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ذذ"الصػاتذالبدنيةذالخاصةذلدىذلاعباتذالؽرةذالطائرةذومدتوى

 شيماء السيد رضوان د / *
ذالمؼدمةذومشؽؾةذالبحث:

يعددالتطوطددلسلتط ددستحليددالوستوددتلتطر ددولياللتطستايددييلتطعلايدداليددال ددوالر ددا للتطستايدديل
تطفسايدديل للتط راةيدديلي ددوسلرولت تددالرددحلوتليدداللةلاددالتطودداست لتطستايددالتطسدداو ل ددلتفليددالتبطعددا ل

لتطذيلوسو زلةلاال  سلةلارييل,لياطعصدسلتطسداو لتطدذيللعديشلييديلوورودزلتاطوتداالتطعلارداللتطوتلدال
ل سددا ليعوبدسلتطتسد لتطعلاردال دريلررودزالطلدذتلتطعصددسل,لسود لوو دابتلتطتداسءولللتطعلاردافلطوطبودتل

ل(7:7طر كلالللقالوعوسضلر وسالتطوتاا.)تطعلارييلطسللتلتب اطو للتطل ائل
 

ليددال دديادلوعدداالطددسدلتطودداست لل  دداطوتيليددالتبل ددطيلتطستايددييلتطر ولافدديلوددالت ددوسات ل
 لل"تطودداست لتطعسيددا",لت ولافددللسلطدديللCross Training  ددلال ل اودداللددللتطودداست لتطر وتدداطحل

لةيلل رلطي,ل للرللسو لوعاسييلردحلربدا لتلآستفلرللسو لكلليلتطسللتبرءلللتب ءسللتقعييلطول
 صلصييلتطواست ,لإ ل للتطعاوالرللتلآستفلقالتوفتدللةلادأل لريديلت دو اتريليداليودستللت لوتدا ,ل
لتلإةاتالتطولايسلط  سل رلالبسترجلتطوداست لتطو صصدييل...لتلطلاقدانلردللكللديليعوردالةلادألولدلعل

ل(796:ل6س اف.ل) ل طيلي كرللتعيلالتطتعض,للوويحلتطرزتالرللت  و
ل

رددلللل Cross trainingإطدال للتطوداست لتطروتداطحلل(م1002" )  Lisaليززا لو دوسل"ل
تب اطو لتطساوءيلطلاسفاظلةلاالتطتاسالتطللتئييللتطلاياقديلتطباليديلتطعارديلطلاعتدلللتط  دالردحلتطوتلاودللردلل

ا لةاوددداالردددللر ددداطسلتلإصددداتيل للت سودددستدلكردددال لددديلوو دددالتددداطولتزلللتطر دددارساللتطولدددلعليدددال  دددك
تطستايددداللكددداط سيللتطورستلدددالللتبطعدددا لتطرائيددديل,للسكدددل لتطددداست الللو دددلاتلتط تدددا للورستلدددالل

ل(ل.772:ل72تبءتا للتطتياالبسسلاللتط وسلةلاالتبقاتاللورستلاللت وسلتكل)

 للتطودددددداست ل"لم(1020وفزززززاء محمدزززززز اح   ) (م1002" ) Mornanمززززززوران لودددددذكسل"
واست لتطستايالتطذيلي دورللةلادالتبل دطيلتطستايدييلتطر ولافديللتطودالتطروتاطحلللل سال  اطو لتط

ودددددوالوتلوللددددداللتطو طددددديعلطلدددددالط دددددالوعردددددللةلادددددالت سوتدددددافلتاطر دددددوليلتطبدددددالاللوس دددددوللتطرو ودددددستلل
لتطف ولطل ييلطلاة لرلل لا لت و اتالتطوللعللوتلاوللر اطسلتلإصاتيللت و لا لةلصدسلتطو دلتت

ل.ل(26:7)(77ل:77)

                                                 
*
 مدرس  قسم الألعاب  كمية التربية الرياضية لمبنات جامعة حموان.   
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لGermyen  ( "1001)( ، " جيززرمين 1002" ) Graf" جززرا  للكرددال وفددتلكددلالردد
ةلاال للتطواست لتطروتاطحلللللت و اتالستاييل  سيل للل دا ل للو ليدكلوداستبالطلار داةاالةلادال

ل(ل.772:ل29وس وللتباتفليالتطستاييل للتطل ا لتب ا ال)

لدارجل للتطوداست لتطروتداطحللدللبسلل(م1002) "John Yascenda  جون ياسندا "ودسيل
ط دددالوردددالالتددداطوللعللوتلادددللردددللر ددداطسللللستايدددياطوردددستللطلتدددللوو دددلللردددللل ددداطاللر ولافددديل

تلإصداتاللل ييددالوستددتلكددلل ل دديلتطلاياقددي.ليبسلدارجلتطودداست لتطروتدداطحليركددلل للي ددرللتطستايددالل
تطولاي ددييل للتطل دداطاللتط اس يدديلرءددللتط ددسي,لتطدداست ال,لتط ددستع,لتطو دداو ,للل ددا لتطلاياقدديلرءددلل

ل.ل(2ل:ل72ستللتبءتا للتلإوسلبيكل)ورا

(لةلادددال للتطوددداست لتطروتددداطحلاس ددديلةاطيددديلردددلل7222وؤكدددال"لةدددليسلةلادددالتط تددداطال"ل)
تطل احليالسيحلر دوليلةلاصدسلتطلاياقديلتطباليديلردلل دلا ل ل دطيلتطوداست لتطروتداطحلرءدللتط دتاسيل

فددلل,للكددذطكلصددعلاليددالتطرددافللت ددو اتالصدداستيلتططللتطر ددالتطدداس الللتط ددسيللتطلءدد للتبءتددا ل
ل(ل.ل792:ل8تطاسجللتطو او للتط رتازللتط للالللتطرصاسةيل)

ل

وتدددداطحللددددللبسلددددارجلودددداستبالطلتددددللوددددالمTanka (2772 )تانكززززا لي يددددو ل  للتطودددداست لتطر 
ت ددددوساتءيلبل ددددطيلل طعددددا لر ولافدددديلط دددداليتددددلالترددددلحلولليعدددداللكءوددددسا,لكددددذطكلي تلاددددللرددددللر دددداطسل

اصددسلتطلاياقدديلتطاليدديللر ددولفلتباتفليددالتطل ددا لتطستايددالتلإصدداتي,ل ييددانليعرددللةلاددألوس ددوللةل
ل(.2:ل72تطو صصال)

ل

يهاب فوزي )لتوفتلكللرلل  للتطواست لتطر وتاطحلطديلوديءوستنلإو ابيدانللم(1002  بريقع وا 
لائلانلةلاألتطوسرللتطللتئاللتطلاللتئالطلاستاييل,لةلاأل ال لرالي يديفيلردللوس دولاللةلادألتطتدلال

يددالتطل دددا لتطو صصددالطلاةددد ل,لكردداليعردددلل ييددانلةلادددألزتددااالقددداسالتط لدددازللتطعيددلاييللتطرسللدددي
تطددالسيلتطولف دداللإردداتالتطعيددلاللتاب  دد وللتطددلازال ءلددافلةرلالددا,لكرددال لدديلل ددولايلواستبيدديلقليدديل
و ددالاليددالزتددااالسدداسلتطرلاي دديليدداللددلعلتطل ددا لتب ا ددالرددلل ددلا لو لدد لتطودديءوستللتط ددلابييليددال

ل(.5:ل9)تئا,لت سوستدلتطستاياللتلإصاتييليالتطسرللتطزلةرلاييلتطواست لتطرورءلا
 

ةلاددأللمGraff (1002)م(، جززرا  1002) Jermynجيزرمين لردللءدالووفددتلكدللرددلل
 للإاردداجلتطودداست لتطر وتدداطحليددالتطودداست لتطوددلرالو زتددالرددللتطتددلالتطعاردديللتطوددلتزللتطعيددلاا,ليعرلل

التط  ددداليدددالتطو لاددد لةلادددألسدددارضلةلادددألسيدددحلكفدددافالتط لدددازلتطدددالسي,للي  ددداةالةلادددألوس دددوللقددداسل
ل(.772:ل75(,ل)26,ل25:ل72تطلا ويك,للوطلتسلتط لتل لتطباليي.ل)
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وديززززع فززززرج  ن( والميمززززي2777)لتوفدددتلكددددلالرددددل
ر ولاد لليداكبودسللتالوردااوسظدأللتطواستاييلتط سالتططائسالوعوبسلإسافلتطستايالل للم(1022)

إطددألر ددولفلتطتطددل للتطالطيدديللتطعاطريدديل,لكرددالوروددازلرتاستاولددالتالإيتدداعلتطددال لطرسالطدديلتطلصددل ل
تط دسالتططدائسالتطعاودالردللليداتط ستحللتط طعلتطل لريديللتطاياةيديلتطر دورسالطدلت لتطرتداستال,للتل دال

تطرلاستلل لرلالةلاألتلإطلادلتطيسبيلتط استيلسو لوعوبسلتطيسبيلتط استيلرللتطرلداستللتطفعاطديل
تطلصل لبةلاألياةلاييللياولاع لالستنللارانلليلاويءوسل للسفلةلاأللوائجلتطرتاستالل,للطرالطلالرل

ل27:لل2رددددللتط طددددعلتطل لريدددديللتطل ددددولايلتطسئي ددددييللإسددددستزلتطلتددددا لل)لتطللددددائاتاةوتاسلددددالتط ددددزفل
ل.ل(75:2)(

 , تط اصدي بدتعضلتطرظدالس  اتؤلدا وو دا تطودا تط راةيدي تبطعدا  ردل تططدائسا تط دسا طعتدي ل ل
 ردؤءستل وسدل تطداياعللتطل دلا رست دز يدا ي دوسك تططدائسا تط دسا  ةد   ل إطدأ تلإ داسا و داس ود س

 تطيس  رءل تطرلاستل تطلاة لتعض وؤاف كرا , لاقيتي  ستعي باليي ت و اتال رلي ووطلا   اصي

 ةائتا تسوفاةلا يعا  تكي ةلاأ ولاكلتطرلاستل  ريح لوؤاف تطلء  رل لتلإس ا  تطصا لسائع تط است

 باليدي رلاستدي بإركاليدال وورودح  ل  بدالردل تطرلداسفل تباتف يدا تطلاةد  ودل ح لط دا , لاةبدولط

