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 لناشئات الكرة الطائرة  تحسين اللياقة القلبية التنفسية بإستخدام التدريب المتقاطع
 

   أ.م. د/ آيات عبدالحليم محمد على 
 م.د/ محمود فتحى محمد الهوارى 

 

 المقدمة ومشكلة البحث:  
إن الارتقاء بالجوانب العلمية والتربوية للعملية التدريبية لا يمكن لها أن تتحقق الإ من خلال  
مدى فهمنا للعلوم المختلفة المرتبطة بالعملية التدريبية ومنها علم الفسيولوجي والكيمياء والتى توضح 

الرياضي بمخ التدريب  التي يحدثها  أنواعه )البدني  لنا مدى الاستجابات والتكيفات والتغيرات   –تلف 
النفسى ( على الأجهزة الوظيفية الداخلية ومدى استجابة الرياضى لهذه التدريبات    –الخططى    –المهارى  

، والمدرب الناجح هو الذى يمتلك المعلومات في فهم ما يحدث داخل الأجهزة الوظيفية للرياضى عند  
 (102:  32)(7: 8) تنفيذ لاعبيه التدريبات الهوائية واللاهوائية. 

من   كلًا  أحمد نصرالدين")ويذكر   ، العلا  عبدالفتاح  التنفسية  م(  2003"أبو  القلبية  اللياقة  أن 
"Cardiorespiratory Fitness  "  إلى الأكسجين  توجيه  والتنفسى على  الدورى  الجهازين  قدرة  هى 

 ( 25:  2)العضلات العاملة لإستهلاكه أثناء العمل البدنى الذى يؤدى لمدة طويلة. 
اللياقة القلبية التنفسية بأنها القدرة    م(ACSM)()1995الكلية الأمريكية للطب الرياضي  وتُعرف  

على أداء التمارين الرياضية الديناميكية بإستخدام المجموعات العضلية الكبيرة تحت تأثير شدة متوسطة  
وعالية لفترات طويلة ، ويعتبر الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين المقياس الأكثر  إستخداماً لقياس  

يقيس إستخدام الأكسجين من قبل العضلات خلال التمرينات وقدرة القلب  اللياقة القلبية التنفسية ، حيث  
 (46: 27)والرئتين. 

أن اللياقة القلبية التنفسية تتطلب لياقة كل من عضلة القلب    م(2010"مفتى حماد")ويضيف  
وممارسة ، والجهاز التنفسى ، وتتطلب كذلك لياقة الدم ، ولياقة العضلات الهيكلية ،    والأوعية الدموية

التمرينات الهوائية بإنتظام هى أفضل وسيلة لتطوير وتحسين الأجهزة الفسيولوجية السابق الإشاره إلبها                
 (  188: 26)، وهذ التحسن ضروري لإحداث تطور في الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين. 

ن أهم الأجهزة التى  أن الجهازين الدورى والتنفسىىىىىىىىىىىىىى م  م(2008الدين سلالالالالالالالالالامة")  بهاء"ويذكر 
وهما أيضىىىىىىىىىىاً من الأجهزة الأقل فهماً لدى   والرياضىىىىىىىىىىات،تعتمد عليها برامج التدريب لمختلف الألعاب  

 
   جامعة حلوان.  -الطائرة( كلية التربية الرياضية للبنات بالجزيرة أستاذ مساعد بقسم تدريب الألعاب الرياضية )شعبة الكرة 
   جامعة مدينة السادات.  -مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية بكلية التربية الرياضية 
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عديد من المدربين العاملين في مجال التدريب الرياضىىىىىىىىىى نظراً لعدم تأهيل ودعداد المدربين بالصىىىىىىىىىورة  
 ( 189: 7)اللائقة .

أن لكل لعبة قدراتها العامة والخاصىىىىىىىىة التى تسىىىىىىىىاعد على   م(2000"إلين وديع")حيث يشىىىىىىىىير 
تعداته وقدراته  تحسىىىىىىين أداء مهارتها كما تختلف مسىىىىىىتوى لياقة كل نائشىىىىىىس عن ا خر في ضىىىىىىوء إسىىىىىى 

 ( 111:  6).البدنية
بدنى   مجهود  إلى  تحتاج  التى  الجماعية  الرياضات  من  الطائرة  الكرة  رياضة   كبير،وتعتبر 

فرياضة الكرة الطائرة ما هى الإ نشاط حركى يتصف بالمجهود البدنى السريع والمستمر لفترات طويلة  
الضرب الساحق أو الدفاع عن الملعب في    مع دقة توجيه الكرة سواء كان في الإرسال أو التمرير أو

مختلف المواقف في المباراة ، وتتميز طبيعة الأداء في رياضة الكرة الطائرة بأهمية الدور الحيوى الذى 
 (62: 14()322: 1)تلعبه . 

أحد أهم الاتجاهات الحديثة فى التدريب الرياضى     Cross trainingويعتبر التدريب المتقاطع  
ن شكل تنظيمى لطرق وأساليب التدريب المستخدمة فى الأنشطة والرياضات المختلفة  ، فهو عبارة ع

والتى يتم  استخدامها وتوظيفها فى تطوير وتنمية القدرات البدنية والمهارات الفنية للنشاط الرياضى  
ضة  التخصصى ، وذلك بإستخدام أوساط تدريبية مختلفة عن الوسط التدريبى المُعتاد إستخامه فى الريا

بدلًا من   ، المُغطأة  والصالات   ، والماء   ، المفتوحة  الملاعب  فى  التدريب  يمكن  فمثلًا  التخصصية 
 ( 17) التدريب المستمر داخل ملعب الكرة الطائرة فقط.

