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 تأثير برنامج تدريبى مقترح بإستخدام التدريب المتقاطع لتنمية 
القدرات البدنية الخاصة على بعض المتغيرات البيوكيميائية 
لدى لاعبى كرة اليد 
(د/ ياسر عابدين سليمان محمد عمر 
المقدمة ومشكلة البحث:
  
يُعد الإعداد البدني من أهم مقومات النجاح في رياضة كرة اليد، وهو خطوة البداية لتحقيق المستويات الرياضية العليا، بالإضافة إلى إعتبار الإعداد البدني من أهم الدعائم التي يرتكز عليها الوصول بلاعب كرة اليد إلى الأداء المتميز فى المباريات، ويهدف الإعداد البدني الخاص إلى تنمية الصفات البدنية الضرورية المميزة لرياضة كرة اليد ومحاولة تطويرها، والعمل على تنميتها لأقصى مدى حتى يمكن وصول اللاعب إلى أعلى مستوى ممكن من الأداء الفنى.
وتعتبر عملية تطوير القدرات البدنية الخاصة بلاعبى كرة اليد من أهم الواجبات التدريبية لمواجهة متطلبات رياضة كرة اليد حيث يتفق كل من وازيل Wissel (1995)، ليبرمان وكلين  Liberman & Cline(1996)، ماركوس Marcus (1996)، إيدجاكوبي Edjacoby (1997)علي أن أهم القدرات البدنية الخاصة بلاعبى كرة اليد هي القدرة العضلية ،التحمل الدورى التنفسى، السرعة الإنتقالية، الدقة والرشاقة، وأضافوا أيضاً أن الإعداد البدني هو القاعدة الأساسية في صنع وإعداد لاعبى كرة اليد أصحاب المستويات العالية. 
                           (37: 32)،(28: 98)،(29: 23)،(20 :  35) 
  
ويشير زكى محمد حسن (2004) إلى ظهور شكل تنظيمي حديثاً يطلق عليه التدريب المتقاطع  Cross Trainingيهدف إلى تحسين القدرات البدنية والفسيولوجية الخاصة بالنشاط من خلال استخدام أنشطة ورياضات، ووسائل متعددة، وتوظيف أجهزة وأدوات، وتقنيات ذات صلة بالنشاط التخصصي، وهذا ما قد يكسب اللاعبين المتعة والإثارة لتحسين الحالة النفسية، والتي تزيد من الدافعية عند تنفيذ واجبات التدريب، والذي ينعكس بدوره على مستوى الأداء في المنافسة الرياضية ،حيث يؤدى التدريب المتقاطع إلى التخلص من نمطية الأداء، والذي يؤثر بالسلب على مكونات الحالة التدريبية للرياضيين.(4 :14- 22) 

     
ويضيف ويرنر وشارون Werner & Sharon (2011) أن التدريب المتقاطع هو أسلوب تدريبى يجمع بين نشاطين أو أكثر في البرنامج ، ولقد صمم التدريب المتقاطع خصيصاً من أجل تنمية اللياقة البدنية وتوفير الراحة اللازمة للمجموعات العضلية المجهدة ، ولتقليل نسبة الإصابة والقضاء على الرتابة في التدريب، وكذلك الحد من مخاطر الإصابة بالإحتراق النفسي الناتج عن ظاهرة الحمل الزائد للرياضيين.(292:35) 
       ويذكر براد ولكر  Brad Walker (2007) أن التدريب المتقاطع هو استخدام مختلف الأنشطة لتحقيق تكيف شامل في النشاط الرياضى التخصصي، حيث أنه يستخدم أنشطة خارج التدريبات التخصصية، لتوفير راحة من تأثيرات التدريب في رياضة التخصص، الأمر الذي يتيح للعضلات والأوتار والعظام والمفاصل والأربطة استراحة قصيرة، والعمل على تحقيق التوازن العضلي  للرياضي، فالتدريب المتقاطع هو وسيلة فعالة ليستريح الجسم من الأنشطة الرياضية الخاصة العادية مع المحافظة على المستوى البدنى والفنى.(28:18) 

وتتضمن أنشطة التدريب المتقاطع كل من التدريب بالأثقال، وتمرينات البليومترك مثل الوثب على الصندوق، والتدريب الباليستى والتي تعمل على بناء قوة الجسم وتنمية القوة والقدرة العضلية للرجلين والذراعين، كما تشمل الأنشطة الخاصة بالتحمل الهوائي ومنها تمرينات الهرولة المائية، واستخدام السير المتحرك وعجلة التدريب الثابتة، وكذلك تشمل أنشطة التحمل اللاهوائى ومنها تدريبات السرعة.(11:30) 

ويشير الباحث إلى أن مستوى أداء لاعبى كرة اليد يتأثر بعدة عوامل مختلفة منها عوامل بدنية وفسيولوجية ونفسية، إلا أن العوامل الفسيولوجية تأتي في مقدمة تلك العوامل حيث يرتبط ذلك إرتباطاً وثيقاً بحمل التدريب وعمليات التكيف المختلفة لأجهزة الجسم، ومقدرتها على مقاومة التعب والاستمرار في الأداء طوال زمن المباراة او طوال زمن الوحدة التدريبية.
وتعتبر ظاهرة التعب العضلى من أهم المشكلات التى تؤثر على مستوى أداء اللاعب والتعب العضلى ظاهرة متعددة الأوجه فكما توجد أنواع مختلفة من العمل العضلى توجد أنواع مختلفة من التعب العضلى، فالتعب العضلى الناتج عن العمل العضلى الثابت يختلف عن نوعية التعب العضلى الناتج عن العمل المتحرك، وكذلك يختلف التعب حسب درجة إختلاف العمل العضلى وفترة دوامه او ادائة وكذلك فترات الراحة الموجودة خلال الاداء.
                                                             (1: 52)،(19 : 159)


ويعد حامض اللاكتيك أحد الأسباب الرئيسية التى تسبب الإجهاد العضلى ويرتبط ذلك بظاهرة التعب، لذا فإن قياس نسبة لاكتات الدم يمثل مؤشراً هاماً عن الإجهاد العضلى نظراً لأن مستوى لاكتات الدم هو المؤشر الجيد لتحمل الأداء، ولأن استجابة لاكتات الدم للتدريب حساسة جداً فإن برامج التدريب تحتاج إلى تخطيط أكثر تخصصاً وإرتباطاً باستجابة مستوى لاكتات الدم.
                                                      (6: 89)،(172:25),(11:34) 
ويساعد الأنزيم النازع للهيدروجين (LDH) فى التخلص من حامض اللاكتيك, وزيادة تركيز هذا الأنزيم يصحبها زيادة فى التخلص من حامض اللاكتيك حيث أنه نازع للهيدروجين , وبالتالى يحول حامض اللاكتيك إلى حامض البيروفيك , كما أن البيتا أندورفين Beta – endorphins (مورفين الدم) يعمل كناقل كيميائى, ويدخل فى كثير من العمليات الفسيولوجية , ويساعد على زيادة إفراز بعض الهرمونات مثل الجلوكاجون والأنسولين.(357:22) 

وتطوير مستوى الأداء البدني وتأخير ظهور التعب من الأمور الهامة التي يسعى كل مدرب إلي تحقيقها ويحاول كل لاعب الى الوصول اليها، حيث أن ظهور التعب مشكلة فسيولوجية تؤثر بصورة سلبية على الأداء البدني والمهارى، وقد يحول دون تحسين الأداء البدنى والمهارى والخططى اثناء المباريات فالتعب قد يؤدى الى عدم القدرة على اداء خطة الللعب المتفق عليها اثناء المباراه نتيجة للتعب البدنى الذى يؤثر بدورة على القدرات المهارية والتكيز للاعبين اثناء المباراه.(23: 2) 
 وقد ظهرت مشكلة البحث من خلال ملاحظة الباحث إنخفاض مستوى الأداء البدنى والمهارى والفنى لدى لاعبى كرة اليد تحت 18 سنة فى نهاية كل من الشوط الاول ونهاية الشوط الثانى وعدم ثبات مستوى الأداء، بالإضافة إلى ظهور علامات التعب العضلى، وقد يرجع ذلك إلى تنفيذ الوحدات التدريبية بشكل نمطي وعدم التغيير والابتكار واختيار طرق تدريب حديثة وغير نمطية فى التدريب الأمر الذى يصيب اللاعبين بحالة من الملل والفتور، مما يسبب نقص الحماس فى الإستمرار فى التدريب بكفاءة عالية، وينتج عن ذلك ضعف مستوى القدرات البدنية والمهارية والوظيفية للاعبى كرة اليد ، وهى مشكلة بالغة الأهمية, ينبغى العمل على إيجاد الحلول العلمية لها من خلال وضع البرامج التدريبية المتنوعة وفقا لطرق التدريب الحديثة والمختلفة وغير النمطية أو التقليدية. 
  
وفى هذا الصدد يشير كل من موران وماجلين Moran & Mcglynn (1997)، راول Raul (2005) إلى أن التدريب المتقاطع هو عبارة عن برنامج تدريبي صمم لكي يمنح تغيرات كثيرة في البرنامج التدريبي، ويعطى نسب تحسن هائلة في مستوى التحمل الهوائي اللاهوائى،  وبعض القدرات البدنية مثل قوة تحمل العضلة والمرونة والرشاقة، وكل منها سوف يحسن من الأداء المهارى في النشاط الرياضى التخصصي. (30: 28)،(132:31) 
ومن هنا تبرز أهمية ومشكلة البحث فى محاولة من الباحث الى وضع برنامج تدريبى بإستخدام التدريب المتقاطع لتنمية بعض القدرات البدنية الخاصة (القدرة العضلية للرجلين والذراعين - السرعة الإنتقالية - الدقة - التحمل الدوري التنفسي - الرشاقة) والتعرف على تأثيره على بعض المتغيرات البيوكيميائية (البيتا أندورفين - حامض اللاكتيك - الأنزيم النازع للهيدروجين) لدى لاعبى كرة اليد تحت 18 سنة.

هدف البحث :

يهدف هذا البحث إلى تصميم برنامج تدريبى مقترح بإستخدام التدريب المتقاطع للتعرف على تأثيره على كل من :
1- بعض القدرات البدنية (القدرة العضلية للرجلين والذراعين – السرعة الإنتقالية - الدقة - التحمل الدوري التنفسي – الرشاقة) لدى لاعبى كرة اليد تحت 18 سنة.
2- بعض المتغيرات البيوكيميائية (البيتا أندورفين - حامض اللاكتيك - الأنزيم النازع للهيدروجين) لدى لاعبى كرة اليد تحت 18 سنة.
فروض البحث :
1- يؤثر إستخدام التدريب المتقاطع تأثيراً إيجابياً على بعض القدرات البدنية (القدرة العضلية للرجلين والذراعين - السرعة الإنتقالية - الدقة - التحمل الدوري التنفسي - الرشاقة) لدى لاعبى كرة اليد تحت 18 سنة.
2- يؤثر إستخدام التدريب المتقاطع تأثيراً إيجابياً على بعض المتغيرات البيوكيميائية (البيتا أندورفين - حامض اللاكتيك - الأنزيم النازع للهيدروجين) لدى لاعبى كرة اليد تحت 18 سنة.
مصطلحات البحث:

التدريب المتقاطع : 
هو "عبارة عن ممارسة أنشطة غير متصلة بصورة مباشرة بالنشاط التخصصي حيث تساعد  في تنمية المجموعات العضلية التي لا تستخدم بكثرة لتحقيق التوازن في عمل المجموعات العضلية العاملة وغير العاملة في النشاط التخصصي الأمر الذي يقي اللاعبين من الإصابة، كما أن عملية التغيير في التدريب تكون محفزاً نفسياً للاعبين، ويحافظ على مستوياتهم في غير أيام التدريب".(32: 77)،(94:24)،(151:26) 
الأنزيم النازع للهيدروجين:
الأنزيم النازع للهيدروجين وهو الذى يحول حامض اللاكتيك إلى حامض البيروفيك, مما يعطى القدرة على مقاومة التعب العضلى لممارسى الانشطة الرياضية. 

البيتا أندورفين :
       هو هرمون البيتا أندورفين والمرتبط بالتعب والإجهاد والتوتر وكلما قل تركيز نسبة هرمون البيتا اندروفين فى الدم قل مستوى التعب والاجهاد لممارسى الانشطة الرياضية المختلفة. 

