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 مقدمة ومشكلة البحث :
التد ة   ا الاسةلة التى تسا ل يالناة  الأكي  مى تة ة  الإن ال ال قمى للسياةةن  للألو ناا         

 ( 01: 0التد ة  االت طةط ال ةد له مي السياةة ةفاً اام اً من الإ تمال.)
للي أن  ةاية السياةة من أكث   مRiewald ,Rodeo(.911)""ريوالد و روديو اقد أشا          

الأنشطة اليدنةة تف دا  االتي تستند للي متطليات مي  ا   ال سل اليش   ت تلا عن  ة  ا من الأنشطة 
 (201:10 ةاس.)ال ةايةة  للألو تتمةل يالتطا  الملأ ا من ةة  ط ة ة الأدا،  اط   التد ة  اال

اأ ل ما ةشغا ياا مد يي السياةة  ا الية  عن أميا الاساضا التى ةمكن يها الاااا يالسياةةن         
للى أعلى المستاةات لتةطةل الألمنة المس لة  للألو توددت ط   التد ة  مي السياةة أكث  من أ  نشاط 

ةالة من التكةا لد  السياةةن تتناس  مع نا   ةايى ا     مع است دال الأسالة  الولمةة الةدةثة لينا، 
 ( 020:01السياةة.)
ا نا ةتياد  للي ألأ اننا تساؤا عن الأسيا  التي تةاا دان الاااا للي المستاةات الوالمةة مي         

الأعما  السنةة الكية   علي ال  ل من المداامة علي التد ة  ؟ امن المةتما أن السي   ا ا اد قاا  مي 
ط الي اما التد ةيةة الما هة االتي ة   أن تكان مينةة علي الأسس الولمةة الاةةةة  االتي ة اعي من ت طة

 لالها الأدا، اليدني االمها    ا ااض  النما  اقد ات الناشضةن  االتي تةاا دان الاااا للي ما ناياا 
 (   0: 2. )للةه

ته ل ااض  اممةلات الم ةلة السنةة التي ةم  ةة  من أ ل  ااض  التد ة  ال ةايي  ا م اعا        
 (1:2يها ال ةايي  من ةة  الإمكانةات اليدنةة االلأ نةة االنفسةة االفسةالا ةة.  )

إستيفان بالي سنة ينات  كما لأك ا 02-00سنة ينةن  01-00ايالنف  للي السياةةن مي م ةلة         
Istvan Balyi (".998)ن د أن الأطفاا  -م(911.الفتاح وحازم حسين")" أبو العاع عبد ن لا عن -م

مي  لأه الم ةلة ةتو يان للي ي اما تد ة  امنامسة ، تتناس  مع لمكاناتهل اليدنةة االفسةالا ةة االنفسةة 
االلأ نةة  للألو علي أالةا، الأما  االمد يان أن ةتفهماا أنه للأا لل تكن ي اما لعداد ل اتد ةيهل مناسية 

 (011:1ا نف د  ؤ،، الأطفاا ك يطاا مست يلًا. )ااةةةة م ننا سا 

التدريب العرضي وفاعليته في تحسن بعض القدرات الخاصة ومحددات الأداء لدي سباحي 
 (Train to Train) مرحلة التدريب للتدريب

 د. جمعة محمد عثمان                                         
 تطبيقات الرياضاتمدرس بقسم نظريات و                                 
 جامعة الزقازيق -كلية التربية الرياضية للبنين -المائية 
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ا تود Long Term Athelet Developmentاطي ا ل طة الإعداد ال ةايي طاةا المد  ا        
من أ ل الم اةا التي ةم  يها السياف ةة  تود م ةلة مناسية  "Train to Train"التدريب للتدريب م ةلة 

السياةة الهامة يالإيامة للي اليد، االدا ان اي يات النهاةة  كلألو تود  للتد ة  علي مةددات الأدا، امها ات
 Window  of  Trainability( .011:1)م ةلة مثلي للةاد  قايلةة التد ة 

اقد ،ةف الياة  أن أ ل ما ةمةل  لأه ال طة  ا الت كةل علي لتاةة م   المشا كة مي أنشطة          
لد  الطفا ما ةسمي ي ي دةات الة كة االتي توما أةيا علي تطاة  ال اان  متودد  للةاد  الث ا، الة كي 

 Gairold et اأ  انجايرولد ا ،Stian Aspenes(".990) ستيان أسبينيس ةتف  االيدنةة  ةة  
al.,(".996 توسانت" ،)Toussanit (".994)  أن مستا  س عة السياف توتمد علي الودةد من مةددات

 (  112:  10دا الي يات المن اليد، االدا ان. )الأدا، مثا طاا امو
امي أااضا التسوةنات فه ت ط ة ة  دةد  للتد ة  أطل  علةها التد ة  الو يي)التد ة           
  اتوتمد ملسفة التد ة  المت اطع علي دما الودةد من الأنشطة اليدنةة التي توما Cross Trainingالمت اطع(

ةة   ةؤد   م(914.مسعد علي محمود" )لم تلفة يال سل  ا لأا ما أشا  للةها مةها الم ماعات الويلةة ا
لألو للي تة ة  التنمةة الشاملة لل ةايي  ةة  أن الت كةل علي نشاط  ةايي ااةد م ط قد ةؤد  للي لد اا 

اللةاقة  نا  من ال تاية علي الوملةة التد ةيةة  يالإيامة للي كان التد ة  الو يي ةساعد علي تةسةن مستا 
 (21:02 21اليدنةة من  لاا لةاد  ة ل التد ة  للناشضةن دان التو ض للإااية. )

ةهدا للى تةسةن ال د ات  )الو يي(أن التد ة  المت اطعم( 994.زكى محمد حسن")كما اي  ا        
ةا أ هل  اليدنةة االفسةالا ةة ال ااة يالنشاط من  لاا است دال أنشطة ا ةايات ااساضا متودد  اتاف

اأداات ات نةات لأات الة يالنشاط الت ااي  مما ةكس  اللاع  المتوة االإثا   لتةسةن الةالة النفسةة  
االتي تلةد من الداموةة عند تنفةلأ اا يات التد ة  ات لا م   ةدا  الإااية االلأ  ةنوكس يدا ه على 

 ل  من نمطةة الأدا، االلأ  قد ةؤث  مستا  الأدا، مى المنامسة  ةة  ةوما التد ة  المت اطع على الت
 ( 02: 00يالسل  على ا تفا  مكانات الةالة التد ةيةة.)

أن التد ة  المت اطع ة اد يه التنا  مى  مMatt Fitzgerald (.994) "فيتزجيرالد ماتالأك  ا        
لأساسي لإن ال الهدا است دال الت نةات الةدةثة من الأداات االأ هل  اأنشطة اتم ةنات ت تلا عن النشاط ا

الأساسي اللأ  ةتمثا مى تةسةن الأدا، ااكتسا   ي ات منةة اتنمةة ال د ات اليدنةة ال ااة اةوتي  التد ة  
المت اطع أدا  لل ا  الكامنة للتد ة  االلأ  ةساعد المتساي ةن على الاااا للى قمة المنامسة مى  ةايتهل 

ي ةن لأا  المستا  الوالي االأالميي االمةت مةن لتةسةن أداضهل الت ااةة اللألو است دمه الودةد من المتسا
 (1: 09مى النشاط ال ةايي الت ااي .  )
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 ا است دال  )الو يي( أن التد ة  المت اطع مBrad Walker (.994) "ولكر براداأشا  ا    
ة  ا ج م تلا الأنشطة لتة ة  تكةةا شاما مي النشاط ال ةايي الت ااي  ةة  أنه ةست دل أنشط

التد ةيات الت ااةة  لتامة  است اةة من ت ثة ات التد ة  مى  ةاية الت ا   الأم  اللأ  ةتة  
للويلات االأاتا  االوفال االمفااا االأ يطة است اةة قاة    ا لأه التد ةيات تستهدا الويلات من لااةة 

ع  ا أسلا  تد ةيى مواا لةست ة  مالتد ة  المت اط م تلفة  االوما على تة ة  التاالن الويلي لل ةايي 
 (02: 00ال سل من الأنشطة ال ةايةة ال ااة مع المةامفة على المستا .)

