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 المتغيرات بعض تحسين علي  TRX المعلقة للتدريبات برنامج تأثير
 لاعبي لدي أعلي من الرمي مهارات بعض أداء تىيمس البدنية

 الجىدو
 جمعة أحمد سيد محمد أحمد محمدد / *                                              

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 : المقدمة ومشكمة البحث

يعتمد عمـ التدريب الرياضي عمي 
طرؽ عديدة حيث تختمؼ كؿ رياضة في 

ري طبقا لطبيعة طريقة تدريبها عف الأخ
الأداء او الي نظاـ الطاقة الملائـ والذي 
في ضوئها يعمؿ المدرب عمي تطويرها 
والإرتقاء بمستوي الأداء الرياضي لموصوؿ 
الي الهدؼ المراد تحقيقه وقد تطورت طرؽ 
التدريب الرياضي تطورا هائلا خلاؿ 
السنوات السابقة بحيث اصبحت ملائمة 

بع كؿ جديد للاعبيف واصبح المدرب يتا
في مجاؿ التدريب بشكؿ مستمر لكي 
يستطيع اف يقدـ الشئ الافضؿ والاحسف 
في هذا المجاؿ ويرفع مف مستوي واداء 

 لاعبيه .

اف  ( ـ 4102)ويشير ريساف خرابيط 
التطور الكبير في مجاؿ التدريب الرياضي 
والعموـ المرتبطة به خلاؿ العقود الاخيرة , 

ث التطبيقية في وبالرغـ مما حققته البحو 
هذا المجاؿ مف طفرة نوعيه اسهمت 

لرياضي بنصيب وافر في تطور المستوي ا
يد مف المواضيع عد, الا انه لازاؿ هناؾ ال

التي تحتاج الي مزيد مف البحث والتجريب 
لتفسيرها , لأف التدريب الرياضي يتقدـ 
بسرعة مذهمة عف طريؽ المعمومات التي 

الدراسات يستمدها مف نتائج البحوث و 
الحديثة في المجالات المختمفة , الامر 
الذي احدث تطور كبير في الانجاازات 

 . ( 3:  07الرياضية )

 
 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
 بورسعيد جامعة –الرياضية التربية كمية – الحركة وعموم الرياضي التدريب بقسم مدرس  *
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كما تعتبر رياضة الجودو مف 
الرياضات ذات الفف الرفيع التي تتميز 
بالتغير السريع والمستمر فى مواقفها 
الهجومية والدفاعية نظراً لتعدد مهاراتها 

يتطمب مف ممارسيها  وتنوعها, حيث
استخداـ الكثير مف خطط ومناورات 
الهجوـ والدفاع والهجوـ المضاد, كما يتـ 
وضع أكثر مف احتماؿ سواء لمخطط 
الهجومية أو الدفاعية, ولذلؾ فإف رياضة 
الجودو تحتاج إلى تدريبات خاصة و 
يتطمب مف اللاعب ذو المستوى المهارى 

يجيد  المتقدـ بجانب إجادته لممهارات أف
توظيؼ الأداء التكتيكي حيث يعد ذلؾ مف 
أهـ العوامؿ المساعدة لتحقيؽ فعالية الأداء 
المهارى فى تمؾ الرياضة, وهذا لا يأتي 
إلا بالإعداد البدني والمهاري والخططي 
السميـ والنمو الجسماني المتكامؿ ولذلؾ 
فإف رياضة الجودو تعد مف الرياضات 

القدرات التي تتطمب مستوى عالي مف )
الجوانب  –الجوانب المهارية –البدنية 

الخططية( لتؤهؿ اللاعبيف لموصوؿ إلى 
المستويات العالية, ويتـ تحقيؽ ذلؾ عف 
طريؽ استخداـ الأسموب العممي السميـ 

 والموضوعي في عممية التدريب.

الطاااااااااااااااااا ر مطااااااااااااااااار ويػػػػػػػػػػػػػػػػػذكر 
انػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػه اصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػبح مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف  م(9002)

الضػػػػػػػػػػػروري عمػػػػػػػػػػػي المهتمػػػػػػػػػػػيف برياضػػػػػػػػػػػة 
حثيف فػػػػػػػػػػػػػػػي مجالاتػػػػػػػػػػػػػػػه الجػػػػػػػػػػػػػػػودو والبػػػػػػػػػػػػػػػا

المتعػػػػػػػػػػػػػػددة التعػػػػػػػػػػػػػػػرؼ عمػػػػػػػػػػػػػػػي الطريػػػػػػػػػػػػػػػؽ 
الصػػػػػػػػػػحيح لموصػػػػػػػػػػوؿ برياضػػػػػػػػػػة الجػػػػػػػػػػودو 
المصػػػػػػػػػػػرية الػػػػػػػػػػػي المسػػػػػػػػػػػتويات العالميػػػػػػػػػػػة 
, ولػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيس التوقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؼ عنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد امػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاؿ 
الوصػػػػػػػػػػػوؿ الػػػػػػػػػػػي تمػػػػػػػػػػػؾ المسػػػػػػػػػػػتويات دوف 
العمػػػػػػػػؿ الحقيقػػػػػػػػي لتحقيػػػػػػػػؽ هػػػػػػػػذ  الامػػػػػػػػاؿ 
, بػػػػػػػػؿ يجػػػػػػػػب عمػػػػػػػػى المتخصصػػػػػػػػيف فػػػػػػػػي 
هػػػػػػػػػػػػػػػػػذا المجػػػػػػػػػػػػػػػػػاؿ البحػػػػػػػػػػػػػػػػػث والدراسػػػػػػػػػػػػػػػػػة 

ليب العمميػػػػػػػػػػػػة لمخػػػػػػػػػػػروج بافضػػػػػػػػػػػػؿ الاسػػػػػػػػػػػا
لموصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوؿ بػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالجودو المصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػري 

دمػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػي هػػػػػػػػػػذ  لمسػػػػػػػػػػتوى الػػػػػػػػػػدوؿ المتق
 ( 3: 41الرياضة . ) 

وظهر في الاونة الاخيرة اسموب 
جديد مف التدريبات التي اخذت طريقها في 

 TRXالانتشار وتسمي التدريبات المعمقة 
 (Total Body Resistance 

Exercises  )ومة الكمية ني المقاعوت
لمجسـ وهي عبارة عف تدريبات تستخدـ 
وزف الجسـ ضدد الجاذبية لتحسيف 
متغيرات المياقة البدنية والاداء الرياضي 
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ختلاؼ العمر ويمكف استخدامها مع ا
 ( 47) بروس :  , ( 5والجنس .) اماندا :

 Victorفيكتور ديولسياتا ويشير 
Dulceata  (9022)  الي اف التدريبات

مقة تعتبر ثورة في عالـ التدريب المع
الرياضي فهي شكؿ متقدـ مف تدريبات 
المقاومة , يهدؼ الي تنمية القوة العضمية 
بجميع اشكالها بدوف استخداـ اثقاؿ او 
اشكاؿ اخري لممقاومات , بؿ تستخدـ وزف 

