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البدنية الخاصة                  علي بعض المؤشرات   TRX  جسمتأثير تدريبات المقاومة الكلية لل             
 بتحركات الرجلين لدي الملاكمين

ب         د/ السيد علي شبي   
 مدرس بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة 

جامعة أسيوط -كلية التربية الرياضية  -  
 المقدمة ومشكلة البحث

كبيــرا" مــن خــلال ارتباطهــا بــالعلوم الاخــرى  "رياضــي مــن العلــوم الحديثــة التــي حققــت تقــدمايعــد التــدريب ال 
 بحوثها.     والاستفادة من نظرياتها وقوانينها ونتائج

وطبيعة تركيـب جسـم الإنسـان تسـمح لـه بإحـداث تغيـرات فـى أعضـائه وأجهزتـه إذا مـا تعـرض لجهـد بـدنى        
ــــــــــــــ ــــــــــــــى رف ــــــــــــــرات تهــــــــــــــدف إل ــــــــــــــة هــــــــــــــذا الجهــــــــــــــد.)مــــــــــــــؤثر، هــــــــــــــذه التغي ــــــــــــــاءة الجســــــــــــــم لمقابل  ( 55: 08ع كف

مــن المســتحدثات فــي مجــال  (TRXوتعتبــر تــدريبات المقاومــة الكليــة للجســم باســتخدام جهــاز التعليــق )         
التدريب الرياضي، وتعمل هذه التدريبات علي تنمية القوة بانواعها المختلفة وخاصة القوة المميزة بالسرعة  )القدرة 

تحمل القـوة، كمـا يعتبـر التـوازن مسـتهدف رئيسـي مـن تـدريبات المقاومـة الكليـة للجسـم باسـتخدام جهـاذ العضلية( و 
(TRX .وتعمل ايضا هذه التدريبات علي تنمية المرونة لمفاصل الجسم المختلفة )(85( )02: 81) 

( هي TRXم( الي ان تدريبات )8105" )Angus gaedtke et all"انجوس جيدتك واخرون ويشير 
 (8: 02شكل من اشكال التدريب الوظيفي الذي يعمل علي تنشيط العضلات الأساسية وتحسين القوة والتوازن. )

م( ان تمرينات المقاومة الكلية للجسم هي تمارين تقوم فـي الأسـاس علـي وزن 8105" )"شارلي فونجويذكر  
هــود البــدني بــدون معــدات، الجســم للحصــول علــي مكتســبات عضــلية بشــكل ســريع مــن خــلال التركيــز علــي المج

تمارين الضغط  –تمارين القرفصاء   –مجموعات ) تمارين التوازن  5وتنقسم تدريبات المقاومة الكلية للجسم الي 
 (1: 81تمارين الظهر(. ) –

ويعــد التــوازن مكــون رئيســى فــى معظــم الأنشــطة الرياضــية ، لــذا تعتبــر عمليــة دراســة المبــادىء الاساســية 
ن من الموضوعات التى تمثل أهمية كبيرة وخاصة فى الأنشطة الرياضية التى تتطلب تغيراً مفاجئاً للأتزان والتواز 

فــى الحركــات التــى يفقــد فيهــا اللاعــب توازنــه وضــرورة أن يســتعيد هــذا التــوازن مــرة أخــرى وبســرعة حتــى يتثنــى لــه 
 ( 81:  8البدء فى حركة جديدة. ) 

الخاصــة لكونهــا مــن الأنشــطة الرياضــية التــى تتميــز بالســرعة والتــوازن فــي رياضــة الملاكمــة لــه أهميتــه 
 footوالتغييــر المفــاجىء أثنــاء العمليــة الهجوميــة والدفاعيــة والتــى تظهــر جليــاً فــى اللكمــات وتحركــات القــدمين )

workم ( الحرة أو المتبوعة بأداء اللكمات التى تتطلب نقل لمركز ثقل الجسم للأحتفاظ بالتوازن حيث يفقد الملاكـ
 (081: 00أتزانه ثم يسترجعه مرة أخرى.)

أن سرعة تحركات الرجلين والقدرة على تقدير المسافات أثناء تسديد الخبراء والمتخصصين  ويرى كل من        
اللكمـات تلعـب دوراً هامـاً فـى تسـديد اللكمــات علـى الحلقـة كمـا ان تبـادل اســتخدام حركـات القـدمين مـا بـين الــدفاع 
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ى الملاكم الانتقال على الحلقة بقوة وسرعة واتزان والمحافظـة علـى وضـع وقفـة الاسـتعداد أثنـاء والهجوم تسهل عل
 (  88: 81( ،)51: 02( ،)055: 0(،)02: 5(،)080: 00المباراة. )

التــوازن الــديناميكى هــو القــدرة علــى الإحتفــاظ بتــوازن الجســم أثنــاء أداء الحركــات الرياضــية، وهــام وضــرورى و        
:  8ة التى تتطلـب الحركـة فـى حيـز ضـيق مـع تغيـر مفـاجىء فـى الحركـات التـى يفقـد فيهـا اللاعـب توازنـة. )للانشط

08( ،)88  :001 ) 
الملاكــم يواجــه أثنــاء المبــاراة علــى الحلقــة مواقــف ســريعة التغيــر ويجــب عليــه أن يتصــف ويــري الباحــث أن  

 عية والهجومية.بالكفاءة فى التوازن والقدرة على التحكم فى حركاتة الدفا
لــذا فــان امــتلاك الملاكــم قــدرة علــى الاحتفــاظ بثبــات التــوازن الــديناميكى بصــورة دقيقــة يجعلــة يســتطيع تنفيــذ 
الحركـات المركبـة ذات التوافــق المعقـد بصــورة فعالـة وعلــى العكـس فــى حالـة عــدم امـتلاك الملاكــم التـوازن الــديناميكى 

القـدرة علـى أداء الحركـات المركبـة مثـل الحركـة فـى خـط مسـتقيم  بشكل جيـد يجعلـة عرضـة للهجـوم المضـاد مـع عـدم
 (  50،52: 00وفى شكل دائرة او فى نصف دائرة عن طريق تحركات القدمين الهجومية والدفاعية.) 

ويــري الباحـــث أن التـــوازن يعـــد مــن المتطلبـــات البدنيـــة الهامـــة فـــى رياضــة الملاكمـــة ، حيـــث يعتبرشـــرط مـــن 
تمثل في تحركات الرجلين في جميع الأتجاهات لأن الملاكم أثناء المباراة على الحلقة يواجـه شروط وقفة الأستعداد م

مواقف لعب سريعة التغير و يجب علية أن يتصف بالكفاءة فى التوازن والقدرة وسرعة الـتحكم فـى حركاتـة الهجوميـة 
 والدفاعية من خلال التوافق العصبى العضلى.  

قدرة عضلية وأتزان بشكل كبير عند قيامه بحركـات دفاعيـة وهجوميـة سـريعة  عنـد تسـديده لذا يحتاج الملاكم ل       
   (112:  1.)اللكمات أثناء المباراة

وحضـــورة ومـــن خـــلال عمـــل الباحـــث كمـــدرب لمنتخـــب الكليـــة والجامعـــة لرياضـــة الملاكمـــة وفـــى ضـــوء مـــا ســـبق     
ن المراجـع العلميـة والدراسـات السـابقة المتخصصـة فـي علـي العديـد مـ واطلاعـة بطولات الجمهورية لاتحـاد الجامعـات

 مجال التدريب بصفة عامة وتدريب الملاكمة بصفة خاصة. 
تبــين لـــه علـــي الــرغم مـــن إتقـــان الملاكــم للمهـــارات الأساســـية وتوظيفهــا فـــى المبـــاراة بصــورة جيـــدة إلا أنـــه عنـــد       

ممـا يسـتوجب فـى ضـوء القـانون العـد الاجبـارى علـى  تعرضه للكمات قويـة ومـؤثرة فـى الـرأس يفقـد علـي أثرهـا الـوعى
الملاكم، مما ينعكس سلباً على النواحى الوظيفية والبدنية والفنية للملاكـم وتكـون سـبب رئيسـي فـي تحديـد الفائـد أثنـاء 

 سير المباراة.
فــي المبــاراة مــع ويــري الباحــث أن تحركــات الــرجلين الجيــدة أحــد المتطلبــات الأساســية والهامــة فــى فــوز الملاكــم      

