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باللغة العربية ملخص للبحث  

 اسم البحث 
 تأثير استخدام تمرينات المقاومة المائية علي تنميه القدرة العضلية لدي لاعبي الكونغ فو

أشرف جرجس سعد: ث ـــــم الباحــــاس  

الرياضية زلاتاالمنالتخصص الدقيق :     

ـــــة     التربية الرياضية م الكليـــــاس  

:   بنها ةـــم الجامعــــاس  

مصر   ة :ـــم الدولــــــاس  

  البريد الالكتروني :

تأثير استخدام تمرينات المقاومة المائية علي تنميه القدرة العضلية لدي   التعرف علي هدف البحث :
 لاعبي الكونغ فو

 المنهج التجريبي :المنهج المستخدم 

والمسجلين بالأتحاد ، فو ناشئي رياضة الكونغمن  ناشئ( 05) عينة البحث وخصائصها :
م. 8002-م 8002 يالمصري للكونغ فو للموسم الرياض  

لقدأظهرت نتائج الدراسة وجود أثر للتدريب باستخدام تدريبات المقاومة في  اهم الاستنتاجات :
 لرجلينل علي تنميه القدرة العضليةالوسط المائي لدي المجموعة التجريبية في بعض المتغيرات 

 .فو جكونلدي لاعبي ال
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Search summary 

Search Name:  

Effect of using aquatic resistance exercises on developing the muscular 

power of kung Fu players 

 

Researcher Name: Ashraf Greges Saad 

Faculty Name: Faculty of Physical Education 

University Name: Banha 

Name of the country: Egypt 

E-mail:  

Search aim: investigating the effect of using aquatic resistance exercises on 

developing the muscular capacity of kung Fu players 
 

Curriculum used: Experimental method 

 

Research Sample and Characteristics: the sample was selected from 

(04) Young kung Fu juniors registered with the Egyptian Kung Fu Federation 

for the sports season 8402-8402. 
 

 The most important results: The results of the study showed that there 

is an effect of training using resistance training in the aqueous medium in the 

experimental group in some variables on developing the muscular capacity of 

the two men in kung Fu players. 
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 لاعبي الكونغ فو ىالقدرة العضلية لدة تنمي ىاستخدام تمرينات المقاومة المائية عل تأثير
 أشرف جرجس سعد

                                                        

 : البحث مقدمة
صبح أللعصر الذي نعيش فيه والذي ة هم السمات المميز أالسباق في التقدم العلمي  أصبح

 ساااالوب العلميلأي مجتمع ، وذلك باتباع اإي نشاااااط رياضااااي في إ فىخطوه من خطوات النجاح  
م علم مسايرته والتعايش معه ، وساهالمناسب مما يحتم علينا ضروره مواكبه والخطو بهذا التطور و 

 ةساااااااااا  علميى أهداف حيث يرتكز عللأدعم هذه ا ىالتدريب الرياضااااااااااي في عصاااااااااارنا الحالي عل
بمثابه  ، كما يعتبر البحث العلمي هوةوالانساااني ةوقوانين العلوم الطبيع يتخضااع في جوهرها لمباد

 ال الرياضي.المجة داه لحل الكثير من المشكلات في مختلف المجلات ، وخاصأ

من واجبات التدريب الرياضاااااي الاساااااتمرار في  م(2991محمد حسنننلا ع وي  ويضااااايف 
دوام  ىلنوع النشاااااااط المتخصااااااو فيه اللرد والعمل عل ةالضااااااروري ةللقدرات البدني ةالخاصاااااا ةالتنمي

 (82: 2رياضي. ) ىمستو  لىاع ىتطويره حتي يمكن الوصول باللرد ال

لى الصلات أ هحالة افتقار  يرات الحركية الأساسية للعبة فولا يستطيع الرياضي اتقان المها
ة عن طريق يألالبدنية الضاارورية لها وعلى هذا ف ن تحسااين وتطوير مسااتوى الأدا  يمكن التوصاال 

تنمية وتطوير عناصاااااار اللياقة البدنية الخاصااااااة بالنشاااااااط الرياضااااااي الممار  ، حيث يتم تطويرها 
لساااااية لى الأهتمام بالجوانب المهارية والنأا بعد ، بالأضااااااف ة ثمارها فيمي بشاااااكل وطريقة علمية ت ت

 (08: 6ت ثر على مستوى الأدا  الرياضي.) يالت

وتعد التمرينات المائية أحد التمرينات التي اسااااااتحدثت في فترة ليساااااات طويلة وأصاااااابحت نمط جديد 
 وجية.اللسيولضمن النشاط البدني الذي لاقى صدى واسع الانتشار لتحقيق الأهداف البدنية و 

(8 :4) 

ي تمار  الته من غير فالوسااااط المائي الذي يساااابح فيه اللرد له خواو تختلف عن خواو 
خارج الما  ، من حيث طبيعة الما  وتكوينه وكثافته ومقاومته والتي يلقد الإنساااااان فيها الإحساااااا  

يتواجد في  عندما %20بالجاذبية الأرضاااااااااية نتيجة للطلو في الما  حيث يقل وزن الجسااااااااام حوالي 
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مياه يصااااال ارتلاعها إلى مساااااتوى الكتلين، وتسااااامح لللرد بالتدريب للترة أطول وبصاااااورة متكررة عن 
التدريب خارج الما  إلى جانب اكتساااابه المزيد من اللوائد دون أي احتمالات لإصاااابة الملاصااال أو 

ند ة خاصااااااااااااااة عالعضاااااااااااااالات أو الأربطة العضاااااااااااااالية، لذلك تعتبر التمرينات المائية لها أهمية كبير 
 (40: 5الناشئين. )

يجابية أن تدريبات الوسااااااااااااط المائي لها تاثيرات أ م(Rutledge. 1002 روتليدج  ىوير 
 (08: 01كلا من القوة والسرعة والتحمل والقوة الإنلجارية والقدرة الهوائية.)ى عل

ان تدريبات الوساااااااااااط المائي تتميز عن م( Tartaruga.  1009تراتاروجا كما يشاااااااااااير 
 بات الأرضية من حيث تقليل قوة الضغط علي ملاصل الجسم أثنا  أدا  التدريبات.تدري

(88 :00) 

أن التمرينات المائية تحتاج إلى كميات  م(1000نعمات أحمد عبد الرحملا  وقد أشااااااارت 
كبيرة من الأكسااااااااجين وللترات طويلة من العمل حيث تعمل على تحسااااااااين معدل النبض وتحساااااااين 

 (08:  00التنلسي وذلك من خلال أنشطة تدريبات القوة والتحمل. ) كلا ة الجهاز الدوري

وتحظي رياضاااااة الكونغ فو بمهتمام كبير منذ بداية تاريع اللعبة في الصاااااين كوسااااايلة لبنا  
الجسااام ، كما تتميز رياضاااة الكونغ فو بالطابع القتالي والمهارات اللنية والتكتيكية العالية بالأضاااافة 

