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 مقدمة ومشكلة البحث:

ى يسعى العاملون فى مجال التدريب الرياضى للتعرف على الأساليب الحديثة فى التدريب الرياض
لك وما يصاحبها من نظريات علمية  فالتدريب الرياضي علم يسعى دائماً نحو التغيير للأفضل وذ

م ثلوصول إلى أعلى المستويات الرياضية ومن لضمان تحسين المستوى البدني والمهاري كمحاولة ل
تحقيق الإنجازات حيث يعتبر التدريب الرياضى عملية تربوية منظمة تخضع للأسس العلمية 

 للوصول باللاعبين للمستويات العليا .
راً حيث إتضحت أهمية التدريب المتقاطع فى كثير من المجالات الرياضية لانه يعطى حافزاً كبي 

لزائد الحمل دريب بكفاءة عالية وبالتالى البعد عن الحمل الزائد والإصابات الناتجة عن الإستمرار الت
بدنى حيث يعد التدريب المتقاطع أحد الأساليب التنظيمية التى تهدف إلى تحسين مستوى الأداء ال
ية ريبتدوالمهارى عن طريق التنوع فى إستخدام الأنشطة الرياضية والبعد عن النمطية فى العملية ال

(15  :3 ( )20  :4 . ) 
م( ان العديد من الرياضيين ذوي Moran & Macklin 1997" (ويوضح كل من "موران وماكلين

حسين هدف تبالمستويات العالية ومنهم الهواة والمحترفين والأولمبيين قد استخدموا التدريب المتقاطع 
 يمنح صمم لأنشطة وألعاب مختلفة لكيأدائهم وقدراتهم كما أن التدريب المتقاطع برنامج تدريبي ي

داةً أتنوعات كثيرة ليحد من مخاطر الإصابات ويحسن اللياقة البدنية كما يعد التدريب المتقاطع 
ي فافسة لإستثارة القوة الكامنة أثناء التدريب والتي تساعد على وصول اللاعب إلى القمة عند المن

 ( .196: 20رياضته التخصصية )

 

 

 

الصحة ببطة ب المتقاطع وتأثيره على تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية المرتالتدري

 ومستوي الأداء المهاري لناشئ الجمباز

  احمد سمير علي منصور الجمال  م.د/  م.د/  محمد بکر محمد عبدالهادي 

 
  كلية التربية الرياضية

 مصر -بنها  جامعة       
  كلية التربية الرياضية   

 مصر  -بنها  امعة ج      
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( ان التدريب المتقاطع يكسب اللاعبين المتعة والإثارة لتحسين 2004حمد حسن )ويشير زكى م
الحالة النفسية والتي تزيد من الدافعية عند تنفيذ واجبات التدريب والذي ينعكس بدوره على مستوى 
الأداء في المنافسة الرياضية كما أن التدريب المتقاطع يؤدى إلى التخلص من نمطية الأداء والذي 

 Cross ر بالسلب على مكونات الحالة التدريبية للرياضيين كما أن التدريب المتقاطع يؤث
Trainingيهدف إلى تحسين القدرات البدنية والفسيولوجية الخاصة بالنشاط 

من خلال استخدام أنشطة ورياضات ووسائل متعددة وتوظيف أجهزة وأدوات وتقنيات ذات صلة 
 ( . 22 -14: 3بالنشاط التخصصي )

( أن الترردريب المتقرراطع هررو أسررلوب 2011) Werner & Sharonويررري ويرنررر ونررارون      
ترردريبى يجمررع بررين نشرراطين أو أكثررر فرري البرنررامج ولقررد صررمم الترردريب المتقرراطع خصيصرراً مررن أجررل 

ابة تنميررة اللياقررة البدنيررة وتررروفير الراحررة اللازمررة للمجموعررات العضرررلية المجهرردة ولتقليررل نسرربة الإصررر
علررى الرتابررة فرري الترردريب وكررذلك الحررد مررن مخرراطر الإصررابة بررالإحترا  النفسرري النرراتج عررن  والقضرراء

 ( 292:24ظاهرة الحمل الزائد للرياضيين.)

 

( أن التدريب المتقاطع هو وسريلة فعالرة ليسرتريح 2007) Brad Walker ولكر  ويذكر براد       
 ة علرى المسرتوى البردنى والفنرى واسرتخدامالجسم من الأنشطة الرياضية الخاصة العادية مع المحافظر

مختلف الأنشطة لتحقيق تكيف نرامل فري النشراط الرياضرى التخصصري بالأضرافة إلري أنره يسرتخدم 
أنشطة خارج التدريبات التخصصية لتروفير راحرة مرن تراثيرات التردريب فري رياضرة التخصرص الأمرر 

تراحة قصررريرة والعمررل علررى تحقيرررق الررذي يترريح للعضرررلات والأوتررار والعظررام والمفاصرررل والأربطررة اسرر
 ( 28:17التوازن العضلي للرياضي في النشاط التخصصي .)
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 وأنررركال التررردريب المتقررراطع كثيررررة منهرررا التررردريبات بمسرررتخدام الوسرررائل المتنوعرررة بحيرررث تشرررمل       
 ،لمغلقرة التدريبات المتنوعة وكذلك التمرينات في أوسراط مختلفرة وهري) الوسرم المفترولص والصرالات ا

ئل والوسم المائى ( وكذلك إستخدام أجهرزة وأدوات مختلفرة ومتنوعرة بحيرث يرتم إنتقراء تردريبات الوسرا
المتنوعرررة المقترحرررة بعنايرررة فائقرررة لخدمرررة المتطلبرررات البدنيرررة الخاصرررة برياضرررة الجمبررراز بمرررا يضرررمن 

 تحسين مستوي الأداء الفني . 

ل ل من التدريب بالأثقال وتمرينات البليومترك مثوقد اتضح أن أنشطة التدريب المتقاطع تتضمن ك 
 الوثررب علررى الصررندو  والترردريب الباليسرررتى والترري تعمررل علررى بنرراء قررروة الجسررم وتنميررة القرروة والقررردرة
ي العضرلية للررجلين والررذراعين وكرذلك المرونرة والرنرراقة كمرا تشرمل الأنشررطة الخاصرة بالتحمرل الهرروائ

نشرطة تخدام السير المتحرك وعجلة التدريب الثابتة وكذلك تشمل أومنها تمرينات الهرولة المائية واس
 ( 11:20التحمل اللاهوائى ومنها تدريبات السرعة وغيرها من التدريبات الهامة للرياضيين.)

سلة م ( أن اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة هى عبارة عن سل2000ويوضح إبراهيم أحمد سلامة )
اول ى يتر لوجوه تمتد من الميلاد حتى الموت متاثرة بالنشاط البدنى الذمتصلة  من الأنشطة متعددة ا

 (240: 1مداه من القدرات القصوى لجميع المظاهر الحياتية حتى المرض والاختلال الوظيفى .)
 

يررة علررى أمررا الاتحرراد الأمريكررى للصررحة والتربيررة البدنيررة والترررويح والتعبيررر الحركررى يعرررف اللياقررة البدن
عناصرررر الترررى تررررتبم او ترررؤثر علرررى الصرررحة وتتضرررمن اللياقرررة القلبيرررة التنفسرررية والتركيرررب انهرررا تلرررك ال

الجسررمى واللياقررة العضررلية الهيكليررة ومررن هررذا المنطلررق نجررد علاقررة بررين الصررحة والنشرراط البرردنى . 
(14 :8 ) 

مل وأنررركال التررردريب المتقررراطع كثيررررة منهرررا التررردريبات بمسرررتخدام الوسرررائل المتنوعرررة بحيرررث تشررر       
التدريبات المتنوعة وكذلك التمرينات في أوسراط مختلفرة وهري) الوسرم المفترولص والصرالات المغلقرة ، 
والوسم المائى ( وكذلك إستخدام أجهرزة وأدوات مختلفرة ومتنوعرة بحيرث يرتم إنتقراء تردريبات الوسرائل 

بررراز بمرررا يضرررمن المتنوعرررة المقترحرررة بعنايرررة فائقرررة لخدمرررة المتطلبرررات البدنيرررة الخاصرررة برياضرررة الجم
تحسين مستوي الأداء الفني وتنمية عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لذلك كان لابرد أولًا مرن 
التاكيد علرى ضررورة مراعراة أسرس التهيلرة البدنيرة والتردرج فرى نردة النشراط الممرارو وفرى مدتره وفرى 

للإجهرراد الحاصررل علررى تكررراره الأسرربوعي فالترردرج لرريس ضرررورى فقررم لمنررع حرردو  الإصررابة نتيجررة 
الجسم بل هرو مطلرب مهرم حترى يمكرن تنميرة الصرفة المرراد تطويرهرا بشركل سرليم ومقرنن حيرث يجرب 
علينا الإحمراء العرام للجسرم قبرل إجرراء التمرينرات البدنيرة ولابرد مرن عردم إغفرال تمرينرات الإطالرة قبرل 

قرة البدنيرة قاعردة زيرادة العربء وبعد التدريب ومن الأسس المهمة التى يجب مراعاتهرا عنرد تنميرة الليا
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والتى تعنى انه لابرد مرن زيرادة جرعرة التردريب)أما أو المردة أو التكررار أو مرزيج منهمرا ( حترى يمكرن 
إحراز تقدم فى العنصر المراد تطويره مثلًا لزيادة التحمل الدورى التنفسى بعرد فتررة مرن التردريب يلرزم 

وتجرردر الإنررارة هنررا إلررى أنرره لا يلزمنررا الترردريب عنررد نرردة زيررادة الشرردة قلرريلا مررع مراعرراة قاعرردة الترردرج 
مرتفعة جدا للحصول على الفوائد الصحية كما أن زيادة حجم التدريب فو  حرد معرين )سرواء بالشردة 

 أو بالمدة وبالتكرار( قد تقود إلى ارتفاع احتمالات الإصابات الهيكلية والعضلية والمفصلية للفرد.

 (14 ،9-10) 
 

لمى باز من الأنشطة الرياضية الفردية التى تطورت بخطوات واسعة نتيجة للتطور العورياضة الجم
مباز والتكنولوجى الذى حد  فى الأجهزة والأدوات المساعدة وطر  التعليم كما تتميز رياضية الج
تم لتى يبتعدد أجهزتها واختلاف طبيعة الأداء عليها كما تحتوى على العديد من المهارات الحركية ا

 جهزةعليمها فى المراحل الأولى للأطفال وهى أحد أنواع الأنشطة الرياضية التى تستخدم بعض الأت
 لأداء بعض المهارات عليها. 

