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  الملخص

- 45(ات بأعمار ھدف البحث الى التعرف على تأثیر التمرینات المعدة في التخلص من مظاھر التوتر للسید 
داخل وخارج الماء والتعرف على تأثیر التمرینات المعدة في تحسین بعض المتغیرات الوظیفیة )55

داخل وخارج الماء وكانت عینة البحث  سیدات بأعمار ) السعة الحیویة للرئتین –ضغط الدم  –النبض (والمتمثلة
فسي و أستخدمت الباحثتان المنھج التجریبي سیدة مصابات بالتوتر االن)  20( سنة والبالغ عددھم  55- 45

وبعد أجراء التجانس تم تقسیم .لملائمتھ لطبیة مشكلة البحث) خارج الماء –داخل الماء ( للمجموعتین  التجریبیتین  
العینة الى مجموعتین بشكل عشواءي وتم اجراء الاختبارات القبلیة الخاصة بالبحث ثم تم تطبیق المنھج الخاص 

ھو عبارة عن تمارین تؤدى داخل الماء طبقت على العینة الاولى وتمرینات تم تطبیقھا على العینة الثانیة بالعینة و
خارج الماء واستمر المنھج ثلاث اشھر لكلا العینتین تم تطبیق التمرینات خلالھا ثم اجریت الاختبارات البعدیة 

ان التمرینات المستخدمة داخل :ستنتاجات من اھمھا نفسھا الي استخدمت في الاختبارات البعدیة وخرجت الباحثة بأ
كماان التمرینات .سنة )  50- 45(الماء قد اثرت بشكل جید في التقلیل من حدة التوتر النفسي للنساء بأعمار 

- 45(المستخدمة داخل الماء قد اثرت بشكل ایجابي في ضغط الدم الأنقباضي وضغط الدم الأنبساطي للنساء بأعمار 
) 50- 45(،وأن التمرینات المستخدمة داخل الماء قد حسنت من السعة الحیویة للنساء المتدربات بأعمار  سنة )  50

وقد أوصت الباحثتان بضرورة التركیز على الفوائد الناجمة عن استخدام الماء كوسیلة علاجیة وترویحیة .سنة 
لسرور وبالتالي یمكن استخدامھا مع لعلاج بعض الأمراض كما أن التمرینات داخل الماء تبعث على الفرح وا

الأشخاص الغیر ریاضیین دون الاحساس بالتعب الناتج عن صعوبة الاداء داخل الماء بسبب المقاومة التي یبدیھا 
الماء ضد الأجسام المغمورة فیھ وأن أستخدام تمرینات داخل الماء في علاج بعض الظواھر السلبیة في شخصیة 

العدائیة والأنماط السوداویة وضرورة استخدام التمرینات داخل الماء في تحسین متغیرات  الفرد كحدة الأنفعالات او
القلبي وأداء  فسلجیة اخرى لم یتطرق الیھا الباحثتان بما فیھ من تأثیرات على الجانب الھرموني اوتحسین العمل

  .الشرایین القلبیة 
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((Abstract)) 
Impact exercises inside and out of the water to get rid of stress and 

improve some functional variables for women aged (45-50 years) 
((Joint research)) 

A. M. Dr. Suhad Haseeb Abdel Hamid            A. M. Dr. Faten Ismail Mohamed 
 
 Research aims to identify the effect of exercise stomach to get rid of tensions for women 
ages (45-55) in and out of the water and to identify the effect of exercise stomach to 
improve some of the variables and functional of (pulse - blood pressure - vital capacity of 
the lungs) in and out of the water and the sample Women aged 45-55 years, who are (20) 
Lady infected nervous Aalnevsa and was used researchers experimental method for the 
two experimental (into the water - out of the water) for suitability for medical research 
problem. After homogenization has been divided the sample into two groups randomly 
been testing tribal for research then been applied approach your sample is a exercises 
performed in the water applied to the sample first and exercises have been applied to the 
second sample out of the water and continued to approach three months for both samples 
was applied exercises which then underwent tests posteriori itself to have been used in 
the tests dimensional and exited the researcher of the conclusions of the most important : 
The exercises used in the water well have influenced the reduction of psychological 
tension for women between the ages of (45-50) years. tribe is used within the water 
exercises have influenced positively in systolic blood pressure and diastolic blood 
pressure for women aged (45-50 years), and exercises used in the water have improved 
vital capacity of women trainees aged (45-50 years). has recommended that researchers 
need to focus on the benefits resulting from the use of water as a therapeutic and 
recreational for the treatment of certain diseases and the exercise in the water a source of 
joy and happiness, and thus can be used with People non-athletes without feeling tired 
due to the difficulty of performance into the water because of the resistance shown by the 
water against objects submerged in it and that the use exercises in the water in the 
treatment of some negative phenomena in the personality of the individual Khaddh 
agitation or hostility, styles, melancholy and the need to use the exercises in the water to 
improve the variables Vslgih Other did not touch them researchers, including the effects 
on the hormonal Aothasin side work and performance of cardiac arteries, heart attack. 
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  ))الباب الاول (( 

 التعریف بالبحث -1
 :المقدمة وأھمیة البحث 1-1

نتیجة للتقدم الحاصل في التكنلوجیا وما احدثتھ الثورة الصناعیة في حیاة الانسان أدى الى تسھیل الاعمال          
میة ممارسة البدنیة وقلة النشاط الریاضي وما یترتب علیھ من نقص في كفاءة أجھزة الجسم المختلفة وأنطلاقا من أھ

النشاط الریاضي للفرد والمجتمع بصورة عامة والنساء بصورة خاصة في صورة تمرینات ریاضیة تساعد على 
  .أكتساب النواحي الصحیة ووقایة الفرد من الامراض

استخدم الباحثون والمختصون في المجال الریاضي والطبي على حد سواء بعض الحركات او التمرینات المعدة و   
وتطویر الفرد الریاضي من الناحیة البدنیة والنفسیة والذھنیة في التخلص من الألم المزمن والاحساس بالتعب  لتھیئة

النفسي والعصبي للفرد المصاب او المریض وتطعیم وسائل التأھیل والاعلاج الطبیعي بھا لنیل أفضل مستوى 
میاویة المعدة لھذا الغرض ، اذ ان ھناك الكثیر صحي لھم دون أستخدام المزید من العلاجات والادویة الطبیة الكی

على السواء ، فقد العلماء والاطباء الى ان الریاضة وسیلة وقائیة وعلاجیة تنتفع منھا جمیع الفئات من الاشارات 
الحركة نفسھا یمكن ان تكون بدیل للدواء في كثیر من الحالات ولكن كل الادویة ((أشار الطبیب تیسو الى أن 

  ) 8ص - 1))(العلاج مجتمعة لاتستطیع ان تعوض تأثیر الحركةووسائل 
ولابد للباحثین في مجال التأھیل الأخذ بنظر الاعتبار السلامة النفسیة لمثل ھولاء المرضى من خلال مراقبة    

عالم ، الكثیر من علماء التأھیل الطبي للمرضى الذین یقومون ببرامج العلاج الطبیعي بشكل منتظم في جمیع أنحاء ال
توصل ھولاء الى ان الریاضة المنتظمة بأنواعھا المختلفة یمكن ان تكون ذات أثر كبیر في تحسین الحالة النفسیة 
والاعتماد على الذات وأحترام الذات وكفاءة الجھاز الھیكلي والعضلي والسلوك الحركي وتدفق الدم الى الدماغ 

  .یعود بالنفع على تأھیل المرضى وتشجیعھم على الحركة والجھاز العصبي وتطویر عمل الجھاز المناعي الذي
في المجتمع وتأثرھا ظھر في أعتمادھا على الاجھزة الحدیثة في أداء  وھاماً رئیساً وبما ان المرأة تشكل جزءاً   

