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 ملخص البحث
هددددهذه هددددسة اله الدددد  الدددد  الامددددري الدددد  باددددر  رلددددب ا مدددده       اددددر   بلددددا ها  الادددده    ال ا ددددب    
ذددددددد   مدددددددب ال ا حدددددددرا  ال هل ددددددد   جحدددددددم الدددددددا ه  ال بجدددددددم ال ددددددد  ا الا ر  ددددددد   ا ددددددد    ال  دددددددب  ال   ددددددد  

( لاع ددددب  دددد  لا  دددد   ددددر  ال دددد   ذدددد  24وال مددددهلا ل ه  ادددد  لد  مدددد  اله الدددد   ومة لدددده  ح دددد  اله الدددد   دددد   
الددددددهو لا الي  دددددددح   ال  اددددددبم  مدددددد  مدددددد م م   الدددددد     دددددد  اح   اةددددددبذ اح        دددددد  م ر   دددددد  مة لدددددده  دددددد  

( لاع دددددب  مددددد  مددددده       بلدددددا ها  ال رلدددددب ا الاددددده     ال  ادددددر   و     ددددد   دددددب د  مة لددددده  ددددد  المددددده  12 
 ( لاع ب م  مه       بلا ها  ال رلب ا الا ا ب لا.12لي      اله  ح    

بظ ددددر  لاددددبسا اله الدددد  الدددد  اي ال رلددددب ا الادددده     ال  اددددر   بلددددا ها  الادددده    ال ا ددددب    ددددبي لدددد  
بادددددر ي  دددددب   ذددددد  مر دددددح  ةددددد   ال ا حدددددرا  ال هل ددددد   ال ددددده   الم ددددد    ل  ددددده ح   ال ددددده   الم ددددد    ل دددددس ا ح   
الرشددددبا   ال رولدددد   ال ددددر   الالا بل دددد ( بو دددد  ال بجددددم   ددددرو   الاها ددددب   ددددبلا د   ال   دددد    دددد  بلدددد  
    دددددد    دددددده و دددددد  ال ددددددرا ا الاه    دددددد  وجددددددم المددددددب  ح  ذدددددد  ال  ددددددب  الر ب دددددد    دددددد  ا ددددددرا  ال   دددددده  دددددد  

 الأ ربث الم     ج   الاه    ال ا ب  .
 : الاه    ال ا ب    لا     ر  ال   الكلمات الافتتاحية
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 الدراسة واهميتها
ذ  ظل الاد   الم    والا    السلا مشددد هة الم    ال  ا ي  و   ب     الر ب ددد    ب     ال دددرو لا 

 ي را  اله الب  والأ ربث ل مرذ  المكبلب  هسا الاد       الإل بي و  ر ب  ج بم .
ذبلاد   ال دددددددددددر   ذ  ال  ب  الر ب ددددددددددد   مه المكبلدددددددددددب ل اد   الة حر السلا  رهث ذ    ب  الم    
ال  ا ي   و  دددد   ذ  مد  ر      الارا   ال هل   والر ب دددد   ومرهنع  ب و  مك       رب الاه    الر ب ددد   

 الا  م    ذ  م ه    ا ى اله  ح  ذ       الألشد  الر ب    ال  ا ي .
( ال  اي الاه    الر ب ددد   مه       مرا    هب ذ  مما ه  54  ص 2009وبشدددب    اج ه وال ب و لا 

ذ  ال  ب  الأو      الألدد  الم     الا  م ه  المهنه      ال  الا ها  ال  ا ي  و   ب ال هل    ل و ار    
 الاةب ل ذ  مد  ر م ك ال  ال  ل       بله   ال  ا    ال  ا  ب  الر ب   .  ها    خهل ب 

( اي لع    ر  ال ددد      الألمبل الا  ل ب  ب مب خب دددب   ح هب     409  ص 2005وا ا ر   دددبل  
 دبا  الألمدبل الأخرى وكلدك ل را لد  مد  الأ ا  الردهندم و دب  را    د     م ححرا  هدبس د  ذ  ج دل الاده  د   

بي كلك ف  ب نام    بلهذبع  وج ل ال  ب ا     جحم الشده  والر     سلك الاد   الة حر ذ  ذ  ي ال ع   لد ا   
او  بل       ب ب ى ال  الا ميبع    دددا ى الأ ا  وال  بذ ددد . لسلك ذبلاه    ذ  هسة ال ع    لخس شدددكل خبص 
   ج   الر ل وشددددددددك      لبج   مر ح  الا ر  ب  و هاا ب  بلأ ا  اا ب  ال  بذ دددددددد   بلإ ددددددددبذ  ال  الاد    

 وا  ب  بلإ ها  الم    ال حهال  له  ح  ل    الأ ا  الأ عل ل  .  بل  ال  ال ي    والسلا نرم   ا م ب ب
و مه الاه    ال ا ب   بجه الام بهب  الاه      الرهنع   السلا ا ددده    الا  ع ذ  الدددا ها  الألشدددد   
ال  ا ي  والمهنه    الا   ب  وال لددددددبسل الاه        هي مر ددددددح  الأ ا  الر ب دددددد       ا   ال  اج  ال هل    

 ب دددددددد   بل شددددددددب  الا  دددددددد دددددددد . و ريوالي ددددددددح ل     وال  ب     ذ   خهل    ك  م     ال ه ا  ال هل   ال 
 Stoddared, 2011, Pp 704-720  )  الاه    ال ا ب    لل  "جر ب  وظ ف    ومح           ب الإل ددبي ذ

