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التدريب المتقاطع عمى تحسين القدرات البدنية الخاصة  وبعض تأثير أستخدام 

 كرة اليد  لاعباتالمتغيرات البيوكيميائية لدى 
نمدي د/ أمانى محمد ابراهيم 

 ثحبلا صخمم
 

أسموب التدريب المتقاطع عمى  البحث الى التعرف عمى تأثير أستخدام ييدف     
وبعض المتغيرات البيوکيميائية  درات البدنية الخاصة بلاعبات کرة اليدتحسين الق

ستخدمت الباحثة المنيج التجريبى عمى عينة قواميا  لدى لاعبات کرة اليد ، وا 
(  6وتم تقسيميم إلى )  بالطريقة العمدية ( لاعبة کرة يد وتم اختيار العينة02)

عب لإجراء الدراسة اأسساسية ( لا 20الاستطلاعية ، )  لاعبين لإجراء الدراسة
اأسختبارات البدنية ، وقياسات بيوکيميائية ، و برنامج تدريبى  ومن أدوات البحث

 أسابيع، وتم توزيع الزمن لموحدات التدريبية لمة ثمانية اسابيع وتم إجراء (6لمدة )
 م وتم تطبيق تجربة البحث27/20/0202-26القياسات القبمية لعينة البحث من 

( 22/0/0202( إلى )02/20/0202( أسابيع خلال الفترة الزمنية من )6)لمدة 
ستخدم 21/0/0202-20إجراء القياسات البعدية لعينة البحث من  وتم م ، وا 

 –الإنحراف المعيارى  –اأسساليب الإحصائية منيا المتوسط الحسابى  الباحث
نسب  -ت( إختبار ) –معامل الإرتباط البسيط  –معامل الإلتواء  – الوسيط

وتوصل الباحث الى مجموعة من النتائج  التاثير معامل التفمطح التحسن،حجم

                                  
  كمية التربية الرياضية جامعة الفيوم  . –مدرس بقسم عموم الصحة الرياضية 
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التدريب المتقاطع لة تأثير أيجابى عمى تحسين المتغيرات  النتائج أن ومن اىم ىذة
 و البيوکيميائية قيد البحث البدنية

 
Abstract 

The effect of training using cross-training on improving 

special abilities and some biochemical variables for female 

handball players 

 
     The research aims to identify the effect of using the cross-training 

method on improving the physical abilities of female handball players 

and some biochemical variables for female handball players. Players to 

conduct the exploratory study, (12) players to conduct the basic study, 

and among the research tools are physical tests, biochemical 

measurements, and a training program for a period of (8) weeks, and 

the time was distributed for training units for a period of eight weeks, 

and tribal measurements were made for the research sample from 18-

19/12 /2020 AD, and the research experiment was applied for a period 

of (8) weeks during the time period from (20/12/2020) to (11/2/2021), 

and dimensional measurements were made for the research sample 

from 12-13/2/2021 AD, and the researcher used statistical methods, 

including Arithmetic mean - standard deviation - median - skew 

coefficient - simple correlation coefficient - (t) test - improvement 

ratios, effect size, flatness coefficient, and the researcher reached a set 

of results, the most important of which is that cross-training has a 

positive effect on improving variables Physical and biochemical are 

under investigation 
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  ومشكمة البحث: المقدمة
يعتبر السعى لتحقيق مستتوى عتال متن اأسنجتاز الريانتى متن اأسمتور التتى استتحوذت      

 لمتا الحتال  لمعصتر المميتزة الستمة العممت  التقتدم أصتبحيتع المختصتين بيتا ،  و عمى أىتمام جم
 الحيتاة مجتالات جميتع فت  المشتكلات متن لمعديد العممية الحمول من الكثير إيجاد ف  بو يساىم
 متابعتنتتا ختتلال متتن جميتتاً  ذلتتك ويظيتتر ، خاصتتة بصتتفة الريانتتية التربيتتة ومجتتال عامتتة، بصتتفة

 عمت  نتعترف أن نستطيعوالت  من خلاليا  ولمبيةاأس والدورات لبطولاتا ف  العالمية لممستويات
 يرجتع، و  المختمفتة اأسنشتطة فت  اللاعبتين أداء مستتوي فت  الستريع والارتقتاء اليائتل التقتدم مدي

التقتتتدم المتتتذىل فتتتى مجتتتال كتتترة اليتتتد فتتتى العصتتتر الحتتتديث إلتتتى أستتتتخدام مجموعتتتة متتتن الاستتتس 
ب الريانتتتتى والتتتتتى تستتتتيم فتتتتى تطتتتتوير الجوانتتتتب البدنيتتتتة والاستتتتاليب العمميتتتتة فتتتتى مجتتتتال التتتتتدري

والميارية والخططية والفسيولوجية والنفسية والعقمية بغترض تحقيتق أفنتل المستتويات الريانتية 
نشاط اللاعبات فى كترة اليتد يتميتز عمتى متدى متدة المبتاراة بتقطعتات فتى الاداء بتين عمتل  ، و

فترات العمل والراحة ادى الى ظيور نمتط أختر  ىذا التناوب بين 2شديد وراحة قصيرة نوعا ما 
من التدريب يتماشى وخصائص ريانة كرة اليد وىو التدريب المتقاطع الذى يتميتز بمجيتودات 

 متقطعة بين فترات الجيد والراحة 

إلتى تحستين ييتدف شتكل تنظيمت  حتديثاً  Training Crossويعتبر التتدريب المتقتاطع   
ووستتائل ، ة الخاصتتة بالنشتاط متتن ختلال استتتخدام أنشتطة وريانتتاتالقتدرات البدنيتتة والفستيولوجي

وىتذا متا قتد يكستب  وتقنيتات ذات صتمة بالنشتاط التخصصت ،، وتوظيف أجيزة وأدوات، متعددة
والتتت  تزيتتد متتن الدافعيتتة عنتتد تنفيتتذ واجبتتات  اللاعبتتين المتعتتة والإثتتارة لتحستتين الحالتتة النفستتية،

التتدريب  يتددى،حيتث الريانتية  ى اأسداء ف  المنافستةوالذي ينعكس بدوره عمى مستو ، التدريب
 والتتذي يتتدثر بالستتمب عمتتى مكونتتات الحالتتة التدريبيتتة، لتتى التتتخمص متتن نمطيتتة اأسداءإالمتقتتاطع 
  (00 -22: 4).لمريانيين
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 ىتتوالتتتدريب المتقتتاطع أن  Brad Walker (0225) كتتر لو  بتتراد ذكريتتو        
فتت  النشتتاط الريانتتى التخصصتت ، حيتتث أنتتو  ملاستتتخدام مختمتتف اأسنشتتطة لتحقيتتق تكيتتف شتتا

تتتدريب فتت  ريانتتة ال اتمتتن تتتأثير  راحتتةتتتوفير التخصصتتية، ل يستتتخدم أنشتتطة ختتارج التتتدريبات
، اأسمر الذي يتيح لمعنلات واأسوتار والعظام والمفاصل واأسربطتة استتراحة قصتيرة ،التخصص

ع ىتو وستيمة فعالتة ليستتريح التتدريب المتقتاط، فريانت لم  العنتم  والعمتل عمتى تحقيتق التتوازن
المستتتتتتتوى البتتتتتتدنى  الجستتتتتتم متتتتتتن اأسنشتتتتتتطة الريانتتتتتتية الخاصتتتتتتة العاديتتتتتتة متتتتتتع المحافظتتتتتتة عمتتتتتتى

 (  06825والفنى.)

 التتتدريب المتقتتاطع ىتتو ( أن0222) Werner & Sharonوينتتيف ويرنتتر وشتتارون 
برنتتتامج ، ولقتتتد صتتتمم التتتتدريب المتقتتتاطع اليجمتتتع بتتتين نشتتتاطين أو أكثتتتر فتتت   ىأستتتموب تتتتدريب

من أجل تنمية المياقة البدنيتة وتتوفير الراحتة اللازمتة لممجموعتات العنتمية المجيتدة ،  صيصاً خ
الحتتد متتن مختتاطر الإصتتابة ، وكتتذلك ولتقميتتل نستتبة الإصتتابة والقنتتاء عمتتى الرتابتتة فتت  التتتدريب

   (070:10)لمريانيين. ظاىرة الحمل الزائدبالإحتراق النفس  الناتج عن 

وتمرينتتات البميتتومترك مثتتل ، التتتدريب باأسثقتتالمتتن  تقتتاطع كتتلأنشتتطة التتتدريب الم وتتنتتمن
والت  تعمل عمى بناء قوة الجسم وتنمية القوة والقتدرة والتدريب الباليستى  الوثب عمى الصندوق،

كمتتتا تشتتتمل اأسنشتتتطة الخاصتتتة بالتحمتتتل اليتتتوائ  ومنيتتتا تمرينتتتات  ،والتتتذراعين العنتتتمية لمتتترجمين
وكذلك تشمل أنشتطة التحمتل  المتحرك وعجمة التدريب الثابتة،واستخدام السير ، اليرولة المائية

   (22:05).السرعةاللاىوائى ومنيا تدريبات 

يتتتأثر بعتتدة عوامتتل مختمفتتة منيتتا  اليتتدوتتترى الباحثتتو إلتتى أن مستتتوى أداء لاعبتتات كتترة  
عوامتتل بدنيتتة وفستتيولوجية ونفستتية، إلا أن العوامتتل الفستتيولوجية تتتأت  فتت  مقدمتتة تمتتك العوامتتل 
حيتتتث يتتترتبط ذلتتتك إرتباطتتتاً وثيقتتتاً بحمتتتل التتتتدريب وعمميتتتات التكيتتتف المختمفتتتة أسجيتتتزة الجستتتم، 

