
 لخطف رفعة اتأثير التدريب المتقاطع علي المستوى الرقمي ل                        

 للرباعين الناشئين

 احمد على ريحان *1

 المقدمة ومشكله البحث

إن تخطيط التدريب الرياضي يعتبرر نرن م رل الطررلط ال لنرا لضرنان لعراي العن يرا          

التدريبيا لتخطيط التدريب  ل تصلر الظرلف التدريبيا لاستخدال اللسرال  لالطررا الخاصرا 

لالتي يعرب من لتحقيق الأ داف النحددة لنراح  الإعداد الرياضي لاللتالج الرياضيا النستقب يا 

 (9:9الرياضيلن. ) يحققها

 

إن ال عب لكي يحقق مفض  اللترالج ف برد  مJon Ackland2001  اكلاند جونليري      

نن التدريب ع ى الضغلط التي تقع ع يه بصلره صحيحا حتى يتعلد ع يها ليصبح مقلى. لإذا 

حدث عكس ذلك فسلف يحدث ل عب إصرابا  لإحبراط  لحنر  لالرد لت يسرتطيع من يحصر  

ضرغلط لالراحرا. ل رذا ع ى مفض  اللتالج, لع يه فان تلظيل التدريب يعلي لعلد تلالن بين ال

 (9:26التلالن يحدث علدنا يتل تقسيل التدريب إلى فترا  )الإعداد ر النلافسا  ر اتلتقاليا(. )

 

بتح ي  ديلانيكيا اللترالج الرياضريا ينكرن الحكرل  مله م1992السيد عبد المقصود ليطير        

بلالهرا لالحفراظ ع يهرا ع ي نستلي الفلرنرا الرياضريا لع ري الفتررا  التري تسرتغرقها عن يرا 

ل دنها. للإتنال ذلك ف بد نن الربط بين نحتليا  فترا  التدريب النخت فا )اتلتقاليا ر الإعداد 

 (89: 3ر النلافسا (. )

 

اله في حاله عدل ات تنال بأي نرح ه نن  ذه النراح    السيد عبد المقصود د.تكنا يؤكد      

. ففري فتررة الإعرداد الأللري يرتل التلسريع فري الإنكاليرا  فان ذلك يؤثر ع ي الفلرنا الرياضيا

اللظيفيا للأعضاء الداخ يا ل رياضي ليدخ  ضنن ذلك ميضا نعرالدة تحسرين نسرتلي التحنر  

الخاص لاترتفاع بنستلي ك  نن القلة لسرعا القلة لتحسين التحن  العرال. لفري  رذه الفتررة 

 (236: 4يكلن حعل التدريب كبير لالطدة نلخفضا . )

 

لفي ملال  التسعيلا  ظهر  طريقا عديدة مط ق ع يها التدريب العرضري مل النتقراطع.         

إضافا إلي الطرا النعرلفا لديلا ل ي طريقرا التردريب النسرتنر لالفترري بللعيرا لالتكرراري 
 

 * مدرس بقسم التدريب الرياضي ـ كلية التربية الرياضية ـ جامعة المنصورة



محمد جابر بريقع وإيهاب فوزي البديوي لمس لب التدريب الدالري، ل ذا نا مطار إليه ك  نن 

, إن  ذا الللع نن طرا التردريب مصربح يسرتخدل فري م 2017م, ومسعد علي محمود 2004

تدريب الألططا العناعيا لالفرديا لتقلل ف سفته ع ي دنج العديد نن الألططا البدليا التي تعن  

فيها النعنلعا  العض يا النخت فا بالعسل ننا يؤدي إلي تحقيق التلنيا الطان ا ل رياضي, حيرث 

يل التدريب ع ي لطاط لاحد فقط يؤدي إلي محداث للع نن الرتابرا لالن ر , كنرا يسراعد من ترك

التدريب العرضي ع ي تحسين نستلي ال ياقا البدليا نرن خر   ليرادة حعرل التردريب ل لاطرلين 

 (85, 83: 19)( 11:4)دلن التعرض لخطر الإصابا. 

 

إلى ظهلر طك  تلظيني حديثاً في التردريب يط رق ع يره  م2004زكى محمد حسن ليطير      

يهردف إلرى تحسرين القردرا  البدليرا لالفسريلللعيا Cross Training التردريب النتقراطع 

الخاصررا باللطرراط نررن خرر   اسررتخدال ملطررطا لرياضررا ، للسررال  نتعررددة، لتلظيررف معهررلة 

ال عبرين النتعرا لالإثرارة لمدلا ، لتقليا  ذا  ص ا باللطاط التخصصي، ل ذا نا قرد يكسرب 

  (22 -14: 8) لتحسين الحالا اللفسيا، لالتي تليد نن الدافعيا علد تلفيذ لاعبا  التدريب.