والرشااااااااقة والقوة المميزة بالسااااااارعة ، كما انه يجب ان يتمتع لاعب الكونغ فو تميز الحركات بالخلة 
بالقدرة علي أدا  ضربات سريعة باليدين والرجلين ، وأن يكون الجسم قويا ورشيقا ، والوقلات تكون 
ثابتة ، وأن تكون روح اللاعب ملعمة بالحيوية والنشااااااااااااااااط ولديه عزيمة قوية وأن يكون لديه قوة 

 درة عضلية ، وأن يكون لدية القدرة علي الهجوم بالأطراف الأربعة .مناسبة وق

وتعتبر رياضاااة الكونغ فو أحد الرياضاااات التي تتطلب مواكبه التطور العلمي وذلك لما بها 
من حركات للدفاع عن النل  وبها الكثير من المقاومه للطبيعه مثل الجازبيه الارضاااااااااااااايه وحركات 

 (5: 08. )ةالعالي ةشاقوالر  ةخري تحتاج الي المرونأ
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كما أن تدريبات الكونغ فو تحتاج الي التدريبات الداخلية والخارجية من خلال الدمج بين 
المونة الخارجية والقوة الداخلية كما تتطلب التناغم الحركي لكلا من الجز  العلوي للجساااااااااااااام والجز  

 السللي للجسم أي الأنسجام بين حركات الذراعين والرجلين .

ل الطاقة الداخلية من خلاى م خصااائو التدريب في رياضااة الكونغ فو التركيز علهأومن 
ن تبذل أطراف الجساااام والجذع جهدا كبيرا عن القيام بمدا  الحركة ، وعند وصااااول أحيث أنه يجب 

هذه المرحلة من التدريب ف ن ادا  الحركة يكون متميزا بالقوة والشااااادة وتبدو أكثر فاعلية لالرياضاااااي 
 (06: 08)وتمثيرا.

 مشكلة البحث :

باحث التي قام بها ال ةوالدراسات الاستطلاعي ةوالدراسات السابق ةالنظري ألقرآت من  خلال
ومن خلال عملة في مجال رياضة الكونغ فو لاحظ الباحث انخلاض في مستوي القدرة العضلية ، 

  يسرييمن القدم اللأاوكذلك في مهارات الركل بالرجلين وخاصه الرجل الغير نمطيه مثل اللاعب 

النساااااابه وكذللك ب ة والداخلية الخارجية او الدائرية و الجانبيأ ة الأمامية ضااااااعيله مثل الركل
 وكذللك في الدفاع بالذراعين حيث عدم ةوالجانبية والصاااااااااااعد ة للذراعين حيث اللكمات المسااااااااااتقيم

ج عن ناتذلك ه قد يكون نأ، ويعتقد الباحث ةصاااااااااااااامود الذراعين في المهارات الدفاعيى عل القدرة
ن دا  المهارات لذا يحاول الباحث مأ ىللذراعين والرجلين الم ثرة عل ةالعضاااااااااالية انخلاض في القدر 

خلال هذه الدراساااااااة تصاااااااميم وتطبيق برنامج تدريبي باساااااااتخدام تمرينات المقاومة باجهزه ووساااااااائل 
قدرة العضااااااااالية الى اثيرها علتى مختلله يتم تطبيقها داخل الوساااااااااط المائي للناشااااااااائين ، والتعرف عل

 ناشئي رياضة الكونغ فو. ىلد يالأدا  المهار ى ومستو 

 البحث: هدافأ
 ولاعبي الكونغ ف ىتنميه القدرة العضلية لد ىتأثير استخدام تمرينات المقاومة المائية عل

 فروض البحث :

 الأتية :في ضو  اهداف البحث يلترض الباحث اللروض 
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بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في  ةئيحصاأ دالةتوجد فروض ذات  -0
 متغيرات القدره العضليه )الرجلين( لناشئي الكونغ فو لصالح القيا  البعدي.

بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعةالتجريبية في  ةحصائيأ دالة توجد فروض ذات -8
 لقيا  البعدي.متغيرات القدره العضليه )الرجلين( لناشئي الكونغ فو لصالح ا

 ةحصائيه بين المجموعتين الضابطة والتجريبية متغيرات القدر أ دالةتوجد فروض ذات  -8
 )الرجلين(لناشئي الكونغ فو لصالح المجموعة التجريبية.ةالعضلي

 مصطلحات البحث :

 القدره العضلية : 
  قل زمن ممكن .أقصي قوه يمكن انتاجها في أهي 
  (824: 2الزمن  )÷ ةالمساف× ة( =القو ةبالسرعة )القوه المميز  ةالعضلي ةالقدر 

 إجراءات البحث:

 منهج البحث:
 طةبالتصاااميم التجريبي ذو المجموعتين التجريبية والضااااب اساااتخدم الباحث المنهج التجريبي

 .لملائمة لطبيعة البحث يوالبعد يبالقيا  القبل
 مجتمع وعينة البحث:
الكونغ فو، والمساااااااااجلين بالأتحاد ( ناشااااااااائ من ناشااااااااائي رياضاااااااااة 50يمثل مجتمع البحث )

 م. 8002-م 8002المصري للكونغ فو للموسم الرياضي 
عينة البحث من ناشاائي رياضااة الكونغ فو حيث تكونت عينة البحث من تقساايم مجتمع و تم 

( ناشااي  للمجموعة 80وتم تقساايمهم الي )اتحاد الشاارطة الرياضااي نادي من ناشاائي ( ناشااي  50)
 ( ناشئين للعينة الاستطلاعية.00  للمجموعة الضابطة ، )( ناشي80التجريبية ، )

 أسباب اختيار العينة:
 ن يكون من الناشئين المسجلين بالأتحاد المصري للكونغ فو.أ .0
 ( سنوات.4-8ن يتراوح العمر التدريبي ما بين )أ .8
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 ن يكون خالي من الأصابات.أ .8
 لناشي .ى أجرا  التجربة على إموافقة ولي الأمر عل .4

 ينة البحث:ع توصيف
 ( توصيف عينة البحث.8كما يتضح من جدول )

 (: توصيف  مجتمع وعينة البحث1جدول  

 الالتواء الوسيط الانحراف المتوسط المجموعات م

 001.2 220.00 202.1 210010 سلاال 0
 00399 000..2 902.2 2.10210 طولال 8
 001.3 3.000 200.93 20.10. وزلاال 8
 2..00 .30 .00 302 العمر التدريبي 4

 تجانس عينة البحث0
فراد عينة البحث ككل باسااااااااااااااتخدام معامل الالتوا  للتمكد من لأقام الباحث ب يجاد التجان  

وبعض المتغيرات البااادنياااة -الوزن-الطول-وقوعهاااا تحااات المنحنى الاعتااادالي لمتغيرات )الساااااااااااااان 
 (.8والمهارية(، والتي قد ت ثر على نتائج البحثكما يوضح جدول )
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 (3جدول  
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة معامل الالتواء لعينة البحث في معدلات النمو 

