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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

المميزة والتي تعتمد عمى   الفسمجية المؤشراتلعبة كرة القدم لمصالات من الألعاب ذات التي تحتاج الى 
بناء متكامل لكي يستـــــطيع اللاعب تحمل الأعباء التي تواجيو اثناء المباراة نجد أن المتغير الاساسي الذي يحتاج اليو 

بكرة القدم لمصالات فقد لجأ الباحث  المتقاطع لاعب الصالات بكرة القدم ىو المياقة البدنية. وتماشيأ مع أسموب التدريب
أساليب ووسائل وأجيزه وأدوات حديثة لتنفيذ العممية التدريبية وفق أسس عممية تضمن تحقيق النتائج المرجوة   استخدامالى 

تفي بالحاجة المتزايدة الى المياقة البدنية العالية التي  ومشكمة البحث وذلك من خلال القصور في البرامج التدريبية التي لا
وىدف البحث التعرف عمى تأثير التدريب وفق الأسموب المتقاطع في  لصالات بكرة القدماتعتبر الركيزة الأساسية للاعب 

بعض المتغيرات البدنية لمصالات بكرة القدم وعينة البحث ىم من فئة الشباب لمصالات واستخدم الباحث المنيج التجريبي 
الحد الاقى و ذائي قبل وبعد الجيد الفسمجية )مستوى الايض الغ المؤشراتلممجموعتين التجريبية والضابطة وحدد 

الخاص( واستخدم القياسات والاختبارات الخاصة بيا وقام بأعداد تدريبات  الأوكسجينيلاستيلاك الاوكسجين وتحمل 
وفق أسموب التدريب المتقاطع واىم الاستنتاجات إن اعتماد التدريب المتقاطع  يعمل عمى تطوير بعض  باستخداممقترحة 

 .ة الشبابـــــــــــالات فئــــــــــــة والحركية وبعض المؤشرات الفسمجية لدى لاعبي خماسي كرة الصالقدرات البدني

 ، المؤشرات الفسيولوجية.التدريب المتقاطع الكممات المفتاحية:

Abstract.  

The Effect of Cross Training Style On The Development of Some 

Physiological Indicators In Youth Futsall 

The importance of the study lies in using modern styles and 

apparatuses in training to develop the results of futsall teams. The problem of 

the research lies in weaknesses in training programs that do not meet the needs 

ر أسلوة التدريت الوتقبطع في تطوير ثعض ــــــتأثي

لدى لاعجي كرح القدم للصبلاد فئخ   الفسلجيخالقدراد 

 الشجبة

 كبظن عجبس عجود  هؤيد جبسن عجبسأ.د. 
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of players in physical fitness. The aim of the research was to identify the effect 

of training according to cross training style in some physical variables in 

futsall. The researchers used the experimental method; the subjects were youth 

futsall players. The researchers specified the physiological indicators 

(metabolic level before and after effort, maximum oxygen uptake and special 

oxygen endurance). The researchers' designed a training program. The data was 

collected and treated using proper statistical operations to come up with the 

results. The researchers concluded that cross training develop some physical 

and motor abilities and some physiological indicators in youth futsall players. 

 

 .التعريف بالبحث :الباب الاول -1
 مقدمة البحث وأىميتو: 1-1

تعد لعبة لعبة كرة القدم لمصالات إحدى الألعاب الجماعية التي حققت انتشاراً واتساعاً اكبر لقاعدتيا في 
اغمب بمدان العالم ولاسيما في السنوات الأخيرة. إذ شيدت تطوراً كبيراً في تحقيق المستويات العالية نتيجة البحوث 

فعالية بجوانبيا المختمفة بيدف الوصول إلى افضل مستوى للاعبين،.والتدريب الحديث والدراسات التي تناولت ىذه ال
لخماسي يتطمب التنظيم والتخطيط بصورة مثالية ىدفيا الوصول باللاعبين الى أرقى المستويات الرياضية مــــــــن خلال 

ن تحقق تطورأ ممحوظأ مالم يستند الى طرائق يمكن أ السريع بالقدرات الخاصة، ليذا فأن العممية التدريبية لا الارتقاء
 وأساليب متنوعة تساعد الميمة بنجاح.

ولعل التدريب المتقاطع واحد من الاساليب المستحدثة في مجال التدريب الرياضي التي تيدف الى تحسين 
من خلال مجموعة  العديد من الالعاب الرياضية استخدامكفاءة الأجيزة الوظيفية والمؤشرات الفسيولوجية من خلال 

متنوعة من الوسائل والأجيزة التدريبية، والتي ينعكس تأثيرىا عمى اللاعبين في تطور القدرات الخاصة وزيادة الدافعية 
ىذه المعبة فأن التدريب المتقاطع ىو  ووالتطوير المتعدد الجوانب الذي تتطمب الإصاباتنحو التدريب ومحاولة تجنب 
أنشطة وألعاب مختمفة متنوعة تعمل عمى تحسين  استخدامتوى القدرات البدنية من خلال الاسموب الامثل في رفع مس

الفسمجية وانعكاسو عمى مستوى الأداء في لخماسي كرة الصالات  وتكمن أىمية البحث من خلال  المؤشراتعناصر 
الفسيولوجية  المؤشراتر بعض وسائل تدريبية لتطوي باستخدامالتعرف عمى التأثير الذي سوف يحدثو التدريب المتقاطع 

أجيزة مساعدة تساىم في تطوير ورفع قدرات اللاعبين بما يتناسب  استخدامللاعب الصالات بكرة القدم، فضلا عن 
 والقدرة البدنية العالية التي تتطمبيا ىذه الفعالية.
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 مشكمة البحث: 1-1

 العالية في الأداء المياري الذي لايظير التطور الحاصل لخماسي كرة القدم الصالات من خلال المقدرة 
يمكن الوصول اليو بتمك الدرجة إذ يجمع الخبراء والمختصون والمدربون عمى ان التطور في الاداء يتطمب وجود اجيزة 

الفسمجية، فمكل ميارة او قدرة أساسية بخماسي كرة القدم تحتاج الى عمل وظيفي حتى  المؤشراتوظيفة تعمل بتميز وىي 
الفسمجية لمرياضي دورأ ىامأ في العمل عمى تأدية  المؤشراتالميارة أن تؤدى بالشكل الأمثل، لذلك تمعب  يمكن ليذه

اللاعب ليذه الميارة بشكميا المطموب. وتماشيأ مع أسموب التدريب الحديث بكرة القدم لمصالات الذي يتطمب بناء بدني 
أساليب ووسائل وأجيزه وأدوات حديثة لتنفيذ العممية التدريبية وفق أسس  استخداممتعدد الجوانب فقد لجأ المدربون الى 

من ىنا جاءت و  .والإجيادبالممل  اللاعبينتؤدي الى شعور  عممية تضمن تحقيق النتائج المرجوة، وفي نفس الوقت لا
لى تطور الاجيزة الوظيفة التي تفي بالحاجة المتزايدة ا مشكمة البحث وذلك من خلال القصور في البرامج التدريبية التي لا

 تعتبر الركيزة الأساسية للاعب خماسي الصالات بكرة القدم في كافة المراحل التدريبية.

