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تأثير تدريبات المقاومة الكمية بأداة التعمق عمى التوازن العضمي 
 لعضلات الذراعين والرجمين والمستوى الرقمي لمتسابقي

 متر حواجز  444
 د/ محمد الديسطى عوض*

 المقدمة ومشكمة البحث:
ـ/ح مف أمتع سباقات المضمار والذػ يعكس مدػ 444يعد سباؽ 

لمستويات الرقمية حيث يجمع بيف سرعة التقدـ والانجاز البشرػ فى صورة ا
العدو وصعوبة الاداء حيث يتطمب السباؽ الميارات العالية لعممية تخطى 
الحواجز وأداء ميارات مركبة لمرجميف مرتبطة بحركات عكسية لمزراعيف 
بالإضافة لعمل الجزع والرأس فى نفس الوقت مما يتطمب قدر عالى مف 

 تحمل.التوافق، المرونة، الرشاقة، ال
، عبد ـAnita L.  Peter V. (2412) بيتر وأنيتا ويشير كل مف

ـ/ح مف أمتع 444ـ( إلى أنو عمى الرغـ مف أف سباؽ 2449) الرحمن زاهر
سباقات المضمار إلا أنو يتسـ بصعوبة الأداء والتي تجمع بيف سرعة العدو 

لفنى والمحافظة عمى معدؿ السرعة خلاؿ مراحل السباؽ بما يتضمف الأداء ا
لتخطى الحاجز والمحافظة عمى التوازف والذؼ يتطمب درجة عالية مف التوافق 
والمرونة والرشاقة والقوة والتحمل وعدـ فقد السرعة لحظة تخطى الحاجز والتي 
يصعب عمى المتسابق تعويضيا بالإضافة الى الايقاع الخاص بالمتسابقيف 

 (139: 5()268: 27خلاؿ مراحل السباؽ المختمفة.)
ـ( أف لمتسابقي الحواجز متطمبات 1998) قاسم حسينبينما يذكر 

خاصة كالقدرة والسرعة وىما صفتاف أساسيتاف لمتسابقى الحواجز، المرونة 
الزائدة في مفصل الحوض، القدرة عمى اجتياز الحاجز بكمتا القدميف، التوافق 
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جيد العضمي العصبي، القدرة عمى الاتزاف في تخطى الحواجز، الإحساس ال
بالخطوات والقدرة عمى توزيع الجيد عمى طوؿ مسافة السباؽ وأخيرا الثقة 

 (118: 7بالنفس، المثابرة والطموح لتحقيق الفوز.)
ـ( إلى 2413) Tomas Skowronekتوماس سكورنيك ويضيف 

أنو يجب تنفيذ خطوة الحاجز فى أقل قدر مف فقداف لمسرعة الافقية مع الانتقاؿ 
الحاجز مما يعنى سرعة مرور مركز الثقل جسـ المتسابق السمس لحركة تخطى 

فوؽ الحاجز فوؽ الحاجز وألا يكوف ىناؾ توقف فى الحركة بيف خطوة ما قبل 
الحاجز وخطوة الحاجز نفسيا وخطوة ما بعد الحاجز وبذلؾ تعتبر خطوة مف 

 (    1: 29).خطوات العدو العادية ولكف مبالغ فييا قميلاا 
م( عبد الحميم محمد وآخرون 2442) Boyed بويد ويتفق كل مف

ـ( إلى أف الأداء الجيد يسمح بالانسياب فوؽ الحاجز مع الانحراؼ 2444)
الخفيف عف شكل خطوة العدو الطبيعي، ويجب تحديد مسافة الارتقاء لمحاجز 
وبعدد محدد مف الخطوات حيث أف التردد فى الخطوات الاخيرة قبل الحاجز  

سريعة مما ينتج عنيا فقداف لمسرعة وبالتالى الاقتراب يؤدػ لخطوات قصيرة و 
مف الحاجز أكثر مف اللازـ فيؤثر عمى تخطى الحاجز وعدـ الوصوؿ لنقطة 

 (24: 4( )84، 79: 12) .الارتقاء واليبوط المثمى
 Floyd R.T. & Othersفمويد وآخرون بينما يشير كلا مف 

ـ( عمى أف مركز ثقل 2442) محمد جابر بريقع، خيرية السكرى ـ(، و2412)
الجسـ ىو نقطة تأثير محصمة قوػ الجاذبية عمى أجزاء الجسـ وىو نقطة 
تتعادؿ عمييا وزف وكتمة جسمو وىى موزعة بالتساوؼ فى جميع الاتجاىات وأنو 
يستخدـ لدراسة حركة الجسـ كمة، حيث يصعب تتبع جميع حركات أجزائو فمكل 

، وىو نقطة تمثل مجموع عزوـ قوػ جزء مف أجزاء الجسـ مركز  قل خاص بو
جزيئات ىذا الجزء وعف طريق تحديد مركز ثقل المتسابق وتغييرة بشكل مناسب 

 (34، 27: 9) (81:  17يستطيع المتسابق دعـ وتعزيز الاستقرار باقتدار.)
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بسطويسرررررري  ـWinckler  (2444)وينكمررررررر ويتفػػػػػػق كػػػػػػل مػػػػػػف 
فنػػػػػػػى لممتسػػػػػػػابق يجػػػػػػػب ـ( عمػػػػػػػى أنػػػػػػػو لزيػػػػػػػادة فعاليػػػػػػػة الأداء ال1997)أحمرررررررد 

زيػػػػػػػادة التػػػػػػػأثير الإيجػػػػػػػابي بتبػػػػػػػادؿ الارتقػػػػػػػاء لتخطػػػػػػػى الحػػػػػػػاجز بكػػػػػػػلا القػػػػػػػدميف 
لمواجيػػػػػػة أؼ ظػػػػػػروؼ طارئػػػػػػو وعػػػػػػدـ تفضػػػػػػيل رجػػػػػػل عػػػػػػف الاخػػػػػػرػ ومحاولػػػػػػة 
التغمػػػػػػػب عمػػػػػػػى القػػػػػػػوة الطػػػػػػػاردة المركزيػػػػػػػة عنػػػػػػػد العػػػػػػػدو فػػػػػػػي المنحنػػػػػػػى، وبػػػػػػػذلؾ 

الحػػػػػواجز  يختمػػػػػف الإيقػػػػػاع الػػػػػديناميكي والزمنػػػػػي بالنسػػػػػبة لخطػػػػػوات العػػػػػدو بػػػػػيف
 (149، 148: 3) (76: 34) ـ/ح. 444في 

ـ( أف لمقوة العضمية 2414) Paul Collinsبول كولنز كما يضيف 
أىمية خاصة لمتسابقى الحواجز حيث أنيا أحدػ متطمبات أداء السباقات التي 
تتسـ بالسرعة العالية وفى ظل اوضاع حركية مختمفة، فالجيد البدني المبذوؿ 

تغيرات وظيفية والتي تتضمف التكيف العصبي العضمي مف شانو اف يحدث 
لمعضلات العاممة وارتباطيا بإمكانية تحسيف معدؿ السرعة خلاؿ مسافات 

 (9: 26السباؽ الفعمية. )
ـ( إلى أف التركيز عمى المجموعات 2444) "هاني الديب"ويشير 

 العضمية التي تتطمبيا طبيعة الأداء الممارس وا ىماؿ تدريب المجموعات
العضمية المقابمة ليا، أحد المسببات الرئيسية لاختلاؿ التوازف العضمي في القوة 
ما بيف العضمة أو مجموعة العضلات العاممة مف جانب والعضمة أو مجموعة 
العضلات المقابمة مف جانب آخر، حيث يتطمب التوازف العضمي وجود تكافؤ 

ت العاممة مف جانب بيف القوة العضمية ما بيف العضمة أو مجموعة العضلا
والعضمة أو مجموعة العضلات المقابمة، وكذلؾ وجود توازف بيف نسب القوة 
العضمية عمى جانبي الجسـ وبيف كلا الطرفيف "العموؼ، السفمى" بالإضافة إلى 
المجموعات العضمية حوؿ نفس المفصل، وتتناوؿ العضلات المحركة الأساسية 

 (654:14) المساعدة. لمحركة والعضلات المضادة والعضلات
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ـ( أف اختلاؿ 2444) "عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب"ويذكر 
التوازف العضمي في القوة والمدػ الحركي ىو حقيقة واقعة، ويعتقد أف أغمب 
التكيفات الناتجة عف ىذا الاختلاؿ نتاج للاستخداـ المتكرر لبعض أجزاء 

ليا، مما يؤدػ الى تبايف أحماؿ الجسـ دوف استخداـ مماثل للأجزاء المقابمة 
التدريب، وتبايف مقدرة أنسجة العضلات عمى استعادة الشفاء، وىذا الاختلاؿ 

 (232:6في التوازف يزيد مف مخاطر الاصابة.)
 Fearing, D,. and  Lincoln,. Jفيرنج ولينكولن ويضيف 

ـ( أنو عندما تنقبض العضمة أو المجموعة العضمية العاممة فاف 1997)
لعضمة أو المجموعة العضمية المضادة ترتخي كي لا تعوؽ الحركة، وعند ا

وصوؿ الطرؼ المتحرؾ الى الحد النيائي لمدػ حركة المفصل فاف العضمة أو 
المجموعة العضمية المضادة تنقبض انقباضا لحظيا يتناسب مع قوة انقباض 

تحرؾ العضمة أو المجموعة العضمية المحركة الأساسية وسرعة الطرؼ الم
 (  7: 16لإيقاؼ حركتو، وذلؾ لحماية المفصل مف الإصابة.)

ـ( إلى أف وجود 1998)"  David Lipmanدافيد ليبمان"بينما يشير 
تبايف في القوة العضمية بيف جانبي الجسـ ىو احد الاسباب الرئيسية للإصابة 

يف خصوصا أثناء التدريب بالأثقاؿ، حيث لا ينبغي أف يتعدػ الفرؽ الطبيعي ب
% وأف كثيرا مف الرياضيف يعانوف اختلاؿ التوازف 14جانبي الجسـ فى القوة 

العضمي مما يسيء مف الأداء الميكانيكي لمجياز العضمي الييكمي أثناء 
الحركات التي يشترؾ فييا جانبي الجسـ، ويؤدػ ذلؾ الى قياـ العضلات 

 (1: 14الثانوية بعمل تعويضي فيعيق ميكانيكية الحركة السميمة.)
وخلاؿ الألفية الحالية وما واكبيا مف تطور سريع ومتزايد لتقنيات دراسة 
دقائق أجزاء الحركة ومسبباتيا بما انعكس عمى المستويات الرقمية العالمية لذا 
قد لعب تطور الأجيزة والوسائل التدريبية دورا جمياا في زيادة فعالية العممية 

ية بالإضافة الى تحسيف الأداء الحركي التدريبية والمساىمة في زيادة الدافع
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والميارػ بجانب الوصوؿ لممسار الحركي الأمثل مف خلاؿ التوافق العضمي 
 العصبي، الامر الذؼ يعد مؤشراا يعكس مستوػ التقدـ العممي والحضارؼ. 

