
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ملخص البحث باللغة العربية 



 المتغيرات بعض علي Aquatic المائية التدريبات باستخدام تدريبي برنامج تأثير
 الإيقاعية التمرينات في الأداء ومستوي البدنية

 

 ال ياضوي  الأنشوط  مجوا  فو  رخاصو  الحيوا  مجوات  مختلو  فو  ملحرظوا تطور  العالم يشهد
 المختلفووو  التقوووريم أسوووالي  تسوووتخدم التووو  التطبيقيووو  العلميووو  الأبحوووا  نتوووا   اسوووتخدام إلووو  ذلووو  ري جووو 
 الب ام  فاعليه مدى عل  رالتع   يما سه سر  الذي النشاط متطلبا  لطبيع  المناس  الف د تختيا 
 ال ياضو  المجوا  فو  العواملي  علو  كوا  لوذا,  التنافسوي  ال ياضوي  الأنشوط  بمسوترى للا تقاء التد يبي 

 مو  لهوا لموا التود ي  ررسوا   بطو   الم تبطو  بالمعلرموا  الإلموام ضو ر   اللاعو  مسوتري تطوري  عند
 الخاص  البدني  المتطلبا  تنمي  عل  تأثي 

إ  التقوودم السوو ي  فوو  المجووا  ال ياضوو  يعتبوو  انعكاسووا م( 2003)عبوودالفتا" ب يشووي  بابوور العوولا 
للتطر  الكبي  الذي يحود  فو  مجوا  العلورم الم تبطو  بالت بيو  ال ياضوي  , فوأي تطور  أر تقودم فو  اي 

تطوري  مجا  يساهم بلا شو  فو  تطوري  رتحودي  علورم الت بيو  البدنيو  رال ياضو  , ريونعك  هوذا علو  
سوهم فوو  تقودم مسوتري تعبينووا فو  جميو  الأنشووط  ال ياضوي  المختلفوو  التو  تاسوالي  التود ي  ال ياضوو  

رقد شهد  الح ك  ال ياضي  ف  العقرد الأخي   طف   كبي   جعلو  حودرد القود ا  البشو ي  ت تقو  لتحقو  
أ قامووا كانوو  فوو  الماضوو  محوو  الخيووا  , رلمووا كووا  موو  أهووم أهوودا  التوود ي  ال ياضوو  هوور ات تقوواء 

قص  ما يمك  , لذا كا  عل  العاملي  ف  المجا  ال ياض  عند تطري  مسوتري بقد ا  اللاع  إل  أ
اللاعوو  ضوو ر   الإلمووام بالمعلرمووا  الم تبطوو  بطوو   ررسووا   التوود ي  لمووا لهووا موو  تووأثي  علوو  تنميوو  

 (15: 1)المتطلبا  البدني  الخاص 
 علوو  العموو  رهوو ال  يسوويه ال ياضوو  التوود ي  عمليووا  غايووه م( ا 2016) طوواه ب ب اموو  ريشووي 

 علوو  العموو  علينووا رجوو  , لووذا راللاعبووي  للافوو اد المهووا ي ثووم رموو  رالوورظيف  البوودن  المسووترى تطووري 
 الها لووه رالتطوري ا  المسوتحدثا  موو  يتراكو  بموا ال ياضو  التوود ي  بعمليوا  محويط هوور موا كو  تطوري 
 (6: 4الحدي .) ال ياض  التد ي  لنظ يا 

متزايووود اصوووب  بووو ام  التم ينوووا  الما يووو   الإقبوووا  علووو  ا  م(2004ب )Coladoبكووورتدر  ريشوووي 
عوواد  التأهيوو  موو  الإصووابا  رلإعوواد  اتستشووفاء  رذلوو  بسووب  تنوورف أهوودافها فمنهووا للتوو ري  رللعوولاه رام

