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  :الملخص العربي
تشــتمل مقدمــة البحــث وأهمیتــه علــى أهمیــة الســباحة والتــدریب المتقــاطع باعتبــاره احــد الاتجاهــات الحدیثــة فــي 

كمـا Â التدریب الریاضي كونـه وسـیلة تدریبیـة قویـة لمسـاهمته فـي زیـادة حـدة المنافسـة فـي نـوع الریاضـة الاساسـي
سین الاداء في الریاضة التخصصـیة یعني الاختلاف في ممارسة ریاضات وانشطة اخرى مختلفة تعمل على تح

ورغبــة مــن الباحــث فــي اســتخدام وســیلة جدیــدة فــي التــدریب تختلــف عمــا اســتخدمه فــي العــام الماضــي الاوهــي . 
للســباحة ) م ٥٠(التــدریب المتقــاطع ومعرفــة تــأثیره فــي تطــویر كفایــة الجهــازین الــدوري والتنفســي ومســتوى انجــاز 

ــذا ا) الحــرة وســباحة الظهــر للنســاء  رتــأى الباحــث اســتخدام جهــاز الاوربــد عوضــاً عــن جهــاز اركــومیتر الــذراع ل
  . وجهاز الدراجة والذي یختلف عن النشاط الاساسي وذلك لتطویر فاعلیة حركات الذراعین وحركات الرجلین 

مشـتركات مـن النسـاء ) ٨(استخدم الباحث المنهج التجریبي بتصمیم المجموعة الواحدة، اذ تكونـت العینـة مـن 
) ٤(سـنة، واسـتغرق تطبیـق المـنهج التـدریبي لمـدة ) ٢٥-٢٠(المتعلمات السباحة الحرة وسباحة الظهر بأعمـار و 

  . دقیقة ) ٦٠(وحدات تدریبیة في الأسبوع وكان زمن الوحدة التدریبیة هو ) ٣(أسابیع وبواقع 
) VC(السـعة الحیویـة   خمؤشـر الطاقـة لبـارا(واظهرت النتائج وجـود زیـادة وتطـور فـي نتـائج قیاسـات كـل مـن   

وأوصــى الباحــث بضــرورة ). ســباحة ظهـر) م ٥٠(زمـن اختبــار) ســباحة حــرة ) م ٥٠(زمــن اختبـار ) اثنـاء الراحــة
  .استخدام التدریب المتقاطع بطریقة التدریب الفتري لما له من تأثیر ایجابي في تطویر متغیرات البحث

 
  
  
  
  

  الملخص الانكلیزي



 
Abstract 
Effect of cross-training in the development of the league and the adequacy 

of the respiratory organs and the level of achievement of the 50-
meter swimming pooland a free afternoon for women 

Empirical research 
D. Wafa Mohammed Sabah al-Khafaji Credit 
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Include the introduction of research and its importance on the importance of 
swimming and training cross as one of the recent trends in athletic training 
as a means of training a strong contribution to the increasing competition in 
the type of sport the basic, it means the difference in the practice of sports 
and other activities of different working to improve performance in sport 
specialty. And the desire of the researcher in the use of a new way of 
training differ from what used in the past year Alo'hai training cross and see 
its impact in the development of the adequacy of the two devices the league 
and the respiratory and the level of achievement (50 m) pool of free and 
backstroke for women, so it felt a researcher using a Ubd instead of a 
Arcomitr arm and a bike, which is different from the main activity in order to 
improve the effectiveness of arms movements and movements of the two 
men. 
Researcher used the experimental design of one set, as the sample 
consisted of (8) participants were women and educated freestyle and 
backstroke ages (20-25) years, and took the application of training 
curriculum for a period of (4) weeks and by (3) training modules in the week 
and the time module is (60) minutes. 
  The results showed an increase and the evolution of the results of 
measurements of (the power indicator to Barak, vital capacity (VC) during 
rest, the time of testing (50 m) freestyle, a time of testing (50 m) 
backstroke). The researcher recommended the need to use cross training, 
interval training in a way because of its positive impact in the development of 
the research variables. 
 

  
  
  
  
  :التعریف بالبحث - ١
  :مقدمة البحث وأهمیته ١ – ١



تعـــد ریاضـــة الســـباحة احـــد الانشـــطة الریاضـــیة المتمیـــزة ذات الطبیعـــة الخاصـــة مـــن حیـــث طریقـــة الاداء مـــع    
كمــا تعتمــد فــي ادائهــا   فهــي تمــارس مــن الوضــع الافقــي للجســم داخــل الوســط المــائي  اخــتلاف وســط الممارســة 

تعمــل ) وحركــات متوازنــة)  اللــذان یعمــلان فــي توافــق تــام) كــل مــن الــذراعین والــرجلین ) ضــربات(علــى حركــات 
كمـا تتمیـز بانهـا أحـد الانشـطة الریاضـیة التـي یمكـن ممارسـتها فـي مراحـل . على دفع الجسم للامام داخل الماء 

وانمــا . ولــیس مــن الضــروري ان تمــارس بــالقوة والعنــف اللــذین یظهــران أحیانــاً فــي المنافســات . العمــر المختلفــة 
فیجعـل منهـا وسـیلة للراحـة والاسـترخاء وتجدیـد النشـاط او . قـوة احتمالـه یمكن للشخص ان یطوعها وفقـاً لقوتـه و 

كما تؤدي الى تحسین . فضلاً عن انها تكسب الجسم اللیاقة البدنیة والعادات الصحیة السلیمة . وسیلة للترویح 
  .ولها تأثیر مباشر على الاعضاء الحیویة للجسم كافة . وظائف القلب والجهاز الدوري التنفسي 

ان التطــور الســریع فــي تحقیــق اعلــى المســتویات الریاضــیة فــي جمیــع المجــالات الریاضــیة ســواء فــي الالعــاب    
الجماعیــة او الالعــاب الفردیــة یســیر متواكبــاً مــع تكنلوجیــا علــوم التــدریب الریاضــي والارتقــاء بهــذه المســتویات لــم 

ویـرى الباحـث . یه للوصول لهـذه المسـتویات یكن یأتي من فراغ ولكن استخدام العلم كان الاساس الذي یبنى عل
ان اســـتخدام العلـــم والوســـائل التكنلوجیـــة الحدیثـــة فـــي عملیـــة التـــدریب اصـــبح مـــن ســـمات المـــدرب النـــاجح ولـــیس 
الاعتمــاد علــى الخبــرة الشخصــیة فالنجــاح فــي عملیــة التــدریب اصــبحت هــي القــدرة علــى الوصــول باللاعــب الــى 

نیــة والمهاریــة والخططیــة دون الوصــول بــه الــى خاصــیة الحمــل الزائــد أو اعلــى مســتوى فــي جمیــع النــواحي البد
التعرض الى الاصابات الناتجة عن اخطاء التدریب والقدرة على الاستمرار في التدریب بالكفاءة نفسها وهذا كلـه 

دریب مـن هـذا المنطلـق شـهد المیـدان الریاضـي تطـور فـي اسـالیب التـ. یندرج تحت ما یسمى بالتدریب المتقاطع 
لتحقیق الهدف من العملیة التدریبیة بأستخدام الوسـائل التكنلوجیـة والتقنیـات الحدیثـة فـي التـدریب الریاضـي كونـه 

كمــا یعنــي الاخــتلاف فــي . وســیلة تدریبیــة قویــة لمســاهمته فــي زیــادة حــدة المنافســة فــي نــوع الریاضــة الاساســي 
  .داء في الریاضة التخصصیة ممارسة ریاضات وانشطة اخرى مختلفة تعمل على تحسین الا

وتأتي اهمیة البحث مـن خـلال اعـداد مـنهج تـدریبي یحمـل فـي طیاتـه امكانیـة تطـویر كفایـة الجهـازین الـدوري    
) للسباحة الحرة وسـباحة الظهـر للنسـاء مـن خـلال اسـتخدام التـدریب المتقـاطع ) م ٥٠(والتنفسي ومستوى انجاز 

لـذا ارتـأى الباحـث الخـوض فـي هـذا ) دة المـدربین عنـد اعـدادهم المنـاهج راجیاً ان تساهم هذه الدراسـة فـي مسـاع
الموضـــوع والاســـتفادة مـــن نتـــائج هـــذه الدراســـة وتوظیفهـــا بمـــا یخـــدم العملیـــة التدریبیـــة ولاســـیما فـــي دورات تـــدریب 

  .  السباحة
  :مشكلة البحث ٢ – ١

اضـي الـذي یهـدف الـى تحسـین مسـتوى یعد التدریب المتقاطع احـد الاتجاهـات الحدیثـة فـي مجـال التـدریب الری
الاداء المهـــاري فـــي النشـــاط الاساســـي وذلـــك مـــن خـــلال اســـتخدام العدیـــد مـــن الانشـــطة والریاضـــات التـــي تشـــمل 
مجموعـــة متنوعـــة مـــن اجهـــزة التـــدریب الحدیثـــة والـــذي یـــنعكس علـــى تحســـین مســـتوى الاداء المهـــاري والخططـــي 



فضـلا عـن الاثـارة والتشـویق وتحسـین الحالـة النفسـیة للاعـب  :والعقلي للاعب والاقـلال مـن احتمـالات الاصـابة 
  .)١(وزیادة الدافعیة نحو الممارسة

دورات تعلـیم (ومن خلال عمل الباحث في مجال تعلیم وتدریب السباحة في الكلیة ولاسیما الانشطة الصیفیة  
جلین اثنــاء اداء المتــدربات وجــدة ان هنالــك ضــعفاً فــي حركــات الــذراعین وحركــات الــر )  وتــدریب الســباحة للنســاء

ورغبة من الباحث في استخدام . للسباحة الحرة وسباحة الظهر نتیجة ضعف في الحالة الوظیفیة والبدنیة لدیهن 
وسیلة جدیدة في التدریب تختلف عما استخدمه في العام الماضي الا وهـي التـدریب المتقـاطع ومعرفـة تـاثیره فـي 

م للسباحة الحرة وسباحة الظهر للنسـاء ، لـذا ارتـأى  ٥٠تنفسي ومستوى انجاز تطویر كفایة الجهازین الدوري وال
الباحث استخدام جهاز الاوربد عوضاً عن جهاز اركومیتر الـذراع وجهـاز الدراجـة یختلـف عـن النشـاط الاساسـي 