 

التدريب النتقاطع  ل استخدال نخت رف  منم Brad Walker 2007 ولكر  براد ليذكر       

ملطرطا خرار   الألططا لتحقيق تكيف طان  في اللطاط الرياضي التخصصي، حيث مله يستخدل

التدريبا  التخصصيا، لتلفير راحا نن تأثيرا  التدريب في رياضرا التخصرص، الأنرر الرذي 

يتيح ل عض   لالألتار لالعظال لالنفاص  لالأربطا اسرتراحا قصريرة، لالعنر  ع رى تحقيرق 

     (28:23التلالن العض ي  ل رياضي. )

 

إن التطرار اسرتخدال اللسرال   يرر التق يديرا يعرد احرد  م2010وتأكد وفاء صباح الخفاجي      

اتتعا ا  الحديثا في النعا  الرياضي حيث الداد التطار استخدال اللسال   ير التق يديا لليادة 

فاع يا اتستفادة نن الإنكالا  اللظيفيا ل رياضي لتحسين نستلى القدرا  البدليرا. ليطرير كر  

، Adrian 2006وادريييان ، Miczak 2005وميتتشييا  ، Phyllis 2005فيلييي  نررن 

، إن التلررلع فرري اسررتخدال الألطررطا النخت فررا لالألسرراط التدريبيررا Martin 2006ومييارتن 

النخت فا ل تدريب داخ  الناء، النرتفعا ، الرنا ، صات  العيل، التنريلا  بأدلا ،  ذا التللع 

 (  10)الحالا التدريبيا ل رياضي.يؤدي إلى استنراريا في التدريب ل ل الخطلة الأللى لتحسين 

 

 



ل ذا نا دفع الباحث إلى إعراء نقاب ا طخصريا نرع بعرض النردربين لال عبرين فري نعرا       

رياضا رفع الأثقا  لنلاقطتهل حل  م نيا التدريب النتقاطع، لنرا نردى ترلفره داخر  بررانعهل 

ين ت يسررتخدنلن الترردريب التدريبيررا، لكالرر  م ررل لتررالج النقاب ررا الطخصرريا من نعظررل النرردرب

تقليا يتل استخدال تنريلا  ل ( مثلاء تلفيذ اللحدا  التدريبياالططه مل رياضا  مخرى)النتقاطع 

 1ن حق  اللحدة التدريبيا.بعد اتلتهاء نن التدريب ع ى  ظهروالبطن عضلات ال

     

لنطي لعردل  اللحدا  التدريبيا بطك بتلفيذ لقد يرعع ذلك إلى من نعظل الندربين يقلنلن      

التغيير لاتبتكار لاختيار طرا تدريب حديثا ل ير لنطيا في التردريب فري  رذه الفتررة )فتررة 

، ننا قرد يسربب لقرص الحنراس بحالا نن الن   لالفتلر ال عبينالإعداد( الأنر الذي قد يصيب 

استنرار التدريب بكفاءة عاليا، ليلتج عن ذلك ضعف نستلى القدرا  البدليا لبالتبعيا يؤثر   في

 في النستلى الرقني ل رباع. 

 

قد قال العديد نن الباحثين بإعراء العديد نرن الدراسرا  لالأبحراث فري نعرا  رياضرا رفرع      

لتطلير ا، إت من  ذه الدراسا  الأثقا  نن للايا نخت فا إسهاناً نلهل في نحاللا رفع نستلا ا 

لل تتطرا إلى تصنيل برلانج ل تدريب النتقراطع يرتل اتسرتعالا فيره بربعض الألعراب لالألطرطا 

لنرن  رذا النلط رق  الرباع في فتره الإعداد. نستلىالرياضيا الأخرى لالتي قد تسا ل في رفع 

ى ترأثيره ع ري النسرتلى ن حا للضع برلانج ل تدريب النتقاطع لنعرفا نا نرد  مصبح  الحاعا

 الرقني لرفعا الخطف ل رباعين اللاطلين.

 

 هدف البحث :

يهدف البحث إلرى التعررف ع رى ترأثير  التردريب النتقراطع ع ري النسرتلى الرقنري لرفعرا      

 نن خ  : ليتحقق ذلك الخطف ل رباعين اللاطلين 

بين القياسين القب ي لالبعدي ل نعنلعرا الضرابطا فري النتغيررا  قيرد  ر التعرف ع ى الفرلا نا

 البحث .

قب ي لالبعدي ل نعنلعا التعريبيرا فري النتغيررا  قيرد بين القياسين ال ر التعرف ع ى الفرلا نا

 البحث.

بين القياسين البعدين ل نعنلعتين التعريبيا لالضابطا في النتغيررا   ر التعرف ع ى الفرلا نا

 قيد البحث.

