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 / اشرف إبراهيم احمد عبد القادر ا.د (*)

 شيماء عبد الكريم محمد د/*( *)

عمـ التدريب الرياضي مف العمكـ المتنامية عمى الصعيديف النظري كالعممي، حصيمة لمتجارب 
كالبحكث العممية كالعممية المستمرة في تطبيق الكسائل كالأساليب المختمفة لمتدريب، كالتي ساىمت 

 في الارتقاء بمستكى اللاعبيف كفق نظريات كمفاىيـ التدريب الرياضي كتطبيقاتو العممية. 
كمف الكسائل الحديثة المستخدمة في مجاؿ التدريب الرياضي التدريب المائي لما لو مف دكر 

كالذي يعد كسط مقاكـ كمختمف بشكل كامل عف فاعل في تطكير معظـ القدرات البدنية الخاصة 
 الكسط الذي اعتاد عميو اللاعب في التدريب كلـ يستغل بشكل كبير كبخاصة في رياضة التايككندك 

ىك عبارة عف تمرينات رياضية يتـ أداؤىا في الماء كلا تحتاج إلى فالتدريب المائي   
ي شخص لديو الرغبة في ممارسة التدريب المائي يمكنو أف يجد المكاف  ميارة السباحة كا 

 .(69: 58( )>: :7)المناسب لأدائيا
ات بالشدة المرتفعة فضلا عف أمكانية أدائو بصكرة يكمية كمتتابعة، حيث تتميز ىذه التدريب

كأيضا تمكف زيادة الكقت المحدد لمكحدة التدريبية، كما تمكف الاستفادة مف تأثيرات التدريب داخل 
 (5: ;7الماء لتقميل الكقت الذي يحتاجو المدرب لرفع القدرات الحركية الخاصة المرتبط بالأداء. )

عدد كأنكاع التمرينات المائية المتاحة للاعب، كلا يشترط إتقاف الممارس لمسباحة، نظرا بزيادة 
 .(576: 6( )71: ;)أداء التمرينات في الجزء الضحل لإمكانية

كيمكف أدائيا يكميا بدكف قمق عمى العضلات أك المفاصل فيذا يجعل النشاط أكثر متعة عف 
لـ تستطيع اليكـ مكاصلا تمريف المشي أك الجري بسب  التدريب اليكمي خارج الكسط المائي إذا

 .(99:  8( )71: 71) كبة مثلا فيمكف التدريب في الماءالإصابة في الر 
كمف خكاصيا جعل الجسـ حر الكزف حيث تعد كثافة الماء أثقل مف كثافة اليكاء، فعند تحريؾ 

، ىذه المقاكمة يمكف استخداميا الذراعيف أك الرجميف داخل الماء فأنيما تقابلاف بمقاكمة كبيرة
لتقكية العضلات، كزيادة المدى الحركي في المفصل كعند زيادة سرعة حركتيما تزداد المقاكمة ليما 

 .(85: 77كيتميز التدريب بالصعكبة كتكتسب مزيدا مف القكة )
                                                           

 .جامعة كفر الشيخ –( أستاذ السباحة كرئيس قسـ التدريب الرياضي بكمية التربية الرياضية *)
 .الشيخ ( مدرس بقسـ التدريب الرياضي بكمية التربية الرياضية جامعة كفر**)
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حيث يؤدي تحرّؾ أي جسـ عمى سطح الماء أك خلاؿ السطح أك بالقرب منو إلى حدكث 
ي الماء بسبب ارتفاع بعض الماء أماـ مقدمة الجسـ المتحرؾ أك أجزائو فتتككّف مكّجات تمكجات ف

عمى شكل أقكاس متتالية مف ارتفاعات كانخفاضات تؤدي إلى تكليد قكة رد فعل عكسي ضد الجسـ 
 .(5:: 51) كالحد مف سرعة حركتو عند التحرؾ المتحرؾ تسبب إعاقتو

مع زيادة سرعة الحركة، فكمما زادت سرعة الجسـ المتحرؾ زاد  كتزداد التمكّجات الحادثة كقكتيا
 .(551: 78) ف ضغط الماء إلى الخمف ضد الحركةحجـ التمكجات الناتجة مما يزيد م

لذلؾ فإف مقاكمة التمكج تزداد مع زيادة سرعة الحركة إلى الأعمى كالأسفل كيشعر الجسـ الذي 
 .(6: ;7)يا الجسـ الذي يتحرؾ بسرعة بطيئةلا يشعر بيتحرؾ بسرعة عالية بيذه المقاكمة في حيف 

كتعمل عمى تقميل الحركات الزائدة أثناء الأداء حيث يككف ىذا الكسط ضد مقاكمة متساكية 
 .(:78: :)تكفير الانسجاـ بالأداء الحركي عمى جميع أجزاء الجسـ العاممة مما يعمل عمى

