
 2 العدد 16التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجلد المجلة العلمية لعلوم   

 
429 

 الكفاءة الوظيفية تأثير تدريبات التحمل في الوسـط المـائى على " 

 "  م جرى3000للرئتين والمستوى الرقمى لمتسابقات  
 مبروك د محمعلى وفاء م.د/ أ.  
بكلية  -بقسم مسابقات الميدان والمضمارأستاذ مساعد  

  طنطا جامعة  –التربية الرياضية 
 

 المقدمه و مشكله البحث 

يشهد مجال التدريب الرياضى فى الآونة الأخيرة تطور يسير بسرعة فائقة فيما يختص  
و  الرياضى،  بإعداد  الخاصة  من  بالمعلومات  يصاحبه  الرياضيين  ما  تحقيق  فى  يظهر  نتائج 

للمستويات العالية حيث يهدف التدريب الرياضى أساساً إلى تحسين مستوى الأداء الرياضى  
عن طريق تحسين وظائف أجهزة الجسم المختلفة، وقدرتها على الأداء الحركى مع الإقتصاد  

وهذا   المبذول،  الجهد  الفسيولوجى  ما  فى  التكيف  عملية  عليه   Physiologicalيطلق 
Adaptation    ولا يتحقق ذلك إلا من خلال التدريب المنتظم الذى يؤدى بما يحدثه من تغيرات

  (37:10)وتحقيق أفضل النتائج. ،لرياضىفسيولوجية إلى تحقيق الإقتصاد فى الجهد ل

أحدث طرق التدريب الشائعة في الوقت الحاضر حيث   منالوسط المائي تعد    وتدريبات  
البدنية   اللياقة  تدريبات  المفضلة  المائيةتعتبر  التدريب  أشكال  أحد  إلي    ،هي  تحتاج  لا  وهي 

الرغبة في ممارسة التدريب المائي يمكنه أن يجد المكان   لديهمهارات السباحة، وأي شخص  
   (10:  3البدنية المائية.) اللياقةالمناسب لأداء تدريبات 

وعلاج   ،ولقد تزايد الوعي وإنتشر الإعتقاد بفوائد تدريبات الماء فهي تعمل كطب وقائي
ل بعد الإصابة، أو اللياقة البدنية للصحة، يطبيعي في مواجهة العديد من حالات الإصابة والتأه 

 ( 33:  17) (35: 4)لإرتفاع بمستوي اللياقة البدنية.وا ،وإنقاص الوزن والرشاقة
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علي Rogers   (2014  )روجرز  ،  Poelman   (2012)بولمان    ويتفق كل من : 
أن التدريبات في الوسط المائي يلقي الجسم فيها مقاومة كبيرة من الماء بإعتبارها أسلوب لمقاومة 

الأهداف   وتحسين القوة التي هي من أهم   ،العضلات العاملة من أجل تقوية حركات الرجلين
      (67: 28)(252: 26)الأولية لتنمية التحمل.

 الوضع من الماء فى الحركة أنAndrea & Norm  (2016  )  ونورم أندريا ويشير
 الماء، مقاومة ضد  الجسم دفع عن الناتجة  للحركة وسيلة تعتبر المشى، الجرى  مثل سىأالر 

 تقل الذى(الهواء مقاومات  مع تتماثل درجتها لا كبيرة  مقاومة الجسم يلقى المائية التدريبات  ففى
 (  25:15الماء.) عن كثافته

 من  تعتبر الهوائية ات رينالتم أن Lerson ,et.,al  (2009  )وآخرون    ون يرسل ويذكر
 من إمداد  هناك  يكون  عندما  تؤدى  ة بدني حركات  عن  عبارةوهى   ، الهوائى العمل أنشطة

لتقوم   الأكسجين إلى تحتاج فالعضلات  الضرورية، الطاقة لإنتاج للجسم كافى الأكسجين
 ،والتنفسى الدوري  الجهاز عمل على تعتمد  وهى عملها، د از  كلما إليه  حاجتها وتزداد  بوظيفتها
(  160- 130قلب ) دقات  ومعدل ( دقيقة30- 15بين ) وح ماايتر  زمن فى يةار باستمر  وتؤدى

   ( 4:23للبالغين.) الدقيقة فى دقة

 أن  علىDorothy Zakrajek  (2010  )  وآخرون  زكرجس دورثى ويوضح
على قدرة من  تزيد  الهوائية التمرينات   والأكسجين ،الجسم خلال الأكسجين ضخ القلب 
لائقا   الفرد  ويجعل،  الهوائي التمرين أداء أثناء تحسن ويسبب  والمستهلك ،المستنشق
 ( 18:19).جسمانيا

 مع  تعاونه خلال  من صةخا  بصورة الرياضية الأنشطة  في مهم   ىالتنفس الجهاز أن حيث 

  غاز  من والتخلص ،  الجسم عضلات إلى  الأكسجين    رفيتو  على معا يعملان ذ إ الدوري  الجهاز
 زيادة يلاحظ  اذ  الرياضية، الأنشطة على التدريب  خلال متطلباتها تزيد والتى   ،الكربون  أكسيد ثانى  

 ( 319:22)فسية.التن التهوية وحجم ،الشهيق هواء وحجم، التنفس مرات  عدد 
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وتشير الباحثة أن المسافات الطويلة لا يقتصر العمل فيها على الأداء البدنى فحسب 
بل على الجانب الفسيولوجى فهذا الجانب هو المسئول عن إحداث عملية التكيف للجهد المبذول  

  ، وكلما كان هناك توافق بين الناحيتين البدنية والفسيولوجية كلما ساعد ذلك على أداء السباق  ,
عال  رقمى  مستوى  يشير    وفي  ،وتحقيق  الصدد  عثمانهذا  الإمكانات  (  2010)  محمد  أن 

والتنفسى الدورى  للجهازين  الوظيفى,و   ,الوظيفية  الإستشفاءو   الإقتصاد  إستعادة   ،خصائص 
م جرى(  3000المسافات الطويلة )  متسابقات والكفاءة البدنية الخاصة هى المؤشر الحقيقى لقدرة  

