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 0202العدد الخامس  التعليمات الخاصة بنظم النشر

والعلااوم  الرياضااية التربيااة مجلااة النشاار باانظم الخاصااة التعليمااات

 الأخرى 

 طبيعة المواد المنشورة

تهدؾ المجلت ئلى ئجاحت الـسصت لياؿت المخخصصين ليشس ئهخاحهم العلمي في 

اضت والتربُت  الري جخىاؿس ؿُه الأصالت والجدًت  الأخسي،والعلىم  البدهُتمجاٌ علىم السٍ

 العلمُت.والمىهجُت 

ت وجلبل  وجلىم المجلت بيشس المىاد التي لم ٌظبم وشسها باللؼت العسبُت أو الإهجليزً

 الخالُت: المىاد في الـئاث

 .البحىر الأصُلت -

 .المساحعاث العلمُت -

س البحىر -  .جلازٍ

 .المساطلاث العلمُت اللصيرة -

س المإجمساث والىدواث -  .جلازٍ

 :التنظيمية اللائحة

 .لليشس كبىلها أو وشسها ٌظبم ولم أصلُت الدزاطاث جيىن  أن 1-

اضيُال التربُت )مجلت علمُت حظمي مجلت المسكب حامعت البدهُت التربُت ولُت جصدز-2-  تسٍ

 ) .الأخسي  والعلىم –

 .عام ول مً أشهس-6 ول دوزٍت بصـت المجلت جصدز-3-

 :المجلة أهداف

 .العلمي البحث حسهت حشجُع في المشازهت1-

اضُت المجالاث في العلمُت الظاحتى عل حدًدة ئضاؿت جحلُم2-  .السٍ

ص وشس-3- اضُت العلمُت والأبحار الدزاطاث وحعصٍ  .السٍ
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 0202العدد الخامس  التعليمات الخاصة بنظم النشر

 :النشر سياسة

اضيُت المجييالاث يفي العلمُييت والمليالاث الأبحييار بيشيس المجلييت جخيخ 1-   البدهُييت والتربُييت السٍ

اض يخأهُل وال العبُعي والعلاج ت والأبحار السٍ  .بها المسجبعت الأخسي  والعلىم التربىٍ

 ءاضييييعأ اؿحهيييي نتر ٌشييي أو ًجسيهييييا التيييي الملييييالاث أو بالأبحيييار فيييي المجلييييت بالاشييييتران ٌظيييم -2-

 يالعلميي ثالبحيي اثوهُئيي هييصومسا تالعلمُيي والمعاهييد تعييالجام فييي البيياحنين أو عزَالخييد تهُئيي

 .وخازحها لُبُا في

 يئالجهيا يلهاشي يف وئعدادها اجحىُمه بعد ادوزه بلُتالأط وؿم تالمجل يف الأبحار جيشس-3-

 .المجلت جلسزها التي دعواللىا اليشس شسوط وؿم

 ذجميييي وئذا سجيشيييي مليييي أو وشييييسث ءىاطيييي حابهالأصيييي سدلا جيييي سلليشيييي تمييييالملد الأبحييييار حمُييييع4- 

س لهُئت ؿان وشسهاى عل المىاؿلت . جساه يرال الىكذفي  وشسها يف الحم الخحسٍ
ً
 مىاطبا

 .ؿىُت لاعخبازاث المجلت يف اثعالمىضى ب جسجِ ًخضع-5-

 :النشر ومعايير شروط
 .لليشس كبىلها أو وشسها ٌظبم ولم أصلُت طاثاالدز  جيىن 1- 

 ؿلييغ واحييد وحييهى لييعو  تعييمعبى  وسيي  زلازييت CD +ىعليي وسيي ت + أصييل الباحييث ًليدم 2-

 .جسكُم بدون  الصـحاث نجس  ضسوزة مع 4A ضملُا وىازجس وزق ىوعل

 .ووظائـهم نينالباح أو الباحث اطم ،البحث ىىانعى ولالأ  الصـحت جخضم3ً- 

يد ألا بًجي4-  ييادة حاليت يوفي صييـحت 20 ًعي الصيـحاث ددعيي ًصٍ  خمًيي صيـحت 20 ًعي الصٍ

 .صـحت ول ًع دهاهير خمظت مبلؽ عدؿ

ٌ  يف ثالباح تزػب تحال يوف امجاه تالمجل ًم  تحنين وسالبا أو حثاالب  ًمى5-   الحصيى

 .الىاحدة اليس ت ًع دًىاز شسونعو  عخم مبلؽ ٌظدد ئضاؿُت وس تى عل

 :التحكيم إجراءات

ٌ  الباحث باشعاز المجلت لجىت جلتزم1-  س هُئتى ئل وئحالخه هنبح بىصى  .الخحسٍ

ي تهُئي ًمي تمبدئُ بصىزة تالملدم البحىرمساحعت  خمج2-  ي سالخحسٍ  لاحُتهاصيي ميد سلخلسٍ

مىيييي تالمجليييي تطُاطيييي عميييي حهاوجمشيييي  الهائزطيييي موعييييد ىرالبحيييي ضبعيييي دبعاداطيييي لييييرلً اجبعيييي ًوٍ

 .رلًب البحث بصاح ئبلاغ ضسوزة مع للخحىُم
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 تالعلمُييي تاللجىييي اءضيييعأ ينالمحىمييي الأطييياجرة ميييً تزيييلاز كبيييل ميييً للخلُيييُم البحيييث ًحييياٌ-3-

 .لُبُا يف البدهُت للتربُت تالدائم

 خمازةاطييي ثالبحييي عمييي موجسؿييي دن واحيييآ يفييي ينميييالمحىى ئلييي سلليشييي تالملدمييي ىرالبحييي جحييياٌ-4-

 .محددة ؿترة خلاٌ الاطخمازة رهه ءبمل محىم ول لُلىم الخحىُم

ٌ  حُث مً بالأػلبُت المحىمين ثازاس ك حعخمد5-  س هُئت كبل مً السؿض أو اللبى  .الخحسٍ

ييييس تولهُئيييي، همثبحيييي باحيييياشة البحيييىر بأصييييحا بييييابلاغ المجلييييت لجىييييت جليييىم6-  جعلييييب  أن الخحسٍ

 بىا ُتعمىضى  أو شيلُت حعدًلاث حساءئ
ً
  لليشس البحث ئحاشة كبل المحىمين جىصُتى عل ءا

ت المجلت جلتزم-7-  .المحىمين ءوأطما الخحىُم لعملُت باليظبت الخامت بالظسٍ

 :عامة قواعد

 .لُبُا خازج مً البحىر جلبل - 

س هُئت كبل مً جحدد السطىم حظدًد  -  .الجامعت عمجل أو اليلُت عمجل أو الخحسٍ

 :البحوث كتابة شروط

 .4A .حجم وزق ىعل للمجلت الملدمت البحىر بجىخ 1- 

 :الخالُت الشسوطى جساع للهىامش باليظبت-2- 

 .طم 3 ىاهبالج باقي ومً طم 3.5 ىعلأ مً  -

 . Bold 20 .حجم SakkalMajalla للبحث السئِس ي العىىان خغ  -

 نيناحالبييييي ءماأطييييي رخيييييأوج عيييييادي 14 محجييييي SakkalMajalla العسبيييييي تالىخابييييي غخييييي  -

 ..Boldوالعلماء

 . Bold 12 .حجم Times New Roman الأحىبي الىخابت خغ  -

ً خغ  - ً Bold 16 حجم Simplified Arabic العىاوٍ  . Bold 14 الصؼيرة والعىاوٍ

ً خغ  -   Bold 16 .حجم Times New Roman الأحىبي العىاوٍ

ٌ للجد بتباليظ 3-   جحدًد عسةومظ اهبينالج ًم تمـخىح ىن جي او
ً
 تونهاً تبداً اأم سدامـ ا

 ٌ   الخحدًد ؿُيىن  الجدو
ً
 . مصدوحا
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 العدد كلمة
  ينأحمعيييييييييييي مال ليييييييييييي رخييييييييييييي ىعليييييييييييي لموأطيييييييييييي وأصييييييييييييلي المينالعيييييييييييي زبلله  الحمييييييييييييد

ً
 الىبييييييييييييي محمييييييييييييدا

 .وبعد........... أحمعين وصحبه لتآى علو  الأمين

 )م0202ؿبراًيييييييييس) ال يييييييييامع ددالعييييييييي دمأكييييييييي أن تاليلُييييييييي عمجلييييييييي ًعييييييييي تهُابييييييييي لِظيييييييييعدوي هئهييييييييي

ٌ الأ  المجلييييييييييييد ًميييييييييييي اضييييييييييييُت التربُييييييييييييت مجلييييييييييييت مييييييييييييًال ييييييييييييامع العييييييييييييدد  و  الأخييييييييييييسي  والعلييييييييييييىم السٍ

يُيييييييت ًميييييييي الصييييييييادزة يُيييييييت ول  لدظييييييييهم الجدًييييييييدة صييييييييىزتهاي فيييييييي المسكييييييييب تحامعيييييييي – تالبدهُيييييييي الترب

اضيييييييييييُت التربُيييييييييييت أوشيييييييييييعت مخخليييييييييييف يفييييييييييي يالعلمييييييييييي اليشيييييييييييس  يفييييييييييي واؿيييييييييييس بجهيييييييييييد  والبدهُيييييييييييت السٍ

 ئييييييييييييدةاز  خبازهيييييييييييياعباالمسجبعييييييييييييت  الأخييييييييييييسي  العلييييييييييييىم ضوبعيييييييييييي والتروٍحُييييييييييييت والـىُييييييييييييت والصيييييييييييحُت

 ىملييييييييييييييييعو  تالبدهُيييييييييييييييي تالتربُيييييييييييييييي ولُيييييييييييييييياثي   مظييييييييييييييييخى ى عليييييييييييييييي تالمخخصصيييييييييييييييي تالعلمُيييييييييييييييي لاثالمجييييييييييييييي

اضييييييييييي  اماحظييييييييييي تُييييييييييياعس م دالصيييييييييييدرا هييييييييييي فيييييييييييي تالجامعييييييييييي التبسطييييييييييي ائًماهييييييييييي تاللُبُييييييييييي توليييييييييييدب تالسٍ

ييييييييييييييييي تالمجلييييييييييييييييي ي ى محخييييييييييييييييي سوالخعييييييييييييييييي ببالخجسٍ  اثالجامعييييييييييييييييي اؾأهيييييييييييييييييد لظييييييييييييييييي يفييييييييييييييييي موالخعبُييييييييييييييييي ىٍ

عطيييييييييييي المعيييييييييييي يفيييييييييييي تملحيييييييييييي سوزةضيييييييييييي  بأصيييييييييييي يلييييييييييييرا الأمييييييييييييس الإكلُمُييييييييييييت يييييييييييي رالخؼُييييييييييييي سَ  تبابخيازٍ

يُيييييييييييث ،هلرالميييييييييييي يالعلمييييييييييييي موالخلييييييييييييد االخىىىلىحُيييييييييييي  ويييييييييييييل يفيييييييييييي هبييييييييييييييرة بييييييييييييتزو  العلييييييييييييم حليييييييييييييم ح

