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دريب المتقاطع تدريبيتأثير برنامج 
ّ
على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية  مقترح باستخدام الت

 )دراسة ميدانية على لاعبي المنتخب الوطني العسكري لكرة اليد( كرة اليد يلاعبل

Impact of a Proposed Training Course Using Cross-Training Some Physical and 

Physiological Variables of Players Have Hand-Ball (Field Study on National Hand-Ball 

Team Players) 

 جمال سرايعية        /د

 soukahras.dz-d.seraiaia@univ  سوق أهراسمحمد الشريف مساعدية جامعة 

  97/90/2920تاريخ النشر:               90/94/2920تاريخ القبول:                 90/91/2920تاريخ الاستلام: 

دريب المتقاطع على بعض القدرات البدنية استخدامعرف على تأثير الت   الدراسة استهدفت  الملخص : 
 والفسيولوجية الت 

رعة  ،)القدرة العضلية للرجلين والذراعين قة الانتقالية،الس  ح ،الد  ل الدوري التنفس يالت  حامض اللاكتيك( و الرشاقة  ،م 

كرة ل( لاعبين 01الباحث المنهج التجريبى على عينة قوامها ) وقد استخدم ،كرة اليدالمنتخب الوطني العسكري ل يلدى لاعب

دريب المتقاطعو  فسيولوجيةقياسات  ،بدنية اختبارات: الدراسةومن أدوات  ،يد
ساليب ال  استخدامتم ، كما برنامج الت 

 دالا  المتوصل إليها أن   ومن أهم النتائج، SPSS V25عن طريق الإحصائية 
ً
 إيجابيا

ً
دريب المتقاطع يؤثر تأثيرا

برنامج الت 

 عند مستوى 
ً
رعة  ،القدرات البدنية )القدرة العضلية للرجلين والذراعين ىعل 1010إحصائيا قة الانتقالية،الس  ل  ،الد  حم  الت 

 ، كرة اليدي المنتخب الوطني العسكري لاقة( لدى لاعبالرشو الدوري التنفس ي 
ً
دريب المتقاطع المقترح أحدث تحسنا

برنامج الت 

 - %01017كرة اليد بنسبة تراوحت ما بين )المنتخب الوطني العسكري ل( لدى لاعبي الدراسةفى القدرات البدنية )قيد 

23002%) ، 
ً
 إيجابيا

ً
دريب المتقاطع تأثيرا

 عند مستوى يؤثر برنامج الت 
ً
 الفسيولوجيةالمتغيرات  ىعل 1010دالا إحصائيا

 فى ، كرة اليدالمنتخب الوطني العسكري ل)حامض اللاكتيك( لدى لاعبي 
ً
دريب المتقاطع المقترح أحدث تحسنا

برنامج الت 

 (0  %00001تقدر بــ )( بنسبة الدراسة)قيد  الفسيولوجيةالمتغيرات 

دريب المالكلمات المفتاحية: 
دريبي0 تقاطع،الت 

ة ، البرنامج الت  فات البدنية الخاص    حامض اللاكتيك، كرة اليد، الص 

Abstract    The study was aimed at identifying the impact of cross-training on Some physical and 

physiological capabilities (muscular ability of men and arms, transitional speed, accuracy, respiratory league 

endurance, agility and lactic acid) of national handball team players, and the researcher used the 

experimental method on a sample of (10) hand ball players and study tools: Physical tests, physiological 

measurements, cross-training program, statistical methods used by SPSS V25, Among the most important 

results are: The intersecting training program has a statistically positive impact of 0.05 on physical 

capabilities (muscle capacity of men and arms, transitional speed, accuracy, respiratory and agility league 
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 مقدمة ومشكلة الدراسة: -

 المرحلــــة الاو ــــىهــــو فكــــرة اليــــد،  لعبــــةالنجــــاح فــــ   محــــدداتالاعــــداد البــــدم  مــــن أهــــم  يعتبــــر    

يااــية العليــا  تــي يرتكــ  عليهــا  الركـاـئ أهــم و لتحقيــق المســتويات الر 
 
اليــد  لوصــوب بلاعــب كــرةالمــدرل لال

ــــــا إ ــــــى الداي المتميــــــت فــــــى المباريــــــات،  ــــــفات البدنيــــــة فيهــــــدف الاعــــــداد البــــــدم  الخــــــا  أم  إ ــــــى تنميــــــة الص 

تـــي تتميـــت  هـــاالضـــرورية 
 
ـــاكـــرة اليـــد ومح ال

 
ن ولـــة ترويرهـــا والعمـــل علـــى تنميتهـــا لق ـــ ى مـــدى حتـــى يمك

عب 
 
 0يإ ى أعلى مستوى ممكن من الداي الفنمن الوصوب اللا

دري يــة وتعتبـر عمل     
ـة بلاعبــي كـرة اليـد مــن أهـم الواجبـات الت  يـة ترـوير القــدرات البدنيـة الخاص 

 Liberman and Cline(؛ 0110) Wisselحيـــث يتفـــق كـــل مــن )، لمواجهــة مترلبـــات ريااـــة كـــرة اليـــد

ـة بلاعبـي كـرة  أن  " علـى (Edjacoby (0111)(؛ 0111) Marcus(؛ 0111) أهـم القـدرات البدنيـة الخاص 

قــة والرشــاقة، وأاــافوا اليــد  ــ  ا تقاليــة، الد 
 
ــرعة الان ل الــدوري التنفســ ي، الس  حم  لقــدرة العضــلية،الت 

 أن  الاعــداد البــدم  هــو القاعــدة الاساســية فــ  صــنع وإعــداد لاعبــي كــرة اليــد أ ــ ال المســتويات 
ً
أيضــا

 (Marcus B., 1996, p.23) ,(Librman & Cline, 1996, p.98) ,(Wissl, 1995, p.32)العاليـة"0 

(Edjacoby A., 1997, p.35) 

ــــدريب 3117محمــــد حســــن )  ويشــــير  كــــ    
( إ ــــى  هــــور شــــيل تنلي ــــي حــــديث يرلــــق عليــــ  الت 

شـــا  ( Cross Training)المتقــاطع 
 
ـــة بالن يهـــدف إ ـــى تحســـين القــدرات البدنيـــة والفســـيولوجية الخاص 

شـرة وريااــات ووسـائل متعــددة وتو يـف أجهــ ة وأدوات 
 
وتقنيـات اات صــلة مـن خـلاب اســتخدام أم

عبين المتعة 
 
خص  ي، وهذا ما قد يكسب اللا شا  الت 

 
تـي ت يـد  لتحسين ال الـة النفسـية والإثارةبالن

 
ال

ــــذي يــــنعكس بــــدور  علــــى مســــتوى الداي فــــ  المنافســــة 
 
ــــدريب وال

مــــن الدافعيــــة عنــــد تنفيــــذ واجبــــات الت 

ـــــدريب المتقـــــاطع إ ـــــى الـــــتخل  مـــــن نمريـــــة ال 
ي الت  يااـــــية،حيث يـــــؤد  ـــــذي يـــــؤثر بالســـــلب علـــــى الر 

 
داي ال

ياايين دري ية الر 
 (  22 -15ص ص  ،2995زكي محمد حسن، ) .ميونات ال الة الت 

ـدريب المتقـاطع هـو أسـلول تـدريبى يجمـع بـين Werner & Sharon (3100 ويضـيف       
( أن  الت 

 مــن أجــل تنميــة
ً
ــدريب المتقــاطع خصيصــا

م الت  اللياقــة البدنيــة  مشــاطين أو أك ــر فــ  البرنــامج، ولقــد صــم 

 مة للمجموعـات العضـلية اهدهـدة ولتقليـل مسـبة الاصـابة والقضـاي علـى الرتابـة فـ  
 
احة اللا وتوفير الر 

endurance) of national handball team players, the proposed intersecting training program has improved 

physical capabilities (under study) The National Handball military Team (17.74% - 32.13%) has a 

statistically positive impact at 0.05 on the physiological (lactic acid) variables of the National military 

Handball Team (NFL), the proposed cross-training program has improved physiological variables (under 

study) Estimated at -15.19%. 

Key words: Cross training; lactic acid; Handball; Special physical qualities; Training programme. 
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ـــــدريب، وكـــــذلك ال ـــــد مـــــن مخـــــاطر الاصـــــابة بـــــالاحتراق النفســـــ ي النـــــاتج عـــــن  ـــــاهرة ال مـــــل ال ائـــــد 
الت 

ياايين    (. (Werner, W., & Sharon, A., 2011, p. 292الر 

شـــرة Brad Walker (3111 ويـــذكر        
 
ـــدريب المتقـــاطع هـــو اســـتخدام مختلـــف الام

( أن  الت 

ــــدريبات 
شــــرة خـــار  الت 

 
خص ـــ ي، حيــــث يســـتخدم أم ياثـــ ي الت  شــــا  الر 

 
ـــف شــــامل فـــ  الن لتحقيـــق تكي 

خصصـــية لتـــوفير  احـــة الت  ـــذي ي ـــي  للعضـــلات  الر 
 
ـــدريب فـــ  ريااـــة التخصـــ ، الامـــر ال

مـــن تـــأثيرات الت 

ياثـ ي،  والربرةعلام والمفاصل وال والوتار استراحة قصيرة والعمل علـى تحقيـق التـوا ن العضـل   للر 

