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 Agility( و سلم الرشاقة )TRXتأثير استخدام تدريبات المقاومة الكلية ) 
Ladder)  علي تحسين )القدرات البدنية الخاصة- ( الجلوبيولينات المناعيةIg )
( والمستوي الرقمي Reactive strength indexمؤشر قوة رد الفعل  -

 لمتسابقي الوثب الثلاثي 
 1سن ا.م.د / رامى محمد الطاهر سالم ح

* 

 ملخص البحث :
 استخدام خلال من الثلاثي الوثب لمتسابقي الرقمي المستوي  يهدف هذا البحث الي تحسين      
 علي تأثيرهما ومعرفة( Agility Ladder) الرشاقة سلم و( TRX) الكلية المقاومة تدريبات

 Reactive لفعلا رد قوة مؤشر -( Ig) المناعية الجلوبيولينات - الخاصة البدنية القدرات)

strength index ) البحث, وقد استخدم الباحث  قيد الثلاثي الوثب لمتسابقي الرقمي والمستوي
 لطبيعة لملائمته نظرا   واحدة تجريبية لمجموعة( والبعدي القبلي) القياسين ذو التجريبي المنهج
 مركز) الاتية ةالاندي من ثلاثي وثب متسابقين عدد على البحث عينه اشتملت البحث , وأهداف
 لألعاب المصري  بالاتحاد والمسجلين( العبور شباب مركز,  الرياضي قليوب نادي,  ناصر شباب
 ( متسابقين , وتم تقسيمهم الي10والبالغ عددهم )  م2021/2022للموسم الأولي الدرجة القوي 
 وذلك سابقينمت( 3)و ( أساسية) تجريبية كعينة العمديه بالطريقه اختيارهم تم متسابقين( 7)

عليهم , كما استند الباحث الي الوسائل والادوات التي تعمل علي  الاستطلاعية الدراسات لإجراء
 سلم و( TRX) الكلية المقاومة تدريبات تحقيق هذه الدراسه , واشارت اهم النتائج الي ان استخدام

 - الخاصة البدنية راتالقد) على معنوية بدلالة إيجابي تأثير لهما( Agility Ladder) الرشاقة
 والمستوي ( Reactive strength index الفعل رد قوة مؤشر -( Ig) المناعية الجلوبيولينات

 Agility) الرشاقة سلم و( TRX) الكلية المقاومة الثلاثي , تدريبات الوثب لمتسابقي الرقمي

Ladder )المناعية وليناتالجلوبي - الخاصة البدنية القدرات) تحسين تطوير أساليب أفضل من 
(Ig )- الفعل رد قوة مؤشر Reactive strength index ) الوثب لمتسابقي الرقمي والمستوي 

( TRX) الكلية المقاومة تدريبات مستخدمة الدراسات من المزيد الثلاثي, ويوصي الباحث بإجراء
 والمضمار الميدان مسابقات و سباقات فى أخرى  لمسابقات(  Agility Ladder) الرشاقة سلم و
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 فى(  Agility Ladder) الرشاقة سلم و( TRX) الكلية المقاومة تدريبات برنامج وإستخدام
 .الخاص والاعداد للمسابقات الاعداد مرحله

 

The effect of using total resistance training (TRX) and agility 

ladder on improving (special physical abilities - 

immunoglobulins (Ig) - Reactive strength index) and numerical 

level for Triple Jump Contestants 
2Dr . Rami Mohammed Eltaher Salem 

 

Research Summary : 
 
      This research aims to improve the numerical level of triple jump 
contestants through the use of resistance training (TRX) and the agility 
ladder and to know the effect on them (special abilities - 
immunoglobulins (Ig) - the strength of the reaction force index) and 
numerical level for Triple Jump Contestants , The two measurements 
(tribal and post), using an experimental group for competitors for one for 
one for one for one for one for one, for one of the experimental groups, 
his sample and research objectives included a number of three-jump 
contestants from the clubs (Nasser Youth Center, Qalioub Sports Club, Al-
Obour Youth Center) And those registered in the Egyptian Athletics 
Federation, first class for the season 2021/2022 AD, totaling (10) 
competitors, and they were divided into (7) competitors who were 
deliberately chosen as an experimental (basic) sample and (3) 
contestants in order to conduct poll studies on them, as the researcher 
relied on means and tools Which is working to achieve this study, The 
most important results indicated that the use of total resistance training 
(TRX) and agility ladder (Agility Ladder) had a positive effect with a 
significant significance on (special physical abilities - immunoglobulins (Ig) 
- Reactive strength index) and numerical level for Triple Jump 
Contestants , Total resistance training (TRX) and agility ladder are among 
the best methods of developing improvement (special physical abilities - 
immunoglobulins (Ig) - Reactive strength index) and numerical level for 
Triple Jump Contestants , and the researcher recommends conducting 
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more studies using Total resistance training (TRX) and agility ladder for 
other competitions in races and field and track competitions, and the use 
of the total resistance training program (TRX) and agility ladder (Agility 
Ladder) in the special preparation stage and preparation for 
competitions. 

 

 Agility( و سلم الرشاقة )TRXتأثير استخدام تدريبات المقاومة الكلية )
Ladder)  علي تحسين )القدرات البدنية الخاصة- ( الجلوبيولينات المناعيةIg )
( والمستوي الرقمي Reactive strength indexمؤشر قوة رد الفعل  -

 لمتسابقي الوثب الثلاثي 
 3ن ا.م.د / رامى محمد الطاهر سالم حس

* 
                          مقدمة البحث ومشكلتة:

الحالي يشهد دفع علمي كبير سواء من  الجانب النظري  أو  العصرمما لاشك فيه ان      
ورا حيث ان تطور الاجهزه والوسائل التدريبيه يلعب دالتدريب الرياضي ،  لاتالتطبيقي في مجا

يات لمستو رياضي وزياده دافعيه المتسابقين ومن ثم تطوير اهاما في زياده فاعليه برامج التدريب ال
  .الرقميه ومستوي الاداء المهاري 

ستويات : ان الم ( م2017" ناريمان الخطيب" ) و " عبد العزيز النمر "كل من  يري حيث       
ن الرقمية في المجال الرياضي حققت تقدما بالغا علي مدي السنوات القليلة السابقة , حيث ا

 العلوم الرياضة مجالاتالتدريب الرياضي اصبح اكثر تطورا نتيجة اتساع قاعده المعرفة في 
(.12 :29 ) 

ستوي ان العاب القوي من اشهر المسابقات علي الم :( م2018"إبراهيم محمد " ) و يشير      
رات القد عصب الدورات الأوليمبية , و أدائها يتطلب تكامل كونها والاوليمبي فضلا عنالعالمي 

  ( 14: 1. ) للمتسابقين البدنية والفسيولوجية والنواحي الفنية
ات بالرغم من ان مسابقه الوثب الثلاثي من المسابق ( م :2014" صدقي سلام " )ويذكر 

لات على مفاصل وعض القوي و تأثيرها والتعقيد الممتعة إلا أنها تمتاز بقدر كبير من الصعوبة 
ه تم لتسميالوثبة الأولى حجله والثانية خطوه والثالثة وثبه , غير ان هذه متسابقيها, وكانت تسمي ا

 (144:  11الوثب الثلاثي. ) بمسابقةتغيرها واستبدلت 
                                                           

 
  جامعه بنها -ية بقسم نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان والمضمار كليه التربية الرياض استاذ مساعد *
 



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (66  (( الثانى عشر العددم(   )  2022(  لعام ) يونيو( شهر )    27رقم المجلد )   
 

"  Stacey Smith" ستاكى سميث   و( م 2014" صدقي سلام " )و يتفق كل من        
ثب رقمي لمسابقه الو و ال المستوي الفنيعلى ان  ( م:1997" بسطويسى احمد" ) و( م 2013)

من هنا للقدرات البدنية الخاصة, و  درجة امتلاك المتسابقينعلى جدا الثلاثي يتوقف بدرجه كبيره 
( 145: 11. ) بالمسابقةوتحسين القدرات البدنية الخاصة  ةوجب علي المدربين الاهتمام بترقي

(74  :34(  )4  :319  ) 
 الرياضي التدريب مجال في حديثا ظهر قد م : Dawes J. (2017)" داويس جا "   ويشير     

( Total Resistance exercises) (TRX) بالرمز اليها يرمز و  الكلية المقاومة تدريبات
ريبات تد ,و التدريبيه احمالها شده في والزياده التدرج ويمكن الرياضيه المستويات جميع وتناسب

ذلك في  ة ضمن تدريباتها العسكرية، وانتشرت بعد( بدأتها البحرية الأميركيTRXالمقاومة الكلية )
ة لكثافكافة أنحاء العالم، فهي مناسبة للجميع بغض النظر عن مستوى لياقتهم، لما تمتاز به من ا

 (89:  43) العالية والتجديد وبعض التحدي الذي يجعلها غير مملة أبدا.
 Neda Roozegar,  Abdolrasoul" نيدا روسيجر وآخرون" ويتفق كل من 

Daneshjoo   , Behzad Divkan (2020) ميلروس , دوس "مع  م " Melrose , D . 

, & Dawes: (2015:م ) ( ان تدريبات المقاومة الكليةTRX)  تعد من افضل التدريبات
الحديثة المستخدمة في الارتقاء بمستوي القدرات البدنية والمستويات الرقمية للمتسابقين وتعتمد في 

 (21:60( )7ـــ 6: 63ثلاثة قواعد "الحركة السهمية ــــــ الاتزان ـــــ الحركة الرجوعية. ) أدائها علي
 , Mehdi Aslani" ميهدددي اسددلني , نومددان مينددا ون جدداد ,   كــل مـن كمـا يتفــق         

Homan  Minoonejad  , Reza Rajabi1  (2018 "م , " أمانددددا اوماسدددتا )
Amanda Komasta (2014)  : انم ( أداةTRX تعـد )خفيفـه الــوزن  وســيله تدريبيـه حديثــه

أوضاع رئيسية لأداء التدريبات على  6, و يوجد امنه الاستخدام لجميع المستويات والفئات العمريه
( وهــم )الوقــوف المواجــه , الوقــوف المعــاك  , الوقــوف الجــانبي لنقطــة الارتكــاز, بينمــا TRXأداة )

الظهر,الجانبين( , وذلــك مــن خــلال تحديــد زاويــه الارتكــاز , علــى الأري يمكــن ان تواجــه بالوجــه,
( TRXحيث يمكن زيادة أو تقليل المقاومة عندها , أو عن طريق تغيير طريقة القبض على أداة )

باليدين أو الارتكاز بالقـدمين، وهـذا بـدوره يسـاعد فـى توجيـه شـده الحمـل التـدريبي للعضـلات المـراد 
 ( 19:36(  )245: 59تدريبها . )
 , Javad Shavikloo( م2018" جافداد شداكيولو , ندادر سدامامي" )كمـا يتفـق كـل مـن      

Nader samami , Aliasghar Norasteh  مدا  جيدل وأخدرون و " McGill et all"  

: علــــى أن اســــتخدام تــــدريبات  ( م2013) Ronal snarr" روندددداا سددددنار" و ،  ( م2014)
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القدرات البدنية كالتوازن والتوافق والقوة العضلية والمرونة  تعمل على تحسينTRX المقاومة الكلية 
تطوير العمل العضلي في اتجاه الأداء الحركي المشابه للمسابقة الرياضـية. , فضلا عن للمفاصل 

(51 :2585( )105:64( )75:69) 
 ةالرشاق سلمان :   , ET. Al  José Afonso  م    (2020" جوسي واخرون"  )   ويري     
(Agility Ladder )تصميمها تم والتي الرياضي التدريب أدوات من فعاله ووسيلة أداة  يعتبر 

 لمتسابقينالقدرات البدنيه ل تطوير مبدأ على تعمل كما ، القدم سرعة وزيادة بالجسم التحكم لتحسين
 أكثر حركية وحدات لتنشيط ومستعدا   جاهزا   يكون  بحيث  العصبي الجهاز حيث تعمل علي تكيف

 السرعة من عالية درجة على للعضلات تشغيل معلومات إرسال على العصبي الجهاز إجبار و
 والرشاقة بالسرعة يتميز متسابق إلى يؤدي ذلك وكل ، أكثر حركية وحدات وتشغيل لاستخدام
 المفاصل وحمايه ثبات علي , كما انها تساعد والقوه المميزه بالسرعه التوافقية و السرعة والقدرات

. (52 : 722) 
 الرشاقة سلم و( TRX) الكلية المقاومة أهميه تدريبات مدى السابق العري خلال من يتضح
(Agility Ladder) ومن خلال خبرة الباحث,  في تطوير القدرات البدنية والقدرات الوظيفية  ،

ة ومتابعته للبطولات المختلفة سواء على مستوى الجمهورية وبعض البطولات العالمية ومتابع
ر ي كبيالأرقام المسجلة في مسابقه الوثب الثلاثي عبر " الشبكة الدولية للمعلومات " وجد انخفا
 .( 1في المستوى الرقمي لمسابقه الوثب الثلاثي المصري مقارنة بالرقم العالمي جدول رقم )