ج بم  الح      ومؤ ى  شدددكل  كع   جحم  ددد     ددد  الإل دددبي لم ل هسة الرر ب   شدددكل    م    دددا ه ب 
ا ب   درب   ا ي  بو ال ا  بو ال رلا بو  ر ا ل       الم ددددددددددددده   و   الأ ع    ل هسة الرر ب   ذ  الأ

 لهبك دد ح   ". بلر ل  والا     شبل ب الا م ب    مب ال ا حرا  الي ح ل     الأو   ح    وا
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( بي الاه    ال ا ب      ددددده    " رلب ا  Meglynn & Moran,1997,Pp4-7وبو ددددد   ل     
مه       ددددددددددددد   لألشدددددددددددددد  والمبل   ا ي  لة       م   ب  عحرا  ل ره      ب ر الإ دددددددددددددب ب     ب  م    
الاخاهي ذ    ب لدددددد    ب ددددددب  وبلشددددددد  بخرى   ا ي  مم ل     مر ددددددح  الأ ا  الر ب دددددد  ذ  الر ب دددددد   

 الا     "
بي الاه    ال ا ب   السلا نا بو  الاه   ب  الأك ددددد ح     لشدددددكبل ب  ال رلا    Gerhat(  2013و رى  

   ل اله ا ب   ال د بج  ويحر كلك(  م ل     مر دح   يب   ال  بم   الهو لا والا ي د   وم ب    مه  الره 
 (   ب ن  ه     يب   الأ ا  ذ  الألشد  الار    .Vo2Maxالأا   لالا هك الأك  ح  ال      

( بي الاه    ال ا ب   ه  الددددددا ها    ب دددددد  بخرى بو لشددددددب  بو مةا ك مه      2004واشددددددب  م    
ل   دب ه      مر دح  الأ ا  ذ  الر ب د  بو ال شدب  الألدبلد   ذبلاه    ال ا ب    مد  مر دح ب  هبس   ذ  

لدددد ي  ر دددد  الأ ا  ذ    الار ل ال  اس  والهه اس  وا   الار ل ل م دددد   و سلك ال رول  والرشددددبا  و ه    ب
 ال شب  ال  ب  

(     بي الاه    ال ا ب   ل  به    وا دددر  ذ  م     ال ه ا  ال هل    169  ص 2016واكه  م    
المب   وال ب دد     ب   دد    ل ا    ه ي ددبذ  خه  الر ب دد  الألددبلدد      ل دد   بال      ب ر الاه    

ل ا ب     ددددددددددددد    ال اسه والاجاراب.   ب   ك  بي    ل الدددددددددددددا ها      ذرص جهوث الإ دددددددددددددب ب   ذبلاه    ا
 بلدددددا ها       ب    ددددد    ي دددددبف   يحر الا  مم ل ذ  الر ب ددددد  الألدددددبلددددد      ب  يحه الاه    ال ا ب    

 ك شب  ذ  مه   ب  الإج ب  والا هس  ف     الراج  ال ي    والسه   .
هسا واه امي ه ب  دددددددددبم الةعحر    اأ ا      به    الدددددددددا ها  الاه    ال ا ب   لة دددددددددر       را ا  

  ذ  بي الا  ع ذ  Kramer, et, al.   1998  )Fiona Hayes  (1997)الاه    الا  ددددددددددد ددددددددددد    و   ب  
بلددددددددددددبلح  الاه    ل  به حا  والرب   يل    ددددددددددددرو     ذبلا  ع     و ددددددددددددم  ذ  الا ا ب    ه ي ها  ال را ا  
الادده    دد    ددب نؤ لا ال  لاددبسا  حدده  و ا دده دد  ذ  ب ا  اله  ح   وبي به   ددب   ح  الادده  دد  ال ا ددب   م  ع  

الاشدددددد    والااب   ليار         والا م ب     ددددددا ى   ا      الا ر  ب  الا  م  ه ذ  ال رلب ا والا  مربذظ    
 ال     ب  الم      درب   ا ي .

وم ددا ه هسة اله الدد  به حا ب    ال ب ما   لر  م دد    ال دد       به    الاه    ال ا ب   ذ  لع    
كر  ال ددددددددددد   وبارة ذ   مب ال ا حرا  ال هل   وال  ب    والي دددددددددددح ل      لسلك ذ ه م  و ددددددددددد   رلب  ب ل اه    
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 بي الاه      Werner & Sharon (2011)ال ا ب     دددددددددبج ب ل اه    ال  ب لا الا ا ب لا  وهسا  ب بكهة  
ال ا ب   ه  بلددددددددد  ل مه           ح  لشدددددددددب ح  او بكعر ذ  ال رلب ا     ا ل م     ال  با  ال هل   وم ذحر 

 الراج  الهم   ل      ب  الم     وم  حل ل    الإ ب   وال  ب      الرمب   ذ  الاه   .
ذ   ي ي ب ا  ذرب   ا ي      راري ذ  لع    ر  ال     و   خه  م را  ال بجم ال حهال    ه   

لاجظ خهل دب بي  ده ا  هدسة اليرب  ما دهوي ذ  مده   دبم       ال جدها  الاده    د  الا ا دب  د  ومد    دب  در  د   
  ش اس   ويحر       وامحه     الأل  الم     ل اه   .

