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استخدام التمرينات المائية عمي المياقة القمبية التنفسية لدي لاعبي  تاثير" 
 الملاكمة

 صلاح فؤاد أسامة.د/ ا
 زلط إبراهٌما.م.د/ هٌثم احمد 

 إبراهٌما.م.د/ وائل مبروك  
 أحمد محمد بكر محمدالباحث/

ياقة القمبية التنفسية لدي لتحسين المفاعمية استخدام التمرينات المائية  ييدف البحث إلى التعرف عمى
اختيرت عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية من لاعبى الملاكمة  إستخدم الباحث المنيج التجريبى ،  ، الملاكمين
م بمحافظة القميوبية  المقيدين بالاتحاد المصري لمملاكمة والحاصمين عمى المراكز الاولى فى 2002م،  2002مواليد 

 . ( لاعب22شتممت عمي عدد )بطولة المحافظة وا
  أهم استنتاجات  الدراسة :

 :-في ضوء أىداف البحث ونتائجو استنتج الباحث ما يمي
فى نتائج القياسات البعدية بمعدل المائية بعد استخدام تدريبات الكفاءة البدنية لدي اللاعبين  وجود اتجاه إيجابي لتحسن -2

 (   %20.00)تحسن 
البعدية( عند مستوى معنوية  -البينية  -ئية بين نتائج القياسات الثلاثة )القبمية وجود فروق ذات دلالة إحصا -2

 الملاكمة عينة البحث. للاعبيلصالح القياس البعدي  نسبة الاكسجين بالدم  في اختبار 0.00

لقوة المميزة البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات الأيزوكينتك أثر إيجابياً وبدلالة إحصائية في تنمية ا -2
 بالسرعة لمذراعين لدى ناشئ الملاكمة

فى مستوى الكفاءة الفسيولوجية لمجياز الدورى إلى تحسن  أستخدام التدريبات المائيةيؤدي الانتظام في  -4
 التنفسى

 كمةالملالاعبي لدى المياقة القمبية التنفسية ذو تأثير ايجابي عمى  المائية تدريبات ال البرنامج التدريبي باستخدام
 :التوصيات: ثانياً 

 القمبية المياقة تنمية عمى إيجابي تأثير من لو لما المائية التمرينات باستخدام المقترح التدريبي البرنامج تطبيق عمى العمل -2
 الملاكمة للاعبي الخاصة  التنفسية

 .ساتوالمناف الإعداد فترتي في البدني الإعداد ضمن المائي الوسط تدريب برامج بدمج الاىتمام -2
 السنية المرحمة مراعاة مع  الملاكمة للاعبى السنية المراحل مختمف لدى وتطبيقو المقترح التدريبات من الاستفادة -2

 . ومتطمباتيا
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: “The effect of using water exercise on the cardiorespiratory 
fitness of boxing players 

Osama salah fouad 
Hitham ahmed ebrahem 
Wael mabrouk ebrahem 

Ahmed Mohammad Bakr Mohammad 

The research aims to identify the effectiveness of using water exercises to improve the 

cardiorespiratory fitness of boxers. The researcher used the experimental method. The 

basic research sample was deliberately chosen from boxing players born in 2002 AD and 

2003 AD in Qalyubia Governorate who are registered in the Egyptian Boxing Federation 

and who won first places in the governorate championship and included Ali 12 players. 
The most important conclusions of the study: 

In light of the research objectives and results, the researcher concluded the following: 
1 - There is a positive trend to improve the physical competence of the players after using 

water exercises in the results of the dimensional measurements with an improvement rate 

(16.00%) 
2 - The presence of statistically significant differences between the results of the three 

measurements (tribal - intra - dimensional) at a significant level of 0.05 in the blood 

oxygen percentage test in favor of the post measurement of boxing players, the research 

sample. 
3 - The proposed training program using isokinetic exercises has a positive effect and a 

statistical significance in the development of the characteristic strength of the speed of the 

arms for beginners 

4 - The regular use of water exercises leads to an improvement in the level of 

physiological efficiency of the circulatory system 

The training program using water exercises has a positive effect on the cardiorespiratory 

fitness of boxing players 

Recommendations: 
Work on implementing the proposed training program using water exercises because of its 

positive impact on the development of cardiorespiratory fitness for boxing players. 
Interest in integrating the aquatic environment training programs within the physical 

preparation in the preparation and competition periods. 
Take advantage of the proposed exercises and apply it to the various ages of boxing 

players, taking into account the age stage and its requirements. 
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استخدام التمرينات المائية عمي المياقة القمبية التنفسية لدي لاعبي  تاثير" 
 الملاكمة

 
 صلاح فؤاد أسامة.د/ ا

 زلط إبراهٌما.م.د/ هٌثم احمد 
 إبراهٌما.م.د/ وائل مبروك  

 أحمد محمد بكر محمدالباحث/

 :مقدمة ومشكمة البحث 
 الإرتقاء عمى تعمل يالت الطرق أفضل إلى الوصول ىو التدريبية العممية من اليدف إن
 والتطور التدريبية، العممية في الاىتمام محور ىو الإنجاز أن باعتبار اللاعب إنجاز بمستوى
 الحديثة للأساليب الاتجاه حتمية بوضوح يعكس العالم دول من الكثير إليو تسعى الذي السريع
 الإنجازات وتحقيق بلادىم لتمثيل جديد بفكر ولاعبين مدربين لإعداد التدريب عممية خلال

 .الرياضية
 البدني الأداء مستوى رفع إلى تيدف التي المتطورة العموم من الرياضي التدريب عمم ويعد

 ولسنوات متخصصين مدربين إشراف تحت يتم وىذا المطموب لممستوى الوصول بغرض للاعب
 والميارية ةالبدني الصفات تحسين عمى يعمل الرياضي التدريب أن كما مبرمج تخطيط وفق عدة

 مواقف مع ينسجم بما الأداء متطمبات تحقيق أجل من عاليين وكفاءة قدرة إلى بالرياضي لموصول
 (.20: 2) المختمفة المعب

 عمى تعرف والتي Cardiorespiratory Fitness التنفسية القمبية المياقة لأىمية ونظراً 
 الرئتين مقدرة عمى ذلك ويشتمل عاممة،ال لمعضلات الأوكسجين توفير عمى القمبي الجياز قدرة أنيا
 كمية أكبر ونقل ضخ عمى الدوري والجياز القمب ومقدرة الأوكسجين، من كمية أكبر أخذ عمى
: 22) ىناك. الأوكسجين استخلاص يتم لكي العاممة العضلات إلى بالأوكسجين المحممة الدم من
0.) 

