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 برنامج تدريبي مقترح للتدريب المتقاطع علي تنمية بعض القدرات البدنية الخاصة
 كرة اليد بدولة الكويتلدى لاعبى 

 / عبد الله مبارك مجبل ادريس السكرانأ 

 المقدمة ومشكلة البحث:

ـــدني مـــن أهـــم مقومـــات النجـــاح فـــي يُ      ـــدعـــد الإعـــداد الب ـــة لتحقيـــق رياضـــة كـــرة الي ، وهـــو خطـــوة البداي
لوصـول اعتبار الإعداد البـدني مـن أهـم الـدعائم التـي يرتكـز عليهـا إالمستويات الرياضية العليا، بالإضافة إلى 

، ويهدف الإعـداد البـدني الخـاص إلـى تنميـة الصـفات البدنيـة المتميز فى المبارياتإلى الأداء  بلاعب كرة اليد
ومحاولـة تطويرهـا، والعمـل علـى تنميتهـا لأقصـى مـدى حتـى يمكـن وصـول  رياضة كرة اليدل الضرورية المميزة

 .الفنى إلى أعلى مستوى ممكن من الأداءاللاعب 

وتعتبر عملية تطوير القدرات البدنية الخاصة بلاعبى كرة اليد من أهم الواجبات التدريبية لمواجهة 
 & Liberman (، ليبرمان وكلين 2225) Wisselمتطلبات رياضة كرة اليد حيث يتفق كل من وازيل 

Cline(2226 ماركوس ،)Marcus (2226 ،) إيدجاكوبيEdjacoby (2221 علي أن أهم القدرات)
البدنية الخاصة بلاعبى كرة اليد هي القدرة العضلية ،التحمل الدورى التنفسى، السرعة الإنتقالية، الدقة 
عداد لاعبى كرة اليد أصحاب  والرشاقة، وأضافوا أيضاً أن الإعداد البدني هو القاعدة الأساسية في صنع وا 

 ( 25:   10(،)12: 12(،)28: 18(،)21: 21. )المستويات العالية

 إلى ظهور شكل تنظيمـي حـديثاً يطلـق عليـه التـدريب المتقـاطع  (0224زكى محمد حسن )ويشير     
Cross Training يهــدف إلــى تحســين القــدرات البدنيــة والفســيولوجية الخاصــة بالنشــاط مــن خــلال اســتخدام

وأدوات، وتقنيــات ذات صــلة بالنشــاط التخصصــي، وهــذا  أنشــطة ورياضــات، ووســائل متعــددة، وتوظيــف أجهــزة
مــا قــد يكســب اللاعبــين المتعــة والإثــارة لتحســين الحالــة النفســية، والتــي تزيــد مــن الدافعيــة عنــد تنفيــذ واجبــات 

لـى إالتـدريب المتقـاطع  يـؤدى،حيـث الرياضـية  التدريب، والذي ينعكس بدوره علـى مسـتوى الأداء فـي المنافسـة
   (11 -25: 5.)للرياضيين ة الأداء، والذي يؤثر بالسلب على مكونات الحالة التدريبيةالتخلص من نمطي

 التدريب المتقاطع هو أسلوب أن Werner & Sharon (0211)شارون وويرنر ويضيف 

مـن أجـل  برنـامج ، ولقـد صـمم التـدريب المتقـاطع خصيصـاً اليجمع بين نشـاطين أو أكثـر فـي  ىتدريب      
تنميــة اللياقــة البدنيــة وتــوفير الراحــة اللازمــة للمجموعــات العضــلية المجهــدة ، ولتقليــل نســبة الإصــابة والقضــاء 

 ظـاهرة الحمـل الزائـدالحد من مخاطر الإصابة بـالإحتراق النفسـي النـاتج عـن ، وكذلك على الرتابة في التدريب
  (252:  22(،)51: 2) (121:25)للرياضيين.

                                                           
 . معلم تربية بدنية بدولة الكويت 
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الأداء البــدنى والمهــارى ت مشــكلة البحــث مــن خــلال ملاحظــة الباحــث إنخفــاض مســتوى وقــد ظهــر    
سـنة فـى نهايـة كـل مـن الشـوط الاول ونهايـة الشـوط الثـانى وعـدم ثبـات  28تحـت  اليـدلدى لاعبى كـرة  والفنى

بيــة الوحــدات التدريتنفيــذ مســتوى الأداء، بالإضــافة إلــى ظهــور علامــات التعــب العضــلى، وقــد يرجــع ذلــك إلــى 
نمطـــي وعـــدم التغييـــر والابتكـــار واختيـــار طـــرق تـــدريب حديثـــة وغيـــر نمطيـــة فـــى التـــدريب الأمـــر الـــذى  بشـــكل

، مما يسبب نقص الحماس فى الإستمرار فى التـدريب بكفـاءة عاليـة، بحالة من الملل والفتور اللاعبينيصيب 
مشــكلة بالغــة وهــى كــرة اليــد ،  للاعبــىوينــتج عــن ذلــك ضــعف مســتوى القــدرات البدنيــة والمهاريــة والوظيفيــة 

إيجـاد الحلـول العلميـة لهـا مـن خـلال وضـع البـرامج التدريبيـة المتنوعـة وفقـا لطـرق الأهمية، ينبغى العمل على 
   التدريب الحديثة والمختلفة وغير النمطية أو التقليدية.

