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 ومؤشرالقدرات البدنية الخاصة  بعض تأثير التدريب المتقاطع في تنمية 
 كرة القدم الدوران للاعبيجهاز  حالة 

 
 حسين حبيب عبد عمي                  عمي حيدر شبيب عبد

 ميسانوزارة التربية/ المديرية العامة لتربية 

 
 مستخمص ال

القدرات البدنية الخاصة ومؤشرر حالرة ازراز الردوران ل عبري  ررة بعض هدف البحث الى تأثير التدريب المتقاطع في  
القرردرات البدنيررة ومؤشررر حالررة الرردوران ل عبرري  رررة بعررض  فرري تنميررة لمترردريب المتقرراطع يواررد تررأثير . وفرررض البحررثالقرردم

البحرث  عينرةختيرار با انقام الباحثو . واحدة ةلماموع التاريبي تصميمواستعانا بال يالمنزج التاريب انالباحث ستخدمالقدم, وا
. واسررتنتج الباحثرران مررا يمرري يررؤثر  (لاعبررا 55)لنررادق قمعررة صررالا الريا رري  القرردمفئررة الناشررئين ب رررة  بالطريقررة العمديررة مررن

في القدرات البدنية ومؤشر حالة ازاز الدوران ل عبري  ررة القردم .ويوصري الباحثران  ا  إياابي ا  تأثير  التدريب المتقاطعبرنامج 
برنررامج الترردريب المتقرراطع  لمررا لرر  مررن تررأثير إياررابي فرري القرردرات البدنيررة الخاصررة  ومؤشررر حالررة ازرراز الرردوران  اسررتخدام

 ل عبي  رة القدم. 
  رة القدم( التدريب الباليستي.الكممات الدالة: )التدريب المتقاطع, القدرات البدنية الخاصة, مؤشر حالة ازاز الدوران,

 
The effect of cross-training on the development of some special physical abilities and 

turnover index for football players 
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Abstract 
     The aim of the research was to investigate the effect of cross-training on some special 

physical abilities and the state of the circulatory system of football players. The hypothesis 

of the research is that there is an effect of cross-training on some physical abilities and the 

state of rotation index for football players, and the researchers used the experimental 

method and used the experimental design for one group. The two researchers selected the 

research sample in a deliberate way from the junior football category of Qalaat Saleh Sports 

Club (15 players). The researchers concluded the following: The cross-training program 

positively affects the physical abilities and the circulatory system status indicator for 

football players. The researchers recommend the use of the cross-training program because 

of its positive impact on the special physical abilities and the circulatory system status 

indicator for football players.   
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                                                                                          ) Introduction and importance of research) واهمية البحث مقدمة    

شررزدت الالعرراب الريا ررية تطررورا  بيرررا فرري امونررة الاخيرررة مررن خرر ل التطررور المتزايررد فرري عمررم الترردريب الريا رري  
ة التطبيقيررة الررسق يسررعى الررى التقرردم العممرري والتقنرري لخمررم الريا رري المتكامررب مررن اميررع النررواحي البدنيررة والمزاريررة واهميرر

 ى لتحقيرررم المسرررتو  لعبرررة  ررررة القررردم ناررراح فررريالمرررن مقومرررات والررروظيفي الإعرررداد البررردني  والوظيفيرررة والسهنيرررة و يرهرررا. ويعرررد
إلررى اادا   ب عررب  رررة القرردملوصررول اهررم الرردعائم الترري يرتكررز عميزررا مررن   والرروظيفي الإعررداد البرردني  الي انالريا رري العرر

  رررة القرردم لمعبررة  البدنيررة ال رررورية المميررزة قرردراتويزرردف الإعررداد البرردني الخررام إلررى تنميررة ال, المتميررز فرري المباريررات 
الفنري  ن مرن اادا إلرى  عمرى مسرتوى مم رال عب والعمب عمى تنميتزا اقصى مدى حتى يم ن وصول  ومحاولة تطويرها

والرروظيفي بعيررردا عرررن الاصرررابات  والحمرررب الزائرررد الرررسق يازرررد اازرررزة الاسرررم مسرررببا الانقطررراع عرررن التررردريب وبالترررالي هبرررو  
   المستوى الريا ي .