مف  TRXلذا تعد تدريبات المقاومة الكمية باستخداـ أداة التعمق 
ؿ الرياضي بصفة عامة حيث يشير كل مف التدريبات المستحدثة في المجا

أندريس كاربيونير، نينى مارينسون ـDulceata, V. (2413 )ديولكات 
Carbonnier Anders, Ninni Martinsson  (2414)إلى أنيا أداة  ـ

تدريبية متعددة الأغراض والوظائف والتى جعمت مف المتاح التدريب في أماكف 
المياقة البدنية، وىي تعتمد عمى ثلاث  بعيدة عف المخصصة لمتدريب كصالات

مبادغ أساسية ىي الحركة السيمية والاتزاف والحركة الرجوعية، ويتضح مبدأ 
الحركة السيمية عف طريق الزاوية مع الأرض ومبدأ الاتزاف عف طريق الجياز 
العضمي العصبى ومبدأ الحركة الرجوعية نتيجة وضع البداية ونقطة 

 ( 2 :13()144: 15الارتكاز)
 ,.Suk, M. H., Kang, S. Wسوك، كانج، شيان  بينما يضيف

Shin, Y. A. (2415  أف تدريبات المقاومة الكمية )ـTRX  تعد تقنية جديدة
لتدريبات المقاومة باستخداـ وزف الجسـ، وتمكف مف الحركة لأكثر مف زاوية 

ى تقميل مخاطر مقارنة بتدريبات الدامبل العادية أو تدريبات الاثقاؿ بالإضافة إل
التعرض للإصابة وتنمى القوة والتوازف والمرونة وليا تأثير فعاؿ فى تنمية 
التوازف الوظيفى لمعضلات ويمكف دمجيا مع التدريبات الاساسية لزيادة فعاليتيا 

 ( 549، 548: 28نظرا لاعتمادىا عمى محور غير مستقر.)
أنو عمى  ت إلىأف العديد مف الدراسات أشار  ـ(2413)ديولكات ويذكر 

الرغـ مف أف تنمية القوة العضمية باستخداـ تدريبات المقاومات الحرة كانت ذات 
فاعمية إلا أنيا تعد مف التدريبات الأساسية أما تدريبات المقاومة الكمية 

فيي تطور لأدوات ووسائل التدريب، ويتـ  TRXباستخداـ أدة التعمق 
ية التوازف العضمي، وتعد مف استخداميا في الحركات المركبة بغرض تنم
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التدريبات المستحدثة في التدريب بالمقاومات وليا تصميـ مختمف عف الأحباؿ 
العادية واساتؾ التدريب المطاطية حيث أنيا لا تتمتع بالمرونة أوالمطاطية، كما 

 (141: 15تمتاز بالثبات وصلابة المادة المصنعة مثل الأحباؿ العادية. )
وأندريس  ـKosmata, A. (2414)ا كومستا أماند وتتفق كل مف

فريدة في  TRX أداة التعمق عمى أف (2414)كاربيونير، نينى مارينسون 
تدريباتيا واستخداميا يحقق التوازف العضمي نتيجة اعتمادىا عمى العمل عمى 
طرفي الجسـ المتقابميف، وتنمي القوة الوظيفية لعضلات الجذع، وتقمل الضغط 

اء الحركات الارتدادية مما يساعد عمى تقوية المفاصل وزيادة عمى المفاصل اثن
في قوة الاربطة والاوتار المثبتة ليا دوف حدوث ضرر، وتساعد عمى زيادة 
التحكـ المطمق في العضلات عف طريق تغيير زويا أوضاع الجسـ مف خلاؿ 
تغيير مركز ثقل الجسـ والذػ يمثل عبئ وتحديا عمى المجموعات العضمية 

 (iv،9، 14()13 :4 :22ستيدفة مف التدريب.)الم
ـ( أف نظاـ التدريب بيا يتشابو مع نظاـ عمل 2413)ديولكات  ويشير

العتلات )الروافع( ما بيف وزف الجسـ كمقاومة مقننة عمى عضمة أو مجموعة 
مف العضلات والجاذبية الارضية مما يجعميا مثالية، ويرجع ذلؾ أف حقيقة 

يمكف السيطرة عمييا مف خلاؿ زوايا إمالة الجياز مما  صعوبة مستوػ المقاومة
يتغير معيا مستوػ الشدة عمى العضلات، وكوسيمة تدريبية مساعدة في تطوير 
العمل العضمي في اتجاه الأداء الحركي مف خلاؿ الاثارة الحسية العصبية عمى 

وظيفية العضلات والمفاصل العاممة )القوة النسبية(، وبذلؾ يسيل بناء القوة ال
في اتجاه العمل العضمي بأماف، يحسف التحمل العضمي، التحمل الدورؼ 
التنفسي المرونة، الاتزاف، القدرة العضمية، وقدرة عضلات الجذع كميـ متحديف، 
ويمكف استخداميا في تنمية القدرات البدنية المرتبطة بالأداء الميارػ كالتوازف 

 (141،144: 15والتوافق والرشاقة. )
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استخداـ الأجيزة والادوات الحديثة أحد أىـ الطرؽ أو البدائل فى ويعد 
زيادة فعالية العممية التدريبية والتى تسيـ فى علاج بعض نواحى القصور، 
فخلاؿ التدريب لفترات بينية قد يغفل القائميف عمييا مراعاة التنمية المتزنة 

بأداء تكنيؾ معيف لمعضلات العاممة والمقابمة، أو مف خلاؿ اىتماـ المتسابق 
بأحد الاطراؼ وعدـ الاىتماـ  بأدائو بالطرؼ المقابل مما قد ينتج عنو قصور 
بيف نسب القوة العضمية عمى الاطراؼ المتقابمة أو العضلات العاممة 

 والعضلات المقابمة.   
وخلاؿ متابعة الباحث لمعديد مف المسابقات المحمية لاحع أنو غالباا ما 

قيف قدـ للارتقاء والأخرػ لتخطى الحواجز مما يخصص بعض المتساب
يضطرىـ الى تعديل خطواتيـ قبل كل حاجز لتخطيو بالقدـ التي اعتادوا عمييا، 
الامر الذػ قد يرتبط بتبايف القوة العضمية )اختلاؿ التوازف العضمى( وأثرىا 
 عمى مستوياتيـ الرقمية ومف خلاؿ الدراسة الاستطلاعية التي قاـ بيا الباحث

ـ/ح بنادؼ استاد المنصورة اتضح أف ىناؾ اختلاؿ في 444عمى متسابقي 
التوازف العضمي لمعضلات القابضة والباسطة لعضلات الذراعيف والرجميف 
بالإضافة لمعضلات الضامة والمبعدة لمرجميف وكذلؾ العضلات التوأمية حيث 

نت % حيث كا17.2،%14.9تراوحت نسبة اختلاؿ التوازف العضمى ما بيف 
أقل نسبة اختلاؿ لصالح الباسطة لمذراعيف وأكبر نسبة اختلاؿ لصالح 
العضلات التوأمية لمرجميف، الأمر الذؼ قد يؤثر سمباا عمى المستوػ الرقمي، 
ومف ىنا كانت ىناؾ ضرورة الى محاولة تطوير التوازف العضمي مف خلاؿ 

( مما قد TRXق تدريبات خاصة باستخداـ وسيمة تدريبية مستحدثة )أداة التعم
يؤثر عمى طبيعة الأداء والتعرؼ عمى تأثيرىا عمى المستوػ الرقمي لمتسابقي 

 ـ/ح.444
 هداف البحث : 
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( عمى TRXالتعرؼ عمى تأثير تدريبات المقاومة الكمية بأداة التعمق )
 ـ/ح مف خلاؿ :444التوازف العضمي والمستوػ الرقمي لمتسابقي 

( عمى TRXمقاومة الكمية بأداة التعمق )التعرؼ عمى تأثير تدريبات ال –
 التوازف العضمي.

( عمى TRXالتعرؼ عمى تأثير تدريبات المقاومة الكمية بأداة التعمق ) –
 ـ/ح.444المستوػ الرقمي لمتسابقي 

 فرض البحث:
( تأثيراا إيجابياا عمى TRXتؤثر تدريبات المقاومة الكمية بأداة التعمق ) –

 التوازف العضمي. 
( تأثيراا إيجابياا عمى TRXتدريبات المقاومة الكمية بأداة التعمق ) تؤثر –

 ـ/ح.444المستوػ الرقمى لمتسابقي 
 الدراسات السابقة:  

( إنجميزية وتـ ترتيبيا 11( عربية و)2( دراسات )13إشتممت عمى )
 وفقا لسنة نشر الدراسة: 

 & ,.Suk, M. H., Kang, S. Wسوك م.، كانج س.  "دراسة  -1

Shin, Y. A" (2415)الآثار المشتركة لمتدريبات " عنوافب (28) ـ
عمى الياقة البدنية  TRXالمقاومة مع تدريبات المقاومة الكمية 

دراسة آثار المقاومة جنباا ىدفت ىذه ال ".والمنافسات لمسباحين الفنمنديين
عمى المياقة البدنية والمنافسات  TRXإلى جنب تدريبات لمقاومة الكمية 

( 14العينة: ) المنيج المستخدـ : التجريبي. باحي الزعانف الفنمندييف.لمس
أىـ النتائج: تحسف ممحوظ فى القوة الوظيفية والمياقة البدنية  سباح.

المرتبطة بالنشاط الحركى "القوة القصوػ، المرونة، السرعة الحركية"، 
حسف وبعض مكونات الجسـ"نسبة الدىوف والكتمة الخالية مف الدىوف"، وت

المستوػ الرقمى لممنافسات بشكل كبير، عدـ وجد فروؽ قائمة عمى نوعية 
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وتدريبات المقاومة  TRXالتدريب، لذا كل مف تدريبات المقاومة الكمية 
RT  جنباا إلى جنب قد حسنت مف المياقة البدنية والمستوػ الرقمى

 لمسباحى الزعانف الفمندييف.
 "Gaedtke, A., & Morat, Tجايدتك أ. ومورات ت. "دراسة  -2

منهج جديد لتدريبات  TRXتدريبات التعمق عنواف "ب (19) ـ(2415)
 ".المقاومة الوظيفية لكبار السن )تقييم التحكم والجدوى من التدريب(

لكبار  TRXتقييـ جدوػ تدريبات المقاومة الكمية وىدفت ىذه الدراسة إلى 
( مف كبار السف 11العينة: ) السف. المنيج المستخدـ : التجريبي.

 TRX-Oldأثرت تدريبات التعمق لكبار السف ) أىـ النتائج : الأصحاء.

Age) والصحة العامة، ويوصى بيا  تأثيراا إيجابيا عمى القوة الوظيفية
 للإعادة التأىيل.

 " .Melrose, D., & Dawes, Jميمروس د. وديوس ج. "دراسة  -3
  TRXتدريبات التعمق خصائص مقاومة  نظام عنواف "ب (25) ـ(2415)

التقييـ الوصفي لنظاـ وىدفت ىذه الدراسة إلى  ".لزوايا ومسافات مختمفة
في زوايا ومسافات مختمفة مف نقطة التعمق،  TRXالتدريب تعميق 

وتطوير معادلات التنبؤ و أفضل المقاومة باستخداـ ىذا النمط مف 
( مف طلاب 44) ينة:الع المنيج المستخدـ : التجريبي.ممارسة الرياضة. 