ومــن هنــا تبــرز أهميــة ومشــكلة البحــث فــى محاولــة مــن الباحــث الــى وضــع برنــامج تــدريبى بإســتخدام 
الســــرعة  -التــــدريب المتقــــاطع لتنميــــة بعــــض القــــدرات البدنيــــة الخاصــــة )القــــدرة العضــــلية للــــرجلين والــــذراعين 

 الرشاقة(  -التحمل الدوري التنفسي  -الدقة  -الإنتقالية 

 : هدف البحث

للتعـرف علـى تـأثيره علـى  التدريب المتقـاطعبإستخدام تصميم برنامج تدريبى مقترح  البحث إلىيهدف هذا  
 : كل من

التحمـل الـدوري  -الدقـة  -السـرعة الإنتقاليـة  –القدرات البدنيـة )القـدرة العضـلية للـرجلين والـذراعين بعض  -2
 .سنة 28الرشاقة( لدى لاعبى كرة اليد تحت  –التنفسي 

 فروض البحث :

ـــؤثر -2 ـــاطعإســـتخدام  ي ـــدريب المتق ـــاً  الت ـــى بعـــض تـــأثيراً إيجابي ـــدرة العضـــلية للـــرجلين عل ـــة )الق القـــدرات البدني
الرشـاقة( لـدى لاعبـى كـرة اليـد تحـت  - التحمل الدوري التنفسـي -الدقة  -السرعة الإنتقالية  -والذراعين 

 .سنة 28

 الدراسات المرتبطة:

إســتهدفت التعــرف علــى أثــر اســتخدام التــدريب المتقــاطع فــى ( 22) (0220محمــد حســن محمــد )دراســة  -2
ســـتخدم الباحـــث المـــنهج  تطـــوير القـــوة العضـــلية لـــدى الســـباحين الناشـــئين وتـــأثيره علـــى الانجـــاز الرقمى،وا 

ــــى عــــدد) شــــتملت عينــــة البحــــث عل ســــباحاً مــــن مركــــز شــــباب أســــيوط ومنتخــــب جامعــــة  (10التجريبى،وا 
مج التــــدريبى المقتــــرح فــــى تحســــين القــــدرات البدنيــــة والفســــيولوجية أســــيوط،ومن أهــــم النتائج:فاعليــــة البرنــــا

 والمستوى الرقمى للسباحين

اســتخدام  إســتهدفت التعــرف علــى تــأثيرKassey,et.,al(0222( )11 )  كاســى وآخــروندراســة  -1
ســــتخدم البــــاحثون المــــنهج  ــــوة العضــــلية والســــرعة للمبــــارزين الناشئين،وا  ــــة الق ــــى تنمي التــــدريب المتقــــاطع ف
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ومـن أهـم النتـائج : يـؤثر اسـتخدام :سنة 21( مبارزين ناشئين تحت 20عينة البحث ) بلغ حجمتجريبى،و ال
    التدريب المتقاطع تأثيراً إيجابياً على القوة العضلية والسرعة ومستوى الأداء الفني للمبارزين.

قتـــرح لتنميـــة تـــأثير برنـــامج تـــدريبى م إســـتهدفت التعـــرف علـــى (5()0224)ســـحر محمـــد جـــوهر دراســـة  -2
أنــــــدورفين وحمــــــض اللاكتيــــــك والانــــــزيم النــــــازع للهيــــــدروجين لــــــدى لاعبــــــات كــــــرة  التحمــــــل علــــــى البيتــــــا

ســـتخدم شـــتملت عينـــة البحـــث علـــى عـــدد) ةالباحثـــ تاليد،وا  لاعبـــة كـــرة يـــد يُمـــثلن  (10المـــنهج التجريبى،وا 
تحسن التحمل يؤدى إلى تحسـن الأداء المهـارى والحالـة الوظيفيـة  ،ومن أهم النتائج:منتخب جامعة حلوان

    التى تؤدى إلى تقليل حمض اللاكتيك والبيتا أندورفين والأنزيم النازع للهيدروجين وبالتالى تأخر التعب.  

ــأثير التــدريب المتقــاطع علــى تحســين  (2()0226محمــد حامــد شــداد )دراســة  -5 إســتهدفت التعــرف علــى ت
سـتخدم الباحـث المـنهج التجريبى،وأختيـرت مستوى  الأ داء البـدنى للاعبـى الجـودو فـى المرحلـة الانتقاليه،وا 

( ســنة،ومن أهــم النتــائج : يــؤثر التــدريب 28مــن نــادى الزمالــك تحــت )جــودو ( لاعبــين 20عينــة قوامهــا )
      المتقاطع تأثيراً إيجابياً على مستوى  الأداء البدني للاعبى الجودو.

ب تأثير برنـامج تـدريبي مقتـرح بأسـلو  إستهدفت التعرف على( 25( )0225) ها محمد الهجرسيمدراسة  -5
ســتخدمت الباحثــة : التــدريب المتقــاطع علــى بعــض القــدرات البدنيــة والمهاريــة لــدى ناشــئات الكــرة الطــائرة وا 

ومــــن أهـــــم :( ســــنة21 -25مــــن ) ن( ناشـــــئة أعمــــاره26المــــنهج التجريبى،كمــــا أختيــــرت عينــــة قوامهــــا)
    ناشئات الكرة الطائرة.النتائج:أثر التدريب المتقاطع إيجابياً على القدرات البدنية الخاصة والمهارية لدى 

إســتهدفت التعــرف علــى تــأثير اســتخدام التــدريب المتقــاطع مــن ( 21)(0225) ياســر محمــد حجــردراســة  -6
ســـتخدم الباحـــث ،خـــلال تصـــميم برنـــامج تـــدريبى لتطـــوير فاعليـــة أداء الهجـــوم البســـيط لمبتـــدىء المبارزة وا 

باســتخدام ومــن أهــم النتــائج:يؤدى البرنــامج التــدريبى :( مبتــدىء66المــنهج التجريبــى علــى عينــة قوامهــا )
     إلى تطوير القدرات البدنية وحركات الهجوم البسيط لمبتدىء المبارزة.التدريب المتقاطع 

( إســـتهدفت التعـــرف علـــى تـــأثير التـــدريب 25)(0222) أحمـــد أمـــين الشـــافعىومحمـــود الحـــوفى  دراســـة -1
سـتخدم الباحثــ:ة القــدمالمتقـاطع علــى التــوازن العضـلى للاعبــى كــر  عينــة قوامهــا  علــى المــنهج التجريبـى انوا 

