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 . على تنمية القوة المميزة بالسرعة لناشئي التنس  Cross Fitتأثير استخدام تدريبات  
 
 

 أ د/ جوزيف ناجى اديب 

 أستاذ العاب المضرب بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية ورياضات المضرب  

 مدينة السادات  الرياضية جامعة بكلية التربية

 أحمـد الشـافعى أحمـد أميـن د/ أ 

جامعة مدينة السادات  أستاذ التدريب الرياضى ووكيل كلية التربية الرياضية لشئون التعليم والطلاب  

 عاصم على قنديل م د/ 

بكلية التربية الرياضية  وطرق التدريس والتدريب وعلوم الحركة الرياضيةمناهج المدرس بقسم    

جامعة مدينة السادات    

 عبدالله احمد عبدالوهاب عنب/  الباحث  

 التدريس والتدريب وعلوم الحركة الرياضية مناهج وطرق البقسم  ماجستيروباحث   مدرب تنس ارضي  

 كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات

----------------------------------------- 
Doi :  

 ملخص البحث باللغة العربية  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الكلمات الاستدلالية للبحث : 
 ( ناشئ التنس الارضى،  ة القوة المميزة بالسرع،  Cross Fitتدريبات ) 

تدريبات   استخدام  تأثير  على  التعرف  إلى  البحث  المميزة    Cross Fitيهدف  القوة  تنمية  على 
بالسرعة لناشئي التنس، وتم استخدام المنهج التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية الواحدة، يمثل مجتمع  

( العمرية  للمرحلة  المنوفية  بمحافظة  التنس  ناشئ  المصرى  14البحث  الاتحاد  والمقيدون بسجلات  سنة(، 
الرياضي   للموسم  ناشئ  2024  –م  2023للتنس  العمدية من  بالطريقة  البحث  اختيار عينة  تم  م، حيث 

( ناشئ تم  20التنس بمركز الخدمه العامة بكلية التربية الرياضية بشبين الكوم، وبلغ حجم العينة الكلية )
( وبلغ حجمها  تجريبية  إلى مجموعة  التدريبي  10تقسيمهم عشوائيا  البرنامج  عليهم  الذين طبق  ناشئين   )

تم اختيار ) Fit Cross المقترح باستخدام تدريبات  ناشئين كعينة للدراسات الاستطلاعية  10، وكذلك   )
 أظهر البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات  :لإجراء المعاملات العلمية عليهم، وكانت أهم النتائج 

Cross Fit   تأثيراً ايجابياً على افراد المجموعة التجريبية في تحسين القوة المميزة بالسرعة) رمي كرة طبية
الثبات،   العريض من  الوثب  الزراعين والرجلين خلفا،  الرقود، رفع  الجذع عاليا من  الرأس، رفع  من فوق 

 . ( المرونة) مرونة الكتفين، مرونة الجذع،  الوثب العمودى لسارجنت ، الانبطاح المائل من الوقوف( 
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 : مقدمة ومشكلة البحثأولا: 
الرياضةةةةة بصةةةةفة عامةةةةة ورياضةةةةة التةةةةنس الارضةةةةى بصةةةةفة خا ةةةةة أ ةةةةبحت إحةةةةدى أهةةةةم أن 

المجالات التى تعتمةد علةى العلةم فةى تطويرهةا، ولعةل نتةائج المسةابقات العالميةة واخوليمبيةة خيةر دليةل 
علةةةى مسةةةتوى الانجةةةاا البشةةةرى الةةةذى و ةةةلت اليةةةه الةةةدوا المتقدمةةةة خةةةلاا النصةةة  الثةةةانى مةةةن القةةةرن 
العشرين وبداية القرن الحادى والعشرين، فقد كان لتطبيق المبادئ العلمية للتدريب الرياضى واسةتخدام 

 ( 27:  12 )نشهده. التكنولوجيا الحديثة أثر كبير على هذا التطور الهائل الذى 
إلى أن الاعداد البدنى أهم أركان التدريب الرياضى التى م( 2015محمود اسماعيل )ويشير  

يعتمةد فيةه اللاعةب علةةى تنميتةه سةواء كةان مبتةةدئا او متقةدما فهةو مةن الاسةةس العامةة التةى تشةتر  مةةع 
المهارات الحركيةة فةى تكةوين اللاعةب مةن الناحيةة البدنيةة واالبةا مةا يةتم إعةداد القةدرات البدنيةة للاعةب 

  خيقبةةةةةل تدريبةةةةةه مةةةةةن الناحيةةةةةة المهاريةةةةةة وعلةةةةةى للةةةةةك فةةةةةان القةةةةةدرات البدنيةةةةةة هةةةةةى متطلةةةةةب أساسةةةةةي 
 (  5:  11) رياضة.

أنه لتطوير الجوانةب م( 2019أيمن محمد غنيم )م( ،  2017مسعد محمود )ويرى كلا من  
البدنيه لنوع التخصص الممةارس يكةون مةن خةلاا البةرامج التدريبيةه وان كةل برنةامج يختلة  مةن حيةث 
الهدف فهنةا  بةرامج تدريبيةه تهةتم بتنميةه اللاعةب مةن جميةع الجوانةب وبةرامج اخةرى تكةون فرديةه تهةتم 

 (  45: 1( )128:  15.)الحركيةبتطوير جانب بدنى او مهارى او خططى وكذلك تنميه القدرات 
أن رياضة التنس الارضى من الرياضات    (م2007منى جودة، ألفت هلال )   ترى كل من

وتتطلب من   العالية،  الانجااات  لتحقيق  اللاعبين  تؤهل  بدنية ومهارية  قدرات  تتطلب  التى  التنافسية 
امكانيات   الى  يحتاج  دقيق  فنى  بتكنيك  تتميز  لات موا فات معينة  أداء مهارات حركية  ممارسيها 
وبإتباع   السليم،  والمهارى  البدنى  بالإعداد  إلا  للك  يتحقق  ولن  خا ة،  حركيه  ومتطلبات  وقدرات 

                                                 (  37:   17  )التدريبية. اخسلوب العلمى الصحيح فى تنفيذ البرامج 
)ويشير     العزيز مديقش  يعمل على ايادة   م(2020عبد  بالسرعة  المميزة  القوة  تدريب  أن 