 لدددذت ةلادددأ تطرطلالتدددي تطسسكيدددي تطلت تدددال باتف  اصدددي للظيفيدددي لةتلايدددي ل  دددريي

ل(227:27()65:5.) ت سوفاع
 

لردلل دلا لةردللتطتاسءدديليدالر دا لتط ددسالتططدائسال سظدللتطتاسءديل لدديلسندالتطوطدلسلتطوتلددال
تططائسالإ ل ليلللاكللتصليالتطتاستللتطباليديللتطف دولطل ييلطدافلكساللتطرعسياليالر ا لتطواست ل

طاطتددداللو صدددصلكدددسالتططدددائسالرردددالولدددوجلةلددديلكءودددسلردددللتب طدددافلتطرصددداستيلطددد اتفلتطرلددداسيل
ل صلصدداليددالساطدديللتددصلتطتدداستللتطباليدديلتط اصدديللتاطودداطالويءوسلددالتط ددلابالتطلتيددحلةلادداللوددائجل

تددددالل,للرددددللللددددالس للتطتاسءدددديل لدددديلرددددللتطيددددسلسيلسيددددحلر ددددولفلتطلاياقدددديلتطباليدددديللتطصددددفاللتطرتاسل
تطف دددولطل ييلطدددافلطاطتددداللو صدددصلكدددسالتططدددائسالردددلل دددلا لإوتددداعلتطلظستددداللللطدددسدلتطوددداست ل
تطساوءديللنودسلوتلاوايديلطلاوداست لل اصديلتا ددو اتاللظستديلتطوداست لتطروتداطحلسودأل لوو دس لتطرلاددلل

تاطواطاليتلاللاتيعودولاللسدللتطوداست للردللللدالليدسلل لريديللر دكلايلتطتسد لإطأللفسلتططاطتالللل
تعدضلتطرو ودستللةلادألت دو اتالتطوداست لتطروتداطحلوديءوسلتطرورءلايليالرسالطديلتطوعدسعلةلادالوديءوسل"

للر ولفلتطصفاللتطبالييلتط اصيلطافل ةتاللتط سالتططائسا.لتطف ولطل ييل
ل
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 هد  ال حث
تعدضلتطرو ودستللةلادألت دو اتالتطوداست لتطروتداطحللةلادألوديءوسلعولاعلتطتسد لإطدألتطوعدسلل

لذطدددكلردددلل دددلا لللر دددولفلتطصدددفاللتطباليددديلتط اصددديلطدددافل ةتددداللتط دددسالتططدددائسالتطف دددولطل ييل
ل-تطوعسعلةلاأ:

تطتدداسالل-تطتدداسالتطعيددلاييلطلاددس لاولل-تطس دداقيل–ر ددولفلتعددضلتطرو وددستللتطباليدديل)لتطولتيددتل -2
لل(لطافلطاطتاللو صصلكسالتططائسا.ولتزلل-رسلليل-تطعيلاييلطلاذستةول

يد علل-يد علتطداالت لتتايدال–ر ولفلتعضلتطرو وستللتطف ولطل ييل)لرعا لتطلدتضل -7
تطسدددالتبقصدددأل  دددوللاكلتب  ددد ول(لطدددافلطاطتددداللل-تط دددعيلتطسوليددديل-تطددداالت لت ددداطا

لو صصلكسالتططائسا.
 

 فروض ال حث:
ر ددولفلليدداتطتبلايدديللتطتعايدديلبددوللرول ددطاللتطتيا ددالللإسصددائييول دداليددسلدلذتللا طدديل -2

لتطف ولطل ييلطافلطاطتداللو صدصلكدسالطدائسالر رلةديلتطتسد للتعضلتطرو وستللتطباليي
لتطو ستبيي.

ول دداليددسلدلذتللا طدديلإسصددائييلبددوللرول ددطاللتطتيا دداللتطتبلايدديللتطتعايدديليددالر ددولفل -7
تسد لتعضلتطرو وستللتطبالييللتطف ولطل ييلطافلطاطتداللو صدصلكدسالطدائسالر رلةديلتط

لتطياتطي.
ول اليسلدلذتللا طيلإسصائييلبوللرول طاللتطتيا اللتطتعاييلطافلطاطتاللتطر رلةيل -2

لتطياتطيليالر ولفلتعضلتطرو وستللتطبالييللتطف ولطل ييللطصاطحلتطر رلةيلليتطو ستبي
 تطو ستبيي.

ل
  عض الممحمدطمحات الواردة في ال حث

 التدريب المتقاطع :
و ليددكلودداستبالغ ددسلنوددسلتطل ددا ل للتطستايدديلتطو صصددييلت ددو اتالستايدديل للل ددا ل لل

ل(ل.ل2:ل9طلاة للذطكلطلار اةااليالوس وللتباتفليالتطل ا ل للتطستاييلتطو صصييل)
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 الدراسات السا قة: 
ت ددو اتالتطودداست لتطروتدداطحليددالوطددلتسلتطتددلسل(  عنززوان" 22م()1000دراسززة   حسززن   ) -

التعزر  لمزت تزر ير لويءوسسلةلادالتلإل دازلتطسقردا,للت دولايللتطاست ديلتطعيلاييلطلا تاسوللتطلا ئولل
 تطوددداست لتطروتددداطحليدددالوطدددلتسلتطتدددلسلتطعيدددلاييلطلا دددتاسوللتطلا دددئولللوددديءوسسلةلادددالتلإل دددازلتطسقردددا

:لل22 دتاسالل دتاسيلردلل دلل)ل22تطرللجلتطو ستبال.للذطكلةلاالةولديلقلترلدالواستخدم ال احث 
 ءددسلبسلددارجلتطر رلةدديلتطو ستبيدديلتطودداللت ددو ارللتطودداست لئج وكانززت مززن اهززم النتززا (ل ددليل25

تطروتددداطحليدددالقيددداسلتط دددعيلتطسوليددديللقيددداسلتطتدددلسلتطتصدددليللتطتددداسالتطعيدددلاييلطلادددذستةولللتطرسللددديل
 .لتلإل ازلتطسقرالطلا تاسول

 

تعلدددلتل"لوددديءوسلت دددو اتالتطوددداست لتطروتددداطحلةلادددالل(21م( )1002  حسزززين احمزززد )است ددديلل-
تفلتط ططددالطلايددس لتطل ددلرالطددايل ةبددالتط ددسسلتططددائسا,لت ددولايللتطاست دديلتطوعددسعلياةلايدديلتبا

ةلاألويءوسلت و اتالتطواست لتطروتاطحلةلاالياةلاييلتباتفلتط ططالطلايس لتطل لرالطايل ةبدال
 ةددد لتكلايددديلتطوسبيددديلل27تط دددسسلتططدددائسا,لت دددو االتطتاسددد لتطردددللجلتطو ستبدددال.لةلادددالةولددديلقلترلدددال

لاستيللكالددللردلل لددالتطلودائجل ءدسلبسلددارجلتطر رلةديلتطو ستبيدديلتا دو اتالتطودداست لتطستايدييلتالإ دك
تطروتاطحلويءوستلإو ابيالتصلسسل ييللةلاالولرييلر وليلتطتاستللتطبالييلييرالةاتلتطرسلليلتبرارييل
لكددذطكل ءددسلبسلددارجلتطر رلةدديلتطو ستبيدديلتا ددو اتالتطودداست لتطروتدداطحلودديءوستلإو ابيددالتصددلسسل ييددلل

لتط سسلتططائسا.ليألاالياةلاييلاقيلتباتفلتط ططالطلايس لتطل لرالة
التزززدريب العرضزززي وتزززر ير  لمزززت  عزززض ل عنزززوان (1)م(1003سزززعد )السزززيد  السزززيد است ددديلل-

تطوعسعلةلاأللت ولايللتطاست يلوالإنجاز الرقمي لمس احين في الفترة الانتقالية ةالبد نيالمكونات 
طحلةلاددألتطتددلالتطعيددلاييللتطرسللدديللتلإل ددازلتطسقرددالطلا ددتاسول,لرددافلودديءوسلبسلددارجلتطودداست لتطروتددا

(ل دليل25:ل27(للا د لردلل)75)لت و اتالتطتاس لتطرللجلتطو ستباللت ورلاللةولديلتطتسد لةلادأل
 لدالتطلودائجلةدللوفدلدلتطر رلةديلتطو ستبيديلتطودالت دو ارللتطوداست لللكالللرل(ل  ابيح,ل2طراال)

لسسا(.لروسل52تطرسللي,لزرللتطرو تاطحليالقيا الل)قلالتطتتيي,ل

بسلدددارجلت ددو اتالتطوددداست لتاطعسيدداليدددالتعلددلتللل(2)م(1003يحيزززت )إبززراهيم حمزززدي است دديلل-
للروددسلةددالل222تطفودسالت لوتاطيدديللودديءوسسلةلاددألتطتددلالتطعيددلاييللتطرسللديللتطر ددولفلتطسقرددالطرو دداتتال

ودسالت لوتاطيديللرعسيديلوديءوسسلةلادألبلافلبسلارجلتا و اتالتطوداست لتطرو تداطحليدالتطفت ولايللتطاست يل
لت ددو االتطتاسدد لتطرددللجللروددسلةددال,لل222تطتددلالتطعيددلااللتطرسللدديللتطر ددولفلتطسقرددالطرو دداتتال

للكالدللردل(ل  دابيح,ل2 دليللطرداال)ل72(للا د لوسدلل28لذطكلةلاألةوليلبلاغلقلترلال)تطو ستبال
لل)تطتددلا,لتطرسللددي,لتطر ددولفل لددالتطلوددائجلةددللوفددلدلتطر رلةدديلتطو ستبيدديلةددللتطيدداتطيليددالقيا ددا

 .(روسل222تطسقرالطعالل
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تعلددددلتل"لودددديءوسلتب ددددلال لتطروتدددداطحليددددالتطرسسلادددديلل(20م()1004  حامززززد شززززداد  )است دددديلل-
ت لوتاطييلةلاالوس وللر وليلتباتفلتطبالالطلاةبالتط لاللت ولايللتطاست يلتطوعدسعلةلادألوديءوسل

الوس دددوللر دددوليلتباتفلتطبدددالالطلاةبدددالتط دددلاللتب دددلال لتطروتددداطحليدددالتطرسسلاددديلت لوتاطيددديلةلاددد
(لل28:لل26 ةبدوللوسدلل دلل)ل22لت و االتطتاس لتطرللجلتطو ستبال.للذطكلةلاالةوليلقلترلال

