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 ج تمرينات مائية على معدل إنتاج السيروتونين وبعض تأثير برنام
 (00-01مؤشرات اللياقة البدنية ومقومات جودة الحياة للسيدات سن )

 أ.م.د/ شيرين أحمد طه حسن
أستاذ مساعد بقسم التمرينات والجمباز والتعبير الحركى بكلية 

 جامعة الزقازيق -التربية الرياضية للبنات

 ـث: بحمقدمة ومشكلة ال
الركيزة الأولى لمواجهة تحديات التنمية والتقدم بشكل عام ولكونها  أصبح الإهتمام بالرياضة هو

فى كافة الميادين فقد  هئوأدا العنصر المؤثر فى كفاءة الإنسان وصحته وبالتالى التأثير على مستوى كفائته
جميع الميادين بما يكفل الإرتقاء للرياضة علوما وقواعد وأسس تنطلق منها إلى أفاق التقدم العلمى فى  أصبح

  بمستوى الأداء الرياضى.
تدريبات اللياقة  دوتعد تدريبات الوسط المائى من التدريبات الشائعة فى الوقت الحاضر حيث تع  

وهى لا تحتاج إلى مهارة السباحة وأى شخص لديه الرغبة  البدنية المائية هى أحد أشكال التدريب المفضلة
 (90:90). يب المائى يمكنه أن يجد المكان المناسب لأداء تدريبات اللياقة البدنية المائيةفى ممارسة التدر 

الوسط المائى ساهم فى تطوير بعض  ستخدامإأن م( 5000"مرفت محمد عبد اللطيف") وترى  
دون  ستطالة العضلات وتقويتهاا  نة حيث يعمل على مرونة المفاصل و لقدرات البدنية كالقوة والتحمل والمرو ا

ستخدام أثقال متدرجة. إمضاعفات وذلك عن طريق تدريبات ضد مقاومة الماء ب صابات أولإ التعرض
(53:52) 

 المائى يفيد فى زيادة القوةأن التدريب داخل الوسط  (م9112)"Binkley – Helen"ويضيف 
 (4:34)والجلد العضلى كما أنه يؤثر على القدرات البدنية الخاصة. 

ن التدريب داخل الماء يسهم فى تحسين أ مSoumie and Collier"(5003)"كما يرى كلا من
يضا الأقوى والأسرع وحتى البسيطة أ لتحركاتالجسم، ولذلك فإن الألم ويعيد توازن االلياقة الحركية وتجنب 

لقوة، كبر، فهو يعتبر إمداد عالى القوة لكل من القدرات البدنية  )السرعة، اأداخل الماء يقابلها مقاومات 
 (81:23) القدرة، الرشاقة، التحمل، التوازن(.

وتمثل مرحلة منتصف العمر منعطف هام فى حياة المرأة فهى سنوات تشهد تغيرات وظيفية هامة 
عرضا صحيا منها عدم  178ا حوالى سنوات تعانى المرأة خلاله 0-0 من وهى مرحلة تمتد لما يتراوح

زيادة  الأرق، ،فى بعض المشاعر النفسية، نقص مسالك البوليةمجرى الب ، متاعنتظام الدورة الشهريةإ
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الحياة مر الذى يفقد لأوزيادة الوزن ا ،كتئاب، تغير المزاج، الصداع، الإالقلق، العصبية ،ضربات القلب
 دراك ووعى وتفهم. إلى إمباهجها وهى مرحلة تحتاج 

عمر من حياة المرأة تتصف ف الأن مرحلة منتص م(5009نى الصواف وقتيبة الحلبى")"م وتشير
لى أسباب عضوية إمن أوجاع وألم فى الجسم قد ترجع ضطرابات المزاجية والنفسية والقلق وكثرة الشكاوى بالإ

أو نفسية أو حتى خيالية فى بعض الأحيان والتى تكون السبب الرئيسى فى عدم شعورها بجودة صحتها 
 قية التى يمكن من خلالها أن ينعكس الجمال الطبيعى للمرأة.البدنية والنفسية حيث تعتبر الصحة المرآة الحقي

(903:58) 
ضطرابات النفسية الشائعة بين السيدات فى مرحلة احية أخرى فإن هناك الكثير من الإومن ن 

دائرة مغلقة تمنعهم من رؤية الحياة من  ىيعيشون حياة روتينية ويتحركون ف وخاصة الذين، منتصف العمر
معنوياتهم  وتزداد  ىحداث المؤلمة فيحدث بعض الهبوط فدهم المناعة عند مواجهة الأخارجها مما يفق

زدادت تلك إكتئاب فإذا إلى الإحساس بالإ ىاعر تؤدوسيطرة هذه المش ،الأحاسيس بالضيق والتوتر والقلق
يمارسن  إلى درجة أن هؤلاء السيدات لا يستطيعن أن ىفإنها تؤد ىكتئاب النفسالمشاعر والأحاسيس بالإ

ن حيث أكدت العديد من الدراسات الحديثة على وجود نقص في إفرازات السيروتوني ،حياتهن بكفاءة عالية
serotonin دات فى مرحلة يلدى الس ىكتئاب النفسالعصبية وهو المسئول عن حدوث الإ وهو أحد الناقلات

 (31) (14،13:59) (25:50) (31:91)منتصف العمر وغيرهم. 
يقوم المخ بتصنيعها من أحد الأحماض الأمينية  ىن هو أحد الناقلات العصبية والتيوالسيروتون

 ىتأثير تثبيط serotonin وقد وجد أن لمادة السيروتونين، Tryptophan الأساسية وهو حمض التربتوفان
يعتبر و  ،التعبمخ بزيادة النوم والإجهاد و ال ىلذلك يرتبط زيادة نسبة تركيزها فنتقال الإشارات العصبية إعلى 

 (28) (58:9)كتئاب والهواجس. علاج القلق والإ ىله دور فعال ف serotoninالسيروتونين 
يعد نقص  ىوالذ serotoninوقد أجريت العديد من الدراسات الحديثة وذلك عن دور السيروتونين  

مثل حالات القلق لذا يستخدم كوسيلة لعلاج بعض الأمراض النفسية  ،كتئابمستواه أحد أسباب حدوث الإ
كوسيلة لعلاج السمنة  serotonin يستخدم السيروتونين كما ،زدواج الشخصيةا  كتئاب والهواجس و والإ

Obesity،  رتفاع ضغط الدم ا  وHyperteusion، وكذلك يعتبر السيروتونين ى، والأرق والصداع النصف
serotonin ىتشمل النشاط البدن ىسم والتمسئولًا عن الكثير من العمليات الوظيفية بالج ىكناقل عصب 

وكذلك يؤثر أيضًا على بعض السلوكيات النفسية الأخرى مثل تناول  ى،والتنفس ىوالجهاز الدور  ىوالحرك
إلى زيادة  ىداخل المخ تؤد serotoninحيث وجد أن زيادة مستوى السيروتونين  ،الطعام والعدوانية والنوم
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نسان البالغ وتطيل الإ ىتزيد من زمن النوم ف serotonin تونينوقت النوم وأن الجرعات الصغيرة من السيرو 
 (24( )329:92)الولادة.  ىالأطفال حديث ىفترة النوم ف

 نسبة تركيز السيروتونين ىمن الدراسات الحديثة أن التغير فالعديد نتائج ومن جانب آخر أظهرت 
serotonin تقلل من نشاط الخلايا المحتوية  ىة التومن هنا فإن الأدوي ،كتئاب والحزنمرتبط بعلامات الإ

تزيد من  ىوأن الأدوية الت ىكتئاب النفسمرتبط بزيادة علامات وأعراض الإ Proserpineعلى السيروتونين 
ع أن تعالج وتقلل علامات ظهور تستطي Antidepressantنشاط الخلايا المحتوية على السيروتونين 

 يوضح ذلك. ىلوالشكل التا ،كتئاب والأرق والهواجسالإ

تعمل على زيادة  ىالسيروتونين عن طريق تناول الأدوية والت ىيوضح زيادة نشاط الناقل العصب
 (22) داخل المخ. ىمستوى السيروتونين داخل الخلية العصبية وبالتال

 ىلى نسبة منخفضة من خماستحتوى ع ىوالت ىرى فإن خلايا المخ والنخاع الشوكومن ناحية أخ
ناتج تكسير ( وهو 5-HIAA) Hydroxy Indol Acetic Acid-5ل حمض الأسيتيك أندو  ىهيدروكس

حيث تشير  ،كتئاب والأرق والهواجس والقلقعد من أهم مؤشرات حدوث عمليات الإالبول ي ىالسيروتونين ف
( 21) وى مادة السيروتونين داخل المخ.البول إلى زيادة أو نقص مست ىف( (HIAA-5نسبة تركيز حمض 

(421:22) 

يصل إلى  ىالهوائى المنتظم والذ ىوالأداء البدن ىبق يمكن توضيح أن التدريب الرياضومما س
 وهذا ما تعمل ،يزيد من مستوى تركيز السيروتونين داخل المخ أو ما يقرب من ساعة تدريبيةمستوى التعب 

تؤكد على أن ممارسة وأن نتائج العديد من الدراسات العلمية  ،كتئابعلى تحقيقه العقاقير المضادة للإ
الوقاية  ىوتساهم أيضًا ممارسة الرياضة ف ى،كتئاب النفسعلاج الإ ىاضة الهوائية بشكل منتظم يساهم فالري

المزاجية  ىتعمل على تحسين النواح ىوبالتال ،كتئابللإ ىوالرياض ىمن تعرض هؤلاء الممارسين للنشاط البدن
( 92:93()22:2( )995:5) بدنية المختلفة من غير الرياضيين.نفعالية والنفسية للممارسين للأنشطة الوالإ
(28) 

ونظرا لما تعانيه المرأة من ضغوط حياتية مستمرة ومشكلات صحية مختلفة قد تؤثر بشكل سلبى 
الأول عن الأسرة جتماعية للمرأة، ولما كانت المرأة هى المسئول الصحية والنفسية والمزاجية والإعلى الحالة 
صحة هتمام بلى ضرورة الإإالباحثة  ا، الأمر الذى دعجتماعية وصحية ونفسية سوية وسليمةإشئة وتنشئتها تن

جتماعية من خلال تصميم برنامج تمرينات داخل الوسط المائى  ومعرفة تأثيره على المرأة النفسية والبدنية والإ
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( 77-78اة للسيدات سن )ومقومات جودة الحيض مؤشرات اللياقة البدنية بعمعدل إنتاج السيروتونين و 
ومشكلات نفسية وفسيولوجية والتكيف مع      عانتها على ما تواجهه من متاعب بدنية إلتساعدها على 

الى تشعر بشكل عام وبالتا تقرارها النفسى فينعكس على حياتهسإلى إالمجتمع الذى تعيش فيه ويؤدى ذلك 
 تتمناها. لى مقومات جودة الحياة التىإبالرضا عن الحياة وتصل 

 ف البحــث:  اهــدأ
( ومعرفة 77-78تصميم وتطبيق برنامج تمرينات داخل الوسط المائى للسيدات سن ) يهدف هذا البحث إلى

 :تأثيره على
 .معدل إنتاج السيروتونين كمؤشر للصحة النفسية -1
 .زن(التوا –القوة –التوافق –الرشاقة –بعض مؤشرات اللياقة البدنية والمتمثلة فى )المرونة -2
  .مقومات جودة الحياة -3

 فــروض البحــث: 
 ىخماس نسبة تركيزتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى  -1

لصالح القياس Hydroxy Indol Acetic Acid  (5-HIAA )-5أندول حمض الأسيتيكى هيدروكس
 البعدى.

قياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى مؤشرات اللياقة البدنية توجد فروق دالة إحصائياً بين ال -2
 ( ومقومات جودة الحياة لصالح القياس البعدى. التوازن –القوة –التوافق –الرشاقة –والمتمثلة فى )المرونة

قياس رات السابقة لصالح التوجد فروق فى نسب التحسن بين القياسين القبلى والبعدى فى  جميع المتغي -3
 .البعدى

 :مصطلحات البحث
 :Health Efficiency الكفاءة الصحية

حسـاس بـأن كـل شـىء علـى مـا نها حالة الإأجتماعية أو "هى حالة من السعادة الجسمية والنفسية والإ
 (924:2). يرام"

 :مقومات جودة الحياة
ة والحالة النفسية "هى مجموعة متداخلة من النواحى الذاتية والموضوعية المرتبطة بالحالة الصحي

جتماعية الذى يكونها فضلا عن علاقته بالبيئة التى يعيش قلال الذى يتمتع به والعلاقات الإستللفرد ومدى الإ
  (23:32). فيها"
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 :Quality of Lifeجودة الحياة 
 (40:22) ." رضا الفرد بقدره فى الحياة والشعور بالراحة والسعادة "

جهاد ات اليومية الملقاه على عاتقه بسهولة ويسر مع مقاومة الإ" قدرة الفرد على أداء الواجب
 (52:4) .يجابى تجاه الحياة "حساس الإوالإ

 للسيدات: مرحلة منتصف العمر
ســنة يصــاحبها تغيــرات فســـيولوجية ( 77-47ر )نية للســيدات التــى تتـــراوح مــن عمــ"هــى المرحلــة الســ

 (12:58)جسمية ونفسية واضحة لديهن ". لى ظهور أعراضإقلبات مزاجية وعصبية زائدة تؤدى وت
    :  Hydroxy Tryptamine-5التريبتامين ىكسهيدرو  ىأو خماس Serotoninالسيروتونين 

حدى الناقلات العصبية والتمادة كيميا ىه" تتكون من حمض التربتوفان داخل المخ وتقوم  ىئية وا 
كتئاب وترتبط بحدوث الإ ىها تأثير تثبيطبية بعضها وبعض ولبنقل الإشارات العصبية بين الخلايا العص

 (32)( 992،992:52) (993:5) ."المخ ىعند نقص مستواه ف ىالنفس

 :Tryptophan حمض التربتوفان
 ."هو أحد الأحماض الأمينية الأساسية وهو يقوم بتكوين مادة السيروتونين داخل المخ"

(52:9) (32) 
  Hydroxy Indol Acetic Acid (5-HIAA-5:)أندول حمض الأسيتيك  ىهيدروكس ىخماس

البول مؤشرًا  ىالبول ويعد زيادة أو نقص مستواه ف ىونين فوتكسير السيروت ىهو ناتج التمثيل الغذائ"
 (421،428:22) (595:2). ى"كتئاب النفسوالإ ىلحدوث التعب المركز 

  :Mental Healthالصحة النفسية 
ويكون قادرًا ا نفسيًا ويشعر بالسعادة مع النفس ومع الآخرين حالة دائمة نسبيًا يكون فيها الفرد متوافقً "

مكانياته إلى أقصى حد ممكن كما يكون قادرًا على مواجهة مطالب ا  على تحقيق ذاته و  ستغلال قدراته وا 
 (211:2). "وضغوط الحياة بكفاءة عالية

 :ات المرجعيةالدراس
 حدث:قامت الباحثة بترتيب الدراسات المرجعية من الأقدم للأ
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 أولا: الدراسات العربية:
"دراسة مقارنة بين تأثير  بدراسة عنوانها (51م()5004"نشوى نافع، سلوى موسى") قامت .1

حبة للسيدات فى مرحلة ما قبل برنامج لتمرينات اليوجا وبرنامج للمشى التأملى على بعض الأعراض المصا
الدراسة الى بناء مقياس لبعض هذه تهدف و  ،"نقطاع الخصوبة وعلاقتهما بمدى جودة الحياة لديهمإسن 

نقطاع إحبة للسيدات فى مرحلة ما قبل سن ( المصاذهنيةنفعالية، الأسرية، ال)الجسمية، الإ الأعراض
ثنين إالمنهج التجريبى لثلاث مجموعات  ستخدمت الباحثتانا  و الخصوبة والتعرف على علاقتها بجودة الحياة، 

نتائج أن الومن أهم ، سنة( 77-47)سيدة  تتراوح أعمارهن  47 عينة قوامها تجريبية والثالثة ضابطة على
يجابى فى خفض الأعراض المصاحبة للسيدات فى تلك المرحلة ووجود علاقة إ رنامج المقترح له تأثيرالب

 .ذه الأعراض والشعور بجودة الحياةطردية موجبة بين خفض ه
تأثير بعض وسائل " بدراسة عنوانها (98)م(5002"سماح صلاح الدين منصور مطر"). قامت 2

 إلىهذه الدراسة وتهدف  ،"ىالتعبير الحرك ىف ىوالأداء المهار  ىعب المركز ستشفاء على مستوى التالإ
البول لدى طالبات الفرقة الرابعة بكلية التربية الرياضية  ىف (HIAA-5)التعرف على نسبة تركيز حمض 

ستخدمت الباحثة المنهج التجريبى على و  ،لدى الطالبات ىالتعب المركز وعلاقة ذلك بمستوى  للبنات بالجزيرة ا 
-5)أهم النتائج زيادة نسبة تركيز حمض من و  ،طالبة تم تقسيمهم إلى أربع مجموعات (20عينة قوامها )

HIAA) لدى  ىالتعبير الحرك ىف ىنخفاض مستوى الأداء المهار ا  و  ىالبول بعد أداء المجهود البدن ىف
وذلك عند تناول  ىالبول بعد أداء المجهود البدن ىف (HIAA-5)نخفاض نسبة تركيز حمض وا   ،الطالبات

داء مما أدى إلى بعد الأ ق( 17)سترخاء لمدة وأداء تمرينات الإ ق( 38)محلول الجلوكوز قبل الأداء بـ 
 الطالبات. لدى ىالتعبير الحرك ىف ىوتحسن مستوى الأداء المهار  ىنخفاض مستوى ظهور التعب المركز إ

دينامية التغيرات البيوكيميائية للكاتيكول " عنوانها بدراسة (8م()5002"إيهاب محمد محمود") قام .3
هذه الدراسة ، وتهدف خلال المنافسات لدى الرياضيين" ىتهما بالقلق والتعب المركز أمين والسيروتونين وعلاق

ات القبلية والبعدية لمنافسات كرة اليد القياس ىوذلك ف HIAA-5))التعرف على نسبة تركيز حمض  إلى
ستخدم الباحث المنهج التجريبى على ى،ى وعلاقة ذلك بحدوث التعب المركز وألعاب القو   (28) قوامهاعينة  وا 

وجود فروق دالة إحصائيًا بين القياسات  أهم النتائج منو  ،منافسات كرة اليد وألعاب القوى ىلاعبًا من لاعب
لدى  ىالبول لصالح القياس البعد ىف ((HIAA-5   نسبة تركيز حمض ىافسات مباشرة فللمن ةالقبلية والبعدي

نتهاء من بعد الإ ىزيادة فرصة حدوث التعب المركز  ىلمنافسات كرة اليد وألعاب القوى وبالتا ىلاعب
 منافسات كرة اليد وألعاب القوى. ىالمنافسات لدى لاعب
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ستخدام إتأثير برنامج مقترح ب" بدراسة عنوانها (99م()5008"جيهان حامد حندوق" ) قامت. 4
 ،متر جرى" 088التدريبات المائية على بعض القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمى للناشئات فى سباق 

ستخدام التدريبات المائية على بعض القدرات إف على تأثير البرنامج التدريبى بلتعر اتهدف هذه الدراسة و 
ستخدمت الباحثة المنهج ا  و  ،متر جرى وكذلك المستوى الرقمى 088ئات فى سباقالبدنية الخاصة للناش

طالبة من طالبات الصف الثامن بمدرسة المواهب النموذجية بإمارة أبو  (48على عينة قوامها ) التجريبى
فى  ن أهم النتائج تفوق المجموعة التجريبية داخل الماء على المجموعة الضابطة خارج الماءوم ،ظبى وكانت
ر إيجابى على تحسين جميع يللبرنامج المقترح داخل الماء تأث دية للمتغيرات البدنية وبذلك كانالقياسات البع

 القدرات البدنية الخاصة قيد البحث.
 ثانيا: الدراسات الأجنبية:

"تأثير التدريبات البدنية الحادة على نظام بدراسة عنوانها  (40م()9112")Chaoulof ". قام 1
المتحرك  دريبات البدنية الحادة على السيرالتعرف على تأثير الت ، وتهدف هذه الدراسةوتونين المركزى"السير 
شتمل تعداد إحيث  ،HIAA-5 حمض الأسيتيكهيدروكسى أندول  ىعلى نسبة تركيز خماس ق(98)لمدة 

وبعد ت البول قبل ، وتم سحب عيناألعاب القوى ىالتحمل ف ى( لاعبين من لاعب18الدراسة على )عينة هذه 
 ىركيز خماسأهم النتائج زيادة نسبة ت، ومن على السير المتحرك مباشرة ىنتهاء من الأداء البدنالإ

 مباشرة .  ىالبول لصالح القياس البعد ىف (HIAA-5)هيدروكسى أندول حمض الأسيتيك 
اء العميق الجرى فى الم" بدراسة عنوانها (38)مbrewer.Bw, Helledy . KI("9118)"قام . 2

تهدف هذه ، و "وتنمية المهارات النفسية وأداء القلب ووضع معدلات للجهد الحسى أثناء الجرى فى الماء
سترخاء شتمل على تمرينات جرى داخل الماء لتنمية المهارات النفسية مثل الإإستخدام برنامج إالدراسة إلى 

الجرى أن ومن أهم النتائج ، رجل وسيدة (28) عينة قوامها ستخدم الباحث المنهج التجريبى علىا  و  ،والتأمل
 فى الماء أثر تأثير إيجابى على عملية تدريب المهارات النفسية.

