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تأثير إستخدام المحاكاة الإلكترونية كأسلوب للتدريب المتقاطع تأثير إستخدام المحاكاة الإلكترونية كأسلوب للتدريب المتقاطع 
م م 044044لناشىء لناشىء والمستوى الرقمى والمستوى الرقمى   البدنيةالبدنيةالمتغيرات المتغيرات   بعضبعضعلى على 

 عدو خلال الفترة الإنتقاليةعدو خلال الفترة الإنتقالية

 ثالبحملخص 

ستخدام المحاكاة الإلكترونية كأسلوب للتدريب المتقاطع على يهدف البحث إلى التعرف على تأثير إ
م عدو خلال الفترة الإنتقالية بمركز كفر صقر بمحافظة 622بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى لناشىء 

ستعانت بإحدى التصميمات 1211/1213الشرقية للموسم التدريبيى  م, إستخدمت الباحثة المنهج التجريبى, وا 
بية لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة بتطبيق القياسات القبلية والبعدية للمجوعتين, تم إختيار التجري

متر عدو المسجلين بمركز شباب كفر صقر للموسم الرياضى  622عينة البحث بالطريقة العمدية لناشىء 
لين بالإتحاد المصرى ( ناشئين المسج6سنة تم إستبعاد ) 12( ناشىء تحت 13م, وعددهم )1211/1213

( 4( ناشئين للمجموعة التجريبية, )4( ناشىء تم تقسيمهم كالآتى )17لألعاب القوى ليصبح مجتمع البحث )
ستندت الباحثة لجمع المعلومات 9ناشئين للمجموعة الضابطة, ) ( ناشئين لإجراء الدراسات الإستطلاعية, وا 

والوسائل التالية )الإختبارات الخاصة بالمتغيرات الأنثروبومترية والبيانات المتعلقة بالبحث الحالى إلى الأدوات 
إستمارة تحديد أهم المتغيرات البدنية التى يفقدها اللاعب  -متر عدو  622والمتغيرات البدنية الخاصة بسباق 

( Xboxمتر عدو( كما إستعانت الباحثة بجهاز الأكس بوكس ) 622خلال الفترة الإنتقالية الخاصة بسباق 
والإسطوانات الخاصة بالأنشطة المستخدمة خلال الفترة الإنتقالية للمجموعة التجريبية دون الضابطة, وبناء على 
جراءاته تم التوصل إلى الإستخلاصات التالية )التدريب بإستخدام  ما أظهرته نتائج البحث وفى حدود عينته وا 

إيجابى فى المحافظة   على المتغيرات التدريبية والمستوى المحاكاة الإلكترونية كأسلوب للتدريب المتقاطع له تأثير 
تفوق المجموعة التجريبية التى إستخدمت المحاكاة الإلكترونية كأسلوب للتدريب  -متر عدو 622الرقمى لناشىء 

ساعد  -متر عدو 622المتقاطع على المجموعة الضابطة فى مستوى المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى لناشىء 
نامج التدريبى المقترح بإستخدام المحاكاة الإلكترونية كأسلوب للتدريب المتقاطع فى توفير الوقت والجهد البر 

 .للاعبين خاصة مع تزامن الإمتحانات الدراسية خلال الفترة الإنتقالية للاعبين(
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 مقدمة ومشكلة البحث
تقــدم العلمــي والتكنولــوجي فــي المجــال الرياضــي يــنعكس بشــكل كبيــر علــى الإنجــازات إن ال

العالميــة لأبطــال الرياضــات المختلفــة وخاصــة مســابقات الميــدان والمضــمار ســواء كــان التقــدم فــي 
ــــة للنهــــوض بالمســــتوي  المســــافة أو الــــزمن أو الإرتفــــاع, حيــــث إســــتطاعت أن تجــــد الحلــــول المثالي

بتكــــار أفضــــل الأجهــــزة والأدوات لمســــاندة علــــم التــــدريب الرياضــــي الرياضــــي مــــن خــــلال تطــــو  ير وا 
  الحديث.

وبنظـرة تحليليـة فاحصــة لمسـابقات الميــدان والمضـمار وبـالأخص مســابقات المضـمار نجــد 
أنـه قــد ثبــت بمــا لا يــدع مجــالًا للشــك أن المسـتويات الرقميــة فــي مختلــف ســباقاتها قــد أصــبحت فــي 

ي لم تأتي من فراغ ولكنها ترجع إلي إستخدام أحدث ما توصلت إليه مستوي الإعجاز البشري, والت
العلوم المختلفة والتقنيات التكنولوجية الحديثة وتطويع تطبيقاتها في مجال تدريب مسابقات الميدان 
والمضمار حيث أنها تعد ميداناً خصـباً لتطبيـق طـرق ونظريـات علـم التـدريب نظـراً لكثـرة مسـابقاتها 

تحتويــه مــن قــدرات بدنيــة عاليــة بالإضــافة إلــي النــواحي الفنيــة والخططيــة والنفســية فضــلًا علــي مــا 
 ( 149: 16التي قد تؤثر علي المستوي الرقمي للمتسابقين إلي حد كبير.)

والمحاكاة الإلكترونية طريقـة أو أسـلوب يٌسـتخدم عـادة لتقريـب المتـدرب إلـى العـالم الـواقعي 
التكلفــة الماديــة أو المــوارد البشــرية, وهــى أحــد أهــم أســاليب الــذي يصــعب تــوفيره للمتــدربين بســبب 

التدريب التـي يٌعتمـد عليهـا لترشـيد التكـاليف الماليـة والوقـت والجهـد البشـري, ولا يفوتنـا التأكيـد علـى 
أن هناك مجالات قد يصعب أو يستحيل فيها العمل والتجربـة الحقيقيـة, ومـن متطلباتهـا تهيئـة بيئـة 

ه بقــدر الإمكــان بيئــة العمــل الفعليــة المســتهدف التــدريب مــن أجلهــا, تجهيــز العمــل لتحــاكي وتشــاب
 (36المعدات اللازمة للتدريب بالمحاكاة والمتوافقة مع التي ستستخدم بالواقع العملي.)

وفي السنوات الأخيرة ومنذ ظهور التطبيقات التعليمية للحاسب الآلى بدأ إستعمال 
ى تعنى التقليد وهى تبسيط أو تجريد لبعض المواقف المستمدة برمجيات المحاكاة الإلكترونية والت

من الحياة الحقيقية, حيث يوضع المتدرب فى نظام أو بيئة مشابهه للبيئة التى يراد التعامل معها 
ومن أنواعها المعامل والمنتجات الإفتراضية فتركز على التعامـــــل مع الأشياء والمعدات بشـــــــكل 

 فاعل المتدرب مع عرض مرئىمباشر وفيها يت
يمكن التحكم فيه دون التقيد بالقيود الموجودة فى العالم الحقيقى ودقة هذا النوع من 
المحاكاة وكمية الحركة الموجودة فيه وسهولة إستعماله تجعله مفضلًا فى عملية التعليم والتدريب, 

ى شكل لعبه تتضمن المحتوى كما يوجد أيضاً ألعاب المحاكاة التعليمية وهى تصميم المحاكاة ف
 (  37( )34العلمى والتدريبى مثل ألعاب العروض التليفزيونية وألعاب الكروت.)
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والمتتبـــع للمنتجـــات التكنولوجيـــة الحديثـــة يلاحـــظ الإبـــداع التكنولـــوجى الـــذى أنتجتـــه شـــركة 
ه " فهــو ثــانى نظــام ألعــاب فيــديو أنتجتــه الشــركة وطورتــ342مايكروســوفت "جهــاز الإكــس بــوكس 

حيث يعمل  كجهـاز ترفيهـى متكامـل للتعلـيم والتـدريب بشـكل فـردى أو  Sis,Ati,IBMبالتعاون مع 
ممـا يسـاعد فــى إمكانيـة اللعــب عـن طريــق  Liveجمـاعى, ومـن مميزاتــه يحتـوى الجهــاز علـى ميــزة 

شبكة إنترنت حيث تعتبر أفضـل شـبكة للاعبـين فـى العـالم وهـى مشـابة للعـب عـن طريـق النـت إلا 
ضــل وأرخــص, كمــا أنــه يحتــوى علــى كــارت رســومات يعتبــر الأفضــل علــى مســتوى جميــع أنهــا أف

مكانية تشـغيل الصـوت المحيطـى الثلاثـى الأبعـاد ذو التـردد العـالى أو المـنخفض,  أجهزة الألعاب وا 
الحركــة والنشــاط أثنــاء اللعــب فالجهــاز يعكــس حركــات جســم اللاعــب مــن خــلال جهــاز الإستشــعار 

صة للعـب, الصـوت والصـورة والجرافيـك ذو جـودة عاليـة, إمكانيـة مشـاهدة كنيكت والمنطقة المخص
علـــى تســـجيل فيـــديو لجميـــع  Kinectالأداء بعـــد الإنتهـــاء حيـــث يعمـــل جهـــاز الإستشـــعار كنيكـــت 

 ( 63( )31حركات اللاعب, معايشة اللاعبين خلال بيئة إفتراضية مماثلة للواقع الحقيقى.)
تدريبية عاليـة خـلال الموسـم التـدريبى, ويـزداد  متر عدو إلى جرعات 622يتعرض لاعب 

هــذا العــبء خــلال تعــدد القمــم التنافســية طــوال الموســم التــدريبى, فالإرتفــاع بالجرعــات التدريبيــة لا 
يترك أثر خلال الوحدات التدريبية فقط وفيما بينهما, بل يظل جزء مـن هـذا الأثـر كنـواتج الإحتـراق 

محاولة الـتخلص مـن هـذا النـاتج فـى شـكل تـدريبات التهدئـه داخل عضلات العداء وعلى الرغم من 
فــى نهايـــة كــل وحـــدة إلا أن بعـــض الدراســات أثبتـــت وجـــود نســب عاليـــة مـــن حــامض اللاكتـــك فـــى 
عضــلات العــداء بعــد نهايــة كــل قمــة رياضــية, ومــن هنــا   تظهــر أهميــة تواجــد الفتــرة الإنتقاليــة بعــد 

ســتخدام أنشــطة كالتــدريب المتقــاط ع حتــى لايتعــرض اللاعــب بســبب الحمــل الزائــد إلــى المنافســات وا 
مخاطر الإجهـاد وشـعور اللاعـب بالملـل كمـا يجـب المحافظـة علـى القـوة العضـلية ومعـدلات القـدرة 

 (  4, 9: 19الهوائية وتنميتها من خلال الأنشطة المختلفة بشدة متوسطة.)
اعدة فـي تحسـين إن التدريب المتقاطع هو إستخدام رياضات أو أنشـطة أخـرى بهـدف المسـ

الأداء في الرياضة التخصصية أو التدريب الذى يقطع مابين المواسم التدريبية, لذا يمكن القول أن 
وضع التدريب المتقاطع يمثل أداة القوى التدريبية المتكاملة التي تساعد في الوصـول إلـى المنافسـة 

ق كــل مــن "زكــي محمــد" فــي الرياضــة التخصصــية وتســمح للاعبــين بالمنافســة بصــورة أفضــل, ويتفــ
م( علـى أن للتـدريب المتقـاطع 1222" ) Pedersenم(, "بيدرسـين1226م(,"هاله علـى" )1226)

أهميــة واضــحة فــي تنميــة القــدرات البدنيــة العامــة والخاصــة, كمــا يســمح بــأداء جهــد إضــافي خــلال 
يقلل إسـتخدامه الرياضة الأساسية مع نسبة أقل من مخاطر التدريب الزائد والإحتراق كما يمكن أن 

من فرص حـدوث الإصـابات حيـث يسـمح التـدريب المتقـاطع بإسـتخدام مجموعـات عضـلية إضـافية 
غيـر التـي تعمــل فـي الرياضــة الأساسـية, كمــا يفيـد التـدريب المتقــاطع كنشـاط فــي تـدريبات الإحمــاء 
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الجسـم مـن  والتهدئة حيـث تمـنح الراحـة النفسـية والذهنيـة, كمـا يحقـق التـدريب التقـاطع تنـاغم لكامـل
:  17()16: 19()16-13: 12خــلال تنـــوع الأنشـــطة ممــا يمنـــع الملـــل وكســر روتـــين التـــدريب. )

6,9 ) 
وتأتي الفترة الإنتقالية بين موسم رياضي وأخر أو بطولة وأخرى, وهـي أمـا أن تكـون راحـة 

 ( أســـابيع مـــع أداء تمــارين حـــرة أو هـــي فتـــرة إســـتراحة تســـتخدم فيهـــا4-6غيــر كاملـــة تســـتمر مـــن )
وســـائل الإعـــداد االعـــام والخـــاص ولكـــن بنســـب قليلـــة, حيـــث يجـــب إعطـــاء أنشـــطة رياضـــية مختلفـــة 

