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لتطو�ر السرعة  )15-15) (45- 15على الماء �طر�قة التدر�ب المتقطع ( سابیع قائمةأثمانیة 
 .لحكام �رة القدم را�طة تیارت V. T) (نتقالیةلإاوالسرعة  )VMA( الهوائیة القصوى 

Eight weeks of water-based intermittent training (15-45) (15-15) to develop the 
maximum aerobic speed (MAS) and transitional speed (T.S) for football 

referees, Tiaret League. 
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لتدر�ب القائم ا الكلمات المفتاحیة:
 .على الماء. التدر�ب المتقطع. الحكام

 ملخص:
 الماء اسابیع قائمة على تهدف الدراسة الى التعرف على اثر ثمانیة

لتطو�ر السرعة الهوائیة القصوى و  )15.45)(15.15(�طر�قة التدر�ب المتقطع 
منهج التجر�بي الولهذا الغرض استخدمنا  ،السرعة الانتقالیة لدى حكام �رة القدم

والبعدي على عینة  ليالقیاس القب ستخدامو �ا ة�التصمیم التجر�بي للمجموعة الواحد
ولجمع البیانات  ،�الطر�قة المقصودة حكما20رنا منهم حكما، اخت 24متكونة من 

، قائم على الماء �طر�قة التدر�ب المتقطع رات بدنیة و�رنامج تدر�بياطبقنا علیهم اختب
ومعالجتها احصائیا تم التوصل الى وجود فروق ذات دلالة  جو�عد جمع النتائ

بین القیاس القبلي والبعدي ولصالح القیاس البعدي مما یدل على فعالیة  ئیةاحصا
 .القائم على الماء البرنامج التدر�بي

خلیفة یوسف جمال المرسل: حث االب
 الدین

الا�میل: 
khelifayousof@univ-

dbkm.dz 
Keywords :  
Water-based 
Training.intermittent 
Trainig.referees. 

Abstract: 
the study aims to identfy the effect of eight weeks based on water with 
the intermittent training method (15.45)(15.15) to develop the 
maximum aerobic speed and transitional speed of football refrees , and 
for this purpos.we used the experimental desing of  the one group 
using the pre and the post test, on a sample  fomed  of 24 referees, and 
we had chosen 20 refrees  in a delibrate manner , and to collect data.we 
applied physical test and a training program based in water to them, 
and .after collecting the reusalts and treating them statistically it was 
found there statistically significant differences between the pre and the 
post test, in favore of the post test, measurment .wich indicates the 
effectiveness of the water based program. 
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І –مقدمة: 
  لتي تسهم في رفع ر�اضة �رة القدم،ة اسس الهامّ الأو  حد الكوادرأالحكم  �عتبر

مطلقة من لحظة دخوله ارض وله السلطة ال ،ة دارة المبارا الشخص المكلف �إ هنلأ
النفسي  ءسباب عدیدة مثل ا�قاع اللعب ومساحة الملعب والعبونظرا لأ الملعب،

ن مجال أ�ما   ،�بیرة وسط هذه الظروف والعوامل فانه یؤدي دوره �صعو�ة  ،ة للمبارا 
ه یتعلق �الر�اضة الاولى وحیو�ا خاصة انالتحكیم  في �رة القدم �عد مجالا خصبا 

�جب  وعلى ذلك  د القیام �ه،ي فر أمر الهین الذي �ستطیع لألذا فإنه لیس �ا عالمیا،
ن یتمیز الحكم �امتلاكه للیاقة بدنیة التي تمكنه من القیام �التحكیم بنسق ثابت طوال أ

 . )2014(شابوني عبد الحكیم،   ،ة فترة البطولة التي تتجاوز عادة ثلاثون مبارا 
ولمدة عامین في  ول لقسم المحترف الأ ة الجزائر�ة لمدة عام �النسبةتوقف البطولفبعد 

�سبب جائحة �ورونا و�قاء الحكام  داخل منازلهم لعدة  ،�طولة الهواة و الجهوي والولائي
لى تدني مستواهم إ دىأأسابیع اقتصروا خلالها على تدر�بات فرد�ة في مساحات ضیقة 