 وجود بعض العوامل الأخرى المسببة للنجاح فى المباراة كإرتفاع القدرة البدنية للملاكم.
أن ســرعة تحركــات الــرجلين لهــا الأثــر الفعــال فــي نتــائج المباريــات كمــا أظهــرت ذلــك نتــائج  الباحــث ويــرى

اظ بوقفــة الاســتعداد الصــحيحة ، ( وفــى حالــه عــدم قــدرة الملاكــم علــى الاحتفــ0م( )8115) " ســامي محــب "دراســة 
وعدم القـدرة علـى الاسـتمرار فـى التحـرك للهجـوم والـدفاع بفاعليـة يحـدث اخـتلال فـي التـوازن الـديناميكى نتيجـة لزيـادة 
اللكمات المسددة فى الرأس أثناء المبارة والمجهود الشاق عالى الشدة الـذى يبـذل خـلال الجـولات الـثلاث، ويؤكـد ذلـك 
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( 05(،)08(،)00(،)01(،)2(،)0(،)5(،)0لميــــة والدراســــات الســــابقة مثــــل مرجــــع ودراســــة رقــــم )بعــــض المراجــــع الع
 ( والتى أوصت بضرورة الاهتمام بتنمية التوازن الديناميكى وبعض الصفات البدنية الأخري. 05،)

نبيــة الســابقة، وفــي ضــوء مــا ســبق عرضــه، اتفقــت نتــائج العديــد مــن الدراســات والأبحــاث العلميــة العربيــة والاج       
م(، 8105( كدراســة " مــريم مصــطفي" ) TRXالمقاومــة الكليــة للجســم باســتخدام أداة ) علــى أهميــة اســتخدام تــدريبات

 ( ،00م( )8108نسمة فراج " ) (، "01م(، )8108(، "سماح عبدالمعطى" )05)
ن الـديناميكي والقـدرة (لانها تعمـل علـي تـوفير مسـتوى عـال مـن التـواز 01م(، )8105) Martin Tůma مارتن توما

 العضلية  والارتقاء بالمستوى المهاري لدي اللاعبين. 
ودراســة تأثيرهــا علــي التــوازن ( TRXتــدريبات المقاومـة الكليــة للجســم )ممـا دفــع الباحــث لاجــراء دراســة تســتهدف      

 .وسرعة تحركات الرجلين لدي الملاكمين الشبابالديناميكي والقدرة العضلية 
   -:هدف البحث -

                             -:تأثيرها علي  ( ودراسةTRXيهدف البحث إلي استخدام تدريبات المقاومة الكلية للجسم )
 لدي الملاكمين )عينة البحث(.  التوازن الديناميكى للرجلين -0
 للرجلين لدي الملاكمين )عينة البحث(.  القدرة العضلية -8
 ينة البحث(. سرعة تحركات الرجلين لدي الملاكمين )ع -1
  -:فرض البحث -
للــرجلين  التــوازن الـديناميكىبـين متوســطات درجـات القياســين القبلـى والبعــدى فـى  توجـد فــروق دالـة احصــائياً  -0

 لدى عينة البحث لصالح القياس البعدى. 
للـرجلين لـدى  القـدرة العضـليةبين متوسطات درجات القياسـين القبلـى والبعـدى فـى  توجد فروق دالة احصائياً  -8

 ينة البحث لصالح القياس البعدى.  ع
بــين متوســـطات درجـــات القياســـين القبلـــى والبعــدى فـــي ســـرعة تحركـــات الـــرجلين  توجــد فـــروق دالـــة احصـــائياً  -1

 لصالح القياس البعدى. 
  : بعض المصطلحات الواردة بالبحث -
 Total body resistance exercise( TRX):تدريبات المقاومة الكلية للجسم -1 

ين تقــوم فــي الأســاس علــي وزن الجســم للحصــول علــي مكتســبات عضــلية بشــكل ســريع مــن خــلال هــي تمــار 
التركيــز علــي المجهــود البــدني بــدون معــدات، وتنقســم تــدريبات المقاومــة الكليــة للجســم الــي أربعــة مجموعــات) تمــارين 

 (5:  81)تمارين الظهر(. –تمارين الضغط  –تمارين القرفصاء   –التوازن 
 البدنية. بعض المؤشرات 

 الاسـتدلال خلالهـا مـن المرتبطـة بتحركـات الـرجلين والتـي يمكـن والعناصـر المحـددات مـن مجموعة هي       "
 مستوي التوازن الديناميكي والقدرة العضلية وسرعة الأداء لدي الملاكمين."تعريف إجرائي" علي

جرءات البحث   -:خطة وا 
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 أولًا: منهج البحث:
جريبـــي بتصـــميم مجموعـــة تجريبيـــة واحـــدة  بإســـلوب القياســـين )القبلـــى والبعـــدى( اســـتخدم الباحـــث المـــنهج الت

 لمناسبتة لطبيعة اهداف وفروض البحث. 
 ثانياً: مجتمع البحث:

 – 8102المســـجلين بالاتحـــاد المصـــرى للملاكمـــة فـــرع اســـيوط  للموســـم الرياضـــى )مـــن الملاكمـــين الشـــباب 
 (.8( ملاكم مرفق)02م( والبالع عددهم )8102

 لثاً: عينة البحث:ثا
تم اختيار عينـة البحـث الأساسـية بالطريقـة العمديـة مـن الملاكمـين الشـباب المسـجلين بالأتحـاد المصـري         

( ملاكمين للعينة الاستطلاعية. والجدول 2( ملاكمين أوزان مختلفة، و)01للملاكمة "فرع أسيوط" ويبلع عددها )
 ث.( يوضح توصيفاً لأفراد عينة البح0رقم )

( بيان بعينة البحث والأندية التابعة لها1جدول )  

 الوزن العينة الاستطلاعية العينة الأساسية المؤسسات الرياضية

 2 01 المؤسسة العسكرية
85– 81 -58-  52 - 58 82- 

05-20-20  
 _ 2 01 المجموع

ملاكمي العينة أن عدد  يتضح( ملاكمين، كما 01( أن عدد ملاكمي العينة الأساسية )0يوضح الجدول رقم )     
   ( ملاكمين.2الاستطلاعية )

 أسباب اختيار عينة البحث: -
 .جميع أفراد العينة مسجلين بالاتحاد المصري للملاكمة 
 .رغبة المدرب وعينة البحث في تطبيق التدريبات المقترحة      

 التجانس بين أفراد عينة البحث:  -
لخاصــة بالتجــانس وذلــك لإيجــاد معامــل الالتــواء والــتفلطح  لأفــراد عينــة البحــث قــام الباحــث بــإجراء القياســات ا      

الأساسية قبل بدء تطبيق البرنامج التدريبي المقترح ، وذلك للدلالة على تجانس أفراد عينـة البحـث الأساسـية لضـمان 
لات الالتـواء والـتفلطح كمـا الاعتدالية في متغيرات البحث، الأساسية والتى قد تؤثر علي نتائج البحث،  وكانـت معـام

 ( 8يوضحها جدول)
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" لأفراد عينة  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء  والتفلطح في متغيرات النمو الأساسية "السن3الطول3الوزن3العمر التدريبي (0جدول )
12البحث  ن=   

  0366ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفلطح =                13.8مل الالتواء =  ضعف الخطأ المعياري لمعا
 - 2371) تراوحـت مـا بـين  فـي المتغيـرات قيـد البحـث أن قيمـة معامـل الالتـواء (0يتضح من نتـائج جـدول )       
ة معامـل الـتفلطح مـا وهي أقل من ضـعف الخطـأ المعيـاري لمعامـل الالتـواء )حـد الدلالـة(، كمـا تراوحـت قيمـ  (1320
وهي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفلطح )حد الدلالـة(، ممـا يشـير إلـى اعتداليـة  (2363 - -2360)بين

 )السن ، الطول ، الوزن ، العمر التدريبي(، مما يدل على تجانس العينة. توزيع العينة في المتغيرات 
 أدوات جمع البيانــــات:

يــد الأدوات والأجهــذة التــى تســتخدم علــى عينــة البحــث وذلــك مــن خــلال اطــلاع الباحــث علــي قــام الباحــث بتحد     
المراجــع العلميــة والدراســات الســابقة العربيــة والاجنبيــة المتخصصــة فــي التــدريب الرياضــي بصــفة عامــة وفــي تــدريب 

 الملاكمة بصفة خاصة.
 * الأدوات المستخدمة:

 العمر التدريبى(،  –الوزن  –الطول  –السن  –سم استمارة تسجيل بيانات الملاكمين: )الا - 
 (1مرفق.)    
 استمارة استطلاع رأى الخبراء حول تحديد المحاور والفترات الزمنية لتدريبات المقاومة الكلية -

 (   0(. مرفق)TRXللجسم)         
 (2( مرفق)TRXاستمارة استطلاع رأى الخبراء حول تحديد أنسب تدريبات المقاومة الكلية للجسم) -
 /أ(.5مرفق) اختبار باس المعدل لقياس التوازن الديناميكي -
 /ب(  5)من تصميم الباحث(.مرفق) التوازن الديناميكياستمارة تسجيل  -
 /أ(.5مرفق) الوثب العريض من الثبات لقياس القدرة العضلية للرجلين - 
 /ب(  5.مرفق)للرجيلن )من تصميم الباحث( القدرة العضليةاستمارة تسجيل  -
 /أ(.8أختبار سرعة تحركات الرجلين مرفق) -
 /ب(.8)من تصميم الباحث(.مرفق) سرعة تحركات الرجليناستمارة تسجيل  -

 البيــان
 وحدة القياس القياسات المتغيرات

ة للتوصيفالدلالات الإحصائي  

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 معامل
 التفلطح

مو
الن

 

 2333 1320 2331 1738 سنة/شهر السن

 2363 2320 7388 16731 سم الطول

 -2300 2371 ..1.3 6037 كيلو/جم الوزن

 -2360 2311 2317 36. سنة/شهر العمر التدريبي
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 * الأجهذة المستخدمة: 
 ميزان طبى لقياس الوزن بالكيلو جرام. -
 رستاميتر لقياس الطول )بالسنتيمتر(.  -
 لقياس الذمن. Stopwatchساعة ايقاف  -
 قانونية.قفازات   -
                                                         ." TRX "اداة  -

 المعاملات العلمية المستخدمة في البحث: -
قام الباحث بإجراء المعاملات العلمية على عينة من مجتمع البحث )عينة استطلاعية(، والتي لم تشارك ضمن      

( ملاكمين ، وقد تم قيـاس التـوازن الـديناميكي والقـدرة العضـلية وسـرعة تحركـات 2التجربة الأساسية، وقد بلع قوامها )
 الرجلين.

 الصـدق: -أ
قــام الباحــث باســتخدام صــدق التمــايز، وذلــك مــن خــلال إجــراء القياســات علــي عينــة مميــزة وهــم مــن ملاكمــي         

ـــدينا5المؤسســـة العســـكرية  قـــوامهم ) ميكي والقـــدرة العضـــلية وســـرعة تحركـــات ( ملاكمـــين، وأهـــم مـــايميزهم التـــوازن ال
( 5الــــرجلين ، العمــــر التــــدريبي ، والمجموعــــة غيــــر المميــــزة وهــــم مــــن ملاكمــــي المؤسســــة العســــكرية أيضــــاً قــــوامهم )

م، وقد قام الباحث بحساب دلالة 80/8/8102م إلى 81/8/8102ملاكمين، وتم إجراء هذا القياسات في الفترة من 
يزة والغير مميزة للتأكد من صدق التـوازن الـديناميكي والقـدرة العضـلية  وسـرعة تحركـات الفروق بين المجموعتين المم

 ( يوضح ذلك.1الرجلين، والجدول رقم )
 المعاملات العلمية للمتغيرات  " قيد البحث " .

 الصدق: -أ
قيد البحث(. سرعة تحركات الرجلين(  ) -القدرة العضلية    -( دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة  في )التوازن الديناميكي.جدول )

(3= ) 0= ن1ن  

وحدة  القياسات
 القياس

 مجموعة غير مميزة مجموعة مميزة
مستوى  قيمة "ت"

ع±  س الدلالة ع±  س   

لين
لرج
ت ا

ركا
تح

 

 دال .366 2616 61670 2602 63600 الدرجة التوازن الديناميكي

 دال 0603 2620 1618 2621 0611 سم القدرة العضلية

 سرعة

 0617 2601 1.667 2601 10613 الزمن الخطو المتعرج بين الاقماع من وقفة الأستعداد.

 دال

تسديداللكمة المستقيمة اليسري  مع التحرك 
 المتعرج بين الأقماع.

 3617 2638 13617 2620 1.616 الزمن

تسديداللكمة المستقيمة اليمني مع التحرك 
 متعرج بين الأقماع.ال

 0666 2606 10670 2620 13613 الزمن

تسديداللكمة المستقيمة اليسري واليمني مع 
 التحرك المتعرج بين الأقماع.

 676. 2636 166.0 2606 13616 الزمن
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  0630( = 2620قيمة "ت" الجدولية عند مستوى )
بـــين المجموعـــة المميـــزة  1.15( وجـــود فـــروق ذات دلالـــة احصـــائية عـــن مســـتوى معنويـــة 1يتضـــح مـــن جـــدول ) 

 والمجموعة غير المميزة لصالح المجموعة المميزة مما يدل على صدق المتغيرات قيد البحث. 
 الثبات:  -ب

عادة ت        Test - Re test)طبيقه )قام الباحث بحساب ثبات الاختبارات عن طريقة  تطبيق الاختبار وا 
( ملاكمـين مـن مجتمـع البحـث وخـارج عينـة البحـث 5م على عينة قوامهـا )1/0/8102م إلى 81/8/8102

ـــين 5الاساســـية وهـــم ملاكمـــين بنـــادى المؤسســـة العســـكرية باســـيوط، ويوضـــح جـــدول ) ـــات ب ( معـــاملات الثب
 التطبيقين.
سرعة تحركات الرجلين ( -القدرة العضلية   -في ) التوازن الديناميكي( معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني 3جدول )  

(3)قيد البحث(.      ن = )   

  26122( =2620مة "ر" الجدولية عند مستوي )قي
( 1.15( أن معاملات الارتباط بـين التطبيـق الأول والثـاني دال إحصـائياً عنـد مسـتوى )5يوضح الجدول رقم )      

 مما يدل على ثبات الكفاءة البدنية والأختبارات البدنية المهاري.)قيد البحث( 
( يوضـح 0بإجراء التجانس بين متغيرات البحث الأساسية والجـدول رقـم )بعد إجراء المعاملات العلمية قام الباحث 

 ذلك.

 672. 2602 11600 2616 1.600 الدرجة ث( 12الخطو الجانبي )

وحدة  القياسات
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الارتباط

مستوى 
ع±  س الدلالة ع±  س   

لين
لرج
ت ا

ركا
تح

 

 دال **2611 2608 6.602 2616 61670 الدرجة التوازن الديناميكي

  **2613 2621 1611 2620 1618 سم القدرة العضلية

 سرعة

الخطو المتعرج بين الاقماع من وقفة 
 **2611 2620 13617 2601 1.667 الزمن الأستعداد

 دال

تسديداللكمة المستقيمة اليسري  مع 
 التحرك المتعرج بين الأقماع

 **2611 2637 10603 2638 13617 الزمن

مة المستقيمة اليمني مع تسديداللك
 التحرك المتعرج بين الأقماع

 **2618 2631 16670 2606 10670 الزمن

تسديداللكمة المستقيمة اليسري واليمني 
 **2611 2638 176.1 2636 166.0 الزمن مع التحرك المتعرج بين الأقماع

 **.261 1606 10670 2602 11600 الدرجة ث( 12الخطو الجانبي )
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القدرة  -( المتوسط الحسابي  والانحراف المعياري ومعامل الالتواء والتفلطح لعينة البحث في متغيرات البحث  الأساسية ) التوازن الديناميكي0جدول )
 12سرعة تحركات الرجلين ( ن =  -العضلية 

  0366ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفلطح =            13.8ضعف الخطأ المعياري لمعامل الالتواء =  
3  -.233) تراوحــت مــا بــين  ثفــي المتغيــرات قيــد البحــ ( أن قيمــة معامــل الالتــواء5يتضــح مــن نتــائج جــدول )      
وهي أقل من ضـعف الخطـأ المعيـاري لمعامـل الالتـواء )حـد الدلالـة(، كمـا تراوحـت قيمـة معامـل الـتفلطح مـا   (2301
وهي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفلطح )حد الدلالة(، مما يشير إلى اعتداليـة  (-31310  -2308)بين

وســرعة تحركــات الــرجلين(، ممــا يــدل  -والقــدرة العضــلية -التــوازن الــديناميكي)اســية توزيــع العينــة فــي المتغيــرات الأس
 على تجانس العينة. 

