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 
تخطيط وخاصـة   إلى  أيضايحتاج    تدريبيتخطيط وكل مستوى    إلىكل عمل يحتاج    إن

الوسائل   إحدى  إلاما هو    الرياضيمجال التدريب    فيعليا وبذبك فالتخطيط  التدريب للمستويات ال
مليـة التدريبيـة وضع وتنسيق البرامج الخاصـة بالع  فيالهامة والمساعدة    الإستراتجيةالعلمية  

  المنشود.   الرياضيالمستوى    إلىللوصول  
ن واحـدة مـن لقد ازداد الوعي وانتشر الاعتقاد بفوائد تدريبات الوسط المائي فهـي الآ

أحدث الطرق على مستوى العالم حيث تعمل تمرينات الوسط المائي كطب وقائي وعلاج طبيعي 
يل بعد الإصابة أو الجراحة أو اللياقة العامة في مواجهة العديد من علاج حالات الإصابة أو التأه

  ) ٤٥:١٢( للصحة وإنقاص الوزن والرشاقة والارتقاء بمستوى اللياقة البدنية. 
ريبات الوسط المائي هي من أحدث طرق التدريب الحديثة والشـائعة فـي الوقـت وتد  

لمفضلة ولا تحتـاج الحاضر حيث تعتبر تدريبات اللياقة البدنية المائية هي احد إشكال التدريب ا
أن يجد المكان   يمكنهالمائي    بإلى مهارة السباحة وان إي شخص لدية الرغبة في ممارسة التدري

  ) ٧٤:٥( ) ٨٤:١٥( . تدريبات اللياقة البدنية المائيةالمناسب لأداء 
وقد عرفت تدريبات الوسط المائي منذ القدم حيث استخدمت في علاج ضعف العضلات   

ب خواضة في حمل الأجسام والمقاومة فالطفو على الماء يسمح للجسـم والإطراف المشلولة بس
  ) ٧٤:٢٤( . ى اليابسةبالتحرك بسهولة ويسر عن التحرك عل

الفوائـد مـن   م) ٢٠٠١توضح نتائج دراسة كلا من خيرية الســكري وآخــرون ( كما  
مـرات التدريبات المائية لرياضي المستوى العالي ومستويات التأهيل والعلاج عن طريـق أداء  

تفعـة قليلة في الوسط المائي من خلال شدة التدريب السريع وبالتالي اكتساب اللياقة البدنيـة المر
ى تجنب الإصابة كما تساعد على العودة إلى الحالـة الطبيعيـة (مرحلـة والتي تؤدى بدورها إل

ئية بصورة يومية الاستشفاء) بعد أداء المسابقات أو التدريبات العنيفة أو يمكن أداء التدريبات الما
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متتابعة وزيادة زمن الوحدة التدريبية ورفع بعض القدرات الحركيـة مثـل ( القـوة, السـرعة, 
  ) ١٠: ٣المرونة, التحمل.( 

وتشير نتائج بعض الدراسات بأنة بدلا من قضاء أيام الأسبوع بين التأهيل داخل صلات 
لتدريب والتأهيل داخل الماء فهـذا التأهيل ومراكز العلاج الطبيعي فأنة من الأفضل تحديد أيام ل

    ) ٧٨:٣٠( اللاعبين. يعمل على إضافة مزيد من الدافعية والتشويق لدى  
 م) ٢٠٠٠خيرية السكري , يوسف دهــب ( راسة التي قام بها كل من  كما نشير نتائج الد

أن التدريب داخل الوسط المائي له تأثير ايجابي على الاستجابات الفسـيولوجية المتمثلـة فـي " 
  )  ١١: ١٧لأجهزة الجسم المختلفة.(   ةلكفاءة الوظيفيا

أنة   م) ١٩٩٨ع( خيرية السكري ومحمد جابر بريقويؤكد ذلك نتائج الدراسة التي قام بها  
انخفـاض  القلب، معدل ضربات  (انخفاضمن ضمن الفوائد الفسيولوجية بتدريبات الوسط المائي 

الكلية لأجهـزة   حسن الكفاءة الوظيفيةلاستهلاك الأكسجين,ت  الأقصىفي الحد    نالدم، تحسضغط  
  ) ١٢: ١٥).( ةالجسم المختلف

نهاية فترة المنافسات وبداية فتـرة الإعـداد بين    التي تربط  المرحلةوتعد الفترة الإنتقالية         
فترة الإعداد   فيمع البدء    وتنتهيالجديدة ، حيث تبدأ الفترة الإنتقالية عقب إنتهاء فترة المنافسات  

والتخلص من نواتج الحمل   والعقلي  البدنيزالة كل من الإجهاد  وتهدف هذه الفترة إلى إ  الجديدة ، 
ليـة ، وهـى فتـرة تايل الجسم لاستيعاب الجرعات التدريبية الالزائد خلال فترة المنافسات وتأه

يتم فيها إستعادة الشفاء كتمهيد لفترة مقبلة وذلـك مـن   والتيالراحة النشطة بعد موسم المنافسة  
المحافظة على مستوى   فيتساعد    والتيأنشطة مختلفة عن النشاط الممارس    فيلال الإشتراك  خ

ملـل والتغلـب علـي والحفاظ على اللياقة البدنية  العصبيهاز للاعب وراحة الج  البدنيالإعداد  
  ) ٨٣:٢٨( ) ٥١:١( التدريب المستمر طوال العام. 