الدراسات المرتبطة:

1- دراسة محمد حسن محمد (2002) (11) إستهدفت التعرف على أثر استخدام التدريب المتقاطع فى تطوير القوة العضلية لدى السباحين الناشئين وتأثيره على الانجاز الرقمى،وإستخدم الباحث المنهج التجريبى،وإشتملت عينة البحث على عدد(20) سباحاً من مركز شباب أسيوط ومنتخب جامعة أسيوط،ومن أهم النتائج:فاعلية البرنامج التدريبى المقترح فى تحسين القدرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى للسباحين مقارنة بالبرنامج التدريبى التقليدى.   
2- دراسة كاسى وآخرون  Kassey,et.,al(2003) (27) إستهدفت التعرف على تأثير استخدام التدريب المتقاطع فى تنمية القوة العضلية والسرعة للمبارزين الناشئين،وإستخدم الباحثون المنهج التجريبى،وبلغ حجم عينة البحث (10) مبارزين ناشئين تحت 17 سنة،ومن أهم النتائج : يؤثر استخدام التدريب المتقاطع تأثيراً إيجابياً على القوة العضلية والسرعة ومستوى الأداء الفني للمبارزين.   
3- دراسة سحر محمد جوهر (2004)(5) إستهدفت التعرف على تأثير برنامج تدريبى مقترح لتنمية التحمل على البيتا أندورفين وحمض اللاكتيك والانزيم النازع للهيدروجين لدى لاعبات كرة اليد،وإستخدمت الباحثة المنهج التجريبى،وإشتملت عينة البحث على عدد(20) لاعبة كرة يد يُمثلن منتخب جامعة حلوان،ومن أهم النتائج: تحسن التحمل يؤدى إلى تحسن الأداء المهارى والحالة الوظيفية التى تؤدى إلى تقليل حمض اللاكتيك والبيتا أندورفين والأنزيم النازع للهيدروجين وبالتالى تأخر التعب.    
4- دراسة محمد حامد شداد (2006)(9) إستهدفت التعرف على تأثير التدريب المتقاطع على تحسين مستوى  الأداء البدنى للاعبى الجودو فى المرحلة الانتقاليه،وإستخدم الباحث المنهج التجريبى،وأختيرت عينة قوامها (10) لاعبين جودو من نادى الزمالك تحت (18) سنة،ومن أهم النتائج : يؤثر التدريب المتقاطع تأثيراً إيجابياً على مستوى  الأداء البدني للاعبى الجودو.    
5- دراسة مها محمد الهجرسي (2007) (15) إستهدفت التعرف على تأثير برنامج تدريبي مقترح بأسلوب التدريب المتقاطع على بعض القدرات البدنية والمهارية لدى ناشئات الكرة الطائرة ،وإستخدمت الباحثة المنهج التجريبى،كما أختيرت عينة قوامها(16) ناشئة أعمارهن من (15- 17) سنة,ومن أهم النتائج:أثر التدريب المتقاطع إيجابياً على القدرات البدنية الخاصة والمهارية لدى ناشئات الكرة الطائرة.   
6- دراسة ياسر محمد حجر (2007)(17) إستهدفت التعرف على تأثير استخدام التدريب المتقاطع من خلال تصميم برنامج تدريبى لتطوير فاعلية أداء الهجوم البسيط لمبتدىء المبارزة،وإستخدم الباحث المنهج التجريبى على عينة قوامها (66) مبتدىء,ومن أهم النتائج:يؤدى البرنامج التدريبى باستخدام التدريب المتقاطع إلى تطوير القدرات البدنية وحركات الهجوم البسيط لمبتدىء المبارزة.    
7- دراسة محمود الحوفى وأحمد أمين الشافعى (2008)(14) إستهدفت التعرف على تأثير التدريب المتقاطع على التوازن العضلى للاعبى كرة القدم،وإستخدم الباحثان المنهج التجريبى على عينة قوامها (20) ناشئ  كرة قدم تحت (18) سنة،ومن أهم النتائج: برنامج التدريب المتقاطع أثر إيجابياً على التوازن العضلى لدى لاعبى كرة القدم تحت 18 سنة.  
8- دراسة ياسر عثمان محمد (2009)(16) إستهدفت التعرف على تأثير أسلوب التدريب المتقاطع على تحسين بعض المتغيرات البدنية(المرونة،الرشاقة) والمتغيرات المهارية (الجرى بالكرة - المراوغة)لدى ناشئ  كرة قدم،وإستخدم الباحث المنهج التجريبى،وأشتملت عينة البحث على عدد (50) ناشئ كرة قدم تحت (13) سنة,ومن أهم النتائج:البرنامج التدريبى باستخدام التدريب المتقاطع أدى إلى تطوير المتغيرات البدنية والمهارية لناشىء كرة القدم. 
9- دراسة ربيع  عثمان الحديدى (2011)(3) أستهدفت التعرف على فاعلية التدريب المتقاطع على بعض القدرات البدنية ومستوى أداء مهارة الوثب الطويل،وأستخدم الباحث المنهج التجريبى،وأشتملت العينة علي عدد (24) طالب بالفرقة الثالثة بكلية التربية الرياضية بنين بالزقازيق,ومن أهم النتائج: فاعلية التدريب المتقاطع فى تطوير بعض القدرات البدنية (القدرة العضلية للرجلين – السرعة الإنتقالية – الرشاقة – المرونة)والمستوى الرقمى فى مهارة الوثب الطويل.  
10- دراسة حمدى السيد النواصرى (2012)(2) إستهدفت التعرف على تأثير التدريب المتقاطع على القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمى لناشئى الوثب الطويل،وإستخدم الباحث المنهج التجريبى على عينة  قوامها (20) ناشئي الوثب الطويل مرحلة تحت 18 سنة,ومن أهم النتائج :أثر أسلوب التدريب المتقاطع إيجابياً على القدرات البدنية الخاصة وهي (القدرة العضلية- السرعة القصوى - القوة القصوى - المرونة) والمستوى الرقمى لناشئى الوثب الطويل.      
11- دراسة محمد عبد الموجود السيد (2012)(13) إستهدفت التعرف على تأثير التدريب المتقاطع على بعض المتغيرات البدنية ومكونات الدم للاعبى 400 متر عدو،وإستخدم الباحث المنهج التجريبى،وأشتملت عينة البحث على عدد (8) لاعبين من منتخب جامعة الزقازيق لألعاب القوى,ومن أهم النتائج:يؤثر التدريب المتقاطع تأثيراً إيجابياً على المتغيرات البدنية (السرعة - تحمل السرعة – القوة العضلية) ومكونات الدم لدى لاعبى 400 متر عدو.    
التعليق على الدراسات المرتبطة: 

1- إستهدفت جميع الدراسات المرتبطة التعرف على تأثير إستخدام أسلوب التدريب المتقاطع فى تطوير القدرات البدنية والمهارية للرياضيين.

2- إستخدمت جميع الدراسات المنهج التجريبى. 

3- تنوعت عينة البحث من (ناشئين وناشئات – لاعبين ولاعبات – طلاب بالمرحلة الجامعية).

4- إستخدمت معظم الدراسات المرتبطة الأساليب الإحصائية التالية (المتوسط الحسابي – الإنحراف المعيارى – الوسيط – معامل الإلتواء – إختبار "ت"- معامل الإرتباط البسيط - نسب التحسن).

5- إتفقت نتائج الدراسات المرتبطة علي فعالية إستخدام أسلوب التدريب المتقاطع فى تطوير القدرات البدنية والمهارية والوظيفية للاعبى الرياضات الفردية والجماعية.

الإستفادة من الدراسات المرتبطة :

1- إختيار أسلوب التدريب المتقاطع لتحسين بعض المتغيرات البيوكيميائية، والتي لم يسبق إستخدامه في مجال رياضة كرة اليد على حد علم الباحث.

2- إختيار أنسب الأنشطة الرياضية المستخدمة فى برنامج التدريب المتقاطع المقترح.

3- تحديد محتوى ومكونات البرنامج التدريبى المطلوب تطبيقه.

4- تحديد الأساليب الإحصائية المناسبة لبيانات البحث الحالى.

5- تم الإستفادة من نتائج الدراسات المرتبطة عند مناقشة وتفسير نتائج البحث الحالى.

إجراءات البحث :
منهج البحث :


إستخدم الباحث المنهج التجريبى وذلك لملاءمته لطبيعة هذا البحث، وإستعان بالتصميم  التجريبى لمجموعة واحدة بإستخدام القياس القبلى والبعدى. 

عينة البحث :

قام الباحث بإختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبى كرة اليد تحت (18) سنة والمقيدين بنادى بنها الرياضى، ومركز شباب مدينة بنها، والمسجلين بالإتحاد المصرى لكرة اليد فى الموسم التدريبى 2012م/2013م, وقد تم إختيار عدد (10) لاعبين كرة يد تحت (18) سنة كعينة أساسية (مجموعة واحدة)، بالإضافة إلى إختيار عدد (10) لاعبين كرة يد من نفس مجتمع البحث وخارج العينة الاساسية كعينة إستطلاعية، وذلك للتأكد من المعاملات العلمية (الصدق – الثبات) للإختبارات قيد البحث.  


وقام الباحث بحساب إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث الأساسية فى معدلات النمو والمتغيرات البدنية والبيوكيميائية قيد البحث،والجدولين(1)،(2) يوضحان ذلك.
جــدول (1)

إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى معدلات النمو
                         ( السن – الطول – الوزن- العمر التدريبى )                  ن = 10
	المتغيرات
	وحدة القياس
	المتوسط الحسابى
	الإنحراف المعيارى
	الوسيط
	معامل الإلتواء

	السن 
	سنة
	16.90
	0.64
	16.70
	0.94

	الطول الكلى للجسم
	سم
	184.50
	5.21
	182.50
	1.15

	الوزن
	كجم
	75.00
	4.86
	73.50
	0.93

	العمر التدريبى
	سنة
	5.70
	0.55
	5.60
	0.55



يتضح من الجدول (1) أن قيم معاملات الإلتواء لعينة البحث لمعدلات النمو (السن - الطول - الوزن - العمر التدريبى) تراوحت ما بين (0.55- 1.15) أى أنها إنحصرت ما بين ((3) مما يشير إلى إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث الأساسية فى هذه المتغيرات.    

جــدول (2)
إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى المتغيرات 
                                البدنية والبيوكيميائية قيد البحث                    ن = 10
	المتغيرات
	وحدة القياس
	المتوسط الحسابى
	الإنحراف المعيارى
	الوسيط
	معامل الإلتواء

	القدرة العضلية للرجلين
	سم
	39.50
	4.27
	38.00
	1.05

	القدرة العضلية للذراعين
	متر
	4.15
	0.63
	3.95
	0.95

	السرعة الإنتقالية 
	ثانية
	4.73
	0.38
	4.62
	0.87

	الدقة
	درجة
	10.10
	1.96
	9.50
	0.92

	التحمل الدوري التنفسي
	درجة
	15.00
	3.59
	13.50
	1.25

	الرشاقة
	ثانية
	7.11
	1.27
	6.83
	0.66

	البيتا أندورفين
	بيكو مول/ لتر
	9.89
	0.24
	9.82
	0.88

	حامض اللاكتيك
	مللى مول / لتر
	5.74
	0.11
	5.71
	0.82

	الأنزيم النازع للهيدروجين
	وحدة / لتر
	593.38
	21.75
	588.92
	0.62



يتضح من الجدول (2) أن قيم معاملات الإلتواء لعينة البحث فى المتغيرات البدنية والبيوكيميائية (قيد البحث) تراوحت ما بين (0.62 - 1.25) أى أنها إنحصرت ما بين ((3) مما يشير إلى إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث الأساسية فى هذه المتغيرات.
أدوات ووسائل جمع البيانات:

أولاً: تحديد القدرات البدنية الخاصة بلاعبى كرة اليد:     

قام الباحث من خلال المسح المرجعى والإطلاع علي المراجع العلمية المتخصصة فى كرة اليد بتصميم إستمارة إستطلاع رأي الخبراء وتم عرضها علي مجموعة من الخبراء في التدريب وكرة اليد ملحق (1) لإستطلاع رأيهم فيما يتعلق بتحديد الآتي : 

- أهم القدرات البدنية الخاصة بلاعبي كرة اليد ، وأهم الإختبارات التي تقيس هذه القدرات البدنية قيد البحث ملحق (1) ويوضح الجدول (3) أهم العناصر طبقاً لآراء الخبراء:
جدول (3)

النسب المئوية للقدرات البدنية الخاصة بلاعبى 

كرة اليد وفقاًً لآراء الخبراء

	م
	القدرات البدنية
	عدد الآراء الموافقة
	النسب المئوية

	1
	القدرة العضلية للرجليين
	5
	100%

	2
	القدرة العضلية للذراعين
	5
	100%

	3
	التوافق
	3
	60%

	4
	الرشاقة
	4
	80%

	5
	السرعة الإنتقالية
	5
	100%

	6
	الدقة
	5
	100%

	7
	التوازن
	3
	60%

	8
	التحمل الدورى التنفسى
	4
	80%

	9
	المرونة
	3
	60%

	10
	قوة القبضة يمين/ شمال
	2
	40%


يتضح من الجدول (3) أن آراء الخبراء قد إنحصرت قيمتها ما بين (40.0 – 100%) في القدرات البدنية الخاصة بلاعبي كرة اليد ، وقد حدد الباحث نسبة 80 % فأكثر لأهم القدرات، وبالتالي تم تحديد القدرات البدنية الآتية (القدرة العضلية للرجلين والذراعين – السرعة الإنتقالية - الدقة - التحمل الدوري التنفسي – الرشاقة).