 الدراسة الاستطلاعية:*

 والقـدرة العضـلية اعتمد الباحث في أساليب تنفيذ البرنامج التـدريبي المقتـرح لتحسـين وتطـوير التـوازن الـديناميكي     
م إلـي 81/8/8102الدراسة الاسـتطلاعية التـي قـام بهـا فـي الفتـرة الزمنيـة مـن  وسرعة تحركات الرجلين ، على نتائج

 ( ملاكمين يمثلون المجتمع الأصلي للبحث ومن خارج عينة البحث الأساسية. 2م على عينة قوامها )1/0/8102
 .هدف الدراسة الاستطلاعية*
 .سمعرفة مدى ملائمة وصلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في القيا - 
 لعينة البحث التي سوف تستخدم  (TRX) تدريبات المقاومة الكلية للجسممعرفة مدى ملائمة  - 

 في البرنامج التدريبي المقترح  والوقت المخصص بالاتفاق مع المدرب.       
 معرفة أقصى شدة أداء لمجموعة التدريبات المقترحة لكل ملاكم على حدة لحساب وتقنين شدة الحمل.  - 
 سرعة  –القدرة العضلية  –ريف المساعدين بكيفية إجراء عملية القياس " التوازن الديناميكي تع -

 تحركات الرجلين ". )تحت إشراف الباحث(.      

المتوسط  وحدة القياس القياسات 
معامل  الانحراف المعياري الحسابي

 الالتواء
معامل 
 التفلطح

لين
لرج
ت ا

ركا
تح

 

 -16.1 -2611 0602 67632 الدرجة التوازن الديناميكي

 2607 1618- 2621 0616 سم القدرة العضلية

 سرعة

 -2.00 26.3 2668 12683 الزمن الخطو المتعرج بين الاقماع من وقفة الأستعداد.
تسديداللكمة المستقيمة اليسري  مع التحرك 

 .المتعرج بين الأقماع
 2608 -2618 .266 ..116 الزمن

تسديداللكمة المستقيمة اليمني مع التحرك 
 .المتعرج بين الأقماع

 -1610 -2630 2600 11611 الزمن

تسديداللكمة المستقيمة اليسري واليمني مع 
 اع.التحرك المتعرج بين الأقم

 -1611 -2601 2607 10618 الزمن

 -2608 -.263 2667 106.2 الدرجة ث( 12الخطو الجانبي )

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية المجلة العلمية ل                

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م9102 مايو (4الجزء ) 68العدد            بية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتر          
 

448 

  –القدرة العضلية  –إجراء المعاملات العلمية لمعرفة صدق وثبات أختبارات " التوازن الديناميكي -  
 سرعة تحركات الرجلين ".        

 * نتائج الدراسة الاستطلاعية.  
 وقد توصل الباحث إلي النتائج التالية:        

 تهيئة الظروف المناسبة لتطبيق البرنامج التدريبي  حتى يمكن الحصول على أفضل النتائج.  -
 كفاءة وخبرة المساعدين ودقتهم في القياس وتسجيل النتائج.  -
 المقترحة للعينة قيد البحث. (TRX) الكلية للجسمتدريبات المقاومة مدى مناسبة تدريبات  -
 مدي مناسبة الأدوات والاجهزة والبرنامج التدريبي المقترح للعينة البحث. -
 مدي مناسبة الوقت المخصص لتنفيذ الوحدات التدريبية للعينة قيد البحث بالاتفاق مع المدرب. -
 ات  قيد البحث. مدي مناسبة المعاملات العلمية المستخدمة في المتغير  -
 تم حساب أقصى شدة أداء لبعض التدريبات المقترحة لكل ملاكم على حدة لحساب وتقنين شدة  -

 حمل التمرين.    
 :خطوات البحث -

( )علـي العينـة الأساسـية للبحـث( بالاتفـاق مـع المـدرب علـي  TRXقام الباحـث بتنفيـذ تـدريبات المقاومـة الكليـة للجسـم )       
 :يالنحو التال

 إجراء القياسات القبلية. -أ
 قام الباحث بإجراء القياسات القبلية للمتغيرات قيد البحث وذلك يوم السبت الموافق    

 م، والتي تضمنت قياس: 5،5/0/8102                             
 . التوازن الديناميكي للرجلين لدي الملاكمين الشباب -0
 . كمين الشبابالقدرة العضلية للرجلين لدي الملا -8

 .   سرعة تحركات الرجلين لدي الملاكمين الشباب  -1
 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح: -ب

 م.08/2/8102م إلى 0/0/8102قام الباحث بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح في الفترة من         
 ) لمدة عشر أسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية أسبوعياً (.  

 -ام للبرنامج التدريبي المقترح:الإطار الع*
 خطوات إعداد البرنامج التدريبي المقترح: -

: 08( فـي المرحلـة السـنية مـن  TRXقام الباحث بوضع التدريبات الخاصة بتـدريبات المقاومـة الكليـة للجسـم )      
 سنة، وذلك من خلال: 02
 دريبات المقاومة الكلية للجسم. المسح المرجعي للمراجع العربية والأجنبية، والتي تهتم بأسس ت -
 (.   TRXالاطلاع على الأبحاث والدراسات التي تناولت تدريبات المقاومة الكلية للجسم )  -
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 أهداف البرنامج التدريبى المقترح. -
 إلى محاولة:  ( TRXتدريبات المقاومة الكلية للجسم ) يهدف البرنامج التدريبى المقترح باستخدام        

 . التوازن الديناميكي للرجلين لدي الملاكمين الشباب تنمية -0
 . القدرة العضلية للرجلين لدي الملاكمين الشبابزيادة  -8
 . زيادة سرعة تحركات الرجلين لدي الملاكمين الشباب -1

 .أسس وضع البرنامج التدريبى المقترح -
اســات الخاصــه التــى تتضــمن تــدريبات قــام الباحــث بدراســه مســحيه للعديــد مــن المصــادر العلميــه وكــذلك الدر  

وتـــم حصـــر وتصـــميم مجموعـــه مـــن التـــدريبات ثـــم قـــام الباحـــث بوضـــع التـــدريبات  ( TRXالمقاومـــة الكليـــة للجســـم ) 
( ومـن خـلال 0( مرفـق )01المختاره فى صوره استماره استطلاع رأى وتم استطلاع رأى الخبراء والـذى بلـع عـددهم )

وفـق لأراء الخبـراء. مرفـق   ( TRXتـدريبات المقاومـة الكليـة للجسـم ) وعـه مـن هذه الاستماره استخلص الباحث مجم
(0 ) 

 على الأسس التاليه:  ( TRXتدريبات المقاومة الكلية للجسم ) أعتمد الباحث عند تصميم 
 .( TRXتدريبات المقاومة الكلية للجسم ) مراعاه الهدف من  -0
 حث.ملاءمة البرنامج للمرحلة السنية للعينة قيد الب -8
 توافر عامل الأمن والسلامة. -1
 مراعاة الفروق الفردية بين الملاكمين الشباب. -5
 توفير الأمكانات الفنيه وتصميم الأدوات والأجهزة. -5
 مرونه التنفيذ والتطبيق بما يتناسب مع عينه البحث. -8
 توافر عنصر التشويق والجديه للتدريبات المقترحه. -0
 رحه مع طبيعه الأداء التخصصى للملاكمين.مراعاة تشابه شكل أداء التدريبات المقت -2
 من السهل الى الصعب اثناء تطبيق التدريبات.  مراعاة مبدأ التدرج بالحمل -2

الاهتمـــام بالتشـــكيل الســـليم والصـــحيح للحمـــل، وعـــدد مـــرات التكـــرار، وكـــذلك المجموعـــات داخـــل الوحـــدات،  -01
 تكرار وأخر.بالإضافة إلى فترات الراحة بين كل مجموعة وأخرى وكذلك بين كل 

(12( آراء السادة الخبراء في تحديد محاور البرنامج التدريبي المقترح والنسبة المئوية لكل محور  ن = )6جدول )  