، مMacneill ( ".91.) م(، " ماكينلى994.)Brad Walker "ولكر "براد اةتف  كا من        
 Urbina et"(، "يوربينا وأخرون 918.")Smith et al(، "سميث وأخرون918.") Gerhat"جيرهات 

al.,(.918كيليبس" ،) Clapis(".911)  أن التد ة  المت اطع )الو يي( ةتيمن أشكاا م تلفة من
التما ةن التي تؤد  دا ا الاةد  التد ةيةة نفسها أا علي مستا  الي ناما التد ةيي ككا ةة  ةست دل 

تةما الهااضى م ماعات عيلةة م تلفة من ال سل  اةساعد على ةدا  تةسةنات  ا  ةة يالنسية لل
االلا ااضى يالإيامة للى عنا  ال ا  االس عة االتةما االم انة اال شاقة ايالتالي تةسن الأدا، ال ةايي مى 

 (.01(  )11(  )01(  )11(  )92: 02( )09: 00) النشاط الت ااي.
( 1-1  من )الهدا منه ة   أن تت ااف عدد م ات التد ة )الو يي(التد ة  المت اطع الكي ةة           

اةدات تد ةيةة مى الأسيا   اأن التد ة  المت اطع ، ةةتاج للى شد  قاا  ياستم ا  الكن ة   أن تت ااف 
من أقاى ما ةستطةع الف د تةمله  كما أن لمن أدا، التد ة  المت اطع اللأ   %92للى %12شدته من 

( دقة ة اةوتي   لأا اللمن كامي 12-01ةن )ال ااة يال ةاية الأساسةة ةت ااف ما ي ةت لا الاةدات التد ةيةة
 (02: 02)لتة ة  الهدا من التد ة  .

مما سي  ةتي  لنا أن التد ة  الو يي )المت اطع( ةسا ل مي الإ ت ا، يمستا  ال د ات اليدنةة         
مثا:  من أنشطة متناعة Cross Trainingاالفسةالا ةة امستا  الأدا، نف ا لما ةةتاةة التد ة  الو يي 

تد ةيات الاسط  -تد ة  يالأث اا – ميال  -ألوا   ماعةة -الودا -التد ة  اليلةامت   -)تسل  السلالل
 Cross Trainingالتد ة  المت اطع)الو يي( الماضي( ا لأا ما أكده نتاضا الودةد من الد اسات التي تناالت

(، عاطف رشاد خليل ومشيرة 10()918.(، نجاعء محمد السعدي )6()918.أحمد علي ريحان )كد اسة: 
(، مهند خليل عبد المحسن 1()916.(، أحمد محمود عباس ).1()918.إبراهيم العجمي )

(، وفاء صباح 19().91.(، حمدي السيد عبد الحميد )0()911.(، تامر محمد جاد )18()916.)
 Zbierz (.919()84،)Dustin P. Jubert  (.911().4،) Clapis (،9.()919.الخفاجي )

(.911().8) ،Grier T (.911().6 ،) Baker BD(.910()..). 
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أبو العاع عبد لألوا ل، أن عدل ا اد قااعد علمةة ثايتة لت نةن أةماا التد ة  للناشضةن  كما أشا  للي         
أد  للي ل يا  الطفا قيا م ةلة الم ا  ة للي أةماا تد ةيةة تفا  قد اتة  م(911.الفتاح وحازم حسين" )

مكاناته  ةة  نلاةف يوض أالةا، الأما  ة ال ي ةاد  أينه للتد ة   م ات مي الةال  انتة ة للألو تو ض  1اار
اعملةات  Catabolismم اعا  التاالن يةن عملةات الهدل الطفا للي لةاد  مي الأةماا التد ةيةة مع عدل

 ( 012:1  لإعطا، م اة للطفا للنما ا، ةتي الناةةة النفسةة للطفا.)Anabolismالينا،
يطالة ك س ما (  -امن  لاا متايوة الياة  يطا،ت الإتةاد الما   للسياةة )يطالة ال مها ةة        

ف م دا  التةسن االأ قال ال ةاسةة المة  ة مي الم اةا السنةة الاغة    ل  ،ة0209للسياةة ال اة   لوال 
امن  لاا م ا نة الأ قال ي  قال نفس الم ةلة الوم ةة مي عدد من الداا تيةن الفا   لاال  السياةةن 
الما ةن  الأم  اللأ  ةشة  للي تو ض  ؤ،، السياةةن للي أةماا تد ةيةة لأات أة ال اشدات م تفة ، 

 ناس  ا، تتاام  مع قد ات  ؤ،، السياةةن )اليدنةة االفسةالا ةة االنفسةة االو لةة(.تت
الأم  اللأ  دمع الياة  للي ل  ا، م ايلة ش اةة مع يوض المد يةن االسياةةن ا ااة ممن  ل مي         
ندةة الما ةة  الألو )الم ةلة السنةة قةد الد اسة( مي عدد من الأTrain to Train للتد ة   التد ة م ةلة 

اما مد  تام  لألو النا  من التد ة    Cross Trainingلمناقشتهل ةاا أ مةة التد ة  الو يي )المت اطع(
دا ا  ططهل اي ام هل التد ةيةة  اكانت أ ل نتاضا  لأه الم ايلة الش اةة أن موفل المد يةن ، ةست دمان 

التد ةيةة ةة  ةنا  ل تمامهل ةاا التد ةيات الت ااةة التد ة  الو يي)المت اطع( أثنا، تنفةلأ الاةدات 
 )السياةة( م ط . 

ا نا تتي  مشكلة الية  مي ل فاا يوض المد يةن أساسةات لعداد اليطا ال ةايي مي م اةا         
،ةف ا اد نا   أةد الأندةة الما ةةالإعداد الأالي  كلألو من  لاا لش اا الياة  علي تد ة  سياةي 

مت ا  ا لونا   ال من عناا  التد ة  ا ا من أناا   الملا اثيات المستا  دا ا الوملةة التد ةيةة اار
الأم  التشاة  االإثا   الألو نتة ة الإعتماد علي التد ةيات الت ااةة)السياةة( م ط مي الاةدات التد ةيةة  

اطع( يما ةةتاةه من أنشطة اللأ  دمع الياة  للي ل  ا، تلو الد اسة ا ي تطية  التد ة  الو يي )المت 
لوا النتاضا التي قد  ت  ج من  (Train to Trainاتد ةيات متناعة علي سياةي م ةلة التد ة  للتد ة )

 لأه الد اسة تاي  أ مةة لست دال التد ة  الو يي للسياةةن مي  لأه الم ةلة  لما لها من أ مةة كية   
 مةة ت نةن الي اما االأةماا التد ةيةة للسياةةن مي ا ااة مي م اةا الإعداد الأالي للسياف  كلألو أ

 الم اةا الوم ةة الأالي يما ةتناس  مع لمكاناتهل اليدنةة االلأ نةة االفسةالا ةة االنفسةة.
 هدف البحث:

 Cross Trainingتأثير إستخدام التدريب العرضي) المتقاطع(  ةهدا الية  للي التو ا علي        
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 الألو من  لاا التو ا علي:،  Train to Trainلة التدريب للتدريبعلي مستوي سباحي مرح
تةما عيلات  -م انة الكتفةن –ال شاقة  -م انة ال ل  -قا  عيلات الفه  -قا  عيلات ال  لةن  -0

 الكتفةن االاد  لد  السياةةن عةنة الية .
نسية الأكس ةن  -كس ةنالةد الأقاي لإستهلاو الأ –السوة الةةاةة  -النيض مي ال اةة ايود الم هاد  -0

 مي الدل لد  السياةةن عةنة الية .
 لد  السياةةن عةنة الية . لمن الدا ان -لمن اليد، -مودا الي يات -طاا الي ية  -1

 لتة ة  أ داا الية  لمت ض الياة  ما ةلي:فروض البحث :  
المتغة ات )قةد  ا اد م ا  داله لةااضةا يةن ال ةاسةن ال يلي االيود  للم ماعة الت  ةيةة مي -0

 الد اسة( الاال  ال ةاس اليود .
ا اد م ا  داله لةااضةا يةن ال ةاسةن ال يلي االيود  للم ماعة اليايطة مي المتغة ات )قةد  -0

 الد اسة( الاال  ال ةاس اليود .
اليايطة( مي المتغة ات  -ا اد م ا  داله لةااضةا يةن ال ةاسةن اليودةةن للم ماعتةن)الت  ةيةة -1

 د الد اسة( الاال  الم ماعة الت  ةيةة.)قة
 المصطلحات المستخدمة فى البحث:

 ا الت ثة  اللأ  ةةدثه تدا ا أكث  من نشاط  ةايي : Cross Trainingالتدريب العرضي )المتقاطع( 
 (02:  02م نن على تةسةن ال د ات اليدنةة االمها ةة كمةالة لهلأا التد ة  الو يي. )

 إجراءات البحث:
 : منهج البحث:أولاً 

لست دل الياة  المنها الت  ةيي لأا ال ةاس ال يلي االيود  لم ماعتةن لةدا ما ت  ةيةة االأ            
 يايطة الألو لملاضمته لطيةوة  لأا الية .