 أصبح والتي المائية التدريبات يى البدني النشاط برامج في الحديثة التدريبات أىم ومن
 التدريب وفسيولوجيا الطب عمماء قبل من خاص باىتمام وحظيت الانتشار واسع صدى ليا

 متزن، بشكل الجسم عضلات جميع استخدام تتيح حيث ونفسية بدنية فوائد من ليا لما الرياضي
 الجياز وخاصة ةالحيوي الأجيزة لمختمف فسيولوجية واستجابات تكيفات الممارس تكسب كما

 لمممارس. والحيوية والانتعاش بالمتعة إحساسا يعطى المائي الوسط وكذلك والتنفسي، الدوري
 (22 :7.) 
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 حيث المائية اليوائية التمرينات استخدام عمى  Bill & Giff (1988) وجيف بيل ويؤكد

 التي الإيجابية الآثار من العديد وتحقق المياري الأداء مستوى تحسين في فعالة بصورة تؤثر إنيا
 (20: 20).والنفسية والفسيولوجية والميارية البدنية الخصائص بعض تنمية في استثمارىا يمكن

 سريعة بمعدلات تؤدي التي المائية التمرينات بأن Goanna  (1990) جوانا وترى
 جموعاتبالم الخاصة العضمية النغمة وتحسين لترقية الصعوبة من مختمفة ومستويات وتكرارات
  الجسم وظائف وتحسين التنفسي والدوري العضمي الجمد تطوير إلى وتيدف الكبيرة العضمية

(29 :42.) 
من خلال ما سبق وبعد اطلاع الباحث عمي العديد من المراجع العممية التي تناولت 

وكثثثذلك مقابمثثثة الباحثثثث  ،بصثثثفة عامثثة الملاكمثثثةبالبحثثث والدراسثثثة البثثثرامج التدريبيثثة للاعبثثثي 
الملاكمثثثثة، فقثثثثد وجثثثثد أن المياقثثثثة القمبيثثثثة التنفسثثثثية مثثثثن الصثثثثفات اليامثثثثة عديثثثثد مثثثثن مثثثثدربي لم

والضرورية للاعبي الملاكمة في بداية الموسم التدريبي وخاصثة بعثد فتثرة توقثف دامثت اكثثر 
( اشير بسبب وباء الكرونا و الذي ادي الي انخفاض مستوي المياقة لدي اللاعبين ،  0من )

أغمثثثب مثثثدربي الملاكمثثثة يقومثثثون بتنميثثثة الممياقثثثة القمبيثثثة التنفسثثثية بطثثثرق  كمثثثا وجثثثد أيضثثثاً أن
ومثثن ىنثا تبمثثورت مشثثكمة تمثك الدراسثثة فثثي إيجثاد طريقثثة مسثثتحدثة تسثيم فثثي تطثثوير تقميديثة، 

عن البثرامج التقميديثة التثي أدت إلثي حالثة مثن الإشثباع والتكيثف  بعيداً  المياقة القمبية التنفسية
 يثثرتبط ارتباطثثاً وثيقثثاً والثثذي مسثثتوي المياقثثة القمبيثثة التنفسثثية وتطثثور  وبالتثثالي إلثثي عثثدم تقثثدم

وقثثثثد وجثثثثد الباحثثثثث أن المراجثثثثع والدراسثثثثات السثثثثابقة أجمعثثثثت عمثثثثي أن  ،المسثثثثتوي الميثثثثارىب
التثثدريب المثثائي لثثو أثثثر فعثثال فثثي اكتسثثاب الصثثفات البدنيثثة العامثثة والخاصثثة كمثثا أنثثو مثثن 

التمرينات المائية تسثتخدم  م(2002إسماعيل )إيهاب سيد أحدث طرق التدريب؛ حيث يشير 
، كمثثا أنيثثا تعمثثل عمثثي تحسثثين المياقثثة كمقاومثثة لعمثثل العضثثلات التثثي تعمثثل فثثي الأجثثزاء المغمثثورة

، كمثا أن تقوى المياه كل الأربطة الداخمية وتخفف الضغط عمى المفاصثل، وكذلك القمبية التنفسية
وجثود الفثرد و رين بخفة ورشاقة وتزيد من مدى الحركثةالتمرينات المائية تساعد الفرد عمى أداء التم

التمرينثات ، في الماء يبعث فيو السثعادة والانتعثاش، وتسثترخي العضثلات فثي حالثة اسثتعادة الشثفاء
، تعطثثثثي الإحسثثثثاس بالراحثثثثة والسثثثثعادةو  المائيثثثثة تقثثثثدم مسثثثثاعدات سثثثثيكولوجية واجتماعيثثثثة وترفيييثثثثة

لكل النظريثات الجديثدة والطثرق العمميثة القيمثة لأسثموب تستخدم تمرينات الماء كما لو كانت معدة و 
  التدريب.
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أن يكثون التمرينثات المائيثة ويأمل الباحث من خلال تصميم برنثامج تثدريبي باسثتخدام 
 الملاكمينتحسين المياقة القمبية التنفسية لدى ليا أثر إيجابي في 

ينات المائية لتحسين فاعمية استخدام التمر وبذلك اقترح الباحث عنوان لمدراسة وىو 
 .الملاكمينالمياقة القمبية التنفسية لدى 

 :هدف البحث 
 -:عمى التعرف إلى البحث يهدف

الملاكمين، وذلك  عميفاعمية استخدام التمرينات المائية  يهدف البحث إلى التعرف عمى
 من خلال التعرف عمي:

  الأكسجين لاستيلاك الأقصى فاعمية البرنامج في  تنمية الحد 2
 البدنية. فاعمية البرنامج في اكتساب الكفاءة 2
 . المجيود بعد الاستشفاء فاعمية البرنامج في سرعة 2

 : البحث فروض
 متغيرات في( والبعدية والبينية القبمية) القياسات متوسطات بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -2

 .البعدي القياس لصالح البحث عينة لدي التنفسية لقمبيةا المياقة
 القمبية المياقة متغيرات في( والبعدية والبينية القبمية) القياسات متوسطات بين تحسن نسب توجد -2