 ددليللكالددللرددلل لددالتطلوددائجل للتطودداست لتطروتدداطحل ايلإطددالوس ددللرلاسددلظليددالتطرو وددستللتطباليدديل
لالةيلاللتطظلسل,للقلالةيلاللتطتتيديل,ل)تطتلالتطرروزالتاط سةيل,لقلالةيلاللتطس لاولل,للق

للوسرللتطتلال,لتطس اقيل,للتطرسلليل,لل سةيلسالتطفعلل,للتطولتيت(.
ل

تعلدددلتلل"لوددديءوسلبسلدددارجلوددداستبالرتودددسحلتي دددلال لل(22م()1005مهزززا   الهجرسزززي )است ددديلل-
لت دددولايللتطوددداست لتطروتددداطحلةلادددالتعدددضلتطتددداستللتطباليددديللتطرلاستددديلطدددايللا دددئاللتط دددسسلتططدددائسال

تطاست يلتطوعسعلةلاألوديءوسلبسلدارجلوداستبالرتودسحلتي دلال لتطوداست لتطروتداطحلةلادالتعدضلتطتداستلل
تطباليدديللتطرلاستدديلطددايللا ددئاللتط ددسسلتططددائساللت ددو ارللتطتاسءدديلتطرددللجلتطو ستبددال,للذطددكلةلاددال

  ددلال للتطلوددائجل لل لددا(ل ددليللكالددللرددلل27:ل25طاطتدديلووددستلحل ةردداسلالرددلل)ل26ةولدديلقلترلددال
تطواست لتطروتاطحل ءدسلإو داباللتيدحللرلاسدلظلةلادالر دوليلتباتفلتطبدالاللتطرلداسيلطدايلطاطتدالل

لتطراس يلتطءاللييلتطستاييي.
ل

تعلددددلتل"لودددديءوسلبسلددددار وللطلاودددداست لتطتاطي ددددوالل(23م()1005محمززززود لايززززد ) نجززززو  است دددديلل-
للكددسالتطودداللت ددولايللتطاست دديللتطروتدداطحلةلاددالتعددضلتطرو وددستللتطباليدديللتطرلدداستللتطسسكيدديلطلا ددئا

تطوعسعلةلاألويءوسلبسلار وللطلاواست لتطتاطي واللتطروتاطحلةلاالتعضلتطرو وستللتطبالييللتطرلاستلل
:ل22تطسسكيدديلطلا ددئاللكددسالتطودداللت ددو ارللتطتاسءدديلتطرددللجلتطو ستبددال,للذطددكلةلاددالةولدديلقلترلددال)

لوددائجل للبسلدارجلتطوداست لتطتاطي ددوالتطل لدا(ل ددليللكالدللردللل72:لل8(ل لودزت ل ةرداسلالردلل)62
للتطروتاطحل ءستلإو ابيالةلاالوطلسلتطتاستللتطبالييللر وليلتباتفلتطرلاسيلطايللا ئاللكسالتطوا.

ت دو اتالوديءوسلللتعلدلتلل(21)م(1006) الشزافعياحمزد امزين ،  محمود حسزن الحزوفتلاست ديل-
تطوعددسعلت دولايللتطاست دديلللسالتطتددااكدل ةبدداتطوداست لتطروتدداطحليدالوس ددوللتطودلتزللتطعيددلاألطدافل

ل,لكدددسالتطتددداال ةبدددات دددو اتالتطوددداست لتطروتددداطحليدددالوس دددوللتطودددلتزللتطعيدددلاألطدددافلةلادددألوددديءوسل
لت دورلاللل,لتطووتعدأ,لتطتعداف(لطر رلةديللتسداالو ستبيديتطتبلادا)لتطو ستبداتطردللجلللت و االتطتاسءال
لكالدللردلل لدالطرلليييلط سالتطتداال ليلترلطتيلتل28يسدلتطلا ئوللوسللل ةباةوليلتطتس لةلاأل

كدسالل ةبداطبسلارجلتطواست لتطروتاطحلةلاألوس وللتطولتزللتطعيلاألطافللت و اباتطويءوسللتطلوائجل
لل. ليل28تطتاالوسلل

ل
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جراءات ال حث   خطة وا 

 منهج ال حث

ت دددددو ارللتطتاسءددددديلتطردددددللجلتطو ستبدددددالذللتطوصدددددريالطلار ردددددلةووللتطو ستبيددددديللتطيددددداتطيل 
 .ططبيعيلتطتس طرلا بويل

 لينة ال حث

ت ورلاللةوليلتطتس لةلاألطاطتاللو صدصلتط دسالتططدائسالتكلايديلتطوسبيديلتطستايدييلطلابلدالل
(لطاطتدديلوددالوت دديالإطددألر رددلةوولل78ا(للةدداالال)7229/7222 ارعدديلسلاددلتللطلاعدداالتطاست ددال)

است دددديل(لطاطتددددالللإ ددددستفلتط8(لطاطتدددداللتالإيدددداييلإطددددأل)22و ستبيدددديلليدددداتطيلقددددلتالكددددلالرللددددال)
لت  وطلاةييلطلاتس .ل

 تجانس لينة ال حث :

لتطرو ودستللتطباليديللتطف دولطل ييلطرو ودستلل)تط دل,لتططدل ,لتطدلزل(للقيا التطتاسءيللل  سل
كرددالوويددحلرددلللالذطددكلبلدداعلإو دداالتطو ددالسلبوددلللطاطتددي(ل78ةلاددألةولدديلتطتسدد للبلاددغلةدداالال)

ل(2 ال )

 (2جدول )

 16ن=                     انس لينة ال حثتج                               

انًخىسظ  وحذة انمُبص انًخغُزاث و

 انحسببٍ

الاَحزاف 

 انًعُبرٌ

يعبيم  انىسُظ

 الانخىاء

 81.0 12188 81.0 1212 سُت انعًز 1

 8112 .2.71 1122 2.710 سى انغىل 2

 81.0 .71. 1122 .71. كجى انىسٌ 3

 8111 118. 2121 111. د انجزٌ انًكىكٍ 4

 8170 .101 .211 .101 سى انىرب انعًىدٌ 5

 .811 2118 .810 2112 عذد رًُ انذراعٍُ عزضب 6

 81.0 0188 2111 011 سى رًُ انجشع إيبيب أسفم 7

 .811 .221 .211 2210 د انىلىف عهً عبرضت انخىاسٌ 8

 .811 .701 ..81 .701 ٌ/ق يعذل انُبض 9

 .810 .21.1 ..81 .21.1 يههٍ سئبمٍ ضغظ انذو الاَمببضٍ 11

 81.2 0.11 2111 0.10 يههٍ سئبمٍ ضغظ انذو الاَبسبعٍ 11

 81.0 .210 8118 21.8 نخز انسعت انحُىَت 12

 81.7 .01. 2181 .01. درجت انحذ الألصً لاسخهلان الأكسجٍُ 13

لوتددحل(ل2)±بددولللتلسصددسللتطتسدد طرو وددستلللت طوددلتف(ل للرعارددلل2 ددال ل)لرددلليددحوو
ل.ةلاألو السلتطعوليلوا لررارلسلألت ةواتطألوسللتط
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 حكبفؤ يجًىعخٍ انبحذ :
بإو دددداالتطو ددددايؤلبددددوللر رددددلةوالتطتسدددد لتطو ستبيدددديللتطيدددداتطيليدددداليددددلفلليتطتاسءددددللقاردددد

قوداللتطف ولطل ييلتطرو وستللتطواطييل:ل"لرعا للتطلرلل)تط للدلتططل لدلتطلزللد(ل,لتطرو وستللتطبالييل
لحلذطكل.(لولي7تطتس ل"للتط ال ل)

ل

 (1جدول )
 دلالة الفروق بين المجمولتين التجريبية والضا طة في كل من معدلات النمو 

 والمتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد ال حث 

 (10)ن = 

 وحذة انمُبص انًخغُزاث

 انًجًىعت انخجزَبُت 

 = ٌ (28 ) 

 انًجًىعت انضببغت   

 = ٌ(28 ) 
انفزوق بٍُ 

 انًخىسغٍُ

لًُت )ث( 

 حسىبتانً

يسخىي 

 انذلانت
 ع و ع و

يعذلاث 

 انًُى

 غُز دال 8122 812 81.1 1211 81.0 1211 سُت انسٍ

 غُز دال 81.0 211 8120 .2.71 8120 11..2 سى انغىل

 غُز دال 81.1 81.8 ..81 .71. 81.1 012. كجى انىسٌ

انًخغُزاث 

 انبذَُت

 غُز دال 8107 01.8 .810 112. 81.0 .11. د انجزٌ انًكىكٍ

 غُز دال 8170 8118 .810 .171 8110 .171 سى انىرب انعًىدٌ

 غُز دال 8171 81.8 8107 2111 8107 2110 عذد رًُ انذراعٍُ عزضب

 غُز دال 8107 8118 81.1 .01 81.2 .01 سى رًُ انجشع إيبيب أسفم

الغُز د 8111 8108 8107 .221 81.0 .221 د انىلىف عهً عبرضت انخىاسٌ  

انًخغُزاث 

 انفسُىنىجُت

 غُز دال 8172 8118 81.1 .701 8120 .701 ٌ/ق يعذل انُبض

 غُز دال 8171 81.8 81.2 21.17 8111 21.12 يههٍ سئبمٍ ضغظ انذو الاَمببضٍ

 غُز دال 8120 8118 8107 0710 81.0 0711 يههٍ سئبمٍ ضغظ انذو الاَبسبعٍ

 غُز دال 8170 8181 8101 ..21 8107 21.1 نخز انسعت انحُىَت

 غُز دال 8171 2108 81.0 .11. 8110 .11. درجت انحذ الألصً لاسخهلان الأكسجٍُ

 .2171=  .818( ويسخىي انذلانت 20)لًُت )ث( انجذونُت عُذ درجت حزَت 

(ل لدديل لول دداليددسلدلذتللا طدديلإسصددائييلبددوللر رددلةوالتطتسدد ل7وويددحلرددللتط ددال ل)
الكللردللرعدا للتطلردلللتطرو ودستللتطباليديللتطف دولطل ييلقودالتطتسد لسود لتطو ستبييللتطياتطيلي

ررالي وسلإطال2.25 لل ريحلقيال)ل(لتطرس لتيل قللرللقيريل)ل(لتط الطييلةلالر ولفلتطا طيل
لو ايئلراليالولاكلتطرو وستل.

