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أعزخذاو أعهٕة انزذسٚت الدزمبطع عهٗ ثعض الدزغيراد انجذَٛخ ٔانفغٕٛنٕخٛخ         ربثير 
 ٔيغزٕٖ الأداء الدٓبسٖ نلاعبى الدلاكًخ

 أ.ّ.و. أقٔى محمد محمد ٣َٖ 

أْطحي ٓٓحػى ذوْٓ جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٠ٞ 

ؾحٓؼس  –ذ٤ٌِس جُطٍذ٤س ج٣ٍُح٤ٞس 

 ًلٍج٤ُٗم

 ملخص البحث  
كذلػؾ  اػدؼ ال عػرؼ الػت  ال ػدرو  الم يػةطععـ  ررةمج  درو ت بةس خداـ اسلك  نادؼ البحث الت  ام

اليػدرن العضػلع   –اليػدرن العضػلع  للػذراع العمرػت   الت بعض الم غنػرات ال درعػ   ال درو  الم يةطع أعنر اس خداـ 
 حمػ  قػكن   خػةص   – حم  سرا    خةص بةلم يمنف (  –اليدرن العضلع  للذراانف كالي ينف   –للذراع العسرى 

 بةلم يمنف ( (  ل ا ت الم يم  ككذلؾ ال عرؼ الت
ارػد اقاػػت  –الػت بعػض الم غنػػرات اليسػنكلك ع    رػبض اليلػ     ػػت الراحػ   ال ػدرو  الم يػػةطع ػأعنر اسػ خداـ 

 – ضغب الػدـ ا ريبةضػت    ػت الراحػ   –ارد اقات م اكد (  –ضغب الدـ ا ربسةطت    ت الراح   –م اكد ( 
الػت  ال ػدرو  الم يػةطعالسع  الحنكع  (  ل ا ت الم يم  كال عرؼ الت   ػأعنر اسػ خداـ  –(ارد اقات م اكد 

 مس كى ا دان الماةرى ل ا ت الم يم  . 
اس خداـ البةحث المػراج ال  رو ػت  رظػةـ الم مكاػ  الكاحػدن بةسػ خداـ اليعةسػنف الي لػت كالبعػدى ل ك ػـ 

طروي  العمدع  مف م يمت رةدى منت الكاف بمحة ظ  كير البنخ مرحل  البػبة  كقػد  لػد اخ عةر انر  البحث بةل
( لا  ل كمف خ ؿ البحػث المر عػت للبحػكث كالمرا ػع العلمعػ  قػةـ البةحػث   حدنػد الخ بػةرات ليػ  51اددهـ  

ـ البحػػث   اػػمعـ  ررػػةمج مسػ كى ا دان الماػػةرى (  ل كقػػة –الم غنػػرات اليسػػنكلك ع   –مػف   الم غنػػرات ال درعػػ   
ال درو  الم يػةطع عػـ  ط عيػه الػت انرػ  البحػث ا سةسػع  كذلػؾ  ػت اػةل  كحمػةـ سػبةح  سػ ةد كيػر البػنخ  ػت 

( كحػدات 4( اسػة عع  كاقػع  58ـ ككةرت   رن  ط نق ال ررػةمج  12/55/1851ـ كح ت 51/2/1851الي رن مف 
 ك  اس كع . درو ع  كذلؾ اعةـ ا حد ل الع عةن ل كالخمعس مف 

اليدرن   ككةرت اهـ الر ةاج اف  ررةمج ال درو  الم يةطع ادى ىلت حدكث  حسف ك  رمع   ت الم غنرات ال درع   
 حم  سرا     –اليدرن العضلع  للذراانف كالي ينف   –اليدرن العضلع  للذراع العسرى  –العضلع  للذراع العمرت 
%  لليدرن العضلع  18.84يمنف ( ( حنث  لد االت  حسف  حم  قكن   خةص بةلم    –خةص بةلم يمنف ( 

%  كذلؾ ل حم  قكن   خةص بةلم يمنف ( ل كمة اف  ررةمج   4.88للذراع العمرت ل  نرمة  لد اق   حسف 
ارد اقات م اكد (  –ال درو  الم يةطع ادى ىلت  حسف  ت الم غنرات اليسنكلك ع    ربض اليل     ت الراح  

ارد  –ضغب الدـ ا ريبةضت    ت الراح    –ارد اقات م اكد (  –ربسةطت    ت الراح  ضغب الدـ ا   –
%( للسع  الحنكع  ل    نرمة  لد 20.88 السع  الحنكع  ( حنث  لغت االت رسب   حسف   –(اقات م اكد 
سلك  % (  لربض اليل  ارد اقات م اكد ل كمة اف ال ررةمج ال درو ت بأس خداـ ا 0.94اق   حسف    

ال درو  الم يةطع له  ةالع  كاضح   ت  طكور ك حسنف  مس كى ا دان الماةرى  ال سدند بةلند العسرى الت 
ادد الم مكاةت الليمع  المسددن   –ث  48ال سدند بةلند العمرت الت كعس ليـ  ت  –ث  48كعس ليـ  ت 

الر ض   ادـ اليدرن الت ا دان ( ادد الليمةت المسددن الت كعس الليـ ح ت  –ث  48الت كعس الليـ  ت 
 % ( الت ال كالت 5.73  -   %11.53 -% 9.24 -%  9.57كبلغت رسب  ال حسف  
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 الميدم  كمبكل  البحث  
أحػػػد اٚتجاٌػػػات الحدٓثػػػة فػػػْ هجػػػاؿ التػػػدريب  Cross Trainingيعػػػد التػػػدريب الهتقػػػاطع   

اط اٚساسػػْ كذلػػؾ هػػف خػػٛؿ الرياضػػْ الػػذؼ ٍٓػػدؼ الػػِ تحسػػٓف هسػػتكػ اٚداء الهٍػػارؼ فػػْ الىشػػ
اسػػتخداـ العدٓػػد هػػف اٚىشػػطة كالرياضػػات التػػْ تشػػهل هجهكعػػة هتىكعػػة هػػف اجٍػػزة التػػدريب الحدٓثػػة 
كالػػػػذؼ ٓػػػػىعكس عمػػػػِ تحسػػػػٓف هسػػػػتكػ اٚداء الهٍػػػػارؼ كالخططػػػػْ كالعقمػػػػْ لٛعػػػػب كاٚقػػػػٛؿ هػػػػف 

 .الدافعية ىحك الههارسة احتهاٚت ا٘صابة كا٘ثارة كالتشكيق كتحسٓف الحالة الىفسية لٛعب كزيادة 
أف التدريب  ـ(Moran  &     Maglynn   "5220 مةيلنف كمكراف كيكضح "  

الهتقاطع يقصد بً برىاهج تدريبْ هصهـ ٖىشطة كالعاب هختمفة لكْ يهىح تىكيعات كثٓرة ليحد هف 
 هخاطر ا٘صابات، كها يعىْ اٚختٛؼ فْ ههارسة رياضات كأىشطة أخرػ هختمفة تعهل عمِ

 ( 7-4:  42تحسٓف اٖداء فْ الرياضة التخصصية.) 
ـ(ل زكػي محمد Pedersen   1888ـ(ل  ندرسػنفTaylor  1888 نلػكر كهػا ٓتفػق كػل هػف  

هية كاضحة فْ تىهيػة القػدرات البدىيػة العاهػة كالخاصػة، ـ( 1883  عمِ أف التدريب الهتقاطع لً أٌ
ع ىسػػبة أقػػل هػػف هخػػاطر التػػدريب الزائػػد كهػػا يسػػهح بػػأداء جٍػػد إضػػافْ خػػٛؿ الرياضػػة اٖساسػػية هػػ

كا٘حتراؽ كها يهكف أف يقمل إستخداهً هف فرص حدكث ا٘صػابات حٓػث يسػهح التػدريب الهتقػاطع 
بإسػػتخداـ هجهكعػػات عضػػمية إضػػافية غٓػػر التػػْ تعهػػل فػػْ الرياضػػة اٖساسػػية، كهػػا يفٓػػد التػػدريب 

 حة الىفسية كالذٌىية.الهتقاطع كىشاط فْ تدريبات ا٘حهاء كالتٍدئة حٓث تهىح الرا
                                                (42 :15-24(،)41  :4،5(،)12 :113) 

ًٛ هف         Matt Fitzgeraldـ(ل مةت  ن ز نرالدBrislin  5220  روسلنفكها ٓكضح ك
القمٓمػػػة  أف التػػػدريب الهتقػػػاطع ٓتضػػػهف كػػػل هػػػف التػػػدريب باٖثقػػػاؿ باسػػػتخداـ التكػػػراراتـ( 1883  

كالتكػػرارات الكبٓػػرة كتهريىػػػات البمٓػػكهترؾ، كالتػػْ تعهػػػل عمػػِ بىػػػاء قػػكة الجسػػـ كتىهيػػػة القػػكة العضػػػمية 
كالقدرة العضمية، كها تشهل عمِ اٖىشطة الخاصة بالتحهل الٍكائْ كهىٍا تهريىات الٍركلة الهائيػة، 