 اهيييييييؤ لماع حى ظمييييييي بلعييييييي ثحُييييييي مالخليييييييد راهييييييي ًمييييييي ِباهصييييييي تالبدهُييييييي تللتربُييييييي انووييييييي المجيييييييالاث

 ز دو 
ً
 طاطأ ا

ً
 . للخلدم المىعلم امجه ىن لُي نتحدً علىم ىعل ادخمعالا  يف ُا

سجعييييييييى لييييييييع تبالجامعيييييييي تالبدهُيييييييي تالتربُيييييييي تولُيييييييي ذلييييييييآ وكييييييييد ى ئليييييييي لجصييييييييى حتيييييييي تالمجلييييييييره هيييييييي ىٍ

يُيييييييت الجامعيييييييياث بييييييييين بهييييييييا ضللجهييييييييى  لييييييييهرجب يراليييييييي بالجهييييييييد ماللائييييييييي خى المظيييييييي يُيييييييت اللُب  والعسب

 .والعالمُت

 بالىليييييييد ءىاطييييييي تالمجلييييييي ىز ظهييييييي يفييييييي همىاأطييييييي ًمييييييي علجمُييييييي ىسبالشييييييي دمهخلييييييي أن ئلا عىاٌظييييييي ولا

 حمُعيييييييي حهمئليييييييي هوهخىحيييييييي تالعلمُيييييييي حمار تييييييييوال ىروالبحيييييييي الاثالمليييييييي دًمجليييييييي أوء االبىيييييييي
ً
 بلعليييييييي ا

يٍيييييد  يفييييييي لميييييياالمخي يوالـنييييييي يالعلمييييييي المظيييييييخى ى ئليييييي المجليييييييت هربهيييييي لهصيييييييى حتيييييي اون الخعييييييي ًميييييي المص

اض تالتربُ عتأوش الاثمج ت حُتوالص ُتالسٍ  .والتربىٍ

 الكلية عميد                                                                 
 التحرير هيئة ورئيس

 النفر عمار ميلود :د
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 0202العدد الخامس  تأثير استخدام التدريب المتقاطع في تطوير الكفاية البدنية الخاصة بالسباحة عند النبض

 الرياضية والعلوم الاخري مجلة التربية
 

691 

  التدريب المتقاطع في تطوير الكفاية البدنية الخاصة بالسباحة عند النبضتأثير استخدام 

 

 تجديدة ابوسيف

 ليلي العارف

 التعريف بالبحث: - 1

 :وأهميتهمقدمة البحث  1 – 1

ًاأ دددددا تعددددد الدددددن اهم دددددل الدددددتاه ددددد اه عددددداء اهم ددددد ا ل  ددددد ا    ددددداا ددددد ا  ددددد ا ددددد ه ا
 
ًا ق يدددددا

 
اأ ركددددد اإذ،اهمابددددد  يا

ه عاصدلا يىدحاايدالالال د ا  يجد امق د ااالإنعدا هلن  ث اه اهمنشاطاهمب نياهصدب اردلةرلامند  ااه جت عات

 اهمعباا اهمعلبي ،امذها ظهلاه  ياه لألهمنشاطاهلنل ياةزيا لاالا با اهم  لي اةهمضغ طاهمن عي اةلا ي اا

ي امندددياضعددد  الدددتاه ا ددد ا  ار ددد اهمنشددداضاتاهمليارددداالإنعدددا حا عدددحاااا ددد افدددصا ادددل اا دددذها شدددن اةه ددد

همنقصاهمدذ اضدلها  دلاهمبنيد اهلةعد ي الدتالدوراهمتكد راهمت ن مد يصافدصا قد   اهلهد لاتا عد ا هد راهم ث د ا

لدددتاالالدددله اهم ددد ا ددد ي ابدددالله اهمعادددلاا دددالله اهمق دددااةه  اصددد اةالالاماه ددد  اهمظهدددلاة دددل وتاهلة ددد ا

 ددددلارددددلةرلال ار دددد اهمنشدددداضاتاهمليارددددي اةزيددددا لاهمدددد ز ارررهلدددد ،اره ا   ددددا اهمكدددداابت  يدددد اه ددددله اه جت دددد ا 

ًملن اظا  لا ولت  اةلنت  ر

مددذهاتعدد اهمعددباا الددتاالانشددك اهمليارددي اه ه دد اهم دد ا  عددااهلةعدد اهم ياادد اهمب  يدد اةهمعددا هتاهم ددني ا

ة ددداءلاهمق دددااةهلةهدددازاهمددد ةر اهمتن ثدددم ،اةمهددداا دددا   البا دددلا  دددلاالا ضدددا اا همعددد ي  ،اك ددداا دددح  اه دددلا يعددد 

ع ا ا  ،اك ااهن االتاهم عامياتاذهتاالا تجاباتاهم  ي ي اه عق لالقار  ابام عامياتاالالدل اهلني ي املة

 عدددحااهلدددتو اباءددد االا ه اةةرددد اهلةعددد االا قددديا ضدددوا دددتاه ددده هتالج   ددداتا ضددد ي اكب ددد لا   دددااتع ددد ا

ًبا قاعا لي امع  ياتاهمش اةالار خا ر

م  يا ظد ا  ددلااهملياردي ا امعددباا اأ ندا اأةاداتاهم ددله الاهمعلبيدد اه ا د ا  ار د اهمنشدداضاتةلنا د اه دله

لا ددتاكي يدد اه بدداعالالختادد  افددصاهمه بيدد اهمب  يدد اهم شددلددنت ااهةلااةمعوات دداابالة ه ددااهلة اميدد اة دداا  دد

ًالا اميااهمع  ي ا عالة الث ا ذهاه شا  ر

مددددذ ا  دددد  اه ددددلا يعدددد  اةيعدددد اهمتدددد ريااه تقدددداض اهادددد االا جا دددداتاهلن  ثدددد افددددصالجدددداراهمتدددد ريااهمليا ددددم اه

لعدت  االا ه اه هدار افدصاهمنشداطاالا اودم اةذمدلاالدتالدوراه دتخ هماهمع  د الدتاالانشدك اةهمليارداتاهم دد ا

تشدددد  الج   دددد التن  دددد الددددتاه هدددد لاهمتدددد ريااهلن  ثدددد اةهمددددذ ا ددددنع  ا  ددددلا يعدددد  العددددت  االا ه اه هددددار ا

ةهم شددددد يساة يعددددد  اهلنامددددد اهمن عدددددي اارلةالإ دددددااالإصددددداب ةهلهككدددددياةهمعق دددددصامو دددددااةالاادددددورالدددددتاهات دددددالاتا

ًر(1امو ااةزيا لاهم ه عي ا ي اه  ار  

ة دسا دذهاه نكدسا دا ا دذهاهمبيديامي  د ا عدتا دذهاه تك بداتافدصاةاد ا دل اهمباادياه د ا دا التازهلنداالد اا

ًالا  ي اه هزه  لامليار اهمعباا ر

  ليناتالتن   ابا دتخ همااإ  ه راة   تاه  ي اهمبييافصاه ت ا  ااهمتخكيطاهمع م اهمع ي التالو

ا170PWC(اVاا071همتدددد ريااه تقدددداض اة ا    دددداافددددصا كدددد يلاهم  ا دددد اهمب  يدددد اهلهاصدددد ابامعددددباا ا ندددد اهمنددددبتا
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،اةهردددددع  ا ددددد  ااةه دددددناا ددددد ال لددددد اهمليارددددد اه يببددددد ،ا(170PWC/w.tاهمددددد ز اةهم  ا ددددد اهمب  يددددد اهمنعدددددحي ا

شه  اتافصا يع  العدت  اهم يااد اهمب  يد اةهم عدي م  ي امد   ت،اةل لد اهمعدال   ا  دلاالا دله اةل ل اه 

ًفصا ةرهتاتع ي اة  ريااهمعباا ر

 

 مشكلة البحث: 2 – 1

ضعددد اهمتددد ريااه تقددداض اهاددد االا دددناراهمتنظي يددد اهمدددذ ا  ددد  اه دددلا يعددد  العدددت  االا ه اه هدددار اةهمبددد نيا

تخ هماالانشددك اهمليارددي اةهمبعدد ا ددتاهمن كيدد افددصاهمع  يدد اهمت ريحيدد ،اهذاةهلهككدديا ددتاضليددساهمتندد عافددصاه دد

هلن دد اهم هءدد اةالاصدداباتاهمنا جدد ا ددتااااب  ددا لا اميدد اةبامتدا صاهمبعدد ا ددتضعكديااددا  هاكب دد هالا ددت لهراهمتدد ري

ًهلن  اهم هء ر

اددي ي اا ةرهتاةلدتالدورا  د اهمبااديافدصالجداراتع ددي اة د ريااهمعدباا افدصاهمن يد اةلا دي ااالانشدك اهم

تع دددي اة ددد ريااهمعدددباا ام نعدددا (الاادددقاهمباادددياردددعلاهمقددد رهتاةهمقاب يددداتاهمب  يددد اةهم  ي يددد ام  تددد رباتا

  ددددلاهمعددددباا ا  يجدددد ارددددعلافددددصالعددددت  اهم ياادددد اهمب  يدددد امدددد   تراةر بدددد الددددتاهمباادددديافددددصاه ددددتخ هماة ددددي  ا

هم  ا  اهمب  ي اهلهاص ابامعباا ا ن اا    لافصاهمت ريااالااةهصاهمت ريااه تقاض اةلعل  ا ا   هافصا ك يلً

،امددذهاهر ددأ اهمبااددياهمتندد عافددصا(170PWC/w.tةهم  ا دد اهمب  يدد اهمنعددحي ااهمدد ز ااV)170PWCاا071همنددبتا

ه ددددتخ هماهمتقنيدددداتاهلن  ثدددد الددددتاه ةهتاةه هدددد لاةهنشددددك اة  ليندددداتا خت ددددلا ددددتاهمنشدددداطاالا اوددددم اةذمددددلاا

ًهمق رهتاهمب  ي اةهم  ي ي اه تع ق ابالا ه اهمليا م رمتن ي ا

 هدف البحث: 3 – 1

همتعدل ا  ددلا ددا   اه ددتخ هماهمتدد ريااه تقدداض الددتالدوراه دد ه الددن اا دد ري  افددصا كدد يلاهم  ا دد اهمب  يدد اا–0ً

ً(ر170PWC.t/wةهم  ا  اهمب  ي اهمنعحي ااهم ز ااV)170PWCا071هلهاص ابامعباا ا ن اهمنبتا

 فرضا البحث: 4 – 1

لا تخ هماهمت ريااه تقاض افصا ك يلاهم  ا  اهمب  ي اهلهاص ابامعباا ااإاااءي ذةا لام اا أ  ً     اا–0ً

ًر170PWCا(Vاا071 ن اهمنبتا

م  ا دددددددد اهمب  يددددددد اهمنعددددددددحي الا ددددددددتخ هماهمتددددددد ريااه تقددددددداض افددددددددصا كددددددد يلاهاإااددددددداءي ذةا لامدددددددد اا دددددددأ  ً    ددددددد اا–0ً

ًر(170PWC/w.tاهم ز ااتخ هماهلتباراهلهك لاهمع  اهلهش  با 

 مجالات البحث: 5 – 1

(ا ددددن الددددتا  دددد اهمليارددددياتاهمبددددام ا01ا-ا02ه شدددده  اتالددددتاهمنعددددا ابا  دددداراااالمجاااااب ال:شاااار : 1 – 5 – 1