من الصعب العودة بها مرة أخـرى تقالية يجعل  الفترة الإن  فين اللاعب للياقته البدنية  اوفقد     
ديـدة بمسـتوى عدم مقدرة اللاعب على البدء بدورة تدريبية ج  فيوقت قصير وتكون سبباً    في
أنسب الفترات لتحليل البرنـامج السـابق واسـتكمال خطـة   هيلي، لذا فإن الفترة الإنتقالية  اع

د الإيجـابى يسـتطيع كـل مـن اللاعـب التدريب السنوية القادمة ومن خلال هذا التحليل والنق
 ) ٥٤:٢٠( ) ٢٩٤:١٨  ( المستقبل.   فيوقع فيها بحيث لا يتكرر    التيوالمدرب تلافى الأخطاء  

المسـتقبل بسـبب الحمـل   فيوإذا لم يستفيد اللاعب من الفترة الإنتقالية فإنه يعرض نفسه       
ما إنقطع اللاعب عن التـدريب  الرياضة وإذاالإجهاد والشعور بالملل من تلك   الزائد إلى مخاطر
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هبـوط القوة يؤدى إلـى    في  هذه الفترة فإنه يفقد القوة خلال إسبوع أو إسبوعين وهذا الفاقد  في
  ) ٦٥:٢٩)( ٨٤:٢.( المستوى

عمرو أبو المجـد ،  م),٢٠٠٣(  على البيك ، عماد الدين عباسوفى هذا الصدد يتفق كلا من      
فـاض الإنتقالية يـؤدى إلـى إنخ  دريب خلال الفترةأن التوقف عن التم)  ٢٠٠١( جمال النمكي  

تلك الفترة بالإضـافة إلـى  خلال للاعبينمنحت    التيللراحة السلبية    مستوى اللياقة البدنية نتيجة
نهاية فترة المنافسات   فين عليه اللاعبين  اك  الذي  الطبيعيوزن اللاعبين عن المعدل    فيالزيادة  

عملية تخطيط التدريب   فيقالية كأحد الفترات التدريبية الهامة  ، ومن هنا تظهر أهمية الفترة الإنت
لاعبين مما يـؤثر علـى حـدود تطـوير من قبل المدربين وال  الكافيلم تحظى بالإهتمام    والتي

مـن حيـث  الرياضـييتناقض تماماً مع مبادئ التـدريب  الذي، الأمر   والفني  البدنيالمستوى  
    ) ٢١:١٦)( ٩٨:١٤.( والتنظيم  الاستمرارية

بالقوى والسرعة وهما من العناصـر الووشو كونغ فو  تتميز لعبة    أنهونلاحظ مما سبق  
الووشـو عنصران يعتبروا من المتطلبات الرئيسية فـي رياضـة البدنية المرتفعة الشدة وهذان ال

لذا يجب أن تشتمل جميع برامج التدريب الرياضي على تطوير هذه العناصر لارتباطهم كونغ فو  
توى الأداء ولضمان فاعلية أي نوع من أنواع وطرق التدريب فلا بد أن يكون ذلـك بطبيعة ومس

    تفادة فسيولوجية ممكنة. بضمان أقصى اس
ومن خلال ما اطلع علية الباحث من الدراسات السابقة فـي مجـال تـدريبات الوسـط     

نمية عناصر ) إلى أن استخدام تدريبات الوسط المائي من أفضل الطرق في ت١٤),( ٦),( ٣المائي( 
التي ينميها التدريب في الوسط المائي بشكل فعال الووشو كونغ فو  اللياقة الفسيولوجية الهامة في  

الباحث بناء برنامج تدريبي باستخدام تدريبات الوسط المائي ومعرفة أثرة علـى تـأثير   لذا راء
ءة الفسـيولوجية  لـدى استخدام تدريبات الوسط المائي أثناء الفترة الانتقالية على مستوى الكفـا

    . الووشو كونغ فولاعبي 
  هدف البحث 

المـائي أثنـاء الفتـرة يهدف البحث إلى التعرف على تأثير استخدام تدريبات الوسـط    
  . الووشو كونغ فولاعبي   الفسيولوجية لدىالانتقالية على مستوى الكفاءة  

  فروض البحث 
قبلي والبعدى في مستوى الكفاءة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياس ال -

  . عينة البحث  الووشو كونغ فو عبي  الفسيولوجية لدى لا
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  حث: بعض المصطلحات الواردة في الب
  Aqueous الوسط المائي                                          

هو وسط مغاير للوسط الذي يعتاد الفرد علية من حيث طبيعتة والمقاومات التي يتعرض   
  ) ٦:١٨ا الجسم مما يتطلب تكيف الفرد معه.( له

  Training aqueous تدريبات الوسط المائي                               
و التدريب باستخدام (طرق السباحة والمقاومات الخارجية ومقاومات الجسـم للوسـط ه  

سن لبدنية وتحاللياقة ا  رالمائي والتدريب البدنية) وذلك من خلال وسط مائي بغرض تنمية عناص
  ) ٦:١٨المتغيرات الفسيولوجية للإفراد.(   ضبع

  الدراسات السابقة
نوان " تأثير استخدام تدريبات كلا من الوسط ) بع٢١م)( ٢٠١١دراسة محمد شمندى ياسين (   -

المائي والبيئة الرملية على بعض المتغيــرات الفســيولوجية والبدنيــة والمســتوى الرقمــي 
ت الدراسة التعرف على تأثير برنامجين تـدريبين احـدهما هدفاستمتر"    ١٥٠٠لمتسابقى جرى  

جري على الرمال والتعرف علـى والأخر باستخدام تدريبات ال  المائيباستخدام تدريبات الوسط  
الفروق في مستوى بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية ومستوى الأداء المهاري لدى متسابقى 

) متسـابق ١٢ج التجريبي واشتملت عينة البحث على ( متر جرى واستخدام الباحث المنه  ١٥٠٠
ئي وبرامج التدريب خلال وكانت من أهم النتائج أن كلا من برامج التدريب باستخدام الوسط الما

السـعة –الجري على الرمال له اثر ايجابي في تحسن المتغيرات الفسيولوجية (معـدل النـبض  
لك تحسن في مستوى المتغيرات البدنيـة قيـد الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين) وكذ  -الحيوية

لرقمـي تحمل القوى) وكذلك تحسن في المسـتوى ا -تحمل السرعة –رعة القصوى  البحث( الس
  لدى المتسابقين عينة البحث.  