لانقطاع عن ممارسة النشاط لوجیا الجهد البدني �أن و وقد وضح خبراء فسی  البدني،
 اكدت دراساتهم و الناتج عنه،سیولوجي یؤدي الى فقدان التكیف الف صفة عامةي �البدن

 نخفاض القدرةاهو  أنخفاض وظیفي یبداأن أول  جر�ة على الر�اضینلعلمیة التي أا
 )% 5(معدل النبض القلبي بنسبة  نخفاضامع  )% 10( الهوائیة �مقدار یتراوح

مع ز�ادة في الكتلة الدهنیة �مستوى قد �صل  )%20(نخفاض التهو�ة الرئو�ة بنسبة او 
 سابیع،نافسة من أر�ع الى ثمانیة أالم وأنتیجة للتوقف عن التدر�ب   )% 6(لى إ

ف یتفاقم مع ز�ادة فترة التوق الانخفاض الوظیفيوان هذا  )25، صفحة 2005(الهزاع، 
 .)2003(الفتاح،  الى ان �سبب مشاكل صحیة ونفسیة �ثیرة الر�اضي في غنى عنها

حكیمي من حیث اللیاقة البدنیة اكثر من توقف البطولة والذي اثر �ثیرا على المستوى التّ 
خاصة حكام الهواة و الجهوي والولائي  للحكام برامج تدر�بیة عدم وجود ،جراء الجائحة
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تدر�بي  أفو�ة �ممارسة الجري فقط بدون مبدالذین �عتمدون فقط على تدر�بات فرد�ة ع
حكیمي من عدة داء التّ الارتجالیة ادت الى مشاكل في الأ ن هذه الممارسةألا ، إعلمي

دت الى قلب أخطاء أ.  ومن قبل تسبب الكثیر من الحكام �)2012(احمد،  جوانب.
اسبابها �عد نتائج مبار�ات �سبب نقص مستواهم البدني وعدم اخذ قرارات حاسمة اغلب 

على ذلك سقوطهم في لاختبارات  وز�ادةوالاعب، و الحكم أالحكم  أن الخطالمسافة بی
 فقط، ة ون �مجهود بدني یوم المبارا غلبیة الحكام �قومأف دنیة للاتحاد الدولي لكرة القدم،الب

و�عد ذلك هم في راحة الى ان �حدد تار�خ المبار�ات الاخرى والتي تفوق ستة ا�ام لعدم 
مر یرجع �السلب على المستوى یة تحاكي العمل التحكیمي وهذا الأوجود حصص تدر�ب

 البدني.
م على مستوى عالي من حیث او�النظر للمعرفة الجیدة �ضرورة ان �كون الحك

الاعداد البدني و جب وضعهم امام برامج تدر�بیة حدیثة تواكب التطور والتقدم على 
الساحة العالمیة ومراعات قواعد واسس التدر�ب الحدیث التي تتجنب العشوائیة في العملیة 

(شابوني  ة.لا وهو رفع من مستوى الیاقة  البدنیإالتدر�بیة و�التالي تحقیق الهدف المنشود 
التي بدأ المدر�ون  العصر�ة التدر�بیة ,ومن اهم البرامج)2، صفحة 2014عبد الحكیم، 

 تاخذ تيالالمائي  في الوسط ونة الاخیرة برامج التدر�بوالباحثون �الاهتمام بها في الا
سلوب تدر�بي متنوع الاهداف. أحیزا �بیر في مجال التدر�ب الر�اضي الحدیث �

لمائیة تشبه ان برامج التمر�نات ا )werne ،2003(اشار تیري و�رنیر ولتوضیح ذلك 
ى ارضیة تشكل البرامج  عل ن تشكل برامجها مثل ماأو�مكن  البرامج على الیا�سة،

لتطو�ر الیاقة البدنیة الشاملة. ففي الوقت  المتقطع، الفتري، الملعب �التدر�ب الدائري،
�ثرة ممارسیه من �ل فئات الحاضر ظهر هذا الاتجاه التدر�بي �ثیرا لتنوع فوائده و 