  .وذلك لتنمیة فاعلیة اداء حركات الذراعین وحركات الرجلین 
  
  :اهدف البحث ٣ – ١
  . تاثیر استخدام التدریب المتقاطع في تطویر مؤشر الطاقة لباراخ  للنساء التعرف على  – ١
  .التعرف على تاثیر استخدام التدریب المتقاطع في تطویر السعة الحیویة للنساء  - ٢
  .م سباحة حرة للنساء  ٥٠التعرف على تاثیر استخدام التدریب المتقاطع في تطویر مستوى انجاز _  ٣
.                  م سباحة ظهر للنساء  ٥٠ثیر استخدام التدریب المتقاطع في تطویر مستوى انجاز التعرف على تا - ٤
  
  :فروض البحث ٤ – ١
هنــاك فــروق ذو ذلالــة احصـــائیة بــین الاخبــارین القبلـــي والبعــدي فــي تطــویر مؤشـــر الطاقــة لبــاراخ للنســـاء  – ١

  .ولصالح الاختبار البعدي 
صائیة بـین الاخبـارین القبلـي والبعـدي فـي تطـویر السـعة الحیویـة  للنسـاء ولصـالح هناك فروق ذو ذلالة اح – ٢

  .الاختبار البعدي 
م سـباحة حـرة  ٥٠هناك فروق ذو ذلالة احصائیة بین الاخبارین القبلي والبعدي في تطویر مسـتوى انجـاز  - ٣

  .للنساء ولصالح الاختبار البعدي 
م سباحة ظهر  ٥٠خبارین القبلي والبعدي في تطویر مستوى انجاز هناك فروق ذو ذلالة احصائیة بین الا - ٤

  .للنساء ولصالح الاختبار البعدي 
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  :مجالات البحث ٥ – ١
ســـنة مـــن غیـــر الریاضـــیات البـــالغ ) ٢٥ -٢٠(المشـــتركات مـــن النســـاء باعمـــار  :المجـــال البشـــري ١ – ٥ – ١

  .مشتركات والمتعلمات السباحة الحرة وسباحة الظهر ) ٨(عددهن 
  ٢٠١١/ ٦/    ٢٩ولغایة    ٢٠١١/  ٥/  ٢٥المدة  :المجال الزماني ٢ – ٥ – ١
جامعــة بغــداد وقاعــة اللیاقــة البدنیــة      /ةمســبح كلیــة التربیــة الریاضــیة فــي الجادریــ :المجــال المكــاني ٣ – ٥ – ١

  .والاثقال في معهد روتانا للرشاقة
  
  :الدراسات النظریة والمشابهة – ٢
  :الدراسات النظریة ١ – ٢
  :Cross Trainingالتدریب المتقاطع  ١ – ١ – ٢
اري والبــــدني یعـــد التـــدریب المتقــــاطع احـــد الاشـــكال التنظیمیــــة الـــذي یهــــدف الـــى تحســـین مســــتوى الاداء المهـــ  

اذ   والخططــي  عــن طریــق التنــوع فــي اســتخدام الانشــطة الریاضــیة والبعــد عــن النمطیــة فــي العملیــة التدریبیــة 
یعطي حافزاً كبیراً لاستمرار التدریب بكفاءة عالیة وبالتالي البعد عن الحمل الزائد والاصابات الناتجة عن الحمل 

  .)١(الزائد 
التــدریب المتقــاطع علــى انــه طریقــة رائعــة الــى التقیــد  )٢("Elizabeth Quinn٢٠٠٣الیزابیــث كــوین " وتــرى 

اذ یتــیح لــك حریــة التغیــر والتركیــز " وتطــویر مجموعــة جدیــدة مــن المهــارات" باســتخدام مجــامیع عضــلیة مختلفــة
ر فضلاعن ان التدریب المتقاطع مفید جداً في الاقـلال مـن خطـ). الدوران(على مكان العضلة او الجهاز القلبي 

التــأثیر الـذي یحدثــه " بینمـا هـذا المصــطلح یعنـي للــبعض الاخـر انـه . الاصـابة مـن الافــراط او التكـرارات الزائــدة 
  )٣("التدریب على احد جانبي الجسم عن الجانب الاخر

ان التدریب المتقاطع هو الطریق نحو استخدام الكثیر من التمارین  )٤( "١٩٩٧موران وماكلین "ویشیر كل من 
عــة مــن جــري وســباحة وتجــدیف وركــوب دراجــات ومختلــف الألعــاب التــي تــؤثر بشــكل كبیــر علــى النشــاط المتنو 

الریاضي الأساسي لجعل الریاضي أكثر قـوة وتحمـل ومرونـة ورشـاقة وتعـد ریاضـة السـباحة مـن الریاضـات التـي 
ب المتقــاطع هــو تتطلــب مــن ممارســیها عناصــر بدنیــة خاصــة للوصــول الــى الأداء المهــاري الأمثــل ویعــد التــدری

  .الطریق للوصول الى تطویر هذه القدرات البدنیة
وعبر عدد من السنوات كـان الریاضـیین والاولمبیـین والمحتـرفین والهـواة وغیـرهم قـد اسـتخدموا اسـلوب التـدریب 

وطـوال هـذا الوقـت ومـن خـلال مشـاهدة الریاضـیین السـباحین ومتزحلقـي الجلیـد . المتقاطع بهدف تحسین ادائهـم 
                                                           

جامعة . كلية التربية الرياضية للبنين . ر فاعلية اداء حركات الرجلين والهجوم البسيط لمبتدئ المبارزة اطروحة دكتوراه تأثير استخدام التدريب المتقاطع على تطوي.ياسر محمد احمد حجر  )١(
 . ٤ص. ٢٠٠٧. الاسكندرية 

)٢( www.About.com:sport medicine,by: Elizabeth Quin(2003).                                                                   
)٣   ( Mcglynn H.G &Morran T.G  Cross Training For Sports.,Human Kinetics Books, San Francisco. 1997,p.7                                                                                                          

  . ٢٥- ٢٤ص.  ٢٠٠٤. لوران الاسكندرية :المكتبة المصرية للطباعة والنشر والتوزيع .  التدريب المتقاطع اتجاه حديث في التدريب الرياضي. زكي محمد محمد حسن  )٤(



نجد جمیعهم قـد اسـتخدموا التـدریب المتقـاطع بهـدف زیـادة كـل   فضلاعن لاعبي البیسبول  الجبال الشاهقة على
بدایـة مـن لعبـة Ï ولاكـن الیـوم نجـد ان الریاضـیین او لاعبـین فـي عـدد مـن الریاضـاتÏ من قـدرة الضـرب والسـرعة

Ï ى مثـــل الجـــري والوثـــب بالحبـــلالكـــرة الطـــائرة وحتـــى المصـــارعة یكیفـــون انفســـهم بوســـاطة اســـتخدام انشـــطة اخـــر 
ولهذا فأن كثیراً مـن العـدائیین العـالمیین الـذین تسـیدوا ریاضـة الجـري .  )١(فضلاعن تدریب الاثقال او المقاومة  

تحولــوا الــى اســتخدام التــدریب المتقــاطع كطریقــة للاســتمرار فــي التــدریب فضــلا عــن لســرعة اســتعادة الشــفاء مــن 
اذ ) والان اختلـف شـكل التـدریب) أیـام فـي الاسـبوع وذلـك لسـنوات) ٧(یجرون لمدة  فقد كانوا. المنافسات القاسیة

للسـباحة Q أیـام تـدریب بالدراجـة) ٣(ثم نـتمم او نسـتكمل هـذا التـدریب مـن خـلال ) أیام فقط كل اسبوع) ٤(نجري 
  .   )٢(او الجري المائي الخفیف 

  :   أهمیة التدریب المتقاطع ١-١ – ١ – ٢
   )٥(" ٢٠٠١ Ïôô=Graff "و )٤(" ٢٠٠١ Jermynجیرمن "و )٣(" ١٩٩٧موران وماكلین "یتفق كل من    
   )٧(" ٢٠٠٤محمد جابر بریقع وایهاب فوزي "و )٦("٢٠٠٤زكي محمد حسن "و

  -:على ان التدریب المتقاطع یعمل على تحقیق مایأتي 
_ القـــوة العضـــلیة _ التحمـــل اللاهـــوائي _ التحمـــل الهـــوائي (تنمیـــة القـــدرات البدنیـــة والتـــي تشـــمل علـــى  -١

  ).الرشاقة _ المرونة _ التحمل العضلي 
یمكن استخدام انشطة التدریب المتقاطع في تدریبات الاحماء والتهدئة اذ انها تساعد على اعـداد الجسـم  -٢

لاداء النشـاط الریاضـي العنیـف وتسـاعد علـى تحسـین وســرعة اسـتعادة الشـفاء مـن خـلال التهدئـة لمعــدل 
 .بات القلب ضر 

یـؤدي تحسـین القـوة العضـلیة الـى زیـادة الوقایـة مـن الاصـابات اذ یعمـل التـدریب :الوقایة من الاصابات  -٣
المتقاطع على استخدام المجموعات العضلیة الاخرى غیر المستخدمة في الریاضة الاصلیة او استخدام 

لوب مختلــف یســمح بأســتخدام المجموعــات العضــلیة الاساســیة فــي الریاضــة الاصــلیة ولاكــن بطریقــة واســ
منــاطق جدیــدة تعمــل علــى توزیــع ضــغط التــدریب ممــا یقلــل او یخفــض الاجهــاد والضــغط الواقــع علـــى 

 .المجموعات العضلیة والاوتار والاربطة والعضام 
 .یستخدم التدریب المتقاطع في التأهیل وعلاج الاصابات  -٤
 .راحات ذهبیة بدون انخفاض مستوى اللیاقةان التدریب بالعاب اخرى أو انشطة تعطي :الراحة النشطة  -٥
یســـمح التـــدریب المتقـــاطع بـــأداء واجبـــات واعمـــال اضـــافیة بجانـــب متطلبـــات الریاضـــة :امتـــداد التـــدریب  -٦

 .الاساسیة بدون الدخول في مشاكل التدریب الزائد أو الاصابة 
     : )١(اهداف تدریبك المتقاطع  ٢-١-١-٢ 

                                                           
  . ٢٥ص.  مصدر سبق ذكره. زكي محمد محمد حسن  )١(
  . ٣٠ص   المصدر السابق نفسة  )٢(

)٣( glynn H.G &Morran T.G.o.p cit ,P.28.  
)٤( Jermyn,K . Top5 Reasons to cross – train (www.trackcoach.com) 2001.                                           
)٥( Graff, c& ermyn ,K . What cross –training ? (www.trackcoach.com) 1999.p1-2.                            

