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Abstract: - 

 The research aimed to identify the effect of specific exercises using the cross-sectional 

method in developing some physical abilities and the accuracy of shooting by jumping 

high with handball for students. The researcher followed the experimental method by 

designing the individual experimental group, and the research sample was randomly 

selected from third-year students in the Department of Physical Education and Sports 

Sciences - Dijla College. The university has 16 students, The homogenization process was 

carried out for the members of the research sample, in addition to the researcher adopting 

tests of some physical abilities and testing the accuracy of aiming by jumping high with a 

skilled handball that suits the research sample, with the use of specific exercises in the 

cross-sectional method were applied to the research sample after conducting the pre-

measurement and after completing the implementation period. Exercises: Post-

measurement was conducted, and in light of the results that were processed with 

appropriate statistical methods, several conclusions were reached, the most important of 

which are: Specific cross-style exercises played a major role in developing some of the 

physical abilities and accuracy of high-jumping handball shooting for students. In 

addition, these exercises brought about a clear improvement through the percentages 

achieved for the variables investigated. In light of these conclusions, several 

recommendations were formulated, the most important of which are: Emphasis on the use 

of cross-style specific exercises during the educational units for students in the third stage, 

as well as allocating specific time for cross-style specific exercises in the educational units 

to develop the special physical abilities associated with handball skill performance. 
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تأثير تدريبات نوعية بالأسلوب المتقاطع في تطوير بعض القدرات البدنية ودقة التصويب 
 من القفز عالياً بكرة اليد للطلاب

 م.د هديل طالب محمد شهيب 
 العراق   –كلية دجلة الجامعة 

 الخلاصة 
ودقة     البدنية  القدرات  بعض  تطوير  في  المتقاطع  بالأسلوب  نوعية  تدريبات  تأثير  على  التعرف  إلى  البحث  هدف 

التصويب من القفز عالياً بكرة اليد للطلاب، واتبعت الباحثة المنهج التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية الفردية، واختيرت عينة  
الرياضية البدنية وعلوم  التربية  الثالثة  في قسم  المرحلة  الجامعة وبعدد)   -البحث  عشوائياً من طلاب  (طالباً، وتم  16كلية جلة 

التصويب من   البدنية واختبار دقة  القدرات  اختبارات بعض  الباحثة  التجانس لأفراد عينة البحث، فضلًا عن اعتماد  إجراء عملية 
القفز عالياً بكرة اليد المهارية التي تناسب عينة البحث، مع استعمال وتم تطبيق التدريبات النوعية بالأسلوب المتقاطع على عينة  
تمت   التي  النتائج  في ضوء  البعدي،  القياس  إجراء  تم  التدريبات  تنفيذ  مدة  من  الانتهاء  وبعد  القبلي  القياس  إجراء  بعد  البحث 
التوصل إلى استنتاجات عدة من أهمها: أدت التدريبات النوعية بالأسلوب المتقاطع   تم  المناسبة،  معالجتها بالوسائل الإحصائية 
دوراً كبيراً في تطوير بعض القدرات البدنية ودقة التصويب من القفز عالياً بكرة اليد للطلاب، فضلًا عن أن هذه التدريبات أحدثت  
المبحوثة، وفي ضوء هذه الاستنتاجات وصغت توصيات عدة من   للمتغيرات  المتحققة  المئوية  النسب  تحسناً واضحاً من خلال 
أهمها: التأكيد على استعمال التدريبات النوعية بالأسلوب المتقاطع في أثناء الوحدات التعليمية للطلاب المرحلة الثالثة، فضلًا عن  
المرتبطة   الخاصة  البدنية  القدرات  لتطوير  التعليمية  الوحدات  في  المتقاطع  بالأسلوب  النوعية  التدريبات  محدداً  وقتاً  تخصيص 

   بالأداء المهاري بكرة اليد. 

 
 

 تاريخ البحث  
متوفر على الانترنت   -

31 /12 /2024 

 الكلمات المفتاحية 
 التدريبات النوعية  -
 الأسلوب المتقاطع   -
 القدرات البدنية  -
 الدقة  -
 التصويب  -

 التعريف بالبحث  -1
 المقدمة واهمية البحث :   1-1

، وهــو خطــوة البدايــة لتحقيــق   الألعاب الرياضية  الإعداد البدني مــن أهــم مقومــات النجــاح فــي  يعد 
  في المتميز    الأداءإلى    مـن أهـم الـدعائم التـي يرتكـز عليهـا الوصـول  ى المهاري العالي، كما أنه يعد المستو 
لأقصى مدى  المرتبطة بطبيعة اللعبة  يهدف إلى تطوير القدرات البدنية والحركية الضرورية  لأنه    ،اللعب 

ي اللاعبتحتى  الوصولمكن  من  ل  ون  الفني  الأداء  من  ممكن  مستوى  أعلى  مهارات لإلى 
 (. 192، 6.)الرياضية
الالأيعد  و  شكلاً   يدريبتسلوب  والحركية    تنظيمياً   المتقاطع  البدنية  القدرات  تطوير  إلى  يهدف 

