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  اتالأداءو  بعض القدرات الحركيةكروس فيت عمى التدريبات  تأثير
 ناشئي المبارزةوالثقة الرياضية ل الميارية

 مصطفى ىلال*ي / مروه فتحدأ.م. 
 المقدمة ومشكمة البحث:

 يأحد أشكال الممارسة الرياضية المنظمة وىو وسيمة التربية البدنية والرياضة ف يالتدريب الرياض      
والنفسية والخططية  بتطوير المستوى بكل اتجاىاتو البدنية والمياريةخاصة فيما يتعمق  تحقيق أىدافيا

ولكى يصل لاعب المبارزة إلى  ،يوالجماع يدعمى المستويين الفر  يمن أجل تحقيق الإنجاز الرياض
اكتسابو بدني من أجل بالإعداد العممية التدريب وأن ييتم أثناء أفضل مستوى لو أثناء المنافسة لابد 

 لأنو يذلك مع الإعداد الميارى مؤكدا عمى دقة الأداء الميار  يالخاصة متوازيا ف حركيةال قدراتلم
 . يالعالي الأساس السميم للانطلاق والوصول لممستوى الفن

أن التأكيد المستمر والمتزايد تجاه الوصول  مBrad McGregor (6002)"براد ماكريجور"ويرى      
الإنجىىاز الرياضىىي، قىىاد العممىىاء لمبحىىث عىىن طىىرق تىىدريب يكىىون ليىىا تىىأثيرات إيجابيىىة عمىىى الأداء،  إلىىى

 ( 44 :34وتعتبر تدريبات كروس فيت إحدى ىذه الطرق التي جذبت الإنتباه في الآونة الأخيرة. )

نتشىىرت بشىىكل كبيىىر،  يتىدريبات كىىروس فيىىت مىىن التىدريبات التىىو       دخمىىت حىىديثاً إلىىى وطننىا العربىىي واك
م، 0222عىام  جريج جلاسمان ولورين جينايوكروس فيت في الحقيقة ىو إسم شركة رياضية أسسىيا 

م، والكروس فيت 0222عام  crossfitم وتغيير إسميا إلى 4996عام  cross-fitوكان إسم الشركة 
 Powerوتمىىىارين وزن الجسىىم )السىىويدي( وتمىىىارين رفىىع الأثقىىال  سالأيىىروبيكىىىي خمىىيط مىىىن تمىىارين 

lifting  وOlympic Weight lifting  والجمبىىىىاز و تمىىىىارينKettle Bell  وتمىىىىارين باتىىىىل
 Ply soft Box( .43)وتمارين بميوسوفت بوكس   Battle Ropeروب

 

 المنصورة.بكمية التربية الرياضية جامعة  يبقسم التدريب الرياض أستاذ مساعد*

https://en.wikipedia.org/wiki/Kettlebell_lifting#/media/File:Valery_Fedorenko.jpg
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وتعد كروس فيت مىن أبىرز التىدريبات التىي تزيىد مىن قىدرة العضىلات عمىى التحمىل وىىي عبىارة عمىى     
مجموعة دائرية من التمارين التي تستيدف العضلات الأساسية فىي الجسىم، وتضىم كىروس فيىت تشىكيمة 

بىىرز التمىىارين مختمطىىة مىىن التمىىارين الرياضىىية المختمفىىة تبىىدأ أولًا بتمىىارين الإحمىىاء، ثىىم ينتقىىل المتىىدرب لأ
والجمبىىىاز  سالأيىىىروبيكمثىىىل تمىىىارين الىىىبطن والىىىركض وتمىىىارين العقمىىىة وتىىىدريبات رفىىىع الأثقىىىال وتىىىدريبات 

 وتمارين باتل

وتمىىارين بميىىو سىىوفت بىىوكس، وتىىتم ممارسىىة ىىىذه التمىىارين بىىالتكرار دون توقىىف أو راحىىة إيجابيىىة،  روب 
 طوال 

وحىىدة التىىدريب المحىىددة وعنىىدما يصىىل الشىىخص لأعمىىى المسىىتويات ينتقىىل إلىىى المسىىتويات المتقدمىىة أي 
ن لممارسىتيا يمارس المتدرب ما يعرف بالأربعة أوقات، ىذا يعني أن يقوم الشخص بإختيار أربعة تمىاري

بعدد معين ولفترة محددة مثل ممارسة تمارين بميو سىوفت بىوكس خمىس مىرات ثىم بعىد ذلىك تمىارين باتىل 
روب خمس مرات ومن بعدىا ممارسة تمرين الركض لمدة عشر دقائق ثم تمىارين الإسىتب لعشىر دقىائق 

عضلات مع رفع قىوة التحمىل وىكذا، فمثلًا تساعد تمارين القرفصاء مع القفز في اليواء عمى زيادة قوة ال
 (45( )44لممفاصل عمى وجو التحديد. )

امددى "و ،م(6003اددويس الجبددالي"  "، وم(6992"أحمددد طدداطر وامددي البيدد "  ويوضىىك كىىلا مىىن    
لا و لا يسىتطيع الأداء الأمثىل لمميىارات الحركيىة الأساسىية  أن الرياضىي م(6009  "البي ، اماد اباس

حركيىىىة مجموعىىة مىىىن القىىدرات ال وتىىوافر لديىىىن أن تأن يحقىىىق مسىىتوي عىىىال مىىن الأداء والإتقىىىان دو  ويمكنىى
مقومىات الأساس اليام في العمميىة التدريبيىة والتىي تبنىي عمييىا اسىتكمال تمثل  يالنشاط، فياللازمة ليذا 

حيىىث أن إنجىىاز مسىىتويات عاليىىة مىىن الأداء يىىرتبط بدرجىىة كبيىىرة بإمكانيىىة اللاعىىب فىىي  الأخىىرى التىىدريب
 47) (85: 4)الممىىىارسالخاصىىة بنىىوع النشىىىاط الرياضىىي حركيىىىة إنجىىاز مسىىتويات عاليىىىة مىىن القىىدرات ال

:343) (44 :046). 

 Petr wastel "بيتروسدتل"، Frank Kurzel "فراند  كورزيدل"ويؤكىد ذلىك مىا أشىار إليىو كىلًا مىن   
 يالخاصىىىة لمنشىىىاط الرياضىىى القىىىدرات الحركيىىىةأن تطىىىوير  م(6003  "اصدددام ابدددد الطدددال "م(،6991 
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والتي يسعى ، يوصول اللاعب إلى أفضل مستوى لأداء الميارات الحركية لمنشاط التخصص يساىم في
 .(63: 40) (94: 36) يالتخصصمواقف البطولة في ذلك النشاط  ىتحقيقيا لموصول إل ىاللاعب إل

 يم( أن القىدرات ىى4994) "Simmonds A.T& Morton A.D"ويىرى كىلا مىن       
وفقا ليذه القىدرات  ينشاط رياض يأ يأنشطة رياضية متنوعة، ويتم انتقاء اللاعبين ف يأساس النجاح ف

 39المنىازلات الفرديىة ) يمن أىىم القىدرات الحركيىة فى يالعضم يفعمى سبيل المثال يعتبر التوافق العصب
:52.) 

أن المبىارزة  م(6003و"أسدامة ابدد الدرحمن امدى"  م(6999"صباح امى صقر" ويذكر كلا مىن      
تختمىىف عىىن الأنشىىطة الرياضىىية الأخىىرى حيىىث أنيىىا تتطمىىب  ياحىىدى رياضىىات المنىىازلات الفرديىىة التىى يىىى

كممىىىا ارتفىىىع  تىىىيالوسىىىيمة الأولىىى الفعالىىىة ال يوالقىىدرات الحركيىىىة ىىىىأنمىىىاط( خاصىىىة،  –ميىىىارات  –)قىىدرات 
 يالمنشىود، كمىا أن أ يأدائىو الحركى يكمما أمكنو الوصول لمستوى أعمىى فى يمستواىا لدى الفرد الرياض

 5) (327: 44ميىىارة حركيىىة سىىواء كانىىت بسىىيطة أو مركبىىة تحتىىاج الىىى قىىدر معىىين مىىن ىىىذه القىىدرات )
:46 ،47.) 

