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 المتغيرات البدنية والفسيولوجية تأثير التدريب المتقاطع علي تحسين بعض
  متر عدو100والمستوي الرقمي لمتسابقي

                                                         /بربري  عبدالمؤمن عويس بدري م.د 
                                                         /أحمد عايد عبادي محمودم.د 

 مقدمـة ومشكلة البحث :

ت أصبح علم التدريب الرياضى بمثابة البوتقة التى تنصهر فيها علوم وفلسفات مختلفة و اتجاها
والطبيعية صاحبها تعديل كبير فى نظريات متابينه ، فليس هناك شك فى أن تطور العلوم الرياضية 

م التدريب الرياضى كما أن تطور العلوم الحيوية والميكانيكية الحيوية والوظيفية أضاف الكثير لعل
التدريب الرياضى ،هذا التطور الذى عاد بالنفع على متطلبات وواجبات علم التدريب الرياضى خاصة 

وير التدريب الرياضى والذى يهدف إلى رفع كفاءة الفرد وتط الجانب البدنى الذى يعتبر من أهم واجبات
ع فى إمكانات اللاعب الوظيفية وتحسين مستوى قدراته البدنية والحركية لمواجهة متطلبات التقدم السري

 أساليب ممارسة الأنشطة .
 ويعتبر الوصول باللاعبين لأفضل المستويات الرياضية أحد أهم طرق التدريب الرياضي المخطط

ها طبقاً للأسس والمبادئ العامة للتدريب الرياضي ، ولقد أصبحت البرامج التدريبية الحديثة ووحدات
لمية الفرعية سواء كانت الوحدات الشهرية أو الأسبوعية أو اليومية حافلة بما هو جديد من انطلاقات ع

واكبة لأخرى ، وهذا مرجعه موعملية لعلم التدريب والمساندة بالعديد من العلوم الإنسانية والطبيعية ا
السريع  علم التدريب والذي أتسم بثورة تكنولوجية ومعلوماتية هائلة الأمر الذي أثار حديثاً هذا التطور

 (51: 24الذي يمكن ملاحظته في الرياضات المختلفة. )
تدريب الوالقدرات البدنية تعد أساس العملية التدريبية والتي تبني عليها استكمال مقومات وعناصر 

الأخرى، حيث أن تحقيق مستويات عالية من الأداء يرتبط بدرجة كبيرة بإمكانية اللاعب في امتلاك 
 (343: 19مستويات عالية من القدرات البدنية الخاصة بنوع النشاط الرياضي الممارس. )

 كما ساعد علم الفسيولوجي في ترجمة العلاقة المتبادلة بين ما يحدث بالجسم وبين الحمل
الخارجي الملقي على كاهل الرياضي، فمعرفة كيف يؤدي التدريب الرياضي إلى إحداث تغيرات بنائيه 
ووظيفية في الجسم البشري وكيفية تغيير وظائف وتركيبات الجسم تحت تأثير التدريب لمرة واحدة أو 

                                                           
  الرياضي وعلوم الحركة بكلية التربية الرياضية جامعة جنوب الوادىمدرس بقسم التدريب. 
 مدرس بقسم علوم الصحه الرياضية بكلية التربية الرياضية جامعة جنوب الوادى. 
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: 1التدريب. ) الاستمرار في التدريب لمرات عديدة سيحقق الاستجابة ومن ثم التكيف أو التطبع على
23 ) 

عدو 100كما أن التطور الهائل في الأرقام القياسية لمسابقات الميدان والمضمار عموماً ومسابقة 
متر خاصة والتي شهدت خلال السنوات القليلة الماضية تطوراً مذهلًا في الإنجاز الرقمي لها والتي 

حطمها في يوم من الأيام تعبر عن كنا نعدها من الأرقام الأسطورية التي لن يستطيع متسابق أن ي
جهود العديد من الباحثين والعلماء في شتى ميادين العلوم الطبيعية والإنسانية والتي يعتمد المدربون 
على نتائجها للتوصل إلى بناء برامج تدريبية قادرة على إيجاد حلول للعديد من المشكلات الحركية 

ب الصحيحة والوسائل الأساسية المساعدة للارتقاء بالمستوى والرقمية لهذا السباق والتوصل لطرق التدري
 متر. 100الرقمي لسباق عدو 

متر عدو من أسرع مسابقات المضمار من حيث قصر المسافة 100ويري الباحثين ان سباق 
وقله الزمن التي شهدت تطور في ارقامها القياسية والعالمية والأولمبية والذى يعتبر من السباقات التي 

 ر مراحلها بالمشكلات الحركية والرقمية .تزخ
أن اللاعب إذا أراد أن يتفوق في رياضة مسابقات  م(2003" أحمد نصر الدين " )ويشير

المضمار )العدو( ينبغي أن يكون متمتعاً بها بشكل أو بأخر وهذا لايتم مالم يكن هناك تدريبات يومية 
ة البدنية كالمرونة والرشاقة والقوة ، كما تعتبر ، وهذا لا يعني إهمال باقي العناصر الأخرى للياق

مسابقات المضمار) العدو( في حد ذاتها اختبارات لقياس إمكانية اللاعب من خلال قياس السرعة 
  (3: 3) والقوة والتحمل كمثال.

إلى ان التدريب المتقاطع يمثل احد الاتجاهات الحديثة في التدريب  (2002محمد حسن )ويري 
الرياضي وهو يعتبر بمثابة الشكل التنظيمي الذى يتضمن استخدام أنشطة ورياضات مختلفة وكذلك 
طرق وأساليب ووسائل التدريب وما يناسبها من إمكانات مادية متوافرة، والتي يمكن توظيفها أثناء 

ق مع إمكانات وقدرات اللاعبين، حيث يساهم التدريب المتقاطع في تنمية القدرات التدريب بما يتواف
البدنية والمتمثلة في العمل الهوائي والعمل اللاهوائي والتحمل العضلي والقوة والقدره والرشاقة والمرونة، 

ر الجانب كما يعمل على تنمية الجوانب الفسيولوجية المتعلقة بالأداء الرياضي بالإضافة إلى تطوي
 (.4: 26النفسي للرياضي )

، أن التدريب المتقاطع عباره عن برامج تدريب تشممممممل مزيج من (2004زكي حســـن )ويؤكد   
الأنشممممطه المتباينه يؤدي كل منها في فتره محددة وهي الأنشممممطه ذات طبيعة مختلفه هوائية ولا هوائية 
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ه مراعاة التدريب السمممممممممليم للأنشمممممممممطه وينصمممممممممح المدربين عند تخطيط برامج التدريب المتقاطع بضمممممممممرور 
أعتماداً على توفير مصمادر الطاقه اللازمه للأداء وعلي ذلك يري إمكانية اسمتخدام أنشمطه مختلفه في 

 (.336: 14وحدة تدريبية واحده أو توزيعها على وحدات تدريبية متتالية )
 مG,Brislin (1998)وجريج بريســـــــــلين  مFitzgerald (2004)فيتزجيرالد ويتفق كل من 

على أن التدريب المتقاطع يقصممممممممممممد به التنوع في اسممممممممممممتخدام  مLoy et al (1992،)ولوى وآخرون 
التقنيات الحديثة من الأدوات والأجهزة وأنشطة وتمرينات تختلف عن النشاط الأساسى الذى يتمثل في 

ب المتقاطع أداة للقوة تحسين الأداء واكتساب خبرات فنية وتنمية القدرات البدنية الخاصة ويعتبر التدري
الكامنة للتدريب والذى يسمماعد المتسممابقين على الوصممول إلى قمة المنافسممة في رياضممتهم التخصممصممية 
ولذلك اسمتخدمه العديد من المتسمابقين ذوى المسمتوى العالى والأوليمبى والمحترفين لتحسمين أدائهم في 

