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 مقدمة ومشكلة البحث:

فى مختمف الالعاب مظمباً  أعمى مدتؾيات الإنجاز الخياضى ومشرات التتؾيج أصبح الؾصؾل الى
ولاسيسا السجربيؽ الحيؽ يبحثؾن دائسا عؽ كل ما ىؾ  ،بالسجال الخياضى القائسيؽأساسياً لجسيع 

لمؾصؾل إلى أبعج مدتؾى مسكؽ مؽ الانجازات الخياضية، وىحا  الحجيثةججيج فى البخامج التجريبية 
التجارب يحاولؾن إجخاء الباحثيؽ الأكاديسيؽ الحيؽ و  السؤسدات العمسية بجوره يمقى عبئاً ثكيلًا عمى

مؽ أجل الؾصؾل إلى نتائج السياديؽ الخياضية أو السعامل الستخررة  سؾاء فىالسختمفة  العمسية
، بأساليب غيخ تقميجيةتداعج بذكل أعسق وغيخ تقميجى فى بشاء البخامج التجريبية لمؾضؾعية حجيثة 

 جال الخياضى بذكل عام، والسجربيؽ بذكل خاص.ليدتفيج مشيا الس
تجريبى حجيث يجسع بيؽ نذاطيؽ أو أكثخ أسمؾب   Cross Trainingالتجريب الستقاطع  سثلوي

عمى الكفاءة البجنية والفديؾلؾجية  حفاظمؽ أجل ال تؼ ترسيوبخنامج تجريبى واحج، إطار فى 
تؾفيخ الخاحة اللازمة لمسجسؾعات العزمية السجيجة، وكحلػ تقميل مخاطخ الإصابة ولللاعبيؽ، 

 (.292: 03ج التجريب عالية الذجة.)والحج مؽ الاحتخاق الشفدى الشاتج عؽ السذاركة فى بخام
، أن مJeff Gallawy 0220 لؾى جيف غاو م، Ronald 0202رونالج يحكخ كل مؽ  حيث

 التجريب الستقاطع ييجف إلى مسارسة أنذظة رياضية غيخ مترمة بالشذاط الخياضى التخررى
البجنى عمى السدتؾى  ومؽ أجل السحافغةخلال الفتخة الإنتقالية بالسؾسؼ التجريبى،  وذلػ

عسل السجسؾعات العزمية أداء تحقيق التؾازنات السظمؾبة فى لللاعبيؽ،  والفديؾلؾجى والفشى
 إلى شذاط الخياضى التخررى، وبالتالى وقاية اللاعبيؽ مؽ الاصاباتلمالعاممة وغيخ العاممة 

 (92:22( )22:29.)التحفيد الشفدى السظمؾب جانب
، أن التجريب مEric&Linda 0220يخك، ليشجا إم، 0222ؽ زكى حدبيشسا يذيخ كل مؽ 

الدباحة، ، ، وفقاً لأنذظة رياضية مختمفة مثل ركؾب الجراجات وتحقيق أىجافو هالستقاطع يسكؽ بشاء
الخياضات الجسباز، وغيخىا مؽ بعض العاب العجو متؾسط الذجة، السذى فى الساء، صعؾد الجرج، 

تأثير التذريب المتقاطع داخل الفترة الانتقاليت على بعض المتغيراث البذنيت 
 للاعباث الذرجت الأولى فى رياضت الجودو والوظيفيت

 
 ريهام محمد النبوى الأشرم/ دأ.م.

 جامعة المنصورة. –كلية التربية الرياضية  –الرياضى أستاذ مساعد بقسم التدريب 
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عؽ الشذاط التخررى، حيث يشعكذ مسارسة تمػ الأنذظة وفق أسذ والبعيجة السختمفة  والألعاب
والتخمص مؽ التعب والارىاق، ومؽ ىشا والفشية الحفاظ عمى الكفاءة البجنية  فىسميسة  مؾضؾعية

 لأداء الخياضىا ومحافع عمى مدتؾى  يسكششا القؾل أن التجريب الستقاطع يعج بسثابة محدؽ
      (09: 20)(30: 8.)للاعبيؽ

 وىى: السؾسؼ التجريبى يشقدؼ إلى ثلاث فتخات تجريبية خلال السخاجع والسؤلفات العمسية نجج أن ومؽ
 وتختصالثانية التجريبية والفتخة  تختص بالإعجاد العام والخاص،و الفتخة التجريبية الأولى 

تسثل الفتخة حيث  ،(268: 23فيى الفتخة الأنتقالية.) التجريبية الثالثة والأخيخةالسشافدات، أما الفتخة ب
الانتقالية أىسية كبخى للاعبيؽ وإذا لؼ يتؼ الإستفادة مشيا بالذكل الرحيح، فقج يعخض اللاعبيؽ 
انفديؼ إلى مخاطخ الإجياد والذعؾر بالختابة والسمل مؽ الشذاط الخياضى التخررى بدبب الحسل 

أسبؾع أو أسبؾعيؽ فقج الدائج، ومؽ ناحية أخخى إذا انقظع اللاعبؾن عؽ التجريب خلال فتخة 
نخفاض فى مدتؾى القجرات البجنية إيعخضيؼ ذلػ إلى فقج فى القؾة العزمية، وبالتالى 

 (229: 22) (62-63: 2والفديؾلؾجية.)
التخمص مؽ نؾاتج و جياد البجنى والؾعيفى للاعبيؽ، لإتيجف الفتخة الإنتقالية إلى إزالة اولحلػ  

عجم ضعف الكفاءة البجنية والفديؾلؾجية شافدات، بالإضافة إلى الحسل التجريبى الدائج فى فتخة الس
لإستيعاب الجخعات التجريبية فى فتخة الإعجاد بالسؾسؼ التجريبى للاعبيؽ وتأىيميؼ بأسمؾب مؾضؾعى 

بخامج تجريبية مقششة أىسية التجريب الستقاطع مؽ خلال إشتخاك اللاعبيؽ فى  وىحا يؾضحالججيج، 
 مؽ أجلمختمفة عؽ الشذاط التخررى رياضية انذظة خلال مسارسة  ووفق أسمؾب عمسى ومؽ

: 22السحافغة عمى مدتؾى الكفاءة البجنية والؾعيفية للاعبيؽ وتجييدىؼ لفتخة الاعجاد الججيجة.)
80.) 

عؽ حالة  خأن القجرات الؾعيفية ليا أىسية كبخى فى التعبي م0203محمد عبجالحسيج حيث يحكخ 
اللاعبيؽ الحكيكية دون التأثخ بالحالة الشفدية، ولحا أصبحت الكياسات الفديؾلؾجية أمخاً لازماً 
لتحقيق أفزل السدتؾيات، ومؽ الستغيخات الؾعيفية اليامة التى تداعج فى تحجيج حالة اللاعب 

كفاءة  – الدعة الحيؾية –الحج الأقرى لإستيلاك الأوكدجيؽ  –ضغط الجم  –)معجل الشبض 
 (38: 33الخئتيؽ(.)

ىؾ أحج مكؾنات الانجاز الخياضى  عجاد البجنيالإأن  م 0207خالج فخيج وأخخون  كسا يذيخ 
عزلات الجدؼ، ورفع معجلات المياقة جسيع وتجييد عجاد وتشاسق فتخة بشائية لإفى الجؾدو، ويسثل 

 حيث ؾعيفية للاعب الجؾدو،مدتؾى الكفاءة ال إلى رفعالجيج البجنى عجاد الإكسا يؤدى  البجنية،
تسثل الحالة البجنية للاعبي الجؾدو أحج الأسذ اليامة التي تحجد مدتؾى الأداء السياري 
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والخظظي، لأن أي تكتيػ ميسا بمغ درجة إختياره واتقانو يسكؽ أن يفذل إذا لؼ تؾضع القجرات 
ح الأداء التكتيكى بظخيقة آلية بجون إمتلاك البجنية والؾعيفية في الإعتبار، كحلػ لايسكؽ تشفي

اللاعب لمدسات والقجرات والخرائص البجنية والؾعيفية التي تخجم الأداءات  الحخكية لمسيارات 
 (22:2الأساسية. )

العمسية والعسمية فى مجال رياضة الجؾدو، وفى ضؾء نتائج التجخبة  الباحثةومؽ خلال خبخة 
بعج ذلػ م، و 2320خلال الفتخة الانتقالية لمسؾسؼ التجريبى  الباحثةالاستظلاعية التى قامت بيا 

انقزاء أسبؾعيؽ داخل الفتخة الانتقالية، حيث تؼ قياس بعض عشاصخ المياقة البجنية ومؽ ضسشيا 
القؾة العزمية ومخخجاتيا لبعض لاعبات الجرجة الاولى فى رياضة الجؾدو، وقج أشارت الشتائج إلى 

ؾة العزمية وكحلػ بعض عشاصخ المياقة الاخخى مثل الدخعة والخشاقة، انخفاض معجلات الق
بالإضافة إلى عيؾر علامات التعب والارىاق، وقج تخجع الباحثة ذلػ الى مسارسة اللاعبات لمخاحة 
الدمبية بذكل كامل، أو أداء بعض الانذظة التى تترف بالجسؾد والشسظية الحى مسا يتدبب فى 

