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بعض المتغيرات تأثير التمرينات النوعية باستخدام الوسط المائي علي 

 لناشئي الوثب والمستوي الرقمي الخاصة البدنية
 محمود محمد لبيبد/ أ.م.*            

 

  البحث:مقدمة ومشكلة 

ً  والأوليمبيلقد تقدم الإنجاز الرياضي على المستوى العالمي  ولة إلى من بط تقدماً سريعا

ة لموهبمسابقات الميدان والمضمار وذلك التقدم لا يعتمد على ا فيظهر ذلك بوضوح أخرى وي

ل ك من خلاة وذلوليد الصدفة إنما يأتي نتيجة التدريب المنظم لفترة طويل يأتيالرياضية فقط ولا 

 لبحثتضافر العديد من الجهود لتخطيط عملية التدريب الذي يعتمد على الأسس العلمية وا

 . التدريب والتحليل في

ي الذ رياضيالوتعتبر التنمية الخاصة للصفات أو القدرات البدنية الضرورية لنوع النشاط      

كن حتى يم الرياضييتخصص فيه الفرد والعمل على دوام تطويرها من أهم واجبات التدريب 

 (38 :23).  الوصول بالفرد لأعلى المستويات الرياضية

عثة الأدا  لاسثتعانة بالتثدريبات التثي تثؤدي بصثورة تتشثابه مث  طبيالباحثث إلثي أهميثة اؤكد وي     

ً للمهارة وباستخدام المجموعات العضلية العاملة في المهارة ذاتها وفي نفس المسار ال  حركي أيضثا

ارة ممثثثا يثثثؤدي إلثثثي تحسثثثن الصثثثفات البدنيثثثة والفسثثثيولوجية وبالتثثثالي مسثثثتوي الأدا  الفنثثثي للمهثثث

 . ن خلال التحسن في المستوي الرقميالمطلوب أدائها ويظهر ذلك م

عثد مثن يإلي أن التمرينات النوعية نوع من التدريب  ( 2000نبيل حسن الشوربجي ) يشير و     

أحثد مسثتحدتات علثم التثدريب الرياضثثي وأن تطبيقثه يثؤدي إلثي حثثدوة طفثرة كبيثرة فثي مسثثتوي 

 (69:  27.)يرة الأدا  والفاعلية في كثير من الأنشطة الرياضية في الآونة الأخ

ا إلثثي أن أهميثثة التمرينثثات الخاصثثة واسثثتخدامه (1994طلحةةة حسةةلم الةةددن محمةةد )ويشثثير      

 شثثثير إلثثثي أهميثثثة التثثثدريب النثثثوعي أوبمسثثثمي التثثثدريب النثثثوعي أو التمرينثثثات النوعيثثثة حيثثثث ي

يثثة التثثدريبات النوعيثثة والتثثي تعنثثي ذلثثك النثثوع مثثن التمرينثثات التثثي تتصثث  بالخصوصثثية فثثي تنم

 (58, 57 : 18).لصفات البدنية والقدرات الحركية ا

علي  عتمديعاب القوي تعتبر نشاطًا تنافسياً منظمًا الأن م(  ١٩٩٢عودس الجبللي ) ويضي       

:  17) العاليثة القدرات الخاصة باللاعب والمتمثلثة فثي تحثدي الإنسثان لذاتثه للوصثول للمسثتويات

19) 

 مثثي والتقنثثي ا ثثتدأنثثه نتيجثثة للتطثثور العل م( ١٩٨٣) سةةليملع علةةي حسةةن و  ةة وعويثثذكر      

 الأدا  يلك جلياً من خلال كسر الأرقثام القياسثية وتحسثين مسثتوالتنافس بين الرياضيين ويظهر ذ

 مسثابقات ت ،إن هذا التقثدم المثذهل فثي الإنجثاز الرقمثي لكافثةالإنجازا مما أدي إلي تحقيق أفضل

ة هثذا إحثدافثي  معثار  والمعلومثات العلميثة والتثي تسثاهملا مثن ال، إنمثا يعكثس كمثا هثائ الميدان

دخل العلمثي هثو المث ا  حتثي يصثل إلثي حثدود الإعجثاز وان كثان الأسثلوبالتطور الكبير فثي الأد

سثتخدام االعثالمي كمثا أن  الصحيح للوصول إلي هثذا التطثور والتقثدم الثذي يتما ثى ويسثاير التقثدم

نجثاز القصثور الشثديد فثي الإ لوحيثد للتللثب علثي هثذاالمعلومات والمعار  العلمية هثي الطريثق ا

 (22:  16) . الحركي لمسابقات الميدان والمضمار في الدول العربية

ن استخدام التمرينات النوعيثة فثي التثدريب وفقثاً لي أإ matfefe( "1986)"ملتفيف  يشيرو     

القثثدرات البدنيثثة الخاصثثة  لنوعيثثة النشثثاط المختثثار هثثو الأسثثلوب الأمثثثل للتقثثدم بثثالأدا  فثثي تطثثوير

 (235 : 31) . والمرحلة السنية والادا ات المهارية للنشاط المختار
                                                

 .لوادي جنوب ا جلمعة –كلية الت بية ال دلضية  – علوم الح كةالتدردب ال دلضي وبقسم ستلذ مسلعد أ* 
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 نقلاً عن كلاً من هشام صبحي حسن , ومحروس محمثد (1996حلزم حسن محمود )ويذكر       

لأدا  قنثثديل علثثي أنثثه لمثثن الأهميثثة الاسثثتعانة بالتمرينثثات التثثي تثثؤدي بصثثورة تتفثثق مثث  طبيعثثة ا

مسثثار ة الحركيثثة باسثثتخدام المجموعثثات العضثثلية العاملثثة فثثي المهثثارة ذاتهثثا وفثثي نفثثس الللمهثثار

 مهثثارة تثثالي تحسثثين الأدا  للالحركثثي ممثثا يكثثون لثثه أفضثثل الأتثثر فثثي تحسثثين الصثثفات البديلثثة وبال

(6 : 17) 

حمد جلب   ي دة السك ي، دوسف دهب، مكما أوضحت نتائج الدراسة التي قام بها كل من        

 ومن فوائدها أن التدريب داخل الوسط المائي له فوائد بدنية وفسيولوجية متعددة، م(2001 دقع)ب