البدنیة و  ءةتحسین  الكفالو  )2021(عمراني،   طفالها �وسیلة علاج للأمن المجتمع،
 هیل الاصا�اتأعادة تومنها لإ ،)2020(موسى، جودة الحیاة عند �بار السن 
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(Stefanie Rewald, 2012, p. 2)  2018(غوال، و �وسیلة استرجاع فعالة( 
(امان الله رشید،  للر�اضيالعامة والاهم من ذلك �برامج لتحسین وتطو�ر اللیاقة البدنیة 

 .)157، صفحة 2019
نه یدعم الحر�ة �ما �قلل من الألم أثناء الماء وسط ممتاز لتدر�ب لأو�عتبر 

والماء ذو أهمیة �بیرة في عملیات تحقیق اللیاقة البدنیة الكلیة  )2017(القلاف،  الحر�ة
العالیة، خاصة للأفراد أصحاب المستو�ات المتقدمة (ر�اضیو المنافسات)، وذلك خلال 

�ذلك �عمل على تقلیل الضغوط الواقعة على الجسم و مراحل الإعداد للموسم التدر�بي، 
�ضا من فوائده اكتساب القوة والتحمل وأ الناجمة من ممارسة الر�اضات التنافسیة،

، صفحة 2010(یز�د،  والمرونة، خاصة مرونة المفاصل وتطو�ر المدى الحر�ي
 (Ana Carolina Kanitz a, 2015, p. 59)اتفق �ل من �ارولینا �انیتاز و )120

وثیاس ر�شار (Rochelle Rocha Costaa, 2018, p. 259)وروشا �وستا  
)Thaís Reichert ،2020 على ان التدر�ب في الوسط المائي یؤدي  )2، صفحة

محمود �ما اكدت امیرة حسین  ،الى استجا�ات ا�جابیة لقدرات القلب و الجهاز التنفسي
عدد الاوجه متمتكامل و ان التدر�ب المائي تدر�ب بدني  )86، صفحة 2009(محمود، 

الي القیمة لكل من عناصر نه عنة الاخیرة العدید من المدر�ین لأو وقد اعتمد علیه في الآ
 كبر،أع في الماء �قابلها مقاومات لان الحر�ات الاقوى والاسر  ،التحملالسرعة ،القوة ،

بات المائیة توفر مجهود مضاعف من الر�اضي لان �ثافة الماء اكبر  من �فهذه التدر 
 كثافة الهواء ولهذه العوامل اثر في ز�ادة  صرف الطاقة المستخدمة اثناء التدر�ب.

قة فالهدف من هذه الدراسة یتمثل في تصمیم برنامج تدر�بي قائم على الماء �طر�
 لتطو�ر السرعة الهوائیة مدته ثمانیة اسابیع )15-15(-)45-15(التدر�ب المتقطع 

 .لاهمیتها في ثبات الاداء التحكیمي )(V.Tوالسرعة الانتقالیة )VMA (القصوى 
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П -  وادواتطر�قة : 
 :رها العینة وطرق اختیا-1 

 24عددهم  یبلغالذي اخترنا في دراستنا الحكام التا�عین لرا�طة تیارت الولائیة 
للدراسة حكام  4وحكم �الطر�قة العمد�ة  20ثم قمنا �اختیار  حكم لدراسة الاساسیة

 الاستطلاعیة. 
 :دواتأطر�قة و -2
  :منهج البحث-2-1

انطلاقا من موضوع دراستنا ثمانیة اسابیع قائمة على الماء �طر�قة التدر�ب 
یة  ئالقصوى والسرعة الانتقا) لتطو�ر السرعة الهوائیة 45-15(  )15-15(  المتقطع

جا�ة على التساؤل لإكثر ملائمة لأالمنهج التجر�بي   لحكام �رة القدم را�طة تیارت فان
حدة �استخدام القیاس القبلي الوامجموعة ي الالمطروح �استخدام التصمیم التجر�بي ل

 والبعدي.
 قیاسها:تحدید المتغیرات و�یفیة  -2-2
مانیة اسابیع قائمة المتغیر المستقل في دراستنا �ا ث : وحددالمستقلالمتغیر - 

 ).15-15(-) 45-15) المتقطعى الماء �طر�قة التدر�ب عل
لسرعة الهوائیة القصوى ثل المتغیر التا�ع في دراستنا �اوتم :التا�عر المتغی- 