علـــى  يجابيــاً إومن أهــم النتـــائج: برنــامج التــدريب المتقــاطع أثــر ،( ســنة28تحــت )كــرة قــدم ( ناشــئ  10)
   .سنة 28لاعبى كرة القدم تحت  ىالتوازن العضلى لد

أسـلوب التـدريب المتقـاطع علـى  تـأثير إسـتهدفت التعـرف علـى( 26)(0223ياسر عثمـان محمـد )دراسة  -8
 لـــدىالمراوغة( -والمتغيـــرات المهاريـــة )الجـــرى بـــالكرة  تحســـين بعـــض المتغيـــرات البدنية)المرونة،الرشـــاقة(

ستخدم الباحـث المـنهج التجريبى،و :كرة قدمناشئ   ( ناشـئ كـرة قـدم 50) البحـث علـى عـددعينـة أشـتملت وا 
بى باســــتخدام التــــدريب المتقـــــاطع أدى إلــــى تطـــــوير ( ســــنة،ومن أهـــــم النتائج:البرنــــامج التـــــدري22تحــــت )

   المتغيرات البدنية والمهارية لناشىء كرة القدم.

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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أستهدفت التعرف على فاعلية التدريب المتقـاطع علـى بعـض  (2()0211ربيع  عثمان الحديدى )دراسة  -2
ى،وأشـــتملت العينـــة القـــدرات البدنيـــة ومســـتوى أداء مهـــارة الوثـــب الطويل،وأســـتخدم الباحـــث المـــنهج التجريب

( طالــب بالفرقــة الثالثــة بكليــة التربيــة الرياضــية بنــين بالزقــازيق،ومن أهــم النتــائج: فاعليــة 15علــي عــدد )
 –الســـرعة الإنتقاليـــة  –التـــدريب المتقـــاطع فـــى تطـــوير بعـــض القـــدرات البدنيـــة )القـــدرة العضـــلية للـــرجلين 

 طويل.  المرونة(والمستوى الرقمى فى مهارة الوثب ال –الرشاقة 

تأثير التدريب المتقاطع على  إستهدفت التعرف على (1()0210حمدى السيد النواصرى )دراسة  -20
ستخدم الباحث المنهج التجريبى على القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمى لناشئى الوثب الطويل، وا 

ومن أهم النتائج :أثر أسلوب التدريب :سنة 28ناشئي الوثب الطويل مرحلة تحت  (10)قوامها  عينة 
القوة القصوى  -السرعة القصوى  -المتقاطع إيجابياً على القدرات البدنية الخاصة وهي )القدرة العضلية

 المرونة( والمستوى الرقمى لناشئى الوثب الطويل.       -

التـدريب المتقـاطع علـى تـأثير  إسـتهدفت التعـرف علـى( 22()0210محمد عبد الموجود السيد )دراسة  -22
ســــــــتخدم الباحــــــــث المــــــــنهج متــــــــر عدو، 500ومكونــــــــات الــــــــدم للاعبــــــــى  بعــــــــض المتغيــــــــرات البدنيــــــــة وا 

،ومن لاعبــين مــن منتخــب جامعــة الزقــازيق لألعــاب القــوى( 8) البحــث علــى عــددعينــة أشـتملت التجريبى،و 
القـوة  –تحمـل السـرعة  -)السـرعة ة المتغيرات البدني تأثيراً إيجابياً علىالتدريب المتقاطع  يؤثرأهم النتائج:
      .متر عدو 500ومكونات الدم لدى لاعبى  العضلية(

 الإستفادة من الدراسات المرتبطة :

إختيــار أســلوب التــدريب المتقــاطع لتحســين بعــض المتغيــرات البيوكيميائيــة، والتــي لــم يســبق إســتخدامه فــي  -2
 على حد علم الباحث. اليدمجال رياضة كرة 

 ر أنسب الأنشطة الرياضية المستخدمة فى برنامج التدريب المتقاطع المقترح.إختيا -1

 تحديد محتوى ومكونات البرنامج التدريبى المطلوب تطبيقه. -2

 تحديد الأساليب الإحصائية المناسبة لبيانات البحث الحالى. -5

 حث الحالى.تم الإستفادة من نتائج الدراسات المرتبطة عند مناقشة وتفسير نتائج الب -5

 : إجراءات البحث

 : منهج البحث

سـتعان بالتصـميم  التجريبـى   إستخدم الباحث المـنهج التجريبـى وذلـك لملاءمتـه لطبيعـة هـذا البحـث، وا 
 لمجموعة واحدة بإستخدام القياس القبلى والبعدى. 
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 : عينة البحث

المقيــدين و  ( ســنة28تحــت ) اليــدلاعبــى كــرة  قــام الباحــث بإختيــار عينــة البحــث بالطريقــة العمديــة مــن
اليــــــد فــــــى الموســــــم التــــــدريبى لكــــــرة بنــــــادى العاصــــــمة الكــــــويتي الرياضــــــى، والمســــــجلين بالإتحــــــاد المصــــــرى 

ـــار1026م/1025 ـــد تـــم إختي ـــين كـــرة ( 20عـــدد ) م، وق ـــدلاعب ( ســـنة كعينـــة أساســـية )مجموعـــة 28تحـــت ) ي
ع البحــث وخــارج العينــة الاساســية لاعبــين كــرة يــد مــن نفــس مجتمــ( 20بالإضــافة إلــى إختيــار عــدد ) واحــدة(،

 .  الثبات( للإختبارات قيد البحث –، وذلك للتأكد من المعاملات العلمية )الصدق كعينة إستطلاعية

فـــى معـــدلات النمـــو والمتغيـــرات  وقـــام الباحـــث بحســـاب إعتداليـــة توزيـــع أفـــراد عينـــة البحـــث الأساســـية 
 ( يوضحان ذلك.1(،)2البحث،والجدولين)البدنية والبيوكيميائية قيد 

 (2جــدول )
 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى معدلات النمو

 12ن =                   العمر التدريبى ( -الوزن –الطول  –) السن                          
وحدة  المتغيرات

