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 مقدمة البحث :
ال صددد ل إلددد  لطردددل الطددد ع الودددق واادددل  تددد  ا  و ددد    إن الهدددمن ادددن الااتددددي الوم د ددددي  ددد 

 اسو ى إنج ز اللا ب    و    لن ا نج ز    احد   اه واد ف طدق الااتددي الوم د دديت  الوطد   السد د  
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الذي وسا  إلدد  الثيدد  ادن م ل الاد لف داثدو   رد ح حواددي اهوجد ب للسد لدب الحمديدي  دلال  اتددي 
 ن  فث  جمدم لوايدل  لام ف  وح دع ا نج زات ال د ردي.الوم دب   مام ام  دن  ه  د

 داددم  تددف الوددم دب ال د رددق اددن الاتدد ف الاوطدد  ة الوددق وهددمن إلدد   طدد  اسددو ى ا ما  ال ددمنق 
للا ب  غ ض ال ص ل لتاسو ى الاطت ب   دذا ددوف وحدت إفد ان ادم  دن او صصددن  لسدن ات  دمة 

ادل  تد  وحسددن الصدف ت ال منددي  الاه  ددي لت صد ل  طع و طدط ا  اج ثا  لن الودم دب ال د ردق دا
  ل د ردددق إلددد  كدددم ة  ثفددد  ة  ددد لددن ادددن لجدددل وح ددددع اوطت ددد ت ا ما   اددد  دنسدددجف اددد  ا اكدددن التادددب 

 الا وتفي .

 الودق واد ن  تد  لنهد   Cardiorespiratory Fitness نظ اً   ادي التد كي ال ت ددي الونفسددي 
  ثسدجدن لتاردلات الا اتديت  دفدوال ذلد   تد  ا دم ة الد  ودن  تدد  كدم ة الجهد ز ال ت دق  تد  ود طد  ا

ل ددذ لث دد  ثادددي اددن ا  ثسددجدنت  ا ددم ة ال تددب  الجهدد ز الددم  ي  تدد  رددد  ن ددل لث دد  ثادددي اددن الددمف 
 الاحاتي     ثسجدن إل  الارلات الا اتي لثق دوف اسو لاص ا  ثسجدن  ن  .

ط ال ددمنق  ددق الوددم د  ت الا  دددي  الوددق لصدد   لهدد   اددن ل ددف الوددم د  ت الحمديددي طددق  دد ااج النفدد 
صمى  اس  اهنوف    حظدت    وا ف   ص ان ك ل  تا   الطدب  طسدد ل جد  الودم دب ال د ردق لاد  
لهددد  ادددن ط ا دددم  منددددي  نفسددددي حددددث وودددد  اسدددو ماف جادددد   ردددلات الجسدددف  فدددثل اودددزنت ثاددد  وثسدددب 

هددزة الحد دددي    صددي الجهدد ز الددم  ي  الونفسددقت الاادد  و وثدفدد ت  اسددوج   ت طسددد ل جدي لا وتددن ا ج
  ثذل  ال سط الا  ق داط  إحس س    لاواي  اهنوا ش  الحد دي لتاا  و.

 واو دد  الوا دندد ت  ددق الم  اددي ا س سدددي لثددل نفدد ط  د رددقت طهددق  سدددتي   اددي اددن  سدد  ل 
الا تددي ل  اهجوا  ددي ل  وح دع  اتدي الناد  الدذاوق  الاودزن لتفد م سد ا  ثد ن ادن الن حددي الجسدادي ل  

 النفسديت   ق  سدتي   اي داثن ان  لاله  وحسدن الثف  ة ال ظدفدي لا وتن لجهزة الجسف.