 



 فروض البحث :

ر تلعد فرلا  ير داله إحصاليا بين نتلسط القياسين القب ي لالبعردي ل نعنلعرا الضرابطا فري 

 يرا  قيد البحث.النتغ

ر تلعد فررلا دالره إحصراليا برين نتلسرط القياسرين القب ري لالبعردي ل نعنلعرا التعريبيرا فري 

 النتغيرا  قيد البحث لصالح القياس البعدي .

ر تلعد فرلا داله إحصاليا بين القياسي البعدي ل نعنلعتين التعريبيا لالضابطا في النتغيرا  

 النعنلعا التعريبيا.قيد البحث لصالح 

 

  الدراسات المرتبطة:

رب ( 2) م2016 عبيا  محميد محميود أحميددراسا  - رأثير الرتدرير اسرتهدف  التعررف ع رى تر

رل العرلدل،  ردى لاطرر رارا  لر استخداا  اباحثتا ابهت    العرضري ع رى فعراليا مداء بعرض النهرر

بلت  عتام م  لاختير  عيلا ابخجرياي بحبخصهيم ابخجرياي )مجهوعة تجرياية والأخرى ضحبطة(،

تية 24 ت  ) تجريات توا   تن م  هتح  نحشئ، تم تقسيه م إبى مجهتوعخي  مخسحويخيت  12ت ضتحبطة ( تـ

 فتتي إيجحبيتتح   تتتيريرا   أظ تتر( ابخجرياتتي)  ابهقختتر  ابختتابياي ابارنتتحم  أن لنررن م ررل اللتررالج نحشتتئ،

 .  ابخجرياية ابهجهوعة نحشئ باى( ابه حبي الأماء فعحبية –اباانية ابقابات )  ابهخغيرات 

استهدف  التعرف ع ى تأثير التردريب النتقراطع ع رى  (12) 2006محمد حامد شداد دراسا  -

تحسين نستلى  الأداء البدلي ل عبي العلدل في النرح را اتلتقاليرا، لاسرتخدل الباحرث النرلهج 

سلا، لنن م رل  18نن لادى اللنالك تح  علدل تعبين  10التعريبي، لاختير  عيلا قلانها 

     عابياً ع ى نستلى  الأداء البدلي ل عبي العلدل.اللتالج من التدريب النتقاطع يؤثر تأثيراً إي

اسررتهدف  التعرررف ع ررى تررأثير اسررتخدال الترردريب ( 22) ل2007 ياسيير محمييد حجييردراسررا  -

، النتقاطع نن خ   تصنيل برلانج تدريبي لتطلير فاع يا مداء الهعلل البسيط لنبترد  النبرارلة

لنن م ل اللتالج يؤدى البرلانج , نبتد  66قلانها لاستخدل الباحث النلهج التعريبي ع ى عيلا 

إلى تطلير القدرا  البدليا لحركا  الهعلل البسيط لنبتد  باستخدال التدريب النتقاطع التدريبي  

     النبارلة.

ترأثير التردريب النتقراطع  استهدف  التعرف ع ى (5) 2012حمدي السيد عبد الحميد دراسا  -

لاستخدل الباحث النلهج  ا لالنستلى الرقني للاطلي اللثب الطلي ،ع ى القدرا  البدليا الخاص

لنن م ل اللتالج من  ,سلا 18لاطلي اللثب الطلي  نرح ا تح   20قلانها    ع ى عيلا    التعريبي

 -مس لب التدريب النتقراطع مثرر إيعابيراً ع رى القردرا  البدليرا الخاصرا ل ري )القردرة العضر يا

 النرللا( لالنستلى الرقني للاطلي اللثب الطلي .    -لى القلة القص -السرعا القصلى 



 الدراسات الأجنبية   

ترأثير التردريب النتقراطع استهدف  التعررف ع رى  (30م )Zberiz "2010زيبريز   دراسا -

ع ى ملضاع ال ياقا البدليا ل رياضيين التعرف ع ي مثر التدريب النتقراطع ع رى ملضراع ال ياقرا 

القلة  –التحن   –السرعا  –النرللا  –البدليا ل رياضيين في عانعا لللان نن حيث )الرطاقا 

لنرن م رل  نعرا لرللان،رياضرياً بعا 42 قلانهرا   ع رى عيلرا النلهج التعريبي  لاستخدل الباحث 

القلة(  –التحن   –السرعا  –النرللا  –ان التدريب النتقاطع مثر إيعابيا ع ى )الرطاقا  اللتالج

  ل رياضيين .

ترأثير اسرتهدف  التعررف ع رى  (24) مDustin Jubert "2011دوستن جوبرت  دراساي 

أثير التدريب النتقراطع التدريب النتقاطع ع ى الحد الأقصى تسته ك الأكسعين التعرف ع ي ت

النرلهج  ، لاسرتخدل الباحرث ع ى الحد الأقصى تسته ك الأكسعين في العدالين حديثي التردريب 

التدريب النتقاطع مثرر إيعابيرا   لنن م ل اللتالج تعب لتعبا، 20 قلانها   ع ى عيلا  التعريبي

 ع ى الحد الأقصى تسته ك الأكسعين في العدالين حديثي التدريب. 

