
 محمود عكاشه / د جامعة الأسكندرية -أبو قير –كلية التربية الرياضية 

 0202ديسمبر  العدد مائة وعشرة )الجزء الثاني(  مجلة تطبيقات علوم الرياضة

 

105 

 

عمي بعض القدرات البدنية  TRX تأثير تدريبات المقاومة الكمية لمجسم بإستخدام أداة التعمق
 الخاصة ومستوى الأداء المهارى عمي جهاز المتوازيين

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 محمود عبدالعال عكاشة /كتورد  

 سوهاججامعه   –وعموم الحركة  الرياضيمدرس بقسم التدريب 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 البحث: ومشكمة مقدمة 
إلــي مســـتويات  لبحــث العممـــي هــو وســاس الوبــو  بال عــبإلــي دتــا   ا الاســتداديعتبــر 
المتزايـد  طرق التدريب الحديثة هو دتيجة الاهتمـامفالتطور الكبير الذي حدث في , القمة الرياضية

 .يب جديدة في تدريب ال عبينعن وسال بالبحث
ــــة مــــن وساســــيات Koprince( "۹۰۰۲" كبــــردسويشــــير  ــــاحجيزة الحديث ــــدريب ب م( ون الت

الضـرورية فـي ملتمـلأ احدشـطة الرياضـية التـي يمكـن الإعداد البددي حيث وببح من المتطمبـات 
يـــة تدميـــة رتباطيـــا الوثيـــق بعمم, وذلـــي لإممارســـتيا ســـوا  كادـــت تمـــي احدشـــطة فرديـــة وو جماعيـــة

   (15: 42. )الميارات الحركية
( مـن المسـتحدثات TRXوتعتبر تـدريبات المقاومـة الكميـة لمجسـم بدسـتلدام جيـاز التعمـق )
الملتمفــة ولابــة  بأدواعيــافــي مجــا  التــدريب الرياضــي, وتعمــ  هــذع التــدريبات عمــي تدميــة القــوة 

القــوة الســريعة )القــدرة العضــمية( وتحمــ  القــوة, كمــا يعتبــر التــوازن مســتيدلأ ر يســي مــن تــدريبات 
وتعمـ   total body resistance exercise  (TRXالمقاومـة الكميـة لمجسـم بدسـتلدام جيـاز )
  (44لمفاب  الجسم الملتمفة.) والتوافق ايضا هذع التدريبات عمى تدمية المرودة

 Johannesجااوانس ارتاااين ,مDulCeata, V(3102) ديولكاااات  ويؤكــد كــ  مــن

Aaitun  (۳۱۲۲م)  ون تدريبات التعمق تعتبـر إحـدا التقديـات المعروضـة فـي المجـا  الرياضـي
, حديــــا وداع تدريبيــــة متعــــددة اح ــــراض واكتســــاب ميــــزة تدافســــيةبيــــدلأ تحســــين احدا  الرياضــــي 

والوظـا لأ والتـي جعمـت مـن المتــاح التـدريب فـي ومـاكن بعيـدة عــن البـالات المياهـة البدديـة, وهــي 
ن طريـــق الزاويـــة مـــ  تعتمـــد عمـــي ثـــ ث مبـــادئ وساســـية هـــي )مبـــدو الحركـــة الســـيمية ويتضـــح عـــ

ياز العضمي العببي, ومبدو الرجوعية دتيجة وض  ويتضح عن طريق الج الاتزاناحرض, ومبدو 
 (.45)( 521: 42) البداية ودقطة الارتكاز 

 

بعـــض البـــفات  ( عمـــى إســـتلدام الجاذبيـــة لـــوزن الجســـم لتطـــويرTRXوتعتمـــد تـــدريبات )
القـــدرة والمرودـــة والتـــوازن, ويعتمـــد ودا يـــا عمـــى عضـــ ت الـــبطن والظيـــر والحـــوض  البدديـــة مثـــ 

كما يمكن ون تزيد معد  ضـربات القمـب وحـرق سـعرات حراريـة عاليـة وكثـر مـن الوهـولأ , والبدر
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والجمــوس لــ   ممارســة التــدريبات التقميديــة وبالتــالي يزيــد مــن هــوة عضــمة القمــب وزيــادة التحمــ  
 (۳1( )44: 42)العضمي. 

                                                                    

ون تمريدــات  مShirley fong et, all( " 3102)"شااارلي نااونخ ونخاارون ويــذكر 
عمـــى وزن الجســم لمحبــو  عمـــى  ( هــي تمــارين تقـــوم فــي احســاسTRXالمقاومــة الكميــة لمجســـم )

مكتســبات عضــمية بشــك  ســري  مــن لــ   التركيــز عمــي المجيــود البــددي بــدون معــدات, وتدقســم 
تمـارين  -تمـارين القرفبـا   -وعـات )تمـارين التـوازن مجم 2تدريبات المقاومة الكميـة لمجسـم إلـي 

مــ  ملتمــلأ  يــت  م( تــم تبــميمه بعدايــة فا قــة كــي TRXتمــارين الظيــر(, وون جيــاز ) -الضــ ط
عميــه فيــو يتمتـــ  بمقــابض لمتــدريبات اللابـــة بالســدد بالــذراعين وع هـــات  االتــدريبات التــي تـــؤد

  (2: 41القدمين في التدريبات التي تحتاج لمسدد بالقدمين. )
( تتميــز TRXون تــدريبات ) مGaedtke "Angus (۳۱02)"انجااوس جياادتك ويضــيلأ 

( بتعــدي  TRXبواســطة اثدــين مــن احشــرطة معمقــة مــن دقطــة مرســاة التعميــق, والمعمــق" يســمح  )
طــو  كــ  حــزام بمــا يداســب تدفيــذ التمــارين الملتمفــة, لضــمان الســ مة فــي جميــ  ودحــا  التــدريب, 

ــيــة القبــوا ون تكــون هدــاي دقطــة فمــن احهم لمتطمبــات  مــن شــأديا دعــم وزن الجســم وفقــا   ا ارتق
م وفقــا التــدريبات الملتمفــة, حيــث يــتم اســتلدام حمــالات القــدم وو مقــابض اليــد فــي ديايــة كــ  حــزا

لطبيعة التدريب, ول   جمي  التمارين يجب ون يتم إشراي الجسـم كدظـام واحـد مدسـق عمـى وجـه 
لمحفـــاظ عمـــى المواهـــلأ المطموبـــة لـــ   الحركـــات  اللبـــوص, يـــتم تدشـــيط العضـــ ت احساســـية

  TRX.الديداميكية في التدريبات, والتدسيق العببي العضمي هو جادب ر يسي من تدريبات 
                                                                          (45 :4)  

بمستوا ال عبين يجب ون يكون من ل   برام   الارتقا ويرا الباحث ون الوبو  إلى 
 TRX لمجسم تدريبية جيدة واستلدام وفض  التدريبات واحدوات الحديثة كالتدريبات المقاومة الكمية

التي تساهم بشك  وفض  في تقدم مستوا ال عبين, فيي تعم  عمى تطوير القدرات البددية 
المرتبطة باحدا  الفدي كالقوة والسرعة والتوازن والرشاهة والتوافق وتطوير العم  العضمي في 

 رة الرياضية وتطور مستوا احدا .احدا  الحركي المشابه لمميا اتجاع
 

م( ان البفات البددية تشك  حجر 4152, ريسان لريبط" )حعبد الفتا يشير "وبو الع 
ة, وهي بفات ضرورية لك  ودواع الفرد الي وعمي المستويات الرياضيبموبو  لالاساس 

يقة بين ملتملأ دشطة الرياضة عمى الت لأ الواديا م  مراعاة ان هداي ع هات ارتباطية وثاح
 (211, 5)ساسية. البفات البددية اح
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ون رياضة   م(3102" )صديق محمد طولان, محمد حسن أبو عودة" يذكر ك  من
العاممة  تتطمب تدمية درجة عالية من القوة لك  وجزا  الجسم وببفة لابة لمعض تالجمباز 

عمي مفبمي الفلذين وعض ت الجذع والبدر والذراعين والكتفين, كما ون  البية ميارات 
كية متدوعة وببفة لابة السرعات العالية, وتوافر هدر فا ق الجمباز تتطمب هوة بسرعات حر 

من القوة لك  عضمة يتيح ل عب الجمباز ون يؤدي عدد  ير محدود من الميارات بالإضافة إلي 
 (543:  2) المساعدة من تقمي  احتمالات الابابة.