 بيعية عند الاداء . الجسـ كمقاومة ط

ليج كريستيان ثومبسون و ويضيؼ 
 Christian Thompsonكرو

&Leigh Crews  (9029)  الي اف
التدريبات المعمقة تعتبر احدي واخر 
التقنيات المعروضه في المجاؿ الرياضي 
بهدؼ تحسيف الاداء الرياضي واكتساب 

 (  28:  05ميزة تنافسية . ) 

  Li & Caoلااي وكاااوويشػػير 
الػػػػػػػػػػػػي اف التػػػػػػػػػػػػدريبات المعمقػػػػػػػػػػػػة  (9022)

تناسػػػػػػػػػػػػػػػب المبتػػػػػػػػػػػػػػػدئيف و ذوي المسػػػػػػػػػػػػػػػتوي 
العػػػػالي , ويمكػػػػف التػػػػدرج فػػػػي شػػػػداتها عػػػػف 
طريػػػػؽ التغييػػػػر فػػػػي اوضػػػػاع الجسػػػػـ نسػػػػبة 

 ( .   523:  43الي نقطة التعمؽ . ) 

 burns nick بيرنااز نيااكويػػري 
الػػػػػػػػػػػػي اف التػػػػػػػػػػػػدريبات المعمقػػػػػػػػػػػػة  (9002)

يمكػػػػػػػف التػػػػػػػػدرج فػػػػػػػػي شػػػػػػػدتها مػػػػػػػػف الشػػػػػػػػدة 
الضػػػػػػعيفة للاقصػػػػػػي , وهػػػػػػي تهػػػػػػدؼ الػػػػػػي 
تحسػػػػػػػػػػيف التػػػػػػػػػػوازف والمرونػػػػػػػػػػة و التوافػػػػػػػػػػؽ 

 ( .   2:  03القوة العضمية . )و 

الى  م(9002حسن فتحى )ويشير 
أهمية تنمية قدرات لاعبى الجودو البدنية 
والمهارية عند تدريب المستويات العميا 
بحيث تكوف هدفاً اساسياً فى التدريب حتى 
يمكف للاعب انهاء المباراة فى اقؿ زمف 
ممكف مع الاقتصاد فى الجهد المبذوؿ , 

ستمر فى المعب أربع او ويستطيع اف ي
ات ليحقؽ أحد المراكز خمس مباري

  .(2:   03)المتقدمة 

 

ومف خلاؿ المسح المرجعي الذي 
وجد أف  (عمى حد عممه)قاـ به الباحث 

ناولت هناؾ قمة في الدراسات التي ت
في رياضة الجودو   TRXاستخداـ تدريبات

في وقد لاحظ الباحث هبوط ممحوظ , 
مستوى اداء اللاعبيف المهاري باستخداـ 
مهارات الرمي مف اعمي ويرجع ذلؾ الي 
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نقص في المتغيرات البدنية الخاصه 
للاعبي الجودو حيث انها الركيزة التي 

الاستمرار في بذؿ  امكانية تبني عميها
 الجهد وتطور المستوي المهاري .   

ومف هنا ظهرت الحاجة إلى 
دريبية المستحدثة مف استخداـ الأساليب الت

أجؿ الوصوؿ إلى أفضؿ مستوى ممكف 
وذلؾ مف خلاؿ اقتراح برنامج تدريبي 

والتعرؼ عمي   TRX تدريبات باستخداـ
تاثيرها عمي المستوى البدني للاعب 

مف ومستوى أداء بعض مهارات الرمي 
 أعمي للاعبي الجودو . 

  دف البحث : 
يهدؼ البحث الي التعرؼ عمي 

عمي  TRXامج لمتدريبات المعمقة تاثير برن
تحسيف بعض المتغيرات البدنية ومستوى 

 عبي الجودو .لال اداء الرمي مف اعمي

 فروض البحث : 
توجد فروؽ داله احصائيا بيف  .0

البعدي متوسطي القياسيف القبمي و 
لممجموعة التجريبية في بعض 
المتغيرات البدنية ومستوى اداء 

الرمي مف اعمي لصالح القياس 
 البعدي . 

توجد فروؽ داله احصائيا بيف  .4
البعدي متوسطي القياسيف القبمي و 

لممجموعة الضابطة في بعض 
المتغيرات البدنية ومستوى اداء 

ي مف اعمي لصالح القياس الرم
 البعدي .

توجد فروؽ داله احصائيا بيف  .3
البعدي متوسطي القياسيف القبمي و 

لممجموعة الضابطة والتجريبية 
المتغيرات البدنية في بعض 

اعمي ومستوى اداء الرمي مف 
 لصالح المجموعة التجريبية .

 مصطمحات البحث : 
 Total Body التدريبات المعمقة : 

Resistance Exercises  (TRX) 
هي تدريبات يستخدـ فيها وزف 

ـ ضدد الجاذبية لبناء وتطوير القوة الجس
عضمية والتوازف و التوافؽ والمرونة والقدرة ال

والرشاقة و وتحمؿ القوة , وتعتمد في 
ادائها عمي عضلات البطف والظهر ويمكف 
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لمجميع ممارستها باختلاؼ السف والجنس 
  ( . 41:  02والحالة البدنية لمممارسيف ) 

 Judoالجودو 
مصػػػػػػػػػػػػػػػػػػارعة يابانيػػػػػػػػػػػػػػػػػػة دفاعيػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
هجوميػػػػػػػػػػػػػػػة تهػػػػػػػػػػػػػػػدؼ إلػػػػػػػػػػػػػػػى الانتصػػػػػػػػػػػػػػػار 
عمػػػػػػػػػى المنػػػػػػػػػافس ببمػػػػػػػػػوغ أقصػػػػػػػػػى مقػػػػػػػػػدرة 

جهػػػػػػػػػػػػػػػػود مسػػػػػػػػػػػػػػػتخدماً الفنػػػػػػػػػػػػػػػػوف بأقػػػػػػػػػػػػػػػؿ م
المختمفػػػػػػػػػػػػػػػة المسػػػػػػػػػػػػػػػتندة عمػػػػػػػػػػػػػػػى قواعػػػػػػػػػػػػػػػد 

كفػػػػػػػػػػػػػػػػاءة وأصػػػػػػػػػػػػػػػػوؿ عمميػػػػػػػػػػػػػػػػة لتحقيػػػػػػػػػػػػػػػػؽ 
 (.47: 05قصوى لمعقؿ والجسـ )

 الدراسات السابقة : 
 JORGنانجي واخرو جورجدراسة 

Inge , et al . 0(9002( )92) 
التدريبات المعمقة تحسف مف مستوى 

لاعبيف التوازف وسرعة ركؿ الكرة لدي ال
الموهوبيف في كرة القدـ , واشتممت عينة 

( لاعبي كرة قدـ مف  04البحث عمي ) 
عمقة القسـ ) أ ( , قاموا بأداء التدريبات الم

( وحدة تدريبة 4اسابيع ( بواقع ) 8لمدة ) 
اسبوعيا , واسفرت النتائج عف تحسف 
مستوى التوازف ومستوى سرعة اداء ركمة 

صالح القياس الكرة وقوة عضلات البطف ل
 البعدي لمجموعة التدريبات المعمقة . 