العضمية المختمفة كتعمل عمى تحسيف عممية نقل في تحسيف اختلاؿ التكازف بيف المجمكعات 
 .(86: 6) الحركة كىك مف الكسائل اليامة القكى كميكانيكية

كيمكف استخداميا مع المستكيات العميا كمستكيات التأىيل كالعلاج عف طريق أداء مرات قميلا 
نية المرتفعة كالتي في الكسط المائي مف خلاؿ شدة التدريب السريع كبالتالي اكتساب المياقة البد

تؤدى إلى تجنب الإصابة كتساعد عمى العكدة إلى الحالة الطبيعة مرحمة الاستشفاء بعد أدا 
المسابقات أك التدريبات العنيفة أك يمكف أدا التدريبات المائية بصكر يكميا متتابعة كزياد زمف 

 .(6: 77) دريبية كرفع بعض القدرات الحركيةالكحدة الت
خل الكسط المائي لو تأثير إيجابي عمى الاستجابات الفسيكلكجيا المتمثمة في أف التدريب دا

الكفاءة الكظيفية لأجيزة الجسـ المختمفة، كدليل التكتر لإيقاع القمب، نسبة تركيز حامض اللاكتيؾ، 
معدؿ ضربات القمب، ضغط الدـ، السعة الحيكية لمرئتيف ، الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف، تحسف 

 .(78: >( ):7: 71)ية الكمية لأجيزة الجسـ المختمفةاءة الكظيفالكف
يتحرؾ الجسـ في الماء بكسطة حركات الشد كالدفع بالذراعيف كأيضاً حركات الرجميف، كيتحرؾ 
الجسـ في اتجاه عكس القكة المبذكلة، فالحركة إلى الخمف تحرؾ الجسـ إلى الأماـ كالحركة إلى 

مى، كالحركة إلى الأعمى تدفع الجسـ إلى الأسفل، كالحركة باتجاه اليميف الأسفل ترفع الجسـ إلى الأع
تحرؾ الجسـ باتجاه اليسار كالعكس صحيح كفي ذلؾ تطبيق لقانكف نيكتف الثالث الذي ينص عمى: 

  .(577: 75)إف لكل فعل رد فعل مساكٍ لو بالمقدار كمعاكس لو بالاتجاه )
ـ باتجاه حركتو أدى إلى زيادة سرعتو، كما إف ككمما نقصت المقاكمة الكاقعة عمى الجس

 .(678: 78) الجسـ تزداد بزيادة مربع السرعة المقاكمة الكاقعة عمى
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ماثيك سيمفر ( ك ;7( ):511كما تشير نتائج دراسة فاطمة عبد مالح، أسماء حميد كمبش )
  J Uan C  et( كجى ياف سى ك أخركف 66) )   Matthew Silvers  et  al :511أخركف )ك 

al (2008)  (65 ك ) (2009) جى ياف سى ك أخركف J Uan C  et  al(67 ك ) آدـ ق ك أخركف
(5171Adam H ((59بيكتركسكا سالكا )Piotrowska - Całka E( 2010  ) (69ك أكرنا )  

 Arazi and (5177( كأرازيك الاسدي )68) Orna Donoghue et  al (5177دكنكجك كأخركف)
Asadi   (5:) ( 5177ك كريستيف ليما البيرتكف كأخركف)Cristine Lima Alberton   et  al   

ييػاب حسيػػف)( 66) ك فاخرادف ىزالكي ك  (76( )5175ك صريح ألفضمي كا 
( ك عمي 56( )5177)مصطفى حسف عبد الكريـ( ك 67)  Fakhraden Hasaloei(5176أخركف)

 عبد مطشر فراس. محمكد  عمي ( ك إشراؽ67) Ali Fattahi et  al (5178فتاحي ك أخركف )
  .Michael  et  al (6;)(5179( كمايكل أك أخركف )7()5178الرضا )

أف التدريب داخل الكسط المائي لو تأثير إيجابي عمى الاستجابات الفسيكلكجيا كبالتالي اكتساب 
ى العكدة إلى الحالة المياقة البدنية المرتفعة كالتي تؤدى بدكرىا إلى تجنب الإصابة كما تساعد عم

الطبيعة مرحمة الاستشفاء بعد أدا الأحماؿ القاسية كيمكف أداء التدريبات المائية بصكر يكميا 
متتابعة مع زياد زمف الكحد التدريبية كتأثيرىا في رفع القدرات الحركية كخفض كبير في نسبة 

 الدىكف كتقميل ألـ العضلات.
عصب رياضة التايككندك حيث إف كل ما يتـ تعممو مف تحركات كأساسيات للأداء  تعد البكمزا