 

جياز المتوازيين وحد احجيزة التي تتطمب من ال عب ميارة لابة ودهة  ويرا الباحث ون
تتبلأ به طبيعية الحركات التي تؤدا عمي هذا الجياز من س مة ومرودة  افي احدا  لم

 . وهوة عضمية وتوافق عضمي عببي
 

 

لط ب  الميارا دلفاض مستوا احدا  إوتظير المشكمة من ل   م حظة الباحث 
تلبص الجمباز ولابة التي تعتمد عمي القوة والتحكم في وجزا  الجسم وثدا  احدا  وظير ذلي 
جميا  ل   احدا  عمي جياز المتوازيين حيث يتطمب الجياز تحكم ال عب ل   احدا  في 

حيث ون جمي  وجزا  جسمه سوا  في ميارات المرجحات وو الميارات التي تتطمب ثبات الجسم, 
في المقام احو  عمي الجادب الميارا وتعمم بعض الميارات الملتمفة م  عدم التركيز  لاهتماما

والرجمين والبطن م بتقوية عض ت الجذع التي تيتعمي الجادب البددي ولابة التدريبات 
 .والذراعين والتي تؤثر في التحكم في احدا 

ون تدريبات التعمق تعم   مAmanda Komasta( "۳۱۲4)"أماندا كوماستا هد وشار 
عمي تحسين شك  احدا  وتدمية القدرات البددية اللابة للأدشطة الرياضية الملتمفة عن طريق 

, وتحتاج إلى تدا م وتقارب المجيود الارتكازطرق  الالت لأميكاديكية تمي التدريبات دتيجة 
ت الثبات والحركة مما يساعد المبذو  لمعض ت العاممة والمقابمة ليا دتيجة التركيب بين تدريبا
( تساعد في تبحيح هذا TRXالجسد عمى العم  كوحدة واحدة لمحفاظ عمى التوازن, ووداة )

حيث تستلدم في تحسين الد مة العضمية, وتقارب القوة العضمية لتمي العض ت,  لت  الإ
, حيث TRXالارتكاز عمي وداع  ويضيلأ ويضا وده توجد ستة ووضاع ر يسية عن طريق زاوية

يمكن زيادة وو تقمي  المقاومة عددها, وو عن طريق ت يير القبض عمي احداة باليدين وو  
عمي القدمين, وهذا يساعد في توجيه الحم  التدريبي عمي العض ت المراد تحريكيا وهم  الارتكاز

ض يمكن , بيدما عمي احر الارتكاز)الوهولأ المواجه, الوهولأ المعاكس, الوهولأ الجادبي لدقطة 
 ( 55-2: 55ون تواجه بالوجه, والظير, الجادبين(. )
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(, السيد 02م()3130طمبة ) مي طمعتإط ع الباحث عمي دراسة ك  من  من ل  
(, حاتم نتح الله الحفني 04م()3131)(, محمود محمد شمندي2م()3131) شبيب عمي
 (,2م()3102محمد,)شريف محروس (, 01م()3102)(, هاني ممدوح الكناني4م()3102)

 (32)مSukhjivan Singh( "3102)سوكجفين سينغ " (,01م()3102نسمة محمد نراج )
وثرت تأثيرا  إيجابيا   TRX ون تدريبات المقاومة الكمية لمجسم بدستلدام وداة التعمق  تبين لمباحث

في تحسين البفات البددية اللابة )القوة العضمية , القدرة العضمية,  تحم  القوة, التوازن 
 عمي مستوا احدا  الميارا.مما ودعكس بالإيجاب الديداميكي, المرودة, الرشاهة(, 

إلي ون دجاح احدا  الميارا يحتاج إلي تدمية  م(3104قدري مرسي" )"وهذا ما وكدة  
بفات بددية لابة وضرورية تسيم ودا يا ببورة مثالية, فالبفات البددية اللابة لا تظير 
ببورة مدفبمة عدد تدفيذ احدا ات الميارية لمعبة, حيث يسيم ذلي في تدمية وتطوير دوع 

ف  الباحث لإجرا  دراسة تستيدلأ تدريبات د وهذا ماالميارا, وطبيعية العم  المطموب في احدا  
بعض القدرات البددية اللابة ومستوا ( ودراسة تأثيرها عمي TRXالمقاومة الكمية لمجسم )

 .احدا  الميارا عمي جياز المتوازيين
 

  :البحث  هدف
بدستلدام وداة  لمجسم تدريبات المقاومة الكمية تأثير إلى التعرلأ عميييدلأ البحث  
دا  الميارا عمي جياز ومستوا اح بعض المت يرات البددية اللابةعمي  TRXالتعمق

  . المتوازيين
   :نروض البحث

القبمي  ينالقياس متوسطات بين (1,1 1) عدد مستوا توجد فروق داله إحبا يا -5
بعض القدرات البددية اللابة )القوة العضمية, التوازن, المرودة,  تحسينفي والبعدي 
 .لدا عيدة البحث لبالح  القياس البعدي التوافق( 

القبمي  متوسطات القياسينبين  (1,1 1عدد مستوي ) توجد فروق داله إحبا يا -4
المرجحة من الارتكاز عمي ) ودا  الجممة الحركية امستو  تحسين في والبعدي

العضدين, المرجحة من الارتكاز عمي الذراعين, الارتكاز زاوية, الوهولأ عمي الكتفين 
 (دحرجة ومامية مستقيمة طموع ارتكاز عمي الذراعين مرجحة لموهولأ عمي اليدين  

 .لبالح القياس البعديلدي عيدة البحث 

 :البحث اتمصطمح
 Total body resistance exercise (TRXلمجسم: )تدريبات المقاومة الكمية  -
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هـي تمـارين تقــوم فـي احســاس عمـي وزن الجسـم لمحبــو  عمـي مكتســبات عضـمية بشــك  
ســري  مــن لــ   التركيــز عمــى المجيــود البــددي بــدون معــدات, وتدقســم تــدريبات المقاومــة الكميــة 

تمـــارين  -مـــارين الضـــ طت -تمـــارين القرفبـــا  -لمجســـم الـــي وربعـــة مجموعـــات )تمـــارين التـــوازن 
  (2: 41ر(. )الظي
 الاداء المهارى: ىمستو  -

هو الدرجة وو الرتبة التي يب  إلييا الرياضي من السموي الحركي الدات  عن عممية 
تقان حركات الدشاط الممارس عمى ون  بشك  يتسم بالادسيابية لتحقيق  يدؤ يالتعمم لاكتساب وا 

 (542 :4د )والجيوعمي الدتا   م  الاهتباد في الوهت 

هي الدرجة التي يحب  عمييا الطالب دتيجة ودا ه لبعض الميارات المديجية المقرر 
 را ي(تعريلأ إج) دراستيا عمي جياز المتوازيين

 الدراسات السابقة:

عمي تأثير  وهدفت الدراسة إلي التعرلأ (02)م(3130) "مي طمعت طمبة"دراسة  -5
عمي بعض القدرات البدنية والمهارية لناشئ  (T.R.Xتدريبات المقاومة الكمية لمجسم)

استلدمت الباحثة المدي  التجريبي بتبميم المجموعة الواحدة والقياسين )القبمي  التنس",
والبعدي(, وتم التيار عيدة الدراسة بالطريقة العمدية العشوا ية من مدرسة تعميم تدس ما بين 

ة, كادت وهم الدتا   ون استلدام سدة من دادي الج   بمدطقة مبر الجديد 53إلي  52
ساهم بطريقة إيجابية في تحسن احدا  البددي  ((T.R.Xتدريبات المقاومة الكمية لمجسم 

, وتفوق في دسب تحسن القياس البعدي عن القبمي باستلدام تدريبات والميارا  لداشئ التدس
  احدا  البددي والميارا لبالح القياس البعدي.  ستواالمقاومة الكمية لمجسم في م

تأثير " وهدفت الدراسة إلي التعرلأ عمي (2م()3131السيد عمي شبيب" )"دراسة  -4
عمي بعض المؤشرات البدنية الخاصة بتحركات TRX  لمجسم تدريبات المقاومة الكمية
 واحدةالتجريبي بتبميم مجموعة تجريبية استلدم الباحث المدي   ,"القدمين لدى الملاكمين

بأسموب القياسين )القبمي والبعدي( لمداسبته لطبيعية وهدالأ وفروض البحث, واشتممت عيدة 
مم كمة بأسيوط والذي يبمغ الدراسة عمي الم كمين الشباب المسجمين بالاتحاد المبري ل

ون ة استط عية, وكادت وهم الدتا   ( م كمين عيد4( م كمين ووزان ملتمفة )51)عددهم
ودت إلي تأثير إيجابي واضح في زيادة القدرة العضمية لمرجمين TRX تدريبات المقاومة الكمية 

وزيادة سرعة تحركات الرجمين, وليا ويضا تأثير إيجابي عمي التوزان الديداميكي لمعيدة التجريبية 
 هيد البحث. 
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ناعمية عمي  الي التعرلأ الدراسة وهدفت( 01()م4141) عماد صبري صميبدراسة  -2
عمي بعض المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المهارى لدى  TRXاستخدام أداة التدريب 

باستلدام  مجموعة واحدة تجريبيالباحث المدي  التجريبي بتبميم  استلدم, و ناشئ المصارعة
, اشتممت عيدة الدراسة عمي داشئ القياسين القبمي والبعدي وذلي لمداسبته لطبيعية البحث

( داشئ وتم التيارهم بالطريقة العمدية, 21المبارعة بدادي شيبة الرياضي والبالغ عددهم )
ليا تأثير إيجابي عمي تحسن القدرات البددية  TRXوكادت وهم الدتا   إلي ون تدريبات التعمق 

ليا تأثير وفض  من  TRXدام اللابة, وتحسن مستوا احدا  الميارا, تدريبات التعمق بدستل
 البردام  التقميدي المتب  في تحسين المستوا البددي والميارا بداشئ المبارعة  .