 القياس
المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
معامل  الوسيط المعيارى

 الإلتواء
 2034 16052 2064 16032 سنة السن 

 1017 120072 7001 124072 سم الطول الكلى للجسم
 2032 52072 4026 57022 كجم الوزن

 2077 7062 2077 7052 سنة العمر التدريبى

 -الطول  -السن )( أن قيم معاملات الإلتواء لعينة البحث لمعدلات النمو 2يتضح من الجدول ) 
( مما يشير إلى 2( أى أنها إنحصرت ما بين )2.25 -0.55العمر التدريبى( تراوحت ما بين ) -الوزن 

 فى هذه المتغيرات.     إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث الأساسية
 (1جــدول )
 20إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى المتغيرات البدنية قيد البحث            ن =         

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
 الحسابى

الإنحراف 
معامل  الوسيط المعيارى

 الإلتواء
 1027 22022 4005 23072 سم القدرة العضلية للرجلين
 2037 2037 2062 4017 متر القدرة العضلية للذراعين

 2025 4060 2022 4052 ثانية السرعة الإنتقالية 
 2030 3072 1036 12012 درجة الدقة

 1007 12072 2073 17022 درجة التحمل الدوري التنفسي
 2066 6022 1005 5011 ثانية الرشاقة
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( أن قــيم معــاملات الإلتــواء لعينــة البحــث فــى المتغيــرات البدنيــة والبيوكيميائيــة 1يتضــح مــن الجــدول ) 
إعتداليــة  ( ممــا يشــير إلــى2( أى أنهــا إنحصــرت مــا بــين )2.15 - 0.61)بــين )قيــد البحــث( تراوحــت مــا 

 فى هذه المتغيرات. توزيع أفراد عينة البحث الأساسية

 أدوات ووسائل جمع البيانات:

 أولًا: تحديد القدرات البدنية الخاصة بلاعبى كرة اليد:     

قــام الباحــث مــن خــلال المســح المرجعــى والإطــلاع علــي المراجــع العلميــة المتخصصــة فــى كــرة اليــد  
بتصـميم إسـتمارة إسـتطلاع رأي الخبـراء وتـم عرضـها علـي مجموعـة مـن الخبـراء فـي التـدريب وكـرة اليـد ملحـق 

 ( لإستطلاع رأيهم فيما يتعلق بتحديد الآتي : 2)

بلاعبي كرة اليد ، وأهم الإختبارات التـي تقـيس هـذه القـدرات البدنيـة قيـد البحـث أهم القدرات البدنية الخاصة  -
 ( أهم العناصر طبقاً لآراء الخبراء:2( ويوضح الجدول )2ملحق )

 (2جدول )
 النسب المئوية للقدرات البدنية الخاصة بلاعبى كرة اليد وفقاً لآراء الخبراء

 سب المئويةالن عدد الآراء الموافقة القدرات البدنية م
 %122 7 القدرة العضلية للرجليين 1
 %122 7 القدرة العضلية للذراعين 0
 %62 2 التوافق 2
 %22 4 الرشاقة 4
 %122 7 السرعة الإنتقالية 7
 %122 7 الدقة 6
 %62 2 التوازن 5
 %22 4 التحمل الدورى التنفسى 2
 %62 2 المرونة 3
 %42 0 قوة القبضة يمين/ شمال 12

%( فـي القـدرات 200 – 50.0( أن آراء الخبراء قد إنحصرت قيمتها ما بـين )2يتضح من الجدول )
% فــأكثر لأهــم القــدرات، وبالتــالي تــم تحديــد  80البدنيــة الخاصــة بلاعبــي كــرة اليــد ، وقــد حــدد الباحــث نســبة 
التحمـــل الـــدوري  -الدقـــة  - الســـرعة الإنتقاليـــة –القـــدرات البدنيـــة الآتيـــة )القـــدرة العضـــلية للـــرجلين والـــذراعين 

 الرشاقة(. –التنفسي 
 :  قاً لآراء الخبراء فكانت كما يلي( وف1وتم تحديد الإختبارات التي تقيس أهم القدرات البدنية ملحق ) 

 إختبار الوثب العمودى من الثبات. -2
 كجم.  2إختبار دفع كرة طبية زنة  -1
 .المنطلقمتر من البدء  20إختبار  -2
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 التصويب باليد على المستطيلات المتداخلة. إختبار -5
 لقياس التحمل الدوري التنفسي.   Carlson لكارلسونإختبار منحنى التعب  -5
 للرشاقة. م5.15×  2بارو إختبار  -6

 : الأجهزة والأدوات المستخدمة فى قياسات البحث: ثالثاً 
 جهاز الرستامير لقياس الطول بالسنتيمتر.  -
 معاير لقياس الوزن بالكيلوجرام.ميزان طبى  -
 هيبارين لمنع تجلط الدم.  -
 قطن طبى، بلاستر، مواد مطهرة.  -
 من الثانية.  2/200لقياس الزمن لأقرب  (Stopwatch)ساعات إيقاف -
 شريط قياس مدرج لقياس المسافة بالسنتيمتر.  -

 الأجهزة والأدوات المستخدمة فى التدريب:رابعاً:
 .  أوزان مختلفة جُلل حديدية بمقبض -               أجهزة التدريب بالأثقال.          -
 كرات طبية أوزان مختلفة. -                                   حمام سباحة. -
 ملعب كرة طائرة بأدواته. -                        ملعب كرة يد بأدواته. -
          مدرج وجيترات. -
 :قيد البحث الثبات( للاختبارات –معاملات العلمية )الصدق ال

 أولا: معامل الصدق:
قام الباحث بحساب صدق التمايز عن طريق تطبيق الاختبارات البدنية قيد البحـث علـى أفـراد العينـة 