)أجهزة ،أدوات،    الخاصة باللعبة من خلال استعمال أنشطة والعاب وفعاليات رياضية ووسائل  والفسيولوجية
وتوظيفها،   التخصصية  باللعبة  صلة  ذات  متعددة  تدريبية  اللاعبينالأتقنيات(  يكسب  قد  الذي  أو    مر 

الموكلة  البدنية  تنفيذ الواجبات  لالمتعة والإثارة لتحسين حالتهم النفسية، والتي تزيد من دافعيتهم  المتعلمين  
  ي تدريب السلوب  اة، ويجمع الأ أو المبار   التدريب اليهم، والذي ينعكس بدوره على مستوى الأداء المهاري في  

مه من أجل تطوير اللياقة البدنية وتوفير  يهج التدريبي، وقد تم تصم نالمتقاطع بين نشاطين أو أكثر في الم
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في   والضجر  الملل  على  والقضاء  الإصابة  نسب  ولتقليل  المجهدة،  العضلية  للمجموعات  اللازمة  الراحة 
 (. 430، 8أو التعليمية.) ةي العملية التدريب

وتعد لعبة كرة اليد من الألعاب الرياضية الجماعية ذات طابع خاص من حيث الأداء، إذ شهدت  
و  والمهارية  البدنية  الجوانب  في  وكبير  ملحوظ   ما    تطور  إذا  الآن  لحد  نشأتها  منذ  والنفسية،  الخططية 

فقد   العالية،  البدنية  باللياقة  لاعبيها  يتمتع  أن  وتتطلب  الأخرى،  الجماعية  الرياضية  بالألعاب  قورنت 
و  والأسبوعية  اليومية  التدريبية  الوحدات  في  للاعب  الخاصة ضرورية  البدنية  القدرات  الفترية،   أصبحت 

اليد  كرة  لعبة  طوال بين المستمر والانتقال  السريع  بالإيقاع وتتميز  والدفاع  اللعب، الهجوم   مما فترات 
 مقابلة  من لاعب  كل متقارب حتى يتمكن بمستوى  الأساسية المهارات  اللاعبين  جميع يؤدى أن  يتطلب 

  و  والمهارية البدنية الجوانب  الاهتمام بإعداده في زيادة  يستوجب  الذي الأمر الملعب، في موقفه احتياجات 
 والنفسية كافة.  الخططية

أهمية   تكمن  هنا  تدريبفي    الحالي  البحث ومن  ل  ات استعمال  المتقاطع  بالأسلوب  من  يسه تنوعية  ل 
تطوير قدراتهم  الطلاب على  مختلفة ومتنوعة تساعد  حالات تدريبية وأنشطة  بإيجاد    مدرسي كرة اليد عمل  

و  منهمالالبدنية  المطلوبة  الأهداف  تحقيق  إلى  للوصول  اليد  بكرة  والمهاري    مهارية  البدني  الأداء  وهي 
 الأفضل.

 مشكلة البحث:   1-2
التربية  قسم  في    ثالثة  من خلال متابعة الباحثة للوحدات التعليمية لمادة كرة اليد لطلاب المرحلة ال      

جامعة ، لاحظت  انخفاض واضح في بعض القدرات البدنية ، فضلًا  ال  كلية دجلة  ،البدنية وعلوم الرياضة
بدنية   قدرت  نوافر  أدائها  يتطلب  التي  القفز عالياً  التصويب من  أدائهم لاسيما في مهارة  ضعف مستوى 

التعب العضلي الباحث   جيدة، مع شعور الطلاب بحالات  التعليمية، وقد ترجع  الوحدة  نهاية    ة خاصة في 
سبب ذلك إلى اتباع أغلب مدرسي مادة كرة اليد إلى تنفيذ الوحدات التعليمية بالأسلوب المتبع من قبلهم  

ليتمكنوا من أداء مهارات كرة اليد بشكل جيد، الأمر الذي قد يصيب   مع قلة مراعاتهم بإعداد الطلاب بدنياً 
واضح في  ضعف    وبالتالي  والضجر، ونقص في دافعية الأداء والاستمرار فيه،    الطلاب بحالة من الملل

يتوجب على مدرسي كرة اليد العمل على إيجاد حلول بصيغ علمية مناسبة تتضمن  لذا  القدرات البدنية،  
 لتدريب الرياضي.لوإعدادها على وفق الطرائق والأساليب الحديثة  نوعيةوضع تدريبات 

 هدف البحث:   1-3
ودقة التصويب    متقاطع في تطوير بعض القدرات البدنيةتدريبات نوعية بالأسلوب الثير  أالتعرف على ت-1

 . من القفز عالياً بكرة اليد للطلاب 
 البحث:  يةفرض   1-4
ودقة التصويب من   في تطوير بعض القدرات البدنية تأثيراً إيجابياً متقاطع نوعية بالأسلوب الالتدريبات لل-1

 .القفز عالياً بكرة اليد للطلاب 
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 مجالات البحث:  5–1
ال-المجال البشري:  -1 في قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة، كلية دجلة الجامعة    ثالثة طلاب المرحلة 