 ومقدرتيا عمى مقاومة التعب والاستمرار ف  اأسداء طوال زمن المباراة .
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نط المتطمبتات الحديثتة وترى الباحثة أن  كرة اليد اصتبحت متن الالعتاب اأسولتى فت  العتالم، وا 
 إعتتداداً بتتدنياً ومياريتتاً بشتتكل جيتتد اللاعبتتينجتتة الكبيتترة إلتتى أعتتداد تطمبتتت الحا فتت  ىتتذه المعبتتة

، فأصتبحنا نترى الانتقتال متن جعمت كرة اليد فائقة السرعة القانون الحديثة  تعديلاتولاسيما أنط 
التتدفاع التتى اليجتتوم وبستترعة يتتدفع الفريتتق الميتتاجم التتى الرجتتوع لمتتدفاع عتتن مرمتتى فريقتتو، وعمتتى 

لمقتدرات البدنيتة طيمتة  بكفاءتتوليتذا الجيتد العتال ، فتلن عميتة الاحتفتاظ  الرغم من تحمل اللاعتب
المتدثرة  وىنا تظير أىمية القدرات البدنية الخاصة، وبوصفيا إحتدى أىتم العوامتل ، وقت المباراة

متن أىتم  اليتدكترة  اتتطتوير القتدرات البدنيتة الخاصتة بلاعبت عمميةعتبر وتاأسداء الميارى .  ف 
 2اليد ريانة كرة  متطمباتبية لمواجية الواجبات التدري

تعتبتتر ظتتاىرة التعتتب العنتتمى متتن أىتتم المشتتكلات التتتى تتتدثر عمتتى مستتتوى أداء اللاعتتب و 
والتعب العنمى ظاىرة متعددة اأسوجو فكما توجد أنواع مختمفة من العمل العنتمى توجتد أنتواع 

الثابتتت يختمتتف عتتن ج عتتن العمتتل العنتتمى تمختمفتتة متتن التعتتب العنتتمى، فالتعتتب العنتتمى النتتا
نوعية التعب العنمى الناتج عن العمل المتحرك، وكتذلك يختمتف التعتب حستب درجتة إختتلاف 

: 2العمتتتتتل العنتتتتتمى وفتتتتتترة دوامتتتتتو او ادائتتتتتة وكتتتتتذلك فتتتتتترات الراحتتتتتة الموجتتتتتودة ختتتتتلال الاداء.)
30(،)26 :237)                                                

اأسستتباب الرئيستتية التتتى تستتبب الإجيتتاد العنتتمى ويتترتبط ذلتتك حتتامض اللاكتيتتك أحتتد  دويعتت
بظاىرة التعب، لذا فلن قيتاس نستبة لاكتتات التدم يمثتل مدشتراً ىامتاً عتن الإجيتاد العنتمى نظتراً 
أسن مستوى لاكتات التدم ىتو المدشتر الجيتد لتحمتل اأسداء، وأسن استتجابة لاكتتات التدم لمتتدريب 

رتباطتاً باستتجابة مستتوى حساسة جداً فلن بترامج التتدريب تحتت اج إلتى تخطتيط أكثتر تخصصتاً وا 
 لاكتات الدم.

  (6 :67)،(250802(,)22812)  

( فتتتى التتتتخمص متتتن حتتتامض اللاكتيتتتك, وزيتتتادة LDHويستتتاعد اأسنتتتزيم النتتتازع لمييتتتدروجين )
ص من حامض اللاكتيك حيث أنتو نتازع لمييتدروجين تركيز ىذا اأسنزيم يصحبيا زيادة فى التخم

 – Beta, وبالتتالى يحتول حتامض اللاكتيتك إلتى حتامض البيروفيتك , كمتا أن البيتتا أنتدورفين 
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endorphins  مورفين الدم( يعمل كناقل كيميائى, ويدخل فى كثير من العمميات الفستيولوجية(
  (135802اجون واأسنسولين.), ويساعد عمى زيادة إفراز بعض اليرمونات مثل الجموك

وتطوير مستوى اأسداء البدن  وتأخير ظيور التعب من اأسمور اليامة التت  يستعى كتل  
متتتدرب إلتتت  تحقيقيتتتا ويحتتتاول كتتتل لاعتتتب التتتى الوصتتتول الييتتتا، حيتتتث أن ظيتتتور التعتتتب مشتتتكمة 
 فستتتيولوجية تتتتدثر بصتتتورة ستتتمبية عمتتتى اأسداء البتتتدن  والميتتتارى، وقتتتد يحتتتول دون تحستتتين اأسداء
البتتدنى والميتتارى والخططتتى اثنتتاء المباريتتات فالتعتتب قتتد يتتددى التتى عتتدم القتتدرة عمتتى اداء خطتتة 
الممعب المتفق عمييا اثناء المباراه نتيجة لمتعتب البتدنى التذى يتدثر بتدورة عمتى القتدرات المياريتة 

 ( 0: 00والتكيز للاعبين اثناء المباراه.)

اأسداء إنخفتتاض مستتتوى  حظتتة الباحثتتووقتتد ظيتترت مشتتكمة البحتتث متتن ختتلال ملا          
فتتى نيايتتة كتتل متتن الشتتوط الاول ونيايتتة الشتتوط الثتتانى  اليتتدالبتتدنى والميتتارى لتتدى لاعبتتات كتترة 

وقتد يرجتع ذلتك إلتى وعدم ثبات مستوى اأسداء، بالإنافة إلى ظيور علامات التعتب العنتمى، 
تيار طرق تدريب حديثتة وغيتر نمط  وعدم التغيير والابتكار واخ الوحدات التدريبية بشكلتنفيذ 

، ممتتا يستتبب نقتتص بحالتتة متتن الممتتل والفتتتور اللاعبتتاتنمطيتتة فتتى التتتدريب اأسمتتر التتذى يصتتيب 
الحمتتاس فتتتى الإستتتمرار فتتتى التتتتدريب بكفتتاءة عاليتتتة، وينتتتج عتتتن ذلتتتك نتتعف مستتتتوى القتتتدرات 

غتى العمتل عمتى مشتكمة بالغتة اأسىميتة, ينبوىتى كترة اليتد ،  للاعبتاتالبدنية والميارية والوظيفية 
إيجتتتاد الحمتتتول العمميتتتة ليتتتا متتتن ختتتلال ونتتتع البتتترامج التدريبيتتتة المتنوعتتتة وفقتتتا لطتتترق التتتتدريب 

   الحديثة والمختمفة وغير النمطية أو التقميدية.

ومن ىنا تبرز أىميتة ومشتكمة البحتث فتى محاولتة متن الباحثتو التى ونتع برنتامج تتدريبى   
لقتتتتتدرات البدنيتتتتتة الخاصتتتتتة و بعتتتتتض المتغيتتتتترات بلستتتتتتخدام التتتتتتدريب المتقتتتتتاطع لتنميتتتتتة بعتتتتتض ا

 البيوكيميائية لدى لاعبات كرة اليد .
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 : البحث ىدف
 متعتترفلالتتتدريب المتقتتاطع لستتتخدام بتصتتميم برنتتامج تتتدريبى مقتتترح  ىتتذا البحتتث إلتتى ييتتدف 

 : كل من عمى هعمى تأثير 

 .القدرات البدنية  لدى لاعبات كرة اليدبعض  -2

 .يميائية لدى لاعبات كرة اليدبعض المتغيرات البيوك -0

 : البحث فروض
القدرات البدنية لتدى لاعبتات كترة بعض  عمىالتدريب المتقاطع تأثيراً إيجابياً إستخدام  يدثر -2

 .اليد

بعتتض المتغيتترات البيوكيميائيتتة لتتدى  عمتتىالتتتدريب المتقتتاطع تتتأثيراً إيجابيتتاً إستتتخدام  يتتدثر -0 
 .لاعبات كرة اليد

 مصطمحات البحث:
 :  التدريب المتقاطع

ىو "عبارة عن ممارسة أنشطة غير متصمة بصتورة مباشترة بالنشتاط التخصصت  حيتث 
تستتتتاعد  فتتتت  تنميتتتتة المجموعتتتتات العنتتتتمية التتتتت  لا تستتتتتخدم بكثتتتترة لتحقيتتتتق التتتتتوازن فتتتت  عمتتتتل 

 اللاعبتيناأسمتر التذي يقت   وغيتر العاممتة فت  النشتاط التخصصت المجموعات العنمية العاممتة 
بة، كمتتا أن عمميتتة التغييتتر فتت  التتتدريب تكتتون محفتتزاً نفستتياً للاعبتتين، ويحتتافظ عمتتى متتن الإصتتا

  (232:03(،)72:01،)(55: 07.)مستوياتيم ف  غير أيام التدريب"

وىتتتتو " خمتتتتيط متتتتن التتتتتدريب بالاثقتتتتال والتتتتتدريبات المائيتتتتة وكتتتتذلك التتتتتدريب البميتتتتومترى 
رس ، بيتدف تحستين مستتوى مكونتات باستخدام تمرينات ذات علاقة بالنشاط التخصصى المما

الحالة التدريبية عن طريق التعدد فتى أستتخدام الاجيتزة واأسدوات والتقنيتات الحديثتة فتى المجتال 
 (2: 22") الريانى 
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 لدراسات المرتبطة:ا 
( إستتتتتيدفت التعتتتترف عمتتتتى اثتتتتر استتتتتخدام  1)  (0202دراستتتتة حستتتتام حامتتتتد عبدالمجيتتتتد ) -2

تغيتتترات البدنيتتتة والفستتتيولوجية والمياريتتتة للاعبتتتى تتتتنس التتتتدريب المتقتتتاطع عمتتتى بعتتتض الم
ستخدم الباحث المنيج التجريبىالطاولة  ،  شتممت عينة البحث عمتى عتدد)وا  لاعتب  (23،وا 

التتتتتاثير  أىتتتم النتتتتائج متتتن اللاعبتتتين المستتتجمين بالاتحتتتاد المصتتترى لتتتتتنس الطاولتتتة  ، ومتتتن
 الايجابى لمتدريب المتقاطع عمى متغيرات البحث .

