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Abstract 

 

  The study aimed to prepare resistance exercises for an aquatic 
environment and to identify the values of some physical variables 
and achievement for the research sample. The researcher used 
the experimental approach using the (one-group) method with 
pre- and post-tests and its design. The research sample 
community was determined for the 100 m event in a deliberate 
manner, on which exercises were applied using the aquatic 
environment. The sample represented the men over 21 years old 
category in the Iraqi Clubs and Institutions Championship for 
Athletics for the season (2024) who belong to the Iraqi clubs (Al-
Hashd Club, Al-Jaish Club, Al-Shorta Club). The most important 
conclusions that the researcher came up with were that the use 
of aquatic environment resistance exercises has an effective role 
in improving achievement. The most important recommendations 
were that the use of aquatic environment exercises has an 
effective impact on developing physical abilities and achievement.
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   1 ياسر عبد الأمير داخل
بية   ميسان المديرية العامة لتر

 الملخص 
هدفت الدراسة الى اعداد تمرينات المقاومة الخاصة بوسط مائي و التعرف على قيم    

المنهـــج   الباحث  واستعمل  البحث,  لعينة  والانجاز  البدنية  المتغيرات  التجريبــــــي بعض 
بأسلــــوب )المجموعة الواحدة( ذات الاختبارين القبلي والبعُدي وتصميمها, و جرى تحديد 

لفعالية   البحث  عينة  التمرينات   100مجتمع  عليهم  طبق  والذي  العمدية  بالطريقة  م 
فوق   الرجال  فئة  العينة  وتمثلت   ، المائي  الوسط  اندية   21باستعمال  بطولة  في  سنة 

( لموسم  القوى  لألعاب  العراق  العراقية 2024ومؤسسات  الأندية  الى  ينتمون  الذين   )
بها  خرج  التي  الاستنتاجات  اهم  اما  الشرطة(,  نادي   ، الجيش  نادي  الحشد،  )نادي 
تحسين  في  فعال  دور  لها  المائي  الوسط  مقاومة  تدريبات  استخدام  بان  كانت  الباحث 
الانجاز, اما اهم التوصيات كانت بأن استخدام تدريبات الوسط المائي  لها اثر فعال في 

 . تطوير القدرات البدنية و الانجاز
 

 معلومات البحث 

 :  تاريخ البحث
 2024/ 8/ 16    : الاستلام

 2024/ 8/ 21      :القبول
 2024,نوفمبر ,15: التوفر على الانترنت

_____________________________ 
 : المفتاحيةالكلمات 

الوسط المائي , القدرات البدنية ,  تمرينات المقاومة , 

 متر  100الانجاز , 
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 .التعريف بالبحث:1
 وأهمية البحثالمقدمة    1-1

الرياضي واحدا من       المجال  بالحركة يعد  المتواصل  لذلك كان ومازال الاهتمام  الشعوب،  حياة  المهمة في  المجالات 
الرياضية لتحقيق اعلى مستويات الانجاز الرياضي سواء كان ذلك باستخدام العلوم الرياضية النظرية، أم التطبيقية أم الوسائل  

 .العلمية المساعدة أم التقنيات الالكترونية الحديثة
أهم ما يميز عصرنا الحاضر هو التطور العلمي والتقاني الكبير الذي حصل في مجالات الحياة كافة وظهور  إن من 
النتاجات العلمية التي أحدثت تغيرات هائلة في كافة المجالات، وقد فتح هذا التطور أفاقاً جديدة للبحث، والتقدم في المجال 
الرياضي فيها، وتطور مستوى الإنجاز الرياضي في السنوات الأخيرة في الألعاب الرياضية بصورة عامة، وألعاب القوى بصورة 
خاصة إذ بدأت الفروق الرياضية في الإنجاز تكون ضئيلة جدا، وهذا يعود إلى استثمار العلوم الأخرى جميعها في خدمة علم 

 (Aref, 2017)التدريب الرياضي.
م واحداً من أهم سباقات ألعاب القوى التي يرتبط الأداء فيها ببذل أقصى جهد للمتسابق مع دقة 100وتعد فعالية ركض 

 (Abdel & Ali, 2014)  (Hassan et al., 2024).الأداء منذ اللحظة الأولى للانطلاقة حتى الوصول إلى خط النهاية
الفرد من أجل لذلك فأن التدريب الرياضي على وفق الأسس العلمية الصحيحة له شأن في إعداد، وصياغة وتطوير قدرات  
 ,Othman)تحسين قدرات العداء، وطاقاته في اتجاه الغرض المنشود من العملية التدريبية وهو تطوير الإنجاز في هذه الفعالية.

