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  يةـقالـ الإنتالفترةلال ـاطع خــدريب المتقـالتدام ـإستخ ليةـاعــف
 الوثب لمتسابقى  يةفسيولوجالو القدرات البدنيةعلى بعض 

 
 مصطفى عوض  السيد عبد القادر/د.م.أ ∗∗∗∗

 : ومشكلة البحثالمقدمة

لبـدنى اعلـي عـدة عوامـل منهـا الارتقـاء بالمسـتوي ًأساسـا تقدم المستويات الرياضـية يعتمـد أن 

ويتأتي ذلك عن طريق تطوير طرق وأساليب التدريب التـي تهـدف ، الوظيفي لأجهزة جسم الرياضي و

 ًدوراالحديثـة  التـدريب أسـاليبإلي تحسين النتائج والوصول إلي أعلي مسـتويات الإنجـاز حيـث تلعـب 

تــي تهــدف إلــى  تحقيــق هــذا الهــدف ، ممــا يعكــس أهميــة تصــميم البــرامج التدريبيــة المقننــة الفــى اًهامــ

    . الرياضىمكونات الحالة التدريبية لدى والحفاظ على تحسين 

 التـدريب المتقـاطع هـو أن  إلـى)٢٠١١( Werner & Sharonويرنـر وشـارون ويشـير       

 مـن أجـل ًصـمم خصيصـا تدريبىأسلوب من أساليب التدريب يجمع بين نشاطين أو أكثر في برنامج 

حة اللازمة للمجموعات العضلية المجهدة ، ولتقليل نسبة الإصابة والقضـاء وتوفير الرا، تنمية اللياقة 

ة فــي والحــد مــن مخــاطر الإصــابة بــالإحتراق النفســي النــاتج عــن المشــارك، علــى الرتابــة فــي التــدريب 

  )٢٩٢ :٣٣(.عالية الشدةبرامج التدريب 

  )٢٠١٠( Ronald  رونالـد،)٢٠٠٢( Jeff Galloway غـالاوي جيـف :ويتفـق كـل مـن   

أن التــدريب المتقــاطع يعنــى ممارســة أنشــطة غيــر متصــلة بصــورة مباشــرة بالنشــاط التخصصــي حيــث 

تساعد  في تنمية المجموعـات العضـلية التـي لا تسـتخدم بكثـرة لتحقيـق التـوازن فـي عمـل المجموعـات 

بة ، كما  الأمر الذي يقي المتسابقين من الإصاوغير العاملة في النشاط التخصصيالعضلية العاملة 

ٌأن عملية  التغيير في التدريب تكون محفزا نفسيا للرياضيين  ويحافظ على مستوياتهم في غير أيـام ، ٌ

  )٧٧: ٣٢(،)٩٤:٣١ (.التدريب

 )٢٠٠٤(زكـى محمـد حسـن  ،)٢٠٠٢( Linda   Eric & اريـك و لينـدا:كل منيضيف و   

 البدنيــة مــن ةســتوى عناصــر اللياقــموالمحافظــة علــى فــي تحســين كبيــرة للتــدريب المتقــاطع أهميــة  أن

المشـي فـي المـاء وكـذلك  ، الجري ، الدراجات ، خلال أنشطة التدريب المتقاطع المتمثلة في السباحة
                                                 

 .جامعة الزقازيق – كلية التربية الرياضية بنين -بقسم نظريات وتطبيقات الميدان والمضمار أستاذ مساعد ∗∗∗∗
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ليحـل بالتـدريب المتقـاطع ممارسـة نشـاط   لـيس المقصـود كمـا أنـهالجمباز، والمصارعة ، صعود الدرج

من خـلال بنـاء العضـلات  ، للأداء الرياضى محسن  بمثابةولكنه يعد ، لجدول الزمني للتدريب امحل

  )١٣: ٩(،)٣٩:٢٨.(السرعة والقوة الانفجارية، التوازن  ، وتنمية التوافق

نظـام " بأنـه التـدريب المتقـاطع )٢٧()٢٠٠٨( Elizabeth Quinn كـوين إليزابيث وتعرف

 ".ة أشكال مختلفة من التمارين الرياضيةدالتدريب الذي ينطوي على ع

إلـى ثلاثـة فتـرات م يقسـالموسـم التـدريبى  إلـى أن )٢٠٠١ (Bill foranفـوران بيـل يشـير و

الثانيـة هـى فتـرة المنافسـات أمـا الفتـرة  والعـام والخـاص ،الإعـداد خاصـة بالفترة الأولى   رئيسيةتدريبية

، نافسـات  بـين نهايـة فتـرة الممـاالفتـرة الإنتقاليـة قـع وت ، )٢٦٨:٢٤( هى الفترة الإنتقاليـةفالثالثة الفترة 

وتنتهــى مــع ، وبدايــة فتــرة الإعــداد الجديــدة ، حيــث تبــدأ الفتــرة الإنتقاليــة عقــب إنتهــاء فتــرة المنافســات 

 ، وتهـدف هـذه الفتـرة إلـى إزالـة كـل مـن الإجهـاد البـدنى للموسم التدريبى الجديدالبدء فى فترة الإعداد 

لاستيعاب اللاعب جسم وتأهيل ، سات والتخلص من نواتج الحمل الزائد خلال فترة المناف،  والوظيفى

والتــى يــتم فيهــا إســتعادة ، ليــة ، وهــى فتــرة الراحــة النشــطة بعــد موســم المنافســة تاالجرعــات التدريبيــة ال

 التخصصــى،وذلـك مـن خـلال الإشـتراك فـى أنشـطة مختلفـة عـن النشـاط ، الشـفاء كتمهيـد لفتـرة مقبلـة 

  )٨٣:٢٦.(للاعبوالوظيفى بدنى والتى تساعد فى المحافظة على مستوى الإعداد ال

 )١٩٩٧(Frank Dick ، فرانك ديك )١٩٩٥(أبو العلا أحمد عبد الفتاح  :يتفق كل من و       

 إلـى الموسـم التـدريبى التـالىإذا لم يستفيد اللاعب من الفترة الإنتقالية فإنه يعرض نفسه فـى على أنه 

وٕاذا مـا إنقطـع اللاعـب عـن ،  الحمل الزائـد بسببالإجهاد والشعور بالملل من تلك الرياضة   مخاطر

وهـــذا الفاقـــد فـــى القـــوة ، ســـبوع أو إســـبوعين أخـــلال العضـــلية التـــدريب فـــى هـــذه الفتـــرة فإنـــه يفقـــد القـــوة 

  ) ٢٥٩:٢٩(،)٦٢ - ١:٦١.( القدرات البدنية والفسيولوجية للاعب إنخفاضيؤدى إلى العضلية 

 لهــا أهميــة كبــرى فــي القــدرات الفســيولوجيةن أ) ٢٠١٥( محمــد صــبحي عبــد الحميــد شــير       وي

والتعبير عن قدراته الحقيقية دون التأثر بالحالة النفسية ، وأنه من الواضح أن ، تحديد حالة الرياضي 

 الفســيولوجيةومــن المتغيــرات ،  لتحقيــق أفضــل المســتويات ً لازمــاً أصــبحت أمــراالفســيولوجيةالقياســات 

الحـد  -ضـغط الـدم  - معـدل النـبض(الوظيفيـة  تحديد حالة اللاعـبوالتي يمكن من خلالها ، الهامة 

 ) ١٩ ، ١٨:١٧).( كفاءة الرئتين–  السعة الحيوية–الأقصى لاستهلاك الأكسجين 
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 سباقات مجال وفي ،عامة الرياضي المستوى مكونات أن) ١٩٩٧( أحمد بسطويسي ويذكر

 العامة التمرينات تمثلها التي البدني الإعداد من كل في تنحصر خاصة والمضمار الميدان ومسابقات

 السـليم والتخطـيط،  النفسـي الإعـداد جانـب إلـى التكنيـك يمثلـه الـذي المهـاري والإعـداد،  والخاصـة

 المكونـات هـذه إحـدى فـي قصـور أي أن ملاحظـة مـع التدريبيـة والسـنوات السـنة مـدار علـى للتـدريب

 ) ١٢:٦.(عامة المستوى في التقدم نحو ًعائقا يكون

 تغيير بدون والنساء الرجال يمارسها القوى لعابأ فى الميدان مسابقات حدىإ الوثب ويعتبر

 ) ١٢:٣.(بالهبوط وتنتهى بالإقتراب أتبد مركبة مهارة وهى،  المسابقة مكان فى

وسيلة : بموضوع البحث مثل دراسة كل مـن  المرتبطةوفى ضوء المسح المرجعي للدراسات 

 ،)١٠)(٢٠١٠(علـى د مـمح على ،)٣٥)(٢٠١٠ (Zberiz  زيبريز،)٢٣) (٢٠٠٦(ن امحمد مهر

 محمد هاشم عبد ،)١٣()٢٠١٤ ( محمد البسيونى المتولى،)٧)(٢٠١٢(حمدى السيد عبد الحميد 

  آلاء عبـــد المجيـــد عبـــدالجواد،)٢١)(٢٠١٤( هبـــة عبـــد المـــنعم محمـــد ،)١٨)(٢٠١٤(الجـــواد 

وجــــد   )٢٠)(٢٠١٥(صـــل الغصــــاب  نــــواف في،)١٩)(٢٠١٥( محمــــد  منيـــرة حمــــود،)٥)(٢٠١٥(

