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بعض عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة تنمية على  هوتأثير  التدريب المتقاطع
 ومستوي الأداء المهاري لناشئ الجمباز

 عبد الهاديمحمد بكر / د  الجمالأحمد سمير / د
 :مقدمة ومشكلة البحث

يسعى العاملون فى مجال التدريب الرياضى للتعرف على الأساليب الحديثة فى التدريب 
الرياضي علم يسعى دائماً نحو التغيير  الرياضى وما يصاحبها من نظريات علمية  فالتدريب

للأفضل وذلك لضمان تحسين المستوى البدني والمهاري كمحاولة للوصول إلى أعلى المستويات 
الرياضية ومن ثم تحقيق الإنجازات حيث يعتبر التدريب الرياضى عملية تربوية منظمة تخضع 

 .للأسس العلمية للوصول باللاعبين للمستويات العليا 
إتضحت أهمية التدريب المتقاطع فى كثير من المجالات الرياضية لانه يعطى حيث  

حافزاً كبيراً لإستمرار التدريب بكفاءة عالية وبالتالى البعد عن الحمل الزائد والإصابات الناتجة 
التدريب المتقاطع أحد الأساليب التنظيمية التى تهدف إلى تحسين يعد  عن الحمل الزائد حيث

الأداء البدنى والمهارى عن طريق التنوع فى إستخدام الأنشطة الرياضية والبعد عن مستوى 
 ( . 4:  02( ) 3:  51)النمطية فى العملية التدريبية 

ان العديد من  (مMoran & Macklin 5991" (موران وماكلين"كل من  ويوضح
التدريب قد استخدموا يين الرياضيين ذوي المستويات العالية ومنهم الهواة والمحترفين والأولمب

صمم لأنشطة يأن التدريب المتقاطع برنامج تدريبي كما  تحسين أدائهم وقدراتهم المتقاطع بهدف
كما البدنية ويحسن اللياقة الإصابات عات كثيرة ليحد من مخاطر تنو وألعاب مختلفة لكي يمنح 

والتي تساعد على وصول اللاعب التدريب يعد التدريب المتقاطع أداةً لإستثارة القوة الكامنة أثناء 
 ( .591: 02)التخصصية عند المنافسة في رياضته  إلى القمة

 .مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية ، كليه التربيه الرياضيه ، جامعه بنها*
 .نهامدرس بقسم نظريات وتطبيقات الجمباز والتمرينات والعروض الرياضية ، كليه التربيه الرياضيه، جامعه ب**

 

 

 
ان التدريب المتقاطع يكسب اللاعبين المتعة والإثارة  (0224)ويشير زكى محمد حسن 

لتحسين الحالة النفسية والتي تزيد من الدافعية عند تنفيذ واجبات التدريب والذي ينعكس بدوره 
على مستوى الأداء في المنافسة الرياضية كما أن التدريب المتقاطع يؤدى إلى التخلص من 
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التدريب كما أن  ية الأداء والذي يؤثر بالسلب على مكونات الحالة التدريبية للرياضييننمط
 يهدف إلى تحسين القدرات البدنية والفسيولوجية الخاصة بالنشاطCross Training المتقاطع 

وتقنيات ذات صلة من خلال استخدام أنشطة ورياضات ووسائل متعددة وتوظيف أجهزة وأدوات 
  .( 00 -54: 3) التخصصيبالنشاط 

أن التدريب المتقاطع هو أسلوب Werner & Sharon (0255 )ويرنر وشارون  ريوي     
تدريبى يجمع بين نشاطين أو أكثر في البرنامج ولقدد صدمم التددريب المتقداطع خصيصداً مدن أجدل 

يددل نسددبة الإصددابة ولتقلزمددة للمجموعددات العضددلية المجهدددة تنميددة اللياقددة البدنيددة وتددوفير الراحددة اللا
والقضاء على الرتابة في التدريب وكذلك الحد من مخاطر الإصدابة بدالإحتراق النفسدي النداتج عدن 

 ( 090:04.)ظاهرة الحمل الزائد للرياضيين

 

هددو وسدديلة فعالددة أن التدددريب المتقدداطع Brad Walker (0221 ) ولكددر  ويددذكر بددراد       
الخاصة العادية مع المحافظة على المستوى البدنى والفندى ليستريح الجسم من الأنشطة الرياضية 

 بالأضدافة إلدي فدي النشداط الرياضدى التخصصدي استخدام مختلف الأنشطة لتحقيدق تكيدف شداملو 
راحددة مددن تدد ثيرات التدددريب فددي رياضددة تددوفير ل التخصصددية أندده يسددتخدم أنشددطة خددارب التدددريبات

عظدددام والمفاصدددل والأربطدددة اسدددتراحة قصددديرة التخصدددص الأمدددر الدددذي يتددديح للعضدددلات والأوتدددار وال
 ( 02:51.)ي النشاط التخصصي للرياضي ف والعمل على تحقيق التوازن العضلي

 
 
 
 
 
 
 

وأشددكال التدددريب المتقدداطع كثيددرة منهددا التدددريبات باسددتخدام الوسددائل المتنوعددة بحيددث تشددمل        
والصدالات المغلقدة ، الوسدط المفتدو ) التدريبات المتنوعة وكذلك التمرينات في أوساط مختلفة وهي

وكدددذلك إسدددتخدام أجهدددزة وأدوات مختلفدددة ومتنوعدددة بحيدددث يدددتم إنتقددداء تددددريبات ( ، والوسدددط المدددائى 
سددائل المتنوعددة المقترحددة بعنايددة فائقددة لخدمددة المتطلبددات البدنيددة الخاصددة برياضددة الجمبدداز بمددا الو 

 . يضمن تحسين مستوي الأداء الفني 



www.manaraa.com

لبليدومترك كدل مدن التددريب بالأثقدال وتمريندات اتتضدمن أنشدطة التددريب المتقداطع قد اتضح أن و  
علددى بندداء قددوة الجسددم وتنميددة القددوة والتددي تعمددل ب الباليسددتى والتدددري مثددل الوثددب علددى الصددندوق

كمدا تشدمل الأنشدطة الخاصدة بالتحمدل وكذلك المرونة والرشاقة والقدرة العضلية للرجلين والذراعين 
وكددذلك  ر المتحددرك وعجلددة التدددريب الثابتددةالهددوائي ومنهددا تمرينددات الهرولددة المائيددة واسددتخدام السددي

وغيرهددددددا مددددددن التدددددددريبات الهامددددددة  عةتشددددددمل أنشددددددطة التحمددددددل اللاهددددددوائى ومنهددددددا تدددددددريبات السددددددر 
 ( 55:02.)للرياضيين

أن اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة هى عبارة  (م 0222) إبراهيم أحمد سلامة ويوضح
من الأنشطة متعددة الوجوه تمتد من الميلاد حتى الموت مت ثرة بالنشاط   عن سلسلة متصلة

البدنى الذى يتراو  مداه من القدرات القصوى لجميع المظاهر الحياتية حتى المرض والاختلال 
 (042: 5.)الوظيفى 

 
يعددرف اللياقدددة أمددا الاتحدداد الأمريكدددى للصددحة والتربيدددة البدنيددة والتدددرويح والتعبيددر الحركدددى 

دنية على انها تلك العناصر التى ترتبط او تؤثر على الصدحة وتتضدمن اللياقدة القلبيدة التنفسدية الب
ين الصدحة والنشداط والتركيب الجسدمى واللياقدة العضدلية الهيكليدة ومدن هدذا المنطلدق نجدد علاقدة بد

 ( 2: 54). البدنى 

ائل المتنوعددة بحيددث تشددمل وأشددكال التدددريب المتقدداطع كثيددرة منهددا التدددريبات باسددتخدام الوسدد       
والصدالات المغلقدة ، الوسدط المفتدو ) التدريبات المتنوعة وكذلك التمرينات في أوساط مختلفة وهي

وكدددذلك إسدددتخدام أجهدددزة وأدوات مختلفدددة ومتنوعدددة بحيدددث يدددتم إنتقددداء تددددريبات ( ، والوسدددط المدددائى 
ة الخاصددة برياضددة الجمبدداز بمددا الوسددائل المتنوعددة المقترحددة بعنايددة فائقددة لخدمددة المتطلبددات البدنيدد

صددحة لددذلك كددان تنميددة عناصددر اللياقددة البدنيددة المرتبطددة باليضددمن تحسددين مسددتوي الأداء الفنددي و 
التدددرب فدى شدددة النشداط الممددارس ة و لابدد أولًا مدن الت كيددد علدى ضددرورة مراعداة أسددس التهيئدة البدنيد

حددوث الإصدابة نتيجدة لاجهداد  وفى مدته وفى تكراره الأسبوعي فالتدرب ليس ضدرورى فقدط لمندع
الحاصددل علددى الجسددم بددل هددو مطلددب مهددم حتددى يمكددن تنميددة الصددفة المددراد تطويرهددا بشددكل سددليم 

لابدد مدن عددم إغفدال و إجدراء التمريندات البدنيدة  قبدل حيث يجدب عليندا الإحمداء العدام للجسدمومقنن 
تمرينددات الإطالددة قبددل وبعددد التدددريب ومددن الأسددس المهمددة التددى يجددب مراعاتهددا عنددد تنميددة اللياقددة 

أما أو المدة أو التكرار أو )البدنية قاعدة زيادة العبء والتى تعنى انه لابد من زيادة جرعة التدريب
مدددثلًا لزيدددادة التحمدددل الددددورى حتدددى يمكدددن إحدددراز تقددددم فدددى العنصدددر المدددراد تطدددويره ( مدددزيج منهمدددا 

التنفسى بعد فترة من التددريب يلدزم زيدادة الشددة قلديلا مدع مراعداة قاعددة التددرب وتجددر الإشدارة هندا 
أن زيدادة حجدم  كمداإلى أنه لا يلزمنا التدريب عند شدة مرتفعة جدا للحصول على الفوائد الصحية 
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قددددد تقددددود إلددددى ارتفدددداع احتمددددالات ( رارسددددواء بالشدددددة أو بالمدددددة وبددددالتك)التدددددريب فددددوق حددددد معددددين 
 .الإصابات الهيكلية والعضلية والمفصلية للفرد

 (54 ،9-52) 
 

ورياضة الجمباز من الأنشطة الرياضية الفردية التى تطورت بخطوات واسعة نتيجة للتطور 
 العلمى والتكنولوجى الذى حدث فى الأجهزة والأدوات المساعدة وطرق التعليم كما تتميز رياضية

الجمباز بتعدد أجهزتها واختلاف طبيعة الأداء عليها كما تحتوى على العديد من المهارات 
الحركية التى يتم تعليمها فى المراحل الأولى للأطفال وهى أحد أنواع الأنشطة الرياضية التى 

 . تستخدم بعض الأجهزة لأداء بعض المهارات عليها
اخرى فهي تعتمد  علي بعض انواع المكونات  وتعتبر رياضة الجمباز مثل أي رياضة عالمية

البدنية مثل السرعه والمرونة والرشاقة وغيرها من المكونات بالاضافة الى تنفيذ الكثير من 
الحركات أثناء ت دية تلك الرياضة حيث أنها تقوم على أساس مجموعة من القوانين التي يستوجب 

ا أن بعضها الاخر يعتمد علي الشكل على كل لاعب الألتزام بها خلال الوقت المخصص كم
 .الجمالي والأسلوب الفريد والطراز المتميز للجسم وسهولة الحركة والسلاسة في الأداء