ريا رة  متطمبرات هرم , ان  القردم ررة  ي عبرلالقدرات البدنيرة الخاصرة  تنمية بعض وتأتي اهمية البحث من خ ل
والرشرراقة   ,الإنتقاليررة السرررعة ,الرردورق التنفسرريتحمررب ال, الع ررمية درةالقرراررب ان تترروفر لرردى ال عبررين هرري الترري ي القرردم رررة 

.وهنراك طرائررم عديرردة يارب توظيفزررا لرفررع مسرتوى المياقررة البدنيررة باوانبزررا لكري يتكامررب البنررا  المثرالي ل عررب الررسق يسررعى 
طريقررة الترردريب المتقرراطع الررسق ي سررب مررن خ لرر  ال عبررين تنميررة اليررة المرردربون مررن خرر ل تنفيررس العمميررة التدرييررة ومنزررا 

القررردرات البدنيرررة والوظيفيرررة والابتعررراد عرررن الرررروتين التررردريب ومرررنا الع ررر ت نررروع مرررن الراحرررة التررري تسرررما ب عرررادة النشرررا  
تنظيمري  ر شر بو ظزر إلرى Hassan, 2004)ويشرير )والاستشرفا  والحرد مرن الاصرابات الع رمية وتبعرث الراحرة النفسرية.  

والفسرريولواية الخاصررة بالنشررا  مررن خرر ل  لمريا رري القرردرات البدنيررة نميررةزرردف إلررى توي يطمررم عميرر  الترردريب المتقرراطع 
وهررررسا ي سررررب  وتقنيررررات سات صررررمة بالنشررررا  التخصصرررري,  ازررررزة و دوات اسررررتعمالو  ووسررررائب متعررررددة نشررررطة وريا رررراتاا

والرسق يرنع س بردورل عمرى التمرينرات , التري تزيرد مرن الدافعيرة عنرد تنفيرس و  ال عبين المتعة والإثرارة لتحسرين الحالرة النفسرية,
بشرر ب والررسق يررؤثر , لررى الررتخمم مررن نمطيررة اادا االترردريب المتقرراطع  يررؤدقحيررث الريا ررية  مسررتوى اادا  فرري المنافسررة

اطع هرو  سررموب "التردريب المتقرر Werner&Sharon) (2011,يعرررف و  .لمريا ريين عمرى م ونررات الحالرة التدريبيررة سرمبي
مررن  اررب تنميررة المياقررة البدنيررة  برنررامج , ولقررد صررمم الترردريب المتقرراطع خصيصررا  اليامررع بررين نشرراطين  و  كثررر فرري  يترردريب

, و ررسلك وتروفير الراحررة ال زمررة لمماموعررات الع ررمية المازردة , ولتقميررب نسرربة الإصررابة والق ررا  عمرى الرتابررة فرري الترردريب
 Brad س ريرررررو   لمريا ررررريين". ظررررراهرة الحمرررررب الزائررررردتراق النفسررررري النررررراتج عرررررن الحرررررد مرررررن مخررررراطر الإصرررررابة برررررالاح

Walker,2007) ( " فرررري النشررررا  الريا رررري  اسررررتخدام مختمرررر  اانشررررطة لتحقيررررم تكيرررر  شررررامب هرررروالترررردريب المتقرررراطع
تررردريب فررري ريا رررة ال اتمرررن ترررأثير  راحرررةتررروفير التخصصرررية, ل يسرررتخدم  نشرررطة خرررارج التررردريباتالتخصصررري, حيرررث  نررر  

 والعمرررب عمرررى تحقيرررم التررروازن ,  اامرررر الرررسق يتررريا لمع رر ت وااوترررار والعظرررام والمفاصرررب وااربطرررة اسررتراحة ,خصررمالت
التررردريب المتقررراطع هرررو وسررريمة فعالرررة ليسرررتريا الاسرررم مرررن اانشرررطة الريا رررية الخاصرررة العاديرررة مرررع , فريا ررريلم  الع رررمي
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الترردريب مررن   نشررطة الترردريب المتقرراطع  ررب وتت ررمن (Moran,1997)ويشررير  .ي"المسررتوى البرردني والفنرر المحافظررة عمررى
والترري تعمررب عمررى بنررا  قرروة الاسررم وتنميررة والترردريب الباليسررتي  وتمرينررات البميررومترك مثررب الوثررب عمررى الصررندوق,, بااثقررال

واسررتخدام  ,  مررا تشررمب اانشررطة الخاصررة بالتحمررب الزرروائي ومنزررا تمرينررات الزرولررة المائيررة , اسررمالقرروة والقرردرة الع ررمية لم
 ويشررررير .السرررررعةومنزررررا ترررردريبات  يو ررررسلك تشررررمب  نشررررطة التحمررررب ال هرررروائ السررررير المتحرررررك وعامررررة الترررردريب الثابتررررة,

(Clapis,2015)   ان هسا النوع مرن التردريب يت رمن اشر الا مختمفرة مرن التمرارين التري ترؤدى فري الوحردة التدريبيرة نفسرزا
ان هردف هرسا التمرارين المختمفرة هرو اسرتخدام اارزا  مختمفرة مرن الاسرم  او عمى وحدات تدريبية  من الادول المو وع .

