
المتغيرات البدنية عمى تنمية بعض التدريب المتقاطع تأثير استخدام 
للاعبي الكرة الطائرة جموس والميارات الاجتماعية

 أ.م.د / أمجد عبد المطيف ابراىيم
 أىمية ومشكمة البحث :

في سياق تعدد طرقق لتتردق و ساسرات في فري لة ارطي لتق الريي لت  ت  ري  
اس  Cross Trainingدق و لتُ تقرررراط  تررررت لسررررتودلج اسرررر سو  د ررررد  ررررس لتترررر

"لتترردق و لتعقلرري"ت ل ت  رر  وسترري لحقل   رر  و ررج مس رري لتورر  لة  رر  سلة  ررق 
سلقعيي تت سعي سا ستيت اس  ر  و رج تعاقلري  ر   خردا   س ريي لتتردق وت    
ا  لتعد ررررد  رررر  لحقل  قررررد لت قرررر  ع ررررف ا  يرررري لسررررت دل ي فرررري فتررررقل  ل  تقررررا ت 

ق   سد خقل ج لتتردق و لتت   ريي ... ل طاقران  ر  مس ري سللإعدلد ت ت افس ت س
 3يعت د ع ف ت سع ا اطي يُم   فعلها لتفعضت ستتيح لت ز د    ل سرتق ا .  

 :692) 
 & Moranت(ت  رسقل  س را     Tanka  4991تا مرا س رق  مر   ر   

Mcglynn  4911    ت(ت   قJermyn  6004 ت( ا  لتتدق و لتُ تقاط   س
ستودل ي تلأ اطي سلةتعاو لت  ت  ي و ج  ت  ز فاتت سيعا  لت   قة ت تدق و تت ل

م رررا يُق ررر   ررر    ررراطق للإ رررافيت ايلررران سيع ررر  ع رررف توسررر   ع ا رررق لت ياقررري 
 63لتت   ري           لتخد يي س ستس  لةدل  لت هاق  في لت ااط لتق الري 

 (.46:  66( ت  1:  60( ت  4: 
زمرررررررري   وسرررررررر  ت ت( 6005س ت ررررررررر مرررررررر   رررررررر  قفرررررررراعي   ررررررررط ف   

ت( ا  لتترردق و لتُ تقرراط  ترري ترر   قلن 6001ت(ت   خق قرر  سله هرراو فررسز   6001 

                                                 
*
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   اخيان  ائان ع ف لتتو   لتهسلئي سلتا سلئي ت ق الف ت ع ف  ا و  ا يُلي ي 
   توس  ا  ع ف لتقسة لتعل يي سلت قس ي في لت ااط لتت   ي تاعروت م را 

قة لت هررررراز لتررررردسق  لتت  سررررري لإ ررررردلد لتعلرررررا  يع ررررر  ايلررررران ع رررررف ز رررررادة قرررررد
فاة س    لتازت ا  ا  لةدل  لت هاق  ت م ا ا ي سس  ي تدق خيري قسيري تسرا ت فري 
ز ادة وده لت  افسي في  سع لت ااط لت  راقس  ر   را  ت  رو لتتر   قل  لتسر خيي 

 (.5: 46(ت  441: 5(  34:  1في ع  يي لتتدق و  
ت( ت سلو د ا    فرسز  4990لت اتر  عخد ع اتس    ت  ت ر م      

ت( ع ررف ا  Graff  6004ت(ت  ررقل  Jermyn  6004  ررق    ت ت( 4996 
 د رررال لتتررردق و لتُ تقررراط  فررري لتتررردق و لت رررس ي ُ ز رررد  ررر  لتقرررسة لتعا ررري سلتترررسلز  

سيع رر  ع ررف قفرر  م ررا ة لت هرراز لترردسق ت سيُسرراعد ع ررف توسرر   قرردقة  ت لتعلرر ي
:  40 ورررا ض لتا تيررروت ستطرررس ق لت سل رررو لتخد يررري. لت سرررت فررري لتتى رررو ع رررف 

 (.664: 65 (ت42ت 45: 61 ت(309:  4  ت(411
س سلرررح لت سرررح لت ق عررري ت دقلسرررا  لتتررري ا ق ررر  فررري  ررر ل لت  رررا  ا   

لسرررررت دلت لتتررررردق و لت تقررررراط  فررررري ق الرررررا  لتسرررررفاوي سلتعررررراو لتقرررررس  سلتتررررر س 
ي ع د تطخيقي  را  فترقة سل سمسلش سلت قة لتطائقة قد وقق   تائج    اخيي  ا 

ل  تقررا  ت  سسررت لتترردق خيت سع ررف لتررقفت  رر   تررو فه رري تررت يورر  فا  ت ررات لت ررافي 
   لتفاو    فري لت رقة لتطرائقة س ا ري تاعخر   لت عراق   وقميرا ت و رج  را زل  
لتع ررر  فررري لتت طررريل ت  رررقة لتطرررائقة ت  عررراق   دل ررر    رررق ع رررف  سرررتس   عظرررت 

ت ف  د ا ت    ترف لتقلوري لتسر خييت يي  تقة ل  تقاتاتان فلة ديي يىطي ل ت ا ان ق ي
ف ررق  س ررسدة فرري فعررض لةويررا  . لة ررق لترر    ررلد   تررف لة ررق لتسرر خي ع ررف س 

 . ستس  ادل  لتاعخ   
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  ا ررران  دسقلن   عرررو    رررسسللإعررردلد لتخرررد ف لت ررراص فرررف تعفررري لت رررقة لتطرررائقة   سل
  لت عفرري ة سلت ططررف فررف لت عفرريت  ظررقلن قت رراع ف سررتس  لةدل  لت هرراق  فررف للإ سو سيرران 

ت ررا  لتقرردقل  لتخد يرري لت ا رري فررف لت عفرري تفعرران  دتتسرت فطخيعرري ادل   ا رري سترر تو تتوررد
لةدل ل  لت هاق ري   تط فرا تتط في طخيعي لةدل ل  لت هاق ري لت ا ري فات عفريت س ر  

عر  ل رد   لقو لت قة فقسة عاتيي    اع ف لتافمي سفع دلن فف لت ا ي فات عفي  ت    
قررسة    ررزة فاتسررقعي ت توررقو خرردف  قررد  تط ررو لررقسقة تررسلفق    ررا عخررف وررائل لت ررد 

ل قض ي   رررا سيسررراقل سل ا رررا ع رررف لتارررفمي تلرررقو لت رررقة فقرررسة ستس  ههرررا خدقررري دل ررر  
  .  عو لت ق ر لت  افس 

( سفررررادة فرررراقسق   ررررط ف 4999س ت ررررر مرررر   رررر  ل  ررررد عخررررد لت ط رررر   
لتخد يررري ت  رررقة لتطرررائقة   رررسس لت سرررا  ي فرررف  ( ع رررف ل  ع ا رررق لت ياقررري4993 

 –لتتو رر   تو ررر  ل دل ( –(لتقررسة لت   ررزة فاتسرررقعيلةدل  لت هرراق   ررف   لتقرررسة  
 (44(  6ل تزل (   - لت قس يلتسقعي  وقميي تل تقاتيي ت قد لت ع ( 

س ق  لتفاوج ل  لتقسة تاعخف لت قة لتطائقة   سس تت    فف لتقرسة لت   رزة 
  قلع   ا  ا  لتلقو لتساور تعلا  لت قلع   ت م ا تت    لت قس ي فاتسقعي ت

سلت طاطيررري تعلرررا  لترررفط  سلتررر قلع   سمررر تو ل ترررزل  ا  رررا  لتلرررقو لتسررراور 
سلترردفاع عرر  لت  عررو ت سو ررج ل  و ررت لت  عررو  ررى ق سسررقعي لت ررقة عاتيرري فررا  

عرر  فررف  عررو لت ررقة لتطررائقة   ررسس يوتررال لتررف لتسررقعي لتوقميرري سسررقعي قد لت 
   .(41:  46 (63ت 66: 45 واتي لتدفاع ع  للإقسا  

س ررررق  لتفاوررررج ل  لت هرررراقل  ل  ت اعيرررري ت  رررر  لوررررد لت هرررراقل  لةساسرررريي       
سلتها ررري فررري ويررراة لت رررقد سويررراة لتررر     ت اعررر   عهرررتت ة هرررا تتلررر   لتع ا رررق 

ل  ت اعيررررري خررررر   تلتسرررر سميي لتلرررررقسق ي ت  رررراك لت عررررراق   وقميررررا فررررري ت رررراعاته
ويررراتهت لتا  ررريي ايلرررا ت ستعرررد لت هررراقل  ل  ت اعيررري  مرررس   تعررردد لةفعررراد س 
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 تلررر    هررراقل   قسرررا  سفهرررت ست سررر ق لت ع س رررا  ل  ت اعيررري ت م رررا  تلررر   
ايلررا  هررراقل    ررر  لتتعخ ررق لت  ظررري سل   عررراتي س اررقسعيي لتسررر سو ل  ت ررراعي 

ق و ع رررف سلتقررردقة ع رررف تعرررو لتررردسق فم رررا ة ت س  رررو لتتقم رررز ع رررف ا  يررري لتترررد
لت هررراقل  ل  ت اعيررري ت  عررراق   و رررج    لتتررردق و ع رررف لت هررراقل  ل  ت اعيررري 
  ع  لت عراق   وقميرا لتر    ترت  ت قرسل   ر   ترو لتتردق و س  ع ري ا  رق ت  رزل فري 

 ت اعاتهت ل  ت اعيي س اتهت س  س ت ل  ت اعي . 
و ررج ي  رر  لت عرراق   وقميررا اررق وي  ه رري فرري لت  ت رر  و ررج ت تاررق س  

تررد ها ا  رراط سرر سميي ف ررق سررسيي  ت  رري ق ررسق لت هرراقل  ل  ت اعيرري لت رراتج عرر  
 عررراقتهت وقميرررا   رررا  ررردفعهت  ترررف ت  رررو لت سلقررر   ل  لتتررر   ق فررري لتت اعررر   ررر  
لح ررق   سيع ررز ت  تررو عرر  لت ارراقمي سلتترر   ق فرري لت  ت رر    ررا  ررلد  خهررت  تررف 

لت تى رقل  لتخد يري قفرت ت  لرافي  تري ا  لتعزتي ل  ت اعيري سل لرطقلو لت  سري 
ت    ا هرا ترت ت  عاق   وقميرا ع ي  ستس  لةدل  لت هاق   سلتتف قد تل قا   تها 

