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 ملخص البحث
 فاعلية برنامج تدريبى مقترح بإستخدام اسلوب التدريب المتقاطع لتطوير   

 بعض المتغيرات البدنية الخاصة والمتغيرات البيوكيميائية لدى  
 القليوبية "لاعبى كرة القدم من الصم والبكم بمحافظة 

 /ناصر السيد ابراهيم تكفهد  
 : على التدريب المتقاطعإستخدام فاعلية على  التعرف البحث هدفإست

التحمضضض   -الدقضضضة  –السضضضرعة اق تقاليضضضة  –القضضضدرال اليد يضضضة ةالقضضضدر  العلضضضلية للضضضر ل    الضضض راع   بعضضض   -1
 .الرشاقة( لدى لاعيى كر  القدم م  الصم  البكم –الد ري التنفسي 

لضدى الأ ضييم النضا ل لله ضدر    (  -حام  اللاكتيك  -بع  المتغ رال الي وكيميائية ةالي تا أ د رف    -2
 .لاعيى كر  القدم م  الصم  البكم

 مض   ( لاعي   كر  قدم مض  الصضم  الضبكم11 إستخدم الباحث المنهج التجرييى على ع نة قوامها ة
 بر امج التدريب المتقاطع. -قياسال ب وكيميائية   -إختبارال بد ية  أد ال البحث:

 -الوسضي  - اق حضراف المييضارى  -الحسضابى  المتوسض : الإحصائية التاليةة الأساليب ماإستخدتم   
  سب التحس .                 -معام  اقرتباط البسي   -" لإختبار " -معام  اقلتواء 

 النتائج: أهم ومن     
القضضدرال اليد يضضة  علضضي 1010دال إحصضضائيا  عنضضد مسضضتوى  ا  إيجابيضض ا  تضضي  ر  التضضدريب المتقضضاطعبر ضضامج يضضر ر  -1

الرشضاقة(  - التحم  الضد ري التنفسضي -الدقة  –السرعة اق تقالية  -ةالقدر  العللية للر ل    ال راع   
 لدى لاعيى كر  القدم م  الصم  البكم.

لدى لاعيضى كضر  القضدم ( ق د البحثالتدريب المتقاطع المقترح أحدث تحسنا  فى القدرال اليد ية ة بر امج -2
 .(%21012 - %12021ةبنسبة تترا ح ما ب   م  الصم  البكم 

المتغ ضضضضرال  علضضضضي 1010دال إحصضضضضائيا  عنضضضضد مسضضضضتوى  ا  إيجابيضضضض ا  تضضضضي  ر  التضضضضدريب المتقضضضضاطعبر ضضضضامج يضضضضر ر  -1
لضدى لاعيضى كضر  القضدم الأ ييم النضا ل لله ضدر    (  -حام  اللاكتيك  -أ د رف   الي وكيميائية ةالي تا 

 م  الصم  البكم.
( بنسضبة تتضرا ح ق ضد البحضثبر امج التدريب المتقاطع المقترح أحدث تحسنا  فى المتغ رال الي وكيميائيضة ة -4

 (.%5021 - %4005ما ب   ة
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Research Summary 

The effectiveness of a proposed training program using the cross-training 
method to develop Some special physical and biochemical variables 

Football players from the deaf and dumb in Qalyubia Governorate 

 *Dr. Nasser El-Sayed Ibrahim Tekfa   
The research aimed to identify the effectiveness of using cross training on:  

 - Some physical abilities (the muscular ability of the legs and arms - 
transitional speed - accuracy - periodic respiratory endurance - agility) 

among footballers who are deaf and dumb. 
 - Some biochemical variables (beta-endorphine - lactic acid - dehydrogenase 

enzyme) in soccer players from deaf and dumb. 
 The researcher used the experimental method on a sample of (10) football 
players from deaf and dumb and from research tools: physical tests - 
biochemical measurements - cross training program The following statistical 
methods were used: mean - standard deviation - median - torsional 

coefficient - "T" test - simple correlation coefficient - improvement ratios. 
     Among the most important results: 

 - The cross training program has a significant statistical significance at the 
level of 0.05 on the physical capabilities (muscular ability of the legs and 
arms - transitional speed - accuracy - periodic respiratory endurance - 

agility) for football players who are deaf and dumb                             . 
 -The proposed cross training program has brought about an improvement in 

physical abilities (under discussion) among deaf and dumb football players, 

ranging between (12.23% - 27.12%                                        .) 
- The cross training program has a significant statistical significance at level 

0.05 on the biochemical variables (beta-endorphine - lactic acid - 

dehydrogenase enzyme) in football players from deaf and dumb. 
-The proposed cross training program has made an improvement in biochemical 
variables (under research) with a rate ranging between (4.56% - 6.23% 

 
 التدريب المتقاطع لتطوير إستخدام اسلوب فاعلية برنامج تدريبى مقترح ب
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 لدى  المتغيرات البيوكيميائيةو الخاصة البدنية  بعض المتغيرات 
  الصم والبكم بمحافظة القليوبية لاعبى كرة القدم من

 /ناصر السيد ابراهيم تكفة د 

 ومشكلة البحث: المقدمة

تعتيضضر المتغ ضضرال الفسضض ولو ية مضض  الأاميضضة بمكضضا  ح ضضث لا يمكضض  أ  تقضضوم أ هضضي  الجسضضم المختلفضضة    
بمجهود بد ي فوق المتوس  د   أ  يحدث تغ رال  سمية ليياد  كفاء  أ هضي  الجسضم المختلفضة فضي التعضود 

لك فضن   ضول النطضاط على موا هة المتطلبال الوظيفية  الينائيضة المصضاحبة لممارسضة اض ا الجهضد اليضد ي  كض 
الرياضي يردى إلى تي  رال ب ولو ية مختلفة فالنطاط الرياضي الخاص بالسرعة يختلض  عض  ارخضر الض ي 

 يتم ي بالجلد الد ري التنفسي. 

لكي تعم  الأ هي  الوظيفية بكفاء  فيجب أ  تتمتع بقدر م  اللياقة حتى يمكنهضا تحمض  العمض  الض ي و
يرديضضضل الفضضضردأ  قضضضد أ ضضضضحا  تضضضائج الأبحضضضاث الخااضضضة بمسضضضتوى الخصضضضائ  الفسضضض ولو ية مضضضا تعكسضضضل مضضض  

، دانيةةةال ووخةةةرو  Larryلاري مرشضضرال  اضضضضحة علضضى مسضضضتوى الكفضضضاء  الوظيفيضضةأ ح ضضضث يتفضض  كضضض  مضضض  
Danial et al   علضضى أ  مع ضضم الفسضض ولو     يركضضد   الحقيقيضضة القائلضضة بضضي  الحضضد الأقصضضى لاسضضتهلا

الأكسج   عام  مهضم يعطضي فكضر  عض  مضدى كفضاء  الجهضا  الضد ري التنفسضي  أ  انضا  أدلضة ملموسضة ت يضا 
إلضى  Rayan, Allamanأ  الحضد الأقصضى لاسضتهلا  الأكسضج   يتحسض  بالتضدريبأ  يطض ر ريضا   المضا  

أ  تنميضضة الجهضضا  الضضد ري التنفسضضي ت هضضر إحساسضضا  فضضي قضضدر  الفضضرد علضضى مقا مضضة التعضضب لأطضضول فتضضر  ممكنضضةأ 
 (56:  11 ك ا التغلب على مر رال ا ا التعب.ة

 او خطو  اليداية لتحق   المستويال أرياضة كر  القدماقعداد اليد ي م  أام مقومال النجاح في  عدي  
بلاعضب لواضول اعتبضار اقعضداد اليضد ي مض  أاضم الضدعائم التضي يرتكضي عل هضا إ الرياضية العلياأباقضضافة إلضى 

الصضضفال اليد يضضة  تطضضوير يهضضدف اقعضضداد اليضضد ي الخضضاص إلضضى أالمتم ضضي فضضى المباريالإلضضى الأداء  كضضر  القضضدم
 العمضضض  علضضضى تنم تهضضضا لأقصضضضى مضضضدى حتضضضى يمكضضض  أ محا لضضضة تطويراا مرياضضضضة كضضضر  القضضضدل اللضضضر رية المم ضضضي 

 .الفنى إلى أعلى مستوى ممك  م  الأداءاللاعب  اول 
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م  أام الوا بال التدرييية  القدمتطوير القدرال اليد ية الخااة بلاعيى كر   عمليةعتير  ت
 ليبرما  وكلين  Wissel (5991،) وازيلم  :  ك  يتف القدم ح ث رياضة كر   متطلباللموا هة 

Liberman & Cline(5991 ماركوس،)Marcus (5991)، جاكوبي إيدEdjacoby 
الد رى تحم  الأ العللية در اي القالقدم كر   بلاعيىالقدرال اليد ية الخااة أام أ   علي(5991)

اقعداد اليد ي او القاعد  الأساسية في انع  أ أيلا   أضافوا الدقة  الرشاقةأ أاق تقالية أالسرعةالتنفسى
  .العالية المستويالأاحاب  القدم إعداد لاعيى كر  

  (10:   21ةأ(21: 28(أة86: 26(أة12: 11ة                           
ر شضضضضك  تن يمضضضضي حضضضضدي ا  يطلضضضض  عليضضضضل التضضضضدريب و ظهضضضض إلضضضضى (4002زكةةةةى محمةةةةد حسةةةةن ) يطضضضض ر    

يهضضدف إلضضى تحسضض   القضضدرال اليد يضضة  الفسضض ولو ية الخااضضة بالنطضضاط مضض  Cross Training المتقضضاطع 
 تقنيضال اال اضلة بالنطضاط أ  توظيض  أ هضي   أد الأ   سضائ  متعضدد أ خلال اسضتخدام أ طضطة  رياضضال

 التضي تييضد مض  الدافييضة   ا ا ما قد يكسضب اللاعيض   المتعضة  اق ضار  لتحسض   الحالضة النفسضيةأ التخصصيأ
 يضردىأح ضث الرياضضية   الض ي يضنعكب بضد رل علضى مسضتوى الأداء فضي المنافسضةأ  ا بال التضدريبعند تنف   

  الضضض ي يضضضر ر بالسضضضلب علضضضى مكو ضضضال الحالضضضة التدريييضضضةأ لضضضى الضضضتخل  مضضض   مطيضضضة الأداءإالتضضضدريب المتقضضضاطع 
  (22 -14: 4ة.للرياض   

التضدريب المتقضاطع اضو أسضلوب  أ  Werner & Sharon (4055)شةارو   ويرنةر  يلضي        
م  أ ض  تطضوير  ير امج أ  لقد امم التدريب المتقاطع خصيصا  اليجمع ب    طاط   أ  أك ر في  ىتدريي

اللياقة  توف ر الراحة اللا مة للمجموعال العللية المجهد  أ  لتقل    سبة اقاضابة  القلضاء علضى الرتابضة 
 ظضضضضضضضاار  الحمضضضضضضض  اليائضضضضضضضدتراق النفسضضضضضضضي النضضضضضضضاتج عضضضضضضض   الحضضضضضضضد مضضضضضضض  مخضضضضضضضاطر اقاضضضضضضضابة بضضضضضضضاقحأفضضضضضضضي التدريب
  (282:10ةللرياض   .