ـــة العاديـــة مـــع  يااـــية الخاص  شـــرة الر 
 
الـــة ل ســـتري  الدســـم مـــن الام ـــدريب المتقـــاطع هـــو وســـيلة فع 

فالت 

   ( .22Brad Walker, 2007, p) .اه افلة على المستوى البدم  والفني

ــدريب
شــرة الت 

 
ــدريب  وتتضــمن أم

، تمرينــات البليــومترل ملــل الوثــب بالثقــابالمتقــاطع كــل مــن الت 

دريب البال ستي
ة والقـدرة العضـلية  ،على الصندوق والت  ة الدسـم وتنميـة القـو  تي تعمل على بناي قو 

 
وال

ــــل الهــــواة  وم هـــا تمرينــــات الهرولــــة المائيــــة  حم  ــــة بالت  شـــرة الخاص 
 
للـــرجلين والــــذراعين، كمــــا تشــــمل الام

هــواة  وم هـــا واســت
 
ــل اللا حم  شـــرة الت 

 
ــدريب اللابتـــة، وكــذلك تشــمل أم

خدام الســير المتحـــرل وادلــة الت 

رعة0    (Moran, T., & Mcglynn, H., 1997, p. 11)تدريبات الس 

ة عوامــل مختلفــة م هــا عوامــل   ويشــير الباحــث إ ــى أن  مســتوى أداي لاعبــي كــرة اليــد يتــأثر بعــد 

قدمـــــة حيــــــث يــــــرتب  الــــــك المأن  العوامـــــل الفســــــيولوجية تــــــأت  فــــــ   إلابدنيـــــة وفســــــيولوجية ونفســــــية، 

ف اهختلفة لجهـ ة الدسـم ومقـدر ها علـى  كي  دريب وعمليات الت 
 بحمل الت 

ً
 وثيقا

ً
عـب  مقاومـةارتباطا الت 

دري ية0 أوطواب  من المباراة  الدايوالاستمرار ف  
 طواب  من الوحدة الت 

عــب العضــل  مــن أهــم  عــبوتعتبــر  ــاهرة الت 
 
تــي تــؤثر علــى مســتوى أداي اللا

 
عــب  ،المشــكلات ال والت 

ــواف مختلفــة  الوجــ العضــل   ــاهرة متعــددة 
 
ــواف مختلفــة مــن العمــل العضــل  توجــد أن

 
فكمــا توجــد أن

عـــب  عـــب العضـــل  النـــاتج عـــن العمـــل العضـــل  اللابـــت يختلـــف عـــن نوعيـــة الت  عـــب العضـــل ، فالت  مـــن الت 

عـــب حســـب درجـــة العضـــل  النـــاتج عـــن العمـــل المتحـــرل، و  العمـــل العضـــل   اخـــتلافكـــذلك يختلـــف الت 

احـــة الموجـــودة خـــلاب الداي0  أدائـــ وفتــرة دوامـــ  أو  أبووو العووولاد أحمووود عبووود الفتووواح، )وكـــذلك فتــرات الر 

وترــوير مســتوى الداي البــدم  وتــأخير  (Dill, D., & Adams, W., 1981, p. 159( )42، ص. 1000

عب من   الهام   المور  هور الت 
 
ليهـا، إ ـى الوصـوب إوب كـل لاعـب اتحقيقهـا ويحـ ىتي يسعى كل مـدرل إ ـة ال

عــــب مشــــيلة فســــيولوجية تــــؤثر بصــــورة ســــلبية علــــى الداي البــــدم  والمهــــار  ، وقــــد ي حيــــث أن   هــــور الت 

ي  ،ثنـــــاي المباريـــــاتأ  والخررـــــ ي يحـــــوب دون تحســـــين الداي البـــــدم  والمهـــــار  عـــــب قـــــد يـــــؤد   ـــــى عـــــدم إفالت 

 داي خرـــة اأالقـــدرة علـــى 
 
ـــ ةثنـــاي المبـــاراأفـــق عليهـــا عـــب المت  ل

 
علـــى   يـــؤثر بـــدور  يذن يجـــة للتعـــب البـــدم  ال

 ر القدرات المهارية والت
 
 ( Jack, Wilmore, et autres ,2008 , p. 2)0 ةثناي المباراأعبين كيت للا
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مســــــتوى الداي البــــــدم   انخفــــــا مــــــن خــــــلاب ملاحلــــــة الباحــــــث  الدراســــــةوقــــــد  هــــــرت مشــــــيلة  

ونهايـة  الوب نهايـة كـل مـن الشـو    كـرة اليـد فـالمنتخـب الـوطني العسـكري لدى لاعبـي والفنـي لـ ي والمهار 

عـــب العضـــل ، وقـــد يرجـــع إ ـــى  هـــور علا بالإاـــافة وعـــدم ثبـــات مســـتوى الداي،  ام الشـــو  اللـــ مـــات الت 

دري يـة بشـيل نمرـ  وعـدم التغييـر و 
لابتيـار واختيـار طـرق تـدريب حديلـة االك إ ى تنفيـذ الوحـدات الت 

ــــ رالمــــ
 
ــــ يذال عبــــين بحالــــة مــــن الملــــل والفتــــور مم 

 
فــــى  الاســــتمرار   ا يســــ ب نقــــ  ال مــــاس فــــيصــــ ب اللا

ـدريب بكفــاية عاليــة، وينــتج عــن الــك اــعف مســتوى القــدرات البدنيــة والمهاريــة والو يفيــة للاعبــي 
الت 

واـــع ينبغـــى العمـــل علـــى إيجـــاد ال لـــوب العلميـــة لهـــا مـــن خـــلاب  الهميـــةكـــرة اليـــد، و ـــى مشـــيلة بالغـــة 

دريب ال ديلة واهختلفة غير النمرية أو التقليدية0 
دري ية المتنوعة وفقا لررق الت 

 البرامج الت 

ــــدريب Moran & Mcglynn (0111 ،)Raul (3110وفــــى هــــذا الصــــدد يشــــير كــــل مــــن      
( إ ــــى أن  الت 

ــــ م ليـــ  يمــــن  تغيــــرات كليـــرة فــــ  البرنـــامج الت    دريبي، ويعرــــالمتقـــاطع هــــو عبـــارة عــــن برنــــامج تـــدريبي صــــم 

ــل الهــواة   حم  ــو مســب تحســن هائلــة فــ  مســتوى الت  ة تحم  هــواة  وضعــض القــدرات البدنيــة ملــل قــو 
 
ل اللا

ــــ خص ــــ ي0  ي ن مــــن الداي المهــــار العضــــلة والمرونــــة والرشــــاقة، وكــــل م هــــا يحس  ياثــــ ي الت  شــــا  الر 
 
فــــ  الن

(Moran, T., & Mcglynn, H., 1997, p. 28 ), (132Raul, G., 2005, p. )   

 باسـتخدام ـى واـع برنـامج تـدريبى إولة من الباحـث افى مح الدراسةومن هنا تبر  أهمية ومشيلة 

ــــة )القــــدرة العضــــلية للــــرجلين والــــذراعين ــــدريب المتقــــاطع لتنميــــة بعــــض القــــدرات البدنيــــة الخاص 
 ،الت 

ــــرعة  قــــة الانتقاليــــة،الس  ــــل الــــدوري التنفســــ ي  ،الد  حم  ر  علــــى بعــــض عــــرف علــــى تــــأثيالرشــــاقة( والت  و الت 

 كرة اليد0المنتخب الوطني العسكري ل)حامض اللاكتيك( لدى لاعبي الفسيولوجية المتغيرات 

ـــــا       ـــــابقة والمشـــــا هة والمرتبرـــــة اات العلاقـــــة بمواـــــوف دراســـــ نا هـــــذ  فجـــــايت علـــــى الدراســـــات أم  الس 

 النحو الآت : 

تــأثير برنــامج تــدريبي مقتــرح بأســلول  عــرف علــىالت   اســتهدفت :(2997دراسووة م ووا محموود ال جر وو ي ) -

ــدريب المتقــاطع علــى بعــض القــدرات البدنيــة والمهاريــة لــ
 واســتخدمت ،دى ناشــتات الكــرة الرــائرةالت 

ومــــن أهــــم ، ( ســــنة01-00) بــــين( ناشــــتة أعمــــارهن 01) عينــــة قوامهــــا علــــىالباحلــــة المــــنهج التجريبى،

ـــدريب المتقـــاطع  النتـــائج
ـــة والمهاريـــة لـــدى ناشـــتات كــاـن أثـــر الت   علـــى القـــدرات البدنيـــة الخاص 

ً
إيجابيـــا

    (14، ص 2997، م ا محمد ال جر  ي) الكرة الرائرة0

ــــدريب الت   اســــتهدفت :(2992) يوأحموووود أمووووي  الشووووا   يدراسووووة محمووووود ا  ووووو  -
عــــرف علــــى تــــأثير الت 

ن المــنهج التجريبــى علــى عينــة االباحلــ واســتخدم المتقــاطع علــى التــوا ن العضــل  للاعبــي كــرة القــدم،

ــدريب المتأن  لومــن أهــم النتــائج  ( ســنة،01( ناشــ    كــرة قــدم تحــت )31قوامهــا )
 اقــاطع أثــر برنــامج الت 

 علـى التـوا ن العضـل  لـدى
ً
وأحمود أموي   يمحموود ا  وو )سـنة0  01لاعبـي كـرة القـدم تحـت  إيجابيـا

   (15، ص 2992ي، الشا  

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.