2022) 
 (Kamalakkannan et al., 2010)وقد اجريت العديد من الدراسات التي تتناول التدريب في الوسط المائي , منها دراسة

الطائرة ,  المختارة بين لاعبي كرة  البدنية  اللياقة  المائي على متغيرات  التدريب  تأثير  التعرف على  الى  الدراسة  حيث هدفت 
( لاعباُ ,وتضمنت الدراسة المنهج )التجريبي( 15( لاعبا قسمت لمجموعتين كل مجموعة ) 30واجريت الدراسة على عينه من )

دقيقة , واثبتت النتائج وجود فروق بين   45( وحدات في الاسبوع , لمدة  3( اسبوعا , بواقع ) 12حيث اشتمل المنهج على ) 
مقارنة  والتحمل  الانفجارية  والقدرة  السرعة  في  كبير  تحسن  المائية  البليومترك  التدريب  مجموعة  واظهرت   , المجموعتين 

 بالمجموعة التقليدية 
حيث هدفت الدراسة الى التعرف على اثر التمرينات البليومترك المائية على مكونات   (Kumarasamy, 2013)اما دراسة  

 ( من  العينة  المختارة, وتكونت  البدنية  بالهند, 30اللياقة  نادو  تأميل  اليد من كليات مختلفة من ولاية  كرة  ( لاعبا من لاعبي 
( اسابيع بواقع ثلاث وحدات في الاسبوع , حيث استغرقت كل وحده 8وتضمن لدراسة المنهج )التجريبي( حيث استمر البرنامج )

(دقيقة ,و اثبتت النتائج وجود فروق كبيرة بين المجموعتين ولصالح التدريب المائي , واظهرت مجموعة التدريب البليومترك 45)
 المائية على تحسن كبير في السرعة والقوة العضلية مقارنة بالمجموعة الضابطة. 

دراسة   والمتغيرات   (Taresh, 2020)اما  الخاصة  القدرات  بعض  تطوير  في  وتأثيره  بمقاومات  المائي  )التدريب 
سنة( , فقد هدفت الدراسة الى اعداد تدريبات بوسط مائي وفق المقاومات    20متر النخبة تحت    200الوظيفية والانجاز لعدائي 

)  200ومعرفة تأثيرها على بعض القدرات الخاصة والمتغيرات الوظيفية لعدائي   سنه( , وتكونت عينة   20متر النخبة تحت 
( من  لفعالية  8الدراسة  بغداد  محافظة  لمنتخب  النخبة  عدائي  من  لاعبين   )200  ( تحت  المنهج    20متر  سنه(, وتضمنت 

( وحد تدريبية في الاسبوع الواحد , 3( اسابيع بمعدل )8( وحد تدريبية توزعت على )24)التجريبي(,حيث اشتمل المنهج على ) 



Journal of Studies and Researches of Sport Education 34Vol., No.4 2024 

289 
 

نتائج الدراسة بينت ان التدريب بالوسط المائي بالمقاومات كان ذا تأثير كبير في التكيفات الحاصلة في تطوير  وكانت اهم 
 المتغيرات البدنية والوظيفية ولعينة البحث.

)تاثير استخدام تمرينات البليومترك في الماء على تحسين مستوى   (Bajbouj & Al-Tawashi, 2018)اما دراسة  
الماء على   100الانجاز في سباق عدو   البليومترك في  تأثير استخدام تمرينات  التعرف على  الى  الدراسة  ,حيث هدفت  م( 

( البحث من  , وقد تكونت عينة  المنهج 12تحسين مستوى الانجاز  حماه , وتم استخدام  منتخب جامعة  ( لاعبا من لاعبي 
( البرنامج على  اشتمل  حيث  وحده تدريبية توزعت على )12)التجريبي(  , وقد تم 6(  اسابيع بمعدل وحدتين في الاسبوع   )

 التوصل الى اهم الاستنتاجات بان تمرينات البليومترك المائية اثرت تأثيرا ايجابيا على تحسين مستوى الانجاز.
)تأثير تدريبات البلايومترك المائية في تطوير بعض القدرات   (Al-Fadhli & Hussein, 2012)وقد هدفت دراسة   

الى اعداد تمرينات للقدرات البدنية الخاصة في البيئة المائية )بلايومترك( , الخاصة وسرعة الانطلاق للاعبي الوثب العالي(  
والتعرف على تأثيرات هذه التدريبات على تطور بعض انواع القوة الخاص والسرعة وسرعة الانطلاق والانجاز لواثبي العالي 

( لاعب المشاركين بالبطولات التي أقامها الاتحاد العراقي لالعاب 12الشباب , وتكونت عينة الدراسة من لاعبي اندية بغداد )
( 16اسابيع , بما في ذلك )  8(, وتضمنت الدراسة المنهج )التجريبي( حيث طبق البرنامج التدريبي لمده  2011القوى للعام ) 

( وحدة تدريبية في الاسبوع , واثبتت النتائج ان التمرينات المائية اثرت في تطوير السرعة , وان البرنامج 2وحده تدريبية بواقع )
 المعد الذي تضمن التمرينات المائية كوسيلة المساعدة التي مارسها المجموعة التجريبية قد اسهم في تطوير الانجاز بالوثب.