 (  96:13.)السباقط بها أثناء على أداء الواجبات المنو 

نقص ومن خلال عمل الباحثة وخبرتها العلمية والعملية فى مجال ألعاب القوى لاحظت  
فى الوسط المائى كوسيط    التحمل الهوائى واللاهوائىتدريبات  البرامج التدريبية النوعية المهتمة ب

  ( 16تحت )  متر جرى   3000إنخفاض المستوى الرقمى لمتسابقات  مما أدى إلى    ممتع وجذاب 
بالإضافة إلى ظهور علامات التعب   والعالميةالمستويات الرقمية الدولية  بإذا ما قورنت    سنة

متر جرى رغم إنتظامهن فى التدريب, وقد    3000وملفت للنظر على متسابقات    ،بشكل سريع
التنفسي   الدورى  )التحمل  البدنية  القدرات  نقص فى مستوى بعض  إلى  ذلك  التحمل    –يرجع 

 .كفاءة الوظيفية للرئتين(اليولوجية )مل السرعة( والفستح -العضلى 

أن التدريب Heywood et al   (2017  )  هيوود وآخرون   وفى هذا الصدد يشير
كما أنه يؤثر    ،التحمل العضلى    –التحمل الدورى التنفسي  ائي يفيد في زيادة  داخل الوسط الم

   (174: 21).للرياضيين لخاصةاوالوظيفية علي القدرات البدنية 

مثل   المرتبطة بموضوع البحث   السابقة  العلميةوفى ضوء المسح المرجعي للدراسات  
فاتن أبو السعود إمام   ،Moran & Linda  (2019 ()25  )موران وليندا    :  دراسة كل من

محمد    ،  (9()2022فيصل على حسن )  ،  (1)  ( 2022أشرف إبراهيم أحمد )   ،  (8( )2021)
 ،(  11)  ( 2023محمد جمال الدين حمادة وآخرون )   ،(  12)  ( 2022عبد الحى الحسينى ) 

القدرات البدنية    لتطوير  المائى برامج التدريب  التي تناولت  و (  14)(2023)  وكوكمحمد    محمود
أنه لم تتطرق أي   ةالباحث  ت وجد   للرياضيين،  الفنى والرقمىومستوى الأداء    الخاصةوالوظيفية  
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في الوسـط تأثير تدريبات التحمل  للتعرف على    -على حد علم الباحثة    -  سابقةعلمية  دراسة  
بالإضافة إلى    ،م جرى 3000والمستوى الرقمى لمتسابقات    للرئتين  الوظيفية   الكفاءةالمـائى على  

 .بالدراسة والبحث والتجريب  ( متر جرى 3000سباق )القصور الشديد فى تناول 

تأثير   إلى إجراء مثل هذه الدراسة العلمية التجريبية للتعرف على  ةالباحث  ا دعتقدم  مما  
والمستوى الرقمى لمتسابقات    للرئتين  الوظيفية  الكفاءةفي الوسـط المـائى على  تدريبات التحمل  

 . (سنة16تحت )  م جرى 3000

 : أهداف البحث

ما   علىفي الوسـط المـائى  تأثير تدريبات التحمل  التعرف على    يهدف هذا البحث إلى  
 : يلى

  حجم   -مرات التنفس  عدد   -فى المرة الواحدة    هواء الزفير  حجم)  للرئتين   الوظيفية   الكفاءة  -1
 الأقصى    الحد   -   ثانى أكسيد الكربون فى الزفير  حجم  -  هواء الشهيق فى المرة الواحدة

الحيوية    السعة  -  التهوية الرئوية  حجم   -  اللياقة التنفسية  معامل  -  لإستهلاك الأكسجين
 .  (سنة16تحت )  م جرى 3000لمتسابقات  (للرئتين

 . (سنة16تحت )  م جرى 3000المستوى الرقمى لمتسابقات  -2
 فروض البحث :

  للرئتين   الوظيفية  الكفاءةعلى  تأثيراً إيجابياً  في الوسـط المـائى  تدريبات التحمل  إستخدام    يؤثر  -1
هواء الشهيق فى المرة   حجم  -مرات التنفس  عدد   -فى المرة الواحدة    هواء الزفير  حجم)

  -   لإستهلاك الأكسجين  الأقصى   الحد   -  ثانى أكسيد الكربون فى الزفير  حجم  -  الواحدة
م 3000لمتسابقات    ( الحيوية للرئتين  السعة   -  التهوية الرئوية  حجم  -   اللياقة التنفسية   معامل
 . جرى 

التحمل  إستخدام    يؤثر  -2 المـائى  تدريبات  الوسـط  إيجابياً  في  الرقمى على  تأثيراً  المستوى 
 .م جرى 3000لمتسابقات 
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 مصطلحات البحث: 
 :   Water Surroundingالمائي :  الوسط

الأوساط الهامة التي يتحرك في خلالها الفرد الرياضي لممارسة الأنشطة إما   أحد "    هو
  (180: 16) .هادئة صالحة للإستخدام" هسباحة قانوني أو نهر أو بحر ذو ميا حوض يكون 

  Water Training :  التدريب المائى 
هو "عبارة عن تمرينات تؤدى فى الماء ضمن برنامج تدريبى له أسس تشبه تلك التمرينات  

   . ى مع مراعاة مكونات حمل التدريب" التى تؤدى على الأرض وتم تكيفها لتطبيقها فى الوسط المائ 
(24 :73)   

               :المرجعيةالدراسات 

التعرف   أستهدفت دراسة  Moran & Linda  (2019()25  )موران وليندا    أجرى 
، تأثير تدريبات الوسط المائى على بعض المتغيرات البدنية والوظيفية للاعبى كرة السلة  علي