 (12).ال ياضي  م  مخلفا  تع  التما ي  بتنشيط الدر   الدمري  لتس ي  تخلص العضلا  رالأرتا 
يسوواعد التوود ي  فوو  الرسووط المووا   علوو  ا  م(  2010ب )Mateescuبماتيسووكر   رتاكود د اسووه 

الرقايووو  مووو  الإصوووابا  مووو  خووولا  تخفيووو  الضوووةط علووو  المفاصووو  رالأ بطووو  رالعضووولا  النوووات  مووو  
أ ضويا  الملاعو  رالصووات  الصولب  التو  ت تتوورف  فيهوا ميوز  التموو ي  فو  الرسوط المووا   الوذي يعموو  

  عوو  ذلوو  عوودم رجوورد الضووةط العووال  علوو  المفاصوو  رالأ بطوو  حمو  رز  جسووم الممووا   لهووا ممووا ينووت



رالعضوولا , رام  مقارموو  الموواء أعلوو  موو  مقارموو  الهووراء رزيوواد  حاجوو  الثبووا  بأرضوواف معينوو  بسووب  
الح ك  الديناميكي  للماء يستدع  مشا ك  عدد عضلا  أكبو , كوذل  يمكو  الوتحكم بمقارمو  المواء مو  

 (14)درا  المستخدم  خلا  تةيي  رض  طفر الجسم رالأ
 مشكلة البحث : 

رم  خلا  عم  الباحثه كمعيده بقسم التم ينا  رالجمباز رالتعبي  الح ك  ف  كليه الت بيه 
ال ياضيه  رمعارنتها ف  تد ي  مق   التم ينا  اتيقاعيه للطالبا  بالكليه تحظ  رجرد قصر  

ال  انخفا  ف  مسترى اتداء المها ى رضع  ف  بع  النراح  البدنيه لدى الطالبا  مما ادى 
ب نام   رهذا ي ج  ال  الط   التقليديه ف  عمليه التد ي  مما دف  الباحثه ال  اقت ا"  د اسه بعنرا 

راث ه عل  بع  عناص  اللياقه البدنيه رمستري اتداء  Aquaticتد يب  باستخدام التد يبا  الما يه  
 ف  التم ينا  اتيقاعيه

 هدف البحث 
رمع فه تاثي ه  (aquaticيهد  البح  ال  اعداد ب نام  تد يب  باستخدام التد يبا  الما يه )

القره العضليه (  –التراز  –الم رنه  –التراف   –عل  بع  المتةي ا  البدنيه المتمثله ف  )ال شاقه 
 رمسترى اتداء للطالبا  ف  التم ينا  اتيقاعيه .

 فروض البحث
دال  احصا ياً بي  مترسطا  القياسا  القبليه رالبعدي  للمجمرعه التج يبي  ف  ترجد ف ر   -1

رمسترى اتداء ف  التم ينا    -قر  عضليه (  –تراز  -م رن   –تراف   –المتةي ا  البدنيه )  شاق  
 اتيقاعيه  لصال  القيا  البعدي.

رالبعدي  للمجمرع  الضابط  ف  بع  ترجد ف ر  دال  احصا ياً بي  مترسطا  القياسا  القبليه  - 2
رمسترى اتداء ف  التم ينا   -قر  عضليه (  -تراز  –م رن   –تراف   –المتةي ا  البدنيه )  شاق  

 .اتيقاعيه  لصال  القيا  البعدي
ترجد ف ر  دال  احصا ياً بي  مترسط  القياسي  البعديي  لمجمرعت  البح  التج يبي  رالضابط   - 3

رمسترى اتداء ف   -قر  عضليه (  –تراز  –م رن   –تراف   –لمتةي ا  البدنيه )  شاق  ف  بع  ا
 .التم ينا  اتيقاعيه  رلصال  المجمرع  التج يبي 

 خطة البحث:
 منهج البحث  -1

ضووابط  رذلوو   راتخوو ى تج يبيوو   احووداهماالتج يبوو  بتصووميم المجموورعتي   الموونه  هالباحثوو اسووتخدم 
 .لطبيع  البح لملا متها 