الحركي التدريب   (Performance Motor) اخداء  من  النوع  هذا  المكتسبة من  القوة  أن  بمعنى 
على   العضلات  مقدرة  بزيادة  وللك  الممارس  الرياضي  النشاط  في  أفضل  حركي  أداء  إلى  تؤدي 

رة خلاا مدى الحركة في المفصل من خلاا أداء الحركة بأقصى ي الانقباض بمعدا أسرع وأكثر تفج
 (10: 7)  سرعة.
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  تدريبات   حداثة  ون الباحث  لاحظ  للمعلومات   العالمية  الشبكة  على   الاطلاع  خلاا  ومن
  على  Cross Fit  فيت   الكروس  تدريبات   وامكانيه  الرياضي  المجاا  في  Cross Fit  فيت   الكروس
  واخرون   يوكسيل  ويضيف والقوة المميزة بالسرعة خا ة    عامه  البدنية  المتغيرات   من  العديد   تحسين

Yüksel, et al  (2018إلىم )  فيت   الكروس   تدريبات   أن  Cross Fit  ينتج   حديث   تدريبي   نظام  
                                     ( 122:  25 )واحد.  تدريبي  برنامج داخل البدنية القدرات  من للعديد  تحسين

اهمية تنمية وتحسةين مسةتوي القةوة المميةزة   ماسبق والخبرة العملية تبينومما سبق ومن خلاا  
التةةي تعةةد مةةن العنا ةةر التةةي  التةةنسعلةةى تنميةةة مسةةتوي مهةةارات  بالسةةرعة للاعبةةي التةةنس والةةذي يةةؤثر

تعمةةل علةةى رفةةع مسةةتوي الاداء، ممةةا يةةؤثر علةةى رفةةع معةةدا المنافسةةة فةةي المباريةةات، وهةةذا مةةا دعةةي 
لتنميةة القةوة المميةزة بالسةرعة لناشةئي التةنس  Cross Fitالةي التفكيةر فةي اسةتخدام تةدريبات  ون الباحث
 سنة. 15تحت 

 هدف البحث : ثانيا: 
علةةى تنميةةة القةةوة  Cross Fitلتعةةرف علةةى تةةأثير اسةةتخدام تةةدريبات  يهةةدف البحةةث الةةى ا -

 .سنة 15المميزة بالسرعة لناشئي التنس تحت 
 فروض البحث : ثالثا:  
القةوة  ات توجد فروق لات دلالة إحصةائية بةين متوسةطات القياسةات القبليةة والبعديةة فةي متغيةر  -

 .سنة لصالح القياسات البعدية 15تحت  اخرضيالتنس  بناشئيالمميزة بالسرعة الخا ة 
  البحث:مصطلحات رابعا:  
 : Cross Fitالكروس فيت  -

الكرس فيةت هةى ر رياضةة خلةي  مةن تمةارين الايةروبيكس وتمةارين وان الجسةم ) التةى تسةمى 
 (  168: 13ر .             ) kettle bellرالسويدىر( وتمارين رفع الاثقاا والجمباا وتمارين اا 

فيت   البدنية    Cross Fitالكروس  اللياقة  عنا ر  تحسين  على  تعمل  تدريبات  عن  عبارة 
بشكل متواان وهى حركات دائمه التغير وتنفذ بشده عالية، وهى انماط توظيف حركه عامه تؤدى فى  
موجه من التقلص تبدأ بالعضلات اخساسية وتنتهى بالعضلات الطرفية وهى حركات مركبة، بمعنى  
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انه يشتر  فيها مفا ل متعددة، كما أنها بمثابة محركات انتقالية طبيعية وفعالة ولات كفاءه للجسم، 
 (                                             7: 9( ، ) 65:  4) او فردى. جماعيويمكن القيام بها بشكل 

 إجراءات البحث:خامسا:  
 منهج البحث::  أ

 One Groupم المةنهج التجريبةي، بإسةتخدام التصةميم التجريبةي لمجموعةه واحةدة اإسةتخد تةم 

Design  ويطبةةةق عليهةةةا البرنةةةامج التةةةدريبي المقتةةةرح باسةةةتخدام تةةةدريباتCross fit  وتةةةم اسةةةتخدام
 القياسات القبلية والبعدية لما تتميز بها من خصائص تتفق مع طبيعة البحث.

 مجتمع وعينة البحث:ب: 
       ( العمرية  للمرحلة  المنوفية  بمحافظة  التنس  ناشئ  البحث  مجتمع  والمقيدون 14يمثل  سنة(، 

م، حيث تم اختيار عينة البحث  2024 –م 2023بسجلات الاتحاد المصرى للتنس للموسم الرياضي  
وبلغ   الكوم،  بشبين  الرياضية  التربية  بكلية  العامة  الخدمه  بمركز  التنس  ناشئ  العمدية من  بالطريقة 

( ناشئين  10( ناشئ تم تقسيمهم عشوائيا إلى مجموعة تجريبية وبلغ حجمها )20حجم العينة الكلية ) 
(  10، وكذلك تم اختيار )  Fit Crossالذين طبق عليهم البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات  

 . ناشئين كعينة للدراسات الاستطلاعية لإجراء المعاملات العلمية عليهم
 اعتدالية بيانات عينة البحث:ج:

ر قيد البحث وللك بحساب معامل الالتواء Normalityتم التأكد من اعتدالية توايع المتغيرات ر 
 (.1للتأكد من أن عينة البحث تتواع إعتدالياً كما هو موضح بجدوا ) قيد البحث متغيرات لل

 ( 1جدول )
والعمر التدريبي   الاستطلاعية( في متغيرات معدلات النمو)التجريبية،  مجموعتي البحثتجانس 

 والاختبارات البدنية قيد البحث

02=ن                

 وحدة  الاختبارات البدنية  م
 القياس 

المتوسط  
 الحسابي 

 -س

 الانحراف 
 المعياري 

 +ع 
 معامل  التفلطح الوسيط 

 الإلتواء 

1-  
المتغيرات 
 الأساسية 

 0.346- 0.402- 14.65 0.686 14.43 سنة السن 
 0.043- 1.100- 153.75 4.376 154.40 سم الطول   -2
 0.001 1.422- 52.50 3.034 53.10 كجم الـوزن   -3
 0.476 1.397- 3.45 0.269 3.48 سنه العمر التدريبي   -4
القوة   -5