 مؽ السمل والفتؾر ونقص الحساس. إمجاد اللاعبات بحالة

كسا قامت الباحثة بعسل بعض السقابلات الذخرية لعجد مؽ السجربيؽ فى مشاطق القاىخة والجقيمية 
والسشؾفية لمجؾدو، وبالدؤال عؽ محتؾى البخنامج التجريبى خلال الفتخة الانتقالية للاعبات بيؽ 

ة انتقالية سمبية تتخاوح مجتيا مؽ شيخ إلى السؾاسؼ التجريبية، إتزح أن أغمب الأنجية تعظى راح
ثلاث شيؾر، وبعض مجربى الأنجية يقؾمؾن بإعظاء راحة انتقالية ايجابية يتؼ مسارسة بعض 
التسخيشات متؾسظة وخفيفة الذجة ولكؽ داخل صالة تجريب الجؾدو، كسا أن بعض السجربيؽ يقؾمؾن 

  اسات لمستغيخات الؾعيفية. بعسل بعض الكياسات البجنية والسيارية، دون وجؾد قي

ومؽ خلال السدح السخجعى وفى حجود عمؼ الباحثة  لبعض الجراسات والأبحاث العمسية السختبظة 
بالتجريب الستقاطع فى مجال رياضة الجؾدو، إتزح عجم وجؾد أى دراسة تشاولت أسمؾب التجريب 

سا وججت دراسة واحجة لسحسج الستقاطع بالبحث والتجخيب فى رياضة الجؾدو عمى فئة الاناث، بيش
( ىجفت إلى معخفة تأثيخ التجريب الستقاطع خلال الفتخة الانتقالية عمى السدتؾى 9م )2336شجاد 

 البجنى فقط وللاعبى الجؾدو الحكؾر.

ومؽ ىحا السشظمق وفى ضؾء نتائج وتؾصيات الأبحاث السخجعية فى الأنذظة الخياضية السختمفة 
ستخجام تؾصمت الييا الباحثة ، سيتؼ تشاول ىحا البحث التجخيبى في محاولة لمتعخف عؽ مجى إ التى

التجريب الستقاطع داخل الفتخة الانتقالية وتأثيخه عمى بعض الستغيخات البجنية والؾعيفية للاعبات 
 الجرجة الأولى فى رياضة الجؾدو.
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  :أهويت البحث العلويت والخطبيميت

ث إحجى السحاولات العمسية التى تخجم السجال الخياضى وخاصة رياضة قج يعج ىحا البح -
 الجؾدو.

دراسة ومعخفة أثخ تجخبة أسمؾب تجريبى حجيث )التجريب الستقاطع( داخل الفتخة الانتقالية  -
عمى بعض الستغيخات البجنية والؾعيفية للاعبات الجرجة الأولى فى رياضة الجؾدو، وفق 

 أسذ عمسية ومؾضؾعية.
عج ىحا البحث إحجى طخق الحفاظ عمى معجلات المياقة البجنية والستغيخات الؾعيفية قج ي -

 للاعبات الجؾدو.
قج يداعج ىحا البحث فى تؾجيو أنغار القائسيؽ بخياضة الجؾدو لسجى أىسية البخامج  -

 التجريبية السؾجية لفئة الاناث.
 
 

 :  هدف البحث

التجريب الستقاطع داخل الفتخة الانتقالية عمى بعض الستغيخات البجنية ييجف البحث إلى تعخف تأثيخ 
 ، وذلػ مؽ خلال:والؾعيفية للاعبات الجرجة الأولى فى رياضة الجؾدو

ترسيؼ مجسؾعة مؽ التجريبات السقتخحة لبعض الانذظة الخياضية غيخ التخررية فى  -3
 مجال رياضة الجؾدو. 

داخل الفتخة الانتقالية عمى بعض الستغيخات البجنية التجريب الستقاطع التعخف عمى تأثيخ  -2
 والؾعيفية للاعبات الجرجة الأولى فى رياضة الجؾدو

سجسؾعة التجخيبية مالتعخف عمى فخوق الشتائج بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية والبعجية ل -0
أداء بعض الستغيخات البجنية والؾعيفية للاعبات الجرجة الأولى فى رياضة في مدتؾى 

 لجؾدوا
  :فروض البحث 

لاجى لاعباات السجسؾعاة القبماي والبعاجي  يؽبايؽ الكياسا (α ≤2023*)تؾجج فخوق دالة إحراائيا  -1
لراااالح  بعاااض الستغياااخات البجنياااة للاعباااات الجرجاااة الأولاااى فاااى رياضاااة الجاااؾدوالتجخيبياااة فاااي 

 البعجى. الكياس
لاجى لاعباات السجسؾعاة القبماي والبعاجي  يؽبايؽ الكياسا (α ≤2023*)تؾجج فخوق دالة إحراائيا  -2

لرااالح  بعااض الستغيااخات الؾعيفيااة للاعبااات الجرجااة الأولااى فااى رياضااة الجااؾدوالتجخيبيااة فااي 
 البعجى. الكياس
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 :هصطلحاث البحث
 :الخدريب الوخماغع

" أسمؾب  تجريبى حجيث يدتخجم عجد مؽ الأنذظة والألعاب الخياضية الأخخى بخلاف الشذاط 
التخررى بيجف السداعجة فى تحديؽ الأداء السيارى والسحافغة عمى مدتؾى القجرات الخياضى 

 (22البجنية والؾعيفية للاعبيؽ.)
 :الدراضاث الطابمت

( بجراسة تيجف الي التعخف عمي فاعمية إستخجام 32) م0205"عبج القادر الديج"قام  -3
الانتقالية عمي بعض القجرات البجنية والفديؾلؾجية لستدابقي  التجريب الستقاطع خلال الفتخه

( لاعبيؽ، 28الؾثب، إستخجم الباحث السشيج التجخيبي، وطبقت الجراسة عمي عيشة قؾاميا)
وأشارت أىؼ الشتائج ان بخنامج التجريبالستقاطع أثخ ايجابيا عمي مدتؾي القجرة العزمية 

ة العزمية لمغيخ وتحسل القؾة والسخونة والخشاقة لمخجميؽ والقؾة العزمية لمخجميؽ والقؾ 
 والسخونة الفخح والجحع والدخعة الانتقالية والقجرة العزمية لمحراعيؽ والتؾافق.

( بجراسة تيجف الي التعخف عمي تأثيخ إستخجام التجريب 32) م0203"نؾاف فيرل"قام   -2
بجنية والفديؾلؾجية والسيارية الستقاطع خلال الفتخه الانتقالية عمي تحديؽ بعض الستغيخات ال

لشاشئى كخة الدمة، واستخجم الباحث السشيج التجخيبي، وطبقت الجراسة عمي عيشة 
سشة، وأشارت أىؼ الشتائج ان بخنامج التجريب  38( ناشئ لمسخحمة الدشية تحت 23قؾاميا)

البحث لشاشئى  الستقاطع لو تأثيخ إيجابى عمى الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية والسيارية  قيج
 كخة الدمة.

( بجراسة ىجفت الي التعخف عمي فاعمية استخجام التجريب 32) م0203"مشيخة حسؾد"قامت  -0
الستقاطع عمي تحديؽ بعض القجرات البجنية والسدتؾى الخقسى للاعبى الؾثب العالى، 

( ناشئيؽ 33واستخجمت الباحثة السشيج التجخيبي، وطبقت الجراسة عمي عيشة قؾاميا)
سشة، وأشارت أىؼ الشتائج أن بخنامج التجريب الستقاطع لو تأثيخ  32سخحمة الدشية تحت لم

 إيجابى عمى تحديؽ القجرات البجنية والسدتؾى الخقسى للاعبى الؾثب العالى.
( بجراسة ىجفت الي التعخف عمي تأثيخ التجريب 3) م0203"الاء عبجالسجيج"قامت  -2

الستقاطع عمي تحديؽ القجرات البجنية الخاصة بسيارة الإرسال الداحق للاعبى الكخة 
( 36الظائخة، واستخجمت الباحثة السشيج التجخيبي، وطبقت الجراسة عمي عيشة قؾاميا)
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نامج التجريب الستقاطع قيج سشة، وأشارت أىؼ الشتائج أن بخ  23لاعب لمسخحمة الدشية تحت 
البحث لو تأثيخ إيجابى عمي تحديؽ القجرات البجنية الخاصة بسيارة الإرسال الداحق 

 للاعبى الكخة الظائخة.
( بجراسة تيجف الي التعخف عمي فاعمية إستخجام 39) م0202"لبة عبجالسشعؼ"قامت  -2

الؾعيفية والبجنية لشاشئات التجريب الستقاطع خلال الفتخه الانتقالية عمي بعض الستغيخات 
( 32الجسباز، واستخجمت الباحثة السشيج التجخيبي، وطبقت الجراسة عمي عيشة قؾاميا)

ناشئة، وأشارت أىؼ الشتائج ان بخنامج التجريب الستقاطع قيج البحث قج أثخ ايجابيا عمي 
 مدتؾي بعض الستغيخات الؾعيفية والبجنية لشاشئات الجسباز.