ستجابات البنائية الإبدراسة عنوانها "( 43()م9118)"Evans. EM, cureton.K.J"قام . 3
ل القلب ومدى تركيز ومعدستهلاك الأكسجين إوقد تم قياس  "كية للمشى فى الماءوالهدمية والدائرية والإدرا

 ،ختيارها بالطريقة العمديةإتم  سيدات (18قوامها )المنهج التجريبى على عينة  انحثستخدم الباا  و  ،لكتات الدم
ستهلاك الأكسجين ومعدل القلب أقل من الخطوة إمعدل أن ومن أهم النتائج أن الخطوة فى الماء أدت إلى 

 على اليابس.
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 ى"علاقة التعب المركز  بدراسة عنوانها (48)مLinda Carpenter et. al.("9118) ". قامت 4
 ىهيدروكس ىالتعرف على نسبة تركيز خماس إلىالدراسة ، وتهدف هذه "وحمض التربتوفان لدى الأصحاء

وتم أخذ عينات ، البول بعد تناول سلسلة الأحماض الأمينية المتفرعة ىف (HIAA-5)أندول حمض الأسيتيك 
شتمل تعداد عينة هذه إحيث  ،ناول المشروب وبعد الأداء على السير المتحرك حتى التعبالبول قبل وبعد ت
البول  ىف (HIAA-5)زيادة نسبة تركيز حمض أهم النتائج  منو  ،( رياضيين من الأصحاء3الدراسة على )

بلازما  ىف ادة نسبة تركيز حمض التربتوفانوأيضًا زي ،للأداء على السير المتحرك ىالقياس البعد ىوذلك ف
 للأداء على السير المتحرك. ىالقياس البعد ىالدم ف

تأثير التدريبات البدنية على " بدراسة عنوانها (44)مGomez et. al.(5009)"". قام 7
التعرف على نسبة تركيز ، وتهدف هذه الدراسة "السيروتونين مع تناول سلسلة الأحماض الأمينية المتفرعة

ء على السير تناول سلسلة الأحماض الأمينية المتفرعة من خلال الأدا البول مع ىف (HIAA-5)حمض 
وتم أخذ عينات البول والدم من أجل قياس نسبة تركيز حمض التربتوفان وحمض  ق(،128) المتحرك لمدة
(5-HIAA) تم تقسيمهم  ى( رياض28عينة هذه الدراسة على ) شتمل تعدادإحيث  ،كلًا من الدم والبول ىف
نتهاء من القبيلة والبعدية مباشرة بعد الإ ألعاب القوى وتم أخذ القياسات ىالتحمل ف ىين من لاعبإلى مجموعت

 ىفالبول  ىف ((HIAA-5     أهم النتائج زيادة نسبة تركيز حمض، ومن الأداء على السير المتحرك
 القياسات البعدية مباشرة للأداء على السير المتحرك لدى المجموعتين.

 :ثإجراءات البح
 أولًا: منهج البحث:

جريبى ذو ستخدام التصميم التإيبى لملائمته لطبيعة هذا البحث بستخدمت الباحثة المنهج التجر إ       
 .دةمجموعة تجريبية واحلالقياس القبلى والبعدى 

 

 ثانياً: مجتمع وعينة البحث:
 -دينة منياالقمحنادى الإجتماعى بمشتمل مجتمع البحث الأصلى على السيدات الأعضاء فى الإ

جراء الكشف إتم ، و سنة (77-78)( سيدة فى المرحلة السنية من 48والذى يبلغ عددهن ) ،محافظة الشرقية
الطبى عليهن بواسطة طبيبة متخصصة وذلك للتأكد من قدراتهن الصحية على ممارسة البرنامج المعد من 

ارسة البرنامج وعدم تهن الصحية على ممعدم قدر ل هنبينن ( سيدات م18ستبعاد )إوقد تم  ،قبل الباحثة
تم سحب عدد ، ( سيدة38شتراك فى البحث، وبذلك أصبح إجمالى عينة البحث المسحوبة )الرغبة فى الإ
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صبح عدد أفراد عينة البحث الأساسية أستطلاعية، وبذلك راسة الإ( سيدة منها بالطريقة العمدية  للد12)
 ( يوضح توصيف عينة البحث.1ول )( سيدة وهى المجموعة التجريبية وجد10)

 تصنيف أفراد عينة البحث (9جـدول )

مجتمع  المتغيرات
 البحث

العينة 
 المستبعدة

إجمالى العينة 
 المسحوبة

 عينـة البحث
 استطلاعية تجريبية

السيدات الأعضاء فى النادى الإجتماعى 
 12 10 38 18 48 بمدينة منياالقمح  

 ضبط متغيرات البحث:
 ،( سيدة فى متغيرات )السن38الباحثة بإجراء التجانس لمجتمع البحث والبالغ عددهن )قامت 

ومتغير جودة الحياة( للتأكد من وقوعها تحت المنحنى ، عناصر اللياقة البدنية المختارة ،الوزن ،الطول
 (2الإعتدالى، كما يوضحه جدول )

 30ن=متغيرات المختارة قيد البحث ال التوصيف الإحصائى لعينة البحث الأساسية فى (5جـدول )

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
الإنحراف  الوسيط الحسابى

 معامل الإلتواء المعيارى

 00402 90292 25000 250533 سنة السن
 90022 90295 925000 9250222 سم الطول
 0000 00830 21000 21000 كجم الوزن

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 00842 - 00215 5020 50333 سم المرونة
 00331 - 00882 92000 92010 الثانية الرشاقة
 00951 00222 92000 920033 الثانية التوافق
 90320 - 50452 44000 450100 كجم القوة
 0000 00830 5000 5000 الثانية التوازن
 00021 90452 22000 220033 الدرجة مقومات جودة الحياة

لمتغيرات )السن، الطول، الوزن، المتغيرات ع قيم معاملات الإلتواء ( أن جمي2يتضح من جدول )
تنحصرما بين ( أى أنها 1.877، 8.040 -البدنية المختارة، متغير مقومات جودة الحياة( تراوحت ما بين )

 ( مما يشير إلى إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى هذه المتغيرات.3)±
  :دوات البحث وتنقسم إلى: أثالثا

  .وسائل جمع البيانات .9
 .جهزة والأدوات المستخدمةالأ .5
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 .الإختبارات المستخدمة .3
 .البرنامج المقترح .4

 :وسائل جمع البيانات  .9
 المقابلة الشخصية: -

( 18) معدده قامت الباحثة بإجراء المقابلات الشخصية مع السادة الخبراء فى المجال والبالغ    
 (9) ملحق .خبراء

   (3) لحقم :انات وقياسات عينة البحثستمارة تسجيل بيإ -
 (5) ملحق :ستطلاع الرأىإستمارات إ -

ستمارات على الخبراء لتحديد لإستطلاع الرأى ثم عرض هذه اإ ستماراتإقامت الباحثة بتصميم 
ختبارات لقياس هذه الصفات والتى تحقـق أهداف البحث، وأيضا لتحديد لإب اأفضل الصفات البدنية وأنس

وعدد الوحدات التدريبية اليومية وزمن بدء الوحدة  ،والفترة الزمنية الكلية للبرنامج ،التدريبى شدة الحمل
 وزمن فترة الإحماء والتهدئة. ،التدريبية اليومية والتدرج بها حتى نـهاية الـبرنامج

 :جهزة والأدوات المستخدمةالأ .5
 كجم(.لقياس الوزن ) جهاز الميزان الطبى: 
 (.ملقياس الطول )بالس Rostameterستاميتر: و جهاز الر  
 كجم(.) لقياس قوة عضلات الرجلين والظهر Dynamometerجهاز الديناموميتر:  
 (.م)بالس : لقياس مرونة الجذعYatd Srick المسطرة المدرجة 
، والدوائر المرقمة، والوقوف على الجرى الزجزاجى)ختبار إ: لقياس Stop Watchيقاف إساعة  
 .نية(مشط القدم( )بالثا
 مائية، ألواح طفو. اتدامبلز، كور  
أنابيب بلاستيكية جافة ومعقمة وذات غطاء محكم لحفظ عينات البول بها ونقلها إلى معمل  

 التحاليل.
 عبوات بلاستيكية مغلقة ومعقمة لجمع عينات البول. 
 لحفظ عينات البول لحين نقلها إلى معمل التحاليل. Ice Boxصندوق ثلج  
 لفصل مكونات البول.جهاز طرد مركزى  
 .Spectrophotometerجهاز التحليل الطيفى  
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 للتعرف على المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث. Kitsكواشف كيميائية  
 (2) ملحقالإختبارات المستخدمة:  -3

 (.مختبار ثنى الجذع من الوقوف )لقياس مرونة الجذع مقدرا بالسإ 
 قدرا بالثانية(.ختبار الجرى الزجزاجى )لقياس الرشاقة مإ 
 (.ختبار الدوائر المرقمة )لقياس التوافق مقدرا بالثانيةإ 
مقدرا  لقياس قوة عضلات الرجلين) ستخدام جهاز الديناموميترإختبار قوة عضلات الرجلين بإ 
 .بالكيلو جرام(
 .(مقدرا بالثانية لقياس التوازن الثابت)ختبار الوقوف على مشط القدم إ 