ت رر  للإ ت ررات لت ررافي  رر  لتفرراو     رر  و ررج طررقق لتترردق و س ا رري فاسررت دلت 
  ررا دفرر  لتفاوررج  تررف ل سررتعا ي فاتترردق و لت تُقرراط  م وررد  لتترردق و لت تقرراط  ت
 فعررررض لت تى ررررقل  ت  يررررياعخررررف لت ررررقة لتطررررائقة   ررررسس تت لةسررررات و لت سررررت د ي

 .  ل  ت اعيي سلت هاقل  لتخد يي
 أىداف البحث: 

 هرررد  لتفورررج لترررف سلررر  لسرررت دلت لتتررردق و لت تقررراط  سلتتعرررق  ع رررف  
سلت هررراقل  ل  ت اعيررري تاعخرررف لت رررقة لتطرررائقة   رررسس لتخد يررري  فعرررض لت تى رررقل 

هررد    ررو توق ررر لة رردل  لت قعيرري ت ستتوق ررر  رر ل لتخ رراد  لتوق رري خخسقسررع د 
 لتتاتيي :
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لتخد يرري  فعررض لت تى ررقل  ت  يرريلتتعررق  ع ررف ترر   ق لتترردق و لت تُقرراط  ع ررف  -4
 .سلت هاقل  ل  ت اعيي تاعخف لت قة لتطائقة   سس

فعرض  ت  يريلتلرافطي فرف س لتتعق  ع ف لت قسق خ   لت   سعت   لتت ق خيي  -6
 .يي تاعخف لت قة لتطائقة   سسسلت هاقل  ل  ت اعلتخد يي  لت تى قل 

 فروض البحث:
تس د فقسق دلتي  و ائيي خ   لتقياس   لتقخ ف سلتفعد  ت    سعي لتلرافطي  -4

سلت هرررراقل  ل  ت اعيرررري تاعخررررف لت ررررقة لتخد يرررري  فعررررض لت تى ررررقل  ت  يرررريفررررف 
 ت اتح لتقياس لتفعد لتطائقة   سس 

د  ت    سعري لتت ق خيري تس د فقسق دلتي  و ائيي خ   لتقياس   لتقخ ف سلتفع -6
سلت هرررراقل  ل  ت اعيرررري تاعخررررف لت ررررقة لتخد يرررري  فعررررض لت تى ررررقل  ت  يرررريفررررف 

 ت اتح لتقياس لتفعد  .لتطائقة   سس 

تس رررد فرررقسق دلتررري  و رررائيي خررر   لتقياسررر   لتفعرررد    ت    رررسعت   لتت ق خيررري  -3
سلت هراقل  ل  ت اعيري تاعخرف لت رقة لتخد يري  فعض لت تى رقل سلتلافطي فف 
 ت اتح لتقياس لتفعد  ت    سعي لتت ق خيي . لتطائقة   سس

 المصطمحات المستخدمة في البحث:
 Cross Trainingالتدريب المتُقاطع   -1

تاعخف لت رقة لتطرائقة  س لست دلت ا اطي ق اليي ف ق لت ااط لة  ي  
فعرررض خهرررد  مسرررق   رررسد لتتررردق و ل ساسرررف ستوسررر    سرررتس  وقميرررا   رررسس 

. سلت هرررراقل  ل  ت اعيرررري ت  عرررراق   وقميررررا فررررف لت ررررقة لتطررررائقةد يرررري لتخ لت تى ررررقل 
  تعق     قلئي(.

 
 الدراسات السابقة:
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ت( دقلسرري خهررد  لتتعررق  ع ررف  ررد  ترر   ق 6005 لتسرر د لتسرر د سررعد ا ررق   -4
خق رررا ج لتتررردق و لت تقررراط  ع رررف لتقرررسة لتعلررر يي سلت قس ررري سللإ  ررراز لتقق ررري 

( سرر ي 45: 46(  ااررم  رر   65  ل هررات سررفاو  ت س تررو ع ررف ع  رري خ رر  قس 
( اسراخي ت ساسر ق  ا ررت لت ترائج عر  ت ررسق لت   سعري لتت ق خيري لتترري 1ت ردة  

 50لسررت د   لتترردق و لت تُقرراط  فرري قياسررا   قررسة لتقفلرريت لت قس رريت ز رر  
 (.2 تق وقة(.  

ت(ت دقلسري خهرد  خ را  خق را ج فاسرت دلت 6005 و د   خقل يت يو رف ا ق   -6
فررري لت ترررقة ل  تقاتيررري س عقفررري تررر   قه ع رررف لتقرررسة لتعلررر ي  لتتررردق و لت تُقررراط 

 تق عردست س ترو ع رف ع  ري خ ر   400سلت قس ي سلت ستس  لتقق ي ت تسافقي 
( اساخي ت ساس ق  ا ت لت تائج 1س ي .. ت دة   60(  اام تو  41قسل ها  

عرر  ت ررسق لت   سعرري لتت ق خيرري عرر  لتلررافطي فرري قياسررا   لتقررسةت لت قس رريت 
 (3 تق(.   400  لتقق ي تعدس لت ستس 

ت( دقلسري خهرد  Gioftsidou et all  6002ا رق    سفتسر دس سر رقس   -3
لتتعررق  ع ررف ترر   ق خق ررا ج ترردق خي ت قررسة ع ررف ل  ررتا  لتعلرر ي س سررتس  

(  عرو .. ت ردة 35ادل   عخي مرقة لتطرائقةت س ترو ع رف ع  ري خ ر  قسل هرا  
ا ررت لت تررائج عرر  ت ررسق لتقيرراس  ( سورردل  اسررخسعيانت ساسرر ق 3اررهق   خسلقرر   

لتفعد  ت علرا  لتقافلري سلتفاسرطيت ستوسر   لتترسلز  لتعلر ي ترد  ع  ري 
 (60لتفوج.  

ت( دقلسري خهرد  6001 او د ا    لتارافعف ت   و سد وس  لتوسففا ق   -1
لسرت دلت لتتردق و لت تقراط  فري توسر   لتترسلز  لتعلر ف لتتعق  ع ف ت   ق 
لتفوررررج فاسررررت دلت لت رررر هج لتت ق خررررف    ررررقل  ستررررت لتقرررردت تتررررد   عخررررف مررررقة 

 لتقخ فت لتتتفعفت لتفعد ( ت   سعي سلودة ت ق خيريت و رج ترت تطخ رر ت ق ري 
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لتفوررج لةساسرريي ع ررف ع  رري تررت ل تياق ررا فاتطق قرري لتع ديرري  رر   عخررف فررقق 
سرر ي ف  طقرري لت  سفيرري ت ررقة لتقرردت سقررد خ رر  و ررت لتع  رري  41لت ااررئ   تورر  

خ ر خق ا ج لتتدق و لت تقاط  ق د لتفوج  ا  لت قو ي (  عفات ستت تط60 
( 2ت ت ررردة  6002/6001لت ارررطي  ررر  لت ترررقة ل  تقاتيررري ت  سسرررت لتق الرررف 

( سورردل  ترردق و  س يرري تلأسررخسعت ستس رر    تررائج لتفوررج 3اسرراخي  خسلقرر   
 تررررف لتتررررر   ق ل   ررررراخف تخق رررررا ج لتترررردق و لت تقررررراط  ع رررررف توسررررر   لتترررررسلز  

ت ساس رف لتفاو را  فلرقسقة  سر ي 41ف مرقة لتقردت تور  لتعل ف تد   عخر
تس يرري  تررائج  رر ه لتدقلسرري س ق ررا ج لتترردق و لت تقرراط  ق ررد لتفوررج س طررسل  

 .( 41  ت    ه  تف لتعا     في   ا  تدق و مقة لتطائقة
 ت6001ا رق  عخررد لت وسررر      ررا  لترد   ت  و رررد وسررر   او رررد  رررس د  -5

تر   ق ت  يري فعرض لتقردقل  لتخد يري لت ا ري  تهد   ترف لتتعرق  ع رفدراسة 
فاسررت دلت لتترردق و لت تقرراط  ع ررف  سررتس  لةدل  تررفعض لت هرراقل  لةساسرريي 
تررد   ااررم لت ررقة لتطررائقةت  رر   ررا  تسظ رر  لتترردق و لت تقرراط  فررف  طرراق 

فاعتفرررراقه اوررررد لةاررررما  لتت ظي يرررري لتود  رررري سلتتررررف تسررررت دت خق ررررا ج ترررردق خف 
  رررق تق  ديررري تترررسف ق فرررقص للإ ررراقة سلتتارررس رت ترررتا ارررطي  ت سعررري سسسرررائ  ف

سلورردة ت ق خيرري  يلسررت دلت لت رر هج لتت ق خررف  س لتت رر يت لتت ق خررف ت   سعرر
ع  ري لتفورج فاتطق قري    ت رق   سلتفعرد ت قخ رف    لتلتقياس ا ظ ي  تطخ ر  

لت  تظ    فف لتتدق و خ راد  لت قة لتطائقة فق ر  خ    اام   س ت لتع ديي 
سررر ي(ت لتطرررس   6200.± 16.958 ق الرررف فا سرررم دق يت لتسررر   لتترررقلت لت

(ت لتع رررررق م رررررت 5.990±  64.833سرررررت(ت لترررررسز    ±5.648  181.083 
سررر ي(ت ترررت تطخ رررر لتخق رررا ج لتتررردق خف لت قترررقك  1.084±  5.917لتتررردق خف  

( سوررردة 11فاسررت دلت لتترردق و لت تقرراط  ت رردة  ررراج سورردل  اررهق ي خسلقرر   
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تت ساسرر ق  6002/6001قة للإعرردلد ت  سسررت لتترردق خف تدق خيرري  س يرري فررف فترر
( 0.05 تررائج لتدقلسرري عرر  س ررسد فررقسق  ل  د ترري  و ررائيي ع ررد  سررتس   

خرر   لتقياسرر   لتقخ ررف سلتفعررد  ت رراتح لتقيرراس لتفعررد  فررف مرر   رر  لتقياسررا  
سلترر   يعز رري لتفاو ررا   تررف  –ق ررد لتدقلسرري  –سل  تفرراقل  لتخد يرري سلت هاق رري 

 و لت تقاط  فف  طاق خق ا ج تدق خف  ق  ت س س ف لتفاو را  تسظ   لتتدق 
فلقسقة لتع   ع ف ت  يي لتقدقل  لتخد يي تد   اام لت قة لتطائقة فاسرت دلت 