أن التدريب المتقاطع هو أسلوب    مWerner & Sharon("2011)"ويرنر وشارون  ويضيف  
يجمع بين نشاطين أو أكثر فى البرنامج ، ولقد صُمم التدريب المتقاطع خصيصاً من أجل    تدريبى

المُجهدة ، ولتقليل نسبة الإصابة والقضاء   اللياقة وتوفير الراحة اللازمة للمجموعات العضلية  تنمية 
لحمل الزائد  على الرتابة فى التدريب ، والحد من مخاطر الإصابة بالإحتراق النفسى الناتج عن ظاهرة ا

 (292: 36) للرياضيين. 
م(،  2004م( ، محمد بريقع ، إيهاب فوزى") 2004"زكى حسن")  هذا الصدد يذكر كلًا من  وفى

أن التدريب المتقاطع له تأثيرا إيجابياً هائلًا على التحمل الهوائى واللاهوائى  مRaul ("2005  )"راول  
التنفسى لإمداد العضلات بالأكسجين اللازم أثناء  للرياضة ، كما يعمل على زيادة قدرة الجهاز الدورى  

 عملهما. 
نقلًا عن كلًا من م ( 2008" محمود حسلالالالالان الحوفى ، وأحمد أمين الشلالالالالاافعى " ) يضىىىىىىىيف  كما 

أن إدمىاج التىدريىب المتقىاطع فى التىدريىب   مGraif ("2001)م(، "جراف  2001") JERMYN"جيرمين  
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، ويُسىىىىىىىىاعد على تحسىىىىىىىىين قدرة الجسىىىىىىىىم فى التغلب على   الدوري يعمل على رفع كفاءة الجهاز    اليومي
 ( 3: 24)حامض اللاكتيك ، ومن ثًم تطوير الجوانب البدنية .  

أن لاعب الكرة الطائرة يجب  م(  2004"محمد حسين جويد")  ما أشار اليه  على  الباحثان   ويؤكد
ية الخاصة وهذا يُمكن تحقيقه من خلال التنوع ودستخدام التقنيات  أن يتوافر لدية العديد من القدرات البدن

  فى عملية التدريب فى الموسم التدريبى، والتي يُمكن تحقيقها من خلال إستخدام التدريب المتقاطع. 
(19 :12) 

م( ، "إليزابيث كوين  2005") Stepen . A .Black"إستيفن أيه بلاك  دراسات أخري مثل    وتتفق 
Elizabeth Quinn   "(2008هايدفيلد "وجينى   ، "ماتفيتزجيرالد  Jenny Hadfield ("2010م(   ، م( 

Matt Fitzgerlad("2010)أن   م فأنها    علي  ثًم  التمرينات ومن  تنوع  يعمل على  المتقاطع  التدريب 
الجسم المختلفة ؛ وهو ما يقلل تساعد على تطوير الجسم بأكمله وبالتالى توزيع الجهد على أعضاء  

من التعرض لمخاطر الإصابات ، وتحسين الأداء ، وسرعة الإستشفاء من خلال العمل على العضلات  
 (33()31()30()35)المقابلة ، بالإضافة إلى زيادة اللياقة البدنية. 

البحثوتبرز   لمستوى   مشكلة  ودنخفاض  الملل  أنواع  نوع من  الباحثان وجود  فى ملاحظة  
اللياقة القلبية التنفسية وما يترتب على ذلك من سرعة ظهور الإجهاد كنتيجة للإعتماد على الوحدات  
التدريبية بالطريقة التقليدية داخل ملعب الكرة الطائرة أثناء فترات الاعداد العام والخاص وفترة ما قبل 

أن الجهازين الدورى والتنفسى    م(2008)""بهاء الدين سلامةالمنافسة ، كما يتفق الباحثان مع ما ذكره  
من أهم الأجهزة التى تعتمد عليها برامج التدريب لمختلف الألعاب والرياضات ، وهما أيضاً من الأجهزة 
ودعداد  تأهيل  لعدم  نظراً  الرياضى  التدريب  مجال  في  العاملين  المدربين  من  عديد  لدى  فهماً  الأقل 

( سنة  15-13، فضلًا على ذلك فإن تلك المرحلة السنية من )  (189:  7) المدربين بالصورة اللائقة   
ذات إرتباطا وثيقا بطفرات قدرات التكيف الوظيفية ، ومنها القدرات الهوائية واللاهوائية ،وبالتالى فإن  
هذه المرحلة السنية تُعد من المراحل الهامة فى مسار ديناميكية بناء المستوى الرياضى لغالبية الأنشطة  

 (4:  25()44:  32والتى يتحدد على إثرها قدرة إنجاز الفرد فى مراحل العمر التالية . )   ة ،الرياضي 
إلى الإستعانة ببرنامج تدريبى بإستخدام التدريب المتقاطع للعمل على تحسين اللياقة    الباحثانمما دفع  

 سنة(.   16القلبية التنفسية لناشئات الكرة الطائرة تحت )
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 مصطلحات البحث: 
 Cardio respiratory Fitnessاللياقة القلبية التنفسية 

"هو مصطلح يشير إلى القدرة الوظيفية عمل الجهازين الدورى والتنفسى بالإضافة إلى أنها كفاءة  
 (121: 4) الجسم فى نقل ودستهلاك الأكسجين ".

 التدريب المتقاطع: 
 (27: 30)على عدة أشكال مختلفة من التمارين الرياضية ".   "يعرف بأنه نظام التدريب الذى ينطوى 

 هدف البحث: 
يهدف هذا البحث إلى تحسين اللياقة القلبية التنفسية بإستخدام التدريب المتقاطع لناشئات الكرة  

 الطائرة .  
 فرضية البحث:

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج القياسات القبلية والبعدية في متغيرات اللياقة القلبية  
 التنفسية ولصالح القياسات البعدية للعينة قيد البحث من ناشئات الكرة الطائرة.  

 الدراسات المرتبطة العربية: 
" تأثير إسلاتخدام   بعنوان (  24م ( ) 2008" محمود حسلان الحوفى ، أحمد أمين الشلاافعى " )  دراسىة   -1

،وتهدف الدراسىىىة إلى معرفة  التدريب المتقاطع في تحسلالاين التوازن العىلالالى  لدى  عبى كرة القدم "
إسىىىتخدام التدريب المتقاطع في تحسىىىين التوازن العضىىىلي  لدى لاعبى كرة القدم ، واسىىىتخدم   تأثير

البعىىدى( لمجموعىىة واحىىدة تجريبيىىة ، و تم تطبيق    –  التتبعى  –البىىاحىىث المنهج التجريبى )القبلى  
سىىىىىىىىىىىىنة بمنطقة  18( لاعب من لاعبى فرق الناشىىىىىىىىىىىىئين تحت    20البحث على عينة بلغ قوامها ) 

المنوفيىة لكرة القىدم  بىالطريقىة العمىديىة ، وكىانىت أهم النتىائج : هنىاك تىأثير إيجىابى لبرنىامج التريىب  
سىىىىىنة وأوصىىىىىى الباحثان  18عبى كرة القدم تحت  المتقاطع على تحسىىىىىين التوازن العضىىىىىلى لدى لا

بضىىىىىىىىىىرورة توجيه نتائج هذه الدراسىىىىىىىىىىة وبرنامج التدريب المتقاطع قيد البحث وخطوات تنفيدذه إلى  
 العاملين في مجال تدريب الكرة الطائرة .  

