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الهوائية واللاهوائية باستخدام الوسط المائي علي مستوى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية  التمريناتتأثير 
 متر/ موانع بدولة الكويت 2000للاعبي 

 
 * أ.م.د/ أحمد عبد السلام عطيتو

 العنزي* باحث/ فيصل مفرح باني 
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 مقدمة ومشكلة البحث :

للياقة الصحية، وينظر هناك ارتباطاً وثيقاً بين اللياقة البدنية والصحة العامة للفرد، وأن هذا الارتباط يُكون ظاهرة تسمي ا      
خر لا يعتمد علي مجرد الخصائص الخارجية المميزة للأداء، آعلماء فسيولوجيا الرياضة الي مكونات اللياقة البدنية من اتجاه 

بل يمتد ويزداد تعمقا في الجسم الإنساني، ويتم ذلك من خلال التحليل الوظيفي للعمليات الفسيولوجية المختلفة التي تسبب 
 (:3219لخارجي للجسم أو الناتج البدني كمكون من مكونات اللياقة البدنية.)الشكل ا

 

أن التمارين الهوائية تعتبر من أنشطة العمل الهوائى وهما عبارة عن حركات بدنية مLaures(3002 ) لايرس ويذكر       
فالعضلات تحتاج إلى الأكسجين لتقوم ، تؤدى عندما يكون هناك إمداد من الأكسجين كافى للجسم لإنتاج الطاقة الضرورية

وهى تعتمد على عمل الجهاز الدوري والتنفسى وتؤدى باستمراية فى زمن يتراوح  ،كلما زاد عملها يهإل بوظيفتها وتزداد حاجتها
 ( 1932دقة فى الدقيقة للبالغين. ) 21:/21:دقيقة ومعدل دقات قلب  21 - 1:ما بين 

 

إلي أن التمرينات الهوائية تؤدي إلي تحسين الدورة الدموية، وزياده قدره القلب علي  م(3003بهاء الدين سلامه) ويشير      
ضخ كميه أكبر من الدم مع كل نبض)ضربه( أثناء التمرين والراحة، مما يقلل من معدل نبض القلب، ويعطي القلب راحه 

 (8،91) .أطول بين الانقباض والانبساط لزياده كفاءته
 

إلى أن التمرينات الهوائية من أنشطة العمل الهوائى وهى عبارة عن حركات بدنية  (م3002) Lersonرسونلي ويشير      
تؤدى عندما يكون هناك امداد من الأكسيجين كاف للجسم لإنتاج الطاقة الضرورية ،وهى تعتمد على عمل الجهازين الدورى 

/  نبضة (219:21:ومعدل دقات القلب) دقيقة (219:1والتنفسى وتؤدى هذه التمرينات باستمرارية فى زمن يترواح ما بين)
 ( ،193) دقيقة للبالغين.

على أن التمرينات الهوائية تزيد من قدرة القلب  مDorothy Zakrajek(3010)ى زكرجس وآخرون ثدور  يوضحو        
عل الفرد لائقا على ضخ الأكسجين خلال الجسم والأكسجين المستنشق والمستهلك ويسبب تحسن أثناء أداء التمرين الهوائي ويج

 ( 931،:جسمانيا. )
 

إلى أن تدريبات القدرة اللاهوائية تتميز بأنها تزيد  مMathew's B, and Fox e.(3002) ماثويس وفوكسويشير 
من كفاءة الفرد على أداء الأنشطة التي تعتمد على العمل اللاهوائي لإنتاج الطاقة بالتدريب، وذلك نتيجة لزيادة القدرة على 

لإنتاج الطاقة، كما تزداد القدرة على انتاج الطاقة اللاهوائية  ATP-PCلطاقة اللاهوائية من خلال زيادة مقدرة نظام انتاج ا
نتيجة لاحتراق الجلوكوز اللاهوائي)حمض اللاكتيك(، وقد وجد أن نشاط بعض النزيمات الرئيسية التي تتحكم في احتراق 

 (9382 39الجلوكوز يزداد نتيجة للتدريب. )
 اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