تصىف بىبعض القىدرات أن المبىارزة يجىب أن ت (6002"  يالطنبدول ي"حسدين حجداج ورمدز  ويىرى
التوافىق( وىىذه القىدرات  –الرشىاقة  –التحمىل  –القوة المميزة بالسرعة  –الحركية الخاصة ومنيا )السرعة 

تشكل طبيعة التنافس في رياضة المبارزة وتساعد المبارزين عمى تحقيىق  يتتطمبيا الميارات الحركية الت
 (.07-02: 9أفضل النتائج )

الى أن القدرات الحركية ىي المستوى الراىن لقدرة الفرد التىي تمكنىو  م(6999 "طالد جمال" ويشير     
من القيام بواجباتو في أنشطة رياضية متنوعىة، وىىي أيضىا قىدرة الفىرد عمىى انجىاز نمىاذج حركيىة شىائعة 
الاسىىتخدام فىىي الأنشىىطة الرياضىىية المتداولىىة، وأن رياضىىة المبىىارزة تحتىىاج ممىىن يمارسىىيا قىىدرات حركيىىة 

 (.04:42)النتائج نة تساعده عمى تحقيق أفضل معي

أن اليىىىدف مىىىن عمىىىى  م(6002  "إبدددراىيم نبيدددل" م( و6000  "نشدددجت جبريدددل"ويتفىىىق كىىىلًا مىىىن        
المبارزة الحديثة ىو تسجيل العدد المحدد قانوناً من الممسات باستخدام أنسب طىرق الأداء الميىاري ويىتم 

الذراع مع الطعن أو التقدم للؤمام وتسىتخدم ميىارة التقيقىر لمخمىف عنىد ذلك بفرد الذراع المسمحة أو بفرد 
 (37: 0( )00: 06الدفاع لإبعاد نصل المنافس لعدم تحقيق لمسة. )
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يمانويدددل" مىىىن كمىىىا أتفىىىق كىىىلاً        نددد  " ،م(Maxwell & Emmanwil   6992 "ماكسدددويل واا
عمي أن أىىم الميىارات الأساسىية وأكثرىىا اسىتخداما فىي  م(Nick Evangelista   6992 "إيفنجمستا

رياضة المبارزة ىي التقدم للؤمام والتقيقر لمخمف والطعن، فحركات الرجمين اليدف منيا ىو نقل الجسم 
ومركىىز ثقمىىو وذلىىك لسىىيولة تغييىىر الاتجىىاه سىىواء للؤمىىام أو لمخمىىف، كمىىا أن المبىىارزة تمتىىاز بحركىىة رجمىىين 

ب، فالتىىىدريب عمييىىىا يعطينىىىا الثبىىىات فىىىي الحركىىىة وىىىىى ذات أىميىىىة فىىىي تطىىىوير سىىىريعة عمىىىى أرض الممعىىى
التىىوازن والرشىىاقة، فيجىىب أن يكىىون التىىدريب عمييىىا مسىىتمراً، فحركىىات الىىرجمين مىىن عناصىىر المبىىارزة التىىي 

 (68: 38()454،34: 37.)يمكن تكرارىا دون زميل ولذلك فإنيا متاحة بصورة أساسية لكل لاعب

والثقة الرياضية من أىم الظواىر النفسية والسمات الرئيسية التي يجب أن يتميز بيىا الفىرد الرياضىي     
 ىساسياً في تحديد درجة كفاءتو وفاعميتو ونتائج أدائو و تتأسس الثقة الرياضىية عمىأكما أنيا تعد عامل 

ي وتسيم بدرجىة كبيىرة فىي القدرات والميارات والخصائص والسمات الشخصية التي يمتمكيا الفرد الرياض
معرفىىة حىىدود قدراتىىو ومحاولىىة إسىىتثمارىا فىىي تحقيىىق الأىىىداف،  ىالأداء الجيىىد وتسىىاعده عمىى ىالقىىدرة عمىى

سىتجاباتو وتعطىي دفعىة تقدميىة لإدراكىو الىذاتي عىن  والثقة الرياضية كحالة تمكن الفرد من التنبؤ بأدائو واك
 :44)( 065: 08)( 450: 34نتائج الأداء مثل الشعور بالنجاح بغض النظر عن الفوز أو اليزيمة. )

004). 

 يكثيىىىراً مىىىن الرياضىىىيين يىىىرون أن الثقىىىة الرياضىىىية ىىىىأن  م(6006  "مطتدددار أمدددين" كمىىىا يشىىىير 
وربما يقود إلى مزيد من الإفتقار إلى الثقىة  خاطئتحقيق المكاسب أو الفوز، وىذا الإعتقاد  يالإعتقاد ف

لتحقيىىق النجىىاح، فالثقىىة لا  يالىىواقع يأو الثقىىة الزائىىدة، ولكىىن المفيىىوم الصىىحيك لمثقىىة يعنىىى توقىىع الرياضىى
 (02: 04يتوقع عمميا. ) يالأشياء الواقعية الت يولكن ما ى يتعنى ماذا يأمل أن يفعمو الرياض

 يينظميا الاتحاد المصر  يوتحميميا لمباريات المبارزة والت الباحثة من خلال ملاحظة ومتابعةو      
بداية المنافسات وبسؤال الخبراء  يسنة( وخاصة لمناشئين والمبتدئين ف45لمسلاح لمرحمة تحت )

حالة  يمستوى الأداء الميارى وظيور بعض الناشئين ف يقصور واخفاق فالباحثة  ن وجدتيوالمدرب
 ين ،مستوى الأداء الميارى لبعض المبارزين الناشئ يعدم ثبات لممستوى مما ترتب عميو إنخفاض ف

ولعل الارتباط ، سواء اليجومية أو الدفاعيةعند أداء الميارات  بالثقة الرياضية المبارزين وعدم شعور
 القصور. ىذا يرجع الييا  يوالعلاقة ما بين الميارات الأساسية والقدرات الحركية من أحد الأسباب الت
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في أن اليبوط في مستوى أداء الميارات الفنية  م(6062" محروسة امى حسن "  وىو ما أكدتو    
تمكنيم من أداء الميارات بطريقة صحيحة  ييحدث نتيجة افتقار اللاعبين لبعض القدرات الحركية الت

 (.34: 49تتطمب اتجاىات مختمفة ) يوكفاءة عالية وخاصة في الرياضات الت

كان ناتج  يوالت يالمجال الرياض يعمى المراجع العممية المتخصصة ف الباحثةومن خلال اطلاع      
تحسىىين المياقىىة البدنيىىة العامىىة عمىىى تسىىاعد  يوالتىى الكىىروس فيىىتالاطىىلاع عمييىىا الفوائىىد الكثيىىرة لتىىدريبات 

تنفيىىذ تىىدريباتيا لاحتوائيىىا عمىىى  يوحىىدوث التكيفىىات اللازمىىة وتتىىيك التنىىوع والابتكىىار فىى يوالمسىىتوى الميىىار 
احىىداث  يمىىن الممكىىن أن تسىىيم فىى الكىىروس فيىىتأن تىىدريبات  الباحثددةكال حركيىىة متعىىددة، لىىذلك تىىرى أشىى

تحسىىين الأداء الميىىارى  يتسىىاىم فىى والتىىيتنميىىة عىىدد مىىن القىىدرات الحركيىىة المختمفىىة  يتىىأثيرات عديىىدة فىى
 لمناشئين. الثقة الرياضيةتحقيق  يوبالتال

 يف الباحثينلم تحظى بإىتمام كبير من  يمن الموضوعات اليامة الت كروس فيتتدريبات ال تعدو     
تتطمب  المبارزةحيث أن رياضة  بصفة خاصة،المبارزة رياضة  يوف بصفة عامة، يالمجال الرياض

 وبالتاليمستوى الأداء الميارى لذا يجب تنميتيا والإرتقاء بيا لتحسين  ،القدرات الحركية يعالية ف كفاءة
        للاعب أثناء المباراة. الرياضية الثقةتحقق ت

 كروس فيتمقترح باستخدام تدريبات ال يوضع برنامج تدريب يومن ىنا جاءت فكرة ىذا البحث ف   
 الثقة الرياضيةو  ريمستوى الأداء الميا تأثيرىا عمىعمى حركية الخاصة والتعرف القدرات اللتنمية 
 .سنة 45المبارزة تحت لناشئي

 هدف البحث: 

 لتعىىرف عمىىىوا الكىىروس فيىىتباسىىتخدام تىىدريبات  حمقتىىر  يتصىىميم برنىىامج تىىدريبييىىدف البحىىث الىىى      
 تأثيرىا عمى:

 سنو.45تحت  ناشئينلمالقدرات الحركية بعض  -1
 4التقيقر لمخمف -متر 4التقدم للؤمام  -مرات 42مستوى بعض الأداءات الميارية )الطعن   -2

 سنو.45متر( لمناشئين تحت 
 سنو.45لمناشئين تحت  الرياضيةالثقة مستوى  -3
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 فروض البحث: 
بعىىىض القىىىدرات  يفىىى لعينىىىة البحىىىث يوالبعىىىد يتوجىىىد فىىىروق ذات دلالىىىة إحصىىىائية بىىىين القياسىىىين القبمىىى -4

 -تحمىىىل قىىىىوة مميىىىزة بالسىىىىرعة -تحمىىىل سىىىىرعة -القىىىوة المميىىىىزة بالسىىىرعة -)السىىىرعة الحركيىىىىة الحركيىىىة
  .يالقياس البعدلصالك المرونة(  -التوازن -الرشاقة

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لعينة البحث في مستوى الأداءات  -0
مرات( لصالك القياس  4التقيقر لمخمف  –مرات  4التقدم للؤمام  –مرات 42الميارية )الطعن 

 البعدي. 

 الرياضىىىيةالثقىىىة فىىىي  لعينىىىة البحىىىث يوالبعىىىد يتوجىىىد فىىىروق ذات دلالىىىة إحصىىىائية بىىىين القياسىىىين القبمىىى -3
  .يالقياس البعدلصالك 

 مصطمحات البحث:
 CrossFit Training فيت:تدريبات كروس 

باتىل روب وتمىارين وتمىارين  وتمىارين وزن الجسىم، سالأيىروبيكىي عبىارة عىن خمىيط مىن تمىارين      
مىل حبميو سوفت بىوكس وتىدريبات لياقىة بدنيىة وبنىاء عضىلات، وتركىز عمىى المرونىة والرشىاقة والقىوة والت

 (40) .والتنفس الصحيك
 Sport Confidence State الثقة الرياضية كحالة

تحقيىىق  عمىىىىىىي درجىىة التأكىىد واليقينيىىة عنىىد اللاعىىب الرياضىىي فىىي موقىىف معىىين عىىن مىىدي قدرتىىو     
  (004 :44)النجاح في الرياضة. 