" فاعلية اسلالالالالاتخدام أسلالالالالالوب التدريب  بعنوان (  18م ( ) 2017" محمد فتحى نصلالالالالاار  " ) دراسىىىىىىىىة   -2
سلالالالالانة ( في رياضلالالالالاة 12  -10ي تطوير بعض القدرات البدنية والفسلالالالالايولوجية للمبتدئين )  المتقاطع ف
وتهدف الدراسىىىىىىىة إلى تصىىىىىىىميم برنامج تدريبي باسىىىىىىىتخدام أسىىىىىىىلوب التدريب المتقاطع    المصلالالالالاارعة"

سىىىىنة(    12 -10والتعرف على تأثيره على تطوير بعض القدرات البدنية والفسىىىىيولوجية للمبتدئين )
، واسىتخدم الباحث المنهج التجريبي بتصىميم المجموعتين أحدهما تجريبية    في رياضىة المصىارعة
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والأخرى ضىىىىىىىىابطة ، وتم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبى نادى مليج الرياضىىىىىىىىي  
لاعب( مقسىىىىىىمين لمجموعتين متكافئتين أحداهما تجريبية   20سىىىىىىنة(  وبلغ قوام العينة )12)تحت  

المجموعىىة    تفوقىىتلاعبين ( ، وكىىانىىت أهم النتىىائج :  10همىىا )  وا خرى ضىىىىىىىىىىىىىىىىابطىىة قوام كىىل من
التجريبية المُسىىىىىتخدمة لأسىىىىىلوب التدريب المتقاطع عى المجموعة الضىىىىىابطة المًسىىىىىتخدمة للبرنامج  

 التقليدى في القدرات البنية والفسيولوجية قيد البحث.  
، أحمد إبراهيم    " محمد على أبو شلالالالالاوارب ، حسلالالالالاام أسلالالالالاعد أمين ، حمدى السلالالالالايد النوا لالالالالارى دراسىىىىىىىة   -3

"تلاأثير التلادريلاب المتقلااطع على كفلااءة الاهلااز التنفسلالالالالالالالالاى   بعنوان  (  22م ( )  2019الشلالالالالالالالالاربينى " )  
وتهدف الدراسىىىة  ،م جرى بأندية المؤسلالاسلالاات بالقوات المسلالالحة "5000والمسلالاتوى الرقمى لمتسلالاابقى  

الرقمى لمتسىابقى  إلى التعرف على تأثير التدريب المتقاطع على كفاءة الجهاز التنفسىى والمسىتوى 
م جرى بأندية المؤسىىىىىىسىىىىىىات بالقوات المسىىىىىىلحة ، وتم إسىىىىىىتخدام المنهج التجريبي بتصىىىىىىميم 5000

( ناشىىىئين من نادى المؤسىىىسىىىة العسىىىكرية بالإسىىىماعيلية ،   7مجموعة تجريبية على عينة قوامها ) 
جهىاز التنفسىىىىىىىىىىىىىىى  كفىاءة الفي متغيرات كلًا من   التىدريب المتقىاطع أثر إيجىابيىاً وكانت أهم النتىائج : 

 متر جرى بأندية المؤسسات بالقوات المسلحة.   5000والمستوى الرقمى لمتسابقى  
" فلااعليلاة    ( بعنوان  5)    م (2009" )  " الهىام عبىدالمنعم أحمىد ، أميرة أمير البىارودى  دراسىىىىىىىىىىىىىىىة   -4

برنامج للتدريب المتقاطع على القدرات البدنية والكفاءة الفسلالالايولوجية والأداء المهارى في الكرة  
،وتهدف الدراسة إلى التعرف على فاعلية برنامج للتدريب المتقاطع على القدرات البدنية  الطائرة "  

ام المنهج التجريبي بتصىىىىميم والكفاءة الفسىىىىيولوجية والأداء المهارى في الكرة الطائرة ، وتم إسىىىىتخد
المجموعتين أحداهما تجريبية والأخرى ضىىىىابطة على عينة من طالبات الفرقة الثالثة بكلية التربية  

( طالبة وقد تم تقسىىىىىىيمهم  لمجموعتين متكافئتين أحداهما    54الرياضىىىىىىية للبنات بالقاهرة قوامها )  
التدريب المتقاطع  نت أهم النتائج : طالبة ( ،وكا 27تجريبية وا خرى ضىىىىىىىىىىىابطة قوام كل منهما ) 

القدرات البدنية ، والكفاءة الفسىىىىىىيولوجية ، والأداء المهارى للعينة  أثر إيجابياً في متغيرات كلًا من 
 قيد البحث .

" فاعلية برنامج للتدريب   ( بعنوان  13)   م (2009" شلالالالالالايماء السلالالالالالايد رضلالالالالالاوان  " ) دراسىىىىىىىىىىة  -5
الفسلالالالالالالالالايولوجيلالاة والأداء المهلالاارى في الكرة الطلالاائرة "   المتقلالااطع على القلالادرات البلالادنيلالاة والكفلالااءة

،وتهدف الدراسىىىىة إلى التعرف على فاعلية برنامج للتدريب المتقاطع على القدرات البدنية والكفاءة  
الفسىىىىىىىىىىىىىىيولوجيىة والأداء المهىارى في الكرة الطىائرة ، وتم إسىىىىىىىىىىىىىىتخىدام المنهج التجريبي بتصىىىىىىىىىىىىىىميم  

ابطة على عينة من طالبات الفرقة الثالثة بكلية التربية  المجموعتين أحداهما تجريبية والأخرى ضىىىى 
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( طالبة وقد تم تقسىىىىىىىىىىيمهم  لمجموعتين متكافئتين أحداهما  54الرياضىىىىىىىىىىية للبنات بالقاهرة قوامها )
التىدريىب المتقىاطع  طىالبىة( ،وكىانىت أهم النتىائج :   27تجريبيىة وا خرى ضىىىىىىىىىىىىىىابطىة قوام كىل منهمىا )

ُُ في متغيرات كلًا م القدرات البدنية ، والكفاءة الفسيولوجية ، والأداء المهارى للعينة  ن  أثر إيجابياً
 قيد البحث .