 (1جدوا )                                          
 لاثيمي المصري و العالمي في  مسابقه الوثب الثالفارق الزمني بين المستوي الرق

 

   
 ( يتبــين لنــا الفــارا بــين الــرقم المصــري وبــين الــرقم العــالمي فــي مســابقه1بمطالعتنــا للجــدول رقــم )

 الأسـباب فـي بعمـق التفكيـر إلـي الباحـث دعـا ممـا( متـر , 2,05الثلاثـي والـذى يصـل إلـى ) الوثـب
 ومنهــا الثلاثـي مسـابقه الوثـب فـي المصـري  الرقمـي بالمسـتوى  الارتقـاء فـي الأثـر لهـا يكـون  قـد التـي

 قــد الــذي الأمــر (Agility Ladder) الرشــاقة ســلم و( TRX) الكليــة المقاومــة تــدريبات اســتخدام
ـــه يكـــون   الفعـــل رد قـــوة مؤشـــر - الخاصـــة البدنيـــة القـــدرات مســـتوى  تحســـين فـــي الإيجـــابي الأثـــر ل

Reactive strength index - وكـذلك للوثـب الثلاثـي الرقمـي و المسـتوى  مناعيـهال المتغيـرات 
 الرشــــاقة ســــلم و( TRX) الكليــــة المقاومــــة تــــدريبات اســــتخدام أهميــــه علــــي للمــــدربين الضــــوء إلقــــاء
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(Agility Ladder  )الدراسـة خـلال مـن للباحـث تبـين قـد انـه وخاصـه,  الثلاثـي لمتسـابقي الوثـب 
 بمنطقـة القليوبيـة والتـي القـوى  العـاب مـدربي مـن مجموعـه علـى الباحـث بهـا قام التي الاستطلاعية

 الكليــة المقاومــة تــدريبات بــأدراج المــدربين مــن العظمــى الغالبيــة اهتمــام عــدم عــن نتائجهــا أســفرت
(TRX )الرشـاقة سـلم و (Agility Ladder )شـكل علـي بالسـلب يـؤثر ممـا التدريبيـة الوحـدات فـي 

 مـــن الباحـــث تمكـــن هنــا مـــن و, الوثــب الثلاثـــيالرقمـــي لمســـابقه  المســتوى  ثـــم ومـــن المهــارى  الأداء
ـــة بكونهـــا بحثـــه مشـــكله تحديـــد  وثبـــات انخفـــاي لمشـــكلة حلـــول وضـــع نحـــو موجهـــه علميـــة محاول
 Reactive الفعـل رد قـوة مؤشـر - الخاصـة البدنيـة القـدرات بمسـتوى  الارتقـاء ومحاولـة المسـتوى 

strength index - المناعية الجلوبيولينات (Ig) ا مستوي كفاءة جهاز المناعة الذي التي تبين لن
 19 – كوفيـد"  المسـتجد التـاجي كرونـا فيـرو  يقوم بحماية جسم المتسابق خاصه في ظل جائحـه

 المقاومــة تــدريبات اســتخدام خــلال )قيــد البحــث( مــن الثلاثــي لمتســابقي للوثــب الرقمــي المســتوى  و
 (.    Agility Ladder) الرشاقة سلم و( TRX) الكلية

 The Aim of Research  ث:هدف البح

ات تحسين المستوى الرقمي لمتسابقي الوثب الثلاثي قيد البحث من خلاا استخدام تدريب
  ( ودراسة تأثيرنا علي: TRXالمقاومة الكلية )

 (المناعية الجلوبيولينات - الخاصة البدنية القدرات (Ig )- الفعل رد قوة مؤشر Reactive 
strength index ) قيد البحث . الثلاثي الوثب لمتسابقي رقميال والمستوي 

 ( المناعية الجلوبيولينات - الخاصة البدنية القدراتنسب التغير في (Ig )- الفعل رد قوة ؤشرم 
Reactive strength index)   قيد البحث. الثلاثي الوثب لمتسابقي الرقمي والمستوي 

 فروض البحث:    

 لي :يعياً لتحقيق أندافه فقد افترض الباحث ما لتوجيده العمددل إلي إجراءات البحث وس
   ( البدنية القدراتتوجد فروا داله إحصائيا بين متوسط القياسين القبلي والبعدي في 

( Reactive strength index الفعل رد قوة مؤشر -( Ig) المناعية الجلوبيولينات - الخاصة
م لصالح القيا  البعدي نتيجة استخداقيد البحث   الثلاثي الوثب لمتسابقي الرقمي والمستوي 

 (.        Agility Ladder) الرشاقة سلم و( TRXتدريبات المقاومة الكلية )
   ( المناعيــة الجلوبيولينــات - الخاصــة البدنيــة القــدراتتوجــد نســب تغيــر فــي (Ig )- ؤشــرم 

قيــد  لاثــيالث الوثــب لمتســابقي الرقمــي والمســتوي ( Reactive strength index الفعــل رد قــوة
 الرشـــاقة ســـلم و (TRXالبحـــث لصـــالح القيـــا  البعـــدي نتيجـــة اســـتخدام تـــدريبات المقاومـــة الكليـــة )

(Agility Ladder    .)  
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 المصطلحات المستخدمة في البحث:  
 ( :  TRX( )Total Resistance exercisesتدريبات المقاومه الكليه )

 Neda Roozegar,  Abdolrasoul" نيدا روسيجر وآخرون" يعرفها كل من       

Daneshjoo   , Behzad Divkan (2020) بانها اختصار لـ" م :Total Resistance 

exercises ،وتعني تمارين المقاومة الكليه من خلال التركيز على المجهود البدني دون معدات ،"
التركيز على  بتعليق جزء من الجسم أو إمالته فوا سطح الأري بواسطة الحبال أو الأشرطة، مع

 (5: 63) منطقة الحوي باعتبارها محور كل حركتنا اليومية.
    Training  resistance  exercise( TRXأداه التعلق )

 et alمددا  جيددل وأخددرون"  " و( م  2017) .Dawes J" داويددس جددي هــا كــل مــن يعرف    
McGill (2014)  كمقاومـــة مقننـــة  تـــم تصـــميمها بهـــدف اســـتخدام وزن الجســـم م : بكونهـــا أداة

ـــة ا –وضـــع الجســـم )عـــن طريـــق للمجموعـــات العضـــلية  ـــادة  ويمكـــنبيـــة الأرضـــية( الجاذ –لزاوي زي
 (101:64( )88:  43) درجات الصعوبة من خلال استخدام أوزان خارجية أخرى. 

 :  القدرات البدنية الخاصة 

تمد درات التي يعبانها الق :( م2012) Michael a. Clark et al" ميشل الار  " يعرفها   
 (138:61عليها النشاط الرياضي المختار ولها تأثير قوى ومباشر على مستوى الأداء المهارى. )

 : (Ig) المناعية الجلوبيولينات

صنيعها : بكونها مجموعة من البروتينات في الدم يتم ت  ( م2001" فرحة الشناوي" )تعرفها     
 تختلف ( Ig) المناعية عدة فئات من الجلوبيوليناتفي الكبد بواسطة الجهاز المناعي وهناك 

 لجلوبيولينا  - lgG المناعي باختلاف تركيبها الكميائي وتركيزها في البلازما وهي )الجلوبيولين
 المناعي لجلوبيولينا -lgD  المناعي الجلوبيولين - lgA المناعي الجلوبيولين - lgE المناعي

lgM  في بلازما الدم ( واكثرها تركيزا علي الاطلااlgG. (19 :25) 
 (Reactive strength indexمؤشر قوة رد الفعل ) 

 , Robin Healy , Ian C. Kenny  " روبيان نيلي , ان ايني اندرو "كل من يعرفها   
Andrew Harrison (2018 "م و " يونج ) Young  W. (1995م) :  لقدرة بانها قيا 

 القوة المركزي  و إخراج الإنقباي إلي اللامركزي  نقبايالإ من السريع التحول علي المتسابق
 ويمكن حسابها بالمعاداله التالية . الزمن من الأدني الحد في القصوي 

. (67  :805) (82: 88) 
 

 مسابقه الوثب الثلاثي: 

 =    مؤشر قوة رد الفعل
 العمودي  الوثب ارتفاع

 زمن الإتصال بالأري
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لقوى ابانها احدى فعاليات مسابقات الوثب في العاب  ( م:2014" ) " صدقي سلاميعرفها        
 -ة الخطو  –والتي تتميز بالأداء المعقد والمتتابع وتتكون من ثلاثة مراحل فنيه مترابطة " الحجلة 

 ( 145: 11الوثبة " . )
 الدراسات المرجعيه : 

 الدراسات المرجعيه العربية : 

مل المقاومة لكا (: دراسة بعنوان " تأثير تدريبات31) م 2021" مي طلعت طلبه"  تاجر      
نهج علي بعض القدرات البدنية والمهارية لناشئ التن " وقد استخدمت الباحثة الم TRX)) الجسم

ن م( 30البعدي( على عينه قوامها ) –التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة والقياسين )القلبي 
سنة وتم  17 – 14طفة القاهرة تتراوح اعمارهم مابين مدار  تعليم التن  بنادي الجلاء من

( ناشئين 8( ناشئ تجريبيه ومجموعة عددها )20تقسيمهم الي مجموعتين مجموعة عددها )
ساهم بطريقة  TRX)) الجسم لكامل المقاومة ضابطه, وكانت اهم النتائج استخدام تدريبات

    . د البحثايجابية في تحسن الاداء البدني والمهاري للناشئين قي

 تدريبات تاثير(: دراسة بعنوان " 3) م (2020)"  حسين حسن احمداجرى كل من "           
 لناشي القدمين بحركات الخاصه والمهاريه البدنيه القدرات بعض تطوير علي التدريب سلم

ل الاسكواش " وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام مجموعة تجريبية واحدة من خلا
حاد سنه والمسجلين بالات 13( ناشئين اسكواش تحت 6القيا  القبلي والبعدي علي عينه قوامها )

م , وكانت اهم النتائج أدت تدريبات السلم المقترحه  2018/  2017المصري للاسكواش موسم 
  الي تطوير الرشاقه , القوه المميزه بالسرعه ,وبعض القدرات المهاريه .

 
 الأجنبية: الدراسات المرجعيه

 Ali باقري  االانتاريان , مينا ميرموزي , محمد مسعود , خورجاني علي "اجرى كل من     

Khorjahani  , Masoud Mirmoezzi , Mohammad Kalantariyan , Mina 

Bagheri , (2021 )( 35م:) " المعلق التدريب اتتأثير  دراسة بعنوان TRX استقبال على
,  " عدم الاستقرار الوظيفي للكاحلمع  لدي المتسابقات الاناث وقوه العضلات الح  العميق

عام ا ؛ تم  22,2:  21,9، تتراوح أعمارهم بين  متسابقه( 30مستخدمين المنهج التجريبي, علي )
 المعلق التدريب من أسابيع ستة, وقد أسفرت اهم النتائج على ان مجموعتين بالتساوي تقسيمهم إلى 

TRX مع الإناث الرياضيات في العميق الح  استقبال ودقة القوة على ابيإيج تأثير لها كان 
FAI  . 

 كوستا.ب بابلو ، االين أنطون  ، راي إيزيويل ، اابو بادرون  الكسيس "اجرى كل من     
Alexis Padrón-Cabo, Ezequiel Rey, Anton Kalén, Pablo B. Costa 



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (71  (( الثانى عشر العددم(   )  2022(  لعام ) يونيو( شهر )    27رقم المجلد )   
 

 والرشاقة ، العدو على الرشاقة سلم باستخدام التدريب اتتأثير  دراسة بعنوان " (:34م ) (2020)
لاعب ( 18, مستخدمين المنهج التجريبي, علي ) "الشباب القدم كرة لاعبي في المراوغة ، وأداء
( 10مجموعتين , مجموعه تجريبيه )عام ا ؛ تم تقسيمهم إلى  12,2، أعمارهم بين  كره قدم

 الرشاقة تدريبات سلمهم النتائج على ان , وقد أسفرت ا ( لاعبين 8لاعبين , مجموعه ضابطه )
 والرشاقة و الاداءات المهاريه. ، العدو على إيجابي تأثير لها كان

  Research proceduresإجراءات البحث: 
 Research Method   منهج البحث: 

دة البعــدي( لمجموعــة تجريبيــة واحــ -اســتخدم الباحــث المــنهج التجريبــي ذو القياســين )القبلــي      
 ظرا  لملائمته لطبيعة وأهداف البحث.ن

   Research community    مجتمع البحث: 

ى ب القو من الدرجة الأولي والمسجلين بالاتحاد المصري لألعا مسابقة الوثب الثلاثيمتسابقي      
 م .  2022/  2021منطقه القليوبية موسم 

  Research Sample    عينه البحث: 

 مركز شبابالاندية الاتية )من  وثب ثلاثي ين( متسابق10)عدد على  اشتملت عينه البحث     
وي والمسجلين بالاتحاد المصري لألعاب القنادي قليوب الرياضي , مركز شباب العبور( ,  ناصر

