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تأثير تمرينات داخل الوسط المائي على ومؤشر كتلة الجسم وبعض المتغيرات الكيميائية  

 والوظيفية للمصابين بالسمنة 

 

 الباحثان 

 تيسير حسن علوان جعفر 

 صيهد عبد الله  ا.م.د محمد 
 

متغيرات البحث والصةحة أن الدراسةة التي تم عرهةها تركع على تأثير التمارين داخل الماع على 

العامة. يشةةةير الباحث  لى أن البرجامل التدريبي بالوسةةةط المائي رد أظهر تأثيروا ملحوظوا على متغيرات  

البحث وتحسين الجواجب الصحية والوظيفية. كما أشار  لى تأثير البرجامل في خفض الوزن ومؤشر الكتلة  

التي توصةل  ليها الباحث تشةمل تأكيد تأثير البرجامل الاسةتنتاجات   .الجسةمية بشةكل يعكا الصةحة العامة

التدريبي بالوسةط المائي على تحسةين صةحة اافرادت وتح يع بعض التكيفات الوظيفية المهمة. كما يوصةي 

الباحث بضةرور  اسةتادام التدريبات المائية قج اا الوزن لخشةااا ال ين يعاجون من  صةابات ومشةاكل 

التوصةيات تشةمل   .ن هةمن البرامل الرياهةية قهةفاع جو من المتعة والمر صةحيةت و دخا  ذ   التماري

أيضةوا  جراع دراسةات متشةابهة لعينات أكبر من البحث الحاليت وتصةميم برامل رياهةية صةحية تأخ  في  

اعتبار مشةاكل و صةابات اافراد ربل المشةاركة في البرجامل. كما يدشةدد على اسةتادام وسةائل اقع م 

ي ببرامل الليارة والصةحةت والاسةتفاد  من فوائد الوسةط المائي لتععيع عناصةر الليارة البدجية لعياد  الوع

بشةكل عامت يدههر البحث أذمية اسةتادام التمارين داخل الماع كوسةيلة فعالة لتحسةين   .وتركيب الجسةم

الصةحة والليارة البدجيةت ورد يكون له   التوصةيات تأثير  يجابي على تيوير برامل التدريب والصةحة في  

 .المست بل

 

The effect of exercises inside the aquatic medium on the body mass index and some 

chemical and functional variables for people with obesity 

 

Tayseer Hassan Alwan Jaafar Alalaq 
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The study that was presented focuses on the effect of exercise inside the water on research 

atic variables and general health. The researcher points out that the training program in the aqu

medium has shown a noticeable impact on the research variables and improving the health 

and and functional aspects. He also pointed to the impact of the program in reducing weight 

body mass index in a way that reflects overall health. The researcher's conclusions include 

am on improving the health of individuals, and confirming the effect of the aquatic training progr

achieving some important functional adaptations. The researcher also recommends the need 

to use water exercises to lose weight for people with injuries and health problems, and to 

include these exercises within sports programs to create an atmosphere of fun and fun. The 

recommendations also include conducting similar studies of larger samples from the current 

research, and designing healthy sports programs that take into account the problems and 

injuries of individuals before participating in the program. It also emphasizes the use of the 

media to raise awareness of fitness and health programs, and to take advantage of the benefits 

of the aquatic environment to enhance fitness elements and body composition. Overall, 
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research shows the importance of using exercise in water as an effective way to improve health 

and fitness, and these recommendations may have a positive impact on the development of 

training and health programs in the future. 

 

 التعريف بالبحث: -1

 الم دمة واذمية البحث: 1-1

 نَ الت دم العلمي ال ي يشةةهد  العالم في الورا الحالي يعد أحد ااسةةبار الرئيسةةة لت دم ورري 

الحيا  البشةرية من خ   التاييط العلمي المبرمل والمدرو  وال ي يسةاذم في تح يع أذداا اقجسةانت    

 ان ذ ا الت دم شمل مجالات الحيا  جميعها ومنها المجا  الرياهي. 