 البعدي القياس لصالح البحث عينة لدي التنفسية
 : مصطمحات البحث

 Aquatic Exercise :المائية التمرينات
 لموسط الجسم ومقاومات الخارجية والمقاومات السباحة طرق) مباستخدا التدريب ىو

 وتحسن البدنية المياقة عناصر تنمية بغرض مائي وسط خلال من وذلك( البدنية والتدريبات المائي
 (0: 20. )للأفراد الفسيولوجية المتغيرات بعض

 :.(Cardiorespiratory Fitness) المياقة القمبية التنفسية
قدرة الجياز القمبي عمى توفير الأوكسجين لمعضلات العاممة، ويشتمل  وتعرف عمى أنيا

ذلك عمى مقدرة الرئتين عمى أخذ أكبر كمية من الأوكسجين، ومقدرة القمب والجياز الدوري عمى 
العضلات العاممة لكي يتم استخلاص  إلى ضخ ونقل أكبر كمية من الدم المحممة بالأوكسجين

  (22: 20.)الأوكسجين ىناك
 إجراءات البحث
 منهج البحث : 
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بإسثثتخدام التصثثميم التجريبثثي ذو القيثثاس القبمثثي والبينثثى تخدم الباحثثث المثثنيج التجريبثثي إسثث
 والبعدي لممجموعة الواحدة وذلك لملاءمتو لطبيعة البحث .

 مجتمع البحث :
بمحافظثثة القميوبيثثة  2002م،  2002تكثثون مجتمثثع البحثثث مثثن لاعبثثى الملاكمثثة  مواليثثد 

 لاعب.  20دين بالاتحاد المصري لمملاكمة و عددىم المقي
 عينة البحث :

 عينة البحث الأساسية :
م 2002م،  2002اختيرت عينة البحثث الأساسثية بالطريقثة العمديثة مثن لاعبثى الملاكمثة  مواليثد 

بمحافظثثثة القميوبيثثثة  المقيثثثدين بالاتحثثثاد المصثثثري لمملاكمثثثة والحاصثثثمين عمثثثى المراكثثثز الاولثثثى فثثثى 
 ( لاعب .22المحافظة واشتممت عمي عدد ) بطولة

 عينة البحث الاستطلاعية :
م،  2002اختيثثثرت عينثثثة البحثثثث الاسثثثتطلاعية بالطريقثثثة العمديثثثة مثثثن الملاكمثثثة  مواليثثثثد 

( لاعثب 20م  بمحافظة القميوبية المقيدين بالاتحاد المصري لمملاكمة واشتممت عمي عدد )2002
( مثثثن خثثثارج العينثثثة 0( ومجموعثثثة غيثثثر مميثثثزة)0مميثثثزة ). تثثثم تقسثثثيميا إلثثثى مجمثثثوعتين مجموعثثثة 

 الأساسية .

                   تجانس عينة العينة :
 (1جدول )                    

 تجانس عينة البحث في متغيرات النمو والمتغيرات المياقة القمبية التنفسية  قيد البحث
 17ن = 

 الوسٌط    المتوسط وحدة القٌاس المتغٌرات
الانحراف 
 المعٌاري

 التفلطح لإلتواءا

ت النمو
متغٌرا

 

 1.766- 0.677- 0.49259 19.0000 18.6471 سنة السن

 1.630 1.039 7.14555 175.0000 175.0588 سم الطول

 0.871- 0.062- 11.03537 71.0000 70.1765 كجم الوزن

 0.857- 0280. 1.78639 7.0000 6.7647 سنة العمر التدرٌبً

ت اللٌاقة القلب
متغٌرا

سٌة 
ٌة التنف

 

الحد الاقصً لاستهلاك 
م 02الاكسجٌن) الجري 
 متعدد المراحل(

ملٌلتر/كجم 
 /دقٌقة 

38.5529 36.6000 5.06719 0.406 -1.208 

الكفاءة البدنٌة ) اختبار 
 الخطوة لجامعة هارفرد(

 0.586- 0.343- 4.54067 52.0000 52.6471 درجة

سرعة الاستشفاء بعد 
خطوة المجهود )اختبار ال

 المعدل جامعة كوٌنز(
 0.238- 0.113 6.58094 99.0000 98.0588 نبضة/ق

 0.314- 0.057- 65865. 96.0000 96.0588 مئوٌه نسبة الاكسجٌن فى الدم 
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( المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري والتفمطح ومعامل 2يوضح جدول )
ويتضح قرب البيانات من اعتدالية القمبية التنفسية   والمتغيرات المياقة  متغيرات النمو فيالالتواء 

( 2)±التوزيع وتماثل المنحنى الاعتدالى حيث تراوحت قيم معامل الالتواء ومعامل التفمطح ما بين 
 .مما يعطى دلالة مباشرة عمى خمو البيانات من عيوب التوزيعات الغير اعتدالية

 
 
 

 
 

(1شكل )  
تغيرات النمو والمتغيرات المياقة القمبية التنفسية  تجانس عينه البحث في ميوضح   

   وسائل جمع البيانات :
 الأجهزة والأدوات المستخدمة: 

  . )ميزان طبى )قياس الوزن  اقماع 
 التدريب( . -ساعة إيقاف )قياس الزمن   صافرة 
 . )ريستاميتر )قياس الطول  والاختبارات(  استمارة جمع البيانات )تسجيل القياسات. 
 شريط قياس   جيازpulse oximeter .)لقياس نسبة الاكسجين في الدم ( 
 حمام سباحة 
  )تطبيق ميترونوم)منظم إيقاع 

 . )كاميرا )تصوير 
 تطبيق BeeB test 

 الاختبارات قيد البحث:
بالاطلاع عمى المراجع العممية والدراسات التي احتوت عمي اختبارات لقياس متغيرات 

( 8م()2014علاء سيد نبيه )تنفسية والتي امكن الباحث الاطلاع عمييا كدراسة المياقة القمبية ال
، ويوضح  J, "  Mary (2003) (25)( ، "مارى جي 13م( )2016، ياسين أحمد اليمني )

 ( .4ذلك جدول )
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 (2جدول )
 الاختبارات قيد البحث

 الاختبارات م

1 

 الاختبارات 

 م متعدد المراحل20اختبار جري 
 ار الخطوة لهارفرداختب 2
 قياس نسبة الاكسجين في الدم 3
 سرعة الاستشفاء بعد المجهود 4