 والمتغيرات البدنية والمهارية
 0.لا=

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
معامل  الوسيط المعياري

 الالتواء
معامل 
 التفرطح

الجسمية
 *202.1- 001.2 220.00 202.1 210010 سنة سلا 

 *00190- 00399 000..2 902.2 2.10210 سم طول
الأختبار البدني المهاري *20223- 001.3 3.000 200.93 20.10. كجم وزلا

 

دفع دمية علا 
طريق الركلة 
الأمامية وتحديد 
المسافة الناتجة 

 علا الركلة

الوثب 
 *00.92- 000.0- 2.0000 110220 2320200 سم الطويل

بالقدم 
 *202.9- 002.9 2320.0 .30022 2.00200 سم اليمني

بالقدم 
 *202.3- 00090- 210000 .23012 22.0900 سم اليسرى

قدرة 
الرجليلا

 الوثب العريض ملا  
 *3..20- 2..00- 1120.2 10.21. .11300 سم الثبات

 *009.1- 3..00- 3022. 01.1. 1.0.1 سم الوثب العمودي 

قدرة الذراعيلا
 
بالذراعيلا
اً مع دفع كرة طبية بالذراعيلا 

 *.0021- 20011 000..1 0233.. 19.0900 سم ملا الثبات

( 20انبطاح مائل خ ل  
 *201.2- 00011- 000. ...10 201.0 عدد ثواني

، أن قيم معاملات 42ودرجة حرية =  0.05(انه عند مستوى معنوية 8يتضح من جدول )
( ما يشااااير 8+( أي قيم معامل الالتوا  واقعة بين )0.066: 0.880-الالتوا  قد تراوحت ما بين )

 اختبارات قدرة عضاااااااااااااالات-الوزن–الطول –إلى اعتدالية توزيع العينة في متغيرات النمو )الساااااااااااااان 
 الذراعين ، الرجلين، الاختبارات البدنية المهارية(.

 تكافؤ مجموعتي البحث:
ة الاختبارات البدني-الوزن–الطول –ن قام الباحث بالتحليل الإحصااااااااااااااائي لمتغيرات )الساااااااااااااا

( لمجموعتي البحث بغرض التعرف على تكاف  المجموعتين ياسااتمارة تقييم الأدا  المهار -المهارية 
 ( يوضح التكاف  بين المجموعتين في ضو  المتغيرات قيد البحث.5وجدول )
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 (.جدول رقم  
وعتيلا التجريبية والضابطة في المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة  ت( بيلا المجم

 الوزلا( والاختبارات البدنية ، البدنية المهارية-الطول-متغيرات  السلا
 10=1=لا  2لا

وحدة  المتغيرات
 القياس

 التجريبيةالمجموعة  ةلضابطا المجموعة
الفرق بيلا 
 المتوسط

 قيمة
المتوسط  "ت"

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 ياريالمع

الجسمية
 00311- 0020 .2011 .2102 .2013 .2100 سنة سلا 

2.901 سم طول
0 22039. 2..010 .0.23 .010 -20.11 

 *002.0 ..00 2001.1 1020. 200.20 .101. كجم وزلا

الأختبار البدني المهاري
 

دفع دمية علا طريق الركلة الأمامية وتحديد المسافة 
الناتجة علا الركلة

 

الوثب 
 سم يلالطو 

2.302
. 1.02.. 23.000 120111 902. 200.3 

بالقدم 
 سم اليمني

2.200
0 19093. 2.1000 190209 2000 -00231 

بالقدم 
 سم اليسرى

22902
.0 2.0320 22.0000 230.03 202.0 003.0 

قدرة الرجليلا
الوثب العريض ملا  

 3..00 0022 220.21 1021 2.0.21 .101 سم الثبات

 .00.1 2003 .101 2.0.1 .301 2.0.1 سم ي الوثب العمود

قدرة الذراعيلا بالذراعيلا
 

دفع كرة طبية 
 سم بالذراعينمعاً ملا الثبات

19.02
.0 .30290 30202.0 .10101 30000 -00121 

انبطاح مائل خ ل 
 .00.3 00020 9..10 20220 101.3 20200 عدد ( ثواني20 

 82ودرجة حرية =  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
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*( اقل من قيمتها 0.048: *0.586-( أن قيمة ت المحسوبة )4يتضح من جدول )
مما يدل على عدم وجود فروق دالة إحصائيا مما يدل على  0.05الجدولية عند مستوى معنوية 

 تكاف  المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات قيد البحث.
 أدوات جمع البيانات:

 ستاميتر لقيا  الطول ) سم (جهاز الر  -
 ميزان طبى لقيا  الوزن. -
 شريط قيا . -
 كرات طبية . -
 حبال مطاطية.أ -
 دمبلز . -
 حمام سباحة. -
 فراد العينة.أاستمارات تسجيل بيانات  -
 -الخبرا  الخاصة بالبرنامج الرياضي )عناصر اللياقة البدنية ي استمارة استطلاع رأ  -0

 (8عدد الوحدات الإسبوعية ( . مرفق ) –نات مدى مناسبة التمري

مدى  -استمارة استطلاع رأى الخبرا  بمهم الأختبارات البدنية )عناصر اللياقة البدنية -8
 (8عدد الوحدات الإسبوعية ( . مرفق ) –مناسبة التمرينات 

 المعام ت العلمية للإختبارت قيد البحث 0
 0 الصدق:2

م قام 82/2/8002نية والمهارية يوم الساااااااابت الموافق ولحساااااااااب الصاااااااادق للاختبارات البد
يتراوح ( ناشااااائين 00"الباحث" باساااااتخدام صااااادق التمايز بين مجموعتين إحداهما مميزة مكونة من )

( ناشااائين من عينة الدراساااة الاساااتطلاعية 00، والثانية وعددهم )سااانوات  4-8من  العمر التدريبي
  بيق الاختبارات البدنية تمت المقارنة بين المجموعتين.من ناشئي الكونغ فو وبعد الانتها  من تط
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 (.جدول  

في  زةميتوغير المالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة  ت( بيلا المجموعتيلا المميزة 
 الاختبارات البدنية قيد البحث

 20=  1=لا2لا 

وحدة  المتغيرات
 القياس

ق الفر غير المتميزةالمجموعة  المجموعة المميزة
بيلا 
 المتوسط

 قيمة
المتوسط  "ت"*

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الأختبار البدني المهاري
دفع دمية علا  

طريق الركلة 
الأمامية 
وتحديد 
المسافة 

الناتجة علا 
 الركلة

الوثب 
 *.1011- 10000 120200 233000 2.02.2 2.3000 سم الطويل

دم بالق
 *10.22- 3.000 3.0221 2320.0 210913 2210.0 سم اليمني

بالقدم 
 *20229- 0.0. 230192 229000 ..2001 21.0.0 سم اليسرى

قدرة الرجليلا
الوثب العريض ملا  

 ...00 .002 220.2 1010 2.020 .102 م الثبات

 الوثب العمودي 
 009.1 0010 .302 ..2.0 3010 .2.02 سم 

قدرة ال
ذراعيلا بالذراعيلا
 

دفع كرة طبية 
 *.20.3- 20.0. 00219. 1930.0 .2090. 33.000 سم بالذراعينمعاً ملا الثبات