 ( .9لتتدق و لت تقاط  تتوس    ستس  لةدل  لت هاق   

تهرررد   ترررف لتتعرررق  ع رررف تررر   ق دراسةةةة  ت6009 ياسرررق ع  رررا   ا رررق   -2
توس   فعض لت تى قل  لتخد يري  لت قس ري ت قاط  ع ف لست دلت لتتدق و لت ت

لتقااقي( سلت تى قل  لت هاق ي  لت ق  فرات قة ت لت قلسفري( ت اارئف مرقة لتقردت ت 
(  ررر   اارررم مرررقة 50سلسرررت دت لت ررر هج لتت ق خرررف ت سل ت رررق  ع  ررري قسل هرررا  

( س ي ت ساظهق  ا ت لت تائج ل  لتخق ا ج لتتدق خف فاست دلت 46لتقدت تو   
تترردق و لت تقرراط  اد  لتررف توسرر  لت تى ررقل  لتخد يرري سلت هاق رري ت ااررم مررقة ل

 ( .49لتقدت  

ت دقلسررري تهرررد  لترررف لتتعرررق  ع رررف تررر   ق 6040ا رررق  ارررق   ع رررف وسررر   -1
لسررررت دلت لسرررر سو لتترررردق و لت تقرررراط  فررررف ت  يرررري لت قس رررري سلتقرررردقة لتعلرررر يي 

لت ررررر هج ت سرررررفاو   لت اارررررئ   ستررررر   قه ع رررررف ل   ررررراز لتقق رررررف ت سلسرررررت د   
( سرررفاوا 14( سرررفاوا  مس ررري  ررر   14لتت ق خرررف ت سل ت رررق  ع  ررري قسل هرررا  

( سرررفاوا ت    سعررري لتلرررافطي ت ساظهرررق  ا رررت 10ت    سعررري لتت ق خيررري س  
لت تائج ت سق لت   سعي لتت ق خيي فف  عظرت لتقياسرا  لتخد يري سس رسد توسر  

ل  لت هراق  خ   لت   سعي لتت ق خيري سلت   سعري لتلرافطي فرف ل تفراقل  ل د
 1 . ) 
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 إجراءات البحث:
 :البحث  منيج

ت    ررررسعت   لتت ق خيرررري لسررررت دت لتفاوررررج لت رررر هج لتت ق خرررري  س لتت رررر يت 
 ت  اسختي تطخيعي لتفوج. سلتلافطي

 :مجتمع البحث 
  ررسس  رر  ت عرراق    عخررف لت ررقة لتطررائقة لتررت تطخ ررر  رر ه لتدقلسرري ع ررف  

 (  عو 61  ي لتفوج   اد  لتوق ي ت  عاق   خخسقسع د ت س  ى  ع
 :عينة البحث 

(  عرو ترت 46س  ىر  ع  ري لتفورج  تت   تياق لتع  ي فاتطق قي لتع ديي  
 عخرررر   ت ت رررر     سعرررري  لت   سعرررري لتت ق خيرررري  لتترررردق و  (2 تقسرررري هت خسلقرررر  
ت (  عخررر   ت    سعررري لتت ق خيررري لتلرررافطي  لتتررردق و لت تفررر ( 2لت تقررراط ( ت س 

ست دت لتفاوج عدد    لإ قل  لتدقلسا  ل ستطاعيي  عو( 46سله
 ( 1جدول ) 

 توصيف عينة البحث
 الاجمالى العينة الاستطلاعية العينة الأساسية العينات

 11 6 11 لاعبين
 6 6 - لاعبين

 12 11 11 المجموع
 أدوات جمع البيانات:

   زل  طخي تقياس لتسز  فات   س  قلت. -
 تق.ق ستا  تق تقياس لتطس  فاتس تي  -
 ساعي ليقا   -

 :( 45( 41( 43 (44 (1)اختبارات المياقة البدنية الخاصة مرجع 
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  لت قس ي لة ا يي    ف لت  ع ا اتن    لت  سس( ست(ت 
    ج(  40(  سدرلت  ررسس  رر  لتققررلتقررسة لت   ررزة فاتسررقعي تعلررا  لتررفط

  ت قلق(ت 
  )  ج(  40 لتقرررسة لت   رررزة فاتسرررقعي تعلرررا  لتررر قلع    لتررردف  فاتررر قلع

  ت قلق(ت 
 " ) ج"(  0.04سقعي قد لت ع  ت  قلع لتي  ف سلتيسق   ةق  ز     م 

 مقياس الميارات الاجتماعية 
لسرررت دت لتفاورررج  قيررراس لت هررراقل  ل  ت اعيررري لتترررف اعدتررري د  رررا ظرررا ق  

( عفرراقة ستررت  عررادة  رريافي 92( س ت ررس   رر  اق عرري  ورراسق تلررت عرردد  6001 
 . (4 قفر   ا  لتف لتخ    سله قل  لت عا ا  لتع  يي تي عفاقلتي ستوس  ها    لتخ
 الدراسة الاستطلاعية :

ا رررق  لتفاورررج لتدقلسررري ل سرررتطاعيي لت ا يررري خهرررد     ررراد لت عرررا ا   
لتع  يي تا تفاقل  ق د لتفوج   لت دق ت لت فا  ( س تو ع ف ع  ري خ ر  قسل هرا 

ي لةساسرريي ت فالإلررافي (  عخرر    رر  دل رر    ت رر  لتفوررج س رر   رراقل لتع  رر2 
 ت.1/2/6044/   تف  5/2(  اائ   ت س تو فف لت تقة    2لتف  
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 أولا : الصدق :
س ترو ع رف لت قاق ري لتطقفيري ( لست دت لتفاوج  دق لتت را ز فطق قري    

(  عرررو  ررر  دل ررر    ت ررر  لتفورررج س ررر   ررراقل 46ع  ررري لسرررتطاعيي قسل هرررا  
ت سا ق ررر  لت قاق ررري خررر    د رررف سل ع رررف سترررت ل  ررراد لترررق يع   للتع  ررري لةساسررريي 

 فاست دلت ل تفاق   ا  س ت ف لتافاقس  تق ( لإ  اد لت قسق خ  هت .لتق يع   
 ( 1جدول ) 

 المعالجات الإحصائية لبيان الصدق للاختبارات البدنية 
 6ن =        الميارات الاجتماعية قيد البحث                   

( س رررسد فرررقسق دلتررري  و رررائيا خررر   لتقياسررر   لتقخ  ررر   6 سلرررح  ررردس   
لت تى ررقل  لتخد يرري سلت هرراقل  ل  ت اعيرري تاعخررف  فررف ت ررق يع   ل د ررف سل ع ررف

 المعاملات الإحصائية   
 الاختبارات

اتجاه 
 الإشارة

 عدد
 الرتب

 متوسط 
 الرتب

 مجموع 
 الرتب

 zقيمة 
 مستوى 

الدلالة  
P 

 المتغيرات
 البدنية

المرونة الأمامية
 أدنى
أعمى

1 
2 

1.22 
1..2

2.22 
1.22

-
1.61*2.22.

 12الجمةةوس مةةن الرقةةود    )
ث(

 أدنى
أعمى

1 
2 

1.22 
0.22

1.22 
11.22

-
1.10* 2.221

عل لمذراع اليمنىسرعة رد ف
 أدنى
أعمى

1 
2 

1.22 
0..2 

1.22 
12.22 

-
1.11* 2.221 

 أدنى سرعة رد فعل لمذراع اليسرى 
أعمى

1 
2 

1..2 
2.22 

..22 
16.22 

-
1.22* 2.21. 

 الميارات
 الاجتماعية

 أدنى التواصلميارات
أعمى

1 
2 

1.22 
2.1. 

1.22 
10.22 

-
1.02* 2.220 

 أدنى والمساندةالتأييدميارات
أعمى

1 
2 

1.22 
1.22 

2.22 
1.22 

-
1.62* 2.221 

 أدنى والتعاطفالمشاركةميارات
أعمى

1 
2 

1..2 
1.22 

0.22 
1.22 

-
*1.01 2.221 

 أدنى والمرونةالضبطميارات
أعمى

1 
2 

1.22 
1..2 

1.22 
12.22 

-
1.01* 2.222 

 أدنى الدرجة الكمية لممقياس
أعمى

1 
2 

0.22 
0..2 

6.22 
12.22 

-
1.62* 2.221 
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:  0.005لت ررررقة لتطررررائقة لت عرررراق   وقميررررا   ررررسس سقررررد تررررقلسك  سررررتس  لتد ترررري  
لترر   لقتلررا ا  0.05( س ررف  سررتسيا  د ترري اقرر   رر   سررتس  لتد ترري 0.004

 لتفاوج اقطا تقخس  لت قسق   ا  د  ع ف  دق ل  تفاقل  ق د لتفوج  
 ثانيا : الثبات :

لسرررت دت لتفاورررج طق قررري تطخ رررر ل  تفررراق  رررت  عرررادة تطخيقررري فو رررج  رررتت  
فرف ل  تفراقل  ايرات خر   لتقياسر   لةس  سلت را ف  5لتتطخ ر ف ا   ز  رف سقردقة 

س تررو فررف لت تررقة ف  قيرراس لت هرراقل  ل  ت اعيرري (  ررست فرر45لتخد يرري ت سف ا رر   
(  عرررررررو س رررررررت 46ت س  ررررررر  و رررررررت لتع  ررررررري  46/2/6044/   ترررررررف 61/5 ررررررر  

لت سررت د    فررف    رراد لت رردق  ررت تررت    رراد  عا رر  لقتفرراط خ قسررس  تخيررا   فررا  
 ل  تفاقل  ق د لتفوج  .

