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 ملخص البحث
 فاعلية برنامج تدريبى مقترح بإستخدام اسلوب التدريب المتقاطع لتطوير   

 بعض المتغيرات البدنية الخاصة والمتغيرات البيوكيميائية لدى  
 لاعبى كرة القدم من الصم والبكم بمحافظة القليوبية "

 /ناصر السيد ابراهيم تكفهد  
 : على التدريب المتقاطعدام إستخفاعلية على  التعرف البحث هدفإست

التحمضضض   -الدقضضضة  –السضضضرعة اق تقاليضضضة  –القضضضدرال اليد يضضضة ةالقضضضدر  العلضضضلية للضضضر ل    الضضض راع   بعضضض   -1
 .الرشاقة( لدى لاعيى كر  القدم م  الصم  البكم –الد ري الت فسي 

لضدى ال ضاي  لله ضدر    (  الأ ضييم -حام  اللاكتيك  -بع  المتغ رال الي  كيميائية ةالي تا أ د رف    -2
 .لاعيى كر  القدم م  الصم  البكم

ستخدم الباحث الم هج الت رييى على ع  ة ق امها ة ( لاعي   كر  قدم مض  الصضم  الضبكم  مض  11 ا 
 ير امج التدريب المتقاطع. -قياسال ي  كيميائية   -إختبارال يد ية  أد ال البحث:

 -ال سضي  - اق حضراف المعيضارى  -الحسضايى  المت سض : ةالإحصائية التالي  الأساليب ماإسضتخدتم   
  سب التحس .                 -معام  اقرتباط البسي   -" لإختبار " -معام  اقلت اء 

 النتائج: أهم ومن     
القضضدرال اليد يضضة  علضضي 1010دال إحصضضائيا  ع ضضد مسضضت ى  ا  إ  اييضض ا  تضضي  ر  التضضدريب المتقضضاطعير ضضامج  ضضر ر  -1

الرشضاقة(  - التحم  الضد ري الت فسضي -الدقة  –السرعة اق تقالية  -  العللية للر ل    ال راع   ةالقدر 
 لدى لاعيى كر  القدم م  الصم  البكم.

لدى لاعيضى كضر  القضدم ( ق د البحثير امج التدريب المتقاطع المقترح أحدث تحس ا  فى القدرال اليد ية ة -2
 .%(21012 -% 12021ةي   ي سبة تترا ح ما م  الصم  البكم 

المتغ ضضضضرال  علضضضضي 1010دال إحصضضضضائيا  ع ضضضضد مسضضضضت ى  ا  إ  اييضضضض ا  تضضضضي  ر  التضضضضدريب المتقضضضضاطعير ضضضضامج  ضضضضر ر  -1
لضدى لاعيضى كضر  القضدم الأ ييم ال ضاي  لله ضدر    (  -حام  اللاكتيك  -الي  كيميائية ةالي تا أ د رف   

 م  الصم  البكم.
( ي سضبة تتضرا ح ق ضد البحضثقترح أحدث تحس ا  فى المتغ رال الي  كيميائيضة ةير امج التدريب المتقاطع الم -4

 %(.5021 -% 4005ما ي   ة
 

                                                           
 اخصائى رياضى اول، بمديرية الشباب والرياضة ،بمحافظة القليوبية. 
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Research Summary 

The effectiveness of a proposed training program using the cross-training 
method to develop Some special physical and biochemical variables 

Football players from the deaf and dumb in Qalyubia Governorate 

 *Dr. Nasser El-Sayed Ibrahim Tekfa   
The research aimed to identify the effectiveness of using cross training on:  

 - Some physical abilities (the muscular ability of the legs and arms - 
transitional speed - accuracy - periodic respiratory endurance - agility) 

among footballers who are deaf and dumb. 
 - Some biochemical variables (beta-endorphine - lactic acid - dehydrogenase 

enzyme) in soccer players from deaf and dumb. 
 The researcher used the experimental method on a sample of (11) football 

players from deaf and dumb and from research tools: physical tests - 
biochemical measurements - cross training program The following statistical 
methods were used: mean - standard deviation - median - torsional 

coefficient - "T" test - simple correlation coefficient - improvement ratios. 
     Among the most important results: 

 - The cross training program has a significant statistical significance at the 

level of 1010 on the physical capabilities (muscular ability of the legs and 

arms - transitional speed - accuracy - periodic respiratory endurance - 

agility) for football players who are deaf and dumb                             . 
 -The proposed cross training program has brought about an improvement in 

physical abilities (under discussion) among deaf and dumb football players, 

ranging between (120211 - 210121                                        .) 
- The cross training program has a significant statistical significance at level 

1010 on the biochemical variables (beta-endorphine - lactic acid - 

dehydrogenase enzyme) in football players from deaf and dumb. 
-The proposed cross training program has made an improvement in biochemical 

variables (under research) with a rate ranging between (40051 - 50211 
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 التدريب المتقاطع لتطوير إستخدام اسلوب نامج تدريبى مقترح بفاعلية بر 
 لدى  المتغيرات البيوكيميائيةو الخاصة البدنية  بعض المتغيرات 

  لاعبى كرة القدم من الصم والبكم بمحافظة القليوبية
 /ناصر السيد ابراهيم تكفة د 

 ومشكلة البحث: المقدمة

همميضضة بمكضضا  ح ضضث لا يمكضض  أ  تقضض م أ هضضي  ال سضضم المختلفضضة تعتيضضر المتغ ضضرال الفسضض  ل  ية مضض  الأ   
بم ه د يد ي ف ق المت س  د   أ  يحدث تغ رال  سمية ليياد  كفاء  أ هضي  ال سضم المختلفضة فضي التعض د 
على م ا هة المتطلبال ال ظيفيضة  الي ائيضة المصضاحبة لممارسضة همض ا ال هضد اليضد ي  كض لك فضن   ض   ال شضاط 

ى تي  رال ي  ل  ية مختلفة فال شاط الريالي الخاص بالسرعة  ختلض  عض  ارخضر الض ي الريالي  ردى إل
  تم ي بال لد الد ري الت فسي. 

لكي تعم  الأ هي  ال ظيفية بكفاء  ف  ب أ  تتمتع بقدر م  اللياقة حتضى يمك هضا تحمض  العمض  الض ي و
الفسضضض  ل  ية مضضضا تعكسضضضل مضضض   رديضضضل الفضضضردأ  قضضضد أ لضضضحل  تضضضائج الأبحضضضاث الخاصضضضة بمسضضضت ى الخصضضضائص 

، داني   ال ووخ   رون Larryلاري مرشضضضرال  الضضضحة علضضضى مسضضضت ى الكفضضضاء  ال ظيفيضضضةأ ح ضضضث  تفضضض  كضضض  مضضض  
Danial et al  علضضى أ  معظضضم الفسضض  ل       ركضضد   الحقيقيضضة القائلضضة بضضي  الحضضد الأقصضضى لاسضضتهلاك

 أ  هم ضاك أدلضة ملم سضة ت يضل الأكس    عام  مهضم يعطضي فكضر  عض  مضدى كفضاء  ال هضاي الضد ري الت فسضي 
إلضى  Rayan, Allamanأ  الحضد الأقصضى لاسضتهلاك الأكسض     تحسض  بالتضدريبأ  يشض ر ريضا   المضا  

أ  ت ميضضة ال هضضاي الضضد ري الت فسضضي تظهضضر إحساسضضا  فضضي قضضدر  الفضضرد علضضى مقا مضضة التعضضب لأطضض ل فتضضر  ممك ضضةأ 
 (56:  11 ك ا التغلب على مر رال هم ا التعب.ة

 هم  خط   اليداية لتحق   المست يال أريالة كر  القدمعداد اليد ي م  أهمم مق مال ال  اح في اق عدي  
بلاعضب ل صض ل اعتبضار اقعضداد اليضد ي مض  أهمضم الضدعائم التضي  رتكضي عل هضا إ الريالية العلياأباقلضافة إلضى 

الصضضفال اليد يضضة  طضض يرت يهضضدف اقعضضداد اليضضد ي الخضضاص إلضضى أالمتم ضضي فضضى المباريالإلضضى الأداء  كضضر  القضضدم
 العمضضض  علضضضى ت م تهضضضا لأقصضضضى مضضضدى حتضضضى يمكضضض  أ محا لضضضة تط يرهما ريالضضضة كضضضر  القضضضدمل اللضضضر رية المم ضضضي 

 .الف ى إلى أعلى مست ى ممك  م  الأداءاللاعب  ص ل 

م  أهمم ال ا بال التدرييية  القدمتط ير القدرال اليد ية الخاصة بلاعيى كر   عمليةعتير  ت
 ليبرمان وكلين  Wissel (5991،) وازيلم  :  ك   تف القدم ح ث ريالة كر   لمتطلبالم ا هة 

                                                           
 اخصائى رياضى اول، بمديرية الشباب والرياضة ،بمحافظة القليوبية. 
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Liberman & Cline(5991 ماركوس،)Marcus (5991)، جاكوبي إيدEdjacoby 
الد رى تحم  الأ العللية در همي القالقدم كر   بلاعيىالقدرال اليد ية الخاصة أهمم أ   علي(5991)

اقعداد اليد ي هم  القاعد  الأساسية في ص ع  أ أيلا   ألاف ا ة  الرشاقةأالدق أاق تقالية أالسرعةالت فسى
  .العالية المست يالأصحاب  القدم ا عداد لاعيى كر  

  (10:   21ةأ(21: 28(أة86: 26(أة12: 11ة                           

 يب المتقضاطع ر شك  ت ظيمي حد  ا  يطلض  عليضل التضدر   ظه إلى (4002زكى محمد حسن ) يش ر    

Cross Training هدف إلى تحس   القدرال اليد ية  الفس  ل  ية الخاصة بال شاط مض  خضلال اسضتخدام 
  تق يضضال  ال صضضلة بال شضضاط التخصصضضيأأ  ت ظ ضض  أ هضضي   أد الأ   سضضائ  متعضضدد أ أ شضضطة  ريالضضال

تييضضد مضض  الدافعيضضة ع ضضد ت ف ضض   التضضي   همضض ا مضضا قضضد يكسضضب اللاعيضض   المتعضضة  اق ضضار  لتحسضض   الحالضضة ال فسضضيةأ
التضضدريب   ضضردىأح ضضث الريالضضية   الضض ي  ضض عكو يضضد رم علضضى مسضضت ى الأداء فضضي الم افسضضةأ  ا بضضال التضضدريب

 4ة.للريال     ال ي  ر ر بالسلب على مك  ال الحالة التدريييةأ لى التخلص م   مطية الأداءإالمتقاطع 
:14- 22)  

التضدريب المتقضاطع همض  أسضل ب  أ  Werner & Sharon (4055)ش ارون  ويرن ر  يلض         
م  أ ض  تطض ير  ير امج أ  لقد صمم التدريب المتقاطع خصيصا  ال  مع ي    شاط   أ  أك ر في  ىتدريي

اللياقة  ت ف ر الراحة اللايمة للم م عال العللية الم هد  أ  لتقل    سبة اقصضابة  القلضاء علضى الرتابضة 
 ظضضضضضضضاهمر  الحمضضضضضضض  اليائضضضضضضضداطر اقصضضضضضضضابة بضضضضضضضاقحتراق ال فسضضضضضضضي ال ضضضضضضضاتج عضضضضضضض   الحضضضضضضضد مضضضضضضض  مخضضضضضضضأفضضضضضضضي التدريب
  (282:10ةللريال   .