ً(الشه  اتاةه تع  اتاهمعباا اهلنللر01    تاا

ًر02/2/0101ةمغا  اا02/2/0101ه  لااالمجاب الزماني: 2 – 5 – 1

ااااالعب ا  ي اهمه بي اهملياري افصاهلةا ري / الع ا غ ه اةاا  اهم ياا اهمب  ي ااالمجاب المكاني: 3 – 5 – 1

ًةالا قارافصالعه ارة ا اام ل اا ر

 الدراسات النظرية والمشابهة: – 2

 الدراسات النظرية: 1 – 2
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 :Cross Training التدريب المتقاطع 1 – 1 – 2

 & Moranضع اهمت ريااه تقاض اها االا جا اتاهلن  ث افصاهمت ريااهمليا م اهذا   حا"ل ره اةلا    ا

Maglynn"ةهمعدددداتالخت  دددد امندددديا  ددددن االأنشددددك ه اهمتدددد ريااه تقدددداض ا قادددد ابدددد ابل ددددال ا دددد ري  الادددد  اا(1ا

لخت  د ااألدلً اةأنشدك  دااضعيد االالدتو افدصال ار د اريارداتا،اكالإصدابات ن يعاتاكث د لامييد الدتالخداضلا

ًفصاهملياري اهمتخااي راالأ ه تع  ا  لا يع  ا

ه اهمتدددد ريااه تقدددداض ا دددد اهمكليددددسا يدددد اه ددددتخ هماهم ث دددد الددددتاهمت دددداريتاا(2ا"0997ةيشدددد  ا"لدددد ره اةلددددا    ا

 شددن اكب دد ا  ددلاهمنشدداطاهم دد ا ددح لااالأمعدداته تن  دد الددتا ددل اة ددباا اة جدد  لاةر دد تا ره دداتاةلخت ددلا

ا لاة ي  اةللة  اةر اا اةتع اريار اهمعباا التاهملياراتاهم  ااأكثً ةع اهمليا م االأ اوم الهمليا م ا

ةيعدددد اهمتدددد ريااه تقدددداض ا دددد ااالألثدددد ه هددددار ااالأ ه  تك دددداالددددتال ار دددد  اا ناصددددلاب  يدددد الاصدددد ام  صدددد راه ددددلا

ًهمكليسام  ص راه لا ك يلا ذهاهمق رهتاهمب  ي ر

ه ا كدددد راهمتدددد رياافددددصاهمعددددباا ا دددد اه ددددتخ هما عددددتاهمعدددداتاريارددددي اا(3ا"0991اRichard ا"ري شددددار اةيددددلً

لت ا  دد افدصا  دد اه ج   داتاهمعضدد ي ال داا ددح  اه دلا يعددتاهمقد رهتاهمب  يدد ام عدبا اةهم دد اتعد اهادد ااألدلً 

 ددد اةهمعدددل  اةهمتي ددد اهمه ك دددزا  دددلاهمقددد لاةه لةًاأ منجدددا اهمع  يددد اهمت ريحيددد اةيدددل اهمبااددديااالأ ا دددي االأر دددا 

:الثدددد ار دددد تاالآ يدددد االأنشددددك لددددتالددددوراه ددددتخ هماهمتدددد ريااه تقدددداض اه ت ثدددد افددددصاا ك يل دددداةهمل دددداا ا   ددددتا

همددد ره اتاةهمعدددباا اةالا دددلةبي  اةهلةدددل اةكدددللاهمقددد ماةكدددللاهمعددد  اةهمتدددن اةكدددللاه ضدددلتاة دددن اهمكاةمددد ا

ًة  ريااالا قارابا تخ هماالا ه لاهلن  ث ا
 
ًرأ ضا

ه اهمت ريااه تقاض ا تض تاه نارالخت   التاهمت اريتاا(4ا"0112اPhyllis Clapisي  ا  يح اةيش  ا" 

هم دد ا ددح  افددصاهم ادد لاهمت ريحيددد ا  عددهااهةا  ددلاةادد هتا  ريحيدد ارددد تاهلةدد ةراه  ردد عامهددذهاهمغددل ،ا  دددلا

يا عدددحااه ا ددد  ا ددحي اه ثدددار،ا   ددتاه ا دددلكتاة ل دد االا قدددارافددصاهميددد ماهم هادد اةهمعدددباا افددصاهميددد ماهمثددان

لخت  دددد الددددتاهلةعدددد ،ا ضددددوا ددددتاه اهمتدددد ريااه تقدددداض اضعدددد  امددددلاااأ دددد ه همت دددداريتاه خت  دددد ا دددد اه ددددتخ هما

 ي لا  لاهمق داالثد اهمدلكتااالآ ي با تخ هماه  هعا  لالتاهمت اريترا  لا حي اه ثار،ا  التاهمت اريتا

  دددلاهلةددد  اهمع ددد  الدددتاهلةعددد ،ا دددتااة  ددداريتاهمقددد لام دددل    اةهمعدددباا ،العظددد ا  ددد ا دددذهاهمت ددداريتا نددد ً 

 دددذهاهمتنددد عافدددصاهمت ددداريتاه دددلاهمتددد ريااهملة ييددد اه عتدددا ا  يددد اهمو دددا،ا ددد  ا وادددقاهمتيعدددتااإردددا  ضليدددسا

ًج  عاهلةع التاا ل،ا ي  ،اةللة  هلناص افصال

 :(5االتدريب المتقاطع أهمية 2 – 1 – 2

  يد ا شدن ا داماة دتاالا ه اهمليا دم ،اةم دتاضعتكي اهمت ريااه تقاض التاه ا يعدتالعدت  اهم يااد اهمب

ًما ا ناا  اشم  ا امت ريااه تقاض اضعتكي ا
 
ً-لتاه :اأ ضا

                                                 
(1)  Meglynn H.G & Moran T.G. Cross Training for Sports. Human kinetics Books, San Francesco. 

1997. p. 4-7. 

. p.13.cit O.p.Meglynn H.G & Moran. (2) 

y: Richard, J. 1994.His true Art of Foot work. B–Active. Com. Digress WWW.(3) 

Phyllis Clapis. 2005.Internet: University of Michigan Health System, by:  (4) 

2007.Training: Rev up your exercise program with variety: by Mayo Clinic Staff. -Internet. Cross (5) 
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همتق يدددددد الددددددتالكددددددلاالاصدددددداب :اهمتدددددد ريااه تقدددددداض اضعكدددددديارهادددددد ام عظددددددام،اهمعضددددددوتاةه  اصدددددد ا ندددددد اه ه اا-ا0

م ت دددداريتا دددداملكتااتاهمعاميدددد ةه  يءدددد ابددددامت لهرهت،اهذاه اهمتندددداةتابدددد  اهمتددددا   هاريتاذهتاهمشدددد لاهمعاميدددد اهمت دددد

ةهمتا   هتاهم هضء ام ت اريتا ام ره ات،اتعكيا لص ام  عا  لا  دلا جندااالا دلهطابالاصداب اةهمتق يد الدتا

 لكلاالاصاباتاالالل ر

ش يس:اهمت اريتا ن  اهكث التع ا ن لاالاا ح  ا   اهمت اريتا  ا  م،اهمتغ  ا   تاه اهلن اظا  لاهم ا-ا0

 ريترالهرابب  ال اهمت ضعا  افصاالا ت 

ه عددا  لافددصاهمددتخ صالددتاهمعددعلهتاهلنلهريدد االارددا ي :اهمتدد ريااه تقدداض اضعددتكي اه ا جعدد اهمت دداريتاا-ا0

هكثددددد اه تظالدددددا،اةهم ددددد اتعدددددا  افدددددصاهمدددددتخ صالدددددتاهكثددددد الدددددتاهمعدددددعلهتاهلنلهريددددد ،اك دددددااه اأ ا قددددد ه افدددددصاهمددددد ز ا

 ضعتكي اه ا يعتاالا جازر

:اهذهاه  عدددددلتاهم ره ددددد ،انعدددددتكي اهمقيدددددامابامهلةمددددد ،اهذها دددددا ا نامدددددلااهمددددد افدددددصاهمبددددد   االااتيددددداضياملهكددددد ا-ا1

ًهمناا ،انعتكي اهمقيامابامعباا اهةار  االا قارر

 :(1)عالعمل مع التدريب المتقاط نبدأكيف  3 – 1 – 2

 تدد اابد اهمبدد  ابددا ابل ددال ام ت دداريترالددتاالا ندداراهلةيدد لا هء دداافددصاهمب ه دد اهمتاكدد الددتالددن اهمليا ددم اةلوء

م ع دد اهمليا ددم راةملنادد را  ددلاهكثدد اهمتدد ريباتاه تقاضعددد ا اءدد لا عيدد لا ددتاهمتدد ريااهملة ييدد ،ا ددت اهلتيدددارا

 دددددددوتالددددددددتاهمت ددددددداريتاه   دددددددد  لافدددددددصاالا دددددددد  اه ت دددددددا ها  ددددددددلاهمهددددددد  الددددددددتابل دددددددال اهم ياادددددددد اهمب  يددددددد اةهملياردددددددد ا

ًلخت   رالتا  اباتاهةالتالعاااتاهمتخااي ،انعتكي اه ا خلجاة  ه ساب  اهمت اريت

(ا21ا–01ً نددد اهمبددد  الدددتاالا ضددد اهلتيددداراهمت ددداريتاهم ددد ا يلم دددااةنعل هدددا،ا  ددداريتاه لة ددد ا دددا لاتع ددد الدددتاا

(ا ايقدد راة ي دداا دداتياتع عدد اهمت دداريتا21ا–01ً ايقدد ،ابان دداا  دداريتاهمقدد لاة هددازاهمدد ةره ا ددا لاتع دد الددتاا

ً-هم  ا   تاه ا ح   ااهمليا م :

 Flexibility Exercises                                                       -تمارين المرونة: – 1

 اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااهمي  ااااااااYoga 

 اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااهمت كي ااااااااااااااااااااااااااااااااااStretching 

 Strength Training Exercises                                       -تمارين تدريبات القوة: – 2

 اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااالاةزه اهلنللFree weights 

 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا(ه امتج االالاتااه ه لMachines 

 اااااااااااااااااااااااااا اهلةع ااهمشناة،اهمعق  ،اهل (يقً ت  اريتام(Push-up, chin-ups, etc.)ً

 Exercises Cardiovascular Endurance                      تمارين التحمل للجهاز القلبي: – 3

  اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااه شمWalking 

  ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااهمهلةمJogging 

  اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااهمعبااSwimming 

    اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااهمهزلاا ب اهCross-country skating 

                                                 
hyllis clap is (2005).Internet: University of Michigan Health System, by: P (1) 
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 اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااهمتج  لRowing 

  اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااهمهزلااهم ي ا  لاهلة يSkating 

 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااهم ره اتCycling 

  اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااهمتنTennis 

   ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااهلةل ا عا اتاض يHiking 

  اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااهمت اريتاهم هءليElliptical trainer 

  ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااهم ياا اهمب  ي اهمه هءيAerobic fitness classes 