 :ةالدراسات السابق
تىىدريب القىىوة القىىائم  بعنددواندراسىىة  (20 م( Smith,et all 6063" آطددرونو "سددميس أجىرى  -4

التعرف عمىى الأثىار  بيدفعمى الكروس فيت وتحسين القدرة اليوائية القصوى وتركيب الجسم، 
ى برنامج الكروس فيت لتدريب القوة عالية الكثافة وعمى أثار تمرينات الكروس فيىت المترتبة عم

 ايندةالتجريبىي، عمىى  مدنيجالعمى القدرة اليوائية القصوى وتركيب الجسىم، واسىتخدام البىاحثين 
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تحسن الحد الأقصىى لاسىتيلاك الأوكسىجين  أىم النتائجوكانت  امرأة،32رجلا و33تتكون من 
 وانخفاض مستوى الدىون وتحسن مستوى المياقة البدنية لعينة البحث.

تمرينىات الكىروس  بعندواندراسىة  (32  م(Eather et all  6063" وآطدرون أيسدر"أجىرى  -0
تىىأثير الكىىروس التعىىرف عمىىى بيدددف فيىت وتحسىىين المياقىىة البدنيىىة المرتبطىىة بالصىىحة لممىىراىقين، 

تحسىىين المياقىىة البدنيىىة العامىىة وعناصىىر المياقىىة البدنيىىة المرتبطىىة بالصىىحة لممىىراىقين،  فيىىت عمىىى
 بأسىىترالياويىىة عشىىوائية فىىي مدرسىىة ىنتىىر الثان اينددةعمىىى  التجريبىىي، المددنيجواسىىتخدم البىىاحثين 

ظيىىور تحسىىن كبيىىر فىىي المتغيىىرات التاليىىة مؤشىىر  ىددم النتددائجأطالىىب وطالبىىة، وكانىىت 96عمىىى 
 كتمة الجسم والمياقة التنفسية القمبية والقوة العضمية.

تىىأثير اسىىتخدام تىىدريبات  بعنددواندراسىىة  (62  م(6061"امددي محسددن امددي أبددو النددور" أجىىرى  -3
تصىىميم  بيدددف( عمىىى المسىىتوى الرقمىىي للاعبىىي رفىىع الأثقىىال، وذلىىك Crossfitالكىىروس فيىىت )

برنىىامج تىىدريبي باسىىتخدام تىىدريبات الكىىروس فيىىت ومعرفىىة تىىأثيره عمىىى المسىىتوى الرقمىىي للاعبىىي 
عىىىن طريىىىق التصىىىميم التجريبىىىي  التجريبىىىي المدددنيج ثرياضىىىة رفىىىع الأثقىىىال، وقىىىد اسىىىتخدم الباحىىى

لاعبىىين مىىن لاعبىىي رفىىع الأثقىىال بمركىىز شىىباب  (5مىىن )اينددة ، عمىىى لمجموعىىة تجريبيىىة واحىىدة
أن تىىىدريبات الكىىىروس فيىىىت أثبتىىىت فاعميىىىة فىىىي تحسىىىن المسىىىتوى  أىدددم النتدددائجوكانىىىت  الزقىىىازيق،

 الرقمي للاعبي رفع الأثقال.

تىأثير تىدريبات الكىروس فيىت  بعندواندراسىة  (30م( 6069"وجدان سامي ابد الحميد" أجىرت  -4
تصىميم مجموعىة مىن  بيددفم حىرة، وذلىك 422عمى الكفاءة البدنيىة والمسىتوى الرقمىي لسىباحي 

م حىىرة وثانيىىىا: 422تىىدريبات الكىىروس فيىىىت ومعرفىىة تأثيرىىىىا عمىىى أولا: الكفىىىاءة البدنيىىة لسىىىباحي 
تتكىون  ايندةمىى التجريبىي، ع المدنيجم حرة، واسىتخدمت الباحثىة 422المستوى الرقمي لسباحة 

(سىباحين ومجموعىة 5تم تقسيميم الى مجموعتين متساويتين مجموعة تجريبية ) سباحين42من 
أن البرنىىامج التىىدريبي باسىىتخدام تىىدريبات الكىىروس   ىددم النتددائجأوكانىىت  (سىىباحين،5ضىىابطة )

 م حرة وتحسن متغيرات الكفاءة البدنية.422فيت أثر إيجابيا عمى المستوى الرقمي لسباحي 

تىىأثير تىىدريبات  بعنددواندراسىىة  (07)(6069أجددرت "نددور ابددد النبددي محمددد ىويددت الدددليمي"  -5
(Cross Fit  في بعض القدرات البدنية والحركية والمتغيىرات الفسىيولوجية والقياسىات الجسىمية )

تىىىىأثير  التعىىىرف عمىىىى بيددددف( سىىىىنة، وذلىىىك 35-05لىىىدى ممارسىىىات المياقىىىة البدنيىىىة للؤعمىىىار )
( فىي بعىض القىدرات البدنيىة والحركيىة والمتغيىرات الفسىيولوجية والقياسىات Cross Fitتىدريبات )
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المددنيج واسىىتخدمت الباحثىىة  ( سىىنة،35-05الجسىىمية لىىدى ممارسىىات المياقىىة البدنيىىة للؤعمىىار )
أىدددم ، وكانىىت وتىىم تقسىىىيميم الىىىى مجمىىىوعتين ( مشىىىتركة46تتكىىىون مىىىن )ايندددة التجريبىىي، عمىىىى 

المعدلة من قبل الباحثة في بعىض القىدرات البدنيىة والحركيىة  Cross Fitتدريبات أثرت  النتائج
 والمتغيرات الفسيولوجية والقياسات الجسمية لدى المتدربات في الصالات الرياضية.

تىأثير تىدريبات الكىروس فيىت  بعندواندراسىة  (6  م(6069" إبراىيم السيد إبراىيم امدام" أجىرى  -6
معرفىىة  بيدددفلىىك ذالرمىىي لىىدى لاعبىىي الجىىودو، و لتطىىوير التحمىىل والقىىدرة العضىىمية عمىىى فاعميىىة 

تىىدريبات الكىىروس فيىىت لتطىىوير التحمىىل والقىىدرة العضىىمية عمىىى فاعميىىة الرمىىي لىىدى لاعبىىي  تىىأثير
أن تىىدريبات الكىىروس فيىىت  أىددم النتددائجالتجريبىىي، وكانىىت المددنيج الجىىودو، واسىىتخدم الباحىىث 

  فاعمية الرمي لدى لاعبي الجودو. ثرت إيجابيا في تطوير التحمل والقدرة العضمية وحسنت من أ

 إجراءات البحث:

 منيج البحث:

لممجموعة الواحدة ذات القياس  يوالبعد يالقبمباستخدام القياس  ياستخدمت الباحثة المنيج التجريب     
 .وذلك لملائمتو لطبيعة ىذا البحث يالبعدو  يالقبم

 مجتمع واينة البحث:

( 04)اشتممت عمى  يوالت المعادي بالقاىرة يناد يالعمدية من ناشئالبحث بالطريقة ر عينة تم اختيا   
م( 0202- م0249لمسلاح موسم ) يالمصر  ( سنو والمسجمين ضمن الإتحاد45)تحت ناشئ مبارزه 

تم اختيار عينة تمثمت عينة البحث الكمية في جميع أفراد مجتمع البحث في تمك المرحمة السنية و وقد 
العممية  ناشئين لإيجاد المعاملات (6) قوامياالكمية البحث عينة  العشوائية مناستطلاعية بالطريقة 

 .ناشئ (45) ساسيةالأالبحث  عينة أصبحتوالتجارب الاستطلاعية وبذلك 

 أسباب اطتيار اينة البحث:
الموسىىم  يلمسىىلاح فىى يالاتحىىاد المصىىر  يالمسىىجمين فىىالمبىىارزة  يئجميىىع أفىىراد العينىىة مىىن ناشىى -

 .0249/0202 يالتدريب
 من حيث الالتزام ومواعيد التدريب. المعادي يناد يانتظام الناشئين ف -
 مجموعة البحث. يالمشاركة ف ياستعداد ورغبة جميع الناشئين ف -
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 والقدرات البدنية والفنية لمعينة. يتقارب العمر الزمنى والتدريب -
 وحدات البرنامج عمى الناشئين.  إجراءعمى  يبالنادالمبارزة لفريق  موافقة الإدارة الفنية -

 أدوات جمع البيانات:
 لجمع البيانات الخاصة بيذا البحث استخدمت الباحثة الأجيزة والأدوات التالية:  

  الأجيزة والأدوات:  -6
 الوزن مقدرا )بالسنتيمتر، والكيمو جرام(.و الرستاميتر لقياس الطول  -
                                     )باتل روب(.أثقال  -                                                      أحبال. -
               أسمحة. –.            استب مرن متعدد الارتفاعات )بميوسوفت بوكس( -
 شريط قياس. –                   .)بالثانية(ساعة إيقاف لقياس الزمن مقدرا  -

 تمت معايرة ىذه الأجيزة بأجيزة أخرى لمتأكد من صلاحيتيا. وقد
 البحث:  يالاستمارات والمقابلات الشطصية المستطدمة ف -6