لتحهػػل الٌٛػػكائِ كهىٍػػػا كاسػػتخداـ السػػٓر الهتحػػرؾ كعجمػػة التػػدريب الثابتػػة، ككػػذلؾ تشػػهل أىشػػطة ا
تدريبات العدك، كلػذلؾ اسػتخدهً العدٓػد هػف الهتسػابقٓف ذكػ الهسػتكػ العػالْ كاٖكليهبػْ كالهحتػرفٓف 

 (3: 39(،)18: 32لتحسٓف أدائٍـ فْ الىشاط الرياضْ التخصصْ.)
ػػـ هػػا يهٓػػز التػػدريب  ـ(Fiona Hayes 5220  نكرػػة هػػةنز كهػػا تضػػٓف             أف أٌ
ع التهريىػػات التػػْ تكجػػد فػػْ البرىػػاهج كالتػػْ تحػػافع عمػػِ التشػػكيق كا٘ثػػارة لفتػػرة طكيمػػة، الهتقػػاطع تىػػك 

 (11:  35كاٚرتقاء بهستكػ هختمف الهجهكعات العضمية بطرؽ هختمفة.)
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كههػػػػا سػػػػبق ٓتضػػػػح أف التػػػػدريب الهتقػػػػاطع يسػػػػاٌـ فػػػػِ ا٘رتقػػػػاء بهسػػػػتكػ القػػػػدرات البدىيػػػػة 
ظراً لها يحتكيػة التػدريب الهتقػاطع هػف أىشػطة هتىكعػة هثػل كالفسٓكلكجية كهستكػ اٖداء الهٍارػ ، ى

التػػػدريب فػػػِ الكسػػػط الهػػػائِ( –التػػػدريب باٖثقػػػاؿ  –العػػػدك  –التػػػدريب البمٓػػػكهترػ  –)تسػػمق السػػػٛلـ 
كيؤكػػد ذلػػؾ ىتػػائج العدٓػػد هػػف الدراسػػات العمهيػػة كالتػػِ أجريػػت عمػػِ هختمػػف اٖىشػػطة الرياضػػية هثػػل 

هبػ  ركحػي ا ػك   ، (12ـ( 1880عةسػر محمد ح ػر  ،  (51( ـ1881محمد بػداد  دراسة كػٛ هػف 
 Zberiz ل زو روػػػػػػػػػػػػػز(10ـ(  1882عةسػػػػػػػػػػػػػر اعمػػػػػػػػػػػػػةف محمد   ل(11ـ( 1882 المعػػػػػػػػػػػػػةطت 

ك ػةن اػبةح ل (45( ـ Boonyong, et al  1858(ل  كرنػكرج سػت كاخػركف 33( ـ1858 
 Dusti Jubert, et al ل دكسػػػػ ف  ػػػػكبرت كآخػػػػركف (10( ـ 1858الخيػػػػة ي  

بػػػراهج التػػػدريب الهتقػػػاطع التػػػْ تىاكلػػػت ك ل (2ـ( 1855ربعػػػع  اعمػػػةف الحدنػػػدى  (ل44( ـ1855 
ٌػػذا هػػا دفػػع الباحػػث إلػػِ  القػػدرات البدىيػػة كالكظيفيػػة، كهسػػتكػ اٖداء الهٍػػارػ لمرياضػػٓٓف ، لتطػػكير

كذلػؾ لمتعػرؼ عمػِ تػأثٓري عمػِ أسػمكب التػدريب الهتقػاطع كضع برىاهج تدريبِ عف طريػق اسػتخداـ 
 رات البدىية كالفسٓكلكجية كهستكػ اٚداء الهٍارػ لٛعبِ الهٛكهة . بعض الهتغٓ

 هدؼ البحث  
 -كذلؾ بٍدؼ التعرؼ عمِ : التدريب الهتقاطعتصهيـ برىاهج تدريبِ باستخداـ اسمكب 

 عمِ بعض الهتغٓرات البدىية لٛعبِ الهٛكهة . التدريب الهتقاطعتأثٓر استخداـ  -1
 عمِ بعض الهتغٓرات الفسٓكلكجية لٛعبِ الهٛكهة .  اطعالتدريب الهتقتأثٓر استخداـ  -2
 عمِ هستكػ اٖداء الهٍارػ لٛعبِ الهٛكهة .  التدريب الهتقاطعتأثٓر استخداـ  -3

  ركض البحث  
تكجػػد فػػركؽ دالػػة إحصػػائياً بػػٓف القياسػػٓف القبمػػِ كالبعػػدػ لصػػالح القيػػاس البعػػدػ فػػِ بعػػض  -1

 الهتغٓرات البدىية قٓد البحث . 
فػػركؽ دالػػة إحصػػائياً بػػٓف القياسػػٓف القبمػػِ كالبعػػدػ لصػػالح القيػػاس البعػػدػ فػػِ بعػػض تكجػػد  -2

 الهتغٓرات الفسٓكلكجية قٓد البحث .
تكجد فركؽ دالػة إحصػائياً بػٓف القياسػٓف القبمػِ كالبعػدػ لصػالح القيػاس البعػدػ فػِ هسػتكػ  -3

 اٖداء الهٍارػ لعٓىة البحث . 
 ى رانات البحث  
 مراج البحث   
الباحػػػػث الهػػػػىٍج التجريبػػػػِ بىظػػػػاـ الهجهكعػػػػة الكاحػػػػدة باسػػػػتخداـ القياسػػػػٓف القبمػػػػِ  اسػػػػتخداـ

 كالبعدػ . 
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 انر  البحث   
تـ اختيار العٓىة بالطريقة العهدية هف هٛكهِ ىادػ هٓت عمكاف بهحافظة كفر الشٓخ هرحمة 

الهتغٓرات  ( ٚعب ، كقد قاـ الباحث بحساب اعتدالية عٓىة البحث ف12ِالشباب كقد بمغ عددٌـ )
العهر التدريبِ( ككذلؾ بعض الهتغٓرات البدىية كالفسٓكلكجية  -الكزف  –الطكؿ  –الكصفية )السف 

 ( .2( )1كهستكػ اٚداء الهٍارػ ، كيكضح ذلؾ جدكؿ رقـ )
 (1ؾىٍٝ ) 

                                     12ٝجُؼٍٔ جُطى٣ٌر٠  (        ٕ= -جَُٕٞ –جُطٍٞ  –ضؿحّٗ ػ٤٘س جُركع ك٠ ٓطـ٤ٍجش )جُٖٓ  

 جُٔطـ٤ٍجش ّ
ٝقىز 

 جُو٤حِ

جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٠

جلاٗكٍجف  ج١٤ُْٞ

 جُٔؼ٤حٌٟ

ٓؼحَٓ 

 جلأُطٞجء

 9.672 9.144 17.99 17.84 ْ٘س جُٖٓ 1

 9.569 1.114 179.99 169.83 ْْ جُطٍٞ 2

 9.399 4.252 69.59 79.41 ًؿْ جَُٕٞ 3

 9.981 9.426 7.49 7.42 ْ٘س جُؼٍٔ جُطى٣ٌر٠ 4

، 2.281( أف هعػػػػاهٛت اٚلتػػػكاء لمهتغٓػػػرات الهختػػػارة تتػػػراكح بػػػٓف )1ٓتضػػػح هػػػف الجػػػػدكؿ )
ذي القيهة تىحصر ها بٓف )2.672 ( هها ٓػدؿ عمِ تجاىس عٓىة البحث فْ هتغٓرات السػف، 3 ( كٌ

 الطكؿ، الكزف، كالعهر التدريبِ.
 (2ؾىٍٝ )

                                                           ٤ٗ12س ٝجُل٤ُٓٞٞؾ٤س ٝجُٜٔح٣ٌس      ٕ=ضؿحّٗ ػ٤٘س جُركع ك٠ جُٔطـ٤ٍجش جُرى             

 جُٔطـ٤ٍجش3 ّ
جُٔط١ْٞ  ٝقىز جُو٤حِ

 جُكٓحذ٠

جلاٗكٍجف  ج١٤ُْٞ

 جُٔؼ٤حٌٟ

ٓؼحَٓ 

 جلأُطٞجء

 0.531 0.178 7.950 7.958 ٓطٍ ًؿْ ذح٤ُى ج3٠٘ٔ٤ُ)جُوىٌز جُؼ٤ِٟس( جنطرحٌ وكغ ًٍز ٠ر٤س  1

 0.315 0.226 7.400 7.425 ٓطٍ ًؿْ ذح٤ُى ج3ٍٟٓ٤ُ)جُوىٌز جُؼ٤ِٟس( جنطرحٌ وكغ ًٍز ٠ر٤س  2

ًؿْ ذح٤ُى٣ٖ  3)جُوىٌز جُؼ٤ِٟس( جنطرحٌ وكغ جٌٍُز جُطر٤س َٗس  3

 ُلأٓحّ

 4.375 ٓطٍ

 