 والسرعة الانتقالیة لدى الحكام.
  :دواتالأ - 2-3

 الدراسات السا�قة    -
 لقیاس السرعة الهوائیة القصوى ) (yoyo inttermitent level 1اختبار یو�و

 سرعة الانتقالیةلقیاس ال مترمن البدا�ة العالیة 30اختبار 
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موافقة الحكام المعنین  تم تصمیم البرنامج التدر�بي �عد التدر�بي:البرنامج  2-4
والرا�طة الولائیة لكرة القدم وموافقة مدیر المسبح و�عد الاطلاع على العدید  ج�البرنام

الدراسات السا�قة و�الاعتماد على المبادئ الاساسیة للتدر�ب الكتب و من المراجع و 
 الر�اضي تم التوصل الى التصمیم الاتي: 

فمبر نو  03(لى إ )2021سبتمبر  05(بدا التطبیق الفعلي للبرنامج التدر�بي یوم 
 ولمبي بدائرة السوقر.أفي المسبح النصف  )2021

اسابیع وزمن �ل  8وحدة تدر�بیة مقسمة على ) 22(یتكون البرنامج التدر�بي من 
حماء خارج ة الحصة التدر�بیة مع بدا�ة �الإدقیقة حسب شد )70(الى  )60(وحدة من 

حوض السباحة الى الاحماء داخل الحوض �استعمال اسلوب التدر�ب المتقطع مع تهیئة 
الجهاز الدوري والعضلي للجرعة التدر�بیة وقد تم عرض البرنامج على اخصائین من 

 .هداف الدراسةللوقوف على مدى مناسبته لأ اساتذة جامعین ومدر�ین
وحدة تدر�بیة الى  )11(یتكون من  �خضع الحكام في المیزوسیكل الاول الذي

اما  التدرج في الحمل ةعاا مع مر  ،)45-15(جرعات تدر�بیة �طر�قة التدر�ب المتقطع 
�خضع فیها الحكام الى وحدة تدر�بیة  )11(في المیزوسیكل الثاني الذي یتكون من 

مع العلم ان البرنامج تتخلله  ،)15-15(جرعات تدر�بیة �طر�قة التدر�ب المتقطع 
 مبار�ات ود�ة.
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توز�ع الاحمال حسب الأسابیع نموذج للبرنامج التدر�بي ) 01رقم الجدول: (
 التدر�بیة والوحدات التدر�بي

 السابع الثامن
 صدمة

 الثالث الرابع الخامس السادس
 صدمة

 رقم المیكروسیكل الاول الثاني

 نوع المیكروسیكل متوسط عالي  اقصى  استرجاع عالي عالي اقصى استرجاع
 عدد الوحدات 03 03 03 02 03 03 03 02
 شدة المیكروسیكل 70% 80% 90% 40% 80% 90% 100% 40%

 حجم المیكروسیكل 132 132 132 120 126 156 156 120
         

 السبت ----- ------ ------ ------ ------ ----- ------ -----
 الاحد د60متوسط د60متوسط د60عالي د40واطئ د70متوسط د70متوسط د70عالي د40واطئ
 الاثنین د60عالي د60عالي د60اقصى ------ د70عالي د70عالي د70اقصى ------
 الثلاثاء ------ ------ ------ ------ ------ ------ ------ ------
 الاربعاء د60اقصى د60اقصى د60اقصى د40واطئ د70اقصى د70اقصى د70اقصى د40واطئ
 الخمیس ------ ------ ------ ------ ------ ------ ----- ------

 الجمعة  تحكیم م.و تحكیم م.و تحكیم م.و تحكیم م.و تحكیم م.و تحكیم م.و تحكیم م.و تحكیم م.و

 :للاختبار سس العلمیة الأ-2-5
واعادته  تطبیق الاختبارقمنا �حساب معامل الثبات �استخدام طر�قة الثبات: 

وت أ27(یوم الجمعة  تطبیقالواعادة  2021اوت  20یوم الجمعة  حیث تم التطبیق
والتي تم استبعادها  نیفدرالی حكام )4(عددها التي �ان على العینة الاستطلاعیة  )2021