 ( 0جدول ) 
 المعالجات الإحصائية لبيان الثبات للاختبارات قيد البحث

 11ن = 
 المتغيرات الإحصائية

 الاختبارات
 معامل القياس الثانى القياس الأول

 ع م ع م الارتباط

المتغيرات 
 البدنية

 *..1. 1.12 ..12 1.11 2.22المرونة الأمامية

 12الجمةةةةوس مةةةةن الرقةةةةود)
 *0.02 1.02 0.02 1.21 2.12ث(

 *1..2 1..1 1.0. 1.21 2.11ث( 12الدفع لأعمى )

ة رد فعةةةةةةةل لمةةةةةةةذراع سةةةةةةةرع
اليمنى

1..00 1.62 1..6. 1.11 2.26* 
سةةةةةةةرعة رد فعةةةةةةةل لمةةةةةةةذراع 

اليسرى 
12.11 1.22 12.01 1.61 2.21* 

 *2.11 .1.1 02.62 1.02 .02.1 التواصلميارات
 *2.10 1..1 .01.1 .1.1 .01.1 والمساندةالتأييدميارات
 *2.12 1.62 01.16 1.21 01.16 والتعاطفالمشاركةميارات
 *2.22 1.21 .01.1 1.00 2..02 والمرونةالضبطميارات

 *2.12 16.. 02..11 12.. 110.02 الدرجة الكمية لممقياس

 06..2=   .2.2* قيمة معامل الارتباط عند مستوى دلالة 
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( س سد عاقي لقتفاط دلتي خر   لتقياسر   لةس  سلت را ف 3 سلح  دس    
 ترررف  0.11قل  ق رررد لتفورررج سقرررد تقلسوررر   عرررا ا  ل قتفررراط  رررا خررر     تا تفرررا
( س ف قيت ل خق    قي ي  عا ر  ل قتفراط لت دستيري   را  رد  ع رف  فرا   0.90

 ل  تفاقل  .
 تجانس عينة البحث :

( ع رررف طرررس  لتطرررق  لتع رررس  ت تى رررقل   لتسررر ت  قياسرررا لتفاورررج    ا رررق 
س ترررو خهرررد     ررراد    رررسسئقة  عرررو مرررقة طرررا( 46ع  رري لتفورررج س  ررر  عررردد ا  

 عرو  2خسلقر   لتعارسلئييفاتطق قري     ترف    رسعت تقخر  تقسري ه تلتت ا س خ  ه
 .ت      سعي   لتلافطي سلتت ق خيي(

 ( 2)  جدول
  11 = ن     طول الطرف العموى( ، )السن في متغيرات التجانس          

 المعياري  الانحراف الوسيط الالتواء
 المتوسط

 يالحساب

وحدة 
 القياس

 المتغيرات

 السن سنة 11.12 2.06  11.22                            2.26 

 سم 11.10 6.11 11.0 2.22
طةةةول الطةةةرف 

 العموى 

طرس  لتطرق  لتسر  ت  ت تى قل    ل تتسل ( ا   عا   1 دس     سلح
  ستق( 3 ±س  ه لتقيت ت و ق خ   ( 0.54:  0.11 ا خ     تقلسكقد لتع س  ( 

 . د  ع ف ت ا س ع  ي لتفوج    اتو  لت  و ف ل عتدلتف 
 التكافؤ :
ترررت   رررقل  لتقيررراس   تفررراقل  لت تى رررقل  لتخد يررري سلت هررراقل  ل  ت اعيررري  

ت ت    سعري لتت ق خيري 43/2/6044ق د لتفوج فف    سستاعخف لت قة لتطائقة 
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   سعتف  ت ت    سعي لتلافطي فىقض   قل  لتت افل خ  41/2/6044ت سفف 
 لتفوج قخ  خد  لتت ق ي سلعتخق لتفاوج   ل ل  تفاق ل تفاق قخ ف ت    سعت   . 

 ( .جدول ) 
سلتلافطي فف  لتت ق خيي ت  ت    سع لتقخ    لت قسق خ   لتقياس   د تي 

    سسلت تى قل  لتخد يي سلت هاقل  ل  ت اعيي تاعخف لت قة لتطائقة 
 (6=  1=  ن 1)ن       

 معاملات الإحصائيةال   
 الاختبارات

اتجاه 
 الإشارة

عدد 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة 
z 

مستوى 
 Pالدلالة 

المتغيرات 
 البدنية

المرونة الأمامية
 ضابطة
تجريبية

0 
0 

0.22 
1..2

2.22 
0..2

1.612.20.

الجمةةةةةوس مةةةةةةن الرقةةةةةةود   
ث( 12)

 ضابطة
تجريبية

0 
0 

0.22 
0.1.

2.22 
2.0.

1.00 2.112

 ضابطةث( 12الدفع لأعمى )
تجريبية

0 
0 

1.1. 
1..2

6.0. 
0..2

1..1 2.111

سةةةةرعة رد فعةةةةل لمةةةةذراع 
اليمنى

 ضابطة
تجريبية

0 
0 

1.1. 
1.22 

0.0. 
0.22 1.12 2.210 

سةةةةرعة رد فعةةةةل لمةةةةذراع 
اليسرى 

 ضابطة
تجريبية

0 
0 

1.22 
1.0. 

6.22 
..1. 1.02 2.112 

الميارات 
 الاجتماعية

 ضابطة التواصلتميارا
 تجريبية

0 
0 

1..2 
1.1. 

2..2 
0.0. 1.26 2.211 

 ضابطة والمساندةالتأييدميارات
 تجريبية

0 
0 

1.22 
1.1. 

0.22 
0.0. 1.61 2.211 

 ضابطة والتعاطفالمشاركةميارات
 تجريبية

0 
0 

1..2 
1.1. 

2..2 
0.0. 1.11 2.222 

 ضابطة والمرونةالضبطميارات
 تجريبية

0 
0 

1.1. 
1..2 

0.0. 
2..2 1.12 2.111 

 ضابطة الدرجة الكمية لممقياس
 تجريبية

0 
0 

1.22 
1.1. 

0.22 
0.0. 1.26 2.10. 

( عررردت فرررقسق دلتررري  و رررائيا خررر   لتقياسررر   لتقخ  ررر   5 سلرررح  ررردس    
ت    ررسعت   لتت ق خيرري سلتلررافطي فررف لت تى ررقل  لتخد يرري سلت هرراقل  ل  ت اعيرري 

( س ف 0.415:  0.015سقد تقلسك  ستس  لتد تي   سس  تاعخف لت قة لتطائقة 
لترر   لقتلررا ا لتفاوررج اررقطا  0.05لتد ترري   سررتسيا  د ترري ا خررق  رر   سررتس  
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تقخرررررس  لت رررررقسق ستررررر تو ترررررت قخرررررس  د تررررري لت رررررقسق   رررررا  رررررد  ع رررررف لتت رررررافل خررررر   
 لت   سعت    

 :التدريب المتُقاطع 
 اليدف:
ع ف لتتدق و لت تقاط  لت ت   ق لست د هد  لتفوج لتف لتتعاق  ع ف  

لتخد يي سلت هاقل  ل  ت اعيي تاعخي لت قة لتطائقة  لت تى قل ت  يي فعض 
   سس

 أسس البرنامج :
  ائ ي ت  قو ي لتس يي ت ع  ي ق د لتفوج. -
  قس ي فاتقدق لت  اسو ا  ا  فتقة تطخيقي. -
 ل ست قلق ي سل  تظات سلت  س يي في ت     لتتدق فا  لتُ قتقوي. -

 محتوى البرنامج :
تود د  وتس  لتتدق فا  لتُ قتقوري  ر    ر سفي ا ارطي لتتردق و لت تُقراط   -

 ( . 6ر ُ  ور    جموسلت ا ي خق الي مقة لتطائقة 
تود ررررد  قعررررا  لتخدليرررري لت  اسررررفي ت وتسيررررا    رررر سفي ا اررررطي لتترررردق و  -

 لت تُقاط  ق د لتفوج.
 لتُ قتقوي.   قلعاة لتتدقل فادة لةو ا  ع ف  دلق لتتدق فا   -
( اسررخسعت 6تررت تقسرريت لت تررقة ل  تقاتيرري  تررف  ررقو ت  :  قو رري سرر خيي  رردتها   -

 ( اساخي .2 دتها  ل  اخيي سا ق   اطي 
تطخ رررر لتتررردق و لت تُقررراط  ق رررد لتفورررج  رررا  لت قو ررري لت ارررطي  ررر  لت ترررقة  -

( سوررردل  تررردق و  س يررري  ل ورررد ت 3( اسررراخي  خسلقررر   2ل  تقاتيررري ست ررردة  
 ت لت  يس(    م  اسخسع. لت ا ا 
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 التوزيع الزمنى لموحدة :
( دقيقررري 15ز ررر  سوررردة لتتررردق و لت س يررري فررري لتتررردق و لت تُقررراط  لتُ قترررقك   -

( دقررررائر 5( دقيقرررري ت  ررررز  لتقئيسرررريت  30( دقيقرررري تءو ررررا ت  40خسلقرررر   
 ت  تات.

 ( دقيقي.435   اتي ز   سودة لتتدق و لةسخسعيي   -
 ( دقيقي.140اط  ق د لتفوج     اتي ز   لتتدق و لت تُق -

 ( 6جدول ) 
تشكيل حمل التدريب وتوزيع أنشطة التدريب المتُقاطع عمى وحدات التدريب 

 والأسبوعية خلال المرحمة النشطة من الفترة الانتقالية اليومية
رقم 

رقم  شدة الحمل % النشاط اليوم الأسبوع
 شدة الحمل % النشاط اليوم الأسبوع

 الأسبوع اليوم الأسبوع اليوم

 الأول
 الاحد 

التدريب 
 المتقاطع

1.% 
 الثالث 22%

 الاحد 

التدريب 
 المتقاطع

..% 
 %62 الثلاثاء  %22 الثلاثاء  62%

 %.6 الخميس %.2 الخميس

 الثاني
 %.2 الاحد 

 الرابع 2%.
 %62 الاحد 

 %.6 الثلاثاء  %2. الثلاثاء  % .6
 %02 الخميس %.. الخميس

 الخامس
 %02 الاحد 

 السادس 02%
 %62 الاحد 

 %.6 الثلاثاء  %02 الثلاثاء  %.6
 %02 الخميس %02 الخميس

 
 الدراسة الأساسية:

 تطبيق التدريب المُتقاطع قيد البحث:
تت تطخ ر لتتدق و لتُ تقاط  ع ف لت   سعي لتت ق خيي ق رد لتفورج  را   
ت ت س ترررررو توررررر   اررررررقل  30/1/6044ت ت سوترررررف 45/2/6044 ررررر  لت ترررررقة  

 لتفاوج سُ ساعد هت.
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 القياس البعدى :
قرررررات لتفاورررررج ختطخ رررررر ل  تفررررراقل  ق رررررد لتفورررررج ع رررررف ع  ترررررف لتفورررررج  

ت  ترررررررف  4/1/6044 لتت ق خيررررررري سلتلرررررررافطي( مررررررر     سعررررررري فررررررري لت ترررررررقة  ررررررر  
 ت  .6/1/6044

 المعالجات الإحصائية : 
  spssلتخرررقل ج للإو رررائيي ت ع رررست ل  ت اعيررريلسرررت دت لتفاورررج وز ررري  

سلست دت للإو ا  لتس  ف   لت تسسل توساخف سل  وقل  لت عياق  سلتسسريل ت 
سعا ررر  ل تترررسل  ( ت فالإلرررافي  عا ررر  لقتفررراط خ قسرررس  سلوتيررراق   ( ت سلت سرررفي 

 لت ئسيي ت  قسق .
 