اسىىىتطلاع رأى الخبىىىراء تىىىم و القىىىدرات الحركيىىىة الخاصىىىة لتحديىىىد  ياسىىىتخدمت الباحثىىىة المسىىىك المرجعىىى -
 (.4مرفق ) البحثالقدرات الحركية الخاصة الملائمة ليذا  لتحديدلمتأكيد كوسيمة أخرى 

 (.0)مرفق  وأراء السادة الخبراء يلممسك المرجعتم اختيارىا وفقا  يالتالقدرات الحركية أىم  استمارة -
 (.3لكل ناشئ مرفق )والأداءات الميارية استمارة تقييم وتسجيل نتائج اختبارات القدرات الحركية  -
وعدد الوحدات الأسبوعية وزمن الوحدة استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد مدة تطبيق البرنامج  -

 (4التدريبية الواحدة مرفق )
وقد  بالبحث المرتبطةالقدرات الحركية  لتحديد (5المقابلات الشخصية مع السادة الخبراء مرفق ) -

 % فيما فوق. 82 اتفاق ارتضت الباحثة نسبة
  البحث: يالاطتبارات والمقاييس المستطدمة ف-3
 2مرف     قيد البحث(: الحركيةقدرات ال اطتبارات) 
 (43) ث.الحركية مقدرا /  م( لقياس السرعة44زمن التقدم لمسافة  اختبار )قياس -
 (43). سملقياس القوة المميزة بالسرعة مقدرا /  )قياس مسافة وثبة السيم( اختبار -
مقدرا  السرعةتحمل لقياس  ثانيو( 32م لمدة 5)عدد مرات التقدم والتقيقر لمسافة  اختبار -

 (43)عدد/ث.
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ثانية( لقياس تحمل القوة 32اختبار )قياس مسافة الوثبة السيمية بعد أداء التقدم بالوثب والطعن لمدة  -
 (43) المميزة بالسرعة مقدرا / سم.

 (43))قياس الرشاقة أثناء التقدم والتقيقر( لقياس الرشاقة مقدرا /ث.  اختبار -
 (00) .درجةمقدرا/ يكحر ال لتوازنا ( لقياسباس المعدل) اختبار -
 (42) .سم/مقدرا  مرونة( لقياس القياس مدى مرونة المفاصل العاممة في حركة الطعن)اختبار  -

 (7  : مرف الاطتبارات الميارية
 4اختبار لقياس سرعة التقدم للؤمام مسافة  -)اختبار لقياس سرعة الحركة الانبساطية لعشر مرات  -

 (7) .متر( 4لقياس سرعة التقيقر لمخمف مسافة اختبار  -متر 

 1مرف    :مقياس حالة الثقة الرياضية). 

 حسدن ادلاو ونقميىا إلىى العربيىة  م(R. Vealey  6912روبدين فيمدى  القائمدةقامىت بتصىميم     
( ثلاثىة عشىر عبىارة 43وتيدف القائمة إلى قياس سمة الثقة الرياضية، وتتكون القائمىة مىن ) م(6992 

( نقىىاط بحيىىث تتحىىدد 9بالإجابىىة عمىىى عبىىارات القائمىىة عمىىى مقيىىاس مىىدرج مىىن ) ويقىىوم اللاعىىبإيجابيىىة، 
 درجىىة( 447 – 43تتميىىز بيىىا بصىىفة عامىىة، وتتىىراوح درجىىة القائمىىة مىىا بىىين ) يدرجىة الثقىىة الرياضىىية التىى

(6: 465) 
 :الدراسات الاستطلااية 

 :التجربة الاستطلااية الأولى 
( ناشئين 6وعددىم ) ةالاستطلاعي ةعمى العينم 03/9/0249الموافق  ثنينالايوم تم إجرائيا       

 الإستمارات الخاصة بذلكفي عمى طرق القياس وتسجيل البيانات  وذلك بيدف تدريب المساعدين
 .التدريب يوأيضا التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة ف

  الثانية:التجربة الاستطلااية 
حساب بيدف م 0/42/0249: 05/9من  الفترة يلثانية فا الباحثة بإجراء التجربة الاستطلاعية قامت   

طريقة صدق التمايز  ةالمعاملات العممية )صدق وثبات( للاختبارات )قيد البحث( واستخدمت الباحث
وذلك عن طريق تطبيق الاختبارات عمى القدرات الحركية والأداءات الميارية اختبارات  لحساب صدق

مميزة من اللاعبين غير ، المجموعة الأولى المعادي يالمبارزة بناد يمجموعتين متباينتين من لاعب
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، والمجموعة (من مجتمع البحثالعينة الاستطلاعية المختارة )(لاعبين 6سنة( وعددىم ) 45)تحت 
يوم  يوتم أجراء جميع الاختبارات ف( لاعبين، 6سنو( وعددىم ) 47الثانية مميزة من اللاعبين )تحت 

الاختبارات ىذه ثم مقارنة دلالة فروق المتوسطات بين المجموعتين لمتعرف عمى صدق  05/9/0249
 (3(،)0(،)4)التعرف عمى الفروق بين المجموعتين كما ىو موضك بجدول يف

 (6جدول  
 قيد البحث القدرات الحركية يدلالة الفرو  بين المجمواتين المميزة والغير مميزة ف

 66=6ن +6ن      

 القدرات الحركية م
 وحدة
 القياس

 قيمة المجمواة غير المميزة المجمواة المميزة
 ع م ع م  ت(

 *6.661 0.7.0 6.664 0.626 4.261 ث السرعة 1

 *22.460 .0.07 2.111 0.664 2.666 سم القوة المميزة بالسرعة 0

 *0.616 .0.66 .7.26 0.496 ..20.2 ادد تحمل السرعة 3

 *.22.61 .0.04 .2.66 .0.19 .2.29 سم تحمل القوة المميزة بالسرعة 4

 *666.. .0.46 22.116 0.2.6 9.616 ثانية الرشاقة 5

 *12.166 4.994 41.661 4.161 79.621 درجة التوازن 6

 *.62..1 6.266 .1.16. 6.226 .69..9 سم المرونة 7

 4.427( = 2.25الجدولية عند مستوى معنوية ) "ت" * قيمة
( بىىين المجمىىوعتين 2.25( وجىىود فىىروق دالىىة إحصىىائيا عنىىد مسىىتوى معنويىىة )4يتضىىك مىىن جىىدول )   

قيىىد البحىىث مىىا يىىدل عمىىى  القىىدرات الحركيىىةجميىىع  يوغيىىر المميىىزة ولصىىالك المجموعىىة المميىىزة فىىالمميىىزة 
 المستخدمة. صدق الاختبارات
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 (6جدول  
 قيد البحث  الأداءات الميارية يدلالة الفرو  بين المجمواتين المميزة والغير مميزة ف

 66=6ن+6ن

 المهارية الأداءات م
 وحدة

 القياس

 قيمة المجموعة غير المميزة المميزةالمجموعة 

 )ت(
 ع م ع م

 *661.. 1.002 21.4.2 2.616 0.211 ثانية مرات. 60الطعن  1

 *6.261 0.164 1.976 0.016 2.661 ثانية متر. 2التقدم للأمام  0

 *4.666 .0.74 .1.99 0.066 2.626 ثانية متر. 2التقيقر لمطمف  3

 4.427( = 2.25الجدولية عند مستوى معنوية ) "ت" * قيمة
( بىىين المجمىىوعتين 2.25( وجىىود فىىروق دالىىة إحصىىائيا عنىىد مسىىتوى معنويىىة )0يتضىىك مىىن جىىدول )     

قيىد البحىث مىا يىدل عمىى صىدق الأداءات المياريىة  يالمميزة وغيىر المميىزة ولصىالك المجموعىة المميىزة فى
 المستخدمة. الاختبارات

عبىارة ي الثقىة بىالنفس بطريقىة الصىدق الىذاتي وىىكما قامىت الباحثىة بحسىاب الصىدق الىذاتي لمقيىاس     
 عن الجزر التربيعي لمعامل الارتباط كما ىو موضك في الجدول التالي:

 (3جدول  
 قيد البحث  مقياس الثقة بالنفس يدلالة الفرو  بين المجمواتين المميزة والغير مميزة ف

 2=6ن=6ن

 الصدق الذاتي معامل الارتباط القياس وحدة المتغيرات

 *21843 21712 درجة مقياس الثقة بالنفس

 2.549( = 2.25الجدولية عند مستوى معنوية ) "ر" * قيمة
كمىىا أن ( 2.25دالىىة إحصىىائيا عنىىد مسىىتوى معنويىىة )أن قيمىىة الصىىدق الىىذاتي  (3يتضىىك مىىن جىىدول )   

 عالي مما يشير الى صدق الاختبار المستخدم. الاختبار يتمتع بمعامل صدق ذاتي
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  الثبات:

عىىن قيىىد البحىىث والأداءات المياريىىة ومقيىىاس الثقىىة الرياضىىية  لقىىدرات الحركيىىةتىىم حسىىاب الثبىىات لاختبىىارات ا
العينىىة الإسىىتطلاعية نفسىىيا المسىىحوبة مىىن  عمىىى( test & retestق الاختبىىار واعىىادة تطبيقىىو )يىىطريىىق تطب

م، الثىىاني يىىوم 05/9/0249الموافىىق  ربعىىاءالأيىىوم أيىىام حيىىث تىىم القيىىاس الأول  6مجتمىىع البحىىث بفاصىىل زمنىىي 
م وقىىد تىىم إيجىىاد معامىىل الارتبىىاط بىىين القياسىىين الأول والثىىاني لجميىىع المتغيىىرات 0/42/0249الموافىىق ربعىىاء لأا