تأثير "( وهدنت الدراسة الي التعرف عمي 04)م(3131" )محمود محمد شمندى"دراسة  -2
عمي بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية  T.R.Xالكمية لمجسم  استخدام تدريبات المقاومة

 واحدة ةمجموعذو التبميم التجريبي لالمدي  التجريبي  , استلدم الباحثلدى ناشئ كرة القدم
داشئ دادي التحرير وسوان , اشتممت عيدة الدراسة عمي باستلدام القياسين القبمي البعدي

, ( لاعب عيدة استط عية41وساسية )( لاعب عيدة 52والمسجمين بفرع اسوان لكرة القدم وهم )
 "trx"باستلدام تدريبات المقاومة الكمية لمجسم وكادت وهم الدتا   ون البردام  التدريبي المقترح 

الفسيولوجية لدي داشئ كرة القدم, استلدام ابي في تحسين المت يرات البددية و إيجودت إلي تأثير 
لاص تؤدي إلي دتا   إيجابية ل   مرحمة احعداد ال TRX تدريبات المقاومة الكمية لمجسم 

 .وفض 

برنامخ تأثير " الي التعرلأ الدراسة هدفت (2 )م(4155)" حاتم نتح الله الحفني"دراسة  -1
( عمي تحسين بعض القدرات VIP&TRXتدريبات المقاومة الكمية لمجسم ) باستخدامتدريبي 

الباحث المدي  التجريبي بتبميم  استلدم, "المبارزةالبدنية ومستوى الأداء المهارى للاعبي 
تم  ,باستلدام القياسين القبمي والبعدي وذلي لمداسبته لطبيعية البحث مجموعة واحدة تجريبي

وكادت , ( لاعبين من بين مدتلب جامعة وسيوط51التيار عيدة البحث بالطريقة العمدية بواه  )
ادت إلي تحسن بعض البفات البددية لدا لاعبي  TRXوهم الدتا   ون تدريبات المقاومة الكمية

 س ح الشيش, وودت إلي تحسن المستوا الميارا لدا العيدة التدريبية هيد البحث.
" تأثير تدريبات هدفت الدراسة عمي التعرلأ  (2()3102"شريف محروس محمد" )دراسة  -2

ستلدم " دراسة مقاردة, االعضمية( عمي القدرة trxالبميومتري وتدريبات المقاومة الكمية لمجسم )
التبميم التجريبي لمجموعتين تجريبيتين إحداهما باستلدام تدريبات الباحث المدي  التجريبي ذو 

( والثادية بردام  التدريب البميومترا, واشتممت عيدة الدراسة عمي trxالمقاومة الكمية لمجسم )
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( طالب تم 42المدبورة وبمغ عددهم ) ط ب الفرهة الثادية بكمية التربية الرياضية بجامعة
( طالب, كادت وهم الدتا   ظيرت فروق داله إحبا يا 54تقسيميم الي مجموعتين ك  مجموعة )

بين القياس القبمي والبعدي في مت يرات القدرة العضمي لمجسم )الذراعين والرجمين والجذع(, والقوة 
لبعدي, وظيرت فروق دالة إحبا يا بين القبوا لمجموعة التدريب البميومتري لبالح القياس ا

القياس القبمي والبعدي في مت يرات القدرة العضمية لمجسم )لمذراعين والرجمين والجذع( والقوة 
 ( ولبالح القياس البعدي.trxالقبوا لمجموعة تدريب المقاومة الكمية لمجسم )

تأثير الي التعرف عمي  الدراسة وهدفت( 01()م3102) "هاني ممدوح الكنانيدراسة "-3
عمي بعض المتغيرات البدنية الخاصة  (TRXتدريبات المقاومة بإستخدام أداة تدريب التعمق )

 شبة المدي , واستلدم الباحث ومستوى أداء الضربات الطائرة لناشئ رياضة الإسكواش
ضابطة ولذلي لمداسبته  واحلراريبي ذو التبميم التجريبي لمجموعتين وحدهما تجريبية التج

عمي داشئ الإسكواش تحت , وشتمت عيدة الدراسة لطبيعية البحث وتحقيقا  حهدافه وفروضه
( داش ين لمدراسة 1( داشئ ومديم )41سدة( والمقيدين بالقرية الاولمبية البالغ عددهم )55)

تأثير إيجابي  وثرت TRXون تدريبات التعمق بدستلدام جياز وكادت وم الدتا   , الاستط عية
 .لضربات الطا رة لمعيدة هيد البحثفي تحسين القدرات البددية ومستوي ودا  ا

تأثير ( هدفت الدراسة إلي التعرلأ عمي 53()م3102نسمة محمد نراج")دراسة " -4
برنامخ تمرينات المقاومة الكمية لمجسم عمى مستوى اداء بعض المهارات الاساسية ني 

واستلدمت الباحثة التمرينات الفنية الايقاعية والصفات البدنية لطالبات كمية التربية الرياضية, 
المدي  التجريبي ذو التبميم لمجموعتين وحداهما تجريبية واحلرا ضابطة, واشتممت عيدة 

( طالبة من كمية التربية الرياضية جامعة السادات مقسمة إلى 24لدراسة عمى عيدة هواميا )ا
( طالبة, وكادت وهم الدتا    ون 52مجموعتين احداهما تجريبية والالرا ضابطة هوام ك  مديما )

بردام  التمريدات المقاومة الكمية لمجسم باستلدام جياز الحمق ساعد عمى تحسين مستوا ودا  
 عض الميارات الاساسية في التمريدات الفدية الايقاعية والبفات البددية لمطالبات. ب

تأثير الوحدة بعدوان " (32)مSukhjivan Singh( "3102)سوكجفين سينغ "دراسة  -5
عمي القوة العضمية لمرجمين والتحمل لمرياضيين" وهدنت الدراسة إلي  TRXالتدريبة بإستخدام 

, عمي القوة والتحمل والمرونة والتوازن والقدرة والرشاقة TRXالتعرف عمي تأثير تدريبات 
( لاعبين, وكادت وهم الدتا   وجود فروق 51واستلدم الباحث المدي  التجريبي عمي عيدة بم ت )

بشك  واضح  البعديلممجموعة التجريبية لبالح القياس  والبعديالقبمي  داله احبا يا بين القياس
 في مت يرات البحث. 
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 التعميق عمي الدراسات السابقة:

( 51( وبمغ عددها )م4145( إلى ) م4151هذع الدراسات في الفترة من عام ) وجريت  -5
دراسات, طبقت الدراسات عمي العديد من الرياضات, وكان محور هذع الدراسات جميعا  

 تحسين القدرات البددية والميارية. عميTRXتأثير تدريبات 

الجسم ضد الجاذبية بدستلدام وزن ( عمي التركيز عمي احدا  TRXتعتمد تدريبات ) -4
يق وهبي زمن يست رهه ال عب والتدرج وثدا  ودا  التمرين, ويتم حساب الشدات عن طر 

 في الثبات عدد ودا  التمرين. 