لاعباً لكرة السلة (  24)  شتملت عينة البحث على عدد أو   المنهج التجريبى،  انستخدم الباحث أو 
 تدريبات الوسط المائى،   –وقياسات فسيولوجية    بدنية  ات إختبار   ، ومن أدوات البحث:بالجامعات 

والوظيفية    بعض المتغيرات البدنية  فى تحسينتدريبات الوسط المائى  فاعلية    ومن أهم النتائج:
       للاعبى كرة السلة.  السعة الحيوية( -)الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين  

)  وأجرت   إمام  السعود  أبو  ) 2021فاتن  علي  أستهدفت دراسة    (8(   تأثير   التعرف 
والمستوى  البدنية    القدرات   تنمية بعض التدريب باستخدام أوزان خفيفة فى الوسط المائى على  

 ، ستخدمت الباحثة المنهج التجريبىأو   م عدو للمعاقين ذهنياً قابلى التعلم،100الرقمى لسباق  
  بدنية   ات إختبار   ، ومن أدوات البحث :  معاقين ذهنياً قابلين للتعلم (  10) عينة البحث    بلغ حجمو 
باستخدام أوزان خفيفة فى  التدريبى  البرنامج    –  م عدو100المستوى الرقمى لسباق  قياس    –

باستخدام أوزان خفيفة فى الوسط المائى  التدريبى  البرنامج    ، ومن أهم النتائج :الوسط المائى  
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م عدو للمعاقين ذهنياً قابلى  100والمستوى الرقمى لسباق  القدرات البدنية  له تأثير إيجابى على  
 . التعلم

تأثير تدريبات    التعرف علي  أستهدفت دراسة  ب  (1)  ( 2022أشرف إبراهيم أحمد ) قام  و  
على بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى أداء مهارات حراس المرمى للناشئين    الوسط المائى
حارس مرمى ( 12)عينة البحث  بلغ حجمو  ،ستخدم الباحث المنهج التجريبى أو  ،  في كرة القدم 

الوسط  تدريبات    – ومهارية      بدنية  ات إختبار :    ، ومن أدوات البحث   (سنة16كرة قدم تحت ) 
توجد فروق ادالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة  المائى ، ومن أهم النتائج :  

  المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى أداء مهارات حراس المرمى للناشئين في كرة القدم   فى  التجريبية
      . قياس البعدىلصالح ال

 التدريب   فاعلية  التعرف علي  أستهدفت دراسة  ب  (9()2022)   فيصل على حسنقام  كما  
ستخدم أو   ،  م حواجز للمتقدمين 400وتأثيره فى القوة الخاصة وإنجاز ركض  الوسط المائى    داخل

  ات إختبار   ، ومن أدوات البحث :( متسابقين5) عينة البحث    بلغ حجمو   ،الباحث المنهج التجريبى
المائى  التدريبى  البرنامج    –  بدنية الوسط  أهم  داخل  ومن  ال  :النتائج،  التدريبى يؤثر  برنامج 

     . م حواجز للمتقدمين 400القوة الخاصة وإنجاز ركض  باستخدام الوسط المائى تأثيراً إيجابياً على  
التعرف علي   أستهدفت دراسة  (  12)  ( 2022محمد عبد الحى الحسينى ) أجرى  بينما  

استخدام الوسط المائى على مستوى أداء بعض مهارات الرمى والخوف من الإصابة فى رياضة  تأثير  
طالباً بكلية التربية  (  40وإستخدم الباحث المنهج التجريبى علي عينة قوامها )  ،الجودو للمبتدئين  

التدريبات المائية ، ومن أهم   –  مهاريةإختبارات   ، ومن أدوات البحث :الرياضية جامعة أسيوط
مستوى أداء بعض مهارات الرمى فى  التدريبات في الوسط المائى تؤثر إيجابياً علي  :    النتائج

             .رياضة الجودو 
التعرف علي   أستهدفت دراسة  ب(  11)  ( 2023محمد جمال الدين حمادة وآخرون )   قامو 

المائىتأثير تدريبات البليومترك فى   على مستوى أداء مهارة التصويب بالوثب عالياً لدى    الوسط 
تحت كرة اليد    ناشئين(  6)  قوامهاعينة    علىالمنهج التجريبى    ون وإستخدم الباحث،    ناشئى كرة اليد 
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فى الوسط البليومترك  تدريبات    –ومهارية  إختبارات بدنية    ، ومن أدوات البحث :  ( سنة18)
لها تأثير إيجابى دال إحصائى    الوسط المائىتدريبات البليومترك فى    المائى، ومن أهم النتائج :

 .      مستوى أداء مهارة التصويب بالوثب عالياً لدى ناشئى كرة اليد على 
دراسة أستهدفت التعرف علي تأثير    (14)(2023)   وكوكمحمد    محمودأجرى  و       

ودقة وقوة الضربة الخلفية لناشئى  البدنية الخاصة    القدرات   بعض تدريبات الوسط المائى علي  
ناشىء تنس  ( 22) شتملت عينة البحث على عدد أ، و ، وإستخدم الباحث المنهج التجريبىالتنس

التدريبى  البرنامج  -  مهارية إختبارات  –إختبارات بدنية   ، ومن أدوات البحث :( سنة18تحت )
البدنية    القدرات   فى تحسينتدريبات الوسط المائى    فاعلية  ومن أهم النتائج :  ،داخل الوسط المائى

       ودقة وقوة الضربة الخلفية لناشئى التنس.الخاصة 

 إجراءات البحث: 

 البحث:  منهج

البحث   ةالباحث  ت ستخدمأ  هذا  لطبيعة  لملاءمته  وذلك  التجريبى   تستعان وأ  ،المنهج 
 القبلى البعدى.  القياسواحدة بإستخدام  ة لمجموع التجريبىتصميم بال

                      البحث: عينة

  ( متر جرى 3000متسابقات )  البحث بالطريقة العمدية من  عينةإختيار  ب  ةالباحث  ت قام
والمشروع القومى للموهوبين بالمحلة،    ،ونادى الزمالك  الأهلى  نادىالالمقيدين ب و ( سنة،  16تحت )