 ادوات ووسائل جمع البيانات :

 اولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة في ال حث :
ل*ستا لساستللرللتطءالييل2/222يلإيتاعل* اة
ل ال52×52*صلالدل  بالل*ستا 

ل*ت  بوسلرووسلتط اعل* لازلتطس وارووس
ل* قراعل*ريراسلطلا سيل

ل*سراال تاسيل*صاطيلر لزلالتيالتل
ل*تط لازلروعاالت  و اتال* ءتا 
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 (1الاخت ارات المستخدمة في ال حث: مرفق )  - انيا 

لتطسقرييلطتياسلر ولفلتطولتيت.ل*لت وتاسلتطالتئس

ل*لت وتاسلتط سيلتطركلكالطتياسلر ولفلتطس اقي.

ل*لت وتاسلتطلء لتطعرلايلرللتطءتاللطتياسلر ولفلتطتاسالتطعيلاييلطلاس لاول.

ل*لت وتاسلءلألتطذستةوللةسيالطتياسلتطتاسالتطعيلاييلطلاذستةول.

ل*لت وتاسلءلألتط زعلإرارال  فللطتياسلر ولفلتطرسللي.

لوتاسلتطلقلعلةلاألةاسييلت وزتللطتياسلر ولفلتطولتزل.*لت 

طتيداسلرعدا لتطلدتضل"Precision Sensor  "BRAUN  BP 2510 - BP 2005  *ل لداز
للي علتطاا.

ل*ل لازلت  بوسلرووسلطتياسلتط عيلتطسولييلطلاسئوول.

ل*لت وتاسللاسياسالطلا طللطتياسلتطسالتبقصأل  وللاكلتب   ول.
 -والمقا لات الشخمحمدية: ت: الاستمارا ال ا
(لطوساودددالت  وتددداستلل2ت دددوراسالت دددوطلاعلتسفلتط دددااالتط بدددستفللتطربولددديل  دددرائلالرسيدددتل) -2

ل(2رسيتل)تطبالييللتطف ولطل ييلقوالتطتس .
ت دددوراسالت دددوطلاعلتسفلتط دددااالتط بدددستفلطوساودددالت  وتددداستلللتطورستلدددالللرسودددلفلتطبسلدددارجل -7

 (2رسيتل)تطروتاطحلقوالتطتس .
ل(2الو  وللبيالاللكللطاطتيلرسيتل)ت وراسل -2

 

 را عا: اسموب المسح المرجعي

لتطر دددحلتطرس عدددالطلارست دددحلتطعلاريددديللتطاست ددداللتط ددداتتيلتطعسبيددديللتدددالإطلاعلتطتاسءددديللقارددد
لتطودددداستتاللتطرو صصدددديليددددالر ددددا لتطودددداست لتطستايددددالل(27(,)22(,)22(,)2(,)7)للتب لبيددددي
للتطر ددو اريليددالتطتسدد ,لتالإيدداييلطددذطكل وتدداستت لل دد   لدداللللسصددسللوساوددالبلدداعلتطروتاطعددي

لقودالتطتسد تا وطلاعلس يلتط بدستفلطوساودالت  وتاستل)قودالتطتسد (لطتيداسلتطرو ودستلللتطتاسءيللقار
(ل بودستل ل22ةوليلتطتس للقدالتلسصدسلل ستفلتط دااالتط بدستفللةداالال)لطاطتاللتط سالتططائساطافل

(لطلالقدددلعلةلادددألكدددسالطدددائسا دددا لوددداست لتطستايدددال)(ل دددللتلليدددالر22وتدددللتط بدددسالتطعلاريددديلةدددلل)
%ليرددداليدددلدلطتبدددل ل82ل دددتيللتطتاسددد للتب ا دددييلطتيددداسلرو ودددستللتطتسددد للقدددالسدددااللت  وتددداست

لت  وتاستللطتياسلرو وستللتطتس لتب ا يي.
ل
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 (1جدول )
 20ن=           ال حث اتالاخت ارات المستخدمة لقياس متغير                 
 ذَُتانًخغُزاث انب

عذد  الاخخببر

 انخكزاراث

 انُسبت انًئىَت وحذة انمُبص

 %288 د 28 انجزٌ انًكىكٍ انزشبلت

 %08 سى 0 انىرب انعًىدٌ انمذرة انعضهُت نهزجهٍُ

 %288 عذد28 28 رًُ انذراعٍُ عزضب انمذرة انعضهُت نهذراعٍُ

 %288 سى21 28 رًُ انجشع إيبيب أسفم انًزوَت

 %288 د 28 برضت انخىاسٌانىلىف عهً ع انخىاسٌ

 %08 ٌ/ ق Precision Sensor 0 يعذل انُبض فٍ انزاحت

 %08 ٍيًم سئبم Precision Sensor 0 ضغظ انذو الاَمببضٍ

 %288 ٍيًم سئبم Precision Sensor 28 ضغظ انذو الاَبسبعٍ

 %288  28 الاسبُزويُخز انجبف انسعت انحُىَت

 %288  28 خخببر هبرفبرد نهخغىا انحذ الألصً لاسخهلان الأكسجٍُ

(ل للتطل ددد لتطرئليددديل وفدددادلتط بدددستفلسدددل لت  وتددداستللقودددالتطتسددد ل2وويدددحلردددلل دددال ل)
ل.لذالتطل  لطتبل لت  وتاستللتطتاسءيلتسويل%(للقال222%لإطأل82وستلسللرلل)

 

 

  ال حث فيالمستخدمة  للاخت ارات المعاملات العممية

  التمايز محمددق

استلللتطرتددددداويسلتطودددددالوتددددديسلرو ودددددستللتطتسددددد لطلاعولددددديلتطتسددددد لطس دددددا لصدددددادلت  وتدددددل
بوطبوددتللددذسلت  وتدداستلللتطرتدداويسلةلاددالةولدديللتطتاسءدديلل,ليتارددصددادلتطوردداوزلللتطتاسءدديت ددو ار

لتطرلتيددتلتبسددالتطفوددسالرددلليدداللذطددكل,طاطتدداللرددللو صددصلتط ددسالتططددائسا(ل8ت ددوطلاةييلةدداالا)
إو دداالا طدديلتطفددسلدلبددوللتطسبيددحللرددلل ددلا لا72/9/7229إطددألتط ردديسلتطرلتيددتللا72/9/7229

ل.(تبوا2تبةلاأل,للتطسبيحلتبالأللتا و اتالت وتاس)ل(ل,للتليحلذطكل ال )

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل
ل
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 (2جززدول )
  الربيع الألمتدلالة الفروق بين 

 )قيد ال حث( البدنية والفسيولوجية للاخت ارات التمايز()محمددق  والربيع الأدنت 
 6=ن 

وحذة  الاخخببراث

 انمُبص

لًُت  انزبُع الأدًَ انزبُع الأعهً

 )ث(

يسخىي 

 ع ص ع ص انذلانت

 دال *1128 ..81 110. 81.0 10.. د انجزٌ انًكىكٍ

 دال *.111 8120 .171 8120 1.17 سى انىرب انعًىدٌ

 دال *1178 81.1 2011 81.1 .201 عذد رًُ انذراعٍُ عزضب

 دال *..11 8107 .011 .810 128. سى رًُ انجشع إيبيب أسفم

 دال *1178 8111 .221 8111 2111 د انىلىف عهً عبرضت انخىاسٌ

 دال *11.0 8101 7712 870 7710 ٌ/ق يعذل انُبض

 دال *1112 8111 21.11 81.2 .2111 يههٍ سئبمٍ ضغظ انذو الاَمببضٍ

 دال *11.1 8170 .001 8107 0.11 يههٍ سئبمٍ ضغظ انذو الاَبسبعٍ

 دال *1120 81.8 21.8 81.1 ..21 نخز ىَتانسعت انحُ

 دال *11.8 8171 111. 81.2 012. درجت انحذ الألصً لاسخهلان الأكسجٍُ

    1121( =.818عُذ يسخىي انذلانت ) لًُت )ث( انجذونُت 

ليدا(ل2.25يسلدلرعللييلاتطيلإسصائيانلةلالر دولف)لول الي لل(2 ال لسقال)لوويحلرل
,لسودد لكالددللقيرددللتطسبيددحلتبةلاددأطصدداطحللتطباليدديللتطف ددولطل ييستللتط اصدديلتدداطرو ولت  وتدداستل

ررددالوددا لةلاددألصددادلل(2.25ةلددالر ددولفلتطا طدديل)ل)ل(لتطرس ددلتيل  بددسلرددللقيرددي)ل(لتط الطيددي
ل.ةلاالتطوروزلقااسا(لالتطتس وقت  وتاستلل)
ل

 الاخت ارات  ات 
لليتاردل((Test – Re testطستتيلوطبوتلت  وتاسللت ةدااالوطبيتديلاتا و اتلتطتاسءيللقار

لذطدكليداللطاطتدال(ل8ةداالال)لغبإ ستفلتطوطبوتلتبل لطلا وتداستللةلادالتطعولديلت  دوطلاةييلتطتداط
ءددالإةددااالوطبوددتلت  وتدداستللطلارددسالتطءاليدديلةلاددالالإطددأل77/9/7229لتطرلتيددتلتبسددالتطفوددسالتطزرليددي

 يددداالبدددوللل ردددستفددداسدلللا2/22/7229تط رددديسلتطرلتيدددتللذتللتطعولددديللذطدددكليدددالتطفودددسالتطزرليدددي
ل.(تبوا2 ال )للتطوطبوتلتطءالالوليحلذطكلبل تلوطبوتتط

ل
ل
ل
ل
ل
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 (3جدول)
 للاخت ارات البدنية  معامل الارت اط بين التطبيق الأول والتطبيق ال اني