4.300 0.176 0.097 

ٌُٔس ٓٓطو٤ٔس ٣ٍٟٓ ٠٘ٔ٣ٝ  39) ضكَٔ ٍْػس( ضٓى٣ى ػىو  4

 حذص ػ٠ِ ٤ًّ ٌُْ غ
 0.273 0.774 21.150 21.025 غح٤ٗس 

5 
 1.138 76.500 76.750 ػىو م  1) ضكَٔ هٞز( ضٓى٣ى جٌُِٔحش جُٔٓطو٤ٔس ػ٠ِ ٤ًّ ٌُْ ك٠ 

 

0.583 

 0.199 1.443 67.000 67.416 ٕ/م  ك٠ جٍُجقس   ٗرٝ جُوِد 6

 0.746 1.302 175.500 175.666 ٕ/م ػ٘ى أه٠ٛ ٓؿٜٞو 

ٞـ١ جُىّ  7

 جلاٗرٓح٢٠

 0.478 0.753 75.000 75.250 ٤ِِٓطٍ/َترن ك٠ جٍُجقس 

 0.154 1.302 101.000 100.666 ٤ِِٓطٍ/َترن ػ٘ى أه٠ٛ ٓؿٜٞو 

ٞـ١ جُىّ  8

 جلاٗورح٠ٞ

 0.383 0.937 110.500 110.833 ٤ِِٓطٍ/َترن ك٠ جٍُجقس 

 0.719 0.778 169.500 169.333 ٤ِِٓطٍ/َترن ػ٘ى أه٠ٛ ٓؿٜٞو 

 0.002 0.219 3.900 3.908 ُطٍ س جُٓؼس جُك٣ٞ٤ 9

 0.152 0.900 29.500 29.583 ػىو ظ 39جُطٓى٣ى ذح٤ُى ج٤ٍُٟٓ ػ٠ِ ٤ًّ ٌُْ غحذص ك٠  19

 0.668 0.778 31.000 30.666 ػىو ظ 39جُطٓى٣ى ذح٤ُى ج٠٘ٔ٤ُ ػ٠ِ ٤ًّ ٌُْ غحذص ك٠  11

 39ػىو جُٔؿٔٞػحش ج٤ٌُِٔس جُٔٓىوٙ ػ٠ِ ٤ًّ جٌُِْ ك٠  12

 ػىو غح٤ٗس 
23.833 24.000 0.717 0.262 

ػىو جٌُِٔحش جُٔٓىوز ػ٠ِ ٤ًّ جٌُِْ قط٠ جٍُكٝ ) ػىّ  13

 جُوىٌز ػ٠ِ جلأوجء ( 

 ػىو
152.500 152.500 1.732 0.189 
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  0.002 (( أف هعػاهٛت اٚلتكاء لمهتغٓرات الهختارة تتراكح ها بٓف 2ٓتضح هف الجػدكؿ )
ذي القيهة تىحصر ها بٓف )0.746 ،  ( هها ٓػػدؿ عمػِ تجػاىس عٓىػة البحػث فػْ الهتغٓػرات 3 (، كٌ

  البدىية كالفسٓكلكجية كالهٍارية.
  ادكات  مع ال عةرةت  

  -اكل،   ا دكات كا  ازن المس خدم   
 هٓزاف طبِ لقياس الكزف  . - لقياس الطكؿ .   Resta meterجٍاز الرستاهٓتر  -
   . غط لقياس الض  Sphygmamanometerجٍاز سفٓجاهاىكهٓتر  -
 ( كاقِ رأس12عدد ) - جٍاز أسبٓركهٓتر جاؼ لقياس السعة الحٓكية.       -
 عقل حائط .  -    ( قفازات هٛكهة .12عدد ) -
 كجـ .  3كرات طبية كزف  -      ساعة ايقاؼ . -
 داهبمز .                                             -      كيس لكـ . -
 شريط قياس . –                            حباؿ الكثب .               -
 . حباؿ هطاطة (أستيؾ هطاط  ) – 
 كرة الٓد . –كرة سمة .                                                -
 كرة طائرة . –كرة القدـ .                                             -
 حهاـ سباحة . –         كرة هاء .                                     -
 سمـ رشاقة ) هقعد سكيدػ ( . –طباشٓر ، صفارة .                                     -
 ا خ بةرات المس خدم   ت البحث   -عةرعة،  

هػػف خػػٛؿ البحػػث الهرجعػػِ لمبحػػكث كالهراجػػع العمهيػػة التػػِ تىاكلػػت اٚختبػػارات البدىيػػة             
قػػػاـ الباحػػػث بتحدٓػػػد اٚختبػػػارات   عػػػض الهتغٓػػػرات الفسػػػٓكلكجية كالهٍاريػػػة ، كبلٛعبػػػِ الهٛكهػػػة ، 

 التالية :
 ( 5الخ بةرات ال درع    مر ق رقـ    - ا

: 4( ، ) 328: 19( ، )88-86:  18كجػػػػـ بالٓػػػػد اليهىػػػػِ . ) 3إختبػػػػار دفػػػػع كػػػػرة طبيػػػػة  -1
261 ) 

: 4( ، ) 328: 19( ، )88-86:  18كجػػػـ بالٓػػػد اليسػػػػرػ . ) 3إختبػػػار دفػػػع كػػػرة طبيػػػػة  -2
262 ) 

 (91 – 89:  18كجـ بالٓدٓف . ) 3إختبار دفع كرة طبية  -3
 يهىِ عمِ كيس لكـ ثابت . –لكهة يسرػ  32) تحهل سرعة ( إختبار تسدٓد عدد   -4

                                             (8  :193  ( ، )26  :164 – 166 ) 
 ( 69:  14دقيقة .)  1ة عمِ كيس المكـ فِ )تحهل قكة ( إختبار تسدٓد المكهات الهستقيه -5
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 ( 1اليعةسةت اليسنكلك ع     مر ق رقـ   -   -  
 ( . 83،  82:  15قياس هعدؿ الىبض )   -1
 ( . 86،  85:  15قياس ضغط الدـ  )   -2
 ( . 63:  22قياس السعة الحٓكية )   -3

 ( 4ا خ بةرات الماةرو      مر ق رقـ   -ج   
 ( 165:  26(،)  354:  5ث . )  32كيس لكـ فِ التسدٓد بالٓد اليسرؼ عمِ  -1
 ( 165:  26(، )  355:  5ث . )  32التسدٓد بالٓد اليهىِ عمِ كيس لكـ فِ  -2
 ( 24:  3ثاىية . )  32عدد الهجهكعات المكهية الهسددة عمِ كيس المكـ فِ  -3
 عدد المكهات الهسددة عمِ كيس المكـ حتِ الرفض ) عدـ القدرة عمِ اٚداء ( .  -4

                                                                    (2  :279  ) 
 الدراس  الس ط اع   

 ـ ككاف الٍدؼ هىٍا :  8/9/2212ـ إلِ  24/8/2212أجريت ٌذي الدراسة فِ الفترة هف 
الصػػػػػدؽ( لٙختبػػػػػارات البصػػػػػرية الهسػػػػػتخدهة فػػػػػِ  –حسػػػػػاب الهعػػػػػاهٛت العمهيػػػػػة )الثبػػػػػات  -

  البحث .
 التعرؼ عمِ هدػ صٛحية اٖدكات كاٖجٍزة الهستخدهة فِ البحث .   -
 تحدٓد اٖسمكب اٖهثل لشرح ا٘ختبارات .   -
 التعرؼ عمِ الصعكبات التِ قد تكاجً الباحث أثىاء القياس .  -
 الكصكؿ اٖفضل ترتٓب ٘جراء القياسات .  -

  -المعةم ت العلمع  للإخ بةرات المس خدم   
حسػاب هعاهػل الثبػات كالصػدؽ لٙختبػارات قٓػد البحػث عػف طريػق تطبٓػق تمػؾ قاـ الباحث ب

( ٚعبػٓف هػف ىفػس الهرحمػة السػىية ) هرحمػة 9ا٘ختبارات عمِ عٓىة الدراسة ا٘ستطٛعية كقكاهٍػا )
 الشباب ( بىادػ السكة الحدٓد بطىطا كبذلؾ تىطبق عمٍٓـ ىفس شركط عٓىة الدراسة اٖساسية . 