ومنها علم الكيمياع   الصةةرفةف د اتجها اابحاث العلمية جحو دراسةةة التيبي ات الماتلفة للعلوم  

وعلم فسيولوجيا التدريب الرياهية في كل مجالات االعار الرياهية اذمية ذ   العلوم في تيوير وسائل 

 التدريب والتأذيل الرياهي 

ومن الاسةةاليب الماتلفة في التأذيل ذي اسةةتعما  تمرينات داخل الماع وال ي يمكن ان يؤثر على  

جواجب الجسةةةم الماتلفة ومنها متغيرات البحث والوزن ومؤشةةةر الكتلة والنبض والضةةةغط الاج باهةةةي 

كتلة   على مؤشةروالاجبسةايي والدذون  وبالتالي تؤثر على التنهيم الغ ائي للجسةم وال ي ينعكا بدور  

 والبعدي.الجسم ويمكن لما  لك من خ   الم ارجة بين الاختبارين ال بلي 

المصابين بالسمنة من افراد وتكمن اذمية البحث في استعما  برجامل بدجي تأذيلية داخل الماع على  

التأثير على مؤشةر كتلة الجسةم وعلى اجهع  الجسةم الحيوية وما ينعكا  لك   بهدا الداخليروى الامن  

الامن    المتمثلين ب وىمن تغييرات على ومتغيرات البحث ريد الدراسةةة  ودراسةةتها لدى افراد عينة البحث 

 ميسان.الداخلي في محافهة 

 البحث:مشكلة  1-2

افراد روي الامن الداخلي لاحظ وجدود السةةمنة بشةةكل يسةةبب ال لع ازاع ذ     أحدكون الباحث 

الهةاذر  السةةةلبيةة وبةالاصةةةوا بين ذكة ا شةةةريحةة من المجتمف والتي من المفترك ان تمتةاز بةالكمةا   

الجسةماجي فضة  عن تمتعهم بمؤشرات حيوية جيد  وال ي ينعكا  لك بصور  مباشر  على مؤشرات كتلة 

 دى تلك الافراد.الجسم وليارته ل

وفي هةةوع مما سةةبع ارتأ الباحث اسةةتعما  برجامل بدجي داخل الوسةةط الماع بغرك تغيير بي ة  

التمارين البدجية مما رد يساعد  لك على تح يع النتائل المرجو  في تمثيل الشحوم لدى افراد عينة البحث 

را على تلةك  وذم افراد روي الامن الةداخلي وكة لةك معرفةة التغيرات الوظيفيةة الفسةةةيولوجيةة وان التع

 التغيرات يساعدجا أيضا في عملية فهم وهف المناذل التدريبية.

  البحث:اذداا  1-3

 البحث.داخل الوسط الماع افراد عينة برجامل بدجي تأذيلي ارترا   -1

في متغيرات  التعرا على الفروق بين الاختبةارات وال يةاسةةةات ال بليةة والبعةديةة للمجموعةة التجريبيةة    -2

 البحث والكيميائية والوظيفية .

 البحث:فروك  1-4

وجود فروق معنويةة بين الاختبةارات وال يةاسةةةات ال بليةة والبعةديةة للمجموعةة التجريبيةة في متغيرات    -1

 البعدي.البحث والكيميائية والوظيفية ت ولصالح الاختبار 

 البحث:مجالات  1-5

  ميسان.وذم روى الامن الداخلي في محافهة  -البشري: المجا   1-5-1

  .ومسبح وراعة الفصو  الاربعةت -المكاجي: المجا   1-5-2

 .28/5/2023لغاية  30/10/2022من تاريخ  -العماجي: المجا   1-5-3

 الميداجية:منهجية البحث واجراعاته  -3
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 البحث:منهل  3-1

 ات المجموعة التجريبية الواحد   ات الاختبار ال بلي   وتصةميماسةتادم الباحث المنهل التجريبي  

  1و البحثيبيعة  والبعدي لم عمته

 البحث:مجتمف وعينة  3-2

اما مجتمف الدراسةة فهو   مات" ان الهدا من اختيار العينة ذو الحصةو  على معلومات حو  مجتمف  

 .  2والمجموعة التي يرغب عن يري ها الباحث تعميم جتائل دراسته

 التالية: المواصفات  حالات وذم يمثلون مجتمف البحثت وهمن 10ا  تم جمف و

 سنة.  35-30من و ة العمر1

 الاصابات المرهية المعمنة.خلوذا من  2

 -البحث: وتكافؤ مجموعتين  تجاجا 3-3

تم تجاجا أفراد عينة البحث من حيث المؤشةةرات الكيميائي والوظيفي وكما موهةةح بالجدو   

  والمبين 2في جةدو  ررم و وامةا تكةافم مجموعتي البحةث المتةدربةة داخةل وخةار  الوسةةةط المةائي ت 1ررم و

 ادجا .

