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 تأثير استخدام التدريب المتقاطع على تنمية بعض المتغيرات
 البدنية والمهارية لدى لاعبى كرة القدم

 *د / سعيد عبدالرشيد خاطر
 **د/ وائل السيد قنديل 

 ***/على محمد على الضاحى

 البحث:أهمية ومشكلة 
تتعدد طرق التدريب وأساليبه في الأنشطة الرياضية المختلفة، تم استحداث أسلوب التدريب  
أو "التدريب العرضي"، وقد اختلفت حوله الآراء من حيث كونه الحل  Cross Trainingالمُتقاطع 

إلا أن العديد  ،التدريبالأمثل والأكثر واقعية لتنوعه وشموله، أو من حيث تعارضه مع مبدأ خصوصية 
للإعداد  منه،ة يمن الآراء قد اتفقت على أهمية استخدامه في فترات الخطط التدريبية والمراحل الانتقال

لكسر جمود برامج التدريب التخصصية وانطلاقاً من كونه يعتمد على تنوع أنشطة يُكمل  التنافسي
 بعضها البعض، وتتيح المزيد من الاسترخاء. 

 Moran & Mcglynnم(، موران وماكجلين 1994) Tankaتانكا ويؤكد ذلك كل من  
( أن التدريب المُتقاطع هو تدريب 2005م( وحمدى ابراهيم )2001) Jermynم(، جيرمين 1997)

 كما يُقلل من مخاطر الإصابة الكثيرة،تم استحداثه للأنشطة والألعاب المختلفة حيث يتميز بالتنويعات 
صر اللياقة البدنية ومستوى الأداء المهارى في النشاط الرياضي ، أيضاً ويعمل على تحسين عنا

 (.296:  4( )4:  21( )12:  23( )1:  24التخصصي )
يهاب 2004م( ، زكي محمد حسن )2005ويتفق كل من رفاعي مصطفى )  م(، محمد بريقع وا 
وائي واللاهوائي للرياضى م( أن التدريب المُتقاطع له تأثيراً إيجابياً هائلًا على التحمل اله2004فوزي )

،  ، على جانب ما يُضيفه من تحسينات على القوة العضلية والمرونة في النشاط التخصصي للاعب
كما يعمل أيضاً على زيادة قدرة الجهاز الدوري التنفسي لإمداد العضلات بالأكسجين اللازم أثناء الأداء 

زيادة حده المنافسة في نوع النشاط الممارس من خلال المهارى ، كما أنه وسيلة تدريبية قوية تساهم في 
تجنب التأثيرات السلبية في عملية التدريب المتمثلة في الحمل الزائد ، والاحتراق الرياضي والإصابة 

(5  :31( )6 :118( ،)12 :5.) 
، جيرمين م( 1992م( ، واحمد أمين فوزى )1990عصاااام عبدالخالق )ومن ثم يؤكد كل من  

Jermyn (2001 جراف ،)مGraff (2001 على أن إدماج التدريب المُتقاطع في التدريب اليومي )م
 * أستاذ الميكانيكا الحيوية  –كلية التربية الرياضية – جامعة مدينة السادات.
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:  1(، )177:  10)يُزيد من القوة العامة والتوازن العضااااااااااااالي ، ويعمل على تطوير الجوانب البدنية. 
309)(،23 :15 ،16(،)26 :221.) 

اطع ب المتقويوضح المسح المرجعي للدراسات التي أجريت في هذا المجال أن استخدام التدري 
عاب القوى والتنس والاسكواش والكرة الطائرة قد حققت نتائج إيجابية ولم يحظ لفي رياضات السباحة وا

، حيث ما زال العمل وخاصة على مستوى اللاعبين, بالاهتمام الكافي من الباحثين بمجال كرة القدم 
الأندية ليعطي اهتماماً قليلًا في تدريب كرة القدم يتم بالطرق التقليدية وخاصة على مستوى معظم 

، أو غير موجودة في بعض الأحيان . الأمر الذي  بالفترة الانتقالية ، فنجدها تصل إلى الراحة السلبية
 يؤدي إلى التراجع النسبى على مستوى أداء اللاعبين .

ة القو  فيكرة القدم تتمثل  ىعبي لا( بان القوة ل1997صبحى حسنين )محمد ويؤكد ذلك كل من 
وخاصة أثناء التصويب ، كما تتمثل المرونة والمطاطية لعضلات البطن  للرجلينالمميزة بالسرعة 

والذراعين وكذلك الاتزان أثناء التصويب ، وحيث ان حجم الملعب وسرعة الكرة عالية فان لاعب كرة 
   .( 24:  15) المهارات الدفاعية والهجومية  فيالقدم يحتاج الى السرعة الحركية وسرعة رد الفعل 

ويرى الباحث ان الإعداد البدنى فى كرة القدم يلعب دوراً هاماً وحيوياً فى الإرتفاع بمستوى الأداء 
، نظراً لأن اللعبة تتسم بطبيعة السرعة فى الاداء والانتقال من الهجوم  المهارى والخططى فى اللعبة

درات البدنية الخاصة فى اللعبة تبعاً لما الى الدفاع وبالعكس فى اقصى سرعة ممكنة ولذلك تتحدد الق
، ومن متطلبات الأداءات المهارية الخاصة ما يتمثل  تتطلبه طبيعة الأداء المهاري الخاصة باللعبة

 التمرير والتصويب وبعيداً عن ايدى لاعبى الفريق المنافس بهدف احراز الاهداف  . 
، فقد تلاحظ له استخدام ومن خلال خبرات الباحث فى تدريب كرة القدم فى المجال الاهلى  