استخدام مختل  الأ ططة  اوالتدريب المتقاطع  أ  Brad Walker (4001) كر لو  براد  كري         
 يسضضضضتخدم أ طضضضضطة خضضضضار  التضضضضدريبالفضضضضي النطضضضضاط الرياضضضضضى التخصصضضضضيأح ث أ ضضضضل  لتحق ضضضض  تكيضضضض  شضضضضام 

أالأمر الضضض ي يتضضضيلا للعلضضضلال التخصضضض تضضضدريب فضضضي رياضضضضة ال التضضضي  ر سضضضتراحة مضضض  إتضضضوف ر التخصصضضضيةأ ل
أ رياضضضيلل  العلضضلي  العمضض  علضضى تحق ضض  التضضوا   أ  الأ تضضار  الع ضضام  المفااضض   الأرتطضضة اسضضتراحة قصضض ر 

التدريب المتقاطع او  س لة فعالة ليستريلا الجسضم مض  الأ طضطة الرياضضية الخااضة العاديضة مضع المحاف ضة ف
 ( 26:16يد ى  الفنى.ةالمستوى ال على
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 تمرينضضال اليل ضضومتر  م ضض  الو ضضب  أالتضضدريب بالأ قضضالمضض   أ طضضطة التضضدريب المتقضضاطع كضض   تتلضضم 
  التي تعم  على بناء قو  الجسم  تنمية القو   القدر  العلضلية للضر ل   التدريب الباليستى  على الصند قأ

 اسضتخدام السض ر أ  منهضا تمرينضال الهر لضة المائيضةكما تطم  الأ ططة الخااة بالتحم  الهضوائي  أ ال راع  
  (11:11ة.السرعة ك لك تطم  أ ططة التحم  اللااوائى  منها تدريبال  المتحر   عجلة التدريب ال ابتةأ

 يط ر الباحث إلى أ  مستوى أداء لاعيى كر  القدم يتي ر بعد  عوامض  مختلفضة منهضا عوامض  بد يضة  
لعوام  الفس ولو ية تيتي في مقدمة تلك العوام  ح ث يرتب  الك إرتباطا    يقا   فس ولو ية   فسيةأإلا أ  ا

بحمضض  التضضدريب  عمليضضال التكيضض  المختلفضضة لأ هضضي  الجسضضمأ  مقضضدرتها علضضى مقا مضضة التعضضب  الاسضضتمرار فضضي 
 الأداء طوال  م  المبارا .

اء اللاعضضب  التعضضب تعتيضضر ظضضاار  التعضضب العلضضلى مضض  أاضضم المطضضكلال التضضى تضضر ر علضضى مسضضتوى أد  
العللى ظاار  متعدد  الأ  ل فكما تو د أ وال مختلفة مض  العمض  العلضلى تو ضد أ ضوال مختلفضة مض  التعضب 

ج ع  العم  العللى ال ابا يختل  ع   وعية التعب العللى الناتج ع  تالعللى. فالتعب العللى النا
                لعلضضضضضضضلى  فتضضضضضضضر  د امضضضضضضضل.العمضضضضضضض  المتحضضضضضضضر أ  كضضضضضضض لك يختلضضضضضضض  التعضضضضضضضب حسضضضضضضضب در ضضضضضضضة إخضضضضضضضتلاف العمضضضضضضض  ا

  (108:  18(أة02: 1ة
حضضضام  اللاكتيضضضك أحضضضد الأسضضضباب الرئيسضضضية التضضضى تسضضضيب اق هضضضاد العلضضضلى  يضضضرتب  الضضضك ب ضضضاار   د يعضضض

التعبأ ل ا فن  قيضا  لاكتضال الضدم يم ض  مرشضرا  اامضا  عض  اق هضاد العلضلى   ضرا  لأ  مسضتوى لاكتضال الضدم اضو 
ج التضضدريب تحتضضا  إلضضى المرشضضر الج ضضد لتحمضض  الأداءأ لأ  اسضضتجابة لاكتضضال الضضدم للتضضدريب حساسضضة  ضضدا  فضضن  بضضرام

 تخطي  أك ر تخصصا   إرتباطا  باستجابة لاكتال الدم.
  (11:14(0ة112:20ةأ(68: 5ة                                                          

( فى التخل  م  حام  اللاكتيك0   ياد  ترك ي اض ا LDH يساعد الأ ييم النا ل لله در     ة
  فضضضى الضضضتخل  مضضض  حضضضام  اللاكتيضضضك ح ضضضث أ ضضضل  ضضضا ل لله ضضضدر     0 تالتضضضالى يحضضضول الأ ضضضييم يصضضضحيها  يضضضاد

ةمضورف   الضدم(  Beta –endorphinsحضام  اللاكتيضك إلضى حضام  الي ر فيضك 0كمضا أ  الي تضا أ ضد رف   
يعمضضض  كناقضضض  كيميضضضائى0  يضضضدخ  فضضضى ك  ضضضر مضضض  العمليضضضال الفسضضض ولو ية 0  يسضضضاعد علضضضى  يضضضاد  إفضضضرا  بعضضض  

  (101:22الجلوكا و   الأ سول  .ة الهرمو ال م  
 تطوير مستوى الأداء اليد ي  تيخ ر ظهور التعب م  الأمور الهامة التي يسعى كض  مضدرب إلضي  

تحقيقهاأ ح ث أ  ظهور التعب مطكلة فس ولو ية تر ر بصور  سليية على الأداء اليد يأ  قضد يحضول د   
 ( 2: 21تحس   الأداء.ة
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لضدى  الأداء اليد ى  الفنىإ خفاض مستوى  خلال ملاح ة الباحث  قد ظهرل مطكلة البحث م  
لاعيضضى كضضر  القضضدم مضض  الصضضم  الضضبكم فضضى  هايضضة كضض  مضض  الطضضوط   الأ ل  ال ضضا ى  عضضدم  بضضال مسضضتوى الأداءأ 

 مطضي  الوحضدال التدريييضة بطضك تنف ض   قضد ير ضع الضك إلضى باقضافة إلى ظهور علامال التعضب العلضلىأ 
أ ممضضا يسضضيب فضضى  قضض  الحمضضا  فضضى بحالضضة مضض  الملضض   الفتضضور اللاعيضض  مضضر الضض ى يصضض ب  عضضدم التغ  ضضر الأ

أ القضدمكضر   للاعيضىاقستمرار فى التدريب بكفاء  عاليةأ  ينتج ع  الك ضضع  القضدرال اليد يضة  الوظيفيضة 
التدريييضة إيجاد الحلول العلمية لها مض  خضلال  ضضع اليضرامج مطكلة بالغة الأامية0 ينبغى العم  على  اى 

  المتنوعة.
 راول أMoran & Mcglynn (5991)مةةاجلين  مةةورا   :كضض  مضض   فضضى اضض ا الصضضدد يطضض ر   
Raul (4001 إلضضى )  فضضي الير ضضامج أ  التضضدريب المتقضضاطع بر ضضامج تضضدرييي اضضمم لكضضي يمضضنلا تنويعضضال ك  ضضر

أ العللة  المر  ة  الرشضاقةأ  ليعطى تحس نال اائلة في التحم  الهوائي اللااوائىأ  قو   تحم  التدرييي
 . ك  منها سوف يحس  م  الأداء في النطاط الرياضى التخصصي

  (112:11أة(26: 11ة 
د رى فى كر  القدم للصم البكم  فيل يتم تطي   القا و   اللجنة البارالميية المصرية تن م ح ث أ  

ل الباحضضث ق ضضراء دراسضضتل بهضضدف الضض ى يطيضض  علضضى فضضرق الأسضضوياء فضضى كضضر  القضضدم الأمضضر الضض ى إسضضترعى إ تبضضا
الرياضضى بض   لاعيضى كضر  القضدم مض   الاداءالتعرف على الفر ق فى بع  القياسال الفس ولو ية  مسضتوى 

 الصم البكم.