التخصصـــي وان كـــان الـــبعض يفضـــل أيضـــا أن يكـــون هنـــاك نشـــاط فـــي اللعبـــة  ماعـــدا النشـــاط
مــن مجمـــوع الحمـــل الأســبوعي, ويفضـــل أيضـــاً إســـتخدام  %12يزيـــد عـــن  التخصصــية ولكـــن لا

ة بحيـث تقـل بمقـدار ثـلاث مـرات عـن الأحجـام التدريبيـة المنفـذة كبيـر  جرعـات تدريبيـة بـدون أحمـال
جباتهـــا الرئيســـية أن يٌمـــنح اللاعبـــين راحـــة إيجابيـــة بعـــد بـــذل مجهـــود بـــدني  خـــلال الموســـم, ومـــن وا 
ونفســــي كبيــــر فتعطــــى فرصــــة للإستشــــفاء مــــن الجهــــد الــــذي بٌــــذل خــــلال الموســــم التــــدريبى وكــــذلك 

تهيــؤ للــدورة التدريبيــة الجديــدة والــتخلص مــن العيــوب التــي الإحتفــاظ بمســتوى مقبــول مــن الإعــداد وال
ظهرت في الأداء المهاري للرياضي, وكسر الروتين الممل للتدريب بالإنتقال بالتدريب إلـى منـاطق 
مختلفة غير تقليدية, إجراء العمليات التقويمية الرئيسية لخطط التدريب من كافة الجوانب فى ضوء 

 (4,4: 19()174 -176: 13لاعب. )النتائج المحققة ومستوى ال
فمــــن خــــلال تتبـــــع الباحثــــة لبطـــــولات ألعــــاب القـــــوى المحليــــة والإقليميـــــة لاحظــــت قصـــــور 

نخفاض المستوي الرقمي المصري في سباق متـر عـدو, حيـث لـم يـتمكن أي لاعـب مصـري  622وا 
ض ( ثانيــة والمســجل باســم نــافع مرســال الــذي ســجله فــي دورة البحــر الأبــي64.27مــن كســر رقــم )

متر عدو, في حين وصل الـرقم القياسـي العـالمي  622م( في المغرب في سباق 1773المتوسط )
( ثانيــة والمســجل بإســم العــداء الأمريكــي مايكــل جونســون 63.17متــر عــدو إلــي ) 622فــي ســباق 

( ثانيـة, 1.72م( في بطولة العالم  في سيفيليا بأسبانيا, أي الفارق يصل إلي حوالي )1777عام )
الباحثة عضو بفريق المشاركة المجتمعية بوحدة تقويم الأداء وضمان الجوده بالكلية وتتردد  كما أن

علـــى الأنديـــة الرياضـــية بمحافظـــة الشـــرقية لقيـــاس الإحتياجـــات المجتمعيـــة ومـــن خـــلال المقـــابلات 
ــــب  ــــين لاحظــــت أن أغل الشخصــــية بالمــــدربين ومناقشــــة أســــباب إنخفــــاض المســــتوى الرقمــــى للاعب

شاركين فى بطولة درع الجمهورية لألعاب القوى فى مرحلة الثانوية العامة وتأتى الفترة اللاعبين الم
الإنتقاليـــة لهـــم خـــلال الإمتحانـــات الدراســـية للعـــام الدراســـى الأمـــر الـــذى يجعـــل هنـــاك صـــعوبة فـــى 
التدريب خلال هذه الفترة لأغلب اللاعبين فمن خلال عمل الباحثة كمدرس بقسم مسـابقات الميـدان 

طلاعها على العديد من الدراسات والبحـوث والمراجـع الحديثـة حاولـت تطويـع الوسـائل والم ضمار وا 
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متر عدو خلال الفترة الإنتقالية بشكل  622التكنولوجية كأسلوب للتدريب المتقاطع لتدريب ناشىء 
 إيجابى يضمن لهم التدريب دون ضيــــــــاع للوقت

ية مــن خــلال البرنــامج المقتــرح وكــذلك مســاعدة والجهــد وعــدم التــأثير علــى النــواحى الدراســ
المدربين لإنتقاء أفضل العناصر من اللاعبين الجدد للمشاركة فى بطولـة كـأس الجمهوريـة لألعـاب 
ــة التدريبيــة عنــد اللاعبــين مــع بدايــة الــدورة  ــة لمكونــات الحال القــوى والمحافظــة علــى الحــدود المقبول

 التدريبية القادمة للموسم الجديد.
 دف البحثهــــ

يهـــدف البحـــث إلـــى التعـــرف علـــى تـــأثير إســـتخدام المحاكـــاة الإلكترونيـــة كأســـلوب للتـــدريب 
ــــة والمســــتوى الرقمــــى لناشــــىء  ــــى بعــــض المتغيــــرات البدني م عــــدو خــــلال الفتــــرة 622المتقــــاطع عل

 م.1211/1213الإنتقالية بمركز كفر صقر بمحافظة الشرقية للموسم التدريبيى 
 فروض البحث

ات دلالــــة إحصــــائية بــــين متوســــط القيــــاس القبلــــى والبعــــدى للمجموعــــة توجــــد فــــروق ذ -
ختبارى الإحساس بالمسافة والإحساس بالزمن  التجريبية فى مستوى المتغيرات البدنية وا 

 متر عدو ولصالح القياس القبلى. 622والمستوى الرقمى لناشىء 
مجموعــــة توجــــد فــــروق ذات دلالــــة إحصــــائية بــــين متوســــط القيــــاس القبلــــى والبعــــدى لل -

ختبــــارى الإحســــاس بالمســــافة والإحســــاس  الضــــابطة فــــى مســــتوى المتغيــــرات البدنيــــة وا 
 متر عدو ولصالح القياس القبلى. 622بالزمن والمستوى الرقمى لناشىء 

توجد فروق ذات دلالة إحصـائيه بـين متوسـط القياسـات البعديـة للمجمـوعتين التجريبيـة  -
خ ـــارى الإحســـاس بالمســـافة والإحســـاس والضـــابطة فـــى مســـتوى المتغيـــرات البدنيـــة وا  تب

 متر عدو ولصالح المجموعة التجريبية.  622بالزمن والمستوى الرقمى لناشىء 
 مصطلحات البحث

"تطويـع التكنولوجيـا الحديثـة كأسـلوب للتـدريب يسـتخدمه المـدرب  المحاكاة الإلكترونيـة -
الماليـة أو الوقـت  لتقريب اللاعب إلى العالم الواقعى الذى يصعب توفيره بسبب التكلفـة

المخصـــص للتـــدريب مـــن خـــلال لعـــب الأدوار كـــأنهم بالحيـــاة الواقعيـــة لتحقيـــق أهـــداف 
 تعريف إجرائى معينة ضمن قواعد وقوانين محددة".

ــدريب المتقــاطع - إســتخدام رياضــة أو نشــاط أو أســلوب تــدريبى أخــر للمســاعدة فــى " الت
 ( 13:  12.)تحسين الأداء للرياضة الأساسية"
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يب عــام يتضــمن عــدد مــن الرياضــات المتنوعــة خــلال الفتــرة الإنتقاليــة مــابين "نمــط تــدر  -
المواسم التدريبية وله فوائد بدنية وفسيولوجية ونفسية سواء للشـخص الرياضـى أو غيـر 

 ( 11: 19الرياضى". ) 
"المرحلة التى تهدف إلى التخلص من نواتج الحمل الزائد خلال فترتى  الفترة الإنتقالية -

المنافسة وتأهيل الجسم لإسـتيعاب الجرعـات التدريبيـة التاليـة والتمهيـد لمرحلـة الإعداد و 
 (73: 14إعداد مقبلة".) 

 الدراسات السابقة
 تأثير التدريب المتقاطع على القـدرات البدنيـة دراسة بعنوان "ب( م1211)" حمدى السيد" قام

التعـرف علـى تـأثير ى " وتهدف الدراسة إلالخاصة والمستوى الرقمى لناشىء الوثب الطويل
التدريب المتقاطع على القدرات البدنية الخاصـة والمسـتوى الرقمـى لناشـىء الوثـب الطويـل, 

ستخدم الباحث المنهج التجريبى  كـل  قـوام إحداهما تجريبية والأخـرى ضـابطة لمجموعتينوا 
ناشــىء وثــب طويــل المقيــدين بمنطقــة الدقهليــة والمســجلين بالإتحــاد المصــرى ( 12)منهمــا

أن البرنـامج التـدريبى بإسـتخدام وكانت أهم النتـائج  م,1211/ 1211لعاب القوى موسم لأ
ـــى تنميـــة مســـتوى القـــدرات الخاصـــة  ـــر تـــأثيراً إيجابيـــاً عل ـــدريب المتقـــاطع المطبـــق قـــد أث الت
لناشىء الوثب الطويل كما أن تنمية مستوى القدرات البدنية بإستخدام التدريب المتقاطع قد 

 (4)ى تحسين المستوى الرقمى لدى ناشىء الوثب الطويل.أثر إيجابياً عل
 ـــ ـــدريب بمDustin Jubert( "1211 ) دوســـتن جـــوبرتام "ق ـــأثير الت دراســـة بعنـــوان" ت

المتقـاطع علــى الحــد الأقصــى لإســتهلاك الأكســجين فــى العــدائين حــديثى التــدريب" وتهــدف 
لإستهلاك الأكسجين  الدراسة إلى التعرف علي تأثير التدريب المتقاطع على الحد الأقصى

ســتخدم الباحــث المــنهج التجريبــي, وطبقــت الدراســة علــى  فــى العــدائين حــديثى التــدريب, وا 
( لاعــب ولاعبــة, وأشــارت أهــم النتــائج أن التــدريب المتقــاطع أثــر إيجابيــاً 12عينــة قوامهــا )

 (17)سجين فى العدائين حديثى التدريب.على الحد الأقصى لإستهلاك الأك
 ــــ رشــــا"ت قامــــ ــــوان " (م1212) "دمحم ــــدريب بدراســــة بعن إســــتراتيجية بعــــض الأســــاليب الت

بإســـتخدام الحاســـب الآلـــى للإحتفــــاظ بالحالـــة التدريبيـــة للاعبـــات الكــــرة الطـــائرة فـــى الفتــــرة 
الإحتفــاظ بالحالــة التدريبيــة لــبعض مكونــات اللياقــة البدنيــة " وتهــدف الدراســة إلــى الإنتقاليــة

سـتخدم ى الفتـرة الإنتقاليـة,والحركية للاعبـات الكـرة الطـائرة فـ المـنهج التجريبـى  ةالباحثـ توا 
لاعبـة مـن اللاعبـات ( 13ذو القياس القبلى البعـدى لـثلاث مجموعـات علـى عينـة قوامهـا )

 المسجلات بالإتحاد المصـرى للكـره الطـائرة بمركـز شـباب الشـلالات بمحافظـة الإسـكندرية,
ابيــاً فــى الحفــاظ علــى الحالــة التدريبــة لــبعض البرنــامج التــدريبى أثــر إيجأن  النتــائج وكانــت أهــم

 (7).المكونات البدنية والحركية للاعبات الكرة الطائرة فى الفترة الإنتقالية
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 ـــز  قـــام بدراســـة بعنـــوان "أثـــر التـــدريب المتقـــاطع علـــى أوضـــاع  مZberiz "(1212)"زيبري
المتقــاطع علــى اللياقــة البدنيــة للرياضــيين" وتهــدف الدراســة إلــى التعــرف علــي أثــر التــدريب 
 –المرونــــة  –أوضـــاع اللياقـــة البدنيــــة للرياضـــيين فــــى جامعـــة لــــوزان مـــن حيــــث )الرشـــاقة 

ســتخدم الباحــث المــنهج التجريبــي, علــى عينــة قوامهــا ) –التحمــل  –الســرعة  ( 61القــوة(, وا 
أثر إيجابياً على )الرشاقة  عرياضياً بجامعة لوزان, وأشارت أهم النتائج أن التدريب المتقاط

 (32.)القوة( للرياضيين –التحمل  –السرعة  –المرونة  –
 " م( بدراســة بعنـــوان "تـــأثير برنــامج تـــدريبى بإســـتخدام التـــدريب 1227" )هبـــه روحـــىقامــت

المتقاطع على بعض القدرات البدنية والمهارية للمبـارزين" وتهـدف إلـى التعـرف علـي تـأثير 
فـــاض غيـــر الحـــاد للقـــدرات البدنيـــة تطبيـــق البرنـــامج المقتـــرح للتـــدريب المتقـــاطع علـــى الإنخ

ستخدمت الباحثة المنهج التجريبي, علـى عينـة قوامهـا ) ( مبـارزاً  12والمهارية للمبارزين, وا 
من فريق الشبان المسلمين بطنطا, وأشارت أهم النتائج إلى أن إستخدام التـدريب المتقـاطع 

قــــا لأهــــداف الفتــــرة أدى إلــــى إنخفــــاض تــــدريجى مقبــــول فــــى قــــدراتهم البدنيــــة والمهاريــــة طب
 (14الإنتقالية.)