 * أستاذ مساعد، رئيس قسم علوم الصحة الرياضية، كلية التربية الرياضية بقنا، جامعة جنوب الوادي.
 * باحث بقسم علوم الصحة الرياضية، كلية التربية الرياضية بقنا، جامعة جنوب الوادي.  
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م( إلى أن العمل الوظيفى الذى يواجه لاعبى سباقات 31:1)  and at all Castagnaكاستجنا وأخرون ويشير 
الموانع يكون عالى الشدة، وأن متطلبات هذا العمل من القدرات الهوائية واللاهوائية عاليه جدا وتحتاج لكفاءة وظيفية عاليه من 

( قد يساعد  LT اللاكتيك)أعضاء جسم اللاعب ، ونتيجة لذلك فإن تحديد مكونات اللياقة الهوائية مثل العتبة الفارقة لحمض 
فى رصد تلك المستوى من التدريبات، لكى يتمكن اللاعب من امتلاك القدرات الوظيفية التى تؤدى للاستمرار دون حدوث أى 

 ( 931  32هبوط فى مستوى آداءه. ) 
 

والشائعة في الوقت الحاضر  حدث طرق التدريب الحديثةأأن تدريبات الماء من  م (3004جمال عبد الحليم ) ويذكر      
حيث تعتبر تدريبات اللياقة البدنية المائية هي احد أشكال التدريب المفضلة وهي لا تحتاج إلي مهارة السباحة وأن أي شخص 

 ( 191:تدريبات اللياقة البدنية. )لديه الرغبة في ممارسة التدريب المائي يمكنه أن يجد المكان المناسب لأداء 
 

أن التدريب المائي هو شكل متعدد الجوانب (م3002( ماجد محمود)م3000يرفت عبداللطيف)م ويذكر كل من
للعملية التدريبية بل ويعتبره الكثير من المدربين  برنامج لياقة بدنية نموذجي ومتكامل، علي عكس كثير من البرامج التدريبية 

بدنية علي حدة وذلك التأثير علي أجهزة الجسم المختلفة التقليدية التي تستلزم التدريب الخاص لكل من مكونات اللياقة ال
 (219:3()،:89:كالجهاز التنفسي والجهاز الدوري وباستخدام أدوات عديدة. )

 

إلى أن الحركة فى الماء من الوضع الرأسى مثل المشى، مAndrea & norm (3002 ) أندريا ونورم كل من وأشار       
لقى الجسم مقاومة كبيرة لا تتماثل يالجرى تعتبر وسيلة للحركة الناتجة عن دفع الجسم ضد مقاومة الماء، ففى التدريبات المائية 

 (31931درجتها مع مقاومات الهواء)الذى تقل كثافته عن الماء(.)
 

 –م/موانع(، وكذلك الاطلاع على المراجع والأبحاث 2111ن في مجال التدريب لألعاب قوى )خبرة الباحثاومن خلال       
وجدا أن هناك بعض القصور في مستوى الكفاءة البدنية للاعبين، وذلك من خلال الاختبارات   -التي أتيحت للباحثان 

بالسلب على الأداء الفني وتحقيقهم للأرقام التي الفسيولوجية والبدنية التي يقيسها المدرب للاعبين بصفة دورية، مما انعكس 
تؤهلهم للمنافسة على بطولات المختلفة، لذا رأى الباحثان أن يصمما مجموعة تمرينات هوائية ولاهوائية داخل الوسط المائي 

 للمساعدة في رفع المستوى البدني والفسيولوجي. 
 

  Research objective :أهداف البحث  -
 لديالكفاءة البدنية والفسيولوجية لرفع مستوي  الوسط المائيولاهوائية باستخدام هوائية تمرينات يهدف البحث إلي تصميم       
 علي9 اومعرفة أثرهمتر/موانع بدولة الكويت 2111لاعبي 

 . موانع بدولة الكويتمتر/2111لاعبي  لدي السرعة، التحمل، القوة(ة)البدنيزيادة التحسن في بعض مكونات اللياقة  -:
لاعبي  ( لدي ، الحد الأقصى لاستهلاك للأكسجينالنواحي الفسيولوجية )السعة الحيوية، النبض بعض زيادة التحسن في -3

                                           متر/موانع بدولة الكويت.2111

 Research Hypothesisفروض البحث :  -
والبعدي في زيادة التحسن في بعض مكونات ومتوسط القياس القياس القبلي متوسط احصائية بين لة توجد فروق ذات دالا -:

 لصالح القياس البعدي. متر/موانع بدولة الكويت 2111لاعبي  لديالسرعة، التحمل، القوة( ة)البدنياللياقة 
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والبعدي في زيادة التحسن في بعض النواحي ومتوسط القياس القياس القبلي متوسط احصائية بين لة توجد فروق ذات دالا -3
متر/موانع بدولة الكويت 2111لاعبي  ( لدي ، الحد الأقصى لاستهلاك للأكسجينالفسيولوجية )السعة الحيوية، النبض

 لصالح القياس البعدي. 