 الاحتیاجات الیومیة الامر الذي ادى أیضا الى قلة الحركة وبالتالي ضعف العضلات وترھل الجسم وزیادةمختلف 
الوزن وخاصة في المرحلة المتوسطة والمتقدمة من العمر أذ یظھر في ھذه المرحلة من العمر تغیرات فسیولوجیة 

  . سنة ) 55- 45(طبیعیة للمرأة تؤدي الى جانب القلق والاكتئاب خاصة عند عمر 
تساب الصحة فممارسة ولكي تتصف الكفاءة والاستجابة البدنیة والصحة المتكاملة كانت أھمیة التمرینات في أك   

التمرینات داخل الماء تعد وسیلة فعالة في التخلص من المواد الضارة من خلال زیادة أفراز العرق والتنفس الجید 
وتقویة عضلة القلب وتنظیم ضغط الدم أذ یعقبھا حالة من الاسترخاء العضلي والذھني وأنھ یساعد الجسم وأنھ 

والاندریفنات الكیمیائیة التي تبدد القلق والتوتر وتحسن نشاط الجسم المیلاتونین یساعد الجسم على افراز 
  . ) 9ص - 2.(وصحتھ

استخدام مجموعة من التمرینات المائیة وسعى الباحث في علاج مثل ھذه الحالة  تان الباحث توأقتداء بذلك حاول  
  .النشاط البدني  –العقاقیر  –اء الثلاث الرئیسیة وھي الغذوتحسین حالتھم النفسیة بالاعتماد على اسس العلاج 
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 مشكلة البحث  2 -1
قلة المحاولات الخاصة بأستخدام الریاضة والتمرینات الحركیة في العراق والأكتفاء بأستخدام العقاقیر لا نظر    

والأدویة لعلاج ھولاء المرضى مع القدرة على أجراء بحوث تتناول تمرینات مختلفة أو متنوعة لمعرفة 
  .الأنسب

المنتقاة لأجراءات ھذه الدراسة تمرینات تمتاز بقدرتھا على تفریغ ما یختلج داخل الفرد  ن ھذه التمریناتوم  
من أنفعالات مختلفة مثل التوتر والقلق وكذلك لھا قدرة عالیة في بناء الفرد الممارس لھا بدنیا وصحیا، فكان 

عرفة تأثیرھا من خلال منھج مقترح ومعد على الباحث أتخاذ الخطوات اللازمة لدراسة ھذه التمرینات وم
تأھیل المصابین بھذا الشي وتستثمر الامكانیات والوسائل العلمیة كلھا وأعتماد الامكانیات لأستخدامھ في عملیة 

  .العلمیة الطبیة والمساعدة جمیعھا لأجراء ھذا البحث
  :أھداف البحث 1-2

داخل وخارج )55- 45(التوتر للسیدات بأعمار  التعرف على تأثیر التمرینات المعدة في التخلص من مظاھر - 1
 .الماء 

 –ضغط الدم  –النبض (التعرف على تأثیر التمرینات المعدة في تحسین بعض المتغیرات الوظیفیة والمتمثلة - 2
 .داخل وخارج الماء  )السعة الحیویة للرئتین

  :فرضیات البحث  1-3
بین الاختبارین القبلي والبعدي  لدى السیداتفي مقیاس التوتر ھناك فروق ذات دلالة أحصائیة  - 1

 . مجموعة التمرینات داخل الماء  ولصالح للمجموعتین  
السعة  –ضغط الدم –النبض (ھناك فروق ذات دلالة أحصائیة في تحسین بعض المتغیرات الوظیفیة - 2

عة ولصالح امجموبین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعتین التجریبیة والضابطة  ) الحیویة للرئتین
 .التمرینات داخل الماء 

  :مجالات البحث 1-4
  2013/  6/   2ولغایة   2013/  3/   2 أمتد للمدة من   : المجال الزماني 1- 1-4
  .سیدة مصابات بالتوتر االنفسي)  20( سنة والبالغ عددھم  55- 45سیدات بأعمار : المجال البشري 2- 1-4
   )حي العدل  (غدادب المسبح الداخلي في  –  : المجال المكاني  3- 1-4
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  ))الباب الثاني (( 

  الدراسات النظریة والمشابھة -2

 الدراسات النظریة  2-1

  وتأثیرهالتوتر النفسي  1- 2-1

أن طبیعة الحیاة وكشيء حتمي أخذت تتجھ تصاعدیا نحو التعقید المستمر وذلك نتیجة لدخول الأسالیب الحدیثة       
مل وكذلك لتراكم التراث الحضاري الضخم أذ یتم بأستمرار أغناءه وتعزیزه في شتى میادین العلم والصناعة والع

وعلیة وطالما أن الأنسان ھو العقل المفكر لأغناء وتطویر ھذه . وبلورتھ من قبل الأجیال التي تستلم ھذا الأرث 
قدر ما یعطي الحضارة فلا شك ھو وسط ھذا المعترك العظیم ، ان یتفاعل بشكل سلیم معھا  لكي یأخذ منھا ب

  .)1(كشخصیة تتسم بالأتزان الطبیعي وملتزمة بما لھا من حقوق وما علیھا من واجبات 

وقد تخلق ظروف الحیاة نوعا من القلق او التوتر لدى الأشخاص ناتج عن امور متعددة قد یكون قسماً منھا      
ترك مثل تلك الحالات دون علاج بضعف الشخصیة او الخوف اوغیرھا من المسببات وأن وراثیا أو قد یرتبط 

أن كل أنسان یعاني من  ،مناسب قد یؤدي بالشخص الى الأحباط أو حتى الى الأمراض النفسیة المتعصیة كالأكتئاب 
 یتم أفرازه في الدم ویؤدي) ادرینالین(التوتر النفسي في زمن ینتج تأثیرات التوتر النفسیرعن ھرمون أسمھ أبنفرین 

ضغط الدم ، ویتم تحریض أفرازالایبینیفرین عندما تخاف من شيءما أو عندما قلب وأرتفاع الى تسارع ضربات ال
  ).اكبر من اللازم(یطلب من شخص امرا أكبر من قدراتھ 

والى وقت طویل ظل استخدام العقاقیر والجلسات مع الطبیب المختص ھي السبیل الوحید للعلاج ، ولكن ھذا      
د یكون للعقاقیر جانب سلبي غیر منظور عن استخدامھ على المدى البعید الأمر الذي یدفع الأمر قد لایجدي نفعا او ق

  .الى التغیر في وسائل العلاج وتسخیر التمارین الریاضیة لخدمة ھولاء الشریحة من المجتمع

لتمارین أن التعرض للتوتر النفسي بشكل عرضي غیر ضار أما التوتر المستمر فأنھ یضر بالصحة ، وتعد ا      
والتي تسھم في خفض مستوى تمارس بأستمرار وأنتظام  االریاضیة وسیلة ناجحة لخفض التوتر النفسي خاصة عندم

  .)2(القلق وبالتالي تنعكس علة تحسن الوظائف الحیویة المختلفة بالجسم 

الى حدوث  نفعالأن معدل ضربات القلب في وقت الراحة یكون أقل لدى الممارسین للتمرینات ، ویؤدي الأ     
  )3(.تغیرات وظیفیة في جمیع الأجھزة ویظھر ذلك في طبیعة تركیب الدم 

                                                             
  . 19، ص)1985مطبعة منیر ،: بغداد (، القلق دراسات في الأمراض النفسیة الشائعة: مصطفى عبد السلام  - 1
  ومرونة،الریاضة صحة ورشاقة : نایف مقص الجبور وصبحي أحمد قبلات - 2
  .276،ص)1998دار الفكر العربي،:القاھة( بیولوجیا الریاضة وصحة الریاضي: ابو العلا احمد عبد الفتاح  - 3
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  )1 (:المتبادلة بین جھازي التنفس والدورانأھمیة العلاقة  2- 2-1