  ددب المك      ب ا  اله  ح  و دده  ا ددب    ددددددددددددددا اه  وظ     ه ددب  الامدد  الم دددددددددددددد     ح     
 بلإ ددددددددبذ  ال  جهوث جبل     اليا   وال  ل ول   الر ب  ذ  الالددددددددا را   بلاه     كيب    بل   و  وي 

 اله  ح     الالا ب   بلاه   . 
ومن هنا جاءت فكرة هذه الدراسة في محاولة للمقارنة ما بين التدريب المتقاطع كأحد الاتجاهات الحديثة وبين التدريب الاعتيادي 

 ومحاولة التعرف على تأثير كل منهما على بعض المتغيرات البدنية لدى لاعبي كرة السلة في فلسطين 

 تهدف هذه الدراسة إلى التعرف الى:  و

 . تأثير التدريب المتقاطع في بعض المتغيرات البدنية لدى افراد المجموعة التجريبية.1

 . تأثير التدريب الاعتيادي في بعض المتغيرات البدنية لدى افراد المجموعة الضابطة. 2

 . الفروق بين أفراد المجموعة التجريبية وأفراد المجموعة الضابطة على بعض المتغيرات البدنية.3

 فرضيات الدراسة:

القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية    بين(    ≤0.05لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) .1

 لدى افراد المجموعة التجريبية.

( بين القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية    ≤0.05لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) .2

 لدى افراد المجموعة الضابطة. 

( على القياس البعدي للمتغيرات البدنية بين افراد    ≤0.05لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) .3

 المجموعتين التجريبية والضابطة.

 مصطلحات الدراسة:

: شكل تنظيمي التدريب الرياضي واساليبه ووسائله يعتمد على التنوع في ممارسة أنشطة ورياضات مختلفة التدريب المتقاطع

ذات علاقة بالنشاط التخصصي الممارس، يهدف الى تحسين مكونات الحالة التدريبية، عن طريق التعدد في استخدام الأجهزة  

 ( 182-167، ص  2015حسين، والأدوات والتقنيات الحديثة في مجال التدريب الرياضي. )



 2019 - 7العدد :  - 12المجلد : .......................................... مجلة علوم التربية الرياضية 

 

ومن خلال اطلاع الباحث على الادب التربوي والدراسات السابقة يعرض بعضا من الدراسات المرجعية ذات الصلة بموضوع 

 الدراسة الحالية. 

( دراسة هدفت إلى التعرف الى تأثير التدريب المتقاطع على مستوى الأداء المهارى 2016أجرى محمود والمرشدي ) .1

( لاعبا من اللاعبين  20لمهارة السقوط على الرجل من الخارج لناشئ المصارعة الحرة، وطبق البرنامج على عينة قوامها )

( سنة. وكشفت أهم النتائج عن تأثير التدريب المتقاطع تأثيرا إيجابيا  17المقيدين في الاتحاد المصري للمصارعة تحت سن )

في مكونات اللياقة البدنية لناشئ المصارعة الحرة، وكذلك تحسن المستوى المهاري لمهارة السقوط على الرجل من الخارج،  

 .كما كشفت النتائج تفوق المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة في القياسات البعدية

( بدراسة بعنوان "تأثير استخدام التدريب المتقاطع في بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى 2016قام زين ) .2

الأداء المهارى للاعبي الملاكمة" هدفت الدراسة إلى التعرف الى تأثير استخدام التدريب المتقاطع في بعض المتغيرات  

وال اليمنى،  للذراع  العضلية  )القدرة  وتحمل البدنية  والكتفين،  للذراعين  العضلية  والقدرة  اليسرى،  للذراع  العضلية  قدرة 

المتغيرات   بعض  في  المتقاطع  التدريب  تأثير  على  التعرف  إلى  بالإضافة  الملاكمة،  للاعبي  القوة  وتحمل  السرعة، 

عند اقصى مجهود"،   –عند اقصى مجهود"، ضغط الدم الانبساطي" في الراحة  –الفسيولوجية: )نبض القلب "في الراحة 

( لاعباً، وكانت فترة تطبيق البرنامج  12عند اقصى مجهود"(. وبلغت عينة الدراسة )  –ضغط الدم الانقباضي" في الراحة  

( وحدات تدريبية. وأسفرت النتائج عن تحسن المتغيرات البدنية وتنميتها، حيث بلغ أعلى تحسن 3( أسابيع بواقع )10)

%، كما أدى إلى تحسن في المتغيرات الفسيولوجية،  4.88راع اليمنى، بينما بلغ اقل تحسن % للقدرة العضلية للذ18.84

%( لنبض القلب عند أقصى مجهود، بالإضافة  0.94%(، وأقل تحسن )20.88وبلغت أعلى نسبة تحسن للسعة الحيوية )

 إلى تحسن مستوى الأداء المهارى لدى لاعبي الملاكمة.

( دراسة بهدف التعرف الى تأثير استخدام التدريب المتقاطع في بعض المتغيرات البدنية الخاصة  2015أجرى إبراهيم ) .3

للرجلين، وقوة عضلات   المميزة بالسرعة  المتوسطة )تحمل السرعة، والتحمل الخاص، والقوة  المسافات  بلاعبي جري 

( طالبا، تم تقسيمهم بالتساوي إلى  30ت عينة الدراسة من )متر جري، وتكون   1500الرجلين، ومرونة الحوض( في سباق  

  0.05مجموعتين ضابطة وتجريبية. وأشارت أهم نتائج هذه الدراسة إلى وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة  

ود فروق ذات بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات قيد الدراسة للمجموعة التجريبية ولمصلحة القياس البعدي. ووج

دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات قيد الدراسة والمستوى الرقمي للمجموعة الضابطة ولمصلحة القياس  

 البعدي.  

