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تأثير استخدام التدريب المتقاطع علي كفاءة الجهاز 
الدوري التنفسي وبعض المتغيرات البدنية والمهارية في 

 رياضة المبارزة
 أ. م. د/شيرين أحمد يوسف

 المقدمة:
يعتبربربربرم البربربربرب التبربربربردمي  الليم بربربربرث  بربربربرن العلبربربربروم اعديةبربربربرمج ل ربربربربرم  ا عل بربربربرمج   بربربربر مج ام بربربربرمج  ل ربربربربرم  ميم بربربربرمج  

خمصبربربرمج  عبربرو اتل بربرمج تخل ويبربربرمج المبربرد لاسبربرم  ا تهبربربرمدا العلت بربرمج   بربرد  أسمسبربربرم      ا سبربرتويما العمل بربرمج   بربر مج

 اداد الليم ث لتحق ق أالى  ستوي ميم برث كنبرن ل عبروع  عبر   برن أعبرواع ااعربرامج الليم بر مج ا ت  بر  

   هم.

كتبربربرم يعتبربربرم البربربرب  سبربربر ولو  م الليم بربربر مج  بربربرن العلبربربروم البربربر  تخعتتبربربرد ال هبربربرم   بربربرم   بربربرلا   التبربربردمي  الليم بربربرث  
سبربرماد البربرث تخابربروم  سبربرتوي اادا  عت يربربرمج للتبربرلويراا ال  سبربرولو    عتبربر  التبربردمي    يهبربرتب عبربرم العلبربرب ح بربرت تخ

 ملتعل  البرث تتلبرف اتسبرتيرم ما الوي   برمج االمبرم   أ هبرم  ادسبرب  مد د  عبر  التبردميتهما ا  تل برمج البرث 
 (.5: 4ال واحث الن ت مئ مج  ال س ولو  مج )

ب العم ل  ل المجبرم  الليم برث  برم  بردخ داخبر  ادسبرب ( اع  يج  أن يت ه5995 يلي "سعد كتم  ط " )
: 6التهربربربرلي  بربربرن تخظبربربريراا  ي   بربربرمج أ  ك ت مئ بربربرمج  تيرعبربربرم  بربربرن التبربربرلويراا ا  تل بربربرمج البربربرث ك بربربرم   أ هبربربرم ادسبربربرب )

65.) 
 يبربرلي  بربرم البربردين سبربرا مج "أن ادهبربرما البربرد مي  الت  سبربرث  بربرن أعبربرب اا هبربرم  البربر  تخعتتبربرد ال هبربرم  بربرلا    

حسبربرن  يبربرمئ هب عت يربربرمج للتبربردمي  كبربرم يبربرفدي    التن بربرف    بربرم يعتبربران  عبربرم التبربردمي    تلبربرف االعبربرم   تخت
: 4 ربرن   تنم بر  عتبر   عقبر  ااكسبربرير     الايبرم العلمبرل مج  طبرلد وبربرمر أكسبر د النل برون  برن ادسبربرب )

66.) 
أسمل   التدمي  الليم ث الذي يرتت  الث ااعرامج الليم  مج ا  تل برمج  البر   التدمي  ا تقمطد عو احد 

ق   هبربربرم  الت ابربربر ك  بربربرم لنبربربرث تخعتبربربر  البربربرث اتمتخقبربربرم   م سبربربرتوي التهبربربردر   سبربربر  ا تظبربربريراا ال سبربربر ولو    يبربربرتب تخ
 (.5: 51لاا   ن خا  است دام الت وع  تخقل   تمطل الإصم مج  استظا  ا  ل الترويق )

                                                 
  م عمج المقمايق. –كل مج التر  مج الليم  مج   ما   –قسب الليم  ما ا مئ مج  ا  ماتا  –أستمذ  سماد  
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 ملتبربردمي  ا تقبربرمطد ل  ع بربرمم عبربرو  ت بربرد ابربردد  ت بربروع  بربرن ااعربربرامج ل  لعبربرم   الل مقبربرمج   علبربرث سبربرته    
 ةم  يمنن اتستتهدا   مدلي ال  ف  الستهمحمج أو م  ااستهوع ثم لع   تهمما  تخ م ل نهميمج ااسبرتهوع  كبر  ا

 (  59عذم ااعرامج عوائ مج  تخست دم ع م العلماا  لنن  اليقمج تتل مج )
( أن التبربربردمي  ا تقبربربرمطد يسبربربرماد الاابربربر  البربربرث اتبربربر  تخول بربربرف كم بربربر  6001 يبربربرلي " تبربربرد حم بربربرد شبربربرداد" )

و  القلبربر   العلمبربراا  الع بربرمم   كبربرذل  ا  مصبربر      معبربر  أعبربر   قبربرق الل مقبربرمج القلته بربرمج لليرسبربرب  بربرن ح بربرت قبربر
 (.4:  55 يعت  الث   م  العلماا  تخقل   عستهمج الست مج )

المجبربرم  الليم بربرث  بربرم ينتسبربرته   ميم برمج ا تهبربرمما   بربرن الليم بربرما البربر  عملبربرب اعتتم بربرم كتهبربريرا  بربرن التهبربرمحة  ل  
ما بربر   ح بربرت تختالبربر  عبربرذم الليم بربرمج  بربرن الااتهبربر   بربرد  يبربروم أ  يبربرو   ا  بربرن  وائبربرد  دع بربر   ع سبربر    ا تتا تهبربرمم 

 (.83: 5  قم لعدد ا رترك   ع  ل ا  م سمج )
(    أن تخابربرويل ا مصبربرل الل مقبربرمج التهدع بربرمج ا  تل بربرمج  بربرن )سبربرلامج 6000 يربربرير اتبربرل  حسبربرن السبربرنلي ) 

ال  تخعتتبرد البرث قبردم كتهبرير  برن  قدم  المل مج   ل عمج   ت ( تخسماد ا تهمما  تمن   م أدا  اعلكما السليعمج 
 (.6: 9سلامج مد ال ع   كتم تمن    ن الوصو     عد  ا  م م  السلامج ل تخ مدي اللتسما )

 تخبرلي التهمحةبربرمج اعبربر  يمنبربرن  برن خبربرا  اسبربرت دام التبربردمي  ا تقبربرمطد م برد  سبربرتوي الل مقبربرمج التهدع بربرمج  العتبربر   
ما  العتبر  البرث  يجبرمد عبروع  برن التربرويق  برن الث م د ك م   ادهماين الد مي  الت  سث  د استةمم  الاملتهبر

خا  است دام ااعرامج ا  تل مج كم رث  صعود الدمج  تخدميتهما اا اان  تملي ما اتيل     تيرعبرم  برن 
ااعرامج ا  تل برمج  البر  تخبرفول ل ال هميبرمج البرث م برد  سبرتوي اادا   ح برت تح برب اي برمد  سبرتوي اادا  

البربرث    بربرتراا الدماسبربرمج  قم بربرب  و بربرد رتوابربرمج  بربرن التبربردميتهما للعتبربر   بربرم تختعبربرلد لبربر  الاملتهبربرما  بربرن  لبربر  أو بربرم
 م د الن م   التهدع مج  التقدم بمستوي اادا .

 أهداف البحث:
يهبربربرد  التهحبربربرت      بربربرد رتوابربربرمج  بربربرن التبربربردميتهما ا قترحبربربرمج  مسبربربرت دام التبربربردمي  ا تقبربربرمطد  التعبربربرل  البربربرث 

 تخلويرعم الث:
السبربرعمج  –البرد مي الت  سبربرث  ا تتةلبربرمج ل ) عبرد  ال بربرته   ا تظبريراا ال سبربر ولو  مج ا لتختهابرمج  ن بربرم   ادهبربرما -5

  عد  الت  م(. –التهويمج اللئويمج  –اع ويمج 
 ا تظيراا التهدع مج ا لتختهامج )ادلد الد مي الت  سث  ا ل عمج  التوا ق  القدم  العلمل مج( -6

لتقبربربربردم ا – سبربربربر   سبربربربرتوي أدا  ا هبربربربرمماا ااسمسبربربربر مج ل ميم بربربربرمج ا تهبربربربرمما   ا تتةلبربربربرمج ل )  بربربربرد التح بربربربرم  -8
تخنتلبربربرمج ا يرتبربربرمج  بربربرن  –التقهقبربربرل  بربربرد الاعبربربرن  –التقبربربردم  بربربرد الاعبربربرن  –اعلكبربربرمج اتعتهسبربربرمط مج  – التقهقبربربرل 
 الاعن(.
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 فروض البحث:
 ل  و  أعدا  التهحت تخ ترد التهمحةمج  م يلث:

تخو بربربرد  بربربرل   دالبربربرمج  ح بربربرمئ م  بربربر  الق مسبربربر   القتهلبربربرث  التهعبربربردي للتيرتوابربربرمج التيرليته بربربرمج ل   بربربرد ا تظبربربريراا  -5
 )ق د التهحت( ل ملح الق مس التهعدي. ا همديالتهدع مج   ستوي اادا  ال س ولو  مج   

تخو بربربرد  بربربرل   دالبربربرمج  ح بربربرمئ مج  بربربر  الق مسبربربر   القتهلبربربرث  التهعبربربردي للتيرتوابربربرمج اللمبربربرم امج ل   بربربرد ا تظبربربريراا  -6
 ال س ولو  مج  التهدع مج   ستوي اادا  ا هممي )ق د التهحت( ل ملح الق مس التهعدي.