تتتتتأثير التتتتتدريب  التعتتتترف عمتتتتىإستتتتتيدفت  ( 31 ()0227) ستتتتة متتتتروة رمنتتتتان محمتتتتوددرا -0
وبعتتض المتغيتترات البيوكيميائيتتة لتتدى لاعبتتى الكتترة  المتقتتاطع عمتتى القتتدرات البدنيتتة الخاصتتة

ستتتخدمالطتتائرة ، ,ومتتن أىتتم لاعتتب  (02)قواميتتا  عمتتى عينتتة  المتتنيج التجريبتتى والباحثتت توا 
اطع إيجابيتتتاً عمتتتى القتتتدرات البدنيتتتة الخاصتتتة والمتغيتتترات أثتتتر أستتتموب التتتتدريب المتقتتت النتتتتائج

 2البيوكيميائية 

( إستتتتيدفت التعتتترف 0) (0227دراستتتة جمتتتال محمتتتود عبتتتدالخالق ، أشتتترف محمتتتد جمعتتتة ) -1
ستتتخدم عمتتى تتتأثير استتموبين لمتتتدريب المتقتتاطع عمتتى المستتتوى الرقمتتى لستتباحى الستترعة ،  وا 

شتتتتممت عينتتتة الالباحتتتث المتتتنيج التجريبى ستتتباحين متتتن المستتتجمين  (22بحتتتث عمتتتى عتتتدد)،وا 
بمنطقتتتتتة الدقيميتتتتتة لمستتتتتباحة والمستتتتتجمين بالاتحتتتتتاد المصتتتتترى لمستتتتتباحة ، تتتتتتم تقستتتتتيميم التتتتتى 

تفتتوق المجموعتتة التجريبيتتة الاولتتى التتتى أستتتخدمت التتتدريب  أىتتم النتتتائج مجمتتوعتين  ومتتن
 البميومترى عمى المجموعة الثانية التى أستخدمت التدريب البالستى .

ثير التتتدريب أتتت تعتترف عمتتىإستتتيدفت ال( 20()0220راستتة محمتتد عبتتد الموجتتود الستتيد )د -2
ستتتخدم متتتر عدو، 222ومكونتتات التتدم للاعبتتى  المتقتتاطع عمتتى بعتتض المتغيتترات البدنيتتة وا 

لاعبتين متن منتختب جامعتة ( 6) البحث عمى عتددعينة أشتممت ،و الباحث المنيج التجريبى
 تتتتتتأثيراً إيجابيتتتتتاً عمتتتتتىالتتتتتتدريب المتقتتتتتاطع  يدثرتتتتتتائج:,ومن أىتتتتتم النالزقتتتتتازيق أسلعتتتتتاب القتتتتتوى
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ومكونتتات التتدم لتتدى لاعبتتى  القتتوة العنتتمية( –تحمتتل الستترعة  -)الستترعة  بدنيتتةالمتغيتترات ال
     .متر عدو 222

تتتتتأثير التتتتتدريب  التعتتتترف عمتتتتىإستتتتتيدفت  (2()0220) دراستتتتة حمتتتتدى الستتتتيد النواصتتتترى -3 
ستتتخدم ،لمستتتوى الرقمتتى لناشتتئى الوثتتب الطويلاو  المتقتتاطع عمتتى القتتدرات البدنيتتة الخاصتتة وا 

 26الوثتتب الطويتتل مرحمتتة تحتتت  ناشتتئ  (02)قواميتتا  عمتتى عينتتة  الباحتث المتتنيج التجريبتتى
أثتتر أستتموب التتتدريب المتقتتاطع إيجابيتتاً عمتتى القتتدرات البدنيتتة الخاصتتة  ,ومن أىتتم النتتتائجستتنة

مرونتتة( والمستتتوى الرقمتتى ال -القتتوة القصتتوى  -الستترعة القصتتوى  -وىتت  )القتتدرة العنتتمية
 لناشئى الوثب الطويل

( أستتتتتتيدفت التعتتتتترف عمتتتتتى فاعميتتتتتة التتتتتتدريب 3()0222دراستتتتتة ربيتتتتتع  عثمتتتتتان الحديتتتتتدى ) -4
المتقتاطع عمتتى بعتتض القتتدرات البدنيتتة ومستتوى أداء ميتتارة الوثتتب الطويل،وأستتتخدم الباحتتث 

لثتتتتة بكميتتتتة التربيتتتتة ( طالتتتتب بالفرقتتتتة الثا02المتتتتنيج التجريبى،وأشتتتتتممت العينتتتتة عمتتتت  عتتتتدد )
الريانتتتية بنتتتين بالزقتتتازيق,ومن أىتتتم النتتتتائج فاعميتتتة التتتتدريب المتقتتتاطع فتتتى تطتتتوير بعتتتض 

 –الرشتتتتتتتتتتاقة  –الستتتتتتتتتترعة الإنتقاليتتتتتتتتتتة  –القتتتتتتتتتتدرات البدنيتتتتتتتتتتة )القتتتتتتتتتتدرة العنتتتتتتتتتتمية لمتتتتتتتتتترجمين 
 المرونة(والمستوى الرقمى فى ميارة الوثب الطويل.  

ستتموب التتتدريب أثير أتتت تعتترف عمتتىدفت الإستتتي( 43)(0227دراستتة ياستتر عثمتتان محمتتد ) -5
المتغيتتتترات المياريتتتتة و  قة(المتقتتتتاطع عمتتتتى تحستتتتين بعتتتتض المتغيتتتترات البدنية)المرونة،الرشتتتتا

ستخدم الباحتث المتنيج التجريبىكرة قدم،  ناشئلدى (المراوغة - )الجرى بالكرة أشتتممت ،و وا 
البرنتتامج تائج:,ومن أىتتم الن( ستتنة21كتترة قتتدم تحتتت ) ناشتتئ( 32) البحتتث عمتتى عتتددعينتتة 

مياريتة لناشتتىء البدنيتة و المتغيتترات التتدريبى باستتخدام التتدريب المتقتتاطع أدى إلتى تطتوير ال
   .كرة القدم

تتتأثير برنتتامج تتتدريب   إستتتيدفت التعتترف عمتى( 23( )0225) ميتتا محمتتد اليجرست دراستة  -6
مقترح بأسموب التدريب المتقتاطع عمتى بعتض القتدرات البدنيتة والمياريتة لتدى ناشتئات الكترة 

ستتتتتتخدم، الطتتتتتائرة ناشتتتتتئة  (24)،كمتتتتتا أختيتتتتترت عينتتتتتة قواميتتتتتاالمتتتتتنيج التجريبى ةالباحثتتتتت توا 

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.
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.
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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أثر التدريب المتقاطع إيجابيتاً عمتى القتدرات ( سنة,ومن أىم النتائج:25 -23)من  نأعمارى
    .لدى ناشئات الكرة الطائرةالبدنية الخاصة والميارية 

تأثير برنتامج تتدريبى مقتترح  إستيدفت التعرف عمى (5()0222)سحر محمد جوىر دراسة  -7
وحمتتتض اللاكتيتتتك والانتتتزيم النتتتازع لمييتتتدروجين لتتتدى  أنتتتدورفين لتنميتتتة التحمتتتل عمتتتى البيتتتتا

ستتتتتتخدملاعبتتتتتات كتتتتترة اليد، شتتتتتتممت عينتتتتتة البحتتتتتث عمتتتتتى المتتتتتنيج التجريبى ةالباحثتتتتت توا  ،وا 
تحستتتن التحمتتتل  ومن أىتتتم النتتتتائج:،لاعبتتتة كتتترة يتتتد يخمتتتثمن منتختتتب جامعتتتة حمتتتوان (02عتتتدد)

يتل حمتتض اللاكتيتتك يتددى إلتتى تحستن اأسداء الميتتارى والحالتة الوظيفيتتة التتتى تتددى إلتتى تقم
   والبيتا أندورفين واأسنزيم النازع لمييدروجين وبالتالى تأخر التعب.  

 تتتأثير تعتترف عمتتىإستتتيدفت الKassey,et.,al(0221( )04 )  كاستتى ورختتروندراستتة  -22

ستتتخدم استتتخدام التتتدريب المتقتتاطع فتتى تنميتتة القتتوة العنتتمية والستترعة لممبتتارزين الناشئين، وا 
ومتن ستنة ،  25( ناشتئين تحتت 22عينتة البحتث ) بمت  حجتم، و  التجريبتى المتنيج ونالباحث

يتتدثر استتتخدام التتتدريب المتقتتاطع تتتأثيراً إيجابيتتاً عمتتى القتتوة العنتتمية والستترعة  أىتتم النتتتائج :
 ومستوى اأسداء الفن  .