 عرض ومناقشة النتائج : 
 أولا : عرض النتائج :

القياسةةين القبمةةى والبعةةدى لممجموعةةة الضةةابطة فةةى الفةةروق بةةين  - 
قيةةةد  جمةةةوسالمتغيةةةرات البدنيةةةة والميةةةارات الاجتماعيةةةة للاعبةةةى الكةةةرة الطةةةائرة 

 البحث باستخدام اختبار ولككسون اللابارومترى .
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 ( 1 دس    
لت قسق خ   لتقياس   لتقخ ف سلتفعد  ت    سعي لتلافطي فف لت تى قل  لتخد يي 

 ق د لتفوج   سس ت اعيي تاعخف لت قة لتطائقة سلت هاقل  ل 
 (6) ن = 

 لت عا ا  للإو ائيي   
 ل  تفاقل 

 لت اه 
 للإااقة

 عدد
 لتقتو

  تسسل 
 لتقتو

    سع
 لتقتو 

 zقي ي 
  ستس  

لتد تي  
P 

المتغيرات 
 البدنية

المرونة الأمامية
- 
+

6 
1 

4.00 
3.00

6.00 
46.00

-
6.101*0.005

 12قةةود   )الجمةةوس مةةن الر 
ث(

- 
+

6 
1 

4.00 
6.50

6.00 
40.00

-
6.146* 0.044

 -ث( 12الدفع لأعمى )
+

6 
1 

4.00 
3.50

6.00 
41.00

-
6.141* 0.041

سرعة رد فعل لمذراع اليمنى
- 
+

6 
1 

4.00 
6.50 

6.00 
01.11 

-6.59* 0.004 
سةةةةةةةةرعة رد فعةةةةةةةةل لمةةةةةةةةذراع 

اليسرى 

- 
+

6 
1 

4.50 
3.50 

3.00 
00.11 

-6.11* 0.006 

الميارات 
 الاجتماعية

 - التواصلميارات
+

6 
1 

4.00 
3.00

6.00 
46.00

-
6.562* 0.046

 - والمساندةالتأييدميارات
+

6 
1 

4.50 
6.50

3.00 
40.00

-6.52* 0.004

 - والتعاطفالمشاركةميارات
+

6 
1 

4.00 
6.50

6.00 
40.00

-6.11* 0.006

 - والمرونةالضبطميارات
+

6 
1 

6.00 
3.00

1.00 
46.00

-6.19* 0.001

 - الدرجة الكمية لممقياس
+

6 
1 

4.65 
6.50

6.50 
40.00

-6.94* 0.044

 
( س ررررسد فررررقسق دلترررري  و ررررائيا خرررر   لتقياسرررر   لتقخ ررررف 1 سلرررح  رررردس    

لتلرررافطي فرررف لت تى رررقل  لتخد يررري سلت هررراقل  ل  ت اعيررري تاعخرررف لت رررقة لتطرررائقة 
اق ست مسرس  لتافراقس تق  ت سقرد ترقلسك  سرتس  ق د لتفوج فاست دلت ل تف   سس

( س ررف  سررتسيا  اقرر   رر   سررتس  لتد ترري 0.041 تررف  0.004لتد ترري  ررا خرر    
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لت   لقتلا ا لتفاوج اقطا تقخس  لت قسق ستر تو ترت قخرس  د تري لت رقسق  0.05
 ت اتح لتقياس لتفعد 

 ( 1 دس    
لتلافطي فف لت تى قل   سعي عد   لتتى ق خ   لتقياس   لتقخ ف سلتفعد  ت    

 لتخد يي سلت هاقل  ل  ت اعيي تاعخف
 ق د لتفوج   سسلت قة لتطائقة  

 (6) ن = 
  قبمى بعدى %

المرونة الأمامية 10.. .6.1 6.20%

 المتغيرات البدنية
12.12% 1.21 0.01 

 12الجمةةةوس مةةةن الرقةةةود   )
ث(

ث( 12الدفع لأعمى ) ...1 2.61 11.22%
سرعة رد فعل لمذراع اليمنى 02..1 11..1 0.00%
سرعة رد فعل لمذراع اليسرى  .12.1 .12.1 2.22%

 التواصلميارات 02.12 .02.1 10.02%
الميارات 
 الاجتماعية

 والمساندةالتأييدميارات 01.16 12..0 11.62%
 والتعاطفالمشاركةميارات 01.12 12..0 2%..11
 والمرونةالضبطميارات 02.02 02.11 11.02%
 الدرجة الكمية لممقياس 111.12 102.00 2.60%

 
خررر   لت رررقسق خررر   لتقياسررر    عرررد    سرررو ت تى رررق ( 1 سلرررح  ررردس    

فف لت تى رقل  لتخد يري سلت هراقل  ل  ت اعيري لتقخ ف سلتفعد  ت    سعي لتلافطي 
%( 41.19% : 1.01 ترررقلسك خررر     ق رررد لتفورررج   رررسستاعخرررف لت رررقة لتطرررائقة 

 (  سلح لت سو سلت قسق لتتف خ  ها 4سام    
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الفةروق بةين القياسةين القبمةى والبعةدى لممجموعةة التجريبيةة فةى المتغيةةرات  -

قيةةةد البحةةةةث  جمةةةوسالبدنيةةةة والميةةةارات الاجتماعيةةةةة للاعبةةةى الكةةةرة الطةةةةائرة 
 باستخدام اختبار ولككسون اللابارومترى .

   

 لت تى قل  فف  لتلافطيي لت قسق خ   لتقياس   لتقخ ف سلتفعد  ت    سع
  سستاعخف لت قة لتطائقة سلت هاقل  ل  ت اعيي لتخد يي 
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 ( 9 دس    
خ   لتقياس   لتقخ ف سلتفعد  ت    سعي لتت ق خيي فف لت تى قل  لتخد يي  لت قسق 

 ق د لتفوج   سسسلت هاقل  ل  ت اعيي تاعخف لت قة لتطائقة 
 (6) ن = 

المعاملات الإحصائية     
 الاختبارات

 اتجاه
 الإشارة

 عدد
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 zقيمة 
 مستوى 
الدلالة 

P 

المتغيرات 
 البدنية

 المرونة الأمامية
- 
+ 

1 
. 

1.22 
2..2 

1.22 
11..2 

-
1.120* 

2.210 

 ث( 12الجموس من الرقود   )
- 
+ 

1 
. 

1.22 
2.22 

1.22 
12.22 

-
1.111* 2.211 

 ث( 12الدفع لأعمى )
- 
+ 

1 
. 

1.22 
0..2 

1.22 
10..2 

-
1.112* 2.226 

 سرعة رد فعل لمذراع اليمنى
- 
+ 

1 
2 

1..2 
2..2 

0.22 
11.22 -1.21* 2.220 

 سرعة رد فعل لمذراع اليسرى 
- 
+ 

1 
2 

1..2 
2..2 

..22 
11.22 -1.61* 2.221 

الميارات 
 الاجتماعية

 - التواصلميارات
+ 

1 
. 

1..2 
1..2 

1..2 
11..2 

-1.01* 2.221 

 - والمساندةالتأييدميارات
+ 

1 
. 

1.22 
1.22 

1.22 
12.22 

-1.11* 2.222 

 - والتعاطفشاركةالمميارات
+ 

1 
. 

1.22 
1..2 

1.22 
12.22 

-1.21* 2.220 

 - والمرونةالضبطميارات
+ 

1 
. 

1..2 
2.22 

1..2 
12.22 

-*1.12 2.221 

 - الدرجة الكمية لممقياس
+ 

1 
. 

1.22 
0..2 

1.22 
10..2 

-1.62* 2.221 

( س ررررسد فررررقسق دلترررري  و ررررائيا خرررر   لتقياسرررر   لتقخ ررررف 9 سلرررح  رررردس    
ي فرررف لت تى رررقل  لتخد يررري سلت هررراقل  ل  ت اعيررري تاعخرررف لت رررقة لتطرررائقة لتت ق خيررر
ق د لتفوج فاست دلت ل تفاق ست مسرس  لتافراقس تق  ت سقرد ترقلسك  سرتس     سس

( س ررف  سررتسيا  اقرر   رر   سررتس  لتد ترري 0.041 تررف  0.004لتد ترري  ررا خرر    
  د تري لت رقسق لت   لقتلا ا لتفاوج اقطا تقخس  لت قسق ستر تو ترت قخرس  0.05

 ت اتح لتقياس لتفعد 
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 ( 40 دس    
لتت ق خيي فف لت تى قل    عد   لتتى ق خ   لتقياس   لتقخ ف سلتفعد  ت    سعي

 لتخد يي سلت هاقل  ل  ت اعيي تاعخف 
 ق د لتفوج   سسلت قة لتطائقة 

 (6) ن = 
  قبمى بعدى %

المرونة الأمامية .1.. 1.62 20.62%

لمتغيرات ا
 البدنية

ث( 12الجموس من الرقود   ) 0.02 1..12 22.20%
ث( 12الدفع لأعمى ) 2..1 11.20 22.16%
سرعة رد فعل لمذراع اليمنى 00..1 12.60 6.02%
سرعة رد فعل لمذراع اليسرى  12.11 1..10 1.00%

 التواصلميارات .02.1 
الميارات 

 الاجتماعية

 والمساندةالتأييدميارات 01.12 
 والتعاطفالمشاركةميارات 01.02 
 والمرونةالضبطميارات 02.02 

 الدرجة الكمية لممقياس .111.1 160.12
خرر   لت ررقسق خرر   لتقياسرر    عررد    سررو ت تى ررق ( 40 سلررح  رردس    

فرف لت تى رقل  لتخد يري سلت هراقل  ل  ت اعيري لتت ق خيي لتقخ ف سلتفعد  ت    سعي 
%( 11.29% : 2.11 ترررقلسك خررر     تاعخرررف لت رررقة لتطرررائقة   رررسس ق رررد لتفورررج

 (  سلح لت سو سلت قسق لتتف خ  ها 6سام    
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 فى المتغيرات  التجريبيةالفروق بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة  

 جموسللاعبى الكرة الطائرة البدنية والميارات الاجتماعية 
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الفةةروق بةةين القياسةةين البعةةديين لممجمةةوعتين التجريبيةةة والضةةابطة فةةى  -1
الاجتماعيةةةة للاعبةةةى الكةةةرة الطةةةائرة جمةةةوس قيةةةد المتغيةةةرات البدنيةةةة والميةةةارات 

 البحث 
 ( 44 دس    

 لت قسق خ   لتقياس   لتفعد    ت    سعت   لتت ق خيي سلتلافطي فف لت تى قل  
 ق د لتفوج            سسلتخد يي سلت هاقل  ل  ت اعيي تاعخف لت قة لتطائقة 

 4   =6  =2 
 المعاملات الإحصائية   

 الاختبارات
 اه اتج

 الإشارة

 عدد
 الرتب

 متوسط 
 الرتب

 مجموع
 الرتب 

 zقيمة 
 مستوى 

الدلالة  
P 

المتغيرات 
 البدنية

المرونة الأمامية
 ضابطة
تجريبية

1 
. 