دريب المتقاطع تدريبيتأثير برنامج 
ّ
كرة  يلاعبلعلى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية  مقترح باستخدام الت

 )دراسة ميدانية على لاعبي المنتخب الوطني العسكري لكرة اليد( اليد
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 محموود ) -
ّ
ــدريب المتقــاطع علــى  عــرف علــىالت   اســتهدفت :(2990دراسووة ساسوور عّمووأ 

تــأثير أســلول الت 

 وغــة(االمر  وبــالكرة  ي غيــرات المهاريــة )الدــر الرشــاقة( والمتو  )المرونــة البدنيــة المتغيــراتتحســين بعــض 

( 01علـى عـدد ) البحـثعينـة  واشـتملت ،التجريبـيالباحـث المـنهج  ، واسـتخدمقدماللدى ناش   كرة 

ــــــدريب أن   ومــــــن أهــــــم النتــــــائج ( ســــــنة 02ناشــــــ   كــــــرة قــــــدم تحــــــت )
ــــــدريبى باســــــتخدام الت 

البرنــــــامج الت 

 محموووود)ي كــــرة القــــدم0 ياريــــة لناشــــ ى إ ــــى ترــــوير المتغيــــرات البدنيــــة والمهالمتقــــاطع أد  
ّ
، ساسوووور عّمووووأ 

 (10، ص 2990

ذي الدور  إ هار إ ى الدراسة هذ   هدف(: 2910دراسة مداح رشيد وسا  ي عبد العزيز ) -
 
 تلعب  ال

دريب طريقة
ة تروير وكذلك ساسيةال  المهارات بعض على وتأثير  البليومترية الت   المميتة القو 

رعة  الدراسة، لربيعة مت يلملا التجريبي الم ها  على عتمادالا  وتم   ، U15دالي كرة لاعبي ىلد بالس 

 البحث عينة اختيار تم حيث الشلف، لولاية اليد كرة لاعبي من البحث جتمعم ن تيو   وقد

 إ ى متقس   سنة 15 من قلأ بوقادير فريق من لاعب 20 ف  تمللت منتلمة عشوائية برريقة

دريب برريقة بتتدر   واللانية البليومتري  دريبالت   برريقة بتتدر   أو ى مجموعتين
 العادية، الت 

 المعالدة نتائج ، ومن اهم حصاةالإ  البرنامج على الاعتماد تم   الدراسة نتائج تحليل جلأ ومن

ة الاحصائية  إحصائية دلالة اات افروق قتحق   التجري ية العينة أن   البدنية بالاختبارات الخاص 

ا خروات، 3 اختبار ف  البعدي الاختبار لصالح والبعدي بل الق الاختبار نتائج بين  العينة أم 

ة اختبار ف  معنوية  يادة قتحق   الضابرة  متوس  بأقل لكن معنوية نتاك خروات 3    القو 

 (177، ص 2910مداح رشيد وسا  ي عبد العزيز، )0 التجري ية العينة من حساض 

 مساهمة مدى على عرفالت   ولةامح  ىإ الدراسة هذ  هدفت (:2910دراسة رشام جمال الدسن ) -

دريب برريقة ةالمقترح التمرينات
 كرة لاعبي عند الكرة على السيررة مهارة تنمية ف  الدائري  الت 

 فتة القدم كرة فرق  على الدراسة جرايإ تم   قد والم هج  م االميد نباالد ومن ،أصاغر فتة القدم

تي أصاغر
 
ذين بالبويرة القدم لكرة الولائية الرابرة مستوى  على تنش  ال

 
 مجتمع يمللون  وال

 النادي: يننادي علىالاختيار  وقع اا ،بسيرة عشوائية برريقة العينة اختيار تم   وقد، البحث

ياث ي ياث ي والنادي( WOB) البردي وادي وفاق وي االه الر   تم   بحيث، UBM)) للم دور  وي االه الر 

  تم   كما العدد حيث من متيافتتين مجموعتين إ ى تقسيمهما
 
 الدراسة ف  التجريبي المنهج بافات

 للشرو  خضاعهاإ بعد ناتاالبي لدمع كأداة الكرة على السيررة مهارة اختبار باستخدام والك

 الارتبا  معامل ل سال SPSS الاحصائية ال  مة استخدام تم   حصاة الإ  نباالد ومن ،العلمية

 عينة أفراد قبل من عليها المتحصل ناتاالبي لتحليل ودنتس ي "ت" واختبار "ر" بيرسون  ال سي 

تي الفرايات تحقق عن النتائج أسفرت وتحليلها ناتاالبي جمع عملية وضعد، البحث
 
 تمت ال

  (140، ص 2910)رشام جمال الدسن، 0 الدراسة بداية ف  صياغتها
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وووووودريب المتقوووووواطع إس إذ ؛ -
ّ
جابيووووووا  ووووووي تنميووووووة بعووووووض هوووووو  سوووووودثر برنووووووامج توووووودريبي مقتوووووورح باسووووووتخدام الت

المتغيووورات الفسووويولوجية والصّوووفات البدنيوووة ا خاّ وووة لووودن لاعبوووي المنتخوووب الووووطني العسوووكري 

  ؟لكرة اليد

 تساؤلات ج ئية نررحها على النحو الآت : مشيلة الدراسةتندر  تحت      

 علــى بعــض  اســتخداميــؤثر هــل  -
ً
 إيجابيــا

ً
ــدريب المتقــاطع تــأثيرا

ــفاتالت  القــدرة العضــلية البدنيــة ) الص 

ــرعة  ،للــرجلين والــذراعين تقاليــة،الس 
 
قــة الان ــل الــدوري التنفســ ي  ،الد  حم  الرشــاقة( لــدى لاعبــي و الت 

 كرة اليد؟المنتخب الوطني العسكري ل

  اســــتخدام هـــل يـــؤثر -
ً
 إيجابيـــا

ً
ـــدريب المتقـــاطع تــــأثيرا

بعــــض المتغيـــرات الفســـيولوجية )حــــامض  علـــىالت 

   ؟ب الوطني العسكري لكرة اليداللاكتيك( لدى لاعبي المنتخ

 من خلاب مشيلة الدراسة يمكن أن ندر  إجابة مؤقتة عن طريق الفر  العام الآت :     

ــدريب المتقــاطع تــأثيرا إيجابيــا فــ  تنميــة بعــض المتغيــرات  -
ــدريبي المقتــرح باســتخدام الت 

يــؤثر البرنــامج الت 

ة لدى لاعبي الم فات البدنية الخاص   نتخب الوطني العسكري لكرة اليد0 الفسيولوجية والص 

 تندر  تحت الفر  العام فرايات ج ئية جايت على النحو الآت :     

 علـــــى بعـــــض القـــــدرات البدنيـــــة )القـــــدرة العضـــــلية  اســـــتخداميـــــؤثر  -
ً
 إيجابيـــــا

ً
ـــــدريب المتقـــــاطع تـــــأثيرا

الت 

ــرعة  ،للــرجلين والــذراعين تقاليــة،الس 
 
قــة الان ــل الــدوري التنفســ ي ،الد  حم  الرشــاقة( لــدى لاعبــي و  الت 

 ؛كرة اليدالمنتخب الوطني العسكري ل

  اســــــتخدام يــــــؤثر -
ً
 إيجابيــــــا

ً
ــــــدريب المتقــــــاطع تــــــأثيرا

بعــــــض المتغيــــــرات الفســــــيولوجية )حــــــامض  علــــــىالت 

 اللاكتيك( لدى لاعبي المنتخب الوطني العسكري لكرة اليد0 

ـــدريب المتقـــاطع للت   باســـتخدامإ ـــى تصـــميم برنـــامج تـــدريبى مقتـــرح  الدراســـةهـــدف هـــذا       
عـــرف علـــى الت 

 تأثير  على كل من:

ــرعة  ،بعــض القــدرات البدنيــة )القــدرة العضــلية للــرجلين والــذراعين - تقاليــة،الس 
 
قــة الان ــل  ،الد  حم  الت 

 ؛كرة اليدالمنتخب الوطني العسكري لالرشاقة( لدى لاعبي و الدوري التنفس ي 

كــــرة المنتخــــب الــــوطني العســــكري للــــدى لاعبــــي  )حــــامض اللاكتيــــك( الفســــيولوجيةبعــــض المتغيــــرات  -

 ؛اليد

ــدريبي المقتــرح باســتخدام  -
حســن للاختبــارات البعديــة والقبليــة مــن خــلاب تربيــق البرنــامج الت 

مســبة الت 

دريب المتقاطع؛
 الت 

تي تك سيها هذ  الدراسة فتتملل ف :
 
ا الهمية ال  أم 
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دريب استعماب هميةأ إ هار ف  نتكم البحث أهمية ن  إف والتربيق  العمل  الدانب من -
 الت 

ة ب تروير ف  المتقاطع فات البدنية الخاص   لمفهوم ال ديلة القرايات أن   بحيث اليد، كرةالص 

دريب
 ؛التخري  ومناهج وأساليب لررق  جديدة مفاهيم أوجدت ال ديث الت 

 بحيث ،اليد كرة فرق  لمدرض  جديدة إاافة يملل ال ا   البحث ن  إف والنلري  العل ي نباالد من -

 ا  وبالت   المعرفية لالمدر   كفاية لتحسين ساسال  المصدر المتخصصة العلمية المراجع هذ  تملل