) بعنوان" تأثير برنامج تدريبي باستخدام الوســط ٤م)( ٢٠١٠دراسة إيمان فاروق إبراهيم (   -
" استهدفت الدراسة التعرف علـى متر جرى  ١٥٠٠لناشئات  المائي لتحسين المستوى الرقمي  

 ١٥٠٠توى الرقمي لناشئات  تدريبات داخل الوسط المائي على المس  ماثر برنامج تدريبي باستخدا
) ناشـئة مـن ١٥متر عدو واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي واشتملت عينة البحـث علـى ( 

من أهم النتائج أن لاستخدام البرنامج التـأهيلي ناشئات منطقة الإسكندرية للألعاب القوى وكانت  
وى الرقمي لدى الناشئات المقترح باستخدام تدريبات الوسط المائي تأثير ايجابي في تحسين المست

  عينة البحث.  
) بعنوان " برنــامج تــدريبي باســتخدام ١٣م)( ٢٠٠٩دراسة عبد الرحمن إبراهيم راغب (   -

وتاثيرة على مستوى أداء الضربات الأساسية للناشئين في الوسط المائي لتنمية القوة العضلية  
الوسط المائي لتنميـة القـوة باستخدام    استهدفت الدراسة تصميم برنامج تدريبيرياضة التنس"  

العضلية الخاصة للناشئين في رياضة التنس الأرضـي واسـتخدم الباحـث المـنهج التجريبـي 
) ناشئ وكانـت مـن أهـم النتـائج أن ٢٠( واشتملت عينة البحث على ناشئين التنس وعددهم  
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توى الأداء لاستخدام التدريبات في الوسط المائي تأثير ايجابي على مستوى القدرة العضلية ومسـ
  التنس الارضى.   ةفي مهارات الضرب لدى الناشئين في رياض

) بعنوان" تأثير استخدام التدريب المــائي علــى ٣م)( ٢٠٠٦دراسة أسلام خليل عبد القادر(   -
استهدفت الدراسة التعرف علـى تـأثير تـدريبات مية القدرة العضلية للاعبي الكرة الطائرة"  تن

 –دوات المساعدة على تنمية القدرة العضلية لكلاً من الـرجلين  الوسط المائي باستخدام بعض الأ
الذراعين للاعبي الكرة الطائرة واستخدام الباحث المنهج التجريبـي واشـتملت عينـة   –الجزع  

) لاعب كرة طائرة وكانت من أهم النتائج أن لتدريبات الوسط المائي فـي ٢٠ث على عدد ( البح
ذراعين والجزع والذراعين حيث كانت نسبة التحسن للمجموعـة نمية القدرة العضلية لكلا من الت

  .   الضابطةعن المجموعة  ٪٣٥أكثر من   ةالتجريبي
ت البليومترك والوسط تخدام تدريبا) بعنوان" اس٢٣م)( ٢٠٠٦مصطفى محمد محمود ( دراسة    -

 ظهــر"المائي لتحسين القوة الانفجارية وتأثيرها على مهارة البدء لدى سباحي الزحف على ال
استهدفت الدراسة التعرف على تأثير استخدام تدريبات الوسط المائي وتدريبات البليومترك علـى 

حي الظهر واستخدم الباحث المـنهج مستوى القوة الانفجارية وتأثيرها على مهارة البدء لدى سبا
 يبات) سباحا وكانت من أهم النتائج أن لاستخدام تـدر١٤التجريبي واشتملت عينة البحث على ( 

البليومترك والوسط المائي تأثيرات ايجابية في تحسين مستوى القوة الانفجاريـة لـدى سـباحي 
  الظهر.  

ت الوســط المــائي استخدام تدريبا  ) بعنوان" تأثير١٩م)( ٢٠٠٥دراسة محمد إبراهيم على (   -
, على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمي لمتســابقى الوثــب الطويــل

تهدفت الدراسة التعرف على تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام تدريبات الوسـط المـائي اس
ي لدى لاعبي الوثـب ومعرفة تاثيرة على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى الرقم

) لاعب وثب طويـل ١٥الطويل واستخدم الباحث المنهج التجريبي واشتملت عينة البحث على ( 
النتائج أن لتدريبات الوسط المائي تأثير ايجابي على متغيـرات البحـث البدنيـة وكنت من أهم  

  والفسيولوجية والمستوى الرقمي لدى لاعبي الوثب الطويل.   
  خطة وإجراءات البحث

  منهج البحث  
القيـاس القبلـي   التجريبي بتصـميمالمنهج التجريبي باستخدام التصميم    الباحثاستخدم      