 مصطلحات البحث : -
 Physiological Fitness :اللياقة الفسيولوجية -1

 ( 932 3)هى عبارة عن "لياقة كل وظائف الجسم المختلفة وكفاءة عمل جميع أجهزته" 

 Power Aerobic :القدرات الهوائية -3
 (  9318 2ويقصد به العمل العضلى الذى يعتمد بشكل أساسى على الأكسجين . )     
 Power Anaerobic: القدرات اللاهوائية -2

  يعتمد على إنتاج الطاقة أثناء عدم وجود الأكسجين.ويقصد به العمل العضلى الذى     
                                                                          (2 9:19) 

 Heart Rate :النبض -4
اسات هو عدد ضربات القلب فى الدقيقة الواحدة ، ويعتبر أهم عامل لتنظيم حجم الدفع القلبى ، كما أن له علاقة بالقي

 ( 9:18  31)التشريحية للجسم .
  Vo2 max:الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين -5

هو أكبر كمية يستهلكها الفرد من الأكسجين فى وقت العمل الهوائي خلال الوحدة الزمنية المحددة ويقاس باللتر أو    
 ( 9321  39المليلتر كل دقيقة . )

 Vital Capacity: السعة الحيوية -2
سم( فى الرجل العادى 2111هى كمية الهواء التى يمكن طردها بأقصي زفير بعد أخذ أقصي شهيق ، وهى تعادل )   

 ( 92:1  3بينما تزداد لدى الفرد الرياضي .) 
 

 : المرجعيةالدراسات     
 أولا :الدراسات العربية :   
بعنوان " تأثير تنمية القدرة الهوائية واللاهوائية الهجومية والدفاعية لناشي كرة اليد  (2:)م(:311) " محمد محمود "دراسة  -1

، واستخدم الباحث سنة"، وهدفت الدراسة الى التعرف على تأثير تنمية القدرات الهوائية واللاهوائية لناشي كرة اليد،:تحت 
وكانت اهم النتائج وجود  سنة ، ،:بورسعيد تحت ( لاعب ناشئ بنادى 31وذلك على عينة قوامها )المنهج التجريبي، 

 تحسن للقياس البعدى عن القبلى لصالح القياس البعدى عند بداية العمل فى مستوى العتبة الفارقة اللاهوائية . 
 

" تأثير تنمية بعض القدرات اللاهوائية على مضادات الأكسدة ومعدل  بعنوان(، 17م()3002دراسة "محمود فتحي ") -3
وهدف البحث إلى معرفة تأثير تنمية بعض القدرات اللاهوائية على مضادات الأكسدة ، الحرة لدى الرياضيين" الشوارد

( 31ومعدل ومعدل الشوارد الحرة لدى الرياضيين، واستخدم الباحث المنهج التجريبي، وأجريت الدراسة على عينة قوامها )
رى ضابطة، وكان من أهم النتائج أن البرنامج له تأثير إيجابي لاعب تم تقسيمهم إلى مجموعتين أحدهما تجريبية والأخ

 على السعة الحيوية اللاهوائية الطويلة والمحتوى الكلي لمضادات الكسدة.  
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(، بعنوان " تأثير الحمل البدني الهوائي واللاهوائي على بعض الأحماض الأمينية 9:م()3112"ميادة مصطفى")دراسة  -2
متسابقي العاب القوى" ، واستهدفت الدراسة التعرف على تأثير الأحمال الهوائية واللاهوائية  كمؤشر للتعب الطرفي لبعض

على مستوى تركيز بعض الأحماض الأمينية الأساسية في الدم، واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي باستخدام القياس 
( سنة، 31-،:اب القوى وتراوحت اعمارهم )( لاعبين من الع1:القبلي والبعدي، وأجريت الدراسة على عينة قوامها )

وكانت من اهم النتائج أن الحمل الهوائي واللاهوائي ادى إلى زيادة في تركيز مجموعة من الأحماض الأمينية بعد أداء 
 الحمل البدني.

