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  لدى لاعبى كرة القدم البيوكيميائيةو البدنيةالمتغيرات  على بعضفي الوسـط المـائى التدريب إستخدام تأثير 
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 ومشكمة البحث: مدخل

، وىذا ى منذ نشأتيا حتي يومنا ىذا تطوراً سريعاً إذا ما قورنت بالرياضات الجماعية الأخر من الناحية البدنية والفنية  القدملقد تطورت رياضة كرة 
ماثلًا في طرق التطور يضفي عمييا مزيداً من الإثارة والتشويق، ويكسبيا مزيداً من السرعة والدقة في تنفيذ الأداء الفني، وكان يستمزم ىذا تطوراً م

 ية والميارية والخططية لضمان إعدادىم إعداداً جيداً لمسايرة ىذا التقدم.التدريب للاعبين في النواحي البدن

أنو لكى عمى ( 1998حسن أبو عبده ) ،Corvan &      Roy  (1997)(، روى و كورفان 1996) Ben Eliyahuكل من : بن إلياىو  ويتفق
ن يعد إعداداً فنياً متكاملًا فى ضوء متطمبات ممارسة كرة القدم يحقق لاعب كرة القدم أعمى مستوى من الأداء فى المعب خلال المباريات يجب أ

من الكفاءة البدنية والميارية حتى يتمكن اللاعب من أداء الواجبات الخططية الموكمة إليو بكفاءة طول زمن  والتى تتطمب مستوى عال ، الحديثة
 (7: 10(،)58 - 57: 36(،)120 -115:  26) .المباراة

وكذلك  القوة المميزة بالسرعة، تحمل السرعة، ،الإنتقاليةقدم تتضمن السرعة أن المتطمبات البدنية للاعب كرة ال (1994) للهبطرس رزق ا ضيفوي
 ( 12:  8).والتوازن ،والمرونة بالإضافة إلى التوافق ،ةالرشاق ،تحمل القوة 

نتشر الإعتقاد بفوائد تدريبات الماء فيي تعمل كطب وق وعلاج طبيعي في مواجية العديد من حالات الإصابة والتأىل بعد  ،ائيولقد تزايد الوعي وا 
نقاص الوزن والرشاقة   (35: 12)لإرتفاع بمستوي المياقة البدنية.وا ،الإصابة، أو المياقة البدنية لمصحة، وا 

لمياقة البدنية المائية ىي أحد أشكال التدريب الشائعة في الوقت الحاضر حيث تعتبر تدريبات ا أساليبتدريبات الوسط المائي من أحدث تعد و 
، وأي شخص لديو الرغبة في ممارسة التدريب المائي يمكنو أن يجد المكان المناسب لأداء  وىي لا تحتاج إلي ميارات السباحة ،التدريب المفضمة
  (10: 9)البدنية المائية. تدريبات المياقة

عمي أن التدريبات في الوسط المائي يمقي الجسم فييا مقاومة كبيرة  Poelman  (2002)( ،  بولمان 2000) Rogersويتفق كل من : روجرز 
الأىداف الأولية لتنمية  وتحسين القوة التي ىي من أىم ،من الماء بإعتبارىا أسموب لمقاومة العضلات العاممة من أجل تقوية حركات الرجمين

  (252: 34)،(67: 35التحمل.)

إلا أن العوامل الفسيولوجية تأتي في مقدمة تمك  ، القدم بعدة عوامل مختمفة منيا عوامل بدنية وفسيولوجية ونفسيةويتأثر مستوى أداء لاعبى كرة 
والاستمرار في  ،ومقدرتيا عمى مقاومة التعب ، ات التكيف المختمفة لأجيزة الجسموعممي ،العوامل حيث يرتبط ذلك إرتباطاً وثيقاً بحمل التدريب

بر ظاىرة التعب العضمى من أىم المشكلات التى تؤثر عمى مستوى أداء اللاعب والتعب العضمى ظاىرة متعددة الأوجو فكما تعتو  (2: 2الأداء.)
عن العمل العضمى الثابت يختمف عن نوعية  جتتعب العضمى. فالتعب العضمى الناتوجد أنواع مختمفة من العمل العضمى توجد أنواع مختمفة من ال

  (159:  28وكذلك يختمف التعب حسب درجة إختلاف العمل العضمى وفترة دوامو.)عن العمل المتحرك، العضمى الناتجالتعب 

لذا فإن قياس لاكتات الدم يمثل مؤشراً ىاماً ويرتبط ذلك بظاىرة التعب، ،العضمىحامض اللاكتيك أحد الأسباب الرئيسية التى تسبب الإجياد  دويع
ولأن استجابة لاكتات الدم لمتدريب حساسة جداً فإن برامج ،لاكتات الدم ىو المؤشر الجيد لتحمل الأداءعن الإجياد العضمى نظراً لأن مستوى 

 ( 11:38)،(172:31)،(89: 13التدريب تحتاج إلى تخطيط أكثر تخصصاً وارتباطاً باستجابة لاكتات الدم.)
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زيادة تركيز ىذا الأنزيم يصحبيا زيادة فى التخمص من و ،مض اللاكتيكا( فى التخمص من حLDHويساعد الأنزيم النازع لمييدروجين )
   – Betaكما أن البيتا أندورفين ،مض البيروفيك امض اللاكتيك إلى حاوبالتالى يحول ح،مض اللاكتيك حيث أنو نازع لمييدروجين اح

endorphin  ساعد عمى زيادة إفراز بعض وي ،ويدخل فى كثير من العمميات الفسيولوجية  ،)مورفين الدم( يعمل كناقل كيميائى
  (357:29اليرمونات مثل الجموكاجون والأنسولين.)

حيث أن ظيور التعب مشكمة التي يسعى كل مدرب إلي تحقيقيا، الأداء البدني وتأخير ظيور التعب من الأمور اليامةمستوى  وتطوير
 ( 2: 22)اء.دني، وقد يحول دون تحسين الأدفسيولوجية تؤثر بصورة سمبية عمى الأداء الب

سنة فى نياية كل من  20الأداء البدنى لدى لاعبى كرة القدم تحت وقد نبعت مشكمة البحث من خلال ملاحظة الباحث إنخفاض مستوى 
الوحدات تنفيذ وقد يرجع ذلك إلى  ، بالإضافة إلى ظيور علامات التعب العضمى وعدم ثبات مستوى الأداء، ،الشوطين الأول والثانى

مما يسبب فى نقص الحماس فى الإستمرار  ،بحالة من الممل والفتور اللاعبينوعدم التغيير الأمر الذى يصيب ،  نمطي بشكلالتدريبية 
ينبغى العمل  ، مشكمة بالغة الأىميةوىى  ، القدمكرة  للاعبىوينتج عن ذلك ضعف القدرات البدنية والوظيفية  ، فى التدريب بكفاءة عالية

  .المتنوعةممية ليا من خلال وضع البرامج التدريبية إيجاد الحمول الععمى 

إلي أن التدريب داخل الوسط المائي يفيد في زيادة القوة العضمية Binkley Helen  (1996 )بانكمي ىيمين  وفى ىذا الصدد يشير  
  (4: 27)لخاصة.اوالوظيفية كما أنو يؤثر عمي القدرات البدنية  ،والتحمل العضمي