 ستخدامب عدم اهتمام معظم المدربين وجدو  المجال الرياضيومن خلال خبرة الباحثان فى         
ض مخاطر التدريبية من أجل خفالجمباز للمحافظة على الحالة  ناشئالمتقاطع لأنشطة التدريب 

الأرتقاء بمستوي الأداء بدنيا ومهاريا إلى التفكير فى  وهذا ما دعا الباحثان لناشئينالإصابة ل
تصيب  قد بعض أشكال الوحدات التدريبية قد تتسم بالنمطية التىحيث أن للاعبي الجمباز 

تغلب اللاعبين بالملل الأمر الذى قد لا يحمس اللاعبين لاستمرار فى التدريب بكفاءة وفاعلية ولل
يبية على تدريبات وأنشطة يجب أن تشتمل الوحدة التدر  على هذة النمطية فى التدريب لذلك

مساهمة فى وهذا يمكن تحقيقة من خلال توظيف التدريب المتقاطع فى العملية التدريبية للمتنوعة 
تسلق  )الإرتقاء بمستوى الأداء وخاصة بما يحتوية التدريب المتقاطع من أنشطة متنوعة مثل 

( الخ ...التدريب فى الوسط المائى –التدريب بالأثقال  –العدو –التدريب البليومترى –السلالم 
 وكذلكة دريبية والقضاء على النمطيحيث قد يحقق الهدف المنشود من التنوع فى الوحدة الت

مخطط على أسس منظم و من خلال تدريب  على مستواهم البدنى والمهاري باستمرار المحافظة
عدم سير مع مراعاة تجنب الملل و  حمال خلال الموسم التدريبيعلمية فى إطار متدرب لشدة الأ

 افةما يحتويه من إضو التدريب المتقاطع  تخداماس أن الباحثان التدريب على وتيرة واحدة كما وجد
وكذلك تحقيق مستوى جيد  لجمباز والبعد عن الرتابة والمللا عنصر التشويق والمتعة لدى ناشئ

وبالتالى كان ذلك دافعا للاعبي الجمباز يرات البدنية والمتغيرات المهارية فى كل من المتغ
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جراء دراسة بعنوان والعملية لإجراء هذه المحاولة العلمية  للباحثان طع وت ثيره المتقا التدريب "وا 
 ".اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة ومستوي الأداء المهاري لناشئ الجمباز  على بعض عناصر 

 
 : هدف البحث 

التددددريب المتقددداطع وتددد ثيره علدددى بعدددض عناصدددر اللياقدددة البدنيدددة يهددددف البحدددث إلدددى التعدددرف علدددى 
 ". المرتبطة بالصحة ومستوي الأداء المهاري لناشئ الجمباز  

 :معرفة من خلال 

 لناشئ الجمباز  لياقة البدنية المرتبطة بالصحة ت ثير التدريب المتقاطع علي بعض عناصر ال  -

 ت ثير التدريب المتقاطع علي مستوي الأداء المهاري لناشئ الجمباز   -

 ومسددتوي الأداء المهدداريلياقددة البدنيددة المرتبطددة بالصددحة  علاقددة التدددريب المتقدداطع بعناصددر ال -
 .لناشئ الجمباز   

 
 :فروض البحث 

توجدددد فدددروق ذات دلالددده إحصدددائيه بدددين القياسدددات القبلدددي والبيندددي والبعددددي فدددى اسدددتخدام   -5
 .التدريب المتقاطع لناشئ الجمباز لصالح القياس البعدى

توجد فروق ذات دلاله إحصائيه بين القياسدين القبلدي والبعددي فدى بعدض عناصدر اللياقدة  -0
 . البدنية المرتبطة بالصحة لصالح القياس البعدى لناشئ الجمباز

توجد فروق ذات دلاله إحصائيه بين القياسين القبلي والبعدي فى مسدتوي الأداء المهداري  -3
 .  لصالح القياس البعدي لناشئ الجمباز  

 
 :  مصطلحات البحث 

  : Cross – Traningالتدريب المتقاطع 
أسلوب تدريبى أخر للمساعدة فى تحسين الأداء للرياضة الأساسية عن طريق  إستخدام هو      

  (4: 59.) النشاط رياضة أو بعض الأدوات والأجهزة  لهذه ال
 اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة 
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هي قدرة اجهزة الجسم القلب والرئتان ( م0229)يعرفها بهاء الدين ابراهيم سلامة  
والاوعية الدموية والعضلات علي ان تعمل بكفاءة وان تكون قادرة علي المشاركة فى انشطة 

  (  33:  0. ) متنوعة دون تعب مفرط 
 

 ناشئ الجمباز 
سنة لتهيئتهم  54-1تتراو  أعمارهم من سن والتي  بنينمن ال هم لاعبي رياضة الجمباز    

عدادهم للتقدم بمستواهم الرياضي وتنمية وتطوير قدراتهم البدنية والصحية   . وا 
 (تعريف إجرائى )                                                                         

 

 :إجراءات البحث
 :منهج البحث

إستخدما الباحثان المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة هذا البحث وذلك باستخدام القياس      
 .البعدى للمجموعة الواحدة و  والبيني القبلي

 :مجتمع وعينة البحث

يشتمل مجتمع البحث علي لاعبي الجمباز بنادي الأتحاد السوداني العام وتم إختيار عدد         
وتدددم سدددنة   ( 50)بالاتحددداد المصدددري للجمبددداز تراوحدددت أعمدددارهن  لاعدددب جمبددداز مسدددجلين( 51)

لاعبددين وتددم ( 52)وبددذلك أصدبحت عيندده البحددث الأساسدديه  إختيدار عيندده البحددث بالطريقدده العمديدده
يوضدددح تصدددنيف مجتمدددع ( 5)لاعبدددين لإجدددراء الدراسددده الإسدددتطلاعيه علددديهم وجددددول ( 1)إسددتبعاد 
 .البحث 

 
 (5)جدول 

 تصنيف مجتمع البحث

 
 :أسباب إختيار عينة البحث 

 النسبة المئوية العدد تصنيف مجتمع البحث
 %1021 52 العينة الأساسية

 %3171 1 العينة الإستطلاعية
 %522 51 العدد الكلى
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 . مناسبة هذه المرحلة السنية لاجراء البحث عليهم -
 .إستعداد أفراد العينة للمشاركة فى البحث طوال فترة التطبيق  -
 .فى التدريب  بيناللاع إستمرار -
 .البدني والمهاري  استفادة جميع اللاعبين من التدريبات لتحسين مستوي الأداء -

 
 .يوضح إعتدالية مجتمع البحث فى متغيرات النمو والعمر التدريبى ( 0)وجدول 

 
 (0)جدول 

 متغيراتالمتوسطات الحسابيه والانحرافات المعيارية ومعاملات الإلتواء لمجتمع البحث في 
 51=النمو والعمر التدريبي                          ن                                 

 قياس        
 معامل الوسيط ع م وحدة القياس المتغيرات

 الإلتواء

نمو
ت ال

غيرا
مت

 

 11.77765 سنة السن
 

0.331104 
 

11.9 
 

-1.34506 
 

 1.451765 سم الطول
 

0.021757 
 

1.45 
 

0.181908 
 

 43.96176 كجم الوزن
 

1.919523 
 

44.15 
 

-0.29459 
 

 7.891176 سنة العمر التدريبي
 

0.274524 
 

7.95 
 

-1.36739 
 

فدددي  3±أن معددداملات الالتدددواء لمجتمدددع البحدددث تراوحدددت مدددا بدددين ( 0)يتضدددح مدددن جددددول        
متغيدددرات السدددن والطدددول والدددوزن والعمدددر التددددريبي ممدددا يددددل أن مجتمدددع البحدددث يقدددع تحدددت منحندددى 

 .إعتدالى واحد
 :أدوات ووسائل جمع البيانات 

 :الأجهزة والأدوات -أ
 .جهاز ريستاميتر لقياس الطول مقدراً بالسنتيمتر  -
 .ميزان طبى لقياس الوزن مقدراً بالكيلو جرام  -
 .ساعة إيقاف  -
 لقياس معدل النبض  بولرساعة  -
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 . Body Composition on Analyzerجهاز قياس مكونات الجسم   -
 لقياس وظائف الجهاز التنفسى   Microblob ML3500جهاز الأسبيروميتر الكهربائى  -
 ( . سم ) مسطرة مدرجة لقياس المرونة  -

  :الأجهزة والأدوات المستخدمة في تطبيق التدريب المتقاطع 
        ، أحبال وثب                أحبال مطاطية -
 كيلوجرام ، اقماع، ترامبولين صغير ،  1-3كرات طبية  -
 ، حلق معلقسنتيمتر ، مقعد سويدي ، مراتب ، متوازي ، عقل حائط12-42صناديق  -
 أرض رملية ، أرض معشبة -
 مسبح ، بدالات اليدين      -
 صالة أثقال بمحتوياتها  -

 :  الإختبارات المستخدمة  -ب   
 قوة القبضة -
 قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر -
 (.ق0)الجلوس من الرقود فى زمن قدرة  -
 الوثب العمودى  لسارجنت -
 اختبار الدوائر المرقمة -
 الشد لأعلي -
 (الكتفين) مرونةالمنكبين -
 قياس النبض -
 BMIالجسم مؤشر كتلة  -
  Vo2maxالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبى  -
 .الجذع للامام من الجلوس طولا RQمعامل التنفس  -

 :وقد أسفرت الدراسه الإستطلاعيه على ما يلى 
   صلاحية أجهزة القياس المستخدمه فى البحث. 
   صلاحية الإختبارات المستخدمه وملائمتها للعينه. 
 رشادات تعليمات و لما وجه إليهم من  ينتفهم المساعد  .ا 
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 تباعهم الخطوات الصحيحه للقياس  لاعبينتفهم ال  .لطبيعة البحث وا 
  أجريدددددت المعددددداملات العلميدددددة التدددددى تناسدددددب البحدددددث مدددددن صددددددق وثبدددددات لاختبدددددارات

 .المستخدمة 
 :المعاملات العلميه-  د

 الصدق : أولًا 
 بالصدحة فدي رياضدة الجمبدازعناصر اللياقدة البدنيدة المرتبطدة )تم حساب الصدق لإختبارات 

 بدينلاع( 1)قدوام كدل منهمدا  حددةاو  يبيدةة تجر علدي مجموعد( التمدايز)عن طريق الصدق التجريبي 
والمجموعددة ( مجموعددة مميددزة)إحددداهما تمثددل العينددة الاسددتطلاعية والمسددحوبة مددن مجتمددع البحددث 

اللاعبددين مددن وهددم ( المجموعددة غيددر المميددزة)الجمبدداز الأخددرى ذات مسددتوي مددنخفض فددي رياضددة 
الموافدق  حددالأيدوم وذلدك  الاتحداد السدوداني العدام نداديالعملية التدريبية داخل في الغير منتظمين 

 . يوضح ذلك ( 3)وجدول م 50/1/0202
 ( 3) جدول 
فى مستوي الأداء المهاري وعناصر اللياقة  دلالة الفروق بين المجموعتين المميزه وغير المميزه

 البدنية المرتبطة بالصحة في رياضة الجمباز
 1=0ن=5ن                                                                                 

 المتغيرات م
 
 