( 20انبطاح مائل خ ل  
 *202.1- 2020 .1011 000. .0099 9020 عدد ثواني

( أن قيمة ت المحساااااوبة أكبر من قيمتها الجدولية، حيث انحصااااارت 5يتضاااااح من جدول )
*( مما يدل على وجود فروق دالة إحصااااااااااااااائيا بين 8.002*: 0.002محسااااااااااااااوبة بين )قيمة ت ال

مما يدل على  0.05المجموعة المميزة وغير المميزة لصالح المجموعة المميزة عند مستوى معنوية 
 صدق الاختبارات البدنية قيد البحث.
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 0 الثبات:  1
 عينة من البحث الاسااااااااااااااتطلاعية قام "الباحث" بتطبيق الاختبارات البدنية والمهارية على

م، 2/00/8002م وتم إعادة التطبيق يوم الثلاثا 80/2/8002يوم الأحد الموافق  ناشي80وعددهم 
وبلاصاااااااااااااال زمني قدره ثمان إيام بين التطبيقين وتم حساااااااااااااااب معامل الارتباط بين التطبيقين الأول 

 والثاني بلارق زمني قدرة ثمان أيام.
 (1جدول  

والانحراف المعياري وقيمة معامل الارتباط بيلا التطبيقيلا الأول والثاني  المتوسط الحسابي
 ل ختبارات البدنية

 20لا =

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق  التطبيق الثاني التطبيق الأول
بيلا 
 المتوسط

معامل 
المتوسط  الارتباط

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الأخ
تبار البدني المهاري

دفع دمية  
علا طريق 
الركلة 
الأمامية 
وتحديد 
المسافة 

الناتجة علا 
 الركلة

الوثب 
 ...00 90000 .210.1 2.10000 120200 2330000 سم الطويل

بالقدم 
 .0090 90.00 1.0911 2.20000 3.0221 2320.00 سم اليمني

بالقدم 
 0..00 30.00 .9010 2110.00 230192 2290000 سم اليسرى

قدرة الرجليلا
 ...00 .002 220.2 1010 1.020 .102 م الوثب العريض ملا الثبات 

 الوثب العمودي 
 009.1 0010 .302 ..2.0 3010 .2.02 سم 

قدرة الذراعيلا 
بالذراعيلا
دفع كرة طبية بالذراعيلا  

 00913 300.00 330922 31.0000 00219. 1930.00 سم معاً ملا الثبات

( 20ائل خ ل  انبطاح م
 .0002 00300 10211 0300. .1011 0000. عدد ثواني

 2ودرجة حرية=  0.05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 
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( أنه يوجد ارتباط قوي بين التطبيقين الأول والثاني حيث انحصااااارت 1ضاااااح من جدول )تي
ن قيمتها الجدولية ( وجا ت قيمة ر المحساااوبة أكبر م0.245: 0.012قيمة معامل الارتباط بين )

 مما يدل على ثبات الاختبارات البدنية قيد البحث. 0.05عند مستوى معنوية 

 البرنامج التدريبي المقترح:

 الهدف ملا البرنامج:

تطوير المستوي البدني )القدرة العضلية للرجلين والذراعين(  ىيهدف البرنامج المقترح ال 
 والمهاري لدي ناشئي الكونغ فو. 

 نامج :فترة البر 

( أسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع يترواح 2يستغرق تطبيق البرنامج )
 ق( ، وذلك بالتدريب أيام السبت، الاثنين، الأربعا  من كل أسبوع.080-20زمن الزحدة من )

 أسس وضع البرنامج:

س  التي الأطلاع على المراجع العلمية والدراسات السابقة أمكن للباحث أن يستخلو لأبعد ا
 سوف يبنى عليها البرنامج وهي: 

 أولًا: الأسس العامة:

 .ملائمة البرنامج للمرحلة السنية المشتركة في البحث 

 .الاستعانة ببعض البرامج التي وضعت في المجال للعديد من الدراسات 

 .توافر عوامل الأمن والسلامة 

 .مراعاة التدرج في حمل التدريب 

  في التدريب.تطبيق مبدأ الاستمرارية 

 .تطبيق مبدأ التدرج في الحمل التدريبي 

 .تحديد واجبات وحده التدريب اليومية 
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 .مساهمة كافة محتويات وحده التدريب على تحقيق أهدافها بما في ذلك الإحما  والتهدئة 

 .تحديد درجات الحمل وأسلوب تشكيله وأهدافه بكل دقه 

 سابيع والأيام والوحدات التدريبية.مراعاة التموج خلال البرنامج في المراحل والأ 

 ثانياً: الأسس الخاصة:

 تحديد الهدف العام للبرنامج التدريبي. -

 تحديد الأغراض اللرعية. -

 اختيار التمرينات المناسبة للبرنامج. -

 تمرينات للإحما  والإطالة. -أ

 تمرينات مشابهة لطبيعة الأدا  اللني للمهارات .  -ب

 تمرينات للتهدئة والاسترخا . -ج

  فترات الراحة( وفقاً للأس –الحجم  –التكرارات  –يق متغيرات حمل التدريب )الشدة تطب -
 العلمية للتدريب الرياضي.

 بث روح التناف  بين عينة البحث وتشجيعهم على الأدا  الجيد. -

 استخدام طرق ووسائل التدريب المناسبة. -

 استخدام وسائل التقويم للتعرف على مدى تقدم البرنامج. -

 الباحث بعض المعايير للبرنامج منها: كما حدد

 .التمكد من سلامة وصحة اللاعبين 

 .مراعاة توافر مكان فسيح لتوفير عامل الأمن والسلامة 

 .توافر الأدوات والأجهزة اللازمة لتنليذ البرنامج 

 .توفير الإسعافات الأولية لاستخدامها عند الحاجة 
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 دية البرنامج التدريبي المقترح بصورة فر  مراعاة مبدأ اللروق اللردية لكل طلل ولذا وضع
حيث يكون حمل التدريب مبنيا على اختبار الحد الأقصى للأدا  لكل طلل في عينة 

 البحث.

  60-40يتم تنليذ نشاط الإحما  في الوحدات التدريبية للبرنامج بحمل هوائي شدته من% 
 لتهيئة الجسم وتنشيط الدورة الدموية.