  وقد تم إختيار   ،2023/  2022فى الموسم التدريبى  لألعاب القوى مسجلين بالإتحاد المصرى  وال
لـ )(  8عدد ) إلى  ،  ( متر جرى 3000متسابقات  من  متسابقات  (  6إختيار عدد )  بالإضافة 

 .   كعينة إستطلاعيةمجتمع البحث 

والمستوى الرقمى فى معدلات النمو  فى    أفراد عينة البحث   زيعو حساب إعتدالية ت تم  و  
 ذلك.   انوضحي  (2)(،1)  ينولوالجد  ،  والكفاءة الوظيفية للرئتين قيد البحث   م جرى،3000سباق  
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 ( 1جـدول )
سباق  والمستوى الرقمى فى  إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في معدلات النمو

    م جرى 3000
 14ن =              

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

المتوسط 
 الحسابى 

الإنحراف  
معامل   الوسيط  المعيارى 

 الإلتواء 
 0.74 14.30 0.81 14.50 سنة السن
 0.98 151.00 5.93 152.93 سم الطول 
 0.79 47.00 4.77 48.25 كجم الوزن 

 0.65 2.50 0.93 2.70 سنة العمر التدريبى
 0.47 14.814 1.01 14.973 دقيقة م جرى 3000المستوى الرقمى فى سباق  

والمستوى الرقمى ( أن جميع قيم معاملات الإلتواء لمعدلات النمو  1يتضح من الجدول )
(   3إنحصرت ما بين )  أنهاأى    (0.98:    0.47)   تراوحت ما بين    م جرى 3000سباق  فى  

 مما يشير إلى إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى هذه المتغيرات. 
 ( 2) جــدول

 الكفاءة الوظيفية للرئتين قيد البحثعينة البحث فى توزيع  إعتدالية

 14ن = 

 المتوسط القياس  وحدة المتغيرات 
 الحسابى 

  الإنحراف
  معامل الوسيط  المعيارى 

 الإلتواء 
 0.51 10.95 1.73 11.24 ق /لتر هواء الزفير فى الدقيقة  حجم
 0.88 16.50 3.41 17.50 ق/مرة مرات التنفس فى الدقيقة عدد
 0.62 0.55 0.29 0.61 ق /لتر الواحدة هواء الشهيق فى المرة  حجم
 0.92 1.00 0.62 1.19 ق /لتر الزفير ثانى أكسيد الكربون فى  حجم
 0.86 0.25 0.21 0.31 كجم/ق /لتر الأكسجينالأقصى لإستهلاك  الحد
 0.91 4.50 4.16 45.29 ق /لتر التهوية الرئوية حجم

 0.57 2.50 0.79 2.65 لتر  الحيوية للرئتين  السعة
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فى الكفاءة الوظيفية للرئتين قيد ( أن جميع قيم معاملات الإلتواء  2جدول )ال  من  يتضح
  إعتدالية ( مما يشير إلى  3إنحصرت ما بين )  أنهاأى    (0.93:    0.51)   تراوحت ما بين  البحث 

 هذه المتغيرات.   فى توزيع عينة البحث 
 ووسائل جمع البيانات: أدوات

 البحث: قياسات فى  المستخدمة: الأجهزة والأدوات أولاا 
 . الطول بالسنتيمترلقياس  الرستامير جهاز -
 . بالكيلوجرام طبى معاير لقياس الوزن  ميزان -

 من الثانية.   1/100لقياس الزمن لأقرب  (Stopwatch) إيقاف ةساع -
          .م(25م ×   50) حمام سباحة -
                             بأدواته.قانونى   مضمار -
 قيد البحث: للرئتين  القياسات الوظيفية اا: نيثا

الدورى    ينالخاصة بتحديد كفاءة الجهاز   الفسيولوجيةإلى أن القياسات    ةالباحث  شيرتو 
  ت الباحثة ستخدماجامعة طنطا حيث    -   بالمختبر العلمى بكلية التربية الرياضية التنفسى تمت  و 

للرئتين  كفاءة ال  لقياس(  1)ملحق    (5)   الارجوسبيروميترجهاز   البحث   الوظيفية    لأفراد عينة 
 : في المتغيرات التاليةالمتمثلة و  الأساسية

 ق/لتر          .فى الدقيقة هواء الزفير حجم -
 ق/عدد    . فى الدقيقة مرات التنفس عدد  -
 ق/لتر  هواء الشهيق فى المرة الواحدة.  حجم -
 ق/لتر  ثانى أكسيد الكربون فى الزفير.  حجم -
 كجم/ق /لتر  لإستهلاك الأكسجين.  الأقصى  الحد  -
 ق/لتر    التهوية الرئوية.  حجم  -
  لتر                  الحيوية للرئتين.  السعة -
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  : م جرى 3000سباق اا: قياس المستوى الرقمى فى لثثا
  متر جرى لأفراد عينة البحث الأساسية   3000جرى سباق  تم قياس المستوى الرقمى فى   

 طبقاً لقواعد التحكيم والقانون الدولى لألعاب القوى )قواعد المنافسة(.
 المقترح:   فى الوسط المائىبرنامج التدريب رابعاا: 

 : أهدف البرنامج -أ
  - مرات التنفس   عدد   -فى المرة الواحدة    هواء الزفير  حجم)  للرئتين  الوظيفية   الكفاءةتحسين    -1

 الأقصى    الحد   -  ثانى أكسيد الكربون فى الزفير  حجم  -  هواء الشهيق فى المرة الواحدة  حجم
م  3000( لمتسابقات  الحيوية للرئتين  السعة  -  التهوية الرئوية  حجم   -  لإستهلاك الأكسجين

 .في الوسـط المـائىجرى باستخدام تدريبات التحمل 
في الوسـط باستخدام تدريبات التحمل    م جرى 3000المستوى الرقمى لمتسابقات    تحسين   - 2

