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 السباحة الحرةبتأثير برنامج تدريبي مقترح بالاسلوب المتقاطع  في تطوير بعض المهارات الاساسية 
 

 فتاح نەبەز عبدالله .أحمد جمال فتح الله                      أ.م.مم.
 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة -جامعة كوية
 

 ملخص البحث باللغة العربية
 

سة تأثير برنامج تدريبي مقترح وفق الاسلوب المتقاطع  والاسلوب المتبع في تطوير بعض المهارات الاساسية الدرا تهدف
بالسباحة الحرة .الفروق بين الاسلوب المتقاطع والاسلوب المتبع في تطوير بعض المهارات الاساسية في السباحة الحرة. تم 

وتحددت عينة البحث من سباحي نادي السليمانية فئة الناشئين، اما استخدام المنهج التجريبي لملائمتە طبيعة البحث، 
اداة البحث فتمثلت ببعض الاختبارات المهارية  في السباحة الحرة والتي تحددت بمهارة ضربات الرجلين مع التنفس وحركة 

تغيرات البحث، واستمر ( متر سباحة حرة، وتم التاكد من توفر التجانس والتكافؤ لم05الذراعين مع التنفس واختبار )
البرنامج التدريبي لفترة ستة اسابيع، وبعد الانتهاء من تنفيذ البرنامج وتطبيق الاختبارات البعدية تم جمع البيانات 

للعينات المستقلة وللعينات المترابطة واستخراج حجم التاثير،  (t)ومعالجتها بالوسائل الاحصائية المناسبة المتمثاة باختبار 
كان البرنامج التدريبي القائم على اسلوب التدريب المتقاطع أن حجم تأثير  ل الى مجموعة من الاستنتاجات منهاتم التوص

 .افضل وبدرجة كبيرة مقارنة بالاسلوب التدريبي المتبع في المهارات الاساسية 
 

Abstract 

 

The effect of a proposed cross-training program on developing some basic skills in 

freestyle swimming 

 

By 

 

  Ahmed Jamal Fathallah           Nabaz Abdullah Fattah  

 

Koya University - Faculty of Physical Education and Sports Sciences 

 

The aim of the study to iditify the effect of a proposed cross-training program on developing 

some basic skills in freestyle swimming, to identify the differences between the crossed trianing 

and the followed method in developing some basic skills in freestyle swimming. The 

experimental approach was used to suit the nature of the research, and the research sample was 

determined from the Sulaymaniyah Club junior swimmers. As for the research tool, it was 

represented by some skill tests in free swimming, which were determined by the skill of the leg 

strikes with breathing, the movement of the arms with breathing, and a (50) meter freestyle 

swimming test. It was confirmed that provided homogeneity and equivalence for the research 

variables, and the training program lasted for a period of six weeks. After completing the 

implementation of the program and applying the post-tests, the data was collected and processed 
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using appropriate statistical methods, represented by the t-test for independent samples and 

correlated samples, and extracting the effect size. A set of conclusions were reached, including 

that the training program based on the cross-training method was significantly better compared 

to the training method used in basic skills. 
 

 التعريف بالبحث: -1
 المقدمة واهمية البحث:  1-1
لقد أصبح التدريب الرياضي في عصرنا هذا يتطلب الكثير من المعرفة والكفاءة والالمام بجميع العلوم المرتبطة بالرياضة   

 دا متكاملا.نظرا لكون هذه العملية معقدة تهدف إلى الوصول بالالعاب إلى الاداء الرياضي الجيد من خلال إعداده إعدا
فالجانب التعليمي من عملية التدريب الرياضي يهدف أساسا إلى اكتساب وتنمية الصفات البدنية العامة والخاصة وأتقان 
المهارات الحركية والرياضية والقد رات الخططية لنوع النشاط الرياضي التخصصي بالأضافة إلى اكتساب المعارف 

 ) 22 :ص1991إبراهيم ، )مفتي( ة. ة بصفة عامة ورياضة التخصص بصفة خاصوالمعلومات النظرية المرتبطة بالرياض
ويعد التقدم العلمي في مجال التدريب الرياضي هو الاسلوب الافضل في رفع المستوى لمختلف الالعاب سواء الجماعية   

ديثة لأكتشاف أفضل الطرق او الفردية ، حيث اعتمد على الاسس العلمية والاساليب البحثية والأجهزة التكنولوجية الح
لتطوير هذا المجال ، خاصة في مجال تدريب السباحة ، كما يتطلب الأمر التركيز على العديد من العوامل البدنية والمهاريە 

داء الفني الذي والحركية للأرتقاء بمستوى أداء السباحين والوصول للمستويات العالية في السباحة ، ويعتمد الارتقاء بالأ
يقاع بين إ السباحون على العديد من الأجهزة والأدوات الحديثة مما يكون لە الأثر الفعال في زيادة السرعة وضبط يحتاجە

  (Seren Jones,2015:p39)ن.حركات الرجلين والذراعي
جميع  ، فهو شكل من أشكال ممارسة التدريب مع التركيز علىةومن أساليب التدريب الحديثة مايسمى بالتدريبات المتقاطع 

مكونات اللياقة البدنية، وهناك تشابە كبير بينە وبين التدريب الدائري حيث ينتقل اللاعب من تدريب إلى أخر لكي يكسر 
 .الملل أو الروتين الذي يحدث نتيجة أداء التمرين لمدة طويلة

ويتم من خلالە استخدام أكبر قدر  أسلوب يستخدمە المدربين لتنظيم برنامج التدريب وأنشطة اللياقة، أن التدريب المتقاطع  
من الانشطة المتنوعة والتحديات البدنية حتى يستمر السباح في اكتساب وتحقيق متطلبات وأهداف اللياقة الشاملة بأسلوب 
آمن ويؤدى إلى تحسين الجانب المهارى مما يؤدى الى حدوث تحسن فى النتائج، كما انە شكل تنظيمي لطرق ووسائل 

عتمد على التنوع في ممارسة أنشطة ورياضات مختلفة ذات علاقة بالنشاط التخصصي الممارس بهدف التدريب فهو ي
 المحافظة على المتطلبات البدنية والفسيولوجية والنفسية للسباح.