بدراسة هدفت إلى المقارنة بين نوعين من التدريب المتقاطع )الفتري، والتدريب الدائري    Butcher, et al(  2015قام ) .4

المستمر بشدة عالية( على استجابة اللاعبين للجهد البدني، ونبض القلب، إضافة إلى الفروق في استجابة اللاعبين المبتدئين  

لنبضات القلب خلال التدريب المتقاطع باستخدام التدريب   بالمقارنة مع المتدربين ذوي الخبرة. وأظهرت النتائج معدلا أعلى

الدائري من معدل نبضات القلب للتدريب المتقاطع باستخدام التدريب الفتري، كما أظهرت الدراسة معدلا أعلى لنبضات 

الدائري المستمر ذات الشدة العالية من التدريب القلب بالنسبة للرياضيين ذوي الخبرة من الرياضيين المبتدئين أثناء التدريب  

 الفتري، مع مؤشرات أعلى في الأداء ولكن دون فروق في معدل الجهد والضغط. 
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وبما ان الهدف الأساسي من الاطلاع على الدراسات السابقة هو القاء الضوء على مشكلة الدراسة بحيث يفتح المجال 

 امام الباحث للاستفادة من هذه الدراسات في تصميم بحثه ومساعدته في كيفية اختيار أدوات الدراسة بدقة 

ومن خلال اطلاع الباحث على الدراسات السابقة، وجد ان هناك بعض الاختلاف في العينات المستخدمة في الدراسات  

السابقة فمنها ما اجري على طلبة كليات التربية الرياضية وبعضها على مختلف أنواع الرياضات الجماعية والفردية، وهذا أدى  

بيعة كل دراسة من هذه الدراسات وأهدافها، حيث اختلفت العينات المستخدمة في  الى الاختلاف في الاعداد المختارة تبعا لط

 الدراسات السابقة من حيث الحجم والعمر الزمني.  

التي تطرقت الى استخدام أسلوب التدريب المتقاطع في تدريب  -في ضوء علم الباحث  –وتعد هذه الدراسة من أوائل الدراسات  

 لاعبي كرة السلة في فلسطين. 

 إجراءات الدراسة: 

 استخدم الباحث المنهج التجريبي، تصميم المجموعات المتكافئة، مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة.  منهج الدراسة:

( لاعبا  144تكون مجتمع الدراسة من جميع لاعبي كرة السلة في الدوري الممتاز في فلسطين والبالغ عددهم )  مجتمع الدراسة:

 . 2018-2017وفقا لسجلات الاتحاد الفلسطيني لكرة السلة في الموسم الرياضي  

( لاعبا من لاعبي كرة السلة في الدوري الممتاز في فلسطين للموسم الرياضي  24تكونت عينة الدراسة من )عينة الدراسة:  

( من مجتمع الدراسة،  16.66(، تم اختيارهم بالطريقة العمدية من مجتمع الدراسة، حيث تمثل عينة الدراسة )2017-2018%)

( يوضح التكافؤ بين افراد المجموعة التجريبية وافراد المجموعة  2( توضح خصائص افراد عينة الدراسة، والجدول )1الجدول )

 الضابطة في المتغيرات قيد الدراسة. 

 (24خصائص أفراد عينة الدراسة تبعا لمتغيرات العمر وطول القامة وكتلة الجسم )ن= .1الجدول 

 معامل الالتواء  الانحراف المتوسط وحدة القياس  المتغيرات

 1.18 5.01 26.04 سنة العمر

 0.08 - 0.11 1.89 متر  طول القامة

 0.74 16.19 84.62 كغم  كتلة الجسم

 
( إلى قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لأفراد عينة الدراسة. حيث بلغ  2تشير نتائج الجدول رقم )

(، وبلغ المتوسط الحسابي  1.18( وبمعامل التواء )5.01سنة( بانحراف معياري )  26.04المتوسط الحسابي لمتغير العمر )

(، أما لمتغير كتلة الجسم بلغ المتوسط 0.08-( وبمعامل التواء )0.11ف معياري )( متر بانحرا1.89لمتغير طول القامة )

(. وبما أن قيم معامل الالتواء لمتغيرات العمر  0.74( وبمعامل التواء )16.19( كغم بانحراف معياري )84.62الحسابي )

ة الدراسة وخضوعهم للتوزيع الطبيعي (، ما يدل على تجانس أفراد عين3وطول القامة وكتلة الجسم قد تراوحت ما بين )±  

المعتدل، وبالتالي تم توزيعهم عشوائيا على مجموعتين متساويتين بالعدد، المجموعة الأولى تجريبية تخضع للبرنامج التدريبي  

 المقترح، والمجموعة الثانية ضابطة تتدرب بالطريقة الاعتيادية.