إلد  لن  د ااج الوا دند ت اله ا ددي  (4899، عصا م حمما)   )Donna )4891 دونا  وفدد  
طق الا   وأ ذ  ص  ص الوا دن ت اله ا دي  ت  ا  ض ار ط  إلده  ودأيد  ال جد م طدق الاد      صدي 

 الوأيد  ا ر طي لتا   اي الا  دي  ال   تدي لتطف   ا  واثس  ان وأيد ات إدج  دي  ت  جسف الف م .
لا  دي الوق وؤمي  اامهت س داي  وثد ا ات  أن الوا دن ت ا (Goanna  4881 جوان  و ى 

 اسو د ت ا وتفي ان الصا  ي لو كدي  وحسدن النغاي الارتدي ال  صي   لاجا   ت الارتدي الث دد ة 
 . وهمن إل  وط د  الجتم الارتق  الم  ي الونفسق  وحسدن  ظ  ن الجسف 
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ال د رد   تد  ددم الصددندن  ثا  ان  د ري الث نغ  ق احدمى  د رد ت الدمط ع  دن الدنفو  نفد ت  دذب
 نددما  كدد ف ال   دد   دد لهج ف  تدد  الصدددندن ط وجهدد   اددض ال   دد ن لت حددث  ددن طدد ع لتددمط ع  ددن الددنفو 
هندد  طدد  ذلدد  الاصدد  لددف و جددم اى  سدددت  ا دد ى وسدد  م ف  تدد  الددمط ع  ددن انفسددهف  كددم جدد  هف  ا ددب 

ت   تاهدد  لت   دد ن لتددمط ع  نددمى دددم     ما زادد    تاهددف طدد ع لتددمط ع  ددن الددنفو ادد   ذب اددن الحد ندد 
  ن الاا م ط  ح ل   ج ف ال      دسا   ذا الاا م ف  لدن  ا زال ا ج م حو  اهن .

 وام  د ري الث نغ ط  )الس نما(  احمة ان ال د رد ت الودق وواددز   لجهدم ال دمنق الاوغدد  الفدمة  دلال 
واواددم  تددق  تدددط اددن الااددل طودد ات زاندددي احددم مة طددق صدد  ة جدد هت وفصددل  دنهدد   احددي  دندددي ت لددذا 

 اله ا ق   اللا  ا ق
 مشكمة البحث : 

(  الدذي امي الدق او د ذ الم لدي كد ا ات 99-وا رت اص      ني ا  د ة الدق طدد  و )ث طددم
ان ف نه  و تدل ا مام الاص  دن  الحم ان انوف   الاد ض  ادن  دذب ال د ا ات  اتدع اهنمددي ال د رددي 

افدددده  اوصدددتي اادددد  امي الددددق ان فددد ض اسددددو ي اللا  دددددن  دددمند   اه  ددددد    طسددددد ل جد   3هثيددد  اددددن 
  ر طي ال     ة ال  حث ثلا ب س  ع  ام ب ث نغ ط   افد  مو  لتامددم ادن ال طد هت كدم هحدظ   

ان فدد ض اسددو ي التد كددي ال مندددي لددمي اللا  دددن   صدددي طددق الج لددي ا  ددد ة  ذلدد  نودجددي  ددمف ا واددد ف 
ن اج ان فأن  الام  دن   ه مام ال منق الجدم طق  مادي الا سف الوم د قت اا  مط  ال  حث إلق إ مام    

 ط  الح لي ال مندي  ونادي التد كي ال ت ددي الونفسددي للا  ددن  ادم  دذب الادمة ادن الو كدن  طد  نفدو ال كدت 
ا ا دد ة ظدد  ن ا اددن  السددلااي للا  دددن حدددث لن ال سددط الادد    دتاددب م  اً ث ددد اً طددق و تدددل  طدد  ة 

 ا ص  ي   لفد  و  دن اللا  دن
ال سدد  ل الا وتفددي لونادددي التد كددي ال ت دددي الونفسدددي داو دد  اددن  ددد ي ال  حددث ان اسددو ماف حدددث  

ا ا   اله اي الوق دجب ا ا  وهد  ادن  دلال ا  حد ث الاتاددي الاو صصدي طدق اجد ل الودم دب   تد ف 
الصدددحي ت  واو ددد  الوا دنددد ت الا  ددددي احدددم وتددد  ال سددد  ل حددددث اثدددمت الامددددم ادددن الم اسددد ت  ا  حددد ث 

لا  ددي ث سددتي لوناددي الثفد  ة ال ظدفددي لتجسدف    صدي ال تدب  الد  ودن  لدذل  الاتادي ل ادي الوا دند ت ا
وهمن وت  الم اسي الق ون  ل الوا دن ت الا  دي الوق وام احم ال س  ل اله ادي الاسدو ماي لوناددي التد كدي 

 ال ت دي الونفسدي لت د رددن.