وحدة 
 القياس

 قيمة ت المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 ع م ع م

 
المتغيرات 

علي  المهارية
اجهزة الجمباز 
  الفني رجال

  12.042 درجة جهاز الحركات الأرضية
 

0.229907 
 

9.4285  
 

0.2497  
 

1.12 
 

  11.771 درجة حصان الحلق
 

0.269037 
 

8.2285  
 

0.1799 
  

5.62 

  12.957 درجة الحلق
 

0.355233 
 

9.7142  
 

0.3625  
 

9.83 
 

  13.142 درجة جهاز طاولة القفز
 

0.161835 
 

10.6 
 

0.5033  
 

2.12 
 

 0.446148  11.371 درجة المتوازيين
 

8.9428   0.3644 
  

1.77 

  12.328 درجة العقلة
 

0.335233 
 

9.0428  
 

0.6294 
  

1.31 
 

  
 

متغيرات اللياقة 

  15.316 درجة قوة القبضة
 

0.679461 
 

11.316  
 

0.6968   
 

7.871  
 

   9.269  1.4091  42.083  0.742293 48.85 درجة قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر
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البدنية المرتبطة 
 بالصحة   

    

     
  26.833 عدد (.ق0)الجلوس من الرقود فى زمن قدرة 

 
1.471960  

 
20.166  
 

1.4719  0.001   
 

  204.41 متر الوثب العمودى  لسارجنت
 

1.114301 
 

193.16  
 

1.9407  
 

1.422  
  
 

 اختبار الدوائر المرقمة
 

  11.933 ثانية
 

0.568038 
 

19.835 
 

0.6540  
 

4.673  
  

  17.333 عدد الشد لأعلي
 

1.080123 
 

8.8333  
 

0.8164  
 

3.07   
 

  20.016 درجة مرونة المنكبين
 

1.284394 
 

12.216  
 

1.2172  
 

1.84   
 

 29.25 درجة ثنى الجذع للامام من الجلوس طولا
 

0.935414 
 

21.166  
 

1.1690  
 

3.61   
 

  66.716 ق /ن قياس النبض
 

1.146153 
 

71.333  
 

1.2110  
 

0.002  
 

  20.331 0م/ كجم مؤشر كتلة الجسم
 

0.30433 
 

16.266  
 

0.3311  
 

9.159   
 

/ مليلتر الحد الاقصي لاستهلاك الاكسجين النسبي
 -كجم 
 دقيقة

46.128  
 

0.985584 
 

39.483  
 

0.8863  
 

1.134   
 

  3.1166 دقيقة/ لتر الحد الاقصي لاستهلاك الاكسجين الكلي
 

0.210966 
 

2.59 
 

0.2796 
  
 

0.007   
 

كيلو  معامل التنفس
/ كالوري
 دقيقة

1.185 
 

0.032711 
 

2.275 
 

0.0378  
 

2.905   
 

 5721 = 2721الجدوليه عند مستوى دلاله " ت"قيمة 
وجددددود فدددددروق ذات دلالددددة إحصددددائية بددددين المجموعدددده المميدددددزه ( 3)يتضددددح مددددن جدددددول   

والمجموعدددده غيددددر المميددددزه وذلددددك لصددددالح المجموعددددة المميددددزه ممددددا يدددددل علددددى وجددددود تمددددايز بددددين 
 .المجموعتين وهذا يشير إلى صدق القياسات فيما وضعت من أجله

 الثبات : ثانيا 
داء المهددداري وعناصدددر اللياقدددة البدنيدددة المرتبطدددة فدددي مسدددتوي الأ) للاختبددداراتتدددم حسددداب الثبدددات 

عددادة تطبيقدده و بطريقددة تطبيددق الاختبار ( بالصددحة علددي العينددة الإسددتطلاعية نفسددها  Test ,Re testا 
 54/1الموافددق  ثلاثدداءأيددام حيددث تددم القيدداس الأول يددوم ال 1المسددحوبة مددن مجتمددع البحددث بفاصددل زمنددي 
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م وقددددد تددددم إيجدددداد معامددددل الارتبدددداط بددددين 0202/ 59/1الموافددددق  حدددددالثدددداني يددددوم الأوالقيدددداس م  0202/
 . يوضح ذلك(  4) وجدول رقم ( قيد البحث)البدنية المهارية و القياسين الأول والثاني لجميع المتغيرات 

 
 
 
 

 ( 4) جدول 
للياقة البدنية في مستوي الأداء المهاري وعناصر امعامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثاني 
 .في رياضة الجمباز المرتبطة بالصحة 

 1=0ن=5ن 
 المتغيرات م

 
 

وحدة 
 القياس

 قيمة ر التطبيق الثانى التطبيق الاول
 ع م ع م

المتغيدددددددددددددددددرات 
المهارية علدي 
اجهددددددددددددددددددددددددددددددددزة 
الجمبدددددددددددددددددددددددداز 
 الفني رجال

 9.53 درجة جهاز الحركات الأرضية
 

0.266  
 

10.56 
 

0.2836  
 

-0.202   
 

 8.37 درجة الحلقحصان 
 

0.258  
 

9.481 
 

0.2725  
 

-0.111   
 

  18.96 درجة الحلق
 

29.18  
 

11.89 
 

0.2960  
 

0.480 
 

 10.71 درجة جهاز طاولة القفز
 

0.458  
 

12.41 
 

0.3634   
 

0.4997  
 

 8.99 درجة المتوازيين
 

0.344  
 

10.3 
 

0.2788 
  
 

0.601   
 

 9.35 درجة العقلة
 

0.6059 
 

10.39  
 

3.118   
 

0.800   
 

  
 

متغيرات 
اللياقة البدنية 
المرتبطة 

 بالصحة   
    

 11.25 درجة قوة القبضة
 

0.5920  
 

12.7 
 

0.4582  
 

0.1658  
 

 42.04 درجة قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر
 

1.0603  
 

44.4 
 

1.2 
 

0.8283  
 

 19.8 عدد  (ق0)الجلوس من الرقود فى زمن قدرة 
 

1.249 
 

22.03 
 

1.2665  0.8888  
 

 192.9 متر الوثب العمودى  لسارجنت
 

1.5779  
 
 

195.73 
 

1.4057  
 

0.98412  
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 اختبار الدوائر المرقمة
 

  19.50 ثانية
 
 

0.8069 
 

17.13 
 

0.7563  0.6815 
 

 9.05 عدد الشد لأعلي
 

0.8789  
 

11.3 
 

0.7810  
 

0.77936  
 

 12.31 درجة مرونة المنكبين
 

0.9627  
 

14.52 
 

1.0703  
 

0.50540  
 

 21.6 درجة ثنى الجذع للامام من الجلوس طولا
 

1.1135  
 

23.55 
 

1.3124  
 

0.83477  
 

 71.46 ق/ن قياس النبض
 

0.9562  
 

69.72 
 

1.0693 
 

0.32642 
 

 16.35 0م/ كجم مؤشر كتلة الجسم
 

0.3268 
 

17.788 
 

0.3736 
 

0.61391 
 

/ مليلتدددددددددددر الاقصي لاستهلاك الاكسجين النسبي الحد
 -كجدددددددددددم 
 دقيقة

39.72 
 

0.7879 
 

41.92 
 

0.8852 
 

0.6674 
 

/ لتددددددددددددددددددددددر الحد الاقصي لاستهلاك الاكسجين الكلي
 دقيقة

2.46 
 

0.2825 
 

2.516 
 

0.0807 
 

-0.6643 
 

كيلدددددددددددددددددددددو  معامل التنفس
/ كدددددددالوري

 دقيقة

2.275 
 

0.0304 
 

2.046 
 

0.1618 
 

0.1645 
 

 2724=  2721الجدوليه عند مستوى دلاله " ر"قيمة  
أن معاملات الإرتباط بين التطبيق الأول والثاني قد تراوحت مابين ( 4)يتضح من جدول       

 الإختبارات  إلى ثبات درجات هذه مما يشير 5±أى إنحصرت ما بين  (271143،2792450-)
 
 

 
 
 
 
 
 

   :الخطوات التنفيذية لتجربة البحث
 :القياس القبلي



www.manaraa.com

وذلك في  لاعبين( 52)القياس القبلي على عينة البحث والبالغ عددها  طبق الباحثان       
شتمل على قياس 9/1/0202الموافق فى يوم الخميس نادي الاتحاد السوداني العام  في م وا 

 . في رياضة الجمبازرتبطة بالصحة مستوي الأداء المهاري وعناصر اللياقة البدنية الم
 

 :تطبيق تجربة البحث الأساسية
الموافدددق ى عيندددة البحدددث فدددي الفتدددرة مدددن يدددوم الثلاثددداء تدددم تطبيدددق التددددريب المتقددداطع علددد      
م حيددث تددم تنفيددذ التدددريبات خددلال 52/52/0202الموافددق  حدددحتددى يددوم الأو م 05/1/0202
 وذلدك(  والخمديسالأحدد والثلاثداء )ت تدريبيدة فدي الأسدبوع أيدام وحددا( 3)بواقدع   أسبوع( 50)

دة التدريبيددة فددي بدايددة التدددريب سددتغرق زمددن الوحددداخددل نددادي الاتحدداد السددوداني العددام حيددث ا
الجدزء  -دقيقدة حيدث تحتدوى كدل وحدده علدى الإحمداء ( 92)دقيقة وفى نهايدة التددريب (  12)

 .دة ، التهدئة في نهاية الوحيب المهارىالرئيسي الذي يشتمل على التدريب المتقاطع  والتدر 
 القياس البعدي 

لاعبين وذلك في ( 52)طبق الباحثان القياس البعدي على عينة البحث والبالغ عددها        
شددتمل علددى قيدداس 02/52/0202الموافددق  ثلاثدداءنددادي الاتحدداد السددوداني العددام فددى يددوم ال م وا 

الجمبدداز مددع مسددتوي الأداء المهدداري وعناصددر اللياقددة البدنيددة المرتبطددة بالصددحة  فددي رياضددة 
 .مراعاة الشروط والتعليمات المتبعة في القياسات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1)جدول 
 التوزيع الزمني لأجزاء الوحدة التدريبية لعينة البحث

 الزمن المقتر  محتوى الوحدة أجزاء الوحده التدريبيه
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 ق52 مجموعة تمرينات لتهيئة جميع أجزاء الجسم الإحماء
 

 الجزء الرئيسى
 ق 01يبدأ ب  التدريب المتقاطع  
 ق 02يبدأ ب  والتدريب المهارى

 ق1 مجموعة تمرينات خاصه لاسترخاء وتهدئة الجسم التهدئه

 : محتوى الوحدة التدريبية اليومية 
 :الإحماء (5)

الغدددرض مدددن هدددذا الجدددزء هدددو إعدددداد وتهيئدددة أجهدددزة الجسدددم وتنشددديط الددددورة الدمويدددة وتدفئدددة       
كمددا  ( الددرجلين –الجددذع  -الددذراعين -الرقبددة )المفاصددل ويشددتمل علددى تمرينددات لكددل أجددزاء الجسددم 

 ى تحسددين المرونددة وتسدداعد علددى تنشدديطهددذا الجددزء علددى تمرينددات الإطالددة والتددي تعمددل علددشددمل 
عنددد بدايددة كددل وحدددة  دقدائق( 52)بالتددالي تجنددب الإصددابة وقدد إسددتغرق زمددن الإحمدداء العضدلات و 
 .وال فترة تنفيذ التدريب المتقاطع تدريبية ط

