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التدريب فى الوسط المائى ( على بعض المتغيرات   –على الرمال  )التدريبدراسة مقارنة لتأثير استخدام 

 متر جرى  0555 لمتسابقي الرقميالفسيولوجية والبدنية والمستوى 

 فتح الله لامين عبد العزيـز                           **                                                                                

 عطية صالح عبد الرسول  *                                                                                              

 

 ومشكلة البحث مقدمة 1/5

نظرا للمكانة الهامة لمسابقات الميدان والمضمار فى البطولات العالمية والدورات الأولمبية فقد اعتمدت      

الدول على الأسس العلمية فى محاولة تقنين وترشيد أساليب ووسائل تدريب اللاعبين للوصول بهم إلى 

 ل على ذلك.المستويات العالمية وما نراه الآن من تحطيم للأرقام يعتبر خير دلي

سنامم فنى تمنن العلنوم الهامنة المرتبطنة بمسنابقات الميندان والمضنمار  ين   ويعتبر علم فسيولوجا الرياضة     

تقنننين أ مننال التنندريب ألمننناا الموسننم الريائننقد لكننف تلائننم قنندرى اليننرد وتسنناعده علننى ت ينن  أجه تنن  الو يييننة 

يا الرياضة فى دراسة التغيرات الو ييية الناتجة ألمناا ممارسة النشاط الريائقد ،كما برز دور علم فسيولوج

عنننن أداا  منننل بننندوف معنننين أو ت نننرار مجموعنننة منننن الأ منننال التدريمينننة الءننند  هننند  النننى تحسنننين مسنننتو  الأداا 

( ، 954:  1)النو ييف ججهنن ى ام سننم الم تليننة ممننا هنننع س ألمننره بالتننالى علننى ءرتقنناا بمسننتو  الأداا الريائننقد.

(2  :3.) 

متنننننننر( إ ننننننند  سنننننننباقات المضنننننننمار والءننننننند هتوقننننننن  تحقيننننننن   5555سنننننننبالم جنننننننر  المسنننننننافات الطويلنننننننة ) ويعننننننند     

المسنننننتويات العالينننننة فزهنننننا علنننننى المننننن و بنننننين تحسنننننين الو نننننائ  اليسنننننيولوجية ججهننننن ى ام سنننننم الم تلينننننة وتنمينننننة 

 القدرات البدنية امخاصة بمتسابقف مذا السبالم.

م( إلننننى  أن تحقينننن  1441،عبنننند المنننننعم إبننننراميم مرينننند  ) ينننن  يشننننير سننننعد النننندهن أبننننو اليتننننو  الشننننرنو ف      

متننر( هتننبلمر بالعدهنند مننن العوامننل م هننا ءمتمننام بتنميننة  5555المسننتويات العاليننة فننى جننر  المسننافات الطويلننة )

:  7القنندرات البدنيننة امخاصننة ،والننر و بي هننا و ننين تحسننين الو ننائ  اليسننيولوجية ججهنن ى ام سننم الم تليننة.)

73) 

البا ثنننان التوصنننل النننى أفضنننل الأسننناليب أو الوسنننائل التدريمينننة المناسنننبة الءننند تعمنننل علنننى تنميننننة لنننذلك  ننناول 

متننر(  5555القنندرات البدنيننة وتحسننين المتغيننرات اليسننيولوجية امخاصننة بمتسننابقف جننر  المسننافات الطويلننة )

لننى الرمننال لنن  وقنند تبننين للبا نن  أن اسننت دام لننل مننن أسننلول التنندريب فننى الوسننو المننا ف وأسننلول التنندريب ع

.
ً
 وفسيولوجيا

ً
 فوائد متعددى بدنيا

م( إلنننى أن تننندريبات الوسنننو المنننا ف لهنننا فوائننند 1441 يننن  أشنننار لنننل منننن خيرهنننة السننن ر  ،محمننند جنننابر بريقننن  )

 ومنننن فوائننندما البدنينننة تنمينننة التحمنننل ببنواعننن  ،تنمينننة السنننرعة الق نننو ، تنمينننة 
ً
 وفسنننيولوجيا

ً
متعنننددى بننندنيا

 ونة المياصل ،ومن فوائدما اليسيولوجية تحسين السعة القوى العضلية ،وتحسين مر 

امحيويننننننة للننننننرئتين ،تحسننننننين امحنننننند الأقلننننننقد ظسننننننههلا  لكسنننننن ين ،رفنننننن  ال يننننننااى الو يييننننننة ججهنننننن ى ام سننننننم 

 (19:  9الم تلية.)
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م( والءننند 2552ويؤيننند ذلنننك نتنننائ  الدراسنننة الءننند قنننام بهنننا لنننل منننن  ننناتم  سننن   ،كنننريم منننراد ،عنننادل مكننن  )     

 منن أ ند  أسناليب التندريب علنى مسنتو  أ هرت أ
ً
ن است دام الوسنو المنا ف فنى التندريب أصنبو لن وا ندا

العنننننالم لمنننننا لننننن  منننننن تنننننبلميرات وإسنننننهامات كبينننننرى فنننننى تحسنننننين الو نننننائ  اليسنننننيولوجية ججهننننن ى ام سنننننم الم تلينننننة 

لرقمننننند فنننننى م تلننننن  ،وتحقيننننن  اللياقنننننة البدنينننننة الكلينننننة ،وتطنننننوير لداا الي ننننند و التنننننالى تقننننندم مسنننننتو  ءنجننننناز ا

 (  29:  3الأوشطة الرياضية.)

م( إلننننى أن تنننندريبات الرمننننال لهننننا فوائنننند بدنيننننة 1444ومننننن نا يننننة أخننننر  يشننننير عننننا   سننننيد عبنننند اليتننننا  )     

وفسنننيولوجية متعنننددى  يننن  تعمنننل علنننى تنمينننة وتطنننوير ال ينننااى البدنينننة للينننرد كمنننا تنننؤد  إلنننى تحسنننين كينننااى 

 (5:  1زين الع بد والعضلى.)ام هازين الدور  والتنيسقد وام ها

 عن فاريا 1449م( ،محمود عطية ب يت )2559ويؤيد ذلك ما أشار إلي  زلف محمد  سن )     
ً
 Fariaم( نقلا

إلنننننى أن التننننندريب علنننننى الرمنننننال هحقننننن  العدهننننند منننننن التنننننبلميرات اليسنننننيولوجية ءهجابينننننة داخنننننل  Paish،و ننننناي   

 ام سنننم وم هنننا تحسنننين السنننعة امحيوينننة للنننرئتين ،تحسنننين القننندرى الهوائينننة ،إن ينننا  معننندل ضنننر ات القلنننب ،

 تحسين كيااى ام هازين الع بد والعضلى ،كما 

 (47:  11( ، )239:  6 يااى البدنية الكلية لليرد.)هؤد  إلى تنمية وتطوير التحمل ببنواع  ،ورف  ال

ومذا ما دعى البا ثان للقيام بهنذا البحن  العلمند وذلنك لمعرفنة أ  الأسنلو ين )التندريب فنى الوسنو المنا ف      

 علننننى  عننننل المتغيننننرات اليسننننيولوجية المتمثلننننة فننننى )معنننندل النننننبل  عنننند 
ً
، التنننندريب علننننى الرمننننال( أفضننننل تننننبلميرا

ى ، معنندل النننبل  عنند سنناعة مننن المجهننود ،السننعة امحيويننة للننرئتين ،امحنند الأقلننقد ظسننههلا  المجهننود مباشننر 

الأكس ين ،ال يااى امحيوية( ،والبدنية امخاصنة المتمثلنة فنى )تحمنل القنوى ،تحمنل السنرعة ،التحمنل الندور  

ة أمننننننام متننننننر جننننننر ، وقنننننند تكننننننون مننننننذه الدراسننننننة إضننننننافة علمينننننن 5555التنيسننننننقد(، والمسننننننتو  الرقمنننننند لمتسننننننابقف 

 على تقدم المستو  الرقمد لمتسنابقف 
ً
متنر  5555المت   ين والمسئولين عن وض  برام  التدريب الأكثر تبلميرا

 جر  بهد  ءرتقاا بمستو  ءنجاز الرقمد فى سباقات المسافات الطويلة.

 هدف البحث1/1     

التدريب فى الوسو المنا ف( علنى  –رمال يهد  البح  إلى دراسة مقارنة لتبلمير است دام )التدريب على ال      

 متر جر  وذلك من خلال: 5555 عل المتغيرات اليسيولوجية والبدنية والمستو  الرقمد لمتسابقف 

  ت ننننننننميم برنننننننننام  تنننننننندريبد باسننننننننت دام التنننننننندريب فننننننننى الوسننننننننو المننننننننا ف ومعرفننننننننة تننننننننبلميره علننننننننى  عننننننننل المتغيننننننننرات

مباشنننرى ، معننندل الننننبل  عننند سننناعة منننن المجهنننود اليسنننيولوجية المتمثلنننة فنننى )معننندل الننننبل  عننند المجهنننود 

،السنننننعة امحيوينننننة للنننننرئتين ،امحننننند الأقلنننننقد ظسنننننههلا  الأكسننننن ين ،ال ينننننااى امحيوينننننة( ،والبدنينننننة امخاصنننننة 

 5555المتمثلننة فننى )تحمننل القننوى ،تحمننل السننرعة ،التحمننل النندور  التنيسننقد( ،والمسننتو  الرقمنند لمتسننابقف 

 متر جر .