 ثانيا: عينة البحث:
ةد للم ةلة تل ل تةا  عةنة الية  يالط ة ة الومدةة الطي ةة من سياةي ناد  الش   ال ةايي ييا سو        
( سياةةن 02( سياةةن لودل الإلتلال  اتل ل تةا )1( سياف  اتل أستيواد )21سنة اقاامهل )02-00الوم ةة 

( سياف تل ت سةمهل للي م ماعتةن 10للد اسة الإستطلاعةة  ايلألو أايةت عةنة الية  الأساسةة )
د من لعتداا اليةانات لوةنة الية  ( سياف  اقال الياة  يالت ك01يايطة( قاال كا م ماعة ) –)ت  ةيةة 

(  كما تل 0الوم ( كما  ا ماي  ي داا) -مؤش  كتلة ال سل -الالن -الكلةة مي متغة ات) ل تفا  ال امة
 (.0اليايطة( مي المتغة ات قةد الد اسة كما  ا ميةن ي دااا) -الت كد من تكامؤ الم ماعتةن)الت  ةيةة
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 .4تجانس أفراد عينة البحث فى متغيرات النمو قيد البحث          ن =   (1جدول )       تجانس عينة البحث:                 

 الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط وحدة القياس المتغيرات

 .9286 .4 42118 4829.8 كجم الوزن
 92488 18621 12018 1882610 سم إرتفاع القامة

 92910 18 92008 1.2046 سنة العمر
 92.08 2841.. 12.81 0..2.. .كجم/ متر  مؤشر كتلة الجيم

الية  مى متغة ات )الالن   ل تفا  ال امة   الوم   مؤش   عةنة( ت انس أم اد 0ةتي  من  داا )        
ما يةن  ( أ  أنها ت ااةت 2.210   92910كتلة ال سل( قةد الد اسة ةة  أن مواما ا،لتاا، ةت ااف يةن )

 .  اأنها ت ع مى ةداد المنةنى ا،عتدالىةدا على ت انس عةنة الية  مى متغة ات النما  مما  ±1 
 16=.= ن 1ن ( المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري وقيمة )ت( للمجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات قيد الدراسة.جدول )

 وحدة المتغيرات
 القياس

 الفرق بين  بيةالمجموعة التجري المجموعة الضابطة
 قيمة ت المتوسطين

 الانحراف  المتوسط الانحراف  المتوسط

 12994 1424 1296 4.241 6214 18281 كجم قوة عضاعت الرجلين

 1294 11208 4214 41268 .124 10241 كجم قوة عضاعت الظهر

 12996 0284 8241 0208. 208. 9296. ثانية تحمل الكتفين والصدر

 92.4 92.8 9268 6266 9264 6204 كجم الرشاقة

 1291 0288 208. 41216 6244 8.218 عدد مرونة الجزع

 12.6 6210 1284 81296 8290 8284. عدد مرونة الكتفين

 9246 1241 6241 4921 6244 4.2.1 ن/ق النبض في الراحة

 9260 1280 .1926 160281 162.8 141249 ن/ق النبض بعد المجهود

 1294 4.1 11. 690. 148 188. لتر السعة الحيوية

 9291 92.1 92.0 248. 92.4 248. لتر/ق الحد الاقصي لإستهاعك الاكسجين 

 9214 8216 18248 04218 .1421 01284 % نسبة الأكسجين في الدم

 12.8 92.6 9296 1280 9211 1218 متر طول الضربة

 9 82.6 291. 80264 248. 4.20 ضربة/ق معدل الضربات

 1291 1211 .921 .124 9241 42.4 ث ن البدءزم

 .12 1216 9214 6289 9218 4206 ث زمن الدوران

 .294.=9291قيمة ت الجدولية عند معنوية 
( عدل ا اد م ا  دالة أةااضةا يةن الم ماعتةن اليايطة االت  ةيةة مي 0ةتي  من  داا )        
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أقا من قةمة ت ال دالةة مما ةدا علي تك مؤ الم ماعتةن  المتغة ات قةد الد اسة ةة  أن قةمة ت المةساية
 مي المتغة ات قةد الد اسة. 

 :ثالثا: وسائل وأدوات جمع البيانات
 الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث  : 

  ستامة  ل ةاس الطاا الكلى )ا، تفا ( )سل(. -  .مةلان طيى مواة  ل ةاس الالن )ك ل( -
  هال قةاس يغط الدل. -ال اا ل ةاس السوة الةةاةة.  هال الأسية امةت   -
  هال دةنامامةت  ل ةاس قا  عيلات ال  لةن االفه . -
ياست دال موادلة ماكس االد ا ة الأ  امت ةة(/  VO2max (قةاس الةد الأقاى ،ستهلاو الأكس ةن -

 لت /دقة ة.
  . 022/0ساعات لة اا م    لمنها للى أق    -
 أعلال اأقما  اعلامات يايطة اطياشة . -. مسط   متد  ة -
 قااضل اأةياا مطاطةة. -
 ل.12ةمال سياةة قاناني -
 :( 0م م  )  الإختبارات المستخدمة فى البحث 

قال الياة  امسن  سلاا الإطسلا  علسي الم ا سع االيةسا  السساي ة يتةدةسد الإ تيسا ات ال ااسة ياليةس          
 :ةة  تااا للي الإ تيا ات التالةة

تةما  -م انة الكتفةن -م انة ال ل   -مؤش  كتلة ال سل -قةاس الن ال سل -قةاس ل تفا  ال امة         
مودا  -مودا النيض مي ال اةة -قا  عيلات الفه  -قا  عيلات ال  لةن  -عيلات الاد  االكتفةن 

نسية الأكس ةن  – VO2max الأكس ةنالةد الأقاى ،ستهلاو  -السوة الةةاةة  -النيض يود الم هاد 
 لمن الدا ان.  –لمن اليد،  -مودا الي يات –طاا الي ية  -مي الدل 

  ( 8محددات البرنامج التدريبي المقترح: مرفق ) 
من  لاا الإطلا  علي الودةد من الأيةا  االم ا ع  اأستطلا   أ  ال ي ا، المت ااةن          

   يالسياةةن عةنة الية  كما ةلي:لستطا  الياة  ت نةن الي ناما التد ةيي ال ا
( اةدات 2-1( اةدات أسياعةة )تد ة  ع يي(  )2( أسايةع تد ةيةة  يااقع )2لشتما الي ناما علي ) -

( اةده 10أسياعةة )تد ة  سياةة(  اار مالي عدد الاةدات التد ةيةة لي ناما التد ة  الو يي )
 ة الت ااي.( اةد  تد ةيةة يالنسية لتد ة  السياة12تد ةيةة  ا)

-12 ( للتد ة  الو يي  اشد  التد ة   )11-22لمن الاةد  التد ةيةة يالنسية للتد ة  الو يي ) -
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 ( من أقاي ما ةستطةع الف د تةمله.92%
  ( .002-92لمن الاةد  التد ةيةة يالنسية لتد ة  السياةة ) -
( %21.21-12.21اةت )  ينسية  ت ا 0112ة ل التد ة  الو يي  لاا الي ناما التد ةيي الم ت ف  -

