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تأثيخ التجريب الستقاطع عمى القجرات البجنية الخاصة والسدتؾى الخقسي 
                                                          م عجو400لستدابقي 

 ** أ.م.د/ محمد أحسج ىسام           محسؾد محمد لبيب                       د/ *أ.
 ****م/ وجيو جسعو عبج الفخاج             ***د/ عبج السؤمؽ عؾيذ البجري       

 مقجمة ومذكمة البحث:
الأرقام الكياسية في مدابقات العاب القؾى مخت بسخاحل تظؾر عجيجه ومختمفة خلال الدشؾات الدابقة 
ويخجع ىحا التظؾر نتيجة لاستخجام العجيج مؽ طخق وأساليب وأدوات التجريب الحجيثة التي تتشاسب مع 

الفشي لكل مدابقة ولا يسكؽ تحقيق ىحه الإنجازات الخقسية دون البحث عؽ استخاتيجيات  طبيعة الأداء
 عمىاإلى تجريبية ججيجة تداعج السجربيؽ في تخظيط وتشفيح بخامجيؼ التجريبية والؾصؾل بالستدابقيؽ 

 السدتؾيات الخياضية السسكشة
مدتؾى رياضي مسكؽ في  عمىويعتبخ اليجف الأساسي مؽ التجريب ىؾ محاولة الؾصؾل بالفخد لأ

الشذاط التخرري مؽ خلال استخجام الأسمؾب العمسي في بخامج التجريب وتظؾيع ما وفخه العمؼ 
 (71:22والتقشيات التكشؾلؾجية لخجمة العسمية التجريبية. )

يب الخياضي قج تقجمت لتحقيق تظؾرا كبيخا م( أن أساليب التجر 2002ويذيخ عرام الجيؽ عبج الخالق)
في الشؾاحي الخياضية السختمفة بسدابقاتيا الفخدية والجساعية بذكل يثيخ الإعجاب والتذؾيق مدتفيجة 
في ذلػ بسبجأ التخابط والتكامل بيؽ العمؾم والسعارف التي تيجف إلى الؾصؾل باللاعب لإنجاز أفزل 

شافدية في مجال تخررو وفي إمكانيات تخررو وفي حجود ما السدتؾيات الخياضية في السؾاقف الت
 (71:22تدسح بو إمكانياتو البجنية والسيارية، والشفدية، والعقمية، والاجتساعية. )

في  ويعج أسمؾب التجريب الستقاطع مؽ أساليب التجريب الحجيثة، والحي يجسع بيؽ نذاطيؽ أو أكثخ
بخنامج تجريبي صسؼ خريرا مؽ أجل تشسيو المياقة، وتؾفيخ الخاحة اللازمة لمسجسؾعات العزمية 
السجيجة، وتقميل ندبة الإصابة والقزاء عمى الختابة في التجريب، والحج مؽ مخاطخ الإصابة والاحتخاق 

 (33:20الشفدي الشاتج عؽ السذاركة في بخامج التجريب عالية الذجة. )
واشكال التجريب الستقاطع كثيخة مشيا التجريبات باستخجام الؾسائل الستشؾعة بحيث تذسل التجريبات 

 الستشؾعة وكحلػ التسخيشات في أوساط مختمفة وىي) الؾسط السفتؾح، والرالات السغمقة، والؾسط 
 جامعة جشؾب الؾادي .لذئؾن التعميؼ والظلاب خياضية كمية التخبية الأستاذ التجريب الخياضي ووكيل -
أستاذ التجريب الخياضي السداعج ورئيذ قدؼ التجريب الخياضي وعمؾم الحخكة بكمية التخبية الخياضية -

 جامعة جشؾب الؾادي.
 مجرس بقدؼ التجريب الخياضي وعمؾم الحخكة بكمية التخبية الخياضية جامعة جشؾب الؾادي.-
 تجريب الخياضي وعمؾم الحخكة بكمية التخبية الخياضية جامعة جشؾب الؾادي.معيج بقدؼ ال-
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السائي( وكحلػ استخجام أجيدة وأدوات مختمفة ومتشؾعة بحيث يتؼ انتقاء تجريبات الؾسائل الستشؾعة 
السقتخحة بعشاية فائقة لخجمة الستظمبات البجنية الخاصة بخياضة السزسار بسا يزسؽ تشسية القجرات 

السياري،  وقج اتزح أن أنذظة التجريب الستقاطع تتزسؽ كل مؽ التجريب سدتؾى نية وتحديؽ الالبج
والتي تعسل عمى بشاء قؾة  يبالأثقال وتسخيشات البميؾمتخك مثل الؾثب عمى الرشجوق والتجريب الباليدت

ا تذسل الأنذظة الجدؼ وتشسية القؾة والقجرة العزمية لمخجميؽ والحراعيؽ وكحلػ السخونة والخشاقة كس
الخاصة بالتحسل اليؾائي ومشيا تسخيشات اليخولة السائية واستخجام الديخ الستحخك وعجمة التجريب 
الثابتة وكحلػ تذسل أنذظة التحسل اللاىؾائي ومشيا تجريبات الدخعة وغيخىا مؽ التجريبات اليامة 

 ( 31:77لمخياضييؽ.)
( أن القجرات البجنية ىي التي تسكؽ الفخد مؽ أداء السيارات 2002ويخى "عرام الجيؽ عبج الخالق" )

الحخكية الاساسية، فيي قجرات ضخورية لكل نذاط رياضي، وأن لكل نذاط متظمباتو العجيجة، وتحجد 
خياضي السسارس مع أىسية القجرة البجنية عؽ غيخىا مؽ القجرات البجنية الأخخى تبعا لظبيعة الشذاط ال

مخاعاة أن ىشاك علاقات ارتباطيو بيؽ مختمف القجرات البجنية، وقج أصبح مؽ الزخوري تحجيج القجرات 
 (71:41البجنية لمتفؾق في الشذاط الخياضي التخرري )

ة مظمب أساسي لكل لعبة مؽ الألعاب م( ان الرفات البجنية الخاص2001ويحكخ عساد الجيؽ أبؾ زيج )
الجساعية والفخدية، ولكشيا تختمف مؽ لعبو لآخخي وفقاً لظبيعة أداءات ومتظمبات كل لعبة، كسا ان 
تشسية الرفات البجنية يجب أن تتزسؽ وتؤدى في نفذ الاتجاه والسدار الحخكي السدتخجم في أداء 

مؾاقف مذابيو لغخوف ومؾاقف السباريات نفديا. السيارات السختمفة، كسا يجب تشسيتيا تحت عخوف و 
(27:241 ) 

متخ عجو مؽ أعشف سباقات ألعاب القؾى وتعج مؽ الفاعميات الدخيعة والقؾية  400ويعتبخ سباق 
تداعج عمى مؾاصمة جانب الستظمبات الؾعيفية والتي إلى والتي يتظمب قجرا ىائلا مؽ القجرات البجنية 
( 72:12م عجو مؽ أطؾل مدافات العجو الدخيع. )400الكفاح وتحسل التعب الذجيج، ويعج سباق 

(24:702) 
عشاصخ بجنية إلى يحتاج  م عجو400م( أن سباق 2072وقج أكجت نتائج دراسة "عبج السؤمؽ بجري" )

خاصة والتي تسيده عؽ غيخة مؽ سباقات السزسار والتي تتسثل في كل مؽ "القؾة السسيدة بالدخعة، 
الدخعة، التحسل الخاص)تحسل الدخعة، تحسل القؾة(، الخشاقة، السخونة" ولتشسية كل ىحه العشاصخ يمدم 

مسيدات إلى جانب ذلػ يحتاج العجاء إلى أسذ عمسية حجيثة،  عمىالعجاء بخنامج تجريبي شاق ومبشي 
م عجو مؽ حيث أن العجاء يعجو السدافة كميا بأقرى ما 400وأنساط جدسية خاصة، ولرعؾبة سباق 

 ( 72:71يسكؽ مؽ سخعة فقج سسي ىحا الدباق بقاتل الخجال.)
بسخكد شباب الدلام باسشا وكحلػ خلال متابعتو لشتائج  قؾى ومؽ خلال عسل الباحث مجربا لألعاب ال

الخقسي وقج يكؾن ذلػ بدبب انخفاض سدتؾى م عجو وجج الباحث انخفاض في ال400متدابقي 
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الظخق والأساليب التجريبية الحجيثة التي تداعج في  عمىالقجرات البجنية الخاصة وقمة الاعتساد مدتؾى 
اللاعبيؽ، ومؽ خلال إطلاع  لجىي عامل التذؾيق والجافعية تظؾر القجرات البجنية الخاصة وتزف

_ما أتيح لو_ مؽ مخاجع عمسية ودراسات سابقة، يخى الباحث أن استخجام التجريب  عمىالباحث 
م عجو حيث 400الخقسي لستدابقي سدتؾى تظؾيخ القجرات البجنية الخاصة والإلى الستقاطع قج يؤدي 

الاستسخار في التجريب وتجشب  عمىالتجريبات والتي تداعج اللاعب  تشؾع عمىيعسل التجريب الستقاطع 
 أعزاء الجدؼ السختمفة  عمىالسمل، وتؾزيع الجيج  عمىالاحتخاق والقزاء 