 المحــاور م
مجموع أراء 
 النسبة المئوية الخبراء

 ٪ 011 01 اسابيع( 01)( TRXتدريبات المقاومة الكلية للجسم ) فترة تطبيق  1
 ٪ 21 2 ( وحدات.1بية في الأسبوع )عدد الوحدات التدري 0
 ٪ 011 01 ق(.85 - 15) (TRXالمقاومة الكلية للجسم )زمن تدريبات  .
 ٪ 21 2 ومنخفض الشدة(. –طريقة التدريب الفتري )مرتفع  3
 % 21 2 (.0: 0دورة الحمل الأسبوعية ) 5
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( عــدد التكــرارات والنســبة المئويــة لآراء الســادة الخبــراء حــول محــاور البرنــامج التــدريبي 8يوضــح الجــدول رقــم )      
 ( تكرارات، وارتضي الباحث بالنسبة المئوية للمتغيرات 01( إلى )2المقترح. حيث انحصر عدد التكرارات مابين )

 ( فأكثر من الآراء.  ٪21مابين )
/ 8( أسـابيع تبـدأ هـذه الفتـرة مـن يـوم الأحـد الموافـق 01قتـرح لعـدد )وتم تحديد الفترة الزمنية للبرنامج التـدريبي الم    
 م.8102/ 00/ 2م وتنتهي يوم الخميس 8102/ 2

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح. -
قــام الباحـــث بتصـــميم البرنـــامج التــدريبي المقتـــرح وفقـــاً للأســـس العلميــة والمســـح المرجعـــي وآراء الســـادة الخبـــراء،      

 برنامج المحاور الآتية:بحيث تضمن ال
 أسابيع. 01عدد الأسابيع =  -مدة البرنامج = شهرين ونصف.       

 وحدات أسبوعياً. 1عدد وحدات التدريب فى الأسبوع =  -
 وحدة تدريبية. 11=  01×  1عدد الوحدات التدريبية الكلية =  -
(، 0،8،1ق فــي الأســبوع )11=  " (TRXالمقاومــة الكليــة للجســم )تــدريبات  "زمــن الوحــدة التدريبيــة الخاصــة  -

 (،2،01ق في الأسبوع )85(، 2، 0، 8، 5، 5ق في الأسبوع ) 15
 ق 801ق = 11× وحدة  2زمن الوحدات التدريبية خلال اسابيع البرنامج المقترح =   -
 ق            051ق = 85× وحدات  8 -ق                      585ق = 15× وحدة  05 -
 التدريبية خلال فترة البرنامج المقترح   الزمن الكلى للوحدات -
 ق255ق = 051ق + 585ق + 801

 ٪ 011 01 في الجزء الرئيسي. ( TRXالمقاومة الكلية للجسم ) تطبيق تدريبات  6

 فترة  ما قبل المباريات الإعداد الخاص الإعداد العام ـةالمرحلــ
 م0218/  11/ 8:    12/ 08 م0218/  12/  00:  1/ .0 م0218/  1/ 02:  0 الفترة الزمنية

 المجموع العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول الأسابيـــع

مل
الح
ت 
رجا
د

 

 3           أقصي

 3           عالي

 0           متوسط

تدريبات المقاومة 
 الكلية للجسم

(TRX) 

 ق130 ق70 ق70 ق120 ق120 ق120 ق120 ق120 ق12 ق12 ق12 ق

٪ 12 12 12 11 11 11 11 11 8 8 122٪ 
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 (7جدول )

خــلال أســابيع ومراحــل البرنــامج التــدريبي المقتــرح علــي درجــات  (TRXالتوزيــع الزمنــي والنســبي لتــدريبات المقاومــة الكليــة للجســم )
 الحمل المختلفة.

( خـلال أسـابيع ومــرا TRXلتـدريبات المقاومـة الكليـة للجسـم )( التوزيـع الزمنـي والنسـبي 0يوضـح الجـدول رقـم )      
 حل البرنامج التدريبي المقترح علي درجات الحمل المختلفة

 -إجراء القياسات البعدية : -
 روعي أن تتم جميع القياسات علي نحو ما تم إجراؤه في القياس القبلي.   

د البحــــــث، وذلــــــك يــــــوم الخمــــــيس والجمعــــــة الموافــــــق ، قــــــام الباحــــــث بــــــإجراء القياســــــات البعديــــــة للمتغيــــــرات قيــــــ     
 م والتي تضمنت قياس: 01،05/2/8102
 . التوازن الديناميكي للرجلين لدي الملاكمين الشباب -0
 . القدرة العضلية للرجلين لدي الملاكمين الشباب -8
 .  سرعة تحركات الرجلين لدي الملاكمين الشباب -1

 -* عرض ومناقشة النتائج :
  :رض النتائجأولًا: ع
معرفة دلالة الفـروق الإحصـائية في ضوء أهداف البحث، وتحقيقاً لفروضه عرض النتائج التي تم التوصل إليها ومناقشتها من خـلال     

، وذلـــك فيمـــا يتفـــق مـــع طبيعـــة البحـــث ."SPSS" بأســـتخدام البرنـــامج الأحصـــائىبـــين متوســـطات القياســـات القبليـــة والبعديـــة 
 وفروضه. 
 ئج الفرض الأول:عرض نتا -1

    .التوازن الديناميكي للرجلين " قيد البحث "*            
 (12( دلالة الفروق الإحصائية ونسبة التغير بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في التوازن الديناميكي لدي عينة البحث      ن = )8جـدول )

وحـــــــــــــــــدة  القياس
 القياس

الفـــروق بـــين  ـديالقياس البعـ القياس القبلــي
نســــــــــــــــــبة  قيمة)ت( المتوسطات

 ع ±  س ع±  س التغير

 %00600 02612 1060 1617 80662 0602 67632 الدرجة التوازن الديناميكي للرجلين

 .168( = 2620قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) *     
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 ي والبعدي في التوازن الديناميكي للرجلين لدي الملاكميندلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبل (1شكل )
( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في 0( والشكل رقم )2يوضح الجدول رقم )       

 يكي.)التـوازن الـديناميكي لعينـة البحـث لصـالح القيـاس البعـدي حيـث بلغـت قيمـة )ت( المحسـوبة فـي التـوازن الـدينام
ممــا يــدل علــي أن قيمــة )ت( المحســوبة أكبــر مــن قيمــة )ت( الجدوليــة عنــد  (%88.55( ونســبة التغيــر)81.21
 ( ونسبة التغير لصالح القياس البعدي لدي عينة البحث.2620مستوى )

 عرض نتائج الفرض الثاني: -0
      .القدرة العضلية للرجلين" قيد البحث "*            

الفروق الإحصائية ونسبة التغير بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في القدرة العضلية للرجلين لدي عينة البحث                 ( دلالة1جـدول )
 (12ن = )

وحدة  القياس
 القياس

الفروق بين  القياس البعــدي القياس القبلــي
نسبة  قيمة)ت( المتوسطات

 ع±  س ع±  س التغير

 %13681 08602 26.0 2621 0638 2621 0616 سم لية للرجلينالقدرة العض

 .168( = 2620قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) *     
 

 

 

 

 

 
 

 ( دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي في القدرة العضلية للرجلين لدي الملاكمين0شكل )

ق دالـة إحصــائياً بـين متوسـطات القياســات القبليـة والبعديــة ( وجــود فـرو 8( والشـكل رقـم )2يوضـح الجـدول رقــم )     
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 للرجلين لعينة البحث لصالح القياس البعدي حيث بلغـت قيمـة )ت( المحسـوبة فـي القـدرة العضـلية في القدرة العضلية
مما يدل علي أن قيمة )ت( المحسوبة أكبـر مـن قيمـة )ت( الجدوليـة  (%05.20( ونسبة التغير)82.51 للرجلين)

 ( ونسبة التغير لصالح القياس البعدي لدي عينة البحث.2620مستوى ) عند
 عرض نتائج الفرض الثالث: -.

     .سرعة تحركات الرجلين " قيد البحث "*  
 ( دلالة الفروق الإحصائية ونسبة التغير بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في سرعة تحركات 12جـدول )

 (12ن = )                                      الرجلين لدى عينة البحث 

 .168( = 2620قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) *
 

 

 

 

 

 

 

 
 والبعدي في سرعة تحركات الرجلين لدي الملاكمين دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلي (.شكل )

( وجود فروق دالة إحصـائياً بـين متوسـطات درجـات القياسـات 1( والشكل رقم )01يوضح الجدول رقم )         

 وحدة القياس القياسات
الفروق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسطات
 نسبة التغير قيمة "ت"

 ع±  س ع±  س

لين
لرج
ت ا

ركا
 تح
رعة

س
 

الخطو المتعرج بين الاقماع من وقفة 
 الأستعداد.