0.22 
1.22

0.22 
12.22

-
1.16*2.221

 ضابطةث( 12الجموس من الرقود   )
تجريبية

1 
. 

0.22 
0.22

0.22 
1..22

-
1.11* 

2.221

ث( 12الدفع لأعمى )
 ضابطة
تجريبية

1 
. 

1.22 
0..2

1.22 
10..2

-
1.02* 2.221

 ضابطة سرعة رد فعل لمذراع اليمنى
تجريبية

1 
. 

0..2 
..22 

0..2 
00.22 

-
1.62* 

2.221 

سرعة رد فعل لمذراع اليسرى 
 ضابطة
تجريبية

1 
. 

1.22 
..22 

1.22 
00.22 

-
1.01* 2.221 

الميارات 
 الاجتماعية

 طةضاب التواصلميارات
 تجريبية

1 
. 

1..2 
0.22 

1..2 
1..22 

-
1.11* 

2.221 

 ضابطة والمساندةالتأييدميارات
 تجريبية

1 
. 

1.22 
0..2 

1.22 
10..2 

-
1.22* 2.221 

 والتعاطفالمشاركةميارات
 ضابطة
 تجريبية

1 
. 

1.22 
1..2 

1.22 
11..2 

-
1.62* 2.221 

 ضابطة والمرونةالضبطميارات
 تجريبية

1 
. 

1.22 
2.22 

1.22 
12.22 

-
1..1* 2.222 

 الدرجة الكمية لممقياس
 ضابطة
 تجريبية

1 
. 

1.22 
0.22 

1.22 
1..22 

-
1.12* 2.221 
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( س ررسد فررقسق دلترري  و ررائيا خرر   لتقياسرر   لتفعررد    44 سلررح  رردس   
ت    ررسعت   لتت ق خيرري سلتلررافطي فررف لت تى ررقل  لتخد يرري سلت هرراقل  ل  ت اعيرري 

( 0.004:  0.001سقرررد ترررقلسك  سرررتس  لتد تررري     رررسس تاعخرررف لت رررقة لتطرررائقة
لتررر   لقتلرررا ا لتفاورررج  0.05س رررف  سرررتسيا  د تررري اقررر   ررر   سرررتس  لتد تررري 

 اقطا تقخس  لت قسق ست تو تت قخس  د تي لت قسق   
 ( 46 دس    

لتت ق خيي   عد   لتتى ق خ    سو لتتوس  خ   لتقياس   لتفعدد   ت    سعت  
  تى قل  لتخد يي سلت هاقل  ل  ت اعييسلتلافطي فف لت

  ق د لتفوج   سستاعخف لت قة لتطائقة  
 6=  2= ن 1ن

 الفروق قى 
نسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةب 

التحسن
ضابطة تجريبية

 

21.11% المرونة الأمامية 6.20% 20.62%

المتغيرات 
 البدنية

02.22% ث( 12الجموس من الرقود   ) 12.12% 22.20%
10.06% ث( 12الدفع لأعمى ) 11.22% 22.16%
سرعة رد فعل لمذراع اليمنى 0.00% 6.02% 0.21%
سرعة رد فعل لمذراع اليسرى  2.22% 1.00% 2.00%

 التواصلميارات 10.02%  2%..12
الميارات 

 الاجتماعية

 والمساندةالتأييدميارات 11.62%  10.00%
 والتعاطفركةالمشاميارات 2%..11  11.01%
 والمرونةالضبطميارات 11.02%  %.12.1
 الدرجة الكمية لممقياس 2.60% 16.21%

 

خرر   لت ررقسق خرر   لتقياسرر    عررد    سررو ت تى ررق ( 46 سلررح  رردس    
فرف لت تى رقل  لتخد يري سلت هراقل  ل  ت اعيري لتقخ ف سلتفعد  ت    سعي لتت ق خيي 

%( 14.66% : 3.04 ترررقلسك خررر     ق رررد لتفورررج   رررسسئقة تاعخرررف لت رررقة لتطرررا
 (  سلح لت سو سلت قسق لتتف خ  ها . 3سام    
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 مناقشة النتائج :
( س ررررسد فررررقسق دلترررري  و ررررائيا خرررر   لتقياسرررر   لتقخ ررررف 1 سلرررح  رررردس    

لتخد يررري سلت هررراقل  ل  ت اعيررري تاعخرررف لت رررقة لتطرررائقة لتلرررافطي فرررف لت تى رررقل  
 عرررد   ( 1 ررردس   ت م رررا  سلرررح ت ررراتح لتقيررراس لتفعرررد  ج ق رررد لتفوررر  رررسس 

سيعررز  ،  %(12.12% : 2.22)تتررقلسك خرر    سلتتررفخرر   لت ررقسق  سررو ت تى ررق 
لتفاوج   ه لت تائج لتف لتتدق و لتتق  د  لتعسل   لتدلفعيي تد  لت اائ   سقفختهت 

 فف لتس س  لتف لع ف  ستس  .
 

لتررر    ررر ص ع رررف "تس رررد س ررر ل يُوقرررر  ررروي  رررا  رررا  فرررات قض لةس  س  
 ت  يريفقسق دلتي  و ائيي خ   لتقياس   لتقخ ف سلتفعد  ت    سعي لتلافطي فرف 

ل  ت اعيررري تاعخرررف لت رررقة لتطرررائقة   رررسس سلت هررراقل  لتخد يررري  فعرررض لت تى رررقل 
 ت اتح لتقياس لتفعد  "

 والضابطة  التجريبية تينلممجموع يينالبعدمقياسين نسب التحسن لالفروق بين 
 فى الكرة الطائرة  جموسفى المتغيرات البدنية والميارات الاجتماعية 
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( س ررررسد فررررقسق دلترررري  و ررررائيا خرررر   لتقياسرررر   لتقخ ررررف 9 سلرررح  رررردس    

 تى رررقل  لتخد يررري سلت هررراقل  ل  ت اعيررري تاعخرررف لت رررقة لتطرررائقة لتت ق خيررري فرررف لت
 عررد   ( 40 سلررح  رردس   ت رراتح لتقيرراس لتفعررد  ت م ررا ق ررد لتفوررج   ررسس 

تتررررقلسك خرررر    سلتتررررفخرررر   لت ررررقسق خرررر   لتقياسرررر   لتقخ ررررف سلتفعررررد   سررررو ت تى ررررق 
سيُعررررز  لتفاوررررج  رررر ه لت تررررائج  تررررف ا اررررطي لتترررردق و ،  %(%20.62 : 6.02)

قرررراط  ق ررررد لتفوررررج لتترررري لاررررت    ع ررررف ت ق  ررررا   لت قس رررريت لتتسرررر ر "عُقرررر  لتُ ت
لتورائل"ت لة قررا ت لتخ  رس تق (ت سلتترري سراعد  فرري لتتردق و لت تقرراط  ت علررا  
  لتعا  رري مرر تو لتعلررا  لتُ قاخ رري تهررا فرري ق الرري مررقة لتطررائقة ت و ررج  رر مق 

سعرررا  لتعلررر يي ت(  ترررف ا ررري     رررو تررردق و لت   4993عخدلتررردليت سر رررقس   
 (.42ف عز  ع  فعلها وتف   تودج واتي    ل تا  لتتسلز  لتعل ي. 

 
 Giofistidou et allستت رر  ر ه لت ترائج  ر   را تس ر    تيري دقلسرري  

( سلتتي اااق   تف توس  لتتسلز  لتعلر ي  ت  ري تطخ رر خرقل ج 60ت(  6002 
 ت  يي لتقسة لتعل يي لتُ قتقوي.

 
ت( ا   عقفرررررري  ررررررسلط  6001سله هرررررراو لتخررررررد س   سيُلرررررر     خق قرررررر   

لتلرررررع ت سلتقرررررسة فررررري لت  ا ررررر  سلت   سعرررررا  لتعلررررر يي  رررررات  ررررردلن ت م رررررا ا  
ل تفراقل  لتقررسة لتعلر يي ي مرر   رر   اتهرا تود ررد  سررو لتترسلز  لتعلرر يت ايلرران 

 (.46تس ح ت ق الي فاتتقم ز ع ف  سلط  لتلع .  
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تس ررد      رر ص ع ررف "س رر ل يُوقررر  رروي  ررا  ررا  فررات قض لت ررا ف سلترر 
 ت  يريفقسق دلتي  و ائيي خ   لتقياس   لتقخ ف سلتفعد  ت    سعي لتت ق خيري فرف 

سلت هرراقل  ل  ت اعيرري تاعخررف لت ررقة لتطررائقة لت عرراق   لتخد يرري  فعررض لت تى ررقل 
 ت اتح لتقياس لتفعد .   سس

 
( س ررسد فررقسق دلترري  و ررائيا خرر   لتقياسرر   لتفعررد    44 سلررح  رردس    

سلت هرراقل  ل  ت اعيرري   ررسعت   لتت ق خيرري سلتلررافطي فررف لت تى ررقل  لتخد يرري ت  
 سلررح  رردس  ت رراتح لت   سعرري لتت ق خيرري ت م ررا    ررسستاعخررف لت ررقة لتطررائقة 

% : 0.21)تتررررررقلسك خرررررر    سلتتررررررفخرررررر   لت ررررررقسق  عررررررد    سررررررو ت تى ررررررق ( 46 
  ت ق رري سيُعررز  لتفاوررج  رر ه لت ررقسق سُ عررد   لتتى ررق خرر   قياسررا،  %(21.11

لتفوج لةساسيي  تف تطخ ر لتتدق و لتُ تقاط  لت   يُعد اود لتسسائ  لت عاتي في 
ت طرريل لت تررقة ل  تقاتيرريت و ررج  ت ررر  تررو  رر   ررا يُارر ق  تيرري   خق قرر  سله هرراو 

ت( فررري ا  لتتررردق و لتُ تقررراط  س ا ررري فررري لت ترررقة ل  تقاتيررري  ررر  6001لتخرررد س   
: 10وت را  ف سرتس  لتقرسة لتعلر ييت سا   سرفي  لت سست لتتدق خي يساعد ع ف ل 

%(  ررر  تررردق و  اارررم مرررقة لتطرررائقة تت ررري ع رررف ا ارررطي لتتررردق و لت تقررراط ت 50
 (43س ا ي ع د لتتقم ز ع ف ز ادة قسة لتعلا  لتعا  ي سلت قاخ ي  تها.  