 .المـائى
 أسس وضع البرنامج المقترح:  -ب

تم مراعاة المتخصصة  المراجع والدراسات العلمية  العديد من  من خلال الإطلاع على  
 المبادىء العلمية التالية لتحقيق الهدف من التدريبات فى الوسط المائى:

 . فى الوسط المائى ات التحملتدريب برنامجتحقيق أهداف   -1
  ى لسن والنوع والمستوى البدني والرقمملائمة محتوى البرنامج لمستوى عينة البحث من حيث ا  -2

 .الأساسية  لأفراد عينة البحث 
عدد المجموعات    - عدد مرات التكرار    - التقنين الجيد لمكونات حمل التدريب )شدة الحمل    - 3

 فترة الراحة( لتجنب الحمل الزائد. –
تحمل السرعة  تنوع طرق التدريب المستخدمة ما بين التدريب الفتري مرتفع الشدة لتنمية    -4

الشدة لتنمية    منخفض بين التدريب الفتري  ، و % من الحد الأقصى90- 76بين    بشدة ما
العضلى والتحمل  التنفسي  الدورى  والتنفسى   ،التحمل  الدورى  للجهازين  الوظيفية    والكفاءة 

 .من الحد الأقصى %75 -60بشدة من  
  – م  400  - م  200)  المسافات  في تحديدها وتم أقل مسافات  إلى السباق  مسافة تقسيم تم  -5

 التدريبي.  البرنامج حجامأ وتحديد  بناء أجل من وذلك م( 1000- م 800  –م 600



 2 العدد 16التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجلد المجلة العلمية لعلوم   

 
439 

 تكرارات. ( 3 – 2) منالتكرارات  -6
 مجموعات. ( 3 – 2)المجموعات من  -7
 ق. 10 –ق 4ق والراحة بين المجموعات من 3 –ق 1الراحة بين التكرارات من  -8
الشمول والتكامل بين مكونات البرنامج التدريبى المقترح باستخدام التدريب المائى، بهدف   -9

  .للاعبةالتنمية الشاملة والمتكاملة لتطوير الحالة التدريبية 
الجزء الوسط إلى الجزء العميق من حمام  إلى    الجزء الضحلمن    التمرينات التدرج فى    -10

 . السباحة
 . السباحة حمامفى  اللاعبات أثناء تواجد  والسلامةمراعاة عوامل الأمن  -11

 في الوسط المائي :  التدريببرنامج  محتوي  -ج
ــة في علي العـديـد من  ةخلال إطلاع البـاحثـ  من        المراجع العلميـة المتخصــــــــــــــصــــــــــــ

ــمار  ــابقات الميدان والمضــــــ ــات و   (13)(،7(،)6(،)5(،)2)مثل مســــــ في تدريبات   العلميةالدراســــــ
  إختيـارمن   ةالبـاحثـ  ت تمكنـ(  14(،)12)  (،11(،)9(،)8(،)1)الوســــــــــــــط المـائى مثـل دراســـــــــــــــة  

والمســـتوى الرقمى   للرئتين  الوظيفية الكفاءة  لتحســـينتتم فى الوســـط المائى    التىالتحمل   تدريبات 
الجزء و ضـــحل الجزء ال فيتدريبات الوســـط المائي  وتم تقســـيمها إلى   ،م جرى 3000لمتســـابقات  

 .من حمام السباحة العميقالجزء و  الوسط
أســاتذة تدريب مســابقات الميدان والمضــمار بكليات  تم عرضــها علي مجموعة من   وقد 

ــية ــب أ( لتحديد  2) قلحم  التربية الرياضــ ــتوي أفراد  نســ ــبتها لمســ   عينةالتدريبات مع مراعاة مناســ
 .الأساسية البحث 

 اليومية:  مكونات وحدة التدريب -د
 التهيئة البدنية )الإحماء(: 

( ويهدف إلي تهيئة اللاعبة وتنشيط الدورة الدموية ،واستثارة 20ويستغرق هذا الجزء)
)الجري  خفيفة  تمرينات  فى  وتتمثل  المركزي،  العصبي  ألعاب   –الحجل    –الوثب    -الجهاز 

 صغيرة(، وتمرينات الإطالة والمرونة.
 الجزء الرئيسي: 

 الوظيفية   الكفاءةتحسين  ويهدف إلي    ،( دقيقة70:60يتراوح زمن هذا الجزء ما بين )
لمتسابقات  و   للرئتين الرقمى  فى    ،م جرى 3000المستوى  التحمل  تدريبات  مجموعة  ويتضمن 

 . الوسط المائى
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 الجزء الختامي :
إلي حالتها الطبيعية ،   باللاعبة ق( ويهدف إلي محاولة العودة  5ويستغرق هذا الجزء )  

  للاعبات   والإسترخاء داخل الماءبقدر الإمكان بعد الجهد المبذول بإستخدام تمرينات التهدئة  
 والعودة بهن لحالة الاستشفاء.

عينة البحث لأفراد    في الوسـط المـائىتدريبات التحمل  وتشير الباحثة أن محتوى برنامج  
 (.3) الأساسية موضح تفصيلياً بملحق

 القياسات القبلية :
فى الفترة الأساسية )المجموعة الواحدة(    لأفراد عينة البحث   إجراء القياسات القبليةتم  

 قيد البحث   للرئتين  الوظيفية  الكفاءةمتغيرات  فى    ، وذلك2022/ 10/ 7وحتى    5/10/2022من  
 . م جرى 3000والمستوى الرقمى لمتسابقات  

 : في الوسـط المـائىبرنامج تدريبات التحمل تطبيق  
 على أفراد عينة البحث   في الوسـط المـائىبرنامج تدريبات التحمل  محتوى  تم تطبيق  

( وحدات 3( أسابيع بواقع ) 8لمدة )  2022/ 12/ 3إلى    9/10/2022فى الفترة من    الأساسية
 تدريبية فى الأسبوع. 