ـ لٗختبػػػارات البدىيػػػة كيػػػكـ  24/8/2212ياسػػػات ٓػػػكـ الجهعػػػة الهكافػػػق كتػػػـ إجػػػراء ٌػػػذي الق
ـ لٗختبػػػػارات الفسػػػػٓكلكجية كالهٍاريػػػػة كا عػػػػادة تطبيقٍػػػػا ٓػػػػكـ الجهعػػػػة  25/8/2212السػػػػبت الهكافػػػػق 

ـ لٗختبػػػػػارات  1/9/2212ـ لٗختبػػػػػارات البدىيػػػػػة كيػػػػػكـ السػػػػػبت الهكافػػػػػق  31/8/2212الهكافػػػػػق  
( أيػاـ كتحػت ىفػس الشػركط كالظػركؼ عمػِ قػدر اٚهكػاف  7زهىػِ ) الفسٓكلكجية كالهٍاريػة  كبفاصػل

كتـ حساب هعاهل ا٘رتباط البسيط لبٓرسكف كذلؾ ٘ٓجاد هعاهل ا٘رتبػاط بػٓف ىتػائج التطبٓػق اٖكؿ 
كالتطبٓػػق الثػػاىِ ٘ٓجػػاد ثبػػات ٌػػذي ا٘ختبػػارات ، كلهػػا كاىػػت ا٘ختبػػارات الهسػػتخدهة قٓػػد البحػػث قػػد 
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ت سػػابقة كقػػد حظٓػػت عمػػِ هعػػاهٛت صػػدؽ عاليػػة ههػػا يعضػػد صػػدؽ طبقػػت عمػػِ أبحػػاث كدراسػػا
الهحتكػ أك الهضهكف فقد قاـ الباحث بحساب صدؽ ا٘ختبارات عػف طريػق حسػاب الصػدؽ الػذاتِ 

( كذلػػؾ عػػف طريػػق إٓجػػاد الجػػذر التربيعػػِ لهعاهػػل الثبػػات ، كالجػػدكؿ لٙختبػػارات ) 
 ات الهستخدهة فِ البحث . ( ٓكضح هعاهل ثبات كصدؽ ا٘ختبار 3رقـ )

 (3ؾىٍٝ )

                                                           9ٕ =  ٓؼحَٓ جلإٌضرح٠ ُكٓحخ  غرحش ٝٚىم جلانطرحٌجش جُرى٤ٗس ٝجُل٤ُٓٞٞؾ٤س ٝجُٜٔح٣ٌس ه٤ى جُركع

 جُٔطـ٤ٍجش ّ

ٝقىز 

 جُو٤حِ

 جُططر٤ن جُػح٠ٗ جُططر٤ن جلأٍٝ
ٓؼحَٓ 

 جلإٌضرح٠

جُٛىم 

 جًُجض٠
ِ- 

 
 ع

ِ- 

 
 ع

)جُوىٌز جُؼ٤ِٟس( جنطرحٌ وكغ ًٍز ٠ر٤س  1

 ًؿْ ذح٤ُى ج3٠٘ٔ٤ُ

 ٓطٍ
7.755 0.142 8.011 0.126 0.653 0.808 

)جُوىٌز جُؼ٤ِٟس( جنطرحٌ وكغ ًٍز ٠ر٤س  2

 ًؿْ ذح٤ُى ج3ٍٟٓ٤ُ

 ٓطٍ
7.422 0.097 7.777 0.156 0.786 0.886 

ز )جُوىٌز جُؼ٤ِٟس( جنطرحٌ وكغ جٌٍُ 3

 ًؿْ ذح٤ُى٣ٖ ُلأٓحّ 3جُطر٤س َٗس 

 ٓطٍ
4.366 0.165 4.511 0.116 0.668 0.817 

ٌُٔس  39) ضكَٔ ٍْػس( ضٓى٣ى ػىو  4

ٓٓطو٤ٔس ٣ٍٟٓ ٠٘ٔ٣ٝ ػ٠ِ ٤ًّ ٌُْ 

 غحذص 

 0.814 0.663 0.364 20.200 0.689 21.000 غح٤ٗس 

) ضكَٔ هٞز( ضٓى٣ى جٌُِٔحش جُٔٓطو٤ٔس  5

 م  1ػ٠ِ ٤ًّ ٌُْ ك٠ 
 0.649 1.269 76.888 0.927 75.111 ػىو

0.805 

 0.837 0.702 1.301 67.777 0.866 68.666 ٕ/م  ك٠ جٍُجقس   ٗرٝ جُوِد 6

 0.801 0.643 1.166 176.111 1.000 176.000 ٕ/م ػ٘ى أه٠ٛ ٓؿٜٞو 

ٞـ١ جُىّ  7

 جلاٗرٓح٢٠

 0.814 0.644 0.866 75.333 1.269 74.888 ٤ِِٓطٍ/َترن ك٠ جٍُجقس 

 0.843 0.712 1.000 100.000 0.527 100.444 ٤ِِٓطٍ/َترن أه٠ٛ ٓؿٜٞو ػ٘ى 

ٞـ١ جُىّ  8

 جلاٗورح٠ٞ

 0.840 0.707 1.000 109.333 0.707 110.333 ٤ِِٓطٍ/َترن ك٠ جٍُجقس 

 0.866 0.751 1.054 170.111 0.666 169.777 ٤ِِٓطٍ/َترن ػ٘ى أه٠ٛ ٓؿٜٞو 

 0.856 0.733 0.139 4.022 0.123 3.944 ُطٍ جُٓؼس جُك٣ٞ٤س  9

جُطٓى٣ى ذح٤ُى ج٤ٍُٟٓ ػ٠ِ ٤ًّ ٌُْ  19

 ظ 39غحذص ك٠ 
 0.813 0.661 0.500 29.333 0.881 29.555 ػىو

جُطٓى٣ى ذح٤ُى ج٠٘ٔ٤ُ ػ٠ِ ٤ًّ ٌُْ غحذص  11

 ػىو ظ 39ك٠ 
30.666 1.118 30.444 0.527 0.778 0.882 

ػىو جُٔؿٔٞػحش ج٤ٌُِٔس جُٔٓىوٙ ػ٠ِ  12

 ػىو غح٤ٗس  39 ٤ًّ جٌُِْ ك٠
24.111 0.781 24.777 0.971 0.695 0.833 

ػىو جٌُِٔحش جُٔٓىوز ػ٠ِ ٤ًّ جٌُِْ  13

 قط٠ جٍُكٝ ) ػىّ جُوىٌز ػ٠ِ جلأوجء ( 

 ػىو
152.111 1.269 152.777 1.092 0.651 0.806 

 ( الجدكلية عىد هستكػ )2.632( = 2.25قيهة )ر 
 2.25ط داؿ إحصػائياً عىػد هسػتكػ هعىكيػة ( كجػكد ارتبػا3ٓتضح هف الجدكؿ السابق رقػـ )

 –الفسػػػٓكلكجية  –بػػػٓف هتكسػػػطِ التطبٓػػػق اٖكؿ كالتطبٓػػػق الثػػػاىِ فػػػِ جهيػػػع اٚختبػػػارات ) البدىيػػػة 
الهٍاريػػػة (  قٓػػػد البحػػػث ههػػػا ٓػػػدؿ عمػػػِ ثبػػػات ٌػػػذي اٚختبػػػارات ، كهػػػا ٓتضػػػح الصػػػدؽ الػػػذاتِ لٍػػػذي 

ػػػذا ٓػػػػدؿ عمػػػِ صػػػدؽ ٌػػػػذي اٚختبػػػارات الهختػػػارة حٓػػػث أف جهيعٍػػػػا تقتػػػرب هػػػف الكاحػػػػد  الصػػػحيح كٌ
 اٚختبارات .   
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  -الخطكات ال رينذع  للبحث  
  امعـ  ررةمج ال درو  الم يةطع   

قػػػاـ الباحػػػث بهسػػػح هرجعػػػِ لمهراجػػػع العهميػػػة الهتخصصػػػة كالدراسػػػات السػػػابقة فػػػِ هجػػػػاؿ 
تحدٓػد التػدريبات التدريب الهتقاطع كذلؾ لتحدٓد طبيعة كشكل البرىاهج الهقترح كاستىاداً لها سػبق تػـ 

 الجزء الرئيسِ       –الهستخدهة فِ تصهيـ برىاهج التدريب الهتقاطع كذلؾ لكٛ هف  اٖحهاء 
) التػػػدريب الهتقػػػاطع كالتػػػدريب الهٍػػػارػ ( حٓػػػث احتػػػكػ التػػػدريب الهتقػػػاطع عمػػػِ تػػػدريبات اٖثقػػػاؿ  

 ( 3مر ق رقـ  التٍدئة.  –كالبمٓكهترؾ كتدريبات الهاء 
  ط نق ال ررةمج

 اليعةس الي لت    - ا
ـ  لٗختبػػػارات البدىيػػػة كيػػػػكـ 14/9/2212تػػػـ إجػػػراء القيػػػاس القبمػػػػِ ٓػػػكـ الجهعػػػة الهكافػػػػق 

 ـ لٗختبارات الفسٓكلكجية كالهٍارية كذلؾ عمِ عٓىة البحث اٖساسية 15/9/2212السبت الهكافق 
  رينذ ال ررةمج     -  

حػث اٖساسػية كذلػؾ فػِ صػالة قاـ الباحث بتطبٓق برىاهج التػدريب الهتقػاطع عمػِ عٓىػة الب
ـ ككاىػت فتػػرة 29/11/2212ـ كحتػِ 16/9/2212كحهػاـ سػباحة سػتاد كفػر الشػٓخ فػػِ الفتػرة هػف 

( كحدات تدريبية كذلؾ أيػاـ اٖحػد ، الثٛثػاء ، كالخهػيس هػف 3( أسابيع بكاقع )12تطبٓق البرىاهج )
  ( 1مر ق رقـ   كل أسبكع . 

 اليعةس البعدى    - ج
ىفٓػػػذ البرىػػػاهج قػػػاـ الباحػػػث بػػػإجراء القيػػػاس البعػػػدػ ٓػػػكـ الجهعػػػة الهكافػػػق بعػػػد ا٘ىتٍػػػاء هػػػف ت

ـ لٗختبػػارات الفسػػٓكلكجية 1/12/2212ـ لٗختبػػارات البدىيػػة كيػػكـ السػػبت الهكافػػق 32/11/2212
 كالهٍارية كتحت ىفس شركط كظركؼ إجراء القياس القبمِ قدر ا٘هكاف .

