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  :الملخص العربي
التعرف على تاثیر التدریب المتقاطع على تطویر بعض قیم المتغیرات البیوكینماتیكیة  هدفت الدراسة الى   

والانجاز لفعالیة القفز العالي وكذلك التعرف على الفروق في هذه القیم والانجاز في فعالیة القفز العالي بین 
قفز العالي للعام للدراسي لاعبي منتخب جامعة البصرة لفعالیة الوهي .الاختبار القبلي والبعدي لعینة البحث

تم تطبیق تمرینات التدریب المتقاطع  حیث . ٤/٩/٢٠١٤  لغایة ٨/٦/٢٠١٤للفترة من  ٢٠١٥-٢٠١٤
حیث قامت الباحثة بإعداد التمرینات وادخالها ضمن المنهج اسابیع على عینة البحث  ١٠بتاریخ  ولمدة 

وبعد .تدریبیة أسبوعیا) وحدتین(أسابیع وبواقع  )١٠(وحدة تدریبیة مقسمة على ) ٢٠(التدریبي المشتمل على 
حقق تاثیرا ایجابیا ) التدریب المتقاطع(ان المنهج التدریبي باستخدام معالجة البیانات احصائیا تم التوصل الى 

  في تطور بعض قیم المتغیرات البیوكینماتیكیة والانجاز واوصي بعدة توصیات منها
وأنشطة وتمرینات تختلف عن النشاط الأساسي بشكل یخدم المهارة وذلك لتنمیة أهمیة انتقاء أدوات وأجهزة  – ١

  .قدرات بدنیة ووظیفیة اخرى مما ینعكس على تحسین الاداء
محاولة نشر مفهوم التدریب المتقاطع في الاندیة والهیئات الریاضیة حتى یمكن الاستفادة منه في مجال  – ٢

  .ضیینتطویر الحالة الریاضیة للأبطال الریا
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   The study aimed to identify the impact of training cross some Albyukinmetekih variables 
and achievement of the effectiveness of the high jump as well as to identify the 
differences in these values and achievement in the effectiveness of the high jump barriers 
between pretest and posttest sample Seat.ccant sample search squad Basra University 



of the effectiveness of the high jump for the year 2014-2015 for the period from 
05/06/2014 up to 09/04/2014. Where the application of cross-training exercises on 
(06/12/2014) for a period of 10 weeks on the sample where the researcher prepare 
exercises and introducing them into the training curriculum Almstml on (20) training 
module divided (10) weeks and by (two units) training Osbuaaa.obad data processing 
statistically was reached that the training curriculum using the (cross-training) made a 
positive impact in the evolution of some of the variables and achievement 
Albyukinmetekih recommended several recommendations, including 
1 - The importance of the selection of tools and equipment, activities and exercises are 
different from the main activity is to serve skill and to the development of other physical 
and functional capabilities, which is reflected in the improved performance. 
2 - try to deploy the concept of cross-training in clubs and sports bodies can even take 
advantage of it in the development of sports case of Champions athletes. 

  التعریف بالبحث - ١
  المقدمة واهمیة البحث  ١ - ١

إن العمل على تطویر العملیة التدریبیة مستمرة وفي تطور من خلال البحوث ودراسات ، التي توصلوا من     
دف الأساسي والمطلوب من عملیة خلالها إلى عدة طرق واسالیب أغنت العملیة التدریبیة للوصول الى اله

التدریب تطور تقني على المستوى العالمي والآسیوي والعربي والمحلي ،وتطور الأسالیب التدریبیة لمختلف 
فعالیات العاب القوى ومنها فعالیة القفز العالي وهي من الفعالیات الفردیة والتي تتطلب قدرة بدنیة وتوفر الاداء 

  .جسم من مرحلة لاخرى الجید نظرا لتغییر وضع ال
وان علم البیومیكانیك وماله من اهمیة في معرفة دور فعال وأساسي في التقدم العلمي للأداء الحركي بشكل     

لان الأساس في علم البایومیكانیك هو دراسة مسببات الحركة والاهتمام بدراسة . عام والریاضي بشكل خاص 
ب الحلول الحركیة باستخدامه التحلیل الحركي ویقدم البیومیكانیك انس. كل القوى التي تؤدي الى حدوث الحركة 

الذي یشكل الفروض والمقدمات الاولیة ذات العلاقة العلمیة الحدیثة لترشد المدرب الریاضي في مختلف 
الفعالیات الریاضیة سیما فعالیة القفز العالي  فقد اكدت معظم الدراسات العلمیة على اهمیة التحلیل الحركي 

شاف نقاط القوة والضعف ومحاولة ایجاد الاسباب فضلا عن ایجاد المتغیرات السلبیة والذي یعتمد على اكت"
والایجابیة التي تؤثر بالحركة في ضوء ما یرتبط بذلك من قدرات بدنیة او مواصفات انثربومتریة مع الاخذ بعین 

  . )١("الاعتبار الهدف المراد تحقیقه من الحركة
لي من حیث القوة الانفجاریة والسریعة في سرعة الأداء ومن أجل تطبیقها ونظرا لطبیعة فعالیة القفز العا   

  .بصورة صحیحة یتطلب اتباع طرق تدریب تعمل على نتائج تمكن اللاعب من الحصول على افضل انجاز 
لذا ارتات الباحثة باستخدام التدریب المتقاطع وادخال هذه التدریبات ضمن منهجهم التدریبي ولمعرفة مدى     