خـلال الفتـرة الإنتقاليـة  التـدريب المتقـاطع فاعليـة للتعرف علـى علميةالباحث أنه لم تتطرق أي دراسة 

 .) العالى– الثلاثى –الطويل ( والفسيولوجية الخاصة بمتسابقى الوثبعلى القدرات البدنية 

الوثــب بمنطقــة الشــرقية  عبــىلا تــدريبفــى مجــال العلميــة والعمليــة  الباحــث خبــرةخــلال ومــن 

وظهور علامـات التعـب والإجهـاد  القدرات البدنية والفسيولوجيةمستوى إنخفاض لاحظ للألعاب القوى 

ذلــك إلــى الســبب فــى وقــد يرجــع  ، عنــد بدايــة الموســم التــدريبى  ســنة)١٨(تحــت الوثــب  لاعبــىعلــى 

 أو ممارسة بعض الأنشطة التـى ، موسمينممارسة اللاعبين للراحة السلبية فى الفترة الإنتقالية بين ال

ممـا  ، بحالـة مـن الملـل والفتـوراللاعبينوعدم التغيير الأمر الذى يصيب ، تصف بالجمود والنمطية ت

وينـتج عـن ذلـك ضـعف القـدرات  سبب فى نقص الحماس فى الإسـتمرار فـى التـدريب بكفـاءة عاليـة،تي

 .سنة) ١٨(تحت الوثب  للاعبى والفسيولوجيةالبدنية 

فــاعـلية إستخـدام التـدريب  دفع الباحث إلى تناول هذا الموضوع بالدراسة للتعرف على ومما تقدم

 –الطويل (المتقــاطع خـلال الفترة الإنتـقالـية على بعض القدرات البدنية والفسيولوجية لمتسابقى الوثب 

 .للألعاب القوىالشرقية بمنطقة  سنة) ١٨(تحت  ) العالى–الثلاثى 
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 : البحث فهد

 الفتـــرةالتـــدريب المتقـــاطع خـــلال بإســـتخدام  برنـــامج تـــدريبىتصـــميم  يهـــدف هـــذا البحـــث إلـــى

 القوة العضلية للـرجلين -القدرة العضلية للرجلين (البدنية على بعض القدرات ومعرفة تأثيره الإنتقالية 

القــدرة العضــلية  -  الرشــاقة– مرونــة الجــذع والفخــذ - الســرعة الإنتقاليــة – القــوة العضــلية للظهــر -

 الســـعة – الإنبســـاطي / ضـــغط الـــدم الإنقباضـــي –معـــدل ضـــربات القلـــب (والفســـيولوجية ) للـــذراعين

 – الثلاثــى –الطويــل (لمتســابقى الوثــب  ) مؤشــر إســتهلاك الأكســجين–  زمــن كــتم الــنفس–الحيويــة 

 .سنة) ١٨( تحت )العالى

 :فروض البحث 

لأفـــراد عينـــة  بـــين القياســـين القبلـــي والبعـــدي )٠,٠٥(ى اً عنـــد مســـتو إحصـــائيدالـــةتوجـــد فـــروق لا  -١

 القــوة -للـرجلين القـوة العضــلية  -القـدرة العضـلية للــرجلين ( البدنيــة القـدراتفــى البحـث الأساسـية 

القــــدرة العضــــلية  -  الرشــــاقة– الجــــذع والفخــــذمرونــــة  - الإنتقاليــــة  الســــرعة–العضــــلية للظهــــر 

 . سنة) ١٨( تحت ) العالى–لثلاثى  ا–الطويل (لمتسابقى الوثب) للذراعين

بـــين القياســـين القبلـــي والبعـــدي لأفـــراد عينـــة ) ٠,٠٥(ًلا توجـــد فـــروق دالـــة إحصـــائيا عنـــد مســـتوى  -٢

 / ضــغط الــدم الإنقباضــي –معــدل ضــربات القلــب (المتغيــرات الفســيولوجية فــى البحــث الأساســية 

 لمتسـابقى الوثـب)  الأكسـجين مؤشـر إسـتهلاك–  زمـن كـتم الـنفس– السعة الحيوية –الإنبساطي 

 . سنة) ١٨( تحت ) العالى– الثلاثى –الطويل (

 : البحثمصطلحات

 :Cross Training  التدريب المتقاطع

أو اســــتخدام رياضــــة أو نشــــاط أو أســــلوب تــــدريبي آخــــر للمســــاعدة فــــي تحســــين الأداء  "هــــو 

 )٤: ٣٠.("المحافظة على القدرات البدنية والوظيفية للرياضيين

  :∗∗∗∗ Special Physical Abilities ات البدنية الخاصةالقدر

مجموعة مـن القـدرات البدنيـة اللازمـة لرفـع كفـاءة الأداء الحركـي فـي نـوع النشـاط الرياضـي  "هى     

 ".التخصصي وتسهم في تحقيق الهدف بانسيابية واقتصاد في بذل الجهد
                                                 

 . تعريف إجرائى∗∗∗∗
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 : المرجعية الدراسات

تـأثير التـدريب العرضـى فـى  ىتعـرف علـأستهدفت ال) ٢٣) (٢٠٠٦(ن اوسيلة محمد مهردراسة  -١

الفترة الإنتقالية على بعض المتطلبات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمى لمتسـابقى 

م عـدو ٤٠٠ ناشـئ )١٤(ستخدمت الباحثة المنهج التجريبـى ، وبلـغ حجـم العينـة أم عدو ، و٤٠٠

 التدريب العرضى أثناء الفترة الإنتقاليـة أدى إلـى الحفـاظ  أن إستخدام برنامج:نتائج الأهم من ، و

   ).م عدو٤٠٠( لمتسابقي على مستوى الحالة التدريبية والمستوى الرقمى

التــدريب المتقــاطع علــى ثير أتــ ىتعــرف علــأســتهدفت ال) ٣٥)(٢٠١٠ (Zberiz زيبريــز دراســة -٢

ستخدم أو ،للرياضيين  ) القوة-حمل  الت- السرعة - المرونة -الرشاقة ( البدنية بعض المتغيرات

للألعــاب  ًمتســابقا )١٤(مقســمين إلــى  اً رياضــي)٤٢( قوامهــا عينــة  علــىالباحــث المــنهج التجريبــى

أفــــراد  :ومـــن أهـــم النتـــائج ، كـــرة الســـلةلاعـــب) ١٤(وعـــدد  ،نـــدوو تايكلاعـــب) ١٤(وعـــدد القـــوى،

 -  وعضــلات الــبطنالعلــويف قــوة الطــر -الســرعة  ( فــيعاليــةحققــوا نتــائج  المجموعــة التجريبيــة

 .   نتيجة إستخدامهم للتدريب المتقاطع)  التحمل- المرونة -الرشاقة 

التعرف على تأثير اسـتخدام التـدريب المتقـاطع  ستهدفتأ )١٠)(٢٠١٠(على د ممحعلى  دراسة -٣

اضـى السلة خلال الفتـرة الإنتقاليـة للموسـم الريلدى لاعبى كرة بعض عناصر اللياقة البدنية على 

ومن أهــم ،لكــرة الســلة اًلاعبــ) ١٥(أختيــرت عينــة قوامهــا ، و ســتخدم الباحــث المــنهج التجريبــىأو ،

لـدى لاعبـى كـرة مستوى عناصر اللياقة البدنية على إلى الحفاظ التدريب المتقاطع أدى  : النتائج

 . السلة

ريب المتقـاطع  تـأثير التـدأسـتهدفت التعـرف علـى )٧)(٢٠١٢(حمدى السـيد عبـد الحميـد  دراسة -٤

سـتخدم الباحـث المـنهج أو على القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمـى لناشـئى الوثـب الطويـل،

ومـن أهـم النتـائج  , سـنة١٨ ناشئي الوثب الطويل مرحلة تحت )٢٠( قوامها التجريبى على عينة 

ًيؤثر أسلوب التدريب المتقاطع تأثيرا إيجابيا على القدرات البدنية الخاصة : القـدرة العضـلية (وهي ً

   . والمستوى الرقمى لناشئى الوثب الطويل)  المرونة- القوة القصوى - السرعة القصوى -

برنــامج تــدريبى ســتهدفت التعــرف علــى تــأثير أ )١٣()٢٠١٤ (محمــد البســيونى المتــولى دراســة -٥

 الإنتقالية لناشئىخلال المرحلة  بعض القدرات البدنية والمهاريةالتدريب المتقاطع على باستخدام 

ومــن ,طـائرةكــرة  ناشـئ) ٢٠( علــى عينـة قوامهــا ســتخدم الباحـث المــنهج التجريبـىأو ،الطـائرة كـرة 
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مسـتوى القـدرات البدنيـة علـى  إلـى الحفـاظبرنـامج التـدريب المتقـاطع اسـتخدام  يؤدى : أهم النتائج

  .   الطائرة كرة لناشئى والمهارية

برنــامج تــدريبى تــأثير ســتهدفت التعــرف علــى أ )١٨()٢٠١٤(محمــد هاشــم عبــد الجــواد  دراســة -٦

بعض القدرات البدنية والمستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الطويل التدريب المتقاطع على باستخدام 