 (9022ريهام حامد أحمد )دراسة 
 TRXفاعمية استخداـ اداة التدريب المعمؽ 

عمي بعض المتغيرات البدنية ومستوى 
الاداء المهاري في التمرينات الايقاعية , 
ويهدؼ الي التعرؼ عمي فاعمية استخداـ 

 عمي بعض المتغيرات  TRXاداة التدريب 
البدنية و مستوى الاداء المهاري لدي 
طالبات التمرينات الايقاعية وتـ استخداـ 

 58) المنهدج التجريبي وكاف عدد العينة 
البرنامج  طالب ( وادت النتائج الي اف

المقترح ادي الي تحسيف مستوي القوة 
العضمية والقدرة العضمية لدي طالبات 
التمرينات الايقاعية وكذلؾ مستوي بعض 

 وثبات    )نيفيف ( ال

وأخرون  سايترباكين دراسة
Saeterbakken , et al .  (9022 )

بعنواف التدريبات المعمقة لتنمية  (92)
ثبات المركز واثرها عمي سرعة الرمي لدى 
لاعبات كرة اليد , واشتممت عينة البحث 

( لاعبة كرة يد , ثـ تقسيمهـ  42عمي ) 
ت بطة مارسالي مجموعتيف الاولي ضا

لاعبات ( والثانية 01التدريبات التقميدية )
( لاعبات مارسف تدريبات 01تجريبية )

( وحدة 4( اسابيع بواقع ) 6التعمؽ لمدة ) 
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تدريبية اسبوعيا , واسفرت النتائج عف 
تفوؽ داؿ لصالح مجموعة تدريبات التعمؽ  

 في سرعة الرمي .

( 9022داليا رضوان لبيب )دراسة 
ر استخداـ الجهاز المعمؽ بعنواف تأثي (2)

في درس التربية الرياضية عمي بعض 
عناصر المياقة البدنية لتمميذات المرحمة 

(  21الاعدادية , عمي عينة قوامها ) 
تمميذة مقسمة الي مجموعتيف احداها 

تمميذة  41تجريبية والاخري ضابطة قوامها 
, وكانت مف اهـ النتائج اف استخداـ 

التربية الرياضية  الجهاز المعمؽ في درس
أدي الي تنمية بعض عناصر المياقة 

 –المرونة  –القدرة  –البدنية ) القوة 
التحمؿ العضمي ( . لتمميذات  –التوافؽ 

 المرحمة الاعدادية . 

مريم مصطفي محمد دراسة 
بعنواف تأثير برنممج  (2( )9022)

باستخداـ جهاز التدريب المعمؽ عمي تنمية 
بدنية الخاصة ببعض عناصر المياقة ال

المهارات الهجومية لمعبات كرة السمة , 
لاعبة ( مف  05)عمي عينة قوامها 

لاعبات كرة السمة بالنادي الاهمي , وكانت 
مف اهـ النتائج ببرنامج التدريب المعمؽ 

ادت الي تحسيف عناصر المياقة البدنية 
الخاصة والمهرات الهجومية للاعبات كرة 

تجنب الاصابة  السمة , كما ساعد في
 وتنمية العضلات .

سينغ  سوكجفين دراسة
Sukhjivan Singh  (9022( )92) 

تأثير الوحدة التدريبية باستخداـ التدريب 
ميف المعمؽ عمي القوة العضمية لمرج

( مف 01والتحمؿ , عمي عينة قوامها )
 45:  41اللاعبيف وتتراوح اعمارهـ مف 

دالة  سنة , واظهرت النتائج وجود فروؽ
احصائيا بيف القياسيف القبمي و البعدي 

ة التجريبية لصالح القياس لممجموع
 . البعدي

 اني عبد العزيز عبد دراسة 
تأثير تدريبات التعمؽ  (9022المقصود )

TRX   عمي قوة وثبات المركز ومستوى
اداء التصويبة الثلاثية بالوثب لدي ناشئ 
كرة السمة وتهدؼ الدراسة الي التعرؼ عمي 

ثير تدريبات التعمؽ باستخداـ وزف الجسـ تا
عمي قوة وثبات المركز ومستوى اداء 
التصويبة الثلاثية بالوثب لدي ناشئى كرة 

ناشئ  (34 ) السمة  وكانت عينة الدراسة
سمة , وتوصؿ الباحث الي عدـ وجود 
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فروؽ دالة احصائيا بيف القياسيف القبمي 
قيد ات البدنية والمهارية والبعدي في المتغير 

, ووجود فروؽ  دالة احصائيا بيف البحث 
القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة 
التجريبية في المتغيرات البدنية والمهارية 

في اتجا  القياس البعدي , قيد البحث و 
ووجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياسيف 
البعدييف لممجموعتيف الضابطة والتجريبية 

ية وفي اتجا  في المتغيرات البدنية والمهار 
 المجموعة التجريبية . 

 اجراءات البحث : 
 منهج البحث : 

استخدـ الباحث المنهج التجريبي 
باستخداـ التصميـ التجريبي لمجموعتيف 
احداها تجريبية واخري ضابطة وذلؾ 

 لمناسبته لطبيعة البحث . 

 عينة البحث : 
تـ اختيار عينة البحث بالطريقة 

ورسعيد واشتممت العمدية مف لاعبي نادي ب
( 6لاعب , تـ استبعاد ) 46عمي عدد 

لاعبيف لمعينة الاستطلاعية , ليصبح قواـ 
( لاعب تـ 41عينة البحث الاساسية )

تقسيمهـ بالتساوي الي مجموعتيف احداها 
( 01تجريبية والاخري ضابطه بواقع )

لاعبيف لممجموعه التجريبية طبؽ عميهـ 
( 01الاخري ), و برنامج التدريبات المعمقة 

لاعبيف طبؽ عميهـ الطريقة المتبعه 
المعتادة , وقاـ الباحث باجراء التجانس 

( يوضح 0جدوؿ )لعينة البحث الفعمية و 
 ذلؾ .
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 ( 2جدول ) 
 تجانس عينة البحث الكمية في المتغيرات ) قيد البحث (

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
اف الانحر  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 292.0 22.0 00.92 29.90 سنة السن 2
 222.0 22.٦ 00.222 222. 22 سم الطول 9
 9٦2.0 22.2 20.22 29.22 كجم الوزن ٦
 922.0 90.2 00.90 29.22 سم القدرة العضمية )الوثب العمودي( 2
 922.0 2٦.0 00.99 22.92 عدد /ث ث (90)القوة العضمية )الجموس من الرقود 2
 02٦.0 22.2 00.22 0٤.22 سم المرونة ) ثني الجذع خمفا من الوقوف ( 2
 222.0 2٤.0 00.2 22.٦ عدد التوافق )نط الحبل( 2
 222.0 22.0 00.2٦ 22.29 عدد/ث ( ث(20الرشاقة )الانبطاح من الوقوف ) ٤
 2٤2.0 22.0 00.2 ٦2.2 درجة مستوي الاداء المهاري 2