وتم تحديد الإختبارات التي تقيس أهم القدرات البدنية ملحق (2) وفقاً لآراء الخبراء فكانت كما يلي : 
1- إختبار الوثب العمودى من الثبات.
2- إختبار دفع كرة طبية زنة 3 كجم. 
3- إختبار 30 متر من البدء المنطلق.
4- إختبار التصويب باليد على المستطيلات المتداخلة.
5- إختبار منحنى التعب لكارلسون Carlson  لقياس التحمل الدوري التنفسي. 
6- إختبار بارو 3 × 4.75م للرشاقة.

ثانياً: القياسات البيوكيميائية قيد البحث:


تم سحب عينة دم مقدارها (3) سم3 من كل لاعب من أفراد عينة البحث بعد أداء أول وحدة تدريبية من البرنامج التدريبى المقترح بواسطة طبيب متخصص فى التحاليل الطبية, وذلك من الوريد Antecubital بإستخدام حقن بلاستيك معقمة تستعمل مرة واحدة فقط، حيث بلغ ما تم سحبه من كل لاعب (6) سم3 خلال تطبيق القياسات القبلية والبعدية.


وتم تفريغ العينات فى أنابيب بلاستيك نظيفة ومعقمة حيث تم ترقيمها بواسطة قلم التحبير وتم ترتيبها وتسلسلها داخل صندوق التحاليل فكل أنبوبة بلاستيك أخذت رقم محدد. 


تم نقل عينات الدم إلى المعمل لفصل السيرم (مصل الدم) عن الخلايا بواسطة جهاز الطرد المركزى والمقنن علمياً، والذى يعمل بقوة الطرد المركزية بسرعة 3000 دورة / ق، وذلك لمدة (5) دقائق، وقد تم وضع الأنابيب بشكل متوازن داخل الجهاز, وذلك تمهيداً لقياس تركيز البيتا أندورفين وحامض اللاكتيك والأنزيم النازع للهيدروجين فى الدم كل ذلك من خلال طبيب تحاليل متخصص ومن خلال معمل للتحاليل الطبية.   

ثالثاً : الأجهزة والأدوات المستخدمة فى قياسات البحث:
- جهاز الرستامير لقياس الطول بالسنتيمتر. 

- ميزان طبى معاير لقياس الوزن بالكيلوجرام.
- جهاز الطرد المركزى Centifuge 3000 دورة/ دقيقة لفصل البلازما. 
- جهاز عداد جاما لقياس البيتا أندورفين فى الدم.
- جهاز تحليل لاكتات الدم والأنزيمات سبيكتروفوتوميتر Spectro photoMeter. 
- سرنجات بلاستيك (3) سم3 للإستعمال مرة واحدة لسحب عينات الدم. 
- هيبارين لمنع تجلط الدم. 
- كيتسات Kits للكشف عن حامض اللاكتيك بالدم. 
- أنابيب إختبار مرقمة لتجميع عينات الدم. 
- صندوق ثلج Ice Box لحفظ الدم ونقله. 
- قطن طبى، بلاستر، مواد مطهرة. 
- ساعات إيقاف(Stopwatch) لقياس الزمن لأقرب 1/100 من الثانية. 
- شريط قياس مدرج لقياس المسافة بالسنتيمتر. 

رابعاً:الأجهزة والأدوات المستخدمة فى التدريب:

- أجهزة التدريب بالأثقال.                        - جُلل حديدية بمقبض أوزان مختلفة. 
- حمام سباحة.                                   - كرات طبية أوزان مختلفة.
- ملعب كرة يد بأدواته.                        - ملعب كرة طائرة بأدواته.
- مدرج وجيترات.         
المعاملات العلمية (الصدق – الثبات) للاختبارات قيد البحث:

أولا: معامل الصدق:

قام الباحث بحساب صدق التمايز عن طريق تطبيق الاختبارات البدنية قيد البحث على أفراد العينة الاستطلاعية (مجموعة مميزة) وعددهم (10) لاعبين كرة يد من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية، وعلى عينة أخرى من لاعبى كرة اليد تحت 16 سنة (مجموعة غير مميزة) وعددهم (10) لاعبين، وتم حساب دلالة الفروق بين نتائج المجموعتين المميزة وغير المميزة، وجدول (4) يوضح ذلك.
جدول (4)

    دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة
 فى المتغيرات البدنية قيد البحث 
	الإختبارات
	وحدة القياس
	مجموعة مميزة
ن=10
	مجموعة غير مميزة
ن=10
	قيمة "ت"

	
	
	م
	ع
	م
	ع
	

	الوثب العمودى من الثبات
	سم
	39.19
	3.72
	34.88
	3.21
	2.63*

	دفع كرة طبية زنة 3 كجم
	متر
	4.00
	0.46
	3.55
	0.30
	2.49*

	العدو 30 متر من البدء المنطلق
	ثانية
	4.69
	0.31
	5.25
	0.38
	3.52*

	الدقة
	درجة
	10.40
	1.43
	8.60
	1.26
	2.86*

	منحنى التعب لكارلسون
	درجة
	15.10
	2.68
	18.50
	2.41
	2.81*

	بارو للرشاقة
	ثانية
	7.08
	0.52
	7.62
	0.44
	2.36*


       قيمة "ت" الجدولية عند 0.05=  2.101                                             * دال عند مستوى 0.05

يتضح من جدول (4) وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى 0.05 بين المجموعتين المميزة وغير المميزة لصالح المجموعة المميزة فى الاختبارات البدنية قيد البحث مما يشير إلى صدق الاختبارات المستخدمة فى البحث. 

ثانياً :معامل الثبات:

قام الباحث بحساب معامل الثبات للإختبارات البدنية قيد البحث بإستخدام طريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه وذلك على أفراد العينة الاستطلاعية، وقد تم إعادة التطبيق بفاصل زمنى قدره ثلاثة ايام بين التطبيقين الأول والثانى، وذلك فى الفترة من 1/12/2012م إلى 4/  12/2012م، وجدول (5) يوضح ذلك.

جدول (5)

      معامل الثبات للإختبارات البدنية قيد البحث                        

                                                                                             ن =10   

	الإختبارات
	وحدة القياس
	التطبيق الأول
	التطبيق الثانى
	قيمة "ر"

	
	
	م
	ع
	م
	ع
	

	الوثب العمودى من الثبات
	سم
	39.19
	3.72
	40.00
	3.51
	0.796*

	دفع كرة طبية زنة 3 كجم
	متر
	4.00
	0.46
	3.95
	0.37
	0.831*

	العدو 30 متر من البدء المنطلق
	ثانية
	4.69
	0.31
	4.61
	0.29
	0.902*

	الدقة
	درجة
	10.40
	1.43
	10.50
	1.57
	0.896*

	منحنى التعب لكارلسون
	درجة
	15.10
	2.68
	14.80
	3.25
	0.853*

	بارو للرشاقة
	ثانية
	7.08
	0.52
	6.91
	0.46
	0.899*


         قيمة "ر" الجدولية عند 0.05= 0.632                                         * دال عند مستوى 0.05

يتضح من جدول (5) أن جميع قيم معاملات الارتباط المحسوبة كانت أكبر من قيمة معامل الإرتباط الجدولية عند مستوى 0.05 مما يشير إلى ثبات الاختبارات البدنية قيد البحث.
برنامج التدريب المتقاطع المقترح: 
أولاً: أهداف البرنامج :

1- تطوير بعض القدرات البدنية (القدرة العضلية للرجلين والذراعين – السرعة الإنتقالية - الدقة - التحمل الدوري التنفسي – الرشاقة) لدى لاعبى كرة اليد تحت 18 سنة.

2- تحسين بعض المتغيرات البيوكيميائية (البيتا أندورفين - حامض اللاكتيك - الأنزيم النازع للهيدروجين) لدى لاعبى كرة اليد تحت 18 سنة.
ثانياً: أسس وضع البرنامج:
1- الإهتمام بأداء تدريبات الإطالة والمرونة فى بداية الوحدة التدريبية. 

2- مناسبة التمرينات المختارة فى الوحدة التدريبية مع قدرات أفراد عينة البحث.

3- توفير عنصر التنوع والتشويق فى الأنشطة والتدريبات المستخدمة. 

4- إستخدم الباحث طريقة التدريب الفترى بشقيها (منخفض - ومرتفع ) الشدة خلال البرنامج  التدريبى المقترح.

5- التدرج فى زيادة الأحمال التدريبية بما يتناسب مع القدرات البدنية الخاصة لعينة البحث. 
6- الشمول والتكامل بين مكونات البرنامج التدريبى المقترح باستخدام التدريب المتقاطع، بهدف التنمية الشاملة والمتكاملة لتطوير مكونات الحالة التدريبية البدنية والوظيفية للاعبين. 

7- التقنين الجيد لمكونات حمل التدريب (التكرارات – المجموعات – فترة الراحة بين المجموعات) لتجنب ظاهرة الحمل الزائد.

8- إعطاء فترة راحة سلبية بين كل مجموعة وأخرى مدتها تتراوح ما بين (1ق – 5ق).

9- تنفيذ مجموعة من التدريبات الإسترخائية فى الجزء الختامى من الوحدة التدريبية اليومية بهدف العودة بالجسم إلى الحالة الطبيعية.
ثالثاً: تحديد أنشطة التدريب المتقاطع الخاصة بلاعبى كرة اليد:


   
قام الباحث بعمل مسح مرجعى للدراسات والمراجع العلمية (2)،(3)،(4)، (9)،(11)،(13)،(14)،(15)،(16)،(17) بهدف تحديد أنشطة التدريب المتقاطع الخاصة بلاعبى كرة اليد ، بالإضافة إلى تصميم استمارة لإستطلاع رأي الخبراء لإختيار الأنشطة المناسبة لطبيعية البحث (ملحق 3)، وتم عرضها على عدد (5) خبراء من المتخصصين فى التدريب الرياضى ورياضة كرة اليد ، وفى ضوء نتائج إستطلاع رأى الخبراء تمكن الباحث من تحديد الأنشطة التالية:
- التدريب بالأثقال.- التدريب الباليستى.- التدريب المائى.- رياضة كرة الطائرة. 
رابعاً: محتوى البرنامج التدريبى:
   
قام الباحث بتوجيه أنشطة التدريب المتقاطع لتطوير القدرات البدنية الخاصة (القدرة العضلية للرجلين والذراعين - السرعة الإنتقالية - الدقة - التحمل الدوري التنفسي - الرشاقة) لدى لاعبى كرة اليد تحت 18 سنة عن طريق الدمج بين أنشطة التدريب المتقاطع من أجل تحقيق هذا الهدف، حيث تم استخدام أنشطة التدريب المتقاطع (التدريب بالأثقال والتدريب الباليستى والتدريب المائى) بالإضافة إلى استخدام رياضة كرة الطائرة لتحقيق المتعة فى التدريب. 
وتم تقسيم محتوى البرنامج التدريبى إلى ثلاث أجزاء رئيسية يوضحها جدول(6):
جدول (6)

 الأجزاء الثلاثة الرئيسية للبرنامج التدريبى المقترح
	الجزء
	عدد الوحدات
	نوع المرحلة
	زمن الجزء الرئيسى
	شدة الحمل
	الراحة
	أنشطة التدريب المتقاطع المستخدمة

	إعداد عام
	8
	إعداد بدنى
	65ق
	متوسط
	ثابتة
	التدريب بالأثقال – كرة طائرة – كرة يد.    