( بجراسة تيجف الي التعخف عمي تأثيخ التجريب الستقاطع 38) م0200 "نيفيؽ بجر"قامت  -6
أثشاء الفتخة الانتقالية عمي بعض الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية ومدتؾي الأداء السياري 
لجي لاعبات كخة اليج، وإستخجمت الباحثة السشيج التجخيبي، وطبقت الجراسة عمي عيشة 

شتائج ان البخنامج التجريبى باستخجام التجريب الستقاطع لو ( لاعبة، وأشارت أىؼ ال36قؾاميا)
تأثيخ إيجابى عمي تشسية بعض القجرات البجنية الخاصة وبعض الستغيخات الفديمؾجية فى 

 كخة اليج.
بجراسة تيجف الي التعخف عمي إستخجام التجريب الستقاطع ( 7م )0224"محمد شجاد" قام  -2

إستخجم الباحث  دتؾي الأداء البجني للاعبي الجؾدو،في السخحمة الإنتقالية عمي تحديؽ م
( لاعبيؽ، وأشارت أىؼ الشتائج ان 33السشيج التجخيبي، وطبقت الجراسة عمي عيشة قؾاميا )
بالدخعة وقؾة عزلات الخجميؽ وقؾة  البخنامج التجريب أثخ ايجابيا عمي مدتؾي القؾة السسيده

 الكبزة وتحسل القؾة والسخونة والخشاقة والسخونة وسخعة رد الفعل والتؾافق.
 

 :غرق وإجراءاث البحث 
 :هٌهج البحث 

تاااؼ إساااتخجام الساااشيج التجخيباااي لسلاءمتاااو لياااجف وفاااخوض البحاااث ذو التراااسيؼ التجخيباااي لسجسؾعاااة 
 البعجى(. –بمى تجخيبية واحجة، وبؾاسظة الكياسيؽ )الق

 :هجخوع البحث

يسثاال مجتسااع البحااث لاعبااات الجرجااة الأولااى فااى رياضااة الجااؾدو بسشظقااة الجقيميااة لمجااؾدو لمسخحمااة 
سااااشة(، والسقيااااجات بدااااجلات الاتحاااااد السرااااخى لمجااااؾدو والأيكيااااجو والدااااؾمؾ لمسؾسااااؼ  23+الدااااشية )
 م.2322م/2322الخياضى 
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 :عيٌت البحث 

تؼ سحب عيشة البحث الأساسية بالظخيقة العسجية مؽ مجتسع البحث بسحافغة الجقيمية مؽ أنجية 
( لاعبة يظبق عمييؽ البخنامج التجريبى السقتخح 32إستاد السشرؾرة( وبمغ عجدىؽ )  -)جديخة الؾرد 

يشة باستخجام أسمؾب التجريب الستقاطع، كسا تؼ سحب عيشة أخخى مؽ نفذ مجتسع البحث وخارج ع
( لاعبات بيجف إجخاء الجراسات الإستظلاعية لحداب 33البحث الأساسية وبمغ عجدىؽ )

 الثبات( للإختبارات السختمفة قيج البحث.   –السعاملات العمسية )الرجق 

 :شروغ إخخيار عيٌت البحث  

 أن تكؾن جسيع اللاعبات مقيجات بدجلات الإتحاد السرخى لمجؾدو. -
 ( سشؾات تجريبية.8لجسيع لاعبات عيشة البحث لا يقل عؽ ) العسخ التجريبى -
  السقتخح قيج البحث. الإنتغام والإستسخار فى حزؾر الؾحجات التجريبية لمبخنامج التجريبى -
 إستبعاد اللاعبات السرابات والغيخ مشتغسة. -
 لا يتؼ إجخاء تجارب بحثية أخخى عمييؼ في وقت تظبيق البحث الحالي. -

 للاعبات عيشة البحث الأساسية: البيانات اعتجالية تؾزيع

عيشة  افخاد، لمتأكج مؽ أن قيج البحث تؼ حداب معامل الإلتؾاء لجسيع قياسات الستغيخات السدتخجمة
 (:2()3) قيج البحث، كسا ىؾ مؾضح بججاول الستغيخاتجسيع  البحث الأساسية تتؾزع إعتجالياً فى

 (0ججول )
 قيج البحث الستغيخات الاساسية قياسات فيمعامل الالتؾاء حداب 
 الوخغيراث

وحدة 

 المياش

الوخىضػ 

 الحطابي
 الىضيػ

الاًحراف 

 الوعياري
 هعاهل الالخىاء

 2070 0003 0202 02044 سشة الطي
 2 140 5000 045001 046 سؼ الطىل
 2050 0000 42022 4203 كجؼ الىزى

الااااؾزن( قااااج  –الظااااؾل  –( أن قاااايؼ معاااااملات الالتااااؾاء فااااي متغيااااخات) الدااااؽ 3يتزااااح مااااؽ جااااجول ) 
 (، مسا يذيخ إلي اعتجالية تؾزيع العيشة في ىحه الستغيخات 0)±انحرخت ما بيؽ 

 



 

 

 الخامس عشرالجزء 2023 ( عدد يونية36المجلد) علوم الرياضةمجلة 

- 240 - 

 (0ججول )
 (03البجنية لعيشة البحث الأساسية)ن=الستغيخات قياسات معامل الالتؾاء في  حداب

 الوخغيراث
وحدة 

 المياش

الوخىضػ 

 الحطابي
 الىضيػ

الاًحراف 

 الوعياري

هعاهل 

 الالخىاء

 0.843- 8.288 808.500 808.840 كجن لىة لصىي رجليي

 0.278- 4.650 97.000 96.580 كجن لىة لصىي ظهر

 0.538 2.268 26.000 26.400 عدد لىة هويسة بالطرعت

 0.356 8.825 82.000 82.833 درجت رشالت

 0.750 2.834 88.933 89.467 ضن هروًت 

 0.780- 3.098 26.533 25.800 ضن هروًت 

 0.978 2.059 82.000 82.667 عدد ضرعت حركيت

 0.688- 2.326 25.067 24.533 عدد حركيحىازى 

 0.328 8.246 82.000 82.833 ثاًيت ثابجحىازى 

( قااج انحرااخت مااا البجنيااةستغيااخات) ال( أن قاايؼ معاااملات الالتااؾاء فااي 2يتزااح مااؽ جااجول )
 0(، مسا يذيخ إلي اعتجالية تؾزيع العيشة في ىحه الستغيخات 0)±بيؽ 

 (1ججول )
 (03لعيشة البحث الاساسية)ن= الؾعيفيةمعامل الالتؾاء في الستغيخات حداب 

 الوخغيراث
وحدة 

 المياش

الوخىضػ 

 الحطابي
 الىضيػ

الاًحراف 

 الوعياري

هعاهل 

 الالخىاء

 0.390 3.845 72.500 73.000 ى/ق هعدل الٌبط

 0.496 4.438 825.000 825.733 هلن/زئبك ظغػ الدم الاًمباض

 0.628 3.060 70.500 78.833 هلن/زئبك ظغػ الدم الاًبطاغي

 0.526- 0.380 4.500 4.433 لخر الطعت الحيىيت

 0.577- 8.387 42.333 42.067 ثاًيت زهي كخن الٌفص

لععلت هؤشر اضخهلان الاكطجيي 

 الملب
 0.408 4.863 92.500 93.067 لخر/ق

( قاج انحراخت الفدايؾلؾجيةستغياخات) ال( أن قيؼ معااملات الالتاؾاء فاي 0يتزح مؽ ججول )
 .(، مسا يذيخ إلي اعتجالية تؾزيع العيشة في ىحه الستغيخات0)±ما بيؽ 

 :وضائل وأدواث جوع البياًاث

إلاااى الؾساااائل والأدوات السختبظاااة بجساااع البياناااات والسعمؾماااات السختبظاااة لمستغياااخات قياااج  تاااؼ الإساااتشاد
 البحث، وفقاً للأتى:

 أولًا: السدح السخجعي: 
حاجود  -تؼ عسل مداح مخجعاى لجسياع السؤلفاات العمسياة والجراساات السخجعياة العخبياة والأجشبياة فاى 

 عمؼ الباحثة، و ذلػ لتحجيج الاتي:
ؤلفااااات العمسيااااة والجراسااااات السخجعيااااة العخبيااااة والأجشبيااااة فااااى كتابااااة الإطااااار السالإستخشاااااد ب -3

 الشغخى لمبحث. 
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تحجيج أىؼ عشاصخ المياقة البجنية السختبظة بظبيعة السخحمة الدشية قيج البحث فى مجال  -2
 رياضة الجؾدو.

 تحجيج أىؼ الإختبارات لكياس عشاصخ المياقة البجنية. -0

الجراسات السخجعية العخبية والأجشبية والإستعانة بيا فى كيفية السؤلفات العمسية و الإستخشاد ب -2
 ترسيؼ البخنامج التجريبى السقتخح، وكحلػ عخض وتفديخ ومشاقذة نتائج البحث.

السؤلفات العمسية والجراسات السخجعية العخبية والأجشبية والإستعانة بيا فى الإستخشاد ب -2
 عخض وتفديخ ومشاقذة نتائج البحث.