 ارض كمرةقب  الر ةاج  
  غنرات ال درع   ارض كمرةقب  ر ةاج الم -5
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 (4ؾىٍٝ )

 12ك٠ جُٔطـ٤ٍجش جُرى٤ٗس  ٕ =  ولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُو٤ح٤ْٖ جُور٠ِ ٝجُرؼىٟ ٝٗٓرس جُطكٖٓ ُؼ٤٘س جُركع

 جُٔطـ٤ٍجش
ٝقىز 

 جُو٤حِ

 جُو٤حِ جُرؼىٟ جُو٤حِ جُور٠ِ
جُلٍم ذ٤ٖ 

 جُٔطْٞط٤ٖ
 ه٤ٔس ش

ٗٓرس 

جُطكٖٓ 

 ع ِ ع ِ %

 
س 
٤ٗ
رى
 جُ
ش
ٍج
ـ٤
ٔط
جُ

 

جُؼ٤ِٟس( جنطرحٌ وكغ ًٍز )جُوىٌز 

 ًؿْ ذح٤ُى ج٠3٠٘ٔ٤ُر٤س 
 18.84 15.115 1.500 0.271 9.458 0.178 7.958 ٓطٍ

)جُوىٌز جُؼ٤ِٟس( جنطرحٌ وكغ ًٍز 

 ًؿْ ذح٤ُى ج٠3ٍٟٓ٤ُر٤س 
 14.58 16.113 1.083 0.162 8.508 0.226 7.425 ٓطٍ

)جُوىٌز جُؼ٤ِٟس( جنطرحٌ وكغ جٌٍُز 

 ٣ٖ ُلأٓحًّؿْ ذح٤ُى 3جُطر٤س َٗس 
 16.75 9.381 0.733 0.235 5.108 0.176 4.375 ٓطٍ

 39) ضكَٔ ٍْػس( ضٓى٣ى ػىو 

ٌُٔس ٓٓطو٤ٔس ٣ٍٟٓ ٠٘ٔ٣ٝ ػ٠ِ 

 ٤ًّ ٌُْ غحذص

 9.63 8.123 2.025 0.738 19.000 0.774 21.025 غح٤ٗس

) ضكَٔ هٞز( ضٓى٣ى جٌُِٔحش 

 م 1جُٔٓطو٤ٔس ػ٠ِ ٤ًّ ٌُْ ك٠ 
 4.88 8.409 3.750 1.167 80.500 1.138 76.750 ػـىو

  2.20=  2.25قيهة )ت( الجدكلية عىد هستكػ 
( كجػكد فػركؽ ذات دٚلػة إحصػائية بػٓف القياسػٓف القبمػِ كالبعػدػ عىػد 4ٓتضح هف جػدكؿ )

( فػػػِ الهتغٓػػػرات البدىيػػػة ، حٓػػػث كاىػػػت قيهػػػة )ت( الهحسػػػكبة أكبػػػر هػػػف قيهػػػة )ت( 2.25هسػػػتكػ )
بػػػٓف القياسػػػٓف القبمػػػِ كالبعػػػدػ ٖفػػػراد عٓىػػػة البحػػػث فػػػِ  الجدكليػػػة كهػػػا ٓكضػػػح أيضػػػاً ىسػػػبة التحسػػػف

%( كالتِ تدؿ عمػِ  16.75 -% 4.88 الهتغٓرات البدىية حٓث اىحصرت ىسبة التحسف ها بٓف )
 تقدـ هستكػ الٛعبٓف فِ الهتغٓرات البدىية .

ىػً كيرجع الباحث ذلؾ إلِ البرىاهج التدريبِ الهقترح بأستخداـ أسمكب التػدريب الهتقػاطع، كأ
تكجػػد فاعميػػة كاضػػحة لمبرىػػاهج التػػدريبِ بأسػػتخداـ أسػػمكب التػػدريب الهتقػػاطع عمػػِ تطػػكير كتحسػػٓف 
بعػػض الهتغٓػػرات البدىيػػة ،كذلػػؾ ىتٓجػػة لػػدكاـ التػػدريب كالتػػدرج فػػِ أداء التػػدريبات كهحاكلػػة الكصػػكؿ 

كهػػة عٓىػػة إلػػِ اٖداء الجٓػػد ههػػا أىعكػػس أثػػري عمػػِ تىهيػػة كتحسػػٓف الهتغٓػػرات البدىيػػة لٛعبػػِ الهٛ
 البحث . 

 .Kramer, Jكرامر كاخركف ، ـ(1883زكي محمد حسف  كٛ هف  كيتفق ذلؾ هع ها ذكري
B., M H. stone, H. S. O Bryant   5220)عمِ أف التدريب الهتقاطع ٌك إستخداـ  ـ

كتساب خبرات هٍارية كخططية، كذلؾ هف خٛؿ  أىشطة هتىكعة بٍدؼ تحسٓف اٖداء الرياضْ كا 
فْ إستخداـ أىشطتً لتىهية القدرات البدىية,  حٓث أف تحدٓد حجـ التدريب الهىاسب كشدتة التىكيع 

 كا٘ختيار اٖهثل لسرعً اٖداء خٛؿ التدريب ٓؤدؼ إلْ تحسف كتطكير هستكؼ اٖداء البدىْ.
 (12  :13(،)122:37 . ) 

رالػػد مػػةت  ن ز ، (41ـ( Jenny Hadfield  1858  نرػػي هةند نلػػدكهػا ٓؤكػػد كػػل هػػف 
Matt Fitzgerald  1858 )عمػػِ أف التػػدريب الهتقػػاطع يعهػػل عمػػِ تحسػػٓف اٖداء هػػف  (42ـ
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خػػػٛؿ تقكيػػػة العضػػػٛت الهقابمػػػة باسػػػتخداـ اٖثقػػػاؿ ، ههػػػا يحسػػػف المياقػػػة البدىيػػػة كسػػػرعة اٚستشػػػفاء 
 كتقمٓل خطر التعرض لٙصابة .

اهج التدريب الهتقاطع كالتِ كتتفق ىتائج البحث الحالِ هع ىتائج الدراسات التِ تىاكلت بر  
أجريت عمِ هختمف اٖىشطة الرياضية كأثبتت تحسف الهستكػ البدىِ كيذكر الباحث عمِ سبٓل 

هب   ، (12ـ( 1880عةسر محمد ح ر  ،  (51ـ( 1881محمد بداد  الهثاؿ دراسات كٛ هف 
 ربعع اعمةفل (10ـ(  1882عةسر اعمةف محمد   ل(11ـ( 1882 ركحي ا ك المعةطت 

اف البرىاهج التدريبِ بأستخداـ أسمكب التدريب   فقد بٓىت ىتائجٍا ل ( 2ـ( 1855الحدندى 
 الهتقاطع أثر إٓجابيا عمِ الهتغٓرات البدىية كأدػ الِ تطكير كتحسٓف القدرات البدىية .

كها تتفق ىتٓجة البحث فيها ٓخص تحسف الهستكػ البدىِ هع ىتائج دراسة كٛ هف 
( هف حٓث تأثٓر  7)  ـ (1884ل اناة  ازت احمد   (  22)  ـ (1881ماطيت محمد احمد  

 البرىاهج التدريبِ عمِ تطكير كتحسٓف الهككىات البدىية .  
ػػػػػذا ٓػػػػػدؿ عمػػػػػِ صػػػػػحة الفػػػػػرض اٖكؿ كالػػػػػذػ ٓػػػػػىص عمػػػػػِ "           ك ػػػػػد  ػػػػػركؽ دالػػػػػ  كٌ

ات ىحاػػػةاعة،  ػػػنف اليعةسػػػػنف الي لػػػت كالبعػػػػدى لاػػػةل  اليعػػػػةس البعػػػدى  ػػػػت بعػػػض الم غنػػػػر 
 " .  ال درع  قند البحث

 ارض كمرةقب  ر ةاج الم غنرات اليسنكلك ع     -1
 (5ؾىٍٝ )

 12ٕ =  ك٠ جُٔطـ٤ٍجش جُل٤ُٓٞٞؾ٤س جُرؼىٟ ٝٗٓرس جُطكٖٓ ُؼ٤٘س جُركعولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُو٤ح٤ْٖ جُور٠ِ ٝ