 من الة ل الكلي للي ناما.
(من %19.02-12.02  ينسية ت ااةت )1222ة ل تد ة  السياةة  لاا الي ناما التد ةيي الم ت ف  -

 اللة ل الكلي للي ناما.
 –تم ةنات عامة  -تم ةنات لست  ا، -أشتما الي ناما ال ا  يالتد ة  الو يي علي )تم ةنات لطالة -

ميا ةات م تلفة )ك   قدل  ك   ةد  ك   طاض     -تم ةنات سياةة -تم ةنات أث اا -تم ةنات  شاقة
 ت دةا(. -تم ةنات  ميال -تنس(

لدمع الملا عن السياةةن تل تنفةلأ التم ةنات مي مكان مسة  متاام  مةه عااما ا،من االسلامة اق ة   -
ود الأنتها، من التد ة  من ةمال السياةة ةتي ةتسني لهل يد، تم ةنات السياةة الت ااةة ي

 الأ يي.
الأيتواد عن أن ةكان  ناو قةاد مي التم ةن  يةة  ةكان السياف ة  مي ل تةا  التم ةنات التي ة    -

 أن ةما سها يما ة دل الأ ت ا، يمستااه .
 العام للبرنامج التدريبي المقترح( التخطيط 8جدول)

 دورات كبري
Macrocycels (1) Macrocycels 

 توسطةدورات م
Misocycels (1) Misocycel (.) Misocycel (8) Misocycel 

 دورات صغري
(Microcycels) 

 أسبوع
(1) 

 أسبوع
(.) 

 أسبوع
(8) 

 أسبوع
(4) 

 أسبوع
(1) 

 أسبوع
(6) 

 أسبوع
(4) 

 أسبوع
(8) 

درجات حمل 
 التدريب العرضي

    *     أقصي
 * *   *  *  عالي
   *   *  * متوسط

درجات حمل 
 ريب السباحةتد

   * *  *   أقصي
  *     *  عالي
 *    *   * متوسط

 النسبة المئوية
 14214 14211 14214 1421 11 14211 11 602.4 السباحة
 41288 41241 41288 4121 41 41241 41 89246 العرضي

 %199 %199 %199 %199 %199 %199 %199 %199 المجموع
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 التوزيع الزمني
 489 449 489 449 499 449 499 869 السباحة
 9.. 99. 9.. 99. 189 99. 189 169 العرضي

 ق499 ق649 ق499 ق649 ق189 ق649 ق189 ق1.9 المجموع

(     اليوم:) الاربعاء  (   التاريخ: 1.رقم الوحده:)  نموزج لوحده تدريبية يومية للبرنامج التدريبي المقترح )الأسبوع السابع( (4جدول)
 درجة الحمل: عالي            910./11/1

 الحجم الشدة% المحتوي ) التدريبات( الزمن الهدف أجزاء الوحدة

 
 الإحماء

 جرى في المكان. - ق19 تهيئة الجسم
 لمس ركبة الزميل. -

 مرت1-6 

 
 
 

الجزء 
 الرئيسي

  09 ق الحبل.م.  تسل499جري –تدريبات رشاقة.  -التجديف علي جهاز التجديف.  – ق19 التدريب العرضي

  تدريب السباحة
 ق119

 م سباحة مستمرة099 -
 م صدر(19×4)8 -
 م متنوع(99.×.). -
 م درلات حرة(1.×4)4 -

 ق تدريبات بدء19 -

 
89 

 
 م499.

الجزء 
 الختامي

   )وقوف( ثني الجزع أماما أسفل مع تنظيم الشهيق. - ق1 الإستشفاء

تطلاعةة  سسسسلاا الفتسسسس   مسسسسن ةسسسسال ال موسسسسة الماامسسسس  أ سسسس   الياةسسسس  الد اسسسسسة ا،سسسسس رابعــــا: الدراســــة الاســــتطاععية:
( سسياةةن مسن م تمسع 02ل الألسو علسى عةنسة قاامهسا)02/1/0209ل اةتى ةال ال مسةس الماامس  00/1/0209

 الية  امن  ا ج عةنة الية  الأساسةة يهدا التو ا على: 
 ا ات.مد  الاةةة الأداات االأ هل  المست دمة  ل تةا  المكان المناس  لإ  ا، الإ تي -
 مد  مناسية االاةةة لستما ات تس ةا اليةانات ال ااة يالإ تيا ات اال ةاسات. -
 ملا،مسة مكانات ةما التد ة  للي ناما الم ت ف لوةنة اليةس . -
 ( اةدات أسياعةة.2مناسية لمن الاةد  الةامةة للي ناما ةة  تطية ) -
 الثيات(على النةا التالي: - كلألو ةسسا  المواملات الولمةة للا تيا ات المست سدمة )الاد -

ــــدق: لسسسست دل الياةسسس  اسسسد  التمسسساةل يسسسةن م مسسساعتةن لةسسسدا ما ممةسسسل  مسسسن م تمسسسع اليةسسس  ا سسسا ج الوةنسسسة  الصــ
( سسسياةةن تسسل تةدةسسد ل مسسن قيسسا مسسد يهل  02( سسسياةةن االأ سس    ةسس  ممةسسل  اعسسدد ل )02الأساسسسةة اعسسدد ل )

 (:1ما  ا ماي  ي داا )الألو لإ اد قةمة)ت( اةسا  د،لة الف ا  يةنهما ك
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 19=.= ن1)الصدق(                        ن المميزة والغير مميزة المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري وقيمة )ت( للمجموعة (1جدول)

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 قيمة )ت( المجموعة الغير مميزة المجموعة المميزة
الإنحراف  المتوسط الحسابي

 المعياري
متوسط ال

 الحسابي
الإنحراف 
 المعياري

 8206 1280 6124 1.201 8826 كجم قوة عضاعت الرجلين
 8296 .128 6121 424 8421 كجم قوة عضاعت الظهر

 8261 .124 .12. .424 4124 ثانية تحمل الكتفين والصدر
 8241 9246 6264 .921 421 كجم الرشاقة

 4280 12.1 8426 8211 1428 عدد مرونة الجزع
 6284 8241 821. 4268 1.28 عدد مرونة الكتفين

 02.1 8210 4424 4206 6424 ن/ق النبض في الراحة
 8211 14248 1642.4 1.284 10421 ن/ق النبض بعد المجهود

 4294 18428 141. 844284 8681 لتر السعة الحيوية
 6244 ..92 .21. 9216 200. لتر/ق الحد الاقصي لإستهاعك الاكسجين 

 .12 9204 0424 9268 08284 % نسبة الأكسجين في الدم
 8211 9290 1291 92.0 1244 متر طول الضربة

 8288 288. 4820 8219 86286 ضربة/ق معدل الضربات
 4241 .924 6269 9214 4204 ث زمن البدء

 821 9268 4296 9261 1244 ث زمن الدوران

 .2.6.=18يةودرجات حر  9291قيمة ت الجدولية عند معنوية 
( ا اد م ا  دالة لةااضةا يةن الم ماعة الممةل  االم ماعة الغة  ممةل  مي 1ةتي  من  داا )        

ةة  أن قةمة ت المةساةة أكي   2.21المتغة ات قةد الد اسة الاال  الم ماعة الممةل  عند مستا  موناةة 
 من قةمة ت ال دالةة مما ةؤكد اد  الإ تيا ات المست دمة.