الحركي يتـ ممارسة في البكمزا كىك شكل مف أشكاؿ الممارسة الذاتية التي تتـ مف خلاؿ اتباع 
اتجاىات حركية بأسمكب مرتب كمتعاقب ضد عدة منافسيف باستخداـ أنماط التايككندك المختمفة عف 

 .(76: :6)  كالقدـطريق القبضة 
كتتضح أىمية البكمزا في أف اللاعب يتعمـ فييا النزاؿ عف طريق تطكيع الجسـ أثناء التدريب عمى 
كيفية الدفاع كاليجكـ كذلؾ في حركات مرتبة بطريقة منتظمة أثناء أداء البكمزا حيث يككف اللاعب في 

 .( 7:  57يب محدد ) نزاؿ بينو كبيف شخص أك عدة أشخاص في مختمف الاتجاىات كبترت
كتعد البكمزا خبرة حقيقة لمنزاؿ في المباريات، كما أف ممارسة البكمزا تساعد اللاعبيف عمى 
زيادة التحكـ في التنفس كالثقة بالنفس كتكسب اللاعبيف أنماط مختمفة مف القكة باستخداـ حركات 

 .( 767: 61حة عند النزاؿ ) القدـ كاليد كالجسـ كما تساعد اللاعبيف عمى اتخاذ القرارات الصحي
كمف خلاؿ العرض السابق يتضح مدى أىمية التدريب في الكسط المائي كتأثيرىا الإيجابي في 
رفع مستكى المككنات البدنية المختمفة كالمستكى الكظيفي الأجيزة الجسـ كالمستكى الأداء ككذلؾ 

   .أىمية تطكير مستكى أداء البكمزا
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يمكف أف يمعب دكرا ىاما في أداء ميارات التدريب في الكسط المائي لذا يرى الباحثاف أف 
التايككندك حيث يستطيع اللاعب تحسيف مستكى الأداء الميارى كمف ثـ يستطيع إحراز الفكز 

الكسط المائي  تدريبات استخداـ تأثير في تبحث التي الدراسات قمة الباحثاف عمـ حدكد فىكبسيكلة 
قاـ الباحثاف بكضع كتطبيق برنامج تدريبي  كعميو المصرية البيئة فى صةكبخا التايككندك للاعبي

  عمى مستكى أداء البكمزا العاشرة لناشئيف التايككندك قيد البحث.الكسط المائي باستخداـ تدريبات 
 :

تأثير تدريبات الكسط المائي عمى بعض المتطمبات البدنية  عمى التعرؼ إلى البحث ييدؼ
   الخاصة كمستكى أداء البكمزا لناشئ التايككندك

 : 
 التجريبية المجمكعتيف بيف التحسف كنسبة البعدية القياسات في إحصائيًا دالة فركؽ  تكجد
 التجريبية. المجمكعة كلصالح البحث قيد كالميارية البدنية المتغيرات في كالضابطة

  : 
 :

  البعدي. بالقياس كالضابطة التجريبية لممجمكعتيف التجريبي المنيج استخدـ
:  

( سنة كالمسجميف 51- :7( لاعب مرحمة )55تـ اختيار العينة بالطريقة العمدية كعددىـ )
ـ مف نادى كفر الشيخ الرياضي تـ تقسيميـ ;517/:517بالاتحاد المصري لمتايككندك لممكسـ 

( لاعب لمدراسة 77( لاعب كعدد )77مجمكعتيف متكافئتاف تجريبية كضابطة كعدد كل منيـ )
(   :( لاعبيف كمجمكعة مميزة ك):الاستطلاعية مف مجتمع البحث كخارج العينة البحثية الأصمية )

 كمجمكعة غير مميزة.
 . نادى كفر الشيخ الرياضي: التطبيق كالقياسات القبمية كالبعدية المجاؿ المكاني
 الاربعاء يكـ ـ إلى :517/:/  55: التطبيق خلاؿ الفترة الزمنية مف يكـ السبت المجاؿ الزمنى

 . ـ :517/  >/  76

لمتايككندك لمكسـ جميع أفراد العينة مف لاعبي التايككندك المسجميف بالاتحاد المصري  -
    ـ.;517/:517

  .أف يككف جميع أفراد العينة متقاربيف في العمر التدريبي -
  .أف يككف جميع أفراد العينة متقاربيف في المستكي  -
  .الانتظاـ في التدريب -



 لناشئ البومزا أداء ومستوى  الخاصة البدنية المتطلبات بعض على المائي الوسط تدريبات تأثير

  محمد الكريم عبد شيماء/ د    القادر عبد احمد إبراهيم اشرف/  د.أ                         التايكوندو

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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 :اعتداليًا تكزيعًا البحث عينة أفراد تكزيع 
 (7جدكؿ )

كالبدنية الأساسية  كالمتغيرات الالتكاء كمعامل المعياري  كالانحراؼ كالكسيط الحسابي المتكسط
 كالتجريبية الضابطة البحث لمجمكعتي البحث قيد كالميارية