 :الأدوات المستخدمة
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 .ملعب كرة سلة قانوني -

 . كرات سلة -

  .اقماع -

 .ميزان طبي -

 .جهاز مقياس الطول الرستاميتر لقياس الطول الكلي للجسم لقرب سم -

 .شريط قياس -

 . ساعة إيقاف -

 

 

 

 

 الاختبارات البدنية المستخدمة:

  ( 2017(، كريم )2017(، العمراني )2014(، زايد )1992هزاع )بعد الاطلاع على العديد من المراجع والمصادر مثل  

 واستشارة أصحاب الخبرة والاختصاص تم اختيار الاختبارات التالية  

 . اختبار الوثب العمودي من الثبات )سارجنت( -

 . اختبار بارو للرشاقة -

 .( كغم 3اختبار دفع الكرة الطبية ) -

 .اختبار المرونة من وضع الجلوس الطويل -

 .من بداية متحركة امتر 30اختبار عدو  -

 صدق الاختبار: 

يعد صدق الاختبار من العوامل التي تدل على صحة عملية القياس، وان ما تم استخدامه من اختبارات تقيس فعلا ما وضعت  

لأجله، ومن هنا استخدم الباحث طريقة صدق المحتوى، وذلك بعرض الاختبارات على مجموعة من المتخصصين في مجال  

 بمعنى ان الاختبارات تقيس ما وضعت من اجله.  ته الاختباراالتدريب الرياضي، حيث انهم أقروا صدق المحتوى لهذ

 ثبات الاختبار: 

(  9(، وذلك من خلال تطبيقها على عينة استطلاعية تكونت من )Test-retestقام الباحث باستخدام طريقة الاختبار وإعادته )

لاعبين في الدوري الممتاز لكرة السلة في فلسطين، والذين تم استبعادهم من عينة الدراسة الأصلية، حيث كانت الفترة الزمنية  

لبيرسو البسيط  التطبيقين الأول والثاني أسبوعا، وتم حساب معامل الارتباط  (  Pearson correlation)ن  الواقعة ما بين 
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الثاني والتطبيق  الأول  التطبيق  نتائج  بين  الارتباط  ونتائج   ،وذلك لإيجاد معامل  الثبات،  الارتباط عن معامل  هذا  يعبر  حيث 

 ( تبين ذلك 2الجدول رقم )

 . معاملات الثبات للمتغيرات البدنية قيد الدراسة.2الجدول 

 وحدة القياس  المتغيرات
 قيمة التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

(R ) 

الصدق  

 الذاتي
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

القدرة العضلية للرجلين  

 )اختبار الوثب العمودي( 
 0.956 ** 0.92 4.12 49.33 4.86 50.11 سم

 0.964 ** 0.93 5.54 3.67 6.57 4.22 سم المرونة

 0.911 ** 0.83 0.18 7.70 0.23 7.82 ثانية  الرشاقة )اختبار بارو( 

السرعة الانتقالية )اختبار 

 م(  30عدو 
 0.979 ** 0.96 0.47 4.92 0.54 4.89 ثانية 

القدرة العضلية للذراعين  

  3)اختبار دفع الكرة الطبية 

 كغم( 

 0.964 ** 0.93 0.56 5.04 0.65 5 متر 

 (.α   ≤0.01) (، **α  ≤0.05دال إحصائيا عند ) *

 (1ملحق )العام للبرنامج التدريبي المقترح  الإطار

( أسابيع بواقع وحدتين 10لمدة )وحدة تدريبية    20على  تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح باستخدام اسلوب التدريب المتقاطع،  

 تين توزعت على النحو التالي: تدريبي 

  ( دقائق للإحماء10) −

 .( انشطة التدريب المتقاطع70- 25) −

 يوضح التوزيع الزمني لمكونات البرنامج التدريبي المقترح ( 3( دقائق للجزء الختامي والجداول رقم )5) −

 

 . التوزيع الزمني لأجزاء الوحدة التدريبية باستخدام التدريب المتقاطع 3الجدول 

 أجزاء الوحدة التدريبية
زمن الوحدة التدريبية 

 اليومية بالدقائق 

الوحدة   لأجزاءالزمن التدريبي 

التدريبية بالدقائق خلال 

 الأسبوع

الزمن الكلي 

 بالدقائق 

 200 20 10 الاحماء 

 1400  - 500 140 –  50 70 –  25 الجزء الرئيسي 

 100 10 5 الجزء الختامي 

 1700  - 800 170 –  80 85 –  40 المجموع

 مرحلة تطبيق البرنامج التدريبي المقترح على افراد المجموعة التجريبية:
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   البدنية قيد الدراسةقام الباحث بإجراء القياسات القبلية لمتغيرات  -

نادي   - إدارة  مع  الاتفاق  باستخدام   Sport Land Gymتم  التدريبي  البرنامج  تطبيق  يتم   ان 

أنشطة التدريب المتقاطع أيام الاحد والأربعاء طوال فترة تطبيق البرنامج على ان يبدا التمرين في تمام الساعة السابعة  

 .مساء

ولمدة    2018/ 30/3و    2018/ 20/1  ما بين   الفعلي للبرنامج على عينة الدراسة في الفترة الواقعة  بالتطبيقتم البدء   -

 .( دقيقة85( وحدة تدريبية مدة كل وحدة )20شهرين ونصف بواقع )

التي تم بها نفسها الشروط والظروف ببعد الانتهاء من تطبيق التدريبات قام الباحث بأخذ القياس البعدي لعينة الدراسة  -

 . اجراء القياس القبلي لجميع المتغيرات قيد الدراسة

 المعالجات الإحصائية

( لمعالجات البيانات، وذلك من خلال تطبيق المعالجات  SPSSاستخدم الباحث برنامج الرزم الإحصائية للعلوم الاجتماعية )

 الإحصائية الآتية:

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الالتواء. −

( لدلالة الفروق بين متوسطات القياس القبلي والبعدي للمتغيرات  Paired samples t testاختبار )ت( للأزواج ) −

 قيد الدراسة. 