دري ية البرامج إعداد عملية تسهيل
 .الت 

الة نوج ها فيما يأت :       تنروي تحت عنوان هذا المواوف مجموعة من اليلمات الد 

ووووودريب المتقووووواطع:- 
ّ
شـــــا  هـــــو "عبـــــارة عـــــن مما الت

 
رســـــة أمشـــــرة غيـــــر متصـــــلة بصـــــورة مباشـــــرة بالن

تــي لا تســتخدم بك ــرة لتحقيــق التــوا ن 
 
خص ــ ي حيــث تســاعد فــ  تنميــة اهدموعــات العضــلية ال الت 

ـــــذي يقـــــ  
 
خص ـــــ ي الامـــــر ال شـــــا  الت 

 
فـــــ  عمـــــل اهدموعـــــات العضـــــلية العاملـــــة وغيـــــر العاملـــــة فـــــ  الن

عبـــين مـــن الإ 
 
 للاعبـــين، ويحـــاف  غييـــر فـــ  اصـــابة، كمـــا أن  عمليـــة الت  اللا

ً
 نفســـيا

ً
ـــدريب تيـــون محفـــ ا

لت 

ــدريب
 ,05Jeff, Galloway) ، ( .77Ronald, C., 2010, p) 0"علــى مســتويا هم فــ  غيــر أيــام الت 

2002, p. ) (،141Joseph, and al., 2001, p.  ) 

ــــدريب المتقــــاطع عبــــارة عــــن مشــــا  يســــتخدم ليــــ  يعرــــ  للاعــــب راحــــة مــــن برنــــامج تــــدريب     
ي إان؛ الت 

در (0  مقنن كانوا يقومون ب  )مبدأ التنويع وكذا مبدأ الت 

حمـــض اللاكتيـــك هـــو حمـــض عضـــوي قـــوي يحتـــوي فـــ  تركيبـــ  الكيميـــاة  هـــو " :حوووامض اللاكتيووو  -

(، 3O6H3Cعلى ثلاث ارات من الكربون وثلاث ارات مـن الاوكجـدين وسـت ارات مـن الهيـدروجين )

(0 وعليــــ ؛ فــــإن  H+وبروتــــون ) (3O5H3C ــــى أنيــــون  )وفــــ  الاحــــواب الاعتياديــــة فــــإن  ال مــــض يتفكــــك إ

ى لاكت ـــــت"0  )هوووووزام بووووون محمووووود حمـــــض اللاكتيـــــك يتحـــــوب بســـــرعة إ ـــــى ميـــــح ل مـــــض اللبنيـــــك يســـــ  

 (445ال زام، د. س.، ص. 

هـــواة  فقياســـ  فـــ       
 
إان؛ فحمـــض اللاكتيـــك  ـــاهرة فســـيولوجية يـــرتب  بشـــدة العمـــل العضـــل  اللا

دري ية0 الدم يعتبر كدلالة لمعرفة مست
ياث ي وتقنين الاحماب الت   وى الداي الر 

رعة صفتت   فريقين، بين تجرى  الدماعية الالعال من تعتبر :كرة اليد -  لها والإثارة الداي ف   بالس 

 (121، ص 2910العزيز،  عبد سا  ي رشيد، )مداح .ثابتة ينانوقو  قواعد

يااات ال ديلة المشوقة      تي أخذت ميانة مرموقة ف   من وجيت  إان؛ لعبة كرة اليد من الر 
 
ال

مقارنة مع الريااات الخرى، ويجب على لاعب كرة اليد أن يتميت بالعديد من المميتات البدنية 

 والتقنية والتكتيكية وحتى الذهنية0 

ـفات البدنيـة  الصّفات البدنية ا خاّ ة: - ـة علـى مجموعـة مـن الص  ـفات البدنيـة الخاص  تحتوي الص 

لمركبة المتياملـة فيمـا بي هـا والمتناغمـة بحيـث تختلـف مـن ريااـة إ ـى أخـرى، وتلعـب دورا ال سيرة وا
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ــا أثنــاي المنافســة وترــور بصــفة خاصــة فــ  مرحلــة التحضــير البــدم  الخــا 0  )نبيلووة أحموود عبوود مهم 

 (     225، ص 2911الرحما  و آخرو ، 

فات البدنية سواي الساسية أو المإان؛       ركبـة يتميـت  هـا ريااـةي كـرة اليـد علـى    مجموعة من الص 

ة بتلك اللعبة0  فات البدنية الخاص   من سواهم وتس ى بالص 

وودريبي -
ّ
يقصــد بــ  التخرــي  لواــع بـرامج برريقــة علميــة ومــن منرلــق معريــات ســابقة  :البرنوامج الت

 ,.Charles, R. c)مــع إميانيــة تغييــر التحضــير المــرتب  بمترلبــات المنافســة والهــداف المســررة0 

1992, p. 19) 

دري يـــة لــ س مجــرد لملـــة لإعــادة المهـــام نفســها مــن محتـــوى ســنة لخـــرى      
إان؛ فــالتخري  للبــرامج الت 

عبين من مستوى إ ى لمخر0
 
 بل يجب أن ترتفع مترلبات تحضير اللا

 :التطبيقي ا جانب

 :. الطرق المن جية المتبعة1

  . الدراسة الاستطلاعية:1.1

المراجــــع العلميــــة المتخصصــــة فــــى كــــرة اليــــد  ىعلــــ والإطــــلاف المرجعــــ خــــلاب المجــــح قــــام الباحــــث مــــن      

 ، والدــدوب رقــمعراــها علــى مجموعــة مــن الخبــراي فــ  تــدريب كــرة اليــد تــم   اســترلاف اســتمارةبتصــميم 

ـة بلاعبـي كـرة اليـد، وأهـم  رأيهـم فيمـا يتعلـق بتحديـد يوضح استرلاف( 0) أهـم القـدرات البدنيـة الخاص 

تي تق س هذ  القدرات البدنية قيد  الاختبارات
 
 الدراسة0ال

 :البحث مجالات. 2.1

  :البشري  المجال. 1.2.1

 0لاعبي المنتخب الوطني العسكري لكرة اليد     

  المكاني: المجال. 2.2.1

يااية العسكرية ببن عكنون الد ائر العاصمة       0مرك  تجمع وتحضير الفرق الر 

  الزماني: المجال. 3.2.1

 : نت على النحو التا  اوك 31/3/3103 غاية إ ى 3100-03-31 من المواوف هذا دراسة ناابد     

  ساسية فقام الباحث بإجراي القياسات القبلية لفراد عينة الدراسة ال  القياسات القبلية: 

ة قيد الدراسة، والك فى الفترة  الفسيولوجيةالقدرات البدنية والمتغيرات   3100-03-31من الممتد 

 31000-03-33إ ى 

وووودريب
ّ
ــــدريب المتقــــاطع المقتــــرح علــــى أفــــراد عينـــــة  تــــم   :يتطبيووووب البرنووووامج الت

تربيــــق محتــــوى برنــــامج الت 

ة ساســـية )اهدموعـــة الواحـــدة( فـــى الفتـــرة الدراســـة ال  ة لمـــد   01/3/3103إ ـــى  32/03/3100مـــن الممتـــد 

 سبوف0( وحدات تدري ية فى ال 1( أسابيع بواقع )1)
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ساســــية فــــى قــــام الباحــــث بــــإجراي القياســــات البعديــــة لفــــراد عينــــة الدراســــة ال  البعدسووووة:القياسووووات 

ة الفترة   0هافسنترت ب وشرو  القياسات القبلية  31/3/3103 إ ى 01/3/3103من الممتد 

 :الدراسة متغيرات. 3.1

دريب ف  ويتملل: المستق  المتغير. 1.3.1
 0المتقاطع الت 

 .بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية للاعبي كرة اليد ف  مللويت: التابع المتغير. 2.3.1

 . المن ج المتبع:5.1

بالتصـــــميم  واســــتعان، الدراســــة  ســــتخدم الباحــــث المــــنهج التجريبــــى والــــك لملايمتـــــ  لربيعــــة هــــذا     

 0  يوالبعد  ستخدام القياس القبلاالتجريبى هدموعة واحدة ب

 . مجتمع وعينة الدراسة:4.1

كــرة المنتخــب الــوطني العســكري لبالرريقــة العمديــة مــن لاعبــي  الدراســةختيــار عينــة االباحــث بقــام      

يااــــية العســــكرية بــــبن عكنــــون الد ائــــر العاصــــمة فــــى الموســــم  اليــــد بمركــــ  تجمــــع وتحضــــير الفــــرق الر 

ـــــــدريبى 
( لاعبـــــــين كعينـــــــة أساســـــــية )مجموعـــــــة واحـــــــدة(، 01عـــــــدد ) اختيـــــــار   وقـــــــد تـــــــم  3100/3103الت 

)يتملــل فــ  لاعبــي كــرة اليــد  هانفســالدراســة ( لاعبــين كــرة يــد مــن مجتمــع 01عــدد ) اختيــارإ ــى اــافة بالإ 

 معامـــــلأكـــــد مـــــن ، والـــــك للت  اســـــترلاعيةساســـــية كعينـــــة وخـــــار  العينـــــة ال  ليدـــــ ط الـــــوطني الشـــــعبي(

 0  الدراسةختبارات قيد اللبات للا و الصدق 

 معـــــــدلات النمـــــــو   ساســـــــية فـــــــال  راســـــــةالدتو يـــــــع أفـــــــراد عينـــــــة  اعتداليـــــــةوقـــــــام الباحـــــــث بحســـــــال      

 الك0 يوض ان (3و) (0)رقم والمتغيرات البدنية ،والددولين

 الوز  ،الطول  ، ى معدلات النمو )السن الدراسةعتدالية توزيع أ راد عينة ا :(1جوودول )

دريبو 
ّ
 19(     = يالعمر الت

حراف يالمتوسط ا  ساب وحدة القياس المتغيرات
ّ
 الالتوادمعام   طالوسي ي المعيار  الان