وتكمن اهمية البحث في اعداد تمرينات المقاومة الخاصة بوسط المائي لتطوير بعض القدرات البدنية والانجاز لفعالية 
 متر حرة.   100

 مشكلة البحث   1-2
عدائينا بين بطولة  لدى  ، لاحظ ثبات مستوى الانجاز  السرعة  مهتم في تدريب  الباحث وكونه  ملاحظة  من خلال 

)  ,وأخرى   , ويعلل   10.87-10.88حيث كان الانجاز يتراوح خلال اخر سنتين من  ميسان  لمنتخب محافظة  بالنسبة  ثا( 
بالمستوى الى غياب بعض المرتكزات التي يتأسس عليها تطوير القوة  في تدريباتها من حيث  الباحث سبب هذا الانخفاض 
الاساليب والطرق التدريبية التقليدية والقصور في الفهم العميق لقوة العضلات العاملة والمساعدة  أدى الأمر إلى حدوث هذه 
القوة وتكون ملاءمة وسهلة  وسيلة تدريبية افضل تساعد على تطوير  البحث عن  الباحث يتمعن في  جعل  , وهذا  المشكلة 
المراد تطويرها  الفعالية  القديمة وتخدم  الوسائل  تعوض عن  الممكن توفرها بشكل  المدرب واللاعب ومن  قبل  الاستخدام من 
وتعطي نتيجة اكبر , فاستخدم الباحث الوسط المائي في تدريبات القوة المميزة بالسرعة والتي اغلب المدربين يفتقدون لتدريبات  

 القوة في الوسط المائي والتي لها دور فعال في الحصول على الانجاز , 
 اهداف البحث   1-3
 اعداد تمرينات المقاومة الخاصة بوسط مائي.  -1
 التعرف على قيم بعض المتغيرات البدنية والانجاز لعينة البحث.   -2
التعرف على تأثير تمرينات المقاومة الخاصة بوسط مائي في بعض المتغيرات البدنية والانجاز لعينة البحث , ما بين   -3

 بعدي( لعينة البحث. -الاختبار )القبلي 
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 فرض البحث   1-4
 بعدي( لبعض المتغيرات البدنية والانجاز لعينة البحث.  -توجد فروق معنوية في الاختبار )القبلي  -1
 مجالات البحث:   1-5
 متر حرة.   100: لاعبي منتخب محافظة ميسان لألعاب القوى لفعالية المجال البشري   1-5-1
 : ملعب ميسان الاولمبي , ومسبح كرين لاند   المجال المكاني  1-5-2
 (2/3/2024)   –(  2/1/2024: الفترة من )المجال الزماني  1-5-3
 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية:   -2
  منهج البحث:   2-1

يُعد منهج البحث الطريق العلمي الذي يسلكه الباحث في حل مشكلة بحثه، وكذلك الوصول الى الحقائق والكشف عنها فطبيعة 
وبما ان مشكلة البحث ذات طبيعة   (5، صفحة 2004)الشوك و رافع الكبيسي،  المشكلة تفرض منهجاً معيناً للوصول إلى الحقيقة 

بأسلــــو  التجريبــــــي  المنهـــج  الباحث باستخدام  قام  المشكلة،  العلمي لحل  البحث  أقرب مناهج  التجريبي  المنهج  يُعد  لذا  ب تجريبية، 
 .)المجموعة الواحدة( ذات الاختبارين القبلي والبعُدي وتصميمها

 (1الجدول )
 يوضح التصميم التجريبي المعتمد في البحث 

 الاختبارات البعدية التصميم التجريبي  الاختبارات القبلية  عينة البحث 

تدريبات المقاومة بالوسط  اختبار القدرات البدنية والانجاز  - العينة 
 المائي

 اختبار القدرات البدنية والانجاز 

 مجتمع البحث وعينته:    2-2
ان اختيــار مجتمــع البحــث وعينتــه ارتــبط ارتباطــاً وثيقــاً بالأهــداف التــي يضــعها الباحــث لبحثــه حيــث يصــعب علــى الباحــث فــي       

الكثيــر مــن الأحيــان عنــد دراســة ظــاهرة الاســتعانة بجميــع افــراد المجتمــع فيتعــذر او يســتحيل اختيــار او ملاحظــة او قيــا  جميــع هــؤلاء  
 الافراد تحت عوامل مضبوطة لذلك يلجا الباحث الى اختيار عينة ممثلة بالمجتمع الأصلي.