مسبربربربر   التهعبربربربردي  للتيرتبربربربروات  )التيرليته بربربربرمج  اللمبربربربرم امج( ل   بربربربرد  بربربربر  الق  مجتخو بربربربرد  بربربربرل  دالبربربربرمج  ح بربربربرمئ  -8
 ا تظيراا ا لتختهامج )ق د التهحت( ل ملح المجتوامج التيرليته مج.

 صطلحات:الم
 the term cross – trainingالتدريب المتقاطع 

عبربربربرو احبربربربرد أسبربربربرمل   الليم بربربربرث البربربربرذي يربربربربرتت  البربربربرث ااعربربربربرامج الليم بربربربر مج ا  تل بربربربرمج  البربربربر  يبربربربرتب تخق   هبربربربرم  
 م لنث تخعت  الث اتمتخقم   م ستوي التهدر   س  ا تظيراا ال س ولو  مج لاا   ن خبرا    الت ا ك

 (.5: 51 استظا  ا  ل الترويق )است دام الت وع  تخقل   تمطل الإصم مج 
 Plase rateمعدل النبض 

 (44: 6دقمج ل الدق قمج ) 10عو ادد اعقتهم ما القل  ل الدق قمج  ال  تختهلغ حوا  
 the vital Capacityالحيوية  السعة

: 5ذ أكم قدم كنن  ن ا وا  ل شه ق  احد ثم طلد عذا ا بروا  ل أق برث ا برير )عث قدم  ال لد الث أخ
656.) 

 pulmonary ventilation voluneالتهوية الرئوية 
البربرمم ث عبربرث اتل بربرمج دخبربرو   خبربرل ج ا بربروا   بربر  ا بربروا  ادبربروي  اعوي بربراا اللئويبربرمج  يسبربرتث أح معبربرم التبربر  م 

(58 :631) 
 

 Respiratory Rateمعدل التنفس 
 (98: 4عو ال ستهمج    ومر أكس د النل ون ا  لا  ااكسير  ا تت  أو م  اتل مج اتي  )

 Fencingالمبارزة 



 381 

اتهبربر  كبربر    هتبربرم  بربرد ااخبربرل  ذلبربر   م وا هبربرمج اا م  بربرمج    هتبربرم يتتهبربرمدتن ا يربربروم عبربرما  شبربرليف  بربر  ت 
 (.81: 5ك    هتم أن يسير  اددا  ن أ سما الث ااخل ) الد مع  اللد   م    

 
 الدراسات السابقة:

(  ع بربروان "تخبربرلوير اسبربرت دام  لعبربرم   تخبربردمي   قبربرتر  50( )6005دماسبربرمج "اتبربرل   تبربرد البربرث خل بربر " ) -5
دم التهمحبرت لتاويل التحت  الد مي الت  سث  التحت  العلملث لدي  تسم قث ا رث " قد اسبرت 

 برن تابر  ميم برمج ا ربرث ت اخت ممعبرم  ملاليقبرمج العتديبرمج  برن عبرمدي ا برمد  مج بر ا  ه  التيرلي  الث ا
(   قد أس لا ال تبرمئ  البرث أن التبردمي  ل ا لتخ عبرما يبرفدي    60الرلطمج الليم ث  اددعب )

مك  سبربرن ل  سبربربرتوي التحتبربربر  العبربربرمم  التحتبربربر  البربربرد مي الت  سبربربرث  التحتبربربر  العلمبربربرلث   كبربربرذل  ع بربربر
 عبرد  اللمبرظك اتعقتهم برث  اتعتهسبرمطث  –  مج ) عد  ال برته  ولو  سن  ا ح ل ا تظيراا ال س 

 سير (.اعد ااق ى تستهاك ااك –
(  ع بروان "تخبرلوير اسبرت دام التبردمي  ا تقبرمطد البرث تخ ت برمج 56( )6006دماسمج " تد حسن  تبرد" ) -6

القبربربردماا التهدع بربربرمج"  قبربربرد اسبربربرت دم التهمحبربربرت ا بربربر ه  التيربربربرلي  لمجتبربربروات  أحبربربردا م  ليته بربربرمج  ااخبربربرل  
تابر   قبرد أسبر لا ال تبرمئ  البرث تخ ت برمج  سبرتوي القبردماا التهدع برمج  80     لغ حيرب الع  مج  م ا

 )ق د التهحت( أكةل  ن الاليقمج التقل ديمج ل التدمي .

(  ع بربروان "تخبربرلوير اسبربرت دام التبربردميتهما التهل و تريبربرمج 8( )6008دماسبربرمج "أحمبربرد  بربرا  سبربرل ب   ما بربر " ) -8
 برمج   سبرتوي اادا  ا هبرممي ل ميم برمج ا تهبرمما "  قبرد  ااوقم  البرث دي م  برمج  عبر  ا تظبريراا الته ولو 

( طملتهبربرم   قبربرد أسبربر لا ال تبربرمئ  البربرث أن 53اسبربرت دم التهمحبربرت ا بربر ه  التيربربرلي  البربرث ا  بربرمج قوا هبربرم )
 برظك البردم  –است دام عذم التدميتهما ل  أول  يجمبي الث ا تظيراا ال سبر ولو  مج )السبرعمج اع ويبرمج 

ا يرتبربربربربربرمج  –التقهقبربربربربربرل  –التقبربربربربربردم  –لكبربربربربربرمج اتعتهسبربربربربربرمط مج  عبربربربربربرد  ال بربربربربربرته (  ا تظبربربربربربريراا ا همميبربربربربربرمج )اع –
 الد مع اللا د(. –ا ستق تمج 

(  ع وان "تخلوير اسبرت دام التبردمي  ا تقبرمطد البرث 54( )6004دماسمج " تد حس  احمد  ويد" ) -4
 مال بربربرمج اادا  الاابربربرث لللمبربربرل  ا يربربربرو ث لبربربردي تابربربر  كبربربرل  الابربربرمئل "  اسبربربرت دم التهمحبربربرت ا بربربر ه  

( 64تبربروات  أحبربردا م  ليته بربرمج  ااخبربرل   بربرم ا     لبربرغ حيربربرب الع  بربرمج )التيربربرلي  الت بربرت ب ذاا ر
تا   ن تا  النل  الامئل   نل مج التر  مج الليم  مج للته    ملإسبرن دميمج  كمعبرب  برن أعبرب ال تبرمئ  
أن المعبربرم   التبربردمي   مسبربرت دام التبربردمي  ا تقبربرمطد )ق بربرد التهحبربرت( أوبربرل  يجم  بربرم البربرث تخ ت بربرمج  سبربرتوي 

 مال مج اادا  الااث لللمل  ا يرو ث.القدماا التهدع مج   
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(  ع بروان "تخبرلوير اسبرت دام التبردمي  ا تقبرمطد ل اع برم  56( )6005دماسمج "يمسل  تد اةتبرمن" ) -5
تهمحبرت م   تر  ا  م سمج"  قد اسبرت دم الالث  ع  ا تظيراا التهدع مج  ا همميمج لاا  كل  القدم أو 

سبربربر ل ال تبربربرمئ  أن التبربربردمي  ا تقبربربرمطد  بربربرم   تابربربر   قبربربرد أ 50ا بربربر ه  التيربربربرلي    لبربربرغ حيربربربرب الع  بربربرمج 
 التهدع مج  ا همميمج.الث  ع  ا تظيراا 

(  ع بربروان "تخبربرلوير اسبربرت دام التبربردمي  ا تقبربرمطد ل ا لحلبربرمج 55( )6001دماسبرمج " تبربرد حم بربرد شبربرداد" ) -6
تعتقمل بربربربرمج البربربربرث  سبربربربر   سبربربربرتوي اادا  التهبربربربردر لاابربربربر  ادبربربربرود "  قبربربربرد اسبربربربرت دم التهمحبربربربرت ا بربربربر ه  

 50 احبربربرد    اليقبربربرمج الق بربربرمس القتهلبربربرث التهعبربربردي  البربربرث ا  بربربرمج  البربربرث ا  بربربرمج قوا هبربربرم  التيربربربرلي  لمجتوابربربرمج
تاته    مدي الم مل    قد أس لا ال تمئ  الث أن المجتوامج التيرليته مج ال  اسبرت د ب التبردمي  

 ر ق د التهحت.م  لحويم ل  تظيراا اااداد التهدا تقمطد أيهلا  س 

 إجراءات البحث:
 أولا: منهج البحث:

 ب التهمحةمج ا  ه  التيرلي   مست دام الق برمس القتهلبرث التهعبردي لمجتبروات  أحبردا م  ليته برمج  ااخبرل  است د
  م امج  ذل   ائتت  لاته عمج عذا التهحت.