 ام التنندريب علننى الرمننال ومعرفننة تننبلميره علننى  عننل المتغيننرات اليسننيولوجية ت ننميم برنننام  تنندريبد باسننت د

المتمثلة فى )معندل الننبل  عند المجهنود مباشنرى ، معندل الننبل  عند سناعة منن المجهنود ،السنعة امحيوينة 
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للننننرئتين ،امحنننند الأقلننننقد ظسننننههلا  الأكسنننن ين ،ال يننننااى امحيويننننة( ،والبدنيننننة امخاصننننة المتمثلننننة فننننى )تحمننننل 

 متر جر . 5555تحمل السرعة ،التحمل الدور  التنيسقد( ،والمستو  الرقمد لمتسابقف القوى ،

متننر جننر  بننين  5555والمسننتو  الرقمنند لمتسننابقف  والبدنيننة  التعننر  علننى اليننرولم فننى المتغيننرات اليسننيولوجية. 

 المجموعتين التجريبيتين.

 فروض البحث: 1/2

  بننننين القيننننا  القبلننننى 
ً
والقيننننا  البعنننند  فننننى المتغيننننرات اليسننننيولوجية والبدنيننننة توجنننند فننننرولم دالننننة إ  ننننائيا

متننر جنر  ل نامق القينا  البعنند  للمجموعنة التجريمينة الأولنى )التنندريب  5555والمسنتو  الرقمند لمتسنابقف 

 فى الوسو الما ف(.

  بننننين القيننننا  القبلننننى والقيننننا  البعنننند  فننننى المتغيننننرات اليسننننيولوجية والبدنيننننة 
ً
توجنننند فننننرولم دالننننة إ  ننننائيا

متر جر  ل امق القيا  البعد  للمجموعة التجريمية الثانينة )التندريب  5555تو  الرقمد لمتسابقف والمس

 على الرمال(.

 بين القياسن 
ً
البعند  للمجموعنة التجريمينة الأولنى )التندريب فنى الوسنو المنا ف(  ينتوجد فرولم دالة إ  ائيا

يرات اليسيولوجية والبدنية والمستو  الرقمد ،والمجموعة التجريمية الثانية )التدريب على الرمال( فى المتغ

 متر جر  ل امق القيا  البعد  للمجموعة التجريمية الأولى. 5555لمتسابقف 

 الدراسات السابقة: 2/5

 فى  دود ما تيسر للبا ثان من ء لاع علي  من دراسات سابقة يستعرضهما كما هلى:      

  التدريب فى الوسط المائىدراسات تناولت  2/1

 the intensity of"وعنوانهنا  (11م( )1991  ) Ritchie’s Hopkinsريتشـى،   ـى، هـونسي    دراسنة  -    

exercise in deep water running int"  شنندى التمرينننات خننلال ام ننرا فننع المينناه العمينن " واسننههدفت "

ات وهنننى ام نننرا فنننع المننناا الدراسنننة مقارننننة  عنننل المتغينننرات اليسنننيولوجية الناتجنننة عنننن لمنننلا  أننننواع منننن التمرينننن

العميننننننن  ، وام نننننننرا علنننننننى  سننننننناط متحنننننننر  ، وام نننننننرا علنننننننى الأر ، واسنننننننت دمت الدراسنننننننة المنننننننن   التحريبننننننند ، 

( عننداا ولانننت أمننم النتننائ  عنندم وجننود فننرولم بننين ام ننر  فننع المنناا عننن ام ننرا علننى 29واشننتملت العينننة علننى )

 المساط فع مقدار اسههلا  

ام را فع الماا على مجموعة ام را علنى المسناط وعلنى مجموعنة ام نرا الأكس ين ، ول ن تيوقت مجموعة 

 على الأر  فع مقدار اسههلا  الأكس ين.

   Effort in the swimming pool"وعنوانهننا  (11م( )1991  ) Runner Word   رنــر وورددراسنة   -   

اليننة وتنننبلمير ام ننرا فننع  منننام واسننههدفت الدراسننة التعنننر  علننى منند  فع المجهننود المبننذول فننع  منننام السننبا ة "

السنننبا ة،  يننن  أجرينننت مقارننننة بنننين تنننبلمير ام نننرا فنننع مننناا عميننن  وام ننننرا علنننى الأر  )خنننارو المننناا( واسنننت دم 

( لاعنب منن لاعبن  التحمنل ولاننت أمنم النتنائ  تشنير إلنع أن 13البا   المن   التجريب  واشتملت العينة علنى )

   للاعبين )داخل الماا(عن  بالنسبة للاعبين )خارو الماا(معدلات النبل ان يضت ألمناا التدريب الما 

 selected physiological"وعنوانهنننننا( 10م( )1991)"Sanders-Marry"ســـــاندرى مـــــارى دراسنننننة  -   

training adaptations during a water fitness program called wave aerobics"  المنر برننام  تندريب "

ل الوسو الما   على  عل المتغينرات اليسنيولوجية واللياقنة البدنينة" واسنههدفت من التمرينات الهوائية داخ
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الدراسة قيا   عل المتغيرات اليسيولوجية مثل قوى الندف  القلبن  وتركينب ام سنم وأج ائن  ومرونتن  ألمنناا 

ريبننن ، اشننتراك  فننع برننننام  تمرينننات لياقنننة موائيننة داخنننل الوسننو المننا  ، وقننند اسننت دمت الدراسنننة المننن   التج

( فننرد، ولانننت أمننم النتننائ  أن الدراسننة دلننت علننى فوائنند ذات مع نند بالنسننبة للنندف  12واشنتملت العينننة علننى )

 القلب  وتركيب ام سم م  عدم وجود تغير ل  أممية بالنسبة لعن ر المرونة.

 وعنوانهـــا( 0) (م2001)  خيريـــة ابــراهيك الســـسرى  ويوســـم دهـــب علــق  محمـــد جـــابر بريقــ  دراسنننة   -   

مدخنل للأستجابات البينولوجية ظلقاا الضوا على تدريب ام را خارو وداخل الماا العمين  لتقننين ال يننااى "

واسنننننههدفت الدراسنننننة معرفنننننة ألمنننننر التننننندريبات خنننننارو المننننناا وداخلننننن  علنننننى ال ينننننااى    الو يييننننة للمننننننرأى الرياضيننننننة

( لاعبنننات منننن 15تجريبننن ، واشنننتملت العيننننة علنننى )الو ييينننة للمنننرأى الرياضنننية، واسنننت دم البنننا ثون المنننن   ال

فرينن  كننرى القنندم النسننائية بنننادا سننمو ة الريائننق  باظسنن ندرية، ولانننت أمننم النتننائ  أننن  منننا  فننرولم ذات 

 دلالة معنوية ل امق التدريب فع الوسو الما  .

المننننننا   علنننننننى  عنننننننل ( وعنوانهننننننا " تنننننننبلمير اسننننننت دام الوسنننننننو 15م( )2550محمـــــــد ابــــــراهيك علـــــــى   )دراسننننننة "  -

المتغينننرات البدنينننة واليسنننيولوجية والمسنننتو  الرقمننن  لمتسنننابقف الولمنننب الطوينننل "واسنننههدفت الدراسنننة التعنننر  

علنننى تنننبلمير اسنننت دام تننندريبات الوسنننو المنننا   علنننى  عنننل المتغينننرات البدنينننة واليسنننيولوجية والمسنننتو  الرقمننن  

( لاعبنننننننين تنننننننم 15، واشنننننننتملت العيننننننننة علنننننننى )لمتسنننننننابقف الولمنننننننب الطوينننننننل، واسنننننننت دم البا ننننننن  المنننننننن   التجريبننننننن 

 مدهة ولانت أمم النتائ  تشير إلعاختيارمم بالطريقة الع

 دراسات تناولت التدريب على الرمال 2/2

 The"عنوانهنا( 11م( )1991  ) Semih S . & Yigit and Fehmi  سـميح ى   وجيـت  فيمـي  دراسنة  -

Comparison between responses endurance training on the Road and sand for collage and 

high school students"  ا "مقارننننة بننين اسنننتجابات تننندريب التحمننل فنننع الطريننن  و ام ننرا علنننى الرمنننال لننند

 لال ام امعات والمدار  العليا" واسههدفت التعر  علنى مقارننة بنين الطنلال فنع المندار  العلينا وام امعنات 

ليسننننيولوجية فننننع نتننننائ  سننننت أسننننابي  باسننننت دام برنننننام  تنننندريب  للتحمننننل، واسننننت دم فننننع المتغيننننرات البدنيننننة وا

مجموعننات أ نندامم ضننابطة والمنننان تجريبيتننان واشننتملت العينننة  البننا ثون المننن   التجريبنن  باسننت دام لمننلا  

(  النننب، وتنننم قينننا  القنننوى العضنننلية لعضنننلة السنننالم امخليينننة وعضنننلة الي نننذ امخليينننة، باسنننت دام 51علنننى )

القبلننع والبعنند  ولانننت أمننم النتننائ  تشننير إلننع أن المجمننوعتين التجننريبيتين قنند  ققننت نيننس الدلالننة  القيننا 

ء  ائية و د  زيادى فع عضلة الي ذ امخليية، و د  زيادى دالة إ  ائية فنع عضنلة السنالم امخليينة فنع 

لننة فننع اختبننار الولمنننب مجموعننة برنننام  ام ننرا علننى  الرمننال، وجمينن  المجموعننات  ققنننوا نيننس ال يننادى فننع الدلا

 لم( جر  ومشقد ولانت منا  زيادى دالة إ  ائية فع برنام  ام را على الرمال.12العمودا، وفى اختبار )

( وعنوانهننننا " تننننبلمير اسننننت دام التنننندريب النننندائرا باجلمقننننال 1( )م1999" ) عــــايم ســــيد عبــــد الفتــــا دراسنننة " -