 " تـأثير الهبــوط المتعمـد بمسـتوى الحالــة ( بدراسـة بعنـوان "م1224" )نجلـه عبــدالمنعمقامـت
" وتهـــدف إلـــى البدنيـــة فـــى الفتـــرة الإنتقاليـــة لـــدى ناشـــئات ألعـــاب القـــوى بالمدرســـة الرياضـــية

ة الإنتقاليـة لـدى طالبـات الهبوط المتعمد بمستوى الحالة البدنية فى الفتر التعرف علي تأثير 
ســتخدمت الباحثــة المــنهج التجريبــي, المدرســة الثانويــة الرياضــية تخصــص ألعــاب القــوى , وا 

طالبــة بالصــف الأول مــن المدرســة الثانويــة الرياضــية بمحافظــة ( 31علــى عينــة قوامهــا )
التـــدريب المســـتمرفى الفتـــرة , وأشـــارت أهـــم النتـــائج إلـــى أن الشـــرقية تخصـــص ألعـــاب قـــوى

نتقاليـة لــه تـأثير إيجــابى علــى المحافظـة علــى كيـان الحالــة التدريبيــة فـى جانبهــا البــدنى, الإ
تفـــوق المجموعـــة التجريبيـــة علـــى المجموعـــة الضـــابطة فـــى الإختبـــارات البدنيـــة بعـــد الفتـــرة 

 (16.)الإنتقالية وكذلك فترة الإعداد وخلال فترة المنافسات
 ثير إسـتخدام التـدريب المتقـاطع فـى المرحلـة م( بدراسة بعنوان "تـأ1224" )حامد محمد" قام

الإنتقالية على تحسين مستوى الأداء البدنى للاعبى الجـودو" وتهـدف الدراسـة إلـى التعـرف 
علــي تــأثير إســتخدام التــدريب المتقــاطع فــى المرحلــة الإنتقاليــة علــى تحســين مســتوى الأداء 

ســــتخدم الباحـــث المـــنهج التجريبــــي, ع ( 12لـــى عينـــة قوامهــــا )البـــدنى للاعبـــى الجـــودو, وا 
علـى القـوة المميـزة بالسـرعة  لاعبين, وأشارت أهم النتـائج أن البرنـامج التـدريبى أثـر إيجابيـاً 

وقـــوة عضـــلات الـــرجلين وقـــوة القبضـــة وتحمـــل القـــوة والرشـــاقة والمرونـــة وســـرعة رد الفعـــل 
 (17والتوافق.)
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 أوجه الإستفادة من الدراسات السابقة
  اسة الحالية وكذلك صياغة أهداف وفروض الدراسة. تحديد الإطار العام للدر 
  إختيـــار المـــنهج المناســـب لطبيعـــة إجـــراءات الدراســـة فمعظـــم الدراســـات إســـتخدمت المـــنهج

 التجريبي ذو القياس القبلي والبعدي. 
 .إختيار نوع وحجم العينة 
  .تحديد وسائل وأدوات جمع البيانات المناسبة لطبيعة الدراسة 
 جات الإحصائية التى تتفق مع أهداف وعينة الدراسة. تحديد أنسب المعال 
  .عرض ومناقشة النتائج لتفسير وتدعيم نتائج الدراسة 
  فى البحث والبرنامج الزمنى. البرنامج المقترحتحديد أبعاد ومحتوى 

 الإجراءات المستخدمة فى البحث
 منهج البحث

إحــدى التصــميمات التجريبيــة إســتخدمت الباحثــة المــنهج التجريبــى, وقــد إســتعانت الباحثــة ب
وهــو التصــميم التجريبــى لمجمــوعتين إحــداهما تجريبيــة والأخــرى ضــابطة بتطبيــق القياســات القبليــة 

 البعدية للمجوعتين. و 
 مجتمع وعينة البحث

متـر عـدو المسـجلين بمركـز شـباب  622تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية لناشـىء 
سنة تـم  12( ناشىء تحت 13وعددهم )(, 1مرفق )م 1211/1213كفر صقر للموسم الرياضى 

( 17( ناشـــئين المســـجلين بالإتحـــاد المصـــرى لألعـــاب القـــوى ليصـــبح مجتمـــع البحـــث )6إســـتبعاد )
( ناشــئين للمجموعــة الضــابطة, 4( ناشــئين للمجموعــة التجريبيــة, )4ناشــىء تــم تقســيمهم كــالآتى )

 أسـباب إختيـار الباحثـة لعينـة البحـث الأساسـية( ناشئين لإجراء الدراسات الإسـتطلاعية, ويرجـع 9)
)إســتعداد أفــراد العينــة للمشــاركة فــى البحــث طــوال فتــرة التطبيــق, إســتمرارية اللاعبــين فــى التــدريب, 
الخبــرة التدريبيــة لأفــراد العينــة متقاربــة ولا تقــل عــن ثــلاث ســنوات, تقــارب المســتويات الرقميــة لأفــراد 

 .مجتمع وعينة البحث( يوضح توصيف 1والجدول )العينة( 
 ( توصيف عينة البحث1جدول )

 

عينة 
 البحث

 عينة البحث الكلية عينة البحث الضابطة عينة البحث التجريبية عينة البحث الإستطلاعية

 النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% العدد

9 14.31% 4 34.76% 4 34.76% 17 122% 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

        كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان
Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 

246 

 م2015يناير  (2) الجزء( 37العدد )       تربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية لل

 متر عدو622ناشىء ( 17البحث والبالغ عددها ) عينة إعتداليةد وقد قامت الباحثة بإيجا
المتغيـــرات البدنيـــة و  (العمـــر التـــدريبى, المتغيـــرات الأنثروبومتريـــة )الطـــول, الـــوزن, الســـن فـــىوذلـــك 

ختبـــاري الإحســـاس القـــوة العضـــلية( , القصـــوى الســـرعة, القـــوة المميـــزة بالســـرعةتحمـــل الســـرعة, ) وا 
( 1والجــدول ), متــر عــدو قيــد البحــث 622والمســتوي الرقمــي لســباق بــالزمن والإحســاس بالمســافة 

 .يوضح ذلك
 التوصيف الإحصـائي لعينة البحث في المتغيرات الأنثروبومترية  (2جدول )

ختباري الإحساس بالمسافة والإحساس بالزمن والرقمي لناشئى   متر عدو قيد البحث411والمتغيرات البدنيـة وا 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء الوسيط ±المعياري

 2.17 172.22 3.74 172.34 سم الطول 1
 2.41- 41.22 6.61 42.11 كجم الوزن 1
 2.66- 14.72 2.17 14.44 سنة السن 3
 1.27 1.22 1.11 1.76 سنة العمر التدريبى 6
 2.14- 49.22 1.97 46.44 ثانية م692عدو  تحمل السرعة  9
 2.96- 1.37 2.27 1.34 سم الوثب العريض من الثبات قوة مميزة بالسرعة  4

 السرعة القصوى 7
 1.14 3.61 2.11 3.67 ثانية م من البدء المنطلق32العدو 
 2.17 4.24 2.17 4.27 ثانية متر من البدء المنخفض 92عدو 

 1.17 149.22 33.47 177.64 كجم قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر القوة العضلية  7
 1.97 11.22 7.41 14.97 سم جلوس البرجل الأمامي المرونة 12
 2.24 1.12 2.71 1.11 متر الإحساس بالمسافة 11
 2.61- 1.21 2.39 2.74 ثانية الإحساس بالزمن 11
 2.63- 94.64 1.11 94.17 ثانية متر عدو622المستوي الرقمي  لسباق  13

( رأي 1.27:  2.41-أن معاملات الإلتواء قد تراوحت بين )( 1يتضح من الجدول رقم )
( مما يـدل علـى أن جميـع أفـراد العينـة قـد وقعـوا تحـت المنحنـي الإعتـدالي فـي 3)± إنحصرت بين 

ختبــــارى الإحســــاس بالمســــافة والإحســــاس بــــالزمن  المتغيــــرات الأنثروبومتريــــة والمتغيــــرات البدنيــــة وا 
 .متر عدو 622والمستوى الرقمى لسباق 

 التكافؤ
( 9عينة البحث, قامت الباحثـة بسـحب عينـة قوامهـا ) إعتداليةوبعد أن تأكدت الباحثة من 

ـــة البحـــث  متـــر عـــدو 622ناشـــئين لســـباق  ـــذلك أصـــبحت عين لإجـــراء الدراســـات الإســـتطلاعية, وب
إلى مجموعتين متساويتين قوام كـل منهـا  متم تقسيمه عدومتر  622ق ناشئ لسبا( 16الأساسية )

, وقد قامت الباحثة بإجراء التكافؤ بين مجموعتى البحث )الضابطة والتجريبية( لمعرفة اشئينن( 4)
 .( يوضح ذلك3أثر المتغير التجريبى بصورة واضحة, والجدول )
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في المتغيرات الأنثروبومترية والمتغيرات دلالة الفروق بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية  (3جدول )
ختباري  الإحساس بالمسافة والإحساس بالزمن والرقمي  البدنيـة وا 
 7=  2= ن 1ن متر عدو  قيد البحث411لناشئى 

 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
الحسابي 
للمجموعة 
 الضابطة

المتوسط 
الحسابي 
للمجموعة 
 التجريبية

إحصائي  متوسط الرتب
 من  zالاختبار 

 مان ويتني

 الاحتمال
Sig 

(p.value) 
 التجريبية الضابطة الدلالة

 غير دال 2.141 1.12 7.41 4.17 171.74 147.16 سم الطول 1
 غير دال 2.199 1.61 7.24 9.73 41.41 42.94 كجم الوزن 1
 غير دال 2.322 1.26 4.63 7.94 14.44 14.73 سنة السن 3
 غير دال 2.114 1.93 7.24 9.73 3.94 1.94 سنة العمر التدريبى 6
 غير دال 2.111 1.99 7.11 9.47 46.64 46.11 ثانية م692عدو  لسرعةتحمل ا  9
الوثب العريض من  قوة مميزة بالسرعة  4

 غير دال 2.127 1.42 9.41 7.17 1.33 1.62 سم الثبات

 السرعة القصوى 7
م من  31العدو 

 غير دال 2.121 1.17 4.24 7.73 3.37 3.94 ثانية البدء المنطلق
متر من  51عدو 

 غير دال 2.477 2.14 4.47 4.11 4.24 4.24 ثانية البدء المنخفض

قوة عضلات الرجلين  القوة العضلية 7
 غير دال 2.146 2.62 4.24 4.73 144.16 179.41 كجم بالديناموميتر

جلوس  البرجل  المرونة 12
 غير دال 2.146 1.34 7.22 4.22 31.94 16.17 سم الأمامي

 غير دال 2.777 2.13 4.34 4.46 1.27 1.64 متر الإحساس بالمسافة 11
 غير دال 2.119 1.96 7.11 9.47 1.14 2.73 ثانية الإحساس بالزمن 11
 غير دال 2.412 2.42 4.73 7.24 94.16 94.31 ثانية متر عدو622المستوي الرقمي  لسباق  13

  Sig.(p.value) ( <2.29 )دال إحصائيا عند 
:  2.127( المحســوبة تتــراوح مــا بـــين )p.Valueيم )( أن جميــع قــ3يتضــح مــن جــدول )

ختبـارى الإحسـاس ( لجميـع الإختبـارات البدنيـة 2.29وهي أكبـر مـن مسـتوي المعنويـة )( 2.777 وا 
قيد البحث, أي أن الفرق بـين متر عدو  622سباق والمستوي الرقمي لبالمسافة والإحساس بالزمن 

 ., مما يشير تكافؤ مجموعتي البحثالمجموعتين غير معنوي وليس به دلالة إحصائية
 وسائل جمع البيانات

 إستندت الباحثة لجمع المعلومات والبيانات المتعلقة بالبحث الحالى إلى الأدوات والوسائل التالية:
 .متر عدو والإختبارات التى تقيسها 411المتغيرات الأنثروبومترية والبدنية الخاصة بسباق  -

وزن والســـن والعمــر التـــدريبى للاعبــين وتحديـــد المتغيـــرات قامــت الباحثـــة بقيــاس الطـــول والــ
متــر عـدو والإختبــارات التـى تقيســها والتـى تتماشــى مـع هــدف البحــث  622البدنيـة الخاصــة بسـباق 

(, وذلك من خلال المسح المرجعى للأبحاث العلمية مـن الدراسـات والمراجـع حيـث إتفقـت 1مرفق )
ــدين" )م(, "حســام 1211أراء كــل مــن "رمــزى محمــد" ) م(, 1226م(, "هالــه علــى" )1227كمــال ال

ــــرات البدنيــــة هــــى 1774م( "بسطويســــى أحمــــد" )1223"محمــــد عبــــدالموجود" ) م( علــــى أن المتغي
)تحمل سرعة, القوة المميزة بالسرعة, السرعة القصوى, القـوة العضـلية, المرونـة, الرشـاقة, التوافـق, 
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( لتحديــد أهــم 3لــى الســادة الخبــراء مرفــق)الإحســاس بالمســافة, الإحســاس بــالزمن(, وتــم عرضــها ع
متـر عـدو, وتـم  622المتغيرات البدنية التى يفقدها اللاعب خـلال الفتـرة الإنتقاليـة الخاصـة بسـباق 