 المؤشرات الكيميائي والوظيفي والبدجي يبين تجاجا عينة البحث من حيث  1الجدو  و

 معامل الالتواع  الاجحراا المعياي  الوسط الحسابي وحد  ال يا  المتغيرات 

 0,542 3.54 176.65 سم اليو   1

 0,156 5.23 101.10 كيلو غرام  الوزن  2

 0,473 1.337 32.43 كتلة مؤشر الكتلة  3

 0,396 657. 8.30 ملم زئب ي  الاج باهيالضغط  4

 0,15 6.742 144.25 ملم زئب ي  الضغط الاجبسايي 5

 0,03 6.14 183.80 ملغم/ديسيلتر  الدذون الث ثية 6

 1,36 11.07 201.75 ملغم/ديسيلتر  الكولسترو   7

البحةث من خ   معةامل    في مؤشةةةراتمن خ   الجةدو  اع   يههر ان عينةة البحةث متجةاجسةةةة  

 .3-و 3الالتواع والاجحراا المعياري وهمن +

المؤشةةةرات    حيةث  المةائي منمجموعتي البحةث المتةدربةة داخةل وخةار  الوسةةةط   يبين تكةافم   2الجةدو  و

 الكيميائي والوظيفي  

   للتجاجاtاختبار و المجموعة خار  الوسط المائي  الوسط المائي المجموعة داخل   المتغيرات ت

 الدلالة جسبة .Sig الاجحراا المعياي الوسط الحسابي الاجحراا المعياي الوسط الحسابي

 غير معنوي 0.41 3,59 176,00 3,55 177,30 اليو  1

 غير معنوي 0.27 5,47 101,90 4,38 102,30 الوزن 2

 غير معنوي 0.63 1,59 32.33 1.10 32,52 الكتلةدرجات   3

 غير معنوي 0.558 527. 8.50 738. 8.10 الضغط الاج باهي 4

 غير معنوي 1.00 6,77 142,50 6.583 146.00 الضغط الاجبسايي 5

 غير معنوي 0.252  5,46 183,90 7,05 183,70 الدذون الث ثية 6

 غير معنوي 0.345 7.34 197.20 12.61 206.30 الكولسترو  7

 

 -البحث: اادوات وااجهع  المستادمة في  3-4

 -المستادمة: الادوات  3-4-1

وله ا اسةةتعان الباحث   1و كاجاوذي الوسةةيلة او اليري ة التي يسةةتييف بها الباحث حل مشةةكلته مهما 

 -ومنها: باادوات التي تضمن تح يع اذداا البحث 

  والاجنبية.المصادر والمراجف العربية  -

 
ت  2ت ترجمةت محمد جبيل جوفل واخرون ال اذر ت مكتبة ألا ججلوت طمناذل البحث في التربية وعلم النفا   ديوبولدر فاجدالين: 1و 

 . 37, ا1986
 . 43ا ت2003 والتوزيفت دار المسير  للنشر  عمانت  الاردنت ت 1ط ت العالي البحث العلمي والتعليم  الاييب:احمد   2و
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  الاجترجيا.شبكة  -

 الم اب ت الشاصية -

  الاختبارات. -

 -المستادمة: الاجهع   3-4-2

  ود  .حاسبة جوع  -

   .4ساعة توريا عدد و -

 الصنف . والماجيجهاز ريا  اليو  والوزن  -

 مسبح خاا. -

 كرات يبية. -

  .4صافرات عدد و -

 الدم. جهاز ريا  هغط -

  تجورادوات يبيبة ومحارنت كحو  مع مةت رين يبيت بلين  -

  الميداجية: و جراعاتهالبحث  تنفي خيوات  3-5 

 الاستي عية: التجارر 3-1

ان الغرك من التجربة الاسةتي عية ذي معرفة المعورات والسةلبيات التي رد تواجه الباحث أثناع  

عمله حيث يتم من خ لها معرفة الورا المسةةتغرق قجراع الاختبارات المعنية بالبحثت والتعرا على مدى 

لمسةاعد وتدريبهم سة مة وصة حية ااجهع  والمواد المسةتادمة والتأكد من ردر  وكفاع  فريع العمل ا

 الرئيسة.على كيفية استعما  ااجهع  أثناع تيبيع التجربة 

 ال بلية:الاختبارات  3-2

الباحث بأجراع الاختبارات ال بلية في ال اعة الرياهةية  الجمعة رامالمصةادا يوم  6/1/2023بتاريخ 

الااصةة بتجربة البحث مسةبل الفصةو  الاربعة / وسةط مدينة العمار  على مجموعة الباحث والبالغة عددذم 

وتم اختبارذم بالاختبارات بمتغيرات البحثت وك لك تم تسةجيل درجات الاختبارات لكافة افراد   فرداوت  10و

 البعدية.عينة البحث مف حفظ ظروا الاختبارات ال بلية لتيبي ها في الاختبارات 

 المنهل التدريبي داخل الوسط المائي: 3-3

الوزن رام   ج ااالنتائل في عملية   أحسةةنمن اجل اتباع السةةياق العلمي لغرك الحصةةو  على 