 (.512: 40( )18: 35( )3: 41النشاط الرياضي التخصصى )
أن التدريب المتقاطع هو اسممممممممممممممتخدام مختلف  مBrad Walker (2007 ، )براد ولكر كر ويذ

الأنشممممطة لتحقيق تكيف شممممامل في النشمممماط الرياضممممي التخصممممصممممى، حيث أنه يسممممتخدم أنشممممطة خار  
التدريبات التخصمممصمممية، لتوفير اسمممتراحة من تأثيرات التدريب في رياضمممة التخصمممح الأمر الذى يتيح 

لعظام والمفاصممل والأربطة اسممتراحة قصمميرة، وهذه التدريبات تسممتهدف العضمملات للعضمملات والأوتار وا
من زاوية مختلفة والعمل على تحقيق التوازن العضممملى للرياضمممى، فالتدريب المتقاطع هو وسممميلة فعالة 

 (.28: 34ليستريح الجسم من الأنشطة الرياضية الخاصة العادة مع المحافظة على المستوى )
ب المتقاطع ) التدريب بالأثقال والتدريب البليومتري والباليسمممممممممممممتي ( ، و من ومن سمممممممممممممائل التدري

أسممماليب التدريب التى يسمممتطيع منها المدرب أن يصممممم برنامج تدريبى فعال يمكنه من تحسمممين الأداء 
 (.21: 6هي برامج الأثقال من أكثر الطرق المستخدمة لتنمية القدره العضلية والسرعة )

إلممممممممى وجممممممممود خمسممممممممة أسممممممممباب رئيسممممممممية لاسممممممممتخدام مJermyn (2001 )جيــــــــرمن ويشممممممممير 
 التدريب المتقاطع وهي:

أن إدممما  التممدريممب المتقمماطع في التممدريممب اليومى سمممممممممممممموف يزيممد من القوة العممامممة والتوازن  -1
العضممملى وأن العديد من أنشمممطة التدريب المتقاطع )صمممعود الدر  والجرى في الماء وتدريبات الأثقال( 

عضمممملات الرجلين وهذه القوة المتزايدة سمممموف تسمممماعد على تحقيق مسممممتويات  سمممموف يسمممماعد على بناء
عإليه من الإنجاز الرقمى مع وجود مجموعات عضممممممممملية أقوى وبالإضمممممممممافة إلى زيادة القوة العضممممممممملية 

 للأرجل فإن التدريب المتقاطع سوف يساعد على تحقيق توازن عضلى أكبر.
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رى اليومى سمممممممممممممموف يزيمممد من الحجم الكلى أن إدمممما  التمممدريمممب المتقممماطع في برنمممامج الج -2
للتدريبات الهوائية )الأيروبيكس( مما يحسممممن من كفاءة الجهاز الدوري والتدريب المتقاطع سمممموف يرفع 
معدلات ضمممربات القلب تمام مثل الجرى والذى يفيد في جعل القلب أكبر وأقوى مما يسممماعد على نقل 

التغلب على حامض اللاكتيك أثناء العمل  أكسمممممممجين أكثر إلى العضممممممملات لتحسمممممممين قدره الجسمممممممم في
 (128: 39العضلى الشديد. )

إن المسمتويات العالمية تختلف نتيجة للتدريب الرياضمي  م(،2000عبد الرحمن زاهر )ويشمير  
وفق ضمممممموابط لمتغيرات حمل التدريب الرياضممممممي وذلك بهدف الوصممممممول بقدرات المتسممممممابق إلى الأداء 
العالي أثناء المنافسممممممممممات الرياضممممممممممية التى تعتبر المعيار النهائي لقعداد الناجح للمتسممممممممممابق ولذا فإن 

الطرق والأسمماليب المثلى لإعداد المتسممابق حتي يسممتطيع تحقيق نتائج المدربون يحاولون دائما اختيار 
 (278: 16رياضية عإليه وذلك عن طريق البحث والتنقيب عن الأسلوب الذى يحقق أكبر تحسن )

وقد قام العديد من الباحثين والمتخصصين بدراسة تأثير هذه الأساليب التدريبية على العديد من 
( ، 12)م(2018حمدي محب ")( ، دراسممممممممممممممة  7()م2007راضـــــــــي ")إيهاب كدراسممممممممممممممة  المتغيرات.

أبو المكــــارم عبيــــد ( ، 23م()2013) أبو الفتوح محمــــد( ، 18م()2016) عبــــدالمؤمن عويس
حمـــدي  حي  (،5م()2010( ، آمـــا قـــــــــــاد  )22م()2021(،كريم أشـــــــــر  )2م ()2008)
 "مـــــاو إ ــفــوي ونــيــوتــن،كمممممممذلمممممممك المممممممدراسمممممممممممممممممممممات الاجممنممبمميمممممممة ومممنممهممممممما دراسمممممممممممممممممممممة( 10م()2006)
"Mcevoy&Neuten(1998 )جون كرونين وآخرون" ( ، دراسة42)م"John Cronin(2008م )
( ،أصممممبح الاهتمام بفرق الناشمممملين في السممممنوات الأخيرة أمراً معتاداً في كافة الرياضممممات وفى كل 39)

المؤسممسممات الرياضممية المنظمة ، ويرجع ذلك إلى إيمان المسمملولين عن تلك المؤسممسممات بأن الناشمملين 
لقاعدة التي تمد الفرق المتقدمة باللاعبين المعدين إعداداً شاملًا ، ولم يقف الأمر عند حد اهتمام هي ا

المؤسممممممسممممممات الرياضممممممية بالناشمممممملين فحسممممممب بل إن الأمر تعدى ذلك تبنى حكومات الدول للعديد من 
 المشاريع التي تضمن لها رعاية هؤلاء الناشلين .

من معرفة النتائج للمسابقات وما قاموا  الباحثينمن خلال العرض السابق وفي حدود علم       
م عدو بمنطقة قنا لألعاب القوي لاحظوا  تدنى المستوى الرقمى لمتسابقى 100به من قياسات لمتسابقي 

اقة متر عدو لمنطقة قنا لألعاب القوى والذى قد يرجع إلى ضعف مستوى بعض عناصر اللي 100
متر عدو ، وايماء بأهمية التدريب المتقاطع في تطوير الحالة 100البدنية والفسيولوجية لمتسابقى 

لمحاولة التعرض لتلك الأساليب الحديثة في حد علمهم  الباحثينالبدنية والفسيولوجية ، دعى ذلك 
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والإطلاع على  بالبحث وإخضاعها للتجريب ومن خلال مقابلة المدربين واللاعبين والمسح المرجعي
البرامج التدريبية تبين للباحثين عدم دمج أو استخدام أساليب التدريب المتقاطع في برنامج واحد، لذا 

الأثقال والبالستي( لما لهم من أهمية كبيرة  -رأي الباحثين استخدام أساليب التدريب )الأثقال والبليومتري 
م عدو، 100ولوجية حيث أنه أساس هام جدا لسباق وملحوظة في التقدم بمستوى القدرات البدنية والفسي

وإعطاء المدربين فكرة عن كيفية استخدام التدريب المتقاطع بأساليب مختلفة ووضعها في برامج ، وكان 
هذا في حد ذاتة أحد الدوافع الحقيقية لإجراء هذا البحث في محاولة للاستفادة مما تقدمة الأساليب 

 بالمستوى البدنى والفسيولوجي و المهارى للمتسابقين.التدريبية الحديثة للأرتقاء 
 هد  البحث:

 يهد  البحث إلى :
 تصميم برنامج تدريبي باستخدام التدريب المتقاطع ومعرفة تأثيره علي :