 ( للتأكد من ثبات الاختبارات قيد الدراسة Pearson correlation coefficientمعامل الارتباط بيرسون ) −

 

 

 

 مناقشة النتائج: 

الأولى   بالفرضية  المتعلقة  الدراسة  نتائج  جميع أظهرت  في  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود 

القياس البعدي، فيما يتعلق بوجود تأثير إيجابي للبرنامج التدريبي   ولمصلحةالمتغيرات البدنية لدى أفراد المجموعة التجريبية  

 المقترح باستخدام التدريب المتقاطع لدى لاعبي كرة السلة في فلسطين.

 (. 12. نتائج اختبار )ت( للأزواج لدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية لدى أفراد المجموعة التجريبية )ن=  4 الجدول

 

 البدنية المتغيرات

وحدة  

 القياس 

 قيمة القياس البعدي  القياس القبلي 

 )ت( 

مستوى 

 الدلالة*

نسبة  

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التغير %

 11.44 * 0.000 5.089 4.32 54.42 5.15 48.83 سم الوثب العمودي

 23.48 * 0.002 4.075 7.15 11.83 7.47 9.58 سم المرونة

 6.21 * 0.003 3.774 0.32 7.85 0.68 8.37 ثانية  اختبار بارو 

 3.38 * 0.001 4.494 0.19 4.57 0.29 4.73 ثانية  م  30عدو 

دفع الكرة الطبية 

 كغم 3
 13.24 * 0.000 8.595 0.50 5.90 0.64 5.21 متر 
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 (. 11(، بدرجات حرية )2.201(، )ت( الجدولية )α  ≤0.05) * دال إحصائيا عند مستوى الدلالة

جميع متغيرات الدراسة    فيان البرنامج التدريبي المقترح أثر  (  4)حيث أظهرت نتائج اختبار )ت( للأزواج في الجداول رقم  

كغم( وبدلالة إحصائية والتي تم التوصل    3، دفع الكرة الطبية  امتر  30البدنية )الوثب العمودي، المرونة، اختبار بارو، عدو  

وكانت النسب المئوية للتغير    ،القياس البعدي لدى افراد المجموعة التجريبية  ولمصلحةاليها من خلال البرنامج التدريبي المقترح  

%(، دفع الكرة  3.38م )30%(، عدو  6.21%(، اختبار بارو )23.48%(، المرونة )11.44كما يلي: الوثب العمودي )

 %( 13.24كغم ) 3الطبية 

ويعزو الباحث هذا التحسن الى انتظام اللاعبين في تطبيق البرنامج التدريبي باستخدام التدريب المتقاطع بما يشتمل على أنشطة  

( من  2004)  زكيشار اليه  اعلى أسس علمية. وهذا ما    متعددة ومتنوعة، فضلا عن التخطيط السليم للبرنامج وتصميمه بناء

المتقاطع   التدريب  تنمية   يعدان  الى  تهدف  تقليدية  غير  متنوعة ووسائل  أنشطة  تستخدم  التي  الحديثة  التنظيمية  الاشكال  أحد 

 القدرات البدنية لتطوير الأداء الرياضي.  

ان العلاقة ما بين تطور الأداء الرياضي والقدرات البدنية   الى  Matveev( 1996( و )1993أشار كل من فارس ) في حين

 وصول الرياضيين الى المستويات العليا.   على هي علاقة طردية تساعد 

ويرى الباحث ان استخدام التدريب المتقاطع ساعد في القضاء على حاجز الملل من خلال استخدام تمرينات وأدوات مختلفة، ما 

اليه ) اشارت  ما  يتفق مع  العمل وهذا  على  والاقبال  بالتعب  الشعور  بالملل وتأخر  الشعور  الى عدم   Fiona(  1998ادى 

Hayes  والتي تحافظ على التشويق والاثارة لفترة   ،ان اهم ما يميز التدريب المتقاطع تنوع التمرينات التي توجد في البرنامج

 طويلة، والارتقاء بمستوى مختلف المجموعات العضلية بطرق مختلفة

في الارتقاء بمستوى القدرات البدنية والفسيولوجية ومستوى الأداء المهاري نظرا لما يحتويه من    يسهمكما ان التدريب المتقاطع  

من ان التدريب المتقاطع  Brislin(  1998أنشطة متنوعة مثل )التدريب بالأثقال، التدريب البليومتري( وهذا يتفق مع دراسة )

الذي يتضمن التدريب بالأثقال يعمل على بناء قوة الجسم وتنمية القوة والقدرة العضلية، وتظهر أهمية القدرة العضلية في بعض  

مهارات كرة السلة مثل التصويب بالوثب وهي من المهارات الضرورية لدى لاعبي كرة السلة والتي تعكس مدى التطور الفني  

 لديهم.