 . ٢٩ص.  مصدرسبق ذكره. زكي محمد محمد حسن  )٦(
  . ٣٣ص ٢٠٠٤ كندرية الاس: منشاة المعارف ) .تطبيقات  –مفاهيم  -اسس (التدريب العرضي . محمد جابر بريقع وايهاب فوزي  )٧(
 . ١٠٤-١٠٢ص. مصدرسبق ذكره. زكي محمد محمد حسن ) ١(



انــت ایهــا الریاضــي او الممــارس للعمــل الهــوائي ربمــا تجــد نفســك فــي بعــض الاحیــان لــدیك الرغبــة ان توجــه     
برنامجك التدریبي لتنمیة كل من الجزء العلوي من الجسم او الجـزء السـفلي مـن الجسـم او تریـد ان تمـزج كلاهمـا 

ن اكثــر فائــدة ونفعــاً ویحقــق اقصــى اســتفادة معــاً وهنــا نلاحــظ ان برنــامج العمــل الهــوائي للجــزء العلــوي ربمــا یكــو 
لاعبـــي التـــنس  بالنســـبة لهـــؤلاء الریاضـــیین او اللاعبـــین الـــذین یســـتخدمون الجـــزء العلـــوي مثـــل لاعبـــي التجـــدیف 

ان برنـامج التـدریب البسـیط للجـزء العلـوي ربمـا ینسـجم معـه اسـتخدام جهـاز أرجـومیتر . ولاعبیالزوارق المطاطیـة 
عن جهــاز متســلقي الســفوح الــة التجــدیف والــذي یعمــل علیهــا اللاعبــین ثــلاث مــرات فــي فضــلا) بالتنــاوب(الــذراع 

وكــرة القــدم ربمــا فــي بعــض الاحیــان یــودون ان  وكــرة الســلة كمــا ســنلاحظ ان كــل مــن لاعبــي التــنس. الاســبوع 
نـا سـوف نـرى وعلیـه ان تـم ذلـك فأن. یركزوا برامجهم الخاصة بالعمل الهوائي اذ تتناول الجزء السـفلي مـن الجسـم

ان مثــل بعــض هــذه البــرامج التــي یتنــاوب فیهــا العمــل مــابین الطــرف العلــوي والطــرف الســفلي والــي یطلــق علیهــا 
والي ستخدم فیهاتمرینات او تدریبات مثل تدریبات الدراجة الهوائیـة   Alternativestraining)تدریبات التناوب(

حـتم علیـك ان تختـار البرنـامج الـذي مـن الممكـن ان تمتـزج وانت ایها المـدرب ربمـا یت. او جهاز الجري في الماء
تدریباتــه او تمارینــه مــابین الطــرف العلــوي والطــرف الســفلي والخاصــة بــالمظهر او الهیئــةللعمل الهــوائي الخــاص 

المتضــمنة علــى ســبیل المثــال ) تــدریبات التنــاوب(وعلــى العمــوم فــأن مثــل هــذا النــوع مــن البــرامج . بالجســم ككــل
مـن الممكـن É ثـلاث مـرات فـي الاسـبوع ) الجبـال(تسلق السـفوح ) الة التجدیف ) الة التزحلق ) حیة اختراق الضا

الســباحین É الملاكمــین É لاعبــي الجمبــاز او التمرینــات البدنیــة الفنیــة É ان تســتخدم وتنفــذ مــن قبــل المصــارعین 
تلفـــة لهـــا الاشـــكال الخاصـــة ان كـــل ریاضـــة مـــن الریاضـــات المخ. ایضـــاً مـــن خـــلال لاعبـــي الریاضـــات الهوائیـــة 

) ٥(بالتــدریب ســواء العمــل الهــوائي او اللاهــوائي وذلــك فــي شــكل جــداول بأســتخدام التــدریب المتقــاطع والملحــق 
 . یبین ذلك

 :)٢( Barach Energy Indexمؤشر الطاقة لباراخ  ٢-١-٢  
بوضـع  Barachالعـالم بـاراخ قـام   یعد محاولة لقیـاس طاقـة الجهـاز الـدوري مـن حیـث كمیـة الـدم المـدفوع      

  :مؤشر الطاقة واستخدم في ذلك المعادلة الاتیة 
   ١٠٠ /سرعة النبض × ) الضغط الانبساطي + الضغط الانقباضي )= (E. I(مؤشر الطاقة      

وفي التقویم یستبعد رقمان من نتیجة هذه المعادلة ثم یكشف عن الرقم المتبقي حسب مستویات بـاراخ ولتوضـیح 
ملـم ) ٨٥(وضـغط الـدم الانبسـاطي ) ملـم ز ) ١٢٥(اذا بلغ ضـغط الـدم الانقباضـي : رض المثال الاتي ذلك نع

  :فأن ناتج المعادلة یكون . نبضة في الدقیقة ) ٧٢(وسرعة النبض ) ز
ـــرقمین الاول  ١٥١٢٠=  ١٠٠ / ٧٢× ) ٨٥+١٢٥) = ( E.I(مؤشـــر الطاقـــة  ـــاتج بعـــد اســـتبعاد ال فیصـــبح الن

  ١٥١= والثاني هو 
والحـــد الاعلـــى لقـــوة القلـــب لـــدى الفـــرد ) ١٦٠-١١٠(وفـــي مســـتویات بـــاراخ یصـــل مجمـــوع الشـــخص القـــوي بـــین 

تسمى هذه الحالـة الضـغط الزائـد  ٢٠٠فاذا زاد مجموع الفرد عن )  ٩٠اما الحد الادنى فهو )  ٢٠٠العادي هو 
  .  سمیت حالة ضغط الدم الناقص  ٩٠واذا قل عن � للدم 

  
  Vital Capacity (V.C):ةالسعة الحیوی ٣-١-٢

 احد المقاییس المهمة للحالة الوظیفیة للجهاز التنفسي اذ ترتبط مقدارها بالاحجام الرئویة  "تعدالسعة الحیویة  
                                                           

 .   ١٠٧- ١٠٦ص:١٩٩٧:دار الفكر العربي :القاهرة . ١ط.  فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي وطرق القياس والتقويم. ابو العلا احمد عبد الفتاح ومحمد صبحي حسانين )  ٢(



وهـي اقصــى كمیـة مــن الهـواء یمكــن اخراجهـا مــن الـرئتین بعــد ان یأخـذ الفــرد . )١("وكـذلك بقــوة عضـلات التــنفس 
) وهي تتـأثر بحجـم القفـص الصـدري ) ملیلتر ) ٥٠٠٠-٤٨٠٠(سط من وتصل في المتو . أعمق شهیق ممكن 

لتــرات او ) ٧(ولهــذا نجــد الافــراد ذوي الاجســام الضــخمة یمتلكــون فــي الغالــب ســعة حیویــة كبیــرة قــد تصــل الــى 
وهـــي تســــاوي مجمـــوع حجــــم احتیـــاطي الشــــهیق بالاضـــافة الــــى هـــواء الشــــهیق العـــادي فضــــلاعن .  )٢(تتجاوزهـــا

اقصـى حجـم للهـواء الـذي یمكـن ان یلفـظ مـن الـرئتین باقصـى مجهـود " وتعرف ایضـاً بأنهـا .  )٣(احتیاطي الزفیر
اي اكبــر حجــم مــن الهــواء تســتطیع .  )٤("لتــر نســاء ) ٣,٢() لتــر رجــال ) ٤,٨(فــالطبیعي " بعــد اقصــى شــهیق 

  . الرئتین تبادله 
حجــام الثلاثــة جمیعهــا مــن الهــواء وان الا.  )٥(لتــر فــي كــل مــرة بالنســبة لغیــر الریاضــي) ٥-٣(وقــد یصــل الــى 

  :  )٦(التنفس العادي والاضافي والمخزون تشكل معاً السعة الحیویة للرئتین وتساوي
مـــن  ٣ســـم ٣٥٠٠) =هـــواء مخـــزون( ٣ســـم١٥٠٠) + هـــواء اضـــافي( ٣ســـم١٥٠٠)+ هـــواء عـــادي( ٣ســـم ٥٠٠

  الهواء 
لیــة الشــهیق وطــرح اكبــر كمیــة مــن ســحب اكبــر كمیــة مــن الهــواء فــي عم(ویــرى الباحــث ان الســعة الحیویــة هــي 

.  )٧(ان حجــــم الســــعة الحیویــــة اكبــــر لــــدى الریاضــــیین مقارنــــة بغیــــر الریاضــــیین) . الهــــواء فــــي عملیــــة الزفیــــر 
فاللاعبون الجیدون یتمتعون عادة بسعة حیویة كبیرة ولاسیما تلك الالعاب التي تمثل فیها كفایة الجهـاز الـدوري (

وان الســعة الحیویــة تختلــف مــن شــخص . والــركض وكــرة الســلة والقــدم والملاكمــة  والتنفســي دوراً مهمــاً كالســباحة
وان السعة الحیویـة تتـأثر بلتـدریب . ) ٨()لاخر للعینة نفسها تبعاً للمستوى وانها تزداد بالتدریب الریاضي المنتظم 

تـأقلم مـع مقاومـة المـاء الریاضي للسباحین نتیجة لتكیف السباح مع الوسط المائي لما یتطلبه السباح من عملیـة 
اثناء الاداء وقوة عضلات التنفس للتغلب على هذه المقاومة اثناء الزفیر وقوة المـاء اثنـاء الاداء وقـوة دفـع المـاء 

. )٩(لتـر) ٦,٥٥(التي تعیق توسع القفص الصدري اثنـاء الشـهیق لـذا یصـل مقـدار السـعة الحیویـة للسـباحین الـى 
كبیرة بالمهارات التي تتطلب تـوافر الجلـد الـدوري التنفسـي الـذي یعتمـد علـى سـلامة وترتبط السعة الحیویة بدرجة 