	
	
	إعداد فنى
	25ق
	
	
	

	إعداد خاص
	8
	إعداد بدنى
	40ق
	فوق المتوسط
	ثابتة
	التدريب بالأثقال - حمام سباحة – كرة يد.    

	
	
	إعداد فنى
	50ق
	
	
	

	مرحلة التكامل
	16
	إعداد بدنى
	25ق
	أقل من الأقصى
	ثابتة
	تدريب بالستى - حمام سباحة – كرة يد.  

	
	
	إعداد فنى
	65ق
	
	
	


أجزاء الوحدة التدريبية اليومية :

التهيئة البدنية:


زمن هذا الجزء (15) دقيقة ويؤديه أفراد عينة البحث الأساسية، وذلك لتهيئة الجهازين الدورى والتنفسى مع التركيز على تمرينات الإطالة والمرونة. 

الجزء الرئيسى:


زمن الجزء الرئيسى (90) دقيقة، وفى هذا الجزء يقوم أفراد عينة البحث الأساسية بتنفيذ أنشطة التدريب المتقاطع لتطوير القدرات البدنية الخاصة، وهى موضحة تفصيلياً بملحق (4)، وأيضاً يتضمن مجموعة من التدريبات المهارية للحفاظ على مستوى الأداء الفنى.

الختام(التهدئة):


زمن هذا الجزء (5) دقائق ويؤديه جميع أفراد عينة البحث الأساسية، ويتضمن تمرينات الإسترخاء داخل الماء، التهدئة والإطالة الخفيفة.

القياسات القبلية :

قام الباحث بإجراء القياسات القبلية لأفراد عينة البحث الأساسية فى القدرات البدنية والمتغيرات البيوكيميائية قيد البحث، وذلك فى الفترة من 5/12/2012م وحتى 7/12/2012م.
تطبيق البرنامج التدريبى: 
تم تطبيق محتوى برنامج التدريب المتقاطع المقترح ملحق (4) على أفراد عينة البحث الأساسية (المجموعة الواحدة) فى الفترة من السبت8/12/2012م إلى الجمعة 1/2/2013م لمدة (8) أسابيع بواقع (4) وحدات تدريبية فى الأسبوع.

القياسات البعدية :

قام الباحث بإجراء القياسات البعدية لأفراد عينة البحث الأساسية فى الفترة من 2/2/2013م وحتى 5/2/2013م بنفس ترتيب وشروط القياسات القبلية.

المعالجات الإحصائية: 

لمعالجة البيانات إحصائياً قام الباحث باستخدام الأساليب الإحصائية التالية:

- المتوسط الحسابى


        
                             Mean 
- الإنحراف المعيارى


         
  Standard Deviation
- الوسيط



  
                         Mediain
- معامل الإلتواء 



                        Skewness
- معامل الإرتباط البسيط
  
              Correlation Cofficients
- إختبار "ت"




                            T.Test
- نسب التحسن 


   
               Progress Ratios
عرض ومناقشة النتائج:

أولاً: عرض النتائج:

جدول (7)

دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث 
                                فى المتغيرات البدنية قيد البحث                        ن = 10
	المتغيرات
	وحدة القياس
	القياس القبلى
	القياس البعدى
	قيمة "ت"

	
	
	م
	ع
	م
	ع
	

	القدرة العضلية للرجلين
	سم
	39.50
	4.27
	44.33
	3.69
	2.94*

	القدرة العضلية للذراعين
	متر
	4.15
	0.63
	4.90
	0.45
	3.51*

	السرعة الإنتقالية 
	ثانية
	4.73
	0.38
	4.21
	0.29
	3.74*

	الدقة
	درجة
	10.10
	1.96
	12.00
	1.42
	2.92*

	التحمل الدوري التنفسي
	درجة
	15.00
	3.59
	11.80
	2.57
	2.59*

	الرشاقة
	ثانية
	7.11
	1.27
	6.27
	0.94
	2.33*


           قيمة "ت" الجدولية عند 0.05= 2.262                                  * دال عند مستوى 0.05

يتضح من جدول (7) وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى 0.05 بين القياسين القبلى والبعدي لأفراد عينة البحث الأساسية فى المتغيرات البدنية (القدرة العضلية للرجلين والذراعين - السرعة الإنتقالية - الدقة - التحمل الدوري التنفسي - الرشاقة) لصالح القياس البعدى.  

جدول (8)

نسب تحسن القياس البعدي عن القبلى لأفراد عينة البحث

فى المتغيرات البدنية قيد البحث

	المتغيرات
	وحدة القياس
	عينة البحث         ن = 10

	
	
	قبلى
	بعدى
	نسب تحسن

	القدرة العضلية للرجلين
	سم
	39.50
	44.33
	12.23%

	القدرة العضلية للذراعين
	متر
	4.15
	4.90
	18.07%

	السرعة الإنتقالية 
	ثانية
	4.73
	4.21
	12.35%

	الدقة
	درجة
	10.10
	12.00
	18.81%

	التحمل الدوري التنفسي
	درجة
	15.00
	11.80
	27.12%

	الرشاقة
	ثانية
	7.11
	6.27
	13.39%


يتضح من جدول (8) وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبلى لأفراد عينة البحث في المتغيرات البدنية قيد البحث تراوحت ما بين (12.23% - 27.12%) لصالح القياس البعدى.
جدول (9)

           دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث 
                                    فى المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث                 ن = 10
	المتغيرات
	وحدة القياس
	القياس القبلى
	القياس البعدى
	قيمة "ت"

	
	
	م
	ع
	م
	ع
	

	البيتا أندورفين
	بيكو مول/ لتر
	9.89
	0.24
	9.31
	0.19
	6.17*

	حامض اللاكتيك
	مللى مول / لتر
	5.74
	0.11
	5.46
	0.10
	5.94*

	الأنزيم النازع للهيدروجين
	وحدة / لتر
	593.38
	21.75
	567.51
	18.63
	3.38*


      قيمة "ت" الجدولية عند 0.05= 2.262                                        * دال عند مستوى 0.05

يتضح من جدول (9) وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى 0.05 بين القياسين القبلى والبعدي لأفراد عينة البحث الأساسية فى المتغيرات البيوكيميائية (البيتا أندورفين - حامض اللاكتيك - الأنزيم النازع للهيدروجين) لصالح القياس البعدى.  

جدول (10)

نسب تحسن القياس البعدي عن القبلى لأفراد عينة البحث

فى المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث
	المتغيرات
	وحدة القياس
	عينة البحث         ن = 10

	
	
	قبلى
	بعدى
	نسب تحسن

	البيتا أندورفين
	بيكو مول/ لتر
	9.89
	9.31
	6.23%

	حامض اللاكتيك
	مللى مول / لتر
	5.74
	5.46
	5.13%

	الأنزيم النازع للهيدروجين
	وحدة / لتر
	593.38
	567.51
	4.56%


يتضح من جدول (10) وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبلى لأفراد عينة البحث الأساسية في المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث حيث تراوحت ما بين (4.56% - 6.23%) لصالح القياس البعدى.
ثانياً: مناقشة النتائج:
أ – مناقشة نتائج الفرض الأول:

أشارت نتائج جدول (7) إلى وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى 0.05 بين القياسين القبلى والبعدي لأفراد عينة البحث الأساسية فى المتغيرات البدنية (القدرة العضلية للرجلين والذراعين - السرعة الإنتقالية – الدقة - التحمل الدوري التنفسي - الرشاقة) لصالح القياس البعدى.
كما أسفرت نتائج جدول (8) عن وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبلى لأفراد عينة البحث الأساسية في المتغيرات البدنية قيد البحث حيث تراوحت ما بين (12.23% - 27.12%) لصالح القياس البعدى.
ويرجع الباحث ذلك التحسن فى القدرات البدنية (القدرة العضلية للرجلين والذراعين - السرعة الإنتقالية - الدقة - التحمل الدوري التنفسي - الرشاقة) لدى أفراد عينة البحث الأساسية إلى فاعلية محتوى برنامج التدريب المتقاطع، والذى إشتمل على مجموعة من تدريبات الأثقال للرجلين والذراعين والجذع لتأسيس القوة العضلية (المرحلة الأولى من البرنامج التدريبى المقترح) بالإضافة إلى ممارسة التدريب المائى ورياضة الكرة الطائرة كعامل ترفيهى بعيدا نوعا ما عن نشاط كرة اليد ، وفى المرحلة الثانية تم تنفيذ تدريبات الأثقال بشدات عالية حتى نتأكد من تطور القوة العضلية للاعبى كرة اليد ، ثم تم البدء فى المرحلة الثالثة تنفيذ التدريبات الباليستية، حيث روعى فيها تقنين الأحمال التدريبية بما يتلائم مع طبيعة اداء لاعبى كرة اليد بالإضافة إلى ممارسة التدريب المائى ورياضة الكرة الطائرة.

وتتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من : محمد حسن محمد (2002) (11)، كاسى وآخرون  Kassey,et.,al(2003) (27)،محمد حامد شداد (2006)(9)،مها محمد الهجرسي (2007)(15)،ياسر محمد حجر (2007)(17)،محمود الحوفى وأحمد أمين الشافعى (2008)(14)،ياسر عثمان محمد (2009)(16)،ربيع  عثمان الحديدى (2011)(3)،حمدى السيد النواصرى (2012)(2)،محمد عبد الموجود السيد(2012)(13) على أهمية استخدام أنشطة وبرامج التدريب المتقاطع فى تطوير القدرات البدنية المختلفة للرياضيين.

كما تتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليه كل من : اريك و ليندا Eric & Linda  ‏ (2002)،زكى محمد حسن (2004) أن للتدريب المتقاطع درجه عالية من الأهمية في تحسين مستوى مكونات اللياقة البدنية من خلال أنشطة التدريب المتقاطع المتمثلة في السباحة والدراجات والجري والمشي في الماء،وكذلك صعود المدرج والتجديف،كما أنه ليس المقصود بالتدريب المتقاطع ممارسة نشاط ليحل محل الجدول الزمني للتدريب،ولكنه يعد بمثابة مُحسن للأداء الرياضى،من خلال بناء العضلات وتنمية التوافق والتوازن والسرعة والقوة الانفجارية.
(39:21)،(4: 13) 
       ويضيف جاك ولمور وآخرون Jack Wilmore, et., al (2008) أن التدريب المتقاطع هو التدريب بأكثر من رياضة واحدة في نفس الوقت أو تدريب عناصر اللياقة البدنية المختلفة مثل التحمل والقوة والمرونة في وقت واحد حيث يتدرب اللاعبين بمجموعة من تدريبات الأثقال، الباليستى، السباحة، الجري والدراجات للإعداد للمنافسات الرياضية.
                                                                          (23: 248)
وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الأول والذى ينص على :"يؤثر إستخدام التدريب المتقاطع تأثيراً إيجابياً على بعض القدرات البدنية (القدرة العضلية للرجلين والذراعين - السرعة الإنتقالية - الدقة - التحمل الدوري التنفسي - الرشاقة) لدى لاعبى كرة اليد تحت 18 سنة".
ب – مناقشة نتائج الفرض الثانى:

أظهرت نتائج جدول (9) وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى 0.05 بين القياسين القبلى والبعدي فى المتغيرات البيوكيميائية (البيتا أندورفين - حامض اللاكتيك - الأنزيم النازع للهيدروجين) لصالح القياس البعدى.  

كما أشارت نتائج جدول (10) إلى وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبلى لأفراد عينة البحث في المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث (4.56% - 6.23%) لصالح القياس البعدى.