 .(2025-2024للعام الدراسي)
 . 27/11/2024ولغاية 1/10/2024المدة من  -المجال الزماني: -2
المكاني: -3 المغلقة-المجال  الرياضية  دجلة   القاعة  كلية  الرياضة،  وعلوم  البدنية  التربية  قسم  في 

 الجامعة.
 تحديد المصطلحات:  1-6
 تنمية في  التخصص  درجات  أقصى ىإل يصل يالذ  التمرينات هي "ذلك النوع من  -النوعية:  اتتدريبلا  -

 العضلية المجموعات   أو للعضلات  اللحظية للاستخدامات  وفقا  وذلك ونوعاً  كماً  والبدني المهارى  الأداء
 (. 206، 5الرياضي التخصصي".) النشاط نوع لممارسة الأداء داخل

 وتساعد  التخصصي بالنشاط مباشرة بصورة متصلة غير أنشطة ممارسة عن عبارة"  هو-المتقاطع: الأسلوب -

 وغير العاملة العضلية المجموعات  عمل في  التوازن  لتحقيق بكثرة تستخدم لا التي المجموعات العضلية تنمية في

 تكون  التدريب  في التغيير عملية أن كما  الإصابة، من اللاعبين يقي الذي التخصصي الأمر النشاط في العاملة

 (. 1،122)مستوياتهم". على ويحافظ للاعبين نفسياً  زاً محف
 : جراءاتالإ -2
البحث:  2-1 التجريب   ةالباحث  ت اتبع -منهج  التجريب  يالمنهج  باستعمال لمجموع  يبالتصميم  واحدة    ة 

 القياس القبلي والبعدي، وذلك لملاءمته لطبيعة هذا البحث.
البحث:  2-2 تحديد  -عينة  بتم   المتمثل  البحث  الثالثةمجتمع  المرحلة  البدنية    طلاب  التربية  قسم  في 

الدراسي للعام  الجامعة  دجلة  كلية  الرياضة،  عدده)  (,2025-2024)وعلوم  طالباً،86البالغ  اختيرت  و   ( 
توزيع أفراد عينة البحث    اعتداليةبحساب    ةالباحث  ت وقام  ،طالباً (  16)عينة البحث بصورة عشوائية وبعدد 

 (.1مبين في الجدول) وكما هو ،الأساسية في بعض المتغيرات التي قد تؤثر في نتائج المتغيرات التابعة
 العمر الزمني : الطول الكلي والكتلة و اتمتغير  يتوزيع أفراد عينة البحث ف  اعتداليةيبين    (1الجــدول )

 معامل الالتواء  المنوال  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي وحدة القياس  المتغيرات  ت
 0.64 176 4.63 178.95 سم  الطول الكلي  1
 0.62 71 3.69 73.28 كغم الكتلة  2
 0.89 21 0.97 21.86 سنة  العمر الزمني 3

: الطول الكلي والكتلة  متغيرات ( أن قيم معاملات الالتواء لعينة البحث في  1يتبين من الجدول)     
( مما يشير إلى اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث الأساسية في هذه  1جاءت أصغر من)  والعمر الزمني

 . المتغيرات 
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ة  لاختيار اختبارات بعض القدرات البدنية ودقة التصويب من القفز عالياً اعتمدت الباحث -:الاختبارات 2-3
التقييم عملية  في  الموضوعية  لاعتمادها  العلاقة  ذات  السابقة  والدراسات  والمراجع  المصادر  وتم    ،على 

 -اختيار الاختيارات الآتية:
 (.47-4،45الاختبارات البدنية وشملت:) -أولًا:

 . كغم (3الطبية زنة)  الكرة رمي اختبار-القدرة الانفجارية للذراعين: -1
 .القفز العمودي سارجنت  اختبار-ين:جلة الانفجارية للر در الق -2
 التعب.  الذراعين حتى ومد  ثني المائل الانبطاح اختبار-تحمل القوة: -3
 (. 10،792اختبار التصويب من القفز عالياً بكرة اليد.)-ثانيا:

 إجراءات البحث الرئيسة: 2-4
طلاب في تمام    (10نة عددها)ي على ع  استطلاعيةتجربة    ةالباحث  أجرت -التجربة الاستطلاعية:2-4-1

عشر   الحادية  المغلقة  2024/ 10/ 2بتاريخالساعة  الرياضة  القاعة  وعلوم    في  البدنية  التربية  قسم  في 
 -: بهذه التجربة بهدف التحقق من  ةالباحث ت قامقد و ، الجامعة  الرياضة، كلية دجلة

 .لائمتها لعينة البحث مو  الاختبارات ة يصلاح -1
 الوقت المستغرق لإجراء الاختبارات. -2
 المعوقات التي قد توجه الباحثة في أثناء تطبيق التدريبات النوعية.  -3
 الأسس العلمية للاختبارات. -4

 لاختبارات:الأسس العلمية ل 2-4-2
إذ تم   الاختبارات من خلال استعمال صدق المحكمين، صدق من التحقق تم-:الاختبارات صدق  -أولا:

اليد كرة  و   الرياضي التدريب   علم في مجال  السادة الخبراء والمختصين  من مجموعة على الاختبارات  عرض 
 (.2الاختبارات، وكما هو مبين في الجدول) علىتهم  موافق  نسبةنتائج   كانت  ، وقد واللياقة البدنية

ا -الاختبارات: ثبات  -ثانيا: ثبات  الاختبار طريقة  ةالباحث   ت استعمللاختبارات  لاستخراج   وإعادة  تطبيق 
 بين زمني بفاصل  البحث الرئيسة، وذلك عينة خارج من  طلاب (  10عددها) استطلاعية عينة تطبيقه على

الثاني    ، أما القياس10/2024  /2  الأول بتاريخالقياس  أيام، إذ تم إجراء    (7بلغ)  القياسين الأول والثاني
الارتباط  دلة  معا  وفق الثبات  معامل بحساب   ةالباحث   ت قام ، بعد ذلك10/2024/ 9للاختبارات فتم بتاريخ  

 (.2، إذ اظهرت النتائج تمتع الاختبارات بمعامل ارتباط عال، وكما هو مبين في الجدول)البسيط)بيرسون(
قامأ   من-الموضوعية:  -ثالثاً: الاختبارات  موضوعية  على  الحصول  بدرجات   ةالباحث  ت جل  بالاستعانة 

مقومين اثنين ومن ثم تم استخراج قيم معامل الارتباط البسيط )بيرسون( بين درجاتهما، التي أظهرت تمتع  
 (.2الاختبارات بموضوعية عالية، وكما هو مبين في الجدول)

 البدنية ودقة التصويب من القفز عالياً بكرة اليد   لبعض القدرات ختباراتلايبن قيم الأسس العلمية   (2) جدولال
 الثبات  الصدق  وحدة القياس  الاختبارات  ت
 0.92 %100 ترم (كغم 3رمي كرة طبية زنة)  1
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 0.91 %100 سم  القفز العمودي)سارجت( 2
 0.90 %100 عدد  الاستناد الأمامي  3
 0.91 %100 درجة  على المستطيلات المتداخلة   باليدالتصويب دقة  4

القفز عالياً    البعدي  القياس  ةالباحث  أجرت -القبلي:  القياس  2-4-3 التصويب من  البدنية ودقة  للقدرات 
اليد  البحث   بكرة  تمام  لأفراد عينة  ال  في  القاعة    2024/ 10/ 14   بتاريخ  عشر صباحاً حادية  الساعة  في 

 المغلقة في قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة، كلية دجلة الجامعة. الرياضية 
 ات النوعية بالأسلوب محتوى التدريبتطبيق  تم  -:المتقاطع  ات النوعية بالأسلوب تطبيق التدريب  2-4-4 

 -:يأتيوكما  ،على أفراد عينة البحث الأساسية)المجموعة الواحدة( ةالمعد المتقاطع 
 ( أسابيع.6المدة الكلية) -1
 وحدة (1الأسبوع ) فيعدد الوحدات التدريبية  -2
 ( وحدة.6عدد الوحدات التدريبية الكلية) -3
 ( دقيقة. 90)الوحدة التعليميةزمن  -4
 ( دقيقة. 20)المتقاطعالنوعية بالأسلوب  ات التدريب زمن -5

 المتقاطع: النوعية بالأسلوب  اتأسس وضع أسلوب التدريب 2-4-5
 .  عليميةبداية الوحدة الت يبأداء تدريبات الإطالة والمرونة ف  الاهتمام -1
 مع قدرات أفراد عينة البحث. الوحدة التعليمية يمناسبة التمرينات المختارة ف -2
 توفير عنصر التنوع والتشويق في الأنشطة والتدريبات المستعملة   -3
أثناء  (الشدة  والمرتفع  الشدة  )المنخفض بنوعيهي  الفتر التدريب    ةالباحث  ت استعمل -4 الوحدات   في 

 .  التعليمية
للقدرات البدنية ودقة التصويب من القفز عالياً  زيادة الأحمال التدريبية بما يتناسب مع    يالتدرج ف -5

 . لأفراد عينة البحث  بكرة اليد 
أنشطة  2-4-6 بالأسلوبالتدريب  تحديد  النوعية  نتائج  -المتقاطع:  ات  السادة   استطلاعفي ضوء  رأي 

تمكن والمختصين  تحديد   ةالباحث  ت الخبراء  بالأ  من  الأتية)التدريب  قدم  كرة  و ثقال،  الأنشطة  كرة  السلة، 
ودقة التصويب  بعض القدرات البدنية    لتطويرلنوعية  ا  ات بتوجيه أنشطة التدريب  ة الباحث  ت قام، و (صالات 

 . لمتقاطعبالأسلوب ا النوعية ات عن طريق الدمج بين أنشطة التدريب من القفز عالياً بكرة اليد 
تنفيذ -البعدي:   القياس  2-4-7 من  الانتهاء  النوعية  بعد  التدريبات    أجرت المتقاطع    لأسلوب با   مفردات 