القوة(  –تحمل السرعة  -القوة المميزة بالسرعة –بعض المتغيرات البدنية )السرعة  -1
حمض اللاكتيك ( لمتسابقي  –لأستهلاك الاكسجين  الحد الأقصى –والفسيولوجية )النبض 

 م عدو.100

 م عدو.100المستوي الرقمي لمتسابقي  -2

 فروض البحث :
توجد فروق دالة إحصممممممممممائيا بين متوسممممممممممطات درجات القياسممممممممممين القبلي والبعدي في بعض  - 1

 المتغيرات البدنية والفسيولوجية لصالح القياس البعدي للعينة قيد البحث.
فروق دالة إحصممممممائيا بين متوسممممممطي درجات القياسممممممين القبلي والبعدي في المسممممممتوي توجد  - 2

 متر لصالح القياس البعدي للعينة قيد البحث.100الرقمي لمتسابقي 

 مصطلحات البحث:
 :التدريب المتقاطع 

اسمممتخدام أي رياضمممة أو نشممماط أو تكنيك تدريبي مختلف عن الذي يسمممتخدمة اللاعب في هو  
 )تعريف إجرائي( .ساعدة لتطوير الأداء في النشاط أو الرياضة التخصصيةتخصصة وذلك للم
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 إجراءات البحث:
اسمممممممممممتخدم الباحثين المنهج االتجريبي لملائمته لطبيعة البحث واجراءاته ، و ذلك منهج البحث: 

المساهمة بإستخدام المجموعة الواحدة عن طريق القياس القبلي والبعدى للصفات البدنية والفسيولوجية 
 عدو./م 100فى أداء مسابقة 

م/عدو( بمحافظة قنا 100يتمثل مجتمع البحث في متسمممممممممممممممابقي ألعاب القوى ) مجتمع البحث:
 .سنة 20متسابق تحت  20والبالغ عددهم 

متر/عدو  100متسممممممممممممممابق  15تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وقوامها  عينه البحث:
متسممممممابقين كعينة اسممممممتطلاعية  5ه قنا لألعاب القوي كعينة أسمممممماسممممممية، بالأندية ومراكز الشممممممباب بمنطق

 م.2023 - 2022للموسم الرياضي 
 (1جدول )

 يوضح توصيف أفراد المجتمع والعينة قيد البحث
 النسبة % العينة الاستطلاعية النسبة % عينة البحث الاساسية النسبة % المجتمع الأقلي

20 100 15 75 5 25 

من المجتمع الكلي للبحث  %75( أن العينة الأسممممماسمممممية للبحث بلغت نسمممممبة 1يوضمممممح جدول )
 % من المجتمع الكلى للبحث.  25وبلغت العينة الاستطلاعية 

 (2جدول )
المتوسط الحسابي والإنحرا  المعياري ومعاما الإلتواء في متغيرات النمو والمتغيرات البدنية 

 (15قيد البحث )ن= والفسيولوجية قيد البحث للعينة

 وحدة القياس المتغيرات م
 المتوسط

 الحسابي
 الانحرا 

 الوسيط المعياري 
 معاما

 الإلتواء
 0.05- 18.23 1.28 18.13 سنة السن  1
 0.22- 170.00 5.25 170.80 متر الطول 2
 0.02- 66.57 5.75 66.87 كجم الوزن  3

ت 
بارا

لاخت
ا

نية
لبد

ا
 

 0.89 4.14 0.05 4.15 ث م عدو من البدء الطائر30

 0.51- 2.05 0.07 2.08 م الوثب العريض من الثبات



  

   

Web: https://sjpc.journals.ekb.eg       Online ISSN: 2786 – 0388   Print ISSN: 2786 – 037X 

 

4202يناير   (1) عددلا (5) المجلد  وزارة الشباب والرياضية –للبحوث التطبيقية في المجال الرياضي المجلة العلمية     

 

83 

 وحدة القياس المتغيرات م
 المتوسط

 الحسابي
 الانحرا 

 الوسيط المعياري 
 معاما

 الإلتواء
القوة العظمي للرجلين 

 0.34- 99.08 3.12 98.70 كجم بالديناموميتر

جية
ولو

سي
 الف

رات
ختبا

الا
 

الحد الاقصى لاستهلاو 
 الاكسجين

 0.241 43.20 10.47 42.81 ملليلتر.كجم/ 

 تركيز حامض اللاكتيك

 مليجرام%(
 قبا السبا 

11.25 0.50 10.95 -
0.563 

 )مليجرام%(
 بعد السبا 

87.25 8.69 88.31 -
0.180 

 معدل القلب

)نبضة/ ( قبا 
 السبا 

82.13 4.51 82.0 0.300 

)نبضة/ ( بعد 
 السبا 

183.25 6.71 184.20 1.620 

 0.47 13.00 0.02 13.00 ث المستوي الرقمي 
تجانس أفراد عينة البحث في القدرات البدنية والفسيولوجية الخاصة ( 2يتضح من نتائج جدول )

( 0.56-( وهذة القيمة انحصرت ما بين )3م عدو حيث يتراوح معامل الالتوء بين )+_100لمتسابقي 
( ويدل ذلك علي خلو عينة الدراسة من التوزيعات غير الاعتدالية مما أدي الي تجانس 1.620الي )

 أفراد العينة
اختيار العينة :أسباب   
 وقوع عينة البحث في مجتمع إقليمي واحد متقارب. -1
معرفة الباحثين التامة بجميع افراد عينة البحث من خلال التدريب باللاندية التابعة للمنطقة  -2

 والاشتراك في المسابقات التي تنظمها المنطقة للمتسابقين .
ي وتناسب المستوي الفني عن طريق استمرار تجانس أفراد العينة في العمر الزمني والتدريب -3

 وانتظام  التدريب الموجه فنياً.
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 وسائا جمع البيانات:

 المسح المرجعى 

قام الباحثين بعمل مسممممممح شممممممامل  لكل الدراسممممممات والبحوث العلمية والمواقع البحثية المرتبطة   
لكل ذلك للحصممممممممممول على  بألعاب القوى في حد علم الباحثين ، ثم قام الباحثين بعمل مسممممممممممح شممممممممممامل

 الآتى:
 المسح المرجعى للصفات البدنية 

بعد اطلاع الباحثين على المراجع والدراسات والبحوث العلمية والمواقع البحثية المرتبطة بألعاب 
القدرة   –م عدو وهى )السممممرعة الأنتقالية  100القوى توصممممل الى الصممممفات البدنية الخاصممممة بمسممممابقة 

 ي للرجلين(القوة العظم –العضلية 
 (3جدول )

 (5الإختبارات البدنية المستخدمة و الغرض منها ووحدة القياس مرفق )
 وحدة القياس الغرض من الأختبار إسم الأختبار م

 ثانية السرعة انتقالية م من البدء الطائر30العدو 1

 متر القوة المميزة بالسرعة الوثب العريض من الثبات 2

 كجم قوة عظمي بالديناموميترقوة عضلات الرجلين  3

 المسح المرجعى للصفات الفسيولوجية 

بعد اطلاع الباحثين على المراجع والدراسات والبحوث العلمية والمواقع البحثية المرتبطة بألعاب القوى 
الحد الاقصى  –م عدو وهى )النبض  100توصلوا الى الصفات الفسيولوجية الخاصة بمسابقة 

 حمض اللاكتيك( –لاستهلاك الاكسجين
 (4جدول )

 (6الإختبارات الفسيولوجية المستخدمة و الغرض منها ووحدة القياس مرفق )
 وحدة القياس الغرض من الأختبار إسم الأختبار م

 ملليمتر الحد الاقصى لاستهلاو الاكسجين اختبار كوبر 1

 ملا مول لقياس تركيز حامض اللاكتيك  تركيز حامض اللاكتيك 2

 نبضه /دقيقة لقياس كفاءة القلب في حالة الراحة والمجهود القلبمعدل  3
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 الاستبيان:

قام الباحثين بتصميم استمارة استطلاع الرأي وتم عرضها على مجموعة من الخبراء في مجال 
 ألعاب القوي والتدريب الرياضي واشتملت الاستمارة على :

 (.3التدريب المتقاطع المقترح للبرنامج مرفق )
 

 المعاملات العلمية:
قام الباحثين بالتاكد علي المعاملات العلمية )الصدق والثبات ( والتاكد من موضوعيتها من  

 (17()10(،)5(،)2قبل ذلك خلال ماورد في المراجع العلمية الاتية )
 الدراسات الإستطلاعية

قبل البدء في تطبيق البرنامج التدريبي قام الباحثين بإجراء دراسمممممممممة الاسمممممممممتطلاعية في الفترة    
م يومي الاحمممد و الأثنين على عينمممة من نفس مجتمع البحمممث 1/2023 /16إلى  15/1/2023من

م عدو بمنطقة قنا لألعاب القوي ( و من خار  عينة البحث الأسمماسممية و تم اختيارها  100)متسممابقي 
 م.2022/2023( متسابقين للموسم الرياضي 5ريقة عمدية وقوامها )بط

 البرنامج التدريبي المقترح 
يعتبر البرنامج التدريبى من أهم المتطلبات التي يقوم بها المدربون إذ بدونها لا يتم الإرتقاء   

التدريب تبعاً  بالمسممممممتوى سممممممواء المهارى أو البدنى أو الرقمى للاعبين و لذلك  يجب أن يبنى البرنامج
لإسمممتجابة الفرد و بذلك يجب الأخذ فى الإعتبار قدرات اللاعبين المختلفة و كذلك إسمممتجاباتهم البدنية 

 و الوظيفية حتى يمكن و ضع الشدة و الحجم وكذلك الراحة المناسبة لقدرات الفرد. 
 هد  البرنامج التدريبي المقترح 

 م التدريب المتقاطع :يستهدف البرنامج التدريبي المقترح باستخدا
 عدو. /م  100تنمية بعض القدرات البدنية لمتسابقي  -1
 عدو. /م  100تنمية بعض المتغيرات الفسيولوجية لمتسابقي  -2

 م/عدو.100تطوير المستوي الرقمي لمتسابقي  -3
 تحديد فترة تنفيذ البرنامج 

قام الباحثين باستخدام شدة تمرينات وفق الفروق الفردية للاعبين بتحديد أقصي قدرة للاعب لكل 
( وحدة تدريبية بواقع ثلاث 30( أسابيع وبعدد )10تمرين لكل لاعب من المجموعة التجريبية، لمدة )
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رة اللاعب وحدات تدريبية في الأسبوع وسوف تكون زيادة الحمل التدريبي تدريجيه استنادا الي قد
القصوي وفترات الراحة تتناسب مع الجهد المبذول لاستعادة الاستشفاء بدرجة تساعد اللاعب لتكرار 

تكرار والمجموعات  12إلي  6وتكرار من  %90إلي  %75الاداء وسوف يكون التدريب بالشدة من 
 مجموعات. 8إلي  3من 

 (5جدول )
 التوزيع الزمني للوحدات التدريبية

 الخصائح العامة للبرنامج التدريبي المقترح العامة للبرنامج التدريبيالمتغيرات 
 أسابيع 10 عدد اسابيع التنفيذ للأحمال التدريبية
 وحدة 30 عدد وحدات التدريب الكلية بالبرنامج

 وحدات 3 عدد الوحدات التدريبية المنفذة بالأسبوع
 الخميس –الثلاثاء  –الأحد  أيام التدريب الأسبوعية

 ق 35 – 30 مدة تطبيق التدريب  المتقاطع بالوحدة
 ق 1050 – 900 زمن تطبيق التدريب  المتقاطع بالبرنامج

 تحديد محتويات البرنامج التدريب المقترح 
يحتوى البرنمممامج التمممدريبي على مجموعمممة من تمممدريبمممات الإحمممماء العمممام والخممما  لسممممممممممممممبممماق   

م / عدو والتدريبات الخاصممممممممة بالتهدئة بعد  100م/عدو ومجموعة التدريبات المتقاطعة لسممممممممباق 100
 تنفيذ الوحدة التدريبية 

 التجربة الأساسية 
لبرنامج التدريبى المقترح على أفراد قام الباحثين بإجراء التجربة الأسمممممممممماسممممممممممية و ذلك بتطبيق ا  

م و 30/3/2023م و حتى يوم الخميس 22/1/2023مجموعة عينة البحث في الفترة من يوم الأحد 
( 30( وحدات تدريبية فى الأسمممبوع الواحد أى بواقع )3ذلك على ملعب مركز شمممباب مدينة قنا بواقع )

 (3رفق)وحدة تدريبية أثناء البرنامج التدريبى المقترح ككل.م
أجريممت القيمماسممممممممممممممممات القبليممة على أفراد مجموعممة عينممة البحممث وذلممك  يومى القيـاس القبلى : 

 م .19/1/2023، 18الخميس والجمعة الموافق 
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أجريت القياسممممات البعدية على أفراد مجموعة عينة البحث وذلك بإسممممتخدام القياســـات البعد ة: 
فيها القياس القبلى وذلك  يومى السممممممممممممممبت  نفس الأدوات وبنفس الطريقة وفى نفس الظروف التي تم

 م .2/4/2023،  1الموافق  والأحد
 المعالجات الإحصائية:

 النسبة المئوية للتحسن. –أختبار)ت(  -معاما الألتواء  -الانحرا  المعياري  -المتوسط الحسابي  -
 عرض النتائج:

ما توصل إليه الباحث  تحقيقاً لأهدف البحث ووصولًا لقجابة على تساؤلات البحث وفي حدود
 من بيانات من خلال التحليل الإحصائي يحاول الباحثين عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها.

توجد فرو  دالة إحصائيا بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعدي في بعض المتغيرات  -1
 البدنية و الفسيولوجية لصالح القياس البعدي للعينة قيد البحث.

 (6جدول )

 دلالة الفرو  بين القياسين القبلي والبعدي
 (15ونسبة التحسن في المتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد البحث )

 2.15(= 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )

 وحدة القياس المتغيرات م

 القياس البعدي القياس القبلي
نسبة 
 التحسن

قيمة "ت" 
 المحسوبة

 المتوسط

 الحسابي
 الانحرا 
 المعياري 

 المتوسط
 الحسابي

 الانحرا 
 المعياري 

 33.01 2.39 0.05 3.51 4.15 4.15 ثانية م من البدء الطائر 30 1

الوثب العريض من  2
 33.01 2.39 0.05 2.25 0.05 2.08 م الثبات

 17.98 18.91 1.98 120.14 3.12 98.70 كجم قوة عضلات الرجلين 3

4 
الحد الأقصى لاستهلاو 

 11.25 9.26 6.99 47.18 10.47 42.81 ملليلتر.كجم/  الاكسجين

 تركيز حامض اللاكتيك 5

 )مليجرام%(
 7.89 5.33 0.75 10.680 0.50 11.25 قبا السبا 

 )مليجرام%(
 17.52 15.56 6.80 75.50 8.69 87.25 بعد السبا 

 معدل النبض 6
 10.55 8.59 2.61 75.38 4.51 82.13 )نبضة/ ( قبا السبا 
 6.92 4.63 3.39 175.13 6.71 183.25 )نبضة/ ( بعد السبا 
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( بين متوسممطات درجات 0.05( وجود فروق دالة إحصممائياً عند مسممتوى )6يتضممح من جدول )
القياسين القبلي والبعدي في الإختبارات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدي، حيث تراوحت قيمة 

: %2.23( ، كممما تراوحممت نسممممممممممممممممب التحسممممممممممممممن ممما بين )33.01: 6.92) ت  المحسمممممممممممممموبممة ممما بين 
18.91%.) 