معامؿ  ( اف0) جدوؿيتضح مف 
الالتواء لممتغيرات قيد البحث تنحصر مف 

يدؿ عمي اعتدالية عينة البحث  ا( مم ±3)
 في جميع المتغيرات قيد البحث .  الكمية

 
 

 :تكافؤ افراد العينة الاساسية 
قاـ الباحث بايجاد التكافؤ بيف 
مجموعتي البحث في متغيرات معدلات 

وى الاداء النمو , المتغيرات البدنية , ومست
( يوضح التكافؤ بيف  4المهاري , وجدوؿ )

 افراد المجموعتيف الضابطه والتجريبية .
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 ( 9جدول ) 
دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية لممتغيرات قيد البحث لممجموعتين 

 الضابطة والتجريبية
 90ن = 

 الوتغيزاث م
وحدة 

 القياس

 الوجوىعت الضابطت الوجوىعت التجزيبت
 قيوت ث

 ع م ع م

 ٠٠٠.٢ ٢..٠ ٠٢.٠٢ ٠٠.٢ ٢٢.٠1 سٌت السي 1

 ٢. 11٥ ٠٩.٩ ٠٢.1٠٥ ٠٠.٩ ٥٢.1٠٥ سن الطىل ٠

 ٥.1. ٠٠.1 ٢٢.٠٠ ٠.٩. ٠٢.٠٥ نكج الىسى ٩

 ٠٠٠.٢ 11.1 ٢.1٠. ٠٠.٢ ٠٢.1٠ سن القدرة العضليت )الىثب العوىدي( .

 ٠٠٠.٢ ٠٠.٢ ٠٢.٠1 ٠٠.٢ ٢٢.٠٠ عدد /ث (ث٠٢القىة العضليت )الجلىس هي الزقىد) ٥

 ٠1.1 ٠٠.1 ٢..٠٢ ٠.1. ٠..٢٢ سن الوزوًت ) ثٌي الجذع خلفا هي الىقىف ( ٠

 ٢٥.1 ٠٢.٢ ٠٢.٩ ٥٠.٢ ٠٢.٩ عدد حبل(التىافق )ًط ال ٠

 ٠٠٠.٢ ٥٠.٢ ٢.1٠. ٥٠.٢ ٠٢.1٠ عدد/ث ( ث(1٢الزشاقت )الاًبطاح هي الىقىف ) ٠

 ٠.٢.. ٠.٢. ٩٢.٥ ٥٠.٢ ٢.٥. درجت هستىي الاداء الوهاري ٠

( عدـ وجود 4يتضح مف جدوؿ )
داله احصائيا بيف القياسات القبمية 
لممتغيرات قيد البحث لممجموعتيف 

لضابطة والتجريبية مما يدؿ عمي تكافؤ ا
 المجموعتيف في متغيرات البحث . 

 وسائل جمع البيانات : 
 أولا : الاجهزة والادوات : 

جهاز الرستاميتر لقياس الطوؿ  -
 بالسـ ووزف الجسـ بالكيمو جراـ . 

 ساعة ايقاؼ .  -
 شريط قياس .  -
 عارضه التوازف .  -

 جهاز التدريبات المعمقة .  -
 اقماع .  -
 بساط جودو . -

 (  2ثانيا : الاختبارات البدنية : مرفق)
قػػػػػاـ الباحػػػػػث بػػػػػالاطلاع عمػػػػػي العديػػػػػد 
مػػػػػػف المراجػػػػػػع العمميػػػػػػة المتخصصػػػػػػة فػػػػػػي 
مجػػػػػػػػػػػػػاؿ الجػػػػػػػػػػػػػودو لتحديػػػػػػػػػػػػػد المتغيػػػػػػػػػػػػػرات 

( , 6والاختبػػػػػػػارات البدنيػػػػػػػة قيػػػػػػػد البحػػػػػػػث )
وقػػػػػػد اسػػػػػػفر ذلػػػػػػؾ عػػػػػػف (, 02(, )8(, )7)

تحديػػػػػػػػد المتغيػػػػػػػػرات البدنيػػػػػػػػة والاختبػػػػػػػػارات 
 :   وهي كالاتي
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اختبار القدرة العضمية ) الوثب  -0
 العمودي ( 

 اختبار القوة العضمية  -4
اختبار المرونة ) ثني الجذع خمفا  -3

 مف الوقوؼ ( 
 اختبار التوافؽ ) نط الحبؿ (  -2
اختبار الرشاقة  ) الانبطاح مف  -5

 ( ث (  01الوقوؼ )

مسااااااااااتوم الاداء المهاااااااااااري :  ثالثااااااااااا :
 (  9مرفق )

ف وذلؾ مف خلاؿ لجنة مكونة م
حكاـ عف طريؽ استمارة خاصة بكؿ  ثثلا

صدؽ لاعب وضمانا لتحقيؽ الموضوعية و 
القياس ثـ تقييـ اللاعبيف باستخداـ المجنة 

كانت درجة في القياسيف القبمي والبعدي و 
  ( درجات . 01التقييـ ) 

 الدراسة الاستطلاعية : 
قاـ الباحث باجراء الدراسة الاستطلاعية 

( لاعبيف وقد هدفت  6)عمي عينة قوامها 
 الدراسة  الاستطلاعية الي ما يمي : 

 –ايجاد المعاملات العممية ) صدؽ  -
 ثبات ( الاختبارات قيد البحث . 

التأكد مف صلاحية الادوات والاجهزة  -
 المستخدمة .

التعرؼ عمي مدي مناسبة الاختبارات  -
 ينة البحث .المستخدمة لع

التعرؼ عمي مدي ملائمة محتوي  -
 البرنامج المقترح لعينة البحث . 

التعرؼ عمي الصعوبات التي قد  -
 تواجه البحث اثناء تطبيؽ البرنامج . 

مناسبة زمف الوحدة التدريبية في  -
 البرنامج المقترح . 

المعااااااااااااااملات العممياااااااااااااة للاختباااااااااااااارات 
 البدنية )قيد البحث(

 : معامل الثبات 
ـ الباحث طريقة تطبيؽ استخد

الاختبار ثـ اعادة تطبيقه عمي العينة 
لاعبيف مف نفس مجتمع  (6الإستطلاعية )

البحث وخارج عينة البحث الأساسية 
بفاصؿ زمني قدر  أسبوع بيف التطبيقيف , 
وراعي الباحث في التطبيؽ الثاني أف يكوف 
بنفس الأسموب وفي نفس الظروؼ 

 وضح ذلؾ .( ي 3لمتطبيؽ الأوؿ وجدوؿ )

 : معامل الصدق 
استخدـ الباحث الصدؽ الذاتي مف 
ناتج معامؿ ثبات الاختبارات قيد البحث , 

 ( يوضح ذلؾ3وجدوؿ )
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 (٦ جدول )
 معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني للاختبارات البدنية قيد البحث