عصام الدين محمد عبد  ث من خلال إطلاعو عمى العديد من الدراسات المرتبطة بموضوع البحث مثل دراسة كل من:كما لاحظ الباح
وليد مصطفى سيد  ،(82()8112وسام رفعت محمود ) ،Kassey & Raul (2005()32)كاسى وروول  (،15)(2005الرزاق )

عبد الرحمن إبراىيم راغب  ،Moran & Linda (2009()33)موران وليندا  ،(2()8112أمانى محمد عبد الرازق ) ،(82()8112)
عدم  (0()5102) أحمد السيد عوف (،82)(8102محمد كامل عبد الماجد ) (،3)(2010) ، آمال محجوب عبد الغنى(02()8112)

درات البدنية تعرضت إلى إستخدام التدريب فى الوسط المائى فى تطوير الق -فى حدود عمم الباحث  –وجود دراسة عممية واحدة 
استخدام التدريب تأثير  مما دعى الباحث إلى إجراء مثل ىذه الدراسة العممية التجريبية لمتعرف عمى والوظيفية الخاصة بلاعبى كرة القدم،

 –فسي التحمل الدوري التن -السرعة الإنتقالية  -القدرة العضمية لمرجمين والذراعين البدنية ) المتغيراتبعض عمى فى الوسط المائى 
كرة القدم  ىلدى لاعبالأنزيم النازع لمييدروجين(  -مض اللاكتيك اح -البيوكيميائية )البيتا أندورفين و ( مرونة الفخذ والجذع - الرشاقة
 .سنة 20تحت 

 

  : أهداف البحث

 :ما يمى عمىالتدريب فى الوسط المائى التعرف عمى تأثير إستخدام  ييدف ىذا البحث إلى

مرونة الفخذ  - الرشاقة – التحمل الدوري التنفسي -السرعة الإنتقالية  –البدنية )القدرة العضمية لمرجمين والذراعين القدرات بعض  -1
 .سنة 20( لدى لاعبى كرة القدم تحت والجذع

 .سنة 20القدم تحت  الأنزيم النازع لمييدروجين( لدى لاعبى كرة -حامض اللاكتيك  -بعض المتغيرات البيوكيميائية )البيتا أندورفين  -2
 فروض البحث :

السرعة  -القدرات البدنية )القدرة العضمية لمرجمين والذراعين بعض عمى تأثيراً إيجابياً التدريب فى الوسط المائى إستخدام  يؤثر -1
 .سنة 20( لدى لاعبى كرة القدم تحت مرونة الفخذ والجذع  - الرشاقة – التحمل الدوري التنفسي -الإنتقالية 
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 -حامض اللاكتيك  -بعض المتغيرات البيوكيميائية )البيتا أندورفين عمى تأثيراً إيجابياً التدريب فى الوسط المائى إستخدام  يؤثر -2
 .سنة 20الأنزيم النازع لمييدروجين( لدى لاعبى كرة القدم تحت 

 

 : إجراءات البحث

ستعان  ،لطبيعة ىذا البحث الباحث المنيج التجريبى وذلك لملاءمتو ستخدمأ : البحث منهج واحدة  ةلمجموع التجريبىتصميم بالالباحث وا 
 القبمى البعدى.  القياسبإستخدام 

 المصنع الحربى المقيدين بنادىو  سنة (81لاعبى كرة القدم تحت ) البحث بالطريقة العمدية من عينةإختيار ب قام الباحث : البحث عينة
لاعب كرة قدم ( 02عدد ) وقد تم إختيار ،8102/8102فى الموسم التدريبى  لكرة القدماد المصرى مسجمين بالإتحوال ،بمنطقة الإسكندرية 

 .  كعينة إستطلاعيةلاعبين كرة قدم من مجتمع البحث ( 01إختيار عدد ) بالإضافة إلى ، سنة (81تحت )

 (8)(،0) ينولوالجد ،قيد البحثالبدنية والبيوكيميائية  المتغيراتمعدلات النمو و فى  أفراد عينة البحث زيعو بحساب إعتدالية ت الباحثقام و 
 ذلك.  انوضحي

 

 

 
 (0) جــدول

 النمو عدلاتفى م أفراد عينة البحث إعتدالية توزيع
 52ن =                   العمر التدريبى ( -الوزن –الطول  –) السن                          

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابى

 الإنحراف
 المعيارى

 الوسيط
 معامل
 الإلتواء

 17.5 01.22 1.21 01.96 سنة  السن

 1762 0.0.11 9.10 0.2.60 سم الكمى لمجسم الطول

 1715 91.00 2.60 96.02 كجم الوزن

 1720 2.61 0..1 9711 سنة العمر التدريبى

 تراوحت ما بين (العمر التدريبى - الوزن - الطول - السن) النمو عدلاتأن قيم معاملات الإلتواء لعينة البحث لم (0) من الجدول يتضح
 فى ىذه المتغيرات.     أفراد عينة البحث إعتدالية توزيع( مما يشير إلى 2( أى أنيا إنحصرت ما بين )1.22 -1.20)
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 (5) جــدول
 فى المتغيرات  أفراد عينة البحث إعتدالية توزيع

 52ن =                     البحث قيد البدنية والبيوكيميائية                                

 القياس وحدة المتغيرات
 المتوسط
 الحسابى

 الإنحراف
 المعيارى

 الوسيط
 معامل
 الإلتواء

 0.71 40.00 4.95 41.17 سم القدرة العضمية لمرجمين
 0.83 6.75 0.72 6.95 متر القدرة العضمية لمذراعيين

 0.68 4.89 0.31 4.96 ثانية قالية السرعة الإنت
انيةمرة/ث التحمل الدوري التنفسي  61.57 5.99 60.00 0.79 

 0.67 7.68 1.16 7.94 ثانية الرشاقة
 0.93 7.50 3.37 8.55 سم مرونة الفخذ والجذع

 0.71 9.56 0.21 9.61 بيكو مول/ لتر فينور البيتا أند
 0.80 6.44 0.15 6.48 مممى مول / لتر مض اللاكتيكاح

 0.91 579.00 20.38 585.16 وحدة / لتر الأنزيم النازع لمهيدروجين

بين  )قيد البحث( تراوحت ما البدنية والبيوكيميائية( أن قيم معاملات الإلتواء لعينة البحث فى المتغيرات 8من الجدول ) يتضح 
 فى ىذه المتغيرات. أفراد عينة البحث توزيعإعتدالية ( مما يشير إلى 2) بين( أى أنيا إنحصرت ما 1.22 - 1.26)

 

 

 مصطمحات البحث:
 Water Surroundingالوسط المائى:
 

 ىو " وسط مغاير لموسط الذى يعتاده الرياضى من حيث طبيعتو والمقاومات التى يتعرض ليا الجسم مما يتطمب تكيف الفرد معو".