ويرجع الباحث إنخفاض معدل تركيز البيتا أندورفين فى الدم إلى التأثير الإيجابى لإستخدام أنشطة التدريب المتقاطع، والتى أدت إلى تطوير القدرات البدنية (القدرة العضلية للرجلين والذراعين - السرعة الإنتقالية - الدقة - التحمل الدوري التنفسي - الرشاقة) مما ساهم فى تأخير علامات ظهور التعب لدى لاعبى كرة اليد، وبالتالى يقل إفراز هرمون البيتا أندورفين والمرتبط بالتعب والإجهاد والتوتر. 

وتتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليه ويلسون Wilson (2001) أن التدريب المتقاطع يساهم بشكل إيجابى فى تنمية القدرات البدنية والمتمثلة فى القدرة العضلية، التحمل الدورى التنفسى ،السرعة والرشاقة، كما يعمل على تطوير الجوانب الفسـيولوجية المتعلقة بالأداء الرياضـي. (36: 9) 
كما تتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من : محمد حسن محمد (2002)(11)، محمد عبد الموجود السيد (2012)(13) على فاعلية برامج التدريب المتقاطع فى تطوير القدرات الوظيفية المختلفة للرياضيين.

ويعزى الباحث ذلك التحسن فى القدرة على التخلص من حامض اللاكتيك إلى تحسن الحالة التدريبية لدى أفراد عينة البحث، وبالتالى تتحسن الحالة الوظيفية مما أثر إيجابياً على تقليل معدل تراكم حامض اللاكتيك بالدم, بالإضافة إلى زيادة كفاءة الأنزيم النازع للهيدروجين والذى يحول حامض اللاكتيك إلى حامض البيروفيك, مما يعطى لاعبى كرة اليد القدرة على مقاومة التعب العضلى. 

وأيضاً تتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة سحر محمد جوهر (2004)(5)على أن تنمية بعض القدرات البدنية (تحمل السرعة) قد أدت إلى تقليل معدل إفراز هرمون البيتا أندورفين وتقليل تراكم حامض اللاكتيك بالدم,بالإضافة إلى زيادة كفاءة الأنزيم النازع للهيدروجين.   
وفى هذا الصدد يشير ساوكا وآخرون Sawka,et.,al (2004) إلى أن إنخفاض تركيز حامض اللاكتيك بالدم يشير إلى تحسن الحالة الوظيفية للرياضيين،وقدرتهم على الإستمرار فى الأداء البدنى.(33: 99)    
وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الثانى والذى ينص على:" يؤثر إستخدام التدريب المتقاطع تأثيراً إيجابياً على بعض المتغيرات البيوكيميائية (البيتا أندورفين - حامض اللاكتيك - الأنزيم النازع للهيدروجين) لدى لاعبى كرة اليد تحت 18 سنة".
الإستخلاصات والتوصيات:
أولاً: الإستخلاصات:
فى حدود أهداف البحث والعينة المستخدمة وبناء على نتائج التحليل الإحصائى توصل الباحث إلى الاستخلاصات التالية :

1- يؤثر برنامج التدريب المتقاطع تأثيراً إيجابياً دال إحصائياً عند مستوى 0.05 علي القدرات البدنية (القدرة العضلية للرجلين والذراعين - السرعة الإنتقالية - الدقة - التحمل الدوري التنفسي - الرشاقة) لدى لاعبى كرة اليد تحت 18 سنة.
2- برنامج التدريب المتقاطع المقترح أحدث تحسناً فى القدرات البدنية (قيد البحث) لدى لاعبى كرة اليد تحت 18 سنة بنسبة تتراوح ما بين (12.23% - 27.12%).

3- يؤثر برنامج التدريب المتقاطع تأثيراً إيجابياً دال إحصائياً عند مستوى 0.05 علي المتغيرات البيوكيميائية (البيتا أندورفين - حامض اللاكتيك - الأنزيم النازع للهيدروجين) لدى لاعبى كرة اليد تحت 18 سنة.
4- برنامج التدريب المتقاطع المقترح أحدث تحسناً فى المتغيرات البيوكيميائية (قيد البحث) بنسبة تتراوح ما بين (4.56% - 6.23%).

ثانياً: التوصيات:

فى حدود عينة البحث وما توصل إليه من نتائج يوصى الباحث بما يلى :

1- إستخدام برنامج التدريب المتقاطع لتطوير القدرات البدنية الخاصة (قيد البحث) لما له من تأثير إيجابى على المتغيرات البيوكيميائية (البيتا أندورفين - حامض اللاكتيك - الأنزيم النازع للهيدروجين) لدى لاعبى كرة اليد تحت 18 سنة.
2- أهمية استخدام برنامج التدريب المتقاطع للعمل على مقاومة التعب العضلى.
3- استخدام أنشطة التدريب المتقاطع بشكل رئيسى فى فترة الإعداد الخاص والفترة الإنتقالية لما لها من أهمية فى تحسين الحالة الوظيفية لدى لاعبى كرة اليد.
4- متابعة وتقييم نتائج البرامج التدريبية للاعبى كرة اليد بقياس المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث.

5- توفير الأدوات والأجهزة الرياضية المستخدمة فى التدريب المتقاطع فى الأندية الرياضية بما يخدم العملية التدريبية للاعبى كرة اليد.
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ملحق (1)

أسماء السادة الخبراء فى مجال التدريب الرياضى وكرة اليد *
	م
	الاســـــم
	الوظيفيـــــة

	1
	محمد أحمد عبده  خليل
	أستاذ التدريب الرياضى – ورئيس قسم التدريب الرياضى وعلوم الحركة- كلية التربية الرياضية بنين – جامعة الزقازيق.

	2
	هشام انور عبدالحميد
	أستاذ كرة اليد - كلية التربية الرياضية بنين – جامعة الزقازيق.

	3
	عماد الدين عباس ابوزيد
	أستاذ كرة اليد - كلية التربية الرياضية بنين – جامعة الزقازيق.

	4
	مصطفى عبد الحميد زكى
	أستاذ التدريب الرياضى - كلية التربية الرياضية بنين – جامعة الزقازيق.

	5
	مدحت الشافعى
	أستاذ كرة اليد - كلية التربية الرياضية بنين – جامعة الزقازيق.


تابع ملحق (1)

إستمارة إستطلاع رأي الخبراء لتحديد أهم القدرات البدنية الخاصة 
وأهم الإختبارات التي تقيسها للاعبي كرة اليد
السيد الأستاذ الدكتور / .........................................................

                                                                تحية طيبة..... وبعد ،

يقوم الدكتور / ياسر عابدين سليمان محمد عمر -  المدرس بقسم علوم الصحة الرياضية – كلية التربية الرياضية للبنين – جامعة بنها , بدراسة عنوانها :

" تأثير برنامج تدريبى مقترح بإستخدام التدريب المتقاطع لتنمية 

القدرات البدنية الخاصة على بعض المتغيرات البيوكيميائية 

لدى لاعبى كرة اليد  "
       لذا يتقدم الباحث بهذه الإستمارة لسيادكم راجياً التكرم بإبداء رأيكم لتحديد أهم القدرات البدنية الخاصة وأهم الإختبارات التي تقيسها لدى لاعبى كرة اليد ، ولا شك أن مساعدتكم هذه سوف تثري البحث والباحث كثيراً.                                                             
بيانات شخصية خاصة بالخبير :

الأسم :........................................................ 

الدرجة العلمية : ..............................................

الوظيفة : .....................................................

جهة العمل : ..................................................

                                                  ولسيادتكم خالص الشكر والتقدير

تابع ملحق (1)

       ضع علامة (√) في الخانات الآتية ( مناسب – غير مناسب ) بما تراه سيادتكم يتناسب مع أهمية القدرات البدنية الخاصة بلاعبي كرة اليد مع إعطاء درجة من (10) :                
القدرات البدنية الخاصة بلاعبى كرة اليد
	م
	القدرات البدنية
	مناسب
	غير مناسب
	الدرجة من(10)

	1
	القدرة العضلية للرجليين.
	
	
	

	2
	القدرة العضلية للذراعين.
	
	
	

	3
	التوافق.
	
	
	

	4
	الرشاقة.
	
	
	

	5
	السرعة الإنتقالية.
	
	
	

	6
	الدقة.
	
	
	

	7
	التوازن.
	
	
	

	8
	التحمل الدورى التنفسى.
	
	
	

	9
	المرونة.
	
	
	

	10
	قوة القبضة يمين/ شمال.
	
	
	


         مقترحات أخرى يمكن إضافتها من قبل سيادتكم :

..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

                                                                                             الباحث   

تابع ملحق (1)

        ضع علامة (√) في الخانات الآتية ( موافق – غير موافق ) بما تراه سيادتكم يتناسب مع أهمية الإختبارات للقدرات البدنية الخاصة بلاعبي كرة اليد مع إعطاء درجة من (10) :   

إختبارات القدرات البدنية الخاصة بلاعبى كرة اليد
	م
	القدرات البدنية
	إسم الإختبار
	موافق
	غير موافق
	الدرجة من (10)

	1
	القدرة العضلية للرجلين
	1- الوثب العمودى.
2- الوثب العريض.

3- الوثبات فى المكان.
	
	
	

	2
	القدرة العضلية للذراعين
	1- الدفع لأعلى.

2- دفع كرة طبية لأبعد مسافة.

3- ثنى الذراعين من الإنبطاح.
	
	
	

	3
	السرعة الإنتقالية
	1- الجرى فى المكان (15) ثانية.
2- العدو (30)متر من البدء المنطلق.

3- العدو لعشر ثوانى.
	
	
	

	4
	الدقة
	1- إختبار التصويب باليد على المستطيلات المتداخلة.
2- إختبار التصويب باليد على الدوائر المتداخلة.
	
	
	

	5
	التحمل الدوري التنفسي
	1- إختبار العدو 800 متر.
2- إختبار العدو 400 متر.

3- إختبار منحنى التعب  لكارلسون
	
	
	

	6
	الرشاقة
	1- الجرى المتعدد الجهات.
2- إختبار بارو.

3- الجرى المكوكى.
	
	
	


         مقترحات أخرى يمكن إضافتها من قبل سيادتكم :

..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

                                                                            الباحث   

مـلحق (2)
الإختبارات البدنية
1- إختبار الوثب العمودى
الغرض من الإختبار: قياس القدرة العضلية للرجلين. 

الأدوات المستخدمة:
 سبورة تثبت على حائط بحيث تكون حافتها السفلى مرتفعة عن الأرض مسافة 150 سم على أن تدرج بعد ذلك من 151سم : 400سم، طباشير. 
[image: image17.emf] 


مواصفات الأداء:
- يمسك اللاعب بطباشير ثم يقف بحث يكون ذراعه بجانب السبورة. 

- يقوم اللاعب برفع ذراعه على كامل إمتدادها لعمل علامة بالأصابع على السبورة.

- ملاحظة عدم رفع العقبين عن الأرض، ويسجل الرقم الذى تم وضع العلامة أمامه. 
- يقوم اللاعب من الوقوف بمرجحة الذراعين أماماً عالياً ثم أسفل خلفاً مع ثنى الركبتين نصفاً، ثم مرجحتها أماماً عالياً مع فرد الركبتين للوثب العمودى إلى أقصى مسافة يستطيع المختبر الوصول إليها لعمل علامة باليد وهى على كامل إمتدادها. 
- للمختبر الحق فى عمل مرجحتين، يجب عدم رفع كتف الذراع المميزة عن مستوى الكتف الأخرى أثناء وضع العلامة الأولى. 
التسجيل: لكل مختبر محاولتان ويسجل له أفضلهما.
- تعبر المسافة بين العلامة الأولى والعلامة الثانية عن مقدار ما يتمتع به المختبر من قدرة عضلية مقاسة بالسنتيمتر.(12 : 378 ، 379)
2- إختبار دفع كرة طبية لأقصى مسافة

الغرض من الإختبار: قياس القدرة العضلية لمنطقتى الذراعين والكتفين. 
الأدوات المستخدمة:

- مكان مستوى, حبل صغير, كرات طبية زنة الواحدة (3 كجم) , كرسى, وعدد مناسب من الرايات والأعلام, شريط قياس. 

مواصفات الإختبار:

- يجلس المختبر على الكرسى ممسكاً بالكرة الطبية باليدين بحيث تكون الكرة أمام الصدر, وتحت مستوى الذقن, كما يجب أن يكون الجذع ملاصقاً لحافة الكرسى. 

- يوضع حول صدر المختبر حبل بحيث يمسك من الخلف عن طريق محكم, وذلك بغرض منع حركة المختبر للأمام أثناء دفع الكرة. 