 55 = ف

كحدة  المتغيرات
الانحراؼ  الكسيط المتكسط القياس

 المعياري 
معامل 
 الالتكاء

سية
سا
الأ

 

 :1.1 >5.77 7:5 7:5.19 سـ الطكؿ
 :1.75 6.878 1: 1.8: كجـ الكزف 
 7.81- ;>:.1 ;7 9.:7 السنة السف
 >1.57- 1.577 9.51 ;9.7 السنة التدريبيالعمر 

نية
لبد
ا

 

 7;1.8 4.154. 86.55 86.58 ث الرشاقة
 1.516- 4.896 14.74 14.68 ث التكازف 

 1.9 4.14 4.85 4.87 ـ قكة مميزة بالسرعة
 >1.68 4.167 4.74 4.78 درجة مستكى الأداء

 ( كىذه دلالة عمى اعتدالية تجانس العينة.6)± معامل الالتكاء يقع ما بيف ( 7يتضح مف جدكؿ )
   كالميارية البدنية كالمتغيرات التدريبي

  :
ضكء  فى كالضابطة المجمكعتيف التجريبية بيف التكافؤ كجكد مف قاـ الباحثاف بالتأكد

 .ذلؾ ( يكضح5كجدكؿ ) البحث قيد المتغيرات الأساسية كالبدنية كالميارية
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



 م2012يوليو    -العـدد الثالج    -محلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة  

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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 (5جدكؿ )
 كالعمر النمك معدلات مف كل كالضابطة في المجمكعتيف التجريبية بيف الإحصائية الفركؽ  دلالة

 البحث كالميارية قيد البدنية كالمتغيرات التدريبي
 55 = ف

كحدة  المتغيرات
 القياس

 المجمكعة الضابطة المجمكعة التجريبية
 قيمة ت

 ع±  س ع±  س

سية
سا
الأ

 

 6;1.8 5.98 7:5.69 5.571 5:.7:7 سـ الطكؿ
 ;1.79 6.65 1.69: 87;.6 1.96: كجـ الكزف 
 1.817 17>.1 5:.:7 :;1.9 87.:7 سنة السف

 1.696 7>1.7 ;9.7 1>1.5 9.55 سنة العمر التدريبي

نية
لبد
ا

 

 1.758 1.7:6 59.91 1.777 :59.8 ث الرشاقة
 :1.99 1.587 5:.77 1.676 77.96 ث التكازف 

 7;:.7 >1.17 ;7.5 1.161 7.59 ـ قكة مميزة بالسرعة
 1.596 1.517 7:.7 1.765 6:.7 درجة مستكى الأداء

  5.751=  1.18قيمة ت الجدكلية عند مستكى معنكية  
( عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمييف لممجمكعتيف 5يكضح جدكؿ )

 التجريبية كالضابطة في متغيرات قيد البحث مما يدؿ عمى تكافؤ مجمكعتي البحث.

 : 
كرات  –ساعة إيقاؼ ث  -ميزاف طبى لقياس الكزف كجـ -جياز رستاميتر لقياس الطكؿ سـ

 استمارة تسجيل البيانات  -حماـ سباحة متدرج  –كجـ  5طبية 
 ات المستخدمة في البحث: الاختبار 

: 
 اختبار بارك لمرشاقة  .7
 اختبار باس المعدؿ لمتكازف الحركي .5
 ياردة لاختبار القدرة اللاىكائية القصيرة  71اختبار العدك لمسافة  .6
 كجـ  5اختبار دفع كرة طبية  .7

 : 
 .(7مرفق ) ،كندكاستمارة تقيـ معتمدة مف الاتحاد العالمي لمتايك



 لناشئ البومزا أداء ومستوى  الخاصة البدنية المتطلبات بعض على المائي الوسط تدريبات تأثير

  محمد الكريم عبد شيماء/ د    القادر عبد احمد إبراهيم اشرف/  د.أ                         التايكوندو

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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  : 
 : 

 :517/:/75إلى الأربعاء  ـ :517/  :/  ;الاستطلاعية مف يكـ السبت  العينة عمى أجريت 
يجاد زمف كمناسبة كالأجيزة الأدكات صلاحية مف ـ كاستيدفت التأكد  العممية المعاملات الاختبارات كا 

 الصعكبات لتلافييا كاكتشاؼ المساعديف كاستيعاب فيـ كالتأكد مف الصدؽ كالثباتالبحث  قيد للاختبارات
 الكحدة تجربة التكرار كتمت الزمف كمرات حيث مف تنفيذ التدريبات نقاط مف كحميا كالتحقق التطبيق أثناء
 .الاستطلاعية كحققت الدراسة جميع أىدافيا البحث عينة عمى الأكلى