 :الجزء الرئيسي (0)
يعتبر هذا الجزء من أهم أجزاء الوحدة التدريبية اليومية لأنه يدؤدى إلدى تحقيدق الهددف مدن        

( 92)دقيقدة وتددزداد تددريجياً إلدى أن تصدل إلددى ( 12)الجدزء مدن التددريب المتقداطع وتبددأ مددة هددذا 
دقائق كل أسبوعين حتى الإنتهاء من الفترة الكلية ( 1)دقيقة وذلك عن طريق التدرب بزيادة الزمن 

تددريب المهدارى دقيقة لل( 02)دقيقة للتدريب المتقاطع و( 01)لتنفيذ التدريب المتقاطع مقسمة إلى 
 . فى التدريب 

 
 
 
 
 
 
 
 
 :التهدئة (0)

وتشددمل علددى مجموعددة مددن تدددريبات التهدئددة الخاصددة بعضددلات الجسددم والتددي ت خددذ شددكل        
( 1)الإسددترخاء ومحاولددة العددودة بهددا إلددى حالتهددا الطبيعيددة وقددد بلددغ الددزمن المخصددص لهددذا الجددزء

 .دقائق في نهاية كل وحدة تدريبية يومية  
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 (1)جدول 

 يب المتقاطع الأحمال التدريبية المستخدمة للتدر 

 تكرار الوحدات التدريبية  الوحدات التدريبية
 اليومية في الأسبوع

 زمن الوحدة
 التدريبية اليومية

 شدة الحمل

 تكرار متوسط% 12: 12 ق12 مراتثلاث  (الثاني -الأول)الأسبوع
 متوسط  ق11 مراتثلاث  (الرابع -الثالث)الأسبوع
 عالي ق12 مراتثلاث  (السادس -الخامس)الأسبوع
 اقصي   ق11 مراتثلاث  (الثامن -السابع)الأسبوع
 متوسط   ق92-22 ثلاث مرات (العاشر -التاسع)الأسبوع
الثاني  -الحادي عشر)الأسبوع

 عشر
 ثلاث مرات

 فوق المتوسط    ق 92 

 
 (1)جدول 

 علي فترة التدريب" مفتو   -مائي  -مغلق" توزيع أماكن التدريب الثلاثة الرئيسية 
 مكان التدريب الأسبوع مكان التدريب الأسبوع
 

 الأسبوع الأول
 الأسبوع السابع "أدوات / ""صالة: الأحد

 
 "أدوات / ""صالة: الأحد

 حمام سباحة/"ماء"الثلاثاء  حمام سباحة/"ماء"الثلاثاء 
 "أرض معشبة”/ هواء: الخميس "أرض معشبة”/ هواء: الخميس

 
 الأسبوع الثانى

 " "أدوات/ "صالة: الأحد
 الأسبوع الثامن

 "أدوات / ""صالة: الأحد
 حمام سباحة/"ماء"الثلاثاء  "حمام سباحة/"ماء: الثلاثاء
 "أرض معشبة”/ هواء: الخميس أرض رملية”/ هواء: الخميس

 
 الأسبوع الثالث

  " أثقال/ "صالة: الأحد
 الأسبوع التاسع

 "أثقال/ "صالة: الأحد
 حمام سباحة/"ماء"الثلاثاء  حمام سباحة/"ماء"الثلاثاء 
 "أرض معشبة”/ هواء: الخميس "أرض معشبة”/ هواء: الخميس

 
 الأسبوع الرابع

  "أدوات / ""صالة: الأحد
 الأسبوع العاشر

 "أدوات / "صالة: الأحد
 حمام سباحة/"ماء"الثلاثاء  حمام سباحة/"ماء"الثلاثاء 
 "أرض معشبة”/ هواء: الخميس "معشبةأرض ”/ هواء: الخميس

 
الأسبوع 
 الخامس

  "أثقال/ "صالة: الأحد
 الحادي عشر 

 "أدوات / ""صالة: الأحد
 حمام سباحة/"ماء"الثلاثاء  حمام سباحة/"ماء"الثلاثاء 
 "أرض معشبة”/ هواء: الخميس "أرض معشبة”/ هواء: الخميس

 
الأسبوع 
 السادس

 "أدوات / ""صالة: الأحد
 حمام سباحة/"ماء"الثلاثاء 
أرض ”/ هواء: الخميس

 
 الثاني عشر 

 "أدوات / ""صالة: الأحد
 حمام سباحة/"ماء"الثلاثاء 
أرض ”/ هواء: الخميس
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  "معشبة  "معشبة
 

 :القياس البعدى 
بعددد الإنتهدداء مددن تطبيددق التدددريبات قددام الباحثددان ب خددذ القيدداس البعدددى لعينددة البحددث بددنفس        

-05الموافدق  والخمديس طريقة القياس القبلي في جميدع المتغيدرات قيدد البحدث وذلدك يدوم الأربعداء
  . م 00/52/0202
 

 : يةالإحصائ المعالجات
 :باستخدام الأساليب الإحصائية التاليةلمعالجة البيانات إحصائياً قام الباحثان 

  Mean                                         المتوسط الحسابى -
 Standard Deviation               الإنحراف المعيارى -
 Mediain                                الوسيط -
 Skewness                            معامل الإلتواء  -
 Correlation Cofficients                  معامل الإرتباط البسيط -
 T.Test                                 "ت"إختبار  -
 Progress Ratios                      نسب التحسن  -
 

 

 
 
 

 مناقشة النتائج
القياسات في ( القبلى والبينى والبعدى)يوضح معنوية الفروق بين القياسات الثلاثة (   2 )جدول 

  LSDعينة البحث باستخدام اختبار اقل فرق معنوى البدنية للتدريب المتقاطع 

 المتغيرات
القياسا
 ت

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعياري

 دلالة الفروق بين المتوسطات
قبل LSDقيمة 

 ى
 بعدى بينى

القياسات 
البدنية للتدريب 

 المتقاطع

 قوة القبضة
 

 قبلى
 
 

11.25 
 

0.62405  
 

 
 

*0.2617   
 

*0.30933  
 -0.13   
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 بينى
13.18 

 
0.51164  

 
  

0.04755  
 

 بعدى
15.36 

 
0.55617  

 
   

قوة عضلات 
 الرجلين

 قبلى
42.04 

 
1.11773  

 
 

 
1.3795   

 

0.52177  
 

-0.24    

 بينى
45.62 

 
1.17454  

 
  

-0.8577  
 

 بعدى

49.12 
 
 

 

0.72234  
 

   

 الجلوس
من الرقود فى 
زمن قدرة 

 (ق0)

 قبلى
19.8 

 
1.31656  

 
 

1.1666   
 

2.5 
 

 
 
 
 
 
 

-0.32   
 
 
 

 بينى
23.5 

 
1.08012  

 
  

1.3333    
 

 بعدى
27.5 

 
1.58113  

 
   

الوثب العمودى  
 لسارجنت

 قبلى
192.9 

 
1.66333 

 
 

3910.57  
 

2.56944  
 

-8.70   
 

 بينى
179.7  

 
62.5345  

 
  

-3908 
 
 

 بعدى
205.2  

 
1.60294  

 
   

اختبار الدوائر 
 المرقمة

 قبلى
19.50  

 
0.85062  

 
 

2.2543  
 

0.47733  
 

-0.258   
 

 بينى
15.99 

 
1.50144  

 
  

-1.777 
 

 بعدى
11.62 

 
0.69089  

 
   

 الشد لأعلي
 
 
 

 قبلى
9.05 

 
0.92646  

 
 

0.7777  
 

1.76666  
 

-0.256   
 

 بينى
13 

 
0.88191  

 
  

0.98888  
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 بعدى
18.1 

 
1.32916 

 
  

 
 
 
 

 

 
 

 مرونة
 المنكبين

 

 قبلى
12.31 

 
1.01483  

 
 

0.4151  
 

1.5595   
 

 

  

 بينى
16.32 

 
0.64429  

 
  

1.14444  
 

 

-0.2410 

 بعدى
20.52 

 
1.24882  

 
   

 
ثنى الجذع 
للامام من 
 الجلوس طولا

 قبلى

  
21.6 
 
 

1.17378  
 

 
1.1555  

 
0.725 

 
 

  
 بينى

25.4 
 

1.07496  
 

  
-0.4305  

 
 

 بعدى
29.15 

 
0.85146  

 
   

-0.2510  

( القبلى والبينى والبعدى)الخاص بمعنوية الفروق بين القياسات الثلاثة (  2 )يتضح من جدول 
تحسن القياس . LSDلعينة البحث باستخدام اختبار اقل فرق معنوى قياس الاختبارات البدنية في 
فى حين تحسن القياس البعدى عن القياس القبلى والبينى ى عن القياس القبلى بشكل معنوى البين

 . خلال القياسات الثلاثة القياسات البدنية للتدريب المتقاطع بشكل معنوى وذلك فى 
القبلى والبينى )بين القياسات الثلاثة ( ANOVA)يوضح تحليل التباين (   9) جدول 

 .لعينة البحث ( القياسات البدنية للتدريب المتقاطع) في ( والبعدى
 مصدر التباين المتغيرات

درجات 
 الحرية

 الدلالة قيمة ف متوسط المربعات مجموع المربعات

ت 
اسا
القي

ية 
بدن
ال

ب 
دري
للت

طع
متقا

ال
 

   قوة القبضة
 

 بين القياسات
2 84.5646 42.28233 

*132.05  
  

 دال
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  0.320185 8.645 27 داخل القياسات
 

 29 المجموع
93.2096 

 
  

 

قوة عضلات 
 الرجلين

 بين القياسات
2 250.642 125.3213 

  
*119.32  

 
 دال

   1.050222 28.356 27 داخل القياسات

 29 المجموع
278.998 

 
   

 الجلوس 
من الرقود فى 

 ق0)زمن قدرة 

 بين القياسات
2 296.6 148.3 

  
*82.388  

 
 دال

  1.8 48.6 27 داخل القياسات
 

 29 المجموع
345.2 

 
  

 

الوثب العمودى  
 لسارجنت  

 بين القياسات
2 3239.707 1619.854 

1.2409  
  

 دال

   1305.303 35243.18 27 داخل القياسات

 29 المجموع
38482.89 

 
    

اختبار الدوائر 
 المرقمة

 بين القياسات
2 311.7806 155.8903 

*135.351  
 

  دال

    1.151744 31.09709 27 داخل القياسات

 29 المجموع
342.8777 

 
  

 
 
 
 

 

 الشد لأعلي

 بين القياسات
2 411.7167 205.8583 

* 181.49   
 

  دال

 داخل القياسات
27 30.625 1.134259 

   

 29 المجموع
442.3417 

 
  

 
 

 

     
 

 
  

 مرونة المنكبين
 بين القياسات 

2 337.0807 168.5403 
*168.284   

 دال
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   1.001519 27.041 27 داخل القياسات
 
 
 
 
 
  دال

 
 
 
 
 
 
 
 

 المجموع
 
 
 
 

29 
364.1217 

 
 

 
 
 
 
 

ثنى الجذع 
للامام من 
 الجلوس طولا

 بين القياسات
2 285.0167 142.5083 

*131.209  
 

  1.086111 29.325 27 داخل القياسات

 29 المجموع
314.3417 

 
  