سرعة ، الالبدنية تنمية وتطوير بعض القدرات البدنية الخاصة مثل)تحمل السرعة، تحمل القوة

 باتمعدل ضر انخفاضالقصوى، التحمل الدوري التنفسي(، ومن فوائدها الفسيولوجية أيضاً)

لمختلفة سم اية لأجهزة الج، تحسن الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين، تحسن الكفا ة الوظيفالقلب

 .(9 : 21) 

، عةلد  حةلتم حسةني، كة دم مة ادج الدراسة التي قثام بهثا كثل مثن ئويعضد ذلك ما أظهرته نتا     

دة ،ومنهثا أن استخدام تدريبات الوسط لها تأتيرات فسيولوجية وبدنية إيجابية متعثد م(2002مكي )

تقليثثل نسثثبة تركيثثثز حثثامض اللاكتيثثثك فثثي الثثدم والعضثثثلات، تحسثثين الحثثثد الأقصثثى لاسثثثتهلاك 

يثة ات البدنالأكسجين، تحسين الكفا ة الوظيفية لأجهزة الجسم المختلفة، تنمية وتطوير بعض القدر

 (28 : 5) الخاصة. زيادة القدرة على الأدا  والإنجاز الرياضي.

 حسةلنين" صةبحيأحمد، عةلد  عبةد البرةي ، كمةل  درودةم ومحمةد  بسطودسىويتفق كلاً من "

وراً دأن القثثوة المميثثزة بالسثثرعة إحثثدى الصثثفات الحركيثثة المركبثثة الهامثثة التثثي تلعثثب  م(1999)

 (59: 10) (260 : 3) إيجابيثثثاً وفعثثثالاً فثثثي ممارسثثثة العديثثثد مثثثن الأنشثثثطة الرياضثثثية كالوتثثثب.

(19 :45) 

للاعب التوافر عنصر القوة المميزة بالسرعة أن يتميز  (1999) علد  عبد البري "ويشترط "

 بما يلي :

 درجة عالية من القوة العضلية. -

 درجة عالية من السرعة. -

 (99 :10).درجة عالية من المهارة الحركية لإدماج القوة العضلية بالسرعة  -

 ه للبطولاتومن خلال عمل الباحث في مجال تدريب مسابقات الميدان والمضمار ومتابعت

ت وجد اقياسوبالقيام ببعض ال الوتبالمحلية والإقليمية لاحظ انخفاض المستوى الرقمي لنا ئي 

دريبات لى تمل عك بالرغم أن البرامج التدريبية تشتوذلانخفاض عناصر اللياقة البدنية الخاصة 

لاع على لإطوبا لتنمية تلك العنصر ولكن هذه البرامج قد اختلفت في تقنين وتشكيل حمل التدريب

ً تباين آرا  العلما  في ما يجب أن يش ه حجم كل ببعض المراج  العربية والأجنبية اتضح أيضا

 . والذي قد يرج  إلى اختلا  طبيعة النشاط الممارس البدنية تدريباتالو دة وكثافة 

تدريب لي الذا فقد حاول الباحث التوصل إلى أفضل الوسائل أو الأساليب الحديثة المستخدمة ف

د يرج  وقئي باستخدام مقاومة الوسط الما المتليرات البدنية قيد البحثوالتي تهد  إلى تحسين 

لمصريين ابين ذلك لارتفاع مستوي اللياقة البدنية بمعدلات مرتفعة عن معدلات التقدم لدي اللاع

ام تخداسومن خلال قرا ات الباحث وجد أن هناك العديد من الدراسات والمراج  التي تهتم ب

  راسة بهدا  دالوسط المائي أتنا  تنمية القدرات البدنية الخاصة لذا فقد أتار  ل  الباحث إجر

م تقد إعداد برنامج باستخدام الوسط المائي للاعبي الوتب والتعر  علي ىثره علي معدلات

لسك ي، ة ا دمن  يويعضد ذلك نتائج الدراسة التي قام بها كل مستوي اللياقة البدنية الخاصة , 

اخل أن التدريب د (2005, محمد إب اهيم علي ) م(2001) دوسف دهب، محمد جلب  ب دقع

عض بطوير وفسيولوجية متعددة، ومن فوائدها البدنية تنمية وتالوسط المائي له فوائد بدنية 

        (25 :9) (. القصوى السرعة ، تحمل القوة ، تحمل السرعة ) البدنية الخاصة مثلالقدرات 

 (20 :101) 
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 أهداف البحث :

 حسينتنوعية بمقاومة الوسط المائي علي تمرينات استهد  البحث التعر  علي تأتير 

 : لالخوذلك من  ( الطويل , الثلاتي)  لنا ئي الوتب والمستوي الرقميالمتليرات البدنية 

المتليرات  حسينن بمقاومة الوسط المائي في تالتمرينات النوعية للرجليالتعر  على تأتير  -

 .لدي نا ئي الوتب  البدنية قيد البحث

المستوي التعر  على تأتير التمرينات النوعية للرجلين بمقاومة الوسط المائي في تحسين  -

 . لدي نا ئي الوتب الرقمي

 ف وض البحث :

 ا يلي :ملتوجيه العمل في إجرا ات البحث , وسعياً لتحقيق أهدافه فقد افترض الباحث      

بعض توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في  -

 . لصالح القياسات البعدية  المتليرات البدنية الخاصة

في تحسين توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية  -

 . لصالح القياسات البعدية المستوي الرقمي

 ةــسلبقلت الــالدراس

 : الدراسلت الع بية أولا  

همة مدى مسلاستهدفت الدراسة التعر  على " (21) (1987)"  محمد أحمد الضه اوي دراسة " -1

 يتسلبقلم ميال قالقوة العضلية لل جلين والس عة النتقللية والقوة المميزة بللس عة في المستوى 

، وكان من أهم ( متسابقاً 41للت عينة الدراسة )". واستخدم الباحث المنهج الوصفي، وبالثلاثيالوثب 

تالي: ت كالجا  الرقميالنتائج أن ترتيب الأهمية في ضو  نسبة مساهمة هذه المتليرات في المستوى 