  .تاثیر هذا التدریب من خلال التحلیل الحركي لبعض المتغیرات الكینماتیكیة والانجاز 
  

                                                           
 ٤٥- ٤٤ص _  ١٩٩١_ جامعة بغداد _  علم الحركة والتحليل الحركي :سمير مسلط الهاشمي  )١(



  مشكلة البحث ٢- ١
یعـــد التـــدریب المتقــــاطع احـــد الاشـــكال التنظیمیــــة الـــذي یهــــدف الـــى تحســـین مســــتوى الاداء المهـــاري والبــــدني   

طیـة فـي العملیـة التدریبیـة، اذ یعطـي والخططي عن طریق التنوع في استخدام الانشطة الریاضیة والبعد عن النم
  .حافزا كبیرا لاستمرار التدریب بكفاءة عالیة وبالتالي البعد عن الحمل الزائد والاصابات الناتجة عن الحمل الزائد

ومــن خــلال عمــل الباحثــة فــي مجــال العــاب القــوى والبیومیكانیــك فــي الكلیــة لاحظــت ضــعف القــدرات والقابلیــات 
ورغبـــة منهـــا فـــي اســـتخدام وســـیلة جدیـــدة فـــي . كیـــة نتیجـــة ضـــعف فـــي مســـتوى اللیاقـــة البدنیـــةالبدنیـــة والبیومیكانی

التـدریب الا وهـي التـدریب المتقـاطع ومعرفــة تـاثیره فـي تطـویر بعــض المتغیـرات البیوكینماتیكیـة والانجـاز لفعالیــة 
  .الریاضيالقفز العالي ، وذلك لتنمیة القدرات البدنیة والبیومیكانیكیة المتعلقة بالاداء 

  اهداف البحث  ٣- ١
  .التعرف على تاثیر التدریب المتقاطع على بعض المتغیرات البیوكینماتیكیة والانجاز لفعالیة القفز العالي - ١
التعرف على الفروق في قیم بعض المتغیرات البیومیكانیكیة والانجاز فـي فعالیـة القفـز العـالي بـین الاختبـار  -٢

  .القبلي والبعدي لعینة البحث
  فروض البحث ٤- ١
  .للتدریب المتقاطع تاثیر ایجابي على بعض المتغیرات البیوكینماتیكیة والانجاز لفعالیة القفز العالي  -١
توجد فروق دالة احصائیا بین الاختبارین القبلي والبعدي للمتغیرات البیوكینماتیكیة والانجاز لفعالیة القفز  -٢

  .العالي ولصالح الاختبار البعدي 
  مجالات البحث  ٥- ١
  . ٢٠١٥-٢٠١٤لاعبي منتخب جامعة البصرة لفعالیة القفز العالي للعام الدراسي :  المجال البشري ١- ٥- ١
جامعة /كلیة التربیة الریاضیة / ملعب العاب القوى والقاعة الریاضیة : المجال المكاني  ٢- ٥- ١

  .مسبح الزبیر /البصرة
  .٤/٩/٢٠١٤  لغایة ٨/٦/٢٠١٤للفترة من : المجال الزماني  ٣- ٥- ١
  الدراسات النظریة- ٢
  التدریب المتقاطع  ١- ٢
ان التـــدریب المتقـــاطع یتضـــمن اشـــكال مختلفـــة مـــن التمـــارین التـــي تـــؤدى فـــي الوحـــدة التدریبیـــة نفســـها او علـــى  

وحدات تدریبیة ضـمن الجـدول الموضـوع لهـذا الغـرض، علـى سـبیل المثـال، یمكـن ان تـركض وترفـع الاثقـال فـي 
یوم الواحد والسباحة في الیوم الثاني بسبب ان هدف التمارین المختلفة هو اسـتخدام أجـزاء مختلفـة مـن الجسـم، ال

علـــى ســـبیل المثـــال، كـــل مـــن . فضـــلا عـــن ان التـــدریب المتقـــاطع یســـمح لـــك باســـتخدام انـــواع عـــدة مـــن التمـــارین
لسـباحة، معظـم عمـل هـذه التمـارین یكـون التمارین الآتیة جیدة على القلب مثل الـركض وتمـارین القـوة للـرجلین وا



علـى الجــزء العلــوي مــن الجســم، عــن طریــق إضــافة هــذا التنــوع فــي التمــارین الــى التــدریب الروتینــي المعتــاد علیــه 
  .)١(اللاعب، سوف تلاحظ التحسن الحاصل في مجموع الجسم من قوة، تحمل، ومرونة

ن التمـــارین المتنوعـــة مـــن جـــري وســـباحة وتجـــدیف وان التـــدریب المتقـــاطع هـــو الطریـــق نحـــو اســـتخدام الكثیـــر مـــ
وركوب دراجات ومختلف الألعاب التي تؤثر بشكل كبیر على النشـاط الریاضـي الأساسـي لجعـل الریاضـي أكثـر 

  .)٢(قوة وتحمل ومرونة ورشاقة 
  أهمیة التدریب المتقاطع ٢-٢

وفـن الاداء الریاضـي، ولكـن لـیس  یستطیع التدریب المتقاطع من ان یحسن مستوى اللیاقة البدنیة بشكل عـام  
  -:هنا كل شيء فالتدریب المتقاطع یستطیع أیضاً من ان