 

 المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث :        
 الصدق : 

التمثثثايز بثثثين المجموعثثثة المميثثثزة وغيثثثر المميثثثزة كمثثثا  مقثثثام الباحثثثث بحسثثثاب صثثثدق التمثثثايز باسثثثتخدا
 ( .0يوضحو الجدول رقم )

 (3جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيان

 5=2=ن1ن                  معامل الصدق للاختبارات قيد البحث                         

 المتغٌر
وحدة 
 القٌاس

الفرق بٌن  مجموعة غٌر ممٌزة مجموعة ممٌزة
 المتوسطٌن

 تقٌمة 
 ع س ع س

لاستهلاك الحد الاقصي 
م 20الاكسجين) الجري 
 متعدد المراحل(

مميمتر/كجم 
 /دقيقة 

35.6600 3.29818 30.7800 1.09407 4.88000 3.140 

الكفاءة البدنية ) اختبار 
 3.713 6.60000 1.58114 45.0000 3.64692 51.6000 كجم الخطوة لجامعة هارفرد(

سرعة الاستشفاء بعد 
المجهود )اختبار الخطوة 

 جامعة كوينز( المعدل
 3.970- 10.8000- 5.41295 101.6000 2.77489 90.8000 نبضة/ق

 5.060 1.60000 44721. 95.8000 0.54772 97.4000 مئوية نسبة الاكسجين فى الدم 

 1086=  0005* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
ى معنوية ( أن قيمة ت المحسوبة اكبر من قيمتيا الجدولية عند مستو 0يتضح من جدول )

مما يدل عمى وجود فروق دالة إحصائيا بين  0.000:  3.970-حيث انحصرت بين  0.00
 القياس المجموعة المميزة وغير المميزة لصالح المجموعة المميزة في جميع الاختبارات قيد البحث.

 ثبات الاختبارات :  -ثانيا : 
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قام الباحث بتطبيق المقياس لحساب ثبات المقياس استخدم الباحث طريقة إعادة الاختبار 
( لاعبين ثم إعادة التطبيق بفاصل زمني قدرة أسبوعين من التطبيق الأول 0عمى عينة التقنين )

 ( .4وتم حساب معامل الارتباط بين التطبيقين كما يوضحو الجدول رقم )
 (4جدول )

 في الاختبارات قيد البحثدلالة الفروق بين المجموعة المميزة وغير مميزة 
 5 = ن

 وحدة القٌاس المتغٌر
معامل  التطبٌق الثانى  التطبٌق الاول 

 ع س ع س الارتباط

الحد الاقصي لاستهلاك 
م 20الاكسجين) الجري 
 متعدد المراحل(

مميمتر/كجم 
 /دقيقة

35.6600 3.29818 37.7200 7.08498 0.956* 

الكفاءة البدنية ) اختبار 
 *0.989 3.56371 53.2000 3.64692 51.6000 كجم الخطوة لجامعة هارفرد(

سرعة الاستشفاء بعد 
المجهود )اختبار الخطوة 

 المعدل جامعة كوينز(
 *0.984 2.94958 90.2000 2.77489 90.8000 نبضة/ق

 *O2 97.4000 .54772 97.4000 .54772 1.000 نسبة الاكسجين فى الدم 

  811,= 0005* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى   

( وجود علاقة ارتباطيو دالة إحصائيا بين التطبيق الأول والتطبيق 0ن جدول )يتضح م
 الثاني لممتغيرات المتغيرات المياقة القمبية التنفسية الذي يشير إلى ثبات المقياس المستخدم. 

 البرنامج التدريبى :
 خطوات تصميم البرنامج التدريبى المقترح :

 تحديد الهدف من البرنامج : 
 مياقة القمبية التنفسية لدي لاعبي الملاكمة .تحسين ال 

 أسس وضع البرنامج :
  .أن يتسم البرنامج بالمرونة بحيث يمكن تعديمو اذا لزم لأمر 

  .أن يحقق البرنامج أىدافو التى وضع من أجميا 

  .التدرج فى زيادة الحمل التدريبى 

  م الرياضى تطبيق البرنامج المقترح فى فترة الإعداد البدنى العام لمموس 

 تحديد فترات البرنامج التدريبى المقترح :
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استعان الباحث بآراء الخبراء فى مجال التدريب الرياضي من خلال استمارة استطلاع راي 
 حول محاور وفترات البرنامج التدريبى المقترح والجدول التالى يوضح ذلك. (8مرفق )

 (5جدول )
 رنامج التدريبي المقترحآراء الخبراء في تحديد محاور و فترات الب

 أسئلة الاستبٌان / السادة الخبراء

احمد 
 طه

محمود 
 الراوي

احمد 
عبد 
 السلام

 احمد
 

 ٌوسف

احمد 
 زٌنه

احمد 
 فوزي

احمد 
 عشماوي

حاتم 
 حسنً

عبد 
العزٌز 
 حسن

ت 
را

را
التك

الموافقة
سبة المئوٌة 

الن
 

 لا نعم لا نعم لا نعم لا نعم لا نعم لا نعم لا نعم لا نعم لا نعم

فترررررة البرنررررامج الترررردريبى المقترررررح 
 ( شهور2)

√ × √ × √ × √ × √ × √ × √ × √ × √ × 9 200: 

عرررررردد الوحرررررردات التدريبيررررررة فرررررري 
 ( وحدات4الأسبوع )

√ × √ × √ × √ × √ × √ × √ × √ × × √ 8 88.8: 

 :77.7 7 × √ × √ × √ × √ × √ × √ × √ √ × √ × (ق60زمن الوحدة  التدريبي  )
 :88.8 8 × √ √ × × √ × √ × √ × √ × √ × √ × √ (1:  2الحمل الاسبوعيق ) دورة

( عدد التكرارات والنسبة المئوية لآراء السادة الخبراء حول 7ويتضح من جدول رقم )
: بالنسبة الى موافقة الخبراء حول 80محاور البرنامج التدريبى المقترح و قد ارتضى الباحث نسبو 

 ج التدريبى المقترح .تحديد محاور البرنام
 محتوي البرنامج التدريبى المقترح: 