البةاحةث بوهةةةف منهل بةدجي داخةل الوسةةةط المةائيت ورةد تم تعةديلةه واخراجةه بةالصةةةيغةة النهةائيةة على وفع 

 م حهاتهم التي أبدوذات 

والثالث  والثاجيث ث وحدات في الاسةةبوع ااو   وبوارفاسةةبوع  ۱۲المنهل   تنفي معد     ا  كان

تشةكيل    ن  وكا4والرابف والااما اما الاسةابيف السةبعة المتب ية فكان عدد الوحدات في ااسةبوع الواحد و

في السةتة اسةابيف ااولى من المنهل التدريبي اما تشةكيل الحمل التدريبي   ۲ةةةة ۱الحمل التدريبي بأسةلور و

  .1-3بأسلور و اسابيف المنهللباري 

 90ةة  55ومن زمن الوحد  التدريبية    والمصادا يوم الاحدت  8/1/2023ورد تم البدع في تيبيع المنهل بتاريخ  

 تشمل ال سم التحضيري والرئيسي والاتامي.  وذي) دري ة

  :البعديةالاختبارات  3-10

المصةةادا يوم الاميا رام البحث بأجراع الاختبارات البعدية وبنفا الاسةةلور   6/4/2023بتاريخ 

واقلية وظروا الاختبارات ال بلية في ال اعة الرياهةية الااصةة بتجربة البحث مسةبل الفصةو  الاربعة / 

ايضةةةاوت    المة كور   فرداو بةالاختبةارات 10وسةةةط مةدينةة العمةار  على مجموعةة البةاحةث والبةالغةة عةددذم و

 احصائياو.وك لك تم تسجيل درجات الاختبارات لكافة افراد عينة البحث بهدا تنهيمها والعمل عليها 

 المعالجات الاحصائية: 3-11
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 وتمال ياسةات الماتلفة للمتغيرات التي اسةتادما في ذ   الدراسةة   وتسةجيلبعد جمف البياجات  

أجعاع المعالجات اقحصةةائية المناسةةبة لتح يع ااذداا والتأكد من صةةحة الفروك باسةةتادام ال واجين 

  .23جساة اصدار و spss برجامل واستاداماقحصائية 
 

 ومنارشتها:عرك النتائل وتحليلها  -4

عرك ومنارشةةةة جتائل الاختبارات المكون الجسةةةمي والوظيفية والكيمائي والدذني  ربل وبعد المنهل  4-1

 :البدجي للمجموعة البحث المتدربة داخل الماع

  أذدابعد أن توصةةل الباحث  لى النتائل عن يريع اسةةتادام الاختبارات وال ياسةةات ولتح يع 

ال ي يبين ااوسةاط الحسةابية والاجحرافات المعيارية والايأ المعياري   3والبحث عمد الى عرك الجدو  

 المتدربة داخل الماع. البحثالمحسوبة ل ختبارات المكون الجسمي لمجوعة  Tوريمة 

المحسوبة لاختبارات   Tوريمة   يبين ااوساط الحسابية والاجحرافات المعيارية والايأ المعياري  3جدو  و

 المكون الجسمي داخل الماع 

 

منارش جتائل اختبارات المكون الجسةمي والوزن ومؤشةر كتلة الجسةم  للمجموعة المتدربة داخل  ❖

 الماع:

  والااا بدراسةة الفروق في مؤشةر الوزن ومؤشةر كتلة الجسةم  3من خ   النهر الى الجدو  و

ل ختبارين ال بلي والبعدي حيث يتضةةح من الجدو  اع   وجود فروق معنوية ولصةةالح الاختبار البعدي 

والتي حيث يرى ويععي الباحث تلك الفروق الى يبيعة التمرينات التي اسةةةتادمها داخل الوسةةةط المائي  

عينة البحث الممارسةين للتمرينات داخل الوسةط المائي  افراداثرت بشةكل ريعي افضةلية الاختبار البعدي 

فعند النهر الى الجدو   اته جرى ان تلك الفروق التي ظهرت كاجا منسةةةجمة مف يبيعة التمرينات التي 

عينة البحث في الاختبار البعدي لكون الماع يشةةةكل  افراداسةةةتاةدمهةا الباحث والتي تعيي تميعا ملحوظا  

م اومة اخرى تضةةيف على م اومة التمرينات المسةةتادمة الامر ال ي اظهر  لك التفوق المعنوي  وال ي 

سبب اجافاك في الوزن فض و عن مؤشر كتلة الجسم ال ي يعتمد وبشكل مباشر على وزن الجسم ت ل لك 

ت ا  ان مؤشةةر كتلة الجسةةم لها ع رها بوزن الجسةةم ويوله وان عامل الوزن فهو مؤشةةر اخر لاجافاهةةه

 واليو  من العوامل الاساسية التي تههر توزيف كتلة الجسم وذو بالتالي مؤشر واهح لتكوين الجسم.