استخدام مختل  الأ شطة  هم التدريب المتقاطع  أ  Brad Walker (4001) كر لو  براد  كري         
 يسضضضضتخدم أ شضضضضطة خضضضضار  التضضضضدريبالفضضضضي ال شضضضضاط الريالضضضضى التخصصضضضضيأح ث أ ضضضضل  لتحق ضضضض  تك ضضضض  شضضضضام 

أالأمر الضضض ي  تضضضيلا للعلضضضلال التخصضضضصتضضضدريب فضضضي ريالضضضة ال السضضضتراحة مضضض  تضضضي  ر إتضضض ف ر التخصصضضضيةأ ل
أ ريالضضيلل  العلضضلي  العمضض  علضضى تحق ضض  التضض اي  أ  الأ تضضار  العظضضام  المفاصضض   الأرتطضضة اسضضتراحة قصضض ر 

ظضة التدريب المتقاطع هم   س لة فعالة ليستريلا ال سضم مض  الأ شضطة الريالضية الخاصضة العاديضة مضع المحافف
 ( 26:16المست ى اليد ى  الف ى.ة على

 تمري ضضال اليل ضض مترك م ضض  ال  ضضب  أالتضضدريب بالأ قضضالمضض   أ شضضطة التضضدريب المتقضضاطع كضض   تتلضضم 
  التي تعم  على ي اء ق   ال سم  ت مية الق    القدر  العلضلية للضر ل   التدريب الباليستى  على الص د قأ

 اسضتخدام السض ر أ بالتحم  الهض ائي  م هضا تمري ضال الهر لضة المائيضةكما تشم  الأ شطة الخاصة  أ ال راع  
  (11:11ة.السرعة ك لك تشم  أ شطة التحم  اللاهم ائى  م ها تدريبال  المتحرك  ع لة التدريب ال ايتةأ
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 يش ر الباحث إلى أ  مست ى أداء لاعيى كر  القدم  تي ر بعد  ع امض  مختلفضة م هضا ع امض  يد يضة  
  فسيةأإلا أ  الع ام  الفس  ل  ية تيتي في مقدمة تلك الع ام  ح ث  رتب   لك إرتباطا    يقا    فس  ل  ية

بحمضض  التضضدريب  عمليضضال التك ضض  المختلفضضة لأ هضضي  ال سضضمأ  مقضضدرتها علضضى مقا مضضة التعضضب  الاسضضتمرار فضضي 
 الأداء ط ال يم  المبارا .

ر ر علضضى مسضضت ى أداء اللاعضضب  التعضضب تعتيضضر ظضضاهمر  التعضضب العلضضلى مضض  أهمضضم المشضضكلال التضضى تضض  
العللى ظاهمر  متعدد  الأ  ل فكما ت  د أ  ا  مختلفة مض  العمض  العلضلى ت  ضد أ ض ا  مختلفضة مض  التعضب 

ج ع  العم  العللى ال ايل  ختل  ع    عية التعب العللى ال اتج ع  تالعللى. فالتعب العللى ال ا
:  18(أة02: 1ة إختلاف العم  العللى  فتضر  د امضل.ةالعم  المتحركأ  ك لك  ختل  التعب حسب در 

108)  
حضضضام  اللاكتيضضضك أحضضضد الأسضضضباب الرئيسضضضية التضضضى تسضضضيب اق هضضضاد العلضضضلى  يضضضرتب   لضضضك بظضضضاهمر   د يعضضض

التعبأ ل ا فن  قيضاو لاكتضال الضدم يم ض  مرشضرا  همامضا  عض  اق هضاد العلضلى  ظضرا  لأ  مسضت ى لاكتضال الضدم همض  
لأداءأ لأ  اسضضت ابة لاكتضضال الضضدم للتضضدريب حساسضضة  ضضدا  فضضن  يضضرامج التضضدريب تحتضضا  إلضضى المرشضضر ال  ضضد لتحمضض  ا

رتباطا  باست ابة لاكتال الدم.  تخطي  أك ر تخصصا   ا 
  (11:14(أة112:20ةأ(68: 5ة                                                          

خلص م  حام  اللاكتيكأ  يياد  ترك ي هم ا ( فى التLDH يساعد الأ ييم ال اي  لله در     ة
الأ ضضييم يصضضضحيها ييضضاد  فضضضى الضضتخلص مضضض  حضضام  اللاكتيضضضك ح ضضث أ ضضضل  ضضاي  لله ضضضدر     أ بالتضضالى يحضضض ل 

ةمض رف   الضدم(  Beta –endorphinsحضام  اللاكتيضك إلضى حضام  الي ر فيضك أكمضا أ  الي تضا أ ضد رف   
يضضضال الفسضضض  ل  ية أ  يسضضضاعد علضضضى ييضضضاد  إفضضضراي بعضضض  يعمضضض  ك اقضضض  كيميضضضائىأ  يضضضدخ  فضضضى ك  ضضضر مضضض  العمل

  (101:22الهرم  ال م   ال ل كا     الأ س ل  .ة
 تط ير مست ى الأداء اليد ي  تيخ ر ظه ر التعب م  الأم ر الهامة التي يسعى كض  مضدرب إلضي  

قضد يحض ل د   تحقيقهاأ ح ث أ  ظه ر التعب مشكلة فس  ل  ية تر ر بص ر  سليية على الأداء اليد يأ   
 ( 2: 21تحس   الأداء.ة

لضدى  الأداء اليد ى  الف ىإ خفا  مست ى   قد ظهرل مشكلة البحث م  خلال ملاحظة الباحث 
لاعيضضى كضضر  القضضدم مضض  الصضضم  الضضبكم فضضى  هايضضة كضض  مضض  الشضض ط   الأ ل  ال ضضا ى  عضضدم  بضضال مسضضت ى الأداءأ 

 مطضي  ال حضدال التدريييضة بشضك ت ف ض   لضك إلضى  قضد  ر ضع باقلافة إلى ظه ر علامال التعضب العلضلىأ 
أ ممضضا يسضضيب فضضى  قضضص الحمضضاو فضضى بحالضضة مضض  الملضض   الفتضض ر اللاعيضض   عضضدم التغ  ضضر الأمضضر الضض ى يصضض ب 

أ القضدمكضر   للاعيضىاقستمرار فى التدريب بكفاء  عاليةأ  ي تج ع   لضك لضع  القضدرال اليد يضة  ال ظيفيضة 
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إ  اد الحل ل العلمية لها م  خضلال  لضع اليضرامج التدريييضة العم  على  مشكلة بالغة الأهمميةأ   بغى همى 
  المت  عة.
 راول أMoran & Mcglynn (5991)م  اجلين  م  وران  :كضض  مضض   فضضى همضض ا الصضضدد يشضض ر   
Raul (4001 إلضضى )  فضضي الير ضضامج أ  التضضدريب المتقضضاطع ير ضضامج تضضدرييي صضضمم لكضضي يمضض لا ت  يعضضال ك  ضضر
أ حس  ال همائلة في التحم  اله ائي اللاهم ائىأ  ق    تحم  العللة  المر  ة  الرشضاقةأ  ليعطى تالتدرييي

 . ك  م ها س ف يحس  م  الأداء في ال شاط الريالى التخصصي
  (112:11أة(26: 11ة 

د رى فى كر  القدم للصم البكم  فيل  تم تطي   القا     الل  ة البارالميية المصرية ت ظم ح ث أ  
علضضى فضضرق الأسضض ياء فضضى كضضر  القضضدم الأمضضر الضض ى إسضضترعى إ تبضضام الباحضضث ق ضضراء دراسضضتل يهضضدف الضض ى يطيضض  

الريالضى يض   لاعيضى كضر  القضدم مض   الاداءالتعرف على الفر ق فى بع  القياسال الفسض  ل  ية  مسضت ى 
 الصم البكم.

دريب  مضضض  هم ضضضضا تيضضضضري مشضضضضكلة البحضضضضث فضضضضى محا لضضضة الباحضضضضث  لضضضضع ير ضضضضامج تضضضضدرييى باسضضضضتخدام التضضضض
 -الدقضة  -السضرعة اق تقاليضة  -المتقاطع لتط ير بع  القدرال اليد ية ةالقدر  العللية للضر ل    الض راع   

الي تضضضضا الرشضضضاقة(  التعضضضرف علضضضضى تضضضي  رم علضضضى بعضضض  المتغ ضضضرال الي  كيميائيضضضة ة - التحمضضض  الضضضد ري الت فسضضضي
عيى كضر  القضدم مض  الصضم  الضبكم بمركضي الأ ييم ال اي  لله در    ( لدى لا -حام  اللاكتيك  -أ د رف   

 شباب كفر م اقر يي ها محافظة القل  تية.
 : البحث هدف

 : على التدريب المتقاطعنستخدام ي فاعلية ير امج تدرييى مقترحعلى  التعرف هم ا البحث إلى  هدف 

التحمضضض   -الدقضضضة  -السضضضرعة اق تقاليضضضة  –القضضضدرال اليد يضضضة ةالقضضضدر  العلضضضلية للضضضر ل    الضضض راع   بعضضض   -1
 .الرشاقة( لدى لاعيى كر  القدم م  الصم  البكم –الد ري الت فسي 

لضدى الأ ضييم ال ضاي  لله ضدر    (  -حام  اللاكتيك  -بع  المتغ رال الي  كيميائية ةالي تا أ د رف    -2
 .لاعيى كر  القدم م  الصم  البكم

 : البحث فروض

القضضدرال اليد يضضة ةالقضضدر  العلضضلية بعضض   علضضىتضضي  را  إ  اييضضا   طعالتضضدريب المتقضضاسضضتخدام لا    ضضد تضضا  ر -1
لدى لاعيى كضر  الرشاقة(  - التحم  الد ري الت فسي -الدقة  -السرعة اق تقالية  -للر ل    ال راع   

 .القدم م  الصم  البكم
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 -يضة ةالي تضا أ ضد رف   بعض  المتغ ضرال الي  كيميائ علضىتضي  را  إ  اييضا   التضدريب المتقضاطعإستخدام   ر ر -2
 .لدى لاعيى كر  القدم م  الصم  البكمالأ ييم ال اي  لله در    (  -حام  اللاكتيك 