مف خلاؿ تحميل الاداء عمى زوايا أىـ النتائج : الجامعات الذكور والإناث.
درجة( وعف طريق حساب معادلات  74، 64، 54، 44، 34متباينة )

لكل زاوية وحساب مقدار المقاومة قد توصل الى معادلات لمتنبؤ بأفضل 
نخفاض الزاوية مقاومة باستخداـ تدريبات التعمق وأسفرت النتائج عف أف ا

فى زيادة كتمة الجسـ كمقاومة أثناء الاستخداـ، ويمكف زيادة المقاومة 
  بزيادة الزاوية.



 

 

                                                                                                                      14   

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

تمرينات "بعنواف  (22) (ـ2414) "Kosmata, A أماندا كومستا" دراسة -4
في اختلال القوة الوظيفية  trxالقوة الوظيفية باستخدام أداة التعمق 

ى تصميـ برنامج لتنمية القوة الوظيفية ىدفت الدراسة الو " لكبار السن
المنيج  العينة: ثلاث مف السيدات كبار السف. .المعمق trxباستخداـ الػ 

أىـ النتائج: تـ اختيار تمرينات القوة الوظيفية والتي  المستخدـ: التجريبي.
أسابيع وتـ حدوث  8تحاكى العمل اليومى قبل بدء تطبيق البرنامج لمدة 

( أسابيع  لمقياس البعدػ لمقياس البعدػ 4دلالة خلاؿ )تأثير واضح وذو 
في قياس بيرج للاتزاف عمى الرغـ مف أف العينة كانت قميمة ولكف مف 

كبيرة عمى النشاط اليومى وزادت الناحية الطبية كاف ىذا ذو فعالية 
 .الحيوية في النشاط اليومى

وردانت ماك جيل، ستيورت، كانون، جوردان، أنديرسون، ج"دراسة  -5
McGill, Stuart m.;Cannon, Jordan; Andersen, 

JordanT." (2414)تحميل العضلات العاممة أثناء " بعنواف (24) ـ
ىدفت  ".أداء تمرين الدفع لأعمى باستخدام أداة تعمق وفق نظام تدريبي

مقارنة مستوػ مشاركة وعمل العضلات العاممة وتأثيرىا ىذه الدراسة إلى 
الدفع لأعمى عمى سطح عادػ المستوػ وتمريف عمى أداء تمريف 

(، مف خلاؿ الإجابة عمى تساؤلات البحث " ما ىو التمريف  trxالتعمق)
الأكثر تحديا لمعضلات، ما ىو الحمل الأعمى لمتمريف، ما مدػ 

المنيج المستخدـ:  الاختلاؼ في أداء التمريف، وىل يتأثر المتدربيف بيذا".
اء التوصيات عند أدأىـ النتائج:  ياضي.( ر 14العينة : ) .التجريبي

التمريف يجب معرفة الحالة المرضية للاعبيف وخاصة لمكبار عف الحالة 
مساعدة المدربيف  .الصحية لمظير والاصابات وغرض وأىداؼ التماريف

والمدربات الخصوصي عمى تحديد كيفية أداء واستخداـ التمريف فى 
 يـ.البرامج التدريبة الخاصة لمحالات لدي
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 ,.Maté-Muñoz, J. L., Monroy, A. J. Aمينوز  -مات"دراسة  -6

Jiménez, P. J., & Garnacho-Castaño, M. V." (2414)ـ 
عمى القوة، القدرة،  TRXتدريبات المقاومة الكمية تأثير "بعنواف  (23)

مقارنة آثار تدريبا  وىدفت ىذه الدراسة ".السرعة فى الرجال غير المدربين
التقميدية وتدريبات عدـ وجود الاستقرار "تدريبات المقاومة الكمية  المقاومة
TRX عمى الطرؼ العموؼ والسفمي قوة الأطراؼ، والقوة، والسرعة "

 المنيج المستخدـ : التجريبي. الحركية، القدرة عمى الرجاؿ غير المدربيف.
اف كلا مف  أىـ النتائج : ( مف الرجاؿ الغير مدربيف.36العينة : )

قد حسنت مف الياقة البدنية  TRXريبات المقاومة والمقاومة الكمية تد
كانت ذو فعالية عف التدريبات  TRXمدربيف وأف  تدريبات لمرجاؿ غير ال

التقميدية فى تحسف القوة القصوػ، القدرة، السرعة الحركية، السرعة 
 .القصوػ 

يبات تدر عنواف "ب (15) ـDulceata, V" (2413)ديولكاد ف. "دراسة  -7
اليدؼ : تقييـ جدوػ تدريبات  ."بسيطة، سريعة وفعالة TRXالتعمق 

  العينة لكبار السف. المنيج المستخدـ : التجريبي. TRXالمقاومة الكمية 
 TRXتدريبات التعمق أىـ النتائج :  ( مف كبار السف الأصحاء.11)

تطور قوة الجسـ الأساسية، وكذلؾ المفاصل والعضلات والتوازف 
مف خطر الإصابة، وىو نظاـ آمف وفعاؿ ويضع  قيود  ، وتحدالعضمي

 في الاستخداـ تجاه مشاركة وسلامة الأفراد الأضعف فى القوة الوظيفية.
تأثير تنمية " بعنواف (2) ـ(2413) "الأمير عبد الستار حسن"دراسة  -8

التوازن العضمى لعضلات الطرف السفمى عمى بعض المتغيرات البدنية 
تصميـ اليدؼ: " ستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الثلاثىالخاصة والم

برنامج تدريبى لتنمية التوازف العضمى لعضلات الطرؼ السفمي ومعرفة 
المنيج المنيج المستخدـ:  ( متسابق15) العينة: تأثيره عمى كلاا مف
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أثر البرنامج التدريبى أىـ النتائج:  التجدريبي بنظاـ )المجموعة الواحدة(
)العاممة  ابياا عمى تنمية التوازف العضمى لكلاا مف العضلاتتأثيراا ايج

والمقابمة( عمى جميع مفاصل الطرؼ السفمى )الفخذ، الركبو، الكاحل( فى 
حركتى القبض والبسط لمجزء الأيمف والأيسر مف الجسـ، وضع تدريبات 
الأطالة والمرونو ضمف البرنامج التدريبى أدػ إلى تنمية المدػ الحركى 

 ازف العضمى لعضلات الطرؼ السفمىوالتو 
 ,Janot, J., Heltne, T., Welles جانوت ج. هيمتين ت."دراسة  -9

C., Riedl, J., Anderson, H., Howard, A., & Myhre, S. 

L. " (2413)تأثيرات برامج تدريبات المقامة الكمية عنواف "ب (24) ـ
TRX داء العضلات مقارنة بتدريبات المقاومة التقميدية عمى قياس أ

( أسابيع مف تدريبات المقاومة 7تحديد الاستجابات ) اليدؼ ".في البالغين
 المنيج المستخدـ: التجريبي. وتدريبات المقاومة التقميدية. TRXالكمية  

: 19( مف الرجاؿ قسموا الى مجموعتيف "الشباب مف 54العينة : )
ت تدريبات حسن أىـ النتائج: سنة". 64: 44سنة، كبار السف مف  25

مف المياقة البدنية وتضمنت نتائج مجموعة الشباب  TRXالمقاومة الكمية 
فى المرونة، القوة العضمية، نسب تحسف أفضل مف مجموعة كبار السف 

التوازف العضمى لعضلات البطف القابضة والباسطة، وعموما تشير النتائج 
ولكف مف  TRXية إلى ارتباط التدريبات التقميدية بتدريبات المقاومة الكم

المفيد البحث عف خيارات وبدائل جديدة فى التدريب لإكساب كل مف 
 التحمل والقوة العضمية الاساسية فى وقت واحد.

 ,Carbonnier, Andersنينى مارتينسون  ،أندريا كاربيونير" دراسة -14

and Ninni Martinsson  " (2412( )13ـ) دراسة صدؽ عنواف: ب
طرؽ مختمفة عضمى لأداة التعمق باستخداـ ثلاث اختبارات النشاط ال

اختبار ومقارنة النشاط الحركى العضمى لتدريبات اليدؼ: لتدريبات القوة. 
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عمى خمس تدريبات مقارنة  trx التعمق المقاومة الكمية  باستخداـ أداة 
لاعب كرة قدـ بالمرحمة  32 العينة: بحركة الاقعاء بالأثقاؿ كمحؾ.

أظير القياس أىـ النتائج:  المنيج التجريبي.المستخدـ: المنيج  الثانوية.
مف عمى سطح العضلات )الظير "الكتفية"، الأليوية  EMGباستخداـ الػ 

العظمى، التوأمية" الفص الخارجي" لخمس تدريبات مختمفة تضمنيا 
، الوثب trx، الاقعاء بالػ trxالبرنامج التدريبى )التعمق الخاطف بالػ 

( وبالرغـ مف trx، الدفع بالػ trx، اقعاء أمامي بالػ trxبالاقعاء بالػ 
استخداـ تدريب الاقعاء بالاثقاؿ كمرجع أو محؾ وجد تشابة في نفس 

الوثب بالاقعاء trx (mv674 ،)بالػ الأداء العضمى بيف التعمق الخاطف 
 trxالدفع بالػ trx (mv 691 ،)اقعاء أمامي بالػ trx (mv 684 ،)بالػ 
(mv674 تـ ،) تسجيل أعمى نشاط عضمى حركى لحركة الدفع لعضلات

)الناصبة لمعمود الفقرػ، والعضمة الاليوية العظمى(، ووجود تشابيو أو 
تماثل فى التدريبات التى تـ تحميميا، مما يوضح ضرورة وأىمية تدريبات 

يمكف  TRXللأداء الرياضى أما  تدريبات  RTالمقاومة التقميدية 
 بي.استخداميا كمكمل تدري

 Simonsen EB, Magnusson , .أجارد ب.، سيمونسون إ" دراسة -11

SP, Larsson B, Dyhre-Poulsen P Aagaard P. " 
مفهوم جديد للأنقباض الحركى لمعضلات " عنوافب (11) ـ(1998)

التعرؼ عمى نسب التوازف العضمى اليدؼ:  "الخمفية والامامية لمفخز
المنيج المستخدـ:  ( لاعبيف4) العينة:لمرجميف فى سرعات زوايا محددة. 