 مضضض  انضضضضا تيضضضضر  مطضضضضكلة البحضضضضث فضضضضى محا لضضضة الباحضضضضث  ضضضضضع بر ضضضضامج تضضضضدرييى باسضضضضتخدام التضضضضدريب 
 -الدقضة  -السضرعة اق تقاليضة  -لية للضر ل    الض راع   المتقاطع لتطوير بع  القدرال اليد ية ةالقدر  العل

الي تضضضضا الرشضضضاقة(  التعضضضرف علضضضضى تضضضي  رل علضضضى بعضضض  المتغ ضضضرال الي وكيميائيضضضة ة - التحمضضض  الضضضد ري التنفسضضضي
الأ ييم النا ل لله در    ( لدى لاعيى كضر  القضدم مض  الصضم  الضبكم بمركضي  -حام  اللاكتيك  -أ د رف   

 نها محاف ة القل وتية.شباب كفر مناقر بي

 : البحث هدف
 : على التدريب المتقاطعنستخدام ب فاعلية بر امج تدرييى مقترحعلى  التعرف ا ا البحث إلى يهدف 

التحمضضض  الضضضد ري  -الدقضضضة  -السضضضرعة اق تقاليضضضة  –القضضضدرال اليد يضضضة ةالقضضضدر  العلضضضلية للضضضر ل    الضضض راع   بعضضض   -1
 .الرشاقة( لدى لاعيى كر  القدم م  الصم  البكم –التنفسي 

لضدى لاعيضى الأ ضييم النضا ل لله ضدر    (  -حضام  اللاكتيضك  -بع  المتغ ضرال الي وكيميائيضة ةالي تضا أ ضد رف    -2
 .كر  القدم م  الصم  البكم
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 : البحث فروض

القضضدرال اليد يضضة ةالقضضدر  العلضضلية بعضض   علضضىتضضي  را  إيجابيضضا   التضضدريب المتقضضاطعسضضتخدام لا يو ضضد تضضا  ر -1
لدى لاعيى كضر  الرشاقة(  - التحم  الد ري التنفسي -الدقة  -السرعة اق تقالية  -للر ل    ال راع   

 .القدم م  الصم  البكم

 -بعض  المتغ ضرال الي وكيميائيضة ةالي تضا أ ضد رف    علضىتضي  را  إيجابيضا   التضدريب المتقضاطعإستخدام  ير ر -2
 .لدى لاعيى كر  القدم م  الصم  البكمالأ ييم النا ل لله در    (  -حام  اللاكتيك 

 مصطلحات البحث:

 :  Cross Training التدريب المتقاطع

تسضاعد فضي او "عبار  ع  ممارسة أ ططة غ ر متصلة بصور  مباشر  بالنطضاط التخصصضي ح ضث 
تنمية المجموعال العلضلية التضي لا تسضتخدم بك ضر  لتحق ض  التضوا   فضي عمض  المجموعضال العلضلية العاملضة 

مض  اقاضابةأ كمضا أ  عمليضة التغ  ضر فضي  اللاعيض  الأمضر الض ي يقضي   غ ر العاملة في النطاط التخصصي
: 12.ةأيضضضضضضام التضضضضضضدريب"  يحضضضضضضافم علضضضضضضى مسضضضضضضتوياتهم فضضضضضضي غ ضضضضضضرللاعيضضضضضض  أ التضضضضضضدريب تكضضضضضضو  محفضضضضضضيا   فسضضضضضضيا  

  (101:25(أة84:24أة(11

 الدراسات المرتبطة:

أ ر استخدام التدريب المتقاطع فضى ( إستهدفا التعرف على 11ة (4004محمد )حمد حسن مدراسة  -1
 إسضضتخدم الباحضضث المضضنهج الرقمىأ تطضضوير القضضو  العلضضلية لضضدى السضضباح   الناشضضع    تضضي  رل علضضى الا جضضا 

سضضضباحا  مضضض  مركضضضي شضضضباب أسضضض وط  منتخضضضب  امعضضضة  (21ع نضضضة البحضضضث علضضضى عضضضددةأ إشضضضتملا التجرييى
فاعليضضة الير ضضامج التضضدرييى المقتضضضرح فضضى تحسضض   القضضدرال اليد يضضة  الفسضضض ولو ية  م  أاضضم النتائج:أسضض وطأ

     المستوى الرقمى للسباح   مقار ة بالير امج التدرييى التقل دى.
اسضضتخدام  تضضي  ر تعضضرف علضضىإسضضتهدفا الKassey,et.,al(4002( )21 )  كاسةةى ووخةةرو  دراسضضة  -2

المضضضنهج  و   إسضضضتخدم البضضضاح التضضضدريب المتقضضضاطع فضضضى تنميضضضة القضضضو  العلضضضلية  السضضضرعة للمبضضضار ي  الناشع  أ
يضضضر ر   مضضض  أاضضضم النتضضضائج :،سضضضنة 11( مبضضضار ي   اشضضضع   تحضضضا 11ع نضضضة البحضضضث ة تلضضضج حجضضضمأ  التجرييى

  بيا  على القو  العللية  السرعة  مستوى الأداء الفني للمبار ي .استخدام التدريب المتقاطع تي  را  إيجا
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تضضي  ر بر ضضامج تضضدرييى مقتضضرح لتنميضضة  إسضضتهدفا التعضضرف علضضى (0()4002)سةةحر محمةةد جةةوهر دراسضضة  -1
أ ضضضضضد رف    حمضضضضض  اللاكتيضضضضضك  الا ضضضضضييم النضضضضضا ل لله ضضضضضدر     لضضضضضدى لاعبضضضضضال كضضضضضر   التحمضضضضض  علضضضضضى الي تضضضضضا

لاعبضضة كضضر  يضضد ي مضض ل   (21أ إشضضتملا ع نضضة البحضضث علضضى عضضددةالمضضنهج التجرييى ةالباح ضض ا إسضضتخدمال دأ
تحسضضض  التحمضضض  يضضضردى إلضضضى تحسضضض  الأداء المهضضضارى  الحالضضضة   م  أاضضضم النتضضضائج:أمنتخضضضب  امعضضضة حلضضضوا 

الوظيفيضة التضضى تضضردى إلضى تقل ضض  حمضض  اللاكتيضك  الي تضضا أ ضضد رف    الأ ضييم النضضا ل لله ضضدر      تالتضضالى 
   ب.  تيخر التع

إسضتهدفا التعضرف علضى تضي  ر التضدريب المتقضاطع علضى تحسض    (8()4001محمد حامد شداد )دراسضة  -4
 إسضضضضضضضضضتخدم الباحضضضضضضضضضث المضضضضضضضضضنهج مسضضضضضضضضضتوى  الأداء اليضضضضضضضضضد ى للاعيضضضضضضضضضى الجضضضضضضضضضود  فضضضضضضضضضى المرحلضضضضضضضضضة الا تقاليلأ

 م  أاضضضم ( سضضضنةأ16مضض   ضضضادى اليمالضضضك تحضضضا ة ضضضود  ( لاعيضضض   11أ أخت ضضرل ع نضضضة قوامهضضضا ةالتجرييى
     ير ر التدريب المتقاطع تي  را  إيجابيا  على مستوى  الأداء اليد ي للاعيى الجود . النتائج :

تضضي  ر بر ضضامج تضضدرييي مقتضضرح  إسضضتهدفا التعضضرف علضضى( 10( )4001) مهةةا محمةةد اله رسةةيدراسضضة  -0
 بيسضضضضضلوب التضضضضضدريب المتقضضضضضاطع علضضضضضى بعضضضضض  القضضضضضدرال اليد يضضضضضة  المهاريضضضضضة لضضضضضدى  اشضضضضضعال الكضضضضضر  الطضضضضضائر 

( 11 -10ةمض     اشضعة أعمضارا (15ةأكما أخت ضرل ع نضة قوامهضاالمنهج التجرييى ةالباح  ا إستخدم،
لضضضدى أ ر التضضضدريب المتقضضضاطع إيجابيضضضا  علضضضى القضضضدرال اليد يضضضة الخااضضضة  المهاريضضضة  مضضض  أاضضضم النتضضضائج:,سضضضنة

    . اشعال الكر  الطائر 

إستهدفا التعرف على تي  ر استخدام التدريب المتقضاطع مض  ( 11ة(4001) ياسر محمد ح ردراسة  -5
 إسضضتخدم الباحضضث أداء الهجضضوم البسضضي  لميتضضدىء المبار  خضضلال تصضضميم بر ضضامج تضضدرييى لتطضضوير فاعليضضة أ

باسضتخدام يردى الير ضامج التضدرييى  مض  أاضم النتضائج:,( ميتضدىء55على ع نة قوامهضا ة المنهج التجرييى
     إلى تطوير القدرال اليد ية  حركال الهجوم البسي  لميتدىء المبار  .التدريب المتقاطع 

( إسضتهدفا التعضرف علضى تضي  ر التضدريب 14ة(4002) أمةين الشةافعىأحمةد  محمةود الحةوفى  دراسة -1
ع نضضة  علضضى المضضنهج التجرييضضى ا  إسضضتخدم الباح ضض، المتقضضاطع علضضى التضضوا   العلضضلى للاعيضضى كضضر  القضضدم

 يجابيضا  إأ ضر بر ضامج التضدريب المتقضاطع   م  أام النتائج:أ( سنة16تحا ةكر  قدم   (  اشئ21ةقوامها 
 .سنة 16لاعيى كر  القدم تحا  ىلد على التوا   العللى
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http://main.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%a8%d8%a3%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b7%d8%b9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&SearcIn=0.
http://main.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%a8%d8%a3%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b7%d8%b9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&SearcIn=0.
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سضضلوب التضضدريب المتقضضاطع أ  ر يتضض تعضضرف علضضىإسضضتهدفا ال( 15)(4009ياسةةر عامةةا  محمةةد )دراسضضة  -6
 - المتغ ضضضضضضرال المهاريضضضضضة ةالجضضضضضرى بضضضضضضالكر    قة(علضضضضضى تحسضضضضض   بعضضضضضض  المتغ ضضضضضرال اليد يةةالمر  ةأالرشضضضضضا

 البحضضث علضضى عضضضددع نضضة أشضضتملا أ  التجرييى إسضضتخدم الباحضضث المضضنهج ،كضضر  قضضدم   اشضضئ لضضدى(المرا غضضة
الير ضامج التضدرييى باسضتخدام التضدريب المتقضاطع 0 م  أاضم النتائج:( سضنة11كر  قدم تحضا ة  اشئ( 01ة

  .مهارية لناشىء كر  القدماليد ية   المتغ رال أدى إلى تطوير ال

دريب المتقضضاطع علضضى أسضضتهدفا التعضضرف علضضى فاعليضضة التضض (1()4055ربيةةع  عامةةا  الحديةةدى )دراسضضة  -8
بع  القدرال اليد يضة  مسضتوى أداء مهضار  الو ضب الطوي أ أسضتخدم الباحضث المضنهج التجرييىأ أشضتملا 

( طالضب بالفرقضضة ال ال ضة بكليضة الترتيضة الرياضضضية بنض   باليقضا ي 0 م  أاضم النتضضائج: 24الع نضة علضي عضدد ة
السضضضضرعة  –ةالقضضضضدر  العلضضضضلية للضضضضر ل    فاعليضضضضة التضضضضدريب المتقضضضضاطع فضضضضى تطضضضضوير بعضضضض  القضضضضدرال اليد يضضضضة