وتعتبر رياضة الجمباز مثل أي رياضة عالمية اخرى فهي تعتمد  علي بعض انواع المكونات 
ركات ن الحافة الى تنفيذ الكثير مالبدنية مثل السرعه والمرونة والرناقة وغيرها من المكونات بالاض

ل أثناء تادية تلك الرياضة حيث أنها تقوم على أساو مجموعة من القوانين التي يستوجب على ك
لاعب الألتزام بها خلال الوقت المخصص كما أن بعضها الاخر يعتمد علي الشكل الجمالي 

 في الأداء. والأسلوب الفريد والطراز المتميز للجسم وسهولة الحركة والسلاسة
ومن خلال خبرة الباحثان فى المجال الرياضي وجدوعدم اهتمام معظم المدربين باستخدام         

أنشطة التدريب المتقاطع لنانئ الجمباز للمحافظة على الحالة التدريبية من أجل خفض مخاطر 
اء بدنيا ومهاريا الإصابة للنانلين وهذا ما دعا الباحثان إلى التفكير فى الأرتقاء بمستوي الأد

للاعبي الجمباز حيث أن بعض أنكال الوحدات التدريبية قد تتسم بالنمطية التى قد تصيب 
اللاعبين بالملل الأمر الذى قد لا يحمس اللاعبين للإستمرار فى التدريب بكفاءة وفاعلية وللتغلب 

ريبات وأنشطة متنوعة على هذة النمطية فى التدريب لذلك يجب أن تشتمل الوحدة التدريبية على تد
وهذا يمكن تحقيقة من خلال توظيف التدريب المتقاطع فى العملية التدريبية للمساهمة فى الإرتقاء 

 –بمستوى الأداء وخاصة بما يحتوية التدريب المتقاطع من أنشطة متنوعة مثل ) تسلق السلالم 
م المائى...الخ ( حيث قد يحقق التدريب فى الوس –التدريب بالأثقال  –العدو –التدريب البليومترى 

الهدف المنشود من التنوع فى الوحدة التدريبية والقضاء على النمطية وكذلك المحافظة على 
مستواهم البدنى والمهاري باستمرار من خلال تدريب منظم ومخطم على أسس علمية فى إطار 
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م سير التدريب على وتيرة متدرج لشدة الأحمال خلال الموسم التدريبي مع مراعاة تجنب الملل وعد
واحدة كما وجد الباحثان أن استخدام التدريب المتقاطع وما يحتويه من إضافة عنصر التشويق 
والمتعة لدى نانئ الجمباز والبعد عن الرتابة والملل وكذلك تحقيق مستوى جيد فى كل من 

لك دافعا للباحثان لإجراء هذه المتغيرات البدنية والمتغيرات المهارية للاعبي الجمباز وبالتالى كان ذ
المحاولة العلمية والعملية وإجراء دراسة بعنوان " التدريب المتقاطع وتاثيره على بعض عناصر 

 اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة ومستوي الأداء المهاري لنانئ الجمباز  ".
 

 هدف البحث : 
بعرررض عناصرررر اللياقرررة البدنيرررة  يهررردف البحرررث إلرررى التعررررف علرررى التررردريب المتقررراطع وتررراثيره علرررى

 المرتبطة بالصحة ومستوي الأداء المهاري لنانئ الجمباز  ". 

 من خلال معرفة :

 تاثير التدريب المتقاطع علي بعض عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لنانئ الجمباز    -

 تاثير التدريب المتقاطع علي مستوي الأداء المهاري لنانئ الجمباز   -

علاقرررة التررردريب المتقررراطع بعناصرررر اللياقرررة البدنيرررة المرتبطرررة بالصرررحة  ومسرررتوي الأداء المهررراري  -
 لنانئ الجمباز   .

 
 فروض البحث :

توجررررد فرررررو  ذات دلالرررره إحصررررائيه بررررين القياسررررات القبلرررري والبينرررري والبعرررردي فررررى اسررررتخدام   -1
 التدريب المتقاطع لنانئ الجمباز لصالح القياو البعدى.

فرررو  ذات دلالرره إحصررائيه بررين القياسررين القبلرري والبعرردي فررى بعررض عناصررر اللياقررة توجررد  -2
 البدنية المرتبطة بالصحة لصالح القياو البعدى لنانئ الجمباز. 

توجررد فرررو  ذات دلالرره إحصررائيه بررين القياسررين القبلرري والبعرردي فررى مسررتوي الأداء المهرراري  -3
 لصالح القياو البعدي لنانئ الجمباز  .  

 

 صطلحات البحث :  م
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 :  Cross – Traningالتدريب المتقاطع 
 هو إستخدام أسلوب تدريبى أخر للمساعدة فى تحسين الأداء للرياضة الأساسية عن طريق      

 ( 4: 19بعض الأدوات والأجهزة  لهذه الرياضة أو النشاط  .)
 اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة 

م( هي قدرة اجهزة الجسم القلب والرئتان والاوعية 2009مة )يعرفها بهاء الدين ابراهيم سلا 
 الدموية والعضلات علي ان تعمل بكفاءة وان تكون قادرة علي المشاركة فى انشطة متنوعة دون 

 (   33:  2تعب مفرط . ) 
 

 نانئ الجمباز 
تهم سنة لتهيل 14-7هم لاعبي رياضة الجمباز من البنين والتي تتراول أعمارهم من سن     

 وإعدادهم للتقدم بمستواهم الرياضي وتنمية وتطوير قدراتهم البدنية والصحية . 
 ائى () تعريف إجر                                                                         

 

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

بلي و القحث وذلك باستخدام القياإستخدما الباحثان المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة هذا الب     
 والبيني والبعدى للمجموعة الواحدة .

 مجتمع وعينة البحث:

 يشتمل مجتمع البحث علي لاعبري الجمبراز بنرادي الأتحراد السروداني العرام وترم إختيرار عردد        
 وترم إختيرار( سرنة   12( لاعب جمباز مسجلين بالاتحاد المصري للجمباز تراوحرت أعمرارهن )16)

 (6( لاعبين وتم إستبعاد )10عينه البحث بالطريقه العمديه وبذلك أصبحت عينه البحث الأساسيه )
 ( يوضح تصنيف مجتمع البحث .1لاعبين لإجراء الدراسه الإستطلاعيه عليهم وجدول )

 
 (1جدول )

 تصنيف مجتمع البحث
 النسبة الملوية العدد تصنيف مجتمع البحث
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 أسباب إختيار عينة البحث :

 مناسبة هذه المرحلة السنية لاجراء البحث عليهم . -
 إستعداد أفراد العينة للمشاركة فى البحث طوال فترة التطبيق . -
 إستمرار اللاعبين فى التدريب . -
 لتحسين مستوي الأداء البدني والمهاري . استفادة جميع اللاعبين من التدريبات -

 
 ( يوضح إعتدالية مجتمع البحث فى متغيرات النمو والعمر التدريبى .2وجدول )

 
 (2جدول )

 المتوسطات الحسابيه والانحرافات المعيارية ومعاملات الإلتواء لمجتمع البحث في متغيرات
 16بي                          ن=النمو والعمر التدري                                 

 قياو        
 معامل الوسيم ع م وحدة القياو المتغيرات

 الإلتواء
نمو
ت ال

غيرا
مت

 
 11.77765 سنة السن

 
0.331104 
 

11.9 
 

-1.34506 
 

 1.451765 سم الطول
 

0.021757 
 

1.45 
 

0.181908 
 

 43.96176 كجم الوزن 
 

1.919523 
 

44.15 
 

-0.29459 
 

 7.891176 سنة التدريبي العمر
 

0.274524 
 

7.95 
 

-1.36739 
 

في متغيرات  3±( أن معاملات الالتواء لمجتمع البحث تراوحت ما بين 2يتضح من جدول )       
 السن والطول والوزن والعمر التدريبي مما يدل أن مجتمع البحث يقع تحت منحنى إعتدالى واحد.

 أدوات ووسائل جمع البيانات :

 جهزة والأدوات:الأ -أ

 %6205 10 العينة الأساسية
 %37.5 6 العينة الإستطلاعية

 %100 16 العدد الكلى
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 جهاز ريستاميتر لقياو الطول مقدراً بالسنتيمتر . -
 ميزان طبى لقياو الوزن مقدراً بالكيلو جرام . -
 ساعة إيقاف . -
 ساعة بولر لقياو معدل النبض  -
 . Body Composition on Analyzerجهاز قياو مكونات الجسم   -
 لقياو وظائف الجهاز التنفسى   Microblob ML3500جهاز الأسبيروميتر الكهربائى  -
 مسطرة مدرجة لقياو المرونة ) سم ( .  -

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في تطبيق التدريب المتقاطع : 
        أحبال مطاطية ، أحبال وثب                -
 كيلوجرام ، اقماع، ترامبولين صغير ،  5-3كرات طبية  -
 سويدي ، مراتب ، متوازي ، عقل حائم، حلق معلقسنتيمتر ، مقعد 60-40صناديق  -
 أرض رملية ، أرض معشبة -
 مسبح ، بدالات اليدين      -
 صالة أثقال بمحتوياتها  -

 الإختبارات المستخدمة :   -ب   
 قوة القبضة -
 قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر -
  (.2الجلوو من الرقود فى زمن قدرة ) -
 رجنتالوثب العمودى  لسا -
 اختبار الدوائر المرقمة -
 الشد لأعلي -
 مرونةالمنكبين) الكتفين( -
 قياو النبض -
 BMIمؤنر كتلة الجسم  -
  Vo2maxالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبى  -
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 الجذع للامام من الجلوو طولا. RQمعامل التنفس  -
 وقد أسفرت الدراسه الإستطلاعيه على ما يلى :

  القياو المستخدمه فى البحث . صلاحية أجهزة 
  . صلاحية الإختبارات المستخدمه وملائمتها للعينه 
 . تفهم المساعدين لما وجه إليهم من تعليمات وإرنادات 
 . تفهم اللاعبين لطبيعة البحث وإتباعهم الخطوات الصحيحه للقياو 
 بارات المسرتخدمة أجريت المعاملات العلمية التى تناسب البحث من صد  وثبات للإخت

. 
 المعاملات العلميه: د

 أولًا : الصد  
عررن  تررم حسرراب الصررد  لإختبررارات )عناصررر اللياقررة البدنيررة المرتبطررة بالصررحة فرري رياضررة الجمبرراز

 ( لاعبرين إحرداهما6طريق الصد  التجريبي )التمايز( علي مجموعة تجريبية واحدة قوام كل منهما )
وبة مرن مجتمرع البحرث )مجموعرة مميرزة( والمجموعرة الأخررى ذات تمثل العينة الاستطلاعية والمسح

مستوي منخفض في رياضة الجمباز )المجموعة غير المميزة( وهم من اللاعبين الغير منتظمين في 
دول م وج12/7/2020العملية التدريبية داخل نادي الاتحاد السوداني العام وذلك يوم الأحد الموافق 

 ( يوضح ذلك . 3)
 ( 3)  جدول

ياقة دلالة الفرو  بين المجموعتين المميزه وغير المميزه فى مستوي الأداء المهاري وعناصر الل
 البدنية المرتبطة بالصحة في رياضة الجمباز

 6=2=ن1ن                                                                                 
 المتغيرات م

 
 