إن عملیة التنفس الذي ھو عملیة تبادل الغازات بین الكائن الحي وبیئتھ ذو علاقѧة متبادلѧة مѧع جھѧاز الѧدوران        
م والمواد الغذائیة المطلوبة إلى أنحاء الجسم جمیعѧھ، ویزیѧل الفضѧلات إي علѧى كѧل جھѧاز العمѧل بكفایѧة         الذي ینقل الد

مع الجھاز الأخر للحصول على النتیجѧة النھائیѧة، لѧذا فѧان كفایѧة الجھѧازین الѧدوري والتنفسѧي تسѧاعد الطیѧار وتسѧاعد            
ي عملیة تبѧادل الغѧازات، إي وصѧول الأوكسѧجین إلѧى      الریاضي ذا الكفایة الجیدة على الحصول على النتیجة النھائیة ف

الخلایا والأنسجة جمیعھا التي في الجسم، وإزالة الغاز الناتج مѧن الاحتѧراق الѧداخلي إي غѧاز ثѧاني أوكسѧید الكѧاربون        
الذي ینقل بوساطة جھاز الدوران إلى الرئتین حیث سیطرح خارج الجسم، فجھاز الدوران أذن عبارة عѧن جھѧاز نقѧل    

  .ائي وكیمیائي وفسلجي لغازات التنفسفیزی

  :وتحدث ھذه العملیة على النحو الاتي) الشھیق والزفیر(إن عملیة التنفس ھي عملیتان في وقت واحد ھما 

 .یتم فیھ تبادل الغازي بین الھواء المستنشق والدم في الرئتین) التنفس الرئوي(التنفس الخارجي الذي یسمى  .1
   بادل الغازي بین الدم والأنسجة لذا یسمى بالتنفس الخلويالتنفس الداخلي یتم فیھ الت .2

إن عملیѧѧة التѧѧنفس علѧѧى الѧѧرغم مѧѧن إنھѧѧا تظھѧѧر بسѧѧیطة لكنھѧѧا فѧѧي الحقیقѧѧة عملیѧѧة معقѧѧدة جѧѧداً وتكѧѧون اكثѧѧر تعقیѧѧداً فѧѧي        
الارتفاعѧѧات العالیѧѧة ولاسѧѧیما عنѧѧد عѧѧدم وصѧѧول الѧѧدم بشѧѧكل كѧѧاف اذ ھنѧѧاك عѧѧدد لا یحصѧѧى مѧѧن التѧѧأثیرات الفیزیائیѧѧة         

  .لكیمیائیة التي تحدث مع كل عملیة تنفسوا

إي انѧھ یتكѧون مѧن اجѧزاء میكانیكیѧة یѧدخل بوسѧاطتھا الھѧواء الخѧارجي          . إن جھاز التنفس الخارجي ھو جھاز فیزیѧائي 
عند الطیار في أثناء الطیران ویجѧب ان یكѧون ھѧذا الجھѧاز ذا كفایѧة عالیѧة       ) ج(إلى الجسم ویتأثر ھذا الجھاز في حالة 

  .ھویة الرئویة ومعدل التنفس لان ھذه الامور كلھا تساعد على إزالة الغازات غیر المرغوب فیھا خارجاًمن حیث الت

ویعد الدم معملاً كیمیاویاً لھ تأثیر حیاتي في عملیѧة جریانѧھ داخѧل الجسѧم، فھѧو ینقѧل الھѧواء الѧذي یѧدخل الجسѧم           
تستلم الخلایا المواد الحیویة والأوكسѧجین وتسѧتطیع إن   بوساطة الدم إلى الخلایا الحیة جمیعھا في الجسم بھذه الوسیلة 

  .تقوم بعملیات الأكسدة والافادة من الطعام وإنتاج الطاقة

لغѧѧازات التѧѧنفس علѧѧى الѧѧرغم مѧѧن إن للقسѧѧم   ) جھѧѧاز نقѧѧل فیزیѧѧائي كیمیѧѧائي وفسѧѧلجي (فجھѧѧاز الѧѧدوران إذن عبѧѧارة عѧѧن  
یѧѧة الطیѧѧران، وفѧѧي القصѧѧبات التنفسѧѧیة والأكیѧѧاس الھوائیѧѧة  الѧѧوظیفي فѧѧي جھѧѧاز التѧѧنفس تѧѧأثیراً مباشѧѧراً وسѧѧریعاً فѧѧي عمل  

والحویصѧѧلات، إذ یѧѧتم فѧѧي ھѧѧذه الأجѧѧزاء تبѧѧادل الغѧѧازات ویمكѧѧن تصѧѧور الحویصѧѧلة ككѧѧرة صѧѧغیرة مѧѧع أنبѧѧوب یتصѧѧل     
) 750(في الѧرئتین كلیھمѧا وفѧي الحقیقѧة یبلѧغ سѧطح الحویصѧلات نحѧو         ) ملیون – 750(بالقصبة الرئویة ویبلغ عددھا 

   .  2قدم

                                                             
حازم عزیز امین كنعان ؛ تأثیر حمل بدني خاص متزاید الشدة والحجم في كفایة الجھازین الدوري والتنفسي للطیارین المعرضѧین   - 1

  . 20،ص)2004كلیة التربیة الریاضیة ،:جامعة بغداد(دكتوراه  للتعجیل في إثناء الطیران،اطروحة
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  ))الباب الثالث ((

 منھجیة البحث وأجراءاتھ المیدانیة  -3

خارج  – داخل الماء ( التجریبیتین للمجموعتین   يان المنھج التجریبأستخدمت الباحثت:منھج البحث   3-1
  .لملائمتھ لطبیة مشكلة البحث) الماء

 ادن دور الرشاقة اختیرت عینة البحث بالطریقة العمدیة من السیدات اللواتي یرت: عینة البحث  3-2
ولدیھم الرغبة في الاشتراك بالبرنامج المعد وأشتملت موظفات الكلیة واللاتي یعانین من التوتر النفسي و

سنة، وتم أجراء التجانس في الطول والوزن  50- 45تتراوح أعمارھم من ) من النساء 20(العینة على 
أحدھما لتمرینات داخل الماء والاخرى تخضع  تینوالعمر  ثم تم تقسیمھم عشوائیا الى مجموعتین تجریبی

  . )1(أفراد العینة وكما موضح في جدول  وقد اجري التجانس بینات خارج الماء رینتم

  )1(جدول 

  یوضح تجانس عینتي البحث في متغیرات العمر والطول والوزن

الانحراف   الوسیط  الوسط الحسابي  ة القیاسدوح  المتغیرات
  المعیاري

  معامل الالتواء

  0.323-   3.45  48.6   50.50  سنة وشھر  العمر

) 0.053-(  6.13  156  160.20  متر وأجزاءه  الطول  

0.08-    6.42  70,4  71.49  كغم  الوزن  

 

  وسائل جمع المعلومات  3-3

از ھج - )كغم(میزان طبي الكتروني لقیاس الوزن  - )س(جھاز رستامیتر لقیاس الطول  :أجھزة البحث  1- 3-3
  ساعة توقیت  –لابتوب  - حاسبة  - )اللتر(جھاز الاسبیرومیتر للقیاس السعة الحیویة للرئتین  - ضغط الدم زئبقي

  .مسبح - كرات –أدوات مكتبیة مختلفة  –استمارات مقیاس التوتر : أدوات البحث  2- 3-3

  العمل خطوات تنفیذ  3-4

  التجربة الاستطلاعیة  1- 3-4
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الاختبارات والاجھزة المستخدمة ومدى ملائمة التمارین لقابلیات  أجریت التجربة الاستطلاعیة للتأكد من صحة   
من خلال تطبیقھ على عینة من النساء  عینة البحث والتأكید من فریق العمل المساعد والوقت اللازم للأختبارات 