 القياسات البعدية :
البحث إجراء  ب  الباحثة  قامت  عينة  لأفراد  البعدية  من    الأساسية  القياسات  الفترة  فى 

قيد البحث   للرئتين   الوظيفية   الكفاءةمتغيرات  فى    ، وذلك  7/12/2022وحتى    5/12/2022
 . رتيب وشروط القياسات القبليةبنفس ت  م جرى 3000والمستوى الرقمى لمتسابقات  

 : قيد البحث يةالإحصائ الأساليب
 باستخدام الأساليب الإحصائية التالية:   ةالباحث ت لمعالجة البيانات إحصائياً قام

   Mean                                         المتوسط الحسابى  -
 Standard Deviation               الإنحراف المعيارى  -
 Mediain                                الوسيط  -
 Skewness                            معامل الإلتواء  -
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 Correlation Cofficients                  معامل الإرتباط البسيط  -
 T.Test                                 إختبار "ت"  -
 Progress Ratios                      نسب التحسن   -

 حداً للدلالة الإحصائية  0.05مستوى معنوية  ةالباحث  ت تبن
 

 عرض ومناقشة النتائج:
تدريبات التحمل  إستخدام    يؤثر  ":للفرض الأول والذى ينص على  النتائجومناقشة  أولاا: عرض  

فى المرة   هواء الزفير  حجم)  للرئتين  الوظيفية  الكفاءةعلى  تأثيراً إيجابياً  في الوسـط المـائى  
ثانى أكسيد   حجم   -  هواء الشهيق فى المرة الواحدة  حجم  -مرات التنفس  عدد   -الواحدة  

 السعة  -  التهوية الرئوية  حجم  -  لإستهلاك الأكسجين   الأقصى   الحد   -  الكربون فى الزفير
 . "(سنة16تحت )  م جرى 3000لمتسابقات   (الحيوية للرئتين

 ( 3) جدول
 البحثالقياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة الفروق بين  دلالة
                 قيد البحث للرئتين الوظيفية الكفاءةفى  الأساسية                      

 8=  ن

 0.05* دال عند مستوى                           2.365= 0.05عند  الجدولية" ت" قيمة       
دالة  3)   جدولالمن    يتضح القياسين بين    0.05  عند مستوى  إحصائيا  ( وجود فروق 

 للرئتين   الوظيفية  الكفاءةفى  )المجموعة الواحدة(    الأساسية  لأفراد عينة البحث القبلى والبعدي  

 هواء الشهيق فى المرة الواحدة   حجم  -مرات التنفس   عدد   -فى المرة الواحدة    هواء الزفير  حجم)

 ع م ع م " ت" قيمة القياس البعدى القياس القبلى  القياس وحدة المتغيرات 
 * 3.26 0.92 13.50 1.49 11.10 ق/لتر هواء الزفير فى الدقيقة  حجم
 * 3.03 1.34 14.00 2.15 17.25 ق /مرة مرات التنفس فى الدقيقة عدد
 * 2.71 0.15 0.85 0.24 0.59 ق/لتر الواحدةهواء الشهيق فى المرة  حجم
 * 2.94 0.17 0.75 0.45 1.22 ق/لتر الزفيرثانى أكسيد الكربون فى  حجم
 * 2.68 0.11 0.45 0.17 0.28 كجم/ق/لتر الأكسجينالأقصى لإستهلاك  الحد
 * 3.73 2.14 40.25 3.32 45.51 ق/لتر التهوية الرئوية  حجم

 * 3.46 0.20 3.00 0.41 2.38 لتر الحيوية للرئتين السعة
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التهوية    حجم  -  لإستهلاك الأكسجين  الأقصى   الحد   -  ثانى أكسيد الكربون فى الزفير  حجم  -

 . لصالح القياس البعدى (الحيوية للرئتين السعة - الرئوية

 
 ( 1) الشكل رقم

 القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحثالفروق بين  دلالة
                  قيد البحث للرئتين الوظيفية فى الكفاءة الأساسية    

 الأساسية   لدى أفراد عينة البحث   للرئتين  الوظيفية   الكفاءةالتحسن فى    ة الباحث  ترجعو 
فى الوسط المائى كوسط جديد وممتع مما زاد من دافعية  التحمل    ات إلى فاعلية إسخدام تدريب

مقاومة كبيرة بإعتباره أسلوب لمقاومة للجدية فى التدريب كما يعمل الوسط المائى ك  اللاعبات 
 والذراعين ، وزيادة المدى الحركى للمفاصل، العضلات العاملة من أجل تقوية حركات الرجلين  

التنفسي،   الدورى  والتحمل  العضلى  التحمل  للرئتين  وتنمية  الوظيفية  الكفاءة  تحسنت  وبالتالى 
هواء الشهيق   حجم  -مرات التنفس  عدد   -فى المرة الواحدة    هواء الزفير  حجم)متمثلة في تحسن  

  لإستهلاك الأكسجين   الأقصى   الحد   -  ثانى أكسيد الكربون فى الزفير  حجم  -  واحدةفى المرة ال
حيث روعي في    ،(  الحيوية للرئتين  السعة  -  التهوية الرئوية  حجم  -  اللياقة التنفسية  معامل  -

التدريبات داخل الماء مبدأ التدرج من السهل إلى الصعب من حيث عمق مياه حمام السباحة  
الجرى    –نوعية التدريبات المستخدمة )المشى  و الجزء العميق(    -الجزء الوسط    – )الجزء الضحل  

 الكفاءة مما أدى إلى تحسين  زوجى(    –شكل التدريبات )فردى    الدفع( وأيضاً   –الوثب    -العدو    –
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  كل من :   تتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليهو   .الأساسية  أفراد عينة البحث   للرئتين   الوظيفية 
 Colado, etكولادوت وآخرون    Barbosa, et al.,(2009)(16،) باربوسا وآخرون  

al.,  (2012)  (18)  لإنجاز  المرتبطة باوالوظيفية  البدنية    القدرات هناك توجه لتطوير    على أن
  تدريبات مقننة في الوسط المائي باستخدام  والتحمل العضلى والتحمل الدورى التنفسي  لسرعة  كا