 مستوا احدا  البددي والميارا.و ( TRXدريبات )بين تالدراسات وجود ع هة  توظير  -2

 : السابقة الدراسات من تحققت التي الاستفادة

 . الدراسة وهدالأ تحقيق إلى تؤدي والتي الدراسة ليذع المداسبة الاجرا ات عمى التعرلأ -5
 . الدراسة طبيعة م  تتداسب التي العيدة تحديد -4
 . الدراسة لطبيعة والم  م المستلدم المدي  حديدت -2
 . البيادات جم  ودوات تحديد -2
 الحالية الدراسة دتا   وتفسير دعم في السابقة الدراسات دتا   من الاستفادة -1

 

جراءات البحث :طرق و   ا 
 منهخ البحث:

مجموعـــة تجريبيـــة واحـــدة باســـتلدام ل ذو التبـــميم التجريبـــي اســـتلدم الباحـــث المـــدي  التجريبـــي 
 ( ولذلي لمداسبته لطبيعة البحث .البعديالقياسين )القبمي , 

 

 البحث: وعينة مجتمع
تلبص تدريب الجمباز هام الباحث بالتيار عيدة البحث بالطريقة العمدية من ط ب 

حيث بمغ هوام  م,4145م/ 4141بكمية التربية الرياضية جامعة سوهاج لمعام الجامعي   رابعةالبالفرهة 
( من الط ب المتميزين والمدتظمين في الدراسة, بالإضافة إلي عيدة 41العيدة احساسية )

( ليببح 41الدراسات الاستط عية من دفس مجتم  البحث ولارج العيدة الاساسية وعددهم )
 .( طالب, وهام الباحث بديجاد التجادس21الكمية )إجمالي العيدة 

 :العينة  اختيارشروط 
 . بادتظام عيدة البحث عمي التدري  -          
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 توافر العدد المداسب كعيدة ليذع الدراسة.  -         

 جمي  وفراد العيدة. ل بالتدريسهيام الباحث   -        

 توافر احجيزة والإمكادات ال زمة لتدفيذ الدراسة. -         
 التوصيف الإحصائي لعينة البحث:

ك  من المتوسط الحسابي والادحرالأ المعياري بحساب معام  الالتوا  بدلالة هام الباحث  
 (.0كما يتضح ني جدول )ومعام  التفمطح في مت يرات ) الطو , الوزن, العمر الزمدي( 
 (0جااااادول )

 ( 31تجانس أنراد عينة البحث ني متغيرات النمو الأساسية  ن = )

 الإحصائية المعالجات                          م
 المتاغايرات

وحادة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفمطح

دلا 0
مع

مو
 الن
ت

 

 1.51- 1.22- 2.24 532.41 سم الطول
 5.55- 1.15 2.42 34.11 كجم نالوز

 1.13 1.32- 1.41 45.3 سنة العمر الزمنى  

3 

ية
دن

لب
ا

 

اختبار ثني الذراعين من 
 01الانبطاح المائل لمدة 

 ثواني
 -1311 1331 1322 2322 العدد

 1332 1321 3330 22302 العدد الجموس من الرقود
 0324 -1322 2311 012311 سم الوثب العريض من الثبات

اخل الدوائر المرقمةالوثب د  -0311 -1302 0314 2302 ث 
باس المعدل لمتوازن 

 الديناميكي
 -0322 1312 2322 20332 درجة

الكتفين )مرونة (رنع   -1312 -1342 4312 23322 سم 

 الجممة الحركية المهاري 2
 درجة

01322 0343 1330- 1324- 

  20,1ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفلطح =           2020ضعف الخطأ المعياري لمعامل الالتواء =  

ون هيم معام ت الالتوا  في المت يرات هيد البحث هد  (0يتضح من نتائخ جدول )     
)حد  الالتوا ي لمعام  من ضعلأ اللطأ المعيار (, وهي وه  -1314 - 1322) ادحبرت ما بين

وهي وه  من ضعلأ  (-1322  -  -1321كما تراوحت هيمة معام  التفمطح ما بين ), الدلالة(
 .المت يرات هيد البحث اللطأ المعياري لمعام  التفمطح )حد الدلالة(, مما يشير إلى اعتدالية توزي  العيدة في 
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ون هيم معام ت الالتوا  في المت يرات البددية هيد  (0ويتضح أيضاً من نتائخ جدول )     
(, وهي وه  من ضعلأ اللطأ المعياري لمعام  -1322 - 1312) البحث هد ادحبرت ما بين

 )حد الدلالة(    الالتوا 
ضعلأ اللطأ وهي وه  من  (0324 - 1332كما تراوحت هيمة معام  التفمطح ما بين )       

هيد البحث  المياراهيم معام ت الالتوا  في المت ير المعياري لمعام  التفمطح )حد الدلالة(, و 
كما , )حد الدلالة(  الالتوا لمعام   , وهو وه  من ضعلأ اللطأ المعياري (-1330) تراوح

طح وهو وه  من ضعلأ اللطأ المعياري لمعام  التفم (-1324تراوحت هيمة معام  التفمطح )
 )حد الدلالة(, مما يشير إلى اعتدالية توزي  العيدة في المت يرات هيد البحث. 

 أدوات جمع البيانات:
 استمارات البحث:

لمعيدــة هيــد  البدديــة اللابــةلتبــارات لاا اســتمارة اســتط ع روي الســادة اللبــرا  لتحديــد وهــم -5
 (2مرنق ) البحث.

 (4مرنق ) هيد البحث.احدا  الميارا  ااستمارة هياس مستو  -4

لتحديـد ( 52) (52 )(51 () 3() 2()4 () 5تحمي  مرجعي لممراجـ  واحبحـاث العمميـة ) -2
  (2مرنق )المداسبة والتي يمكن استلداميا عمي عيدة البحث.  دريباتالت

 (2مرنق ) اللبرا  في محتوي البردام  التدريبي المقترح. السادة استمارة استط ع راي -2

اســتمارة لتســجي  البيادــات اللابــة بــالمت يرات احساســية ) الطــو , الــوزن, الســن( ودتــا    -1
 ( 3مرنق)الالتبارات البددية والميارية اللابة بالعيدة هيد البحث. 

 قيد البحث:الأدوات والأجهزة المستخدمة 

 لقياس الوزن طبيميزان  - جياز رستاميتر لقياس الطو  -

 وهماع ب ستيكية - من الثاديةStopwatch(1.15 ) ساعة إيقالأ رهمية  -
 سم(511مازورع ) - متر( 11)شريط هياس  -
 بطاهات تسجي  - شريط لابق -

  مراتب اسفدجية - كجم( 5وزديا )كرات طبية  -

              بددوق مقسم  - TRXوداة التعمق  -
 كادر/ ثادية. 21كاميرا تبوير فيديو  -

 

 وساتي مطاطية -
 المتوازيينجياز  عق  حا ط -
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 :TRXوصف أداة 

جرام مبدوعة من الدايمون وليا ذراعـين متسـاويين فـي القـوة 511وسيمة تزن وداة بسيطة 
الثبات وفي ديايتيما مقبضين وحمقـة لمتعمـق تعمـ  عمـي تدميـة القـوة بدسـتلدام مقاومـة الجسـم 
حيــث ودــه يمتــاز بالثبــات وبــ بة المــادة المبــدوعة مثــ  الحبــ  العــادي عمــي عكــس احســتي 

بـه عـن طريـق دمجـة مـ   الاسـتفادة, ويمكن ون يـتم لمطاطية المطاط الذي يتمت  بالمرودة وا
 وجيزة وو وداة تدريبية ولرا وفق احهدالأ الملتمفة لبرام  التدريب.

 

   
 (0شكل )

  :) ميكانيكية العمل العضمي( TRX كيفية إستخدام أداة    
 Andres Carbonnier, Ninniأندروس كاربونير, نيني مانسيون"يشير

Matinsson"  (3103)وده يمكن استلدام  مTRX  عن طريق ت يير زوايا ووضاع الجسم
م  احداة عن طريق ت يير مركز ثق  الجسم والذي يمث  حم  عمي المجموعات العضمية 
المستيدفة من التدريب, ويمكن ون يشك  الحم  التدريبي لتدريبات المقاومة الكمية عن طريق 

 بسيط إلي المركب ومن المعموم الي المجيو .ث ث مبادئ من السي  إلي البعب ومن ال
                                                                        (41 :4-2 )

 البحث:  المستخدمة ني ختباراتلاا
 (2مرنق )  البدنية الخاصة بالعينة قيد البحث عمي جهاز المتوازيين ختبارات لاا -0

الالتبارات هام الباحث بدعداد استمارة لاستط ع روا السادة اللبرا  لتحديد وهم  -
 .المتوازيينلعيدة البحث عمي جياز  البددية اللابة

تم عرض هذع الاستمارة عمي مجموعة من السادة اللبرا  من وساتذة كميات التربية  -
تدطبق عمييم الرياضية المتلببين في الجمباز الفدي والتدريب الرياضي التي 

  , وهذع هي الشروط( لبرا 51شروط اللبير وعددهم )
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 ون حاب   عمي درجة دكتوراع الفمسفة في التربية الرياضية. -

وقد أسفرت عن ( سدوات في مجا  التدريس. 51ون لا تق  سدوات اللبرة عن ) -
   الاتي:

العضمية  )القدرة)عدد( ثوادي 51ثدي الذراعين من الادبطاح الما   لمدة التبار  -5
  .(والمدكبين لمذراعين

 .تحم  هوة لعض ت البطن ,)عدد(الجموس من الرهود لمدة  التبار -4

 . لمرجمين هدرة عضمية)سم(, الوثب العريض من الثبات لتبار ا -2

 التبار الوثب دال  الدوا ر المرهمة  )ث( توافق عضمي عببي.  -2

   التبار باس لمتوازن الديداميكي)درجة( -1

 (522: 52(, )  451: 3)  مرودة الكتفين )سم(.التبار رف   -2
 ( 2مرفق ) :الأداء المهارى لممهارة قيد البحث قياس مستوى -4