 مصطلحات البحث:

 :  Cross Training التدريب المتقاطع

تسضاعد فضي هم  "عبار  ع  ممارسة أ شطة غ ر متصلة بص ر  مباشضر  بال شضاط التخصصضي ح ضث 
ي لا تسضتخدم بك ضر  لتحق ض  التض اي  فضي عمض  الم م عضال العلضلية العاملضة ت مية الم م عال العلضلية التض

مض  اقصضابةأ كمضا أ  عمليضة التغ  ضر فضي  اللاعيض  الأمضر الض ي يقضي   غ ر العاملة في ال شاط التخصصي
: 12.ة يحضضضضضضافم علضضضضضضى مسضضضضضضت ياتهم فضضضضضضي غ ضضضضضضر أيضضضضضضام التضضضضضضدريب"للاعيضضضضضض  أ التضضضضضضدريب تكضضضضضض   محفضضضضضضيا   فسضضضضضضيا  

  (101:25(أة84:24أة(11
 الدراسات المرتبطة:

أ ضضضر اسضضضتخدام التضضضدريب المتقضضضاطع فضضضى ( إسضضضتهدفل التعضضضرف علضضضى 11ة (4004محمد ) حس   ن محمددراسضضضة  -1
سضضتخدم الباحضضث المضض هج الرقمىأ تطضض ير القضض   العلضضلية لضضدى السضضباح   ال اشضضئ    تضضي  رم علضضى الا  ضضاي  ا 

شضضضتملل ع  ضضضة البحضضضث علضضضى عضضضددةالت رييى شضضضباب أسضضض  ط  م تخضضضب  امعضضضة  سضضضباحا  مضضض  مركضضضي (21أ ا 
فاعليضضة الير ضضامج التضضدرييى المقتضضضرح فضضى تحسضض   القضضدرال اليد يضضة  الفسضضض  ل  ية  م  أهمضضم ال تائج:أسضض  طأ

     المست ى الرقمى للسباح   مقار ة بالير امج التدرييى التقل دى.
تخدام اسضض تضضي  ر تعضضرف علضضىإسضضتهدفل الKassey,et.,al(4002( )21 )  كاس  ى ووخ  رون دراسضضة  -2

سضضضتخدم البضضضاح التضضضدريب المتقضضضاطع فضضضى ت ميضضضة القضضض   العلضضضلية  السضضضرعة للمبضضضاريي  ال اشئ  أ المضضض هج      ا 
 ضضضر ر   مضضض  أهمضضضم ال تضضضائج :،سضضض ة 11( مبضضضاريي   اشضضضئ   تحضضضل 11ع  ضضضة البحضضضث ة تلضضضج ح ضضضمأ  الت رييى

    لأداء الف ي للمباريي .استخدام التدريب المتقاطع تي  را  إ  اييا  على الق   العللية  السرعة  مست ى ا

تضضضي  ر ير ضضضامج تضضضدرييى مقتضضضرح لت ميضضضة  إسضضضتهدفل التعضضضرف علضضضى (0()4002)س   حر محمد ج   وهر دراسضضضة  -1
أ ضضضضضد رف    حمضضضضض  اللاكتيضضضضضك  الا ضضضضضييم ال ضضضضضاي  لله ضضضضضدر     لضضضضضدى لاعبضضضضضال كضضضضضر   التحمضضضضض  علضضضضضى الي تضضضضضا

سضضتخدمال دأ شضضتملل ع  ضضة البحضضث علضضى عضضالمضض هج الت رييى ةالباح ضض ل ا  لاعبضضة كضضر   ضضد ي مضض ل   (21ددةأ ا 
تحسضضض  التحمضضض   ضضضردى إلضضضى تحسضضض  الأداء المهضضضارى  الحالضضضة   م  أهمضضضم ال تضضضائج:أم تخضضضب  امعضضضة حلضضض ا 

ال ظيفيضضة التضضى تضضردى إلضضى تقل ضض  حمضض  اللاكتيضضك  الي تضضا أ ضضد رف    الأ ضضييم ال ضضاي  لله ضضدر      بالتضضالى 
   تيخر التعب.  
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إسضضتهدفل التعضضرف علضضى تضضي  ر التضضدريب المتقضضاطع علضضى تحسضض    (8()4001محمد حام  د ش  داد )دراسضضة  -4
سضضضضضضضضضتخدم الباحضضضضضضضضضث المضضضضضضضضض هج مسضضضضضضضضضت ى  الأداء اليضضضضضضضضضد ى للاعيضضضضضضضضضى ال ضضضضضضضضض د  فضضضضضضضضضى المرحلضضضضضضضضضة الا تقاليلأ  ا 

 م  أهمضضضم ( سضضض ةأ16مضض   ضضضادى اليمالضضضك تحضضضل ة ضضض د  ( لاعيضضض   11أ أخت ضضرل ع  ضضضة ق امهضضضا ةالت رييى
      اييا  على مست ى  الأداء اليد ي للاعيى ال  د . ر ر التدريب المتقاطع تي  را  إ  ال تائج :

تي  ر ير امج تدرييي مقترح بيسل ب  إستهدفل التعرف على( 10( )4001) مها محمد الهجرسيدراسة  -0
سضتخدم، التدريب المتقاطع على بع  القدرال اليد ية  المهارية لدى  اشئال الكر  الطائر   ةالباح ض ل ا 

 مضضضض  أهمضضضضم ،( سضضضض ة11 -10ةمضضضض     اشضضضضئة أعمضضضضارهم (15ةأكمضضضضا أخت ضضضضرل ع  ضضضضة ق امهضضضضاالمضضض هج الت رييى
لضضضدى  اشضضضئال الكضضضر  ب المتقضضضاطع إ  اييضضضا  علضضضى القضضضدرال اليد يضضضة الخاصضضضة  المهاريضضضة أ ر التضضضدريال تضضضائج:
    .الطائر 

إسضضتهدفل التعضضرف علضضى تضضي  ر اسضضتخدام التضضدريب المتقضضاطع مضض  ( 11ة(4001) ياس  ر محمد حج  ردراسضة  -5
سضضتخدم أخضضلال تصضضميم ير ضضامج تضضدرييى لتطضض ير فاعليضضة أداء اله ضض م البسضضي  لميتضضدىء المباري  الباحضضث  ا 

باسضتخدام  ردى الير ضامج التضدرييى  مض  أهمضم ال تضائج:،( ميتضدىء55على ع  ة ق امهضا ة الم هج الت رييى
     إلى تط ير القدرال اليد ية  حركال اله  م البسي  لميتدىء المباري .التدريب المتقاطع 

تضي  ر التضدريب ( إسضتهدفل التعضرف علضى 14ة(4002) أحم د أم ين الش افعى محم ود الح وفى  دراسة -1
سضضتخدم الباح ضض، المتقضضاطع علضضى التضض اي  العلضضلى للاعيضضى كضضر  القضضدم ع  ضضة  علضضى المضض هج الت رييضضى ا  ا 

   اييضا  إأ ضر ير ضامج التضدريب المتقضاطع   م  أهمم ال تائج:أ( س ة16تحل ةكر  قدم   (  اشئ21ةق امها 
   .س ة 16لاعيى كر  القدم تحل  ىعلى الت اي  العللى لد

سضل ب التضدريب المتقضاطع علضى أ  ر يتض تعرف علضىإستهدفل ال( 15)(4009ياسر عثمان محمد ) دراسة -6
 لضدى(المرا غضة - المتغ ضرال المهاريضة ةال ضرى بضالكر    قة(تحس   بع  المتغ رال اليد يةةالمر  ةأالرشضا

سضتخدم الباحضث المض هج الت رييى،كضر  قضدم   اشضئ كضر    اشضئ( 01ة البحضث علضى عضددع  ضة أشضتملل أ   ا 
الير ضامج التضدرييى باسضتخدام التضدريب المتقضاطع أدى إلضى تطض ير أ م  أهمضم ال تائج:( سض ة11قدم تحل ة

  .مهارية ل اشىء كر  القدماليد ية   المتغ رال ال
أسضضتهدفل التعضضرف علضضى فاعليضضة التضضدريب المتقضضاطع علضضى  (1()4055ربي  ع  عثم  ان الحدي  دى )دراسضضة  -8

داء مهضار  ال  ضب الط ي أ أسضتخدم الباحضث المض هج الت رييىأ أشضتملل بع  القدرال اليد يضة  مسضت ى أ
( طالضب بالفرقضة ال ال ضة بكليضة الترتيضة الريالضية ي ض   باليقضايي أ م  أهمضم ال تضائج: 24الع  ة علضي عضدد ة

السضضضضرعة  –فاعليضضضضة التضضضضدريب المتقضضضضاطع فضضضضى تطضضضض ير بعضضضض  القضضضضدرال اليد يضضضضة ةالقضضضضدر  العلضضضضلية للضضضضر ل   
 المر  ة( المست ى الرقمى فى مهار  ال  ب الط ي .   –الرشاقة  –اق تقالية 

http://main.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%a8%d8%a3%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b7%d8%b9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&SearcIn=0.
http://main.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%a8%d8%a3%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b7%d8%b9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&SearcIn=0.
http://main.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%a8%d8%a3%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b7%d8%b9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&SearcIn=0.
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تي  ر التدريب المتقاطع على  التعرف علىإستهدفل  (2(ة4054) حمدى السيد النواصرى دراسة  -11
ستخدم الباحث الم هج الت رييىأالمست ى الرقمى ل اشئى ال  ب الط ي    القدرال اليد ية الخاصة   ا 

أ ر أسل ب :  م  أهمم ال تائج،س ة 16ال  ب الط ي  مرحلة تحل   اشئي (21ةق امها  على ع  ة 
 -السرعة القص ى  -التدريب المتقاطع إ  اييا  على القدرال اليد ية الخاصة  همي ةالقدر  العللية

 المر  ة(  المست ى الرقمى ل اشئى ال  ب الط ي .       -الق   القص ى 

  ر التدريب المتقضاطع علضى يت تعرف علىإستهدفل ال( 11(ة4054محمد عبد الموجود السيد )دراسة  -11
سضضضضضضضتخدم الباحضضضضضضضث المضضضضضضض هج متضضضضضضضر عد أ 411 مك  ضضضضضضضال الضضضضضضضدم للاعيضضضضضضضى  بعضضضضضضض  المتغ ضضضضضضضرال اليد يضضضضضضضة  ا 

لاعيضضضضض   مضضضضض  م تخضضضضضب  امعضضضضضة اليقضضضضضايي  لألعضضضضضاب ( 6ة البحضضضضضث علضضضضضى عضضضضضددع  ضضضضضة أشضضضضضتملل أ  الت رييى
تحمض   -ةالسضرعة  يد يضةالمتغ ضرال ال   را  إ  اييضا  علضىتضيالتدريب المتقاطع   ر رأ م  أهمم ال تائج:الق ى 