 %1676. 02.10 36.1 .260 .660 2668 12683 الزمن

تسديداللكمة المستقيمة اليسري  مع 
 %7626. 13602 360 2667 .761 .266 ..116 الزمن التحرك المتعرج بين الأقماع.

تسديداللكمة المستقيمة اليمني مع 
 %686.. 17618 3626 2606 .761 2600 11611 الزمن التحرك المتعرج بين الأقماع.

واليمني تسديداللكمة المستقيمة اليسري 
 مع التحرك المتعرج بين الأقماع.

 %6612. 02611 3671 2666 8611 2607 10618 الزمن

 %0.601 08600 860 .260 0.602 2667 106.2 الدرجة ث(. 12الخطو الجانبي )
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القبليــــة والبعديــــة لصــــالح القيــــاس البعــــدي فــــي ســــرعة تحركــــات الــــرجلين لعينــــة البحــــث. حيــــث بلغــــت قيمــــة )ت( 
(، وفــي %12.08(، ونســبة التغيــر )81.05رج بــين الاقمــاع مــن وقفــة الأســتعداد. )المحســوبة فــي الخطــو المتعــ

(، وفـي %10.18(، ونسـبة التغيـر )05.51تسديداللكمة المستقيمة اليسري  مـع التحـرك المتعـرج بـين الأقمـاع. )
، وفــي (%11.28( ونســبة التغيــر )00.02تســديداللكمة المســتقيمة اليمنــي مــع التحــرك المتعــرج بــين الأقمــاع. )

 %18.21(، ونسـبة التغيـر )81.22تسديداللكمة المستقيمة اليسري واليمنـي مـع التحـرك المتعـرج بـين الأقمـاع. )
ــــة )ت( (، %51.52( ونســــبة التغيــــر )82.88ث(. ) 01(. وفــــي الخطــــو الجــــانبي ) ــــي أن قيم ــــدل عل ممــــا ي

لح القيــاس البعــدي لــدى ( ونســبة التغيــر لصــا2620المحســوبة أكبــر مــن قيمــة )ت( الجدوليــة عنــد مســتوى )
 عينة البحث.

 ثانياً: مناقشة النتائج وتفسيرها:
 -مناقشة نتائج الفرض الأول: -1

فــي ضــوء نتــائج التحليــل الإحصــائى، وفــى حــدود القياســات المســتخدمة، ومــن خــلال أهــداف البحــث قــام       
بــين  فــروق دالــة احصــائياً  توجــد الباحـث بمناقشــه النتــائج للتحقـق مــن صــحة الفــرض الأول والـذي يــنص علــى:"

للرجلين لـدى عينـة البحـث لصـالح القيـاس  التوازن الديناميكىمتوسطات درجات القياسين القبلى والبعدى فى 
 ".البعدى
( وجود فـروق دالـة إحصـائياً بـين متوسـطات القياسـات القبليـة 0( والشكل رقم )2يوضح الجدول رقم ) حيث         

ميكي لعينــة البحــث لصــالح القيــاس البعــدي حيــث بلغــت قيمــة )ت( المحســوبة فــي التــوازن والبعديــة فــي التــوازن الــدينا
ممــا يــدل علــي أن قيمــة )ت( المحســوبة أكبــر مــن قيمــة )ت(  (%88.55( ونســبة التغيــر)81.21 الــديناميكي.)

 ( ونسبة التغير لصالح القياس البعدي لدي عينة البحث.2620الجدولية عند مستوى )
ذلـــك التغيـــر الحـــادث فـــي التـــوازن الـــديناميكي للـــرجلين لـــدي الملاكمـــين عينـــة البحـــث لتعرضـــهم  حـــثالباويرجـــع      

( المقتــــرح الــــذي يتميــــز بالاســــتمرارية TRXلتطبيــــق البرنــــامج التــــدريبي )باســــتخدام تــــدريبات المقاومــــة الكليــــة للجســــم 
رتفعــة الشــدة بأســتخدام طريقــة التــدريب والانتظــام والتــدرج والتنــوع فــي اســتخدام التــدريبات والاعتمــاد علــي الاحمــال م

 الفترية مرتفعة الشدة .
رئيسـى فـى معظـم  الـي ان التـوازن يعـد مكـونم( 0225" ) احمد فـواد الشـاذلى ويتفق ذلك مع ما اشار اليـه "       

ل أهميـة الأنشطة الرياضية ، لذا تعتبر عملية دراسة المبادىء الاساسية للأتـذان والتـوازن مـن الموضـوعات التـى تمثـ
كبيرة وخاصة فى الأنشطة الرياضية التى تتطلب تغيـراً مفاجئـاً فـى الحركـات التـى يفقـد فيهـا اللاعـب توازنـه وضـرورة 

 (81:  8أن يستعيد هذا التواذن مرة أخرى وبسرعة حتى يتثنى له البدء فى حركة جديدة. ) 
كمة له أهميته الخاصـة لكونهـا مـن م( علي ان التوازن في رياضة الملا0228" )عبد الفتاح خضر  ويؤكد "

الأنشــطة الرياضــية التــى تتميــذ بالســرعة والتغييــر المفــاجىء أثنــاء العمليــة الهجوميــة والدفاعيــة والتــى تظهــر جليــاً فــى 
( الحــرة أو المتبوعــة بــأداء اللكمــات التــى تتطلــب نقــل لمركــز ثقــل الجســم foot workاللكمــات وتحركــات القــدمين )

 (081: 00حيث يفقد الملاكم أتزانه ثم يسترجعه مرة أخرى.)للأحتفاظ بالتوازن 
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م( والتـي اكـدت علـي ان إسـتخدام جهـاذ التـدريب 8105)مريم مصطفي محمد" ويتفق ذلك مع نتائج دراسـة "
أدى الـي تحسـين عناصـر اللياقـة البدنيـة الخاصـة والتـي تمثلـت فـي القـدرة العضـلية والتـوازن للـذراعين   TRXالمعلـق

 (00: 05)والرجلين .
م( والتـي اشـارت الـي ان تـدريبات 8108) "سماح محمـد عبـد المعطـي"كما اتفقت نتائج البحث مع نتائج دراسـة     

 (81: 01ادت الي تحسين القدرات البدنة والمهارية لدى السباحين.)  TRXالتعلق بإستخدام 
ي ان البرنـــامج التـــدريبي م( والتـــي اشـــارت الـــ8108) نســـمة محمـــد فـــراج"واتفقـــت ايضـــا مـــع نتـــائج دراســـة "
ادى الــي تحســين واضــح وملحــوظ فــي مســتويات التــوازن والقــدرة   TRXبإســتخدام تــدريبات المقاومــة الكلــي للجســم 

 (018: 00العضلية للرجلين وعضلات البطن ومرونة الجذع والحوض . )
  TRXم تـدريبات م( والتـي اكـدت علـي ان إسـتخدا8105" )مـارتين تومـاكما اتفقت ايضا مـع نتـائج دراسـة "

 (02:  80) في رياضة الجودو ادى الي تحسين نوعية الحركة والأداء المهاري والبدني .
 وبذلك يتحقق الفرض الأول الذي ينص على:

" توجد فروق دالة احصائياً بين متوسطات درجات القياسين القبلـى والبعـدى فـى التـوازن الـديناميكى للـرجلين 
 س البعدى ".لدى عينة البحث لصالح القيا

 -مناقشة نتائج الفرض الثاني: -0
( وجود فروق دالة إحصائياً بـين متوسـطات القياسـات القبليـة والبعديـة 8( والشكل رقم )2يوضح الجدول رقم )       

 للرجلين لعينة البحث لصالح القياس البعدي حيث بلغـت قيمـة )ت( المحسـوبة فـي القـدرة العضـلية في القدرة العضلية
مما يدل علي أن قيمة )ت( المحسوبة أكبـر مـن قيمـة )ت( الجدوليـة  (%05.20( ونسبة التغير)82.51 ن)للرجلي

 ( ونسبة التغير لصالح القياس البعدي لدي عينة البحث.2620عند مستوى )
نـامج مستوى القدرة العضلية للرجلين لعينة البحث لتعرضهم لتطبيق البر  ذلك التغير الحادث في  الباحثويرجع      

(  الذي يتميز بالاستمرارية والانتظام ويعتمد علـي الأحمـال TRXالتدريبي )باستخدام تدريبات المقتومة الكلية للجسم 
 التدريبية عالية الشدة بإستخدام طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة.

