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 عرفان  د/ سارة سعد زغمول                                              
 د/ محمد سيد احمد احمد                                           

 لموصـول الفـرد تسـاعد التـ  المختمفـ  وطرقـو وقواعده أصولو لو التمرينات عمما عمم أصبح         
 والنفسـت  النـواح  الددنتـ  تنمتـ  طريـ  عـن الوظتفتـ   والكفـاةة الصـح  أعمـ  مسـتوتات إلـ 

 المسـتوتات مختمـ  فـ  وخصائصـيم قـدرات اففـراد مـ   تتناسـب ددرجـ  ديـا والارتقـاة والفسيولوجت 
 التـ  اليوائتـ  افيـروب س مـن الدـرام   التمرينـاترامح دـ تعـد حيـث الصـحت   العمريـ  وحـالاتيم

واسـع   الدـدن  ضـمن دـرام  النطـا  جديـدا نمـ  أصـبحت بالبعيـد حتـ  لتسـت فتـرة منـ  اسـتخدمت
 بـدداة  ديـر اىتمامـا نـر   والددنتـ  واليـوم الصـحت  النـواح  عمـ  الايجادتـ  لانع اسـاتيا الانتطـار
 بالوسـ لجسـتمتاع  حتـ  أو العضـجت تقوتـ  ديـد  أو العـجج المـائ  لااتـات الوسـ  فـ  التمرينـات

 .الماة ف  أداؤىا يتم رياضت  عن تمرينات عبارة ى  المائت  التمرينات أن حيث المائ  
م إن التمرينات المائت  ما ى  إلا 9555وأطارت  ج من  خيري  الس ري و محمد درقت           

ممحقات من  التمرينات افرضت   تؤدي ف  الوس  المائ  و   لك تصمتم الدرام  المائت  ى  نفسيا 
موي تصمتم درنام  تدريبات أرضت  ولكن الطئ ال ي تميز التمرينات المائت  أنيا ترب  دين الطر  الع

و السفم  ف  التمرين  وىناك نوعين لمتمرينات المائت  أحداىما يؤدي ف  الجزة الضحل و افخر ف  
الجزة العمي  مستعينا بددوات الطفو لمحفاظ عم  وض  الجسم .حيث تؤثر تمرينات الوس  المائ  

مت  من خجل عم  زيادة ألمدي الحر   لممفاصل و تقميل الضا  الواق  عمييا و تنمت  القوه العض
العمل العضم  ضد المقاوم  الماة وزيادة  فاةة الجياز الدوري التنفس   و تطوير  فاه عناصر 

 ( 32:  99)دنت  و تحسين مستوي الصح  عام .المتاق  الد
 ما أن التدريب داخل الوس  المائ  يؤد  إل  زيادة القدرة والتحمل العضم  وتحسن 
المرون  والتوازن لدرج   ديرة وتحسن من حال  القمب الوظتفت    و لو تدثير إيجاد  عم  رف  
مستو  القدرات الددنت  الخاص  بالنطا   التخصص  مفيد لجمت  أجزاة الجسم حيث أنو يجعل 

  افربط  والمفاصل   ما أن مقاوم  الماة تزيد من الطدة القصو  لمعمل العضم  الضا  أقل عم
 ( 322:  91) وأن التحرك السري  ف  الماة يزيد من المقاوم . 
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 جامع  سوىاج – مت  التربت  الرياضت   – مدرس بقسم الإدارة الرياضت   التروتح -
 مدير فرع أكادتمت  النادي افىم  بسوىاج -
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( أن طرق التدريب بمقاوم  الوس  المائ  تعتدر وسيم  3001تؤ د "خيري  الس ري وآخرون" )و        
مساعدة إيجادت  لرف  مستو  المتاق  الددنت  وافداة الحر   لجعدين دون إجياد أو إصاب  للأربط  

 (19: 90ت  ما تحدث ف  التدريبات افرضت .)وافوتار أو إحداث ضا  عم  المفاصل أو طد لمعضج
( حيـــث أوضـــحوا أن 3002" )Soumie& Collierويتفـــ  معيـــا  ـــل مـــن "ســـوم  و ـــولير       

مقاوم  الماة تحت ضا  متعادل ومتوازن عمـ  جمتـ  أجـزاة الجسـم المامـور فـ  المـاة تسـاعد  لـك 
الددنتـ  العامـ  لمجسـم   فـج تسـدب تكـرار التـدريبات فتـو حـدوث إصـابات أو آلام  عم  تحسين المتاقـ 

 (35:  22ف  المفاصل وافربط  . )
تعد  ره القدم المعب  الطعدت  افول  ف  معظم دول العالم وتحظ  بالكثير من الاىتمـام والرعاتـ  و      

ومـ  انتطـار لعبـو  ـره القـدم ازداد من رؤساة الدول والح ومات والييئات ووسـائل الإعـجم المختمفـ   
جـراة افبحـاث العممتـ  التـ  تتنـاول المعبـ   عدد الممارسين ليا وتساد  الباحثين إل  نطر المؤلفـات واج

 بالدراس  والتحميل.                                                 
ــــد ")        ــــ  ر البسطوتســــ  احم ــــدريب الرياضــــ  ييــــد  (9555وي ــــ  إن الت ــــ  الوصــــول    عم إل

بالرياضــ  إلــ  أعمــ  مســتو  مم ــن مــن النطــا  الرياضــ  الممــارس و لــك عــن طريــ  رفــ  مســتو  
الحالـ  –الحالـ  الخططتـ   –الحالـ  الميـاري –الحال  الددنت  لجعب وى  تطمل عمـ  )الحالـ  الددنتـ  

ددنتـ  تم نـو مـن الحال  ال ىنت  ( وان وصول الجعب إل  مستو  عال  من حيـث الحالـ  ال–النفست  
ــو  ــ  مســتوتات رياضــتو عالت ــو إل ــ  وتطــ ل حجــر افســاس لموصــول ب ــ  الميــارات الحر ت أداة مختم
ويرتب   لك ارتباطا وثتقا بمد  الاىتمام دتنمت  الصفات الددنت  لجعدين حيث تسيم  لـك بطـ ل فعـال 

 ( 20:  2ف  إتقان متطمبات ألمعبو المختارة من حيث الصفات الددنت  والمياري . )
ـــراىتم طـــعجن")       ـــ  ر "إد ـــا 3092ي م( أن التدســـتس القاعـــدي لجعدـــ   ـــره القـــدم محـــورا جوىري

لموصول بمستو  أداة الجعدين إل  أعم  المستوتات الرياضت   والت  تم ـنيم مـن تحقيـ  الانجـازات 
عممـاة التـدريب   لتست فق  عم  الصعيد المحم    ولكن العرب  والدول  والعالم  .افمـر الـ ي دفـ  ب

الرياض  إلـ  دراسـ  خصـائص النمـو لـد  المراحـل العمريـ  لمدـراعم والناطـئين   سـعتا مـنيم لموقـو  
عم  العجق  دينيا وبين عممتو التدريب لعناصر افعداد الددن  والميـار  والخططـ  والنفسـ  والـ ىن  

ور مــن أداة وبمــا يرتقـ  وتطـ  وأتضـا لموصـول إلـ  افســس والمبـادئ العممتـ  لتنظــتم تمـك العجقـ    
 (  91:9) .الجعدين الصاار

ــدريب الرياضــ  الحــديث أصــبح أحــد المجــالات الخصــب  3009ويــري "مفتــ  إدــراىتم")        م(أن الت
لإجــراة الكثيــر مــن الدراســات وافبحــاث حيــث أن عممتــ  التــدريب الرياضــ  تعتمــد فــ  افســاس عمــ  
مبادئ عممت  استمدت من عموم التطريح ووظائ  افعضاة والجيد الدـدن  والديولـوج  وعمـم الحر ـ  
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عمــم الــنفس والإدارة الرياضــت  وعمــم الاجتمــاع الرياضــ  وغيرىــا مــن العمــوم التــ  تمــزج مــ  بعضــيا و 
 (1:  34)لتحقي  أىدا  العممت  التدريدت . 

م( أن إتقان الميارات ف   ـرة القـدم ىـو الجـزة الميـم 9554وير  "محمد عم   ممدوح المحمدي" )  
 مـا تقمـل مـن حـالات فقـد الكـرة وىـ  أكدـر مطـ م   والرئتس  لتنفي  وظائ  المعب بطـ ل سـمتم وفعـال 

ف   ـرة القـدم   مـا أن ىنـاك عجقـ  دـين الدقـ  والسـرع  فـ  تنفيـ  الميـارات عمـ  أن تـدت  الدقـ  قدـل 
السرع ؛ حيث تعد افىـم فـ  المباريـات  ونعنـ  ددقـ  تنفيـ  الميـارات التكنت تـ  بصـف  خاصـ  ميـارات 

التصــويب عمــ  المرمــ   ولمــا  انــت الميــارات ىــ  وســيم  تنفيــ   التمريــر والاســتجم وميــارة الدقــ  فــ 
حيـث إن الميـارات افساسـت  أحـد الجوانـب الفنتـ  طـ . الخط  فإن إتقان الميارات ضروري لنجاح الخ

تقانيـا بصـورة جيـدة لا يـتم ن الجعـب مـن تنفيـ  تعمتمـات  الميم  ف  نطا   رة القدم وبدون أدائيـا واج
الخطط  أثناة المباراة  وتتميز  رة القدم ب ثـرة مياراتيـا افساسـت  بدنواعيـا  المدرب الخاص  بالجانب 

ولقد ارتف  مستو  افداة ف   رة القدم بصورة تتماط  م  تطور طرق المعب المختمفـ  وتنـوع الخطـ  
الدفاعتــ  اليجومتــ  افمـــر الــ ي يتطمــب تميـــز لاعــب  ـــرة القــدم بالقــدرة الفائقـــ  عمــ  افداة افمثـــل 

ارات افساســت  لكــرة القــدم. فيــ  أحــد الــدعائم الرئتســت  التــ  تميــز  ــرة القــدم عــن بــاق  افلعــاب لمميــ
الرياضت  افخر  بما حققتو المعب  من طعدت   افت  ف  معظم أنحاة العالم بما تتتحـو لممطـاىدين مـن 

  أنواعيــا. متعــ  أثنــاة الاســتمتاع بمطــاىدة أداة الجعدــين المتميــز لمميــارات افساســت  عمــ  اخــتج
 ــ لك فــإن عممتــ  الإعــداد الميــاري لتعمــتم وتــدريب الميــارات افساســت  فــ   ــرة القــدم تيــد  بصــورة 
أساست  لتعمتم الميارات الحر ت  الرياضت  الت  تستخدميا الجعب أثنـاة المنافسـ  الرياضـت  ومحاولـ  

ت  مـن الإنجـاز الرياضـ   إتقانيا وتقنيتيـا حتـ  تم ـن لجعـب الوصـول إلـ  أعمـ  المسـتوتات الرياضـ
ومن الضروري لضمان إتقان الميارات افساست  والعمل عمـ  تثديتيـا أثنـاة المنافسـات أن تقـوم الفـرد 
الرياض  من وقت لآخر بدداة تمك الميـارات تحـت ظـرو  مختمفـ  تتميـز دزيـادة عامـل الصـعوب  عمـا 

 (13: 31تقادمو الجعب أثناة المواق  المختمف  لممباراة.)
م( الميـارات فـ   ـرة القـدم بدنيـا " ـل الحر ـات الضـروري  9541عر  "مفت  إدراىتم حمـاد" )وت 

نــت ىــ ه الحر ــات بــالكرة أو اليادفــ  التــ  تــؤد  لاــرض معــين فــ  إطــار قــانون  ــرة القــدم  ســواة  ا
    ما  أن التصويب من أىـم الميـارات افساسـت  فـ   ـرة القـدم بصـف  ىامـ   ولممواقـ  الثادتـ ددونيا

بصف  خاص   فيو افساس الفعم  لي ه المعبـ  حيـث يجـب أن يتقنـو الجعدـون وخاصـ  الميـاجمون  
لفاصـل فـ  تحديـد ل ا فالتصويب يجب أن ت ون مح ماً ولو ىد   حيث تمثل العامل افساس  والحـد ا