تبويرها باستلدام كاميرا عن طريق  احدا  الميارا )الجممة الحركية( امستو تم تقييم  
ودا  ال عبين في ضو   هاموا بتقييم مستوا( محكمين 2)وتم عرض الفيديو عمي  ,الفيديو

هيد البحث  جممة الحركيةالمسار الحركي حجزا  الجسم وشك  احدا  الفدي هب  وبعد التجربة لم
, وتم حذلأ وعمي درجة ووه  درجة لتببح درجة ةدرج 21حيث وعطي ك  محكم درجة من 

 . وسطةال عب هي متوسط الث ث درجات المت
 

 المعاملات العممية قيد الدراسة
 Validity الصدق )صدق التمايز(:  -0

تلبص من  ط ب( 51استعان الباحث ببدق التمايز في الالتبارات هيد البحث بالتيار )
البحث احساسية كمجموعة مميزة عيدة  مجتم  البحث ولارجالرابعة ومن دفس جمباز الفرهة 

 ربية الرياضيةبكمية الت من ط ب الفرهة الثادية( كمجموعة  ير مميزة وهم 51واحلرا )
 الث ثا يوم  , حيث هام الباحث بتطبيق الالتبارات في الفترة منالفدي كمبتد ين في الجمباز

 م4145/ 2/4 الموافق اللميسيوم  م إلى4145/ 4 /4 الموافق
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 (3جااااادول )
المهارية )قيد ة الغير مميزة للقياسات البدنية ودلالة الفروق  بين المجموعة المميزة والمجموع

 (11= ) 2= ن1البحث(. ن
 

     0312=  1, 12قيمة "ت " الجدولية عند مستوى معنوية   

بين  (1,11)وجود فروق ذات دلالة إحبا ية عدد مستوا  (3يتضح من جدول ) 
المجموعتين المميزة  و ير المميزة  في المت يرات البددية حيث تراوحت هيمة "ت" المحسوبة ما 

( مما يشير 2354تراوحت هيمة "ت" المحسوبة )( وفي المت يرات الميارية  3311 - 2351بين )
 إلى ون الالتبارات هيد البحث تميز بين احفراد مما يؤكد بدهيا.

 
عادة الثباتمعامل -3  Reliability(: تطبيقه)تطبيق الاختبار وا 

عادة تطبيق  الالتبار لإيجاد معام  الثبات استلدم الباحث طريقة تطبيق الالتبارات وا 
Test- Retest  م 4145/  4/ 54عمى دفس العيدة المستلدمة في البدق وذلي في الفترة من

 .هيد البحثوسبوع ل لتبارات م وبفارق زمدي 4145/ 52/4إلى 
 
 

 
 
 

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 المجموعة الغير مميزة المجموعة المميزة
 قيمة ت

مستوى 

 ع±  س ع±  س الدلالة

ية
دن

لب
 ا

تبار ثني الذراعين من اخ
ثواني 01الانبطاح المائل لمدة   

 دا  2342 0302 1311 0301 2321 العدد

 دا  3311 0324 32331 0324 22311 العدد الجموس من الرقود
 دا  2322 4324 02231 2322 01233 سم الوثب العريض من الثبات
 دا  2344 1323 01311 0332 1311 ث  الوثب داخل الدوائر المرقمة

 دا  2351 2342 24311 2321 20321 درجة باس المعدل لمتوازن الديناميكي
 دا  2325 2320 31321 0342 23321 سم رنع الكتفين )مرونة (

 الجممة الحركية مهاري
 درجة

 دا  2354 0342 04321 0321 01321
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 (2جااااادول )
 معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني للقياسات البدنية والمهارية 

 (22)قيد البحث(. ن = )

  13242( = 1312*قيمة )ر( الجدولية عند مستوي معنوية )
ون معام  الارتباط بين التطبيقين احو  والثادي دا  إحبا يا  (2يتضح من جدول )   

في الالتبار و  (**1355 ** ,1351في الالتبارات البددية حيث تراوح معام  الارتباط ما بين )
 (1,11)( وهو وكبر من هيمة " ر" الجدولية عدد مستوا **1353تراوح معام  الارتباط ) الميارا

 

 : الاستطلاعية ةالدراس 
إلـــى يـــوم  4/  51الموافـــق الاثدـــيني الفتـــرة مـــن يـــوم فـــهـــام الباحـــث بـــدجرا  هـــذع الدراســـة 

لتأكـد مـن مـدا بـ حية ايـدلأ ب ط ب (51)عمى عيدة هواميا م 54/4/4145الموافق اللميس
وحســــــاب  ومداســــــبتيا لعيدــــــة البحــــــث وتــــــدريب المســــــاعدينالالتبــــــارات وم  مــــــة  القيــــــاس ودوات

 نتائخ الدراسة عمى ما يمي: وأسفرت , المعام ت العممية

سـاعات الإيقـالأ( وم  متيـا مـ   –الرسـتاميتر  –ب حية ودوات القياس )الميزان الطبي  -
 وفراد عيدة البحث.

 مدي م  مة الالتبارات المستلدمة في البحث. -

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الارتباط

مستوى 

 ع±  س ع±  س الدلالة

ية
دن

لب
 ا

اختبار ثني الذراعين من الانبطاح 
ثواني 01المائل لمدة   

 دا  **1352 0301 2321 0302 1311 العدد

 دا  **1355 3321 34311 0324 32331 العدد الجموس من الرقود
 دا  **1355 2301 023321 4324 02231 سم الوثب العريض من الثبات
ث  الوثب داخل الدوائر المرقمة  دا  **1351 1311 2321 1323 01311 

 دا  **1355 2332 22331 2342 24311 درجة باس المعدل لمتوازن الديناميكي
 دا  **1355 2322 32321 2320 31321 سم رنع الكتفين )مرونة (

ي
ار

مه
 

 الجممة الحركية
 درجة

 دا  **1353 0331 03321 0342 04321
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 لمتطبيـق (TRXتدريبات المقاومة الكمية لمجسم )تدريبات المدا م  مة محتوي  التأكد من -
  عمي عيدة البحث.

 تدريب المساعدين عمى إجرا ات استلدام ودوات القياس وبطاهات تسجي  الالتبارات. -

بميـــارات تحديـــد ودســـب التمـــارين التـــي تـــت  م طبيعـــة ودا يـــا وتتمثـــ  مـــ  الادا  اللـــاص  -
 .هيد البحث الجممة الحركية

 .الثبات( -حساب المعام ت العممية لمت يرات البحث )البدق -

 ومجموعات التدريبات دال  الوحدة. التعرلأ عمي زمن الوحدة التدريبية -

التعـــرلأ عمـــي تقدـــين حمـــ  التـــدريب لمبردـــام  التـــدريبي )الشـــدة وعـــدد المجموعـــات ومـــرات  -
ي ذلــــي بالعديــــد مــــن المراجـــــ  التكــــرار وفتــــرات الراحــــة البيديــــة( وهــــد اســـــتعان الباحــــث فــــ

 المتلببة.

 البرنامخ التدريبي المقترح: 

المتلببــــة فــــي رياضــــة والبحــــوث والدراســــات  بالعديــــد مــــن المراجــــ   اســــتعان الباحــــث
عـــدد  -مـــدة البردـــام )لتحديـــد عدابـــر البردـــام  التـــدريبي مـــن حيـــثوالتـــدريب الرياضـــي الجمبـــاز 

عرضــيا تــم دورة الحمــ   –طريقــة التــدريب  –زمــن الوحــدة التدريبيــة  -وحــدات التــدريب احســبوعية
 ., لالتيار عدابر البردام  التي تتداسب م  المرحمة السدية هيد البحث(1)مرفق  عمى السادة اللبرا 

 ( 4جدول )

 آراء السادة الخبراء في تحديد محاور البرنامج التدريبي المقترح والنسبة المئوية 

 (11لكل محور    ن = )

 النسبة المئوية مجموع أراء الخبراء المحــبور م

 ٪ 91 9 اسابيعTRX 11) ) فترة البرنامج التدريبي المقترح 2

 ٪ 91 9 ( وحدات.3عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع ) 0

 ٪ 91 11 ق(. 91زمن الوحدة التدريبية ) 3

 ٪ 111 11 قTRX (21- 41.) تدريبات المقاومة الكلية للجسمزمن  4

 ٪ 111 11 ق(31-21زمن الاعداد المهارى ) 5

 ٪ 91 9 ومنخفض الشدة(. –طريقة التدريب الفتري )مرتفع  6

 ٪ 111 11 (1: 1دورة الحمل الأسبوعية ) 7

 ٪ 111 11 ق( 11زمن الإحماء ) 1

 ٪ 111 11 ق(   11زمن الختام ) 
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عدد التكرارات والدسبة الم وية لآرا  السادة اللبرا  حو  محاور  (4يوضح الجدول رقم )        
( تكرارات, وارتضي 51( إلى )5بين ) البردام  التدريبي المقترح. حيث ادحبر عدد التكرارات ما