وبما ان افراد عينة البحث من افراد روى الامن الداخلي غير الممارسةةين للنشةةاط البدجي وال ي  

كان احد شةرط اختيارذم لعينة البحثت الامر ال ي يههر ارتفاع في كتلة الجسةم بشةكل واخر وذ ا الامر  

رات كتلة الجسةم يبدو واهةحا من خ   الاختبار ال بلي ال ي تههر جتائجه وبشةكل ملحوا ارتفاع في مؤشة 

م ارجةو بالاختبار البعدي ال ي اخ   بالاجافاك بشكل واهح وملحوا بسبب استادام التمرينات داخل الماع 

التي تعتبر من اذم جما   التأذيل لكوجها تسةتعمل النهام الهوائي بامتياز فضة و عن تحريك كامل عضة ت  

يمكن اسةةتعما  تمرينات التأذيل وغيرذا  بان يت الجسةةم وتنشةةيط اجهعته  واذمها المتعل ة بالجهاز الدور

بالوسط المائي اجها تحرك عض ت الجسم بشكل كامل وتدريباتها تنشط عمل الجهازين الدوري والتنفسي  

 فض و عن تناسع ااداع الحركي التي اثرت بشكل جلي على جتائل الاختبار البعدي . 

عرك ومنةارشةةةة جتةائل فروق الاختبةارات الوظيفيةة ربةل وبعةد المنهل البةدجي للمجموعةة المتةدربةة    4-1-1-2

 الماع:داخل 

البحث  أذدابعد أن توصةةل الباحث  لى النتائل عن يريع اسةةتادام الاختبارات وال ياسةةات ولتح يع        

المعياري وريمة  المعيارية والايأ ال ي يبين ااوسةاط الحسةابية والاجحرافات    4وعمد الى عرك الجدو  

T .المحسوبة ل ختبارات المكون الجسمي المتدرر داخل الماع 

 ت
 

 المؤشرات
وحد  
 ال يا 

 بعدي  ربلي 
الاياع  
 المعياري 

T 
 المحسوبة 

دلالة  
 الفروق

الوسط  
 الحسابي

الاجحراا  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي

الاجحراا  
 المعياري 

 معنوي  9.68 000. 6.128 94.00 5.478 102.30 عدد الوزن  1

 معنوي  9.166 000. 1.789 29.95 1.595 32.52 عدد مؤشر الكتلة  2
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 المحسوبة ل ختبارات   T يبين ااوساط الحسابية والاجحرافات المعيارية والايأ المعياري وريمة   4وجدو   

 

النبض والضةغط الاجبسةايي والضةغط الاج باهةي  للمجموعة المتدربة  الوظيفية ومنارش جتائل اختبارات   ❖

 داخل الماع:

  والاةاا بةدراسةةةة الفروق ل ختبةارات الوظيفيةة و النبض  والضةةةغط  4يتضةةةح من الجةدو  و

الاج باهةي والاجبسةايي  ل ختبارين ال بلي والبعدي لدى افراد عينة البحث تبين ان ذناك فروق معنوية بين  

ق الى التمرينات  اختبار النبض ال بلية والبعدية ولصةةةالح الاختبار البعدي حيث يععو الباحث معنوية الفرو

المسةتادمة داخل الوسةط المائي والتي اثرت على المؤشةرات الوظيفية حيث كان للتمرينات المسةتادمة  

أن ذناك اخت فا واهةةحا لتأثير التدريب البدجي المنهم في معد   تأثيرا واهةةحا على مؤشةةر النبض حيث 

تدريب الرياهةي له تأثير واهةح في معد   النبضت وذ ا ما أشةار أليه أبو الع  ومحمد حسةن ع وي    أن "ال

تو كرر مهفر شفيع  لى أجه يتراو  معد  النبض في أثناع  الراحة عند  1وجبض ال لب حتى في أثناع الراحة

  2وك/دت  60  ك/دت أما عند الرياهيين فيكون منافضا  عن 85-60الشاص الاعتيادي ما بين و

وفيما ياص معد  الضةغط الاجبسةايي والاج باهةي فاتضةحا من خ   المعالجات الاحصةائية في  

  ان ذناك فروق معنوية في مؤشةر الضةغط الاج باهةي والاجبسةايي ويععو الباحث تلك الفروق 4الجدو  و