 أىداف البحث: 1-2
 أعداد تدريبات وفق أسموب التدريب المتقاطع. 
 التعرف عمى تأثير التدريب وفق الأسموب المتقاطع في بعض المتغيرات الفسمجية لمصالات بكرة القدم. 

 

 فروض البحث: 1-3
 لمجموعتي البحث  توجد فروق معنوية بين الاختبارات القبمية والبعدية في تطوير بعض المتغيرات الفسمجية

 ولصالح البعدية.
  الاختبارات البعدية  لممتغيرات الفسمجيةفي بين المجموعتين التجريبية والضابطة  معنوية فقطوجود فروق. 

 

 مجالات البحث: 1-4
في  2015ــــــ  2014  عينة لنادي أسو الرياضي فئة الشباب لمصالات بكرة القـــــــــــــــدم لمموسم :المجال البشري 1-5-1

 .  (قميم كردستان العراقا)
 .15/11/2015 ولغاية 15/8/2014 المدة من :المجال الزماني 1-5-2
ي وبارك سامي عبد قاعة كمية التربية الرياضية في جامعة صلاح الدين وممعب أربيل الدول :المجال المكاني 1-5-3

  .الرحمن وقاعة فرمان بران
   

جراءاتو الميدانيةمنالباب الثاني:  -2  .يج البحث وا 
 منيج البحث: 2-1

 استخدم الباحث المنيج التجريبي لملائمتو طبيعة المشكمة المراد حميا.
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 :مجتمع البحث وعينتو 2-2

لخماسي الصالات بكرة القدم للأندية قام الباحث باختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من فئة الشباب 
( ناديا و تم تحديد اختيار الأندية المشاركة بالمنطقة الشمالية  بالطريقة العمدية 16المشاركة في الدوري والبالغ عددىم )

 للأسباب الآتية:
 .قرب الأندية من مكان سكن الباحث .1
 .ضمان وصول اللاعبين إلى الأندية .2
 .مكان الأندية يوفر الأمان للاعبين والباحث .3
 .وجود أكثر من ممعب لخماسي الصالات في المناطق الشمالية .4
 . توفر الأجيزة والأدوات الخاصة بالبحث .5
 . جود مسابح وقاعات حديد .6
  .وجود ملاعب للألعاب القوى .7

عـينة البحث بالطريقة العشوائية عن طريق القرعة من )فئة الشباب في نادي اسو  باختياروقام الباحث 
( لاعباً اذ تم تقسيميم عشوائيأ بصيغة 20( لاعباً من اصل )16الرياضي( لخماسي الصالات بكرة القدم والبالغ عددىم )

( لاعبين لكل مجموعة مع اختيار 8المجموعتين المتكافئتين أحداىما تجريبية والأخرى ضابطة وبطريقة القرعة بواقع )
 ( من مجتمع البحث.4( لاعبين عشوائياً كعينة استطلاع وبذلك ستمثل العينة )4)

 التجانس والتوزيع الطبيعي لعينة البحث:  2-3
قام الباحث بأجراء التجانس والتوزيع الطبيعي لعينة البحث في المتغيرات الوزن والطول والعمر والمتغيرات 
قيد الدراسة ليتسنى لنا معرفة أن جميع أفراد العينة سيكونون متجانسين و موزعون توزيعأ طبيعيأ بمتغيرات البحث من 

 (.3- ،3أذا كان أقـل مــن )+ الالتواءخلال معرفة معامل 
 (2جدول رقم )

 التجانس والتوزيع الطبيعي لعينة البحث
 الألتواء الانحراف الوسيط الوسط وحدة القياس الاختبار
 0.784 8.023 62,70 62.93 كغم الكتمة
 0,278 5.012 170,50 171.06 سم الطول
 0,113 0,771 19 18,937 سنة العمر
BMR 0,863 108,97 1620 1652 وحدة 
AMR 1,754 371.8 3402 3412 وحدة 

 0,782 0,088 41.60 41.57 مممتر/كغم الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين
 0,240 0.080 7.060 7.027 د قيقة القدرة الأوكسجينية الخاصة
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 لعينة البحث:   التكافؤ 2-4

والميارية  قام الباحث بأجراء التكافؤ بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية
 .قيد الدراسة ليتسنى لنا معرفة خط الشروع لممجموعتين الذي يجب أن يكون متساوي والمؤشرات الفسيولوجية

 (2الجدول )
 ( المحسوبة ومستوى الخطأ ودلالة الفروقtيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 بين مجموعتي البحث في الاختبار القبمي 

مستوى  الدلالة
 الخطأ

  tقيمة
 المحسوبة

وحدة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المتغيرات القياس

 س   ع س   ع
 BMR وحدة 1691 130 1618 76.6 1.268 0,255 عشوائي
 AMR وحدة 3551 519.5 3397 160.9 0,152 0.881 عشوائي

 مممتر/كغم 41.625 2.326 41.500 1.927 0.117 0.908 عشوائي
الحد الأقصى لاستيلاك 

 الأوكسجين

 د قيقة 7.081 0.284 6.940 0.461 0.738 0.473 عشوائي
القدرة الأوكسجينية 

 الخاصة
 (0.05( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05* معنوي عند مستوى الخطأ )      (.14=2-8+8* درجة الحرية )

( بين المجموعة التجريبية والضابطة في t)من الجدول أعلاه يتبين عشوائية الفروق في نتائج اختبار 
الاختبارات البدنية قيد البحث كميا، مما يدل عمى عشوائية الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية عند مستوى 

ومما يدل عمى تكافؤ مجموعتي البحث في الاختبارات  ( في نتائج الاختبار القبمي14)( وأمام درجة حرية 0.05)الخطأ 
 البدنية.