 1.95 23.29 9.05 25.99 سنة السن

 1.24 122.49 4.21 109.49 سم الطول الكلى للجسم

 1.93 09.99 5.20 01.4.9 غك الوز 

دريب
ّ
 9.04 12.09 9.44 12.79 سنة يالعمر الت
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 ،لســــنلمعــــدلات النمــــو )ا الدراســــةلعينــــة  الالتــــواي( أن  قــــيم معــــاملات 0)رقــــم ضــــح مــــن الدــــدوب يت       

ـــدريبو  الـــو ن ،الرـــوب 
هـــا  ي( أ0030 -1010وحـــت مـــا بـــين )ا( تر يالعمـــر الت  ( ممـــا 2مـــا بـــين ) انحصـــرتأن 

 ساسية فى هذ  المتغيرات0 ال  الدراسةعتدالية تو يع أفراد عينة ايشير إ ى 

قيد  والفسيولوجية ى المتغيرات البدنية  الدراسةعتدالية توزيع أ راد عينة ا : (2جوودول )

 19  =    سةالدرا

حراف المعيار  يالمتوسط ا  ساب وحدة القياس المتغيرات
ّ
 معام  الالتواد الوسيط ي الان

 1.14 52.73 5.27 55.23 سم القدرة العضلية للرجلي 

 1.94 5.04 9.03 4.94 متر القدرة العضلية للذراعي 

تقالية
ّ
ية السّرعة الان

ّ
 9.07 5.43 9.32 3.05 ثأن

 1.92 19.74 1.00 11.54 درجة الدّقة

حمّ  الدوري التنفس ي
ّ
 1.34 12.44 3.40 15.94 درجة الت

ية الرشاقة
ّ
 9.70 4.74 1.27 0.93 ثأن

 9.02 3.49 9.11 3.45 مللى مول / لتر حامض اللاكتي 

المتغيــــــرات البدنيــــــة   فــــــ الدراســــــةلعينــــــة  الالتــــــواي( أن  قــــــيم معــــــاملات 3)رقــــــم ضــــــح مــــــن الدــــــدوب يت       

هــــا  ي( أ0020 - 1011وحــــت مــــا بــــين )ا( تر الدراســــة)قيــــد  والفســــيولوجية ــــ2نحصــــرت مــــا بــــين )اأن  ا ( مم 

 هذ  المتغيرات0  ساسية فال  الدراسةعتدالية تو يع أفراد عينة ايشير إ ى 

 :الدراسةالّبات للاختبارات قيد و الصدق  . معاملات2.1

   معام  الصدق:. 1.2.1

علـى أفـراد  الدراسـةريـق تربيـق الاختبـارات البدنيـة قيـد قام الباحـث بحسـال صـدق التمـاي  عـن ط     

 الدراســةوخــار  عينــة   نفســ الدراســة( لاعبــين كــرة يــد مــن مجتمــع 01العينــة الاســترلاعية وعــددهم )

حســـال دلالـــة الفـــروق  ( لاعبـــين، وتـــم  01ساســية، وعلـــى عينـــة أخـــرى مـــن لاعبـــي كـــرة اليــد وعـــددهم )ال 

 ( يوضح الك20) رقمددوب البين نتائج اهدموعتين، و 

 

 



دريب المتقاطع تدريبيتأثير برنامج 
ّ
كرة  يلاعبلعلى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية  مقترح باستخدام الت

 )دراسة ميدانية على لاعبي المنتخب الوطني العسكري لكرة اليد( اليد
 

 852 

دلالة الفروق بي  المجموعتي  المميزة وغير المميزة  ى المتغيرات البدنية قيد  :(3جدول )

 الدراسة

 وحدة القياس الاختبارات

 ولىمجموعة ال 

= 19 

 نيةامجموعة الّ

 قيمة "ت" الم سوبة 19 =

 م م م م

  دال     2.03 3.21 30.03 3.72 55.23 سم الوثب العمودن من الّبات

 دال     2.50 9.39 5.09 9.50 4.94 متر غك 5د ع كرة طبية 

ية متر من البدد المنطلب 39العدو 
ّ
 دال     3.42 9.32 5.29 9.31 3.05 ثأن

 دال     2.20 1.20 0.04 1.53 11.54 درجة الدّقة

عب لكارلسو  
ّ
 دال     2.21 2.51 17.54 2.02 15.94 درجة منحنى الت

ية بارو للرشاقة
ّ
 دال     2.30 9.55 0.47 9.42 0.93 ثأن

 دال     2.12 9.22 3.49 9.20 3.45 مللى مول / لتر حامض اللاكتي 

 30010=  1010قيمة "ت" الددولية عند 

ــ2)رقــم دــدوب الضــح مــن يت       
 
 عنــد مســتوى ( وجــود فــروق دال

ً
الاو ــى بــين اهدمــوعتين  1010ة إحصــائيا

ـ الدراسـةالاختبـارات البدنيـة قيـد   ح اهدموعـة المميـتة فـلصـال واللانية ا يشـير إ ـى صـدق الاختبـارات مم 

 0  الدراسةالمستخدمة فى 

  معام  الّبات:. 2.2.1

طريقـــة تربيـــق  باســـتخدام الدراســـةالبدنيـــة قيـــد  للاختبـــاراتقـــام الباحـــث بحســـال معامـــل اللبـــات      

 يإعــادة التربيـق بفاصـل  منــ ينــة الاسـترلاعية، وقـد تـم  الاختبـار  وإعـادة تربيقـ  والــك علـى أفـراد الع

، 3100-03-01إ ـــى  3100-03-00، والـــك فــى الفتـــرة مـــن  ماب واللـــو  يـــام بــين التربيقـــين ال أ أرضعـــةقــدر  

 ( يوضح الك70)رقم وجدوب 
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 19   =الدراسة      البدنية قيد  للاختباراتمعام  الّبات  :(5جدول )

 وحدة القياس الاختبارات
 يناالتطبيب الّ ل وّ لتطبيب ال ا

 قيمة "ت" الم سوبة
 م م م م

 دال    9.700 3.41 54.94 3.72 55.23 سم الوثب العمودن من الّبات

 دال     9.231 9.37 4.99 9.50 4.94 متر غك 4د ع كرة طبية 

ية متر من البدد المنطلب 39العدو 
ّ
 دال     9.092 9.20 3.40 9.31 3.05 ثأن

 دال     9.200 1.47 11.44 1.53 11.54 درجة قةالدّ 

عب لكارلسو  
ّ
 دال     9.243 3.24 13.74 2.02 15.94 درجة منحنى الت

ية بارو للرشاقة
ّ
 دال     9.200 9.50 4.20 9.42 0.93 ثأن

 دال     9.740 3.52 3.49 3.40 3.45 مللى مول / لتر حامض اللاكتي 

 10123= 1010" الددولية عند تقيمة "

 جميـــــع قـــــيم معـــــاملات الارتبـــــا  اه ســـــوبة ك7)رقـــــم دـــــدوب اليتضـــــح مـــــن      
نـــــت أكبـــــر مـــــن قيمـــــة ا( أن 

 0الدراسةا يشير إ ى ثبات الاختبارات البدنية قيد مم   1010الددولية عند مستوى  الارتبا معامل 

 :جمع البيانات والمعلوماتأدوات . 7.1

ة بلاعبي كرة اليدتحديد القدرات البدنية قام الباحث ب      وفقـا لآراي الخبـراي كمـا يب نـ  الدـدوب  الخاص 

      (00رقم )

 لآراد ا خبراد :(4جدول )
ً
 النسب المئوية للقدرات البدنية ا خاّ ة بلاعبي كرة اليد و قا

 النسب المئوية راد الموا قةعدد الآ  القدرات البدنية م

 %199 4 القدرة العضلية للرجليي  1

 %199 4 عضلية للذراعي القدرة ال 2
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 %29 5 الرشاقة 3

تقاليةالسّرعة  5
ّ
 %29 5 الان

 %29 5 الدّقة 4

حمّ  الدوري التنفس ي 0
ّ
 %29 5 الت

 لمراي الخبــــــراي قــــــد 0)رقــــــم ضــــــح مــــــن الدــــــدوب يت  
( فــــــ  %011 – 11قيمتهــــــا مــــــا بــــــين ) انحصــــــرت( أن 

ـة بلاعبـي كـرة اليـد، وقـد  ـفات البدنيـة الموافـق عليهـا مــن  كـلالباحـث  أخــذالقـدرات البدنيـة الخاص  الص 

تيـــــــة )القـــــــدرة العضـــــــلية للـــــــرجلين تحديـــــــد القـــــــدرات البدنيـــــــة الآ ذ، وبالتـــــــا   تمـــــــطـــــــرف لدنـــــــة الخبـــــــراي