 الدراسات المرتبطة الأجنبية:
" أثر التدريب المتقاطع على أوضلالالاا    ( بعنوان 37) م Zberiz .  ( "2010)" زيبريز  دراسىىىىة  -6

ة أثر التىدريىب  ، وتهىدف الىدراسىىىىىىىىىىىىىىة إلى معرفى الليلااقلاة البلادنيلاة للريلااضلالالالالالالالالايين في جلاامعلاة لوزان  "  
المرونة   –من حيث )الرشىىىىاقة    المتقاطع على أوضىىىىاع اللياقة البدنية للرياضىىىىيين في جامعة لوزان

القوة ( ، واسىىىىتخدم الباحث المنهج التجريبى ، و قد أجريت الدراسىىىىة على    –التحمل –السىىىىرعة   –
لمتقاطع أثر إيجابياً  رياضىىىىىىياً بجامعة لوزان ، وكانت أهم النتائج : أن التدريب ا 42عينة  قوامها  

  القوة ( للرياضىىىىيين في جامعة لوزان  –التحمل   –السىىىىرعة    –المرونة   –على متغيرات ) الرشىىىىاقة  
 قيد الدراسة.

"تأثير التدريب المتقاطع    بعنوان (29م ()2011" )  . Dustin Jubbert" دوسلالاتن جوبرت  دراسىىىة   -7
، وتهدف الدراسىىىة إلى معرفة   على الحد الأقصلالاى تسلالاتهلاك الأنسلالااين في العدائين حديثى التدريب"

تأثير التدريب المتقاطع على الحد الأقصىىىى لإسىىىتهلاك الأكسىىىجين في العدائين حديثى التدريب ،  
لاعب ولاعبة ،    20قوامها   واسىىىىىىتخدم الباحث المنهج التجريبى، و قد أجريت الدراسىىىىىىة على عينة

وكانت أهم النتائج : أن التدريب المتقاطع أثر إيجابياً على الحد الأقصىىىىى لإسىىىىتهلاك الأكسىىىىجين  
 في في العدائين حديثى التدريب.

 إجراءات البحث:
 أوً  : منهج البحث:

وذلك بإستخدام التصميم التجريبى             المنهج التجريبى لمناسبته هذه الدراسة ،  الباحثانإستخدم   
 البعدى( لمجموعة واحدة تجريبية.  –للقياس )القبلى 

 ثانياً : ماتمع وعينة البحث:
أكتوبر الرياضى    6تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئات الكرة الطائرة بنادى   

المصرى للكرة الطائرة للموسم الرياضى    ( سنة المُسجلين ضمن سجلات الإتحاد16فريق ناشئات تحت )
( لاعبة بواقع عدد  20م( وقد بلغ حجم العينة قبل إجراء تجربة البحث الأساسية )2020/    2019)
 ( لاعبات كعينة استطلاعية من خارج عينة البحث الأساسية. 5( لاعبة للتجربة الأساسية ، وعدد )15)
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 (1جدول )
 20البحث )العينة الأساسية واتستطلاعية( فى متغيرات معد ت النمو     ن=معاملات اتلتواء لماتمع  

 وحدة القياس المتغيرات 
 المعالاات اتحصائية 

 معامل اتلتواء  الوسيط اتنحراف المتوسط
 1.15 15.00 0.52 15.20 سنة السن
 1.47  - 161.00 1.74 160.15 سم الطول
 0.03  - 61.00 1.93 60.98 نام الوزن 

 0.12  - 4.50 0.51 4.48 سنة العمر التدريبى 

  ( أن معاملات الإلتواء فى جميع المتغيرات قيد البحث قد إنحصرت بين 1يتضح من جدول )
( مما يعنى إعتدالية توزيع مجتمع وعينة البحث فى المتغيرات السابقة وبالتالى وقوع مجتمع 3+  ،  3-)

 وعينة البحث تحت المنحنى الطبيعى والتوزيع الإعتدالى لها . 
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 (2جدول )
 15=ن     لعينة البحث فى المتغيرات قيد البحث )اللياقة القلبية التنفسية(       التو يف اتحصائى

 وحدة القياس المتغيرات 
 المعالاات اتحصائية 

 معامل اتلتواء  الوسيط اتنحراف المتوسط
الحد الأقصلالالالاى  سلالالالاتهلاك 

 0.53  - 32.00 1.53 31.73 ملليلتر/نام/ق  الأنساين

 64.03 38.00 161.25 3480.00 لتر السعة الحيوية 
 0.288 75.00 2.08 75.20 ن/ق  معدل النبض 

 0.394 89.00 3.04 89.40 ملليلتر/زئبق ضغط الدم ا نبساطى
 1.430 120.00 2.79 121.33 ملليلتر/زئبق ضغط الدم ا نقباضى

التحمل الدورى التنفسلالالالالالاى  
 0.728  - 2220.00 152.83 2182.87 ق  )اختباركوبر(

معاملات الإلتواء فى جميع المتغيرات قيد البحث قد إنحصرت بين  أن  (  2من جدول )  يتضح
تحت المنحنى    ها فى المتغيرات السابقة وبالتالى وقوعالبحث    عينة   إعتدالية توزيع  يعنىمما    (3، +  3-)

 الإعتدالى لها.  والتوزيعالطبيعى 
 وسائل وأدوات جمع البيانات ثالثاً :

عدداستخدم      والمعلومات    الباحثان  البيانات  جمع  فى  ساعدت  التى  والأدوات  الوسائل  من 
المراجع العلمية  )  المُتعلقة بالبحث والتى أفادت فى تحقيق أهدافه بشكل دقيق وهى على النحو التالى:

المرتبطة الشخصية،  والدراسات  إستطلا،  المقابلات  الخبراء إستمارات  رأي  والأدوات ،  ع  ،  الأجهزة 
 وفيما يلى توضيح لكل خطوة من الخطوات السابقة:  ( استمارات تسجيل البيانات