 :وسائل جمع المعمومات والأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث 2-5
  الوسائل لجمع المعمومات المستخدمة في البحث. 2-5-1

 .المصادر والمراجع العربية والأجنبية 
  باستخدام أجيزة تقنية( والتجريب.)الملاحظة التقنية 
 الشخصية. المقابلات 
 .الاختبار والقياس 
 .شبكة المعمومات الدولية 

 

 الأجيزة المستخدمة في البحث: 2-5-2
 ميزان طبي لقياس الوزن صنع في الصين. 
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  جياز لابتوبhp  صنع في الصين. 
 ( النوع الأول 2طابعة ممونة عدد )hp laserj jet 100 color mfp m175a، والنوع الثاني،hp DESKJET 

 .صنع في الصين 1050 
 ( ( نوع )6ساعة توقيت الكترونية عددT.Fأربعة لمعمل والأخرى )للاحتياط.  ( صنع )صيني 
 .)جياز )تايم ات 

 

 الأدوات المستخدمة في البحث: 2-5-3
 .ممعب بكرة القدم لمصالات 
 ىدف بكرة القدم لمصالات مقسم بتسع قطع مربعات من الألمنيوم صنع في تركيا. 
  مسبح(50 x 25لأدا ).ء تمارين العينة وممحقاتو 
  20دراجة ىوائية أو دراجة تريدمل ثابتو لغرض التمرين عدد. 
 قاعة حديد مجيزة بالمستمزمات الضرورية لأداء التمرين. 
  تراك( ساحة لألعاب القوى وممحقاتو.)حدائق أو غابات أو 
  ضع في داخل ىدف بكرة (  ت9,1)سم مرقمة من 70سم وعرض  50قطع مستطيمة من القماش النايمون بطول

  .القدم لمصالات والمقسم بتسع قطع مربعات من الألمنيوم لغرض التمرين
  ( سم75)( سم وعرض 130)ىدف صغير متحرك بطول. 
  (18)كرات قدم لمصالات قانونية. 
  فانيمة ،24حذاء رياضي عدد ،2تراكسود سيت عدد )التجييزات الرياضية بصورة كاممة والمعدة لغرض البحث، 

 .سيتات( 6جواريب عدد  ،شورت
  48يمك عدد.  
  12سم عدد  60 بارتفاعشواخص. 
  10عدد  الارتفاعاتموانع سلايت متحركة معدة لغرض. 
  10شفت لمتمرين عدد. 
 شريط قياس معدني. 
  الاختباراتعمب ممون لغرض  10سم عدد  5شريط لاصق بسمك. 
  5صافرة عدد. 

 

 :الفسمجيةتحديد القدرات  2-6
الواجب توافرىا لدى اللاعبين الشباب فقد أطمع الباحث عمى العديد  الفسمجيةلغرض تحديد أىم القدرات    

من المصادر التي عنيت بموضوع ىذه القدرات وكذلك خبرة الباحث الميدانية ومشاىداتو كونو لاعبا وعمل مدربا ليذه 
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معدل الايض الغذائي قبل وبعد )الفسمجية لمقدرات  راتالاختباالفئة توصل الباحث ورأي السيد المشرف بصياغة أىم 

 لأىميتيا في لعبة كرة القدم لمصالات.  (القدرة الأوكسجينية الخاصة و النشاط والحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجين

 :المؤشرات الفسيولوجية واختباراتقياس  2-7
 :الاختبارات 
 ( 54: 1م( )1600اسم الاختبار: اختبار ركض       ) 
  بالأداءاليدف من الاختبار:  قياس القدرة الأوكسجينية الخاصة. 
  الأدوات والإمكانات: مضمار العاب القوى واستخدام صافرة وساعة توقيت وأعلام مثبتة عمى نقطة البداية ونقطـة

 .النياية
  المحددةطريقة الأداء: يقف اللاعب خمف خط البداية وعند سماعو الصافرة يقوم بالركض حتى نياية المسافة. 
 اللاعـــب فـــي قطـــع المســـافة المطموبـــة وتســـجيمو فـــي اســـتمارة  ويـــتم تســـجيل الوقـــت الـــذي اســـتغرق :جيلســـطريقـــو الت

 التسجيل.

      

 (1الشكل )
 الضابطة والتجريبيةلممجموعتين  م(1600يوضح اختبار ركض )

 :القياسات 
 الأول: قياس معدل الايض الغذائي قيل الجيد وبعد الجيد.اس القي 
  ومة قياس الجيد ظقياس معدل الايض الغذائي بواسطة من :الاختبارأسمBeurer)) 
  ودة : ســيتم أدخــال )الكتمــة والطــول والعمــر( للاعــب فــي الســاعة عــن طريــق أزرار الخيــارات الموجــالاســتخدامطريقــة

بجانب الساعة من خلال الدخول الى القائمة ثم يتم لبس السـاعة باليـد اليسـرى وبعـد ذلـك يـتم وضـع مـادة الجـل أو 
الأيســر مـن منطقــة الصــدر، والــذي يــتم أرســال  اهبالاتجــالمـاء عمــى شــريط البمــوث الــذي يضـع عمــى منطقــة الصــدر 

الجيــد وبعــده ويســجل فــي بيانــات خاصــة أعــدت الــى الســاعة أذ يظيــر معــدل الايــض الغــذائي للاعــب قبــل  الإشــارة
 .لذلك

 معدل الايض الغذائي في الدقيقة الواحدة قبل الجيد وبعد الجيد :التسجيل. 
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 (2الشكل )

 لممجموعتين الضابطة والتجريبية( (Beurerقياس الجيد  منظومةيوضح قياس معدل الايض الغذائي بواسطة 
 

 الأوكسجين لاستيلاكالحد الأقصى  اختبار: نيالثا قيـــــــاسال Vo2max) 4:55    ) 
 الأوكسجين لاستيلاكقياس المياقة البدنية لتقدير الحد الأقصى  من الاختبار: اليدف. 
 منظومة قياس الجيد البدني ساعة اليكترونية نوع ممعب العاب القوى، :الأدوات المستخدمةBeurer) )  مع حزام