 

 طرق وإجراءات البحث:

 منهج البحث :

 two groupاستخدل الباحث النلهج التعريبي، باستخدال التصنيل التعريبري لنعنرلعتين      

design .محدا نا تعريبيا لالأخرى ضابطا 

 

 مجتمع وعينة البحث :  

اختير نعتنع البحث بالطريقا العنديا نرن لاطرل رفرع الأثقرا  بلرادي اللاصرريا الرياضري      

سلا لالنسع ين باتتحاد النصري لرفع الأثقا ، تل اختيار ل بالطريقرا العنديرا لب ر   17تح  

تعبين لالأخرى ضابطا  8تعب، تل تقسينهل لنعنلعتين إحدا نا تعريبيا قلانها  16عدد ل 

تعبين. لتل تطبيق البرلرانج التردريبي النقترري ع رى النعنلعرا التعريبيرا بيلنرا ترل  8 قلانها

 تطبيق البرلانج التدريبي النتبع )التق يدي( ع ى النعنلعا الضابطا.

 

 طرق ووسائل جمع البيانات :

  ي تحديد تمرينات وأنشطة التدريب المتقاطع الخاصة بالرباع:

ي ل دراسرررررررا  لالنراعرررررررع الع نيرررررررا قرررررررال الباحرررررررث بعنررررررر  نسرررررررح نرععررررررر      

دف تحديرررررد ملطرررررطا ( بهررررر 21(،)20(،)19)(، 18)(،15)(،13)(،12)(،8(،)6(،)5(،)2)



التردريب  -الخاصا بالرباع، لتل استخ ص الألططا التاليا:)التدريب بالأثقرا التدريب النتقاطع 

كرة الس ا ر العري ر اللثب بالحب  ر اتكرلبا  ر النصارعا(. ترل  -كرة القدل -النالي )السباحا(

. لفي 2، ن حق رقل 7عرض الألططا النستخ صا ع ى ندربي لتعبي رفع الأثقا  ب   عدد ل  

لنردربين لال عبرين، تنكرن الباحرث نرن تحديرد الألطرطا لالتنريلرا  ا تيرا ضلء لترالج رمى ا

 3ن حق  ر تنريلا  الكلبري ر عنبال )ارضي( ر اللثب بأللاعه(. بأطكاله النخت فا)العري 

 

 ي تحديد الاختبارات البدنية الخاصة قيد البحث : 

ختبرارا  البدليرا الخاصرا نن خ   النسح النرععي ل دراسا  لالنراعع الع نيرا حرل  ات     

ل عب رفع اتثقا  قيد البحث تلص  الباحث ل ختبارا  اتتيا: قرلة القبضرا، سرحب الخطرف، 

هرا نعران   ، ل رذه اتختبرارا  ل4الرطاقا، النرللا، التلالن الحركي، رفعا الخطف. ن حق 

 (22)(21()20()19()17)(13()6()2()1ع نيا عاليا. )

 

 الدراسة الاستطلاعية

بررإعراء دراسررا   ل2016/   7/ 2ل إلررى 2016/  7/ 1نررن  فرري الفترررة قررال الباحررث      

استط عيا بهدف تقلين الأحنا  التدريبيا لتحديد الطدة لالحعل لفترا  الراحا البيليا لنحترلى 

 برلانج التدريبا  الخاصا، كنا تلص  الباحث إلى نتلسطا  التكرارا  لك  لطاط. 

 

 لمقترح: البرنامج التدريبي ا

تررأثير الترردريب النتقرراطع ع رري  ع ررىالتعرررف أولا: الهييدف ميين البرنييامج التييدريبي المقتييرح: 

 ل رباعين اللاطلين.لرفعا الخطف النستلى الرقني 

 

  التدريبي المقترح أس  وضع البرنامج ثانياً:

 التدريبيا.ر تل تطبيق البرلانج التدريبي النقتري في العلء الرليسي نن اللحدا  

لحردا  مسرربلعيا، ميرال الترردريب  ري السررب ، اتثلررين،  3ر عردد اللحرردا  التدريبيرا ل برلررانج 

 الأربعاء.

 (. مسبلع 12طهلر ) 3ندة تلفيذ البرلانج  -

 دقيقا. 40إلى  20ر لنن اللحدة التدريبيا نن 

لنرتفرع ( الطردة خر    -)نرلخفض  ر استخدل الباحث طريقا التدريب النستنر لالفتري بللعيه

 البرلانج التدريبي النقتري.