 يوضك ذلك. ( 6)(، 5) (،4)وجدول )قيد البحث( 
 (2جدول  

 قيد البحث القدرات الحركية يف لمعينة الاستطلااية يمعاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثان   
 2= ن     

 م
 

 القدرات الحركية الخاصة

 وحدة

 القياس

 معامل التطبيق الثاني التطبيق الأول

 ع م ع م الارتباط

 *0.749 0.446 .40.. 0.7.0 6.664 ثانية السرعة 6
 *0.669 0.694 2.669 .0.07 2.111 سم القوة المميزة بالسرعة 6
 *0.646 0.649 0.626 .0.66 .7.26 عدد تحمل السرعة 3
 *0.644 0.697 2.664 .0.04 .2.66 سم تحمل القوة المميزة بالسرعة 2
 *0.926 0.004 22.694 .0.46 22.116 ثانية الرشاقة 2
 *0.044 4.261 46.261 4.994 41.661 درجة التوازن 2
 *0.649 7.669 6.666. 6.266 .1.16. سم المرونة 7

 2.549( = 2.25الجد ولية عند مستوى معنوية ) "ر" * قيمة
القدرات  يف يالثانو ( وجود ارتباط ذات دلالة إحصائية بين التطبيق الأول 4)جدول يتضك من   

ما يشير إلى ثبات درجات م أعمى من )ر( الجدوليةحيث كانت قيمة )ر( المحسوبة قيد البحث  الحركية
  الإختبارات.
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 (2جدول    

 قيد البحثي الأداءات الميارية لمعينة الاستطلااية ف يمعاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثان
 2= ن     

 م
 

 الأداءات المهارية

 وحدة

 القياس

 معامل التطبيق الثاني التطبيق الأول

 ع م ع م الارتباط

 *0.046 1.626 21.649 1.002 21.4.2 ثانية مرات. 42الطعن  6
 *0.761 0.727 .1.90 0.164 1.976 ثانية متر. 4التقدم للؤمام  0
 *0.604 0.061 1.990 .0.74 .1.99 ثانية متر. 4التقيقر لمخمف  3

 2.549( = 2.25الجد ولية عند مستوى معنوية ) "ر" * قيمة
ي ف ي( وجود ارتباط ذات دلالة إحصائية بين التطبيق الأول والتطبيق الثان5)جدول يتضك من         

ما يشير م أعمى من قيمة )ر( الجدوليةحيث كانت قيمة )ر( المحسوبة الأداءات الميارية قيد البحث 
  إلى ثبات درجات ىذه الإختبارات.

 
 (2جدول  

 مقياس الثقة بالنفس يلمعينة الاستطلااية ف يمعاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثان     
 2= ن     

 

 القدرات الحركية الخاصة

 وحدة

 القياس

 معامل التطبيق الثاني ولالتطبيق الأ

 ع م ع م الارتباط

 *0.720 9.642 1.062. .0.74 1.266. درجة مقياس الثقة بالنفس

 2.549( = 2.25الجد ولية عند مستوى معنوية ) "ر" * قيمة
مقياس  يف يالثانو ( وجود ارتباط ذات دلالة إحصائية بين التطبيق الأول 6)جدول يتضك من       

ما يشير إلى ثبات درجات م أعمى من قيمة )ر( الجدوليةحيث كانت قيمة )ر( المحسوبة  الثقة بالنفس
  ىذه الإختبارات.
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 :60، 9 مرف   برنامج تدريبات كروس فيت المقترح) 

 ىدف البرنامج: 

والثقة بعض القدرات الحركية والأداءات الميارية ييدف برنامج تدريبات كروس فيت إلى تنمية   
 سنة.45لمناشئين تحت الرياضية 

 :زمن البرنامج المقترح 
 ي( وحدات تدريبية ف3( أسبوع بواقع )40مدة ) ي( وحدة تدريبية وذلك ف36إشتمل البرنامج عمى )    

  ق(. 95: 82الأسبوع وزمن الوحدة تراوح ما بين )
  كالتالي:تم تحديد الزمن الكمى لمتدريب خلال البرنامج المقترح     

 ق بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع.  82 (3 ،0 ،4زمن الوحدة التدريبية في الأسابيع ) -
ق بواقع ثلاث وحدات تدريبية في  85( 8 ،7 ،6 ،5 ،4)زمن الوحدة التدريبية في الأسابيع  -

 الأسبوع. 
ق بواقع ثلاث وحدات تدريبية في  95 (40 ،44 ،42 ،9)زمن الوحدة التدريبية في الأسابيع  -

 الأسبوع. 
 وبذلك يكون: أسبوع( 40)عدد الأسابيع التدريبية المقررة في البرنامج   -
 ( يساوى:3 ،0 ،4لزمن الكمى لمتدريب خلال الأسبوع الواحد في الأسابيع )ا -

10  ×3  =620   
 ( يساوى:8، 7، 6، 5، 4لكمى لمتدريب خلال الأسبوع الواحد في الأسابيع )االزمن  -

12  ×3 =622   
 ( يساوى:40، 44، 42 ،9الزمن الكمى لمتدريب خلال الأسبوع الواحد في الأسابيع ) -

92  ×3  =612   
 ( يسىىىاوى:3، 0، 4إذا الزمىىن الكمىىىى لمتىدريب خىىلال الأسابيىىع ) -

620×3 =760   
 ( يسىاوى:8، 7، 6، 5، 4إذا الزمىىن الكمىىىى لمتىدريب خىىلال الأسابيىع ) -

622 ×2  =6672   
 ( يسىاوى:40، 44، 42، 9إذاً الزمىىن الكمىىى لمتىىدريب خىىلال الأسابيىع ) -
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612  ×2  =6620   

 إذاً الزمىىن الكمىىى لمتىدريب خىىلال فتىرة البرنامىج التدريبي المقترح يساوى: -
760  +6672  +6620  =3632    

 

 :تحديد المتغيرات الأساسية لمبرنامج 
  -الحمل: شدة  -

إلى أن تدريبات الأثقال  م(Foran  6003فوران نقلا عن  م(6002  الأسيوطيوائل يشير      
وذلك لموصول لأفضل مستوى  يشدتيا من الخفيف إلى المتوسط ثم العال يوالإستب يجب أن تتدرج ف

يتحممو ما % من أقصى 62عند البداية لى  التدريبيمن الأداء، وحددت الباحثة أنسب شدة لمحمل 
 (70 :09. )اللاعب

  -: حجم الحمل -
عمى أن حجم تدريبات  م(6003الفتاح وأحمد نصر الدين   ابد أبو العلامن يتفق كلا        

المجموعة الواحدة، وأن تتراوح  ي[ تكرارات ف45 :6]بين  الإستب والأثقال يجب أن يتراوح ما
( فقد حددت سنة45ناشئين تحت [ مجموعات، ونظرا لطبيعة عينة البحث )42 :6المجموعات مابين ]
 (446 :3). ت( مجموعا42 :3الباحثة المجموعة )

 -: فترة الراحة بين المجمواات  -
إلى أنو يجب أن تتناسب الراحة بين المجموعات مع مستوى الشدة م( Bomba  6999بومبا يشير   
 :33( ق.)7 :5( ق والقصوى )4 :0( ق والشدة المتوسطة )0 :4الشدة المنخفضة تتراوح من ) يفف

474)  

 زمن البرنامج المقترح  -
يريل       إلى أن المدة المناسبة لبرنامج التدريب  م(Beachle & Earle  6000يشير بيتشيل واا

 (435 :30[ أسبوع ليكون ليا تأثير فعال. )40: 8]بالإستب والأثقال مابين 
 :الإطار العام لتنفيذ البرنامج 

 ( أسبوع.40) البرنامج:مدة  -

الشدة والحجم حتى تصل في  يمتدرجة فوحدات تدريبية أسبوعياً  3عدد وحدات البرنامج:  -
 ( دقيقة وتشتمل كل وحدة عمى:95 :82النياية إلى اليدف من البرنامج، زمن كل وحدة )
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 دقيقة.( 45ومدتو ) الإحماء: .4
( دقيقة وتتضمن تمرينات 52: 42ويشتمل عمى تدريبات كروس فيت ومدتيا ) يالرئيس الجزء .0

 أجزاءباتل روب وتمرينات بميوسوفت بوكس مستمرة وسريعة ومتدرجة الصعوبة باستخدام جميع 
( 05 :02ومدتيا من ) تحركات القدمينالجسم مع التنويع في التمرينات، التدريب الميارى عمى 

 دقيقة. 
 ( دقائق وتتضمن تمرينات لتيدئة الجسم. 5) التيدئة: ومدتيا .3

 ططوات تنفيذ البحث:
 القياسات القبمية:

 -السن-الوزن -طول الانثروبومترية )ال في المتغيرات اعتدالية مجتمع البحثقامت الباحثة بحساب       
تحمل القوة  -تحمل السرعة –القوة المميزة بالسرعة  – السرعة الحركية)القدرات الحركية  العمر التدريبي(،
التقيقر  -مرات 42الطعن ومستوى الأداءات الميارية ) المرونة( -التوازن – الرشاقة -المميزة بالسرعة 