  . 24/2/2013بتاریخ یوم الاحد وقد جرت التجربة  نساء من خارج عینة البحث 5عددھم 

  المستخدمة في البحث  الأختبارات 2- 3-4

 أختبار ضغط الدم  -1
أستخدمت الباحثتان أجھزة خاصة بالفحص الطبي السریري وھو جھاز قیاس مستوى ضغط الدم نوع 

MERCURIALSP HYGMO MANOMETER  وسماعة طبیة نوعSTETHOSCOPE 
  ).سرعة نبضات القلب(للتعرف على مقدار التسارع القلبي 

 أختبار السعة الحیویة  -2
قیاس السعة الحیویة بجھاز الاسبیرومیتر الھوائي أذ یجلس المختبر على كرسي ویأخذ شھیقاً عمیقاً من  یتم  

الانف مع مراعاة غلق الفم ویضع میسم الجھاز في فمھ ویخرج أقصى زفیر فیتحرك مؤشر الجھاز فتؤخذ 
  .قراءتھ

  
 )1( أختبار مستوى التوتر والقلق - 3

ضمن عینة البحث ، وتم أعداد مظاھر التوتر والقلق لدى النساء أستخدمت الباحثتان أستمارة قیاس 
عبارة تمثل مجموعة كبیرة ) 34(الأستمارة من قبل دورثي ھاریس وبیت ھاریس ، وتتكون الأستمارة من 

من مظاھر التوتر والقلق وفیھا یطلب من العینة الخاضعة للأختبار بالأستجابة لھذه المظاھر عن طریق 
، وأن أقل مستوى لمظاھر القلق والتوتر من خلال ھذه )نادراً - أحیاناً - دائماً(ثلاث أبعاد  میزان تقدیر من

نقطة ومتوسط المستوى لمظاھر التوتر والقلق من خلال ) 102(نقطة وأعلى مستوى ) 34()الأستمارة ھو 
   .)1وكما مبین في ملحق (نقطة ) 68(ھذخ الأستمارة أیضاً ھو 

  : ة للأختبارت المستخدمة المعاملات العلمی 3- 3-4

  صدق الاختبار - 

تم التأكد من صدق الاختبارات والاجھزة المستخدمة عن طریق أستطلاع رأي الخبراء المختصیین في مجال      
خبراء للتأكد من صحة الاختبارات المستخدمة وللتعرف  10التربیة الریاضیة والفسلجة والعلاج والتأھیل وعددھم 

وتم قبول المتغیرات وفقا برنامج وقدتم تحدید المتغیرات الوظیفیة وفقا لأستطلاعھذا الرأي على معدل صلاحیة ال
   ) 2(  ملحق. وتم أستبعاد باقي المتغیرات  % 80لأستطلاع أراء الخبراء والتي تعدت 

                                                             
  .284،ص)1999مركز الكتاب للنشر ،: القاھرة ( 1،ط علم النفس الریاضي والقیاس النفسي: محمد العربي شمعون  - 1
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  صحة الاختبارات المستخدمة حولیبین استطلاع الخبراء )   2( جدول

  النسبة  العدد  المتغیرات  ت
  %70  70  دل النبض في الراحةمع  1
  %80  80  معدل النبض بعد المجھود  2
  %90  9  ضغط الدم الأنقباضي  3
  %90  9  ضغط الدم الأنبساطي  4
  %90  9  السعة الحیویة للرئتین  5
  %90  9  درجة التوتر  6

  

یدات من س 5استخدم الاختبار وأعادة الاختباربعد مرور اسبوع واحد  على عینة قوامھا : ثبات الاختبار  - 
 .خارج عینة البحث والجدول التالي یبن قیمة معامل الارتباط

  یبین الاوساط الحسابیة والانحراف المعیاري وقیمة معامل الأرتباط للمتغیرات قید البحث) 3(جدول 
قیمة معامل   الأختبار الثاني  الأختبار الاول   المتغیرات   ت

  ع  - س  ع  - س  الارتباط 
  0.895  4.30  73.43  4.39  74.40  التوتر النفسي  1
  0.949  1.94  81.40  2.77  78.80  معدل النبض في الراحة   2
  0.975  1.12  171.00  2.34  170.20  معدل النبض بعد المجھود  3
  0.880  8.9  13.50  8.21  134.00  معدل ضغط الدم الانقباضي   4
  0.892  2.23  89.00  1.22  9.00  معدل ضغط الدم الانبساطي  5
  0.903  114.97  1988.0  96.02  1962.0  ویة للرئتین السعة الحی  6

  

  الأختبارات القبلیة  4- 3-4

على عینة البحث  2013/   2/   28تم أجراء الأختبارات القبلیة في الأختبارات الخاصة بموضوع البحث بتاریخ    
صول علیھا بأستمارات خاصة سنة وتم تسجیل البیانات التي تم الح) 50- 45(من النساء بأعمار )  20( البالغ عددھا 

  .في ھذا الجانبمعدة لھذا الغرض ومن قبل متخصصین 

  الماء و التجربة الرئیسة وخارج التمرینات المعدة داخل  5- 3-4

والأخرى خارج الماء   داخل الماء أحھما تم أعداد تمرینات ملائمة  لأعمار عینة البحث من النساء لیتم تنفیذھا     
دقیقة تم تطبیقھا على عینة البحث في مدة  50وحدة  زمن كل وحدة من الوحات ) 36(لف من من خلال برنامج مؤ
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مع مراعاة التدرج في صعوبة التمرینات ) الخمیس– الثلاثاءا– الاحد(أسبوع وبواقع ثلاث وحدات في الأسبوع  12
  .من السھل الى الصعب 

  

  الأختبارات البعدیة  6- 3-4

دیة بعد انتھاء التجربة الرئیسیة في نفس الأختبارات القبلیة التي أجریت مسبقاً وعلى عینة تم أجراء الأختبارات البع  
ومن قبل نفس المختصین في الأختبارات القبلیة وبنفس الأجھزة المستخمة وتحت نفس الظروف التي البحث نفسھا 

  . 2013/ 6/    2وذلك بتاریخ  توفرت في الأختبارات القبلیة 

  حصائیة الوسائل الأ 3-5

  . SBSSتم أستخراج النتائج بأستخدام الحقیبة الأحصائیة 

  ))الباب الرابع ((

 عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا  -4
یتضمن ھذا الباب عرض نتائج الأختبارات التي تمخضت عنھ النتائج التي تم الحصول علیھا من الأختبارات القبلیة   

  . والبعدیة
  لمجموعة التمرین خارج الماءرات القبلیة والبعدیة للمتغیرات قید البحث عرض وتحلیل نتائج الأختبا 4-1

  )ت(یوضح الأوساط الحسابیة والأنحرافات المعیاریة وقیمة  ) 4(جدول 
   التمرینات خارج الماء  مجموعة ل المحسوبة لمتغیرات البحث في الأختبارات القبلیة والبعدیة  
قیمة ت   البعدي الأختبار   الأختبار القبلي   الأختبار

  المحسوبة 
مستوى 
  الدلالة 

  ع+-   - س  ع+-   - س  

  غیر دال  1.819  4.718  81.400  4.371  78  التوتر النفسي
 غیر دال  0.084  2.503  129.600  2.223  129.500  ضغط الدم الأنقباضي 
 غیر دال  1.481  0.527  9.000  0.411  9.350  ضغط الدم الأنبساطي 

 غیر دال  0.841  383.945  2050.250  144.958  2150.460  السعة الحیویة 
  2,262= ، ت 0.05ومستوى دلالة  9=تحت درجة حریة 

لمجموعة الأوساط الحسابیة والأنحرافات المعیاریة للأختبارات القبلیة والبعدیة لمتغیرات البحث ) 4(یبین جدول    
وبأنحراف معیاري ) 78(بلغ ) التوتر النفسي(فالوسط الحسابي في الأختبار القبلي لمتغیر التمرینات خارج الماء 