 ( 2) : ملحقالحياة )مقياس منظمة الصحة العالمية(مقياس مقومات جودة  -
 (WHOعداد منظمة الصحة العالمية )إ( Quality of Lifeستخدمت الباحثة مقياس جودة الحياة )إ

جابة على العبارات من ( عبارة وتكون الإ20) ويتكون المقياس من ،م(2880سماعيل أحمد )إتعريب بشرى 
بدرجة بالغة( حيث تتدرج الدرجة  –كثيرا –بدرجة متوسطة –جة قليلةبدر  –خلال ميزان خماسى )ليس دائما

لى خمس درجات على العبارة ويتراوح الدرجة التى يحصل عليها الفرد إلتى يحصل عليها المختبر من درجة ا
درجة( والتى تمثل الدرجة القصوى التى  138درجة( تمثل الدرجة الدنيا، ) 20فى المقياس ككل ما بين )

 يها الفرد.يحصل عل
 فى البول: (HIAA-5)طريقة قياس خماسى هيدروكسى أندول حمض الأسيتيك 

 أساس التجربة: •
لص من الأحماض الكيتونية ثم يتم للتخ DNPHتعتمد هذه الطريقة على معالجة البول بحمض 

 ستخلاص الأندول أسيتيك بالكلوروفورم.إ
 هيدروجينى الإيثر ويعادل عند درجة أسكلوريد الصوديوم ثم يستخلص ب يشبع الأندول بمحلول

(pH7)، ( نانوم748ويقاس عند )سبكتروفوتوميتر(.يتر على جهاز التحليل الطيفى )الإ 
 المحاليل: •

 .(٪2) ( فى حمض الهيدروكلوريك7٪) DNPHمحلول  -1
 كلوروفورم.            -2
 مسحوق كلوريد الصوديوم. -3
 إيثر نقى.             -4
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 ( فى محلول إيثانول.٪ 8.1( نافثول )2نيتروز و)  -7
يوم نيتريت ( مللى لتر محلول بوتاس8.2حمض النيتروز يحضر مع كل تحليل وذلك بإضافة ) -0

ختبار وتحسب بعدد إنسبة ثابتة لكل ( مللى لتر حمض كبريتيك ضعف عيارى )7إلى ) (٪ 2.7)
 ختبارات(.الإ

 محلول إيثيل أسيتات نقى.  -7
 .(pH7)ند أس هيدروجينى ع ىمثبت فوسفات -0
ثم يخفف  ،( مللى لتر حمض خليك ثلجى28ملجم يذاب فى ) (HIAA-5) محلول عيارى من -9
 مللى لتر./( ميكروجرام18( ماء مقطر ليعطى تركيز )27:1بنسبة )

 طريقة القياس: •
يب ذات ستخدام أنابإلا بد من الشرقية، و تم القياس بأحد المعامل العلمية للتحاليل المتخصصة ب

 غطاء فى هذا التحليل:
ارة الغرفة لمدة ويترك فى درجة حر  DNPH( مللى لتر 2.7( مللى لتر بول + )2.7يضاف ) -1

 .يقة( دق38)
ثم يفصل فى جهاز الطرد المركزى ويتم التخلص  ،كلوروفورم ويرج جيداً  ( مللى لتر0يضاف ) -2

 ى(.يفضل إعادة هذه الخطوة مرة أخر )من طبقة الكلوروفورم 
( مللى لتر من الطبقة المائية المتبقية بعد الفصل ويضاف إليها )ا( جم كلوريد 2.7يؤخذ ) -3

 .(ق7، وترج لمدة )( مللى لتر إيثر0الصوديوم ، ثم )
( مللى لتر من المحلول المثبت عند أس هيدروجينى 8.77مللى لتر طبقة الإيثر )+( 7)يؤخذ  -4

(pH7 ،)( ق7ويرج مدة)، ركزى ويتم التخلص من طبقة الإيثرجهاز الطرد الم ثم يفصل فى. 
( 8.27)+ ( مللى لتر نيتروز ونافثول8.27مللى لتر من المحلول المتبقى )+ (8.7)يضاف  -7

 .(ق7( درجة مئوية لمدة )37مللى لتر حمض النيتروز ويترك عند )
المائية وتقرأ عند  ( مللى لتر إيثيل أسيتات ثم تفصل هذه الطبقة ليتبقى الطبقة8.77يضاف )  -0

 سبكتروفوتوميتر(.الإ( نانوميتر بجهاز التحليل الطيفى )478)
 يتم عمل التحاليل بالنسبة للمحلول الصفرى بالماء المقطر.  -7
( ميكروجرام/ مللى 18بتركيز )( HIAA-5)يتم عمل التحاليل بالنسبة للمحلول العيارى بمحلول  -0

 .(ملجم / لتر 18لتر )تكافئ :
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 التركيز: حساب •
 .ميكروجرام/ مللى لتر =18 × قراءة العينة

  .قراءة المحلول العيارى
 :ةالمعدلات الطبيعي •

 تقريباً(./ لتر )ملجم 3.7 – 1تكافئ:  :ملجم / يوم 7 – 2     
 ميكروجرام/ مللى لتر. 3.7 – 1تكافئ:                            

 تعليمات القياس: •
( الكولا –القهوة –نة المشروبات التى تحتوى على مادة الكافيين مثل )الشاىعدم تناول أفراد العي  -9

 وذلك صباح يوم أخذ عينات البول فى كل قياسات البحث المختلفة.
 . السماح بتناول الماء بشكل عادى  -5
عند جمع عينات البول من أفراد العينة يجب تحديد ووضع علامة من الخارج على الأكواب   -3

حديد كمية البول التى أفرزها كل فرد ثم يضع جزء من عينة البول الموجودة داخل الأكواب البلاستيكية لت
 البلاستيكية داخل الأنابيب البلاستيكية والتخلص من كمية البول الزائد.

 .سم كل فرد وتوقيت القياس على الخارج لكل من الأكواب والأنابيبإوضع   -4
 :Discovery studies الدراسة الإستطلاعية -

الموافق  خميسيوم الستطلاعية وذلك فى الفترة الزمنية من حثة بإجراء الدراسة الإقامت البا
( 12على عينة قوامها )( أيام 7بفارق زمنى قدرة ) ،م8/3/5098الموافق خميسإلى يوم ال م9/3/5098

 ستطلاعية إلى ما يلى: ختيارهن بالطريقة العمدية، وقد هدفت الدراسة الإإسيدة تم 
 ختبارات )قيد البحث(.( للإثبات. إيجاد المعاملات العلمية )صدق أ ـ

 ب ـ التأكد من صلاحية أدوات القياس والأجهزة المستخدمة.
 ختبارات المستخدمة لعينة البحث.حـ ـ التعرف على مدى مناسبة الإ
 .يبات الوسط المائى لأفراد العينةتدر د ـ التعرف على مدى ملائمة 

مناسبتها للتطبيق على صعوبات التى قد تواجه الباحثة عند تنفيذ البرنامج ومدى هـ ـ التعرف على ال
 .عينة البحث
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 المعاملات العلمية للإختبارات: -
 معامل الصدق.        -أ
 معامل الثبات.        -ب

 معامل الصدق:  -أ
حياة من عينة البحث قامت الباحثة بإيجاد صدق التمايز للإختبارات البدنية ومقياس مقومات جودة ال

( طالبة من طالبات الفرقة الرابعة 12( سيدة كعينة )غير مميزة( وعينة قوامها )12الإستطلاعية وقوامها )
، وتم تطبيق إختبار )ت( للتعرف على معنوية الفروق بين م9/3/5098)كعينة مميزة( وذلك يوم 

 (.3المتوسطات كما هو موضح بالجدول )
المتغيرات المختارة فى ( الرابعةطالبات الفرقة ) والمميزة (ستطلاعيةالعينة الإ)بين المجموعتين غير المميزة   دلالة الفروق (3)جدول 

 95=5=ن9ن قيد البحث

 2.87( = 8.87قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى )
ير ( بين المجموعتين غ8.87(  وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى ) 3)يتضح من جدول 
الإختبارات  والمميزة )طالبات الفرقة الرابعة( بكلية التربية الرياضية بنات فى( المميزة )العينة الاستطلاعية

لصالح طالبات الفرقة الرابعة مما يدل على صدق الإختبارات البدنية ومقياس مقومات جودة الحياة 
 .مستخدمةال
 الثبات:معامل  -ب

نية ومقياس مقومات جودة لتحديد ثبات الإختبارات البد إستخدمت الباحثة طريقة إعادة الإختبار
( سيدة 12على عينة البحث الإستطلاعية وقوامها )، م9/3/5098حيث تم التطبيق الأول فى الفترة  الحياة

( أيام من 7فراد العينة الإستطلاعية بعد مرور )الأالإختبارات مرة أخرى على نفس  ثم إعادة تطبيق نفس

مستوى 
 قيمة )ت( الدلالة

 المجموعة الغير مميزة المجموعة المميزة
الإنحراف  المتغيرات وحدة القياس

 المعيارى
المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 عيارىالم

المتوسط 
 الحسابى

 المرونة سم 2.278 8.077 12.007 1.873 20.077 8.88

نية
لبد
ا

 

 الرشاقة الثانية 17.803 8.988 11.88 8.073 10.993 8.88
 التوافق الثانية 17.88 8.073 9.333 8.492 19.934 8.88
 القوة كجم 42.703 2.018 00.033 4.971 10.247 8.88
 التوازن الثانية 2.803 8.988 18.417 1.804 28.498 8.88
 مقومات جودة الحياة الدرجة 74.033 1.407 70.917 2.770 24.340 8.88
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امت الباحثة بحساب معامل الإرتباط بين نتائج التطبيق ثم ق م،8/3/5098تاريخ التطبيق الأول وذلك يوم 
 ( يوضح معاملات الإرتباط بين التطبيق الاول والثانى.4الأول والثانى والجدول )

