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   TRXتأثير  برنامج تمرينات للمقاومة الكلية للجسم 
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  الملخص

علѧѧى تنمیѧѧة الوثبѧѧات ) (TRXیھѧѧدف البحѧѧث إلѧѧى التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثیر  برنѧѧامج تمرینѧѧات المقاومѧѧة الكلیѧѧة للجѧѧسم   

وقѧد اسѧتخدم البѧاحثین المѧنھج التجریبѧى وذلѧك       . الأساسیة فى التمرینات الفنیة الإیقاعیة لطالبѧات كلیѧة التربیѧة الریاضѧیة       

لكѧل  )  البعѧدى –القبلѧى  ( تجریبیة والأخرى ضابطة، وبواسطة القیاسین باستخدام التصمیم التجریبى لمجموعتین إحداھما 

، وأشارت أھѧم  ) طالبات٨(، وتم تقسیمھمن إلى مجموعتین قوام كل مجموعة  )طالبة١٦(مجموعة، وقد بلغ حجم العینة      

اداء الوثبات قید فى مستوى ) TRXتمرینات للمقاومة الكلیة للجسم (النتائج الى تفوق المجموعة التجریبیة المستخدمھ 

  ).التمرینات التقلیدیة(البحث على المجموعة الضابطة المستخدمھ 

 وتطبیقھѧا فѧى كلیѧات التربیѧة     TRX وأوصى الباحثون بمراعѧاة الاسѧتفادة مѧن تمرینѧات المقاومѧة الكلیѧة للجѧسم         

  .الریاضیة، كما أوصوا أیضا بتطبیقھا فى مختلف الانشطة الریاضیة
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  مقدمة ومشكلة البحث

إن التوسѧѧѧѧع الھائѧѧѧѧل فѧѧѧѧى حجѧѧѧѧم المعرفѧѧѧѧة العلمیѧѧѧѧة   

والإنѧѧسانیة ومѧѧا یحѧѧدث مѧѧن ثѧѧورة فѧѧى مجѧѧال المعلومѧѧات     

إمتѧѧدت إلѧѧى جمیѧѧع فѧѧروع ومجѧѧالات العلѧѧوم المختلفѧѧة ممѧѧا  

جعلنѧѧا نواكѧѧب ھѧѧذا التوسѧѧع والتطѧѧور ونѧѧسایره ونتعѧѧایش    

معѧѧѧھ ونحاكیѧѧѧھ حتѧѧѧى نѧѧѧصبح جѧѧѧزءا لا یتجѧѧѧزأ مѧѧѧن حیѧѧѧاة     

  ѧѧر التربیѧѧصریة، وتعتبѧѧات العѧѧالا  المجتمعѧѧیة مجѧѧة الریاض

تربویا ھاما كصورة یعكس مѧن خلالھѧا مѧدى التقѧدم، فقѧد       

حظیѧѧѧت بѧѧѧھ الكثیѧѧѧر مѧѧѧن البحѧѧѧوث العلمیѧѧѧة فѧѧѧى مجالاتھѧѧѧا     

وبخاصة مجال التمرینات الذى أھتم بھ الكثیر من العلماء 

  .وساھموا فى تقدمة وتطوره

م إلѧى أنѧھ فѧى العѧصر       ٢٠٠٨ویشیر فتحى إبراھیم    

لمѧاء بوضѧع أسѧالیب وأسѧѧس    الحѧدیث أھѧتم الكثیѧر مѧѧن الع   

تحقق أغراض التمرینات باعتبارھا الأساس والأصل لكل 

  )٣ : ٩. (الحركات البدنیة

وقد ظھѧر فѧى الأونѧھ الحدیثѧة فѧى مجѧال التمرینѧات            

أسѧѧѧلوب مѧѧѧا یѧѧѧسمى بتمرینѧѧѧات المقاومѧѧѧة الكلیѧѧѧة للجѧѧѧسم     

Total Body Resistance Exercise TRX  دѧوق 

إلѧى أنھѧا نѧوع    " لنتا"أشارت شبكة المعلومات العالمیھ     

مѧѧن التمرینѧѧات تѧѧستخدم وزن الجѧѧسم ضѧѧد الجاذبیѧѧة لبنѧѧاء  

القѧѧѧوة والتѧѧѧوازن والتوافѧѧѧق والمرونѧѧѧة ولتطѧѧѧویر القѧѧѧدرة  

العضلیة والرشاقة وتحمل القوة، وتعتمد فى أدائھѧا علѧى      

عضلات البطن والظھر والحوض باستخدام مجموعھ من 

التمرینѧѧѧات المختلفѧѧѧѧة ویمكѧѧѧن اسѧѧѧѧتخدامھا للجمیѧѧѧѧع دون   

التفرقة فى العمر أو الجنس، وبطرق متنوعة، كما یمكن    

) ٢٠: ١٩. (تعѧѧدیلھا طبقѧѧا للفѧѧروق الفردیѧѧة للممارسѧѧین    

)٣٩) (٤٠) (٣٨(  

م الѧѧѧى أن الأداة ٢٠١٠كمѧѧѧا یѧѧѧشیر مایكѧѧѧل میرانѧѧѧدا  

تتكون مѧن اثنѧین    ) (TRXالمستخدمة فى نظام تمرینات     

من الأشرطة النایلون لا توجѧد بھѧا أى نѧسبة مѧن المطѧاط       

مѧѧع مقѧѧابض مبطنѧѧة   ) مѧѧن حیѧѧث الطѧѧول  (ابلѧѧة للتعѧѧدیل  الق

وحمالات للقدم تعلق فى كل شریط، وتعلق فى نقطة ربѧط     

، ومѧѧѧѧن ممیزاتھѧѧѧѧا الѧѧѧѧسماح  ) جѧѧѧѧم٨٩٠(علویѧѧѧѧة وتѧѧѧѧزن 

بالممارسѧھ لأكبѧر عѧدد مѧن التمرینѧات المتنوعѧة الѧشاملة        

للجسم كلھ أكثѧر بكثیѧر مѧن التمѧارین التقلیدیѧة، ولوزنھѧا              

یمكѧѧن اصѧѧطحابھا لأى مكѧѧان،  الخفیѧѧف وحجمھѧѧا الѧѧصغیر  

والمساھمة فى تنمیھ عناصر اللیاقة البدنیة دون الحاجة      

إلى أى أجھѧزة أخѧرى، وتنمѧى جمیѧع العناصѧر مѧن خѧلال            

أداة واحѧѧدة فقѧѧط تعمѧѧل علѧѧى تѧѧدریب العѧѧضلات الѧѧصغیرة      

والكبیѧѧѧѧرة، ولجمیѧѧѧѧع الفئѧѧѧѧات العمریѧѧѧѧة للѧѧѧѧذكور والإنѧѧѧѧاث  

 والریاضѧѧѧیین وغیѧѧѧѧر الریاضѧѧѧѧیین والأصѧѧѧѧحاء وأصѧѧѧѧحاب 

الإعاقة الجسدیة، كما یمكن تنمیھ عناصر اللیاقة البدنیѧة     

  )٥: ٢٦.(العامة والمھارات الریاضیة الخاصة

 فѧѧѧى أدائھѧѧѧا كمѧѧѧا حѧѧѧددھا   TRXوتعتمѧѧѧد تمرینѧѧѧات  

Leigh Crews ة   ٢٠١٢ѧѧات العالمیѧѧبكھ المعلومѧѧم، ش

  : على ثلاثة أسس رئیسیة 

 The principle ofمبѧѧѧدأ اتجѧѧѧاه المقاومѧѧѧة  -١

vector resistance :     نѧة عѧادة المقاومѧى زیѧوھ

طریѧѧق ابتعѧѧاد الجѧѧسم عѧѧن نقطѧѧة ارتكѧѧاز الجھѧѧاز ثѧѧم   

  .العودة لنقطة الارتكاز

 : The principle of instabilityمبѧدأ الثبѧات    -٢

وھو أداء التمرینѧات بالارتكѧاز علѧى ذراع واحѧد أو          

  .قدم واحده بدلا من الارتكاز على الرجلین معا
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 : The pendulum principleمبѧѧدأ البنѧѧدول  -٣

وتعتمѧѧد فیѧѧھ الحركѧѧة علѧѧى شѧѧكل بنѧѧدول الѧѧساعة أى  

الابتعѧѧاد عѧѧن نقطѧѧة ارتكѧѧاز الجھѧѧاز ثѧѧم العѧѧودة مѧѧاره  

مѧѧѧن (بنقطѧѧѧة الارتكѧѧѧاز ثѧѧѧم الحركѧѧѧة للجانѧѧѧب الآخѧѧѧر   

).  من الأمام ثѧم إلѧى الخلѧف   –الجانب للجانب الآخر   

)٤١) (٣٥) (١٥: ٢٤(  

ه نقѧلا عѧن   ١٣٩١وتذكر شبكة المعلومات العالمیة  

 للیاقѧѧة البدنیѧѧة مѧѧن   TRXفѧѧى تمرینѧѧاتحѧѧسام محمѧѧدى 

الأسالیب والوسائل الحدیثة التى یخلق من خلالھا برنامج 

تدریبى فعال یمكنھ تحسین الأداء الریاضى، ویمكن تنمیة 

متغیѧѧѧرات اللیاقѧѧѧة البدنیѧѧѧة العامѧѧѧة والمھѧѧѧارات الریاضѧѧѧیة  

الخاصѧѧة حیѧѧث یمكѧѧن إدماجھمѧѧا فѧѧى البѧѧرامج الریاضѧѧѧیة       

التنس، السباحة، القدم، السلة، : للریاضات المختلفة مثل

فنѧѧون الѧѧدفاع عѧѧن الѧѧنفس، جمبѧѧاز، وغیرھѧѧا مѧѧن الألعѧѧاب   

  )٣٦) (٤٢. (الریاضیة

تѧѧساعد  أنھѧѧا TRXومѧѧن أھѧѧم خѧѧصائص تمرینѧѧات  

على تنمیة المرونة والتوازن والاستقرار كما ھو مطلوب 

فѧى الملاعѧѧب وفѧѧى الحیѧاة عمومѧѧا، وتعتبѧѧر الاداة الافѧѧضل   

مكن استخدامھا فى اى مكان واى والامثل للتدریب حیث ی

وقѧѧت ولاى شѧѧخص، وإن اسѧѧس اسѧѧتخدمھا تختلѧѧف عѧѧن     

التمرینѧѧѧات التقلیدیѧѧѧة حیѧѧѧث تكѧѧѧون الاداة والجѧѧѧسم كتكلѧѧѧة   

واحѧѧدة بѧѧدایتھا تثبѧѧت الجھѧѧاز فѧѧى نقطѧѧة والجѧѧزء الاخѧѧر         

ملامѧѧسة الجѧѧسم لѧѧلارض، وقѧѧد صѧѧممت تقنیѧѧات التѧѧدریب     

 معتمدة علѧى مركѧز الجاذبیѧة الѧذى یعمѧل         TRXبأسلوب  

لѧى تنѧشیط العѧضلات العاملѧة فѧى كѧل تمѧرین، بالأضѧѧافھ        ع

إلى أنھا تؤدى نتائج افضل فѧى زمѧن اقѧصر مѧن البѧرامج           

 .Bcق او اقѧѧѧل كمѧѧѧا أشѧѧѧار بѧѧѧذلك    ٣٠التقلیدیѧѧѧة لمѧѧѧدة  

Martin م، ٢٠١٠Lukáš Sláma ٣٠ (.م٢٠١١ :