لثيات: قال الياة  ي  اد مواما ثيات الإ تيا ات المست دمة الألو ي ست دال لسلا  الإ تيا  ثل لعاد  ا
( أةال يةن التطية ةن مع م اعا  نفس الف اا االش اط  اقد أ    ال ةاس علي 1تطية ة يفااا لمني قد ه )

ل  ثل 01/1/0209س الأاا ةال سياةةن ةة  تل تطية  ال ةا (02نفس عةنة الد اسة الأستطلاعةة اقاامها)
ل  اتل ةسا  مواما الإ تياط يةن التطية ةن ي ست دال مواما الإ تياط 02/1/0209لعاد  تطية ه ةال 

 اليسةط كما ةلي:
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 19ن= في الإختبارات المستخدمة في البحث                      معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثانى للعينة الاستطاععية (6جدول)

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 قيمة )ر( التطبيق الثاني التطبيق الأول
الإنحراف  المتوسط الحسابي

 المعياري
المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

 *92894 6240 69 1280 6124 كجم قوة عضاعت الرجلين
 *92819 6248 6624 .128 6121 كجم قوة عضاعت الظهر

 *92404 241. 826. .124 121. ثانية تحمل الكتفين والصدر
 *928.1 9241 6261 9246 6264 كجم الرشاقة

 *928.1 261. .492 12.1 8426 عدد مرونة الجزع
 *92844 1241 8428 8241 821. عدد مرونة الكتفين

 *92884 .624 .482 4289 .412 ن/ق النبض في الراحة
 *.9240 11284 14424 18216 14.20 ن/ق النبض بعد المجهود

 *920.8 9021. 111. 848208 .41. لتر السعة الحيوية
 *92619 9291 281. 9290 240. لتر/ق الحد الاقصي لإستهاعك الاكسجين 

 *92484 9214 08291 .29. 0421 % نسبة الأكسجين في الدم
 *92494 9291 .12 9290 12918 متر طول الضربة

 *92414 281. 41296 288. 4820 ضربة/ق معدل الضربات
 *92818 9244 1241 .924 6269 ث زمن البدء

 *92409 9268 .626 9280 4294 ث زمن الدوران

 .9269=  0ودرجات حرية  9291قيمة "ر" الجدولية عند 
( ا اد ا تياط داا لةااضةا يةن التطية  الأاا االتطية  الثانى لنفس الم ماعة 1ةتي  من  داا)        

لمتغة ات قةد الد اسة  ةة  أن  مةع قةل مواما ا، تياط ) ( المةساية قد ماقت قةمتها ا،ستطلاعةة مي ا
  ا لأا ةونى ثيات الإ تيا ات المست دمة مي الية  9اد  ات ة ةة  2.21ال دالةة عند مستا  موناةة 

 عند لعاد  تطية ها تةت نفس الف اا م   أ    .
  امسا:  طاات تنفةلأ الية :

 ل يلي:أا،: ال ةاس ا
ل  10/1/0209)قةد الية (  الألو ةال الأةد الماام   تل ل  ا، ال ةاسات ال يلةة ال ااة يالمتغة ات        

يةمال السياةة يالمدةنة ال ةايةة ييا سوةد  ةة  قال الياة  يتامةل لستما   قةاس  ااة يمتغة ات الية  
 (.0م م  )

 ثانةا: تنفةلأ الت  ية الأساسةة:
تنفةلأ الي ناما التد ةيي )الم ت ف( لمد  ثمانةة أسايةع مي الفت   من ةال الأ يوا، الماام  تل         
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 -( اةدات تد ةيةة مي الأسيا  أةال )السيت2ل  الألو يااقع )02/1/0209ل للي ةال ا،ثنةن 1/2/0209
ف ة  يتد ة  ال مةس ( من كا أسيا   اقد قال الياة  اةواانه مي لألو مد   ال -الأ يوا، -الأثنةن

 اليايطة(. -الم ماعتةن)الت  ةيةة
 ثالثا: القياس البعدي:

اليايطة( ةال  –تل ل  ا، ال ةاسات اليودةة للمتغة ات )قةد الية ( لكلا الم ماعتةن )الت  ةيةة         
ل  اقد  اعي أن تتل تلو ال ةاسات علي النةا اللأ  تمت علةه مي ال ةاس 02/1/0209الثلاثا، الماام  

 ال يلي
 رابعا: المعالجات الإحصائية:

 نسية التةسن. -المتاسط الةسايي.         -
 مواما الألتاا،. -ا،نة اا الموةا  .        -
 أ تيا )ت(   -الاسةط.                   -
 مواما الإ تياط اليسةط.    -

 ( مي  مةع الموال ات الإةااضةة.2.21اقد تل قياا النتاضا عند مستا )
 ئج ومناقشتها:عرض النتا

 أولًا: عرض النتائج:
 16التجريبية في المتغيرات قيد البحث                      ن =  دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة (4جدول)

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

 قيمة )ت(
المتوسط 
 الحسابي

اف الإنحر 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

 4211 16284 12.4 81216 8206 612184 كجم قوة عضاعت الرجلين
 1284 14208 4264 41268 8208 69241 كجم قوة عضاعت الظهر

 .821 8284 8241 0208. 211. 1216. ثانية تحمل الكتفين والصدر
 6294 1211 9214 6201 92488 8246 كجم الرشاقة

 02.1 62.1 .821 4.281 219. 86216 عدد مرونة الجزع
 8218 1288 1284 81296 1288 0218. عدد مرونة الكتفين

 8248 268. .121 49208 1206 48216 ن/ق النبض في الراحة
 .028 24. 8211 16426 8264 164 ن/ق النبض بعد المجهود

 6281 891 166 618. 80286 818. لتر السعة الحيوية
 4214 9214 926 288. 9294 266. لتر/ق الحد الاقصي لإستهاعك الاكسجين 

 4284 1248 9218 04209 9208 06244 % نسبة الأكسجين في الدم
 424 92.1 9291 1288 9298 1214 متر طول الضربة
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 6248 1244 244. 84284 ..2. 48284 ضربة/ق معدل الضربات
 8284 1294 9241 6296 9248 4218 ث زمن البدء

 4264 12.1 9269 .620 92.44 8218 ث زمن الدوران

  2181.=  11ودرجات حرية  9291قيمة )ت( الجدولية عند معنوية 
( ا اد م ا  دالة لةااضةا يةن ال ةاسةن ال يلي االيود  للم ماعة الت  ةيةة  2ةتي  من  داا)        

الألو لاال  ال ةاس  2.21  دالةة عند مستا  موناةةةة  أن قةمة )ت( المةساية أكي  من قةمة )ت( ال
 اليود .

 وة   لا  
الرجلين

 وة   لا  
ال  ر

تحمل   لا  
الكت ين 
والصدر

الر ا ة مرونة الجز  مرونة الكت ين

ال يا  ال بلي 65.187 60.75 21.56 8.46 36.56 29.18

ال يا  البعد  81.56 75.68 29.93 6.91 42.81 35.06
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 في المتغيرات البدنية قيد البحث الفروق بين القياسين القبلي والبعدي  للمجموعة التجريبية (1شكل)

النب   ي 
الراحة

النب  بعد 
المج ود

السعة الحيوية

الحد الا صي 
لاست لا  
الاكسجين

نسبة الاكسجين 
 ي الدم

ال يا  ال بلي 73.56 167 2353 2.66 96.47

ال يا  البعد  70.93 164.6 2658 1.83 97.9
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 المتغيرات الفسيولوجية قيد البحثة التجريبية في الفروق بين القياسين القبلي والبعدي  للمجموع (.شكل)

معدل ال ربا  ول ال ربة زمن البد  زمن الدوران

ال يا  ال بلي 1.17 43.34 7.13 8.13

ال يا  البعد  1.38 37.87 6.06 6.92
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 الفروق بين القياسين القبلي والبعدي  للمجموعة التجريبية في متغيرات الأداء قيد البحث (8شكل)
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 16ن =                     الضابطة في المتغيرات قيد البحث    دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة (8جدول)

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

 قيمة )ت(
المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

 .626 6268 4284 41281 4261 64268 كجم قوة عضاعت الرجلين
 4218 4261 201. 64248 4298 6.284 كجم قوة عضاعت الظهر

 8240 268. 210. 4218. 1268 121. ثانية تحمل الكتفين والصدر
 1248 9281 9248 4210 9241 8244 كجم الرشاقة

 8266 284. 1244 80284 269. 8621 عدد مرونة الجزع
 1214 8281 214. 8.296 8264 8241. عدد مرونة الكتفين

 218. 1288 1289 4.28 12968 44218 ن/ق النبض في الراحة
 12.1 2.1. 8241 161218 8264 164280 ن/ق النبض بعد المجهود