ً

 :(1)عند تطبيق التدريب المتقاطع اإتباعهالمحاذير التي يجب  4 – 1 – 2

 ايقد افدصاهم اد هتاهمت ريحيد االاةميد ام تق يد اا01 ن اهرا  انشاضاتا    ل،الاا ح  اهمت ليتاهكثد الدتا -

 لتالكلاالاصاب ر

هذها دا ا نداتاهر ددا اهةاهمد ا جدااهلددذا د مارهاد اهةالياةمدد اه دتخ هما  داريتالخت  دد اةهم د الاا دح  ا  ددلا -

    النكق االام ر

ه دددداماركددددتافددددصاالا ددددب ع،الااا2ااهرددددا  ا  دددداريتا   دددد لاه ددددلا دددد رياا دددد اهصددددواصددددعاراهذاكندددد ا ددددح  ا جندددد -

  ضيلاهمعباا افصاهمي ماهمعا  ،اب لاا ن ار اهمعباا النا اهملكتامي ماهةا  ل  ر

 جندددااهمنشددداضاتاهم ددد اتع ددد ا  دددلا  ددد اه ددد ه اهلةعددد ،ا  دددلا دددحي اه ثددداراهذها دددا ا نامدددلااهمددد افدددصااددد  ا -

ضاتا  لا دحي اه ثداراهمهلةمد ،اهمتدن ،اهمدلكتا عدا اتاض ي د ارب داا  هداا جعد االاصداب اهكثد اهمنشاهمق م،ا

ً   ه،اب لاا ن اا   تا   ا  اريتالث اهمعباا اهةاهم ره اتر

                    :Physical Working Capacity (PWCالكفاية البدنية ) 5 – 1 – 2

 عددلةي اه ه دد افددصاهمكددااهمليا ددم اةهم عددلة اهمليارددي اةذمدددلااتعدد اك ا دد اهمع دد اهمبدد نيالددتاه ح ددلهتاهم

ا071لا دددددد اضعددددددتخ مامتقيددددددي اهم  ددددددا لاهمب  يدددددد ام ليارددددددي  اردددددد تاهمتكبيددددددساهم عدددددد  صاةهمك دددددد ا ندددددد اهمنددددددبتا

ًرلب / ايق ر

ة ند ا نداةرالادكلحاهم  ا د اهمب  يد ابام ره د اةهمتي يد ا جدد اهن دااتعيد ا"ك ا د اه تا يد اهلةعد افدصاه تدداجا

راةمن ن دددااتشددد  ا  ددددلاكدددواالا جدددا   افددددصاك ا ددد اه تدددداجا(1ا" هءيددد اةهمو  هءيدددد الدددوراهمنشددداطاهمبدددد نيهمكااددد اهمه

ًر(2اهمكاا ،امذها ان اا"تع ا   هالتاهم ياا اهمب  ي "

ةتعدددددل اهم  ا ددددد اهمب  يددددد ابان ددددداا"ك ا ددددد اه تا يددددد اهلةهدددددازاهمددددد ةر اةهمتن ثدددددم اةهمددددد ماةك ا ددددد اهمعضدددددوتا  دددددلا

ًر(3اهمكاا "ه ت وتاالاةكسة  اةه تاجا

                                                 
2005.Op. cit Internet.   (6)  

  .01، ص6991. القاهرة: دار الفكر العربي، 6. طفسيولوجيا اللياقة البدنيةأبو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين سيد. (1)

  .01، صالمصدر السابق نفسه(2)

. القااهرة: دار 6. طوالتقيوي  سولوجيا ومورفولوجييا الرياضيي وطيرل القييافسييأبو العلا احمد عبد الفتااح وممماد حابمي حنا ين. (3)

 .011، ص6991الفكر العربي، 
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را(1امددذها ددا اهلتبددارهتاهم  ا دد اهمب  يدد ا  شددلا ددتاالااتيدداضياهمدد  ي ياملةعدد اةهم  ددا لاهمب  يدد اهمعالدد 

ةبدددذملااتعددد القيا ددداا  يددداام ث ددد الدددتاهم  ددداءلاه ه ددد الا ضدددا اهلةعددد ،اةباددد  ا الددد ا دددا الادددكلحاهم  ا ددد ا

ض ي دد ،اةيواددقاه ا ندداتا وادد ااهمب  يدد اهددصالقدد رلاالانعددا ا  ددلاه ه ا  دد ا ضدد صاذ ا دد لالل  عدد ام هدد ل

ب  اهم  ا  اهمب  ي اةهمتي  ،اهذاه اهم  ا  اهمب  ي اصد  ال  عدب الدتالدوراهمتد ريا،اةاد ا مد اهمتجدارتا

ًر(2ا  لاه اهم  ا  اهمب  ي ا ل   العت ه ااهر باضااب يا لاك ا  اهلةهازاهم ةر 

 ددد اه هددد لاهلةعددد اهم  ي يددد ام قيددداماب ن يدددذا(ا  دددلاهن ددداااك اPWCةل ددداا قددد ما دددل اهمباادددياهم  ا ددد اهمب  يددد اا

 ا  يدددد الددددتا ددددله ا دددد لاهمتدددد رياا دددد ه اه ا دددد ابددددامكل اهمه هءيدددد اهماهم ه بدددداتافددددصال ه هدددد اهمضددددغ طاهم هاعدددد

ًر(3ااهمو  هءي الاض را ه لازلني ال  ن اةب ة اتعاال لط(

م  ا ددد اهمب  يددد ا نددد اةبامنعدددب ام   ا ددد اهمب  يددد اهمعالددد ا دددا ا نددداتا ددد لاهلتبدددارهتامقيا دددهاالثددد اهلتبددداراه

(اةك دددااه ا نددداتا130PWCاا001(اهةاهلتبددداراهم  ا ددد اهمب  يددد ا نددد اهمندددبتا170PWCاا071لعدددت  اهمندددبتا

ك ا  اب  ي ا ال ا ا  ا    اهم  ا  اهمب  يد اهلهاصد اه ضدا،اةهم د ا ت دسالد اضبيعد االا ه امدبعتاالانشدك ا

ًر(4اهمب  ي اه تخاا 

بددد ا نددد اب  يددد اهلةهددد اهمبددد نيااكغددد رم/ (ا(اةهمدددذ اضع170PWCه ااعددداتالعدددت  اك ا ددد اهمع ددد اهمبددد نياا

ةهمددذ ا   ددتا ا  تدد اة ددساه قدداعاليدد  العددبقاا عددد رارددلباتاهمق ددااة دد اهلتبددارامقيددا اهمقاب يدد اهم  ي يددد ا

تبددداراهلةهددد اهمبددد نيا ة اهمقاددد  اردددلب / ايق (اةيعددد اهلا071ملةهدددازاهمددد ةر اةهمتن ثدددم ا نددد العددد را دددبتاا

(اة د اstep-testالاةكسةيني ا شن ا   البا لاةذملاالتالوراه دتخ هماصدن ة اهلهكد لااامتق  لاهمقاب ي 

ًر(5اضعتخ مام لياري  اه بت ء  

هلداابامنعددب الالتبدارهتاهم  ا دد اهمب  يد اهلهاصدد ،ا قدد اه  شدلتا ددذهاالالتبدارهتافددصالجداراهمكددااهمليا ددم ا

هذا ت دددددساهمع ددددد اهمعضددددد صافدددددصا دددددذهاالالتبدددددارهتالددددد اهمتخادددددصاهمليا دددددم ،اةاددددد اه ليددددد اهمتجدددددارتاهمتكبيقدددددي،ا

ةهم ره دداتاهم دد ا مدد ا  ددلاصددواي اه ددتخ هما ددذهاالالتبددارهتافددصاالانشددك اهمليارددي اذهتاهلنلكدد اهم ايدد لا

ق دااه ت لرل،الث اهلةل اةهمعباا اةهم ره اتاةهمتجذ ل،اهذام اقاه ا نداتا واد اضل  د ابد  العد راهم

رلب / ايق (اة ل  ااك اه عدا  افدصا دذهاالانشدك راةبندا ها  دلاذمدلاانعدتخ ماهم  دللاهمعدابق اا071ا حاا

  عددهااهم دد اه ددتخ ل افددصاهلتبددارهتاهم  ا دد اهمب  يدد اهمعالدد ،اهذا قدد ماهمو دداابا ددتخ هماا  دد  اذة ا دد لا

هلةددددل اهةاهمعددددباا الددددثو،اا،اب عيددددحلعت مدددد ،االااه اهلن دددد ا ندددداا ندددد  ا  ددددلا ددددن اهمنشدددداطاهمليا ددددم اهمكبي ددددص

ًر(6ا(،اأ اه عا  ا  لاهم لتV(ا عنالاهمعل  ااNةتعتخ ماه عا م ا  عهاال اه  ب هرا نالاهمش لاا

(راك دددداا تددددا لا%02ا–01ًة قدددد اهم  ا دددد اهمب  يدددد اهلهاصدددد امو دددداتا ددددتاهمددددذ  رافددددصاهمعددددباا اب قدددد هراادددد ه صاا

 اه عددددتخ ل ،اهذا ندددد  اه ددددل هاا ندددد اه ددددتخ هماهم  ا دددد اهمب  يدددد اهلهاصدددد ابامعددددباا ابندددد عاضليقدددد اهمعددددباا

                                                 
 011، صالمصدر السابق نفسه(1)

 .061مممد حنن علاوي وأبو العلا احمد عبد الفتاح. ص(2)

م 05والبيوكيميائيية وانجياس سيباحة الهيبوكسيك وتاثيرهيا فيي بعيض المتاييرات الفسييولوجية  تدريبات وفاء حباح مممد الخفاجي.(3)

 12، ص0222دكتوراه. كلية التربية الرياضية. جامعة بغداد،  أطروحة. حرة

 .12-01، صمصدر سبق ذكره(. 0221ابو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين سيد )(4)

  .01، ص6991. القاهرة: دار الفكر العربي، 6ط. فسيولوجيا اللياقة البدنيةأبو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين سيد. (5)

 .012-011، صمصدر سبقه ذكره(. 6991ابو العلا احمد عبد الفتاح ومممد حبمي حن ين )(6)



 

 

 

 

 0101همع  اهلهال ا  أ   اه تخ هماهمت ريااه تقاض افصا ك يلاهم  ا  اهمب  ي اهلهاص ابامعباا ا ن اهمنبت

 لج  اهمه بي اهملياري اةهمع  ماالاللً 

 

020 

 ددددددباا اهم اددددددلااهلنددددددلل(،اةي   ددددددااهمدددددد ةم   ا دددددد اهمظهددددددلا دددددد اهمادددددد ر،اةم ددددددتا ددددددا لا  ضدددددد اه ددددددتخ هما ددددددباا ا

ًر(1ام اله

 الدراسات المشابهة: 2 – 2

ً-:(0ك اافصاهلة ةراااةهمعلبي اهم  ا ناةم اهمت ريااه تقاض االأ نحي هم ره اتا

 ما يميز هذه الدراسة:

 ناةم اهم ره اتاه شاب  اهمت ريااه تقاض افصا ك يلاهمق رهتاهمب  ي اةه هاري ا قطا  لاريا م اهمتي  ا

ةه بارزيتاةهمعباا  اهمنا ء  ،اةم ا تكدل اه دلاهمقد رهتاهم  ي يد اةهم عدي م  ي ،افدصااد  ا ناةمد ا ره د ناا