: ت الت مم رتتد التهحبرت  ملاليقبرمج العتديبرمج  برن طملتهبرما ال لقبرمج الةملةبرمج  نل برمج ثانيا: مجتمع وعينة البحث
( )ا بربر   تهبربرمما ( لل  بربر  6009 – 6003مج المقبربرمايق للعبربرمم ادبربرم عث ) م عبربر –التر  بربرمج الليم بربر مج للته بربرما 

( طملتهمج  قم ب التهمحةمج  إيجبرمد التيربرمعم لمجتتبرد التهحبرت 45الدماسث اا     قد  لغ ادد رتتد التهحت )
ل   بربربرد ا تظبربربريراا )ق بربربرد التهحبربربرت( ثم ت اخت بربربرمم ا  بربربرمج اسبربربرتااا مج  ملاليقبربربرمج العربربربروائ مج  بربربرن رتتبربربرد التهحبربربرت 

لتهبربربرما لإيجبربربرمد ا عبربربرم اا العلت بربربرمج  التيربربربرمم  اتسبربربرتااا مج    بربربرذل   لبربربرغ  بربربرمقث أ بربربرلاد ا  بربربرمج ( طم9قوا هبربربرم )
( طملتهبربرمج قم بربرب التهمحةبربرمج  تقسبربر تهن اربربروائ م    رتبربروات  أحبربرداعب  ليته بربرمج  ااخبربرل   بربرم امج 86التهحبربرت )

حبرت( ( ح برت قم برب التهمحةبرمج  إيجبرمد التنبرم ف    هتبرم ل   برد ا تظبريراا )ق برد الته53  لغ قبروام كبر    هتبرم )
 ادبربربربردا   التمل بربربربرمج تخو بربربربرح التوصبربربربر ف الإح بربربربرمئث  دتلبربربربرمج ال بربربربرل   لمجتتبربربربرد التهحبربربربرت ل   بربربربرد ا تظبربربربريراا ق بربربربرد 

 التهحت.
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 –الطول  –( التوصيف الإحصائي لمجتمع البحث في معدلات النمو )العمر الزمني 1جدول )
 .(الوزن

 45ن=

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 لتواءالا

 عدتا 
 ال تو

 5.48 0.33 60.00 60.46 س مج العتل الم ني
 0.59 6.35 568.00 568.53 سب الاو 
 0.61 8.59 65.00 65.30 كيرب الوان

  0.61( أن قبربربر ب  عبربربرم اا اتلتبربربروا  للاملتهبربربرما رتتبربربرد التهحبربربرت تخلا حبربربرب  بربربرم  بربربر  )5يتلمبربربرح  بربربرن  بربربرد   )
ا  بربربرمج التهحبربربرت  بربربرن التوايعبربربرما تبربربرير اتاتدال بربربرمج ( كبربربرم يبربربرد  البربربرث خلبربربرو 8( أي انح بربربرلا  بربربرم  بربربر  )5.48

 الوان( –الاو   – ياتئن التهمحةمج     معم رتتد التهحت ل  عدتا ال تو )العتل الم ني 
 (2جدول )

ومستوي الأداء  التوصيف الإحصائي لمجتمع البحث في جميع المتغيرات الفسيولوجية والبدنية
 المهاري )قيد البحث(

 45ن=

 الوسيط المتوسط لقياسوحدة ا المتغيرات
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 ا تظيراا ال س ولو  مج

 0.56 6.19 530.55 530.55 ن/   عد  ال ته 
 0.18- 59.54 8610.61 8610.61  /خ السعمج اع ويمج
 0.54 6.45 60.55 60.93  /  التهويمج اللئويمج
 0.58- 5.33 41.06 46.69  ل /   عد  الت  م

 ظيراا التهدع مجا ت

 0.19 5.55 66.00 66.40 سب ا ل عمج
 0.93- 5.34 66.00 65.40 خ التوا ق

 0.03- 5.54 55.00 50.96 سب القدم  العلمل مج
 0.54- 0.89 6.00 5.98 دق قمج ادلد الد م الت  سث

 5.98 5.05 4 4.65 دم مج  ستوي اادا  ا هممي 

( أي 5.99  0.93-تبروا  لمجتتبرد التهحبرت تخلا حبرب  برم  بر  )( أن ق ب  عبرم اا اتل6يتلمح  ن  د   )
 ( كم يد  الث  معم رتتد التهحت ل ا تظيراا )ق د التهحت(8انح لا  م    )
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 (3جدول )
 )قيد البحث( دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في جميع المتغيرات

 53= 6= ن5ن

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة يبيةالمجموعة التجر 
 م ف

قيمة 
 ع م ع م )ت(

ا تظيراا 
 ال س ولو  مج

 0.39 0.61 6.36 530.13 6.16 530.55  ن/  عد  ال ته 
 5.54 1.16 59.46 8615.00 53.09 8668.63  /خ السعمج اع ويمج
 0.68 0.54 6.55 65.59 6.66 65.84  /  التهويمج اللئويمج
 0.95 0.45 6.05 46.63 5.15 45.33  ل /   عد  الت  م

ا تظيراا 
 التهدع مج

 5.86 0.56 5.50 66.89 5.85 66.94 سب ا ل عمج
 0.83 0.66 5.46 65.61 5.35 65.44 خ التوا ق
 0.44 0.66 0.11 55.00 5.38 55.66 سب القدم 

 5.46 0.60 0.81 5.33 0.45 6.03 دق قمج ادلد الد مي الت  سث

 0.58 0.03 5.55 4.40 5.49 4.86 دم مج ممي ستوي اادا  ا ه 

 6.08( =0.05ق تمج "ا" ادد ل مج ا د  ستوي دتلمج )
 –( ابربربربردم   بربربربرود  بربربربرل   دالبربربربرمج  ح بربربربرمئ م  بربربربر  رتبربربربروا  التهحبربربربرت )التيرليته بربربربرمج 8يتلمبربربربرح  بربربربرن  بربربربرد   ) 

 اللمم امج( ل ا تظيراا )ق د التهحت( كم يد  الث تخنم ف المجتوات .
 ثالثا: وسائل جمع البيانات:

 جهزة والأدوات:الأ - أ
 اللستم  تر لق مس الاو   الوان  قدما ) ملس ت تتر   الن لو  لام(. -
 (.سمامج  يقم  لق مس الم ن  قدما ) ملةمع مج -

 اسحل . -

  سال   دم مج. -

 .Quark Capt هما  -

 الاستمارات والمقابلات الشخصية: - ب
 –( 5 بروع التهحبرت ) ل برقبمو استتمماا استااع مأي البرما  لتحديبرد أعبرب ا تظبريراا التهدع برمج ا لتختهابرمج  -

 (.6أعب اتختتهمم ) ل ق مأي الما  لتحديد استااع استتمماا
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 د  تخاته ق المعم    ابردد الوحبرداا ااسبرتهوا مج  ا برن الوحبرد  استتمماا استااع مأي الما  لتحديد  -
 (.8التدميته مج الواحد  ) ل ق

 (.4  ذ التهحت ) ل ق استتمماا استااع مأي الما  لتحديد ااعرامج ا ائتمج لت  -

 ت   لا  ا قم اا الر   مج  د السمد  الما   عل مج آما عب ل اتسبرتتمماا  قبرد امتخلمبرب التهمحةبرمج عسبرتهمج 
 %   تم  و .30
 -الاختبارات المستخدمة: -ج

ع برمج  اختتهمم  تحمج الم   لق برمس ا ل عبرمج  قبردما  ملسبر ت تتر  اختتهبرمم البرد ائل ا لقتبرمج لق برمس التوا برق  قبردما  ملةم
 بربربرتر لق بربربرمس ادلبربربرد البربربرد مي  300اختتهبربربرمم التقبربربردم خابربربرو   ملووتهبربربرمج السبربربرليعمج  قبربربردما  ملسبربربر ت تتر  اختتهبربربرمم ادبربربرلي 

 الت  سث  قدما  ملدق قمج.
 تقييم مستوي الأداء المهاري: -جـ

لتحديبرد دم برمج  سبرتوي أدا   *ت تخق  ب  ستوي اادا  ا هبرممي ابرن طليبرق د برمج  ت   برمج  برن البرما  
تلبربربرمج اعلك بربربرمج للتتهبربربرمما   ا نوعبربربرمج  بربربرن  عبربربر  ا هبربربرمماا ااسمسبربربر مج  البربربر  تخبربربردمس لل لقبربربرمج الةملةبربربرمج الاملتهبربربرما ل اد

التقهقبرل  برد الاعبرن  –التقدم  د الاعبرن  –اعلكمج اتعتهسمط مج  –التقدم  التقهقل  – ملنل مج )  د التح م 
 بر  م د برمج  ي( دم برما   قبرد ت التق بر ب التهعبرد50تخنلتمج ا يرتمج  ن الاعبرن(  كمعبرب الدم برمج ال همئ برمج ) –

 المحنت      م الاليقمج للق مس القتهلث.
 (5) ل ق  Quark captكتم ت ق مس اعملمج الوي   مج ان طليق  هما 

 التدريبات المقترحة: -د
قم بربربربرب التهمحةبربربربرمج  بربربربرإ لا  ا قبربربربرم اا الر  بربربربر مج  ابربربربرلد اسبربربربرتتمم  اسبربربربرتااع مأي البربربربرما  لتحديبربربربرد ااعربربربربرامج 

 .%  د  لاام    نمع مج التاته ق30ستهمج ا  مستهمج للتاته ق   قد امتخلمب التهمحةمج ع
 (4جدول )

 النسبة المئوية لأراء الخبراء حول تحديد الأنشطة المقترحة في التدريب المتقاطع
 النسبة المئوية الأنشطة م
 %90 ا رث 5
 %90 ادلي  سمقما  تعدد  6
 %90 تخسلق ا دم ما )السالم( 8
 %30 تخدميتهما ااوقم  4
 %60 مكو  الدم ما 5

                                                 
   .س واا ل رم  الت  50حمص  دم مج الدكتومام  خم  ت تخق  ان  *
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 النسبة المئوية الأنشطة م
 %10 تخدميتهما داخ  حممم الستهمحمج 6
 %500 تملي ما ايل    1
 %10 ألعم  ا لمل  3
 بربر مكو  القوام  9

 %10 كل  السلمج 50
 %50 التمحلق 55
 %10 كل  طمئلم 56
 %30 كل  يد 58
 %50 كل   م  54
 %50  ولف 55
 %80  ل ممد  56
 %40 ال و م 51
 %10 كل  القدم 53

 ( ال ستهمج ا ئويمج اما  الما  حو   ديد ااعرامج ا قترحمج ل التدمي  ا تقمطد4يو ح  د   )
 الدراسات الاستطلاعية:

 الدراسة الاستطلاعية الأولي: -
( طملتهبربرما  ت اخت بربرممعن  ملاليقبربرمج 9قم برب التهمحةبربرمج  بربرإ لا  الدماسبربرمج اتسبربرتااا مج اا   البرث ا  بربرمج قوا هبربرم )

 العروائ مج  ن رتتد التهحت  د :
 التلكد  ن صاح مج ااد اا ا ست د مج  اا مكن ا ست د مج ل التهحت. -
  يجمد ا عم اا العلت مج لاختتهمماا. -

: ت حسبرم  ال برد  ابربرن طليبرق صبرد  التتبربرميم البرث )رتوابرمج ك بربرم   برن رتتبربرد صـدق وثبـات الاختبــارات
يقبربرمج تخاته بربرق اتختتهبربرمم التهحبربرت  رتوابربرمج تبربرير ك بربرم   بربرن طملتهبربرما ال لقبربرمج اا  (   حسبربرم   عم بربر  الةتهبربرما  ال 

الث الع  مج اتستااا مج ا سبرحو مج  برن رتتبرد التهحبرت  ذلبر    مصبر   Test – Retest  امد  تخاته ق  
( أيبربربرمم  كتبربربرم ت  ل بربربرمج  حبربربرد   بربربرن  حبربربرداا المعبربربرم    عل بربربرمج  بربربردي  ائتتهبربربرم للتاته بربربرق  قبربربرد أسبربربر لا 1ا بربربرني )

 مج للتهحت.ال تمئ  الث  ائتمج  تويما المعم   للتاته ق الث الع  مج ااسمس 
 أولًا: الصدق:

 ت حسم   ان طليق صد  التتميم الث رتوات  )رتوامج ك م   رتوامج تير ك م (
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 (5جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في المتغيرات )قيد البحث(

 9= 6= ن5ن

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة المميزة
المجموعة غير 

 م ف المميزة
يمة ق

 )ت(
 ع م ع م

ا تظيراا 
 ال س ولو  مج

 8.96 1.66 3.18 515.66 5.59 513.44  ن/  عد  ال ته 
 4.51 56.55 65.98 8653.44 53.63 8610.56  /خ السعمج اع ويمج
 4.35 5.34 4.60 53.33 8.34 64.16  /  التهويمج اللئويمج
 4.44 4.49 8.48 45.53 5.98 49.61  ل /   عد  الت  م

ا تظيراا 
 التهدع مج

 5.69 6.44 6.64 66.44 8.56 60.00 سب ا ل عمج
 5.95 4.55 5.64 65.66 5.51 65.55 خ التوا ق

 8.96 8.39 5.00 50.00 6.41 58.39 سب القدم  العلمل مج
 4.48 00.69 0.55 6.88 0.46 5.64 دق قمج ادلد الد مي الت  سث

 6.56(= 0.05ق تمج )ا( ادد ل مج ا د  ستوي دتلمج )

( أن ق تمج "ا" المحسو مج أكم  ن ق تمج "ا" ادد ل مج كم يد  الث   برود  برل   5يو ح  د   ) 

دالبربرمج  ح بربرمئ م   بربر  المجتبربروات  ا ت بربرم   تبربرير ا ت بربرم  ل ا تظبربريراا ال سبربر ولو  مج  التهدع بربرمج )ق بربرد التهحبربرت( ل بربرملح 

 ب  ن أ ل .المجتوامج ا ت م  كم يد  الث صد  اتختتهمماا ل ق مس  م   ع

 : الثابت:ثانيا  

 ذلبربربر   إيجبربربربرمد  عم بربربربر  اتمتختهبربربربرمي للتتظبربربربريراا ال سبربربربر ولو  مج  التهدع بربربربرمج ق بربربربرد التهحبربربربرت  ذلبربربربر  ابربربربرن طليبربربربرق تخاته بربربربرق 

   مصبر  ا برني أسبرتهوع  بر  التاته برق اا    الةبرمر  ذلبر   (Test R – Test)اتختتهبرمم   ابرمد  تخاته قبر  

 (9) الث الع  مج اتستااا مج ا سحو مج  ن رتتد التهحت  قوا هم
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 (6جدول )
 معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني للمتغيرات الفسيولوجية )قيد البحث(

 9ن= 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة معامل الارتباط

 ع م ع م

ا تظيراا 
 ال س ولو  مج

 **0.38 6.05 513.55 5.59 513.44  ن/  عد  ال ته 
 **0.35 56.63 8618.13 53.63 8610.56  /خ السعمج اع ويمج
 *0.15 8.49 64.83 8.34 64.16  /  التهويمج اللئويمج
 *0.14 6.65 41.96 5.98 49.61  ل /   عد  الت  م

 ا تظيراا التهدع مج

 *0.18 8.53 66.39 8.56 60.00 سب ا ل عمج
 *0.16 5.05 59.39 5.51 65.55 خ التوا ق

 *0.15 6.60 56.39 6.41 58.39 سب العلمل مج  القدم 
 0.14 0.46 6.68 0.46 6.88 دق قمج ادلد الد مي الت  سث

 0.61(= 0.05ق تمج "م" ادد ل مج ا د  ستوي الدتلمج )
( أن  عبربربربربربربرم اا اتمتختهبربربربربربربرمي  بربربربربربربر  التاته قبربربربربربربر  اا    الةبربربربربربربرمر ل ا تظبربربربربربربريراا 6 يتلمبربربربربربربرح  بربربربربربربرن  بربربربربربربرد   ) 

**(  عبربربرذا يبربربرد  أن عبربربرذم اتختتهبربربرمماا ذاا 0.38*  0.16 بربربر  ) ال سبربربر ولو  مج ق بربربرد التهحبربربرت انح بربربرلا  بربربرم
  عم اا وتهما امل مج.

 الدراسات الاستطلاعية الثانية: -
ت   بربرلا  الدماسبربربرمج اتسبربربرتااا مج الةمع بربرمج ل ع بربربرم ا  بربربرمج الدماسبربرمج اتسبربربرتااا مج اا    ا سبربربرحو مج  بربربرن  

 رتتد التهحت  ذل   د :
 تهحت. دي   مستهمج التدميتهما ا ست د مج لع  مج ال 
 :ديد ال تر  النل مج للتدميتهما  

قم بربرب التهمحةبربرمج  مسبربرتااع مأي البربرما  ل  ديبربرد ال بربرتر  النل بربرمج للتبربردميتهما  ابربردد الوحبربرداا التدميته بربرمج  
 ا ئويمج للأي السمد  الما .( يو ح ال س  5ال و  مج    د   ) ااستهوا مج   ا ن الوحد  التدميته مج
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 (7جدول )
الأسبوعية وزمن الوحدة ات المقترحة وعدد الوحدات التدريبية تحديد الفترة الكلية للتدريب

 اليوميةالتدريبية 
 النسبة المئوية رأي الخبراء المحتوي

 %90 أستهوع 50 ال تر  النل مج للتدميتهما
 %10  حداا 8 ادد الوحداا التدميته مج ااستهوا مج

 %30 دق قمج 60 ا ن الوحد  التدميته مج ال و  مج.
الما  ل  ديد ال تر  النل مج للتدميتهما ا قترحمج  ادد الوحداا التدميته مج ل ( مأي 1يو ح  د   )

 ااستهوع  ا ن ك   حد  يو  مج.
 تطبيق التجربة الأساسية للبحث:

(  حداا ل 8(  حد  تخدميته مج يو  مج  )80( أسم  د  واقد )50ت  ديد ال تر  النل مج للمعم   ) 
( دق قمج 40( دقمئق  حمم  )55( دق قمج  قستمج  لى )60مج ال و  مج )ااستهوع  ينون ا ن الوحد  التدميته 

( دقمئق  دئمج   ت ذل  أيمم الستهب  اتو    اام عم  للتيرتوامج التيرليته مج  ااحد 5 م  مئ سث )
 الةاوم   الت م للتيرتوامج اللمم امج   د  لاام  التد يل للتيرتوات  ك  أستهوع  ت تخقس ب الوحد  

  :التدميته مج كملتم
 (6 قد كمعب الوحد  التدميته مج  واامج كملآتي: ) ل ق 

: يهد  عذا ادم   ن الوحد  التدميته مج     اداد    ئمج أ هم  ادسب ا  تل مج لل لد ادا  ادم  الإحماء
 –الذماا   –اللئ سث  ن الوحد  التدميته مج   يرتت  الث رتوامج التتلي ما لن  أ ما  ادسب )اللقتهمج 

لل ل ( كتم مااب التهمحةمج احتوا  عذا ادم  الث تملي ما الإطملمج  ال  تخميد  ن ا ل عمج ا –ادذع 
  تخسماد الث تخد ئمج العلماا   ملتم      الإصم مج.

يعتم عذا ادم   ن أعب أ ما  المعم   ح ت يتب  ن خال   ق ق ا د   :الجزء الرئيسي -5
تهما التقمطد  عث تخرتت  الث )تملي ما اللئ سث  ن التهحت  يرتت  عذا ادم  الث تخدمي

تهما تخدمي –كل  يد   –تملي ما ايل     –تخسلق ا دم ما "السالم"  –تملي ما ادلي  –ا رث 
 -% 50ن تخنون شد  حم  التدميتهما ا قترحمج تخترا    ن )الإوقم (   قد مااب التهمحةمج أ

ا     التنلاماا ل (  ن أق ث  قدم  لل لد  الث أن تخنون  تر  اللاحمج كم  مج سو 10%
 الوحد  التدميته مج ال و  مج أ     الوحداا التدميته مج ااستهوا مج.
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يهد  عذا ادم   ن الوحد  التدميته مج  م لمج العود   ل هم   أالمم  ادسب    :جزء التهدئة -6
حملتهم الاته ع مج   قد مااب التهمحةمج أن  توي  م  التهدئمج الث تملي ما لت   ب الت  م 

  . اتسترخم

 عد اتعتهم   ن تخ   ذ التيرل مج ااسمس مج للتهحت ت   لا  الق مسما التهعديمج ل  -:القياسيات البعدية
   د ا تظيراا )ق د التهحت(  قد م ا ب ع م الرل ي  ال ل   ال  اتختهعب ل الق مسما القتهل مج.