  وذلك لملائمتة لطبيعة البحث. يبية واحدة  لمجموعة تجر  البعدي
  عينة البحث

بمدينـة   بنادي المنصورة الرياضي  الووشو كونغ فو  ناشئي  انحصرت عينة البحث على      
  ) سنة.  ١٤للمستوى السني (  م٢٠١٩/ ٢٠١٨للموسم التدريبي    ناشئ  ) ٢٥وعددهم (   المنصورة



 

 
٩٢ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء الثانى عشر  ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

  )١جدول ( 
  ومعامل الالتواء  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط

  متغيرات السن ,الطول,الوزن, العمر التدريبيفي 
             ) ٢٥( ن=   أفراد العينة قيد البحثلدى 

ــدة   المتغيرات وحــ
  القياس

المتوســــط 
  معامل الالتواء  الوسيط  نحراف المعياريلاا  الحسابي

 ٠.١٢ ١٣.٥ ١.٢١ ١٣.٦  سنة  السن 
 ٠.٤٣- ١٢٦.٥ ٢.٧ ١٢٦.٣  سم   الطول 

 ٠.٠٤ ٢٧ ١.٦ ٢٧.١  كجم   زن الو
 ٠.١٢ ٥.٥ ٠.٥ ٥.٥  سنة  العمر التدريبي

 الانحرافـات) أن جميع قيم المتوسطات الحسابية تزيد على قـيم  ٢يتضح من الجدول ( 
) مما يشير إلـى تجـانس ٣ الالتواء قد انحصرت ما بين (  جميع قيم معاملاتالمعيارية، وأن 

 -الطـول-السـنت غير الإعتدالية وذلك لمتغيـرات (  أفراد العينة وخلوها من عيوب التوزيعا
  . للناشئين أفراد العينة قيد البحثالعمر التدريبي)    -الوزن

  )٢جدول ( 
  ط ومعامل الالتواء المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسي 

    ٢٥ن =  أفراد عينة البحثلدى    oxycon – 5الجهاز في متغيرات 
   

  البيان 
 متغيرات ال

 وحدة القياس 
المتوسط 
 الحسبابى  

الانحراف  
 المعياري 

 الوسيط 
معامل  
 الالتواء 

 ٠.٤٣- ٣٩ ٥.٠ ٣٨.٨٩ عدد/ق عدد مرات التنفس في الدقيقة أثناء المجهود
 ٠.٤٣- ٣.٣ ٠.٢٣ ٣.٣١ لتر/ق  الأكسجين المطلقالحد الأقصى لإستهلاك 

 ٠.٠٤ ٠.٤٥ ٠.٢ ٠.٤٨ جم/ق ملليلتر/ك الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين النسبي
 ٠.١٣- ٠.٩٠ ٠.١٨ ٠.٩٤ لتر/ق  معامل التنفس

 ٠.٢٣ ١٤٨ ٨.٦٣ ١٤٨.١ نبضة/ق  معدل نبض القلب أثناء المجهود 
 ٠.٠٤ ١.٨٥ ٠.٢٢ ١.٨٩ لتر/ق  التهوية الرئوية

 ٠.٢٣ ١١.٥ ٤.٢٥ ١١.٦٨ ملليلتر/كجم/ق  معامل اللياقة التنفسية

 الانحرافـاتالمتوسطات الحسابية تزيد على قـيم    ) أن جميع قيم٢يتضح من الجدول ( 
) مما يشير إلـى تجـانس ٣ المعيارية، وأن جميع قيم معاملات الالتواء قد انحصرت ما بين ( 

كفاءة الجهاز الـدوري ير الإعتدالية وذلك لمتغيرات  أفراد العينة وخلوها من عيوب التوزيعات غ
  قيد البحث.   التنفسي

  
  



 

 
٩٣ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء الثانى عشر  ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

  أدوات جمع البيانات: 
  أولاً: الأجھزة والأدوات المستخدمة في البحث :

 الطول.   جهاز الرستامير لقياس  

 ميزان طبي لقياس الوزن  
 شريط قياس  
 كرات طبية  
  حبال مطاطة 

 حمام سباحة 

الألمانية لقياس بعض متغيرات  Jeager) أنتاج شركة  (Oxycon5 - Deltaجهاز  *           
  بيوتر وشاشة وطابعة. الجهازالدورى التنفسي مزود بجهاز كم

  الاختبارات المستخدمة في البحث:    -ثانيا 

 . على السير المتحرك لقياس متغيرات الجهاز الدوري التنفسي Oxycon – 5اختبار  -١

  خصية: والمقابلات الش الاستمارات -ثالثا
فـق مر.لعينة البحــثإبعاد البرنامج التدريبي المقترح  استمارة لاستطلاع رأى الخبراء لتحديد   -١
 )٢ ( 
 ) ٣التوزيع الزمني وشدة الحمل للبرنامج التدريبي المقترح. مرفق(  -٢
 )  ٣التمرينات المهارية للبرنامج التدريبي المقترح. مرفق(  -٣
 ) ٥استمارة التسجيل الخاصة بكل سباح. مرفق(  -٤

  دريبات الوسط المائي المقترح قيد البحث: مج تبرنا
البدنيـة يستهدف البرنامج المقترح باستخدام تدريبات الوسط المائي إلـى تنميـة المتغيـرات 

   عينة البحث.الووشو كونغ فو  لاعبين  والفسيولوجية لدى

  أسس بناء البرنامج التدريبي المقترح : 
 باستخدام تدريبات الوسط المائي وفقاً للأسـس  قام الباحث ببناء البرنامج التدريبي المقترح