 جُٔطـ٤ٍجش
ٝقىز 

 جُو٤حِ

 جُو٤حِ جُرؼىٟ جُو٤حِ جُور٠ِ
جُلٍم ذ٤ٖ 

 جُٔطْٞط٤ٖ
 ه٤ٔس ش

س ٗٓر

جُطكٖٓ 

 ع ِ ع ِ %

س 
ؾ٤
ٞ
ُٞ
٤ٓ
ُل
 ج
ش
ٍج
ـ٤
ٔط
جُ

 
 ٗرٝ جُوِد

 4.82 7.025 3.250 0.717 64.166 1.443 67.416 ٕ/م  ك٠ جٍُجقس  

ػ٘ى أه٠ٛ 

 ٓؿٜٞو 
 0.94 4.212 1.166 0.738 174.000 1.302 175.666 ٕ/م

ٞـ١ جُىّ 

 جلاٗرٓح٢٠

 ك٠ جٍُجقس 
٤ِِٓطٍ/

 َترن
75.250 0.753 72.333 0.778 2.916 8.676 3.87 

ػ٘ى أه٠ٛ 

 ٓؿٜٞو 

٤ِِٓطٍ/

 َترن
100.666 1.302 98.833 1.029 1.833 4.005 1.82 

ٞـ١ جُىّ 

 جلاٗورح٠ٞ

 ك٠ جٍُجقس 
٤ِِٓطٍ/

 َترن
110.833 0.937 108.750 0.753 2.083 4.795 1.87 

ػ٘ى أه٠ٛ 

 ٓؿٜٞو 

٤ِِٓطٍ/

 َترن
169.333 0.778 166.583 1.164 2.750 7.396 1.62 

 20.88 11.948 0.816 0.128 4.725 0.219 3.908 ُطٍ جُٓؼس جُك٣ٞ٤س

 ( الجدكلية عىد هستكػ )2.22( = 2.25قيهة )ت  
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( كجػػػكد فػػػركؽ ذات دٚلػػػة إحصػػػائية بػػػٓف القياسػػػٓف القبمػػػِ كالبعػػػدػ 5ٓتضػػػح هػػػف جػػػدكؿ )
ة )ت( ( فػػػِ الهتغٓػػػرات الفسػػػٓكلكجية حٓػػػث كاىػػػت قيهػػػ2.25لصػػػالح القيػػػاس البعػػػدػ عىػػػد هسػػػتكػ )

 الهحسكبة أعمِ هف قيهة )ت( الجدكلية . 
كهػػا ٓكضػػح أيضػػاً ىسػػبة التحسػػف بػػٓف القياسػػٓف القبمػػِ كالبعػػدػ فػػِ ىفػػس الهتغٓػػرات حٓػػث 

 ( .   %20.88 –%   0.94اىحصرت بٓف )
هػػا تكصػػل إليػػة هػػف ىتػػائج تخػػص تحسػػف هسػػتكػ الهتغٓػػرات الفسػػٓكلكجية أف  البةحػػثكيػػرػ 

الهتقاطع كالػذػ أدػ إلػِ التػأثٓر بأستخداـ أسمكب التدريب هج التدريبِ لعٓىة البحث ٓرجع الِ البرىا
لػِ تطػكير كتحسػٓف عهػل القمػب كزيػادة قدرتػً الفسػٓكلكجية ، كهػا أدػ  عمِ أجٍزة الجسػـ الداخميػة كا 
البرىاهج الِ تحسف السػعة الحٓكيػة حٓػث أف السػعة الحٓكيػة تػرتبط ارتباطػا كثيقػا بالتػدريب الرياضػِ 

 الهىتظـ .
ل عة نػت (  1)  ـ( 5220ا ػك العػ  ا ػد الي ػةح   تفق ذلؾ هػع هػا أشػار اليػً كػٛ هػف كي
(  32)  ـ(1881ل عحنػت الحػةكى   (  43) ـ(  Yigit,s.s & Tuncel,F    5220ك كركػ  

الِ أف التدريب الرياضِ يحدث تأثٓرات فسٓكلكجية هختمفة تشػهل أجٍػزة الجسػـ ، ككمهػا كاىػت ٌػذي 
 كمها كاف اٖداء الرياضِ أفضل .  التغٓرات آجابية 

ل ككػػكرداؾ ( 13) ـ(  5221ا ػػد الي ػػةح خضػػر   كهػػا ٓتفػػق هػػع هػػا أشػػار اليػػً كػػٛ هػػف 
ل محمد اػػ كى كا ػػك العػػ  ا ػػد الي ػػةح         ( 38)ـ(  Kurdok,s.s & all   5221 كاخػػركف 

رجػػػع الػػػِ ىكعيػػػة ( الػػػِ اف التحسػػػف الػػػذػ يحػػػدث لمهتغٓػػػرات الفسػػػٓكلكجية اىهػػػا ٓ 17) ـ( 5220  
 التدريب الهستخدـ كفق اٚتجاٌات الفسٓكلكجية ككذلؾ طرؽ التدريب الهستخدهة . 

( عمػِ أف تػدريبات الهٛكػـ عمػِ أجٍػزة  13)  ـ ( 5221ا ػد الي ػةح خضػر   كها ٓؤكػد 
  المكـ الهختمفة ٓؤثر عمِ اٚجٍزة الحٓكية بصكرة آجابية بالىسبة ٚتجاي العهل الفسٓكلكجِ .

 Dustin دكس ف  ػكبرت كآخػركف دراسة  هع ها تكصمت إلية ىتائج  ق ىتائج البحثكتتف
Jubert,et.,al(1855ـ) تػػػػأثٓراً آجابيػػػػػا عمػػػػػِ ٓػػػػػؤثر التػػػػدريب الهتقػػػػػاطع  اف إسػػػػػتخداـالػػػػِ  (44

اٚجٍػػزة الحٓكيػػة ، كبالتػػالِ تحسػػٓف عهػػل القمػػب حٓػػث ٓػػؤدػ ذلػػؾ الػػِ اىخفػػاض فػػِ هعػػدؿ ضػػربات 
 الدـ اٚىبساطِ كضغط الدـ اٚىقباضِ ، كتحسف فِ السعة الحٓكية القمب ، كاىخفاض فِ ضغط

ذا ٓدؿ عمِ صػحة الفػرض الثػاىِ كالػذػ ٓػىص عمػِ "    ك ػد  ػركؽ دالػ  ىحاػةاعة،  ػنف كٌ
 " . اليعةسنف الي لت كالبعدى لاةل  اليعةس البعدى  ت الم غنرات اليسنكلك ع  قند البحث
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 ةرى   ارض كمرةقب  ر ةاج مس كى ا دان الما -4
 (6ؾىٍٝ )

 12ٕ =  ك٠ ٓٓطٟٞ جلأوجء جُٜٔحٌٟ جُرؼىٟ ٝٗٓرس جُطكٖٓ ُؼ٤٘س جُركعولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُو٤ح٤ْٖ جُور٠ِ ٝ

 جُٔطـ٤ٍجش
ٝقىز 

 جُو٤حِ

جُلٍم ذ٤ٖ  جُو٤حِ جُرؼىٟ جُو٤حِ جُور٠ِ

 جُٔطْٞط٤ٖ
 ه٤ٔس ش

ٗٓرس 

 ع ِ ع ِ جُطكٖٓ %

ٟ
حٌ
ٜ
ُٔ
 ج
ء
وج
لأ
 ج
ٟ
طٞ
ٓ
ٓ

 

٤ٍٟٓ ػ٠ِ ٤ًّ جُطٓى٣ى ذح٤ُى جُ

 ظ 39ٌُْ غحذص ك٠ 
 9.57 11.757 2.833 0.668 32.416 0.900 29.583 ػـىو

جُطٓى٣ى ذح٤ُى ج٠٘ٔ٤ُ ػ٠ِ ٤ًّ 

 ظ 39ٌُْ غحذص ك٠ 
 9.24 13.675 2.834 0.674 33.500 0.778 30.666 ػـىو

ػىو جُٔؿٔٞػحش ج٤ٌُِٔس 

 39جُٔٓىوٙ ػ٠ِ ٤ًّ جٌُِْ ك٠ 

 غح٤ٗس 

 11.53 7.021 2.750 1.083 26.583 0.717 23.833 ػىو

ػىو جٌُِٔحش جُٔٓىوز ػ٠ِ ٤ًّ 

جٌُِْ قط٠ جٍُكٝ ) ػىّ جُوىٌز 

 ػ٠ِ جلأوجء ( 

 5.73 28.723 8.750 1.288 161.250 1.732 152.500 ػىو

 ( الجدكلية عىد هستكػ )2.22( = 2.25قيهة )ت  
مػػػِ كالبعػػػدػ ( كجػػػكد فػػػركؽ ذات دٚلػػػة إحصػػػائية بػػػٓف القياسػػػٓف القب6ٓتضػػػح هػػػف جػػػدكؿ )

فػػػػِ هسػػػػتكػ اٖداء الهٍػػػػارػ حٓػػػػث كاىػػػػت قيهػػػػة )ت(  2.25لصػػػػالح القيػػػػاس البعػػػػدػ عىػػػػد هسػػػػتكػ 
الهحسػػػكبة أكبػػػر هػػػف قيهػػػة )ت( الجدكليػػػة ، كهػػػا ٓكضػػػح أيضػػػاً ىسػػػبة التحسػػػف بػػػٓف القياسػػػٓف القبمػػػِ 

 ( .  %11.53،   %5.73 كالبعدػ كالتِ اىحصرت بٓف ) 
التدريب الهتقاطع كذلؾ لها يحتكيً هف تدريبات  كيرجع الباحث ذلؾ التحسف إلِ برىاهج 