المتغيرات المختارة الأول والثانى فى  رتباط بين التطبيقيننحراف المعيارى وقيمة معامل الإ المتوسط الحسابى والإ  (4جدول )
 95ن=   ات(  )الثبقيد البحث 

 8.770=  8.87قيمة ) ر( الجدولية عند مستوى 
تراوحت ما بين  ل والثانىن معاملات الِارتباط بين التطبيق الأو ( أ4يتضح من جدول )

فى المتغيرات أى أنه توجد علاقة إرتباطية دالة إحصائيا بين التطبيق الأول والثانى  (8.970:8.043)
 مما يدل على أن هذه الإختبارات ذات معاملات ثبات عالية. المختارة قيد البحث،

 : الوسط المائىالبرنامج المقترح لتدريبات  -4
  :Aims of program هدف البرنامج –أ 

أندول حمض الأسيتيك  ىهيدروكس ىالمائى لمحاولة التأثير على خماسستخدام تدريبات الوسط إ -
(5-HIAA)، عد من أهم مؤشرات حدوث عمليات ي ىالبول والذ ىناتج تكسير هرمون السيروتونين ف وهو
 .( سنة77-78ومن ثم فإنه يعتبر مؤشر للصحة النفسية للسيدات عمر )كتئاب والأرق والهواجس والتوتر الإ

ستخدام تدريبات الوسط المائى لمحاولة رفع مستوى اللياقة البدنية ومقومات جودة الحياة للسيدات إ -
  .( سنة77-78عمر )

 :The Basics of program الأسس العلمية لوضع البرنامج -
 جلها.أتحقيق الأهداف التى وضع من  - 
 مناسبة محتوى البرنامج للمرحلة السنية للعينة قيد البحث. - 
 تحديد محتوى الوحدات التدريبية وأزمنتها. -

 قيمة )ر(
 المجموعة الغير مميزة المجموعة المميزة

الإنحراف  المتغيرات وحدة القياس
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

 المرونة سم 2.278 8.077 2.33 8.777 8.970

نية
لبد
ا

 

 الرشاقة الثانية 17.803 8.988 10.917 8.793 8.982
 التوافق الثانية 17.88 8.073 17.27 1.130 8.043
 القوة كجم 42.703 2.018 42.278 2.007 8.984
 التوازن الثانية 2.803 8.988 1.970 8.011 8.939
 مقومات جودة الحياة الدرجة 74.033 1.407 77.80 1.704 8.039
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 .تحديد الفترات الزمنية للبرنامج -
 مراعاة الفروق الفردية بين السيدات. -
 .نقطاعإستمرارية فى تنفيذ البرنامج دون مراعاة الإ -
 .الصعب ومن البسيط إلى المركبالتدريب من السهل إلى مراعاة مبدأ التدرج فى حمل  -
 مراعاة أن يتسم البرنامج بالمرونة حيث يمكن تغيير أو تعديل بعض التمرينات. -
 مراعاة التنوع فى مكونات الوحدات التدريبية. -

 : محتوى البرنامج -
 على ثلاث مراحل وهى:  شتملإوقد 
 .(ق90) فترة الإحماء -9
 ق(.42 –52)سى الجزء الرئي -5
 .ق(2) التهدئة -3
 :(ق90) فترة الإحماء -9

ختيار تمرينات متنوعة لتهيئة الجسم بصفة عامة للنشاط الممارس فى البرنامج وقد تنوعت إتم 
ق( عند بداية كل 18التمرينات فى كل وحدة تدريبية وذلك ليكون هناك تشويق وذلك فى فترة زمنية مدتها )

 . وحدة
  ق(:42 -52ى )الجزء الرئيس -5

وتعتبر هذه الفترة من أهم فترات البرنامج لأنها تعمل على تحقيق الهدف منه، وتبدأ مدة هذا الجزء 
 تى: وقد تم التدرج بحمل التدريب لهذا الجزء عن طريق الأ، (ق27الخاص بتدريبات الوسط المائى بـ )

 )الزمن(:  فترة دوام الجرعة التدريبية -
ق( 7) ق( جزء رئيسى،27ق( إحماء، )18ق( مقسمة إلى )48ح بزمن قدره )دأ البرنامج المقتر ب

وبدأ التدرج بحمل التدريب عن طريق زيادة الزمن الخاص بتدريبات الوسط المائى للجزء الرئيسى  ،تهدئة
ق( 18) ق( مقسم إلى08ق( كل إسبوعين، وبذلك أصبح الزمن الكلى للوحدة التدريبية فى نهاية البرنامج )7)

 ق( تهدئة. 7ق( جزء رئيسى )تدريبات الوسط المائى(، )47اء، )إحم
  :Recoveringة( حرات الرافتستشفاء )الإ -

يجابية يتخللها إتقال من تمرين لأخر على أن تكون نيجابية فى الإإراعت الباحثة وجود فترات راحة 
  ث(.18)فترة لا تتجاوز فى المشى فى الوسط المائى وذلك 
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 :مةالشدة المستخد -
( من أقصى معدل %77 – 78البرنامج للمرحلتين هى الشدة المتوسطة ) ىالشدة المستخدمة ف -
 :معادلة كارفونن كالآتىلنبض القلب عن طريق  حتساب أقصى معدلإيتم ، و لنبض القلب
   عمر الشخص. – 228أقصى معدل لنبض القلب =  -
 نبض الراحة. –إحنتياطى النبض = أقصى معدل للنبض  -
 إحتياطى النبض    + نبض الراحة ×النبض التدريبى المستهدف = الشدة المطلوبة  -  
           188  

 :ق(2) التهدئة -3
الطبيعية عن طريق تنظيم عملية  نلحالته سيداتإلى العودة بال يهدف هذا الجزء من الوحدة التدريبية

ق( عند نهاية كل وحدة تدريبية 7لشفاء وزمن هذا الجزء )ستعادة اا  سترخاء و التنفس وأداء التمرينات التهدئة والإ
 طوال فترة تنفيذ البرنامج. 

 : : تجربة البحث الأساسيةرابعا
 القياس القبلى:  -9

فى جميع متغيرات  م5098/ 90،99/3 ينالموافقالسبت والأحد يوم جراء القياسات القبلية إتم    
( وهو ناتج تكسير هرمون HIAA-5لأسيتيك )أندول حمض ا ىهيدروكس ىالبحث المتمثلة فى خماس

 ومقياس جودة الحياة.  ،اللياقة البدنية عناصر ،البول ىونين فالسيروت
  تطبيق البرنامج المقترح: -5

 الإثنين الموافقيوم تم تطبيق البرنامج المقترح على عينة البحث فى الفترة الزمنية من  
فى الفترة المسائية فى حمام السباحة الخاص  م59/2/5098الموافقثنين لى يوم الإ إم 95/3/5098

أسابيع  (18وذلك لمدة شهران ونصف أى ما يعادل )، محافظة الشرقية -الإجتماعى بمدينة منياالقمح بالنادى
 ، أيام )السبت، والإثنين، والأربعاء( من كل إسبوع.( وحدات إسبوعيا3بواقع )

 القياس البعدى: -3
وقد تم  م55،53/2/5098 ينالموافقربعاء الأ الثلاثاء و يوم لبعدية جراء القياسات اإقامت الباحثة ب         

 .جراء القياسات البعدية لجميع متغيرات البحث وبنفس الطريقة التى تمت بها القياسات القبليةإ
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  المعالجات الإحصائية:خامسا: 
تحليل البيانات على ل حصائى المستخدمسلوب الإالإ بناء على أهداف البحث وفروضه تم تحديد

 : النحو التالى
 . ىنحراف المعيار الإ - 2                         المتوسط الحسابى.          -1
 لتواء. معامل الإ -4رتباط.                                     معامل الإ -3
 الوسيط.  -7
 .T. Testمعامل دلالة الفروق بين المتوسطات  -0
  .المئوية لتحسن القياسات البعدية عن القبلية النسبة -7

 :عرض النتائج ومناقشتها
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول: -9

 (2جدول )
 98ن =  لمتغير السيروتونيندلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية 

 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدى القياس القبلى

 قيمة  م.ف
 المتوسط ) ت (

 الحسابى
 الإنحراف
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

 الإنحراف
 المعيارى

8.272 3.98 8.877 1.770 ملجم/لتر معدل إنتاج السيروتينين
7 

2.322 30.009 
 2.11(= 8.87قيمة ت الجدولية عند )

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 7يتضح من الجدول رقم )
  .البعدىالقياس بية فى معدل إنتاج السيروتونين لصالح التجري

تجاه القياس البعدى للمجموعة التجريبية إلى البرنامج إيجابى فى الإ وترجع الباحثة هذا التحسن
حتوى على مجموعة من التمرينات والحركات والمهارات إتخدام تدريبات الوسط المائى حيث سإالمقترح ب

كعضلات الرجلين ى والتى ترتكز أساسا على عمل العضلات الكبيرة بالجسم الخاصة بنشاط الوسط المائ
تجاهات مختلفة من الثبات والحركة، بجانب أن من أهم خصائص تدريبات الوسط المائى أنها إوالذراعين فى 

تؤدى بأكثر من عضو من أعضاء الجسم فى وقت واحد وهذا التنوع فى تدريبات الوسط المائى من حيث 
-5) )نسبة تركيز حمض  ىمختلفة للأداء أدى إلى الزيادة فلحركة وطريقة الأداء والسرعة الطبيعة ا
HIAAىحسين أحمد حشمت و نادر محمد شلب"البول وهو ناتج تكسير السيروتونين وهو ما يشير إليه  ىف "

زيادة  ىبالتالونين داخل المخ و إلى زيادة مستوى السيروت ىبأن التدريب المتوسط الشدة يؤد (93م()5003)
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 ,Lehman et"وقد إتفقت دراسات كلا من  ،البول ىف (HIAA-5)نسبة تركيز حمض 
al.("9112)ودراسة  (42)م"Ito et, al.("9111)إلى زيادة نسبة  ىدنية تؤدالأنشطة الب على أن (42)م

ن التدريب نتهاء مبعد الإ ىزيادة فرصة حدوث التعب المركز  ىالبول وبالتال ىف( HIAA-5)تركيز حمض 
ى إلى زيادة مستو  ى( أسابيع يؤد18ئى المستمر لمدة )فإن برنامج التمرينات داخل الوسط الما ىوبالتال