  العلمية التالية : 
  أن تتناسب التدريبات مع المرحلة السنية لعينة البحث.  -١
  مراعاة مبدأ التدرج من السهل إلى الصعب في أداء التدريب.  -٢



 

 
٩٤ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء الثانى عشر  ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

  الجزع).   -الذراعين –مراعاة مبدأ تكامل التدريبات (الرجلين   -٣
  لوحدة التدريبية. ي أداء التدريبات داخل امراعاة مبدأ التنوع ف -٤

  )  ٣ل ( جدو
  التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي المقترح

  المدة الزمنية   الغرض من الوحدة  
  ) ق ١٠(          التهيئة البدنية (الإحماء) 

  ) ق ١٠(  الإطالة العضلية
  ) ق ٣٠(  تدريبات الوسط المائي  

  ) ق ١٠(  التهدئة و الختام 
  ) ق ٦٠(  زمن الوحدة  

  

  القبلية: القياسات 
بمعمل القياسـات     الووشو كونغ فو  ناشئي  ت القبلية لمتغيرات البحث لدى  تم تنفيذ القياسا

   ٢٠١٨/ ٢/ ٦إلى   ٢٠١٨/ ٢/ ١في الفترة من   جامعة المنصورةالفسيولوجية بكلية التربية البدنية  
  الأساسية: التجربة 

الووشـو ناشـئي تدريبات الوسط المائي على  تم تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح باستخدام
) ٣) أسابيع بواقـع ( ٨(  شهرين ولمدةالبحث على أفراد المجموعة التجريبية بواقع   عينةفو    كونغ

  . م٢٠١٨/ ٤/ ٢إلى  ٢٠١٨/ ٢/ ١٠وحدات أسبوعيا وذلك في الفترة من  
  البعدية: القياسات 

ة وذلـك خـلال الفتـرة مـن تم إجراء القياسات البعدية في بنفس ترتيب القياسات القبليـ
  .  م٢٠١٠/ ٤/ ٨الى ٢٠١٠/ ٤/ ٣

  المستخدمة: المعالجات الإحصائية 
 :التالية الإحصائية الوسائل الباحثة استخدمت

  .المعياري الانحراف-٢                           .الحسابي الوسط  -١
  ) T. Testاختبار (  -٤معامل الالتواء.                              -٣
  .  Spssمج الإحصائي  البرنا -٦نسبة التحسن.                  اختبار   -٥



 

 
٩٥ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء الثانى عشر  ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

  ) ٤جدول (
  دلالة الفروق بین متوسطات القیاسات القبلیة والبعدیة لناشئ المجموعة التجریبیة

  ٢٥ن =  oxycon – 5في متغیرات الجھاز 

  البيان                                   
 المتغيرات

ــدة  وحــ
 القياس

  قيمة ت القياس البعدي اس القبليالقي 

 ع م ع م

 *٦.١٩ ٣.٤ ٣٣.٥٤ ٤.١٢ ٤١.١٣ عدد/ق عدد مرات التنفس في الدقيقة أثناء المجهود

 *٣.٥٩ ٠.٥١ ٤.١٢ ٠.٦٨ ٣.٥١ لتر/ق الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين المطلق

 *١٣٥. ٠.٦٢ ١.٤ ٠.٣ ٠.٥٩ ملتر/كجم/ق الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين النسبي

 *٢.٣٦ ٠.٠١ ١.١٤ ٠.٢٤ ١.٠١ لتر/ق معامل التنفس

 *٣.٥١ ٨.٣ ١٦١.٢ ٧.٦٩ ١٥٢.١ نبضة/ق معدل نبض القلب

 *٦.٨٧ ٠.٢٣ ٢.٤٣ ٠.١٨ ١.٩٧ لتر/ق التهوية الرئوية

 *٤.٠٦ ٢.٦ ١٧.٣٤ ٣.٥٦ ١٣.٢١ ملليلتر/كجم معامل اللياقة التنفسية

  ٢٫٢٠= ٠٫٠٥قیمة ت عند مستوى 

البعـدى للمجموعـة ) وجود فروق إحصائياً بين القياسيين القبلـي و٤يتضح من جدول ( 
حيـث جـاءت قيمـة (ت) لصالح القياس البعـدى  oxycon – 5الجھــاز  المتغيراتالتجريبية في 

  . ) ٠.٠٥عند مستوى الدلالة(  الجدولية  قيمتهاالمحسوبة أعلى من  
  ) ٥جدول (

  ناشئ المجموعة التجریبیةبین متوسطات القیاسات القبلیة والبعدیة ل  نسبة التحسن
  ٢٥ن =  oxycon – 5في متغیرات الجھاز 

  البيان                                   
 المتغيرات

ــدة  وحــ
 القياس

الفرق بـين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

نســــبة 
 ع م ع م التحسن

 ٪٢٢.٦ ٧.٥٩ ٣.٤ ٣٣.٥٤ ٤.١٢ ٤١.١٣ عدد/ق عدد مرات التنفس في الدقيقة أثناء المجهود

 ٪١٤.٨ ٠.٧ ٠.٥١ ٤.١٢ ٠.٦٨ ٣.٥١ لتر/ق الأكسجين المطلق الحد الأقصى لإستهلاك

 ٪٣٢.١ ٠.٨١ ٠.٦٢ ١.٤ ٠.٣ ٠.٥٩ ملتر/كجم/ق الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين النسبي