الى اشادة العاملين في مجال التدريب الرياضي بأسلوب التدريب المتقاطع أمثال لورا جوريلو والتي  (2552ن حس)يشير و 
طالق هناك أيضا جينديرسكل وهي بطلة لأغنى عنە على الاي من أشهر مدربات كرة الطائرة في أمريكا والتي ترى انە ه

للمارثون والحائزة مرتين على ميدالية اولمبية والتي ترى ان تدريبها المتقاطع هو أحد مفاتيح نجاحها وهو العامل المساعد 
 (76:ص2552)حسن،.الذي يستشير دافعيتها للتدريب

 -وتستمد الدراسة أهميتها من خلال النقاط التالية:
 على بعض المهارات الاساسية بالسباحة الحرة.التدريب المتقاطع وتأثيره  عنتفيد الدراسة في توفير معلومات  1. 

اسلوب  وهي إلى طريقة جديدة من الطرق المستخدمة في التدريب الرياضي في السباحة توجە هذه الدراسة المدربين . 2
 التدريب المتقطع.

 مشكلة البحث:  1-2
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على بعض الدراسات السابقة الحديثة  طلاعەالتطورات الحاصلة في مجال التدريب  الحديث وا ة الباحثانمتابعمن خلال    
ليب سالأختالف في استخدام هذا النوع من الأحظة مدى التباين والايمكن م المشابهة المتعلقة بموضوع التدريب المتقاطع

المتنوعة، حيث استخدمە البعض مهارية ة من قبل المدربين، كأسلوب ووسيلة لتنمية وتطوير القدرات البدنية واليالتدريب
؛ وذلك لمعرفتهم لمزايا التدريب المتقاطع المهارات الحركيةخر استخدمە كأسلوب لتطوير لالتطوير الصفات البدنية، والبعض ا

إيجابية وهذا ما يدل على أهمية التدريب المتقاطع كأسلوب في  مهاريةوتكيفات بدنية و  وأن لە القدرة في إحداث تغيرات
 . مهاريةتطوير القدرات البدنية وال

الخاصة بالسباحة  مهاريةوجود أهمال فى التدريبات ال خبرة الباحثانان الميدانية في تدريب السباحة لاحظان خلال وم
، وذلك ةستمرار في التدريب بسبب حدوث اصابات بالغلايستطيعوا بعدها الاعينة ووصول بعض السباحين الى مرحلة سنية م

 انلسباح ، وهذا ما دفع الباحثانانتيجة قصور في التدريبات المتخصصة مما قد يكون لە التأثير الواضح على المستوى 
 نادي السليمانية فئة الناشئين يالدراسة ووضع برنامج تدريبي مقترح لبعض التدريبات المتقاطعة لسباح هذهجراء ى إإل
 الاداء الفني لبعض المهارات الاساسية بالسباحة الحرة.معرفة تأثيره على المستوى و 

 بعض المهارات الاساسية في السباحة الحرة ؟ في تطويرماهو تاثير تدريبات المتقاطعة  :ومن هنا نطرح التساؤل التالي
 هدفا البحث : 1-3

 يهدف البحث الكشف عن:
تأثير برنامج تدريبي مقترح وفق الاسلوب المتقاطع  والاسلوب المتبع في تطوير بعض المهارات الاساسية بالسباحة  -1

 الحرة .
 الفروق بين الاسلوب المتقاطع والاسلوب المتبع في تطوير بعض المهارات الاساسية بالسباحة الحرة . -2
 فرضا البحث: 1-2
المقترح وفق الاسلوب المتقاطع  والاسلوب المتبع في تطوير بعض المهارات الاساسية  هناك تاثير للبرنامج التدريبي -1

 بالسباحة الحرة .
وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاسلوب المتقاطع  والاسلوب المتبع في تطوير بعض المهارات الاساسية بالسباحة  -2

 الحرة .
 مجالات البحث  1-0
 لفئة الناشئين في نادي السليمانية .المجال البشري: السباحين  -1
 .27/8/2523ولغاية  1/7/2523المجال الزماني: للفترة من  -2
 المجال المكاني : مسبح نادي السليمانية. -3
 تحديد المصطلحات: 1-7

على ان التدريب المتقاطع هو استخدام رياضة  (2551،وشولت ديريك  جيرمين كاى)كل من  الاسلوب المتقاطع:  عرفە
وشولت  جيرمين كاى) ساسي.لااخرى او نشاط او تكنيك تدريبي للمساعدة على تحسين األداء في الرياضة او النشاط ا

 (117:ص2551،ديريك 
( بأنە " التأثير الذي يحدثە تداخل أكثر من نشاط رياضي مقنن على تحسين الصفات البدنية 2556وعرفە )ياسر حجر 

 (15:ص2556)ياسر،" متقاطعوالمهارية كمحصلة لهذا التدريب ال
ويعرفە الباحثان اجرائيا بانە مجموعة من الانشطة المستخدمة لتطوير بعض المهارات الاساسية والانجاز في السباحة الحرة 

 لدى فئة الناشئين من خلال التنوع لتنمية القدرات البدنية الخاصة في السباحة الحرة.
 منهجية البحث وإجراءاتە الميدانية: -2
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 منهج البحث والتصميم التجريبي:  2-1
المدنهج التجريبدي  انلتحقيق أهدداف البحدث والوصدول إلدى حقدائق علميدة مبنيدة علدى أسدس موضدوعية اسدتخدم الباحثاند   

بأسلوب ) المجاميع المتكافئة ( لملاءمتە طبيعة المشكلة ، اذ أن البحوث التجريبية " أدق أنواع البحوث ألعلميە التي يمكدن 
 (156:ص2555. )عبد الحفيظ،في العلاقة بين المتغيرات الخاصة بالتجربة أن تؤثر

وأعتمد الباحثانان التصميم التجريبي الذي يعرف بتصميم المجموعتين الضابطة والتجريبية عشوائية الاختيار ذات   
 (.1الاختبارين القبلي والبعدي،. ويمكن توضيح ذلك في الشكل )

 1الشكل  
 يوضح التصميم التجريبي للبحث

 ەمجتمع البحث وعينت 2-2
المجتمع هو جميع الإفراد أو الأشخاص أو الأشياء أو الحالات الذين يكونون موضوع مشكلة  -مجتمع البحث : 2-2-1 

 .البحث والتي يدرسها الباحثان 
، والبالغ عددهم سنة في نادی السليمانية10تحت  وقد تم اختيار مجتمع البحث بصورة عمدية من السباحين فئة الناشئين

 ( سباحا. 25)
( سباحا 12تم إختيار عينة البحث للتجربة الرئيسة بالطريقة العشوائية البسيطة ، أذ تم اختيار )  -عينة البحث : 2-2-2