  أسبوع  8اشير= 2فترة البرنامج التدريبى المقترح 
  = وحدات  4عدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع 
 = وحدة 22=8×4عدد الوحدات التدريبية خلال البرنامج 
  = ق 70-ق 40زمن الوحدة التدريبية 
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 (6جدول )
 نامجتوزيع شدة وزمن البر 

 الأسابٌع         
 متغٌرات 
 البرنامج

 الرابع الثالث الثانً الأول

     اقصي
     عالى

     متوسط
درجات الحمل 
 داخل الوحدة/
 زمن الوحدة

 الخميس الثلاثاء الاحد السبت الخميس الثلاثاء الاحد السبت الخميس الثلاثاء الاحد السبت الخميس الثلاثاء الاحد السبت

 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00 ق40 ق40 ق40 ق40

                 اقصى
                 عالي
                 متوسط

 (6تابع جدول )
 توزيع شدة وزمن البرنامج

               
 الأسابٌع 

 متغٌرات
 البرنامج 

 ثامن سابع سادس خامس

     اقصي
     عالى

     متوسط
مل داخل درجات الح

 الوحدة/
 زمن الوحدة

 الخميس الثلاثاء الاحد السبت الخميس الثلاثاء الاحد السبت الخميس الثلاثاء الاحد السبت الخميس الثلاثاء الاحد السبت

00 00 00 00 70 70 70 70 70 70 70 70 00 00 00 00 

                 اقصى
                 عالي
                 متوسط

( توزيع درجات الحمل المختمفة خلال الأسابيع والأيام التدريبية والتوزيع 8يوضح جدول )
 الزمنى لدرجات الحمل المختمفة .

 الدراسة الاستطلاعية: 
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إلى الفترة   24/9/2020قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية من الفترة الخميس 
ن خارج عينة البحث وتم تقسميم إلى ( لاعبي20م عمى عينو قواميا )9/20/2020الجمعة

 -مجموعتين مميزة وغير مميزة وذلك بيدف التعرف عمى:
 .مدي ملائمة الأدوات والأجيزة المستخدمة فى القياس 
 .مدي ملائمو التمرينات التى سوف تستخدم فى البرنامج المقترح 
  الباحث( .تعريف المساعدين بكيفيو تطبيق الاختبارات وتسجيل البيانات )تحت إشراف 

  تجربو لبعض وحدات البرنامج التدريبي لموقوف عمى اىم المشكلات التى قد تواجو الباحث
 ومحاولو وضع حمول ليا .

 ومن خلال الدراسة الاستطلاعية توصل الباحث إلى :
 .تييئو الظروف المناسبة لتطبيق الاختبارات حتى يمكن الحصول عمى افضل النتائج 

  ودقتيم فى القياس وتسجيل النتائج. كفاية وخبرة المساعدين 

 .صلاحية الأدوات المستخدمة فى البرنامج التدريبى المقترح 

 تنفيذ التجربة :
  -قام الباحث بتنفيذ تجربة البحث من خلال اتباع الاجراءات التالية:

 القياس القبمى :
 22/20/2020ات البحث و ذالك في فترة  يوم قام الباحث بإجراء القياس القبمى لمتغير 

 م .24/20/2020الي 
 تطبيق التجربة :

م 2020/ 20/22م إلى خميس 27/20/2020تم تطبيق التجربة فى الفترة من السبت 
 فى حمام السباحة بنادي دلمون الرياضي .

 القياس البيني:
م الي 22/2020/ 29قام الباحث بإجراء القياس البينى لمتغيرات البحث وذلك في الفترة 

 م.20/22/2020
 القياس البعدى: 

الثثثثثثي  22/22/2020قثثثثثام الباحثثثثثث بثثثثثإجراء القيثثثثثاس البعثثثثثدى لمتغيثثثثثرات البحثثثثثث وذلثثثثثك فثثثثثي فتثثثثثرة 
 م .22/22/2020

 المعاملات الإحصائية المستخدمة في البحث :
ث وطبقا لمبيانات وذلك لمحاولة الإجابة عمي تساؤلات البحث تم تحقيقا لأىداف البح

 -استخدام المعاملات الإحصائية التالية :
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  الحسابي  المتوسط                      النسبة المئوية 
                    الوسيط       نسبة التحسن                                     
 الانحراف المعياري  ر ت                                              اختبا  
 معامل الارتباط    اختبار تحميل التباين 
 معامل الالتواء   اختبار اقل فرق معنوي                                                                                                                         

يت جميع المعاملات الإحصائية لمبيانات باستخدام الحاسب الآلي عمي حزم أجر وقد 
وىو من الإصدارات الحديثة ليذه البرامج الإحصائية  13.0الإصدار   Spssالبرامج الإحصائية 

 العالمية التي تستخدم في ىذا المجال .
 عرض النتائج ومناقشتها وتفسيرها

  : عرض النتائج
 

وفرضو والبيانات الخاصة بعينة البحث وتبويبيا في جداول خلال أىداف البحث من 
 -ومعالجتيا إحصائيا ظيرت نتائج البحث كالتالي :

 برنامج المقترح عمى مستوى المياقة القمبية التنفسية لدى الفاعمية  التعرف عمي
  لاعبى الملاكمة 
 (7جدول )

 البعدى( –البينى  –ى تحميل التباين بين القياسات في المجموعات التجريبية )القبم
 لممتغيرات المياقة القمبية التنفسية 

 12ن=

 المتغٌرات الفسٌولوجٌة
مجموع 
 المربعات

درجه 
 الحرٌه

متوسط 
 المربعات

 ف

الحد الاقصً لاستهلاك 
م متعدد 02الاكسجٌن) الجري 
 المراحل(

الكفاءة البدنٌة ) اختبار الخطوة 
 لجامعة هارفرد(

بٌن 
 القٌاسات

323.762 2 161.881 8.124 

داخل 
 القٌاسات

657.546 33 19.926  

   35 981.307 المجموع

الحد الاقصً لاستهلاك 
م متعدد 02الاكسجٌن) الجري 
 المراحل(

الكفاءة البدنٌة ) اختبار الخطوة 
 لجامعة هارفرد(

بٌن 
 القٌاسات

425.167 2 212.583 8.950 

داخل 
 القٌاسات

783.833 33 23.753  

   35 1209.000 المجموع

الحد الاقصً لاستهلاك 
م متعدد 02الاكسجٌن) الجري 
 المراحل(

بٌن 
 القٌاسات

573.167 2 286.583 8.084 

داخل 
 القٌاسات

1169.833 33 35.449  
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   35 1743.000 المجموع