 .أداة أطلاق ،4ساعة توقيت عدد  18يضع عمى الصدر عدد 
 الأوكسجين  لاستيلاكسيتم قياس الحد الأقصى  :طريقة الأداءVo2max  متر،  1600من خلال ركض مسافة

ويربط الحزام عمى الصدر ويقف اللاعب خمف خط  حيث يضع اللاعب الساعة الكترونية في اليد اليسرى،
وعند  الممعب( دورات حول 4)البداية يضغط المعب عمى زر التشغيل ويركض اللاعب ةشار إع البداية وعند سما

 . الإيقافالوصول الى خط النياية يضغط عمى زر 

   
 
 (3الشكل )

 لممجموعتين الضابطة والتجريبية Vo2maxالأوكسجين  لاستيلاكالحد الأقصى  اختباريوضح 
 

 التجارب الاســـتطلاعية:  2-8
( لاعبين من مجتمع البحث 4قام الباحث بإجراء تجربة استطلاعية عمى عينة صغيرة مكونة من ) 

من شير أب وعمى قاعة كمية  (2015/ 17/8 - 16 – 15بتاريخ ) يوم الخميس والسبت والأحد لمصالات بكرة القدم
 .التربية الرياضية في جامعة صلاح الدين في أربيل
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 خطوات أجراء البحث: 2-9
   :الاختبار القبمية لعينة البحث 2-9-1

وفي تمام  29/8/2015لعينة البحث بتاريخ  لممؤشرات الفسمجية ةالقبمي اتالاختبار  بإجراءقام الباحث 
ومن خلالو تم  م ميل1600ركض  اختبار( ىو ممعب الفرانسوا حريريالساعة الثانية عصراً وعمى ممعب أربيل الدولي )

 قياس ثلاثة اختبارات ىي:

 .بالأداءقياس القدرة الأوكسجينية الخاصة  .1
 .قياس معدل الايض الغذائي قيل الجيد وبعد الجيد .2
 .Vo2max   الأوكسجين لاستيلاكالحد الأقصى  اختبار .3

 

 التدريبات المقترحة لعينة البحث: 2-9-2
الحديثة وفق أسموب التدريب المتقاطع مع  الاتجاىاتأحد  باستخدامقام الباحث بأعداد تدريبات مقترحة 

قيد الدراسة وىي أعداد تمرينات مقترحة لمصالات بكرة القدم وتم تطبيق الوحدات التدريبية عمى عينة من فئة الشباب 
 كالآتي:

 .تم تطبيق التدريبات في فترة الاعداد العام .1
( وحدات تدريبية في 6 إلى 5تدريبية بواقع ) ( وحدة44( أسابيع بمعدل )8عمل الباحث بتطبيق التدريبات بفترة ) .2

وبنفس عدد  وىي مواعيد تدريب الفريق،الأربعاء، الخميس(  الأثنين، الثلاثاء، الأحد، الأسبوع للأيام )السبت،
 .الوحدات التدريبية ستنفذ المجموعة الضابطة الوحدات التدريبية

لدى المجموعة التجريبية  والميارية والمؤشرات الفسيولوجية البدنيةقام الباحث بإجراء الاختبارات لمعرفة واقع القدرات  .3
من اجل التعرف عمى مستوى أو درجة يمكن ان تكون ىي نقطة او المعيار التي يمكن ان نحدد عمى ضوئيا مقدار 

 الحجم والشدة والراحة. 
والمؤشرات الفسيولوجية والتي قام الباحث بوضع التمارين الضرورية  لتطوير بعض القدرات البدنية والميارية  .4

ستستخدم في تطور سرعة الأداء وقــــــــــــوة ودقـــــة وميارة التيديف بكرة القدم لمصالات والتي تساعد في تطور 
أجيزة مساعدة تساعد اللاعب عمى أتقان ميارة التيديف  استعمالفضلا عن  ،المستوى الفني لدى أفراد العينة

 (.Random Shot)جياز الضربة العشوائية  مكاستخدابالشكل الصحيح 
 .اشتممت ىذه التمارين عمى رياضة السباحة والعاب القوى ورفع الاثقال .5
 .وزن الجسم لتدريبات الأثقال عند تقنين الأحمال التدريبية وفق طريقة التدريب الدائري استخدامتم  .6
النبض وفق المعادلة التالية  مؤشرري من خلال تم تحديد شدة الحمل التدريبي في تدريبات الأداء البدني والميا .7

 .العمر( - 220)
 .النسب المئوية لمطريقة التدريبية وفق أسموب التدريب المتقاطع في تدريبات السباحة والجري في الغابات استخدامتم  .8
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لات بكرة القدم لمدة اعتمد تكرار الوحدات التدريبية الخاصة بالأداء البدني والمياري لموحدات التدريبية لخماسي الصا .9

بالتدريبات الى مستوى أعمى بعد حصول  الانتقالوحدات تدريبية ومن ثم ( 6)أسبوعين أي بمعـــــدل أســــــــــــبوعين أي 
 .التكيف المطموب في الوحدات التدريبية المنفذة

 .( لزيادة الحمل1:3)استخدم طريقة التدرج  .10
الباحث بالتنسيق مع مدربي العينة التجريبية والضابطة في العمـل عمى توحيد زمن وعدد الوحدات التدريبية  قام .11

 .بتطبيق البرنامج الالتزاموحرص الباحث عمى متابعة سير الوحدات التدريبية من أجل ضمان  المتان تطبقان
 ائص:أن تكون التمارين المقترحة تتميز بعدة خص عمى وكذلك عمل الباحث

 تحاكي أو تشابو الأداء المياري خلال المباراة )الأجيزة والأدوات( الوسيمة التدريبية. 
  التمــارين التــي أعــدىا الباحــث متجيــة فــي تنميــة وتطــوير الخاصــية البدنيــة كــالقوة الانفجاريــة والقــوة المميــزة بالســرعة

 .ودقة الأداء المياري وكذلك المؤشرات الفسيولوجية
  تمرينات القوة )( وىي ومنخفضة وعالية ومتوسطة قصوى،)أن تكون الشدة لمتمارين تتراوح بينعمل الباحث عمى

سرعة الأداء( وتمارين دقة وسرعة وقوة ) الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة والسرعة الانتقالية والسرعة الحركية
من الباحث أن ىذه التمارين ستساىم في تطوير  اً يمانإالتيديف وكذلك القدرة اللاىوائية واليوائية والمياقة البدنية( 