,  ان التدريب المتقاطع يسما باستخدام انواع عدة من تمارين , وهري ايردة فري عمرب القمرب مثرب الرر ض وتمرارين القروة و 
التمرارين الرى التردريب السباحة فمعظم هسل التمارين ي ون عمى الاز  العموق من الاسرم عرن طريرم ا رافة هرسا التنروع مرن 

الروتينرري المعترراد عميرر  ال عررب وسرروف ن حررا التحسررن فرري القرروة والتحمررب والسرررعة المرونررة . ان الترردريب المتقرراطع يرردمج 
بين عدة تمارين بشر ب مرنظم  التمرارين ال و سراينية والاو سراينية المختمفرة لزيرادة  فرا ة عمرب انتراج الطاقرة اثنرا  الازرد 

  ت والارتقا  بمستوى عمب الااززة الوظيفية .البدني وعمب الع 

 (Research problem)مشكمة البحث 

ان  رة القردم مرن الالعراب الريا رية التري تسرتمر لوقرت طويرب نسربيا بالإ رافة الرى الاعبرا  الخارايرة وهرسا يشر ب  
و  مسرتوى القردرات البدنيرة ل عرب حم   بيرا مؤثرا باادا  الريا ي من خ ل ترااع عمب الااززة الوظيفية  وبالترالي هبر

يترأثر بعردة عوامرب مختمفرة منزرا عوامرب بدنيرة وفسريولواية  القردم رة القدم . يشير الباحثان إلى  ن مسرتوى  دا  لاعبري  ررة 
 وسهنية ونفسية, إلا  ن العوامب الفسيولواية تأتي في مقدمة تمك العوامب حيث يرتبط سلك ارتباطا وثيقا  بحمرب التردريب ومرا
يع سر  عمرى اازررزة الاسرم المختمفررة , ومقردرتزا عمررى مقاومرة التعرب والاسررتمرار فري اادا  طرروال زمرن المبرراراة الرسق يصررب 

دقيقة( او طوال زمن الوحدة التدريبية ان عمب القمب ب فا ة عالية يمنا ااززة الاسرم الحيويرة والنشرا  مرن  99الى       )
 سراين خر ل العمرب والراحرة وتشرتد الحاارة اكثرر اثنرا  الادا  الريا ري واسرتز ك خ ل ايصال الدم المحمب بالغسا  والاو 

الطاقررة لعمميررة الررتقمم والانبسررا  الع ررمي وفرري فترررة الاستشررفا , ان عمميررة الترردريب الريا رري المنظمررة هررو التغمررب عمررى 
اهرة التعررب الع ررمي تعتبررر ظرر"و  (Dill&Adams,1981) (Abdalftah,5999ظرراهرة التعررب اثنررا  الادا  الريا رري. )

مررن  هررم المشرر  ت الترري تررؤثر عمررى مسررتوى  دا  ال عررب, و يختمرر  التعررب حسررب دراررة اخررت ف الازررد الع ررمي وفترررة 
  دوام  وشدة ادائ  و سلك فترة الراحة المحددة خ ل العمب.

التعررب  اادا  البرردني وظزررور ع مرراتوقررد ظزرررت مشرر مة البحررث مررن خرر ل م حظررة الباحثرران انخفرراض مسررتوى 
فري نزايرة الشرو  الاول ونزايرة الشرو  الثراني وعردم ثبرات مسرتوى اادا  , ويرارع سلرك إلرى  القردمالع مي لدى لاعبي  ررة 

بحالررة مررن  ال عبرريننمطرري وعرردم تغييررر طرررق الترردريب المسررتخدمة , اامررر الررسى يصرريب  الوحرردات التدريبيررة بشرر بتنفيررس 
لادا  ب فرررا ة عاليرررة, وينرررتج عرررن سلرررك  رررع  مسرررتوى القررردرات البدنيرررة  , ممرررا يسررربب نقرررم الحمررراس فررري االممرررب والفترررور

إيارراد الحمررول العمميررة لزررا مررن خرر ل و ررع مشرر مة بالغررة ااهميررة ينبغرري العمررب عمررى وهرري  رررة القرردم ,  ل عبرريوالوظيفيررة 
   القدم. البرامج التدريبية المتنوعة وفقا لطرق التدريب المختمفة والم ئمة لخصائم واحتيااات لاعبي  رة
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 (research aims) البحث هدفا

 ل عبي  رة القدم  . برنامج تدريبي بطريقة التدريب المتقاطع اعداد -5

 .القدرات البدنية الخاصة ومؤشر حالة ازاز الدوران ل عبي  رة القدمبعض تأثير التدريب المتقاطع في تنمية  -2