   -ما يلي : تقسيمهم الي( وتم 13م  مرفق رقم )2021/2022الدرجة الأولي للموسم
 (7متسابقين تم اختيارهم بالطريقة ا ) . )لعمدية كعينة تجريبية )أساسية 
 (3)    . متسابقين وذلك لإجراء الدراسات الاستطلاعية عليهم 

 (2جدوا )
 توصيف عينة البحث

 عينة البحث الكلية عينة البحث الأساسية عينة البحث الاستطلاعية
 النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% العدد
3 30% 7 70% 10 100% 

( متســــــابقين، عينــــــة البحــــــث 10( أن عينــــــة البحــــــث الكليــــــة )2الجــــــدول رقــــــم )يتضـــــح مــــــن       
 . %70( متسابقين بنسبة 7، عينة البحث الأساسية )%30( متسابقين بنسبة 3الاستطلاعية )

 
 تجانس العينة:    

للتأكد من وقوع متسابقي عينة البحث تحت المنحنى الاعتدالي قام الباحث بإجراء التجان        
  المتغيرات التاليةفي التدريبي قي عينة البحث الإجمالية وذلك قبل قيامة بتطبيق البرنامج لمتساب
 الجلوبيولينات - الخاصة البدنية القدرات) و العمر التدريبي(  –الوزن  –العمر الزمني  –)الطول 
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 ابقيلمتس الرقمي والمستوي ( Reactive strength index الفعل رد قوة مؤشر -( Ig) المناعية
   قيد البحث.الثلاثي  الوثب

 (3جدوا )
 التوصيف الإحصائي لعينة البحث الإجمالية في

 ي(العمر التدريب –لعمر الزمني ا –لوزن ا –)الطوا 
 10ن= 

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي وحدة القياس قياس
 1.05 - 185.00 2.55 184.10 السنتيمتر  الطوا

 0.07 22.45 0.85 22.47 سنة لعمر الزمنيا

 0.44 88.52 5.87 89.39 الكيلو جرام الوزن 

 0.52 - 5.55 1.09 5.36 سنة العمر التدريبي

( , و 0,44:  1.05 -ما بين ) تنحصر( أن قيم معاملات الالتواء 3يتضح من الجدول )                
الي قد وقعوا تحت المنحني الاعتد عينة البحث  ، مما يدل على أن جميع 3±جميعها تقع ما بين 
لعمر التدريبي(  مما يدل على تجان  أفراد ا –الوزن  –العمر الزمني  –في متغيرات )الطول 

  عينة البحث. 
 (4جدوا )

 )قيد البحث(الخاصة التوصيف الإحصائي لعينة البحث في اختبارات القدرات البدنية  

 10ن=  

وحدة  اختبار
 القياس

متوسط ال
 الحسابي

الانحراف 
معامل  الوسيط المعياري 

 الالتواء
 م من البدء العالي 45,70العدو 

 الثانية 

5.23 0.05 5.22 0.60 

الجري المكوكي " سباق المكعبات 

4×9 " 
9.07 0.06 9.08 - 0.50 

 0.41 - 11.15 0.36 11.10 الدوائر المرقمة 

 على القدم اليسرى بمشط الوقوف

 مكعب
7.62 0.77 7.49 0.50 

 على اليمنى القدم بمشط الوقوف

 مكعب
8.29 0.63 8.32 - 0.14 

 1.00 0.24 0.06 0.26 زمن الاتصال بالأرض

 ارتفاع الوثب العمودي
 السنتيمتر

42.70 1.49 43.00 - 0.60 

ثنى الجذع للأمام من وضع الجلوس 

 الطويل
15.70 2.00 15.50 0.30 

 0.08 127.00 3.54 127.10 لكيلو جراما الرجلين ثني ثقل حمل
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( , و 1,00:  0,60-ما بين ) تنحصر( أن قيم معاملات الالتواء 4يتضح من الجدول )    
دالي ، مما يدل على أن جميع أفراد العينة قد وقعوا تحت المنحني الاعت 3±جميعها تقع ما بين 

 . ل على تجان  أفراد عينة البحث(, مما يدالبحث قيد) الخاصة البدنية القدرات اختباراتفي 
 (5جدوا )   

 (  البحث قيد( )Ig) المناعية الجلوبيولينات قياساتالتوصيف الإحصائي لعينة البحث في  

 10ن=  

المتوسط  وحدة القياس قياس
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

معامل  الوسيط
 الالتواء

  lgG المناعي الجلوبيولين

g / l 

11.30 2.00 10.50 1.20 

 المناعي الجلوبيولين
lgM  

1.22 0.35 1.11 0.94 

 lgA  1.81 0.73 1.96 - 0.61الجلوبيولين المناعي 

 lgE IU / ML 220.39 28.81 222.94 - 0.26الجلوبيولين المناعي 

( , و 1,20:  0.61-( أن قيم معاملات الالتواء تنحصر ما بين )5يتضح من الجدول )    
دالي ، مما يدل على أن جميع أفراد العينة قد وقعوا تحت المنحني الاعت 3± جميعها تقع ما بين

لبحث ا(  , مما يدل على تجان  أفراد عينة البحث قيد( )Ig) المناعية الجلوبيولينات قياساتفي 
. 

 (6جدوا )
 Reactive strengthالتوصيف الإحصائي لعينة البحث في قياس مؤشر قوة رد الفعل

index  الرقمي  لمسابقه الوثب الثلاثي )قيد البحث( و المستوي 

 10ن= 

المتوسط  وحدة القياس اختبار
 الحسابي

الانحراف 
معامل  الوسيط المعياري 

 الالتواء
 Reactive strengthمؤشر قوة رد الفعل

index   
 177.08 32.16 167.79 الثانية / المتر

- 

0.86 

 0.75 14.40 0.36 14.49 المتر المستوي الرقمي  لمسابقه الوثب الثلاثي

( , و 0,75: 0.86 -( أن قيم معاملات الالتواء تنحصر ما بين )6يتضح من الجدول )    
دالي ، مما يدل على أن جميع أفراد العينة قد وقعوا تحت المنحني الاعت 3±جميعها تقع ما بين 

 الوثب لمسابقه  الرقمي المستوي  و Reactive strength indexالفعل رد قوة مؤشر قيا في 
  مما يدل على تجان  أفراد عينة البحث .   (البحث قيد) الثلاثي
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 أدوات جمع البيانات : 

اسـية المساعدة في تنفيذ الدراسـة الأساستخدم الباحث أدوات متعددة ومتنوعة لجمع البيانات و       
 بما يتناسب مع طبيعة البحث والبيانات المراد الحصول عليها.للبحث 
 ات تسجيل البيانات :استمار

لدقة بتصميم استمارات تسجيل القياسات الخاصة بالبحث ، بحيث يتوافر بها ا الباحثقام        
  وسرعة التسجيل وهى :

  (.1مرفق )تدريبي( العمر ال –لوزن ا -لطواا -)العمر الزمني استمارة تسجيل 
  قوة رد الفعل  مؤشر -)القدرات البدنية الخاصة  قياسات تفريغ نتائجاستمارةReactive 

strength index - الثلاثي( الوثب لمتسابقي الرقمي المستوي - المتغيرات المناعيه 
 .  (2مرفق )قيد البحث 

 المراجع والبحوث والدراسات المرتبطة بالبحث ) المسح المرجعي(  :

كنولوجيدا العلمدي والت " أكاديمية البحثقام الباحث بالاستعانة بشبكة المعلومات الدولية  و        
ات للحصــول علــى احــدث المراجــع و الدراســ " "الشددبوة القوميددة للمعلومددات العلميددة والتكنولوجيددة

لعاب العربية و الأجنبية المرتبطة بموضوع البحث , والاستعانة بدوريات ونشرات الاتحاد الدولي لأ
 القوى " مركز التنمية الإقليمي بالقاهرة " .

 (7جدول )
 ( 3القدرات البدنية الخاصة بمسابقه الوثب الثلاثي  مرفق رقم ) اختبارات

 

 الاختبار من الغرض الرمز وحدة القياس اختبار
 م من البدء العالي 45,70العدو 

 ث الثانية 

 السرعة
 الرشاقة " 9×4الجري المكوكي " سباق المكعبات 

 التوافق الدوائر المرقمة 
 مكعب لىع القدم اليسرى بمشط الوقوف

 التوازن
 مكعب على اليمنى القدم بمشط الوقوف

 زمن الاتصال بالأرض
 بالسرعة المميزة القوه

 سم السنتيمتر ارتفاع الوثب العمودي
 المرونة ثنى الجذع للأمام من وضع الجلوس الطويل

 اقصي قوة للرجلين كجم الكيلو جرام الرجلين ثني ثقل حمل

 (8جدول )
 )قيد البحث(  ( Ig) المناعية الجلوبيوليناتقياسات 
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 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث  :

هزة من خلال الاطلاع على العديد من المراجع والدراسات السابقة توصل الباحث إلى الأج      
  والأدوات التي تسهم في إتمام إجراءات البحث وتحقق الهدف منه وهى كالاتي:

 ة :  الأدوات المستخدم

مداد  )الهيبدارين  #واحوا ولاصق طبي# أساتك مطاطة # أطواق # مضمار # سرنجات وقطن 
/ Edta الرشداقة سدلم#   # حواجز# ساعات إيقداف( لمنع تجلط الدم داخل الانابيب (Agility 

Ladder ) مدرجات # المظلة الهوائية # أحباا المعراة # صناديق مقسدمه # أحبداا مطاطده #
  #لنقل العينات  Ice Boxصندوق   ثابتة # تريد ميل# # حفر  وثب # دراجهاجز # أقماع# حو 

  : TRXأداة 

 Neda Roozegar,  Abdolrasoul" نيددددا روسددديجر وآخدددرون" يذذذ كل كذذذ   ذذذ      

Daneshjoo   , Behzad Divkan (2020) ان عبااار أدا :  م TRX  امريكيااه الصاانع

 )حااايامين( لهااا اراعااين النااايلون ماان مصااانوعة ةوالمطاطياا التصااميم تتمتااع بالمرونااةبساايطة 
 بالثبااات يمتااايوا مقبضااين و للتعلااق حلقااة نهايتهمااا فاا  والاتاايان القااو  فااي الطااول و متساااويين
   . جرام TRX 810 أدا تين و  متر  2.50يبلغ طولهما   المصنعة الماد  وصلابة

 

 TRX       (2:63-3)تعلق ( يوضح وصف أداة ال1شكل )                               
 

 الأجهي  المستخدمة :

  جهاز رستاميترRasta meter Device ( 4لقياس الطوا . مرفق رقم) 
 ميزان طبي لقياس Medical Scale ( 5لقياس وزن الجسم. مرفق رقم ) 

 جهاز smart jump (الذاية السجادة )(6) . مرفق 

 (9جدوا )
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    Reactive strength index ة رد الفعليوضح المسح المرجعي لاختبارات مؤشر قو 
رقم  الاختبار                           اسم المؤلف     

 المرجع
الوثب 
العمودي 
 واحد تكرار

الوثب 
العمودي 

 تكرار اثنين

الوثب 
العمودي  
  اربع
 تكرارات

    25 ( م2020محمد عوض سعيد )

McClymont D.(2003) 58     

Walsh M, Arampatzis A, Schade F, and 

Bru ̈ ggemann G-P(2004) 
80    

Eamonn P. Flanagan & Thomas M. 

Comyns (2008) 
46     

Eduardo Saise is de Villarreal, Juan Jose 

Gonza Lise-Badillo and Mikel Esquardo  

(2008) 

47    

William P. Ebben And Erich J. Petushek 

(2010) 
81    

Timothy J. Suchomel, Christopher A. 

Bailey, Christopher J. Sole, and Jacob L. 