 مجتمع البحث  -2



سري  للعام  بن بكلي  الت بي  ال ياضي  جامع   الثانيهشم  مجتم  البح  عل  طالبا  الف ق  ا
  طالب ( 216)م رعددهم 2021/2022الد اس  

 عينة البحث -3
 (60رالبالغ عددهم) الثانيهالباحث  باختيا  عين  البح  بالط يق  العمدي  م  طالبا  الف ق   قام 

للعينه طالب  ( 40) طالبا  تج اء الد اس  اتستطلاعيه , رعدد (20عدد) اختيا تم ر طالب , 
( راتخ ى ضابطه 20احداهما تج يبيه رالبالغ عددهم )تقسيمهم ال  مجمرعتي   اتساسيه , تم

 .(  20رعددهم )
 : تجانس عينة البحث

 –التراف   –التراز    –الرز   –الطر   –تم إج اء التجان  بي  أف اد العين  ف  )الس  
 .عين  البح  الطالبا  الأداء( رمسترى القره –الم رنه  -ال شاقه

 اجراءات البحث :
 الدراسة الإستطلاعية:  -1

 داخل من ( طالبة 20) قوامها عينه  على الاستطلاعيه الدراسه باجراء الباحثة قامت –

 /2 الخميس الي م 2023 /2 /1 الاربعا من الفتره في الاساسيه العينه خارج ومن البحث مجتمع

 : بهدف وذلك م 2023 /2

 التاكد من صلاحيه الادوات والاجهزه المستخدمه في قياسات بالبحث. –

  تجهيز اماكن اجراء القياسات الخاصه بالبحث والاماكن الخاصه بتطبيق البرنامج –

 تدريب الساده المساعدين على اجراءات التطبيق والقياس  –

 استخراج المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث. –

 القياسات القبلية: -2
الس  ( راختبا ا  المتةي ا  البدني  رالمتمثل   –الرز   –تم إج اء القياسا  القبلي  لمتةي ا  )الطر  

م, رتم 2023/ 2/ 8ال شاقه( ف  يرم ات بعاء المراف   – الم رنه –القره  –التراف   -ف  )التراز 
 م.2023/ 2/ 9قيا  مسترى الأداء ف  يرم الخمي  المراف  

 :تطبيق البرنامج التدريبي  -3
عل  المجمرع  التج يبي  ف  الفت   م  يرم السب   Aquaticتم تطبي  ب نام  التد يبا  الما ي  

( أسابي  بنظام ثلا  8م براق  )4/2023/ 11ثاء المراف  م إل  يرم الثلا2/2023/ 11المراف  
الخمي (, أما بالنسب  للمجمرع  الضابط  فتم  -الثلاثاء  -رحدا  تد يبي  ف  الأسبرف أيام )الأحد 

الأ بعاء(, رقد تم التد ي  بعد  –اتثني   –تطبي  الب نام  التعليم  الخاص بالكلي  أيام )السب  



الضابط ( رذل  م  الساع  الخامسه  –د اس  للطلا  عين  البح  )التج يبي  اتنتهاء م  اليرم ال
 عص اً إل  الساع  السادسه رالنص  مساءاً.

 : القياسات البعدية -4
 ريرم م2023/  4 /  12 المراف ات بعاء  يرم المختا   البح  لمتةي ا  البعدي  القياسا  إج اء تم

 القيا  القبل  . بها تم الذي الط يق  ربنف  م,2023/ 4 /13 المراف الخمي  

 المعالجة الإحصائية -5
لمعالجه البيانا  احصا يا را تض  بالدتله الجدرليه عند  spssالباحثه ب نام  اتحصا يه   ستخدما

 المناسب  للبح  . لقد استعان  باتسالي  اتحصا يه  0,05مسترى معنري 

 ستنتاجات لإا

رف رضه رعين  البح  رالمنه  المسوتخدم علو  أسوا  المعالجوا  الإحصوا ي  ف  ضرء أهدا  البح  
الت  استخدم  ف  معالج  البيانا  ربعود عو   النتوا   رمناقشوتها ترصول  الباحثوه إلو  اتسوتنتاجا  