  في تمام   لأفراد عينة البحث   للقدرات البدنية ودقة التصويب من القفز عالياً بكرة اليد   البعدي  ة القياسالباحث
المغلقة في قسم التربية البدنية  في القاعة الرياضية    27/11/2024  بتاريخ   عشر صباحاً حادية  الساعة ال

 .وعلوم الرياضة، كلية دجلة الجامعة
 (. 9، 11) -تية:الوسائل الإحصائية الآاستعانت الباحثة ب-الوسائل الإحصائية:  2-5

 الوسط الحسابي.   -1
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 المعياري.  الانحراف -2
 .البسيط الارتباطمعامل  -3
 ( للعينات المتناظرة. tاختبار) -4
 النسبة المئوية للتطور. -5

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:  -3
 وتحليلها:عرض نتائج   3-1

البدنية ودقة    القدراتالفروق بين القياسين القبلي والبعدي لأفراد عينة البحث في ( المحسوبة لقياس tيبين  قيم ) (3الجدول)
 التصويب من القفز عالياً بكرة اليد 

 القدرات  ت
وحدة  
 القياس 

(  tقيمة)  القياس البعدي القياس القبلي 
 ع -س ع -س المحسوبة 

 9.16 0.36 4.50 0.45 3.84 متر الانفجارية للذراعين  القدرة  1
 12.32 3.29 52.11 4.17 45.22 سم  الانفجارية للرجلين  القدرة  2
 8.59 0.79 16.38 1.12 11.95 عدد  تحمل القوة  3
 7.84 0.54 4.69 0.98 2.43 درجة  دقة التصويب من القفز عالياً  4

 (.15( ودرجة حرية) 0.05( عند مستوى دلالة)   2.13الجدولية=)  (tقيمة) 

الجدول) من  البعدي  3يتبين  ولصالح  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  معنوية  فروقاً  وجود  لبعض ( 
المحسوبة جاءت     (t)  البدنية ودقة التصويب من القفز عالياً بكرة اليد لأفراد عينة البحث لأن  قيم القدرات  

 (.13( ودرجة حرية)0.05عند مستوى دلالة) (2.13اكبر من قيمتها الجدولية البالغة)
نسب تحسن المئوية للقياس البعدي عن القياس القبلي لأفراد عينة البحث في القدرات البدنية ودقة التصويب من القفز  (4الجدول)

 عالياً بكرة اليد لأفراد عينة البحث 

وحدة   القدرات  ت
 القياس 

 ( طالب 12عينة البحث:    ن=) 

 نسبة التحسن%  قياس بعدي قياس قبلي 
 23.63% 4.50 3.64 ترم القدرة الانفجارية للذراعين  1
 15.27% 52.11 45.22 سم  الانفجارية للرجلين  القدرة  2
 37.07% 16.38 11.95 عدد  تحمل القوة  3
 %48.19 4.69 2.43 درجة  دقة التصويب من القفز عالياً  4

الجدول)      من  تحسـن  4يتبين  نسب  وجود  عينـة    فيجيدة  (  لأفراد  القبلي  عـن  البعـدي  القيـاس 
-% 15.27  القدرات البدنية ودقة التصويب من القفز عالياً بكرة اليد تراوحت ما بين)  بعض   البحـث فـي

48.19% .) 
 مناقشة النتائج: 3-2

دالـــة  معنويـــة وجـــود فـــروق إلـــى شـــارت أ( التـــي 3نتـــائج فـــي الجـــدول ) مـــن خـــلال مـــا تـــم عرضـــه مـــن      
لأفـراد عينـة البحـث   ةوالبعديـ ةالقبلي الاختبارات ( بين 13( وتحت درجة حرية )0.05إحصائياً عند مستوى)

، ةالبعديـ الاختبـارات لصـالح و ودقـة التصـويب مـن القفـز عاليـاً بكـرة اليـد القدرات البدنية بعض في اختبارات 
وتعزو الباحثة سبب هذه الفروق الى تأثير التـدريبات النوعيـة بالأسـلوب المتقـاطع الـذي اعتمدتـه المجموعـة 
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لــذراعين والجــذع لتأســيس القــوة اعلــى مجموعــة مــن تــدريبات الأثقــال  التجريبيــة، إذ تضــمنت هــذه التــدريبات 
لعبـة مـا عـن  نوعـاً  بعيـداً  يكعامـل ترفيهـكرة السـلة وكـرة قـدم الصـالات   تيلعبعن ممارسة    فضلاً ،  العضلية
طلاب للتأكد من تطور القدرة العضلية للعالية  د بشد  الأثقالالمرحلة الثانية تم تنفيذ تدريبات    ي، وفكرة اليد 

أن فــي ليــه إشــارة الإ ت تمــ لتصــويب مــن القفــز عاليــاً، وهــذا يتفــق مــع مــال المهــاري  ءداالأطبيعــة  يــتلاءمبمــا 
اللياقــة البدنيــة مــن خــلال أنشــطة  مكونــات مســتوى  طــويرتللتــدريب المتقــاطع درجــه عاليــة مــن الأهميــة فــي "