التدریب المتقاطع یعطي راحة للعظام، العضلات والمفاصل عنـد اداء التمـارین : التقلیل من خطر الاصابة - ١
مـارین كـالركض والتـاثیرات الواطئـة ذات الشدة العالیة والملیئة بالتكرارات، اذ ان التنـاوب بـین التـاثیرات العالیـة للت

ـــل مـــن خطـــر الاصـــابات  ـــى تجنـــب الافـــراط بالاصـــابة والتقلی ـــدراجات، تعطـــي فرصـــة للمســـاعدة عل للتمـــارین كال
 .الاخرى

التمارین تكون اكثر متعـة عنـدما لا تـؤدى نفـس التمـارین كـل یـوم، التغیـر یمكـن ان : الحفاظ على التشویق - ٢
 .لتمارینیساعد في الاستمرار ببرنامج ا

التدریب المتقاطع یستطیع ان یجعل التمارین اكثر : المساعدة في التخلص من السعرات الحراریة الاضافیة - ٣
انتظامــا، والتــي تســاعد فــي الــتخلص مــن اكثــر مــن الســعرات الحراریــة، كمــا ان أي فقــدان فــي الــوزن یســتطیع ان 

 .یحسن الانجاز
الدراجــة، نســتطیع القیـام بالهرولــة، اذا كــان هنالــك الــم فــي الكاحــل، اذا انكســرت : البـدیل الاحتیــاطي للخطــة - ٤

  .)٢(نستطیع القیام بالسباحة او رفع الاثقال
  المحاذیر التي یجب إتباعها عند تطبیق التدریب المتقاطع ٣-٢
ن دقیقـة فـي الوحـدات التدریبیـة الاولیـة للتقلیـل مـ ٢٠عند اضافة نشـاطات جدیـدة، لا تـؤدي التمـرین اكثـر مـن  - 

 .خطر الاصابة
اذا كان هناك ارهاق او الم یجب اخذ یوم راحة او محاولة استخدام تمارین مختلفـة والتـي لا تـؤدى علـى نفـس  - 

 .منطقة الالم
ایــام ركــض فــي الاســبوع، لا  ٦اذ كنــت تــؤدي . تجنــب اضــافة تمــارین جدیــدة الــى تــدریب هــو اصــلا صــعب - 

 .احة مكان الركض لیوم او یومینتضیف السباحة في الیوم السابع، بدلا عنه ضع السب
                                                           

١ http://www.riversideonline.com/health_reference/Fitness/SM00112.cfm )١(  

ة عند النبض تأثیر استخدام التدریب المتقاطع في تطویر الكفایة البدنیة الخاصة بالسباح:وفاء صباح محمد كریدي الخفاجي  -  ٢
١٧٠ )V (

170PWC  ،جامعة بغداد رسالة ماجستیر،والكفایة البدنیة النسبیةQ  ٢٠١٠كلیة التربیة الریاضیة WC٥. 
٢ )  Cross-Training: Rev up your exercise program with variety: by Mayo Clinic Staff. 2007.( 



تجنب النشاطات التي تعمـل علـى نفـس اجـزاء الجسـم، علـى سـبیل المثـال اذا كـان هنالـك الـم فـي قـوس القـدم،  - 
النشــاطات علــى ســبیل المثــال الهرولــة، التــنس، الــركض لمســافات طویلــة ربمــا كلهــا تجعــل الاصــابة اكثــر ســوءا، 

  .)١١(او الدراجات بدلا عنها یمكن عمل تمارین مثل السباحة 
    مفهوم التحلیل البیومیكانیكي ٤- ٢

یهدف التحلیل البیومیكانیكي في المجال الریاضي إلى التعرف على مستوى الأداء عند تطبیق الحركات 
والتعرف على نواحي القوة   وكذلك التعرف على المسار الحركي وفقاً للهدف من الحركة  والمهارات الریاضیة

لذا فان هذا التحلیل یشكل فروض والمقدمات L الأداء وتقویته بصورة علمیة وموضوعیةوالضعف في مستوى 
    )٢(.الأولیة الخاصة بوضع الأساس العلمي لترشید عملیة التعلیم للحركات الریاضیة

ویعد التحلیل في المجال الریاضي من العلوم المهمة التي تعتمد على علوم أخرى كالتشریح والمیكانیك "
والفیزیاء والریاضیات لذا لا یمكن إجراء تحلیل الحركات الریاضیة دون أنْ تكتمل جمیع العناصر المؤثرة في 

   )٣(" .الأداء 
كیة في مجال التربیة الریاضیة، ولذلك فان مسالة فهمها وتشكل الحركة الأساس الحیوي والمهم للمهارات الحر 

یساعد على حل الكثیر من المشاكل، إذ إن هذا الفهم یتم من خلال التحلیل البایومیكانیكي واستخدام التصویر 
إن كثیراً و . الفدیوي أو السینمائي الذي یوصلنا إلى معرفة دقائق مسار الحركة ومدى تأثیر المتغیرات الوصفیة

الباحثین اعتمدوا على التحلیل الحركي في تقویم الأداء لإیجاد نقاط القوة والضعف وإعطاء التغذیة الراجعة  من
       )٤(للمدربین في التدریب التكنیكي 

  .المراحل الفنیة للفعالیة القفز العالي ٥- ٢
  .مرحلة الركضة التقربیة// اولا 
ان ابرز ما تعالجه هذه المرحلة هو الحصـول علـى الوضـع الـذي یكـون فیـه مركـز الثقـل متعامـدا مـع نقطـة      