 *  3731=  2721قيمة ف الجدولية عند مستوى معنوية  
 
 :والذي ينص على أنه  ولللتحقق من صحة الفرض الأ   

 القياسات البدنية للتدريب المتقاطعختبارات ة ذات دلالة إحصائية في نتائج اتوجد فروق معنوي
 .والبعدى بينيقيد البحث بين قياسات البحث الثلاثة لصالح القياسين ال

 :وأظهرت ما يلي  ولوتم مراجعة نتائج البحث المرتبطة بالفرض الا
 اختبارات القياسات البدنية للتدريب المتقاطع المتوسط الحسابي لنتائج ( 2)يوضح الجدول رقم 

لأفراد عينة البحث خلال قياسات البحث الثلاثة حيث يتضح تقدم المتوسط الحسابي لكل من 
اختبارات القياسات البدنية للتدريب المتقاطع القياس البيني والبعدى عن القياس القبلي في جميع 

تحليل التباين بين المتوسطات الحسابية للمقارنة بين (  9 )ول رقميوضح الجدو ( قيد البحث)
لأفراد عينة البحث اختبارات القياسات البدنية للتدريب المتقاطع نتائج قياسات البحث الثلاثة في 

حيث يتضح من الجدول وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين قياسات البحث الثلاثة 
اختبارات القياسات الجدولية في جميع ( ف)قيمة المحسوبة أكبر من (ف)حيث كانت قيمة 

  .قيد البحثالبدنية للتدريب المتقاطع 
اختبارات القياسات دلالة الفروق بين متوسطات القياسات الثلاثة في ( 2)ويوضح الجدول رقم 

 معنوية ذات لأفراد عينة البحث حيث يتضح من الجدول وجود فروق  البدنية للتدريب المتقاطع
في بعض الاختبارات ( 0ق)والقياس البيني ( 5ق)القبلي حصائية بين كل من القياس دلالة إ

والقياس البعدى ( 5ق)وكذلك وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين كل من القياس القبلي 
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في جميع الاختبارات وكذلك وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين كل من القياس ( 3ق)
  :في جميع الاختبارات حيث كانت كالتالى ( 3ق)قياس البعدى وال( 0ق)البيني 

 
  (  0.30933*  / 0.2617*)قوة القبضة  -
 * ( 0.52177   / 1.3795* )قوة عضلات الرجلين  -
 (  2.5*/  1.1666*) الجلوس من الرقود فى زمن قدرة  -
 (  2.56944*/ 3910.57*  )الوثب العمودى  لسارجنت   -
 * (0.725/ * 1.1555)  المرقمةاختبار الدوائر  -
 * (   1.76666* /    0.7777) الشد لأعلي  -
 (  1.5595** /  0.4151)مرونة المنكبين  -
 * (0.725* / 1.1555) ثنى الجذع للامام من الجلوس طولا     -

 
ويوجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبينى والبعدى لصالح القياس  

وكان (  40724)حيث كان المتوسط الحسابي للقياس القبلي قوة القبضة البعدى وذلك في قياس
(  49750)وكان المتوسط الحسابي للقياس البعدى( 53752 )المتوسط الحسابي للقياس البيني

 حيث كان المتوسط الحسابي للقياس القبلي.  عضلات الرجلين قوةوكذلك 
كان المتوسط الحسابي للقياس (  41710)وكان المتوسط الحسابي للقياس البيني(  55701)

حيث كان المتوسط الحسابي للقياس الجلوس من الرقود فى زمن قدرة  ( .  51731)البعدى
وكان المتوسط الحسابي (  0371  )لبينيوكان المتوسط الحسابي للقياس ا(  5972 )القبلي

 حيث كان المتوسط الحسابي للقياس القبليالوثب العمودى  لسارجنت (  0171)للقياس البعدى 
كان المتوسط الحسابي للقياس (  51971)وكان المتوسط الحسابي للقياس البيني (  59079)

(  59712)الحسابي للقياس القبليحيث كان المتوسط اختبار الدوائر المرقمة (  02170  )البعدى
)  وكان المتوسط الحسابي للقياس البعدى(  51799 )وكان المتوسط الحسابي للقياس البيني 

وكان (  9721) الشد لأعلي حيث كان المتوسط الحسابي للقياس القبلي اختبار (02170
مرونة  ( 5275)دىوكان المتوسط الحسابي للقياس البع(  53)المتوسط الحسابي للقياس البيني 

 المنكبين حيث كان المتوسط الحسابي للقياس القبلي
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وكان المتوسط الحسابي للقياس (  50735) وكان المتوسط الحسابي للقياس البيني (  09751)
حيث كان المتوسط الحسابي للقياس ثنى الجذع للامام من الجلوس طولا   ( 02710)البعدى
وكان المتوسط الحسابي (  51730)بي للقياس البيني وكان المتوسط الحسا(  0571)القبلي

وهذا يؤكد على أن البرنامج التدريبي أدى إلي تطوير وتحسن في  ( 0174)للقياس البعدى
  .قيد البحث   القياسات البدنية للتدريب المتقاطع

 
إلى ( م5994) Tanakتاناك النتائج التي توصل إليها كل من  كما تتفق نتائج الدراسة مع

أن التدريب المتقاطع هو برنامج تدريبى طويل تم استحداثه لأنشطة وألعاب مختلفة لكى يقوم 
بمنح تنويعات كثيرة، كذلك يُقلل من مخاطر الإصابة ويعمل على تحسين عناصر اللياقة البدنية 

 (5: 00.)ومستوى الأداء فى النشاط الرياضى التخصصى
تيلور "و (م 0222) Pedersenبيدرسين "و( م 0224 )"محمدزكي "يتفق كل من        

Taylor ( 0222 م ) موران وماكلين "وMacklin & Moran  ( 5991 م ) لتدريب اعلى أن
كما يسمح ب داء جهد  والخاصةأهمية واضحة في تنمية القدرات البدنية العامة له المتقاطع 

طر التدريب الزائد والإحتراق كما يمكن أن إضافي خلال الرياضة الأساسية مع نسبة أقل من مخا
يقلل إستخدامه من فرص حدوث الإصابات حيث يسمح التدريب المتقاطع باستخدام مجموعات 

كما يفيد التدريب المتقاطع كنشاط في الأساسية عضلية إضافية غير التي تعمل في الرياضة 
 . للاعبين ةمنح الراحة النفسية والذهنييتدريبات الإحماء والتهدئة حيث 

 (3 :51-04()05  :4،1( )03 :553( )35:02.) 
أن التدريب المتقاطع هو (  م0224 )زكي محمد"كما تتفق تلك النتائج مع ما أشار إليه  

 التخصصية إستخدام رياضات أو أنشطة أخرى بهدف المساعدة في تحسين الأداء في الرياضة 
لذا يمكن القول أن وضع التدريب المتقاطع يمثل أداة القوى التدريبية المتكاملة التي تساعد في 

:  3) الوصول إلى المنافسة في الرياضة التخصصية وتسمح للاعبين بالمنافسة بصورة أفضل 
53 ،54. ) 

يستخدمون ( يةالفردية والجماع)وحالياً فان الرياضيين فى العديد من الرياضات المختلفة       
أنشطة الجرى والوثب بالحبل والأثقال أو تدريب المقاومات لتحسين مستواهم حيث إنتشر التدريب 
المتقاطع وتطور إلى طريقة تدريبية ذات نتائج مؤثرة مكنت الرياضيين من الأداء فى الرياضات 

 ( .11:  59( ) 1،  1:  52)ذات المتطلبات الشاقة 
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تدريب المتقاطع يساعد في المحافظة على الوزن والدرجة الأن كما توضح النتائج  
القصوى من اللياقة فهو يساعد على إضافة التنوع إلى الأداء ليجعل اللاعب دائماً مستمتع 
ويساعد على تنمية الجسم من الداخل وتوزيع أحمال التدريب على أجزاء الجسم المختلفة مما 

تمرار التدريب حتى في حالات الإصابة فاذا يقلل من خطر الإصابات وكذلك يساعد على اس
 (504: 02. )كان هناك جزء مصاب يمكن استخدام عضلات مختلفة ومفاصل أخرى

 Gray. Tكل من جراي موران وجورجي ماكجلينكما تتفق النتائج مع ما أشار إليه   
Moran & George Meglyn (5991م)،  نقلًا عن ( م5999)نادية علي عبد المعطي

أن التدريب المتقاطع يفيد اللاعبون الذين يسعون لتحقيق تقدم ملموس في " Yasenda" "ياسندا"
التحمل  –نة و ر الم –السرعة  –القدرة  )مكونات مثل علي الأداء المهاري و  عتمدنشطتهم التي تأ

يمكن للاعبين أن  المتقاطع ذي يحققه التدريبومن خلال هذا التنوع في التدريب ال( اللاهوائي
 .يتدربوا لفترة أطول وبشدة أعلي مع قلة التعرض لمخاطر الإصابة

 (52 :4) ،(53 :31 ،32 ) 
 

ويري الباحثان أن تلك الفروق بين القياسات الثلاثة  يرجع إلى الت ثير الإيجابي للبرنامج        
بدني في برنامج التدريب القياسات حيث أن الجانب الالتدريبي  لعينة البحث علي نتائج تلك 

لة ومؤشر جيد لأجهزة عن مدي ما تم التوصل اليه من نتائج وكذلك هو دلا المتقاطع يعبر
ن مستوى الأداء ويعبر عن الحالة التدريبية الخاصة بناشيء يمن أجل تحسالجسم المختلفة 

 . الجمباز
 

( القبلى والبينى والبعدى)يوضح معنوية الفروق بين القياسات الثلاثة (   52) جدول 
 LSDفي قياسات اللياقة الصحية عينة البحث باستخدام اختبار اقل فرق معنوى 

 المتغيرات
القياسا
 ت

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعياري

قيمة  دلالة الفروق بين المتوسطات
LSD بعدى بينى قبلى 

قياس متغيرات 
اللياقة البدنية 
المرتبطة 
 بالصحة

قياس معدل  
 النبض 

 

 قبلى
71.46 

 
1.00796  

 
 

*0.449 
 

*0.821    
 

0.253  
 

 بينى
69.43 

 
0.67007  

 
  

*0.372   
 

 بعدى
66.58 

 
0.90652 

 
   

 
مؤشر كتلة  

 قبلى
16.35 

 
0.34448 

 
 

*0.217   
 

*0.071   
 

0.106  
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 BMIالجسم 
 

  

 بينى
18.145 

 
0.46629  

 
  

*0.145   
 

 
 
 
 
 
 
 

 بعدى
20.414 

 
0.26779  

 
  

 
 
 
 
 

الحد  
الأقصى 
لاستهلاك 
الأكسجين 
النسبى 

Vo2max 

 قبلى
39.722 

 
0.83060 

 
 

*0.536   
 

*0.972   
 

0.248  
 
 
 
 
 
 
 

 بينى
42.49 

 
0.7325 

 
  

*0.435   
 

 بعدى
45.783 

 
0.98616 

 
   

الحد 
الأقصى 
لاستهلاك 
الأكسجين 

الكلي 
Vo2max 

 قبلى
2.46 

 
0.29780 

 
 

*0.004  
 

*0.035  
 

0.059  
 

 بينى
2.525 

 
0.06587 

 
  

*0.030   
 

 بعدى
3.13 

 
0.18714 

 
   

معامل  
 RQالتنفس 
  

 قبلى
2.275 

 
0.03205  

 
 