 

                     الدراسات المرتبطة:

دراسة أستيدفت التعرف عمي تأثير إستخدام التدريبات في الوسط المائى عمي  (15)(2005لدين محمد عبد الرزاق )عصام اأجرى 
ستخدم الباحث المنيج التجريبى ( لاعب كرة 30) شتممت عينة البحث عمى عددأ،و عناصر المياقة البدنية الخاصة للاعبى كرة القدم، وا 

 فى تحسينإستخدام التدريبات في الوسط المائى  فاعمية التدريبات المائية،ومن أىم النتائج : –دنية إختبارات ب ، ومن أدوات البحث : القدم
   . مقارنة بالبرنامج التدريبى التقميدى عناصر المياقة البدنية الخاصة للاعبى كرة القدم

دام تدريبات المقاومة فى الوسط المائى إستخ التعرف عمي تأثير أستيدفتدراسة بKassey & Raul (2005()32 )كاسى وروول  قامو 
ستخدم الباحث، عمى بعض القدرات البدنية ومستوى الأداء الميارى لدى لاعبى كرة اليد ( لاعباً 20) قوامياعينة  عمىالمنيج التجريبى  انوا 

تدريبات المقاومة  فى  ن أىم النتائج :تدريبات المقاومة  فى الوسط المائى، وم –وميارية إختبارات بدنية  ، ومن أدوات البحث :لكرة اليد 
 .عمى القدرات البدنية ومستوى الأداء الميارى لدى لاعبى كرة اليدليا تأثير إيجابى دال إحصائى الوسط المائى 
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اء برنامج تدريبى باستخدام الوسط المائى عمى تحسين أد تأثير التعرف عمي أستيدفتدراسة ب (82()8112وسام رفعت محمود ) تقامكما 
، ومن كرة طائرةناشئة ( 38)عينة البحث  بمغ حجم،و المنيج التجريبى ةالباحث تستخدمأو  بعض الميارات الأساسية لناشئات الكرة الطائرة ،

 برنامج التدريبى باستخدام الوسط المائىيؤثر ال المقترح ، ومن أىم النتائج:التدريبى البرنامج  –وميارية  بدنية اتإختبار  أدوات البحث :
   . تأثيراً إيجابياً عمى تحسين أداء بعض الميارات الأساسية لناشئات الكرة الطائرة

دراسة أستيدفت التعرف عمي تأثير إستخدام التدريبات في الوسـط المـائى عمي بعض ( 82()5119) بينما أجرى وليد مصطفى سيد
ستخدم الباحث المن ،القدرات البدنية الخاصة لدي لاعبى كرة السمة سنة، 02( لاعباً لكرة السمة تحت 82يج التجريبى عمي عينة قواميا )وا 

التدريبات في الوسط المائى تؤثر إيجابياً عمي القدرات البدنية :  التدريبات المائية ، ومن أىم النتائج –إختبارات بدنية  ومن أدوات البحث :
 الخاصة للاعبى كرة السمة.               

برنامج تدريبى باستخدام الوسط المائى عمى مستوى أداء  تأثير التعرف عمي أستيدفتدراسة  (2()8112الرازق )أمانى محمد عبد  وأجرت
كمية بالفرقة الأولى ب( طالبة 24)عينة البحث  بمغ حجمو  ،ستخدمت الباحثة المنيج التجريبى أو  بعض الوثبات فى الجمباز الإيقاعى،

البرنامج  – الوثبات فى الجمباز الإيقاعىأداء قياس مستوي  – بدنية اتإختبار  وات البحث :، ومن أد الإسكندريةبالتربية الرياضية 
مستوى أداء بعض الوثبات فى القدرات البدنية و البرنامج المقترح داخل الماء لو تأثير إيجابى عمى  المقترح ، ومن أىم النتائج :التدريبى 

   . الجمباز الإيقاعى

تدريبات الوسط المائى عمى م تأثير إستخدا التعرف عمي أستيدفتدراسة  Moran & Linda (2009()33)موران وليندا  أجرىكما  
لاعباً لكرة ( 24)من عينة البحث  وتكونتالمنيج التجريبى، انستخدم الباحثأو ، بعض المتغيرات البدنية والوظيفية لدى لاعبى كرة السمة

تدريبات الوسط تؤثر تدريبات الوسط المائى،ومن أىم النتائج: –وقياسات فسيولوجية  دنيةب ات، ومن أدوات البحث:إختبار السمة بالجامعات
)الحد الأقصى لإستيلاك والوظيفية  )القدرة العضمية لمرجمين والذراعين والتحمل والمرونة(عمى بعض المتغيرات البدنيةإيجابياً المائى 

        للاعبى كرة السمة. كفاءة الرئتين( –الأكسجين 

برنامج تدريبى باستخدام الوسط المائى لتنمية القوة  تأثير التعرف عمي أستيدفتدراسة ب (02()8112عبد الرحمن إبراىيم راغب )قام و 
عينة البحث  بمغ حجمو  ،ستخدم الباحث المنيج التجريبى أو  العضمية عمى مستوى أداء الضربات الأساسية لمناشئين فى رياضة التنس ،

المقترح ، ومن أىم النتائج : التدريبى البرنامج  –وميارية   بدنية اتإختبار :  ، ومن أدوات البحث (سنة16تحت )ناشىء تنس ( 14)
 . برنامج التدريبى باستخدام الوسط المائى فى تنمية القوة العضمية وتحسين مستوى أداء الضربات الأساسية لناشئى التنسفاعمية ال

أسموب التدريب العرضى خارج وداخل الوسط المائى التعرف عمي تأثير  أستيدفتدراسة  (3)(2010) آمال محجوب عبد الغنى تأجر و 
( 12المنيج التجريبى عمي عينة قواميا ) ةالباحث تستخدمأ، و متر عدو 100وتأثيره عمى بعض المتغيرات البدنية والوظيفية لناشئات 

امج التدريبي، ومن أىم النتائج : البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام مقاومة البرن – ووظيفيةإختبارات بدنية  :، ومن أدوات البحث  ناشئة
              . متر عدو مقارنة بالتدريب خارج الماء )التقميدى( 100المتغيرات البدنية والوظيفية لناشئات الوسط المائي قد أثر إيجابياً عمي 

استخدام تدريبات الييبوكسيك داخل الوسط المائى  تأثير التعرف عمي دفتأستيدراسة ب (82()8102محمد كامل عبد الماجد )قام و 
 ،ستخدم الباحث المنيج التجريبى أو  م عدو ، 211وخارجو عمى نسبة تركيز حامض اللاكتيك وبعض المتغيرات البدنية الخاصة لناشئى 

التدريبى البرنامج  -تركيز حامض اللاكتيك قياس  – بدنية اتإختبار  ، ومن أدوات البحث :ناشىء ( 20) من عدد عينة البحثوتكونت 
تدريبات الييبوكسيك داخل الوسط المائى تأثيراً إيجابياً عمى خفض نسبة تركيز حامض اللاكتيك تؤثر  المقترح ، ومن أىم النتائج :

         . م عدو 211وتطوير المتغيرات البدنية الخاصة لناشئى 

استخدام تدريبات المقاومة داخل الوسط المائى عمى بعض  تأثير التعرف عمي أستيدفتدراسة  (0()8102أحمد السيد عوف ) كما أجرى
تحت كرة ماء ناشىء ( 20)عينة البحث  بمغ حجمو  ،ستخدم الباحث المنيج التجريبى أو  المتغيرات البدنية والميارية لناشئي كرة الماء ،
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المقاومة  تدريبات فاعميةالمقترح ، ومن أىم النتائج : التدريبى البرنامج  –ارية ومي  بدنية اتإختبار  ، ومن أدوات البحث : ( سنة14)
   . داخل الوسط المائى فى تحسين المتغيرات البدنية والميارية لناشئي كرة الماء