مددد ةر اهمتن ثدددم اةلا دددي ااهم  ا ددد اهمب  يددد اه تقددداض افدددصا كددد يلاك ا ددد اهمق دددااةهلةهدددازاهاهلناميددد ا  دددلاهمتددد ريا

(ا170PWC/w.tةهم  ا دددددد اهمب  يدددددد اهمنعددددددحي ااهمدددددد ز اا170PWC(اVاا071هلهاصدددددد ابامعددددددباا ا ندددددد اهمنددددددبتا

ًبا تخ هماهلتباراهلهك لاة ذهالاا   زا ذهاهم ره  ر

 الميدانية: وإجراءاتهمنهج البحث  – 3

 حث:منهج الب 1 – 3

ًاراه ددن ااضعت دد اه اهلتيدد
 
ه شددن  اه ددله اا هددا،اهذاه ددتخ ماهمبااددياهمتادد ي اهمتجلي دد ااضبيعدد   ددلااأ ا ددا

ًهمقب صاهمبع  ا ج    اةها لر

 عينة البحث: 2 – 3

ارا ينددد اهمبيدددياباددد رلا    ددد ا  ث دددد اه شددده  اتالدددتاهمنعدددا ا  ددد اهملياردددياتافدددصاا ةرهتاتع ددددي ا ددد اهلتيددد

(اةه قالدد ا ددن ياافددصالعددب ا  يدد اهمه بيدد اهمليارددي اه غ ددسابالةا ريدد ا هدد هة اه  ددار تاة دد ريااهمعددباا ام نعددا 

(الشدددده  اتالددددتاه تع  دددداتاهمعددددباا اهلنددددللا01(الشدددده ك اة دددد اهلتيدددداراا02(ا ددددن اةهمبددددام ا دددد   تاا01ا–02ًا

 اهمب  يددد ا قدددطاةهموتددديار دددب ابدددامتك عاهلةدددا اةهلنقيقددديافدددصا جلبددد اهمبيدددياهذاةه قدددتا  دددلاهر يدددا ااا ددد اهم يااددد

ةالا قدددارافدددصالعهددد ارة ا ددداام ل ددداا امغدددل ا ن يدددذال دددل هتاه دددن ااةالا دددا لالنددد راةاددد ا ددد اه ددد بعا اه شددده  اتا

(،اةه دد بع تاه شدده  اتاه ادداباتابددالله اهمعاددلالثدد ا2هموتدديا دداركتافددصاهمتجلبدد االا ددتكو ي اة دد   تاا

ًراهمضغطاةهمع ل(اةالا  اراهم ب  لاةهمغ  النتظ اتافصاهمت ريا

 عدددددد اذمددددددلاا دددددد اه جددددددا اهمتجددددددان ابدددددد  اه ددددددله اهمعيندددددد افددددددصاهمقيا دددددداتاالا ث ةب له  دددددد ااهلةعدددددد ي (اةهمقيا دددددداتا

(ا ددتا جدان اهمعيندد ا0 مد اهمنتداء اةه باندد افدصاهلةد ةرااهم عدي م  ي ابدا له اهلتبددارالعالد االالدتو ،اةادد ا

ضعدددددد اا%0الالددددددتو الددددددتاا،اهذا"   ددددددااهاه بدددددد ااي دددددد العالدددددد %01هذها ا دددددد ااددددددي اه تغ دددددد هتا  يعهددددددااهادددددد الددددددتا

ًر(2اضعي اه اهمعين ا   التجانع "ا%01همتجان ا اراةهذهازه ا تا

ً

ً

ً

ً

                                                 
 .012، صالمصدر السابق نفسه(1)

للطباعااة . الموحاا : دار الكتاا  التطبيقييات اصحصييائية واسييتخدامات الفاسييور فييي التربييية الرياضيييةوديااي ياسااين وحناان مممااد.  (2)

 .612، ص6999وال شر، 
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 (2جدوب )

 يبين تجانس عينة البحث في القياسات الانثروبومترية )الجسمية( والقياسات الفسيولوجية

ت
سا

يا
لق

ا
 

 ت

 الإحصائيةالمعالجات 

 

 المتغيرات

 (11العينة وعددها )

وحدة 

 قياس

 المتوسط

 الحسابي

الانحراف 

 المعيار  

قيمة 

معامل 

 الاختلاف

 النتيجة

   
 له

ةب
ث 
الا 

ً

ًلتجان  1.58 2.60 164.1ًله ًهمك رً 1

ًلتجان  2.52 1.69 66.8ًكغ ًهم ز  2

ًلتجان  7.51 2.06 27.4ً ن ًهمع ل 3

ي 
  

 م
عي

م 
ه

ً

1 

هم  ا  اهمب  ي اهلهاص ا

ا071بامعباا ا ن اهمنبتا

ًرV)170PWCا

كغ رم/

ً ا
ًلتجان  0.82 0.008 0.97

2 

هم  ا  اهمب  ي اهمنعحي ا

 هماهلتباراهلهك لابا تخ

اهم ز ااهمع  اهلهش  

w.t/170PWCر) 

كغ رم/

ً /كغ 
ًلتجان  7.55 0.94 12.45

 

 البحث: أداوت 3 – 3

ًتي:ه تعا اهمباايابا ةهتاه تخ ل افصاهمتجلب اه ي ه ي اب اابا

(ا لب اددددداتابددددداةزه ا2بددددداراا  ددددد  ا ددددد  ااا–(ا ددددد ا11صدددددن ة الشددددد  ابار  ددددداعااا– دددددا  ا  ايددددد اا–صدددددا للا

ه دددت ارلاا–(الهددد ا02(الهددد اة دددل اا21لعدددب اتع يمددد ابكددد رااا–(2ً ره ددد ا ددد  ااا–اه دددامتج ا هدددازًا–لخت  ددد ا

ًتسةي ا تاء االالتبارهتر

 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث: 4 – 3

 :170PWC (1)(V) 171الكفاية البدنية الخاصة بالسباحة عند النبض  قياس -1

ً: أتيضعتخ مافصاهمعباا اا و الخت  ا اهمش لاك اا

(الهدددد افددددصا21(الهدددد ابييدددديا ندددد  الت  ددددطا دددد اا011ضعددددب اه ختبدددد ا عددددل  النتظ دددد ا عددددا  اااالحماااال الاوب: -أ

ً(ا ايق ر1ا–01ًر0(اله ا  التاا011هم  صامقك ااا(ا ا ي ،اةبذملاا ب  اهم لت21ا–21ًا ة اا

                                                 
 .621-621، صمصدر سبق ذكرهوفاء حباح مممد الخفاجي.   (1)
  0221اجري تطبيق هذا الاختبار من قب  الباحث لأول مرة في القطر للبيئة العراقية عام. 
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فدددصان ا ددد اه ه اهلن ددد اتسدددة ا دددل  اهمق ددداا دددتاضليدددساهلةددد امتي  ددد العددد راهمندددبتالدددتاهمشدددليا ا -

 (ا  ه ا ع اه ت ا االا ه ر2همعباتياهمعنقيالوراهةراا

 ايا ازلتاه ه اهلن  ا عا  االا قا ر -

 (ا ااءسر2ا–2ًر0رها اب  اهلن    التاا -

(الهد ا دباا ا عدل  اه  دلاا ديوالدتاهلن د االاةرابييديا ند  ا011 ح  اه ختبد العدا  اااالثاني: الحمل -ب

(ا2ا–01ًر1 ددد اهمدد لتاهم  دددصامقكدد اه عدددا  اا(ا ا يددد ،ابييدديا ب21ا–11ً(الهدد افدددصاادد ة اا21لت  ددطازلددتا ددد اا

ً ااءسر

ًفصان ا  اه ه اهلن  اهمثانياتسة اه ضاا ل  اهمق اابامكليق ا  عهار -

ًه تخلهجا ل  االا تقارابقع  اه عا  ا  لاهم لتاملن  االاةراةهلن  اهمثانيرا ت ا-ج

 ر(1اة قا ابا ه / ا ي اV)170PWCنعتخ ماه عا م ااا- 

12

1170

FF

F




V  (V  V  (V)(ا   121 170اPWC  ً

ا=اV1هذاه ا:ا
الزمن

المنافة

)1(

)1(
ا=ا

ثان

م

1

200
ً ع اهلن  االاةرراF1ةب ع را بتاا

ا=اV2اااااااا
الزمن

المنافة

)2(

)2(
=ا

ثان

م

2

300
ً ع اهلن  اهمثانيراF2ةب ع را بتاا

ً   اا ا ا ا  اه عا م الل  عاا راذملاا  لا يعتااام اهم  ا  اهمب  ي اهلهاص ابامعبا ر -

 (:w.t/170PWCة النس:ية )الوزن قياس الكفاية البدني -2

ضعدمحاهلتبدداراهمقاب يد اهمب  يدد اة د الددتاالالتبدارهتاه ه دد امتي  د القدد هراهمقاب يد اهمب  يدد ام  ختبد اةادد ا دد ا

(ا دد امتي  دد اهم  ددا لاهم  ي يدد املةهددازيتاهمدد ةر ا11ه ددتخ هماهلتبدداراهلهكدد لاهمعدد  اهلهشدد  اا(ابار  دداعاا

(ا01ااد(اةفدصان ا د اهمداداءس ا0لتالوراه كا ا ه  تالخت  د  اهمشد لالد لاهلةهد االاةراااهمتن ثم اةيت اذملا

لا دددد اه ددددتخلهجالعدددد راهمنددددبتافددددصاهلةهدددد االاةرا دددد ا ددددح  اا2×ً دددد هنياالال دددد لا ددددت ااعدددداتاهمنددددبتا دددد ارددددلب ا

لعددد راالا ددتخلهجا2×ً(ا دد هنيا ددت ااعدداتاهمنددبتا دد ارددلب ا01اادةفددصان ا دد اهمددا(ادداءس ا0هلةهدد اهمثددانياه ضددااا

ً ال  را( ااءسا2ل لاهلتباراه شه ك اهم ها لاااهمنبتافصاهلةه اهمثانياأ اه  ا ن ً 

 :(2ا ت اه تخلهجااي  اهلةه االاةراةهمثانياة ساه عا م االا ي  -

ً nً× Hً× W.T×N = 1.5 ا

ا=ا دددددددد  الددددددددلهتاn=اهر  دددددددداعاهمعدددددددد  ا،ااH=اةز اهمشددددددددهصا،ااW.T=ااي دددددددد ا ابتدددددددد ا،اا2ر0=اهلةهدددددددد ا،ااNهذاه :ا

ًهماع  اةهمنزةرر

 :(3اه ك ساة ساه عا م االا ي ا170PWCةيت اه تخلهجااي  ا -

                                                 
 ..012، صمصدر سبق ذكره(. 6991ابو العلا احمد عبد الفتاح ومممد حبمي حن ين ) (1)

 .011، صمصدر سبق ذكره(. 6991احمد عبد الفتاح ومممد حبمي حن ين )ابو العلا (2)

145.-. 1987, p.144o.p. citKarpnman B.  (3) 
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اا  
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  )N - (N  N 121  170اPWC= ً

ً=اهمنبتاهمثانياPS2=اهمنبتاالاةرا،ااPS1=اهلةه اهمثانيا،ااN2=اهلةه االاةرا،ااN1هذاه :ا