 لمتحركة.لعضلية اقوة االقوة المميزة بالسرعة تم السرعة الانتقالية تم القوة العضلية الثابتة وأخيراً ال

أث  استخدام تدردبلت وعنوانها: " (22م( )1994)الحميد  محمد جلب  عبددراسة  -2

ي ل قماالبليومت دك كأحد مكونلت ب نلمج تدردبي مقت ح على المتطلبلت البدنية والمستوى 

بات ". واستهدفت الدراسة معرفة تأتير استخدام تدري لمتسلبقى الوثب الطودل والثلاثي

 واستخدم ثلاتيالرقمي لمتسابقى الوتب الطويل والالبليومتريك على المتطلبات البدنية والمستوى 

الأولى  سنة من لاعبي الدرجة20لاعب من تحت  28الباحث المنهج التجريبي على عينة قوامها 

 صالحلوكانت أهم النتائج وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين الضابطة والتجريبية 

 . ثلاتيوال وى الرقمي للاعبي الوتب الطويلالمجموعة التجريبية فى المتطلبات البدنية والمست

لمج تأثي  ب ناستهدفت التعر  على " (2) م(1998)إقبل  عبد الدادم العجوز" دراسة " -3

 -ل جلينل بحثالمتغي ات البدنية قيد التدردبي للوثب العميق على تنمية بعض القدرات البدنية )

وقد  ،ي "للوثب العلل ال قمي( والمستوى م ونة العمود الفق ي -ال شلقة -الس عة النتقللية

ن أهم م( لاعبة نا ئة، وكان 32استخدم الباحثة المنهج التجريبي وبللت عينة البحث على )

نتقالية سرعة الاوال للرجلين المتليرات البدنية قيد البحثالنتائج أن البرنامج أظهر تقدماً في تنمية 

 للوتب العالي . الرقميوى الأدا  والر اقة ومرونة العمود الفقري وتحسين مست

استهدفت التعر  على  (26) م(2005)كلظم ،علم  فل  ، فلئزة عبد الجبلر"  مهديوفى دراسة " -4

تأثي  استخدام صندوق متعدد الرتفلعلت على تنمية القوة المميزة بللس عة وعلى إنجلز الوثب "

( أفراد، وكان من أهم النتائج أن 6ينة البحث )، وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي وبللت ع"الثلاثي
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العمل على صندوق متعدد الارتفاعات أدى إلى تنمية صفة القوة المميزة بالسرعة ومستوى إنجاز الوتب 

  الثلاتي .

ين والذراعين التم دنلت النوعية لل جل تأثي " وعنوانها  (8) (2010)  للد عبد ال حمن محموددراسة  -5

مرينات التام واستهدفت الدراسة معرفة تأتير استخد " النفجلردة لنلشئي رمي ال مح في تطود  القوة

ي على تجريبواستخدم الباحث المنهج ال في تطوير القوة الانفجارية لنا ئي رمي الرمح النوعية

ين سنة وكانت أهم النتائج وجود فروق دالة إحصائيا ب20من تحت  نا ئ 16عينة قوامها 

ستوى الموت البدنية ابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية فى المتطلباالمجموعتين الض

 .الرقمي لنا ئي رمي الرمح 

الملئي  تأثي  تدردبلت نوعية بمقلومة الوسطوعنوانها "  (1) (2012) احمد محمد محمددراسة  -6

ت دريبات تأتير واستهدفت الدراسة معرفة " علي الأداء الفني لمتسلبقي ج ي المسلفلت المتوسطة

 ئينلنا لنوعية بمقاومة الوسط المائي علي الأدا  الفني لمتسابقي جري المسافات المتوسطة 

أهم  سنة وكانت20من تحت  متسابق 30واستخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة قوامها 

 عةوح المجمالنتائج وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين الضابطة والتجريبية لصال

 .التجريبية فى الأدا  الفني لجري المسافات المتوسطة 

ا :  الأجنبيةالدراسلت  ثلنيل
 

 وعنوانها :( 30م( )2005)  Factor & et alدراسة 

Evaluation of polymietrik exercise tanning weight vuming and their 

combination on vertical Jumping perfrmamee and leg strength  

انجثاز و" تقييم التدريب البليومترى وتثدريب الأتقثال مث  البليثومترى علثى قثوة عضثلات الثرجلين 

ل مثث  واسثثتهدفت الدراسثثة معرفثثة تقيثثيم التثثدريب البليثثومترى وتثثدريب الأتقثثا الوتثثب العمثثودي ".

جريبثي ث المثنهج التتب العمودي واستخدم الباحوالبليومترى على قوة عضلات الرجلين وانجاز ال

لقثثوة الاعبثثا وكانثثت أهثثم النتثثائج أن البثثرامج قيثثد البحثثث أدت إلثثى تطثثوير  14علثثى عينثثة قوامهثثا 

يثرا هثرت تحسثنا كبوتحسين الوتب العمودي وقد تفوقت مجموعة الأتقال مث  البليثومترى حيثث أظ

 فى القوة والوتب .

 : إج اءات البحث
 :منهج البحث 

اسثتخدم و لملائمته لهثد  البحثث وإجرا اتثه ، تخدام المنهج التجريبيتتطلب منهجية البحث اس    

 .(, البعدية  مستخدما القياسات ) القبلية تجريبية واحدةالة ذو المجموع الباحث التصميم التجريبي

 : مجللت البحث

 المجل  الزمني :

 التجربثثة وكانثثت م(12/8/2014م( إلثثي )11/5/2014نيثثة مثثن )تثثم إجثثرا  البحثثث فثثي الفتثثرة الزم

 م(4/8/2014( إلي )25/5/2014ساسية للبحث في الفترة من )الأ

 مجتمع وعينة البحث

 يي سثباقفث محافظثة قنثا لألعثاب القثويومراكز الشباب بأندية يتمثل مجتم  البحث في لاعبي       

لعمديثة ا( سثنة، وقثد تثم اختيثار مجتمث  البحثث بالطريقثة 20الوتب الثلاتي تحت )الوتب الطويل و 

ن ( لاعبثثي4وهثثم عينثثة البحثثث الأساسثثية ، و) ين( لاعبثث10( لاعبثثاً مصثثنفين إلثثى )17حيثثث بلثث  )