- تتم حركة دفع الكرة بإستخدام اليدين فقط.
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    التسجيل : 

· يعطى المختبر ثلاث محاولات متتالية, يعطى قبلهم محاولة واحدة تدريبية. يسجل أفضل محاولة للمختبر.(341:10) 

3- إختبار العدو 30 متر من البدء المنطلق

الغرض من الإختبار:


قياس السرعة الإنتقالية. 

الأدوات:

ساعة إيقاف، ثلاثة خطوط متوازية مرسومة على الأرض المسافة بين الخط الأول والثانى عشرة أمتار، وبين الخط الثانى والثالث ثلاثون (30) متراً. 

مواصفات الأداء:


يقف المختبر خلف الخط الأول،وعند سماع إشارة البدء يقوم بالعدو إلى أن يتخطى الخط الثالث، ويحسب زمن المختبر إبتداء من الخط الثانى وحتى وصوله إلى الخط الثالث (30) متراً. 
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التسجيل:


يسجل للمختبر الزمن الذى إستغرقه فى قطع مسافة الثلاثين (30) متراً من الخط الثانى وحتى الخط الثالث.(12 : 363 ، 364) 
4- إختبار التصويب باليد على المستطيلات المتداخلة 
الغرض من الإختبار: قياس دقة الذراع. 
الأدوات:


خمس كرات تنس – حائط أمامه أرض ممهدة – يرسم على الحائط ثلاث مستطيلات متداخلة أبعادها موضحة بالشكل التالى الحد السفلى للمستطيل الكبير يرتفع عن الأرض بمقدار 180سم،يرسم خط على الأرض يبعد عن الحائط بمقدار خمسة أمتار.
	
	
	
	

	
	
	    
	
	
	

	
	
	
	

	
	


مواصفات الأداء:


يقف المختبر خلف الخط المرسوم على الأرض ثم يقوم بتصويب الكرات الخمس (متتالية) على المستطيلات محاولاً إصابة المستطيل الصغير.للمختبر الحق فى إستخدام أى من اليدين فى التصويب. 

التسجيل:

1- إذا أصابت الكرة المستطيل الصغير(داخل المستطيل أو على الخطوط المحددة له) يحسب للمختبر ثلاث درجات. 

2-  إذا أصابت الكرة المستطيل الوسط(داخل المستطيل أو على الخطوط المحددة له) يحسب للمختبر درجتان. 

3- إذا أصابت الكرة المستطيل الكبير(داخل المستطيل أو على الخطوط المحددة له) يحسب للمختبر درجة واحدة. 

4- إذا جاءت الكرة خارج المستطيلات الثلاثة يحسب للمختبر صفر. 

                                                                      (12 : 450، 451) 
5- اختبار منحنى التعب لكارلسون 
غرض الاختبار :
    قياس اللياقة الفسيولوجية للقلب والجهاز الدورى ويستخدم كمقياس للتعب العام.

الأدوات :
 ساعة إيقاف - صافرة - استمارة تسجيل.

إجراءات الاختبار :
تأخذ إجراءات تنفيذ الاختبار التسلسل التالى :

1- يجلس المختبر على الأرض ويظل فى هذا الوضع حتى ينتظم النبض ، ثم يقاس النبض فى 10ث ثم يضرب العدد الناتج ×6 للحصول على معدل النبض فى الدقيقة ، حيث تشير النتائج إلى معدل النبض فى الدقيقة قبل الاختبار .

2- بعد ذلك يتخذ المختبر وضع الوقوف على القدمين ، وعندما يعطيه المحكم إشارة البدء يقوم بالجرى فى المكان بأقصى سرعة ممكنة ، مع ملاحظة رفع القدمين عن الارض بمسافة مناسبة "مستوى الحوض تقريباً" وبحيث يستمر المختبر فى الجرى لمدة 10ث يقوم أثنائها المحكم بحساب عدد مرات لمس القدم اليمنى للأرض وعندما ينتهى زمن الـ 10ثوانى يقوم المحكم بإعطاء المختبر إشارة التوقف .
3- يعطى للمختبر عشر ثوانى للراحة.
4- بعد انتهاء زمن الراحة (10ث) يقوم المحكم بأعطاء المختبر إشارة البدء للجرى فى المكان بنفس الطريقة السابقة لمدة 10ثوانى أخرى ، مع القياس بحساب عدد المرات التى تلمس فيها القدم اليمنى الأرض .
5- وهكذا يكرر العمل 10ثوانى للأداء و10 ثوانى اخرى للراحة ، بحيث يستغرق الاختبار 10 مرات ليكون زمن الأداء فى كل مرة 10ث(10×10=100ث) يتخللها عدد 9 فترات للراحة زمن كل فترة 10ث (9×10=90 ث) وبذلك يكون الزمن الكلى الذى يستغرقه المختبر يساوى (100+90=190ث) أى ثلاث دقائق وعشر ثوانى فقط.

إجراءات قياسات النبض :
يتم قياس النبض وفقا للخطوات التالية :

1- قبل أداء الاختبار فى حالة الراحة أثناء الجلوس على الأرض.

2- بعد مضى (10ث) عشرة ثوانى من انتهاء الاختبار حيث يقاس النبض فى 10ث ثم يضرب العدد الناتج ×6 لنحصل على معدل النبض فى الدقيقة .
3- بعد مضى(2ق) دقيقتين من انتهاء الاختبار،حيث يقاس النبض فى 10ث ثم يضرب العدد الناتج ×6 لنحصل على معدل النبض فى الدقيقة .
4- بعد مضى (4ق) أربع دقائق من انتهاء الاختبار، حيث يقاس النبض فى 10ث ثم يضرب العدد الناتج ×6 لنحصل على معدل النبض فى الدقيقة .
5- بعد مضى (6ق) ست دقائق من انتهاء الاختبار حيث يقاس النبض فى 10ث ثم يضرب العدد الناتج ×6 لنحصل على معدل النبض فى الدقيقة .
طريقة حساب الدرجات :
يتم إتباع الخطوات التالية لحساب الدرجات:
1- يجمع عدد مرات لمس القدم اليمنى للأرض فى كل فترة من فترات الاختبار (10فترات) وإجمالى هذه المرات يتم الحصول على ما يعرف بدرجة الانتاج وهى مؤشر لمقدار الشغل الكلى الذى أنجزه المختبر من جدول (أ).

2- تجمع معدلات النبض (القلب) فى القياسات الخمسة السابق ذكرها وبدلالة الرقم الذى يتم الحصول عليه يتم الحصول على ما يعرف بدرجة سرعة النبض من جدول (ب).
3- تجمع درجة الإنتاج ودرجة سرعة النبض للحصول على رقم يمكن الكشف عنه فى جدول (جـ) لتقويم مستوى لياقة الجهاز الدورى والقلب.
                  جدول (أ)                                           جدول  (ب)

يبين درجة الإنتاج فى اختبار كارلسون           يبين درجة سرعة النبض فى اختبار كارلسون
	م
	عدد مرات لمس القدم للأرض
	الدرجة
	
	م
	النبض
	الدرجة

	1
	أقل من 140
	14
	
	1
	أقل من 350
	1

	2
	140-170
	13
	
	2
	350-375
	2

	3
	170-200
	12
	
	3
	375-400
	3

	4
	200-230
	11
	
	4
	400-425
	4

	5
	230-260
	10
	
	5
	425-450
	5

	6
	260-290
	9
	
	6
	450-475
	6

	7
	290-320
	8
	
	7
	475-500
	7

	8
	320-350
	7
	
	8
	500-525
	8

	9
	350-380
	6
	
	9
	500-550
	9

	10
	380-410
	5
	
	10
	550-575
	10

	11
	410-450
	4
	
	11
	575-600
	11

	12
	450-470
	3
	
	12
	600-625
	12

	13
	470-500
	2
	
	13
	625-650
	13

	14
	أكثر من 500
	1
	
	14
	أكثر من 650
	14


جدول (جـ)

يبين مستويات القلب والجهاز الدورى فى اختبار كارلسون
	م
	الدرجة
	النسبة المئوية
	الحالة
	م
	الدرجة
	النسبة المئوية
	الحالة

	1
	1
	99٪
	ممتاز
	15
	15
	71٪
	متوسط

	2
	2
	97٪
	
	16
	16
	69٪
	

	3
	3
	95٪
	
	17
	17
	67٪
	

	4
	4
	93٪
	
	18
	18
	65٪
	

	5
	5
	91٪
	
	19
	19
	63٪
	

	6
	6
	89٪
	جيد جداً
	20
	20
	61٪
	يحتاج لعناية

	7
	7
	87٪
	
	21
	21
	59٪
	

	8
	8
	85٪
	
	22
	22
	57٪
	

	9
	9
	83٪
	
	23
	23
	55٪
	

	10
	10
	81٪
	
	24
	24
	53٪
	

	11
	11
	79٪
	جيد
	25
	25
	51٪
	ضعيف ويحتاج لعناية

	12
	12
	77٪
	
	26
	26
	49٪
	

	13
	13
	75٪
	
	27
	27
	47٪
	

	14
	14
	73٪
	
	28
	28
	45٪
	


                                                                    (127:16- 129)

6- إختبار الجرى الزجزاجى بطريقة بارو 3 × 4.75م

الغرض من الإختبار:


قياس الرشاقة الكلية للجسم أثناء حركته الإنتقالية. 

الأدوات المستخدمة:


ساعة إيقاف، عدد (5) قوائم، مساحة خالية. 

طريقة الأداء:


يبدأ المختبر بالجرى من عند خط البداية (أ) عند سماعه إشارة البدء، ليقوم بالجرى المتعرج بين القوائم الخمسة ثلاث مرات متتالية، على أن يكون  إتجاه الجرى وفقاً للشكل المحدد بالرسم، والذى يكون على شكل رقم (8)، ويعطى المختبر محاولة واحدة فقط. 

[image: image19.jpg]



التسجيل:


يسجل الزمن الذى يستغرقه المختبر فى قطع المستطيل ثلاث مرات لأقرب 1/10 ثانية، ويبدأ من لحظة إعطاء إشارة البدء حتى يقطع خط النهاية بعد الإنتهاء من الدورة الثالثة. 
(12 : 193 – 195) 
ملحق (3)
إستمارة إستطلاع رأى الخبراء لتحديد الأنشطة

 الرياضية الخاصة بالتدريب المتقاطع
السيد الأستاذ الدكتور / .................................................................................................
                                                      تحية طيبة وبعد,

يقوم الدكتور / ياسر عابدين سليمان محمد عمر -  المدرس بقسم علوم الصحة الرياضية – كلية التربية الرياضية للبنين – جامعة بنها , بدراسة عنوانها :

" تأثير برنامج تدريبى مقترح بإستخدام التدريب المتقاطع لتنمية 

القدرات البدنية الخاصة على بعض المتغيرات البيوكيميائية 

لدى لاعبى كرة اليد  "
     ولذا يتقدم الباحث بعرض الأنشطة الرياضية الخاصة بالتدريب المتقاطع،والرجاء من سيادتكم التكرم بانتقاء الأنشطة المناسبة للاعبى كرة اليد أفراد عينة البحث.

      ولا يسع الباحث سوى تقديم جزيل الشكر لمساهمتكم الإيجابية التي ستثرى وتسهم في الوصول إلى نتائج نأمل أن تعمل على النهوض برياضة كرة السلة. 

وتفضلوا سيادتكم بقبول وافر الاحترام

الاسـم: 








الباحث

الوظيفة:






     

عدد سنوات الخبرة في المجال:
تابع ملحق (3)

  الأنشطة الرياضية الخاصة بالتدريب المتقاطع:

	م
	أنشطة التدريب المتقاطع
	الصور التوضيحية
	مناسب
	غير مناسب

	1
	الجرى على السير المتحرك

	[image: image2.jpg]



	
	

	2
	(آله السحب) التجديف
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	3
	صعود المدرجات
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	4
	التبديل على الدراجة
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تابع ملحق(3)
	م
	أنشطة التدريب المتقاطع
	الصور التوضيحية
	مناسب
	غير مناسب

	5
	التدريب المائى


	[image: image6.jpg]



	
	

	6
	تدريبات الدرج
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	7
	التدريب على جهاز خطو السلم
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	8
	الأحبال المطاطة
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	9
	تدريبات الأثقال
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تابع ملحق(3)
	م
	أنشطة التدريب المتقاطع
	الصور التوضيحية
	مناسب
	غير مناسب

	10
	التدريب بالرمال

	...................................