الارتكــاز لیحصــل الواثــب علــى اكبــر قــدر ممكــن مــن القــوة الدافعــة العمودیــة باتجــاه العارضــة  حیــث یبــدا الواثــب 
ك بعـض الـواثبین یبـدؤون الاقتـراب ركضته مـن نقطـة عمودیـة علـى عارضـة الوثـب مـن جهـة قـدم الارتقـاء ، هنـا

على شـكل منحنـي واسـع منـذ البدایـة واخـرون یبـدؤون المسـافة الاخیـرة فقـط مـن الاقتـراب فـي منحنـي وفـي حـدود 
الخطــوات الــثلاث الاخیــرة حیــث تكــون البدایــة بخــط مســتقیم ثــم یختلــف شــكل المنحنــى لیاخــذ نصــف قطــر اكبــر 

  .)١(بالنسبة للمستویات العلیا 

                                                           
١ University of Michigan Health System, by: Phyllis clap is (2005). 

 .   ١٢ص ١٩٨٦ القاهرة: ٢ط:  دراسة معلميه في بايوميكانيك الحركات الرياضية: جمال علاء الدين -  ٢
 .١٣٩ص:  ١٩٩٥: دار الفكر : مصر:  ٣و ط ١ج:  التقويم والقياس في التربية الرياضية: محمد صبحي  -٣
 .٢٠٠ص   ١٩٩٠، القاهرة ، دار المعارف،Í ¹٢)تحكيم -تعليم -تدريب -تكنيك(القوى موسوعة العاب :  محمد عثمان -  ٤
،دار الفكر للطباعة والنشر والتوزیع، ١الاسس المیكانیكیة والتحلیلیة والفنیة في فعالیات المیدان والمضمار،ط: قاسم حسن حسین وایمان شاكر محمود - ١

  ٢٧٩،٢٨٠، ص٢٠٠٠



في وضع موازي للعارضة وقریب من القائم یضع قدم الارتقاء على الارض وهي  :مرحلة النهوض // ثانیا 
) عكس اتجاه العارضة(موازیة للعارضة تمرجح الرجل الحرة وهي مثنیة من مفصل الركبة اعلى الى الداخل 

مثنیة من مفصل درجة والجذع معتدل تماما كما یتحرك الذراعان بالتبادل احدهما للاعلى  ٢٥-١٥بزاویة 
المرفق اما الاخرى فتكون مستقیمة بجانب الجسم للحفاظ على توازن الجسم اثناء الارتقاء كما یرتفع الكتفین 

   ) ٢(للاعلى حتى تاتي عملیة الارتقاء اكثر تاثیرا وقوة مكملة لحركة الرجل الحرة والذراعین
من لحظة ترك مشط قدم النهوض الارض والظهر  وتبدا هذه المرحلة :مرحلة الطیران وتعدیة العارضة// ثالثا

مواجها للعارضة مع رفع الذراع المصاحبة للرجل الحرة جانبا أي باتجاه عكسي حتى لایزداد الدوران عن 
الدرجة المطلوبة كما یتم رفع الكتفین ووضع الذراع الاخرى بجانب الجسم لضبط مقدار الدوران باتجاه العارضة 

وعند شعور القافز بان الورك قد اجتاز العارضة ) ٣(اولا ثم یتبعه الظهر والنظر للعارضة  لیعبر الراس والكتفین
فسوف یقوم بثني الراس للامام ودفع الساقین للاعلى ونتیجة لهذه الحركة وكرد فعل بعكس الاتجاه سوف یهبط  

   ) ٤(الورك  الى الاسفل 
  مرحلة الهبوط// رابعا 
ضة وعندما تجتاز الفخذین العارضة یمد المتسابق رجلیه للأعلى وترفـع الـذراعین بعد اجتیاز الحوض العار      

تمهیــدا لعملیــة الهبــوط علــى الكتفــین والظهــر معــا ثــم یســحب الــراس نحــو الصــدر ویكــون الهبــوط علــى الكتفــین 
لهدف من ذلك  والظهر بالكامل مع الاسناد على الذراعین هنا المحافظة على تباعد الركبتین قلیلا عند الهبوط وا

  .)٥(تفادي الاصابات 
  :منهجیة البحث وإجراءاته المیدانیة -٣
  .استخدم المنهج التجریبي مما یلائم متطلبات الدراسة: منهج البحث ١-٣
اختیرت عینة البحث بالطریقة العمدیة وهم لاعبي منتخب جامعة البصرة لفعالیة القفز :عینة البحث ٢- ٣

لاعبین ،ومن اجل تحیید بعض ) ٥(، حیث بلغ عدد أفراد عینة البحث  ٢٠١٥- ٢٠١٤العالي للعام الدراسي 
المتغیرات التي من الممكن أن تؤثر على سیر التجربة الرئیسیة تم إجراء التجانس لافراد العینة وكما في الجدول 

)١.(  
     )١(  

ف للتجانس بین المجموعات و قیمة یبین قیم الأوساط الحسابیة و الانحرافات المعیاریة وقیمة معامل الاختلا
  للتكافؤ بین المجموعتین) ت(