 الدراسة الأساسية: 

 تل إعراء التعربا الأساسيا نن خ   الخطلا  ا تيا:      

 القياسات القبلية: 

فري بلرادي اللاصرريا لاطرل  16تل إعراء القياس القب ي لعنيع مفراد عيلا البحث لعردد ل      

 ل لاطتن    ذه القياسا  ع ى:2016/  8/  2ل إلى 2016/  8/ 1نن  الفترة 

 .م2016/  8/ 1اختبارا  القدرا  البدليا الخاصا بالرباع لتل قياسها يلل اتثلين النلافق  -

 ل.2016/  8/  2بيلنا تل قياس النستلي الرقني لرفعا الخطف يلل الث ثاء النلافق  -

  

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح 

تل نراعاة ان يكلن البرلانج ثابتاً لنلحداً في عنيع الأعلاء لالعلاصر ل نعنلعتين التعريبيا ر 

 الحن  التدريبي(.  -لالضابطا نن حيث )ندة البرلانج التدريبي لنراح ه 

يلل اتربعاء إلى  م2016 / 8/  3النلافق  اتربعاءيلل  ر قال الباحث بتطبيق البرلانج التدريبي

في فترة الإعداد ) العال ر الخاص ( ع ري تعبري لرادي اللاصرريه  م،2016/  11/  2النلافق 

 بنحافظا الدقه يا. الرياضي 

ر في العلء الرليسي نن اللحدا  التدريبيا تل تطبيق البرلانج التدريبي النقتري ع ى النعنلعا 

ل التدريب ع ى البرلانج النتبع ) البرلانج التق يدي (. كنا التعريبيا، بيلنا النعنلعا الضابطا ت

، لتل التردريب ع رى نكللرا  اللحردا  التدريبيرا الأسربلعيا ل برلرانج 5 ل نلضح في ن حق 

 .6التدريبي النقتري، كنا  ل نلضح في ن حق 

 

 :  البعدية القياسات

/  11/  3تم إجراء القياسات البعدية في نهاية الأسبوع الثاني عشر يوم  الخميس الموافق        

, للمجموعتين التجريبية والضابطة وبنفس م2016/  11/  4 إلى يوم الجمعة الموافق م2016

 الظروف وترتيب القياس القبلي.

 

 المعالجات الاحصائية

أجرى اسلوب التحليل الاحصـايي للبيانـات اسـتخدام برنـامت التحلـيلات الاحصـايية للعلـوم      

 تضمنت التحليلات الإحصايية على ما يلي: SPSS)الاجتماعية )

 ـ المتوسط الحسابي

 الانحراف المعياري.



قب ري ل عيلرا  النرتبطرا ) T test،ً  ً ل ل يقاب  اختبار ً   ً  Wilcoon ويلكسونر اختبار 

 ( 17 فرد. ) 10لبعدي( ل نعنلعا اللاحدة. بحيث يكلن عدد العيلا مق  نن 

ل كطرف عرن  T test،ًيً ل رل يقابر  اختبرار ً   ً  Mann - Whitneyر اختبار نان لتلري 

الفرلا في العيلرا  الغيرر النرتبطرا ) نثرا  إيعراد الفررلا برين نعنرلعتين إحردا نا تعريبيرا 

 ( 17فرد. )  20كلن عدد العيلا مق  نن لالأخرى ضابطا (. بحيث ي

 

 عرض ومناقشة النتائج:

 أولا: عرض ومناقشة وتفسير نتائج المجموعة الضابطة 

بين القياسين القبلي   Wilcoxon Testدلالة الفروق الإحصائية لاختبار ولككسن  1جدول 

 والبعدي في متغيرات القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي للمجموعة الضابطة  

 ( 8=ن)                                                                                                                      

 البيانات الإحصائية     

 

 

 الاختبارات 

 المجموعة الضابطة 

قيمة  

 ج  

مستوي  

 الدلالة 

 القيا  البعدي القيا  القبلي

 ع    ع   

 

 

القدرات  

البدنية  

 الخاصة

  ير دا  2.31 5.40 50.15 4.80 45.30 قوة القبضة       )كم( 

  ير دا  2.45 4.42 136.10 5.36 125.20 )كم( سحب خطف      

  ير دا  2.73 2.87 8.99 3.12 8.33 الرشاقة           )عدد(  

  ير دا  2.25 2.33 35.15 2.40 39.42 (سم)               المرونة

  ير دا  2.54 2.21 4.98 2.50 4.24 ( عدد) الحركي التوازن

  ير دا  2.40 3.12 80.15 3.29 75.20 المستوى الرقمي للخطف    )كم( 

 4=  0.05نستلى النعلليا علد نستلي 

 عررردل لعرررلد فررررلا دالرررا إحصرررالياً برررين نتلسرررط القياسرررين  3يتضرررح نرررن عررردل        

البعدي ل نعنلعا الضابطا في نتغيرا  القدرا  البدليا )قلة القبضا، سرحب الخطرف،  –القب ي

النحسلبا ترالح  نرا برين الرطاقا، النرللا، التلالن الحركي( ل قياس البعدي، حيث من قيل   

( ل قياس البعدي، لعنيرع 2.40(، بيلنا ب غ  قينا   النحسلبا لرفعا الخطف )2.73ر 2.25)

رفعرا الخطرف( اقر  نرن قينرا   العدلليرا   – ذه القيل في نتغيرا  )القدرا  البدليا الخاصرا 

  الحسرابيا (. ر ل من  لاك فرلا في النتلسرطا 0.05( علد نستلى نعلليا )4لالتي ب غ  )

 لصالح القياس البعدي.