١٩: ٣٢) (٨(  

م أن التمرینѧѧات ٢٠١٢وتѧѧذكر إیمѧѧان عبѧѧد الھѧѧادى   

   ѧѧر فیھѧѧة یعبѧѧة الإیقاعیѧѧى    الفنیѧѧن الأداء الحركѧѧسم عѧѧا الج

الممیز والعادى لأنماط حركیة متنوعة، فتنمى لدى الفرد     

قѧѧدرات إبداعیѧѧة جدیѧѧدة معتمѧѧده علѧѧى إمكانیاتѧѧة الفردیѧѧة       

بحیѧѧѧث یѧѧѧصل بھѧѧѧذه القѧѧѧدرات إلѧѧѧى كفѧѧѧاءة ومھѧѧѧارة أكثѧѧѧر     

  ) ١٥: ١. (إحساسا وتعبیرا

م أنھѧѧѧѧا تѧѧѧѧؤدى  ١٩٩٧وتѧѧѧѧضیف عطیѧѧѧѧات خطѧѧѧѧاب   

دویѧѧѧة، ولا یقتѧѧصر الأمѧѧѧر  بإسѧѧتخدام أو بѧѧدون الأدوات الی  

علѧى ذلѧك بѧل یتعѧѧدى إلѧى ابتكѧار وإسѧتخدام أدوات جدیѧѧدة       

  )٢٣٩: ٦. (مناسبة

م وسامیة ٢٠٠٤واتفق عنایات فرج و فاتن البطل 

م علѧى ان  ١٩٩٧م مѧع عطیѧات خطѧاب      ٢٠٠٤الھجرسى  

التمرینѧѧѧѧات الفنیѧѧѧѧة الإیقاعیѧѧѧѧة تحتѧѧѧѧوى علѧѧѧѧى المھѧѧѧѧارات   

ازنѧѧѧѧـات،  المѧѧѧѧشى، الجѧѧѧѧرى، الوثبѧѧѧѧـات، التو  : الاساسѧѧѧѧیھ

  )٧٩ : ٤ ) (٢٤٠: ٦) (٩: ٨. (الدورانـات، المرجحات

وتѧѧѧشكل الوثبѧѧѧات والفجѧѧѧوات عنѧѧѧصر رئیѧѧѧسا مѧѧѧن      

عناصѧѧر حركѧѧات الجѧѧسم الأساسѧѧیة التѧѧى تحتѧѧوى علیھѧѧا       

الجمѧѧѧل الحركیѧѧѧھ فѧѧѧى التمرینѧѧѧات الإیقاعیѧѧѧھ حیѧѧѧث تؤكѧѧѧد     

م ٢٠٠١عنایѧѧات علѧѧى لبیѧѧب وبیركѧѧسان عثمѧѧان حѧѧسین      

مѧѧѧل التمرینѧѧѧات  علѧѧѧى أھمیѧѧѧھ الوثبѧѧѧات والفجѧѧѧوات فѧѧѧى ج   

الإیقاعیѧѧة سѧѧواء كانѧѧت جمѧѧل فردیѧѧھ أو جماعیѧѧة حѧѧرة أو     

بأسѧѧتخدام أدوات كمѧѧا أنھمѧѧا مѧѧن المجموعѧѧات الأأساسѧѧیھ    

الھامھ التى تتطلب دقھ بالغѧة فѧى اتقѧان أوضѧاع القѧدمین             

والѧѧѧرجلین وقѧѧѧدرة الجѧѧѧسم علѧѧѧى الأرتقѧѧѧاء والتحلیѧѧѧق فѧѧѧى  

  )٢٤: ٧. (الھواء بأشكال مختلفة
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م إلѧѧѧى ٢٠٠٤ن البطѧѧل  وتѧѧشیر عنایѧѧѧات فѧѧرج وفѧѧѧات  

ارتباط عناصر اللیاقة البدنیة بالتمرینات الفنیة الإیقاعیة  

ارتباطا وثیقا حیث یحتاج المشى إلѧى التوافѧق والمرونѧة       

والرشѧѧѧѧاقة، والجѧѧѧѧرى یحتѧѧѧѧاج إلѧѧѧѧى التوافѧѧѧѧق والرشѧѧѧѧاقة   

والسرعة والقوة، والوثبѧات تحتѧاج إلѧى القѧوة والرشѧاقة        

لѧѧى المرونѧѧة  والتѧѧوازن والتوافѧѧق، والمرجحѧѧات تحتѧѧاج إ   

والتوافق والتوازن، والدورانات تحتاج إلى القوة الممیزة 

بالسرعة والتوافق والتوازن والمرونة، والتوازن یحتاج 

  )١٢-٨: ٨. (إلى التوافق والدقة والرشاقة والقوة

والتمرینѧѧѧѧات الفنیѧѧѧѧة الإیقاعیѧѧѧѧة إحѧѧѧѧدى المقѧѧѧѧررات   

الدراسѧѧیة التطبیقیѧѧة المقѧѧررة علѧѧى الطالبѧѧات فѧѧى منѧѧاھج     

مرینات بكلیات التربیة الریاضیة، وھى من الریاضѧات     الت

التى تتمتع بالطابع الفنى والإیقاعى الجمالى لمѧا تحتویѧھ       

مѧѧѧن المھѧѧѧارات الحركیѧѧѧة الممیѧѧѧزة والعناصѧѧѧر المحتلفѧѧѧھ      

البدنیة والمھاریة للتمرینات الأساسیة والفنیة كما تѧشیر     

  )٧: ٨. (م٢٠٠٤بذلك كلا من عنایات فرج وفاتن البطل 

 ѧѧѧن خѧѧѧدریس   ومѧѧѧال التѧѧѧى مجѧѧѧاحثین فѧѧѧل البѧѧѧلال عم

والأشѧѧѧراف علѧѧѧى مقѧѧѧررات التمرینѧѧѧات لطالبѧѧѧات الفرقѧѧѧة      

الأولى والثانیة بكلیة التربیة الریاضیة جامعھ المنصورة 

 -اللیѧѧѧب(فقѧѧѧد وجѧѧѧدوا أن مѧѧѧستوى الأداء الفنѧѧѧى للوثبѧѧѧات   

وھى من المھارات الأساسیة للتمرینات  )  الموزة -النجمة

الوجة المرضى رغѧم مѧا یبѧذل     الفنیة الإیقاعیة لیس على     

معھѧѧن مѧѧن اسѧѧتخدام طѧѧرق وأسѧѧالیب تѧѧدریس وتѧѧدریبات     

متنوعѧѧة، وإسѧѧتخدام وسѧѧائل الإیѧѧضاح والأدوات المعینѧѧة    

المناسبة، مما دعى البѧاحثین لاسѧتخدام الاسѧلوب العلمѧى        

للتعرف على مستوى ادائھن لھذة المھارات، وقد استلزم 

تویاتھن ذلك على دراسھ استطلاعیھ لنѧسب تقѧدیرات مѧس       

للحكѧѧم علѧѧیھن بѧѧشكل موضѧѧوعى مѧѧن خѧѧلال تحلیѧѧل نتѧѧائج   

طالبѧѧѧات الفرقѧѧѧة الأولѧѧѧى فѧѧѧى مقѧѧѧرر التمرینѧѧѧات للفѧѧѧѧصل       

م وقد أتضح   ٢٠١٢/٢٠١٣الدراسى الأول للعام الجامعى   

  :الاتى) ١(من الجدول رقم 

  )١(جدول 
  م٢٠١٣/ ٢٠١٢نتيجة طالبات الفرقة الأولى للعام الجامعى 

  فى مقرر التمرينات 
        

  ٢٣٩  ٤  ٣٠  ٨٥  ٢٢  -  ٩٨  الطالبات

  %١٠٠  %١٫٦  %١٢٫٥  %٣٥٫٥  %٩٫٢  -  %٤١٫٢  النسبة

%) ١٫٦(وبتحلیѧѧل النتیجѧѧة وجѧѧد أن ھنѧѧاك نѧѧѧسبة     

جیѧѧѧѧѧد، %) ٣٥٫٥(جیѧѧѧѧѧد جѧѧѧѧѧدا، و%) ١٢٫٥(امتیѧѧѧѧاز، و 

%) ٤١٫٢(مقبѧѧѧѧѧول ولا یوجѧѧѧѧѧد ضѧѧѧѧѧعیف، و  %) ٩٫٢(و

  .ضعیف جدا

أرجع الباحثون التفاوت فى نتائج ھذه الدراسة وقد 

إلѧѧѧى القѧѧѧصور فѧѧѧى بعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة الخاصѧѧѧѧة       

المرتبطة بѧأداء بعѧض المھѧارات الأساسѧیھ ممѧا حѧذا إلѧى             

العمѧѧѧѧل علѧѧѧѧى إیجѧѧѧѧاد أسѧѧѧѧلوب لرفѧѧѧѧع مѧѧѧѧستوى مجموعѧѧѧѧة  

المتغیرات البدنیة التى تساھم فى أداء ھذه المھارات لدى 

 أسلوب تمرینѧات المقاومѧھ     الطالبات، والذى قد یتمثل فى    

 وكمحاولѧѧѧة للتعѧѧѧرف علѧѧѧى تѧѧѧأثیر     TRXالكلیѧѧѧھ للجѧѧѧسم  

 علѧѧѧѧѧى مѧѧѧѧѧستوى أداء بعѧѧѧѧѧض  TRXبرنѧѧѧѧѧامج تمرینѧѧѧѧѧات 
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وثبѧھ  (المھارات الأساسیة فى التمرینات الفنیة الإیقاعیة      

لطالبѧѧѧات كلیѧѧѧة )  وثبѧѧѧھ اللیѧѧѧب– وثبѧѧѧھ المѧѧѧوزة –النجمѧѧѧھ 

  .التربیة الریاضیة جامعھ المنصورة

  أهدف البحث

 البحѧѧѧث إلѧѧѧى التعѧѧѧرف علѧѧѧى تѧѧѧأثیر  برنѧѧѧامج  یھѧѧѧدف

 علѧѧѧى تنمیѧѧѧة  TRXتمرینѧѧѧات المقاومѧѧѧة الكلیѧѧѧة للجѧѧѧسم    

الوثبات الأساسیة فى التمرینات الفنیة الإیقاعیة لطالبات        

  .كلیة التربیة الریاضیة

  فروض البحث

توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیاً بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧى      -

والبعѧѧѧѧدى للمجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة فѧѧѧѧى مѧѧѧѧستوى أداء   

وثبѧѧѧات الأساسѧѧѧیة فѧѧѧى التمرینѧѧѧات الفنیѧѧѧة الإیقاعیѧѧѧة   ال

لѧصالح  )  وثبѧھ اللیѧب  – وثبѧھ المѧوزة      –وثبھ النجمھ   (

  .القیاس البعدى

توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیاً بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧى      -

والبعѧѧѧѧدى للمجموعѧѧѧѧة الѧѧѧѧضابطة فѧѧѧѧى مѧѧѧѧستوى أداء     

الوثبѧѧѧات الأساسѧѧѧیة فѧѧѧى التمرینѧѧѧات الفنیѧѧѧة الإیقاعیѧѧѧة   

لѧصالح  )  وثبѧھ اللیѧب  – المѧوزة     وثبѧھ  –وثبھ النجمھ   (

 .القیاس البعدى

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیا بѧѧین قیاسѧѧات المجموعѧѧة     -

التجریبیѧѧѧة والمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة فѧѧѧى مѧѧѧستوى أداء   

الوثبѧѧѧات الأساسѧѧѧیة فѧѧѧى التمرینѧѧѧات الفنیѧѧѧة الإیقاعیѧѧѧة   

لѧصالح  )  وثبѧھ اللیѧب  – وثبѧھ المѧوزة      –وثبھ النجمھ   (

  .القیاس البعدى للمجموعة التجریبیة

  مصطلحات البحث

 Total Bodyتمرینѧات المقاومѧة الكلیѧة للجѧسم     

Resistance Exercise (TRX) : نوع من التمرینات

تѧѧستخدم وزن الجѧѧسم " ویطلѧѧق علیھѧѧا تمرینѧѧات التعلѧѧق"

ضد الجاذبیѧة لبنѧاء القѧوة والتѧوازن والتوافѧق والمرونѧة            

ولتطویر القدرة العضلیة والرشاقة وتحمل القوة، وتعتمد 

 ѧѧѧѧى أدائھѧѧѧوض   فѧѧѧѧر والحѧѧѧѧبطن والظھѧѧѧضلات الѧѧѧѧى عѧѧѧا عل

باسѧѧѧتخدام مجموعѧѧѧھ مѧѧѧن التمرینѧѧѧات المختلفѧѧѧة ویمكѧѧѧن      

اسѧѧتخدامھا للجمیѧѧع دون التفرقѧѧة فѧѧى العمѧѧر أو الجѧѧنس،    

وبطرق متنوعة، كما یمكن تعدیلھا طبقا للفروق الفردیة      

  )٣٩) (٤٠) (٣٨) (٢٠: ١٩. (للممارسین

  :الدراسات المرجعية

 خѧلال الاطѧلاع   فى حدود قراءات البѧاحثین ومѧن    

علѧѧى البحѧѧوث العلمیѧѧة والدراسѧѧات المرجعیѧѧة لѧѧم یتѧѧوافر     

 لدیھم دراسات خاصة بتمرینات المقاومة الكلیة للجѧسم  

TRX    دیھمѧѧوافر لѧѧا تѧة، ومѧѧات الایقاعیѧال التمرینѧѧى مجѧف

  :الاتى

  :الدراسات العربية

م بدراسѧة عنوانھѧا   ٢٠١٤دراسھ دالیا رضѧوان لبیѧب      -

علѧѧѧѧق فѧѧѧѧى درس   المTRXتѧѧѧѧأثیر اسѧѧѧѧتخدام جھѧѧѧѧاز  "

التربیة الریاضѧیة علѧى بعѧض عناصѧر اللیاقѧة البدنیѧة        

، وتھѧدف الدراسѧة إلѧى       "لتلمیذات المرحلѧة الإعدادیѧة    

 المعلق فѧى  TRXالتعرف على تأثیر  استخدام جھاز    

درس التربیѧѧة الریاضѧѧیة علѧѧى بعѧѧض عناصѧѧر اللیاقѧѧة    

البدنیѧѧة لتلمیѧѧذات المرحلѧѧة الإعدادیѧѧة وفقѧѧا للمنھѧѧاج،     

ثین المѧѧنھج التجریبѧѧى، وتѧѧم اختیѧѧار  واسѧѧتخدمت البѧѧاح

تلمیذة بعѧدد  ) ٤٠(العینة بالطریقة العمدیة العشوائیة     

فѧѧѧصل، وأشѧѧѧارت أھѧѧѧم النتѧѧѧائج إلѧѧѧى أن اسѧѧѧتخدام   ) ٢(

 المعلق فى درس التربیة الریاضѧیة أدى     TRXجھاز  

- القدرة-القوة(إلى تنمیة بعض عناصر اللیاقة البدنیة 

ذات المرحلѧة   لتلمیѧ ) التحمل العضلى -التوافق-المرونھ

  )٢. (الإعدادیة
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م بدراسة عنوانھا ٢٠١٥دراسھ مریم مصطفى محمد  -