 ل عبي  رة القدم ومؤشر حالة ازاز الدوران لبعدية لمقدرات البدنيةالتعرف عمى نسبة تحسن بين الاختبارات القبمية وا -3

  (Force search) البحث فرض

 القدرات البدنية الخاصة ومؤشر حالة ازاز الدوران ل عبي  رة القدم .بعض  في تنمية لمتدريب المتقاطع يواد تأثير -1

 (Research areas)  مجالات البحث

 نادق قمعة صالا الريا ي ب رة القدم : ناشئو  الماال البشرق  -5

 الماال الم اني : ممعب نادق قمعة صالا الريا ي  -2

 6/8/2922 - 28/5/2922الماال الزماني :   -3

 (Research Methodology) البحث منهج

 ةلماموعررر التاريبرري تصررميم, واسررتعان بالوسلرررك لم  مترر  لطبيعررة هررسا البحرررث يالباحررث المررنزج التاريبرر اسررتخدم 
 .  قالبعدو  يالقبم القياسواحدة باستخدام 

 (The research sample) البحث عينة

لنرادق قمعرة صرالا الريا ري البرال   القدمفئة الناشئين ب رة  البحث بالطريقة العمدية من عينة باختيار قام الباحثان
ماموعررة واحرردة, مررع اسررتبعاد  (لاعبررا 55عرردد ) م, وقررد تررم اختيررار2922-م2925الموسررم الترردريبي  ,لاعبررا( 58عررددهم )

 ( :5ث ثة حراس مرمى . واارى الباحثان التاانس لمماموعة التي سيطبم البرنامج التدريبي عميزم  ما في الادول رقم )

 (5) ارردول
 يبين تاانس عينة البحث

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارق 

 
 الوسيط

معامب 
 الالتوا 

 9.94 56.69 9.62 56.89 ةسن العمر
 5.55 562.59 5.25 567.59 سم الطول
 9.93 63.59 4.86 65.99  ام الوزن 

 9.55 4.69 9.55 4.79 سنة العمر التدريبي
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 ( ىم الانسانية والصرفةعلفي تحقيق اهداف ال البحث العلمي المعاصر ودوره )

 

 نزا  ق(  5.55 -9.55) لعينة البحث تراوحت ما بين الالتوا  ن قيم معام ت  (5) من الادول يت ا 
 هسل المتغيرات.    يف ااساسية  فراد عينة البحث اانست( مما يشير إلى 3ما بين ) انحصرت

 (Define search variables)تحديد متغيرات البحث 

 اولًا : تحديد القدرات البدنية قيد البحث

 والمقاب ت الشخصية لممتخصصرين فريالمرااع العممية  ىعم بالإ افة الى الاط ع ان من سوق الاختصامالباحث  ون  
 القدم .ب عبي  رة والوظيفية البدنية الخاصة  القدرات هم ار القدم واختي رة 

 ف انت  ما يمي :  الخبرا البدنية وفقا  مرا   القدراتالتي تقيس  هم  الاختبارات تحديد وتم

 .(Hassanein,2004)  اختبار الوثب العمودق من الثبات -5

 .              العاليم من البد   39 اختبار -2

 لمرشاقة.  م 4.75× 3 بارواختبار  -3

 لقياس التحمب الدورق التنفسي.  اختبار منحنى التعب لكارلسون  -4

 :ت الوظيفية قيد البحثتالقياسا :اً نيثا

 قياس عدد  ربات القمب -5

 قياس ال غط الدموق الشرياني -2

(Cir.I=(HR×10)/PP) مؤشر حالة ازاز الدوران  -3
   (Abadalftah&Abrahim,1994) 

 البحث: قياسات فى المستخدمةالأجهزة والأدوات :  اً ثالث

 .  الطول بالسنتيمترلقياس  ستاميريالر  ازاز -

 .بالكيموارام معاير لقياس الوزن  يطب ميزان -

 ساعات  توقيت  -

 مترق.  شريط قياس -

 صناديم بارتفاعات مختمفة . -

 شواخم  _  رات قدم -

 : المستخدمة الأجهزة والأدواترابعاً:

                         ااثقال.بتدريب ال  اززة -
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 ( ىم الانسانية والصرفةعلفي تحقيق اهداف ال البحث العلمي المعاصر ودوره )

 

                                    طريم بساتين النخيب في قمعة صالا. -

                        ممعب  رة قدم. -

   ممعب  رة طائرة بأدوات . -

 (exploratory experience)  التجربة الاستطلاعية

لاعبرين( ترم اختيرارهم بصرورة عشروائية ومرن نفرس 6ة الاسرتط عية لعردد مرن ال عبرين )ان بأارا  التاربقام الباحث 
واسترااعزم لمعينة ,ترم تطبيرم اختبرارات البحرث الوظيفيرة قيراس عردد  رربات القمرب وال رغط  28/5/2922العينة بتاريخ 