.................................

.................................
	
	

	11
	التدريب الباليستى
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	12
	أرجوميتر الذراع
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	13
	تدريبات الوثب بالحبل
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تابع ملحق (3)
	م
	أنشطة التدريب المتقاطع
	الصور التوضيحية
	مناسب
	غير مناسب

	14
	لعبة الكرة الطائرة
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	15
	لعبة كرة اليد]
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	16
	لعبة كرة الماء
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تابع مـلحق (3)

أنشطة التدريب المتقاطع المستخدمة 
فى البرنامج التدريبى المقترح
أولاً: تدريبات التهيئة البدنية: 

1- الجرى الخفيف بطول الملعب.

2- الجرى الجانبى بعرض الملعب.

3- الجرى متنوع الإتجاهات (أمامى – خلفى – قطرى).

4- جرى 400 متر.

5- العدو 30 متر
6- تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الذراعين,الرسغين.

7- تمرينات مرونة وإطالة لعضلات منطقة الجذع والتى تتضمن الظهر والبطن والجانبين.

8- تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الفخذين والتى تتضمن مثنيات الركبتين ومادات الركبتين.

9- تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الرجلين والساقين.

ثانياً: التدريبات بالأثقال:
	م
	التمــــرين

	1
	(رقود عالي - إنثناء الذراعين - مسك رافعة الجهاز) مد الذراعين أماماً. تدريب البنش) 

	2
	(جلوس القرفصاء) مد الركبتين.(ضغط الرجلين).

	3
	الشد لأسفل (جثو- الذراعين عالياً - مسك عمود الجهاز) سحب البار لأسفل.      

	4
	(جلوس عالي - الجهاز علي المشطين) مد الركبتين .( فرد الرجلين).

	5
	(انبطاح عالي- الجهاز خلف العقبين) ثني الركبتين. (الكرول للرجلين)

	6
	مد الذراعين بالثقل عالياً.

	7
	(وقوف - مسك البار أمام الصدر) مد الذراعين عالياً.

	8
	(رقود - ثنى الركبتين) ثنى الجذع أماماً


ثالثاً:التدريبات الباليستية:

	م
	التمــــرين

	1
	(وقوف . مسك كرة طبية زنة 2 كجم) رمى الكرة لأبعد مسافة.

	2
	(جثو . مسك كرة طبية زنة 2 كجم) تقوس الجذع للخلف ثم رمى الكرة  للأمام.

	3
	(وقوف) الحجل على القدم اليمنى واليسرى لمسافة 5 متر بالتبادل.

	4
	(وقوف) مواجه للمدرج الوثب مع تبادل وضع الرجلين على المدرج.(جيتر زنة 1.5كجم).

	5
	نفس التدريب السابق لكن الجيتر على الذراعين.

	6
	(وقوف مسك كرة رملية 1 كجم) الرمى لأقصى مسافة.

	7
	(وقوف مسك كرة طبية 4 كجم) تبادل التمرير بين زميلين من مسافة 4 متر.

	8
	(وقوف نصفاً فتحاً. مسك الجلة باليدين أماماً مائلاً أسفل) مد الركبتين مع رفع الذراعين أماماً عالياً خلفاً خارجاً لرمى الجلة أماماً لأقصى مسافة.

	9
	(وقوف نصفاً فتحاً. مسك الجلة باليدين أماماً مائلاً أسفل) مد الركبتين مع رفع الذراعين أماماً عالياً لرمى الجلة أماماً لأقصى مسافة.

	10
	(وقوف نصفاً فتحاً. مسك الجلة باليدين أماماً مائلاً أسفل) مد الركبتين مع رفع الذراعين أماماً عالياً لرمى الجلة خلفاً لأقصى مسافة.


رابعاً: التدريبات المائية:

	م
	التمــــرين

	1
	(وقوف) المشى للأمام ذهاباٌ واياباٌ بعرض الحمام.                       

	2
	(وقوف) المشي السريع فى الجزء الضحل من حمام السباحة .  

	3
	(وقوف . ثبات الوسط) الوثب بالقدمين معاً ذهاباً واياباً بعرض حمام السباحة.         

	4
	الطفو على البطن مع مسك جانب الحمام  وأداء ضربات الرجلين.

	5
	(وقوف) العدو السريع الى نصف عرض الحمام ثم الرجوع بالظهر . ثم العدو السريع بعرض الحمام.         

	6
	(وقوف فتحاٌ . مواجهة الزميل. تشبيك اليدين) الرجوع للخلف مع مقاومة الزميل.     

	7
	(وقوف)  الجري المتنوع للأمام .  للخلف . وعلى الجانبين داخل الماء وبسرعة متوسطة على شكل مربع (5م×5م) .

	8
	(وقوف فتحاٌ . مسك وسط الزميل) التقدم للأمام مع مقاومة الزميل.

	9
	(وقوف) مسك وتمرير كرة باليد من الوقوف فى الماء .

	10
	(وقوف فى حمام السباحة) الوثب فى المكان مع تغيير الاتجاه مع إشارة المدرب داخل الماء.


خامساً:تدريبات جزء الختام

1- الجرى الخفيف مع تنظيم التنفس. 

2- المشى بعرض المعلب على أمشاط القدمين مع تنظيم التنفس. 

3- وقوف فتحا ميل الجذع أماما أسفل. 

4- وقوف على الكتفين هز عضلات الرجلين. 

5- جلوس طولاً ثنى الركبتين . هز عضلات الرجلين.

6- تدريبات استرخائية.

مـلحق (4)

محتوى البرنامج التدريبى المقترح بإستخدام التدريب المتقاطع
الجزء الأولى -  الأسبوع الأول 
	أجزاء الوحدة
	الزمن
	التدريبات المستخدمة
	حجم الحمل
	فترة الراحة
	الأدوات المستخدمة

	
	
	
	ك* 
	م**
	
	

	التهيئة البدنية
	15ق
	1- تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الجسم.
	
	
	
	

	الجزء الرئيسى
	65ق
	التدريبات البدنية:
1- (رقود عالي - إنثناء الذراعين - مسك رافعة الجهاز) مد الذراعين أماماً. تدريب البنش).(25)كجم            
	15
	5
	1ق
	أجهزة اثقال

	
	
	2- (جلوس القرفصاء) مد الركبتين.(ضغط الرجلين). (60)كجم
	15
	5
	1ق
	

	
	
	3- الشد لأسفل (جثو- الذراعين عالياً - مسك عمود الجهاز) سحب البار لأسفل. (20)كجم     
	15
	5
	1ق
	

	
	
	4- (جلوس عالي - الجهاز علي المشطين) مد الركبتين .( فرد الرجلين). (25)كجم
	15
	5
	1ق
	

	
	
	5- مباراة كرة طائرة. (5) ق
	1
	2
	2ق
	كرة طائرة

	
	25ق
	التدريبات المهارية:
1- يقف اللاعبون فى قطار واحد خلف خط الرمية الجزائية ومواجهين للمرمى ويقف اللاعب (3) بجوار المرمى يقوم اللاعب رقم (1) بالتصويب ويجمع الكرة اللاعب رقم (3) ثم يمررها للاعب رقم (2) ويأخذ اللاعب رقم (1) مكانه بجوار المرمى وهكذا. 
	15
	4
	1ق
	كرة سلة

	
	
	2- مباراة تدريبية لمدة (10) ق من المحاورة والتمرير فقط.
	1
	1
	2ق
	

	الختام
	5ق
	1- الجرى الخفيف مع تنظيم التنفس.

2- تدريبات إسترخائية.
	
	
	
	


           شدة الحمل 50%                  *ك = تكرار             **م = مجموعة
تابع مـلحق (4)

الجزء الأولى -  الأسبوع الثانى
	أجزاء الوحدة
	الزمن
	التدريبات المستخدمة
	حجم الحمل
	فترة الراحة
	الأدوات المستخدمة

	
	
	
	ك* 
	م**
	
	

	التهيئة البدنية
	15ق
	1- تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الجسم.
	
	
	
	

	الجزء الرئيسى
	65ق
	التدريبات البدنية:

1- (انبطاح عالي- الجهاز خلف العقبين) ثني الركبتين. (الكرول للرجلين).(25)كجم.
	15
	4
	1ق
	أجهزة اثقال

	
	
	2- مد الذراعين بالثقل عالياً. (20)كجم
	15
	4
	1ق
	

	
	
	3- (وقوف - مسك البار أمام الصدر) مد الذراعين عالياً. (15)كجم.
	15
	4
	1ق
	

	
	
	4- (رقود - ثنى الركبتين) ثنى الجذع أماماً.
	15
	4
	1ق
	

	
	
	5- مباراة كرة طائرة. (5) ق.
	1
	2
	2ق
	كرة طائرة

	
	25ق
	التدريبات المهارية:
1- يقف اللاعبون فى قاطرات متواجهة كل قطار من أربعة لاعبين يقوم المستحوذ على الكرة بتمريرها إلى اللاعب المواجه له بالقاطرة الأخرى ثم يقوم بالجرى جهة اليسار ليقف فى آخر القاطرة المقابلة وهكذا.
	15
	3
	1ق
	كرة سلة

	
	
	2- يقف اللاعبون فى صفين متواجهين المسافة بينهما من 6 – 8 متر, والمسافة بين كل لاعب والآخر 2 – 3 متر وتستخدم كرة واحدة يمرر اللاعب (1) الكرة إلى الزميل (2) الذى يقف فى الصف المقابل الذى يقوم بدوره بالتمرير إلى اللاعب (3) وهكذا.
	15
	3
	1ق
	

	الختام
	5ق
	1- المشى بعرض المعلب على أمشاط القدمين مع تنظيم التنفس.

2- وقوف فتحا ميل الجذع أماما أسفل. 

3- وقوف على الكتفين هز عضلات الرجلين.  
	
	
	
	


           شدة الحمل 60%                    *ك = تكرار                     **م = مجموعة
تابع ملحق(4)

الجزء الثاني - الأسبوع الثالث 
	أجزاء الوحدة
	الزمن
	التدريبات المستخدمة
	حجم الحمل
	فترة الراحة
	الأدوات المستخدمة

	
	
	
	ك* 
	م**
	
	

	التهيئة البدنية
	15ق
	1- تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الجسم.
	
	
	
	

	الجزء الرئيسى
	40ق
	التدريبات البدنية:
1- (جلوس عالي - الجهاز علي المشطين) مد الركبتين .( فرد الرجلين).(30) كجم.                                        
	15
	4
	1ق
	كرات طبية 

	
	
	2- (وقوف) المشى للأمام ذهاباٌ واياباٌ لمسافة 15متر.                       
	5
	4
	1ق
	حمام سباحة

	
	
	3- (وقوف) المشي السريع فى الجزء الضحل من حمام السباحة.  
	5
	4
	1ق
	

	
	
	4- (وقوف . ثبات الوسط) الوثب بالقدمين معاٌ ذهاباٌ واياباٌ لمسافة 15متر.         
	4
	4
	1ق
	

	
	
	5- الطفو على البطن مع مسك جانب الحمام  وأداء ضربات الرجلين.     
	20
	3
	1ق
	

	
	
	6- (وقوف) العدو السريع الى نصف عرض الحمام ثم الرجوع بالظهر . ثم العدو السريع بعرض الحمام.         
	4
	4
	1ق
	

	
	50ق
	التدريبات المهارية:
1- يقوم اللاعب (1) بالمحاورة بالكرة إلى الأمام وحين يصل إلى محاذاة المجموعة الثانية يقوم بتمرير الكرة إلى اللاعب رقم (4) وبعد أن يستلم اللاعب (4) الكرة يحاور بها إلى الأمام ثم يمرر الكرة إلى اللاعب (2) وهكذا. 
	20
	3
	1ق
	كرة سلة

	
	
	2- يقوم اللاعب (1) بعمل محاورة تجاه السلة ثم يقوم بالتصويبة الكرباجية ويجرى ليقف خلف اللاعب (6) ويقوم اللاعب (4) بجمع الكرة وعمل محاورة للوقوف خلف اللاعب (3) وهكذا. 
	20
	3
	1ق
	

	
	
	3- يقوم اللاعب (1) بالتصويب بالقفز ثم يجرى ليقف خلف اللاعب (8) ويقوم اللاعب بجمع الكرة ثم يقوم بعمل محاورة ليقف خلف اللاعب (4) وهكذا. 
	20
	3
	1ق
	

	الختام
	5ق
	تدريبات إسترخائية داخل الماء.
	