ًه ك سا  لاةز اه ختب ا170PWCهمنع  ا ت اايا  ابتقعي اا170PWCايا ااهلا

170PWCW.T /170=اPWCًهمنع  ا

 التجربة الاستطلاعية: 5 – 3

ه  ه ددسااهمعدح همبيدياةذمددلاافدصا دد مااب تغ دد هتاصد ا د اه دله ا ددذهاهمتجلبد امغددل ا كبيدساهمقيا دداتاهله

(اصددباااافددصالعددب ا  يدد اهمه بيدد اهمليارددي اه غ ددسابالةا ريدد اةفددصاصددبا ا9:11(افددصا  دداماهمعددا  اا02/2/0101ا

هميدد ماهمثددانيافددصااا دد اهم ياادد اهمب  يدد اةالا قددارافددصالعهدد ارة ا دداام ل دداا ا  ددلا يندد الددتاه شدده  اتافددصا ةرهتا

(الشدددده ك اهموتدددديامدددد اضشدددده كتابامتجلبدددد اهملءاعدددد راةذمددددلاامغددددل اه ددددله ا2ااتع ددددي اة دددد ريااهمعددددباا اة دددد   ت

همتجان اةم تعل ا  لاهماع باتاةه شا  اهم  اا ا  ه  اهمباايامغل ا و   اا ضوا دتا ن يدذال دل هتا

ًةا لا  ريحي امغل اهك شا ا  هحصاهمقا رافصا كبيساه ن ااه قه  ر

امتجلبدد اهملءاعدد اابدد اهمتاكدد ا  الدداالددتا ددول اةلددن االا ددله هتاةيددل اهمبااددياه دد الددتاه هدد اه الاا بدد هاب

ًه  ر   ا  يعهار

 العلمية لاختيار الاختبارات: الأسس 6 – 3

،اهمثبددات،اه  ردد  ي (ا تغ دد هتاهمبيدديا ددابقااهمادد  مقدد ا دد اه جددا اهمثقدد اهمع مدد امولتبددارهتاه ل ددن اا

ةهمددذ اه ددل ا كبيقدد اهةراا(1اا(V)170PWCاا071تاةلا ددي اااهم  ا دد اهمب  يدد اهلهاصدد ابامعددباا ا ندد اهمنددب

هذاا0110لددللافددصاهمقكددلام باءدد اهمعلهايدد ا  ددلا يندد الددتالا بدداتا ليددسا العدد ا غدد ه ابامعددباا االاة بيدد امعدداما

ا دا ا ت تدد اب عدالوتا   يدد ا اميد ،ا ضددوا ددتا كبيدسااهم  ا دد اهمب  يد اهمنعددحي ابا دتخ هماهلتبدداراهلهكدد ل(

ً ابقارا(2ا

 البحث: إجراءخطوات  7 – 3

 الاختبارات القبلية: 1 – 7 – 3

اهمعددح (الشدده  اتاةذمددلاافددصا دد ما01ادداماهمباادديابددا له االالتبددارهتاهمقب يدد امعيندد اهمبيددياهمبددام ا دد   ااا

ه غ دسابالةا ريد اةفدصا(اصدباااافدصالعدب ا  يد اهمه بيد اهملياردي ا9:11(افصا  داماهمعدا  اا00/2/0101ه  ه ساا

ًا اهمي ماهمثانيافصااا  اهم ياا اهمب  ي اةالا قارافصالعه ارة ا اام ل اا رصب

 المنهج التدريبي المقترح وتطبيقه: إعدادكيفية  2 – 7 – 3

اددددداماهمبااددددديابا ددددد ه اه دددددن ااهمتددددد ري  ابا دددددتخ هماهاددددد االا جا ددددداتاهلن  ثددددد افدددددصاهمتددددد ريااةهدددددصااهمتدددددد رياا

همباادددديابتغي دددد اليت يدددداتاه ددددن ااب دددداا  نا دددداالدددد اهمباءدددد اا،اةاددددامه تقدددداض (ابالددددذا  ددددللاه ددددن االددددتاالا ه  ادددد 

همعلهايدددد ،اةهرددددا ا عددددتاه عددددتج هتالعت دددد هافددددصاذمددددلاا  ددددلالب  دددد اب جدددداراا عددددلة اهمتدددد رياا/اهمعددددباا (ا

(ا00/2/0101(اةمغا ددد اا02/2/0101 ن يدددذاه دددن اا ددد لالدددتاااهلهبددد ه ،اهذاه دددتغلً ةالا دددت ا لالدددتا عدددتاهره ا

                                                 
 621، صمصدر سبق ذكرهوفاء حباح مممد الخفاجي.  (1)

. رساالة سييتأثير تدريبات المطاولة ومركبات الفديد على بعيض مشريرات اليدم وكفيالة الجهياس اليدوري التنفغصون فاض  هادي. (2)

 .26، ص0222ماجنتير. جامعة بغداد. كلية التربية الرياضية، 
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(اةادد هتا  ريحيدد افددصاالا ددب عا2(اه ددابي اةب هادد اا1(اةادد لا  ريحيدد ا دد لاا01 ري  الددتاا قدد ا ندد  اه ددن ااهمتدد

(ا ايقددد ،ا عددد االاا دددا البا دددللاهذا ضددد تا  لينددداتالتن  ددد الثددد ا21ا–01ًة دددا ازلدددتاهم اددد لاهمت ريحيددد ا ددد اا

ا  ا هدددازًاهمهلةمددد اةاه دددتخ هماهم ره ددد اةهمعدددباا اةهمت كيددد اهلهاصددد ابامعدددباا اة  لينددداتاالا قددداراةه دددصاتشددد

(ا0،اةه لندددسااةالاةزه اهلندددللاةهمشدددناةاةاهمعق ددد اةهمددد بي (اة  ددد  اه دددلا ن يددد اهمقددد لاةهمتي ددد اةه لة ددد اه ددامتج 

ًر   حاذملا

 الاختبارات البعدية: 3 – 7 – 3

(اةذمددددلاا عدددد اه ت ددددا الدددد لا كبيددددساه ددددن اا02/2/0101ه  ه ددددساااهمعددددح ه ليدددد االالتبددددارهتاهمبع  دددد افددددصا دددد ما

لصاهمباايا  لا  ه لاهمظلة ا  عهااهم  اه لي اب ااالالتبارهتاهمقب ي التاايياه نا ،اهمت ري  ،اةا اا

الا ةهت،ازلددا اه ددله االالتبددارهت،اةضليقدد ا ن يددذ اا ضددوا ددتااعدداتاهمدد ر اتاةب عددا  لاهم ليددساه عددا  ا

ً  ع افصاالالتباراهمقب صر

 :(2()1)الإحصائيةالوسائل  8 – 3

 نعب اهمتك رراااا-لعال االالتو راااا-له اه عيار راااالا يا-اااهم  طاهلنعابيرا-

ًهلتباراات(ام عيناتاه تنا للرا-

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: – 4

ونتاااا ع  170PWC(V) 171عااارض نتاااائج قيااااس الكفاياااة البدنياااة الخاصاااة بالساااباحة عناااد النااابض  1 – 4

)الااااااااااوزن            خدام اختبااااااااااار الخطااااااااااوة الساااااااااال  الخشاااااااااابي قياااااااااااس الكفايااااااااااة البدنيااااااااااة النساااااااااا:ية باساااااااااات

w.t/170PWC:وتحليلها ومناقشتها ) 

 (3جدوب )

الحسابية بين الاختبارين القبلي والبعد  وقيمة  الأوساطيوضح متوسط فرق الاوساط الحسابية والخطا المعيار  لفرق 

(tالمحسوبة والجدولية ودلالة الفروق لقياس )  171الكفاية البدنية الخاصة بالسباحة عند النبض (V)170PWC 

 .(w.t/170PWC)الوزن             وقياس الكفاية البدنية النس:ية باستخدام اختبار الخطوة السل  الخشبي

 ت

 الإحصائيةالمعال          

 

 المتغير مع وحدة القياس

 ع ف سَ ف
 tقيمة 

 المحسوبة

 tقيمة 

 الجدولية *

دلالة 

 الفروق

1 
ًهم  ا  اهمب  ي اهلهاص ابامعباا ا

ًكغ رم/ ااV)170PWCاا071 ن اهمنبتا
112ً071ًر07ً1ر1

 02ر0

ً هرالعن ً 

2 

هم  ا  اهمب  ي اهمنعحي ابا تخ هما

هلتباراهلهك لاهمع  اهلهش  ااهم ز ا

w.t/170PWCًغ رم/ /كغ (اك

ً هرالعن ً 10ً122ًر01ً1ر1

ً(ر12ر1ةلعت  ا لام ااا9(ا=ا0ا–01ً* ن ا ر  االي اا

                                                 
 .0222. اربد: دار الأم ، 0. طاصحصال للباحث في التربية والعلوم اصنسانيةاحمد سليمان عودة وخلي  يوسف الخليلي.  (6)
. القاهرة. مركز الكتاب 6. طماعية والرياضيةاصحصال التطبيقي في مجال البفوث التربوية والنفسية والاجتمصطفى حنين باهي.  (0)

 .6999لل شر، 
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 ا  يدددد اه ددددن ااه  ردددد عام  ج   دددد اامتدددأ  ً ة عل دددد اةهادددد ا ددددذهاهم ددددلة ااآ  دددالدددتالددددورالواظتنددددااملةدددد ةرااااا

 االالتبدددددداريتاهمقب ددددددصا(ام عيندددددداتاه تنددددددا للاب لامدددددد اللبدددددد اهم لةادددددداتابدددددد Tهمبااددددددياهلتبدددددداراااأ ددددددلً همتجليحيدددددد ،ا

ةهمبعدد  ،اهذاه هددلتاهمنتدداء اه ا ندداتا لاددااذها لامدد العن يدد اةماددالحاالالتبدداراهمبعدد  ا تغ دد هتاهمبيدديال دداا

هكبددددد الدددددتا(اةهدددددصا122،اا071(اه يعددددد ب ا  دددددلاهمتدددد ه صااt ح ددددلا عدددددوالدددددح لهام  ددددن ااه  رددددد ع،اهذاب غددددد ااي دددد اا

(،اة دددذهال ددداا ددد را  دددلا يقدددسا12ر1(اةلعدددت  ا لامددد اا9ا يددد ا ر ددد االيددد ا(ا02ر0اهمقي ددد اهلة ةميددد اهمبامغددد ا

ًالاةراةهمثانيراهم ل  الن

 (4جدوب )

 القبلي والبعد  لقياس الكفاية البدنية الخاصة بالسباحة والنس:ية. الاختبارينيبين نسبة التطور بين 

 ت

 الإحصائيةالمعال            

 

 المتغير مع وحدة القياس

سَ للقياس 

 القبلي

 سَ للقياس

 البعد 

نسبة 

 التطور 

1 
هم  ا  اهمب  ي اهلهاص ابامعباا ا ن اهمنبتا

ًكغ رم/ ااV)170PWCاا071
ً%20ر01ً07ر97ً0ر1

2 

هم  ا  اهمب  ي اهمنعحي ابا تخ هماهلتبارا

ا(w.t/170PWCاهم ز ااهلهك لاهمع  اهلهش  

ًكغ رم/ /كغ 

ً%40ر22ً01ر12ً02ر00
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 (1شكل )

 الحسابية بين القياسين القبلي والبعد  في قياس الكفاية البدنية الخاصة الأوساطيبين مستوى 

 بالسياحة والنس:ية. 