 والسقابمة الذخرية، وذلػ بهجف: الخأيتسارات استظلاع ثانياً: اس
 (0التعخف عمى أهؼ عشاصخ المياقة البجنية قيج البحث: مخفق ) -0

استسارة "استظلاع رأى" بيجف التعخف عمى أىؼ عشاصخ المياقة البجنية  قامت الباحثة بترسيؼ
مخفق مجال رياضة الجؾدو  السختبظة بالسخحمة الدشية قيج البحث وعخضيا عمى الدادة الخبخاء فى

 (2)ججول ب ىؾ مؾضح كسا ،(2)
 

 (2ججول )

 الشدب السئؾية لآراء الدادة الخبخاء لتحجيج أهؼ عشاصخ المياقة البجنية السختبظة
 بالسخحمة العسخية قيج البحث في رياضة الجؾدو        

 5ن=             
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ني
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 عناصر اللياقة البدنية م
 المجموع مستوى الأهمية

 غير موافق موافق
 عدد

النسبة 
 نسبة مئوية عدد نسبة مئوية عدد المئوية

 القؾة القرؾى  0
 100% 5 - - 100% 5 القؾة القرؾى لعزلات الغهخ
 100% 5 - - 100% 5 القؾة القرؾى لعزلات الخجميؽ

 100% 5 - - 100% 5 السسيدة بالدخعةالقؾة  0
 100% 5 20064% 1 35002 2 التحسل العزمى 1

 100% 5 - - 100% 5 الخشاقة 2
 100% 5 - - 100% 5 السخونة 3
 100% 5 - - 100% 5 الدخعة الحخكية 4

 التؾازن  5
 100% 5 - - 100% 5 التؾازن الحخكى
 100% 5 02007% 0 63050% 4 التؾازن الثابت

 % فأكثخ لقبؾل عشاصخ المياقة البجنية قيج البحث.82ندبة مؾافقة  الباحثة ارتزت 
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 شخوط اختيار الدادة الخبخاء:
أن يكؾن عزؾ ىيئة تجريذ بإحجى الجامعات السعتسجة تخرص جؾدو أو مجيخاً فشياً لاحج  -1

 السشتخبات القؾمية.
 عمى أقل تقجيخ.دان(  - 2أن يكؾن حاصلًا عمى الحدام الاسؾد ) -2
 سشؾات خبخة. 33أن يكؾن مسارساً لسيشة تجريب رياضة الجؾدو بسا لا يقل عؽ  -3
 :المياضاث والاخخباراث: ثالثا  

 (1)هرفك : المياضاث الأضاضيت

تؼ التحقق مؽ السخحمة الدشية لعيشة البحث بؾاسظة شيادات السيلاد بدجلات  قياس الدؽ: *
 مشظقة الجقيمية لمجؾدو.

 تؼ قياس الظؾل بؾاسظة جياز الخيدتاميتخ. قياس الظؾل: *
 .)ديجيتال(تؼ قياس الؾزن بؾاسظة جياز وزن طبى  قياس الؾزن: *

 قياسات الستغيخات الؾعيفية:
قياااس معااجل الشاابض: طخيقااة الجااذ عمااى الذااخيان الكعبااخى لمجيااة الؾحذااية لمداااعج ولسااجة  -

الحراااااؾل عمااااى معاااااجل الشاااابض فاااااى ( ليااااتؼ 2( ثانياااااة ثااااؼ ضاااااخب الشاااااتج فاااااى )32زمشيااااة )
 (2الجقيقة.)

قيااااس ضاااغط الاااجم: عاااؽ طخياااق جيااااز ضاااغط الاااجم الدئبقاااى )سااافجسؾ ماااانؾميتخ( بالداااساعة  -
 (2الظبية، وذلػ لكياس ضغط الجم )الانكباضى والانبداطى(. )

قيااااس الداااعة الحيؾياااة باساااتخجام جيااااز الاسااابيخوميتخ الجااااف، عاااؽ طخياااق إخاااخاج أقراااى  -
 (32زفيخ.)

 (2) ك الاكدجيؽ لعزمة القمب وتؼ حدابو باستخجام السعادلة التالية:مؤشخ استيلا -
 ضغط الجم الانكباضى   ×معجل ضخبات القمب فى الجقيقة

333 
 (1اختبارات قياس عشاصخ المياقة البجنية قيج البحث: مخفق )

كيااااس ثباااات(، ل -وذات معااااملات عمسياااة )صاااجق السقششاااة ختبااااراتتاااؼ الإساااتعانة بسجسؾعاااة ماااؽ الا
 ( التالى: 2عشاصخ المياقة البجنية قيج البحث كسا ىؾ مؾضح بججول )
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 ( 3ججول )
 اختبارات قياس عشاصخ المياقة البجنية السختبظة 
 بالسخحمة العسخية قيج البحث في رياضة الجؾدو

وحجة  عشاصخ المياقة البجنية م
 رقؼ السخجع اسؼ الاختبار الكياس

0 
القؾة 

القرؾى 
 الثابتة

الثابتة لعزلات القرؾى القؾة 
العزمية القرؾى الثابتة لعزلات الغهخ  اختبار القؾة كجؼ الغهخ

 (32: 80) بجهاز الجيشامؾ ميتخ0

الثابتة لعزلات القرؾى القؾة 
العزمية القرؾى الثابتة لعزلات  اختبار القؾة كجؼ الخجميؽ

 (29: 80) الخجميؽ بجهاز الجيشامؾ ميتخ0

 (842: 3) ( ثانية0 12اختبار رمى تؾكى وازا ) عجد بالدخعة0القؾة السسيدة  1

 (279:80)   ث02اختبار الانبظاح السائل ثؼ الؾقؾف لسجة درجة الخشاقة0 2

 (845: 3) ث(0 02اختبار أداء أوتر كؾمى لسجة ) عجد الدخعة الحخكية0 3

 (846: 3) ثانية( 12) اختبار أداء ماى مؾارى أوكيسى عجد التؾازن الحخكى0 التؾازن  4

 (365:80) اختبار الؾقؾف عمى مذط القجم0  ثانية التؾازن الثابت0

 (358:80) اختبار الكؾبخي0  سؼ السخونة0 5

 سادساً: الاجهدة والأدوات السدتخجمة:
 جياز رستاميتخ  -
 ميدان طبى معايخ -
 جياز الجيشامؾميتخ -
 جياز ضغط الجم الدئبقى -
 الجاف جياز الاسبيخوميتخ -
 ساعة ايقاف -
 اقساع  -

 

 الاستظلاعية0 اتالجراس
 الثبات( لاختبارات عشاصخ المياقة البجنية قيج البحث: –)الرجق  السعاملات العمسيةأولًا: حداب 

تؼ اجخاء ىحه الجراسة بتظبيق الاختبارات السدتخجمة قيج البحث عمى العيشة الاستظلاعية، وبمغ 
( لاعبات مؽ نفذ مجتسع البحث وخارج عيشة البحث الاساسية، ومقارنتيا بكياسات 33قؾاميا )

م، كسا 2/6/2320-2سشاً بيجف ايجاد معامل الرجق، حيث تؼ ذلػ في الفتخة  أقلعيشة اخخى 
ثؼ تؼ اعادة تظبيق الاختبارات السدتخجمة قيج البحث مخة أخخي عمى عيشة (، 9ؾضح بججول )ىؾ م

م، وذلػ بيجف إيجاد معامل الثبات، كسا ىؾ 32/6/2320-33الفتخة  فيالجراسة الاستظلاعية 
 (.6)مؾضح بججول 
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  حداب معامل الرجق للإختبارات البجنية قيج البحث:
 (4ججول )

 العيشة السسيدة وغيخ السسيدة في الاختبارات البجنيةدلالة الفخوق بيؽ 
 (02=0=ن0)ن

 الوخغيراث

وحدة 

 المياش

فروق  الوجوىعت الوويسة الوجوىعت الغير الوويسة

 الوخىضطاث

ليوت 

الوخىضػ  "ث"

 الحطابي

الاًحراف 

 الوعياري

الوخىضػ 

 الحطابي

الاًحراف 

 الوعياري

 *8.098 3.630- 4.833 809.570 4.847 805.940 كجن لىة لصىي رجليي

 *2.922 6.640- 6.429 99.460 7.042 92.820 كجن لىة لصىي ظهر

 *6.586 4.200- 8.636 28.700 8.879 24.500 عدد لىة هويسة بالطرعت

 *5.288 2.200- 8.265 83.400 0.422 88.200 درجت رشالت

 *8.508 4.800 8.350 87.400 0.707 28.500 ضن هروًت 

 *4.905 6.400- 2.706 29.200 8.884 22.800 ضن هروًت 

 *6.625 3.200- 8.370 83.900 0.675 80.700 عدد ضرعت حركيت

 *7.880 4.200- 8.506 26.600 8.075 22.400 عدد حركيحىازى 

 *5.223 2.400- 8.808 83.800 0.949 80.700 ثاًيت ثابجحىازى 

   = 2023*قيسة "ت" الججولية عشج مدتؾي معشؾية 

العيشة السسيدة وغيخ السسيدة في الاختباارات ( إنو تؾجج فخوق دالة احرائياً بيؽ 6يتزح مؽ ججول )
مااؽ قيستيااا الججوليااة عشااج  اكبااخ، حيااث ان قيسااة "ت" السحدااؾبة لرااالح السجسؾعااة السسياادة  البجنيااة

 جق الاختبارات قيج البحث.صمسا يذيخ إلى أن  3.32مدتؾي معشؾية 

  حداب معامل الثبات للإختبارات البجنية قيج البحث:
 (5ججول )

 (02=0=ن0للاختبارات البجنية)ن تظبيق الاختبار وإعادة التظبيقمعامل الارتباط بيؽ 

 الوخغيراث

وحدة 

 المياش

ليوت  إعادة الخطبيك الخطبيك الاول

الوخىضػ  "ر"