 ا عمدمج الإح مئ مج:
 عم اا اتلتوا   - الوس ك. - اتنحلا  ا ع ممي. - ا توسك اعسمبي.

   اختتهمم )ا(. -  عم اا اتمتختهمي. -
 عرض النتائج:

 (8جدول )
دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في المتغيرات الفسيولوجية )قيد 

 البحث(
 53ن= 

 المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة )ت( م ف
 ع م ع م

 56.53 3.94 8.16 539.06 6.16 530.55  عد  ال ته 
 56.55 5555.88 93.65 4354.65 53.09 8668.63 السعمج اع ويمج
 59.10 56.88 5.31 18.66 6.66 65.84 التهويمج اللئويمج
 55.33 5.44 5.68 55.86 5.15 45.33  عد  الت  م

 6.55= 0.05 تمج "ا" ادد ل مج ا د  ستوي دتلمج ق
د  ل   دالمج  ح مئ م    الق مس القتهلث  التهعدي للتيرتوابرمج التيرليته برمج (   و 3يتلمح  ن  د   ) 

ل ا تظبربربربريراا ال سبربربربربر ولو  مج ل بربربربرملح الق بربربربربرمس التهعبربربربربردي ح بربربربرت  بربربربربرم ا قبربربربربر ب "ا" المحسبربربربرو مج أكبربربربربرم  بربربربربرن "ا" 
 0.05الد د ل مج ا د  ستوي دتلمج 



 311 

 (9جدول )
متغيرات البدنية )قيد دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في ال

 (البحث
 53ن= 

 المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة )ت( م ف
 ع م ع م

 69.90 56.63 6.54 50.61 5.85 66.94 ا ل عمج
 55.06 6.61 5.06 53.13 5.35 65.44 التوا ق

 54.55 5.50 5.45 56.16 5.38 55.66 القدم  العلمل مج
 5.10 0.54 0.08 5.54 0.45 6.03 ادلد الد مي

 6.55= 0.05ادد ل مج ا د  ستوي دتلمج ق تمج "ا" 
(   ود  ل   دالمج  ح مئ م    الق مس القتهلث  التهعدي للتيرتوابرمج التيرليته برمج 9يتلمح  ن  د   ) 

ل ا تظيراا التهدع مج ل ملح الق برمس التهعبردي ح برت  برم ا قبر ب "ا" المحسبرو مج أكبرم  برن "ا" ادد ل برمج ابرن 
 .0.05 ستوي دتلمج 

 (11جدول )
 دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في مستوي الأداء المهاري
 53ن= 

 المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة )ت( م ف
 ع م ع م

 ستوي اادا  
 ا هلي

4.86 5.49 3.45 6.61 4.58 54.48 

 6.55= 0.05ق تمج "ا" ادد ل مج ا د  ستوي دتلمج 
(   بربربربرود  بربربربرل   دالبربربربرمج  ح بربربربرمئ م  بربربربر  الق بربربربرمس القتهلبربربربرث  التهعبربربربردي للتيرتوابربربربرمج 50يتلمبربربربرح  بربربربرن  بربربربرد   ) 

التيرليته بربربرمج ل ا تظبربربريراا التهدع بربربرمج ل بربربرملح الق بربربرمس التهعبربربردي ح بربربرت  بربربرم ا قبربربر ب "ا" المحسبربربرو مج أكبربربرم  بربربرن "ا" 
 .0.05ادد ل مج ا د  ستوي دتلمج 
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 (11جدول )
لبعدية للمجموعة الضابطة في المتغيرات الفسيولوجية )قيد دلالة الفروق بين القياسات القبلية وا

 البحث(
 53ن= 

 المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة )ت( م ف
 ع م ع م

 1.63 4.06 6.01 534.38 6.36 530.13  عد  ال ته 
 3.49 555.16 41.05 8136.16 59.46 8615.00 السعمج اع ويمج
 6.84 6.58 8.56 68.86 6.55 65.59 التهويمج اللئويمج

 5.45 8.59 5.69 49.41 6.05 46.63  عد  الت  م 
 6.55= 0.05ق تمج "ا" ادد ل مج ا د  ستوي دتلمج 

توابربربربرمج (   بربربربرود  بربربربرل   دالبربربربرمج  ح بربربربرمئ م  بربربربر  الق بربربربرمس القتهلبربربربرث  التهعبربربربردي للتير55يتلمبربربربرح  بربربربرن  بربربربرد   ) 
 ب "ا" المحسو مج أكم  برن "ا" ولو  مج ل ملح الق مس التهعدي ح ت  م ا قاللمم امج ل ا تظيراا ال س 

 0.05ادد ل مج ا د  ستوي دتلمج 
 (12جدول )

دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية )قيد 
 البحث(

 53ن= 

 المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة )ت( م ف
 ع م ع م

 58.69 5.89 5.81 51.00 5.50 66.89 ا ل عمج
 9.95 6.61 5.88 68.00 5.46 65.61 التوا ق

 5.50 5.65 5.54 56.65 0.11 55.00 القدم  العلمل مج
 6.60 0.55 0.84 5.18 0.81 5.33 ادلد الد مي الت  سث

 6.55= 0.05ق تمج "ا" ادد لمج ا د  ستوي دتلمج 
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لقتهلبربربربرث  التهعبربربربردي للتيرتوابربربربرمج (   بربربربرود  بربربربرل   دالبربربربرمج  ح بربربربرمئ م  بربربربر  الق بربربربرمس ا56يتلمبربربربرح  بربربربرن  بربربربرد   ) 
اللمبربربرم امج ل ا تظبربربريراا التهدع بربربرمج ل بربربرملح الق بربربرمس التهعبربربردي ح بربربرت  بربربرم ا قبربربر ب "ا" المحسبربربرو مج أكبربربرم  بربربرن "ا" 

 .0.05ادد ل مج ا د  ستوي دتلمج 
 (13جدول )

 دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في مستوي الأداء المهري
 53ن= 

 المتغيرات
 القياس البعدي القبلي القياس

 قيمة )ت( م ف
 ع م ع م

 50.01 5.15 6.65 6.55 5.55 4.40  ستوي اادا  ا هممي
 6.55= 0.05ق تمج "ا" ادد لمج ا د  ستوي دتلمج  
(   بربربربرود  بربربرل   دالبربربربرمج  ح بربربرمئ مج  بربربربر  الق بربربرمس القتهلبربربربرث  التهعبربربردي للتيرتوابربربربرمج 58يتلمبربربرح  بربربربرن  بربربرد   ) 

ملح الق بربربرمس التهعبربربردي ح بربربرت  بربربرم ا قبربربر ب "ا" المحسبربربرو مج أكبربربرم  بربربرن "ا" التيرليته بربربرمج ل ا تظبربربريراا التهدع بربربرمج ل بربربر
 .0.05ادد ل مج ا د  ستوي دتلمج 

 (14جدول )
دلالة الفروق بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات الفسيولوجية 

 )قيد البحث(
 53= 6= ن5ن

 المتغيرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة )ت( ف م
 ع م ع م

 6.38 4.66 6.01 534.38 8.16 539.06  عد  ال ته 
 84.05 5061.39 41.05 8136.16 93.65 4354.65 السعمج اع ويمج
 56.89 50.84 8.56 68.86 5.31 18.66 التهويمج اللئويمج
 8.69 5.35 5.69 49.41 5.68 55.86  عد  الت  م

 6.05= 0.05مج ق تمج "ا" ادد ل مج ا د  ستوي دتل
(   برود  برل   دالبرمج  ح برمئ م  بر  الق مسبرما التهعديبرمج للتيرتبروات  التيرليته برمج 54يتلمح  ن  برد   )

 اللمبربربرم امج ل ا تظبربربريراا ال سبربربر ولو  مج ل بربربرملح المجتوابربربرمج التيرليته بربربرمج ح بربربرت  بربربرم ا قبربربر ب "ا" المحسبربربرو مج 
 0.05أكم  ن "ا" ادد ل مج ا د  ستوي 
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 (15جدول )

 مجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات الدنية )قيد البحث(دلالة الفروق بين البعدية لل
 53= 6= ن5ن

 المتغيرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة )ت( م ف
 ع م ع م

 54.01 6.88 5.81 51.00 6.54 50.61 ا ل عمج
 50.16 4.66 5.88 68.00 5.06 53.13 التوا ق

 9.35 4.55 5.54 56.65 5.45 56.16 القدم  العلمل مج
 6.89 0.59 0.84 5.18 0.08 5.54 ادلد الد مي الت  سث

 6.08= 0.05ق تمج "ا" ادد ل مج ا د  ستوي دتلمج 
(   برود  برل   دالبرمج  ح برمئ م  بر  الق مسبرما التهعديبرمج للتيرتبروات  التيرليته برمج 55يتلمح  ن  برد   ) 

 برت  برم ا قبر ب "ا" المحسبرو مج أكبرم  بربرن "ا"  اللمبرم امج ل ا تظبريراا التهدع برمج ل برملح المجتوابرمج التيرليته برمج ح
 .0.05ادد ل مج ا د  ستوي دتلمج 