 ( متسابقين للأسباب الآتية : 3للدراسة الاستطلاعية وقد استبعد الباحث )

 . متسابق واحد حدة له إصابة 

  متسابقين غير منتظمين في التدريب . 2استبعاد 
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  البحث :عينة 

م ن المجتمثث  الكلثثي وتثثمثث متسثثابق مثثن متسثثابقي الوتثثب( 17ي)ساسثثية علثثا ثثتملت عينثثة البحثثث الأ

 للإصابة ( مستبعدون3ة,)للدراسة الاستطلاعي( 4( متسابقين للتجربة الأساسية,)10تقسيمهم إلي)

 ( 1جدول ) 

 توصي  مجتم  وعينة البحث

 المستبعدوع للإصلبة عينة البحث الأسلسية العينة الكلية حجم

17 

المجموعة 

 دبيةالتج 

 العينة الستطلاعية

3 

10 4 

 ش وط ا تيلر عينة البحثمواصفلت و

 . ( سنة20أن يكون العمر الزمني لأفراد عينة البحث تحت ) -

 . لا يخشي اللاعب الوسط المائيأن  -

 .ستوي الرقمي والأدا  الفني للوتب اختيار أفضل اللاعبين في الم -

 نة البحثأن تكون الحالة الصحية جيدة لجمي  أفراد عي -

 سنوات 4 لا يقل عنالعمر التدريبي  -

 أن تكون عينة البحث لديها الرغبة في المشاركة والاستعداد لتنفيذ البرنامج -

 . استبعاد اللاعب الذي تليب أو أصيب إصابة تحول دون إعطائه نفس الجرعة التدريبية -

 الوزن ( تجانس أفراد عينة البحث الأساسية في كل من ) العمر الزمني ، الطول ، -

  تجلنس عينة البحث

 وقد قام الباحث بإيجاد التجانس بين أفراد مجتم  البحث في المتليرات التالية:

 السن. -الوزن -قياسات البنا  الجسماني : الطول الكلى -

 -لمرونةا -القوة العضلية  -السرعة القصوى  - القدرة العضليةالقدرات البدنية الخاصة :  -

 التوافق. -الر اقة

 وهذه القدرات مستخلصة من المراج  والدراسات الخاصة بمجال ألعاب القوى : 

 المستوى الرقمي . -

  لأفراد مجتم وقد تم إجرا  القياسات الخاصة بالتجانس وذلك بإيجاد معاملات الالتوا          

ً قبل بد  خطوات20البحث ) في   التجربة وذلك للدلالة على تجانس أفراد المجتم ( لاعبا

جانس في الت د تمت إجرا ات قياساتالمتليرات السابق ذكرها والتي قد تؤتر في نتائج البحث، وق

 . (2م وكانت معاملات الالتوا  كما يوضحها جدول )16/5/2014، 15/5/2014الفترة 

 (2جدو  رقم )

 17=  ع      معلملات اللتواء لمجتمع البحث في المتغي ات قيد الدراسة                     

 معلمل اللتواء الوسيط المعيلريالنح اف  الحسلبيالمتوسط  وحدة القيلس المتغي ات

 0.14 173.0 5.615 173.45 سم الطو 
 0.61 61.5 6.812 63.75 كجم الوزع
 0.52 18.0 0.671 17.65 سنة السن

 0.049 2.08 0.184 2.05 سم القدرة العضلية
 0.24 3.67 0.26 3.8 ث الس عة القروى

 1.07 374.50 66.6 398.9 كجم القوة العضلية
 0.17 28.0 9.27 27.2 سم الم ونة
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 0.36 37.0 5.44 39.3 عدد ال شلقة
 0.037 3.76 0.40 3.80 ث التوافق

 0.34 11.85 0.875 11.75 م للوثب الثلاثي ال قميالمستوى 
 0.51 4.41 0.535 4.37 م للوثب الطودل المستوى ال قمي

البحث  ( في متليرات3-، 3( أن معاملات الالتوا  قد انحصرت بين )+2جدول ) يتضح من     

 ة.مما يدل على أن مجتم  البحث يعد مجتمعاً اعتدالياً متجانساً في متليرات الدراس

 

 

 :المستخدمة في البحث البدنية اتال تبلر

قثام  هثاستقر الرأي عليإ والتي تحديد متليرات البحث)البدنية، المستوى الرقمي(في ضو  

عثت جتمالتثي تقثيس متليثرات البحثث والتثي إ ختبثارات والمقثاييسالباحث بتحديثد مجموعثة مثن الإ

 . المراج  العلمية عليها

 (3جدو  )

 ال تبلرات البدنية المستخدمة في البحث

 أو المقيلس تبلر الإالهدف من  وحدة القيلس المقيلس تبلر أو أسم الإ

 القدرة العضليةقيلس  سم ن الثبلتالوثب الع دض م

 القروىقيلس الس عة  ثلنية مت  عدو من البدء الطلئ  30ا تبلر

 قيلس القوة العضلية لل جلين كجم القوة العضلية لل جلين

 م ونة مفرل الحوضقيلس  سم  فتحة الب جل

 ال شلقةقيلس  عدد لل شلقة  بيوربى

 التوافققيلس  ث الدوائ  ال قمية

 :  وأدوات جم  البيانات أجهزة

 تحقيقاً لأهدا  البحث استخدم الباحث الأجهزة والأدوات التالية :   

 رستاميتر لقياس الطول )بالسنتيمتر( . -

 ميزان طبي الكتروني لقياس الوزن )بالكيلو جرام( . -

 جهاز ديناموميتر لقياس القوة العضلية . -

                         لفة صناديق بارتفاعات مخت -مقاعد سويدية  - كور طبية  -إيقا  ساعة   – ريط قياس  -

 . استمارة جم  بيانات - دمبلز بأوزان مختلفة  - أقماع  –

 : لعينة البحث الوثب الثلاثيو  الوثب الطودل لمتسلبقى ال قميالمستوى قيلس 
 

 . ب القوياد الدولي لألعاتحوفقاً لقواعد الإ عينة البحثللمتسابقين المستوى الرقمى تم قياس 

 

 

 

 التقنين العلمي للإ تبلرات والمقلديس المستخدمة في البحث 3/4
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 معلمل الردق)صدق التملدز( 3/4/1