الراحة السلبية مما يؤدى الى تراخى العضلات العاملة فى تنفيذ  بأسلوبالمدربين فترة الراحة الانتقالية 
تطلب بذل مجهود المهارات الحركية فى كرة القدم وبالتالى انخفاض المستوى المهارى للاعبين ، مما ي

وب لاستخدام المدربين اس ماكبر للرجوع الى الحالة السابقة ، ويرى الباحث ان هذا قد يرجع الى عد
الاداء  فيالتدريب المتقاطع والذى يهدف الى الاهتمام بتدريب العضلات المقابلة للعضلات العاملة 

للاعبى بالغا علي مستوى الأداء المهارى المهارى مما قد يؤثر على مستوى اللياقة وبالتالى تؤثر تأثيرا 
نل الإهتمام الكافي من الباحثين ، ومن هنا وضحت يالتدريب المتقاطع لم اسلوب ، إلا أن كرة القدم 

للاعبى  مما دفع الباحث إلى الاستعانة بالتدريب المتقُاطع كأحد الأساليب المستخدمةمشكلة البحث ، 
 .   بدنية والمهاريةكرة القدم لتنمية بعض المتغيرات ال
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 أهداف البحث: 
يهدف البحث الى اسااااااااااتخدام التدريب المتقاطع للتعرف على تأثيره فى تنمية بعض المتغيرات  

 لال الأهداف الفرعية التالية:خالبدنية والمهارية لدى لاعبى كرة القدم ، وذلك من 
 التدريب المتقاطع . بأسلوبتصميم برنامج مقترح  .1

التعاااارف علااااى تااااأثير التاااادريب المتقُاااااطع علااااى تنميااااة بعااااض المتغياااارات البدنيااااة والمهاريااااة لاااادى  .2
 لاعبى كرة القدم.

 فروض البحث:
للمجموعة والضااااااااابطة فى تنمية بعض  توجد فروق دالة إحصااااااااائية بين القياسااااااااين القبلى والبعدى -1

 المتغيرات البدنية والمهارية لدى لاعبى كرة القدم لصالح القياس البعدى

توجد فروق دالة إحصااااااااااااااائية بين القياسااااااااااااااين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى تنمية بعض  -2
 المتغيرات البدنية والمهارية لدى لاعبى كرة القدم لصالح القياس البعدى .

د فروق دالة إحصااااااااااائية بين القياسااااااااااين البعديين للمجموعتين التجريبية والضااااااااااابطة فى تنمية توج -3
بعض المتغيرات الباادنيااة والمهاااريااة لاادى لاعبى كرة القاادم لصااااااااااااااااالح القياااس البعاادى للمجموعااة 

 التجريبية .

 الدراسات السابقة:
اسلوب التدريب دراسة تهدف الى التعرف على تأثير استخدام  م2010شرين على حسن أجرت  -1

المتقاطع فى تنمية المرونة والقدرة العضاااااااالية للسااااااااباحين الناشاااااااائين وتأثيره على الانجاز الرقمى ، 
( سااااااااااااباحا 41( سااااااااااااباحا مكونة من )81واسااااااااااااتخدمت المنهج التجريبى ، واختيرت عينة قوامها )

المجموعة ( ساااااباحا للمجموعة الضاااااابطة ، وأظهرت أهم النتائج تفوق 40للمجموعة التجريبية و )
التجريبية فى معظم القياسااات البدنية ووجود تحساان بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضااابطة 

 ( . 8فى اختبارات الأداء المهارى )

تهدف إلى التعرف على تأثير اساااااتخدام التدريب  دراساااااة (م2009)ياسررررر ع مان محمد   أجرى  -2
)المرونة ، الرشاااااااقة( والمتغيرات المهارية )الجرى المتقاطع على تحسااااااين بعض المتغيرات البدنية 

( 50واسااااااااتخدم المنهج التجريبى ، واختيرت عينة قوامها )بالكرة ، المراوغة( لناشاااااااائى كرة القدم ، 
( سااااااااااانة ، وأظهرت أهم النتائج ان البرنامج التدريبى باساااااااااااتخدام 12من ناشااااااااااا  كرة القدم تحت )

 ( .20ت البدنية والمهارية لناش  كرة القدم )التدريب المتقاطع أدى الى تحسن المتغيرا

دراساااة بهدف التعرف على تأثير  م(2008، أحمد أمين الشررا عى ) محمود حسررن الحو ىأجرى  -3
اسااتخدام التدريب المتقاطع في تحسااين التوازن العضاالى لدى لاعبى كرة القدم ، وتم إجراء البحث 
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حيث تم تطبيق تجربة البحث الأساسية على باستخدام المنهج التجريبى لمجموعة واحدة تجريبية، 
ساااانة بمنطقة المنوفية لكرة  18عينة تم اختيارها بالطريقة العمدية من لاعبى فرق الناشاااائين تحت 

( لاعبااا، وتم تطبيق برنااامج التاادريااب المتقاااطع قيااد البحااث خلال 20القاادم وقااد بلم حجم العينااة )
( 3( أسابيع بواقع )6م لمدة )2006/2007لرياضى المرحلة النشطة من الفترة الانتقالية للموسم ا

( لمعالجة البيانات SPSSوحدات تدريب يومية للأساااابوع، كما تم اسااااتخدام البرنامج الإحصااااائى )
إحصاااااااائيا، وتوصااااااالت نتائج البحث إلى التأثير الايجابى لبرنامج التدريب المتقاطع على تحساااااااين 

 ( .17ة )سن 18التوازن العضلى لدى لاعبى كرة القدم تحت 

دراسة تهدف  (م2008)عبد المحسرررن محمد امال الدين ، محمرررد حسرررين أحمرررد ارررويد  أجرى  -4
إلى التعرف على تأثير تنمية بعض القدرات البدنية الخاصااااااااااة باسااااااااااتخدام التدريب المتقاطع على 