رعة  ،والذراعين تقالية،الس 
 
قة الان ل الدوري التنفس ي  ،الد  حم   الرشاقة(0و الت 

 لآراد ا  . الاختبارات1.7.1
ً
تي تقيس أهم القدرات البدنية و قا

ّ
 خبراد: ال

 )اختبار نيلسون(؛ متر من البدي المنرلق 21 اختبار -

 ؛التصويب باليد على المستريلات المتداخلة اختبار -

 ؛الوثب العمودى من اللبات اختبار -

 ؛م للرشاقة7010×  2بارو  اختبار -

   غ؛ك 0دفع كرة طبية  اختبار -

عب ليارلسون  اختبار - ح  (Carlson)منحنى الت  ل الدوري التنفس يلقياس الت     0م 

 :الدراسةدوات المستخدمة  ى قياسات ج زة وال ال . 2.7.1

 ؛نيةامن الل 0/0111لقياس ال من لقرل جها  الفوتو سيليل  -

   ؛شري  قياس المسافة بالسن يمتر -

 ؛الروب بالسن يمتر ن طبى لقياس الو ن بالكيلوجراماميت  -

 م0جها  لقياس تركيت حمض اللاكتيك ف  الد -

دريب: والدواتالاج زة . 3.7.1
ّ
 المستخدمة  ى الت

دريب  -
                    بالإثقاب؛أجه ة الت 

 ؛جُلل حديدية بمقبض أو أن  مختلفة -

 كغ؛ 0كرات طبية  -

 ملعب كرة يد بأدوات 0   -
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دريب المتقاطع المقترح. هدف 5.7.1
ّ
 : برنامج الت

ــرعة  ،درات البدنيــة )القــدرة العضــلية للــرجلين والــذراعينترــوير بعــض القــإ ــى  البرنــامج يهــدف      الس 

تقاليــة،
 
قــة الان ــل الــدوري التنفســ ي  ،الد  حم  الرشــاقة( لــدى لاعبــي المنتخــب الــوطني العســكري لكــرة و الت 

 اليد0

دريبي البرنامج المعتمدة  ي  ياغةسس . ال 2.1
ّ
 :الت

ـــــــدريب الفتـــــــرى بشـــــــقيها )مـــــــنخفض اســــــتخدم -
ة خـــــــلاب البرنـــــــامج  ومرتفـــــــع( الشـــــــد   الباحـــــــث طريقـــــــة الت 

دريبى المقترح
 ؛الت 

 ؛('0 إ ى '0وح ما بين )ا ها تتر إعراي فترة راحة سلبية بين كل مجموعة وأخرى مد   -

دري ية الاهتمام -
 ؛بأداي تدريبات الاطالة والمرونة فى بداية الوحدة الت 

دري ية بما ي ناسب مع القدراتالت   -
ة  در  فى  يادة الاحماب الت    الدراسة؛عينة بالبدنية الخاص 

ـــــ - ـــــدريب )الت  التقنـــــين الدي 
احـــــة بـــــين اهدموعـــــات( و اهدموعـــــات  ،كـــــراراتد لميونـــــات حمـــــل الت  فتـــــرة الر 

 ؛لتجنب  اهرة ال مل ال ائد

ــدريبات  -
دري يـة اليوميــة  هــدف   فــى الدـ ي الختــام الاسـترخائيةتنفيـذ مجموعــة مـن الت 

مـن الوحــدة الت 

 ؛ ى ال الة الربيعيةالعودة بالدسم إ

ــــــدريب -
ــــــدريب المتقــــــاطع  هــــــدف  يالشــــــموب والتيامــــــل بــــــين ميونــــــات البرنــــــامج الت 

المقتــــــرح باســــــتخدام الت 

 
 
دري ية البدنية والو يفية للا

 0  عبينالتنمية الشاملة والمتياملة لتروير ميونات ال الة الت 

دري ية مع قدرات أفر  توافق -
 0الدراسةاد عينة التمرينات اهختارة فى الوحدة الت 

دريب المتقاطع ا خاّ ة بلاعبي كرة اليد. 1.2.1
ّ
 : تحدسد أنشطة الت

الســـابقة والمشـــا هة والمرتبرـــة اات للدراســـات والمراجـــع العلميـــة   قـــام الباحـــث بعمـــل مجـــح مرجعـــ     

ـــة بلاعبـــي كـــرة اليـــد،  العلاقـــة بالمواـــوف ـــدريب المتقـــاطع الخاص 
شـــرة الت 

 
إ ـــى  بالإاـــافة هـــدف تحديـــد أم

، وتـــم عراـــها الدراســـةمشـــرة المناســـبة لربيعيـــة ال لاختيـــاررأي الخبـــراي  لاســـترلافتصـــميم اســـتمارة 

ياثـــــ ي وريااـــــة كـــــرة اليـــــد، وفـــــى اـــــوي نتـــــائج 0علـــــى عـــــدد ) ـــــدريب الر 
( خبـــــراي مـــــن المتخصصـــــين فـــــى الت 

شـــــــرة  يرأ اســـــــترلاف
 
ـــــــدريب بالالآتيـــــــةالخبـــــــراي تمكـــــــن الباحـــــــث مـــــــن تحديـــــــد الام

ـــــــدو  ثقـــــــاب: الت  ريب الت 

 البال ستي0 

دريبى: ي محتو . 2.2.1
ّ
  البرنامج الت

ـــــــة )القـــــــدرة       ـــــــدريب المتقـــــــاطع لترـــــــوير القـــــــدرات البدنيـــــــة الخاص 
قـــــــام الباحـــــــث بتوجيـــــــ  أمشـــــــرة الت 

ــرعة  ،العضــلية للــرجلين والــذراعين تقاليــة،الس 
 
قــة الان ــل الــدوري التنفســ ي  ،الد  حم  الرشــاقة( لــدى و الت 

ــدريب المتقــاطع مــن أجــل  ري لكــرة اليــدالمنتخــب الــوطني العســكلاعبـي 
عــن طريـق الــدمج بــين أمشــرة الت 
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ــــدريب  تحقيــــق هــــذا الهــــدف، حيــــث تــــم  
ــــدريب بالاثقــــاب والت 

ــــدريب المتقــــاطع )الت 
شــــرة الت 

 
اســــتخدام أم

دريب البال ستي( وتم  
 0(1إ ى ثلاث أج اي رئ سية يوض ها جدوب) يتقسيم محتوى البرنامج الت 

دريبى المقترحجزاد الّال  : (0جدول )
ّ
 .لاثة الرئيسة للبرنامج الت

 نوم المرحلة عدد الوحدات ا جزد
 زمن ا جزد

 الرئيس
 الرّاحة شدة ا  م 

دريب
ّ
شطة الت

ّ
 أن

المتقاطع 

 المستخدمة

 14 إعداد عام

إعداد 

 يبدن
04' 

 ثابتة متوسط

  وووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووودريب
ّ
الت

 ؛بالاثقال

 .59 يإعداد  ن كرة سد' 

 14 إعداد خاص

إعداد 

 يبدن
79' 

 ثابتة  وق المتوسط

  وووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووودريب
ّ
الت

 ؛بالاثقال

 .04 يإعداد  ن كرة سد' 

مرحلة 

 التكام 
25 

إعداد 

 يبدن
54' 

أق  من 

 الاقص ى
 ثابتة

 ي؛تدريب بالست 

 .كرة سد 
 '74 يإعداد  ن

تي أجريت على عينة الدراسة:. 0.1
ّ
 سير الاختبارات الفسيولوجية ال

 كيفية أخذ عينة الدراسة:. 1.0.1

 فيفــــــري  01، وتــــــم  إنجــــــا  القياســــــات البعديــــــة فــــــ  3100 ديســــــمبر 31جــــــرت القياســــــات القبليــــــة فــــــ       

حيــث يــتم أخــذ قرــرة الــدم مــن أنامــل إصــبع الســبابة ليــل ريااــةي المنتخــب الــوطني العســكري ، 3103

ـدة لكرة اليد وهذا خلاب الاختبـارات القبليـة أو البعديـة،  وتـذليل ولداي هـذ  الاختبـارات فـ   ـروف جي 

 المتغيرات المشوشة أخذنا بعين الاعتبار ما يل : 

دريبات لتجنب التأثير على الهدف؛ -
 أداي الاختبارات خار  الت 

ائين )عينة البحث( عند أداي الاختبار )ال كام، الإنفلون ا، الإصابات000(؛ - حقق من   ة العد   الت 

فة(0المراقبة الربية لعينة البحث )القدرة على ممارسة ريااة م -
 
 كل

 المعدّات المستخدمة  ي الاختبار:. 2.0.1

ات التالية:       لإنجا  اختبار تركيت حامض اللاكتيك ف  الدم استخدمنا المعد 

 جها  اللاكتات الكشفية )+( "محلل لاكتات"؛ -

 (؛Bandeletteالكشفية ) الشرائ  -
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ياث يمشار  معدنية معقمة يمكن لها اللدغة ف  لب إصبع  -  ؛الر 

 غ؛قلم اللد -

ياث ي( معد لتنليف إصبع PHمصل فيتيولوج  من ) -  قبل وضعد أخذ العينة؛ الر 

ياث يكمادات معقمة لتنليف إصبع  -  قبل وضعد أخذ العينة؛ الر 

 قفا ات معقمة من اللاتكس؛ -

 :ج از اللاكتات الكشفية )+(. مبدأ عم  3.0.1

مــض اللاكتيــك باســتخدام يعمــل جهــا  محلــل الاكتــات الكشــفية )+( عــن طريــق شــرائ  لتحليــل ح     

جهـا  الاس شـعار البيولــوج  المبرمتـرل الن يميـة كعنصــر قيـاس قيمـة حــامض اللاكتيـك  هـذا الدهــا  

 30و 100ثـــوان، أمـــا قيمـــة حـــامض اللاكتيـــك فـــ  مجـــاب قيـــاس يتـــراوح بـــين ) 11حيـــث تســـتغرق العمليـــة 

ــ  ي
 
ميكــرو  100حتــا  فقــ  إ ــى )ملــ  مــوب / لتــر( ، وفيمــا يخــ  لدــم الــدم الواجــب تــوفر  للقيــاس فإن