                                                           
  .١٤٢،ص ٢٠٠٦تطبیقات للمبادئ والاسس الفنیة لالعاب الساحة والمیدان ،جامعة دیالى، مكتب الكرار للطباعة، : واخرونعامر فاخر شغاتي  - ٢
،ص ١٩٧٦التఴఴدریب بالعఴఴاب السఴఴاحة والمیఴఴدان ،وزارة التعلఴఴیم العఴఴالي والبحఴఴث العلمఴఴي ،جامعఴఴة بغఴఴداد،مطابع دار الحكمఴఴة،:قاسఴఴم حسఴఴن حسఴఴین واخఴఴرون  - ٣

٢١٢.  
الركضة التقربیة واثرھا في بعض المتغیرات الحركیة اثناء عملیة النھوض ومستوى الانجاز بالقفز العالي، رسఴالة ماجسఴتیر، جامعఴة :حسن  قاسم محمد - ٤

  .٢٢، ص١٩٨٩بغداد،
  .٢٦٨، ص٢٠٠٩موسوعة العاب الساحة والمیدان للبنات ،بغداد ، مكتب الكرار،: واخرون: عامر فاخر شغاتي - ٥



  معامل الاختلاف  ع+-  سَ   المتغیرات

  ٢.٨٢  ٠.٠٥  ١.٧٧  م/الطول

  ٣.٨٩  ٢.٤  ٦١.٥٥  كغم/الوزن

  ١٨.١٨  ٤  ٢٢  شهر/العمرالتدریبي

  ٣.٦١  ٠.٠٦  ١.٦٦  ثا/الانجاز

  .یدل على تجانس العینة في المتغیرات  مما% ٣٠نلاحظ ان قیمة معامل الاختلاف أقل من ) ١(من الجدول 
  :الأدوات والأجهزة والوسائل المستخدمة ٣- ٣
  والأجنبیة المصادر و المراجع العربیة- 
  برامج الكومبیوتر- 
  كامیرا تصویر فیدیو  - 
  )  م١(مقیاس رسم بطول- 
  جهاز لابتوب - 
  جهاز قیاس الطول والوزن- 
  :التجربة الاستطلاعیة ٤- ٣

وفي تمام الساعة السادسة عصرا ) ٨/٦/٢٠١٤(أجرت الباحثة التجربة الاستطلاعیة یوم الاحد بتاریخ      
لاعبین وذلك للوقوف على المعوقات التي تعیق ) ٣(على ) جامعة البصرة/على ملعب كلیة التربیة الریاضیة 

للتصویر ومعرفة مهام كادر العمل سیر التجربة الرئیسة ولتعیین موضع الكامیرا و تحدید المكان المناسب 
  بما یضمن انسیابیة العمل و تنظیمه  )*(المساعد

  الاختبارات القبلیة٥ - ٣
م  ١٠علـى العینـة حیـث تـم تصـویرهم بوضـع كـامرا تبعـد ) ١٠/٦/٢٠١٤(تم إجراء الاختبارات القبلیة بتاریخ    

تســجیل افضــل انجــاز لكــل لاعــب   م اذ تــم١.٢٥عــن منتصــف حركــة اللاعــب مــن الانطــلاق للهبــوط وبارتفــاع 
  .وتسجیل انجازه 

  تطبیق المنهج التدریبي  ٦-٣
حیــث اســابیع علــى عینــة البحــث  ١٠ولمــدة ) ١٢/٦/٢٠١٤(تــم تطبیــق تمرینــات التــدریب المتقــاطع بتــاریخ     

ریبیـة وحـدة تد) ٢٠(المشـتمل علـى ) ١ملحـق ( قامت الباحثة بإعداد التمرینات وادخالها ضمن المـنهج التـدریبي 
تدریبیــة أســبوعیا  وقــد احتــوت كــل وحــدة تدریبیــة علــى ثلاثــة أقســام ) وحــدتین(أســابیع وبواقــع ) ١٠(مقســمة علــى 

                                                           
  :اعد كادر العمل المس *
  م حيدر ضياء حسين        مدرب العاب القوى .م - ١
 السيد علي هاني              مدرب العاب القوى - ٢



وقد تم تحدید شدة وحجم الحمل لكل وحدة تدریبیة بناء علـى  .القسم التحضیري والقسم الرئیسي والقسم الختامي 
متوسط قابلیة افراد العینـة مـع الأخـذ بـالنظر الارتفـاع التـدریجي للحمـل وبانتظـام بمـا یـتلاءم وحـدود القابلیـة التـي 

كمــا راعــى البــاحثین خصوصــیة التــدریب حیــث تــم تخطــیط المــنهج وفــق القــدرات البدنیــة والوظیفیــة .یصــل إلیهــا 
متـــر  ٥٠فــراد العینــة وكانــت التمرینــات تشــمل لعــب كــرة الطــائرة بطریقــة المنافســة وتــدریبات الســباحه لمســافة لأ

م وضـرب القـدمین  ٥٠كما شـملت علـى عـدة تمـارین داخـل المـاء مثـل رفـع الركبـة لمسـافة % ٩٠-%٦٠وبشدة 
  .بالورك لنفس المسافة ولعب كرة الماء على شكل فریقین 

          :عدیةالاختبارات الب ٧-٣
وذلـك بعـد أكمـال عینـة البحـث مـدة المقـررة لتطبیـق ) ٤/٩/٢٠١٤(حیث تم إجراء الاختبارات البعدیة بتاریخ     