مائي  تزيد من مقاومة الماء. وهناك العديد من التمرينات التي يمكن استخدامها في الوسط ال
التدريبي الموسم  فترات  أ  ،خلال  البدنيةكما  المتغيرات  على  فعال  دور  المائية  للتمرينات   ، ن 

    .أوكسجينية ولوجية الهوائية واللاالفسيو 
  Moran & Lindaموران وليندا    تتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من :كما  

  ،   (1)  ( 2022أشرف إبراهيم أحمد )   ،  (8( )2021فاتن أبو السعود إمام )  ،(  25)  (2019)
تطوير    فىإستخدام التدريبات في الوسط المائي  على أهمية  (  14)(2023)  وكوك محمد    محمود

 الجماعية. و الفردية   ات الرياض لاعبىلدي  الوظيفيةالبدنية و القدرات 
أن إستخدام التدريب فى الوسط المائي    Grantham  (2012) (20)جرانثام    ويضيف

 التحمل الدورى التنفسى والتحمل العضلىيؤدى إلى تطوير مكونات اللياقة البدنية حيث ينمى  
الكفاء الذى يسهم فى تحسين  المختلفة لدى  الأمر  الوظيفية لأجهزة الجسم    لاعبى الأنشطة ة 

 الرياضية الجماعية والفردية.
 ( 4) جدول

 فى فى الكفاءة الأساسية القياس البعدي عن القبلى لأفراد عينة البحث نسب تحسن
 قيد البحث للرئتين الوظيفية

 8ن =          الأساسية عينة البحث القياس وحدة المتغيرات 
 نسب تحسن  بعدى قبلى

 % 21.62 13.50 11.10 ق/لتر هواء الزفير فى الدقيقة  حجم
 % 23.21 14.00 17.25 ق /مرة مرات التنفس فى الدقيقة عدد
 % 44.07 0.85 0.59 ق/لتر الواحدةهواء الشهيق فى المرة  حجم
 % 62.67 0.75 1.22 ق/لتر الزفيرثانى أكسيد الكربون فى  حجم
 % 60.71 0.45 0.28 كجم/ق/لتر الأكسجينالأقصى لإستهلاك  الحد
 % 13.07 40.25 45.51 ق/لتر التهوية الرئوية  حجم

 % 26.05 3.00 2.38 لتر الحيوية للرئتين السعة
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وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبلى لأفراد عينة (  4)  جدولالمن    يتضح
البحث    للرئتين  الوظيفية  الكفاءةفي    الأساسيةالبحث   )قيد  بين  ما    -   %13.07تراوحت 
62.67%) . 

إليهو  النتيجة مع ما أشار  أن    (4) (2005محمد جابر )وخيرية السكرى    تتفق هذه 
التدريب فى الوسط المائى له فوائد كثيرة ومتعددة منها تحقيق اللياقة البدنية الكاملة والشاملة 

ساعد على زيادة  يكما أنه    زيادة مرونة المفاصل وتطوير المدى الحركى،  وتنمية القوة،  للجسم،
كذلك تحسين الكفاءة الوظيفية الكلية لأجهزة الجسم  و   وحدوث زيادة فى كتلة العضلة،  الطاقة،
 . المختلفة

فى الوسط أن التدريب    Moran & Linda  (2019()25)موران وليندا  ويضيف  
القدرات البدنية والمتمثلة فى  المائى تنمية  التحمل و   ، العضلية  القدرة   يساهم بشكل إيجابى فى 

   .الجوانب الفسـيولوجية المتعلقة بالأداء الرياضـي تطويركما يعمل على  الدورى التنفسى
 وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الأول 

 
تدريبات التحمل  إستخدام    يؤثر  ثانياا: عرض ومناقشة النتائج للفرض الثانى والذى ينص على:"

  ( 16تحت )   م جرى 3000المستوى الرقمى لمتسابقات  على  تأثيراً إيجابياً  في الوسـط المـائى  
 " ."سنة
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 ( 5جدول )
المستوى فى  الأساسية البحثدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة 

 م جرى 3000الرقمى فى سباق  
  8ن =           

  وحدة المتغير
 القياس 

 القياس البعدى  القياس القبلى 
 " ت" قيمة

 ع م ع م
سباق   فى  الرقمى  م 3000المستوى 

 *2.82 0.51 13.992 0.77 14.985 دقيقة جرى 

 0.05* دال عند مستوى                                   2.365= 0.05عند  الجدولية" ت" قيمة 

دالة  5)   جدولالمن    يتضح القياسين بين    0.05  عند مستوى  إحصائيا  ( وجود فروق 

والبعدي   البحث  القبلى  عينة  لمتسابقات  فى    الأساسيةلأفراد  الرقمى    م جرى 3000المستوى 

   .لصالح القياس البعدى

 
 
 ( 2) الشكل رقم

 البحثدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة 
 م  3000المستوى الرقمى فى سباق  فى  لأساسيةا   

 
 
 

القياس البعدىالقياس القبلى

14.985

13.992

م جرى3000المستوى الرقمى فى سباق 
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 ( 6) جدول
المستوى الرقمى فى الأساسية  البعدي عن القبلى لأفراد عينة البحثالقياس  تحسن  ةنسب

 م جرى 3000فى سباق 

 وحدة المتغير 
 القياس

 8ن =          الأساسية عينة البحث
 نسب تحسن  بعدى قبلى

 % 7.09 13.992 14.985 دقيقة  م جرى 3000المستوى الرقمى فى سباق 

تحسن فى القياس البعدي عن القبلى لأفراد عينة   ة( وجود نسب6جدول )اليتضح من  
 . (%7.09)  بلغ قدره م جرى 3000المستوى الرقمى لمتسابقات في  الأساسية البحث 