 :  
إلى الأربعاء  ـ :517/  :/  78السبت  مف الفترة فى لممجمكعتيف القبمي القياس إجراء تـ

 .ـ كتـ تطبيق جميع الاختبارات بطريقة مكحدة عمى أفراد العينة :517/:/>7
  :  

/  76 الأربعاء يكـ ـ إلى :517/:/  55السبت  يكـ مف بدأت ( أسبكع;لمدة ) تـ التطبيق
 عمى أسبكع كل مف  ، الأربعاء  –الاثنيف  –السبت  أياـ في تدريبية كحدات ثلاث بكاقع ـ :517 / >

( بالجزء 6التجريبي مرفق ) التدريبات المائية المتغير بتطبيق التجريبية كالتي تقكـ المجمكعة أفراد
أداء التدريبات ب الضابطة المجمكعة كتقكـ  التدريبية الخاص بالإعداد البدني كالميارى بالكحدة

 التقميدية الأرضية.

 (6جدكؿ )
 معامل صدؽ الاختبارات البدنية كالميارية قيد البحث

 المجمكعة المميزة المتغيرات
 :ف = 

 المجمكعة غير المميزة
 قيمة ت :ف = 

 
 ع±  س ع±  س

 12.7 975. 28.57 195. 23.78 الرشاقة
 11.2 1.11 18.71 5118. 13.50 التكازف 

 24.6 096. 3.94 332. 7.162 قكة مميزة بالسرعة
 >:5.7=  1.18قيمة )ت( الجدكلية عند مستكى 

  ( كجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجمكعتيف المميزة كالغير مميزة6يتضح مف جدكؿ ) 
كىذا يكضح أف الاختبارات قد ميزت بيف المميزيف كالغير مميزيف كىذا يعنى صدؽ الاختبارات 

 المستخدمة بالبحث.



 م2012يوليو    -العـدد الثالج    -محلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة  

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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 (7جدكؿ )
 البحث قيد كالميارية للاختبارات البدنية كالثاني الأكؿ التطبيقيف بيف الارتباط معامل

 القياس الأكؿ المتغيرات
 :ف = 

 القياس الثانى
 معامل الثبات :ف = 

  ع±  س ع±  س

 983. 179. 23.77 195. 23.78 الرشاقة
 997. 503. 13.48 511. 13.50 التكازف 

 976. 303. 7.19 332. 7.16 قكة مميزة بالسرعة
 :1:.1=  1.18قيمة )ر( الجدكلية عند مستكى معنكية 

( أف أنو لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف التطبيق الأكؿ كالتطبيق 7يتضح مف جدكؿ )
 ، كىذا يدؿ عمى ثبات الاختبارات. الثاني

 لممراجع مرجعي قاـ الباحثاف بمسح :البحث قيد‎الكسط المائي  تدريبات كتصميـ كضع أسس
 كفترات الحمل كمككنات التدريبات كشكل طبيعة لتحديد المتخصصة كذلؾ السابقة كالدراسات العممية

 ما الأسبكعية أسبكع كالكحدات ‎71ػػػػػ 9 بيف ما تراكح البرنامج زمف :كانت كالتي التنفيذ المناسبة
 6: 5مف  المجمكعات كعدد دقيقة ػػػػػػ  71: 51بيف  ما الكحدة التدريبة كزمف كحدة 7: 5بيف 

 .تكرار 78: 5مف  التكرارات كعدد مجمكعة
 الأسس كفق كذلؾ البحث قيد الكسط المائي تدريبات كتصميـ كاختيار قاـ الباحثاف بتحديد

 الجرعة الراحة داخل فترة تككف  أف بينيـ ػػػػػ الفردية الفركؽ  كيراعى اللاعبيف قدرات يساير أف :التالية
 تـ التخطيط مف السيل إلى الصعب.‎ ‎المناسبة ػػػػػ لمراحة اللاعبيف لكصكؿ كافية التدريبية

كلا يكجد  يكف ىادئ كآمف المكافحيث:  الكسط المائي مف بتدريبات الخاصة المبادئ مراعاة
كبطء ػػػػػػ  بيدكء التدريب اختيار التمريف متناسب مع طكؿ كمستكى الماء للاعب ػػػػػػ أداء -عكائق
 ػػػػػػ لاعب لكل مناسب التكرارات الكـ ػػػػػػ عدد لتحقيق الأداء السميـ كعدـ الأخلاؿ بو بكيفية الاىتماـ
 التدريبية الكحدات الاىتماـ بتنظيـ التنفس أثناء الأداء ػػػػػػ  ػػػػػػ  تدريب كالتفكير الدقيق لكل التخيل
 .التدريبية بالكحدة البدنيبالجزء الخاص بالإعداد  كتنفيذ  ،  العاـ التدريب نظاـ مف جزء تككف 