وحدة 
 القياو

 قيمة ت المجموعة غير المميزة وعة المميزةالمجم
 ع م ع م

 
المتغيرات 
المهارية علي 
اجهزة الجمباز 
 الفني رجال 

  12.042 درجة جهاز الحركات الأرضية
 

0.229907 
 

9.4285  
 

0.2497  
 

1.12 
 

  11.771 درجة حصان الحلق
 

0.269037 
 

8.2285  
 

0.1799 
  

5.62 

  12.957 درجة الحلق
 

0.355233 
 

9.7142  
 

0.3625  
 

9.83 
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  13.142 درجة جهاز طاولة القفز
 

0.161835 
 

10.6 
 

0.5033  
 

2.12 
 

 0.446148  11.371 درجة المتوازيين
 

8.9428   0.3644 
  

1.77 

  12.328 درجة العقلة
 

0.335233 
 

9.0428  
 

0.6294 
  

1.31 
 

  
 

متغيرات اللياقة 
البدنية المرتبطة 

 ة   بالصح
    

  15.316 درجة قوة القبضة
 

0.679461 
 

11.316  
 

0.6968   
 

7.871  
 

 48.85 درجة قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر
 

0.742293  
 

42.083  
 

1.4091  
 

9.269   
 

  26.833 عدد  (.2الجلوو من الرقود فى زمن قدرة )
 

1.471960  
 

20.166  
 

1.4719  0.001   
 

  204.41 متر ى  لسارجنتالوثب العمود
 

1.114301 
 

193.16  
 

1.9407  
 

1.422  
  
 

 اختبار الدوائر المرقمة
 

  11.933 ثانية
 

0.568038 
 

19.835 
 

0.6540  
 

4.673  
  

  17.333 عدد الشد لأعلي
 

1.080123 
 

8.8333  
 

0.8164  
 

3.07   
 

  20.016 درجة مرونة المنكبين
 

1.284394 
 

12.216  
 

1.2172  
 

1.84   
 

 29.25 درجة ثنى الجذع للامام من الجلوو طولا
 

0.935414 
 

21.166  
 

1.1690  
 

3.61   
 

  66.716 ن/   قياو النبض
 

1.146153 
 

71.333  
 

1.2110  
 

0.002  
 

  20.331 2كجم/ م مؤنر كتلة الجسم
 

0.30433 
 

16.266  
 

0.3311  
 

9.159   
 

مليلتر/  الاكسجين النسبيالحد الاقصي لاستهلاك 
 -كجم 
 دقيقة

46.128  
 

0.985584 
 

39.483  
 

0.8863  
 

1.134   
 

  3.1166 لتر/ دقيقة الحد الاقصي لاستهلاك الاكسجين الكلي
 

0.210966 
 

2.59 
 

0.2796 
  
 

0.007   
 

كيلو  معامل التنفس
كالوري/ 
 دقيقة

1.185 
 

0.032711 
 

2.275 
 

0.0378  
 

2.905   
 

 1.85 = 0.05"ت" الجدوليه عند مستوى دلاله  قيمة
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( وجررود فرررو  ذات دلالررة إحصررائية بررين المجموعرره المميررزه والمجموعرره غيررر 3يتضررح مررن جرردول )  
 المميزه وذلك لصالح المجموعة المميزه مما يدل على وجرود تمرايز برين المجمروعتين وهرذا يشرير إلرى

 صد  القياسات فيما وضعت من أجله.
 ات ثانيا : الثب

( فري مسرتوي الأداء المهراري وعناصرر اللياقرة البدنيرة المرتبطرة بالصرحةتم حساب الثبرات للاختبرارات )
علرري العينررة الإسررتطلاعية نفسررها المسررحوبة مررن  Test ,Re testبطريقررة تطبيررق الاختباروإعررادة تطبيقرره 

 م  والقيراو2020/ 14/7أيام حيث ترم القيراو الأول يروم الثلاثراء الموافرق  5مجتمع البحث بفاصل زمني 
لجميرع  م وقد تم إيجاد معامرل الارتبراط برين القياسرين الأول والثراني2020/ 19/7الثاني يوم الأحد الموافق 

 ( يوضح ذلك.  4المتغيرات المهارية والبدنية )قيد البحث( وجدول رقم ) 
 
 
 
 

 ( 4جدول ) 
داء المهاري وعناصر اللياقة البدنية معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثاني في مستوي الأ

 المرتبطة بالصحة في رياضة الجمباز .
 6=2=ن1ن 

 المتغيرات م
 
 

وحدة 
 القياو

 قيمة ر التطبيق الثانى التطبيق الاول
 ع م ع م

المتغيررررررررررررررررررات 
المهارية علري 
اجهررررررررررررررررررررررررررررررررزة 
الجمبرررررررررررررررررررررررراز 
 الفني رجال

 9.53 درجة جهاز الحركات الأرضية
 

0.266  
 

10.56 
 

0.2836  
 

-0.202   
 

 8.37 درجة حصان الحلق
 

0.258  
 

9.481 
 

0.2725  
 

-0.111   
 

  18.96 درجة الحلق
 

29.18  
 

11.89 
 

0.2960  
 

0.480 
 

 10.71 درجة جهاز طاولة القفز
 

0.458  
 

12.41 
 

0.3634   
 

0.4997  
 

 8.99 درجة المتوازيين
 

0.344  
 

10.3 
 

0.2788 
  
 

0.601   
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 9.35 جةدر  العقلة
 

0.6059 
 

10.39  
 

3.118   
 

0.800   
 

  
 

متغيرات 
اللياقة البدنية 
المرتبطة 
 بالصحة   

    

 11.25 درجة قوة القبضة
 

0.5920  
 

12.7 
 

0.4582  
 

0.1658  
 

 42.04 درجة قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر
 

1.0603  
 

44.4 
 

1.2 
 

0.8283  
 

 19.8 عدد   (2) الجلوو من الرقود فى زمن قدرة
 

1.249 
 

22.03 
 

1.2665  0.8888  
 

 192.9 متر الوثب العمودى  لسارجنت
 

1.5779  
 
 

195.73 
 

1.4057  
 

0.98412  
 
 
 
 

 اختبار الدوائر المرقمة
 

  19.50 ثانية
 
 

0.8069 
 

17.13 
 

0.7563  0.6815 
 

 9.05 عدد الشد لأعلي
 

0.8789  
 

11.3 
 

0.7810  
 

0.77936  
 

 12.31 درجة رونة المنكبينم
 

0.9627  
 

14.52 
 

1.0703  
 

0.50540  
 

 21.6 درجة ثنى الجذع للامام من الجلوو طولا
 

1.1135  
 

23.55 
 

1.3124  
 

0.83477  
 

 71.46 ن/  قياو النبض
 

0.9562  
 

69.72 
 

1.0693 
 

0.32642 
 

 16.35 2كجم/ م مؤنر كتلة الجسم
 

0.3268 
 

17.788 
 

0.3736 
 

0.61391 
 

مليلترررررررررررر/  الحد الاقصي لاستهلاك الاكسجين النسبي
 -كجرررررررررررم 
 دقيقة

39.72 
 

0.7879 
 

41.92 
 

0.8852 
 

0.6674 
 

لتررررررررررررررررررررررر/  الحد الاقصي لاستهلاك الاكسجين الكلي
 دقيقة

2.46 
 

0.2825 
 

2.516 
 

0.0807 
 

-0.6643 
 

كيلرررررررررررررررررررررو  معامل التنفس
كرررررررالوري/ 

 دقيقة

2.275 
 

0.0304 
 

2.046 
 

0.1618 
 

0.1645 
 

 0.84=  0.05قيمة "ر" الجدوليه عند مستوى دلاله  
-)ن ( أن معاملات الإرتباط بين التطبيق الأول والثاني قد تراوحت مابي4يتضح من جدول )      

 الإختبارات  مما يشير إلى ثبات درجات هذه 1±( أى إنحصرت ما بين 0.6643،0.98412
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   :الخطوات التنفيذية لتجربة البحث
 قياو القبلي:ال

ادي ن( لاعبين وذلك في 10طبق الباحثان القياو القبلي على عينة البحث والبالغ عددها )       
في مستوي م وإنتمل على قياو 9/7/2020الاتحاد السوداني العام فى يوم الخميس الموافق 

 . الأداء المهاري وعناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة في رياضة الجمباز
 
 طبيق تجربة البحث الأساسية:ت

ترررررم تطبيرررررق التررررردريب المتقررررراطع علرررررى عينرررررة البحرررررث فررررري الفتررررررة مرررررن يررررروم الثلاثررررراء الموافرررررق       
( 12م حيررث تررم تنفيررذ الترردريبات خررلال )18/10/2020م وحتررى يرروم الأحررد الموافررق 21/7/2020

ي يس(  وذلررك داخررل نرراد( وحرردات تدريبيررة فرري الأسرربوع أيررام )الأحررد والثلاثرراء والخمرر3أسرربوع  بواقررع )
 ( دقيقررة وفررى 60الاتحرراد السرروداني العررام حيررث اسررتغر  زمررن الوحرردة التدريبيررة فرري بدايررة الترردريب )

الجزء الرئيسي الذي يشتمل علرى  -( دقيقة حيث تحتوى كل وحده على الإحماء 90نهاية التدريب )
 التدريب المتقاطع  والتدريب المهارى، التهدئة في نهاية الوحدة .

 القياو البعدي 
 ( لاعبين وذلك في نرادي10طبق الباحثان القياو البعدي على عينة البحث والبالغ عددها )       

 م وإنتمل على قيراو مسرتوي الأداء20/10/2020الاتحاد السوداني العام فى يوم الثلاثاء الموافق 
مررررع مراعرررراة الشررررروط المهرررراري وعناصررررر اللياقررررة البدنيررررة المرتبطررررة بالصررررحة  فرررري رياضررررة الجمبرررراز 

 والتعليمات المتبعة في القياسات.
 (5جدول )

 التوزيع الزمني لأجزاء الوحدة التدريبية لعينة البحث
 الزمن المقترل محتوى الوحدة أجزاء الوحده التدريبيه

  10 مجموعة تمرينات لتهيلة جميع أجزاء الجسم الإحماء
 

 الجزء الرئيسى
   25يبدأ ب  التدريب المتقاطع  
   20يبدأ ب  والتدريب المهارى 

  5 مجموعة تمرينات خاصه للإسترخاء وتهدئة الجسم التهدئه

 محتوى الوحدة التدريبية اليومية : 
 الإحماء: (1)
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صرل الغرض من هذا الجزء هو إعداد وتهيلة أجهزة الجسم وتنشريم الردورة الدمويرة وتدفلرة المفا      
الرررجلين( كمررا  نررمل هررذا  –الجررذع  -الررذراعين -لجسررم ) الرقبررةويشررتمل علررى تمرينررات لكررل أجررزاء ا

الجرررزء علرررى تمرينرررات الإطالرررة والتررري تعمرررل علرررى تحسرررين المرونرررة وتسررراعد علرررى تنشررريم العضرررلات 
( دقرائق عنرد بدايرة كرل وحردة تدريبيرة طروال 10وبالتالي تجنب الإصابة وقد إسرتغر  زمرن الإحمراء )

 فترة تنفيذ التدريب المتقاطع .
 الجزء الرئيسي:( 2)

ن مرريعتبررر هررذا الجررزء مررن أهررم أجررزاء الوحرردة التدريبيررة اليوميررة لأنرره يررؤدى إلررى تحقيررق الهرردف        
( 90( دقيقررة وتررزداد ترردريجياً إلررى أن تصررل إلررى )60الترردريب المتقرراطع وتبرردأ مرردة هررذا الجررزء مررن )
يرة الإنتهراء مرن الفتررة الكل( دقرائق كرل أسربوعين حترى 5دقيقة وذلك عن طريق التدرج بزيرادة الرزمن )

رى ( دقيقررة للترردريب المهررا20( دقيقررة للترردريب المتقرراطع و)25لتنفيررذ الترردريب المتقرراطع مقسررمة إلررى )
 فى التدريب  .