 

 
 (1شكا )

 المتوسطات الحسابية لنتائج القياسات القبلية والبعد ة لعينة البحث في المتغيرات البدنية قيد البحث
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 (2شكا)

 نسبة  التحسن لعينة البحث في المتغيرات البدنية قيد البحث

 
 (3شكا )

الحسابية لنتائج القياسات القبلية والبعد ة لعينة البحث في المتغيرات الفسيولوجية قيد المتوسطات 
 البحث
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 (4شكا)

 نسبة  التحسن لعينة البحث في الفسيولوجية قيد البحث
توجد فرو  دالة إحصائيا بين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي في المستوي  - 2

 لصالح القياس البعدي للعينة قيد البحث.متر عدو  100الرقمي لمتسابقي 

 (7جدول)

 دلالة الفرو  بين القياسين القبلي والبعدي 
 (15متر قيد البحث ) 100ونسبة التحسن في مستوى المتسابقين لسبا  

 11.27(= 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
( بين متوسمممطي درجات 0.05( وجود فروق دالة إحصمممائياً عند مسمممتوى )7يتضمممح من جدول )

 متر عدو قيد البحث لصالح القياس البعدي100القياسين القبلي والبعدي في سباق 
 مناقشة النتائج

 سوف يقوم الباحثين بمناقشة فروض البحث وفقاً لترتيبها.
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 مناقشة الفرض الأول
توجد فرو  دالة إحصــــــائيا بين متوســــــطات درجات القياســــــين القبلي و والذي ينح علي  

 المتغيرات البدنية والفسيولوجية لصالح القياس البعدي للعينة قيد البحث"البعدي في بعض 
( ، وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي 6يتضح من الجدول رقم )

القوة  –القوة المميزة بالسممممممممممممممرعة  ––للمجموعة التجريبية بعض القدرات البدنية ) السممممممممممممممرعة الانتقالية 
ح القياس البعدي حيث كانت قيمة  ت  المحسممموبة بين اكبرمن قيمة  ت  الجدولية في العظمي( لصمممال

الحد الأقصممممممممى لأسممممممممتهلاك –( والفسمممممممميولوجية )النبض 0.05جميع الإختبارات عند مسممممممممتوي معنوية )
هذا التقدم في مسممممتوى بعض القدرات البدنية )السممممرعة  الباحثينحمض الاكتيك( و يرجع -الأكسممممجين
القوة العظمي( إلى تأثير البرنامج التدريبي المقترح باسمممممممممتخدام  –القوة المميزة بالسمممممممممرعة  ––الانتقالية 

التدريبات المتقاطعة الذى يعتمد على أسس ومبادئ الارتقاء بمستوى بعض القدرات البدنية للمجموعة 
 التجريبية. 

لى تنمية بعض كما تدل أيضمممممممممممممما هذه الفروق على أن التدريبات المتقاطعة لها تأثير هام ع   
م بدء منخقض وبدء 30متر عدو متمثلة في زيادة السمممممممرعة )اختبار  100القدرات البدنية لمتسمممممممابقي 

عالي( وذيادة مسافة الوثب في الإزاحة الأفقية لقياس القوة المميزة بالسرعة )اختبار الوثب العريض(، 
يتر( ، وكذلك أيضمممماً في ) أختبار وكذلك زيادة القوة العظمي )اختبار قوة عضمممملات الرجلين بالديناموم

اختبار معدل القلب من  -كوبر من أجل قياس الحد الأقصممى لأسممتهلاك الاكسممجين )القدرة اللاهوائية(
التحليل المعملي لحمض اللاكتيك ظهر ذلك واضممممممممممممممح ف التطور في تلك  –أجل قياس كفاءة القلب 

 الأختبارات .
جابي لبرنامج التدريب المتقاطع للمجموعة التجريبية و و ترجع هذه النتائج إلي التأثير الإي      

حمدي النواقري ،  (34م()2013" نصرالدين حسن محمد" )تتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة كل من
حيث أشارو الي أن للتدريبات المتقاطعة أهمية  (17م()2017) عبدالرا  يوسف، (11م ( )2012)

 (12( )2016حمدي محب )صة، وتتفق هذة النتائج مع دراسة كبيرة في تحسين القدرات البدنية الخا
حيث أشار الي أن تنمية القوة المميزة بالسرعة من خلال التدريبات المتقاطعة تثر بدورها علي أي 
 مهارة تحتا  إلي الوثب وأيضا قدرة الذراعين والرجلين، ومن ثم فهي تدريبات فعالة في رياضات عديدة.
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 م2008علي البيك وآخرون (، 1م()2003أحمد نصر ) عبدالفتاح و أبوالعلاوكذلك أشار  
إلي أهمية تلك التدريبات في تطوير القدارات الفسيولوجية  (30م()2010مصطفي عبدالخالق )(، 20)

 وتركيز حامض اللاكتيك. –والقدرة اللاهوائية  –كمعدل النبض 
( ، "بيتر و أولســــــين 9م( )2005باســــــم الطاهر " )مع نتائج دراسممممممممممة  الباحثانوبذلك يتفق 

 Olsen, Peter(2003()15م()2008(، قـفاء قـالح )46م)   حيث أشممارو إلي أهمية اسممتخدام
التدريب المتقاطع لتنمية عناصمممممممممر اللياقة البدنية و القدرات الفسممممممممميولوجية، وقد يرجع التأثير الإيجابي 

 –السمممممممرعة بانواعها  –ة البدنية )القوة بانوعها المختلفة لبرنامج التدريب المتقاطع علي عناصمممممممر اللياق
حمض اللاكتيك ( وهذا ما  –النبض  –المرونة ( والفسيولوجية ) الحد الأقصى لأستهلاك الاكسجين 

تحتاجة مسابقات المضمار بصفة عامة ومسابقات عدو المسافات القصيرة بصفة خاصة ، وهذا يتفق 
جنبية التي أسمممممممتخدمت طريقة التدريب المتقاطع أكدت علي تنميتها مع معظم الدراسمممممممات العربية و الأ

 لعناصر اللياقة البدنية والفسيولوجية وتتفق هذه النتائج مع نتائج الدراسة. 

توجد فرو  دالة ومن خلال العرض السابق  تتحقق صحة الفرض الأول الذي ينح علي   
ي في بعض المتغيرات البدنية لصالح إحصائيا بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعد

 القياس البعدي للعينة قيد البحث "
 مناقشة الفرض الثاني

توجد فرو  دالة إحصائيا بين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي والذى ينح على 
 متر لصالح القياس البعدي للعينة قيد البحث." 100في المستوي الرقمي لمتسابقي 

للمجموعة  )القبلى م البعدى( (، وجود فروق داله إحصائيا بين القياسات 7يتضح من جدول )  
حيث كانت  0.05م/عدو وذلك عند مستوى معنوية 100قيد البحث فى المستوي الرقمي لمتسابقي 

 . قيمه   ت   المحسوبة  أكبر من قيمه  ت   الجدولية
توي الرقمي إلي تنمية الصفات البدنية الخاصة التطور الذي حدث في المس الباحثينويرجع   

بالأختبارات الدالة علي هذه الصفات ومن هذه الصفات صفة القوة العظمي التي كان لها أثر كبير 
علي تحسين المستوي الرقمي من خلال التدريبات المستخدمة لتطويرها مثل التدريب باستخدام التدريب 