أىـ النتائج: تـ احتساب نسبة قوة العضلات القابضة والباسطة  التجريبي
خلاؿ القوة القصوػ الثابتة لمعضلات في سرعات وزاويا محددة مف لمفخذ 

درجة(، توجد علاقة بيف نسب قوة  34درجة و  44درجة،  54)
العضلات القابضة والباسطة وبيف زاوية وسرعة الأداء، كما توجد علاقة 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Simonsen%20EB%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=9548116
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Magnusson%20SP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=9548116
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Magnusson%20SP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=9548116
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Larsson%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=9548116
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dyhre-Poulsen%20P%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=9548116
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Aagaard%20P%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=9548116
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بيف التوازف العضمي ونسب قوة عضلات الفخذ، وعند تقييـ التوازف 
لتحديد نسب قوة  dynamometry isokineticالعضمى يجب استخداـ 

 العضلات العاممة وكذلؾ القوة العضمية المطمقة لمعضلات.
تأثير برنامج " عنوافب (14) ـ(2444) "هانى عبد العزيز الديب"دراسة  -12

التعرؼ  اليدؼ: كواش.تدريبي مقترح لتنمية التوازف العضمى للاعبى الاس
تنمية التوازف العضمى للاعبي عمى تأثير برنامج تدريبي مقترح ل

( لاعبيف. المنيج المستخدـ: التجريبي أىـ 14الاسكواش. العينة: )
النتائج: البرنامج التدريبي المقترح أثر ايجابيا عمى تنمية التوازف العضمى 

 للاعبى الاسكواش.
 "Kellis E1, Baltzopoulos V.كيميس إ. بلاتزوبميس ف."دراسة  -13

تأثير القوة العضمية الثابتة لمعضلات الباسطة " افعنو ب (21) ـ(1998)
اليدؼ: دراسة  ."لمفصل الركبة خلال تحميل النشاط الكهربى لمعضلات

علاقة العضلات العاممة عمى مفصل الركبة بمستويات مختمفة مف الجيد 
العضمى خلاؿ تحميل النشاط الكيربي لمعضلات. العينة: عشرة مف 

لتجريبي أىـ النتائج: مف خلاؿ أداء أقصى الذكور المنيج المستخدـ: ا
إنقباض لمعضلات المادة والمثنية لمفصل الركبة وتـ قياس وتحميل النشاط 

لمعضمة المتسعة الإنسية وذات الرأسيف الفخذية،  EMGالكيربى 
وتوصمت الدراسة الى وجود علاقة بيف التحميل النشاط الكيربى لمعضلات 

الجيد العضمي، ووجود فروؽ خلاؿ  العاممة فى مستويات مختمفة مف
المقارنات بيف نتائج القياسات الخاصة بعمل العضلات والسرعة الزاوية 
)ظروؼ المختمفة( بيف قياس القوة العضمية الثابتة وتحميل النشاط الكيربى 

 .EMGلمعضلات العاممة 
 مدى الاستفادة من الدراسات المرتبطة:
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الموضوعات المرتبطة بتدريبات  تناولت الدراسات المرتبطة العديد مف
حيث ألقت الضوء عمى كثير مف  TRXالمقاومة الكمية باستخداـ أداة التعمق 

 المعمومات والنتائج التي ساعدت في التعرؼ عمييا بصفة خاصة وىي:
 ماىية تدريبات المقاومة الكمية.  –
 ومواصفاتيا وكيفية الاستخداـ. TRXماىية أداة التعمق  –
دريبات المستخدمة والتعرؼ زوايا إمالة الأداة خلاؿ الدراسات تحميل الت –

 السابقة.
 تحميل برامج تدريبات المقاومة الكمية خلاؿ الدراسات السابقة. –
تحديد القياسات الخاصة لمقوة العضمية الثابتة لمعضلات القابضة والباسطة  –

وأمية الذراعيف ولمرجميف إضافة لمعضلات المادة لمظير والعضلات الت
 لمرجميف.

تحديد بعض العوامل اليامة المرتبطة باختلاؿ التوازف العضمى والتى سوؼ  –
جراءات البحث وعرض  يتـ مراعاتيا أثناء تصميـ البرنامج التدريبى وا 

 ومناقشة نتائجو وىي: 
 إجراءات البحث:

المنيج التجريبى باستخداـ التصميـ التجريبى لمجموعة المنهج المستخدم: 
 البعدػ.  –ة واحدة والقياس القبمىتجريبي

صالة ألعاب القوػ وميداف ومضمار القرية الأوليمبية ومعمل  المجال المكانى:
  .التحميل الحركى بكمية التربية الرياضية جامعة المنصورة

تـ إجراء قياسات البحث القبمية والبعدية وتطبيق تدريبات  المجال الزمنى:
( أثناء فترة الإعداد TRXخداـ أداة التعمق )تدريبات المقاومة الكمية باست

ـ/ح فى الفترة مف 444الخاص ضمف برنامج تدريبي لمتسابقي 
 .ـ12/7/2415ـ وحتى3/5/2415

  عينة البحث:
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تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف متسابقي لمتسابقي 
قة ـ/ح المسجميف فى منطقة الدقيمية لألعاب القوػ والمميزيف فى مساب444
( متسابقيف وتـ إجراء التجانس بينيـ فى القياسات القبمية 6ـ/ح وعددىـ )444

 لممتغيرات قيد البحث.
 أدوات وأجهزة البحث : 

سمـ توافق، ساعة  ،جياز قياس الطوؿ والوزف)رستاميتر(، شريط قياس –
سـ( ارتفاعات  54×سـ  44صناديق ) ،ديناموميتر لقياس القوة ،إيقاؼ

سـ(، حواجز بارتفاعات مختمفة، علامات  54 ،45 ،35،44، 34)
 كجـ (، جمل بأوزاف مختمفة. 3كرات طبية )  ،إرشادية )كنزات(، أطواؽ

 ( لتدريبات المقاومة الكمية.TRXأداة التعمق ) –
   HP. DeskJet  Printerطابعو  ،HP ProBookجياز حاسب آلى   –

 (:TRXأداة التعمق )
ع المياقة البدنية لجنود القوات ىى أداة تدريبية ظيرت بغرض رف

الخاصة بالبحرية الامريكية، ثـ استخدمت فى المجاؿ الرياضى فى بدايات 
مف خلاؿ  الالفية الثالثة، وتـ مقارنتيا بالتدريبات التقميدية )تدريبات الاثقاؿ(

والذػ أوضح أف ىناؾ تشابيو فى  EMGالتحميل الكيربى لنشاط العضلات 
تـ تحميميا وأنيا يمكف استخداميا كمكمل تدريبى مع عدـ بعض التدريبات التى 

أغفاؿ أىمية التدريبات التقميدية، وقبل استخداميا يجب معرفة الحالة الصحية 
والاصابات وخاصة لكبار السف وغرض ىذه التدريبات، لذا فيى أداة فعالة فى 

رىا أداة تنمية التوازف العضمى والعلاج الطبيعى وا عادة التأىيل ويمكف اعتبا
ضمف أدوات الطب البديل أو التكميمى، كما يمكف حساب معادلات لمتنبؤ 
بأفضل مقاومة باستخداـ تدريبات التعمق عف طريق حساب معادلات لكل زاوية 
وحساب مقدار المقاومة بحيث تزداد المقاومة بزيادة وزف الجسـ وبزيادة زاوية 

 (461: 23() 14: 22() 146: 15ميل الأداة. )
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 (:TRXيزات أداة التعمق )مم

تستخدـ كأداة تدريبية لتحقيق التوازف العضمي، يمكف استخدامو لأكثر 
مف غرض تدريبي أو علاجي، آمف الاستخداـ لكافة المستويات العمرية 
والتدريبية ويحد مف مخاطر التعرض للإصابات أثناء العممية التدريبية، يمكف 

ؽ( في الوحدة التدريبية اليومية، 34مف )استخدامو في برامج تدريبة لا تتخطى ز 
يسيل الانتقاؿ بو في أؼ مكاف، خفيف الوزف يسيل حممو وتخزينو عف العديد 
مف أجيزة ووسائل التدريب، سيولة اداء اشكاؿ متعددة مف التمرينات لأكثر مف 
ىدؼ حركي، يمكف اداء بو عدد لا نيائي مف التدريبات، التنويع مف اشكاؿ 

بات بو وسيولة تحقيق تمؾ الاىداؼ المنشودة، يمكف دمج أداء تأدية التدري
 ( 146:  15) التمريف بأكثر مف جياز أو وسيمة تدريبة.

(13  :4 )  
 (: TRXمواصفات أداة التعمق )

ىو عبارة عف جياز أو أداة 
لتدريبات المقاومة الكمية ويتكوف مف 
حمقة لمتعمق والتثبيت، حقيبة شبكية 

بأداة التعمق  لمجياز، حزاـ خاص
(trx صندوؽ لتثبيت ذراعيف، قوة ،)

كجـ، معصـ قوػ 644تحمل الحمقة 
ثابت وسيل الاستخداـ والتنظيف، 
قفل " كمبس " لتحسيف وزيادة الراحة 

 والتثبيت. 

 
 

 
 ( مواصفات أداة التعمق1شكل )

 

حيث يتـ تثبيت أداة التعمق مف خلاؿ حمقة التعمق  فى منتصف أعمى 
وبتثبيتو تمثل  القاعدة التى يتدلى منيا حزاـ خاص مف خلاؿ عمود معدنى 
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وبنياية الزراعيف  ،كجـ644صندوؽ لتثبيت الزراعيف بالحمقة ذات قدرة تحمل 
 معصـ قوػ وثابت.

كيفية التدريب باستخدام أداة التعمق 
(TRX :) 

يستخدـ )المتدرب( المتسابق الارض التى تمثل 
ضة أو معصـ قاعدة الارتكاز وممسكا بيدية قب

الجياز أو العكس وكذلؾ يمكف استخداـ أػ 
أداة مساعدة فى التمريف كقاعدة ارتكاز بحيث 
يمثل وزف جسمو المقاومة بجانب زاوية ميل 
الجياز والتى تمثل درجة مف صعوبة أداء 
التدريب ويؤدػ المتسابق التدريب بتكرار 
التمريف لعدد محدد تبعا لمغرض مف أداء 

نظاـ تدريبات القوة الكاممة  التدريب، ويخضع
( لنظاـ العتلات TRXباستخداـ أداة )

)الروافع( مف خلاؿ وزف الجسـ كمقاومة 
واستخداـ محاور الجياز )الزراعيف 

: 18) (549: 28) (147: 15والمقابض(.)
ويوضح مرفق ) ( التدريبات المستخدمة  (142

 في الدراسة.

 

 
 

 
 
 
 

 
 
 

 ة التعمق( كيفية التدريب بأدا2شكل )  

ختبارات البحث:  قياسات وا 
 في ضوء ما أشارت اليو المراجع العممية تضمنت التالى:

 
  القياسات الاساسية:
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)سـ(،  )سـ(، طوؿ الطرؼ السفمى )كجـ(، الطوؿ )سنة(، الوزف  )السف(
 )سنة(. العمر التدريبي

  القياسات البدنية:
ادة لمظير )كجـ(، قياس القوة القصوػ الثابتة )قياس قوة العضلات الم

ـ عدو 34قياس قوة العضلات المادة لمرجميف )كجـ((، قياس السرعة التزايدية )
ـ عدو مف البدء الطائر 34) مف البدء المنخفض )ث((، قياس السرعة القصوػ 

ثانية )مرة((،  34)ث((، قياس السرعة الحركية )الخطو لاكثر عدد ممكف خلاؿ
بار الوثب العريض مف الثبات )سـ(، اختبار قياس القدرة العضمية لمرجميف )اخت

الوثب العمودػ مف الثبات )سـ((، قياس القدرة العضمية لمذراعيف )رمى جمة 
باليديف مف أماـ الجسـ )لأقرب سـ(، رمى جمة باليديف مف خمف الجسـ )لأقرب 
سـ((، قياس المرونة )مرونة العضلات القابضة لمرجميف )سـ((، قياس التوافق 

ثانية )مرة((، قياس  34)أكثر عدد مف الوثب في المكاف بالحبل  الامامى
 ثانية )مرة((. 34التوافق الخمفى )أكثر عدد مف الوثب في المكاف بالحبل 

  قياس القوة الثابتة العضمية بجهاز الديناموميتر وفقاً لما يمى:
القوة القصوػ الثابتة لعضلات الظير )كجـ(، القوة القصوػ الثابتة "
مة ذات الرأسيف العضدية )كجـ(، القوة القصوػ الثابتة لمعضمة ذات لمعض