 التهدئة: (2)
وتشرررمل علرررى مجموعرررة مرررن تررردريبات التهدئرررة الخاصرررة بعضرررلات الجسرررم والتررري تاخرررذ نررركل        

ئق ( دقرا5لتها الطبيعية وقد بلغ الزمن المخصرص لهرذا الجرزء)الإسترخاء ومحاولة العودة بها إلى حا
 في نهاية كل وحدة تدريبية يومية  .

 
 (6جدول )

 الأحمال التدريبية المستخدمة للتدريب المتقاطع 

 الوحدات التدريبية
 تكرار الوحدات التدريبية 
 اليومية في الأسبوع

 زمن الوحدة
 التدريبية اليومية

 ندة الحمل

 % تكرار متوسم60: 50  60 ثلا  مرات الثاني( -لأولالأسبوع)ا
 متوسم   65 ثلا  مرات الرابع( -الأسبوع)الثالث
 عالي  70 ثلا  مرات السادو( -الأسبوع)الخامس
 اقصي    75 ثلا  مرات الثامن( -الأسبوع)السابع
 متوسم    90-80 ثلا  مرات العانر( -الأسبوع)التاسع

لثاني ا -الأسبوع)الحادي عشر
 عشر

 ثلا  مرات
 فو  المتوسم      90 
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 (7جدول )
 مفتول " علي فترة التدريب -مائي  -توزيع أماكن التدريب الثلاثة الرئيسية " مغلق

 مكان التدريب الأسبوع مكان التدريب الأسبوع
 

 الأسبوع الأول
 الأسبوع السابع الأحد: صالة/ ""أدوات "

 
 الأحد: صالة/ ""أدوات "

 الثلاثاء "ماء/"حمام سباحة ثاء "ماء/"حمام سباحةالثلا
 أرض معشبة"”الخميس: هواء/  أرض معشبة"”الخميس: هواء/ 

 
 الأسبوع الثانى

 " الأحد: صالة/ "أدوات"
 الأسبوع الثامن

 الأحد: صالة/ ""أدوات "
 الثلاثاء "ماء/"حمام سباحة الثلاثاء: ماء/"حمام سباحة"

 أرض معشبة"”الخميس: هواء/  ض رمليةأر ”الخميس: هواء/ 
 

 الأسبوع الثالث
  الأحد: صالة/ "أثقال" 

 الأسبوع التاسع
 الأحد: صالة/ "أثقال"

 الثلاثاء "ماء/"حمام سباحة الثلاثاء "ماء/"حمام سباحة
 أرض معشبة"”الخميس: هواء/  أرض معشبة"”الخميس: هواء/ 

 
 الأسبوع الرابع

  ات "الأحد: صالة/ ""أدو 
 الأسبوع العانر

 الأحد: صالة/ "أدوات "
 الثلاثاء "ماء/"حمام سباحة الثلاثاء "ماء/"حمام سباحة

 أرض معشبة"”الخميس: هواء/  أرض معشبة"”الخميس: هواء/ 
 

الأسبوع 
 الخامس

  الأحد: صالة/ "أثقال"
 الحادي عشر 

 الأحد: صالة/ ""أدوات "
 الثلاثاء "ماء/"حمام سباحة الثلاثاء "ماء/"حمام سباحة

 أرض معشبة"”الخميس: هواء/  أرض معشبة"”الخميس: هواء/ 

 
الأسبوع 
 السادس

 الأحد: صالة/ ""أدوات "
 الثلاثاء "ماء/"حمام سباحة

أرض ”الخميس: هواء/ 
  معشبة"

 
 الثاني عشر 

 الأحد: صالة/ ""أدوات "
 الثلاثاء "ماء/"حمام سباحة

أرض ”الخميس: هواء/ 
  معشبة"

 
 القياو البعدى :

 بعررد الإنتهررراء مررن تطبيرررق التررردريبات قررام الباحثررران باخررذ القيررراو البعررردى لعينررة البحرررث برررنفس       
-21طريقررة القيرراو القبلرري فرري جميررع المتغيرررات قيررد البحررث وذلررك يرروم الأربعرراء والخمرريس الموافررق 

 م  . 22/10/2020
 

 : يةالإحصائ المعالجات
 نات إحصائياً قام الباحثان باستخدام الأساليب الإحصائية التالية:لمعالجة البيا

  Mean                                         المتوسم الحسابى -
 Standard Deviation               الإنحراف المعيارى  -
 Mediain                                الوسيم -
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 Skewness                            معامل الإلتواء  -
 Correlation Cofficients                  معامل الإرتباط البسيم -
 T.Test                                 إختبار "ت" -
 Progress Ratios                      نسب التحسن  -
 

 مناقشة النتائج
سات ثلاثة )القبلى والبينى والبعدى( في القيا(  يوضح معنوية الفرو  بين القياسات ال 8جدول ) 

  LSDالبدنية للتدريب المتقاطع عينة البحث باستخدام اختبار اقل فر  معنوى 

 المتغيرات
القياسا
 ت

المتوسم 
 الحسابى

الانحراف 
 المعياري 

 دلالة الفرو  بين المتوسطات
 LSDقيمة 

 بعدى بينى قبلى

القياسات 
البدنية للتدريب 

 المتقاطع

 قوة القبضة
 

 قبلى
 
 

11.25 
 

0.62405  
 

 
 

*0.2617   
 

*0.30933  
 

-0.13   
 

 بينى
13.18 

 
0.51164  

 
  

0.04755  
 

 بعدى
15.36 

 
0.55617  

 
   

قوة عضلات 
 الرجلين

 قبلى
42.04 

 
1.11773  

 
 

 
1.3795   

 

0.52177  
 

-0.24    

 بينى
45.62 

 
1.17454  

 
  

-0.8577  
 

 بعدى

49.12 
 
 

 

0.72234  
 

   

 الجلوو
من الرقود فى 
زمن قدرة 

(2)  

 قبلى
19.8 

 
1.31656  

 
 

1.1666   
 

2.5 
 

 
 
 
 
 
 

-0.32   
 
 

 بينى
23.5 

 
1.08012  

 
  

1.3333    
 

 بعدى
27.5 

 
1.58113  
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الوثب العمودى  
 لسارجنت

 قبلى
192.9 

 
1.66333 

 
 

3910.57  
 

2.56944  
 

-8.70   
 

 بينى
179.7  

 
62.5345  

 
  

-3908 
 
 

 بعدى
205.2  

 
1.60294  

 
   

اختبار الدوائر 
 المرقمة

 قبلى
19.50  

 
0.85062  

 
 

2.2543  
 

0.47733  
 

-0.258   
 

 بينى
15.99 

 
1.50144  

 
  

-1.777 
 

 بعدى
11.62 

 
0.69089  

 
   

 الشد لأعلي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 قبلى
9.05 

 
0.92646  

 
 

0.7777  
 

1.76666  
 

-0.256   
 

 بينى
13 

 
0.88191  

 
  

0.98888  
 

 بعدى
18.1 

 
1.32916 

 
  

 
 
 
 

 

 
 
 مرونة
 المنكبين

 

 قبلى
12.31 

 
1.01483  

 
 

0.4151  
 

1.5595   
 

 

  

 بينى
16.32 

 
0.64429  

 
  

1.14444  
 

 

-0.2410 

 بعدى
20.52 

 
1.24882  

 
   

 
ثنى الجذع 
للامام من 

 قبلى
  

21.6 
1.17378  

 
 

1.1555  
 

0.725 
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  الجلوو طولا
 

  
 بينى

25.4 
 

1.07496  
 

  
-0.4305  

 
 

 بعدى
29.15 

 
0.85146  

 
   

-0.2510  

ى( في ( الخاص بمعنوية الفرو  بين القياسات الثلاثة )القبلى والبينى والبعد 8 يتضح من جدول )
. تحسن القياو LSDلعينة البحث باستخدام اختبار اقل فر  معنوى قياو الاختبارات البدنية 

نى حين تحسن القياو البعدى عن القياو القبلى والبي البينى عن القياو القبلى بشكل معنوى فى
 خلال القياسات الثلاثة.  القياسات البدنية للتدريب المتقاطع بشكل معنوى وذلك فى 

 ( بين القياسات الثلاثة )القبلى والبينىANOVA(  يوضح تحليل التباين ) 9جدول ) 
 ة البحث .والبعدى( في ) القياسات البدنية للتدريب المتقاطع( لعين

 مصدر التباين المتغيرات
درجات 
 الحرية

 الدلالة قيمة ف متوسم المربعات مجموع المربعات

طع
متقا
ب ال

دري
 للت
نية
البد
ت 
اسا
القي

 

   قوة القبضة
 

 بين القياسات
2 84.5646 42.28233 

*132.05  
  

 دال

  0.320185 8.645 27 داخل القياسات
 

 29 المجموع
93.2096 

 
  

 

قوة عضلات 
 الرجلين

 بين القياسات
2 250.642 125.3213 

  
*119.32  

 
 دال

   1.050222 28.356 27 داخل القياسات

 29 المجموع
278.998 

 
   

 الجلوو 
من الرقود فى 

  2زمن قدرة )

 بين القياسات
2 296.6 148.3 

  
*82.388  

 
 دال

  1.8 48.6 27 داخل القياسات
 

 29 المجموع
345.2 

 
  

 

الوثب العمودى  
 لسارجنت  

 بين القياسات
2 3239.707 1619.854 

1.2409  
  

 دال

   1305.303 35243.18 27 داخل القياسات
     38482.89 29 المجموع
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اختبار الدوائر 
 المرقمة

 بين القياسات
2 311.7806 155.8903 

*135.351  
 

  دال

    1.151744 31.09709 27 داخل القياسات

 29 المجموع
342.8777 

 
  

 
 
 
 

 

 الشد لأعلي

 بين القياسات
2 411.7167 205.8583 

* 181.49   
 

  دال

 داخل القياسات
27 30.625 1.134259 

   

 29 المجموع
442.3417 

 
  

 
 

 

     
 

 
  

 مرونة المنكبين
 
 
 
 

 بين القياسات
2 337.0807 168.5403 

*168.284   

 دال
 
 
 
 
 
 
 
  دال

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  1.001519 27.041 27 داخل القياسات