ساسیة وقمنا �قیاس الارتباط بینهما �استخدام معامل الارتباط البسیط من العینة الأ
  .لبیرسون 
  الصدق الذاتي:-
 قمنا �حسا�ه انطلاقا من الجذر التر�یعي للثبات. 
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یبین معاملات الثبات والصدق الذاتي للاختبارات البدنیة  )02( :ل رقمجدو
 المستخدمة

 
 الاختبار

معامل  إعادة الاختبار تطبیق الاختبار
 الثبات

احتمالیة 
معامل 

 بیرسون 

معامل 
الصدق 

 الذاتي
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 0.96 0.04 0.92 0.49 15.88 0.29 15.75 اختبار یویو
متر  30اختبار 

 من البدایة العالیة
5.43 0.42 5.59 0.49 0.98 0.02 0.99 

نلاحظ أن احتمالیة اختبار بیرسون بین القیاسین  )02(من خلال الجدول رقم 
مترمن البدا�ة  )30(واختبار  YOYO intermittent ) (القبلي والبعدي لاختباري یو�و

وهذا ما یدل  0.05على التوالي أقل من نسبة الخطأ  0.02و 0.04العالیة والبالغتین: 
ما یدل على ثبات الاختبارات على وجود ارتباط معنوي بین القیاسین القبلي والبعدي وهذا 

على  0.99، 0.96المستخدمة، �ما نلاحظ أن قیمة معامل الصدق للاختبار�ن بلغت: 
 التوالي وهي قیم عالیة وهذا ما �عني صدق الاختبارات.

  :حصائیةالادوات الإ-2-6
دخال إم المعالجة الاحصائیة المناسبة �اسئلة هذه الدراسة تم استخدا نجا�ة عللإ

 وذلك عن طر�ق حساب  spss�استخدام برنامج  االحاسوب، لتحلیلهالبیانات في جهاز 
اختبار ت  ،الانحراف المعیاري  ،المتوسط الحسابي ،معامل الارتباط بیرسون 

 للمجامیع المرتبطة.
ПІ - عرض وتحلیل النتائج 
 :الاولى عرض وتحلیل نتائج الفرضیة 1-

جود فروق ذات دلالة احصائیة والتي تنص " و  لتحقق من فرضیة الدراسة الاولى
قیاس القبلي والبعدي لصالح القیاس البعدي لسرعة الهوائیة القصوى لدى الحكام ال بین

" ولتحدید طبیعة الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي لسرعة الهوائیة القصوى لدى حكام 
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" ت للمجامیع المرتبطة "والجدول التالي  كرة القدم لرا�طة تیارت تم استخدام اختبار :
 یوضح ذلك : 

 ) : یبین الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي لصفة السرعة03جدول (
 الهوائیة القصوى لدى حكام �رة القدم لرا�طة تیارت

 
 الاختبار

احتمالیة  البعدي القبلي
اختبار 

 ت

نسبة 
 الخطأ

دلالة 
 اختبار

 ت
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

السرعة الھوائیة 
 القصوى (اختبار یویو)

 دال 0.05 0.000 0.34 16.93 0.15 15.45

) نلاحظ أن قیمة المتوسط الحسابي لحكام �رة القدم في 03من خلال الجدول (
 0.34و�انحراف معیاري  16.93السرعة الهوائیة القصوى بلغت في القیاس البعدي 

و�انحراف  15.45وهي أكبر من قیمة المتوسط الحسابي لهم في القیاس القبلي والبالغة 
أقل من نسبة  0.000، �ما نلاحظ أن احتمالیة اختبار ت والبالغة 0.15معیاري قدر بـ 

قیاس وهذا ما یدل على وجود فروق بین القیاسین القبلي والبعدي لصالح ال 0.05الخطأ 
في السرعة الهوائیة القصوى و�عزى هذا التحسن للبرنامج  تطورولبعدي، أي أن الحكام ا

 ).15-15(-)45-15التدر�بي المقترح القائم على الماء  �طر�قة التدر�ب المتقطع (
 عرض وتحلیل الفرضیة الثانیة :2-