لأفراد م جرى  3000التحسن الحادث فى المستوى الرقمى لمتسابقات    ة رجع الباحثتو 
والذى    ،  فى الوسط المائى   ات التحملتدريب إلى التأثير الإيجابى لإستخدام    الأساسية  عينة البحث 

القدرات  إلى تطوير  البحث   الوظيفية  أدى  قيد  مما ساهم فى تأخير علامات ظهور   الخاصة 
تحقيق مستوى رقمى عال ومقاومة التعب الناتج  وبالتالى    ،م جرى  3000متسابقات  التعب لدى  
 .  عن السباق

  ،( 8( )2021فاتن أبو السعود إمام )  وتتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من :
محمد عبد الحى الحسينى    ،  (9() 2022فيصل على حسن )  ،(1)  ( 2022أشرف إبراهيم أحمد ) 

 (2022 )  (12)،   ( وآخرون  حمادة  الدين  جمال    وكوك محمد    محمود  ،(11)  ( 2023محمد 
  وى الأداء الفنى والرقمىمستعلى فاعلية التدريب فى الوسط المائى فى تحسين  (  14)  (2023)

 للرياضيين. 
، روجرز Ritchie , et. All  (2010)(27 )ريتشي وأخرون وهنا يتفق كل من : 

Rogers   (2012)(28)    الماء فيه مقاومة كبيرة من  الجسم  يلقي  الماء  داخل  التدريب  بأن 
أثناء   والذراعين  الرجلين  تقوية حركات  أجل  من  العاملة  العضلات  لمقاومة  أسلوب  بإعتبارها 

متر، وبالتالى    3000السباق الأمر الذى يسهم في تحسين ميكانيكية حركة الجرى أثناء سباق 
 .      تسابقات يتحسن مستوى الإنجاز الرقمى للم

 فرض البحث الثانى  وبذلك يتحقق صحة
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 :ستخلاصاتلإا
دال إحصائياً عند مستوى    اً إيجابي  اً تأثير فى الوسط المائى    ات التحملتدريبإستخدام  يؤثر    - 1

الزفير  حجم)  للرئتين  الوظيفية  الكفاءة  على  0.05 الواحدة    هواء  المرة  مرات   عدد   -فى 
 -   ثانى أكسيد الكربون فى الزفير  حجم  -  هواء الشهيق فى المرة الواحدة  حجم  -التنفس 

الأكسجين  الأقصى   الحد  الرئوية  حجم  -  لإستهلاك  للرئتين  السعة  -  التهوية    ( الحيوية 
 . سنة (16تحت ) م جرى 3000لمتسابقات 

التحملتدريب  -2 المائى    ات  الوسط  قيد  )  للرئتين   الوظيفية  الكفاءةتحسناً فى    ت أحدثفى 
)  م جرى 3000لمتسابقات  (  البحث  بين    سنة  (16تحت  ما  تتراوح    -   %13.07)بنسبة 

62.67%) . 
  0.05دال إحصائياً عند مستوى    اً إيجابي   اً تأثير التدريب فى الوسط المائى  إستخدام  يؤثر    -3

 . م جرى 3000المستوى الرقمى لمتسابقات  علي
التحملتدريب  -4 المائى    ات  الوسط  فى  فى  تحسناً  لمتسابقات  أحدثت  الرقمى  المستوى 

 . (%7.09) بلغ قدره  م جرى 3000
 

 التوصيات:
 بما يلى :   ةوصى الباحثتفى حدود عينة البحث وما توصل إليه من نتائج   
  ا لما له   للرئتين   الوظيفية   الكفاءةلتطوير  فى الوسط المائى    ات التحملتدريب إستخدام    - 1

 .( سنة16تحت )م جرى  3000فعال فى تحسين المستوى الرقمى لمتسابقات من تأثير 
فى فترة الإعداد الخاص لما لها من    رئيسى بشكل    التدريب فى الوسط المائىاستخدام    - 2

 . م جرى 3000لمتسابقات  تحسين الحالة الوظيفية أهمية فى 
  الوظيفية   الكفاءةبقياس    م جرى 3000لمتسابقات  البرامج التدريبية  وتقييم نتائج  متابعة    -3

 . تنفيذ البرامج التدريبية قبل وبعد  قيد البحث   للرئتين
ضــمن المحددات الفســيولوجية فى    للرئتين  الوظيفية  الكفاءةب  إدخال القياســات الخاصــة  -4

 عملية الإنتقاء والإختيار لمتسابقات المسافات الطويلة.
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التدريب برامج  باستخدام  وسباقات أخرى  إجراء دراسات مماثلة على مراحل سنية مختلفة    -5
 . المائى

 المراجع

المائىتأثير تدريبات    (:" 2022أشرف إبراهيم أحمد )   - 1 على بعض المتغيرات البدنية    الوسط 
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مؤسسة الجمل للطباعة    ،2ط  قة،التمرينات المائية والليا:(2014)  جمال عبد الحليم الجمل  -3

 ، طنطا. والنشر
  –علاج    – تمرينات الماء )تأهيل  :    (2005محمد جابر بريقع )،  خيرية إبراهيم السكري   -4
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 ألعاب القوى النظرية والتطبيق، مطبعة التيسير، القاهرة.   (:2006عويس على الجبالى )  -7
التدريب باستخدام أوزان خفيفة فى الوسط المائى    تأثير( :"2021فاتن أبو السعود إمام )   - 8

م عدو للمعاقين  100والمستوى الرقمى لسباق  البدنية    القدرات   تنمية بعض على  
  (، 92)العدد  علوم الرياضة ،العلمية للتربية البدنية و مجلة  ال  ذهنياً قابلى التعلم"،

 جامعة حلوان. ،ين ،كلية التربية الرياضية بن الأول الجزء
فاعلية التدريب داخل الوسط المائى وتأثيره فى القوة الخاصة  (:"2022فيصل على حسن )  - 9

المجلة الأوربية لتكنولوجيا علوم الرياضة،  م حواجز للمتقدمين"،400وإنجاز ركض  
 ( ، الإمارات العربية المتحدة. 39العدد ) 
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