بالتــدريب المتقــاطع ممارســة نشــاط ليحــل محــل  ،كما أنــه لــيس المقصــود نوعــةتمالالتــدريب المتقــاطع المتمثلــة 
الرياضي عـن طريـق بنـاء العضـلات وتنميـة الدقـة  للأداء مُحسن ولكنه يعد بمثابة  الجدول الزمني للتدريب،

  .)39، 3)والرشاقة والسرعة والقوة الانفجارية".
 التي أدت   النوعيةدريبات  لتا  كما تعزو الباحثة سبب الفروق بين القياس القبلي والبعدي الى اعتماد  

 مـنووصـوله إلـى درجـة معقولـة  للطـلاب  الأمـان مبـدأ تـوفير علـى ت وعمل والجهد  الوقت  في الاقتصاد  إلى
القـدرات  تطـويرالتصـويب مـن القفـز عاليـاً، فضـلًا عـن تـأثير هـذه التـدريبات فـي  أداءفـي  الصعوبة درجات 
تـــم تصـــميمها  التــيإذ أن التــدريبات النوعيــة  ،لهــذه المهــارة  المهــارى  بــالأداءوالمتربطــة  الخاصــة البدنيــة

ه نفسـ لوقـت اوفـي  للطـلاب بكـرة اليـد،ة القدرات البدنية الخاصة طوير ت  اتجاهينواختيارهـا كانـت تعمـل فـي  
، صـويب مـن القفـز عاليـاً تلا داءأدقـة علــى تحســين مســتوى  ت القــدرات البدنيــة فإنهــا عمــل  طويرل تلامن خ
 لهـاوالزمنـــي  يالمهــارة مــن حيــث المســار الحركـــ أداء هذه يتشـابه مـع تـؤدى بشـكل خـاص جـداً   نهالآوذلـك  

تنفيـذ الواجبـات أثنـاء  عمالها فـييـتم اسـت التـيالعاملـة  العضلات ، كــذلك تركــز علــى اللازمة، ومقــدار القــوة  
يـــؤدي إلــــى تحســـين  ، وهذا يتفق مـع مـا تمـت الإشـارة إليـه فـي أن " اسـتعمال التـدريبات النوعيـة  المهارية،

 (.7،183)."مســتوى القـــدرات البدنيــة الخاصـــة في نوع النشاط الرياضي التخصصي
لأفـراد  ةعـن القبليـ ةالبعديـ ختبـارات وجود نسب تطور مئوية في الا  إلى  (  4نتائج الجدول)كما تشير   

ــة البحـــث  ــارات،فـــي عينـ ــذه الاختبـ ــازو تعـــو  هـ ــذه  ســـبب  ةلباحثـ ــور إلـــى هـ ــة للتطـ ــاعوالنســـب المئويـ ــراد  إتبـ أفـ
، فهـذه كـرة اليـد ن لعبـتهم التخصصـية ألا وهـي عالمتقاطع    النوعية بالأسلوب   التدريبات المجموعة التجريبية  

حيـث ة بالتخصصيلعبة غير متصلة بصورة مباشرة بالمختلفة  ممارسة أنشطة   التدريبات كانت عبارة عن  
بكثــرة لتحقيــق التـــوازن فــي عمــل المجموعـــات  عملالمجموعـــات العضــلية التــي لا تســـت طــويرفــي ت ت ســاعد 

 لإصـابةمن قلـة التعـرض ل الطلاب  ساعد الأمر الذي  ةالتخصصي لعبةوغير العاملة في ال العضلية العاملة
 كانــت التــدريب أســلوب أن عمليــة التغييــر فــي فضــلًا عــن ، فــي أثنــاء أداء لمهــارة التصــويب مــن القفــز عاليــاً 

 تــدريب أســلوب ال، وهــذا يتفــق مــع مــا تــم ذكــره فــي أن أدائهــم المهــاري وحــافظ علــى ، طــلاب لليــاً معنو زاً يــحفت
برنـــامج ، وقــد صـــمم التـــدريب المتقـــاطع اليجمـــع بـــين نشـــاطين أو أكثــر فـــي  ي" أســـلوب تــدريبوهـــ المتقــاطع
مــن أجــل تنميــة اللياقــة البدنيــة وتــوفير الراحــة اللازمــة للمجموعــات العضــلية المجهــدة ، ولتقليــل  ًً خصيصــا

الحــد مــن مخــاطر الإصــابة بــالاحتراق النفســي ، وكــذلك نســبة الإصــابة والقضــاء علــى الرتابــة فــي التــدريب 
 (.12،292".)للرياضيين ظاهرة الحمل الزائد الناتج عن 
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 الاستنتاجات والتوصيات:-4
 الاستنتاجات:  4-1
ودقة التصويب  المتقاطع دوراً كبيراً في تطوير بعض القدرات البدنية    النوعية بالأسلوب   لتدريبات أدت ا -1

 من القفز عالياً بكرة اليد للطلاب. 
ودقة التصويب بعض القدرات البدنية  في   واضحاً  تحسناً   المتقاطعالنوعية بالأسلوب    لتدريبات ا  أحدثت  -2

 من خلال النسب المئوية المتحققة. من القفز عالياً بكرة اليد للطلاب 
 التوصيات:  4-2

التعليمية للطلاب   المتقاطعسلوب  الأالنوعية ب  لتدريبات االتأكيد على استعمال   -1 أثناء الوحدات  في 
 المرحلة الثالثة. 