 التالي :
بعو  المتةيو ا   مسوترىتحس  الب نام  التد يب  المقت " باستخدام التد يبا  الما ي  أدى إل   (1

 قيد البح . البدني 
التد يب  المقت " باستخدام التد يبا  الما ي  أدى إل  تحس  مسترى أداء الطولا  فو   الب نام  (2

 التم ينا  قيد البح .
 التوصيات:

 بما يل : ترص  الباحثهف  هذه الد اس   هإليها الباحث  انطلاقا م  النتا   الت  ترصل
الد اسوي  لم حلو  البكوالر ير  فو  كليوا  الت بيو  ال ياضوي  استخدام التد يبا  الما ي  ف  المقو  ا   (1

 بالجامعا  المختلف  لما لها م  تأثي ا  ايجابي  عل  نراح  المتعدد .
ضروره  مراعاه عند تخطيط البرامج التدريبيه خصائص واهداف المراحل السنيه لضمان  (2

 تحقيق الهدف المطلوب وسير العمليه التدريبيه كما هى مخطط لها .

اسوتخدام التوود يبا  الما يوو  فوو  بوو ام  التوود ي  الخاصو  لووذري اتحتياجووا  الخاصوو  بمووا لهووا اهميوو   (3
 كبي  .

 .استخدام التد يبا  الما يه ف  تسهي  الصعربا  الت  تراجه الطلا  ف  تعلم المها ا  الصعبه  (4
 استخدام التد يبا  الما ي  ف  ب ام  التد ي  الخاص  بالع ر  ال ياضي . (5
 



 
 
 
 
 
 
 

 مستخلص البحث باللغه العربيه 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 مستخلص البحث 
 رسالة مقدمة من الباحثة 
 نورهان خالد فتحى رزق 

 المتغيرات بعض علي Aquatic المائية التدريبات باستخدام تدريبي برنامج تأثيرعنوان الرسالة :
 الإيقاعية التمرينات في الأداء ومستوي البدنية

 

( رمع فه تاثي ه عل  aquaticالبح  ال  اعداد ب نام  تد يب  باستخدام التد يبا  الما يه )يهد  
القره العضليه (  –التراز  –الم رنه  –التراف   –بع  المتةي ا  البدنيه المتمثله ف  )ال شاقه 

شم  مجتم  رمسترى اتداء للطالبا  ف  التم ينا  اتيقاعيه راستخدم  الباحثه المنه  التج يب  را
البح  عل  طالبا  الف ق  الثانيه بكلي  الت بي  ال ياضي  جامع  بن  سري  للعام الد اس  

( طالبا  تج اء 20( طالب , منهم)60( طالب  ربلغ قرام العينه عل  )216م رعددهم )2021/2022
احداهما تج يبيه ( طالب  للعينه اتساسيه , تم تقسيمهم ال  مجمرعتي  40الد اس  اتستطلاعيه , ر)

 : رترصل  الباحثه إل  النتا   التالي  (20( راتخ ى ضابطه رعددهم )20رالبالغ عددهم )

بع  المتةي ا   مسترىالب نام  التد يب  المقت " باستخدام التد يبا  الما ي  أدى إل  تحس   .1
 .البدني  قيد البح 

التد يب  المقت " باستخدام التد يبا  الما ي  أدى إل  تحس  مسترى أداء الطلا  ف   الب نام  .2
 .التم ينا  قيد البح 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Abstract of the research in English 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



The effect of a training program using aquatic exercises on some 
physical variables and the level of performance in rhythmic exercises 

The research aims to prepare a training program using aquatic exercises 
and to know its effect on some physical variables represented in (agility - 
compatibility - flexibility - balance - muscle strength) and the level of 
performance of students in rhythmic exercises. Physical Education, Beni 
Suef University for the academic year 2021/2022 AD, and their number is 
(216) students, and the sample consisted of (60) students, of whom (20) 
were students to conduct the exploratory study, and (40) students for the 
basic sample. They were divided into two groups, one of which is 
experimental, whose number is ( 20) and the other control and the number 
(20), and the researcher reached the following results: 

1- The proposed training program using water exercises led to an 
improvement in the level of some physical variables under study. 