 : البحث إجراءات

 .      : البحث منهج
ذا البحتتتث، وذلتتتك بلستتتتخدام إستتتتخدمت الباحثتتتو المتتتنيج التجريبتتتى لمناستتتبتو لطبيعتتتة ىتتت 

 التصميم التجريبى لمجموعة واحدة مع مقارنة متوسطات القياس القبمى والقياس البعدى .

 مجتمع البحث :

يشتمل مجتمع البحث عمى لاعبات كرة اليد ) لاعبى الدرجة اأسولى ( بمنطقة القاىرة 
 م(0202/0202والمسجمون بالإتحاد المصرى لكرة اليد لمموسم الريانى )
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 : البحث عينة

إختار الباحثان عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبات كرة اليد ) لاعبى الدرجة 
اأسولى ( ، والمسجمين بنادى الزىور ، والمسجمين بالإتحاد المصرى لكرة اليد لمموسم الريانى 

 لاعبو( 02حيث بم  حجم العينة الكمى قبل إجراء التجربة اأسساسية )م( 0202/0202)
( لاعبين لإجراء الدراسة الإستطلاعية عمييم لتصبح عينة 6بلستبعاد عدد ) والباحث توقام

 أفراد عينة البحث (  لاعبو . وقامت الباحثو بحساب إعتدالية توزيع20البحث اأسساسية )
 ذلك. يونح (2)معدلات النمو والجدولفى  اأسساسية

 
 (1) جــدول

اسية واأسستطلاعية فى المتغيرات الاساسية لبيان الدلالات الإحصائية لعينة البحث الاس
ن =                                      العمر التدريبى ( -الوزن –الطول  –لسن أعتدالية  )ا

02 
 المتغيرات

 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابى

 الإنحراف
 المعيارى

 الوسيط
 معامل التفمطح

 الإلتواء

 2,710- 0,22 01 2,02 01,03 سنة  السن

 2,17 0,02 252 3,33 252,23 سم الكمى لمجسم الطول

 2,626- 2,123- 52 1,25 52,73 كجم الوزن
 2,225 2,165- 6 2,26 5,63 سنة العمر التدريبى

 –الطول –( أن معاملات الالتواء فى معدلات النمو )السن 2يتنح من جدول ) 
ر إلى إعتدالية توزيع عينة البحث فى مما يشي 1±العمر التدريبى ( إنحصرت ما بين  -الوزن

( وىذا يعنى ان  0,02الى 1,65-ىذه المتغيرات ، كم انحصر معامل التفمطح ما بين )  
تذبذب المنحنى الاعتدالى يعتبر مقبولا وفى المتوسط وليس متذبذبا لاعمى أو الى أسفل مما 

 يدكد تجانس أفراد العينة قبل التجربة .

  _: المجال الزمنى لمبحث

/  20/  25م الى 0202/ 20/ 20إجريت الدراسة اأسستطلاعية لمبحث فى الفترة من  -
 م 0202
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 م0202/  0/  21م الى0202/  20/  26إجريت الدراسة اأسساسية  لمبحث فى الفترة من  -

 المجال المكانى لمبحث

 إجريت الدراسة عمى الصالة المغطاة بنادى الزىور الريانى 

 البيانات: ووسائل جمع أدوات
 تحديد القدرات البدنية الخاصة بلاعبى كرة اليد:     : أولاا 

الإطتتلاع عمتت  المراجتتع العمميتتة المتخصصتتة المستتح المرجعتتى و ختتلال  متتنالباحتتث  قتتام 
الخبتراء فت  مجموعتة متن وتم عرنيا عم   الخبراء إستطلاع رأي إستمارةبتصميم اليد فى كرة 

 رأييم فيما يتعمق بتحديد الآت  :  علإستطلا( 2) مرفق اليدالتدريب وكرة 

ىتتذه القتتدرات  وأىتتم الإختبتتارات التتت  تقتتيساليتتد ، البدنيتتة الخاصتتة بلاعبتت  كتترة  القتتدراتأىتتم  -
 :الخبراء لآراء( أىم العناصر طبقاً 1( ويونح الجدول )0) البدنية قيد البحث مرفق

 (2) جدول
 بلاعبى البدنية الخاصة  لمقدرات المئوية النسب

 الخبراء لآراءوفقاً اليد كرة 
 المئوية النسب الآراء الموافقة عدد البدنية القدرات م

 %222 2 لمرجميينالعنمية  القدرة 2

 %222 2 لمذراعينالعنمية  القدرة 0

 %32 0 التوافق 1

 %53 1 الرشاقة 2

 %222 2 الإنتقالية السرعة 3

 %222 2 تحمل السرعة 
 %222 2 الدقة 4

 %32 0 التوازن 5

 %53 1 دورى التنفسىال التحمل 6

 %32 0 المرونة 7

 %03 2 القبنة يمين/ شمال قوة 22
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%( 222 – 03رراء الخبتراء قتد إنحصترت قيمتيتا متا بتين ) أن( 0من الجدول ) يتنح
فتتأكثر أسىتتم %  53 ةنستتب والباحثتت توقتتد حتتدداليتتد ، لاعبتت  كتترة بالبدنيتتة الخاصتتة  القتتدراتفتت  

  –)القدرة العنمية لمرجمين والذراعين  البدنية الآتية القدراتتم تحديد  ل وبالتاالقدرات، 

 تحديتد وتتم .الرشتاقة( –التحمتل التدوري التنفست   -الدقتة  -تحمتل السترعة  –السرعة الإنتقالية 
 فكانت كما يم  :  الخبراء( وفقاً لآراء 1) مرفقالبدنية  القدراتالإختبارات الت  تقيس أىم 

 لوثب العمودى من الثبات.ا إختبار -2

 كجم.  1كرة طبية زنة  دفع إختبار -0

 .المنخفضمتر من البدء  12 إختبار -1

 م( . 030اختبار تحمل السرعة ]الجري بالظير والمواجو لمسافة ) -2

 .عمى المستطيلات المتداخمة باليدالتصويب  إختبار -3

 مل الدوري التنفس . لقياس التح  Carlsonإختبار منحنى التعب لكارلسون  -4

 لمرشاقة. م2.53×  1بارو إختبار  -5

 : القياسات البيوكيميائية قيد البحث:اا نيثا
متن كتل لاعبتو  متن أفتراد عينتة البحتث بعتد أداء  1( ستم1تتم ستحب عينتة دم مقتدارىا ) 

أول وحدة تدريبية من البرنامج التدريبى المقترح بواسطة طبيب متخصص فى التحاليتل الطبيتة, 
بلستخدام حقن بلاستيك معقمة تستعمل مرة واحدة فقتط، حيتث  Antecubitalلك من الوريد وذ

 البعدية.و خلال تطبيق القياسات القبمية  1سم( 4)بم  ما تم سحبو من كل لاعب 

وتتتم تفريتت  العينتتات فتتى أنابيتتب بلاستتتيك نظيفتتة ومعقمتتة حيتتث تتتم ترقيميتتا وتتتم ترتيبيتتا  
 .  وتسمسميا داخل صندوق التحاليل 

تم نقل عينات الدم إلى المعمل لفصل السيرم )مصل الدم( عن الخلايتا بواستطة جيتاز  
دورة / ق،  1222والتتتذى يعمتتتل بقتتتوة الطتتترد المركزيتتتة بستتترعة  ،الطتتترد المركتتتزى والمقتتتنن عمميتتتاً 
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, وذلتك تمييتداً لقيتاس وقد تم ونع اأسنابيب بشكل متوازن داخل الجياز، دقائق (3)وذلك لمدة 
تا أندورفين وحامض اللاكتيك واأسنزيم النازع لمييدروجين فى الدم كل ذلتك متن ختلال تركيز البي

 .    طبيب تحاليل متخصص ومن خلال معمل لمتحاليل الطبية

 البحث: قياسات فى المستخدمةالأجهزة والأدوات :  ثالثاا 
 .  الطول بالسنتيمترلقياس  الرستامير جياز -

 .لكيموجرامبا طبى معاير لقياس الوزن ميزان -

 دورة/ دقيقة لفصل البلازما.  Centifuge 1222جياز الطرد المركزى  -

 جياز عداد جاما لقياس البيتا أندورفين فى الدم. -

 . Spectro photoMeterسبيكتروفوتوميتر واأسنزيمات جياز تحميل لاكتات الدم  -

 .  للإستعمال مرة واحدة لسحب عينات الدم 1سم( 1)سرنجات بلاستيك  -

 ىيبارين لمنع تجمط الدم.  -

 لمكشف عن حامض اللاكتيك بالدم.  Kitsكيتسات  -

 أنابيب إختبار مرقمة لتجميع عينات الدم.  -

 لحفظ الدم ونقمو.  Ice Boxصندوق ثمج  -

 قطن طبى، بلاستر، مواد مطيرة.  -

 من الثانية.  2/222لقياس الزمن أسقرب  (Stopwatch)ساعات إيقاف -

 مدرج لقياس المسافة بالسنتيمتر.  قياسشريط  -

 المعاملات العممية للأختبارات قيد البحث:
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أستخدمت الباحثو الصدق التجريبى بلسموب صدق التمايز، حيث تم  :الصدق معامل
قياس الاختبارات عمى العينة الاستطلاعية لايجاد الفروق بين المجموعة المميزة وىى 

( لاعبات بنادى النصر الريانى 8ة غير مميزة وىى )عينة البحث الاستطلاعية ومجموع
 التالى. الجدول فى ذلك ويتنح، 
 

 (3) جدول
دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة لبيان معامل الصدق 

 للأختبارات البدنية قيد البحث
 8=  2ن= 1ن                                                                      

 الاختبارات البدنية
 ت قيمة المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة 