 6( فأكثر من الآرا .   51بين ) الم وية لممت يرات ماالباحث بالدسبة 
 الهدف من البرنامخ: -0

إلى التعرلأ عمي تأثير تدريبات المقاومة الكمية لمجسم بدستلدام وداة ييدلأ البحث  
بعض المت يرات البددية اللابة )القوة العضمية, التوازن, المرودة, التوافق(  ىعمTRX التعمق

 ومستوا احدا  الميارا عمي جياز المتوازيين.  
 التار البحث والاستفادة من الدراسات المرتبطة واستط ع روي اللبرا  هدلأمن  دط هاا  و 

والتي يتكون مديا  TRX بدستلدام وداة التعمق تدريبات المقاومة الكمية لمجسمالباحث بعض 
 (2مرفق ).البردام  التدريبي يالجز  الر يسي لموحدات التدريبية ف

 أسس وضع البرنامخ التدريبي المقترح : -3
 التدريبيتبميم البردام   فياستعان الباحث ببعض الاسس العممية والمبادئ الاساسية 

عداد الاحساليب والمن ل   تحديد وفض  المقترح  ومكن  والتيالتدريبية برام  مبادئ لمتلطيط وا 
 الرياضي المتلببة في التدريب ا  بعض اللبرا  والمراج  العمميةر استل بيا من و

أبو العلا  عبدالفتاح , مث   TRXبتدريبات المقاومة الكمية لمجسم بالعم  المرتبطة والدراسات 
الجزء  -عمي البيك ونخرون(, 1م()3102(, عصام أبو جميل )0م()3102ريسان خريبط )

 (3م()0221أبو العلا عبدالفتاح )(, 00م()3111(, عويس الجبالي )2م()3112الثالث )
 :والتي تمثمت في الدقاط التالية

لممجتم  الذي بمم من  TRXتدريبات المقاومة الكمية لمجسم بدستلدام وداة م  مة  -5
 .وجمه

 ون يعم  البردام  بقدر الإمكان عمي تحقيق احهدالأ التي وض  من وجميا. -4

الفردية  يبدي حم  التدريب تبعا ل ستجابة دظرا لمفروق الفردية بين احفراد تطبيقا لمبدو -2
 في التدريب. 

م  التدرج في التدرج في التمريدات من السي  إلي البعب ومن البسيط إلي المركب  -2
 زيادة شدة حم  التمريدات وثدا  تدفيذ البردام . 

 يتسم البردام  المقترح بالمرودة بحيث يمكن تعديمه إذا لزم احمر.   -1

رلأ العموي والطرلأ طالات لممجموعات العضمية بالطون يحتوي اححما  عمي الإ -2
  .السفمي
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رار, وكذلي المجموعات الاهتمام بالتشكي  السميم والبحيح لمحم , وعد مرات التك -3
 دال  الوحدات التدريبية.

استلدام الطريقة التموجية في تشكي  شدة حم  التدريبات وعدم استلدام طريقة ثابتة في  -4
 شدة الحم .

 مساحة المكان(. –العوا ق  –مراعاة عام  احمن والس مة من حيث)شك  التمرين  -5

لا تحدث الشك  التدافسي حتي  TRXتدريبات المقاومة الكمية لمجسم لا تألذ  -51
 ابابات.

 النقاط التي يجب مراعاتها من قبل الباحث عند تصميم البرنامخ التدريبي المقترح: -2
المقاومة يتم تدفيذ محتوي البردام  التدريبي والذي يتكون من مجموعة من تدريبات  ون -5

بشدات ملتمفة حتي يتم تحقيق ال رض من  TRXبدستلدام وداة التعمق  الكمية لمجسم
  .البردام 

التيار الوهت المداسب لتطبيق البردام  التدريبي المقترح في ضو  فترة احعداد بحيث   -4
لا يتجاوز المدة المحددة لمتدريب وفق البردام  التدريبي المقترح من حيث عدد الوحدات 

 التدريبية في احسبوع وزمن ك  وحدة تدريبية .

تقبير" بالشك   -التيار طريقة تطبيق البردام  التدريبي باستلدام تدريبات دورة" الإطالة -2
 الذي يتداسب م  طبيعة عيدة البحث وبما ي  م توهيتات تدفيذ البردام . 

المقاومة ستلدام تدريبات دقوم الباحث بالإشرالأ عمي تطبيق البردام  التدريبي بيون  -2
 مي المجموعة التجريبية.وتدفيذع  ع TRXالكمية لمجسم 

 TRXالمقاومة الكمية لمجسم ستلدام تدريبات دمراعاة م  مة وحدات البردام  التدريبي ب -1
 مياريا (. -للبا ص الدمو واللبرات السابقة في التدريب )بدديا  

الالتبارات البددية الإمكادات واحدوات واحجيزة المستلدمة في هياس مراعاة توفير  -2
م  الاهتمام بعوام  احمن حربا   احدا  الميارا عمي جياز المتوازييناللابة ومستوا 

 .عمي س مة العيدة هيد البحث

 تدظيم احدوات المستلدمة في الوحدات التدريبية وون تكون التدريبات متدوعة ومشوهة. -3

 (2مرنق). برنامخ التدريبي المقترحلمزمن ال توزيعال-4
التدريبي المقترح وفقا  للأسس العممية والمسح المرجعي هام الباحث بتبميم البردام  

 الآتية:بحيث تضمن البردام  المحاور  وآرا  السادة اللبرا 

 وسابي . 51عدد احسابي  =  -.      ودبلأ مدة البردام  = شيرين -
 وحدات وسبوعيا . 2عدد وحدات التدريب في احسبوع =  -
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 وحدة تدريبية. 21=  51×  2عدد الوحدات التدريبية الكمية =  -

 ق. 51زمن الوحدة التدريبية =   -

 ق في احسبوع. 431=  51×  2زمن الوحدات التدريبية في احسبوع =  -

وسابي   51× ق 51× وحدات  2الزمن الكمى لموحدات التدريبية ل   فترة التدريب =  -
 ساعة. 21ق = 4311= 

 :TRXلتدريبات المقاومة الكمية لمجسم بإستخدام أداة نترات الإعداد  -2

الإعداد  -الإعداد اللاص –الإعداد العام اسابي  في فترة الإعداد ) 01 :مدة البردام 
 لممدافسة (

 %21الإعداد العام : -
( 51, زمن الوحدة )( وحدات2( بواه  )2, 4, 5احسابي  ) الفترة في هذعتتمث  
 دهيقة .

 زمن الوحدة التدريبية في فترة الإعداد العام  وجمالي
 %21 ساعة 52,1ق =21÷ دهيقة  451=  51×2×2فترة الإعداد العام = 

 %21الإعداد الخاص : -
( 51وحدات , زمن الوحدة ) 2( بواه  4, 3, 2, 1, 2الفترة من احسابي  ) هذعتتمث  
 دهيقة 
 زمن الوحدة التدريبية في فترة الإعداد اللاص  وجمالي

  ساعة  44,1ق = 21÷ دهيقة  5211=  51× 2×1فترة الإعداد اللاص = 
 %31 :قبل المنانسة نترة ما -
  .( دهيقة51, زمن الوحدة )( وحدات2( بواه  )51, 5الفترة في احسابي  ) هذعتتمث      
 زمن الوحدة التدريبية في فترة الإعداد لممدافسات.  وجمالي       

   ساعة 5ق = 21÷ دهيقة  121=  51×2×4= هب  المدافسة فترة ما       
 أجمالي الزمن الكمى خلال الوحدات التدريبية ني نترة الإعداد.  -

 ساعة   21ق = 21÷ دهيقة  4311= 121+  5211+451فترة الإعداد = 
 محتوي البرنامخ: -2

المقاومة  تدريباتو يتضمن محتوي البردام  عمي تدريبات الإحما  وتدريبات الجز  التمييدي  
 وتدريبات اللتام والتيد ة وهي كما يمي: والتدريبات الميارية TRXالكمية لمجسم بأداة التعمق

 تدريبات الإحماء والتهيئة البدنية : - أ
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نهمي البيك, عماد عمي م(, 0221أبو العلا أحمد عبدالفتاح )يتفق كُ  من 
ون فترة اححما  تتوهلأ عمي الواجب الر يسي لموحدة  م(3112) زيد الدين عباس ابو

إضافة إلي درجة حرارة الجو, وحالة الفرد التدريبية, وون ال عب يحتاج في بداية الجرعة 
التدريبية وو هب  المدافسة عادة إلي القيام بدشاط بددي بيدلأ المساعدة عمي تكيلأ وجيزة 

 ( 512: 5( )444: 4الجسم. )

 :رئيسيتدريبات الجزء ال - ب

 :TRXتدريبات المقاومة الكمية لمجسم  -0

إلي ون هذا الجز  يحتوي عمي الواجبات  م(0224محمد حسن علاوي)يشير     
من  2/2إلي  4/2الملتمفة ويست رق من دمية الحالة التدريبية بجوادبيا تسيم في تالتي 

عمي الجياز الزمن الكمي لموحدة التدريبية عمي ون تكون التمريدات التي تشك  عب  
العببي والعضمي في بدايتيا مث  تدريبات السرعة وما التمريدات اللابة بالتحم  في 

 (245, 244: 52ديايتيا. )
 التدريبات المهارية: -3

ببعض الميارات الحركية وتشتم  عمي ودا  بعض التدريبات الميارية اللابة 
, ويتم التركيز من ل   هذا الجز  عمي الجادب الميارا كما يتم عمي جياز المتوازيين

عدد كالأ من المحاولات م  ب المياراتالتركيز والحرص عمي هيام وفراد العيدة بأدا  
 تبحيح احلطا  وضبط وتحسين احدا .  