القوة القصوػ الثابتة لمعضلات الباسطة  ،الثلاث رؤوس العضدية )كجـ(
القوة  ،القوة القصوػ الثابتة لمعضلات القابضة لمرجميف )كجـ( ،لمرجميف )كجـ(

الثابتة القوة القصوػ  ،القصوػ الثابتة لمعضلات الضامة لمرجميف)كجـ(
القوة القصوػ الثابتة لمعضلات التوأمية  ،لمعضلات المبعدة لمرجميف)كجـ(

 (.65-57: 8( )263-245: 1. )"لمرجميف )كجـ(
 

 : قياس نسبة اختلال التوازن العضمى وفقاً لما يمى
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مف خلاؿ تحديد القوة القصوػ الثابتة لكل عضمة عمى حدػ وتحديد 
ة عمى الطرؼ المقابل يتـ حساب اختلاؿ القوة القصوػ الثابتة لنفس العضم

التوازف العضمى بينيـ وفقا لممعادلة " اختلاؿ التوازف العضمى = متوسط القوة 
 متوسط القوة القصوػ الأدنى = الفرؽ بيف المتوسطيف –القصوػ الأعمى 

  .المتوسط الأعمى÷ 144×
 الدراسات الاستطلاعية:

ـ  إلى 18/4/2415ة مف  قاـ الباحث بإجراء عدة دراسات في الفتر  
ـ بيدؼ اختيار محتوػ وتصميـ برنامج تدريبي لتدريبات المقاومة 34/4/2415

ـ/ح والتأكد مف صلاحية الأدوات 444( لمتسابقى TRXالكمية بأداة التعمق )
 والأجيزة المستخدمة.

 الدراسة الاستطلاعية الأولى:
ـ 25/4/2415ـ الى 18/4/2415تـ اجراء ىذه الدراسة فى المدة مف 

بيدؼ واختيار وتحديد محتوػ البرنامج التدريبى الخاص بمجموعة البحث 
التجريبية والتعرؼ عمى مدػ مناسبة محتوػ تدريباتو لمعينة وذلؾ وفقا لما 
أشارت اليو المراجع العممية المتخصصة والدراسات السابقة وقد تبيف مناسبة 

يق العديد مف تدريباتو عمى تدريباتو لعينة البحث قيد الدراسة مف خلاؿ تطب
( متسابق مف خارج 2بعض الطلاب خارج عينة البحث والذيف بمغ عددىـ )

 ـ/ح.444عينة البحث الأساسية وذوػ المستوػ الرقمى المميز فى سباؽ 
 الدراسة الاستطلاعية الثانية:

ـ 28/4/2415ـ الى 27/4/2415تـ إجراء ىذه الدراسة يوـ 
ة الأجيزة والأدوات المستخدمة فى البحث وقد تـ واستيدفت التأكد مف صلاحي

( متسابق مف خارج عينة البحث 2اجراء ىذه الدراسة عمى عينة قواميا )
سنة وذوػ المستوػ  18والمسجميف بالاتحاد المصرػ لألعاب القوػ تحت 

 .ـ/ح444المتقدـ في سباؽ 
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 (: 2مرفق )خطوات وأسس تصميم البرنامج التدريبي 
خ – تيار محتوؼ البرنامج التدريبي بناءا عمي تحميل الدراسات تـ تحديد وا 

العممية والبرامج التدريبية الخاصة بتدريبات المقاومة الكمية بأداة التعمق 
TRX (13( ،)15( ،)19( ،)22 وكذلؾ الدراسات العممية التى ،)

 (.14(، )2تناولت إختلاؿ التوازف العضمى )
عمى تدريبات  TRXية بأداة التعمق وقد اشتممت تدريبات المقاومة الكم –

لمقوة العضمية لعضلات الظير والعضلات القابضة والباسطة لمذراعيف 
والعضلات القابضة والباسطة لمرجميف والعضلات الضامة والمبعدة 
لمرجميف والعضلات التوأمية بغرض تنمية التوازف العضمى والمستوػ 

 ـ/ح.444الرقمى لمتسابقى 
فى الوحدة التدريبية   TRXتـ تطبيق تدريبات المقاومة الكمية بأداة التعمق  –

بنسبة مختمفة وعكسية وفقا لمقدار القوة العضمية حيث تحدد حجـ تدريبات 
لتنمية  مف خلاؿ عدد مرات تكرار التدريب  TRXالمقاومة الكمية أداة 

قاا لنسبة القوة العضمة لعضمة ما بزيادة عدد مرات تكرار التدريب وف
إختلاؿ التوازف العضمى بينيا وبيف نفس العضمة عمى الطرؼ المقابل 

 .وذلؾ بغرض مراعاة التوازف العضمى بينيـ
عمى  TRX التعمق تـ تنفيذ تدريبات المقاومة الكمية باستخداـ أداة –

مجموعة البحث التجريبية لمقوة العضمية لمذراعيف والرجميف بغرض تنمية 
داخل الجزء الأساسي مف الوحدة التدريبية وخلاؿ مرحمة التوازف العضمى 

 ـ/ح.444الاعداد الخاص لمتسابقى 
مف خلاؿ برنامج تدريبى ( TRXتـ تطبيق تدريبات المقاومة الكمية بأداة ) –

 .( أسابيع14لمدة )
 ( مرات اسبوعياا.4عدد مرات التدريب ) –
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ؿ الوحدة التدريبية خلا TRXزمف تدريبات المقاومة الكمية بأداة التعمق  –
 ( دقيقة.24: 15)

 ( مجموعات.5-3عدد المجموعات داخل الوحدة التدريبية يتراوح ما بيف ) –
 –15عدد مرات تكرار التدريب الواحد داخل المجموعة يتراوح ما بيف ) –

 ( تكرار.34
فترة دواـ التدريب في المجموعة الواحدة تدريبات المقاومة الكمية أداة  –

 ( ثانية.34) TRXالتعمق 

 ( دقيقة.3:  2زمف فترات الراحة بيف المجموعات ) –

  القياسات القبمية:
ـ وتـ التأكد مف تكافؤ المجموعتيف 29/49/2415تـ إجرائيا فى يوـ 

التجريبية والضابطة فى القيـ الخاصة بمتغيرات البحث قبل بدء التجربة كما ىو 
 .(1موضح بجدوؿ )

 (1جدول )
 (6ن= )ى لعينة البحث فى المتغيرات الأساسية التوصيف الإحصائ

 معامل الالتواء الانحراف الوسيط متوسط التمييز المتغيرات 

 المتغيرات الاساسية

 4.225 4.554 18.9 18.83 سنة السف

 4.781 3.987 181 182.5 سـ الطوؿ

 4.527 1.897 96 96 سـ طوؿ الطرؼ السفمى
 4.188 4.441 76 76.883 كجـ الوزف 

 4.997 5.313 5.8 5.883 سنة العمر التدريبى

( أف قيـ معامل الالتواء لممتغيرات الأساسية قيد 1يتضح مف جدوؿ )
( مما 3،+3 –( وىى قيـ تنحصر بيف )4.997: 4.188البحث تراوحت بيف )

 يؤكد إعتدالية توزيع القيـ الخاصة بمتغيرات البحث. 
 (2جدول )

 (6ن= )ات البدنية  حث في المتغير التوصيف الإحصائى لعينة الب
 معامل الالتواء الانحراف الوسيط متوسط التمييز المتغيرات
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 المتغيرات البدنية

 4.322 3.92 59.5 59.833 مرة السرعة الحركية

 1.123 4.426 3.89 3.893 ثانية التسارع

 4.473 4.448 3.73 3.715 ثانية السرعة القصوػ 

 القدرة العضمية

الوثػػػػػػػػػػػػػػػػػػب 
 سنتيمتر لعمودػا

37.667 38 1.366 4.523 

الوثػػػػػػػػػػػػػػػػػػب 
 سنتيمتر العريض

221.167 223 3.251 4.943 

 المرونة

العضلات 
 سنتيمتر الخمفية

14.5 11 1.643 4.811 

 التوافق

توافػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػق 
 مرة أمامى

67.883 68 4.119 4.775 

توافػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػق 
 مرة خمفى

43.667 45 2.944 1.463 

 4.232 4.371 13.43 13.283 سنتيمتر القدرة العامة

( أف قيـ معامل الالتواء لممتغيرات البدنية قيد 2يتضح مف جدوؿ )
( مما 3،+3 –( وىى قيـ تنحصر بيف )1.123: 4.473البحث تراوحت بيف )

 يؤكد إعتدالية توزيع القيـ الخاصة بمتغيرات البحث.
 (3جدول )

 6ن=  م/ 444بتة لمتسابقى القصوى الثا التوصيف الإحصائى لعينة البحث في قيم القوة
 معامل الالتواء الانحراف الوسيط متوسط التمييز المتغيرات

التػػػػػػػػػػػوازف 
 العضمى 

القػػػػػػػػػػػػػػػوة القصػػػػػػػػػػػػػػػوػ 
 الثابتة لمعضلات

 4.668- 4.676 217.444 216.333 )كجـ( المادة لمظير

القػػػػػػػػػػػػػػػوة القصػػػػػػػػػػػػػػػوػ 
الثابتػػػػػػػة لمعضػػػػػػػلات 

 القابضة لمذراعيف

ذات الرأسيف 
 العضدية
 )لمذراعيف(

 53.854 51.617 ـ()كج

5.445 -4.566 

ذات الرأسيف 
 )اليسرػ( العضدية

 4.332 4.371 24.144 24.117 )كجـ(

ذات الرأسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيف 
 )كجـ( )اليمنى( العضدية

27.654 27.754 4.647 -4.478 

 

 (3جدول )تابع 
 6ن=  م/ 444التوصيف الإحصائى لعينة البحث في قيم القوة القصوى الثابتة لمتسابقى 

 معامل الالتواء الانحراف الوسيط متوسط التمييز تغيراتالم

 4.859- 1.494 42.844 42.583 )كجـ(ذات الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػثلاث القػػػػػػػػػػػػػػػوة القصػػػػػػػػػػػػػػػوػ  
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الثابتػػػػػػػة لمعضػػػػػػػلات 
 الباسطة لمذراعيف

رؤوس العضػػػػػػػػػػػػػػدية 
 )لمذراعيف(

ذات الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػثلاث 
رؤوس 
 )اليسرػ(العضدية

 )كجـ(

22.183 22.544 1.369 -4.378 

ذات الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػثلاث 
لعضػػػػػػػػػػػػػػدية رؤوس ا
 )اليمنى(