(اهم ددد ا   دددحالعدددت  ا0(اةهمشدددن اهمبيدددانياهمتدددا  امه دددااا0،1  بددد  امنددداالدددتاهمنتددداء اه علةرددد افدددصاهلةددد ةم  ا

لتبدددداريتاهمقب ددددصاةهمبعدددد  اةماددددالحاالالتبدددداراهمبعدددد  افددددصاالأة دددداطاهلنعددددابي اةنعددددب اهمتكدددد راهلناصدددد  ابدددد  ااًلا

(w.t/170PWC) (V)170PWC 
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 كدددد را عددددتاه تغ دددد هتاهم عددددي م  ي امو ددددت لارا  ددددلاك ا دددد اهلةهددددازيتاهمدددد ةر اةهمتن ثددددم امقيددددا اهم  ا دددد ا

،اةايدددا اهم  ا ددد اهمب  يددد اهمنعدددحي ابا دددتخ همااV)170PWCاا071همب  يددد اهلهاصددد ابامعدددباا ا نددد اهمندددبتا

(،اةه اهمقيا ددا اادد ااققدداا دد  ه اافددصاهمتددأ   اه عندد  افددصا كدد را عددتاw.t/170PWCكدد لااهمدد ز اهلتبدداراهله

ًه تغ  هتاهم عي م  ي امعين اهمبيياهمتجليحي التالورانعااهمتك راهلناص  ر

ًةيع ةاهمبااياالأ باتاهمنالن اةره ا ه را ذهاهمن يج اإ لا  هل ا  لا:

  ري  اه كبدددسابا دددتخ هماهاددد االا جا ددداتاهلن  ثددد افدددصاهمتددد ريااة ددد ااهمتددد ريااه تقددداض (ا دددأ   اه دددن ااهمتددد

ةهمدددذ اه ت ددد اباددد رلاكب ددد لا  دددلا ن يددد ا عدددتاهمقددد رهتاةهمقاب يددداتاهمب  يددد اةهم  ي يددد ابا دددتخ هماهنشدددك ا

ت  د التع  لاةلتن   اةلشاب  ام  عاراهلنل يامليار اهمعدباا ا ضدوا دتاه دتخ هماالا ةهتاةالا هد لاه خ

 ددددتاهم دددد اتعددددتخ مافددددصاهمنشدددداطاالأ اوددددم اة  نا دددداالدددد اادددد رهتاةااب يدددداتا يندددد اهمبيددددي،اهذاضشدددد  ا"هبدددد اهمعددددوا

ه اه  شدددداراه ددددتخ هماهم  دددداء ا  دددد اهمتق ي  دددد اضعدددد اهادددد االا جا دددداتاهلن  ثدددد افددددصاه جدددداراهمليا ددددم اا(1ا"0997

 لالدددددتاالالنا ددددداتاهم  ي يددددد اايدددددياهز ه اه  شددددداراه دددددتخ هماهم  ددددداء ا  ددددد اهمتق ي  ددددد ام يدددددا لا ا  يددددد االا دددددت ا

اMiczak"ةليت شدداتاا(2ا"0112اPhyllisم ليا ددم امتيعدد  العددت  اهمقدد رهتاهمب  يدد راةيشدد  ا دد الددتا" ي ددا ا

ه اهمتندد عافددصاه ددتخ هماالانشددك اه خت  دد اا(5ا"0112اMartin"ةلددار تاا(4ا"0112اAdrian"ةه ريددا اا(3ا"0112

ا ،اه ل  عددات،اهمللددار،اصددالاتاهلةددي ،اهمت ليندداتابددا ةهت،اةالاة دداطاهمت ريحيدد اه خت  دد ام تدد رياا هلدد اه دد

  ذهاهمتن عا ح  اإ لاه ت لهري افصاهمت ريااة  اهلهك لاالاة لامتيع  اهلنام اهمت ريحي ام ليا م ر

ه اهمتدد ريااه تقدداض ا دد ا ددن ا نظيمدد امكددل اةه دداميااهمتدد ريااا(6ا"0111ةيشدد  ا"لي دد ااعدد  ا  يدد ااااا

فدددصال ار ددد اهنشدددك اةريارددداتالخت  ددد اذهتا واددد ابامنشددداطاهمتخا دددم اه  دددار ،ااة ددد اضعت ددد ا  دددلاهمتنددد ع

    اإ لا ن ي اهمق رهتاهلنلكي اةهم عي م  ي اةه هاري ا دتاضليدساه دتخ هماالا هد لاةالا ةهتاةهمتقنيداتا

ًهلن  ث افصالجاراهمت ريااهمليا م ر

 معالددددد اهةلااةك دددددا لا  ددددد اهمق دددددااةهمددددد ةرلا دددددا   اه دددددن ااهمتددددد ري  ا دددددا اه جابيددددداافدددددصار ددددد اهمقاب يددددد اهمب  يددددد اه

هم ل ي ا ا يااهذا ا ام االا لاهم ه حافصا ك را تاء ااي اهم  ا  اهمب  ي اهلهاص ابامعباا اةهمنعحي اةذملاا

متيعدددد  ا  دددد اهمق ددددااةهمدددد ةرلاهم ل يدددد ال دددداا ددددح  اإ ددددلا كدددد راهلنامدددد اهم  ي يدددد املةهددددازاهمق  دددد اهم  ددددا يالددددتا

إ دلاا0991 قدوا دتااا د ااعد  اا(7ا"0112ااه ارتاهمي ا"ة دا اصدبا الي د اهمنااي اهم عي م  ي راة ذهال

ه اهمتدد ريااهمليا ددم اه نددتظ ا دددح لا شددن اةه ددحافدددصاهم  ا دد اهم  ي يدد الةهددازاهمق دددااةهمدد ةرلاهم ل يدد ،اةلددد ا

  يعتاهلنام اهم  ي ي ا ت  تاهمليا م اه ه اهكب ا   ال االااتاا ابامكاا اه بذةم ر

 وا اهر باطا  عي الااب  العت  اهم  ا  اهمب  ي اةلع رارلباتاهمق ااهذا   اازه تاةب ااه ا ناتااااا

هم  ا  اهمب  ي اا الع رارلباتاهمق اا  لااعاتاهم يدا لافدصامةد اهمد ماه د   عالد ا د اردلب راة دذهالداا

                                                 
 .62، ص6991. القاهرة: دار الفكر العربي، 1. طالتدريب الرياضي، الاسس الفسيولوجية .ابو العلا احمد عبد الفتاح (1)

www. Sported. Com. What is cross training? By Phyllis, c. 2005. (2)  

training part II. By Miczak, M. 2005.-pring crosswww. Suite 102. com. S (3)  

purposes. Physician and sports medicine. 2006.-training not cross-Adrian, A. Cross (4)  

training make me more fit? Health & fitness. 2006.-Martin, k. will cross (5)  

. تييدريب المتقياطع علييى فاعلييية اخطال الخططيي للوييرر الهجيومي لييدا لاعبيي الكييرة الطييائرةتييأثير اسيتخدام الممماد حنااين جوياد.  (6)

 .1، ص0222رسالة دكتوراه. كلية التربية الرياضية للب ي ز جامعة الاسك درية، 

 .009، صمصدر سبق ذكرهوفاء حباح مممد الخفاجي.  (7)
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 ددنع  ا  ددلاابددا اهم يددا لافددصالعددت  اهم  ا دد اهمب  يدد ا(1ا"0111ه دداراهميدد ا دد الددتا"لي دد ا ددوة اةهبدد اهمعددوا

زيددا لامةدد اهمضددلب اةه خ ددا العدد راهمق ددااه نددا اهملهادد ،اةبددذملاا تقددارتاهمدد   اهمق  دد راةادد ا مدد اهمتجددارتا

را ضددوا ددتاه دد ا"   دداا ددا ا(2ا  ددلاه ا"هم  ا دد اهمب  يدد ا ل  دد العددت ه ااهر باضددااب يددا لاك ا دد اهلةهددازاهمدد ةر "

لل  عددداا راذمدددلاااV)170PWCاا071 ا نددد اهمندددبتا دددا  اه عا مددد الالتبددداراهم  ا ددد اهمب  يددد اهلهاصددد ابامعدددباا

ًراة ذهالاا تا عوافصا يقسا تاء االالتباراالاةرر(3ا  لا يعتااام اهم  ا  اهمب  ي اهلهاص ابامعبا "

 الالتياراةهمتنظي اةهمتن عامت ليناتااهمت ريااه تقاض (اةه ت ث  ابت اريتاهمق لاة  داريتاه لة د اة  داريتا

متي  املةهازاهمق   اهم  ا ياة كبيساهمعين امهاا ا ام االا لاهم ه حافصازيا لااي اهم  ا  اهمب  ي اهلهاص اه

بامعددباا اةهمنعددحي ،ا ضددوا ددتاه دددلاة ا  يدد اه ددن اافددصاهادد هتاهمت ي ددداتاهم عددي م  ي اهم دد ا يدد تالا هددد لا

ه اه نددددددا ااا(4ا"0999 ددددددلاهمقددددددطاهلةعدددددد اهلني يدددددد ا  يجدددددد االا تظددددددامافددددددصاهمتدددددد ريااة ددددددذهالدددددداا حكدددددد ها"لي دددددد ا 

همت ريحيدددد ا قددددا ا جااهددددااب دددد  اهمتقدددد ماهمددددذ ا يققدددد اهم ددددل اهمليا ددددم افددددصا دددد عاهمنشدددداطاه  ددددار الددددتالددددورا

ه عت  اه هار اةهمب نياةهم عي م يصاة ذهاضعت  ا  لاهمت يلاهمذ ا يقق اهم ل ال اه دن ااهمدذ ا كبقد را

(اه دددابي ا1همعينددد ابيضددد راهمتددد ريباتا شدددن الندددتظ اضددد هراا ضدددوا دددتاالا دددت لهري اة ددد ماالا قكددداعاةهمهدددزهما

(اةا هتابالا ب عال اا ا  افصاه ا ن  اهمت رياا ا وراهذا"ه اهمت ريااه نتظ ا ندت ا ند ازيدا لا2ةب ها اا

فددصاادد رلاهم ددل ا  يجدد الا ه اهمت ليندداتامعدد لاه دداماأةاه ددابي اأةاه ددهل،اةذمددلاا ددتاضليددسا كبدد اه هدد لاهلةعدد ا

ًر(5الث امت لااهمت لينات،اةه ا ن  اهكث اهاتاا   افصاه ه ا  لاهمع  "  لاالا ه ااًلا

لتا ناا ل اهمبااياه اه تخ هماهمت ريااه تقاض اةلا ي اام  بت ئا قضدم ا  دلاادا  اه  د اة  دلا ر د ا    

 ددااصدع ب االا ه الددتالدوراه ددتخ هماهمع  د الددتاه هدارهتاه شدداب  ام  عداراهلنل دديامليارد اهمعددباا اإ دلا ا