تѧѧѧأثیر  برنѧѧѧامج باسѧѧѧتخدام جھѧѧѧاز التѧѧѧدریب المعلѧѧѧق   "

TRX     ةѧѧة الخاصѧѧة البدنیѧѧر اللیاقѧѧھ عناصѧѧى تنمیѧѧعل 

، "بѧѧبعض المھѧѧارات الھجومیѧѧة للاعبѧѧات كѧѧرة الѧѧسلة    

وتھѧѧدف الدراسѧѧة إلѧѧى التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثیر  برنѧѧامج        

 علѧѧى تنمیѧѧھ TRX التѧѧدریب المعلѧѧق باسѧѧتخدام جھѧѧاز

عناصѧѧѧر اللیاقѧѧѧة البدنیѧѧѧة الخاصѧѧѧة بѧѧѧبعض المھѧѧѧارات    

الھجومیة للاعبѧات كѧرة الѧسلة، واسѧتخدمت البѧاحثین       

المѧѧѧѧنھج التجریبѧѧѧѧى مѧѧѧѧن خѧѧѧѧلال التѧѧѧѧصمیم التجریبѧѧѧѧى   

لاعبѧѧѧھ مѧѧѧن لاعبѧѧѧات   ) ١٥(لمجموعѧѧѧھ واحѧѧѧدة بقѧѧѧوام   

النادى الأھلى، وأشارت أھم النتѧائج إلѧى أن البرنѧامج       

یبى المقتѧѧرح باسѧѧتخدام جھѧѧاز التѧѧدریب المعلѧѧق    التѧѧدر

TRX     ةѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧر اللیاقѧѧѧѧسین عناصѧѧѧѧى تحѧѧѧѧأدى إل 

التحمѧل  -القدرة العضلیة للذراعین والرجلین  (الخاصة  

وتحѧѧѧѧѧسین ) التوافѧѧѧѧѧق-الرشѧѧѧѧѧاقھ-الѧѧѧѧѧدورى التنفѧѧѧѧѧسى 

للاعبات كرة ) التصویب بأنواعھ(المھارات الھجومیھ 

وتنمیѧھ  السلة، كما ساعد الجھاز فى تجنب الإصѧابات         

  )١١. (العضلات

 :الدراسات الأجنبية

 Boros-Balint دراسѧھ بѧوروس وأخѧرون    ٢/٢/١ -

Iuliana and all تأثیر  "م بدراسة عنوانھا ٢٠١٥

 علѧى التѧوازن الثابѧѧت   TRXأسѧلوب تѧدریبات التعلѧѧق   

، وتھѧدف الدراسѧة معرفѧة تѧأثیر        "لناشئین كرة الѧسلة   

  أسѧѧابیع علѧѧى تنمیѧѧة  ٣ لمѧѧدة TRXتѧѧدریبات التعلѧѧق  

التѧѧѧѧوازن الثابѧѧѧѧت لناشѧѧѧѧئین كѧѧѧѧرة الѧѧѧѧسلة، واسѧѧѧѧتخدم     

 ١٣ناشئین بعمر ) ٦(الباحثین المنھج التجریبى لعدد 

سѧѧѧنة، وأشѧѧѧارت أھѧѧѧم النتѧѧѧائج إلѧѧѧى أن التѧѧѧدریب علѧѧѧى   

TRX دةѧѧѧوازن   ٣ لمѧѧѧة التѧѧѧافى لتنمیѧѧѧر كѧѧѧابیع غیѧѧѧأس 

الثابѧت لѧدى الناشѧئین الѧѧصغار  ولا بѧد مѧن زیѧادة مѧѧدة       

  )١٧. (التدریب

 Sukhjivan Singhن  دراسѧѧѧѧھ سѧѧѧѧوجغا ٢/٢/٢ -

تѧѧأثیر  الوحѧѧدة التدریبیѧѧة "م بدراسѧѧة عنوانھѧѧا ٢٠١٥

علѧѧѧى القѧѧѧوة العѧѧѧضلیة للѧѧѧرجلین    TRX باسѧѧѧتخدام 

، وتھدف الدراسة إلى التعѧرف علѧى   "والتحمل للإناث 

 على القوة والتحمѧل والمرونѧة   TRXتأثیر  تدریبات   

والتѧѧوازن والقѧѧدرة والرشѧѧاقة، واسѧѧتخدمت البѧѧاحثین     

إنѧѧѧاث مѧѧѧن المتѧѧѧرددین علѧѧѧى ) ١٠(المѧѧنھج التجریبѧѧѧى  

 ٢٥: ٢٠النѧѧѧادى الѧѧѧصحى تتѧѧѧراوح أعمѧѧѧارھم مѧѧѧابین    

سنة، وأشارت النتائج إلى وجود فروق دالة إحѧصائیا   

بѧѧین القیѧѧاس القبلѧѧى والبعѧѧدى للمجموعѧѧة التجریبیѧѧѧة      

لѧѧѧصالح القیѧѧѧاس البعѧѧѧدى بѧѧѧشكل واضѧѧѧح فѧѧѧى عناصѧѧѧر   

). الرشѧѧاقة-القѧѧدرة-التѧѧوازن-المرونѧѧة-التحمѧѧل-القѧѧوة(

)٢٩(  

  ات البحث إجراء

  منهج البحث

المنھج التجریبى وذلك باسѧتخدام أسѧلوب التѧصمیم         

التجریبى ذو القیاس القبلى والبعدى لمجموعتین إحداھما 

  .تجریبیة والأخرى ضابطة

  مجتمع وعينة البحث

یمثѧѧل مجتمѧѧع البحѧѧث طالبѧѧات الفرقѧѧة الأولѧѧى بكلیѧѧة    

التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة بجامعѧѧѧة المنѧѧѧصورة للعѧѧѧام الجѧѧѧامعى     

  ).م٢٠١٥ -م٢٠١٤(

وتم اختیار عینة البحѧث بالطریقѧة العѧشوائیة وبلѧغ            

طالبѧѧة، تѧѧم تقѧѧسیمھن إلѧѧى     ) ١٦(عѧѧدد العینѧѧة الأساسѧѧیة   

طالبѧѧات وتѧѧم  ) ٨(مجمѧѧوعتین مجموعѧѧة تجریبیѧѧة قوامھѧѧا  
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–  

 

 
 

 علیھѧѧѧѧا ومجموعѧѧѧѧة  TRXتطبیѧѧѧѧق البرنѧѧѧѧامج المقتѧѧѧѧرح  

طالبѧات وتѧم تطبیѧق البرنѧامج المتبѧع       ) ٨(ضابطة قوامھѧا  

عینة اسѧتطلاعیة بالطریقѧة العѧشوائیة    بالكلیة، تم اختیار    

طالبѧة مѧن خѧارج العینѧھ     ) ٢٠(من مجتمع البحث قوامھا    

الأساسѧѧѧѧѧѧیھ لإیجѧѧѧѧѧѧѧاد المعѧѧѧѧѧѧѧاملات العلمیѧѧѧѧѧѧѧة والتجѧѧѧѧѧѧѧارب  

  .الاستطلاعیة علیھن

التجѧѧѧѧانس والتكѧѧѧѧافؤ بѧѧѧѧین مجموعѧѧѧѧات البحѧѧѧѧث فѧѧѧѧى  

  .المتغیرات الأساسیھ والبدنیة والمھاریة

  )٢(جدول 
  ) الوزن– الطول –السن (يرات الأساسيه تجانس عينة البحث فى المتغ

  ١٦= ن 
      

  ١٫١٨٣  ٠٫٦٢٩  ١٨  ١٨٫٤٣٧  سنة  السن

  ٠٫٩٣١  ٣٫٦٢٣  ١٦٠  ١٦٠٫٩٣٧  سم  الطول

  ٠٫٢٦٣-  ٥٫٣٢٨  ٦١٫٥  ٦١٫٢٠٦  كجم  الوزن

أن جمیѧѧѧѧع قѧѧѧیم معѧѧѧѧاملات  ) ٢(یتѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧدول   
الѧسن  (لالتواء المحسوبة لقیاسات المتغیѧرات الأساسѧیھ        ا

لأفراد عینة البحث قد تراوحت ما بین )  الوزن– الطول –

وجمیع ھذه القیم تنحصر مѧا بѧین        ، )١٫١٨٣: ٠٫٦٢٣-(
 مما یدل ذلك على تجانس أفراد عینة البحث فى تلك   ٣ 

  .المتغیرات

  )٣(جدول 
  البدنيه والمهاريهتجانس عينة البحث فى قياسات المتغيرات 

  ١٦= ن 

 
 

 
  

 

 
 

 

  ٠٫٣٣٤  ٠٫٧٥  ٢  ١٫٨١٢  عدد "الذراعین مع الرجلین"التوافق 

 ٠٫٢٥٧ ١٫٤٢٤ ١٢ ١٢٫١٨٧  ث/عدد  "عضلات البطن"القوة 

 ٠ ٠٫٨١٦ ٥ ٥  ث/عدد  الرشاقة

 ٠٫٠٧٥- ٢٫٧٩٨ ٥١٫٥ ٥١٫٣١٢  ث/عدد  "الجذع"المرونة 

 ٠٫٠٥٤ ٤٫٧٨٤ ٢١ ٢١٫٣١٢  سم  "الحوض"المرونة 

 ٠٫٦٤٧ ٠٫٧٦٩ ٣٫٩٧٥ ٤٫٠٠٨  ث/عدد  "الثابت"التوازن 

نیة
لبد

ت ا
درا

الق
 

 ٠٫٠٦١- ١٫٣٤٠ ٢٢ ٢١٫٩٣٧  سم  "للرجلین"القدرة العضلیة 

 ٠٫٤٦٢- ٠٫٢٠٠ ٠٫٦ ٠٫٦١٨ درجة وثبة النجمة

 ٠٫١٢٧- ٠٫١٥٧ ٠٫٥٥ ٠٫٥٣١ درجة وثبة الموزة

ء 
لأدا

ى ا
تو

مس
رى

ھا
الم

 

  ٠٫٦٣٧  ٠٫١٣٨  ٠٫٣  ٠٫٢٩٣ درجة وثبة اللیب



  
  
 
 

  
 

 
 

 

أن جمیѧѧѧع قѧѧѧیم معѧѧѧاملات   ) ٣(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول   
الالتѧѧѧѧѧواء المحѧѧѧѧѧسوبة لقیاسѧѧѧѧѧات متغیѧѧѧѧѧرات مѧѧѧѧѧستویات   

لأفѧراد عینѧة البحѧث    ) الأداء المھѧارى –القدرات البدنیѧة   (

جمیѧѧع ھѧѧذه  ، و)٠٫٦٤٧: ٠٫٤٦٢-(قѧѧد تراوحѧѧت مѧѧا بѧѧین   
 مما یدل ذلك على تجانس أفѧراد  ٣ القیم تنحصر ما بین    

  .عینة البحث فى تلك المتغیرات

  )٤(جدول 
  )  الضابطة–التجريبية (التكافؤ بين مجموعتى البحث 

  ٨ = ٢ن = ١ن      ) الوزن– الطول –السن (فى المتغيرات الأساسيه 
  

  
    

T 

 ٠٫٣٨٦- ٠٫٧٥٥ ١٨٫٥٠ ٠٫٥١٧ ١٨٫٣٧٥ سنة السن
 ٠٫١٦١- ٣٫٣٩٩ ١٦٠٫٨٧٥ ٢٫٧٧٤ ١٦٠٫٦٢٥ سم الطول
 ٠٫٢٥٩- ٥٫٤٠٢ ٦٠٫٨٥٠  ٥٫٦٠٠ ٦١٫٥٦٢ كجم الوزن

  دال= )         * ٧(        ودرجة حریة ٢٫٣٦٥ = ٠٫٠٥  الجدولیة عند مستوى معنویة Tقیمة  

 المحѧѧسوبة Tأن جمیѧع قѧیم   ) ٤(یتѧضح مѧن جѧѧدول   
)  الѧوزن – الطѧول  –السن  (لقیاسات المتغیرات الأساسیھ    

قد تراوحت ما )  الضابطة-التجریبیة(لأفراد المجموعتین 

 Tوھذه القیم اقѧل مѧن قیمѧة      ) ٠٫١٦١ -:٠٫٣٨٦ -(بین  

 عنѧѧѧد مѧѧѧستوى معنویѧѧѧة  ٢٫٣٦٥الجدولیѧѧѧة والتѧѧѧى بلغѧѧѧت  
تكѧѧافؤ مجمѧѧوعتى البحѧѧث فѧѧى تلѧѧك    ممѧѧا یѧѧدل علѧѧى  ٠٫٠٥