 
ت( ا  لتقررسة لتعلرر يي سلتقرردقة يُ رر ا  6001و ررج يُلرر   زمرري وسرر    

ارررطي لتتررردق و لتُ تقررراط   ا ررري لتتررري تعت رررد ع رررف لتوقمررري لتقاعررردة لتقئيسررريي ة 
 (5لت ت  قة سلتسقعي.  
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ت( 6005ستت ررر  رر ه لت تررائج  رر   ررا تس رر    تيرري دقلسررا  لتسرر د سررعد   
ت( 6005( اررررق    رررراتح سورررراتت لترررردق  ي  3ت(  6005(ت و ررررد  يو ررررف  2 
( فررري توسرررر    سرررتس  لتقررررسة لتعلررر يي  ت  رررري 64(  تKramaer  4991(ت 1 

  ر لتخقل ج لت قتقويت تطخ
 

س ررر ل يُوقرررر  ررروي  رررا  رررا  فرررات قض لت اترررج سلتررر    ررر ص ع رررف "تس رررد  
فقسق دلتي  و ائيي خ   لتقياس   لتفعد    ت    سعت   لتت ق خيي سلتلافطي فف 

سلت هرراقل  ل  ت اعيرري تاعخررف لت ررقة لتطررائقة لت عرراق   لتخد يرري  فعررض لت تى ررقل 
 سعي لتت ق خيي" .ت اتح لتقياس لتفعد  ت       سس

 
 -الاستخلاصات:

فرري لررس   تررائج لتفوررج سفرري وررردسد ع  رري لتفوررج تس رر  لتفاوررج  ترررف  
 -ل ست ا ا  لحتيي:

لت تى رررقل  لتخد يررري سلت هررراقل  لتتررردق و لتتق  رررد  تررري تررر   ق ل  ررراخف ع رررف  .4
 .فف لت قة لتطائقة   سسل  ت اعيي ت  عاق   

تقررراط  تررري تررر   ق ل  ررراخف فرررف لت قتقوررري فاسرررت دلت لتتررردق و لت لتتررردق فا   .6
فررررف لت ررررقة    ررررسسلت تى ررررقل  لتخد يرررري سلت هرررراقل  ل  ت اعيرررري ت  عرررراق   

 .لتطائقة
خ   لت رقسق خر   لتقياسر   لتقخ رف سلتفعرد  تقلسو   عد    سو ت تى ق  .3

 %(41.19% : 1.01ت    سعي لتلافطي  ا خ    
  ررراخف فرررف لت قتقوررري فاسرررت دلت لتتررردق و لت تقررراط  تررري تررر   ق للتتررردق فا   .1

 فف لت قة لتطائقة.   سسلت هاقل  ل  ت اعيي ت  عاق    ت  يي
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خ   لت رقسق خر   لتقياسر   لتقخ رف سلتفعرد  تقلسو   عد    سو ت تى ق  .5
 %( .11.29% : 2.11ت    سعي لتت ق خيي  ا خ    

لت قتقوي فاست دلت لتتردق و لت تقراط  تري تر   ق ل  راخف افلر  لتتدق فا   .2
فعررررض لت تى ررررقل  لتخد يرررري سلت هرررراقل   ت  يرررريق  ررررد  فررررف  ررر  لتترررردق و لتت

 فف لت قة لتطائقة.   سسل  ت اعيي ت  عاق   
تقلسوررررر   عرررررد   لت رررررقسق فرررررف  سرررررو لتتى رررررق ت    رررررسعت   لتت ق خيررررري  .1

 %(21.11% : 0.21)سلتلافطي  ا خ   
 

 التوصيات :
سفرررف وررردسد لتفورررج سلتع  ررري فررري لرررس   رررا اسررر ق  ع ررري  ترررائج لتفورررج  
 - س ي لتفاوج ف ا   ي:لت  تاقة 
تاعخررف لت ررقة لت تى ررقل  لتخد يرري لسررت دلت لتترردق و لت تقرراط  ع ررد ترردق و  .4

 .  سسلتطائقة 
لت هرررررراقل  لتترررررردق و ع ررررررف  تطخ رررررررل  ت ررررررات لتترررررردق و لت تقرررررراط  ع ررررررد  .6

 .  سسل  ت اعيي تاعخف لت قة لتطائقة 
   قل  دقلسا   اافي فف   ت   لة اطي لتق اليي .   .3

 
 لعربية والأجنبية:المراجع ا

: مرررررقة لتسررررر ي ت  اارررررئ   ت لت متفررررري لت  رررررق ي  (6001  او رررررد ا ررررر   فرررررسز   .4
 .  للإسم دق ي

تر   ق  قترقك تت  يري فعرض لت ر ا   :ت( 4999   خرقل يتا  د عخد لت ط ر   .6
لتخد يررري سلت هاق ررري ع رررف فعرررض لت تى رررقل  لت سررر ستس يي تاعخرررف 
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لتق الررررررريي م يررررررري لتتق يرررررري لت ررررررقة لتطررررررائقة   رررررررسس ت دمتررررررسقله ت 
 .خخسقسع د 

ت(: "لسرررت دلت لتتررردق و فاتعقلررري فررري لت ترررقة 6005و رررد   خرررقل يت يو رررف   .3
ل  تقاتيي ست   قه ع ف لتقسة لتعل يي سلت قس ي سلت ستس  لتقق ري 

 ترررررق عررررردس"ت فورررررج   ارررررسقت    ررررري  ا عررررري  400ت تسرررررافقي 
لت  سفيي ت تق يي لتخد يي سلتق الريت لتعردد لت را  ت لت   رد لةس ت 

 لتتق يي لتق الييت  ا عي لت  سفيي. م يي
ت(: "ا ررررس  ترررردق و مررررقة لتقرررردت"ت عررررا ق 6005قفرررراعي   ررررط ف وسرررر     .1

 ت طفاعي سلت اقت لت   سقة.
ت(: "لتترردق و لت تقرراط ت لت رراه وررد ج فرري لتترردق و 6001زمرري   وسرر    .5

 لتق الي". لت متفي لت  ق يت للإسم دق ي.
لررررري ستررررر   قه ع رررررف فعرررررض ت(: "لتتررررردق و لتعق 6005لتسررررر د لتسررررر د سرررررعد   .2

لت مس رررررررا  لتخد يررررررري سللإ  ررررررراز لتقق ررررررري ت سرررررررفاو   فررررررري لت ترررررررقة 
ل  تقاتيي"ت فوج   ارسقت    ري  ا عري لت  سفيري ت تق يري لتخد يري 
سلتق اليت لتعدد لت ا  ت لت   رد لةس ت م يري لتتق يري لتق الرييت 

  ا عي لت  سفيي.
دلت لتترردق و ت(: "لسررت 6005اررق   فتورري  رراتحت ورراتت وسرر   لترردق  ي   .1

لتعقلررري فررري تطرررس ق لتقرررسة لتعلررر يي سلت قس ررري ت اارررئي لتتررر س 
سترر   قه ع رررف  سرررتس  لةدل  لت هرراق ". فو رررج   ارررسقت لت   ررري 
لتع  يررري تع رررست لتتق يررري لتق الرررييت لتعررردد لتسرررادست م يررري لتتق يررري 

 لتق الييت  ا عي لت  سفيي.
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 تقراط  فرف ت   ق لست دلت اس سو لتتدق و لت ( :ت6040 اق   ع ف وس   .1
ت  يي لت قس ي سلتقردقة لتعلر يي ت سرفاو   لت اارئ   ستر   قه ع رف 
ل   ررراز لتقق رررف ت قسررراتي دمترررسقله ف رررق   ارررسقة ت م يررري لتتق يررري 

 لتق اليي ت خ    ت  ا عي للإسم دق ي .
ت( : " 6001عخررد لت وسررر      ررا  لتررد   ت  و رررد وسررر   او رررد  رررس د   .9

تخد يري لت ا رري خهسررت دلت لتتردق و ت   ق ت   رري فعرض لتقردقل  ل
لت تقاطررر  ع ررف  سررتس  لةدل  تررفعض لت هرراقل  لةساسرريي تررد  

  اام لت قة لتطائقة "
ت( لتترردق و لتق الررف ت  ظق ررا  تطخيقررا  ت 4990ع ررات عخررد لت رراتر :   .40

 لتطفعي لتسادسي ت دلق لت عاق  ت ل سم دق ي .
 رررق لت ياقررري لتخد يررري ت( : " ع ا4993فرررادة فررراقسق عخرررد لتعز رررز   رررط ف   .44

لت ا رري فررات قة لتطررائقة لت سررا  ي فررف ل دل  لت هرراق  ت  عرراق   
وقميررا قسرراتي  ا سررت ق ف ررق   اررسقة ت م يرري لتتق يرري لتق الرريي 

 ت خ ا  فاتقا قة ت  ا عي و سل  

ت(: "لتتدق و لتعقليت اسست 6001   اخق خق ق ت  ياو فسز  لتدخ س    .46
 عاق ت للإسم دق ي.  ا يتت تطخيقا "ت   ا ة لت 

ت( : تر   ق لسرت دلت لتتردق و لت تقراط  ع ررف 6001  وسر   لو رد  س رد   .43
فعاتيررري ل دل  لت ططرررف ت لرررقو لته رررس ف ترررد   عخرررف لت رررقة 

م يرري لتتق يرري لتق الرريي لتطررائقة ت قسرراتي دمتررسقله ف ررق   اررسقة ت 
 ت خ    ت  ا عي ل سم دق ي

تقرررررسيت فرررررري لتتق يرررررري لتخد يرررررري ( : لتقيرررررراس سلتت6000   رررررفوي وسررررررا      .41
 سلتق اليت لتطفعي لتقلفعيت دلق لت مق لتعق ي لتقا قة.  
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لةسس لتع  يي ت  قة ( : ت4991 ت و د  عخد لت  عت    فوي وسا     .45
لتطائقة سطقق لتقياس سلتتقرسيت ت  قمرز لت تراو ت  ارق ت لتقرا قة 

. 
ت(: خقل ج 4993   و سد عخد لتدليتت  دو   اتح س دت طاقق امق    .42

تررردق و للإعررردلد لتخرررد ي ستررردق فا  لة قرررا ت دلق لت مرررق لتعق ررريت 
 لتقا قة.