	
	
	


           شدة الحمل 70%                      *ك = تكرار                     **م = مجموعة
تابع ملحق(4)

الجزء الثاني - الأسبوع الرابع
	أجزاء الوحدة
	الزمن
	التدريبات المستخدمة
	حجم الحمل
	فترة الراحة
	الأدوات المستخدمة

	
	
	
	ك* 
	م**
	
	

	التهيئة البدنية
	15ق
	1- تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الجسم.
	
	
	
	

	الجزء الرئيسى
	40ق
	التدريبات البدنية:
1- (انبطاح عالي- الجهاز خلف العقبين) ثني الركبتين.       (الكرول للرجلين).(25)كجم.(30)كجم                    
                
	15
	4
	1ق
	كرات طبية 

	
	
	2- (وقوف فتحاٌ . مواجهة الزميل. تشبيك اليدين) الرجوع للخلف مع مقاومة الزميل.     
	4
	4
	1ق
	حمام سباحة

	
	
	3- (وقوف)  الجري المتنوع للأمام .  للخلف . وعلى الجانبين داخل الماء وبسرعة متوسطة على شكل مربع (5م×5م) .
	4
	3
	1ق
	

	
	
	4- (وقوف فتحاٌ . مسك وسط الزميل) التقدم للأمام مع مقاومة الزميل.
	4
	3
	1ق
	

	
	
	5- (وقوف) مسك كرة يد وتمريرها بين زميلين من الوقوف فى الماء.
	15
	3
	1ق
	

	
	
	6- (وقوف فى حمام السباحة) الوثب فى المكان مع تغيير الاتجاه مع إشارة المدرب داخل الماء.
	4
	3
	1ق
	

	
	50ق
	التدريبات المهارية:
1- يقف اللاعبون على أن يكون مع كل لاعب على الأجناب كرة بحيث يقوم اللاعب (1) بتمرير الكرة إلى اللاعب رقم (3) حيث يقوم بتمريرها مرة ثانية إليه ثم يلتفت مواجها اللاعب (2) حيث يستلم التمريرة منه وليقوم بتمريرها إليه مرة ثانية وهكذا, ثم يتبادل مركزه مع أحد اللاعبين. 
	20
	3
	1ق
	كرة سلة

	
	
	2- يقوم اللاعب (3) المستحوذ على الكرة بعمل محاورة, ثم تمرر الكرة إلى اللاعب (1) حيث تمرر الكرة إلى اللاعب (3) مرة ثانية ليحاور بها مرة ثانية ولكن فى الاتجاه العكسى ليمرر الكرة إلى اللاعب (2). حيث تمرر الكرة إليه مرة ثانية من اللاعب (2) وهكذا. ثم يقوم بتغيير مكانه مع أحد اللاعبين على أن يقوم بنفس التدريب.
	15
	3
	2ق
	

	
	
	3- مباراة تدريبية لمدة (12) ق من المحاورة والتمرير فقط.
	1
	1
	2ق
	

	الختام
	5ق
	1- وقوف على الكتفين هز عضلات الرجلين. 

2- جلوس طولاً ثنى الركبتين . هز عضلات الرجلين.
	
	
	
	


           شدة الحمل 75%                         *ك = تكرار                        **م = مجموعة
تابع ملحق (4)

الجزء الثالث - الأسبوعين الخامس والسادس
	أجزاء الوحدة
	الزمن
	التدريبات المستخدمة
	حجم الحمل
	فترة الراحة
	الأدوات المستخدمة

	
	
	
	ك* 
	م**
	
	

	التهيئة البدنية
	15ق
	1- تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الجسم.
	
	
	
	

	الجزء الرئيسى
	25ق
	التدريبات البدنية:
1- (وقوف فتحاٌ . مسك وسط الزميل) التقدم للأمام لمسافة 10أمتار مع مقاومة الزميل داخل الماء.                                     
	5
	3
	1ق
	حمام سباحة 

	
	
	2- (وقوف . مسك كرة طبية زنة 2 كجم) رمى الكرة لأبعد مسافة.
	15
	3
	1ق
	كرات طبية
مدرج

جيترات 

	
	
	3- (جثو . مسك كرة طبية زنة 2 كجم) تقوس الجذع للخلف ثم رمى الكرة  للأمام.
	15
	3
	1ق
	

	
	
	4- (وقوف) الحجل على القدم اليمنى واليسرى لمسافة 5 متر بالتبادل.
	15
	3
	1ق
	

	
	
	5- (وقوف) مواجه للمدرج الوثب مع تبادل وضع الرجلين على المدرج.(جيتر زنة 1.5كجم)
	15
	3
	1ق
	

	
	
	6- نفس التدريب السابق لكن الجيتر على الذراعين.
	15
	3
	1ق
	

	
	65ق
	التدريبات المهارية:
1- يقف اللاعبون فى هيئة قاطرتين حيث يقوم اللاعب (1) بتمرير الكرة إلى اللاعب (7) الذى يقوم بوضع الكرة على راحة يده البعيدة, حيث يجرى اللاعب(1) ليمر من خلفه ليتسلم الكرة ويمررها للاعب (8) ثم يجرى ليمر خلفه لتسليم الكرة من على راحة يده ويمررها إلى اللاعب(9) الذى يضعها على راحة يده اليسرى فينطلق اللاعب (1) ليجرى من خلفه ليتسلم الكرة ليقوم بأداء التصويبة االكرباجية على الهدف ثم يقوم بالاستحواذ على الكرة ويجرى ليقف خلف اللاعب (6) وهكذا. 
	20
	4
	1ق
	كرة سلة

	
	
	2- يقوم اللاعب (1) بتمرير الكرة للاعب (2) ثم يجرى ليتسلم الكرة من على راحة يده البعيدة ليمررها إلى اللاعب (3) ثم يجرى من خلفه ليتسلمها من على راحة يده ويمررها إلى اللاعب (4) ثم يجرى ليتسلمها من على راحة يده ويقوم بأداء التصويبة الكرباجية م يستحوذ على الكرة ويقف خلف اللاعب (1), وهكذا بالنسبة لبقية اللاعبين.
	20
	4
	1ق
	

	
	
	3- يقوم اللاعب (1) الممرر بالجرى من خلف اللاعب (2) ليتسلم الكرة من على راحة يده البعيدة اليسرى ليقوم بأداء محاورة واحدة ثم يمررها إلى اللاعب (3) وهكذا بالنسبة لنفس العمل إلى أن يقوم بأداء التصويبة الكرباجية. وهكذا 
	20
	4
	2ق
	

	الختام
	5ق
	تدريبات إسترخائية داخل الماء.
	
	
	
	


           شدة الحمل 80%                       *ك = تكرار                        **م = مجموعة
تابع ملحق (4)

الجزء الثالث - الأسبوعين السابع والثامن
	أجزاء الوحدة
	الزمن
	التدريبات المستخدمة
	حجم الحمل
	فترة الراحة
	الأدوات المستخدمة

	
	
	
	ك* 
	م**
	
	

	التهيئة البدنية
	15ق
	1- تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الجسم.
	
	
	
	

	الجزء الرئيسى
	25ق
	التدريبات البدنية:
1- الطفو على البطن  مع مسك جانب الحمام  وأداء ضربات الرجلين.                                          
	20
	3
	1ق
	حمام سباحة 

	
	
	2- (وقوف مسك كرة طبية 4 كجم) تبادل التمرير بين زميلين من مسافة 3 متر.
	15
	3
	1ق
	كرات طبية

جُلة بمقبض

	
	
	3- (وقوف نصفاً فتحاً. مسك الجلة باليدين أماماً مائلاً أسفل) مد الركبتين مع رفع الذراعين أماماً عالياً خلفاً خارجاً لرمى الجلة أماماً لأقصى مسافة
	15
	3
	1ق
	

	
	
	4- (وقوف نصفاً فتحاً. مسك الجلة باليدين أماماً مائلاً أسفل) مد الركبتين مع رفع الذراعين أماماً عالياً لرمى الجلة أماماً لأقصى مسافة.
	15
	3
	1ق
	

	
	
	5- (وقوف نصفاً فتحاً. مسك الجلة باليدين أماماً مائلاً أسفل) مد الركبتين مع رفع الذراعين أماماً عالياً لرمى الجلة خلفاً لأقصى مسافة.
	15
	3
	1ق
	

	
	65ق
	التدريبات المهارية:
1- يقوم اللاعب (1) بعمل محاورة داخل الملعب ثم يقوم بتمرير الكرة إلى اللاعب (3) وينطلقاً سويا, اللاعب (3) محاورا فى اتجاه منتصف الملعب واللاعب (1) قاطعا من خلف اللاعب (1) ليتسلم منه الكرة ليحاور بها متجها إلى المرمى مصوبا تصويبة ويكمل خلف اللاعب (3) ليعمل متابعة على المرمى ثم يتبادلا مكانهما.
	15
	4
	1ق
	كرة سلة

	
	
	2- يقوم اللاعب (1) بالتصويب بالقفز ثم يجرى ليقف خلف اللاعب (8) ويقوم اللاعب بجمع الكرة ثم يقوم بعمل محاورة ليقف خلف اللاعب (4) وهكذا. 
	15
	4
	1ق
	

	
	
	3- مباراة من شوط واحد لمدة (10)ق.
	1
	2
	5ق
	

	الختام
	5ق
	تدريبات إسترخائية داخل الماء.
	
	
	
	


           شدة الحمل 90%                         *ك = تكرار                      **م = مجموعة
ملخص البحث

  تأثير برنامج تدريبى مقترح بإستخدام التدريب المتقاطع لتنمية 
القدرات البدنية الخاصة على بعض المتغيرات البيوكيميائية 
لدى لاعبى كرة اليد 

(د/ ياسر عابدين سليمان محمد عمر 
إستهدف البحث التعرف على تأثير إستخدام التدريب المتقاطع على :
1- بعض القدرات البدنية (القدرة العضلية للرجلين والذراعين – السرعة الإنتقالية – الدقة - التحمل الدوري التنفسي – الرشاقة) لدى لاعبى كرة اليد تحت 18 سنة.

2- بعض المتغيرات البيوكيميائية (البيتا أندورفين - حامض اللاكتيك - الأنزيم النازع للهيدروجين) لدى لاعبى كرة اليد تحت 18 سنة.
وإستخدم الباحث المنهج التجريبى على عينة قوامها (10) لاعبين كرة يد تحت 18 سنة ومن أدوات البحث: إختبارات بدنية -  قياسات بيوكيميائية - برنامج التدريب المتقاطع.

وتم إستخدام الأساليب الإحصائية التالية: المتوسط الحسابى - الإنحراف المعيارى - الوسيط- معامل الإلتواء - إختبار "ت" - معامل الإرتباط البسيط - نسب التحسن.                
     ومن أهم النتائج:
1- يؤثر برنامج التدريب المتقاطع تأثيراً إيجابياً دال إحصائياً عند مستوى 0.05 علي القدرات البدنية (القدرة العضلية للرجلين والذراعين - السرعة الإنتقالية – الدقة - التحمل الدوري التنفسي - الرشاقة) لدى لاعبى كرة اليد تحت 18 سنة.
2- برنامج التدريب المتقاطع المقترح أحدث تحسناً فى القدرات البدنية (قيد البحث) لدى لاعبى كرة اليد تحت 18 سنة بنسبة تتراوح ما بين (12.23% - 27.12%).

3- يؤثر برنامج التدريب المتقاطع تأثيراً إيجابياً دال إحصائياً عند مستوى 0.05 علي المتغيرات البيوكيميائية (البيتا أندورفين - حامض اللاكتيك - الأنزيم النازع للهيدروجين) لدى لاعبى كرة اليد تحت 18 سنة.
4- برنامج التدريب المتقاطع المقترح أحدث تحسناً فى المتغيرات البيوكيميائية (قيد البحث) بنسبة تتراوح ما بين (4.56% - 6.23%).
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( مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية – كلية التربية الرياضية بنين – جامعة بنها.





( مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية – كلية التربية الرياضية بنين – جامعة بنها.
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