 ٪١١.٤ ٠.١٣ ٠.٠١ ١.١٤ ٠.٢٤ ١.٠١ لتر/ق معامل التنفس

 ٪٥.٦ ٩.٠٦ ٨.٣ ١٦١.٢ ٧.٦٩ ١٥٢.١ نبضة/ق معدل نبض القلب

 ٪١٨.٩ ٠.٤٦ ٠.٢٣ ٢.٤٣ ٠.١٨ ١.٩٧ ق/لتر التهوية الرئوية

 ٪٢٣.٦ ٤.١٣ ٢.٦ ١٧.٣٤ ٣.٥٦ ١٣.٢١ ملليلتر/كجم معامل اللياقة التنفسية

  ٢٫٢٠= ٠٫٠٥قیمة ت عند مستوى 



 

 
٩٦ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء الثانى عشر  ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

) وجود فروق إحصائياً بين القياسيين القبلـي والبعـدى للمجموعـة ٥يتضح من جدول ( 
س البعدى وقد تراوحت نسـب التحسـن لصالح القيا oxycon – 5الجھاز  المتغيراتفي التجريبية 

    . ) ٪٩٨.٤،  ٪٤.٦٠بين ( 
  مناقشة النتائج 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي   ) ٥,( ) ٤ويتضح من جدول ( 
فس في الدقيقة أثنـاء في حجم هواء الزفير في الدقيقة أثناء المجهود وعدد مرات التن  لعينة البحث

يق في المرة الواحدة ونسبة الأكسجين في هواء الأكسجين في الزفيـر المجهود وحجم هواء الشه
ونسبة ثاني أكسيد الكربون في الزفير والحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين المطلق والحد الأقصى 

ومعامل التنفس ومعدل   لإستهلاك الأكسجين النسبي وحجم ثاني أكسيد الكربون المنتج في الدقيقة
  ين والتهوية الرئوية ومعامل اللياقة التنفسية . نبض القلب وضغط الأكسج

أن التحسن فـي  ) ٢١)( ٢٠٠٤(  Arbason A Sigurdsson اربونس اساجان ويؤكد
إنما يعزى إلى نقص معدل ضـربات   المائيوظائف الجهاز الدوري التنفسي نتيجة أداء التدريب  

لـلأداء  قـوة أقصى أو سرعة أقصى تتطلب لا التي الهوائي التحمل تدريباتالقلب الناتج كتكيف ل
، مما ينتج عنها نفاذ سريع لجليكـوجين العضـلة  أطول لفترة الأداء في للاستمرار تحتاج ولكنها

  لدى المتدربين. 

"أســلام خليــل عبــد   مـن  كـلاً   همع ما أشـار إليـ  الحالية  وتتفق نتائج هذه الدراسة
 ملاسـتخدا نيأن العلماء المؤيد  إلي  ) ٤( ) م٢٠١٠(   و"أيمان فاروق إبراهيم"  ) ٣( م) ٢٠٠٦القادر"( 

الطرق التي تنمى الصفات البدنيـة أفضل  من    التدريبات  هذه  نأيعتقدون    تدريبات الوسط المائي
ح فـرص يبالإضافة إلى أنـة يتـ  السرعة والقوة في الأداءتعتمد على    التيلرياضات  ا  وخاصة

  للمهارة المطلوبة. الرياضي  للسرعة المطلوبة أثناء أداء  شابهمالتدريب بسرعة انقباض  

 ,) ٢٧( م) ٢٠٠٣(  Bangsbo بــانجبو ,) ٢٣( ) م٢٠٠١(  Arturas ارتانسكلاً من  ويتفق
م) أن من أهـم مهـام ٢٠٠٤(  Kitmanov كيتمانوفو ) ٣١( ) م٢٠٠٧(  Valamatos فالفت

ة والفسيولوجية كأساس لتشـخيص القياسات العلمية الرياضية التعرف على مقدرة الرياضي البدني
وتقييم قدراته البدنية الخاصة بنوع نشاطه الرياضي التخصصي بالإضـافة إلـى   حالته الصحية

  استخدام نتائجها في تقنين الأحمال التدريبية للأنشطة الرياضية. 



 

 
٩٧ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء الثانى عشر  ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

علـى ) ٩م)( ٢٠٠١( حنفي مختار، م) ١٩٩٦(   ويتفق كلاً من  
على الوظـائف   الايجابيالتأثير    علميا فيالتخطيط  تدريب المستمر والمنتظم عن طريق  أهمية ال

، حيث ترتفع كفاءة عمل هذه الأجهزة فيـنخفض   والعصبي،    التنفسيو   الدوريالحيوية للجهاز  
معدل النبض ، وتزيد قوة عضلات التنفس ، مما يساعد علي مد العضلات العاملة بكميـة أكبـر 

بينما يـؤدى   ، ية ، وتزيد السعة الحيوية  تحسن القدرة الهوائية ، والقدرة اللاهوائمن الأكسجين فت
، فيظهر أعـراض الإرهـاق ،   العصبيإلى زيادة العبء الواقع على الجهاز    العشوائيالتدريب  

  . ئد كنتاج لهذا النوع من التدريبوالتعب ، والحمل الزا
 الووشو كونغ فـو  رياضة نأ م) ٢٠٠٣( حنفي مختار م) ٢٠٠٧(  هحسن أبو عبد ويرى

 مرتفعـة طاقـة وتتطلب أجهزة الجسم،  من العديد على كبيراً عبئاً التي تلقي تالرياضا من تعد
 ١٠ يعادل ما المباراة شوطي المتوسط خلال في يقطع الووشو كونغ فو  لاعب أن ويبدو، نسبياً
 القصـوى القلب باتضر من % ٨٠ على ما يزيد أثناء المباراة قلبه ضربات معدل ويصل كم، 