بعض القدرات البدنية والميارية والمؤشرات الفسيولوجية وحرص الباحث بأن تكون التمــارين المقترحة متناسبة مع 
شكل الأداء الحركي لمميارة وأن ترتبط بنوعية بعض القدرات البدنية والميارية والمؤشرات الفسيولوجية التي 

 يبين الوحدات التدريبية المقترحة. ()والممحق، للاعب خلال الأداء في لعبة الصالات بكرة القدميحتاجيا ا
 

    الاختبارات البعدية لعينة البحث: 2-9-3
عمل الباحث بعد الانتياء من تنفيذ جميع التمارين المعدة لموحدات التدريبية عمى عينة البحث بأجراء 

من شير تشرين الثاني وعمى قاعة كمية التربية  15/11/2015 ــايةغول 13/11/2015الاختبارات البعدية بتاريخ 
إذ اتبع الباحث نفس الإجراءات والأساليب في إجراءات القياس  الرياضية في جامعة صلاح الدين وممعب أربيل الدولي

 التصوير، التي جرت فييا الاختبارات القبمية.و الاختبار و 

 المعالجات الإحصائية:  2-10
النتائج عن  لاستخراج( SPSSالباحث الوسائل الإحصائية من خلال الحقيبة الإحـــــــــــصائية ) استخدام

طريــــــــق )الوسط الحسابي والوسيط ومعامل الالتواء والانحراف المعياري واختبار )ت( لدلالة الفــــــــــــــروق بين المتوسطات 
 لمعينات المرتبطة وغير المرتبطة(.

 

                                       
     (1)ينظر ملحق رقم 
 



 

53 
 
 

لسنخ  ✽ العدد الراثع ✽والعشروى  الثبهيالوجلد  ✽جبهعخ ثغداد  –الترثيخ الريبضيخ هجلخ كليخ 

2016 
 .عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا :ثالثلالباب ا -3
قيد البحث لممجموعتين التجريبية والضابطة وتحميميا  الفسيولوجيةعرض نتائج الاختبارات  3-1

 :ومناقشتيا
عرض نتائج فرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار)ت( والنسبة المئوية  3-1-1

في الاختبارات البدنية قيد البحث لممجموعتين لمتطور بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي 
 :التجريبية والضابطة وتحميميا ومناقشتيا

 (3الجدول )

( المحسوبة ودلالة الفروق والنسبة المئوية لمتطور بين نتائج tيبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافو المعياري وقيمة )
 وعة التجريبيةلممجمالاختبارات البدنية الاختبارين القبمي والبعدي في 

 دلالة الفروق مستوى الخطأ tقيمة  ع ف ف   وحدة القياس المتغيرات
BMR معنوي 0,000 4,135 26.933 39.375 وحدة 
AMR معنوي 0,000 4,143 56.328 82,500 وحدة 

الحد الأقصى لاستيلاك 
 الأوكسجين

 معنوي 0.000 10.591 1.669 6.250 مممتر/كغم

القدرة الأوكسجينية 
 الخاصة

 معنوي 0.000 11.482 0.221 0.899 قيقةد

  (.0.05( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05معنوي عند مستوى الخطأ ) (.7=1-8* درجة الحرية )

 من الجدول أعلاه يتبين:   

  ( بـانحراف 20,250)في معدل الايض قبل الاداء: بمـغ فـرق الأوسـاط الحسـابية بـين نتـائج الاختبـارين القبمـي والبعـدي
(، 0,211)(، فــي حــين كــان مســتوى الخطــأ 1.376)( المحســوبة t)(، وبمغــت قيمــة 41,637)معيــاري لمفــروق مقــداره 

 (.7)( وأمام درجة حرية 0.05)ية الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي عند مستوى الخطأ عمى عشوائ دلمما ي

  ( بــانحراف 49,25)فــي معــدل الايــض بعــد الاداء: بمــغ فــرق الأوســاط الحســابية بــين نتــائج الاختبــارين القبمــي والبعــدي
(، 0,169)(، فــي حــين كــان مســتوى الخطــأ 1,532)( المحســوبة t)(، وبمغــت قيمــة 90,901)معيــاري لمفــروق مقــداره 

 (.7)( وأمام درجة حرية 0.05)عند مستوى الخطأ ية الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي عشوائمما يدل عمى 
  فــي اختبــار الحــد الأقصــى لاســتيلاك الاوكســجين: بمــغ فــرق الأوســاط الحســابية بــين نتــائج الاختبــارين القبمــي والبعــدي

(، فــي حــين كــان مســتوى 1.764)( المحســوبة t)(، وبمغــت قيمـة 1.604)( بـانحراف معيــاري لمفــروق مقــداره 1.000)
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( وأمــام 0.05)، ممـا يــدل عمـى عشــوائية الفـروق بــين الاختبـارين القبمـي والبعــدي عنـد مســتوى الخطـأ (0.121)الخطـأ 

 (.7)درجة حرية 
  ( ميل: بمغ فرق الأوساط الحسابية بـين نتـائج الاختبـارين القبمـي 1)في اختبار القدرة الأوكسجينية الخاصة زمن ركض

(، فـي حـين كـان 0.969)( المحسـوبة t)(، وبمغـت قيمـة 0.697)( بانحراف معياري لمفـروق مقـداره 0.239)والبعدي 
( 0.05)(، مما يدل عمى عشوائية الفروق بين الاختبـارين القبمـي والبعـدي عنـد مسـتوى الخطـأ 0.365)مستوى الخطأ 

 (.7)وأمام درجة حرية 

 :مناقشة النتائج 
الايض الغذائي قبل الجيد وبعد معدل مستوى )الفسمجية  المؤشراتمن خلال عرض نتائج اختبارات القدرات 

( إذا تــم اســتخدام 3)القــدرة الأوكســجينية الخاصــة( والموضــح فــي الجــدول الجيــد والحــد الأقصــى لاســتيلاك الاوكســجين و 
بــين الاختبــارين القبمــي والبعــدي ولصــالح الاختبــار  جميــع ىــذه القــدرات( ظيــر ىنــاك تــأثير معنــوي فــي مســتوى t)اختبــار 