ت( لسررت دلت لتترردق و 6001ت او ررد ا ر   لتاررافعف     و رسد وسرر  لتوررسفف .41
ت لت تقاط  في توسر   لتترسلز  لتعلر ف ترد   عخرف مرقة لتقردت 

 لت لت ق لت اتج فاتزقاز ر 
( لتتو  ررر  لتوقمرررف ترررلأدل  ت4996  رررط ف لو رررد عخرررد لتو ررريت  رررادق :   .41

لت  ررررف تررررد   عخررررف  لت ررررقة لتطررررائقة لت عرررراق   وقميررررا ت قسرررراتي 
 دمتسقله ف ق   اسقة ت م يي لتتق يي لتق اليي ت  ا عي ط طا .

: تررررر   ق لسرررررت دلت لتتررررردق و لت تقررررراط  ع رررررف ت( 6009 ياسرررررق ع  رررررا     .49
 تى رررقل  خد يررري س هاق ررري ت اارررئف مرررقة لتقررردت ت قسررراتي  ا سرررت ق 

 لتق اليي ت خ    ت  ا عي و سل     اسقة ت م يي لتتق ييف ق 
 

 ثانيا: المراجع الأجنبية:
20. Gioftsidou, Beneka, Malliou, Pafis, Godolias (2006): 

Socer players' muscular imbaaances: 

restoration with an isokinetic strength training 

program, Department of Physical Education 

and Sports Science Democritus University of. 

21. Kramaer Stone (1997): Effects of single versue multiple 

sets of weight training, impact of volume, 
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intensity and variation journal of strength and 

cnditiong research. 

22. Moran, Mcgllynn (1997): Cross training for sports. 

Human kinetics books, Sna Francisio. 

23. Tanka (1994): Effects of coss training transfer of 

training effects on VO2 max Between ceycling 

running and swimming, sports medicine. 

 ثالثا: مواقع بشبكة المعمومات الدولية:

24. http://www.trackcoach.com 

25. http://www.cross-training.com 
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 (1مرفق )
 حركيا  ين مقياس الميارات الاجتماعية لدى المعاق

 المحور الأول : ميارات التواصل
   اسلفر  تف ود  ا اسلفر العبةةةةةةةةةةةةةةةةةارة ت

    عاقتف ت  ع ف    لتتسل      لح ق     4

     عاقتف ت ع ف   لفهت و ج لح ق   ف سقة س ي ي 6

    تف  دلقا  م  قة    لح ق   3

لط رررو لتتسلررريح ع رررد ا   اسرررتطي  فهرررت  ررر   توررردج  1
  عف 

   

اقررردت  اوظرررا  ستع يقرررا    اسرررفي ا  رررا  لتورررد ج  ررر   5
 لح ق  

   

    تعا      لح ق  ا س  سع دل ا  ا  لت 2

    استطي   دلقة لت  اقاا  ل  ت اعيي 1

    اااقو خ   و مخ ق فف لت  اقاا     لح ق   1

    اتفاد  لتز اقل     لة دقا  9

    استطي     ا   ااعق  ساتظا ق فاتسعادة 40

    لست   تودج لح ق     دل 44

    يسي  لح ق   فهت ت قفاتف 46

    فا قتفاو ع د ا  تسل    عف ر ق   لاعق 43

قررررردقتف ع رررررف  خررررردل  لترررررقا  فرررررف فعرررررض  تلارررررعق فعرررررد 41
 لت سلسعا 

   

    لاعق فعدت قدقتف ع ف لتتسل      لح ق   45

    افل  لتتسل      لح ق   42

    لاعق فاتوزق    لتتسل      لح ق    41

   لح رق   لاعق فعدت لتقردقة ع رف لتتسل ر  ع رد ا  ق رد  41
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 لتتسل    عف

    اواس    ها  لتتسل   سعدت ل ست قلق فيي 49

    تد  عاقا  ساتسل      لح ق   فام    د 60

    اتوا   ع ف   سف لإ قل  تسل      فعض لتز ا  64

       ائها  يعق  ز ائف  ااعق  وتف ستس واست 66

    اقاط     اتسل    عهت فاست قلق 63

    عطف     تسل    عف لت ق ي لإخدل  قليي خسلسكا  61
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 المحىر الثانى : مهاراث التأييد والمساندة

 لا أوافق إلى حد ما أوافق العبةةةةةةةةةةةةةةةةةارة م

    أساعد صديقى عمى حل مشاكمو  1

    أقدم المساعدة لأصدقائى عند الحاجة 1

    إعاقتى تمنعنى من تقديم العون للآخرين 0

    أشارك أصدقائى فى أمورىم الشخصية 2

    أتشاجر كثيرا مع أصدقائى .

    أفضل عدم مشاركة الآخرين فى مشاكميم 6

    اشترك فى العمل الجماعى 0

    أفضل المشاركة فى فريق عمل 1

    أقدم النصح والإرشاد عندما يطمب منى 2

    اقدر ظروف زميلاتى وراعى مشاعرىم 12

    أفضل العمل بمفردى 11

    ابذل كل جيدى لمساعدة الآخرين 11

    أساند زملائى المعاقين فى جميع لمواقف 10

    أفضل عدم مساندة الأسوياء 12

    أساند جميع الزملاء المعاقين والأسوياء  .1

    يمجأ الآخرين لى لأخذ المشورة والرأى 16

    اد عنىاشعر بان الآخرين يفضمون الابتع 10

    اشعر بان زملائى يفضمون التعامل معى 11

    أشعر بعدم استطاعتى مساندة الآخرين 12

اشةةةةةعر بعةةةةةدم قةةةةةدرتى عمةةةةةى تقةةةةةديم النصةةةةةح  12
 للآخرين
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    أتعاون مع الآخرين بشكل دائم 11

    أشكل مع زملائى جماعة متعاونة 11

    أتأثر بالمواقف لتى يقع فييا زملائى 10

    أعاون زملائى عندما طبقا لحالتى المزاجية  12

 المحىر الثالث : مهاراث المشاركت والتعاطف

 أوافق العبةةةةةةةةةةةةةةةةةارة م
إلى حد 

 ما

لا 
 أوافق

    اسعد بوجودى فى الحفلات والمناسبات مع الآخرين 1

    أفضل عدم الاشتراك فى الأنشطة الاجتماعية 1

    واحزن لحزنيم افرح لفرح أصدقائى 0

    أميل إلى عدم تكوين علاقات مع الآخرين 2

    أشارك الأصدقاء فى ممارسة الأنشطة المختمفة .

    أتحمس لمشاركة الآخرين فى بعض الأعمال 6

    أصدقائى لا يشتركون فى أفراحى وأحزانى 0

    أتعاطف مع زميلاتى الذين يتعرضون لمواقف عصيبة 1

    ممشاركة فى العمل الجماعىأتعاطف ل 2

    أشارك زملاء محددين فى أعماليم ولا أشارك الآخرين 12

    اطمب من الزملاء مشاركتى فى بعض الأعمال 11

    أتأثر بالحالة النفسية لزملائى 11

    أفضل الصمت فى جمسات الزملاء 10

    أفضل العمل الجماعى 12

    خرينأحاول دائما التقرب من الآ .1

    أتعامل مع زملائى بعطف 16

    اخشى عمى زملائى من ممارسة الألعاب الخشنة 10
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أحةةاول تعمةةيم زملائةةى ضةةرورة إتبةةاع إشةةارات المةةرور  11
 تجنبا لزيادة الإعاقة

   

    أساعد زملائى فى حفلات السمر 12

    أفضل عدم الانتماء إلى اى جماعة 12

    نأفضل الاختلاط بالآخري 11

    اشعر  بالرضا عند مشاركة زملائى فى أعماليم 11

    أجد سعادة كبيرة لعدم مشاركة زملائى فى أعماليم 10

    اطمب من الآخرين مساعدتى 12

 

 المحىر الرابع : مهاراث الضبط والمرونت

 اسلفر العبـــــــــــــــــارة ت
 تف 
 ود  ا

   اسلفر

    لح ق  استطي  لفل  ااعق  ا ات  4

    ي عو ع ف تى  ق  سق ف اس قا   قت عي في 6

    تد  لتقدقة ع ف ل وت ا  فا  عا تف  3

    مخ قة  لعخق ع  فلخف فا  عا  1

      اتقخ  لتقد اس لتتس  خ    لة خق   ف  5

    لايقف فادة ت قفا  فعض لتز ا  2

     ائوي م  ف تعد   لتقا  ع د ا ل تا  ل ي ف ق  1

    اتسا ح    لح ق   قفت ل تافف  عهت فف لتقا  1

    اس س ف فف لتتعا    تس ل    لح ق   9

    ت ق  ف اسات و لتتعا   لت ا وي    لح ق   40

    ا سق ةق  لةسفاو 44

    تد  لتقدقة ع ف لتتعا      اا اص يست زس  ف 46

   ت ع ف فعض  ت    ف  وساس فات ا  ع د للإقدل 43
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 لةع ا 

     ت    ف لتىلو ع د ا   مق ف لح ق   خهعاقتف 41

    ات    لتىلو لإوقلز فعض لة دل  لت ا ي 45

    لعخق ع  فلخف فطقق  وسسفي 42

    تد  اسات و   تسيي فف لتتعا      لح ق   41

    لس س ف فف لتتعا      لح ق    تى ق تفعان ت  سق  41

    تطي  لتتومت فف لت عا تفاس 49

    ع د ا  تع د لود   اقتف اتسا ح  عي 60

    ا د  عسفي فف لتسيطقة ع ف ل  عا تف 64

    لعخق ع  فلخف فطق قي  ه في 66

    استطي  لتعسدة  تف  دسئف فعد ز   ق         اقتف 63

    استطي  ل  اتا ت      ت   لتظقس   61
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