عننل المتغينرات اليسننيولوجية ومسنتو  لنجنناز الرقمنن  والتندريب فننع البيئنة الرمليننة علنى تنميننة تحمننل القنوى و 

لمتسنننابقف المشنننق  " واسنننههدفت الدراسنننة التعنننر  علنننى تنننبلمير اسنننت دام التننندريب الننندائرا باجلمقنننال والتننندريب فنننع 

 البيئة الرملية على تنمية تحمل القوى و عل المتغيرات 
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لبا ن  المنن   التجريبن  واشنتملت العيننة اليسيولوجية ومستو  لنجناز الرقمن  لمتسنابقف المشنق   واسنت دم ا

لاعبنننين( بننننادا سننن ة  دهننند القنننامرى )مجموعنننة  15( مقسنننمين إلنننى مجمنننوعتين تجنننريبيتين عنننددمم ) 25علنننى )

لاعبنننين( بننننادا الشنننمس الريائنننق  )مجموعنننة التننندريب فنننع البيئنننة الرملينننة ( ، ولاننننت  15التننندريب باجلمقنننال( ، )

جلمقنال أد  إلنى تحسنن فنع مسننتو  تحمنل القنوى والمسنتو  الرقمن  و امحنند أمنم النتنائ  تشنير إلنى أن التنندريب با

الأقلقد لاسههلا  الأكس ين    والسعة امحيوية أفضل من التدريب فع البيئة الرملية بينما أد  التدريب فع 

البيئنة الرمليننة إلننى تحسننن فننع معنندل النننبل ومعنندل ضنغو النندم وكيننااى ام هنناز النندورا التنيسننق  أفضننل مننن 

 يب باجلمقال للاعب  المشق  الريائق .التدر 

وعنوانهننا " دراسننة  (9( )2551) عبــد الباســط محمــد عبــد الشلــيك   اعــرف عبــد العزيــز ا مــد دراسننة "  -

مقارننننة لتنننبلمير التنننندريب علنننى الرمننننال والتننندريب فننننع المننناا علنننى  عننننل المتغينننرات اليسننننيولوجية ومكوننننات اللياقننننة 

ههدفت الدراسننننننة التعننننننر  علننننننى  تننننننبلمير برنننننننام  التمرينننننننات المقتننننننر  البدنيننننننة امخاصننننننة للاعبنننننن  كننننننرى القنننننندم" واسنننننن

للمجمنننننوعتين التجنننننريبيتين ) التننننندريب علنننننى الرمنننننال ،التننننندريب فنننننع المننننناا( علنننننى  عنننننل المتغينننننرات اليسنننننيولوجية 

ومكوننننات اللياقننننة البدنيننننة امخاصننننة للاعبنننن  كنننرى القنننندم . وأجريننننت الدراسننننة علننننى عيننننة مننننن لاعبنننن  كننننرى القنننندم 

( لاعبننننا وقنننند اسننننت دم البا ثننننان المننننن   التجريبنننن  باسننننت دام الت ننننميم 21الأولننننى وعننننددمم )مسننننتو  الدرجننننة 

التجريبننن  لمجمنننوعتين تجنننريبيتين إ ننندامما تنننؤد  تننندريبات داخنننل الوسنننو المنننا   والأخنننر  تنننؤد  تننندريبات علنننى 

) ام ننرا فننع  الرمنال ولانننت أمننم النتننائ  تشننير إلننى وجننود فننرولم فنع وسننبة التحسننن بننين المجمننوعتين التجننريبيتين

ام را على الرمال( فع القيا  البعد  ل امق مجموعة ام نرا فنع الوسنو المنا    ين  ألمبتنت النتنائ   –الماا 

أن التدريب داخنل الوسنو المنا    ققنت نتنائ  أفضنل منن التندريب علنى الرمنال فنع المتغينرات اليسنيولوجية و 

 البدنية  قيد البح .

 بقةمدى الإستفادة من الدراسات السا 2/1

 إختيار موضوع البح  ووض  أمداف  وفروض . -1

 تحدهد من  ية البح  والمسار الصحيو للخطوات الملائمة لطبيعة البح . -2

 التعر  على ءختبارات المست دمة لقيا  المتغيرات البدنية واليسيولوجية قيد البح . -3

 متر جر . 5555 ءستدلال على كييية تنمية القدرات البدنية امخاصة بمتساقى -9

 وض  أفضل الأساليب ء  ائية لمعام ة ما توصل إلي  البا   من البيانات. -5
  

 ءستيادى من الدراسات السابقة فى دعم وتيسير مذا البح . -6

 اجراءات البحث  1/5

 منهج البحث 1/1

وإجراااتننننن  ،كمننننا اسنننننت دم تتطلننننب من  ينننننة البحنننن  اسنننننت دام المننننن   التجريبننننند لملائمتنننن  لهننننند  البحنننن        

 البا ثان الت ميم التجريبد بطريقة القيا  القبلى والبعد  للمجموعتين التجريبيتين.

 مجتم  وعينة البحث 1/2

متر جر  بمدهنة  5555 المسافات الطويلةهتمثل مجتم  البح  فى لاعبد نادا المحلة )فئة الأواسو( فى       

  برلم.
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 عينة البحث 1/1

متنننر جنننر  منننن لاعبننند ننننادا المحلنننة )فئنننة  5555ر عيننننة البحننن  بالطريقنننة العمدهنننة منننن متسنننابقف تنننم إختينننا     

 مقسمين إلى )25الأواسو( والبالغ عددمم )
ً
( متسابقين للمجموعة التجريمينة الأولنى )التندريب فنى 5( متسابقا

( متسابقين للعينة 15،و)( متسابقين للمجموعة التجريمية الثانية )التدريب على الرمال( 5الوسو الما ف( ،و)

 . ءستطلاعية. وام دول التالى هوضق ذلك

 (1جدول )

 ح م العينة الكلية وتقسيما ها

 عينة إستطلاعية عينة البح  الأساسية ح م العينة الكلية

25  

 المجموعة التجريمية الأولى

 )التدريب فى الوسو الما ف(

 المجموعة التجريمية الثانية

 15 الرمال()التدريب على 

5 5 

 عروط  اختيار عينة البحث 1/2/1

   سن  ) اى الأواسو(. 25أن هكون العمر ال م د جفراد عينة البح  تحت 

   شهر. 11ألا هقل العمر التدريبد للاعب عن 

   متر جر . 5555إختيار أفضل اللاعبين أزمنة فى سبالم 

 .أن هجيد اللاعب السبا ة فى الماا 

  إعطائ  نيس ام رعة التدريميةإستبعاد اللاعب الذا تغيب أو أصيب إصابة تحول دون. 

 (  فى لل من القياسات الأنثرو ومترهة ،واليسيولوجية ، والبدنينة  25تجاوس العينة الكلية للبح )لاعب

 ،والمستو  الرقمد.

 تجان  عينة البحث 1/2/2

لاعننب(  25لعيننة الكلينة للبحن  )تنم إجنراا القياسنات امخاصنة بالتجناوس وذلنك بمهجناد معناملات ءلتنواا ل    

قبنننل بننندا تطبيننن  البرننننام  وذلنننك للدلالنننة علنننى تجننناوس أفنننراد المجتمننن  فنننى متغينننرات البحننن  والءننند قننند تنننؤلمر علنننى 

 (2نتائ  البح ، ولانت معاملات ءلتواا كما هوضحها جدول )
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 (2جدول ) 

 25معاملات الإلتواء لعينة البحث الكلية فى المتغيرات قيد الدراسة      ن=

المتوسو  و دى القيا  المتغيرات نوع ءختبار

 امحسا ف

ءنحرا  

 المعيار  

 ءلتواا الوسيو

قياسات 

 أنثرو ومترهة

 5.43 11 5.47 11.35 سنة السن

 5.53 167 3.45 167.7 سم الطول 

 5.56 66 1.12 66.39 كجم الوزن

 

قياسات 

 فسيولوجية

 5.51 173.93 5.33 179.39 نبضة/لم معدل النبل  عد المجهود مباشرى

 5.61 74 3.71 74.16 نبضة/لم معدل النبل  عد ساعة المجهود 

 5.63 55 2.56 59.96 ملليلتر/كجم/لم امحد الأقلقد ظسههلا  لكس ين

 5.72 2.75 5.46 2.14 لتر النسمية للرئتينالسعة امحيوية 

 5.79 2.21 5.122 2.31 2لتر/ م ال يااى امحيوية

 5.27 2.97 5.11 2.91 كم التحمل الدور  التنيسقد إختبارات بدنية

 5.91 16 1.79 15.56 عدد تحمل القوى

 5.67 54.62 5.44 54.91 لمانية تحتل السرعة

 5.16 21.11 5.19 21.15 دقيقة متر جر   5555زمن  مستو  رقمد

( أن قننيم معنناملات ءلتننواا فننى ءختبننارات والمقنناهيس )الأنثرو ومترهننة ،اليسننيولوجية 2هتضننق مننن جنندول )     

( ومننذا يشننير إلننى أن التوزيعننات تقتننرل 3-، 3،البدنيننة ،المسننتو  الرقمنند( قينند البحنن  قنند إنح ننرت مننا بننين ) 

،البدنينة ،المسننتو  الرقمند( ممننا هندل علننى منن ءعتداليننة فنى لننل منن المتغيننرات )الأنثرو ومترهنة ،اليسننيولوجية 

 تجاوس أفراد العينة الكلية فى تلك المتغيرات. 