كمـــا  ، ســـتخدم الباحـــث المـــنهج التجريبـــىأو ،"القـــابلين للـــتعلم" ًلـــذوى الإحتياجـــات الخاصـــة ذهنيـــا 

أثـــر التـــدريب  :ومـــن أهـــم النتـــائج ,"القـــابلين للـــتعلم" ًهنيـــا معـــاقين ذ )١٠( أختيـــرت عينـــة قوامهـــا

بعــض القــدرات البدنيــة والمســتوى الرقمــى لمتســابقى الوثــب الطويــل لــذوى ًالمتقــاطع إيجابيــا علــى 

     .الإحتياجات الخاصة

 خـلال تـأثير التـدريب المتقـاطعسـتهدفت التعـرف  أ)٢١)(٢٠١٤(هبـة عبـد المـنعم محمـد  دراسة -٧

 ة الباحثــتســتخدمأو ،نتقاليــة علــى بعــض المتغيــرات الوظيفيــة والبدنيــة لناشــئات الجمبــازالفتــرة الإ

 دىأ : ومـن أهـم النتـائج, جمبـاز ناشـئة)١٥( شتملت عينة البحث على عـددأو ، المنهج التجريبى

    .على مستوى المتغيرات الوظيفية والبدنية لناشئات الجمباز الحفاظالتدريب المتقاطع 

تأثير التدريب المتقـاطع  التعرف علىستهدفت أ) ٥)(٢٠١٥( ء عبد المجيد عبدالجوادآلا دراسة -٨

علــى تحســين القــدرات البدنيــة الخاصــة بمهــارة الإرســال الســاحق لــدى لاعبــى الكــرة الطــائرة بدولــة 

  ســنة٢٠ تحــت ًلاعبــا )١٦( قوامهــا  علــى عينــة  المــنهج التجريبــىة الباحثــتســتخدمأوفلســطين ، 

القــدرات البدنيــة الخاصــة بمهــارة ًأثــر أســلوب التــدريب المتقــاطع إيجابيــا علــى  :ئجومــن أهــم النتــا,

     .الإرسال الساحق لدى لاعبى الكرة الطائرة

 التـــدريب إســـتخدام فاعليـــة تعـــرف علـــىســـتهدفت ال أ)١٩)(٢٠١٥( محمـــد منيـــرة حمـــود دراســـة -٩

بدولـــة  ى الوثـــب العـــالى والمســـتوى الرقمـــى للاعبـــ البدنيـــةالقـــدراتالمتقـــاطع علـــى تحســـين بعـــض 

 تحـت وثـب عـالى ينناشـئ) ١٠( علـى عينـة قوامهـا  المـنهج التجريبـىة الباحثـتستخدمأو ،الكويت

البرنــامج التــدريبى باســتخدام التــدريب المتقــاطع أدى إلــى تطــوير  : ومــن أهــم النتــائج, ســنة) ١٤(

      . والمستوى الرقمى للاعبى الوثب العالىبدنية المتغيرات ال

 التــدريب تــأثير إســتخدام تعــرف علــىســتهدفت الأ )٢٠()٢٠١٥(  نــواف فيصــل الغصــاباســة در-١٠

دى ناشــئى كــرة الســلة  والمهاريــة والفســيولوجية لــالبدنيــةمتغيــرات الالمتقــاطع علــى تحســين بعــض 

كرة  ناشئ) ٢٠ (البحث من عدد عينة ،وتكونت ستخدم الباحث المنهج التجريبىأ و،بدولة الكويت
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ى تحسـين بعـض فـ التـدريب المتقـاطع  فاعليـة إسـتخدام: ومن أهـم النتـائج , نةس) ١٨( تحت سلة

       . والمهارية والفسيولوجية لدى ناشئى كرة السلةمتغيرات البدنيةال

 : البحث إجراءات

 : البحث منهج

  التجريبىالتصميم ًمتبعا البحث،وذلك لمناسبته لطبيعة  ، المنهج التجريبى  الباحثستخدمأ        

 . بإستخدام القياسين القبلى البعدىواحدة ةعلمجمو

 : البحث عينةمجتمع و

 سـنة) ١٨(تحـت متسابقى الوثـب قام الباحث بإختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من بين 

نــادى كفــر صــقر، مركــز شــباب كفــر صــقر، نــادى الــرواد الرياضــى  :  بالمؤسســات الرياضــية التاليــة

والمســجلين بالاتحــاد المصــرى لألعــاب الشــرقية مقيــدين بســجلات منطقــة الو مركــز شــباب الســادات ،و

وقــد بلــغ حجــم مجتمــع البحــث الكلــى  ،٢٠١٦/٢٠١٧للموســم التــدريبى  الفتــرة الإنتقاليــةخــلال القــوى 

ًلاعبــا ) ١٢(حيــث تــم إختيــار  ،ســنة) ١٨( تحــت ) العــالى– الثلاثــى –الطويــل (للوثــب ًلاعبــا ) ٢٨(

كما  ،%) ٤٢,٨٦(من كل مسابقة كعينة أساسية للبحث بنسبة مئوية قدرها لاعبين ) ٤(للوثب بواقع 

لتقنيــين الإختبــارات البدنيــة والقياســات الفســيولوجية  لاعبــين) ١٠( تــم ســحب عينــة إســتطلاعية قوامهــا

 .عليهم

التى قد المتغيرات بعض فى الأساسية  البحث أفراد عينة إعتدالية توزيع بحساب وقام الباحث

البدنية والمتغيرات  العمر التدريبى ، ، الوزن ، الطول ، السن : مثليبي التجرلمتغيرتؤثر على ا

 . ذلكوضحت )٣(،)٢(،)١(ولاجدالو ،) العالى– الثلاثى –الطويل (الوثب لمتسابقى والفسيولوجية 

 )١ (جدول
  ت النموفى معدلاالأساسية  البحث عينةإعتدالية توزيع 

 ١٢ = ن                    ) العمر التدريبى  ،الوزن ، الطول ، السن(                               

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

 معامل الإلتواء الوسيط

 ٠,٨٧ ١٧,٢٠ ٠,٤٥ ١٧,٣٣ سنة السن

 ٠,٦٥ ٤,٦٥ ٠,٦٩ ٤,٨٠ سنة العمر التدريبى

 ٠,٩٦ ١٧٥,٥٠ ٦,٢٧ ١٧٧,٥٠ سم الطول

 ٠,٦١ ٦٦,٧٥ ٤,٩١ ٦٧,٧٥ كجم لوزنا
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، الطول،الوزن،السـن(  لمعـدلات النمـوالإلتـواءأن جميـع قـيم معـاملات ) ١(  مـن جـدوليتضح
 يشـير إلــى ممــا) ٣± (مــا بـين  أى أنهـا تنحصـر) ٠,٩٦ : ٠,٦١(تراوحــت مـا بــين ، )العمـر التـدريبى
 .فى هذه المتغيراتالأساسية  أفراد عينة البحث إعتدالية توزيع

 )٢ (دولج
 الأساسية  البحث عينة إعتدالية توزيع أفراد

 ١٢ = ن                           قيد البحث البدنيةالمتغيرات فى                                     

 المتغيرات
 وحدة

 القياس
المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

 الوسيط
معامل 
 الإلتواء

 ٠,٩٤ ٤٠,٥٠ ٤,٥٣ ٤١,٩٢ سم المحور الرأسى على القدرة العضلية للرجلين
 ٠,٧١ ٢,٣٠ ٠,٢١ ٢,٣٥ متر  على المحور الأفقىالقدرة العضلية للرجلين
 ٠,٩٥ ١٦٩,٠٠ ٦,١٩ ١٧١,٩٥ كجم القوة العضلية للرجلين
 ٠,٦٧ ١٣١,٠٠ ٥,٤١ ١٣٢,٢١ كجم القوة العضلية للظهر

 ٠,٨٩ ٣,٦٦ ٠,٢٧ ٣,٧٤ ثانية السرعة الإنتقالية
 ٠,٩٠ ١٣,٥٠ ٢,٥١ ١٤,٢٥ سم  الجذع والفخذمرونة

 ٠,٥٥ ١٧,٠٢ ٠,٤٩ ١٧,١١ ثانية الرشاقة
 ٠,٨٨ ٥,٩٠ ٠,٨٢ ٦,١٤ متر القدرة العضلية للذراعين

تراوحت  قيد البحث البدنيةللمتغيرات  الإلتواءأن جميع قيم معاملات ) ٢(  من جدوليتضح
 أفراد عينة إعتدالية توزيع يشير إلى امم) ٣±( ما بين أى أنها تنحصر) ٠,٩٥ : ٠,٥٥(ما بين 
 .فى هذه المتغيراتالأساسية البحث 

 )٣ (جدول
  الأساسية  البحث عينة إعتدالية توزيع أفراد

 ١٢ = ن           قيد البحث             الفسيولوجيةالمتغيرات فى                                  

 المتغيرات
 وحدة

 القياس
المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

 الوسيط
معامل 
 الإلتواء

 ٠,٧٢ ٧٢,٥٠ ٣,١١ ٧٣,٢٥ ق/ن النبضمعدل 

ىضغط الدم الإنقباض  ٠,٩٧ ١٢٤,٥٠ ٤,١٤ ١٢٥,٨٣ زئبق/ملم 

 ٠,٣٨ ٧٠,٠٠ ٣,٩٢ ٧٠,٥٠ زئبق/ملم ضغط الدم الإنبساطى

 ٠,٨١ ٤,٣٠ ٠,٣٧ ٤,٤٠ لتر السعة الحيوية

 ٠,٧٧ ٤١,٣٩ ٥,١٩ ٤٢,٧٢ ثانية زمن كتم النفس
 ٠,٤٤ ٩١,٠٠ ٧,٨٣ ٩٢,١٥ ق/ لتر مؤشر إستهلاك الأكسجين لعضلة القلب