 

غيرات المناعية بعنوان" تأثير التدريبات الهوائية واللاهوائية على بعض المت(، 10م()3012دراسة " عبد الحكيم إدريس") -1
لدى لاعبي منتخب فلسطين لألعاب القوى"، وهدفت الدراسة إلى معرفة تأثير التدريبات الهوائية واللاهوائية على متغيرات 

( لاعب العاب قوى )مسافات طويلة 3:الدم والبروتينات المناعية، واستخدم الباحث المنهج التجريبي، وبلغ حجم العينة )
يمهم إلى مجموعتين تجريبية وضابطة، وكانت من اهم النتائج أن برنامج التمرينات الهوائية ومسافات قصيرة( تم تقس

 واللاهوائية أظهر تحسن في مستوى متغيرات الدم والمتغيرات المناعية.
 

 ثانيا : الدراسات الأجنبية :
الهوائية واللاهوائية على بعنوان " تأثير التمرينات  (34م()3002)"  Chelsea Mcmilla" شيلسيا ماكميلا دراسة -1

استهدفت الدراسة التعرف على تأثير كل من التمرينات الهوائية واللاهوائية على معدل ضربات القلب  معدل القلب "
وضغط الدم ، وقد استخدمت الباحثة المنهج التجريبى باستخدام ثلاث مجموعات تجريبية ، واشتملت العينة على سيدات 

سفرت أهم النتائج عن أن ممارسة التمرينات الهوائية واللاهوائية لها تأثير فعال على انخفاض ( سنة ، وقد ا32-،:من )
 معدل ضربات القلب فى الراحة وانخفاض ضغط الدم .

 

 برنامج خلال لتدريبل التكيف فسيولوجيةبعنوان "  (21م()3002" )  Sanders & Mary" سانديرس وماري دراسة -3
التعرف إلى قياس بعض المتغيرات الفسيولوجية مثل قوة  استهدفت الدراسة"، و المائية الرياضية والتمارين البدنية اللياقة

العضلات ، قوة الدفع القلبى ، تركيب الجسم وأجزاءه ومرونته أثناء اشتراكه فى برنامج تمرينات لياقة هوائية داخل الوسط 
( فرد ، وكانت من أهم النتائج تحسين الدفع 3:نة على )المائى ، واستخدام الباحث المنهج التجريبيى ، واشتملت العي

 القلبى وقوة العضلات وتركيب الجسم مع عدم وجود تغير له أهمية بالنسبة لعنصر المرونة .
 

(، بعنوان " تأثير التمرينات الهوائية واللاهوائية الحادة على خلايا الليمفوسايت 21م()3111" ) Unalأونال"  دراسة -2
ومجموعاتها الثانوية"، واستهدفت الدراسة التعرف على استجابات الجهاز المناعي لتدريبات هوائية ولاهوائية، واستخدم 

م تقسيمهم إلى مجموعتين ، وقد أعطيت لهم ( طالب جامعي ت31الباحث المنهج التجريبي، واشتملت العينة على )
دقيقة  21أيام بمعدل  2أسابيع بمعدل  ،% أقل من مستوى العتبة الفارقة لمدة 1:تدريبات على عجلة أرجوميتر بمعدل 

دقيقة للمجموعة الثانية، وكانت من أهم النتائج أن هناك زيادة في العدد الكلي للخلايا  31يوميا للمجموعة الأولى ، و
 لبيضاء للمجموعة الأولى ، بينما هناك زيادة في مستوى الخلايا الليمفاوية لدى المجموعة الثانية. ا

 

 إجراءات البحث : -
 منهج البحث : -

 . لملاءمته وطبيعة البحث المنهج التجريبى على مجموعة واحدة باستخدام القياس القبلى والبعدى انالباحثاستخدم     
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 مجتمع البحث : -

( لاعب في 1:متر/موانع والبالغ عددهم )2111لاعبي العاب القوى المسجلين بالاتحاد الكويتي لألعاب القوى لسباق جميع     
 .م31:2م/31:1الموسم التدريبي 

 عينة البحث :  -
متر/موانع ، 2111لاعبين من المنتخب الكويتي المشاركين في سباق (2عينة البحث بالطريقة العمدية وقوامها) تم اختيار     