2ن =  

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الارتباط

الصدق 
 ع م ع م الذاتي

القدرة العضمية )الوثب 
 العمودي(

20. 22 سم  2.02 22.22 2.22 0.٤٦٦ 0.22٦ 

القوة العضمية )الجموس 
 (ث90الرقود)من 

 0.202 0.٤9٤ 0.22 92.20 0.22 92.٤٦ عدد/ث

المرونة ) ثني الجذع خمفا 
 من الوقوف (

 0.2٦2 0.٤2٤ 2.22 20.22 2.22 20.22 سم

 0.222 0.٤٤2 0.٤9 ٦.22 0.٤2 ٦.20 عدد التوافق )نط الحبل(
الرشاقة )الانبطاح من 

 ( ث(20الوقوف )
0.202 0.٤29 0.22 29.20 0.29 29.22 عدد/ث  

 ٤22.0= 0 .02قيمة )ر( الجدولية عند مستوي
( وجود معامؿ 3يتضح مف جدوؿ )

ارتباط داؿ احصائيا بيف التطبيؽ الأوؿ 
والثاني لمعينة الاستطلاعية في الاختبارات 
البدنية قيد البحث مما يشير إلى تمتع 
الاختبارات بدرجة ثبات عالية, كما يتضح 

ذاتي مف نفس الجدوؿ اف معامؿ الصدؽ ال
( 920.1 الي 910.1يتراوح مابيف )

بمعنى اف هذ  الاختبارات تقيس ما 
 وضعت لقياسه. 

 البرنامج التدريبى المقترح : 
قد قاـ الباحث باعداد البرنامج 
التدريبيى وفقا للاسس العممية مف خلاؿ 
الاطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة 
فى مجاؿ عمـ التدريب الرياضى ورياضة 

  . المرتبطة المتاحة دو والدراساتالجو 
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 خطوات بناء البرنامج : 
 أولا : الهدف من البرنامج :

تأثير برنامج لمتدريبات المعمقة 
TRX   عمي تحسيف بعض المتغيرات

البدنية مستوي الأداء لمرمي مف أعمي لدي 
 . لاعبي الجودو

 أسس وضع البرنامج التدريبى : 
  مراعاة الهدؼ مف البرنامج . 
  ملائمة محتوى الرنامج لمستوى

 وقدرات عينة البحث . 
  مراعاة البرنامج التدريبى لمفروؽ

 الفردية لافراد عينة البحث  . 
  توفير الامكانات والادوات المسخدمة

 فى البحث . 
  مرونة البرنامج وقابميته لمتطبيؽ

 العممى  .
  اضافة عنصر التشويؽ والاثارة

  لمتمرينات داخؿ البرنامج  .
  تدرج التمرينات مف السهؿ الى

 الصعب ومف البسيط الى المركب . 
  مراعاة التشكيؿ المناسب لحمؿ

التدريب مف حيث الشدة والحجـ 
 وفترات الراحة . 

  مراعػػػػػػػػػػاة التػػػػػػػػػػدرج المناسػػػػػػػػػػب لحمػػػػػػػػػػػؿ
 التدريب . 

 TRXبرنااااااامج التاااااادريبات المعمقااااااة
 (  ٦المقترح : مرفق )

قاـ الباحث بوضع برنامج 
المعمقة, وذلؾ بعد إجراء مسح  لمتدريبات

العممية التي أمكف  مرجعي لممراجع
 (45( )43) (44)( 40)  الحصوؿ عميها

والاطلاع عمى شبكة المعمومات  , 
ومشاهدة الفيديوهات الخاصة بهذ  

 التدريبات. 

 خطوات تنفيذ التجربة :
 : القياس القبمي 

قاـ الباحث بإجراء القياس القبمي 
الضابطة في لتجريبية و لمجموعتي البحث ا

 .( رات )قيد البحثالمتغي

 : تنفيذ التجربة الأساسية 
قاـ الباحث بتطبيؽ برنامج التدريبات 
المعمقة المقترح عمي المجموعة التجريبية 

وحدات  (2( اسابيع بواقع )04عمي مدى )
لأسبوع واشتمؿ البرنامج عمي تدريبية في ا

وحدة تدريبية , تحتوي كؿ وحدة  (28)
عمي )الإحماء , والجزء الرئيسي الذي 
يشتمؿ عمي برنامج التدريبات المعمقة 
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لممجموعة التجريبية والجزء المهاري , 
 .والتهدئة في نهاية الوحدة( 

 :القياس البعدي 
قاـ الباحث بإجراء القياس البعدي 

الضابطة في لمجموعتي البحث التجريبية و 
 .( المتغيرات )قيد البحث

 المعالجة الإحصائية :
اء عمي أهداؼ البحث وفروضه بن

تـ تحديد الأسموب الإحصائي المستخدـ 
 لتحميؿ البيانات عمي النحو التالي :

 المتوسط الحسابي . -
 الانحراؼ المعياري . -
 النسبة المئوية لمعدؿ التحسف %. -
 معامؿ الإلتواء . -
اختبػػػػػػػػػػػار )ت( لحسػػػػػػػػػػػػاب دلالػػػػػػػػػػػػة  -

 الفروؽ .
 الوسيط. -
 معامؿ الارتباط البسيط لبيرسوف. -

 النتائج ومناقشتها: عرض
 أولا عرض النتائج :

 ( 2 جدول)
في  دلالة الفروق الاحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية

 المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث
 20ن= 

 المتغيرات
نسبة  القياس البعدي القياس القبمي

التحسن 
% 

 قيمة ت
 9ع 9م 2ع 2م

 9٦.2 22.22 29.2 22.99 22.0 20.22 ة )الوثب العمودي(القدرة العضمي
 ٦2.2 22.22 22.0 9٦.92 0. ٤9 00.99 (ث90القوة العضمية )الجموس من الرقود)

 9٤.٦ ٤2.2 ٤2.2 0٤.22 22.2 00.29 المرونة ) ثني الجذع خمفا من الوقوف (
 22.2 29.٦2 22.0 ٦2.2 22.0 20.٦ التوافق )نط الحبل(

 22.2 22.٦0 2٤.0 22.22 29.0 20.29 ( ث(20نبطاح من الوقوف )الرشاقة )الا 
 ٦2.2 2٦.92 22.0 00.2 29.0 20.2 مستوم الاداء

 9.92= (0.02قيمة )ت( عند مستوي دلالة ) 
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( وجود  5يتضح مف جدوؿ )
فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي 

والبعدي لممجموعة التجريبية في المتغيرات 
هارية قيد البحث لصالح القياس البدنية والم

البعدي . ونسب التحسف بيف القياسيف 

القبمي والبعدي في المتغيرات البدنية 
والمهارية قيد البحث تراوحت ما بيف 

لمتغير المرونة كحد أدني   % 82.16
لمتغير التوازف كحد  % 13.79ي ال

 أقصي .
 (2جدول )
في  لقبمي والبعدي لممجموعة الضابطةدلالة الفروق الاحصائية بين القياسين ا

 المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث
 20ن= 

 المتغيرات
نسبة  القياس البعدي القياس القبمي

التحسن 
% 

 قيمة ت
 9ع 9م 2ع 2م

 99.2 ٤9.2 29.2 2٦.90 22.2 20.22 القدرة العضمية )الوثب العمودي(
 ٤2.2 2٤.2 22.0 2٦.99 2٤.0 20.92 (ث90القوة العضمية )الجموس من الرقود)

 22.0 22.2 ٤2.2 ٦2.29 ٤2.2 20.20 المرونة ) ثني الجذع خمفا من الوقوف (
 09.2 2.2 22.0 ٤2.٦ 20.0 20.٦ التوافق )نط الحبل(

 22.2 22.2 2٤.0 22.2٦ 29.0 20.29 ( ث(20الرشاقة )الانبطاح من الوقوف )
 22.9 22.99 22.0 20.2 2٤.0 ٦0.2 مستوي الاداء

 9.92= (0.02قيمة )ت( عند مستوي دلالة )
( عدـ 6يتضح مف جدوؿ ) 

وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف 
القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في 
المتغيرات البدنية قيد البحث . و وجود 
فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي 

لصالح القياس مستوى الأداء والبعدي في 

عدي. ونسب التحسف بيف القياسيف الب
القبمي والبعدي في المتغيرات البدنية 
والمهارية قيد البحث تراوحت ما بيف 

لمتغير المرونة كحد أدني   :98.0
 . الاداءلمستوي : 44 .62الي
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 (2جدول )
 دلالة الفروق الاحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة

 يرات البدنية والمهارية قيد البحثفي المتغ
  90ن=

 المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبمي

 قيمة ت
 9ع 9م 2ع 2م

 2٤.9 29.2 2٦.90 29.2 22.99 القدرة العضمية )الوثب العمودي(
 22.9 22.0 2٦.99 22.0 9٦.92 (ث90القوة العضمية )الجموس من الرقود)
 22.٦ ٤2.2 ٦2.29 ٤2.2 0٤.22 قوف (المرونة ) ثني الجذع خمفا من الو 

 22.2 22.0 ٤2.٦ 22.0 ٦2.2 التوافق )نط الحبل(
 ٤٤.2 2٤.0 22.2٦ 2٤.0 22.22 ( ث(20الرشاقة )الانبطاح من الوقوف )

 2٤.2 22.0 2. 20 22.0 00.2 مستوي الاداء

 4.01 = (0.02قيمة )ت( عند مستوي دلالة )
( وجود 7يتضح مف جدوؿ )

البعدييف حصائيا بيف القياسيف فروؽ دالة إ
الضابطة في لممجموعتيف التجريبية و 

س المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القيا
عدـ وجود البعدي لممجموعة التجريبية , و 

 مستوى الاداء.فروؽ دالة إحصائيا في 

 ثانيا : مناقشة النتائج :
 مناقشة نتائج الفرض الأول :

دالة يعزو الباحث هذ  الفروؽ ال
إحصائيا ونسب التحسف لدي لاعبي 
المجموعة التجريبية في قياس المتغيرات 

الي الأداء البدنية قيد البحث ومستوي 

التأثير الايجابي لبرنامج التدريبات المتعمقة 
الأمر الذي أدي إلي زيادة دافعية اللاعبيف 
إلي بذؿ المزيد مف الجهد في البرنامج 

لعضمي بما وبالتالي رفع كفاءة العممي ا
ساعد عمي تطوير المتغيرات البدنية قيد 

ساعدت عمي تحسيف  البحث والتي بدورها
 مستوي الأداء. 

كما يعزي الباحث هذا التطور 
إلي برنامج التدريبات المعمقة الذي اشتمؿ 
عمي مجموعة مف التدريبات التي تستخدـ 
وزف الجسـ الخاص لممقاومة والمصممة 

العضمية في لتقوية جميع المجموعات 
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الجسـ ومنها عضلات البطف والظهر 
والتي تساند أكثر مف منطقة في الجسـ 
أثناء الأداء , فعضلات البطف والظهر 
)المركز( المسئولة عف الاحتفاظ بقوة 
ومرونة العمود الفقري وتوازف الجسـ عند 
الثبات والحركة في هذ  التدرييبات لا 

او  تحقؽ فقط التوازف بيف القوة والمرونة
بيف العضلات العاممة وغير العاممة ولكي 
يكوف الفرض قادرا عمي تحريؾ الجسـ 
بدوف اف يسقط كما اف البرنامج التدريبي 
استند عمي الأسس العممية والعممية مما 
ساعد عمي تحسيف جميع المتغيرات البدنية 

 –القوة العضمية  –) القدرة العضمية 
ثـ الرشاقة( ومف  –التوافؽ  –المرونة 

 الارتقاء بمستوي الأداء.

عصام عبد وفي هذا الصدد يؤكد 
اف مبدأ الاستمراية  (2) (9002الخالق )

في التدريب مف الأسس الهامة لتطوير 
الحالة التدريبية وقدرات الرياضييف وتثبيت 
ما تـ اكتسابه طواؿ عممية التدريب 
وبالتالي رفع مستوي الأداء عف طريؽ رفع 

 ممة .كفاءة العضلات العا

 Burns Nick بيرنز نيكيؤكد 
اف التدريبات المعمقة  (2٦) (9002)

يمكف التدرج في شدتها مف الشدة الضعيفة 
للأقصي وهي تهدؼ الي تحسيف المرونة , 

 والتوافؽ والقوة العضمية .

إلي  (20( )9022نسمة فراج )
اف استخداـ برنامج التدريبات المعمقة له 

ر المياقة تأثير إيجابي في تطوير عناص
البدنية قيد البحث ورفع مستوي الأداء 

 المهاري في الأنشطة الرياضية المختمفة .

وبذلؾ يتحقؽ الفرض الأوؿ كميا والذي 
ينص عمي وجود فروؽ دالة احصائيا بيف 
القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة 
التجريبية لصالح القياس البعدي في بعض 

)قيد  المتغيرات البدنية ومستوي الأداء
 . البحث(

 : مناقشة نتائج الفرض الثاني
عدـ وجود ( 6ؿ )يتضح مف جدو 

فروؽ دالة احصائيا بيف القياسيف القبمي 
والبعدي لممجموعة الضابطة في المتغيرات 
البدنية قيد البحث . ووجود فروؽ دالة 
احصائيا بيف القياسيف القبمي والبعدي في 
مستوي الأداء لصالح القياس البعدي . 

التحسف بيف القبمي والبعدي في  ونسب
المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث 
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لمتغير القوة  :98.0تراوحت مابيف 
لمستوي : 62.44أدنى العضمية كحد 

 الأداء. 

ويعزو الباحث هذا التحسف في 
المتغيرات البدنية قيد البحث ومستوي 
الأداء إلي استمراية وانتظاـ اللاعبيف في 

ع بالنادي والذي ساعد عمي البرنامج المتب
وجود تحسف في المتغيرات البدنية ومستوي 
الأداء ولكف ليس بنفس درجة التحسف 
الحادث لممجموعة التجريبية ويرجح 
الباحث ذلؾ إلي اف البرنامج المتبع لا 
يحتوي عمي القدر الكافي مف التدريبات 
التي تساعد عمي تحسيف تمؾ المتغيرات 

ومستوي الأداء حيث البدنية )قيد البحث( 
يكوف الإهتماـ بتطوير المتغيرات البدنية 
بشكؿ عاـ دوف مراعاة لتطوير المتغيرات 

 البدنية المرتبطة بالأداء.