 علي زمن السباق .المتقاطع مما جعل لها تأثير إيجابي 
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وأيضاً تطوير صفة السرعة الأنتقالية  لدى عينة البحث كان له تأثير إيجابى على المستوى       
استخدم تمارين مختلفة للسرعة وتدريبات التوافق والمرونة  الباحثينم/عدو حيث أن 100الرقمى لمسابقة 

 قالية.وتدريبات تدر  السرعة  وهذا ما ساعد على تطور السرعة الانت
كما ان تحسين صفة القوة المميزة بالسرعة كان لها تأثير إيجابي علي المستوي الرقمي       

إلى التدريب المتقاطع وتدريبات الوثب المختلفة بقدم واحدة و الوثب  الباحث وذلك من خلال استخدام
العمودي بالقدمين والوثب العريض من الثبات و الوثب للأمام والوثب الجانبي من فوق الحواجز و 

 الأقماع و تدريبات الوثب الزجزاجي بين الأقماع.
عدل نبض القلب ، وتقليل نسبة كما ادي التطور في في نسبة القدرة اللاهواية ، وكذلك تطور م

 تراكم حامض اللاكتيك الي تطوير المستوي الرقمي.
وحمـــدي محـــب ، (13م()2010رمزي مصـــــــــطفي  " )وتتفق هممممذه النتممممائج مع دراسممممممممممممممممممة   

أن البرنامج التدريبى والذى يحتوى على التدريب المتقاطع قد أثر  حيث أشممممممممممممممار إلي( 12م()2016)
 إيجابيا وبصورة كبيرة على المستوى البدنى فى المكونات البدنية المختارة و المستوي الرقمي.

( ، أبو المكارم عبيد 23م()2013" محمد أبوالفتوح ســعد " )وتتفق هذه النتائج مع دراسممة    
حيث أشاروا إلي أن التدريب باستخدام الأساليب  (21م( )2015راز  )( ، غانم عبدال2م()2008)

الحديثة قد أثر إيجابيا علي بعض القدرات البدنية الخاصمممممة وبصمممممورة أفضمممممل علي تحسمممممين المسمممممتوي 
 م/عدو. 100الرقمي لسباق 

( ، 10م()2006حمدي  حي )، (4م()2018أحمد الكندري) وتتفق هذه النتائج مع دراسة    
حيث أشارو الي أهمية (  30م()2010(، مصطفي عبدالخالق )5م()2010مال محجوب )آ ودراسة

التدريب المتقاطع  ولما لها دور فعال في تنمية العناصر البدنية والفسيولوجية  لدي اللاعبين ويعد 
دى من انسب أنواع التدريب لتنمية القوة المميزة بالسرعة حيث أن اغلب التدريبات تؤ التدريب المتقاطع 

 بصورة انفجارية وليس بها أي انخفاض في السرعة مما يؤدي الي تطور المستوي الرقمي.
دالة توجد فرو  "ومن خلال العرض السممممممممممابق يتضممممممممممح أن الفرض الثاني والذى ينح على   

متر  100إحصائيا بين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي في المستوي الرقمي لمتسابقي 
 .   البعدي للعينة قيد البحث." قد تحقق كليالصالح القياس 

 استخلاقات البحث:
 في ضوء أهداف وفروض البحث توصل الباحثين إلى الاستخلاصات التالية :
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يؤثر التدريب المتقاطع تأثيرا إيجابيا على تنمية القدرات البدنية والفسمممممممممممميولوجية  لمتسممممممممممممابقى  -
سممممممممممممممين القبلي والبينى والبعدي لإختبارات البدنية م( عدو ويوضممممممممممممممح ذلك الفروق بين نتائج القيا100)

 والفسيولوجية
 م( عدو100يؤثر التدريب المتقاطع تأثيرا إيجابيا على تحسين المستوى الرقمى لمتسابقى ) -

 توقيات البحث :
 في ضوء النتائج المستخلصة من البحث يوصى الباحثين بما يلى :

 م عدو.100باستخدام التدريب المتقاطع للتطبيق علي متسابقي استخدام البرنامج التدريبي المقترح  -
م عدو 100اســــــتخدام البرنامج التدريبي المقترح باســــــتخدام التدريب المتقاطع للتطبيق علي متســــــابقي  -

 للمراحا السنية المختلفة.
و خاقــة في ضــرورة الأخذ في الاعتبار التدريب المتقاطع عند وضــع البرامج التدريبية في مســابقات العد -

 مرحلة الاعداد الخاص. 
 إجراء دراسات مشابهة على مراحا سنية مختلفة ورياضات مختلفة. -
 

 قائمة المراجع:

 أولا : المراجع العربية :
فسمممممميولوجيا اللياقة البدنية، الطبعة الثانية، دار  أبوالعلا أحمد عبدالفتاح، أحمد نصــــرالدين ســــيد: -1

 م. 2003الفكر العربي، القاهرة، 
: تأثير أسمممممتخدام أنواع مختلفة من تدريبات السمممممرعة علي مراحل العدو أبو المكارم عبيد أبوالحمد -2

متر عدو، المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية و 100والانجاز الرقمي لمتسممممممممابقي 
 م.2008(، سبتمبر،11جامعة المنصورة ،)الرياضية ،

نظريات وتطبيقات فسمممممممميولوجيا الرياضممممممممة، الطبعة الأولى، دار الفكر  أحمد نصـــــر الدين ســـــيد: -3
 .  م2003العربي، القاهرة ، 

ــدري  -4 ــد الكن : أثر برنمممامج تمممدريبي بمممالأثقمممال والبليومترك علي بعض المتغيرات البمممدنيمممة أحمــد ولي
متر عدو بدولة الكويت، رسمممممالة ماجسمممممتير، كلية  200والمسمممممتوي الرقمي لناشممممم  

 م.2018التربية الرياضية بقنا، جامعة جنوب الوادي، 
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أسمملوب التدريب العرضممي خار  وداخل الوسممط المائي وتأثيره على بعض  :آمال محجوب قاد  -5
، رسممالة دكتوراه عدو 100المتغيرات البدنية والوظيفية والمسممتوى الرقمي لناشمملات 

 م.2010ت، جامعة الإسكندرية، غير منشورة كلية التربية الرياضية للبنا
تأثير اسممممممممممممتخدام التدريب البالسممممممممممممتي على تطوير بعض القدرات البدنية : إ مان أحمد عبد الغفار -6

والمهارية لناشمممممم  الكرة الطائرة، رسممممممالة ماجسممممممتير، كلية التربية الرياضممممممية جامعة 
 م.2010 طنطا

الباليسممممممممتي والتدريب بالأثقال علي  : دراسممممممممة مقارنة بين تأثير التدريبإيهاب احمد راضـــــي أمين -7
بعض  القدرات البدنية والمسمممممممممممممتوي الرقمي لمتسمممممممممممممابقي الوثب الطويل ، رسمممممممممممممالة 

 م.2007ماجستير غير منشورة ،كلية التربية الرياضية ،جامعة المنيا، 
 : تاثير برنامج للتدريبات الباليستية  داخل وخار  الماء علي مهارة البدءالبهنسي عامر البهنسي -8

والمسمممتوي الرقمي لسمممباحي الظهر، رسممماله دكتوراة، كلية التربية الرياضمممية، جامعة 
 م.2012طنطا، 

تأثير التدريب البليومتري علي القدرة العضممممممممممملية للطرف السمممممممممممفلي باســـــــم محمد طاهر المغازي:  -9
وعلاقتهما بالمسمممممممممتوي الرقمي لنام العدو بمحافظة الدقهلية ، رسمممممممممالة ماجسمممممممممتير 

 م. 2005ية التربية الرياضية للبنين ، جامعة الزقازيق ،غيرمنشورة ، كل
 : برنامج باسمممتخدام التدريب العرضمممي في الفترة الانتقإليه وتأثيره على القوة حمدى إبراهيم  حيى -10