 عدد الوحدات  –ج التدريبي تثبيت كل من )زمن الوحدة التدريبية يتم خلال تطبيق البرنام
 –محتوى جز  الإعداد البدني العام  –محتوى جز  الإحما   –المطبقة خلال البرنامج 
 محتوى الجز  الختامي(. –محتوى الجز  الأساسي 

 :محتوي الوحدات التدريبية 

 الوحدات التدريبية علي الاجزا  الاتية : ىتحتو 

 تمرينات تسلهم في رفع درجه حرارة الجسم والتهيئة النلسية والاطالة ى: ويشمل عل حماءالاا 0

: ويشمل علي تمرينات متنوعه للتاثير الايجابي علي المجموعات  الاعداد البدني العاما 8
 العضليه الاساسيه 

دنيه ب: ويشمل علي تمرينات خاصه لتطوير القدرات الحركية وال الاعداد البدني الخاصا 8
الخاصة المتطلبة للادا  او من خلال التدريب علي المهارات الحركيه المميزه للكونغ فو ) 

 اساليب (

 من خلال تنميه ما وضع البرنامج من اجله . الجزء الرئيسي :ا 4

ويشمل علي التمرينات تساهم في عودة الجسم الي حالته الطبيعية وسرعة  الجزء الختامي :ا 5
 من خلال تمرينات الاسترخا  والتنل  .استعاده الشلا  
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 اجزاء الوحده التدريبيه ومشتم تها :

(وتعادل معدلات %50(دقيقه والشده الحمل متوسطه )05_00الاحما  وزمنه يتراوح  بين ) -
( ن/ق ويشمل علي تمرينات تساهم في رفع درجه حرارة الجسم 050_080النبض من )

 وتنشيط الدوره الدمويه 

 ساسي ويشمل علي :لإن الجزء ا1

( %60( دقيقه وشده متوسطه تعادل )05_00وزمنه يتراوح من ) عداد البدني العام :لأان ا
 (ن/ق ويشمل علي تمرينات لتقوية المجموعات العضليه الكببرة 050_080معدل النبض من )

ام (دقيقة حيث يتم التدريب باستخد40_80وزمنه يتراوح من  ) بن ن الاعداد البدني الخاص :
تمرينات مشابهة للادا  الحركي باستخدام المهارات الخاصه برياضه الكونغ فو وهنا يقوم الباحث 

 بتطويع التمرينات لتنمية عنصر القوه المميزه بالسرعه :

( من اقصي ما يستطيع الناشي ادا ه علي ان يتم التدرج %20_60شده الحمل من ) -
 في الحمل خلال الوحدات التدريبية.

( ن/ق تقريبا علي ان يرتلع مع ارتلاع 060_080بض يتراوح ما بين )معدل الن -
 الحمل .

 (ث تقريبا مع  مراعاه ارتلاع الاحمال .05زمن الادا  للتمرين ) -

 ( ق بين المجموعات .8( ث  ا )45فتره الراحة ) -

 ( مرات مع مراعاة ارتلاع الاحمال .5تكرار المجموعات ) -

 سرعه الادا  اقصي ما يمكن . -

 داد المهاري:الأع -2

(من اقصي مقدرة للناشيمعدل %20_10ق(شدة الحمل من )05_00زمنه يتراوح من )
( ن/ق وسرعه الادا  المهاري عالية يتم خلالها تنليذ تدريبات خاصة 020_065النبض من )

 ( تكرارات.8_8داخل الوسط المائي لتنميه عنصر القوه المميزه بالسرعة والتكرار من )



www.manaraa.com

 

 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 ي : ن الجزء الختام3

ق(وشده الحمل متوسطه ومعدل النبض من 00 -5التهدئة وزمنه ) ىيشمل عل
 ( ن/ق وتشمل علي تمرينات لاستعادة الشلا .050_080)

 الدراسة الاستط عية:
م حتى 80/2/8002قااااام "الباااااحااااث" باااا جرا  الاااادراسااااااااااااااااااة الاسااااااااااااااتطلاعيااااة في اللترة من 

 ( ناشئين من عينة البحث 00م على عينة الدراسة الاستطلاعية وعددها )5/00/8002
 الأصلية، وذلك بهدف :

 التدريبي لقدرات الناشئين.التمكد من مدى مناسبة البرنامج -0
 مناسبة زمن الوحدة التدريبية على أفراد العينة . -8
 التعرف على المعوقات المتعلقة ب مكانية تطبيق تجربة البحث. -8
 ت قيد البحث.والثبات( للاختبارا –إجرا  المعاملات العلمية )الصدق  -4

 اجراءات البحث :
 القياس القبلي:

متغيرات قيد فى جميع التم تنليذ القيا  القبلي على مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية 
 م.2/00/8002م إلى 80/2/8002الدراسة وذلك وذلك في اللترة من 

 التجربة الأساسية:
يام ، لظروف خلال الثلاث اقام الباحث بتدريب عينة البحث التجريبية في نل  الوقت وا

 م.05/08/8002م إلى 00/00/8002وذلك في اللترة من 
 القياس البعدي:

تم إجرا  القياسات البعدية على عينة البحث فى المتغيرات قيد البحث ، مع مراعاة نل  
 ظروف وشروط التطبيق التى تم إتباعها فى القياسات القبلية ، وبعد الإنتها  من تطبيق وسائل جمع
البيانات المحدده قيد البحث ، قامت الباحثة ب تباع خطوات التصحيح المدرجة فى ملتاح المقيا  
 قيد البحث ثم قامت بتلريغ هذه البيانات فى إستمارة معده لذلك وتنظيمها لمعالجتها إحصائيآ وذلك

 م.02/08/8002م إلى 01/08/8002في اللترة من 
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 لبحث:المعالجات الإحصائية المستخدمة في ا
( ، بحيث تم SPSSقام الباحث بتحليل البيانات الإحصائية ب ستخدام البرنامج الإحصائى )

جرا  المعالجات الإحصائية لها كالأتى :   -تلريغ البيانات وا 
(، ومعاملات الألتوا  σالإنحرافاتالمعيارية )(، ̅ X)إستخدام المتوسطات الحسابية  .0

(SKوذلك لتوصيف عينة البحث الكلي ،).ة فى أبعاد المقيا  قيد البحث 
 للثبات  عن طريق إعادة الإختبار . Re Testإستخدام معامل الإرتباط  .8
 . t- testإستخدام إختبار )ت( لللروق بين المجموعات  .8
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 عرض ومناقشة النتائج: 

 أولًا : عرض النتائج : 

  : عرض نتائج الفرض الأول 
ة في القدرة للمجموعة الضابط بين القياسين القبلي والبعدي توجد فروض ذات داله إحصائية" ىوالذي ينص عل

 يد البحث لدي لاعبي الكونغ فو لصالح القيا  البعدي .قالعضلية )الرجلين( 
 (2جدول  

 دلاله الفروق بيلا القياس القبلي والقياس البعدي المجموعة الضابطة
 في المتغيرات قيد البحث 

 10لا=

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القبليالقياس 
الفرق بيلا 
 المتوسط

قيمة 
المتوسط   ت(

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قدرة الرجليلا
الوثب العريض ملا  
 الثبات

 م
57.2 57.2 57.2 5755 57. 572.0 

 سم الوثب العمودي
.77.5 5752 .2755 5772 575 57.20 

 29ودرجة حرية= .000ة عند مستوى معنوية قيمة ت الجدولي

توجد فروق دالة احصاااائيا بين القياساااين القبلي والبعدي للمجموعة لا ( أنه 1يتضاااح من نتائج جدول )
 الوثب العمودي( . –)الوثب العريض من الثبات الضابطة بالنسبة لأختبار 

 :مناقشة نتائج الفرض الأول 

الية م البرنامج التقليدي لتدريب الناشئين حيت تعتمد البرامج الحويعزي الباحث هذه النتائج الي استخدا
علي التدريبات التقليدية التي لا تتناسااااااااااب مع المرحلة العمرية ، والتي تعتمد بشااااااااااكل كبير علي تعليم وتدريب 



www.manaraa.com

 

 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

ام دالناشااااااااائين فنيات الحركات في رياضاااااااااة الكونغ فو دون الأنتباه الي التقنين الجيد لبرامج التدريب أو اساااااااااتخ
تدريبات اخري مثل التدريبات بالمقومة في الوساااط المائي كوسااايلة لتطوير القدرات البدنية لدي ناشااائي رياضاااة 

 الكونغ فو.