 3068( =0005( ،مستوى معنوية )33،  2ح )0*قيمة )ف( الجدولية عند د  
فى المتغيرات المياقة القمبية  القياسات الثلاثةو الفروق بين ( دلال9يتضح من جدول )

مما يدل عمي فى جميع المتغيرات وكانت قيمو ف المحسوبو اكبر من قيمو الجدوليو التنفسية 
 . الثلاثةبين القياسات  0.00وجود فروق دالو احصائيا عند مستوي معنويو 

 (8جدول )
 سات فً المجموعات التجرٌبٌةبٌن القٌا  L.S.Dفرق معنوي  لاختبار اق

 البعدي ( للمتغٌرات اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة –البٌنً  –)قبلً  

 12ن=
 القبلى  البٌنى  البعدى   الانحراف المعٌاري المتوسط المجموعات التجرٌبٌة المحاور

الحد 
الاقصً 

لاستهلاك 
الاكسجٌن) 

الجري 
م 02

متعدد 
 المراحل(
الكفاءة 
البدنٌة ) 
اختبار 

لخطوة ا
لجامعة 
 هارفرد(

 3.54814 46.2250 البعدى  
 

3.45833 7.34167* 

 4.60994 42.7667 البٌنى
  

3.88333* 

  5.09275 38.8833 القبلى 

الحد 
الاقصً 

لاستهلاك 
الاكسجٌن) 

الجري 
م 02

متعدد 
 المراحل(
الكفاءة 
البدنٌة ) 
اختبار 
الخطوة 
لجامعة 
 هارفرد(

 5.00908 61.0000 البعدى  
 

4.08333* 8.41667* 

 4.79504 56.9167 البٌنى
  

4.33333* 

  4.81396 52.5833 القبلى 

الحد 
الاقصً 

لاستهلاك 
الاكسجٌن) 

الجري 
م 02

 *9.66667 3.58333  5.11904 87.7500 البعدى  

 *6.08333   6.44323 91.3333 البٌنى

  6.21521 97.4167 القبلى 
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متعدد 
 المراحل(

بين   L.S.Dيتضح لنا أن اختبار اقل فرق معنوي  من الجدول السابق :كما يلاحظ 
( لممتغيرات  البعدى –البينى –القبمى)لمقياسات الثلاثة التجريبية  ةالقياسات البعدية في المجموع

المتغيرات المياقة القمبية التنفسية  المياقة القمبية التنفسية لتحديد اتجاة الفروق لأكثر مجموعة في
         ) لمقياس البعدى( .كانت 

 (9جدول )
 في بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية نسبة التحسن

 المتغيرات البدنية ومحيطات الكتف قيد البحث
 12ن=   

 المتغٌر
وحدة 
 القٌاس

نسبة  القٌاس القبلى   القٌاس البعدى
 ع س ع س التحسن

الحد الاقصي لاستهلاك 
م 20جري الاكسجين) ال

 متعدد المراحل(

مميمتر/كجم 
% 28.88 5.09275 38.8833 3.54814 46.2250 /دقيقة   

الكفاءة البدنية ) اختبار 
%20.00 4.81396 52.5833 5.00908 61.0000 كجم الخطوة لجامعة هارفرد(  

سرعة الاستشفاء بعد 
المجهود )اختبار الخطوة 

 المعدل جامعة كوينز(
% 9.92- 6.21521 97.4167 5.11904 87.7500 درجة  

%2.72 66856. 96.0833 75378. 97.7500 درجة نسبة الاكسجين فى الدم   
 

( وجود نسبة تحسن  بين القياس القبمي  والقياس البعدي مما يدل 9يتضح من جدول )
 عمى وجود نسب تحسن في جميع الاختبارات قيد البحث.
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 (2شكل )
 في جميع الاختبارات قيد البحث مي والبعدي يوضح نسب التحسن بين القياس القب

 (10جدول )
 في دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية

 المتغيرات المياقة القمبية التنفسية قيد البحث
 12ن=   

 المتغٌر
وحدة 
 القٌاس

الفرق بٌن  القٌاس القبلى   القٌاس البعدى
 المتوسطٌن

 تقٌمة 
 ع س ع س

الحد الاقصي لاستهلاك 
م 20الاكسجين) الجري 
 متعدد المراحل(

مميمتر/كجم 
 /دقيقة 

46.2250 3.54814 38.8833 5.09275 7.34167 4.097 

الكفاءة البدنية ) اختبار 
 4.197 8.41667 4.81396 52.5833 5.00908 61.0000 كجم الخطوة لجامعة هارفرد(

سرعة الاستشفاء بعد 
الخطوة  المجهود )اختبار

 المعدل جامعة كوينز(
 6.21521 97.4167 5.11904 87.7500 نبضة/ق

-
9.66667 

-4.159 

 O2 97.7500 .75378 96.0833 .66856 1.66667 5.730 نسبة الاكسجين فى الدم 

 1,76=  0005* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
ة عند مستوى ( أن قيمة ت المحسوبة اكبر من قيمتيا الجدولي22يتضح من جدول )

مما يدل عمى وجود فروق دالة إحصائيا  0.720: 4.209-حيث انحصرت بين  0.00معنوية 
 بين القياس القبمي  والقياس البعدي  لصالح القياس البعدي  في جميع الاختبارات قيد البحث.