ــة البحـــث لفعاليـــة   ــتخدام الوســـط المـــائي ،    100جـــرى تحديـــد مجتمـــع عينـ ــيهم التمرينـــات باسـ ــق علـ ــة العمديـــة والـــذي طبـ م بالطريقـ
( الـذين ينتمـون الـى الأنديــة  2024ســنة فـي بطولـة انديـة ومؤسسـات العـراق لألعــاب القـوى لموسـم )  21وتمثلـت العينـة فئـة الرجـال فـوق  

( عــداء لعينـة التجربـة الاســتطلاعية  2( عــداء وتقـرر اختيـار )4العراقيـة )نـادي الحشـد، نــادي الجـيش ، نـادي الشــرطة( والبـال  عـددهم )
 %( من المجتمع الأصلي.50من نفس عينة مجتمع البحث واللذين يشكلون نسبة )

 تجانس العينة   2-3
قبل البدء بتنفيذ الاختبارات الخاصة بموضوع الدراسة وقبل الشروع بالتدريبات المعدة من قبل الباحث ، ومن اجل   

ضبط المتغيرات التي تؤثر في دقة نتائج البحث يلجأ الباحث الى التحقق من تجانس عينة البحث في المتغيرات التي تتعلق 
بالقياسات الانثروبومترية وهي )الكتلة , الطول , العمر الزمني , العمر التدريبي, طول الذراع , طول الرجل( , كما مبين في 

 (2الجدول )
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 (2جدول )
 يبين التجانس بين افراد العينة ) الوسط الحسابي , الانحراف المعياري , معامل الاختلاف(

 المعالم الاحصائية        
 المتغيرات    

وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 معامل الاختلاف  المعياري 

 2.98 2.37 79.45 كغم الكتلة

 1.67 0.03 1.79 متر الطول

 5.63 1.55 27.49 سنة العمر الزمني 
 20.92 1.36 6.50 سنة العمر التدريبي 
 6.14 5.37 87.37 سم طول الرجل 
 4.85 3.31 68.12 سم طول الذراع 

 
 %(30أقل من )( ان قيمة معامل الاختلاف لمتغيرات البحث هي  2ويتبين من خلال الجدول)

 (Al-Fartusi, 2007)وهذا يعني أن عينة البحث متجانسة فيما بينهم في هذه المتغيرات.
 وسائل جمع المعلومات والاجهزة والادوات المستعملة:  2-4

ــية , المصـــــادر والمراجــــع العربيـــــة والأجنبيــــة , الشـــــبكة العالميـــــة   • الاختبــــار والقيـــــا  , الملاحظــــة  , المقـــــابلات الشخصــ
للمعلومات ) الانترنت(, الاستمارات الخاصـة بتسـجيل البيانـات, اسـتمارة تفريـ  البيانـات ,  ميـزان الكترونـي  لقيـا  كتلـة  

( , شـــريط  3( ,  ســـاعة توقيــت يدويـــة عـــدد )casio( المـــاني المنشـــأ , حاســـبة يدويــة علميـــة نـــوع )  Ketectoاللاعبــين )
(,    6(, أقمـاع لتحديـد المسـافات عـدد )1عـدد )(DELL)( متـر , جهـاز حاسـوب لابتـوب نـوع    150قيا  معدني طول )  

 (.3(,  مساند بداية عدد )1(عدد )   (Scanner hpجهاز 
 اجراءات البحث الميدانية   2-5
 تحديد متغيرات البحث   2-5-1
 -المتغيرات البدنية وتشتمل على : ❖
 السرعة القصوى .  -1
 القوة المميزة بالسرعة . -2
 تحمل السرعة .  -3
 الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث   2-5-2

 (Ali, 2004) ( متر من الوضع الطائر  50اختبار ركض )    1-  2-5-2
 الهدف من الاختبار    -1

 قيا  السرعة القصوى.
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 الادوات المستخدمة  -2
 م وفق المتطلبات القانونية . 65مجال للجري بمسافة  -أ

 )للميقاتيين( او جهاز ) الفوتو فنش(.ثلاثة ساعات توقيت  -ب
 علم لونه أحمر. -ج
 متر .  50متر وبداية   15خط عرضي واضح يبين نهاية  -د
 مسد  البدء )صوت الاطلاقة(. -هـ
 طريقة الاداء    -3
يبــدأ الاختبــار مــن وضــع الاســتعداد مــن البدايــة الواقفــة وعنــد إعطــاء إشــارة البــدء يجــري المختبــر بســرعة تزايديــة إلــى خــط البــدء      