أن ممارساة الرياضاة والنشااط الحركي في السان الصاغير  م(1009بهاء الديلا إبراهيم س مة  وقد أوضاح 
إذا  ن الحالة الصااحية وتقوية الصااحة العامة مع تقدم العمرترفع من مسااتوى اللياقة البدنية لللرد مما يعمل على تحسااي

اسااتمر في الممارسااة، وسااوف تقيهم من مخاطر أمراض كثيرة وخاصااة إذا كانت تلك الممارسااة تخضااع للاشااتراطات 
والقواعد الصااااحية وتمار  بالشااااكل الذي يتناسااااب مع مختلف الظروف للأفراد الممارسااااين حيث أن الأنشااااطة البدنية 

 (020، 20:  8بمثابة أسلوب وقائي علاجي في نل  الوقت. )المنظمة 

ان التدريب الرياضاااااي عمليه اسااااااسااااايه وتربويه مبنيه علي  م(2990عصنننام عبد الخالق  حيث يري 
الاساااااااااا  العلميه والقواعد التربويه والاخلاقية بهدف الوصااااااااااول باللرد الي اعلي مسااااااااااتوي ممكن في النشاااااااااااط 

 (2:00القدرات البدنيه والحركيه والخططيه والعقليه والنلسيه والاخلاقية.)الممار  من خلال تنميه وتحسين 

ويمثل حمل التدريب القاعدة الأساااااسااااية للتدريب الرياضااااي وهو الوساااايلة الرئيسااااية للتمثير علي اللرد ، 
من خلال العب  أو الجهد البدني والعصااااابي الذي يقع علي الرياضاااااي وأجهزتة المختللة )الجهاز العصااااابي ، 

 لجهاز العضلي ، الجهاز الدوري ، الجهاز التنلسي( كنتيجة لأدا  الأنشطة البدنية المقصودة.ا

ويري الباحث انه أنه يجب علي العاملين في مجال تدريب رياضااااااااااااااة الكونغ فو الخذ في الأعتبار أن 
لبرامج التدريبية ايتم تقنين برامج التدريب الخاصة بالناشئي علي اس  علمية تعتمد علي التخطيط الجيد لهذة 

واساااااااااتخدام وساااااااااائل واسااااااااااليب تدريبية متنوعة تعمل علي زيادة اقبال الناشااااااااائن علي العملية التدريبية وتحقيق 
 مستويات مرضية من الدا  الرياضي لمهارات رياضة الكونغ فو.

 وبهذا يتأكد صحة الفرض الأول0
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 :عرض نتائج الفرض الثاني 
بية في القدرة للمجموعة التجري ت داله إحصائية بين القياسين القبلي والبعديتوجد فروض ذاوالذي ينص علي " 

 العضلية )الرجلين( قيد البحث لدي لاعبي الكونغ فو لصالح القيا  البعدي .
 (.جدول  

 دلاله الفروق بيلا القياس القبلي والقياس البعدي المجموعة التجريبية 
 في المتغيرات قيد البحث

 10لا =

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق  القياس البعدي القياس القبلي
بيلا 
 المتوسط

قيمة 
المتوسط   ت(

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قدرة الرجليلا
الوثب العريض ملا  

 الثبات
 م

08.2 2800 5800 2802 28.0 .80.4* 

 الوثب العمودي 
 سم

5.8.0 085. 02850 58.0 085 58.04* 

 29ودرجة حرية= .000قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

وعة للمجم ي( أنه توجد فروق دالة احصاااااااائيا بين القياساااااااين القبلي والبعد2يتضاااااااح من نتائج جدول )
 ا  البعدي.لصالح القي الوثب العمودي( –)الوثب العريض من الثبات  التجريبية في أختبارات قدرة الرجلين

 ج الفرض الثاني:مناقشة نتائ 

ويرجع الباحث هذه النتائج الي تطبيق برنامج تدريبات المقاومة باسااااااااااتخدام الوسااااااااااط المائي بالنساااااااااابة 
للمجموعة التجريبية بالأضاااااااااافة الي الأعداد الجيد لتدريبات المقاومات بالوساااااااااط المائي والأهتمام بتقنين حمل 

ن الناشااااااااااااائين ، مما اسااااااااااااالر الي نتائج إيجابية لدي التدريب بما يتناساااااااااااااب مع المرحلة العمرية لعينة البحث م
 المجموعة التجريبية بالنسبة لأختبارات القدرات البدنية ، اختبار البدني المهاري قيد البحث.
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الي ان تدريبات الوساااااااااط المائي لها تاثيرات ايجابية علي كلا  م(Rutledge. 1002روتليدج ويري 
 (08: 01ارية والقدرة الهوائية.)من القوة والسرعة والتحمل والقوة الإنلج

ان تدريبات الوسااااااااااااااط المائي تتميز عن تدريبات م( Tartaruga.  1009تراتاروجا كما يشااااااااااااااير 
 الأرضية من حيث تقليل قوة الضغط علي ملاصل الجسم أثنا  أدا  التدريبات.

(88 :00) 

لى كميات كبيرة من أن التمرينات المائية تحتاج إ م(1000نعمات أحمد عبد الرحملا  وقد أشاااااااااااااارت 
الأكساااااااجين وللترات طويلة من العمل حيث تعمل على تحساااااااين معدل النبض وتحساااااااين كلا ة الجهاز الدوري 

 (08:  00التنلسي وذلك من خلال أنشطة تدريبات القوة والتحمل. )

 تكما يري الباحث أهمية الأهتمام بتدريبات القدرة العضاااااااااااااالية للذراعين والرجلين لما لها من تمثيرا
 اساسية بالنسبة لمهارات رياضة الكونغ فو .