دنيرة, وهرسا يعرد امررا مرن الامرور الزامرة الدموق الشرياني لاستخراج مؤشر حالة ازاز الدوران ثم تميزا اختبارات القردرات الب
 ل مان الدقة في النتائج المستخراة من قياسات العينة الاساسية .والزدف منزا : 

 التأكد من ص حية اادوات التي ستستخدم في التاربة الميدانية . -5

  التأكد من سزولة إعداد الاختبارات وتنفيسها . -2

  دا  الاختبارات .التعرف عمى الوقت المستغرق في  -3

 الاختبار. ادا م حظة مدى استاابة المختبرين  -4

 م حظة مدى م ئمة  ادر العمب المساعد .  -5

ت فرري ااخطررا  والمعوقررات الترري قررد تواازرر  ل انوفرري  ررو  هررسل التاربررة تررم و ررع البرنررامج الترردريبي مررن قبررب الباحثرر      
ختبررارات وم  متزررا لعينرة البحررث مرن ناحيررة  دا هرا وترروفر اادوات الخاصررة عنرد تنفيررس البرنرامج  مررا تأكرد مررن صر حية الا

طريقة تطبيرم الاختبرار وااعرادة تطبيقر   باستخدامقيد البحث البدنية  ل ختباراتثبات معامب ال  ما قام الباحثان بحساببزا .
الفتررة  فريوسلرك  برين التطبيقرين ,ايرام(  3)قردرل  يالتطبيرم بفاصرب زمنر إعرادةوقرد ترم , العينرة الاسرتط عية فراد  عمىوسلك 
قريم معررام ت الارتبررا  المحسرروبة  انرت  كبررر مررن قيمررة معامررب  اميررع ن  وتبررين ,م35/5/2922إلررى  م28/5/2922مرن 

 قيد البحث.البدنية مما يشير إلى ثبات الاختبارات  9.95مستوى  عندالادولية  الارتبا 

 (cross training) التدريب المتقاطع 

 الى : يهدف

التحمرررب الررردورق  -الرشررراقة  -السررررعة الانتقاليرررة  –القررردرات البدنيرررة الخاصرررة )القررردرة الع رررمية لمررررامين تنميرررة بعرررض  -5
 .التنفسي( ل عبي  رة القدم 

 بعض المتغيرات الوظيفية )مؤشر حالة ازاز الدوران( ل عبي  رة القدم .تحسين  -2
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 ( ىم الانسانية والصرفةعلفي تحقيق اهداف ال البحث العلمي المعاصر ودوره )

 

 (Program foundations) امجنبر الأسس وضع 

 الاهتمام بتدريبات الإطالة والمطاطية  والمرونة في بداية الوحدة التدريبية.  -5
 التمرينات المختارة في الوحدة التدريبية مناسبة مع قدرات  فراد عينة البحث. -2
   استخدام تمرينات تمتاز بالتنوع والتشويم والاثارة. -3
 تفع( الشدة .مر  -استخدم الباحثان طريقة التدريب الفترق )متوسط -4
   بما يتناسب مع القدرات البدنية الخاصة ل عبين. ااحمال التدريبيةفي  التدرج  -5
 .  التنمية الشاممة والمتكاممة لتطوير م ونات الحالة التدريبية البدنية والوظيفية ل عبي  رة القدم  -6
 .تقنين م ونات حمب التدريب لتانب ظاهرة الحمب الزائد -7
تمرينات الاسترخا  والاستشرفا  لمعرودة إلرى الحالرة الطبيعيرة فري الارز  الخترامي مرن الوحردة التدريبيرة وعة من تنفس مام -8

 اليومية.
 (Training program content)محتوى البرنامج التدريبي 

 -)القررردرة الع رررمية لمررررامين  القررردرات البدنيرررة الخاصرررة فررري تنميرررةقرررام الباحثررران بتوايررر   نشرررطة التررردريب المتقررراطع     
التحمررب الرردورق التنفسرري( لرردى لاعبرري  رررة القرردم عررن طريررم الرردمج بررين  نشررطة الترردريب  -الرشرراقة   -السرررعة الإنتقاليررة 

المتقرراطع , حيررث اسررتخدم الباحثرران  نشررطة الترردريب المتقرراطع )الترردريب بااثقررال والترردريب الباليسررتي والارررق بررين الاشرراار 
 لتحقيم المتعة في التدريب.  كرة الطائرةوال

 (:2ادول ) يو حزارئيسية   ازا البرنامج التدريبي إلى ث ثة محتوى  الباحثان قسم
 (2) ادول