  .المتغیرات

  )٥(جدول 
  فى قياسات المتغيرات البدنيه والمهاريه)  الضابطة –التجريبية ( التكافؤ بين مجموعتى البحث 

  ٨ = ٢ن = ١ن    
  

  
 ¯  ¯  

 
 

  ٠٫٣٢٣-  ٠٫٨٣٤  ١٫٨٧٥  ٠٫٧٠٧  ١٫٧٥٠  عدد "الذراعین والرجلین"التوافق 
  ٠٫١٧٠  ١٫٣٥٦  ١٢٫١٢٥  ١٫٥٨١  ١٢٫٢٥٠  ث/عدد  "عضلات البطن"القوة 

  ٠٫٥٩٩-  ٠٫٨٣٤  ٥٫١٢٥  ٠٫٨٣٤  ٤٫٨٧٥  ث/عدد  الرشاقة
  ٠٫٢٦٠  ٢٫٠٣١  ٥١٫١٢٥  ٣٫٥٤٥ ٥١٫٥٠٠  ث/عدد  "الجذع"المرونة 
  ٠٫٤٥٨  ٦٫٤٤٦  ٢١٫٨٧٥  ٢٫٦٠  ٢٠٫٧٥٠  سم  "لحوضا"المرونة 

  ٠٫٣٥٠  ٠٫٦٩٣  ٣٫٩٣٨  ٠٫٨٨٢  ٤٫٠٧٧  ث/عدد  "الثابت"التوازن 

نیة
لبد

ت ا
درا

الق
 

 ٠٫١٨٠- ١٫٥١١ ٢٢ ١٫٢٤٦ ٢١٫٨٧٥  سم  "للرجلین"القدرة العضلیة 
 ٠٫٣٦٣ ٠٫٢١٩ ٠٫٦٣٧ ٠٫١٩٢ ٠٫٦٠ درجة وثبة النجمة
 ٠٫٤٦٢- ٠٫١٣٠ ٠٫٥٥٠ ٠٫١٨٨ ٠٫٥١٢ درجة وثبة الموزة

ى 
تو

مس
ء 

لأدا
ا

رى
ھا

الم
  ٠٫١٧١  ٠٫١٦٨  ٠٫٣٣٧  ٠٫١١٩  ٠٫٣٥٠ درجة وثبة اللیب 

  دال)            * = ٧(ودرجة حریة  ٢٫٣٦٥ = ٠٫٠٥  الجدولیة عند T قیمة
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 

 لقیاسѧѧات  Tأن جمیѧѧع قѧѧیم  ) ٥(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول   

 - (قد تراوحت ما بین)  الضابطة-التجریبیة(المجموعتین 

 Tقیمѧѧѧѧѧة وھѧѧѧѧѧذه القѧѧѧѧѧیم اقѧѧѧѧѧل مѧѧѧѧѧن   ) ٠٫٤٥٨ : ٠٫٥٩٩

 عنѧѧѧد مѧѧѧستوى معنویѧѧѧة  ٢٫٣٦٥الجدولیѧѧѧة والتѧѧѧى بلغѧѧѧت  

 ممѧѧا یѧѧدل علѧѧى تكѧѧافؤ مجمѧѧوعتى البحѧѧث فѧѧى تلѧѧك     ٠٫٠٥

  .المتغیرات

  وسائل وأدوات جمع البيانات 

اعتمѧѧѧد البѧѧѧاحثین فѧѧѧى جمѧѧѧع البیانѧѧѧات والمعلومѧѧѧات    

  :المرتبطة بالمتغیرات قید البحث، على الأدوات التالیة 

  الاستمارات والمقابلة الشخصية

اسѧѧѧѧتمارة اسѧѧѧѧتطلاع راى لتحدیѧѧѧѧد القѧѧѧѧدرات البدنیѧѧѧѧة      -

  .المرتبطة بالمھارات قید البحث

اسѧѧѧتمارة اسѧѧѧتطلاع راى لتحدیѧѧѧد اختبѧѧѧارات القѧѧѧدرات     -

  .البدنیة المرتبطة بالمھارات قید البحث

 TRX اسѧѧѧتمارة اسѧѧѧتطلاع راى لتحدیѧѧѧد تمرینѧѧѧات    -

  .المناسبة للمھارات قید البحث

تغيرات قيــد القياســات والاختبــارات الخاصــة بــالم
  البحث

  قياسات المتغيرات الأساسيه

 – الطѧѧول –الѧѧسن (تѧѧم قیѧѧاس المتغیѧѧرات الأساسѧѧیھ  

) الѧضابطة –التجریبیѧة   (لأفراد مجموعتى البحѧث     ) الوزن

وقد تم تفریغ نتѧائج القیاسѧات فѧى الاسѧتمارة المخصѧصة           

  .لذلك

  

  قياس القدرات البدنية قيد البحث

  :تم استخدام الاتى

-   ѧدرة علѧتخدام    قیاس القѧق بأسѧب   "ى التوافѧار الوثѧاختب

  ".بالحبل

اختبѧѧѧѧار " قیѧѧѧѧاس القѧѧѧѧوة العѧѧѧѧضلیة للѧѧѧѧبطن بأسѧѧѧѧتخدام   -

  ". ثانیة٢٠الجلوس من الرقود 

اختبѧѧѧѧار الانبطѧѧѧѧاح مѧѧѧѧن  " قیѧѧѧѧاس الرشѧѧѧѧاقة بأسѧѧѧѧتخدام  -

  ". ثوانى١٠الوقوف 

اختبѧار ثنѧى الجѧذع    " قیاس المرونѧھ للجѧذع بأسѧتخدام         -

  ".خلفا من الوقوف

اختبѧѧѧار فتحѧѧѧة  "للحѧѧѧوض بأسѧѧѧتخدام   قیѧѧѧاس المرونѧѧѧة  -

  ".البرجل الجانبى

اختبѧѧѧار الوقѧѧѧوف " قیѧѧѧاس التѧѧѧوازن الثابѧѧѧت بأسѧѧѧتخدام  -

  ".بالقدم طولیة على عارضة

اختبѧѧѧار " قیѧѧاس القѧѧدرة العѧѧѧضلیة للѧѧرجلین بأسѧѧتخدام     -

  ".الوثب العمودى

  الأجهزة والأدوات

  :الأجهزة 

  .سم/ جھاز ریستامیتر لقیاس الطول والوزن-

 .ث. ١/اف ساعة إیق-

 .سم/ مسطرة مدرجة–

  .كامیرا دیجیتال -

  .  مراتب أسفنجیة–



  
  
 
 

  
 

 
 

 

 :الأدوات

  -: كما ھى موضحة بالشكل التالىTRX من أداة ٤ عدد -

) ٣٧(  

  الدراسات الاستطلاعية 

دراسѧѧة اسѧѧتطلاعیة فѧѧى الفتѧѧرة  ) ٢(تѧѧم إجѧѧراء عѧѧدد 

  : للاتىم١٦/١٠/٢٠١٤م إلى ٨/١٠/٢٠١٤الزمنیة من 

  :عيه الأولىالدراسه الاستطلا

تѧѧѧѧѧѧم إجѧѧѧѧѧѧراء ھѧѧѧѧѧѧذه الدراسѧѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧѧى الفتѧѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧѧن    

  :وتھدف إلىم، ١١/١٠/٢٠١٤م إلى ٨/١٠/٢٠١٤

التأكد من صلاحیة الصالة المطبق بھѧا تجربѧة البحѧث        -

  ). الإضاءة–التھویة (من حیث 

التأكѧѧѧѧد مѧѧѧѧن صѧѧѧѧلاحیة ومعѧѧѧѧایرة الأجھѧѧѧѧزة والأدوات      -

 .المستخدمة قید البحث 

إجѧѧѧѧراءات تѧѧѧѧدریب الѧѧѧѧسادة المѧѧѧѧساعدین علѧѧѧѧى طѧѧѧѧرق   -

الاختبѧѧѧارات قیѧѧѧد البحѧѧѧث وكیفیѧѧѧة تѧѧѧدوین النتѧѧѧائج فѧѧѧي   

 .الاستمارات المعدة لھذا الغرض

 المقترحة قیѧد البحѧث ومعرفѧة     TRXتجربة تمرینات    -

 .مدى مناسبتھا لطالبات الكلیة قید البحث

تحدیѧѧѧد وتقنѧѧѧین متغیѧѧѧرات حمѧѧѧل التѧѧѧدریب لمجموعѧѧѧة      -

 المقترحة ومعرفة متوسѧط زمѧن أداء   TRXتمرینات  

نѧѧات، فѧѧى ضѧѧوء مѧѧاتفق علیѧѧة نتѧѧائج الدراسѧѧات    التمری

 )٢٩)(١٧%). (٨٠%: ٦٥(المرجعیة بشدة من 

تدریب المساعدین علѧى المѧساعدة فѧى تطبیѧق وتنفیѧذ         -

  .البرنامج

  .تم تحقیق جمیع أھداف تلك الدراسة: النتیجھ

  :الدراسه الاستطلاعيه الثانية

/ ١٠/ ١٢تѧѧم إجѧѧراء ھѧѧذه الدراسѧѧة فѧѧى الفتѧѧرة مѧѧن    

م علѧѧى عینѧѧة اسѧѧتطلاعیة  ٢٠١٤ /١٠/ ١٦م إلѧѧى ٢٠١٤

  :وتھدف إلىطالبة، ) ٢٠(یبلغ قوامھا 

حساب معامل صدق اختبѧارات المتغیѧرات البدنیѧة قیѧد          -

البحѧѧѧث باسѧѧѧتخدام طریقѧѧѧة صѧѧѧدق التمѧѧѧایز، حیѧѧѧث تѧѧѧم    

مقارنѧѧة قیاسѧѧات مجموعѧѧة مѧѧن الطالبѧѧات المتمیѧѧزات       

وقیاسات مجموعѧة اخѧرى مѧن الطالبѧات الاقѧل تمیѧزا،         

بیѧѧѧق الاختبѧѧѧارات علѧѧѧیھم بتѧѧѧاریخ   وقѧѧѧد تѧѧѧم إجѧѧѧراء تط  

  ).٧(م كما ھو موضح بجدول رقم١٦/١٠/٢٠١٤
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 

  )٧(جدول 

  حساب معامل الصدق لاختبارات المتغيرات البدنية

  ١٠= ٢ن=١ن
  

 
 

     

 

 

  *٥٫٦٣٥  ٢٫١٠  ٠٫٧٨٨  ١٫٨٠  ٠٫٨٧٥  ٣٫٩٠  عدد  التوافق الوثب بالحبل

  *٦٫٧٠٨  ٤٫٥٠  ١٫٠٥٤  ١٢٫٠  ١٫٨٤٠  ١٦٫٥٠  ث/عدد  ث٢٠القوة العضلیة رقود 

الانبطاح من  الرشاقة

  ث١٠الوقوف
  *٥٫٤٣٨  ٢٫٣٠  ٠٫٨٤٩  ٤٫٥٠  ١٫٠٣٢  ٦٫٨٠  ث/عدد

  *٣٫٧٥٨  ٨٫٢٠  ٥٫٧١٦  ٥١٫٣٠  ٣٫٨٦٥  ٥٩٫٥٠  سم  الجذع
  المرونة

  *٤٫٧٩٣-  ٨٫٧٠-  ٥٫٢٩٥  ٢٣٫٤٠  ٢٫٢١٣  ١٤٫٧٠  سم  الحوض

التوازنالوقوف على 

  العارضة
  *٨٫٤٢٢  ٥٫٠٠٢  ٠٫٨٤٣  ٣٫٥٢٠  ١٫٦٧٨  ٨٫٥٢٢  ث/عدد

  *١٧٫١٠٦  ٧٫٥٠  ١٫١٠  ٢١٫٩٠  ٠٫٨٤٣  ٢٩٫٤٠  عدد  القدرة الوثب العمودى

  دال * =   )٩(ودرجة حریة  ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥  الجدولیة عند مستوى معنویة Tقیمة  

  المحѧسوبة  Tأن جمیع قیم     ) ٧(ح من جدول    یتض

-(للاختبѧѧارات البدنیѧѧة قیѧѧد البحѧѧث قѧѧد تراوحѧѧت مѧѧا بѧѧین       

  Tوھѧѧѧѧذه القѧѧѧѧیم أكبѧѧѧѧر مѧѧѧѧن قیمѧѧѧѧة   ) ١٧٫١٠٦: ٤٫٧٩٣

 عنѧѧѧد مѧѧѧستوى معنویѧѧѧة  ٢٫٢٦٢الجدولیѧѧѧة والتѧѧѧى بلغѧѧѧت  

، ویشیر ذلك إلى وجѧود فѧروق دالѧة إحѧصائیا بѧین        ٠٫٠٥

مجموعѧة الأقѧѧل  طالبѧات المجموعѧة المتمیѧزة، وطالبѧات ال    

وھѧѧذا یѧѧدل علѧѧى صѧѧدق الاختبѧѧارات قیѧѧد البحѧѧث فѧѧى  ، تمیѧѧز

  . قیاس ما وضعت من أجلھ

حѧѧساب معامѧѧل ثبѧѧات لاختبѧѧارات المتغیѧѧرات البدنیѧѧة   

 – Testباستخدام طریقة تطبیق الاختبار وإعادة تطبیقھ 

Retest      وقد تم إجراء التطبیق الأول للاختبارات بتاریخ 

ثѧѧѧѧѧѧѧѧѧانى بتѧѧѧѧѧѧѧѧѧاریخ م، ثѧѧѧѧѧѧѧѧѧم التطبیѧѧѧѧѧѧѧѧѧق ال١٢/١٠/٢٠١٤

كمѧا ھѧو   م بفاصل زمنى مدتѧھ ثلاثѧة أیѧام         ١٥/١٠/٢٠١٤

  ).٨(موضح بجدول رقم 

  