م 3/42/0249من  الفترة يفوقياس الثقة الرياضية  متر(4التقدم للؤمام  – متر4لمخمف 
 يوضك ذلك:( 42)، (9)، (8)(، 7) م وجدول4/42/0249إلى

 (7جدول )                                             

 في متغيرات النمو الكمية تجانس عينة البحث

 66ن=                                                                  
 قياس        

 معامل وسيطال الانحراف المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 الإلتواء

مو
 الن
رات
تغي
م

 

 2.254 455.522 4.945 455.346 سم الطول

 2.544- 52 3.349 54.648 كجم الوزن

 2.439 43.522 4.346 43.487 سنة السن

 2.434 3 2.648 3.684 سنة العمر التدريبي

فىىي متغيىىرات  3±( أن معىىاملات الالتىىواء لمجتمىىع البحىىث تراوحىىت مىىا بىىين 7يتضىىك مىىن جىىدول )       
 .مجتمع البحثعمى تجانس السن والطول والوزن والعمر التدريبي مما يدل 
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 (1جدول  
 في القدرات الحركية قيد البحث تجانس اينة البحث الكمية

 66ن=                                                                  
 قياس
 المتغيرات

وحدة 
 معامل وسيطال الانحراف المتوسط القياس

 الإلتواء

كية
حر
ت ال

قدرا
ال

 

 0.222- 2.200 0.292 2.622 ث السراة الحركية

 0.672- 6.200 0.226 6.223 سم القوة المميزة بالسراة

 0.676- 9.000 6.266 1.232 ادد تحمل السراة

تحمل القوة المميزة 
 0.323- 6.200 0.622 6.773 سم بالسراة

 0.322 66.200 0.623 66.239 ث الرشاقة

 0.261 20.000 2.623 26.262 درجة التوازن

 0.112 20.000 2.666 26.223 سم المرونة

فىىي متغيىىرات  3±( أن معىىاملات الالتىىواء لمجتمىىع البحىىث تراوحىىت مىىا بىىين 8يتضىىك مىىن جىىدول )       
 .مجتمع البحثعمى تجانس مما يدل  القدرات الحركية قيد البحث

 (9جدول  
 تجانس اينة البحث في الأداءات الميارية قيد البحث

 66ن=
 قياس        

 المتغيرات
وحدة 
 معامل وسيطلا نحرافالا  المتوسط القياس

 الإلتواء

ت 
اءا
الأد

رية
ميا
ال

 

 2.469 40.222 4.063 40.45 ث مرات60الطعن 

 2.556 0.222 2.260 0.965 ث متر2التقدم للأمام 

 2.364 0.222 2.445 0.970 ث متر2التقيقر لمطمف 
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الأداءات فىىىىي  3±( أن معىىىاملات الالتىىىواء لمجتمىىىىع البحىىىث تراوحىىىت مىىىىا بىىىين 9يتضىىىك مىىىن جىىىىدول )   
 .مجتمع البحثعمى تجانس مما يدل الميارية قيد البحث 

 (60جدول  
 تجانس اينة البحث في مقياس الثقة بالنفس

 66ن=
 قياس
 معامل الوسيط الانحراف المتوسط وحدة القياس المتغيرات

 الإلتواء
 0.267- 22.000 9.322 22.262 درجة مقياس الثقة بالنفس

مقيىاس الثقىة فىي  3±( أن معىاملات الالتىواء لمجتمىع البحىث تراوحىت مىا بىين 42يتضك من جىدول )   
 .مجتمع البحثعمى تجانس مما يدل  الرياضية

 تطبي  البرنامج:
الموافق  سبتالتم تطبيق برنامج تدريبات كروس فيت المقترح عمى عينة البحث إبتداء من يوم     

متصمة، ويتكون من  أسبوع( 40م لمدة )05/40/0249الموافق  ربعاءم حتى يوم الأ 5/42/0249
المعادي بنادي ، ربعاء، الأثنين، الاسبتالأسبوع ال ي( وحدات تدريبية ف3( وحدة تدريبية بواقع )36)

  .بالقاىرة
 -البعدية: القياسات  -
روعيىت نفىىس الشىروط والظىىروف  البحىىث( وقىد )قيىدجميىىع المتغيىرات  يتىم إجىراء القياسىىات البعديىة فى    

 .07/40/0249م إلى 06/40/0249يوذلك فالقياسات القبمية  ياتبعت ف يالت
 معالجات الاحصائية:ال
 الوسيط. –                                          .يالمتوسط الحساب -
   معامل الارتباط. -                                       . يالانحراف المعيار  -
 معامل الالتواء.                                    -                                                 .تاختبار  -
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 النتائج:ارض ومناقشة 
 أولا: ارض النتائج:

 (66جدول  

 لعينة البحث يوالبعد يدلالة الفرو  بين متوسط القياس القبم
 قيد البحث                                القدرات الحركية يف     

                    62ن = 

 القياس وحدة القدرات الحركية
 قيمة ت( القياس البعدي القياس القبمي

 ع م ع م ودلالتيا
 *21.694 0.664 4.694 0.446 6.246 ث السراة الحركية

 *.20.74 .0.74 .2.62 9...0 .2.26 سم القوة المميزة بالسراة

 *9.421 0.644 20.461 .2.21 0.6.1 ادد تحمل السراة
 *7.421 0.4.1 1.6.7 0.6.7 2.147 سم تحمل القوة المميزة بالسراة

 *21.421 0.666 9.2.1 0.9.4 .22.44 ث الرشاقة
 *669..2 .4.69 77.44 4.066 41.12 ث التوازن
 *26.662 60.02 .00.2 916.. 1.10. سم المرونة

 6.62( = 0.02* قيمة "ت" الجدولية اند مستو  معنوية  
لعينة البحث  يوالبعد ي( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبم44يتضك من جدول )    

 .     يقيد البحث لصالك القياس البعد القدرات الحركيةجميع إختبارات ي ف
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 (66جدول  
 مستو  يلعينة البحث الأساسية ف يوالبعد يدلالة الفرو  بين متوسطات القياس القبم

 قيد البحث                  الأداءات الميارية
 62ن =                 

 وحدة الأداءات الميارية
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 ع م ع م  ت(

 *9.450 4.905 9.439 0.645 40.403 ث مرات. 42الطعن 
 *7.369 2.456 4.753 2.260 0.964 ث متر. 4التقدم للؤمام 
 *44.036 2.467 4.994 2.456 0.984 ث متر. 4التقيقر لمخمف 

 6.62( = 62( ودرجات حرية  0.02معنوية  الجدولية اند مستو   "ت" * قيمة
والبعدي  يالقياس القبم ي( وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسط40يتضك من نتائج جدول )     

 .قيد البحث لصالك القياس البعدي ات المياريةداءالأمستوى  يلعينة البحث الأساسية ف
 (63جدول  

 يوالبعدي لعينة البحث الأساسية فدلالة الفرو  بين متوسطات القياس القبمي 
 الرياضيةمقياس حالة الثقة 

 62ن =                        

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة  ت(  القياس البعدي القياس القبمي
 ع س ع س المحسوبة

*26.266 7.266 07.62 0.006 212... درجة مقياس حالة الثقة الرياضية  

 6.62( = 62( ودرجات حرية  0.02اند مستو  معنوية  * قيمة "ت" الجدولية 

 ةوالبعديى ة( وجود فىروق ذات دلالىة إحصىائية بىين متوسىطات القياسىات القبميى43يتضك من جدول )    
 .يلعينة البحث الأساسية في مقياس حالة الثقة الرياضية لصالك القياس البعد
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 ثانيا مناقشة النتائج:

 يوالقياس البعد يإلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبم( 44تشير نتائج جدول )      
، وترجع الباحثة ىذه يقيد البحث لصالك القياس البعد القدرات الحركيةجميع إختبارات  يلعينة البحث ف

كروس فيت بإستخدام تمارين البرنامج تدريبات  يالفروق بين القياسات إلى نوعية التمرينات المؤداة ف
عمى  يوتمارين باتل روب وتمارين بميو سوفت بوكس متعدد الإرتفاعات، مما كان ليا أثر إيجابحرة 

، السرعة، تحمل القوة المميزة بالسرعة القوة المميزة بالسرعة، تحملالسرعة، القدرات الحركية )تحسن 
لمميارات الحركية ة المختمف يساعد عمى تحسن مراحل الأداء الحرك يوبالتال (الرشاقة، المرونة، التوازن

 صورة جيدة وبشكل متزن. يلإظيار الأداء فىذه القدرات تتطمب توافر  يقيد البحث، والت
الىىى أىميىىة القىىدرات الحركيىىة فىىي تأثيرىىىا المباشىىر عمىىى  م(6992"حسددين حجدداج"  يشىىير لىىذلك و 

والميىىارى،  يبىدنالناحيىة الفنيىة الخاصىة مىن خىلال الممارسىة ويىتم صىقل ىىذه القىدرات بواسىطة الاعىداد ال
تتطمىىب مىىن المبىىارز أداء  يوالقىىدرة الحركيىىة لممبىىارز تختمىىف وتتنىىوع حسىىب مواقىىف المعىىب المختمفىىة والتىى

 (.48: 8سميم ) يتم تدريبو عمى أساس عمم يواجبات حركية محددة لا يقوم بتنفيذىا الا المبارز الت