بعـد  قيد البحـث الفسيولوجيةللمتغيرات  الإلتواءأن جميع قيم معاملات ) ٣(  من جدوليتضح

 يشـــير إلـــى ممـــا) ٣±( مـــا بـــين أى أنهـــا تنحصـــر) ٠,٩٧ : ٠,٣٨(تراوحـــت مـــا بـــين الســـباق مباشـــرة 

 .فى هذه المتغيراتالأساسية د عينة البحث  أفراإعتدالية توزيع
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 : البياناتجمع أدوات

مســابقات الميــدان والمضــمار  المراجــع العلميــة المتخصصــة فــى علــىقــام الباحــث بــالإطلاع  

القدرات البدنية والفسـيولوجية  لتحديدوذلك  )١٧(،)١١(،)٤(،)٢(،)١( فسيولوجيا الرياضة، و)٦(،)٣(

وتم عرضـها علـى مجموعـة مـن الخبـراء فـى )  العالى– الثلاثى –لطويل ا(المرتبطة بمسابقات الوثب 

ســات الفســيولوجية ا، وذلــك لتحديــد الإختبــارات البدنيــة والقي) ١ملحــق (مســابقات الميــدان والمضــمار 

 : وقد أسفر ذلك عن ما يلىالمناسبة لعينة البحث ، 

 )٢(ملحق  :الإختبارات البدنية قيد البحث   :ًأولا

 . لسارجنتالوثب العمودى من الثبات إختبار -١

 . إختبار الوثب العريض من الثبات-٢

 . إختبار قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر ذو السلسلة-٣

 . إختبار قوة عضلات الظهر بالديناموميتر ذو السلسلة-٤

 .العالىمتر من البدء ) ٣٠( إختبار العدو -٥

 . إختبار ثنى الجذع للأمام من الوقوف-٦

 .Illinois  إلينوزاختبار الرشاقة  -٧

 .كجم لأقصى مسافة) ٣( إختبار دفع كرة طبية -٨

 : قيد البحثالفسيولوجيةالقياسات : ًثانيا 

 :  معدل النبضقياس -١

) ث١٥( لمــدة للســاعد طريقــة الجــس علــى الشــريان الكعبــرى للجهــة الوحشــية ســتخدم الباحــثأ 

  )١١٢ : ٤( .نبض فى الدقيقة ليتم الحصول على معدل ال٤× وضرب الناتج 

 : قياس ضغط الدمجهاز -٢

 Sphygmomanometer  مـــــانوميترســـــفجمو جهـــــاز ضـــــغط الـــــدم الزئبقـــــى ماســـــتخدإتـــــم 

  )٦٧- ٦٤ : ٤(. لقياس ضغط الدم الانقباضى والانبساطىوذلك ، بالسماعة الطبية
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  :السعة الحيوية  -٣

 ) ٤٢٢ :١١.(ى زفير عن طريق إخراج أقص الجافيروميترتم إستخدام الأسب

  :س َلنفكتم ا -٤

ويأخــذ المتوســط حتــى يكــون القيــاس ، تــم حســاب كــتم الــنفس بواســطة ثــلاث ســاعات معــايرة 

  )١٧٠،١٦٩ : ٤.(موضوعى

 :مؤشر إستهلاك الأكسجين بالنسبة لعضلة القلب -٥

 :عن طريق المعادلة التالية  هوتم حساب

  ) ٥٩،٥٨ : ٢(  .نقباضيضغط الدم الإ× معدل ضربات القلب فى الدقيقة 
                          ١٠٠ 

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: ًثالثا

 .                    بالسنتميمترالكلى للجسم الطول رستامير لقياس ال جهاز -

 . بالكيلو جرام ميزان طبى معاير لقياس الوزن-

 . جهاز الديناموميتر ذو السلسلة-

  .Sphygmomanometer  مانوميترسفجموضغط الدم الزئبقى  جهاز -

 . دقيقة/  لقياس النبض بالمرةطبية سماعة -

 . الجافالأسبيروميترجهاز  -

 .ةقانونيوأدوات الوثب ال ميدان –

 . إيقافة ساع-

 : قيد البحث للاختبارات) الثبات–الصدق  ( العلميةالمعاملات
 :الصدقمعامل : ًأولا 

أفراد على البدنية قيد البحث  عن طريق تطبيق الاختبارات التمايزصدق ساب حب قام الباحث
لاعبــــين مــــن مجتمــــع البحــــث وخــــارج العينــــة ) ١٠( قوامهــــا و)مميــــزةمجموعــــة ( العينــــة الاســــتطلاعية

) ١٠ (موعــدده )مميــزة غيــرمجموعــة ( ســنة )١٦(ناشــئى الوثــب تحــت عينــة مــن وعلــى  ،الأساســية 
يوضـح ) ٤(وجـدول  ،لفروق بين نتائج المجموعتين المميـزة وغيـر المميـزةوتم حساب دلالة ا ،ناشئين 

 .ذلك
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 )٤ (جدول
  المميزة وغير المميزة مجموعتين الفروق بين الدلالة

  البحث قيدالبدنية  المتغيراتفى 
  المميزةالمجموعة

 ١٠=ن
  غير المميزةمجموعةال

 المتغيرات ١٠=ن
 وحدة
 القياس

 ع م ع م

 "ت "قيمة

 *٣,٠٨ ٣,٣٦ ٣٥,٢٤ ٤,٢٩ ٤٠,٨٥ سم  على المحور الرأسىرة العضلية للرجلينالقد
 *٣,٤٤ ٠,١٢ ٢,١٠ ٠,١٥ ٢,٣٢ متر  على المحور الأفقىالقدرة العضلية للرجلين

 *٣,٧٢ ٤,٣٣ ١٦٣,٠٠ ٥,٥٢ ١٧١,٧٠ كجم القوة العضلية للرجلين
 *٣,٠٩ ٤,١٧ ١٢٥,٥٠ ٤,٩١ ١٣٢,١٥ كجم القوة العضلية للظهر

 *٢,٤٥ ٠,٢٢ ٤,٠٣ ٠,٢٤ ٣,٧٦ ثانية رعة الإنتقاليةالس
 *٢,٣٦ ١,٩٥ ١١,٧٠ ٢,١٧ ١٤,٠٠ سم مرونة الجذع والفخذ

 *٤,١٨ ٠,٣٧ ١٧,٩١ ٠,٤١ ١٧,١٤ ثانية الرشاقة
 *٢,٨٤ ٠,٤٤ ٥,٤٥ ٠,٥٣ ٦,١٠ متر القدرة العضلية للذراعين

 ٠,٠٥دال عند مستوى                   *                    ٢,١٠١= ٠,٠٥ عند الجدولية" ت "قيمة       

 المميزة المجموعتينبين  ٠,٠٥ً فروق دالة إحصائيا عند مستوى وجود )٤(  من جدوليتضح
المميزة مما يشير إلى صدق مجموعة القيد البحث لصالح البدنية وغير المميزة فى الاختبارات 

 . فيما تقيسالاختبارات 
 : الثباتمعامل   :اًنيثا

ستخدام طريقة تطبيق إقيد البحث بالبدنية  ختباراتللإثبات معامل ال  بحسابباحثقام ال
 التطبيق بفاصل زمنى قدره إعادةوقد تم  ، العينة الاستطلاعيةأفراد  علىٕالاختبار واعادة تطبيقه 

 .يوضح ذلك) ٥(وجدول  ، قيد البحث ختباراتالأول والثانى للإبين التطبيقين  أيام) ٣(
 )٥ (جدول

    ١٠ = ن                      البحث قيد البدنية الثبات للإختبارات معامل                              

  الثانىالتطبيق  الأولالتطبيق
 المتغيرات

 وحدة
 ع م ع م القياس

 "ر "قيمة

 *٠,٨٢٩ ٤,١١ ٤١,٢٠ ٤,٢٩ ٤٠,٨٥ سم  على المحور الرأسىالقدرة العضلية للرجلين
 *٠,٩١٥ ٠,١٢ ٢,٣٥ ٠,١٥ ٢,٣٢ متر  على المحور الأفقىلعضلية للرجلينالقدرة ا

 *٠,٨٣٧ ٥,٣٦ ١٧٢,٠٠ ٥,٥٢ ١٧١,٧٠ كجم القوة العضلية للرجلين

 *٠,٧٩٦ ٤,٤٤ ١٣٢,٥٠ ٤,٩١ ١٣٢,١٥ كجم القوة العضلية للظهر

 *٠,٩١٨ ٠,٢٩ ٣,٧٤ ٠,٢٤ ٣,٧٦ ثانية السرعة الإنتقالية
 *٠,٨٤٢ ١,٧٨ ١٤,٢٥ ٢,١٧ ١٤,٠٠ سم مرونة الجذع والفخذ