مــن نفــس مجتمــع البحــث وخــارج عينــة البحــث  ( لاعبــين كــرة يــد20وعــددهم ) )مجموعــة مميــزة( الاســتطلاعية
( 20وعـــددهم ) )مجموعـــة غيـــر مميـــزة( ســـنة 26اليـــد تحـــت مـــن لاعبـــى كـــرة الأساســـية، وعلـــى عينـــة أخـــرى 

 ( يوضح ذلك.5وتم حساب دلالة الفروق بين نتائج المجموعتين المميزة وغير المميزة، وجدول )لاعبين، 
 (4جدول )

 المميزة وغير المميزةدلالة الفروق بين المجموعتين     
 فى المتغيرات البدنية قيد البحث  

وحدة  الإختبارات
 القياس

 مجموعة مميزة
 12ن=

 مجموعة غير مميزة
 قيمة "ت" 12ن=

 ع م ع م
 *0062 2001 24022 2050 23013 سم الوثب العمودى من الثبات

 *0043 2022 2077 2046 4022 متر كجم 2دفع كرة طبية زنة 
 *2070 2022 7007 2021 4063 ثانية متر من البدء المنطلق 22العدو 
 *0026 1006 2062 1042 12042 درجة الدقة



 م 7112 يناير –ـــــــــــــ العدد الرابع ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  - 714 -ـــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة كلية التربية الرياضية ــــــــــــــــــمجل

 *0021 0041 12072 0062 17012 درجة منحنى التعب لكارلسون
 *0026 2044 5060 2070 5022 ثانية للرشاقةبارو 

* دال عنـد                                              00121 = 2027قيمة "ت" الجدولية عنـد        
 2027مستوى 

بين المجموعتين المميزة وغير  0.05( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى 5يتضح من جدول )
المميزة لصالح المجموعة المميزة فى الاختبارات البدنية قيد البحث مما يشير إلى صدق الاختبارات 

 ث. المستخدمة فى البح

 ثانياً :معامل الثبات:

قام الباحث بحساب معامل الثبات للإختبارات البدنية قيد البحث بإستخدام طريقة تطبيق الاختبار 
عادة تطبيقه وذلك على أفراد العينة الاستطلاعية، وقد تم إعادة التطبيق بفاصل زمنى قدره  بين ثلاثة ايام وا 

 ( يوضح ذلك.5وجدول ) ، م5/21/1026إلى  م2/21/1026من التطبيقين الأول والثانى، وذلك فى الفترة 
 (7جدول )

 معامل الثبات للإختبارات البدنية قيد البحث                              
    12ن =

وحدة  الإختبارات
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول
 قيمة "ر"

 ع م ع م

 *20536 2071 42022 2050 23013 سم الوثب العمودى من الثبات
 *20221 2025 2037 2046 4022 متر كجم 2دفع كرة طبية زنة 

 *20320 2003 4061 2021 4063 ثانية متر من البدء المنطلق 22العدو 
 *20236 1075 12072 1042 12042 درجة الدقة

 *20272 2007 14022 0062 17012 درجة منحنى التعب لكارلسون

 *20233 2046 6031 2070 5022 ثانية للرشاقةبارو 

  20620= 2027قيمة "ر" الجدولية عند          
 2027* دال عند مستوى      

( أن جميع قيم معاملات الارتباط المحسوبة كانت أكبر من قيمة معامل 5يتضح من جدول )
 البحث.قيد البدنية مما يشير إلى ثبات الاختبارات  0.05الإرتباط الجدولية عند مستوى 

 أسس وضع البرنامج:

 الإهتمام بأداء تدريبات الإطالة والمرونة فى بداية الوحدة التدريبية.  -2
 مناسبة التمرينات المختارة فى الوحدة التدريبية مع قدرات أفراد عينة البحث. -1
 توفير عنصر التنوع والتشويق فى الأنشطة والتدريبات المستخدمة.  -2
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ومرتفـــع( الشـــدة خـــلال البرنـــامج  التـــدريبى  -طريقـــة التـــدريب الفتـــرى بشـــقيها )مـــنخفض إســـتخدم الباحـــث  -5
 المقترح.

 التدرج فى زيادة الأحمال التدريبية بما يتناسب مع القدرات البدنية الخاصة لعينة البحث.  -5
هـــدف التنميـــة الشـــمول والتكامـــل بـــين مكونـــات البرنـــامج التـــدريبى المقتـــرح باســـتخدام التـــدريب المتقـــاطع، ب -6

 الشاملة والمتكاملة لتطوير مكونات الحالة التدريبية البدنية والوظيفية للاعبين. 
فتــرة الراحــة بــين المجموعــات( لتجنــب  –المجموعــات  –التقنــين الجيــد لمكونــات حمــل التــدريب )التكــرارات  -1

 ظاهرة الحمل الزائد .
 ق(.5 –ق 2تتراوح ما بين ) إعطاء فترة راحة سلبية بين كل مجموعة وأخرى مدتها -8
التــدريبات الإســترخائية فــى الجــزء الختــامى مــن الوحــدة التدريبيــة اليوميــة بهــدف العــودة  تنفيــذ مجموعــة مــن -2

 بالجسم إلى الحالة الطبيعية.