متر عدو، بحث منشممممور في 100العضمممملية والمرونة والمسممممتوى الرقمى لمتسممممابقى 
 م.2006ادات، جامعة المنو ية المجلة العلمية بكلية التربية الرياضية بالس

: تأثير التدريب المتقاطع على القدرات البدنية الخاصمممممممة حمدى الســـــيد عبد الحميد النواقـــــرى  -11
والمسمممتوى الرقمي لناشممم  الوثب الطويل، رسمممالة ماجسمممتير، كلية التربية الرياضمممية 

 م.2012بدمياط، جامعه المنصورة، 
التدريب المتقاطع على بعض القدرات البدنية الخاصة  تأثير استخدام حمدي محب ابوالمعاطي: -12

لمتسمممممممابقي الوثب الثلاثي رسمممممممالة ماجسمممممممتير، كلية التربية الرياضمممممممية بقنا، جامعه 
  م.2016جنوب الوادي، 

http://www.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%a7%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b1%d8%b6%d9%8a+%d8%ae%d8%a7%d8%b1%d8%ac+%d9%88%d8%af%d8%a7%d8%ae%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b3%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%a6%d9%8a+%d9%88%d8%aa%d8%a7%d8%ab%d9%8a%d8%b1%d9%87+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b8%d9%8a%d9%81%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+100+%d8%b9%d8%af%d9%88+%3d&SearcIn=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%a7%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b1%d8%b6%d9%8a+%d8%ae%d8%a7%d8%b1%d8%ac+%d9%88%d8%af%d8%a7%d8%ae%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b3%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%a6%d9%8a+%d9%88%d8%aa%d8%a7%d8%ab%d9%8a%d8%b1%d9%87+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b8%d9%8a%d9%81%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+100+%d8%b9%d8%af%d9%88+%3d&SearcIn=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%a7%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b1%d8%b6%d9%8a+%d8%ae%d8%a7%d8%b1%d8%ac+%d9%88%d8%af%d8%a7%d8%ae%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b3%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%a6%d9%8a+%d9%88%d8%aa%d8%a7%d8%ab%d9%8a%d8%b1%d9%87+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b8%d9%8a%d9%81%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+100+%d8%b9%d8%af%d9%88+%3d&SearcIn=0.
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برنامج تدريبي مقترح لتنمية القدرات البدنية الخاصممممة والمسممممتوي الرقمي  رمزي محمد مصــطفي: -13
توراه غير منشمممممممورة ، كلية التربية الرياضمممممممية ، م/عدو ، رسمممممممالة دك100لمتسمممممممابقي

 م.2015جامعة حلوان ،

التدريب المتقاطع اتجاه حديث في التدريب الرياضممممممممممممممى، المكتبة  زكي محمد محمد حســـــــــن: -14
 م.2004المصرية، الإسكندرية، 

ات تاثير التدريبات التبادلية للباليسمممتي والفالون دافا علي بعض المتغير قــفاء قــالح  حســين:  -15
الوظيفية والعقلية لدي لاعبات الكاراتية ، بحث منشممممممور، المجلة العلمية، المؤتمر 
الدولي الإقليمي الرابع للمجلس الدولي للصممممممممممحة والترويح،كلية التربية الرياضممممممممممية 

 م.2008للبنين، الإسكندرية ،
للنشممممممممممر،  فسمممممممممميولوجيا مسممممممممممابقات الوثب والقفز، مركز الكتاب : عبد الرحمن عبد الحميد زاهر -16

 م.2000القاهرة، 
تأثير برنامج تدريبي مقترح بإسمممممتخدام التدريب الباليسمممممتي علي  عبدالرا  أحمد يوســــف أحمد : -17

متر عدو ، رسمممممممممالة ماجسمممممممممتير ، كلية التربية 100المسمممممممممتوي الرقمي لمتسمممممممممابقي 
 م.2017الرياضية ، جامعة أسيوط،

تخدام التمرينات النوعية والبالسممممممممتية علي : تأثير برنامج تدريبي بإسممممممممعبد المؤمن عويس بدري  -18
متر عدو ، رسمممممالة ماجسمممممتير ، كلية  400تحسمممممين  المسمممممتوي الرقمي لمتسمممممابقي 

 م.2016التربية الرياضية بقنا ، جامعة جنوب الوادي، 
للطباعة، القاهرة،  G.M.S، دار 2: التدريب الرياضمممممممممممممي النظرية والتطبيق، ط عويس الجبالي -19

 م.2001
سمممملسمممملة الاتجاهات  فهمي البيك، عماد الدين عباس أبو زيد، ومحمد أحمد عبده خليا:علي  -20

تطبيقات، طرق وأسماليب التدريب لتنمية  –الحديثة في التدريب الرياضمى نظريات 
وتطوير القدرات اللاهوائية والهوائية، الجزء الثالث، منشممممأة المعارف بالاسممممكندرية، 

 م.2008
             تأثير تدريبات الأثقال على بعض المتغيرات البدنية والمسممتوي الرقمي :غانم عبد الراز  ناقــر -21

متر عدو، رسمممممممممالة ماجسمممممممممتير، كلية التربية الرياضمممممممممية، جامعة  100لمتسمممممممممابقي 
 م.2015الزقازيق، 
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: تأثير التدريبات البالسممممتية علي بعض القدرات البدنية الخاصممممة والمسممممتوى  كريم محمد أشــر  -22
رسممممالة ماجسممممتير ، كلية التربية الرياضممممية بقنا ،  متسممممابقي الوثب الثلاثيالرقمي ل

 م.2016جامعة جنوب الوادي، 
بليومتري ( لتنمية بعض المتغيرات  –برنامج تدريبي مركب )أثقال محمد أبو الفتوح ســـــــــعد:  -23

م عدو، رسالة ماجستير، 100البدنية و أثرة علي تحسين المستوي الرقمي لسباق 
 م.2013 التربية الرياضية، جامعة جنوب الوادي،كلية 

: تأثير برنامج للتدريب العقلى على تحسممممممممين زمن رد الفعل للبدء محمد الشـــــحات إبراهيم على -24
متر عدو رسمممممممالة  ماجسمممممممتير، كلية  100المنخفض والمسمممممممتوى الرقمى لمسمممممممابقة 

 م.2009 التربية الرياضية، جامعة المنصورة،
: فسمممممممممميولوجيا التدريب الرياضممممممممممي، الطبعة أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، محمد حســــــن علاوي  -25

 م1988الأولي، دار الفكر العربي القاهرة، 
اسمممتخدام التدريب المتقاطع في تطوير القوة العضممملية للسمممباحين الناشممملين  : محمد حســن محمد -26

ى قير، وتأثيره على الانجاز الرقمي، رسممممممممممممالة دكتوراه، كلية التربية الرياضممممممممممممية، أب
 م.2002جامعه الإسكندرية 

: دراسممممممممممة تحليلة لعدائى مصممممممممممر والعالم فى بعض المتغيرات الديناميكية  محمود محمد إبراهيم -27
 م.1990م عدو رسالة ماجستير غير منشورة جامعة الزقازيق 100لسباق 

(، سممممملسممممملة العاب القوي )مسمممممابقات المضممممممارمحمود محمد لبيب، عبدالمؤمن عويس بدري :  -28
 م.2021دار المؤسسة الدولية للكتاب، القاهرة،

:دراسمممممممة مقارنة لتأثير أسمممممممتخدام أسممممممملوبين مختلفين لتنمية القدرة العضممممممملية  محمود محمد لبيب -29
  –)البليومتري، الباليسممممممممتي( علي المسممممممممتوي الأنجاز الرقمي للاعبي الوثب الطويل

 الرياضمممممممية للبنين بأبي قير،المجلة العلمية بكلية التربية  دراسمممممممة علمية منشمممممممورة،