 أن كما ، للأكسجين الأقصى الاستهلاك من % ٧٠ لديه  فيبلغ الأكسجين استهلاك أما ، المتوقعة
 يلـمل ٦٥ إلى ٦٠ من تتراوح المتميزين الووشو كونغ فو  الأقصى للاعبي الاستهلاك معدلات
 فـإن دتـه، وم المبـذول البـدني الجهد ونظراً لشدة ، الدقيقة في وزن الجسم من كجم لتر لكل

 المباراة، ونظـراً شوطي خلال كوقود للعضلات الرئيسي المصدر يصبح جليكوجين العضلات
الووشـو  تدريبات تتضمن أن الضروري فمن ، الووشو كونغ فو  واللاهوائية للمتطلبات الهوائية

 لبدنية فيا اللياقة تدريبات تبدأ وأن اللاعب،  لدى ة واللاهوائيةالهوائي للقدرتين تطويراً كونغ فو 
  ) ١٥٥:١٤( كافٍ  بوقت الرياضي الموسم بدء ةفتر يسبق مبكر في وقت الأندية

فروق ذات دلالة إحصائية   أنه توجدوالتي نص على    وبذلك يكون قد تحقق فرضه البحث
 الووشو كونغ فو بين متوسطي القياس القبلي والبعدى في مستوى الكفاءة الفسيولوجية لدى لاعبي  

  . عينة البحث
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  الاستنتاجات

ام تدريبات الوسط المائي تاثيراً ايجابياً على مسـتوى الكفـاءة يؤدى البرنامج المقترح باستخد  -

  الفترة الانتقالية.   أثناءفو  الووشو كونغ  لدى ناشئي    ةالفسيولوجي

  التوصيات

الاسترشاد بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات الوسط المـائي فـي  -١

 . و  الووشو كونغ ف  نأشيمتغيرات الفسيولوجية لدى  تنمية ال

تطبيق البرنامج التدريبي المقترح لما له ما تأثير ايجابي على المتغيرات الفسـيولوجية  -٢

 الجماعية الأخرى.  وفي الألعاب الفردية  

ضرورة أجراء دراسات وبحوث أخرى مشابها على المستوى البـدني والفسـيولوجي  -٣

 لدى فئة الناشئين. 
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  المراجع
سنة)،مركز الكتـاب  ١٢ - ٩للبراعم والأشبال (     ضىالتدريب الرياإبراهيم حنفي شعلان :    -١

 م٢٠٠٩للنشر ، القاهرة,

٢-      :القاهرة    العربي، دار الفكر    ، الطبعة الخامسة  بيولوجيا الرياضة  ،
  . م٢٠٠١, 

عبـي ر استخدام التدريب المائي على تنمية القدرة العضـلية للاأسلام خليل عبد القادر:"تأثي  -٣
  م. ٢٠٠٦الكرة الطائرة, رسالة ماجستير, كلية التربية الرياضية, جامعة بنها,  

أيمان فاروق إبراهيم:" تأثير برنامج تدريبي باستخدام الوسـط المـائي لتحسـين المسـتوى   -٤
كليـة التربيـة الرياضـية, متر جرى , رسالة ماجستير,    ١٥٠٠الرقمي لناشئات  

  م. ٢٠١٠جامعة الإسكندرية, 

للتدريب الرياضـي" ,مطبعـة قطـر  ةار رحيمة الكعبى :" الأسس الفسيولوجية والكيميائيجب  -٥
  م.  ٢٠٠٧, قطر   ةالدولي

، الطبعة السابعة ،     كرة القدم: الاتجاهات الحديثة في تخطيط وتدريب    هحسن السيد أبو عبد  -٦
  م. ٢٠٠٧,  لفنية ، الإسكندريةمطبعة الإشعاع ا

, ٤,ط  للناشئين ، دار الفكر العربي ، القاهرة    لتدريب الرياضىأسس احنفي محمود مختار:    -٧
  م. ٢٠٠١

, ، دار الفكر العربي ، القاهرة    الألعاب الجماعيةحنفي محمود مختار : التطبيق العلمي في      -٨
 م. ٢٠٠٣, ٤ط

, ٤, ط، دار الفكـر العربـي    الناشـئينتـدريب    حنفي محمود مختار: الأسس العلمية في  -٩
    م. ٢٠٠١القاهرة,

خيرية السكري, يوسف دهب, محمد جابر بريقع:" مدخل للاستجابات البيولوجيـة لإلقـاء   -١٠
الضوء على تدريبات الجري خارج وداخل الماء العميق لتقنين الكفاءة الوظيفيـة 

لمة , المجلـد الثالـث, كليـة للمراءة الرياضية , المؤتمر الدولي للرياضة والعو
  م. ٢٠٠١معة حلون,التربية الرياضية للبنين, جا

خيرية السكري, محمد جابر بريقع:" مفهوم التدريب في الوسـط المـائي وتطبيقاتـة فـي   -١١
والعولمة, كلية التربية   ةالألعاب الجماعية والفردية, المؤتمر العلمي الدولي للرياض

  م. ٢٠٠٠للبنين, جامعة حلون,  ةالرياضي
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لمـاء" منشـاة المعـارف, الإسـكندرية خيرية السكري, محمد جابر بريقع :" تمرينـات ا  -١٢
  م. ١٩٩٨,

عبد الرحمن إبراهيم راغب " برنامج تدريبي باستخدام الوسط المائي لتنمية القوة العضـلية   -١٣
وتاثيرة على مستوى أداء الضربات الأساسية للناشئين في رياضة التنس, رسـالة 