المميزة  
من فوق الرأس  رمي كرة طبية  0.094- 0.732- 4.44 0.761 4.56 المتر  

 0.687 1.384- 14.50 1.766 14.30 عدد  رفع الجذع عاليا من الرقود   -6
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 وحدة  الاختبارات البدنية  م
 القياس 

المتوسط  
 الحسابي 

 -س

 الانحراف 
 المعياري 

 +ع 
 معامل  التفلطح الوسيط 

 الإلتواء 

 0.835- 0.794- 22.00 2.558 21.10 عدد  رفع الزراعين والرجلين خلفا  بالسرعة   -7
 0.500 1.469- 1.42 0.260 1.47 المتر  الوثب العريض من الثبات   -8
 0.107 0.555- 31.50 2.299 31.20 سم الوثب العمودى لسارجنت   -9
 0.609 0.495- 19.00 1.504 19.23 عدد  الانبطاح المائل من الوقوف   -10
 0.334- 0.852- 21.50 1.504 21.30 سم الكتفين مرونة  المرونه  -11
 1.035 1.224- 5.00 0.483 5.30 سم مرونة الجذع   -12

 0.835-)( أن جميةع معةاملات الالتةواء لعينةة البحةث معةا تراوحةت مةا بةين 1يتضح من جدوا )
اخمةةر الةةذي يشةةير إلةةى إعتداليةةة توايةةع البيانةةات ،  (3±)( وأن هةةذه القةةيم انحصةةرت بةةين 1.035الةةى 

التوايعةةات الغيةةر وتماثةةل المنحنةةى الاعتةةدالي ممةةا يعطةةى دلالةةة مباشةةرة علةةى خلةةو البيانةةات مةةن عيةةوب 
التةةةنس  إختبةةةارات القةةةوة المميةةةزة بالسةةةرعة لناشةةةئيو المتغيةةةرات اخساسةةةية قياسةةةات  للعينةةةة فةةةي اعتداليةةةة

   الارضى.
 وسائل وأدوات جمع البيانات:د: 

التدريب   في  المتخصصة  العلمية  والدراسات  والبحوث  للمراجع  مسحية  بدراسة  القيام  تم 
الكروس فيت    )التنس اخرضي(الرياضي أدوات وأجهزة جمع    ،  رCross Fitوتدريب  لتحديد  وللك 

البيانات المناسبة لطبيعة وهدف الدراسة والتي تتميز بمعاملات علمية عالية والتي تم استخدامها في  
 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح على المجموعة التجريبية وهى كاختي:  

 الاستمارات :   -1
 العمر التدريبي(. –الوان  –الطوا  –تسجيل البيانات اخساسية لمتغيرات )السن استمارة  -
 .(1مرفق )لناشئي التنس.  القوة المميزة بالسرعةتسجيل درجات اختبارات  استمارة -
القوة المميةزة بالسةرعة والمناسةبة لطبيعةة هةذا البحةث. بةاستمارة تحديد أهم الاختبارات الخا ةة   -

 (3مرفق )
 الخبراء : -2

ت دد ، وقد ح  رياضة التنس اخرضيمن المتخصصين في تدريب   اءر ب( خ10عدد )  اختيارتم  
  لا تقةةةل عةةةدد رياضةةةة التةةةنس، يكةةةون عضةةةوا هيئةةةة تةةةدريس فةةةي أن  شةةةروط لاختيةةةار الخبيةةةر فيمةةةا يلةةةي:

 (2مرفق )سنوات.  10سنوات الخبرة عن 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة قيد البحث:    -3
 لقياس الطوا."   Rest meterجهاا الرستاميترر -
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 ميزان طبي لقياس الوان بالكيلو جرام . -
   ". Polar Testerجهاا قياس معدا القلب رساعة بولر  -
 ثانية ( 1/100ر لقياس الزمن مقدرا بالثانية حتى )  Stop Watchساعات إيقاف ر  -
 شري  قياس.، علامات ضابطة رأعلام، أقماع، قوائم، طباشير -
 –كةةرات طبيةةة  –حبةةاا  – مقاعةةد سةةويدية – اثقةةاا متعةةددة الاواانأدوات مسةةاعدة لتةةدريبات ) -

 (.اطارات واحماا مختلفة
 شري  لا ق. – افرة  -
 كاميرا تصوير ديجتاا. -
 جهاا حاسب آلي. -
 قانوني. ملعب تنس ارضى -

 والاختبارات المستخدمة: القياسات -4

  القياسات الانثروبومترية :  •
 سم1بجهاا الرستاميتر خقرب  قياس الطوا -
  (4مرفق) خقرب نص  كيلوجرام. قياس الوان بميزان طبي -
 اختبارات المتغيرات البدنية الخاصة: •

للمراجع   مرجعي  مسح  إجراء  طريق  عن  البحث  في  استخدمت  التي  الاختبارات  تحديد  تم 
العلمية   السابقة  والدراسات  واخجنبية  والاختبارات العربية  الكروس   ،سوالمقايي  المتخصصة  تدريبات 

الخصوص و ،  فيت  وجه  على  التنس  وللك    رياضة  الرأي  لإبداء  الخبراء  السادة  على  وعرضهم 
و لاستخلاص   الخا ة  التنسالمرتبطة  لاختبارات  )  رياضة  السنية  للمرحلة  قيد 15والمناسبة  سنة( 

التي حصلت على   الاختبارات  الاختيار على مجموعة  وقع  بها، حيث  الخا ة  البحث والاختبارات 
 ( اختبارات وهى موضحة على النحو التالي : 8٪ فأكثر والذي بلغ عددهم ) 80نسبة  
 (.المتر)رمي كرة طبية من فوق الرأساختبار  -
 ثانية(.  15اختبار رفع الجذع عاليا من الرقود  )عدد/  -
 ثانية(.   15اختبار رفع الزراعين والرجلين خلفا من الانبطاح )عدد / -
 )سم(.  الوثب العريض من الثبات اختبار  -
 اختبار الوثب العمودى )لسارجنت( )سم(. -
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 اختبار الانبطاح المائل من الوقوف.)العدد(  -
 )السنتمتر(. اختبار رفع الكتفين)المنكبين( -
            (5مرفق ) )السنتمتر(.اختبار الجلوس وامتداد الذراعين ويعرف أيضا باختبار مرونة الجذع -

 الدراسات الاستطلاعية:  ه:
إلةةى يةةوم  م24/4/2024الموافةةق  الاربعةةاءأجريةةت عةةدة دراسةةات اسةةتطلاعية فةةي الفتةةرة مةةن يةةوم 

مةةن نفةةس مجتمةةع البحةةث ومةةن خةةارج  ناشةةئين 10علةةى عينةةة عةةددهم  م8/5/2024الموافةةق  الاربعةةاء
 عينة البحث اخساسية.