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  )٨(جدول 
  حساب معامل الثبات لاختبارات القدرات البدنية

   ١٠ =ن
  

 
 

       

  ١٫٠٠  *٠٫٦٤٣  ٠٫٧٣٧  ٢  ٠٫٦٧٤  ٢٫٢  عدد  "الوثب بالحبل"قیاس التوافق 

  قیاس القوة العضلیة 
  "ث٢٠رقود "

  ١٫١٥٢-  *٠٫٨٧٣  ١٫٣١٦  ١٢٫٢  ١٫٦٦٣  ١١٫٩  ث/عدد

الانبطاح من "قیاس الرشاقة
  ٠٫٣٦١  *٠٫٩٣٩  ٠٫٩٦٦  ٤٫٤  ١٫٠٨٠  ٤٫٥  ث/عدد  "ث١٠الوقوف

قیاس   ١٫٧٦٥  *٠٫٩٣٩  ٣٫٠٢٠  ٥٠٫٣  ٣٫١٠٧  ٥٠٫٩  سم  الجذع
  ٠٫٣٩١-  *٠٫٨٩٨  ٣٫٥٩٦  ٢١٫٤  ٢٫٨٩٨  ٢١٫٢  سم  فتح البرجل  المرونة

  قیاس التوازن الثابت 
  "الوقوف على العارضة"

  ٠٫٢٩٣  *٠٫٨٥٣  ٠٫٦٤٣  ٢٫٨٨٣  ٠٫٨١٨  ٢٫٩٢٣  ث/عدد

قیاس القدرة العضلیة للرجلین 
  ٠٫٣٦١  *٠٫٦٧٠  ١٫٠٧٤  ٢٢٫٤  ١٫٠٨٠  ٢٢٫٥  عدد  "الوثب العمودى"

  دال            * =   )٨(ودرجة حریة          ٠٫٥٤٩ = ٠٫٠٥عند مستوى معنویة قیمة  ر الجدولیة 

  دال              * = )٩(ودرجة حریة            ٢٫٢٦٢ =٠٫٠٥قیمة  ت الجدولیة عند مستوى معنویة 

أن جمیѧѧѧѧع قѧѧѧیم معѧѧѧѧاملات  ) ٨(یتѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧدول   
الارتباط المحسوبة لاختبارات القدرات البدنیة قید البحѧث   

وھذه القیم أعلى ) ٠٫٩٣٩: ٠٫٩٣٩(قد تراوحت ما بین 
 عند مѧستوى  ٠٫٥٤٩من قیمة  ر  الجدولیة والتي بلغت   

" ت"، وجمیѧѧѧѧع قѧѧѧѧیم معѧѧѧѧاملات اختبѧѧѧѧار   ٠٫٠٥معنویѧѧѧѧة 
المحѧѧѧسوبة لاختبѧѧѧارات القѧѧѧدرات البدنیѧѧѧة قیѧѧѧد البحѧѧѧث قѧѧѧد   

وھذه القیم أقل من ) ١٫٧٦٥: ١٫١٥٢-(تراوحت ما بین 
 عنѧѧѧد مѧѧѧستوى ١٫٨٣٣بلغѧѧѧت قیمѧѧѧة ت الجدولیѧѧѧة والتѧѧѧي  

 مما یدل على ثبات الاختبارات المستخدمة ٠٫٠٥معنویة 
  .قید البحث 

  إجراءات تنفيذ التجربة
  القياسات القبلية

تم إجراء القیاسات القبلیѧة للمجمѧوعتین التجریبیѧة        
قیѧѧد ) المھاریѧѧة-البدنیѧѧة(والѧѧضابطة فѧѧي جمیѧѧع المتغѧѧرات  

  .م١٨،١٩/١٠/٢٠١٤البحث خلال الفترة 

  ربة الأساسيةالتج

تم تطبیق البرنامج المتبع بالكلیة على المجموعة  *

الѧѧضابطة، بینمѧѧا تѧѧم تطبیѧѧق برنѧѧامج تمرینѧѧات المقاومѧѧة      

()  علي المجموعة التجریبیѧة مرفѧق    TRXالكلیة للجسم   

 وحѧدات تدریبیѧة فѧي الأسѧبوع     ٣بواقѧع  )  أسѧابیع ٦(لمدة  

 ٣ : ١٫٣٠مѧن الѧساعة   )  الأربعاء- الاثنین-السبت (أیام  

مѧѧѧѧѧѧساءً، فѧѧѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧѧن یѧѧѧѧѧѧوم الاثنѧѧѧѧѧѧین الموافѧѧѧѧѧѧق     

م إلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى یѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوم الاثنѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧین الموافѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧق   ٢٠/١٠/٢٠١٤

م، ٢٠١٤/٢٠١٥م خلال العѧام الدراسѧى     ١٥/١٢/٢٠١٤

  كمѧѧѧѧѧѧѧا ھѧѧѧѧѧѧѧو موضѧѧѧѧѧѧѧح بѧѧѧѧѧѧѧالتوزیع الزمنѧѧѧѧѧѧѧى للبرنѧѧѧѧѧѧѧامج    

  ).٩(جدول 
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 

  )٩(جدول 
   المقترح TRXالتوزيع الزمني لبرنامج 

   

  أسابیع) ٦(  الأسابیع عدد   ١

 وحدة تعلیمیة) ١٨(  عدد الوحدات التعلیمیة   ٢

 وحدتان تعلیمیھ) ٣(  عدد الوحدات التعلیمیة في الأسبوع  ٣

 دقیقة) ٦٠( زمن التطبیق في الوحدة الواحدة   ٤

 دقیقة) ١٨٠( زمن التطبیق في الأسبوع   ٥

 دقیقة) ١٠٨٠(  الزمن الكلي لتطبیق البرنامج   ٦

نفیѧѧذ البرنѧѧامجین للمجمѧѧوعتین بحیѧѧث جѧѧزء      تѧѧم ت *

الاحمѧѧاء والجѧѧزء المھѧѧارى وجѧѧزء الختѧѧام واحѧѧد لكلیھمѧѧا    

والاختلاف فى الجزء البدنى فقط، حیث تم تنفیذ البرنامج 

قیѧѧѧد البحѧѧѧث للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة، وتѧѧѧم تنفیѧѧѧذ الوحѧѧѧدة    

  .المتبعة للمجموعة الضابطة فقط

   

یتم تطبیق جزء الاحماء المتبع بنفس   الاحماء
  الطریقة

  یتم تطبیق جزء الاحماء المتبع بنفس الطریقة

 فى البرنامج TRXیتم تنفیذ تمرینات   بدنى
  المقترح

الجزء   یتم تنفیذ التمرینات بالبرنامج التقلیدى المتبع
  الرئیسى

  الاسلوب المتبعیتم تعلیمة ب  یتم تعلیمة بالاسلوب المتبع  مھارى
یتم تطبیق جزء الاحماء المتبع بنفس   الختام

  الطریقة
  یتم تطبیق جزء الاحماء المتبع بنفس الطریقة

  القياسات البعدية
تѧѧѧѧم إجѧѧѧѧراء القیاسѧѧѧѧات البعدیѧѧѧѧة للمجمѧѧѧѧوعتین     

-البدنیѧѧѧة(التجریبیѧѧѧة والѧѧѧضابطة فѧѧѧي جمیѧѧѧع المتغیѧѧѧرات    

قیѧد البحѧث وبѧنفس شѧروط وترتیѧب القیاسѧѧات      ) المھاریѧة 

م إلѧѧѧѧѧى ١٦/١٢/٢٠١٤القبلیѧѧѧѧѧة خѧѧѧѧѧلال الفتѧѧѧѧѧرة الزمنیѧѧѧѧѧة 

  .م١٧/١٢/٢٠١٤

  :المعالجات الإحصائية
) (SPSSتѧѧѧѧم اسѧѧѧѧتخدام البرنѧѧѧѧامج الإحѧѧѧѧصائى   

للحѧѧѧѧصول علѧѧѧѧى المعالجѧѧѧѧات الإحѧѧѧѧصائیة   ) EXCEL(و

  :التالیة

  .الوسیط  -             .المتوسط الحسابي -

  .معامل الالتواء  -           .الانحراف المعیاري -

  .معامل الارتباط  -                     ).T (اختبار -

 ).التحسن(النسبة المئویة لمقدار التغیر  -

  :عرض النتائج ومناقشتها
  عرض النتائج

) البعدیة-القبلیھ(عرض الدلالات الأحصائیة للقیاسات   -

لمѧѧستوى أداء المھѧѧارات قیѧѧد البحѧѧث ونѧѧسب التحѧѧسن    

  :للمجموعة التجریبیة



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  )١٠(جدول 

  للمجموعة التجريبية فى)  البعدى–القبلى (بين متوسط القياسيين دلالة الفروق 

  قياسات مستوى الأداء المهارى قيد البحث

  ٨=ن
  

 


 ¯  ¯  
 

  *٢٢٫٣٦٨-  ٠٫٥٢٣  ٤٫٣٧٥  ٠٫١٩٢  ٠٫٦٠  درجة وثبة النجمة

  *٢١٫٠٦٥-  ٠٫٣٩٠  ٤٫٣٨٧  ٠٫١٨٨  ٠٫٥١٢  درجة  وثبة الموزة

  *٢٣٫٣٥٢-  ٠٫٤٤٨  ٣٫٩٨٧  ٠٫١١٩  ٠٫٣٥٠  درجة  وثبة اللیب

  دال * =          ٢٫٣٦٥ = ٠٫٠٥ت الجدولیة عند  قیمة

وجود فروق دالѧة إحѧصائیاً   ) ١٠(یتضح من جدول   

بѧین كѧل مѧن القیѧاس القبلѧى والقیѧاس البعѧدى للمجموعѧة         

التجریبیة فى قیاسات مستوى الأداء المھѧارى للمھѧارات          

قیѧѧѧد البحѧѧѧث لѧѧѧصالح القیѧѧѧاس البعѧѧѧدى، حیѧѧѧث أن قیمѧѧѧة ت  

) ٢١٫٠٦٥-:  ٢٣٫٣٥٢-(الجدولیة قد تراوحت مѧا بѧین     

 عند ٢٫١٣١یة والتى بلغت وھى أعلى من قیمتھا الجدول

  .٠٫٠٥مستوى معنویة 

  )١١(جدول 

  نسب التحسن للمجموعة التجريبية فى قياسات مستوى أداء المهارات قيد البحث 

  ٨=ن

 


 
  


 

 

  %٦٢٩٫١  ٣٫٧٧٥  ٠٫٦٠  ٤٫٣٧٥  درجة وثبة النجمة

  %٧٥٦٫٨  ٣٫٨٧٥  ٠٫٥١٢  ٤٫٣٨٧  درجة  بة الموزةوث

  %١٠٣٩٫١  ٣٫٦٣٧  ٠٫٣٥٠  ٣٫٩٨٧  درجة  وثبة اللیب

أن جمیѧع قیاسѧات مѧستوى    ) ١١(یتضح من جѧدول    

أداء المھѧѧѧѧارات قیѧѧѧѧد البحѧѧѧѧث قѧѧѧѧد تحѧѧѧѧسنت لѧѧѧѧدى أفѧѧѧѧراد       

المجموعة التجریبیة حیث تراوحت نسب التحسن ما بین  

)١٠٣٩٫١%: ٦٢٩٫١. (%  

) البعدیة-القبلیھ(ة للقیاسات عرض الدلالات الأحصائی  -

لمѧѧستوى أداء المھѧѧارات قیѧѧد البحѧѧث ونѧѧسب التحѧѧسن    

  للمجموعة الضابطة



 مجلة كلية التربية الرياضية
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 

  )١٢(جدول 

  )  البعدى–القبلى (دلالة الفروق بين متوسط القياسيين 

 للمجموعة الضابطة فى قياسات مستوى أداء المهارات قيد البحث

  ٨= ن
  

  
¯  ¯  

 