 (21: 32)نتيج  المباراة.
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الددنت  الت  تنع س ددورىا عم  مستوي أداة الميارات يري الباحثان انو تم ن تطوير عناصر المتاق  
سنوات من خجل المعب من خجل التدريبات المائت  باستخدام مجموع  من  2لدي الناطئين تحت سن 

افدوات حيث تعتمد فكرتيا عم  مقاوم  عضجت الجسم لمماة وافدوات المستخدم  وى ا  ما أكدتو جمعت  
( بدنو يجب الاعتماد عم  القوانين الفيزيائت  Aquatic Exercise Associationالرياضات المائت  )

الخاص  بالسوائل لزيادة المقاوم  والطدة ف  التمرينات المائت  من حيث القصور ال ات   والتسارع  والفعل 
مل ورد الفعل  ومقاوم  الماة للأداة )زيادة السطح المعرض لمقاوم  الماة أو تاير ط مو أو وزنو( ومعا

احتكاك الماة م  سطح افداة ونظام الرواف  )زيادة  راع المقاوم  وتقميل  راع القوة( سواة فطرا  الجسم 
 &Juneأو طول افدوات  وزيادة سرع  افداة  وتقميل معامل الطفو  وزيادة المد  الحر   لممفاصل)

Chewning, 2011تخدام افدوات المائت  بط ل ( وعندما لا ت ون الإتقاع مناسب أو أداة التمرين باس
( ووفقا لقواعد التدريب Naclerio, 2006خاطئ فان  لك لا تحفز أجيزة الجسم الفسيولوجت  لمتكي  )

الت  لا تسمح دإعطاة الناطئين تدريبات بالإثقال ووض  معايير لتدريبات المقاومات الباحثان انو تم ن 
الجعب نفسو ومن خجل استطجع فراة الخدراة ف   تصمتم درنام  تمرينات  مائت  باستخدام ثقل جسم

مجال التدريب والمسح المرجع  بطدن أفضل أساليب التدريب ف  الوس  المائ  تساعد عم  تنمت  العناصر 
الددنت  لاكتساب القوة المميزة بالسرع  حيث أن التدريب بافثقال ف  الوس  المائ  يجعل افلتا   العضمت  

يود العضم  لدييا القدرة عم  التحمل واستتعاب المجيود الزائد مما يؤد  إل  قوة المطتر   ف  المج
 العضجت وسرعتيا ومرون  المفاصل واستطال  العضجت دون التعرض في إصابات وتحمل العبة الددن .

ل ا يري الباحثان أن استخدام تدريبات ف  الوس  المائ  تم ن أن تؤثر عم  تحسين القوة  
الخاص )القوة المميزة بالسرع ( لمناطئين ف   رة القدم  وتكون ر يزة لرف  مستو  افداة العضمت  

المياري والمستو  الددن ( لناطئ  رة القدم  و لك عن طري  تدريبات ضد مقاومات الماة باستخدام ثقل 
نب لمعممت  الجسم نفسو أو أثقال خارجت  متدرج .. حيث تعد التدريبات المائت   ط جً متعدد الجوا

التدريدت  ف  درنام  لتاق  ددنت  نمو ج  ومتكامل عم  ع س  ثيراً من الدرام  التدريدت  التقميدت  الت  
تستمزم التدريب الخاص لكل من م ونات المتاق  الددنت  عم  حدة و لك لمتدثير عم  أجيزة الجسم 

دة  ومن ىنا يتضح أن التدريب المائ  المختمف   الجياز التنفس  والجياز الدوري وباستخدام أدوات عدي
ينم  جمت  م ونات المتاق  الددنت .وتعتدر المعب و التروتح ىو افسموب المفضل لدي الناطين لتعمتميم 
ميارة جديدة أو لتنفي  واجب حر   جديد والت  تساعد   دناة الخصت  و تمنح الناطئ فرص  لمتعدير 

  التروتحت  ف  الجزة الختام  تساعد عم  الطعور بالسعادة عن قدراتو و اتو  ما أن ممارس  افنطط
وزيادة دافعت  الناطئ الانجاز عمل ما دون الطعور بالممل في  طريق  تمقائت  لتزويدىم بحمل ددن  

 جديد بصور غير مباطرة. 
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   ييد  ى ا البحث إل  تصمتم درنام  تمرينات مائت  ومعرف  تدثيره عم :
 تنمت  بعض المتايرات الددنت   لدي لاعد  أكادتمت  النادي افىم  فرع سوىاج .   -9
 تنمت  المستوي المياري لاعد  أكادتمت  النادي افىم  .   -3

لعين  البحث ف   توجد فروق إحصائت  دال  معنوتاً دين متوسط  القتاسين القدم  والبعد  -9
 نتائ  الاختبارات الددنت   قيد البحث لصالح  القتاس البعد .

توجد فروق إحصائت  دال  معنوتا دين متوسط  القتاسين القدم  والبعد  لعين  البحث ف   -3
 نتائ  الاختبارات والمياري   قيد البحث لصالح القتاس البعد .

 : "تعري  أجرائ " Aquatic Exercise تدريبات الوس  المائ 
ى  تمرينات تؤد  ف  الماة أما حرة أو باستخدام أدوات تيد  التطوير بعض القدرات الددنت      

 الخاص  والمستو  العام لمتاق   الددنت  .

ثير استخدام تمرينات ف  م دإجراة دراس   بعنوان تد3001قام " عصام الدين محمد عدد الرازق  -9
لاعباً ددوري  20الوس  المائ  عم  بعض متايرات المتاق  الخاص  لجعد   رة القدم" عم  

الدرج  افول   مستخدماً المني  التجريد  و قد أسفرت الدراس  عن حدوث تحسن لصالح 
لمميزة بالسرع  المجموع  التجريدت  ف  عناصر المتاق  الددنت  الخاص  ) تحمل القوة   القوة ا

   سرع  الاستجاب    المرون    تحمل السرع  ( .
م دإجراة دراس  بعنوان  "تدثير استخدام أساليب مختمف  لتدريبات 3003قام أتمن  مال الجندي  -3

المرون  الخاص  خارج وداخل الوس  المائ  عم  مستو  افداة الددن  والإنجاز الرقم  لناطئ 
( سن (  مستخدماً المني  92 – 93( ناطئ ف  سن )20)السباح  عم  عين  قواميا 

التجريد  وتم تطدي  تمرينات الإطال  داخل الوس  المائ  عم  المجموع  التجريدت  افول   
وتمرينات الإطال  خارج الوس  المائ  عم  المجموع  التجريدت  الثانت   وتم التدريب داخل 

ث   وقد أسفرت النتائ  عن ومن أىم النتائ  تفوق وخارج الماة عم  المجموع  التجريدت  الثال
المجموع  افول  والثالث  عم  المجموع  الثانت  ف  طول الضربات ومستو  الإنجاز الرقم  

 (.2لمسباحات افربع  )
درنام  تدريد  مقترح باستخدام  م دإجراة دراس  بعنوان تدثير3091قام محمد أدو الطيب  -2

وبعض المتايرات الكينماتت ت  ف   نام  التقميدي عم  الرضا الحر  التمرينات التوافقت  والدر 
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طالب مقسم  عم  مجموعتين مستخدماً المني  التجريد   91عم  عين  من  سباح  الفراط  
أفضمت  الدرنام  التدريد  المقترح  وقد أسفرت الدراس  عن وأطارت نتائ  الدراس  إل 

ن  م  الدرنام  التقميدي ف  تحسين الرضا الحر   باستخدام التمرينات التوافقت  بالمقار 
  ومعدل وتردد ضرب  ال راعين    ومعدل السرع م10زمن سباح  والمتايرات الكينماتت ت  

 ف  سباح  الفراط . ومعامل الفاعمت (
استخدام تدريبات الدميومترك م دإجراة دراس  بعنوان  3092قامت تاريد أحمد السيد أحمد -1

القمدت  التنفست  والمتطمبات الددنت  الخاص  لجعد   رة السم  مستخدم   تاق المالمائت  عم  
( لاعب  رة سم  تم تقستميم إل  مجموعتين  94المني  التجريد  وتكونت عين  الدراس  من )

المجموع  افول  طبقت تدريبات الدميومترك  والمجموع  الثانت  تدربت بافسموب التقميدي وقد 
عن  وجود أثر إيجاد  لدرنام  التدريب الدميومترك ف  الوس  المائ  )القدرة أسفرت الدراس  

 العضمت   والسرع   والمرون   والرطاق   والقوة القصو   والتحمل العضم (.
 تدثيرم دإجراة دراس   بعنوان 3091الضميري  حسن ىب  عراد    محمد قام  ج من  سميرة -1

 بالدم لد  الس ر ومستو   والفسيولوجت  الجسمت  المتايرات بعض عم  المائت  التمرينات
 أفراد  اختتار بافردن مستخدم  المني  التجريد  وقد تم الثان  النوع من الس ري  بمرض المصابات

 الثان  المترددات النوع من الس ري  بمرض المصابات السيداتن م العمدت  الدراس  بالطريق  عين 
مصاب  وقد  سيدة ( 12 ) من العين  حيث تكونت الصماة  والادد لمس ري  الوطن  المر ز عم 

 التمرينات الفسيولوجت  وتحسن المتايرات مستو   من المائت  التمرينات تحسنأسفرت النتائ  عن 
 البطن الصدر  ومحت  الجسم   تم  الوزن مؤطر الجسمت  وف  المقايتس مستو   من المائت 
 .الثان  النوع من الس ري  بمرض المصابات السيدات لد  الحوض ومحت 

 ثانتا: الدراسات افجندت :
( ددراس  تيد  إل  التعر  عم  تدثير 3000" )Castel &Carolesقام " استيل و ارولتس  -9

استخدام تمرينات مائت  لتطوير بعض عناصر المتاق  الددنت    وتم  لك عم  عين  قواميا 
( 4تجريدت  وضابط    واستارق الدرنام  )( طالباً بالجامع  تم تقسمييم إل  مجموعتين 13)

ق( ومن أىم النتائ  حدوث تحسن 20( وحدات ف  افسدوع   زمن الوحدة )2أسادت  دواق  )
لبعض عناصر المتاق  الددنت  الخاص  لرياض  الدتسدول ) القوة العضمت    التحمل   المرون    

 ( .31الرطاق  ( لـد  أفـراد المجموعـ  التجريدت  )
( ددراس  تيد  إل  التعر  عم  تدثير 3000" )Castel &Caroles" استيل و ارولتس  قام -3

استخدام تمرينات مائت  لتطوير بعض عناصر المتاق  الددنت    وتم  لك عم  عين  قواميا 
( 4( طالباً بالجامع  تم تقسمييم إل  مجموعتين تجريدت  وضابط    واستارق الدرنام  )13)
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ق( ومن أىم النتائ  حدوث تحسن 20وحدات ف  افسدوع   زمن الوحدة )( 2أسادت  دواق  )
لبعض عناصر المتاق  الددنت  الخاص  لرياض  الدتسدول ) القوة العضمت    التحمل   المرون    

 ( .31الرطاق  ( لـد  أفـراد المجموعـ  التجريدت  )
د  الدراس  إل  (   تي3003" ) .Hareit S. &el,atقامت  "ىارييت سالدتش وآخرون  -2

التعر  عم  تدثير ممارسو الجمباز الاتقاع  عم  ط ل الجسم والاضطرابات الا ائت  لد  
( لاعبو من النخب  لممنتخب 10النخب  من لاعبات الجمباز الاتقاع    دمغ حجم ألعينو )

( من المرض  الإناث 14( سنو  ) 91.4الالمان  لمجمباز الاتقاع    متوس  أعمارىن ) 
( 91.1  متوس  أعمارىن ) Anorexia Nervosa( ANصادون بمرض فقدان الطيت  )الم

( من طالبات المدارس الثانوت  لديين اضطرابات غ ائت    تم تطدي  اختبار لمكط  12سنو  )
  مؤطر  تم  الجسم   أظيرت أىم النتائ  طوىات الجسم   تم قتاس وزن الجسم  الطولعن ت

ارتفاع و   النخب  مقارنتا بطالبات الثانوت الجسم لد  الجعبات انخفاض دال ف  مؤطر  تم  
(  اختبار تطوه ANدال ف  مؤطر  تم  الجسم لد  لاعبات الجمباز الاتقاع  مقارنتا بمرض  )

تقاع  وطالبات المدارس ( عن لاعبات الجمباز الاANالجسم  ان ىناك ارتفاع دال لممرض  )
 (3)(33الثانوت .)