*0.001   
 

*0.015 
 

0.010  
 

 بينى
1.809 

 
0.03281  

 
  

*0.000   
 

 بعدى
1.207 

 
0.03888  

 
   

( القبلى والبينى والبعدى)الخاص بمعنوية الفروق بين القياسات الثلاثة (  52 )يتضح من جدول 
. LSDلعينة البحث باستخدام اختبار اقل فرق معنوى  اللياقة البدنية المرتبطة بالصحةقياس في 

فى حين تحسن القياس البعدى عن القياس نى عن القياس القبلى بشكل معنوى تحسن القياس البي
خلال  قياس متغيرات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحةقياس القبلى والبينى بشكل معنوى وذلك فى 

  .القياسات الثلاثة
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القبلى والبينى ) بين القياسات الثلاثة( ANOVA)يوضح تحليل التباين (  55)جدول 
 .لعينة البحث ( البدنية المرتبطة بالصحة قياسات اللياقة ) في ( والبعدى

 مصدر التباين المتغيرات
درجات 
 الحرية

 الدلالة قيمة ف متوسط المربعات مجموع المربعات

قيا
حة 

ص
 بال
طة
مرتب

ة ال
دني
 الب
اقة
اللي
ت 
سا

 

قياس معدل 
 النبض
 
 
 

 بين القياسات
2 

120.19   
 

60.0963  
 

* 78.8     
 

 دال

داخل 
 27 القياسات

20.581 
 

0.76225  
 

   

    140.773 29 المجموع
 

مؤشر كتلة  
 BMIالجسم 
 
 
 

 بين القياسات
2 82.95494 41.47747 

*305.1235 
 

 دال

داخل 
 0.135937 3.67029 27 القياسات

  

 29 المجموع
86.62523 

 
   

الحد الأقصى 
لاستهلاك 
الأكسجين 
النسبى 

Vo2max 
 
 

 بين القياسات
2 184.138 92.0689  

*125.6072 
 

 دال

داخل 
  0.73299 19.79077 27 القياسات

 
 

 29 المجموع
203.9288 

 
  

 

الحد الأقصى 
لاستهلاك 

الأكسجين الكلي 
Vo2max 

 
 

 بين القياسات
2 2.7305 1.36525 

*31.98555 
 

 دال

داخل 
 0.042683 1.15245 27 القياسات

  

 29 المجموع
3.88295 

 
   

معامل التنفس 
RQ 
 
 

 بين القياسات
2 5.733947 2.866973 

2378.135 
 

 دال

داخل 
 0.001206 0.03255 27 القياسات

  

 29 المجموع
5.766497 

 
  

 

 *  3731=  2721قيمة ف الجدولية عند مستوى معنوية  
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 :والذي ينص على أنه  ثانيللتحقق من صحة الفرض ال   
قياسات اللياقة البدنية المرتبطة توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية في نتائج اختبارات 

 .الثلاثة لصالح القياسين البيني والبعدىقيد البحث بين قياسات البحث بالصحة 
  :وأظهرت ما يلي  تائج البحث المرتبطة بالفرض الثانيوتم مراجعة ن

 قياسات اللياقة البدنية المرتبطةالمتوسط الحسابي لنتائج اختبارات ( 52)يوضح الجدول رقم 
لأفراد عينة البحث خلال قياسات البحث الثلاثة حيث يتضح تقدم المتوسط الحسابي  بالصحة

قياسات اللياقة البدنية اختبارات لكل من القياس البيني والبعدى عن القياس القبلي في جميع 
تحليل التباين بين المتوسطات ( 55) ويوضح الجدول رقم( قيد البحث)المرتبطة بالصحة 
قياسات اللياقة البدنية المرتبطة بين نتائج قياسات البحث الثلاثة في  اختبارات الحسابية للمقارنة 

لأفراد عينة البحث حيث يتضح من الجدول وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بالصحة 
الجدولية في ( ف)المحسوبة أكبر من قيمة (ف)بين قياسات البحث الثلاثة حيث كانت قيمة 

( 52)ويوضح الجدول رقم قيد البحث اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة قياسات جميع اختبارات 
قياسات اللياقة البدنية المرتبطة دلالة الفروق بين متوسطات القياسات الثلاثة في اختبارات 

لأفراد عينة البحث حيث يتضح من الجدول وجود فروق  معنوية ذات دلالة إحصائية بالصحة 
في بعض الاختبارات وكذلك وجود فروق ( 0ق)والقياس البيني ( 5ق)بين كل من القياس القبلي 

في جميع ( 3ق)والقياس البعدى ( 5ق)معنوية ذات دلالة إحصائية بين كل من القياس القبلي 
( 0ق)الاختبارات وكذلك وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين كل من القياس البيني 

 :  كالتالى ات حيث كانت في جميع الاختبار ( 3ق)والقياس البعدى 
* ( 27205*  /   27449)  قياس معدل النبض    
 *  BMI (27051     /  *27215  )مؤشر كتلة  الجسم 

 *  Vo2max   (27131    / *27910 )الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبى 
 *  Vo2max  (27224   / *27231)الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين الكلي 

 RQ   (27225 *  /27251   *  )معامل التنفس 
ويوجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبينى والبعدى لصالح القياس 

  حيث كان المتوسط الحسابي للقياس القبلي معدل النبض البعدى وذلك في قياس 
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متوسط الحسابي للقياس وكان ال(  19743)وكان المتوسط الحسابي للقياس البيني(  15741 )
( 51731)حيث كان المتوسط الحسابي للقياس القبلي BMIالجسم مؤشر كتلة (  11712) البعدى

  )كان المتوسط الحسابي للقياس البعدى(  527541)وكان المتوسط الحسابي للقياس البيني
ن المتوسط حيث كا  Vo2maxالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبى و (  027454

وكان ( 40749)وكان المتوسط الحسابي للقياس البيني(   397100)الحسابي للقياس القبلي 
الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين الكلي وكذلك  ( 417123)المتوسط الحسابي للقياس البعدى 

Vo2max  وكان المتوسط الحسابي للقياس (  0741)حيث كان المتوسط الحسابي للقياس القبلي
 كان المتوسط الحسابي للقياس البعدى(  07101 )يني الب
(  07011)حيث كان المتوسط الحسابي للقياس القبلي RQمعامل التنفس وايضا  (  3753)

 ن المتوسط الحسابي للقياس البعدىوكا(  57229)وكان المتوسط الحسابي للقياس البيني 
قياسات اللياقة وهذا يؤكد على أن البرنامج التدريبي أدى إلي تطوير وتحسن في  ( 57021  ) 

 . قيد البحث البدنية المرتبطة بالصحة 
 

لعضلات الموجودة في التكوين الجسمانى في نسبة الدهون والعظام واكما توضح تلك النتائج أن 
تصل بوزنه فيما ي ولياقتهإجمالية عن صحة الإنسان نظرة جسم الإنسان أن هذه النسب تعطينا 

كثيرًا من الأشخاص الذين يتمتعون بلياقة  تعنى الزيادة في الوزن أنولا وعمره وحالته الصحية 
نتيجة للعضلات التي يكتسبونها عند ممارستهم لأى زانهم زائدة عن الحد المسمو  به عالية أو 

عرض لمخاطر صحية تبدأ نشاط رياضى ولكن إذا كانت نسبة الدهون عالية فان ذلك يعنى الت
 ( 55:  9) ، (  13-15:  2) . ب مراض القلب 

التركيب أهم مظاهر أن  (0222)إبراهيم أحمد سلامة كما تتفق تلك النتائج مع ما أشار إليه 
لفرد أمر غير والمعروف أن زيادة الشحوم لدى اتتمثل في نسبة الشحوم وتوزيعها  الجسمانى
ة الإصابة ب مراض القلب المزمنة لشحوم بعدد من عوامل خطور حيث ترتبط زيادة امرغوب فيه 

) لال معرفة تقدير التركيب الجسمى  من تقديروالطريقة الملائمة لتحديد الوزن المثالى تتم من خ
(  511:  5. ) وكذلك نسبة الوزن الصافى للنسيج الخالى من الشحوم ( النسبة المئوية للشحوم

 ، (51  :0  ) 
اجمدددالا مدددن اجدددزاء شدددحمية واخدددرى غيدددر  يتركدددب الجسدددمإلدددي أن تلدددك النتدددائج  شددديركمدددا ت

شحمية وتشمل الأجزاء غير شحمية العضلات التى تمثل النسبة الكبرى من الأجزاء غير شدحمية 
والعظددام والأنسددجة الضددامة والمدداء والمعددروف أن زيددادة الشددحوم لدددى الفددرد أمددرًا غيددر مرغددوب فيدده 

ى الشحوم ارتباطاً إيجابياً بالعديد من الأمراض كمدا تدرتبط ارتباطدا سدلبيا حيث ترتبط هذه الزيادة ف
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لددى الرجدل % 1مع الأداء البدنى ويحتاب جسم الإنسان إلى حدد أدندى مدن الشدحوم تقددر بحدوالى 
مرحلدددة الشدددباب  لددددى النسددداء أمدددا النسدددب المثاليدددة لشددحوم الجسدددم لددددى الرجدددال فدددى% 50وحددوالى 

مددن وزن الجسددم % 01الجسددم أمددا إذا زادت نسددبة الشددحوم عددن مددن وزن % 52-52فتكددون مددن 
ويددتم قيدداس ( سددمنة أو بدانددة )لدددى النسدداء فتعددد نسددبة الشددحوم مرتفعددة % 30لددى الرجددال أو عددن 

للاسددتدلال علددى نسددبة الشددحوم بطريقددة ميدانيددة وأخددرى معمليددة ومددن أكثددر الطددرق الميدانيددة شدديوعا 
مقيداس سدمك طيدة الجلدد  هدو نسدبة الشدحوم مدن الجسدملقيداس كمية الشحوم الموجودة تحدت الجلدد 

ويمكن استخدام مقداييس  بشكل عام لقياس الدهون التى تعد مؤشرا و فى مناطق معينة من الجسم 
طية الجلد بحد ذاتها كمعير مستقلة للسمنة أو البدنة لدى الفرد أو تحويل هذه المقايس إلدى نسدب 

 (51، 9،52:  54) 2صة لهذا الغرض شحوم باستخدام معادلات حسابية تنبؤية مخص
 

أن قياس سمك ( 0225)كما تتفق تلك النتائج مع ما أشار إليه هزاع بن محمد الهزاع
حتى يمكن إجراء القياس بدقة وثبات ولهذا يلج  البعض عند تدريب جيد وخبرة يتطلب طية الجلد 

 ( body mass index)عدم توفر الخبرة والتدريب الكافى إلى استخدام مؤشر كتلة الجسم
كمؤشر للسمنة ويتم حساب مؤشر كتلة الجسم قسمة الوزن بالكيلو جرام على مربع الطول بالمتر 

ومن المعروف أن عملية خفض الشحوم فى  وهذا المؤشر سهل الاستخدام ولا يحتاب إلى أدوات
الجسم تخضع إلى حد كبير لمعادلة توازن الطاقة بالجسم أى توازن الطاقة المستهلكة عن طريق 

الطعام مع الطاقة المصروفة عن طريق النشاط البدنى ولخفض نسبة الشحوم فى الجسم فان 
نى كما هو الحال فى تنمية العبرة هى فى حجم الطاقة المصروفة وليس فى شدة النشاط البد