احسج  مثل دراسة ومؽ خلال اطلاع الباحث عمى الكتب والسخاجع والجراسات التي أجخيت في ىحا السجال
(، احسج عمي 2م()2022(، أحسج عمي الخاعي)2م()2027سسيخ الجسال، محمد بكخ عبج اليادي)

اكجت الشتائج ليحه الجراسات عمى فاعمية  (،2م()2071(، أشخف محمد جسعو الفلاح)4م()2071ريحان)
ظة الأداء السياري السختبط بالأنذمدتؾى استخجام التجريب الستقاطع في تحديؽ القجرات البجنية و 

محاولة ترسيؼ تجريبات باستخجام التجريب الستقاطع إلى الباحث  ىالخياضية السختمفة وىحا ما دع
 م عجو.400الخقسي لستدابقي ؾى سدتلتظؾيخ القجرات البجنية الخاصة وال

 ىجف الجراسة:
ييجف البحث إلى ترسيؼ تجريبات باستخجام التجريب الستقاطع ومعخفة أثخىا عمى القجرات البجنية 

تحسل القؾة(  –تحسل الدخعة  –السخونة  –الدخعة  –الخشاقة  –الخاصة )القؾة السسيدة بالدخعة 
 م عجو.400الخقسي لستدابقي سدتؾى وال

 الجراسة: فخوض
تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظات الكياسيؽ القبمي والبعجي في مدتؾى القجرات  (7

تحسل  –تحسل الدخعة  –السخونة  –الدخعة  –الخشاقة  –البجنية الخاصة )القؾة السسيدة بالدخعة 
 القؾة( ولرالح الكياس البعجي لجى عيشة البحث.

تؾسظات الكياسيؽ القبمي والبعجي في السدتؾى الخقسي تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ م (2
 ولرالح الكياس البعجي لجى عيشة البحث.

 مرظمحات الجراسة:
 cross training التجريب الستقاطع:

ىؾ عبارة عؽ مسارسة أنذظة غيخ مترمة برؾرة مباشخة بالشذاط التخرري حيث تداعج في تشسية 
ة لتحقيق التؾازن في عسل السجسؾعات العزمية العاممة وغيخ السجسؾعات العزمية التي لا تدتخجم بكثخ 

العاممة في الشذاط التخرري الأمخ الحي يقي اللاعبيؽ مؽ الإصابة، كسا أن عسمية التغييخ في 
 (32:444التجريب تكؾن محفدا نفديا للاعبيؽ، ويحافع عمى مدتؾياتيؼ في غيخ أيام التجريب. )
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 الجراسات الدابقة:
( التجريب الستقاطع وتأثيخه عمى تشسية 2م( )2027احسج سسيخ الجسال، محمد بكخ عبج اليادي) -7

الأداء السياري لشاشئ الجسباز، واستيجفت مدتؾى بعض عشاصخ المياقة البجنية السختبظة بالرحة و 
عخف عمى التجريب الستقاطع وتأثيخه عمى بعض عشاصخ المياقة البجنية السختبظة بالرحة الجراسة الت

ان التجريب الستقاطع أثخ إيجابيا عمى  ؽسفخت الشتائج عأمدتؾى الأداء السياري لشاشئ الجسباز، و و 
 عشاصخ المياقة البجنية السختبظة بالبحث ومدتؾى الأداء السياري.

تحديؽ المياقة القمبية التشفدية باستخجام ( بعشؾان "1م( )2020 عمى)دراسة آيات عبج الحميؼ محمد -2
التجريب الستقاطع لشاشئات الكخة الظائخة." واستيجفت الجراسة تحديؽ المياقة القمبية التشفدية باستخجام 

باحث السشيج التجخيبي، واعيخت الشتائج أن "، واستخجم الالستقاطع لشاشئات الكخة الظائخة التجريب
بخنامج التجريب الستقاطع السدتخجم قيج البحث لو تأثيخ إيجابي في تحديؽ المياقة القمبية التشفدية 

 لشاشئات الكخة الظائخة.
"أثخ استخجام التجريب  ( بعشؾان70م( )2020دراسة " حدام حامج عبج السجيج عبج الخالق) -2

الستقاطع عمى بعض الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية والسيارية للاعبي تشذ الظاولة"، واستيجفت 
التعخف عمى تأثيخ استخجام التجريب الستقاطع عمى بعض الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية الجراسة 

 .والسيارية للاعبي تشذ الظاولة
الخقسي لخفعة الخظف سدتؾى ( تأثيخ التجريب الستقاطع عمى ال4م( )2071احسج عمي ريحان) -4

الخقسي سدتؾى لمخباعيؽ الشاشئيؽ، واستيجفت الجراسة التعخف عمى تأثيخ التجريب الستقاطع عمى ال
ستغيخات قيج البحث، لخفعة الخظف لمخباعيؽ الشاشئيؽ مؽ خلال مقارنة الكياس القبمي والبعجي في ال

الزابظة( -واسفخت الشتائج عمى وجؾد فخوق دالو احرائيا في الكياس البعجي لمسجسؾعة )التجخيبية
 في القجرات البجنية قج البحث لرالح السجسؾعة التجخيبية. 

يب الستقاطع في بعض القجرات تأثيخ التجر ( بعشؾان "1( )2071دراسة "بان جياد عسخان ) -2
الفديؾلؾجية والبجنية لجى الستجربيؽ في دار الخشاقة، واستيجفت الجراسة إعجاد بخنامج تجريبي بأسمؾب 
التجريب الستقاطع لعجد مؽ القجرات الفديؾلؾجية والبجنية لجى الستجربيؽ في دار الخشاقة ومعخفة اثخه 

بيؽ التجريب الستقاطع والتجريب الستبع مؽ قبل السجرب، القجرة الفديؾلؾجية والبجنية والفخق  عمى
بعض القجرات الفديؾلؾجية والبجنية  عمىجابيا يوأعيخت الشتائج أن مسارسة التجريب بـ الستقاطع اثخ ا

 التي تؼ بحثيا السجسؾعة التجخيبية كانت افزل في نتائجيا مؽ السجسؾعة الزابظة.
بعض الستغيخات البجنية  عمى( تأثيخ التجريب الستقاطع 2م()2071اشخف محمد جسعو الفلاح) -2

بعض الستغيخات البجنية  عمىتأثيخ التجريب الستقاطع  عمىلدباحي الدخعة، واستيجفت الجراسة التعخف 
لستقاطع اثخ بذكل الخقسي لدباحي الدخعة، واعيخت الشتائج ان البخنامج السقتخح" التجريب اسدتؾى وال

افزل مؽ البخنامج التقميجي التجريب بالأثقال ، وذلػ مؽ خلال وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ 



م2024 اكتؾبخ )العجد الأول(الثالث والثلاثؾن  السجمج مجمة عمؾم الخياضة وتظبيقات التخبية البجنية  -717-    

الكياس البعجي لمسجسؾعة التجخيبية والكياس البعجي لمسجسؾعة الزابظة لرالح السجسؾعة التجخيبية 
 في القجرات البجنية الخاصة والسدتؾى الخقسي لشاشئي الدباحة.

 شيج البحث:م
أستخجم الباحث السشيج التجخيبي لسلائستو لظبيعة البحث وإجخاءاتو، وذلػ باستخجام السجسؾعة الؾاحجة 

م عجو 400الخقسي لستدابقي سدتؾى عؽ طخيق الكياس القبمي والبعجي لمقجرات البجنية الخاصة وال
 سشة. 20لمشاشئيؽ تحت 

 مجتسع البحث: 
سشة  20م/عجو( بسحافغة الأقرخ تحت 400ألعاب القؾى)يتسثل مجتسع البحث في متدابقي 

 ( ناشئ.72م( والبالغ عجدىؼ )2022/2024السرخي لألعاب القؾى لعام ) الاتحادوالسدجميؽ في 
 عيشة البحث:

تؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ ناشئي ألعاب القؾى بسخكد شباب الدلام باسشا والتي يبمغ 
( 2وتؼ اختيار عيشو الجراسة الاستظلاعية مؽ مخكد شباب الدلام وقؾاميا )( ناشئيؽ، 2عجدىا )

ناشئيؽ مؽ مجتسع البحث وخارج العيشة الأساسية لحداب السعاملات العمسية للاختبارات البجنية 
 والسيارية قيج البحث وكحا إجخاء الجراسات الاستظلاعية الخاصة بالبحث.

 (70صيف أفخاد السجتسع والعيشة قيج البحث )ن=تؾ  (7)ججول 
 الشدبة % العيشة الاستظلاعية الشدبة % عيشة البحث الاساسية الشدبة % السجتسع الأصمي

72 700% 2 22.22 2 22.22 
سع الكمي لمبحث وبمغت % مؽ السجت22.22( يؾضح أن العيشة الأساسية لمبحث بمغت ندبة 7)ججول 

( ناشئيؽ 2% مؽ السجتسع الكمى لمبحث وقج بمغت )22.22( ناشئيؽ، وبمغت العيشة الاستظلاعية2)
وقج تؼ استبعاد باقي الشاشئيؽ مؽ السجتسع الأصمي لمبحث لعجم انتغاميؼ في التجريب وقج بمغ عجدىؼ 

 ( ناشئيؽ. 2)
 تكافؤ واعتجالية تؾزيع عيشة البحث

خطأ! لم يتم العثور على مصدر بترسيؼ استسارة تدجيل بيانات اللاعبيؽ عيشة البحث قام الباحث 
( وذلػ لمتأكج مؽ مجى التجانذ بيؽ أفخاد العيشة في ضؾء الستغيخات التالية: معجلات الشسؾ المرجع.