، من خلال توظيف التدريب  مسااااتوى الأداء لبعض المهارات الأساااااسااااية لدى ناشاااا  الكرة الطائرة
باعتباره أحد الأشاااكال التنظيمية الحديثة والتى تساااتخدم أنشاااطة لمتقاطع فى إطار برنامج تدريبى ا

، تم اسااااااااتخدام المنهج التجريبى ذو  متنوعة ووسااااااااائل غير تقليدية لتوفير فر  الإثارة والتشااااااااويق
لمجموعة تجريبية واحدة مع تطبيق أنظمة القياسااااايين القبلى والبعدى، إختيرت  التصاااااميم التجريبى

عينة البحث بالطريقة العمدية وهم من بين ناش  فريق الكرة الطائرة المنتظمين فى التدريب بنادى 
، وأسااافرت نتائج الدراساااة عن وجود فروق ذات دلالة إحصاااائية عند  الترام الرياضاااى بالإساااكندرية

( بين القياساااااااااين القبلى والبعدى لصاااااااااالح القياس البعدى فى كل من القياساااااااااات 0.05مساااااااااتوى )
 ( .9والاختبارات البدنية والمهارية )

دراساااااة بهدف التعرف على تأثير  مGioftsidou et all (2006)ايو تسررريدو ووخرون أجرى  -5
على عينة  برنامج تدريبي للقوة على الاختلال العضااااااالي ومساااااااتوى أداء لاعبي كرة الطائرة، وذلك

( وحدات أساااابوعياً، وأساااافرت أهم النتائج عن تفوق 3( لاعب لمدة شااااهرين بواقع )35بلم قوامها )
 (21القياس البعدي للعضلات القابضة والباسطة، وتحسين التوازن العضلي لدى عينة البحث. )

 دراساااااااة بهدف التعرف على مدى تأثير برنامج التدريب المتقاطع م(2005السررررريد سرررررعد )أجرى  -6
( ناش  25، وذلك على عينة بلم قوامها ) على القوة العضلية والمرونة والإنجاز الرقمي للسباحين

، وأسااااافرت أهم النتائج عن تفوق المجموعة التجريبية  ( أساااااابيع4( سااااانة .ز لمدة )15: 12من )
 (.2متر حرة(. ) 50، زمن  ، المرونة التي استخدمت التدريب المتقُاطع في قياسات )قوة القبضة

دراسااااة بهدف بناء برنامج باسااااتخدام التدريب العرضااااى في الفترة  م(،2005حمدي يحيى )أجرى  -7
،  متر عدو 100الانتقالية ومعرفة تأثيره على القوة العضلي والمرونة والمستوى الرقمي لمتسابقي 

ائج ( أسابيع، وأسفرت أهم النت4سنة .. لمدة ) 20( ناش  تحت 18وذلك على عينة بلم قوامها )
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، المستوى الرقمي لعدو  ، المرونة عن تفوق المجموعة التجريبية عن الضابطة في قياسات )القوة
 (4متر(. ) 100

 إجراءات البحث:
 المنهج:

لمناساااااااابته  للمجموعتين التجريبية والضااااااااابطةاسااااااااتخدم الباحث المنهج التجريبي ذو التصااااااااميم 
 لطبيعة البحث.

 مجتمع البحث :
( 40وبلم قوامهم ) (اليرموك،  النصاااااربأندية )  لاعبى كرة القدمتم تطبيق هذه الدراساااااة على  
 .( لاعب من كل نادى 20بواقع )لاعب 
 العينة:

( لاعاب وتم تقساااااااااااااايمهم 28تم إختياار العيناة باالطريقاة العشااااااااااااااوائياة من مجتمع البحاث لعادد )
( لاعب 14)التدريب المتقاطع( ، و) ( لاعب للمجموعة التجريبية14بواقع )بالأسااااااااااااالوب العشاااااااااااااوائى 

سااااااااااااااتخدام الباحث عدد )للمجموعة الضااااااااااااااابطة )التدريب المتبع(  لإجراء الدراسااااااااااااااات لاعب ( 12، وا 
 الاستطلاعية

 ( 1ادول ) 
 توصيف عينة البحث

 العينة
 العينة الأساسية

 الاامالى العينة الاستطلاعية
 ضابطة تاريبية

 20 6 - 14 النصرنادى 

 20 6 14 - اليرموكنادى 

 40 12 14 14 الماموع

 أدوات جمع البيانات:
 ميزان طبي لقياس الوزن بالكيلو جرام. -
 ريستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر. -

 (:1ختبارات البدنية مرفق )لاا
 ثنى الجذع أمامً من الجلوس()سم(  •
 ث( )تكرار( .  10الجلوس من الرقاود ) •
 ث( )تكرار(.  10) بالذراعينالدفع  •
 الوثب العمودى )سم()أكبر مسافة(.  •
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 الاختبارات المهارية :
 ثانية  1/10الجري بالكرة لأقرب  •
   ركل الكرة •

 الدراسة الاستطلاعية :
أجرى الباحث الدراساااة الاساااتطلاعية بهدف إيجاد المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث )  

( لاعب من داخل مجتمع البحث ومن خارج 12الصااااااااااااااادق ، الثبات ( وذلك على عينة بلم قوامها )
 .  4/11/2018إلى  1/11/2018العينة الأساسية وذلك فى الفترة من 

 أولا : الصدق :
وذلك على  م1/11/2018صااااااادق التمايز بطريقة ) المقارنة الطرفية ( فى اساااااااتخدم الباحث  

، وأجريات المقاارناة بين  والأدنى( لاعاب وتم ايجااد الربيعين الاعلى 12عيناة اسااااااااااااااتطلاعياة قوامهاا )
 الربيعين باستخدام اختبار )مان ويتنى اللاباروميترى( لإيجاد الفروق بينهم .