 المراجع العلمية والدراسات المرتبطة : -أ
قام الباحثان بالإطلاع علي المراجع العلمية والدراسات المرتبطة في مجالات دراسة فسيولوجيا   
تحديد أهم المتغيرات    الباحثان  والتدريب الرياضى ، والكرة الطائرة ؛ والتي من خلالها استطاع  ، الرياضة
الكرة الطائرة ؛ بالإضافة إلى  باللياقة القلبية التنفسية والتدريب المتقاطع ودورهما فى رياضة    المرتبطة

طبقت فى المجال الرياضى عامة والكرة الطائرة على وجه التحديد وتمثل   التيمطالعة البرامج التدريبية  
، 25-21،  19-17،  14،  13،  10،  9،  7،  5،  3-1)فى مطالعة المراجع رقم    المرجعيالمسح  

27 ،29 ،34). 
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 المقابلات الشخصية: - ب
  :تم المقابلات الشخصية كالآتى

 اللاعبين أفراد العينة قيد البحث وذلك لتعريفهم ماهية وهدف البحث. -1
 الكرة الطائرة(.  ى،التدريب الرياض  ،الخبراء المتخصصين فى مجالات )فسيولوجيا الرياضة -2
 استمارة إستطلا  رأى الخبراء   -ج 

  ة الفسيولوجي تم تصميم إستمارة إستطلاع رأى الخبراء لمعرفة وتحديد أهم المؤشرات والاختبارات 
 وما يجب مراعاته عند تصميم برنامج التدريب المتقاطع المستخدم قيد البحث.  التنفسية،للياقة القلبية 

( من 3( من الخبراء في رياضىىىة الكرة الطائرة وعدد )3وقد قام الباحث بإسىىىتطلاع ءراء عدد )
 ( من الخبراء في مجال فسيولوجيا الرياضة.  3) الرياضى وعددالخبراء في مجال التدريب  

 للسادة الخبراء الشروط التالية:  اختيارهما عند   انوقد راعي الباحث
 الاامعات المصرية بوظيفة أستاذ دكتور. بإحدىأن يكون عىواً بهيئة التدريس  -
 ( سنوات في ماال التخصص.5أن يكون لدية خبرة   تقل عن ) -

 الأجهزة والأدوات المستخدمة قيد البحث: -د
 الغرض الأجهزة والأدوات المستخدمة م
 )كجم(   بالكيلو جرامالوزن  و   )سىم(السنتيمترقياس الطول   جهاز الرستاميتر 1
 قياس معدل النبض وضغط الدم   Precision Sensor" BRAUN BP 2510–BP " جهاز 2
 قياس السعة الحيوية للرئتين  جهاز الاسبيروميتر  3
 لإجراء القياسات + تنفيذ البرنامج ساعة إيقاف 4
  مراتب رياضية 5

 
 
 

 تنفيذ تمرينات البرنامج

 دراجة ثابتة  6
 أحبال مختلفة الأطوال  7
 حواجز 8
 كرات طبية متعددة الأوزان  9
 حبال وثب 10
 أساتك مقاومة مطاطة  11
 عُقل حائط 12
 دامبلز متعدد الأوزان 13
 حمام سباحة 14
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 رابعاً : ا ختبارات المستخدمة قيد البحث:
 Shuttles Run))(.38()39): بواسطة اختبار   ( VO2maxالحد الأقصى تستهلاك الأنساين )   -1
 (40)  .دقيقة  12( للمشى والارى   Cooper Test التحمل الدورى التنفسى  : بواسطة اختبار كوبر) -2

   التاربة ا ستطلاعية:
م( وذلىك  2019/  12/  29-28بىإجراء التجربىة الاسىىىىىىىىىىىىىىتطلاعيىة في الفترة من )  البلااحثلاانقىام   

بهدف التأكد من سلامة الأجهزة وصلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة وتقنين التمرينات التى أشتمل 
 عليها البرنامج .

 لتاربة الأساسية:ا
 القياسات القبلية: (1

أكتوبر الرياضىىىىىىىىىى   6  بناديياس القبلى جميع أفراد عينة البحث بالصىىىىىىىىىالة المغطاة  قتم إجراء ال
م واشىىىتملت هذه القياسىىىات على 2/1/2020م إلى  31/12/2019واسىىىتغرقت ثلاثة أيام في الفترة من  

 :ا تي
 . العمر التدريبى(  –الوزن    –الطول   –)السن  المتغيرات الأساسية ومعد ت النمو متمثلة في   -أ
 لياقة القلبية التفسية متمثلة في الآتى:مؤشرات ال - ب

 ( VO2maxالحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين )  -
 (  VCالسعة الحيوية ) -
 ضغط الدم الانبساطى   -
 ضغط الدم الانقباضى -
 التجمل الدورى التنفسى   -

 تنفيذ البرنامج (2
في الفترة من    التجريبيىة، وذلىكعلى أفراد المجموعىة    المتقىاطع المقتر تم تنفيىذ البرنىامج التىدريىب  

 ( وحدات أسبوعية . 3( أسابيع تدريبية ،وكذلك )   8م ، بواقع  ) 5/3/2020م إلى 5/1/2020

 القياسات البعدية  (3
 م .7/3/2020م إلى 6/3/2020تم إجراء القياسات البعدية في الفترة من 
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 المعالاات اتحصائية 
المتوسىىط    لإجراء المعالجات الإحصىىائية التالية:  (Spss)اسىىتخدم الباحثان البرنامج الإحصىىائي  

 .  t.testإختبار "ت" ،  معدل التغير،  الالتواء،  الانحراف المعيارى ،  الوسيط   ،الحسابى
 عرض ومناقشة النتائج:  

 (3جدول )
 والبعدية لعينة البحث فى المتغيرات قيد البحثد لة الفروق بين القياسات القبلية  

 )مؤشرات اللياقة القلبية التنفسية(
 15ن=

 1.761(=  0.05،  14" ت " الجدولية عند )

  ( وجود فروق ذات دلالة إحصىىىىىائية بين القياسىىىىىين القبلى والبعدى 3يتضىىىىىح من نتائج جدول )  
لمجموعة البحث فى المتغيرات قيد البحث ولصىىىىىىالح القياس البعدى  حيث أن قيمة " ت " المحسىىىىىىوبة  

(    3أكبر من قيمة " ت " الجدولية فى جميع المتغيرات قيد البحث  حيث يتضىىىىىىىىىح من نتائج جدول )  
  %  8.68   -  %10.92 -%    20.80بلوغ معدل التغير ) التحسىىن ( بين القياسىىين القبلى والبعدى )

%( على التوالى  لصىىىىىىالح القياس البعدى فى المتغيرات قيد  4.08  -%  3.85  -%    5.89   -
 البحث .