 الدراسة الاستطلاعية الأولى : •
، وللةةةةك للمجموعةةةةة  م24/4/2024الموافةةةةق  الاربعةةةةاءأجريةةةةت هةةةةذه الدراسةةةةة الاسةةةةتطلاعية يةةةةوم 

 وللك للمجموعه اير المميزة )نفس قياس الثبات(. م ،25/4/2024الموافق  الخميسيوم المميزة، و 

 أهداف الدراسة:
القةةوة المميةةزة ختبةةارات لاالثبةةات (  –إيجةةاد المعةةاملات العلميةةة )الصةةدق  اسةةتهدفت هةةذه الدراسةةة -

معامل الثبات عن طريق تطبيق الاختبةارات وععةادة تطبيقةه  حساب لناشئ التنس، وتم بالسرعة  
أيةةام مةن القيةةاس اخوا فةةى نفةةس التوقيةةت  7بفةةارق امنةةي   (Test & Re-Test)مةرة أخةةري 

وترتيب القياسات لتوحيد الظروف قدر الإمكان، وقد تم استخدام معامل ارتباط بيرسون لإيجاد 
معامةةةل الارتبةةةاط بةةةين نتةةةائج التطبيقةةةين اخوا والثةةةاني،  وكةةةذلك تةةةم حسةةةاب  ةةةدق الاختبةةةارات 

 مستخدما في للك  دق التمايز.

 Validity حساب معامل صدق الاختبارات •
م  ةةدق التمةةايز وهةةو ااسةةتخد تةةم أجريةةت هةةذه الدراسةةة لإيجةةاد معامةةل  ةةدق الاختبةةارات        
ناشةةةئين حا ةةةلين علةةةى بطةةةولات جمهوريةةةة واكبةةةر فةةةي العمةةةر الزمنةةةى  والتةةةدريبي ( 10)التفريةةةق بةةةين 

مسةةةةتوى اخداء  )اقةةةةل تمةةةايز( مةةةةنهم فةةةي ( ناشةةةئين10)وبةةةةين  المهةةةارى )متميةةةزين( فةةةي مسةةةةتوى اخداء 
للتعرف علةى معنويةة  T-Testولنفس المرحلة العمرية لعينة البحث، وتم تطبيق اختبار رتر   المهارى 

 (.2الفروق بين متوسطات قيمة الاختبارات للعينتين، كما هو موضح في جدوا )
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   (2جدول )
  لبيان معامل الصدق الأقل تمايزدلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة 

           لناشئ التنس للاختبارات قيد البحث
 20ن=    

 م
 الاختبارات البدنية  

 المجموعة  الأقل تمايز 
 10ن=

  المجموعة  المميزة 
الفرق بين   10ن=

 معامل  قيمة)ت( المتوسطات 
 2ايتا

 معامل 
 ±ع س ±ع س الصدق 

1 
القوة  

المميزة  
 بالسرعة 

 0.556 0.309 *2.835 1.04- 0.943 5.80 0.691 4.75 من فوق الرأس  رمي كرة طبية
 0.736 0.541 *4.605 3.70- 1.703 17.70 1.886 14.00 رفع الجذع عاليا من الرقود  2
 0.676 0.457 *3.892 4.40- 2.497 25.30 2.558 20.90 رفع الزراعين والرجلين خلفا  3
 0.498 0.248 *2.435 0.23- 0.189 1.68 0.230 1.45 الوثب العريض من الثبات  4
 0.577 0.333 *2.996 4.23- 3.006 35.93 3.302 31.70 الوثب العمودى لسارجنت  5
 0.752 0.566 *4.845 4.07- 1.853 22.90 1.903 18.83 الانبطاح المائل من الوقوف  6
7 

 المرونه 
 0.569 0.324 *2.940 2.33- 1.875 23.43 1.663 21.10 الكتفين مرونة 

 0.612 0.375 *3.285 1.70- 1.476 7.20 0.707 5.50 مرونة الجذع  8

 2-ن           2.101=  0.05* قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
= تةةأثير  0.30: مةةن  ةةفر إلةةى أقةةل مةةن 2مسةةتويات قةةوة تةةأثير اختبةةار )ت( وفقةةاً لمعامةةل آيتةةا

 تأثير قوى.إلى أعلى =  0.50= تأثير متوس ، من  0.50إلى أقل من 0.30ضعيف، من
( 18( ودرجة حرية )0.05( وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى دلالة )2يتضح من جدوا )

قيةةد  القةوة المميةةزة بالسةرعة لناشةةئ التةنسختبةارات إبةين المجموعةة المميةةزة والمجموعةة اخقةةل تمةايز فةةي 
( 5.262الةةى  2.435تراوحةةت بةةين  البحةةث لصةةالح المجموعةةة المميةةزة، حيةةث أن قيمةةة ت المحسةةوبة

كمةا اتضةح ان قةيم معامةل الصةدق ،(18( عنةد درجةة حريةه )2.101)اكبر من قيمة ت الجدوليةوهى  
 مما يدا على  دق الاختبارات المستخدمة قيد البحث. (0.778:  0.498قد تراوحت ما بين 

 Reliabilityحساب معامل ثبات الاختبارات  •
 الثلاثةةةاءيةةةوم إلةةةى  م24/4/2024الموافةةةق  الاربعةةةاءيةةةوم أجريةةةت هةةةذه الدراسةةةة فةةةي الفتةةةرة مةةةن   
بتطبيق الاختبارات قيد البحث ثم إعادة تطبيق هةذه  تمولإيجاد معامل ثبات  ،  م30/4/2024الموافق  

ناشةةئ بفةةارق امنةةي أسةةبوع مةةن القيةةاس اخوا علةةى   (Test & Re-Test)الاختبةةارات مةةرة أخةةرى 
، وتم استخدام معامل ارتباط بيرسون لإيجاد معامل الارتبةاط بةين نتةائج تطبيةق هةذه الاختبةارات التنس