( ددراسـ  ىـدفت التعـر  إلـ  أثـر التمرينـات المائتـ  عمـ  بعـض 2017) .Ayan et alقـام   -1
( ســيدة يتمــتعن 19المتايــرات الددنتــ  والنفســت  والصــح  العقمتــ   وتكونــت عينــ  الدراســ  مــن )

ــ  مجمــوعتين متســاويتين  المجموعــ  12بالصــح  متوســ  أعمــارىن ) ( ســن  تــم تقســتميم إل
ــام  لتم ــ  خضــعت لدرن ــ  تجريدت ـــ)افول ــ  ل ــات المائت ــ  2رين ــ  تجريدت ( أطــير  المجموعــ  الثانت

خضعت لدرنام  نفس   وأطارت نتائ  الدراس  دوجود أثر إيجاد  لمتمرينات المائتـ  عمـ  بعـض 
 المتايرات الددنت  والنفست  والصح  العقمت . 

دراسـ  ىـدفت إلـ  مقارنـ  أثـر Patrick J. Culligan & Janet Scherer 2010 أجـر   -1
ــ  التمرينــ ــرجمين  حيــث تكونــت عين ــ  القــدرة العضــمت  لم ــات افرضــت  عم ــ  مــ  التمرين ات المائت

( طالب مـن طـجب  متـ  التربتـ  الرياضـت  فـ  دتتسـت  درومانتـا  تـم تقسـتميم 31الدراس  من )
ــ  ) ــ   ومجموعــ  93إلــ  مجمــوعتين؛ مجموعــ  تجريدت ــات مائت ــام  تمرين ــب خضــعوا لدرن ( طال

ــات أرضــت  تراوحــت أعمــارىم )( طالــب خضــعوا ل93ضــابط  ) ( ســن   30 – 94درنــام  تمرين
إلــ  تفــوق أفــراد المجموعــ  التجريدتــ  )درنــام  التمرينــات المائتــ ( فــ  وأطــارت نتــائ  الدراســ  
 %(.4.13-3.13القدرة العضمت  دنسب  )

( دراسـ  ىـدفت التعـر  إلـ  أثـر درنـام  تمرينـات مائتـ  2009).Allan S. Menezesأجر   -2
ة عم  القـوة العضـمت  القصـو  للأطـرا  العموتـ  لمجسـم  والقـوة الانفجاريـ  للأطـرا  قصير المد
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( يتمتعـون بالمتاقـ  الددنتـ   9.93± 39.3( طاب أعمـارىم )93السفمت  وتر يب الجسم عم  )
طــباب خضــعوا لدرنــام   (3تــم تقســتميم بطريقــ  عطــوائت  إلــ  مجموعتين؛مجموعــ  تجريدتــ  )

( 1(مرات ف  افسدوع  ومجموعـ  ضـابط  تكونـت مـن )2سادت  دواق  )(أ4تمرينات مائت  مدة )
ــ  أجــزاة  ــ  صــمم لجمت ــات المائت ــام  التمرين ــاد  درن ــدن  المعت ــ  نطــاطيم الد طــباب حــافظوا عم
 الجســــم باســــتخدام أدوات خاصــــ  بالتمرينــــات المائتــــ  )الكفــــو   وألــــواح الطفــــو  والزعــــان  

ادة مقاومـ  المـاة وتـم تحديـد طـدة افداة مـن خـجل والطوافات المع ر ونت ( الت  تعمل عمـ  زيـ
ضــب  إتقــاع الحر ــ  بطــ ل فــردي وتــم التــدرج دزيــادة طــدة التمرينــات  واســتخدم أســموب تــدريب 

ــدائري ) ــوة العضــمت  القصــو  )لعضــجت  (2ال ــائ  الدراســ  إلــ  تطــور الق محطــات  وأطــارت نت
ــب الع ــ   والوث ــ   والظيــر العموت ــا  الجاندت ــ  محــت  عضــجت الصــدر  وافكت ــادة ف مــودي( وزي

 .ال راعين  وانخفاض ف  دىون منطق  البطن

فـــ  ضـــوةالبحث:ت الدراســـ  الحالتـــ  تـــم اســـتخدام المـــني  التجريدـــ  باســـتخدام التصـــمتم التجريدـــ   
 ( لممجموعتين )التجريدت  و الضابط ( و لك لمجئمتيا  لطدتع  البحث . البعد  -القتاس )القدم  

تتمثــل عينــ  البحــث فــ  لاعدــ  أكادتمتــ  النــادي افىمــ  فــرع ســوىاج و حيــث تــم اختتــار العينــ  وفقــا 
 لمطرو  الآتت :

 موافق   ج من الجعدين وأولتاة الموسم عم  المطار    ف  إجراةات البحث. .9
الانتظام ف  التدريب خـجل مراحـل الموسـم  التـدريب واسـتبعاد الجعدـين الايـر منتظمـين فـ   .3

 التدريب .
  

(    وتـم  21دناة عن  الطرو  السـابق   تـم اختتـار العينـ   بالطريقـ  العمدتـ  وبمـغ عـددىا )        
( لاعدــ  90بط  وعــددىا )( وافخــر  ضــا90تقســتميم  إلــ  مجمــوعتين إحــداىما تجريدتــ  وعــددىا )

( ناطئ  عين  استطجعت  و لك لحسـاب 90أكادتمت  النادي افىم  فرع سوىاج     ما تم الاستعان  )
 . المعامجت العممت  لجختبارات المستخدم  ف  البحث

 -المجموع  الضابط  –قام الباحثان دإجراة التجانس ففراد عين  البحث ]المجموع  التجريدت       
( لاعد  أكادتمت  النادي افىم . باستخدام معامل الالتواة 90والعين  الاستطجعت [ والبالغ عددىم )

( 9ف  جدول)والمتايرات والمياري (  ما ىو موضح  –المتايرات الددنت  –ف  متايرات )افساست  
 (  3وجدول )



 برهامج تمريهات مائية مقترح لتهمية بعض المتغيرات البدهية والمىارات الأساسية لدي للاعبي 

 الهادي الأولي بسوواجأكاديمية 

 د/ محمد سيد أحمد أحمد                                                          د/ سارة سعد زغلول عرفان             
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 وحدة القتاس المتايرات
المتوس  
 الحساد 

الانحرا  
 المعتاري 

معامل 
 الالتواة

 0.239 0.411 905142 سنو العمر الزمن 
 0.151 - 1.322 9225024 سم الطول
 0.130- 1.202 22.152  جم الوزن 

( أي إنيا قد 0.130: 05239-إن قتم معامل الالتواة لممتايرات افساست  قد تراوحت ما دين )
 ( مما تطير إل  اعتدالتو القتم وتجانس أفراد العين  ف  تمك المتايرات 2انحصرت مادين)

 المتايرات
وحدة 
 القتاس

المتوس  
 الحساد 

الإنحرا  
 المعتاري 

 الوست 
معامل 
 الالتواة

   
نت 

لدد
ت ا

ايرا
لمت

ا
 

 9521 2 0515 2513 الثانت  م20عدو 
 0514 90 9533 90521 سم ثن  الج ع للأمام من وض  الوقو 

 0534- 31 9519 31511 الثانت  اختبار بارو لمرطاق 
 0521- 9592 050 9592 الثانت  متر 100الجر  

 0532- 9545 0592 9543 سم/ متر الوثب العريض من الثبات
 0591- 91 0531 91505 الثانت  الجري بالكرة  دين افعجم

ري 
ميا

 وال
رات

تاي
الم

 

 0501 90 9599 90505 عدد ثانت  20تمرير الكرة  لحائ  الصد خجل
 0501- 3 0522 3503 درج  تصويب الكرة عم  المرم  مقسم راستادق  

 0522 3513 0522 3521 الثانت  م ف  خ  مستقتم10الجري بالكرة 
  0542 0551 91553 الثانت  م31الجري المتعرج بالكرة مساف  

 0539 9251 9532 9251 سم/ متر رمت  التماس فبعد مساف 
:   9593-جمت  قتم معامل الالتواة لمعين  تراوحت ما دين)( أن 3يتضح من الجدول رقم )

( لمتايرات البحث لمعين  وى ا يؤ د تجانس العين  قيد 2)±( وى ه القتم انحصرت فتما دين 9.21
 البحث ف  تمك المتايرات.
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(  لاعدين من خارج العين  افساسـت  ليـم 90أجريت التجرب  الاستطجعت  عم  عين  قواميا )      

ــرة )  ــ  افصــمت  و لــك مــن الفت ــد حصــر أراة 3030/  4/  34 -39نفــس مواصــفات العين م  ( بع
السادة الخدراة ف   تحديد بعض المتايرات الددنت  ليم و بعـض المتايـرات والمياريـ  فـ    ـرة القـدم  

 ( .  3ف  ) مر 

م( عينــ  قواميــا  4/3030/ 31 - 39تــم إجــراة الدراســ  الاســتطجعت  افولــ  فــ  الفتــرة  )       
 (  لاعدين من خارج عين  البحث.90)

 ىد  الدراس  الاستطجعت  افول :
 الحالت  و طرو  إجراةىا.التدريب عم   تفت  إجراة الاختبارات و القتاسات الددنت  قيد الدراس     -
تحديد الترتيب المناسب لإجراة  الاختبارات والقتاسات وتسمسميا بط ل منظم لتوفير الجيد و  -

 الوقت.
الوقو  عم  إي معوقات قد تظير أثناة التطدي  ومحاول  تجفييا أثناة تطدي  التجرب   -

 افساست  لمبحث.
 ت بصورة سيم  ومنظم .تصمتم استمارات التسجيل بط ل تسمح دجم  الدتانا -
 مدي صجحت  و  فاةة افجيزة و افدوات المستخدم . -
 تحديد مدي مجئم  الاختبارات المستخدم  لقتاس القدرات الددنت . -
 تحديد مدي مجئم  الاختبارات المستخدم  لقتاس ميارات  رة القدم . -
 .تصمتم التدريبات  المستخدم   ف  درنام  التمرينات المائت  المقترح -

 
تم التدريب عم   تفت  أجراة الاختبارات و القتاسات الددنت  قيد الدراس  الحالت  و طرو  إجراةىا 
وفقا للأسس الت   تساعد الباحثان و المساعدين عم  تنفي  تمك القتاسات و الاختبارات بطريق  

 صحتح .
 دوات المستخدم  .تم  التدكد من صجحت  افجيزة و اف -
 تم تحديد الترتيب المناسب لإجراة  الاختبارات والقتاسات لمدراس  افساست  لمبحث. -
 تم التعر  عم  الصعوبات الت  قد تواجيو الباحثان خجل تطدي  الدراس  افساست  . -
 تصمتم التدريبات المستخدم  ف  الدراس  افساست  وفقا لنتائ  القتاسات. -
 

 افجيزة وافدوات المستخدم  ف  البحث: 
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و  بعـــد أجـــراة المقـــابجت الطخصـــت  مـــ  الســـادة الخدـــراة وعـــرض الاختبـــارات الددنتـــ  و والمياريـــ 
وطـب   المعمومـات الدولتـ  جـ   العممتـ  وافبحـاث المطـادي  الرجوع إلـ   المراالتمرينات المائت  المقترح   و 

 الاختبارات الجزم  لجم  دتانات البحث وتوصمت إل  :المقايتس و س تم تحديد افدوات و القتا

 واستطجعا رأ  الخدراة المسح المرجع 

( لعرض استمارة استدتان 9قام الباحثان باستخدام المقادم  الطخصت  بالسادة الخدراة مرف  )
 الاختبارات الددنت  والمياري  الت  تتناسب م  المرحم  السنت  . 