لتر( ف  عمليا ها التحليلية0 وقد أجريت دراسـات المقارنـة اهختلفـة، حيـث تـم  العلـور علـى إرتبـا  يفـوق 

ملـــــ  مـــــوب / لتـــــر( ،  00( للمســـــتويات الك ـــــر شـــــيوعا لتحليـــــل ال ـــــامض اللبنـــــي )العـــــدد أقـــــل مـــــن 1011)

 والذي يضمن موثوقية النتائج0 

   ية:حصائالمعا جات ال . 19.1

 قام الباحث باستخدام ال المعالدة البي     
ً
 SPSSمتعددة عن طريقة  حصائيةساليب الإ نات إحصائيا

V25 

 :تهاومناقشالنتائج وتفسيرها عرض . 2

 :الفرض الوّل  عرض نتائج. 1.2

 ى المتغيرات  الدراسةل راد عينة  يوالبعد يدلالة الفروق بي  القياسي  القبل :(7جدول )

 19  =   الدراسةقيد البدنية 

 وحدة القياس المتغيرات
 يالقياس البعد  القياس القبل

 اه سوبة قيمة "ت"

 ف م ف م

 داب     3017 2011 70022 7031 21001 سم القدرة العضلية للرجلين

 داب     2000 1070 0011 1012 2000 متر القدرة العضلية للذراعين

رعة  تقاليةالس 
 
 داب     2017 1031 2030 1021 0012 نيةاث الان
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قة  داب     3013 0073 03011 0011 1001 درجة الد 

ل الدوري التنفس ي حم   داب     3001 3001 01011 2001 01011 درجة الت 

 داب     3022 1017 0031 0031 1000 نيةاث الرشاقة

 30313= 1010قيمة "ت" الددولية عند 

 عند مستوى فروق د   ( وجود1)رقم ددوب الضح من يت       
ً
  بين القياسين القبل 1010الة إحصائيا

 ،المتغيرات البدنية )القدرة العضلية للرجلين والذراعين  ساسية فال  الدراسةلفراد عينة  يوالبعد

رعة  تقالية،الس 
 
قة الان ل الدوري التنفس ي  ،الد  حم     0يالرشاقة( لصالح القياس البعدو الت 

 ى المتغيرات الدراسة ل راد عينة  يقياس البعدي عن القبلنسب تحسن ال :(2جدول )

 الدراسةالبدنية قيد 

 وحدة القياس المتغيرات
 01ن =                                           الدراسةعينة 

 مسب تحسن يبعد  قبل

 %01017 70022 21001 سم القدرة العضلية للرجلين

 %31011 0011 7000 متر القدرة العضلية للذراعين

تقالية
 
رعة الان  %23002 2030 7012 نيةاث الس 

قة  %32011 03001 01001 درجة الد 

ل الدوري التنفس ي حم   %31011 01011 00011 درجة الت 

 %30011 0031 1000 نيةاث الرشاقة

لفـــــراد عينـــــة   ( وجـــــود مســـــب تحســـــن فـــــى القيـــــاس البعـــــدي عـــــن القبلـــــ1)رقـــــمدـــــدوب الضـــــح مـــــن يت       

( لصــــالح القيــــاس %23002 - %01017وحــــت مــــا بــــين )اتر  الدراســـةفــــ  المتغيــــرات البدنيــــة قيــــد  لدراســـةا

 0يالبعد
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 ل:وّ مناقشة نتائج الفرض ال . 2.2

 عند مستوى 1)رقم ددوب الأشارت نتائج 
ً
بين القياسين  1010( إ ى وجود فروق دالة إحصائيا

المتغيرات البدنية )القدرة العضلية للرجلين   ساسية فال  الدراسةوالبعدي لفراد عينة   القبل

تقالية ،والذراعين
 
رعة الان قة ،الس  ل الدوري التنفس ي  ،الد  حم  الرشاقة( لصالح القياس و الت 

 0يالبعد

  ( عن وجود مسب تحسن فى القياس البعدي عن القبل1)رقم ددوب الكما أسفرت نتائج 

( %23002 - %01017وحت ما بين )احيث تر  الدراسة ف  المتغيرات البدنية قيد الدراسةلفراد عينة 

 0يلصالح القياس البعد

 ،القدرات البدنية )القدرة العضلية للرجلين والذراعين  حسن فويرجع الباحث الك الت  

رعة  تقالية،الس 
 
قة الان ل الدوري التنفس ي  ،الد  حم  إ ى فاعلية  الدراسةالرشاقة( لدى أفراد عينة و الت 

 محتوى برنامج ا
 
دريب المتقاطع، وال

ثقاب للرجلين على مجموعة من تدريبات ال اشتمل يذلت 

ة العضلية )المرحلة ال  دريبى المقترح(، وفى المرحلة والذراعين والدذف لتأس س القو 
و ى من البرنامج الت 

  ةثقاب بشد  تنفيذ تدريبات ال نية تم  االل
 
ة العضلية للاعبي كعالية حتى نتأك رة اليد، د من ترور القو 

دريبات البال س ية، حيث ر   البدي ف ثم تم  
دري ية فيها تقنين ال  يناعاالمرحلة اللاللة تنفيذ الت 

حماب الت 

 داي لاعبي كرة اليد0أبما يتلائم مع طبيعة 

  (، محمــــود ال ــــوف3111فــــق هــــذ  الن يجــــة مــــع نتــــائج دراســــة كــــل مــــن مهــــا محمــــد الهدر ــــ ي )وتت  

( علـــى أهميـــة اســـتخدام أمشـــرة وبـــرامج 3111ن محمـــد )اياســـر علمـــ ،(3111)  وأحمـــد أمـــين الشـــافع

دريب المتقاطع ف
ياايين0لتروير القدرات البدنية اهختلفة   الت   لر 

 كـ ـ محمــد حســـن  Eric & Linda (3113،)فــق هــذ  الن يجـــة مــع مــا أشـــار إليــ  كــل مـــن  كمــا تت  

تحسين مسـتوى ميونـات اللياقـة البدنيـة  همية ف دريب المتقاطع درج  عالية من ال أن  للت  إ ى ( 3117)

دريب المتقاطع،
ـ  لـ س المقصـود من خلاب أمشرة الت 

 
ـدريب المتقـاطع ممارسـة مشـا  ليحـل  كما أن

بالت 

ـــ ـــ بملابـــة ولكنـــ  يعـــد   دريبمحـــل الدـــدوب ال منـــي للت  ياثـــ ي نمُحس  مـــن خـــلاب بنـــاي العضـــلات  لـــءداي الر 

ة  ـرعة والقـو  فجاريـة0 وتنمية التوافـق والتـوا ن والس 
 
 ( .30Eric Smail &Linda Spear, 2002, p)الان

  (13 ، ص. 2995زكي محمد حسن، ) ,

ـدريب بـأك ر مـن ريااـة Jack Wilmore, et., al (3111ويضـيف        
ـدريب المتقـاطع هـو الت 

( أن  الت 

ة   واحــدة فــ  الوقــت نفســ ــل والقــو  حم  والمرونــة فــ  أو تــدريب عناصــر اللياقــة البدنيــة اهختلفــة ملــل الت 

عبـــين بمجموعـــة مـــن تـــدريبات الحيـــث يتـــدر   ،وقـــت واحـــد
 
ثقـــاب، البال ســـتي، الدـــري والـــدراجات ل اللا

يااية  (Jack, Wilmore, et autres ,2008 , p. 248) .للإعداد للمنافسات الر 
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ــــو  ال  الدراســـةوبـــذلك يتحقـــق  ــــ ة فـــر  
 
ـــدريب المتقــــاطع  أن  اســــتخداميـــن  علـــى  يذب وال

الت 

 علــــــى بعــــــض القــــــدرات البدنيــــــة )القــــــدرة العضــــــلية للــــــرجلين والــــــذراعينيـــــؤثر تــــــأ
ً
 إيجابيــــــا

ً
ــــــرعة  ،ثيرا الس 

تقاليــة،
 
قــة الان ــل الــدوري التنفســ ي  ،الد  حم  كــرة المنتخــب الــوطني العســكري لالرشــاقة( لــدى لاعبــي و الت 

 اليد0

 :الفرض الّاني عرض نتائج. 3.2

ت المتغيرا ي بعدي ل راد عينة الدراسة القياسي  القبلي والالفروق بي   دلالة: (0) جدول 

 19قيد الدراسة    =  الفسيولوجية

 القياس وحدة المتغيرات

 القياس البعدي القياس القبل 

 اه سوبة "ت" قيمة

 ف م ف م

 داب     0017 1001 1071 1000 7017 ملل  موب / لتر حامض اللاكتيك

 30313= 1010عند  الددولية" ت" قيمة

 1)رقم  ددوب ال من ضحيت  
 
 ة ( وجود فروق دال

ً
القياسين بين  1010 عند مستوى  إحصائيا

القبل  والبعدي لفراد عينة الدراسة الساسية ف  المتغيرات الفسيولوجية )حامض اللاكتيك( 

   0لصالح القياس البعدي

المتغيرات  ى القياس البعدي عن القبلي ل راد عينة الدراسة  : نسب تحسن(19) جدول 

 فسيولوجية قيد الدراسةال

 القياس وحدة المتغيرات
 01ن = عينة الدراسة         

 مسب تحسن بعدي قبل 

 %00001 1071 7017 ملل  موب / لتر حامض اللاكتيك

وجـــود مســـب تحســـن فـــ  القيـــاس البعـــدي عـــن القبلـــ  لفـــراد ( 01)رقـــم  دـــدوب المـــن  ضـــحيت  