 المر  ة( المستوى الرقمى فى مهار  الو ب الطوي .   –الرشاقة  –اق تقالية 
تي  ر التدريب المتقاطع على  التعرف علىإستهدفا  (2(ة4054) حمدى السيد النواصرى دراسة  -11

  إستخدم الباحث المنهج التجرييىأالمستوى الرقمى لناشعى الو ب الطوي    القدرال اليد ية الخااة
أ ر أسلوب :  م  أام النتائج,سنة 16الو ب الطوي  مرحلة تحا   اشعي (21ةقوامها  على ع نة 

 -السرعة القصوى  -التدريب المتقاطع إيجابيا  على القدرال اليد ية الخااة  اي ةالقدر  العللية
 المر  ة(  المستوى الرقمى لناشعى الو ب الطوي .       -القو  القصوى 

  ر التضدريب المتقضاطع يتض تعضرف علضىإسضتهدفا ال( 11(ة4054محمةد عبةد الموجةود السةيد )دراسضة  -11
 إسضضضضتخدم الباحضضضضث المضضضضنهج متضضضضر عد أ 411 مكو ضضضضال الضضضضدم للاعيضضضضى  بعضضضض  المتغ ضضضضرال اليد يضضضضة علضضضضى

0 م  لاعي   م  منتخب  امعة اليقا ي  لألعاب القوى ( 6ة البحث على عددع نة أشتملا أ  التجرييى
 –تحمض  السضرعة  -ةالسضرعة  يد يضةالمتغ ضرال ال تضي  را  إيجابيضا  علضىالتضدريب المتقضاطع  ير رأام النتضائج:

  .متر عد  411 مكو ال الدم لدى لاعيى  القو  العللية(
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 التعليق على الدراسات المرتبطة: 

إستهدفا  ميع الدراسال المرتبطة التعرف على تي  ر إسضتخدام أسضلوب التضدريب المتقضاطع فضى تطضوير  -1
 القدرال اليد ية  المهارية للرياض   .

  ميع الدراسال المنهج التجرييى. إستخدما  -2

 طلاب بالمرحلة الجاميية(. –لاعي    لاعبال  –تنوعا ع نة البحث م  ة اشع     اشعال  -1

اق حضضضراف  –سضضض  الحسضضضابي و إسضضتخدما مع ضضضم الدراسضضضال المرتبطضضضة الأسضضضال ب اقحصضضضائية التاليضضضة ةالمت -4
 . سب التحس ( -معام  اقرتباط البسي   -إختبار "ل" –معام  اقلتواء  –الوسي   –المييارى 

إتفقضضا  تضضائج الدراسضضال المرتبطضضة علضضي فعاليضضة إسضضتخدام أسضضلوب التضضدريب المتقضضاطع فضضى تطضضوير القضضدرال  -0
 .اليد ية  المهارية  الوظيفية للاعيى الرياضال الفردية  الجماعية

 الإستفادة من الدراسات المرتبطة :

التدريب المتقاطع لتحس   بع  المتغ رال الي وكيميائيةأ  التي لم يسي  إستخدامل في إختيار أسلوب  -1
 مجال رياضة كر  القدم.

 إختيار أ سب الأ ططة الرياضية المستخدمة فى بر امج التدريب المتقاطع المقترح. -2

 تحديد محتوى  مكو ال الير امج التدرييى المطلوب تطييقل. -1

 حصائية المناسبة لييا ال البحث الحالى.تحديد الأسال ب اق -4

 تم اقستفاد  م   تائج الدراسال المرتبطة عند مناقطة  تفس ر  تائج البحث الحالى. -0
 : البحث إجراءات

 : البحث منهج

 تصضضضضميم أ  إسضضضضتعا  بالالباحضضضضث المضضضضنهج التجرييضضضضى  الضضضضك لملاءمتضضضضل لطييعضضضضة اضضضض ا البحضضضضث إسضضضضتخدم 
 القيلى البعدى.  القيا  احد  بنستخدام  ةلمجموع التجرييى
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 : البحث عينة

المق دي  لاعيى كر  القدم م  الصم  البكم    البحث بالطريقة العمدية م  ع نةنختيار ب قام الباحث
 المسضضضجل   باللجنضضضة البارالمييضضضة المصضضضرية فضضضي الموسضضضم  أبمركضضضي شضضضباب كفضضضر منضضضاقر بينهضضضا محاف ضضضة القل وتيضضضة

لاعيضضض   كضضضر  قضضضدم مضضض  الصضضضم  الضضضبكم كع نضضضة أساسضضضية ( 11عضضضدد ة 0  قضضضد تضضضم إختيضضضار2116/2118التضضضدرييى 
لاعيض   كضر  قضدم مض  الصضم  الضبكم مض  مجتمضع البحضث ( 11باقضافة إلى إختيار عضدد ة ةمجموعة  احد (أ
 .  ال بال( للإختبارال ق د البحث –المعاملال العلمية ةالصدق  أ  الك للتيكد م كع نة إستطلاعية

 المتغ ضضرالمعضضدلال النمضضو   فضضى  الأساسضضية أفضضراد ع نضضة البحضضث بحسضضاب إعتداليضضة تو يضضع الباحضضثقضضام    
 الك.  ا وضحي( 2(أة1ة  أ الجد لاليد ية  الي وكيميائية ق د البحث

 (5) جةةدول
 النمو عدلاتفى م إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث

 50  =                   العمر التدريبى ( -الوز   –الطول  –) السن                          

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 الحسابى المتوسط
 الإنحراف
 المعيارى 

 الوسيط
 معامل
 الإلتواء

 0,92 51,10 0,12 51,90 - سنة  السن

 5,51 524,10 1,45 522,10 سم الكلى لل سم الطول

 0,92 12,10 2,21 11,00 ك م الوز  

 0,11 1,10 0,11 1,10 سنة العمر التدريبى

 - الطول - الس ة النمو عدلالأ  قيم معاملال اقلتواء لع نة البحث لم (1ة م  الجد ل يتللا 
( مما يط ر 1( أى أ ها إ حصرل ما ب   ة1010 -1000ة ترا حا ما ب   العمر التدرييى( - الو   
 فى ا ل المتغ رال.     الأساسية أفراد ع نة البحث إعتدالية تو يعإلى 

 (4) جةةدول
 فى المتغيرات  إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث

 50  =                     البحث قيد البدنية والبيوكيميائية                                
 القياس وحدة المتغيرات

 المتوسط
 الحسابى

 الإنحراف
 المعيارى 

 الوسيط
 معامل
 الإلتواء

 5,01 22,00 2,41 29,10 سم القدرة العضلية للرجلين

 0,91 2,91 0,12 2,51 متر القدرة العضلية للذراعين

 0,21 2,14 0,22 2,12 ثانية السرعة الإنتقالية 

 0,94 9,10 5,91 50,50 درجة الدقة
 5,41 52,10 2,19 51,00 درجة التحمل الدوري التنفسي

 0,11 1,22 5,41 1,55 ثانية الرشاقة

 0,22 9,24 0,42 9,29 بيكو مول/ لتر فينور البيتا أند

 0,24 1,15 0,55 1,12 مللى مول / لتر مض اللاكتيكاح

 0,14 122,94 45,11 192,22 وحدة / لتر الأنزيم النازع للهيدروجين
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اليد ية  الي وكيميائية ( أ  قيم معاملال اقلتواء لع نة البحث فى المتغ رال 2م  الجد ل ة يتللا 
إعتداليضة ( ممضا يطض ر إلضى 1ة بض  ( أى أ هضا إ حصضرل مضا 1020 - 1052ةبض    ةق د البحث( ترا حا مضا

 فى ا ل المتغ رال. الأساسية أفراد ع نة البحث تو يع

 ووسائل جمع البيانات: أدوات

 تحديد القدرات البدنية الخاصة بلاعبى كرة القدم من الصم والبكم:     : أولاا 

 إسضتمار ةبتصضميم القدمخلال اقطضلال علضي المرا ضع العلميضة المتخصصضة فضى كضر   م الباحث  قام 
رأيهضم  قسضتطلال( 1  ةلحضم القضدمالخيراء في التضدريب  كضر  مجموعة م  إستطلال رأي  تم عرضها علي 

 فيما يتعل  بتحديد ارتي : 

(  يوضلا الجضد ل 1  ةلح أام اقختبارال التي تقيسها مالقدمأاليد ية الخااة بلاعيي كر   القدرالأام  -
 :الخيراء رراء( أام العناار طبقا  1ة

 (2) جدول
 بلاعبى البدنية الخاصة  للقدرات المئوية النسب

اً كرة القدم   الخبراء لآراء وفقاا
 المئوية النسب الآراء الموافقة عدد البدنية القدرات م

 %500 1 للرجليينالعضلية  القدرة 5

 %500 1 للذراعينالعضلية  القدرة 4

 %10 2 التوافق 2

 %20 2 الرشاقة 2

 %500 1 الإنتقالية السرعة 1

 %500 1 الدقة 1

 %10 2 التواز   1

 %20 2 دورى التنفسىال التحمل 2

 %10 2 المرونة 9

 %20 4 القبضة يمين/ شمال قوة 50

( فضضضي %111 – 4101آراء الخيضضضراء قضضضد إ حصضضضرل قيمتهضضضا مضضضا بضضض   ة أ ( 1مضضض  الجضضضد ل ة يتلضضضلا
  تالتضاليالقضدرالأ  فضيك ر لأاضم  % 61 ة قضد حضدد الباحضث  سضبالقدمألاعيضي كضر  باليد يضة الخااضة  القدرال

التحمض   -الدقضة  -السضرعة اق تقاليضة  –ةالقدر  العلضلية للضر ل    الض راع    اليد ية ارتية القدرالتم تحديد 
 .الرشاقة( –الد ري التنفسي 
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 فكا ا كما يلي :  الخيراء(  فقا  رراء 2  ةلحاليد ية م القدرالاقختبارال التي تقيب أام  تحديد  تم

 الو ب العمودى م  ال بال. إختبار -1

 كجم.  1كر  طيية   ة  دفع إختبار -2

 .المنطل متر م  اليدء  11 إختبار -1

 .على المستط لال المتداخلة بالقدمالتصويب  إختبار -4

 لقيا  التحم  الد ري التنفسي.   Carlson لكارلسو  إختبار منحنى التعب  -0

 للرشاقة. م4010×  1بارو إختبار  -5

 :ت البيوكيميائية قيد البحثالقياسا :اا نيثا

مضض  كضض  لاعضضب مضض  أفضضراد ع نضضة البحضضث بعضضد أداء أ ل  حضضد   1( سضضم1تضضم سضضحب ع نضضة دم مقضضداراا ة 
تدريييضضة مضض  الير ضضامج التضضدرييى المقتضضرح بواسضضطة طي ضضب متخصضض  فضضى التحال ضض  الطييضضة0  الضضك مضض  الوريضضد 

Antecubital   بنستخدام حق  بلاستيك معقمة تستعم  مضر   احضد  فقض أ ح ضث بلضج مضا تضم سضحبل مض  كض
 البعدية.  خلال تطي   القياسال القيلية  1سم( 5ةلاعب 

 تم تفريج الع نضال فضى أ اب ضب بلاسضتيك   يفضة  معقمضة ح ضث تضم ترقيمهضا بواسضطة قلضم التحي ضر  تضم  
 ترت يها  تسلسلها داخ  اند ق التحال   فك  أ يوتة بلاستيك أخ ل رقم محدد. 