"أسامة كامل كما يشير  ،البول ىف ((HIAA-5زيادة نسبة تركيز حمض  ىالسيروتونين داخل المخ وبالتال
إلى زيادة نسبة  ىالنشاط البدن ىخ ويؤدالم ىيسبب تغيرات إيجابية ف ىبأن النشاط البدن (2م()5004راتب")
سترخاء والراحة وتساعد مادة السيروتونين على الشعور بالإ ىتساهم ف ىالسيروتونين داخل المخ والت تركيز

ادات النوم والتخلص من الأرق حسن من عتو  ىسترخاء النفسوتحقيق الهدوء والإالتخلص من التوتر 
أفضل العوامل  دالعديد من البحوث أوضحت أن ممارسة الرياضة تع ومن ناحية أخرى فإن نتائج ،كتئابوالإ

لباحثة وبناء على ذلك  ترى ا ى،كتئاب الإكلينيكتئاب للأشخاص الذين يعانون من الإكالمساعدة لتخفيف الإ
ن برنامج  التمرينات المقترح والذى يحتوى على مجموعة متنوعة من التمرينات فى الوسط المائى من حيث أ

-5)       حمض الحركة وطريقة الأداء والسرعة المختلفة للأداء قد أدى إلى زيادة نسبة تركيز طبيعة
HIAA) والذى ساهم  ىلسيروتونين مما تسبب فى زيادة حدوث التعب المركز لمادة ا ىالبول الناتج النهائ ىف

 تحقيق الصحة النفسية لدى هؤلاء السيدات. ىف
 ودراسة (33)مBianchi et, al.("9112)"سة وتتفق نتائج هذه الدراسة مع  درا

Chaouloff"("9112)إلى زيادة نسبة تركيز  ىوالمنافسات الرياضية تؤد ىبأن التدريب البدن (40)م
زيادة فرصة حدوث التعب  ىوبالتال ىنتهاء من التدريب الرياضالبول بعد الإ ىف (HIAA-5) حمض
أنه  تؤكد( 94م()5009)"خرونأالسكرى و خيرية "تؤكد  كما ،والإجهاد وزيادة فرصة حدوث النوم ىالمركز 

 من ضمن فوائد التدريب فى الوسط المائى رفع مستوى اللياقة الصحية والوظيفية لدى الممارسين لها.
( يتضح تحقيق الفرض الأول 7حصائى رقم )ومن خلال العرض السابق والتحليل العلمى للجدول الإ

 : أنه والذى ينص على
 فى نسبة تركيزالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية توجد فروق د"
Hydroxy Indol Acetic Acid -5      (5-HIAA )أندول حمض الأسيتيك ىهيدروكس ىخماس

 ."لصالح القياس البعدى
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 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى: -5
 98ن =  للمتغيرات البدنية ومقومات جودة الحياةدية دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبع (2جدول )

 2.11(= 8.87قيمة ت الجدولية عند )
( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 0يتضح من الجدول رقم )

  .البعدىالقياس لصالح  المتغيرات البدنية ومقومات جودة الحياةالتجريبية فى 
لتجريبية إلى البرنامج بعدى للمجموعة اتجاه القياس الإيجابى فى الإ وترجع الباحثة هذا التحسن

 ،( وحدات تدريبية إسبوعية3سابيع بواقع )أ( 18) ستمر لمدةإوالذى ستخدام تدريبات الوسط المائى إالمقترح ب
عضلات الجسم المختلفة ستخدام إمتنوعة تؤدى من الثبات والحركة بشتمل عليه من مجموعة تدريبات إوما 

ويشير نوع قد ساعد السيدات الممارسات على رفع مستوى اللياقة البدنية لهن، تجاهات وهذا التفى جميع الإ
إلى أن التدريب الرياضى المنتظم يؤدى إلى زيادة كفاءة الجهاز العضلى،  م(5000)""بهاء الدين سلامة

 (85:1)نقباض العضلة. إلقوة العضلية التى تزيد من سرعة ويظهر ذلك فى قدرة العضلة على إنتاج ا
 "حسن عبد الله أحمد" (،20)مSanders Marri("9113)"كد ذلك دراسة كلا من ويؤ 

نتظام فى تدريبات الوسط المائى تعمل على أن الإ (99)م(5008)"(، "جيهان حامد حندوق95م()5002)
كما ترى الباحثة أن البرنامج التدريبى الموضوع على أسس علمية  ،تحسين مستوى عناصر اللياقة البدنية

دنية لهن ويتفق هذا مع والذى يناسب مستوى وقدرات الممارسات يعمل على تحسين مستوى اللياقة البسليمة 
 سيدات اللاتى تتراوح أعمارهن منلى أن الإ (51م()5004)"نشوى نافع وسلوى موسى" دراسةيه إلما أشار 

الرقص زادت لديهم نشطة الرياضية سواء المشى أو التمرينات الرياضية أو وممارسات للأ ( سنة44-77)
 عناصر اللياقة البدنية والنفسية والفسيولوجية مقارنة بالسيدات الغير ممارسات.    

 م.ف قيمة )ت(
وحدة  القياس القبلى القياس البعدى

الإنحراف  المتغيرات القياس
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

 المرونة سم 2.270 8.740 4.770 8.770 2.78 21.000

نية
لبد
ا

 

 الرشاقة الثانية 10.78 8.010 14.107 1.843 2.333 18.284
 التوافق الثانية 17.877 8.727 12.770 8.704 2.449 28.010
 القوة كجم 42.007 2.012 74.88 2.190 11.333 21.370
 التوازن الثانية 1.944 8.082 4.444 8.704 2.78 28.010
 ت جودة الحياةمقوما الدرجة 77.107 1.427 07.009 1.103 18.722 31.431

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 م8114 سبتمبر (1الجزء ) 48العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

611 

نعكس ذلك على جودة إ( وترى الباحثة أن نتيجة لتحسن مؤشرات اللياقة البدنية والنفسية )قيد البحث
ر بالسعادة والمتعة والطمأنينة الحياة لدى عينة البحث، فالفرد الذى يتمتع باللياقة البدنية والصحية يشع

 كما ترى الباحثة أن برنامج التمرينات، يجابية وبشكل فعالإحياته بشكل عام فيقبل على يومه بوينعكس على 
يجابية فى فى تحسن جودة الحياة لدى عينة البحث نتيجة للمشاركة الإ يايجابإالمقترح داخل الوسط المائى أثر 
تباع نشاط حركى متنوع وتدريبات حركية مختلفة داخل الوسط إلحياة اليومية بالبرنامج والخروج من نمطية ا

 المائى وهذا يضفى روح من المتعة والبهجة.
أن نتيجة ممارسة  النشاط الرياضى  (3م()9114أبو العلا عبد الفتاح ،أحمد نصر الدين")ويرى "

جتماعى لنفس وزيادة التوافق النفسى والإحباط وزيادة الثقة بابصفة عامة يساعد على خفض مستوى القلق والإ
 .وتحسن الحالة المزاجية

 "Berg، و"(30)مAlbertini("5004)، و"(25م()5005")Smith" منتفق كلا إوقد 
التى تعمل على زيادة المشاركة نه يمكن تحسين جودة الحياة من خلال تقديم بعض البرامج أ (35)م(5002)
 .  خرجهم من نمطية الحياة الروتينيةجتماعية مختلفة وتإة تكسبهم مهارات فى أنشطة مختلف يجابية للأفرادالإ

" Donvan، و"(49)مCummins("9112)"و ،(92م()9111)"زينب شقير"وتشير 
لى الصحة الجيدة والرضا عن الحياة، فالفرد الذى يتمتع بمؤشرات إأن جودة الحياة تشير  (45)م(9118)

جاز الأنشطة إنيجابى وقادر على جتماعى والسلوك الإتكيف النفسى والإالصحة النفسية من ثقة بالنفس وال
 تخاذ القرار يتمتع بذلك بجودة الحياة. ا  اليومية والقدرة على التفكير و 

ضح تحقيق الفرض الثانى ( يت0ومن خلال العرض السابق والتحليل العلمى للجدول الاحصائى رقم )       
 أنه:على  والذى ينص
 دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى مؤشرات اللياقة توجد فروق " 

التوازن( ومقومات جودة الحياة لصالح القياس  –القوة –التوافق –الرشاقة –فى )المرونة البدنية المتمثلة
  ."البعدى
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 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث -5
 98ن=  قيد البحث المتغيرات المختارةفى  القياسات القبلية والبعدية تغير بينالنسب المئوية لمعدلات ال (2جدول )

 
 
 
 

التحسن بين القياسين القبلى والبعدى فى  جميع وجود فروق فى نسب  (7يتضح من الجدول رقم )
 .المتغيرات السابقة لصالح القياس البعدى

ينات داخل يجابى نتيجة لتفوق البرنامج التدريبى للتمر باحثة هذه الفروق وهذا التحسن الإوترجع ال
هذا  ىوف عليه من تدريبات متنوعة موجهه بصورة مباشرة للهدف من البرنامج ىالوسط المائى وما يحتو 
( 41)مMeeusen et, al." (5003)" ،(5م()5003"أبو العلا أحمد عبد الفتاح" )الصدد يشير كلًا من 

زيادة مستوى السيروتونين داخل المخ  ىيصل إلى مستوى التعب يساهم ف ىالذ ىإلى أن التدريب الرياض
 ىيساهم ف ىوالرياض ىنشاط البدنأن ممارسة ال كما ،كتئابعلى تحقيقه العقاقير المضادة للإ وهذا ما تعمل

زيادة نسبة تركيز مادة السيروتونين داخل المخ وأن الأفراد الذين يتدربون بصفة مستمرة يشعرون بحالة نفسية 
ب متوسط الشدة التدريفإن خر أمن جانب ، و وشعورهم دائمًا بحالة نفسية إيجابية ىجيدة بعد التدريب البدن

-5) نسبة تركيز حمض ىتوى السيروتونين داخل المخ وكذلك وجود زيادة فلزيادة مس ىالمدربين يؤد لغير
HIAA) كتئاب لديهم.خفض درجات الإ ىوبالتال ىنتهاء من أداء التدريب البدنالبول بعد الإ ىف 