 التدريبي الث ث الرئيسية لمبرنامج ااازا  
عدد  الاز 

 الوحدات
زمن الاز   نوع المرحمة

 يالرئيس
شدة 
 الحمب

 نشطة التدريب المتقاطع  الراحة
 المستخدمة

 
 

مرحمة الاعداد 
 الخام

  متوسط د65 يعداد بدنا  6
 
 ثابتة
 

الحبال و  التدريب بااثقال
طائرة الكرة ال – المطاطية

 .    قدم رة  –
 د25 يعداد فنا 

فوق  د49 يعداد بدنا  6
 المتوسط

تدريب  –التدريب بااثقال 
 د59 يعداد فنا  .    قدم رة  –باليستي

 قب من  د25 يعداد بدنا  55
 ااقصى

 رة  – ارق بين الاشاار
 د65 يعداد فنا  .  قدم
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 ( ىم الانسانية والصرفةعلفي تحقيق اهداف ال البحث العلمي المعاصر ودوره )

 

 (Tribal measurements)القياسات القبمية 
قيراس مؤشرر حالرة ازراز الردوران  وسلررك البدنيرة و  القردراتاارا  القياسرات القبميرة افرراد عينرة البحرث فري بر قرام الباحثران

 الاستط عية وتسمسب الاختبارات . م  وحسب اارا ات التاربة3/6/2922في يوم  
 (Application of the training program) يتطبيق البرنامج التدريب

( 9ولمرردة )  5/6/2922عمررى  فررراد عينررة البحررث فرري الفترررة مررن الاحرردالمتقرراطع برنررامج الترردريب محترروى تررم تطبيررم 
( وحرردة تدريبيررة تررم اسررتخدام شرردة 27سرربوع, بواقررع )( وحرردات تدريبيررة )الاحررد والث ثررا  والخمرريس(  مررن اا3 سررابيع بواقررع )

 متوسطة الى عالية بش ب متدرج الى نزاية البرنامج .
 (Dimensional measurements)القياسات البعدية 

 ارا  القياسرررات البعديرررة افرررراد عينرررة البحرررث بررر قرررام الباحثرررانم , 4/8/2922بعرررد انتزرررا  البرنرررامج التررردريبي بتررراريخ 
 م  بنفس ترتيب وشرو  القياسات القبمية.6/8/2922خ ااساسية بتاري

 (Statistical processors) يةالإحصائ المعالجات
 . Spssقام الباحثان باستخدام الحقيبة الإحصائية  

 عرض ومناقشة النتائج
(Presentation and discussion of results)    

حالة ازاز الدوران قبب وبعد تنفيس المنزاج التدريبي ل عبي  رة  عرض نتائج الاختبارات والقياسات البدنية  ومؤشر  ولا :
 القدم
 (3) ادول

قدرات البدنية ومؤشر حالة ازاز الدوران  ال يفالقياسين القبمي والبعدق الفروق بين  دلالة( المحسوبة و Tيبين قيمة )
 ونسبة التحسن 

وحدة  المتغيرات
 القياس

نسبة  Tقيمة  قالقياس البعد يالقياس القبم
 ع م ع م التحسن%

 %52.37 2.99 3.65 44.39 4.27 39.59 سم القدرة الع مية لمرامين
 %59.56 3.75 9.29 4.24 9.39 4.72 ثانية  الانتقاليةالسرعة 
 %55.54 2.23 9.94 6.28 5.24 7.59 ثانية الرشاقة

 %55.79 2.69 2.57 55.85 3.59 54.95 دراة التحمب الدورق التنفسي
 %54.34 5.96 1.06 45.41 1.277 43.51 ن/د مؤشر حالة ازاز الدوران

 
                        54=  5ن رررررررر                     107.1= 0.0.( الجدولية عند مستوى دلالة Tقيمة )  

افراد عينة والبعدق  القياسين القبميبين  9.95 عند مستوى  إحصائيا  ( واود فروق دالة 3) من ادول يت ا
مؤشر  – التحمب الدورق التنفسي -الرشاقة  -السرعة الانتقالية  -في القدرات البدنية )القدرة الع مية لمرامين  البحث

   .لصالا القياس البعدق (حالة ازاز الدوران
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 ( ىم الانسانية والصرفةعلفي تحقيق اهداف ال البحث العلمي المعاصر ودوره )

 

 (Discuss the resultsثانياً: مناقشة النتائج )

والبعدق افراد عينرة البحرث  القياس القبميبين  9.95 د مستوى عن معنويةواود فروق إلى ( 3)رقم  ادول نتائج تبين
لصررالا القيرراس  التحمررب الرردورق التنفسرري( -الرشرراقة   –السرررعة الانتقاليررة  -فرري القرردرات البدنيررة )القرردرة الع ررمية لمرررامين 