 :اليدتحديد أنشطة التدريب المتقاطع الخاصة بلاعبى كرة اً: لثثا

ــــــــــــــام الباحــــــــــــــث بعمــــــــــــــل مســــــــــــــح مرجعــــــــــــــى للدراســــــــــــــات وال      (، 5(،)2(،)1مراجــــــــــــــع العلميــــــــــــــة )ق
 اليــد( بهــدف تحديــد أنشــطة التــدريب المتقــاطع الخاصــة بلاعبــى كــرة 21(،)26(،)25(،)25(،)22(،)22(،)2)

، بالإضــافة إلــى تصــميم اســتمارة لإســتطلاع رأي الخبــراء لإختيــار الأنشــطة المناســبة لطبيعيــة البحــث )ملحــق 
فـى ضـوء ، و  اليـدكـرة ن فى التدريب الرياضى ورياضة خبراء من المتخصصي (5(، وتم عرضها على عدد )2

 الأنشطة التالية: من تحديدالباحث  إستطلاع رأى الخبراء تمكننتائج 

   كرة الطائرة.رياضة  -.التدريب المائى -.التدريب الباليستى -ثقال.التدريب بالأ -

 رابعاً: محتوى البرنامج التدريبى:
ـــام الباحـــث بتوجيـــه أنشـــطة التـــدريب المتقـــاطع      )القـــدرة العضـــلية  القـــدرات البدنيـــة الخاصـــة لتطـــويرق

الرشــاقة( لــدى لاعبــى كــرة اليــد  -التحمــل الــدوري التنفســي  -الدقــة  -الســرعة الإنتقاليــة  -للــرجلين والــذراعين 
الهـدف، حيـث تـم اسـتخدام سنة عن طريق الدمج بين أنشطة التدريب المتقاطع من أجل تحقيق هذا  28تحت 

بالإضـــافة إلـــى اســـتخدام  أنشـــطة التـــدريب المتقـــاطع )التـــدريب بالأثقـــال والتـــدريب الباليســـتى والتـــدريب المـــائى(
 لتحقيق المتعة فى التدريب.  رياضة كرة الطائرة
 (:6جدول) يوضحهارئيسية  أجزاءالبرنامج التدريبى إلى ثلاث محتوى وتم تقسيم 
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 (6جدول )
 التدريبى المقترح الرئيسية للبرنامج ةالثلاث الأجزاء 

عدد  الجزء
زمن الجزء  نوع المرحلة الوحدات

 الرئيسى
شدة 
أنشطة التدريب المتقاطع  الراحة الحمل

 المستخدمة

كرة  –التدريب بالأثقال ثابتة متوسط ق67 إعداد بدنى 2 إعداد عام
 ق07 إعداد فنى .    كرة يد –طائرة 

فوق  ق42 إعداد بدنى 2 إعداد خاص
حمام -التدريب بالأثقال ثابتة المتوسط

 ق72 إعداد فنى .    كرة يد – سباحة
أقل من  ق07 إعداد بدنى 16 مرحلة التكامل

حمام  -تدريب بالستى ثابتة الأقصى
 ق67 إعداد فنى .  كرة يد – سباحة

 أجزاء الوحدة التدريبية اليومية :
 التهيئة البدنية:

( دقيقـــة ويؤديـــه أفـــراد عينـــة البحـــث الأساســـية، وذلـــك لتهيئـــة الجهـــازين الـــدورى 25زمـــن هـــذا الجـــزء ) 
 والتنفسى مع التركيز على تمرينات الإطالة والمرونة. 

 الجزء الرئيسى:
أنشــطة ( دقيقــة، وفــى هــذا الجــزء يقــوم أفــراد عينــة البحــث الأساســية بتنفيــذ 20زمــن الجــزء الرئيســى ) 

وأيضـــاً يتضـــمن  ،(5، وهـــى موضـــحة تفصـــيلياً بملحـــق )القـــدرات البدنيـــة الخاصـــة لتطـــويرالتـــدريب المتقـــاطع 
 المهارية للحفاظ على مستوى الأداء الفنى.تدريبات ال مجموعة من

 الختام)التهدئة(:
سـترخاء ، ويتضـمن تمرينـات الإأفـراد عينـة البحـث الأساسـية( دقائق ويؤديـه جميـع 5زمن هذا الجزء ) 

 داخل الماء، التهدئة والإطالة الخفيفة.
 :  يةالإحصائ المعالجات

 لمعالجة البيانات إحصائياً قام الباحث باستخدام الأساليب الإحصائية التالية:
   Mean                                         المتوسط الحسابى -
 Standard Deviation                الإنحراف المعيارى -
 Mediain                                  الوسيط -
 Skewness                                     معامل الإلتواء  -
          Correlation Cofficients                   معامل الإرتباط البسيط -
 T.Test                                إختبار "ت" -
 Progress Ratios                               نسب التحسن  -
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 عرض ومناقشة النتائج:
 أولًا: عرض النتائج:

 (5جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث 

 12فى المتغيرات البدنية قيد البحث                        ن =                                 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 ع م ع م قيمة "ت" القياس البعدى القياس القبلى
 *0034 2063 44022 4005 23072 سم القدرة العضلية للرجلين
 *2071 2047 4032 2062 4017 متر القدرة العضلية للذراعين

 *2054 2003 4001 2022 4052 ثانية السرعة الإنتقالية 
 *0030 1040 10022 1036 12012 درجة الدقة

 *0073 0075 11022 2073 17022 درجة التحمل الدوري التنفسي
 *0022 2034 6005 1005 5011 ثانية الرشاقة

  00060= 2027قيمة "ت" الجدولية عند             
 2027* دال عند مستوى   

بين القياسين القبلى والبعدي  0.05( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى 1يتضح من جدول )
 -السرعة الإنتقالية  -لأفراد عينة البحث الأساسية فى المتغيرات البدنية )القدرة العضلية للرجلين والذراعين 

   لصالح القياس البعدى. الرشاقة( - التحمل الدوري التنفسي -الدقة 
 (2جدول )
 نسب تحسن القياس البعدي عن القبلى لأفراد عينة البحث

 فى المتغيرات البدنية قيد البحث
وحدة  المتغيرات

 القياس
 12عينة البحث         ن = 

 نسب تحسن بعدى قبلى
 %10002 44022 23072 سم القدرة العضلية للرجلين
 %12025 4032 4017 متر القدرة العضلية للذراعين

 %10027 4001 4052 ثانية السرعة الإنتقالية 
 %12021 10022 12012 درجة الدقة

 %05010 11022 17022 درجة التحمل الدوري التنفسي
 %12023 6005 5011 ثانية الرشاقة

 2027* دال عند مستوى                     00060= 2027قيمة "ت" الجدولية عند        
( وجــود نســب تحســن فــى القيــاس البعــدي عــن القبلــى لأفــراد عينــة البحــث فــي المتغيــرات 8يتضــح مــن جــدول )
 لصالح القياس البعدى.%( 11.21 -% 21.12تراوحت ما بين )البدنية قيد البحث 