وانهـا تــزداد خـلال التـدریب ذي الشـدة القصـوى ویرجــع ذلـك الـى تفـتح عـدد كبیــر . )١٠(الجهـازین الـدوري والتنفسـي
ســطح . )١١(القلبــي مــن الشــعیرات الدمویــة بــالرئتین وزیــادة كمیــة الــدم المحــیط بالحویصــلات نتیجــة لزیــادة الــدفع

لـذلك فـأن زیـادة اسـتهلاك الاوكسـجین تتـأثر .)١٢(الرئتین مساحة یسمح للدم باستیعاب كمیة اكبر مـن الاوكسـجین
وتسـتخدم انـواع عـدة مختلفـة مـن الاجهـزة لقیـاس السـعة . )١٣(ایجابیاً بأرتفاع السـعة الحیویـة اثنـاء الجهـد العضـلي

  .)١٤(والاسبیرومیتر الجاف.  الحیویة منها جهاز الاسبیرومیتر المائي
  :الدراسات المشابهة ٢ – ٢

  -):١(الدراسات العربیة التي تناولت التدریب المتقاطع كما في الجدول 
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 .٣٩ص. المصدر السابق نفسه  )٧(
 .٥٥ص.١٩٩٧.دار الفكر العربي: القاهرة . ٢ط. التقويم والقياس في التربية الرياضية. محمد صبحي حسانين  )٨(
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  .٢٠٩ص المصدر السابق نفسه  )١٠(
 .٥٤ص.  مصدر سبق ذكره. محمد صبحي حسانين  )١١(
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  :ما یمیز هذه الدراسة
تناولت الدراسات المشابهة التدریب المتقاطع فـي تطـویر القـدرات البدنیـة والمهاریـة والخططیـة وبعـض القـدرات 

وتأثیرهــا علــى الانجــاز الرقمــي علــى لاعبــي كــرة القــدم والمبــارزین والســباحین الناشــئین والمتعلمــات الفســیولوجیة 
السباحة الحرة من غیر الریاضیات ، ولم تتطرق الى بعص المؤشرات المهمة والمحـددة لكفایـة الجهـازین الـدوري 

یر كفایــة القلــب والجهــاز الــدوري والتنفســي ، فــي حــین تناولــت دراســتنا الحالیــة علــى التــدریب المتقــاطع فــي تطــو 
اثنـاء الراحــة وتطـور مســوى الانجـاز كقــیلس ) VC(التنفسـي ولاســیما قیـاس مؤشــر الطاقـة لبــاراخ والسـعة الحیویــة 

  .م لكل من السباحة الحرة وسباحة الظهر وهذا ما یمیز هذه الدراسة ٥٠زمن 
  

  :منهج البحث وإجراءاته المیدانیة – ٣
  :منهج البحث ١ – ٣

ختیار المنهج یعتمد أساساً على طبیعة المشكلة المراد حلها، اذ استخدم الباحث التصمیم التجریبي القبلـي ان ا
  .البعدي لمجموعة واحدة

  
  :عینة البحث ٢ – ٣

دورات تعلـــیم (تـــم اختیـــار عینـــة البحـــث بصـــورة عمدیـــة تمثلـــت المشـــتركات مـــن النســـاء غیـــر الریاضـــیات فـــي 
 ٢٠(امة سنویا في مسبح كلیة التربیة الریاضیة المغلق بالجادریة تتـراوح اعمـارهن والمق) وتدریب السباحة للنساء

مشــتركات مـــن المتعلمــات الســباحة الحــرة وســـباحة ) ٨(مشـــتركة وتــم اختیــار ) ٣٠(ســنه والبــالغ عــددهن) ٢٥ –
ة فـي معهـد روتانـا الظهر  واللاتي رغبن بالتطوع الجاد في تجربة البحث اذ وافقن على ارتیاد قاعة اللیاقـة البدنیـ

وقـــد تـــم اســـتبعاد المشـــتركات اللاتـــي شـــاركن فـــي التجربـــة . للرشـــاقة لغـــرض تنفیـــذ مفـــردات المـــنهج والافـــادة منـــه
، واســــتبعدت المشــــتركات المصــــابات ذوات الاعمــــار الكبیــــرة والغیــــر منتظمــــات فــــي )٤(الاســــتطلاعیة وعــــددهن 

  .التدریب
والقیاســات الفســیولوجیة ) الجســمیة(فــي القیاســات الانثروبومتریــة بعــد ذلــك تــم ایجــاد التجــانس بــین افــراد العینــة 

عن تجانس العینـة اذا كانـت ) ٢(والبدنیة باجراء اختبار معامل الاختلاف، وقد دلت النتائج والمبینه في الجدول 
ا یعـد التجـانس عـال واذ% ١كلما اقتربت قیمـة معامـل الاخـتلاف مـن "Gô G %٣٠قیم المتغیرات جمیعها اقل من 

  . )١("یعني ان العینة غیر متجانسة% ٣٠زاد عن 
  

  )٢(جدول 
  والقیاسات الفسیولوجیة والبدنیة) الجسمیة(یبین تجانس عینة البحث في القیاسات الانثروبومتریة 

                                                           
 .ô١٦٠ ¼١٩٩٩دار الكتب للطباعة والنشر، : الموصل. التطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في التربية الرياضية. وديع ياسين وحسن محمد )١(
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بدون  مؤشر الطاقة لباراخ  ١
 وحدة

 متجانس ١,٣٠ ١,٨٥ ١٤٢

اثناء ) VC(السعة الحیویة  ٢
 الراحة 

 متجانس ١,٧٦ ٠,٠٧ ٣,٩٦ لتر

  
 

 متجانس ١,٥٤ ٠,٨٨ ٥٦,٨٧ ثانیة  سباحة حرة ) م٥٠(اختبار  ١

سباحة ) م٥٠(اختبار  ٢ 
 ظهر 

 متجانس ٠,٨٠ ٠,٤٨ ٥٩,٥٥ ثانیة

  
  :أداوت البحث ٣ – ٣

  :استعان الباحث بادوات استخدمت في التجربة المیدانیة بما باتي
لوحـة  –) ٤(جهـاز الاوربـد عـدد  -جهـاز ضـغط الـدم الالكترونـي -الاسبیرومیترجهاز  –ساعة توقیت –صافرة 

اسـتمارة  –متـر ) ٢٥(متـر وعـرض ) ٥٠(مسـبح تعلیمـي بطـول  -) ٨(مسـتطیلة الشـكل العـدد ) فلینیة(الطوفان 
  .تسجیل نتائج الاختبارات

  :الاختبارات والقیاسات المستخدمة في البحث ٤ – ٣
  : )١(اخقیاس مؤشر الطاقة لبار  -١

اذ لایتطلب مهارة خاصة في ) والنبض بأستخدام جهاز ضغط الدم الالكتروني ) BP(یتم قیاس ضغط الدم     
  . الاستخدام 

  :مواصفات الجهاز 
تـتم القیاسـات الكترونیـاً  –یضخ الهواء ذاتیاً في كیس ملحـق بالجهـاز  –فولط  ٩یعمل بالبطاریة الجافة  - 

  : تظهر ثلاث قراءات على شاشة رقمیة وهي  –ئم على القیاس من دون اي تدخل من الفرد القا
                                                           

 .   ١٠٧ص.١٩٩٧. مصدر سبق ذكره. لفتاح ومحمد صبحي حسانين ابو العلا احمد عبد ا )١(



.                                                    Pulse (PuL)النبض  -.  Systolic Pressure (SyS)ضغط الدم الانقباضي  -
 . Diastolic Pressure (DIA)ضغط الدم الانبساطي  -

                                    :                     اجراءات القیاس 
  .التنبیه الى عدم تناول طعام او شراب قبل القیاس بساعة على الاقل  -١
 . دقائق على الاقل  ١٠الجلوس والاسترخاء قبل القیاس ولمد  -٢
عدم اخذ قیاسات الفرد المتوتر او المجهد الابعد انقضـاء فتـرة تهیئـة مناسـبة وذلـك للحصـول علـى قـراءات  -٣

 .دقیقة 
 . وضع الذراع الایسر على المنضدة . من وضع الجلوس  -٤
علــى ان ) ســم مــن مفصــل الكــوع تقریبــاً ) ٥(تثبیــت كــیس الهــواء علــى عضــد الــذراع الایســر علــى مســافة  -٥

 .على الشریان الذراعي ) ناحیة الجسم (یكون اتجاه خرطوم الجهاز للداخل 
علـى الشاشـة وهـي صـفر او مجموعـة اصـفار  ضغط مفتاح تشغیل الجهاز فیعطي اشارة الاستعداد للعمـل -٦

 . مع صوت ممیز وفقاً لنوع الجهاز المستخدم 
 .ضغط مفتاح تشغیل نفخ الهواء الذاتي ان وجد  -٧
 .وكذلك النیض التي تعطیها الشاشة الرقمیة Ï تسجیل قراءات ضغط الدم  -٨
 . اغلق الجهاز بالضغط مرة اخرى على مفتاح تشغیل الجهاز نفسة  -٩

 .ات القیاس ثلاث مرات وتسجیل متوسط القراءات الثلاثة تكرار اجراء - ١٠
 : استخراج مؤشر الطاقة لباراخ وذلك من خلال المعادلة الاتیة  - ١١

   ١٠٠ / سرعة النبض× ) الضغط الانبساطي + الضغط الانقباضي ) = ( E.I(مؤشر الطاقة        
  . یستبعد رقمان من نتیجة هذه المعادلة ثم یكشف عن الرقم المتبقي حسب مستویات باراخ  -١٢

  
  : اثناء الراحة) V.C(قیاس السعة الحیویة  -٢

  . الجاف لقیاس قدرة الرئتین ) الاسبیرومیتر (یتم القیاس بأستخدام جهاز قیاس السعة الحیویة     
  :مواصفات الجهاز 

یقیس  -)* ٣سم(سهولة الاستعمال وحدة القیاس المستخدم بالجهاز هي  –حملة  خفة الوزن مما یسهل - 
مصــمم لاختبــار الســعة الحیویــة لــدى الریاضــیین بصــفة  - ٣ســم) ٧٠٠٠-١٠٠٠(الــى مــدى واســع مــن 