ليعلل الباحث الفرلا الغير دالا إحصالياً ل نعنلعا الضرابطا فري النتغيررا  قيرد البحرث      

إلى التأثير الحادث لتيعا ل برلانج التدريبي النطبق ع يهل لالرذي احترلى ع رى تنريلرا  بدليرا 

رعرع  رذا التحسرن الحرادث إلرى عانا مد  إلرى ارتفراع نسرتلا ل البردلي الغيرر ن حرلظ، كنرا ي

استنراريا التظال لاطلي النعنلعا الضرابطا داخر  البرلرانج التردريبي، الأنرر الرذي مدى إلرى 

حرردلث عن يررا التكيررف فرري الترردريب بالتررالي اترتفرراع اللسرربي فرري نسررتلى القرردرا  البدليررا، 

 لالنستلى الرقني ل رباع.

 

النعنلعرا الضرابطا فري القيراس البعردي عرن  سبب التقدل الغير ن حلظ للاطرلي كنا يرعع     

القب ي لعنيع النتغيرا  قيد البحث إلى البرلانج التدريبي النتبع )التق يدي(، لالذي احتلى ع رى 

طرا لمساليب التدريب التي يتبعها نعظل النردربين للكلره ت يسرتفيد نرن التردريبا  النتقاطعرا 

الرقني لرفعا الخطف بطك  خاص كنا  ل نطبق النلعها إلى تلنيا القدرا  البدليا لالنستلى 

ع ى مفراد النعنلعا التعريبيا. ل ذا نرا يتحقرق الفررض الأل  الرذي يرلص ع رى عردل لعرلد 

البعدي( ل نعنلعا الضابطا فري نتغيررا   –فرلا دالا إحصالياً بين نتلسط القياسيين )القب ي 

 قيد البحث  لصالح القياس البعدي. 

 

 وتفسير نتائج المجموعة التجريبية: ثانيا: عرض ومناقشة 

بين القياسين القبلي   Wilcoxon Testدلالة الفروق الإحصائية لاختبار ولككسن  2جدول 

 والبعدي في متغيرات القدرات البدنية والمستوى الرقمي للمجموعة التجريبية  

 (  8)ن=                                

 البيانات الإحصائية     

 

 الاختبارات 

 المجموعة التجريبية 
قيمة  

 ج  

مستوي  

 الدلالة 
 القيا  البعدي القيا  القبلي

 ع   ع  

 

 

القدرات  

البدنية  

 الخاصة

 دا  4.55 5.40 55.12 4.22 44.25 قوة القبضة     )كم( 

 دا  4.21 4.42 148.31 4.91 127.12 )كم( سحب خطف    

 دا  4.95 2.87 11.15 3.00 9.10 الرشاقة        )عدد(   

 دا  5.54 2.33 49.53 2.53 38.32 (سم)          المرونة 

 دا  4.05 2.21 7.25 2.70 5.02 ( عدد) الحركي التوازن

 دا  5.42 3.12 87.20 3.54 76.50 المستوى الرقمي للخطف )كم(

 4=  0.05نستلى النعلليا علد نستلي 



البعردي  –لعرلد فررلا دالرا إحصرالياً برين نتلسرط القياسريين القب ري  4يتضح نن عدل       

ل نعنلعا التعريبيا في نتغيرا  القدرا  البدليا الخاصرا قيرد البحرث لصرالح القيراس البعردي، 

( ل ى مع ى نن قينتها العدلليا. 5.54ر  4.05حيث من قينا   النحسلبا قد ترالح  نا بين )

( لصالح القياس البعردي، لعنيرع  رذه القريل 5.42  قينا   النحسلبا لرفعا الخطف )بيلنا ب غ

رفعا الخطف( مع ى نن قينا   العدلليا لالتي ب غ    –في نتغيرا  )القدرا  البدليا الخاصا 

 (  0.05( علد نستلى نعلليا )4)

 

ى الترأثير الحرادث ليعلى الباحث الفرلا الدالا إحصالياً لدى لاطل النعنلعا التعريبيرا إلر 

لتيعا ل برلانج التدريبي النطبق ع ريهل لالرذي احترلى ع رى ملطرطا رياضريا دخرري مد  إلرى 

ذكيى محميد حسين  ارتفاع نستلى الأداء البدلي لالرقني لدى الرباع. ل ذا نا يتفق نع ك  نرن

 منم Eric Smaill  &Linda Spear  2002م لينييدا سييبير وارييي  صييامويل 2004

تقاطع درعه عاليا نن الأ نيا في  رفع نسرتلى علاصرر ال ياقرا البدليرا نرن خر   ل تدريب الن

ملططا التدريب النتقاطع النتنث ا في السرباحا لالردراعا  لالعرري لالنطري فري النراء لكرذلك 

 (39:28()13: 9) صعلد الندر  لالتعديف لالعنبال لاليلعا لالنصارعا. 