 .(3في المرة اخولى والثانية كما هو موضح بالجدوا )
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 ( 3جدول )
 قيد البحث لناشئ التنس معامل الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق لحساب ثبات الاختبارات 

 10ن= 
وحدة   المتغيرات م

 القياس
 قيمة  إعادة التطبيق   التطبيق  

 ±ع س ±ع س معامل الارتياط 
1 

القوة  
المميزة  
 بالسرعة 

 *0.845 0.787 4.78 0.691 4.75 المتر  من فوق الرأس  رمي كرة طبية
 *0.967 2.132 14.10 1.886 14.00 عدد  رفع الجذع عاليا من الرقود  2
 *0.975 2.539 21.00 2.558 20.90 عدد  رفع الزراعين والرجلين خلفا  3
 *0.926 0.208 1.47 0.230 1.45 سم الوثب العريض من الثبات  4
 *0.903 3.381 31.90 3.302 31.70 سم الوثب العمودى لسارجنت  5
 *0.892 1.861 18.73 1.903 18.83 عدد  الانبطاح المائل من الوقوف  6
 *0.806 1.476 21.20 1.663 21.10 سم الكتفين مرونة  المرونه  7
 *0.859 0.823 5.70 0.707 5.50 سم مرونة الجذع  8

 0.632=    ( 8=   2-( ، )ن0.05قيمة ) ر ( الجدولية عند مستوى ) * 
بين التطبيق (  0.05)( أن هنا  ارتباط موجبا داا عند مستوى معنوية3يتضح من جدوا )

لاختبارات   الثاني  والتطبيق  التنساخوا  لناشى  بالسرعة  المميزة  الدراسة    القوة  عينة  على  والمطبقة 
(، مما يدا على ثبات  0.975إلى    0.719الاستطلاعية حيث تراوح معامل ارتباط للاختبار )من  

 الاختبارات المستخدمة قيد البحث.
 : الثانيةالدراسة الاستطلاعية 

من   الاستطلاعية  الدراسة  هذه    الاربعاءيوم  إلى    م2024/ 4/5الموافق    السبت يوم  أجريت 
    م8/5/2024الموافق 

 هدف الدراسة :
تطبيق ثلاث وحدات يومية من البرنامج المقترح للوقوف على الصعوبات التي يمكن أن تنتج  -

خلاا تطبيق البرنةامج وحسةاب الراحةات البينيةة بةين عمةل هةذه المجموعةات، مةع ملاحظةة أن 
 كل وحدة يومية تمثل احد مراحل فترات البرنامج المختلفة.

سةةةةلامة تنفيةةةةذ وتطبيةةةةق الاختبةةةةار ومةةةةا يتعلةةةةق بةةةةه مةةةةن إجةةةةراءات القيةةةةاس واخدوات واخجهةةةةزة  -
 المستخدمة.

 ايادة معلومات ومعارف وخبرة المساعدين في الإشراف على تنفيذ وسير وقياس الاختبارات. -
اكتشاف نواحي القصور التي قد تظهر أثنةاء تنفيةذ الاختبةارات ومعالجةة نةواحي القصةور التةي  -

 تظهر عند التطبيق.
التعةةرف علةةى الوقةةت الةةذي يسةةتغرق الاختبةةار، والجهةةد المبةةذوا فةةي الإعةةداد والتنظةةيم والإدارة  -

 والتسجيل.
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 ترتيب أداء الاختبارات قيد البحث ومراعاة فترات الراحة بينهم.  -
 .التسجيلاستمارات لبيانات الخا ة لكل متسابقة في التدريب على تسجيل ا -

 نتائج الدراسة :
التأكةةد مةةن سةةلامة تنفيةةذ وتطبيةةق الاختبةةار ومةةا يتعلةةق بةةه مةةن إجةةراءات القيةةاس واخدوات تةةم  -

 واخجهزة المستخدمة.
 تم معرفة نواحي القصور التي ظهرت أثناء تنفيذ الاختبارات ومعالجتها. -
 تم التأكد من ترتيب أداء الاختبارات قيد البحث ومراعاة فترات الراحة بينهم.  -
 تدريب المساعدين على تسجيل البيانات في الاستمارات تم التأكد من  -

 البرنامج المقترح
 الهدف من البرنامج : 

تدريبات   استخدام  تأثير  على  التعرف  إلى  البرنامج  القوة    Cross Fitيهدف  تنمية  على 
  المميزة بالسرعة لناشئي التنس.

 أسس البرنامج : 
قبةةةل وضةةةع البرنةةةامج دراسةةةة اخسةةةس التةةةي يبنةةةى عليهةةةا البرنةةةامج والخصةةةائص السةةةنية  ىعةةةو  را -

للناشئين في هذه المرحلة السةنية حتةى يمكةن بنةاء البرنةامج علةى أسةس وقواعةد علميةة سةليمة، 
وقةةد حةةددت اخسةةس التاليةةة كمعةةايير للبرنةةامج بنةةاء علةةى المسةةح المرجعةةي والدراسةةات السةةابقة 

 : كاختي
 . م2024 –م 2023يتم تنفيذ البرنامج في فترة الإعداد الخاص للموسم التدريبي  -
 .( أسابيع8المدة الزمنية للبرنامج التدريبي  شهرين بواقع ) -
( 24( وحدات تدريبية في اخسةبوع، بواقةع  )3بلغ عدد الوحدات التدريبية بالبرنامج التدريبي ) -

 .وحدة تدريبية
( وحةةدات 3( وحةدات تدريبيةةة  ةباحية وكةذلك )3عةدد الوحةدات التدريبيةة بالبرنةةامج التةدريبي ) -

( وحةةةةدة مسةةةةائية 24( وحةةةةدة تدريبيةةةةة  ةةةةباحية و )24تدريبيةةةةة مسةةةةائية فةةةةي اخسةةةةبوع، بواقةةةةع )
 .( وحدة تدريبية48بإجمالي )

يتم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح للمجموعة التجريبية )عينة البحث( أيةام اخحةد، الثلاثةاء،  -
 .الخميس
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دقيقةة، وبةذلك يكةون  Cross Fit (50) متوسة  امةن الوحةدة التدريبيةة باسةتخدام تةدريبات بلةغ  -
( دقيقةةة والةةزمن الكلةةى خةةلاا فتةةرة البرنةةامج 150الةةزمن الكلةةى للتةةدريب خةةلاا اخسةةبوع الواحةةد )