( متــراً عنــدها يؤشــر المســاعد الأول بريمــاءة ســريعة مــن مفصــل الرســ  واليــد ممــدودة علــى أن يحمــل المســاعد الأول    15نهايــة )  
( متــراً يـــتم    50بتشــغيل ســاعات التوقيــت ، وعنــد وصــول المُختبــر إلــى خــط نهايــة الـــ )    الميقــاتينعلــم لونــه أحمــر ، وعنــدها يقــوم  

 إيقاف ساعة التوقيت  .
 طريقة القيا  /    -4

 ( ثلاث ساعات توقيت ، يؤخذ أوسط توقيت.  3من الثانية من خلال )    0, 01يسجل الزمن لأقرب  
 (Hassanein, 2004) اختبار خمس حجلات برجل اليمين وخمس حجلات بالرجل اليسار   2-5-2-2
 الرجلين.الغرض من الاختبار: قيا  القوة المميزة بالسرعة لعضلات  -1
وصف الأداء: يقف المختبر وقدم القفز تمس خط البداية والساق الحرة طليقة للخلف, وعند اعطاء الاشارة يقوم بالحجل -2

 للأمام خمس حجلات باليمين وخمس حجلات باليسار لأبعد مسافة ممكنة.
 طريقة التسجيل: تقا  المسافة بشريط قيا  ولأقرب متر وأجزائه.-3
 (Wasal, 2010)متر  120اختبار ركض    2-5-2-3
 الغرض من الاختبار: قيا  تحمل السرعة .-1
الادوات المســـــــــتخدمة: ملعـــــــــب العـــــــــاب قـــــــــوى، ســـــــــاعات توقيـــــــــت ،صـــــــــافرة ،رايـــــــــات ,اســـــــــتمارة تســـــــــجيل ، فريـــــــــق العمـــــــــل  -2

 المساعد.
ــافة  -3 ــوق )قبـــــل مســـ ــة مـــــن الوقـــ ــافة    100وصـــــف الأداء: البدايـــ ــن    20متـــــر بمســـ ــل عـــــداء مـــ ــة  متـــــر( حيـــــث يقـــــوم كـــ افـــــراد عينـــ

 متر.  120البحث بركض مسافة 
ــاف ســــــاعات التوقيـــــت حــــــين وصــــــول  -4 ــى أن  يــــــتم إيقـــ ــة الانطــــــلاق الـــ ــة مــــــن لحظـــ ــاب زمــــــن الركضـــ ــة التســــــجيل: لاحتســـ طريقـــ

 اللاعب الى نهاية المسافة يحسب الوقت لأقرب عشر من الثانية ويتم ركض اكثر من لاعب عند إجراء الاختبار.
 
 (Racinais et al., 2019)متر من وضع الانطلاق من الجلوس    100اختبار انجاز ركض    2-5-2-4
 الهدف من الاختبار  -1
 ( متر.  100قيا  انجاز ركض )     
 الادوات المستخدمة    -2
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 م وفق المتطلبات القانونية.100مجال للجري بمسافة  -أ
 ثلاثة ساعات توقيت )للميقاتيين( او جهاز ) الفوتو فنش( -ب
 البدء )صوت الاطلاقة(.مسد   -ت
  طريقة الاداء    -3

يبــدأ الاختبــار بعــد الانتهــاء مباشــرة مــن عمليــة الإحمــاء بالإيعــاز إلــى المُختبــر ، علــى خــط البدايــة ، حيــث يقــوم المُختبــر  
ــة   ــة الجالسـ ــع البدايـ ــغيل    Startأخـــذ وضـ ــاتيون بتشـ ــوم الميقـ ــة يقـ ــذه اللحظـ ــي هـ ــارة الانطـــلاق ، وفـ ــاء إشـ ــق برعطـ ــوم المطلـ ــدها يقـ بعـ

 ساعات التوقيت ، وعند وصول المختبر خط النهاية ، يتم إيقاف ساعات التوقيت .
( ثلاث ساعات توقيت ، يؤخذ الوسط أو امكانية أستعمال   3من الثانية من خلال )   0,   01طريقة القيا  / يسجل لأقرب  -4

 جهاز الفوتوفنش ويكون التوقيت كهربائي . 
 التجربة الاستطلاعية   2-6
 التجربة الاستطلاعية الأولى:  1  –  6  –  2

الشروط  فيها  تتوافر  أن  وينبغي  )الرئيسة(  الحقيقية  للتجربةِ  مشابهة  مصغرة  تجربة   " الاستطلاعية  التجربة  تُعد 
 . (84، صفحة 2002)الطائي و.،    والأوضاع التي تكون فيها التجربة الرئيسية بأفضل حال ممكن حتى يمكن الأخذ بنتائجها.