 

من التدريب النتقاطع   مMoran & Maglynn 1997وماجلينموران وهذا ما يشير إليه 

برلانج تدريبي صنل لكي ينلح تلليعا  كثيرة في البرلانج التدريبي لليعطي تحسيلا   ال ا  

في التحن  الهلالي لال  لالي لقلة لتحن  العض ا لالنرللا لالرطاقا لك  نلها سلف يحسن  

 (132: 28)نن الأداء في اللطاط الرياضي التخصصي. 

 

ً بين   ل ذا نا يحقق الفرض الثالي ل بحث لالذي يلص ع ى مله تلعد فرلا دالا إحصاليا

البعدي( ل نعنلعا التعريبيا في النتغيرا  قيد البحث لصالح   –نتلسط القياسيين )القب ي 

 القياس البعدي" 

 

 

 

 



 ثالثا: عرض مناقشة وتفسير نتائج المجموعتين الضابطة والتجريبية: 

في القيا    Mann-Whitney  Testلالة الفروق الإحصائية لاختبار مان وتيني  د 3 جدول

 البعدي في متغيرات القدرات البدنية والمستوى الرقمي بين المجموعتين الضابطة والتجريبية  
 ( 8=2ن= 1ن)                                                                                                               

 البيانات الاحصائية              
 

 الاختبارات 

 قيمة  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
 ج 

مستوي  
 الدلالة

 ع   ع  

 
 
 

القدرات  
البدنية  
 الخاصة

 دا  7.52 5.40 50.15 4.65 55.12 قوة القبضة      )كم( 

 دا  6.55 4.42 136.10 5.26 148.31 )كم( سحب خطف     

 دا  7.68 2.87 8.99 2.95 11.15 الرشاقة        )عدد(  

 دا  9.25 2.33 35.15 2.55 49.53 (سم)              مرونة

 دا  8.24 2.21 4.98 2.48 7.25 ( عدد)   الحركي التوازن

 دا  8.68 3.12 80.15 3.75 87.20 المستوى الرقمي للخطف  )كم(

 4=  0.05نستلى النعلليا علد نستلي      

 لعررررلد فرررررلا دالررررا إحصررررالياً فرررري فرررررا القياسرررريين 5يتضررررح نررررن عرررردل       

التعريبيا في نتغيررا  القردرا  البدليرا الخاصرا   –البعدي بين النعنلعتين الضابطا  -القب ي 

ر 6.55برين ) قيد البحث  لصالح النعنلعا التعريبيا، حيث من قينا   النحسلبا قرد ترالحر  

( لذلرك لصرالح القيراس البعردي، 8.68(، بيلنا ب غر  قينرا   النحسرلبا لرفعرا الخطرف )9.2

رفعرا الخطرف( مع رى نرن قينرا     –لعنيع  ذه القيل في نتغيرا  )القدرا  البدليا الخاصرا 

 (. 0.05( علد نستلى نعلليا )4العدلليا لالتي ب غ  )

 

 م2010وفاء صيباح محميد كرييدي الخفياجي إليه دراسا ل ذه اللتيعا تتفق نه نا تلص       

من مكثر التدريبا  النتقاطعا فالدة تكلن بعيدة عن التدريب الرلتيلي، لتتلاسب نرع الهردف نرن 

 Flexibilityبرلانج ال ياقا البدليا لالرياضا التخصصريا، ل البرا نرا تطرن  تنرارين النرللرا

Exercises  تنارين تدريبا  القلة ،Strength Training Exercises  تنارين التحن ،

 Exercises Cardiovascular Endurance .(20) بي ل عهال الق



يرى الباحث ان استخدال التدريب النتقاطع لتسينا ل رباع اللاطل  يقضي ع ى حاعل الن        

لع ى درعا صعلبا اتداء نن خ   استخدال العديرد نرن الحركرا  النطرابها ل نسرار الحركري 

لرياضا رفع اتثقا  إلى عالب استخدال التنريلا  لاتدلا  لاتعهلة النخت فا التي تتلاسب نع 

درا  لقاب يا ال عبين، ننا يسا ل في رفع النستلى الرقني ل رباع. ل ذا يتفق نع نا ذكره ك  ق