 .( ساعة تدريبية20( دقيقة بما يعادا )1200التدريبي )
( دقيقةةةة طبقةةةا للهةةةدف مةةةن الوحةةةدة للمجموعةةةة 50تةةةم تقسةةةيم امةةةن الوحةةةدة التدريبيةةةة الداخليةةةة ) -

ق(، الجةةزء الرئيسةةي 15علةةى النحةةو التةةالي : الجةةزء التمهيةةدي )الإحمةةاء( ويسةةتغرق ) التجريبيةة
ق(، حيث 5الختامي ويستغرق ) الجزءCross Fit) )ق( ويحتوي على تدريبات 30ويستغرق )

تم تنفيذ البرنامج داخةل وحةدة تدريبيةة مسةتقلة ، وكةان الاخةتلاف فةي محتويةات واتجةاه التنميةة 
 .من الوحدة التدريبية  (Cross Fit)وطريقة تنفيذ جزء الإعداد البدني الخاص)تدريبات 

 .تم تقنين شده اخحماا التدريبية طبقا لمعدا النبض  -
طريقةةة التةةدريب المسةةتخدمة الفتةةري )مرتفةةع، مةةنخفض( الشةةدة ويةةتم الارتفةةاع بالحمةةل بالطريقةةة  -

 .التموجية
  .تم استخدام اخسلوب الدائرى فى تنفيذ الوحدات التدريبية -
  .مراعاة الفروق الفردية بين الناشئين -
مراعاة أداء تمرينات للمرونة خلاا الوحدة حتى لا تأثر ايادة القوة التي يةتم تنميتهةا باسةتخدام  -

 .سلبا على المرونة وكذلك للمساعدة فى عملية الاستشفاء بعد التدريب  Cross Fit تدريبات 
بحيةث نجعةل التةدريبات تةؤدي مةن السةهل  Cross Fit مراعاة مبدأ التدرج في الحمل تدريبات  -

 .إلى الصعب ومن البسي  إلى المركب 
 .التمرينات اخقل مجهود جعل التدريبات التي تتطلب نشاط أو مجهود تتبادا مع  -
 .مراعاة عوامل اخمن والسلامة للناشئين -
( محطةات، بحيةث تشةتمل كةل محطةة علةى 6تةدريب و) Cross Fit (36) تم تقسيم تدريبات  -

عنةةد وضةةع التةةدريبات أنهةةا فةةي نفةةس اتجةةاه العمةةل العضةةلى  ون البةةاحث( تةةدريبات، وقةةد راع 6)
ومشابهه للأداء في رياضة التنس وان التدريبات تنمي القوة المميزة بالسرعة ، المرونة لناشةئ 

 (7مرفق )التنس الارضى. 
خلاا الشهر اخوا من تنفيذ البرنامج التدريبي كانت نسبة الإعداد العام إلي الإعداد الخةاص  -

 -٪ 40٪, وخلاا الشهر الثاني كانت نسبة الإعداد العام إلي الإعداد الخاص  20-٪   80
 .٪ 80 -٪ 20٪, وخلاا الشهر الثالث كانت نسبة الإعداد العام إلي الإعداد الخاص 60
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 الدراسة الأساسية : 

 القياسات القبلية :  -1

يوم  من  اخرضي،  التنس  لناشئ  بالسرعة  المميزة  القوة  للاختبارات  القبلية  القياسات  أجريت 
م وتم توايع الاختبارات على  10/5/2024م إلى يوم الجمعة الموافق  2024/ 9/5الخميس الموافق  

 يومين.
 :  (12تطبيق البرنامج المقترح  مرفق ) -2

علي المجموعة التجريبية    Cross Fitالبرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات    تم تطبيق
م إلى يوم الخميس  2024/ 12/5في فترة الإعداد الخاص لمدة ثلاثة أشهر من يوم الاحد الموافق  

بواقع  5/7/2024الموافق   )اخحد    3م،   أيام  اخسبوع  في  تدريبية  الخميس(    –الثلاثاء    –وحدات 
عصراً بمركز الخدمه العامة بكلية التربية الرياضية    5.30:    4.00للمجموعة التجريبية من الساعة  

( تدريب مناسب لطبيعة البحث من حيث طبيعة اخداء ونفس اتجاه  36بشبين الكوم، وقد تم اختيار )
 العمل العضلي، وقد تم استبعاد التدريبات التي تكررت في نفس اتجاه العمل العضلي. 

 القياسات البعدية :  -3
  أجريت القياسات البعدية بعد انتهاء تطبيق البرنامج لمجموعة البحث التجريبية وبنفس ترتيب 
ترتيب  وبنفس  التجريبية  البحث  لمجموعة  البرنامج  تطبيق  انتهاء  بعد  البعدية  القياسات  أجريت 
القياسات القبلية وكذلك بنفس فوارق اخيام بين الاختبارات، وللك في الفترة من يوم السبت الموافق  

الموافق  2024/ 6/7 الاحد  يوم  إلى  تدريبات  7/7/2024م   استخدام  تأثير  لمعرفة   Cross Fitم  
 . على تنمية القوة المميزة بالسرعة لناشئي التنس

  :المعالجات الإحصائية
عن طريق برنامج حزم التحليل الإحصائي    البحث معالجة البيانات الخا ة بمتغيرات    ت تم

 ( 0.05) وقد تم اختيار مستوي معنوية عند   ؛IBM SPSS Statistics ver.21للعلوم الاجتماعية  
 . للتأكد من معنوية النتائج الإحصائية

 عرض ومناقشة النتائج:سادسا: 
فى   وتبويبها  اخساسية  البحث  بعينة  الخا ة  والبيانات  وفروضه  البحث  هدف  خلاا  من 

 التو ل للنتائج التالية:  أمكنجداوا ومعالجتها إحصائيا 
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)توجـد فـروق تات دلالـة :    عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الأول والذى ينص على •
إحصــائية بــين متوســطات القياســات القبليــة والبعديــة فــي متغيــر القــوة المميــزة بالســرعة الخاصــة بناشــ ى التــنس 