 

 ووسائل جمع البيانات: أدوات

 البحث: قياسات فى المستخدمة: الأجهزة والأدوات أولاً 

 . الطول بالسنتيمترلقياس  رتالرستامي جياز -

 .بالكيموجرام طبى معاير لقياس الوزن ميزان -

 دورة/ دقيقة لفصل البلازما.  Centifuge 2111جياز الطرد المركزى  -

 ندورفين فى الدم.أجياز عداد جاما لقياس البيتا  -

 . Spectro photoMeterسبيكتروفوتوميتر والأنزيمات جياز تحميل لاكتات الدم  -

 للإستعمال مرة واحدة لسحب عينات الدم.  2سم( 2)بلاستيك سرنجات  -

 ىيبارين لمنع تجمط الدم.  -

 لمكشف عن حامض اللاكتيك بالدم.  Kitsكيتسات  -

 أنابيب إختبار مرقمة لتجميع عينات الدم.  -

 لحفظ الدم ونقمو.  Ice Boxصندوق ثمج  -

 قطن طبى، بلاستر، مواد مطيرة.  -

 من الثانية.  0/011لقياس الزمن لأقرب  (Stopwatch)إيقاف ةساع -

 مدرج لقياس المسافة بالسنتيمتر.  شريط قياس -

         حمام سباحة. -

  ممعب كرة قدم بأدواتو. -

                           

 (8) قمحم البحث: قيدالإختبارات البدنية :  ثانياً 

ممحــق  (80(،)06)،(00(،)01(،)2،) (6،) (2(،)2)المتخصصـة فـى كـرة القـدم ة العمميـالمراجـع مسـح مرجعـى لـبعض بـإجراء الباحـث  قـام
تحديـد أىـم القـدرات البدنيـة الخاصـة  يـدفب ، كـرة القـدم لاعبـىوالتـى تناولـت القـدرات البدنيـة ل ،من الإطلاع عميياالباحث التى تمكن و ( 0)
،  أن أىم القدرات البدنية )القدرة العضمية لمـرجمين والـذراعينكانت نتائجو و  ، الإختبارات التى تقيس ىذه القدرات البدنيةو  ،كرة القدم لاعبىب

 والإختبارات كما يمى: (ومرونة الفخذ والجذع الرشاقة، التحمل الإنتقالية، السرعة 

 .الوثب العمودى من الثبات إختبار -0
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 كجم.  2كرة طبية زنة  دفع إختبار -8

 .متحرك()ال المنطمقمتر من البدء  21 إختبار -2

 لقياس التحمل الدوري التنفسي.   Carlson لكارلسونإختبار منحنى التعب  -2

 لمرشاقة. م2.2×  2بارو إختبار  -2

 ثنى الجذع لأسفل من الوقوف. إختبار -2

 

 :ت البيوكيميائية قيد البحثالقياسا اً:ثالث

 ( دقيقـة21مبـاراة كاممـة مـن شـوطين مـدتيا )بعـد أداء ساسـية الأمـن أفـراد عينـة البحـث  لاعبمن كل  2( سم2تم سحب عينة دم مقدارىا )
تيك معقمـــة تســـتعمل مـــرة واحـــدة بإســـتخدام حقـــن بلاســـ Antecubitalوذلك مـــن الوريـــد ،بواســـطة طبيـــب متخصـــص فـــى التحاليـــل الطبيـــة

 البعدية.و خلال تطبيق القياسات القبمية  2سم( 2)حيث بمغ ما تم سحبو من كل لاعب فقط،

نات فى أنابيب بلاسـتيك نظيفـة ومعقمـة حيـث تـم ترقيميـا بواسـطة قمـم التحبيـر وتـم ترتيبيـا وتسمسـميا داخـل صـندوق التحاليـل وتم تفريغ العي
 فكل أنبوبة بلاستيك أخذت رقم محدد. 

ذلـك لمـدة و  دورة / ق، 2111بسـرعة از الطرد المركزى تم نقل عينات الدم إلى المعمل لفصل السيرم )مصل الدم( عن الخلايا بواسطة جي
مض اللاكتيـك والأنـزيم النـازع اوذلك تمييداً لقياس تركيز البيتا أنـدورفين وحـ ،وقد تم وضع الأنابيب بشكل متوازن داخل الجياز ،دقائق (2)

 .  لمييدروجين فى الدم

  

 :قيد البحث للاختبارات الثبات( –)الصدق  العممية المعاملات

 الصدق:معامل : أولاً 

( 01وعددىم ) مميزة(مجموعة ) العينة الاستطلاعيةأفراد عمى البدنية عن طريق تطبيق الاختبارات  التمايزدق صحساب ب قام الباحث
مجموعة غير ) سنة 02تحت  لاعبى كرة قدممن أخرى ،وعمى عينة الأساسيةمن مجتمع البحث وخارج عينة البحث  لاعبين كرة قدم

وتم حساب دلالة الفروق بين نتائج المجموعتين المميزة ،2/01/8102إلى  8/01/8102وذلك فى الفترة من ،لاعبين( 01) موعددى مميزة(
 ( يوضح ذلك.2،وجدول )وغير المميزة
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 (0) جدول 
 المميزة وغير المميزة مجموعتينالفروق بين ال دلالة

  البحث قيدالبدنية  المتغيراتفى  

 الإختبارات
 وحدة
 القياس

 المميزة المجموعة

 01=ن

 غير المميزة وعةمجمال

 "ت" قيمة 01=ن

 ع م ع م

 *.071 0725 02.27 3.91 40.15 سم الوثب العمودى من الثبات إختبار
 *0750 1701 2762 0.47 6.60 متر كجم 0كرة طبية زنة  دفعاختبار 
 *0702 1.82 5.39 0.29 4.98 ثانية متر من البدء الطائر 01 إختبار

 *5706 3.76 55.02 4.38 59.73 مرة/ثانية نإختبار منحنى التعب لكارلسو

 *5710 1.50 8.98 0.63 8.16 ثانية لمرشاقة م272×  0بارو إختبار 

 *..57 0.88 5.09 2.55 7.82 سم مرونة الفخذ والجذع

      
 1712* دال عند مستوى                                              57010 = 1712عند  الجدولية" ت" قيمة

قيد البدنية المميزة وغير المميزة فى الاختبارات  المجموعتينبين  1.12فروق دالة إحصائياً عند مستوى  وجود( 2من جدول ) يتضح
 . المستخدمة فى البحثمما يشير إلى صدق الاختبارات المميزة مجموعة اللصالح البحث 

 الثبات:معامل  : ثانياً 

عادة تطبيقو إقيد البحث بالبدنية  باراتختللإثبات معامل ال بحساب قام الباحث العينة أفراد  عمىوذلك ستخدام طريقة تطبيق الاختبار وا 
إلى  8/01/8102وذلك فى الفترة من ،الأول والثانىبين التطبيقين  أيام (2)التطبيق بفاصل زمنى قدره  إعادةوقد تم ،الاستطلاعية