 ( 2ادول ) 
 قيد البحث     يةالإحصائية لبيان الصدق للاختبارات البدنية المهار المعالاات 

المتغيرات  فى والأعلى( وجود فروق دالة إحصااااااااااااااائيا بين الربيعين الادنى 2يوضااااااااااااااح جدول) 
( وهى مستويات دلالة 0.001:  0.005البدنية والمهارية للاعبى كرة القدم وقد تراوح مستوى الدلالة )

الذى ارتضااااااااااها الباحث شااااااااارطا لقبول الفروق مما يدل على صااااااااادق  0.05أقل من مساااااااااتوى الدلالة 
 لبحث  الاختبارات قيد ا
 ثانيا : الثبات :

اسااااااتخدم الباحث طريقة تطبيق الاختبار ثم إعادة تطبيقه بحيث يتم التطبيق بفاصاااااال   زمنى  
 4/11/2018إلى  1/11/2018وقدرة ثلاثة أيام بين القياسااااااااااااااين الأول والثانى وذلك فى الفترة من 

 الإحصائية المعاملات   
 الاختبارات

اتااه 
 الإشارة

 عدد
 الرتب

 متوسط 
 الرتب

 ماموع 
 الرتب

 zقيمة 
 مستوى

الدلالة  
P 

 المتغيرات
 البدنية

 الادنى المرونة الأمامية
 الاعلى

4 
8 

2.00 
2.50 

8.00 
20.00 -2.61* 0.005 

 الادنى ث( 10الجلوس من الرقود )
 الاعلى

4 
8 

1.00 
3.00 

4.00 
24.00 -2.83* 0.002 

 الادنى الدفع لأعلى بالذراعين 
 الاعلى

4 
8 

2.00 
3.50 

8.00 
28.00 -2.88* 0.002 

 الادنى الوثب العمودى
 الاعلى

4 
8 

2.00 
2.00 

8.00 
16.00 -2.64* 0.001 

المتغيرات 
 المهارية

 الادنى الجري بالكرة 
 الاعلى

4 
8 

1.00 
2.50 

4.00 
20.00 -2.78* 0.004 

 الادنى ركل كرة ثابتة لمسافة بالقدم الضاربة 
 الاعلى

4 
8 

3.00 
3.50 

12.00 
28.00 -2.69* 0.001 
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جاد معامل ارتباط بيرسااون ( لاعب وهم المسااتخدمين فى إيجاد الصاادق ثم تم إي12وبلم حجم العينة )
 لبيان ثبات الاختبارات قيد البحث  .

 ( 3ادول ) 
 المعالاات الإحصائية لبيان ال بات للاختبارات قيد البحث

 12ن = 
 المتغيرات الإحصائية

 الاختبارات

 معامل القياس ال انى القياس الأول
 ع س ع س الارتباط

 المتغيرات
 البدنية 

 *0.90 1.12 5.89 1.14 5.85 الأمامية المرونة
 *0.89 1.41 7.39 1.34 7.30 (ث 10)   الرقود من الالوس
 *0.88 1.48 8.75 1.52 8.54  بالذراعين لأعلىالدفع 

 *0.88 2.15 30.64 2.34 30.25 الوثب العمودى

 المتغيرات 
 المهارية

 0.85 1.64 9.49 1.86 9.44 الجري بالكرة 
 0.83 0.86 34.54 0.78 34.69 ركل كرة ثابتة لمسافة بالقدم الضاربة 

 0.523=   0.05* قيمة معامل الارتباط عند مستوى دلالة 

للاختبارات قيد البحث  ( وجود علاقة ارتباط دالة بين القياسين الأول والثانى3يوضح جدول ) 
( وهى قيم اكبر من قيمة معامل الارتباط  0.91إلى  0.83وقد تراوحت معاملات الارتباط ما بين ) 
 الجدولية مما يدل على ثبات الاختبارات .

 : البحث عينة تجانس
أجرى الباحث قياسااااااااااات لمتغيرات )الساااااااااان، الطول والوزن العمر التدريبى( على عينة البحث 

( لاعب وذلك بهدف إيجاد التجانس بينهم قبل تقساااااااااااااايمهم إلى مجموعتين بالطريقة 28وبلم عددها )
 .( لاعب لكل مجموعة ) الضابطة والتجريبية(14بواقع )العشوائية 

 ( 4ادول ) 
 التاانس  ي متغيرات )السن، الطول والوزن العمر التدريبى(    

  28ن =  

 الوسيط الالتواء
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

وحدة 
 القياس

 المتغيرات

 السن سنة 23.10 0.36 23.04 0.46

 الطول سم 175.27 6.21 174.3 0.44

 الوزن كام 60.25 5.67 60.00 0.13

 العمر التدريبى سنه 4.36 0.91 4.00 1.87

( أن معامل الالتواء لمتغيرات )الساااااااااان، الطول والوزن العمر التدريبى( قد 4يوضااااااااااح جدول )
( وتقع تحت المنحنى الاعتدالى مما يدل 3)±( وهذه القيم تنحصاااار بين 1.87:  0.13تراوح ما بين )

 على تجانس عينة البحث .
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 التكافؤ والقياس القبلى :
تم إجراء القيااااس لاختباااارات المتغيرات البااادنياااة والمهاااارياااة للاعبى كرة القااادم قياااد البحاااث فى    

للمجموعة الضاااااااااابطة بغرض إجراء التكافؤ  م9/9/2018للمجموعة التجريبية ، وفى   8/11/2018
 البحث قبل بدء التجربة واعتبار ذلك هذا اختبار قبلى للمجموعتين .  بين مجموعتى