حيدر غضبالا ،  (1م( 1001إس م خليل عبد القادر  وتتلق هذه النتائج مع نتائج دراسة كلا من ، 
 Juan( ،جوالا كولادو وأخرولا  10م(  keyite al  1002كنجي وآخرولا( ، .م( 1021ابراهيم  

coloaded al  1009 )كمال كنعالا وأخرولا .2م، )Kamal Kanaan al  1022 )120م ) 

 وبهذا يتأكد صحة الفرض الثاني0
 :عرض نتائج الفرض الثالث 

توجد فروض ذات داله إحصائية بين القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية  والذي ينص علي "
 يبية في القدرة العضلية )الرجلين( قيد البحث لدي لاعبي الكونغ فو لصالح المجموعة التجر 
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 (9جدول  

 دلاله الفروق بيلا القياسيلا البعدييلا للمجموعتيلا الضابطة والتجريبية 
 في المتغيرات قيد البحث

 10=1=لا2لا

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 للمجموعة التجريبية  للمجموعة الضابطة
الفرق بيلا 
 المتوسط

المتوسط  قيمة  ت(
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 سابيالح

الانحراف 
 المعياري

قدرة الرجليلا
الوثب العريض ملا  

 الثبات

 م
08.0 2802 5800 2802 280. 58004* 

 الوثب العمودي 
 سم

50822 08.0 02850 58.0 0850 .805.* 

 29ودرجة حرية= .000قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

ن القياسااااااااااين البعديين للمجموعتين التجريبية (، أنه توجد فروق دالة احصااااااااااائيا بي2يتضااااااااااح من نتائج جدول )
والضابطة في اختبارات القدرة العضلية للذراعين والرجلين ، اختبار ركل دمية بالقدم اليسري لصالح المجموعة 

 التجريبية.

 0 مناقشة نتائج الفرض الثالث:3

موعة ي مع المجويرجع "الباحث" تلوق المجموعة التجريبية على الضااااااااااابطة باسااااااااااتخدام التدريب المائ
التجريبية مما أضاااف عصااراً لزيادة القوة العضاالية لدي ناشاائين المجموعة التجريبية، بينما تم اسااتخدام التدريب 

 التقليدي مع المجموعة الضابطة لتنمية القدرات العضلية.

  على مبني رنامجالب حيث أن المقترح لمائيي االتدريب البرنامج هذه النتائج الي تمثير الباحث كما يعزو
 لكل الكامل يقوالتطب المدرب بتعليمات ، والتزام الناشاائين الحديثة التدريب مع مبادئ العلمية ومتمشاايًا الأساا 
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ما هو مخططله ، مما كان له تاثيرا ايجابيا لصاااالح المجموعة التجريبية في متغيرات القدرة العضااالية للذراعين 
 والرجلين .

الي امكانيه ادا  وبذل مسااتوي عال من الشااغل )ناتج القوه  م(.299طلحه حسام الديلا  وقد اوضااح 
والمسااااافه( بمسااااتوي عالي من الساااارعه ، لذا فان القدره العضااااليه هي ناتج القوه والساااارعه ويمكن التعبير عنها 

 (05،06:  1السرعه. )× بالمعادله التاليه : القدره = القوه 

رعه به فهي مزيج  من القوه العضاااااااليه والساااااااكما أضااااااااف انه تعتبر القدره العضاااااااليه صاااااااله بدنيه مرك
 لاخراج نمط حركي توافقي ، اي انها تتطلب درجه من عاليه من التركيز لدمج السرعه مع القوه العضلية. 

ان القدره العضااااااااااااااليه ترتبط ارتباط بالقوه  م(2991عبد العزيز النمر وناريمالا الخطيب  ويشااااااااااااااير 
قدره اثله ، والزياده في القوه او السرعه سوف تودي الي زياده في الالقصوي وتنمي باستخدام وسائل تدريبيه مم

لعدد ساااااته تكرارات يعد حدا ملائما للحصاااااول علي  %25، ويعتقد الكثير من العلما  ان التدريب بشاااااده قدها 
 (62: 2افضل تنميه لكل من القوه القصوي والقدره العضليه في نل  الوقت. )

تساااعد علي اكتساااب القدرات البدنية ات المقاومة في الوسنط المائي ويري الباحث ألا اسنتخدام تدريب
بطريقة أكثر تشاااااااويقاً وتمنح شاااااااعوراً بالارتياح بالأمان لا يمكن الإحساااااااا  به على الأرض ، إذ أن التمرينات 

 المائية تريح من عب  الوزن الكامل للجسم .

لمائي تتميز عن تدريبات الأرضااااية من ان تدريبات الوسااااط ام( Tartaruga.  1009تراتاروجا كما يشااااير 
 (80: 88حيث تقليل قوة الضغط علي ملاصل الجسم أثنا  أدا  التدريبات. )

علي ان ادا  الحركه في الما   م(2991م( ، وفرلا هل ، واخرولا 29.2كريس ماك  يري كلا من 
مه كبيره من الجساااام مقاو تعتبر وساااايله لدفع الجساااام ضااااد مقاومه تتخذ ثلاث اشااااكال فلي التدريب المائي يلقي 

الما  لا تقابل درجه المقاومه الناتجه عن التدريب الرياضااااي الارضااااي او مقاومه الهوا  والذي يقل عن كثافته 
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عن الما  اذن فالمقاومه التي يلقاها الجساااام نظرا لاسااااتخدام اللرد اجزا  معينه لدفع الما  تختلف من حاله الي 
 ( 52: 06(  )084: 05اخري. )

الي ان تدريبات الوسااااااااط المائي لها تاثيرات ايجابية علي كلا  م(Rutledge. 1002روتليدج ويري 
 (08: 01من القوة والسرعة والتحمل والقوة الإنلجارية والقدرة الهوائية.)

و ، ضااااااة الكونغ فاويري الباحث أن اسااااااتخدام تدريبات المقاومة تناساااااابت مع المتطلبات الخاصااااااة بري
ان تشاااي تعني تدفق الطاقه الذاتية ، وتشاااير الي القوة الصاااادرة من العقل  م(1000يحي السننيد  حيث أشاااار 

مشاااركه بين الدوره الدمويه والتنل  ، كما أن الووشااو الصاايني يربط ارتاط وثيقا باهميه التدريب علي )تشااي ( 
عمق الطاقه وان يالطاقه الذاتيه والتحكم بالنل  ، علي ساااااااااابيل المثال المتدرب علي اساااااااااالوب التايجي لابد له 

الذاتيه الي منطقه اساااالل البطن وان تكون بارتباط مباشاااار مع الذهن والمتدرب علي اساااالوب شاااااولين يجب ان 
 يجعل الطاقه الذاتيه تندفع بسرعه البرق ويتم ذلك عن طريق تدريب الاعضا  حتي تتم عمليه اللاعليه. 

 (08 :4) 

بين الحركات الخاصة برياضة الكونغ فو هو الدمج  كما أن أحد المتطلبات الأساسية في عملية الدمج
بين الجز  العلوي للجساااام مع الجز  السااااللي للجساااام ، كما يجب أن يكون هناك أنسااااجام بين حركات الذراعين 

 مع حركات الرجلين ، ويطلق علية الدمج الثلاثي الخارجي.

ذلك ريب للحركة أو الوضاااع ، ولكما أن تكتيكات الوشاااو كونغ فو تتطلب توازنا وتحكما عند أدا  المتد
يجب الشاااااااعور بالجهد الواقع علي أجزا  الجسااااااام حيث أن أطراف الجسااااااام تبذل جهدا كبيرا عند أدا  الحركة ، 

 وهذا التركيز الداخلي ي دي الي أدا  حركات تتميز بالقوة والشدة .