Grazer, and George K. Beckham(2014) 

76    

Robin Healy , Ian C. Kenny , Andrew 

Harrison(2018( 
67    

Flanagan, E., (2020) 49    

 
 ابقه الوثب الثلاثي :القدرات البدنية الخاصة بمس

ي تم تحديد اهم القدرات البدنية الخاصة بمسابقه الوثب الثلاثي من خلال المسح المرجع
 العربية والأجنبية وكانت نتيجته كالاتي :والدراسات للمراجع 

 (10جدول رقم )
 المسح المرجعي للقدرات البدنية الخاصة بمسابقه الوثب الثلاثي

 

القدرات                         
 البدنية

 اسم المؤلف     

السرعة 
 القصوى

القوة 
 القصوى

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

 الدقة التوازن التوافق الرشاقة المرونة التحمل

 بسطويسي أحمد بسطويسى
 (4)  م( 1997)

√ √ √  √ √ √ √  

( 1990) عثمان الغني عبد محمد
 (24م )

√ √ √ √ √ √ √ √  

  م( 1980) درويش محمد زكى
(8) 

√ √ √   √ √ √ √  

م ( 1992) الجبالى على عويس
)( 

√ √ √  √ √ √ √ √ 

م ( 2014) سلام احمد صدقى
(17) 

√ √ √  √ √ √ √ √ 

  √ √ √ √  √ √ √ زاهر الحميد عبد عبدالرحمن
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 (13م )( 2000)

 م( 1980) القصعي حسن على
(14) 

√ √ √  √ √ √ √  

Rogers, joseph L(2000) 
(68) 

√ √ √  √ √ √ √  

Stacey Smith (2013) (74) √ √ √  √ √ √ √  

Travis geopfert (2011) (78) √ √ √  √ √ √ √  
 10 10 10 10 10 10 10 10 10 أجمالي الآراء

 2 10 10 10 10 1 10 9 10 مجموع الآراء المتفقة
 100 النسبة المئوية

% 
100 
% 

100 
% 

10 
% 

100 
% 

100 
% 

10 % 100 
% 

20 
% 

 %  100ارتضي الباحث القدرات الحاصلة علي نسبة مئوية وقد 
 الدراسات الاستطلاعية  :

 ما لاكتشاف وذلك استطلاعية، دراسة من أكثر بإجراء الباحث قام الدراسة هذه لطبيعة نظرا     
 الدراسة الأساسية للبحث. تنفيذ في البدء تلافيها قبل أو علاجها يمكن ضعف نقاط من يكمن

 ستطلاعية  الأولي: الدراسة الا

( م 5/1/2021) الثلاثاءقام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولي خلال الفترة من      
( من نف  مجتمع 3قوامها )استطلاعية وذلك على عينة , ( م 9/1/2021) السبتوحتى  

 البحث وخارج العينة الأساسية وذلك للأغراي التالية :
  الأجهزة والأدوات ومعالجه المعوقات انميدان الوثب الثلاثي و التحقق من سلامة وصلاحيه 

 وجدت.
  (قيد البحث)تحديد الزمن الذي تستغرقه الاختبارات والقياسات . 
 الكلية المقاومة تدريبات تحديد أزمنة (TRX )الرشاقة سلم و (Agility Ladder)  داخل

 الجرعة التدريبية.
 التدريبي المقترح  لبرنامجتحديد ديناميكية الحمل خلال أسابيع ا. 

 :الاولي الاستطلاعية الدراسة نتائج
 الغري تؤدى بديله بأدوات واستبدالها الصالحة الغير الأدوات استبعاد تم. 
 البحث قيد والقياسات التدريبات و الاختبارات تستغرقه الذى الزمن تحديد تم . 
 ريبي لتدريبات البرنامج التد احةالر  وفترات والتكرارات الاحمال شدة تم التاكد من مناسبة. 
 (15) رقم مرفق.   القياسات لاجراء موعد لحجز الفنية و الإدارية الشئون  إعداد تم 

 الدراسة الاستطلاعية  الثانية:

, ( م 11/1/2021) الاثنين الموافق يومقام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية      
( من نف  مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية وذلك 3ا )قوامهاستطلاعية وذلك على عينة 
 للأغراي التالية :
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 ( من حيث طريقة الاستخدام وعوامل الأمن6مرفق رقم )  smart jump جهازمناسبة  من التأكد
 والسلامة أثناء الأداء.

 : الاستطلاعية الدراسة نتائج
المراد  المتغيرات تحديد , وتم smart jump جهاز علي القياسات إجراء تم التعرف علي كيفيه   

 (.11قياسها كما هو موضح بالجدول رقم )
 (11جدوا )

 (6)السجادة الذاية( مرفق رقم )  smart jumpمتغيرات جهاز 
 الرمز وحدة القياس المتغير

 ث الثانية  بالأرض الاتصال زمن
 سم السنتيمتر العمودي الوثب ارتفاع

 م / ث الثانية / المتر   Reactive strength indexمؤشر قوة رد الفعل
  الثالثه: الاستطلاعية الدراسة

 بمركز م( 13/1/2021) الموافق الاربعاء يوم الثالثه الاستطلاعية الدراسة بإجراء الباحث قام   
 من( 3) قوامها استطلاعية عينة على وذلك بنها ـــــ الرئيسي المركز والتحاليل للأشعة سما سكان

 : التالية للأغراي وذلك الأساسية العينة وخارج البحث مجتمع  نف
  المناعية قياسات الجلوبيولينات إمكانيه التعرف علي (Ig) قياسها المراد.  

  :الثانيةالاستطلاعية  نتائج الدراسة

 (16و الفنية لحجز موعد لاجراء القياسات .  مرفق رقم ) الإدارية الشئون  إعداد تم 
 القيا  لكل متسابق.  يستغرقه الذى نالزم تم تحديد 
  (.19 -كوفيد )المستجد  كورونا مراعاه الإجراءات الوقائية لتجنب أصابه العينة بفيرو 

 
 القياسات القبلية :

يوم اصة الخنية تم القيا  القبلي لعينة البحث التجريبية لقياسات )الطول ـــــ الوزن( والقدرات البد  
 الاثنين( يوم Ig) المناعية الجلوبيولينات قياساتقياسات  ( م و16/1/2021الموافق) السبت
 قوة روقيا  مؤش, بنها  ـــــ الرئيسي المركز والتحاليل للأشعة سكان سما بمركز م (18/1/2021)
الموافق يوم الاربعاء وقيا  المستوي الرقمي  , Reactive strength indexالفعل رد
 .     ( م20/1/2021)

 تدريبي :البرنامج ال
 ماهية البرنامج التدريبي :    
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ثــه, التــدريبي مــن الوســائل الأساسـية التــي يتبعهــا الباحــث لتحقيــق هــدف بح البرنــامج ممـا لا شــك فيــه ان   
وقــد راعــى الباحــث الأســ  العلميــة ومبــادت ونظريــات التــدريب الرياضــي مــن خــلال الاطــلاع علــى  عــدد 

( TRX) الكليـة المقاومـة العربيـة والاجنبيـة  التـي تناولـت تـدريباتالدراسـات المرجعيـة  كبير مـن  المراجـع و
ـــامج تنفيـــذ و مـــدة ومســـابقة الوثـــب الثلاثـــي لتحديـــد محتويـــات (Agility Ladder) الرشـــاقة ســـلم و  البرن

 .المقترح التدريبي بالبرنامج الخاصة التدريبية الأحمال وتشكيل , فضلا عن تصميم التدريبي
 ريبي(:البرنامج التدريبي المقترح ) تقنين البرنامج التدالأسس التي وضع عليها 

 يتم تقنين البرنامج وفقاً لما يلي :
 تحديد هدف البرنامج التدريبي المقترح 
 .تحديد عدد أسابيع البرنامج التدريبي المقترح 

 التدريبية للوحدة المناسب الإحماء اختيار . 
 الكليـــة المقاومـــة التوزيـــع النســـبي لتـــدريبات (TRX) الرشـــاقة ســـلم و (Agility Ladder ) و

 . للبرنامج المحتوى  على الأزمنة تقسيم تدريبات الجزء الفني لمسابقة الوثب الثلاثي و
 

 تحديد فتر  تطبيق البرنامج 

ن إلى أن الفترة الزمنية مـ ( م2012) Michael a. Clark et al" ميشل الار  " يشير       
 يــــة  لتحســــين القــــدرات البدنيــــة و الوظيفيــــة والمســــتويات الرقميــــة( أســــابيع تدريبيــــه فتــــرة كاف10:8)

 ( 154: 61للمتسابقين. )
محمود عبد المحسن  ( ,6( م )2019صالح ) احمد حمدى" وتشير نتاج دراسات كل من :     

 (, مصطفى33( م )2019الهادى ) عبد حمدى يسرا( , 28) ( م2017)عبد الرحمن 

نسمة محمد فراج ,  (26) (2016) محمدمحمود رجائي ,  (30) ( م2020ابراهيم ) اسماعيل

" ميهدي اسلني ,  و (43) ( م2017) .Dawes Jداويس جا "  و , ( 32) م (2016)
  Mehdi Aslani , Homan  Minoonejad  , Reza Rajabi1نومان مينا ون جاد ,  

" جافاد  ( و36) م Amanda Komasta (2014)( , " أماندا اوماستا" 59( م )2018)
 Javad Shavikloo , Nader samami , Aliasgharشاكيولو , نادر سامامي" 

Norasteh  (2018م )  (و51 ) ما  جيل وأخرون " McGill et all"  (2014م ) (64 )
 ET. Al  José" جوسي واخرون"  (69) ( م2013) Ronal snarr" روناا سنار" و ، 

Afonso ,  (2020) ( 52م) بابلو ، االين أنطون  ، راي إيزيويل ، اابو درون با الكسيس "و 
 .Alexis Padrón-Cabo, Ezequiel Rey, Anton Kalén, Pablo B كوستا.ب

Costa (2020) ( 34م)  شاندر ايمر و رامش ,Chandrakumar، N.، Ramesh،. 
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لظهور ( وحدات تدريبيه فترة كافية 4:3( أسابيع تدريبيه وعدد )10:6ان فترة ) :( 41)(2015)
 Agility) الرشاقة سلم و( TRX) الكلية المقاومة تدريبات التأثيرات البدنية و الفسيولوجية لبرامج

Ladder) . 
ومن خلال العري السابق و اطلاع الباحث على البرامج المقترحة والتـي تمـت تجربتهـا مـن 

ع العلميـــة وجـــد أن خـــلال المســـح المرجعـــي الشـــامل للدراســـات المرجعيـــة العربيـــة والأجنبيـــة والمراجـــ
 Agility) الرشـــاقة ســـلم و( TRX) الكليـــة المقاومـــة معظـــم البـــرامج التدريبيـــة باســـتخدام تـــدريبات

Ladder ) وحـدات وفـي ضـوء ذلـك قـام الباحـث بتحديـد  4 – 3أسـابيع بعـدد    10:6كانت مدتها
هداف البحث أ قيق فترة كافية لتح اوحدات أسبوعي 4أسابيع  بواقع  10مدة البرنامج المقترح لتكون 

)  فتـره اسـابيع 4اسابيع اعداد خاص ,  6وحدة تدريبية ,  40وبذلك يصبح عدد الوحدات التدريبية 
 (tapering( )المنافســة قبـل الحمــل مسـتوى  انخفــاي) طريقـه اســتخدام وتـم , ( المســابقات قبـل مـا

بحمــل  انخفــاي) ان طريقــه ( م:2005" الاتحدداد الدددولي لالعدداب القددوي "  )طبقــا لمــا اوصــي بــه 
ضروريا قبل المنافسة لحصول المتسابق علي افضـل مسـتوي  (tapering( )المنافسة قبل التدريب

اداء , حيث يؤدي التدريب الي تلف الانسجة بالجسم وبـذلك يكـون المتسـابق الـي حاجـه ماسـة الـي 
لاعـداد تقليل حجـم وشـدة التـدريب بحيـث نسـمح للجسـم باصـلاح نفسـة وتعـويض احتيـاطي الطاقـة ل

 ( 68: 2اللاعب للمنافسة . )
 تحديد شد  الحمل 

 -تم تحديد شدة الحمل وفقا للهدف من ال وحدة تدريبية وفقا لما يلى :
 (12جوا رقم )

 درجات الحمل التدريبي وفقا للهدف من ال وحدة تدريبية
 م

 درجات الحمل
 التدريبي

 الأقص الحمل 
الحمل الأقل من 

 الأقص 
 الحمل المتوسط

ما  من أقصي %100-90 شدة لا 1
 يستطيع اللاعب تحمله

ا ممن أقصي  75-90%
 يستطيع اللاعب تحمله

ا ممن أقصي  50-75%
 يستطيع اللاعب تحمله

 15-10تكرار من   10-6تكرار من 5-1تكرار من حجم ال 2

 دقيقة 1:2من  دقيقة 2:4من  دقائق 4:5من  كثافة ال 3

 قةدقي /نبضة 160-150 نبضة/دقيقة 180-160 نبضة/دقيقة 190-180 معدا النبض 4

 تكونت الوحدة التدريبية من ثلاثة أجزاء رئيسية وني االاتي :
 أ ـ الإحمــــــاء :

الصغيرة  الألعاب من مختاره الملعب ومجموعة حول الجري  اشتملت تدريبات الإحماء على     
  : ( وذلك بهدف7العضلية مرفق رقم ) وتمرينات الإطالة
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  فضلا عن الوقاية من الإصابات. التدريبي للحمل درجة حرارة الجسم والتهيئةرفع 
 الجيء الرئيــــسي :  -ب

 (8) رقم مرفق .الاعداد الفني لمسابقة الوثب الثلاثي تدريبات 
 الكلية المقاومة تدريبات (TRX). (8) رقم مرفق 
 الرشاقة سلم تدريبات (Agility Ladder). (  10) رقم مرفق            

 الختـــــام :  -جـ 

ن ( على المرجحات والاهتزازات الخاصة بالذراعي11اشتملت تدريبات الختـام مرفق رقم )     
 التدريبية. للوحدة الزمني التوزيع يوضح التالي والجدول الخفيـف والرجلين و الجري 

 ( 14جدول )
 التوييع اليمني للوحد  التدريبية

 الإجمالي  الختام الرئيسي الجزء الإحماء أجزاء الوحدة
 دقيقه 85 ق 5 65 ق 15 الزمن 

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح:  

بتداء ا( على عينة البحث 14( , )13( , )12تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح مرفق رقم )    
أسابيع ( 10) ( م2/4/2021الموافق ) يوم الجمعة( م حتى 24/1/2020الموافق ) الاحدمن يوم 
د عينة على أفرا (الخمي  , الجمعة,  الثلاثاء،  الاحد( وحدات تدريبية كل أسبوع أيام )4بواقع )