( سباحين لكل مجموعة، اما عينة التجارب الاستطلاعية 7وتم توزيعهم الى مجموعتين  تجريبية وضابطة عشوائيا وبواقع )
 ذلك. ( يبين1( سباحين والجدول )1فقد تضمنت )

 1الجدول 
 يبين عدد أفراد العينة حسب مجموعتي البحث

عينة التجربة  العينة )المجتمع( المجموعة
 الاستطلاعية

  التجريبية
25 

7  
 7 الضابطة 1

 تحديد المتغيرات وضبطها 3-2
 تم تحديد متغيرات البحث بالشكل الآتي: 

 . ريبي وفق اسلوب التدريب المتقطعالمتغير المستقل للمجموعة التجريبية وهو المنهج االتد -1
 -المتغيرات التابعة: وتشمل:  -2
 متر( 05سباحة حرة  –حركات الذراعين مع التنفس –المتغيرات االمهارية )ضربات الرجلين مع التنفس  -أ

 الاختبار البعدي متغير المستقلال الاختبار القبلي المجموعة

  التجريبية
بعض المهارات الاساسية في السباحة 

 الحرة

 المنهج التدريبي وفق اسلوب
 التدريب المتقطع

 
بعض المهارات الاساسية في السباحة 

 المنهج التدريبي المتبع الضابطة الحرة
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المتغيرات الدخيلة )غير التجريبية(، التي من الممكن أن تؤثر في سلامة التصميم التجريبي للبحث، إذ يعد  -ب
متغيرات الدخيلة واحداً من الإجراءات العامة في البحث التجريبي لتوفير درجة مقبولة من صدق ضبط ال

 التصميم التجريبي.
التحقق من السلامة الداخلية للتصميم عندما يتأكد الباحثان من أنە تمكن من السيطرة على المتغيرات التي يمكن أن  -أ

 المتغيرات الآتية:تؤثر في المتغير التابع لذا قام الباحثان بضبط 
 ظروف التجربة والعوامل المصاحبة: لم يتعرض البحث طوال مدة التجربة لأي حادث يؤثر سلبياً في التجربة. .1
العمليات المتعلقة بالنضج: والمقصود بالنضج "هو العوامل الفسيولوجية والتشريحية والنفسية التي تحدث للإنسان  .2

جموعتين متجانسين في العمر الزمني فهم يتعرضون إلى عمليات النمو في مدة زمنية معينة، وبما أن سباحي الم
 نفسها وهذا يقلل من تأثير هذا المتغير في المتغير التابع.

أدوات القياس: وقد تم ضبط هذا العامل من خلال استخدام الأدوات نفسها مع مجموعتي البحث وهي المهارات  .3
 الاساسية المحددة في السباحة الحرة.

ر: مصدر هذا العامل هو عدم التكافؤ في توزيع الأفراد على مجموعتي البحث، وقد تم ضبط هذا المتغير الاختيا .2
 بتحقيق التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات المهارية المحددة في البحث .

 البحث.التاركون للتجربة: لم يحدث خلال التجربة أي ترك للدراسة من قبل سباحي عينة  .0
 التحقق من السلامة الخارجية للتصميم. -ب

تتحقق السلامة الخارجية للتصميم عندما يتمكن الباحثان فيها من تعميم نتائج بحثە خارج نطاق عينة البحث في مواقف 
 -تجريبية مماثلة، وقد حاول الباحثان السيطرة على مثل هذه العوامل من خلال إتباع الإجراءات الآتية:

ر القبلي: تم استخدام الاختبار البعدي للاختبارات المهارية في السباحة الحرة وبذلك تم الحد من هذا أثر الاختبا .1
 الأثر.

 -أثر إجراء التجربة: حاول الباحثان السيطرة على هذا العامل من خلال الإجراءات الآتية: .2
المهارات الاساسية في  نة بعضمفردات المنهج التدريبي: تم إعطاء المهارات نفسها لكلتا المجموعتين المتضم -أ

 السباحة الحرة.
في ظروف تدريبية طبيعية وتواجده المستمر المدرب: سيطر الباحثان على هذا العامل من خلال قيام المدرب بالتدريب   -ب

 لم يعطِ فرصة للسباحين للإحساس بأنهم خاضعون لظروف التجربة.
 مكان إجراء التجربة: طبقت جميع الوحدات التدريبية  كلها لكلتا المجموعتين في مسبح نادي السليمانية. -ت

2الشكل   
 والتجريبيةيبين توزيع الوحدات التدريبية على مجموعتي البحث الضابطة 

الفترة الزمنية للتجربة: تمت السيطرة على هذا المتغير حيث كانت مدة التجربة متساوية للمجموعين، وقد بدأت   -ث
تدريبية لكل مجموعة في الأسبوع، وقد ( وبواقع ثلاثة وحدات 27/8/2523( وإنتهت في 4/7/2523بتأريخ )التجربة 

 ع الوحدات التدريبية للمجموعتين في نفس الايام.حرص الباحثان على تنظيم الجدول الأسبوعي بوض

 أيام الاسبوع 0.55 –2.55 7.55 – 0.55
 الاحد مجموعة تجريبية مجموعة ضابطة
 الثلاثاء مجموعة ضابطة مجموعة تجريبية
 الخميس مجموعة ضابطة مجموعة تجريبية
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  -التجانس والتكافؤ: 2-2
على الرغم من التوزيع العشوائي لمجموعتي البحث إلا أن الباحثان أرتأى إجراء التجانس والتكافؤ في عدد من المتغيرات 

على حساب المتغير المستقل )المنهج والتي قد تؤثر في المتغيرات التابعة) بعض المهارات الاساسية في السباحة الحرة( 
 -( وكما يأتي:  التدريبي وفق اسلوب التدريب المتقاطع

 العمر التدريبي( –الطول -الكتلة -تجانس وتكافؤ )العمر   2-2-1
 2الجدول 

 العمر التدريبي بين مجموعتي البحث –الطول  –الكتلة  –متغيرات العمر تجانس وتكافؤ يبين 
محصورة  العمر والكتلة والطول والعمر التدريبيلالتواء لمتغيرات  التجانس: بلغت قيم ا -( مايأتي:2)يتضح من الجدول 

في  التجريبية والضابطة( ،ويعد هذين المؤشرين على تجانس افراد المجموعتين 2±( وقيم التفلطح محصورة بين )1±بين )
 .جميع المتغيرات