2- The proposed training program using water exercises led to an 
improvement in the level of students' performance in the exercises under 
study. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Summary of the research in English 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



The effect of a training program using aquatic exercises on some 

physical variables and the level of performance in rhythmic exercises 

The world is witnessing a remarkable development in various fields of life, 

especially in the field of sports activities, and this is due to the use of the 

results of applied scientific research that uses different evaluation methods to 

choose the appropriate individual for the nature of the requirements of the 

activity that he will practice and to identify the extent of the effectiveness of 

training programs to raise the level of competitive sports activities, so I had to 

Workers in the sports field, when developing the level of the player, need to 

know the information related to the methods and means of training because of 

their impact on the development of special physical requirements 

Abu El-Ela Abdel-Fattah (2003) indicates that the rapid progress in the field 

of sports is a reflection of the great development that is taking place in the 

field of sciences related to physical education. Sports training methods that 

contribute to advancing the level of our players in all different sports 

activities, and the sports movement in recent decades has witnessed a huge 

boom that made the limits of human capabilities rise to achieve numbers that 

were in the past pure imagination, and since one of the most important goals 

of sports training is to raise the capabilities of the player to the maximum It is 

possible, therefore, for those working in the sports field, when developing the 

level of the player, it is necessary to be aware of the information related to the 

methods and means of training because of their impact on the development of 

special physical requirements (1: 15) 

And "Rami Taher" (2016) indicates that the goal of the main sports training 

operations is to work on developing the physical and functional level and 

then the skills of the individuals and players, so we must work on developing 

everything that surrounds the sports training operations in line with the huge 

innovations and developments of modern sports training theories (4:6) 

Colado (2004) indicates that the demand for water exercise programs has 

become increasing due to the diversity of its objectives, including recreation, 

treatment and rehabilitation from injuries, and recovery by stimulating blood 

circulation to accelerate the disposal of muscles and tendons from the 

remnants of exercise fatigue. (12) 



And his study, "Mateescu" (2010), confirms that training in the aquatic 

medium helps to prevent injuries by relieving pressure on the joints, 

ligaments and muscles resulting from the floors of hard stadiums and halls in 

which the exercise feature is not available in the aquatic medium, which 

carries the weight of the practitioner's body. As a result, there is no high 

pressure on the joints, ligaments, and muscles, and the water resistance is 

higher than the air resistance and the increase in the need for stability in 

certain positions due to the dynamic movement of the water requires the 

participation of a greater number of muscles. Water resistance can also be 

controlled by changing the buoyancy position of the body and the tools used 

(14) 

Research problem  :  

Through the researcher's work as a teaching assistant in the Department of 

Exercises, Gymnastics and Motor Expression in the College of Physical 

Education and her assistance in teaching the rhythmic exercises course for 

female students in the college, she noticed that there are deficiencies and 

weaknesses in some physical aspects of the students, which led to a decrease 

in the level of skillful performance, and this is due to the traditional methods 

in the training process, which prompted The researcher proposed a study 

entitled a training program using aquatic exercises and its effect on some 

elements of physical fitness and the level of performance in rhythmic 

exercises. 

Search target 

The research aims to prepare a training program using aquatic exercises and 

to know its effect on some physical variables represented in (agility - 

compatibility - flexibility - balance - muscle strength) and the performance 

level of the students in rhythmic exercises. 

Research hypotheses 

1-  There are statistically significant differences between the averages of the 

pre and post measurements of the experimental group in the physical 

variables (agility - compatibility - flexibility - balance - muscle strength) - 

and the level of performance in rhythmic exercises in favor of the post 

measurement. 