 ( سنة.31-31بين )وتتراوح أعمارهم 
 (1جدول )

 تجانس عينة البحث في متغيرات السن والوزن والطول
 2ن=                                                                                          

 المتغيرات القياسوحدة  المتوسط الحسابي الانحراف المعياري الوسيط الالتواء
 السن سنة 33014 2031 33007 0015

 الوزن كجم 71085 2002 71081 0037-

 الطول سم 177043 2018 177014 0028

 العمر التدريبي سنة 5000 0000 5000 0000
 1.39-( أن معاملات الالتواء في المتغيرات قيد الجدول لعينة البحث ككل تراوحت  ما بين :يتضح من الجدول )      

 ( مما يدل علي تجانس العينة ككل في هذه المتغيرات . 2- 2أي أنها انحصرت ما بين )+  1.23،
 شروط اختيار العينة : -

 . من لاعبي سباق الموانع -:
 الوزن ( . –الطول  –السن تجانس العينة فى ) -3
 ( سنوات1ألا يقل العمر التدريبي عن ) -2
 .سنة( 31 - 31المرحلة السنية من ) -1

 أدوات جمع البيانات :  - 
 فى جمع بيانات هذه الدراسة على 9 انعتمد الباحثا

 الاطلاع على الدراسات السابقة للاستفادة منها فى التطبيق . -:
 بطاقة جمع البيانات . -3
 فى الوسط المائى . ولا هوائية تمرينات هوائيةاعداد  -2
 حمام السباحة . -1

 الأجهزة المستخدمة فى تنفيذ البرنامج : -
 . والوزن جهاز الرستاميتر لقياس الطول -:
 ( .Heart Rateجهاز قياس ضربات القلب ) -3
 ( .Vital capacityهاز قياس السعة الحيوية )ج -2
 . ات الهوائية واللاهوائيةلقياس القدر  اختبارات اللياقة الفسيولوجية -1
 التحمل العضلي العام للجسم.اختبار الانبطاح المائل من الوقوف لقياس  -1
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 دقيقة لقياس التحمل الدوري التنفسي. 3:اختبار الجري لمدة  -2

 تطبيق التمرينات الهوائية واللاهوائية المقترحة: -
تم تطبيق البرنامج التمرينات الهوائية واللاهوائية على عينة البحث وتنفيذ الوحدات التدريبية وذلك بنادي الكويت  

 م. 3/1/31:2 –م1/3/31:2:الرياضي، وذلك خلال الفترة من
 القياس البعدي: -

إجاااراء القياساااات الفسااايولوجية ياااوم  م، وتااام1/1/31:2قاااام الباحثاااان باااإجراء القياساااات البدنياااة لعيناااة البحاااث ياااوم الأربعااااء    
 م. 2/1/31:2الجمعة 

 الأساليب الإحصائية: -
    المتوسط الحسابي. -    
 الانحراف المعياري.  -    
 الوسيط -    
             معامل الالتواء. -    
 .الارتباطمعامل  -    
 .معدل التغير% -    
 ((T.testاختبار)ت( لدلالة الفروق  -    
 
 عرض ومناقشة النتائج: -
 عرض النتائج: -
 لتحقيق أهداف البحث والتحقق من صحة الفروض يتم عرض النتائج وفقاً لما يلي9  
 

 (3جدول )
 دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية  للمتغيرات الفسيولوجية قيد البحث

 2ن=                                                            

 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبلي

 الدلالة قيمة ت
 ع س ع س

 داله 2017 3012 27082 2025 78027 نبضة/ق معدل النبض

 داله 10085 0045 4012 0087 2008 لتر/ق السعه الحيوية

الأقصــــــــــــــى الحــــــــــــــد 
 لاستهلاك الأكسجين

 داله 8031 3007 72008 3042 52052 ملليلتر/كجم/ق

 0005عند مستوى  3012قيمة ت الجدولية = 
باااين القياساااات القبلياااة والبعدياااة فاااي  1.11( وجاااود فاااروق دالاااة إحصاااائيا عناااد مساااتوى معناااوي 3ويتضاااح مااان جااادول )

 البعدية.المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث لصالح القياسات 
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 (2جدول )
 نسبة التحسن بين القياسات القبلية والبعدية للمتغيرات الفسيولوجية قيد البحث 