 البحث الأساسية , والجدول التالي يوضح المحتوى العام للبرنامج التدريبي المقترح .   
 (15جدول )

  المحتوي العام للبرنامج التدريبي المقترح 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 القياس البعدي :  

 السبتيوم الخاصة القدرات البدنية  فيالتجريبية تم القيا  البعدي لعينة البحث       
 الاثنين( يوم Ig) المناعية الجلوبيولينات قياساتقياسات  ( م و3/4/2021الموافق)

 قوة وقيا  مؤشر, بنها  ـــــ الرئيسي المركز والتحاليل لأشعةل سكان سما بمركز م (5/4/2021)

 ع الزمنيالتوزي المتغيــــــرات  م

  10 اسابيع البرنامج التدريبي المقترحعدد  1
  4 الوحدات التدريبية في الأسبوععدد  2
  40 الوحدات التدريبيةعدد إجمالي  3
  85 إجمالي زمن الوحدة التدريبية بالدقيقة 4
  340 بالدقيقة في الأسبوع التدريبية الوحدات إجمالي زمن  5
 3400 دقيقةبال البرنامج في التدريبية حداتالو  الزمن الكلي لتطبيق  6
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الموافق يوم الاربعاء وقيا  المستوي الرقمي  , Reactive strength indexالفعل رد
, بنف  الأجهزة والأدوات التي تمت في القياسات القبلية وتوحيد أماكن القيا   ( م7/4/2021)

    والشروط والتعليمات وبنف  المساعدين 
  

   الإحصائية للبيانات: المعالجة
 راءإج , تم البحث قيد للمتغيرات المختلفة القياسات وتسجيل نتائج البيانات تجميع بعد      

 القوانين باستخدام الفروي صحة من والتأكد الأهداف لتحقيق المناسبة الإحصائية المعالجات
 ةللحزم الإحصائي البرنامج خلال من هرةالقا بجامعه الإحصائية الدراسات بمعهد, الإحصائية 
 من( Version24 IBM) (SPSS Statistics) بالرمز له ويرمز الاجتماعية للعلوم الإحصائية
 الاختبارات وتمثلت 0,05 معنوية مستوي  الباحث تبني قد و (Excel) الإحصائي البرنامج خلال

  : كالتالي الإحصائية
 الوسيط 3 ياري المع الانحراف 2 الحسابي المتوسط 1

 التغير لمعدل المئوية النسب 6 ولككسون  اختبار5 الالتواء 4

 عرض ومناقشة النتائج وتفسيرها :
 عرض النتائج  : 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   (16جدوا )
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صة لبدنية الخااالقدرات  قياسات في و البعدى القبلي القياس ونسب التغير بين الفروق دلالة
 قيد البحث

 (7=  ن) 

 

 اختبار
وحدة 

 القياس

المتوسط 

الحسابي 

للقياس 

 القبلي

المتوسط 

 الحسابي

للقياس  

 البعدي

إحصائي  متوسط الرتب

 zالاختبار 

من 

 ولكوكسون

 الاحتمال

Sig 

.(p.value) 

نسبة 

 الإشارات  غيرالت

 (- ) 

 الإشارات 

 (+ ) 

م  45,70العدو 

 من البدء العالي
 

 

 

 

 

 

 الثَانِيَة
 

5.27 4.80 3.00 0.00 2.02 0.04 8.91 

الجري المكوكي 

" سباق 

 9×4المكعبات 

" 

9.06 8.52 0.00 3.00 2.07 0.03 5.96 

 13.02 0.04 2.03 3.00 0.00 9.55 10.98 الدوائر المرقمة 

 بمشط الوقوف

 القدم اليسرى

 مكعب على

7.60 10.21 0.00 3.00 2.12 0.03 34.34 

 بمشط الوقوف

 على اليمنى القدم

 مكعب

8.34 10.35 3.00 0.00 2.04 0.04 24.10 

زمن الاتصال 

 بالأرض
0.25 0.20 0.00 3.00 2.03 0.04 20.00 

ارتفاع الوثب 

  العمودي

 السنتيمتر
  

42.71 45.85 0.00 3.00 2.02 0.04 7.35 

ثنى الجذع للأمام 

من وضع 

 الجلوس الطويل
15.85 18.42 0.00 3.00 2.02 0.04 16.21 

 يثن ثقل حمل

 الرجلين

الكيلو 
 6.38 0.04 2.02 3.00 0.00 135.57 127.43 جرام

 

   Sig  <0.05(.p.value) عند إحصائيا دال*     

 (1.96) الجدولية  Z قيمه * 
 يف القبلي والبعدي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروا  وجود( 16) الجدول من يتضح      
( p.Value) قيم جميع أن إذ ، البعدي القيا  لصالح بحثال قيد الخاصة البدنية القدرات قياسات
 الجدولية  Z قيمه من اكبر المحسوبة Z قيم وجميع 0,05 المعنوية مستوي  من أقل المحسوبة

 كانت حيث والبعدي، القبلي القياسين بين المئوية التغير نسبة في فروا  يوجد , كما (1,96)
 بلغت مكعب" حيث على اليسرى  القدم بمشط قوف" الو  اختبار في التغير نسب في فروا  أعلي

 المكعبات سباا"  المكوكي اختبار " الجري  في تغير نسب في فروا  أقل وكانت, 34,34%
 . % 5,96 بلغت " حيث" 9×4
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   (17جدوا )  
 اتالجلوبيولين قياسات في و البعدى القبلي القياس ونسب التغير بين الفروق دلالة     

 (  البحث قيد( )Ig) المناعية

 (7=  ن)                                                                                                

 قياس
وحدة 

 القياس

المتوسط 

الحسابي 

للقياس 

 القبلي

المتوسط 

 الحسابي

للقياس  

 البعدي

إحصائي  متوسط الرتب

 zالاختبار 

من 

 ولكوكسون

 الاحتمال

Sig 

.(p.value) 

نسبة 

 الإشارات  غيرالت

 (- ) 

 الإشارات 

 (+ ) 

 الجلوبيولين
 lgG المناعي

g / l 

11.85 13.71 0.00 3.00 2.41 0.01 15.69 

 الجلوبيولين
 lgM المناعي

1.29 2.15 0.00 3.00 2.37 0.02 66.66 

الجلوبيولين 
  lgAالمناعي 

1.94 2.46 0.00 3.00 2.37 0.02 26.80 

الجلوبيولين 
 lgEالمناعي 

IU / 
ML 

215.91 246.26 0.00 3.00 2.38 0.02 14.05 

   Sig  <0.05(.p.value) عند إحصائيا دال*     

 (1.96) الجدولية  Z قيمه * 
 يف القبلي والبعدي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروا  وجود( 17) الجدول من يتضح      
 قيم جميع أن إذ ، البعدي القيا  لصالح( البحث قيد( )Ig) اعيةالمن الجلوبيولينات قياسات

(p.Value )قيم وجميع 0,05 المعنوية مستوي  من أقل المحسوبة Z قيمه من اكبر المحسوبة Z  
 حيث والبعدي، القبلي القياسين بين المئوية التغير نسبة في فروا  يوجد , كما (1,96) الجدولية
, %66,66 بلغت " حيث lgM المناعي " الجلوبيولين  في يرالتغ نسب في فروا  أعلي كانت
 . %14,05 بلغت " حيث lgE المناعي قيا  " الجلوبيولين في تغير نسب في فروا  أقل وكانت
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 (18جدوا )

 رد قوة مؤشر في قياس البعدى و القبلي القياس بين التغير ونسب الفروق  دلالة     
 (بحثال قيد) الثلاثي الوثب لمسابقه  الرقمي المستوي  و Reactive strength indexالفعل

 7ن=  

 قياس
وحدة 

 القياس

المتوسط 

الحسابي 

للقياس 

 القبلي

المتوسط 

 الحسابي

للقياس  

 البعدي

إحصائي  متوسط الرتب

 zالاختبار 

من 

 ولكوكسون

 الاحتمال

Sig 

.(p.value) 

نسبة 

 الإشارات  غيرالت

 (- ) 

 الإشارات 

 (+ ) 

مؤشر قوة رد 

 Reactiveالفعل

strength 

index   

 المتر
/ 
 الثانية

174.75 228.36 0.00 3.00 2.36 0.02 30.67 

المستوي الرقمي  

لمسابقه الوثب 

 الثلاثي

 المتر

14.58 14.81 0.00 3.00 2.37 0.02 1.57 

   Sig  <0.05(.p.value) عند إحصائيا دال*     

 (1.96) الجدولية  Z قيمه *    
 يف القبلي والبعدي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروا  وجود( 18) الجدول من يتضح      
 الوثب لمسابقه  الرقمي المستوي  و Reactive strength indexالفعل رد قوة مؤشر قيا 
 من أقل المحسوبة( p.Value) قيم جميع أن إذ ، البعدي القيا  لصالح( البحث قيد) الثلاثي
 يوجد , كما (1,96) الجدولية  Z قيمه من اكبر المحسوبة Z قيم وجميع 0,05 معنويةال مستوي 
 نسب في فروا  أعلي كانت حيث والبعدي، القبلي القياسين بين المئوية التغير نسبة في فروا 
%,  30,67 بلغت حيث " Reactive strength indexالفعل رد قوة قيا  " مؤشر  في التغير
 الثلاثي " حيث الوثب لمسابقه  الرقمي قيا  " المستوي  في تغير نسب في فروا  أقل وكانت
 .  % 1,57 بلغت
 و تفسيرها:  النتائج  مناقشة  

و  وفروضــهفــى ضــوء هــدف البحــث و   الباحــث إليهــا توصــل التــي النتــائج عــري خــلال مــن      
ة ، الدراســات الســابقبــالمراجع العلميـة و  الاسترشــادإجراءاتـه وحــدود العينـة المختــارة وخصائصــها مـع 

   البحث .فروي تم الحصول عليها للتحقق من صحة  التي النتائج ومناقشة بتحليل الباحث قام
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 :  عل  نص والاى الفرض الأول تحقق التأكد من صحه التي النتائج مناقشة

 البدنية القدرات) في والبعدي القبلي القياسين متوسط بين إحصائيا داله فروق  توجد "      
 Reactive strength الفعل رد قوة مؤشر -( Ig) المناعية الجلوبيولينات - لخاصةا

index ) نتيجة البعدي القياس لصالح البحث قيد  الثلاثي الوثب لمتسابقي الرقمي والمستوي 
  ( "Agility Ladder) الرشاقة سلم و( TRX) الكلية المقاومة تدريبات استخدام
       ما يلى : اتضحالأوا  بالفرضة نتائج البحث المرتبط بمطالعه
 فـي البعـدي و القبلـي القيـا  بـين الفروا  الخاص بدلالة( 16يتضح من نتائج الجدول رقم )      
ــ البحــث قيــد التنفســية القلبيــة اللياقــة قياســات ي وجــود فــروا ذات دلالــة إحصــائية بــين القيــا  القبل
 (2,37المحسـوبة ) Zكانت قيمه  العالي( ءالبد من م 45,70 )العدو اختبار في البعديوالقيا  

للقيــــا   P.valueقيمــــه الاحتمــــال  وبلغــــت ( ,1,96الجدوليــــة )  Zوهــــي قيمــــه اكبــــر مــــن قيمــــه 
ـــــة  ( 0,02) ـــــي 0,05وهـــــى قيمـــــه اقـــــل مـــــن مســـــتوي المعنوي ـــــةارتضـــــاها الباحـــــث حـــــدا  الت  للدلال

  .الإحصائية
 اختبـار فـي البعـدي  القبلـي والقيـا  وجود فروا ذات دلالة إحصائية بـين القيـاكما يتضح       
( وهــي قيمــه اكبــر 2,37المحســوبة ) Zكانــت قيمــه  (" 9×4 الموعبددات سددباق"  الموددواي )الجددري 

وهــى قيمــه  ( 0,02)للقيــا   P.valueقيمــه الاحتمــال  وبلغــت ( ,1,96الجدوليــة )  Zمــن قيمــه 
  .الإحصائية للدلالةارتضاها الباحث حدا  التي 0,05اقل من مستوي المعنوية 

 فـي البعـديالقيـا   وجود فروا ذات دلالة إحصائية بـين القيـا  القبلـي وكما يتضح أيضا       
  Z( وهـي قيمـه اكبـر مـن قيمـه 2,36المحسـوبة ) Z(  , حيـث كانـت قيمـه المرقمة )الدوائر اختبار

قـــل مـــن قيمـــه ا ( وهـــى0,02)للقيـــا   P.valueقيمـــه الاحتمـــال  كمـــا بلغـــت  ( ,1,96الجدوليـــة )
 الإحصائية.   للدلالةارتضاها الباحث حدا  التي 0,05مستوي المعنوية 

 مؤشــر وهــذا الســالبة  الإشــارات اتجــاه فــي فــي الاختبــارات الســابقة يزيــد الرتــب متوســط أن وبمــا    
ان العلاقــة بــين الــزمن وتطــور الســرعة والرشــاقة والتوافــق  حيــث البعــدي القيــا  ولصــالح للتحســن