2- There are statistically significant differences between the averages of the 

pre and post measurements of the control group in some physical variables 

(agility - compatibility - flexibility - balance - muscle strength) - and the level 

of performance in rhythmic exercises in favor of the post measurement. 

3- There are statistically significant differences between the averages of the 

two dimensional measurements of the experimental and control research 

groups in some physical variables (agility - compatibility - flexibility - 

balance - muscle strength) - and the level of performance in rhythmic 

exercises in favor of the experimental group. 

Search Plan: 

1-  Research methodology 

The researcher used the experimental approach by designing two groups, one 

experimental and the other a control group, due to its suitability to the nature 

of the research. 

2- The research community 

The research community included female students of the second year at the 

Faculty of Physical Education, Beni Suef University for the academic year 

2021/2022 AD, and their number was (216) students. 

3- The research sample 

The researcher chose the research sample by the intentional method from the 

students of the second year, who numbered (60) students, and the number 

(20) students were chosen to conduct the exploratory study, and the number 

(40) students for the main sample, they were divided into two groups, one of 

them is an experimental group of (20) and the other is a control group. And 

their number (20). 

Homogeneity of the research sample: 

Homogeneity was made among the sample members in (age - height - weight 

- balance - compatibility - agility - flexibility - strength) and the level of 

performance of the research sample students. 

Search procedures  :  



1- Exploratory Study: 

The researcher conducted the survey on a sample of (20) students from 

within 

The research community and those outside the main sample in the period 

from Wednesday 1/2/2023 AD to Thursday 2/2/2023 AD, with the aim of: 

Ensure the validity of the tools and devices used in research measurements. 

Preparing places for conducting measurements for research and places for 

applying the program 

Training the assistants on application and measurement procedures 

Extracting scientific transactions for the tests under study. 

2 - Tribal measurements: 

Tribal measurements of the variables (height - weight - age) and tests of the 

physical variables represented in (balance - compatibility - strength - 

flexibility - agility) were conducted on Wednesday 8/2/2023 AD, and the 

performance level was measured on Thursday 9/2/ 2023 AD. 

3 - Application of the training program: 

The Aquatic training program was applied to the experimental group from 

Saturday corresponding to 11/2/2023 AD to Tuesday corresponding to 

11/4/2023 AD at a rate of (8) weeks, with a system of three training units per 

week (Sunday - Tuesday - Thursday). For the control group, the educational 

program for the college was applied on (Saturday - Monday - Wednesday), 

and the training took place after the completion of the study day for the 

students of the research sample (experimental - control), from five in the 

afternoon until six thirty in the evening. 

4-  Dimensional measurements: 

Post-measurements of the selected research variables were conducted on 

Wednesday 4/12/2023 AD and Thursday 4/13/2023 AD, in the same way as 

the pre-measurement. 

5 - Statistical treatment 



The researcher used the spss statistical program to process the data 

statistically and accepted the tabular significance at a significant level of 

0.05. She used the appropriate statistical methods for the research. 

conclusions 

In the light of the research objectives, its hypotheses, the research sample, 

and the methodology used on the basis of the statistical treatments that were 

used in processing the data, and after presenting and discussing the results, 

the researcher reached the following conclusions: 

1. The proposed training program using water exercises led to an 

improvement in the level of some physical variables under study. 

2. The proposed training program using water exercises led to an 

improvement in the level of students' performance in the exercises 

under study. 

Recommendations: 

Based on the findings of the researcher in this study, the researcher 

recommends the following: 

1) The use of water exercises in the curricula for the undergraduate level in 

the faculties of physical education in different universities because of 

their positive effects on various aspects. 

2) The need to take into account when planning training programs the 

characteristics and objectives of the dental stages to ensure the 

achievement of the desired goal and the course of the training process as 

planned. 

3) The use of water exercises in special training programs for people with 

special needs, which is of great importance. 

4) Using water exercises to facilitate the difficulties that students face in 

learning difficult skills. 

5) Using water exercises in training programs for sports shows. 
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