 2ن=                                                            

 وحدة القياس المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسطين

معدل التغير 
 ع س ع س %

 %14011 11014 3012 27082 2025 78027 نبضة/ق معدل النبض

 %22004 1011 0045 4012 0087 2008 لتر/ق السعه الحيوية

 %43005 33053 3007 72008 3042 52052 ملليلتر/كجم/ ق الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

البحااث، حيااث بلغاات نساابة التحساان فااي معاادل ( زيااادة معاادل التغياار فااي المتغياارات الفساايولوجية قيااد 2يتضااح ماان جاادول )
%، أمااا الحااد الأقصااى لاسااتهلاك الأكسااجين فقااد بلغاات 22.11%، وكااذلك نساابة تحساان السااعة الحيويااة بلغاات ::.1:الناابض 

 % .13.11نسبة التحسن 
 (4جدول )

 دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمتغيرات البدنية
 2ن=                                                       

 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبلي

 الدلالة قيمة ت
 ع س ع س

 داله 10005 0022 51072 1038 57041 ث تحمل السرعة

 داله 10012 3081 25002 3027 83037 عدد مرات تحمل القوة

 داله 2033 0021 2047 0022 3054 كم التنفسيالتحمل الدوري 

 0005عند مستوى  3012قيمة ت الجدولية = 
بااين القياسااات القبليااة والبعديااة فااي المتغياارات  1.11( وجااود فااروق دالااة إحصااائيا عنااد مسااتوى معنااوي 1ويتضااح ماان جاادول )  

 البدنية قيد البحث لصالح القياسات البعدية.
 (5جدول )

 نسبة التحسن بين القياسات القبلية والبعدية للمتغيرات البدنية قيد البحث 
 2ن=                                                            

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

معدل التغير 
 ع س ع س %

 %2072 5023 0022 51072 1038 57041 ث تحمل السرعة

 %15055 13072 3081 25002 3027 83037 عدد مرات تحمل القوة

 %20.00 0022 0021 2047 0022 3054 كم التحمل الدوري التنفسي

 تحمـل السـرعة( زيادة نسبة التحسن في المتغيرات البدنية قيد البحث، حيث بلغات نسابة التحسان فاي 1يتضح من جدول ) 
 %.:22.2فقد بلغت نسبة التحسن  التحمل الدوري التنفسي%، أما 1.11:بلغت  تحمل القوة%، وكذلك نسبة تحسن 9.89



 م1017 يناير – الرابعــــــــــــــــ العدد ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ - 180 -ـــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالتربية الرياضية ـــــــــــــــمجلة كلية 
 

 

 مناقشه النتائج: -
فااي ضااوء نتااائج التحلياال الإحصااائي، وفااى حاادود القياسااات المسااتخدمة وماان خاالال أهااداف البحااث قااام الباحااث بمناقشااه        

 النتائج الخاصة بالفرض الأول الذي ينص على9
 -" توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسـين القبلـي والبعـدي فـي المتغيـرات الفسـيولوجية)معدل النـبض      

 متر/موانع".2000الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين( لمتسابقي جرى  -السعة الحيوية

(، وجود فروق دالاة إحصاائياً باين القياساين القبلاي والبعادي لصاالح القيااس البعادي فاي المتغيارات 2()3يتضح من جدول)
حياث بلاغ معادل التحسان لمعادل جين(، الحاد الأقصاى لاساتهلاك الأكسا -السعه الحيوياة –الفسيولوجية قيد البحث)معدل النبض 

%، أمااا بالنساابة للحااد الأقصااى لاسااتهلاك الأكسااجين فقااد 22.11%، وكااذلك السااعة الحيويااة بلغاات نساابة تحساان ::.1:الناابض 
 %.13.11بلغت نسبة التحسن 

ســــعيد  (،2م()3111) حســــام الســــيد(، 8م()3111)حســــين أباظــــةوتتفااااق هااااذه النتااااائج مااااع نتااااائج دراسااااة كاااال ماااان 
ــــــاروق  Atzvetkov.Sأتزفيتكــــــوف (، ::م()3118)عمــــــرو محمــــــد (، 1:م()3113) المليجــــــيمحمــــــد  (،9م():311)ف

( وذلاك علاى أن هنااك فاروق 23م()31:1) Varsha Akhade فارشـا وآخـرون(، 2:)م(31:3)مازن حسـن(، 33م()3008)
للتادريب المساتمر والمناتظم  والاذي يراعاى فياه في قياس المتوسطات ومؤشرات نسب التحسن فاي أحجاام وساعة الوظاائف الرئوياة نتيجاة 

 أسلوب التداخل في الأحمال وفقاً لنظم إنتاج الطاقة.