 ( 5ادول ) 
  يدلالة الفروق بين القياسين القبليين للماموعتين التاريبية والضابطة 

 المتغيرات البدنية والمهارية للاعبى كرة القدم  
 (14=  2=  ن 1)ن       

 الإحصائية المعاملات   
 الاختبارات

اتااه 
 الإشارة

عدد 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

ماموع 
 الرتب

قيمة 
z 

مستوى 
 Pالدلالة 

المتغيرات 
 البدنية

 الأمامية المرونة
 ضابطة
 تجريبية

7 
7 

3.00 
2.50 

21.00 
17.50 

1.61 0.075 

 ضابطة (ث 10)   الرقود من الالوس
 تجريبية

7 
7 

3.00 
3.25 

21.00 
22.75 

1.73 0.124 

 ضابطة  بالذراعين لأعلىالدفع 
 تجريبية

7 
7 

2.25 
2.50 

15.75 
17.50 

1.58 0.121 

 الوثب العمودى
 ضابطة
 تجريبية

7 
7 

1.50 
1.25 

10.50 
8.75 

1.46 0.082 

المتغيرات 
 المهارية

 الجري بالكرة 

 ضابطة
 تجريبية

7 
7 

1.25 
1.50 

8.75 
10.50 

1.89 0.128 

 ركل كرة ثابتة لمسافة بالقدم الضاربة 
 ضابطة
 تجريبية

7 
7 

1.00 
1.25 

7.00 
8.75 

1.46 0.175 

( عدم فروق دالة إحصاااااااااائيا بين القياساااااااااين القبليين للمجموعتين التجريبية 5يوضاااااااااح جدول ) 
:  0.075والضاااااااااااااابطة فى المتغيرات البدنية والمهارية للاعبى كرة القدم وقد تراوح مساااااااااااااتوى الدلالة )

الذى ارتضااااااها الباحث شااااارطا لقبول  0.05( وهى مساااااتويات دلالة أكبر من مساااااتوى الدلالة 0.175
 وق ولذلك تم قبول دلالة الفروق مما يدل على التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة الفر 

قاطع قيد البحث:
ُ
 التدريب المت

 الهدف: -1
 الاستعانة ببعض البرامج التي تناولت هذا المجال من قبل. -
 ملائمة للمرحلة السنية للعينة قيد البحث. -
 .مرونة بالقدر المناسب أثناء فترة تطبيقه -
 الاستمرارية والانتظام والخصوصية في تنفيذ التدريبات المُقترحة. -
تحديد محتوى التدريبات المُقترحة من مصاافوفة أنشااطة التدريب المتقُاطع الخاصااة برياضااة كرة  -

 ( . 3ا مُلحق )  القدم
 تحديد جرعات البداية المناسبة لمحتويات مصفوفة أنشطة التدريب المتقُاطع قيد البحث. -
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 مراعاة التدرج بشدة الأحمال على مدار التدريبات المُقترحة.   -
( أسااااابوع، وأخرى نشاااااطة مدتها 2تم تقسااااايم الفترة الانتقالية إلى مرحلتين: مرحلة سااااالبية مدتها ) -

 ( أسابيع.6)
( 6تطبيق التادرياب المتقُااطع قياد البحاث خلال المرحلاة النشااااااااااااااطاة من الفترة الانتقاالياة ولمادة ) -

 ( وحدات تدريب يومية )الاحد ، الثلاثاء ، الخميس( من كل أسبوع.3أسابيع بواقع )
( دقيقاااة 10( دقيقاااة بواقع )45زمن وحااادة التااادرياااب اليومياااة في التااادرياااب المتقُااااطع المُقترح ) -

 ( دقائق للختام.5( دقيقة للجزء الرئيسي، )30للإحماء، )
 ( دقيقة.135إجمالي زمن وحدة التدريب الأسبوعية ) -
 ( دقيقة.810التدريب المتقُاطع قيد البحث )إجمالي زمن  -

 ( 6ادول ) 
 تشكيل حمل التدريب وتوزيع أنشطة التدريب المتقُاطع على وحدات التدريب اليومية

 والأسبوعية خلال المرحلة النشطة من الفترة الانتقالية
رقم 

 الأسبوع
 النشاط اليوم

رقم  شدة الحمل %
 الأسبوع

 النشاط اليوم
 شدة الحمل %

 الأسبوع اليوم الأسبوع اليوم

 الأول
 الاحد 

التدريب 
 المتقاطع

25% 
 ال الث 40%

 الاحد 

التدريب 
 المتقاطع

55% 
 %60 ال لا اء  %40 ال لا اء  60%

 %65 الخميس %45 الخميس

 ال اني
 %45 الاحد 

 الرابع 50%
 %60 الاحد 

 %65 ال لا اء  %50 ال لا اء  % 65
 %70 الخميس %55 الخميس

 الخامس
 %70 الاحد 

 السادس 70%
 %60 الاحد 

 %65 ال لا اء  %70 ال لا اء  65%
 %70 الخميس %70 الخميس

 الدراسة الأساسية:
تقاطع قيد البحث:

ُ
 تطبيق التدريب الم

المجموعة التجريبية قيد البحث وذلك تحت إشاااااااراف الباحث تم تطبيق التدريب المُتقاطع على  
 ومُساعديهم.

 القياس البعدى :
قام الباحث بتطبيق الاختبارات قيد البحث على عينتى البحث )التجريبية والضاااااااااااااااابطة( كل  

 .      م23/12/2018إلى   22/12/2018مجموعة في الفترة من 
 المعالجات الإحصائية : 

واساااااااااتخدم الإحصااااااااااء   spssالباحث حزمة البرامج الإحصاااااااااائية للعلوم الاجتماعيةاساااااااااتخدم  
الوصاااافى ) المتوسااااط لحسااااابى والانحراف المعيارى والوساااايط ، وعامل الالتواء ( ، بالإضااااافة معامل 

 )ت( ، والنسبة المئوية للفروق . واختيارارتباط بيرسون 
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 عرض ومناقشة النتائج : 
 عرض النتائج : أولا :

الفروق بين القياسرررين القبلى والبعدى للماموعة الضرررابطة  ى المتغيرات البدنية والمهارية  
 للاعبى كرة القدم قيد البحث باستخدام اختبار ولككسون اللابارومترى .