 لصالح القياسات البعدية( .سنة  15الأرضي تحت 

 (   4 جدول )

 سنة. 15لناشئ التنس الارضى تحت  للاختبارات البدنيةوالقبلية  البعديةدلالة الفروق بين متوسطات القياسات 

 10ن=                                            

وحدة   الاختبارات البدنية م
 القياس

الفرق بين   القياس البعدى القياس القبلى 
 المتوسطات 

 قيمة 
 ±ع س ±ع س ت

1 

القوة المميزة  
 بالسرعة 

من فوق الرأس  رمي كرة طبية  *8.241 1.30- 0.880 5.87 0.761 4.56 المتر  
 *7.467 3.70- 1.155 18.00 1.767 14.30 عدد  رفع الجذع عاليا من الرقود  2
 *8.370 4.80- 2.846 25.90 2.558 21.10 عدد  رفع الزراعين والرجلين خلفا  3
 *3.439 025- 0.215 1.72 0.260 1.47 المتر  الوثب العريض من الثبات  4
 *3.828 6.83- 5.737 38.03 2.300 31.20 سم الوثب العمودى لسارجنت  5
 *8.126 3.97- 1.549 23.20 1.504 19.23 عدد  الانبطاح المائل من الوقوف  6
7 

 ةالمرون
 *5.526 2.33- 1.684 23.63 1.337 21.30 سم الكتفين مرونة 

 *8.573 1.40- 0.675 6.70 0.483 5.30 سم مرونة الجذع  8

            1.833=  0.05* قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

بةين القياسةةين ( 0.05) ( دلالةة الفةروق الاحصةةائية عنةد مسةتوى معنويةة4يتضةح مةن جةدوا )
 سةنة  15لناشئ التةنس الارضةى تحةت  الاختبارات البدنيةفى   التجريبيةالقبلى والبعدى لدى المجموعة  

قيةةةد البحةةةث ويتضةةةح وجةةةود فةةةروق دالةةةة احصةةةائيا لصةةةالح القيةةةاس البعةةةدى حيةةةث تراوحةةةت قيمةةةة )ت( 
( عنةةد درجةةة 1.833وهةةى اكبةةر مةةن قيمتهةةا الجدوليةةة ) (  8.573الةةى  3.439مةةا بةةين )المحسةةوبة 

 .(9= 1-حرية )ن

حةةةدوث فةةةروق لات دلالةةةه إحصةةةائيا خفةةةراد المجموعةةةة التجريبيةةةة بةةةين القياسةةةات  ون البـــاحثويرجةةةع 
  إلى:قيد البحث  اخرضيلناشئ التنس المستوى البدني  ت القبلية والبعدية في اختبارا

المطبةق علةى عينةة  Cross Fitتةدريبات اخثر الايجابي للبرنامج التةدريبي المقتةرح باسةتخدام  -
البحةةةث التجريبيةةةة، ومةةةا يتضةةةمنه مةةةن تمرينةةةات وتنةةةوع طةةةرق أدائهةةةا وكةةةذلك طبيعةةةة تنفيةةةذ هةةةذه 

القةةوة المميةةزة  –تحمةةل القةةوة  -التمرينةةات والتةةي تهةةدف إلةةى تنميةةة مكونةةات القةةوة )قةةوة قصةةوي 
 المرونة( والتي تتشابه مع اتجاه وطبيعة العمل العضلي لناشئ التنس الارضى. -بالسرعة
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الكثافةةة( ومراعةةاة  –الحجةةم  –إتبةةاع اخسةةاليب العلميةةة فةةي تقنةةين اخحمةةاا مةةن حيةةث )الشةةدة  -
التةةدرج بحمةةل التةةدريب والفةةروق الفرديةةة للأحمةةاا بةةين الناشةةئين بالإضةةافة إلةةى طةةرق التةةدريب 

 المستخدمة. 

التةةدريبي المقتةةرح فةةي دقةةة اختيةةار التمرينةةات البدنيةةة العامةةة والخا ةةة المطبقةةة داخةةل البرنةةامج  -
نعكس علةى تنميةة المسةتوى جزء الإعداد البدني بشدات وتكرارات وراحات بينية ملائمة، مما ي

 قيد البحث لناشئ التنس الارضى.البدنى 

تعتبر من اهم المكونةات البدنيةة  ةتلك النتائج الى ان القوة المميزة بالسرع  ون الباحثكما يرجع  
الخا ة وتعد من اهم متطلبات الاداء فى رياضه التةنس الارضةى والتةى قةد تكةون العامةل الحاسةم فةى 

خا ةه عنةةد تسةاوى او تقةةارب المسةتوى المهةةارى لةدى المتنافسةةان وللةك نظةةرا الةةى ان  المباريةةات كسةب 
مستوى الحاله البدنية للناشئ يعتبر احد الاسباب الهامه والضروريه التى تسةهم فةى تحقيةق العديةد مةن 

 Martinez et مــارتينيز ورخــرون تتفةةق هةةذه النتةةائج مةةع نتةةائج  دراسةةة كةةلا مةةن الانتصةةارات، و 
al(.2019()19م) ، بيتـــــــــــر شـــــــــــليغل Peter Schlegel(2020()21م)،  حســـــــــــام محمـــــــــــد
محمـد السـعيد (،  جـوده 14م()2021(، مروه فتحـى )10م()2021(، محمد سعيد )3م()2021)
( 6م()2022(، ســيد محمــد ، بربــرى عبــد المـــ من )5م()2022زينــب عبــد   ) (،2)م(2021)

 (،16م()2023(، مصـطفى الســيد )20م( )2023.)Olexandr et al  ،اولكسـندر ورخـرون 
باستخدام  والتي أشارت نتائجها إلى أن البرامج التدريبية (،24م()2023)Xiang     Liشيانغ لى 
 تساهم في تحسين وتطوير المستوى البدنى. Cross Fitتدريبات 

م(، كاتلين جيلمور  2020)  Vasand Hakumarفاسند هوكمر  وما اتفق علية كلا من  
مايكل ورخرون  Katelyn Glimore, et al.  (2016ورخرون    Smith,et alم( ، سميس 

Michael  (2015  )على أن تدريبات  مcross fit   تهدف إلى اعداد اللاعب فى المهارات البدنية
العشر العامة وهى تتمثل فى التحمل بأنواعه واللياقة القلبية, القوة العضلية، المرونة، السرعة، القوة  
الانفجارية، الرشاقة، الدقة، التواان، التناسق فى الجمع بين عده انماط لحركه مميزه فى حركه واحده 