 *٠,٨٨٣ ٠,٣٣ ١٧,٠٦ ٠,٤١ ١٧,١٤ ثانية الرشاقة
 *٠,٨٠٥ ٠,٤٦ ٦,٢٥ ٠,٥٣ ٦,١٠ متر القدرة العضلية للذراعين

 ٠,٠٥دال عند مستوى *                                         ٠,٦٣٢= ٠,٠٥ عند الجدولية" ر "قيمة         

يم معـــاملات الارتبـــاط المحســـوبة كانـــت أكبـــر مـــن قيمـــة أن جميـــع قـــ) ٥(يتضـــح مـــن جـــدول 

 . مما يشير إلى ثبات الاختبارات قيد البحث٠,٠٥معامل الإرتباط الجدولية عند مستوى 
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 :برنامج التدريب المتقاطع المقترح

 : ف البرنامجاأهد:  ًأولا

 القــــوة -للــــرجلين  القــــوة العضــــلية -القــــدرة العضــــلية للــــرجلين (القــــدرات البدنيــــة المحافظــــه علــــي  -١

 القــــدرة العضــــلية - الرشــــاقة – مرونــــة الجــــذع والفخــــذ - الســــرعة الإنتقاليــــة –العضــــلية للظهــــر 

 . سنة) ١٨( تحت ) العالى– الثلاثى –الطويل ( لمتسابقى الوثب) للذراعين

 – ضـــــغط الـــــدم الإنقباضـــــي –معـــــدل ضـــــربات القلـــــب (الفســـــيولوجية كفـــــاءة الالمحافظـــــه علـــــي  -٢

لمتسـابقى الوثـب )  مؤشـر إسـتهلاك الأكسـجين– زمـن كـتم الـنفس –لسعة الحيوية  ا–الإنبساطي 

 .سنة) ١٨( تحت ) العالى– الثلاثى –الطويل (

 :أسس وضع البرنامج المقترح:  ًثانيا

تنوع أوجه الأنشـطه الرياضـية وذلـك حتـي يـتمكن لاعبـي الوثـب مـن إختيـار ألـوان النشـاط مراعاة  -١

 .هم والتي تتمشي مع اتجاهاتهماجاتالتي تشبع ميولهم وح

 مـن حيـث إسـتعداداتهم و قـدراتهم لاعبـي الوثـبمـع طبيعـة فى البرنامج أن تتناسب أوجه النشاط  -٢

 .المتقاطعووفقا للأسس العلمية للتدريب 

 مــن حيــث العمــل التــدريبي أو التــدرج مــن الســهل للصــعب ومــن ً أن يكــون أداء التــدريبات متــدرجا-٣

 .البسيط للمركبالبطئ للسريع ومن 

 لاعـــب عـــدة مســـتويات مـــن حيــث الســـهولة والصـــعوبة حتـــي يجـــد كـــل ةلأنشـــطلأن يكـــون مراعــاة  -٤

 .اللاعبينالمستوي الذي يتمشي مع قدراته لمراعاة الفروق الفردية بين 

 . مع الفترة الإنتقالية تناسب درجة الحمل في التدريب من حيث الشدة والحجم والكثافة-٥

 لتنفيــذ البرنــامج حتــي تكــون حــافزا كافيــا لتــدريب الجهــازين ة المتوســطة فــي البدايــةافــ إســتخدام الكث-٦

 .الدوري والتنفسي للاعبين

 . علي الاشتراك فيهاللاعبين المرجوه منه عندما يقبل ةأن تحقق أوجه النشاط الفائد -٧

 .تفادي الإرهاق الشديد في التدريبيجب  -٨
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ت المسـتخدمة لبعـث  مع إستخدام التنوع والتجديـد فـي الأدواةبسيط والة المتعددةالإهتمام بالأنشط -٩

 .السرور والبهجة فى نفوس اللاعبين

 . مراعاة مبدأ الأمن والسلامة وذلك حتي لا تكون أوجه النشاط المختار مرهقة للاعبين-١٠

 :تحديد أنشطة التدريب المتقاطع: ًثالثا

، )١٣(،)١٠(،)٩(،)٨(،)٧(،)٥(مراجـع العلميـة قام الباحث بعمل مسح مرجعى للدراسـات وال     

للفتــرة  بهــدف تحديــد أنشــطة التــدريب المتقــاطع المناســبة )٢٣(،)٢٢(،)٢١(،)٢٠(،)١٩(،)١٨(،)١٤(

،بالإضافة إلى تصميم استمارة استطلاع رأي الخبراء بغرض تحديـد الأنشـطة الإنتقالية للاعبى الوثب 

مسـابقات الميـدان والمضـمار  مـن المتخصصـين فـى )٥(المناسبة لطبيعية البحـث، وتـم عرضـها علـى 

 : فى ضوء نتائجها توصل الباحث إلى الأنشطة التالية، و)٣(ملحق 

   .السباحة -٢                         . التدريب على الرمال-١

          .تنس الطاولة -٤                             . التدريب بالأثقال-٣

 . كرة القدم-٦                                    . كرة السلة-٥

 . صعود الدرج-٧

      : التدريب المتقاطع المقترحبرنامج محتوي : ًرابعا

 مــن خــلال الإطــلاع علــى المراجــع التــدريب المتقــاطع المقتــرح       قــام الباحــث بوضــع محتــوى برنــامج 
، محمــد جــابر بريقــع )٨) (٢٠٠١(محمــد بريقــع وخيريــة الســكرى : العلميــة المتخصصــة مثــل كــل مــن

، هاشــم ياســر حســن ) ١١) (٢٠٠٥(، عمــاد الــدين عبــاس أبوزيــد ) ١٤) (٢٠٠٤(إيهــاب البــديوي و
 :دراســـة كـــل مـــن مثـــل التـــدريب المتقـــاطع والدراســـات المرتبطـــة والتـــي تناولـــت بـــرامج ، ) ٢٢) (٢٠٠٨(

لسـيد عبـد الحميـد  حمـدى ا،)١٠)(٢٠١٠(علـى د ممحعلى  ،)٢٣) (٢٠٠٦(ن اوسيلة محمد مهر
 ،)١٨)(٢٠١٤( محمـد هاشـم عبـد الجـواد ،)١٣()٢٠١٤ ( محمد البسيونى المتولى،)٧)(٢٠١٢(

ـد المــنعم محمــد  ـدالجواد،)٢١)(٢٠١٤(هبــة عبـ ـد عبـ ـد المجيـ   منيــرة حمــود،)٥)(٢٠١٥(  آلاء عبـ
 تــم وضــع محتــوي البرنــامج فــي وقــد، )٢٠)(٢٠١٥( نــواف فيصــل الغصــاب ،)١٩)(٢٠١٥(محمــد 
اصـة خال والفسـيولوجية ة البدنيـالقـدرات الحفـاظ علـىالتـي تهـدف إلـي التدريبيـة مـن الوحـدات  ةمجموع

 ، ولقـد تـم تقسـيم محتـوي كـل التدريب المتقاطع المقتـرح داخل برنامج سنة) ١٨(تحت  بلاعبى الوثب
 : كما يلى ةوحد
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- ١٢٤ -

 :الجزء التمهيدي -أ
 :يهدف إليو

 .الرئيسية لتقبل العمل في المرحلة ً ونفسياً وفسيولوجياًإعداد الجسم وتهيئته بدنيا -١

 تمرينــات تتمثلــ، وثنــاء الأداء أ اللاعــبالإعــداد الجيــد لتلافــي الاصــابات التــي قــد يتعــرض إليهــا  -٢
 : في الأشكال التالية التهيئة البدنية

  .)الحواجز – الوثب – المتنوعجري ال (بإختلاف أنواعهاوالوثب تمرينات الجري  -

 .ة في شكل مسابقات ألعاب صغير-

 طالـت ً بالجو ، أي أنه كلما كـان الجـو بـارداةالجزء التمهيدي بالظروف المحيطحدد زمن ويت
علـي أن ) دقيقـة ٢٠: ١٥( ومدتـه تتـراوح مـا بـين ،ي أعـراض للتعـبمدة هذا الجـزء بحيـث لا تظهـر أ

 . طوال فترة تنفيذ البرنامج ة الزمنية في المدة التدريجيةتتم الزياد

 :لجزء الرئيسى  ا-ب

 بإســتخدام للاعبــى الوثــبإلــى المحافظــة علــى الحالــة البدنيــة والفســيولوجية هــذا الجــزء يهــدف و
وهــذه الفتــرة مــن أهــم الفتــرات فــى البرنــامج حيــث ، مجموعــة العضــلات الكبيــرة بالجســم بســرعة وتتــابع 

 :كما يلى هما ينوتكونت من مرحلت، يحقق محتواها الهدف المطلوب 

  : وليلأا المرحلة -

، وصـعود  علـى الرمـال وبالأثقـالوالتمرينـات ، من التمرينات البدنية الحـرة مجموعة  تضمنت
والذراعين والبطن  كفاءة عمل العضلات الكبيرة كعضلات الرجلين والجذع تحافظ علىوالتي الدرج ، 
 .والرقبة

 : المرحلة الثانية  -

وبعــض الرياضــات  ،دم وكــرة الســلةكــرة القــالرياضــات الجماعيــة مثــل مــن تضــمنت مجموعــة 