 (تدريبات الختام )التهدئة البدنية - ت

العودة بالفرد إلي حالته ون هذا الجز  ييدلأ إلي  م(0224محمد حسن علاوي )يشير 
الطبيعية حيث لا يجب ون تدتيي الوحدة التدريبية بعد التمريدات المرتفعة الشدة ويست رق هذا 

 (245: 52)من الزمن الكمي الملبص لموحدة التدريبية.  5/51إلي  5/5الجز  ما بين 

  خطوات تنفذ البحث:
 : القبميالقياس 

هيـد  االالتبارات البددية ومستوا احدا  الميـار البحث  تم إجرا  القياس القبمي في مت يرات -
 مقسمة كالاتي: م4/4145/ 44الي  41/4البحث عمي المجموعة التجريبية في الفترة من

ـــوزن, العمـــر الزمدـــي, 41/4/4145 :اليـــوم الاو  -5 ـــاس مت يـــرات )الطـــو , ال ـــم هي م حيـــث ت
 العمر التدريبي(
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ـــوم الثـــادي -4 ـــم 45/4/4145 :الي ـــة اللابـــة م حيـــث ت لمعيدـــة هيـــد  بعـــض الالتبـــارات البددي
 البحث عمي الدحو الاتي:

  .ثوادي 51ثدي الذراعين من الادبطاح الما   لمدة التبار  -

 .الجموس من الرهود  التبار -

  .التبار الوثب العريض من الثبات  -

   .التبار الوثب دال  الدوا ر المرهمة -
  .التبار باس لمتوازن الديداميكي -
 (522: 52(, )  451: 3) التبار رف  الكتفين.  -
ودا  الجممة الحركية لمعيدة هيد البحث عمي  ام تم هياس مستو 44/4/4145اليوم الثالث:  -2

      .جياز المتوازيين

 تطبيق البرنامخ: 
وذلــي فــي  TRXتــدريبات المقاومــة الكميــة لمجســم بدســتلدام وداة التعمــق  تــم بــد  تطبيــق بردــام     

 م2/1/4145 الموافق لاثدينا الي م42/4/4145 الموافق الاربعا يوم  الفترة من
 :القياس البعدي

جموعـــــة البحـــــث التجريبيـــــة فـــــي مت يـــــرات البحـــــث عمـــــي  مالقياســـــات البعديـــــة تـــــم إجـــــرا  
بعـد  الفدـي فـي الجمبـاز ا احدا  الميارا عمي جياز المتـوازيينومستو  الالتبارات البددية اللابة

يـــوم  م الــي55/1/4145 الموافـــق الث ثــا مــن يـــوم  ادتيــا  مــدة تطبيـــق البردــام  وذلـــي فــي الفتـــرة
, وهــد تمــت جميــ  القياســات عمــي دحــو مــا تــم إجــراؤع فــي القيــاس م52/1/4145 الموافــق اللمــيس
 القبمي.

   -:عرض ومناقشة النتائخ
 :أولاً: عرض النتائج

عرض الدتا   التي تم التوب  إلييا و في ضو  وهدالأ البحث, وتحقيقا  لفروضه 
معرفة دلالة الفروق الإحبا ية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية ومداهشتيا من ل   

 .فيما يتفق م  طبيعة البحث وفروضه, وذلي ."SPSS" الإحبا يالبردام   باستلدام

  :الفرض الأولعرض نتائج  -0
( بين متوسطات القياسين القبمي والبعدي 1,1 1توجد فروق داله إحبا يا عدد مستوي )

في بعض القدرات البددية اللابة )القوة العضمية, التوازن, المرودة, التوافق( لعيدة البحث 
 لبالح القياس البعدي".
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(5جدول )   

دلالة الفروق بين متوسطات الدرجات ونسبة التحسن في القياسات القبلية والبعدية في المتغيرات 
(   02البدنية لدي عينة  البحث ن = )  

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي
نسبة  قيمة ت المتوسطين

 ع±  س ع±  س %التحسن 

لبد
ا

 
 نية

الذراعين من الانبطاح اختبار ثني 
ثواني 01المائل لمدة   11311 32323 132 0314 01322 1322 2322 العدد 

 42311 03320 02332 2343 41341 3330 22302 العدد الجموس من الرقود

 32322 32312 40322 1321 301332 2311 012311 سم الوثب العريض من الثبات

ث  الوثب داخل الدوائر المرقمة  2302 0320 2312 1312 430 03321 44310 

 باس المعدل لمتوازن الديناميكي
 02323 2312 0333 1312 12342 2322 20332 درجة

 41311 00300 0232 2312 41312 4312 23322 سم رنع الكتفين )مرونة (

   0312= ( 1,11)قيمة "ت " الجدولية عند مستوى معنوية 
( وجود فروق دالة إحبا يا  بين متوسطات درجات القياسات القبمية 1) جدوليتضح من      

حيث  لدي عيدة البحث ثوادي 51التبار ثدي الذراعين من الادبطاح الما   لمدة في والبعدية 
التبار الجموس من %( وفي 44,33( ودسبة التحسن)41,14بم ت هيمة )ت( المحسوبة. )

%( وفي  التبار الوثب 22,11( ودسبة التحسن)54,25بم ت هيمة )ت( المحسوبة. )الرهود 
%( وفي 42,21( ودسبة التحسن)42,11بم ت هيمة )ت( المحسوبة. ) العريض من الثبات

%( 22,45( ودسبة التحسن)54,23بم ت هيمة )ت( المحسوبة. )التبار الوثب دال  الدوا ر 
( ودسبة 1,12وبة. )بم ت هيمة )ت( المحسالتبار باس المعد  لمتوازن الميكاديكي وفي 

( ودسبة 55,55بم ت هيمة )ت( المحسوبة. )التبار رف  الكتفين %( وفي 55,54التحسن)
%( مما يد  عمي ون هيمة )ت( المحسوبة وكبر من هيمة )ت( الجدولية عدد 23,11التحسن)
 .( ودسبة التحسن لبالح القياسات البعدية لدي عيدة البحث1.11مستوا )
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 (0شكل )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية  لدي للاعبين 

:الفرض الثانيعرض نتائج  -3  
لعيدة  القبمي والبعدي متوسطات القياسين (1,1 1عدد مستوي ) توجد فروق داله إحبا يا

 لبالح القياس البعدي. ودا  الجممة الحركية عمي جياز المتوازيين البحث في مستوا
 
 (6جدول )

دلالة الفروق بين متوسطات الدرجات ونسبة التحسن في القياسات القبلية والبعدية في 
(02لدي عينة  البحث ن = ) المهارىالأداء  ىمستو  

 المتغير
 وحدة
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسطين

 قيمة ت
نسبة 
التحسن 

 ع±  س ع±  س %

 المهاري
مستوي الأداء 

 41322 31311 132 0322 32312 0343 01322 درجة المهاري

  0312=   (1,11)قيمة "ت " الجدولية عند مستوى معنوية 
( وجود فروق دالة إحبا يا  بين متوسطات درجات القياسات القبمية 2) جدوليتضح من      

( ونسبة 2324بمغت قيمة )ت( المحسوبة. )  المهارىمستوي الأداء والبعدية في 

9.35 

33.15 

175.7 

9.15 

61.25 

32.55 
17.65 

48.4 

217.25 

5.05 

73.45 

47.85 

اختبار ثوي الذراعين من 
 ثواهي 10الاهبطاح المائل لمدة 

باس المعدل للتوازن  الوثب داخل الدوائر المرقمة الوثب العريض من الثبات الجلوس من الرقود
 الديواميكي

 (مروهة )رفع الك تفين 

 المتغيرات البدهية

 القياس البعدي القياس القبلي
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مما يدل عمي أن قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند  %( 21322التحسن)
 .( ونسبة التحسن لصالح القياسات البعدية لدي عينة البحث1.12مستوى )

 

  
 