 .( يوضح ذلك2وجدول ) ، 2/01/8102

 
 (2) جدول

                         قيد البحث البدنيةالثبات للإختبارات  معامل      
    01=ن                                                                                             

 الإختبارات
 وحدة
 القياس

 ع م ع م "ر" قيمة الثانى التطبيق الأول التطبيق

 *69..1 .072 20711 3.91 40.15 سم عمودى من الثباتالوثب ال إختبار
 *1.112 1720 9791 0.47 6.60 متر كجم 0كرة طبية زنة  دفعاختبار 
 *1.610 1705 2765 0.29 4.98 ثانية متر من البدء الطائر 01 إختبار

 *10..1 27.6 90762 4.38 59.73 مرة/ثانية إختبار منحنى التعب لكارلسون
 *1.615 1729 1700 0.63 8.16 ثانية لمرشاقة م272×  0بارو إختبار 

 *17122 5720 1726 2.55 7.82 سم مرونة الفخذ والجذع
        

 1712* دال عند مستوى                                          17905= 1712عند  الجدولية" ر" قيمة
مما  1.12مستوى  عندرتباط الجدولية لإكانت أكبر من قيمة معامل ا قيم معاملات الارتباط المحسوبة جميع( أن 2من جدول ) يتضح

 قيد البحث.البدنية يشير إلى ثبات الاختبارات 
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 المقترح:  فى الوسط المائىبرنامج التدريب 

 أهداف البرنامج :أولًا: 
مرونة  – الرشاقة –التحمل الدوري التنفسي  -السرعة الإنتقالية  –القدرات البدنية )القدرة العضمية لمرجمين والذراعين تطوير بعض  -0

 .سنة 81( لدى لاعبى كرة القدم تحت الفخذ والجذع
الأنزيم النازع لمييدروجين( لدى لاعبى كرة القدم تحت  -حامض اللاكتيك  -بعض المتغيرات البيوكيميائية )البيتا أندورفين تحسين  -8

 .سنة 81
 

 امج:نبر الأسس وضع  ثانياً:
تم مراعاة المبادىء المتخصصة المراجع والدراسات العممية العديد من والإطلاع عمى  تدريب كرة القدمة الباحث فى مجال من خلال خبر 

 العممية التالية لتحقيق اليدف من التدريبات فى الوسط المائى:

 .التدريبات المقترحة فى الوسط المائىاليدف من  مراعاة -0

 .بالممل اللاعبشعر يجماعى( حتي لا  -زوجى  - ىفرد) التنوع في أداء التدريبات -8

 .تتماشي مع أىداف وطبيعة البحث مميزاتليا من  خلال الوحدات التدريبية لما ومنخفض الشدة مرتفع الفترى التدريبإستخدام طريقة  -2

 لتجنب ظاىرة الحمل الزائد. البينيةوفترات الراحة  )المجموعات والتكرارات( الحجمو  التشكيل السميم لمكونات الحمل من حيث الشدة -2

 .التدرج فى زيادة الأحمال التدريبية لمتدريبات المختارة -2

 .الجزء الوسط إلى الجزء العميق من حمام السباحةإلى  الجزء الضحلمن  التمريناتالتدرج فى  -2

 .السباحة حمامفى  اللاعبينأثناء تواجد  والسلامةمراعاة عوامل الأمن  -6

 

 في الوسط المائي :  التدريبرنامج ب محتوي

المتخصصــــــــة فــــــــي تــــــــدريبات الوســــــــط المــــــــائى مثــــــــل دراســــــــة  العمميــــــــةخــــــــلال إطــــــــلاع الباحــــــــث عمــــــــي العديــــــــد مــــــــن الدراســــــــات  مــــــــن
البدنيــة  المتغيــراتتــتم فــى الوســط المــائى لتنميــة بعــض  التــى التــدريبات إختيــارالباحــث مــن  تمكــن( 82(،)82(،)02(،)02(،)2(،)2(،)0)

 سنة وتم تقسيميا إلى ما يمى : 81تحت  القدمكرة  لاعبىلدى  ائيةوالبيوكيمي

 .ضحل من حمام السباحةالجزء ال فيتدريبات الوسط المائي  -

 .من حمام السباحة وسطالتدريبات الوسط المائي في الجزء  -

 .من حمام السباحة العميقتدريبات الوسط المائي في الجزء  -

 عينـةالتـدريبات مـع مراعـاة مناسـبتيا لمسـتوي أفـراد  نسبأ( لتحديد 2) قمحم قدمكرة ال تدريبموعة من الخبراء في تم عرضيا عمي مج وقد
 البحث.
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 موحدات التدريبية : ل الحمل شدة

 البيــكعمــي  ،(0222التاليــة وفقــاً لمعــدلات النــبض وحســب مــا أشــار إليــو كــل مــن : محمــد حســن عــلاوي ) الحمــلالباحــث درجــات  ســتخدمأ
 (  22: 02)،(062: 02)الحمل المتوسط (. –قل من الأقصي الحمل أ –() الحمل الأقصي 0222)

 

 :  البينيةالراحة  فترات
 ( : 0662البيك ) عمي) النبض الموحد لجميع اللاعبين ( ووفقاً لما أشار إليو  التقميديحدد الباحث فترات الراحة البينية بالأسموب  وقد
 متوسط .( ث بعد الحمل ال 21)  -
 .الأقصي( ث بعد الحمل الأقل من  021 – 21)  -
 61:02( ث بعد الحمل الأقصي .) 821 – 021)  -

 التوزيع الزمنى لمبرنامج :
 ( أسابيع.2الزمنية المناسبة لتطبيق البرنامج ) الفترة -0
 ( وحدات.2الوحدات التدريبية فى الأسبوع ) عدد  -8

 ق(.21الوحدة التدريبية اليومية ) زمن  -2
 ( وحدة.82وحدات البرنامج ) ددع -2

 ( ساعة.28زمن التدريب ) إجمالى -2

 التدريبية اليومية :  الوحدة تقسيم
  ( ق :02) الإحماء
( ق خارج الماء ، وبعض التدريبات في الماء ) المشي 2إطالة ومرونة لتييئة أجيزة الجسم لمعمل ومدتيا) تدريباتىذا الجزء عمي  ويحتوي

 ( ق.6ئة الجسم والتعود عمي المياه ومدتيا )لتدف الحماموالجري في 
 ( ق :91) الرئيسي الجزء

( 21لمـدة ) سـنة 81تحـت  القدمكرة  لاعبىلدى  الخاصةالبدنية  بعض القدراتلتطوير  المائيىذا الجزء عمي التدريبات في الوسط  يحتوي
 دقيقة خارج الماء. (21دقيقة داخل الماء، بالإضافة إلى مجموعة من التدريبات الميارية مدتيا )

 

 ( ق: 2) الختامي الجزء
 .بيدف تيدئة أجيزة الجسم والعودة بيا إلي الحالة الطبيعيةالإسترخائية  التدريبات مجموعة من تضمنوي
 

 القياسات القبمية :