 قل الزمن كلما تطورت تلك القدرات البدنية.كلما حيث انة  علاقة عكسية ,
( وجــود فــروا ذات دلالــة إحصــائية بــين القيــا  16مــن نتــائج الجــدول رقــم )أيضــا يتضــح و       

 Z( كانــت قيمــه موعددب علددى اليسددرى  القدددم بمشددط )الوقددوف اختبــار فــي البعــديالقبلــي والقيــا  
قيمــــه الاحتمــــال  وبلغــــت ( ,1,96الجدوليــــة )  Z( وهــــي قيمــــه اكبــــر مــــن قيمــــه 2,37المحســــوبة )
P.value   ارتضاها الباحث حدا  التي 0,05وهى قيمه اقل من مستوي المعنوية  ( 0,02)للقيا
وجــود فــروا ذات دلالــة إحصــائية بــين القيــا  القبلــي والقيــا  لنــا يتضــح الإحصــائية ,كمــا  للدلالــة
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( 2,41المحسـوبة ) Z( كانـت قيمـه وعدبم علدى اليمندي القددم بمشدط )الوقوف اختبـار في البعدي
للقيــــا   P.valueقيمــــه الاحتمــــال  وبلغــــت ( ,1,96الجدوليــــة )  Zوهــــي قيمــــه اكبــــر مــــن قيمــــه 

 يزيـد للاختبـارين فـي الرتـب متوسـط أن , وبمـا 0,05قيمه اقل من مسـتوي المعنويـة  ( وهى0,01)
زيــادة  زمــن  ان حيــث عــديالب القيــا  ولصــالح للتحســن مؤشــر وهــذا  الموجبــة الإشــارات اتجــاه فــي

 الاختبار مؤشر قوي علي تحسن التوازن لدي العينة )قيد البحث( .
( وهــي قيمــه اكبــر مــن 2,45المحســوبة ) Z( كانــت قيمــه بددالأرض الاتصدداا )زمددن اختبــار و     
وهــى قيمــه اقــل  ( 0,01)للقيــا   P.valueقيمــه الاحتمــال  وبلغــت ( ,1,96الجدوليــة )  Zقيمــه 

 )ارتفددداع اختبــار و, الإحصــائية  للدلالــةارتضــاها الباحــث حــدا  التــي 0,05عنويــة مــن مســتوي الم
( 1,96الجدولية )  Z( وهي قيمه اكبر من قيمه 2,37المحسوبة ) Z( كانت قيمه العمودي الوثب
 0,05وهــى قيمــه اقــل مــن مســتوي المعنويــة  ( 0,02)للقيــا   P.valueقيمــه الاحتمــال  وبلغــت ,

 الإشــارات اتجــاه فــي يزيــد الرتــب متوســط أن الإحصــائية , وبمــا للدلالــةحــدا  ارتضــاها الباحــث التــي
ــــا   الســــالبة ــــالأري الاتصــــال زمــــن) فــــي قي  الوثــــب ارتفــــاع) قيــــا  فــــي الرتــــب , و متوســــط(  ب
 القيــا  فــي القياســين ولصــالح للتحســن مؤشــر الموجبــة وهــذا الإشــارات اتجــاه فــي يزيــد( العمــودي

 رعةبالسـ المميـزة بالسرعة لـدي العينـة )قيـد البحـث( , حيـث ان القـوة البعدي في تحسن القوة المميزة
 القدرة علي انتاج اقصي قوة في اقل زمن .

( 2,41المحسـوبة ) Z( كانـت قيمـه الطويدل الجلدوس وضدع مدن للأمدام الجدذع )ثندى واختبار     
قيــــا  لل P.valueقيمــــه الاحتمــــال  وبلغــــت ( ,1,96الجدوليــــة )  Zوهــــي قيمــــه اكبــــر مــــن قيمــــه 

الإحصـائية  للدلالـةارتضاها الباحـث حـدا  التي 0,05وهى قيمه اقل من مستوي المعنوية  (0,01)
فـــي  للتحســـن مؤشـــر وهـــذا الموجبـــة  الإشـــارات اتجـــاه فـــي للاختبـــار يزيـــد الرتـــب متوســـط أن , وبمـــا

ان زيـــادة المـــدي الحركـــي يشـــير الـــي تحســـن المرونـــة لـــدي  حيـــث البعـــدي القيـــا  القيـــا  ولصـــالح
 ينة )قيد البحث(. الع

 فــي البعــديوجــود فــروا ذات دلالــة إحصــائية بــين القيــا  القبلــي والقيــا  لنــا يتضــح كمــا       
  Z( وهــي قيمــه اكبــر مــن قيمــه 2,37المحســوبة ) Z( كانــت قيمـه الددرجلين ثنددي ثقددل )حمددل اختبـار

مـن مسـتوي  وهى قيمه اقل ( 0,02)للقيا   P.valueقيمه الاحتمال  وبلغت ( ,1,96الجدولية )
 نللتحسـ مؤشـر وهـذا  الموجبـة الإشـارات اتجاه في يزيد للاختبار الرتب متوسط أن وبماالمعنوية , 

القـــوي  تحســـن الـــي تشـــير تحســـن نتـــائج الاختبـــار ان حيـــث البعـــدي القيـــا  ولصـــالح القيـــا  فـــي
 .  0,05(. البحث قيد) العينة لدي القصوي للرجلين
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 فــي البعــدي و القبلــي القيــا  بــين الفــروا  ( الخــاص بدلالــة17و مطالعــه نتــائج جــدول رقــم )      
وجــود فــروا ذات دلالــة إحصــائية بــين القيــا  القبلــي لنــا تضــح البحــث ي قيــد الــدم أمــلاح قياســات
( وهــي 2,41المحســوبة ) Z( كانــت قيمــه lgG المندداعي )الجلوبيددولين قيــا  فــي البعــديوالقيــا  

 ( 0,01)للقيـــا   P.valueقيمـــه الاحتمـــال  وبلغـــت ( ,1,96الجدوليـــة )  Zقيمـــه اكبـــر مـــن قيمـــه 
 Z( كانـت قيمـه lgM المناعي )الجلوبيولين قيـا  , في0,05وهى قيمه اقل من مستوي المعنوية 

قيمــــه الاحتمــــال  وبلغــــت ( ,1,96الجدوليــــة )  Z( وهــــي قيمــــه اكبــــر مــــن قيمــــه 2,37المحســــوبة )
P.value   الجلوبيددولين , وقيــا 0,05  يــة وهــى قيمــه اقــل مــن مســتوي المعنو  ( 0,02)للقيــا( 
( 1,96الجدوليـة )  Z( وهـي قيمـه اكبـر مـن قيمـه 2,37المحسوبة ) Z( كانت قيمه lgA المناعي

,  0,05وهى قيمه اقـل مـن مسـتوي المعنويـة  ( 0,02)للقيا   P.valueقيمه الاحتمال  وبلغت ,
 قيــا  فــي البعــديالقيــا  وجــود فــروا ذات دلالــة إحصــائية بــين القيــا  القبلــي و لنــا  يتضــح كمــا 

ـــر مـــن قيمـــه 2,38المحســـوبة ) Z( كانـــت قيمـــه lgE المنددداعي )الجلوبيدددولين   Z( وهـــي قيمـــه اكب
قيمـه اقـل مـن مسـتوي  ( وهـى0,02)للقيـا   P.valueقيمه الاحتمـال  وبلغت ( ,1,96الجدولية )
 فــي يزيــد لرتــبا متوســط أن وبمــا, الإحصــائية  للدلالــةارتضــاها الباحــث حــدا  التــي 0,05المعنويــة 
حيـث ان يـدل  البعـدي القيـا  ولصـالح للتحسـن مؤشر في القياسات وهذا الموجبة  الإشارات اتجاه

للتصـدي ومواجهـة الميكروبـات وخلافـة  Antibodiesعلي زيادة مستوي تكـوين الاجسـام المضـادة 
 والوقاية من الامراي.  

 فــي البعــدى و القبلــي القيــا  بــين الفــروا  ( الخــاص بدلالــة18و بمطالعــه نتــائج جــدول رقــم )    
مسـابقة  لمتسـابقي الرقمـي والمسـتوي (  Reactive strength indexالفعـل رد قـوة مؤشـر)قيـا  

وجـود فـروا ذات دلالـة إحصـائية بـين القيـا  القبلـي والقيـا  لنـا يتضح البحث  قيد الوثب الثلاثي
المحسوبة  Zكانت قيمه  (Reactive strength indexالفعل رد قوة )مؤشر قيا  في البعدي

 P.valueقيمــــه الاحتمــــال  وبلغــــت ( ,1,96الجدوليــــة )  Z( وهــــي قيمــــه اكبــــر مــــن قيمــــه 2,36)
 اتجاه فى يزيد الرتب متوسط أن وبما, 0,05وهى قيمه اقل من مستوي المعنوية  ( 0,02)للقيا  
انخفــاي  ان البعــدي, حيــث القيــا  ولصــالح للتحســن مؤشــر وهــذا القيــا  فــي الموجبــة الإشــارات
 " ارتفدداع وتحســن المســتوي الرقمــي لاختبــار بددالأرض " الاتصدداا " زمددنالنــاتج عــن اختبــار الــزمن
 Reactive strengthالفعددل رد قدوة )مؤشدر ادي بـدورة الـي تحســن قيـا  العمدودي " الوثدب

index (م1995) ( نقددل عددن يددونج25( م )2020" محمددد عددوض سددعيد" )(  , حيــث يــذكر  :
 إلــي اللامركــزي  الإنقبــاي مــن الســريع التغييــر علــي المتســابق قــدرة أنــه علــي عــلالف رد قــوة مؤشــر

 . المركزي  الإنقباي
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وجـــود فـــروا لنـــا يتضـــح و       
 لمسددابقه  الرقمددي )المسددتوي  قيــا  فــي البعــديذات دلالــة إحصــائية بــين القيــا  القبلــي والقيــا  

( 1,96الجدوليـة )  Z( وهـي قيمـه اكبـر مـن قيمـه 2,37المحسوبة ) Z( كانت قيمه الثلاثي الوثب
, 0,05وهـى قيمـه اقـل مـن مسـتوي المعنويـة  ( 0,02)للقيـا   P.valueقيمه الاحتمـال  وبلغت ,

 القيـــا  ولصــالح للتحســـن مؤشــر وهـــذا الموجبــة الإشـــارات اتجــاه فـــي يزيــد الرتـــب متوســط أن وبمــا
 البعدي. 
 نتائج في المعنوية الفروا  في ظهر قد إيجابيا تطورا هنالك ان ومما سبق عرضه يتبين      

 القدرات)قياسات  جميع في البعدي القيا  ولصالح( التجريبية للمجموعة) والبعدي القبلي القياسين
 Reactive strength الفعل رد قوة مؤشر -( Ig) المناعية الجلوبيولينات - الخاصة البدنية
index ) الى التحسن هذا الباحث البحث , ويعزى  الثلاثي قيد الوثب لمتسابقي الرقمي والمستوي 
 الإعداد وتدريبات( Agility Ladder) الرشاقة سلم و( TRX) الكلية المقاومة تدريبات استخدام

وتطوير  تحسين شأنها من والتي والمنتقاة المختارة تدريبات الإحماء و الفني لمسابقة الوثب الثلاثي
 المتغيرات السابق ذكرها . 