 (16جدول )
 دلالة الفروق بين البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في مستوي الأداء المهاري

 53= 6= ن5ن

 المتغيرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة )ت( م ف
 ع م ع م

 6.13 6.84 6.65 6.55 6.61 3.45 هممي ستوي اادا  ا 
 6.08= 0.05ق تمج "ا" ادد ل مج ا د  ستوي دتلمج 

(   برود  برل   دالبرمج  ح برمئ م  بر  الق مسبرما التهعديبرمج للتيرتبروات  التيرليته برمج 56يتلمح  ن  برد   ) 
"  اللمبرم امج ل ا تظبريراا التهدع برمج ل برملح المجتوابرمج التيرليته برمج ح برت  برم ا قبر ب "ا" المحسبرو مج أكبرم  بربرن "ا

 .0.05ادد ل مج ا د  ستوي دتلمج 
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 (17جدول )

النسب المئوية لمعدلات التغير للقياسات البعدية عن القبلية للمجموعتين التجريبية والضابطة في 
 المتغيرات الفسيولوجية )قيد البحث(

 53= 6= ن5ن

 المتغيرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 بعدي قبلي
معدل 
 بعدي قبلي التغير%

معدل 
 التغير%

 %6.64 534.38 530.13 %4.91 539.06 530.55  عد  ال ته 
 %8.55 8136.16 8615.00 %85.48 4354.65 8668.63 السعمج اع ويمج
 %8.43 68.86 65.59 %60.03 18.66 65.84 التهويمج اللئويمج
 %6.39 49.41 46.63 %55.36 55.86 45.33  عد  الت  م

ال سبربربربر  ا ئويبربربربرمج  عبربربربردتا التظبربربربرير للق مسبربربربرما التهعديبربربربرمج ابربربربرن القتهل بربربربرمج ل ( أن 51يتلمبربربربرح  بربربربرن  بربربربرد   )
(    تبربربرم 85.48  4.91ا تظبربربريراا ال سبربربر ولو  مج )ق بربربرد التهحبربربرت( للتيرتوابربربرمج التيرليته بربربرمج تخلا حبربربرب  بربربرم  بربربر  )

 ( للتيرتوامج اللمم امج.6.39  6.64تخلا حب  م    )
 (18جدول )

ية للمجموعتين التجريبية والضابطة في النسب المئوية لمعدلات التغير للقياسات البعدية عن القبل
 المتغيرات البدنية )قيد البحث(

 53= 6= ن5ن

 المتغيرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

معدل  بعدي قبلي
 التغير%

معدل  بعدي قبلي
 التغير%

 %64.01 51.00 6..66 %58.49 50.61 66.94 ا ل عمج
 %50.40 68.00 65.61 %66.53 53.13 65.44 التوا ق

 %54.64 56.65 55.00 %49.06 56.16 55.66 القدم  العلمل مج
ادلد الد م 

 %1.93 5.18 5.33 %65.96 5.54 6.03 الت  سث
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( أن ال سبربربر  ا ئويبربربرمج  عبربربردتا التظبربربرير للق مسبربربرما التهعديبربربرمج ابربربرن القتهل بربربرمج ل 53)يتلمبربربرح  بربربرن  بربربرد   
(    تبرم تخلا حبرب 58.49  65.96م  بر  )ا تظيراا التهدع مج )ق د التهحت( للتيرتوامج التيرليته مج تخلا حبرب  بر

 .للتيرتوامج اللمم امج (64.01  1.93 م    )
 (19جدول )

 ةالنسب المئوية لمعدلات الغير للقياسات البعدية عن القبلية للمجموعتين التجريبي
 والضابطة في مستوي الأداء المهاري

 53= 6= ن5ن

 المتغيرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 بعدي قبلي
معدل 
 التغير%

 بعدي قبلي
معدل 
 التغير%

 %83.36 6.55 4.40 %95.6 3.45 4.86  ستوي اادا  ا هممي

( أن ال سبربربر  ا ئويبربربرمج  عبربربردتا التظبربربرير للق مسبربربرما التهعديبربربرمج ابربربرن القتهل بربربرمج ل 59يلمبربربرح  بربربرن  بربربرد   )
وابربربرمج %( للتيرت83.36%(    تبربربرم  لظبربربرب )95.6 سبربربرتوي اادا  ا هبربربرممي للتيرتوابربربرمج التيرليته بربربرمج  لظبربربرب )

 اللمم امج.
 ثانيا: مناقشة النتائج:

(   بربربربرود  بربربربرل   دالبربربربرمج  ح بربربربرمئ م   بربربربر  الق مسبربربربر  القتهلبربربربرث  التهعبربربربردي ل   بربربربرد 3يتلمبربربربرح  بربربربرن  بربربربرد   )
يو بربربرحهم  البربربر  التظبربربريرل بربربرملح الق بربربرمس التهعبربربردي  تخفكبربربرد ذلبربربر  عسبربربر   (ا تظبربربريراا ال سبربربر ولو  مج )ق بربربرد التهحبربربرت

مج   كمعبربربربرب أقبربربربر  عسبربربربرتهمج للتظبربربربرير % للسبربربرعمج اع ويبربربربر85.48( ح بربربربرت  لظبربربربرب أالبربربربرى عسبربربربرتهمج للتظبربربربرير )51 بربربرد   )
 %(  عد  ال ته   ذل  للتيرتوامج التيرليته مج.4.91)

(    أعبر   برد اعت برمم التبردمي  تختحسبرن 6000 تخت ق عذم ال تمئ   د أشمم ل   م  الدين سبرا مج )
 يبربرمئف ادهبربرما الت  سبربرث كبربرم يبربرفدي    تخن  بربر   بربرد أعبربرواع ادهبربرد التهبربردر البربرذي يتلقبربرمم ال بربرلد الليم بربرث   ملتبربرم  

 (.69: 4د السعمج اع ويمج )تخمدا
(   بربرود  بربرل   دالبربرمج  ح بربرمئ م   بربر  الق مسبربر  القتهلبربرث  التهعبربردي ل   بربرد 9كتبربرم يتلمبربرح  بربرن  بربرد   )

يو بربرحهم  بربرد    البربر  التظبربريرا تظبربريراا التهدع بربرمج )ق بربرد التهحبربرت( ل بربرملح الق بربرمس التهعبربردي  تخفكبربرد ذلبربر  عسبربر  
%( 65.96مج للتظبربربرير )%( للتل عبربربرمج   كمعبربربرب أقبربربر  عسبربربرته58.49( ح بربربرت  لظبربربرب أالبربربرى عسبربربرتهمج للتظبربربرير )53)

 لليرلد الد مي الت  سث  ذل  للتيرتوامج التيرليته مج.
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"  تبرد حسبرن  تبرد(  "50( )6005" ) يت ق عذا  د عتبرمئ  كبر   برن "اتبرل   تبرد البرث خل بر 
 ث( ل أن تخبربربردميتهما التقبربربرمطد  بربربرم تخبربربرلوير  يجبربربرمبي البربربر55( )6001(  " تبربربرد حم بربربرد شبربربرداد" )56( )6006)

 م د  ستوي ا تظيراا التهدع مج.
م  التهمحةمج تخل  الدتلمج  مل ستهمج للتيرتوامج التيرليته مج    تخبرلوير التبردميتهما ا قترحبرمج  ذلبر  ح برت  برم ا  تخع

عبربرذم التبربردميتهما  ت وابربرمج  تبربرير تخقل ديبربرمج  ح بربرت يت بربرق عبربرذا  بربرد  بربرم أشبربرمم  ل بربر  "أ بربرو العبربرا أحمبربرد اتهبربرد ال تبربرم " 
 عبربربربربروع ال ربربربربربرمي ( ل أن التبربربربربردمي  اعبربربربربرديت يتت بربربربربرم  بربربربربرملترك م البربربربربرث  تالتهبربربربربرما اادا  الت   بربربربربرث ل5999)

الليم بربرث كتبربرم أعبربر   ماديبربرمد اعتربربرمم اسبربرت دام الوسبربرمئ  تبربرير التقل ديبربرمج تخبربرمداد  مال بربرمج اتسبربرت مد   بربرن الإ نمعبربرما 
 (.54: 6الوي   مج لل د  ستوي الل مقمج الدع مج )
(   بربربرود  بربربرل   دالبربربرمج  ح بربربرمئ م   بربربر  الق مسبربربر  القتهلبربربرث  التهعبربربردي ل 50كتبربربرم يتلمبربربرح  بربربرن  بربربرد   )

( ح برت 59يو برحهم  برد   ) ال  التظير الق مس التهعدي  تخفكد ذل  عس   ستوي اادا  ا هممي ل ملح
  لظب عستهمج للتظير )  (  ذل  للتيرتوامج التيرليته مج.