 = ٌ(8)    
وحذة  الاخخببراث

 انمُبص

يعبيم  انخغبُك انزبٍَ انخغبُك الأول

 الارحببط 

يسخىي 

 ع ص ع ص انذلانت

 دال 81.28 81.1 812. ..81 212. د انجزٌ انًكىكٍ

 دال 8..81 .812 1811 81.0 ..101 سى انىرب انعًىدٌ

 دال 8..81 8111 2.11 .811 ..201 عذد رًُ انذراعٍُ عزضب

 دال 81.18 .810 128. 81.0 ..01 سى رًُ انجشع إيبيب أسفم

 دال 81.78 8111 ..211 81.1 ..211 د انىلىف عهً عبرضت انخىاسٌ

 دال 81.18 .812 .7.11 8112 .7711 ٌ/ق يعذل انُبض

 دال 81.88 .810 21811 .811 .2111 يههٍ سئبمٍ ضغظ انذو الاَمببضٍ

 دال 8..81 81.1 00128 .810 ..0.1 يههٍ سئبمٍ ضغظ انذو الاَبسبعٍ

 دال 81.78 81.1 ..21 81.1 21.0 نخز انسعت انحُىَت

 دال 81.18 8107 11.1. 8110 ..11. درجت ن الأكسجٍُانحذ الألصً لاسخهلا

   81022( =.818عُذ يسخىي انذلانت ) لًُت )ر( انجذونُت *

لرول دطاللبدوللةداالل دلاليدسلدلذتللا طديلإسصدائيالكبودسا(ل5وويحلردللتط دال لسقدال)
(ل2.25ةلدالر دولفل)قودالتطتسد للتطباليديللتطف دولطل ييطلا وتداستللتطءالالتطوطبوتلبل لللتتطوطبوتل

لت  وتداستلللدذسللررالوا لةلادألءتدالسو ل افللقيريل)لس(لتطرس لتيل  بسلرللقيرولالتط الطييل
بوللتطوطبوتلتبل للتطوطبوتلتطءالالتطوالوستلسللرالل )قوالتطتس (,للتؤكالذطكلقيالرعارللت سوتا

 رلاللءتاللةاطيي.(لررالوا لةلاال للت  وتاستللتطر واسالذتللرعال2.972إطأل2.922(بول
 الدراسة الاستطلالية :

إطدألل2/22/7229تبسدالتطرلتيدتللبدإ ستفلاست ديلت دوطلاةييليدالتطفودسالردللتطتاسءديللقارل
رددللةولدديلر ورددحلتطتسدد للطاطتددال(ل8لذطددكلةلاددألةولدديلقلترلددال)لا8/22/7229تط ردديسلتطرلتيددتل

للرلل اسجلةوليلتطتس لتب ا ييلبلاع.

 ل و سقيلت  وتاستلل.وساوالتطلقللتطذيليركلل للو

 .لتطوستتلرللصلاسييلتب لزالتطر و اريليالتطتياسل
 .لتطوعسعلةلاألرافلت وعاتال يستالةوليلتطتس لطلا يلعلطظسلعلإ ستفلتطو سبي
 .لتطوعسعلةلاألل لال يلرعلقالللرسالطيلولايولال
 .تطلصل لبييللوسوو للإ ستفلتطتيا الل 

ل
ل

 برنامج التدريب المتُقاطع قيد ال حث: 
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 د  البرنامج:ه

تطتدددداسالتطعيددددلاييلل-تطتدددداسالتطعيددددلاييلطلاددددس لاولل-تطس دددداقيل–)لتطولتيددددتلللوس ددددوللتطتدددداستللتطباليددددي*ل
لولتزل(لطافلطاطتاللو صصلكسالتططائسا.ل-رسلليل-طلاذستةول

يدددددد علتطدددددداالل-يدددددد علتطدددددداالت لتتايددددددال–*وس دددددوللتطرو وددددددستللتطف ددددددولطل يي)لرعددددددا لتطلددددددتضل
قصأل  وللاكلتب   ول(لطافلطاطتاللو صصلكسالتطسالتبل-تط عيلتطسولييل-ت لت اطا
لتططائسا.

 البرنامج: تمحمدميماسس 

لوليوسلتب لزاللتبالتللتطرطلالتيلطوطبوتلإ ستفتللتطتس .ل-للللل

لتطواستبيي.تطولزتحلتطزرلالطلالسااللللةاالتطلساتللتطواستبييللزرللكلللساال-للللل

لللتطلساا.طبسلارجلتلطواسجلتيسرا لتلسرللتطواست تطرلا  لطركللالللو كولتطل-للللل

لوليوسلةلصسيلتطوللعللتطو لتتليالتبل طيللتطواستتاللتطر و اري.ل-للللل

لتطرسك .لإطأتطصع ,للرللتطت يعللإطأتطواسجليالتباتفلرللتط لللل-للللل

لرستةاالتطواسجلت االتبسرا لةلاألراتسلتطبسلارجلتطر توسح.ل-للللل

  .تططائسا سالتطتلاللرحلطبيعيلتباتفليالطعتيلو اتيل كلل اتفلتطورسلل-للللل
 المقترح: التدريبيمحتو  البرنامج 

تعددددالتلإطددددلاعلةلاددددألتطرست ددددحلتطرو صصدددديللتطاست دددداللتطرسوتطدددديلوددددالوساوددددالرسوددددلفلتطبسلددددارجلللل
(للتطرورءلادديليددالل2دلرسيددتل)للتططددائساتطودداستبالتطر توددسحلبل ددطيلتطودداست لتطرو تدداطحلتط اصدديلتكددسال

طتدداسال,لتط ددتاسي,لتب لددزالروعددااالت  ددو اتال,لتطستددا لتطرطاطيدديل,لتبءتددا لرورءلادديليددالورستلددالل)ت
ءددلا لرستسددللسئي ددييلكردداللإطددأيلبوت دديرليقارددللتطتاسءددكددستللطبيدديلللاتربلاددزل,لتطبلاوددلروسي(.لسودد ل

ل.(6لللرليحلب ال )

ل

ل

ل
ل

 ( 4 دول )ج
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 مراحل برنامج التدريب المتقاطع

 انًزحهت
عذد 

 انىحذاث

يحخىَبث 

 انًزحهت
 انشيٍ انزاحت انحجى ذةــانش

 الأونً

 يزحهت الإعذاد

 

0 

 % 8.-08 بذٍَ إعذاد

 انًخىسظ
 رببخت عبنٍ

 ق .0

 ق 18 فٍُ إعذاد

 انزبَُت

يزحهت الإعذاد 

 انخبص

 

21 

 بذٍَ إعذاد
.8-78% 

 ألم يٍ الألصً
 رببخت ألم

 ق 18

 ق .1 فٍُ إعذاد

 انزبنزت

يزحهت يب لبم 

 انًُبفست

 

. 

 اعذد بذٍَ
78-08 % 

 ألم يٍ الألصً
 رببخت ألم

 ق 18

 ق .0 فٍُ إعذاد

 توزيع زمن الوحدة اليومية في برنامج التدريب المتقاطع : 

قارددللتطتاسءدديلبوت دديالزرددللتطلسدداالتطواستبيدديلإطددألءددلا ل ق ددااللوددالولزتددحلرسوددلفلتطلسدداال
ل دددطيلتطوددداست لتطرو تددداطحلةلادددأللسددداتللتطواستبيددديلتطولريددديللكدددذطكلو دددكوللسردددللتطوددداست للولزتدددحل 

 .(8(ل)7 لا ليوسالتلإةاتالكرالوويحلرلل ال ل)ليتطواست لتطولرييللتب بلةي
ل( 5جدول ) 

 التوزيع الزمني للأقسام ال لا ة في وحدات التدريب اليومية في برنامج التدريب المتقاطع

 و

 
 انشيٍ انًحخىي أجشاء انىحذة انخذرَبُت انُىيُت

 ق . إعًبل إدارَت  ٌانخًهُذ 2

 ق .2 حهُئت انجسى الإحًبء

يًبرست أَشغت انخذرَب  إعذاد بذٍَ انزئُسٍ 1

 أنًخمبعع

َحذد انشيٍ عبمب نهخصبئض 

 انًًُشة نهًزاحم انزلارت

 –الإعذاد انخبص  -)الإعذاد

 يب لبم انًُبفست (
حذرَببث عهً انًهبراث لُذ  إعذاد يهبرٌ

 انبحذ

 ق . حًزَُبث حهذئت واسخزخبء انخهذئت انخخبو 1

 ق 8.  انشيٍ انكهٍ
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 ( 6جدول ) 

 تشكيل حمل التدريب وتوزيع انشطة التدريب المتُقاطع لمت وحدات التدريب اليومية

 والأسبولية خلال فترة الإلداد

رقى 

 الأصثىع
 انُشاط انٍىو

 شذج انحًم %
رقى 

 الأصثىع
 انُشاط انٍىو

 شذج انحًم %

 الأصثىع انٍىو ثىعالأص انٍىو

 الأول

 الأحذ 

انقذرج، 

انضثاحح، 

الأجهزج 

 يرعذدج

الاصرخذاو،  

حثال 

 يطاطٍح،

 الأثقال

 )انذيثهز

 كراخ طثٍح(

 انثهٍىيرري

31% 

 انخايش 41%

 الأحذ 

انقذرج، 

انضثاحح، 

الأجهزج 

 يرعذدج

الاصرخذاو،  

حثال 

 يطاطٍح،

 الأثقال

 )انذيثهز

 كراخ طثٍح(

 انثهٍىيرري

65% 

71% 
 %71 انثلاثاء  %41 انثلاثاء 

 %75 انخًٍش %51 انخًٍش

 انثاًَ

 %45 الاحذ 

 انضادس 51%

 %65 الأحذ 

 %71 انثلاثاء  %51 انثلاثاء  % 71

 %75 انخًٍش %55 انخًٍش

 

 انثانث

 

 %55 الأحذ 

 انضاتع 61%

 %75 الأحذ 

 %81 انثلاثاء  %61 انثلاثاء  81%

 %85 انخًٍش %65 انخًٍش

 انراتع

 %55 الأحذ

 انثايٍ 61%

 %81 الأحذ

81% 
 %81 انثلاثاء  %61 انثلاثاء 

 %81 انخًٍش %65 انخًٍش

 

 التجربة الأساسية:خطوات تنفيذ 

 القياس القبمي :

لكاطواطا:لوالإ ستفلتطتيا اللتطتبلاييلطرو وستللتطتس لتطر واسال

قيدداسلر ددولفلتطرو وددستللتطباليدديليددالرلاةدد لكلايدديلتطوسبيدديلتطستايددييلطلابلددالللصدداطيلتطلاياقدديل*لوددال
 م.22/20/1007تطرلتيتللتبساتطبالييلتاط لاييللذطكلولال

قيداسلر ددولفلتطرو وددستللتطف ددولطل ييليددالرعرددللتطتيا دداللتطف ددولطل ييلتكلايدديلتطوسبيدديلتطستايددييل* 
 م.22/20/1007طلابلالللذطكلولالتبسبعافلتطرلتيتل

 تطبيق البرنامج : - 1

(للسداتلل2(ل  دابيحلبلتقدحل)8طرداال)ردللقبدللتطتاسءديلوالوطبوتلبسلارجلتطواست لتطروتداطحل  
لالةلاأل7229/ل22/27لتط ريسلإطأل7229/ل22/لل28تبسالتطرلتيتلل  بلةيال لا لتطفوسالرل

لطاطتاللو صصلكسالتططائسا.