ان تدريبات  : (36) ( م2014) .Amanda Komasta"   اماندا اوماستا "  حيث يشير     
 هاعلي الاعتماد للمدربين يمكن التيتعد من افضل التدريبات الحديثة  (TRXالمقاومة الكلية )

  .مية قين فضلا عن الارتقاء بالمستويات الرقوالوظيفية للمتسابمستوي القدرات البدنية  لتحسين
 سلمان :   , ET. Al  José Afonso  م    (2020" جوسي واخرون"  )كما يري     

 تم والتي الرياضي التدريب أدوات من فعاله ووسيلة أداة  يعتبر( Agility Ladder) الرشاقة
بدنيه القدرات ال تطوير مبدأ على تعمل كما ، القدم سرعة وزيادة بالجسم التحكم لتحسين تصميمها
 وحدات لتنشيط ومستعدا   جاهزا   يكون  بحيث  العصبي الجهاز حيث تعمل علي تكيف للمتسابقين
 عالية درجة على للعضلات تشغيل معلومات إرسال على العصبي الجهاز إجبارو  أكثر حركية
 بالسرعة يتميز متسابق إلى يؤدي ذلك وكل ، أكثر حركية وحدات وتشغيل لاستخدام السرعة من

وحمايه  اتثب علي , كما انها تساعد والقوه المميزه بالسرعه التوافقية و السرعة والقدرات والرشاقة
 (722 : 52) . المفاصل
 ( ,6( م )2019صالح ) احمد حمدى" كل من ويتفق هذا مع النتائج التي توصل إليها       

( م 2019الهادى ) عبد حمدى يسرا( , 28) ( م2017)محمود عبد المحسن عبد الرحمن 

 مؤشر قوة رد الفعل=
 العمودي  الوثب ارتفاع

 زمن الإتصال بالأري
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,  (26) (2016) محمدمحمود رجائي ,  (30) ( م2020ابراهيم ) اسماعيل (, مصطفى33)

"  و (43) ( م2017) .Dawes Jداويس جا "  و , ( 32) م (2016)نسمة محمد فراج 
 ,  Mehdi Aslani , Homan  Minoonejadميهدي اسلني , نومان مينا ون جاد ,  

Reza Rajabi1  (2018( م )أماندا اوماستا" 59 " , )Amanda Komasta (2014) 
 , Javad Shavikloo , Nader samami" جافاد شاكيولو , نادر سامامي" ( و 36) م

Aliasghar Norasteh  (2018م )  (و51 ) ما  جيل وأخرون " McGill et all"  

" جوسي واخرون"  (69) ( م2013) Ronal snarr" روناا سنار" و ، ( 64) ( م2014)
ET. Al  José Afonso ,  (2020) ( 52م) راي إيزيويل ، اابو بادرون  الكسيس "و ، 
 Alexis Padrón-Cabo, Ezequiel Rey, Anton كوستا.ب بابلو ، االين أنطون 

Kalén, Pablo B. Costa (2020) ( 34م)  شاندر ايمر و رامش ,
Chandrakumar، N.، Ramesh،. (2015)(41:) نتائج الدراسات التي  أشارت حيث
استخدام  لصالح القيا  البعدي نتيجة والبعدي القبلي القياسين بين تحسن قاموا بها الي إلى

     .  (Agility Ladder) الرشاقة سلم و( TRX) الكلية المقاومة تدريبات
ناولدت تالعلميدة التدي  عرضه من نتائج للدراسات السدابقة وأراء للمراجدع وبناء علي ما سبق    

 امون للباحث قد يوون ( Agility Ladder) الرشاقة سلم و( TRX) الكلية المقاومة تدريبات
 الأوا الذي ينص علي: الفرض صحة من التأكد
 البدنية القدرات) في والبعدي القبلي القياسين متوسط بين إحصائيا داله فروق  توجد "      
 Reactive strength الفعل رد قوة مؤشر -( Ig) يةالمناع الجلوبيولينات - الخاصة
index ) نتيجة البعدي القياس لصالح البحث قيد  الثلاثي الوثب لمتسابقي الرقمي والمستوي 
  ( "Agility Ladder) الرشاقة سلم و( TRX) الكلية المقاومة تدريبات استخدام
 : عل  نص لاىوا الثاني التأكد من صحه الفرض  تحقق التي النتائج مناقشة

 شرمؤ  -( Ig) ةالمناعي الجلوبيولينات - الخاصة البدنية القدرات) في تغير نسب توجد"     
 قيد الثلاثي الوثب لمتسابقي الرقمي والمستوي ( Reactive strength index الفعل رد قوة

 رشاقةلا سلم و( TRX) الكلية المقاومة تدريبات استخدام نتيجة البعدي القياس لصالح البحث
(Agility Ladder )"      

       ما يلى : اتضح الثاني بالفرضنتائج البحث المرتبطة  بمطالعه
( والبعــدي القبلــي) القياســين متوســطات بــين التغيــر نســب( 16) رقــم جــدول يتضــح لنــا مــن نتــائج 

 البحث وهى كالآتي :   قيد الخاصة البدنية القدرات قياسات في التجريبية للمجموعة
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وصــلت نســبة التغيــر فــي القيــا  البعــدي عــن  العددالي" البدددء مددن م 45,70 "العدددواختبــار      
 ةالمختار ( TRX) الكلية المقاومة تدريبات إلى التغير هذا الباحث %, ويعزى  8,91القيا  القبلي 

 ســلم ( وتــدريبات 11, 8,  2,  1رقــم )  تــدريبات وخاصــه المقتــرح التــدريبي البرنــامج فــي والمنتقــاة
  تــدريبات وخاصــه المقتــرح التــدريبي البرنــامج فــي والمنتقــاة المختــارة (Agility Ladder) رشــاقةال
 المدرجـة( A,B,C) القـوى  العـاب فـي الأساسـية , وتدريبات الجـزء الفنـي , والتـدريبات (6,  2) رقم
فــ  ( , حيــث ان جميــع التــدريبات الســابق ذكرهــا فــي ن9التدريبيــة رقــم ) بالوحــدة الإحمــاء جــزء فــي

  والحركية. الانتقالية السرعة وتطوير تحسين شأنها اتجاة العمل الحركي للاختبار ومن
دي وصلت نسبة التغير فـي القيـا  البعـ " " 9×4 الموعبات سباق"  الموواي "الجري اختبار      

( TRX) الكليــة المقاومــة تــدريبات إلــى التغيــر هــذا الباحــث %, ويعــزى  5,96عــن القيــا  القبلــي 
 بات ( وتـدري17,  14,  9رقـم )  تـدريبات وخاصـه المقتـرح التـدريبي البرنـامج فـي والمنتقـاة ارةالمخت
ـــارة (Agility Ladder) الرشـــاقة ســـلم ـــدريبي البرنـــامج فـــي والمنتقـــاة المخت  وخاصـــه المقتـــرح الت

 فــــي الأساســــية والتــــدريبات,  الفنــــي الجــــزء وتــــدريبات,  (18,  17,  16,  5,  1) رقــــم  تــــدريبات
, (5, وتــدريب رقــم )( 9) رقـم التدريبيــة بالوحــدة الإحمـاء جــزء فــي المدرجـة( A,B,C) القــوى  ابالعـ
 تحسين شأنها ومن للاختبار الحركي العمل اتجاة نف  في ذكرها السابق التدريبات جميع ان حيث
 .   الرشاقة وتطوير
القيـــا  القبلــــي  وصــــلت نســـبة التغيـــر فـــي القيــــا  البعـــدي عـــن " المرقمدددة "الددددوائراختبـــار      
 فـي والمنتقـاة المختـارة( TRX) الكلية المقاومة تدريبات إلى التغير هذا الباحث , ويعزى 13,02%
 الرشـــــاقة ســــلم ( وتــــدريبات 21,  16,  10رقـــــم )  تــــدريبات وخاصــــه المقتـــــرح التــــدريبي البرنــــامج

(Agility Ladder) 12) رقم  تدريبات وخاصه المقترح التدريبي البرنامج في والمنتقاة المختارة  ,
( A,B,C) القـوى  العـاب فـي الأساسية والتدريبات,  الفني الجزء وتدريبات,   (18, 17, 16,  14

 الســـابق التـــدريبات جميـــع ان حيـــث( , 9)( و2) رقـــم التدريبيـــة بالوحـــدة الإحمـــاء جـــزء فـــي المدرجـــة
 .   توافقال وتطوير تحسين شأنها ومن للاختبار الحركي العمل اتجاة نف  في ذكرها
وصلت نسبة التغير في القيا  البعدي عن  موعب" على اليسرى  القدم بمشط "الوقوفاختبار     

وصــلت نســبة  موعددب" علددى اليمنددي القدددم بمشددط "الوقددوف, و اختبــار  %34,34القيــا  القبلــي 
 اتتدريب إلى التغير هذا الباحث , ويعزى   %24,10التغير في القيا  البعدي عن القيا  القبلي 

 4رقـم )  تـدريبات وخاصـه المقترح التدريبي البرنامج في والمنتقاة المختارة( TRX) الكلية المقاومة
 القــــوى  العــــاب فــــي الأساســــية والتــــدريبات,  الفنــــي الجــــزء وتــــدريبات, ( 23, 20, 18, 15,  12, 



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (92  (( الثانى عشر العددم(   )  2022(  لعام ) يونيو( شهر )    27رقم المجلد )   
 

(A,B,C )السـابق اتالتدريب جميع ان حيث( , 9) رقم التدريبية بالوحدة الإحماء جزء في المدرجة 
 .   التوازن  وتطوير تحسين ,فضلا عن دورها في تعتمد علي التوازن في ادائها ذكرها
وصـلت نسـبة التغيـر فـي القيـا  البعـدي عـن القيـا  القبلـي  بدالأرض" الاتصداا "زمناختبـار      

وصـــلت نســـبة التغيـــر فـــي القيـــا  البعـــدي عـــن  العمدددودي" الوثدددب "ارتفددداع, و اختبـــار  20,00%
ـــا   ـــي القي ـــر هـــذا الباحـــث %  , ويعـــزى  7,35القبل ـــى التغي ـــدريبات إل ـــة المقاومـــة ت ( TRX) الكلي
( و جميــــع 16,  10رقــــم )  تــــدريبات وخاصــــه المقتــــرح التــــدريبي البرنــــامج فــــي والمنتقــــاة المختــــارة
 ,المقتــرح  التــدريبي البرنــامج فــي والمنتقــاة المختــارة (Agility Ladder) الرشــاقة ســلم تــدريبات 
 ءالإحما جزء في المدرجة( A,B,C) القوى  العاب في الأساسية والتدريبات,  الفني الجزء وتدريبات
 يالحركـ العمـل اتجـاة نفـ  فـي ذكرها السابق التدريبات جميع ان حيث( , 9) رقم التدريبية بالوحدة
 .   القوة المميزة بالسرعة وتطوير تحسين شأنها ومن للاختبار

وصـلت نسـبة التغيـر فـي القيـا  البعـدي  الطويدل" الجلدوس وضدع مدن للأمدام الجذع "ثنىاختبار  
( TRX) الكليــة المقاومــة تــدريبات إلــى التغيــر هــذا الباحــث , ويعــزى %16,21عــن القيــا  القبلــي 

 يبات ( وتـدر 25,  24,  17رقم )  تدريبات وخاصه المقترح التدريبي البرنامج في والمنتقاة المختارة
 اتالمقتــرح , وتــدريب التــدريبي البرنــامج فــي والمنتقــاة المختــارة (Agility Ladder) الرشــاقة ســلم
 بالوحـدة الإحمـاء جـزء فـي المدرجـة( A,B,C) القـوى  العـاب في الأساسية والتدريبات,  الفني الجزء

 فـ ن في ذكرها السابق التدريبات جميع ان حيث( , 8) , وتدريبات الاطالة  رقم (9)رقم  التدريبية
المــدي الحركــي بصــفة عامــة والجــذع  وتطــوير تحســين شــأنها ومــن للاختبــار الحركــي العمــل اتجــاة
 .   خاصة
وصـــلت نســـبة التغيـــر فـــي القيـــا  البعـــدي عـــن القيـــا  القبلـــي  الدددرجلين" ثندددي ثقدددل "حمدددلاختبـــار 
 فــي والمنتقـاة المختــارة( TRX) الكليـة المقاومــة تـدريبات إلــى التغيـر هــذا الباحـث , ويعـزى 6,38%
 ســلم ( و جميــع تــدريبات 16:  14,  11,  7رقــم )  تــدريبات وخاصــه المقتــرح التــدريبي البرنــامج
لجــزء المقتــرح , وتــدريبات ا التــدريبي البرنــامج فــي والمنتقــاة المختــارة (Agility Ladder) الرشــاقة

م التدريبيــة رقــ بالوحــدة الإحمــاء جــزء فــي( A,B,C) القــوى  العــاب فــي الأساســية الفنــي , والتــدريبات
   القوة العضلية للرجلين. وتطوير تحسين شأنها التدريبات السابق ذكرها من ( , وجميع9)
 متوســـطات بـــين التغيـــر الـــذي يوضـــح نســـب( 17) رقـــم جـــدول كمـــا يتضـــح لنـــا مـــن خـــلال نتـــائج  

 )قيـــد( Ig) المناعيـــة الجلوبيولينـــات قياســـات فـــي التجريبيـــة للمجموعـــة( والبعـــدي القبلـــي) القياســـين
 البحث( وهى كالآتي :  
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وصـــلت نســـبة التغيـــر فـــي القيـــا  البعـــدي عـــن القيـــا   "lgG المنددداعي "الجلوبيدددولينقيـــا       
وصــلت نســبة التغيــر فــي القيــا  البعــدي  "lgM المندداعي "الجلوبيددولين, وقيــا  %15,69القبلــي 

وصـــلت نســـبة التغيـــر فـــي  " lgA المنددداعي "الجلوبيدددولين, وقيـــا  %66,66عـــن القيـــا  القبلـــي 
وصـلت نسـبة  "lgE المنداعي "الجلوبيدولين, وقيـا  %26,80القيـا  القبلـي  القيا  البعـدي عـن

 تـدريبات إلـى التغيـر هـذا الباحـث ,ويعـزى  %14,05التغير في القيا  البعدي عـن القيـا  القبلـي 
 فـــي والمنتقـــاة المختـــارة (Agility Ladder) الرشـــاقة ســـلم وتـــدريبات ( TRX) الكليـــة المقاومـــة
 القـــــوى  العــــاب فــــي الأساســـــية رح , وتـــــدريبات الجــــزء الفنــــي , والتــــدريباتالمقتــــ التــــدريبي البرنــــامج

(A,B,C )ق ( , حيث ان جميع التدريبات السـاب9التدريبية رقم ) بالوحدة الإحماء جزء المدرجة في
 الانتقاليـــة الســـرعة وتطـــوير تحســـين شـــأنها ذكرهـــا فـــي نفـــ  اتجـــاة العمـــل الحركـــي للاختبـــار ومـــن

   والحركية.
( والبعـدي القبلـي) القياسـين متوسـطات بـين التغيـر نسـب( 18) رقـم جدول ا من نتائجكما يتضح لن
 المســتوي  و Reactive strength indexالفعــل رد قــوة مؤشــر قيــا  فــي التجريبيــة للمجموعــة
 وهى كالآتي :  ( البحث قيد) الثلاثي الوثب لمسابقه  الرقمي
وصلت نسبة التغير في القيا   " Reactive strength indexالفعل رد قوة مؤشر "قيا      

 الكليــة المقاومــة تــدريبات إلــى التغيــر هــذا الباحــث , ويعــزى  %30,67البعــدي عــن القيــا  القبلــي 
(TRX )( و 16,  10رقـــم )  تـــدريبات وخاصـــه المقتـــرح التـــدريبي البرنـــامج فـــي والمنتقـــاة المختـــارة

قتـرح الم التـدريبي البرنـامج في والمنتقاة المختارة (Agility Ladder) الرشاقة سلم جميع تدريبات 
 جـــزء فـــي المدرجـــة( A,B,C) القـــوى  العـــاب فـــي الأساســـية والتـــدريبات,  الفنـــي الجـــزء وتـــدريبات, 

 فــي ذكرهـا السـابق التـدريبات جميـع ان حيـث, (3وتـدريب رقـم )( 9) رقـم التدريبيـة بالوحـدة الإحمـاء
 الإنقبـــاي مـــن الســـريع التحـــول وتطـــوير تحســـين شـــأنها ومـــن للقيـــا   الحركـــي العمـــل اتجـــاة نفـــ 

, ومـن ثـم  الـزمن مـن الأدنـي الحـد فـي القصـوي  القـوة إخـراج و  المركـزي  الإنقبـاي إلي اللامركزي 
 تحسن ارتفاع الوثب العمودي و زمن الاتصال بالاري , حيث ان  
   . 
 