 57 عدد عمى مائية متعددة كمشابو للأداء مكزعة تدريبات عمى أشتمل :التدريبي المحتكى 
كحدات تدريبية في الأسبكع ػػػ تستمر كحدة التدريب  ‎ 6أسابيع بكاقع ;مدة التطبيق  كحدة تدريبية ػػػػػػ 

دقيقة  78: 71ماريف الإحماء تستمر مف ت -  في بداية كحدات التدريب دقيقة ػػػػػػ  1>: 91مف 
كفي  ‎ؽ مف الإعداد البدني كميارى ػػػػػ 68إلى  61خارج الماء كالجزء المخصص لمتمرينات مف 



 لناشئ البومزا أداء ومستوى  الخاصة البدنية المتطلبات بعض على المائي الوسط تدريبات تأثير

  محمد الكريم عبد شيماء/ د    القادر عبد احمد إبراهيم اشرف/  د.أ                         التايكوندو

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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عالي  –الأحماؿ التدريبية المستخدمة متكسط   -دقائق 8تمرينات تيدئة لمدة    نياية الكحدة التدريبية
 (  6أقصى مرفق ) -

 (8جدكؿ )
 لمكحدات التدريبية الزمنى التكزيع 

 الخصائص العامة لمبرنامج التدريبي المقترح    المتغيرات العامة لمبرنامج التدريبي    
 أسابيع  ; عدد أسابيع التنفيذ للأحماؿ التدريبية 
 كحدة 57 عدد كحدات التدريب الكمية بالبرنامج

 كحدات  6 عدد الكحدات التدريبية المنفذة بالأسبكع  
 الأربعاء  –الاثنيف  –السبت  أياـ التدريب الأسبكعية 

 ؽ      68 – 61  مدة تطبيق التدريبات بالكحدة 
 ؽ  1;7 – 51:  زمف تطبيق التدريبات بالبرنامج  

 (6محتكيات الأسابيع التدريبية خلاؿ البرنامج التدريبي. مرفق ) 
    : 
تحقيقاً لأىداؼ البحث كفركضو تمت المعالجات الإحصائية كفق نتائج القياسات باستخداـ  

 SPSSبرنامج الحزمة الإحصائية لمبحكث التربكية 
 :كمناقشتيا النتائج عرض

 (9جدكؿ )
دلالة الفركؽ بيف متكسطات القياس البعدى لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة فى المتغيرات البدنية 

 قيد البحث كالميارية
 55ف = 

 المتغيرات
 قيمة ت المجمكعة الضابطة المجمكعة التجريبية

نسبة 
 =التحسف

   ع± س ع± س
 9.86 23.11 173. 26.60 257. 24.21 الرشاقة
 18.61 23.36 253. 14.72 153. 12.41 التكازف 

 18.63 14.71 019. 4.28 20. 5.26 قكة مميزة بالسرعة
 28.31 20.0 202. 4.71 192. 6.57 مستكى الأداء

 5.751=  1.18قيمة )ت( الجدكلية عند مستكى معنكية 
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 (7شكل رقـ )
( أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس 7( كالشكل رقـ )9يتضح مف جدكؿ )

البعدي لممجمكعة التجريبية كالمجمكعة الضابطة لصالح المجمكعة التجريبية في المتغيرات البدنية 
( كأقل قيمة دلالة إحصائية في 7:.77كمستكي أداء البكمزا حيث تراكحت قيمة )ت( ما بيف )

، كما  ( كأعمى قيمة دلالة إحصائية في اختبار )التكازف(56.69( ك)ة مميزة بالسرعةقك اختبار )
=(  67.;5ك ) =( كأقل نسبة تحسف في اختبار )الرشاقة(  9;.>تراكحت نسبة التحسف ما بيف )

 لممجمكعة التحسف نسب ارتفاع الباحثاف . كيرجع  كأعمى نسبة تحسف في اختبار)مستكى الاداء(
 راعى قد كالتي  ، المائية المنتظـ لمتدريبات التدريب إلى تأثير الضابطة المجمكعة عف التجريبية
 الفردية الفركؽ  تناسب التدريبات لمستكيات تعدد يككف ىناؾ أف كاختيارىا تصميميا عند الباحثاف
 دافعيةكال كالتشكيق التنكع بصفة كاتسمت الأداء الفردي عمى ركزت التجريبية كالتي المجمكعة لأفراد
 نتائج عمى الإيجابي التأثير إلى ذلؾ أدى كقد  ،  البدني كالميارى  الأداء عمى أثر مما الأداء نحك

 القياسات متكسطات في الفركؽ  كانت حيث البحث كمستكى أداء البكمزا  قيد البدنية الاختبارات
كيعزك الباحثاف التطكر الحاصل في القدرات  .التجريبية المجمكعة التحسف لصالح نسب ك البعدية