) 4.718(وبأنحراف معیاري ) 81.400(نفسھ فقد بلغ الوسط الحسابي  متغیرل، أما في الأختبار البعدي ل) 4.371(
تحت درجة ) 2.262(الجدولیة البالغة) ت(وھي  اصغر  من قیمة  ) 1.819(المحسوبة ) ت(في حین بلغت قیمة 



 170 

أما بالنسبة مما یدل على عدم وجود فروق معنویة بین الأختبارین القبلي والبعدي ،  ) 0.05( ومستوى دلالة 9حریة 
وبأنحراف معیاري  ) 129.500(فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي في الأختبار القبلي ) ضغط الدم الأنقباضي(لمتغیر 

في ) 2.503(وبأنحراف معیاري ) 129.600(أما في الأختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي للمتغیر ، ) 2.223(
) 9(تحت درجة حریة ) 2.262(وھي أصغر من قیمة ت الجدولیة البالغة ) 0.084(المحسوبة ) ت(حین بلغت قیمة 
مما یدل على عدم وجود فروق معنویة بین الأختبارین القبلي والبعدي ، في حین بلغ الوسط ) 0.05(ومستوى دلالة 

، في حین بلغت )  0.527(وبأنحراف معیاري ) 9.350(للأختبار القبلي ) م الأنبساطيضغط الد(في متغیر الحسابي 
ومستوى ) 9(تحت درجة حریة ) 2.262(الجدولیة البالغة ) ت(وھي أصغر من قیمة ) 1.481(المحسوبة ) ت(قیمة 
  .مما یدل على عدم وجود فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ) 0.05(دلالة

وبأنحراف معیاري بلغ ) 2050.250(بار البعدي فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي للأخت) السعة الحیویة(متغیر  أما   
تحت )2.266( الجدولیة البالغة) ت(أصغر من قیمة ) 0.841(المحسوبة ) ت(في حین بلغت قیمة ) 383.945(

  .ن الأختبارین القبلي والبعدي مما یدل عدم وجود فروق معنویة بی) 0.05(ومستوى دلالة ) 9(درجة حریة 
   مجموعة التمرینات خارج الماءمناقشة نتائج الأختبارات القبلیة والبعدیة للمتغیرات قید البحث ل 4-2
لم ) 4(من خلال عرض وتحلیل نتائج الأختبارات القبلیة والبعدیة للمتغیرات قید البحث والتي عرضت في جدول   

خارج الماء لم   ممارسة التمرینات الریاضیة  أن  وتعزو الباحثتان ذلك ،رات البحثتظھر لنا فروقاً معنویة في متغی
  .في أزالة التوتر ن لھا التأثیر الأیجابي في تحسین الحالة النفسیة للعینة یك

على الضغط الانقباضي أذ یؤكد الاطباء المتخصصین مدى الترابط الوثیق بین الضغط الانقباضي بدوره قد اثروھذا 
رجع الى حالة ت) تمرینات خارج الماء(النتائج غیر المعنویة التي ظھرت للمجموعة وأن وضع النفسي للافراد،وال

الاستقرار التي تصاحب الضغط الانبساطي خلال الاسابیع الاولى لكون المدة اللازمة لاداء ھذه التمارین  والتي 
، وفي ما یتعلق بالسعة الحیویة لم تكن ھذا المتغیرلتاثیر على لتعتمد ایقاعات بطیئة واوضاع ساكنة غیر كافیة 

معنویة والسبب قد یعود ان ھذا المتغیر یحتاج الى وقت اطول في التدریب اذان العینة ھم من غیر الریاضیین وان 
  .السعة الحیویة تحتاج الى وقت كبیر لتنمیتھا 

  
  التمرینات داخل الماء د البحث للمجموعة عرض وتحلیل نتائج الأختبارات القبلیة والبعدیة للمتغیرات قی4-3

 المحسوبة لمتغیرات البحث في الأختبارات القبلیة والبعدیة ) ت(یوضح الأوساط الحسابیة والأنحرافات المعیاریة وقیمة  )5(جدول
  التمرینات داخل الماء لمجموعة 

قیمة ت   الأختبار البعدي   الأختبار القبلي   الأختبار
  المحسوبة 

مستوى 
  لالة الد

  ع+-   - س  ع+-   - س  

  دال     12.388  4.695  60.400  4.247  78.400  التوتر النفسي
دال    5.341  3.098  120.600  2.079  127.900  ضغط الدم الأنقباضي   
دال    4.872  0.492  8.070  9.140   9.140  ضغط الدم الأنبساطي   

دال    4.307  225.354  2387.500  2034.480  2034.480   السعة الحیویة   
  2.262= ،ت  0.05ومستوى دلالة  9=تحت درجة حریة 
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لمجموعة ریة للأختبارات القبلیة والبعدیة لمتغیرات البحث االاوساط الحسابیة والأنحرافات المعی) 5(یبین الجدول    
) 78.400(بلغ ) التوتر النفسي(الوسط الحسابي في الأختبار القبلي لمتغیر وقد بلغ  ، التمرینات داخل الماء

وبأنحراف ) 60.400(،أما في الأختبار البعدي للمتغیر نفسھ فقد بلغ الوسط الحسابي ) 4.247(وبأنحراف معیاري 
الجدولیة البالغة ) ت(وھي أكبر من قیمة ) 12.388(المحسوبة ) ت(في حین بلغت قیمة ) 4.695(معیاري 

ى  وجود فروق معنویة بین الأختبارین القبلي مما یدل عل) 0.05(ومستوى دلالة ) 9(تحت درجة حریة ) 2.262(
  .والبعدي ولصالح الأختبار البعدي 

)  127.900(القبلي  فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي في الأختبار) ضغط الدم الأنقباضي (أما بالنسبة لمتغیر   
وبأنحراف ) 120.600(، أما في الأختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي للمتغیر ) 2.079(ري وبأنحراف معیا

) 2.262(الجدولیة البالغة ) ت(وھي أكبر من قیمة ) 5.341(المحسوبة ) ت(في حین بلغت قیمة ) 3.098(معیاري 
  .مما یدل على وجود فروق معنویة ولصالح الأختبار البعدي ) 0.05(ومستوى دلالھ ) 9(تحت درجة حریة 

وبأنحراف ) 9.140(للأختبار القبلي ) الدم الأنبساطي ضغط (في متغیر في حین بلغت قیمة الوسط الحسابي   
وبأنحراف ) 8.070(، أما بالنسبة للأختبار البعدي فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي للمتغیر نفسھ ) 0.490(معیاري 
) 2.262(الجدولیة البالغة ) ت(وھي أكبر من قیمة ) 4.872(المحسوبة ) ت(،في حین بلغت قیمة ) 0.492(معیاري 

  .مما یدت على وجود فروق معنویة ولصالح الأختبار البعدي ) 0.05(ومستوى دلالة ) 9(درجة حریة  تحت
وبأنحراف معیاري ) 2034.480(فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي للأختبار القبلي ) السعة الحیویة (أما متغیر   
وبأنحراف معیاري بلغ ) 2387.500(وبلغ الوسط الحسابي للأختبار البعدي للمتغیر نفسھ ) 107.780(
) 2.262(الجدولیة البالغة ) ت(وھي أكبر من قیمة ) 4.307(المحسوبة ) ت(، في حین بلغت قیمة )225.354(

  .مما یدل على وجود فروق معنویة ولصالح الأختبار البعدي )0.05(ومستوى دلالة ) 9(تحت درجة حریة 
  
 .تمرینات داخل الماءمجموعة متغیرات قید البحث لوالبعدیة لل مناقشة نتائج الأختبارات القبلیة 4-4
تعزو الباحثتان النتائج الحاصلة الى الدور الفعال والایجابي للتمرینات المستخدمة داخل الماء لما تحتویة ھذه    

التمرینات من ترویح ونشاط ریاضي والذي بدوره یسھم في خفض مستوى التوتر والقلق أذ أكد عائد فضل ملحم 
لملل والقلق والأكتئاب النفسي والصراعات النفسیة والأحباط النفسي تعد من أمراض العصر المرتبطة بأن ا((