( لصـالح القيـاس % 00001لوجية قيـد الدراسـة تقـدر بـــ )عينة الدراسة الساسية ف  المتغيرات الفسيو 

 البعدي0
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 :الّانيةمناقشة نتائج الفرض . 5.2

ـ1)رقم  ددوب ال أ هرت نتائج     
 
القياسـين القبلـ  بـين  1010 عنـد مسـتوى  إحصـائياة ( وجود فروق دال

   0والبعدي فى المتغيرات الفسيولوجية )حامض اللاكتيك( لصالح القياس البعدي

إ ــى وجــود مســب تحســن فــى القيــاس البعــدي عــن القبلــ  لفــراد ( 01)رقــم  دــدوب ال كمــا أشــارت نتــائج     

 (  لصالح القياس البعدي0% 00001عينة الدراسة ف  المتغيرات الفسيولوجية قيد الدراسة تقدر بــ )

فــــق هــــذ  الن يجــــة مــــع مــــا أشــــار إليــــ        ــــدريب المتWilson (3110وتت 
قــــاطع يســــاهم بشــــيل ( إ ــــى أن  الت 

ــرعة  ــل الــدوري التنفســ ي ،الس  حم  إيجــاضف فــى تنميــة القــدرات البدنيــة والمتمللــة فــى القــدرة العضــلية، الت 

ياثـ ي0   ,.0Wilson, T)والرشـاقة، كمـا يعمـل علـى ترـوير الدوانـب الفســيولوجية المتعلقـة بـالداي الر 

2001, p. )  

حســـن فـــ  القـــدرة علـــى     
ـــن ال الـــة  ويعـــ ي الباحـــث الـــك الت  خل  مـــن حـــامض اللاكتيـــك إ ـــى تحس  الـــت 

 علــــى تقليــــل 
ً
ـــا أثــــر إيجابيـــا ــــا   تتحســــن ال الـــة الو يفيــــة مم  دري يـــة لــــدى أفـــراد عينــــة الدراســـة وبالت 

الت 

 معدب تراكم حامض اللاكتيك بالدم0 

 ( إ ـــى أن  انخفـــا  تركيـــت حـــامض اللاكتيـــك بالـــدم3117) Sawka, et., alوفـــى هـــذا الصـــدد يشـــير      

ياايين، وقدر هم على الاسـتمرار فـ  الداي البـدم 0 ن ال الة الو يفية للر   ,00Swka)  دلالة على تحس 

M., Knowlion, R., &Miles, P., 2004, p. )      

ـذي يـن  علـى أن  ا     
 
ـدريب المتقـاطع يـؤثرسـتخدام وبذلك يتحقق   ة فر  الدراسـة اللـامف وال

 الت 

 
ً
 إيجابيــــا

ً
لمتغيــــرات الفســــيولوجية )حــــامض اللاكتيــــك( لــــدى لاعبــــي المنتخــــب الــــوطني بعــــض ا علــــىتــــأثيرا

 العسكري لكرة اليد0

 :والاقتراحاتالاستنتاجات . 3

 :الاستنتاجات. 1.3

والعينـة المسـتخدمة وبنـاي علـى نتـائج التحليـل الاحصـاةف توصـل الباحـث  الدراسـةفى حـدود أهـداف      

 :الآتية الاستنتاجاتإ ى 

ــدر  -
 فــبرنــامج الت 

ً
ــفات  يب المتقــاطع المقتــرح أحــدث تحســنا ــة البدنيــة الص  ( لــدى الدراســة)قيــد  الخاص 

 ؛(%23002 - %01017وح ما بين )اكرة اليد بنسبة تتر المنتخب الوطني العسكري للاعبي 

 فــ -
ً
ــدريب المتقــاطع المقتــرح أحــدث تحســنا

ــفات  برنــامج الت  ــة البدنيــة الص  ( لــدى الدراســة)قيــد  الخاص 

 (؛% 00001تقدر بــ )كرة اليد بنسبة نتخب الوطني العسكري لالملاعبي 

-  
 
 دالا

ً
 إيجابيــا

ً
ــدريب المتقــاطع تــأثيرا

 عنــد مســتوى  يــؤثر برنــامج الت 
ً
القــدرات  ىعلــ 1010 الدلالــة إحصــائيا

تقاليــــــة ،البدنيــــــة )القــــــدرة العضــــــلية للــــــرجلين والـــــــذراعين
 
ــــــرعة الان قــــــة ،الس  ــــــل الـــــــدوري  ،الد  حم  الت 

 ؛كرة اليدالمنتخب الوطني العسكري لاقة( لدى لاعبي الرشو التنفس ي 
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 :. الاقتراحات2.3

 :يأت وما توصل إلي  من نتائج يوص ى الباحث بما  الدراسةحدود عينة   ف     

ــدريب المتقــاطع بشــيل رئــ س فــ -
فتــرة الاعــداد الخــا  والفتــرة الانتقاليــة لمــا لهــا   اســتخدام أمشــرة الت 

 لو يفية لدى لاعبي كرة اليد0تحسين ال الة ا  من أهمية ف

ة )قيد  استخدام - دريب المتقاطع لتروير القدرات البدنية الخاص 
( لمـا لـ  مـن تـأثير الدراسةبرنامج الت 

المنتخـــب الـــوطني العســـكري )حـــامض اللاكتيـــك( لـــدى لاعبـــي  الفســـيولوجيةعلـــى المتغيـــرات   إيجـــاض

 ؛كرة اليدل

دريب المتقاط -
عب العضل اع للعمل على مقأهمية استخدام برنامج الت   ؛ومة الت 

يااـــية المســـتخدمة فــدوات وال تــوفير ال  - ـــدريب المتقـــاطع فـــ  جهـــ ة الر 
يااـــية بمـــا يخـــدم ال   الت  نديــة الر 

دري ية للاعبي كرة اليد0
 العملية الت 

دري يــــــة للاعبــــــ -
قيــــــد  الفســــــيولوجيةكــــــرة اليــــــد بقيــــــاس المتغيــــــرات  يمتابعــــــة وتقيــــــيم نتــــــائج البــــــرامج الت 

 0لدراسةا

 . قائمة المصادر والمراجع المعتمدة  ي الدراسة:3

 . الكتب:1.3

ياث ي، دار الفكر العرض ، أبو العلا أحمد عبد الفتاح -  01110 ،القاهرة  ،الاس شفاي ف  اهداب الر 

 ،  كــــــ ـ محمـــــــد حســـــــن -
 
ـــــــدريب المتقـــــــاطع ات

ياثـــــــ ي،المكتبة المصــــــــرية،  جـــــــا  حـــــــديث فـــــــالت  ـــــــدريب الر 
 الت 

 31170 ،الاسكندرية

سلســــــــلة أساســــــــيات علــــــــم و ــــــــائف الاعضــــــــاي، الدــــــــ ي ، ســــــــعد كمــــــــاب طــــــــ  ، إبــــــــراهيم يحةــــــــى خليــــــــل -

 31170 ،مف،مكتب السعادة، القاهرةاالل

ـــدريب: مهنـــة وتربيـــق، السلســـلة  - 
، دار الفكــــر 1ن يلـــة أحمـــد عبـــد الرحمــــان ولمخـــرون، المـــدرل والت 

 3100العرض ، القاهرة، 

الدهـد البـدم  الاسـس النلريـة والإجـرايات المعمليـة للقياسـات  ه اف بـن محمـد الهـ اف، فسـيولوجيا -

 الفسيولوجية، الد ي اللام ، جامعة الملك سعود للنشر العل ي والمرابع، السعودية0 )د0س0(0

 :. المقالات2.3

ياثــ ي جامعــة محمــد بواــياف المســيلة الد ائــر مجلــة الإ  ،رشــام جمــاب الــدين - اهدلــد رقــم ، بــداف الر 

 (0 011 -001، )الصفحة ،3101(،2)مكرر ج ي  (،3)رقم العدد (،01)

ياثـ ي جامعـة محمـد بواـياف المسـيلة الد ائـرمجلة الإ  الع ي ، عبد سا  ي رشيد، مداح -  ،بـداف الر 

 (1940-177) الصفحة ،3101(، 2)مكرر ج ي  (،3)العدد رقم  (،01)اهدلد رقم 

 



       جمال سرايعية  /د
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 . أشغال الملتقيات:3.3

ــــدريب المتقــــاطع فــــ  تحســــين التــــوا ن   ، اســــتخدامين الشــــافع، أحمــــد أمــــ محمــــود حســــن ال ــــوف -
الت 

  لـدى لاعبـي كـرة القـدم،المؤتمر العل ـي الـدو   اللالـث، العضـل 
 
يااـية بنات،جامعـة كليـة الت ربيـة الر 

 31110ال قا يق0 

 :. الاطروحات والمذكرات5.3

ـــدريب المتقـــ ،مهـــا محمـــد الهدر ـــ ى -
اطع علـــى بعـــض القـــدرات تـــأثير برنـــامج تـــدريبي مقتـــرح بأســـلول الت 

  ةالبدنيـــة والمهاريـــة لـــدى ناشـــتات الكـــرة الرـــائرة، رســـال  دكتـــورا  ، كليـــ
 
يااـــية ، جامعـــة الت ربيـــ  الر 

 03111المنيا0 

ـدريب المتقـاطع علـى متغيـرات بدنيـة ومهاريـة لناشـ ،ن محمداياسر علم -
 ئيتأثير استخدام أسلول الت 

يااية بنين،جامعة حلو كلية التربية ا رسال  ماجستير، كرة القدم،  .3111ن0 الر 
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