  . یمكن استخدامة كأجراء طبي ولدى الناس العادیین  –خاصة 
 :اجراءات القیاس 

  .بارز بالجانب اسفل الجهاز تركیب الفوهة البلاستیكیة بالجزء ال -١
 .حمل الجهاز بید واحدة  -٢



 .التأكد من وجود المؤشر عند الصفر  -٣
تحریك الاطار المعدني اعلى الجهاز وذلك لتصفیر الجهاز بعد كل اسـتخدام وذلـك فـي اتجـاه او عكـس  -٤

 . اتجاه عقرب الساعة 
 . سحب اقصى شهیق عمیق عن طریق الانف . من وضع الوقوف  -٥
 .وضع فوهة الجهاز البلاستیكیة بین الشفتین . تلاء الرئتین بالهواء عند تمام ام -٦
 .ثواني  ٥. ٤اخراج هواء الزفیر بأستمرار ولفترة زمنیة تتراوح مابین  -٧
 .وتسجیلها بالاستمارة الخاصة بها = الاطلاع على قراءة المؤشر  -٨
 .باعادة المؤشر الى وضع الصفر بتحریك الاطار العلوي = تصفیر الجهاز  -٩

  .تكرار الخطوات السابقة ثلاث مرات  -١٠   
  .حساب متوسط القراءات الثلاث  -١١   
  
  :سباحة حرة ) م ٥٠(قیاس زمن اختبار  -٣

  :اجراءات القیاس     
  .دقیقة ثم اعطائه راحة مناسبة   ١٥یقوم المختبر بالاحماء لمدة  -١
 .البدایة یقوم المختبر بالتهیؤ والاستعداد لوضع البدء فوق مكعب  -٢
یبـدأ المختبـر بـالانطلاق والقفـز الـى المـاء وقطـع المسـافة بأقصـى ) ابـدأ /اسـتعد(عند سـماع اشـارة البـدء  -٣

 . سرعة ممكنة 
 . تعاد المحاولة اذا انطلق المختبر قبل سماع الاشارة  -٤
 .یؤدي الاختبار بمحاولة واحدة فقط  -٥
لمـس بـأي جـزء مـن جسـمه حافـة المسـبح حتـى ی) ابـدأ(حساب الـزمن الـذي یسـتغرقه المختبـر مـن لحظـة  -٦

 .بوساطة مؤقتین ولاقرب عشر من الثانیة ) م ٥٠نهایة (
 .حساب متوسط القراءتین  -٧

  
  :سباحة ظهر ) م ٥٠(قیاس زمن اختبار  -٤

سباحة حرة ما عـدا یقـوم المختبـر بالـدخول الـى المـاء حـال ) م ٥٠( تكون اجراءات القیاس كما في اختبار      
ة الاولى لیأخذ كل منهم الوضـع المناسـب بمسـك مقـبض قاعـدة البـدء بالـذراعین وعنـد سـماع اشـارة اعطاء الاشار 

خذ مكانك یثني المختبر ذراعیه من مفصلي المرفقین ویثني جسمة الى جـدار الحـوض ومـع اشـارة تحضـر وفـي 
للخلـف مـع مرجحـة الـذراعین  یبدأ المختبر بحركة دفع سریعة لقاعـدة البـدء بـالكفین) ابدأ(الوقت نفسة اشارة البدأ 

  .وقطع المسافة بأقصى سرعة ممكنة 



  
  :التجربة الاستطلاعیة ٥ – ٣

تم اجراء هذه التجربة لغـرض تطبیـق القیاسـات والاختبـارات الخاصـة بمتغیـرات البحـث وذلـك فـي یـوم الاربعـاء 
یة المغلــق بالجادریــة  صــباحا فــي مســبح كلیــة التربیــة الریاضــ) ٩:٠٠(فــي تمــام الســاعة ) ٢٥/٥/٢٠١١(الموافــق 

مشتركات اللاتي لم یشـتركن بالتجربـة ) ٤(على عینة من المشتركات في دورات تعلیم وتدریب السباحة وعددهن 
وذلك لغرض اجراء التجانس وللتعرف على الصعوبات والمشاكل التي قد تواجه الباحث لغرض تلافیهـا . الرئیسة

  .ض اكتشاف نواحي القصور في تطبیق المنهج المقترحفضلا عن تنفیذ مفردات وحدتین تدریبیتین لغر 
ویـــرى الباحـــث انـــه مـــن المهـــم ان لا نبـــدا بالتجربـــة الرئیســـة قبـــل التاكـــد تمامـــا مـــن ســـلامة وصـــحة الاجـــراءات 

  .الموضوعة جمیعها
  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  .الى اللتر ) ٣سم(تم تحویل وحدة  ·
  
  :خطوات إجراء البحث ٦ – ٣
  :الاختبارات القبلیة ١ – ٦ – ٣

مشـتركات وذلـك فـي یـوم الاحـد الموافـق ) ٨(قام الباحث باجراء الاختبـارات القبلیـة لعینـة البحـث البـالغ عـددها 
  .في مسبح كلیة التربیة الریاضیة المغلق بالجادریة  صباحا) ٩:٠٠(في تمام الساعة ) ٢٩/٥/٢٠١١(
  
  :كیفیة إعداد المنهج التدریبي المقترح وتطبیقه ٢ – ٦ – ٣

) التـدریب المتقـاطع(قام الباحـث باعـداد المـنهج التـدریبي باسـتخدام احـد الاتجاهـات الحدیثـة فـي التـدریب وهـي 
اســخدمه الباحــث فــي العــام الماضــي وهــو التــدریب  بأســتخدام التــدریب الفتــري مــنخفض الشــدة والــذي یختلــف عمــا

المتقــاطع بأســتخدام التــدریب المســتمر علــى شــكل محطــات ، واضــاف بعــض المســتجدات معتمــدا فــي ذلــك علــى 
والاستفادة مـن بعـض اراء الخبـراء، اذ اسـتغرق تنفیـذ المـنهج لمـدة مـن ) السباحة/ فسلجة التدریب (خبرته بمجال 

اســـابیع ) ٤(وحـــدة تدریبیـــة لمـــدة ) ٢٤(فقـــد تكـــون المـــنهج التـــدریبي مـــن ) ٢٦/٦/٢٠١١(ولغایـــة ) ١/٦/٢٠١١(
دقیقـة، بعـد الاحمـاء مباشـرة اذ تـم ) ٦٠(وحدات تدریبیة في الاسبوع وكان زمن الوحـدة التدریبیـة هـو ) ٣(وبواقع 

وجهــاز اســتخدام جهــاز الاوربــد عوضــاً عــن كــل مــن جهــاز اركــومیتر الــذراع لتطــویر فاعلیــة حركــات الــذراعین 
الدراجــة لتطــویر فاعلیــة حركـــات الــرجلین والمشــابهة للمســـار الحركــي للســباحة الحـــرة وســباحة الظهــر فضـــلاعن 

  .استخدام الطوافات بأعتبارها وسیلة مساعدة ومفیدة في تعلم وتدریب السباحة 
  

  :الاختبارات البعدیة ٣ – ٦ – ٣



وذلــك بعــد انتهــاء مــدة تطبیــق المــنهج ) ٢٩/٦/٢٠١١(اجریــت الاختبــارات البعدیــة فــي یــوم الاربعــاء الموافــق 
التدریبي، وقد حرص الباحث على توافر الظـروف نفسـها التـي اجریـت بهـا الاختبـارات القبلیـة مـن حیـث المكـان، 
الادوات، زمان اجراء الاختبارات، وطریقة تنفیـذها فضـلا عـن حسـاب الـدرجات وبمسـاعدة الفریـق المسـاعد نفسـه 

  .في الاختبار القبلي
  
  :)٢)(١(الوسائل الإحصائیة ٧ – ٣

  .  الوسط الحسابي -
  .الانحراف المعیاري -
  .  معامل الاختلاف -    
  .   نسبة التطور -    
 .للعینات المتناظرة) ت(اختبار  -   
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  :عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها – ٤
ــة للاســتدلال  ١ – ٤ ــائج القیاســات الفســیولوجیة والبدنی ــدوري والتنفســي عــرض نت ــة الجهــازین ال ــى كفای عل

  :وتطور مستوى الانجاز وتحلیلها ومناقشتها 
  )٣(جدول 

                                                           
  .٢٠٠٠دار الأمل، : اربد. ٢ط. الإحصاء للباحث في التربية والعلوم الإنسانية. احمد سليمان عودة وخليل يوسف الخليلي )١(
 .١٩٩٩مركز الكتاب للنشر، . القاهرة. ١ط. والرياضيةالإحصاء التطبيقي في مجال البحوث التربوية والنفسية والاجتماعية . مصطفى حسين باهي )٢(



یوضح متوسط فرق الاوساط الحسابیة والخطا المعیاري لفرق الأوساط الحسابیة بین الاختبارین القبلي 
  جیة والبدنیة المحسوبة والجدولیة ودلالة الفروق لقیاس متغیرات البحث الفسیولو ) t(والبعدي وقیمة 

 ت
  المعالم الإحصائیة        

  
 المتغیر مع وحدة القیاس

 tقیمة  ع ف سَ ف
 المحسوبة

 tقیمة 
 *الجدولیة 

دلالة 
 الفروق

 دال معنوي  ١٧,٣٦ ١,١٦ ٧,١٢ )بدون وحدة(مؤشر الطاقة لباراخ     ١

 ١٧٧,١٤ ٠,٠٢ ١,٢٤ لتر /اثناء الراحة ) VC(السعة الحیویة  ٢
٢,٣٦ 

 ±pDمعنوي 

 دال معنوي ٦٣,٧٦ ٠,٣٩ ٨,٢٩ ثا /سباحة حرة ) م ٥٠(زمن اختبار  ١

 دال معنوي  ٣٠٥,٣٣ ٠,٠٩ ٩,١٦ ثا /سباحة ظهر ) م ٥٠(زمن اختبار  ٢

  ).٠.٠٥(ومستوى دلالة  ٧) = ١ – ٨(عند درجة حریة *
مـــن خـــلال ملاحظتنـــا للجـــدول آنفـــا ولمعرفـــة واقـــع هـــذه الفـــروق لتـــأثیر فاعلیـــة المـــنهج الموضـــوع للمجموعـــة     