 (20 م( Smith,et all 6063" وآطرون"سميس وتتفق نتائج ىذا البحث مع دراسة كلا من      
 (30  م(6069"وجدان سامي ابد الحميد" و (32  م(Eather et all  6063أيسر وآطرون" و"
حيث توصمت نتائج كل منيما إلى أن  (67  (6069"نور ابد النبي محمد ىويت الدليمي" و

  .القدرات الحركيةالمستخدمة تؤدى إلى تحسين نتائج اختبارات  كروس فيتتدريبات ال

 ينص عمى: يوىذا ما يحقق الفرض الأول لمبحث والذ          

 القدرات الحركية يفالبحث لعينة  يوالقياس البعد يتوجد فرو  دالة إحصائيا بين القياس القبم"   
 ."يلصالح القياس البعدقيد البحث 

والبعىىدي  يالقيىىاس القبمىى يوجىىود فىىروق دالىىة إحصىىائيا بىىين متوسىىط (40)يتضىىك مىىن نتىىائج جىىدول و     
وتعىزى الباحثىة  ،قيد البحىث لصىالك القيىاس البعىدي الميارية اتداءالأمستوى  يلعينة البحث الأساسية ف

تىدريبات كىروس فيىت الىذى إشىتمل عمىى تمرينىات مختمفىة حىرة  لبرنىامج يالتأثير الإيجابىذه الفروق إلى 
الأداء ممىىا أعطىىى ليىىا روح الإثىىارة والتشىىويق لمنىىع  يوبىىأدوات كمىىا جىىاءت تمرينىىات البرنىىامج متنوعىىة فىى
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نعكس ذلك عمى زيادة رغبة  تأديىة ىىذه التمرينىات بشىكل جىاد وفقىا لتعميمىات  يف اللاعبينتسرب الممل واك
رشىىادات أداء كىىل تمىىرين لمحصىىول عمىىى أفضىىل النتىىائج ورغبىىة مىىني ، وىىىذا مىىا ملتحسىىن مسىىتوى أدائيىى مواك

المناسىب لنوعيىة التمرينىات  الاختيىارتحقيقىو وتحسىنو مىن خىلال  عمل برنامج تدريبات كروس فيت عمى
قيىىىد البحىىث، كمىىا جىىىاءت متنوعىىة لأجىىىزاء الجسىىم المختمفىىىة  القىىىدرات الحركيىىةسىىاعدت عمىىىى تحسىىن  يالتىى

سىىاعدت عمىىى تقويىىة  يالبرنىىامج اختيىىار التمرينىىات التىى يفىى ي، كمىىا روعىىالىىذراعين( –الجىىذع  –)الىىرجمين 
كىىز وأيضىىا الىىىذراعين، بجانىىب تحسىىىن التوافىىق بىىين عمىىىل الىىذراعين أثنىىىاء عضىىلات الىىرجمين ومنطقىىىة المر 

باتىىل روب وتمىىارين بميىىو سىىوفت بىىوكس(، وبىىين عمىىل كىىلا مىىن الجىىذع والىىرجمين،  )تمىىارين يمىىرجحتيم فىى
 وأيضا تحسن القدرة العضمية لمرجمين. 

 اتتحسىىن مسىىتوى الأداء يلعينىىة البحىىث قىىد سىىاىم فىى القىىدرات الحركيىىةكمىىا تىىرى الباحثىىة أن تحسىىن     
 قيد البحث. يةالميار 

أن النجاح في أداء  (61(  6006كمال ابد الحميد وصبحي حسانين  وفى ىذا الصدد يؤكد 
 تسيم في أدائيا بصورة مثالية. قدرات حركيةأي ميارة يحتاج إلى تنمية 

عمى وجود ارتباط قوى  (62  م6001" حمزة،"امرو (62  م6992حماد"  ي"مفتويتفق كلا من     
جادة البعض لميارات معينة دون ميارات أخرى  بين القدرات الحركية وبين مستوى الأداء الميارى واك
ناتج عن عدم امتلاك الفرد لمصفات البدنية الخاصة المرتبطة بتمك الميارة كالتوازن والقوة العضمية 

 .وغيرىا والمرونة

أن القدرات الحركية ىي )المظير الأساسي( لرفع مستوي المياقة  م(6002محمد سعد  ويرى      
 البدنية وتطوير الصفات الحركية للاعبين كالقوة والسرعة والتحمل والمرونة والرشاقة والميارة الحركية.

(03 :45 ) 
 Petr wastelبيتروستل ، Frank Kurzelفران  كورزيل ىذا الصدد كل من  يويتفق ف    
الضرورية لمنشاط  القدرات الحركيةن تطوير أعمى م( 6003اصام ابد الطال   ، م(6991 

يسمك بظيور أفضل وأحسن مستوى لأداء الميارات الحركية، والتي يسعى الفرد  يالتخصص يالرياض
 ( 94: 40( )63 :36مواقف البطولة في ذلك النشاط الرياضي. ) ىتخصيصيا لموصول إل ىإل
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أن الصفات البدنية الخاصة ترتبط إرتباطاً وثيقاً بعممية  (6003  الطال اصام ابد حيث يشير "    
ن الفرد أالصفات حيث  هيحدد نوعية ىذي ىو الذ يتنمية الميارات الحركية وأن نشاط الفرد التخصص

لمصفات البدنية الخاصة بيذا النشاط.  هحالة إفتقار  يلا يستطيع إتقان الميارات الأساسية لمنشاط ف
(40: 424 ) 

( و"وجدان سامي 62  م(6061"امي محسن امي أبو النور" وتتفق نتائج ذلك مع دراسة كلا من 
حيث توصمت نتائج كل  (6م(  6069" إبراىيم السيد إبراىيم امام" و (30  م(6069ابد الحميد" 

 يالبدن المستخدمة تؤدى إلى تحسين نتائج اختبارات الأداء كروس فيتمنيما إلى أن تدريبات ال
  والميارى.

 ينص عمى: يلمبحث والذ نيوىذا ما يحقق الفرض الثا        

 ات المياريةداءالأمستو   يلعينة ف يوالقياس البعد يتوجد فرو  دالة إحصائيا بين القياس القبم"
 ."يلصالح القياس البعدقيد البحث 

البحىث لعينىة  يوالبعىد يالقياسين القبمى( وجود فروق دالة إحصائيا بين 43يتضك من نتائج جدول )و    
ذلىك إلىى البرنىامج المقتىرح حيىث  ةوتعىزو الباحثى ي،لصالك القياس البعىد ةالرياضي ةفي مقياس حالة الثق

 .الحركيةومكنتيم من القدره عمى الأداء الفعال لمميارات  اللاعبينلدى  ةأدى إلي زيادة الثقة الرياضي
 إسدددماايل ماجددددة، شدددمعونالعربدددي (، 6) م(6000 "  أسدددامة كامدددل راتدددبويتفىىق كىىىلا مىىىن " 

جعمو يبىذل الجيىد يلذاتو و  يالفرد الرياض لارتباطيا بتقديرأن الثقة بالنفس ىامة عمى ( 02) م(6006 
من أجل التفوق وتتكون الثقة بالنفس نتيجة تقدم قىدراتيم البدنيىة والمياريىة وذلىك مىن خىلال التكامىل بىين 

جنىب مىع بىرامج الإعىداد البىدني والميىاري  ىبىالنفس وتسىير جنبىاً إلى بالثقىة مامالعقل والجسم ويجب الإىت
 ، والإرتقاء بمستوي الأداء المياري التخصصي.حيث يعطي كل ذلك الإحساس بالأمان

( أن الثقة بالنفس من أىم الظواىر النفسية التي يجب 34) م(artens  6917ارتنز  كما يذكر       
 تحديد درجة كفاءتو.  عمىأن يتميز بيا اللاعب الرياضي مع توافر مستوي أداء متقدم لأنيا تعمل 

 يالىىذ ءبالشىىيأن الثقىىة ليسىىت  م(6990  أسددامة راتددبنقىىلًا عىىن م( 6006محمددد توفيدد   ويؤكىىد     
بمثابىة سىمة متدرجىة، فينىاك حىد أدنىى ومقىدار  ييمتمكو بعض اللاعبين ويفتقده البعض الآخر، ولكن ى
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أكبىىر مىىن الثقىىة لكىىل لاعىىب، والأىىىم مىىن ذلىىك أن الثقىىة يمكىىن إكسىىابيا وتنميتيىىا للاعىىب مىىن خىىلال العمىىل 
 (06: 04والتدريب الجيدين. )

 عمى: والذي ينص لثوبذلك يتحقق الفرض الثا          
لصالح  ةوالبعدية لعينة البحث في الثقة الرياضي القبمية"وجود فرو  دالة إحصائيا بين القياسات 

 القياسات البعدية".