(  " تبرد حسبر  احمبرد 8( )6008 يت ق عذا  د عتمئ  ك   برن "أحمبرد  برا  سبرل ب   ما بر " )
 (.56( )6005(  "يمسل  تد اةتمن" )54( )6004 ويد" )

الدتلمج ل م د  ستوي اادا  ا هممي    ايمد  ك برم   ا  برمج التهحبرت التيرليته برمج  تخل د التهمحةمج عذم 
التهدع مج  الوي   مج يفدي اتعت مم ل التدمي  ا  اك  ا   ب  الذي يت مس   د حملمج ال برلد     سبرن ل 

 Wulf)الن بربرم   التهدع بربرمج  ال سبربر ولو  مج   ملتبربرم  ا سبربرتوي ا هبربرممي   عبربرذا يت بربرق  بربرد  بربرم تخوصبربر   ل بربر   لبربرف 

droge) (6006( )53( "أكبربردم أيلمبربرم  "سبربرعد كتبربرم  طبربر   "  لاع ب" بربرث  )أن   بربرود 1(  )6004    )
 دع مج  ال س ولو  مج.ته ل      الق مس القتهلث  التهعدي يعنم  دي التحسن ل الن م   ال

قق صحمج ال لد اا    البرذي يبر   البرث "تخو برد  برل   دالبرمج  ح برمئ م  بر  الق مسبر    عذا  م  
  ستوي اادا  ا هبرممي )ق برد دع مج ته التهعدي للتيرتوامج التيرليته مج ل   د ا تظيراا ال س ولو  مج  الالقتهلث 

 التهحت( ل ملح الق مس التهعدي".
  بربربرود  بربربرل   دالبربربرمج  ح بربربرمئ م   بربربر  الق مسبربربر  القتهلبربربرث  التهعبربربردي ل   بربربرد ( 55 يتلمبربربرح  بربربرن  بربربرد   )

 لن هم  م ا   س  صظير  عبرذا  برم أكدتخبر  تهعدي    مج )ق د التهحت( ل ملح الق مس الا تظيراا ال س ولو 
%(  عبربربرد  التبربربر  م  6.39( ح بربربرت  لظبربربرب أالبربربرى عسبربربرتهمج للتظبربربرير )51يو بربربرحهم  بربربرد   ) التظيرالبربربر عسبربربر  

 %(  عد  ال ته   ذل  للتيرتوامج اللمم امج.6.64 كمعب أق  عستهمج للتظير )
    سبرن ل   تخعم  التهمحةمج عذم ال تبرمئ     أن اسبرت دام الابرل  التقل ديبرمج ل التبردمي  قبرد تخبرفدي

  ع  ا تظيراا ال س ولو  مج  لنن   وم  تير  ا حمج.
  برد (   ود  برل   دالبرمج  ح برمئ م   بر  الق مسبر  القتهلبرث  التهعبردي ل 56كتم يتلمح  ن  د   )

يو بربرحهم  بربرد    البربر  التظبربريرا تظبربريراا التهدع بربرمج )ق بربرد التهحبربرت( ل بربرملح الق بربرمس التهعبربردي  تخفكبربرد ذلبربر  عسبربر  
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%( لليرلبرد 1.93%( للتل عمج   كمعب أق  عسبرتهمج للتظبرير )64.01لتظير )( ح ت  لظب أالى عستهمج ل53)
 الد مي الت  سث  ذل  للتيرتوامج اللمم امج.

 عذا  م  قق صحمج ال برلد الةبرمر  البرذي يبر   البرث "تخو برد  برل   دالبرمج  ح برمئ م   بر  الق مسبر   
وي اادا  ا هبرممي )ق برد القتهلث  التهعدي للتيرتوامج اللمم امج ل   د ا تظيراا ال س ولو  مج  التهدع مج   سبرت

 التهحت( ل ملح الق مس التهعدي".
دالبربرمج  ح بربرمئ م  بربر  الق مسبربر  التهعبربردي  ل   بربرد ا تظبربريراا  (   بربرود  بربرل  54 يتلمبربرح  بربرن  بربرد   )

( للسبربرعمج 84.05ال سبربر ولو  مج )ق بربرد التهحبربرت( ل بربرملح الق بربرمس التهعبربردي  ح بربرت  بربرم ا أالبربرى ق تبربرمج للدتلبربرمج )
%( 85.48ح بربربرت  لظبربربرب عسبربربرتهمج التظبربربرير )( 51 بربربرحهم  بربربرد   )يو  البربربر  التظبربربريرعسبربربر  ذلبربربر  اع ويبربربرمج  تخفكبربربرد 

%( للتيرتوابربرمج اللمبربرم امج   كمعبربرب أقبربر  8.55للسبربرعمج اع ويبربرمج  مل سبربرتهمج للتيرتوابربرمج التيرليته بربرمج    تبربرم  لظبربرب )
%( ل المجتوابربربربرمج 6.64%(  عبربربربرد  ال بربربربرته   ذلبربربربر  للتيرتوابربربربرمج التيرليته بربربربرمج   كمعبربربربرب )4.91عسبربربربرتهمج للتظبربربربرير )

 اللمم امج.
(  أحمبربرد  بربرا  سبربرل ب 50( )6005 تبربرد البربرث خل بربر " ) يت بربرق عبربرذا  بربرد عتبربرمئ  كبربر   بربرن "اتبربرل  

 (.8( )6008  ما  " )
( اع   الو   ن ا تهمما قدم  امل برمج البرث التحتبر  حبر  5934اتهد ا ال  ) يذكل " تد مش د 

(   تخبربرلي التهمحةبربرمج أن عسبربر  التظبربرير ل 60: 55يسبربرتا د ال يربربرم  ل اادا  اد بربرد ل نهميبربرمج ا  م سبربرمج كل  بربرم )
 ولو  مج  خمصمج السعمج اع ويمج سم ب  قدم كتهير ل ذل .ا تظيراا ال س 

(   بربرود  بربرل   دالبربرمج  ح بربرمئ م   بربر  الق مسبربر  التهعبربردي  ل   بربرد ا تظبربريراا 55 يتلمبربرح  بربرن  بربرد   )
( للتل عبربربرمج  54.01التهدع بربربرمج )ق بربربرد التهحبربربرت( ل بربربرملح الق بربربرمس التهعبربربردي  ح بربربرت  بربربرم ا أالبربربرى ق تبربربرمج للدتلبربربرمج )

%( للتل عبربربرمج 58.49( ح بربرت  لظبربرب عسبربرتهمج التظبربرير )51) يو بربربرحهم  بربرد   البربر  التظبربرير تخفكبربرد ذلبربر  عسبربر  
%( للتيرتوابربرمج اللمبربربرم امج   كمعبربرب أقبربربر  عسبربرتهمج للتظبربربرير 64.01 مل سبربرتهمج للتيرتوابربرمج التيرليته بربربرمج    تبربرم  لظبربربرب )

%( ل المجتوابربربربرمج 1.93%( لليرلبربربربرد البربربربرد مي الت  سبربربربرث  ذلبربربربر  للتيرتوابربربربرمج التيرليته بربربربرمج   كمعبربربربرب )65.96)
 اللمم امج.

ي ل بربربربربرلد  بربربربربردع م  وا هبربربربربرمج  تالتهبربربربربرما ال ربربربربربرمأن   ئبربربربربرمج ا(    5999 يربربربربربرير "ا بربربربربرمم اتهبربربربربرد البربربربربرملق" )
الليم بربرث أحبربرد الوا تهبربرما اللئ سبربر مج لعتل بربرمج التبربردمي   البربر  تخبربرفدي    التقبربردم  معملبربرمج التدميته بربرمج لل بربرلد للوصبربرو  

 .(1: 3   أالى ا ستويما )
 عذا  م  قق صحمج ال لد الةملت  الذي ي   الث "تخو د  برل   دالبرمج  ح برمئ م  بر  الق مسبر   

ي  للتيرتبربربروات  )التيرليته بربربرمج  اللمبربربرم امج( ل   بربربرد ا تظبربربريراا ا لتختهابربربرمج )ق بربربرد التهحبربربرت( ل بربربرملح المجتوابربربرمج التهعبربربرد
 التيرليته مج".
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 الأستخلاصات:
ل  و  أعدا  التهحت   ل     ل حد د ا  مج التهحت  اسبرت مدا  ابر  ا عمدبرما الإح برمئ مج ا سبرت د مج  

 تخوصلب التهمحةمج    اتست اصما الآتخ مج:
 مسبربربرت دام تخبربربردميتهما التقبربربرمطد     سبربربرن  ا بربربرح   لحبربربرو  ل ا تظبربربريراا ا لتختهابربربرمج يبربربرفدي التبربربردمي   -5

 عبربربرد   –التهويبربربرمج اللئويبربربرمج  –السبربربرعمج اع ويبربربرمج  – ن بربربرم   ادهبربربرما البربربرد مي الت  سبربربرث ) عبربربرد  ال بربربرته  
 الت  م(

يبربربرفدي التبربربردمي   مسبربربرت دام تخبربربردميتهما التقبربربرمطد     سبربربرن  ا بربربرح   لحبربربرو  ل ا تظبربربريراا التهدع بربربرمج  -6
 د مي الت  سث  ا ل عمج  التوا ق  القدم  العلمل مج(.ا لتختهامج )ادلد ال

يفدي التدمي   مست دام تخدميتهما التقمطد الث م برد ك برم    سبرتوي اادا  ا هبرممي للاملتهبرما ل  -8
التقبربربردم  –ادتلبربرمج اعلك بربرمج  البربربر  تختنبربرون  بربرن ا هبربربرمماا ااسمسبربر مج ل ميم بربرمج ا تهبربربرمما  )  بربرد التح بربرم 

تخنتلبرمج ا يرتبرمج  برن  –التقهقبرل  برد الاعبرن  –دم  برد الاعبرن التقبر –اعلكبرمج اتعتهسبرمط مج  – التقهقل 
 الاعن(.

 التوصيات:
اتعتتبربربربرمم  و بربربربرد  بربربربرلا    ق  بربربربرمج  مسبربربربرت دام تخبربربربردميتهما التقبربربربرمطد ا  تل بربربربرمج  البربربربر  اتلبربربربرف  بربربربرمختا   -4

 ااعرامج الليم  مج.
 مج.اتست مد   ن ال تمئ  ال  تخوصلب  ل   الدماسمج لل د ك م   الاملتهما التهدع مج  الوي   مج  ا هممي -5

تخم يبربرد ا  ربربرلا الليم بربر مج  بربرما هم  اعديةبربرمج لاسبربرت مد    هبربرم ل  تم عبربرمج حملبربرمج الاملتهبربرما التدميته بربرمج   -6
  سماد  التهمحة  لإ لا  العديد  ن اابحمخ ال  ادم المجم  الليم ث.