     .متر عد  411 مك  ال الدم لدى لاعيى  الق   العللية( –السرعة 
 التعليق على الدراسات المرتبطة: 

إستهدفل  ميع الدراسال المرتبطة التعرف على تي  ر إسضتخدام أسضل ب التضدريب المتقضاطع فضى تطض ير  -1
 المهارية للريال   .القدرال اليد ية   

 إستخدمل  ميع الدراسال الم هج الت رييى.  -2

 طلاب بالمرحلة ال امعية(. –لاعي    لاعبال  –ت  عل ع  ة البحث م  ة اشئ     اشئال  -1

اق حضضضراف  –سضضض  الحسضضضايي   إسضضتخدمل معظضضضم الدراسضضضال المرتبطضضضة الأسضضضال ب اقحصضضضائية التاليضضضة ةالمت -4
 . سب التحس ( -معام  اقرتباط البسي   -إختبار "ل" –عام  اقلت اء م –ال سي   –المعيارى 

إتفقضضل  تضضائج الدراسضضال المرتبطضضة علضضي فعاليضضة إسضضتخدام أسضضل ب التضضدريب المتقضضاطع فضضى تطضض ير القضضدرال  -0
 .اليد ية  المهارية  ال ظيفية للاعيى الريالال الفردية  ال ماعية

 الإستفادة من الدراسات المرتبطة :

إختيار أسل ب التدريب المتقاطع لتحس   بع  المتغ رال الي  كيميائيةأ  التي لم يسي  إستخدامل في  -1
 م ال ريالة كر  القدم.

 إختيار أ سب الأ شطة الريالية المستخدمة فى ير امج التدريب المتقاطع المقترح. -2

 تحد د محت ى  مك  ال الير امج التدرييى المطل ب تطييقل. -1

 د الأسال ب اقحصائية الم اسبة لييا ال البحث الحالى.تحد  -4
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 تم اقستفاد  م   تائج الدراسال المرتبطة ع د م اقشة  تفس ر  تائج البحث الحالى. -0
 : البحث إجراءات

 : البحث منهج

سضضضضتعا  بالالباحضضضضث المضضضض هج الت رييضضضضى   لضضضضك لملاءمتضضضضل لطييعضضضضة همضضضض ا البحضضضضث إسضضضضتخدم   تصضضضضميم أ  ا 
 القيلى البعدى.  القياو احد  ينستخدام  ة علم م الت رييى

 : البحث عينة

المق د   لاعيى كر  القدم م  الصم  البكم    البحث بالطريقة العمدية م  ع  ةنختيار ي قام الباحث
 المسضضض ل   بالل  ضضضة البارالمييضضضة المصضضضرية فضضضي الم سضضضم  أبمركضضضي شضضضباب كفضضضر م ضضضاقر يي هضضضا محافظضضضة القل  تيضضضة

لاعيضضض   كضضضر  قضضضدم مضضض  الصضضضم  الضضضبكم كع  ضضضة أساسضضضية ( 11عضضضدد ة أ  قضضضد تضضضم إختيضضضار2116/2118التضضضدرييى 
لاعيض   كضر  قضدم مض  الصضم  الضبكم مض  م تمضع البحضث ( 11باقلافة إلى إختيار عضدد ة ةم م عة  احد (أ
 .  ال بال( للإختبارال ق د البحث –أ   لك للتيكد م  المعاملال العلمية ةالصدق كع  ة إستطلاعية

 المتغ ضضرالمعضضدلال ال مضض    فضضى  الأساسضضية أفضضراد ع  ضضة البحضضث بحسضضاب إعتداليضضة ت ييضضع الباحضضثقضضام    
  لك.  ا  لح ( 2(أة1ة  أ ال د لاليد ية  الي  كيميائية ق د البحث

 (5) ج  دول
 النمو عدلاتفى م إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث

 50ن =                   ر التدريبى (العم -الوزن  –الطول  –) السن                          

 المتغيرات
 وحدة

 القياس
 الحسابى المتوسط

نحراف  الإ
 المعيارى 

 الوسيط
 معامل

 الإلتواء

 0.92 51.10 0.12 51.90 - سنة  السن

 5.51 524.10 1.45 522.10 سم الكلى للجسم الطول

 0.92 12.10 2.21 11.00 كجم الوزن 

 0.11 1.10 0.11 1.10 سنة العمر التدريبى

 - الط ل - الس ة ال م  عدلالأ  قيم معاملال اقلت اء لع  ة البحث لم (1ة م  ال د ل  تللا 
( مما يش ر 1( أى أ ها إ حصرل ما ي   ة1010 -1000ة ترا حل ما ي   العمر التدرييى( - ال ي  
 فى هم م المتغ رال.     الأساسية أفراد ع  ة البحث إعتدالية ت ييعإلى 

 
 (4) دولج  

 فى المتغيرات  إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث
 50ن =                     البحث قيد البدنية والبيوكيميائية                                

 القياس وحدة المتغيرات
 المتوسط
 الحسابى

نحراف  الإ
 المعيارى 

 الوسيط
 معامل

 الإلتواء
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 5.01 22.00 2.41 29.10 سم القدرة العضلية للرجلين

 0.91 2.91 0.12 2.51 متر القدرة العضلية للذراعين

نتقالية   0.21 2.14 0.22 2.12 ثانية السرعة الإ

 0.94 9.10 5.91 50.50 درجة الدقة
 5.41 52.10 2.19 51.00 درجة التحمل الدوري التنفسي

 0.11 1.22 5.41 1.55 ثانية الرشاقة

 0.22 9.24 0.42 9.29 لتربيكو مول/  فينور البيتا أند

 0.24 1.15 0.55 1.12 مللى مول / لتر مض اللاكتيكاح

نزيم النازع للهيدروجين  0.14 122.94 45.11 192.22 وحدة / لتر الأ

اليد ية  الي  كيميائية ( أ  قيم معاملال اقلت اء لع  ة البحث فى المتغ رال 2م  ال د ل ة  تللا 
إعتداليضة ( ممضا يشض ر إلضى 1ة يض  ( أى أ هضا إ حصضرل مضا 1020 - 1052ةيض    ةق د البحث( ترا حل مضا

 فى هم م المتغ رال. الأساسية أفراد ع  ة البحث ت ييع

 

 ووسائل جمع البيانات: أدوات

 تحديد القدرات البدنية الخاصة بلاعبى كرة القدم من الصم والبكم:     : أولاا 

 إسضتمار ةيتصضميم القدملعلميضة المتخصصضة فضى كضر  خلال اقطضلا  علضي المرا ضع ا م الباحث  قام 
رأ هضم  قسضتطلا ( 1  ةلحضم القضدمالخيراء في التضدريب  كضر  م م عة م  إستطلا  رأي  تم عرلها علي 

 فيما  تعل  يتحد د ارتي : 

 (  ي للا ال ضد ل1  ةلح أهمم اقختبارال التي تقيسها مالقدمأاليد ية الخاصة بلاعيي كر   القدرالأهمم  -
 :الخيراء رراء( أهمم الع اصر طبقا  1ة

 (2) جدول
 بلاعبى البدنية الخاصة  للقدرات المئوية النسب

اً كرة القدم   الخبراء لآراء وفقاا
 المئوية النسب الآراء الموافقة عدد البدنية القدرات م

 %500 1 للرجليينالعضلية  القدرة 5

 %500 1 للذراعينالعضلية  القدرة 4

 %10 2 التوافق 2

 %20 2 الرشاقة 2

نتقالية السرعة 1  %500 1 الإ

 %500 1 الدقة 1

 %10 2 التوازن  1

 %20 2 دورى التنفسىال التحمل 2
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 %10 2 المرونة 9

 %20 4 القبضة يمين/ شمال قوة 50

%( فضضضي 111 – 4101آراء الخيضضضراء قضضضد إ حصضضضرل قيمتهضضضا مضضضا يضضض   ة أ ( 1مضضض  ال ضضضد ل ة  تلضضضلا
  بالتضاليالقضدرالأ  % فضيك ر لأهمضم  61 ة قضد حضدد الباحضث  سضبالقدمألاعيضي كضر  بلخاصضة اليد يضة ا القدرال

التحمض   -الدقضة  -السضرعة اق تقاليضة  –ةالقدر  العلضلية للضر ل    الض راع    اليد ية ارتية القدرالتم تحد د 
 .الرشاقة( –الد ري الت فسي 

فكا ضضل كمضضا  الخيضضراء(  فقضضا  رراء 2  ةلحضض يضضة ماليد القضضدرالاقختبضضارال التضضي تقضضيو أهمضضم  تحد ضضد  تضضم 
  لي : 

 ال  ب العم دى م  ال بال. إختبار -1

 ك م.  1كر  طيية ي ة  دفع إختبار -2

 .الم طل متر م  اليدء  11 إختبار -1

 .على المستطيلال المتداخلة بالقدمالتص يب  إختبار -4
 م  الد ري الت فسي. لقياو التح  Carlson لكارلسون إختبار م ح ى التعب  -0

 للرشاقة. م4010×  1بارو إختبار  -5

 :ت البيوكيميائية قيد البحثالقياسا :اا نيثا

مضض  كضض  لاعضضب مضض  أفضضراد ع  ضضة البحضضث بعضضد أداء أ ل  حضضد   1( سضضم1تضضم سضضحب ع  ضضة دم مقضضدارهما ة 
مضض  ال ريضضد  تدريييضضة مضض  الير ضضامج التضضدرييى المقتضضرح ي اسضضطة طي ضضب متخصضضص فضضى التحال ضض  الطييضضةأ   لضضك

Antecubital   ينستخدام حق  بلاستيك معقمة تستعم  مضر   احضد  فقض أ ح ضث يلضج مضا تضم سضحبل مض  كض
 البعدية.  خلال تطي   القياسال القيلية  1سم( 5ةلاعب 

 تم تفريضج الع  ضال فضى أ اي ضب بلاسضتيك  ظيفضة  معقمضة ح ضث تضم ترقيمهضا ي اسضطة قلضم التحي ضر  تضم  
   ص د ق التحال   فك  أ ي بة بلاستيك أخ ل رقم محدد. ترت يها  تسلسلها داخ

تضضم  قضض  ع  ضضال الضضدم إلضضى المعمضض  لفصضض  السضض رم ةمصضض  الضضدم( عضض  الخلايضضا ي اسضضطة  هضضاي الطضضرد  
 قضد أ دقضائ  (0ةد ر  / قأ  لضك لمضد   1111 الض ى بقض   الطضرد المركييضة بسضرعة  أالمركيى  المقض   علميضا  