حيدر غضبالا ،  (1 م(1001إس م خليل عبد القادر  وتتلق هذه النتائج مع نتائج دراسة كلا من ، 
 Juan( ،جوالا كولادو وأخرولا  10م(  Keyite al  1002كنجي وآخرولا( ، .م( 1021ابراهيم  

Cloudlet al  1009 )كمال كنعالا وأخرولا .2م، )Kamal Kanaan al  1022 )120م ) 

 وبهذا يتحقق صحة الفرض الثالث0
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 لأستنتاجات ، التوصيات :ا
 :أولا الأستنتاجات 

أهداف البحث وفروضه والمعالجة الإحصائية للبيانات ومناقشة النتائج تم التوصل إلى الاستخلاو  في ضو 
 التالي:

توجد فروق دالة احصاااااااائيا بين القياساااااااين القبلي والبعدي للمجموعة الضاااااااابطة بالنسااااااابة لا  -0
 الوثب العمودي( . –)الوثب العريض من الثبات لأختبار 

بارات للمجموعة التجريبية في أخت يقياسااااااااين القبلي والبعدتوجد فروق دالة احصااااااااائيا بين ال -8
 لصالح القيا  البعدي. الوثب العمودي( –)الوثب العريض من الثبات  قدرة الرجلين

توجد فروق دالة احصااااااااااائيا بين القياسااااااااااين البعديين للمجموعتين التجريبية والضااااااااااابطة في  -3
ركل دمية بالقدم اليسااااااااااري لصااااااااااالح  اختبارات القدرة العضاااااااااالية للذراعين والرجلين ، اختبار

 المجموعة التجريبية.

 التوصيات :–ثانيا  
 في ضو  ما أسلرت عنه نتائج البحث يوصي "الباحث" بما يلي:

 لأندية مراكزفي ا الجسم وتركيب البدنية اللياقة عناصر بعض لتنمية التدريب المائي استخدام .0
 الصغيرة. العمرية لللئات وخاصة الشباب

 .لجنسينا ولكلا عمرية مختللة تاوللئ مشابهة دراسات جرا ا في المائي بالتدريب الاسترشاد .8
 زيادة القوة العضلية. من تمثيرفي له لما المائي الوسط مقاومة ميزات من الاستلادة .8
العمل على اسااتخدام تمرينات المقاومة المائية علي تنميه القدرة العضاالية لدي الرياضاايين لما  .4

 ي على الناشئين.له من تمثير إيجاب
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 قائمة المراجع : 
 المراجع باللغة العربية: -أولا 

تمثير تدريبات نوعية بمقاومة الوسط المائي علي الأدا  اللني  م(:1021احمد محمد مصطفي سالم   -2
 لمسابقة جري المسافات المتوسطة ، رسالة ماجستير/ كلية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة.

تمثير اسااااتخدام التدريب المائي علي تنميه القدرة العضاااالية للاعبي م(:1001د القادر إسنن م خليل عب -1
 كره الطائرة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بنها.

الخصااااااائو الكيميائيه الحيويه للساااااايولوجيا الرياضااااااه ، دار  م( :.100بهاء الديلا ابراهيم سنننن مه  -3
 اللكر العربي ، القاهره .

تمثير تدريبات بالوسط المائي في تطوير بعض القدرات البدنية للاعبي كرة :م(1021حيدر غضبالا   -.
 القدم لمناشئين ،كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ، الجامعة المستنصرية.

إثر التدريب خارج الما  وداخله لتحسااااااين التحمل اللاهوائي بحث  م(:29.2خيريةإبراهيم السننننكري   -.
  تمر العلمي الأول كليه التربيةالرياضية بنات ا جامعه حلوان.منشور بالمجلةالعلمية في الم

 تمرينات الما  منشاه العارف الاسكندريه ط.م(:2992خيريه السكري، محمد جابر بريقع  -1
الموسوعه العلميه في التدريب الرياضي ) القوه ااااااالقدره اااااا تحمل  م(:2993طلحه حسيلا حسام الديلا  -2

 ، مركز الكتاب للنشر ، القاهره. تمرين مصور 800القوه ا المرونه( 
تدريب الاثقال ، وتصااميم برنامج القوه والتخطيط  م( :1000عبد العزيز النمر ، وناريمالا الخطيب   -.

 الموسم التدريبي ، ملركز الكتاب للنشر ، القاهره.
التاادريااب الرياااضااااااااااااااي نظريااه وتطبيقااات دار الكتااب جااامعااه م(:2990عصننننننننننام الديلا عبد الخالق   -9

 .ةالإسكندري
 : علم التدريب الرياضي ، دار المعارف ، القاهره .م(2991محمد حسلا ع وي   -20
 الانشطه الهوئيه ، منشاه المعارف ، الاسكندريه  م( :1000نعمات احمد عبد الرحملا  -22
 مدبولي ، القاهره . م(: الم كم الشبح ، مكتبه1000يحي فوزي   -21
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الاتحاد الدولي للووشااو ، الطبعه العاشااره قانون  م(: السانشو الصيني ، ترجمه.299يحي فوزي   -23
 ، مكتبه مدبولي ، القاهره.

 المراجع باللغة الأنجليزية : -ثانيا 

41- Anu Valtonen, MSc, TapaniPöyhönen, PhD, SariannaSipilä, PhD, Ari 
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Vol 20, 

41- Cress Mc (4891):  Effect of training on max thigh strength and muscle 

morphology in septvagennar seaports execs vol .76, no 04 

41- Fern Hall (4882): water-based exercise from treadmill an arm ergometry 

in cardiac pantients med, scienssportand ex. Vol ,80, No0 

41- Henkil Man & Liza (2221):The effect of assertive behavior on training 

women in self-defense sports, scions sportand ex. Vol ,33, No0 

49- Juan Colado, VíctorTella, +4 author Luis Muñiz González and… 

(2228): effects of a short-term periodized aquatic resistance program (PARP) 

on upper-limb maximum strength, leg muscular power, and body 

composition, Journal of strength Medicine, Psychology. 

48- Kanitz (2241): Two deep-water training programs on cardiac, respiratory 

and muscle strength responses in adults. scienssportand ex. Vol ,34, No0 

22- Kenjy (2221):The effect of the water training program on the muscles and 

the heartbeat of all ages, scienss portand ex. Vol ,04, No0 

24- K. KAMALAKKANNAN4, DR. KAUKAB AZEEM2, DR. C. 

ARUMUGAM3 (2221): The effect of aquatic plyometric training with and 

without resistance on selected physical fitness variables among volleyball 
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22- Saavedra (2221): The effect of the water training program on the quality of 

health and the level of fitness of women, Med Sci Sports Exerc; 30::00-:0. 
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23- Tartaruga, L.A.,Tartaruga, M.P., Marcelo Coregent, M., & Gabriela 

Love’s. G. (2228). Physiologic and kinematical effects of water run training 

on running performance., International Journal of Aquatic Research and 

Education 
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