 م.2008، جامعة الاسكندرية

العلاقة التبادلية بين التدريب بالأثقال والتدريب البليومتري مصـــــــطفي عبد الخالق مصـــــــطفي:  -30
وتأثيرهما على بعض المتغيرات البدنية والفسمممممممممممممميولوجية للمبتدئين في رمي الرمح، 

 م. 2010امعة بنها،رسالة دكتوراه، كلية التربية رياضية  للبنين، ج
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تأثير أسمممممتخدام التدريبات الباليسمممممتية علي بعض المتغيرات البدنية مي عاقــــم محمد حمودة :  -31
وفاعلية الأداء المهاري لدي لاعبي الجودو، رسمممممممممممممممالة ماجسممممممممممممممتير، كلية التربية 

 م2010الرياضية، جامعة طنطا، 
التدريب المتقاطع على بعض  تأثير برنامج تدريبي مقترح بأسممممممممممممملوب مها محمد الهجرســــــــى : -32

القدرات البدنية والمهارية لدى ناشمممملات الكرة الطائرة، رسممممالة دكتوراه غير منشمممموره، 
 م.2007كلية التربية الرياضية، جامعة المنيا 

 برنامج مقترح باستخدام التدريبات البالستية على تنمية القدره العضلية نجله عبد المنعم بحيري  -33
لدفع الجله ، المؤتمر العلمي الدولي الثالث، المجلد الثالث، كلية  والمستوى الرقمي

 .م2009التربية الرياضية للبنين، جامعة الزقازيق ، 

: برنامج تدريبي باسمممممتخدام التدريب القذفي )الباليسمممممتي( لتنمية نصـــر الدين حســـن محمد احمد -34
ي الوثب الطويل، بعض القدرات البدنية الخاصة واثرة علي المستوي الرقمي للاعب

 م.2013رسالة دكتوراة، كلية التربية الرياضية ،جامعة أسيوط ،

 ثانيا : المراجع الأجنبية:
35- Brad Walker: The Anatomy Of Sports Injuries North Atlantic Books. 

Usa, 2007 
36- Brislin. G. M.S.. C.S.C.S: Improved Performance Thtough Cross 

Training Techniques Winter Sidelines, 1998 

37- Delectus . Christophe. Coppenlle.Herman Van:williems eustache. 
leem putte, mark, van,Die/s rudi, goris Marina, Infiuence of high 
resistance and high velocity traning on sprint performance. 
Medicine, scince in sports,Exercise,27(28),1203-

1209.August.1995. 

38- Kent. Michael: Oxford dictionary of sports science and medicine. Vol. 
10. Oxford University press )2006(.  

39- Jermyn K: Top 5 Reasons To Cross – Train. www.Trackcoach.Com. 
2001 

http://www.trackcoach.com/
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40- John.Croin.KeirHansen. Naoki Kawwamori.peter Mcnair: Effects of 
weighted vests and sled towing on sprint , Kinematics. Sport 
Biomechanics'7(2),2008. 

41- Loy. S.F.. Holland. Cj. Mutton. D.L. Snow.J. Hoffmanj. J. & Shaw. S: 
Cross Training Supported For General Fetness, Of Stair Climbing 
Vs, Run Training Pm Tread Mill And Track Running Performance 
Medicine Science In Sports And Exercise, 1992 

42- Matt Fitzgerald: Runners World Guide To Cross –Training. Rodale 
Books, USA, 2004 

43- McEvoy. Kerry P.. & Robert U. Newton.  Baseball Throwing Speed and 
Base Running Speed: The Effects of Ballistic Resistance 
Training." The Journal of Strength & Conditioning Research 12.4 
(1998): 216-221. 

44- Murray. A.. Aitchison. TC.. Ross. G..  Sutherand. K..  Watt. I..  
Mcleaun, D., Grnat, S.,: The effect of towing arane of relative 
resistances on sprint performance, Journal of sport 
Scince,23(9)927-935,2005. 

45- Moran And G. H. Mcglynn Cross Training For Sports.. Human Kinetics 
Books, San Francisco 1997 

46- Olsen. Peter D.. and Will G. Hopkins:  The effect of attempted ballistic 
training on the force and speed of movements." The Journal of 
Strength & Conditioning Research 17, no. 2 (2003): 291-298. 

 
 
 

 باللغة العربية:ملخص البحث 
تأثير التدريب المتقاطع علي تحسين بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوي 

 متر عدو"100الرقمي لمتسابقي
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تحمل  -القوة المميزة بالسمممممممممرعة –يهدف البحث إلى تنمية بعض المتغيرات البدنية )السمممممممممرعة 
حمض اللاكتيك (،  –لاك الاكسمممجين الحد الأقصمممى لأسمممته –القوة( والفسممميولوجية )النبض  –السمممرعة 

م عدو عن طريق تصمممممممممممميم برنامج تدريبي باسمممممممممممتخدام التدريب 100والمسمممممممممممتوي الرقمي لمتسمممممممممممابقي 
المتقاطع، واسمممممممتخدم الباحثين فى هذا البحث المنهج التجريبى لملائمته لطبيعة البحث، وتمثل مجتمع 

ختمار البماحثون عينمة البحمث من متر عدو بمنطقمة قنما لألعماب القوي وا 100البحمث فى متسمممممممممممممممابقي 
متسمممممممابق كعينة  15متسمممممممابقي ألعاب القوي بأندية ومراكز الشمممممممباب بمنطقة قنا لالعاب القوي وعددهم 

متسممممممابقين كعينة أسممممممتطلاعية  وقد اختار الباحثون عينة البحث بالطريقة العمدية، وتم  5أسمممممماسممممممية و
سممممات البعدية على ملعب مركز شممممباب مدينة إجراء الدراسممممات الاسممممتطلاعية  والقياسممممات القبلية والقيا

أسممابيع( وبلغت عدد مرات التدريب الاسممبوعية ثلاث  10قنا، وبلغت المدة الزمنية  للبرنامج التدريبى )
مرات، وكانت أهم النتائج التى توصمممممممممممممممل اليها الباحثين أن التدريب المتقاطع أثر تأثيرا إيجابيا على 

م( عدو ويوضممح ذلك الفروق بين نتائج القياسممين 100ة  لمتسممابقى )تنمية القدرات البدنية والفسمميولوجي
القبلي والبينى والبعدي لإختبارات البدنية والفسممممميولوجية، كما أثر تأثيرا إيجابيا على تحسمممممين المسمممممتوى 

 م( عدو.100الرقمى لمتسابقى )

 
 

Summary 
 

The effect of cross-training on improving some physical and 

physiological variables and the digital level of 100-meter runners 

The research aims to develop some physical variables (speed - strength 

characterized by speed - endurance of speed - strength) and physiological 

(pulse - maximum oxygen consumption - lactic acid), and the digital level of 

100m sprinters by designing a training program using cross training, and the 

researchers used this The research is an experimental method due to its 

suitability to the nature of the research, and the research community 

represented the 100-meter runners in the Qena athletics area, and the 

researchers chose the research sample from the athletics competitors in the 
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youth clubs and centers in the Qena area for athletics, and they numbered 15 

competitors as a basic sample and 5 contestants as a reconnaissance sample. 

The researchers chose the research sample by the intentional method 

Exploratory studies, tribal and post-measurements were conducted at the 

Qena Youth Center Stadium. The duration of the training program was (10 

weeks) and the number of weekly training times was three times. The most 

important findings of the researchers were that cross-training had a positive 

impact on the development of physical abilities. And the physiological of the 

runners (100 m) sprint, and this explains the differences between the results 

of the pre, intermediate and post measurements of the physical and 

physiological tests, and it also had a positive impact on improving the 

numerical level of the runners (100 m) sprint. 

 