( متغيرات يمثلـون آراء السـادة الخبـراء وهـى )تحمـل سـرعة, القـوة المميـزة بالسـرعة, 4التوصل إلى )
 لإحساس بالمسافة, الإحساس بالزمن(. السرعة القصوى, القوة العضلية, المرونة, ا

(7()4()19()13()6()16()14()12()11()11 ) 
 متر عدو  قيد البحث 411المعاملات العلمية للإختبارات البدنية الخاصة بسباق  -

: لإيجــاد معامــل صــدق الإختبــارات إســتخدمت الباحثــة طريقــة صــدق التمــايز بــين  الصــدق
( طـلاب مـن تخصـص مسـابقات الميـدان 9ميـزة وعـددهم )متوسطات القياسات للمجموعة الغيـر الم

والمضــمار بكليــة التربيــة الرياضــية بنــين جامعــة الزقــازيق وهــم مــن خــارج عينــة البحــث الأساســية, 
( لاعبين وهم من ضمن عينة البحث الأساسية يومى السبت والأحد 9والمجموعة المميزة وعددهم )

 .لك( يوضح ذ6م والجدول )11/6/1213 -12الموافق 
ختباري لمتغيرات معامل صدق التمايز بين المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة ل (4جدول ) البدنية وا 

 5 =2=ن1ن متر عدو  قيد البحث411الإحساس بالمسافة والإحساس بالزمن والرقمي لناشئى 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
الحسابي 
للمجموعة 
 المميزة

المتوسط 
الحسابي 

جموعة للم
 الغير مميزة

إحصائي  متوسط الرتب
 من zالاختبار 

 مان ويتني

 الاحتمال
Sig 

(p.value) 
 الدلالة

المجموعة 
 المميزة

 المجموعة
 المميزة

 دال 2.227 1.41 7.22 3.22 42.69 44.11 ثانية م 692عدو  تحمل السرعة 1
 دال 2.211 1.916 3.12 4.72 1.24 1.34 سم الوثب العريض من الثبات قوة مميزة بالسرعة 1

 دال 2.264 1.77 4.62 3.42 6.23 3.96 ثانية م من البدء المنطلق 32العدو  القصوى السرعة 3
 دال 2.227 1.41 7.22 3.22 4.74 4.19 ثانية متر من البدء المنخفض 92عدو 

 دال 2.227 1.41 3.22 7.22 163.72 117.72 كجم قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر القوة العضلية 6
 دال 2.211 1.99 4.72 3.12 34.72 11.72 سم البرجل الأمامي  جلوس المرونة 9
 دال 2.217 1.17 4.42 3.62 3.12 1.26 متر بالمسافةالإحساس  4
 دال 2.227 1.41 7.22 3.22 3.27 2.74 ثانية الإحساس بالزمن 4

 Sig.(p.value) ( <1.15 )دال إحصائيا عند 
: 2.227)( المحســـوبة تتـــراوح مـــا بـــين p.Value( أن جميـــع قـــيم )6تضـــح مـــن جـــدول )ي
( لجميــع الإختبــارات البدنيــة قيــد البحــث, أي أن 2.29وهــي أقــل مــن مســتوي المعنويــة )( 2.264

الفــرق بــين المجمــوعتين معنــوي وفيــه دلالــة إحصــائية, ممــا يشــير إلــى قــدرة هــذه الإختبــارات علــي 
 أي أنها تعد إختبارات صادقة لقياس القدرات التي وضعت من أجلها. التمييز بين المستويات

عادة تطبيقه بعد مرور ) ثباتال ( أيام 4: قامت الباحثة بإستخدام طريقة تطبيق الإختبار وا 
متـر عـدو المسـجلين بمركـز  622لاعبين من ناشىء ( 9على العينة الإستطلاعية البالغ عددهن )

 ممثلــة لمجتمــع البحــث ومــن خــارج عينــة البحــث الأساســيةوال ةشــباب كفــر صــقر بمحافظــة الشــرقي
الموافـــــــق  الســـــــبتإلـــــــى يـــــــوم  م12/6/1213الموافـــــــق  الســـــــبتيـــــــوم خـــــــلال الفتـــــــرة الزمنيـــــــة مـــــــن 

 .( يوضح ذلك9والجدول ) م,14/6/1213
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ختبار لمتغيرات البدنية للمتغيرات ل الأول والثانىالإرتباط بين التطبيق  تمعاملا (5جدول ) ي الإحساس البدنية وا 
 5ن=  متر عدو قيد البحث 411بالمسافة والإحساس بالزمن والرقمي لناشئى 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الدلالة " ر " قيمة

 ع م ع م

 دال *2.724 2.77 44.44 1.19 44.11 ثانية م 692عدو  تحمل السرعة  1
 دال *2.777 2.24 1.34 2.12 1.34 سم العريض من الثباتالوثب  قوة مميزة بالسرعة  1

 السرعة القصوى 3
 دال *2.797 2.19 3.92 2.14 3.96 ثانية م من البدء المنطلق 32العدو 
 دال *2.723 2.34 4.23 2.36 4.19 ثانية متر من البدء المنخفض 92عدو 

 دال *2.711 7.47 113.42 7.13 117.72 كجم قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر القوة العضلية 6
 دال *2.722 7.12 11.12 4.14 11.72 سم جلوس  البرجل الأمامي المرونة 9
 دال *2.794 2.47 1.74 2.77 1.26 متر الإحساس بالمسافة 4
 دال *2.744 2.11 2.72 2.37 2.74 ثانية الإحساس بالزمن 4

 

 1.878=  ( 1.15قيمة "ر" الجدولية عند مستوي معنوية ) 
ـــة معنويـــة عنـــد مســـتوى 9يتضـــح مـــن جـــدول ) ـــع قـــيم معامـــل الإرتبـــاط ذات دلال ( أن جمي

ختبارى الإحسـاس بالمسـافة والإحسـاس, حيـث أشـارت 2.29معنوية ) ( لجميع الإختبارات البدنية وا 
ــــين ) ــــائج الجــــدول أن قــــيم )ر(  المحســــوبة تراوحــــت مــــا ب ( بينمــــا قيمــــة )ر( 2.744:  2.777نت

( وهذا يشـير إلـى أن الإرتبـاط دال بـين التطبيقـين الأول والثـاني, ممـا يشـير إلـى 2.747الجدولية )
 ثبات تلك الإختبارات.

 

إســتمارة تحديــد أهــم المتغيــرات البدنيــة التــى يفقــدها اللاعــب خــلال الفتــرة الإنتقاليــة الخاصــة  -
 متر عدو  411بسباق 

الدراسـات والمراجـع بتحديـد  قامت الباحثة من خلال المسـح المرجعـى للأبحـاث العلميـة مـن
( 3متــر عــدو وعرضــها علــى الســادة الخبــراء مرفــق ) 622أهــم المتغيــرات البدنيــة الخاصــة بســباق 

 (4( والجــدول )6لتحديـد أهــم المتغيــرات البدنيــة التــى يفقــدها اللاعـب خــلال الفتــرة الإنتقاليــة مرفــق )
خــلال  لبدنيــة التــى يفقــدها اللاعــبيوضــح آراء الســادة الخبــراء لتحديــد أهــم المتغيــرات ا (6مرفــق )

 .متر 622الفترة الإنتقالية الخاصة بسباق 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة بالبحث -

ســاعة لقيــاس   –ســاعة إيقــاف  -ميــزان طبــى  -جهــاز الــديناموميتر  –جهــاز الريســتاميتر
غيـرات إستمارة جمع وتسجيل بيانات عينـة البحـث فـى جميـع المت -مسطرة مدرجة   -معدل النبض

طباشــير لرســم  -أحبــال -أثقــال –أقمــاع  -مضــمار ألعــاب قــوى   -والمســتوى الرقمــى قيــد البحــث 
وصــلة إنترنــت, ولقــد تــم معـايرة الأجهــزة بــأجهزة أخــرى مماثلــة للتأكــد  –( xbosجهــاز ) -الخطـوط 

 .من صحة ودقة قياسها
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 الدراسات الإستطلاعية
 الدراسة الإستطلاعية الأولى
ـــإج ـــة ب ـــوم الســـبت قامـــت الباحث ـــة مـــن ي ـــرة الزمني ـــى فـــى الفت ـــة الإســـتطلاعية الأول راء التجرب

( لاعبــــين مــــن نفــــس 9م علــــى )14/6/1213م إلــــى يــــوم الســــبت الموافــــق 12/6/1213الموافــــق 
للتعــــرف علــــى مــــدى مناســــبة الأدوات مجتمــــع البحــــث ومــــن خــــارج عينــــة البحــــث الأساســــية وذلــــك 

معـاملات العلميـة للإختبـارات قيـد البحـث وكـان والأجهزة المسـتخدمة, تـدريب المسـاعدين, حسـاب ال
جــراء وتنفيــذ الإختبـــارات ومعرفــة الــزمن الــلازم للتطبيــق, تفهــم المســـاعدين  مــن أهــم نتائجهــا دقــة وا 
لمواصــفات وطريقــة القيــاس والتســجيل, تنســيق وتنظــيم ســرعة العمــل فــى القيــاس والوصــول لأفضــل 

 ختبارات البدنية قيد البحث.ترتيب لإجراء القياسات, حساب الصدق والثبات للإ
 الدراسة الإستطلاعية الثانية

م, 32/6/1213قامــت الباحثــة بــإجراء التجربــة الإســتطلاعية الثانيــة يــوم الثلاثــاء الموافــق 
( جلسات على شكل 3قبل البدء فى تنفيذ تجربة البحث الأساسية بمقابلة المجموعة التجريبية فى )

( وكيفية التواصل والدخول Xboxتعامل مع جهاز الأكس بوكس )مناقشة تمهيدية تعريفية بكيفية ال
علـــى شـــبكة الإنترنـــت وتحديـــد مواعيـــد التواجـــد والتعـــرف علـــى خطـــة العمـــل خـــلال الفتـــرة الإنتقاليـــة 

 والتعرف على مدى مناسبة الأنشطة المستخدمة بالبرنامج المقترح. 
 الخطوات التنفيذية للبحث
 تحديد الهدف من البرنامج

متـــر عـــدو بمركـــز كفـــر صـــقر  622ة علـــى مســـتوى الحالـــة البدنيـــة لناشـــىء المحافظـــ -
بمحافظة الشرقية وتوفير الوقت للاعبين لممارسة الأنشطة الخاصة بالتدريب المتقاطع 

 بحيث لا تتعارض مع أوقات المذاكرة.
ــــة كأســــلوب للتــــدريب  - ــــرح بإســــتخدام أســــلوب المحاكــــاة الإلكتروني ــــامج المقت إعــــداد البرن

 (xboxجهاز )المتقاطع  
تحديد الإحتياجات التدريبية للأفراد المستهدف تدريبها وأهـداف الخطـة التدريبيـة, حيـث  -

 قامت الباحثة بإختيار 
الأنشطة بعناية تامة من خلال المسح المرجعى للدراسات والأبحاث العلمية للأنشطة  -

انت كالآتى والوسائل المستخدمة فى الفترة الإنتقالية للاعبى المسافات القصيرة وك
هتمت الباحثة  –الحبل –التنس الأرضى –الأيروبك  –)الدراجات الألعاب القتالية( وا 

 (171, 172: 12()17: 19) .(9بتوفير تلك الأسطوانات الخاصة بالألعاب مرفق )
(17 :176). 
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تحديد العناصر الأساسية لبيئة العمل الممكن توفيرها بمقر التدريب كجهاز الأكس  -
(, جهاز إتصال بشبكة الإنترنت, هاتف جوال للتواصل مع اللاعبين, 4بوكس مرفق )

 ساعة لقياس معدل النبض.
تهيئة البيئة التدريبية المشابهة إلى أكبر درجة ممكنة بالبيئة الحقيقية لمزاولة العمل,  -

من  (xbox)وهذا ما تحققه المحاكاة الإلكترونية بإستخدام جهاز الإكس بوكس 
يئة إفتراضية وكأنهم ببيئة حقيقية, وكذلك الحركة والنشاط أثناء معايشة اللاعبين بب

اللعب حيث أن الجهاز يعكس حركات جسم اللاعب من خلال جهاز    الإستشعار 
والمنطقة المخصصة للعب, الصوت والصورة والجرافيك ذو جودة  Kinectكنيكت 

مكانية عالية, وكارت رسومات يعتبر الأفضل على مستوى جميع أجهزة الألع اب وا 
  تشغيل الصوت المحيطى الثلاثى الأبعاد ذو التردد العالى.