( في الساعة الرابعة مساءً على عينة 2024/ 2/1قام الباحث برجراء التجربة الاستطلاعية الاولى في يوم الثلاثاء الموافق )
 ( من داخل افراد عينة البحث, على ملعب ميسان الأولمبي 2مكونة من )

 التجربة الاستطلاعية الثانية الخاصة بالتدريبات المستخدمة:  2-6-2 
    ( التجريبية في يوم الاربعاء بتاري    البحث  لأفراد عينة  الثانية  التجربة الاستطلاعية  الباحث بأجراء  (    1/2024/  3قام 

 وعلى  مسبح كرين لاند . 
 الاختبارات القبلية  2-7

 1 /5بعد إجراء التجارب الاستطلاعية قام الباحث برجراء الاختبارات القبلية على عينة البحث يومي الجمعة و السبت ) 
لفعالية عصرا( على ملعب ميسان    5(,الساعة )6/1/2024  -  2024/ )الانجاز  القبلية  الاولمبي  , و تم اجراء الاختبارات 

 متر والاختبارات البدنية ( عصراً وعلى مدار يومين :  100ركض 
 متر(.  100اليوم الأول : )اختبار انجاز فعالية ركض  

 اليوم الثاني : )الاختبارات البدنية(.
 التجربة الرئيسة   2-8

الباحث بعد إجراء   الى افضل قام  للوصول  البحث  عينة  أفراد  امكانيات  التجارب الاستطلاعية بأعداد تمرينات تتلاءم مع 
 -النتائج اذ تم تطبيق الاتي :

 إعداد تمرينات المقاومة باستخدام الوسط المائي.  -1
 اسبوع .   8عدد الاسابيع   -2
 وحدات.  2عدد الوحدات التدريبية  بالأسبوع الواحد   -3
 .وحدة   16مجموع الوحدات التدريبية   -4
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 تم تطبيق التمرينات ليومي ) الاحد و الاربعاء( من كل اسبوع  -5
 تم تطبيق التمرينات في مرحلة الاعداد الخاص و في القسم الرئيسي من الوحدة التدريبية . -6
 % . 100 -% 90تراوحت الشدد التدريبية المستخدمة في التدريب   -7
 د( 54.09 –د    29.08زمن الجزء الرئيسي في الوحدة التدريبية تراوح من ) -8
 مراعاة تبادل العمل بين المجموعات العضلية .  -9

 .1-2والاسبوعية   1:    1تخطيط التدريبات خلال الوحدات اليومية   -10
تم استخدام قاعدة التنويع والتغيير في التدريب لتجنب عامل الملل لدى اللاعبين من خلال ادخال العديد من التدريبات   -11

 وتنويعها داخل الوحدات التدريبية . 
 تم مراعاه الوصول الى التهدئة في الاسبوع الاخير من اجل التهيؤ للاختبار البعدي .  -12
( د, والمجموعات تتراوح ما 3-1تم استخدام طريقة التدريب )التكراري( ,وتم استخدم فترات راحة بين التكرارات تتراوح من )   -13

( دقيقة 6-2( دقيقة بين التكرارات, و )3-1أذ ذكر بأن مدة الراحة تكون )   (Mcfariane, 2009)( د, وهذا ما أكده  6-2بين ) 
 بين المجموعات لتدريب القوة والسرعة في الاركاض القصيرة . 

 (.28/2/2024)  يوم الموافق ( وانتهت  7/1/2024تم الشروع بالتمرينات يوم الاحد الموافق )   -14  
 -الاختبارات البعدية:  9-  2

( فــي ملعــب ميســان الأولمبــي وتــم  2/3/2024-1)  الســبت( الموافــقتــم اجــراء الاختبــارات البعديــة فــي يومــا )الجمعــة( و)
  100حيــث تــم اجــراء الاختبــارات القبليــة )الانجــاز لفعاليــة ركــض  مراعــاة نفــس الظــروف التــي تــم فيهــا اجــراء الاختبــارات القبليــة ,  

 متر , والاختبارات البدنية( عصراً وعلى مدار يومين :
 (.متر    100اليوم الأول : )اختبار انجاز فعالية ركض  

 اليوم الثاني : )الاختبارات البدنية(.
 -الوسائل الإحصائية:  10  –  2

التحليل  برنامج  باستعمال  النتائج  على  والحصول  الدراسة  مشكلة  لحل  الملائمة  الاحصائية  الوسائل  الباحث  استعمل 
 (.26إصدار ) (Spss. Verالإحصائي)