  *٧٫٥٩٨-  ٠٫٥٩٥  ٢٫٦٥٠  ٠٫٢١٩  ٠٫٦٣٧  درجة وثبة النجمة

  *١١٫٤٤٢-  ٠٫٤١٣  ٢٫٦٦٢  ٠٫١٣٠  ٠٫٥٥٠  درجة  وثبة الموزة

  *٧٫٤٦٤-  ٠٫٥٤٣  ٢٫١٨٧  ٠٫١٦٨  ٠٫٣٣٧  درجة  وثبة اللیب

  دال * =          ٢٫١٣١ = ٠٫٠٥ت الجدولیة عند  قیمة

 وجود فروق دالѧة إحѧصائیاً   )١٢(یتضح من جدول   

بѧین كѧل مѧن القیѧاس القبلѧى والقیѧاس البعѧدى للمجموعѧة         

الضابطة فى قیاسѧات مѧستوى أداء المھѧارات قیѧد البحѧث           

لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدى، حیѧѧث أن قیمѧѧة ت الجدولیѧѧة قѧѧد     

وھى أعلى مѧن   ) ٧٫٤٦٤-: ١١٫٤٤٢-(تراوحت ما بین    

 عنѧѧѧد مѧѧѧستوى  ٢٫١٣١قیمتھѧѧѧا الجدولیѧѧѧة والتѧѧѧى بلغѧѧѧت    

  .٠٫٠٥عنویة م

  )١٣(جدول 

 نسب التحسن للمجموعة الضابطة في قياسات مستوى أداء المهارات قيد البحث

  ٨=ن

    


 
 

  %٣١٦  ٢٫٠١٣  ٠٫٦٣٧  ٢٫٦٥٠  درجة وثبة النجمة

  %٣٨٤  ٢٫١١٢  ٠٫٥٥٠  ٢٫٦٦٢  درجة  وثبة الموزة

  %٥٤٨٫٩  ١٫٨٥  ٠٫٣٣٧  ٢٫١٨٧  درجة  وثبة اللیب

أن جمیѧѧع قیاسѧѧات مѧѧستوى أداء المھѧѧارات قیѧѧد البحѧѧث قѧѧد تحѧѧسنت لѧѧدى أفѧѧراد المجموعѧѧة     ) ١٣(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول  

  %).٥٤٨٫٩% : ٣١٦(الضابطة حیث تراوحت نسب التحسن ما بین 

  

  



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  ): الضابطة- التجريبية(عرض دلاله الفروق بين القياسين البعديين بين اموعتين 
  )١٤(جدول 

  ) الضابطة- التجريبية (دلالة الفروق بين القياسين البعديين بين اموعتين 

  فى قياسات مستوى أداء المهارات قيد البحث

  ٨=٢ن=١ن
  

  
¯  ¯  

  

  *٦٫١٥٧  ٠٫٥٩٥  ٢٫٦٥٠  ٠٫٥٢٣  ٤٫٣٧٥  درجة وثبة النجمة

  *٨٫٥٧٣  ٠٫٤١٣  ٢٫٦٦٢  ٠٫٣٩٠  ٤٫٣٨٧  درجة  وثبة الموزة

  *٧٫٢٢٣  ٠٫٥٤٣  ٢٫١٨٧  ٠٫٤٤٨  ٣٫٩٨٧  درجة  وثبة اللیب

  دال * =        ٢٫٣٦٥ = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند 

وجود فروق دالѧة إحѧصائیاً   ) ١٤(یتضح من جدول   

یѧѧѧة  بѧѧѧین القیاسѧѧѧین البعѧѧѧدیین بѧѧѧین المجمѧѧѧوعتین التجریب    

والضابطة فى قیاسات مستوى أداء المھارات قید البحѧث         

لصالح المجموعة التجریبیة، حیث أن قیمѧة ت الجدولیѧة        

وھѧѧى أعلѧѧى مѧѧن   ) ٨٫٥٧٣ : ٦٫١٥٧(قѧѧد تراوحѧѧت بѧѧین 

 عنѧѧѧد مѧѧѧستوى  ٢٫٣٦٥قیمتھѧѧѧا الجدولیѧѧѧة والتѧѧѧي بلغѧѧѧت    

  .٠٫٠٥معنویة 

  )١٥(جدول 

  مقارنة نسب التحسن فى مستوى أداء المهارات 

  ) الضابطة-التجريبية ( البحث للمجموعتين قيد

  ٨=٢ن=١ن
  

 
 

  

 


 
 

 
 

 


 


 

 

 

 %٣١٣٫١ ٣١٦ ٢٫٦٥٠ ٠٫٦٣٧ ٦٢٩٫١ ٤٫٣٧٥ ٠٫٦٠ درجة وثبة النجمة

 %٣٧٢٫٨ ٣٨٤ ٢٫٦٦٢ ٠٫٥٥٠ ٧٥٦٫٨ ٤٫٣٨٧ ٠٫٥١٢ درجة بة الموزةوث

 %٤٩٠٫٢ ٥٤٨٫٩  ٢٫١٨٧  ٠٫٣٣٧ ١٠٣٩٫١  ٣٫٩٨٧  ٠٫٣٥٠ درجة وثبة اللیب
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 

نسب التحسن بین القیاسین ) ١٥(یتضح من جدول 

القبلѧѧى والبعѧѧدى للمجمѧѧوعتین التجریبیѧѧة والѧѧضابطة فѧѧى    

ح قیاسات مستویات الأداء المھارى قیѧد البحѧث كمѧا یتѧض        

وجود فروق فى نسب التحسن بین المجموعة التجریبیѧة       

والمجموعة الضابطة فى مستویات الأداء المھارى حیѧث    

لأداء %) ٣١٣٫١(تراوحت تلك الفروق ما بین اقل فرق 

لأداء ) ٪٤٩٠٫٢(مھѧارة وثبѧѧھ النجمѧѧة إلѧى أعلѧѧى فѧѧروق   

  .مھارة وثبة اللیب

  مناقشة النتائج

 الإحѧѧѧصائى قѧѧѧام البѧѧѧاحثین بعѧѧѧرض نتѧѧѧائج التحلیѧѧѧل    

لبیانѧات البحѧث الخاصѧة بكѧѧل مجموعѧة مѧن المجمѧѧوعتین      

علѧى حѧدة، وذلѧك لمعرفѧة دلالات      )  الѧضابطة  -التجریبیة  (

الفѧѧروق بѧѧین القیѧѧاس القبلѧѧى والبعѧѧدى لمѧѧستویات الأداء     

  ):قید البحث(المھارى 

مناقشة نتائج عرض الدلالات الأحѧصائیة للقیاسѧات     -

رات قید البحث لمستوى أداء المھا) البعدیة-القبلیھ(

  .ونسب التحسن للمجموعة التجریبیة

وجود فروق دالѧة إحѧصائیاً   ) ١٠(یتضح من جدول   

للمجموعѧѧѧة )  البعѧѧѧدى–القبلѧѧѧى(بѧѧѧین متوسѧѧѧط القیاسѧѧѧیین 

التجریبیة فى قیاسات مستویات الأداء المھارى للمھارات 

)  وثبѧѧة اللیѧѧب - وثبѧѧة المѧѧوزة -وثبѧѧة النجمѧѧة (قیѧѧد البحѧѧث  

حیѧѧث أن قیمѧѧة ت الجدولیѧѧة قѧѧد   لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدى،  

وھѧѧى أعلѧѧى  ) ٢١٫٠٦٥-: ٢٣٫٣٥٢-(تراوحѧѧت مѧѧا بѧѧین  

 عنѧد مѧستوى   ٢٫١٣١مѧن قیمتھѧا الجدولیѧة والتѧى بلغѧت      

  . ٠٫٠٥معنویة 

أن جمیѧѧѧѧѧع قیاسѧѧѧѧѧات  ) ١١(كمѧѧѧѧѧا یوضѧѧѧѧѧح جѧѧѧѧѧدول   

مѧѧستویات الأداء المھѧѧارى قیѧѧد البحѧѧث قѧѧد تحѧѧسنت لѧѧدى       

طالبѧѧات المجموعѧѧة التجریبیѧѧة، حیѧѧث كانѧѧت أعلѧѧى نѧѧسبة     

٪، ١٠٣٩٫١وبلغت نسبة تحسنھ  ، سن في وثبة اللیب   تح

وأقل نسبة تحѧسن كانѧت فѧى وثبѧة النجمѧة، وبلغѧت نѧسبة          

  .٪٦٢٩٫١تحسنھ 

ویعѧѧزى البѧѧاحثین الفѧѧروق الدالѧѧة إحѧѧصائیاً، ونѧѧسب   

التحѧѧسن الحادثѧѧة لѧѧدى طالبѧѧات المجموعѧѧة التجریبیѧѧة فѧѧي  

مستویات الأداء المھارى قید البحث إلى التأثیر  الإیجابى 

والذى ، امج تمرینات المقاومة الكلیة للجسم المقترحلبرن

تѧѧضمن تمرینѧѧات التوافѧѧق والقѧѧدرة والرشѧѧاقة والمرونѧѧة     

والتوازن والقوة، والتى بدورھا ساعدت فى رفع مستوى 

  . الاداء المھارى للطالبات فى الوثبات قید البحث

كما یرجع الباحثین ھذا التطѧور إلѧى تѧأثیر  برنѧامج          

 قیѧѧѧد البحѧѧѧث،  TRXالكلیѧѧѧة للجѧѧѧسم  تمرینѧѧѧات المقاومѧѧѧة  

والѧѧذى سѧѧاعد علѧѧى رفѧѧع مѧѧستوى القѧѧدرات البدنیѧѧة لѧѧدى      

طالبات المجموعة التجریبیة والذى بدورة ادى الѧى رفѧع          

مѧѧѧѧѧستوى اداء الوثبѧѧѧѧѧات لѧѧѧѧѧدى ھѧѧѧѧѧؤلاء الطالبѧѧѧѧѧات، إذ أن  

التѧѧѧدریب المنѧѧѧتظم والمبѧѧѧرمج واسѧѧѧتخدام أنѧѧѧواع الѧѧѧشدة       

لمثلѧى بѧین   المقننة فى التدریب واستخدام أنѧواع الراحѧة ا       

التكѧرارات یѧѧؤدى إلѧى تطѧѧور الانجѧѧاز مѧن خѧѧلال البرنѧѧامج    

  .المقترح

م أن ٢٠١٥  Sukhjivan Singh,etویؤكѧѧѧد 

 فѧѧى الوحѧѧدة التدریبیѧѧة یعطѧѧѧى    TRXاسѧѧتخدام تمرینѧѧات   

فѧѧروق دالѧѧة احѧѧصائیا بѧѧشكل واضѧѧح فѧѧى تطѧѧور عناصѧѧر       

 - التѧѧѧوازن - المرونѧѧѧة - التحمѧѧѧل-القѧѧѧوة (اللیاقѧѧѧة البدنیѧѧѧة  
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 لدى الاناث، كما انة یعطى نتائج افѧضل  ) الرشاقة -القدرة

  )٢٥. (من التدریبات التقلیدیة

وتتفѧѧѧق ھѧѧѧذه النتѧѧѧائج مѧѧѧع نتѧѧѧائج دراسѧѧѧة كѧѧѧل مѧѧѧن      

e,etSchoffstall J م، و٢٠١٠ Joaquin 

Calatayud,et  ٢٠١٤ ،Dalibor Pastucha,et 

 Ronald L. Snarr, Michael R. Esco م،٢٠١٢

م، ٢٠١٤ José Luis Maté-Muñoz,etم، ٢٠١٣

م، مѧѧѧریم مѧѧѧѧصطفى محمѧѧѧѧد  ٢٠١٤دالیѧѧѧا رضѧѧѧѧوان لبیѧѧѧѧب  

 TRXم والتѧѧى تؤكѧѧد علѧѧى ان اسѧѧتخدام تѧѧدریبات   ٢٠١٥

لھѧѧا تѧѧأثیر  إیجѧѧابى فѧѧى تطѧѧویر وتحѧѧسین عناصѧѧر اللیاقѧѧة    

دنیة قید البحث بشكل ملحوظ، حیث كانت نتائجھم تدل        الب

علѧѧى وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین القیاسѧѧین القبلѧѧى    

. والبعѧѧدى للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدى  

)١١) (٢) (٢٣) (٢٧) (٢٠) (٢١) (٢٨(  

م علѧѧѧѧى ان ٢٠١١ Lukáš Slámaكمѧѧѧا یؤكѧѧѧѧد  

 تعمѧѧل بѧѧشكل فعѧѧال علѧѧى تقویѧѧة  TRXاسѧѧتخدام تمرینѧѧات 

اجѧѧѧزاء الجѧѧѧسم فѧѧѧى مختلѧѧѧف الانѧѧѧشطة الریاضѧѧѧیة ورفѧѧѧع     

  )٣٢. (مستوى الاداء المھارى

وتتفق نتائج ھذا البحث مع نتѧائج دراسѧات كѧل مѧن        

Bc. Martin Hajnovič م، ٢٠١٠Jordi,et 

Martínez م، ٢٠١٢Vojtěch Dvořák م، ٢٠١٤

Martin Tůma م، ٢٠١٤BOROS-BALINT 

IULIANA,et م، ٢٠١٥Andres carbonnier, 

ninni martinsson م، ٢٠١٢mc gill s et all 

م، والتѧѧى ٢٠١٣ buckland, goseph mم، ٢٠١٣

 فѧѧѧѧى TRXتفیѧѧѧد باھمیѧѧѧة اسѧѧѧتخدام تمرینѧѧѧات تمرینѧѧѧات      

الوحدات التدریبیة حیث تعمل على تحسن مستوى الاداء        

. المھارى بشكل ملحوظ فى الانѧشطة الریاضѧیة المختلفѧة       

)١٨ ()٢٥) (١٦) (١٧) (٣٣) (٣٤) (٢٢) (٣٠(  

تحقѧق  ) ١١(،)١٠(وبѧذلك فنتѧائج الدراسѧة بجѧدولى رقѧم      

  -:صحة الفرض الاول والذى ینص على

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیاً بѧѧین القیاسѧѧین القبلѧѧى      