 المجموع
 
 
 
 

29 
364.1217 

 
 

 
 
 
 
 

ثنى الجذع 
للامام من 
 الجلوو طولا

 بين القياسات
2 285.0167 142.5083 

*131.209  
 

  1.086111 29.325 27 داخل القياسات

 29 المجموع
314.3417 

 
  

 *  3.35=  0.05قيمة ف الجدولية عند مستوى معنوية  
 

 للتحقق من صحة الفرض الأول والذي ينص على أنه :   
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يد اطع قتوجد فرو  معنوية ذات دلالة إحصائية في نتائج اختبارات القياسات البدنية للتدريب المتق
 الح القياسين البيني والبعدى.البحث بين قياسات البحث الثلاثة لص

 وتم مراجعة نتائج البحث المرتبطة بالفرض الاول وأظهرت ما يلي :
 طع اختبارات القياسات البدنية للتدريب المتقا( المتوسم الحسابي لنتائج 8يوضح الجدول رقم )

ن لأفراد عينة البحث خلال قياسات البحث الثلاثة حيث يتضح تقدم المتوسم الحسابي لكل م
 متقاطعاختبارات القياسات البدنية للتدريب الالقياو البيني والبعدى عن القياو القبلي في جميع 

نتائج  ( تحليل التباين بين المتوسطات الحسابية للمقارنة بين 9)قيد البحث( ويوضح الجدول رقم) 
حيث  عينة البحثلأفراد اختبارات القياسات البدنية للتدريب المتقاطع قياسات البحث الثلاثة في 

 يتضح من الجدول وجود فرو  معنوية ذات دلالة إحصائية بين قياسات البحث الثلاثة حيث كانت
ب اختبارات القياسات البدنية للتدريقيمة )ف(المحسوبة أكبر من قيمة )ف( الجدولية في جميع 

  قيد البحث.المتقاطع 
 اختبارات القياساتسات الثلاثة في ( دلالة الفرو  بين متوسطات القيا8ويوضح الجدول رقم )

 لأفراد عينة البحث حيث يتضح من الجدول وجود فرو   معنوية ذات البدنية للتدريب المتقاطع
ذلك ( في بعض الاختبارات وك2( والقياو البيني ) 1دلالة إحصائية بين كل من القياو القبلي ) 

 (3( والقياو البعدى ) 1القبلي ) وجود فرو  معنوية ذات دلالة إحصائية بين كل من القياو 
 في جميع الاختبارات وكذلك وجود فرو  معنوية ذات دلالة إحصائية بين كل من القياو البيني

 ( في جميع الاختبارات حيث كانت كالتالى : 3( والقياو البعدى ) 2) 
 

 (   0.30933*  / 0.2617*قوة القبضة ) -
 * ( 0.52177   / 1.3795*قوة عضلات الرجلين )  -
 (  2.5* / 1.1666*الجلوو من الرقود فى زمن قدرة )  -
 (  2.56944* /3910.57* الوثب العمودى  لسارجنت )   -
 * (0.725 /* 1.1555اختبار الدوائر المرقمة )  -
 * (   1.76666* /    0.7777الشد لأعلي )  -
 (  1.5595** /  0.4151مرونة المنكبين ) -
 * (0.725* / 1.1555للامام من الجلوو طولا  )  ثنى الجذع   -
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 ويوجد فرو  معنوية ذات دلالة إحصائية بين القياو القبلي والبينى والبعدى لصالح القياو 
( وكان  42.04البعدى وذلك في قياو قوة القبضة حيث كان المتوسم الحسابي للقياو القبلي)

(  49.12لمتوسم الحسابي للقياو البعدى)( وكان ا13.18المتوسم الحسابي للقياو البيني) 
 وكذلك قوة عضلات الرجلين.  حيث كان المتوسم الحسابي للقياو القبلي

( كان المتوسم الحسابي للقياو  45.62( وكان المتوسم الحسابي للقياو البيني) 11.25)
) و القبلي( . الجلوو من الرقود فى زمن قدرة  حيث كان المتوسم الحسابي للقيا 15.36البعدى)
دى ( وكان المتوسم الحسابي للقياو البع 23.5( وكان المتوسم الحسابي للقياو البيني)   19.8

( وكان  192.9( الوثب العمودى  لسارجنت حيث كان المتوسم الحسابي للقياو القبلي ) 27.5)
(  205.2( كان المتوسم الحسابي للقياو البعدى)   179.7المتوسم الحسابي للقياو البيني )

( وكان المتوسم  19.50اختبار الدوائر المرقمة حيث كان المتوسم الحسابي للقياو القبلي)
( اختبار 205.2( وكان المتوسم الحسابي للقياو البعدى)   15.99الحسابي للقياو البيني ) 

و ( وكان المتوسم الحسابي للقيا 9.05الشد لأعلي حيث كان المتوسم الحسابي للقياو القبلي )
سم ( مرونة المنكبين حيث كان المتو  18.1( وكان المتوسم الحسابي للقياو البعدى) 13البيني )

 الحسابي للقياو القبلي
( وكان المتوسم الحسابي للقياو  12.31( وكان المتوسم الحسابي للقياو البيني )  29.15)

حسابي للقياو ( ثنى الجذع للامام من الجلوو طولا  حيث كان المتوسم ال 20.52البعدى)
او ( وكان المتوسم الحسابي للقي 16.32( وكان المتوسم الحسابي للقياو البيني ) 21.6القبلي)
دنية القياسات الب( وهذا يؤكد على أن البرنامج التدريبي أدى إلي تطوير وتحسن في  25.4البعدى)

 قيد البحث .   للتدريب المتقاطع
 

أن  م( إلى1994) Tanakتاناك تي توصل إليها كل من كما تتفق نتائج الدراسة مع النتائج ال
نح التدريب المتقاطع هو برنامج تدريبى طويل تم استحداثه لأنشطة وألعاب مختلفة لكى يقوم بم
ستوى تنويعات كثيرة، كذلك يُقلل من مخاطر الإصابة ويعمل على تحسين عناصر اللياقة البدنية وم

 (1: 22الأداء فى النشاط الرياضى التخصصى.)
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 Taylorم ( و"تيلور 2000) Pedersenم ( و"بيدرسين 2004يتفق كل من "زكي محمد")        
م ( على أن التدريب المتقاطع له 1997)   Macklin & Moranم (  و"موران وماكلين 2000) 

أهمية واضحة في تنمية القدرات البدنية العامة والخاصة كما يسمح باداء جهد إضافي خلال 
 خدامهضة الأساسية مع نسبة أقل من مخاطر التدريب الزائد والإحترا  كما يمكن أن يقلل إستالريا

من فرص حدو  الإصابات حيث يسمح التدريب المتقاطع بمستخدام مجموعات عضلية إضافية 
ء غير التي تعمل في الرياضة الأساسية كما يفيد التدريب المتقاطع كنشاط في تدريبات الإحما

 يث يمنح الراحة النفسية والذهنية للاعبين. والتهدئة ح
 (3 :15-24()21  :4،5( )23 :113( )31:20.) 

خدام م ( أن التدريب المتقاطع هو إست2004كما تتفق تلك النتائج مع ما أنار إليه  "زكي محمد) 
رياضات أو أنشطة أخرى بهدف المساعدة في تحسين الأداء في الرياضة التخصصية  لذا يمكن 

لى صول إل أن وضع التدريب المتقاطع يمثل أداة القوى التدريبية المتكاملة التي تساعد في الو القو 
 ( .14، 13:  3المنافسة في الرياضة التخصصية وتسمح للاعبين بالمنافسة بصورة أفضل ) 

مون وحالياً فمن الرياضيين فى العديد من الرياضات المختلفة )الفردية والجماعية( يستخد      
ريب نشطة الجرى والوثب بالحبل والأثقال أو تدريب المقاومات لتحسين مستواهم حيث إنتشر التدأ

ات المتقاطع وتطور إلى طريقة تدريبية ذات نتائج مؤثرة مكنت الرياضيين من الأداء فى الرياض
 ( .65:  19( ) 6،  5:  18ذات المتطلبات الشاقة )

يساعد في المحافظة على الوزن والدرجة القصوى  أن التدريب المتقاطعكما توضح النتائج  
لى عمن اللياقة فهو يساعد على إضافة التنوع إلى الأداء ليجعل اللاعب دائماً مستمتع ويساعد 

 تنمية الجسم من الداخل وتوزيع أحمال التدريب على أجزاء الجسم المختلفة مما يقلل من خطر
حتى في حالات الإصابة فمذا كان هناك جزء الإصابات وكذلك يساعد على استمرار التدريب 

 (124: 20مصاب يمكن استخدام عضلات مختلفة ومفاصل أخرى. )
 Gray. Tكل من جراي موران وجورجي ماكجلينكما تتفق النتائج مع ما أنار إليه   

Moran & George Meglyn (1997( نادية علي عبد المعطي ،)نقلًا عن "ياسندا" 1999م )م
"Yasendaن التدريب المتقاطع يفيد اللاعبون الذين يسعون لتحقيق تقدم ملموو في أنشطتهم " أ

التحمل اللاهوائي(  –المرونة  –السرعة  –التي تعتمد علي الأداء المهاري ومكونات مثل ) القدرة 
ومن خلال هذا التنوع في التدريب الذي يحققه التدريب المتقاطع يمكن للاعبين أن يتدربوا لفترة 

 ل وبشدة أعلي مع قلة التعرض لمخاطر الإصابة.أطو 
 (18 :4( ،)13 :37 ،38 ) 
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مج لبرنالويري الباحثان أن تلك الفرو  بين القياسات الثلاثة  يرجع إلى التاثير الإيجابي        

 التدريبي  لعينة البحث علي نتائج تلك القياسات حيث أن الجانب البدني في برنامج التدريب
سم ر عن مدي ما تم التوصل اليه من نتائج وكذلك هو دلالة ومؤنر جيد لأجهزة الجالمتقاطع يعب

  المختلفة من أجل تحسين مستوى الأداء ويعبر عن الحالة التدريبية الخاصة بنانيء الجمباز.
 