النتيجة مع دراسة كل من حسن ) المتقاطع يس،  (2006(، شداد )2010واتفقت هذه  التدريب  م بشكل إيجابي في تنمية هان 

القدرات البدنية، ويعمل على تحسين مستوى الأداء الفني للرياضيين بالإضافة الى تنمية الجوانب الفسيولوجية المتعلقة بالأداء 

 . الرياضي

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  على انه "  مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية للدراسة والتي تنص:  ثانيا

 ."( بين القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية لدى أفراد المجموعة الضابطة≤ 0.05الدلالة )

 (. 12. نتائج اختبار )ت( للأزواج لدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية لدى أفراد المجموعة الضابطة )ن= 5الجدول 

 
وحدة  

 القياس 

 قيمة القياس البعدي  القياس القبلي 

 )ت( 

مستوى 

 الدلالة*

نسبة  

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التغير% 
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 المتغيرات

 البدنية

الوثب 

 العمودي
 0.50 0.555 0.609 4.99 50.08 5.61 49.83 سم

 5.27 0.416 0.845 5.90 11.58 7.09 11 سم المرونة

 1.91 * 0.008 3.242 0.71 8.45 0.77 8.62 ثانية  اختبار بارو 

 1.41 * 0.001 4.442 0.20 4.87 0.21 4.94 ثانية  م  30عدو 

دفع الكرة  

  3الطبية 

 كغم 

 1.52 * 0.004 3.642 0.70 5.32 0.70 5.24 متر 

 (.11(، بدرجات حرية )2.201(، )ت( الجدولية )α ≤ 0.05* دال إحصائيا عند مستوى الدلالة )

أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند    (5الثانية كما هو مبين في الجدول رقم )أظهرت نتائج الدراسة المتعلقة بالفرضية  

كغم(   3م، دفع الكرة الطبية    30بين القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية )اختبار بارو، عدو    (α  ≥0.05)مستوى الدلالة  

القياس البعدي، بينما لا توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي لمتغيري   ولمصلحةلدى أفراد المجموعة الضابطة  

%(، المرونة  0.50كانت النسبة المئوية للتغير للمتغيرات البدنية كما يلي: )الوثب العمودي )  الوثب العمودي والمرونة، حيث

 .%((1.52كغم ) 3%(، دفع الكرة الطبية 1.41متر ) 30%(، عدو  1.91%(، اختبار بارو )5.27)

ويعزو الباحث وجود فروق دالة احصائيا بين كل من القياس القبلي و القياس البعدي للمجموعة الضابطة عدا )الوثب العمودي،  

الى طبيعة محتويات البرنامج الذي خضعت له المجموعة الضابطة، والانتظام في التدريب حيث اشتمل البرنامج على  (  المرونة

جزء خاص بالإعداد البدني القائم على التدريبات البدنية التقليدية من خلال الجري والعدو لبعض المسافات القصيرة والمتوسطة،  

دنية، حيث يعد الاستمرار في التدريب احد المبادئ الأساسية في تنمية القدرات ما أدى الى تحسن مستوى بعض القدرات الب

( ان التدريب المقنن من حيث المنهجية 1993اليه عبد الدايم )البدنية الخاصة بالنشاط الممارس، وتتفق هذه النتيجة مع ما أشار  

والإمكانات وقدرات اللاعبين ومستوى المدرب الذي يقوم بالتنفيذ يؤدي الى نتائج إيجابية في تطوير القدرات البدنية والحركية  

 الخاصة باللاعبين. 

وجود   عدم  الباحث  البرنامج ويعزو  افتقار  الى  العمودي،  الوثب  لمتغيري  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  إحصائيا  دالة  فروق 

 تمارين وتدريبات لا توفر للاعبين القيام بأعمال عضلية قوية وسريعة مثل استخدام الاوزان. لللمجموعة الضابطة  الاعتيادي

 

ثالثا: مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الثالثة للدراسة والتي تنص على انه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  

 . على القياس البعدي للمتغيرات البدنية بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة (α ≥0.05)الدلالة 

. نتائج اختبار )ت( لمجموعتين مستقلتين لدلالة الفروق على القياس القبلي للمتغيرات البدنية بين أفراد المجموعتين 6الجدول  

 (. 24التجريبية والضابطة )ن= 

 قيمة ( 12الضابطة )ن=  ( 12التجريبية )ن=  المجموعة
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 المتغيرات 

 البدنية

وحدة  

 القياس 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

مستوى  )ت( 

 الدلالة*

 * 0.033 2.273 4.99 50.08 4.32 54.42 سم الوثب العمودي

 0.926 0.093 5.90 11.58 7.15 11.83 سم المرونة

 * 0.014 2.654- 0.71 8.45 0.32 7.85 ثانية  اختبار بارو 

 * 0.001 3.673- 0.20 4.87 0.19 4.57 ثانية  م  30عدو 

 * 0.030 2.322 0.70 5.32 0.50 5.90 متر  كغم3دفع الكرة الطبية 

 (.22(، بدرجات حرية )2.074(، "ت" الجدولية )α ≤ 0.05* دال إحصائيا عند مستوى الدلالة )

( أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند  6أظهرت نتائج الدراسة المتعلقة بالفرضية الثالثة كما يتضح من نتائج الجدول رقم )

م، اختبار دفع الكرة  30( على القياس البعدي للمتغيرات البدنية )الوثب العمودي، اختبار بارو، عدو  α ≤ 0.05مستوى الدلالة )

كغم( بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة ولمصلحة أفراد المجموعة التجريبية، بينما لم تكن هناك فروق دالة    3الطبية  

 راد المجموعتين التجريبية والضابطة إحصائيا على القياس البعدي لمتغير المرونة بين أف