اللياقة القلبية التنفسية التى تتطلب حدًا أدنى من الشدة أى أن زيادة عدد مرات الممارسة ومدتها 
تغنى عن زيادة الشدة وفى برامج خفض الوزن للأطفال البدناء والناشئين يجب التركيز على مدة 

:  54) . سبان قاعدة التدرب بالطبعالنشاط البدنى وتكراره بغض النظر عن الشدة آخذين فى الح
9،52 ،51) 

 
تعدد اللياقدة القلبيدة التنفسدية مدن أهدم عناصدر اللياقدة البدنيدة كما تشير تلك النتائج إلدي أن 

قددرة  كمدا انالمرتبطة بالصحة وذلك لعلاقتها الوثيقة بالإمكانية الوظيفية للجهداز الددورى التنفسدى 
الجهداز التنفسدى ثدم نقلدة  سجين مدن الهدواء الخدارجى بواسدطةالجهاز القلبى التنفسى على اخذ الأك

ومن ثم استخلاصه يعد مؤشر جيد عن الحالة الصحية للاعبين  بواسطة القلب والاوعية الدموية 
لتوفير الطاقة اللازمة للانقبداض العضدلى ويدتم قيداس ( وخاصة العضلات )من قبل خلايا الجسم 

حوص إلى جهد بدنى متدرب اشرة فى المختبر وذلك بتعريض المفاللياقة القلبية التنفسية بطريقة مب
 .تحديد أقصى استهلاك للأكسجين لديه ثم 
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 (54  :9،52 ،51) 
 
كما تشير النتائج أن لتنمية اللياقة القلبية التنفسية لابدد ان يكدون النشداط البددنى الممدارس 

بدددون أن يوقفدده الإجهدداد البدددنى مسددتمرا ويمكددن للفددرد مددن الاسددتمرار فددى ممارسددته فتددرة مددن الددزمن 
 ددة ولمدددة محددددةالبدنيددة مددع الممارسددة عنددد شدددة محدد بددد مددن الالتددزام المنددتظم بنوعيددة التدددريباتلاو 

مدع بقداء الشددة يقدود ( مدة التددريب وعددد مراتده)كما ان خفض حجم التدريب البدنى  وتكرار محدد
أسدبوع معتمدداً  51-1لمددة تتدراو  مدن ( بها بعد اكتسدا)إلى المحافظة على اللياقة القلبية التنفسية 

 . توى اللياقة القلبية التنفسيةذلك على التدرب ومس
  (4  ،52-50 ) 

( القبلى والبينى والبعدى)يوضح معنوية الفروق بين القياسات الثلاثة (  50 )جدول 
 LSDفي القياسات المهارية عينة البحث باستخدام اختبار اقل فرق معنوى 

 المتغيرات
القياسا
 ت

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعياري

 دلالة الفروق بين المتوسطات
 LSDقيمة 

 بعدى بينى قبلى

القياسات 
 المهارية 

الحركات   
 الأرضية  

 

  0.058*    0.080*   0.26687 9.53 قبلى

0.243  
 

    0.28362 10.56 بينى
*-0.0216 

 

     0.24244 12.01 بعدى

 
 

 حصان الحلق 

   0.25841 8.37 قبلى
*0.074   

 
*0.1248   

 

0.086 

   0.0506*    0.27253 9.481 بينى

     0.35339 11.74 بعدى

 الحلق
  0.1888*   0.087*   29.1802 18.961 قبلى

4.889   
 

   0.1012*    0.29608 11.89 بينى
     0.43461 13.1 بعدى

 طاولة القفز

   0.45813 10.71 قبلى
*0.1321  

 
*0.02011  

 

0.1008   
 

    0.36347 12.41 بينى
*-0.112 

 

     0.14181 13.13 بعدى

 المتوازيين
 

   0.34464 8.99 قبلى
*0.077   

 
*0.2276   

  0.1091 
   0.1498*    0.27888 10.3 بينى 
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( القبلى والبينى والبعدى)الخاص بمعنوية الفروق بين القياسات الثلاثة (  50)يتضح من جدول 

نى تحسن القياس البي. LSDلعينة البحث باستخدام اختبار اقل فرق معنوى  القياسات المهاريةفي 
فى حين تحسن القياس البعدى عن القياس القبلى والبينى بشكل عن القياس القبلى بشكل معنوى 

 . خلال القياسات الثلاثة القياسات المهاريةمعنوى وذلك فى 
القبلى )بين القياسات الثلاثة ( ANOVA)يوضح تحليل التباين (  53)جدول 

 .لعينة البحث ( القياسات المهارية)في ( والبينى والبعدى
 مصدر التباين المتغيرات

درجات 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

 الدلالة قيمة ف

رية
مها
ت ال

اسا
القي

 

 الحركات الأرضية    
  

 2 بين القياسات
31.046 

 
15.523 

 
*221.28  

 دال  

 27 داخل القياسات
1.894 

 
0.07014  

  
 

 29 المجموع
32.94 

   
 

 حصان الحلق

 2 بين القياسات
58.98101 

 
29.4905 

 
*332.67  

 دال 

 27 داخل القياسات
2.39349 

 
0.088648 

 
  

 29 المجموع
61.3745 

 
   

 الحلق

 2 بين القياسات
286.0482 

 
143.0241 

 
*0.503744 

 دال 

 27 داخل القياسات
7665.896 

 
283.9221 

 
 

 

 29 المجموع
7951.944 

 
  

 

 2 بين القياسات طاولة القفز
30.88266  

 
15.4413  

 
*127.927  

 دال 

 

     0.47714 11.69 بعدى

 العقلة

   0.60598 9.35 قبلى
9.7225  

 
0.10666  

 

0.534 
 

    3.11810 10.391 بينى
9.615921 

 
     0.32659 12.5 بعدى
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 27 داخل القياسات
3.259 

 
0.120704 

 
  

 29 المجموع
34.1416   

 
  

 
 

 

 المتوازيين
 

 2 بين القياسات
36.46067 

 
18.23033 

 
*128.9206 

 دال 

 27 داخل القياسات
3.818 

 
0.141407 

 
  

 29 المجموع
40.27867 

 
   

 العقلة

 2 بين القياسات
51.51354 

 
25.75677 

 
*7.578138   

 دال 

 27 داخل القياسات
91.76829 

 
3.398826 

 
  

 29 المجموع
143.2818 

 
  

 

 *  37314=   2721قيمة ف الجدولية عند مستوى معنوية  
   :والذي ينص على أنه لثالث للتحقق من صحة الفرض ا

قيد البحث بين القياسات المهارية  توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية في نتائج اختبارات 
 .البحث الثلاثة لصالح القياسين البيني والبعدىقياسات 

 :وتم مراجعة نتائج البحث المرتبطة بالفرض الاول وأظهرت ما يلي 
لأفراد عينة  القياسات المهارية اختبارات المتوسط الحسابي لنتائج  (50)يوضح الجدول رقم 

من القياس البيني البحث خلال قياسات البحث الثلاثة حيث يتضح تقدم المتوسط الحسابي لكل 
ويوضح الجدول ( قيد البحث) القياسات المهاريةاختبارات والبعدى عن القياس القبلي في جميع 

تحليل التباين بين المتوسطات الحسابية للمقارنة بين نتائج قياسات البحث الثلاثة في  ( 53)رقم
جود فروق معنوية ذات لأفراد عينة البحث حيث يتضح من الجدول و  القياسات المهاريةاختبارات 

( ف)المحسوبة أكبر من قيمة (ف)دلالة إحصائية بين قياسات البحث الثلاثة حيث كانت قيمة 
  .قيد البحث القياسات المهاريةاختبارات الجدولية في جميع 
القياسات اختبارات دلالة الفروق بين متوسطات القياسات الثلاثة في ( 50)ويوضح الجدول رقم 

لأفراد عينة البحث حيث يتضح من الجدول وجود فروق  معنوية ذات دلالة إحصائية  المهارية
في بعض الاختبارات وكذلك وجود فروق ( 0ق)والقياس البيني ( 5ق)بين كل من القياس القبلي 
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في جميع ( 3ق)والقياس البعدى ( 5ق)معنوية ذات دلالة إحصائية بين كل من القياس القبلي 
( 0ق)جود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين كل من القياس البيني الاختبارات وكذلك و 

 : في جميع الاختبارات حيث كانت كالتالى ( 3ق)والقياس البعدى 
 ( *  27212*  /27222)الحركات الأرضية    

 * (  275042* /   27214)حصان الحلق 
 * (275222*/    27221)  الحلق    

 * (  2720255*/ 275305)طاولة القفز 
 * ( 270011*/     27211)المتوازيين 
  * (2752111* /  971001)العقلة  

ويوجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبينى والبعدى لصالح القياس 
 حيث كان المتوسط الحسابي للقياس القبليالحركات الأرضية البعدى وذلك في قياس 

وكان المتوسط الحسابي للقياس (  52711)الحسابي للقياس البينيوكان المتوسط ( 9713)
 حيث كان المتوسط الحسابي للقياس القبليحصان الحلق وكذلك (  50725  )البعدى

كان المتوسط الحسابي للقياس (  97425  )وكان المتوسط الحسابي للقياس البيني( 2731)
وكان (  527915)الحسابي للقياس القبلين المتوسط حيث كاوذلك الحلق (  55714)البعدى

 وكان المتوسط الحسابي للقياس البعدى(  55729)المتوسط الحسابي للقياس البيني
ن المتوسط وكا(  52715)حيث كان المتوسط الحسابي للقياس القبلي  وطاولة القفز(  5375) 

 كان المتوسط الحسابي للقياس البعدى(  50745)الحسابي للقياس البيني
وكان المتوسط ( 2799)حيث كان المتوسط الحسابي للقياس القبليوالمتوازيين (  53753)

حيث والعقلة (  55719)البعدى وكان المتوسط الحسابي للقياس(  5273)الحسابي للقياس البيني 
 وكان المتوسط الحسابي للقياس البيني(  9731)ن المتوسط الحسابي للقياس القبليكا
وهذا يؤكد على أن البرنامج  ( 5071)المتوسط الحسابي للقياس البعدىوكان (  527395) 

 . قيد البحث القياسات المهارية التدريبي أدى إلي تطوير وتحسن في 
علي أن الأداء المهارى هو نظام خاص لحركات تؤدى فى نفس الوقت  تلك النتائج وتشير     

لفعلى للت ثيرات المتبادلة للقوة الداخلية والخارجية وحركات تؤدى بالتوالى ويقوم هذا النظام بالتنظيم ا
المؤثرة فى الفرد الرياضى بهدف استقلالها بالكامل وبفاعلية لتحقيق أحسن النتائج الرياضية كما أن 
مفهوم الأداء المهارى فى الجمباز يتضمن النواحى الفنية وأوضاع الجسم السليمة والمناسبة لأداء 
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لجسم السليم ارتباطا وثيقا بالنواحي الفنية لمهارات الجمباز وخصوصا وترتبط أجزاء احركة ما 
الشكل الخارجي لها ويتم تقيم مستوي الأداء المهاري لحركات الجمباز من خلال تحكيم الأداء 
الفعلي إلى أن الجمباز من أكثر الأنشطة الرياضية اعتمادا على الحركة الطبيعية الأصلية 

يجب أن تتا  الفرص للشباب والأطفال لممارسه الحركة الطبيعية الماهرة  وأنماطها ومشتقاتها لذلك
 .الجميلة لكى ينمو بتوازن فالحركة أساسية للحياة فهى تدخل فى أي نشاط يتصل بوجود الإنسان