جلين تتـأثر بشـكل كبيـر فـى أن القـدرة العضـلية للـر  3 " (0م( )8115)رأى "سامي محـب حـافظ"  مع ويتفق ذلك     
بتــدريبات المقاومــة وبصــفة خاصــة تلــك التــي تتمتــع بالشــدة العاليــة ويؤكــد علــي اهميــة القــدرة العضــلية للــرجلين لــدي 

 الملاكمين . 
علـــي ضـــرورة اهتمـــام مـــدربين الملاكمـــة بتطـــوير القـــدرة العضـــلية " (،00م()0228")"عبـــد الفتـــاح خضـــرويؤكـــد     

العضــلية للــرجلين والتــي تلعــب دوراً هامــاً فــي تطــوير أداء اللاعــب المهــاري هجوميــا ودفاعيــا للملاكمــين ولاثيمــا القــدرة 
  طوال فترة المباراة .

م( والتـي اكـدت علـي ان إسـتخدام جهـاذ التـدريب 8105)مريم مصطفي محمد" ويتفق ذلك مع نتائج دراسـة "
مثلـت فـي القـدرة العضـلية والتـوازن للـذراعين أدى الـي تحسـين عناصـر اللياقـة البدنيـة الخاصـة والتـي ت  TRXالمعلـق

 (00: 05والرجلين .)
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م( والتـي اشـارت الـي ان تـدريبات 8108) "سماح محمـد عبـد المعطـي"كما اتفقت نتائج البحث مع نتائج دراسـة     
 (81: 01ادت الي تحسين القدرات البدنة والمهارية لدى السباحين .)  TRXالتعلق بإستخدام 

م( والتـــي اشـــارت الـــي ان البرنـــامج التـــدريبي 8108) نســـمة محمـــد فـــراج"نتـــائج دراســـة " واتفقـــت ايضـــا مـــع
ادى الــي تحســين واضــح وملحــوظ فــي مســتويات التــوازن والقــدرة   TRXبإســتخدام تــدريبات المقاومــة الكلــي للجســم 

 (018: 00العضلية للرجلين وعضلات البطن ومرونة الجذع والحوض . )
فـي   TRXم( والتـي اكـدت علـي ان إسـتخدام تـدريبات 8105" )مـارتين تومـاائج دراسـة "كما اتفقت ايضـا مـع نتـ    

 (02:  80)رياضة الجودو ادى الي تحسين نوعية الحركة والأداء المهاري والبدني.
 وبذلك يتحقق الفرض الثاني الذي ينص على:

ى القـدرة العضـلية للـرجلين لـدى " توجد فروق دالة احصائياً بين متوسطات درجات القياسين القبلى والبعدى ف
 عينة البحث لصالح القياس البعدى ".

  -مناقشة نتائج الفرض الثالث: -.
( وجــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين متوســطات درجــات القياســات 1( والشــكل رقــم )01يوضــح الجــدول رقــم )      

بحــــث. حيــــث بلغــــت قيمــــة )ت( القبليــــة والبعديــــة لصــــالح القيــــاس البعــــدي فــــي ســــرعة تحركــــات الــــرجلين لعينــــة ال
(، وفــي %12.08(، ونســبة التغيــر )81.05المحســوبة فــي الخطــو المتعــرج بــين الاقمــاع مــن وقفــة الأســتعداد. )
(، وفـي %10.18(، ونسـبة التغيـر )05.51تسديداللكمة المستقيمة اليسري  مـع التحـرك المتعـرج بـين الأقمـاع. )

(، وفــي %11.28( ونســبة التغيــر )00.02عــرج بــين الأقمــاع. )تســديداللكمة المســتقيمة اليمنــي مــع التحــرك المت
 %18.21(، ونسـبة التغيـر )81.22تسديداللكمة المستقيمة اليسري واليمنـي مـع التحـرك المتعـرج بـين الأقمـاع. )

ــــة )ت( (، %51.52( ونســــبة التغيــــر )82.88) ث(. 01(. وفــــي الخطــــو الجــــانبي ) ــــي أن قيم ــــدل عل ممــــا ي
( ونسبة التغير لصالح القياس البعدي لدى عينة 2620)ت( الجدولية عند مستوى )المحسوبة أكبر من قيمة 

 البحث.
ويـرى الباحــث أن هــذا التحســن فــي سـرعة تحركــات الــرجلين قــد يرجــع إلـى تحســن الحالــة التدريبيــة للملاكمــين 

دى الـي تحسـين القـدرة ( والـذي أTRXبإستخدام تـدريبات المقاومـة الكليـة للجسـم ) نتيجة لخضوعهم للبرنامج التدريبي
 العضلية للرجلين وبالتالي زيادة سرعة تجركات الرجلين أثناء المباراة.

( أن سـرعة تحركـات القـدمين قـد تـأثرت بشـكل ايجـابي 0) م(0220"سـامي محـب" )ويتفق ذلك مع ما ذكره 
وأن هنـاك علاقـة ارتباطيـة نتيجة للتدريب البليومترك والذي يعتبر احد صور تدريبات المقاومة بأسـتخدام وزن الجسـم 

ايجابيـة بــين القــدرة العضــلية للــرجلين وسـرعة تحركــات الــرجلين حيــث تتحســن السـرعة الحركيــة للــرجلين بتحســن القــدرة 
 العضلية لها.

م( والتــي اشــارت الــي ان 8108) "ســماح محمــد عبــد المعطــي"كمــا اتفقــت نتــائج البحــث مــع نتــائج دراســة          
 (81: 01ادت الي تحسين القدرات البدنة والمهارية لدى السباحين.)  TRXام تدريبات التعلق بإستخد

م( والتـــي اشـــارت الـــي ان البرنـــامج التـــدريبي 8108) نســـمة محمـــد فـــراج"واتفقـــت ايضـــا مـــع نتـــائج دراســـة " 
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ادى الــي تحســين واضــح وملحــوظ فــي مســتويات التــوازن والقــدرة   TRXبإســتخدام تــدريبات المقاومــة الكلــي للجســم 
 (018: 00لعضلية للرجلين وعضلات البطن ومرونة الجذع والحوض . )ا

  TRXم( والتـي اكـدت علـي ان إسـتخدام تـدريبات 8105" )مارتين تومـاكما اتفقت ايضا مع نتائج دراسة " 
 (02:  80) في رياضة الجودو ادى الي تحسين نوعية الحركة والأداء المهاري والبدني.

ك علاقـــة طرديـــة إيجابيـــة بـــين تنميـــة التـــوازن الـــديناميكي والقـــدرة العضـــلية أن هنـــا للباحـــثومـــن هنـــا يتضـــح 
 للرجلين وسرعة تحركات الرجلين لدي الملاكمين الشباب. 

"سـامي (،08 م()8108)"كمال عبـد الحميـد"  (،2) م(0217"سامي محب")وفي هذا الصدد يشير كل من 
(إلــي أنــه كلمــا تــم تنميــة 00م()0228")تــاح خضــر"عبــد الف (،01م()8110)"مفتــي إبــراهيم" (0) م(0220محــب" )

 وتحسين بعض المتغيرات البدنية أدي ذلك إلي رفع مستوي الأداء المهاري لدي اللاعبين.
 وبذلك يتحقق الفرض الثاني الذي ينص على:

" توجــد فــروق دالــة احصــائياً بــين متوســطات درجــات القياســين القبلــى والبعــدى فــي ســرعة تحركــات الــرجلين 
 القياس البعدى ". لصالح

 : التوصياتو *الاستنتاجــــات
 :أولًا: الاستنتاجــــات  

 في ضوء ما أسفرت عنه نتائج الدراسة توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالية:
 ( بمحتواها كان له تأثير ايجابي واضح في تنمية التوازن   TRXتدريبات المقاومة الكلية للجسم ) -0

 ( 0( وشكل )2هو موضح في جدول ) الديناميكي للرجلين كما
 ( بمحتواها كان له تأثير ايجابي واضح في زيادة القدرة TRXتدريبات المقاومة الكلية للجسم ) -8

 (8( وشكل )2العضلية للرجلين كما هو موضح في جدول )
 ( بمحتواها كان له تأثير ايجابي واضح في زيادة سرعة TRXتدريبات المقاومة الكلية للجسم ) -1

   (1( وشكل )01ات الرجلين كما هو موضح في جدول )تحرك

 ( المقترحة لها تأثير إيجابي على تنمية التوازن الديناميكي TRXتدريبات المقاومة الكلية للجسم ) -5
 والقدرة العضلية وزيادة سرعة تحركات الرجلين لدى لاعبي الملاكمة الشباب أثناء عملية الدفاع والهجوم. 