الفســمجية علاقــة بالبنــاء المورفولــوجي  لممؤشــراتان  .وعشــوائية الفــروق لممجموعــة الضــابطة  ريبيــةالبعــدي لممجموعــة التج
جســم الرياضــي والتــدريب الرياضــي وحالتــو الصــحية والبدنيــة ومــن خــلال النتــائج يــرى الباحــث ان اســباب التطــور  لأعضــاء

يجــة  الــى فاعميــة التــدريب المتقــاطع المعــد مــن قبــل لممجموعــة التجريبيــة تعــود الحالــة البدنيــة التــي وصــل الييــا اللاعبــين نت
معـدل )وان الفـروق فـي  ،الباحث اذ ان عممية التـدريب الرياضـي تحـدث تكيفـاً فسـيولوجياً فـي جميـع أجيـزة وأعضـاء الجسـم

ود يعـ (القـدرة الأوكسـجينية الخاصـةمستوى الايض الغذائي قبل الجيد و بعد الجيد والحد الأقصـى لاسـتيلاك الاوكسـجين و 
وتحســين معــدل انتــاج انظمــة الطاقــة  نتيجــة نوعيــة  ،الــى تحســن العمــل الــوظيفي الــذي حــدث فــي الجيــاز الــدوري التنفســي

إذ أن التـدريبات التـي خضـعت الييـا المجموعـة التجريبيـة قـد  ()كمـا فـي ممحـق السباحة والـركض ورفـع الاثقـال()التدريبات 
الاقتصـاد فـي عمـل عضـمة القمـب فضـلا عـن ذلـك تـدريبات رفـع الاثقـال اذا ادت الى زيادة كفاءة عمل القمب وكـذلك زيـادة 

تعــد أىميــة تــدريبات القــوة العضــمية فــي تحســين عمميــات إنتــاج الطاقــة اللاىوائيــة والقــدرة اللاىوائيــة مــن خــلال زيــادة نســبة 
اميع العضـــــمية وأىميـــــة يوكموبين العضـــــمة أو المجـــــاميع العضـــــمية نتيجـــــة تـــــدريبات القـــــوة المطمقـــــة والنســـــبة ليـــــذه المجـــــمـــــا

ــا يبــين  ،الييموكمــوبين فــي نشــر الأوكســجين خــلال غشــاء الخميــة العضــمية وتوصــيمو إلــى المايتوكونــدريا حســام  ةطمحــ)وىن
المخـزون الـرئيس  المايوكموبين( بشكل ممحوظ نتيجة التدريب ويمثل المايوكموبين)"تزيد نسبة ىيموكموبين العضلات  الدين(

وكونـدريا تللأوكسجين في العضلات ووظيفتو الرئيسة نشر الأوكسجين من خلال غشاء الخمية العضمية وتوصـيمة إلـى الماي
ذ ان التدريب المتقاطع المختمفة قد عمل عمى حدوث ا .(83: 6) "وزيادة ىذه النسبة ترتبط إلى حد كبير بالقدرة اللاىوائية

لتطـوير المؤشـرات الفسـمجية، وتسـتخدم باسـتخدام  ،نتيجـة لنوعيـة التـدريبات اتجـاهوجية مختمفة تتخـذ تغيرات وظيفية ومورفول
 المؤشـراتوتعـد  الحركـة وتصـميم البـرامج الخاصـة بـذلك احتياجـاتانواع مختمفة مـن الفعاليـات ويـتم ذلـك فـي ضـوء تحميـل 

                                       
    ( 2ينظر ممحق رقم) 
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تي توضـح حالـة الأجيـزة الوظيفيـة تعـد مـن الأمـور الميمـة أن المعمومات ال"التدريب المتقاطع إذ  تأثيرالوظيفية دليلا عمى 

  "في التعرف عمى مدى تحقيق الممارسة العممية والجيد البدني لميدف التدريبي من تمك الممارسة أو ذلك الجيد
 لذلك كانت النتائج منطقية. .(40: 3)

ان تركيـــز المـــنيج التـــدريبي امـــا بالنســـبة لممجموعـــة الضـــابطة يـــرى الباحـــث ان الســـبب الـــرئيس ليـــذه النتيجـــة 
لممدرب اعتمد عمى التدريبات الخططية وبناء حالة من الانسجام والتفاىم بين مختمف اللاعبين في ىذه الخطط وبناء قـدرة 

ـــداء وىحركيــة خاصــة لــلأ الحالــة التدريبيــة  اثــرت عمــى المؤشــرات الفســمجية وقــد تطــورت ولكــن لــم تصــل الــى الدرجــة  ذهــــــــــــ
 ولذلك كانت النتائج منطقية. المؤثرة

عرض نتائج اختبار فرق الأوساط الحسابية )اختبار ت( بين نتائج المجموعتين التجريبية  3-1-2
 :والضابطة في الاختبارات البعدية وتحميميا ومناقشتيا

 (4الجدول )
الفروق بين مجموعتي ( المحسوبة ومستوى الخطأ ودلالة tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 البحث في الاختبارات البدنية قيد البحث في الاختبار البعدي

مستوى  الدلالة
 الخطأ

  tقيمة
 المحسوبة

وحدة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المتغيرات القياس

 س   ع س   ع
 BMR وحدة 1730.5 124.8 1638.5 63.5 1.858 0,084 عشوائي
 AMR وحدة 3633 261.9 3447 139.8 1.775 0,098 عشوائي
الحد الأقصى لاستيلاك  مممتر/كغم 47.875 2.357 42.500 2.778 4.147 0.001 معنوي

 الأوكسجين
القدرة الأوكسجينية  د قيقة 6.183 0.093 7.179 0.724 3.863 0.002 معنوي

 الخاصة
 (.0.05( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05عند مستوى الخطأ ) معنوي (.14=2-8+8* درجة الحرية )

 من الجدول أعلاه يتبين:

  فــي قيــاس معــدل الايــض قبــل الاداء: عشــوائية الفــروق فــي نتــائج اختبــار(t بــين المجموعــة التجريبيــة والضــابطة، إذ )
(، ممــا يــدل عمــى عشــوائية الفــروق بــين 0,084)(، فــي حــين كــان مســتوى الخطــأ 1.858)( المحســوبة t)بمغــت قيمــة 

 (. 14)( وأمام درجة حرية 0.05)المجموعتين الضابطة والتجريبية عند مستوى الخطأ 
  فــي قيــاس معــدل الايــض قبــل الاداء: عشــوائية الفــروق فــي نتــائج اختبــار(t بــين المجموعــة التجريبيــة والضــابطة، إذ )