 وتذسل )الدؽ، الظؾل، الؾزن، العسخ التجريبي( 
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الستؾسط الحدابي والانحخاف السعياري والؾسيط ومعامل الالتؾاء في متغيخات  (2جول )ج
 (2لمعيشة قيج البحث )ن= )الدؽ، الظؾل، الؾزن، العسخ التجريبي،

وحجة  الستغيخ م
 الكياس

الستؾسط 
 الحدابي

الانحخاف 
معامل  الؾسيط السعياري 

 الالتؾاء
 0.402- 71.00 0.21 71.10 سشة الدؽ 7
 0.222 7.12 0.020 7.12 سؼ الظؾل 2
 0.212 10.00 2.01 17.20 كجؼ الؾزن  2
 0.001 2.20 0.11 2.20 سشة العسخ التجريبي 4

( أي 0.212: 0.402-أن قيسة معامل الالتؾاء تخاوحت ما بيؽ ) (2ججول )يتزح مؽ نتائج 
( وىي أقل مؽ ضعف الخظأ السعياري لسعامل الالتؾاء مسا يذيخ إلى اعتجالية 2-، 2انحرخت بيؽ )+

 تجانذ العيشة في الستغيخات الدابقة.
 التؾصيف الإحرائي لمعيشة في الاختبارات البجنية والسدتؾى الخقسي )قيج البحث(:

وذلػ بعج أجخاء السعاملات العمسية قام الباحث بالتأكج مؽ مجى اعتجالية تؾزيع أفخاد عيشة البحث 
 ( يؾضح ذلػ 2)ججول الخقسي( السدتخجمة سدتؾى للاختبارات )البجنية وال

الستؾسط الحدابي والانحخاف السعياري والؾسيط ومعامل الالتؾاء في )القجرات  (2)ججول 
 (2صة، والسدتؾى الخقسي( لمعيشة قيج البحث )ن=البجنية الخا

 الالتؾاء معامل الؾسيط السعياري  الانحخاف الحدابي الستؾسط وحجة الكياس الستغيخات م
7  

 الدخعة
 0.17 4.10 0.012 4.14 ث الدخعة القرؾى 

 2.2 4.2 0.21 4.17 ث الدخعةتدايج   2
 0.247 7.1 0.72 7.70 سؼ القؾة السسيدة بالدخعة  2
 0.712 1.11 0.21 1.1 عجد لخشاقةا  4
 0.017 70.00 7.70 1.40 ث السخونة  2
 0.022 21.00 7.11 22.1 ث تحسل قؾة  2
 7.14 71.22 7.00 71.11 سؼ تحسل سخعو  1
 0.272 22.00 0.122 22.10 ث رقسيمدتؾى   1

( أي انحرخت 7.14:0.022الالتؾاء تخاوحت ما بيؽ )( أن قيسة معامل 2)ججول يتزح مؽ نتائج 
 ( مسا يذيخ إلى اعتجالية تؾزيع العيشة في الستغيخات البجنية قيج البحث.2-، 2بيؽ )+
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 أسباب وشخوط اختيار العيشة:
 أسباب اختيار العيشة:

 ىشاك العجيج مؽ الأسباب التي دعت الباحث لاختيار ىحه العيشة ومشيا ما يمي:
 بسخكد شباب الدلام باسشا.  عسمي كسجرب -
 انتغام اللاعبيؽ مؽ حيث الالتدام ومؾاعيج التجريب خاصة وان التجريب في الاجازة الريفية. -
 تجانذ أفخاد العيشة في العسخ التجريبي. -
 أن جسيع أفخاد العيشة مقيجيؽ بالاتحاد السرخي لألعاب القؾى. -

 شخوط اختيار عيشة البحث:
 ( سشو.20لسخحمة الدشية تحت )تؼ اختيار الشاشئيؽ مؽ ا

 مؾافقة الشادي عمى تظبيق ىحا البحث. -
 انتغام الشاشئيؽ في التجريب. -

 :الاختبارات السدتخجمة في البحث
 أولا: الاختبارات البجنية

 الاختبارات البجنية السدتخجمة والغخض مشيا ووحجة الكياس (4ججول )
 وحجة الكياس الاختبار الغخض مؽ اسؼ الاختبار م

 ث قياس الدخعة القرؾى  م مؽ البجء السشظمق20العجو  7
 ث قياس تدايج الدخعو. م مؽ البجء السشخفض20العجو  2
 متخ قياس القؾة السسيدة بالدخعة الؾثب العخيض مؽ الؾثب 2
 عجد السخات قياس تحسل القؾة العام لعزلات الجدؼ. Burpee Testالانبظاح السائل مؽ الؾقؾف  4
 ث قياس تحسل الدخعة. متخ مؽ البجء السشخفض 720 2
 ث قياس الخشاقة Zag – Z جخي الدجداج 2
 سؼ السخونة ثشي الجحع مؽ الؾقؾف 1
 ث م400سباق  الخقسيسدتؾى ال 1

 الأجيدة والأدوات السدتخجمة في البحث:
 )بالدشتيسيتخ(. ميدان طبي بالخيدتاميتخ لكياس الؾزن )بالكيمؾ جخام( والظؾل -
 اقساع بلاستيكية. - كخات طبية أوزان مختمفة. - كاميخا ترؾيخ -
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 دامبمد متعجد الاوزان. - مقاعج سؾيجية. - كاميخا فيجيؾ -
 صافخة. - شخيط لاصق. - جياز كسبيؾتخ -
 عقل حائط. - حؾاجد متغيخة الارتفاع. - شخيط قياس.  -
 طباشيخ. - اساتػ مقاومة. - ساعة ايقاف. -
 مدلجة قؾة. - بار حجيجي. -

 السعاملات العمسية:
 أولًا: الرجق للاختبارات البجنية والسيارية )قيج البحث(:

( ناشئيؽ مؽ 2استخجم الباحث صجق التسايد في الاختبارات قيج البحث عؽ طخيق اختيار عجد )    
( ناشئيؽ مؽ داخل مجتسع البحث وخارج عيشة البحث 2مخكد شباب القخنة كسجسؾعة مسيدة وعجد )

م إلى 7/1/2024كسجسؾعة غيخ مسيدة حيث قام الباحث بتظبيق الاختبارات في الفتخة مؽ الاساسية 
 ( يؾضح ذلػ.2م)ججول 2/1/2024

الخقسي سدتؾى دلالة الفخوق بيؽ متؾسظات درجات الاختبارات البجنية وال (2)ججول 
 (2=2=ن7لمسجسؾعتيؽ السسيدة وغيخ السسيدة )ن

 
وحجة  الستغيخ م

 الكياس

السجسؾعة السسيدة 
 (2)ن=

السجسؾعة غيخ 
 قيسة "ت" (2السسيدة )ن=

 السحدؾبة
 ع س ع س

7 
 الدخعة

 *2.24 0.012 4.14 0.77 4.12 ث الدخعة القرؾى 
 *4.12 0.21 4.17 0.21 4.21 ث الدخعةتدايج  2
 *2.41 0.72 7.70 0.72 7.12 سؼ القؾة السسيدة بالدخعة 2
 *2.12 0.21 1.1 7.20 1.22 ث الخشاقة 4
 *2.22 7.70 1.40 2.01 77.40 سؼ السخونة 2
 *1.02 7.11 22.1 7.17 20.40 عجد تحسل قؾة 2
 *2.71 7.00 71.11 0.11 71.24 ث تحسل سخعو 1
 *2.12 0.122 22.10 0.21 22.10 ث رقسيمدتؾى  1

 ل )*(دا              2.11=  0.02قيسة "ت" الججولية عشج مدتؾى 
( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ السسيدة وغيخ السسيدة في 2)ججول يتزح مؽ 

الخقسي قيج البحث لرالح السجسؾعة السسيدة حيث تخاوحت قيسة "ت" سدتؾى جسيع الاختبارات البجنية وال
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( مسا يذيخ 0.02ىي أكبخ مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾى )( و 1.02: 2.71-السحدؾبة ما بيؽ )
 إلى أن الاختبارات تسيد بيؽ الأفخاد مسا يؤكج صجقيا.