  م.     ٢٠٠٩, جامعة طنطا,ةير , كلية التربية الرياضيماجست
  الألعـاب الجماعيـة تخطـيط   فيالمدرب الرياضي

تطبيقات ) منشـأة المعـارف ،   –وتصميم البرامج والأحمال التدريبية ( نظريات  
. م٢٠٠٣،    الإسكندرية 

  الجماعيـة (  التخطيط والأسس العلمية لبناء وإعداد الفريق في الألعاب
  . م٢٠٠٥،    الإسكندريةتطبيقات) ، منشأة المعارف ،    –نظريات  

  الووشو كونغ فو الألعاب التكتيكية والترويحية الحديثة فى 
. م ٢٠٠١، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة   

  تربية وتدريب البـراعم والناشـئين فـي برامج    طتخطي
. ١٩٩٩، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ،   الووشو كونغ فو   

    :  نية ،  االنظرية والتطبيق ، الطبعة الث  الرياضيالتدريبG.M.Sالقاهرة ، 
  .  م ٢٠٠١ , 

المتغيـرات البدنيـة  راهيم على "تأثير استخدام تدريبات الوسط المائي على بعضمحمد إب   -١٩
والفسيولوجية والمستوى الرقمي لمتسابقى الوثب الطويل, رسالة دكتـوراة, كليـة 

  م. ٢٠٠٥التربية الرياضية , جامعة أسيوط, 
اعة والنشر ، ، دار السعادة للطب    طيط الحديث في رياضة النزال: التخ    محمد رضا الوقاد  -٢٠

 م. ٢٠٠٣,  القاهرة

أثير استخدام تدريبات كلا من الوسط المائي والبيئة الرمليـة علـى محمد شمندى ياسين:" ت  -٢١
 ١٥٠٠بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمستوى الرقمي لمتسابقى جـرى  

, جامعـة أسـيوط, ةمتر " دراسة مقارنة" رسالة ماجستير , كلية التربية الرياضي
  م. ٢٠١١

، دار عـالم   التدريب الرياضةأساسيات محمد عبده صالح الوحش ، مفتي إبراهيم حماد :   -٢٢
 م. ١٩٩٩,المعرفة ، القاهرة
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  لبحث ملخص ا
  "تأثیر استخدام تدریبات الوسط المائي أثناء الفترة الانتقالیة على مستوى

  "  الووشو كونغ فولاعبي  وجیة لدىالفسیولالكفاءة  
  قطبالسید محمود السید  د.

  
تخطيط وخاصة    إلى  أيضا يحتاج    تدريبي تخطيط وكل مستوى    إلى كل عمل يحتاج    إن

الوسائل    إحدى   إلاما هو    الرياضيمجال التدريب    في عليا وبذبك فالتخطيط  التدريب للمستويات ال
والمساعدة    الإستراتجيةالعلمية   التدريبية  و   فيالهامة  بالعملية  الخاصة  البرامج  وتنسيق  ضع 

استخدام    و  المنشود   الرياضي المستوى    إلىللوصول   تأثير  على  التعرف  إلى  البحث  يهدف 
الووشو  لاعبي   الفسيولوجية لدى المائي أثناء الفترة الانتقالية على مستوى الكفاءة تدريبات الوسط 

فو باست  الباحثاستخدم  و  كونغ  التجريبي  التصميم  المنهج  بتصميمخدام  القبلي    التجريبي  القياس 
تجر  البعدي واحدة  لمجموعة  البحث يبية  لطبيعة  لملائمتة  على  و    وذلك  البحث  عينة  انحصرت 
فو  ناشئي   كونغ  الرياضي   الووشو  المنصورة  المنصورة  بنادي  (   بمدينة    ناشئ )  ٢٥وعددهم 

يؤدى  ان    تاجاتت اهم الاستنو كان  ) سنة١٤للمستوى السني (   م٢٠١٩/ ٢٠١٨للموسم التدريبي  
البرنامج المقترح باستخدام تدريبات الوسط المائي تاثيراً ايجابياً على مستوى الكفاءة الفسيولوجية  

أثناء الفترة الانتقالية  الاسترشاد بتطبيق  وكانت من أهم التوصيات    لدى ناشئي الووشو كونغ فو 
المائي في تنمية المتغيرات الفسيولوجية لدى    البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات الوسط

  نأشي الووشو كونغ فو .



 

 
١٠٣ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء الثانى عشر  ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

Research Summary 
THE EFFECT OF USING WATER MEDIUM EXERCISES DURING THE 

TRANSITIONAL PERIOD ON THE LEVEL OF PHYSIOLOGICAL 
EFFICIENCY OF WUSHU KUNG FU PLAYERS. 

 
Dr.. Mr. Mahmoud El-Sayed Qutb 
 

Every work needs planning and every level of training also needs 
planning, especially training for higher levels and your efforts. Planning in 
the field of sports training is only one of the important strategic scientific 
means and assistance in developing and coordinating programs for the 
training process to reach the desired sports level. The research aims to 
identify The effect of using water medium exercises during the transitional 
period on the level of physiological efficiency of wushu kung fu players 

(25) Juniors for the 2018/2019 training season for the age level (14) 
years. The most important conclusions were that the proposed program 
using water medium training would have a positive impact on the level of 
physiological efficiency of Wushu Kung Fu juniors during the transitional 
period. One of the most important recommendations to guide the 
application of the proposed training program Using water medium training 
in developing physiological variables for Wushu Kung Fu Nashi. 

  
  

  
  