، 02/01/8102وحتى  01/01/8102فى الفترة من الأساسية )المجموعة الواحدة(  لأفراد عينة البحث إجراء القياسات القبميةب قام الباحث
 .قيد البحث بيوكيميائيةالبدنية والالمتغيرات فى  وذلك
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 تطبيق البرنامج التدريبى: 

إلى  06/01/8102فى الفترة من  الأساسية عمى أفراد عينة البحث( 2) ممحقالمقترح  المائيفي الوسط التدريب برنامج محتوى تم تطبيق 
 ( وحدات تدريبية فى الأسبوع.2( أسابيع بواقع )2لمدة ) 00/08/8102

 القياسات البعدية :

البدنية المتغيرات فى  ، وذلك 02/08/8102وحتى  02/08/8102فى الفترة من  الأساسية القياسات البعدية لأفراد عينة البحثإجراء تم 
 .رتيب وشروط القياسات القبميةبنفس ت قيد البحث بيوكيميائيةوال

 

 : يةالإحصائ المعالجات

 لجة البيانات إحصائياً قام الباحث باستخدام الأساليب الإحصائية التالية:لمعا

 Mean                                         المتوسط الحسابى -

 Standard Deviation               الإنحراف المعيارى -

 Mediain                                الوسيط -

 Skewness                            معامل الإلتواء  -

 Correlation Cofficients                  معامل الإرتباط البسيط -

 T.Test                                 إختبار "ت" -

 Progress Ratios                      نسب التحسن  -

 حداً لمدلالة الإحصائية 1.12تبنى الباحث مستوى معنوية 
 ومناقشة النتائج: عرض

 أولًا: عرض النتائج:

 الأساسية لأفراد عينة البحثالبعدي و القبمىالقياسين بين  1.12 عند مستوى إحصائياً وجود فروق دالة (2مرفق )( 2) من جدول يتضح
 – الرشاقة – حمل الدوري التنفسيالت -السرعة الإنتقالية  -)القدرة العضمية لمرجمين والذراعين فى المتغيرات البدنية )المجموعة الواحدة( 
   .لصالح القياس البعدى (مرونة الجذع والفخذ

في المتغيرات البدنية قيد  الأساسيةوجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبمى لأفراد عينة البحث  (2مرفق) (2) من جدول يتضح
 لصالح القياس البعدى.%( 86.22 -% 2.61تراوحت ما بين )البحث 

 الأساسيةلأفراد عينة البحث والبعدي  القياسين القبمىبين  1.12 عند مستوى إحصائياً وجود فروق دالة  (6مرفق) (6) ن جدولم يتضح
   .لصالح القياس البعدى الأنزيم النازع لمييدروجين( -حامض اللاكتيك  -)البيتا أندورفين  البيوكيميائيةفى المتغيرات 

 البيوكيميائيةفي المتغيرات  الأساسية سب تحسن فى القياس البعدي عن القبمى لأفراد عينة البحثوجود ن (8مرفق) (8يتضح من جدول )
 لصالح القياس البعدى.%( 11.76 -% 8.62تراوحت ما بين )قيد البحث 
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 ثانياً: مناقشة النتائج:

 مناقشة نتائج الفرض الأول: –أ 

 الأساسية بين القياسين القبمى والبعدي لأفراد عينة البحث 0.05ند مستوى وجود فروق دالة إحصائياً عإلى ( 5جدول )نتائج  أشارت
 – الرشاقة – التحمل الدوري التنفسي -السرعة الإنتقالية  -)القدرة العضمية لمرجمين والذراعين  فى المتغيرات البدنية)المجموعة الواحدة( 
   .لصالح القياس البعدى (مرونة الجذع والفخذ

في المتغيرات البدنية قيد  الأساسيةوجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبمى لأفراد عينة البحث عن ( 6جدول )ج نتائ أسفرتكما 
 لصالح القياس البعدى.%( 27.83 -% 9.70تراوحت ما بين )البحث 

 –الرشاقة  –التحمل الدوري التنفسي  -ة السرعة الإنتقالي -)القدرة العضمية لمرجمين والذراعين القدرات البدنية الباحث التحسن فى  ويعزى
إسخدام التدريب فى الوسط المائى كوسط جديد وممتع مما زاد من إلى فاعمية  الأساسية لدى أفراد عينة البحثمرونة الجذع والفخذ( 

ت العاممة من أجل تقوية مقاومة كبيرة بإعتباره أسموب لمقاومة العضلالمجدية فى التدريب كما يعمل الوسط المائى كدافعية اللاعبين 
حيث روعي في التدريبات داخل الماء  ، والسرعة الإنتقاليةوتنمية التحمل ،  والذراعين ، وزيادة المدى الحركى لممفاصل،حركات الرجمين 

ة التدريبات نوعيو الجزء العميق(  -الجزء الوسط  –مبدأ التدرج من السيل إلى الصعب من حيث عمق مياه حمام السباحة )الجزء الضحل 
مما أدى إلى تحسين القدرات البدنية جماعى(  –زوجى  –شكل التدريبات )فردى  وأيضاً الدفع(  –الوثب  -الجرى  –المستخدمة )المشى 
 .(أفراد عينة البحثسنة ) 20لدى لاعبى كرة القدم تحت  الخاصة قيد البحث

 Kassey & Raulكاسى وروول  (،15) (2005عبد الرزاق )عصام الدين محمد  تتفق ىذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من :و 
موران  ،(2()5116أمانى محمد عبد الرازق ) ،(82()5119وليد مصطفى سيد ) ،(82()5119وسام رفعت محمود ) ،(32()2005)

محمد  (،3) (2010) ، آمال محجوب عبد الغنى(02()5116عبد الرحمن إبراهيم راغب ) ،Moran & Linda (2009()33)وليندا 
تطوير القدرات  فىإستخدام التدريبات في الوسط المائي عمى أىمية  (0()5102(، أحمد السيد عوف )82()5100كامل عبد الماجد )
 الجماعية.و الفردية  اتالرياض لاعبىالبدنية الخاصة لدي 

الوسط المائي يؤدى إلى تطوير مكونات أن إستخدام التدريب فى Grantham (2002 )جرانثام  تتفق ىذه النتيجة مع ما أشار إليوكما 
  (97:30المياقة البدنية حيث ينمى القوة العضمية والمرونة والرشاقة والسرعة الإنتقالية لدى لاعبى الأنشطة الرياضية الجماعية والفردية.)