قمثي( ، المسثتوى الر والمقاييس التي تقثيس المتليثرات )البدنيثة الاختباراتلحساب صدق 

يس علثثى الإختبثثارات والمقثثايبتطبيثثق هثثذه  اسثثتخدم الباحثثث صثثدق التمثثايز، فقثثامللعينثثة قيثثد البحثثث 

لأعلثثثى ا( لاعبثثين ، تثثثم إيجثثثاد دلالثثثة الفثثروق بثثثين الربيثثث  4) العينثثة الإسثثثتطلاعية البثثثال  عثثثددهم

. ويوضثثثح ذلثثثك كثثثل مثثثن  )المجموعثثثة غيثثثر المميثثثزة( والربيثثث  الأدنثثثى ، )المجموعثثثة المميثثثزة(

 (.5(،)4)جدولي
 (4جدو  )

 10=ع        للا تبلرات البدنية قيد الدراسة   معلمل صدق التملدز                             

 الدللة قيمة ت المجموعة غي  المميزة المجموعة المميزة وحدة القيلس المتغي ات

 ع س ع س

 دا  12.73 0.021 3.62 0.044 3.36 سم القدرة العضلية

 دا  3.44 1.92 59.86 0.85 57.45 ة القصوى السرعة

 دا  8.85 21.99 41.0 21.28 41.55 كجم القوة العضلية

 دا  5.68 0.34 6.12 0.21 5.34 سم المرونــــة

 دا  4.58 3.11 34.85 3.22 35.41 عدد الر اقة

 دا  0.56 0.25 3.23 0.11 3.05 ة التوافق

 2.26= 0.05قيمة الجدولية عند مستوى 

 لمجموعثة غيثر( وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعة المميثزة وا4يتضح من جدول)

 ت وقدرتهاالمميزة في الإختبارات البدنية لصالح المجموعة المميزة مما يدل على صدق الإختبارا

 على التميز بين المجموعتين المختلفين.
 (5جدو  )

 10=ع            معلمل صدق التملدز للمستوى ال قمي البحث                              

 الدللة قيمة ت المجموعة غي  المميزة جموعة المميزةالم وحدة القيلس المتغي ات

 ع س ع س

 دا  5.03 0.33 10.97 0.23 10.55 مت  ثلاثيمسلفة الوثب ال

 دا  3.77 0.41 4.95 0.27 4.73 مت  الطودلمسلفة الوثب 

  2.26=0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى 

ر مجموعة المميثزة والمجموعثة غيث( وجود فروق دالة إحصائياً بين ال5يتضح من جدول)

( لصثثالح المجموعثثة المميثثزة ممثثا يثثدل علثثى صثثدق الإختبثثارات الرقمثثيالمميثثزة فثثي )المسثثتوى 

 والمقاييس المستخدمة في البحث.

 معلمل الثبلت 3/4/2

لإختبثار ا البحثث اسثتخدم فثياييس المسثتخدمة من تبات الإختبارات والمق حتى يتحقق الباحث      

ييس مقثثابثإجرا  التطبيثق الأول للإختبثارات وال ( فقثامTest – Retestالإختبثار )وإعثادة تطبيثق 

 ،ات العينثة تثم إعثادة تطبيثق الإختبثارات والمقثاييس للمثرة الثانيثة علثى ذعلى العينة الإستطلاعية 

 .( الثانيبفارق عشرة أيام بين التطبيقين )الأول ، 

 (6جدو  )
 معلمل الرتبلطالمتوسط الحسلبي والنح اف المعيلري و
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 10=  ع   ل تبلرات القدرات الح كية )معلمل الثبلت(                                   

 الاختبارات البدنية المتليـــــــــرات
 وحدة
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع س ع س الارتباط

 0.773 0.06 2.38 0.06 2.37 سم الوثب الع دض من الثبلت القدرة العضلية

الس عة 

 القروى

 0.998 0.10 3.71 0.10 3.71 ث (م من البدء الطلئ 30العدو )

 0.998 51.99 418.0 52.28 418.5 كجم القوة العضلية لل جلين القوة العضلية

 0.995 6.71 29.20 6.38 29.70 سم فتحة الب جل الم ونــــة

 0.997 5.79 39.80 5.93 40.10 عدد بيوربى ال شلقة ال شلقة

 0.661 0.38 4.09 0.26 4.0 ث الدوائ  ال قمية التوافق

 2.26= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى 

( أن معثثثاملات الارتبثثثاط بثثثين التطبيثثثق الأول والتطبيثثثق الثثثثاني 6يتضثثثح مثثثن جثثثدول )

لبدنيثثة ( ممثا يثدل علثى أن الاختبثارات ا0.998، 0.661للاختبثارات البدنيثة قثد تراوحثت مثا بثثين )

 . المختارة ذات معاملات تبات عالية
 (7جدو  )

 10=  ع           قيد البحث    ال قميالمستوى  فيمعلمل الثبلت                            

 المتغي ات
وحدة 

 القيلس

معلمل  الثلنيالتطبيق  التطبيق الأو 

 الرتبلط
 ع س ع س

 0.13 0.89 4.59 0.78 4.54 مت  مسلفة الوثب الطودل

 0.54 0.33 11.03 0.23 10.55 مت  مسلفة الوثب الثلاثي

 2.26= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى 

 الثثاني( عدم وجود فروق دالة إحصائياً بين التطبيق الأول والتطبيثق 7يتضح من جدول ) 

 لهذان المتليران. البدنيمما يدل على تبات الإختبار ( الرقمي ) المستوى فى 

 سة الاستطلاعية :الدرا

( 4)م على عينة قوامها 21/5/2014 إلى 11/5/2014ستطلاعية من الادراسة الأجريت  

 لاعبين من المجتم  الأصلي ومن خارج عينة البحث الأساسية وذلك بهد  ما يلي:

 . التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة للتدريب والقياسات -1

 م الأدوات والأجهزة بما يلائم الأوضاع الصحيحة للأدا  .التأكد من كيفية استخدا -2

التعر  على الصعوبات التي قد تواجه البحث عند تنفيذ الاختبارات والقياسات والتوصل  -3

 . إلى كيفية التللب عليها

 .ل م  الأدا  الخاص بالوتب تحديد أنسب التمارين التي تلائم طبيعة أدائها وتتمات -4

 . رتفاعات الصندوق بما يتناسب م  أهدا  البحثتحديد أنسب ا -5

وتحديد عدد المجموعات ومرات البدنية تحديد وتقنين حمل التدريب لبعض التدريبات  -6

 لمتخصصةاج  االتكرار وفترات الراحة البينية، وقد استعان الباحث في ذلك بالعديد من المر

. 