بالأضطرابات البدنیة والعقلیة والنفسیة وأن ھذه الامراض قد تنتج عن كبت الرغبة في أشباع بعض الحاجات كتفریغ 
  )1())الخوف والتوتر والأحساس بالألم 

والایجابي المصاحب للتمرینات داخل الماء أدى الى الى زیادة مقدرة الفرد على مواجھة كما ان التأثیر النفسي    
حالات نفسیة كالتوتر بعیدا عن تعرضھ لأي خطوره قد تحدث عند الممارسة  وھذا ما أكده ابو العلا عبد الفتاح من 

لممارسة حیاة أقرب ماتكون  ان أحدى الاھداف الرئیسة للمارسة التمرینات لمرضى التوتر أعطاء المریض فرصة
                                                             

دار الكنѧѧѧѧѧѧѧدي للنشѧѧѧѧѧѧѧر :الأردن): (قضѧѧѧѧѧѧѧایا ومشѧѧѧѧѧѧѧكلات معاصѧѧѧѧѧѧرة  (الطѧѧѧѧѧѧѧب الریاضѧѧѧѧѧѧѧي والفسѧѧѧѧѧѧیولوجي  : عائѧѧѧѧѧѧد فضѧѧѧѧѧѧѧل ملحѧѧѧѧѧѧم    -
   133.1،ص1999توزیع،وال
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للحیاة الطبیعیة التي یمارسھ أقرانھ ویشمل ذلك الترویح العلاجي غیر ان ذلك یجب ان یتم في حدود الشروط التي 
 )1(.مارسة غیر الواعیةتوفر السلامة الصحیة لھذا الفرد وتقلیل تعرضھ لأي خطوره نتیجة الم

اظھرت فروقاً معنویة عالیة ) مجموعة التمرینات داخل الماء (ان نلاحظ ب اما فیما یخص ضغط الدم الانقباضي   
لمتغیر الضغط الانقباضي وتعزو الباحثتان ذلك الى التمرینات البدنیة الخفیف الشدة ) البعدیة - القبلیة (في الاختبارات 

واعلى الكتفین  قد ساعدت في  زیادة الاسترخاء في عضلات الجسم وخاصة   في منطقة اعلى الرقبة)داخل الماء(
وھذا ادى الى زیادة الدم الوارد للعضلات وبالتالي زیادة قطر الاوعیة الدمویة مما سھل مرور الدم فیھا مع انخفاض 

  .  )2(كبیر في الضغط الذي یسلطھ الدم على ھذه الاوعیة

مقѧѧدار حالѧѧة الѧѧتقلص   الضѧѧغط الانبسѧѧاطي الѧѧذي  یعكѧѧس مقѧѧدار المقاومѧѧة التѧѧي تعتѧѧرض تیѧѧار الѧѧدم او   أمѧѧا فیمѧѧا یتعلѧѧق ب 
كما ان لھ اھمیѧة كبیѧرة مѧن الناحیѧة الطبیѧة لانѧھ        انخفاضھ یعني حالة ایجابیة عند المصابین بالتوتر ، بالشریان لذا فان

یمثѧѧل الضѧѧغط الحقیقѧѧي داخѧѧل القلѧѧب فھѧѧو یعѧѧد اكثѧѧر اسѧѧتقرارا مѧѧن الضѧѧغط الانقباضѧѧي ممѧѧا یѧѧدل علѧѧى التѧѧأثیر الایجѧѧابي   
  .)3(للتمرینات داخل الماء 

لسعة الحیویة فان نتیجتھا  كانت ھي الأخرى بمستوى جید  أي أن ھناك تطور في المستوى إلا أنھ لم یصل إلѧى  أماا  
  وھѧو یѧدل علѧى إن     المستوى المطلوب وذلك لنفس الأسباب السابقة وھѧو العمѧر الزمنѧي والتѧدریبي القصѧیر للاعبѧین،       

الجیدین یتمتعون عادة بسعة حیویة كبیرة  إذ أنھا تѧزداد   الافراد اأن تان رى الباحثیمتلكون مواصفات بدنیة عالیة ، وت
  .بالتدریب الریاضي المنتظم 

                                                             
   1791.، ص) 1998دار الفكر العربي ،:القاھرة (بیولوجیا الریاضة وصحة الریاضي :ابو العلا احمد عبد الفتاح  -
)2(P122.    op. Cit.,Hernandez rief. M, field. T and Theakston H.   
)3(  Gordon. N . F. N F. Scott. C. B, W. j. W, et al. “Exercise & mild essential hypertension : 

404.-, 10(6) ,1990 , 390 Sports medicineRecommendations for adults”.   
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تمرینات داخل الماءوتمرینات ( عرض وتحلیل نتائج الأختبارات البعدیة للمتغیرات قید البحث للمجموعتین  4-5

  . )خارج الماء
  )6(جدول 

المحسوبة لمتغیرات البحث في الأختبارات البعدیة ) ت(یة وقیمة یبین الأوساط الحسابیة والأنحرافات المعیار
  )تمرینات داخل الماء وتمرینات خارج الماء( للمجموعتین 

  
 مجموعة تمرینات خارج الماء    الأختبار

   بعدي–
 مجموعة تمرینات داخل الماء 

   بعدي  - 
قیمة ت 

  المحسوبة 
مستوى 
  الدلالة 

  ع+-   - س  ع+-   - س  
  دال    9.4498  4.695  60.400  4.718  81.400  سيالتوتر النف

ضغط الدم 
  الأنقباضي 

دال    7.066  3.098  120.600  2.503  129.600  

ضغط الدم 
  الأنبساطي 

دال     4.009  0.492  8.070  0.527  9.000  

دال     2.663  225.354  2387.500  383.945  2050.250  السعة الحیویة   
  2.101= ت ، 0.05ومستوى دلالة  18=تحت درجة حریة 

الأوساط الحسابیة والأنحرافات المعیاریة للأختبارات البعدیة للمجموعتین ولمتغیرات البحث ) 6(یبین الجدول   
وبأنحراف ) 81.400(بلغ ) التوتر النفسي(بعدي لمتغیر  – تمرینات خارج الماء فالوسط الحسابي للمجموعة 

) 60.400(بعدي للمتغیر نفسھ فقد بلغ – تمرینات داخل الماء ةللمجموع،أما الوسط الحسابي ) 4.718(معیاري 
الجدولیة البالغة ) ت(وھي أكبر من قیمة ) 9.498(المحسوبة ) ت(في حین بلغت قیمة ) 4.469(وبأنحراف معیاري 

  مما یدل على وجود فروق معنویة ولصالح المجموعة) 0.05(ومستوى دلالة  18تحت درجة حریة ) 2.101(
  .)داخل الماء تمرینات(

 -  التمرینات خارج الماء فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي للمجموعة ) ضغط الدم الأنقباضي (أما بالنسبة  لمتغیر 
بعدي فقد بلغ الوسط –لتمرینات داخل الماء، اما في المجموعة ا) 2.503(وبأنحراف معیاري ) 129.600(عدي ب

وھي ) 7.066(المحسوبة ) ت(، في حین بلغت قیمة ) 3.098(وبأنحراف معیاري ) 120.600(الحسابي للمتغیر 
ل على وجود مما ید) 0.05(ومستوى دلالة ) 18(تحت درجة حریة ) 2.101(الجدولیة البالغة) ت(أكبر من قیمة 

  .التمرینات داخل الماء  مجموعة فروق معنویة ولصالح 

 بعدي –تمرینات خارج الماء للمجموعة ) ساطيضغط الدم الأنب(غت قیمة الوسط الحسابي في متغیر في حین بل  
بعدي فقد بلغت قیمة –التتمرینات داخل الماء ، اما بالنسبة للمجموعة ) 0.394(وبأنحراف المعیاري ) 8.394(