 ثانياً الثبات:
( 2لإيجاد معامل الثبات استخجم الباحث طخيقة تظبيق الاختبار وإعادة الاختبار عمى عيشة قؾاميا )

لسدتخجمة في اختبار الرجق )السسيدة( وبفارق ناشئيؽ مؽ مجتسع البحث وخارج العيشة الأساسية وا
م وذلػ عؽ طخيق معامل الارتباط بيؽ الاختبار 70/1/2024م إلى 2/1/2024ايام مؽ  1زمشي 

 ( يؾضح ذلػ.2ججول )الأول والثاني 
التظبيق الأول والتظبيق الثاني في الستغيخات يؾضح معاملات الارتباط بيؽ  (2ججول )

 (2الخقسي )ن=سدتؾى البجنية وال
 
 الستغيخ م

وحجة 
 الكياس

 التظبيق الثاني التظبيق الاول
 السحدؾبة قيسة "ر"

 ع س ع س
7 

 الدخعة
 *0.172 0.01 4.12 0.77 4.12 ث الدخعة القرؾى 

 *0.111 0.24 4.22 0.21 4.21 ث تدايج الدخعة 2
 *0.114 0.72 7.12 0.72 7.12 سؼ القؾة السسيدة بالدخعة 2
 *0.142 7.42 1.12 7.20 1.22 ث الخشاقة 4
 0.112 2.21 77.10 2.01 77.40 سؼ السخونة 2
 *0.111 7.12 20.10 7.17 20.40 عجد تحسل قؾة 2
 0.111 0.172 71.27 0.11 71.24 ث تحسل سخعو 1
 0.111 0.124 22.72 0.21 22.10 ث رقسيمدتؾى  1

 دال )*(            0.121=  0.02قيسة "ر" الججولية عشج مدتؾى 
الخقسي قيج سدتؾى ( وجؾد ارتباط دال إحرائيا في جسيع الاختبارات البجنية وال2ججول )يتزح مؽ 

( وىؾ أكبخ مؽ قيستيا الججولية 0.111 :0.111البحث، حيث تخاوح قيسة معامل الارتباط ما بيؽ )
 ( مسا يجل عمى ثبات تمػ الاختبارات.0.02عشج مدتؾى )

 البخنامج التجريبي السقتخح:
 ىجف البخنامج التجريبي السقتخح: 

 ييجف البخنامج التجريبي السقتخح تحقيق ما يمي: 
)تحسل الدخعة، تحسل الخاص ال –القؾة السسيدة بالدخعة  –تشسية القجرات البجنية الخاصة )الدخعة  -

 م عجو.400تحديؽ السدتؾى الخقسي لستدابقي السخونة( و  –الخشاقة –تحسل القؾة( 
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 أسذ وضع البخنامج التجريبي السقتخح:
 ( سشة.71: 72دراسة خرائص السخحمة الدشية ومخاحل الشسؾ مؽ ) 
 يؼ العسخية.مخاعاة ان يتشاسب محتؾى البخنامج التجريبي مع مدتؾى الشاشئيؽ وخرائر 
  التجرج مؽ الديل إلى الرعب، والتجرج في زيادة الحسل والتقجم السشاسب وتؾجيو الاحسال التجريبية

 وفق لمذكل التسؾجي لذجة الحسل.
 .إعظاء فتخة راحة مشاسبة بيؽ التجريبات 
  يب مخاعاة مبادئ التجريب الاساسية عامة بالإضافة الى السبادئ العمسية التي يقؾم عمييا التجر

 الستقاطع بذكل خاص.
 .التأكج مؽ تؾافخ الأدوات والأجيدة السدتخجمة في البخنامج التجريبي 
  مخاعاة عامل الأمؽ والدلامة 
  خاصة وان عيشة البحث مؽ  والتشؾيع في التجريبات السدتخجمةمخاعاة عامل الاثارة والتذؾيق

 ( سشو.20الشاشئيؽ تحت )
  م.400الأداء الخاص بدباق تذابو التجريبات السقتخحة مع طبيعة 
 .مخونة البخنامج التجريبي وإمكانية تعجيمو بسا يتشاسب مع الغخوف السفاجئة 

 التقديؼ الدمشى لمبخنامج
 محتؾي البخنامج: 

قام الباحث بالسدح السخجعي لمسخاجع العمسية لاختيار التجريبات الخاصة بالتجريب الستقاطع التي اشتسل 
يخ القجرات البجنية الخاصة قيج البحث والسؤثخة في تحديؽ السدتؾى الخقسي عمييا البخنامج بيجف تظؾ 

لجى العيشة قيج البحث، ويكؾن وقت تشفيحىا داخل البخنامج خلال الجدء السخرص للإعجاد البجني 
 (2(  مخفق  )41الخاص. )

 تحجيج السجة الدمشية لتشفيح البخنامج التجريبي:
( أسابيع ىي الشافحة السثمى 1-1م( إلى أن )2074) Brett Stewart, Jason Warnerيذيخ 

 (  12: 29( ومتظمباتيا وعيؾر أثخ التجريب عمى الجدؼ.  )FXTلمتكيف عمى تجريبات )
ريب وىي مجه كافيو لتحقيق اليجف مؽ البخنامج حيث إن متؾسط الفتخة الدمشية اللازمة لغيؾر أثخ التج

: 70)وحجات تجريب أسبؾعية.2-2وبؾاقع أسابيع 70-1عمى العسل البجني والسيارى تتخاوح ما بيؽ
22   ) 

( وحجات تجريبية في الأسبؾع 2( اسابيع تجريبية بؾاقع )1وبحلػ حجد الباحث مجة تشفيح البخنامج بــ )
 دقيقة.  10وزمؽ الؾحجة التجريبية 
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 تحجيج الأحسال التجريبية بالبخنامج:
 -قام الباحث بتذكيل الحسل بالبخنامج التجريبي باستخجام طخيقة التجريب الفتخى )مشخفض الذجة

%( وتؼ التجرج بذجة الحسل أسبؾعياً، وتخاوح 700%: 20ومختفع الذجة( حيث تخاوحت الذجة ما بيؽ )
:  21ث(، ) 20: 72( تكخار، وزمؽ الأداء )74: 2تخح مؽ )حجؼ الحسل التجريبي في البخنامج السق

( وذلػ لسشاسبتيا مع العيشة 7:2ث(، وتؼ استخجام دورة الحسل )720:  20ث(، وزمؽ الخاحة )720
قيج البحث وتؼ تؾزيعيا خلال ثسانية أسابيع فتخة تظبيق البخنامج وبمغت درجات الحسل السدتخجمة 

 الستؾسط(. –العالي –)الأقرى 
 -تؼ استخجام درجات الحسل كالتالي: و 

 الحسل الأقرى
 %700:10 الشدبة السئؾية

 تكخار 2: 7 التكخار 
 مجسؾعات   2: 7 السجسؾعات 

 الحسل العالي
 %11%: 12 الشدبة السئؾية

 تكخار 70: 2 التكخار 
 مجسؾعة 4: 2 السجسؾعات 

 الحسل الستؾسط:
 %12%: 20 الشدبة السئؾية

 تكخار 72: 70 التكخار 
 مجسؾعة 2: 4 السجسؾعات 
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 الجؾانب الأساسية لمبخنامج (1ججول )
 البيان عشاصخ البخنامج م

 الإعجاد الخاص الفتخة مؽ السؾسؼ لتظبيق البخنامج 7
 أسابيع 1 مجة البخنامج التجريبي 2
 جاتوح 2 عجد الؾحجات التجريبية في الأسبؾع 2
 أسابيع 1 عجد أسابيع البخنامج 4
 24 عجد الؾحجات التجريبية بالبخنامج 2
 7 عجد الجخعات التجريبية في اليؾم 2

 ق 10 زمؽ الؾحجة التجريبية اليؾمية 1

 ق72 الجدء التسييجي

 ق22 الجدء الخئيدي
 %2 اعجاد بجني عام

 %21 اعجاد بجني خاص
 %21 اعجاد مياري 

 ق70 الجدء الختامي
 % 700: 22 الأحسال التجريبية بالبخنامج 1
 7: 2 تذكيل دورة الحسل 1

 ( ساعة22ق ) 2720 الدمؽ الكمى بالبخنامج 70

 أجداء الؾحجة التجريبية:
 الجدء التسييجي: 

لؾحجة ( دقيقة، واليجف مشة رفع درجة حخارة الجدؼ وإعجاد وتييئة الجدؼ لسحتؾى ا72مجة ىحا الجدء )
 التجريبية وحساية الشاشئيؽ مؽ التسدق الحي قج يريب العزلات والاوتار والأربظة.

 الاتي:إلى ( دقيقة مقدسة 10الجدء الخئيدي: )
 دقيقة( )مياري( تجريبات فشية كسا ببخنامج السجرب. 22) -
 دقيقة( تجريبات التجريب الستقاطع. 40) -

 الجدء الختامي:
ف مؽ ىحا الجدء ىؾ العؾدة بالشاشئيؽ إلى الحالة الظبيعية وقج أحتؾى ( دقائق، وكان اليج70ومجتو )

 عمى بعض تجريبات التيجئة والاستخخاء والإطالات.
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 الكياس القبمي
، 27أجخيت الكياسات القبمية عمى أفخاد مجسؾعة عيشة البحث وذلػ يؾمي الخسيذ والجسعة السؾافق 

الخقسي لمستدابقيؽ سدتؾى ة قيج البحث وقياس الم، حيث تؼ ذلػ بكياس القجرات البجني22/1/2024
 ( سشو كالتالي:20تحت )

 اليؾم الأول: تؼ قياس القجرات البجنية قيج البحث -
 اليؾم الثاني: تؼ قياس السدتؾى الخقسي عؽ طخيق. -

 تظبيق البخنامج
مجسؾعة عيشة  قام الباحث بإجخاء التجخبة الأساسية وذلػ بتظبيق البخنامج التجريبي السقتخح عمى أفخاد

م في أيام )الدبت، الاثشيؽ، 77/1/2027م وحتى الأربعاء 20/1/2024البحث في الفتخة مؽ الدبت 
( 24( وحجات تجريبية في الأسبؾع الؾاحج أي بؾاقع )2الاربعاء( بسخكد شباب الدلام باسشا بؾاقع )