قيمة 
sig  ع س ع س الدلالةمستوى 

 0,05 0,022 2,58 4,59 33,25 3,71 38,62 الوثب العمودى من الثبات
 0,05 0,043 2,23 0,744 3,37 0,908 4,30 كجم 1كرة طبية زنة  دفع
 0,05 0,023 2,56- 0,735 5,21 0,794 4,22 متر من البدء المنخفض 12 والعد

 0,05 0,012 2,88- 4,08 81,12 5,84 73,87 تحمل السرعة
 0,05 0,007 3,19 1,88 7,12 1,55 9,87 الدقة

 0,05 0,008 3,10- 1,69 17,50 1,36 15,12 منحنى التعب لكارلسون
 0,05 0,002 3,68- 0,744 8,38 0,736 7,01 لمرشاقةبارو 
 0,223=  2,23قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية      
كل من درجات المجموعة  ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين3يتنح من الجدول رقم ) 

عند مستوى دلالة  دالة إحصائياً  حيث جاءت قيم )ت( المميزة والمجموعة غير المميزة ،
(0.05)  

معامل ثبات الاختبار قامت الباحثو بتطبيق الاختبار ثم إعادة  لإيجاد :الثبات معامل
تطبيقو بفاصل زمنى ستة أيام ، واستخدمت الباحثو  معامل ارتباط بيرسون لإيجاد معامل 

 التالى. الجدول فى ذلك ويتنحالارتباط بين نتائج التطبيق اأسول والثانى، 
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 (4) جدول
عادة التطبيق ) التطبيق الثانى ( لبيان معامل الثبات معامل اأسرتباط بين التطبيق الاول  وا 

 للإختبارات البدنية قيد البحث
 8=  ن                                                                                   

 الاختبارات البدنية
 ع س ع س مستوى الدلالة ر ةقيم التطبيتتتتتتتتتتق الثانى           التطبيتتتتتتتتتق اأسول     

 0,05 0,965 4,59 33,25 3,71 38,62 الوثب العمودى من الثبات
 0,05 0,986 0,912 4,25 0,908 4,30 كجم 1كرة طبية زنة  دفع
 0,05 0,998 0,785 4,18 0,794 4,22 متر من البدء المنخفض 12 العدو

 0,05 0,981 6,27 73,75 5,84 73,87 تحمل السرعة
 0,05 0,877 1,25 9,87 1,55 9,87 الدقة

 0,05 0,805 1,31 15 1,36 15,12 منحنى التعب لكارلسون
 0,05 0,765 0,744 7,62 0,736 7,01 لمرشاقةبارو 

 

 2,525=  2,23قيمة )ر( الجدولية عند 

 درجات من كل بين قوية علاقة ارتباطية موجبةوجود ( 4) رقم الجدول من يتنح
 فى المجموعة لنفس الثانى التطبيق ودرجات اأسول التطبيق فى لاعيةستطالا عينةال

 يعنى وىذا ،(0.05) دلالة مستوى عنداحصائيا  دالة" ر" قيمجاءت  حيث البدنية، الاختبارات
 .الظروف نفس تحت تطبيقو إعادة الاختبارعند درجات ثبات

 الدراسة الأستطلاعية 
 0202/  20/ 25الى  0202/  20/ 20أجريت فى الفترة من 

 وكانت تيدف الى مايمى 
 التعرف عمى مدى مناسبة اأسدوات واأسجيزة المستخدمة فى البرنامج  -

 تدريب المساعدين عمى كيفية أجراء القياسات وتسجيل البيانات  -
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 تحديد الزمن المستغرق لمتدريبات وزمن الراحة البينية بين التدريبات والمجموعات  -

 المقترح  البرنامج التدريبى
من خلال المسح المرجعى قامت الباحثو  بتخطيط البرنامج التدريبى وكان لابد من تحديد 

 :مايمى 
 أهداف البرنامج :

 –الستترعة الإنتقاليتتة  –القتتدرات البدنيتتة )القتتدرة العنتتمية لمتترجمين والتتذراعين تطتتوير بعتتض  -2 
 .لدى لاعبات كرة اليد  الرشاقة( –التحمل الدوري التنفس   - الدقة  -تحمل السرعة 

اأسنزيم النتازع  -حامض اللاكتيك  -بعض المتغيرات البيوكيميائية )البيتا أندورفين تحسين  -0
 .لمييدروجين( لدى لاعبات كرة اليد 

 امج:نبر الأسس وضع 

 الإىتمام بأداء تدريبات الإطالة والمرونة فى بداية الوحدة التدريبية.  -2
 التمرينات المختارة فى الوحدة التدريبية مع قدرات أفراد عينة البحث.مناسبة  -0
   توفير عنصر التنوع والتشويق فى اأسنشطة والتدريبات المستخدمة. -1
ومرتفع ( الشتدة ختلال البرنتامج   -إستخدم الباحث طريقة التدريب الفترى بشقييا )منخفض  -2

 التدريبى المقترح.
   بما يتناسب مع القدرات البدنية الخاصة لعينة البحث. ال التدريبيةالتدرج فى زيادة اأسحم -5
الشتتتمول والتكامتتتل بتتتين مكونتتتات البرنتتتامج التتتتدريبى المقتتتترح باستتتتخدام التتتتدريب المتقتتتاطع،  -4

بيتتتتدف التنميتتتتة الشتتتتاممة والمتكاممتتتتة لتطتتتتوير مكونتتتتات الحالتتتتة التدريبيتتتتة البدنيتتتتة والوظيفيتتتتة 
 . للاعبين

فتتتتتترة الراحتتتتتة بتتتتتين  –المجموعتتتتتات  –مكونتتتتتات حمتتتتتل التتتتتتدريب )التكتتتترارات التقنتتتتين الجيتتتتتد ل -5
 .المجموعات( لتجنب ظاىرة الحمل الزائد

 ق(.3 –ق 2إعطاء فترة راحة سمبية بين كل مجموعة وأخرى مدتيا تتراوح ما بين ) -6
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يتتة التتتدريبات الإستترخائية فتتى الجتزء الختتتامى متن الوحتتدة التدريبيتة اليوم تنفيتذ مجموعتتة متن -7
 بيدف العودة بالجسم إلى الحالة الطبيعية.

 :اليدتحديد أنشطة التدريب المتقاطع الخاصة بلاعبى كرة 
(، 3(،)2(،)1( ،)0قامتتتت الباحثتتتو بعمتتتل مستتتح مرجعتتتى لمدراستتتات والمراجتتتع العمميتتتة )     
،  اليتتتتد(، بيتتتتدف تحديتتتتد أنشتتتتطة التتتتتدريب المتقتتتتاطع الخاصتتتتة بلاعبتتتتات كتتتترة 23(،)22(، )21)

فة إلتتتتى تصتتتتميم استتتتتمارة لإستتتتتطلاع رأي الخبتتتتراء لإختيتتتتار اأسنشتتتتطة المناستتتتبة لطبيعيتتتتة بالإنتتتتا
خبتراء متن المتخصصتين فتى التتدريب الريانتى  (2(، وتم عرنيا عمتى عتدد )2البحث )مرفق 

اأسنشتتطة  متتن تحديتتدالباحتتث  إستتتطلاع رأى الخبتتراء تمكتتن فتتى نتتوء نتتتائج، و  اليتتدكتترة وريانتتة 
 :التالية

  كرة السمة .ريانة  -.التدريب المائى -.التدريب الباليستى -قال.ثالتدريب باأس -

 محتوى البرنامج التدريبى:
)القتدرة  القدرات البدنيتة الخاصتة لتطويرقامت الباحثو بتوجيو أنشطة التدريب المتقاطع     

التحمتتل التتدوري  -الدقتتة  -تحمتتل الستترعة  –الستترعة الإنتقاليتتة  -العنتتمية لمتترجمين والتتذراعين 
الرشاقة( لدى لاعبات كرة اليد عن طريتق التدمج بتين أنشتطة التتدريب المتقتاطع متن  -التنفس  

أجتتتتل تحقيتتتتق ىتتتتذا اليتتتتدف، حيتتتتث تتتتتم استتتتتخدام أنشتتتتطة التتتتتدريب المتقتتتتاطع )التتتتتدريب باأسثقتتتتال 
لتحقيتق المتعتة  ريانتة كترة الستمةبالإنتافة إلتى استتخدام  والتدريب الباليستتى والتتدريب المتائى(

كمتا ىتو مونتح فتى رئيستية  أجتزاءالبرنامج التدريبى إلى ثلاث محتوى ب. وتم تقسيم فى التدري
 (4مرفق )
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 أجزاء الوحدة التدريبية اليومية :
 التهيئة البدنية:

( دقيقتتة ويدديتتو أفتتراد عينتتة البحتتث اأسساستتية، وذلتتك لمتييئتتة متتع 23زمتتن ىتتذا الجتتزء ) 
 التركيز عمى تمرينات الإطالة والمرونة. 

 لرئيسى:الجزء ا
( دقيقتتة، وفتتى ىتتذا الجتتزء يقتتوم أفتتراد عينتتة البحتتث اأسساستتية 72زمتتن الجتتزء الرئيستتى ) 
، وىتتتى مونتتتحة تفصتتتيمياً القتتتدرات البدنيتتتة الخاصتتتة لتطتتتويرأنشتتتطة التتتتدريب المتقتتتاطع بتنفيتتتذ 

المياريتتتة لمحفتتتاظ عمتتتى مستتتتوى اأسداء تتتتدريبات ال مجموعتتتة متتتنوأينتتتاً يتنتتتمن  ،(4بممحتتتق )
 . الميارى والخططى
 الختام)التهدئة(:

، ويتنتتتمن أفتتتراد عينتتتة البحتتتث اأسساستتتية( دقتتتائق ويدديتتتو جميتتتع 3زمتتتن ىتتتذا الجتتتزء ) 
 تمرينات الإسترخاء ، التيدئة والإطالة .