 الحطابي

الاًحراف 

 الوعياري

الوخىضػ 

 الحطابي

الاًحراف 

 الوعياري

 *0.892 4.990 808.466 4.833 809.570 كجن لىة لصىي رجليي

 *0.955 4.236 99.346 6.429 99.460 كجن لىة لصىي ظهر

 *0.948 8.408 29.026 8.636 28.700 عدد لىة هويسة بالطرعت

 *0.889 0.844 84.774 8.265 83.400 درجت رشالت

 *0.938 2.029 86.074 8.350 87.400 ضن هروًت 

 *0.900 2.760 28.374 2.706 29.200 ضن هروًت 

 *0.922 8.023 84.826 8.370 83.900 عدد ضرعت حركيت

 *0.878 8.298 27.826 8.506 26.600 عدد حركيحىازى 

 *0.908 8.025 84.826 8.808 83.800 ثاًيت ثابجحىازى 

    20327=2023معشؾية *قيسة "ت" الججولية عشج مدتؾي 
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 وإعادة التظبيق البجنية تظبيق الاختباربيؽ علاقة ارتباطية ( إنو تؾجج 2يتزح مؽ ججول )
مساا يذايخ  3.32ماؽ قيستياا الججولياة عشاج مداتؾي معشؾياة  اكبخ" السحدؾبة ر، حيث ان قيسة "في 

 ثبات الاختبارات قيج البحث.إلى أن 

 (4البخنامج التجريبى السقتخح: مخفق )
 الهجف العام لمبخنامج التجريبى السقتخح:  -

الحفاظ عمى مدتؾى أداء الستغيخات البجنية والؾعيفية السختبظة بلاعبات رياضة الجؾدو لمجرجة 
 الاولى خلال الفتخة الانتقالية.

 أسذ وضع البخنامج التجريبى: -
 السقتخح قيج البحث. البخنامج التجريبىتؾافخ عؾامل الأمؽ والدلامة أثشاء تظبيق أن ت 
  أن تشاسب درجة حسل التجريب مؽ حيث الذجة والحجؼ والكثافة مع الفتخة الانتقالية

 السظبق بيا البخنامج التجريبى السقتخح.
 .أن تتشؾع أوجو الانذظة الخياضية السختمفة بالبخنامج التجريبى السقتخح قيج البحث 
 ضية السختمفة السظبقة عمى عيشة أن تتشاسب التجريبات السدتخجمة بالأنذظة الخيا

البحث مع طبيعة لاعبات رياضة الجؾدو، وأن تذبع ميؾليؽ وحاجتيؽ وتتساشى مع 
 اتجاىاتيؽ، وذلػ وفقاً للأسذ العمسية لمتجريب الستقاطع.

  أن يتؼ مخاعاة عجم وصؾل اللاعبات لسخحمة الارىاق خلال فتخة البخنامج التجريبى
 السقتخح.

 ت السقتخحة مؽ حيث الديؾلة والرعؾبة.أن تتجرج التجريبا 
 .أن يتؼ مخاعاة الفخوق الفخدية بيؽ اللاعبات 
  أجمو.وضع مؽ  الحياليجف التجريبى السقتخح أن يحقق البخنامج 

 (2تحجيج أنذظة التجريب الستقاطع: مخفق ) -
مجال رياضة الجؾدو، وكحلػ  فيالى بعض الجراسات السخجعية الستخررة  الباحثةاستشجت 

عبجالقادر الديج  الجراسات السخجعية التى تشاولت التجريب الستقاطع بالبحث والجراسة
نؾاف فيرل (، 00م()0203مشيخة حسؾد ) (،0م()0203الاء عبجالحسيج ) (،02م()0205)
ج شجاد (، حسج حام06م( )0200(، نيفيؽ محسؾد بجر )07م()0202لبة عبجالسشعؼ )(، 05م()0203)
، وذلػ لتحجيج مجسؾعة التجريبات السختبظة بأنذظة خارج مجال رياضة الجؾدو، ( 7م()0224)

فى مجال رياضة والتى تؼ استخجاميا فى البحث الحالى، وكحلػ عخضيا عمى الدادة الخبخاء 
الجؾدو لإستظلاع ارائيؼ حؾل مجى أىسية تمػ التجريبات وبيان مجى مشاسبتيا للاعبات رياضة 

وقج تؼ التأكج مؽ مشاسبة التجريبات السقتخحة بالأنذظة السختمفة قيج البحث وفقاً جؾدو، ال
  ومؽ تمػ الأنذظة الاتى:لأراء الخبخاء، 
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)ويتؼ أدائيا بحسام الدباحة بالقخية الاوليسبية باستاد :& تجريبات مختبظة بخياضة الدباحة
 جامعة السشرؾرة(

التجريب بالأثقال:)ويتؼ أدائيا برالة رفع الأثقال بالقخية الاوليسبية باستاد جامعة  &
 السشرؾرة(

& تجريبات مختبظة برعؾد الجرج:)ويتؼ أدائيا بسجرجات كخة القجم بالقخية الاوليسبية باستاد 
 جامعة السشرؾرة(

خية الاوليسبية باستاد & تجريبات مختبظة بالعاب الكخة:)ويتؼ أدائيا بالرالة السغظاة بالق
 جامعة السشرؾرة(

& تجريبات مختبظة بالألعاب الرغيخة:)ويتؼ أدائيا برالة الجؾدو بالقخية الاوليسبية باستاد 
 جامعة السشرؾرة(

 ديشاميكية تذكيل حسل البخنامج التجريبى: -
 تؼ تحجيج مجة البخنامج التجريبى السقتخح بفتخة زمشية شيخيؽ. -&
تتااخاوح شااجة التسخيشااات السدااتخجمة مااا  الباحثااة طخيقااة التااجريب الحساال السدااتسخ حيااثاسااتخجمت  -&

تتسياد التسخيشاات  عبة، والتجريب الفتاخى ماشخفض الذاجة حياث% مؽ أقرى مدتؾى للا23-03بيؽ 
% 83-63 ماا بايؽ الداخعة والتحسالفى تسخيشاات  تتخاوح بذجة متؾسظةالسدتخجمة فى ىحه الظخيقة 

% ماااؽ أقراااى 63-23 ماااا بااايؽ القاااؾة العزاااميةفاااى تسخيشاااات  تتاااخاوح، و عباااةللاماااؽ أقراااى مداااتؾى 
 للاعبة. مدتؾى 

( مجسؾعاات والخاحاة 6 – 2وتاخاوح الحجاؼ ماؽ ) %(83 –% 03تخاوحت شجة الحسل ما بايؽ ) -&
 ( دقيقة.0 -3مؽ )

تؼ تؾزيع درجات الحسل عمى الأسابيع التجريبية خلال مخاحل البخنامج السقتخح بحيث يكؾن  -&
( %23 – 23( والحسل الستؾسط ما بيؽ )%23 – 03درجة الحسل أقل مؽ الستؾسط ما بيؽ )

 %(، مؽ اقرى مقجرة للاعبة.83-23والحسل العالى مؽ )
( خلال دورات الحسل لمؾحجات اليؾمية لتحجيج فتخات 3 :2)(، 3:3تؼ استخجام التذكيلات ) -&

 العسل إلى الخاحة.
 (.ق 60 ق: 22)زمؽ الؾحجة التجريبية اليؾمية يتخاوح ما بيؽ  -&
 إجخاءات تظبيق البخنامج التجريبى السقتخح: -
 ( 8السجة الدمشية لمبخنامج التجريبى السقتخح )اسابيع 
 ( ًوحجتيؽعجد الؾحجات التجريبية أسبؾعيا) 
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 ( دقيقة.63:22زمؽ الؾحجة التجريبية تتخاوح مؽ ) 
  الأقل مؽ الأقرى( –الستؾسط  -درجات حسل التجريب السدتخجمة )اقل مؽ الستؾسط 

 اليؾمية:مكؾنات أجداء الؾحجة  -

 ق. 33يذسل الإحساء ويبمغ زمشو  التسهيجي:الجدء 

 دقيقة. 22دقيقة إلى  03ويتخاوح زمشو مؽ  البجني()الإعجاد يذسل  الخئيدي:الجدء 

 .ق 2ويبمغ زمشو يذسل تسخيشات التيجئة والاستخخاء  :الجدء الختامي

  :التجخبة الخئيدةتشفيح  إجخاءات -

أسابيع  8وذلػ لسجة ، التجخيبية ةالسجسؾعب لاعبات الجرجة الأولىعمى السقتخح تؼ تظبيق البخنامج 
 وذلػ وفق الإجخاءات التالية: أسبؾعياة تجريبية ( وحج2الفتخة بؾاقع ) في

 القبمية:إجخاء الكياسات  -

قيج  الستغيخات السدتخجمةجسيع فى  التجخيبية تؼ إجخاء الكياسات القبمية لسجسؾعة البحث 
 م.32/6/2320م الى 32/6/2320في الفتخة مؽ البحث، 

 تظبيق التجخبة الخئيدة: -

أسابيع  8وذلػ لسجة ، التجخيبية ةالسجسؾع لاعباتعمى السقتخح  التجريبى تؼ تظبيق البخنامج
 .أسبؾعياً ة تجريبية ( وحج2بؾاقع ) م9/8/2320إلى  م2320 /38/6 مؽ الفتخة في