البدنية لممجمكعة التجريبية إلى التدريب الفعاؿ في الكسط المائي الذي تعرضت لو أفراد مجمكعة 
البحث مف حيث أف أسمكب العمل الحركي قد تشابو مع أسمكب العمل الحركي عمى الأرض كتصحيح 

دريبات عمى الأرضة كحدكث الزكايا غير المناسبة الأخطاء التي عادة ما ترتكب عند تطبيق ىذه الت
لمزرعيف ك الكتف ك الجذع كالرجميف، أك عدـ الأداء بالمدى الحركي الصحيح أثناء أداء التدريبات 
داخل الماء، كالذى يككف بسبب كثافة الماء العالي مما يسبب في الغياب النسبي لقكة الجاذبية 

 طرة عمى الأداء في الماء. الأرضية ك كالتي أعطت إمكانية  السي
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تحسف في  ساىـ مما أثناء الأداء الحركي،عبئاً أكبر عمى الجياز العصبي كأيضا إضافة 
يعد المسؤكؿ المباشر عمى انسجاـ ترابط المعمكمات الحسية  العصبي الذي تكيف عمل الجياز

  ( ;6) كالحركية أثناء الأداء.

مقاكمة الماء إذ كما ىك معمكـ أف كمما كانت الحركات أسرع في الماء كمما زادت  ككذلؾ زيادة
مقاكمة الماء ليذه الحركات كالتي أمكف تكظيفيا مف خلاؿ الزيادة في مستكى الماء كالذي يعطي 

، إذ إف الحركة في الكسط المائي تكاجو مقاكمة عالية بسبب زيادة أك تقميل في صعكبة التدريب
زيادة مقاكمة الماء تعمل ماء مما يؤدي إلى صرؼ طاقة أكبر مما ىك عميو خارج الماء. كاف كثافة ال

الحقيقية في  تياكما تظير أىمي،  عمى رفع كتحسيف مستكى اللاعب مف الجانب الفني ) التكنيكي (
 ركةيعمل عمى تحسيف ميكانيكية الح كما، تحسيف اختلاؿ التكازف بيف المجمكعات العضمية المختمفة

نتائج دراسة كلا مف فاطمة عبد مالح، أسماء حميد كمبش  ذكرتو ما مع ذلؾ كيتفق( 85:  8)
( كجى ياف 66) )   Matthew Silvers  et  al :511ماثيك سيمفر ك أخركف )( ك ;7( ) :511)

  J Uan C  et (2009)( و  جى يان سى و أخرون 38) J Uan C  et  al ( 2008)سى ك أخركف 

al(31و )  ( 5171آدـ ق ك أخركفAdam H ((59بيكتركسكا سالكا )Piotrowska - Całka E( 

( كأرازيك 68) Orna Donoghue et  al (5177دكنكجك كأخركف)  ( ك أكرنا69) (  2010
 Cristine(5177ك كريستيف ليما البيرتكف كأخركف ) Arazi and Asadi  (5:) (5177الاسدي )

Lima Alberton   et  al   (66 )(ييػاب حسيػػف ك فاخرادف  ( 76( )5175ك صريح ألفضمي كا 
( 5177)مصطفى حسف عبد الكريـ( ك 67)  Fakhraden Hasaloei(5176ىزالكي ك أخركف)

 فراس.  محمكد عمي ( ك إشراؽ67) Ali Fattahi et  al (5178( ك عمي فتاحي ك أخركف )56)

  Michael  et  al (6;)(5179( كمايكل أك أخركف )7()5178) الرضا عبد مطشر

 فى إحصائيًا دالة فركؽ  تكجد مف خلاؿ النتائج السابق يتحقق فرض البحث الذي ينص عمى:
كمستكى  البدنية المتغيرات فى كالضابطة التجريبية المجمكعتيف بيف التحسف كنسبة البعدية القياسات

 .التجريبية المجمكعة كلصالح البحث أداء البكمزا قيد
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: 
 إطار المعالجات كفى العينة كطبيعة كفركضو ىدفو ضكء كفى كأىميتو البحث مشكمة حدكد فى

 :الآتية الاستنتاجات تكصل الباحثاف إلى النتائج كمناقشة كتفسير الإحصائية
البدنية  فى متغيرات كالضابطة التجريبية المجمكعة بيف المئكية التحسف نسب فى فركؽ  ىناؾ  

 فكانت التجريبية المجمكعة البحث لصالح قيد الخمفية ةميارة الضربالخاصة كمستكى دقة كقكة 
  البدنية الخاصة: متغيراتال تحسف نسبة
 %   9;.>= الرشاقة -
 % 97.;7= التكازف  -
 % 96.;7القكة المميزة بالسرعة =  -

  كمستكى أداء البكمزا: التحسف نسبة‎ ‎كما كانت 
 % 67.;5 البكمزا =كمستكى أداء  -

: 

 ك تدريبات البكمزا لماعامة  بصفة التايككندك فى الكسط المائى بتدريبات الاىتماـ ضركرة- 7
 كمستكى أداء البكمزا . البدنية متغيرات عمى تأثير مف ليا

بصفة عامو مف قبل  الكسط المائى عمل دكرات تدريبية لممدربيف عمى استخداـ تدريبات -5
 الاتحاد. 