ويرى الباحث ان التحسن الذي طرا على المتغيرات قيد الدراسة يرجع الى البرنامج التدريبي باستخدام أسلوب التدريب المتقاطع، 

( من ان التدريب المتقاطع 2004حيث جاءت هذه التدريبات غير تقليدية ومتنوعة، وهذا يتفق مع ما أشار اليه بريقع والبدوي )

الرياضي في الوصول الى العتبة التنافسية اللازمة، مع تجنب سلبيات التدريب الزائد ونفاذ الطاقة، لأنه    اداه فائقة الفعالية تساعد 

يسمح باستخدام مجموعات عضلية أخرى غير المستخدمة في الرياضة التخصصية او استخدام المجموعات العضلية العاملة في  

العظام والعضلات والاربطة  الرياضة الأساسية ولكن بطرق وأساليب مختلفة، ما يوزع   التدريب ويقلل الاجهاد على  ضغط 

 .والاوتار، وهذا التنوع يعطي جوا جديدا يزيد من الدافعية للتدريب

 الاستنتاجات:

 في ضوء نتائج الدراسة ومناقشتها توصل الباحث الى الاستنتاجات التالية

برنااامج التاادريب المتقاااطع والمطباااق علااى افااراد المجموعاااة التجريبيااة أحاادث تاااأثيرا فااي تحسااين القااادرات  .1

 .البدنية

برناااامج التااادريب المساااتخدم والمطباااق علاااى افاااراد المجموعاااة الضاااابطة أحااادث تاااأثيرا فاااي تحساااين بعاااض  .2

 .القدرات البدنية

تفااوق افااراد المجموعااة التجريبيااة والتااي طبقاات التاادريب المتقاااطع مقارنااة بالمجموعااة الضااابطة والتااي طبقاات  .3

 متغيرات البدنية باستثناء المرونة.الالبرنامج المستخدم في جميع 
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 لتوصيات:ا

 في ضوء ما توصلت اليه الدراسة من نتائج يوصي الباحث بما يلي:

استخدام برنااامج التاادريب المتقاااطع والااذي تاام تطبيقااه ماان قباال الباحااث علااى لاعبااي كاارة الساالة لمااا لااه ماان تااأثير  .1

 .في تحسين القدرات البدنية

اسااتخدام طاارق تدريبيااة مشااابهة والمقارنااة فيمااا بينهمااا علااى متغياارات لاام تتطاارق لهااا الدراسااة الحاليااة لمعرفااة  .2

 تأثيرها على تطوير وتحسين قدرات اللاعبين.

 اجراء مزيد من الدراسات من قبل الباحثين على عنصر المرونة والذي لم يتحسن في الدراسة الحالية .3

 المراجع 

( فاعليااة برنااامج التاادريب المتقاااطع علااى القاادرات البدنيااة والكفاااءة 2009احمااد، الهااام، البااارودي، امياارة ) .1

 54، ص 32، مجلاااد 2الفسااايولوجية والأداء المهااااري فاااي الكااارة الطاااائرة. مجلاااة الرياضاااة علاااوم وفناااون، ع

– 88 . 

(. أثاار التاادريب المتقاااطع علااى بعااض المتغياارات الفساايولوجية فااي لعبااة 2005صااالح، هاالال عبااد الكااريم ) .2

 .416 – 407، ص 45كرة السلة الحديثة، مجلة كلية التربية الأساسية، ع 

( تااأثير أساالوب التاادريب المتقاااطع علااى بعااض المتغياارات البدنيااة والفساايولوجية 2016زياان، احمااد محمااد ) .3

 – 166، ص 77ومسااااتوى الأداء المهاااااري للاعبااااي الملاكمااااة. المجلااااة العلميااااة للتربيااااة والرياضااااة، ع 

 ، مصر 183

(، التاادريب المتقاااطع: اتجاااه حااديث فااي التاادريب الرياضااي، الإسااكندرية: المكتبااة 2004زكااي، محمااد حساان ) .4

 المصرية.

(. تااأثير التاادريب المتقاااطع فااي تطااوير القاادرات البدنيااة الخاصااة وبعااض المهااارات 2015حسااين، محمااد ) .5

، 11، العااادد 11الأساساااية بكااارة القااادم للاعباااين الشاااباب. مجلاااة ميساااان لعلاااوم التربياااة البدنياااة، المجلاااد 

 ، جامعة ميسان.182 – 167الصفحات 

(. تااأثير برنااامج تاادريبي مقتاارح باسااتخدام التاادريب 2016محمااود، مسااعد علااي، المرشاادي، احمااد قنااديل ) .6

المتقاااطع علااى مسااتوى الاداء المهاااري لمهااارة السااقوط علااى الرجاال ماان الخااارج لناشاا  المصااارعة الحاارة، 

 ، مصر.99-77، الصفحات 26المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضية، العدد 

(. فعاليااة التاادريب المتقاااطع فااي تطااوير القاادرات البدنيااة الخاصااة 2015إبااراهيم، محمااود عبااد الساالام فاارج ) .7

، 97، العاادد 51والمسااتوى الرقمااي فااي جااري المسااافات المتوسااطة، مجلااة بحااوث التربيااة الرياضااية، المجلااد 

 ، جامعة الزقازيق، مصر.197 – 168الصفحات 

(. تجااارب معمليااة فااي وظااائف أعضاااء الجهااد الباادني. مطااابع جامعااة الملااك 1992الهاازاع، هاازاع باان محمااد ) .8

 سعود.
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