 إجخاء الكياسات البعجية:

التجخيبية فى جسيع الستغيخات السدتخجمة قيج البحث، لسجسؾعة البحث  البعجيةتؼ إجخاء الكياسات  
 م.30/8/2320إلى  م32/8/2320وبشفذ شخوط وتختيب الكياسات القبمية خلال الفتخة الدمشية 

 السعالجات الإحرائية: -

 لسعالجة البيانات إحرائياً، ومؽ خلال: SPSSتؼ استخجام البخنامج الإحرائي 

 معامل الالتؾاء. -الانحخاف السعياري.   -الؾسيط.           -الستؾسط الحدابي.         -
معاماال  -الشداابة السئؾيااة لسقااجار التحدااؽ.                    -اختبااار )ت(.              -

 الارتباط.
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 عخض وتفديخ ومشاقذة الشتائج
 عخض وتفديخ ومشاقذة نتائج الفخض الأول: 

 (6ججول )
 (03=دلالة الفخوق بيؽ الكياسات القبمية والبعجية لمسجسؾعة التجخيبية في الاختبارات البجنية)ن 

 الوخغيراث

وحدة 

 المياش

فروق  المياش البعدي المياش المبلي

 الوخىضطاث

ليوت 

 "ث"

 ًطب لخغير

الوخىضػ 

 الحطابي

الاًحراف 

 الوعياري

الوخىضػ 

 الحطابي

الاًحراف 

 الوعياري

 %0.869 8.358 0.940- 2.559 809.08 8.288 808.84 كجن لىة لصىي رجليي

 %8.643 0.866 8.587- 5.448 98.867 4.650 96.580 كجن لىة لصىي ظهر

 %4.799 8.429 8.267- 8.985 27.667 2.268 26.400 عدد لىة هويسة بالطرعت

 %9.890 2.086 8.200- 8.496 83.333 8.825 82.833 درجت رشالت

 %2.743 0.659 0.534 2.738 88.933 2.834 89.467 ضن هروًت 

 %2.848 0.709 0.733- 4.809 26.533 3.098 25.800 ضن هروًت 

 %9.994 8.357 8.266- 8.907 83.933 2.059 82.667 عدد ضرعت حركيت

 %2.877 0.552 0.534- 2.282 25.067 2.326 24.533 عدد حركيحىازى 

 %7.698 8.403 0.934- 8.944 83.067 8.246 82.833 ثاًيت ثابجحىازى 

    00023=2023*قيسة "ت" الججولية عشج مدتؾي معشؾية 

الكياسااات القبميااة والبعجيااة لمسجسؾعااة تؾجااج فااخوق دالااة احرااائياً باايؽ  لا ( إنااو8يتزااح مااؽ جااجول ) 
مؽ قيستيا الججولية عشاج مداتؾي  اقل، حيث ان قيسة "ت" السحدؾبة التجخيبية في الاختبارات البجنية

% الي 3.869مابيؽ )كسا يذيخ الججول ان ىشاك ندب تغيخ بيؽ الكياسات تخاوحت  3.32معشؾية 
9.992 .)% 

بيؽ متؾسط الكياسييؽ  3.32عشج مدتؾي معشؾية وتعدو الباحثة عجم وجؾد فخوق دالة إحرائياً 
البعجي لمسجسؾعة التجخيبية فى نتائج اختبارات عشاصخ المياقة البجنية قيج البحث  –القبمي 

تأثيخ البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام أسمؾب التجريب الستقاطع والحى  لمسجسؾعة التجخيبية إلى
فى مجال رياضة  الغيخ تخرريةأحتؾى عمى مجسؾعة مؽ التجريبات السختبظة بالأنذظة الخياضية 

ومؽ خلال  وفى ضؾء قؾاعج ومعاييخ وأىجاف واضحةالجؾدو، وقج تؼ بشائيا وفق أسذ عمسية 
ئؼ لظبيعة الفتخة الانتقالية، وقج إنعكذ ذلػ فى الحفاظ عمى مدتؾى مدتؾيات حسل تجريبى ملا

عشاصخ المياقة البجنية قيج البحث للاعبات رياضة الجؾدو خلال الفتخة الانتقالية، كسا تسيدت تمػ 
، الأمخ بعؾامل الإثارة والستعة والحساس والشذاط الحخكي وبحل الجيج السشاسبالتجريبات قيج البحث 

لى حجوث عسمية التكيف فى التجريب وبالتالي الارتفاع التجريجى وبسدتؾيات محجدة فى الحى أدى إ
مدتؾى الأداء، بالإضافة الى ذلػ فقج استشجت الباحثة إلى الاسذ العمسية والسختبظة بسخاعاة العلاقة 

ادى  زيادة الحسل، مسا فيالرحيحة بيؽ الحسل والخاحة، والاستسخارية فى التجريب، وكحلػ التجرج 
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وبالتالى الحفاظ عمى مدتؾى القجرات  العربيالعزمى كفاءة الجياز  الى الحفاظ عمى مدتؾى 
 البجنية قيج البحث.

إلى أن التكيف فى م( 0777عادل عبج البريخ )،مFisher (0200)فيذخحيث يذيخ كل مؽ 
تسخ والستؾاصل، التجريب والارتقاء بالسدتؾى لا يسكؽ أن يتؼ أو يتظؾر إلا عؽ طخيق التجريب السد

حيث يشتج عؽ ذلػ إمكانية الارتقاء بالتكيفات العربية العزمية الخاصة بتشسية القؾة، والتحسل، 
 (. 362-322: 30( )22: 22وغيخىا مؽ عشاصخ المياقة البجنية.)

رياضات  يتزسؽ( أن التجريب الستقاطع م2332) John Yacendaجؾن ياسشجا  كسا يحكخ
ل مخاطخ يتقمفى التسخيشات والتجريبات السدتخجمة والتى تعسل عمى التشؾع مختمفة تسجنا ب وأنذظة

رياضات تشافدية أخخى غيخ مختبظة فبخنامج التجريب الستقاطع يسكؽ أن يذسل  ، الإصابات
الكخة الظائخة، وغيخىا مؽ الأنذظة الجرجات، ركؾب الجخي ، بالشذاط التخررى الفعمى مثل 

 (۳:  28) الخياضة السختمفة.

، الحجيثة في التجريب الاتجاىاتيعج أحج م( أن التجريب الستقاطع ۰۲۲2حسجي يحيى ) بيشسا يذيخ
التخرري  يعتسج عمي التشؾع في مسارسة أنذظة ورياضات مختمفة ذات علاقة بالشذاط حيث

الخياضي، والتي تشعكذ عمي تحديؽ  ذكل تشغيسي لظخق وأساليب ووسائل التجريبوبالسسارس 
 (6:  6).ات الحالة التجريبية للاعبمكؾن مدتؾي 

م( فى أن 2336)Dan Hague & Hunterاخىنتو يجااااى دانوتتفق تمػ الشتائج مع ما أشار اليو 
التجريب الستقاطع ىؾ أداء تجريبات خارج الشسط السعتاد لمشذاط الخياضى التخررى، الأمخ الحى 

ة، كسا أنو يحافع عمى مدتؾيات الأداء يشعكذ عمى قجرات اللاعبيؽ البجنية والؾعيفية والسياري
 (393: 22خلال الفتخة الانتقالية.)

الاء عبجالحسيج  (،02م()0205عبجالقادر الديج )كسا تتفق تمػ الشتائج مع نتائج دراسات كل مؽ 
(، 07م()0202لبة عبجالسشعؼ )(، 05م()0203نؾاف فيرل )(، 00م()0203مشيخة حسؾد ) (،0م()0203)

فى أن استخجام التجريب الستقاطع ( 7م()0224(، حسج حامج شجاد )06م( )0200نيفيؽ محسؾد بجر )
 خلال الفتخات الأنتقالية بالبخامج التجريبية يداىؼ ويداعج فى الحفاظ عمى مدتؾيات المياقة البجنية.