بين القياسين القبلى والبعدي  0.05( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى 2يتضح من جدول )
الأنزيم النازع  -حامض اللاكتيك  -)البيتا أندورفين البيوكيميائية البحث الأساسية فى المتغيرات لأفراد عينة 
   لصالح القياس البعدى. للهيدروجين(
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 ثانياً: مناقشة النتائج:

 مناقشة نتائج الفرض الأول: –أ 

ن القبلى والبعدي بين القياسي 0.05( إلى وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى 1أشارت نتائج جدول )
 –السرعة الإنتقالية  -لأفراد عينة البحث الأساسية فى المتغيرات البدنية )القدرة العضلية للرجلين والذراعين 

 الرشاقة( لصالح القياس البعدى. -التحمل الدوري التنفسي  -الدقة 

اد عينة البحث ( عن وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبلى لأفر 8كما أسفرت نتائج جدول )
%( لصالح القياس 11.21 -% 21.12الأساسية في المتغيرات البدنية قيد البحث حيث تراوحت ما بين )

 البعدى.

 -السرعة الإنتقالية  -ويرجع الباحث ذلك التحسن فى القدرات البدنية )القدرة العضلية للرجلين والذراعين 
فراد عينة البحث الأساسية إلى فاعلية محتوى برنامج الرشاقة( لدى أ -التحمل الدوري التنفسي  -الدقة 

التدريب المتقاطع، والذى إشتمل على مجموعة من تدريبات الأثقال للرجلين والذراعين والجذع لتأسيس القوة 
العضلية )المرحلة الأولى من البرنامج التدريبى المقترح( بالإضافة إلى ممارسة التدريب المائى ورياضة الكرة 

كعامل ترفيهى بعيدا نوعا ما عن نشاط كرة اليد ، وفى المرحلة الثانية تم تنفيذ تدريبات الأثقال  الطائرة
بشدات عالية حتى نتأكد من تطور القوة العضلية للاعبى كرة اليد ، ثم تم البدء فى المرحلة الثالثة تنفيذ 

تلائم مع طبيعة اداء لاعبى كرة اليد التدريبات الباليستية، حيث روعى فيها تقنين الأحمال التدريبية بما ي
 بالإضافة إلى ممارسة التدريب المائى ورياضة الكرة الطائرة.

(، كاسى وآخرون  22( )1001وتتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من : محمد حسن محمد )
Kassey,et.,al(2003) (27( محمد حامد شداد،)ياسر25()1001(،مها محمد الهجرسي )2()1006، ) 

(،ياسر عثمان محمد 25()1008(،محمود الحوفى وأحمد أمين الشافعى )21()1001محمد حجر )
(،محمد عبد الموجود 1()1021(،حمدى السيد النواصرى )2()1022(،ربيع  عثمان الحديدى )26()1002)

المختلفة  ( على أهمية استخدام أنشطة وبرامج التدريب المتقاطع فى تطوير القدرات البدنية22()1021السيد)
 للرياضيين.

(،زكى محمد 1001)    Eric & Lindaكما تتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليه كل من : اريك و ليندا 
( أن للتدريب المتقاطع درجه عالية من الأهمية في تحسين مستوى مكونات اللياقة البدنية من 1005حسن )

دراجات والجري والمشي في الماء،وكذلك صعود خلال أنشطة التدريب المتقاطع المتمثلة في السباحة وال
المدرج والتجديف،كما أنه ليس المقصود بالتدريب المتقاطع ممارسة نشاط ليحل محل الجدول الزمني 
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للتدريب،ولكنه يعد بمثابة مُحسن للأداء الرياضى،من خلال بناء العضلات وتنمية التوافق والتوازن والسرعة 
 ( 22: 5)(،22:12والقوة الانفجارية. )

( أن التدريب المتقاطع هو 2008) Jack Wilmore, et., alويضيف جاك ولمور وآخرون        
التدريب بأكثر من رياضة واحدة في نفس الوقت أو تدريب عناصر اللياقة البدنية المختلفة مثل التحمل والقوة 

ل، الباليستى، السباحة، الجري والمرونة في وقت واحد حيث يتدرب اللاعبين بمجموعة من تدريبات الأثقا
 (158: 12والدراجات للإعداد للمنافسات الرياضية.)

وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الأول والذى ينص على :"يؤثر إستخدام التدريب المتقاطع تأثيراً إيجابياً 
التحمل الدوري  - الدقة -السرعة الإنتقالية  -على بعض القدرات البدنية )القدرة العضلية للرجلين والذراعين 

 الإستخلاصات والتوصيات:سنة". 28الرشاقة( لدى لاعبى كرة اليد تحت  -التنفسي 
 أولًا: الإستخلاصات:

فى حدود أهداف البحـث والعينـة المسـتخدمة وبنـاء علـى نتـائج التحليـل الإحصـائى توصـل الباحـث إلـى الاستخلاصـات 
 التالية :

علـي القـدرات البدنيـة )القـدرة  0.05دال إحصائياً عند مستوى  اً إيجابي اً برنامج التدريب المتقاطع تأثير يؤثر  -2
الرشـــاقة( لـــدى  - التحمـــل الـــدوري التنفســـي -الدقـــة  -الســـرعة الإنتقاليـــة  -العضـــلية للـــرجلين والـــذراعين 

 سنة. 28لاعبى كرة اليد تحت 
( لــدى لاعبــى كــرة اليــد يــد البحــثقبرنــامج التــدريب المتقــاطع المقتــرح أحــدث تحســناً فــى القــدرات البدنيــة ) -1

 .%(11.21 -% 21.12)سنة بنسبة تتراوح ما بين  28تحت 
 ثانياً: التوصيات:

 فى حدود عينة البحث وما توصل إليه من نتائج يوصى الباحث بما يلى : 
 .مقاومة التعب العضلىللعمل على برنامج التدريب المتقاطع استخدام  أهمية -2
 قيد البحث.المتغيرات البدنية بقياس لاعبى كرة اليد لمتابعة وتقييم نتائج البرامج التدريبية  -1
ـــة الرياضـــية بمـــا يخـــدم  -2 ـــاطع فـــى الأندي ـــدريب المتق تـــوفير الأدوات والأجهـــزة الرياضـــية المســـتخدمة فـــى الت

 العملية التدريبية للاعبى كرة اليد.