عمر والكتلة والطول والعمر التدريبي ،وهذا يدل في متغيرات ال (5.50من ) اكبر  (tالتكافؤ:  بلغت قيم الاحتمالية لأختبار )
بانە لاتوجود فروق ذات دلالة معنوية بين افراد المجموعتين التجريبية والضابطة،  وهذا يعد مؤشرا عل تكافؤ افراد 

 المجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات العمر والكتلة والطول والعمر التدريبي. 
 -رات الاساسية في السباحة الحرة:تجانس وتكافؤ المها 2-2-2

 3الجدول 
 بدنيةمجموعتي البحث في المتغيرات ال تجانس وتكافؤيبين 

 الدلالة t. test sig التفلطح الالتواء ع± س دد العينة المجموعة تغيراتالم

مهارة ضربات اختبار 
 الرجلين مع التنفس/م

 نوي غير مع 313. 1.503 1.773- 5.313 3.52 17.93 7 تجريبية
 5.165 5.731 2.91 16.71 7 ضابطة

مهارة حركة اختبار 
 الذراعين مع التنفس/م

 غير معنوي  811. 5.220 5.922- 5.229- 3.73 16.72 7 تجريبية
 5.273 5.662- 3.11 17.02 7 ضابطة

 سباحة حرة
 م05

 غير معنوي  574. 5.069 1.215- 5.032 0.36 29.31 7 تجريبية
 1.101- 5.509 7.03 21.71 7 ضابطة

 الدلالة t. test Sig التفلطح الالتواء ع± س دد العينة المجموعة تغيراتالم
 العمر
 )سنة(

 غير معنوي  107. 5.372 5.15 5.27 5.277 12.11 7 تجريبية
 5.00- 5.61- 5.632 12.39 7 ضابطة

 الكتلة
 )كغم(

 غير معنوي  113. 5.119 1.23 5.22 3.19 06.32 7 تجريبية
 5.91 5.13 2.16 00.72 7 ضابطة

 الطول
 )سم(

 غير معنوي  137. 5.563 5.76- 5.03- 3.03 103.22 7 تجريبية
 1.22- 5.79 2.62 102.39 7 ضابطة

 العمر تدريبي
 )سنة(

 غير معنوي  069. 1.20 1.51- 5.21- 5.11 2.30 7 تجريبية
 5.01- 5.36 5.69 2.16 7 ضابطة
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 -( مايأتي:3)يتضح من الجدول 
   ( وقيم 1 ±محصورة بين ) الفسيولوجية المحددة في الجدول اعلاه التجانس: بلغت قيم الالتواء لجميع المتغيرات

 .( ،ويعد هذين المؤشرين على تجانس افراد المجموعتين في جميع المهارات المحددة2±التفلطح محصورة بين )
 كافؤ:  بلغت قيم الاحتمالية لأختبار الت t  ( 5.50اكبر من)  في جميع المهارات المحددة،وهذا يدل بانە لاتوجود

فروق ذات دلالة معنوية بين افراد المجموعتين التجريبية والضابطة ، وهذا يعد مؤشرا على تكافؤ افراد 
 المجموعتين التجريبية والضابطة في المهارات الاساسية المحددة.

 : أدوات ووسائل جمع البيانات 2-0
 لسباحين.ع رأى الخبراء لتحديد تأثير التدريبات المتقاطعة على طول ومعدل الشدة للاإستمارة إستط -1 

 .ع رأى الخبراء لتحديد البيانات الخاصة بالبرنامجلاإستمارة إستط -2
 .ساعة قياس مستوى أداء  -3
 . لقياس الطول جهاز الريستاميتر -2
 .يزان طبي لقياس الوزن م -0
كدرة  –كدرة طبيدە  – احبدال مطاطيدة -صدناديق  -اثقدال حدرة  ( جهزة الخاصة بالتدريبات المتقاطعدةلاالسباحة با وضح  -7

 )مطاطية
 الأختبارات المهارية : وتحددت بالأختبارات الآتية: 2-7
 اختبار حركة الذراعين مع التنفس:  -1

 يقطعها المختبر عند أداء حركة الذراعين مع التنفس. هدف الاختبار: قياس المسافة التي
 أدوات الاختبار: حوض سباحة، لوح طوفان، شريط قياس.

وصف الاختبار: يقدف المختبدر داخدل الحدوض ظهدره مواجدە لحافدة الحدوض، يثبدت لدوح الطوفدان بدين الفخدذين، عندد سدماع 
 فوق سطح الماء وأداء مهارتي الذراعين مع التنفس. إشارة البدء يقوم المختبر بدفع الجدار بأحد رجليە والانسياب

 تسددجيل الاختبددار: يددتم تسددجيل الاختبددار بحسدداب المسددافة المقطوعددة مددن حافددة الحددوض حتددى وقددوف المختبددر علددى رجليددە.
 (61،ص2511)ساهر،

 :اختبار ضربات الرجلين مع التنفس -2
 ركة الرجلين مع التنفس.هدف الاختبار: قياس المسافة التي يقطعها المختبر عند أداء ح

 أدوات الاختبار: حوض سباحة، لوح طوفان، شريط قياس. 
وصددف الاختبددار: يقددف المختبددر داخددل الحددوض، ظهددره مواجهدداً لحافددة الحددوض، يمسددك لددوح الطوفددان باليدددين والددذراعين 

ثنيدة مدن مفصدل الركبدة ممدودتين إلى الأمام، تكون إحدى الرجلين مستقيمة وقددمها علدى الأرض فدي حدين تكدون الأخدرى م
وقدمها مسدتندة علدى جددار الحدوض، عندد سدماع إشدارة البددء يقدوم المختبدر بثندي الجدذع ودفدع الجددار بقددم الرجدل المثنيدة 

 والانسياب إلى الأمام وأداء مهارتي الرجلين مع التنفس.
 تبددددر علددددى رجليددددە.تسددددجيل الاختبددددار: يددددتم تسددددجيل الاختبددددار بحسدددداب المسددددافة مددددن حافددددة الحددددوض وحتددددى وقددددوف المخ

 (69،ص2511)ساهر،
 : متر 05 اختبار السباحة الحرة -3

 التي يقطعها المختبر عند أداء السباحة الحرة.زمن هدف الاختبار: قياس ال
 .استمارة تسجيلحوض سباحة، ساعة توقيت ، صافرة ، أدوات الاختبار: 
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باداء الاحماء الخاص بە وعند سماع كلمة )مكاندك( يقف المختبر عند منصة الوقوف ويقوم وصف الاختبار: يقف المختبر 
الصدافرة يقفدز مدن المنصدة الدى المداء عندد سدماع و ، من المطلق يقوم بأخذ وضعية الانطلاق وينتظدر سدماع صدافرة المطلدق