 وبحلػ يتحقق الفخض الأاول لمجراسة كميا0ً
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 فديخ ومشاقذة نتائج الفخض الثانى: عخض وت
 (7ججول )

 دلالة الفخوق بيؽ الكياسات القبيمة والبعجية لمسجسؾعة التجخيبية في الكياست الفديؾلؾجية
 (03)ن =

 الوخغيراث

وحدة 

 المياش

فروق  المياش البعدي المياش المبلي

 الوخىضطاث

ليوت 

 "ث"

 ًطب لخغير

الوخىضػ 

 الحطابي

الاًحراف 

 الوعياري

الوخىضػ 

 الحطابي

 الاًحراف 

 

 

 الوعياري

 %8.888 *2.476 0.867 3.834 72.833 3.845 73.000 ى/ق هعدل الٌبط

 %0.689 8.625 0.866 4.598 824.867 4.438 825.733 هلن/زئبك ظغػ الدم الاًمباض

 %8.287 8.944 0.866 3.800 70.267 3.060 78.833 هلن/زئبك ظغػ الدم الاًبطاغي

 %82.888 *4.447 0.540- 0.428 4.973 0.380 4.433 لخر الحيىيتالطعت 

 %0.632 0.788 0.266- 8.397 42.333 8.387 42.067 ثاًيت زهي كخن الٌفص

هؤشرررررررررررررر اضررررررررررررررخهلان 

 لخر/ق الاكطجيي لععلت الملب
93.067 4.863 92.833 4.552 0.934 8.606 8.004% 

    00023=2023*قيسة "ت" الججولية عشج مدتؾي معشؾية 

الكياسات القبيمة والبعجية لمسجسؾعة تؾجج فخوق دالة احرائياً بيؽ  ( إنو9يتزح مؽ ججول )
، ( لرالح الكياس البعجيالدعة الحيؾية -التجخيبية في الستغيخات الفديؾلؾجية ) معجل الشبض 

تؾجج ، كسا لا 3.32مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾي معشؾية  اكبخن قيسة "ت" السحدؾبة أحيث 
الكياسات القبيمة والبعجية لمسجسؾعة التجخيبية في باقي الستغيخات فخوق دالة احرائياً بيؽ 

كسا   3.32مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾي معشؾية  اقلن قيسة "ت" السحدؾبة أ، حيث الفديؾلؾجية
 %(.32.383% الي 3.689يذيخ الججول ان ىشاك ندب تغيخ بيؽ الكياسات تخاوحت مابيؽ )

وتعدو الباحثة تمػ الشتائج إلى التأثيخ الإيجابى لسحتؾى بخنامج التجريب الستقاطقع السدتخجم قيج 

البحث، والحى اشتسل عمى عمى تجريبات لأنذظة رياضية متعجدة وخارج الشذاط الخياضى 

مختبظة برعؾد  التخررى مثل تجريبات مختبظة بخياضة الدباحة، وتجريبات بالأثقال، وتجريات

الجرج، وتجريبات مختبظة بألعاب الكخة، وتجريبات مختبظة بالألعاب الرغيخة وتجريبات مختبظة 

بخكؾب الجراجات، حيث ساىست تمػ التجريبات بذكل كبيخ فى الحفاظ عمى معجلات كفاءة بعض 

مؤشخ  - الشفذزمؽ كتؼ   - ضغط الجم الانبداطي - ضغط الجم الانكباضالستغيخات الفديؾلؾجية)

(، كسا أدت تمػ التجريبات السختبظة بالأنذظة الخياضية السختمفة استيلاك الاكدجيؽ لعزمة القمب

الدعة الحيؾية(، وىحا يعكذ قجرة التجريبات السدتخجمة  –إلى تحديؽ معجلات )معجل الشبض 
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يج البحث، حيث بالبخنامج التجريبى قيج البحث فى الحفاظ وتحديؽ مدتؾى الستغيخات الؾعيفية ق

تخى الباحثة أن بشاء التجريبات السدتخجمة قيج البحث تؼ وفق أسذ عمسية سميسة وأن التجريبات 

التى استخجاميا كانت متبايشة مؽ حيث تشؾعيا وتكسل بعزيا البعض لمحقاظ عمى مدتؾى 

بتفيؼ الستغيخات الؾعيفية للاعبات الجؾدو، وقج تؼ ذلػ فى ضؾء اعتبارات فديؾلؾجية تعتشى 

خرؾصية العسل العزمى مع مخاعاة الخاحات البيشية بيؽ التجريبات وكحلػ استخجام شجة الحسل 

السشاسبة لظبيعة الفتخة الإنتقالية، والحى انعكذ عمى حفع معجلات الستغيخات البجنية وعجم تخاجعيا 

 وىحا ىؾ السظمؾب خلال الفتخة الإنتقالية.

اللاعبيؽ الحيؽ يؤدون أنذظة متشؾعة خلال الفتخة م( أن 2333حيث يحكخ عؾيذ الجبالى )

الانتقالية سؾف يحافغؾن عمى الخرائص الفديؾلؾجية لجييؼ وعجم تخاجعيا، وىحا يشعكذ عمى 

دخؾليؼ لفتخة الإعجاد الججيجة بسدتؾيات تؤىمؼ للارتقاء بالسدتؾى البجنى والؾعيفى بذكل أسخع، 

ة التامة يؤثخ سمباً عمى عمى العسميات الحيؾية، كسا أن بيشسا الإنتقال مؽ العسل الذاق إلى الخاح

: 36الخاحة التامة والدمبية قج تعيق اللاعبيؽ عمى البجء فى دورة تجريبية ججيجة بسدتؾى عالى. )

260   ) 

الاء عبجالحسيج  (،02م()0205عبجالقادر الديج )وتتفق تمػ الشتائج مع نتائج دراسات كل مؽ 

(، 07م()0202لبة عبجالسشعؼ )(، 05م()0203نؾاف فيرل )(، 00م()0203د )مشيخة حسؾ  (،0م()0203)

فى أن استخجام التجريب الستقاطع ( 7م()0224(، حسج حامج شجاد )06م( )0200نيفيؽ محسؾد بجر )

خلال الفتخات الأنتقالية بالبخامج التجريبية يداعج ويحافع ويعسل عمى تشسية الستغيخات الؾعيفية 

 الخياضية السختمفة. للاعبى الأنذظة

 وبحلػ يتحقق الفخض الأاول لمجراسة جدئيا0ً
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 استخلاصات البحث:

فى ضؾء ىجف البحث وفخوضو ووفقاً لعخض الشتائج وتفديخىا ومشاقذتيا تؾصمت الباحثة 
 للاستخلاصات التالية:

الحفاظ عمى مدتؾى أداء الستغيخات  ساعج محتؾى بخنامج التجريب الستقاطع قيج البحث فى -3
 البجنية التالية:

 القؾة القرؾى لعزلات الخجميؽ. -
 القؾة القرؾى لعزلات الغيخ. -
 .مميزة بالسرعةالقوة ال -
 الرشاقة. -
 الدخعة الحخكية. -
 السخونة. -
 الثابت(. –التؾازن )الحخكى  -

عمى مدتؾى أداء كفاءة ساعج محتؾى بخنامج التجريب الستقاطع السدتخجم قيج البحث فى الحفاظ -2
 الستغيخات الؾعيفية التالية:

 ضغط الجم الإنكباضى. -
 .ضغط الجم الانبداطي -
 .زمؽ كتؼ الشفذ -
 .مؤشخ استيلاك الاكدجيؽ لعزمة القمب -

ساىؼ محتؾى بخنامج التجريب الستقاطع السدتخجم قيج البحث فى تحديؽ مدتؾى أداء الستغيخات -0
 الؾعيفية التالية:

 معجل الشبض. -
 الدعة الحيؾية. -
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 التؾصيات: 

 فى حجود ما تؾصل التؾصل اليو مؽ نتائج وفى ضؾء استخلاصات البحث تؾصى الباحثة بالأتى:

الأىتسام باستخجام أنذظة التجريب الستقاطع لمسحافغة عمى معجلات المياقة البجنية للاعبات  -3

 الجرجة الأولى فى رياضة الجؾدو خلال البخامج التجريبية.

لأىتسام باستخجام أنذظة التجريب الستقاطع لمسحافغة عمى مدتؾيات كفاءة الستغيخات الؾعيفية ا -2

 للاعبات الجرجة الأولى فى رياضة الجؾدو خلال البخامج التجريبية.

 مخاعة استخجام أنذظة التجريب الستقاطع فى فتخات أخخى بالبخامج التجريبية للاعبات الجؾدو.-0

استخجام بخامج التجريب الستقاطع لسجربى الجؾدو، حيث يسثل اتجاه حجيث نذخ مفيؾم وأىسية  -2

 فى التجريب الخياضى.

إجخاء دراسات عمسية مساثمة لسخاحل سشية أخخى فى رياضة الجؾدو، وكحلػ إجخاء دراسات -2

 عمسية مساثمة للاعبيؽ الحكؾر.
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 قائسة السخاجع:
 م(0203الاء عبجالحسيج ) -0

 
تأثيخ التجريب الستقاطع تحديؽ القجرات البجنية الخاصة بسهارة الأرسال الداحق 
لجى لاعبى الكخة الظائخة بجولة فمدظيؽ0 رسالة ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضية 

 لمبشات، جامعة الأسكشجرية0
 ، دار السعارف، القاهخة20السجال الخياضى0ط الكياس فى  م(0774احسج خاطخ، عمى البيػ ) -0
1- 

 

 م(0202)ؼاحسج محمد عبج السشع
  

تأثيخ تجريبات خاصة لجسل مهارية مخكبة بجلالة بعض السؤشخات البيؾميكانيكية 
عمى مدتؾى الأداء الفشي للاعبي الجؾدو0 رسالة دكتؾرة، كمية التخبية 

 .الخياضية، جامعة السشرؾرة

أحسج عبجالفتاح أبؾ العلا  -2
 ، دار الفكخ العخبى، القاهخة30بيؾلؾجيا الخياضة0 ط : م(0773)

أحسج، محمد صبحى   ابؾ العلا -3
 القاهخة0وطخق الكياس0 دار الفكخ العخبى،  فديؾلؾجيا ومؾرفؾلؾجيا الخياضة،  م(0775حدانيؽ )

 م(0222جسجى يحيى ) -4
 

الإنتقالية وتأثيخه عمى القؾة بخنامج باستخجام التجريب العخضى فى الفتخة 
متخ عجو0العجد الثامؽ،  022العزمية والسخونة والسدتؾى الخقسى لستدابقى 

 السجمج الأول، مجمة كمية التخبية الخياضية، جامعة السشؾفية0
 : م(0207خالج فخيج زيادة وأخخون ) -5