- 4 - 
 

   ي  ال حدث الدما ف طدق  ان  لال اطلاع ال  حث  تق  اض ال ح ث  الا اج   الم اسد ت السد
ط م هحظ كتي الا اج   ال ح ث الس   ي الوق ون  لت وحسدن التد كي  Internetف ثي الاات ا ت الم لدي 

 ال ت دي الونفسدي لمي ه  ق الث نغ ط   

مصااااعب) عبااااد ت م( 9148محمااااد الصاااا د    ندددد    تددددق ادددد  لفدددد   الدددددي م اسددددي ثددددلا اددددن 
 أ ادددددي التد كددددي ال ت دددددي م( 9141  ايماااان شااااح  ةت  م(9141مصااااعب) نصاااار  ت م( 9149الوهاااا   

كاريم محماود ت م( 9141عاء  يايد نبياة  الونفسدي لت د رددنت  ثذل  ا  اف  ت الدي م اسي ثدلا ادن 
 Saavedra ،ياااا  درا م(9119شاااا هندا محمااااود  ت( م9191ن صاااار باااادر ت م( 9141عااااء   

 أ ادددي الوا دندد ت الا  دددي لوحسدددن الثفدد  ة ال ظدفدددي لت تددب   الدد  ودن ط ددم اسددو تص ال  حددث  م(9112 
 ل ادي اسو ماف الوا دن ت الا  دي ل ط  الثف  ة ال ت دي الونفسدي لمي ه  ق الث نغ ط .

فسدددي  اددن  ندد  ان ي ددت طثدد ة افددثتي  ددذب الم اسددي ت  الوددق و تدد  ت طددق اح  لددي وحسدددن التد كددي ال ت دددي الون
وبذذل  اقتذرا الباحذذث عنذوان للدراسذة وهذذو ت للا  دق الث ندغ طد  ادن  دلال اسدو ماف الوا دندد ت الا  ددي

 فاعلٌة استخدام التمرٌنات المائٌة لتحسٌن اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة لدى لاعبً الكونغ فو.

 هدف البحث :
ال عاارف عمااع   عميااة اياا  دام  كددم حددمم ال  حددث الهددمن الادد ف اددن ال حددث  الددذى دهددمن الدد 

 الددذى داثددن وح د دد  اددن ، لوحسدددن التد كددي ال ت دددي الونفسدددي لددمى ه  ددق الث نددغ طدد ال مريناا ا الم ةيااة 
 -:  لال

  ر  اط   ا و ح   سو ماف الوا دن ت الا  دي لمي ه  ق الث نغ ط  . -9
الونفسددددي)الحم اهكصدددق  اوغدددد ات التد كدددي ال ت دددديودددأيد  الوا دنددد ت الا  ددددي الا و حدددي طدددق اا طدددي  -2

دن طدق سدجنسد ي اهث -الثفد  ة ال منددي -س  ي اهسوفف    ادم الاجهد م -للاسوهلا  اهثسجدن
 المف( لمي ه  ق الث نغ ط  .

اا طددي نسددب الوحسددن  دددن او سددط ت ال د سدد ت )ال  تددق  ال اددمي( طددق اوغددد ات التد كددي ال ت دددي  -3
الثفدددد  ة  -سددد  ي اهسوفددددف    ادددم الاجهدددد م -الونفسددددي )الحددددم اهكصدددق للاسددددوهلا  اهثسددددجدن

 دن طق المف ( لمي ه  ق الث نغ ط .سجنس ي اهث -ال مندي

  روض البحث: 4/1
  روض البحث :
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و جم طد  ع ذات مهلدي إحصد  دي  ددن او سدط ت ال د سد ت )ال  تددي  ال دنددي  ال امددي( طدق اوغدد ات  -9
 -سدد  ي اهسوفددف    اددم الاجهدد م -هثسددجدنالتد كددي ال ت دددي الونفسدددي )الحددم اهكصددق للاسددوهلا  ا