 الدراسة الاساسية 
م الى                 0202/ 26/20قامت الباحثو بلجراء الدراسة اأسساسية لمبحث خلال الفترة من

 م .0/0202/ 21
 اسات القبمية:القي
تم إجراء القياسات القبمية عمى اللاعبات عينة الدراسة وتمثمت فى القياسات البدنية يوم  

 20/ 27م ، القياسات البيوكيميائية يوم السبت الموافق 0202/ 20/ 26الجمعة الموافق 
 م0202/

 تنفيذ البرنامج التدريبى :
( 02/20/0202رة متن الاحتد الموافتق )قامت الباحثو بتنفيذ البرنامج التتدريبى فتى الفتت 

( وحتتتتدات تدريبيتتتتة فتتتتى  1( أستتتتابيع بواقتتتتع ) 6( لمتتتتدة ) 22/0/0202إلتتتتى الخمتتتتيس الموافتتتتق )
 ( يونح ذلك  . 4( وحدة تدريبية ومرفق ) 02اأسسبوع بأجمالى ) 
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تم إجراء القياسات البعدية عمى اللاعبين عينة الدراسة وتمثمت فى  القياسات البعدية :
، القياسات البيوكيميائية يوم السبت  0202/ 0/ 20ات البدنية  يوم الجمعة الموافق القياس

 م0202/ 0/ 21الموافق 
معامل اأسلتواء  –اأسنحراف المعيارى  –الوسيط  –المتوسط الحسابى  المعالجات الإحصائية : 

نسبة التحسن  –معامل ارتباط بيرسون  –النسبة المئوية  –أختبار ) ت ( لممجموعة الواحدة –
 حجم التأثير. –

 عرض ومناقشة النتائج:

 عرض النتائج:
 (5) جدول

  القياسين القبمى والبعدى أسفراد عينة البحثالفروق بين  دلالة
 20ن =                         البدنية قيد البحث المتغيراتفى                                 

 المتغيرات
 قيمة البعدى القياس القياس القبمى

 "ت"

sig  حجم
 التأثير

d 

دلالة 
حجم 
 التأثير

   ع م ع م

القدرة العنمية 
 لمرجمين

17,26 2,22 22,20 1,72 -
22,22 

 مرتفع 1,223 2,222

القدرة العنمية 
 لمذراعين

 مرتفع 2,027 2,220 2,27- 2,20 3,02 2,752 2,10

 مرتفع 2,004 2,001 2,03 2,506 1,64 827,4 82,4 السرعة الإنتقالية 
 مرتفع 0,370 2,222 6,76 3,23 43,45 72,7 ,7127 تحمل السرعة

 مرتفع 0,272 2,222 5,02- 2,32 20 ,327 ,,2, الدقة
التحمل الدوري 

 مرتفع 4,431 2,222 01,23 2,16 22,32 3233 38241 التنفس 

 مرتفع 0,517 2,222 7,72 2,547 3,56 82438 72,4 الرشاقة
                            0.022 =2023 مستوى معنوية  عند الجدولية" ت" قيمة            

 : مرتفع 2,6: متوسط        2,3: منخفض        2,0 -مستويات حجم التأثير:
القياسين بين  2023 عند مستوى إحصائياً ( وجود فروق دالة 3) من جدول يتنح

ة فى المتغيرات البدنية )القدرة العنمية لمرجمين القبمى والبعدي أسفراد عينة البحث اأسساسي
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 الرشاقة( - التحمل الدوري التنفس  -الدقة  -تحمل السرعة  –السرعة الإنتقالية  -والذراعين 
( وقد حققت 2,6كما يتنح أن قيم حجم التأثير للأختبارات أكبر من ) .لصالح القياس البعدى
لالات مرتفعة مما يدل عمى فاعمية البرنامج ( وىى د4,431إلى 2,027قيم تراوحت مابين )

  التدريبى بشكل كبير عمى المتغير التابع 
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 البدنية المتغيراتفى القياسين القبمى والبعدى الفروق بين  دلالة( 2شكل )

 
 (6) جدول

 القياس البعدي عن القبمى أسفراد عينة البحث نسب تحسن
 بدنية قيد البحثالمتغيرات الفى 

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 20ن = عينة البحث         

 نسب تحسن بعدى قبمى
 %21,44 22,20 17,26 سم القدرة العنمية لمرجمين
 %02,15 3,02 2,10 متر القدرة العنمية لمذراعين

 %7,62 1,64 82,4 ثانية السرعة الإنتقالية 
 %22,73 43,45 ,7127 ثانية تحمل السرعة

 %02,75 20 ,,2, درجة الدقة
 %07,27 22,32 38241 درجة التحمل الدوري التنفس 

 %25,27 3,56 72,4 ثانية الرشاقة
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وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبمى أسفراد عينة ( 4) من جدول يتنح
لصالح %( 07027 -% 7062تراوحت ما بين )البحث ف  المتغيرات البدنية قيد البحث 

 ياس البعدى.الق

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 المتغيرات البدنية فى القياس البعدي عن القبلى   نسب تحسن(0) شكل
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 (5) جدول

  القياسين القبمى والبعدى أسفراد عينة البحثالفروق بين  دلالة           
ن =                  قيد البحث البيوكيميائيةت المتغيرافى                                     

20 

 المتغيرات
 قيمة القياس البعدى القياس القبمى

 "ت"

sig  حجم
 الاثر
d 

دلالة 
حجم 
 ع م ع م اأسثر

 

 مرتفع 2,374 2,222 3,31 2,014 7,03 2,010 7,55 فينور البيتا أند
 مرتفع 2,674 2,222 4,35 2,466 2,64 2,447 3,04 مض اللاكتيكاح

اأسنزيم النازع 
 3,072 2,222 26,12 4,22 347,03 5,31 372,03 لمييدروجين

 مرتفع 

                           0.022 =2023 مستوى معنوية  عند الجدولية" ت" قيمة      
 : مرتفع 2,6: متوسط        2,3: منخفض        2,0 -مستويات حجم التأثير:
ن القياسيبين  2023 عند مستوى إحصائياً ( وجود فروق دالة 5) من جدول يتنح

 -)البيتا أندورفين البيوكيميائية القبمى والبعدي أسفراد عينة البحث اأسساسية فى المتغيرات 
كما يتنح أن قيم   .لصالح القياس البعدى اأسنزيم النازع لمييدروجين( -حامض اللاكتيك 

( 3,072إلى 2,374( وقد حققت قيم تراوحت مابين )2,6حجم التأثير للأختبارات أكبر من )
  لالات مرتفعة مما يدل عمى فاعمية البرنامج التدريبى بشكل كبير عمى المتغير التابع وىى د
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 البيوكيميائيةت المتغيراى القياسين القبمى والبعدى فالفروق بين  دلالة(1)شكل 
 

 
 (8) جدول

 
 القياس البعدي عن القبمى أسفراد عينة البحث نسب تحسن

 قيد البحث ةالبيوكيميائيالمتغيرات فى 

 القياس وحدة المتغيرات
 20ن = عينة البحث         

 نسب تحسن بعدى قبمى
 %3,10 7,03 7,55 بيكو مول/ لتر فينور البيتا أند

مممى مول /  مض اللاكتيكاح
 %5,42 2,64 3,04 لتر

 %1,50 347,03 372,03 وحدة / لتر اأسنزيم النازع لمييدروجين

نستب تحستن فتى القيتاس البعتدي عتن القبمتى أسفتراد عينتتة  وجتود( 6) متن جتدول يتنتح
 -% 1050تراوحتتت متتا بتتين )قيتتد البحتتث حيتتث  البيوكيميائيتتةالبحتتث اأسساستتية فتت  المتغيتترات 

 لصالح القياس البعدى.%( 5042
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 المتغيرات البيوكيميائية فى القياس البعدي عن القبلى  نسب تحسن (2) شكل

 
 

 مناقشة النتائج:
    مناقشة نتائج الفرض الأول:

 عنتتتد مستتتتوى إحصتتتائياً وجتتتود فتتتروق دالتتتة ( إلتتتى 2والشتتتكل )( 3) جتتتدول أشتتتارت نتتتتائج
القياسين القبمتى والبعتدي أسفتراد عينتة البحتث اأسساستية فتى المتغيترات البدنيتة )القتدرة بين  2023

التحمتتل التتدوري  -الدقتتة  -تحمتتل الستترعة  –الستترعة الإنتقاليتتة  -العنتتمية لمتترجمين والتتذراعين 
( عتتن 0والشتتكل ) (4) جتتدولكمتتا أستتفرت نتتتائج  .الرشتتاقة( لصتتالح القيتتاس البعتتدى -التنفستت  

5.32

7.6

3.72
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وجود نسب تحستن فتى القيتاس البعتدي عتن القبمتى أسفتراد عينتة البحتث اأسساستية فت  المتغيترات 
 %(  لصالح القياس البعدى.07,27 -% 7,62البدنية قيد البحث حيث تراوحت ما بين )

 -البدنيتة )القتدرة العنتمية لمترجمين والتذراعين  القتدراتالباحثة ذلتك التحستن فتى  وترجع
لتتدى أفتتراد  الرشتتاقة( - التحمتل التتدوري التنفستت  -الدقتتة  -وتحمتتل الستترعة  –السترعة الإنتقاليتتة 