اسابیع ، حیث تم أجراء الاختبارات تحت نفس الظروف المكانیة والزمانیة وبنفس  ١٠البرنامج التدریبي والبالغة 
                                                 . فریق العمل المساعد في الاختبارات القبلیةالأدوات والأجهزة المستخدمة وبمساعدة نفس 

  متغیرات البحث وطریقة حسابها ٨-٣
  سرعة الاقتراب  -١
  زمن التماس -٢
  زاویة النهوض-٣
  زاویة ركبة رجل النهوض -٤
  :الوسائل الإحصائیة  ٩- ٣

  .في تحلیل البیانات واستخراج النتائج) spss(استخدم البرنامج الإحصائي    
  عرض ومناقشة النتائج  - ٤
  .عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة باستخدام التدریب المتقاطع لعینة البحث ١- ٤

  
  
  
  
  
  
     )٢(  

  المحسوبة للمتغیرات قید الدراسة لعینة البحث ) ت(یوضح الاوساط الحسابیة والانحرافات للاختبارات القبلیة والبعدیة وقیمة 

  المتغیرات
قیمة ت   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  المحسوبة
  الدلالة

الانحراف الوسط الانحراف الوسط 



  المعیاري  الحسابي  المعیاري  الحسابي

  معنوي  ٤.٨٩  ٠.٠٩  ٣.٧٠  ٠.١٧  ٣.١٧  ثا/الاقتراب مسرعة 
  معنوي  ٤.٩٠  ٠.٠٠٥  ٠.٢١  ٠.٠١٢  ٠.٢٣  ثا/ زمن التماس   
  معنوي  ٣.٩١  ٠.٨١  ٧١.٧٩  ٠.١٣  ٧٠.٢٨  درجة/زاویة النهوض

  معنوي  ٥.٠٣  ٠.٢٢  ١٦٢.٣٦  ٠.١٦  ١٥٢.٢٧  درجة/ زاویةركبة رجل النهوض 
  معنوي  ٩.١١  ٠.٢٥  ١٧١.٢٥  ٠.٤٠  ١٦٠  سم/ الانجاز  

  ٣.١٨تساوي ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ٤(الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة
أن قیم الوسط الحسابي لمتغیرات عینة البحث في ألاختبار القبلي قد بلغ نلاحظ ) ٢(من الجدول   
) )٠.٠١٢(() ٠.١٧(وبانحرافات معیاریة قدرها ) ١٦٠( ( )١٥٢.٢٧( ))٧٠.٢٨())٠.٢٣())٣.١٧(
أما في الاختبار البعدي للمتغیرات فكانت قیم الأوساط الحسابیة على التوالي ) ٠.٤٠(() ٠.١٦())٠.١٣()

) )٠.٠٩(وبانحرافات معیاریة قدرها ) ١٧١.٢٥(() ١٦٢.٣٦() )٧١.٧٩(() ٠.٢١() )٣.٧٠(كالأتي 
ي الاختبارین القبلي وبعد معالجة البیانات إحصائیاً لمعرفة الفرق ف) ٠.٢٥( () ٠.٢٢() )٠.٨١() )٠.٠٠٥(

) )٥.٠٣() )٣.٩١())٤.٩١() )٤.٨٩(المحسوبة للمتغیرات وهي عالتوالي ) ت(والبعدي باستخراج قیم 
وهذا یدل على أن الفروق دالة معنویا بین ) ٣.١٨(الجدولیة والبالغة ) ت(وجد أنها اكبر من قیمة ). ٩.١١(

   الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
QÏô�)٣(  

  یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للاختبارات القبلیة والبعدیة لمتغیرات البحث لعینة البحث ونسبة التطور 

  المتغیرات
نسبة التطور   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  ع±   سَ   ع±   سَ   %

  ١٦.٧١  ٠.٠٩  ٣.٧٠  ٠.١٧  ٣.١٧  ثا/سرعة الاقتراب م
  ٩.٥٢  ٠.٠٠٥  ٠.٢١  ٠.٠١٢  ٠.٢٣  ثا/ زمن التماس
  ٢.١٤  ٠.٨١  ٧١.٧٩  ٠.١٣  ٧٠.٢٨  درجة/زاویة الانطلاق 

  ٦.٣١  ٠.٢٢  ١٦٢.٣٦  ٠.١٦  ١٥٢.٢٧  درجة/ زاویة ركبة النهوض
  ٦.٥٦  ٠.٢٥  ١٧١.٢٥  ٠.٤٠  ١٦٠  سم/ الانجاز

     
التي توضح مستوى الأوساط الحسابیة ونسبة التطور ) ٣و ٢(یتبین لنا من النتائج المعروضة في الجدولین   

الحاصلة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي في تطور بعض المتغیرات البیوكینماتیكیة 
استخدام احد الاتجاهات الحدیثة في التدریب والانجاز ویعود هذا التطور الى تأثیر المنهج التدریبي المطبق ب

والذي اعتمد بصورة كبیرة على تنمیة بعض القدرات والقابلیات البدنیة والوظیفیة ) التدریب المتقاطع(وهو 



باستخدام انشطة متعددة ومتنوعة ومشابهة للمسار الحركي لفعالیة القفز العالي فضلا عن استخدام الادوات 
التي تستخدم في النشاط الأساسي وتتناسب مع قدرات وقابلیات عینة البحث، اذ یشیر  والاجهزة المختلفة عن