 الإختبارات والمقايي  المستخدمة فى البحث 1/1

فى ضوا تحدهد متغيرات البح  )اليسيولوجية ،البدنية ،المستو  الرقمد( والءد إستقر الرأ  علزها قام       

البا ثننننان بتحدهنننند مجموعننننة مننننن ءختبننننارات والمقنننناهيس الءنننند تقننننيس متغيننننرات البحنننن  والءنننند أجمعننننت المراجنننن  

  العلمية علزها.
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 (1جدول )

 العلمية المستخدمة فى البحث     الإختبارات والمقايي                    

الأدوات والأجه ى  الهد  و دى القيا  المقيا  -ءختبار  النوع 

 المست دمة

قياسات 

 فسيولوجية

قيا  معدل النبل  عد المجهود 

 مباشرى

مقيا  معدل النبل  كيااى ام هاز الدور  نبضة/لم

 ءل ترووف

قيا  معدل النبل  عد ساعة 

 المجهود البدوف

مقيا  معدل النبل  كيااى ام هاز الدور  نبضة/لم

 ءل ترووف

قيا  امحد الأقلقد ظسههلا  

 لكس ين

 ملليلتر/كجم/لم

 

 جهاز البووف سبيروميتر كيااى ام هاز التنيسقد

قيا  السعة امحيوية النسمية 

 للرئتين

 جهاز البووف سبيروميتر كينااى الرئتينن لتر

 شريو قيا  كيااى ام هاز التنيسقد 2م لتر/ قيا  ال يااى امحيوية

 ساعة إهقا  التحمل الدور  التنيسقد كم دقيقة 12إختبار ام ر   إختبارات بدنية

 ساعة إهقا  تحمل القوى عدد ءنبطا  المائل من الوقو 

 ساعة إهقا  تحمل السرعة لمانية متر 955إختبار العدو 

 ساعة إهقا  متر جر   5555زمن  دقيقة متر  5555إختبار ام ر   مستو  رقمد

 التقنين العلمى للإختبارات والمقايي  المستخدمه فى البحث: 1/1

 معامل الصدق )صدق المقارنة الطرفية( 1/1/1

 (1جدول )        

 معامل الصدق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة  فى الإختبارات والمقايي           

 0)الفسيولوجية  البدنية  المستوى الرقمى( قيد البحث        ن =                     

قيمة  المجموعة غير المميزى المجموعة المميزى و دى القيا  المتغيرات نوع المتغيرات

 ت

 مستو  

 الدلالة
 ع م ع م

قياسات 

 فسيولوجية

معدل النبل  عد المجهود 

 مباشرى

 دال 9.31 3.69 112.39 3.33 175.25 نبضة/لم

معدل النبل  عد ساعة 

 من المجهود 

 دال 3.43 2.19 13.21 2.29 71.59 نبضة/لم
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امحد الأقلقد ظسههلا  

 لكس ين

 دال 6.53 2.15 56.79 2.43 65.69 ملليلتر/كجم/لم

السعة امحيوية النسمية 

 للرئتين

 دال 9.34 5.12 2.99 5.19 2.71 لتر

 دال 7.33 5.513 2.11 5.529 2.21 2لتر/ م امحيويةال يااى 

 دال 5.53 5.11 2.55 5.12 2.15 كم التحمل الدور  التنيسقد إختبارات بدنية

 دال 7.97 2.12 71.62 3.95 14.71 عدد تحمل القوى

 دال 9.43 2.79 54.23 2.21 53.37 لمانية تحتل السرعة

 دال 4.31 5.92 22.57 5.23 25.39 دقيقة متر جر   5555زمن  مستو  رقمد

 21 2=  50 5قيمة الجدولية عند مستوى 

 بين المجموعة المميزى والمجموعة غير المميزى فى المتغيرات 9هتضق من جدول )      
ً
( وجود فرولم دالة إ  ائيا

)اليسننننننيولوجية ،البدنيننننننة ،المسننننننتو  الرقمنننننند( قينننننند البحنننننن  ل ننننننامق المجموعننننننة المميننننننزى ممننننننا هنننننندل علننننننى صنننننندلم 

 ءختبارات والمقاهيس وقدر ها على التميز بين المجموعتين الم تليتين.

 معامل الثبات 1/1/2

 (0جدول )

 معامل الثبات بين التطبيق الأول والثانى فى الاختبارات والمقايي 

 15)الفسيولوجية  البدنية  المستوى الرقمى( قيد البحث              ن =                       

معامل  التطبي  الثاوف التطبي  الأول  و دى القيا  المتغيرات المتغيراتنوع 

 ءرتباط

 مستو  

 الدلالة
 ع م ع م

قياسات 

 فسيولوجية

معدل النبل  عد المجهود 

 مباشرى

 دال 5.12 3.19 177.43 9.54 171.72 نبضة/لم

معدل النبل  عد ساعة من 

 المجهود 

 دال 5.14 3.79 77.69 3.46 71.42 نبضة/لم

امحد الأقلقد ظسههلا  

 لكس ين

 دال 5.41 3.32 51.35 3.29 57.13 ملليلتر/كجم/لم

 دال 5.16 5.11 2.65 5.79 2.63 لتر السعة امحيوية النسمية للرئتين
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 دال 5.17 5.19 2.56 5.12 2.59 2لتر/ م ال يااى امحيوية

إختبارات 

 بدنية

 دال 5.17 5.76 2.63 5.56 2.65 كم التحمل الدور  التنيسقد

 دال 5.19 3.42 11.63 3.39 17.72 عدد تحمل القوى

 دال 5.14 3.66 51.59 3.79 54.52 لمانية تحتل السرعة

 دال 5.16 5.71 21.99 5.39 21.59 دقيقة متر جر   5555زمن  مستو  رقمد

 112 5=  50 5قيمة ر الجدولية عند مستوى 

 بنننننين التطبيننننن  الأول والتطبيننننن  الثننننناوف فنننننى 5هتضنننننق منننننن جننننندول )     
ً
( وجنننننود علاقنننننة إرتبا ينننننة دالنننننة إ  نننننائيا

المتغينننرات )اليسنننيولوجية ،البدنينننة ،المسنننتو  الرقمننند( قيننند البحننن  ،ممنننا هننندل علنننى لمبنننات المقينننا  المسنننت دم 

 لهذه المتغيرات.

 تكافؤ عينة البحث 1/0

لتكنننافؤ بنننين المجمنننوعتين التجنننريبيتين الأولنننى )التننندريب فنننى الوسنننو المنننا ف( تنننم إجنننراا القياسنننات امخاصنننة با     

،والثانينننننة )التننننندريب علنننننى الرمنننننال( فنننننى جميننننن  متغينننننرات البحننننن  والءننننند قننننند لمنننننؤلمر علنننننى نتائجننننن ، وقننننند تنننننم إجنننننراا 

ولانت دلالة اليرولم ء  ائية بين المجموعتين كما هوضحها جندول  م25/3/2517، 23القياسات فى اليترى 

(6). 

 (1جدول )

 دلالة الفروق الإ صائية بين المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية 

 15=نفى القياى القبلى للمتغيرات )الفسيولوجية  البدنية  المستوى الرقمى(                          

 نوع المتغيرات     
 و دى القيا  المتغيرات

 م  البيئة الرملية م  الوسو الما ف
 مستو   قيمة ت

 ع م ع م الدلالة

قياسات 

 فسيولوجية

معدل النبل  عد المجهود 

 مباشرى
 5.15 5.14 174.13 9.33 176.25 نبضة/لم

 غير دال

معدل النبل  عد ساعة من 

 المجهود 
 1.11 1.36 11.25 1.39 15.12 نبضة/لم

 غير دال

امحد الأقلقد ظسههلا  

 لكس ين
 5.95 1.15 51.72 5.46 51.92 ملليلتر/كجم/لم

 غير دال
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السعة امحيوية النسمية 

 للرئتين
 5.16 5.513 2.62 5.547 2.63 لتر

 غير دال

 غير دال 5.22 5.553 2.565 5.591 2.557 2لتر/ م ال يااى امحيوية

 إختبارات بدنية
 غير دال 5.25 5.561 2.74 5.579 2.15 كم التحمل الدور  التنيسقد

 غير دال 5.24 2.12 14.39 2.29 14.74 عدد تحمل القوى

 غير دال 5.51 5.55 54.9 5.56 54.6 لمانية تحتل السرعة

 غير دال 5.32 1.21 21.95 1.11 21.11 دقيقة متر جر   5555زمن  مستو  رقمد

 11 1=  50 5قيمة ر الجدولية عند مستوى 

 بننين المجمننوعتين التجننريبيتين فننى القيننا  القبلننى 6هتضننق مننن جنندول )     
ً
( عنندم وجننود فننرولم دالننة إ  ننائيا

للمتغيننرات )اليسننيولوجية ،البدنيننة ،المسننتو  الرقمنند( قينند البحنن  ممننا هنندل علننى تكننافؤ المجمننوعتين فننى تلننك 

 المتغيرات.

 .أس  بناء البرنامجين التدريبيين المقتر ين 1/1

 ( سنة )فئة الأواسو(.25ائص المر لة السنية تحت )دراسة خ  -

 دراسة ميهوم وخ ائص التدريب فى الوسو الما ف. -

 دراسة ميهوم وخ ائص التدريب على الرمال. -

 محدو  إصابات. -
ً
 مراعاه ال يادى المتدرجة فى  مل التدريب تجنبا

 أن هحق  البرنام  التدريبد الهد  الذ  وض  من أجل . -

 اليرولم اليردهة بين اللاعبين. مراعاه -

 مراعاه توجي  التمرينات الم تارى للمجموعة العضلية المشتركة فى أداا المهارى. -

مناسنننبة التمريننننات الم تنننارى كمحتنننو  للبرننننامجين التننندريميين المقتنننر ين للمر لنننة السننننية والمسنننتو  المهنننار   -

 والبدوف للاعبين.