وھي ) 4.009(المحسوبة )ت(في حین بلغ ) 0.499(وبأنحراف معیاري ) 8.050(الوسط الحسابي للمتغیر نفسھ 
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مما یدل على وجود ) 0.05(ومستوى دلالة ) 18(تحت درجة حریة ) 2.101(یة  البالغة الجدول)ت(أكبر من قیمة 
  .)تمرینات داخل الماء( فروق معنویة ولصالح المجموعة 

) 2050.250(بعدي   –تمرینات خارج الماءفقد بلغت قیمة الوسط الحسابي للمجموعة ) السعة الحیویة(أما متغیر     
للمتغیر نفسھ بعدي  – التمرینات داخل الماء  لمجموعةوبلغ الوسط الحسابي  )383.945(ي وبأنحراف معیار

وھي أكبر من ) 2.663(المحسوبة ) ت(في حین بلغت قیمة ) 225.354(وبأنحراف معیاري بلغ ) 2387.500(
مما یدل على وجود فروق معنویة ) 0.05(ومستوى دلالة ) 18(تحت درجة حریة ) 2,101(الجدولیة) ت(قیمة 

  .)تمرینات داخل الماء(  مجموعة  صالح ول

تمرینات داخل الماءوتمرینات خارج (مناقشة نتائج الأختبارات البعدیة للمتغیرات قید البحث للمجموعتین    4-6
  ) .الماء

تفسر الباحثتان النتائج المعنویة لصالح مجموعة التمرینات داخل الماء الى التأثیر الایجابي الي یخلقھ الماء في  
،اذ ان لھ دور في بعث روح الترویح والابتعاد عن الملل من ممارسة التمرینات لجوانب النفسیة للفرد ومنھا التوتر ا

  .الرتیبة في الجو الاعتیادي اذ ان ھذال التغیر في محیط الاداء اثر ایجابیا على عینة البحث 

ذلѧك الѧى تحسѧن عمѧل القلѧب باسѧتمرار        تѧان باحثاما النتائج المعنویѧة التѧي ظھѧرت  فѧي الضѧغط الانقباضѧي فتعѧزو ال          
سبب حدوث تطور في معدل القلب وفي النتاج  والذي العینة  افراد داخل الماء الذي مورس من الجھد البدني المنتظم 

كمѧا ان التمѧارین   ) 1(.القلبي وحجم الضربة والمقاومة المحیطیة والتي تتاثر بقطر الاوعیة الدمویة وحجم ولزوجة الѧدم 
دنیة التي تتطلب بذل جھد تساعد على تمدد الشرایین والاوعیة الدمویة اذ یحدث تغیرات كیمیائیة بسبب ذلك الجھѧد  الب

  )2(.مؤدیا الى اتساع الاوعیة وزیادة مرونتھا

وان ممارسة التمارین الخفیفѧة الشѧدة ایضѧا اثѧرت بشѧكل فعѧال فѧي خفѧض مسѧتوى ھѧذا المتغیѧر وذلѧك لان اسѧتمرار                  
مѧن  (ذه التمѧارین بتلѧك الشѧدة الخفیفѧة المسѧتخدمة قѧد ادت الѧى حѧدوث ردود فعѧل انعكاسѧیة فѧي جھѧاز القلѧب              وانتظام ھ

، والѧدورة  )خلال زیادة الكفѧاءة العصѧبیة أي تكیѧف العقѧدة الاذینیѧة بمѧا یتناسѧب ونѧوع الجھѧد الملقѧى علѧى عѧاتق القلѧب             
  . )3(الدمویة وبالتالي التاثیر على ضغط الدم

                                                             
)1(  Hagberg . J. M., Montain S. J., MWH, et al. Effect of exercise training on 60 to 69 years old 

persons with essntial hypertension. Am Journal Cardiol, 1989, P. 350. 
    20،ص 1988دار المریخ للنشر ، : الریاض. الریاضة والدواء، العلاقة المتبادلة والاثار الایجابیة والمعملیة. عز الدین المنشاوي )2(

3 Alfred. A. Bore, MDC. Active Control of Hypertension, “The physician  & sports medicine”, 
(Wep site http /www. Bodytrends, com), 1998.  op. Cit , P. 1   
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تي تطور السعة الحیویة تحتاج الѧى وقѧت طویѧل وجھѧد أضѧافي علѧى الافѧراد كѧا ان العمѧل فѧي المحѧیط            أن التمارین ال 
  .المألوف لا یخلق الحماس ویودي الى الشعور بالعب على عكس العمل في محیط الماء

  ))الباب الخامس((

 الأستنتاجات والتوصیات  -5
  الأستنتاجات  5-1

 :یة استنتجت الباحثتان ما یليمن خلال ما توصلت الیھ العملیات الأحصائ
ان التمرینات المستخدمة داخل الماء قد اثرت بشكل جید في التقلیل من حدة التوتر النفسي للنساء بأعمار  - 1

 .سنة )  50- 45(
ان التمرینات المستخدمة داخل الماء قد اثرت بشكل ایجابي في ضغط الدم الأنقباضي وضغط الدم  - 2

 .سنة )  50- 45(الأنبساطي للنساء بأعمار 
) 50- 45(أن التمرینات المستخدمة داخل الماء قد حسنت من السعة الحیویة للنساء المتدربات بأعمار  - 3

 .سنة 
  

  التوصیات  5-2
  :توصي الباحثتان بما یلي

ضرورة التركیز على الفوائد الناجمة عن استخدام الماء كوسیلة علاجیة وترویحیة لعلاج بعض  - 1
 .الأمراض 

ل الماء تبعث على الفرح والسرور وبالتالي یمكن استخدامھا مع الأشخاص الغیر أن التمرینات داخ - 2
ریاضیین دون الاحساس بالتعب الناتج عن صعوبة الاداء داخل الماء بسبب المقاومة التي یبدیھا الماء 

 .ضد الأجسام المغمورة فیھ
فرد كحدة الأنفعالات او أستخدام تمرینات داخل الماء في علاج بعض الظواھر السلبیة في شخصیة ال - 3

 العدائیة والأنماط السوداویة 
استخدام التمرینات داخل الماء في تحسین متغیرات فسلجیة اخرى لم یتطرق الیھا الباحثتان بما فیھ  - 4

 .منتأثیرات على الجانب الھرموني اوتحسین العمل القلبي وأداء الشرایین القلبیة 
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  لاجنبیةالمصادر والمراجع العربیة وا

  276،ص)1998دار الفكر العربي،:القاھة( بیولوجیا الریاضة وصحة الریاضي: ابو العلا احمد عبد الفتاح.  
  ص) 1998دار الفكر العربي ،:القاھرة (بیولوجیا الریاضة وصحة الریاضي :ابو العلا احمد عبد الفتاح ،.  