المتقاطع  هذا التحسن إلى حسن اختيار محتوى الوحدات التدريبية لبرنامج التدريب    الباحثانويعزو  
جابية مع مراعاة تخطيطها  والذي تميز بتوزيع الشدة بالتدرج بالأحمال مع مراعاة فترة الراحة الاي   المقتر 

الأمر الذي أدى إلى هذا التحسن الملحوظ في مستوى مؤشرات اللياقة    جيد،داخل الوحدات بشكل  
 التنفسية قيد البحث. 

كلًا    وتتفق  دراسات  نتائج  إليه  ما توصلت  الحالى مع  البحث  فتحى نصار"  نتائج  " محمد  من 
زين")18م()2017) محمد  أحمد   " جوبيرت  3م()2016(،  دوستن   "  ،)Dustin Joubert  

الفرق بين   بعدى قبلى المتغيرات
 المتوسطين 

قيمة "ت" 
 المحسوبة

معدل 
 ع ±  س   ع ±  س   التغير

الحد الأقصى لاستهلاك 
 الأكسجين 

31.73 1.53 38.33 1.35 6.60 25.94 * 20.80 % 
 % 10.92 * 10.33 380.00 241.42 3860.00 161.25 3480.00 الحيويةالسعة 

 % 8.68 * 8.65 6.53 1.95 68.67 2.08 75.20 معدل النبض
 % 5.89 * 7.92 5.27 1.73 84.13 3.04 89.40 ضغط الدم الانبساطى
 % 3.85 * 8.50 4.67 2.85 116.67 2.79 121.33 ضغط الدم الانقباضى

 % 4.08 * 5.75 89.13 121.31 2272.00 152.83 2182.87 ( كوبرالتنفسى )التحمل الدورى 
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القلب    (29م()2011") تحسن  وبالتالى   ، الوظيفية  الأجهزة  إيجابياً على  يؤثر  المتقاطع  التدريب  أن 
 وكفاءة الجهاز الدورى والرئتين وتحسن السعة الحيوية. 

م(، "مصطفى  2005")Levy . Fuurest من  " ليفى وفورست  إلى ما أتفق عليه كلًا    وبالإشارة
الحقائق الفسيولوجية لتطور القدرات التكيفية والوظيفية تُعد أساساً هاماً لتوجيه  أن    م(2012محمد نور")

عمليات التدريب الرياضى ليكن موائماً لكل مراحل النمو ،وليحقق أعلى مستوى من الإنجاز ، كما أن  
إرتباطا وثيقا بطفرات قدرات التكيف الوظيفية ، ومنها   ( سنة ذات15   -  13المرحلة السنية من )  

القدرات الهوائية واللاهوائية ، فضلًا عن ذلك فإن تلك المرحلة السنية تُعد من المراحل الهامة فى مسار 
ديناميكية بناء المستوى الرياضي لغالبية الأنشطة الرياضية ،والتى يتحدد على إثرها قدرة إنجاز الفرد  

 (4: 25()44: 32لعمر التالية. ) فى مراحل ا 
يتفق   إليه    الباحثانلذا  أشار  ما  غريب")مع  والزيادة م(  2020"نريم  التدريب  في  الانتظام  أن 

وتدريبات   الهوائية  والتمرينات  التدريبية  الوحدات  التدريبية وزمن  الوحدات  الحمل وعدد  في  المتدرجة 
سنة( مناسب للتنمية إضافة إلى زيادة مساحة شبكة الشعيرات الدموية    15التحمل الخاص في مرحلة )  

الأكسجين من الدم إلى الألياف العضلية ، بمعنى أنه  في العضلات والتي تلعب دوراً هاماً في نقل  
كلما زاد عدد الشعيرات الدموية المتفتحة في العضلة زاد استهلاك الأكسجين ،وبالتالي فإن الاستهلاك 

: 16) النسبي للأكسجين يستوحي من الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين مقسوماً على وزن الجسم.  
107) 

العلا"  ويضيف ")  أبو  عبدالفتاح  فسيولوجية  م(  2003أحمد  تغيرات  يُحدث  الرياضى  الجهد  أن 
بطء النبض ، وزيادة كمية ادم المدفوع ،وتحسن متغيرات التنفس.    القلب،لأجهزة الجسم كزيادة حجم  

(1 :38) 
م(،  2005م (، "جابر بريقع ،وإيهاب فوزى" )2004إبراهيم يحي")    طه،"سعد كمال    كلًا من  ويذكر

هو أفضىىىىىىىل    VO2 maxأن الحد الأقصىىىىىىىى لإسىىىىىىىتهلاك الأكسىىىىىىىجين    م(2008لدين سلالالالالالامة")"بهاء ا
مؤشىىىرات اللياقة القلبية التنفسىىىية ، كما يعتبر من العوامل المؤثرة فى الكفاءة البدنية  ومؤشىىىر جيد فى  

، حيث يُعد التعرف على الحد الأقصىىىى   البدنيفى الأداء   والاسىىىتمرارتحديد قدرة الجسىىىم على التحمل  
، وفى تدريبات الحمل   لإسىىىىىىىتهلاك الأكسىىىىىىىجين من الأمور الهامة فى التدريب الرياضىىىىىىىى بشىىىىىىىكل عام

 (272:  7()152:  17()133:  12)بشكل خاص.
أن معدل استهلاك الأكسجين النسبي يقل بزيادة العمر إلا أنه يزداد باستخدام برامج   وبالرغم من

 (45). م(۲۰۰۱"محمد محمود مرزوق")مع ما ذكره   والمستمرة، وهذاالتدريب المقننة والمنتظمة 
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م ( ،و" محمد محمود مرزوق"  2020" كريم إبراهيم غريب " )  مع دراسات كلًا من    الباحثانويتفق  
أنه كلما زادت شدة الحمل البدني كلما زادت الحاجة إلى زيادة الأكسجين المطلوب ، وأن م(  ۲۰1۱)