أ   لضضضك تمه ضضضدا  لقيضضضاو ترك ضضضي الي تضضضا أ ضضضد رف    حضضضام  داخضضض  ال هضضضاي تضضضم  لضضضع الأ اي ضضضب بشضضضك  متضضض اي  
 .   اللاكتيك  الأ ييم ال اي  لله در     فى الدم
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 البحث: قياسات فى المستخدمةالأجهزة والأدوات :  ثالثاا 

 . الط ل بالس تيمترلقياو  رتالرستام   هاي -

 .بالك ل  رام طيى معا ر لقياو ال ي   م يا  -

 د ر / دقيقة لفص  البلايما.  Centifuge 1111لطرد المركيى  هاي ا -

  هاي عداد  اما لقياو الي تا أ د رف   فى الدم. -

 . Spectro photoMeterسييكتر ف ت م تر  الأ ييمال  هاي تحل   لاكتال الدم  -

 للإستعمال مر   احد  لسحب ع  ال الدم.  1سم( 1ةسر  ال بلاستيك  -

  ل  الدم. هم باري  لم ع ت -

 للكش  ع  حام  اللاكتيك بالدم.  Kitsك تسال  -

 أ اي ب إختبار مرقمة لت ميع ع  ال الدم.  -

 لحفم الدم   قلل.  Ice Boxص د ق  لج  -

 قط  طيىأ بلاسترأ م اد مطهر .  -

 م  ال ا ية.  1/111لقياو اليم  لأقرب  (Stopwatch)ساعال إيقاف -

 سافة بالس تيمتر.مدر  لقياو الم شري  قياو -
 فى التدريب: المستخدمة الأجهزة والأدواترابعاا: 

ل  حد دية بمقب  -                        الأ قال.بتدريب ال أ هي  -  . أ يا  مختلفة   

 .أ يا  مختلفةطيية  كرال -                                   حمام سباحة. -

 ملعب كر  طائر  بيد اتل. -                        ملعب كر  قدم بيد اتل. -

  مدر     ترال. -
 :قيد البحث للاختبارات الثبات( –)الصدق  العلمية المعاملات

 الصدق:معامل : أولا

أفضضراد علضضى اليد يضضة ق ضضد البحضضث عضض  طريضض  تطي ضض  الاختبضضارال  التمضضا يصضضدق حسضضاب ب قضضام الباحضضث
مضض  م تمضضع البحضضث  خضضار  ع  ضضة  ( لاعيضض   كضضر  قضضدم11 عضضددهمم ة مم ضضي (م م عضضة ة الع  ضضة الاسضضتطلاعية
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لاعيض  أ ( 11ة م عضددهم مم ضي (م م عضة غ ضر ة كضر  قضدم ىمض  لا عيض على ع  ضة أخضرى  أالأساسيةالبحث 
 (   للا  لك.4أ  د ل ة تم حساب دلالة الفر ق ي    تائج الم م عت   المم ي   غ ر المم ي 

 (2) جدول
 مميزة وغير المميزةال مجموعتينالفروق بين ال دلالة

  البحث قيدالبدنية  المتغيراتفى  

 الإختبارات
 وحدة

 القياس

 مميزة مجموعة

 50=ن

 غير مميزة مجموعة

 "ت" قيمة 50=ن

 ع م ع م

س - الوثب العمودى من الثبات
 م

29.59 2.14 22.22 2.45 4.12* 
 *4.29 0.20 2.11 0.21 2.00 متر كجم 2كرة طبية زنة  دفع

 *2.14 0.22 1.41 0.25 2.19 ثانية متر من البدء المنطلق 20 العدو

 *4.21 5.41 2.10 5.22 50.20 درجة الدقة
منحن         ى التع         ب  -

 لكارلسون 
 *4.25 4.25 52.10 4.12 51.50 درجة

 *4.21 0.22 1.14 0.14 1.02 ثانية للرشاقةبارو  -

 0.01* دال عند مستوى                                              4.505 = 0.01عند  الجدولية" ت" قيمة       

المم ي   الم م عت  ي    1010فر ق دالة إحصائيا  ع د مست ى     د( 4م   د ل ة  تللا
ق د البحث مما يش ر إلى صدق الاختبارال اليد ية المم ي  فى الاختبارال م م عة ال غ ر المم ي  لصاللا 
 . المستخدمة فى البحث

 لثبات:امعامل : ثانياا 
ستخدام طريقة تطي   الاختبار نق د البحث ياليد ية  ختبارالللإ بال معام  ال بحساب قام الباحث

   ما   احدا  التطي   بفاص  يم ى قدرم  إعاد  قد تم أ الع  ة الاستطلاعيةأفراد  على  لك  ا عاد  تطييقل 
( 0  د ل ةأ12/2116  /26 إلى 25/12/2116  لك فى الفتر  م   أالأ ل  ال ا ىي   التطييق   

 .  للا  لك
 (1) جدول

                         قيد البحث البدنيةالثبات للإختبارات  معامل      
    50= ن                                                                                             

 الإختبارات
 وحدة

 القياس

 ع م ع م "ر" قيمة الثانى تطبيقال الأول التطبيق

س - الوثب العمودى من الثبات
 م

29.59 2.14 20.00 2.15 0.191* 
 *0.225 0.21 2.91 0.21 2.00 متر كجم 2كرة طبية زنة  دفع

 *0.904 0.49 2.15 0.25 2.19 ثانية متر من البدء المنطلق 20 العدو

 *0.291 5.11 50.10 5.22 50.20 درجة الدقة
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ى التع        ب منحن         -
 لكارلسون 

 *0.212 2.41 52.20 4.12 51.50 درجة
 *0.299 0.21 1.95 0.14 1.02 ثانية للرشاقةبارو  -

 0.01* دال عند مستوى                                          0.124= 0.01عند  الجدولية" ر" قيمة         
ة كا ل أكير م  قيمة معام  قيم معاملال الارتباط المحس ب  ميع( أ  0م   د ل ة  تللا

 ق د البحث.اليد ية مما يش ر إلى  بال الاختبارال  1010مست ى  ع درتباط ال د لية قا
 البرنامج التدريبى المقترح باستخدام التدريب المتقاطع: 

 أهداف البرنامج :أولاا: 

 - الدقضضضة -اق تقاليضضضة  السضضضرعة –القضضضدرال اليد يضضضة ةالقضضضدر  العلضضضلية للضضضر ل    الضضض راع   تطضضض ير بعضضض   -1
 .لدى لاعيى كر  القدم م  الصم  البكمالرشاقة(  –التحم  الد ري الت فسي 

الأ ضضضضضييم ال ضضضضضضاي   -حضضضضضام  اللاكتيضضضضضك  -بعضضضضض  المتغ ضضضضضرال الي  كيميائيضضضضضة ةالي تضضضضضا أ ضضضضضد رف   تحسضضضضض    -2
 .لدى لاعيى كر  القدم م  الصم  البكملله در    ( 

 امج:نبر الأسس وضع  ثانياا:

 قهمتمام بيداء تدريبال اقطالة  المر  ة فى يداية ال حد  التدرييية. ا -1

 م اسبة التمري ال المختار  فى ال حد  التدرييية مع قدرال أفراد ع  ة البحث. -2

  ت ف ر ع صر الت     التش ي  فى الأ شطة  التدريبال المستخدمة. -1

   مرتفضضضع الشضضضد  خضضضلال الير ضضضامج  التضضضدرييى إسضضضتخدم الباحضضضث طريقضضضة التضضضدريب الفتضضضرى بشضضضق ها مضضض خف -4
 المقترح.

  .التدر  فى يياد  الأحمال التدرييية -0

الشضم ل  التكامض  يضض   مك  ضال الير ضامج التضضدرييى المقتضرح باسضتخدام التضضدريب المتقضاطعأ يهضدف الت ميضضة  -5
 . الشاملة  المتكاملة لتط ير مك  ال الحالة التدرييية اليد ية  ال ظيفية للاعب

فتضضضر  الراحضضضة يضضض   الم م عضضضال(  –الم م عضضضال  –التق ضضض   ال  ضضضد لمك  ضضضال حمضضض  التضضضدريب ةالتكضضضرارال  -1
 .لت  ب ظاهمر  الحم  اليائد

 ق(.0 –ق 1إعطاء فتر  راحة سليية ي   ك  م م عة  أخرى مدتها تترا ح ما ي   ة -6

ل حد  التدرييية ال  مية يهدف الع د  التدريبال اقسترخائية فى ال يء الختامى م  ا ت ف   م م عة م  -8
 بال سم إلى الحالة الطييعية.
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    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    06  (   ( العاشرم(   ) الجزء  4102( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 
 

 تحديد أنشطة التدريب المتقاطع الخاصة بلاعبى كرة القدم:اا: لثثا

قام الباحث بعم  مسلا مر عى للدراسال  المرا ع العلمية يهدف تحد د أ شطة التضدريب المتقضاطع      
صضضضميم اسضضضتمار  قسضضضتطلا  رأي الخيضضضراء قختيضضضار الأ شضضضطة الخاصضضضة بلاعيضضضى كضضضر  القضضضدمأ باقلضضضافة إلضضضى ت

خيضضراء مضض  المتخصصضض   فضضى التضضدريب  (0(أ  تضضم عرلضضها علضضى عضضدد ة1الم اسضضبة لطييعيضضة البحضضث ةملحضض  
الأ شضضطة  مضض  تحد ضضدالباحضضث  إسضضتطلا  رأى الخيضضراء تمكضض  فضضى لضض ء  تضضائجكضضر  القضضدمأ   الريالضضى  ريالضضة 

 :التالية

  قال.التدريب بالأ -

          .لتدريب الباليستىا -

                     .التدريب المائى -

  كر  الطائر .ريالة  -
 رابعاا: محتوى البرنامج التدريبى:

ةالقضضدر  العلضضلية  القضضدرال اليد يضضة الخاصضضة لتطضض يرقضضام الباحضضث يت  يضضل أ شضضطة التضضدريب المتقضضاطع     
لضضدى لاعيضضى كضضر  الرشضضاقة(  -التحمضض  الضضد ري الت فسضضي  - الدقضضة -السضضرعة اق تقاليضضة  -للضضر ل    الضض راع   

ع  طري  الدمج ي   أ شطة التدريب المتقاطع م  أ   تحق   هم ا الهدفأح ث تم القدم م  الصم  البكم 
باقلضضافة إلضضى  اسضتخدام أ شضضطة التضدريب المتقضضاطع ةالتضدريب بالأ قضضال  التضضدريب الباليسضتى  التضضدريب المضائى(

 لتحق   المتعة فى التدريب.    الطائر ريالة كر استخدام 
 (:5 د لة   لحهارئيسية  أ ياءالير امج التدرييى إلى  لاث محت ى  تم تقسيم 