ى( في (  يوضح معنوية الفرو  بين القياسات الثلاثة )القبلى والبينى والبعد 10جدول ) 
 LSDالصحية عينة البحث باستخدام اختبار اقل فر  معنوى قياسات اللياقة 

 المتغيرات
القياسا
 ت

المتوسم 
 الحسابى

الانحراف 
 المعياري 

قيمة  دلالة الفرو  بين المتوسطات
LSD بعدى بينى قبلى 

قياو متغيرات 
اللياقة البدنية 
المرتبطة 
 بالصحة

قياو معدل  
 النبض 

 

 قبلى
71.46 

 
1.00796  

 
 

*0.449 
 

*0.821    
 

0.253  
 

 بينى
69.43 

 
0.67007  

 
  

*0.372   
 

 بعدى
66.58 

 
0.90652 

 
   

 
مؤنر كتلة  

 BMIالجسم 
 

  

 قبلى
16.35 

 
0.34448 

 
 

*0.217   
 

*0.071   
 

0.106  
 
 
 
 
 
 
 
 

 بينى
18.145 

 
0.46629  

 
  

*0.145   
 

 بعدى
20.414 

 
0.26779  

 
  

 
 
 
 
 

الحد  
الأقصى 
لاستهلاك 
الأكسجين 
النسبى 

Vo2max 

 قبلى
39.722 

 
0.83060 

 
 

*0.536   
 

*0.972   
 

0.248  
 
 
 
 
 
 
 

 بينى
42.49 

 
0.7325 

 
  

*0.435   
 

 بعدى
45.783 

 
0.98616 

 
   

  0.059  0.035*  0.004*  0.29780 2.46 قبلىالحد الأقصى 
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لاستهلاك 
الأكسجين 

الكلي 
Vo2max 

     

 بينى
2.525 

 
0.06587 

 
  

*0.030   
 

 بعدى
3.13 

 
0.18714 

 
   

معامل  
 RQالتنفس 
  

 قبلى
2.275 

 
0.03205  

 
 

*0.001   
 

*0.015 
 

0.010  
 

 بينى
1.809 

 
0.03281  

 
  

*0.000   
 

 بعدى
1.207 

 
0.03888  

 
   

دى( ( الخاص بمعنوية الفرو  بين القياسات الثلاثة )القبلى والبينى والبع 10 يتضح من جدول )
. LSDلعينة البحث باستخدام اختبار اقل فر  معنوى  اللياقة البدنية المرتبطة بالصحةقياو في 

ن تحسن القياو البعدى عن القياو تحسن القياو البينى عن القياو القبلى بشكل معنوى فى حي
خلال  قياو متغيرات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحةقياو القبلى والبينى بشكل معنوى وذلك فى 

  القياسات الثلاثة.
( بين القياسات الثلاثة )القبلى والبينى ANOVA(  يوضح تحليل التباين )11جدول )

 بطة بالصحة ( لعينة البحث .والبعدى( في ) قياسات اللياقة البدنية المرت

 مصدر التباين المتغيرات
درجات 
 الحرية

 الدلالة قيمة ف متوسم المربعات مجموع المربعات

حة 
ص
 بال
طة
مرتب

ة ال
دني
 الب
اقة
اللي
ت 
اسا
قي

 
قياو معدل 
 النبض
 
 
 

 بين القياسات
2 

120.19   
 

60.0963  
 

* 78.8     
 

 دال

 داخل
 27 القياسات

20.581 
 

0.76225  
 

   

    140.773 29 المجموع
 

مؤنر كتلة  
 BMIالجسم 
 
 
 

 بين القياسات
2 82.95494 41.47747 

*305.1235 
 

 دال

داخل 
 0.135937 3.67029 27 القياسات

  

 29 المجموع
86.62523 

 
   

الحد الأقصى 
لاستهلاك 
الأكسجين 
النسبى 

 بين القياسات
2 184.138 92.0689  

*125.6072 
 

 دال

داخل 
  0.73299 19.79077 27 القياسات
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Vo2max 
 
 

 29 المجموع
203.9288 

 
  

 

الحد الأقصى 
لاستهلاك 

الأكسجين الكلي 
Vo2max 

 
 

 بين القياسات
2 2.7305 1.36525 

*31.98555 
 

 دال

داخل 
 0.042683 1.15245 27 القياسات

  

 29 المجموع
3.88295 

 
   

معامل التنفس 
RQ 
 
 

 بين القياسات
2 5.733947 2.866973 

2378.135 
 

 دال

داخل 
 0.001206 0.03255 27 القياسات

  

 29 المجموع
5.766497 

 
  

 

 *  3.35=  0.05قيمة ف الجدولية عند مستوى معنوية  
 للتحقق من صحة الفرض الثاني والذي ينص على أنه :   

صحة ة بالالبدنية المرتبط توجد فرو  معنوية ذات دلالة إحصائية في نتائج اختبارات قياسات اللياقة
 قيد البحث بين قياسات البحث الثلاثة لصالح القياسين البيني والبعدى.
 وتم مراجعة نتائج البحث المرتبطة بالفرض الثاني وأظهرت ما يلي : 

 ( المتوسم الحسابي لنتائج اختبارات قياسات اللياقة البدنية المرتبطة10يوضح الجدول رقم )
ة البحث خلال قياسات البحث الثلاثة حيث يتضح تقدم المتوسم الحسابي لكل لأفراد عينبالصحة 

المرتبطة اختبارات قياسات اللياقة البدنية من القياو البيني والبعدى عن القياو القبلي في جميع 
( تحليل التباين بين المتوسطات الحسابية للمقارنة 11بالصحة )قيد البحث( ويوضح الجدول رقم )

قياسات البحث الثلاثة في  اختبارات قياسات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لأفراد عينة بين نتائج 
البحث حيث يتضح من الجدول وجود فرو  معنوية ذات دلالة إحصائية بين قياسات البحث الثلاثة 
حيث كانت قيمة )ف(المحسوبة أكبر من قيمة )ف( الجدولية في جميع اختبارات قياسات اللياقة 

( دلالة الفرو  بين متوسطات 10بدنية المرتبطة بالصحة قيد البحث ويوضح الجدول رقم )ال
القياسات الثلاثة في اختبارات قياسات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لأفراد عينة البحث حيث 

( 1يتضح من الجدول وجود فرو   معنوية ذات دلالة إحصائية بين كل من القياو القبلي ) 
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( في بعض الاختبارات وكذلك وجود فرو  معنوية ذات دلالة إحصائية بين كل 2البيني )  والقياو
( في جميع الاختبارات وكذلك وجود فرو  معنوية 3( والقياو البعدى ) 1من القياو القبلي ) 

( في جميع الاختبارات 3( والقياو البعدى ) 2ذات دلالة إحصائية بين كل من القياو البيني ) 
 ت كالتالى :  حيث كان

* ( 0.821*  /   0.449قياو معدل النبض  )    
 *  BMI (0.217     /  *0.071  )مؤنر كتلة  الجسم 

 *  Vo2max   (0.536    / *0.972 )الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبى 
 *  Vo2max  (0.004   / *0.035)الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين الكلي 

 *  RQ   (0.001  / *0.015   )معامل التنفس 
 لبعدىاويوجد فرو  معنوية ذات دلالة إحصائية بين القياو القبلي والبينى والبعدى لصالح القياو 

 وذلك في قياو معدل النبض  حيث كان المتوسم الحسابي للقياو القبلي 
قياو ( وكان المتوسم الحسابي لل 69.43( وكان المتوسم الحسابي للقياو البيني) 71.46) 

( 16.35حيث كان المتوسم الحسابي للقياو القبلي) BMI( مؤنر كتلة الجسم  66.58البعدى )
( كان المتوسم الحسابي للقياو البعدى)   18.145وكان المتوسم الحسابي للقياو البيني)

حيث كان المتوسم الحسابي   Vo2max( والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبى  20.414
( وكان المتوسم 42.49( وكان المتوسم الحسابي للقياو البيني)  39.722لي )للقياو القب

 Vo2max( وكذلك الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين الكلي  45.783الحسابي للقياو البعدى )
( وكان المتوسم الحسابي للقياو البيني )  2.46حيث كان المتوسم الحسابي للقياو القبلي )

 سابي للقياو البعدى( كان المتوسم الح 2.525
( وكان  2.275حيث كان المتوسم الحسابي للقياو القبلي) RQ( وايضا معامل التنفس   3.13)

 ( وكان المتوسم الحسابي للقياو البعدى 1.809المتوسم الحسابي للقياو البيني )
 اقة( وهذا يؤكد على أن البرنامج التدريبي أدى إلي تطوير وتحسن في قياسات اللي 1.207)   

 البدنية المرتبطة بالصحة قيد البحث . 
 

التكوين الجسمانى في نسبة الدهون والعظام والعضلات الموجودة في كما توضح تلك النتائج أن 
جسم الإنسان أن هذه النسب تعطينا نظرة إجمالية عن صحة الإنسان ولياقته فيما يتصل بوزنه 

أن كثيرًا من الأنخاص الذين يتمتعون بلياقة  وعمره وحالته الصحية ولا تعنى الزيادة في الوزن 
عالية أوزانهم زائدة عن الحد المسمول به نتيجة للعضلات التي يكتسبونها عند ممارستهم لأى نشاط 
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رياضى ولكن إذا كانت نسبة الدهون عالية فمن ذلك يعنى التعرض لمخاطر صحية تبدأ بامراض 
 ( 11:  9( ، )  73-71:  8) القلب . 
كيب أهم مظاهر التر أن  (2000إبراهيم أحمد سلامة )فق تلك النتائج مع ما أنار إليه كما تت

الجسمانى تتمثل في نسبة الشحوم وتوزيعها والمعروف أن زيادة الشحوم لدى الفرد أمر غير 
مرغوب فيه حيث ترتبم زيادة الشحوم بعدد من عوامل خطورة الإصابة بامراض القلب المزمنة 

 قدير)ئمة لتحديد الوزن المثالى تتم من خلال معرفة تقدير التركيب الجسمى  من توالطريقة الملا
، )  ( 177:  1النسبة الملوية للشحوم( وكذلك نسبة الوزن الصافى للنسيج الخالى من الشحوم . ) 

16  :2  ) 
ل كما تشير تلك النتائج إلري أن الجسرم يتركرب اجمرالا مرن اجرزاء نرحمية واخررى غيرر نرحمية وتشرم
 الأجزاء غير نحمية العضلات التى تمثل النسبة الكبرى من الأجزاء غير نحمية والعظام والأنسجة
ادة الضامة والماء والمعروف أن زيادة الشحوم لدى الفرد أمرًا غير مرغوب فيه حيث تررتبم هرذه الزير

ويحتراج  لأداء البردنىفى الشحوم ارتباطاً إيجابياً بالعديد من الأمراض كمرا تررتبم ارتباطرا سرلبيا مرع ا
% لردى النسراء 12% لردى الرجرل وحروالى 5جسم الإنسان إلرى حرد أدنرى مرن الشرحوم تقردر بحروالى 

% مررن وزن 18-10مرحلررة الشررباب فتكررون مررن  أمرا النسررب المثاليررة لشررحوم الجسررم لرردى الرجررال فررى
ى % لرررد32% مرررن وزن الجسرررم لررردى الرجرررال أو عرررن 25الجسرررم أمرررا إذا زادت نسررربة الشرررحوم عرررن 

خررى النساء فتعد نسبة الشحوم مرتفعة )سمنة أو بدانة ( ويتم قياو نسبة الشرحوم بطريقرة ميدانيرة وأ
و معملية ومن أكثر الطر  الميدانية نيوعا للاستدلال على كمية الشحوم الموجودة تحت الجلد لقيا

تعرد مؤنررا نسبة الشحوم من الجسم هو مقياو سمك طية الجلد فى مناطق معينة من الجسرم والترى 
لقياو الدهون  بشكل عام ويمكن استخدام مقراييس طيرة الجلرد بحرد ذاتهرا كمعيرر مسرتقلة للسرمنة أو 
البدنرررة لررردى الفررررد أو تحويرررل هرررذه المقرررايس إلرررى نسرررب نرررحوم باسرررتخدام معرررادلات حسرررابية تنبؤيرررة 