عينتتتة البحتتتث اأسساستتتية إلتتتى فاعميتتتة محتتتتوى برنتتتامج التتتتدريب المتقتتتاطع، والتتتذى إشتتتتمل عمتتتى 
لتتتذراعين والجتتتذع لتأستتتيس القتتتوة العنتتتمية )المرحمتتتة لمتتترجمين وااأسثقتتتال  مجموعتتتة متتتن تتتتدريبات

التتتتدريب المتتتائى وريانتتتة كتتترة اأسولتتتى متتتن البرنتتتامج التتتتدريبى المقتتتترح( بالإنتتتافة إلتتتى ممارستتتة 
الثانيتة تتم تنفيتذ تتدريبات  السمة كعامل ترفييى بعيدا نوعا ما عن نشاط كرة اليتد ، وفتى المرحمتة

القتوة العنتمية للاعبتات كترة اليتد ، ثتم تتم البتدء فتى حتى نتأكد متن تطتور بشدات عالية  اأسثقال
المرحمة الثالثة تنفيذ التدريبات الباليستية، حيتث روعتى فييتا تقنتين اأسحمتال التدريبيتة بمتا يتتلائم 

 .التدريب المائى وريانة كرة السمة إلى ممارسة  مع طبيعة اداء لاعبات كرة اليد بالإنافة

( 1( )0202تيجتتة متتع نتتتائج دراستتة كتتل متتن :حستتام حامتتد عبدالمجيتتد )وتتفتتق ىتتذه الن
(، محمتتتتتد عبتتتتتد الموجتتتتتود 21( )0227جمتتتتتال محمتتتتتود عبتتتتتدالخالق ، متتتتتروة رمنتتتتتان محمتتتتتود )

( ، ربيتتتتتتتع  عثمتتتتتتتان الحديتتتتتتتدى 2()0220) ( ، حمتتتتتتتدى الستتتتتتتيد النواصتتتتتتترى20()0220الستتتتتتتيد)
( ، 23()0225) ميتتتتا محمتتتتد اليجرستتتت ( ، 24()0227( ، ياستتتتر عثمتتتتان محمتتتتد )3()0222)

(، ، عمتتتى أىميتتتتة استتتتخدام أنشتتتطة وبتتتترامج 0221( )04)Kassey,et.,al كاستتتى ورختتترون 
 التدريب المتقاطع فى تطوير القدرات البدنية المختمفة لمريانيين.

 & Moranمتتوران ومتتاجمين Raul (0223 ، ) راوليشتتير كتتل متتن وفتتى ىتتذا الصتتدد 

Mcglynn (2775،)  عبارة عن برنامج تدريب  صمم لك  يمنح إلى أن التدريب المتقاطع ىو
تغيتترات كثيتترة فتت  البرنتتامج التتتدريب ، ويعطتتى نستتب تحستتن ىائمتتة فتت  مستتتوى التحمتتل اليتتوائ  
اللاىوائى،  وبعض القدرات البدنية مثل قوة تحمل العنمة والمرونة والرشاقة، وكل منيا ستوف 

 (06: 05( ، )210:06يحسن من اأسداء الميارى ف  النشاط الريانى التخصص . )
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( ، اريتك 0222كما تتفق ىذه النتيجة مع متا أشتار إليتو كتل متن : زكتى محمتد حستن )
( أن لمتدريب المتقاطع درجو عالية من اأسىمية فت  تحستين 0220)    Eric & Lindaو ليندا 

البدنيتتتة متتتن ختتتلال أنشتتتطة التتتتدريب المتقتتتاطع المتمثمتتتة فتتت  الستتتباحة  ةمستتتتوى مكونتتتات المياقتتت
لتتتتتتيس  ،كما أنتتتتتتووكتتتتتتذلك صتتتتتتعود المتتتتتتدرج والتجتتتتتتديف،ات والجتتتتتتري والمشتتتتتت  فتتتتتت  الماءوالتتتتتتدراج
 ،ولكنتتتو يعتتتدالزمنتتت  لمتدريب لجتتتدولا ليحتتتل محتتتلبالتتتتدريب المتقتتتاطع ممارستتتة نشتتتاط  المقصتتتود

من خلال بناء العنلات وتنمية التوافق والتتوازن والسترعة والقتوة ،للأداء الريانى حسنمخ  بمثابة
 ( 17802، ) (21: 4)الانفجارية. 

( أن التتتدريب 0226) Jack Wilmore, et., alوينتتيف جتتاك ولمتتور ورختترون        
المتقاطع ىو التدريب بأكثر من ريانة واحدة ف  نفس الوقت أو تدريب عناصر المياقة البدنيتة 
المختمفتتتة مثتتتل التحمتتتل والقتتتوة والمرونتتتة فتتت  وقتتتت واحتتتد حيتتتث يتتتتدرب اللاعبتتتين بمجموعتتتة متتتن 

الباليستتتتتتى، الستتتتتباحة، الجتتتتتري والتتتتتدراجات للإعتتتتتداد لممنافستتتتتات الريانتتتتتية.  تتتتتتدريبات اأسثقتتتتتال،
(026800                                                                      ) 

التتتدريب إستتتخدام  وبتتذلك يتحقتتق صتتحة فتترض البحتتث اأسول والتتذى يتتنص عمتتى :"يتتدثر
 لبدنية لدى لاعبات كرة .بعض القدرات ا عمىالمتقاطع تأثيراً إيجابياً 

 مناقشة نتائج الفرض الثانى:

القياستين بتين  2023 عنتد مستتوى إحصتائياً ( وجتود فتروق دالتة 5) جدول أظيرت نتائج
اأسنزيم النتازع  -حامض اللاكتيك  -)البيتا أندورفين البيوكيميائية القبمى والبعدي فى المتغيرات 

   .لصالح القياس البعدى لمييدروجين(

وجتتود نستتب تحستتن فتتى القيتتاس البعتتدي عتتن القبمتتى إلتتى ( 6) جتتدول نتتتائج شتتارتأكمتتا 
لصتتتتالح %( 5,42 -% 1,50)قيتتتتد البحتتتتث  البيوكيميائيتتتتةأسفتتتتراد عينتتتتة البحتتتتث فتتتت  المتغيتتتترات 

 القياس البعدى.
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وترجتتع الباحثتتة إنخفتتاض معتتدل تركيتتز البيتتتا أنتتدورفين فتتى التتدم إلتتى التتتأثير الإيجتتابى  
البدنيتتة )القتتدرة العنتتمية  ب المتقتتاطع، والتتتى أدت إلتتى تطتتوير القتتدراتلإستتتخدام أنشتتطة التتتدري

 - التحمتتل التتدوري التنفستت  -تحمتتل الستترعة  -الدقتتة –الستترعة الإنتقاليتتة  -لمتترجمين والتتذراعين 
مما ساىم فى تأخير علامات ظيور التعب لدى لاعبات كرة اليتد، وبالتتالى يقتل إفتراز  الرشاقة(

 والمرتبط بالتعب والإجياد والتوتر. ىرمون البيتا أندورفين 

( أن التتدريب المتقتاطع 0222) Wilsonتتفق ىذه النتيجة مع ما أشار إليو ويمستون و 
التتدورى ، التحمتتل العنتتمية القتتدرة يستتاىم بشتتكل إيجتتابى فتتى تنميتتة القتتدرات البدنيتتة والمتمثمتتة فتتى

لوجية المتعمقتتتة بتتتاأسداء الجوانتتتب الفستتتتيو  تطتتتويرالرشتتتاقة، كمتتتا يعمتتتل عمتتتى التنفستتتى ،الستتترعة و 
 ( 7: 11الريانت . )

( عمتى 20()0220متع نتتائج دراستة محمتد عبتد الموجتود الستيد )كما تتفق ىذه النتيجة 
 التدريب المتقاطع فى تطوير القدرات الوظيفية المختمفة لمريانيين. فاعمية برامج

(عمتتى أن 5() 0222نتتتائج دراستتة ستتحر محمتتد جتتوىر )ىتتذه النتيجتتة متتع تتفتتق وأينتتاً 
تنميتتتة بعتتتض القتتتدرات البدنيتتتة )تحمتتتل الستتترعة( قتتتد أدت إلتتتى تقميتتتل معتتتدل إفتتتراز ىرمتتتون البيتتتتا 

اأسنتتتتتزيم النتتتتتازع أنتتتتتدورفين وتقميتتتتتل تتتتتتراكم حتتتتتامض اللاكتيتتتتتك بالدم,بالإنتتتتتافة إلتتتتتى زيتتتتتادة كفتتتتتاءة 
    لمييدروجين.

أن إنخفتتتاض  ( إلتتتى0222) Sawka,et.,alىتتتذا الصتتتدد يشتتتير ستتتاوكا ورختتترون وفتتتى 
ز حتتتامض اللاكتيتتتك بالتتتدم يشتتتير إلتتتى تحستتتن الحالتتتة الوظيفيتتتة لمريانتتتيين،وقدرتيم عمتتتى تركيتتت

 (    77: 12الإستمرار فى اأسداء البدنى.)