 
 
 

 (1) جدول
 التدريبى المقترح الرئيسية للبرنامج ةالثلاث الأجزاء 

عدد  الجزء
زمن الجزء  نوع المرحلة الوحدات

قاطع أنشطة التدريب المت الراحة شدة الحمل الرئيسى
 المستخدمة

ثقال  ثابتة متوسط ق11 إعداد بدنى 2 إعداد عام  –كرة طائرة  –التدريب بالأ
 ق41 إعداد فنى .    كرة قدم

فوق  ق20 إعداد بدنى 2 إعداد خاص
 ثابتة المتوسط

ثقال   حمام سباحة -التدريب بالأ
 ق10 إعداد فنى .    كرة قدم –

أقل من  ق41 نىإعداد بد 51 مرحلة التكامل
 ثابتة الأقصى

 – حمام سباحة -تدريب بالستى 
 ق11 إعداد فنى .  كرة قدم

 أجزاء الوحدة التدريبية اليومية :
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    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    07  (   ( العاشرم(   ) الجزء  4102( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 
 

 التهيئة البدنية:
( دقيقضضة  يرديضضل أفضضراد ع  ضضة البحضضث الأساسضضيةأ   لضضك لته ئضضة ال هضضايي  الضضد رى 10يمضض  همضض ا ال ضضيء ة 

 اقطالة  المر  ة.  الت فسى مع الترك ي على تمري ال
 الجزء الرئيسى: 

أ شضضطة ( دقيقضضةأ فى همضض ا ال ضضيء يقضض م أفضضراد ع  ضضة البحضضث الأساسضضية يت ف ضض  81يمضض  ال ضضيء الرئيسضضى ة 
 أيلضضا   تلضضم   أ(4أ  همضضى م لضضحة تفصضض ليا  بملحضض  ةالقضضدرال اليد يضضة الخاصضضة لتطضض يرالتضضدريب المتقضضاطع 

 ت ى الأداء الف ى.المهارية للحفاظ على مستدريبال ال م م عة م 
 الختام:
أ  يتلضضضضم  تمري ضضضضال أفضضضضراد ع  ضضضضة البحضضضضث الأساسضضضضية( دقضضضضائ   يرديضضضضل  ميضضضضع 0يمضضضض  همضضضض ا ال ضضضضيء ة 

 اقسترخاء داخ  الماءأ التهدئة  اقطالة الخفيفة.
 القياسات القبلية :
متغ ضضرال الاليد يضة    القضدرالن راء القياسضال القيليضضة لأفضراد ع  ضة البحضث الأساسضضية فضى يض قضام الباحضث

 .11/12/2116 حتى  28/12/2116فى الفتر  م  ق د البحثأ   لك  ي  كيميائيةال
 تطبيق البرنامج التدريبى: 

علضى أفضراد ع  ضة البحضث الأساسضية ( 4ملحض  ةالمقتضرح المتقضاطع ير امج التدريب محت ى تم تطي   
( أسضضاييع 6لمضضد  ة 26/2/2116إلضضى الخمضضيو   4/1/2118ةالم م عضضة ال احضضد ( فضضى الفتضضر  مضض  ال معضضة 

 (  حدال تدرييية فى الأسي  .4ي اقع ة
 القياسات البعدية :
 1/1/2118ن راء القياسضضضال البعديضضضة لأفضضضراد ع  ضضضة البحضضضث الأساسضضضية فضضضى الفتضضضر  مضضض  يضضض قضضام الباحضضضث

 ي فو ترت ب  شر ط القياسال القيلية. 2/1/2118 حتى 
 : يةالإحصائ المعالجات

 قام الباحث باستخدام الأسال ب اقحصائية التالية: لمعال ة الييا ال إحصائيا  
  Mean                                         المت س  الحسايى -

 Standard Deviation               اق حراف المعيارى  -
 Mediain                                ال سي  -
 Skewness                            معام  اقلت اء  -
 Correlation Cofficients                  معام  اقرتباط البسي  -
 T.Test                                 إختبار "ل" -
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    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    08  (   ( العاشرم(   ) الجزء  4102( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 
 

 Progress Ratios                       سب التحس   -
 عرض ومناقشة النتائج:

 أولاا: عرض النتائج:
 (1) جدول

  القبلى والبعدى لأفراد عينة البحثالقياسين الفروق بين  دلالة
 50البدنية قيد البحث                        ن =  المتغيراتفى                                 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 ع م ع م "ت" قيمة القياس البعدى القياس القبلى

 *4.92 2.19 22.22 2.41 29.10 سم القدرة العضلية للرجلين
 *2.15 0.21 2.90 0.12 2.51 متر قدرة العضلية للذراعينال

نتقالية   *2.12 0.49 2.45 0.22 2.12 ثانية السرعة الإ

 *4.94 5.24 54.00 5.91 50.50 درجة الدقة
 *4.19 4.11 55.20 2.19 51.00 درجة التحمل الدوري التنفسي

 *4.22 0.92 1.41 5.41 1.55 ثانية الرشاقة
 0.01* دال عند مستوى                                   4.414 =0.01عند  الجدولية" ت" ةقيم           

 البعدي  القياس   القيلىي    1010 ع د مست ى  إحصائيا  (    د فر ق دالة 1ة م   د ل  تللا
رعة اق تقالية الس -فى المتغ رال اليد ية ةالقدر  العللية للر ل    ال راع    لأفراد ع  ة البحث الأساسية

   .لصاللا القياو البعدى الرشاقة( - التحم  الد ري الت فسي -الدقة  -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (2) جدول
 القياس البعدي عن القبلى لأفراد عينة البحث نسب تحسن

 المتغيرات البدنية قيد البحثفى 
 المتغيرات

 وحدة
 القياس

 50ن = عينة البحث         

 نسب تحسن بعدى قبلى
 %54.42 22.22 29.10 سم القدرة العضلية للرجلين

 %52.01 2.90 2.51 متر القدرة العضلية للذراعين
نتقالية   %54.21 2.45 2.12 ثانية السرعة الإ

 %52.25 54.00 50.50 درجة الدقة
 %41.54 55.20 51.00 درجة التحمل الدوري التنفسي

 %52.29 1.41 1.55 ثانية الرشاقة
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    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    02  (   ( العاشرم(   ) الجزء  4102( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 
 

   د  سب تحس  فى القياو البعدي ع  القيلى لأفراد ع  ة البحث في ( 6ة لم   د    تللا
 لصاللا القياو البعدى.%( 21012 -% 12021ترا حل ما ي   ةالمتغ رال اليد ية ق د البحث 

 (9) جدول
  القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحثالفروق بين  دلالة

 50قيد البحث                        ن =  البيوكيميائيةت المتغيرا فى                                    

 القياس وحدة المتغيرات
 ع م ع م "ت" قيمة القياس البعدى القياس القبلى

 *1.51 0.59 9.25 0.42 9.29 بيكو مول/ لتر فينور البيتا أند
 *1.92 0.50 1.21 0.55 1.12 مللى مول / لتر مض اللاكتيكاح

نزي  *2.22 52.12 111.15 45.11 192.22 وحدة / لتر م النازع للهيدروجينالأ
 0.01* دال عند مستوى                                         4.414= 0.01عند  الجدولية" ت" قيمة       

 البعدي  القياس   القيلىي    1010 ع د مست ى  إحصائيا  (    د فر ق دالة 8ة م   د ل  تللا
الأ ييم  -حام  اللاكتيك  -ةالي تا أ د رف   الي  كيميائية فى المتغ رال    ة البحث الأساسيةلأفراد ع

   .لصاللا القياو البعدى ال اي  لله در    (
 (50) جدول

 القياس البعدي عن القبلى لأفراد عينة البحث نسب تحسن
 قيد البحث البيوكيميائيةالمتغيرات فى 

 القياس وحدة المتغيرات
 50ن = البحث         عينة 

 نسب تحسن بعدى قبلى
 %1.42 9.25 9.29 بيكو مول/ لتر فينور البيتا أند

 %1.52 1.21 1.12 مللى مول / لتر مض اللاكتيكاح
نزيم النازع للهيدروجين  %2.11 111.15 192.22 وحدة / لتر الأ

 فضضراد ع  ضضة البحضضث  ضض د  سضضب تحسضض  فضضى القيضضاو البعضضدي عضض  القيلضضى لأ( 11ة مضض   ضضد ل  تلضضلا
لصضضاللا القيضضاو %( 5021 -% 4005ترا حضضل مضضا يضض   ةق ضضد البحضضث  الي  كيميائيضضةالأساسضضية فضضي المتغ ضضرال 

 البعدى.
 ثانياا: مناقشة النتائج:

 مناقشة نتائج الفرض الأول: –أ 

 القياسض   القيلضىيض    1010 ع ضد مسضت ى  إحصضائيا    ض د فضر ق دالضة إلضى ( 1ة  د ل  تائج أشارل
السضرعة  -دي لأفراد ع  ة البحضث الأساسضية فضى المتغ ضرال اليد يضة ةالقضدر  العلضلية للضر ل    الض راع    البع

   .لصاللا القياو البعدى الرشاقة( - التحم  الد ري الت فسي -الدقة  –اق تقالية 
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    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    41  (   ( العاشرم(   ) الجزء  4102( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 
 

  ض د  سضب تحسض  فضى القيضاو البعضدي عض  القيلضى لأفضراد ع  ضة  عض ( 6ة  ضد ل تائج  أسفرلكما 
لصضضضاللا %( 21012 -% 12021ترا حضضضل مضضضا يضضض   ةالأساسضضضية فضضضي المتغ ضضضرال اليد يضضضة ق ضضضد البحضضضث  ثالبحضضض

 القياو البعدى.
السضرعة اق تقاليضة  -اليد ية ةالقدر  العللية للر ل    الض راع    القدرال ير ع الباحث التحس  فى 

اسية إلى فاعلية محت ى ير امج لدى أفراد ع  ة البحث الأس الرشاقة( - التحم  الد ري الت فسي -الدقة  -
لضض راع    ال ضض   لتيسضضيو للضضر ل    االتضضدريب المتقضضاطعأ  الضض ى إشضضتم  علضضى م م عضضة مضض  تضضدريبال الأ قضضال 

التضضضدريب المضضضائى القضضض   العلضضضلية ةالمرحلضضضة الأ لضضضى مضضض  الير ضضضامج التضضضدرييى المقتضضضرح( باقلضضضافة إلضضضى ممارسضضضة 
بشضدال عاليضة حتضى  تيكضد مض  تطض ر  الأ قضالة تضم ت ف ض  تضدريبال أ  فضى المرحلضة ال ا يض ريالة الكر  الطائر 