 ( 7 جدول )
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 التجريبية والضا طةتين لممجمول لمتقاطع ، التقميدي(البرنامجين ) ا مواليد تطبيق

 يحخىي انبزَبيج انبزَبيج انخىلُج انُىو انًجًىعت

 انرجرٌثٍح

 

 ضثدان

 

 و 5331 – 4
 رقاطعانً انرذرٌة

 جعهى الأجهزج يرعذد رذرٌثاخان

الاصرخذاو وانحثال انًطاطٍح 

  وانكراخ انطثٍح 

 نرذرٌثاخ انثذٍَح ا رقاطعانً انرذرٌة و 5331 – 4 الاثٍٍُ

 رقاطعانً انرذرٌة و 5331 – 4 رتعاءالأ
يهارٌح داخم حىض ذذرٌثاخ 

  انضثاحح

 انضاتطح

  و 5331 – 4 الأحذ

 انرقهٍذي الأصهىب

 فً انرذرٌة

 

 و 5331 – 4 انثلاثاء ذذرٌثاخ تذٍَح ويهارٌح 

 و 5331 – 4 خًٍشان
 

 القياس ال عدي :

تطفوسالردللليالذطكللتطتبلااتطتياسللياتياسلتطتعالةلاأللسللرالوالتطلقارللتطتاسءيلبوطبوتل
لا.22/27/7229-22لت ءلولللتبسا

 المعالجات الإحمحمدائية : 

لتطس ابا)لتطرول علل spssتطتاسءيلسزريلتطبسترجلتلإسصائييلطلاعلالالت  وراةييللت و ارل
للت وتدداسارددللتسوتددا لبوس ددللللتطل دديعل,لللرعارددللت طوددلتفل(ل,لتالإيدداييلرعلتطرعيدداسيللت لسددستعل

ل)ل(ل,للتطل تيلتطرئلييلطلافسلدل.

 
ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

 لرض ومناقشة النتائج 
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ول داليدسلدلذتللا طديلإسصدائييلالأول والذي ينص لمزت  انزة لرض ومناقشة الفرض  -2
بوللرول طاللتطتيا اللتطتبلاييللتطتعاييليالر ولفلتعضلتطرو وستللتطبالييللتطف ولطل ييل

لسالطائسالر رلةيلتطتس لتطو ستبيي.طافلطاطتاللو صصلك
 ( 20جدول ) 

المتغيرات البدنية والفسيولوجية   عض  التجريبية فيالقبمي وال عدي لممجمولة  نالفروق بين القياسيي"دلالة 
  لد  طال ات تخمحمدص الكرة الطائرة"

 (20) ن = 

 وحذة انمُبص انًخغُزاث
انفزوق بٍُ  انمُبص انبعذي انمُبص انمبهٍ

 ٍُانًخىسغ

َسبت 

 انخحسٍ

 لًُت )ث(

 انًحسىبت

يسخىي 

 ع و ع و انذلانت

%187. 11. 8111 711. 81.0 .11. د انجزٌ انًكىكٍ  11.8*  دال  

%2.172 .1. .812 1110 8110 .171 سى انىرب انعًىدٌ  0118*  دال 
%12171 1188 8112 2.10 8107 2110 عذد رًُ انذراعٍُ عزضب  01..*  دال 

%111.8 21.8 8110 128. 81.2 .01 سى يبيب أسفمرًُ انجشع إ  01.0*  دال 
%111.2 11.8 .810 2.10 81.0 .221 د انىلىف عهً عبرضت انخىاسٌ  .182*  دال 

%111. 0178 .810 7011 8120 .701 ٌ/ق يعذل انُبض  1112*  دال 
%0101 108. .817 21811 8111 21.12 يههٍ سئبمٍ ضغظ انذو الاَمببضٍ  112.*  دال 
%..1. 01.8 81.2 0111 81.0 0711 يههٍ سئبمٍ ضغظ انذو الاَبسبعٍ  111.*  دال 

%2180. 81.0 81.1 11.8 8107 21.1 نخز انسعت انحُىَت  .110*  دال 
%28182 108. 8170 11.. 8110 .11. درجت انحذ الألصً لاسخهلان الأكسجٍُ  1112*  دال 

 2.621 (=0.03* قيمة )ت( الجدولية لند مستو  الدلالة )
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اوقباضي

ضغط

اوبساطي

سعة حيوية vo2MAx

قبلي

بعدى

ل
 ( 2)  شكل

المتغيرات البدنية والفسيولوجية   عض  التجريبية فيالقبمي وال عدي لممجمولة  نالفروق بين القياسيي"دلالة 
للد  طال ات تخمحمدص الكرة الطائرة
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(لل ددلاليددسلدلذتللا طدديلإسصددائييل2(للتط ددكللتطبيددالالسقددال)22وويددحلرددلل ددال لسقددال)
عايدددديليددددالر ددددولفلتعددددضلتطرو وددددستللتطباليدددديللتطف ددددولطل ييلبددددوللرول ددددطاللتطتيا دددداللتطتبلايدددديللتطت

ل.يلطصاطحلتطتياسلتطتعافلطافلر رلةيلتطتس لتطو ستبي

لو عزيلتطتاسءيللذسلتطلوائجلإطأل ل طيلبسلارجلتطواست لتطر وتاطحلقوالتطتسد لتطودالت دورلالل
رورءلادديلتبءتا ,ل,تطستددا لتطرطاطيدديلل, لددزالروعددااالت  ددو اتال,لتط ددتاسي,لتبتدداساةلاددألورستلددالل)تط

ل التللر ولافدديلةددللتطوددالو ددو االيددالل  لددزات ددو اتالل(ل,لسودد لإلتط ددستللتططبيدديللتطدداتربلازليددا
ةلدددالو طددديعلر دددلقيلت دددو اتالل دددائللواستبيددديلنودددسلوتلاوايددديللإطدددأتطل دددا لتب ا دددال,لتابيددداييل

ةلدالولريديلتطتداستللتطبسلارجل,لسو لوالت طوزتالتاطتلتةاللتب دسلتطعلاريديلتطرتللديللتطودلتزلللتطو اردلل
لتطف ددولطل ييلطددافلطاطتدداللررددالكدداللطدديلتبءددسلتب بددسليددالوس ددللر ددولفلتطتدداستللتطباليدديللتطباليددي

ل.ليتطر رلةيلتطو ستبي

 للتطوداست لتطروتداطحل سدايلت و الدالللم(1003وفت هذا المحمددد يشير حمزدي يحيزت )
اطو للل دددائللتطوددداست لتطساوءدديليدددالتطوددداست لتطستايددداليلدددللةتددداسالةددلل دددكللولظيردددالططدددسدلل  ددد

تطستايددددداليعوردددددالةلادددددالتطولدددددلعليدددددالرراس ددددديل ل دددددطيللستايددددداللر ولافددددديلذتللةلاقددددديلتاطل دددددا ل
تطو صصدددالتطررددداسسل,لولددداعلإطدددالولريددديلتطتددداستللتطباليددديللتطودددالودددلعكسلةلادددالوس دددوللر دددوليل
ركللددداللتطساطددديلتطواستبيددديلطلاةددد ل,لةدددللطستدددتلتطوعدددااليدددالت دددو اتالتب لدددزاللتبالتلللتطوتليدددالل

ل(ل.6:لل2تطساوءيليالر ا لتطواست لتطستايال)
ل

لودددسفلتطتاسءددديل للتطوددداست لتطروتددداطحلليسدددا لوددديءوستنللوطدددلستهلللدددائلاهليدددالتطوسردددللتطلدددلتئال
لتطلالدددلتئالطلاستايدددوولل,لإطدددال الددد لردددالييددديفيلردددللوس دددولاللةلادددالتطتدددلالتطعيدددلاييل,لتطوسردددلل,ل

لطستاياليالستايويلتبصلايي.تطرسللي,لتطس اقيل,للكلالالةلترللو لاليالوس ولل اتفلت

 للتطوداست لتطروتداطحللدللبسلدارجللJohn Yacenda ( "2772)جزون ياسزندا لتدسيل"ل
طورستللطلتللوو لللرللل اطاللر ولافيلللستاياللط الورالالتاطوللعللوتلاللر داطسلتلإصداتالل

تطولاي دييل للل ييانلوستتلكلل ل يلتطلاياقيل.ليبسلارجلتطواست لتطروتاطحليركلل للي رللتطستايالل
تطل اطاللتط اس ييلرءللتط سيل,لتطاس الل,لتط ستع,لتطو او للل ا لتطلاياقديلرءدللورداستللتبءتدا ل

ل(ل.2:لل72للتبوسلبيكل)
حمزدي إبزراهيم  (,7ا()7225)لالسزيد سزعدلووفتللوائجللدذالتطاست ديلردحلاست ديلكدلالردلل

 اتالتطودداست لتطروتدداطحليددال(ليددال لريدديلت ددو22ا()7226(,لمحمدلسارددال دداتال)2ا()7225)ليحيززت
لوس وللر ولفلتطتاستللتطبالييللتطف ولطل ييلطلاستايوول.ل

 "وبذلك يكون قد تحقق الفرض الأول"
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ول داليدسلدلذتللا طديلإسصدائييللرض ومناقشة الفرض ال اني والزذي يزنص لمزت انزة  -7
ولطل ييلبوللرول طاللتطتيا اللتطتبلاييللتطتعاييليالر ولفلتعضلتطرو وستللتطبالييللتطف 

لطافلطاطتاللو صصلكسالطائسالر رلةيلتطتس لتطياتطي.