 م 7112 يناير –ـــــــــــــ العدد الرابع ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  - 711 -ـــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة كلية التربية الرياضية ــــــــــــــــــمجل

 المراجع

 أولا: المراجع العربية:
 .القاهرة  الاستشفاء في المجال الرياضي ، دار الفكر العربي (:1333) العلا أحمد عبد الفتاح أبو -1
(:"تــأثير التــدريب المتقــاطع علــى القــدرات البدنيــة الخاصــة والمســتوى 0210حمــدى الســيد عبــد الحميــد ) -0

 ،كلية التربيــــــة الرياضــــــية بدمياط،جامعــــــة"،رســــــالة ماجســــــتيرالرقمــــــى لناشــــــئى الوثــــــب الطويل
 المنصورة.

:" فاعليـــة التـــدريب المتقـــاطع علـــى بعـــض القـــدرات البدنيـــة والصـــلابة  (0211ربيـــع عثمـــان الحديـــدى ) -2
التربيـــــــــــة الرياضـــــــــــية  النفســـــــــــية ومســـــــــــتوى أداء مهـــــــــــارة الوثـــــــــــب الطويل"،مجلـــــــــــة بحـــــــــــوث

 (،كلية التربية الرياضية بنين،جامعة الزقازيق.85(،العدد)55،المجلد)
ــــــد حســــــن -4 ــــــى محم ــــــدريب الرياضــــــى،المكتبة ا(:0224) زك ــــــدريب المتقــــــاطع اتجــــــاه حــــــديث فــــــى الت لت

 المصرية،الإسكندرية.
أنـدورفين وحمـض  تـأثير برنـامج تـدريبى مقتـرح لتنميـة التحمـل علـى البيتـا:" (0224)سحر محمد جـوهر  -7

ـــــــد ـــــــدروجين لـــــــدى لاعبـــــــات كـــــــرة الي ـــــــون "اللاكتيـــــــك والانـــــــزيم النـــــــازع للهي ،مجلـــــــة علـــــــوم وفن
 كلية التربية الرياضية بنات، جامعة حلوان.العدد الأول،،(10الرياضة،المجلد)

الجـــزء  :سلســـلة أساســـيات علـــم وظـــائف الأعضـــاء(:0224) ســـعد كمـــال طـــه : إبـــراهيم يحيـــى خليـــل -6
 الثانى،مكتب السعادة، القاهرة.

ــــدالله ) -5 ــــد عب ــــاح محم ــــد الفت ــــة كــــرة  ( :1323عب ــــات العمــــل اللحظــــى داخــــل التشــــكيلات فــــى لعب واجب
 اليد،الاتحاد المصرى لكرة اليد،القاهرة.

 طرق التدريس والتعليم ، تطبيقات عملية ، القاهرة. -كرة السلة  ( :1332عصام الدياسطي ) -2
سـتوى الأداء تأثير التدريب المتقـاطع فـى المرحلـة الانتقاليـة علـى تحسـين م "(:0226محمد حامد شداد ) -3

ــــــى الجــــــودو ــــــات وتطبيقات،العــــــدد)"البــــــدنى للاعب ــــــة الرياضــــــية 52،مجلــــــة نظري (،كليــــــة التربي
 بنين،جامعة الإسكندرية .

، دار 2إختبـــارات الأداء الحركـــى، ط(: 0221محمـــد حســـن عـــلاوى : محمـــد نصـــر الـــدين رضـــوان ) -12
 الفكر العربى،القاهرة.

المتقاطع فـى تطـوير القـوة العضـلية للسـباحين الناشـئين  إستخدام التدريب"(:0220محمد حسن محمد ) -11
 ،رسالة دكتوراه،كلية التربية الرياضية بنين، جامعة الإسكندرية."وتأثيره على الإنجاز الرقمى

الجــزء الأول، دار الفكــر ، 6ط: القيــاس والتقــويم فــى التربيــة البدنيــة(:0224) محمــد صــبحي حســانين -10
 العربى،القاهرة.
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ومكونـات  تأثير التدريب المتقاطع على بعـض المتغيـرات البدنيـة (:"0210بد الموجود السيد )محمد ع -12
كليـة التربيـة الرياضـية  (52) مجلة علـوم وفنـون الرياضـة،المجلدمتر عدو"، 500الدم للاعبى 

 بنات، جامعة حلوان.
المتقاطع في تحسـين التـوازن إستخدام التدريب (:"0222محمود حسن الحوفى : أحمد أمين الشافعى ) -14

لــــدى لاعبـــى كــــرة القـــدم"،المؤتمر العلمــــي الـــدولي الثالث،كليــــة التربيـــة الرياضــــية  العضـــلى
 بنات،جامعة الزقازيق.

تــأثير برنــامج تــدريبي مقتــرح بأســلوب التــدريب المتقــاطع علــى بعــض "(: 0225مهــا محمــد الهجرســى ) -17
،  ة، رساله دكتـوراه ، كليـه التربيـه الرياضـي"الطائرة القدرات البدنية والمهارية لدى ناشئات الكرة

 جامعة المنيا.
تأثير اسـتخدام أسـلوب التـدريب المتقـاطع علـى متغيـرات بدنيـة ومهاريـة  "(:0223ياسر عثمان محمد ) -16

 ،رساله ماجستير،كلية التربية الرياضية بنين،جامعة حلوان."لناشىء كرة القدم
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