 )كجـ(

25.654 25.644 4.632 -4.732 

القػػػػػػػػػػػػػػػوة القصػػػػػػػػػػػػػػػوػ 
الثابتػػػػػػػة لمعضػػػػػػػلات 

 القابضة لمرجميف

 4.157- 4.543 123.244 123.683 )كجـ(  القابضة لمرجميف

القابضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 )لمرجل)اليسرػ 

 4.354- 4.712 48.954 48.933 )كجـ(

القابضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 )لمرجل)اليمنى

 4.423 1.124 42.154 42.283 )كجـ(

القػػػػػػػػػػػػػػػوة القصػػػػػػػػػػػػػػػوػ 
الثابتػػػػػػػة لمعضػػػػػػػلات 

 الباسطة لمرجميف

الباسػػػػػػطة لمػػػػػػرجميف 
 )كجـ(

 4.264- 3.167 264.254 259.583 )كجـ(

الباسػػػػػػػػػػطة لمرجػػػػػػػػػػل 
 )اليسرػ(

 4.632 1.212 74.854 71.417 )كجـ(

الباسػػػػػػػػػػطة لمرجػػػػػػػػػػل 
 )اليمنى(

 4.474 1.836 78.744 78.917 )كجـ(

القػػػػػػػػػػػػػػػوة القصػػػػػػػػػػػػػػػوػ 
ت الثابتػػػػػػػة لمعضػػػػػػػلا
 الضامة لمرجميف

الضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػامة 
 لمرجل)اليسرػ(

 4.446 1.457 55.554 55.933 )كجـ(

الضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػامة 
 لمرجل)اليمنى(

 4.632 4.354 49.644 49.633 )كجـ(

القػػػػػػػػػػػػػػػوة القصػػػػػػػػػػػػػػػوػ 
الثابتػػػػػػػة لمعضػػػػػػػلات 

 المبعدة لمرجميف

المبعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدة 
 لمرجل)اليسرػ(

 4.585 1.155 64.144 64.217 )كجـ(

المبعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدة 
 لمرجل)اليمنى(

 4.914 2.716 51.744 53.433 ()كجـ

القػػػػػػػػػػػػػػػوة القصػػػػػػػػػػػػػػػوػ 
الثابتػػػػػػػة لمعضػػػػػػػلات 

 التوأمية لمرجميف

 4.244 4.236 113.854 114.117 )كجـ( التوأمية لمرجميف 

 1.682- 2.249 68.844 68.117 )كجـ( التوأمية اليسرػ  

 4.447 1.248 57.544 57.817 )كجـ( التوأمية اليمنى 

معامل الالتواء لمتوازف العضمى قيد البحث ( أف قيـ 3يتضح مف جدوؿ )
( مما يؤكد 3،+3 –( وىى قيـ تنحصر بيف )1.123: 4.473تراوحت بيف )

 إعتدالية توزيع القيـ الخاصة بمتغيرات البحث.
 

 عرض النتائج :
 (4جدول )
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عرض نتائج الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى لممجموعة التجريبية 
 (6ن=) نية قيد البحثفى المتغيرات البد

 التمييز المتغيرات

معدل  Z القياس البعدى القياس القبلى
  ع س ع س التغير

المتغيرات 
 البدنية

 %14.43 2.214 3.488 6.833 3.92 59.833 مرة السرعة الحركية
 %1.93 2.441 4.437 3.818 4.426 3.893 ثانية التسارع

 %1.42 1.993 4.453 3.677 4.448 3.715 ثانية السرعة القصوػ 

القدرة 
العضمية 
 لمرجميف

الوثب 
 سنتيمتر العمودػ

37.667 1.366 41 1.673 
2.47 8.85% 

الوثب 
 سنتيمتر العريض

221.167 3.251 253.167 42.488 2.214 14.47% 

 المرونة

العضلات 
 سنتيمتر الخمفية

14.5 1.643 12.667 1.221 1.971 24.64% 

 التوافق

 %8.35 2.214 4.637 73.5 4.119 67.833 مرة مامىتوافق أ
 %12.64 2.264 1.472 49.167 2.944 43.667 مرة توافق خمفى

 %5.2 2.271 4.414 13.93 4.371 13.283 سنتيمتر القدرة العامة لمجسـ

 1.96=  الجدولية z قيمة
( وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياسيف القبمى 4يتضح مف جدوؿ )

عدػ لممجموعة التجريبية قيد البحث فى بعض لمتغيرات القدرات البدنية والب
)السرعة الحركية، التسارع، القدرة العضمية لمرجميف، المرونة، التوافق، القدرة 

المحسوبة اعمى   zالعامة لمجسـ( لصالح القياس البعدػ حيث كانت قيمة قيمة 
 .4.45مف قيمتيا الجدولية عند مستوػ الدلالة 
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 ( معدل التغير لممتغيرات البدنية لممجموعة التجريبية قيد البحث1شكل )

 (5جدول )
عرض نتائج الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية في 

 (6ن=)قيم القوى القصوى 

 التمييز المتغيرات
 القياس البعدى القياس القبلى

z 

معدل 
 التغير

  ع س ع س

 التوازن 
 العضمى 

  %5.55 2.232 7.242 228.333 4.676 216.333 ()كجم القوة القصوى الثابتة لمعضلات المادة لمظهر

 

 القوة القصوى الثابتة
 لمعضلات القابضة لمذراعين

ذات الرأسين العضدية 
 )لمذراعين(

 )كجم(
51.617 5.445 57.667 4.854 2.432 11.72% 

ذات الرأسين 
 %12.44 2.214 4.471 27.117 4.371 24.117 جم()ك العضدية )اليسرى(

ذات الرأسين 
 %6.21 2.443 4.761 29.367 4.647 27.654 )كجم( العضدية )اليمنى(

 القوة القصوى الثابتة
 لمعضلات الباسطة لمذراعين

ذات الثلاث رؤوس 
 العضدية )لمذراعين(

 %9.24 2.251 4.778 46.517 1.494 42.583 )كجم(

لاث رؤوس ذات الث
 العضدية)اليسرى(

 %12.47 2.432 1.155 24.954 1.369 22.183 )كجم(

ذات الثلاث رؤوس 
 العضدية )اليمنى(

 %7.86 2.214 4.961 27.667 4.632 25.654 )كجم(

 
 

 (5جدول )تابع 
عرض نتائج الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية في 

 (6ن=)قيم القوى القصوى 
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 التمييز المتغيرات
 القياس البعدى القياس القبلى

z 

معدل 
 التغير

  ع س ع س

 
 القوة القصوى الثابتة

 لمعضلات القابضة لمرجمين

القابضة 
 لمرجمين

 %5.24 2.232 4.662 134.117 4.543 123.683 )كجم(

 

 

القابضة 
 )لمرجل)اليسرى 

 %6.24 2.247 4.547 51.967 4.712 48.933 )كجم(

لقابضة ا
 )لمرجل)اليمنى

 %12.61 2.214 1.125 47.617 1.124 42.283 )كجم(

 القوة القصوى الثابتة
 لمعضلات الباسطة لمرجمين

الباسطة 
 لمرجمين )كجم(

 %5.86 2.232 4.981 274.783 3.167 259.583 )كجم(

الباسطة لمرجل 
 )اليسرى(

 %9.25 1.997 1.125 77.583 1.212 71.417 )كجم(

باسطة لمرجل ال
 )اليمنى(

 %9.48 2.214 2.448 86.483 1.836 78.917 )كجم(

 القوة القصوى الثابتة
 لمعضلات الضامة لمرجمين

الضامة 
 لمرجل)اليسرى(

 %6.74 2.214 1.361 59.683 1.457 55.933 )كجم(

الضامة 
 لمرجل)اليمنى(

 %9.27 1.947 4.873 54.233 4.354 49.633 )كجم(

 وى الثابتةالقوة القص
 لمعضلات المبعدة لمرجمين

المبعدة 
 لمرجل)اليسرى(

 %7.97 2.232 1.454 65.417 1.155 64.217 )كجم(

المبعدة 
 %12.13 2.214 1.117 59.467 2.716 53.433 )كجم( لمرجل)اليمنى(

 القوة القصوى الثابتة لمعضلات 
 التوأمية لمرجمين

التوأمية 
 لمرجمين

 %11.68 2.264 3.474 127.454 4.236 114.117 )كجم(

 
التوأمية 
 %8.17 2.214 2.357 73.683 2.249 68.117 )كجم( اليسرى 

 
التوأمية 
 %11.41 2.214 2.184 64.183 1.248 57.817 )كجم( اليمنى

 1.96=  الجدولية z قيمة
( وجود فروؽ غير دالو احصائيا بيف القياسيف 5يتضح مف جدوؿ )

غيرات التوازف العضمى قيد البحث حيث كانت قيمة قيمة القبمى والبعدػ فى مت
z   4.45المحسوبة اعمى مف قيمتيا الجدولية عند مستوػ الدلالة. 
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 (7جدول )

عرض نتائج الفروق بين القياسين القبمى والقياس البعدى لممجموعة التجريبية قيد البحث 
المتقابمة ونسب الاختلال لمعضلات المتقابمة عمى الأطراف  فى اختلال التوازن العضمى

 (6ن=) العضمى

 التمييز المتغيرات

   القياس البعدى القياس القبمى

 س

 ع

 س نسبة اختلال التوازن العضمى الفرق بين المتوسطين

الفرق بين  ع
 المتوسطين

نسبة 
اختلال 
التوازن 
 العضمى

z  معدل
 التغير

 

 القوة القصوى الثابتة
 لمعضلات القابضة لمذراعين

 4.371 24.117 كجم رى اليس
3.53 

12.77% 

27.117 4.471 2.25 

7.66% 

2.214 12.44% 

 %6.21 2.443 4.761 29.367 4.647 27.654 كجم اليمنى

 القوة القصوى الثابتة
 لمعضلات الباسطة لمذراعين

 1.369 22.183 كجم اليسرى 
3.46 

13.51% 

24.954 1.155 2.717 

9.82% 

2.432 12.47% 

 %7.89 2.214 4.961 27.667 4.632 25.654 كجم اليمنى

 القوة القصوى الثابتة
 لمعضلات القابضة لمرجمين

 4.712 48.933 كجم اليسرى 
6.65 

8.42% 

51.967 4.547 4.35 

8.37% 

2.247 6.24% 

 %12.61 2.214 1.25 47.617 1.124 42.283 كجم اليمنى

 القوة القصوى الثابتة
 سطة لمرجمينلمعضلات البا

 1.212 71.417 كجم اليسرى 
7.9 

14.41% 

77.583 1.25 8.5 

9.87% 

1.997 9.25% 

 %9.48 2.214 2.448 86.483 1.836 78.917 كجم اليمنى

 القوة القصوى الثابتة
 لمعضلات الضامة لمرجمين

 1.457 55.933 كجم اليسرى 
6.3 

11.26% 

59.683 1.361 5.45 

9.13% 

2.214 6.74% 

 %9.27 1.947 4.873 54.233 4.354 49.633 كجم اليمنى

 القوة القصوى الثابتة
 لمعضلات المبعدة لمرجمين

 1.155 64.217 كجم اليسرى 
7.184 

11.93% 

65.417 1.454 5.55 

8.53% 

2.232 7.97% 

 %12.13 2.214 1.117 59.467 2.716 53.433 كجم اليمنى

 القوة القصوى الثابتة 
 عضلات التوأمية لمرجمينلم

 2.249 68.117 كجم اليسرى 
14.3 

15.12% 

73.683 2.357 9.5 

12.89% 

2.214 8.17% 

 %11.41 2.214 2.184 64.183 1.248 57.817 كجم اليمنى 

( وجود فروؽ غير دالو احصائيا بيف القياسيف 7يتضح مف جدوؿ )
لبحث حيث كانت قيمة قيمة القبمى والبعدػ فى متغيرات التوازف العضمى قيد ا

z   4.45المحسوبة اعمى مف قيمتيا الجدولية عند مستوػ الدلالة. 
 مناقشة النتائج :
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مناقشة نتائج الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى لممجموعة  –
  التجريبية قيد البحث فى المتغيرات البدنية.