طرديــة ايجابيــة بــين التــوازن الــديناميكي والقــدرة العضــلية تــنعكس بالإيجــاب علــي ســرعة  وجــود علاقــة ارتباطيــه -5
 (.  1(،)8(،)0( وشكل )01(،)2(،)2تحركات الرجلين لدي الملاكمين الشباب.كما يوضحه جدول )

 :التوصيـــــاتثانياً:
 في ضوء أهداف البحث ونتائجه وفى حدود العينة3 يوصى الباحث بما يلى:

 ( ، لما لها من فائدة كبيرة TRXستخدام مدربي الملاكمة تدريبات المقاومة الكلية للجسم )ضرورة ا -0
 وتأثير فعال في تنمية التوازن الديناميكي وزيادة القدرة العضلية للرجلين وزيادة سرعة تحركات      
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   الرجلين لدى الملاكمين.
 رية لتحركات الرجلين في رياضة الملاكمة.تصميم اختبارات بدنية مهايوصي الباحث بضرورة   -8
 ( TRXيوصي الباحث بالاهتمام بوضع برامج تدريبية باستخدام تدريبات المقاومة الكلية للجسم )  -1

 وفقاً للأسس العلمية لمختلف المراحل العمرية للاعبي الملاكمة.     
 الملاكمين.استخدام قياس سرعة تحركات القدمين ضمن معايير انتقاء وتقويم  -5
 ( علي الكفاءة الوظيفية للجهازTRXضرورة إجراء دراسة تأثير تدريبات المقاومة الكلية للجسم )  -5

 الدهليزي والكفاءة البدنية والهجوم المضاد لدي الملاكمين.   
 المراجع

 - :المراجع العربية: أولاً 
ر قــوة وســرعة اللكمــات المســتقيمة لــدي أســتخدام بعــض المؤشــرات البيوميكانيكيــة لتطــويإبــراهيم محمــود شــعيب: "  -0

   م.8115ناشئي الملاكمة " ، رسالة ماجستير غير منشورة،كلية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة،
 م .0225قواعد الاتزان في المجال الرياضى" ، دار المعارف ، القاهرة ، احمد فواد الشاذلى:"  -8
 م.  8110، المصارعة، الملاكمة مركذ الكتاب للنشر، القاهرة، "الطب الرياضي وألعاب القوة أسامة رياض محمد: -1
 إسماعيل حامد عثمان ومحمد عبد العذيذ غنيم وضياء الدين العذب وعاطف مغاورى  -5

دارة وتدريب، ط شعلان:                م.8118، دار السعادة للطباعة، 8"الملاكمة تعليم وا 
 تيك على بعض المؤشرات الفنية لدى الملاكمين"تاثير تدريبات تحمل اللاكالسيد على شبيب: " -5

بحــث انتــاج علمــى منشــور ،المجلــة العلميــة للتربيــة البدنيــة وعلــوم الحركــة ، كليــة التربيــة الرياضــية، جامعــة 
 م.8105حلوان، 

تـأثير تنميــة الكفــاءة الوظيفيــة للجهــاز الــدهليزى علـى التــوازن الــديناميكي فــى بعــض الأنشــطة  :خالــد محمــد الصــادق -8
 م.8111لرياضية، رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة الذقاذيق، ا

"تـــأثير التـــدريبات البليومتريـــة علـــي تنميـــة القـــدرة العضـــلية وســـرعة حركـــات الـــرجلين للاعبـــي  ســـامي محـــب حـــافظ: -0
ابـع ، المجلـد الرابـع، جامعـة بحث منشـور، المجلـة العلميـة لعلـوم التربيـة البدنيـة والرياضـة، العـدد الر الملاكمة "، 
 .م8115المنصورة، 

 م.8118، مكتبة شجرة الدر، المنصورة، 8"المدخل إلى الملاكمة الحديثة"، ط سامي محب حافظ: -2

 م.8100، مكتبة شجرة الدر، المنصورة، 5"المدخل إلى الملاكمة الحديثة"، ط سامي محب حافظ: -2

والمسـتوى  الخاصـة البدنيـة القـدرات بعـض علـى TRX لمعلـقا التـدريب أسـلوب : فاعليـةعبـدالمعطىسماح محمـد   -01
، المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية وعلوم الرياضة، كليـة التربيـة الرياضـية حرة متر 011 سباحى لدى الرقمى

 م.8108(، 5( الجذء )08للبنين بالهرم، جامعة حلوان، العدد )
 م.0228عارف ، الاسكندرية ، "المرجع فى الملاكمة" دار الم عبد الفتاح خضر : -00
كما -08

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية المجلة العلمية ل                

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م9102 مايو (4الجزء ) 68العدد            بية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتر          
 

459 

 "أختبارات قياس وتقويم الأداء المصاحب لعلم حركة الإنسان"، مركز ل عبد الحميد اسماعيل:
 . م8108الكتاب للنشر، القاهرة،     

،دار الفكــر العربــي،  5:" القيــاس والتقــويم فــي التربيــة البدنيــة والرياضــية )الجــذء الأول("،طمحمــد صــبحي حســانين -01
 م.8110ة، القاهر 

علــى تنميــه عناصــر اللياقــة البدنيــة  TRXتــأثير برنــامج باســتخدام جهــاز التــدريب المعلــق مــريم مصــطفى محمــد:   -05
الخاصـة بـبعض المهـارات الهجوميـة للاعبــات كـرة السـلة، رسـالة ماجسـتير غيــر منشـورة، كليـة التربيـة الرياضــية 

 م.   8105للبنات، جامعة حلوان، 
ر برنامج تدريبى مقترح لتنميـة القـوة المميـزة بالسـرعة والدقـة علـى فعاليـة الأداء المهـارى تأثيمصطفى أمين جابر: " -05

 م.8118للملاكمين"، رسالة ماجستير، غير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة المنصورة، 
العربــــــي، ، دارالفكــــــر 8"التــــــدريب الرياضــــــي الحــــــديث )تخطــــــيط وتطبيــــــق وقيــــــادة(، ط مفتــــــي إبــــــراهيم حمــــــادة: -08

 م.8110القاهرة،
تأثير برنامج تمرينات المقاومـه الكليـه للجسـم علـى مسـتوى أداء بعـض المهـارات الأساسـية فـى : نسمة محمد فراج  -00

رسـالة دكتــوراه غيـر منشـورة، كليــة التمرينـات الفنيـة الإيقاعيـة والصــفات البدنيـة لطالبـات كليــة التربيـة الرياضـية، 
 .م8108صورة، التربية الرياضية، جامعة المن

 -:ثانياً: المراجع الاجنبية
02- Angus Gaedtke andTobIas Morat: Trx Suspension Training: A New Functional 

Training Approach for Older Adults – Development, Training Control and 
Feasibility, Research Article، German Sport University Cologne, Cologne, 
Germany(0210). 

02- Danna, S.: Boxing the complete guide to training and Fitness, Berkley  

            publish groug New York, U.S.A.,. 8111م  

81- Doug,w: Boxers start-up: Abeginners guide T boxing, tracks publishing  san 
Diego, California U.S.A, 0222م. 

80- Martin Tůma: Využití TRX v tréninku juda, Bakalářská práce, masarykova 
univerzita, Fakulta sportovních studií, Brno, 8105. 

88- Saud, K, taha, et All: Basic Medical physidogy the special science, 8115. 
81- Shirley S. M. Fong et All: Core Muscle Activity during TRX Suspension Exercises 

with and without Kinesiology Taping in Adults with Chronic Low Back Pain: 
I
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mplications for Rehabilitation” Research Article, University of Hong Kong, Japan, 
8105. 

  -: شبكة المعلومات الدولية: ثالثاً 

85- http/www.phy. TRX Suspension Training.Com 
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