ويتفؽ هذا مع ما اشارت الية 
( 9022مريم مصطفي )دراسة كلا مف 

مف أف  (20( )9022) نسمة فراج( ، 2)
البرامج المتبعة والمطبقة عمي المجموعة 

ة لها تأثير ايجابي عمي تحسف الضابط
عناصر المياقة البدنية الخاصة وتحسف 

 مستوي الأداء المهاري .

وبذلؾ يتحقؽ الفرض الثاني جزئيا 
والذي ينص عمي توجد فروؽ دالة 
احصائيا بيف القياسيف القبمي والبعدي 
لممجموعة الضابطة ولصالح القياس 

دنية البعدي في بعض المتغيرات الب
حيث أف  داء )قيد البحث(ومستوي الأ

التحسف في المتغيرات البدنية كاف غير 
كاف  والتحسف في مستوي الأداء داؿ ,
 دالا.

 مناقشة نتائج الفرض الثالث:
( وجود 7جدوؿ )يتضح مف 

فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف البعدييف 
الضابطة في لممجموعتيف التجريبية و 

القياس المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح 
عدـ وجود البعدي لممجموعة التجريبية , و 
 داء .الأفروؽ دالة إحصائيا في مستوي 

ويعزي الباحث وجود تحسف في 
المتغيرات البدنية لدي اللاعبيف عينة 
البحث التجريبية مقارنة بالمجموعة 
الضابطة إلي استخداـ برنامج التدريبات 
المعمقة والإنتظاـ بعممية التدريب قد ساهـ 

شكؿ كبير في رفع مستوي المتغيرات ب
القوة  –البدنية قيد البحث ) القدرة العضمية 
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( الرشاقة  –التوافؽ  –نة المرو  –العضمية 
 وأثر ايجابيا في تحسف مستوي الأداء .

كما يعزو الباحث زيادة التحسف 
في المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة 
الضابطة إلي طبيعة الأداء في برنامج 

تدريبات المعمقة التي تستخدـ وزف الجسـ ال
ضد الجاذبية والذي ساعد عمي تحسيف 

والتوافؽ  مياقة البدنية مثؿ القوةمتغيرات ال
والمرونة والقدرة العضمية والرشاقة , كما 
 ساعد عمي تحسيف الأداء الرياضي وهذا

مالـ يتوفر للاعبيف المجموعة الضابطة 
 . عوالتي اعتمدت عمي البرنامج المتب

هذا مع ما أشارت إليه ويتفؽ 
( 9002جورج انجي وآخرون )دراسة 

( ، 92( )9002( ، سيمر وآخرون )92)
( ، 22( )9022دانيممي وآخرون )

( ، 92( )9022سايترياكين وآخرون )
( مريم 2( )9022داليا رضوان لبيب )
( ، 2( )9022مصطفى محمد )

( ،نسمة 92( )9022سوكجفين سينغ )
إلي اف استخداـ  (20( )9022فراج )

برنامج التدريبات المعمقة له تأثير إيجابي 
في تطوير عناصر المياقة البدنية قيد 

البحث ورفع اداء المستوي الأداء المهاري 
 في الأنشطة الرياضية المختمفة .

وبذلؾ يتحقؽ الفرض الثالث 
جزئيا والذي ينص عمي وجود دالة 
احصائيا بيف القياسييف البعدييف 

وعتيف التجريبية والضابطة ولصالح لممجم
المجموعة التجريبية في بعض المتغيرات 

 البدنية ومستوي الأداء .

حيث كانت توجد فروؽ دالة 
إحصائيا بيف القياسيف البعدييف 
لممجموعتيف التجريبية والضابطة في 
المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القياس 

د البعدي لممجموعة التجريبية . وعدـ وجو 
 فروؽ دالة إحصائيا في مستوي الأداء.

  ويتفؽ ذلؾ مف خلاؿ ما اشارت 
اف  م(902٤نفين حسين محمود" )"

البرامج التدريبية لها اثر ايجابي كبير في 
تحسف الكفاءة البدنية وخاصة عند احتوائه 
عمى مجموعة متنوعة مف التدريبات 
الحديثة ذات علاقة طردية بيف عناصر 

وتتشابه في ادائها مع القدرات البدنية 
مهارات رياضة الجودو حيث يؤ ثر كلا 
منها في الاخر مما يساعدهـ عمى زيادة 
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الاثر التدريبي وتنفيذ الواجب الحركي 
المطموب ورفع مستوى الاداء حيث يعتبر 
مستوى الاداء هو محصمة الحالة التدريبية 

 (078- 9في جميع نواحي الاعداد. )

 : الاستخلاصات والتوصيات
 أولا الاستخلاصات:

في ضوء أهداؼ وفروض البحث 
وفي حدود العينة واستنادا إلي ما أسفرت 
عنه المعالجات الإحصائية أمكف التوصؿ 

 إلي اف :

وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف  -
القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة 
التجريبية في المتغيرات البدنية 
والمهارية قيد البحث لصالح القياس 

عدي . ونسب التحسف بيف الب
القياسيف القبمي والبعدي في 
المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث 

لمتغير :  82.6تراوحت مابيف 
: 13.79إلى المرونة كحد أدني 

 لمتغير التوازف كحد أقصي .
عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف  -

القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة 
دنية الضابطة في المتغيرات الب

والمهارية قيد البحث . ووجود فروؽ 

دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي 
والبعدي في مستوي الأداء لصالح 
القياس البعدي . ونسب التحسف بيف 
القياسيف القبمي والبعدي في 
المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث 

لمتغير القوة : 98.0تراوحت مابيف 
: 62.44 العضمية كحد أدني إلي 

 لمستوي الأداء .
وجود فروؽ دالة احصائيا بيف  -

القياسيف البعدييف لممجموعتيف 
التجريبية والضابطة في المتغيرات 
البدنية قيد البحث لصالح القياس 
البعدي لممجموعة التجريبية . وعدـ 
وجود فروؽ دالة احصائيا في مستوي 

 الأداء.

 ثانيا التوصيات :
يبات الاهتماـ بتطبيؽ برنامج التدر  -

المعمقة وذلؾ لتأثير  الفعاؿ عمي 
 القدرات البدنية الخاصة .

الاهتماـ بتطبيؽ برنامج التدريبات  -
المعمقة وذلؾ لتأثير  الفعاؿ عمي 

 مستوي الأداء.
يوصي الباحث السادة مدربي الجودو  -

بضرورة الاهتماـ بإجراء القياسات 
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البدنية والمهارية للارتقاء بمستوي 
 اللاعبيف.

لبرنامج عمي أنشطة رياضية تطبيؽ ا -
 أخري.