 دن طق المف ( لمي ه  ق الث نغ ط  لص ل  ال د و ال امي.سجنس ي اهث -الثف  ة ال مندي
و جددددم نسددددب وحسددددن  دددددن او سددددط ت ال د سدددد ت )ال  تددددق  ال اددددمي( طددددق اوغددددد ات التد كددددي ال ت دددددي   -2

 -الثفدد  ة ال مندددي -اددم الاجهدد مسدد  ي اهسوفددف     -الونفسدددي)الحم اهكصددق للاسددوهلا  اهثسددجدن
 دن طق المف (  لمي ه  ق الث نغ ط  لص ل  ال د و ال امي.سجنس ي اهث

 إجرا اا البحث

 منهج البحث : 
اسددددو مف ال  حددددث الاددددنهج الوج د ددددق   سددددو ماف الوصددددادف الوج د ددددق ذ  ال ددددد و ال  تددددق  ال دندددد  

  ال امي لتاجا  ي ال احمة  ذل  لالا او  لط داي ال حث

 مج مع البحث :
 اح طظدددي ال تد  ددددي  ف2002فت  2009ا الددددم  اجواددد  ال حدددث ادددن ه  ددد  الث ندددغ طددد  وثددد ن

ا سدددددددف ل ه دددددددب930 ال ددددددد لغ  دددددددمم ف ) سددددددد نما ( لت  فددددددد  ث ندددددددغ طددددددد  الا ددددددددمدن   هوحددددددد م الاصددددددد ي
 ف(2020ف/2099)

 عينة البحث :
 : عينة البحث الأي يية

فت  2009ا ودددد ت  دندددي ال حدددث ا س سددددي   لط د دددي الاامددددي ادددن ه  ددد  الث ندددغ طددد   ا الددددم 
ا ثز ف  ب  زدز   -ن مى  هودف ال د ر   –ف  اح طظي ال تد  دي )  ن مى ا ثز ف  ب الا    2002

طد  لتث نغ طد  ) سد نما (  الح صدتدن  تد  الا اثدز اه لد   لت  ف    م ى ( الا دمدن   هوح م الاص ي
 ( ه ب .92 ط لي الاح طظي  افواتت  تق  مم )

 عينة البحث الاي عءعية :
ف  2002فت  2009ا ود ت  دني ال حث اهسوطلا دي   لط د ي الاامدي ان ه    الث ندغ طد   ا الددم 

 ودف  ( ه دب . 5 افدواتت  تدق  دمم ) لت  فد  ث ندغ طد  اح طظي ال تد  دي الا دمدن   هوحد م الاصد ي 
 . ( ه  دن اد  اادزدن ان    ج  دني ال حث هج ا  صمع الوا دز5ا ود   )
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   : وي ةل جمع البي ن ا

 الأجهزة والأدواا المي  دمة: 
  . )ادزان ط   )كد و ال زن  اكا ع 
 الوم دب( . -س  ي إد  ن )كد و الزان   ص ط ة 
 . )دسو ادو  )كد و الط ل    ال د س ت  اه و   ات( .اسوا  ة جا  ال د ن ت )وسجدل 
 ف دط كد و   جه زpulse oximeter .)ل د و نس ي اهثسجدن طق المف ( 
 حا ف س  حي 
  )وط دع ادو  ن ف)انظف إد  ع 
  وط دعBeeB test 

 

 . ) ث اد ا )وص د  
 ا  ي ر المي عدين :

الاا  نددي   سددف ( اطدد ام اددن الهد ددي 3اسددوا ن ال  حددث  اجا  ددي اددن الاسدد  مدن ال دد لغ  ددمم ف ) 
 الان زهت  ثتدي الو  دي ال د ردي ج ااي  نه  .