 ( مترا بأداء سباحة الحرة وبأقصى سرعة وذلك من اجل تسجيل اقل زمن ممكن05ويقوم بقطع مسافة )
 (   15،ص2511)ساهر،    .( مترا05الوقت الذي استغرقە السباح في انهاء مسافة )م تسجيل تسجيل الاختبار: يت

 الاسس العلمية      2-6
صددق الأختبددارات: حرصددا مدن الباحثددان تددم عددرض الأختبدارات علددى مجموعددة مددن المختصدين فددي مجددال السددباحة  1- 2-6

ئمتهدددا لافدددراد عيندددة البحدددث واعتمدددد الباحثدددان علدددى والتددددريب الرياضدددي لغدددرض التأكدددد مدددن صددددق الاختبدددارات ومددددى ملا 
(كحدد ادندى لاتفداق المختصددين "اذ يشدير بلدوم ان الباحثدان يشدعر بالارتيدداح اذا كاندت درجدة الاتفداق المختصددين %60نسدبة)

 ( Bloom:1971:p76( واكثر.)60%)
الأختبددار واعددادة الاختبددار للحصددول  ثبدات الأختبددارات: للتاكددد مددن ثبددات الاختبددارات المسددتخدمة تدم اسددتخدام طريقددة 2-6-2

 (ايام وبلغت قيم الثبات كما ياتي :15على الثبات، وبفاصل زمني قدره )
 (2الجدول )

 يبين معاملات الثبات والصدق الذاتي للاختبارات المستخدمة في البحث
 معامل الصدق الذاتي معامل الثبات الأختبارات

 5.16 5.66 حركة الذراعين مع التنفس
 5.97 5.93 الرجلين مع التنفس ضرب

 5.91 5.13 السباحة الحرة
 التجربتين الاستطلاعيتين 2-1

وهي عملية لكشف المعوقات التي قد تواجە الباحثان أثناء القيام بالتجربة الرئيسة وعد مسبق لمتطلبات التجربة حيث     
 .الوقت، الكلفة، الكوادرالمساعدة، صلاحية الأجهزة والأدوات وغيرها

تعد التجربة الاستطلاعية واحدة من اهم الاجراءات التي يوصي بها خبراء البحث العلمي لغرض الحصول على نتائج و    
دقيقية، وهي دراسة تجريبية اولية يقوم بها الباحثان على عينة صغيرة، قبل قيامە ببحثە بهدف اختبار اساليب البحث 

   .وادواتە
 -لى :التجربة الاستطلاعية الاو  2-1-1
( سباحين وكان الغرض من 1اجرى الباحثان التجربة الاستطلاعية الاولى  على عينة من مجتمع البحث البالغ عددهم )  

 -التجربة الاستطلاعية هو التاكد من دقة تنفيذ الاختبارات المهارية  وتشمل :
 مدى ملائمة الاختبارات لأفراد العينة . -1
 ارات .تهيئة الكادر المساعد للاختب -2
 الوقت المستغرق لكل اختبار . -3
 التعرف على الصعوبات التي قد تحدث أثناء إجراء الاختبارات. -2
 التجربة الاستطلاعية الثانية 2-1-2

( على مجموعة اسلوب التدريب المتقطعقام الباحثان باجراء التجربة الاستطلاعية الثانية  لتطبيق المنهج التدريبي )     
( سباحين وذلك للتعرف على اهم المعوقات والملاحظات التي قد تواجە تطبيق 7مع البحث والمكونة من )من سباحي مجت

 ، وكان الغرض من هذه التجربة هو ماياتي:  اسلوب التدريب المتقطعالمنهج التدريبي وفق 



 
 

00 
 

 ]السنة[   2024ية, المجلد ) التاسع ( العدد ) الاول(  ايار / مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياض

 .  اسلوب التدريب المتقطع التاكيد على كيفية استخدام المدرب -
 لسباحين لتنفيذ محتوى االوحدات التدريبية المقترحة.التاكيد من مدى استجابة ا -
 التعرف على الصعوبات المتوقعة في التنفيذ ووضع الحلول المناسبة لها. -
 تحديد الاماكن المناسبة لكل تمرين. -
 التاكيد من مدى ملائمة اوقات اجزاء الوحدات التدريبية وامكانية تنفيذها. -
 خدمة وكفايتها في الوحدات التدريبية.اختيار صلاحية الادوات والاجهزة المست -

 -الاختبارات القبلية والبعدية : 2-9
 -تم اجراء الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث المختارة على النحو الاتي : 
 -الاختبارات القبلية : 2-9-1
 تم اجراء الاختبارات المهارية في مسبح نادي السليمانية. 1/7/2523بتاريخ   
 -الاختبارات البعدية : 2-9-2

 .2523/ 1/ 29بعد الانتهاء من تطبيق المنهج التدريبي تم تطبيق الاختبارات المهارية البعدية بتاريخ    
 المنهج التدريبي 2-15
على مجموعة من المختصين من ذوي  الاسلوب التدريبي المتقطعتدريبات قاما الباحثان بعرض المنهج التدريبي وفق   

م التدريب والسباحة وابداء آرائهم وملاحظاتهم في المنهج التدريبي من حيث التاكد من صلاحية تطبيق اختصاص عل
 المنهج التدريبي والتقسيم الزمني لاجزاء الوحدة والتمرينات التي وضعت من اجل تحقيق اهداف المنهاج التدريبي.

جع علم التدريب راطلاع على ملال الا سس العلمية ، من خلاقام الباحثان بإعداد البرنامج التدريبى المقترح وفقاً ل وقد 
  . ، و ذلك لتطبيقە على عينة البحثرأيع اللات إستطراستمالاالرياضى ورياضة السباحة ووفقاً 

 مايأتي: يهدف البرنامج التدريبى إلى : هدف البرنامج
   تنمية التحمل العام. 
  تنمية تحمل القوة 
   تنمية السرعة 

 :امج التدريبىمحتوى البرن 
  للناشئين. الحرة تدريبات لتنمية التحمل ومكوناتها المطابقة لمتطلبات أداء السباحة 
  للناشئين. الحرة تدريبات لتنمية تحمل القوة المطابقة لمتطلبات أداء السباحة 
 للناشئين. الحرة تدريبات لتنمية السرعة المطابقة لمتطلبات أداء السباحة 

 : لبرنامج التدريبىالخطوات التنفيذية ل
 تحديد الفترة الزمنية للبرنامج التدريبى . 
  عابيأس ثمانيةل لا خ على عينة البحثتوزيع محتويات وحدات السباحة . 