 
 

 (  3شكل )
 بحثيوضح متوسط الفروق بين القياس القبمي والبعدي في جميع الاختبارات قيد ال
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 (4) شكل
 فى المتغيرات المياقة القمبية التنفسية  القياسات الثلاثةدلاله الفروق بين  

 مناقشة نتائج البحث :
 : البحث الاول مناقشة نتائج الفرض

( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي 20،  9يتضح من الجدول )
(، حيث 0.00التنفسية قيد البحث عند مستوى معنوية ) لممجموعة التجريبية في المياقة القمبية

كانت قيمة )ت( المحسوبة لمتغيرات البحث )المياقة القمبية التنفسية( أكبر من قيمة )ت( الجدولية 
وبمراجعة الأوساط الحسابية يتضح أن ىذه الفروق لصالح القياس البعدي مما يدل عمى أن 

 ياً في متغيرات البحث.استخدام تدريبات المائية قد أثر إيجاب
ويعزي الباحث ىذه الفروق إلى تأثير تمرينات المائية المختارة من قبل الباحث والتي 
اشتمل عمييا البرنامج التدريبي حيث استند الباحث عند وضعيا وصياغتيا عمى الأسس العممية 

ىداف الموضوعة ليا الصحيحة في تكوينيا وتنفيذىا لموصول بالقدرات البدنية والفسيولوجية إلى الأ
وتحقيقيا. فقد لعبت تدريبات المائية التي تم استخداميا داخل الوسط المائي دوراً كبيراً في تحسين 

 المياقة القمبية التنفسية قيد البحث.
ويعزو الباحث التحسن في المياقة القمبية التنفسية إلى تدريبات المائية المستخدمة في 

التدريبات البدنية تؤدي إلى جممة من التغيرات الإيجابية في  الوسط المائي فمن المعروف أن
الجياز القمبي التنفسي، التي من أىميا انخفاض ضربات القمب في الراحة وأثناء الجيد البدني 
دون الأقصى. كما تؤدي التدريبات اليوائية المنتظمة إلى رفع قدرة الفرد القصوى عمى استيلاك 

نتاج القمب الأقصى )وىو أقصى كمية من الدم يمكن ضخيا في  الأوكسجين وكذلك إلى زيادة
 Lee, et a لي وآخرونالدقيقة(، مما يجعل القمب في النياية أكثر كفاءة. وىذا ما أكده 

انو لتنمية المياقة القمبية التنفسية لابد لمنشاط البدني الممارس أن يكون ىوائياً وأن  (2010)
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قة كحد أدنى لمممارسة وىذا يتفق مع التوصيات الحديثة يمارس لمدة لا تقل عن عشرون دقي
 (28:  22( لتحسين المياقة القمبية التنفسية.)2990) ACSMلمكمية الأمريكية لمطب الرياضي 

 -والذي ينص عمى: الأول لمبحثوبذلك تحقق صحة الفرض 
 –نية البي –بين متوسطات قياسات البحث الثلاثة )القبمية  إحصائياً توجد فروق دالة 
 البعديالبينى و لصالح القياس البحث والبعدية( فى المتغيرات 

 الفرض الثاني:
توجد نسثب تحسثن بثين متوسثطات القياسثات )القبميثة والبينيثة والبعديثة( " والذي ينص عمي

 في متغيرات المياقة القمبية التنفسية لدي عينة البحث لصالح القياس البعدي"
وجثثود نسثثثبة تحسثثن بثثين القيثثاس القبمثثي والقيثثثاس  ( 2، وشثثكل ) ( 9 يتضثثح مثثن جثثدول )

 البعدي مما يدل عمى وجود نسب تحسن في جميع الاختبارات قيد البحث.
المياقة القمبية التنفسية إلى تدريبات متغيرات في الحادثة التحسن نسب ويعزو الباحث 

ي إلى جممة من المائية المستخدمة في الوسط المائي فمن المعروف أن التدريبات البدنية تؤد
التغيرات الإيجابية في الجياز القمبي التنفسي، التي من أىميا انخفاض ضربات القمب في الراحة 
وأثناء الجيد البدني دون الأقصى. كما تؤدي التدريبات اليوائية المنتظمة إلى رفع قدرة الفرد 

و أقصى كمية من القصوى عمى استيلاك الأوكسجين وكذلك إلى زيادة نتاج القمب الأقصى )وى
يرجع الباحث ، كما الدم يمكن ضخيا في الدقيقة(، مما يجعل القمب في النياية أكثر كفاءة

التحسن في مستوى التحمل العضمي إلى التقنين السميم لتدريبات المائية ومراعاة مبدأ التدرج بزيادة 
 لتحمل. الحمل أثناء الأداء الأمر الذي أعطى دلالة إيجابية عمى زيادة مستوى ا

إن الجياز الدوري التنفسي يعتبر مثن الاجيثزه الحيويثة التثي تعتمثد عمييثا البثرامج التدريبيثة 
زالو ا  لمختمف الألعاب والرياضيات حيث يمعب دورا ىاما ورئيسيا في عمميو مد الجسم بالأكسجين و 

 Metabolism( .28:20 )فضلات التمثيل الغذائي
توجد نسب تحسن بين متوسطات " ميوالذي ينص عوبيا تتضح صحة الفرض؛  

القياسات )القبمية والبينية والبعدية( في متغيرات المياقة القمبية التنفسية لدي عينة البحث لصالح 
 القياس البعدي"

 :أولًا: الاستنتاجات
 :-في ضوء أهداف البحث ونتائجه استنتج الباحث ما يمي

ميل الإحصائي ومناقشة وتفسير المستمدة من التح النتائجانطلاقاً مما تشير إليه 
 : ما يمى ستخمص الباحثي النتائج
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بعد استخدام  الحد الاقصي لاستيلاك الاكسجين وجود اتجاه إيجابي لمعدل تحسن  -2
 ( % 28.88بمعدل تحسن )   فى نتائج القياسات البعدية  المائية تدريبات ال

المائية عد استخدام تدريبات بالكفاءة البدنية لدي اللاعبين  وجود اتجاه إيجابي لتحسن  -2
 (   %20.00)فى نتائج القياسات البعدية بمعدل تحسن 

البعدية(  -البينية  -وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج القياسات الثلاثة )القبمية  -2
 للاعبيلصالح القياس البعدي  نسبة الاكسجين بالدم  في اختبار 0.00عند مستوى معنوية 

 لبحث.الملاكمة عينة ا
البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات الأيزوكينتك أثر إيجابياً وبدلالة إحصائية في  -4

 تنمية القوة المميزة بالسرعة لمذراعين لدى ناشئ الملاكمة
فى مستوى الكفاءة الفسيولوجية إلى تحسن  أستخدام التدريبات المائيةيؤدي الانتظام في  -0

 لمجياز الدورى التنفسى
المياقة القمبية التنفسية ذو تأثير ايجابي عمى  المائية تدريبات ال امج التدريبي باستخدامالبرن

 الملاكمةلاعبي لدى 
 :التوصياتثانياً: 

 :في ضوء النتائج التي توصل إليها الباحث يوصي الباحث بما يمي
 إليو شيرت مما وانطلاقاً  ، البحث ىذا سياق في ومعمومات بيانات من ورد ما عمى اعتماداً  -2