ستخدام الوسط المائى فى التدريب أصبح إأن  م(5000) ""خيرية السكرى ومحمد بريقعكما ترى 
سهامات كبيرة فى تحقيق اللياقة البدنية من أحدث طرق ووسائل التد ريب على مستوى العالم لما له من تأثير وا 

يرات البدنية أنه عند تطبيق برنامج تدريبى معين خلال فترة زمنية كافية ينشأ مجموعة من التغ، حيث الكلية
 (924:94) نجاز.ء والإيجابى ينتج عنها تطور وزيادة فى القدرة على الأداإوالفسيولوجية بشكل 

 

النسب المئوية 
 لمعدلات التغير %

وحدة  المتوسط الحسابى
 المتغيرات القياس

 القياس القبلى القياس البعدى

 معدل إنتاج السيروتينين ملجم/لتر 1.770 3.98 147.140%
 ونةالمر  سم 2.270 4.770 189.747%

نية
لبد
ا

 

 الرشاقة الثانية 10.78 14.107 14.139%
 التوافق الثانية 17.877 12.770 10.779%
 القوة كجم 42.007 74.88 20.701%
 التوازن الثانية 1.944 4.444 120.08%
 مقومات جودة الحياة الدرجة 77.107 07.009 19.430%
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أن مؤشرات الكفاءة الصحية البدنية والفسيولوجية تقل  (39م()9112")al ، Arthur et. "ويشير
ن ممارسى النشاط الرياضى يمكنهم إضة عند سن الثلاثين وعلى العكس ففى حالة من لا يمارسون الريا

 سين.ربعين والخمحتفاظ بأقصى كفاءة بدنية وفسيولوجية وكذلك النفسية عند سن الأالإ
أن الفرد الذى يتمتع بالصحة البدنية والنفسية ( 42م()9111")Leitman "ويرى ليتمان 

ستجابات متلائمة لطبيعة المواقف ويمتلك القدرة على مواجهة إعنها  جتماعية يمتلك شخصية متزنة تصدروالإ
 عدى مقومات جودة الحياة.نفعالاته فهذا لا يتإتحكم فى كل ما هو جديد ويتصف بالمرونة ولديه القدرة على ال

ن تحقيق أ (42م()9111")Leitman، و"(29)(م5004")Shalok"تفق دراسة كلا من إوقد  
جودة الحياة يعتمد بشكل كبير على رفع مؤشرات الكفاءة الصحية البدنية والنفسية وخفض بعض التناقضات 

 بين الفرد وبيئته والتغلب على العقبات وتذليل الصعوبات.
نتظام فى أداء برنامج التمرينات المقترح داخل الوسط المائى من قبل ستمرار والإحثة أن الإوترى البا
( وحدات إسبوعية، وبشدة متوسطة تتناسب مع قدرات الممارسات وما 3( أسابيع بواقع )18عينة البحث لمدة )

تويات مختلفة و ات والحركة فى مستجزاء الجسم من الثبأة لجميع يحتويه البرنامج من تمرينات حركي جاهات ا 
دل إنتاج السيروتونين داخل المخ متنوعة داخل بيئة غير تقليدية بالنسبة لهم كان له التأثير الواضح على مع

يجابية مثل إجتماعية إتنمية صفات و      ةيالقدرات البدنية والصح والشعور بحالة نفسية إيجابية وتطوير
وبالتالى فإن نتائج  عمل الجاد والشعور بالرضا النفسىتمرة فى اللية والتعاون والرغبة المسئو الشعور بالمس

والفسيولوجية مع التحسن فى  مؤشرات اللياقة البدنية الدراسة تؤكد بعضها البعض حيث يتفق التحسن فى
 نتائج مقياس جودة الحياة لدى عينة البحث.

يتضح تحقيق الفرض  (7حصائى رقم )لسابق والتحليل العلمى للجدول الإومن خلال العرض ا 
 أنه: الثالث والذى ينص على

وجد فروق فى نسب التحسن بين القياسين القبلى والبعدى فى  جميع المتغيرات السابقة لصالح "ت
 ."القياس البعدى

 : والتوصيات نتاجاتالإست
 : نتاجاتستالإ أولا:

 عينة حدود فى لإحصائيةا المعالجة إلى ستناداإ وفروضه البحث أهداف ضوء وفى البيانات واقع من
 : التالية نتاجاتستالإ أهم إلى التوصل أمكن البحث ونتائج وخصائصها البحث
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له تأثير إيجابى على معدل إنتاج كان الإنتظام فى ممارسة برنامج التمرينات المائية  -1
-78سيدات سن )السيروتونين داخل المخ مما كان له الأثر الواضح فى تحسن الحالة النفسية والمزاجية لل

77 .) 
 

 البدنية اللياقة مؤشرات علىله تأثير إيجابى كان الإنتظام فى ممارسة برنامج التمرينات المائية  -2
 الحالة تحسن فى الواضح الأثر له كان مما( التوازن –القوة –التوافق –الرشاقة –المرونة) فى والمتمثلة
   .اليومية حياتهن متطلبات اءأد على قدرتهن زيادةو ( 77-78) سن للسيدات الصحية

 الحياة جودة مقومات علىله تأثير إيجابى كان الإنتظام فى ممارسة برنامج التمرينات المائية  -3
 .والسعادة بالرضا الشعور وزيادة( 77-78) سن للسيدات

 

 جميع فى البحث عينة السيدات لدى والبعدية القبلية القياسات بين التحسن نسب معدلات زيادة -4
 لصالح القياسات البعدية. المختارة لمتغيراتا

 : التوصيات :ثانيا
 حدود وفى النتائج لهذه التطبيقية القيمة من نطلاقاوا   نتائج من الباحثة إليه توصلت ما ضوء فى

 :يلى بما الباحثة توصى العينة مثلته الذى المجتمع
 ورفع لتحسين كوسيلة البحث عينة مع ظروفهم تتشابه لأفراد المقترح البرنامج ستخدامإ ضرورة -1

 .والفسيولوجية والنفسية البدنية الصحية الكفاءة مؤشرات
 التى والصحية النفسية المشكلات من كثير لعلاج البرامج هذه مثل عدادبإ الأندية هتمامإ -2
 .الأفراد من كثيرلها  يتعرض

  

 سيما ولا لعصبيةا الناقلات تلعبه الذى الدور حول التطبيقية بالدراسات هتمامالإ زيادة -3
 عن وذلك والهواجس كتئابوالإ القلق مثل النفسية الأمراض بعض علاج ( فىHIAA-5) السيروتونين

 حيث المخ داخل (HIAA-5) السيروتونين مستوى زيادة إلى تؤدى التى الرياضية الأنشطة ممارسة طريق
 .رياضيينال وغير الرياضيين لدى وذلك النفسية الأمراض بعض علاج فى ذلك يساهم
 وعلاقة HIAA-5)) السيروتونين على الذهنية الألعاب منافسات بتأثير تتعلق دراسات جراءإ -4
 وغير الرياضيين لدى المركزى والتعب والضغوط الأخرى النفسية نفعالاتوالإ القلق عمليات بحدوث ذلك

 .الرياضيين
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 والمسنين الشباب رعاية زومراك نديةالأ فى الرياضى التربوى النفسى الأخصائى تواجد ضرورة -7
 التخلص وكيفية كتئابوالإ القلق لحالات المصاحبة والفسيولوجية النفسية العمليات وتفسير لتوضيح وذلك
 .ىالبدن النشاط ممارسة طريق عن منها
  المراجع

 أولا: المراجع العربية:
 القاهرة. ى،العرب فكرال دار ى،ياضالر  المجالى ف ستشفاءالإ :م(9111) الفتاح عبد أحمد العلا أبو .9
 القاهرة. ى،العرب الفكر ار، دوالرياضة التدريب فسيولوجيا: م(5003) الفتاح عبد أحمد العلا أبو .5
 الرشاقة لىإ الطريق الوزن نقاصا  و  الرياضة م(:9114الدين ) نصر أحمد الفتاح، عبد أحمد العلا أبو .3

 القاهرة. العربى، الفكر دار واللياقة،
 الفكر دار، 4ط البدنية، اللياقة فسيولوجيام(: 5003الدين ) نصر أحمد الفتاح، دعب أحمد العلا أبو .4

 القاهرة. العربى،
 .القاهرة، المصرية الأنجلو مكتبة ،9ى، طسيولوجالف النفس علم :م(5000) عكاشة أحمد .2
 .سكندريةالإ الجامعية، المعرفة دار ،2ط النفسية، الصحة أصول م(:9119الخالق ) عبد محمد أحمد .2
 نوعية وتحسين الضغوط لمواجهة سترخاء )مدخلوالإى البدن النشاط :م(5004) راتب كامل أسامة .2

 القاهرة. ى،العرب الفكر دار ،1ط ،الحياة(
 وعلاقتهما السيروتونين أمينو للكاتيكول البيوكيميائية التغيرات دينامية :م(5002) محمود محمد إيهاب .8

 التربية كلية ،منشورة غير دكتوراه رسالة ،الرياضيين لدى تالمنافسا خلالى المركز  والتعب بالقلق
 .حلوان جامعة، بالقاهرة للبنين الرياضية

 دار الدم(، البدنى )لاكتات والأداء الرياضة فسيولوجيا :م(5000)سلامة  إبراهيم الدين بهاء .1
 .القاهرة، الفكرالعربى

 .طنطا للطباعة، الجمل مؤسسة ياقة،اللو  المائية التمرينات :م(5004) الجمل عبدالحليم جمال .90
 القدرات بعض على المائية التدريبات ستخدامإب مقترح برنامج تأثير :م(5008) حندوق حامد جيهان .99

 التربية مجلة منشور، بحث جرى، متر 088سباق فى للناشئات الرقمى والمستوى الخاصة البدنية
 .الزقازيق جامعة للبنات، ياضيةالر  التربية كلية الأول، النصف المجلدالأول، الشاملة،
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 البيولوجية المتغيرات بعض على المائى الوسط تدريبات برنامج تأثير :م(5002)أحمد  عبدالله حسن .95
 كلية دكتوراه، رسالة اليمنية، بالجمهورية القصيرة المسافات عدو لمتسابقى الرقمى والمستوى
 حلوان. جامعة للبنين، الرياضية التربية

 ى،العرب الفكر دار ى،العضل التعب فسيولوجيا :م(5003ى )شلب محمد نادر ،تحشم أحمد حسين .93
 القاهرة.