 6286 486 84920 116. 148 14.9 لتر السعة الحيوية
 8288 92414 92.8 21. 9214 - 29.1. لتر/ق الحد الاقصي لإستهاعك الاكسجين 

 24. 8216 9248 0426 1218 04294 % نسبة الأكسجين في الدم
 .92994 9218 9218 1214 9210 9200 متر طول الضربة

 929918 12.0 2.8. 412.6 241. 4.211 ضربة/ق معدل الضربات
 20. 9241 9289 6286 9281 4294 ث زمن البدء

 .620 924 9288 4261 ..92 8281 ث زمن الدوران

  2181.=  11ودرجات حرية  9291قيمة )ت( الجدولية عند معنوية 
( ا اد م ا  دالة لةااضةا يةن ال ةاسةن ال يلي االيود  للم ماعة اليايطة  2ةتي  من  داا)        

  كما ةتي  أةياعدل 2.21ةة  أن قةمة )ت( المةساية أكي  من قةمة )ت( ال دالةة عند مستا  موناةة 
ةد الية  ا ي د،لة الف ا  يةن ال ةاس ال يلي االيود  للم ماعة الت  ةيةة مي يوض المتغة ات ق

مودا الي يات( ةة  قةمة ت المةساية لهلأه  -طاا الي ية -النيض يود الم هاد -متغة ات)ال شاقة
 متغة ات أقا من قةمة ت ال دالةة.ال

 وة   لا  
الرجلين

 وة   لا  
ال  ر

تحمل   لا  
الكت ين 
والصدر

الر ا ة مرونة الجز  مرونة الكت ين

ال يا  ال بلي 64.68 62.87 21.5 8.44 36.5 28.75

ال يا  البعد  71.31 67.43 24.18 7.59 39.37 32.06
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 الفروق بين القياسين القبلي والبعدي  للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية قيد البحث (4شكل)
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 الفروق بين القياسين القبلي والبعدي  للمجموعة الضابطة في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث (1شكل)

 
 بطة في متغيرات الأداء قيد البحثالفروق بين القياسين القبلي والبعدي  للمجموعة الضا (6شكل)

 16=  .= ن1والتجريبية في المتغيرات قيد البحث         ن الضابطة روق بين القياسين البعديين للمجموعةدلالة الف (0جدول)

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المتوسطين

 قيمة)ت(
المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

 6244 192.1 1218 81216 42.8 41281 كجم قوة عضاعت الرجلين
 62.4 82.1 4214 41268 8291 64248 كجم قوة عضاعت الظهر

 12908 1241 8241 0208. 210. 4218. ثانية تحمل الكتفين والصدر
 6281 9260 9214 6201 9248 4210 كجم الرشاقة

 1211 8244 .821 4.281 1244 80284 عدد مرونة الجزع
 8280 8 1284 81296 214. 8.296 عدد مرونة الكتفين

 210. 1244 1218 49284   1289 4.281 ن/ق النبض في الراحة
 929.8 9216 8211 .16426 8241 161218 ن/ق النبض بعد المجهود

 82.4 .19 166219 618. 84920 116. لتر السعة الحيوية
 281. 9288 9296 288. 92.8 21. لتر/ق الحد الاقصي لإستهاعك الاكسجين 

 8284 .28. 9218 04209 1204 01218 % نسبة الأكسجين في الدم
 .129 92.1 9291 1288 9218 1214 متر طول الضربة

 .828 8280 244. 84284 2.8. 412.6 ضربة/ق معدل الضربات
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 4291 .128 9241 6296 9264 4288 ث زمن البدء
 4208 9248 9269 .620 9288 4261 ث زمن الدوران

  .294.=  89ودرجات حرية  9291قيمة )ت( الجدولية عند معنوية 
( ا اد م ا  دالة لةااضةا مي ال ةاس اليود  للم ماعة اليايطة االم ماعة 9ةتي  من  داا)        

ل    الاا2.21الت  ةيةة  ةة  أن قةمة )ت( المةساية أكي  من قةمة )ت( ال دالةة عند مستا  موناةة 
ال ةاس اليود  للم ماعة الت  ةيةة  كما ةتي  عدل د،لة الف ا  يةن الم ماعة اليايطة االت  ةيةة مي 

 الم هاد اتةما الكتفةن االاد (. متغة  ) النيض يود

 
 البدنية قيد البحثالفروق بين القياسين البعديين  للمجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات  (4شكل)

النب   ي 
الراحة

النب  بعد 
المج ود

السعة الحيوية

الحد الا صي 
لاست لا  
الاكسجين

 نسبة الاكسجين
 ي الدم

المجمو ة ال اب ة 72.31 165.18 2156 2.5 95.58

المجمو ة التجريبية 70.87 164.62 2658 2.83 97.9
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 الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث (8شكل)

معدل ال ربا  ول ال ربة زمن البد  زمن الدوران

المجمو ة ال اب ة

المجمو ة التجريبية 1.17 41.26 6.36 7.65
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 لأداء قيد البحثالفروق بين القياسين البعديين  للمجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات ا (0شكل)
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 مناقشة النتائج:
( ا اد م ا  دالة لةااضةا يةن متاسطي ال ةاسةن ال يلي 1( )0( )0( اأشكاا)2ةتي  من  داا)        

متغة ات ا،دا،( قةد الية   -الفسةالا ةة -االيود   للم ماعة الت  ةيةة مي  مةع المتغة ات) اليدنةة
ةن ال ةاس ال يلي االيود  مي  متغة  قا  عيلات الاال  ال ةاس اليود   ةة  يل  الف   ي

  2.12ل ا  عيلات الفه   ايل  الف   لتةما عيلات الكتفةن االاد   02.91  ا01.12ال  لةن
( الف   يةن 2  كما ةتي  أةيا من  داا)1.22  ام انة الكتفةن 1.01  ام انة ال ل  0.11اال شاقة 

سةالا ةة للم ماعة الت  ةيةة ةة  يل  الف   لمتغة  النيض مي ال ةاس ال يلي االيود  مي المتغة ات الف
  ايل  الف   للةد الأقاي لإستهلاو 121  االسوة الةةاةة 0.2  امودا النيض يود الم هاد0.11ال اةة 

( الف   يةن ال ةاس ال يلي 2  كما ةتي  أةيا من  داا)0.21  انسية ا،كس ةن مي الدل 2.02ا،كس ةن 
لمودا  1.22  ا2.00تغة ات الأدا، للم ماعة الت  ةيةة  ةة  يل  الف   مي طاا الي ية االيود  مي م

( 2للمن الدا ان  اةتي  أةيا من  داا) 0.00  ا 0.22الي يات مي الدقة ة  ايل  الف   للمن اليد، 
تغة ات قةد ا اد م ا  لأات د،لة لةااضة يةن ال ةاسةن ال يلي االيود  للم ماعة الت  ةيةة مي  مةع الم

الية  الألو لاال  ال ةاس اليود  ةة  أن قةل ت المةساةة ل مةع المتغة ات للم ماعة الت  ةيةة أعلي 
 .2.21عند مستا  موناةة  0.010من قةل ت ال دالةة االتي يلغت 

االتي اة  ع الياة  تلو الف ا  للي ت ثة  الي ناما التد ةيي الم ت ف للتد ة  الو يي )المت اطع(         
أشتما علي تد ةيات ت ااةة )سياةه( اأ     ة  ت ااةة)أنشطه م تلفة( االتي كان لها  ت ثة  كية  
مي اااا السياف للي ةالة من التكةا الفسةالا ي االلأ  من ش نه مساعد  السياف علي الإ ت ا، يالمستا  

 اليدني االمها   علي ةد ساا،.
 Matt Fitzgerald فيتزجيرالد م(، مات994.مد حسن )زكى محا ةتف  لألو مع ما لأك ه         

أن التد ة  المت اطع ةسا ل مي تةسةن ال د ات اليدنةة  م(914.مسعد علي محمود" )  م(994.)
االفسةالا ةة ال ااة يالنشاط من  لاا است دال أنشطة ا ةايات ااساضا متودد  اتافةا أ هل  اأداات 