 Eric Smaill  &Lindaم، لينيدا سيبير واريي  صيامويل 2004ذكيى محميد حسين نرن 

Spear 2002 بالتردريب النتقراطع ننارسرا لطراط ليحر  نحر  العردل   مله لريس النقصرلد م

لرلأداء الرياضري، نرن خر   بلراء العضر   لتلنيرا  نحسن نثابااللنلي ل تدريب، للكله يعد ب

 (.39:25()13: 22لالن لالسرعا لالقلة اتلفعاريا )التلافق لالت

 

التدريب النتقاطع ان  Moran & Maglynn  1997  موران  وماكلينليطير ك  نن      

يعد احد اتتعا ا  الحديثا في التدريب الرياضري ليقصرد بره برلرانج تردريبي نصرنل لألطرطا 

لالعاب نخت فا لكي ينلح تلليعا  كثيرة ليحد نن نخاطر الإصابا ، كنرا يعلري اتخرت ف فري 

ننارسا رياضا  لملططا مخرى نخت فا تعن  ع ى تحسرين الأداء فري الرياضريا التخصصريا. 

(28  :7 ) 

 

ان التردريب النتقراطع يق ر  نرن  م2003محمد لطفيي واشيرف محميد زيين لتؤكد دراسا      

اصابا العض   بالإر اا اذ ان التدريب ع ى الططا نخت فا داخ  اللحردة التدريبيرا يق ر  نرن 

اتصابا لأله عن طريق العنع بين عدة الططا نتللعا ينكن استخدال اكبر عدد نرن العضر   

 (377: 16قق بذلك تلنيا نتللا. )ليتح

 

التدريب النتقاطع  ل مس لب  من Werner & Sharon  2011شارون لويرنر يذكر      

نرن  ًً برلانج، للقد صنل التردريب النتقراطع خصيصرااليعنع بين لطاطين مل مكثر في  يتدريب

هردة، للتق ير  لسربا مع  تلنيا ال ياقا البدليا لتلفير الراحرا ال لنرا ل نعنلعرا  العضر يا النع

الحد نن نخاطر الإصابا باتحتراا اللفسري ، لكذلك الإصابا لالقضاء ع ى الرتابا في التدريب 

 (93:28)ل رياضيين. ظا رة الحن  اللالد اللاتج عن 

 

ل ذا نا يحقق الفرض الثالث ل بحث لالذي يلص ع ى مله " تلعد فرلا دالا إحصرالياً فري      

الضرابطا( فري النتغيررا   قيرد  -البعدى( بين النعنلعتين )التعريبيا  –فرا القياسيين )القب ي 

 البحث لصالح النعنلعا التعريبيا " .



 :والتوصيات الاستنتاجات

 الاستنتاجات: أولاً 

اً نعلرلي  برلانج التدريبي النتبع ) التق يدي (النطبق ع ى النعنلعا الضابطا ليس له ترأثيرال  -

، حيررث من قرريل   النحسررلبا قيررد البحررث   الخاصررا ع رري القرردرا  البدليررا 0.05علررد نسررتلى 

اس ( ل قي2.40(، بيلنا ب غ  قينا   النحسلبا لرفعا الخطف )2.73: 2.25ترالح  نا بين )

  البعدي.

نعلرلي دا  إحصرالياً  اً البرلانج التدريبي النقتري النطبق ع ى النعنلعا التعريبيرا لره ترأثير -

حيث قينا   النحسرلبا ترالحر   قيد البحث.  الخاصا ع ي القدرا  البدليا 0.05علد نستلى 

لرفعرا  ( ل ى مع ى نن قينتها العدلليا. بيلنرا ب غر  قينرا   النحسرلبا5.54: 4.05نا بين )

 ( لصالح القياس البعدي. 5.42الخطف )

ل نعنلعا )التعريبيرا لالضرابطا( فري القردرا  تلعد فرلا داله احصاليا في القياس البعدي  - 

(، بيلنرا ب غر  قينرا   9.2: 6.55حيث قينا   النحسلبا ترالحر  برين )  البدليا قيد البحث.

  ريبيا.(، لصالح النعنلعا التع8.68النحسلبا لرفعا الخطف )

 

 ً  :التوصيات: ثانيا

 في حدلد عيلا البحث لنا تلص  إليه نن لتالج يلصى الباحث بنا ي ى : 

استخدال برلانج التدريب النتقاطع لتطلير القدرا  البدليا الخاصرا )قيرد البحرث( لنرا لره نرن  -

 تأثير إيعابي ع ى النستلى الرقني ل رباع.

الرياضيا النستخدنا في التدريب النتقاطع في الألديا الرياضيا بنرا تلفير الأدلا  لالأعهلة  -

   يخدل العن يا التدريبيا ل رباع.

 بطك  رليسري فري فتررة الإعرداد البردلي لنرا لهرا نرن م نيرا فري ملططا التدريب النتقاطع استخدال    -

 . تحسين النستلى الرقني
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