ا الى تيور  الى التمرينةات التةأذيليةة التي اتبعهةا افراد المجموعةة المتةدربةة داخةل المةاع والتي ادت بةدورذة 

المؤشةةرين سةةاب ة ال كر وذ   دلالة لخسةةا العلمية الااصةةة في التدريب الرياهةةي حيث ان ممارسةةة  

واسةةةتاةدام التمرينةات داخةل الوسةةةط المةائي والمتمثلةة بتمرينةات المشةةةي داخةل المةاع وتمرينةات ميةاولةة 

 والرجلين.لخيراا ال راعين 

ويفسةةر الباحث سةةبب  لك التحسةةن المعنوي  لى  البرجامل التأذيلي والتي يب ته المجموعة  

المتدربة داخل الوسةةط المائي ت والتي كاجا كافية بتحسةةين هةةغط الدم الاج باهةةي والاجبسةةايي و لك 

رجوع بفضةةل فوائد اسةةتعما  الماع في البرجامل التأذيلي لما له ردر  في تشةةيط الدور  الدموية وتسةةهيل 

الدم الى ال لب المتمثل بتحسةن كفاع  الشةرايين في تحمل الضةغط الاج باهةي بفضةل اسةت رار الضةغط 

بفضل ت ليل   العاملةالاجبسايي وتتعدى فوائد الماع العياد  فاعلية التمثيل الغ ائي وك لك ت وية العض ت  

حة والع   المائي له تأثيرات  وعصةام حلمي  على ان التمارين داخل حوك السةبا  وزن الجسةم وذ ا ما اكد 

ايجابية على جسةم من خ   زياد  فاعلية عمليات التمثيل الغ ائي وفتح الاوعية الدموية الشةعرية والصةغير  

مما يسةهل وصةو  الدم الى كافة خ يا الجسةمت وك لك عند غمر الجسةم في الماع يعيد الضةغط المائي من 

د  الدم الوريدي لل لب مما يحسةةن من العمل ال لبي والدور  كفاع  الدور  الدموية الوريدية وسةةرعة عو

الدموية بالكاملت مراعا  اجراع التدريبات التأذيلية تحا الماع ل لة الضةةغط المسةةلط على مسةةاحة الجسةةم 

  7  كغم فان هةغية المسةلط يسةاوي و70وحسةب راعد  ارخميد  التي تنص على ان الجسةم ال ي يعن و

الرأ  ظةاذر خةار  المةاع وذة ا يعيي فرصةةةة لعيةاد  كفةاع  التمةارين التةأذيليةة    كغم ذة ا في حةا  ا ا كةان

  1وداخل الوسط المائي.

 
 . 234, ا  1997,  كر  مصدر سبع  أبو الع  عبد الفتا  ومحمد صبحي حساجينت   1و
مهفر عبد الله شفيع: فاعلية ال لب والدور  الدموية عند الرياهيين عامة ولاعبين كر  ال دم خاصةت مجلة الاتحاد العربي    2و

 . 75ا  1982تموزت  10لكر  ال دمت العدد 
 . 153ت ا2008ت الاسكندريةت مؤسسة حور  الدوليةت   الهير وتيربي التدليك والع   المائي والمسا  واصو  عصام حلمي:   1و

 ت
 

 المؤشرات
وحد  
 ال يا 

 بعدي  ربلي 
الاياع  
 المعياري 

T 
 المحسوبة 

دلالة  
 الفروق

الوسط  
 الحسابي

الاجحراا  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي

الاجحراا  
 المعياري 

 معنوي  4.319 002. 4.972 74.50 3.665 82.90 ك/د  النبض 1

2 
الضغط  
 الاجبسايي

ملم 
 زئبع

 معنوي  3.375 008. 4.86 74.5 6.28 79.9

3 
الضغط  
 الاج باهي

ملم 
 زئبع

 معنوي  4.645 001. 6.650 130.00 6.583 146.00
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عرك ومنارشةةة جتائل فروق ل ياسةةات الدذون ربل وبعد المنهل البدجي للمجموعة المتدربة داخل  4-1-1-3

 الماع:

بعد أن توصةل الباحث  لى النتائل عن يريع اسةتادام الاختبارات وال ياسةات ولتح يع أذدا البحث عمد الى 

 T  الة ي يبين ااوسةةةاط الحسةةةابيةة والاجحرافةات المعيةاريةة والايةأ المعيةاري وريمةة  5عرك الجةدو  و

 المحسوبة والجدولية ل ختبارات المكون الجسمي المتدربة داخل الماع. 