الصضضم  الضضبكمأ م تضضم اليضضدء فضضى المرحلضضة ال ال ضضة ت ف ضض  التضضدريبال الباليسضضتيةأ للاعيضضى كضضر  القضضدم القضض   العلضضلية 
 باقلافة لاعيى كر  القدم م  الصم  البكمح ث ر عى ف ها تق    الأحمال التدرييية بما  تلائم مع طييعة 

 .التدريب المائى  ريالة الكر  الطائر إلى ممارسة 
  كاس ى ووخ رون  أ(11ة (4004محمد ) حس ن محمد  تتف  هم م ال ت  ة مع  تائج دراسة كض  مض  :

Kassey,et.,al(4002( )21)ياسر أ(10()4001) مها محمد الهجرسيأ(8()4001محمد حامد شداد )أ
ياس   ر عثم   ان محمد أ(14ة(4002) الش   افعى أحم   د أم   ين محم   ود الح   وفى (أ11ة(4001) محمد حج   ر

محمد عب  د أ(2(ة4054) حم  دى الس  يد النواص  رى أ(1()4055ربي  ع  عثم  ان الحدي  دى )أ(15)(4009)
التضدريب المتقضاطع فضى تطض ير القضضدرال  أهمميضة اسضتخدام أ شضطة  تضرامج علضى( 11(ة4054الموج ود الس يد)

 اليد ية المختلفة للريال   .
    Eric & Lindaلين  دا   اري  ك  كضض  مضض  :مضضا أشضضار إليضضل  كمضضا تتفضض  همضض م ال ت  ضضة مضضع

مسضضت ى  تحسضض  للتضضدريب المتقضضاطع در ضضل عاليضضة مضض  الأهمميضضة فضضي  أ  (4002ك  ى محمد حس  ن )ز أ(4004)
اليد ية م  خلال أ شطة التدريب المتقاطع المتم لة في السباحة  الدرا ال  ال ري  المشي  ةاللياق مك  ال
ليحض  بالتضدريب المتقضاطع ممارسضة  شضاط  ليو المقص د أكما أ لمدر   الت د   ك لك صع د الأ في الماء

م  خضلال ي ضاء العلضلال  ت ميضة ألضدداء الريالضى حسض م   بم ابضة أ لك ضل يعضداليم ضي للتدريب ل ضد لا مح 
 الت اف   الت اي   السرعة  الق   الا ف ارية.

  (11: 4ة(أ18:21ة
التدريب المتقاطع هم   أ  Jack Wilmore, et., al (4002)جاك ولمور ووخرون  ل  ي         

التدريب بيك ر مض  ريالضة  احضد  فضي  فضو ال قضل أ  تضدريب ع اصضر اللياقضة اليد يضة المختلفضة م ض  التحمض  
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    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    40  (   ( العاشرم(   ) الجزء  4102( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 
 

أ السضباحةبم م عضة مض  تضدريبال الأ قضالأ الباليستىأ اللاعيض   الق    المر  ضة فضي  قضل  احضد ح ضث  تضدرب 
 (246: 21ةالريالية.اد للم افسال ال ري  الدرا ال للإعد

الت  دريب المتق  اطع إس  تخدام  "ي  رثر:علضضى  تضض لك  تحقضض  صضضحة فضضر  البحضضث الأ ل  الضض ى  ضض ص 
نتقالي  ة  -الق  درات البدني  ة )الق  درة العض  لية لل  رجلين وال  ذراعين بع  ض  عل  ىت  يثيراا إيجابي  اا   -الس  رعة الإ

 ".كرة القدم من الصم والبكم ى الرشاقة( لدى لاعب - التحمل الدوري التنفسي -الدقة 

 مناقشة نتائج الفرض الثانى: –ب 

 القياسضضض   القيلضضضىيضضض    1010 ع ضضضد مسضضضت ى  إحصضضضائيا  (   ضضض د فضضضر ق دالضضضة 8ة  ضضضد ل أظهضضضرل  تضضضائج
 الأ ضضييم ال ضضاي  لله ضضدر    ( -حضضام  اللاكتيضضك  -ةالي تضضا أ ضضد رف   الي  كيميائيضضة  البعضضدي فضضى المتغ ضضرال 

   .ىلصاللا القياو البعد

   د  سب تحس  فى القياو البعضدي عض  القيلضى لأفضراد ع  ضة إلى ( 11ة  د ل  تائج أشارلكما 
 لصاللا القياو البعدى.%( 5021 -% 4005ةق د البحث  الي  كيميائيةالبحث في المتغ رال 

 ير ضضع الباحضضضث إ خفضضضا  معضضضدل ترك ضضي الي تضضضا أ ضضضد رف   فضضضى الضضدم إلضضضى التضضضي  ر اق  ضضضايى قسضضضتخدام  
 -اليد يضضضة ةالقضضضدر  العلضضضلية للضضضر ل    الضضض راع    شضضضطة التضضضدريب المتقضضضاطعأ التى أدل إلضضضى تطضضض ير القضضضدرالأ 

ممضضا سضضاهمم فضضى تضضيخ ر علامضضال ظهضض ر  الرشضضاقة( - التحمضض  الضضد ري الت فسضضي -الدقضضة  -السضضرعة اق تقاليضضة 
ا أ ضد رف    المضرتب  بالتعضب أ بالتضالى يقض  إفضراي همرمض   الي تضكر  القدم م  الصم  البكم التعب لدى لاعيى 
  اق هاد  الت تر. 

( أ  التضضدريب المتقضضاطع يسضضاهمم 4005) Wilsonويلس  ون تتفضض  همضض م ال ت  ضضة مضضع مضضا أشضضار إليضضل   
الضضد رى الت فسضضى أالسضضرعة أالتحم  العلضضلية القضضدر  بشضضك  إ  ضضايى فضضى ت ميضضة القضضدرال اليد يضضة  المتم لضضة فضضى

  ب الفسض  ل  ية المتعلقة بالأداء الريالضي. ال  ا تط يرالرشاقةأ كما يعم  على   

 ( 8: 15ة

محمد عب    د  أ(11ة(4004محمد ) حس    ن محمد كمضضضا تتفضضض  همضضضض م ال ت  ضضضة مضضضضع  تضضضائج دراسضضضضة كضضض  مضضضض  :
التدريب المتقاطع فى تط ير القدرال ال ظيفية المختلفضة  فاعلية يرامج على (11(ة4054الموجود السيد )

 للريال   .

تحسضض  فضضى القضضدر  علضضى الضضتخلص مضض  حضضام  اللاكتيضضك إلضضى تحسضض  الحالضضة يعضضيى الباحضضث  لضضك ال  
التدرييية لدى أفراد ع  ضة البحثأ بالتضالى تتحسض  الحالضة ال ظيفيضة ممضا أ ضر إ  اييضا  علضى تقل ض  معضدل تضراكم 

 الضضض ى يحضضض ل حضضضضام   الأ ضضضييم ال ضضضاي  لله ضضضدر    حضضضام  اللاكتيضضضك بالضضضدمأ باقلضضضافة إلضضضى ييضضضاد  كفضضضاء  
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القضدر  علضى مقا مضة التعضب كضر  القضدم مض  الصضم  الضبكم إلى حام  الي ر فيكأ مما يعطى لاعيضى اللاكتيك 
 العللى. 

بعضض   ت ميضضةعلضضى أ  (0)(4002)س  حر محمد ج  وهر همضض م ال ت  ضضة مضضع  تضضائج دراسضضة تتفضض   أيلضضا  
   تضراكم حضام  تقل   معدل إفراي همرم   الي تا أ د رف    تقلقد أدل إلى  القدرال اليد ية ةتحم  السرعة(

    الأ ييم ال اي  لله در    .اللاكتيك بالدمأباقلافة إلى يياد  كفاء  
إلضضضى أ  إ خفضضضا  ترك ضضضي  Sawka,et.,al (4002)س   اوكا ووخ   رون  فضضضى همضضض ا الصضضضدد يشضضض ر 

حضضام  اللاكتيضضك بالضضدم يشضض ر إلضضى تحسضض  الحالضضة ال ظيفيضضة للريالضض   أ قدرتهم علضضى اقسضضتمرار فضضى الأداء 
 (    88: 11اليد ى.ة

الت دريب المتق  اطع إس تخدام  ي  رثر تض لك  تحقض  صضحة فضر  البحضث ال ضضا ى  الض ى  ض ص علضى:" 
ن زيم الن ازع  -ح امض اللاكتي ك  -بعض المتغيرات البيوكيميائية )البيت ا أن دورفين  علىتيثيراا إيجابياا  الأ

 ."كرة القدم من الصم والبكم للهيدروجين( لدى لاعبى 

 وصيات:التو  ستخلاصاتلإا -
 ستخلاصات:لإا أولاا: -

فضضى حضضد د أهمضضداف البحضضث  الع  ضضة المسضضتخدمة  ت ضضاء علضضى  تضضائج التحل ضض  اقحصضضائى ت صضض  الباحضضث إلضضى 
 الاستخلاصال التالية :

القضضدرال اليد يضضة  علضضي 1010دال إحصضضائيا  ع ضضد مسضضت ى  ا  إ  اييضض ا  تضضي  ر  التضضدريب المتقضضاطعير ضضامج  ضضر ر  -1
الرشضاقة(  - التحم  الضد ري الت فسضي -الدقة  -السرعة اق تقالية  - ال راع    ةالقدر  العللية للر ل  

 كر  القدم م  الصم  البكم.لدى لاعيى 
كضر  القضدم ( لدى لاعيضى ق د البحثير امج التدريب المتقاطع المقترح أحدث تحس ا  فى القدرال اليد ية ة -2

 .%(21012 -% 12021ةي سبة تترا ح ما ي   م  الصم  البكم 
المتغ ضضضضرال  علضضضضي 1010دال إحصضضضضائيا  ع ضضضضد مسضضضضت ى  ا  إ  اييضضضض ا  تضضضضي  ر  التضضضضدريب المتقضضضضاطعير ضضضضامج  ضضضضر ر  -1

كضر  القضدم الأ ييم ال ضاي  لله ضدر    ( لضدى لاعيضى  -حام  اللاكتيك  -الي  كيميائية ةالي تا أ د رف   
 م  الصم  البكم.