 (2) ( واستطجع رأ  الخدراة مرف 3قام الباحثان دتحميل المراج  وافبحاث العممت  مرف  )
 : لمتعر  عم 

 اختبارات المتايرات الددنت  . .9
 اختبارات المتايرات والمياري  . .3

   والمياري  المستخدم  ف  البحث:الاختبارات الددنت
فـ  قتـاس عناصـر المتاقـ  الددنتـ  والميـارات  قام الباحثان باستخدام الاختبـارات الددنتـ  والمياريـ 

ضيا عم  السـادة الخدـراة ( وعر 3افساست  المستخدم  ف  الدرنام   و لك بعد تحميل المراج  مرف  )
( يوضــــح اســــتطجع رأ  الســــادة الخدــــراة حــــول الاختبــــارات الددنتــــ  1  )(2  والجــــدول )(2مرفــــ  )

 والمياري  وافىمت  النسدت  لكل منيا :
  



 ن2222يهاير     -  الثامنالعـدد   -مجلــة سوواج لعلـون وفهـون التربيـة البدهيــة والرياضـة  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 م
القدرات 
 الددنت 

 اسم الاختبار
وحدة 
 القتاس

مجموع  أراة 
 الخدراة

نسب  
 الموافق 

9 
 السرع 

 %43.1 3 الثانت  م20اختبار عدو 
 %93.1 9 الثانت  م10اختبار عدو 3
 - - الثانت  م20اختبار عدو  2
1 

 المرون 
 - - سم اختبار ثن  الج ع للأمام من الجموس طولا

 - - سم اختبار ثن  الج ع خمفا من الانبطاح 1
 %900 4 سم وض  الوقو اختبار ثن  الج ع للأمام من  2
3 

 الرطاق 
 %93.1 9 الثانت  الحواجزم دين 31اختبار الجري 

 - - الثانت  اختبار الجري الم و   4
 %43.1 3 الثانت  اختبار بارو لمرطاق  5
90 

 التحمل
 %93.1 9 الدقتق  متر 200الجري 

 %31 2 الثانت  متر 100الجري  99
 %93.1 9 الثانت  1× 20عدو 93
القوة  92

المميزة 
 بالسرع 

 %93.1 9 سم  جم باليدين 2اختبار دف  الكرة الطدت  
 %31 2 سم اختبار الوثب العريض من الثبات 91
 %93.1 9 سم اختبار الوثب العمودي 91
92 

تحمل 
 افداة

 %31 2 الثانت  الجري بالكرة  دين الإعجم
 %93.1 9 الثانت  اختبار المحطات المتتالت  93
 %93.1 9 الثانت  الاختبار المياري الدائري  94

 ( ما يم :3يتضح من الجدول )
   :دناة عم  آراة السادة الخدراة تم التوصل إل  الاختبارات التالت 

%( و لــك دنــاةً عمــ  الاطــجع عمــ  النســب المئوتــ  فــ  الدراســات 43.1ارتضــ  الباحثــان نســب  )
لقتـاس  نسـب  مئوتـ  مـن دـين ثجثـ  اختبـارات الاعمـ  تم اختتـار الاختبـار  (9مرف  ) العممت  السابق 

 القدرات الددنت  وى   التال :
 م لمسرع  .20اختبار عدو  -



 برهامج تمريهات مائية مقترح لتهمية بعض المتغيرات البدهية والمىارات الأساسية لدي للاعبي 

 الهادي الأولي بسوواجأكاديمية 

 د/ محمد سيد أحمد أحمد                                                          د/ سارة سعد زغلول عرفان             

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 اختبار ثن  الج ع للأمام من وض  الوقو  لممرون  . -
 اختبار بارو لمرطاق  . -
 متر لمتحمل . 100الجري  -
 اختبار الوثب العريض من الثبات لمقوة المميزة بالسرع  . -
 الجري بالكرة  دين الإعجم لتحمل افداة . -

 م
القدرات 
 والمياري 

 اسم الاختبار
وحدة 
 القتاس

مجموع  أراة 
 الخدراة

 نسب 
 الموافق 

9 
ر ل الكرة 
 لمتمرير

 %900 4 عدد/ ث ثانت  20تمرير الكرة  حائ  الصد خجل 
 ----- ----- العدد التمرير عم  مرم  صاير بالقدم 3
 ----- ----- العدد تمرير الكرة بدي جزة من القدم نحو اليد  2
1 

 ر ل الكرة
 لمتصويب

 %93.1 9 درج  م من الجري  31دق  تصويب الكرة عم  مرم  من 
 %93.1 9 درج  دق  تصويب الكرة عم  المرم  ف  جزة محدد 1
 %31 2 درج  دق  تصويب الكرة عم  المرم  مقسم راستا 2
90  

الجري 
 بالكرة

 %93.1 9 زمن الجري بالكرة من دين الموان 
 %43.1 3 زمن  م ف  خ  مستقتم10الجري بالكرة  99
 ----- ----- زمن المنتص  الجري بالكرة حول دائرة 93
92 

 
 المراوغ 

 %900 4 زمن  م31الجري المتعرج بالكرة مساف  
 ----- ----- زمن 8الجري بالكرة حول أعجم عم  ط ل  91
 ----- ----- زمن م دين أطخاص31الجري الزجزاج  بالكرة  مساف   91

 ( ما يم  : 1يتضح من الجدول )
 دناة عم  آراة السادة الخدراة تم التوصل إل  الاختبارات التالت  

%( و لــك دنــاةً عمــ  الاطــجع عمــ  الدراســات لمتصويب.لســابق  و  43.1ارتضــ  الباحثــان نســب  )
نسـب  مئوتــ  مـن دــين ثجثـ  اختبــارات  الاعمـ  تــم اختتـار الاختبــار  (9مرفـ  ) فـ  ضـوة أراة الخدــراة

 اري  وى   التال :لقتاس لجختبارات والمي
 ثانت  لمتمرير. 20تمرير الكرة  حائ  الصد خجل  -



 ن2222يهاير     -  الثامنالعـدد   -مجلــة سوواج لعلـون وفهـون التربيـة البدهيــة والرياضـة  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 دق  تصويب الكرة عم  المرم  مقسم راستا لمتصويب . -
 تنطت  الكرة بالقدمين فطول زمن لمستطرة عم  الكرة . -
 م ف  خ  مستقتم .10الجري بالكرة  -
 م لممراوغ  .31الجري المتعرج بالكرة مساف   -

 

تم إيجاد المعامجت الخاص  بالصدق والخاص  بالثبات  بالاختبارات الددنت  و القتاسات  
المستخدم  ف  الدراس  عم  عين  البحث الاستطجعت  وى  عين  مماثم  لعين  الدراس  

 م ( 3030/ 4/ 31- 91افساست  ف  الفترة من ف  الفترة )

( لاعدين من 90ف  الاختبارات الددنت  قيد البحث باختتار ) استعان  الباحثان بصدق التمايز     
نفس مجتم  البحث وخارج عين  البحث افساست  و تقستمين إل  مجموعتين أحداىما مجموع  

 4/ 92 -91  الفترة من)غير مميزة وافخر  مميزة  حيث قام الباحثان دتطدي  الاختبارات ف
 (   لك  .29ويوضح  جدول ) (م3030/

  

 وحده القتاس القتاسات افجيزة و افدوات 
 سم الطول الكم  لمجسم رستاميتر 9
  جم وزن الجسم ميزان طد  3
 سم المساف  طري  قتاس 2
 ثانت  الزمن ساع  إتقا  1
  ح اة مائ   أوزان مختمف     1
 إستتك مطاط   2



 برهامج تمريهات مائية مقترح لتهمية بعض المتغيرات البدهية والمىارات الأساسية لدي للاعبي 

 الهادي الأولي بسوواجأكاديمية 

 د/ محمد سيد أحمد أحمد                                                          د/ سارة سعد زغلول عرفان             

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 الاختبارات م

وحدة 
 القتاس

المجموع  
 المميزة

المجموع  غير 
 المميزة

الفرق 
دين 

 متوسطين

قتم  ت 
 المحسوب 

مستو  
 الدلال 

 ع س ع  س

نت 
لدد

ت ا
بارا

لاخت
ا

 

 دال 3554 2,39 0553 4559 0514 2513 الثانت  م20عدو  9
 دال 2592 6,41- 9512 1521 0555 99501 سم ثن  الج ع للأمام من وض  الوقو  3
 دال 2522 3,59 9512 34543 9533 31532 الثانت  اختبار بارو لمرطاق  2
 دال 5503 0,02- 0509 9591 0509 9593 الثانت  متر 100الجر   1
 دال 1533 0,31- 0595 9511 0599 9541 سم/ متر الوثب العريض من الثبات 1
 دال 2545 1,41- 0559 91510 0553 91559 الثانت  الجري بالكرة  دين افعجم 2

ري 
ميا

ت ال
بارا

لاخت
ا

 

 دال 2591 2,23- 9595 5532 9502 99512 عدد ثانت  20تمرير الكرة  لحائ  الصد خجل 3

دق  تصويب الكرة عم  المرم  مقسم  4
 دال 1554 0,41- 0520 9514 0521 9555 درج  راستا

 دال 351 1,46 0550 5523 0542 3559 الثانت  م ف  خ  مستقتم10الجري بالكرة  5
 دال 3534 1,87 9595 93593 9502 91520 الثانت  م31الجري المتعرج بالكرة مساف   90

                  9533=  0501قتم  ت الجدولت  عند مستو  
وجود فروق دالو إحصائتا دين المجمـوعتين المميـزة وغيـر المميـزة ( ما يم  1يتضح من جدول ) 

قيد البحث ولصالح المجموع  المميزة مما يدل عمـ  صـدق الاختبـارات  ف  المتايرات الددنت  والمياري 
 وقدرتيا عم  التميز دين المجموعتين المختمفتين ف  تمك المتايرات.

عــادة التطديــ  عمــ  نفــس   لإيجــاد معامــل الثبــات اســتخدم الباحثــان طريقــ  تطديــ  الاختبــارات واج
وبفـارق زمنـ  أسـدوع م 3030/ 4/ 31إلـ   32العين  المستخدم  ف  الصدق و لك ف  الفتـرة مـن) 

 ( يوضح  الارتبا  دين التطدتقين  3لجختبارات الددنت  وجدول )
  



 ن2222يهاير     -  الثامنالعـدد   -مجلــة سوواج لعلـون وفهـون التربيـة البدهيــة والرياضـة  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 الاختبارات م

وحدة 
 القتاس

الفرق دين  التطدي  الثان  التطدي  افول
 متوسطين

معامل 
 ع س ع  س الارتبا 

نت 
الدد

ت 
بارا

لاخت
ا

 

 0552 0,05- 0515 2513 0514 2513 الثانت  م20عدو  9
 0550 0,09- 0545 90551 0555 99501 سم ثن  الج ع للأمام من وض  الوقو  3
 0554 0,04- 9531 31594 9533 31533 الثانت  اختبار بارو لمرطاق  2
 0552 0 0500 9592 0500 9592 الثانت  متر 100الجر   1
 0554 0 0590 9541 0590 9541 سم/ متر الوثب العريض من الثبات 1
 0553 0,04- 0544 91542 0553 91550 الثانت  الجري بالكرة  دين افعجم 2

ري 
ميا

ت ال
بارا

لاخت
ا

 

 0553 0,05- 9501 99510 9501 99511 عدد ثانت  20تمرير الكرة  لحائ  الصد خجل 3

4 
دق  تصويب الكرة عم  المرم  مقسم 

 راستا
 0522 9553 0521 9555 درج 

-0,02 
0551 

 0550 0,08- 0552 3543 0543 3550 الثانت  م ف  خ  مستقتم10الجري بالكرة  5
 0543 0,14- 9590 91591 9503 91535 الثانت  م31الجري المتعرج بالكرة مساف   90

 05220=  0501قتم  ر الجدولت  عند مستو   
 ( ما يم  : 2يتضح من جدول )

وجود عجق  ارتباطتو دال  إحصائتا دين التطدي  افول والثان  لجختبارات الددنت  والمياري  وى  
 ( مما يدل عم  ثبات الاختبارات0501أعم  من قتمتيا الجدولت  عند مستو  )

 
(  لاعدين من خارج عين  البحث لمدة يومين و لك  90تم أجراة دراس  استطجعت  ثانت  عم   عدد )

( ف  ضوة أراة السادة الخدراة حول محددات الدرنام  التدريد  3030/ 4/  34 -32ف  الفترة  ) 
 و التدريبات المستخدم  و المراج  العممت  و الدراسات المرجعت   

 تحديد المدة الزمنت  المجئم  لتطدي  الدرنام . -
 التعر  عم  الوحدات التدريدت  افسدوعت  المجئم . -
 تحديد زمن الوحدة اليومت . -
 تحديد زمن التدريب بافدوات داخل الوحدة التدريدت  اليومت . -