المحسةوبة لل ياسةات   T  يبين ااوسةاط الحسةابية والاجحرافات المعيارية والايأ المعياري وريمة  5جدو  و

 الدذون للمجموعة المتدربة داخل الماع
 

منارشةةة جتائل فروق الاختبارات الوظيفية ربل وبعد المنهل البدجي للمجموعة المتدربة داخل الوسةةط  ❖

 المائي:

الباحث معنوية الفروق الى التمرينات المسةةتادمة داخل الوسةةط المائي والتي اثرت  يععو 

 على الدذون في الجسم حيث كان للتمرينات المستادمة تأثيرا واهحا على الدذون.

 لى تةأثير الةدذون الث ثيةة  ويععو البةاحةث السةةةبةب في ذة   الفرورةات المعنويةة في خفض جسةةةب  

المنهل التأذيلي المعد ال ي يب ته المجموعة المتدربة داخل الوسةط المائي ال ي يتعمد على النهام الهوائي 

ت ل جتيجة  الدذون الث ثية  أي التمارين الهوائية والتي تعمل بدورذا على أكسةةد  وتحلل الدذون وجسةةبته  

لممارسةةةة التمارين الهوائية وبالتالي يعمل على ف دان الوزن من خ   اسةةةته ك الدذون الماعوجة تحا  

  في أن النشةاط ال ي يحتوي على التدريبات الهوائية يؤدي  لى  ديريك الجلد وذ ا ما يتفع مف ما جاع به و

وايضةةةاو ان التةدريبةات الهوائيةة تعيةد من اجافةاك .     1وخفض مسةةةتوى الةدذون والكولسةةةترو  في الةدم

الكولسةةترو  لدى الممارسةةين وذ ا يتفع مف والكي جي  "ان التمارين البدجية ولاسةةيما الهوائية تعمل على  

   2و ".اكسد  وتحلل الدذون مما يؤدي الى اجافاك الوزن وت ليل مستوى الكولسترو 

كما يععو الباحث سةةةبب اجافاك الدذون الث ثية الى ردر  الكبد على تحويل الكولسةةةترو  الى 

ان سةبب اجافاك الاخر  الصةفراع وال ي يمثل جعع من عملية اجافاك الكولسةترو  الكلي في الدم, وايضةاو 

للةدذون الث ثيةة يعود  لى الع رةة اليرديةة مةا بين وزن الجسةةةم واجافةاك ث ثي الكليسةةةيرايةد ت وذة ا مةا  

,وذ ا ما  3وتؤكد  بعض الدراسةات في أن الوزن الصةافي للجسةم يرتبط باجافاك تركيع ث ثي الكليسةيرايد

حصةل فع و    اجه عند ممارسةة التمارين الرياهةية بشةكل منتهم اجافض وزن الجسةم بالنسةبة افراد عينة 

البحث المتدربين داخل الوسةةط المائي, وذ ا ما يفسةةر الاجافاك الحاصةةل في تركيع للدذون الث ثية  

  بةأن "السةةةمنةة وتوزيف الةدذون في  Coonجتيجةة لاجافةاك متغير الوزنت على الرغم ممةا أكةدتةه وكون  

الجسةةةم ورلة الليارة البدجية والعمر ذي من العوامل التي تحد من تركيع ث ثي الكليسةةةيرايد عند كبار 

 .  4والسن"

 الاستنتاجات والتوصيات

 الاستنتاجات  1 – 5

 استنتل الباحث ما يلي:  البحثتمن خ   المعالجات اقحصائية لبياجات المتغيرات ريد 

 
)1(Dustine, J.L, William Haskel: Effect of Exercise Training on Plasma Lipids and Lipoproteins, Exercise and Sport 
Science Review, (22), 1994, p. 481. 

 . 95, ا 1992ميابف الرفيدي,  عمانت الليارةتالمرشد الى ذاشم عدجان الكي جي:   2و 
)3(Durs tins, J.L., William Haskel: same as the previous source, 1994, p481. 
)4(Coon P.J. et.al: Effect of 60 days composition and exercise capacity on Glucose tolerance insulin and lipoprotein 
lipids in older men metabolism, (38), 1990, pp. 1201-1209. 

 ت
 

 المؤشرات
وحد  
 ال يا 

 بعدي  ربلي 
الاياع  
 المعياري 

T 
 المحسوبة 

دلالة  
 الفروق

الوسط  
 الحسابي

الاجحراا  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي

الاجحراا  
 المعياري 

 الدذون الث ثية 1
Mg/dl 

 معنوي  7.233 000. 8.396 154.60 7.056 183.70

 معنوي  2.578 030. 3.36 196.80 12.614 206.30 الكرسترو  2
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 النتائل أن للبرجامل التدريبي بالوسط المائي تأثير معنوي على متغيرات البحث. . أظهرت1

كان ذناك تأثير للبرجامل التدريبي بالوسةةط المائي في تحسةةين الجواجب الصةةحية والوظيفية لعينة  .2

 البحث.