 ستجاباتالإ مدخل :م(5009)بريقع  جابر محمد على، دهب يوسف السكرى، إبراهيم خيرية .94
 الوظيفية الكفاءة لتقنية العميق الماء وداخل خارج الجرى تدريب على الضوء لإلقاء البيولوجية

 كلية المجلدالثالث، والعولمة، للرياضة الدولى العلمى المؤتمر منشور، بحث ية،الرياض للمرأة
 .حلوان جامعة للبنين، الرياضية التربية

 القاهرة المصرية، النهضة مكتبة والمعوقين، الخاصة الفئات سيكولوجية م(:9111شقير ) زينب .92
 القاهرة. ،المصرية النهضة مكتبة، 2ط ى،الفسيولوج النفس علم: م(9112) على القوى عبدى سام .92
 المعارف، دار والتدريب، الرياضة بيولوجيا: م(9185)حلمى  عصام درويش، ذكى نصار، سلمى .92

 القاهرة.
 التعب مستوى على ستشفاءالإ وسائل بعض تأثير :م(5002)مطر  منصور الدين صلاح سماح .98

 الرياضية التربية كلية ،رةغيرمنشو  دكتوراه رسالةى، الحرك التعبيرى فى المهار  والأداءى المركز 
 .حلوان جامعة ،بالقاهرة للبنات

 أطفال لدى النفسية المتغيرات بعض على التعبيرية الحركات تأثير م(:9112فكرى ) محمد سها .91
 الزقازيق. جامعة منشورة، غير ماجستيرة رسال الصحة، لتحسين النسائية الجمعية

 للبنات، الرياضية التربية كلية، الحديث والرقص الباليه م(:5005ربيع ) سامية، الدين محى صفية .50
 .القاهرة حلوان، جامعة

 المجلد التربوية، الدراسات مجلة جتماعى،والإ الشخصى التوافق ختبارإم(: 9188الديب ) محمد على  .59
 الرابعة.  المجموعة ،11العدد الثالث،

فى الألعاب الجماعية التخطط والأسس العلمية لإعداد الفريق م(: 5002عماد عباس أبو زيد ) .55
 ، منشأة المعارف، الإسكندرية. 2تطبيقات(، ط -)نظريات

 الزقازيق. للنشر، العربى الرياضى، المركز التدريب :م(5003العملية ) والتربية التدريب طرق قسم .53
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القياس م(: 5005كمال الدين عبد الرحمن درويش، قدرى سيد مرسى، عماد الدين عباس أبو زيد ) .54
 تطبيقات"، مركز الكتاب للنشر، القاهرة. -حليل المباراة فى كرة اليد "نظرياتوالتقويم وت

 والتلوث بالغذاء وعلاقتهى العصب الجهاز: م(9111) على الرحمن عبد منى ،الله عبد أمين محمد .52
 القاهرة. ،الأكاديمية المكتبة ،1ط ى،البيئ

لأداء الحركى، دار الفكر إختبارات ام(: 5009محمد حسن علاوى، محمد نصر الدين رضوان ) .52
 العربى، القاهرة.

 الماء )هيدر وداخل خارج التدريب أسلوب ستخدامإ تأثير :م(5000) اللطيف عبد محمد مرفت .52
 جامعة منشورة، غير اجستيرم رسالة الناشئين، للمبارزين البدنى الإعداد مستوى يروبك( علىأو 

 .الإسكندرية
 .والتوزيع للنشر حورس مؤسسة العربية، للمرأة النفسية صحةال م(:5009الحلبى ) قتيبة الصواف، منى .58
 للمشى وبرنامج اليوجا لتمرينات برنامج تأثير بين مقارنة دراسة م(:5004) موسى سلوى نافع، نشوى .51

 الخصوبة نقطاعإ سن ماقبل مرحلة فى للسيدات المصاحبة الأعراض بعض على التأملى
 كلية والرياضية، البدنية للتربية العلمية المجلة منشور، بحث لديهم، الحياة جودة بمدى وعلاقتهما

 حلوان. جامعة بالهرم، بنين الرياضية التربية
 :ثانيا: المراجع الأجنبية

30.Albertini, G.(2004): Qualiy Of Life Of Persons With Intellectual Disabilities An 

Ongoing Study, Journal Of Intellectual Disability Research, Vol. 48, pp.464-

499. 

31. Arthur ,S . Daniel , Maclean  , Janet (1997): Encyclopedia Of Sports Science And 

Medicing. 

32. Berg, O., (2005): Improving The Quality Of Life Of Blind Adolescence, United 

Naton Center For  Human Settlements. 

33. Bianchi – GP, Grossi – G, Bargossi – AM (1997): May Peripheral And Central 

Fatigue Be Correlated ? Can We Monitor Them By Means Of Clinical 

Laboratory Tools ?, Journal Of Sports Medicine And Physical Fitness, Torino, 

Vol 37– 3, P:194–199, Sept. 

34. Binkley – Helen , Maria , (1996): water Exercises Effect On Improving Muscular 

Strength And Endurance In Eelderly In City American Women On Degree 

Name Ph .D. 

35. Blomstrand – E (2001) : Amino Acid And Central Fatigue, Department Of Sport 

And Health Sciences, University College Of Physical Education And Sports, 

Karalinska Institute, Stockholm, Sweden, Vol 20, P:25–34. 
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36. Blomstrand– E, Celsing– F, Newsholme– EA (1989): Changes In Plasma 

Concentration Of Aromatic And Branched Chain Amino Acid During 

Sustained Exercise In Man And Their Possible Role In Fatigue, Act 

Physiolscand, Department Of  Biochemistry University Of  Oxford, U.K , Vol 

133, P:115–121, May. 

37. Bonomi, A. E., Patrick, D. L., &Bushnel, D. M. (2000): Validation Of The 

United States Version Of The World Health Organization Quality Of Life 

(WHOQOL) Measurement. Journal Of Clinical Epidemiol, 53, 1-12. 

38. Brewer. BW, Helled. KI (1998): The Deep And Physiological Skills Straining And 

Water Running.  

39.Bucher. C.A., &Thaxton. W. A.(1997): Physical Education For Children Movement 

Founations And Experiences, New York ; Macmillsn Publishing  Co. 

40. Chaouloff – F (1997): Effects Of Acute Physical Exercise On Central Serotonergic 

System, Journal Medicine And Science In Sports And Exercise, Indianapolis, 

Vol 29 –1, P:58–62 Jan. 

41.Cummins, R., (1994): The Comprehensive Quality Of Life Scale: Instrument 

Development And Psychometric Evaluation On College Staff And Student; 

Educational & Psychological Measurement, vol. 54 (2), PP.372- 383. 

42. Donvan, J., (1998): Reporting On Quality Of Life In Randomized Controlled Trials, 

Bibliographic study, British Medical Journal, Vol.317,pp.1191-1195. 

43. Evans . EM, cureton .K (1998): Metobolic, Cirulator And Percetual Responses. 

44. Gomes– D, Bequet– F, Berthelat– M (2001): Evidence That The Branched Chain 

Amino 23- Acid L- Valine Prevents Exercise– Induced Melease Of 5-HT, Int J 

Sport Med, Vol 22, P: 317– 322, Jul. 

45. Ito– Y, Saito– K, Maruta– K, Nagamura– Y (1999): Kynurenine Concentration Of 

Serum Tryptophan Was Increased By Exercise, Adv EXP Med Bial, Vol 467, 

P: 717– 722, Jan. 

46. Lehman– M, Hounker– M, Dimeo– F, Heinz– N, Gastmann– U, Treis– N, 

Steinacker– JM, Keul – J, Kajewski– R, Haeussinger – D (1995): Serum 

amino acid concentrations in nine athletes before and after the1993 colmarultra 

triathlon, International journal of sports medicine, Stuttgart, Vol 155–159, Apr. 

47.  Leitman, J., ( 1999): Can City Quality Of Life Indicators Be Objective Relevant ? 

Towards Participatory Tool For Sustaining Urban Development, Local 

Environment .Vol.492pp.169-181. 

48. Linda– L, George– M, Anderson, Gregory– H, Lawrence– H, Christopher – J 

(1998): Tryptophan Depletion During Continuous CSF Sampling In healthy 

Human Subjects, Neuropsycho Pharmacology, Vol 19, P: 26– 35, May. 

49.Meeusen– R, Piacentini–MF (2003): Exercise Fatigue Neurotransmission And The 

influence Of Performance, Adv EXP Med Bial, Vol 580, P:521– 527, Jan. 
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50. Sanders– Marri., Elzabeth (1993): Selected Physiologist Training Adoptions 

During Awater Fitness Program Colled Wave Ecrobics, DN Degree Name Ms, 

DD. 

51.  Shalok, P., (2004) : Need Analysis And Measure Of Quality Of Life Of People 

Suffering Of Blindness And Deafness, Revue Francophone De La Deficiency 

Intellectually, Vol.14 (1), PP 5-39. 

52. Smith, R., (2002): A Quality Of Life Interview For The Chronically Mentally I11 

Evaluation And Program Planning , Vol . 25 , pp. 101-111. 

53.Soumie, Collier, D (2003): " Effects Arthritis Exercise Programs On Function, 

Fitness And Perceived Activates Of  Daily Living Measures In Odults With 

Arthritis. 

54. Stenfors– C, Hallerback – T, Larsson– LG, Wallsten– C, Ross– SB (2004): 
Pharmacology Of  Novel Selective 5-Hydroxy Tryptamine 1B Receptor 

Angtagonist, AR– A2, Nounyn Schmiedebergs Arch Pharmacol, Sodertalja, 

Sweden, Vol 369– 3, P; 330– 337, Feb. 

55.Taylor, H. R., ogdan, R. (1990): "Quality Of Life And The Individual Perspective. 

In: R. L Schalock& M. Begab (Eds.), Quality Of Life perspectives And Issues 

(pp.27-40), Washington, American Association On Mental Retardation. 

56.Victor Davidson, Donald Sittman (1994): Biochemistry, 3Rd Edition, Horwal 

Publishing Awaverly company, London. 
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