 عرض النتائج ومناقشتها :   -3
 عرض نتائج الاختبارات للمتغيرات البدنية والانجاز القبلية والبعدية لمجموعة البحث وتحليلها  3-1

(3جدول )  
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة للمتغيرات 

 البدنية والانجاز لعينة البحث 

 الاختبار 
وحدة  

 القياس

القبليالاختبار   الاختبار البعدي  
متوسط  

 الفروق 

انحراف  

 الفروق  

قيمة   

T 

قيمة  

 الدلالة 
الوسط   النتيجة 

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

الوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

السرعة  

 القصوى
 معنوي  0.014 5.196 0.001 0.015 0.017 5.312 0.018 5.327 ثانية 
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القوة  

المميزة  

 بالسرعة 

 معنوي  0.012 5.532 0.894 2.474 0.574 32.522 0.585 30.048 متر 

تحمل  

 السرعة 
 معنوي  0.042 3.402 0.026 0.045 0.441 12.215 0.437 12.260 ثانية 

 معنوي  0.045 3.318 0.032 0.053 0.032 10.833 0.001 10.887 ثانية  الانجاز 

   3( =1-( , تحت درجة حرية ) ن 0.05معنوي عند مستوى دلالة اصغر من )

 

 
 مناقشة نتائج الاختبارات البدنية القبلية والبعدية لمجموعة البحث :   3-2

 ( الجدول  في  التي عرضت  النتائج  خلال  النتائج (  3من  اظهرت  والانجاز  البدنية  بالمتغيرات  الخاصة  للاختبارات 
( وجود فروق معنوية ما بين الاختبارات السرعة القصوى , القوة المميزة بالسرعة , تحمل السرعة والانجازلاختبارات )التابعة 

هذه  نتيجة  جاء  القصوى  السرعة  تطور  ان  الباحث  يعزو   , البعدية  الاختبارات  ولصالح  التجريبية  للمجموعة  والبعدية  القبلية 
التدريبات بمقاومة الخاصة بالوسط المائي, والتي تم من خلالها تطوير القوة للعضلات نتيجة المقاومة العالية للماء, وبالتالي 

بانه" كلما زادت  (Mufti, 2001)سوف يتم اشتراك مجاميع عضلية اكبر وايضا سوف تتحسن السرعة للاعب , وهذا ما اكدة 
 القوة العضلية امكن التغلب على المقاومات وزادت السرعة ".

التدريبات التي اعدها لأفراد المجموعة التجريبية و التي يعود إلى  ويعزو الباحث الفرق المعنوي الحاصل )القوة المميزة بالسرعة(  
اسهمت بشكل اسا  وكبير في تطوير ورفع قيمة انجاز القوة المميزة بالسرعة لأفراد عينة البحث, حيث ان الماء يعمل بالتأكيد 
المسارات  يخدم  تكيف  ينتج  العاملة  العضلات  على  متولد  اختلاف  كل  ان  وبالنتيجة  العضلات   على  المقاومة  زيادة  على 
الحركية للأداء المطلوب للصفة المراد تطويرها والتي تمتاز بالشدة المرتفعة والتي ساعدت على تطوير القوة المميزة بالسرعة 

 ,.H. M. A.-D. LAMYAA et al)يجعل الجسم حر الوزن  لعضلات الرجلين و بصورة عامة, وان التدريب بالوسط المائي  
, وبما ان كثافة الماء عالية سوف ينعكس ذلك على زيادة مقاومة الماء و للتغلب على هذه المقاومة يحتاج اللاعب الى  (2020

 & Maleh)تجنيد الياف عضلية كثيرة أي قوة كبيرة للتغلب على هذه المقاومة وبالتالي سوف تتحسن القوة , وهذا ما تؤكده  

Kambash, 2007) ان تدريبات الوسط المائي تعطي مقاومة مطلقة ومباشرة لعضلات الرجلين ، حيث ان وزن الجسم يكون "
الرئيسي لمواجهة هذه المقاومات هي المقاومة التي يبديها الوسط المائي والذي يؤدي الى تطوير   ءغير مؤثر وبالتالي فان العب

 (M. M. A. R. K. LAMYAA & Yassin Habeeb Azzal, 2020)القوة المطلقة لعضلات الرجلين"
وان التـدريبات بالوســط المــائي سـاهمت فــي تطــوير قـدرة العضــلات فــي حركــات المـد والثنــي فــي الـرجلين التــي تعتمــد فــي  
اداء الحركــات الخاصــة بــالركض علــى تســليط القــوة ليقطــع الجســم بفعــل هــذه القــوة مســافة محــددة باقــل زمــن ممكــن, وهــذا مــا أكــدة  