( ي سضبة تتضرا ح ق ضد البحضثفى المتغ رال الي  كيميائيضة ةير امج التدريب المتقاطع المقترح أحدث تحس ا   -4
 %(.5021 -% 4005ما ي   ة
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 التوصيات:ثانياا:  -
 فى حد د ع  ة البحث  ما ت ص  إليل الباحث م   تائج   صى الباحث بما  لى : 

 ر إسضضتخدام ير ضضامج التضضدريب المتقضضاطع لتطضض ير القضضدرال اليد يضضة الخاصضضة ةق ضضد البحضضث( لمضضا لضضل مضض  تضضي  -1
الأ ضضضضضضييم ال ضضضضضضاي   -حضضضضضضام  اللاكتيضضضضضضك  -إ  ضضضضضضايى علضضضضضضى المتغ ضضضضضضرال الي  كيميائيضضضضضضة ةالي تضضضضضضا أ ضضضضضضد رف   

 .كر  القدم م  الصم  البكملله در    ( لدى لاعيى 
 .مقا مة التعب العللىللعم  على ير امج التدريب المتقاطع استخدام  أهممية -2

فتر  اقعداد الخاص  الفتضر  اق تقاليضة لمضا لهضا مض  أهمميضة بشك  رئيسى فى أ شطة التدريب المتقاطع استخدام  -1
 .كر  القدم م  الصم  البكملدى لاعيى  تحس   الحالة ال ظيفية فى

 ق د البحث.المتغ رال الي  كيميائية بقياو لاعيى كر  القدم لمتابعة  تق يم  تائج اليرامج التدرييية  -4
فضضى الأ ديضضة الريالضضية بمضضا  خضضدم التضضدريب المتقضضاطع دمة فضضى تضض ف ر الأد ال  الأ هضضي  الريالضضية المسضضتخ -0

 الصم  البكم.للاعيى كر  القدم العملية التدرييية 

 المراجع

 أولا: المراجع العربية:

 .لقاهمر ا  دار الفكر العرتيأ  لاستشفاء في الم ال الرياليا (:5999) بو العلا أحمد عبد الفتاحأ -5

المسضت ى    تي  ر التدريب المتقاطع على القدرال اليد يضة الخاصضة(:"4054حمدى السيد عبد الحميد ) -4
أ امعضضضضة يدمياط كلية الترتيضضضضة الريالضضضضيةأما سضضضضت ر رسضضضضالة"أالرقمضضضضى ل اشضضضضئى ال  ضضضضب الط يضضضض 

 .الم ص ر 

:" فاعليضضة التضضدريب المتقضضاطع علضضى بعضض  القضضدرال اليد يضضة  الصضضلابة  (4055ربي  ع عثم  ان الحدي  دى ) -2
الترتيضضضضضضضضضضضة الريالضضضضضضضضضضضية  ء مهضضضضضضضضضضضار  ال  ضضضضضضضضضضضب الط ي "أم لضضضضضضضضضضضة بحضضضضضضضضضضض ثال فسضضضضضضضضضضضية  مسضضضضضضضضضضضت ى أدا

 (أكلية الترتية الريالية ي   أ امعة اليقايي .60(أالعددة40أالم لدة

التضضضضضضضدريب المتقضضضضضضضاطع ات ضضضضضضضام حضضضضضضضد ث فضضضضضضضى التضضضضضضضدريب الريالضضضضضضضىأالمكتبة (:4002) زك       ى محمد حس       ن -2
 المصريةأاقسك درية.
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أ ضد رف    حمض   ى مقترح لت ميضة التحمض  علضى الي تضاتي  ر ير امج تدريي:" (4002)سحر محمد جوهر  -1
أم لضضضضضضة علضضضضضض م  ف ضضضضضض   "اللاكتيضضضضضضك  الا ضضضضضضييم ال ضضضضضضاي  لله ضضضضضضدر     لضضضضضضدى لاعبضضضضضضال كضضضضضضر  ال ضضضضضضد

 كلية الترتية الريالية ي الأ  امعة حل ا .العدد الأ لأ(أ21الريالةأالم لدة

ال ضضيء  ،  الأعلضضاءسلسضضلة أساسضضيال علضضم  ظضضائ(:4002) س  عد كم  ال ط  ه ، إب  راهيم يحي  ى خلي  ل -1
 ال ا ىأمكتب السعاد أ القاهمر .

 . الت ييع أ القاهمر  لل شرالسلة أ الأسات م  كر  ( :5992مدحت صالح )، النمر  العزيزعبد  -1

"دراسة مقار ة لمست يال الحد الأقصضى لاسضتهلاك م( : 5920على فهمى البيك ، عبد المنعم بدير ) -2
باح   ال اشضضئ   المصضضري    السضض ف ل"أ المضضرتمر الأكسضض    يضض   بعضض  م م عضضال مضض  السضض

العلمضضضي لدراسضضضال  بحضضض ث الترتيضضضة الريالضضضيةأ مشضضضكلال اقعضضضداد الريالضضضي لل اشضضضئ  أ كليضضضة 
 الترتية الريالية للي   أ اقسك درية.

تي  ر التدريب المتقاطع فى المرحلة الا تقالية على تحس   مست ى الأداء  "(:4001محمد حامد شداد ) -9
(أكليضضضضضة الترتيضضضضضة الريالضضضضضية 08أم لضضضضضة  ظريضضضضضال  تطييقالأالعضضضضضددة" ى للاعيضضضضضى ال ضضضضض د اليضضضضضد

 ي   أ امعة اقسك درية .

أ دار الفكضر 1إختبضارال الأداء الحركضىأ ط(: 4005محمد حسن علاوى ، محمد نصر الدين رض وان ) -50
 العرتىأالقاهمر .

ير القض   العلضلية للسضباح   ال اشضئ   إسضتخدام التضدريب المتقضاطع فضى تطض  "(:4004محمد حسن محمد ) -55
 أرسالة دكت رامأكلية الترتية الريالية ي   أ  امعة اقسك درية." تي  رم على اق  اي الرقمى

ال ضضيء الأ لأ دار الفكضضر أ 5ط، القيضضاو  التقضض يم فضضى الترتيضضة اليد يضضة(:4002) محمد ص  بحي حس  انين -54
 العرتىأالقاهمر .

 مك  ال    ر التدريب المتقاطع على بع  المتغ رال اليد يةيت (:"4054) محمد عبد الموجود السيد -52
كليضضضضضة الترتيضضضضضة  (41ة م لضضضضضة علضضضضض م  ف ضضضضض   الريالضضضضضةأالم لدمتضضضضضر عد "أ 411الضضضضضدم للاعيضضضضضى 

 الريالية ي الأ  امعة حل ا .

سضضتخدام التضضدريب المتقضضاطع فضضي تحسضض   إ(:"4002)أحم  د أم  ين الش  افعى محم  ود حس  ن الح  وفى ،  -52
كلية الترتيضة الريالضية ألمرتمر العلمي الد لي ال الث"أالدى لاعيى كر  القدم ىاي  العللالت  
 . امعة اليقايي أي ال
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تضي  ر ير ضامج تضدرييي مقتضرح بيسضل ب التضدريب المتقضاطع علضى بعض  "(: 4001مها محمد الهجرسى ) -51
 ةام أ كليضل الترتيضل الريالضيأ رسالل دكت ر "القدرال اليد ية  المهارية لدى  اشئال الكر  الطائر 

 أ  امعة الم يا.

التدريب المتقاطع على متغ رال يد يضة  مهاريضة  أسل باستخدام  تي  ر "(:4009ياسر عثمان محمد ) -51
 أرسالل ما ست رأكلية الترتية الريالية ي   أ امعة حل ا ."ل اشىء كر  القدم

لمتقاطع علضى فاعليضة بعض  الأداءال اله  ميضة تي  ر إستخدام التدريب ا"(:4001) ياسر محمد حجر -51
 أرسالة دكت رامأكلية الترتية الريالية ي   أ امعة الاسك درية."لدى ميتدئ المباري 

 ثانياا: المراجع الأجنبية:

08-Brad Walker(4117): The anatomy of sports injuries, North Atlantic Books, 

U.S.A. 

02-Dill, D., & Adams, W., (0280): Maximal oxygen upttake at scound level 

and in high school champion Runners, Journal of Apple. Physiology. 

Vol. 55.  

40-Edjacoby , A. (5991) : Applied Techniques in Track and field, Leisure 

Press, New york.    

40-Eric Small  & Linda Spear(4114) :Kids & sports: everything you and your 

child need to know about sports , New market Press, , U.S.A. 

44-Gold Farb,et.,al.(0225):Response to Intensity and duration of 

Exercise,Med.,Science Sports.  

43-Jack Wilmore ,et.,al.(4118):  Physiology of sport and exercise , 4 ed , 

Human Kinetics, , U.S.A. 

42-Jeff Galloway(4114) :Galloway's Book on Running Shelter, Publications, 

Inc 2nd Ed, California, U.S.A. 

45-Jones,K.,(4111):Human Biochemistry,London. 

http://www.humankinetics.com/products/showproduct.cfm?isbn=9780736082204&associate=3905
http://www.shelterpub.com/_fitness/_running/gbr_book.html
http://www.shelterpub.com/_fitness/_running/gbr_book.html
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46-Joseph, et.,al.,(4110)   : The Interval Training Workout, Build Muscle and 

Burn Fat with Anaerobic Exercise, Hunter House,U.S.A. 

47-Kassey, k., (4113).: Uuse cross training to development of concentric and 

eccentric strength difference of division in the lead and back leg. 

College level fencers, master theses, university of north California 

Chapel Hill. 

42 -Librman & Cline ( 5991 ) Basket ball for Women , Human Kinetics. 

49- Marcus,B.,(5991) :Basketball Basics, Contem Porary Books. 

31-Moran, T., & Mcglynn, H., (0227): Cross Training for Sports, Human 

Kinetics Books, San Francisco, U.S.A. 

30-Raul, g.,(4115): Cross training For Endurance Athletes Building, Stability. 

Balance and Strength ,Peak Sports Press. Boulder, CO, Colorado, , 

U.S.A. 

34-Ronald, C.,(4101) : Mountaineering, The Freedom of the Hills , The 

Mountaineers Books, 8th ed,U.S.A. 

33-Sawka, M., Knowlion,R., & Miles, P., (4112): Competition Blood lactate 

concentration in collegiate swimmers Eur., Journal of Appl. 

Physiology, Vol. 22.  

32-Troup,D.,(0220):Plasma Lactate and Recovery in Adult, Journal of Appl., 

Physiology. 

35-Werner, W., & Sharon, A., (4100): Lifetime Physical Fitness and 

Wellness: A Personalized Program Cengage Learning 2ed, USA. 

36-Wilson,T., (4110): Plyometrics www.onlinesports.org/tw/new/plyos.htm. 

21-Wissl (5991): Basketball ,human  kinetics , U.S.A.  

http://books.google.com.eg/url?client=ca-print-pub-4064769115340487&format=googleprint&num=0&channel=BTB-ca-print-pub-4064769115340487+BTB-ISBN:0897933273&q=http://www.hunterhouse.com&usg=AFQjCNG0dwF0Wvm6iNpnhJjnn21v8Wv02A&source=gbs_buy_r
http://www.mountaineersbooks.org/productdetails.cfm?PC=1564
http://www.mountaineersbooks.org/productdetails.cfm?PC=1564
http://www.cengage.com/
http://www.onlinesports.org/tw/new/hitting.htm
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