ه ددتخ هماهمت ليندداتاةالا ةهتاةالا هدد لاه خت  دد اهم دد ا  نا دداالدد اادد رهتاةااب يدداتا يندد اهمبيدديال دداا ددح  ا

إ دددلا ددد ماهمشدددع رابا  ددد اة ددداللاهمشدددع رابامتعدددااةالاابدددارا  دددلاهمع ددد اة دددذهالددداا ق لددد اهمتددد ريااه تقددداض افدددصا

تع قددد ابدددالا ه اهمليا دددم ا ضدددوا دددتا ن يددد اهمقددد رهتاهمب  يددد اك دددااضع ددد ا  دددلا ن يددد اهلة ه دددااهم عدددي م  ي اه 

ً ك يلاهلةا ااهمن ثم اهمليا م ر

ه اهمتددددددد ريااه تقددددددداض ا ق ددددددد الدددددددتاهصددددددداب اا(6ا"0110ة حكددددددد ا ره ددددددد ا"لي ددددددد امك دددددددياةه دددددددل الي ددددددد ازيدددددددتااااا

همعضددوتابالار ددا اهذاه اهمتدد رياا  ددلاهنشددك الخت  دد ا هلدد اهم ادد لاهمت ريحيدد ا ق دد الددتاالاصدداب الا دد ا ددتا

ًلاهنشك التن   ا   تاه تخ هماهكب ا   التاهمعضوتاةيتيقسابذملاا ن ي الهز  رضليساهلة  اب  ا  

ة  ددذها ددل اهمباادديابددا ا  ددلااالاره اادد ا ددن  ا   دداا ظليدداامنتدداء ابيثدد اةه ا دد ا ددذهاهمع هلدد الجت عدد ااااا

اV)170PWCاا071ه تاإ ددددددلاهمتددددددا   االا جددددددابيافددددددصا كدددددد يلاهم  ا دددددد اهمب  يدددددد اهلهاصدددددد ابامعددددددباا ا ندددددد اهمنددددددبتا

ً(رw.t/170PWCةهم  ا  اهمب  ي اهمنعحي ابا تخ هماهلتباراهلهك لااهم ز ا

                                                 
 .061، صدر سبق ذكرهمص(. 022مممد حنن علاوي وأبو العلا احمد عبد الفتاح ) (1)

 .061، صالمصدر السابق نفسه (2)

 ..012، صمصدر سبق ذكره(. 6991أبو العلا احمد عبد الفتاح ومممد حبمي حن ين ) (3)

 .60، ص6999. القاهرة: دار الفكر العربي، 6. طوظائف أعوال التدريب الرياضي، مدخل تطبيقيمممد علي القط.  (4)

 .062، صق ذكرهمصدر سبوفاء حباح مممد.  (5)

التدريب باخسلور المتنوع وأثره على مقدرة وثب اللاعيب لععليى فيي الكيرة الطيائرة  مممد لطفي النيد واشرف مممد زين الدين.  (6)

 .111، ص0221. كلية التربية الرياضية للب ين. جامعة الإسك درية، 21بمث م شور. مجلة نضريات وتطبيقات. العدد 
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ة ت سا تاء ا ذهاهمبييال الاا  ص  اهمي ا عتاهم ره اتاهمعابق اةه شاب  افصالجارا ك يلاهمق رهتااااا

ثددم ابا ددتخ هماهمتدد ريااه تقدداض اك ره دد اةهمقاب يدداتاهمب  يدد ا ضددوا ددتا كدد يلاك ا دد اهلةهددازاهمدد ةر اهمتن 

ا دتا0111"اة ره  ا"لي د ااعد  ا  يد ا0110"لي  ااعتالي   ا
 
"اةهم ره داتاالأ نحيد اه شداب  ا ضدو

ً"ابا تخ هلهااالالتباريتال ر عاهمبيير0111"اة ره  ا" ض  ا ار ا0112 ره  ا"ة ا اصبا ا

 الاستنتاجات والتوصيات: – 5

 الاستنتاجات: 1 – 5

ًها  لاه  ه اهمبيياة لةر ،اةفصار  اهمنتاء اهم  ا  اهمت ص اهم  ا،انعتنت الاا اتي:بنا 

ه اه ددن ااهمتدد ري  ابا ددتخ همااهمتدد ريااه تقدداض (ااقددسا ددا   هاه جابيدداافددصا كدد راهم  ا دد اهم  ي يدد الةهددازاا-ا0

ا071ا ا نددد ا دددبتاهمق دددااةهمددد ةرلاهم ل يددد الدددتالدددوراهمتيعدددتافدددصا تددداء اهم  ا ددد اهمب  يددد اهلهاصددد ابامعدددبا

ةب ر ددد اا170PWC/w.t)ة تددداء اهم  ا ددد اهمب  يددد اهمنعدددحي ابا دددتخ هماهلتبددداراهلهكددد لااهمددد ز ااV)170PWCا

ًلعن ي اذهتا لام اهاااءي اة الن االالتباراهمبع  ،اهذاه هلتاهمنتاء :

 اا071بامعدباا ا ند اهمندبتازيا لاة ك راةه حافدصا تداء اهم  ا د اهمب  يد اهلهاصد اV)170PWCمعيند اا

 همبيياهمتجليحي ر

 170زيا لاة ك راةه حافصا تاء اهم  ا  اهمب  ي اهمنعحي ابا تخ هماهلتباراهلهك لااهم ز اPWC/w.tا)

 رمعين اهمبيياهمتجليحي 

جليحيدد اه اهمشددن اهمتنظيمدد ام  ادد لاهمت ريحيدد اهم دد اه هددلاه ددن ااهمتدد ري  اةه كبددسا  ددلا يندد اهمبيددياهمتا–0ً

ة  لينددددددداتا خت دددددددلا ددددددددتاهمنشددددددداطاالأ اوددددددددم ااةالأ ةهتاةالأ هدددددددد له خت  ددددددد ااالأنشدددددددك  الددددددددتا ددددددد تخ  هددددددداالج ً 

اهمعددباا (ا دددح  اإ دددلال ددسارة الدددتاه تعددد اةيعكددديااددا  هالا دددت لهراهمتددد ريااب  دددا لا اميدد ال دددااهنع ددد ا  دددلا

ًامعباا اةهمنعحي ر ك يلاهم  ا  اهمب  ي اهلهاص اب

(امعينددد اهمبيدددياهمتجليحيددد الدددتا01ا–02ًه دددتخ هماهمتددد ريااه تقددداض ا  نا ددداالددد اه لا ددد اهمعدددني الدددتااا–0ً

ًهمنعا ر

 التوصيات: 2 – 5

ًفصار  الاا  ص اهمي اهمباايالتاه تنتا اتا  صم االاتي:

باا ا اام التا ا   اه جابيارلةرلاهمت رياابا تخ هماه   تااهمت ريااه تقاض (افصا ةرهتا  ريااهمعا–0ً

ةهم  ا دددد اهمب  يدددد اهمنعددددحي ااV)170PWCاا071فددددصا كدددد يلاهم  ا دددد اهمب  يدددد اهلهاصدددد ابامعددددباا ا ندددد اهمنددددبتا

ًر170PWC/w.t)با تخ هماهلتباراهلهك لااهم ز ا

لثددد ااكدددللاهمعددد  ،اكدددللااألدددلً ياردددي ارًاأنشدددك ه ت دددا ا كبيدددساه ددد  تااهمتددد ريااه تقددداض (اه قهددد  ا  دددلاا–0ً

ًهمكاءلل،اكللاهمق م(ا   ي  امتن ي اهم ياا اهمب  ي اهمعال ر

ة  ليناتا خت لا تاهمنشاطاالأ اودم ا شدن ا خد ماه هدارلاةذمدلاااةأنشك اةأ ه لاأ ةهته تقا ااأ  ي ا–0ً

ًمتن ي اا رهتاب  ي اةة ي ي اهلل ال اا نع  ا  لا يع  االا ه ر

ل ه ماهمت ريااه تقاض افصاالا    اةهمهيءاتاهملياري اا دحا   دتاالا دت ا لالند افدصالجداراالياةم انشلًا–1ً

ًر  يهملياراملأبكار ك يلاهلنام اهملياري ا

ً
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 المصادر العربية والأجن:ية

 : المصادر العربية
ً
 أولا
 ا0990قددا لل:ا هراهم  دددلاهمعلبدددي،اراهم0راطفسااايولوجيا اللياقاااة البدنياااةأبدد اهمعدددواها دد ا بددد اهم تدددا اةها دد ا ادددلاهمددد  تا ددي را،

 ار07ص

 را0راطفساااايولوجيا ومورفولوجيااااا الريا اااااي وطاااارق القياااااس والتقااااوي أبدددد اهمعددددواها دددد ا بدددد اهم تددددا اةلي دددد اصددددب صااعددددن  را

 ر0997همقا لل:ا هراهم  لاهمعلبي،ا

 ر0997همعلبي،اراهمقا لل:ا هراهم  لا0راطالتدريب الريا اي، الاسس الفسيولوجية هب اهمعواها  ا ب اهم تا ر 

 ر0111راهرب :ا هراالأل ،ا0راطالإحصاء للباحث في التربية والعلوم الإنسانيةها  ا  ي ا ا   لاةل ي ا   لاهله ي صرا 

 راتأثير تادريبات المطاولاة ومركباات الحدياد علا   عاض ماشارات الادم وكفااءة الجهااز الادور  التنف ااي ا  ا ار ا ا  را

 ر0111 ي اهمه بي اهملياري ،ار ام الا عت  را الع ا غ ه را 

 تاااأثير اساااتخدام التااادريب المتقااااطع علااا  فاعلياااة الأداء الخططاااي للاااارب الهجاااومي لااادى لاعباااي الكااارة لي دد ااعددد  ا  يددد را

 ر0111رار ام ا كت رههرا  ي اهمه بي اهملياري ام بنينزا الع االا  ن ري ،االطائرة

 ر0999راهمقا لل:ا هراهم  لاهمعلبي،ا0راطتطبيقي وظائف أعااء التدريب الريا اي، مدخللي  ا  صاهمقطرا 

 التاادريب بالساالوب المتنااوع وأثااره علاا  مقاادرة وثااب اللاعااب ل علاا  فااي الكاارة لي دد امك ددياهمعددي اةه ددل الي دد ازيددتاهمدد  ترا

 ر0110را  ي اهمه بي اهملياري ام بن  را الع االإ  ن ري ،ا17بييالنش ررالج  ا ضلياتاة كبيقاتراهمع  االطائرة. 

 راهمقا للراللك ا0راطالإحصاء التطبيقي في مجاب البحوث التربوية والنفسية والاجتماعية والرياضيةلاك ىااع  اباهصرا

 ر0999هم تاتام نشل،ا

 راه  صددددد :ا هراهم تدددددااالتطبيقاااااات الإحصاااااائية واساااااتخدامات الحاساااااوب فاااااي التربياااااة الرياضااااايةة ضددددد ا ا ددددد  اةاعدددددتالي ددددد را

 ر0999م كبا  اةهمنشل،ا

  الهيبوكسيك وتاثيرها في  عض المتغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية وانجاز ساباحة اتدريبات صبا الي  اهله ايصراة ا

 ر0112راأضلةا ا كت رههرا  ي اهمه بي اهملياري را الع ا غ ه ،ام حرة51

 

 : المصادر الأجن:ية
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