مما ةكس  اللاع  المتوة االإثا   لتةسةن الةالة النفسةة   االتي  ات نةات لأات الة يالنشاط الت ااي  
تلةد من الداموةة عند تنفةلأ اا يات التد ة  ات لا م   ةدا  الإااية االلأ  ةنوكس يدا ه على مستا  
الأدا، مى المنامسة   ةة  ةوما التد ة  المت اطع على الت ل  من نمطةة الأدا، االلأ  قد ةؤث  يالسل  

 00 تفا  مكانات الةالة التد ةيةة اةسي  مى علاا يوض اللاعيةن عن ا،نتفال مى التد ة . )على ا
:02(  )09 :1  )(21 21:02) 

(، نجاعء محمد 6()918.أحمد علي ريحان )كما تتف  تلو النتاضا مع نتاضا د اسة كلا من         
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 Grier T (،.1()918.(، عاطف رشاد خليل ومشيرة إبراهيم العجمي )10()918.السعدي )
(.911().6 ،) Baker BD(.910()..) ةة  تاالت تلو الد اسات للي أن التد ة  المت اطع  

اليدنةة االفسةالا ةة امستا  الأدا، المها   نف ا لما ةةتاةة )الو يي( ةسا ل مي الإ ت ا، يمستا  ال د ات 
كما ةوما على ت ن  ت ثة ةن سليةةن من أنشطة متناعة   Cross Trainingالتد ة  المت اطع )الو يي( 

          .                      Burnoutاا،ةت ا  ال ةايي  Over Trainingللتد ة  ياا    ة  م ننة ا ما التد ة  اللاضد 
" وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين ايلألو ة   الياة  تة   الف ض الأاا اللأ  ةن  علي         

 القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات )قيد الدراسة( ولصالح القياس البعدي".
متاسطي ال ةاسةن ال يلي  ( ا اد م ا  دالة لةااضةا يةن1( )1( )2( اأشكاا)2ا ةتي  من  داا)       

متغة ات ا،دا،( قةد الية  الاال   -الفسةالا ةة -االيود  للم ماعة اليايطة مي المتغة ات) اليدنةة
 2.11  ا1.11ال ةاس اليود   ةة  يل  الف   يةن ال ةاس ال يلي االيود  مي  متغة  قا  عيلات ال  لةن

  ام انة ال ل  2.21  اال شاقة 0.12تفةن االاد  ل ا  عيلات الفه   ايل  الف   لتةما عيلات الك
( الف   يةن ال ةاس ال يلي االيود  مي 2  كما ةتي  أةيا من  داا)1.10  ام انة الكتفةن 0.22

  امودا النيض 0.22المتغة ات الفسةالا ةة للم ماعة اليايطة ةة  يل  الف   لمتغة  النيض مي ال اةة 
  انسية 2.212  ايل  الف   للةد الأقاي لإستهلاو ا،كس ةن 211ةة   االسوة الةةا 0.00يود الم هاد

( الف   يةن ال ةاس ال يلي االيود  مي متغة ات 2  كما ةتي  أةيا من  داا)1.11ا،كس ةن مي الدل 
لمودا الي يات مي الدقة ة   0.09  ا2.02الأدا، للم ماعة اليايطة  ةة  يل  الف   مي طاا الي ية 

( ا اد م ا  لأات د،لة 2للمن الدا ان  اةتي  أةيا من  داا) 2.2  ا 2.20لمن اليد، ايل  الف   ل
لةااضة يةن ال ةاسةن ال يلي االيود  للم ماعة الت  ةيةة مي  مةع المتغة ات قةد الية  الألو لاال  

ال دالةة ال ةاس اليود  ةة  أن قةل ت المةساةة ل مةع المتغة ات للم ماعة الت  ةيةة أعلي من قةل ت 
  كما ةتي  أةياعدل د،لة الف ا  يةن ال ةاس ال يلي 2.21عند مستا  موناةة  0.010االتي يلغت 

 -النيض يود الم هاد-االيود  للم ماعة الت  ةيةة مي يوض المتغة ات قةد الية  ا ي متغة ات)ال شاقة
 ن قةمة ت ال دالةة.مودا الي يات( ةة  قةمة ت المةساية لهلأه المتغة ات أقا م -طاا الي ية

ا لأا التةسن مي يوض المتغة ات للم ماعة اليايطة ةتف  مع مياد ، التد ة  ال ةايي  اة  ع         
الياة  تلو الف ا  للي الي ناما التد ة ) الت لةد ( اللأ   يع له سياةي الم ماعة اليايطة  ةة  ة   

ة ايي مي تةسن يوض المتغة ات الكن ياا   أقا من الياة  أن الي ناما التد ة ) الت لةد ( كان  له أث  ل
 الم ماعة الت  ةيةة االتي  يوت للي ناما التد ةيي الم ت ف)التد ة  الو يي(.

" وجود فروق دالة إحصائيا بين من  نا ةتي  لنا تة   الف ض الثاني  لضةا ةة  ةن  علي ا         
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 متغيرات )قيد الدراسة( ولصالح القياس البعدي".القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في ال
( ا اد م ا  دالة لةااضةا يةن ال ةاسةن اليودةةن 9( )2( )2( اأشكاا)9اةتي  أةيا من  داا )        

متغة ات ا،دا،( قةد الية  الاال   -الفسةالا ةة -للم ماعتةن اليايطة االت  ةيةة مي المتغة ات) اليدنةة
ما  الت  ةيةة  ةة  أن قةل ت المةساةة ل مةع المتغة ات أعلي من قةل ت ال دالةة ال ةاس اليود  للم 

  كما ،ةف الياة  عدل ا اد د،لة لةااضةة للف ا  يةن  2.21عند مستا  موناةة  0.220االتي يلغت 
 – ال ةاسةن اليودةةن للم ماعتةن اليايطة االت  ةيةة مي يوض المتغة ات مثا) تةما الكتفةن االاد 

النيض يود الم هاد(  اة  ع الية   لأه الف ا  للي الت ثة  الإة ايي للي ناما التد ةيي الم ت ف) التد ة  
الو يي( اللأ  تل تطية ه علي سياةي الم ماعة الت  ةيةة  ةة  لشتما الي ناما علي تد ةيات ت ااةة 

مي تةسن مةددات ا،دا، قةد الية   لليد، االدا ان كلألو د ،ت)تد ةيات مها ةه( االتي لها أث  لة ايي 
كلألو مما سة أنشطة  ة  ت ااةة متناعة ات ثة  ا الكية  علي الناةةة النفسةة  كما أد  ا،لتلال يا،ة ال 
االشدات ال ااة يالي ناما التد ةيي الم ت ف للي لةدا  تكةفات مسةالا ةة أدت للي تةسن يوض الافات 

أن التد ة   مMatt Fitzgerald (.994) "فيتزجيرالد ماتما لأك ه  ا اليدنةة قةد الية . الألو ةتف  مع
المت اطع ةوتمد علي التنا  مى است دال الت نةات الةدةثة من الأداات االأ هل  اأنشطة اتم ةنات ت تلا عن 

ت النشاط الأساسي لإن ال الهدا الأساسي اللأ  ةتمثا مى تةسةن الأدا، ااكتسا   ي ات منةة اتنمةة ال د ا
 (1: 09اليدنةة ال ااة يالنشاط الت ااي.  )

مهند خليل عبد المحسن اتتف  تلو النتاضا مع ما تاالت للةه نتاضا د اسة كلا من:           
 .Grier T (.911().6،) Baker BD (.910()..) (0()911.(، تامر محمد جاد )18()916.)

 (، ماكينلى1.م()994.)Brad Walker ولكر برادكما تتف  أةيا مع ما لأك ه كلا من :         
Macneill (.91.()4.م) جيرهات ،Gerhat (.918().1 سميث وأخرون ،)Smith et al 

أن  Clapis (.911().8) (، كيليبس 918()81.)Urbina et al(، يوربينا وأخرون 88()918.)
التد ة  المت اطع)الو يي( ةتيمن أشكاا م تلفة من التما ةن التي تؤد  دا ا الاةد  التد ةيةة نفسها أا 
علي مستا  الي ناما التد ةيي ككا ةة  ةست دل م ماعات عيلةة م تلفة من ال سل  اةساعد على ةدا  

لتةما الهااضى االلا ااضى يالإيامة للى عنا  ال ا  االس عة االتةما االم انة تةسةنات  ا  ةة يالنسية ل
 (92: 00( )09: 02) اال شاقة ايالتالي تةسن الأدا، ال ةايي مى النشاط الت ااي.

" وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين ايلألو ة   الياة  تة   الف ض الثال  اللأ  ةن  علي         
موعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات )قيد الدراسة( ولصالح القياس البعدي للمجموعة البعديين للمج
 التجريبية".

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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 الإستنتاجات والتوصيات:
 أولا الإستنتاجات:

مي ةداد النتاضا التي تااا للةها الياة  امي يا  مناقشة  لأه النتاضا امي ةداد عةنة الد اسة         
 :التالةةتااا الياة  للإستنتا ات 

الي ناما التد ةيي الم ت ف ي سلا  التد ة  الو يي)المت اطع( أث  يشكا لة ايي مي تنمةة يوض  -
 الفسةالا ةة( قةد الد اسة. -ال د ات ال ااة) اليدنةة

الي ناما التد ةيي الم ت ف ي سلا  التد ة  الو يي)المت اطع( أث  يشكا لة ايي مي تنمةة يوض  -
  اسة قةد الد اسة.متغة ات الأدا، قةد الد

التد ة  الو يي)المت اطع( أكث  ماعلةة من التد ة  الت لةد  مي تةسن مستا  السياةةن الناشضةن  -
 لما له من دا  مواا مي ت لةا يغاط التد ة  ا ااة علي ا،عما  السنةة الاغة  .

 ثانيا التوصيات:
اةي الم اةا الوم ةة الاغة   لست دال التد ة  الو يي)المت اطع( مع السياةةن يافة عامة اسي -

 يافة  ااة.
 ي ا   تامة  الأ هل  االأداات اللالمة لتطية  التد ة  الو يي مي الأندةة. -
ل  ا، أيةا  اد اسات مشايهه علي م اةا سنةة م تلفة الألو للت كةد علي ي ا   لست دال  لأا  -

 النا  من التد ة  .
 المراجع:

الو يى   ما التد ة  ال ةايي ااةة ال ةايى  دا  الفك (: ة1006)أبو العاع أحمد عبد الفتاح -0
 ال ا     ج.ل. .

مسةالا ةا اما مالا ةا ال ةايى اط   (: 1004أبو العاع أحمد عبد الفتاح، محمد صبحى حسانين)   -0
  ج.ل. .ال ةاس للت اةل   دا  الفك  الو يى  ال ا   

لإت ا ات المواا   مي تد ة  السياةة  دا  ا (:911.أبوالعاع أحمد عبد الفتاح، حازم حسين سالم)   -1
  ج.ل. .الفك  الو يي  ال ا    

(: قااعد اأسس التد ة  ال ةايي  منش   الموا ا للنش   1008أمر الله أحمد البساطي ) -2
 ا،سكند ةة ج.ل. .

ت ثة  التد ة  الو يي علي موالةة ادا، يوض المه ات لد   (:916.أحمد محمود محمد عباس) -1
  ج.ل. . ادا   سالة ما ستة   كلةة الت يةة ال ةايةة   اموة المناا  ناشضي ال
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ت ثة  التد ة  المت اطع علي المستا  ال قمي ل موة ال طا (: 918.أحمد علي السعيد ريحان) -1
  عدد ةانةة  الم لة الولمةة لولال امنان ال ةاية  كلةة الت يةة للينات  10لل ياعةن ا،شضةن  م لد

 .ل. . اموة ةلاان ج
ت ثة  ال د   الهااضةة على يوض المتغة ات اليدنةة االفسةالا ةة  (:1008السيد بسيونى، نادر شلبي) -2

ل/    ياست دال التد ةيات الهااضةة االلا ااضةة مي نهاةة  0122االت ل  من ةمض اللاكتةو للاعيى
لمي لل ةاية اتنمةة الم تمع  الاةد  التد ةيةةا   م لدات اليةا     الم لد الثاني ليةا  المؤتم  الو

الو يي امتطليات ال  ن الةاد  االوش ان   كلةة الت يةة ال ةايةة للينات يال ا       اموة ةلاان   
 ج.ل. .

 : الأسس الولمةة لتد ة  السياةة  دا  الفك  الو يى  ال ا    ج.ل. .(.100أسامة كامل راتب) -2
د ةيي ي ست دال لسلا  التد ة  المت اطع علي يوض ماعلةة ي ناما ت (:911.تامر محمد محمد جاد) -9

المتغة ات اليدنةة االفسةالا ةة امتغة ات الأدا، المها   لد  ناشضي الماا عة  م لة علال ال ةاية 
اتطية ات الت يةة اليدنةة ي نا  اموة  نا  الااد   عدد  ا  المؤتم  الولمي الأاا الشيا  امست يا 

  ج.ل. . ؤةة مست يلةة( الم لد الأاا ةناة ال ةاية مي الاطن الو يي)
ت ثة  التد ة  المت اطع علي ال د ات اليدنةة ال ااة االمستا   (:.91.حمدي السيد عبد الحميد) -02

  ج.ل. .ال قمي لناشضي الاث  الطاةا   سالة ما ستة   كلةة الت يةة ال ةايةة يدمةاط   اموة المناا  
  ج.ل. .  المت اطع ات اه ةدة  مى التد ة  ال ةايى: التد ة( 994.زكى محمد محمد حسن) -00
ت ثة  لست دال التد ة  المت اطع علي  (:918.عاطف رشاد خليل ، مشيرة إبراهيم محمد العجمي) -00

تنمةة يوض ال د ات اليدنةة ال ااة يمها   الي   الساة  لناشضي الك   الطاض    م لة علال ال ةاية 
  ج.ل. .   اموة الملو سواد  ال ةاض0  عدد 0االت يةة اليدنةة  م لد 

يةالا ةا الإنسان  دا  الش ا  للنش  االتالةع   -علل ةةا  الإنسان (:1004عاي  محمود زيتون) -01
 ال ا     ج.ل. .

ل تيا ات قةاس ات اةل الأدا، المااةية لولل ة كة الإنسان   (:916.كمال عبد الحميد إسماعيل) -02
 م كل الكتا  للنش   ج.ل. .

: ال ةاس االت اةل مي الت يةة اليدنةة اال ةاية  دا  الفك  الو يي  (991.صبحى حسانين ) محمد  -01
 ال ل، الأاا  الطايوة ال ايوة  ال ا     ج.ل. .

مسةالا ةا التد ة  ال ةايى   دا  الفك   (:999.محمد حسن عاعوى، أبو العاع احمد عبد الفتاح)  -01
 الو يي   ال ا     ج.ل. .
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المفا ةل الأساسةة لولل التد ة  ال ةايي  دا  الاما، للطياعة   (:914.د)مسعد علي محمو  -02
  ج.ل. .الأسكند ةة

أث  التد ة  المت اطع علي يوض المتغة ات (: 916.مهند خليل عبد المحسن القواسمي) -02
 اف الفسةالا ةة لد  المشت كةن مي م اكل اللةاقة اليدنةة مي مةامفة ال لةا   سالة ما ستة    اموة الن

 الاطنةة  ملسطةن.
ت ثة  لست دال لسلا  التد ة  المت اطع علي يوض  (:918.نجاعء محمد السعدي حسن) -09

  م لة علال 0   ل،21المتغة ات اليةامةكانةكةة االيدنةة االمستا  ال قمي للاعيات  مي ال م   عدد 
  ج.ل. .امنان الت يةة ال ةايةة  كلةة الت يةة ال ةايةة   اموة أسةاط

ت ثة  أست دال التد ة  المت اطع مي تطاة  الكفاةة اليدنةة مي  (:919.اء محمد الخفاجي )وف -02
االكفاةة النسيةة   م لة كلةة الت يةة ال ةايةة    اموة يغداد   PWC170( v)022السياةة عند نيض 
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