 (4وحجة تجريبية أثشاء البخنامج التجريبي السقتخح ككل. مخفق رقؼ )
 اس البعجيالكي

أجخيت الكياسات البعجية عمى أفخاد مجسؾعة عيشة البحث وذلػ باستخجام نفذ الأدوات وبشفذ الظخيقة 
م 22،27/1/2024وفى نفذ الغخوف التي تؼ فييا الكياس القبمي وذلػ يؾمي الدبت والأحج السؾافق 

 بؾاقع يؾميؽ كالتالي:
 اليؾم الأول: تؼ قياس القجرات البجنية قيج البحث -
 اليؾم الثاني: تؼ قياس السدتؾى الخقسي عؽ طخيق. -

 السعالجات الإحرائية
بعج جسع البيانات وتدجيل الكياسات السختمفة لمستغيخات التي استخجمت في ىحا البحث، تؼ إجخاء 
السعالجات الإحرائية السشاسبة لتحقيق الأىـجاف والـتـأكج مـؽ صـحـة الـفـخض، وقج استخجم الباحثيؽ 

 ت الإحرائية الأتية: السعالجا
 معامل الالتؾاء - اختبار دلالة الفخوق )ت(  - الستؾسط الحدابي  -
 ندب التحدؽ  - معامل الارتباط البديط )بيخسؾن(  - الانحخاف السعياري  -

 عخض الشتائج
 مؽ خلال ىجف البحث وفخوضو سؾف يعخض الباحث الشتائج وفق تختيب الفخوض كسا يأتي

 وملاءمتيا لافتخاضات الاختبارات السعسمية فقج تؼ استخجام اختبار نغخاً لرغخ حجؼ العيشة وعجم
Wilcoxon Methed Pairs Signed))  ية السلائسة لمكذف عؽ مسوىؾ أحج الاختبارات اللامع

 الفخوق بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمعيشات الرغيخة ولشفذ العيشة 
 .( يؾضح نتائج ذلػ1ججول )
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التعخف عمى الفخوق بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمستغيخات البجنية قيج ( 1ججول )
 (2البحث. )ن=

وحجة  الستغيخات
الستؾسط  التظبيق الكياس

 الحدابي
الانحخاف 
 السعياري 

تؾزيع 
 الختب

 ن
 الختب

متؾسط 
 الختب

مجسؾع 
مدتؾى  Zقيسة  الختب

 لالةالج
ندبة 

 التحدؽ

الدخعة 
 القرؾى 

 
 )ث(

 72 2 2 - 0.01 4.14 قبمي
2.047 0.047 2.11% 

 0.02 4.10 بعجى
+ 0 0 0 
= 0 0 0 

تدايج 
 )ث( الدخعو

 72 2 2 - 0.21 4.17 قبمي
2.022 0.042 2.02% 

 0.21 4.22 بعجى
+ 0 0 0 
= 0 0 0 

القؾة 
السسيدة 
 بالدخعة

 ؼ()س
 0 0 0 - 0.720 7.12 قبمي

2.022 0.042 1.12% 
 0.74 2.011 بعجى

+ 2 2 72 
= 0 0 0 

 )ث( الخشاقة 
 72 2 2 - 0.22 1.14 قبمي

2.022 0.042 72.1% 
 0.41 1.41 بعجى

+ 0 0 0 
= 0 0 0 

 )سؼ( السخونة
 0 0 0 - 7.14 1.40 قبمي

2.72 0.024 21.22% 
 2.024 72.00 ىبعج

+ 2 2 72 
= 0 0 0 

تحسل 
 قؾة

 )عجد(
 0 0 0 - 7.11 22.10 قبمي

2.047 0.047 21.12% 
 7.11 24.10 بعجى

+ 2 2 72 
= 0 0 0 

تحسل 
 )ث( سخعو

 72 2 2 - 7.002 71.11 قبمي
2.022 0.042 2.22% 

 7.722 71.21 بعجى
+ 0 0 0 
= 0 0 0 

 (≥ α 0.02دالة إحرائيا عؽ مدتؾى دلالة )
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( وتخاوحت 2.72: 2.022( تخاوحت ما بيؽ )Zنجج أن قيسة اختبار ويمكؾكدؽ )( 1جول )جفي 
( وىحا يأكج انو يؾجج فخوق دالة ≥ α 0.02( وىى اقل مؽ )0.042: 0.024مدتؾى الجلالة ما بيؽ )

 إحرائياً بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي في الستغيخات البجنية قيج البحث.
 (.2. )ن=لتعخف عمى الفخوق بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي في السدتؾى ا (1ججول )

وحجة  الستغيخات
الستؾسط  التظبيق الكياس

 الحدابي
الانحخاف 

 ياري السع
تؾزيع 
 الختب

 ن
 الختب

متؾسط 
 الختب

مجسؾع 
مدتؾى  Zقيسة  الختب

 الجلالة
ندبة 

 التحدؽ

السدتؾى 
 )ث( الخقسي

 72 2 2 - 0.12 22.10 قبمي
2.022 0.042 2.12% 

 0.14 24.22 بعجى
+ 0 0 0 
= 0 0 0 

 (≥ α 0.02دالة إحرائيا عؽ مدتؾى دلالة )
( 0.042( وكانت مدتؾى الجلالة )2.022( كانت )Z( نجج أن قيسة اختبار ويمكؾكدؽ )1ججول )في 

( وىحا يأكج انو يؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي في ≥ α 0.02وىي اقل مؽ )
 السدتؾى الخقسي.
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فخوق بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية والبعجية في بعض الستغيخات ( ال7شكل رقؼ )

 البجنية قيج البحث

 
 .( الفخوق بيؽ الكياسات القبمية والبعجية في السدتؾى الخقسي2شكل رقؼ )
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 مشاقذة الشتائج:
شادًا بالسخاجع العمسية في ضؾء نتائج التحميل الإحرائي، وفى حجود الكياسات السدتخجمة واستخ 

والجراسات الدابقة سؾف يتؼ مشاقذو الشتائج تبعًا لأىجاف البحث وفخوضو لمؾصؾل إلى اليجف الخئيدي 
 مؽ ىحه الجراسة عمى الشحؾ التالي: 

 مشاقذة نتائج الفخض الأول:
ي " تؾجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ متؾسظات الكياسيؽ القبمي والبعجي فعمىوالحي يشص  

 مدتؾى القجرات البجنية الخاصة ولرالح الكياس البعجي لجى عيشة البحث".
 ( وجؾد فخوق دالة إحرائيا عشج مدتؾى دلالة 7شكل رقؼ )تغيخ البيانات الؾاردة في 

(0.02 α ≤( بجلالة قيسة )Zومدتؾى الجلالة السخافقة ليا في كل الاختبا )رات البجنية 
 وبحلػ تؾجج فخوق واضحة بيؽ الكياسات القبمية والبعجية في ىحه الاختبارات وىحا ما وضحو 

( والحي يؾضح ندب التحدؽ بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية والبعجية في الستغيخات البجنية 1)ججول 
( والخاص بالفخوق بيؽ الكياسات القبمية والبعجية في الستغيخات البجنية 7شكل رقؼ )قيج البحث وكحلػ 

 قيج البحث.
إلى ويخجع الباحث ذلػ التغيخ الإيجابي بيؽ الكياسات القبمية والبعجية في الاختبارات البجنية قيج البحث 

تجريبي باستخجام تجريبات التجريب الستقاطع وإتباع مبجأ انتغام عيشة البحث في تشفيح البخنامج ال
الاستسخارية والتجرج في التجريب وكحلػ لسا حؾاة البخنامج مؽ تشؾع في تجريبات التجريب الستقاطع وكحلػ 
تشؾع كل تسخيؽ في استخجام اكبخ قجر مؽ السفاصل في التسخيؽ الؾاحج الامخ الحى أدى الى حذج اكبخ 

العزمية في وقت واحج، ىحا بالإضافة الى إشخاك مشظقة مخكد الجدؼ في كل تسخيؽ قجر مؽ الالياف 
بظخيقة مختمفة وىحا أدى الى تقؾية العزلات في ىحه السشظقة وذلػ وفقاً لسا جاءت بو نتائج 
الاختبارات، فجسيع الحخكات الخياضية سؾف تفتقخ لمكفاءة بجون تكامميا مع عزلات قؾية لمجحع، 

ل القؾه السؾلجة مؽ الأطخاف وتظؾيخىا عشج مخور ىحه القؾة في الانتقال الحخكي مؽ وكحلػ استغلا 
الأطخاف الى الجحع او العكذ، وذلػ بسا يتفق مع السخاجع العمسية الستخررة في التجريب الخياضي 

 ومخاعاة الأسذ العمسية في تجريب السزسار. 
م( 2027سسيخ الجسال، محمد بكخ عبج اليادي)احسج ئج ىحه الجراسة مع نتائج دراسة "حيث تتفق نتا

والتي تأكج أن التجريب الستقاطع كان لو تأثيخاً إيجابياً وفعالًا في  (2م()2022) أحسج عمي الخاعي (،2)
 الخشاقة(. –القجرة عزمية  –لدخعة تحديؽ بعض عشاصخ المياقة البجنية )ا

والتي تأكج ( 2()2072احسج محمد محمد" )(، 22)(2072محمد عبج السؾجؾد الديج ) "وكحلػ تتفق دراسة 
لستقاطع أدى إلى تحدؽ ممحؾظ في بعض عمى أن البخنامج الحي اشتسل عمى تجريبات التجريب ا

 تحسل خاص( -الخشاقة –السخونة  –سخعة  –عشاصخ المياقة البجنية )القجرة العزمية 
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(، والتي تأكج عمى أن البخنامج الحي اشتسل عمى تجريبات 34)  :Zberiz (2010)وكحلػ تتفق دراسة 
 –سخعة  –ع أدى إلى تحدؽ ممحؾظ في بعض عشاصخ المياقة البجنية )القجرة العزمية التجريب الستقاط

 الخشاقة( –السخونة 
 ويتزح مؽ 

لقبمية والبعجية ( أنو تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسات ا7شكل رقؼ )(، 8) ججول
 لمسجسؾعة التجخيبية في متغيخ القجرة العزمية لرالح الكياسات البعجية.