تحقيق المياقة البدنية الكاممة  فوائد كثيرة ومتعددة منيا أن التدريب فى الوسط المائى لو (1999محمد جابر )وخيرية السكرى وتضيف 
وحدوث زيادة فى كتمة ،،ساعد عمى زيادة الطاقةي كما أنو،اصل وتطوير المدى الحركىزيادة مرونة المف،وتنمية القوة،والشاممة لمجسم 

  (15-14:12).كذلك تحسين الكفاءة الوظيفية الكمية لأجيزة الجسم المختمفة،العضمة

الوسط المائي يحدث تنمية لبعض عناصر المياقة البدنية الخاصة التدريب فى أن إستخدام  Wilson (2001)(39) ويمسونويضيف 
  .لمرياضيينة والمرونة والرشاقة حيث ينمي القوة العضمي

القدرات عمى بعض التدريب فى الوسط المائى تأثيراً إيجابياً إستخدام  يؤثر ":عمى وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الأول والذى ينص 
( لدى مرونة الفخذ والجذع  - الرشاقة – التحمل الدوري التنفسي -السرعة الإنتقالية  -لبدنية )القدرة العضمية لمرجمين والذراعين ا

 ." سنة 20لاعبى كرة القدم تحت 
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 مناقشة نتائج الفرض الثانى: –ب 

فى  الأساسية فراد عينة البحثلأن القبمى والبعدي القياسيبين  1.12 عند مستوى إحصائياً ( وجود فروق دالة 6) جدول أظيرت نتائج
   .لصالح القياس البعدى الأنزيم النازع لمييدروجين( -حامض اللاكتيك  -)البيتا أندورفين البيوكيميائية المتغيرات 

قيد  البيوكيميائيةغيرات في المت الأساسية( وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبمى لأفراد عينة البحث 8جدول )نتائج  أشارتكما 
 لصالح القياس البعدى.%( 11.76 -% 8.62تراوحت ما بين )البحث 

والذى أدى إلى  ، فى الوسط المائىأندورفين فى الدم إلى التأثير الإيجابى لإستخدام التدريب  ويرجع الباحث إنخفاض معدل تركيز البيتا
وبالتالى يقل إفراز ىرمون  ، ى تأخير علامات ظيور التعب لدى لاعبى كرة القدممما ساىم ف الخاصة قيد البحثالبدنية  تطوير القدرات

 ندورفين والمرتبط بالتعب والإجياد والتوتر. أالبيتا 

وبالتـالى  كما يعزى الباحث ذلك التحسن فى القدرة عمى التخمص من حامض اللاكتيك إلى تحسـن الحالـة التدريبيـة لـدى أفـراد عينـة البحـث،
 الأنزيم النـازع لمييـدروجينبالإضافة إلى زيادة كفاءة  ، ة الوظيفية مما أثر إيجابياً عمى تقميل معدل تراكم حامض اللاكتيك بالدمتحسن الحال

 مما يعطى اللاعب القدرة عمى مقاومة التعب العضمى.  ، والذى يحول حامض اللاكتيك إلى حامض البيروفيك

عمى فاعمية ( 82()5100محمد كامل عبد الماجد )(،3)(2010) آمال محجوب عبد الغنى :وتتفق ىذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من 
 التدريب فى الوسط المائى فى تحسين الحالة الوظيفية لمرياضيين مقارنة بالتدريب التقميدى خارج الماء.

يساىم بشكل  فى الوسط المائىب أن التدري Moran & Linda (2009()33)موران وليندا تتفق ىذه النتيجة مع ما أشار إليو كما 
الجوانب  تطويركما يعمل عمى  الرشاقة،الدورى التنفسى، السرعة و التحمل  ،العضمية القدرة إيجابى فى تنمية القدرات البدنية والمتمثمة فى

   الفسـيولوجية المتعمقة بالأداء الرياضـي.

تقميل تراكم ى إل ىأد فى الوسط المائىالتدريب أن  عمى( 82()5100محمد كامل عبد الماجد )ىذه النتيجة مع نتائج دراسة تتفق و 
 .حامض اللاكتيك بالدم

إلى أن إنخفاض تركيز حامض اللاكتيك بالدم يشير إلى تحسن الحالة  Sawka,et.,al(5112)  ساوكا وآخرونوفى ىذا الصدد يشير 
 (  22: 26الوظيفية لمرياضيين،وقدرتيم عمى الإستمرار فى الأداء البدنى.)

بعض المتغيرات عمى تأثيراً إيجابياً  فى الوسط المائىالتدريب إستخدام  يؤثر :"فرض البحث الثانى والذى ينص عمى وبذلك يتحقق صحة
 " سنة 20الأنزيم النازع لمهيدروجين( لدى لاعبى كرة القدم تحت  -حامض اللاكتيك  -البيوكيميائية )البيتا أندورفين 

 

 

 

 

 

 

 

 



 محمد حميدو محمود

246                                                                                              (8102مجلة تطبيقات علوم الرياضة )سبتمبر

  

 :ستخلاصاتلإا

التحمل  -السرعة الإنتقالية  -القدرات البدنية )القدرة العضمية لمرجمين والذراعين  فى تطويرالتدريب فى الوسط المائى إستخدام  فاعمية -0
 .سنة 20( لدى لاعبى كرة القدم تحت مرونة الفخذ والجذع  - الرشاقة – الدوري التنفسي

بنسبة تتراوح ما بين سنة  81كرة القدم تحت ( لدى لاعبى قيد البحثدرات البدنية )القأحدث تحسناً فى التدريب فى الوسط المائى  -8
(9.70 %- 27.83)%. 

 -المتغيرات البيوكيميائية )البيتا أندورفين  عمي 1.12دال إحصائياً عند مستوى  اً إيجابي اً تأثير التدريب فى الوسط المائى إستخدام يؤثر  -2
 .سنة 81لمييدروجين( لدى لاعبى كرة القدم تحت  الأنزيم النازع -حامض اللاكتيك 

 .%(11.76 -% 8.62)بنسبة تتراوح ما بين ( قيد البحثالمتغيرات البيوكيميائية )فى أحدث تحسناً التدريب فى الوسط المائى  -2
 

 

 

 

 

 التوصيات:
 فى حدود عينة البحث وما توصل إليو من نتائج يوصى الباحث بما يمى :

المتغيرات البيوكيميائية )البيتا عمى  إيجابىمن تأثير  الما ليالقدرات البدنية )قيد البحث( لتطوير يب فى الوسط المائى التدر إستخدام  -0
 .سنة 81الأنزيم النازع لمييدروجين( لدى لاعبى كرة القدم تحت  -حامض اللاكتيك  -أندورفين 

 .ة التعب العضمىمقاوملمعمل عمى التدريب فى الوسط المائى استخدام  أىمية -8

لدى  تحسين الحالة الوظيفية لما ليا من أىمية فىوالفترة الإنتقالية فى فترة الإعداد الخاص  رئيسىبشكل  التدريب فى الوسط المائىاستخدام  -2
 .سنة 81لاعبى كرة القدم تحت 

 قبل وبعد المجيود.قيد البحث كيميائية المتغيرات البيو بقياس لاعبى كرة القدم لالبرامج التدريبية وتقييم نتائج متابعة  -2
 

 
 

 
 

 
 

 
 



 محمد حميدو محمود

247                                                                                              (8102مجلة تطبيقات علوم الرياضة )سبتمبر

  

  : المراجع
 : العربية المراجع – أولاا 

 

المتغيرات البدنية والميارية لناشئي كرة  قاومة داخل الوسط المائى عمى بعض(:" تأثير استخدام تدريبات الم2015أحمد السيد عوف ) -1
 .المنصورةجامعة  كمية التربية الرياضية ، ،ماجستير رسالة  الماء "،

(:" تأثير حمل المباراة عمى مستوى تركيز بعض أملاح الدم والحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين لناشئ كرى 2005أحمد ضبيع ) -2
 جامعة قناة السويس.ضية ببورسعيد،(،كمية التربية الريا11المجمد )المجمة العممية،،القدم"