 (15، 9،10:  14) 0مخصصة لهذا الغرض 
 

( أن قياو سمك طية الجلد 2001بن محمد الهزاع) كما تتفق تلك النتائج مع ما أنار إليه هزاع
يتطلب تدريب جيد وخبرة حتى يمكن إجراء القياو بدقة وثبات ولهذا يلجا البعض عند عدم توفر 

( كمؤنر للسمنة  body mass indexالخبرة والتدريب الكافى إلى استخدام مؤنر كتلة الجسم)
جرام على مربع الطول بالمتر وهذا المؤنر ويتم حساب مؤنر كتلة الجسم قسمة الوزن بالكيلو 

سهل الاستخدام ولا يحتاج إلى أدوات ومن المعروف أن عملية خفض الشحوم فى الجسم تخضع 
إلى حد كبير لمعادلة توازن الطاقة بالجسم أى توازن الطاقة المستهلكة عن طريق الطعام مع الطاقة 
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وم فى الجسم فان العبرة هى فى حجم المصروفة عن طريق النشاط البدنى ولخفض نسبة الشح
الطاقة المصروفة وليس فى ندة النشاط البدنى كما هو الحال فى تنمية اللياقة القلبية التنفسية التى 
تتطلب حدًا أدنى من الشدة أى أن زيادة عدد مرات الممارسة ومدتها تغنى عن زيادة الشدة وفى 

جب التركيز على مدة النشاط البدنى وتكراره بغض برامج خفض الوزن للأطفال البدناء والنانلين ي
 (15، 9،10:  14النظر عن الشدة آخذين فى الحسبان قاعدة التدرج بالطبع. ) 

 
لمرتبطررة كمررا تشررير تلررك النتررائج إلرري أن تعررد اللياقررة القلبيررة التنفسررية مررن أهررم عناصررر اللياقررة البدنيررة ا

از فيررة للجهرراز الرردورى التنفسررى كمررا ان قرردرة الجهرربالصررحة وذلررك لعلاقتهررا الوثيقررة بالإمكانيررة الوظي
القلبررى التنفسررى علررى اخررذ الأكسررجين مررن الهررواء الخررارجى بواسررطة الجهرراز التنفسررى ثررم نقلررة بواسررطة 
القلب والاوعية الدموية  يعد مؤنر جيرد عرن الحالرة الصرحية للاعبرين ومرن ثرم استخلاصره مرن قبرل 

اقررة اللازمررة للانقبرراض العضررلى ويررتم قيرراو اللياقررة خلايررا الجسررم ) وخاصررة العضررلات( لترروفير الط
القلبيررة التنفسررية بطريقررة مبانرررة فررى المختبررر وذلررك بتعررريض المفحرروص إلررى جهررد برردنى مترردرج ثررم 

 تحديد أقصى استهلاك للأكسجين لديه .
 (14  :9،10 ،15) 

 
سررتمرا ملبرردنى الممررارو كمررا تشررير النتررائج أن لتنميررة اللياقررة القلبيررة التنفسررية لابررد ان يكررون النشرراط ا

 ويمكررن للفرررد مررن الاسررتمرار فررى ممارسررته فترررة مررن الررزمن برردون أن يوقفرره الإجهرراد البرردنى ولابررد مررن
حردد مالالتزام المنتظم بنوعية التردريبات البدنيرة مرع الممارسرة عنرد نردة محرددة ولمردة محرددة وتكررار 

مرع بقراء الشردة يقرود إلرى المحافظرة كما ان خفرض حجرم التردريب البردنى )مردة التردريب وعردد مراتره( 
لتردرج اأسربوع معتمرداً ذلرك علرى  15-5على اللياقة القلبية التنفسية )بعد اكتسابها ( لمدة تتراول من 

 ومستوى اللياقة القلبية التنفسية. 
  (4  ،10-12 ) 

( في (  يوضح معنوية الفرو  بين القياسات الثلاثة )القبلى والبينى والبعدى12جدول ) 
 LSDلقياسات المهارية عينة البحث باستخدام اختبار اقل فر  معنوى ا

 المتغيرات
القياسا
 ت

المتوسم 
 الحسابى

الانحراف 
 المعياري 

 دلالة الفرو  بين المتوسطات
 LSDقيمة 

 بعدى بينى قبلى

 القياسات المهارية 
الحركات   

 الأرضية  
  0.243  0.058*    0.080*   0.26687 9.53 قبلى

 0.0216-*    0.28362 10.56 بينى 
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ى( في ( الخاص بمعنوية الفرو  بين القياسات الثلاثة )القبلى والبينى والبعد 12يتضح من جدول )
عن  . تحسن القياو البينىLSDلعينة البحث باستخدام اختبار اقل فر  معنوى  القياسات المهارية

نوى القياو القبلى بشكل معنوى فى حين تحسن القياو البعدى عن القياو القبلى والبينى بشكل مع
 خلال القياسات الثلاثة.  القياسات المهاريةوذلك فى 

( بين القياسات الثلاثة )القبلى ANOVA(  يوضح تحليل التباين )13جدول )
 اسات المهارية( لعينة البحث .والبينى والبعدى( في )القي

 الدلالة قيمة فمتوسم مجموع درجات  مصدر التباين المتغيرات

  

     0.24244 12.01 بعدى

 
 

 حصان الحلق 

   0.25841 8.37 قبلى
*0.074   

 
*0.1248   

 

0.086 

   0.0506*    0.27253 9.481 بينى

     0.35339 11.74 بعدى

 الحلق
  0.1888*   0.087*   29.1802 18.961 قبلى

4.889   
 

   0.1012*    0.29608 11.89 بينى
     0.43461 13.1 بعدى

 طاولة القفز

   0.45813 10.71 قبلى
*0.1321  

 
*0.02011  

 

0.1008   
 

    0.36347 12.41 بينى
*-0.112 

 

     0.14181 13.13 بعدى

 المتوازيين
 

   0.34464 8.99 قبلى
*0.077   

 
*0.2276   

  

0.1091 
 

    0.27888 10.3 بينى
*0.1498   

 

     0.47714 11.69 بعدى

 العقلة

   0.60598 9.35 قبلى
9.7225  

 
0.10666  

 

0.534 
 

    3.11810 10.391 بينى
9.615921 

 
     0.32659 12.5 بعدى
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 المربعات المربعات الحرية

رية
مها
ت ال

اسا
القي

 

 الحركات الأرضية    
  

 2 بين القياسات
31.046 

 
15.523 

 
*221.28  

 دال  

 27 داخل القياسات
1.894 

 
0.07014  

  
 

 29 المجموع
32.94 

   
 

 حصان الحلق

 2 بين القياسات
58.98101 

 
29.4905 

 
*332.67  

 دال 

 27 داخل القياسات
2.39349 

 
0.088648 

 
  

 29 المجموع
61.3745 

 
   

 الحلق

 2 بين القياسات
286.0482 

 
143.0241 

 
*0.503744 

 دال 

 27 داخل القياسات
7665.896 

 
283.9221 

 
 

 

 29 المجموع
7951.944 

 
  

 

 طاولة القفز

 2 بين القياسات
30.88266  

 
15.4413  

 
*127.927  

 دال 

 27 داخل القياسات
3.259 

 
0.120704 

 
  

 29 المجموع
34.1416   

 
  

 
 

 

 المتوازيين
 

 2 بين القياسات
36.46067 

 
18.23033 

 
*128.9206 

 دال 

 27 داخل القياسات
3.818 

 
0.141407 

 
  

 29 المجموع
40.27867 

 
   

 العقلة

 2 بين القياسات
51.51354 

 
25.75677 

 
*7.578138   

 دال 

 27 داخل القياسات
91.76829 

 
3.398826 

 
  

 29 المجموع
143.2818 
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 *  3.354=   0.05قيمة ف الجدولية عند مستوى معنوية  
 للتحقق من صحة الفرض الثالث والذي ينص على أنه :  

ين توجد فرو  معنوية ذات دلالة إحصائية في نتائج اختبارات القياسات المهارية  قيد البحث ب
 لبيني والبعدى.قياسات البحث الثلاثة لصالح القياسين ا

 وتم مراجعة نتائج البحث المرتبطة بالفرض الاول وأظهرت ما يلي :
لبحث الأفراد عينة اختبارات القياسات المهارية  ( المتوسم الحسابي لنتائج 12يوضح الجدول رقم )

ى خلال قياسات البحث الثلاثة حيث يتضح تقدم المتوسم الحسابي لكل من القياو البيني والبعد
( 13)قيد البحث( ويوضح الجدول رقم) اختبارات القياسات المهاريةقياو القبلي في جميع عن ال

بارات اختتحليل التباين بين المتوسطات الحسابية للمقارنة بين نتائج قياسات البحث الثلاثة في  
لأفراد عينة البحث حيث يتضح من الجدول وجود فرو  معنوية ذات دلالة  القياسات المهارية

ة ئية بين قياسات البحث الثلاثة حيث كانت قيمة )ف(المحسوبة أكبر من قيمة )ف( الجدوليإحصا
  قيد البحث.اختبارات القياسات المهارية في جميع 

ت اختبارات القياسا( دلالة الفرو  بين متوسطات القياسات الثلاثة في 12ويوضح الجدول رقم )
ين ول وجود فرو   معنوية ذات دلالة إحصائية بلأفراد عينة البحث حيث يتضح من الجد المهارية

ية ( في بعض الاختبارات وكذلك وجود فرو  معنو 2( والقياو البيني ) 1كل من القياو القبلي ) 
ات ( في جميع الاختبار 3( والقياو البعدى ) 1ذات دلالة إحصائية بين كل من القياو القبلي ) 
ى ( والقياو البعد2بين كل من القياو البيني ) وكذلك وجود فرو  معنوية ذات دلالة إحصائية 

 ( في جميع الاختبارات حيث كانت كالتالى : 3) 
 ( *  0.058*  /0.080الحركات الأرضية  )  

 * (  0.1248* /   0.074حصان الحلق )
 * (0.1888*/    0.087الحلق    )  
 * (  0.02011*/ 0.1321طاولة القفز )

 * ( 0.2276*/     0.077) المتوازيين
 * ( 0.10666* /  9.7225العقلة  )
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 لبعدىاويوجد فرو  معنوية ذات دلالة إحصائية بين القياو القبلي والبينى والبعدى لصالح القياو 
 وذلك في قياو الحركات الأرضية حيث كان المتوسم الحسابي للقياو القبلي

  ى)( وكان المتوسم الحسابي للقياو البعد 10.56( وكان المتوسم الحسابي للقياو البيني)9.53)
 ( وكذلك حصان الحلق حيث كان المتوسم الحسابي للقياو القبلي 12.01

( كان المتوسم الحسابي للقياو  9.481( وكان المتوسم الحسابي للقياو البيني)  8.37)
( وكان  18.961( وذلك الحلق حيث كان المتوسم الحسابي للقياو القبلي) 11.74البعدى)

 ( وكان المتوسم الحسابي للقياو البعدى 11.89المتوسم الحسابي للقياو البيني)
( وكان المتوسم  10.71( وطاولة القفز حيث كان المتوسم الحسابي للقياو القبلي ) 13.1) 

 ( كان المتوسم الحسابي للقياو البعدى 12.41الحسابي للقياو البيني)
بي ( وكان المتوسم الحسا8.99المتوسم الحسابي للقياو القبلي) ( والمتوازيين حيث كان 13.13)

( والعقلة حيث كان  11.69( وكان المتوسم الحسابي للقياو البعدى) 10.3للقياو البيني )
 ( وكان المتوسم الحسابي للقياو البيني 9.35المتوسم الحسابي للقياو القبلي)

( وهذا يؤكد على أن البرنامج  12.5)( وكان المتوسم الحسابي للقياو البعدى 10.391) 
 التدريبي أدى إلي تطوير وتحسن في القياسات المهارية قيد البحث . 