للبرجامل التدريبي بالوسةط المائي في خفض الوزن ومؤشةر الكتلة بشةكل يعكا المهاذر الصةحية    . ذناك3

 للفرد.

 العامة. الصحة تحسين في او باخر بشكل أثرت والتي المهمة الوظيفية التكيفات بعض حصو   .4

  د. للوحد   90ان التدريب لمد  ث ثة أيام الى اربعة ايام في ااسةبوع ولمد  تصةل في بعض الاحيان الى و .7

التدريبية الواحد  باسةتادام وزن الجسةم ووسةائل مسةاعد  اخرى في الوسةط المائي كان مناسةبا لخعمار 

 الباحث.التي تعامل معها 

 التمارين ت بل خ   من واهةحوا ظهر لخفراد عينة البحث النفسةية الحالة في وارت اع تحسةن حصةو -10

  .المنهل في والاستمرار

  التوصيات 2 – 5

  يلي:استناداو  لى الاستنتاجات التي توصّل  ليها الباحث يوصي بما 

 صحية.ال ين يعاجون من اصابات ومشاكل  الوزن لخشااا قج اااستادام التدريبات المائية  .1

 والاسةتمرار والمر  المتعة من اجواع  هةفاع في لمسةاذمتها الوحدات هةمن المائية التمارين ادخا  .2

 والنفسية الصحية فوائدذا عن فضو  بالتدريب

 عمرا من عينة البحث الحالي وخاصة على عينة من النساع. أكبر جراع دراسات متشابهة لعينات  .3

عند تصةميم البرامل الرياهةية الصةحية يجب ااخ  بعين الاعتبار المشةاكل والاصةابات التي يعاجي منها  .4

 البرجامل.الافراد ربل الاوك في 

   المجتمف.افراد  وكافةالتأكيد على وسائل ااع م ل ذتمام ببرامل الليارة من اجل الصحة  .5

 أثر والوراية من والسة مة الامان على الحفاا في تأثير له لما المائي الوسةط ميعات من الاسةتفاد  .6

 المفاصل حركة في وسهولة اارهية الجا بية تأثير في واجافاك التدريبات عن الناتجة الاصابات

 في مراكع الجسةم وتركيب البدجية الليارة عناصةر بعض لتنمية'في الوسةط المائي التدريب اسةتادام .7

 .بالسمنة والمصابين بالسن المت دمين العمرية للف ات وخاصة البدجية الليارة

 المصادر

أبو الع  عبد الفتا  ومحمد صةةبحي حسةةاجين: فسةةيولوجيا ومورفولوجيا الرياهةةي ويرق ال يا   ❖

 .1997 العربيتدار الفكر  ال اذر ت ت1ط والت ويمت

 .2003 والتوزيفتدار المسير  للنشر  عمانت الاردنت ت1ط تالعاليالبحث العلمي والتعليم  الاييب:احمد  ❖

ت ترجمةت محمد جبيل جوفل واخرون ال اذر ت البحث في التربية وعلم النفامناذل  :  فاجدالني  رديور ولد ❖

 .1986ت 2مكتبة ألا ججلوت ط

ت الاسةكندريةت مؤسةسةة حور     يالهير وتيربالمسةا  واصةو  التدليك والع   المائي وعصةام حلمي:   ❖

 .2008الدوليةت 

مهفر عبد الله شةفيع: فاعلية ال لب والدور  الدموية عند الرياهةيين عامة ولاعبين كر  ال دم خاصةةت  ❖

 .1982تموزت  10مجلة الاتحاد العربي لكر  ال دمت العدد 

 .1992ميابف الرفيدي, عمانت الليارةتالمرشد الى ذاشم عدجان الكي جي:  ❖

 .2002 بابلتجامعة  العاليتوزار  التعليم  تالعلميالبحث  حسين:احمد بدري  محجورتوجيه  ❖
 

❖ Coon P.J. et.al: Effect of 60 days composition and exercise capacity on Glucose tolerance 

insulin and lipoprotein lipids in older men metabolism, (38), 1990. 

❖ Durs tins, J.L., William Haskel: same as the previous source, 1994. 

❖ Dustine, J.L, William Haskel: Effect of Exercise Training on Plasma Lipids and 

Lipoproteins, Exercise and Sport Science Review, (22), 1994,  