 أسبوع. 12ميين المقتر ين المدى ال منية للبرنامجين التدري -

 أسابي . 9مر لة ءعداد العام  -

 أسابي . 6مر لة ءعداد امخاص  -

 أسبوع. 2مر لة ما قبل المنافسات  -

 و دات. 3عدد الو دات التدريمية فى الأسبوع  -

 دقيقة. 125زمن الو دى التدريمية  -

 البرنامجين وملائمههما لعينة البح .وض  التقسيم ال م د للبرنامجين للتبكد من صحة  -

 مراعاه عوامل الأمن والسلامة على مدار فترى تنييذ البرنامجين التدريميين المقتر ين. -

 تنفيذ البرنامجين التدريبيين المقتر ين  3/7
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 تم تنييذ البرنام  التدريبد على النحو التالى:      

 م20/1/2517 21القياى القبلى:  1/7/1

 إجراا القياسات الأساسية القبلية على عينة البح  فى هومين:تم       

 م  ي  تم قيا 23/3/2517اليوم الأول:  3/7/1/1

 * المتغيرات الأنثرو ومترهة )السن ،الطول ،الوزن(.

معنننندل النننننبل  عنننند المجهننننود مباشننننرى ، معنننندل النننننبل  عنننند سنننناعة مننننن المجهننننود * المتغيننننرات اليسننننيولوجية )

 ئتين ،امحد الأقلقد ظسههلا  الأكس ين ،ال يااى امحيوية(،السعة امحيوية للر 

 م  ي  تم قيا 25/3/2517اليوم الثاو :  3/7/1/2

 * المتغيرات البدنية )التحمل الدور  التنيسقد ،تحمل القوى ،تحمل السرعة(. 

 متر جر . 5555* المستوا الرقم  زمن 

 م20/1/2517تطبيق البرنامجين التدريبيين المقتر ين:  1/7/2

تنننم تطبيننن  البرننننامجين التننندريميين المقتنننر ين علنننى عينءنننند البحننن  وتنيينننذ الو ننندات التدريمينننة لمننندى لمننننلا        

دقيقننننننة وذلننننننك ابتننننننداا مننننننن هننننننوم  125و نننننندات تدريميننننننة فننننننى الأسننننننبوع زمننننننن الو نننننندى التدريميننننننة  3شننننننهور بواقنننننن  

 م.24/5/2517م إلى هوم 25/3/2517

 م1/1/2517 1القياى البعدى:  1/7/1

تننننننننننننم إجننننننننننننراا القياسننننننننننننات الأساسننننننننننننية البعدهننننننننننننة لمتغيننننننننننننرات البحنننننننننننن  )البدنيننننننننننننة، اليسننننننننننننيولوجية، المسننننننننننننتو        

الرقمنننننننننند( علننننننننننى المجمننننننننننوعتين التجننننننننننريبيتين بنننننننننننيس ءختبننننننننننارات والمقنننننننننناهيس العلميننننننننننة الءنننننننننند تننننننننننم بهننننننننننا القيننننننننننا  

 القبلى وقد تم تس يل نتائ  جمي  القياسات السابقة فى إستمارتف التس يل المعدى لذلك.

 أسلوب التحليل الإ صائى: 1/7/1

 تم ءستعانة باجساليب ء  ائية التالية:       

 المتوسو امحسا ف ، ءنحرا  المعيار  ، الوسيو ، معامل الألتواا ،معامل ءرتباط ،  

 دلالة اليرولم ء  ائية ، وسبة التحسن.    

 ملشوظة هامة:

 5.55يس ء  ائية عند مستو  دلال  سو  هرتضقد البا ثان فى جمي  المقاه       

 عرض النتائج  1/5

 ( 7( يوضشيا جدول )التدريب فى الوسط المائىنتائج المجموعة التجريبية الأولى ) 1/1
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 (7جدول )  

 دلالة الفروق الإ صائية ونسبة التحسن بين القياسين القبلى والبعدى فى المتغيرات 

 0للمجموعة التجريبية الأولى       ن= والبدنية والمستوى الرقمى الفسيولوجية          

نوع      

 المتغيرات

وسبة  قيمة ت القيا  البعد  القيا  القبلى و دى القيا  المتغيرات

 التحسن

 ع م ع م

قياسات 

 فسيولوجية

معدل النبل  عد المجهود 

 مباشرى

 %6.53 3.62 3.46 165.62 9.33 176.25 نبضة/لم

معدل النبل  عد ساعة 

 من المجهود 

 %9.71 9.61 5.49 76.35 1.39 15.12 نبضة/لم

امحد الأقلقد ظسههلا  

 لكس ين

 %11.66 15.95 1.13 66.13 5.46 51.92 ملليلتر/كجم/لم

السعة امحيوية النسمية 

 للرئتين

 %21.42 12.56 5.19 3.75 5.547 2.63 لتر

 %35.15 11.14 5.12 2.71 5.591 2.557 2لتر/ م ال يااى امحيوية

 %11.19 15.17 5.549 3.95 5.579 2.15 كم التحمل الدور  التنيسقد إختبارات بدنية

 %12.19 7.52 2.11 152.54 2.29 14.74 عدد تحمل القوى

 %1.55 4.51 5.19 59.15 5.56 54.65 لمانية تحتل السرعة

 %13.11 9.74 5.39 11.29 1.11 21.11 دقيقة متر جر   5555زمن  مستو  رقمد

 11 2=  50 5قيمة ت الجدولية عند مستوى 

(  وجننود فننرولم ذات دلالننة إ  ننائية بننين القياسننات القبليننة والقياسننات البعدهننة فننى 7هتضننق مننن جنندول )     

للمجموعننة التجريميننة الأولننى )التنندريب فننى الوسننو  والبدنيننة والمسننتو  الرقمنند متغيننرات البحنن  اليسننيولوجية

 الما ف( ل امق القيا  البعد  .

 مننن معنندل النننبل  عنند المجهننود مباشننرى      
ً
،ومعنندل النننبل  عنند  %6.53كمننا بلغننت وسننبة التحسننن فننى كننلا

،والسعة امحيوية النسمية للنرئتين  %11.66،وامحد الأقلقد ظسههلا  لكس ين  %9.71ساعة من المجهود 

 %12.19لقنننننننننوى ا،وتحمنننننننننل  %11.19،والتحمنننننننننل الننننننننندور    التنيسنننننننننقد  %35.15،وال ينننننننننااى امحيوينننننننننة  21.42%

  .%13.11متر جر   5555،وزمن  %1.55،وتحمل السرعة 

 ( 1نتائج المجموعة التجريبية الثانية )التدريب على الرمال( يوضشيا جدول ) 1/2
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 (1جدول )  

 دلالة الفروق الإ صائية ونسبة التحسن بين القياسين القبلى والبعدى فى المتغيرات 

 0للمجموعة التجريبية الثانية        ن= والبدنية والمستوى الرقمى الفسيولوجية       

وسبة  قيمة ت القيا  البعد  القيا  القبلى و دى القيا  المتغيرات نوع المتغيرات     

 التحسن
 ع م ع م

قياسات 

 فسيولوجية

معدل النبل  عد 

 المجهود مباشرى

 %9.13 2.55 2.13 171.79 5.14 174.13 نبضة/لم

معدل النبل  عد ساعة 

 من المجهود 

 %3.13 3.53 1.12 71.19 1.36 11.25 نبضة/لم

امحد الأقلقد ظسههلا  

 لكس ين

 %5.56 9.66 5.49 62.11 1.15 51.72 ملليلتر/كجم/لم

السعة امحيوية النسمية 

 للرئتين

 %4.47 3.41 5.12 2.41 5.513 2.62 لتر

 %4.22 9.56 5.579 2.25 5.553 2.565 2لتر/ م ال يااى امحيوية

 %15.24 5.42 5.519 3.11 5.561 2.74 كم التحمل الدور  التنيسقد إختبارات بدنية

 %15.52 5.77 2.46 44.19 2.12 14.39 عدد تحمل القوى

 %3.31 5.11 5.19 56.15 5.55 54.95 لمانية تحتل السرعة

 %1.72 3.51 5.21 14.51 1.21 21.95 دقيقة متر جر   5555زمن  مستو  رقمد

 11 2=  50 5قيمة ت الجدولية عند مستوى 

(  وجننود فننرولم ذات دلالننة إ  ننائية بننين القياسننات القبليننة والقياسننات البعدهننة فننى 1هتضننق مننن جنندول )     

للمجموعة التجريمية الثانية )التدريب على الرمال(  والبدنية والمستو  الرقمد متغيرات البح  اليسيولوجية

 ل امق القيا  البعد  .