ؽ دالة ( وجود فرو 1( والشكل البيانى رقـ )5يتضح مف جدوؿ )
احصائيا بيف القياسيف القبمى والبعدػ لممجموعة التجريبية فى المتغيرات 
الأساسية "السرعة الحركية، التسارع، السرعة القصوػ، القدرة العضمية لمرجميف، 
المرونة، التوافق، القدرة العامة لمجسـ" لصالح القياس البعدػ بدرجة معنوية 

( بينما كانت 2.271، 1.971) يف" المحسوبة بzواضحة حيث إنحصرت قيـ "
( وكذلؾ إنحصرت 1.96( )4.45" الجدولية عند مستوػ دلالة ) z قيمة "

%( حيث كانت أعمى نسبة 24.64%، 1.42النسبة المئوية لمتغير ما بيف )
تغير فى متغير)المرونة( بينما أقل نسبة تغير فى متغير )السرعة القصوػ(، 

ر الإيجابى لتدريبات القوة الكاممة باستخداـ أداة وىذا ما يعزيو الباحث إلى التأثي
( والتى تـ تطبيقيا أثناء فترة الإعداد الخاص لعينة الدراسة مف TRXالتعمق )
ـ/ح فى زيادة قوة العضلات العاممة والمرونة مما أدػ إلى 444متسابقى 

تحسف بعض القدرات البدنية المرتبطة كالقدرة العضمية لمرجميف والمرونة 
 وافق.والت

 ديولكات(، و28) (ـ2415) سوك وكانجوىذا يتفق ما أوضحو 
( تنمى القوة TRXبأف استخداـ تدريبات المقاومة الكمية ) (15) ـ(2413)

العضمية والمرونة والتوافق بالإضافة الى تقميل مخاطر التعرض للإصابة ويزيد 
 مف التوازف العضمى بخاصة عضلات الحوض نظراا لاعتمادىا عمى محور

 غير ثابت أثناء التدريب.
 جايدتاك، موراتوتتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة كل مف 

اندرياس كاربيونير ونينى ( و15) ـ(2413) ديولكات(، 19) (2415)
( والتى تضمنت نتائج دراستيـ تحسف القوة الوظيفية 13) ـ(2412)مارتينسون 

 والمرونة.إلى جانب بعض المتغيرات البدنية كالسرعة 
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مان مونيز ( و24( )2413)جانت هيمتنكذلؾ تتفق مع نتائج دراسة 
الذػ تضمنت نتائج دراساتيـ  (28ـ()2415) سوك وكانج( و23( )2414)

تحسف ممحوظ في الياقة العضمية العامة وكل مف القوة العضمية والقدرة العضمية 
 والتحمل والمرونة والتوازف.

لقياس القبمى والقياس البعدى لممجموعة مناقشة نتائج الفروق بين ا –
   التجريبية قيد البحث التوازن العضمى.                                                                                          

( وجود فروؽ دالة احصائيا 1( والشكل البيانى رقـ )5يتضح مف جدوؿ )
لممجموعة التجريبية فى متغير التوازف العضمى " بيف القياسيف القبمى والبعدػ 

القوة القصوػ الثابتة لمعضلات المادة لمظير، القوة القصوػ الثابتة لمعضلات 
القابضة لمذراعيف)ذات الرأسيف العضدية لمذراعيف، لمذراع اليسرػ، لمذراع 
 اليمنى(، القوة القصوػ الثابتة لمعضلات الباسطة لمذراعيف)ذات الثلاث رؤوس
العضدية لمذراعيف، لمذراع اليسرػ، لمذراع اليمنى(، القوة القصوػ الثابتة 
لمعضلات القابضة لمرجميف)العضلات القابضة لمرجميف، لمرجل اليسرػ، لمرجل 

)العضلات الباسطة  اليمنى(القوة القصوػ الثابتة لمعضلات الباسطة لمرجميف
يمنى(، القوة القصوػ لمرجميف، الباسطة لمرجل اليسرػ، الباسطة لمرجل ال

)الضامة لمرجل اليسرػ، الضامة لمرجل اليسرػ(، القوة  لمعلات الضامة لمرجميف
)العضلات المبعدة لمرجل اليسرػ،  القصوػ الثابتة لمعضلات المبعدة لمرجميف

العضلات المبعدة لمرجل اليمنى(، القوة القصوػ لمعضلات التوأمية" لصالح 
" المحسوبة بيف zواضحة حيث إنحصرت قيـ " القياس البعدػ بدرجة معنوية

( 4.45" الجدولية عند مستوػ دلالة ) z ( بينما كانت قيمة "2.271، 1.963)
( 26.34%، 1.69( وكذلؾ إنحصرت النسبة المئوية لمتغير ما بيف )1.96)

)القوة القصوػ الثابتة لمعضلات  حيث كانت أعمى نسبة تغير فى متغير
نسبة تغير فى متغير )القوة القصوػ لعضدية( بينما أقل الباسطة ذات الرأسيف ا

 الثابتة لمعضلات الضامة لمرجل اليمنى(. 
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كذلؾ يتضح مف نفس الجدوؿ وجود تبايف بيف متوسط قياس القوة 
القصوػ الثابتة لمعضلات القابضة العضدية لمذراع اليسرػ واليمنى فى القياس 

وسط قياس القوة القصوػ الثابتة %( ووجود تبايف بيف مت12.8) القبمى بنسبة
%( ويدؿ ىذا 13.5) لمعضلات الباسطة العضدية لمذراع اليسرػ واليمنى بنسبة

عمى وجود اختلاؿ فى التوازف العضمى لمعضلات القابضة والباسطة لمذراعيف، 
بينما يتضح مف نفس الجدوؿ عدـ وجود اختلاؿ فى التوازف العضمى بيف 

لعضلات الذراعيف حيث كاف متوسط قياس القوة العضلات القابضة والباسطة 
القصوػ الثابتة لمعضلات القابضة العضدية لمذراع اليسرػ واليمنى فى القياس 

%( ووجود تبايف بيف متوسط قياس القوة القصوػ الثابتة 7.7) البعدػ بنسبة
%( ويدؿ ىذا 9.8لمعضلات الباسطة العضدية لمذراع اليسرػ واليمنى بنسبة)

 اختلاؿ فى التوازف العضمى لمعضلات القابضة والباسطة لمذراعيف.عمى وجود 
ويتضح وجود تبايف بيف متوسط القياس القبمى لمقوة القصوػ الثابتة 

%(، تبايف بيف متوسط 13.8) لمعضلات القابضة لمرجل اليسرػ واليمنى بنسبة
ليمنى القياس القبمى لمقوة القصوػ الثابتة لمعضلات الباسطة لمرجل اليسرػ وا

ويدؿ ىذا عمى وجود اختلاؿ فى التوازف العضمى لمعضلات  %(،14.1) بنسبة
القابضة والباسطة لمرجميف، بينما يتضح مف نفس الجدوؿ عدـ وجود اختلاؿ 
فى التوازف العضمى بيف العضلات القابضة والباسطة لعضلات الرجميف حيث 

لمرجل اليسرػ  كاف متوسط قياس القوة القصوػ الثابتة لمعضلات القابضة
%( ووجود تبايف بيف متوسط قياس القوة 8.4واليمنى فى القياس البعدػ بنسبة)

%( ويدؿ ىذا 9.8القصوػ الثابتة لمعضلات الباسطة اليسرػ واليمنى بنسبة)
 عمى وجود اختلاؿ فى التوازف العضمى لمعضلات القابضة والباسطة لمذراعيف.

قبمى لمقوة القصوػ الثابتة ويتضح وجود تبايف بيف متوسط القياس ال
تبايف بيف متوسط  ،%(11.3) لمعضلات الضامة لمرجل اليسرػ واليمنى بنسبة

القياس القبمى لمقوة القصوػ الثابتة لمعضلات الباسطة لمرجل اليسرػ واليمنى 
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%(، ويدؿ ىذا عمى وجود اختلاؿ فى التوازف العضمى لمعضلات 11.9بنسبة )
بينما يتضح مف نفس الجدوؿ عدـ وجود اختلاؿ  القابضة والباسطة لمرجميف،

فى التوازف العضمى بيف العضلات القابضة والباسطة لعضلات الرجميف حيث 
كاف متوسط قياس القوة القصوػ الثابتة لمعضلات القابضة لمرجل اليسرػ 

%( ووجود تبايف بيف متوسط قياس القوة 9.3) واليمنى فى القياس البعدػ بنسبة
%( ويدؿ ىذا 8.5) تة لمعضلات الباسطة اليسرػ واليمنى بنسبةالقصوػ الثاب

 عمى وجود اختلاؿ فى التوازف العضمى لمعضلات القابضة والباسطة لمذراعيف.
ويتضح وجود تبايف بيف متوسط القياس القبمى لمقوة القصوػ الثابتة 

%(، ويدؿ ىذا عمى 15.1لمعضلات التوأمية لمرجل اليسرػ واليمنى بنسبة )
د اختلاؿ فى التوازف العضمى لمعضلات القابضة والباسطة لمرجميف، بينما وجو 

يتضح مف نفس الجدوؿ عدـ وجود اختلاؿ فى التوازف العضمى بيف العضلات 
القابضة والباسطة لعضلات الرجميف حيث كاف متوسط قياس القوة القصوػ 

ػ بنسبة الثابتة لمعضلات القابضة لمرجل اليسرػ واليمنى فى القياس البعد
(12.9.)% 

وىذا ما يعزيو الباحث إلى التأثير الإيجابى لتدريبات القوة الكاممة 
( والتى تـ تطبيقيا أثناء فترة الإعداد الخاص لعينة TRXباستخداـ أداة التعمق )
ـ/ح فى زيادة قوة العضلات العاممة مما أدػ إلى 444الدراسة مف متسابقى 

عبد العاممة وىذا يتفق مع ما أوضحو  تحسيف التوازف العضمى بيف العضلات
( انو عند تصميـ برامج القوة فانو مف الأىمية 6) ـ(2444) العزيز النمر

اختيار التمرينات التي تعمل عمي تقوية المجموعات العضمية عمي كل مف 
جانبي الجسـ وعمي كل مف جانبي المفصل لأنو مف الضرورؼ أف تكوف 

د تمت تنميتيا بدرجة متوازنة، كما أف مفاصل المتسابق محاطة بعضلات ق
الإبقاء عمي العضلات في توازف حقيقي مع زيادة القوة ىو المطمب الأوؿ 
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لتنمية قدرة العضلات عمي إنتاج أقصى قوة في أقصى مدؼ لمحركة بأعمى 
 معدؿ ممكف مف السرعة.