 : محتودلت الب نلمج

 يحتوى البرنامج على المراحل الثلاتة التالية : 

 أسبوع مقسمة كالاتى: 12* المدة الزمنية للبرنامج التدريبى 

 (.3، 2، 1أسابي  ) 3فترة الإعداد البدنى العام  -    
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 (.8، 7، 6، 5، 4أسابي  ) 5فترة الإعداد البدنى الخاص  -    

 (.12، 11، 10، 9أسابي  ) 4فترة الإعداد التنافسى  -    

 وحدات تدريبية. 3عدد الوحدات التدريبية فى فترة الإعداد البدنى العام  -    

 وحدات تدريبية 4عدد الوحدات التدريبية فى فترة الإعداد البدنى الخاص  -    

 وحدات تدريبية 5عدد الوحدات التدريبية فى فترة الإعداد التنافسى  -    

 دقيقة. 200فترة الإعداد البدنى العام  زمن الوحدة التدريبية فى -    

 دقيقة. 150زمن الوحدة التدريبية فى فترة الإعداد البدنى الخاص  -    

 دقيقة 120زمن الوحدة التدريبية فى فترة الإعداد التنافسى  -    

 %.25نسبة الإعداد البدنى العام  -  

 %.42نسبة الإعداد البدنى الخاص  -  

 %.33تنافسى نسبة الإعداد ال -  

 . مرحلة الإعداد العام - 1 

 . مرحلة الإعداد الخاص -2

 مرحلة الإعداد للمنافسة ) الإعداد المهارة ( . -3

وقد تم تقسيم الزمن الكلى للبرنامج على درجات الحمل المختلفة حسب دورة الحمل  

 ( بحيث :1: 2المحددة )

 . ( ق1200بل  زمن الحمل الأقصى ) -

 ( ق .3600مل العالي )بل  زمن الح -

 ( ق .2400بل  زمن الحمل المتوسط ) -

 : ث بلغة حيبعد تحددد الزمن الكلى للب نلمج تم توزدع هذا الزمن على نواحي الإعداد المختلف

 % من زمن البرنامج الكلى.35نسبة الإعداد العام  -

 % من زمن البرنامج الكلى.35نسبة الإعداد الخاص  -

 من زمن البرنامج الكلى. %30تنافسي )المهارة( نسبة الإعداد ال -

         7200 ×35 

 2520ــــــــــ = ـــــــــــــــــــــــــزمن الإعداد البدني العام = ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 دقيقة.

         100 

7200  ×35 

ـــــــــــ = ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــزمن الإعداد البدني الخاص = ـــــــــــــــــــ

 دقيقة. 2520

           100 

                                       7200 ×30 

زمن الإعداد التنافسي )المهارة( = 

 دقيقة. 2160ـــــــ = ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

          100 

 خطوات البحث :
بعد تحديد مجتم  وعينة البحث ومن خلال نتائج الدراسة الاستطلاعية التي تم إجراؤها وآرا   

 : بعض الخبرا  المتخصصين، قام الباحث بما يلي

 : لتاليةإجرا  القياسات القبلية لأفراد العينة قيد البحث في كل من القياسات ا -1

 قياس الطول بالسنتيمتر باستخدام الرستاميتر. -

 قياس الوزن بالكيلو جرام باستخدام الميزان الطبي. -

           التوافق(.   -ونةالمر-الر اقة-السرعة-القوة-العضليةالقدرة )ات البدنية الخاصة بالوتبقياس القدر-

 . والوتب الطويل للوتب الثلاتي الرقميقياس المستوى  -
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كانت التجربة الأساسية للبحث في على العينة قيد البحث حيث  تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح -

 . م(4/8/2014( إلي )25/5/2014الفترة من )

 القياسات البعدية وتسجيلها لجمي  أفراد العينة في المتليرات قيد البحث. إجرا  -2

 إحصائياً. جم  البيانات وتصنيفها وجدولتها تم معالجتها -3

 المعللجلت الإحرلئية :

 تم معالجة البيانات بالمعاملات الإحصائية التالية :

 اري .الانحرا  المعي -نسبة التحسن .            -المتوسط الحسابي .               -

 اختبار) ت ( لدلالة الفروق بين المتوسطين . -معامل الالتوا  .  -

 التالية:وقد توصل الباحث إلى النتائج  

 أولاً: عرض النتائج :

 يلاً من خلال المعالجة الإحصائية لبيانات البحث، وفى ضو  القياسات المستخدمة، وتسه 

 لأسلوب العرض فقد تم عرض النتائج وفقاً لترتيب أهدا  البحث على النحو التالي :

 ات لمتغياتطود  التع ف على تأثي  التم دنلت النوعية لل جلين بمقلومة الوسط الملئي في  -1

 : الوثب الثلاثيو  الوثب الطودللدي نلشئي  البدنية قيد البحث

 (8جدو  رقم )

 10=  ع            والبعديدللة ف وق المتغي ات البدنية بين القيلسين القبلي               

 المتغي ات البدنية
 وحدة

 القيلس

 والبعديالقيلس  القيلس القبلي
 قيمة )ت(

نسبة 

 الف ق بين % التحسن
 ع ± س ع ± س المتوسطين

 0.69 18.59 8.65 0.12 3.02 0.15 3.71 ة القصوى السرعة

 0.1 4.76 7.42 0.027 2.20 0.32 2.10 متر القدرة العضلية

 32.6 8.21 101.19 32.898 423.60 32.97 391.0 كجم القوة العضلية

 1.6 5.44 6.53 0.84 27.8 1.14 29.4 سم المرونــــة

 2.8 7.82 14.0 2.86 38.8 2.83 36.0 عدد الر اقة

 0.22 5.51 2.62 0.18 3.99 0.31 4.21 ة التوافق

 2.13= 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

 ( مل دلي:8دتضح من جدو  ) 