 مننن معنندل التننبل  عنند المجهننود مباشننرى      
ً
،ومعنندل النننبل  عنند  %9.13كمننا بلغننت وسننبة التحسننن فننى كننلا

،والسننعة امحيويننة النسننمية  %5.56،وامحنند الأقلننقد ظسننههلا  لكسنن ين  %3.13سنناعة مننن المجهننود البنندوف 

 %15.52القننننوى ،وتحمننننل  %15.24،والتحمننننل النننندور  التنيسننننقد  %4.22.% ،وال يننننااى امحيويننننة 4.47تين للننننرئ

 .%1.72متر جر   5555،وزمن  %3.31،وتحمل السرعة 

نتــــائج الفــــروق بــــين المجمــــوعتين التجــــريبيتين الأولــــى والثانيــــة فــــى  ــــل مــــن المتغيــــرات الفســــيولوجية و  1/1

 ( 9يوضشيا جدول )البدنية والمستوى الرقمى والت، 
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 (9جدول )

  دلالة الفروق الإ صائية ونسبة التحسن بين القياسين البعدى للجموعتين التجريبيتين  

 0الأولى و الثانية فى المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمستوى الرقمى          ن=                

وسبة  قيمة ت م  تدريب رمال م  وسو ما ف و دى القيا  المتغيرات نوع المتغيرات     

 التحسن
 ع م ع م

قياسات 

 فسيولوجية

معدل النبل  عد 

 المجهود مباشرى

 %3.56 2.51 2.13 171.79 3.46 165.62 نبضة/لم

معدل النبل  عد ساعة 

 من المجهود 

 %2.24 2.99 1.12 71.19 5.49 76.35 نبضة/لم

امحد الأقلقد ظسههلا  

 لكس ين

 %5.47 5.37 5.49 62.11 1.13 66.13 ملليلتر/كجم/لم

السعة امحيوية النسمية 

 للرئتين

 %21.35 1.57 5.12 2.41 5.19 3.75 لتر

 %14.56 7.52 5.579 2.25 5.12 2.71 2لتر/ م ال يااى امحيوية

 4.16 5.34 5.519 3.11 5.549 3.95 كم التحمل الدور  التنيسقد إختبارات بدنية

 - 1.33 2.46 44.19 2.11 152.54 عدد تحمل القوى

 %3.52 3.37 5.19 56.15 5.19 59.15 لمانية تحتل السرعة

 %6.195 6.51 5.21 14.51 5.39 11.29 دقيقة متر جر   5555زمن  مستو  رقمد

 11 1=  50 5قيمة ت الجدولية عند مستوى 

(  وجنننننننننود فنننننننننرولم ذات دلالنننننننننة إ  نننننننننائية بنننننننننين القياسنننننننننات البعدهنننننننننة للمجمنننننننننوعتين 4هتضنننننننننق منننننننننن جننننننننندول )     

التنننندريب علننننى الرمننننال( فننننى لننننل مننننن )معنننندل النننننبل  عنننند المجهننننود  –التجننننريبيتين )التنننندريب فننننى الوسننننو المننننا ف 

وينننننة مباشنننننرى ،معننننندل الننننننبل  عننننند سننننناعة منننننن المجهنننننود ،امحننننند الأقلنننننقد ظسنننننههلا  لكسننننن ين ،السنننننعة امحي

النسننننمية للننننرئتين ،ال يننننااى امحيويننننة ،التحمننننل النننندور  التنيسننننقد ،تحمننننل السننننرعة ،المسننننتو  الرقمنننند( ل ننننامق 

القيا  البعد  للمجموعة التجريمية الأولى )التدريب فى الوسو الما ف(، بينما هتضق عدم وجود فرولم دالنة 

 بين المجموعتين فى عن ر تحمل القوى. 
ً
 إ  ائيا

 ــج:مناقشـة النتائ 1/1

البعـــدى( داخـــل المجموعـــة التجريبيـــة الأولـــى )التـــدريب فـــى  -نتـــائج الفـــروق بـــين القياســـين )القبلـــى  1/1/1

 ( 7الوسط المائى(   جدول )
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وجود تحسن فى المتغيرات اليسيولوجية قيد البح   ين  لاننت  فى المتغيرات الفسيولوجية : 1/1/1/1     

نبضة/دقيقة ،ومعدل النبل  عد ساعة من المجهود  176.25فى لل من معدل النبل  عد المجهود مباشرى 

ملليلتر/كجم/دقيقننننة ،والسننننعة امحيويننننة  51.92نبضننننة/دقيقة ،وامحنننند الأقلننننقد ظسننننههلا  لكسنننن ين  15.12

لتننننر/م. وقنننند تحسنننننت مننننذه المسننننتويات  ءنننند وصننننلت فننننى  2.557تننننر ،وال يننننااى امحيويننننة ل 2.63النسننننمية للننننرئتين 

نبضة/دقيقة ، ومعدل النبل  عد  165.62القياسات البعدهة فى لل من معدل النبل  عد المجهود مباشرى

ملليلتر/كجم/دقيقنننة  66.13نبضنننة/دقيقة ،وامحننند الأقلنننقد ظسنننههلا  لكسننن ين  76.35سننناعة منننن المجهنننود 

 . 2لتر/م 2.71لتر ،وال يااى امحيوية  3.75ة امحيوية النسمية للرئتين ،والسع

وجنننود تحسنننن فنننى المتغينننرات البدنينننة  يننن  لاننننت  القياسنننات القبلينننة فنننى فـــى المتغيـــرات البدنيـــة:  1/1/1/2     

لمانيننة ، وقنند تحسنننت  54.6عندى ،وتحمننل السننرعة  14.74كننم ،وتحمننل القننوى  2.15التحمنل النندور  التنيسننقد 

  ءد وصلت فى القيا  البعد  فى التحمل الندور  التنيسنقد  مذه
ً
كنم ،وتحمنل القنوى  3.95المتغيرات تدريجيا

   لمانية. 59.15عدى ،وتحمل السرعة  152.54

 5555وجننود تحسننن فننى المسننتو  الرقمنند  ينن  لننان القيننا  القبلننى لنن من فــى المســتوى الرقمــى:  1/1/1/1     

  ءد وصل فى القيا  البعد  دقيقة ، وقد تحسن م 21.11متر جر  
ً
 دقيقة. 11.29ذا المستو  تدريجيا

وقنننند هرجنننن  البا ثننننان تحسننننن لننننل مننننن المتغيننننرات )اليسننننيولوجية ،البدنيننننة ،المسننننتو  الرقمنننند( لنننند  لاعبنننند      

المجموعنننة التجريمينننة الأولنننى )التننندريب فنننى الوسنننو المنننا ف( نتيجنننة التنننبلمير بالبرننننام  التننندريبد باسنننت دام الوسنننو 

ف ومننا إ تننو  عليننة مننن تنندريبات متنوعننة وموجهننة ب ننورى مباشننرى للهنند  التنندريبد للبرنننام  ضننمن أجنن اا المننا 

 الو دى التدريمية.

م( ،خيرهنة 1441ويتي  ذلك م  نتائ  الدراسات الءد قام بها لل من خيرهة الس ر  ،محمد جنابر بريقن  )     

م( ،والءند أ هنرت أن اسنت دام الوسنو المنا ف فنى التنندريب 2551السن ر  ،هوسن  دمنب ،محمند جنابر بريقن  )

 منننن أ ننند  وسنننائل وأسننناليب التننندريب علنننى مسنننتو  العنننالم لمنننا لننن
ً
  منننن تنننبلميرات وإسنننهامات أصنننبو لن وا ننندا

كبيرى فى تحقي  اللياقة البدنية الكلية ،وتحسين  عل الو ائ  اليسيولوجية داخنل ام سنم وتطنوير لداا 

 (12:  5( ، )19:  9الي د و التالى تقدم مستو  ءنجاز الرقمد فى م تل  الأوشطة الرياضية.)

 بننين القيننا  القبلنننى وبهننذا هتحقنن  صننحة اليننر  الأول الننذ  هنننص علننى أنننن  تو      
ً
جنند فننرولم دالننة إ  ننائيا

متننننر جننننر  ل ننننامق  5555والقينننا  البعنننند  فننننى المتغيننننرات اليسننننيولوجية والبدنيننننة والمسنننتو  الرقمنننند لمتسننننابقف 

 القيا  البعد  للمجموعة التجريمية الأولى )التدريب فى الوسو الما ف(.

المجموعة التجريبية الثانية )التـدريب علـى البعدى( داخل  -نتائج الفروق بين القياسين )القبلى  1/1/2 

 ( 1الرمال(  جدول )

وجنود تحسنن فنى المتغينرات اليسنيولوجية قيند البحن   ين  لاننت  فى المتغيرات الفسيولوجية: 1/1/2/1     

 11.25نبضة/دقيقة ،ومعدل النبل  عد سناعة منن المجهنود  174.13فى معدل النبل  عد المجهود مباشرى 

ملليلتر/كجم/دقيقننة ،والسننعة امحيويننة النسننمية  51.72محنند الأقلننقد ظسننههلا  لكسنن ين نبضننة/دقيقة ،وا

. وقنند تحسنننت مننذه المسنتويات  ءنند وصننلت فننى القياسننات 2لتنر/م 2.565لتننر ،وال يننااى امحيويننة   2.62للنرئتين 
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نبضنننننة/دقيقة ، ومعننننندل الننننننبل  عننننند سننننناعة منننننن  171.79البعدهنننننة فنننننى معننننندل الننننننبل  عننننند المجهنننننود مباشنننننرى

ملليلتر/كجم/دقيقننننة ،والسنننننعة  62.11نبضننننة/دقيقة ،وامحنننند الأقلنننننقد ظسننننههلا  لكسنننن ين  71.19المجهننننود 

 لتر/م.   2.25لتر ،وال يااى امحيوية  2.41امحيوية النسمية للرئتين 

وجنننود تحسنننن فنننى المتغينننرات البدنينننة  يننن  لاننننت  القياسنننات القبلينننة فنننى فـــى المتغيـــرات البدنيـــة:  1/1/2/2     

لمانيننة ، وقنند تحسنننت  54.9عندى ،وتحمننل السننرعة  14.39كننم ،وتحمننل القننوى  2.74النندور  التنيسننقد  التحمنل

  ءد وصلت فى القيا  البعد  فى التحمل الندور  التنيسنقد 
ً
كنم ،وتحمنل القنوى  3.11مذه المتغيرات تدريجيا

   لمانية. 56.1عدى ،وتحمل السرعة  44.19

 5555سننن فننى المسننتو  الرقمنند  ينن  لننان القيننا  القبلننى لنن من وجننود تحفــى المســتوى الرقمــى:  1/1/2/1     

  ءد وصل فى القيا  البعد   21.95متر جر  
ً
 دقيقة. 14.51دقيقة ، وقد تحسن مذا المستو  تدريجيا

وقنننند هرجنننن  البا ثننننان تحسننننن لننننل مننننن المتغيننننرات )اليسننننيولوجية ،البدنيننننة ،المسننننتو  الرقمنننند( لنننند  لاعبنننند      

لثانيننة )التنندريب علننى الرمننال( نتيجننة التننبلمير بالبرنننام  التنندريبد باسننت دام التنندريب علننى المجموعننة التجريميننة ا

الرمال وما أ تو  علية من تدريبات متنوعة وموجهة ب نورى مباشنرى للهند  التندريبد للبرننام  ضنمن أجن اا 

 الو دى التدريمية.