لعرضى خارج وداخل الوسط المائى وتأثيره عمى بعض المتغيرات البدنية والوظيفية التدريب ا:" (2010) آمال محجوب عبد الغنى -3
 جامعة الإسكندرية . ، اتكمية التربية الرياضية بن رسالة دكتوراه، متر عدو"، 100والمستوى الرقمى لناشئات 

توى أداء بعض الوثبات فى الجمباز (:"برنامج تدريبى باستخدام الوسط المائى وأثره عمى مس2009أمانى محمد عبد الرازق ) -4
 جامعة الإسكندرية. ،ات كمية التربية الرياضية بن ،ماجستير رسالة  الإيقاعى"،

 .، الإسكندريةشأة المعارفمن،:التدريب والإعداد البدني في كرة القدم(1995)أمر الله أحمد البساطي  -5
 .الإسكندريةشأة المعارف ،من،ياضي وتطبيقاتو:أسس وقواعد التدريب الر (1998) أمر الله أحمد البساطي -6

 .جامعة المنصورة ،مكتبة شجرة الدر، المبادئ الأساسية في كرة القدم :(1999)ماىر محمد عبد الحميم  ، أمر الله أحمد البساطي -7
 .ندريةالإسك، دار المعارف ،متطمبات لاعب كرة القدم البدنية والميارية  :(1994) بطرس رزق الله أندراوس -8
 ، طنطا.قة،مؤسسة الجمل لمطباعة والنشر:التمرينات المائية والميا(2004)جمال عبد الحميم الجمل -9

 الإسكندرية.،مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنيةالإعداد المياري لكرة القدم،:(1998)حسن السيد أبو عبده  -10
 .الإسكندرية،تدريب كرة القدم، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنيةالاتجاىات الحديثة في تخطيط و :  (2001)حسن السيد أبو عبده  -11

 الإسكندرية.،منشأة المعارف  ،لياقة (  –علاج  –:  تمرينات الماء ) تأىيل  (1999محمد جابر بريقع )، خيرية إبراىيم السكري  -12
 ، مكتب السعادة، القاىرة.جزء الثانىال (:سمسمة أساسيات عمم وظائف الأعضاء،2004) سعد كمال طو ، إبراىيم يحيى خميل -13

(:" برنامج تدريبى باستخدام الوسط المائى لتنمية القوة العضمية وتأثيره عمى مستوى أداء 2009عبد الرحمن إبراىيم راغب ) -14
 .طنطاجامعة  كمية التربية الرياضية ، ،ماجستير رسالة  الضربات الأساسية لمناشئين فى رياضة التنس"،

( :" تأثير إستخدام التدريبات في الوسط المائي عمي بعض عناصر المياقة البدنية الخاصة 2005الدين محمد عبد الرازق )عصام  -15
 رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة طنطا. ،للاعبى كرة القدم"

 ( : تخطيط التدريب الرياضي ، منشأة المعارف ،الإسكندرية.1995عمي البيك ) -16

 سكندرية.لإا الدار الوفاء لمطباعة والنشر، سس اختيار الناشئين في كرة القدم،أ :(2004)يوسف  محمد حازم أبو -17
 ، دار المعارف، القاىرة. 13(: عمم التدريب الرياضي ، ط1994محمد حسن علاوي )  -18

 القاىرة . ،دار الفكر العربى  ، 3ط ،(: إختبارات الأداء الحركى 2001محمد نصر الدين رضوان ) ،محمد حسن علاوى  -19
 ، دار الفكر العربي ، القاىرة. 1، جـ4(: القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضة، ط2001محمد صبحي حسانين ) -20
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  الممخص :

 –البدنية )القدرة العضمية لمرجمين والذراعين  المتغيراتبعض  عمىالتدريب فى الوسط المائى إستخدام تأثير عمى  التعرف البحث يدفستأ
الأنزيم  -حامض اللاكتيك  -البيوكيميائية )البيتا أندورفين و  (مرونة الفخذ والجذع - الرشاقة –التحمل الدوري التنفسي  -السرعة الإنتقالية 

كرة القدم تحت لاعب  (02ستخدم الباحث المنيج التجريبى عمى عينة قواميا )أو ،  سنة 20دى لاعبى كرة القدم تحت النازع لمييدروجين( ل
 .فى الوسط المائىبرنامج التدريب  -قياسات بيوكيميائية  -إختبارات بدنية  :ومن أدوات البحث،سنة  81

معامل  -" تإختبار " -معامل الإلتواء  - الوسيط – الإنحراف المعيارى -الحسابى  المتوسطالإحصائية التالية:  الأساليب ماإستخدتم و 
 نسب التحسن.   -الإرتباط البسيط 

 النتائج: أهم ومن
التحمل  -السرعة الإنتقالية  -القدرات البدنية )القدرة العضمية لمرجمين والذراعين  فى تطويرالتدريب فى الوسط المائى إستخدام  فاعمية -0

 .سنة 20( لدى لاعبى كرة القدم تحت مرونة الفخذ والجذع  - الرشاقة – سيالدوري التنف
 -المتغيرات البيوكيميائية )البيتا أندورفين  عمي 1.12دال إحصائياً عند مستوى  اً إيجابي اً تأثير التدريب فى الوسط المائى إستخدام يؤثر  -8

 .سنة 81القدم تحت  الأنزيم النازع لمييدروجين( لدى لاعبى كرة -حامض اللاكتيك 

 التوصيات:
لتطوير القدرات البدنية )قيد البحث( لما ليا من تأثير إيجابى عمى المتغيرات البيوكيميائية )البيتا التدريب فى الوسط المائى إستخدام  -0

 سنة. 81الأنزيم النازع لمييدروجين( لدى لاعبى كرة القدم تحت  -حامض اللاكتيك  -أندورفين 

 .مقاومة التعب العضمىلمعمل عمى التدريب فى الوسط المائى تخدام اس أىمية -8

 

The research was to identify the impact of the use of training in aqueous some physical variables (the 

muscle power of men and arms - speed transition - endurance respiratory league - agility - the flexibility 

of the thigh and torso) and biochemical (beta-endorphin - lactic acid - enzyme extractor of hydrogen) the 
football players under 20 years, the researcher used the experimental method on a sample of (14) football 

player under 20 years old, and Search Tools: physical Tests - Biochemical - training program in the 
aqueous measurements 

Among the most important results:                                                       
1. The effectiveness of the training in the use of aqueous in the development of physical abilities (the 

muscle power of men and arms - speed transition - respiratory endurance league - agility - the flexibility 
of the torso and thigh) with the football players under 20 years old.                                                   

2. Training in the use of aqueous positive impact statistically significant at the 0.05 level on the 
biochemical variables (beta-endorphin - lactic acid - enzyme extractor of hydrogen) the football players 

under 20 years old.           

Recommendations:   
1. Training in the use of aqueous to develop physical abilities (in question) because of its positive impact 
on the biochemical variables (beta-endorphin - lactic acid - enzyme extractor of hydrogen) the football 

players under 20 years old.                                                  

2. The importance of the use of the training center in the water to work on muscle fatigue resistance.        
                                                                           .                                                                      

 :باللغة العربية  البحث ملخص

 :البحث باللغة الأنجليزية  ملخص