 برهامج تمريهات مائية مقترح لتهمية بعض المتغيرات البدهية والمىارات الأساسية لدي للاعبي 

 الهادي الأولي بسوواجأكاديمية 

 د/ محمد سيد أحمد أحمد                                                          د/ سارة سعد زغلول عرفان             
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 -الدرنام  التدريد  المطد  عم  عين  البحث و لك من خجل :تم التعر  عم  مواصفات 

 (  أسادت .4مده الدرنام ) 
 (  وحده تدريدت  خجل الفترة من 31العدد الكم  لوحدات الدرنام  المقترح )إل   3030/ 5/ 9

 م3030/ 90/ 31
 .عدد وحدات التدريب افسدوعت  دواق  وحدتين أسدوعتا 
 ( دقتق . 11فسدوع الكم  )زمن الوحدات التدريدت  ف  ا 
  دقتق .  9040زمن الدرنام  التدريد    ل  
 وسائل جم  الدتانات 2-1

 افجيزة وافدوات المستخدم  ف  البحث:
بالرجوع إل  المراج  العممت  وافبحاث المطادي  و وطب   المعمومات الدولت  القتاس تم تحديد 

 م  دتانات البحث وتوصمت إل :افدوات و المقايتس و الاختبارات الجزم  لج

تــــم أجــــراة القتــــاس القدمــــ  لعينــــ  البحــــث فــــ  جمتــــ  المتايــــرات المحــــددة قيــــد البحــــث فــــ  الفتــــرة 
 م( ولمدة يومين متتالين    4/3030/ 35-20)

 طممت  القتاسات التالت  :
 : (  3مرف  رقم )                                                        -القتاسات افساست 

 الطول الكم  لمجسم   )سم( .        - 
 وزن الجسم   ) جم( .  - 
 ( 2القتاسات المتايرات الددنت .                                              مرف   رقم  ) 
 ( 1قتاسات المتايرات المياري                                                مرف   رقم) 

 وحده القتاس القتاسات افجيزة و افدوات 
 سم الطول الكم  لمجسم رستاميتر 9
  جم وزن الجسم ميزان طد  3
 سم المساف  طري  قتاس 2
 ثانت  الزمن ساع  إتقا  1
  ح اة مائ   أوزان مختمف   5
 إستتك مطاط   2
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      : 
   : - 
إل  تصمتم جمم  من التمرينات المائت  بارض تنمت  بعض المتايرات القدرات الددنت   الدرنام  ييد 

  و الميارات افساست 
   : - 

 الدرنام  داخل تروتحت  وحدة ب ل الخاص  والتمرينات التروتحت  وافنطط  المسابقات تحديد  
 أىدافو لتحقي  المقترح الدرنام  تنفي  أثناة المساعدة افدوات تحديد.  
 المقترح. الدرنام  تطدي  عند المرحل المختمف  ف  المتابع  بعممت  الاىتمام 

 :التالت  افسس عم  المقترح درنام  التمرينات المائت  تنفي  ف  الباحثان استند  ما
 الدراس . عين  لجعدين السنت  المرحم  م  الدرنام  يتناسب أن  
 والسجم  افمن يراع  عوامل أن.   
 المقترحالمائ   التمرينات الدرنام  وتنفي  وض  ف  المنظم المنطق  أن يراع  التسمسل.  
 عين  الدراس . أفراد دين الفردت  الفروق  يراع  أن  
 المقترح درنام  تمرينات مائت  أىدا  م  المحتوي  يتناسب أن.  
 والتنوع بالمرون  الدرنام  يتسم أن.  
 التعقيد عن والبعد والسيول  بالبساط  الدرنام  تتميز أن.  
 والدافعت  والإثارة التطوي  الدرنام  تحق  أن. 
 الدرنام  تنفي  خجليا من يتم الت  التعمتمات وضوح.  
  المقترح درنام  تمرينات مائت  لتنفي  المناسب  والبطري  المادت  الإم اناتمراعاة 

 (  ــدريد ــام  الت ( أســادت  ثــجث وحــدات  أســدوعتاً ومجمــوع عــدد الوحــدات 4 انــت مــدة الدرن
( دقـائ  90(دقتقـ   دواقـ  )11( وحدة  و انت المدة الزمنت  لكل وحدة تدريدت )31التدريدت )

تـــدريبات المقاومــ  فجــزاة الجســـم  ( دقتقــ  لمجـــزة الرئتســ  وتطــمل31لمجــزة التمييــدي و)
قائ  لمجـزة الختـام  تطـتمل عمـ  تمرينـات تيدئـ  ووقـت حـر ثـم الخـروج (د90ثم ) المختمف 

تم تحديد الحجم  والطدة  والكثاف  دناةً عمـ  الاختبـارات القدمتـ  بالاعتمـاد عمـ  من المسبح  
 عدد ضربات القمب.

 - ( وافسـدوعين 21-%11تم التدرج بالطدة بحيـث  انـت فـ  افسـدوعين افول والثـان  )%
ـــــــ  ـــــــث والراب %(  41-% 31%(  وافســـــــدوعين الخـــــــامس والســـــــادس)31-%21) الثال

 %(.  51-% 41وافسدوعين الساب  والثامن)



 برهامج تمريهات مائية مقترح لتهمية بعض المتغيرات البدهية والمىارات الأساسية لدي للاعبي 

 الهادي الأولي بسوواجأكاديمية 

 د/ محمد سيد أحمد أحمد                                                          د/ سارة سعد زغلول عرفان             
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 -(تمرين لمختم  عضجت الجسـم فـ  الدرنـام  التـدريد  المقتـرح بالإضـاف  34تم استخدام )
 إل  تدريبات الجري والقفز داخل الماة

 : 
تحسين المتاق   إل  تيد  الت  من التمرينات المائت  مجموع  وض  تم الدرنام  من اليد  لتحقي 

 :ى  زاةأج ثجث  ال  وحدة  ل تقستم الددنت  بصف  عام  و بعض القدرات الددنت  بصف  خاص  وتم
 )  (: 
 الجوانب  اف  من المطتر ات إعداد إل  تيد  الت  افرضت  و تدريبات مجموع  عن عبارة وى 
دخال التالت   المرحم  ف  العمل لتقدل  الفعال  الإيجادت  والمطار   الحماس والسرور  المرح روح واج
 دقائ (. 90الجزة )    ى ا مدة وبمات الجيد  والإعدادالتمرين  ف 

 -  
 إل  تيد  والت  جماعت  فردت  أو بطريق  تُؤد  الت  التمرينات المائت  من مجموع  عن عبارة وى 

 .ق  31تحسين القدرات الددنت   وبمات مدة ى ا الجزة 
 
 إل  لموصول الطفاة واستعادة الراح  إل  العودة محاول  إل  تيد  لمتيدئ  أنطط  عم  تطمل
 ى ا مدة وبمات والسرور  المرح لإدخال تروتحت  ومسابقات أنطط  وتطمل عم  الطدتعت  الحال 
 دقائ ( 90) الجزة

    :  

 

 
زمن 
 الوحدة

 افحد الخمتس الثجثاة

 افسدوع افول

11
 

دقتق 
 

 م2/5/3030 م3030/ 5/ 2 م9/5/3030
 م92/5/3030 م5/3030/ 90 م4/5/3030 افسدوع الثان 
 م30/5/3030 م93/5/3030 م91/5/3030 افسدوع الثالث
 م33/5/3030 م31/5/3030 م33/5/3030 افسدوع الراب 

 م1/90/3030 م9/90/3030 م35/5/3030 افسدوع الخامس
 م99/90/3030 م4/90/3030 م3030/ 2/90 افسدوع السادس
 م94/90/3030 م91/90/3030 م92/90/3030 افسدوع الساب 
 م31/90/3030 33/90/3030 م90/3030|/30 افسدوع الثامن
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 .( لمدة يومين متتالين3030/ 93/ 20 – 35تم إجراة القتاسات البعدت  لمعين   ف  الفترة )      

ــان افســاليب الإحصــائت   -:  ــروض البحــث أســتخدم الباحث ــ  ضــوة أىــدا  وف ف
 التالت :

 الانحرا  المعتاري .        -.       الوست  –                    .  الوس  الحساد -
 اختبار مان ويتن  الجبارومتري .  -اختبار  ولمجرو  سمير ونو  .                       -
 ( .(LEVEN Testمعامل لتفين  -اختبار ويمك سون الجبارومتري.                        -
 التاير. النسب المئوت  لمعدل   -

 -ف  ضوة فروض البحث تستعرض الباحثان النتائ  الت  تم التوصل إلييا  التال :
توجد فروق إحصائت  دال  معنوتاً دين متوسط  القتاسين القدم  والبعد  لعين  البحث ف  نتائ   -9

 الاختبارات الددنت  قيد البحث لصالح  القتاس والبعد .

الاختبارات  م
وحدة  العنصر الددنت 

 القتاس
الفرق دين  القتاس البعد  القتاس القدم 

 المتوسطين
نسب  
 التحسن

قتم  ت 
 المحسوب 

مستوي 
 ع س ع س الدلال 

 دال 4554 %90559 0.22 0512 1533 0513 2510 ث السرع  م20دو ع 9

3 
ثنــــــــ  الجــــــــ ع 
للأمام من وض  

 الوقو 
 9513 92591 9532 90522 سم المرون 

-3.34 
 دال 2544 32542%

اختبار بارو  2
 لمرطاق 

 9534 33591 9519 31511 ث الرطاق 
3.19 

 دال 3512 90544%

 دال 2530 %0542 0.09 0509 9591 050 9592 ث التحمل متر 100الجر   1

الوثب العريض  1
 من الثبات

 0522 3530 0592 9543 سم قدرة
-0.22 

 دال 2553 93521%

الجري بالكرة   2
 دين الإعجم

تحمل 
 دال 1522 %95509 9.32 0541 92522 0531 91505 ث أداة

 9533(=0501قتم  )ت( عند مستوي )
القتاسات القدمت  درجات متوسطات ( ما يم  وجود فروق دال  إحصائتاً دين  3يتضح من جدول )  

 لصالح القتاس البعديو لك  والقتاسات البعدت  ف  جمت  الاختبارات الددنت 
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 الهادي الأولي بسوواجأكاديمية 

 د/ محمد سيد أحمد أحمد                                                          د/ سارة سعد زغلول عرفان             
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الوثـب العـريض أن نسب التحسـن لكـل مـن الاختبـارات الددنتـ  دماـت اكدـر قتمـ  تحسـن فـ  اختبار      
ولصـالح القتـاس  (15156دماـت ) ين افعـجمالجري بـالكرة  دـ( وأقل قتم  اختبار 915556) من الثبات

%( والارتقـاة بالجوانـب 90.59من واق  النتائ  اثدت الباحثان نسب  التحسن السـرع  وىـ  ) البعدي 
الددنت  لممجموع  التجريدت  واثر الدرنام  التـدريد  عمـ  تنمتـ  ىـ ه الصـفات والتـ  تضـمنت تمرينـات 

طتـ  باسـتخدام تـدريبات المواقـ  التنافسـت   التـ  تحتوييـا لتنمتـ  السـرع  متمثمـ  فـ  التـدريبات الخط
من مبادئ وقواعد خططت  مثل سرع  الانطجق  تايير الاتجاه  الخداع والتمرير  حيـث تمعـب السـرع  
ــد الخــال   ــدين عد ــو عصــام ال ــا أطــار إلت ــ  ىــ ا مــ  م ــاراة ويتف الخاصــ  دور ىــام لجعــب أثنــاة المب

ارة تســـتمزم تـــوافر الســـرع  فدائيـــا خـــجل فتـــرة زمنتـــ  محـــددة م( إلـــ  أن أداة الميـــ3002مصـــطف  )
 (.934: 91لتحقي  الارض المطموب)

%( والارتقــاة 32.42مــن واقــ  النتــائ  اثدــت الباحثــان نســب  التحســن عنصــر المرونــ  وىــ  )
بالجوانب الددنت  لممجموع  التجريدت  واثر الدرنام  التدريد  عم  تنمت  ىـ ه الصـفات والتـ  تضـمنت 

ــين فــ  ت ــام  التــدريد  وانتظــام الجعد ــدثير الدرن ــ  إلــ  ت ــ  المرون ــان التحســن ف ــات تعــزي الباحث مرين
الوحدات التدريدت  وتمرينات المرون  المختمف   فـ  الإحمـاة وبداتـ  وداخـل و نياتـ  الوحـدة التدريدتـ  

  الددنتـ  والـ ي حيث أن ى ه التدريبات الت  تتم داخل الوحدة و  لك التحسن ف  معظم عناصر المتاق
أسـيم دـدوره فــ  تحسـن المرونـ  لــدي عينـ  البحـث حيــث مسـتوي الكفـاةة الددنتــ  الخاصـ  لمرياضــ  

 تزداد م  التدريب المنتظم.
م( أن المرونـ  تعمـل 3002ويتف  ى ا م  ما أطار إلتو عصـام الـدين عدـد الخـال  مصـطف  )       

تقــان افداة لمميــارات  الحر تــ   والاقتصــاد فــ  الطاقــ  وزمــن افداة وبــ ل أقــل عمــ  ســرع  اكتســاب واج
 ( 941: 91مجيود وتسيم بقدرة  ديرة عم  أداة الحر ات بصورة انستادت  ومؤثرة )

ويــري الباحثــان أن تحســن المتاقــ  الددنتــ  والمياريــ  تم ــن أن تحــدث معــا حيــث أن عناصــر 
تقانيا وعندما يتوفر لدي الفرد قـدرات ددنتـ   المتاق  الددنت  تتحسن من خجل أداة القدرات والمياري  واج

عالت  فدن مستوي أداة الميارات تصبح  متكامجً  لموصـول لمسـتوي متقـدم مـن الميـارات يؤ ـد أتضـا 
 تحسن القدرات الددنت .