 ( 22جدول ) 

المتغيرات البدنية   عض  الضا طة فيالقبمي وال عدي لممجمولة  نالفروق بين القياسيي"دلالة 
  والفسيولوجية لد  طال ات تخمحمدص الكرة الطائرة"

 (20) ن = 

 وحذة انمُبص انًخغُزاث
انفزوق بٍُ  ذيانمُبص انبع انمُبص انمبهٍ

 انًخىسغٍُ

َسبت 

 انخحسٍ

 لًُت )ث(

 انًحسىبت

يسخىي 

 ع و ع و انذلانت

%1111 1 81.0 812. .810 112. د انجزٌ انًكىكٍ  1108*  دال 

%1.1. 210 8121 1.10 .810 .171 سى انىرب انعًىدٌ  110.*  دال 
%100. 2118 .810 .201 8107 2111 عذد رًُ انذراعٍُ عزضب  11..*  دال 

%121. 8118 .811 118. 81.1 .01 سى رًُ انجشع إيبيب أسفم  11..*  دال 
%100. 8178 8110 .211 8107 .221 د انىلىف عهً عبرضت انخىاسٌ  11.0*  دال 

%.21.0 .21 8107 7712 81.1 .701 ٌ/ق يعذل انُبض  11..*  دال 
%.117 01.8 ..81 21112 81.2 21.17 يههٍ سئبمٍ ضغظ انذو الاَمببضٍ  1107*  دال 
%1178 1118 8110 0.12 8107 0710 يههٍ سئبمٍ ضغظ انذو الاَبسبعٍ  1107*  دال 

%..71 .812 81.1 1128 8101 ..21 نخز انسعت انحُىَت  1171*  دال 
%..11 2108 8170 .11. 81.0 .11. درجت انحذ الألصً لاسخهلان الأكسجٍُ  11.8*  دال 

 2.621(= 0.03لالة )* قيمة )ت( الجدولية لند مستو  الد
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سعة حيوية vo2MAx

بعدى

قبلي

ل
 (1) شكل

المتغيرات البدنية   عض  الضا طة فيالقبمي وال عدي لممجمولة  نالفروق بين القياسيي"دلالة 
  والفسيولوجية لد  طال ات تخمحمدص الكرة الطائرة"
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(لل ددلاليددسلدلذتللا طدديلإسصددائييل7(للتط ددكللتطبيددالالسقددال)22وويددحلرددلل ددال لسقددال)
تبلايدددديللتطتعايدددديليددددالر ددددولفلتعددددضلتطرو وددددستللتطباليدددديللتطف ددددولطل ييلبددددوللرول ددددطاللتطتيا دددداللتط

للطصاطحلتطتياسلتطتعافلطافلر رلةيلتطتس لتطياتطي.
ل

تلإو اباللإ لال لتطواست لتطوتلاوايليالوس للتعدضلتطصدفاللللوعزفلتطتاسءيلذطكلتطو وس
تطول وتللتط رل لبوللتط اصيلقوالتطتس لإ ل للتطبسلارجلتطر و االطالوستةالللتطف ولطل ييلتطباليي

تطرو ودددستلللدددذالتطعلاصدددسلطوستودددتلتطلددداعلللدددللولريددديلتطعلاصدددسلتطدددذيلو دددالاليدددالوس دددوللتعدددضل
,للوعددددزفلتطتاسءددديللددددذسلتطلوددددائجلإطدددألةدددداالةلترددددللرللدددالإللإ ددددلال لتطودددداست لتطباليددديللتطف ددددولطل يي

أل ةلاددأللالصددل لإطددطسودد لتباتفلنوددسلسرا دداللتططاطتددالتطوتلاوددايلوتددللييدديلةلترددللتطاتيعيدديلطددافل
لكددذطكلتلإلوردداالبإسددافلتطعلاصددسل  ءددسلرددللنوسلدداللذطددكلتدداطو ستسلةلاددألتطعلاصددسلتطوددال،  ر ددولفل
لرلل  للتطلصل لطلار ولفلتطرطلال ل.لتططاطتييفوتسلال

(ل للتطوددداست لتطستايدددال لوولقددد لةلادددالا7222"ل)لزززويس لمزززي الج زززالي كردددالي دددوسل"ل
لايال)قطداعلتطتطلطدي(ليتدعل,ليلا دللر دوليلر وليلالللغ سللطيسلقاصستنلةلاالإةاتالتطر ولياللتطع

طسقيللل  داطوتيللةلادالذطدكلياطوداست لتطستايدالةرلايديلوس دولللوطدلتسلر دورسلطر دوليلتطلاةبدولل
يددالتطر ددا للتطستايددييلتطر ولافدديل,للددذتلتالإيدداييلإطددالودداست للوس ددلللوتدداالتطر ددوليلتطستايددال

سدالالرعولدديلياطوتداالر ددورسللرددالتطعداطالإطددالتبةلادألللكددذتلسود ل لوولقدد لر ددوليلتطوداست لةلددال
ل(ل.22:لل8لصفيلتطولالتاطر وليلتط وال,ل ليصتحليالتط ال واتنل)

ل

(ل للتطوددداست لتطستايددداللدددللتطعرلايددديلا7227"ل)لسزززعد حمزززاد الجميمزززتلتوفدددتلكدددللردددلل"ل
تطوسبليدديلتطر ططدديللتطرلظردديلتطربليدديلةلاددال  ددسلةلاريدديل ددلايريلوعرددللةلادداللصددل لتطلاةدد لإطددال

ل(9:لل7 لا لتطرتاستالل)تباتفلتطرءاطال
ل

 للتطودداست لتطوتلاوددايلقددالي ددلالتتدداسلل(7225)لالسززيد سززعدللددذتلووفددتلرددحلراولصددللإطيدديل
ت يعلرللتطوس للسو ليكلللتباتفلات للتطلساتللتطواستبييلتيلقاسلردللتطرلادللل لول دالتديلإءداسال

ل(7.)ليكلللذللسواللتسال اطالرللتطوللعللتطو لتت
ل

 فرض ال اني""وبذلك يكون قد تحقق ال

ل

ل
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ول داليدسلدلذتللا طديلإسصدائييلللرض ومناقشة الفرض ال الث والزذي يزنص لمزت انزة -2
لتطيداتطيليدالر دولفلليبوللرول طاللتطتيا اللتطتعاييلطافلطاطتاللتطر رلةيلتطو ستبيد

 تعضلتطرو وستللتطبالييللتطف ولطل ييللطصاطحلتطر رلةيلتطو ستبيي.

 ( 21جدول ) 

المتغيرات البدنية   عض  التجريبية  والضا طة فيلممجمولة  ال عديين نقياسييالفروق بين ال"دلالة 
  والفسيولوجية لد  طال ات تخمحمدص الكرة الطائرة"

 (20=1ن=  2) ن

 وحذة انمُبص انًخغُزاث
 لًُت )ث( انمُبص انبعذي انمُبص انمبهٍ

 انًحسىبت

يسخىي 

 ع و ع و انذلانت

*0121 81.0 812. 8111 711. د انجزٌ انًكىكٍ  دال  

*11.0 8121 1.10 .812 1110 سى انىرب انعًىدٌ  دال 
*.011 .810 .201 8112 2.10 عذد رًُ انذراعٍُ عزضب  دال 

*1107 .811 118. 8110 128. سى رًُ انجشع إيبيب أسفم  دال 
*11.0 8110 .211 .810 2.10 د انىلىف عهً عبرضت انخىاسٌ  دال 

 دال  8107 7712 .810 7011 ٌ/ق يعذل انُبض
 دال  ..81 21112 .817 21811 يههٍ سئبمٍ ضغظ انذو الاَمببضٍ
 دال  8110 0.12 81.2 0111 يههٍ سئبمٍ ضغظ انذو الاَبسبعٍ

 دال  81.1 1128 81.1 11.8 نخز انسعت انحُىَت
 دال  8170 .11. 8170 11.. درجت انحذ الألصً لاسخهلان الأكسجٍُ

 2.513(= 0.03لند مستو  الدلالة ) * قيمة )ت( الجدولية

الجزى المكوكي

وثب عمودى

ثىي الذراعيه

ثىي الجذع

عارضة التواسن

معدل وبض

ضغط اوقباضي

ضغط اوبساطي

سعة حيوية

vo2MAx

ل
 ( 1)  شكل

المتغيرات البدنية   عض  التجريبية  والضا طة فيلممجمولة  ال عديين نالفروق بين القياسيي"دلالة 
  والفسيولوجية لد  طال ات تخمحمدص الكرة الطائرة"
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(لل ددلاليددسلدلذتللا طدديلإسصددائييل2(للتط ددكللتطبيددالالسقددال)27وويددحلرددلل ددال لسقددال)
لتطيداتطيليدالر دولفلتعدضلليوللرول طاللتطتيا داللتطتعايديللطدافلر ردلةوالتطتسد لتطو ستبيدب

لل.يتطرو وستللتطبالييللتطف ولطل ييللطصاطحلر رلةيلتطتس لتطو ستبي

لو عددزيلتطتاسءدديللددذسلتطفددسلدللر عددا للتطو وددسلبددوللقيا دداللو سبدديلتطتسدد لتب ا ددييلإطددأل
  لي عدال سدالتطل دائللتطفعاطديليدالتطو طديعلطلاوداست ,لسودد لوطبودتلبسلدارجلتطوداست لتطر وتداطحلتطدذيل

ولريدديلتطتدداسالتطعيددلاييللتطتددلال,للتطس دداقيللتطرددافلطتطبسلددارجلباقدديللإةدداتاتب ددلال لتطعلاردداليدداللإوتدداع
لتطبددددالاللليددددالوس ددددوللر ددددولفلتباتفلتطسسكددددالتطرطلاددددل ليددددالتباتفلررددددالكدددداللطدددديلةظدددديالتبءددددس

تطرطدا للتبءتدا للنوسلداللتطسبدلاستتاللتطروتاطعديللرللداللذطكلردلل دلا لت دو اتالتطودلتطف ولطل ا
 للودددداستتاللتبستددددا لتطرطاطيدددديلوعددددالل ددددولايليعاطدددديليددددالوطددددلتسلتطتدددداسالتطعيددددلاييلطلاددددذستةوللسودددد ل

ل اصدديلةلددالتطوسكوددزلةلاددألزتددااالقددلاللوس ددللر ددولفلتطتددلاللوزتددالرددللاس دديلتطرتالردديللللاددس لاولطلل
لتابلايلطلا.تطعيلاللتطعارلايللتطر

( للتطواست لتطروتاطحليعوبسلل ولايلواستبييلقلييلطر الرويليدالا7222لس ل")"لمحمدلتذكس
طلاوداست لللردالللزتااالساالتطرلاي يليالللعلتطستاييلتب ا اللتطر الريليالو ل لويءوستلل لابوو

ل(9:ل22) Burnoutلت سوستدلتطستايال Over Trainingتطواست لتطزتئال
ل

اسءدديلربدا لتطوداسجلت داالتبسردا لةلادألرداتسلتطبسلددارجلإطدألرستةداالتطتل ييدالكردالوس دحلذطدكل
تطرتوددسحلترددالوولا دد لرددحلطبيعدديلو طدديعلتلإةدداتال,لسودد لوستلسددللتط دداال ددلا لتب ددبلعل)تبل ,ل

ل%(لبولرالبلا للتط اال لا لتب بلعل)تطءاط ل,لتطستتدح,لتط دارس,لتط دااس(52:لل22تطءالا(لرلل)
سودددد ل للطبيعدددديل ل ددددطيلل%ل(82تطءددددارل(ل)للبلا ددددلل ددددلا لتب ددددبلعل)لتط دددداتحللل%(ل72:لل62)

وتددداطحلقودددالتطتسددد ل)ورستلددداللتط ل, لدددزالروعدددااالت  دددو اتال,لتط دددتاسي,لتبلتددداسابسلدددارجلتطوددداست لتطر 
(لووروددددزلتاطودددديءوسلتطرتا ددددسلةلاددددألقددددلالةيددددلاللتططددددسيولل"تطعلاددددلي,لتط ددددفلاا",للتطستددددا لتطرطاطيددددي

لةيلاللتطف ذل"تبراريي,لتط لافيي".