 توفير الأدوات والأجهزة المستخدمة أثناء التنفيذ. -
تقنين الحمل للبرنامج المقترح بإستخدام أسلوب المحاكاة الإلكترونية كأسلوب للتدريب  -

 (xboxالمتقاطع  جهاز )
 -رح التدرج بحمل التدريب وفقا لما يلي:راعت الباحثة أثناء تطبيق البرنامج المقت

  مراعاة التدرج من البسيط إلى المركب ومن السهل إلى الصعب من خلال المستويات
صعب( وكذلك  –متوسط  –الثلاثة التى يتنافس فيها اللاعبين خلال التطبيق )سهل 

لاعبين التنافس بين لاعبين أو أكثرا واللعب عن بٌعد مع الزملاء مما يثير دافعية ال
 للتنافس وتحقيق أفضل الأداءات.

  التدرج بزمن الوحدات التدريبية خلال فترات التدريب والزمن المخصص للأنشطة
 المستخدمة.

 ( وتم حسابها من %42 -%92الشدة المستخدمة خلال فترة التطبيق شدة متوسطة )
يرة بالتعويض بالمعادلة الشه  Target Heart Rateمعدل القلب المستهدف  خلال

 " وذلك على النحو التالى:Karvonen كارفوننالتى وضعها "
o معدل النبض أثناء   –أقصى معدل ضربات قلب )=  معدل القلب المستهدف

 الشدة المطلوبة  + معدل نبض الراحة(.× الراحة 
o ( حيث أقصى معدل للقلبMax HR = )112  )السن  –)رقم ثابت 
o  معدل القلب أثناء الراحة(Rest HR) قياسه قبل العمل, حيث أشارت  يتم

ضروة التدريب خلال الفترة الإنتقالية لدقائق وليس لساعات مع عدم الأبحاث إلى 
. ( أيام9 -3إضافة بدائل كثيرة إلى جدول التدريب, والجرعات التدريبية من )

(17 :14()12 :376- 374()19 :14). 
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ترح بإستخدام أسلوب المحاكاة الأسس التي راعتها الباحثة أثناء تطبيق البرنامج المق
 (xboxلإلكترونية كأسلوب للتدريب المتقاطع  جهاز )

o  .يحقق الأهداف الموضوعة لها 
o  .يتماشى مع خصائص المرحلة السنية 
o يتم وضع اللاعبين  خلال تنفيذ الألعاب المستخدمة بأسلوب المحاكاة الإلكترونية

خلال عملية الإتصال بينه  فى موقف التجريب المستمر للإستجابات الحركية من
تاحة الفرصة لإكتشاف الإستجابات Kinect  وبين جهاز الإستشعار كنيكت وا 

الصحيحية المراد الوصول إليها وتدعيمها والكشف عن الإستجابات الخاطئة 
 عويسوتصحيحها من خلال التغذية المرتدة عقب كل إستجابة, حيث يشير "

يؤدى الأنشطة المستخدمة فى الفترة م( أن اللاعب يفضل أن 1224")الجبالى
الإنتقالية فى عدم وجود المدرب لخلق جو من المتعة والإسترخاء والبعد عن 

 (174: 13نمطية التدريب خلال الموسم الرياضى.)
o  الأنشطة المستخدمة بالبرنامج المقترح تتسم بالجاذبية والتشويق ويحقق الشعور

 بالسعادة أثناء التدريب. 
o  المخصص لكل لاعب وفقاً لرغباته.ملائم الوقت 
o  عناصر البرنامج المقترح بإستخدام أسلوب المحاكاة الإلكترونية كأسلوب للتدريب

 (xboxالمتقاطع  جهاز )
بعض الإطلاع علي العديد من المراجع والبحوث والدراسات السابقة, ومن خلال تتبع 

رة الإنتقالية لهم, توصلت الباحثة إلي الباحثة لجداول الإمتحانات الدراسية للاعبين وتحديد الفت
وضع تصور للبرنامج المقترح المقترح بإستخدام أسلوب المحاكاة الإلكترونية كأسلوب للتدريب 

 .(17()16( )12, 7: 19( )379:  12( يوضح ذلك. )4(, والجدول )xboxالمتقاطع  جهاز )
 (7جدول )

 الإلكترونية كأسلوب للتدريب المتقاطععناصر البرنامج المقترح بإستخدام أسلوب المحاكاة 

 توزيع الوحدات عناصر البرنامج م

 شهرين مدة البرنامج 1
 أسابيع 7 عدد الأسابيع 1

وحدة تدريبية بواقع ثلاث وحدات تدريبية  16 عدد الوحدات 3
 بالأسبوع الواحد 

 ق 42ق : 69 زمن الوحدة التدريبية 6
 ق 12 الإحماء 9
 ق  69ق :  32  مة خلال الفترة الإنتقاليةالأنشطة المستخد 4
 ق 9 التهدئة 4
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 إجراءات التطبيق النهائي
 القياس القبلى

قامت الباحثة بإجراء القياس القبلى لمجموعتيى البحث التجريبيـة والضـابطة فـى المتغيـرات 
ختبــارى الإحســاس بالمســافة والــزمن والمســتوى الرقمــى مــن خــلال بطولــة داخليــة للا عبــين البدنيــة وا 

المسجلين بمركز كفر صقر بمحافظة الشرقية بنهاية الموسم التـدريبيى لبطولـة الـدرع فـى الفتـرة مـن 
 م.17/6/1213 -17يومى الأحد والإثنين الموافق 

 إجراء التجربة البحثية
قامـــت الباحثـــة عقـــب إنتهـــاء القيـــاس القبلـــى بتطبيـــق البرنـــامج التـــدريبيى المقتـــرح بإســـتخدام 

( علـى المجموعـة التجريبيـة xboxالإلكترونية كأسلوب للتدريب المتقاطع  جهـاز ) أسلوب المحاكاة
(, وذلـك بواقـع 7( والتدريب للمجموعـة الضـابطة بإتبـاع البرنـامج التـدريبيى المتبـع مرفـق )4مرفق )

ــــع )7) ــــق 3( أســــابيع وبواق ــــوم الأربعــــاء المواف ــــة مــــن ي ــــى الفتــــرة الزمني ( مــــرات بالأســــبوع الواحــــد ف
م, وقـد راعـت الباحثـة الأسـس العلميـة لضـبط 17/4/1213إلى يوم السبت الموافـق  م1/9/1213

جميع متغيرات البحث من خلال قيام الباحثة بالعملية التدريبية للمجموعتين لتوحيد متغير التدريب, 
 وكذلك توفير الأدوات اللازمة ومكان التطبيق.  

 القياس البعدى
ددة للبرنـــامج التـــدريبيى المقتــــرح بإســـتخدام أســــلوب قامـــت الباحثـــة بعــــد إنتهـــاء المـــدة المحــــ

ـــدريب المتقـــاطع  جهـــاز ) ـــة كأســـلوب للت ـــة البحـــث التجريبيـــة  (xboxالمحاكـــاة الإلكتروني ـــى عين عل
وتطبيق البرنامج التدريبيى المتبع علـى عينـة البحـث الضـابطة بـإجراء القيـاس البعـدى للمجمـوعتين 

ختبـارى الإحسـاس بالمسـافة والـزمن والمسـتوى التجريبية والضابطة فـى كـل مـن المتغيـرات ا لبدنيـة وا 
 م.4/1213/ 1 -1متر عدو يومى الإثنين والثلاثاء الموافق 622الرقمى لسباق 

 المعالجات الإحصائية
تمــــت المعالجــــات الإحصــــائية وفقــــاً لنتــــائج القياســــات وتحقيقــــاً لأهــــداف البحــــث وفروضــــه 

ـــا ـــارامتري مـــن خـــلال برن ـــة مســـتوي معنويـــة  SPSSمج بإســـتخدام الأســـلوب اللاب وقـــد تبنـــت الباحث
 :  ( وتمثلت الإختبارات الإحصائية كالتالي2.29)

 الإنحراف المعياري  -  المتوسط الحسابي -
   الإلتواء -    الوسيط  -
 إختبار فريدمان -   معامل الإرتباط -
  إختبار ولككسون -  إختبار مان ويتني -
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 عرض النتائج
ختباري دلالة الفروق بين ال (8جدول ) قياس القبلي والقياس البعدي لدي المجموعة التجريبية في المتغيرات البدنيـة وا 

 7ن =  متر عدو  قيد البحث411الإحساس بالمسافة والإحساس بالزمن والمستوي الرقمي لناشئى 
 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 م
للقياس  

 القبلي

 م
للقياس  

 البعدي

إحصائي  متوسط الرتب
 zالاختبار 
 من

 ولككسون

 الاحتمال
Sig 

(p.value) 
 الإشارات  الدلالة

 (- ) 
 الإشارات 
) + ( 

 غير دال 2.143 1.12 1.44 1.22 44.14 46.64 ثانية م692عدو  تحمل السرعة  1
 غير دال 2.147 1.17 1.92 1.73 1.32 1.33 سم الوثب العريض من الثبات قوة مميزة بالسرعة  1
 غير دال 2.247 1.73 1.92 2.22 3.91 3.37 ثانية م من البدء المنطلق 32العدو  السرعة القصوى 3
 غير دال 2.314 1.22 1.22 2.22 4.11 4.24 ثانية متر من البدء المنخفض 92عدو  6
 غير دال 2.244 1.76 2.22 1.92 141.61 144.16 كجم قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر القوة العضلية 9
 غير دال 2.297 1.77 1.92 2.22 31.94 31.94 سم جلوس  البرجل الأمامي ةالمرون 4
 غير دال 2.247 1.73 1.92 2.22 1.31 1.27 متر الإحساس بالمسافة 4
 غير دال 2.127 1.42 1.22 2.22 1.19 1.14 ثانية الإحساس بالزمن 7
 غير دال 2.172 1.36 1.92 2.22 94.24 94.16 ثانية متر عدو622المستوي الرقمي  لسباق  7

 Sig.(p.value)  <1.15دال إحصائيا عند 
:  2.244( المحســوبة تتــراوح مــا بـــين )p.Value( أن جميــع قــيم )7يتضــح مــن جــدول )

ختبـاري الإحسـاس 2.29( وهي أكبـر مـن مسـتوي المعنويـة )2.314 ( لجميـع الإختبـارات البدنيـة وا 
متــر عــدو  قيــد البحــث, أي أن الفــرق 622اشــئى بالمســافة والإحســاس بــالزمن والمســتوي الرقمــي لن

بــين القياســين القبلــي والقيــاس البعــدي لــدي المجموعــة التجريبيــة غيــر معنــوي ولــيس بــه فــروق دالــة 
 .إحصائياً بين القياسين القبلي والقياس البعدي في جميع الإختبارات قيد البحث
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قبلي 64.46 2.33 3.39 7.06 177.14 31.57 2.09 1.16 56.14

بعدي 66.27 2.3 3.52 7.22 171.42 32.57 2.32 1.25 57.07

عدو 450 م

وثب  ال

العريض من 

الثبات

العدو 30 م 

من البدء 

المنطلق

عدو 50 متر 

من البدء 

المنخفض

قوة عضلات 

الرجلين 

بالديناموميتر

جلوس البرجل 

الأمامي

 الإحساس 

بالمسافة

الإحساس 

بالزمن

المستوي 

الرقمي  لسباق 

400متر عدو

 (1شكل )
ختبارى الإحساس  –يبين متوسط القياسين )القبلي البعدي( للمتغيرات البدنية وا 

 والمستوي الرقمي لدي المجموعة التجريبية  قيد البحث المسافة والإحساس بالزمنب
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ختباري دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعد (9جدول ) ي لدي المجموعة الضابطة في المتغيرات البدنيـة وا 
 7ن =  متر عدو  قيد البحث411الإحساس بالمسافة والإحساس بالزمن والمستوي الرقمي لناشئى 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 م

للقياس  
 القبلي

 م
للقياس  

 البعدي

إحصائي  متوسط الرتب
 zالاختبار 
من 

 ولككسون

 الاحتمال
Sig 

(p.value) 
 الإشارات  الدلالة

 (- ) 
 الإشارات 
) + ( 

تحمل   1
 دال 2.217 1.34 6.22 2.22 44.17 46.11 ثانية م692عدو  السرعة

قوة مميزة  1
 دال 2.217 1.34 2.22 6.22 1.14 1.62 سم الوثب العريض من الثبات بالسرعة 

السرعة  3
 القصوى

 دال 2.217 1.34 6.22 2.22 3.44 3.94 ثانية م من البدء المنطلق 32العدو 
 دال 2.217 1.34 6.22 2.22 4.34 4.24 ثانية متر من البدء المنخفض 92عدو 

القوة  6
 دال 2.263 1.21 2.22 3.22 197.17 179.41 كجم قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر العضلية

 دال 2.214 1.37 6.22 2.22 31.63 16.17 سم جلوس  البرجل الأمامي المرونة 9
 دال 2.217 1.34 6.22 2.22 6.21 1.64 متر الإحساس بالمسافة 4
 دال 2.217 1.34 6.22 2.22 1.11 2.73 ثانية الإحساس بالزمن 4
 دال 2.217 1.34 6.22 2.22 97.21 94.31 ثانية متر عدو622المستوي الرقمي  لسباق  7