لتركيدب التشدريحى بطبيعدة اتتد ثر  في رياضدة الجمبداز المرونةأن  كما توضح تلك النتائج        
وندة والأربطة المحيطة بالمفصل وعوامدل أخدرى ويمكدن تقسديم المر للمفاصل وبالعضلات والأوتار 

ولتحقيددق المرونددة يلددزم أجددراء تمرينددات الإطالددة وينصددح بدد جراء إلددى مرونددة سدداكنة وأخددرى حركيددة 
اه الحركددى تمرينددات الإطالددة السدداكنة التددى تعنددى دفددع الطددرف حددول المفصددل بددبطء حتددى نهايددة مددد

طريقدددة بعددددم تعدددريض المفصدددل الممكدددن ثدددم الإبقددداء علدددى ذك الوضدددع لمددددة ثدددوانى وتتميدددز هدددذه ال
التدى يدتم خلالهدا دفدع الطدرف بقدوة  فدى حالدة تمريندات الإطالدة الحركيدةعكس ما  يحددث  لاصابة

 كمددا هددو الحددال عنددد أجددراء تمرينددات الإطالددة المسددماة المرجحددة ومددن الجدددير بالددذكر هنددا أندده مددن
مثدل المشدى والهرولدة )الإحمداء العدام طالة بعد القيام بداجراء تمريندات الضرورى أجراء تمرينات الإ

كمدددا يمكدددن أداء  خفدددض مدددن احتمدددالات الإصددابة بالمفصدددلنظدددراً لأن ذلددك ي( والتمرينددات السدددويدية
من تمرينات الإطالة بعد الانتهاء من التدريب حيث تكون العضلات في أفضل حالاتها للاستفادة 

تمرينات الإطالة وتشير الفحوصات العلمية إلى أنه يمكدن اكتسداب المروندة والمحافظدة عليهدا مدن 
مددرات فددى  3: 0تكددرارات لكددل مجموعددة عضددلية وبمعدددل  4خدلال أجددراء تمرينددات الإطالددة بمعدددل 

الأسدددبوع هدددذه التوصددديات موجهدددة بدرجدددة كبيدددرة لمدددن يناشددددون الصدددحة الوظيفيدددة ولددديس لرياضدددى 
 (  31، 1)  . العالية الذين تتطلب رياضتهم قدرًا عاليًا جدًا من المرونة المستويات

 
تشير تلك النتائج إلي أن الأداء المهارى هو الدرجة أو الرتبة التى يصل إليها اللاعب من و       

تقان حركات النشاط الممارس على أن تمارس  السلوك الحركى الناتج من عملية التعلم لاكتساب وا 
سم بالانسيابية والدقة وبدرجة عالية من الدافعية عند الفرد لتحقيق أعلى النتائج مع بشكل يت

 .الاقتصاد فى الجهد
 

علدي اجهدزة الجمبداز المختلفدة حيدث كما تشير تلك النتائج انه يمكن تنميدة القدوة العضدلية 
كوسديلة لتحقيدق تعمل علي تطوير الاداء الفندي بشدكل كبيدر مدن خدلال أجدراء التمريندات السدويدية 

كمقاومدة أمدا ( أو الطدرف المدراد تنميتده)ذلك حيث يتم فى كثير من الاحيدان اسدتخدام وزن الجسدم 
كما يمكدن اسدتخدام ة وأكثر فى حالة توافر أجهزة تدريب القوة العضلية والتحمل العضلى فهى جيد

ة القددوة العضددلية الكددرات الطبيددة أيضدداً كوسدديلة لتقويددة عضددلات الجسددم وزيددادة تحملدده ولأجددل تنميدد
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واحدددة مددن التدددريب كافيددة وتكددون ( جرعددة)والتحمددل العضددلى بغددرض الصددحة فيعتقددد أن مجموعددة 
أيددددام فددددى  3 :0تكددددرار لكددددل مجموعددددة عضددددلية علددددى أن يددددتم ممارسددددتها مددددن  50: 2بمعدددددل مددددن 

 ( 53، 1) .  الأسبوع
 

وتطوير القدرات البدنية وتعتبر رياضة الجمباز من الأنشطة الفردية التى تسهم فى تنمية        
 .والمهارية حيث يعتمد الفرد على قدراته فى إنجاز الجمل الحركية على أجهزة الجمباز الفنى
ورياضة الجمباز مثل غيرها من الأنشطة الرياضية الأخرى التى تعتمد على الناشئين أو 

لجميلة والمشوقة لما فيها المبتدئين باعتبارهم نواة المستقبل لهذه الرياضية والجمباز من الأنشطة ا
 اللاعبمن حركات ومهارات تعطى الجسم رشاقة ومرونة وسرعة وقوة والتى من خلالها يقوم 

 .  بابتكار وأداء مهارات وحركات جميلة تعمل على شد انتباه الآخرين
 

االتدريب المتقاطع يعمل على تحسين الأداء المهاري  أن ويعزي الباحثان تلك النتائج الي 
اثناء  ويساعد على تجنب الت ثيرات السلبية المتمثلة فى الحمل الزائد والاحتراق الرياضى والإصابة

 .عملية التدريب
 

 :الاستخلاصات: أولاً 
اعتماداً علي المنهج المستخدم وفي ضوء أهداف البحث وطبيعة العينة والأسلوب  

 :صات التاليةالإحصائي المستخدم تمكن الباحثان  من التوصل إلي الاستخلا
برنامج  التدريبات المتقاطعة له ت ثير إيجابي دال إحصائياً على تنمية مستوي الأداء - 5

 .المهاري قيد البحث
برنامج التدريبات المتقاطعة له ت ثير إيجابي دال إحصائياً على تحسين عناصر اللياقة - 0

 .البدنية المرتبطة بالصحة  قيد البحث
ئياً بين القياسين القبلي والبعدى لجميع اختبارات عناصر اللياقة وجدت فروق دالة إحصا- 3

 .البدنية المرتبطة بالصحة  قيد البحث لصالح القياس البعدى
 وجدت فروق دالة إحصائياً لصالح القياس البعدى في مستوي الأداء المهاري  -5
 :التوصيات: ثانياً 

تم التوصل إليها توصي  في ضوء ما أسفرت عنه نتائج البحث، والإستخلاصات التي 
 :الباحثة بما يلي
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ضرورة تطبيق البرنامج التدريبي المقتر  للتدريبات المتقاطعة في الفترة الانتقالية لما له من - 5
ت ثير إيجابي على تحسين مستوى الصفات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية لدى ناشئات 

 .الجمباز
الجمباز لاطلاع على ما هو حديث فى التدريب العمل على عقد دورات تثقيفية لمدربي - 0

 .الرياضي وبيان أهمية التدريبات المتقاطعة في الفترة الانتقالية
استخدام أنشطة التدريب المتقاطع بشكل رئيسي في فترة الإعداد الخاص والفترة الانتقالية - 3

 .لما لها من أهمية في تحسين الحالة الوظيفية لدى ناشئات الجمباز
توفير الأدوات والأجهزة الرياضية المستخدمة في التدريب المتقاطع فى الأندية الرياضية - 4

 .بما يخدم العملية التدريبية ناشئات الجمباز
العمل على إجراء دراسات أخرى لجميع المراحل السنية بالإضافة إلى دراسات في الأنشطة  -0

 .البدنية والقياسات الوظيفية الرياضية الأخرى والتي تتطلب الحفاظ على مستوى الصفات
الاهتمام باللياقة البدنية للاعبي الجمباز وذلك بانشاء ما يسمى بمجموعات اللياقة البدنية -1

 .ووضع برنامج كامل للياقة البدنية لهم على أن يوضع على أساس علمى مدروس 

 المراجع  م
 المراجع العربية

ياس في اللياقة البدنية ، دار المعارف ، المدخل التطبيقى للق:إبراهيم أحمد سلامة  5
 ( .م0222)الإسكندرية

 فسيولوجيا الجهد البدني ، دار الفكر العربى ، القاهرة : بهاء الدين ابراهيم سلامة  0
 (.م  0229)  
 

التدريب المتقاطع اتجاه حديث فى التدريب الرياضى،المكتبة :زكى محمد حسن 3
 (.م 0224)المصرية،الإسكندرية

 
على بعض  Tae-Boتاثير تدريبات التايبو : دعاء كمال محمد ، دعاء محمد عبدالمنعم 4

القدرات التوافقية لتحسين مستوى أداء بعض الدورانات فى البالية ، المؤتمر العلمى 
 (م0252. )، جامعة حلوان4، المجلد 53الدولى 

 
 التايبوتاثير برنامج مقتر  باستخدام تدريبات : رباب عطية وهبة 1

 Tae –bo  على القدرات البدنية الخاصة ومستوى الاداء المهارى لجهاز
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العارضتان مختلفتا الارتفاع ، رسالة دكتوراة غير منشورة ، كلية التربية للبنات ، 
 (.م0229) جامعة الزقازيق

 
ت ثير تنمية الرشاقة على مستوى اداء مهارات الملاكمة وبعض :  سامى محب حافظ 1

رسالة دكتوراة غير منشورة ؛ كلية التربية ( سنة 54-50)رات الفسيولوجية للبراعمالمتغي
 (م 5991) الرياضية ؛ جامعة قناة السويس

 
تاثير تدريبات التايبو على عناصر اللياقة البدنية : عبدالعزيز حسن عبدالعزيز -3 1

كلية التربية  المرتبطة بالصحة لناشئ الملاكمة فى الفترة الانتقالية، رسالة دكتوراة
 (م 0254)رياضية بنها  

 
علم الصحة الرياضية ، دار أسامة للنشر ، عمان ، الأردن :عصام موسى الحسنات  2

 (. م  0229)
 

الحياة الصحية ، دار عالم الكتب للطباعة والنشر والتوزيع ، : مدحت قاسم عبد الرازق  9
 ( .م0221)القاهرة 

اختبارات الأداء الحركي دار الفكر :  الدين رضوان محمد حسن علاوي ، محمد نصر  52
  (.م0225)العربي ، القاهرة  

القياس في التربية الرياضية وعلم :محمد حسن علاوى ، محمد نصر الدين رضوان  55
 (.م0222)النفس الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاهرة 

، دار  1، ط 5البدنية والرياضية ، بالقياس والتقويم في التربية :محمد صبحى حسانين  50
 (.م0224)الفكر العربى ، القاهرة 

 
ت ثير أسلوب التدريب المتداخل علي تطوير مكونات اللياقة :  نادية علي عبد المعطي   53

البدنية لطالبات كلية التربية الرياضية، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية بنات 
 (.م5999)الجزيرة، جامعة حلوان

 
الددددليل الارشدددادى للاختبدددار الخليجدددى للياقدددة البدنيدددة المرتبطدددة :  هدددزاع بدددن محمدددد الهدددزاع 54

 ( .م0225)سنة ، الطبعة الاولي 52-1بالصحة للفئات العمرية من 
 

ت ثير إستخدام التدريب المتقاطع على تطوير فاعلية أداء : ياسر محمد أحمد حجر  51
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الرجلين والهجوم البسيط لمبتدئ المبارزة ، رسالة دكتوراة ، كلية التربية الرياضية حركات 
 ( . م0221)بنين أبو قير ، جامعة الاسكندرية ،
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