م ( حيث تمعب المرونـ  دورا ىامـا  صـف  ددنتـ  فـ  9554ويؤ د  لك حنف  محمود مختار )
بـدداة  افمثـل المطمـوب فدـدون المرونـ  لا تم ـن لجعـب أن تقـوم أداة لاعب  رة القدم لموصول للأداة

 (.299: 3الميارة بالطريق  الصحتح )
%( والارتقـاة 90.44من واق  النتـائ  اثدـت الباحثـان نسـب  التحسـن عنصـر الرطـاق  وىـ  )

تضـمنت بالجوانب الددنت  لممجموع  التجريدت  واثر الدرنام  التدريد  عم  تنمت  ىـ ه الصـفات والتـ  
تمرينات فيرج  الباحثان تحسـن مسـتوي أفـراد العينـ  لمرطـاق  إلـ  تـدثير الدرنـام  التـدريد  باسـتخدام 



 ن2222يهاير     -  الثامنالعـدد   -مجلــة سوواج لعلـون وفهـون التربيـة البدهيــة والرياضـة  
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تدريبات المواق  التنافست  ومن خجل محتوتات الدرنام  والتمرينات الت  تحتـوي عمـ  حر ـات تاييـر 
لكرة  المراوغـ  أو دـدونيا الاتجاه والت  تطـبو مواقـ  المنافسـ   مـا أن ىـ ه التحر ـات يـتم تنفيـ ىا بـا

 ميارة الخداع بالإضاف  إل  استخدام تقسـتمات الممعـب المتعـددة ومـن خـجل مراحمـو المختمفـ  والتـ  
تددأ بافداة ف  طول معـين مـن الممعـب بميـاجم ومـداف  إيجـاد  ثـم فـ  ظـرو  متايـرة أكثـر صـعوب  

الــرب  القواعــد الخططتــ  والمبــادئ و ميــا تطــبو مــا تحــدث فــ  الممعــب مــ  مراعــاة الباحثــان لعممتــات 
 الخططت  وال ي تساىم ددور  دير ف  تنمت  الرطاق  لدي الجعدين.
م( أن الرطــاق  قــدرة ددنتــ  3002وىــ ا مــا أطــار إلتــو عصــام الــدين عدــد الخــال  مصــطف  )

و ـ لك بالقـدرات الددنتـ  وخاصـ  التحمـل وتعتدـر أساسـا  حر ت  ترتب  ارتباطا وثتقا بالناحت  والمياري 
 (.940: 91ميما لتحسين الميارات الحر ت  ) 

م( أن رطــاق  وميــارة الجعــب الممتــاز أثنــاة منافســتو 9554 ــ لك يــري حنفــ  محمــود مختــار )
لممنــافس فــ  الاســتحوا  عمــ  الكــرة تظيــر فــ  مقدرتــو عمــ  ســرع  افداة لمحر ــ  ددقــ  تحــت ضــا  

 (902: 3المعب المختمف  ) ظرو 
م( بدن الرطـاق  مطموبـ  لكـل الحر ـات التـ  يؤدييـا الجعـب 9551ويؤ د محمد إدراىتم سمطان ) 

بالكرة أو ددون الكرة مثل الوثب والجري وتايير الاتجاه والدوران والخـداع والتصـويب والدحرجـ  والقفـز 
ا تسـتطت  أداة واجباتـو الخططتـ  و ـ لك والتنطت  و ل  لك عبارة عن رطاق  الجعب التـ  مـن خجليـ

 (994: 33التصر  السمتم ف  الكرة ) 
%( والارتقــاة بالجوانــب 0.42مــن واقــ  النتــائ  اثدــت الباحثــان نســب  التحســن عنصــر التحمــل وىــ  )

الددنت  لممجموع  التجريدت  واثر الدرنام  التـدريد  عمـ  تنمتـ  ىـ ه الصـفات والتـ  تضـمنت تمرينـات 
حثان ى ا التطـور الحـادث إلـ  انع ـاس أثـر التـدريب عمـ  أجيـزة الجسـم  العضـجت والقمـب فتعزي البا

والــدورة الدموتــ  والــرئتين وافجيــزة الحيوتــ  بــال قــد ســاىمت ددرجــ   ديــرة فــ  تطــوير التحمــل الــدوري 
 التنفس  لدي الجعدون.

رنـام  التـدريد  عمـ  وبالرجوع لنتائ  القتاسات الددنت  لجعدين عينـ  البحـث ومـدي تـدثير الد
تمــك النتــائ  نجحــل أن الدرنــام  التــدريد  قــد ســاىم فــ  تطــوير افداة الدــدن  فن التمــرين الخططــ  
تصــبح  ا أىــدا  ثــجث ففــ  الوقــت الــ ي يتــدرب فتــو الجعــب عمــ  جممــ  معينــ  فيــو ينمــ  وتطــور 

ـــو ـــا أطـــار إلت ـــ  مـــ  م ـــا يتف ـــ  الخاصـــ  وىـــ ا م ـــو افساســـت  وصـــفاتو الددنت ـــ  محمـــود  ميارات حنف
 (91: 4م(.)9551مختار)

%( والارتقــاة 93.21مــن واقــ  النتــائ  اثدــت الباحثــان نســب  التحســن الوثــب العــريض وىــ  )
بالجوانب الددنت  لممجموع  التجريدت  واثر الدرنام  التدريد  عم  تنمت  ىـ ه الصـفات والتـ  تضـمنت 

رات تمرينــات تفســر الباحثــان التقــدم الحــادث إلــ  احتــواة افداة لمقواعــد والمبــادئ الخططتــ  عمــ  ميــا



 برهامج تمريهات مائية مقترح لتهمية بعض المتغيرات البدهية والمىارات الأساسية لدي للاعبي 

 الهادي الأولي بسوواجأكاديمية 

 د/ محمد سيد أحمد أحمد                                                          د/ سارة سعد زغلول عرفان             
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مـن خـجل الوثـب لضـرب الكـرة  –الوثب بدنواعيا وخاص  ف  محاول  اليجوم عمـ  المنـافس أو الـدفاع
 بالرأس لإفطال اليجوم والعمل عم  إحراز الكرة  بالمرم  ف  حال  اليجوم.

م( أن الوثــب ىامــا لجعــب  ــرة القــدم 3002ويتفــ  ىــ ا مــ  مــا أطــار إلتــو فــتح   محمد الطــوره )
ار الم ــان المناســب  لمتامــب عمــ  وزن جســمو أثنــاة الخــداع وتاييــر الاتجــاه بســرع  وعمتــو أن يختــ

تطرة والمــرور مــن المنــافس والوثــب لمتصــويب ومحاولــ  إحــراز أىــدا  أو الوثــب لتطــتيت الكــرة والســ
 (42:30)عمييا.

م( أن حر ـات الجعـب تتطمـب أن ت ـون قوتـا فالوثـب لضـرب 9551ويري حنف  محمود مختار)
مجيــودا عضــمتا  لرأس أو التصــويب عمــ  المرمــ  أو الكفــاح لاســتخجص الكــرة يتطمــبالكــرة بــا

 (11: 4)قوتا وقوة دافع .
%( والارتقـــاة 95.09مـــن واقـــ  النتـــائ  اثدـــت الباحثـــان نســـب  التحســـن تحمـــل افداة وىـــ  )

بالجوانب الددنت  لممجموع  التجريدت  واثر الدرنام  التدريد  عم  تنمت  ىـ ه الصـفات والتـ  تضـمنت 
ن فـ  تمرينات تعزي الباحثـان التحسـن فـ  تحمـل افداة إلـ  تـدثير الدرنـام  التـدريد  وانتظـام الجعدـي

الوحـدات التدريدتـ  والتـدريب عمـ  ربـ  وتنفيـ  بعـض القواعـد والمبـادئ الخططتـ  مـ  ربطيـا بالقــدرات 
العقمتــ  لتنفيــ  افداة الخططــ  ممــا أد   لــك إلــ  التحســن فــ  معظــم عناصــر المتاقــ  الددنتــ  والــ ي 

خاص  لمرياضـ  أسيم ددوره ف  تحسن تحمل افداة لدي عين  البحث حيث مستوي الكفاةة الددنت  ال
 تزداد م  التدريب المنتظم.

م ( حيث يمعب تحمل افداة الدور افكدر والاىم خجل 9554ويؤ د  لك حنف  محمود مختار)
المباراة و ال ي يجب أن تعتن  بو المدرب وتدخ  النصيب افكدر من اىتمام المدرب خجل الدرنام  

 (.13: 4التدريد )
دين متوسط  القتاسين القدم  والبعد  لعين  البحث ف  نتائ   توجد فروق إحصائت  دال  معنوتا -3

 الاختبارات والمياري  قيد البحث لصالح القتاس والبعد .
  



 ن2222يهاير     -  الثامنالعـدد   -مجلــة سوواج لعلـون وفهـون التربيـة البدهيــة والرياضـة  
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الاختبارات  م
وحدة  العنصر والمياري 

 القتاس
الفرق دين  القتاس البعد  القدم القتاس 

 المتوسطين
نسب  
 التحسن

قتم  ت 
 المحسوب 

مستوي 
 ع س ع س الدلال 

9 
لكرة  تمرير ا

لحائ  الصد 
 ثانت  20خجل

عدد/  تمرير
 دال 3551 %13.49 1.23 3534 91519 9599 90505 ث

3 

دق  تصويب 
الكرة عم  

المرم  مقسم 
 راستا

 دال 1532 %33.32 0.11 30510 3513 0522 3503 درج  تصويب

1 
الجري بالكرة 

م ف  خ  10
 مستقتم

الجري 
 دال 1593 %90.21- 0.35- 0523 2541 0522 3521 الثانت  بالكرة

1 
الجري المتعرج 
بالكرة مساف  

 م31
 دال 1554 %3.21- 9.9- 0511 92543 0553 91553 الثانت  المراوغ 

 

 9533(=0501قتم  )ت( عند مستوي )
 -( ما يم  :4يتضح من جدول )

القتاسـات القدمتـ  والقتاسـات البعدتـ  فـ  درجـات متوسـطات وجود فروق دالـ  إحصـائتاً دـين  
 جمت  الاختبارات والمياري  ولصالح القتاسات البعد 

ضـرب الكـرة حيث أن  نسب التحسن لكل مـن الاختبـارات والمياريـ  مقـدارىا دـين أعمـ  قتمـو ليـا عنـد 
تابــاً  31الجــري المتعـــرج  6( وأقـــل قتمــ  ليـــا عنــد31531وبماــت )بــالرأس  بماـــت و  م بــالكرة  ىابـــاً واج

 .6( لصالح القتاس البعد 2525)
(  وجود فروق  ات دلال  إحصـائت  دـين القتاسـين القدمـ  والبعـدي فـ  جمتـ  4يتضح من جدول )