 

بعـدي وصلت نسبة التغير في القيا  ال الثلاثي" الوثب لمسابقه  الرقمي "المستوي قيا  و        
 % . 1,57عن القيا  القبلي 

 وسوف يقوم الباحث بتفسير ذلك وفقا لكل مرحلة فنية لمسابقة الوثب الثلاثي:

 مؤشر قوة رد الفعل=
 العمودي  الوثب ارتفاع

 زمن الإتصال بالأري
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 الاقتراب: مرحلة 
 رنامجالب في والمنتقاة مختارةال( TRX) الكلية المقاومة تدريبات إلى التغير هذا الباحث ويعزى     

 الرشـاقة سـلم , وتـدريبات  ( 11, 8,  2,  1)رقـم   تـدريبات التي تحسـن وخاصـه المقترح التدريبي
(Agility Ladder) 2) رقـم  تـدريبات وخاصـه المقتـرح التـدريبي البرنـامج في والمنتقاة المختارة  ,
 القــــوى  العــــاب فــــي الأساســــية تــــدريباتوال, (2وخاصــــة التــــدريب رقــــم ) الفنــــي الجــــزء وتــــدريبات(, 6
(A,B,C )السـابق التدريبات جميع ان حيث (, 9) رقم التدريبية بالوحدة الإحماء جزء في المدرجة 

 .    للمرحلة الفنية الحركي العمل اتجاة نف  في ذكرها
 الوثبة(: –الخطوة  –)الحجلة  مرحلة 

 رنامجالب في والمنتقاة المختارة( TRX) لكليةا المقاومة تدريبات إلى التغير هذا الباحث ويعزى     
 فـي والمنتقـاة المختـارة (Agility Ladder) الرشاقة سلم التي تحسن , وتدريبات  المقترح التدريبي
 الفنــــي الجــــزء وتــــدريبات(, 18:13,  10: 2) رقــــم  تــــدريبات وخاصــــه المقتــــرح التــــدريبي البرنــــامج

 فـي المدرجـة( A,B,C) القـوى  العـاب فـي الأساسـية والتدريبات, (46: 3, 1وخاصة التدريب رقم )
 يفـ ذكرهـا السـابق التـدريبات جميـع ان حيث ,  (3)و ("د"   9) رقم التدريبية بالوحدة الإحماء جزء
 .    للمراحل الفنية الحركي العمل اتجاة نف 
 Javad( م2018" جافدداد شدداكيولو , نددادر سددامامي" ) حيــث يؤكــد علــي ذلــك كــل مــن      

Shavikloo , Nader samami , Aliasghar Norasteh  مدا  جيدل وأخدرون و " 

McGill et all"  (2014م )  ، رونداا سدنار" و "Ronal snarr (2013م )  علـى أن :
تعمل على تحسين القدرات البدنية كالتوازن والتوافـق والقـوة TRX استخدام تدريبات المقاومة الكلية 
تطـوير العمـل العضـلي فـي اتجـاه الأداء الجسـم , فضـلا عـن  ووظـائفالعضلية والمرونة للمفاصل 

  (75:69( )105:64( )2585: 51الحركي المشابه للمسابقة الرياضية. )
 عبرررد حمررردى "يسرررا( و 16( م  )2020الفضدددل " ) أبددو محمدددود " عمدددروويشــير كــل مــن     

مــــل علــــي تع   (Agility Ladder) الرشــــاقة ســــلم بــــان تــــدريبات (:33( م )2019" )الهررررادى
 المهارى للمتسابقين. الأداء الخاصة ومستوى  البدنية الارتقاء بمستوي القدرات

 (31) م 2021" مدي طلعدت طلبده" كـل مـن ويتفق هذا مع النتائج التي توصل إليهـا             
 عمدداد , (10) : م( 2019) محمد محروس , شريف (3) م( 2020" ) حسين حسن احمد" 

( 7م )( 2017) أحمرد حامد , ريهام (15م )( 2018) الاشدرم محد امريه,  علي شعبان الدين

,  (27م )( 2017) محمددد طددانر محمددود" و (20) م( 2017) قنررديل" محمررد "محررروس, و 
 م (2013)عبددد    علددي مددروان ( ,9( م )2016محمددد ) محمددد حسددين، سددماح حسددن وليددد
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 Angus ( ,5)م ( 2010)عبدالمحسدددن، محمدددود حسدددين،عبدالرحمن وليدددد (,  حسدددن29)

Gaedtke andTobIas Morat(39 , )Arazi H, Malakoutinia F, Izadi M (40 , )
Don Melrose & Jay Dawes (2015) (44)  ,Fan Zhang  (2018) (48, ) 

RquattLebaum ،(2007) (70: ) نتــائج الدراســات التــي قــاموا بهــا الــي إلــى أشــارت حيــث 
 الكليـة المقاومـة استخدام تدريبات لصالح القيا  البعدي نتيجة يوالبعد القبلي القياسين بين تحسن
(TRX )الرشاقة سلم و (Agility Ladder) . 

 مسعود , خورجاني علي " كما تتفق هذه النتائج مع نتائج الدراسة التي قام بها كل من     
 , Ali Khorjahani  , Masoud Mirmoezzi باقري  االانتاريان , مينا ميرموزي , محمد

Mohammad Kalantariyan , Mina Bagheri , (2021 )( 35م:) أسفرت اهم  حيث
 القدرات البدنية والوظيفية.   على إيجابي تأثير لها كان TRX تدريباتالنتائج على ان 

 بابلو ، االين أنطون  ، راي إيزيويل ، اابو بادرون  الكسيس " وايضا نتائج دراسة كل من     
 .Alexis Padrón-Cabo, Ezequiel Rey, Anton Kalén, Pablo B كوستا.ب

Costa (2020) ( 34م:) تأثير لها كان الرشاقة تدريبات سلمأسفرت اهم النتائج على ان  حيث 
 والرشاقة و الاداءات المهاريه. ، العدو على إيجابي

لتددي يددة اعرضده مددن نتددائج للدراسدات السددابقة وأراء للمراجدع العلم وبنداء علددي مدا سددبق         
الثداني  الفدرض صدحة مدن التأكد امون للباحث قد يوون  CrossFit فت تناولت تدريبات اروس

 الذي ينص علي:
 -( Ig) ناعيةالم الجلوبيولينات - الخاصة البدنية القدرات) في تغير نسب توجد"         
 بالوث لمتسابقي الرقمي والمستوي ( Reactive strength index الفعل رد قوة مؤشر
 و( TRX) الكلية المقاومة تدريبات استخدام نتيجة البعدي القياس لصالح البحث قيد الثلاثي
      "( Agility Ladder) الرشاقة سلم

 

       الاستنتاجات والتوصيات :
   الاستنتاجات    :

مــن خـــلال أهــداف وفـــروي البحـــث ووفقــا لعينتـــه ومتغيــرات الدراســـة ولمـــا أشــارت إليـــه نتـــائج      
لأسلوب الإحصائي المستخدم وخصائصه التي تتناسب مع طبيعة الدراسة أمكن الباحـث التوصـل ا

 إلى الاستنتاجات التالية:
 الوثب لمتسابقي الرقمي يؤثر إيجابيا علي المستوي  تحسين القدرات البدنية الخاصة 

 البحث .  قيد  الثلاثي
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  يةالمناع الجلوبيولينات - الخاصة البدنية القدرات)تحسين (Ig )- الفعل رد قوة ؤشرم 
Reactive strength index  ) ثيالثلا الوثب لمتسابقي الرقمي يؤثر إيجابيا علي المستوي  

 البحث .   قيد

 الكلية المقاومة تدريبات (TRX )الرشاقة سلم و (Agility Ladder)  من أفضل واحدث
 رد قوة ؤشرم -( Ig) اعيةالمن الجلوبيولينات - الخاصة البدنية القدرات)أساليب تحسين 

 قيد  الثلاثي الوثب لمتسابقي الرقمي المستوي  و(   Reactive strength index الفعل
 . البحث

 . قياسات القدرات البدنية والوظيفية تساعد بشكل كبير في توجيه البرنامج التدريبي 

 

  التوصيات  :
تائج ومن خلال تفسيرها يتقدم بناء على ما تم من استنتاجات وما جاء بخصوص عري الن     

         الباحث بالتوصيات الآتية :
 الكليـــة المقاومـــة تنفيـــذ بالمزيـــد مـــن الدراســـات مســـتخدمة تـــدريبات (TRX )الرشـــاقة ســـلم و 

(Agility Ladder) .لسابقات و مسابقات الميدان والمضمار الأخرى 

 الكليـــة المقاومـــة اســـتخدام تـــدريبات (TRX )الرشـــاقة ســـلم و (Agility Ladder)  فـــي
 الاعداد للمسابقات(. –مرحله )الأعداد الخاص 

 الكليــة المقاومــة تنفيــذ دراســات أخــري عــن تــدريبات (TRX )الرشــاقة ســلم و (Agility 

Ladder) .تأخذ الاتجاه الميكانيكي 
 الكليـــــــة المقاومـــــــة بتـــــــوفير ادوات تـــــــدريبات الاهتمـــــــام ضـــــــرورة (TRX )الرشـــــــاقة ســـــــلم و 

(Agility Ladder) 
 الكليـــة المقاومـــة تـــدريبات • عن تدريبيه دورات قدع (TRX )الرشـــاقة ســـلم و (Agility 

Ladder) علــي يســاعد ممــا بأهميتهــا, المــدربين لتوعيــه القــوي  لألعــاب المصــري  الاتحــاد قبــل مــن 
   المصرية. الرقمية المستويات تحسين
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 ياضـيةالر  الحركـة وعلـوم البدنيـة للتربيـة (11) الـدولي العلمـي المـؤتمر ، اليـد كرة للاعبي والمهارية
 الاسكندرية . ، قير بابي الرياضية التربية كلية ، والتطبيق النظرية بين
 القدرة على TRX التعلق أداة  تدريبات تأثير ( م:2020ابراهيم ) اسماعيل مصطفى .30

 ةالرومانية , رسال المصارعة للاعبى أسفل من والبرم العكسية الوسط مسكة ومهارتى العضلية
 الماجستير , كلية التربية الرياضية , جامعة دمياط .

علي   TRX)) المقاومة لكامل الجسم تأثير تدريبات ( م :2021مي طلعت طلبه ) .31
ية ة , كللرياضبعض القدرات البدنية والمهارية لناشئ التن  , المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم ا

: ص  382( الجزء الاول يناير , ص 91التربية الرياضية للبنين بالهرم , جامعة حلوان , العدد )
400 . 
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تأثير برنامج تمرينات المقاومة الكلية للجسم على  م: (2016)نسمة محمد فراج  .32
لبات مستوى أداء بعض المهارات الأساسية فى التمرينات الفنية الإيقاعية والصفات البدنية لطا

  كلية التربية الرياضية , رساله دكتوراه , كلية التربية الرياضية , جامعة المنصورة .
 ىعل الرشاقة سلم باستخدام تدريبى برنامج تاثير ( م:2019الهادى ) عبد حمدى يسرا .33

 التربية , رساله ماجستير , كلية السلة كرة لناشئات الهجومية المهارات بعض اداء مستوى 
 . طنطا , جامعة الرياضية
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