 Sig.(p.value)  <1.15دال إحصائيا عند 
:  2.214( المحســـوبة تتـــراوح مـــا بـــين )p.Value( أن جميـــع قـــيم)7جـــدول ) يتضـــح مـــن

ختبــاري الإحســاس 2.29( وهــي أقــل مــن مســتوي المعنويــة )2.263 ( لجميــع الإختبــارات البدنيــة وا 
متــر عــدو  قيــد البحــث, أي أن الفــرق 622بــالزمن والإحســاس بالمســافة والمســتوي الرقمــي لناشــئى 

البعدي لدي المجموعة الضابطة معنوي وفيه فروق دالة إحصائياً بين بين القياسين القبلي والقياس 
 .القياسين القبلي والقياس البعدي ولصالح القياس القبلي في جميع الإختبارات قيد البحث
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قبلي 64.12 2.4 3.56 7.07 185.71 24.29 2.47 0.83 56.32

بعدي 67.28 2.17 3.76 7.36 158.29 31.43 4.01 2.11 59.01

عدو 450 م
وثب العريض  ال

من الثبات

العدو 30 م من 

البدء المنطلق

عدو 50 متر من 

البدء المنخفض

قوة عضلات 

الرجلين 

بالديناموميتر

جلوس البرجل 

الأمامي

 الإحساس 

بالمسافة
الإحساس بالزمن

المستوي الرقمي  

لسباق 400متر 

عدو

ختبارى الإحساس  –يبين متوسط القياسين )القبلي (2شكل ) البعدي( للمتغيرات البدنية وا 
 قيد البحث  الضابطةوالمستوي الرقمي لدي المجموعة  بالمسافة والإحساس بالزمن
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دلالة الفروق بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية في القياس البعدي في المتغيرات الأنثروبومترية و  (11جدول )
ختباري الإحساس بالمسافة والإحساس بالزمن والرقمي لناشئى ا  7=  2= ن 1ن متر عدو  قيد البحث411لبدنيـة وا 

 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 م
للمجموعة  

 التجريبية

 م
للمجموعة 
 الضابطة

إحصائي  متوسط الرتب
 zالاختبار 
 من 

 مان ويتني

 الاحتمال
Sig 

(p.value) 
التجريبي الدلالة

 الضابطة ة

 غير دال 2.127 1.17 7.73 4.24 44.17 44.14 ثانية م692عدو  تحمل السرعة  1

قوة مميزة  1
 دال 2.219 1.66 6.47 12.11 1.14 1.32 سم الوثب العريض من الثبات بالسرعة 

 السرعة القصوى 3

م من البدء  32العدو 
 دال 2.212 1.94 12.34 6.46 3.44 3.91 ثانية المنطلق

متر من البدء  92عدو 
 غير دال 2.624 2.731 4.63 4.94 4.34 4.11 ثانية المنخفض

قوة عضلات الرجلين  القوة العضلية 6
 غير دال 2.626 2.739 4.94 7.63 197.17 141.61 كجم بالديناموميتر

 غير دال 2.493 2.667 4.22 7.22 31.63 31.94 سم جلوس  البرجل الأمامي المرونة 9
 دال 2.226 1.77 12.41 6.17 6.21 1.31 متر ساس بالمسافةالإح 4
 دال 2.227 1.49 12.63 6.94 1.11 1.19 ثانية الإحساس بالزمن 4
 غير دال 2.194 1.61 7.24 9.73 97.21 94.24 ثانية متر عدو622المستوي الرقمي  لسباق  7

  Sig.(p.value)  <1.15دال إحصائيا عند 
( المحســـــوبة تتــــراوح مـــــا بـــــين p.Value( أن جميــــع قـــــيم)12يتضــــح مـــــن جـــــدول )       

( فـــي الإختبـــارات 2.29( بعضـــها أكبـــر وبعضـــها أقـــل مـــن مســـتوي المعنويـــة )2.493:  2.226)
ختبــاري الإحســاس بــالزمن والإحســاس بالمســافة والمســتوي الرقمــي لناشــئى   متــر عــدو622البدنيــة وا 

المجموعـــة التجريبيـــة والمجموعـــة الضـــابطة  قيــد البحـــث, أي أن الفـــرق بـــين القياســـين البعـــدين لـــدي
معنوي وفيه فروق دالة وبعضها غير دال إحصائياً بين القياسين البعديين ولصـالح القيـاس البعـدي 

 .للمجموعة التجريبية في جميع الإختبارات قيد البحث
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ضابطة 67.28 2.17 3.76 7.36 158.29 31.43 4.01 2.11 59.01

تجريبية 66.27 2.3 3.52 7.22 171.42 32.57 2.32 1.25 57.07

عدو 450 م
الوثب العريض 

من الثبات

العدو 30 م 

من البدء 

المنطلق

عدو 50 متر 

من البدء 

المنخفض

قوة عضلات 

الرجلين 

بالديناموميتر

جلوس البرجل 

الأمامي

 الإحساس 

بالمسافة

الإحساس 

بالزمن

المستوي 

الرقمي  لسباق 

400متر عدو

ختبارى الإحساس بالمسافة يبين متوسط القياس (3شكل ) ين البعديين للمتغيرات البدنية وا 
 والإحساس بالزمن والمستوي الرقمي لدي المجموعة التجريبية  قيد البحث
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 م2015يناير  (2) الجزء( 37العدد )       تربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية لل

 مناقشة النتائج
:  2.244)( المحســوبة تتــراوح مــا بـــين p.Value( أن جميــع قــيم )7يتضــح مــن جــدول )

ختبـاري الإحسـاس 2.29( وهي أكبـر مـن مسـتوي المعنويـة )2.314 ( لجميـع الإختبـارات البدنيـة وا 
متــر عــدو  قيــد البحــث, أي أن الفــرق 622بالمســافة والإحســاس بــالزمن والمســتوي الرقمــي لناشــئى 

دالــة بــين القياســين القبلــي والقيــاس البعــدي لــدي المجموعــة التجريبيــة غيــر معنــوي ولــيس بــه فــروق 
( يبـين 1إحصائياً بين القياسـين القبلـي والقيـاس البعـدي فـي جميـع الإختبـارات قيـد البحـث والشـكل )

ختبـــارى الإحســـاس بالمســـافة والإحســـاس  –متوســـط القياســـين )القبلـــي البعـــدي( للمتغيـــرات البدنيـــة وا 
 بالزمن والمستوي الرقمي لدي المجموعة التجريبية  قيد البحث.

القــوة المميــزة بالســرعة, الســرعة القصــوى, القــوة العضــلية, المرونــة, يعتبــر تحمــل الســرعة, 
متـر عـدو وفقـدان تلـك  622الإحساس بالمسـافة, الإحسـاس بـالزمن مـن العوامـل الأساسـية للاعـب 

العناصــر فــى المرحلــة الإنتقاليــة يجعــل مــن الصــعب العــودة بهــا مــرة أخــرى فــى وقــت قصــير ولــذلك 
يب المتقــاطع أثنــاء المرحلــة الإنتقاليــة للمحافظــة علــى مســتوى يجــب الحفــاظ عليهــا عــن طريــق التــدر 

ختلفت لتناسـب جميـع الظـروف والإمكانـات, وهـذا مـا  اللاعبين وتعددت وسائل التدريب المتقاطع وا 
قدمتــه المحاكــاة الإلكترونيــة فــى مســاعدة اللاعبــين علــى التــدريب والتحصــيل الدراســى دون إهــدار 

 (61()31()37()62للوقت والجهد.)
ســتخدام المحاكــاة الإلكترونيــة كأســلوب للتــدريب المتقــاطع ســاعد الناشــئين فــى الإحتفــاظ  وا 
بمستوى اللياقة البدنية وعدم التخلف عن التدريب حيث تتزامن الإمتحانات الدراسية  مع هـذه الفتـرة 

ســتخدام جهــاز الإكــس بــوكس ) ( يمثــل صــرح جديــد Xboxممــا يتســبب فــى ضــياع للوقــت والجهــد وا 
دريب فهــو واحــد مــن أقــوى التطبيقــات التكنولوجيــة حيــث يعمــل كأســلوب للمحاكــاة مــن خــلال فــى التــ

تــوفيره لبيئــة إفتراضــية يصــعب أو يســتحيل تنفيــذه فــى الواقــع فهــو يســمح بمعايشــة اللاعبــين وكأنهــا 
مـــن خـــلال المســـح المرجعـــى للدراســـات  بــالواقع حيـــث قامـــت الباحثـــة بإختيـــار الألعـــاب بعنايــة تامـــة

العلميـــة للأنشـــطة والوســـائل المســـتخدمة فـــى الفتـــرة الإنتقاليـــة لاعبـــى المســـافات القصـــيرة  والأبحـــاث
هتمـت الباحثـة  –الحبل –التنس الأرضى –الأيروبك –وكانت كالآتى )الدراجات الألعـاب القتاليـة( وا 

 (176: 17()171, 172: 12(.)9بتوفير تلك الأسطوانات الخاصة بالألعاب مرفق )
م( إلـى أن التـدريب 1226")إيهـاب البـديوى, محمـد جـابرم(,"1226)" محمـد زكىويشير "

المتقاطع يعمل على تنمية القدرات البدنية للتحمل الهوائى واللاهوائى والقوة العضـلية والقـوة المميـزة 
بالســرعة والمرونــة والرشــاقة, الراحــة الذهنيــة لتجنــب الإحتــراق والبٌعــد عــن الملــل, إمتــداد التــدريب, 

بأكملــه بــدلًا مــن بــأجزاء معينــة وتوزيــع الجهــد علــى أعضــاء الجســم ممــا يعمــل علــى تطــوير الجســم 
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الإقلال من إحتمالية حدوث الإصابة, الإستمرارية فى التـدريب سـوء بسـبب حـدوث إصـابة أو سـوء 
 (62()41, 41: 1()191 -167: 17()13 -19:12الأحوال الجوية أو الإمتحانات الدراسية. )

قاليـــــة بأنشـــــطة مختلفـــــة ومتنوعـــــة يســـــتلزم عنايـــــة تامـــــة بعـــــد موســـــم والتخطـــــيط للفتـــــرة الإنت
المنافســات حيــث يــتم  فيهــا خفــض حجــم وشــدة الحمــل فــى الأســبوع الأول والتــدريب بشــدة متوســطة 
خلال هذه المرحلة, كما أن الإنتقال من الحمل ذو الشدة العالية إلى الراحة التامة يؤثر سلبياً علـى 

فة خاصة على الحرق وفقد الشهية مما يـؤثر علـى نظـام الهضـم عنـد تنظيم العمليات الحيوية وبص
اللاعب, ولابد من مراعاة أن يقوم اللاعـب بالإسـتمتاع أثنـاء أداء المجهـود البـدنى فاللاعـب يفضـل 
ســـتمتاع دون رقيـــب, ويجـــب أن يٌعطـــى  أن يتـــدرب فـــى عـــدم وجـــود المـــدرب حيـــث يشـــعر بســـعادة وا 

 ( 174, 179: 13اللاعب فرصة لتحقيق الإسترخاء.)
فأغلب الرياضين يخضعون لتغيرات فسيولوجية خاصة بعـد إنتهـاء الموسـم التنافسـى وذلـك 
نتيجة للأحمال التدريبية خلال فترات التدريب لذا ظهرت أهمية الإسـتفادة مـن الفتـرة الإنتقاليـة ولابـد 

ثنــاء الممارســة, أن يعــى بأهميــة الأنشــطة المســتخدمة أن تتســم بــالمرح والمتعــة أ للمــدرب واللاعــب
فالتدريب المتقاطع يساعد اللاعبين فى المحافظة على الـوزن والدرجـة القصـوى مـن اللياقـة فإضـافة 

لصــوت والصــورة والتفاعــل فــى تســجيل حركــة والمــؤثرات الحســية كاالتنــوع إلــى الأداء يزيــل الملــل, 
خطاره بصحتها أو خطأها وتشجيعه ساعد فى إثارة دافعية اللاعبـين للممارسـة دون ملـل  اللاعب وا 

أو تعب, وتوفير خاصية اللعب عـن بٌعـد التـى يٌتيحهـا الجهـاز جعلـت المتـدرب يتفاعـل مـع الـزملاء 
 (  61()149:12.)ويتواصل فى اللعب والمنافسة مما يسمح بأداء ممتع وشيق للاعبين

من صوت وصورة وتفاعل أثناء ( Xbox جهاز )الإكس بوكسالتعليمات التى يعطيها إن 
توزيـع الجهـد طبيق ساهمت بشكل إيجابى فى مخاطبة أكثر من حاسة, وسـاعدت المتـدربين فـى الت