 :الإستطلاصات

جراءات البحث وعرض ومناقشة النتائج توصمت الباحثة للآت يف  :يحدود أىداف وفروض واك

القدرات الحركية المقترح بإستخدام تدريبات كروس فيت أدى إلى تحسين التدريبي البرنامج  -4
 -تحمل القوة المميزة بالسرعة -تحمل السرعة -القوة المميزة بالسرعة -)السرعة الحركية

 سنة. 45المرونة( لناشئي المبارزة تحت  -التوازن -الرشاقة

الى تحسن مستوى الأداءات البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام تدريبات كروس فيت أدى  -0
متر( لناشئي المبارزة تحت  4التقيقر لمخمف  -متر 4التقدم للؤمام  -مرات42الميارية )الطعن 

 سنة.45
ن ىناك فروقاً بين القياسين أأثبت باستخدام تدريبات كروس فيت المقترح  يالبرنامج التدريب -3

 .مقياس حالة الثقة الرياضية يلعينة البحث ف يوالبعد يالقبم

 التوصيات: 

 :يالأتالباحثة بىى يضوء أىداف البحث واستنتاجاتو توص يف        

الرياضىىىات  يتطبيىىق تىىدريبات كىىروس فيىىىت بىىنفس الشىىدة والتكىىرارات والراحىىىة البينيىىة عمىىى بىىاق -4
والمرونىة والرشىاقة  والتحمىل السىرعة والقىدرةتحسىين  يالنزالية الأخرى لما ليىا مىن دورا فعىال فى

 .والتوازن

 إجراء دراسات مماثمة عمى مراحل سنية مختمفة. -0

 تدريبات كروس فيت لا تغنى عن التدريبات التقميدية بل تعتبر مكممة ليا. -3
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 :عالمراجدددددددد

 أولا: المراجع العربية:
:م(6069  إبراىيم السيد إبراىيم 6 والقدرة العضمية عمى تأثير تدريبات الكروس فيت لتطوير التحمل " 

كمية ، غير منشورة، رسالة دكتوراه "فاعمية الرمي لدى لاعبي الجودو
 طنطا. التربية الرياضية، جامعة

 .، القاىرة، مركز الكتاب لمنشر0ط الأسس الفنية لممبارزة،  :(6002 العزيز  إبراىيم نبيل ابد 6
الفتاح وأحمد نصر  أبو العلا ابد 3

:م(6003  الدين رضوان  
   .، القاىرةي، دار الفكر العرب0، طفسيولوجيا المياقة البدنية

 
 ىطدددداطدددددر، ادددمددمحدمدددددد  أحمدددددد 2

:م(6992  فديددمدددى الدبديدددددد   
 .الإسكندرية المعارف،، منشأة 4ط ،الرياضيالقياس في المجال 

:م(6003  أسامو ابد الرحمن امى 2 ، الجزء الأول، دار الطباعة الحرة، المبارزة يالأساسية فالمبادئ  
 .الإسكندرية

: م(6000  أسامة كامل راتب 2 ، دار الفكر يتطبيقات في المجال الرياض تدريب الميارات النفسية،  
 . العربي، القاىرة

عمي دقة وسرعة  ةالتدريبات البصري باستخدامتأثير برنامج تدريبي " :م(60066  حاتم فتح الله محمد 7
 ، رسالة دكتوراة"في رياضة المبارزة أداء الميارات اليجومية والدفاعية

 .كمية التربية الرياضية، جامعة، أسيوط، غير منشورة

 :م(6992  حسين أحمد حجاج 1
 

دلالة مساىمة بعض الصفات البدنية في مستو  الأداء الميار  "
نظريات وتطبيقات، كمية التربية الرياضية  ،"لممبارزات الناشئات

 .الإسكندريةجامعة  لمبينين، العدد الرابع والعشرون،

 الطنبولي ورمزي حجاجحسين أحمد  9
:م(6002   

 شرح بعض مواد القانون(، – تعميم ميارات  المبارزة سلاح الشيش
 الإسكندرية.لخدمات الكمبيوتر،  ماىي

:م(6999  طالد جمال محمود 60  47بناء بطارية اختبار لقياس القدرة الحركية للاعبي المبارزة فوق " 
 ،كمية التربية الرياضية لمبنين غير منشورة، رسالة دكتوراة، "سنة

 .جامعة حموان
:م(6999 صباح امى صقر 66 المساىمة النسبية لبعض القدرات الحركية في مستوى الأداء الميارى " 



- 27 - 
 

 

 (0202للأبحاث العلمية ) الثانيللنصف  الثانيالمجلد  -جامعة الزقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 

كمية التربية  بحث منشور،، "سيف المبارزة وسلاح الشيش يلمبارز 
 .جامعة حموان الرياضية لمبينين،

:م(6003  الطال  اصام الدين ابد 66  ،دار المعارف ،44ط وتطبيقات(،التدريب الرياضي  نظريات  
 .الإسكندرية

اصام الدين ابد الفتاح ابد  63
م(:6002 الفتاح  

القدرات الحركية عمى تنمية ايقاعات تأثير برنامج تدريبي لبعض "
دكتوراه ، رسالة "بعض الميارات الأساسية لحركات الرجمين لممبارزين

 كمية التربية الرياضية، جامعة المنصورة. ير منشورة،غ
فيمي البي ، اماد الدين  يام 62

:م(6009 اباس  
 طر  وأساليب التدريب لتنمية وتطوير القدرات اللاىوائية واليوائية،

 منشأة المعارف، مصر.
 امي محسن امي أبو النور 62

:م(6061   
تأثير استخدام تدريبات الكروس فيت عمى المستوى الرقمي للاعبي "

 ، كمية التربية الرياضية،غير منشورة ، رسالة دكتوراة"رفع الأثقال
 .جامعة الاسماعمية

:م(6001  حمزةامرو صابر  62 وبعض المتغيرات البدنية  يالتعبير الجينفاعمية التدريب المركب عمى " 
، "الطعن واليجمة الطائرة لدى ناشئ المبارزة يومستوى أداء ميارت

كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة  غير منشورة،رسالة دكتوراة 
 .الزقازيق

 .القاىرة Gms، دار 4ط ،والتطبي النظرية  يالتدريب الرياض :م(6003 ياويس امى الجبال 67

كمال ابد الحميد إسماايل ومحمد  61
 :م(6006  حسانين صبحي

أسددس القيدداس  –رباايددة كددرة اليددد الحديثددة الماىيددة والأبعدداد التربويددة 
 .مركز الكتاب لمنشر، القاىرة المياقة البدنية، –والتقويم 

  الإسكندرية.المشرق لمطباعة،  والتطبيقات،المبارزة بين النظريات  :م(6062 محروسة امى حسن 69

 ماجدةمحمد العربي شمعون،  60
 :م(6006  أسماايل

 .مركز الكتاب لمنشر، القاىرة ،العقمياللااب والتدريب 

:م(6006  محمد توفي  قنديل 66 تقىىىىىدير الىىىىىذات وعلاقتىىىىىو بىىىىىبعض المتغيىىىىىرات النفسىىىىىية ومسىىىىىىتوى الأداء " 
غيددر  ماجسىىتير، رسىالة "الميىارى لىدى لاعبىىى رفىع الأثقىىال بمدينىة المنيىىا

   .كمية التربية الرياضية، جامعة المنيا ،منشورة
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محمد نصر  الاو ،محمد حسن  00
م(:6006الدين رضوان    

 .، القاىرةدار الفكر العربي إطتبارات الأداء الحركي،
 

:م(6002  محمد سعد امي 03 عمى تطويىىر الرشاقة الخاصىىة وعلاقتيا  البميومتريكتأثىير التدريبات " 
 44 – 40بتطوير مستوى أداء الكاتا لدى ناشئ الكاراتيو مرحمة من 

كمية التربية الرياضية لمبنين جامعة ، غير منشورة ، رسالة دكتوراه"سنة
.الإسكندرية  

:م(6006  مطتار أمين ابد الغني 62 المجىىىىىال  يبىىىىىالاحتراف فىىىىىدراسىىىىىة لىىىىىبعض العوامىىىىىل النفسىىىىىية المرتبطىىىىىة " 
، رسىىالة "بجميوريىىة مصىىر العربيىىة وعلاقتيىىا بدافعيىىة الإنجىىاز يالرياضىى
   .كمية التربية الرياضية، جامعة المنيا ،غير منشورة دكتوراه

:م(6992  إبراىيم حماد مفتي 62 دار الفكر  لمجنسين من الطفولة الى المراىقة، الرياضيالتدريب  
.لعربي، القاىرةا  

:م(6000  نشجت جبريل  62   .الإسكندرية ممتقي الفكر، المبارزة بين النظرية والتطبي ، 
 محمد ىويتنور ابد النبي  67

:م(6069   
في بعض القدرات البدنية والحركية  ( Cross Fitتأثير تدريبات )"

والمتغيرات الفسيولوجية والقياسات الجسمية لدى ممارسات المياقة 
كمية  ،غير منشورة رسالة دكتوراة ،"( سنة35-05البدنية للؤعمار )

  .التربية البدنية وعموم الرياضة، جامعة بغداد
ىناء ابد الوىاب حسن، نجو   61

:م(6992  محمود والى  
مقياس الثقة بالنفس لمسابقات الميدان والمضمار لمناشئين تحت وضع 

لتربية ا، كمية الرياضة والمبادئ الأولمبية العمميالمؤتمر ، سنة 46
 .ديسمبر 32 – 08الرياضية لمبنين، جامعة حموان، المجمد الأول

:م(6002  يوائل جلال الأسيوط 69 لتنمية القدرة العضمية عمى تأثير إستخدام تدريبات البميومتريك لمرجمين  
بحث  المبارزة، يف الانبساطيةومستوى أداء الحركة  يالتركيب الجسم

( كمية التربية الرياضية، 3)العدد مجمة فنون وعموم الرياضة،  ،منشور
  .جامعة حموان

:م(6069 ان سامي ابد الحميدوجد 30 الرقمي كروس فيت عمى الكفاءة البدنية والمستوى ال تأثير تدريبات 
كمية التربية  ،غير منشورة دكتوراة، رسالة حرة م422لسباحي 

.سويف الرياضية، جامعة بني  
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