 كم وف  ال ل   ات ااهف لو رد  طث ة ال حث  الهمن ان   ط داي الم   الاثتن    ثل طد م 
طدددق ال حدددث  ثدددذل  وز ددددم ف   لاات اددد ت ال  صدددي الودددق واثدددنهف ادددن ا ج  دددي  تدددق ا وتدددن ا سددد تي 

 . اهسوفس  ات 
 
 
 

 : الاي عءعيةالدراية 

 إلددددد  الفوددددد ة الجاادددددي 24/9/2020كددددد ف ال  حدددددث  دددددلاج ا  الم اسدددددي اهسدددددوطلا دي ادددددن الفوددددد ة ال اددددددو 
( ه  ددددن ادددد  5ا ودددد   ) ودددف   ( ه  ددددن  ددد  ج  دندددي ال حدددث5ف  تددد   دنددد  ك ااهددد  )9/90/2020

 . اادزدن ان    ج  دني ال حث هج ا  صمع الوا دز

 وذلك بهدف ال عرف عمع:

 ا م ات  ا جهزة الاسو ماي ط  ال د و. امي الا اي 
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 .امي الا ا  الوا دن ت الو  س ن وسو مف ط  ال  ن اج الا و ح 
 .)وا دن الاس  مدن  ثدفد  وط دع اه و   ات  وسجدل ال د ن ت )وحت إف ان ال  حث 
  وج  دد  لدد اض  حددمات ال  ندد اج الوددم د ق لت كدد ن  تدد  ا ددف الافددثلات الودد  كددم و اجدد  ال  حددث

  اح  ل   ر  حت ل له .

 ومن  ءل الدراية الاي عءعية  وصل الب حث إلع:

 وهد   الظ  ن الان س ي لوط دع اه و   ات حو  داثن الحص ل  ت  اطرل النو  ج. .9
 ثف دي     ة الاس  مدن  مكوهف ط  ال د و  وسجدل النو  ج.  .2
 صلاحدي ا م ات الاسو ماي ط  ال  ن اج الوم د   الا و ح. .3
 ان س   الوا دن ت الاسو ماي. امى .4

 :إجرا اا ال جربة 
  -ق م الب حث ب نبيذ  جربة البحث من  ءل ا ب ع الاجرا اا ال  لية:

 القي س القبمع :
 93/90/2020 اليلاي   د ف ل  طق طو ةك ف ال  حث  لاج ا  ال د و ال  ت  لاوغد ات ال حث   ذ

 ف .94/90/2020 د ف اه  ا   الق
 ال جربة : عبي  

ف طدد  2096/ 90/92ف إلدد   ادددو 97/90/2020ودف وط دددع الوج  ددي طدد  الفودد ة ادن السدد ت 
 حا ف الس  حي  ن مي ملا ن ال د رق .

 القي س البين):
ف الدددق 99/2020/ 92كددد ف ال  حدددث  دددلاج ا  ال دددد و ال دنددد  لاوغدددد ات ال حدددث  ذلددد  طدددق الفوددد ة 

 ف.93/99/2020
 القي س البعدى: 

الددددق  99/92/2020ا  ال ددددد و ال اددددمى لاوغددددد ات ال حددددث  ذلدددد  طددددق طودددد ة كدددد ف ال  حددددث  ددددلاج  
 ف .92/92/2020

 المع مءا الإحص ةية المي  دمة  ) البحث :
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 اددم جادد  ال د ندد ت  وسددجدل ال د سدد ت الا وتفددي لتاوغددد ات الوددق اسددو مات طددق  ددذا ال حددث وددف 
صدحي الفد  ض   سدو ماف ال د اندن  إج ا  الاا لج ت ا حصد  دي الان سد ي لوح ددع ا  دمان  الوأثدم ادن
الودد    لتحزاددي ال  اجدددي "Excel" ا حصدد  دي  ثددذل  الح سددب ا لددق اددن  ددلال ال  ندد اج ا حصدد  ق

 ال  ن اج ا حص  ق لتحزاي ا حص  دي لتاتد ف اهجوا  ددي الدذي د ادز لد  "Microsoft office"الا ي ي
 ت  كم وف اا لجي ال د ن ت   سو ماف ا س لدب ا حص  دي الو لدي: "SPSS"  ل از 

     Arithmetic Mean      الاو سط الحس  ق  3/8/9

 Median ال سدط       3/8/2

   Standard Deviation اهنح ان الااد  ي 3/8/3

    Coefficient Correlation اا ال اه و  ط 3/8/4

 Coefficient Skewness اا ال اهلو ا  3/8/5

 Percentage النس ي الا  دي 3/8/6

 progress percent          نس ي الوحسن  3/8/7

 T.Test ا و    ت             3/8/8

                         one away a novaوحتدل الو  دن  3/8/9

                    L.S.Dا و    اكل ط ع اان ي               3/8/90

 كم لج دت جاد  الاا الات ا حصد  دي لت د ند ت   سدو ماف الح سدب ا لدق  تدق حدزف ال د ااج  
    ان ا صما ات الحمديي لهذب ال  ااج ا حص  دي الا لادي الوق  13.0ا صما   Spssا حص  دي 

 وسو مف طق  ذا الاج ل.