ويعدو الباحث ىحا التحدؽ في متغيخ القجرة العزمية إلى تجريبات التجريب الستقاطع والتي عسمت عمى 
شيا في استثارة اكبخ قجر مؽ الالياف العزمية في الحخكة مسا يؤدى الى اشتخاك اكبخ قجر مسكؽ م

الحخكة مسا يشتج عشة انكباض عزمي يتسيد بعشرخي القؾة والدخعة الامخ الحى يعسل عمى تحديؽ 
 ,Dustin P. Jubertالأداء، وىحه الشتائج تتفق ايزاً مع ما تؾصمت الية نتائج دراسة كلًا مؽ  " 

Gary L Oden& BRENT C ESTES 2011: (30 ،) ( 77) 2072حسجى الديج عبج الحسيج
حيث استخجم الباحثان بخنامج تجريبي متقاطع باستخجام تجريبات التجريب الستقاطع وكانت اىؼ الشتائج 

اصة حجوث تحديؽ مدتؾى بعض الستغيخات البجنية مؽ أىسيا )القؾة العزمية ، القجرة العزمية( خ
 لعزلات الجحع والغيخ والخجميؽ.

 ويتزح مؽ 
( أنو تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسات القبمية والبعجية لمسجسؾعة 7شكل رقؼ )( 8) ججول

 القرؾى( لرالح الكياسات البعجية. -ةالتجخيبية في متغيخ الدخعة )الانتقالي
ويعدو الباحث ىحا التحدؽ في متغيخ الدخعة إلى تجريبات التجريب الستقاطع والتي عسمت عمى استثارة 
اكبخ قجر مؽ الالياف العزمية في الحخكة مسا يؤدى الى اشتخاك اكبخ قجر مسكؽ مشيا في الحخكة مسا 

ؾصمت عمى تحديؽ الأداء، وىحه الشتائج تتفق ايزاً مع ما تيشتج عشة زيادة الدخعة الامخ الحى يعسل 
(، علا الدعيج عميؾة 72)(2077ربيع عثسان الحجيجى )الية نتائج دراسة كلًا مؽ "

جريبي متقاطع  وكانت اىؼ الشتائج حجوث تحديؽ ( حيث استخجم الباحثان بخنامج ت20م()2072فؾده)
 مدتؾى بعض الستغيخات البجنية مؽ أىسيا )الدخعة، رشاقة، قجرة عزمية(.

م( بأن لعشرخ الدخعة أىسية كبخي في معغؼ ألؾان 7114وأشار كسال عبج الحسيج، وصبحي حدانيؽ )
ألعاب القؾي، كسا انو يسكؽ اعتبار  الشذاط البجني ويعج السكؾن الخئيدي لدباقات السدافات القريخة في

 (12:22عشرخي الدخعة والقؾة متلازميؽ في معغؼ ألؾان الشذاط )
 ويتزح مؽ 

ج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسات القبمية والبعجية لمسجسؾعة ( أنو تؾج7شكل رقؼ )( 8) ججول
 التجخيبية في متغيخ السخونة لرالح الكياسات البعجية.
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ويعدو الباحث ىحا التحدؽ في الشتائج إلى تجريبات التجريب الستقاطع والتجريبات التي تعسل عمى زيادة 
حدؽ أيزا إلى تحدؽ الدخعة حيث ان تحدؽ أحج السجى الحخكي بالسفاصل، كسا يعدو الباحث ىحا الت

 الستغيخات البجنية لا يتؼ بذكل مشفخد ولاكؽ يتؼ بتشسية بعض الستغيخات البجنية الأخخى بجرجة معيشة.
 ويتزح مؽ 

ؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسات القبمية والبعجية في متغيخ ( أنو ت7شكل رقؼ )( 8) ججول
الخشاقة ويخجع الباحث ىحه الفخوق إلى استخجام العجيج مؽ التجريبات التي يتغيخ فييا وضع واتجاه 
الجدؼ في أقل زمؽ مسكؽ باستخجام تجريبات التجريب الستقاطع ففي العجيج مؽ التجريبات التي يعسل 

تغييخ سخعتو واتجاىو في الؾقت السحجد مسا يعظيو فخصة اكبخ لتغييخ أوضاع جدسو  عمىيا اللاعب في
، حيث يتفق ذلػ مع الاداءمدتؾى بدخعو وخفة وتقميل ندب احتكاكو بالأرض الامخ الحي يحدؽ مؽ 

إلى أن متغيخ  (2م()2071 جسعو الفلاح)أشخف محمد(، 1) (2071بان جياد عسخان )ما أشار إليو 
الخشاقة يتؼ تشسيتو عؽ طخيق تغييخ أوضاع الجدؼ سؾاء كان ذلػ عمى الأرض أو في اليؾاء في 
اتجاىات مختمفة وبدخعات مختمفة، وتشسية متغيخ الخشاقة لجى اللاعب يسكشو مؽ أداء الحخكات 

ية ويسكشو تقجيخ السدافات والاتجاىات الدميسة والأفزل لأداء الحخكة وكل ذلػ مؽ العؾامل باندياب
 اليامة لمشاشئيؽ.

م( أن الخشاقة تتستع بسكانة خاصة بيؽ القجرات الحخكية والبجنية إذ 2002ويؤكج عرام عبج الخالق )
العلاقة الستيشة التي تخبظيا بالأداء بالإضافة إلى  الأخخى أنيا تختبط مع سائخ القجرات البجنية والحخكية 

الحخكي الخاص لمشذاط السسارس حيث تكدب الفخد القجرة عمى الاندياب الحخكي والتؾافق والقجرة عمى 
الاستخخاء والإحداس الدميؼ لأداء الاتجاىات والسدافات وكميا عؾامل ضخورية للأداء الخياضي ميسا 

 (. 742: 71كان نؾع الشذاط الخياضي )
( أنو تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسات القبمية 7شكل رقؼ )( 7)ججول ويتزح مؽ 

تحسل القؾة( لرالح الكياسات  -)تحسل الدخعةوالبعجية لمسجسؾعة التجخيبية في متغيخ التحسل الخاص 
 البعجية.

ويعدو الباحث ىحا التحدؽ في الشتائج إلى تجريبات التجريب الستقاطع والتجريبات التي تعسل عمى زيادة 
حيث يتفق ذلػ مع ما أشار إليو  قجرة الفخد عمى الاستسخار في الأداء دون الذعؾر بالتعب والاجياد

 (20م()2072)" علا الدعيج عميؾة فؾده"(، 1م( )2020)" الخحيؼ حازم عبج التؾاب عبج"
مى أىسية تحسل ( ع7م()7112ويتفق كل مؽ أبؾ العلا أحسج عبج الفتاح، وأحسج نرخ الجيؽ سيج ) 

م/عجو حيث يحتاجؾن إلى ىحا العشرخ عشج أداء تجريبات أطؾل مؽ  400الدخعة بالشدبة لستدابقي 
 (.270:7مدافة الدباق. )
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 مشاقذة نتائج الفخض الثاني:
لقبمي والبعجي في السدتؾى والحي يشص " تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظات الكياسيؽ ا 

 الخقسي ولرالح الكياس البعجي لجى عيشة البحث".
( وكانت مدتؾى الجلالة 2.022( كانت )Z( أن قيسة اختبار ويمكؾكدؽ )1ججول )يتزح مؽ   
ياً بيؽ الكياسيؽ القبمي ( وىحا يأكج انو يؾجج فخوق دالة إحرائ≥ α 0.02( وىي اقل مؽ )0.042)

 والبعجي في السدتؾى الخقسي.
الخقسي إلى تشسية الرفات البجنية الخاصة بالاختبارات سدتؾى ويخجع الباحث التظؾر الحي حجث في ال  

تحديؽ  عمىالجالة عمى ىحه الرفات ومؽ ىحه الرفات صفة تحسل الدخعة التي كان ليا أثخ كبيخ 
ريبات السدتخجمة لتظؾيخىا مثل التجريب باستخجام تجريبات التجريب الخقسي مؽ خلال التجسدتؾى ال

 الستقاطع مسا جعل ليا تأثيخ إيجابي عمى زمؽ الدباق.
وأيزاً تظؾيخ صفة الدخعة الانتقالية لجى عيشة البحث كان لو تأثيخ إيجابي عمى السدتؾى الخقسي  

دخعة وتجريبات الأثقال وتجريبات م/عجو حيث أن الباحث استخجم تساريؽ مختمفة لم400لسدابقة 
 التؾافق والسخونة وتجريبات تجرج الدخعة وىحا ما ساعج عمى تظؾر الدخعة الانتقالية.