خلال اللعبة من خلال الإشارة الناتجة على الشاشة عن ظهور التعب خلال الأداء ووضع وترتيب 
متــر عــدو, وهــذا مــا  622المتســابق بــين اللاعبــين أدى إلــى تحســن فــى توزيــع الجهــد خــلال ســباق 

م(  أن الإيقـاع الحركـي  1227)كمال عبد الحميد"م(, "1224" )عطيات محمدل من "أشار إليه ك
مــن العناصــر الرئيســية بالنســبة لــلأداء الحركــي الجيــد ويســهم فــي الوصــول إلــى المســتوي الرياضــي 
العــالي, كمــا يســاعد علـــي أداء الحركــات مــع الاقتصـــاد فــي بــذل الجهــد والطاقـــة وبــذلك يســهم فـــي 

بالتــالي زيــادة القــدرة علــي الأداء لمــدة طويلــة, كمــا أن كــل حركــة تحتــاج فــي تــأخير ظهــور التعــب و 
ـــديناميكي( والمـــدي )العامـــل المكـــاني( والوقـــت )العامـــل  ـــة مـــن القـــوة )العامـــل ال أدائهـــا لدرجـــة معين
الزمني( وتفاعل هذه العوامل الثلاثة بصورة إنسيابية يؤدي إلي الإيقاع الحركي, فقـدرة العـداء علـي 

هد وتنظيم السرعة ومعرفته التوقيت الزمني لتردد خطواته طول مراحل السباق يتطلـب أن توزيع الج
يمتلك العداء الإحسـاس بـالتردد الزمنـي لسـرعة خطـوات مـن خلفـه, حتـي ولـو كـان العـداء يعـدو فـي 
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الحارة الأولي فيجب أن يـتحكم فـي زمـن سـرعة خطواتـه وتوزيـع مجهـوده بحيـث لا يتـأثر إلا بدرجـة 
رعة المتســابقين الآخــرين, والمعــروف أن أي حركــة يســتغرق أداؤهــا فتــرة زمنيــة, ويحــدث صــغيرة بســ

في أثناء هذه الفترة الزمنية المعينة تبادل في سير القوة في الحركة أي تبادل سريان القوة والضعف 
ـــة,  ـــادل الشـــد والإرتخـــاء )الإنقبـــاض والإنبســـاط( فـــي العضـــلات العامل ـــي تب فـــي الحركـــة, وهـــذا يعن

ات تميــز مســار القــوة فــي الفتــرة الزمنيــة للحركــة بالإنســيابية أي كلمــا كــان التبــادل بــين الشـــد وكلمــ
والإرتخاء )الإنقباض والإنبساط( إنسيابياً كلما زادت جودة التكوين الـديناميكي الزمنـي للحركـة وهـذا 

 (37:  19( )122, 77: 11يعني زيادة جودة إيقاع الحركة. )
نجلـــــــــة م(,"1224" )محمـــــــــد حامـــــــــد ث كـــــــــل مـــــــــن "وهـــــــــذا يتفـــــــــق مـــــــــع نتـــــــــائج أبحـــــــــا

والتــى أشــارت إلــى أن  م(1211" )حمــدى الســيدم(, "1227" )هبــه روحــىم(, "1224")عبــدالمنعم
إستخدام التدريب المتقاطع له تأثيراً إيجابياً علـى تنميـة مسـتوى القـدرات الخاصـة للناشـئين وتحسـين 

فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية بـــين توجـــد ))وبـــذلك يتحقـــق صـــحة الفـــرض الأولالمســـتوى الرقمـــى, 
ختبــارى  متوســط القيــاس القبلــى والبعــدى للمجموعــة التجريبيــة فــى مســتوى المتغيــرات البدنيــة وا 

ــالزمن والمســتوى الرقمــى لناشــىء  ــر عــدو ولصــالح  411الإحســاس بالمســافة والإحســاس ب مت
 (4()14()16()17. )((القياس القبلى

:  2.214المحســوبة تتــراوح مــا بـــين ) (p.Value( أن جميــع قــيم)7يتضــح مــن جــدول ) 
ختبــاري الإحســاس 2.29( وهــي أقــل مــن مســتوي المعنويــة )2.263 ( لجميــع الإختبــارات البدنيــة وا 

متــر عــدو  قيــد البحــث, أي أن الفــرق 622بــالزمن والإحســاس بالمســافة والمســتوي الرقمــي لناشــئى 
نوي وفيه فروق دالة إحصائياً بين بين القياسين القبلي والقياس البعدي لدي المجموعة الضابطة مع

القياســين القبلــي والقيــاس البعــدي ولصــالح القيــاس القبلــي فــي جميــع الإختبــارات قيــد البحــث والشــكل 
ختبــــارى الإحســــاس بالمســــافة  –( يبـــين متوســــط القياســــين )القبلـــي1) البعــــدي( للمتغيــــرات البدنيـــة وا 

 ة  قيد البحث.والإحساس بالزمن والمستوي الرقمي لدي المجموعة الضابط
وتــــرى الباحثــــة أن الفــــروق فــــى القياســــات البعديــــة للمجموعــــة الضــــابطة التــــى إســــتخدمت 
ــاً حيــث إنخفــاض مســتوى الحالــة البدنيــة خــلال الفتــرة  البرنــامج التقليــدى للراحــة النشــطة أمــراً طبيعي

المســـتوى الإنتقاليــة يجعــل الإعــداد للموســم الجديــد أمــراً صـــعباً فــى تطــوير مســتوى الأداء ومــن ثــم 
الرقمى خلال فترة الإعداد لموسم جديد فاللاعب الذى يتعرض إلى جرعـات تدريبيـة عاليـه ومتواليـة 
خـــلال الموســـم التـــدريبى وخاصـــة خـــلال تعـــدد القمـــم التنافســـية طـــوال الموســـم التـــدريبى, والإرتفـــاع 

ذا الأثـر كنـواتج بالجرعات التدريبية لا يترك أثراً خلال الوحدات التدريبيـة فقـط بـل يظـل جـزء مـن هـ
ــة الــتخلص مــن هــذا النــاتج فــى شــكل تــدريبات  للإحتــراق داخــل العضــلات وعلــى الــرغم مــن محاول
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ـــة مـــن حـــامض  ـــة كـــل وحـــدة إلا أن الدراســـات والبحـــوث أثبتـــت وجـــود نســـب عالي ـــة فـــى نهاي التهدئ
 (4: 19اللاكتيك فى العضلات بعد نهاية كل قمة رياضية. )

ـــه  ـــذى نشـــعر ب ـــاه وكـــذلك متطلباتهـــا وخاصـــة كمـــا أن ضـــغط الوقـــت ال وســـرعة إيقـــاع الحي
لتـــزامهم بالدراســـة والنـــواحى التعليميـــة والتدريبيـــة جعلهـــم  للناشـــئين الممارســـين للأنشـــطة الرياضـــية وا 
يتخلفــون عــن التـــدريب خــلال الفتــرة الإنتقاليـــة نظــراً لوقوعهـــا خــلال فتــرة الإمتحانـــات, الأمــر الـــذى 

التخطيط الجيد خلال هذه الفترة يساعد على التخلص مـن يتسبب فى عدم الإستفادة منها حيث أن 
عــادة مكونــات الطاقــة وأداء برنــامج متــوازن مــا بــين العمــل  حــامض اللاكتيــك الموجــود بالعضــلات وا 
العضـــلى الثابـــت والمتحـــرك والتركيـــز علـــى العضـــلات العاملـــة والعضـــلات المقابلـــة وكـــذلك تحقيـــق 

 (   174 -176: 13الراحة النفسية.)
م( أن البرنــامج التقليــدى للراحــة النشـــطة 1224" )نجلــه عبــدالمنعما أشــارت إليــه "وهــذا مــ

للمجموعــة الضــابطة أثــر بشــكل ســلبى علــى المتغيــرات البدنيــة خــلال نهايــة الموســم الســابق والفتــرة 
ة الإنتقالية وفترة الإعداد والمنافسات,حيث الإهمال الذى تعانيه الفترة الإنتقالية من النواحى التدريبي

سواء من المدربين أو المتدربين له تـأثير علـى المسـتوى البـدنى والمهـارى والرقمـى وهـذا لا يتماشـى 
توجـد مع مبدأ التدريب الرياضى وهـو الإسـتمرارية والتنظـيم, وبـذلك يتحقـق صـحة الفـرض الثـانى ))

وى فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط القياس القبلى والبعدى للمجموعة الضـابطة فـى مسـت
ختبــارى الإحسـاس بالمســافة والإحســاس بـالزمن والمســتوى الرقمــى لناشــىء  المتغيـرات البدنيــة وا 

 (16)((.متر عدو ولصالح القياس القبلى 411
:  2.226( المحســوبة تتــراوح مــا بــين )p.Value( أن جميــع قــيم )12يتضــح مــن جــدول )

ختباري ( في ا2.29( بعضها أكبر وبعضها أقل من مستوي المعنوية )2.493 لإختبارات البدنية وا 
متــر عــدو  قيــد البحــث, أي 622الإحســاس بــالزمن والإحســاس بالمســافة والمســتوي الرقمــي لناشــئى 

أن الفرق بين القياسـين البعـدين لـدي المجموعـة التجريبيـة والمجموعـة الضـابطة معنـوي وفيـه فـروق 
قيــــاس البعــــدي للمجموعــــة دالــــة وبعضــــها غيــــر دال إحصــــائياً بــــين القياســــين البعــــديين ولصــــالح ال

يبـين متوسـط القياسـين البعـديين للمتغيـرات  (3التجريبية في جميع الإختبـارات قيـد البحـث والشـكل )
ختبارى الإحساس بالمسافة والإحساس بالزمن والمستوي الرقمـي لـدي المجموعـة التجريبيـة   البدنية وا 

 قيد البحث.
المجموعـة الضـابطة إلـى أن إسـتخدام  وتعزو الباحثة سـبب تقـدم المجموعـة التجريبيـة علـى

يُعتبـر ثــورة فــى  (Xboxأسـلوب المحاكــاة الإلكترونيـة كأســلوب للتــدريب المتقـاطع بإســتخدام )جهــاز 
مجال التكنولوجيـا الحديثـة فمـن خـلال معايشـة اللاعبـين ببيئـة إفتراضـية وكـأنهم ببيئـة حقيقيـة سـهل 

عب التـدريب عليهـا سـواء بسـبب الوقـت أو على اللاعب والمـدرب التـدريب علـى الأنشـطة التـى يَصـ
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ـــى  المكـــان أو طبيعـــة الأنشـــطة المســـتخدمة فمـــن خـــلال تقليـــد اللاعـــب لأداء النمـــوذج الموجـــود عل
عطــاء الجهــاز تأكيــد لصــحة الأداء أو خطــأه  الشاشــة ســتجابة اللاعبــين للتعليمــات بشــكل ســريع وا  وا 

أثنـاء التطبيـق وهـذا مـا  فضـل مسـتوىأثر بشكل إيجابى علـى قـدرتهم علـى تقـويم الأداء للوصـول لأ
قد لا يتناسب مع إمكانيات وقدرات بعض المدربين فـى أداء الأنشـطة المختلفـة كـرقص الأيـروبكس 
على سبيل المثال, كما أن الحركة والنشاط أثناء الأداء فالجهـاز يعكـس حركـات جسـم اللاعـب مـن 

, الصـوت والصـورة والجرافيـك والمنطقـة المخصصـة للعـبKinect خلال جهاز الإستشعار كنيكت 
مكانيـــة  ذو جـــودة عاليـــة, وكـــارت رســـومات يعتبـــر الأفضـــل علـــى مســـتوى جميـــع أجهـــزة الألعـــاب وا 
تشغيل الصوت المحيطى الثلاثى الأبعاد ذو التردد العالى أو المنخفض مما يثيـر دوافـع اللاعبـين, 

اء مـن خـلال إتاحـة طبيعة عمـل سـاهمت فـى تطـور الأد( بXboxكما يتمتع جهاز الإكس بوكس )
الجهاز إمكانية التنافس مع الجهاز أو من خلال تنافس اللاعبين مع بعضهم, والتنافس مـن خـلال 

صعب( واللعب عن بٌعد مع الزملاء مما يثير دافعية اللاعبين  –متوسط  -ثلاث مستويات ) سهل
ـــدين ســـلامه"للتنـــافس وتحقيـــق أفضـــل الأداءات, ويـــذكر  ريب بإنتظـــام م( أن التـــد1222)"بهـــاء ال

لأســابيع وشــهور يٌحــدث التكيــف الفســيولوجي لهــذا الجهــد ويعمــل علــي تحســين قــدرات الفــرد البدنيــة 
عطـاء والوظيفية,  فركوب الدراجات تعمـل علـى تقويـة العضـلة الأماميـة للفخـذ ذات الأربـع رؤؤس وا 

فــى تحقيــق  قــوة ذهنيــة وحــرق ســعرات حراريــة عاليــة, كمــا أن رقــص الأيروبــك مــن الأنشــطة الفعالــة
أداء لصـــحة قلبيـــة وتقويـــة عضـــلات الفخـــذ الأماميـــة وقـــوة أوتـــار القـــدم ويـــؤدى أيضـــاً إلـــى التنـــاغم 
العضلى وزيادة سرعة العداء بالإضافة إلى تقوية حركات الجزء العلوى من الجسم, ورياضة التـنس 