(، إلى أن الجهد البدني بأسلوب التدريب المتداخل 38م()3119) .Lee M. Romer, Alison kلي، رومير أليسون ويشير 
وكساجين للخلياة العضالية واساتجابة لاذلك فاإن الطلاب للأوكساجين سايزداد، والمتنوع في نظم إنتاج الطاقة  يؤدى إلى زيادة احتياج الجسام للأ

وعليااة ساايتأثر الجهاااز التنفسااي فياازداد عمااق التاانفس ويقاال معاادل التاانفس فااي الراحااة نتيجااة لتكيااف الحاصاال فااي الأحجااام والسااعات الرئويااة 
دل الغاازي باين الادم والحويصالات الرئوياة نتيجاة تفارع خصوصاً قوة العضلات الصدرية وما بين الضلوع . إضافة إلى ذلك فأن تحسن التبا

دوري عدد كبير من الشعيرات الدموية في داخل الرئتين وأحاطتها بالحويصلات الرئوية وهذا بالتأكيد ناتج من التناسق والتناغم بين الجهااز الا
 التنفسي.

ة الارئتين علاى أخااذ وطارد الهاواء فتازداد مرونااة م( أن التادريب المانظم دون انقطااع يزيااد مان قادر 3112)أحمـد نصـر الــدينوياذكر 
فيهااا الااادم للأكسااجين فاااي الاارئتين، تتحسااان  جاادار الصاادر ويااازداد عمااق القفاااص الصاادري مؤدياااا بااذلك إلاااى اتساااع المسااااحة التااي يتعااارض

المبذول، وتساعد تلاك العملياة علاى حادوث اساتقرار أطاول وأفضال لماا يعارف  البدنيالعمليات التوافقية بين ميكانيكية التنفس وحجم المجهود 
 (::3، 9:2 3المجهودات البدنية.) أداءبالحالة الثابتة لوظائف الجسم الفسيولوجية عند 

م( أن التحسان فاي الساعة الحيوياة والحجاوم 3119) Andreoni, Casteloأنـدريوني وكاسـتليو كماا يوضاح كال مان 
ى زيااادة قااوة عضاالات التاانفس وزيااادة أعااداد بعااض الحويصاالات الهوائيااة التااي لا تسااتخدم فااي فتاارة الراحااة حيااث السااكنة يرجااع إلاا

 (9812 :3تزداد فاعليتها نتيجة للتدريب.)
م( أن التادريب البادني ياؤدي إلاى 3118) Williams JS, Boon SM, Acevedo EOوليمـز وبـون اسـيفيدوكالا  مان  وياذكر      

التكليفات الفسيولوجية المرتبطة بوظائف الجهاز التنفسي مثلًا زيادة الكفاءة الهوائية للعضلات التنفسية ، مما يقلل من فرصة تعبها جملة من 
مبكااراً، والمعااروف أن العضاالات التنفسااية هااي عضاالات هيكليااة، وبالتااالي تسااتفيد ماان التاادريب الباادني، كمااا أن التاادريب الباادني يعماال علااى 

الأكسجين في هواء الزفير وذلك دلالة على زيادة قدرة الجسم على استخلاص أكبر كمية مان الأكساجين الموجاود فاي الادم،  انخفاض تركيز
 (،9:9  22وهذا مؤشر على ارتفاع كفاءة التهوية الرئوية بعد التدريب البدني.)
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له تأثير ايجاابي علاى الاساتجابات ( أن التدريب في الوسط المائي 1:)م(3005محمد إبراهيم )كما توضح نتاائج دراساة 
الفساايولوجية المتمثلااة فااي )الكفاااءة الوظيفيااة لأجهاازة الجساام المختلفااة، ضااغط الاادم، السااعة الحيويااة للاارئتين، دلياال التااوتر لإيقاااع 

 القلب(. 
ويرى الباحثاان أن هاذه الفاروق قاد ترجاع إلاى التمريناات الهوائياة واللاهوائياة المقترحاة، وهاو ماا يادل علاى أن التادريب فاي        

الحد الأقصى لاساتهلاك  -السعه الحيوية –الوسط المائي يساعد على تحسن المتغيرات الفسيولوجية والمتمثلة في)معدل النبض 
 الأكسجين(.