تطبيؽ البرنامج عمي متغيرات أخري  -
. 

البرنامج عمي مراحؿ سنية تطبيؽ  -
 .مختمفة 

 المراجع :
ـ( التحميؿ 4115حسف فتحى حسف ) .0

الزمنى لبعض مهارات الرمى فى 
الجودو , رسالة دكتورا  , كمية التربية 
الرياضية لمبنيف بالهرـ , جامعة 

 .حمواف

( : 4111خمؼ محمود الدسوقي ) .4
أثر برنامج تدريبي للاعداد البدني 
الخاص عمي مستوي أداء بعض 
المهارات الحركية لمرمي مف أعمي 
والتثبيت الأرضي لمناشئيف في 
رياضة الجودو , رسالة دكتورا  , 
كمية تربية كمية التربية الرياضية 

 .ببورسعيد, جامعة قناة السويس

( : تأثير 4102ب)داليا رضواف لبي .3
استخداـ الجهاز المعمؽ في درس 
التربية الرياضية عمى بعض عناصر 
المياقة البدنية لتمميذات المرحمة 
الاعدادية, رسالة ماجستير, كمية 
التربية الرياضية لمبنات, جامعة 

 حمواف. 

ـ(: المجموعة 4102ريساف خرابيط ) .2
المختارة فى التدريب الرياضى, مركز 

 الكتاب لنشر.

ريهاـ حامد أحمد عبد الخالؽ  .5
(: فاعمية استخداـ أداة 4107)

عمى  .T. R. Xالتدريب المعمؽ 
بعض المتغيرات البدنية و مستوي 
الأداء المهاري في التمرينات 
الايقاعيه, المجمة الأوربية لتكنولوجيا 
عموـ الرياضة, الأكاديمية الدولية 
لتكنولوجيا الرياضة, السويد, ص 

383- 211. 

ـ( 4119لطاهر احمد محمد مطر )ا .6
توجيه بعض المحددات "

البيوميكانيكية لوضع تمرينات نوعية 
لمهارة ايبوف سيو ناجي للاعبي 
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الجودو بمحافظة الشرقية , رسالة 
دكتوراة , كمية التربية الرياضية بنيف 

 ., جامعه الزقازيؽ 

( : 4115عصاـ عبد الخالؽ ) .7
 -التدريب الرياضي ) نظريات 

, دار المعارؼ, 03قات(, طتطبي
 الإسكندرية. 

محمد السيد خميؿ, عمى السعيد,  .8
( : 4118سامي محب حافظ )
تطبيقات(,  -التقويـ والقياس )نظريات

 أكتوبر, المنصورة.  6مكتبة 

محمد حسف علاوي محمد نصر  .9
(: اختبارات 4110الديف رضواف )

, دار الفكر 3الاداء الحركي, ط
 العربي, القاهرة. 

(:  4110صبحي حسنيف )محمد  .01
القياس والتقويـ في التربيه الرياضية, 

, الجزء الأوؿ, دار الفكر العربي 2ط
 لمنشر, القاهرة. 

(:  4105مريـ مصطفى محمد ) .00
تاثير برنامج باستخداـ جهاز التدريب 
المعمؽ عمى تنميه عناصر المياقه 
البدنيه الخاصه مع بعض المهارات 

, رساله الهجوميه للاعبات كر  السمه
ماجستير, كميه التربيه الرياضيه 

 لمبنات, جامعه حمواف. 

( : تاثير 4106نسمه محمد فراج ) .04
برنامج تمرينات المقاومه الكميه 
لمجسـ عمى مستوى اداء بعض 
المهارات الاساسيه في التمرينات 
الفنيه الايقاعيه والصفات البدنيه 
لطالبات كميه التربيه الرياضيه, رساله 

كميه التربيه الرياضيه,  دكتورا ,
 جامعه المنصور .

:رياضػة (4108)نفػيف حسػيف محمػود .03
الجػودو تعميمػاً وتػدريباً وتخطيطاً,كميػة 

الزقايؽ, التربيػة الرياضية, جامعة 
 .مركز الكتاب النشر

هانى عبد العزيز عبد المقصود  .02
 trx ـ(: تأثير تدريبات التعمؽ4102)

ى أداء عمى قوة وثبات المركز ومستو 
التصويبة الثلاثية بالوثب لدى ناشئئ 
كرة السمة, المجمة بحوث التربية 

 .الشاممة, تربية رياضية لمبنات
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 المراجع الأجنبية :ثانيا :

15. Amanda Kosmata (2014): 
Functional Exercise training 
with The TRX suspension  
trainer in A dysfunctional, 
elderly population, Master, 
submitted to the   graduate 
school at Appalachian state 
University, August.  

16. Boros Balint Iuliana, 
Deak Gratiela-
Flavia,Musat Simona , 
Patrascu   

Adrian (2015): TRX 
Suspension training Method 
and static balance in junior 
basketball players, 
education artist gymnastic, 
Romania, pp.27-34.,lx,3.  

17. Burns Nick (2007): 
"Suspension Training: How 
Risky Is It?” The New York  
Times. Retrieved.  

18. Charles B. (2000): 
Concepts of fitness and 
Wellness, 3rd ed McGraw 
Hill.  

19. Christian Thompson & 
Leigh Crews (2012): 
Introducing you (And your  

Novic/Older Clients) to the 
TRX, ACSM Health & 
Fitness Summit, March29.  

20. Dannelly BD, Otey SC, 
Croy T, Harrison B, 
Rynders C, Hertel J, 
Weltman A. (2011): The 
effectiveness of traditional 
and sling exercise strength 
training in novice  women, 
Journal of Strength and 
Conditioning Research 
,2011;25(2):464-71. 
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21. Dudgeon, W D; Aartun, J 
D; Thomas, D D; Herrin, 
J; Scheett, T P 
(2011):Effects of 
Suspension Training on the 
Growth Hormone Axis, 
Journal of Strength & 
Conditioning Research, 
March - Volume 25 – 
Supplement,201-211.  

22. Guthrie RJ, Grindstaff TL, 
Croy T, Ingersoll CD, 
Saliba SA. (2011): The 
effect of traditional bridging 
or suspension-exercise 
bridging on lateral  

abdominal thickness in 
individuals with low back 
pain, Journal of Sport  

Rehabilitation; 21:151-60 

 

 

23. Jordi Martinez, carlos 
Beltan,Lvan 
Alcala,Richard Gonzalez 
(2012):  

Application of TRX and RIP 
training to the development 
of strength endurance in 
tennis , LTF Coaching and 
sport science Review. 

24. Jørg Inge S. Pedersen, 
Gitle Kirkesola, Rune 
Magnussen, Stephen 
Seiler  

(2006): Sling Exercise 
Training improves balance, 
kicking velocity and torso 
stabilization strength in elite 
soccer players. Medicine & 
Science in Sport & Exercise 
38(5): S243. 
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543-544.  
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Den Tillaar R, Seiler S. 
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Research; 25(3):712-18. 

28. Seiler S, Skaanes P.T, 
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Training on maximal club 
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in Sports & Exercise 38(5): 
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