م( والءند أ هنرت أن التندريب 1444ا  )ويتي  ذلك م  نتائ  الدراسة الءد قام بها عنا   سنيد عبند اليتن     

علنننى الرمنننال لننن  فوائننند بدنينننة وفسنننيولوجية متعنننددى م هنننا تنمينننة التحمنننل بانواعننن  ،وتحسنننين كينننااى ام هنننازين 

 (5:  1الدور  والتنيسقد وام هازين الع بد والعضلى.)

 م  لل من عبد الباسو محمد ،أشر  عبد الع ي  )     
ً
يب على الرمنال م( ،أن التدر 2556ويتي  ذلك أهضا

وسنننننيلة مننننننن وسننننننائل التنننننندريب بمقاومننننننة والءنننننند تسننننننت دم بهنننننند  رفنننننن  ال يننننننااى اليسننننننيولوجية والبدنيننننننة لليننننننرد 

 (16:  4للإستمرار فى أداا أ مال بدنية متوسطة ليترى  ويلة  ي  يعتبر وسيلة لل مود ضد التعب.)

 عننن لننور  أ2559ويؤينند ذلننك مننا أشننار إلينن  زلنننف محمنند  سننن )     
ً
إلنننى أن  Lori Alexanderل سنننندر م( نقننلا

التدريب على الرمال هحق  العدهد منن التنبلميرات اليسنيولوجية ءهجابينة داخنل ام سنم والمتمثلنة فنى تحسنين 

ال يننننااى الو ييينننننة ججهننننن ى ام سنننننم الم تليننننة ورفننننن  كينننننااى ام هنننننازين النننندور  والتنيسنننننقد وام هنننننازين الع نننننبد 

 (239:  6والعضلى.)

 بننين القيننا  القبلننى وبهننذا هتحقنن  صننحة      
ً
اليننر  الثنناوف الننذ  هنننص علننى أننن  توجنند فننرولم دالننة إ  ننائيا

متننننر جننننر  ل ننننامق  5555والقينننا  البعنننند  فننننى المتغيننننرات اليسننننيولوجية والبدنيننننة والمسنننتو  الرقمنننند لمتسننننابقف 

 القيا  البعد  للمجموعة التجريمية الثانية )التدريب على الرمال(.

ى البعـــــدى للمجموعـــــة الأولـــــى )التـــــدريب فـــــى الوســـــط المـــــائى( والقيـــــاى نتـــــائج الفـــــروق بـــــين القيـــــا 1/1/1

 ( 9البعدى للمجموعة التجريبية الثانية )التدريب على الرمال(  جدول )

تينولم مجموعنة التندريب فنى الوسنو المنا ف علنى مجموعنة التندريب فى المتغيرات الفسيولوجية:  1/1/1/1     

وجية  ينن  جنناات وسننبة التحسننن فننى لننل مننن معنندل النننبل  عنند علننى الرمننال فننى تحسننين المتغيننرات اليسننيول



م52/25/5122-52                 النشاط الرياضي والبدني طريق للتنمية والسلام-تحث شعار –المؤتمر العلمي الدولي الأول لكلية التربية البدنية   

  
 

  

المرقبجامعة  –كلية التربية البدنية   277 icss.conference@elmergib.edu.ly 

 

،وامحنننننننند الأقلنننننننقد ظسننننننننههلا   %2.24،ومعنننننننندل الننننننننبل  عننننننند سنننننننناعة منننننننن المجهنننننننود  %3.56المجهنننننننود مباشنننننننرى 

 . %14.56،وال يااى امحيوية  %21.35،والسعة امحيوية النسمية للرئتين  %5.47لكس ين 

وقنننند فسننننر البا ثننننان ذلننننك بننننبن البرنننننام  التنننندريبد المقتننننر  باسننننت دام تنننندريبات الوسننننو المننننا ف لنننن  تننننبلميرات      

 إهجابية متعددى  ي  نتجت عن الأ مال التدريمية المنتظمة داخل الوسو الما ف الأتف:

ءننند ألمنننرت علنننى القلنننب زينننادى تنننبلمير الع نننب امحنننائر علنننى العقننندى ام ينننب أذنينننة الموجنننودى فنننى الأذهنننن الأهمنننن وال -1

 زيننادى لننل مننن كميننة النندم المدفوعننة وح ننم 
ً
 ممننا أد  إلننى قلننة عنندد ضننر ات القلننب فننى الدقيقننة وأهضننا

ً
إهجابيننا

 الضر ة فى المرى الوا دى والذ  نت  عن ذلك زيادى كيااى ام هاز الدور .

منننا أد  إلنننى إتسننناع تحسنننن فنننى لنننل منننن الممنننرات الهوائينننة وقنننوى إنقبنننا  عضنننلات التننننيس ومروننننة النننرئتين م -2

ال نننندر ليسننننمو بنننندخول كميننننة أكبننننر مننننن الهننننواا عبننننر الممننننرات الهوائيننننة إلننننى الننننرئتين ممننننا أد  إلننننى زيننننادى السننننعة 

الهوائيننننننننة للننننننننرئتين وامحنننننننند الأقلننننننننقد ظسننننننننههلا  لكسنننننننن ين والننننننننذ  نننننننننت  عننننننننن  زيننننننننادى كيننننننننااى الننننننننرئتين وام هنننننننناز 

 (41،  47:  11التنيسقد.)

م( أنن  مننن ضننمن اليوائند اليسننيولوجية لتنندريبات 1441منند جنابر بريقنن  )ويؤيند ذلننك خيرهنة السنن ر  ،مح     

الوسنننننو المنننننا ف إن ينننننا  معننننندل ضنننننر ات القلنننننب ،تحسنننننن السنننننعة امحيوينننننة للنننننرئتين ،تحسنننننن امحننننند الأقلنننننقد 

 (19: 9ظسههلا  لكس ين ،رف  ال يااى امحيوية الكلية.)

الوسننو المننا ف علننى مجموعننة التنندريب علننى  تيننولم مجموعننة التنندريب فننىفــى المتغيــرات البدنيــة:  1/1/1/2     

،بينما لممت  %3.52،وتحمل السرعة بنسبة  %4.16الرمال فى تنمية وتطوير التحمل الدور  التنيسقد بنسبة 

 بين المجموعتين فى عن ر تحمل القوى.
ً
 عدم وجود فرولم دالة إ  ائيا

لسننننرعة( نتيجننننة التننننبلمير بالبرنننننام  ويرجنننن  البا ثننننان تحسننننن لننننل مننننن )التحمننننل النننندور  التنيسننننقد ،وتحمننننل ا     

التنننندريبد المقتننننر  باسننننت دام الوسننننو المننننا ف بنسننننبة أعلننننى مننننن تبلميرممننننا بالبرنننننام  التنننندريبد المقتننننر  باسننننت دام 

 التدريب على الرمال.

( أن التننندريب داخننننل Inter netويتيننن  ذلنننك مننن  منننا إ لننن  علينننة البا ننن  عبنننر شنننب ة المعلومنننات الدولينننة )     

  فوائننند متعنننددى م هنننا تنمينننة وتطنننوير القننندرات البدنينننة مثنننل إكتسنننات القنننوى العضنننلية ،زينننادى الوسنننو المنننا ف لننن

  ( 17مرونة المياصل ،تنمية وتطوير التحمل ببنواع  ،التناس  العضلى.)

وينننندعم ذلننننك نتننننائ  الدراسننننة الءنننند قننننام بهننننا لننننل مننننن خيرهننننة السنننن ر  ،محمنننند جننننابر بريقنننن  ،هوسنننن  دمننننب      

ائند التندريب فننى الوسنو المنا ف تنميننة وتطنوير  عنل القنندرات امحركينة مثنل )القننوى م( أنن  منن ضننمن فو 2551)

 (12:  5العضلية ،السرعة ،المرونة ،التحمل ببنواع (.)

تيننولم مجموعننة التنندريب فننى الوسننو المننا ف علننى مجموعننة  أ هننرت النتننائ فــى المســتوى الرقمــى:  1/1/1/1     

 .%6.19متر جر  بنسبة  5555مد لمتسابقف التدريب على الرمال فى تحسين المستو  الرق

ويتينننن  ذلننننك منننن  مننننا أ هرتنننن  نتننننائ  الدراسننننات الءنننند قننننام بهننننا لننننل مننننن خيرهننننة السنننن ر  ،محمنننند جننننابر بريقنننن       

م( ، اتم  س د ،كريم مراد ،عادل مكنف 2551م( ،خيرهة الس ر  ،محمد جابر بريق  ،هوس  دمب )1441)

 مننننننن أ نننننند  أسنننننناليب التنننننندريب علننننننى م( أن اسننننننت دام الوسننننننو المننننننا ف فننننننى ال2552)
ً
تنننننندريب أصننننننبو الأن وا نننننندا
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مسننتو  العننالم لمننا لنن  مننن تننبلميرات وإسننهامات كبيننرى فننى تحسننين  عننل الو ننائ  اليسننيولوجية داخننل ام سننم 

 3( ،)12:  5( ،)19:  9،وتحقينن  اللياقننة البدنيننة الكليننة ،وتطننوير الأداا الي نند فننى م تلنن  الأوشننطة الرياضننية.)