علي أن الأداء المهارى هو نظام خاص لحركات تؤدى فى نفس الوقت  وتشير تلك النتائج     
الخارجية ية و وة الداخلوحركات تؤدى بالتوالى ويقوم هذا النظام بالتنظيم الفعلى للتاثيرات المتبادلة للق

ن أكما  المؤثرة فى الفرد الرياضى بهدف استقلالها بالكامل وبفاعلية لتحقيق أحسن النتائج الرياضية
داء مفهوم الأداء المهارى فى الجمباز يتضمن النواحى الفنية وأوضاع الجسم السليمة والمناسبة لأ

ل ا الشكنواحي الفنية لمهارات الجمباز وخصوصوترتبم أجزاء الجسم السليم ارتباطا وثيقا بالحركة ما 
ن أإلى  الخارجي لها ويتم تقيم مستوي الأداء المهاري لحركات الجمباز من خلال تحكيم الأداء الفعلي
لك ها لذالجمباز من أكثر الأنشطة الرياضية اعتمادا على الحركة الطبيعية الأصلية وأنماطها ومشتقات

وازن طفال لممارسه الحركة الطبيعية الماهرة الجميلة لكى ينمو بتيجب أن تتال الفرص للشباب والأ
 فالحركة أساسية للحياة فهى تدخل فى أي نشاط يتصل بوجود الإنسان.

كمررا توضررح تلررك النتررائج أن المرونررة فرري رياضررة الجمبرراز تترراثر بطبيعررة التركيررب التشررريحى         
المفصررل وعوامررل أخرررى ويمكررن تقسرريم المرونررة للمفاصررل وبالعضررلات والأوتررار والأربطررة المحيطررة ب

إلرررى مرونرررة سررراكنة وأخررررى حركيرررة ولتحقيرررق المرونرررة يلرررزم أجرررراء تمرينرررات الإطالرررة وينصرررح بررراجراء 
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تمرينرررات الإطالرررة السررراكنة الترررى تعنرررى دفرررع الطررررف حرررول المفصرررل بررربمء حترررى نهايرررة مرررداه الحركرررى 
ه الطريقة بعردم تعرريض المفصرل للإصرابة الممكن ثم الإبقاء على ذك الوضع لمدة ثوانى وتتميز هذ

عكررس مررا  يحررد  فررى حالررة تمرينررات الإطالررة الحركيررة التررى يررتم خلالهررا دفررع الطرررف بقرروة كمررا هررو 
الحررال عنررد أجررراء تمرينررات الإطالررة المسررماة المرجحررة ومررن الجرردير بالررذكر هنررا أنرره مررن الضرررورى 

مرراء العررام )مثررل المشررى والهرولررة والتمرينررات أجرراء تمرينررات الإطالررة بعررد القيررام بررمجراء تمرينرات الإح
السويدية( نظراً لأن ذلك يخفض من احتمرالات الإصرابة بالمفصرل كمرا يمكرن أداء تمرينرات الإطالرة 
بعد الانتهاء من التدريب حيرث تكرون العضرلات فري أفضرل حالاتهرا للاسرتفادة مرن تمرينرات الإطالرة 

المرونرررة والمحافظرررة عليهرررا مرررن خرررلال أجرررراء  وتشرررير الفحوصرررات العلميرررة إلرررى أنررره يمكرررن اكتسررراب
مرررات فررى الأسرربوع هررذه  3: 2تكرررارات لكررل مجموعررة عضررلية وبمعرردل  4تمرينررات الإطالررة بمعرردل 

التوصرريات موجهررة بدرجررة كبيرررة لمررن ينانرردون الصررحة الوظيفيررة ولرريس لرياضررى المسررتويات العاليررة 
 (  35، 6)الذين تتطلب رياضتهم قدرًا عاليًا جدًا من المرونة.   

 
ن ملاعب وتشير تلك النتائج إلي أن الأداء المهارى هو الدرجة أو الرتبة التى يصل إليها ال      

رو السلوك الحركى الناتج من عملية التعلم لاكتساب وإتقان حركات النشاط الممارو على أن تما
مع  يق أعلى النتائجبشكل يتسم بالانسيابية والدقة وبدرجة عالية من الدافعية عند الفرد لتحق

 الاقتصاد فى الجهد.
 

لري كما تشير تلك النتائج انه يمكن تنمية القوة العضلية علي اجهزة الجمبراز المختلفرة حيرث تعمرل ع
 تطوير الاداء الفني بشكل كبير من خلال أجرراء التمرينرات السرويدية كوسريلة لتحقيرق ذلرك حيرث يرتم

 و الطرررف المررراد تنميترره( كمقاومررة أمررا فررى حالررة ترروافرفرى كثيررر مررن الاحيرران اسررتخدام وزن الجسررم )أ
أجهررزة ترردريب القرروة العضررلية والتحمررل العضررلى فهررى جيرردة وأكثررر كمررا يمكررن اسررتخدام الكرررات الطبيررة 
أيضرراً كوسرريلة لتقويررة عضررلات الجسررم وزيررادة تحملرره ولأجررل تنميررة القرروة العضررلية والتحمررل العضررلى 

 12: 8واحرردة مررن الترردريب كافيررة وتكررون بمعرردل مررن  بغرررض الصررحة فيعتقررد أن مجموعررة )جرعررة(
 ( 13، 5أيام فى الأسبوع.  )  3: 2تكرار لكل مجموعة عضلية على أن يتم ممارستها من 

 
 بدنيةوتعتبر رياضة الجمباز من الأنشطة الفردية التى تسهم فى تنمية وتطوير القدرات ال       

 .جاز الجمل الحركية على أجهزة الجمباز الفنىوالمهارية حيث يعتمد الفرد على قدراته فى إن
ورياضة الجمباز مثل غيرها من الأنشطة الرياضية الأخرى التى تعتمد على النانلين أو المبتدئين 
باعتبارهم نواة المستقبل لهذه الرياضية والجمباز من الأنشطة الجميلة والمشوقة لما فيها من حركات 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

101 
 م2021فبراير  –( 1العدد ) –( 0059مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكتروني البريد  ijssa.journals.ekb.eg : الالكتروني الموقع

بابتكار وأداء  اللاعبوسرعة وقوة والتى من خلالها يقوم  ومهارات تعطى الجسم رناقة ومرونة
 مهارات وحركات جميلة تعمل على ند انتباه الآخرين.  

 
يساعد و ويعزي الباحثان تلك النتائج الي أن االتدريب المتقاطع يعمل على تحسين الأداء المهاري  

ية ء عملالرياضى والإصابة اثنا على تجنب التاثيرات السلبية المتمثلة فى الحمل الزائد والاحترا 
 التدريب.

 

 أولًا: الاستخلاصات:
اعتماداً علي المنهج المستخدم وفي ضوء أهداف البحث وطبيعة العينة والأسلوب  

 الإحصائي المستخدم تمكن الباحثان  من التوصل إلي الاستخلاصات التالية:
ئياً على تنمية مستوي الأداء برنامج  التدريبات المتقاطعة له تاثير إيجابي دال إحصا -1

 المهاري قيد البحث.
برنامج التدريبات المتقاطعة له تاثير إيجابي دال إحصائياً على تحسين عناصر اللياقة  -2

 البدنية المرتبطة بالصحة  قيد البحث.
وجدت فرو  دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدى لجميع اختبارات عناصر اللياقة  -3

 ة المرتبطة بالصحة  قيد البحث لصالح القياو البعدى.البدني
 وجدت فرو  دالة إحصائياً لصالح القياو البعدى في مستوي الأداء المهاري  -1

 ثانياً: التوصيات:
في ضوء ما أسفرت عنه نتائج البحث، والإستخلاصات التي تم التوصل إليها توصي  

 الباحثة بما يلي:
تدريبي المقترل للتدريبات المتقاطعة في الفترة الانتقالية لما له من ضرورة تطبيق البرنامج ال -1

 از.تاثير إيجابي على تحسين مستوى الصفات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية لدى نانلات الجمب
العمل على عقد دورات تثقيفية لمدربي الجمباز للإطلاع على ما هو حديث فى التدريب  -2

 دريبات المتقاطعة في الفترة الانتقالية.الرياضي وبيان أهمية الت
استخدام أنشطة التدريب المتقاطع بشكل رئيسي في فترة الإعداد الخاص والفترة الانتقالية  -3

 لما لها من أهمية في تحسين الحالة الوظيفية لدى نانلات الجمباز.
لأندية الرياضية توفير الأدوات والأجهزة الرياضية المستخدمة في التدريب المتقاطع فى ا -4

 بما يخدم العملية التدريبية نانلات الجمباز.
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 العمل على إجراء دراسات أخرى لجميع المراحل السنية بالإضافة إلى دراسات في الأنشطة -2
 الرياضية الأخرى والتي تتطلب الحفاظ على مستوى الصفات البدنية والقياسات الوظيفية.

وضع و دنية الجمباز وذلك بمنشاء ما يسمى بمجموعات اللياقة الب الاهتمام باللياقة البدنية للاعبي-6
 برنامج كامل للياقة البدنية لهم على أن يوضع على أساو علمى مدروو .
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 ، دار 6، ط 1محمد صبحى حسانين :القياو والتقويم في التربية البدنية والرياضية ، ج 12

 م(.2004عربى ، القاهرة )الفكر ال
 

 نادية علي عبد المعطي:  تاثير أسلوب التدريب المتداخل علي تطوير مكونات اللياقة   13
جزيرة، ات الالبدنية لطالبات كلية التربية الرياضية، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية بن

 م(.1999جامعة حلوان)
 

صرحة نرادى للاختبرار الخليجرى للياقرة البدنيرة المرتبطرة بالهزاع بن محمد الهزاع:  الدليل الار  14
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ت ياسر محمد أحمد حجر : تاثير إستخدام التدريب المتقاطع على تطوير فاعلية أداء حركا 15
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 م( . 2007قير ، جامعة الاسكندرية ،)
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