 لحجم في كفایة الجھازین الدوري والتنفسي للطیارین حازم عزیز امین كنعان ؛ تأثیر حمل بدني خاص متزاید الشدة وا
  .20،ص)2004كلیة التربیة الریاضیة ،:جامعة بغداد(المعرضین للتعجیل في إثناء الطیران،اطروحة دكتوراه 

  دار الكندي للنشر :الأردن): (قضایا ومشكلات معاصرة (الطب الریاضي والفسیولوجي : عائد فضل ملحم
  . 133،ص1999والتوزیع،

 1988دار المریخ للنشر ، : الریاض. الریاضة والدواء، العلاقة المتبادلة والاثار الایجابیة والمعملیة. عز الدین المنشاوي 
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  )1(ملحق

  التوتر والقلق  أستمارة قیاس مظاھر

  نادراً  أحیاناَ  دائماً   مظاھر التوتر والقلق   ت
        تكشیر الوجھ ،قبض الجبھة   1
        طحن الاسنان  2
        التوتر العام في الجسم   3
        )قدم،یدین،ركبة (تحریك جزء من الجسم بصفة مستمرة   4
        صداع  5
        الأم الرقبة   6
        ظھر الأم ال  7
        الأسھال  8
        الأمسال  9
        تھیج الأمعاء   10
        عسر الھضم  11
        تھیج المعدة   12
        التعب  13
        الأرق وعدم النوم  14
        تحریك الرجلین   15
        تحریك الیدین   16
        نزع شعر الرأس ،الحاجب ،الشارب   17
        رعشة ، أنقباض وتقلص بالعضلات   18
        زیادة العرق  19
        في الیدین أو القدمین برودة   20
        قضم الأظافر   21
        مضغ الشفاه والخد من الداخل   22
        حدة الطبع العامة   23
        سرعة دقات القلب   24
        الغضب والعدوانیة   25
        ھز وأرتعاش الیدین   26
        عدم أنتظام التنفس ، ضیق التنفس   27
        عدم التحكم بالأفكار   28
        اب عقلي أضطلر  29
        النسیان والسھو   30
        الطفح الجلدي   31
        فقدان الشھیة الشراھة في الأكل   32
        الشراھة في الأكل   33
        الخوف بدون مبرر  34

  (      )والنتیجة النھائیة ع الكلي درجة المجمو                                                      :           وتوقیعھ اسم الطبیب المشرف على المریض
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  )2(ملحق

  الاختبارات الخاصة بالبحث اقائمة بأسماء التدریسین الذین رشحو

  مكان العمل   التخصص  اللقب العلمي   الاسماء   ت

  جامعة بغداد–كلیة التربیة الریاضیة   فسلجة تدریب  أستاذ   د رافع صالح فتحي  .أ  1

جامعة بغداد–كلیة التربیة الریاضیة  فسلجة تدریب  أستاذ   د حسین علي العلي .أ  2  

جامعة بغداد–كلیة التربیة الریاضیة  فسلجة تدریب أستاذ  د حامد صالح  مھدي.أ  3  

  جامعة بغداد–كلیة التربیة الریاضیة للبنات  علم التدریب أستاذ  د فاطمة عبد مالح .أ  4

د عبد الوھاب غازي حمودي.أ  5 جامعة بغداد–یة التربیة الریاضیة كل علم التدریب أستاذ   
  جامعة بغداد–كلیة التربیة الریاضیة  علم التدریب أستاذ احمد ناجي محمود    6
صباح رضا جاسم    7 أستاذ مساعد   جامعة بغداد/كلیة التربیة الریاضیة  علم التدریب   
د مؤید حدید.م.ا  8 معة بغدادجا -كلیة التربیة الریاضیة  علاج وتأھیل استاذ مساعد   
كلیة التقنیات الطبیة والصحیة    المفاصل والتأھیل الطبي طبیب أخصائي سمیر خلیل الجنابي  9  

  جامعة بغداد -كلیة التربیة الریاضیة    علم التدریب  استاذ مساعد  عمار دروش رشید  10
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  )3(ملحق 

  نموذج وحدة تأھیلیة داخل الماء

  الراحة  لتكرار ا  التمرینات  أقسام الوحدة التأھیلیة 
  
  
  

  الأحماء

  الأحماء یتم خارج الماء 
 الوقوف، المشي أماما او المشي في دائرة  - 
 .عدات  6الوقوف ، المشي أماما ثم مد الذراعین عالیا كل  - 
 .الھرولة لمدة دقیقة  - 
 .الوثب مع فتح وضم الركبتین بالتبادل  - 
 .عدات6عدات ثم الایسر 6ثني الجذع للجانب الایمن)الوقوف،  فتحا( - 

 -   

  
1  
6  
  
6  
6  

  

  
  
  
  
  
  
  

  القسم الرئیس 
  )التمرینات داخل الماء(

  .الھرولة في المكان معرفع الركبتین عالیا لمدة دقیقة - الوقوف - 1
  .دقیقة 2الھرولة داخل الماء على عرض المسبح لمدة –الوقوف  - 2
  .ثانیة  30أخذ شھیق عمیق وأخراجھ ببطء لمدة  –وضع الطفو  - 3
اداء حركات تبادلیة بالرجلین مع أخذ النفس بالفم لمدة  –البطن الطفو على  - 4

  .ثانیة 30
  .ثانیة 30الطفو على الظھر مع تبادل ثني الركبتین معا بأتجاه البطن لمدة  - 5
 5رفع الذراعیین أماما وأخذ شھیق وخفضھما مع خروج الزفیر  –الوقوف  - 6

  .مرات 
 5ق وخفظھما مع خروج الزفیر رفع الذراعین جانبا وأخذ شھی –الوقوف  - 7

  .مرات 
رفع الذراعین أعلى وأخذ شھیق وخفضھما مع خروج الزفیر –الوقوف  - 8
  .مرات 5
مسك كرة أمام الجسم ولف الجذع یمینا ویسارا یكرر )الوقوف ،فتحا( - 9
  .مرات5

 6حجلات ثم الحجل بالرجل الأخرى  6الحجل على رجل واحدة  –الوقوف  - 10
  .حجلات 

  

2  
2  
2  

   3  
  
   3  
  
   3  
  
   2  
  
   2  
  
   2  
  
   3  

  
  
  
  
  
  
  

30 
  ثانیة

  الختام 
  )تمرینات التھدئة (

 5المشي على شكل دائرة مع رفع وخفض الذراعین معأخذ شھیق وزفیر لمدة 
  ئق ادق

1    
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  )4(ملحق 

  نموذج وحدة تأھیلیة خارج الماء

التكرا  التمرینات  أقسام الوحدة التأھیلیة 
  ر 

  الراحة

  
  
  

  الأحماء

  الأحماء یتم خارج الماء 
 الوقوف، المشي أماما او المشي في دائرة  - 
 .عدات  6الوقوف ، المشي أماما ثم مد الذراعین عالیا كل  - 
 .الھرولة لمدة دقیقة  - 
 .الوثب مع فتح وضم الركبتین بالتبادل  - 
 .عدات6عدات ثم الایسر 6ثني الجذع للجانب الایمن)الوقوف،  فتحا( - 

 -   

  
1  
6  
  
  
6  
6  

  

  
  

  
  

  القسم الرئیس 
  )الماء خارج التمرینات(

 .مد الذراعین الى الاسفل مع المرجحة) الوقوف ،فتحا( - 1
 .عدات 6الوثب مع فتح وضم الرجلین  -الوقوف - 2
رفع الرجلین زاویة قائمة والثبات بالوضع ) الرقود ،الذراعین جانبا ( - 3

 .ثواني  5لمدة 
 .عدات  8لملامسة الید تبادل رفع الرجل ) الرقود، الذراعین جانبا( - 4
 .عدات  8ثم الوثب فتحا مع التقدم للأمام والخلف )الوقوف ، فتحا( - 5
 رفع الذراعین جانبا عالیا مع مرجحتھما جانبا أسفل )الوقوف ،فتحا( - 6

 .متقاطعتان أمام الجسم ومیل الجذع أماما
مع مد ،تبادل ثني الركبتین خلفا )الوقوف، لمس الیدین خلف الرقبة( - 7

 .عالیا والأخرى أماما بالتبادل  الذراعین
درجة والثبات  45،رفع الرجلین )جلوس طویل ،الذراعین جانبا( - 8

 .ثواني  5بالوضع 
 .ثني الركبتین على الصدر)درجة 45جلوس طویل ، رفع الرجلین ( - 9

  . تبادل مد الرجلین اماما) جلوس قرفصاء،استناد(- 10

6  
4  
3  
  
4  
  
3  
  
6  
  
6  
  
3  
  
6  
  
8  

  
  
  
  
30 
  ثانیة

  ام الخت
  )تمرینات التھدئة (

 5المشي على شكل دائرة مع رفع وخفض الذراعین معأخذ شھیق وزفیر لمدة 
  ئق ادق

1    

  

  