 الاي ن  ج ا وال وصي ا
 الاي ن  ج ا: أولًا:
ط  نو  ج الحم ا كص  هسوهلا  اهثسجدن ال  ن اج الوم د ق الا و ح اي   لادج  دي  تق  .9

 %(. 98.88ال د س ت ال امدي  اامل وحسن )
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ال د س ت ال امدي  اامل  ال  ن اج الوم د ق الا و ح اي   لادج  دي  تق الثف  ة ال مندي ط  نو  ج .2
 %(.96وحسن)

ط  نو  ج ال د س ت  س  ي اهسوفف    ام الاجه مال  ن اج الوم د ق الا و ح اي   لادج  دي  تق  .3
 %(.9.92ال امدي  اامل وحسن)

ال امدددي(  نددم  -ال دندددي  - جدد م طدد  ع ذات مهلددي إحصدد  دي  دددن نودد  ج ال د سدد ت اليلايددي )ال  تدددي  .4
لص ل  ال د و ال امي للا  ق الث نغ ط  ف اوامم الا احل 20طق ا و    الج ي  0.05اسو ى اان دي 
  دني ال حث.

ال امدددي(  نددم  -ال دندددي  - جدد م طدد  ع ذات مهلددي إحصدد  دي  دددن نودد  ج ال د سدد ت اليلايددي )ال  تدددي  .5
لص ل  ال د و ال امي للا  ق الث ندغ  س  ي اهسوفف    ام الاجه مطق ا و     0.05اسو ى اان دي 
 ط   دني ال حث.

ال  ن اج الوم د ق الا و ح   سو ماف الوا دن ت الا  دي لي  إدج  دً    مهلي إحص  دي طق ونادي التد كي  .6
 ال ت دي الونفسدي لمي ه  ق الث نغ ط  

ال  ندد اج الوددم د ق الا ودد ح   سددو ماف الوا دندد ت الا  دددي ليدد  إدج  دددً    مهلددي إحصدد  دي طددق ان فدد ض  .7
 لمي ه  ق الث نغ ط  .  ام الاجه م اامل الن ض   س  ي اهسوفف  

 :ث ني  ال وصي ا 
 : ) ضو  الن  ةج ال )  وصل إليه  الب حث يوص) الب حث بم  يم)

اه وا ف    ااج ا  مام ال منق لان ص  التد كي ال مندي طق   لث نغ ط  طثتا  ثد ن ا  دمام ال دمنق ذا  .9
 الوم د  ت  الا   د ت.اسو ى   لق ثتا  و كان  نف طً   ط  تدي لثي  طق 

الاال  ت  وط دع ال  ن اج الوم د ق الا ود ح   سدو ماف الوا دند ت الا  ددي لاد  لد  ادن ودأيد  إدجد  ق  .2
  ت  ونادي التد كي ال ت دي الونفسدي لمي للا  ق الث نغ ط .

وددأيد  رد   ة ا وادد ف الاددم  دن   سدو ماف وددم د  ت الا  دددي  نددم  رد  ال دد ااج الوم د دددي لاد  لهدد  اددن  .3
 إدج  ق  ت  التد كي ال ت دي الونفسدي   اض الاوغد ات ال مندي ال  صي   لث نغ ط .

هسوف مة ان الوم د  ت الا و ح  وط د   لمى ا وتن الا احل السندي للا  ق الث نغ ط  ا  ا ا  ة ا .4
 الا حتي السندي  اوطت  وه .

وؤمى ال  وط د  اهما ات الاه  ددي  اج ا  ايل  ذب الم اسي لوط د   اض الاوغد ات اه  ى الو  .5
 الهج ادي  المط  دي.

 