%( 13.49الاختبارات لصالح القتـاس البعـد  مـن واقـ  النتـائ  اثدـت الباحثـان نسـب  التحسـن وىـ  )
فات لممجموعــ  التجريدتــ  واثــر الدرنــام  التــدريد  عمــ  تنمتــ  ىــ ه الصــ والارتقـاة بالجوانــب والمياريــ 

 والت  تضمنت تمرينات
  



 برهامج تمريهات مائية مقترح لتهمية بعض المتغيرات البدهية والمىارات الأساسية لدي للاعبي 

 الهادي الأولي بسوواجأكاديمية 

 د/ محمد سيد أحمد أحمد                                                          د/ سارة سعد زغلول عرفان             
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  .اختبار تمرير الكرة 
وتعز  الباحثان  لك إلـ  أن تـدثير الدرنـام  التـدريد  المقتـرح والمخطـ  قـد أد  إلـ  تحسـن افداة 

والتحسـن فـ  التمريـر يرجـ  إلـ   المياري لـد  عينـ  البحـث  لـك نتيجـ  تـدريبات المواقـ  التنافسـت  
اىتمام الدرنام  التدريد  بالتدريبات عم  المبادئ والقواعد الخططت  و لـك مـن خـجل مواقـ  تنافسـت  
وتراب  الخطو  والجديات معاً ف  تقستمات مصارة  سـاعد الجعدـين عمـ  أداة التمريـر والاسـتجم فـ  

 مساحات صايرة وتحت ضا  منافس.
م( إن ميــــارة التمريــــر أىــــم الميــــارات وأكثرىــــا طــــيوعا 3001إدــــراىتم ســــمطان )ويؤ ــــد محمد 

واستخداما وليا أنـواع وأطـ ال مختمفـ  فـإ ا  ـان التمريـر يتميـز بالدقـ  والسـرع  والقـوة المناسـب   ـان 
 (.93:32أداة الفري  ناجح وى ا لا تحدث إلا إ ا  ان الجعدون مجيزون تجييزا سمتما )

ثان بالتدريبات المختمف  لمتمريـر مـن خـجل تنفيـ  المبـادئ والقواعـد الخططتـ   نقـل   لك اىتمام الباح
الكرة من الخم  للأمام أو من جانب إل  جانب أخر تعتمد عم  التمرير الطويل المتقن حت  تسيل عم  لاعد  

وىـ ا يتفـ  مـ   الفري  سرع  الستطرة عم  الكرة وظير  لك خجل الرب  دين تقستم الممعب إل  أجـزاة مختمفـ 
م( أن المريرات الطويم  تستخدم ف  قط  الكرة لمسافات طويمـ   مـا 9551ما أطار إلتو مفت  إدراىتم حماد   )

أنيا تتخط  عددا من المنافسين ف  حال  الدفاع ما إ ا  انت عالت  لاستاجل المساحات الخالت  خمفيم.ولـ لك 
ق  نظرا لان الخطد الصاير ف  أدائيا ينت  عنو ادتعاد الكرة عن وجب أن تتص  التمريرات الطويم  بالإتقان والد
 (.999-990: 32الجعب أو عن المساح  المراد الوصول إلييا )

ـــار )         ـــا ىـــو افســـرع فـــ  9551 مـــا تضـــي  حنفـــ  محمـــود مخت ـــد خططت م( أن الفريـــ  الجي
تمريــر مــن لمســ  واحــدة لا التمريــرات وأقميــا عــددا فــ  الوصــول إلــ  المرمــ  ومــن ىنــا  انــت ســرع  ال

تســمح لممــدافعين بالتاطتـــ  أو تنظــتم دفـــاعيم حيــث يجــب أن ت ـــون التــدريب عمـــ  المعــب المباطـــر 
 (21: 4)أن ت ون التمرير من لمس  واحدة.عم  أن تحدد المدرب  1×1او 2×2دتقستمات صايرة 

ساســت  اليجومتــ  الفردتــ  م( أن ميــارة التمريــر مــن الميــارات اف3001ويوجــو محمد إدــراىتم ســمطان)      
 (12:32وأكثرىا طيوعا واستخداما و مما  ان أدائيا ناجح  مما  انت المباراة جيدة المستو  )

 اختبار التصويب:
(  وجــود فــروق  ات دلالــ  إحصــائت  دــين القتاســين القدمــ  والبعــدي فــ  4يتضــح مــن جــدول )      

مـــن واقـــ  النتـــائ  اثدـــت الباحثـــان نســـب  التحســـن وىـــ   جمتـــ  الاختبـــارات لصـــالح القتـــاس البعـــد 
%( والارتقـــاة بالجوانـــب والمياريـــ  لممجموعـــ  التجريدتـــ  واثـــر الدرنـــام  عمـــ  تنمتـــ  ىـــ ه 33.32)

الصفات والت  تعمـل الباحثـان  لـك إلـ  تنـوع تـدريبات التصـويب و ثرتيـا داخـل الوحـدات التدريدتـ  مـن 
تطـــجت  لاعدـــ  منطقـــ  الوســـ  والميـــاجمين عمـــ  التقـــدم جمتـــ  المســـافات ومختمـــ  الزواتـــا  ـــ لك 

والتصويب من الخم  من أي جزة قريب من منطق  الجزاة ومن أي زاوت  فالفري  ال ي تمتمك لاعدـوه 



 ن2222يهاير     -  الثامنالعـدد   -مجلــة سوواج لعلـون وفهـون التربيـة البدهيــة والرياضـة  
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القدرات عم  تنفي  ميارة التصويب تصبح فريقا تخطـاه معظـم الفـرق فنـو يمعـب دورا ىامـا فـ  تحديـد 
الخططتــ  اليجومتــ  مــن أســاليب المبــادئ الخططتــ  اليجومتــ  فــ  نتيجــ  المبــاراة   مــا أن التــدريبات 

إحراز افىدا  ليم لمتصويب  ما تعتمد طريق  المعب عم  الجنـاحين وعمـل  ـرات عرضـت  لمميـاجمين 
 لتصويديا بالرأس أو بالقدم ف  المرم .

دــل أخطرىــا  م( إن ميــارة التصــويب مــن الميــارات افساســت 3001ويؤ ــد محمد إدــراىتم ســمطان )       
 (12:32وأىميا وتعتدر الوسيم   ات التدثير الفعال لتحديد نتيج  المباراة وتحقي  الفوز .        )

م( إلــ  الاىتمــام بالتصــويب فــ  اغمــب الوحــدات التدريدتــ  3009وتضــي  رانــد  عدــد العزيــز حســن )
  زيـادة فـرص  ـرة تـؤد  إلـدإعطاة تمرينات التصويب المرتبط  بالمتاق  الددنت  والتمرينـات بـدكثر مـن 

 (.                                   993:93)  .التيدي  إل  المرم 
 -الجري بالكرة:

فيرجـ  الباحثـان وجـود  تحســن مسـتوي أفـراد العينـ  الدرنــام  التـدريد   مـا نجحـل أن الدرنــام  
فـ  تنفيـ  المبـادئ والقواعـد  التدريد  قد ساىم ف  تطوير افداة المياري مما أد  إل  زيـادة الجعدـين

الخططتــ  اليجومتــ  مثــل الزيــادة العددتــ  التــ  تتطمــب تحمــل أداة عــال  مــن الجعدــين الناطــئين فــ  
الوصول ب فاةة عالت  إلـ  المرمـ  وأصـبح الجعـب عمـ  مقـدرة مـن السـتطرة عمـ  الكـرة ومقـدرة عمـ  

الخصم وى ا يتف  م  ما أطـار إلتـو محمد تقدير السرع  المطموب  ف  الجري والإحساس بالكرة والزميل و 
م( إلــ  أن ميــارة الجــري بــالكرة تتطمــب مــن الجعــب أن يــوازن دــين ســرع  3001إدــراىتم ســمطان) 

 (95:  32انطجقو بالكرة ودرج  تح مو ديا دون ستطرة )
ــراىتم حمــاد )  ــ  إد ــر أو 9551و ــ لك تضــي  مفت ــالكرة التمري ــو يجــب أن تعقــب الجــري ب م( أن

 (931:  32عم  المرم ) التصويب 
م( بدن لاعب  رة القدم تستخدم الجري بالكرة ف  حال  وجود مساحات 9551وير  حنف  محمود مختار )

 ( 931:  5معين  من الجعب وزميمو أو دينو وبين المرم  ) 
 م:31الجري المتعرج بالكرة مساف  

غـ  والجـري بـالكرة  دائمـا مـا فيرج  الباحثان تحسن مستوي أفـراد العينـ  إلـ  أن ميـارة المراو 
تنتي  دإحد  حالت  التمريـر أو التصـويب عمـ  المرمـ   مـا أن التـدريبات التنافسـت  أدت إلـ  تحسـن 
مستو  المراوغ  نتيج  التقستمات ف  مساحات مختمفـ  وخاصـ  المسـاحات الصـايرة فـدزداد أحسـاس 

ة مــن اتخــا  القــرار لممراوغــ  أو الجعــب بــالكرة والمســاح  دينــو وبــين الخصــم وأصــبح عمــ  قــدرة جيــد
 التمرير ف لك  انت توجد صعوب  ف  نسب  التحسن لصعوبات أرضتات المجعب .

م( انو  مما تميز أداة الجعب لممياـرات بالآلتـ   مماـ 9553ويؤ د إدراىتم حنف  طعجن  عمرو عم  أدو المجد ) 
 (34:9) .لمعب المختمف التف يري  ف  خط  ااستطاع تر يز الجزة افكدر من عممتاتو 



 برهامج تمريهات مائية مقترح لتهمية بعض المتغيرات البدهية والمىارات الأساسية لدي للاعبي 

 الهادي الأولي بسوواجأكاديمية 

 د/ محمد سيد أحمد أحمد                                                          د/ سارة سعد زغلول عرفان             
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م( أنـ  يجــب أن يوضـ  فــ  وحـدات التــدريب إلـ  وضــ  تــدريبات 9553ويوجـو مفتــ  إدـراىتم حمــاد ) 
 (993-992: 31لممجعب المصارة ف  معظم الوحدات التدريدت  عند تدريب الناطئين.)

 
ومــن خــجل  فــ  حــدود مجتمــ  البحــث والعينــ  المختــارة وفــ  ضــوة أىــدا  البحــث وفروضــو

  النتائ  توصل الباحثان إل  ما يم :
 المجموعـــ  التجريدتـــ  تحســـنا واضـــحا فـــ  تنمتـــ  المتايـــرات الددنتـــ  ومســـتو  افداة الميـــاري  -9

الميارات افساسـت  لكـرة القـدم نتيجـ  لمدرنـام   الـ ي طدـ  داخـل الوسـ  المـائ  حيـث أظيـرت 
النتـائ  فــروق دالــ  إحصــائتا دــين القتاســين القدمــ  والبعــدي المتايــرات البحــث ولصــالح القتــاس 

 البعد .
تفوقــت المجموعــ  التجريدتــ  فــ  القتــاس البعــد  فــ  تنمتــ  الصــفات الددنتــ   ومســتو  افداة  -3

 المياري لمميارات افساست . 
 لموس  المائ  تدثير قوي ومباطر عم  تنمت  المتايرات الددنت  . -2

 ف  ضوة النتائ  الت  تم التوصل إلييا من خجل البحث توص  الباحثان بما يم  :
ــ   .9 ــاع مســتوي الصــفات الددنت ــ  ارتف ــدثيره الايجــاد  عم ــو وت ــرح لفاعميت ــام  المقت ــ  الدرن تطدي

 وافداة المياري .
اىتمام المدربين  دتدريبات الوسـ  المـائ  لمـا ليـا فـ  فاعمتـ  مـن الناحتـ  الددنتـ  والمياريـ   .3

 والنفست  لجعبات .
 داخـــــــل الوســـــــ  الـــــــدم  دـــــــين درنـــــــام  التـــــــدريب فـــــــ  الوســـــــ  افرضـــــــ  والتـــــــدريبات  .2

 المائ  ف  تنمت  المتايرات الددنت  الخاص  خاص  خجل فترات النمو.
ــــــــــ  لممراحــــــــــل الســــــــــنت  والمســــــــــتوتات المختمفــــــــــ  مــــــــــن  .1  أجــــــــــراة الدراســــــــــات المماثم