للعینات المتناظرة بدلالة مربع الفروقات بین الاختبارین القبلي والبعدي، اذ ) T(التجریبیة، أجرى الباحث اختبار 
الاختبـار البعـدي لمتغیـرات البحـث ممـا یؤشـر فعـلا مـؤثرا اظهرت النتائج ان هناك فرقا ذا دلالة معنویة ولصالح 

)  ١٧,٣٦(المحســـــوبة للمتغیـــــرات الفســـــیولوجیة والبدنیـــــة علـــــى التـــــوالي ) t(للمـــــنهج الموضـــــوع، اذ بلغـــــت قیمـــــة 
تحــــت درجــــة )  ٢,٣٦(وهــــي اكبــــر مــــن القیمــــة الجدولیــــة البالغــــة ) ثــــا ٣٠٥,٣٣) ثــــا  ٦٣,٧٦) لتــــر ١٧٧,١٤

  .الثالث والرابع )الثاني )، وهذا مما یدل على تحقق صحة الفروض الاول )٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ٧(حریة
  )٤(جدول 

  یبین نسبة التطور بین الاختبارین القبلي والبعدي لقیاس المتغیرات الفسیولوحیة والبدنیة  

 ت
  المعالم الإحصائیة          

  
 المتغیر مع وحدة القیاس

سَ للقیاس 
 القبلي

سَ للقیاس 
 البعدي

ة نسب
 التطور

 % ٥,٠٢ ١٣٤,٨٧ ١٤٢ )بدون وحدة(مؤشر الطاقة لباراخ    ١

 %٢٣,٩٩ ٥,٢١ ٣,٩٦ لتر /اثناء الراحة ) VC(السعة الحیویة  ٢

 %١٤,٥٧ ٤٨,٥٨ ٥٦,٨٧ ثا /سباحة حرة ) م ٥٠( زمن اختبار  ١

 %١٥,٣٨ ٥٠,٣٩ ٥٩,٥٥ ثا  /سباحة ظهر ) م ٥٠( زمن اختبار  ٢



  

الأوساط الحسابیة بین القیاسین القبلي والبعدي في قیاس مؤشر الطاقة لباراخ وقیاس السعة 
  اثناء الراحة 

  

سباحة حرة وقیاس ) (  (یبین مستوى الاوساط الحسابیة بین الاختبارین القبلي والبعدي لقیاس زمن 
  سباحة ظهر

التي توضح مستوى ) ), (والاشكال البیاني التابع لهما 
الأوساط الحسابیة ونسبة التطور الحاصلة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي في تطور 

اس مؤشر الطاقة بعض المتغیرات الفسیولوجیة  و البدنیة للاستدلال على كفایة الجهازین الدوري والتنفسي لقی
)   ) (اثناء الراحة والاستدلال على تطور مستوى الانجاز لقیاس زمن 

سباحة ظهر ، وان القیاسات قد حققت هدفهما في التأثیر المعنوي في تطور 
  ریبیة من خلال نسب التطور الحاصل

  :ویعزو الباحث الأسباب الكامنة وراء ظهور هذه النتیجة إلى عوامل عدة 
والـذي اعتمـد بصـورة كبیـرة علـى تنمیـة بعـض ) 

القــــدرات الفســــیولوجیة والبدنیــــة الخاصــــة بحركــــات الــــذراعین وحركــــات الــــرجلین للســــباحة الحــــرة وســــباحة الظهــــر  
فضلا عن استخدام جهاز الاوربد )  باستخدام انشطة متعددة ومتنوعة ومشابهة للمسار الحركي لریاضة السباحة
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الأوساط الحسابیة بین القیاسین القبلي والبعدي في قیاس مؤشر الطاقة لباراخ وقیاس السعة یبین مستوى 

اثناء الراحة ) VC(الحیویة 

  )((شكل
یبین مستوى الاوساط الحسابیة بین الاختبارین القبلي والبعدي لقیاس زمن 

سباحة ظهر) (  (زمن 
والاشكال البیاني التابع لهما ) 160(وضة في الجدولینیتبین لنا من النتائج المعر 

الأوساط الحسابیة ونسبة التطور الحاصلة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي في تطور 
بعض المتغیرات الفسیولوجیة  و البدنیة للاستدلال على كفایة الجهازین الدوري والتنفسي لقی

اثناء الراحة والاستدلال على تطور مستوى الانجاز لقیاس زمن ) VC(لباراخ وقیاس السعة الحیویة 
سباحة ظهر ، وان القیاسات قد حققت هدفهما في التأثیر المعنوي في تطور )   ) (سباحة حرة وقیاس زمن 

ریبیة من خلال نسب التطور الحاصلبعض المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة لعینة البحث التج
ویعزو الباحث الأسباب الكامنة وراء ظهور هذه النتیجة إلى عوامل عدة 

) التـدریب المتقـاطع(تـأثیر المـنهج التـدریبي المطبـق باسـتخدام 
القــــدرات الفســــیولوجیة والبدنیــــة الخاصــــة بحركــــات الــــذراعین وحركــــات الــــرجلین للســــباحة الحــــرة وســــباحة الظهــــر  

باستخدام انشطة متعددة ومتنوعة ومشابهة للمسار الحركي لریاضة السباحة
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بعض المتغیرات الفسیولوجیة  و البدنیة للاستدلال على كفایة الجهازین الدوري والتنفسي لقی
لباراخ وقیاس السعة الحیویة 
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ویعزو الباحث الأسباب الكامنة وراء ظهور هذه النتیجة إلى عوامل عدة 
v  تـأثیر المـنهج التـدریبي المطبـق باسـتخدام
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والذي یختلف عن الذي یسـتخدم فـي النشـاط الأساسـي اذ تتناسـب مـع قـدرات وقابلیـات عینـة البحـث مـع التركیـز 
  على طریقة التدریب الفتري منخفض الشدة وذلك من خلال مراعاة الاسس العلمیة عند تطبیق المنهج اذ یشیر

یب المتقاطع هو شكل تنظیمي لطرق واسالیب التدریب وهو یعتمـد علـى ان التدر  )١("٢٠٠٤محمد حسین جوید "
التنـــوع فـــي ممارســـة انشـــطة وریاضـــات مختلفـــة ذات علاقـــة بالنشـــاط التخصصـــي الممـــارس، یهـــدف إلـــى تنمیـــة 
القـــدرات الحركیـــة والفســـیولوجیة والمهاریـــة عـــن طریـــق اســـتخدام الاجهـــزة والادوات والتقنیـــات الحدیثـــة فـــي مجـــال 

ان التدریب المتقاطع یمثـل احـد الاتجاهـات الحدیثـة  )٢(" ٢٠٠٧یاسر محمد احمد " كما یؤكد. لریاضيالتدریب ا
فــي مجــال التــدریب الریاضــي التــي تهــدف الــى تحســین مســتوى الاداء المهــاري فــي النشــاط الاساســي وذلــك مــن 

لتـدریب الحدیثـة والـذي خلال استخدام العدید من الانشـطة والریاضـات التـي تشـمل مجموعـة متنوعـة مـن اجهـزة ا
 .ینعكس على تحسین مستوى الاداء المهاري 

بوصــفه وســیلة تدریبیــة ومنهجــاً ) التــدریب المتقــاطع (نجــاح اســلوب اســتخدام التكــرارات المتنوعــة فــي مــنهج      
ثــارة فــاعلاً ومــؤثراً فــي تنفیــذ حركــات الــذراعین والــرجلین بأســتخدام اطوافــة واســتخدام جهــاز الاوربــد فضــلا عــن الا

والتشویق والاستمراریة في التدریب وعدم الانقطـاع والتـزام العینـة بحضـور التـدریبات بشـكل منـتظم كـان لـه الاثـر 
ان التـدریب یعنـي تكـرار الاداء  )٣("٢٠٠٠زكـي محمـد حسـن " الواضح في زیادة قـیم متغیـرات البحـث اذ یوضـح 

ویق حتـى لایبعـث الـى الملـل اذ ان اسـتخدام التـدریبات واستمرارة ولهذا یجب ان یكون التكرار یتسم بـالتنوع والتشـ
التقلیدیة المعروفة لدى الریاضیین تؤدي الى الملل وتولـد الرتابـة فـي الاداء وتفتقـر الـى عامـل التحفیـز والتشـویق 

وهــذا مــا اكــد علیــه الباحــث ان اســتخدام التــدریب المتقــاطع ولاســیما المبتــدئ یقضــي . والاســتمراریة فــي التــدریب 
حاجز الملل وعلى درجة صعوبة الاداء من خلال استخدام العدیـد مـن المهـارات المشـابهة للمسـار الحركـي  على

لریاضــة الســباحة الــى جانــب اســتخدام التمرینــات والادوات والاجهــزة المختلفــة التــي تتناســب مــع قــدرات وقابلیــات 
ان التــدریب المتقــاطع یعمــل علــى تحســین الحالــة النفســیة  )٤("٢٠٠٧یاســر محمــد احمــد " عینــة البحــث اذ یشــیر 

  . للاعب وزیادة الدافعیة نحو الممارسة 
v  احتـواء المـنهج التـدریبي بأسـتخدام التـدریب المتقـاطع علـى تـدریبات التنـاوب)Alternatives Training  (

  ات حركات الذراعین وحركات والتي یتناوب فیها العمل مابین الطرف العلوي والطرف السفلي والمتمثلة بتمرین
في )٥("٢٠٠٤زكي محمد حسن "الرجلین بأستخدام الطوافة من جهة وجهاز الاوربد من جهة اخرى وهذا ما اكده 

علـى ضـرورة العمـل بالتنـاوب )٦("طلحة حسین واخـرون"وكما یؤكد   الدراسات النظریة بأهداف تدریبك المتقاطع 
ان )٧("١٩٩٩اســامة راتــب " كمــا یشــیر . حقــق الراحــة التامــة للاعــب بــین طرفــي الجســم العلــوي والســفلي حتــى تت

اســتخدام الطوافــات ولاســیما لــوح ضــربات الــرجلین والــذي یعــد مــن الادوات المســاعدة المهمــة والمفیــدة فــي تعلــم 
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 كمــا ان تنظــیم التمــارین.الســباحة ســواء فــي المراحــل الاولیــة او المراحــل المتقدمــة حتــى مرحلــة التــدریب المتقــدم 
المنعزلــة لحركــة الــذراعین والــرجلین باســتخدام الاداة المســاعدة فــي مــنهج التــدریب المتقــاطع عمــل علــى تطــویر 