(Al-Fadhli, 2007)    ان اسـاليب تنميـة القـوة معظمهـا لا يـأتي الا نتيجـة التـدريب الخـاص الـذي يعتمـد علـى تـدريبات الانقبـاض
 بالتطويل والتقصير العضلي سواء للركبتين او الفخذين فهو يعطي فرقاً واضحاً في مستوى القوة العضلية " 

يعزو الباحث هذا التحسن في تحمل السرعة الى تدريبات   )تحمل السرعة(أمّا عن الفرق المعنوي الحاصل  لمتغير  
المقاومة بالوسط المائي قد أسهمت في زيادة القوة نتيجة المقاومة المختلفة في الوسط المائي والتي أثرت بمستوى تحمل السرعة, 
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"بأنه كلما (Ibrahim, 2004)والتي أدت إلى حدوث تكيفات كان لها التأثير الفعال في تنمية تحمل السرعة وتطويره، ويذكر  
زادت القوة السريعة امكن التغلب على المقاومات وان القوة ليست مفيدة لتحسين السرعة فحسب وانما تساعد على تأخير مرحلة 
اذ تؤدى على وفق شدد تتغير مع تغيير  المائي,  الوسط  والركض بداخل  القفز,  تمرينات  التدريبات  اذ شملت  السرعة",  هبوط 

الجسم   في  فسيولوجية   تغيرات  وإحداث  العضلية  الألياف  من  عدد  اكبر  استثارة  في  أسهم  مما   & Hammad)التمرينات 

Suleiman, 2021)  , وان التدريبات المستخدمة في الوسط المائي اعطت تأثيراً في تكامل المديات الزاوية في مفاصل الجسم
العاملة والتي تفرض على العضلات العاملة على هذه المديات بالتقلص والانبساط المناسب بما ينسجم مع المسار الحركي , 
ونتيجة التدريب بالوسط المائي ونتيجة اشتراك مجاميع عضلية كثيرة سوف يؤدي ذلك الى حدوث تكيفات في المجاميع العضلية 

أن وجود تكيف واضح في المجاميع العضلية التي تأثرت   (Taresh, 2020)ويؤدي الى تحسين تحمل السرعة, ويؤكد ذلك  
التكرارات  خلال  من  السرعة  تحمل  قدرة  تطوير  الى  تؤدي  سوف  المائي  الوسط  داخل  مقاومات  باستخدام  بتدريبات 

 (Othman et al., 2024)التصاعدية.
للفعالية  الخاصة  بالقدرات  تطور  الى  المائي سوف يؤدي  الوسط  التمرينات في  التنوع في استخدام  ان  الباحث  ويرى 

ينعكس ذلك على الانجاز, ويذكر   حيث  القصيرة,  القدرات   (Abdul Abbas, 2022)وخاصة الاركاض  بمستوى  التقدم  "أنّ 
 الخاصة بأداء أي مهارة رياضية أو فعالية سيساهم حتماً في تحسين مستوى الانجاز لتلك المهارة أو الفعالية بشكل ايجابي وفعال 

الاستنتاجات والتوصيات -4  
-الاستنتاجات:    4-1  
ان استخدام تدريبات المقاومة بالوسط المائي  لها دور فعال في تحسين القدرات البدنية.   -  
ان اداء تدريبات المقاومة بوسط مائي كان لها تأثير ايجابي الانجاز.  -  
التوصيات:  4-2  
 .و الانجاز  الوسط المائي  لها اثر فعال في تطوير القدرات البدنية تدريبات استخدام -
 ضرورة اعتماد تدريبات المقاومة )الوسط المائي( في تدريب الاركاض السريعة وجميع الالعاب. -

 الشكر والتقدير 
متر حرة 100نسجل شكرنا وتقديرنا لعينة البحث المتمثلة بلاعبي منتخب محافظة ميسان لفعالية   

 تضارب المصالح 
 يعلن المؤلف انه ليس هنالك تضارب في المصالح 

    https://orcid.org/0009-0001-1590-3144 ياسر عبد الامير داخل   
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 يبين الوحدات التدريبية لمجموعة الوسط المائي
               )مرحلة الاعداد البدني الخاص(  

  -(  21/1/2024خ : )  الاسبوع : الاول                                                                                                        التاري •
(24 /1/2024) 

 المكان : مسبح كرين لاند                                                                                             2+     1الوحدة التدريبية :   •
 القسم : الرئيسي                                                                                                                                 4عدد اللاعبين :   •
                       د (    38.8) الاربعاء :    –د (    37.52زمن الوحدة التدريبية ) الاحد :   •
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