في الوحدات التعليمية لتطوير القدرات   المتقاطعالنوعية بالأسلوب    لتدريبات اتخصيص وقتاً محدداً   -2
 البدنية الخاصة المرتبطة بالأداء المهاري بكرة اليد. 

للعمل عليمية لطلاب المرحلة الثالثة  التدريب المتقاطع في أثناء الوحدات التأسلوب  ضرورة ادخال   -3
 .الذي يشعرون به في أثناء الأداء المهاري  على مقاومة التعب العضلي 

على   -4 في    التأكيد  والتغيير  أنشطةالتنوع  تدريب    استعمال  البدنية تحسين  ل  وأساليب    الجوانب 
 الطلاب والنفسية لدى 

 . المتقاطعالنوعية بالأسلوب  لتدريبات االاهتمام بتوفير الأدوات والأجهزة الرياضية المستعملة في  -5
 المصادر: 

الراعي) -1  الخاصة الحركية القدرات  تطوير على المتقاطع التدريب  استخدام تأثير  (.2013أحمد 
بنين   الرياضية التربية  كلية اه،ر دكتو  ، أطروحة الطائرة الكرة للاعبي الضرب الساحق بدقة وعلاقته
 .الزقازيق جامعة

.تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام أسلوب (2021)محمد محمد القاضيو أحمد بيومي الشافعي -2
الطويل،  الوثب  للاعبي  الرقمي  والمستوي  الخاصة  البدنية  المتطلبات  علي  المتقاطع  التدريب 
المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة، كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم، جامعة حلوان  

 . 2، الجزء88العدد 
 ، الإســـكندرية،التـــدريب المتقـــاطع اتجــاه حـــديث فـــي التـــدريب الرياضـــي.(2004)زكــي محمـــد حســـن -3

 .المكتبة المصرية
.   موسوعة القياسات والاختبارات في التربية الرياضية والبدنية(. 1989ريسان خريبط مجيد ) -4

 ، جامعة البصرة .  1الجزء 

https://jsbsh.journals.ekb.eg/?_action=article&au=160591&_au=%D8%A7%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%A8%D9%8A%D9%88%D9%85%D9%8A+%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%A7%D9%81%D8%B9%D9%8A
https://jsbsh.journals.ekb.eg/?_action=article&au=160612&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%A7%D8%B6%D9%8A
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تأثير التمرينات التخصصية على القد ارت البدنية الخاصة    .(2024)عامر مشعل فيحان الدليمي  -5
المجلة العلمية للبحوث التطبيقية    ومستوى الأداء المهاري للاعب الحر )الليبرو( في الكرة الطائرة،

 .1العد ، 6وزارة الشباب والرياضية المجلد ، يفي المجال الرياض
 تنمية علي المتقاطع للتدريب  مقترح تدريبي (.برنامج2017السكران) ادريس  مجبل مبارك الله عبد  -6

 ،الرياضية التربية كلية مجلة  الكويت، بدولة اليد  كرة لاعبي الخاصة لدى البدنية القدرات  بعض 
 . 4العدد 

تـدريبات النوعيـة وتأثيرهـا علـى بعـض القـدرات البدنيـة (.ال2017)عبد العزيز ضاري برجس ضاري  -7
 .4، العدد مجلة كلية التربية الرياضية ،المهارية لناشئي كــرة السلـــة بدولة الكويت   اءات الأد و 

عبدالعزيز -8 كمال  التدريب    استخدامفاعلية  (.2002ي)وأخرون()البانوب  عيد    المتقاطع برنامج 
على    لمسابقات  الدوران  ي س حتالوثب  وسرعة  البدنية  القدرات  بعض    لسباحي الرقمي    والمستوي ن 

 . 1جزءلا 59العدد ، البدنية وعلوم الرياضة  للتربيةجلة العلمية لما تر حرة،م 400
الدليمي )وأخرون(. ) -9 تأثير استراتيجية المهام المجزأة في خفض قصور  2022ناهدة عبد زيد   .)

للطالبات، اليد  بكرة  التصويب  مهارة  وتعلم  خاص  الرياضية التربية علوم  مجلة  الانتباه  عدد   ،
 الجامعة. الصفوة لكلية  الرياضي النفس لعلم الأول الدولي العلمي المؤتمرب

 أداء  ودقة  التعلم في متعة   REACT ))استراتيجية تأثير  (.2023)الدليمي زيد  عبد  ناهدة -10

 Sports Culture  ،  http://doi.org/10.25130/sc.23.2.10للطلاب، الطائرة الكرة مهارات  بعض 

11- Werner, W., & Sharon,(2011) A.Lifetime Physical Fitness and  ellness: A 
Personalized Program Cengage Learning 2ed, USA. 