 ( 7ادول ) 
 للماموعة الضابطة  ى المتغيرات الفروق بين القياسين القبلى والبعدى

 البدنية والمهارية للاعبى كرة القدم قيد البحث 
 (14) ن = 

 الإحصائية المعاملات   
 الاختبارات

 اتااه 
 الإشارة

 عدد
 الرتب

 متوسط 
 الرتب

 ماموع
 الرتب 

 zقيمة 

 مستوى
الدلالة  

P 

المتغيرات 
 البدنية

 الأمامية المرونة
- 

+ 

5 

9 

1.00 

3.00 

5.00 

27.00 
-2.807* 0.005 

 - (ث 10)   الرقود من الالوس

+ 

5 

9 

1.00 

2.50 

5.00 

22.50 
-2.812* 0.011 

 -  بالذراعين لأعلى الد ع

+ 

5 

9 

1.00 

3.50 

5.00 

31.50 
-2.814* 0.018 

 العمودى الو ب
- 

+ 

5 

9 

1.00 

3.00 

5.00 

27.00 
-2.526* 0.012 

المتغيرات 
 المهارية

 -  بالكرةالاري 

+ 

5 

9 

2.00 

3.00 

10.00 

27.00 
-2.79* 0.004 

 -  ركل كرة  ابتة لمسا ة بالقدم الضاربة

+ 

5 

9 

1.25 

2.50 

6.25 

22.50 
-2.91* 0.011 

( وجود فروق دالة إحصاااائيا بين القياساااين القبلى الضاااابطة فى المتغيرات 7يوضاااح جدول )          
إلى  0.004الباادنيااة والمهاااريااة للاعبى كرة القاادم قيااد البحااث ، وقااد تراوح مسااااااااااااااتوى الاادلالااة مااا بين )

الذى ارتضاااااها الباحث شاااارطا لقبول الفروق  0.05( وهى مسااااتويات أقل من مسااااتوى الدلالة 0.018
 تم قبول دلالة الفروق لصالح القياس البعدىولذلك 
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الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للماموعة التاريبية  ى المتغيرات البدنية والمهارية 
 للاعبى كرة القدم قيد البحث باستخدام اختبار ولككسون اللابارومترى .

 ( 8ادول ) 
 ة  ى المتغيرات الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للماموعة التاريبي

 البدنية والمهارية للاعبى كرة القدم قيد البحث
 (14) ن = 

 الإحصائية المعاملات   
 

 الاختبارات

 اتااه
 الإشارة

 عدد
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 ماموع
 الرتب

 zقيمة 
 مستوى

 Pالدلالة 

المتغيرات 
 البدنية

 الأمامية المرونة
- 

+ 

2 

12 

1.00 

4.50 

2.00 

54.00 
-2.807* 0.017 

 - (ث 10)   الرقود من الالوس

+ 

2 

12 

1.00 

4.00 

2.00 

48.00 
-2.812* 0.011 

 -  بالذراعين لأعلىالد ع 

+ 

2 

12 

2.00 

3.50 

4.00 

42.00 
-2.814* 0.006 

 الو ب العمودى
- 

+ 

2 

12 

1.50 

2.50 

3.00 

30.00 
-2.78* 0.001 

المتغيرات 
 المهارية

 الاري بالكرة 
- 

+ 

2 

12 

2.50 

4.00 

5.00 

48.00 
-*2.84 0.001 

 ركل كرة  ابتة لمسا ة بالقدم الضاربة 
- 

+ 

2 

12 

2.00 

3.50 

4.00 

42.00 
-2.69* 0.001 

( وجود فروق دالة إحصاااااااائيا بين القياساااااااين القبلى التجريبية فى المتغيرات 8يوضاااااااح جدول )
إلى  0.001الباادنيااة والمهاااريااة للاعبى كرة القاادم قيااد البحااث ، وقااد تراوح مسااااااااااااااتوى الاادلالااة مااا بين )

الذى ارتضاااااها الباحث شاااارطا لقبول الفروق  0.05( وهى مسااااتويات أقل من مسااااتوى الدلالة 0.017
 لة الفروق لصالح القياس البعدىولذلك تم قبول دلا

 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


 
 (1التربية البدنية والرياضة من الكفاية الى الكفاءة " )العدد مجلد خاص بالمؤتمر العلمي الدولي الأول " 

  2019/  4/  18:  17خلال الفترة من  -كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات  

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 160 

 

ISSN : : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

بدنية  -2 الفروق بين القياسررررررررررين البعديين للماموعتين التاريبية والضررررررررررابطة  ى المتغيرات ال
 والمهارية للاعبى كرة القدم قيد البحث 

 ( 9ادول ) 
 الفروق بين القياسين البعديين للماموعتين التاريبية والضابطة  ى المتغيرات 