عند . Gordenنقلاً عن جوردن  )١("٢٠٠٠وفاء صباح محمد"اذ تؤكد . فاعلیة اداء حركات الذراعین والرجلین 
ة اسـتهلاك الاوكسـجین القصـوي لكـلا تدریب طرف وابقـاء الطـرف الاخـر بـدون تـدریب فـأن هنـاك زیـادة فـي كمیـ

كمـا ان التمـارین الخاصـة .مما هو علیه قبل تطبیق البرنامج %) ٥(الطرفین وزیادة في تطور المستوى العام ب
اذ تـزداد كمیـة الـدم المتدفقـة الـى . بالذراعین فقط تمكن السباح من المحافظة على كفایة الجهاز القلبي الوعائي 

لان التكیــف الحاصــل فــي الجهــاز القلبــي . زیــادة فــي قــدرتها علــى التحمــل والســرعة العضــلات العاملــة مســببة 
  . )٢(الوعائي من خلال القیام بالتمارین المنعزلة للذراعین والرجلین اكثر مما هو علیه في السباحة كاملةً 

كفایــة الجهــاز  اســتخدام طریقــة التــدریب الفتــري بمــنهج التــدریب المتقــاطع كــان لــه الاثــر الواضــح فــي تطــویر   
مما یعكس الزیادة الحاصلة في قـیم مؤشـر الطاقـة   القلبي الوعائي والقدرة على التجاوب والتكیف للحمل البدني 

اذ یعد التدریب الفتري طریقة نموذجیة لزیادة كفایة عمل القلب واهم ما یتمیـز بـه هـذا النـوع مـن التـدریب (لباراخ 
كمـا ان اسـهام مـنهج التـدریب المتقـاطع . )٣()مع تعب اقل ولفتـرة قصـیرة انه یمكن للسباح من اداء عمل اكثر   

بأســتخدام التــدریب الفتــري فــي تطــویر كفایــة الجهــاز التنفســي وذلــك مــن خــلال تــأثیر طریقــة التــدریب الفتــري فــي 
س تحســین قابلیــة الــرئتین علــى اســتیعاب كمیــة اكبــر مــن الهــواء ممــا یعمــل علــى زیــادة الســعة الحیویــة وهــذا یعكــ

وفــــاء صــــباح محمــــد " وهــــذا مــــا اشــــارت الیــــهå اثنــــاء الراحــــة ) VC(الزیــــادة الحاصــــلة فــــي قــــیم الســــعة الحیویــــة 
ان اهــم مــا یمیــز بــه التــدریب الفتــري هــو تحســن فــي الســعة  ١٩٨٠نقلاعــن اســامة راتــب و علــي زكــي )٤("٢٠٠٣

  .خ الدم الحیویة لان فترات استعادة الشفاء تمكن القلب من الوصول الى اعلى مستوى لض
تــأثیر مــنهج التــدریب المتقــاطع كــان ایجابیــاً فــي رفــع كفایــة عمــل القلــب والاوعیــة الدمویــة اذ كــان لــه الاثــر     

الواضــح فــي تطــور نتــائج قــیم مؤشــر الطاقــة لبــاراخ لقیــاس طاقــة الجهــاز الــدوري اذ ادى الــى تحســن فــي نتــائج 
اثنــاء الراحــة ومعــدل ضــرباة القلــب ) لانبســاطي الضــغط الانقباضــي والضــغط ا( بعــض المتغیــرات الفســیولوجیة 

 Elizabeth Quinnالیزابیــث كــوین "اثنــاء الراحــة وذلــك بأنخفــاض معــدلهما بشــكل متفــاوت وطفیــف اذ تؤكــد 
وتطــــویر ) ان التـــدریب المتقــــاطع انــــه طریقـــة رائعــــة الــــى التقیـــد بأســــتخدام مجــــامیع عضـــلیة مختلفــــة  )٥("٢٠٠٣

  ) الدوران(یتیح لك حریة التغیر والتركیز على مكان العضلة او الجهاز القلبي  اذ) مجموعة جدیدة من المهارات 
تأثیر منهج التدریب المتقاطع كان ایجابیاً في رفع كفایة قوة عضلات التنفس اذ كان له الاثر الواضح في       

لسباحة تؤدي الـى تحسـین اذ ان الانتضام في برامج التدریب الریاضي ولاسیما ا  تطور نائج قیم السعة الحیویة 
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كفایة الجهاز التنفسي الذي ینعكس على زیادة السعة الحیویة والتـي هـي احـد المؤشـرات المهمـة والمحـددة لكفایـة 
ان الانتظـام فـي بـرامج تـدریب السـباحة نـتج  )٦(" ٢٠٠٣وفـاء صـباح محمـد " الجهاز التنفسي وهذا ماأشارت الیـه

التي لهـا ارتبـاط وثیـق بالمسـتوى الرقمـي للسـباحین وذلـك نتیجـة لزیـادة قـوة عنه زیادة جوهریة في احجام الرئتین و 
ممـــا یجعلهـــا مـــن الانشـــطة الاساســـیة التـــي تـــؤدي الـــى تحســـن " عضــلات التـــنفس الناتجـــة عـــن تـــدریب الســـباحة 

تتــأثر بالتــدریب الریاضــي للســباحین نتیجــة ) VC(الســعة الحیویــة "كمــا ان . وظــائف الــرئتین والجهــاز التنفســي 
  . )١("تكیف السباح مع الوسط المائي ل

ـــار والتنظـــیم والتنـــوع لتمرینـــات           ـــدریب المتقـــاطع(الاختی بأســـتخدام التـــدریب الفتـــري مـــنخفض الشـــدة ) الت
والمتمثــل بجهــاز الاوربــد عوضــاً عــن جهــاز اركــومیتر الــذراع وجهــاز الدراجــة لتطــویر فاعلیــة حركــات الــذراعین 

احة الظهـر فضـلاعن اسـتخدام الطوافـات وتطبیـق العینـة لهـا كـان لـه الاثـر الواضـح والرجلین للسباحة الحـرة وسـب
 Richardریتشــــارد " لكــــل مــــن الســــباحة الحــــرة وســــباحة الظهــــر اذ یــــرى ) م ٥٠(فــــي زیــــادة قــــیم زمــــن انجــــاز 

ان تطــور التــدریب فــي الســباحة هــو اســتخدام بعــض العــاب ریاضــیة اخــرى متماثلــة فــي المجموعــات  )٢("١٩٩٤
یة نفســها ممــا یــؤدي الــى تحســن القــدرات البدنیــة للســباح والتــي تعــد احــد الاركــان الاساســیة لنجــاح العملیــة العضــل

 ٢٠٠١ GôGG=Graff "و )٤("٢٠٠١ Jermynجیـرمن"و)٣("١٩٩٧مـوران ومـاكلین " ویوضـح كـل مـن . التدریبیـة 
القدرات البدنیـة ممـا یـنعكس ان التدریب المتقاطع یؤدي الى تحسینات هائلة في  )٦(" ٢٠٠٦ Gabeجابي"و )٥("

فضـــلاعن افـــراد عینـــة البحـــث قـــاموا بتنفیـــذ الحمـــل . علـــى تحســـین الاداء وتســـاعد فـــي تطـــویر الانجـــاز الرقمـــي 
التدریبي خلال المـنهج بأسـلوب علمـي وهـذا یؤكـد جدیـة التـزام عینـة البحـث فـي تنفیـذ مفـردات المـنهج ممـا یـؤدي 

كما ان اغلب الدراسات . لحرة وسباحة الظهر ورفع مستوى انجازهن الى تطویر سرعة اداء المتدربات للسباحة ا
  . تؤكد ان تدریب المتقاطع یؤدي الى تحسین مستوى الانجاز لسباحي المسافات وسباحي السرعة 

وهكذا یرى الباحث بـأن تلـك الاراء قـد شـكلت دعمـاً نظریـاً لنتـائج بحثـة وان كـل هـذه العوامـل مجتمعـة أدت      
لكـل ) م ٥٠(اثنـاء الراحـة وانجـاز ) VC(الایجـابي فـي تطـویر مؤشـر الطاقـة لبـاراخ والسـعة الحیویـة  الى التـأثیر

  . من السباحة الحرة وسباحة الظهر 
وتتفــق نتــائج هــذا البحــث مــع ماتوصــلت الیــه بعــض الدراســات الســابقة والمشــابهة فــي مجــال تنمیــة القــدرات      

والقابلیات الفسیولوجیة والبدنیة مما انعكس على تطویر كفایة الجهازین الدوري والتنفسي وتطور مستوى الانجاز 
ودراســة " ٢٠٠٥یاســر عثمــان محمــد "اســة ودر " ٢٠٠٢محمــد حســن محمــد "بأســتخدام التــدریب المتقــاطع كدراســة 

  " . ٢٠٠٧یاسر محمد احمد "
  
  :الاستنتاجات والتوصیات – ٥

                                                           
 .٢٠٠ص.  ٢٠٠٥.  مصدر سبق ذكره. وفاء صباح محمد  )٦(
  .٢٠٩ص:١٩٨٢. دار عطوة للطباعة:القاهرة . ١ط. بيولوجيا الرياضة . ابو العلا احمد عبد الفتاح  )١(

)٢( www.Active.com: Di Grasse –His true of footwork,by Richard, J.1994.                          
)٣( Mcglynn H.G &Morran T.G.o.p cit ,P.28.  
)٤( Jermyn,K . Top5 Reasons to cross – train (www.trackcoach.com) 2001.                          
)٥( Graff, c& ermyn ,K . What cross –training ? (www.trackcoach.com) 1999.p1-2.             
)٦( Gabe,M.Cross-taining for Fitness? (www.sportmed.com)2006,p12.                                 