 .البعدق

حيرث متغيررات البحرث  فري النترائج وارود نسرب تحسرن فري القيراس البعردق عرن القبمري افرراد عينرة البحرث  سفرت ما 
 لصالا القياس البعدق .%( 55.79 -% 59.56تراوحت ما بين )

التحمررب  -الرشرراقة -السرررعة الانتقاليررة  -البدنيررة )القرردرة الع ررمية لمرررامين  القرردراتويراررع الباحثرران سلررك التحسررن فرري 
سى اشرتمب عمرى ماموعرة مرن تردريبات لدى عينة البحث إلى فاعمية محتوى برنامج التدريب المتقاطع, وال الدورق التنفسي(

الكرة الطائرة والارق بين الاشراار بعيردا نوعرا  مرا ااثقال لتأسيس القوة الع مية  والتدريب الباليستي بالإ افة إلى ممارسة 
 عن نشا   رة القدم .

قررراطع لمتررردريب المت (  نHasan,2004, )( Eric&Linda, 2992 رررب مرررن)تتفرررم هرررسل النتيارررة مرررع مرررا  شرررار إليررر  و 
البدنيرررة مرررن خررر ل تمرينرررات انشرررطة التررردريب المتقررراطع  السرررباحة  ةالمياقررر م ونرررات تحسررريندراررر  عاليرررة مرررن ااهميرررة فررري 

بالتردريب المتقراطع ممارسرة  لريس المقصرود ,  مرا  نر و رسلك صرعود المردرج والتاردي ,والدرااات والارق والمشي فري الما 
مررن خرر ل بنررا  الع رر ت وتنميررة  ,لررادا  الريا رري محسررن بمثابررة عررد, ولكررن يالزمنرري لمترردريب لارردولا ليحررب محرربنشررا  

التردريب المتقراطع هرو التردريب اكثرر مرن   ن ) Wilmore  (2008, ري يو  0 التوافم والتوازن والسرعة والقوة الانفااريرة
نرة فري وقرت واحرد حيرث ريا ة واحدة في نفس الوقت  و تدريب عناصر المياقرة البدنيرة المختمفرة مثرب التحمرب والقروة والمرو 

 الريا ية. الارق والدرااات لاعداد لممنافسات بماموعة من تدريبات ااثقال, الباليستي ,السباحة, ال عبينيتدرب 

 ن الترردريب المتقرراطع يسرراهم بشرر ب إياررابي فرري تنميررة  ) ,2995Wilsonتتفررم هررسل النتياررة مررع دراسررة ويمسررون)و  
فسرريولواية فري اازرزة  احرداث تغيرراتالرشاقة و بالترالي الدورق التنفسي والسرعة و لتحمب واالع مية  القدرات البدنية  القدرة

 الاسم المتعمقة باادا  الريا ري. 

فاعميرررة  عمرررى (,2952Alsidو ) (,2992Mohammed(  مرررا تتفرررم هرررسل النتيارررة مرررع نترررائج دراسرررة  رررب مرررن
 ة لمريا يين.التدريب المتقاطع في تطوير القدرات الوظيفية المختمف برنامج

" إن التدريب المنتظم يؤدق إلى إحداث تغيرات وظيفية في  اززة  (,5982Abdalftah)  وهسا ما يشير إلي
التكي  الوظيفي يحدث ايد  ش بالمدربون ب ان ال عبون  ,التنفسي والازاز الع مي العصبيدورق الالازاز  الاسم منزا

 ر بزسا الازد لفترات".اززة الاسم من ارا  الازد الع مي والاستمراا
الى  ادىتنفيس المنزج التدريبي السق ي ون بشدد متدراة وعالية منسامة مع متطمبات المعبة لإن التخطيط السميم 

" ما بالنسبة إلى رفع الحمب بصورة متنوعة ومتدراة  (,5988Hussin) يؤ دل وهسا ما, الكفا ة الوظيفية ل عبين  رفع
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 مباشر بين م ونات الحمب وتأثيرل عمى برنامج التدريب مما يؤدق إلى استقرار التكي  الوظيفي".الترابط ال فان  يؤدق إلى
الدوران قد انخف ت بعد تنفيس المنزج التدريبي وهسا يدل عمى الاقتصادية في عمب ازاز ناد  ن حالة  ومن خ ل سلك

التمرينات والزادفة التي تعود ال عبين عمى تنوعة تمرينات التدريب المتقاطع المنتياة  وال غط الدموق الشرياني القمب
يس رل  وهسا ما البرنامج التدريبي المتقاطع تمرينات دائزا بصورة ايدة مما يعني إحداث التكي  الوظيفي لديزم بأدا  

(5998Sakar,)يدة  ثنا  الازد من المؤشرات  التدريب الا  ربات القمبغير مرتفع و سلك عدد ال " يعتبر  غط الدم
 ."ينالتي وصب إليزا ال عب