 (2)قلحمـال
 لاختبارات المستعملة بالبحثيبين 

 اختبار دفع كرة طبية لأقصى مسافة -1
 الانفجارية للذراعين. القدرة  قياس -الغرض من الاختبار: -
م( , كرسي, وعدد  غك 3مكان مستوى, حبل صغير, كرات طبية زنة الواحدة )-:عملةالأدوات المست-

 مناسب من الرايات والأعلام, شريط قياس.  
يجلس المختبر على الكرسي ممسكاً بالكرة الطبية باليدين بحيث تكون الكرة أمام  --مواصفات الاختبار:-

يوضع حول صدر ، و الصدر, وتحت مستوى الذقن, كما يجب أن يكون الجذع ملاصقاً لحافة الكرسي
المختبر حبل بحيث يمسك من الخلف عن طريق محكم, وذلك بغرض منع حركة المختبر للأمام أثناء  

 تتم حركة دفع الكرة باستخدام اليدين فقط. ، و دفع الكرة.
 (.1الشكل)يسجل  للمختبر مقدار المسافة المتحققة، كما هو موضح -طريقة التسجيل:-

http://doi.org/10.25130/sc.23.2.10
http://www.cengage.com/
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 الانفجارية للذراعينالقدرة  يوضح اختبار (1الشكل)

 العمودي)سارجنت(. الوثب  اختبار-2
 القدرة العضلية للرجلين.  قياس :الاختبارمن  الغرض-

 150حائط بحيث تكون حافتها السفلى مرتفعة عن الأرض مسافة   علىتثبت    سبورة  -عملة:المست الأدوات
 ، طباشير. (سم400 - سم151)من  ذلكسم على أن تدرج بعد 

 -الأداء: مواصفات
 ذراعه بجانب السبورة.  يكون بطباشير ثم يقف بحث  المختبريمسك  -
 .لعمل علامة بالأصابع على السبورة امتدادهاعلى كامل  ذراعهرفع المختبر  يقوم  -
 عن الأرض، ويسجل الرقم الذى تم وضع العلامة أمامه.  العقبينملاحظة عدم رفع  -
 أمامــاً عاليـــاً ثــم أســـفل خلفــاً مـــع ثنــى الـــركبتين نصــفاً، ثـــم الـــذراعينمــن الوقـــوف بمرجحــة المختبـــر  يقــوم -

إليهـا  إلـى أقصـى مسـافة يسـتطيع المختبـر الوصـول العمـوديمـع فـرد الـركبتين للوثـب   عالياً مرجحتها أماماً  
 . امتدادهاعلى كامل  يعلامة باليد وه لعمل

رفع كتف الذراع المميزة عن مسـتوى الكتـف الأخـرى أثنـاء  عدمعمل مرجحتين، يجب  فيالحق   للمختبر  -
 وضع العلامة الأولى. 

بـــين العلامــة الأولـــى  المســافة تعبـــرو  ،مختبــر محاولتـــان ويســجل لـــه أفضــلهما لكـــل -:التســـجيلطريقــة  -
كمــا هــو موضــح  ،عضــلية مقاســة بالســنتيمتر قــدرةوالعلامــة الثانيــة عــن مقــدار مــا يتمتــع بــه المختبــر مــن 

 (.2الشكل)

 

 

 

 

 

 ين جلالانفجارية للر القدرة  يوضح اختبار (2الشكل)
  ثني الذراعين من الانبطاح المائل.اختبار   -3
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 قياس تحمل القوة للعضلات العاملة على مد الذراعين  -: الغرض من الاختبار -
 ملعب صغير ،زميل لحساب العدد ،ساعة توقيت   -المستعملة: الأدوات -
من وضع الانبطاح الأمامي المائل يقوم المختبر بثني المرفقين ، ثم العودة إلى  -مواصفات  الاختبار: -

 الوضع الابتدائي يكرر هذا العمل أكبر عدد ممكن من المرات 
كمــا هــو موضــح  ،( ثانيــة60أقصــى عــدد يمكــن أداءه لتحمــل القــوة للــذراعين خــلال)-طريقــة التســجيل: -

 (.3الشكل)

 
 ثني الذراعين من الانبطاح المائل. اختبار يوضح  (3الشكل)

 اختبار التصويب على مربعات الدقة.   -4
 قياس دقة التصويب من القفز عالياً.  -الهدف من الاختبار: -
( ،استمارة تقييم  دقة الأداء معدة 6ملعب كرة يد قانوني، كرات يد قانونية عدد)-الأدوات المستعملة:  -

 مسبقاً.  
( أمتار، ويتم  10يقف الطالب المختبر في المنطقة المواجهة للمرمى خلف خط الـ )-مواصفات الأداء:  -

( أمتار, على المربع الأيمن ثم المربع  10التصويب من القفز عالياً مع أخذ ثلاث خطوات ومن مسافة )
 الأيسر.        

التسجيل:   - الناجحة  -طريقة  المحاولات  عدد  تحسب  متتالية,  محاولات  ستة  مختبر  طالب  لكل  تمنح 
كما هو موضح في    ( درجات،6والفاشلة التي يسجلها الطالب المختبر ,علما إن الدرجة الكلية للتقييم هي ) 

 (. 4الشكل)
 

 
 

 اختبار دقة للتصويب من القفز عالياً  يوضح (4) الشكل