، أندريا (22) (2414)أمندا كوماستا كذلؾ تتفق مع ما أشارت إلية، 
(أف تدريبات القوة الكاممة باستخداـ أداة 13( )2412) ر، نينا مارينسون كاربيني
TRX  ليا تأثير فعاؿ فى تنمية التوازف العضمى نتيجة اعتمادىا عمى العمل

عمى طرفى الجسـ المتقابميف كما تساعد عمى زيادة التحكـ المطمق فى 
بيا يتبع العضلات، كما تتفق مع ما أضافة ديولكات الى أف نظاـ التدريب 

نظاـ العتلات )الروافع( ما بيف وزف الجسـ كمقاومة مقننة عمى عضمة أو 
مجموعة مف العضلات والجاذبية الارضية مما يجعميا مثالية، ويرجع ذلؾ أف 
حقيقة صعوبة مستوػ المقاومة يمكف السيطرة عمييا مف خلاؿ زوايا إمالة 

وكوسيمة تدريبية مساعدة الجياز مما يتغير معيا مستوػ الشدة عمى العضلات، 
في تطوير العمل العضمي في اتجاه الأداء الحركي مف خلاؿ الاثارة الحسية 
العصبية عمى العضلات والمفاصل العاممة )القوة النسبية(، وبذلؾ يسيل بناء 
القوة الوظيفية في اتجاه العمل العضمي بأماف، يحسف التحمل العضمي، التحمل 

الاتزاف، القدرة العضمية، وقدرة عضلات الجذع كميـ الدورؼ التنفسي المرونة، 
متحديف، ويمكف استخداميا في تنمية القدرات البدنية المرتبطة بالأداء الميارػ 

 كالتوازف والتوافق والرشاقة.  
كل أماندا وكذلؾ تتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة نتائج دراسة 

، هانى عبد العزيز (24) ـ(2413) وجانت هيمين(22) ـ(2414)كوماستا 
، كيميس (11ـ( )1998)، أجارد وسيمونسون (14) ـ(2444)الديب 

(عمى أف تنمية القوة العضمية بصورة يراعى فييا 21ـ()1997)وبالتزوبوليوس 
التوازف العضمى بيف العضلات تؤثر تأثيراا إيجابياا عمى بعض القدرات البدنية 

التحمل العضمى، القوة العضمية، القدرة  المرتبطة بالأداء مف خلاؿ تحسيف
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العضمية، والمرونة والذػ ينعكس بدورة عمى العضلات والمفاصل العاممة والتى 
  .تؤثر فى تحسف المستوػ الرقمى

مناقشة نتائج الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى لممجموعة  –
وة الحاجز التجريبية قيد البحث فى بعض المتغيرات الكينماتيكية لخط

 والمستوى الرقمى.                                                                                            
( وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياسيف القبمى 5يتضح مف جدوؿ )

والبعدػ لممجموعة التجريبية فى المتغيرات الأساسية "السرعة الحركية، التسارع، 
سرعة القصوػ، القدرة العضمية لمرجميف، المرونة، التوافق، القدرة العامة ال

" zلمجسـ" لصالح القياس البعدػ بدرجة معنوية واضحة حيث إنحصرت قيـ "
" الجدولية عند مستوػ  z ( بينما كانت قيمة "2.414، 1.987) المحسوبة بيف

ر ما بيف ( وكذلؾ إنحصرت النسبة المئوية لمتغي1.96( )4.45دلالة )
(4.467 ،%21.49)%. 

" عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب"وىذا يتفق مع ما ذكره  
اف اختلاؿ التوازف العضمي في القوة والمدػ الحركي ىو  ن( أ6) ـ(2444)

حقيقة واقعة، ويعتقد أف أغمب التكيفات الناتجة عف ىذا الاختلاؿ نتاج 
ستخداـ مماثل للأجزاء المقابمة للاستخداـ المتكرر لبعض أجزاء الجسـ دوف ا

ليا، مما يؤدػ الى تبايف أحماؿ التدريب، وتبايف مقدرة أنسجة العضلات عمى 
 استعادة الشفاء. 

( اف وجود 14) ـ(1998) "دافيد ليبمان"كما يتفق ذلؾ مع ما أوضحو 
تبايف في القوة العضمية بيف جانبي الجسـ  لا ينبغي أف يتعدػ الفرؽ الطبيعي 

% وأف كثيرا مف الرياضيف يعانوف اختلاؿ التوازف العضمي مما 14وة فى الق
يسيء مف الأداء الميكانيكي لمجياز العضمي الييكمي أثناء الحركات التي 
يشترؾ فييا جانبي الجسـ، ويؤدػ ذلؾ الى قياـ العضلات الثانوية بعمل 
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ػ أف ىناؾ عضلات عاممة وأخر  تعويضي فيعيق ميكانيكية الحركة السميمة
 .مقابمة تنظـ اتجاه الحركة ومقادير السرعة وتجعل الحركة متزنة ودقيقة

فالعضلات القوية تمكف الرياضي مف التحرؾ بسرعة كما أنيا تزيد مف  
ثبات المفاصل بواسطة اتزاف القوة في المجموعات العضمية حوؿ المفاصل، 

ـ( 2444)ب عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيوىذا يتفق مع ما أشار إليو  
نبساط6)  ،( أف العضلات ىي التي تتحكـ في حركة الجسـ مف إنقباض وا 

وكمما كانت العضلات قوية كمما كانت ىذه الانقباضات اكثر فعالية حيث أف 
ىذا يزيد مف محصمة القوة وبالتالي تزيد السرعة والقدرة والرشاقة وكذلؾ يتـ 

عبد الحميم محمد يذكر ذكره وىذا يتفق مع ما ، التقدـ بالكثير مف الميارات
( إلى أنو يعتقد الكثير مف المتسابقيف أف الأداء الفني 4) (2444)وآخرون 

لتخطي الحواجز غير ميـ وىذا الاعتقاد خاطئ جدا لاف الأداء الجيد يسمح 
، بالانسياب فوؽ الحاجز مع الانحراؼ الخفيف عف شكل خطوة العدو الطبيعي

( أنو يجب التركيز عمى العضلات 14) (2444)هانى الديب وما أوضحو  
العاممة ومقابمة ولا يجب أف ننظر إلييا عمي إنيا عضلات سمبية أو معوقة لأف 
ذلؾ أحد مسببات اختلاؿ التوازف العضمى والعكس فأنيا تنظـ اتجاه الحركة 

 ومقادير السرعة وتجعل الحركة متزنة ودقيقة.
صائيا بيف القياسيف ( وجود فروؽ دالة اح5كذلؾ يتضح مف جدوؿ )

القبمى والبعدػ لممجموعة التجريبية فى المستوػ الرقمى لعينة البحث التجريبية 
 " المحسوبة بيفzلصالح القياس البعدػ بدرجة معنوية واضحة حيث كانت قيـ "

( 4.45" الجدولية عند مستوػ دلالة ) z ( بينما كانت قيمة "2.214)
ث وكذلؾ كانت النسبة  57.14ى (، وكاف متوسط المستوػ الرقم1.96)

وىذا ما يعزيو الباحث إلى التأثير الإيجابى لتدريبات  %(2.48المئوية لمتغير)
( والتى تـ تطبيقيا أثناء فترة الإعداد TRXالقوة الكاممة باستخداـ أداة التعمق )
ـ/ح فى زيادة قوة العضلات العاممة 444الخاص لعينة الدراسة مف متسابقى 
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تحسيف التوازف العضمى بيف العضلات العاممة مع زيادة القوة قد  مما أدػ إلى
حسف مف قدرة العضلات عمي إنتاج أقصى قوة في أقصى مدؼ لمحركة بأعمى 

إلى جانب فعالية تدريبات القوة الكاممة مف خلاؿ  معدؿ ممكف مف السرعة
كل الأداء الفني لتخطي الحواجز بشالبرنامج التدريبي والتى حسنت أيضا مف 

أنيا تنظـ اتجاه الحركة ومقادير السرعة يسمح بالانسياب فوؽ الحاجز بمعنى 
 .وتجعل الحركة متزنة ودقيقة

 الاستنتاجات :
مف خلاؿ عرض ومناقشة النتائج أمكف التوصل الى الاستنتاجات 

 التالية :
( إلػػػػى زيػػػػادة بعػػػػض TRXأدت تػػػػدريبات المقاومػػػػة الكميػػػػة باسػػػػتخداـ أداة ) -

)السػػرعة الحركيػػة، التسػػارع،  ـ/ح444نيػػة الخاصػػة بمتسػػابقى القػػدرات البد
السرعة القصػوػ، القػدرة العضػمية لمػرجميف، المرونػة، التوافػق، القػدرة العامػة 

 لمجسـ.(. 
( إلػػػػػى زيػػػػػادة القػػػػػوة TRXأدت تػػػػػدريبات المقاومػػػػػة الكميػػػػػة باسػػػػػتخداـ أداة ) -

ضػػػلات ـ/ح )القػػػوة القصػػػوػ الثابتػػػة لمع444العضػػػمية الخاصػػػة بمتسػػػابقى 
المػػادة لمظيػػر، القػػوػ القصػػوػ الثابتػػة لمعضػػلات القابضػػة لمػػذراعيف، القػػوة 
القصػػػػػوػ الثابتػػػػػة لمعضػػػػػلات الباسػػػػػطة لمػػػػػذراعيف، القػػػػػوة القصػػػػػوػ الثابتػػػػػة 
لمعضػػػلات القابضػػػة لمػػػرجميف، القػػػوة القصػػػوػ الباسػػػطة لمعضػػػلات الباسػػػطة 

القصػوػ لمرجميف، القوة القصوػ القابضة لمعضلات الضامة لمرجميف، القوة 
ممػػا سػػاعد لمعضػػلات المبعػػدة لمػػرجميف، القػػوة القصػػوػ لمعضػػلات التوأميػػة 

 .فى تحسف التوازف العضمى فيما بينيما
( إلػػػػى تغيػػػػر بعػػػػض TRXأدت تػػػػدريبات المقاومػػػػة الكميػػػػة باسػػػػتخداـ أداة ) -

المتغيػػػػرات الكينماتيكيػػػػة الخاصػػػػػة بخطػػػػوة الحػػػػاجز ممػػػػػا سػػػػاىـ فػػػػى تغيػػػػػر 
 ـ/ح444المستوػ الرقمى لمتسابقى 



 

 

                                                                                                                      37   

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 التوصيات :
 فى ضوء ما أسفرت عنو استنتاجات البحث يوصى الباحث بما يمى -
وفقػػػػا لقػػػوة كػػػػل  (TRXاسػػػتخداـ تػػػدريبات المقاومػػػػة الكميػػػة باسػػػتخداـ أداة ) -

عضمة لتحسيف التوازف العضمى فيما بينيا ضمف بػرامج التػدريب لمتسػابقى 
   .ـ/ح444

التػػػى  (TRXة باسػػػتخداـ أداة )التنػػػوع فػػػى تطبيػػػق تػػػدريبات المقاومػػػة الكميػػػ -
ـ/ح  لمػا قػد يكػوف ليػا 444تعمل فى نفس اتجاه المسار الحركػى لمسػابقة 

 .مف  فاعمية عمى الأداء الفنى
ضػػرورة الإىتمػػاـ بتنػػوع وسػػائل وأسػػاليب تطػػوير القػػدرة العضػػمية لمتسػػابقى  -

 .ـ/ح444ـ/ح لما ليا مف أىمية فى تحسيف الأداء الفنى لمسابقة 444
لمدربيف الاىتماـ بتطوير القوة العضػمية والتػوازف العضػمى وأف تكػوف عمى ا -

 ـ/ح.  444جزء أساسى مف البرنامج التدريبى لمتسابقى 
 .ضرورة إجراء المزيد مف الدراسات المماثمة عمى مسابقات السرعة والوثب -

 ((ع ــــــــــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 
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