  الضضدم( عضض  الخلايضضا بواسضضطة  هضضا  الطضضرد تضضم  قضض  ع نضضال الضضدم إلضضى المعمضض  لفصضض  السضض رم ةمصضض 
 قضد أ دقضائ  (0ةد ر  / قأ الضك لمضد   1111 الض ى بقضو  الطضرد المركييضة بسضرعة  أالمركيى  المقضن  علميضا  

0  الضضضك تمه ضضضدا  لقيضضضا  ترك ضضضي الي تضضضا أ ضضضد رف    حضضضام  تضضضم  ضضضضع الأ اب ضضضب بطضضضك  متضضضوا   داخضضض  الجهضضضا 
 .   فى الدماللاكتيك  الأ ييم النا ل لله در     

 البحث: قياسات فى المستخدمةالأجهزة والأدوات :  ثالااا 

 . الطول بالسنتيمترلقيا   رتالرستام   ها  -

 .بالك لو رام طيى معاير لقيا  الو    م يا  -

 د ر / دقيقة لفص  اليلا ما.  Centifuge 1111 ها  الطرد المركيى  -

 الدم.  ها  عداد  اما لقيا  الي تا أ د رف   فى -

 . Spectro photoMeterسييكتر فوتوم تر  الأ ييمال  ها  تحل   لاكتال الدم  -
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 للإستعمال مر   احد  لسحب ع نال الدم.  1سم( 1ةسر جال بلاستيك  -

 ا باري  لمنع تجل  الدم.  -

 للكط  ع  حام  اللاكتيك بالدم.  Kitsك تسال  -

 أ اب ب إختبار مرقمة لتجميع ع نال الدم.  -

 لحفم الدم   قلل.  Ice Boxاند ق  لج  -

 قط  طيىأ بلاسترأ مواد مطهر .  -

 م  ال ا ية.  1/111لقيا  اليم  لأقرب  (Stopwatch)ساعال إيقاف -

 مدر  لقيا  المسافة بالسنتيمتر. شري  قيا  -
 فى التدريب: المستخدمة الأجهزة والأدواترابعاا: 

ل  حديدية بمقب  -                        الأ قال.بتدريب ال أ هي  -  . أ  ا  مختلفة   

 .أ  ا  مختلفةطيية  كرال -                                   حمام سباحة. -

 ملعب كر  طائر  بيد اتل. -                        ملعب كر  قدم بيد اتل. -

  مدر     ترال. -

 :قيد البحث للاختبارات الابات( –)الصدق  العلمية المعاملات
 الصدق:معامل : أولا

أفضضراد علضضى اليد يضضة ق ضضد البحضضث عضض  طريضض  تطي ضض  الاختبضضارال  التمضضايياضضدق حسضضاب ب قضضام الباحضضث
مضض  مجتمضضع البحضضث  خضضار  ع نضضة  ( لاعيضض   كضضر  قضضدم11 عضضددام ة مم ضضي (مجموعضضة ة الع نضضة الاسضضتطلاعية

لاعيض  أ ( 11ة م عضددا مم ضي (مجموعضة غ ضر ة كضر  قضدم ىعيضمض  لا  على ع نضة أخضرى  أالأساسيةالبحث 
 ( يوضلا الك.4أ  د ل ة تم حساب دلالة الفر ق ب    تائج المجموعت   المم ي   غ ر المم ي 
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 (2) جدول
 المميزة وغير المميزة م موعتينالفروق بين ال دلالة

  البحث قيدالبدنية  المتغيراتفى  

 الإختبارات
 وحدة
 القياس

 مميزة م موعة

 =50 

 غير مميزة م موعة

 "ت" قيمة 50= 

 ع م ع م

س - الوثب العمودى من الابات
 م

29,59 2,14 22,22 2,45 4,12* 
 *4,29 0,20 2,11 0,21 2,00 متر ك م 2كرة طبية زنة  دفع
 *2,14 0,22 1,41 0,25 2,19 ثانية متر من البدء المنطلق 20 العدو

 *4,21 5,41 2,10 5,22 50,20 درجة الدقة
منحنةةةةةةةةةى التعةةةةةةةةةب  -

 لكارلسو  
 *4,25 4,25 52,10 4,12 51,50 درجة

 *4,21 0,22 1,14 0,14 1,02 ثانية للرشاقةبارو  -

 0,01* دال عند مستوى                                              4,505 = 0,01عند  ال دولية" ت" قيمة       

المم ي   المجموعت  ب    1010فر ق دالة إحصائيا  عند مستوى    ود( 4م   د ل ة يتللا
ق د البحث مما يط ر إلى ادق الاختبارال اليد ية المم ي  فى الاختبارال مجموعة ال غ ر المم ي  لصاللا 
 . المستخدمة فى البحث

 الابات:معامل : ثانياا 
ستخدام طريقة تطي   الاختبار  إعاد  نبق د البحث اليد ية  ختبارالللإ بال معام  ال بحساب قام الباحث

ب    يوما   احدا  التطي   بفاا   منى قدرل  إعاد  قد تم أ الع نة الاستطلاعيةأفراد  على الك تطييقل 
( يوضلا 0  د ل ةأ12/2116  /26إلى  25/12/2116 الك فى الفتر  م   أالأ ل  ال ا ىالتطييق   

 .الك
 (1) جدول

                         قيد البحث البدنيةالابات للإختبارات  معامل      
                                                                                               =50    

 الإختبارات
 وحدة
 القياس

 ع م ع م "ر" قيمة الاانى التطبيق الأول التطبيق

س - الاباتالوثب العمودى من 
 م

29,59 2,14 20,00 2,15 0,191* 
 *0,225 0,21 2,91 0,21 2,00 متر ك م 2كرة طبية زنة  دفع
 *0,904 0,49 2,15 0,25 2,19 ثانية متر من البدء المنطلق 20 العدو

 *0,291 5,11 50,10 5,22 50,20 درجة الدقة
منحنةةةةةةةةى التعةةةةةةةةب  -

 لكارلسو  
 *0,212 2,41 52,20 4,12 51,50 درجة

 *0,299 0,21 1,95 0,14 1,02 ثانية للرشاقةبارو  -

 0,01* دال عند مستوى                                          0,124= 0,01عند  ال دولية" ر" قيمة         
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قيم معاملال الارتباط المحسوتة كا ا أكير م  قيمة معام    ميع( أ  0م   د ل ة يتللا
 ق د البحث.اليد ية مما يط ر إلى  بال الاختبارال  1010مستوى  عندرتباط الجد لية قا

 البرنامج التدريبى المقترح باستخدام التدريب المتقاطع: 

 أهداف البرنامج :أولاا: 

 - الدقضضضة -السضضضرعة اق تقاليضضضة  –القضضضدرال اليد يضضضة ةالقضضضدر  العلضضضلية للضضضر ل    الضضض راع   تطضضضوير بعضضض   -1
 .لدى لاعيى كر  القدم م  الصم  البكمالرشاقة(  –التحم  الد ري التنفسي 

الأ ضضضضضييم النضضضضضضا ل  -حضضضضضام  اللاكتيضضضضضك  -بعضضضضض  المتغ ضضضضضرال الي وكيميائيضضضضضة ةالي تضضضضضا أ ضضضضضد رف   تحسضضضضض    -2
 .لدى لاعيى كر  القدم م  الصم  البكملله در    ( 

 امج:نبر الأسس وضع  ثانياا:

 اقاتمام بيداء تدريبال اقطالة  المر  ة فى بداية الوحد  التدرييية.  -1

 مناسبة التمرينال المختار  فى الوحد  التدرييية مع قدرال أفراد ع نة البحث. -2

  توف ر عنصر التنول  التطوي  فى الأ ططة  التدريبال المستخدمة. -1

مضضضنخف   مرتفضضضع الطضضضد  خضضضلال الير ضضضامج  التضضضدرييى إسضضضتخدم الباحضضضث طريقضضضة التضضضدريب الفتضضضرى بطضضضق ها  -4
 المقترح.