الخقسي وذلػ مؽ خلال سدتؾى كسا ان تحديؽ صفة القؾة السسيدة بالدخعة كان ليا تأثيخ إيجابي عمى ال
تمفة بقجم واحجة والؾثب العسؾدي بالقجميؽ استخجام الباحث إلى تجريبات الأثقال وتجريبات الؾثب السخ

والؾثب العخيض مؽ الثبات والؾثب للأمام والؾثب الجانبي مؽ فؾق الحؾاجد والأقساع وتجريبات الؾثب 
 الدجاجي بيؽ الأقساع.

كسا أن تظؾيخ صفة تحسل القؾة لجى عيشة البحث كان لو تأثيخ إيجابي عمى السدتؾى الخقسي مؽ خلال 
ث تجريبات الأثقال وتجريبات الؾثب العسؾدي بظخق مختمفة وتجريبات الأساتيػ مؽ الثبات استخجام الباح

 وتجريبات ثشي الخكبتيؽ مؽ الثبات ومؽ الحخكة مع حسل ثقل معيؽ والتجريبات ذات التكخارات العالية. 
 –دخعة ال –م عجو ) القجرة العزمية 400ويؾضح الباحث ان تحديؽ القجرات البجنية الخاصة بدباق 

التحسل الخاص( أثخ إيجابياً عمى أداء اللاعبيؽ الأمخ الحى انعكذ عمى  –الخشاقة  –السخونة 
أحسج عمي م عجو، حيث تتفق نتائج ىحه الجراسة مع نتائج دراسة " 400مدتؾياتيؼ الخقسية في سباق 

الذشاوي، نجلاء محمد الدعؾدي حدؽ  (،20م()2072يؾة فؾده)(، علا الدعيج عم2)م( 2022الخاعي)
لتجريب والتي تأكج أن استخجام تجريبات ا( 74م( )2072شيساء الديج، رضؾان )(، 72)م( 2071)

الستقاطع في البخنامج التجريبي كان لو تأثيخه إيجابياً وفعالًا في تحدؽ مدتؾى القجرات البجنية الخاصة 
 والحى أدى إلى تحدؽ السدتؾى الخقسي لمستدابقيؽ.

حيث استخجم الباحث  (،2)م( 2027احسج سسيخ الجسال، محمد بكخ عبج اليادي) "ويتفق ذلػ مع نتائج  
بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات التجريب الستقاطع وكان مؽ أىؼ الشتائج تحدؽ في بعض الستغيخات 

 البجنية الامخ الحي أدى الى تحدؽ مدتؾى الأداء السياري.
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تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ أن الفخض الثاني والحي يشص عمى "ومؽ خلال العخض الدابق يتزح 
الكياس  متخ لرالح 400الخقسي لستدابقي سدتؾى متؾسظي درجات الكياسيؽ القبمي والبعجي في ال

 " قج تحقق كميا.البعجي لمعيشة قيج البحث
 الاستشتاجات 

في حجود عيشة البحث وخرائريا وفى ضؾء اىجاف البحث وفخوضو والسشيج السدتخجم والإمكانات 
قيق ىجف البحث ومؽ خلال الاختبارات والكياسات السدتخجمة الستاحة وما تؼ تشفيحه مؽ إجخاءات لتح

في ىحا البحث والبخنامج التجريبي السظبق عمى عيشة البحث والأسمؾب الإحرائي السدتخجم وبعج 
 الاستشتاجات الَاتية:إلى عخض الشتائج ومشاقذتيا تؾصل الباحث 

طع أدى إلى تشسية القجرات البجنية البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام تجريبات التجريب الستقا -
تحسل سخعة( –تحسل قؾة –القؾة السسيدة بالدخعة –الخشاقة –السخونة  –الخاصة والستسثمة في )الدخعة 

 وعيخ ذلػ مؽ خلال الفارق بيؽ درجات الكياسيؽ القبمي والبعجي.
ؽ السدتؾى الخقسي البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام تجريبات التجريب الستقاطع أدى إلى تحدي -

 م عجو وعيخ ذلػ مؽ خلال الفارق بيؽ درجات الكياسيؽ القبمي والبعجي.400لستدابقي 
 م عجو. 400أن تحدؽ مدتؾى القجرات البجنية أدى إلى تحدؽ السدتؾى الخقسي لستدابقي  -

 التؾصيات:
 انظلاقا مؽ الشتائج التي تؾصل ليا الباحث في ىحه الجراسة يؾصى بسا يمي:

سام باستخجام تجريبات التجريب الستقاطع في تظؾيخ القجرات البجنية للاعبيؽ باستخجام تجريبات الاىت -
التجريب الستقاطع في فتخة الاعجاد البجني الخاص لمحج مؽ السذكلات التي تؾاجو اللاعبيؽ مثل ضعف 

لبظشية وتظؾيل العزلات الأمامية البظشية والعزلات الخمفية لمجحع حيث يتظمب ذلػ تقؾية العزلات ا
 وتقؾية العزلات الخمفية لمجحع مسا يؤدى الى تحديؽ السدتؾى الخقسي قيج البحث.

الاستفادة مؽ تظبيق البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام )تجريبات التجريب الستقاطع( لتشسية  -
 الستغيخات البجنية لمشاشئيؽ في رياضة السزسار.

 ظبيعة البحث الحالي.إجخاء السديج مؽ الجراسات السذابية ل -
 الستقاطع التجريبإجخاء دراسات مساثمة عمى مخاحل سشية مختمفة باستخجام تجريبات  -
 تؾجيو نغخ السجربيؽ في مدابقات السزسار الى استخجام الاساليب الحجيثة في مجال التجريب. -

 قائسة السخاجع
 السخاجع العخبية:

م(: فديؾلؾجيا المياقة البجنية ، دار الفكخ  7112لفتاح وأحسج نرخالجيؽ سيج)أبؾ العلا أحسج عبجا -7
  العخبي ، القاىخة.
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م(: التجريب الستقاطع وتأثيخه عمى تشسية بعض 2027احسج سسيخ الجسال، محمد بكخ عبج اليادي)- 2
سياري لشاشئ الجسباز، السجمة العمسية لعمؾم الأداء المدتؾى عشاصخ المياقة البجنية السختبظة بالرحة و 

 ، كمية التخبية الخياضية لمبشات، جامعة حمؾان.21وفشؾن الخياضة، مج
م(: "فاعمية التجريب الؾعيفي الستقاطع في تظؾيخ بعض القجرات البجنية 2022) أحسج عمي الخاعي -2

 "، بحث مشذؾر، كمية التخبية الخياضية، جامعة بشي سؾيف.والسيارية اليجؾمية للاعبي كخة الظائخة
الخقسي لخفعة الخظف لمخباعيؽ سدتؾى م(: تأثيخ التجريب الستقاطع عمى ال2071احسج عمي ريحان) -4

 ن.، كمية التخبية الخياضية لمبشات، جامعة حمؾا2الشاشئيؽ، السجمة العمسية لعمؾم وفشؾن الخياضة، مج
(: " تأثيخ استخجام أسمؾب التجريب الستقاطع عمى بعص الستغيخات البجنية 2072احسج محمد محمد" ) -2

، السجمة العمسية لمتخبية البجنية 7، ع11والفديؾلؾجية ومدتؾى الأداء السيارى للاعيي السلاكسة، ج
 حمؾان. وعمؾم الحخكة، كمية التخبية الخياضة بشيؽ، جامعة

م(: تأثيخ التجريب الستقاطع عمى بعض الستغيخات البجنية لدباحي 2071أشخف محمد جسعو الفلاح) -2
، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ، جامعة 2، ع22الدخعة، مجمة بحؾث التخبية البجنية والخياضية، مج

 بشيا.
م(: تحديؽ المياقة القمبية التشفدية بإستخجام التجريب الستقاطع 2020يؼ محمد عمى)آيات عبج الحم -1

، مجمة نغخيات وتظبيقات التخبية البجنية وعمؾم 24، ج7لشاشئات الكخة الظائخ، بحث مشذؾر، ع
 الخياضة، كمية التخبية الخياضية، جامعة مجيشة الدادات.

(: " تأثيخ التجريب الستقاطع في بعض القجرات الفديؾلؾجية والبجنية لجى 2071)بان جياد عسخان  -1
، السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمؾم الحخكة، كمية التخبية 2، ج14الستجربيؽ في دار الخشاقة، ع
 الخياضة بشيؽ، جامعة حمؾان.

متخ 400خنامج تجريبي لتظؾيخ القؾة الخاصة لستدابقي م(: ب2020حازم عبج التؾاب عبج الخحيؼ ) -1
، السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمؾم الخياضة، كمية التخبية الخياضية 71سشو، مج 20عجو تحت 

 لمبشات، جامعة حمؾان.
عمى بعض  م(: أثخ استخجام التجريب الستقاطع2020حدام حامج عبج السجيج عبج الخالق ) -70

، مجمة 4، ج22الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية والسيارية للاعبي تشذ الظاولة، بحث مشذؾر، ع
 أسيؾط لعمؾم وفشؾن التخبية الخياضية، كمية التخبية الخياضية، جامعة أسيؾط.

جرات البجئية الخاصة م(: "تأثيخ التجريب الستقاطع عمى الق2072حسجى الديج عبج الحسيج ) -77
والسدتؾى الخقسي لشاشئي الؾثب الظؾيل. رسالة ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضية بجمياط، جامعة 

 السشرؾرة.