:29 ) 

 بننننين القياسننننين وبهننننذ     
ً
ا هتحقنننن  صننننحة اليننننر  الثالنننن  الننننذ  هنننننص علننننى أننننن  توجنننند فننننرولم دالننننة إ  ننننائيا

البعد  للمجموعة التجريمية الأولى )التدريب فنى الوسنو المنا ف( ،والمجموعنة التجريمينة الثانينة )التندريب علنى 

جننننر  ل ننننامق القيننننا  متننننر  5555الرمننننال( فننننى المتغيننننرات اليسننننيولوجية والبدنيننننة والمسننننتو  الرقمنننند لمتسننننابقف 

 البعد  للمجموعة التجريمية الأولى. 

 الإست تاجات والتوصيات  0/5

 الإست تاجات: 0/1

فننع ضنننوا أمننندا  البحنن  ، وفنننى  ننندود عيننننة البحنن ، ومنننن واقننن  البياننننات والنتننائ  الءننن  توصنننل إلزهنننا  

 البا ثان تم استنتاو الأت :

التندريب علنى الرمنال( قند أدو إلننى  –دريب فنى الوسنو المنا ف التندريميين المقتنر ين باسنت دام )التن ين* البرننامج

  دو  تحسن فع المتغيرات اليسيولوجية والبدنية والمستو  الرقم . 

* أن البرنننام  التنندريب  باسننت دام الوسننو المننا   أد  إلننى تحسننن فننع المتغيننرات اليسننيولوجية بدرجننة اكبننر مننن 

 البرنام  التدريب  باست دام البيئة الرملية. 

* أن البرنام  التدريب  باست دام الوسو الما   أد  إلى تحسن فع لل من التحمل الدور  التنيسقد ،وتحمل 

 السرعة بدرجة اكبر من البرنام  التدريب  باست دام البيئة الرملية.

متنننر  5555* أن البرنننام  التنندريب  باسننت دام الوسنننو المننا   أد  إلننى تحسننن المسنننتو  الرقمنن  لمتسننابقف جننر  

 بدرجة اكبر من البرنام  التدريب  باست دام البيئة الرملية. 

 التوصـيــات: 0/2

ضرورى است دام الوسو الما   كبسلول من أساليب المقاومات لما ل  من تبلميرات إهجابية فعالة فى تحسن * 

 المسافات الطويلة. لمتسابقف عل المتغيرات اليسيولوجية والبدنية لد  

التدريب علنى الرمنال( بالتنناول فنع  –* ضرورى زيادى عدد أهام التدريب باست دام )التدريب فى الوسو الما ف 

 المسافات الطويلة لما لهما من تبلميرات إهجابية فعالة فى تقدم المستو  الرقم . لمتسابقفالبرام  التدريمية 

 فننع ءرتقنناا بنناجداا البنندو  و التننالع * ضننرورى ءمتمننام بتحسننين ام وانننب اليسننيولوجية الءنن  تلعننب د
ً
 فعننالا

ً
ورا

 بالمستو  الرقم  للمتسابقين.

الدرجنننة  -* إجنننراا أبحنننا  مشنننابهة لمتسنننابقف المسنننافات الطويلنننة فنننع المرا نننل السننننية الم تلينننة         )ناشنننئات 

 الأولى(
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 المراجــــ 

: المراج  باللغة العرنية:
ً
 أولا

 م.2553: "فسيولوجيا التدريب والرياضة"، دار الي ر العر  ، القامرى، أبو العلا أ مد عبد الفتا   -1

: " تبلمير برنام  تدريب  مقتر  لتطوير كيااى ام هازين الدورا  السيد محمد بسيونى  محمد محمد ابراهيك -2

والتنيسننننننننق  علننننننننى  عنننننننننل لسننننننننتجابات اليسنننننننننيولوجية والمسننننننننتو  الرقمننننننننن  لمتسننننننننابقف المسنننننننننافات 

"بحن  علمنن  منشنور، مجلنة أسنيوط لعلننوم وفننون التربينة الرياضنية، لليننة  المتوسنطة والطويلنة

 م.2556التربية الرياضية، جامعة أسيوط، العدد الثاو  والعشرون، ام  ا الأول، مار ، 

 : "تبلمير است دام  عل تدريبات الوسو الما ف لتطوير    اتك  سن،   كريك مراد  عادل مكى-1

 ركية لمهارى الت ويب فى كرى اليد، بح  انتاو علمد، المؤتمر العلمد   القدرات امح                

 الدولى استراتيجيات انتقاا وإعداد الموامب الرياضية فى ضوا التطور الت نولوجى                

 م.2552والثورى المعلوماتية، لس ندرية،            

 م.1441"تمرينات الماا"، منشبى المعار ، ءس ندرية، خيرية ابراهيك السسري   محمد جابر بريق : -1

" مندخل للاسنتجابات البيولوجينة ظلقناا  خيرية ابراهيك السسري   محمد جابر بريق    يوسـم دهـب علـى:-0

الضننننننوا علننننننى تننننننندريب ام ننننننرا خننننننارو وداخنننننننل المنننننناا العمينننننن  لتقننننننننين ال يننننننااى الو يييننننننة للمنننننننرأى 

العلم  الدولع )الرياضة والعولمة(، المجلد الثال ، للينة الرياضية " بح  علم  منشور، المؤتمر 

 م.2551التربية الرياضية للبنين، جامعة  لوان، القامرى، 

: "مننن اجننل قنندرى عضننلية أفضننل تنندريب البليومترهننك والسننلالم الرمليننة"، الم تبننة  ز ىــ محمــد محمــد  ســن -1

 م. 2559الم رية، ءس ندرية، 

"مسننابقات المينندان والمضننمار"، م تبننة  رنوبى  عبــد المــنعك ابــراهيك هريــدى :ســعد الــدين أبــو الفتــو  الشــ -7

 م.1441ءشعاع الينية، ءس ندرية، 

" تنننبلمير اسنننت دام التننندريب الننندائرا باجلمقنننال والتننندريب فنننع البيئنننة الرملينننة علنننى  عـــايم ســـيد عبـــد الفتـــا  : -1

از الرقمنن  لمتسننابقف المشننق  " تنميننة تحمننل القننوه و عننل المتغيننرات اليسننيولوجية ومسننتو  لنجنن

 م.1444رسالة ماجستير غير منشورى، للية التربية الرياضية للبنين بالقامرى، جامعة  لوان، 

" دراسننة مقارننة لتننبلمير التندريب علننى الرمننال عبـد الباســط محمـد عبــد الشلــيك   أعـرف عبــد العزيــز أ مـد: -9

ومكوننات اللياقنة البدنينة امخاصنة للاعبن  والتدريب فع الماا على  عل المتغيرات اليسنيولوجية 

كنننرى القننندم" ، بحننن  علمننن  منشنننور، المجلنننة العلمينننة لعلنننوم التربينننة البدنينننة والرياضنننية، جامعنننة 

 م.2556المن ورى، العدد الساد ، مار ،
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: " تبلمير است دام الوسو الما   على  عل المتغيرات البدنية واليسيولوجية والمستو  محمد ابراهيك على -15

الرقمننننن  لمتسننننننابقف الولمننننننب الطوينننننل " رسننننننالة دكتننننننوراه، غيننننننر منشنننننورى، لليننننننة التربيننننننة الرياضننننننية، 

 م.2555جامعة أسيوط، 

"برننننام  تننندريبد مقتنننر  لتنمينننة التحمنننل الننندور  التنيسنننقد وألمنننره علنننى المسنننتو   محمـــود عطيـــة بخيـــت علـــى: -11

ر غينر منشنورى ،للينة متنر" ،رسنالة ماجسنتي 5555الرقمد لد  متسابقف المسافات الطويلنةجر  

 م.1449التربية الرياضية ،جامعة أسيوط ،

متنر علننى  5555"تنبلمير برننام  تندريبد مقتنر  لمتسننابقف المسنافات الطويلنة  هـانى الدسـو ى ابـراهيك الدســو ى: -12

المسننننتو  الرقمنننند وعلاقتنننن  بننننبعل المتغيننننرات اليسننننيولوجية والبيوكيميائيننننة ،رسننننالة دكتننننوراه ، 

 م.1444اضية ،جامعة أسيوط ،للية التربية الري

: المراج  باللغة الأجنبية:
ً
 ثانيا

13-Ritchie, SE Hopkins: "The Intensity Of Exercise In Deepwater Running Int" J Sports Med, Vol 

12no 1, 1991. 

14-Runners Word: "Effort In The Swimming Pool" Magazine Worlds, September. 1993 

15-Sanders-Mary,Elizabeth: "Selected Physiological Training Adaptations During A Water 

Fitness Program Called Wave Aerobics"D N Degree Name Ms, DD.1993. 

16-Semih, S. & Yigit And Fehmi : "The Comparison Between Responses Endurance Training On 

The Road And Sand For Collage And High School Students" Journal Of 

Strength Training Vol.3 Nov. 1998 

 

:المراج  عبر عبسة المعلومات الدولية ) الإنترنت (:
ً
 ثالثا

 

www.edenblu.it/fitness/ -17 

www.mc.edu/aquatics/exercises.html -18 

www.avmed.com -19 

www.sprintaquatics.com -20 

www.usa_swimming.org -21 

 www.smsec.com./ar/encyc/humbody -22 
 

http://www.edenblu.it/fitness/
http://www.mc.edu/aquatics/exercises.html
http://www.avmed.com/
http://www.sprintaquatics.com/
http://www.usa_swimming.org/