لتحقق من فرضیة الدراسة الثانیة والتي تنص "وجود فروق ذات دلالة احصائیة 
ولتحدید ن القیاس القبلي والبعدي لصالح القیاس البعدي للسرعة الانتقالیة لدى الحكام " بی

الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي لصفة السرعة الانتقالیة لدى حكام �رة القدم  طبیعة
 : مرتبطة "والجدول التالي یوضح ذلكلرا�طة تیارت تم استخدام اختبار: " ت للمجامیع ال
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یبین الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي لصفة السرعة  ):04جدول (
 الانتقالیة لدى حكام �رة القدم لرا�طة تیارت

 
 الاختبار

احتمالیة  البعدي القبلي
 اختبار ت

نسبة 
 الخطأ

دلالة 
 اختبار

 ت
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

السرعة 
 35الانتقالیة (

 متر)

 دال 0.05 0.000 0.31 4.41 0.39 5.77

حكام �رة القدم في ) نلاحظ أن قیمة المتوسط الحسابي ل4من خلال الجدول (
وهي أقل من  0.39و�انحراف معیاري  5.77لسرعة الانتقالیة بلغت  القیاس البعدي

و�انحراف معیاري قدر بـ  4.41قیمة المتوسط الحسابي لهم في القیاس القبلي والبالغة 
 0.05أقل من نسبة الخطأ  0.000، �ما نلاحظ أن احتمالیة اختبار ت والبالغة 0.31

وهذا ما یدل على وجود فروق بین القیاسین القبلي والبعدي لصالح القیاس البعدي (لأن 
الاختبار �قاس �الزمن و�التالي المتوسط الأقل هو الأفضل)، أي أن الحكام تحسنوا في 
السرعة الانتقالیة و�عزى هذا التحسن للبرنامج التدر�بي المقترح  القائم على الماء �طر�قة 

 ).15-15(-)45-15التدر�ب المتقطع (
 

  :مناقشة فرضیات الدراسة3-
ن التحسن الحاصل على مستوى السرعة الهوائیة القصوى والسرعة أ�عزو الباحث 

-15الانتقالیة هو راجع الى البرنامج التدر�بي القائم على الماء �طر�قة التدر�ب المتقطع(
) لما فیه من خصائص تسمح بتنمیة الصفات البدنیة الشاملة و�رى 15-15)(45

 في التدر�ب الحدیثة والشائعة طرق الباحث ان التدر�ب القائم على الماء  من احدث 
 والتنشیط ،اومةمقوال  جسام،الا لمیزاته الفز�ائیة التي هي القابلیة لطفوا الوقت الحاضر،

القائم على نجاعة التدر�ب البدني  علىالعدید من الدراسات  تأكدو  ) 2007(شاكر، 
 ما أشار الیه و�عضد هذه الدراساتخاصة على الجهاز القلبي و الجهاز التنفسي  الماء
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تدر�بي  جبرنامفي دراسته الموسومة �عنوان اثر  )157، صفحة 2019(امان الله رشید، 
سنة  17في الوسط المائي لتنمیة �عض الصفات البدنیة لدى لاعبي �رة الید اقل من 

سط المائي لتنمیة �عض الصفات البدنیة و والتي هدفت الى اقتراح برنامج تدر�بي في ال
ا�طة ضلى مجموعتین ا إو ) لاعبا قسم26ها(على مجموعة عددسنة  17لناشئة اقل من 

ة احصائیة بین افراد المجموعة الى وجود فروق ذات دلال وتجر�بیة وقد تم التوصل
التي تحسنت في صفة المداومة و   ا�طة والتجر�بیة ولصالح المجموعة التجر�بیةضال

  (Michael G. Miller, 2007, pp. 145-155) أشارو   ،القوة الانفجار�ة والمرونة
الیاقة الهوائیة  الى تأثیر التمار�ن المائیة على في دراسته التي هدفت الى التعرف

الى مجموعتین  افردا قسمو  38قوامها  مجموعة التي �انت عینتهاو  والقوة، والمرونة
ان التدر�ب القائم  ،) فردا19ردا والثانیة تجر�بیة( ) ف19( ضا�طةمتساو�تین الاولى 