ان انتشار استخدام الوسائل غیر التقلیدیة یعد احد الاتجاهات الحدیثة في المجال  )٢١("١٩٩٧ابو العلا "
الامكانات الوظیفیة الریاضي حیث ازداد انتشار استخدام الوسائل غیر التقلیدیة لزیادة فاعلیة الاستفادة من 

للریاضي لتحسین مستوى القدرات البدنیة ، وهذا ادى الى تطور سرعة الاداء حیث كانت نسبة التطور 
 Adrianوادریان ) "٤٣"(٢٠٠٥ Miczakومیتتشاك ) "٣٢"(٢٠٠٥ Phyllisفیلیس "ویشیر كل من % ١٦.٧١
شطة المختلفة والاوساط التدریبیة ان التنوع في استخدام الان) ٦٥"(٢٠٠٦ Martinومارتن ) "٥٤"(٢٠٠٦

المختلفة للتدریب داخل الماء، المرتفعات، الرمال، صالات الجیم، التمرینات بادوات، هذا التنوع یؤدي إلى 
 .استمراریة في التدریب وهو الخطوة الاولى لتحسین الحالة التدریبیة للریاضي

ام التمرینات والادوات والاجهزة المختلفة التي وذلك لاستخد%  ٩,٥٢ونرى قصر زمن التماس وبنسبة تطور    
تتناسب مع قدرات وقابلیات عینة البحث مما اثرت على الالیاف العضلیة واظهرت الفرق في الاختبارین القبلي 

  .والبعدي 
نتیجة تحسن المتغیرات الاخرى نتیجة % ٢.١٤اما متغیر زاویة الانطلاق فنجد تحسنت الزاویة قلیلا وبنسبة    

ان التدریب المتقاطع هو شكل تنظیمي لطرق " ٢٠٠٤محمد حسین جوید "التمرینات المتنوعة حیث یشیر 
ذات علاقة بالنشاط التخصصي  واسالیب التدریب وهو یعتمد على التنوع في ممارسة انشطة وریاضات مختلفة

الممارس، یهدف إلى تنمیة القدرات الحركیة والفسیولوجیة والمهاریة عن طریق استخدام الاجهزة والادوات 
   )٧٦( والتقنیات الحدیثة في مجال التدریب الریاضي

اما زاویة ركبة النهوض فقد تحسنت من خلال التمرینات التي طورت القوة الممیزة بالسرعة للرجلین مما     
وهذ بالتالي یؤدي .ادى الى زیادة قوة دفع الرجل الناهضة مما قلل زاویة الركبة لاتخاذها مدى اكبر للنهوض 

محمد لطفي واشرف محمد "تؤكد دراسة الى زیادة مستوى الانجاز و هو الهدف المطلوب من التدریب حیث 
ان التدریب المتقاطع یقلل من اصابة العضلات بالارهاق اذ ان التدریب على انشطة مختلفة داخل " ٢٠٠٣زین 

الوحدة التدریبیة یقلل من الاصابة لانه عن طریق الجمع بین عدة انشطة متنوعة یمكن استخدام اكبر عدد من 
  .)٨١( زنةالعضلات ویتحقق بذلك تنمیة مت

                                                           
 .١٩٩٧Í ô١٥دار الفكر العربي، : القاهرة. ٣ط. التدريب الرياضي، الاسس الفسيولوجية .ابو العلا احمد عبد الفتاح ١

٢ www. Sported. Com. What is cross training? By Phyllis, c. 2005  
٣ www. Suite 102. com. Spring cross-training part II. By Miczak, M. 2005.  
٤ Adrian, A. Cross-training not cross-purposes. Physician and sports medicine. 2006.  
٥ Martin, k. will cross-training make me more fit? Health & fitness. 2006  

كليــة التربيـة الرياضــية للبنينـز جامعــة . رسـالة دكتـوراه. تـأثير اســتخدام التــدريب المتقـاطع علــى فاعليـة الأداء الخططــي للضــرب الهجـومي لــدى لاعبـي الكــرة الطــائرة. محمـد حسـين جويــد  ٦
 .٢٠٠٤Ò ô٦الاسكندرية، 

. ٤٧العـدد . مجلـة نضـريات وتطبيقـات. بحـث منشـور. التدريب بالأسلوب المتنوع وأثره على مقدرة وثب اللاعـب للأعلـى فـي الكـرة الطـائرة. محمد زين الدين محمد لطفي السيد واشرف  ١
 .٢٠٠٣Ò ô٣٧٧جامعة الإسكندرية، . كلية التربية الرياضية للبنين



  :الاستنتاجات والتوصیات – ٥
  :الاستنتاجات ١ – ٥
حقق تاثیرا ایجابیا في تطور بعض المتغیرات ) التدریب المتقاطع(ان المنهج التدریبي باستخدام  -  ١

  البیوكینماتیكیة والانجاز 
التدریبیة التي  اظهر المنهج التدریبي والمطبق على عینة البحث التجریبیة ان الشكل التنظیمي للوحدة – ٢

القفز ( یتخللها مجموعة من الأنشطة المختلفة والأجهزة والأدوات وتمرینات تختلف عن الفعالیة الاساسیة 
یؤدى إلى خلق روح من المتعة ویعطي حافزا لاستمرار التدریب بكفاءة عالیة مما انعكس على تطویر ) العالي