(، ممــا يــدل عمــى عشــوائية الفــروق بــين 0.098)كــان مســتوى الخطــأ (، فــي حــين 1.775)( المحســوبة t)بمغــت قيمــة 
 (. 14)( وأمام درجة حرية 0.05)المجموعتين الضابطة والتجريبية عند مستوى الخطأ 
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  فـــي اختبـــار الحـــد الاقصـــى لاســـتيلاك الاوكســـجين: معنويـــة الفـــروق فـــي نتـــائج اختبـــار(t بـــين المجموعـــة التجريبيـــة )

(، ممــا يــدل عمــى معنويــة 0.001)(، فـي حــين كــان مســتوى الخطـأ 4.147)( المحســوبة t)والضـابطة، إذ بمغــت قيمــة 
( ولمصــــمحة 14)( وأمــــام درجــــة حريــــة 0.05)الفــــروق بــــين المجمــــوعتين الضــــابطة والتجريبيــــة عنــــد مســــتوى الخطــــأ 

 المجموعة التجريبية.
  ائج اختبــار ( ميــل: معنويــة الفــروق فــي نتــ1)فــي القــدرة الأوكســجينية الخاصــة اختبــار زمــن ركــض(t بــين المجموعــة )

(، ممـا يـدل عمـى 0.002)(، في حين كان مسـتوى الخطـأ 3.863)( المحسوبة t)التجريبية والضابطة، إذ بمغت قيمة 
( ولمصـمحة 14)( وأمـام درجـة حريـة 0.05)معنوية الفروق بين المجموعتين الضـابطة والتجريبيـة عنـد مسـتوى الخطـأ 

 المجموعة التجريبية.

 نتائج:مناقشة ال 
قبل الجيد وبعد  مستوى الايض الغذائيمعدل )من خلال عرض نتائج اختبارات القدرات المؤشرات الفسمجية 

( إذا تــم اســتخدام 4)الجيـد والحــد الأقصــى لاســتيلاك الاوكســجين و القــدرة الأوكســجينية الخاصــة(  والموضــح فــي الجــدول 
بــين المجمــوعتين ( ( ميــل1)الأقصــى لاســتيلاك الاوكســجين وزمــن ركــض الحــد )( ظيــر ىنــاك تــأثير معنــوي فــي t)اختبــار 

معـــدل )التجريبيـــة والضـــابطة ولصـــالح المجموعـــة التجريبيـــة وعشـــوائية الفـــروق بـــين المجمـــوعتين الضـــابطة والتجريبيـــة فـــي 
 -لمجيـاز الـدوري قبل الجيد و بعد الجيد( ويعزو الباحث ىذه الفروق إلى تحسين الكفاية الوظيفيـة مستوى الايض الغذائي

الأقصــــى لاســــتيلاك الحــــد ان التــــدريبات المتقاطعــــة لمفعاليــــات قــــد ســــاعدت بصــــورة مباشــــرة عمــــى  تحســــينو اذ  التنفســــي، 
إذ تـزداد السـعة الحيويـة  ،الاوكسجين والقـدرة الأوكسـجينية الخاصـة بسـب اسـتخدام فعاليـات الـركض والسـباحة ورفـع الاثقـال

ــ ــة مثــل الســباحة والــركض  فضــلا عــن ذلــك ان عمميــة التــنفس أثنــاء لــدى لاعبــي الأنشــطة الرياضــية الت ي تتطمــب المطاول
إذ يـتم أخـذ أكبـر كميـة مـن ىـواء الشـييق، وفـي وقـت سـريع جـداً فـي عمميـة  ،السباحة تكون مختمفة تماماً عن بقية الألعاب

ري والــدم، وعمــل عمــى توصــيل الشــييق، وطــرح ىــواء الزفيــر فــي المــاء اذ ادت الــى تحســن الجيــاز التنفســي والجيــاز الــدو 
الأوكسجين الى العضلات و زيادة نسبة مايوكموبين العضمة أو المجاميع العضمية نتيجة تدريبات القـوة وىـي الاكثـر اىميـة 
باســتيلاك الاوكســجين داخــل العضــلات التــي تعتمــد عمــى مــا يحدثــو التــدريب لنــوع الفعاليــة، اذ يعــد مقــدار الحــد الأقصــى 

ن عـن مقـدرة الرياضـي عمـى أداء عمـل عضـمي يعتمـد عمـى الاسـتيلاك المباشـر للأوكسـجين فـي أثنـاء لاستيلاك الأوكسجي
لذلك فان مقياس الحد الأقصـى لاسـتيلاك الأوكسـجين يعتبـر مقياسـا متكـاملا لاىـم أربعـة أجيـزة حيويـة أثنـاء الأداء "الأداء 

ميـــو المعامـــل الفســـيولوجية لتقـــويم حالـــة الرياضـــي وىـــي الجيـــاز التنفســـي والجيـــاز الـــدوري والـــدم والعضـــلات لـــذلك تعتمـــد ع
الـى ان التـدريب المتقـاطع  زكي محمد محمد حسـن()وتتفق ىذه النتيجة مع ما اشار اليو ( 28: 2) "التدريبية والفسيولوجية

وســيمة كمــا أنــو  يعمــل أيضــا عمــى زيــادة قــدرة الجيــاز الــدوري التنفســي لأمــداد العضــلات بالأوكســجين الــلازم أثنــاء عمميــا،"
تدريبية قوية تساىم في زيادة حدة المنافسة في نوع النشاط الأساسي من خلال تجنب التأثيرات السـمبية فـي عمميـة التـدريب 

تـرتبط السـعة الحيويـة بدرجـة كبيـرة بالميـارات التـي   ، اذ(15: 5) الرياضـي والإصـابة" الاحتراق ،المتمثمة في الحمل الزائد
وانعكــاس ىــذه النتــائج بصــورة  لتنفســي الــذي يعتمــد عمــى ســلامة الجيــازين الــدوري والتنفســي.تتطمــب تــوافر الجمــد الــدوري ا
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مباشرة عمى اختبار الميل الذي يعتمد بصورة رئيسة عمـى النظـام الاوكسـجين ممـا يـدل عمـى ان التـدريب المتقـاطع  المبنـي 