 .وممارسة السباحة،  الفردية مثل تنس الطاولة

دقيقـة علـي أن تـتم الزيـادة التدريجيـة فـي المـدة ) ٧٠:٦٠ (مـا بـينتتراوح الرئيسى مدة الجزء و

 .ية طوال مدة تنفيذ البرنامجالزمن
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- ١٢٥ -

 : الجزء الختامي–ج 

والتــدريبات  ،رجحــات والجــري الخفيــفوالم،  المشــي بعــض تــدريباتعلــى   هــذه الفتــرةأشــتملت

) ٥(مـدة هـذا الجـزء و ، كان علية في حالة الراحة لي ماإهدف الوصول بحالة الجسم بالإسترخائية ، 

 .دقائق

 موضح عينة البحث الأساسيةشير الباحث إلى أن محتوى برنامج التدريب المتقاطع لأفراد يو

 ).٤( ًتفصيليا بملحق

 :القياسات القبلية

المتغيـــرات البدنيـــة فـــى لأفـــراد عينـــة البحـــث الأساســـية  بـــإجراء القياســـات القبليـــة باحـــثقـــام ال 

 .٢٠/١٢/٢٠١٦وحتى  ١٨/١٢/٢٠١٦ والفسيولوجية قيد البحث خلال الفترة الزمنية من

 :برنامج التدريب المتقاطع المقترحتطبيق 

 أفــراد عينــة البحــث خــلال الفتــرة الإنتقاليــة علــىبرنــامج التــدريب المتقــاطع تــم تطبيــق محتــوى  

) ٣(أسـابيع ، بواقـع ) ٨( لمـدة ١٥/٢/٢٠١٧ وحتـى ٢٢/١٢/٢٠١٦الأساسية ، وذلك فى الفتـرة مـن 

 . وحدات تدريبية فى الأسبوع

 :القياسات البعدية

المتغيـرات البدنيـة والفسـيولوجية فـى لأفـراد عينـة البحـث الأساسـية  إجـراء القياسـات البعديـةتم 

 بــــنفس ترتيــــب وشــــروط ١٩/٢/٢٠١٧وحتــــى  ١٧/٢/٢٠١٧ لزمنيــــة مــــنقيــــد البحــــث خــــلال الفتــــرة ا

 .القياسات القبلية

 : المستخدمة الإحصائيةالأساليب
 : ستخدم الباحث الأساليب الإحصائية التاليةأ

                                     . المتوسط الحسابى-
             . الإنحراف المعيارى-
                                        .      الوسيط-
                          . معامل الإلتواء-
                                    ."ت" إختبار -
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- ١٢٦ -

 : عرض ومناقشة النتائج
 : عرض النتائج:ًأولا 

 )٦ (دولج
 لأفراد عينة البحث القياسين القبلى والبعدى  الفروق بين دلالة
 ١٢= ن                         البدنية قيد البحث المتغيرات فى         الأساسية                      

 المتغيرات القياس البعدى القياس القبلى
 وحدة
 ع م ع م القياس

 "ت "قيمة م ف

 ٠,٨٩ ١,٥٨ ٤,٢٦ ٤٣,٥٠ ٤,٥٣ ٤١,٩٢ سم  على المحور الرأسىالقدرة العضلية للرجلين
 ٠,٧١ ٠,٠٥ ٠,١٥ ٢,٤٠ ٠,٢١ ٢,٣٥ متر لى المحور الأفقى عالقدرة العضلية للرجلين

 ٠,٥٤ ١,٠٥ ٥,٨٣ ١٧٣,٠٠ ٦,١٩ ١٧١,٩٥ كجم القوة العضلية للرجلين
 ٠,٩٦ ٢,٠٤ ٥,٢٦ ١٣٤,٢٥ ٥,٤١ ١٣٢,٢١ كجم القوة العضلية للظهر

 ٠,٥١ ٠,٠٦ ٠,٣١ ٣,٦٨ ٠,٢٧ ٣,٧٤ ثانية السرعة الإنتقالية
 ٠,٧٣ ٠,٧٥ ٢,٨٢ ١٥,٠٠ ٢,٥١ ١٤,٢٥ سم مرونة الجذع والفخذ

 ١,٤٧ ٠,٢٩ ٠,٣٦ ١٦,٨٢ ٠,٤٩ ١٧,١١ ثانية الرشاقة
 ٠,٥٤ ٠,١١ ٠,٧١ ٦,٢٥ ٠,٨٢ ٦,١٤ متر القدرة العضلية للذراعين

 ٠,٠٥دال عند مستوى                            *   ٢,٢٠١  =٠,٠٥ عند مستوى الجدولية" ت "قيمة

القياسين القبلى بين  ٠,٠٥ عند مستوى ًإحصائيا  فروق دالةلا توجد )٦(  من جدوليتضح
 القوة العضلية -القدرة العضلية للرجلين (البدنية المتغيرات فى  فراد عينة البحث الأساسيةلأوالبعدى 
القدرة  -  الرشاقة–  مرونة الجذع والفخذ- السرعة الإنتقالية – القوة العضلية للظهر -للرجلين 

   .)العضلية للذراعين

 )٧ (جدول
 القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث  الفروق بين دلالة

    ١٢= ن                         الفسيولوجية قيد البحث المتغيرات فى                               الأساسية
 المتغيرات القياس البعدى القياس القبلى

 وحدة
 ع م ع م القياس

 "ت "قيمة م ف

 ٠,٦٨ ٠,٧٥ ٣,٣٦ ٧٢,٥٠ ٣,١١ ٧٣,٢٥ ق/ن نبضالمعدل 

ىضغط الدم الإنقباض  ١,١٥ ١,٨٣ ٤,٢٩ ١٢٤,٠٠ ٤,١٤ ١٢٥,٨٣ زئبق/ملم 

 ٠,٤٩ ٠,٥٠ ٣,١٧ ٧٠,٠٠ ٣,٩٢ ٧٠,٥٠ زئبق/ملم ضغط الدم الإنبساطى

 *٢,٦٢ ٠,٣٥ ٠,٢٩ ٤,٧٥ ٠,٣٧ ٤,٤٠ لتر السعة الحيوية

 ١,٧١ ٢,٦٩ ٢,٧١ ٤٥,٤١ ٥,١٩ ٤٢,٧٢ ثانية زمن كتم النفس

 ٠,٩٢ ٢,٢٥ ٦,٤٩ ٨٩,٩٠ ٧,٨٣ ٩٢,١٥ ق/ لتر مؤشر إستهلاك الأكسجين لعضلة القلب

 ٠,٠٥دال عند مستوى                            *  ٢,٢٠١  =٠,٠٥ عند مستوى الجدولية" ت "قيمة

القياســين القبلــى بــين  ٠,٠٥ عنــد مســتوى ًإحصــائيا فــروق دالــة توجــد )٧(  مــن جــدوليتضــح

ً توجد فروق دالة إحصائيا فى ين لاحفيى ، لصالح القياس البعدى  السعة الحيويةمتغير فى دى والبع
 زمـن – الإنبسـاطي / ضـغط الـدم الإنقباضـي –معـدل ضـربات القلـب (التاليـة  الفسـيولوجيةالمتغيرات 

   .) مؤشر إستهلاك الأكسجين– كتم النفس
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- ١٢٧ -

 :مناقشة النتائج: ًثانيا 

 :البحث الأول فرض  مناقشة نتائج-أ

القياسين بين  ٠,٠٥ عند مستوى ًإحصائيا فروق دالة لا توجد  أنه)٦( جدولرت نتائج ظهأ
 القوة -القدرة العضلية للرجلين (البدنية المتغيرات  فى فراد عينة البحث الأساسيةالقبلى والبعدى لأ
 -  الرشاقة– جذع والفخذ مرونة ال- السرعة الإنتقالية – القوة العضلية للظهر -العضلية للرجلين 

   .)القدرة العضلية للذراعين

 خــلال الفتــرة الإنتقاليــة  المقتــرح التــدريب المتقــاطعبرنــامج فاعليــة  إلــى هــذه النتيجــةويرجــع الباحــث 

ًمختـارة بعنايـة وفقـا للأسـس العلميـة متنوعة ومشوقة خـلال الفتـرة الإنتقاليـة رياضية  من أنشطة تضمنهوما 
ًالــذين يتــدربون يوميــا مــن خــلال ممارســة كــرة القــدم وكــرة الســلة للاعبــى الوثــب حــة  فهــي تســمح بالرا،

وتنفيــذ مجموعــة مــن التمرينــات التــى تحــافظ علــى القــوة العضــلية  وتــنس الطاولــة وممارســة الســباحة ،

 الحفـاظ إلى تى أدتوال، للرجلين والذراعين مثل التمرينات الحرة ، وتمرينات الأثقال ، وصعود الدرج  

هــــيج  دانوتتفــــق هــــذه النتيجــــة مــــع مــــا أشــــار إليــــه  ، القــــدرات البدنيــــة الخاصــــة بلاعبــــى الوثــــبلــــي ع

 أن التـدريب المتقـاطع هـو أداء تـدريبات خـارج الـنمط )٢٠٠٦( Dan Hague & Hunterهنتـرو

الأمــر الــذى يســاهم فــى تطــوير قــدرات الرياضــيين  ،  مختلفــةتالمعتــاد مــن التــدريب وممارســة رياضــا