 (  11:   22()  7:  18()  299:  23بما يتناسب مع النشاط الممارس.) 
على أنه يعتبر الاستمرار    ( م2013)عماد عباس أبو زيد  ،  على فهمى البيك  كلا من  اكد كذلك  

أثر في التدريب وأن كل البرامج التدريبية تشكل  والتدرج في التدريب من العوامل المساعدة على وجود  
 ( 29:8) .من خلاا التأكيد على مدى انتظام اللاعبين في التدريب 
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 Crossالمجموعةة التجريبيةة لتةدريبات  ناشةئأن تطبيةق  ون البـاحثسةبق يةرى  وفةي ضةوء مةا

Fit  قيةد  اخرضةيلناشةئ التةنس  مسةتوى القةوة المميةزة بالسةرعةقد أدت إلى حدوث تطور فةي   المقترحة
وجةد فةروق لات دلالةة إحصةائية بةين والذى نص على انه ت البحث   فرض ، وهذا ما أكدته نتائج  البحث 

القةةةوة المميةةةزة بالسةةةرعة الخا ةةةة بناشةةةئى التةةةنس  ات متوسةةةطات القياسةةةات القبليةةةة والبعديةةةة فةةةي متغيةةةر 
 .سنة لصالح القياسات البعدية 15اخرضي تحت 

 والتوصيات:الاستنتاجات سابعا: 
 استنتاجات البحث:  :أ

البحث وفي حدود عينةة البحةث وخصائصةها والإمكانةات المتاحةة ومةا   هدف وفرض في ضوء  
   الو وا الى الاستنتاجات التالية:امكن قد فالبحث  هدفتم تنفيذه من اجراءات لتحقيق 

اً علةةى افةةراد ايجابيةةتةةأثيراً  Cross Fitباسةةتخدام تةةدريبات  المقتةةرحأظهةةر البرنةةامج التةةدريبي  -
رفةع ، رمي كةرة طبيةة مةن فةوق الةرأس)  القوة المميزة بالسرعةفي تحسين    المجموعة التجريبية

الوثةةب ، الوثةةب العةةريض مةةن الثبةةات ، رفةةع الةةزراعين والةةرجلين خلفةةا، الجةةذع عاليةةا مةةن الرقةةود 
 (.مرونة الجذع،  الكتفينمرونة )  المرونة،  (، الانبطاح المائل من الوقوف العمودى لسارجنت 

 : توصيات البحث:ب
قةةدم البحةةث  الدراسةةةفةةي ضةةوء اسةةتنتاجات هةةذا البحةةث وانطلاقةةه ممةةا اسةةفرت عنةةه نتةةائج هةةذه 

 :التاليةالتو يات 
تنميةةة القةةوة المميةةزة وأثرهةةا  Cross Fitتةةدريبات توجيةةه مةةدربي التةةنس الارضةةى إلةةى أهميةةة  -

 في التدريب والمنافسة.  اخرضيناشئ التنس بالسرعة ل

فةةةي كي يةةةة اسةةةتخدام البةةةرامج  التةةةنس الارضةةةىعمةةةل نةةةدوات وورل عمةةةل للمةةةدربين فةةةي مجةةةاا  -
( لصةقلهم Cross Fitالتدريبيةة الحديثةة ومنهةا )البرنةامج التةدريبي المقتةرح باسةتخدام تةدريبات 

 من الناحية العلمية والعملية في هذا المجاا.

 قائمة المراجع: ثامنا: 
 : المراجع العربية:أ
، مركةةةز الكتةةةاب للنشةةةر ، 1مبةةةادئ واساسةةةيات الاعةةةداد البةةةدنى ، ط م( :2019محمـــد غنـــيم )أيمـــن   -1

 القاهرة . 
تةةأثير برنةامج تمرينةةات الكةةروس فيةت علةةى بعةض القةةدرات البدنيةةة  م( :2021جـوده محمــد الســعيد )  -2
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والسةةةعادة النفسةةةية لةةةدى طةةةلاب التربيةةةة البدنيةةةة جامعةةةة حائةةةل ، بحةةةث منشةةةور ، مجلةةةة علةةةوم 
 ( ، كلية التربية الرياضية ، جامعة المنيا .2( جزء)34الرياضة ، مجلد )

فةةةى تحسةةةين  CrossFitتةةةأثير اسةةةتخدام تةةةدريبات الكةةةروس فيةةةت :  م(2021) حســـام محمـــد فتحـــى  -3
المتغيةةةرات البدنيةةة والمهاريةةةة لناشةةةئ المبةةاراة ، بحةةةث منشةةةور ، المجلةةة العلميةةةة لكليةةةة  بعةةض 

  التربية الرياضية بنين بالهرم، جامعة حلوان .
( اسةةاليب تدريبيةةه حديثةةه ، دار الضةةياء Cross Fitتةةدريبات )م( : 2017حيــدر نــاجى الشــاوى )  -4

 للطباعة والنشر ، النج  الاشرف .
علةةى بعةةض المتغيةةرات البدنيةةة لةةدى  cross fitتةةأثير تةةدريبات  م( :2022زينــب صيصــل عبــد   )  -5

( 70متسابقات رمى الرمح ، بحث منشور ، المجلة العلميةة لعلةوم وفنةون الرياضةة ،المجلةد )
 ( ، الكلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة حلوان .1العدد)

تةأثير اسةتخدام تةدريبات الكةروس فيةت  م( :2022سيد محمد همـام ، بربـرى عبـد المـ من عـويس )  -6
cross fit  لتنمية بعض القدرات البدنية على مسافه الطيران ودقةه التصةويب لةدى الجنةاحين

( جةزء 61فى كره اليد ، بحث منشور ، مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية ، العدد )
 ( ، كلية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط .3)

 للنشةر، الكتةاب  مركةز ، البةدنى والإعةداد  الرياضةى التةدريب :   م(2020مـديقش )  أحمـد  العزيز  عبد  -7
  .القاهرة

تخطةي  التةدريب الرياضةى، منشةأة المعةارف  م( :2013على فهمى البيك ، عماد عباس أبـو زيـد )  -8
 ، الإسكندرية . 
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