الطبيعية بعد الجيد والـى زيـادة كميـة النـاتج  عمى الاسس العممية يعمل عمى تطور كفاية جياز القمب و الرجوع الى الحالة
اذ ان المــنيج التــدريبي المــنظم يعمــل عمــى تطــوير كفايــة القمــب الوظيفيــة بزيــادة مقــدار النــاتج القمبــي، وزيــادة نشــاط "القمبــي 

الـى ان ىنـاك  سـممى نصـار واخـرون()ذلـك الـى  . وقـد اشـارت(69: 8) "العصب الحائر الـذي يقمـل معـدل ضـربات القمـب
مورفولوجيـة( )تغيرات في الشـكل الظـاىري " وعان من التغيرات التي تحدث في القمب نتيجة التدريب الرياضي المنظم ىين

انخفــاض عـدد ضــربات القمــب اثنــاء الراحـة او خــلال الجيــد البــدني، زيـادة فتــرة الراحــة لمقمــب، )وتغيـرات فســيولوجية واىميــا 
لـذلك فمـن المنطقـي ان يكـون  (7:56) "الجيد البدني، زيادة حجم النتاج القمبيسرعة عودة القمب الى الحالة الطبيعية بعد 

 .ىناك تحسن في اختبار الميل
 

 .الاستنتاجات والتوصيات :الرابعالباب  -4
 الاستنتاجات: 4-1

قبل الجيد و بعد الجيد  لدى  مستوى الايض الغذائيإن اعتماد التدريب المتقاطع  يعمل عمى تطوير معدل  .1
 لاعبي خماسي كرة الصالات فئة الشباب.

إن اعتماد التدريب المتقاطع  يعمل عمى تطوير الحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجين لدى لاعبي خماسي كرة  .2
 الصالات فئة الشباب.

خماسي كرة الصالات  إن اعتماد التدريب المتقاطع  يعمل عمى تطوير القدرة الأوكسجينية الخاصة لدى لاعبي .3
 فئة الشباب.

 

 التوصيات والمقترحات: 4-2
اعتماد مدربي اندية الدرجة الاولى خماسي كرة الصالات فئة الشباب لمتدريب المتقاطع الموضع من قبل  .1

 الباحث.
كالتجذيف والجمناستك والدراجات( وادخاليا ببرامج )ضرورة تصميم  تدريبات جديدة من التدريب المتقاطع   .2

 ة.تدريبي
ضرورة اعتماد التدريب المتقاطع  لدى لاعبي خماسي كرة الصالات فئة الشباب وخصوصا في فترة الاعداد  .3

 العام.
 بكرة القدم لمصالات. وتطبيق التدريب المتقاطع عمى العاب اخرى وخصوصا كرة القدم لما ليا من تشاب .4
كرة اليد او السمة او )لمقترحة  برياضات اخرىيقترح الباحث أجراء دراسات مشابية ليذه الدراسة نفس التدريبات ا .5

 .الطائرة او القدم(
 يقترح الباحث أجراء دراسات تكميمية ليذه الدراسة لفئة المتقدمين او بفعاليات اخرى لنفس الفئة. .6
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2016 
 المصادر العربية والأجنبية.

ن مستوى سطح  البحر في تأثير التدريبات اليوائية واللاىوائية عمى ارتفاعين مختمفين عايناس ياسين عبد؛  .1
كمية التربية  2008.رسالة ماجستير ،م النخبة 1500بعض القدرات البدنية والمتغيرات الوظيفية لدى راكضات 

 .جامعة بغداد –الرياضية 
تنمية وقياس الحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجين لمتسابقي الجري لممسافات ابو العلا احمد عبد الفتاح؛   .2

القوى لميواة، مركز التنمية الاقميمي، العدد الرابع والعشرون،  لألعابالقاىرة، الاتحاد الدولي ) والطويمة:المتوسطة 
1999.) 

 .1998 ،21العدد  ،القاىرة ،نشرة ألعاب القوى ،المتغيرات الفسيولوجية أثناء النشاط البدنياحمد فتحي الزيات؛  .3
نجازعمى الأر ض الرممية وتأثيره في تحمل القوة وبعض المتغيرات الفسيولوجية ذوين أزاد؛ التدريب  .4 ركض  وا 

 .2013 ،جامعة بغداد ،رسالة ماجستير كمية التربية الرياضية :متر / موانع لمناشئين 2000
 .2004 ،(الإسكندريةلوران  ،المكتبة المصرية ،مصر) :التدريب المتقاطع؛ زكي محمد محمد حسن .5
 .  1994القاىرة، دار الفكر العربي، )، الأسس الحركية والوظيفية لمتدريب الرياضيطمحة حسام الدين؛  .6
 .1982، القاىرة: دار المعارف، بيولوجيا الرياضة والتدريبسممى نصار واخرون؛  .7
 . 1989، الموصل: دار الكتب، الطب الرياضيعمار عبد الرحمن قبع؛  .8
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2016 
 (1ممحق رقم )

 (495: 5من أنشطة التدريب المتقاطع بكرة القدم ) يمثل جانب
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2016 
 (تشرين الأول( من شير )السابعللأسبوع ) الأربعون أنموذج التمارين لموحدة التدريبية

                           أشكاليا تنمية القوة العضمية بمختمف :ىدف الوحدة التدريبية
 السبت :اليوم

  31/10/2015 :التأريخ
 د( 55)التمرينات  زمن
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2016 
 أنموذج التمارين لموحدة التدريبية الثانية والأربعون للأسبوع )السابع( من شير )تشرين الأول( 

 الشدد المختمفة. باستخدام تنمية القوة والسرعة والتحمل .ىدف الوحدة التدريبية: سباحة..
 الأثنين اليوم:
  2015/ 2/11 :التأريخ

 د( 34)زمن التمرينات 

 
  



 

62 
 
 

لسنخ  ✽ العدد الراثع ✽والعشروى  الثبهيالوجلد  ✽جبهعخ ثغداد  –الترثيخ الريبضيخ هجلخ كليخ 

2016 
 أنموذج التمارين لموحدة التدريبية الرابعة والأربعون للأسبوع )السابع( من شير )تشرين الأول(  

  :الجري في الغابات تدريب :ىدف الوحدة التدريبية
   اليوم: الأربعاء                                                             تنمية التحمل الخاص.  .1
    2015/   11/  4التأريخ:                                                 تحسين القدرة عمى التحمل الخاص.  .2

 د(                                                                                                                  49زمن التمرينات )

 