علـــى تقويـــة  تعمـــل كنظـــام كامـــل للصـــحة القلبيـــة والـــذكاء والرشـــاقة كمـــا أن إســـتخدام الأوزان تعمـــل
العضــلات والعظــام ضــد الإصــابة وللوصــول إلــى أعلــى إســتفادة منهــا يــتم التركيــز علــى التمرينــات 
التــى يصـــاحبها حمــل أوزان كالقرفصـــاء والجـــرى التــى تجعـــل العضـــلات والحركــات كحركـــة الجـــرى 

احثــة العاديــة وتجنــب الماكينــات والأجهــزة التــى تجعــل العــداء ثابــت الحركــة, وهــذا مــا إهتمــت بــه الب
 ( 62()13 -12: 19)(17:  9.)خلال تطبيق هذه الدراسة

ـــــائج أبحـــــاث كـــــل مـــــن " ـــــك مـــــع نت ـــــق ذل ـــــدالمنعمويتف ـــــه عب " محمـــــد رشـــــام(, "1224" )نجل
م( والتــى 1211" )Dustin Jubert دوســتن جــوبرت" ,مZberiz "(1212)"زيبريــز م(,  1212)

ر إيجــابى علــى المحافظــة علــى كيــان أشــارت إلــى أن التــدريب المســتمر فــى الفتــرة الإنتقاليــة لــه تــأثي
الحالـــة التدريبيــــة فــــى جانبهــــا البـــدنى, تفــــوق المجموعــــة التجريبيــــة علـــى المجموعــــة الضــــابطة فــــى 
الإختبارات البدنية بعد الفترة الإنتقالية وكذلك فترة الإعداد وخلال فتـرة المنافسـات, كمـا أن التـدريب 

ســتهلاك الأكســجين فــى العــدائين حــديثى التــدريب المتقــاطع لــه تــأثير إيجابيــاً علــى الحــد الأقصــى لإ
القــــوة( والمحافظــــة علــــى الحالــــة التدريبيــــة  –التحمــــل  –الســــرعة  –المرونــــة  –ومســــتوى )الرشــــاقة 
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توجــد فــروق ذات دلالــة للرياضــيين خــلال الفتــرة الإنتقاليــة, وبــذلك يتحقــق صــحة الفــرض الثالــث ))
التجريبيــة والضــابطة فــى مســتوى المتغيــرات  إحصــائيه بــين متوســط القياســات البعديــة للمجمــوعتين

ختبارى الإحساس بالمسافة والإحسـاس بـالزمن والمسـتوى الرقمـى لناشـىء  متـر عـدو  622البدنية وا 
 .(17()32()7()16. )ولصالح المجموعة التجريبية(

 الإستخلاصــــات
جراءاتــــه تــــم التوصــــل إلــــى  بنــــاء علــــى مــــا أظهرتــــه نتــــائج البحــــث وفــــى حــــدود عينتــــه وا 

 :  لإستخلاصات التاليةا
  التــدريب بإســتخدام المحاكــاة الإلكترونيــة كأســلوب للتــدريب المتقــاطع لــه تــأثير إيجــابى فــى

 متر عدو. 622على المتغيرات التدريبية والمستوى الرقمى لناشىء  المحافظة
 تفوق المجموعة التجريبية التى إستخدمت المحاكاة الإلكترونيـة كأسـلوب للتـدريب المتقـاطع 

 622البدنيــة والمســتوى الرقمــى لناشــىء المتغيــرات ى المجموعــة الضــابطة فــى مســتوى علــ
 متر عدو.

  التدريبى المقترح بإستخدام المحاكاة الإلكترونيـة كأسـلوب للتـدريب المتقـاطع ساعد البرنامج
فـــى تـــوفير الوقـــت والجهـــد للاعبـــين خاصـــة مـــع تـــزامن الإمتحانـــات الدراســـية خـــلال الفتـــرة 

 .عبينالإنتقالية للا
 التوصيات

  عتبارها إحدى حلقات فتـرات التـدريب الهامـة التـى لهـا الإهتمام بالتخطيط للفترة الإنتقالية وا 
أهـــداف محـــددة ومكملـــة لفتـــرات التـــدريب الأخـــرى, مـــع التأكيـــد علـــى دور المـــدرب المؤهـــل 

 علمياً لتجنب الأضرار التى تحدث خلال هذه الفترة.
  ونيــة كأسـلوب للتــدريب المتقــاطع لمــا لـه مــن أهميــة بالغــة ضـرورة إســتخدام المحاكــاة الإلكتر

خـــراجهم مـــن روتـــين التـــدريب خـــلال  فـــى تـــوفير المحافظـــة علـــى الوقـــت والجهـــد للاعبـــين وا 
 الموسم التدريبى. 

  ضــرورة أن يتضــمن البــرامج التدريبيــة إســتخدام التقنيــات الحديثــة والتخطــيط لهــا بشــكل جيــد
 ى بما يسمح تحقيق الأهداف المطلوبة.خلال فترات التدريب بالموسم الرياض

  تــدعيم الإتجــاه نحــو إســتخدام الوســائل التكنولوجيــة الحديثــة فــى عمليــة التــدريب لمــا لــه مــن
تــأثير إيجــابى للتصــور الحركــى الســليم للمســابقات المختلفــة وكــذلك زيــادة دافعيــة المتــدربين 

 .نحو الممارسة
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 قائمة المراجع
فســـيولوجيا التـــدريب والرياضـــة, دار الفكـــر العربـــي,  :(م1223) أبـــو العـــلا أحمـــد عبـــد الفتـــاح -1

 القاهرة.
م(:ألعـاب القوى)نشـرة متخصصـة, أخبـار فنيـة, معلومـات 1229)الإتحاد الدولي لألعـاب القـوي -1

 , مركز التنمية الإقليمى, القاهرة.37للمدربين,أنشطة أقليمية, العدد
ـــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ -3 م(: دراســات حديثــة فــي ألعــاب القــوي, مجلــة فنيــة ربــع ســنوية, 1227)ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 , مركز التنمية الإقليمى, القاهرة. 1, العدد13المجلد 
 م(: ســباقات المضــمار ومســابقات الميــدان تعلــيم, تكنيــك, تــدريب دار1774)بسطويســى أحمــد  -6

 الفكر العربى, القاهرة.
فسـيولوجيا الرياضـة والأداء البـدني )لاكتـات الـدم(, دار  م(:1222)بهاء الدين إبراهيم سـلامة  -9

 الفكر العربي, القاهرة.
م(: فاعليـة تـدريبات الهيبوكسـيك فـي تطـوير القـدرات البدنيـة 1227) حسام كمال الدين محمـود -4

توى الانجاز الرقمي لناشئ سباقات العدو, رسـالة والفسيولوجية الخاصة وأثرها على مس
 ماجستير, كلية التربية الرياضية بنين جامعة الزقازيق.

ــد  -4 م(: تــأثير التــدريب المتقــاطع علــى القــدرات البدنيــة الخاصــة 1211)حمــدى الســيد عبدالحمي
ـــة الرياضـــية  ـــل, رســـالة ماجســـتير, كليـــة التربي والمســـتوى الرقمـــى لناشـــىء الوثـــب الطوي

 امعة المنصورة.ج
م(: إسـتراتيجية بعـض أسـاليب التـدريب بإسـتخدام الحاسـب الآلــى 1211)رشـا محمـد عبـدالغنى  -7

للإحتفاظ بالحالة التدريبية للاعبات الكرة الطائرة فى الفتـرة الإنتقاليـة, رسـالة ماجسـتير, 
 كلية التربية الرياضية للبنات جامعة الإسكندرية.

برنامج تدريبي مقترح باستخدام التدريب الفتـري المرتفـع  م(:1211) رمزي محمد مصطفي القرم -7
الشـــدة والمســـابقات وتـــأثيره علـــي بعـــض المتغيـــرات البدنيـــة والمســـتوي الرقمـــي لمتســـابقي 

 متر عدو, رسالة ماجستير, كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان. 622
طع إتجــاه حــديث فــى التــدريب الرياضــى, المكتبــة م(: التــدريب المتقــا1226)زكــى محمــد حســن  -12

 المصرية, الإسكندرية.
أساســـيات التمرينـــات والتمرينـــات الإيقاعيـــة, مركـــز الكتـــاب م(: 1224) عطيـــات محمـــد خطـــاب -11

 للنشر, القاهرة.
 , المركز العربي للنشر, القاهرة.   1م(: الصحة الرياضية, ط1226)علي جلال الدين   -11
 للطباعة والنشر. G.m.sم(: التدريب الرياضى النظرية والتطبيق, دار1222)جبالى عويس ال -13
 م(: موسوعة الميدان والمضمار, دار الفكر العربى, القاهرة.1777)قاسم حسن حسين   -16
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   م(: أســس الحركــة للإنســان فــي الحيــاة والرياضــة, مركــز                   1227)كمــال عبــد الحميــد إســماعيل   -19
 الكتاب للنشر, القاهرة.    

القيـاس والاختبـارات فـي التربيـة الرياضـية, مركـز الكتـاب للنشـر م(: 1221) ليلي السيد فرحـات -14
 القاهرة. 

م(: تـــأثير برنـــامج تـــدريبي باســـتخدام الإيقـــاع الحركـــي علـــى 1223) محمـــد الديســـطي عـــوض -14
ليــة التربيــة الرياضــية بنــين م جــري, رســالة ماجســتير, ك 722المســتوي الرقمــي لســباق 
 جامعة الإسكندرية.   

 –مفــاهيم  –م(: التــدريب العرضــى )أســس1226) إيهــاب فــوزى البــديوى, محمــد جــابر بريقــع -17
 تطبيقات(                    , دار منشأة المعارف, الإسكندرية

ة الإنتقاليــة علــى م(: تــأثير إســتخدام التــدريب المتقــاطع فــى المرحلــ1224) محمــد حامــد شــداد -17
تحسين مستوى الأداء البدنى للاعبى الجودو, بحث منشور, مجلة نظريات وتطبيقات, 

 كلية التربية الرياضية بنين أبو قير جامعة الأسكندرية.  
, 6م(: إختبـارات الأداء الحركـى, ط1777) محمد حسن علاوى, محمـد نصـر الـدين رضـوان  -12

 دار الفكر   العربى, القاهرة. 
 م(: إختبارات الأداء الحركى, دار الفكر العربى,القاهرة. 1221) ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  -11
, دار 6ط القيــاس والتقــويم فــى التربيــة البدنيــة والرياضــية, م(:1221)محمــد صــبحى حســانين  -11

 .الفكر العربى, القاهرة
م عــدو  622م(: تــأثير تطــوير أزمنــة المقــاطع فــي ســباق 1223) محمــد عبــد الموجــود الســيد -13

علــي بعــض القــدرات الخاصــة ومســتوي الإنجــاز الرقمــي, رســالة ماجســتير, كليــة التربيــة 
 الرياضية للبنين جامعة الزقازيق.  

ـــى  -16 ـــدالمنعم عل ـــه عب ـــة البدنيـــة فـــى الفتـــرة م(: تـــأ1224)نجل ثير الهبـــوط المتعمـــد بمســـتوى الحال
الإنتقالية لدى ناشئات ألعاب القوى بالمدرسـة الثانويـة الرياضـية, المجلـة العلميـة للتربيـة 

 (, كلية التربية الرياضية للبنين جامعة حلوان.91البدنية, العدد )
ــــى مرســــى  -19 حلــــة الإنتقاليــــة لمتســــابقى م(: أســــاليب ووســــائل التــــدريب فــــى المر 1226)هالــــه عل

 المسافات القصيرة فى ألعاب القوى "التدريب المتقاطع", المركز العربى للنشر.
م(: تــأثير برنــامج تــدريبى بإســتخدام التــدريب المتقــاطع علــى 1227) هبــه روحــى أبــو المعــاطى  -14

الأول  بعض القدرات البدنية والمهارية للمبارزين, بحث منشور, المؤتمر العلمى الـدولى
 أكتوبر, كلية التربية الرياضية طنطا. 19 -16"الرياضة والطفولة" 

27- Diertrich Harre (2001): Principles of Sports Training,sport verlag3rd.edition. 
28- Dustin P. Jubert , Gary L Oden & BRENT C. ESTES (2011): The Effects of 

elliptical  cross traning on VO2max in Recently Trained Runners, 
International Jourannl of Exercise Science,Texas A&M 
University,Depatrment of Health and Kinesiology, Sam Houston State 
University, Depatrment of  Health and Kinesiology,USA .   

29- Pedersen, DM (2000): Perceived relative importance of psychological and 
physical factors in successful athletic performance. Percept mot sills. fed: 
90(1): 238-90.: 10769912 (Pub Med- indexed Medlin). 
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