ً بين القياس القبلي والقياس  - في المتليرات البدنية  والبعديوجود فروق دالة إحصائيا

 .والبعدي داخل المجموعة التجريبية الثانية لصالح القياس  رقميالوالمستوى 

كما يتضح أن نسبة التحسن في المتليرات البدنية كانت بالترتيب على النحو التالي: السرعة  -

%، 5.44%، المرونة 5.51%، التوافق 7.82%، الر اقة 8.21%، القوة العضلية 18.59

 %.4.76 القدرة العضلية

سين ي  التم دنلت النوعية لل جلين بمقلومة الوسط الملئي في تحالتع ف على تأث -2

 : الوثب الثلاثيو  الوثب الطودلالمستوي ال قمي لدي نلشئي 

  (9جدو  رقم )

 10=  ع    دللة ف وق المستوى ال قمي بين القيلسين القبلي والبعدي                      

 المتغي ات البدنية
 وحدة

 القيلس

 القيلس والبعدي ليالقيلس القب
قيمة 

 )ت(

نسبة 

 الف ق بين %التحسن 
 ع ± س ع ± س المتوسطين
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 0.83 6.87 4.54 0.32 12.45 0.23 11.65 متر للوتب الثلاتي الرقميالمستوى 
 0.71 11.67 5.77 0.47 5.53 0.27 5.11 متر للوتب الطويل المستوى الرقمي

 2.13= 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

 ( مل دلي:9دتضح من جدو  ) 

-  ً البعدي في المستوى الرقمي لصالح  بين القياس القبلي والقياس وجود فروق دالة إحصائيا

%  11.67للوتب الطويل  القياس البعدي كما يتضح أن نسبة التحسن في المستوى الرقمي

 . %6.87ت في الوتب الثلاتي وبلل

 تانياً: مناقشة النتائج وتفسيرها :

ن واق  البيانات وفى ضو  المعالجات الإحصائية السابق عرضها توصل الباحث إلى م 

 مناقشة النتائج وتفسيرها على النحو التالي:

المتغي ات التع ف على تأثي  التم دنلت النوعية لل جلين بمقلومة الوسط الملئي في تطود   -1

 دتضح مل دلي: يالوثب الثلاثو  الوثب الطودللدي نلشئي  البدنية قيد البحث

بلية ث القمن خلال العرض السابق لنتائج الجداول والخاصة بدراسة الفروق بين قياسات البح -

تعر  ال"  قيد البحث ومن خلال الهد  الأول والذي ينص عليوالبعدية في الاختبارات البدنية 

لدي  يةلبدنايرات تحسين المتلعلى تأتير التمرينات النوعية للرجلين بمقاومة الوسط المائي في 

 لقبليا" يتضح من الجدول الخاص باختبار دلالة الفروق بين نتائج القياسين  نا ئي الوتب

قدرة الو 18.59والبعدي في الاختبارات البدنية لأن نسبة التحسن في مستوي السرعة بللت 

كما  7.82كما بللت الر اقة  5.44والمرونة بللت  8.21والقوة العضلية بللت  4.76 العضلية

 . 5.51بل  التوافق 

دريبي الت ويعزو الباحث هذا التحسن الملحوظ لدي المجموعة قيد البحث إلي استخدام البرنامج

الخاصة  نيةدباستخدام التدريبات النوعية بمقاومة الوسط المائي حيث تحسنت عناصر اللياقة الب

عيد سلاً من كيها تائج التي توصل إلوتتفق النتائج التي توصل إليها الباحث م  الن بمسابقات الوتب

 ( , عصام الدين محمد عبد الرازق2004), حمدي محمد علي  (2001فاروق عبد الوهاب )

 ةالقدرة العضليوعنصر  القصوىإلي تحسن عناصر السرعة ( , حيث أ ارت النتائج 2005)

 (13) (7) (15) بشكل كبير نسبيا عن باقي العناصر .

من إبراهيم راغب ( , عبد الرح2008) مد الديسطي عوضمن محويتفق الباحث م  كلاً 

هم ضلية لوالقوة العة القدرة العضليو القصوى( في أن تنمية القدرات البدنية كالسرعة 2009)

 (24) ي .لرقمادور كبير في الارتقا  باللياقة البدنية العامة ولهم دور كبير في تحسن المستوي 

(12) 

ً م   ر  عبد يم وأ عبد الباسط محمد عبد الحلنتائج الدراسة التي قام بها واتفقت النتائج أيضا

ب خارجه في أن التدريب داخل الوسط المائي حقق نتائج أفضل من التدري (2006العزيز احمد )

 (11) في المتليرات البدنية المختلفة .

م ما يميز ن أه( إلي أ2005ويتفق الباحث أيضاً من خلال ما توصل إليه م  محمد إبراهيم علي )

سرعة وال ة والقوة العضلية والتوافقالقدرة العضليمتسابقي الوتب هو عنصر السرعة القصوى و

لوتب اؤدي يوالمرونة حيث يحتاج المتسابق إلي قوة ممزوجة بالسرعة ويستطي  المتسابق بها أن 

 (20) دون هبوط في درجة الفاعلية .

لمائي هي اتدريبات الوسط  أن( في 2004)يم الجمل الباحث م  جمال عبد الحلكما يتفق        

ائية دنية المة البالتدريبات الحديثة والشائعة في الوقت الحاضر حيث تعد تدريبات اللياق أساليبمن 

  خص لديه أيهي أحد أ كال التدريب المفضلة وهي لا تحتاج غلي مهارات السباحة وأن 

ة ة البدنيللياقيجد المكان المناسب لأدا  تدريبات ا أنالرغبة في ممارسة التدريب المائي يمكنه 

 (4) المائية .
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ضد  دريبويرج  الباحث هذا التحسن إلي العب  الواق  علي المجموعة قيد البحث من خلال الت

في  مرارمقاومة الوسط المائي والذي يعد حمل متوسط يمكن المتسابق من التللب عليه والاست

 الأدا  .