فروق ذات  أظهرت نتائج دراستهوقد على الماء له أهمیة �بیرة في تطو�ر اللیاقة البدنیة 
و�انت �المتغیرات اللیاقة المتغیرات ولصالح القیاس البعدي، دلالة احصائیة في جمیع 

 �ضرورة ممارسة وقد اوصت الدراسةومفصل الحوض، الهوائیة ومرونة مفصل الر�بة 
التي هدفت الى التعرف في مدى  )2004(خضر، دراسة وأكدت  �نات المائیة،التمر 

وأثر ت الاداء الفني في الوسط المائي الارتقاء �مستوى القدرات الحر�یة بواسطة تدر�با
في  تدر�بي برنامج قامت بتطبیق التي الحر�یةذلك في مستوى الاداء المهاري للمهارات 

سنة ,وقد �انت من اهم النتائج  15) ناشئا تحت 25على عینة قوامها ( الوسط المائي
 تحمل عضلات البطن،مل دوري تنفسي، والحر�یة(تح تحسن �عض القدرات البدنیة

فروق ذات دلالة احصائیة  وقد وجدتعضلة الرجلین والذراعین) قوة و  تحمل السرعة،
  الدفاع عن الارسال) ،الصد، للمهارات التالیة(الضرب الساحق ي على الاداء المهار 

�عنوان تأثیر التدر�ب �الوسط المائي على  الموسومة (Brad, 2010)وتشیر دراسة 
) �استخدام المقاومات والتدر�ب الارضي (treadmillجهاز السیر المتحرك المائي 
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الى التعرف هدفت والتي   �تلة العضلات الخالیة من الشحوم،�استخدام المقاومات على 
والحد الاقصى لاستهلاك  انواع التدر�ب على تر�یب الجسم والقوة العضلیة على تأثیر
) نساء تم اختیارهم �الطر�قة 6) رجال و(5وقد اشتملت العینة على ( الاكسجین،

) اسابیع تدر�بیة ارضیة 6بواقع() اسبوع 12لمدة ( لبرنامج تدر�بي االعشوائیة ,وقد خضعو 
ظهرت النتائج وجود فروق دالة احصائیا لصالح البرنامج أوقد  �استخدام المقاومات فقط.

 مكوناتف ،سابیع في الوسط المائي على متغیرات الدراسةأ) 6( التدر�بي الذي مدته
 تنمیتها، �مكوناتها المختلفة وطرق �ل الصفات البدنیة تشمل  على الماء �ب القائمالتدر 

الاداء في  الطاقة �الإضافة إلى تنمیةنظم إنتاج بالعوامل الأساسیة المرتبطة  كما تشمل
 .شتى الر�اضات

VI -  خاتمة 
در�بي القائم على الماء �طر�قة التدر�ب المتقطع ن البرنامج التّ أظهرت الدراسة أ

ثیر ا�جابي على تحسین أسابیع له تأ) الذي برمج خلال ثمانیة 15-15)( 15-45(
طة تیارت الولائیة حیث اظهرت �والسرعة الانتقالیة لدى حكام راالسرعة الهوائیة القصوى 

نتائج البحث وجود فروق ذات دلالة احصائیة بین نتائج الاختبار القبلي والبعدي ولصالح 
ن �ثافة الاختبار البعدي وهذا راجع لمیزة البیئة المائیة التي تمتاز �كثافة تختلف ع

و حر�ة فیه وفقا أي مهارة أالهواء والتي تشكل مقاومات عدیدة تشكل عائق عند تطبیق 
لكثافة هذا الوسط ومساحة سطح الجسم المتعرض للمقاومة وسرعته عند العمل البدني 

 .ثناء التدر�بأوهذا ما ینتج عنه صرف طاقة �بیرة 
  :تیةالتوصیات الآ إلىطاع الباحث التوصل تاس
ة استخدام التدر�ب القائم على الماء لكل الر�اضات خاصة التنافسیة منها ضرور -

  .ثناء فترات التحضیر والتر�صات المغلقةأ
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جراء دراسات مشابهة ولفئات عمر�ة إالاسترشاد �التدر�ب القائم على الماء في -
 .مختلفة ولكلا الجنسین
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