 الجنسين.
تطديـــ  الدرنـــام  المقتـــرح باســـتخدام التمرينـــات المائتـــ  مســـتو  قطـــاع الناطـــئين بمحافظـــ   .1

 دريد  ف  لعب   رة القدم.سوىاج وما تماثميم ف  العمر الت
 إجراة المزيد من الدراسات المطادي  لطدتع  البحث الحال  عم  أنطط  رياضت  أخر .  .2
 . ضرورة الاستعان  بالوس  المائ  ف  درام  المتاق  الددنت  .3
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 أولا: المراج  العربت 
 م.3092القاىرة إدراىتم طعجن: دليل الناطئين ف   رة القدم  دار الف ر العرب    .9

أتمن  مال الجندي : "تدثير استخدام أساليب مختمف  لتدريبات المرون  الخاص  خارج وداخل  .3
الوس  المائ  عم  مستو  افداة الددن  والإنجاز الرقم  لناطئ السباح    رسال  د توراه 

 م. 3002 جامع  المنصورة 

 م.9555 ر العرب  دار الف , أسس ونظريات التدريب الرياض :بسطوتس  أحمد  .2

استخدام تدريبات الدميومترك المائت  عم  المتاق  القمدت  التنفست  تاريد أحمد السيد أحمد:  .1
مجم  بحوث التربت  الرياضت   بحث منطور   والمتطمبات الددنت  الخاص  لجعد   رة السم 

 م.3092جامع  الزقازي   - مت  التربت  الرياضت  لمدنين

 م. 3005  5القدم  النظري  والتطدي    : الإعداد المياري لجعد   رة  حسن السيد أدو عدده .1

 م.3000حنف  محمود مختار:  ره القدم لمناطئين  دار الف ر العرب   القاىرة   .2

 م.9554حنف  محمود مختار: المدير الفن  لكرة القدم  مر ز الكتاب لمنطر  القاىرة   .3

 م.9551 رة القدم  دار الف ر العرب   القاىرة  حنف  محمود مختار:افسس العممت  ف  تدريب .4

 م. 9554حنف  محمود مختار: المدير الفن  لكرة القدم  مر ز الكتاب لمنطر  القاىرة   .5

  يب افداة الفن  ف  الوس  المائ خيري  الس ري ومحمد دريق  وعاصم الطناوي : التخطت  لتدر  .90
 . 3001منطدة المعار   الإس ندري    

المعار   منطدة :لتاق   – تدىيل عجج – مائت  تمرينات دريق : الس ري ومحمد خيري  .99
 م.9555 الإس ندري .

راندي عدد العزيز حسن: تدثير اسـتخدام طريقـ  التـدريب الطـول  عمـ  الارتقـاة بمسـتوي افداة  .93
الميــاري والخططــ  لناطــئ  ــرة القــدم  رســال  د تــوراه غيــر منطــورة  مت  التربتــ  الرياضــت   

 م.3009امع  أسيو   ج

سحر عدد العزيز حجازي ونادت  محمد الصاوي : فاعمت  التدريب بافثقال ف  الوس  المائ   .92
لتطوير بعض القدرات الحر ت  وأثرىا عم  مستو  أداة بعض الميارات افساست  ف   رة اليد  



 برهامج تمريهات مائية مقترح لتهمية بعض المتغيرات البدهية والمىارات الأساسية لدي للاعبي 

 الهادي الأولي بسوواجأكاديمية 

 د/ محمد سيد أحمد أحمد                                                          د/ سارة سعد زغلول عرفان             
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جامع  المنتا   بحث منطور  مجم  عموم الرياض   المجمد الخامس   مت  التربت  الرياضت   
 م.3002

 الجسمت  المتايرات بعض عم  المائت  التمرينات تدثيرالضميري  حسن ىب  عراد    محمد سميرة .91
بافردن  الثان  النوع من الس ري  بمرض المصابات بالدم لد  الس ر ومستو   والفسيولوجت 

 م.3091بحث منطور. جامع  افردن 

الرياضـــ   نظريـــات. تطدتقـــات  دار المعـــار    عصـــام الـــدين عدـــد الخـــال  مصـــطف :"التدريب .91
 م.3002القاىرة  

عصام الدين محمد عدد الرازق:  تدثير استخدام تمرينات ف  الوسـ  المـائ  عمـ  بعـض متايـرات  .92
 م.3001المتاق  الخاص  لجعد   رة القدم  رسال  ماجستير      جامع  دنيا  

اتجاىات"   –أسس مفاىتم  –الرياض   عصام محمد أمين حمم   محمد جادر دريق : "التدريب .93
 م.9553منطدة المعار   الإس ندري    

 بالصح  المرتبط  الددنت  عناصر المتاق  عم  ىوائ  تدريد  أثمنطورة  خميل سرداح : عماد .94
غير )الماجستير رسال  .(والمائ  افرض  الوسطين مقارن  دين دارس ) الطباب لمرحم 
 م. 3001افردن   عمان افردنت    الجامع  منطورة

عمر محمد السيد الكردي:  التطوير الدينامت   لمقوة المميزة بالسرع  لسباح  الحرة وعجقتيا  .95
بالإنجاز الرقم   رسال  د توراه غير منطورة   مت  التربت  الرياضت  لمدنين  جامع  الزقازي . 

 م.3002

الجمــــل الخططتــــ  لناطــــئ  ــــرة  فــــتح   محمد الطــــوره:"تدثير التــــدريب الطــــول  عمــــ  مســــتو   .30
القدم"رســــال  ماجســــتير غيــــر منطــــورة   متــــ  التربتــــ  الرياضــــت  لمدنــــين  جامعــــ  حمــــوان  

 م.3002القاىرة 

درنام  تدريد  مقترح باستخدام التمرينات التوافقت  والدرنام   تدثير:  قام محمد أدو الطيب .39
 ف  سباح  الفراط  بحث منطور  وبعض المتايرات الكينماتت ت  التقميدي عم  الرضا الحر  

 م. 3091العدد افول   المجمد ثجثون   مجم  مؤت 

محمد إدراىتم سمطان: " مسـاىم  بعـض القـدرات الددنتـ  والمياريـ  والعقمتـ  فـ  مسـتو  السـموك  .33
الخططـ  لناطـئ   ــرة القـدم "  رســال  د تـوراه  غيـر منطــوره    متـ  التربتــ  الرياضـت   جامعــ  

 .م9551أسيو   
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محمد إدـــراىتم ســــمطان:"فاعمت  أداة الميـــارات افساســــت  الدفاعتـــ  الفردتــــ  وعجقتيـــا بــــالتف ير  .32
الخططــ  الــدفاع  لــد  لاعدــ   ــرة القــدم "بحــث منطــور  المجمــ  العممتــ  نظريات وتطدتقــات  

 .3001 مت  التربت  الرياضت  لمدنين  جامع  الإس ندري  

محمد محمود عم   ممدوح المحمدي: الإعداد ال ىن  وتطوير التف ير الخطط  لجعد   رة القدم   .31
 م. 9554دار الف ر العرب   القاىرة  

  مر ز الكتاب 3مفت  إدراىتم: تمرينات الإحماة والميارات ف  درام  تدريب  رة القدم  ج .31
 م.9554لمنطر  

لجعد   رة القدم  دار الف ر العرب   القاىرة  الإعداد المياري والخطط   :مفت  إدراىتم .32
 م. 9541

    الرياضت    سمسم  معالم رياضت مفت  إدراىتم : المتاق  الددنت  الطري  إل  الصح  والبطول .33
 م. 3001القاىرة 

 م.3009مفت  إدراىتم: التدريب الرياض  الحديث  دار الف ر العرب   القاىرة   .34

  دار الف ـر العربـ  2ان :"اختبـارات افداة الحر ـ    الـدين رضـو محمد حسن عجو    محمد نصر  .35
 م.9551  جامع  حموان 

 م.3002محمد رضا الوقاد: التخطت  الحديث ف   رة القدم"  دار السعادة  القاىرة  - .20
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33. Dan Benardot  , RD. Fascism(2006): Advanced Sports Nutrition, Human 
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36. Patrick J. Culligan & Janet Scherer(2005): A randomized clinical trial 

comparing pelvic floor muscle training to a Pilates exercise program 

forimproving pelvic muscle strength, The International Urogynec- 

ological Association. 
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 ملخص البحث 

الميارات افساست  لدي و  درنام  تمرينات مائت  مقترح لتنمت  بعض المتايرات الددنت 
 بسوىاج افىم النادي  أكادتمت لجعد  

 عرفان  د/ سارة سعد زغمول                                                               
 د/ محمد سيد احمد احمد                                                          

تنمت  م    تمرينات مائت  ومعرف  تدثيره عدرنام استخدام إل   الحال   ييد  ى ا البحث
 .  فرع سوىاج افىم النادي  أكادتمت لدي لاعد  والمستوي المياري بعض المتايرات الددنت   

استخدم الباحثان  و ظ  سوىاج بم افىم النادي  أكادتمت عم  لاعد    سالدار  أجريتوقد 
طريق  العمدت  وبمغ تم اختتار العين   بال  حيث البعد المني  التجريد  دتصمتم القتاس القدم  

( وافخر  ضابط  90   وتم تقستميم  إل  مجموعتين إحداىما تجريدت  وعددىا )( 21عددىا ) 
( ناطئ 90) الاستعان فرع سوىاج     ما تم  افىم النادي  أكادتمت ( لاعد  90وعددىا )

وقد تم    عين  استطجعت  و لك لحساب المعامجت العممت  لجختبارات المستخدم  ف  البحث
 .م3030/ 90/ 31 إل  3030/ 5/ 9تطدي  الدرنام  خجل المدة الزمنت  من 

حدود مجتم  البحث والعين  المختارة  النتائ  الت  توصل ليا الباحثان ف  أىمو انت من  
إن لموس  المائ  تدثير قوي ومباطر عم  تنمت  المتايرات  وف  ضوة أىدا  البحث وفروضو

 المياري  افداةالمتايرات الددنت  ومستو   الددنت  وظير  لك من خجل التحسن واضح ف 
  .نتيج  لمدرنام   ال ي طد  داخل الوس  المائ م افساست  لكرة القدالميارات 

الايجاد  عم  ارتفاع  وتدثيره لفاعميتونظرا تطدي  الدرنام  المقترح ويوص  الباحثان د
والتدريبات داخل الوس   افرض الدم  دين درنام  التدريب ف  الوس  و  مستوي الصفات الددنت 

 .الرياضت  افلعاببمختم     خجل فترات النموخاص الخاص المائ  ف  تنمت  المتايرات الددنت  

  



 برهامج تمريهات مائية مقترح لتهمية بعض المتغيرات البدهية والمىارات الأساسية لدي للاعبي 

 الهادي الأولي بسوواجأكاديمية 

 د/ محمد سيد أحمد أحمد                                                          د/ سارة سعد زغلول عرفان             
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Abstract 
A suggested water exercise program to develop some physical variables 

and the basic skills for Al-Ahly Academy players in Sohag 
 

Dr. Sarah Saad Zagloul erfan 

Dr. Mohamed Sayed Ahmed Ahmed 
 

This current research aims to use a water exercise program and 

know its effect on the development of some physical variables and skill 

level among Al Ahly Academy players, Sohag branch. 

The study was conducted on the players of the Al-Ahly Club 

Academy in Sohag Governorate, and the researchers used the 

experimental method by designing the tribal and dimensional 

measurement, where the sample was chosen by the intentional method 

and its number was (35), and they were divided into two groups, one 

experimental and numbering (10) and the other controlling, numbering 

(10) club academy players Al-Ahly Sohag branch, and (10) young people 

were used as an exploratory sample in order to calculate the scientific 

coefficients of the tests used in the research. The program was 

implemented during the time period from 9/1/2020 to 10/25/20 

Among the most important results that the researchers reached 

within the limits of the research community and the selected sample, and 

in light of the research objectives and hypotheses, was that the water 

medium has a strong and direct impact on the development of physical 

variables. Aqueous medium. 

The researchers recommend the application of the proposed 

program due to its effectiveness and positive impact on the high level of 

physical attributes and the integration between the training program in 

the ground and exercises within the medium. 

Water in the development of special physical variables, especially 

during periods of growth in various sports. 

 