 : يمى بما الباحث يوصى الاستنتاجات
 تأثير من لو لما المائية التمرينات باستخدام المقترح التدريبي البرنامج تطبيق عمى العمل -2

 الملاكمة للاعبي الخاصة  التنفسية القمبية المياقة تنمية عمى إيجابي
 الإعداد ترتيف في البدني الإعداد ضمن الوسط المائي تدريب برامج بدمج الاىتمام -2

 .والمنافسات
 الرياضي التدريب مجال فى العاممين إلى نتائجو وأيضا المقترح التدريبي البرنامج توجيو -4

 . ونتائجو البرنامج ىذا من للاستفادة لمملاكمة
 من ليا لما التدريبية البرامج وضع عند المائية تدريبات باستخدام المدربين اىتمام ضرورة -0

 الخاصة بالملاكمة البدنية المتغيرات وبعض التنفسية القمبية ياقةالم عمى إيجابي تأثير
الاستفادة من التدريبات المقترح وتطبيقو لدى مختمف المراحل السنية للاعبى الملاكمة  مع  -0

 مراعاة المرحمة السنية ومتطمباتيا .
 المراجع 

 -اولًا : المراجع العربية :
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ريب الرياضي والأسس الفسيولوجية، دار الفكر التد م(:1997أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) -2
 العربي، القاىرة.

: تأثير استخدام تمرينات المقاومة المائية عمى تنمية القدرة  م(2020أشرف جرجس سعد) -2
 العضمية لدى لاعبي الكونغ فو، رسالة ماجيستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بنيا .

برنامج تأىيمى مائى مقترح عمى كفاءة عمل الجذور " تأثير  م(:2008أنور فتحى عبد الله) -2
العصبية المنضغطة نتيجة الإنزلاق الغضروفى القطنى من الدرجة الأولى"، رسالة ماجستير ، 

 كمية التربية الرياضية لمبين ،جامعة حموان.
تأثير استخدام بعض التدريبات المائية عمى المتغيرات  م(:2002إيهاب سيد إسماعيل) -4

يكية وعلاقتيا بالقياسات الانثروبومترية في السباحة، بحث منشور، كمية التربية الرياضية، الكينامات
 جامعة طنطا.

: " تأثير برنامج مقترح لمتمرينات داخل وخارج م(2003ثناء حسن عبد الرحمن الرمادى) -0
سنة  20:40الوسط المائى عمى بعض مكونات المياقة البدنية والفسيولوجية لربات البيوت من سن 

 كمية التربية الرياضية لمبنات جامعة حموان ، القاىرة.’ "، درجة ماجستير
اثر استخدام التمرينات العلاجية عمى تحسين بعضوظائف  م(:1997جمال عبد الممك فرارس ) -0

الجياز الدوري والتنفس والقدرات البدنية لممدخنين ، رسالة دكتوراه غير منشورة ، كمية التربية 
 ورسعيد جامعة قناة السويس.الرياضية  بب

أثر تدريبات الأداء الفني في الوسط المائي عمى بعض  م(:2004حنان عبد الفتاح خضر ) -7
القدرات الحركية لناشئ الكرة الطائرة، المؤتمر العممي الدولي الثامن لعموم التربية البدنية والرياضة، 

 ، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة الإسكندرية.2ج
: تأثير برنامج لمتمرينات داخل الوسط المائى عمى كفاءة الجياز  م(2014ء سيد نبية )علا -8

 كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة حموان -التنفسى ومواجية الضغوط النفسية لكبار السن 
 تعمم الكونغ فو ، القاىرة، مركز الكتاب لمنشر. م(:1990عمي محمد أبو العلا) -9

: دار 2اختبارات الأداء الحركي. ط (:1994مد نصر الدين رضوان )محمد حسن علاوي ومح -20
 الفكر العربي، القاىرة.

تأثير التدريب بالوسط المائي عمى سرعة أداء التحركات  (:2006محمد عبد الحميد بلال ) -22
ة الدفاعية لدى لاعبي كرة السمة، المؤتمر العممي الدولي التاسع لعموم التربية البدنية والرياضة، كمي

 التربية الرياضية لمبنين، جامعة الإسكندرية.
وصفة النشاط البدني بغرض تنمية عناصر المياقة البدنية  (:2007هزاع محمد الهزاع ) -22

 المرتبطة بالصحة، كمية التربية، جامعة الممك سعود، المممكة العربية السعودية.
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ائية عمى بعض المتغيرات تأثير برنامج تمرينات م م( :2016ياسين أحمد اليمنى عبد الله ) -22
البدنية والفسيولوجية والثبثيوكيميائية لمرضى السكر النوع الثاني ، رسالة ماجيستير ، كمية التربية 

 الرياضية ، جامعة المنيا .
 -ثانياً : المراجع الأجنبية :

14- Asadi, A., Arazi, H. (2012): Effects of high-intensity plyometric 
training on dynamic balance, agility, vertical jump and sprint performance 
in young male basketball players. JSHR, 4 (1), 35-44. 

15- Bill & Geaff (1988): Weight Training for Sport British Library, 
Colloguing Publication Pata . 

16- Costello, f (1986): Round Table: Practical considerations for 
unitizing plyometerics, National Strength and Conditioning Association 
Journal,. 

17- Fulton, Kevin T. (1992): Off-season strength training for 
basketball. J Strength Cond Resm, 14,31-35. 

18- GalenaBaem(2000): Aquarabies The Training Manual .W. B 
Sandars Rohampton Physiotherapy clinc .London ,U.K.,. 

19- Goanna Midtly(1990): Aquatic Fitness Waves of the Future 
Aquatic, Joperd- U.S.A Maye Jume,. 

20- Gulick, D., Libert, C., O’melia, M., Taylor, L. (2007): 
Comparison of aquatic and land plyometric training on strength, power 
and agility. J Aquatic Phys Titer, 15 (1), 11-18. 

21- Hamid, A., Abbas, A. (2011): The effect of aquatic and land 
plyometric training on strength, sprint, and balance in young basketball 
players. J of Human Sport & Exerc, 6,101-111. 

22- Kamalakkannan, K., Kaukab, A., Arumugam, C. (2011): The 
effect of aquatic plyometric training with and without resistance on 
selected physical fitness variables among volleyball players. J Phys 
Educe Sport, 11(2), 205-210. 
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