 -الخطة الزمنية للمنهاج التعليمي : 2-15-1
 -( وحدة تدريبية  لكلتا مجموعتي البحث وكلآتي :48تضمن المنهاج التدريبي  ) 

 للمجموعة التجريبية. -( وحدة تدريبية 24) -
 ( وحدة تدريبية للمجموعة الضابطة.24) -
( وحدات تدريبية في 3، وزعت خلالها الوحدات التدريبية بواقع )سابيع( ا8وقد استغرق تنفيذ المنهج التدريبي  )  -

 ( دقيقة.75-05الاسبوع لكل مجموعة، وكان زمن كل وحدة )
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 (0الجدول)
 ريبية في السباحة للناشئينيبين التوزيع الزمني للوحدات التد

 الحجم بالكيلومترالمائي الوحدات التدريبية عدد الاسابيع المرحلة التدريبية
 29 7 2 تطوير مهارات السباحة الحرة

 32 9 3 التحمل
 32 9 3 السرعة
 90 22 1 المجموع

 -ياتي: كماوا ثمانية اسابيعمراحل تدريبيە على مدار  ثلاثة يوضح ان هناك( 0)جدول من ال
   :وكان عدد  بوعاس (2)على  احتوت تطوير المهارات الاساسية في السباحة الحرةمن ت بداالمرحلة الاولى

  .كيلومتر (29)بواقع  اتوحد( 7)الوحدات 
  (32)وكان الحجم المائي  ( وحدات،9)اسابيع وعدد وحداتها ( 3)المرحلة الثانية بناء التحمل وتحتوى على 

 .كيلومتر 
 كيلومتر  (32)وحجم الماء ( وحدات 9)وعدد الوحدات ( ،3)سابيع لابناء السرعة وكان عدد ا الثالثة:  مرحلةال

 .دقيقة (75-05)ل مراحل البرنامج التدريبي يتراوح من لا )وكان زمن الوحدة العام خ
 -تجربة البحث النهائية: 2-15-2 

لصعوبات التي تواجە البحثان، تم اجراء التجربة الرئيسة التي بعد اجراء التجربتين الاستطلاعيتين  وتلافي المعوقات وا  
، وعلى المجموعتين وتم تطبيق المنهاج التدريبي على سباحي مجموعتي  27/8/2523ولغاية  4/7/2523امتدت من 

 البحث .
 -الوسائل الاحصائية : 2-11

 الوسط الحسابي. -
 الانحراف المعياري. -
 معامل الالتواء ومعامل التفلطح. -
 عامل الارتباط البسيط.م -
 الاختبار التائي للعينات المترابطة. -
 الاختبار التائي لعينيتن مستقلتين. -
 معادلة إيتا لقياس حجم الاثر لعينيتن مستقلتين. -

 الاحصائيالالكتروني وتم معالجة نتائج البحث للوسائل الاحصائية التي تم ذكرها  باستخدام البرنامج 
SPSS VERSION 26. 

 مناقشة النتائجعرض و  -3
 عرض النتائج المتعلقة بفرضية البحث:  3-1
هناك تاثير للبرنامج التدريبي المقترح وفق الاسلوب المتقاطع  والاسلوب المتبع في تطوير بعض المهارات الاساسدية فدي  -"

 "السباحة الحرة 
 المجموعة التجريبية الاولى: 3-1-1
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(7)الجدول   

 المهارات الاساسية في السباحة الحرة  تجريبيةيبين الفرق بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة ال
 -( مايأتي:7يتضح من الجدول )

 –حركة الذراعين مع التنفس  –ضربات الرجلين مع التنفس )ارات المهارية بلغت قيمة الوسط الحسابي الفرق للاختب  
( ،وظهرت 3.37 – 2.12 – 1.29( وبانحراف معياري قدره )1.22 – 9.60 – 9.92م( وعلى التوالي  )05سباحة حرة 

( مما يدل 5.50بلغت جميعها اصغر من ) (sig)( وباحتماليات 0.96 – 11.22 – 17.22المحتسبة بمقدار ) (t)قيمة 
بانە توجد فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي في جميع المهارات ولصالح الاختبارات البعدية لافراد المجموعة 
التجريبية التي تدربت وفق المنهج التدريبي القائم على اسلوب التدريب المتقاطع(. وبهذه النتيجة ترفض الفرضية الصفرية 

 يلة.وتقبل فرضية البحث البد
إلى التدريبات المتقاطعة المستخدمة والتى ساعدت على  التجريبية لدى مجموعة البحث هذه النتيجةالباحثان  يعزوو   

والذى أكد على أن  (2551)وهذا ما يتفق علية صبرى عمر واخرون  (متر05تطوير المهارات والانجاز في السباحة الحرة)
وتتفق  .ل كل ضربة والتى تؤثر فى زمن السباقلا يستطيع السباح إنتاجها خ طول الضربة مؤشر واضح للقوة المحركة التى

، عبد المحسن محمد و حسين جويد  (2515)، شرين على  (2552)هذة النتائج مع دراسة كل من ، محمد حسن 
 . المستوى الرقمى للسباحينالانجاز و إلى أن التدريب المتقاطع يعمل على تحسين  (2515)
 الضابطة المجموعة 3-1-2

(6)الجدول   

 
ع ± Sig t. test الدلالة

 الفرق 
س دد 
 المهارات الاختبار س دد ع± الفرق 

 9.92 1.29 17.22 005. معنوي 
اختبار مهارة ضربات  القبلي 17.93 3.52

 الرجلين مع التنفس/م
 البعدي 27.10 1.72 

 9.60 2.12 11.22 005. معنوي 
ن اختبار مهارة حركة الذراعي القبلي 16.72 3.73

 مع التنفس/م
 البعدي 26.36 1.01 

 1.22 3.37 0.96 000. معنوي 
 سباحة حرة القبلي 29.31 0.36

متر/ثا 05  البعدي 21.59 2.51 

 
 الدلالة

Sig t. 
test 

ع ±
 الفرق 

س دد 
 الفرق 

 المهارات الاختبار س دد ع±

 5.03 5.31 3.25 5.556 معنوي 
اختبار مهارة ضربات  القبلي 16.71 2.91

 الرجلين مع التنفس/م
 البعدي 11.21 3.29 
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فيضابطة يبين الفرق بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة ال  
المهارات الاساسية في السباحة الحرة   