لوظيفيـــة والنفســـية والمهاريـــة ،كمـــا أنـــه يحـــافظ علـــى مســـتويات المتســـابقين خـــلال المرحلــــة البدنيـــة وا

 ) ١٩٠:٢٥.(الإنتقالية فى الموسم التدريبى

 علـــى ،)٣٥)(٢٠١٠ (Zberiz  زيبريـــز:تتفــق هـــذه النتيجــة مـــع نتــائج دراســة كـــل مــنكمــا 

مـــنعم محمـــد  هبـــة عبـــد ال،)١٣()٢٠١٤ ( محمـــد البســـيونى المتـــولى،)١٠)(٢٠١٠(علـــى د مــمح

 )٢٠)(٢٠١٥( نـواف فيصـل الغصـاب ،)٥)(٢٠١٥(  آلاء عبد المجيد عبـدالجواد،)٢١( )٢٠١٤(

القـدرات البدنيـة والفسـيولوجية والحفـاظ عليهــا  يعمـل علـي تحسـين التـدريب المتقـاطععلـي أن اسـتخدام 

 . للرياضيين) الفترة الإنتقالية–الإعداد الخاص (خلال فترات التدريب المختلفة 

 ،)٢٣) (٢٠٠٦(ن اوســـيلة محمـــد مهـــر :تتفـــق هـــذه النتيجـــة مـــع نتـــائج دراســـة كـــل مـــن كمـــا

ـد  ـد الحميـ ـد الجــواد ،)٧)(٢٠١٢(حمــدى الســيد عبـ   منيــرة حمــود،)١٨)(٢٠١٤( محمــد هاشــم عبـ

القدرات البدنية والحفاظ على على أهمية إستخدام التدريب المتقاطع فى تطوير  )١٩)(٢٠١٥(محمد 

 . ى لمتسابقى الميدان والمضماروالمستوى الرقمالخاصة 
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أن التـدريب المتقـاطع يسـاهم  )٢٠٠٤(إيهـاب البـديوى و محمد بريقع يشيروفى هذا الصدد 

الرشـــاقة  ، القـــدرة ، القـــوة ، بشــكل إيجـــابى فـــى تنميــة القـــدرات البدنيـــة والمتمثلــة فـــى التحمـــل العضــلى

تنميـــة الجوانـــب ، بالإضـــافة إلـــى تحســـين مســـتوى الأداء الفنـــى للرياضـــيينكمـــا يعمـــل علـــى  والمرونـــة،

 ) ٥-٢: ١٤(لوجية المتعلقة بالأداء الرياضـيالفسـيو

ًلا توجـد فـروق دالـة إحصـائيا  :" والـذى يـنص علـى صحة فـرض البحـث الأوليتحقق وبذلك
ـد مســتوى  ـة البحــث الأساســية فــى القــدرات ) ٠,٠٥(عنـ ـين القياســين القبلــي والبعــدي لأفــراد عينـ بـ

ـوة العضــلية للــرجلين -لية للــرجلين القــدرة العضــ(البدنيــة   الســرعة – القــوة العضــلية للظهــر - القـ

الطويـل (لمتسـابقى الوثـب) القدرة العضلية للذراعين -  الرشاقة–  مرونة الجذع والفخذ-الإنتقالية 

 . سنة) ١٨( تحت ) العالى– الثلاثى –

 :البحث الثانى فرض  مناقشة نتائج-ب

القياســين بــين  ٠,٠٥ عنــد مســتوى ًإحصــائيا فــروق دالــة إلــى وجــود )٧( جــدولأشــارت نتــائج 

 لصــالح القيــاس البعــدى ، فيــى حــين لا توجــد فــروق دالــة الســعة الحيويــةمتغيــر فــى القبلــى والبعــدى 

 – ضــــغط الــــدم الإنقباضــــي –معــــدل ضــــربات القلــــب (التاليــــة  الفســــيولوجيةًإحصــــائيا فــــى المتغيــــرات 

  .)ك الأكسجين مؤشر إستهلا–  زمن كتم النفس–الإنبساطي 

ويرجع الباحث هذه النتيجة إلى التأثير الإيجابى لمحتوى برنامج التـدريب المتقـاطع المقتـرح خـلال 

الفتــــرة الإنتقاليــــة ، ومــــا أشــــتمله مــــن أنشــــطة متنوعــــة ومشــــوقة أدت إلــــى الحفــــاظ علــــي بعــــض المتغيــــرات 

 زمـن -السـعة الحيويـة  – الإنبسـاطي – ضـغط الـدم الإنقباضـي –معدل ضربات القلـب (الفسيولوجية 

والأنشطة الرياضية تمرينات مجموعة من ال إختيار حيث تم)  مؤشر إستهلاك الأكسجين–كتم النفس 

 الكفـاءة الفسـيولوجية للحفـاظ علـىمختلفة مـن حيـث طبيعتهـا وأنشـطة متباينـة تكمـل بعضـها الـبعض ال

ختلاف درجـات الحمـل يهـدف وهذا التنوع من حيث طبيعة الأنشطة وطرق التدريب با ،للاعبى الوثب

ًتم ذلك في ضوء اعتبارات فسيولوجية تعنى أساسـا  ، والمنشودةفي النهاية لتحقيق الأهداف التدريبية 
 التـدريب ةنيـة بـين أنشـطي بفتـرات الراحـة البةبتفهم خصوصية العمل العضلي مع الاهتمام بدرجه كبيـر

لي اعـويس الجبـذه النتيجة مع ما أشار إليـه وتتفق ه  ،المتوسطإستخدام شدة الحمل بوذلك  المتقاطع

الفســيولوجية  بنشــاط ســوف يجــد تحســن فــي الخصــائص أن اللاعـب الــذي يــؤدي الفتــرة الإنتقاليــة )٢٠٠١(

ًأما الإنتقال أو التغيير مـن الحمـل الشـاق إلـي الراحـة التامـة يـؤثر سـلبيا علـي , للبدء في مرحلة إعداد جيد 
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ًالراحة التامة يمكن أن تكون سـببا فـي عـدم مقـدرة اللاعـب علـي البـدء بـدورة وأن ، تنظيم العمليات الحيوية 
 ) ٢٦٣:١٢. (تدريبية جديدة بمستوي عالى

هبـة ، )٢٣) (٢٠٠٦(وسيلة محمد مهـران  :تتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة كل مـنكما  

ــد المـــنعم محمـــد  م  علـــى أهميـــة إســـتخدا)٢٠)(٢٠١٥(نـــواف فيصـــل الغصـــاب ، )٢١)(٢٠١٤(عبـ

متســــابقى الميــــدان ب الخاصــــة الفســــيولوجيةتطــــوير القــــدرات الفتــــرة الإنتقاليــــة لالتــــدريب المتقــــاطع فــــى 

 . لاعبى الرياضات الجماعيةلووالمضمار 

أن ) ٣٤()١٩٩٤ ( Wilmore & Costillويلمـور وكوسـتيل  وفـى هـذا الصـدد يشـير  

 عداد بعض الحويصلات الهوائيـة،التدريب المنظم دون إنقطاع يزيد من قوة عضلات التنفس وزيادة أ

ويزداد عمـق القفـص  وبالتالى تتحسن قدرة الرئتين على أخذ وطرد الهواء فتزداد مرونة جدار الصدر،

ًالصدري مؤديا بذلك إلى إتساع المساحة التي يتعرض فيها الدم للأكسجين في الرئتين مما يؤدي إلى 
    .السعة الحيوية وزمن كتم التنفستحسن 

وخاصـة فـي المتقـاطع ، أن بـرامج التـدريب  )٢٠٠٤(إيهاب البديوي ومحمد بريقع  يضيفو      

المرحلة الإنتقالية للموسم الرياضي تساعد اللاعبين علي التثبيت والإحتفاظ  بالقوة العضلية والمرونـة 

النشــــــاط داء الرياضـــــى فـــــى أمســــــتوى وكلهـــــا عوامــــــل تســـــهم فـــــى تحســـــين والنـــــواحى الفســـــيولوجية ، 

  )٣٢:١٤(.التخصصى

ـاالثــانى  صــحة فــرض البحــث يتحقــق وبــذلك   ـة  :"والــذى يــنص علــى ًجزئيـ لا توجــد فــروق دالـ

فــى بــين القياســين القبلــي والبعــدي لأفــراد عينــة البحــث الأساســية ) ٠,٠٥(ًإحصــائيا عنــد مســتوى 

 الســعة – الإنبســاطي / ضــغط الــدم الإنقباضــي –معــدل ضــربات القلــب (المتغيــرات الفســيولوجية 

 – الثلاثـى –الطويـل ( لمتسـابقى الوثـب)  مؤشر إستهلاك الأكسـجين–  زمن كتم النفس–ية الحيو

  .سنة) ١٨( تحت )العالى

 : ستخلاصاتلإا

 البحــــث وعـــــرض ومناقشـــــة النتــــائج توصـــــل الباحـــــث وٕاجـــــراءاتف وفـــــروض  حـــــدود هــــدفــــى

 :للإستخلاصات التالية

 القـــدراتأدى إلـــى الحفـــاظ علـــى مســـتوى  اليـــة برنـــامج التـــدريب المتقـــاطع المقتـــرح خـــلال الفتـــرة الإنتق-١