  .التدر  فى  ياد  الأحمال التدرييية -0

الطضمول  التكامض  بضض   مكو ضال الير ضامج التضضدرييى المقتضرح باسضتخدام التضضدريب المتقضاطعأ بهضدف التنميضضة  -5
 . للاعبالطاملة  المتكاملة لتطوير مكو ال الحالة التدرييية اليد ية  الوظيفية 

فتضضضر  الراحضضضة بضضض   المجموعضضضال(  –المجموعضضضال  –التقنضضض   الج ضضضد لمكو ضضضال حمضضض  التضضضدريب ةالتكضضضرارال  -1
 .لتجنب ظاار  الحم  اليائد

 ق(.0 –ق 1إعطاء فتر  راحة سليية ب   ك  مجموعة  أخرى مدتها تترا ح ما ب   ة -6

م  الوحد  التدرييية ال ومية بهدف العود   التدريبال اقسترخائية فى الجيء الختامى تنف   مجموعة م  -8
 بالجسم إلى الحالة الطيييية.
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 تحديد أنشطة التدريب المتقاطع الخاصة بلاعبى كرة القدم:اا: لاثا

قام الباحث بعم  مسلا مر عى للدراسال  المرا ع العلمية بهدف تحديد أ ططة التضدريب المتقضاطع      
باقضضضضافة إلضضضى تصضضضميم اسضضضتمار  قسضضضتطلال رأي الخيضضضراء قختيضضضار الأ طضضضطة الخااضضضة بلاعيضضضى كضضضر  القضضضدمأ 

خيضضراء مضض  المتخصصضض   فضضى التضضدريب  (0(أ  تضضم عرضضضها علضضى عضضدد ة1المناسضضبة لطييييضضة البحضضث ةملحضض  
الأ طضضطة  مضض  تحديضضدالباحضضث  إسضضتطلال رأى الخيضضراء تمكضض  فضضى ضضضوء  تضضائجكضضر  القضضدمأ   الرياضضضى  رياضضضة 

 :التالية

  قال.بالأ التدريب -

          .التدريب الباليستى -

                     .التدريب المائى -

  كر  الطائر .رياضة  -
 رابعاا: محتوى البرنامج التدريبى:

ةالقضضدر  العلضضلية  القضضدرال اليد يضضة الخااضضة لتطضضويرقضضام الباحضضث بتو يضضل أ طضضطة التضضدريب المتقضضاطع     
لضضدى لاعيضضى كضضر  الرشضضاقة(  -التحمضض  الضضد ري التنفسضضي  -الدقضضة  -السضضرعة اق تقاليضضة  -للضضر ل    الضض راع   

ع  طري  الدمج ب   أ ططة التدريب المتقاطع م  أ   تحق   ا ا الهدفأح ث تم القدم م  الصم  البكم 
باقضضضافة إلضضى  اسضتخدام أ طضضطة التضدريب المتقضضاطع ةالتضدريب بالأ قضضال  التضضدريب الباليسضتى  التضضدريب المضائى(

 لتحق   المتعة فى التدريب.  رياضة كر  الطائر استخدام 
 (:5 د لة يوضحهارئيسية  أ ياءالير امج التدرييى إلى  لاث محتوى  تم تقسيم 

 
 (1) جدول

 التدريبى المقترح الرئيسية للبرنامج ةالالاث الأجزاء 
عدد  ال زء

زمن ال زء  نوع المرحلة الوحدات
أنشطة التدريب المتقاطع  الراحة الحملشدة  الرئيسى

 المستخدمة

 –كرة طائرة  –التدريب بالأثقال  ثابتة متوسط ق11 إعداد بدنى 2 إعداد عام
 ق41 إعداد فنى .    كرة قدم

فوق  ق20 إعداد بدنى 2 إعداد خاص
 ثابتة المتوسط

 حمام سباحة -التدريب بالأثقال 
 ق10 إعداد فنى .    كرة قدم –

أقل من  ق41 إعداد بدنى 51 مرحلة التكامل
 ثابتة الأقصى

 – حمام سباحة -تدريب بالستى 
 ق11 إعداد فنى .  كرة قدم
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 أجزاء الوحدة التدريبية اليومية :
 التهيئة البدنية:

الضضد رى ( دقيقضضة  يرديضضل أفضضراد ع نضضة البحضضث الأساسضضيةأ  الضضك لته عضضة الجهضضا ي  10 مضض  اضض ا الجضضيء ة 
  التنفسى مع الترك ي على تمرينال اقطالة  المر  ة.

 ال زء الرئيسى: 
أ طضضطة ( دقيقضضةأ فى اضض ا الجضضيء يقضضوم أفضضراد ع نضضة البحضضث الأساسضضية بتنف ضض  81 مضض  الجضضيء الرئيسضضى ة 

 أيلضضا  يتلضضم   أ(4أ  اضضى موضضضحة تفصضض ليا  بملحضض  ةالقضضدرال اليد يضضة الخااضضة لتطضضويرالتضضدريب المتقضضاطع 
 المهارية للحفاظ على مستوى الأداء الفنى.تدريبال ال مجموعة م 

 الختام:
أ  يتلضضضضم  تمرينضضضضال أفضضضضراد ع نضضضضة البحضضضضث الأساسضضضضية( دقضضضضائ   يرديضضضضل  ميضضضضع 0 مضضضض  اضضضض ا الجضضضضيء ة 

 اقسترخاء داخ  الماءأ التهدئة  اقطالة الخفيفة.
 القياسات القبلية :

المتغ ضرال اليد يضة    القضدرالع نضة البحضث الأساسضية فضى ن راء القياسضال القيليضة لأفضراد بض قام الباحضث
 .11/12/2116 حتى  28/12/2116فى الفتر  م  ق د البحثأ  الك  ي وكيميائيةال

 تطبيق البرنامج التدريبى: 
علضى أفضراد ع نضة البحضث الأساسضية ( 4ملحض  ةالمقتضرح المتقضاطع بر امج التدريب محتوى تم تطي   

( أسضضابيع 6لمضضد  ة 26/2/2116إلضضى الخمضضيب   4/1/2118الفتضضر  مضض  الجمعضضة ةالمجموعضضة الواحضضد ( فضضى 
 (  حدال تدرييية فى الأسيول.4بواقع ة

 القياسات البعدية :
 1/1/2118ن راء القياسضضال البعديضضة لأفضضضراد ع نضضة البحضضث الأساسضضضية فضضى الفتضضر  مضضض  بضضض قضضام الباحضضث

 بنفب ترت ب  شر ط القياسال القيلية. 2/1/2118 حتى 
 : يةالإحصائ ال اتالمع

 لمعالجة الييا ال إحصائيا  قام الباحث باستخدام الأسال ب اقحصائية التالية:
  Mean                                         المتوس  الحسابى -

 Standard Deviation              اق حراف المييارى  -
 Mediain                                الوسي  -
 Skewness                            معام  اقلتواء  -
 Correlation Cofficients                  معام  اقرتباط البسي  -
 T.Test                                 إختبار "ل" -
 Progress Ratios                       سب التحس   -
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 عرض ومناقشة النتائج:
 لنتائج:أولاا: عرض ا

 (1) جدول
  القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحثالفروق بين  دلالة

 50البدنية قيد البحث                          =  المتغيراتفى                                 

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 ع م ع م "ت" قيمة القياس البعدى القياس القبلى

 *4,92 2,19 22,22 2,41 29,10 سم للرجلين القدرة العضلية
 *2,15 0,21 2,90 0,12 2,51 متر القدرة العضلية للذراعين

 *2,12 0,49 2,45 0,22 2,12 ثانية السرعة الإنتقالية 

 *4,94 5,24 54,00 5,91 50,50 درجة الدقة
 *4,19 4,11 55,20 2,19 51,00 درجة التحمل الدوري التنفسي

 *4,22 0,92 1,41 5,41 1,55 ثانية الرشاقة
 0,01* دال عند مستوى                                   4,414 =0,01عند  ال دولية" ت" قيمة           

 البعدي  القياس   القيلىب    1010 عند مستوى  إحصائيا  (   ود فر ق دالة 1ة م   د ل يتللا
السرعة اق تقالية  -فى المتغ رال اليد ية ةالقدر  العللية للر ل    ال راع    لأفراد ع نة البحث الأساسية

   .لصاللا القيا  البعدى الرشاقة( - التحم  الد ري التنفسي -الدقة  -
 

 (2) جدول
 القياس البعدي عن القبلى لأفراد عينة البحث نسب تحسن

 المتغيرات البدنية قيد البحثفى 
 المتغيرات

 وحدة
 القياس

 50  = عينة البحث         

 نسب تحسن بعدى قبلى
 %54,42 22,22 29,10 سم القدرة العضلية للرجلين
 %52,01 2,90 2,51 متر القدرة العضلية للذراعين

 %54,21 2,45 2,12 ثانية السرعة الإنتقالية 
 %52,25 54,00 50,50 درجة الدقة

 %41,54 55,20 51,00 درجة التحمل الدوري التنفسي
 %52,29 1,41 1,55 ثانية الرشاقة

  ود  سب تحس  فى القيا  البعدي ع  القيلى لأفراد ع نة البحث في ( 6ة م   د ل يتللا
 لصاللا القيا  البعدى.( %21012 - %12021ترا حا ما ب   ةالمتغ رال اليد ية ق د البحث 
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 (9) جدول
  والبعدى لأفراد عينة البحثالقياسين القبلى الفروق بين  دلالة

 50قيد البحث                          =  البيوكيميائيةت المتغيرافى                                     

 القياس وحدة المتغيرات
 ع م ع م "ت" قيمة القياس البعدى القياس القبلى

 *1,51 0,59 9,25 0,42 9,29 بيكو مول/ لتر فينور البيتا أند
 *1,92 0,50 1,21 0,55 1,12 مللى مول / لتر مض اللاكتيكاح

 *2,22 52,12 111,15 45,11 192,22 وحدة / لتر الأنزيم النازع للهيدروجين
 0,01* دال عند مستوى                                         4,414= 0,01عند  ال دولية" ت" قيمة       

 البعدي  القياس   القيلىب    1010 عند مستوى  إحصائيا  (   ود فر ق دالة 8ة م   د ل يتللا
الأ ييم  -حام  اللاكتيك  -ةالي تا أ د رف   الي وكيميائية فى المتغ رال  لأفراد ع نة البحث الأساسية

   .لصاللا القيا  البعدى النا ل لله در    (
 (50) جدول

 لأفراد عينة البحثالقياس البعدي عن القبلى  نسب تحسن
 قيد البحث البيوكيميائيةالمتغيرات فى 

 القياس وحدة المتغيرات
 50  = عينة البحث         

 نسب تحسن بعدى قبلى
 %1,42 9,25 9,29 بيكو مول/ لتر فينور البيتا أند

 %1,52 1,21 1,12 مللى مول / لتر مض اللاكتيكاح
 %2,11 111,15 192,22 وحدة / لتر الأنزيم النازع للهيدروجين

   ضضود  سضضب تحسضض  فضضى القيضضا  البعضضدي عضض  القيلضضى لأفضضراد ع نضضة البحضضث( 11ة مضض   ضضد ل يتلضضلا
لصضضاللا القيضضا  ( %5021 - %4005ترا حضضا مضضا بضض   ةق ضضد البحضضث  الي وكيميائيضضةالأساسضضية فضضي المتغ ضضرال 

 البعدى.
 ثانياا: مناقشة النتائج:

 مناقشة نتائج الفرض الأول: –أ 

 القياسض   القيلضىبض    1010 عنضد مسضتوى  إحصضائيا    ضود فضر ق دالضة إلى ( 1ة  د ل  تائج أشارل
السضرعة  - البعدي لأفراد ع نة البحضث الأساسضية فضى المتغ ضرال اليد يضة ةالقضدر  العلضلية للضر ل    الض راع   

   .لصاللا القيا  البعدى الرشاقة( - التحم  الد ري التنفسي -الدقة  –اق تقالية 

  ضود  سضب تحسض  فضى القيضا  البعضدي عض  القيلضى لأفضراد ع نضة  عض ( 6ة  د ل تائج  أسفرلكما 
لصضضضاللا ( %21012 - %12021ترا حضضضا مضضضا بضضض   ةالأساسضضضية فضضضي المتغ ضضضرال اليد يضضضة ق ضضضد البحضضضث  البحضضضث

 القيا  البعدى.
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لسضرعة اق تقاليضة ا -اليد ية ةالقدر  العللية للر ل    الض راع    القدرال ير ع الباحث التحس  فى 
لدى أفراد ع نة البحث الأساسية إلى فاعلية محتوى بر امج  الرشاقة( - التحم  الد ري التنفسي -الدقة  -

لضض راع    الجضض ل لتيسضضيب للضضر ل    االتضضدريب المتقضضاطعأ  الضض ى إشضضتم  علضضى مجموعضضة مضض  تضضدريبال الأ قضضال 
التضضضدريب المضضضائى المقتضضضرح( باقضضضضافة إلضضضى ممارسضضضة  القضضضو  العلضضضلية ةالمرحلضضضة الأ لضضضى مضضض  الير ضضضامج التضضضدرييى

بطضدال عاليضة حتضى  تيكضد مض  تطضور  الأ قضالأ  فضى المرحلضة ال ا يضة تضم تنف ض  تضدريبال  رياضة الكر  الطائر 
الصضضم  الضضبكمأ م تضضم اليضضدء فضضى المرحلضضة ال ال ضضة تنف ضض  التضضدريبال الباليسضضتيةأ للاعيضضى كضضر  القضضدم القضضو  العلضضلية 

باقضافة  لاعيى كر  القدم م  الصم  البكمح ث ر عى ف ها تقن   الأحمال التدرييية بما يتلائم مع طييعة 
 .التدريب المائى  رياضة الكر  الطائر إلى ممارسة 

كاسةةةى  أ(11ة (4004محمةةةد )حمةةةد حسةةةن م : تتفضضض  اضضض ل النتيجضضضة مضضضع  تضضضائج دراسضضضة كضضض  مضضض  
 مهةةةا محمةةةد اله رسةةةيأ(8()4001محمةةةد حامةةةد شةةةداد )أKassey,et.,al(4002( )21)  ووخةةةرو  

 أحمةةةةةةد أمةةةةةةين الشةةةةةةافعى محمةةةةةةود الحةةةةةةوفى (أ11ة(4001) ياسةةةةةةر محمةةةةةةد ح ةةةةةةرأ(10()4001)
حمةدى السةيد أ(1()4055ربيةع  عامةا  الحديةدى )أ(15)(4009ياسر عاما  محمةد )أ(14ة(4002)

 أاميضضة اسضضتخدام أ طضضطة  تضضرامج علضضى( 11(ة4054محمةةد عبةةد الموجةةود السةةيد)أ(2(ة4054) النواصةةرى 
 التدريب المتقاطع فى تطوير القدرال اليد ية المختلفة للرياض   .

   Eric & Lindaلينةةدا   اريةةك  كضض  مضض  :كمضضا تتفضض  اضض ل النتيجضضة مضضع مضضا أشضضار إليضضل 

مسضتوى  تحسض  للتدريب المتقاطع در ضل عاليضة مض  الأاميضة فضي  أ  (4002كى محمد حسن )ز أ(4004)
اليد ية م  خلال أ ططة التدريب المتقاطع المتم لة في السباحة  الدرا ال  الجري  المطي  ةاللياق مكو ال

ليحض  بالتضدريب المتقضاطع ممارسضة  طضاط  ليب المقصود أكما أ ل ك لك اعود المدر   التجدي أ في الماء
م  خضلال بنضاء العلضلال  تنميضة ألضدداء الرياضضى حسض م   بم ابضة أ لكنضل يعضداليمنضي للتدريب لجضد لا مح 

 التواف   التوا    السرعة  القو  الا فجارية.

  (11: 4ة(أ18:21ة
التضدريب المتقضاطع  أ  Jack Wilmore, et., al (4002)جةا  ولمةور ووخةرو   لضي ي         

اضضو التضضدريب بضضضيك ر مضض  رياضضضضة  احضضد  فضضضي  فضضب الوقضضضا أ  تضضدريب عنااضضضر اللياقضضة اليد يضضضة المختلفضضة م ضضض  
بمجموعضضضضضة مضضضضض  تضضضضضدريبال الأ قضضضضضضالأ  اللاعيضضضضض  التحمضضضضض   القضضضضضو   المر  ضضضضضة فضضضضضي  قضضضضضا  احضضضضضد ح ضضضضضث يتضضضضضدرب 

 (246: 21ةالرياضية.الجري  الدرا ال للإعداد للمنافسال أ السباحةالباليستىأ
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التةةدريب المتقةةاطع إسةةتخدام  "يةةرثر:علضضى  تضض لك يتحقضض  اضضحة فضضرض البحضضث الأ ل  الضض ى يضضن  
 -السةةرعة الإنتقاليةةة  -القةةدرات البدنيةةة )القةةدرة العضةةلية للةةرجلين والةةذراعين بعةةض  علةةىتةةيثيراا إي ابيةةاا 

 ".كرة القدم من الصم والبكم الرشاقة( لدى لاعبى  - التحمل الدوري التنفسي -الدقة 

 مناقشة نتائج الفرض الاانى: –ب 

 القياسضضض   القيلضضضىبضضض    1010 عنضضضد مسضضضتوى  إحصضضضائيا  (   ضضضود فضضضر ق دالضضضة 8ة  ضضضد ل أظهضضضرل  تضضضائج
 الأ ضضييم النضضا ل لله ضضدر    ( -حضضام  اللاكتيضضك  -ةالي تضضا أ ضضد رف   الي وكيميائيضضة  البعضضدي فضضى المتغ ضضرال 

   .لصاللا القيا  البعدى

  ود  سب تحس  فى القيا  البعدي عض  القيلضى لأفضراد ع نضة إلى ( 11ة  د ل  تائج أشارلكما 
 لصاللا القيا  البعدى.( %5021 - %4005ةق د البحث  الي وكيميائيةالبحث في المتغ رال 

 ير ضضع الباحضضضث إ خفضضضاض معضضضدل ترك ضضي الي تضضضا أ ضضضد رف   فضضضى الضضدم إلضضضى التضضضي  ر اقيجضضضابى قسضضضتخدام  
 -اليد يضضضة ةالقضضضدر  العلضضضلية للضضضر ل    الضضض راع    أدل إلضضضى تطضضضوير القضضضدرالأ طضضضطة التضضضدريب المتقضضضاطعأ التى 

ممضضا سضضاام فضضى تضضيخ ر علامضضال ظهضضور  الرشضضاقة( - التحمضض  الضضد ري التنفسضضي -الدقضضة  -السضضرعة اق تقاليضضة 
أ تالتضالى يقض  إفضرا  ارمضو  الي تضا أ ضد رف    المضرتب  بالتعضب كر  القدم م  الصم  البكم التعب لدى لاعيى 
  اق هاد  التوتر. 

( أ  التضضدريب المتقضضاطع يسضضاام 4005) Wilsonويلسةةو  تتفضض  اضض ل النتيجضضة مضضع مضضا أشضضار إليضضل   
الضضد رى التنفسضضى أالسضضرعة أالتحم  العلضضلية القضضدر  بطضضك  إيجضضابى فضضى تنميضضة القضضدرال اليد يضضة  المتم لضضة فضضى

 الجوا ب الفسض ولو ية المتعلقة بالأداء الرياضضي.  تطويرالرشاقةأ كما يعم  على   

 ( 8: 15ة

محمةد عبةد  أ(11ة(4004محمةد )حمد حسن م كما تتف  ا ل النتيجة مع  تائج دراسة ك  م  :
التدريب المتقاطع فى تطوير القدرال الوظيفية المختلفة  فاعلية برامج على (11(ة4054الموجود السيد )

 للرياض   .

يعضضيى الباحضضث الضضك التحسضض  فضضى القضضدر  علضضى الضضتخل  مضض  حضضام  اللاكتيضضك إلضضى تحسضض  الحالضضة   
التدرييية لدى أفراد ع نة البحثأ تالتضالى تتحسض  الحالضة الوظيفيضة ممضا أ ضر إيجابيضا  علضى تقل ض  معضدل تضراكم 

حول حام  اللاكتيك  ال ى ي الأ ييم النا ل لله در    حام  اللاكتيك بالدم0 باقضافة إلى  ياد  كفاء  
 القدر  على مقا مة التعب العللى. كر  القدم م  الصم  البكم إلى حام  الي ر فيك0 مما يعطى لاعيى 
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بعض   تنميضةعلضى أ  (0)(4002)سةحر محمةد جةوهر ا ل النتيجة مضع  تضائج دراسضة تتف   أيلا  
تقل   معدل إفرا  ارمو  الي تا أ د رف    تقل   تضراكم حضام  قد أدل إلى  القدرال اليد ية ةتحم  السرعة(

    الأ ييم النا ل لله در    .اللاكتيك بالدم0باقضافة إلى  ياد  كفاء  

إلضضضى أ  إ خفضضضاض ترك ضضضي  Sawka,et.,al (4002)سةةةاوكا ووخةةةرو   فضضضى اضضض ا الصضضضدد يطضضض ر 
  أ قدرتهم علضضى اقسضضتمرار فضضى الأداء حضضام  اللاكتيضضك بالضضدم يطضض ر إلضضى تحسضض  الحالضضة الوظيفيضضة للرياضضض 

 (    88: 11اليد ى.ة
التةدريب المتقةةاطع إسةتخدام  يةةرثر تض لك يتحقض  اضحة فضرض البحضث ال ضضا ى  الض ى يضن  علضى:" 