الأكسجين يعتبر العامل الرئيسي لإنتاج الطاقة اللازمة للأداء الحركي بصفة عامة والأنشطة البدنية  
لمميزة بالتحمل بصفة خاصة  ويتطلب ذلك إستهلاك الأكسجين في العضلات أثناء الاداء و يتضاعف ا

 (112: 23()107: 16)ذلك خمسين مرة . 
م(  1997م( عن "أبوالعلا أحمد عبدالفتاح" )2012"عواطف  بحى محمد" )لما نقلته    الباحثان  ويشير

إلى  ما يميز طبيعة الأداء في رياضة    م(1994" )  ، و "أبو العلا أحمد عبد الفتاح ،وإبراهيم شعلان
الكرة الطائرة من حيث نوبات اللعب السريعة وما يصاحب ذلك إستهلاك الطاقة بطريقة لاهوائية حيث  
تضطر اللاعبة إلى التحرك بسرعة لأداء مهارة الاستقبال أو أداء مهارة الضرب الساحق ، وذلك تبعاً 

اللعب ، وهنا يت الفوسفاتية ، وكذلك لظروف ومواقف  المواد  الدين الأوكسجينى حيث تستهلك  شكل 
ينشطر الجليكوجين في غياب الأوكسجين ، مما يؤدى إلى تراكم حامض اللاكتيك ، ودنخفاض مقدرة 

 (62: 14)اللاعبة على الأداء ، وظهور التعب بدرجاته ومظاهره المختلفة . 
يشير   السياق  ذلك  أكسيد    (20()م  ۲۰00"محمد حسن علاوي")وفى  ثاني  بنقل  يقوم  الدم  أن 

الكربون من الأنسجة إلى الرئتين لتخليص الجسم من زيادته، وتبدا عملية نقل ثاني أكسيد الكربون بعد 
نفاذه من خلايا الأنسجة إلى الشعيرات الدموية ، حيث تبدأ بعض التفاعلات الكيميائية مباشرة في  

د الكربون إلى أشكال أخرى حيث يتحول جزء ءخر من الشعيرات ويتحول جزء كبير من ثاني أكسي
ثاني أكسيد الكربون إلى مركبات كيميائية مختلفة مع الماء والهيموجلوبين وبروتينات البلازما ، ويؤدي  

 الدم.    PHحامض الكربونيك الذي يتكون في الدم إلى إنخفاض قيمة 
"سعد كمال طه")  يتفقان مع ما ذكره  الباحثان    يتعلق بنتائج البحث فى معدل النبض فإن  وفيما

أنه كلما زادت اللياقة البدنية نتيجة للتدريب الرياضى أدى ذلك إلى تحسن ملحوظ فى معدل م(  1992
النبض ، وذلك على أثر أن معدل النبض يقل نتيجة لزيادة تأثير العصب الحائر على نشاط العقد  

 (42: 11)الجيب أذينية فى الأذين الأيمن. 
وبملاحظة نتائج البحث فى متغيرات ضغط الدم الانقباضى والانبساطى يتضح أن هناك تحسن   
يشير    ملحوظ  حيث   ، البعدى  القياس  فى  البحث  )لعينة  دميان"  فى    م(2001"نار يار  الانتظام  أن 

التنفسى   الدورى  التحمل  يُنمى  الذى  الهوائى  الانقباضى  التدريب  الدم  ضغط  إنخفاض  إلى  يؤدى 
 ( 110:  15) والانبساطى.
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ومن خلال نتائج البحث فى متغير التحمل الدورى التنفسى نلاحظ وجود تحسن ملحوظ وديجابى 
فى عنصر التحمل الدورى التنفسى الذى يشير لكفاءة الجهازين الدورى والتنفسى وهو ما ظهر جلياً  

دقيقة حيث زادت المسافة    12للمشى والجرى    (  Cooper Test )  بإختبار كوبر  فى نسبة التحسن  
لتأثير برنامج   الباحثان( وهو ما يعزوه  2272.00( إلى )2182.87المقطوعة فى زمن الاختبار من )

 التدريب المتقاطع المقتر  قيد الدراسة.   
أحد المكونات الهامة   أن التحمل الدورى التنفسى هى م Clark  ( "1994 )" كلارك يشير  حيث

المكون   " Cooper " كوبرللحياة واللياقة البدنية ، ولقد بلغ من أهمية الجلد الدورى التنفسى أن اعتبره  
لقياس التحمل      ( Cooper Test )الوحيد للياقة البدنية  ، فوضع بناءاً على ذلك اختباره الشهير  

 ( 297:  28) دقيقة.12الدورى التنفسى عن طريق المشى والجرى 
هناك فروق ذات  ومن خلال ما سبق عرضه فقد تم تحقيق فرضية البحث ، والتى تنص على "  

دلالة إحصائية بين نتائج القياسات القبلية والبعدية في متغيرات اللياقة القلبية التنفسية ولصالح القياسات  
   ناشئات الكرة الطائرة . للعينة قيد البحث من البعدية 

 ا ستخلا ات:
البحث وفرضيته،  حدودفى   التدريبى   هدف  البرنامج  إلى  المُستخدم، بالإضافة  المنهج  وكذلك 

برنامج التدريب المتقاطع  من إستخلاص أن  الباحثان  الدراسة فقد تُمكن    ا المقتر  والعينة التى طبق عليه
 . سية لناشئات الكرة الطائرةالمستخدم قيد البحث له تأثير إيجابى في تحسين اللياقة القلبية التنف

 التو يات: 
 يوصى الباحثان با تى:  ..واستخلاصاتهفى ضوء هدف البحث 

هذه الدراسة وبرنامج التدريب المتقاطع قيد البحث بخطواته التنفيذية للعاملين في   نتائج توجيه   -1
 مجال تدريب الكرة الطائرة ؛ وذلك بغرض تحقيق أقصى إستفادة  ممكنة . 

إستخدام التدريب المتقاطع كأحد الوسائل التدريبية الغير تقليدية والتى تعمل على تحسين الكفاءة   -2
 الفسيولوجية للاعبين 

الفسيولوجية   -3 المتغيرات  تحسين  إمكانية  حول  والبحوث  الدراسات  من  المزيد  بإجراء  الاهتمام 
 والصفات البدنية المختلفة بإستخدام أسلوب التدريب المتقاطع .  