 الســرعة – القــوة العضــلية للظهــر - القــوة العضــلية للــرجلين -القــدرة العضــلية للــرجلين (البدنيــة 
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الطويل ( لمتسابقى الوثب )القدرة العضلية للذراعين -  الرشاقة–  مرونة الجذع والفخذ-الإنتقالية 

 .سنة) ١٨( تحت ) العالى– الثلاثى –

المتغيرات الفسيولوجية أدى إلى الحفاظ على  نامج التدريب المتقاطع المقترح خلال الفترة الإنتقاليةبر -٢

  زمن كتم النفس– السعة الحيوية – الإنبساطي / ضغط الدم الإنقباضي –معدل ضربات القلب (

 . ةسن) ١٨( تحت ) العالى– الثلاثى –الطويل ( لمتسابقى الوثب)  مؤشر إستهلاك الأكسجين–

 :التوصيات

 : وصى الباحث بما يلىي البحث واستخلاصات حدود عينة البحث ونتائج فى

 البدنية القدراتوذلك للحفاظ على   التدريب المتقاطع خلال الفترة الإنتقاليةالإهتمام بأنشطة -١
 .سنة) ١٨( تحت ) العالى– الثلاثى –الطويل ( متسابقى الوثبب الخاصةوالفسيولوجية 

القـدرات آثـار سـلبية علـى مـن عدم الإنقطاع عن التـدريب خـلال الفتـرة الإنتقاليـة ممـا لهـا  ضرورة -٢
 .البدنية والفسيولوجية الخاصة بمتسابقى الوثب

للارتقـاء بـبعض التـدريبى خـرى مـن الموسـم أسلوب التدريب المتقاطع فى فترات أاستخدام مراعاة  -٣
 .ى الوثبالقدرات البدنية والفسيولوجية الخاصة بمتسابق

هــو إتجــاه حــديث فــي التــدريب  فألعــاب القــوىالمتقــاطع بــين مــدربى نشــر مفهــوم وأهميــة التــدريب  -٤

ومراعاة دمج التـدريب المتقـاطع فـي البرنـامج التـدريبي لـدوره الفعـال فـي تطـوير الحالـة  ،الرياضي

 .الوظيفية مع المحافظة على عاملي المتعة والسرورالبدنية والتدريبية 

التـدريب بـرامج باسـتخدام   أخـرىسـابقاتوم مماثلـة علـى مراحـل سـنية مختلفـة ة علمية دراس إجراء-٥

 .المتقاطع
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 المراجع

 :المراجع العربية:ًأولا 

 . ، دار الفكر العربى ،  القاهرة ٥ بيولوجيا الرياضة ، ط):١٩٩٥(حمد عبد الفتاح أ أبو العلا -١

 فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضة ):١٩٩٧(حي حسانين ، محمد صب حمد عبد الفتاحأ أبو العلا -٢

 .، وطرق القياس والتقويم ، دار الفكر العربي ، القاهرة

 والتوزيع للنشر الجماهيرية دار ، القوى العاب فى والقفز الوثب: )٢٠٠٢( الشريف بشير حمد أ-٣

 .، ليبيا والاعلان

، دار ٤، ط فــى المجــال الرياضــي القيــاس): ١٩٩٦(حمــد محمــد خــاطر ، علــي فهمــي البيــك أ -٤

 .المعارف ، القاهرة 

تـأثير التـدريب المتقـاطع علـى تحسـين القـدرات البدنيـة ):" ٢٠١٥( آلاء عبد المجيد عبـد الجـواد -٥

 رســالة ،" الخاصــة بمهــارة الإرســال الســاحق لــدى لاعبــى الكــرة الطــائرة بدولــة فلســطين

 . الإسكندريةماجستير ، كلية التربية الرياضية بنات ، جامعة

             تكنيك - تعليم - الميدان ومسابقات المضمار سباقات  :)١٩٩٧ (بسطويسي أحمد بسطويسي -٦

 . القاهرة، العربي الفكر ، دار تدريب- 

تــأثير التــدريب المتقــاطع علــى القــدرات البدنيــة الخاصــة ):"٢٠١٢(حمــدى الســيد عبــد الحميــد  -٧

،كلية التربيــــة الرياضــــية رســــالة ماجســــتير,"الطويــــلوالمســــتوى الرقمــــى لناشــــئى الوثــــب 

 .بدمياط،جامعة المنصورة

 سلســلة التــدريب المتكامــل لصــناعة ):٢٠٠١( خيريــة إبــراهيم الســكرى ، محمــد جــابر بريقــع  -٨

 .الجزء الأول ، منشأة المعارف ، الاسكندرية، سنة ) ١٨:٦(البطل 

ديث فـــى التـــدريب الرياضـــى،المكتبة التـــدريب المتقـــاطع اتجـــاه حـــ):٢٠٠٤(  زكـــى محمـــد حســـن-٩

 .                                               المصرية، الإسكندرية

ـى د مــمح علــى -١٠ بعــض عناصــر اللياقــة  تــأثير اســتخدام التــدريب المتقــاطع علــى :")٢٠١٠(علـ

راه ،  رسالة دكتو،"السلة خلال الفترة الإنتقالية للموسم الرياضىلدى لاعبى كرة البدنية 

 .كلية التربية الرياضية بنين ، جامعة الإسكندرية
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ٕ التخطـــيط والأســـس العلميـــة لبنـــاء واعـــداد الفريـــق فـــي ):٢٠٠٥(عمـــاد الـــدين عبـــاس أبوزيـــد  -١١
 .، منشأة المعارف ، الاسكندرية)  تطبيقات–نظريات ( الألعاب الجماعية 

، G.M.S ، ٢لتطبيـــق ، ط التـــدريب الرياضـــى النظريـــة وا):٢٠٠١( عـــويس علـــى الجبـــالى -١٢

 .القاهرة

التــدريب المتقــاطع علــى برنــامج تــدريبى باســتخدام تــأثير :" )٢٠١٤ ( محمــد البســيونى المتــولى-١٣

 رســالة ،الطــائرة  كــرة خــلال المرحلـة الإنتقاليــة لناشــئى بعـض القــدرات البدنيــة والمهاريــة

 .ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة طنطا

ـديوى  محمــد جــابر -١٤  - مفــاهيم-أســس( التــدريب العرضــى ):٢٠٠٤(بريقــع ، إيهــاب فــوزى البـ

 .، منشأة المعارف ، الاسكندرية) تطبيقات

، ٤إختبـارات الأداء الحركـى ، ط: )٢٠٠١(محمد نصر الـدين رضـوان ،  محمد حسن علاوي -١٥

 .دار الفكر العربي ، القاهرة

الجزء الأول، دار ،  ٦ط، ى التربية البدنيةالقياس والتقويم ف): ٢٠٠٤(  محمد صبحي حسانين-١٦

 .الفكر العربى،القاهرة

الجـزء الأول ، ،  فسيولوجيا الرياضة فى التربية البدنيـة ) :٢٠١٥(محمد صبحي عبد الحميد  -١٧

 .دار الفكر العربي ، القاهرة 

طع علــى التــدريب المتقــابرنــامج تــدريبى باســتخدام تــأثير ):" ٢٠١٤( محمــد هاشــم عبــد الجــواد -١٨

بعــض القــدرات البدنيــة والمســتوى الرقمــى لمتســابقى الوثــب الطويــل لــذوى الإحتياجــات 

رســالة ماجســتير ، كليــة التربيــة الرياضــية ، جامعــة ، "القــابلين للــتعلم" ًالخاصــة ذهنيــا 

 .أسيوط

 القـدرات التـدريب المتقـاطع علـى تحسـين بعـض إستخدام فاعلية :")٢٠١٥( محمد  منيرة حمود-١٩

 رســالة دكتــوراه ، كليــة ،"بدولــة الكويــت  والمســتوى الرقمــى للاعبــى الوثــب العــالىيــةالبدن

 .التربية الرياضية بنات ، جامعة الزقازيق

 التـــدريب المتقـــاطع علـــى تحســـين بعـــض تـــأثير إســـتخدام):" ٢٠١٥( نـــواف فيصـــل الغصـــاب -٢٠

 رسـالة ،" الكويـت والمهارية والفسيولوجية لـدى ناشـئى كـرة السـلة بدولـةالمتغيرات البدنية

 .ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط
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- ١٣٣ -

 تأثير التـدريب المتقـاطع خـلال الفتـرة الإنتقاليـة علـى بعـض ):"٢٠١٤( هبة عبد المنعم محمد -٢١

 رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ،"المتغيرات الوظيفية والبدنية لناشئات الجمباز

 .بنات ، جامعة الزقازيق

 موســوعة التمــارين التطبيقيــة للألعــاب الرياضــية كافــة ، مركــز ):٢٠٠٨( هشــام ياســر حســن -٢٢

 .الكتاب للنشر ، القاهرة

تـــأثير التـــدريب العرضـــى فـــى الفتـــرة الإنتقاليـــة علـــى بعـــض ):" ٢٠٠٧( وســـيلة محمـــد مهـــران -٢٣

، " عــدوم٤٠٠المتطلبــات البدنيــة والمتغيــرات الفســيولوجية والمســتوى الرقمــى لمتســابقى 

ـــة نظريــــات وتطبيقــــات ، العــــدد ، كليــــة التربيــــة الرياضــــية للبنــــين ، جامعــــة ) ٦٢( مجلـ

 .الاسكندرية
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