الأنةزيم النةازع  -حةامض اللاكتيةك  -بعض المتغيرات البيوكيميائية )البيتةا أنةدورفين  علىتيثيراا إي ابياا 
 ."كرة القدم من الصم والبكم للهيدروجين( لدى لاعبى 

 التوصيات:و  ستخلاصاتلإا -
 ستخلاصات:لإا أولاا: -

فضضى حضضد د أاضضداف البحضضث  الع نضضة المسضضتخدمة  تنضضاء علضضى  تضضائج التحل ضض  اقحصضضائى تواضض  الباحضضث إلضضى 
 الاستخلااال التالية :

القضضدرال اليد يضضة  علضضي 1010دال إحصضضائيا  عنضضد مسضضتوى  ا  إيجابيضض ا  تضضي  ر  التضضدريب المتقضضاطعبر ضضامج يضضر ر  -1
الرشضاقة(  - التحم  الضد ري التنفسضي -الدقة  -السرعة اق تقالية  -ةالقدر  العللية للر ل    ال راع   

 كر  القدم م  الصم  البكم.لدى لاعيى 
كضر  القضدم ( لدى لاعيضى حثق د الببر امج التدريب المتقاطع المقترح أحدث تحسنا  فى القدرال اليد ية ة -2

 .(%21012 - %12021ةبنسبة تترا ح ما ب   م  الصم  البكم 
المتغ ضضضضرال  علضضضضي 1010دال إحصضضضضائيا  عنضضضضد مسضضضضتوى  ا  إيجابيضضضض ا  تضضضضي  ر  التضضضضدريب المتقضضضضاطعبر ضضضضامج يضضضضر ر  -1

ر  القضدم كضالأ ييم النضا ل لله ضدر    ( لضدى لاعيضى  -حام  اللاكتيك  -الي وكيميائية ةالي تا أ د رف   
 م  الصم  البكم.

( بنسضبة تتضرا ح ق ضد البحضثبر امج التدريب المتقاطع المقترح أحدث تحسنا  فى المتغ رال الي وكيميائيضة ة -4
 (.%5021 - %4005ما ب   ة
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 التوصيات:ثانياا:  -
 فى حد د ع نة البحث  ما توا  إليل الباحث م   تائج يواى الباحث بما يلى : 

إسضضتخدام بر ضضامج التضضدريب المتقضضاطع لتطضضوير القضضدرال اليد يضضة الخااضضة ةق ضضد البحضضث( لمضضا لضضل مضض  تضضي  ر  -1
الأ ضضضضضضييم النضضضضضضا ل  -حضضضضضضام  اللاكتيضضضضضضك  -إيجضضضضضضابى علضضضضضضى المتغ ضضضضضضرال الي وكيميائيضضضضضضة ةالي تضضضضضضا أ ضضضضضضد رف   

 .كر  القدم م  الصم  البكملله در    ( لدى لاعيى 
 .مقا مة التعب العللىللعم  على بر امج التدريب المتقاطع استخدام  أامية -2

بطك  رئيسى فى فتر  اقعداد الخاص  الفتضر  اق تقاليضة لمضا لهضا مض  أاميضة أ ططة التدريب المتقاطع استخدام  -1
 .كر  القدم م  الصم  البكملدى لاعيى  تحس   الحالة الوظيفية فى

 ق د البحث.المتغ رال الي وكيميائية بقيا  لاعيى كر  القدم ليية متابعة  تق يم  تائج اليرامج التدري -4
فضضى الأ ديضضة الرياضضضية بمضضا يخضضدم التضضدريب المتقضضاطع تضضوف ر الأد ال  الأ هضضي  الرياضضضية المسضضتخدمة فضضى  -0

 الصم  البكم.للاعيى كر  القدم العملية التدرييية 
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 المراجع

 أولا: المراجع العربية:

 .لقاار ا  دار الفكر العرتيأ  لاستطفاء في المجال الرياضيا (:5999) العلا أحمد عبد الفتاحبو أ -5

المسضتوى    تي  ر التدريب المتقاطع على القدرال اليد يضة الخااضة(:"4054حمدى السيد عبد الحميد ) -4
أ امعضضضضة بدمياط كلية الترتيضضضضة الرياضضضضضيةأما سضضضضت ر رسضضضضالة"0الرقمضضضضى لناشضضضضعى الو ضضضضب الطويضضضض 

 .المنصور 

:" فاعليضضة التضضدريب المتقضضاطع علضضى بعضض  القضضدرال اليد يضضة  الصضضلابة  (4055ربيةةع عامةةا  الحديةةدى ) -2
الترتيضضضضضضضضضضضة الرياضضضضضضضضضضضضية  النفسضضضضضضضضضضضية  مسضضضضضضضضضضضتوى أداء مهضضضضضضضضضضضار  الو ضضضضضضضضضضضب الطوي "أمجلضضضضضضضضضضضة بحضضضضضضضضضضضوث

 (0كلية الترتية الرياضية بن  0 امعة اليقا ي .60(0العددة40أالمجلدة

التضضضضضدريب المتقضضضضضاطع اتجضضضضضال حضضضضضديث فضضضضضى التضضضضضدريب الرياضضضضضضىأالمكتبة (:4002) زكةةةةةى محمةةةةةد حسةةةةةن -2
 المصريةأاقسكندرية.

أ ضضضد رف    تضضضي  ر بر ضضضامج تضضضدرييى مقتضضضرح لتنميضضضة التحمضضض  علضضضى الي تضضضا:" (4002)سةةةحر محمةةةد جةةةوهر  -1
أمجلضضضة علضضضوم  فنضضضو  " حمضضض  اللاكتيضضضك  الا ضضضييم النضضضا ل لله ضضضدر     لضضضدى لاعبضضضال كضضضر  ال ضضضد

 كلية الترتية الرياضية بنالأ  امعة حلوا .العدد الأ لأ(أ21الرياضةأالمجلدة

الجضضيء  ،سلسضضلة أساسضضيال علضضم  ظضضائ  الأعلضضاء(:4002) سةةعد كمةةال طةةه ، إبةةراهيم يحيةةى خليةةل -1
 ال ا ىأمكتب السعاد أ القاار .

 . التو يع أ القاار  للنطرالسلة أ الأسات ل  كر  ( :5992مدحت صالح )، النمر  العزيزعبد  -1

"دراسة مقار ة لمستويال الحد الأقصضى لاسضتهلا  م( : 5920على فهمى البيك ، عبد المنعم بدير ) -2
الأكسضضج   بضض   بعضض  مجموعضضال مضض  السضضباح   الناشضضع   المصضضري    السضضوف ا"أ المضضرتمر 
العلمضضضي لدراسضضضال  تحضضضوث الترتيضضضة الرياضضضضيةأ مطضضضكلال اقعضضضداد الرياضضضضي للناشضضضع  أ كليضضضة 

 للين  أ اقسكندرية. الترتية الرياضية

تضضي  ر التضضدريب المتقضضاطع فضضى المرحلضضة الا تقاليضضة علضضى تحسضض   مسضضتوى  "(:4001محمةةد حامةةد شةةداد ) -9
(أكليضضة الترتيضضة الرياضضضية 08أمجلضضة   ريضضال  تطييقالأالعضضددة"الأداء اليضضد ى للاعيضضى الجضضود 

 بن  أ امعة اقسكندرية .
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أ دار 1إختبضارال الأداء الحركضىأ ط(: 4005محمد حسةن عةلاوى ، محمةد نصةر الةدين رضةوا  ) -50
 الفكر العرتىأالقاار .

إسضضضتخدام التضضضدريب المتقضضضاطع فضضضى تطضضضوير القضضضو  العلضضضلية للسضضضباح   "(:4004محمةةةد حسةةةن محمةةةد ) -55
ضضضية بنضض  أ  امعضضة أرسضضالة دكتورالأكليضضة الترتيضضة الريا"الناشضضع    تضضي  رل علضضى اق جضضا  الرقمضضى

 اقسكندرية.

الجضيء الأ لأ دار الفكضر أ 5ط، القيا   التقويم فى الترتية اليد يضة(:4002) محمد صبحي حسانين -54
 العرتىأالقاار .

   ر التضضدريب المتقضضاطع علضضى بعضض  المتغ ضضرال اليد يضضةيتضض (:"4054محمةةد عبةةد الموجةةود السةةيد ) -52
كليضضضة  (41ة ة علضضضوم  فنضضضو  الرياضضضضةأالمجلدمجلضضضمتضضضر عد "أ 411 مكو ضضضال الضضضدم للاعيضضضى 

 الترتية الرياضية بنالأ  امعة حلوا .

سضضتخدام التضضدريب المتقضضاطع فضضي تحسضض   إ(:"4002)أحمةةد أمةةين الشةةافعى محمةةود حسةةن الحةةوفى ،  -52
كلية الترتيضة الرياضضية ألمرتمر العلمي الد لي ال الث"أالدى لاعيى كر  القدم ىالتوا   العلل

 .اليقا ي  امعة أبنال
تي  ر بر امج تدرييي مقترح بيسلوب التدريب المتقاطع على بع  "(: 4001مها محمد اله رسى ) -51

 ةأ رسالل دكتورال أ كليضل الترتيضل الرياضضي"القدرال اليد ية  المهارية لدى  اشعال الكر  الطائر 
 أ  امعة المنيا.

التضضضدريب المتقضضضاطع علضضضى متغ ضضضرال بد يضضضة  أسضضضلوباسضضضتخدام  تضضضي  ر "(:4009ياسةةةر عامةةةا  محمةةةد ) -51
 أرسالل ما ست رأكلية الترتية الرياضية بن  أ امعة حلوا ." مهارية لناشىء كر  القدم

تضضضضي  ر إسضضضضتخدام التضضضضدريب المتقضضضضاطع علضضضضى فاعليضضضضة بعضضضض  الأداءال "(:4001) ياسةةةةر محمةةةةد ح ةةةةر -51
ياضضضضضضضضية بن  أ امعضضضضضضضة أرسضضضضضضالة دكتورالأكليضضضضضضضة الترتيضضضضضضضة الر "الهجوميضضضضضضة لضضضضضضضدى ميتضضضضضضضد  المبضضضضضضضار  

 الاسكندرية.
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