 (Conclusions and Recommendations) التوصياتالاستنتاجات و 
 (Conclusionsالاستنتاجات ) أولًا:
 -السررررعة الانتقاليرررة  -فررري القررردرات البدنيرررة  )القررردرة الع رررمية لمررررامين  ا  إياابيررر ا  ترررأثير  التررردريب المتقررراطعبرنرررامج يرررؤثر  -5

  .الدوران ل عبي  رة القدم  حالة ازازومؤشر  (ق التنفسيالتحمب الدور  -الرشاقة 

برنامج التدريب المتقاطع  حدث تحسنا  في القدرات البدنية ومؤشر حالة ازراز الردوران ل عبري  ررة القردم بنسربة تترراوح  -2
 .%(55.79 -% 59.56)ما بين 

 (Recommendations) التوصياتثانياً: 

 يوصي الباحثان بما يمي : 

اسررتخدام برنررامج الترردريب المتقرراطع  لمررا لرر  مررن تررأثير إياررابي فرري تنميررة القرردرات البدنيررة الخاصررة ومؤشررر حالررة ازرراز  -5
 الدوران ل عبي  رة القدم.

 .مقاومة التعب الع ميلمعمب عمى برنامج التدريب المتقاطع استخدام   همية -2

 تحسررين الحالررة الوظيفيررة لإعررداد الخررام لمررا لزررا مررن  هميررة فرريبشرر ب رئيسرري فرري فترررة ا نشررطة الترردريب المتقرراطع اسررتخدام  -3
 .ل عبي  رة القدم

 استخدام التدريب المتقاطع في العاب اخرى . -4

فرري اانديررة الريا ررية بمررا يخرردم العمميررة التدريبيررة الترردريب المتقرراطع ترروفير اادوات وااازررزة الريا ررية المسررتخدمة فرري  -5
 .ل عبي  رة القدم
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(1ملحق )  

 أسماء السادة الخبراء والمتخصصين 
 الاختصام م ان العمب الاسرررررم ت
ي اعفر .د عبد عم 5 اامعة البصرة. – مية التربية البدنية وعموم الريا ة   تدريب  رة قدم 
اامعة ميسان. – مية التربية البدنية وعموم الريا ة  .د عمي حسن فميا 2 تدريب -فسماة   
اامعة ميسان. – مية التربية البدنية وعموم الريا ة ا.د مثنى ليث حاتم 3 تدريب -فسماة   
ماعيب .م.د عمار عمي اس 4 اامعة ميسان. – مية التربية البدنية وعموم الريا ة  تدريب -فسماة   
اامعة ميسان– مية التربية البدنية وعموم الريا ة  ا.م.د ميثم ابار مطر 5  ادارة وتنظيم 
 تأهيب اصابات  تربية ميسان م.د عمي عبد الكاظم شيال 6
 تدريب  رة قدم تربية ميسان م.د عمي را ي   يب 7
.د احمد محسن فارسم 8   رة قدم-ادارة وتنظيم تربية ميسان 
  رة قدم-ادارة وتنظيم تربية ميسان م.د محمد مالك سميم 9

 تدريب  رة قدم تربية ميسان م.د عقيب ص ل عبد الابار 59
  

 (2مـمحق )
 محتوى الوحدة التدريبية لبرنامج التدريب المتقاطع

أجزاء 
 الوحدة

فترة  حجم الحمل خدمةالتدريبات المست الزمن
 الراحة

الأدوات 
 مجموعات تكرار  المستخدمة

التمزيدق 
 والاحما 

طالة لع  ت الاسم. -5 د55      تمرينات مرونة واا

 
 
 
 
 

 الرئيسي 

 
 
 
 د65

 التدريبات البدنية:
 تمارين بطن( –)الاموس - غم( 29تمرين  ول   -)الوقوف-5

 
12 

 
5 

 
 د5

 
 
 
 

تمرينات القوة 
 ثقالوالا

 د5 5 12 )اموس القرفصا ( مد الر بتين.) غط الرامين(.  -2

 د5 4 12      ) تمارين ب نك+استناد امامي( -3

 د5 5 12 ( ام20المشطين( مد الر بتين . ) ىالازاز عم -)اموس عالي  -4

 الكرة الطائرة د1 2 5 ( د12مباراة الكرة الطائرة. ) -5

 :لمزاريةاالتدريبات  د25
 مناولات بالكرة ينقطار  ييق  ال عبون ف -5

  رة قدم د5 4 59

     د( 15مباراة تدريبية لمدة ) -2

 الارق الخفي  مع تنظيم التنفس. -5 د5 الختامي
 تمرينات استرخا . -2

    

 %                 0.شدة الحمل            