حمدي يحيت (,ل7ا(ل)7225)لالسيد سعدرحلرالولصلاللإطييلاست اللللووفتللذسلتطلوائجل
في اهمية التدريب المتقاطع فت تحسين مسزتو  القزدرات البدنيزة والفسزيولوجية (ل2ا(ل)7225)

للد  اللالبين.
ل

 "وبذلك يكون قد تحقق الفرض ال الث"

ل
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 -:  الاستنتاجات

ل-تلآويي:للت  ولوا اءيلإطألياليلفللوائجلتطتس لليالسالالةوليلتطتس لولصلاللتطتاس

تعدضلتطرو ودستلللولريديليدالتو داباتطبسلارجلتطرتوسحلتا و اتالتطواست لتطروتاطحلطديلوديءوسل .2
ل.تاط سالتططائساتط اصيللتطباليي

تعدضلتطرو ودستلللولريديليدالتو داباتطبسلارجلتطرتوسحلتا و اتالتطواست لتطروتاطحلطديلوديءوسل .7
ل.لكسالتططائساليالتطف ولطل يي

لتطوتلاوداي ييللرللتطواست للتو ابالارجلتطرتوسحلتا و اتالتطواست لتطروتاطحلطيلويءوسلتطبسل .2
ل.لتكسالتططائساتط اصيلللتطف ولطل ييلتطبالييتعضلتطلاياقيللولرييليا

 التومحمديات :

ل-ياليلفلرال  فسللةليللوائجلتطتس لولصالتطتاسءيلترالولاا:ل

للتطف دددولطل ييللدددالوددداست لتطتددداستللتطباليددديت دددو اتالتطبسلدددارجلتطرتودددسحللتاطوددداست لتطروتددداطحلة .2
 .لتلاةتاللتط سالتططائساتط اصيل

 .تط سالتططائسالطلا ئالت لوراالتاطواست لتطروتاطحلةلالتطواست لةلاألتطرلاستلل .7

 ل.تطاياةييللتطل لرييلتط سالتططائساإ ستفلاست اللر ابليلةلاألرلاستلل .2

لللر ولا لتبل طيلتطستايييل.لياإ ستفلاست اللر اتيل .2

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل
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 المراجع
 اولا: المراجع العربية: 

لاحمد لبد الدايم الوزير ، لمت ممحمدطفت طه :  -2 لتطراس  لتططائسالللللليااطول لتط سا
لال.2999,تطتالساللتطعسبا  لال(ل,اتسلتطفكسلل-و طيع-)ت وتاستل

الرقمي  والإنجاز ةالبد ني"التدريب العرضي وتر ير  لمت  عض المكونات لالسيد السيد سعد:-1
لطلاوسبييللمس احين في الفترة الانتقالية"،  حث منشور لتطرللييي ل ارعي لر لاي ,

ل ارعيل لتطستاييي, لتطوسبيي لكلايي لتبل , لتطر لاا لتطءارل, لتطعاا للتطستايي, تطباليي
لا.7225,تطرللييي

 لللا.للللللل7222,لتلإ كلاستي,وديع فرج : دليل المدرب واللالب، دار المعار  لمنشر نالميمي -1
لت لوتاطييللويءوسسلةلاأل:  حمدي إبراهيم يحيت-2 "بسلارجلت و اتالتطواست لتاطعسياليالتطفوسا

ل لطرو اتتا لتطسقرا للتطر ولف للتطرسللي لتطعيلايي لتس لل222تطتلا لةال", روس
لتطر لاال لتطءارل, لتطعاا للتطستايي, لتطباليي لطلاوسبيي لتطرللييي ل ارعي لر لاي رل لس,

لا.7225,ييي,ل ارعيلتطرلليييتبل ,لكلاييلتطوسبييلتطستا
رل ددديالتطرعددداسعل,للل(الكزززرة الطزززائرة )بنزززاء المهزززارات الفنيزززة والخططيزززة: لزكزززت   حسزززن -3

لال.2998تلإ كلاستيل,ل
,لتطركوتديلتطرصدستي,للذكي   حسن : التدريب المتقاطع اتجا  حزديث فزي التزدريب الرياضزي-4

 ال.7222تلإ كلاستيل,ل

 

,لاتسلا لاديلطلاطتاةديللتطل دس,للكرة الطائرة م ادئها وتطبيقاتها الميدانيةسعد حماد الجميمت: ا -5
لا.7229تبسال,

 

طلاطتاةددديل,للل Gms,لاتسلللززويس لمززي الج زززالي : التززدريب الرياضزززي النظريززة والتطبيززقل-8
 ال7222

لرفاليا"ل: م(1002  جابر بريقع، إياب فوزي الدبيوي )-7 ل  س, لتطعسيا, ,لتطواست 
  يالتطرعاسع,لتلإ كلاستي.وطبيتال",لرل

محمدلساردددال ددداتال:لوددديءوسلت دددو اتالتب دددلال لتطروتددداطحليدددالتطرسسلاددديلت لوتاطيددديلةلادددالوس دددوللل-22
ر وليلتباتفلتطبالالطلاةبألتط لالل,لتس لرل لسل,لتطر لايلتطعلارييلتطرو صصيل
يدددددالةلادددددلالتطوسبيددددديلتطباليددددديللتطستايدددددييل,لكلايددددديلتطوسبيددددديلتطستايدددددييلطلابلدددددولل, ارعددددديل

لا7226 كلاستيل,لتطعاالتطوا حللتط ر للل,لتلإ
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  حسن   : استخدام التدريب المتقاطع في تطوير القوي العضمية لمس احين الناشزئين -22
,لس اطيلاكولستسلنوسلرل دلسسل,لكلايديلتطوسبيديلتطستايدييللوتر ير  لمي الانجاز الرقمي
 7222طلابلولل,ل ارعيلتلإ كلاستيل,ل

يززد : تززر ير اسززتخدام التززدريب المتقززاطع لمززي فالميززة الأداء الخططززي   حسززين احمززد جو -27
,لكلايديللا,لس داطيلاكودلستسلنودسلرل دلسلللمضرب الهجزومي لزدي لالبزي الكزرة الطزائرة

ل7222تطوسبييلتطستايييل,ل ارعيلتلإ كلاستيل,ل
ت و اتالتطواست لتطروتاطحليال : م(1006)الشافعي ، احمد امين   محمود حسن الحوفت-21

لو لتطولتزل ل,ل ةباطافللتطعيلااس ول لتطتاا لتطءاط لل تسا لكسا لكلاييلتطرؤورس ,
ل.تطزقازتتلتطوسبييلتطستايييل,ل ارعيل

  الهجرسي : تزر ير برنزامج تزدريبي مقتزرح  رسزموب التزدريب المتقزاطع لمزي  عزض رلال-22
رل دلسالل,لس داطيلاكودلستسلنودسلالقدرات البدنية والمهارية لدي ناشئات الكرة الطائرة

لال.7227,لكلاييلتطوسبييلتطستايييل,ل ارعيلتطرليال,ل
نجوي محمود لايد : تر ير برنامجين لمتدريب ال الستي والمتقزاطع لمزي  عزض المتغيزرات ل-25

,لس داطيلاكودلستسلنودسلرل دلسال,لكلايديللالبدنية والمهارات الحركية لناشزئات كزرة اليزد
ل7227تطوسبييلتطستايييل, ارعيلتطرليال,ل

تززر ير اسززتخدام التززدريب المتقززاطع فززي تطززوير الكفايززة البدنيززة الخامحمدززة :لوفززاء محمدزز اح  ل-26
170(V) 250 الس احة لند الن ض 

PWC لتسد لوالكفاية البدنية النسزبية,
لا.7222ةلارألرل لس,لر لايلكلاييلتطوسبييلتطستاييي,ل ارعيلت اتا,

ل
  انيا: المراجع الأجنبية:

17-. Darlene A. Kluka & Peter J. Dunn, Jr: Volleyball, Wm.C.  Brown 

Publishers, U.S.A. ,1998. 

18-Gioftsidou, Beneka, Malliou, Pafis, Godolias (2006): Score players 

muscular imbalances: restoration with an isokinetic strength 

training program, Department of Physical Education and 

Sports Science Democritus University of. 

19-Jermyn . K : Cross training for Optima , fun and fitness , 2002 www . 
Track Coach . ComJon yasenda : Fitness cross training 
(Fitness speetrum series) , Human kinetics , 1994 . 

20-Jon yasenda : Fitness cross training (Fitness speetrum series) , Human 

kinetics , 1994 . 
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21-Lisa Lynam : cross training a heart for rowing , 2001 , WWW, track 
coach . com . 

22-Moran and G Hmeglynn : cross trainy for sports human kinetic books 
, san  Francisco m , 2001 

23-Tanka (1994): Effects of cross training transfer of training effects on 

VO2 max Between cycling running and swimming, sports 

medicine. 

  ال ا: تو يق ش كة المعمومات 
24-http://www.trackcoach.com 

25-http://www.cross-training.com 
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