 ضرورة توعية المدربين وتثقيفهم ببرامج التدريب المتقاطع وأثاره التدريبية المختلفة .  -4
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لياقة القلبية التنفسية وكيفية تحسينها ودنعكاس ذلك على صحة  ضرورة توعية المدربين بمؤشرات ال -5
 اللاعبين ومستوى أدائهم .

إجراء دراسة مماثلة لمعرفة تأثير برنامج التدريب المتقاطع على تحسين اللياقة القلبية التنفسية   -6
 لمرحلة عمرية مختلفة . 

 المراجلالاع :
 أوً  : المراجع العربية :

 ، دار الفكر العربى، القاهرة. فسيولوجيا التدريب الرياضى: م(2003)حعبد الفتاأبو العلا أحمد   .1
أحمد    أبو  .2 الفتاالعلا  الدين )حعبد  أحمد نصر  البدنية:  م( 2003،  اللياقة  الفكر  فسيولوجيا  دار   ،

 .العربي، القاهرة 
تأثير استخدام أسلوب التدريب المتقاطع على بعض المتغيرات البدنية  "م(:  2016محمد زين )  أحمد  .3

الملانمة للاعبى  المهارى  الأداء  ومستوى  البدنية   " والفسيولوجية  للتربية  العلمية  المجلة 
 . مايو -77العدد  والرياضية،

)  أحمد  .4 سيد  الدين  وتطبيقات:  م(2003نصر  نظريات  الرياضة  العربي،  فسيولوجيا  الفكر  دار   ،
 .القاهرة

فاعلية برنامج للتدريب المتقاطع على  ":  م(2004عبدالمنعم أحمد، أميرة محمد البارودى )  إلهام  .5
مجلة علوم وفنون "  القدرات البدنية والكفاءة الفسيولوجية والأداء المهارى في الكرة الطائرة

 .2عدد ال  –32كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة حلوان ، المجلد   الرياضة ،
 منشأة المعارف، الإسكندرية. "تحكيم –تدريب    –تعليم  "التنس : م(2000وديع فرج  ) إلين  .6
دار الفكر    ،الخصائص الكيميائية الحيوية لفسيولوجيا الرياضة:  م(2008الدين إبراهيم سلامة )   بهاء  .7

 العربي للطبع والنشر، القاهرة. 
، مطبعة قطر  الأسس الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضى  :م(2007رحيمى الكعبى )  جبار   .8

 الدولية، قطر.
)   جيهان  .9 محمود  القلبية  "م(:  2010يحى  اللياقة  لتحسين  المائية  اليوجا  تدريبات  إستخدام  أثر 

التنفسية وكثافة العظام وبعض العوامل المرتبطة بها لدى السيدات في مرحلة ما قبل سن  
 كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة الزقازيق.  الشاملة،مجلة بحوث التربية  "  إنقطا  الطمث

10.  ( حسن  محمد  الرياضى":  م(2004زكى  التدريب  في  حديث  "إتجاه  المتقاطع  المكتبة    التدريب 
 المصرية، الإسكندرية. 

 القاهرة.  ، مطبعة المعادى،الرياضة ومبادئ البيولوجى: م(1992سعد كمال طه )  .11
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)   سعد  .12 خليل  يحى  إبراهيم  طه،  الأعضاء:  م(2004كمال  وظائف  علم  أساسيات  الجزء  سلسلة   ،
 القاهرة. السعادة،الثانى، مكتب  

13.  ( رضوان  السيد  المتغيرات  ":  م(2012شيماء  بعض  على  المتقاطع  التدريب  استخدام  تأثير 
مجلة أسيوط لعلوم وفنون   "الفسيولوجية ومستوى الصفات البدنية الخا ة في الكرة الطائرة

 .   3الجزء  –  34التربية الرياضية، جامعة أسيوط، العدد 
تأثير استخدام بعض وسائل ا ستشفاء على بعض  :  م(2012عواطف  بحى محمد عمارة  )  .14

، مجلة علوم وفنون الرياضة، كلية  المتغيرات النفسية والوظيفية لدى ناشئات الكرة الطائرة
 . 43بنات، جامعة حلوان، المجلد التربية الرياضية لل

 ، الدار العربية للعلوم، القاهرة. الريجيم السريع للألفية الثالثة: م(2001دميان ) نار يار   .15
القلب  ":  م(2020)  إبراهيم محمود  نريم  .16 إيقاعات  تغير  الشدة على  متنو   تدريبى  برنامج  تأثير 

 ، رسالة دكتوراه غير منشورة  "السباحة( لدى ناشئين  GHوهرمون النمو )  3 –والاا نتين 
 كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة مدينة السادات. 

  التدريب العرضى "أسس، مفاهيم، تطبيقات":  م(2004جابر بريق، إيهاب فوزى الدبيوى )  محمد  .17
 منشأة المعارف، الإسكندرية.

)  محمد  .18 نصار  أسلوب  ":  م(2017فتحى  إستخدام  القدرات  فاعلية  تطوير  في  المتقاطع  التدريب 
المجلة العلمية لعوم   "( سنة في رياضة المصارعة12-10البدنية والفسيولوجية للمبتدئين )

 وفنون الرياضة، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة حلوان، أكتوبر. 
19.   ( جويد  حسن  الأداء ":  م(2004محمد  فعالية  على  المتقاطع  التدريب  إستخدام  الخططى    تأثير 

كلية التربية الرياضية للبنين بأبى قير، جامعة    "الهاومى لدى  عبى الكرة الطائرة   للىرب
 الاسكندرية.

، دار الفكر  فسيولوجيا التدريب الرياضى:  م(2000أبوالعلا أحمد عبدالفتاح )  حسن علاوى،  محمد  .20
 العربى، القاهرة.

تأثير التدريب الرياضى فى بيئة منخفىة التلوث على  "  :م(2005طه عبده )  عبدالرازق   محمد  .21
المزمن  الوظائف الرئوى  ا نسداد  لمرضى  منشورة،    " التنفسية  غير  ماجستير  كلية  رسالة 

 التربية الرياضية للبنين، جامعة بنها. 
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