كأىشطة هتىكعة تحهس الٛعبٓف لٙستهرار فِ التدريب بكفاءة كفاعمية كتٍدؼ إلِ تحسف كتثبٓت 
كدقة هستكػ اٖداء الهٍارػ حٓث أف تحدٓد حجـ التدريب الهىاسب كشدتة كا٘ختيار اٖهثل لسرعً 

 عمِ هستكػ اٖداء الهٍارػ لمٛعبٓف .اٖداء خٛؿ التدريب قد اىعكس أثر ذلؾ 
أف ا٘عػداد البػدىِ الجٓػد يسػٍـ فػِ تىهيػػة  ـ(5223مي ػت ى ػراهعـ  كيتفػق ذلػؾ هػع هػا ذكػري 

 ( 7:  24كتطكير اٖداء كظٍكري بهستكػ أداء هثالِ )
كتتفق ىتائج ٌذي الدراسة هف حٓث تأثٓر البرىاهج التدريبِ عمِ الهستكػ الهٍارػ هع ىتائج 

عةسر محمد راسات التِ تىاكلت تأثٓر براهج هقترحة عمِ تىهية الهٍارات الفىية هثل دراسة بعض الد
عةسر اعمةف محمد  ل(11ـ( 1882 هب  ركحي ا ك المعةطت   ، (12ـ( 1880ح ر  

 ( .2ـ( 1855ربعع  اعمةف الحدندى ،  (10ـ( 1882 
(  43ـ(   Fildler,H.    5221 ندلركيتفق ايضا هع ها أشارت اليً دراسات كٛ هف 

( ل ماطيت محمد  15ـ (   1888( ل محمد اليمن ت    51ـ (  1888ل ا د البةسب  من    
ـ (    1883(ل سعند  من     1ـ (     1884( ل ابرؼ ماطيت    11ـ (   1881احمد  

الِ أف  (  14ـ (    1880(ل ماطيت محمد احمد    11ـ (    1881( ل كاا      الله    55
تدريب عمِ اٖجٍزة كاٖدكات تحت ظركؼ اٖحهاؿ التدريبية التِ تتشابً هع هكاقف المعب تؤدػ ال

 الِ زيادة فاعمية اٖداء الهٍارػ لمهٛكهٓف بصكرة آجابية .
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ذا ٓدؿ عمػِ صػحة الفػرض الثالػث كالػذػ ٓػىص عمػِ "   ك ػد  ػركؽ دالػ  ىحاػةاعة،  ػنف كٌ
 لبعدى  ت مس كى ا دان الماةرى لعنر  البحث اليعةسنف الي لت كالبعدى لاةل  اليعةس ا

  -الس خ اةت  
ػػداؼ البحػػث كفركضػػً كفػػِ حػػدكد عٓىػػة البحػػث كالهعالجػػات ا٘حصػػائية يهكػػف  فػػِ ضػػكء أٌ

  -استخٛص الىتائج التالية :
برىػػاهج التػػدريب الهتقػػػاطع ٓػػؤدػ إلػػػِ حػػدكث تحسػػف كتىهيػػػة فػػِ الهتغٓػػػرات البدىيػػة ) القػػػدرة  -1

القػدرة العضػمية لمػذراعٓف كالكتفػٓف   –القػدرة العضػمية لمػذراع اليسػرػ  –يهىػِ العضمية لمػذراع ال
تحهػػػل قػػػكة ) خػػػاص بػػػالهٛكهٓف ( ( حٓػػػث بمػػػغ   –تحهػػػل سػػػرعة ) خػػػاص بػػػالهٛكهٓف (  –

%    4.88%  لمقػػدرة العضػمية لمػػذراع اليهىػػِ ، بٓىهػا بمػػغ أقػػل تحسػف 18.84أعمػِ تحسػػف 
  كذلؾ لتحهل قكة ) خاص بالهٛكهٓف ( .

اسػػػتخداـ برىػػػاهج التػػػدريب الهتقػػػاطع ٓػػػؤدػ إلػػػِ تحسػػػف فػػػِ الهتغٓػػػرات الفسػػػٓكلكجية ) ىػػػبض  -2
عىػػد  –ضػػغط الػػدـ اٖىبسػػاطِ ) فػػِ الراحػػة  –عىػػد أقصػػِ هجٍػػكد (  –القمػػب ) فػػِ الراحػػة 
السػػعة  –(عىػػد أقصػػِ هجٍػػكد  –ضػػغط الػػدـ اٖىقباضػػِ ) فػػِ الراحػػة   –أقصػػِ هجٍػػكد ( 

%( لمسػػعة الحٓكيػػة ،   بٓىهػػا بمػػغ أقػػل 20.88 تحسػػف ) الحٓكيػػة ( حٓػػث بمغػػت أعمػػِ ىسػػبة
 % (  لىبض القمب عىد أقصِ هجٍكد . 0.94تحسف   )

البرىاهج التدريبِ بأستخداـ أسمكب التدريب الهتقاطع لً فاعمية كاضحة فِ تطكير كتحسٓف    -3
 التسػػدٓد بالٓػػد –ث  32هسػػتكػ اٖداء الهٍػػارػ )التسػػدٓد بالٓػػد اليسػػرػ عمػػِ كػػيس لكػػـ فػػِ 

عدد الهجهكعات المكهية الهسددة عمِ كيس المكـ فػِ   –ث  32اليهىِ عمِ كيس لكـ فِ 
عػدد المكهػات الهسػػددة عمػِ كػيس المكػػـ حتػِ الػرفض ) عػػدـ القػدرة عمػػِ اٖداء (  –ث  32

 % ( عمِ التكالِ  5.73  -   %11.53 -% 9.24 -%  9.57كبمغت ىسبة التحسف )
  -ال كانػػةت  

داؼ الب   -حث كىتائجً كها تـ استخٛصً ٓكصِ الباحث بها ٓمِ :فِ ضكء أٌ
اٌٚتهاـ بإستخداـ التدريب الهتقاطع خػٛؿ فتػرات ا٘عػداد الخػاص كالفتػرة اٖىتقاليػة ٌٖهٓتػً  -1

 فِ تطكير القدرات البدىية كالفسٓكلكجية كالهٍارية لٛعبٓف .
لتدريب الهتقاطع كآليات تىفٓذ عقد دكرات تدريبية كتثقيفية لمهدربٓف الهتهٓٓزيف حكؿ  براهج ا  -2

ٌذة البراهج هف قبل ا٘تحاد الهصرػ لمهٛكهة لتعريفٍـ بأٌهية التػدريب الهتقػاطع فػِ تىهيػة 
 كتحسٓف القدرات البدىية كالفسٓكلكجية كهستكػ اٖداء الهٍارػ .

التػػػدريب الهتقػػػاطع فػػػِ كفاعميػػػة دراسػػػات الهرجعيػػػة حػػػكؿ دكر الهزيػػػد هػػػف ال اٌٚتهػػػاـ بػػػإجراء -3
كير الحالػػػػة الىفسػػػػية كعٛقػػػػة ذلػػػػؾ بىتػػػػائج الهىافسػػػػات عمػػػػِ عٓىػػػػات هختمفػػػػة هػػػػف ٚعبػػػػِ تطػػػػ

 الهٛكهة هف حٓث السف كالجىس . 
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 المرا ع
 اكل   المرا ع العربع    

 ا ك الع  احمد ا د الي ةح  -5
 ـ(5220 

       
  

التػػدريب الرياضػػِ ، اٖسػػس الفسػػٓكلكجية ، دار الفكػػر العربػػِ 
 ، القاٌرة . 

 احمد امنف محمد  -1
 ـ(5221 

برىػػػػاهج تػػػػدريبِ فػػػػِ الهٛكهػػػػة لهكاجٍػػػػة الحاسػػػػب اٚلػػػػِ فػػػػِ   
التحكيـ ، رسالة دكتكراي غٓػر هىشػكرة ، كميػة التربيػة الرياضػية 

 لمبىٓف ، جاهعة الزقازيق .
 اسمةان  حةمد اعمةف  -4

 ـ(5221 
هىٍاج الهٛكهة التػدريبِ لمىاشػئٓف ، الهجمػس اٖعمػِ لمشػباب   

رياضػػػػػػة ، جٍػػػػػػاز الرياضػػػػػػة ، اٖدارة الهركزيػػػػػػة لمبطكلػػػػػػة ، كال
 اٖدارة العاهة ٚعداد اٖبطاؿ ، ٓىآر . 