والبعدى للمجموعة التجریبیѧة فѧى مѧستوى أداء الوثبѧات        

الأساسѧѧѧیة فѧѧѧى التمرینѧѧѧات الفنیѧѧѧة الإیقاعیѧѧѧة قیѧѧѧد البحѧѧѧث    

  .لصالح القیاس البعدى

تائج عرض الدلالات الأحѧصائیة للقیاسѧات   مناقشة ن  -

لمستوى أداء المھارات قید البحث ) البعدیة-القبلیھ(

  .ونسب التحسن للمجموعة الضابطة

وجود فروق دالѧة إحѧصائیاً   ) ١٢(یتضح من جدول   

للمجموعѧѧѧة )  البعѧѧѧدى–القبلѧѧѧى(بѧѧѧین متوسѧѧѧط القیاسѧѧѧیین 

الضابطة فى قیاسات مستویات الأداء المھارى للمھارات      

ѧѧث قیѧѧة (د البحѧѧة النجمѧѧوزة -وثبѧѧة المѧѧب - وثبѧѧة اللیѧѧوثب  (

لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدى، حیѧѧث أن قیمѧѧة ت الجدولیѧѧة قѧѧد     

وھى أعلى مѧن   ) ٧٫٤٦٤-: ١١٫٤٤٢-(تراوحت ما بین    

 عنѧѧѧد مѧѧѧستوى  ٢٫١٣١قیمتھѧѧѧا الجدولیѧѧѧة والتѧѧѧى بلغѧѧѧت    

  . ٠٫٠٥معنویة 

أن جمیѧѧѧѧѧع قیاسѧѧѧѧѧات ) ١٣(وكمѧѧѧѧا یوضѧѧѧѧѧح جѧѧѧѧѧدول  

 البحѧѧث قѧѧد تحѧѧسنت لѧѧدى    مѧѧستویات الأداء المھѧѧارى قیѧѧد  

طالبѧѧات المجموعѧѧة الѧѧضابطة، حیѧѧث كانѧѧت أعلѧѧى نѧѧسبة       

٪، ٥٤٨٫٩وبلغت نѧسبة تحѧسنھا      ، تحسن في وثبة اللیب   

وأقل نسبة تحѧسن كانѧت فѧى وثبѧة النجمѧة، وبلغѧت نѧسبة          

  .٪٣١٦تحسنھا 
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م إلѧѧѧѧى أن  ١٩٩٢ویѧѧѧѧشیر محمѧѧѧѧد حѧѧѧѧسن عѧѧѧѧلاوى    

التѧѧدریب یѧѧسعى إلѧѧى تنمیѧѧة وتطѧѧویر اللیاقѧѧة البدنیѧѧة التѧѧى   

ѧѧѧة    تѧѧѧارات الحركیѧѧѧستوى الأداء والمھѧѧѧة مѧѧѧي تنمیѧѧѧسھم ف

للاعѧѧب ومحاولѧѧة توجیھھѧѧا نحѧѧو تحقیѧѧق أعلѧѧى مѧѧستوى      

  ).٣٧ : ١٠(للأداء

ویعزو الباحثین أن التأثیر  الإیجابى الذى حدث فى        

مѧѧѧستوى أداءات المجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة كѧѧѧان الѧѧѧسبب فیѧѧѧھ  

استمراریة وانتظام المجموعѧة الѧضابطة داخѧل البرنѧامج          

لأمر الذى أدى إلى حدوث التكیف فى التدریب   التدریبى، ا 

  .وبالتالى ارتفاع مستوى الأداء البدنى والمھارى

ویتفѧѧق ذلѧѧك مѧѧع نتѧѧائج دراسѧѧات ریھѧѧام حامѧѧد أحمѧѧد   

م، شیرین أحمد طѧھ  ١٩٩٨م، وفاء السید محمود    ١٩٩٧

م حیث أشارت إلى ٢٠١٥م، مریم مصطفى محمد ٢٠٠٩

لمجموعѧѧѧة أن البѧѧѧرامج المتبعѧѧѧة والمطبقѧѧѧة علѧѧѧى أفѧѧѧراد ا  

الѧѧضابطة لھѧѧا تѧѧأثیر  إیجѧѧابى علѧѧى تحѧѧسن مѧѧستوى الأداء  

  )١١) (٥) (١٥) (٣. (المھارى فى مختلف الریاضات

كما یتفق ذلك مع نتѧائج دراسѧات شѧیرین احمѧد طѧة       

م، ھالѧѧة حمѧѧد سѧѧعید   ٢٠٠٤م، ھبѧѧة محمѧѧد سѧѧعید   ٢٠٠٩

م، الѧѧى البѧѧرامج ١٩٩٤م، نجѧѧوى سѧѧلیمان بیѧѧومى ١٩٩٦

لѧѧѧى رفѧѧѧع الكفѧѧѧاءة البدنیѧѧѧة  التدریبیѧѧѧة للتمرینѧѧѧات تعمѧѧѧل ع 

وبدورة رفع مѧستوى اداء الوثبѧات فѧى التمرینѧات الفنیѧة             

  ) ١٢) (١٣) (١٤) (٥. (الایقاعیة

ویفѧѧѧسر البѧѧѧاحثین سѧѧѧبب تقѧѧѧدم طالبѧѧѧات المجموعѧѧѧة   

الѧѧضابطة فѧѧى مѧѧستویات القیѧѧاس البعѧѧدى عѧѧن القبلѧѧى فѧѧى    

مѧѧستوى اداء الوثبѧѧات قیѧѧد البحѧѧث إلѧѧى تѧѧأثیر  البرنѧѧامج       

، وبѧذلك یكѧون مقѧدار التحѧسن الحѧادث         التدریبى التقلیѧدى  

بین المجمѧوعتین فѧى نتѧائج القیѧاس البعѧدى ھѧو الفیѧصل          

لتحدیѧѧد تقѧѧѧدم المѧѧѧستوى ولѧѧѧصالح المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة  

لتѧѧأثیر  البرنѧѧامج المقتѧѧѧرح بأسѧѧتخدام أسѧѧلوب المقاومѧѧѧة     

TRX.  

وممѧѧا تقѧѧدم تكѧѧون صѧѧحة الفѧѧرض الثѧѧانى للبحѧѧث قѧѧد   

إحѧصائیاً بѧین   تحقق والذى ینص علѧى توجѧد فѧروق دالѧة      

القیاسین القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى مستوى 

أداء الوثبات الأساسیة فى التمرینات الفنیة الإیقاعیة قید      

  .البحث لصالح القیاس البعدى

مناقѧѧѧشة نتѧѧѧائج عѧѧѧرض دلالѧѧѧھ الفѧѧѧروق بѧѧѧین القیاسѧѧѧین    -

  ). الضابطة-التجریبیة (البعدیین بین المجموعتین 

 وجѧѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة   )١٤(ویتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول   

إحصائیاً بین متوسط القیاسیین البعدیین بѧین للمجموعѧة       

الѧضابطة والمجموعѧة التجریبیѧة  فѧى قیاسѧات مѧستویات       

 وثبѧة  -وثبة النجمة(الأداء المھارى للمھارات قید البحث  

لصالح القیاسات البعدیة للمجموعة  )  وثبة اللیب  -الموزة

تراوحت ما بѧین  التجریبیة، حیث أن قیمة ت الجدولیة قد   

وھѧѧѧى أعلѧѧѧى مѧѧѧن قیمتھѧѧѧا الجدولیѧѧѧة  ) ٨٫٥٧٣ :٦٫٣٦٥(

  . ٠٫٠٥ عند مستوى معنویة ٢٫١٣١والتى بلغت 

أن جمیѧѧѧѧѧع قیاسѧѧѧѧѧات  ) ١٥(كمѧѧѧѧѧا یوضѧѧѧѧѧح جѧѧѧѧѧدول   

مѧѧستویات الأداء المھѧѧارى قیѧѧد البحѧѧث قѧѧد تحѧѧسنت لѧѧدى       

طالبѧѧѧѧات المجموعѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة وطالبѧѧѧѧѧات المجموعѧѧѧѧѧة   

        ѧروق نѧسبة لفѧى نѧت أعلѧسن  الضابطة، حیث كانѧسب التح

وبلѧѧѧغ فѧѧѧرق نѧѧѧسبة  ، بѧѧѧین المجمѧѧѧوعتین فѧѧѧى وثبѧѧѧة اللیѧѧѧب 

٪، وأقل نسبة لفروق نسب التحسن بین ٤٩٠٫٢التحسن 

المجموعتین فى وثبة النجمة، وبلغ فѧرق نѧسبة التحѧسن           

٣١٣٫١٪.  
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وبالتѧѧالى أظھѧѧرت النتѧѧائج التѧѧى یوضѧѧحھا الجѧѧدول      

الخѧѧѧѧاص بنѧѧѧѧسبة التحѧѧѧѧسن لقیاسѧѧѧѧات المجموعѧѧѧѧة     ) ١٥(

ة ارتفѧاع فѧي نѧسبة التحѧسن المئویѧة          التجریبیة والѧضابط  

لمѧѧستوى اداء الوثبѧѧات للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة أفѧѧضل مѧѧن   

  .نسبة التحسن المئویة للمجموعة الضابطة

ویعѧѧѧزو ذلѧѧѧѧك التحѧѧѧѧسن لمѧѧѧѧستوى أداء المجموعѧѧѧѧة  

التجریبیѧѧة فѧѧѧى اداء الوثبѧѧات یرجѧѧѧع إلѧѧى تѧѧѧأثیر  برنѧѧѧامج    

 المقتѧѧرح وقѧѧد   TRXتمرینѧѧات المقاومѧѧة الكلیѧѧة للجѧѧسم    

  :لك من خلال النتائج التالیةأتضح ذ

مѧѧستوى أداء وثبѧѧة النجمѧѧة وصѧѧلت نѧѧسبة التحѧѧسن   

٪ بینمѧا فѧي المجموعѧة    ٦٢٩٫١في المجموعة التجریبیة  

٪ وأوضحت النتائج أنھ یوجد فرق تحسن ٣١٦الضابطة 

 .٪ لصالح المجموعة التجریبیة٣١٣٫١بین المجموعتین 

مѧѧستوى أداء وثبѧѧة المѧѧوزة وصѧѧلت نѧѧسبة التحѧѧسن   

٪ بینمѧا فѧي المجموعѧة    ٧٥٦٫٨موعة التجریبیة في المج 

٪ وأوضحت النتائج أنھ یوجد فرق تحسن ٣٨٤الضابطة 

٪ لصالح المجموعة التجریبیة  ٣٧٢٫٨بین المجموعتین   

. 