  بربربرلا  ا ميبربربرد  بربربرن الدماسبربربرما البربربر  تخعتتبربربرد البربربرث اسبربربرت دام تخبربربردميتهما  ت وابربربرمج لميبربربرمد  ام بربربر  التربربربرويق  -1
  الإومم .

 
 
 
 

 المراجع العربية والأجنبية
 أولا المراجع العربية:

   دام ال نل العلبي  القمعل .8(: ااسم ال   مج للتتهمما   ي6005  لاع ب عته   اتهد العميم ) -3
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(:   ولو  بربرم الليم بربر مج  صبربرحمج الليم بربرث  دام ال نبربرل العبربربرلبي  5999أ بربرو العبربرا أحمبربرد اتهبربرد ال تبربرم  ) -9
 القمعل .

50-  

(: تخلوير است دام التدميتهما التهل و تريمج  ااوقم  الث دي م  برمج 6008أحمد  ا  سل ب   ما   ) -55
 ع  ا تظيراا الته ولو  مج   ستوي اادا  ا هممي ل ميم  مج ا تهمما   كل مج التر  مج الليم  مج للته بر   

  م عمج.

(:  سبربربر ولو  م الليم بربربرمج  اادا  التهبربربردر  )تكتبربربرما البربربردم( دام 6000 بربربرم  البربربردين   بربربرلاع ب سبربربرا مج ) -56
 العلبي  القمعل .ال نل 

 (: صحمج الظذا    يمئف ااالمم   دام ال نل العلبي  القمعل .6000) -58

 (: الليم مج   تهمدا الته ولو ث   اتهعمج ا عمدي القمعل .5995سعد كتم ط  ) -54

و ث ادبربربرم  سبربربرعد كتبربربرم  طبربربر     بربربرلاع ب  بربربرث: سلسبربربرلمج البربربرب  يبربربرمئف ااالمبربربرم  ااسمسبربربر مج ال سبربربر ول -55
 م.6004عمج ا عمدي  القمعل    العلملمج   اتهاا    الل مج  الع  

  دام ا عبربربرمم   9(: التبربربردمي  الليم بربربرث  ع ليبربربرما  تخاته قبربربرما  ي5999"ا بربربرمم اتهبربربرد البربربرملق" ) -56
 القمعل .

(: التبربربربردمي   ماوقبربربربرم  لتابربربربرويل ا مصبربربربرل الل مقبربربربرمج التهدع بربربربرمج لاابربربربر  6000ن السبربربربرنلي )اتبربربربرل  حسبربربربر -51
 ا تهمما   بحت   روم  كل مج التر  مج الليم  مج للته     م د حلوان.

(: تخلوير اسبرت دام  لعبرم   تخبردمي   قبرتر  لتابرويل التحتبر  البرد مي 6005 تد الث خل   )  اتل  -53
الت  سبربرث  التحتبربر  العلمبربرلث لبربردي  تسبربرم قث ا ربربرث  مسبربرملمج  م سبربرتير  تبربرير   ربربروم   كل بربرمج التر  بربرمج 

 الليم  مج للته     م عمج حلوان.

 سبر  اتعتقمل برمج البرث (: تخلوير است دام التبردمي  ا تقبرمطد ل ا لحلبرمج 6001 تد حم د شداد ) -59
  ستوي اادا  التهدر لاا  ادود   بحت   روم.

(: "تخبربرلوير اسبربرت دام التبربردمي  ا تقبربرمطد البربرث تخ ت بربرمج القبربردماا التهدع بربرمج  6006 تبربرد حسبربرن  تبربرد ) -60
 مسملمج  م ستير  تير   روم   كل مج التر  مج الليم  مج للته     م عمج حلوان.

(:  سبربر ولو  م التبربردمي  الليم بربرث  القبربرمعل   5934 تبربرد حسبربرن ابربرا ي  أ بربرو العبربرا اتهبربرد ال تبربرم  ) -65
 دام ال نل العلبي.

(: تخبربربربرلوير اسبربربربرت دام التبربربربربردمي  ا تقبربربربرمطد البربربربرث  مال بربربربربرمج اادا  6004 تبربربربرد حسبربربربر  احمبربربربرد  ويبربربربربرد ) -66
الاابرث لللمبربرل  ا يربربرو ث لبردي تابربر  كبربرل  الابرمئل   مسبربرملمج  م سبربرتير  تبرير   ربربروم   كل بربرمج التر  بربرمج 

 الليم  مج للته     م عمج الإسن دميمج.
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 بربربربرن(  دام النتبربربربر  ادم ع بربربربرمج   –البربربربرب  –(: ا تهبربربربرمما  )ميم بربربربرمج 5934 تبربربربرد مشبربربربر د اتهبربربربرد ا البربربربر  ) -68
 الإسن دميمج.

(: تخبرلوير اسبرت دام التبردمي  ا تقبرمطد ل اع برم  البرث  عبر  ا تظبريراا 6005يمسل  تد اةتمن ) -64
ل برمج التر  برمج أو برم   برتر  ا  م سبرمج  مسبرملمج  م سبرتير  تبرير   ربروم   كالتهدع مج  ا همميمج لاا  كل  القدم 

 الليم  مج للته     م عمج حلوان.

 ثانيا: المراجع الأجنبية وشبكة المعلومات:
17- Moranand G .H . meglynn, crossTraning For Sports. Human Kinetic 

books, San Francisco. 

18- Waif Droge: Free radicals in the physiological control of cell 

function, American physiological society, January, 2002. Vol 82, no 

1. pp 47-95. 
19-www.or/thoinfo.org/fact/thr.report-pows-cfmPthread-

id=214&mailname=pie 
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ب المتقاطع علي كفاءة الجهاز الدوري التنفسي تأثير استخدام التدري
 وبعض المتغيرات البدنية والمهارية في رياضة المبارزة

 أ. م. د/شيرين حمد يوسف
 المخلص:

 بربربرد  عبربربرذم الدماسبربربرمج      بربربرد رتوابربربرمج  بربربرن تخبربربردميتهما التقبربربرمطد  التعبربربرل  البربربرث تخلويرعبربربرم البربربرث  عبربربر  
( طملتهبربرمج 45  طتهقبربرب عبربرذم الدماسبربرمج البربرث )مج ا تهبربرمما ا تظبربريراا التهدع بربرمج ال سبربر ولو  مج   سبربرتوي اادا  ل ميم بربر

 نل برمج تخل  برمج ميم بر مج   قبرد ت   برلا  ق برمس ا تظبريراا التهدع برمج )ادلبرد   ن طملتهما الت    ل ميم مج ا تهبرمما 
السبربربرعمج  –البربربرد مي الت  سبربربرث  ا ل عبربربرمج  التوا بربربرق  القبربربردم  العلمبربربرل مج(   ا تظبربربريراا ال سبربربر ولو  مج ) عبربربرد  ال بربربرته  

 عبربربربرد  التبربربربر  م(   سبربربربرتوي اادا  ا هبربربربرممي  طتهقبربربربرب التهمحةبربربربرمج اختتهبربربربرمم ادبربربربرلي  –لئويبربربربرمج التهويبربربربرمج ال –اع ويبربربربرمج 
 بربرتر  اختتهبربرمم قبربرو  المبربراا البربرل ل   اختتهبربرمم  تحبربرمج الم بربر  اختتهبربرمم التقبربردم  التقهقبربرل  اختتهبربرمم البربرد ائل 300

 ا لقتبربرمج   ت تخق بربر ب  سبربرتوي اادا  ا هبربرممي ابربرن طليبربرق د بربرمج  ت   بربرمج ل ربربرم  ا تهبربرمما   أشبربرمما ال تبربرمئ    
  بربرود  بربرل   دالبربرمج  ح بربرمئ م   بربر  الق بربرمس القتهلبربرث  التهعبربردي ل  عبربر  ا تظبربريراا التهدع بربرمج  ال سبربر ولو  مج ل بربرملح 

 الق مس التهعدي كم أدي  س   ستوي اادا  ا هممي

                                                 
  م عمج المقمايق. –كل مج التر  مج الليم  مج   ما   –قسب الليم ما ا مئ مج  ال ماتا  –أستمذ  سماد  
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The impact of the use of cross-training on the efficiency of the 

circulatory system respiratory And some physical variables and skill 

in fencing 

 DR/ Sherine Ahmed Yousef

 

 

Abstract: 

 
This study aims to develop a set of exercises the intersection and to 

identify the impact on some of the variables of physical ,physiological and 

performance level in the sport of fencing, applied to this study (45) female 

students from the specialization in the sport of fencing, Faculty of 

Physical Education, has been Ajraekies variables physical (skin regular 

respiratory, flexibility, Aaltoavq, the ability to muscle), and physiological 

variables (pulse rate - vital capacity - ventilated lung - respiratory rate) 

and the level of performance skills, applied researcher Achtbarjery 800 

meters, test the strength of the muscles of the two men, a test hole 

Albergl, Achtbaraltkdm and regression, Achtbaraldoaur numbered, was 

evaluated level of performance skills through a specialized committee in 

the field of fencing, the results indicated that there are significant 

differences between tribal and dimensional measurement in some physical 

and physiological variables for dimensional measurement resulting in 

improved level of performance skills 

                                                 

 Assistant lecturer at water sports, games department -Faculty of Physical Education 

for Girls - Zagazig University-Egypt 
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