 ىسمةان  حةمد اعمةف -3
 ـ(1885 

اختبارات أىدية التحهل فِ الهٛكهة فِ هحافظػات الجهٍكريػة   
 .) بطاريات اختبار ( ، القاٌرة 

 
ىسمةان  حةمد اعمةف ل كآخركف   -1

 ـ(5220 
 ميـ كتدريب الهٛكهة ، هطبعة دار السعادة ، القاٌرة .تع  

 
تػػػػػأثٓر برىػػػػػاهجٓف لمتػػػػػدريب الٍػػػػػكائِ كالٌٛػػػػػكائِ عمػػػػػِ بعػػػػػض    ـ(1884ابرؼ ماطيت احمد   -1

الهتغٓػػػػػػػػرات الفسػػػػػػػػٓكلكجية كفاعميػػػػػػػػة اٖداء التىافسػػػػػػػػِ لىاشػػػػػػػػئ 
الهٛكهة ، بحث هىشكر ، هجمة عمكـ كفىكف التربية الرياضية 

  ية التربية الرياضية لمبىٓف ، جاهعة أسٓكط ، كم 17، العدد 
تػػأثٓر برىػػاهج تػػدريبِ لػػبعض عىاصػػر المياقػػة البدىيػػة الخاصػػة    ـ(1884اناة  ازت احمد   -0

عمػػِ دافعيػػة اٚىجػػاز لػػدػ الهٛكهػػٓف ، رسػػالة هاجسػػتٓر غٓػػر 
 لتربية الرياضية ، جاهعة طىطا . هىشكرة ، كمية ا

 لهٛكهة ، هكتبة الىٍضة الهصرية ، القاٌرة .ا   ـ(5224حسةـ ر يت محمكد  -0
 
 ربعع اعمةف الحدندي -2

 ـ(1855 
فاعميػػػة التػػػدريب الهتقػػػاطع عمػػػِ القػػػدرات البدىيػػػة كالصػػػٛبة   

الىفسػػػية كهسػػػتكػ أداء هٍػػػارة الكثػػػب الطكيػػػل، هجمػػػة بحػػػكث 
(، كميػػة التربيػػة 85(، العػػدد )45التربيػػة الرياضػػية، الهجمػػد )

 عة الزقازيق. الرياضية لمبىٓف، جاه
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 ـ(1883زكي محمد حسف      10-

 
التػػػػدريب الهتقػػػػاطع اتجػػػػاي حػػػػدٓث فػػػػْ التػػػػدريب الرياضػػػػْ,   

 الهكتبة الهصرية, اٚسكىدرية. 
 سعند  من  ا د الي ةح   11-

 ـ(1883  
تػػػػػأثٓر تىهيػػػػػة التحهػػػػػل الخػػػػػاص عمػػػػػِ بعػػػػػض اٖسػػػػػتجابات   

باب    ) الفسٓكلكجية كفاعمية اٖداء الهٍارػ لمهٛكهٓف الش
دراسػػة هقارىػػة ( ، رسػػالة هاجسػػتٓر كميػػة التربيػػة الرياضػػية ، 

 جاهعة الهىصكرة . 
 ا د البةسب  من  محمد -51

 ـ(1888 
تػػػأثٓر برىػػػاهج تخصصػػػِ بػػػاٖدكات الهسػػػاعدة عمػػػِ فاعميػػػة   

اٖداء الهٍارػ لمهٛكهٓف الشػباب ، بحػث هىشػكر ، الهجمػة 
، كميػة التربيػة  33عػدد العمهية لمتربيػة البدىيػة كالرياضػة ، ال
 .الرياضية لمبىٓف ، جاهعة حمكاف  

 ا د الي ةح   حت خضر   -54
 ـ(5221  

 الهرجع فِ الهٛكهة ، هىشأة الهعارؼ ، اٖسكىدرية .   
 
 

 ااةـ الدنف ا د الخةلق ماطيت -53
 ـ(1888 

، دار الفكػػر  12الهرحمػػة اٖعداديػػة لمهٛكهػػة الحدٓثػػة ، ط   
 .ٌرة   العربِ ، القا

 الت محمد   ؿ الدنف   -51
 ـ(1884  

،  2فسػػػػػٓكلكجيا التربيػػػػػة البدىيػػػػػة كاٖىشػػػػػطة الرياضػػػػػية ، ط   
 الهركز العربِ لمىشر ، الزقازيق . 

 محمد حةمد بداد  -51
 ـ(1881 

تأثٓر إستخداـ التدريب الهتقاطع فِ الهرحمة ا٘ىتقالية عمِ   
كدك، بحث تحسٓف هستكػ اٖداء البدىِ لٛعبِ الج

هىشكر، هجمة ىظريات كتطبيقات، كمية التربية الرياضية 
 بىٓف أبك قٓر، جاهعة اٖسكىدرية. 

 محمد حسف ا كى ل -50
 ا ك الع  احمد ا د الي ةح  

 ـ(5220  

 فسٓكلكجيا التدريب الرياضِ ، دار الفكر العربِ، القاٌرة .  
 

 محمد حسف ا كى ل  -50
 محمد رار الدنف رضكاف  

 ـ(1885 

 اختبارات اٖداء الحركِ ، دار الفكر العربِ ، القاٌرة .    
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 محمد ابحت حسةرنف    -52
 ـ(1883  

،  6طػ 2القياس كالتقكيـ فِ التربية البدىية كالرياضية ، ج  
 دار الفكر العربِ ، القاٌرة . 

 محمد ابحت حسةرنف ل  -18
 احمد كسرى معةلت  

 ـ(5220 

الرياضِ الرياضِ التطبيقِ ، هركز  هكسكعة التدريب  
 الكتاب لمىشر ، القاٌرة   .  

 محمد ا د الله اليمن ت     -15
 ـ(1888  

تحسٓف بعض أىكاع الهجهكعات المكهية لىاشِء الهٛكهة   
لتطكير فاعمية هستكػ اٖداء الهٍارػ ، رسالة هاجستٓر 
،غٓر هىشكرة ، كمية التربية الرياضية لمبىٓف ، جاهعة 

 الزقازيق  . 
 ماطيت محمد احمد    -11

 ـ(1881 
هٍارػ ( عمِ تىهية  –تأثٓر برىاهج تدريبِ هقترح ) بدىِ   

بعض الصفات البدىية كفاعمية اٖداء الهٍارػ لىاشِء 
الهٛكهة ، رسالة هاجستٓر غٓر هىشكرة ، كمية التربية 

 الرياضية ، جاهعة الهىصكرة  .  
 ماطيت محمد احمد     -14

 ـ(1880  
تأثٓر برىاهج تدريبِ لمصفات البدىية الهركبة عمِ بعض   

الهتغٓرات الفسٓكلكجية كفاعمية اٖداء الهٍارػ لمهٛكهٓف 
الشباب ، رسالة دكتكراي غٓر هىشكرة ، كمية التربية 

 الرياضية ، جاهعة الهىصكرة  . 
 مي ت ا راهعـ حمةد   -13

 ـ(5223 
ٛعب كرة القدـ ، دار الفكر ا٘عداد الهٍارػ كالخططِ ل  

 العربِ ، القاٌرة .  
 هب  ركحت ا ك المعةطت    -11

 ـ(1882  
تػػػػأثٓر برىػػػػاهج تػػػػدريبِ بإسػػػػتخداـ التػػػػدريب الهتقػػػػاطع عمػػػػِ   

بعػػض القػػدرات البدىيػػة كالهٍاريػػة لمهبػػارزيف، بحػػث هىشػػكر، 
 -14الهػػػػؤتهر العمهػػػػِ الػػػػدكلِ اٖكؿ "الرياضػػػػة كالطفكلػػػػة" 

 التربية الرياضية، طىطا. أكتكبر، كمية 15
 كاا      الله ى راهنػـ -11

 ـ(1881 
برىػػػػػاهج تػػػػػدريبِ لتىهيػػػػػة قػػػػػكة كسػػػػػرعة المكهػػػػػات الهسػػػػػتقيهة   

كعٛقتٍػػا بهسػػتكػ اٖداء الهٍػػارػ لىاشػػئ الهٛكهػػة ، رسػػالة 
هاجسػػػتٓر غٓػػػر هىشػػػكرة ، كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية لمبىػػػٓف ، 

 جاهعة الزقازيق 
تأثٓر اسػتخداـ التػدريب الهتقػاطع فػِ تطػكير الكفايػة البدىيػة     ك ةن ابةح الخية ت -10
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 ـ(1858 
 
 

 PWC170( V) 170الخاصػػػػػػػػة بالسػػػػػػػػباحة عىػػػػػػػػد الىػػػػػػػػبض 
كالكفايػػػػػة الىسػػػػػبية، هجمػػػػػة كميػػػػػة التربيػػػػػة الرياضػػػػػية، جاهعػػػػػة 

 غداد، العراؽب
 عةسر اعمةف محمد  -10

 ـ (1882 
ات تأثٓر استخداـ أسمكب التدريب الهتقاطع عمِ هتغٓر   

بدىية كهٍارية لىاشئ كرة القدـ، رسالة دكتكراة، كمية التربية 
 الرياضية لمبىٓف، جاهعة حمكاف.  

 عةسر محمد ح ر -12
 ـ(1880  

تأثٓر إستخداـ التدريب الهتقاطع عمِ تطكير فاعمية أداء   
حركات الرجمٓف كالٍجكـ البسيط لهبتدغ الهبارزة، رسالة 

ضية بىٓف أبك قٓر، جاهعة دكتكراة، كمية التربية الريا
 اٚسكىدرية.

 عحنت السند اسمةان  الحةكى  -48
 ـ (1881 

الهدرب الرياضِ بٓف اٖسمكب التطبيقِ كالتغذية الحدٓثة   
 فِ هجاؿ التدريب ، الهركز العربِ لمىشر ، الزقازيق .  
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