  :الاستنتاجات ١ – ٥
  :بناءا على اهداف البحث وفروضه، وفي ضوء النتائج التي تم التوصل الیها، نستنتج ما یاتي

بیا في تطور كفایة الجهازین الدوري حقق تاثیرا ایجا) التدریب المتقاطع(ان المنهج التدریبي باستخدام  -  ١
والتنفسي وتطور مستوى الانجاز من خلال التحسن في نتائج قیاس مؤشر الطاقة لباراخ ونتائج قیاس السعة 

لكل من السباحة الحرة وسباحة الظهر للنساء ) م ٥٠(اثناء الراحة ونتائج قیاس زمن اختبار ) VC(الحیویة 
  :ة ولمصلحة الاختبار البعدي، اذ اظهرت النتائجوبدرجة معنویة ذات دلالة احصائی

v  زیادة وتطور قلیل في نتائج قیاس مؤشر الطاقة لباراخ لعینة البحث التجریبیة.     
v  زیادة وتطور واضح في نتائج قیاس السعة الحیویة)VC (اثناء الراحة لعینة البحث التجریبیة. 
v  سباحة حرة لعینة البحث التجریبیة ) م ٥٠(زیادة وتطور واضح في نتائج قیاس زمن اختبار. 
v  سباحة ظهر لعینة البحث الجریبة ) م ٥٠(زیادة وتطور واضح في نتائج قیاس زمن اختبار. 
اظهــر اســتخدام الطوافــات بمــنهج التــدریب المتقــاطع تــأثیر ایجــابي فــي زیــادة فاعلیــة اداء حركــات الــذراعین  – ٢

  . والرجلین 
ق علــى عینــة البحــث التجریبیــة ان الشــكل التنظیمــي للوحــدة التدریبیــة التــي اظهــر المــنهج التــدریبي والمطبــ – ٣

یتخللها استخدام جهاز الاوربد عوضاً عن اركومیتر الـذراع وجهـاز الدراجـة والـذي یختلـف عـن النشـاط الأساسـي 
ما انعكس یؤدى إلى خلق روح من المتعة وعدم الملل ویعطي حافزا لاستمرار التدریب بكفاءة عالیة م) السباحة(

  .على تطویر متغیرات البحث من خلال فاعلیة اداء حركات الذراعین والرجلین 
  .لعینة البحث التجریبیة من النساء) ٢٥ – ٢٠(استخدام التدریب المتقاطع یتناسب مع المرحلة السنیة من  - ٤
  
  :التوصیات ٢ – ٥

  :في ضوء ما توصل الیه الباحث من استنتاجات یوصي الاتي
بطریقــة التــدریب الفتــري فــي دورات تــدریب الســباحة ) التــدریب المتقــاطع(ة التــدریب باســتخدام اســلوب ضــرور  – ١

للســباحة الحــرة ) م ٥٠(لمــا لــه مــن تــاثیر ایجــابي فــي تطــویر كفایــة الجهــازین الــدوري والتنفســي ومســتوى انجــاز 
  .وسباحة الظهر للنساء 

طلبـــة المرحلـــة الاولـــى لكلیـــات التربیـــة الریاضـــیة لمـــا لـــه علـــى ) التـــدریب المتقـــاطع(اعتمـــاد تطبیـــق اســـلوب  – ٢
  .منتأیر ایجابي في تطویر فاعلیة اداء حركات الذراعین والرجلین 

اعتماد تطبیق اسلوب التدریب المتقاطع لتنمیة صفات بدنیة ومهاریة وفسیولوجیة اخرى للانشطة الریاضیة  – ٣
  . الاداء ومستوى الانجاز سواء الجماعیة ام الفردیة مما ینعكس على تحسین 



اعتمــاد جهــاز الاوربــد عوضــاً عــن اركــومیتر الــذراع وجهــاز الدراجــة والــذي یختلــف عــن النشــاط الاساســي  – ٤
فــي مــنهج التــدریب المتقــاطع لمــا لــه مــن تــأیر ایجــابي فــي تطــویر الامكانــات ) للســباحة الحــرة وســباحة الظهــر(

  .  لضروریة التي تحتاجها السباحة الحرة وسباحة الظهر والمتطلبات البدنیة والمهاریة والفسیولوجیة ا
اعتمـــاد اســـتخدام الطوافـــات فـــي مـــنهج التـــدریب المتقـــاطع لمـــا لـــه مـــن تـــأیر ایجـــابي فـــي زیـــادة فاعلیـــة اداء  – ٥

  .حركات الذراعین والرجلین لكل من السباحة الحرة وسباحة الظهر 
تلــف عــن النشــاط الأساســي ســوء للالعــاب الجماعیـــة ام أهمیــة انتقــاء أدوات وأجهــزة وأنشــطة وتمرینــات تخ - ٦

الفردیــة  بشــكل یخــدم المهــارة وذلــك لتنمیــة قــدرات بدنیــة ومهاریــة وخططیــة وفســیولوجیة اخــرى ممــا یــنعكس علــى 
  .تحسین الاداء

محاولة نشر مفهوم التدریب المتقـاطع فـي الاندیـة والهیئـات الریاضـیة حتـى یمكـن الاسـتفادة منـه فـي مجـال  – ٧
  .ویر الحالة الریاضیة للأبطال الریاضیینتط
  

  المصادر العربیة والأجنبیة
  المصادر العربیة: أولاً 

  .١٩٨٢. دار عطوة للطباعة:القاهرة . ١ط.  بیولوجیا الریاضة. ابو العلا احمد عبد الفتاح  -
دار الفكر : القاهرة . ٢ط. فسیولوجیا التدریب الریاضي. ابو العلا احمد عبد الفتاح ومحمد حسن علاوي  - 

  . é٢٠٠٠العربي 
 فسیولوجیا ومورفولوجیا الریاضي وطرق القیاس والتقویم. ابو العلا احمد عبد الفتاح ومحمد صبحي حسانین  - 
  .  ١٩٩٧:دار الفكر العربي :القاهرة . ١ط. 
دار الفكر : القاهرة . ١ط.  فسیولوجیا التدریب الریاضي. ابو العلا احمد عبد الفتاح ومحمد حسن علاوي  - 

  .  é١٩٩٧العربي 
  . ١٩٩٩: دار الفكر العربي: القاهرة . ٣ط.  تعلیم سباحة.اسامة كامل راتب  -
  .١٩٨٠:دارالفكر العربي :القاهرة. ١ط. الاسس العلمیة لتدریب السباحة.اسامة كامل راتب وعلي محمد زكي  -
دار : اربد. ٢ط. لباحث في التربیة والعلوم الإنسانیةالإحصاء ل. احمد سلیمان عودة وخلیل یوسف الخلیلي- 

  .٢٠٠٠الأمل، 
م حرة ٥٠تأثیر وسائل تدریبیة متنوعة في بعض المتغیرات الوظیفیة وانجاز .اخلاص حسین المعموري -

 .ô٢٠٠٢ كلیة التربیة الریاضیة. جامعة بغداد.اطروحة دكتوراه.للرجال
 .Š٢٠٠٠ملتقى الفكر:الاسكندریة .١ط. حدیثة في التدریب والتدریسالكرة الطائرة منهجیة .زكي محمد حسن  -
المكتبة المصریة للطباعة .  التدریب المتقاطع اتجاه حدیث في التدریب الریاضي. زكي محمد محمد حسن  _

  .  Š٢٠٠٤ لوران الاسكندریة :والنشر والتوزیع 



: منشاة المعارف ) .تطبیقات  –هیم مفا - اسس (التدریب العرضي . محمد جابر بریقع وایهاب فوزي  - 
  . w٢٠٠٤الاسكندریة 

الاتحاد :المملكة العربیة السعودیة.١ط. وظائف الاعضاء والتدریب البدني.فاضل سلطان شریدة الخالدي  -
  .١٩٩٠:لسعوديالعربي ا

 .١٩٩٧.دار الفكر العربي: القاهرة . ٢ط. التقویم والقیاس في التربیة الریاضیة. محمد صبحي حسانین  -
 .١٩٨٥.دار الفكر العربي: القاهرة .٢ط. اللیاقة البدنیة. كمال عبد الحمید وحمد صبحي حسانین  - 
دار : الموصل. التطبیقات الإحصائیة واستخدامات الحاسوب في التربیة الریاضیة. ودیع یاسین وحسن محمد -

  .١٩٩٩الكتب للطباعة والنشر، 
. ١ط. ي في مجال البحوث التربویة والنفسیة والاجتماعیة والریاضیةالإحصاء التطبیق. مصطفى حسین باهي -

 .١٩٩٩مركز الكتاب للنشر، . القاهرة
تأثیر استخدام التدریب المتقاطع على فعالیة الاداء الخططي للضرب الهجومي لدى . محمد حسن جوید  -

 .٢٠٠٤.جامعة الاسكندریة .للبنینكلیة التربیة الریاضیة .اطروحة دكتوراه. لاعبي الكرة الطائرة
 . �١٩٩٧مطابع اَمون :مدینة نصر . الموسوعة العلمیة في التدریب).واخرون(طلحة حسین حسام الدین  - 
عمادة شؤون :جامعة الملك سعود .  تجارب معملیة في وظائف اعضاء الجهد البدني. هزاع محمد هزاع - 

  .É١٩٩٢المكتبات 
خدام التمرین العشوائي المتغیر والتمرین المتجمع المتغیر في تطور مستوى تأثیر است.وفاء صباح محمد  -

 .Q٢٠٠٠جامعة بغداد .كلیة التربیة الریاضیة .رسالة ماجستیر . التعلم لبعض انواع السباحة
تدریبات الهیبوكسیك وتأثیرها في بعض المتغیرات الفسیولوجیة والبیوكیمیائیة وانجاز . وفاء صباح محمد  -

 .٢٠٠٥. جامعة بغداد . كلیة التربیة الریاضیة . اطروحة دكتوراه . م حرة ٥٠ سباحة
تأثیر استخدام تدریب المتقاطع في تطویر الكفایة البدنیة الخاصة بالسباحة عند النبض . وفاء صباح محمد  - 

١٧٠) (V PWC170   ٢٠١١. كلیة التربیة للبنات. مجلة المرأة المعاصرة . والكفایة البدنیة النسبیة .  
تأثیر استخدام التدریب المتقاطع على تطویر فاعلیة اداء حركات الرجلین والهجوم .یاسر محمد احمد حجر  - 

  . ٢٠٠٧. جامعة الاسكندریة . كلیة التربیة الریاضیة للبنین . البسیط لمبتدئ المبارزة اطروحة دكتوراه 
قــاطع فــي الحفــاظ علــى بعــض المتغیــرات البدنیــة تــأثیر اســتخدام التــدریب المت. یاســر عثمــان محمــد عثمــان  - 

  .٢٠٠٥ والمهاریة للاعب كرة القدم اثناء فترة المنافسة 
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