م2024 اكتؾبخ )العجد الأول(الثالث والثلاثؾن  السجمج مجمة عمؾم الخياضة وتظبيقات التخبية البجنية  -711-    

م(: فاعمية التجريب الستقاطع عمى بعض القجرات البجنية والرلابة 2077ربيع عثسان الحجيجى ) -72
(، العجد 42الؾثب الظؾيل"، مجمة بحؾث التخيية الخياضية، السجمج )الشفدية ومدتؾى أداء ميارة 

 (، كمية التخيية الخياضية بشيؽ، جامعة الدقازيق.12)
 عمىم(: تاثيخ استخجام اسمؾب التجريب الستقاطع 2071الذشاوي، نجلاء محمد الدعؾدي حدؽ ) -72

الخقسي للاعبات رمي الخمح، مجمو اسيؾط لعمؾم سدتؾى يو والبعض الستغيخات البيؾميكانيكيو والبجن
 ، كمية التخبية الخياضية، جامعة أسيؾط. 7،ج42وفشؾن التخبيو الخياضيو، ع

بعض الستغيخات الفديؾلؾجية  عمىم(: "تاثيخ التجريب الستقاطع 2072شيساء الديج، رضؾان ) -74
، كمية التخبية 2، ج 24لخاصة في الكخة الظائخة"، رسالة ماجدتيخ، عالرفات البجنية امدتؾى و 

 الخياضية، جامعة أسيؾط.
م(: نغخيات 2074عبج الحسيج محمد عبج الحسيج، محمد محمد عبجالعال، خالج مخجان عبجالجايؼ ) -72

 رف، الاسكشجرية.وتظبيقات مدابقات السيجان والسزسار، الجدء الثاني، دار السعا
م(: "تاثيخ بخنامج تجريبي باستخجام التسخيشات الشؾعية 2072عبج السؤمؽ عؾيذ بجري ) -72

م عجو"، رسالة ماجدتيخ، غيخ مشذؾرة، كمية 400الخقسي لستدابقي سدتؾى تحديؽ ال عمىوالباليدتية 
 التخبية الخياضية، جامعة جشؾب الؾادي.

، دار 72م(: التجريب الخياضي، )الشغخيات _التظبيقات(، ط2002عرام الجيؽ عبج الخالق) -71
 السعارف، القاىخة.

، دار الفكخ 77تظبيقات"، ط –م(: "التجريب الخياضي نغخيات 2002عرام الجيؽ عبج الخالق) -71
 العخبي، القاىخة.

نغخيات وتظبيقات"، دار  –م(: "التجريب الخياضي 2000عرام الجيؽ مرظفى عبج الخالق) -71
 السعارف القاىخة. 

م(: تأثيخ استخجام السحاكاة الالكتخونية كأسمؾب لمتجريب 2072علا الدعيج عميؾة فؾده ) -20
م عجو خلال الفتخة الانتقالية، 400الخقسي لشاشئ ى سدتؾ الستقاطع عمى بعض الستغيخات البجنية وال

، السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمؾم الخياضة، كمية التخبية الخياضية 12، ع2بحث مشذؾر، مج
 لمبشيؽ باليخم، جامعة حمؾان.

الفخيق في الألعاب م(: التخظيط والاسذ العمسية لبشاء واعجاد 2001عساد الجيؽ أبؾ زيج ) -27
 تظبيقات، مشذاة السعارف، الإسكشجرية.-الجساعية نغخيات

م(: المياقة البجنية ومكؾناتيا ، دار الفكخ 7114كسال عبجالحسيج إسساعيل، محمد صبحي حدانيؽ) -22
 العخبي ، القاىخة.

 م.2007الأختبارات في التخبية الخياضية ، مخكد الكتاب لمشذخ،  ليمي الديج فخحات : الكياس و -22
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الخقسي في العاب القؾي، مؤسدة سدتؾى م(: التجريب السخكب وال2071محمد ابؾ الفتؾح سعج ) -24
 عالؼ الخياضة، الاسكشجرية.

الأداء مدتؾى خ التجريب الستقاطع عمى مكؾنات الجدؼ و م(: تأثي2027محمد سامي محسؾد سعيج ) -22
، مجمة 2، ج21الفشي لبعض حخكات القؾة عمى جياز الستؾازي لمشاشئ الجسباز، بحث مشذؾر، ع

 أسيؾط لعمؾم وفشؾن التخبية الخياضية، كمية التخبية الخياضية، جامعة أسيؾط.
، الجدء الأول، دار  2والتقؾيؼ في التخبية البجنية و الخياضية ، ط محمد صبحي حدانيؽ : الكياس -22

 م.7112الفكخالعخبي ،
، دار  2محمد صبحي حدانيؽ :الكياس والتقؾيؼ في التخبية البجنية والخياضية ، ط  -21

 م.2004الفكخالعخبي،
م(: "تأثيخ التجريب الستقاطع عمى بعض الستغيخات البجنية 2072محمد عبج السؾجؾد الديج ) -21

( كمية التخيية 47متخ عجو"، مجمة عمؾم وفشؾن الخياضة، السجمج ) 400ومكؾنات الجم للاعبى 
 الخياضية بشات، جامعة حمؾان.
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 ملخص البحث باللغة العربية

تقاطع عمى القجرات البجنية الخاصة والسدتؾى الخقسي تأثيخ التجريب الس
                                                          م عجو400لستدابقي 

 ** أ.م.د/ محمد أحسج ىسام                           د/ محسؾد محمد لبيب      *أ.
 / وجيو جسعو عبج الفخاج***د/ عبج السؤمؽ عؾيذ البجري                    ****م

سدتؾى التجريب الستقاطع في تظؾيخ القجرات البجنية الخاصة وال تيجف الجراسة إلى التعخف عمى فاعمية
م عجو،  تؼ استخجام السشيج التجخيبي ذو الترسيؼ التجخيبي لسجسؾعة تجخيبية 400الخقسي لستدابقي 

 2يخت عيشة البحث بالظخيقة العسجية مسثمة في )البعجي( ، ولقج اخت -واحجة بظخيقة الكياس ) القبمي  
م، تؼ تظبيق البخنامج التجريبي السقتخح 2024/2022لاعبيؽ بسخكد شباب الدلام باسشا( مؾسؼ 

، ( وحجات تجريبية في الأسبؾع2( اسابيع تجريبية بؾاقع )1)التجريب الستقاطع لسجة تجريبات باستخجام 
التحسل  -السخونة -الخشاقة -القؾة السسيدة بالدخعة -) الدخعةقج كانت القجرات البجنية قيج البحثو 

 –الستؾسط الحدابي السعاملات الإحرائية السدتخجمة )قج كانت الخقسي، و سدتؾى الخاص( وال
 ويمكيكدؾن(. -اختبار )ت( –معامل الارتباط  –الانحخاف السعياري 

( بيؽ الكياسيؽ القبمي 0.02مدتؾى ) وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية عشج عمىأسفخت نتائج الجراسة 
والتي  –قيج الجراسة  –الخقسي سدتؾى والبعجي لرالح الكياس البعجي في كل مؽ الاختبارات البجنية وال

التجريب الستقاطع في البخنامج التجريبي السقتخح، ويؾصى الباحث  تجريباتاستخجام إلى يعدييا الباحث 
تجريب الستقاطع في بخامج التجريب الخاصة بسدابقات السزسار التجريبات بزخورة الاتجاه لاستخجام 

 السختمفة.
 

 

 

 

 

 

 

 

 أستاذ التجريب الخياضي ووكيل كمية التخبية الخياضية لذئؾن التعميؼ والظلاب جامعة جشؾب الؾادي .-
ضية أستاذ التجريب الخياضي السداعج ورئيذ قدؼ التجريب الخياضي وعمؾم الحخكة بكمية التخبية الخيا-

 جامعة جشؾب الؾادي.
 مجرس بقدؼ التجريب الخياضي وعمؾم الحخكة بكمية التخبية الخياضية جامعة جشؾب الؾادي.-
 معيج بقدؼ التجريب الخياضي وعمؾم الحخكة بكمية التخبية الخياضية جامعة جشؾب الؾادي.-
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Summary 
The effect of cross-training on the special physical  

abilities and digital level of 400m runners 
*Prof.Dr.Mahmoud Mohamed Labib  
**Assistant Professor Dr. Mohamed Ahmed Hammam 
***Dr. Abdel-Momen Awis El-Badry  
****Mr. Wagih Gomaa Abdel-Farag 
The study aims to identify the effectiveness of cross-training in developing 

the special physical abilities and digital level of 400m runners. The 

experimental method with an experimental design for one experimental 

group was used using the (pre-post) measurement method. The research 

sample was chosen intentionally, represented by (5 players at the Salam 

Youth Center in Asna) for the 2024/2025 season. The proposed training 

program was applied using cross-training exercises for a period of (8) 

training weeks, at a rate of (3) training units per week. The physical 

abilities under study were (speed - strength characterized by speed - agility 

- flexibility - special endurance) and the digital level. The statistical 

coefficients used were (arithmetic mean - standard deviation - correlation 

coefficient - (t) - Wilcoxon test). 

The results of the study showed that there were statistically significant 

differences at the level of (0.05) between the pre- and post-measurements in 

favor of the post-measurement in both the physical tests and the digital 

level - under study - which the researcher attributes to the use of cross-

training exercises in the proposed training program. The researcher 

recommends the necessity of moving towards using cross-training exercises 

in training programs for various track competitions. 
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