 الخاصة بالفرض الثاني الذي ينص على9 مناقشه النتائج -
تحمـل  -توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعـدي فـي المتغيـرات البدنيــة)تحمل السـرعة      
 متر/موانع.2000التحمل الدوري التنفسي( لمتسابقي جرى  -القوة

ساين القبلاي والبعادي لصاالح القيااس البعادي فاي المتغيارات (، وجود فروق دالاة إحصاائياً باين القيا1()1يتضح من جدول)
، %9.89حيااث بلااغ معاادل التحساان لتحماال الساارعة التحماال الاادوري التنفسااي(،  -تحماال القااوة -البدنيااة قيااد البحث)تحماال الساارعة

 .%:22.2، أما بالنسبة للتحمل الدوري التنفسي فقد بلغت نسبة التحسن %1.11:وكذلك تحمل القوة حيث بلغت نسبة تحسن 

( إلاى أن تادريبات الوساط الماائي لهاا ،()م1228"خيريـة السـكري، محمـد بريقـع" )ويتفق ذلك مع ماا أشاار إلياه كال مان 
العضاالية ومرونااة المفاصاال وتطااوير  فوائااد متعااددة باادنياً وفساايولوجياً، وماان فوائاادها البدنيااة تنميااة )التحماال بأنواعااه والساارعة والقااوة

 المدى الحركي(. 

وماان هنااا ياارى الباحثاااان أنااه ماان خااالال التعاارف علااى الناااواتج الكميااة للمتغياارات الفسااايولوجية وكااذلك المتغياارات البدنياااة         
والتعاارف علااى الحالااة الساابقة أنااه يمكاان للماادرب التعارف علااى الحالااة التدريبيااة للاعباين وتقويمهااا، وكااذلك تقنااين أحماال التاادريب 

أن سابب تلاك الزياادة التاي حادثت لعيناة البحاث ترجاع إلاى تاأثير التمريناات  -أيضاا-الوظيفية لجسم اللاعب، كماا ويارى الباحثاان
التي تلقتها خلال خضوعها للبرنامج التدريبي طوال فترة الإعداد، وتعاد تلاك النتيجاة منطقياة تحات تاأثير التادريب البادني المقانن، 

ر إلى أن المتغير التجريبي له تأثير ايجابي وقد حقق ما وضع من أجله لتحسين بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية حيث تشي
متمثلة في النابض والحاد الأقصاى لاساتهلاك الأكساجين والساعة الحيوياة وتحمال السارعة وتحمال القاوة والتحمال الادوري التنفساي، 

 ائي، وهذا ما أوضحته النتائج الإحصائية المستخدمة .حيث كان تحسنهم أفضل باستخدام الوسط الم
 الاستنتاجات: -
 متر/موانع . 2111أن البرنامج التدريبي باستخدام الوسط المائي أدى إلى حدوث تحسن في المتغيرات الفسيولوجية للاعبي  .:
 متر/موانع . 2111للاعبي  أن البرنامج التدريبي باستخدام الوسط المائي أدى إلى حدوث تحسن في المتغيرات البدنية .3
 تحسن المستوى في المتغيرات الفسيولوجية والبدنية قيد البحث قد ينعكس أثره على المستوى الرقمي للاعبين.  .2
 التوصـيــات: -
التدريبات الهوائية واللاهوائية باستخدام الوسط المائي عند القيام برفع مستوى بعض المتغيرات البدنية الاسترشاد ببرنامج  .:

 .متر/ موانع  2111والفسيولوجية للاعبي 
ضرورة استخدام الوسط المائي كأسلوب من أساليب المقاومات حيث أنه يؤدى إلى تحسن في بعض المتغيرات الفسيولوجية  .3

 متر/ موانع. 2111لمتسابقىوالبدنية لدى 
 لابد من زيادة عدد أيام التدريب باستخدام الوسط المائي في البرامج التدريبية المختلفة. .2
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