 -ايأتي:( م6يتضح من الجدول )
( وبانحراف معياري قدره 5.03ضربات الرجلين مع التنفس())بلغت قيمة الوسط الحسابي الفرق للاختبار المهاري   
( مما يدل بانە توجد 5.50بلغت اصغر من ) (sig)( وباحتمالية 3.25المحتسبة بمقدار ) (t)( ،وظهرت قيمة 5.31)

مهارة ضربات الرجلين مع التنفس ولصالح الاختبارا البعدي لافراد فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي في 
المجموعة التجريبية التي تدربت وفق المنهج التدريبي القائم على اسلوب التدريب المتقاطع(. وبهذه النتيجة ترفض 

 الفرضية الصفرية وتقبل فرضية البحث البديلة.
متر( وعلى التوالي  05ة الذراعين مع التنفس والسباحة الحرة في حين بلغت قيمة الوسط الحسابي الفرق لمهارة)حرك

( 1.16 – 1.7المحتسبة وعلى التوالي ) (t)(، وبلغت قيمة 1.01 – 1.6( وبانحراف معياري قدره )5.63 – 5.11)
ي مهارة ( مما يدل بانە لاتوجد فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي ف5.50بلغت اكبر من ) (sig)وباحتمالية 

متر( للمجموعة الضابطة وبهذه النتيجة ترفض فرضية البحث البديلة  05)حركة الذراعين مع التنفس والسباحة الحرة 
 وتقبل الفرضية الصفرية.

ضربات الرجلين مع التنفس(الى تاثير البرنامج المتبع ،حيث يشير الطالب" ان )ويعزو الباحثان التحسن الحاصل في مهارة 
ريب لها اهمية بالغة في العملية التدريبية وان هذه الاساليب توثر في سرعة اكنساب أوفي درجة الاشباع في اساليب التد

 (71: 1917التطوير".)نزار،
كما يؤكد لطفي ان التكيف الصحيح لاساليب التدريب يعتمد على التفهم السليم للعوامل والمبادئ التي لها صلة بالمهارة  

 (172: 1992ا في مواقف تدريبية معينة. )لطفي، لكي تثبت اثرها وقيمته
 عرض ومناقشة النتائج  المتعلقة بالفرضية الثانية 3-2

"وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاسلوب المتقاطع  والاسلوب المتبع في تطوير بعدض المهدارات الاساسدية فدي السدباحة 
 الحرة"

 (1الجدول)
في الاختبارات المهارية في السباحة الحرة لمجموعتي ( المحسوبة tلمعيارية وقيمة )يُبين الأوساط الحسابية والانحرافات ا

 البحث
المجموعة  الاختبارات

 التجريبية
  المجموعة الضابطة

 tقيمة 
 درجة
(Sig) 

 الدلالة

 ع+ س   ع+ س  
مهدددارة ضدددربات الدددرجلين اختبدددار 

 مع التنفس/م
 معنوي  5.555 0.672 3.29 11.21 1.72 27.17

 5.11 1.6 1.7 5.591 غير معنوي 
ن رة حركة الذراعياختبار مها القبلي 17.02 3.11

 مع التنفس/م
 البعدي 16.30 0.01 

 5.63 1.01 1.16 5.130 غير معنوي 
 سباحة حرة القبلي 21.71 7.03
 البعدي 26.90 0.52
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ختبدددار مهدددارة حركدددات الدددذراعين ا
 مع التنفس/م

 معنوي  5.552 2.292 0.01 16.37 1.01 26.36

 21.59 متر/ثا 05سباحة حرة اختبار 
 

 معنوي  5.511 3.156 0.52 26.90 2.51

  
نفس حركدة الدذراعين مدع التد –ضربات الرجلين مدع التدنفس )(  بلغت للمهارات t(  بان قيم أختبار)1يتبين من الجدول )    

بلغددت جميعهددا اصددغر مددن  (sig)(  وباحتماليددات 3.156 – 2.292 – 0.672متددر( وعلددى التددوالي )05سددباحة حددرة  –
( وهددذا يددددل علدددى وجدددود فدددروق معنويدددة بدددين افدددراد المجمدددوعتين  فدددي المهدددارات الاساسدددية  )ضدددربات الدددرجلين مدددع 5.50)

الاوسدداط الحسددابية يتضددح ان الفددرق لصددالح افددراد متددر( وبمراجعددة  05التنفس،حركددات الددذراعين مددع التنفس،سددباحة حددرة
 المجموعة التجريبية التي درست وفق الاسلوب التدريبي المتقاطع وبهذه النتيجة تقبل فرضية البحث.

( والذي يقيس حجم التاثير ŋ²تم استخدام اختبار حجم التاثير ايتا  ) بين البرنامجين التدريبيين ولمعرفة حجم التاثير 
( والذي يحدد على ضوئها حجم التاثير ŋ²( يبين معايير حجم التاثير لأختبار أيتا ) 9مستقلة  والجدول )لللعينات ال

 المستخرج اذا كان صغيرا او متوسطا  او كبيرا.
 9الجدول 

 (ŋ²يبين معايير حجم التاثير لقيم ) 

(        236،ص1911)البدوي،  
15الجدول   

في المهارات الاساسية في السباحة الحرةتين التجريبية والضابطة لمجموعابين حجم التاثير بين   
 المتغيرات ŋ² Df t.test حجم التاثير

 ضربات الرجلين مع التنفس 0.672 15 5.67 كبير
 حركة الذراعين مع التنفس 2.292 15 5.72 كبير
295. كبير متر 05السباحة الحرة  3.156 15   

 -ماياتي: (15)يتضح من الجدول 
متر( 05للمهارات الاساسية  )ضربات الرجلين مع التنفس،حركات الذراعين مع التنفس،سباحة حرةبلغت قيم حجم التاثير 

ان حجم التاثير ( يتضح ŋ²( وعند مقارنة هذه القيم بمعايير حجم التاثير )5.29 – 5.72 – 5.67وعلى التوالي )
من المهارات الاساسية في السباحة الحرة في جميع البرنامج التدريبي القائم على اسلوب التدريب المتقطع كان افضل 

 البرنامج التدريبي المتبع وبمستوى قدره )كبير(.