  الانجاز
  :التوصیات ٢ – ٥
  .في تدریب فعالیة القفز العالي ) التدریب المتقاطع(خدام اسلوب ضرورة التدریب باست – ١
  .المقترح على فعالیات أخرى في العاب القوى) التدریب المتقاطع(اعتماد تطبیق اسلوب  – ٢
أهمیة انتقاء أدوات وأجهزة وأنشطة وتمرینات تختلف عن النشاط الأساسي بشكل یخدم المهارة وذلك لتنمیة  – ٣

  .ووظیفیة اخرى مما ینعكس على تحسین الاداءقدرات بدنیة 
محاولة نشر مفهوم التدریب المتقاطع في الاندیة والهیئات الریاضیة حتى یمكن الاستفادة منه في مجال  – ٤

  .تطویر الحالة الریاضیة للأبطال الریاضیین
  المصادر

ــدریب الریاضــي، الاســس الفســیولوجیة .ابــو العــلا احمــد عبــد الفتــاح · دار الفكــر العربــي، : القــاهرة. ٣ط. الت
١٩٩٧é. 

 .    ١٩٨٦ القاهرة: ٢ط:  دراسة معلمیه في بایومیكانیك الحركات الریاضیة: جمال علاء الدین ·
 :  ١٩٩١: جامعة بغداد :  علم الحركة والتحلیل الحركي: سمیر مسلط الهاشمي  ·
حة والمیــدان ،جامعــة دیــالى، تطبیقــات للمبــادئ والاســس الفنیــة لالعــاب الســا: عــامر فــاخر شــغاتي واخــرون ·

  .٢٠٠٦مكتب الكرار للطباعة، 
  .٢٠٠٩موسوعة العاب الساحة والمیدان للبنات ،بغداد ، مكتب الكرار،: واخرون: عامر فاخر شغاتي ·
التـدریب بالعـاب السـاحة والمیـدان ،وزارة التعلـیم العـالي والبحـث العلمـي ،جامعـة :قاسم حسن حسـین واخـرون  ·

 .١٩٧٦الحكمة،بغداد،مطابع دار 
الاسس المیكانیكیة والتحلیلیة والفنیة في فعالیات المیدان : قاسم حسن حسین وایمان شاكر محمود ·

  .= ?٢٠٠٠،دار الفكر للطباعة والنشر والتوزیع، ١والمضمار،ط
الركضــة التقربیــة واثرهــا فــي بعــض المتغیــرات الحركیــة اثنــاء عملیــة النهــوض ومســتوى :قاســم محمــد حســن  ·

  .:١٩٨٩القفز العالي، رسالة ماجستیر، جامعة بغداد،الانجاز ب



تأثیر استخدام التدریب المتقاطع على فاعلیة الأداء الخططـي للضـرب الهجـومي لـدى . محمد حسین جویـد ·
 .٢٠٠٤كلیة التربیة الریاضیة للبنینز جامعة الاسكندریة، . رسالة دكتوراه. لاعبي الكرة الطائرة

 .١٩٩٥دار الفكر : مصر:  ٣و ط ١ج:  في التربیة الریاضیةالتقویم والقیاس : محمد صبحي  ·
، القاهرة ، دار ٢= ?)تحكیم - تعلیم - تدریب - تكنیك(موسوعة العاب القوى :  محمد عثمان ·

 .١٩٩٠المعارف،
التــدریب بالأســلوب المتنــوع وأثــره علــى مقــدرة وثــب اللاعــب . محمــد لطفــي الســید واشــرف محمــد زیــن الــدین ·

. كلیـة التربیـة الریاضـیة للبنــین. ٤٧العـدد . مجلـة نضـریات وتطبیقــات. بحـث منشـور. للأعلـى فـي الكـرة الطــائرة
 .٢٠٠٣جامعة الإسكندریة، 

نیة الخاصة تأثیر استخدام التدریب المتقاطع في تطویر الكفایة البد:وفاء صباح محمد كریدي الخفاجي  ·
) V( ١٧٠بالسباحة عند النبض 

170PWC  والكفایة البدنیة النسبیة، جامعة بغداد ، كلیة التربیة الریاضیة
٢٠١٠.  

* Adrian, A. Cross -training not cross-purposes. Physician and sports medicine. 2006.* 
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  نموذج للوحدة التدریبیة الاسبوعیة

 الأسبوع
  الوحدة
 التدریبیة

 مفردات التدریب
  الشدة
% 

 التكرار
 الراحة بین التكرار

 المجامیع
 الراحة بین المجامیع
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رفع ركبة ) م ١٠( 
 في الماء

٥ ٨٠ 
- ثا٣٠
 ثا٤٥

 - د٣ ٣ -



  
  

 الأول

ركض من ) م ٣٠(  ١
  البدایة وقوف

 - - ١ - د٢  ٤  ٩٠

لعب كرة الطائرة 
بطریقة المنافسة لمدة 

  ربع ساعة
٩٠  -  -  -     

 استرخاء لمدة عشر دقائق

  
  
٢  

 ١١٠ د ٥ ٣ ١٣٠- ١٢٠ ثا٩٠-٤٥ ٤ ٧٥ م ٣٠سباحة لمسافة 
ضرب الورك       

  في الماء
 ١١٠ د٣- ٢ ٣ ١٣٠- ١٢٠ ثا٩٠-٤٥ ٤ ٧٥

لعب كرة السلة 
بطریقة المنافسة ربع 

  ساعة
٤ ٧٥ - - - - - 

  استرخاء لمدة عشر دقائق  

 علما ان ارتفاع الماء متر ونصف / ملاحظة
  
  
  