 المتغيرات البدنية والمهارية للاعبى كرة القدم قيد البحث     
 14=  2ن=  1ن

 الإحصائية المعاملات   
 الاختبارات

 اتااه 
 الإشارة

 عدد
 الرتب

 متوسط 
 الرتب

 ماموع
 الرتب 

 zقيمة 

 مستوى
الدلالة  

P 

المتغيرات 
 البدنية

 الأمامية المرونة

 ضابطة
 تاريبية

3 
11 

3.00 
2.00 

9.00 
22.00 

-2.86* 0.001 

 ضابطة (ث 10)   الرقود من الالوس
 تاريبية

3 
11 

3.00 
3.00 

9.00 
33.00 

-2.88* 0.002 

 ضابطة  بالذراعين لأعلىالد ع 
 تاريبية

3 
11 

2.00 
3.50 

6.00 
38.50 

-2.79* 0.001 

 الو ب العمودى

 ضابطة
 تاريبية

3 
11 

1.50 
3.00 

4.50 
33.00 

-2.88* 0.001 

المتغيرات 
 المهارية

 الاري بالكرة 

 ضابطة
 تاريبية

3 
11 

2.00 
4.00 

6.00 
44.00 

-2.58* 0.004 

 ركل كرة  ابتة لمسا ة بالقدم الضاربة 

 ضابطة
 تاريبية

3 
11 

2.00 
3.00 

6.00 
33.00 

-2.84* 0.001 

 

( وجود فروق دالة إحصاااااااائيا بين القياساااااااين البعديين للمجموعتين التجريبية 9يوضاااااااح جدول) 
:  0.004كرة القدم وقد تراوح مساااااااااااااتوى الدلالة ) والضاااااااااااااابطة فى المتغيرات البدنية والمهارية للاعبى

الذى ارتضاااااااها الباحث شاااااارطا لقبول  0.05( وهى مسااااااتويات دلالة أقل من مسااااااتوى الدلالة 0.001
 الفروق ولذلك تم قبول دلالة الفروق   

 مناقشة النتائج :
ات ( وجود فروق دالة إحصاااااائيا بين القياساااااين القبلى الضاااااابطة فى المتغير 7يوضاااااح جدول ) 

( 8جدول )، كما يوضااااااااااااااح لصاااااااااااااااالح القياس البعدى قيد البحث البدنية والمهارية للاعبى كرة القدم 
 (، ويعزى البااحاث هاذه%17.46:  %6.47معادلات نساااااااااااااااب للتغير بين الفروق والتى يتراوح بين )

 العوامل الدافعية لدى اللاعبين ورغبتهم فى الوصول الى اعلى مستوى . النتائج الى التدريب التقليدى
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وهذا يُحقق صااااااحة ما جاء بالفرض الأول والذي ين  على "توجد فروق دالة إحصااااااائية بين  
تنمية بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبى كرة القياسااااين القبلى والبعدى للمجموعة الضااااابطة فى 

 البعدى " لصالح القياسالقدم 

ساعدت  يُعزى الباحث هذه النتائج إلى أنشطة التدريب المُتقاطع قيد البحث ، والتيكما  
العضلات العاملة وكذلك العضلات المُقابلة لها في رياضة كرة القدم ، حيث يذكر محمد عبدالدايم 

تحدث  م( إلى أنه لا يجب تدريب المجموعات العضلية بمعزل عن بعضها حتى لا1993وآخرون )
 (.16حالة من اختلال التوازن العضلي.)

( والتي 22م( )2006) Giofistidou et allوتتفق هذه النتائج مع ما توصاااالت إليه دراسااااة  
 أشارت إلى تحسن التوازن العضلي نتيجة تطبيق برامج تنمية القوة العضلية المُقترحة.

يهاب البديوي )  م( أن معرفة مواطن الضااااااااااااااعف، والقوة في 2004ويُضاااااااااااااايف محمد بريقع وا 
تحديد المفاصااااال والمجموعات العضااااالية هام جداً ، كما أن اختبارات القوة العضااااالية يمكن من خلالها 

 (.12نسب التوازن العضلي، أيضاً تسمح للرياضي بالتركيز على مواطن الضعف. )
توجد فروق دالة إحصاااائية بين  وهذا يُحقق صاااحة ما جاء بالفرض الثانى والذي ين  على " 

تنمية بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبى كرة القياسااااااااين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى 
 لصالح القياس البعدى.م القد

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية 9يوضح جدول ) 
كرة القدم لصالح المجموعة التجريبية ، ويُعزى الباحث  والضابطة فى المتغيرات البدنية والمهارية للاعبى

إلى تطبيق التدريب المُتقاطع الذي  هذه الفروق ومُعدلات التغير بين قياسات تجربة البحث الأساسية
يُعد أحد الوسائل الفعالة في تخطيط الفترة الانتقالية، حيث يتفق ذلك مع ما يُشير إليه محمد جويد 

يهاب البديوي )م( محمد بريقع 2004) م( في أن التدريب المُتقاطع وخاصة في الفترة الانتقالية 2004وا 
( من التدريب %50: 40من الموسم التدريبي يساعد على الاحتفاظ بمستوى القوة العضلية، وأن نسبة )

تتجه على أنشطة التدريب المتقاطع، وخاصة عند التركيز على زيادة قوة العضلات العاملة والمقابلة  
 ( .12()13لها. )

م( أن القوة العضلية والقدرة يُمثلان القاعدة الرئيسية لأنشطة 2004حيث يُضيف زكي حسن ) 
 (6التدريب المُتقاطع خاصة التي تعتمد على الحركة المتفجرة والسرعة. )

(، حمدي يحيى 2م( )2005وتتفق هذه النتائج مع ما توصاااااالت إليه دراسااااااات الساااااايد سااااااعد ) 
( في 23م( )1997) Kramaer(، 7م( )2005ريف صااااااااااااااالح وحاتم الدريني )( شاااااااااااااا4م( )2005)

 تحسين مستوى القوة العضلية نتيجة تطبيق البرامج المقترحة . 
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وهذا يُحقق صاااااحة ما جاء بالفرض الثالث والذي ين  على "توجد فروق دالة إحصاااااائية بين  
غيرات البدنية والمهارية للاعبى كرة بعض المتالقياساااين البعديين للمجموعتين التجريبية والضاااابطة فى 

 لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية" .القدم 

 -الاستخلاصات:
 -في ضوء نتائج البحث وفي حدود عينة البحث توصل الباحث إلى الاستخلاصات الآتية: 
المتغيرات الباادنيااة المقترحااة باااسااااااااااااااتخاادام التاادريااب المتقاااطع لهااا تااأثير ايجااابى فى التاادريبااات  •

 .والمهارية للاعبى كرة القدم
المقترحة باساااتخدام التدريب المتقاطع لها تأثير ايجابى أفضااال من التدريب التقليدى التدريبات  •

 فى تنمية بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبى كرة القدم.
 التوصيات :

 -في ضوء ما أسفرت عنه نتائج البحث يوصي الباحث بما يلي: 
 .المتغيرات البدنية والمهارية للاعبى كرة القدماستخدام التدريب المتقاطع عند تنمية  •
 إجراء دراسات مشابه فى مختلف الأنشطة الرياضية .   •

 المراجع العربية والأجنبية:
 : كرة السلة للناشئين . المكتبة المصرية الإسكندرية  . (2004) أحمد أمين فوزى .1
(: "التدريب العرضاااااي وتأثيره على بعض المكونات البدنية والإنجاز م2005السااااايد السااااايد ساااااعد ) .2

الرقمي للسااااااااباحين في الفترة الانتقالية"، بحث منشااااااااور، مجلة جامعة المنوفية للتربية 
البدنية والرياضاااااااااااااااة، العدد الثامن، المجلد الأول، كلية التربية الرياضااااااااااااااية، جامعة 

 المنوفية.
 م .2001الإعداد المهارى فى كرة القدم ، الاسكندرية ،   حسن السيد أبوعبدة  : .3
م(: "اساتخدام التدريب العرضاي في الفترة الانتقالية وتأثيره على القوة 2005حمدي إبراهيم يحيى ) .4

متر عدو"، بحث منشور، مجلة  100العضلية والمرونة والمستوى الرقمي لمتسابقي 
العدد الثامن، المجلد الأول، كلية التربية  جامعة المنوفية للتربية البدنية والرياضااااااااااااااة،

 الرياضية، جامعة المنوفية.
 م(: "أصول تدريب كرة القدم"، عامر للطباعة والنشر، المنصورة.2005رفاعي مصطفى حسين ) .5
م(: "التدريب المتقاطع، اتجاه حديث في التدريب الرياضااااااااي". المكتبة 2004زكي محمد حساااااااان ) .6

 الإسكندرية.المصرية، 
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م(: "اساااااتخدام التدريب العرضاااااي في تطوير 2005شاااااريف فتحي صاااااالح، حاتم حساااااين الدريني ) .7
القوة العضااااالية والمرونة لناشااااائي التنس وتأثيره على مساااااتوى الأداء المهاري". بحيث 
منشااااااااااااااور، المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضااااااااااااااية، العدد السااااااااااااااادس، كلية التربية 

 نوفية.الرياضية، جامعة الم
م تأثير اسااااااتخدام أساااااالوب التدريب المتقاطع فى تنمية المرونة والقدرة 2010شاااااارين على حساااااان  .8

العضاااااااالية للسااااااااباحين الناشاااااااائين وتأثيره على الانجاز الرقمى ، رسااااااااالة دكتوراه غير 
 منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة الإسكندرية .

م( : " تأثير تنميااااة بعض 2008حسااااين أحمااااد جااااويد )عبد المحساااان محمد جمال الدين ، محمااااد  .9
القدرات البدنية الخاصاااااااااة ب ساااااااااتخدام التدريب المتقاطاااااااااع على مستوى الأداء لبعض 

 المهارات الأساسية لدى ناش  الكرة الطائرة "
م( التدريب الرياضااى ، نظريات تطبيقات ، الطبعة السااادسااة ، دار 1990عصااام عبد الخالق : ) .10

 الاسكندرية .المعارف ، 
كمال الدين عبد الرحمن درويش ، قدرى سااااااااااااايد مرساااااااااااااى ، عماد الدين عباس ابوزيد  :  القياس  .11

تطبيقات" ، مركز الكتاب للنشر ،  –والتقويم وتحليل المباريات فى كرة اليد "نظريات 
 م2002القاهرة ، 

فاااهيم، م(: "التاادريااب العرضااااااااااااااي، أسااااااااااااااس، م2004محمااد جااابر بريقع، إيهاااب فوزي البااديوى ) .12
 تطبيقات"، منشأة المعارف، الإسكندرية.

م( : تأثير اسااااااااااااااتخدام التدريب المتقاطع على فعالية الأداء 2004محمد حسااااااااااااااين احمد جويد ) .13
الخططى للضرب الهجومى لدى لاعبى الكرة الطائرة ، رسالة دكتوراه غير منشورة ، 

 كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة الاسكندرية
م( : القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضاة، الطبعة الرابعة، 2000ساانين )محمد صابحي ح .14

 دار الفكر العربي القاهرة.  
م( : الأساااااااس العلمية للكرة الطائرة وطرق 1997محمد صااااااابحي حساااااااانين ، حمدى عبد المنعم ) .15

 القياس والتقويم ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة .
م(: برامج تدريب الإعداد 1993حت صاااااااالح سااااااايد، طارق شاااااااكري )محمد محمود عبد الدايم، مد .16

 البدني وتدريبات الأثقال، دار الفكر العربي، القاهرة.
م( اساااتخدام التدريب المتقاطع في تحساااين 2008، أحمد أمين الشاااافعى )  محمود حسااان الحوفى .17

 2008التوازن العضلى لدى لاعبى كرة القدم ، المؤتمر الثالث بالزقازيق 
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