إدارة(0  –تجريب  –نغخيات وتظبيقات فشؾن ومهارات رياضة الجؾدو )تعميؼ 
 الجدء الأول، مكتبة شجخة الجر، السشرؾرة0

 : م(0221زكى محمد حدؽ ) -6
التجريب الستقاطع اتجاه حجيث فى التجريب الخياضى0 السكتبة السرخية، 

 الأسكشجرية0
 م(0224محمد حامج شجاد ) -7

: 

عمى تحديؽ مدتؾى  تأثيخ إستخجام التجريب الستقاطع فى السخحمة الإنتقالية
الأداء البجنى للاعبى الجؾدو0مجمة نغخيات وتظبيقات، كمية التخبية البجنية 

 لمبشيؽ، جامعة الأسكشجرية0
محمد حدؽ علاوي، محمد نرخالجيؽ  -02

 ، القاهخة00اختبارات الاداء الحخكى0 دار الفكخ العخبي، ط  م(0767رضؾان)

 فديؾلؾجيا الخياضة فى التخبية البجنية0 الجدء الؾل ، دار الفكخ العخبى، القاهخة0 : م(0203محمد صبحى عبجالحسيج ) -00
 م0203مشيخة حسؾد  -00

 
فاعمية استخجام التجريب الستقاطع عمى تحديؽ بعض القجرات البجنية والسدتؾى 
الخقسى للاعبى الؾثب العالى بجولة الكؾيت0رسالة دكتؾراة، كمية التخبية الخياضية 

 جامعة الدقازيق0  لمبشات0
التجريب الخياضي والتكامل بيؽ الشغخية والتظبيق0 السكتبة الستحجة بؾرفؤاد،   م(0777عادل عبج البريخ عمي) -01

 بؾرسعيج0
عبجالقادر الديج مرظفى  -02

 : م(0205)

عمى بعض القجرات  فاعمية استخجام التجريب الستقاطع خلال الفتخة الإنتقالية
البجنية والفديؾلؾجية لستدابقى الؾثب0 مجمة بحؾث التخبية الذاممة، كمية 

 التخبية الخياضية لمبشات، جامعة الدقازيق، السجمج الأول0
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عساد الجيؽ عباس أبؾزيج  -03
 –التخظيط والأسذ العمسية لبشاء وإعجاد الفخيق فى الألعاب الجساعية )نغخيات   م(0200)

 تظبيقات(0 مشذأة السعارف، الأسكشجرية0
 ، القاهخةG.M.C 0، 0التظبيق(0 ط –التجريب الخياضى )الشغخية   م(0220عؾيذ الجبالى ) -04
 م(0203نؾاف فيرل ) -05

 
تأثيخ استخجام التجريب الستقاطع عمى تحديؽ بعض الستغيخات البجنية والسهارية 

كخة الدمة بجولة الكؾيت0 رسالة ماجدتيخ، كمية  والفديؾلؾجية لجى ناشئى
 التخبية الخياضية، جامعة اسيؾط0

 م(0200نيفيؽ محسؾد بجر ) -06

: 

عمى بعض الستغيخات البجنية  تأثيخ التجريب الستقاطع أثشاء الفتخة الإنتقالية
والفديؾلؾجية ومدتؾى الأداء السهارى لجى لاعبات كخة اليج0 مجمة أسيؾط 
لعمؾم وفشؾن التخبية الخياضية، كمية التخبية الخياضية، جامعة أسيؾط، السجمج 

 0640-032، مارس، ص 1، العجد 12
 م(0202لبة عبجالسشعؼ ) -07

 
خلال الفتخه الانتقالية عمي بعض الستغيخات  فاعمية إستخجام التجريب الستقاطع

الؾعيفية والبجنية لشاشئات الجسباز0رسالة ماجدتيخ، كمية التخبية البجنية 
 لمبشات، جامعة الدقازيق0

 قائسة السخاجع الأجشبية:
High_ Performance sport Conditioning , Human Kinetics 
.Pub.,Inc U.S.A,.p.,268. : Bill foran (2001) 02- 
The self-coached climber: the guide to movement, training, 

performance, Stack pole Books, china. 
 -Dan Hague & Hunter 

(2006) 
00- 

Principles of Sports training, Sportverlag (Berlin) , 

3thedition, p,.83 : Dietrich Hara (2001) 00- 
Kids & sports: everything you and your child need to know 

about sports , New market Press, USA : 
Eric, S., & Linda, S., 

(2002( 01- 
Evidence-based resistance training recommendations, Medicina 
Sportiva 15 (3): 147-162.     

 Fisher J., Steele J., Bruce-

Low S., Smith D.(2011) 
02- 

Sports training Principles , Lepus Books, London , 

p.,259 : Frank Dick (1997) 03- 
Cross Training For Sports., Human Kinetics Books, San 

Francisco : -Gray, T., & George, H., 

(1997 
04- 

Galloway's Book on Running Shelter, Publications، Inc 2nd 

Ed, California, U.S.A. 
: Jeff Galloway (2002) 05- 

Fitness cross training (Fitness speetrum series) , Human kinetics.   Jon yasenda(2004) 06- 
Mountaineering, The Freedom of the Hills , The        Mountaineers 

Books , 8th ed, usa. : Ronald, C., (2010) 07- 
Lifetime Physical Fitness and Wellness: A Personalized Program 

Cengage Learning 2ed, USA. : Werner, W., & Sharon, A., 

(2011 12- 

 
 ملخص البحث

 تأثير التذريب المتقاطع داخل الفترة الانتقاليت على بعض المتغيراث البذنيت والوظيفيت
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 للاعباث الذرجت الأولى فى رياضت الجودو
 

 * د.ريهام محمد النبوى الأشرم                                                                          
 

التجريب الستقاطع داخل الفتخة الانتقالية عمى بعض الستغيخات البجنية ييجف البحث إلى تعخف تأثيخ 
استخجام السشيج التجخيبي لسلاءمتو وتؼ   والؾعيفية للاعبات الجرجة الأولى فى رياضة الجؾدو

ليجف وفخوض البحث، وذلػ باستخجام الترسيؼ التجخيبي لسجسؾعتيؽ إحجاىسا تجخيبية والأخخى 
 إلى الأدوات والؾسائل استشجت الباحثة لاعبة درجة أولى، كسا 32جسؾعة ضابظة، وبمغ قؾام كل م

ومشيا السدح السخجعي والسلاحغة واستظلاع رأى الخبخاء  التي تعسل عمى تحقيق ىجف البحث
عمى لاعبات التجريب الستقاطع داخل الفتخة الانتقالية والاختبارات والكياسات، وتؼ تظبيق بخنامج 

ساعج محتؾى وكانت أىؼ الشتائج  وبؾاقع وحجتيؽ تجريبتيؽ اسبؾعياً،لسجة شيخيؽ  السجسؾعة التجخيبية
القؾة : بخنامج التجريب الستقاطع قيج البحث فى الحفاظ عمى مدتؾى أداء الستغيخات البجنية التالية

 -الرشاقة  – مميزة بالسرعةالقوة ال -القؾة القرؾى لعزلات الغيخ  -القرؾى لعزلات الخجميؽ 

ساعج محتؾى بخنامج التجريب  الثابت(، كسا –التؾازن )الحخكى  -السخونة  –عة الحخكية الدخ 
 الستقاطع السدتخجم قيج البحث فى الحفاظ عمى مدتؾى أداء كفاءة الستغيخات الؾعيفية التالية:

مؤشخ استيلاك الاكدجيؽ  - زمؽ كتؼ الشفذ - ضغط الجم الانبداطي -جم الإنكباضى ضغط ال
استخجام أنذظة التجريب الستقاطع لمسحافغة عمى زخورة الأىتسام ب ةالباحثؾصى وت، القمبلعزمة 

الؾعيفية للاعبات الجرجة الأولى فى رياضة الجؾدو خلال البجنية و مدتؾيات كفاءة الستغيخات 
 .السدتخجمة البخامج التجريبية

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

Abstract 

 

  جامعة السشرؾرة0 –كمية التخبية الخياضية  –أستاذ مداعج بقدؼ التجريب الخياضى 
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The effect of cross-training within the transitional period on some 

physical and functional variables For first-class judo players 

 

* Dr. Reham Muhammad Al-Nabawi Al-Ashram 

 

The research aims to identify the effect of cross-training during the 

transitional period on some physical and functional variables for first-class 

female judo players. The experimental method was used to suit the goal 

and hypotheses of the research, using an experimental design for two 

groups, one experimental and the other control, and the strength of each 

group reached 15 female level players. First, the researcher relied on tools 

and means that work to achieve the research goal, including a reference 

survey, observation, expert opinion poll, tests, and measurements, The 

cross-training program was applied during the transitional period to the 

players of the experimental group for a period of two months and two 

training units per week. The most important results were that the content of 

the cross-training program under study helped maintain the level of 

performance of the following physical variables: maximum strength of the 

leg muscles - maximum strength of the back muscles. - Strength 

characterized by speed - agility - motor speed - flexibility - balance (kinetic 

- static), The content of the cross-training program used under study also 

helped in maintaining the level of performance and efficiency of the 

following functional variables: systolic blood pressure - diastolic blood 

pressure - breath-holding time - heart muscle oxygen consumption index. 

The researcher recommends that. 
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