 مف قبل الاتحاد. الكسط المائى عقد دكرات تثقيفية للاعبيف لبياف أىمية تدريبات- 6
 .الأخرى إجراء أبحاث عمى المراحل السنية المختمفة - 7

 إجراء أبحاث عمى أنكاع أخرى مف البكمزا .  -8
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 القاىرة.

 القاىرة. العربي، الفكر دار كالرياضة، التدريب : فسيكلكجيا5116الفتاح عبد احمد العلا أبك .6
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كمية التربية الرياضية لمبنيف  الثالث،المجمد  الدكلي،المؤتمر العممي  :5177الرياضة كالعكلمة  .8
،  حمكاف.جامعة  باليرـ

 .الإسكندرية المعارؼ، منشأة كتطبيقاتو،كقكاعد التدريب الرياضي  أسس :;>>7آمر الله ألبساطي .9

الخاصة لتحسيف مستكى المياقة  بالأدكاتالمائي  : التدريب:511الاطرضمحمكد شاكر، جماؿ  .:
الجامعة الكطنية، المرتبطة بالصحة لدى طلاب كمية التربية الرياضية في جامعة النجاح 

 الأردنية.

 : التمرينات المائية كالمياقة، مؤسسة الجمل لمطباعة كالإعلاف.5117جماؿ عبد الحميـ الجمل .;
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 لممرأة الرياضية،يفية ظالك  الكفاءةالعميق لتقنيف  الماءكداخل  خارجتدريبات الجري  عمى
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 حمكف.
 . الحكمة، البصرة مطبعة دار الحركي، التحميل: 5>>7كنجاح ميدي شمش خربطريساف  .75
: تأثير تدريبات البلايكمترؾ المائية في تطكير 5175صريح عبد الكريـ ألفضمي، إييػاب حسيػػف .76

بعض القدرات الخاصة كسرعة الانطلاؽ للاعبي الكثب العالي، مجمة عمػػكـ التربية 
  (، المجمد الخامس، بغداد.  5الرياضية، العدد الثالث )ج

  ىرة.القا العربي،دار الفكر  ،7ط الحيكية، : الميكانيكا6>>7الديفطمحة حساـ  .77
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تأثير تدريبات الكسط المائي عمى بعض المتطمبات البدنية  عمى التعرؼ إلى البحث ييدؼ
تـ استخداـ المنيج التجريبي لمجمكعتيف احدىما ، الخاصة كمستكى أداء البكمزا لناشئ التايككندك

( 51- :7( لاعب مرحمة )55ضابطة ، تـ تطبيق البحث عمي عينة بمغ قكاميا ) تجريبية كالأخري 
، كقد اسفرت أىـ نتائج  بنادى كفر الشيخ الرياضي سنة كالمسجميف بالاتحاد المصري لمتايككندك

البحث أف برنامج التمرينات الحركية لمدماغ كاف لو تأثيرا إيجابيا عمي تنمية القدرات التكافقية 
، ككانت اىـ  داء المياري لدي عينة البحث مف المبتدئيف في رياضة كرة السمةكمستكي الأ
 مف ليا ك تدريبات البكمزا لماعامة  بصفة فى التايككندكالكسط المائى  بتدريبات الاىتماـالتكصيات 

 كمستكى أداء البكمزا .البدنية  متغيرات عمى تأثير
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Abstract 

The effect of aquatic exercises on special physical requirements and 

the level of performance of the taekwondo Bomza 

 *Dr. Ashraf Ibrahim Ahmed Abdel Qader 

 *Dr. Shaima Abdel Karim Mohamed 

The research aims to identify the effect of aquatic exercises on 

special physical requirements and the level of performance of the Bomza 

for the taekwondo Beginners, the experimental method was used for two 

groups, one is experimental and the other is a control, the research was 

applied to a sample of (22) stage players (17-20 years) registered in the 

union The Egyptian Taekwondo Club at Kafr El-Sheikh Sports Club, and 

the most important results of the research resulted that the program of 

motor exercises for the brain had a positive effect on the development of 

harmonic capabilities and the level of skill performance of the research 

sample of beginners in basketball, and the most important 

recommendations were interest in training the midfield in taekwondo in 

general and Bomza training because of their impact on physical variables 

and the level of Bomza performance. 

  