 الاختبار المعيار حجم التاثير
 ŋ² 0.01 صغير
 ŋ² 0.06 متوسط

 ŋ² 0.14 كبير
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 (2515) زيبدرز( ودراسدة 1995) كينددى باتريدكودراسدة ، (1992)مع دراسة كدل مدن سدمى ابدراهيم هذه النتيجة تفق تو   
التددريبات المتقطعدة عاليدة الشددة والانجداز التدى تشدير إلدى أندة يوجدد ارتبداط دال بدين ( 2513)الددين  لاءمحمد ع ودراسة،

  الرقمي في السباحة.
ان التددريب ( 2553) جدرافدراسدة و ( 2552)و جيدرمن (1996)وايضدا تتفدق النتدائج مدع دراسدة كدل مدن مدوران ومداكلين 

جداز لانوتساعد في تطدوير ا المهاري  داءلالى تحسينات هائلة في القدارت البدنية مما ينعكس على تحسين االمتقاطع يؤدي ا
  .الرقمي

الحركيدة وتقدرر مسدتوى المهدارات عدداد البددنى يعمدل علدى تنميدة القددرات البدنيدة و لاأن ا (2555)ويذكر عصام عبد الخالق 
 (11:ص2555العليا. )عصام،مستويات هذه القدرات درجة إمكانية الفرد للوصول إلى ال

ان التدددريبات البدنيددة المتقطعددة العاليددة الشدددة تعتبددر عامددل أساسددى لمكونددات اللياقددة البدنيددة لدددى ( 2512لال )ويشددير ديدد
حيددث تعتبددر إسددتراتيجية التدددريب العددالى متقطددع الشدددة أكثددر فعاليددة وكفددبءة فددى التبثيددر والوقددت بمددا فددى ذلددك مددا  السددباحين
ي الشددة والتدى الثير المتقاطع العداالت ىالتى تعتمد أداءها علغرة ب المصاعلاللى تدريبات عالية متقطعة الشدة أو ايحتويە ع

 . (Dellal,2012:p147).عبينللاى ادأهمية خاصة ل اماتكون له
 الاستنتاجات والتوصيات  -4
 الاستنتاجات : 4-1

)ضددربات الددرجلين مددع لمتقدداطع فددي تطددوير مهددارات سدداهم البرنددامج التدددريبي القددائم علددى اسددلوب التدددريب ا .1
 متر( 05التنفس،حركات الذراعين مع التنفس،السباحة حرة 

كددان افضددل وبدرجددة كبيددرة مقارنددة البرنددامج التدددريبي القددائم علددى اسددلوب التدددريب المتقدداطع أن حجددم تددأثير  .2
فس،حركدددات الدددذراعين مدددع بالاسدددلوب التددددريبي المتبدددع فدددي المهدددارات الاساسدددية )ضدددربات الدددرجلين مدددع التن

 متر( 05التنفس،السباحة حرة 
 التوصيات والمقترحات 4-2

المهدارات الاساسية)ضدربات تطدوير  بوصدفە افضدل مدن الاسدلوب المتبدع فدياسدلوب التددريب المتقداطع التاكيد على اسدتخدام 
 متر( 05الرجلين مع التنفس،حركات الذراعين مع التنفس،السباحة حرة 

 .تدريب المتقاطع في برامج تدريب السباحةضرورة استخدام ال .1
والسباحة بشكل استخدام التدريب المتقاطع على فئات عمرية مختلفة لمختلف الفعاليات الرياضية بشكل عام  .2

 خاص.
اسلوب التدريب استكمالا للبحث الحالي يقترح الباحثان اجراء دراسات مستقبلية تهدف الى استكشاف استخدام  .3

 اليات ومتغيرات اخرى.  المتقاطع لتدريب فع
 المصادر العربية

 ( الاستشفاء في المجال الرياضي، القاهرة: دار الفكر العر بي1999أبو العلاء احمد عبد الفاتح :). 
 ( التدريب المتقاطع، اتجاه حديث في التدريب الرياضي " المكتبة المصرية للطبع والنشر 2552حسن،زكي :)

 والتوزيع، الاسكندرية.
 (: "فاعلية برنامج تدريبي مقترح بأسلوب التدريب المتقاطع على بعض القدرات 2511ان الحديدي)ربيع عثم

 .البدنية ومستوى الاداء، مصر: كلية التربية الرياضية بنين، جامعة الزقازيق



 
 

88 
 

 ]السنة[   2024ية, المجلد ) التاسع ( العدد ) الاول(  ايار / مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياض

 ( العالقة بين المستوى الرقمى لسباحة الزحف على البطن وبعض المتغيرات الكينماتيكية 1992سمى إبراهيم :)
والقياسات الجسمية والقدرات الحركية للسباحين الناشئين بدولة االمارات العربية ، بحث منشور بالمجلة العلمية 

 المتخصصة لبحوث التربية للبنات،جامعة اإلسكندرية.
 (: استخدام التدريب المتقاطع في تطوير المرونة والقدرة العضلية للسباحين 2515علي حسن .) ٬شرين عبده

 .وتأثيره على الانجاز الرقمي، مصر: كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة اإلسكندريةالناشئين 
 (طرق البحث العلمي والتحليل الإحصائي في المجالات 2555عبدالحفيظ، أخلاص وباهي، مصطفى حسين: )

 التربوية والنفسية الرياضية ،مركز الكتاب للنشر،القاهرة.
 (التدريب 2555عصام عبد الخالق :)،منشأة المعارف، الاسكندرية. 9الرياضي )نظريات وتطبيقات(، ط 
 (تأثير استخدام التدريب المتقاطع على فاعلية الاداء الخططى للضرب الهجومي لدى  لاعبى 2552محمد جويد :)

 الكرة الطائرة، رسالة دكتوراه غير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة االسكندرية.
 (: فاعلية التدريب بمستويات السرعة على الانجاز الرقمى وتركيز حمض اللاكتيك بالدم 2513لدين )محمد علاء ا

 للسباحين الناشئين " ، رسالة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية بنين ، جامعة الزقازيق،
 (الاسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب والمدرب، ا2552محمود لطفي ،وجدي مصطفى الفاتح : )دار  :لقاهرة

 الهدى للنشر والتوزيع.
 (تأثير أسلوب التدريب المتداخل على تطوير مكونات اللياقة البدنية لطالبات كلية 1999نادية عبد المعطى :)

 التربية الرياضية "، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية بنين، جامعة الاسكندرية.
 (تأثير استخدام التدريب المت2556ياسر حجر :) قاطع على تطوير فاعلية أداء حركات الرجلين والهجوم البسيط

 لمبتدئ المبارزة "، رسالة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، ابى قير، االسكندرية.
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