قتتدرة اللاعتتب عمتتى التتتخمص متتن حتتامض اللاكتيتتك إلتتى تحستتن الحالتتة  وترجتتع الباحثتتة
يجابيتاً عمتى تقميتل التدريبية لدى أفتراد عينتة البحتث، وبالتتالى تتحستن الحالتة الوظيفيتة ممتا أثتر إ
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والتذى  اأسنزيم النتازع لمييتدروجينمعدل تراكم حامض اللاكتيك بالدم, بالإنافة إلى زيادة كفاءة 
 .قدرة اللاعب عمى مقاومة التعب يحول حامض اللاكتيك إلى حامض البيروفيك, مما يزيد من

ريب التتتدإستتتخدام  وبتذلك يتحقتتق صتتحة فتترض البحتتث الثتتانى والتتذى يتتنص عمتتى:" يتتدثر
 بعض المتغيرات البيوكيميائية لدى لاعبى كرة اليد . عمىالمتقاطع تأثيراً إيجابياً 

 التوصيات:و  ستخلاصاتلإا
 ستخلاصات:لإا

القتدرات  عم  2023دال إحصائياً عند مستوى  اً إيجابي اً تأثير  التدريب المتقاطعبرنامج يدثر  -2
 -الدقتة  -تحمتل السترعة  –عة الإنتقاليتة السر  -البدنية )القدرة العنمية لمرجمين والذراعين 

 .الرشاقة( لدى لاعبى كرة اليد  - التحمل الدوري التنفس 
( لتتتدى قيتتتد البحتتتثبرنتتتامج التتتتدريب المتقتتتاطع المقتتتترح أحتتتدث تحستتتناً فتتتى القتتتدرات البدنيتتتة ) -0

 .%(27, 07 -% 7,62)لاعبى كرة اليد بنسبة تتراوح ما بين 
 عمتتتت  2023دال إحصتتتتائياً عنتتتتد مستتتتتوى  اً إيجابيتتتت اً تتتتتأثير  اطعالتتتتتدريب المتقتتتتبرنتتتتامج يتتتتدثر  -1

اأسنتزيم النتازع لمييتدروجين(  -حتامض اللاكتيتك  -المتغيرات البيوكيميائيتة )البيتتا أنتدورفين 
 .لدى لاعبى كرة اليد

( قيتتد البحتتثبرنتتامج التتتدريب المتقتتاطع المقتتترح أحتتدث تحستتناً فتتى المتغيتترات البيوكيميائيتتة ) -2
 %( .5,42 -% 1,50)ح ما بين بنسبة تتراو 
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 التوصيات:ثانياا: 
إستخدام برنامج التدريب المتقاطع لتطوير القدرات البدنية الخاصة )قيد البحث( لما لتو متن  -2

اأسنتزيم  -حتامض اللاكتيتك  -تأثير إيجابى عمى المتغيترات البيوكيميائيتة )البيتتا أنتدورفين 
 .النازع لمييدروجين( لدى لاعبى كرة اليد

مقاومتتتة التعتتتب العنتتتمى فتتتى حتتتدود عينتتتة لمعمتتتل عمتتتى برنتتتامج التتتتدريب المتقتتتاطع استتتتخدام  -0
 .البحث

بشتكل رئيستى فتى فتترة الإعتداد الختاص والفتترة الإنتقاليتة لمتا أنشطة التدريب المتقتاطع استخدام  -1
 .لدى عينة البحث  تحسين الحالة الوظيفية ليا من أىمية فى

قيتتد البحتتث واأسعتمتتاد عمييتتا فتتى تحديتتد مستتتوى المتغيتترات البيوكيميائيتتة الاىتمتتام بعمميتتة قيتتاس  -2
 اللاعبين عينة البحث .

 فى اأسندية الريانية .التدريب المتقاطع توفير اأسدوات واأسجيزة الريانية المستخدمة فى  -3
  



 1العدد 12التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كمية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجمد م المجمة العممية لعمو 
 
 

 
54 

 المراجع
 أولا: المراجع العربية:

  دار الفكتر العربت ،  لمجتال الريانت لاستشفاء فت  اا(: 2777) بو العلا أحمد عبد الفتاحأ -2
 .لقاىرةا

تأثير أسموبين لمتتدريب المتقتاطع "(:0227جمال محمود عبدالخالق ، أشرف محمد جمعة ) -0
عمى المستوى الرقمى لستباحة السترعة ، مجمتة كميتة التربيتة الريانتية بالمنصتورة 

 ، العدد السادس والثلاثون.
استتتخدام التتتدريب المتقتتاطع عمتتى بعتتض المتغيتترات (: اثتتر 0202) حستتام حامتتد عبدالمجيتتد -1

مجمتتتة استتتيوط لعمتتتوم ،  البدنيتتتة والفستتتيولوجية والمياريتتتة للاعبتتتى تتتتنس الطاولتتتة 
 .31وفنون الريانة ، كمية التربية الريانية جامعة اسيوط ، العدد 

 
 اصتةتتأثير التتدريب المتقتاطع عمتى القتدرات البدنيتة الخ(:"0220حمدى السيد عبد الحميتد ) -2

 كمية التربيتة الريانتية،ماجستتير رستالة",المستوى الرقمتى لناشتئى الوثتب الطويتلو 
 .المنصورة،جامعة بدمياط

( :" فاعميتتة التتتدريب المتقتتاطع عمتتى بعتتض القتتدرات البدنيتتة 0222ربيتتع عثمتتان الحديتتدى ) -3
والصتتتتلابة النفستتتتية ومستتتتتوى أداء ميتتتتارة الوثتتتتب الطويل"،مجمتتتتة بحتتتتوث التربيتتتتة 

 (,كمية التربية الريانية بنين,جامعة الزقازيق.63(,العدد)23،المجمد)الريانية 
(:التتتدريب المتقتتاطع اتجتتاه حتتديث فتتى التتتدريب الريانتتى،المكتبة 0222) زكتى محمتتد حستتن -4

 المصرية،الإسكندرية.
  

 تتتتأثير برنتتتامج تتتتدريبى مقتتتترح لتنميتتتة التحمتتتل عمتتتى البيتتتتا:" (0222)ستتتحر محمتتتد جتتتوىر  -5
اللاكتيتتتتتك والانتتتتتزيم النتتتتتازع لمييتتتتتدروجين لتتتتتدى لاعبتتتتتات كتتتتترة  أنتتتتتدورفين وحمتتتتتض

كميتة التربيتة الريانتية العتدد اأسول،(،02،مجمة عموم وفنون الريانتة،المجمد)"اليد
 بنات، جامعة حموان.
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(:سمستتمة أساستتيات عمتتم وظتتائف اأسعنتتاء، 0222) ستتعد كمتتال طتتو ، إبتتراىيم يحيتتى خميتتل -6
 الجزء الثانى،مكتب السعادة، القاىرة.

  8 

القيتاس والتقتويم  ( :0224كمال الدين درويش ، قدرى سيد مرستى ، عمتاد التدين عبتاس  ) -7
 وتحميل المباراة فى كرة اليد )نظريات وتطبيقات(، مركز الكتاب لمنشر

(: إختبتتارات اأسداء الحركتتى، 0222محمتتد حستتن عتتلاوى ، محمتتد نصتتر التتدين رنتتوان ) -22
 ، دار الفكر العربى،القاىرة.1ط

الجتتزء اأسول، ، 4(:القيتتاس والتقتتويم فتتى التربيتتة البدنيتتة، ط0222) محمتتد صتتبح  حستتانين -22
 دار الفكر العربى،القاىرة.

ثير التتتدريب المتقتتاطع عمتتى بعتتض المتغيتترات أتتت (:"0220محمتتد عبتتد الموجتتود الستتيد ) -20
مجمتتتتتتتتتة عمتتتتتتتتتوم وفنتتتتتتتتتون متتتتتتتتتتر عدو"، 222ومكونتتتتتتتتتات التتتتتتتتتدم للاعبتتتتتتتتتى  البدنيتتتتتتتتتة

 كمية التربية الريانية بنات، جامعة حموان. (22) الريانة،المجمد
(: تتاثير استتخدام التتدريب المتقتاطع لتنميتة القتدرات البدنيتة 0227) مروة رمنتان محمتود -21

المتدتمر العممتى رديتة مستتقبمية ،  الخاصة عمى بعض المتغيرات البيوكيميائيتة  
، كميتتتة  لمتاىيتتتل التتتوظيفى لستتتوق العمتتتل فتتتى مجتتتالات عمتتتوم الصتتتحة الريانتتتية

 التربية الريانية جامعة اسيوط
(: تتتتأثير 0224) مستتتعد عمتتتى محمتتتود، احمتتتد محمتتتود احمتتتد ، احمتتتد محمتتتود المرشتتتدى  -22

برنتتامج تتتدريبى مقتتترح باستتتخدام التتتدريب المتقتتاطع عمتتى مستتتوى الاداء الميتتارى 
مجمتة عمتوم ،  لميارة الستقوط عمتى الرجتل متن الختارج لناشتئ المصتارعة الحترة  

 2البدنية والرياصية ، كمية التربية الريانية ، جامعة المنصورة  التربية
تتتأثير برنتتامج تتتدريب  مقتتترح بأستتموب التتتدريب المتقتتاطع "(: 0225ميتتا محمتتد اليجرستتى ) -23

، رستالو دكتتوراه "عمى بعض القدرات البدنية والميارية لدى ناشتئات الكترة الطتائرة
 ، جامعة المنيا. ة، كميو التربيو الرياني
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التتتدريب المتقتتاطع عمتتى متغيتترات  أستتموباستتتخدام  تتتأثير "(:0227ياستتر عثمتتان محمتتد ) -24
،رستتتتتالو ماجستتتتتتير،كمية التربيتتتتتة الريانتتتتتية "بدنيتتتتتة ومياريتتتتتة لناشتتتتتىء كتتتتترة القتتتتتدم

 بنين،جامعة حموان.
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