مستوى أداء وثبة اللیب وصلت نسبة التحѧسن فѧي       

٪ بینمѧѧѧѧѧا فѧѧѧѧѧي ١٠٣٩٫١المجموعѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧѧة نѧѧѧѧѧسبة  

 أنѧѧѧھ ٪ وأوضѧѧѧحت النتѧѧѧائج٥٤٨٫٩المجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة 

٪ لѧѧصالح ٤٩٠٫٢یوجѧѧد فѧѧرق تحѧѧسن بѧѧین المجمѧѧوعتین   

 .المجموعة التجریبیة

ویرجѧѧѧѧع البѧѧѧѧاحثین سѧѧѧѧبب التحѧѧѧѧسن الحѧѧѧѧادث فѧѧѧѧى      

المجموعѧѧة التجریبیѧѧة مقارنѧѧة بالمجموعѧѧة الѧѧضابطة فѧѧى   

إلѧѧى أن ) قیѧѧد البحѧѧث(قیاسѧѧات مѧѧستویات الأداء المھѧѧارى  

 قد أثر تأثیر TRXالبرنامج التدریبى باستخدام تمرینات 

لا علѧѧى تلѧѧك المتغیѧѧرات حیѧѧث أن التѧѧدریبات البدنیѧѧة    ا فعѧѧا

 قید البحث قد سѧاھمت فѧى إتقѧان    TRXالمستخدمة باداة  

وتحسین مѧستوى الأداء المھѧارى للمھѧارات قیѧد البحѧث،         

 التنѧѧوع مѧѧن حیѧѧث   TRXحیѧѧث راعѧѧى برنѧѧامج تمرینѧѧات   

البناء الدینامیكى وتأثیر ه على العضلات العاملة فى اداء  

اصѧѧر القѧѧدرات البدنیѧѧة الخاصѧѧة بتلѧѧك  الوثبѧѧات وتنمیѧѧة عن

الوثبѧѧات، وھѧѧذا لѧѧم یتѧѧوفر لطالبѧѧات المجموعѧѧة الѧѧضابطة    

  .والتى اعتمدت على التدریبات التقلیدیة

 et all,وتتفق ھذه النتائج مع نتائج دراسة كل من 

Schoffstall JE م، ٢٠١٠Bc. Aleš Trubiroha 

٢٠١٥ ،Bc. Zuzana Gajdošíková م، ٢٠١٥

Sukhjivan Singh م، ٢٠١٥José Luis Maté-

Muñoz,et all م، على أن تمرینات ٢٠١٤TRX  اѧلھ 

تѧѧѧѧأثیر  إیجѧѧѧѧابى فѧѧѧѧى تطѧѧѧѧویر وتحѧѧѧѧسین مѧѧѧѧستوى الأداء     

     ѧوظ المھارى للوثبات قید البحث بѧ٣٠) (٢٨. (شكل ملح (

)٢٣) (٢٩) (٣١( 

ومن خѧلال النتѧائج الѧسابقة یكѧون قѧد تحقѧق صѧحة           

الفѧѧѧرض الثالѧѧѧث والѧѧѧذى یѧѧѧنص علѧѧѧى توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧة   

إحصائیا بین المجموعة التجریبیة والمجموعة الѧضابطة    

فى مستوى أداء الوثبات الأساسѧیة فѧى التمرینѧات الفنیѧة        

عѧѧدى للمجموعѧѧة الإیقاعیѧة قیѧѧد البحѧѧث لѧѧصالح القیѧѧاس الب 

  .التجریبیة

  :الاستخلاصات والتوصيات

  :الاستخلاصات 

فѧѧѧѧى حѧѧѧѧدود ھѧѧѧѧذة الدراسѧѧѧѧة واسترشѧѧѧѧادا باھѧѧѧѧدافھا   

والخطوات المتبعة فیھا للتحقق من صحة الفروض وفѧى    

ضѧѧѧوء القیاسѧѧѧات المѧѧѧستخدمة وفѧѧѧى حѧѧѧدود عینѧѧѧة البحѧѧѧث  
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والاسѧѧѧلوب الاحѧѧѧصائى المѧѧѧستخدم فقѧѧѧد تѧѧѧم التوصѧѧѧل الѧѧѧى   

  -:الاستخلاصات الاتیة

 حقѧق نتѧائج افѧضل لعینѧة        TRXاستخدام تمرینѧات     -

المجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة مѧѧѧѧن اسѧѧѧѧتخدام التمرینѧѧѧѧات   

التقلیدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة فѧѧѧى مѧѧѧستوى اداء   

)  وثبѧة اللیѧب    - وثبة المѧوزة   -وثبة النجمة (الوثبات  

فى التمرینات الفنیة الإیقاعیة لطالبات كلیھ التربیة    

  .الریاضیة عینة البحث بجامعة المنصورة

 المقتѧرح  TRXبرنامج تمرینات المقاومة للجѧسم     -

ادى الѧѧѧѧى حѧѧѧѧدوث تحѧѧѧѧسن واضѧѧѧѧح وملحѧѧѧѧوظ فѧѧѧѧى     

 وثبѧѧѧة -وثبѧѧѧة النجمѧѧѧة (مѧѧѧستویات الاداء المھѧѧѧارى  

  .بالنسبة للمجموعة التجریبیة)  وثبة اللیب-الموزة

 TRXبرنѧѧامج تمرینѧѧѧات المقاومѧѧة الكلیѧѧѧة للجѧѧѧسم    -

المقترح ادى الى وجود فروق دالة احصائیا لصالح 

جموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة مقارنѧѧѧة بنتѧѧѧائج المجموعѧѧѧة  الم

الѧѧضابطة للبرنѧѧامج التقلیѧѧدى فѧѧى مѧѧستویات الاداء     

  ). وثبة اللیب- وثبة الموزة-وثبة النجمة(المھارى 

  :التوصيات 

  -:فى ضوء استخلاصات البحث یمكن ان نوصى بما یلى

العمل على تطبیق برنامج تمرینات المقاومة الكلیة    -

لى جمیع طالبات الفѧرق   قید البحث ع   TRXللجسم  

المختلفة بكلیة التربیة الریاضیة جامعة المنѧصورة     

وغیرھѧѧѧا مѧѧѧѧن طالبѧѧѧѧات كلیѧѧѧѧات التربیѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧیة  

المختلفة لما لة من تأثیر  ایجابى واضح فى تحسن 

  .مستوى اداء الوثبات قید البحث

العمل على اجراء المزید مѧن البحѧوث حѧول تطبیѧق        -

  ѧѧѧة الكلیѧѧات المقاومѧѧѧامج تمرینѧѧسم برنѧѧѧة للجTRX 

  .على باقى الانشطة الریاضیة المختلفة

العمل على تطبیق برنامج تمرینات المقاومة الكلیة    -

 لتنمیѧѧѧѧة عناصѧѧѧѧر اللیاقѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة    TRXللجѧѧѧѧسم 

المختلفة على باقى المھارات الأساسیة والفنیة فѧى     

  .التمرینات الفنیة الإیقاعیة

محاولѧѧة دمѧѧج أسѧѧالیب وبѧѧرامج تمرینѧѧات المقاومѧѧة     -

 مع غیرھا من أسالیب وبرامج TRXة للجسم الكلی

التمرینات الحدیثة فى برامج التدریب للوصول الѧى   

افضل واعلى النتائج للمتغیѧرات البدنیѧة والمھاریѧة     

فى التمرینات الفنیة الإیقاعیة وفى مختلف الأنشطة 

  .الریاضیة الاخرى

  قائمة المراجع

  المراجع العربية

برنѧامج باسѧتخدام    تѧأثیر     : إیمان عبد الھѧادى طلبѧة      .١

الإیقاعѧѧات الموسѧѧیقیة المختلفѧѧѧة علѧѧى تعلѧѧم بعѧѧѧض     

المھارات الأساسیة فى التمرینات الفنیة الإیقاعیѧة،   

رسѧѧѧѧالة دكتѧѧѧѧوراه غیѧѧѧѧر منѧѧѧѧشورة، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة     

 .م٢٠١٢الریاضیة، جامعة المنصورة، 

 TRXتѧأثیر  اسѧتخدام جھѧѧاز   : دالیѧا رضѧوان لبیѧب    .٢

بعѧѧѧض المعلѧѧѧق فѧѧѧى درس التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة علѧѧѧى  

، عناصر اللیاقة البدنیة لتلمیذات المرحلة الإعدادیة 

رسѧѧѧالة ماجѧѧѧستیر غیѧѧѧر منѧѧѧشورة ، كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة      

  .م٢٠١٤الریاضیة للبنات، جامعة حلوان، 
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تأثیر  برنامج تدریبى : ریھام حامد احمد عبدالخالق .٣

فѧѧѧى تنمیѧѧѧة الѧѧѧصفات البدنیѧѧѧة الخاصѧѧѧة والمѧѧѧستوى    

ماجѧستیر  المھارى لوثبتى الفجوة والحلقة، رسѧالة     

غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة بنات، جامعѧة    

  .م١٩٩٧حلوان، 

مقدمة فى التمرینѧات    : سامیة أحمد كامل الھجرسى    .٤

المفѧѧѧاھیم العلمیѧѧѧѧة  (الإیقاعیѧѧѧة والجمبѧѧѧاز الإیقѧѧѧѧاعى  

 .   م٢٠٠٤، مكتبة ومطبعة الغد، القاھرة، )والفنیة

تѧѧأثیر  برنѧѧامج تѧѧدریبى   : شѧѧیرین احمѧѧد طѧѧة حѧѧسن    .٥

ѧѧѧة الایѧѧѧرات  بطریقѧѧѧى المتغیѧѧѧا علѧѧѧسكیمیا والھیبریمی

المѧѧѧѧѧصاحبة لمѧѧѧѧѧستوى اداء بعѧѧѧѧѧض الوثبѧѧѧѧѧات فѧѧѧѧѧى   

التمرینات، رسالة دكتوراة، كلیة التربیة الریاضѧیة      

  .م٢٠٠٩للبنات، جامعة الزقازیق، 

، دار ٨التمرینѧات للبنѧات، ط   : عطیات محمـد خطاب   .٦

  .  م١٩٩٧المعارف للنشر، الإسكندریة، 

٧.     ѧѧѧسان عثمѧѧѧب وبیركѧѧѧى لبیѧѧѧات علѧѧѧسین عنایѧѧѧان ح :

كلیѧѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧѧة التمرینѧѧѧѧѧات والجمبѧѧѧѧѧاز الإیقѧѧѧѧѧاعى،  

  .م٢٠٠١الریاضیة بنات، جامعة حلوان، 

التمرینѧѧات : عنایѧѧات محمѧѧد فѧѧرج وفѧѧاتن طѧѧھ البطѧѧل    .٨

والعروض الریاضیة، ) الجمباز الإیقاعى(الإیقاعیة 

 .  م٢٠٠٤دار الفكر العربى للنشر، القاھرة، 

سس العلمیة المبادئ والأ: فتحــى أحمــد إبراھیــــم   .٩

للتمرینات البدنیة والعروض الریاضیة، دار الوفاء       

  .م٢٠٠٨للنشر، الإسكندریة، 

علѧѧم الѧѧنفس الریاضѧѧى، دار   : محمѧѧد حѧѧسن عѧѧلاوى   .١٠

  .م١٩٩٢، القاھرة، ٨المعارف، ط

تѧѧѧأثیر  برنѧѧѧامج باسѧѧѧتخدام : مѧѧѧریم مѧѧѧصطفى محمѧѧѧد .١١

 علѧى تنمیѧھ عناصѧѧر   TRXجھѧاز التѧدریب المعلѧѧق   

بعض المھѧارات الھجومیѧة    اللیاقة البدنیة الخاصة ب   

، رسالة ماجستیر غیر منشورة، للاعبات كرة السلة

كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة للبنѧѧѧات، جامعѧѧѧة حلѧѧѧوان،   

  .م٢٠١٥

تѧأثیر  برنѧامجین باسѧتخدام      : نجوى سلیمان بیومى   .١٢

الترمبولین وتدریبات البولیمترك على مستوى أداء 

بعض وثبات التمرینѧات الایقاعیѧة وعناصѧر اللیاقѧة       

نیة المرتبطة بھا، مجلة علوم وفنون الریاضة، البد

المجلѧѧѧѧد الѧѧѧѧسادس، العѧѧѧѧدد الثالѧѧѧѧث، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة     

  .م١٩٩٤الریاضیة للبنات بالجزیرة جامعة حلوان، 

برنѧامج مقتѧرح لتنمیѧة المرونѧة        : ھالة محمد سѧعید    .١٣

والقوة العضلیة وتѧأثیر ة علѧى مѧستوى اداء بعѧض       

  ѧѧالة ماجѧѧة، رسѧѧات الحدیثѧѧى التمرینѧѧات فѧѧستیر الوثب

غیѧѧѧر منѧѧѧشورة، كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة للبنѧѧѧات،    

  .م١٩٩٦جامعة الزقازیق، 

برنѧامج مقتѧرح باسѧتخدام الحبѧال     : ھبة محمد سعید   .١٤

المطاطیѧѧѧѧة لتحѧѧѧѧسن المتغیѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧة    

ومѧѧѧѧѧستوى اداء بعѧѧѧѧѧض الوثبѧѧѧѧѧات فѧѧѧѧѧى التمرینѧѧѧѧѧات  

الایقاعیѧѧة، رسѧѧالة ماجѧѧستیر غیѧѧر منѧѧشورة، كلیѧѧة      

  .م٢٠٠٤جامعة الزقازیق، التربیة الریاضیة بنات، 

تѧѧѧأثیر  برنѧѧѧامج باسѧѧѧتخدام    : وفѧѧѧاء الѧѧѧسید محمѧѧѧود   .١٥

الاجھѧѧزة المختلفѧѧة علѧѧى المѧѧستوى المھѧѧارى وفقѧѧا      

لمراحѧѧل الاداء الحركѧѧى الامثѧѧل لѧѧبعض الوثبѧѧات فѧѧى   

التمرینѧѧات، رسѧѧالة دكتѧѧوراة غیѧѧر منѧѧشورة، كلیѧѧѧة      
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Abstract  

The effect of total body resistance exercise TRX program on the development of 

basic technical leaps in rhythmic exercises for 

the students of the Faculty of Physical sports in Mansoura 

  

The research aims to identify the effect of exercises overall resistance of the body 

TRX program)) on the development of basic leaps in the exercise artistic percussion for 

the students of the Faculty of sports Education. the researchers used the experimental 

method using the experimental design of two experimental one and the other officer, and 

by the two measurements (tribal - post test) for each group. the total sample size (16 

students), were divided into two groups, each group (8 students), important results to 

exceed the experimental group (Total body Resistance Exercises TRX) leaps in 

performance level under the control group (traditional exercise). The researchers 

recommends taking into account the benefit from the exercises overall resistance of the 

body TRX and applied in the faculties of sports Education, as also recommended to 

apply in various sports activities. 

  