افية كأصبحت لا تعد برامج التقليدية وخاصة في فترات الإعداد وحدها ويري الباحث أن ال

ً أن التدريب باستخدام أوساط مختلفة سمللوصول إلي ال مات مقاووتويات العالية , ويري أيضا

يمتلكه  قصي ماومقاومة المرتفعات يساعد علي أدا  أمقاومة الرمال  أومثل مقاومة الما   طبيعية

ً يسا أتنا   نفسيعد علي التنوي  في التدريب مما يقلل من الإرهاق الذهني والالمتسابق وأيضا

 التدريب والذي يؤدي بدوره غلي نقص الكفا ة العامة للمتسابق .

و  الأ وممل سبق ع ضه من نتلئج والتعليق عليهل ومنلقشتهل وتفسي هل دكوع قد تحقق الهدف

لة توجد ف وق ذات دل علي أنه "وأمكن التحقق من صحة الف ض الأو  للبحث والذي دنص 

لت يلسلرللح الق متغي ات البدنيةبلية والبعددة في الإحرلئية بين متوسطلت القيلسلت الق

 " البعددة

توي المس التع ف على تأثي  التم دنلت النوعية لل جلين بمقلومة الوسط الملئي في تحسين -2

 : الوثب الثلاثيو  الوثب الطودلال قمي لدي نلشئي 

بلية ث القمن خلال العرض السابق لنتائج الجداول والخاصة بدراسة الفروق بين قياسات البحو 

  لتعراوالبعدية في المستوي الرقمي قيد البحث ومن خلال الهد  الثاني والذي ينص علي " 

ي لدي لرقمعلى تأتير التمرينات النوعية للرجلين بمقاومة الوسط المائي في تحسين المستوي ا

لقبلي ايتضح من الجدول الخاص باختبار دلالة الفروق بين نتائج القياسين  " الوتبنا ئي 

تب في الو 6.87ن نسبة التحسن في المستوي الرقمي بللت والبعدي في المستوي الرقمي لأ

 في الوتب الطويل . 11.67الثلاتي وبللت 

دريبي الت دام البرنامجويعزو الباحث هذا التحسن الملحوظ لدي المجموعة قيد البحث إلي استخ

 صالخا المستوي الرقميباستخدام التدريبات النوعية بمقاومة الوسط المائي حيث تحسن 

 "أحمد بسطويسى" ما أ ار إليهوتتفق النتائج التي توصل إليها الباحث م   بمسابقات الوتب

بر من ة أكلقو( أن كل من السرعة والقوة قدرات بدنية يمكن تزاوجها فعندما تكون نسبة ا1996)

 (3)ة كعنصر يظهر أهميته في مسابقات الوتب. القدرة العضليالسرعة ينتج 

اومة أن التدريب بمق (2005)محمد إبراهيم علي ويتفق الباحث من خلال ما توصل غليه م  

وي الوسط المائي يؤدي إلي تحسن ميكانيكية الحركة لمفصل القدم وإلي رف  وتحسين مست

ابقة لمسصحيح ي الالفني وإلي تقليل الزمن الذي يحتاجه إلي تعليم الأدا  الفن المتسابق من الجانب

 (20) . الوتب الطويل

ة تفادويعزو الباحث هذا التحسن إلي مدي حرص المتسابقين علي حضور التدريبات ومدي الاس

 الكاملة من التدريبات داخل البرنامج وإلي مدي الإصرار لديهم .

( , مفتي 2009) ل ما توصل إليه م  كلاً من سامي حامد السيد بسيونيحيث يتفق الباحث من خلا

وجود  ( في انه يجب الحرص عند التدريب بمقاومات كالوسط المائي علي2000)إبراهيم حماد 

لعضلات انا  بالدافعية والإتارة والمتعة في الأدا  ويكون التدريب فني ويبعد عن التركيز علي 

 (25) (14) فقط .

 لنيثال ق ع ضه من نتلئج والتعليق عليهل ومنلقشتهل وتفسي هل دكوع قد تحقق الهدفوممل سب

لة توجد ف وق ذات دل للبحث والذي دنص علي أنه " ثلنيوأمكن التحقق من صحة الف ض ال

 إحرلئية بين متوسطلت القيلسلت القبلية والبعددة في تحسين المستوي ال قمي لرللح

 "القيلسلت البعددة 

 : تلجلتستنلا
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ضو  أهدا  البحث وفروضه وفى حدود العينة والمنهج المستخدم واستناداً إلى ما  في 

 الية:لهذه الدراسة تقدم الباحثة الاستنتاجات الت الإحصائيأ ارت إليه نتائج التحليل 

وجود  لك فيأترت التدريبات النوعية باستخدام الوسط المائي والتي تم تطبيقها واتضح ذ -1

ة قيد لبدنيالمتليرات ا فيلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي وذلك فروق ذات د

لنحو ايتضح أن نسبة التحسن في المتليرات البدنية كانت بالترتيب على البحث كما 

%، التوافق 7.82%، الر اقة 8.21%، القوة العضلية 18.59التالي: السرعة 

 %.4.76ة القدرة العضلي%، 5.44%، المرونة 5.51

إلي  بيقهاوالتي تم تطالوسط المائي  مقاومة أتر استخدام التدريبات النوعية باستخدام -2

ي لرقماستوي وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي وذلك في الم

 ى الرقمييتضح أن نسبة التحسن في المستوكما  الوتب الطويل و الوتب الثلاتيلنا ئي 

 % .6.87وبللت في الوتب الثلاتي  % 11.67للوتب الطويل 

 التوصيات :  

 أسلوبيناستخدام  ضو  نتائج البحث وانطلاقاً مما أسفرت عنه هذه الدراسة من أهمية في 

يمكن ي لثلاتا بالوتالوتب الطويل وة على المستوى الرقمي لنا ئي القدرة العضليلتنمية  مختلفين

 : تقديم التوصيات التالية

برامج صميم التللرجلين عند  المتليرات البدنية قيد البحثبات النوعية لتطوير التدرياستخدام  -

 .لنا ئي الوتب  التدريبية 

 الأكمل الوجه بتوفير الإمكانيات اللازمة لتحقيق هد  التدريبات النوعية عليضرورة الاهتمام  -

 بعض ن وتطويرمراعاة الاستفادة من البرنامج التدريبي بمقاومة الوسط المائي في تحسي -

 المتليرات البدنية والمستوي الرقمي لنا ئي الوتب .
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