 (3شكل )
 لدي للاعبين   المهارىدلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي في مستوي الأداء 

 

  انياً: مناقشة النتائخ وتفسيرها:ث
 -مناقشة نتائخ الفرض الاول: -0

, وفى حدود القياسات المستلدمة, ومن ل   الإحبا يفي ضو  دتا   التحمي        
 :الدتا   لمتحقق من بحة الفرض احو  والذي يدص عمىوهدالأ البحث هام الباحث بمداهشه 

( بين متوسطات القياسين القبمي والبعدي 131 2"توجد نروق داله إحصائيا عند مستوي )
 (ضمية, التوازن, المرونة, التوانق)القوة العالبدنية الخاصة بعض القدرات لعينة البحث ني 

 لصالح القياس البعدي".
( وجود فروق دالة إحبا يا  بين متوسطات درجات القياسات القبمية 1) جدوليتضح من      

حيث  لدي عيدة البحث ثوادي 51التبار ثدي الذراعين من الادبطاح الما   لمدة في والبعدية 
التبار الجموس من %( وفي 44,33( ودسبة التحسن)41,14بم ت هيمة )ت( المحسوبة. )

%( وفي  التبار الوثب 22,11( ودسبة التحسن)54,25بم ت هيمة )ت( المحسوبة. )الرهود 
%( وفي 42,21( ودسبة التحسن)42,11بم ت هيمة )ت( المحسوبة. ) من الثبات العريض

%( 22,45( ودسبة التحسن)54,23بم ت هيمة )ت( المحسوبة. )التبار الوثب دال  الدوا ر 
( ودسبة 1,12وبة. )بم ت هيمة )ت( المحسالتبار باس المعد  لمتوازن الميكاديكي وفي 

( ودسبة 55,55بم ت هيمة )ت( المحسوبة. )التبار رف  الكتفين %( وفي 55,54التحسن)

17.35 

25.85 

 مستوي الأداء المهاري

 القياس البعدي القياس القبلي
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مما يدل عمي أن قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند %( 23,11التحسن)
 .( ونسبة التحسن لصالح القياسات البعدية لدي عينة البحث1.12مستوى )

 

هذا التحسن في بعض القدرات البددية اللابة إلي فاعمية تأثير تدريبات الباحث  ويعزو
القدرة العضمية القوة  العضمية,  التي كان ليا دورا  هام في تحسين TRX المقاومة الكمية لمجسم 

لمتلطيط الجيد و  لمعيدة هيد البحث العضمي العببي التوافق ,, تحم  القوة, التوازن, المرودة
وتقدين اححما  التدريبية بأسموب عممي ومداسب لممرحمة  TRX المقاومة الكمية لمجسم لبردام 

  العمرية. 

 بيرنس نيك, (02م()3104)Amanda Komasta وهذا ما وشار إلية ك  من 
Burns Nick (311233()م ,)تدريبات المقاومة الكمية لمجسم  بأنTRX  تعم  عمي تحسين

وتدمية القوة العضمية, القدرة, التوازن, المرودة, التوافق العضمي العببي, وكذلي تطوير العم  
احدا  الحركي المشابه لمميارة الرياضية بالإضافة إلي تقوية ومرودة مفاب   اتجاعالعضمي في 

 الجسم.

( ون 43م( )4152) "Victor Dulceata" نيكتور دوليكاتا ويتفق هذا م  ما ذكرع 
كوسيمة  واستلداميابممت من وج  إستلدام وزن الجسم كمقاومة مقددة  TRXوداة التعمق 

تدريبية مساعدة في تدمية القوة العضمية والتوازن والمرودة العامة, حيث وديا ليا تبميم ملتملأ 
في التدريب  رابمفردها وو دمجيا م  وسيمة تدريبية ول استلدامياعن الاحبا  العادية, ويمكن 

 في تدمية مكون بددي وو ودا  ميارا. 

إلي  والتي وشارت (32) م(3102سوكجفين سينغ" )"ذلي ايضا من دتا   دراسة  ويتفق
ودت إلي تحسين عدابر المياهة المتمثمة في القوة  TRXون تدريبات المقاومة الكمية لمجسم 
 المرودة والقدرة والتوازن والرشاهة. 

 (, السيد عمي02م()3130مي طمعت طمبة )دراسة ك  من كما اتفقت ايضا م  دتا   
محمود محمد شمندي  (,01م()3131صميب ) عماد صبري (,2م()3131) شبيب

(, 01م()3102(, هاني ممدوح الكناني )4م()3102(, حاتم نتح الله الحفني )04م()3131)
ون تدريبات المقاومة  (01م()3102)نسمة محمد نراج  (,2م()3102شريف محروس محمد,)

وثرت تأثيرا  إيجابيا  في تحسين البفات البددية  TRX الكمية لمجسم بدستلدام وداة التعمق 
اللابة )القوة العضمية , القدرة العضمية,  تحم  القوة, التوازن الديداميكي, المرودة, الرشاهة, 

 .الميارارف  مستوا احدا   إلي ودي, مما التوافق العضمي العببي(
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من التدريبات  TRXون تدريبات المقاومة الكمية لمجسم  الباحثيرا  دوفي هذا البد 
الحديثة في المجا  الرياضي والتي تعم  عمي تحسين مستوا عدابر المياهة البددية الوظيفية 

  .  البحث القدرات البددية لمعيدة هيدمما ساهم رف  ,

" Angus gaedtke et all " أنجوس جيدتك وأخرونويتفق ذلي إلي ما وشار إليه 
هي شك  من وشكا  التدريب الوظيفي الذي يعم  عمي  TRX( إلى ون تدريبات 45م()4151)

  (25) تدشيط العض ت احساسية وتحسن القدرة والمرودة والتوازن.

 TRXون تدريبات التعمق  (33م()3111) Burns Nickويتفق ايضا م  دتا    
البسيطة وليست السيمة فيداي فرق كبير بين البسيط والسي , وهذا يتضح  تعتبر من التدريبات 

وهي تيدلأ إلى في كوديا تتميز بالبساطة ويمكن التدرج في شداتيا من الشدة الضعيفة للأهبى, 
 تحسين التوازن المرودة التوافق والقوة العضمية. 

 ض الثاني الذي ينص عمى:وبذلك يتحقق الفر 
( بين متوسطات القياسين القبمي والبعدي 131 2توجد نروق داله إحصائيا عند مستوي )"

 ضمية, التوازن, المرونة, التوانق()القوة العبعض القدرات البدنية الخاصة لعينة البحث ني 
 لصالح القياس البعدي".

 -:لثانيمناقشة نتائخ الفرض ا -3
 

لعيدة  القبمي والبعدي متوسطات القياسين (1,1 1عدد مستوي ) إحبا ياتوجد فروق داله 
 لبالح القياس البعدي. الجممة الحركية عمي جياز المتوازيينودا   البحث في مستوا

 

( وجود فروق دالة إحبا يا  بين متوسطات درجات القياسات القبمية 2) جدوليتضح من      
( ودسبة 5,22بم ت هيمة )ت( المحسوبة) الحركيةمستوا ودا  الجممة والبعدية في 

مما يدل عمي أن قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند   %(53,52التحسن)
 .( ونسبة التحسن لصالح القياسات البعدية لدي عينة البحث1.12مستوى )

 
 

تدريبات إلي التلطيط الجيد لبردام   الميارا احدا  فيهذا التقدم ويعزو الباحث 
ما  التدريبية بأسموب عممي وتقدين احح TRXالمقاومة الكمية لمجسم بدستلدام وداة التعمق
مما دت  عده تحسن بددي ادعكس عمي مستوي  ,مداسب لممرحمة السدية والتدريبية هيد البحث

لتشابه  TRXتدريبات المقاومة الكمية لمجسم  باستلدام, حيث وض  البردام  الميارااحدا  
  .لمجممة الحركية عمي جياز المتوازيين واليددسي المسار الحركي
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احساليب من  لمياهة البددية TRXتدريبات مقاومة الجسم الكمية  ون الباحث جعوير 
تحسين والوسا   الحديثة التي يستطي  مديا المدرب ون يبمم بردام  تدريبي فعا  يمكن ل له 

احدا  الرياضي, ويمكن عن طريق تطويرها تحسين مستوا احدا  الفدي والميارات اللابة 
 برياضة الجمباز.
م(, "عويس 3112)"عصام عبدالخالق" ك  من عذكر ذلي م  ما ويتفق 

يتفقوا عمي وجود  ون العديد من الباحثين والمتلببين في المجا  الرياضيم( 3111")الجبالي
ارتباطا  هويا  بين القدرات البددية وبين مستوا احدا  الميارا, فالفرد الرياضي لا يستطي  إتقان 
الميارات الاساسية لدوع الدشاط الرياضي الذا يتلبص فيه في حالة افتقارع لمقدرات البددية ليذا 

    (15: 55()11: 4الدوع من الدشاط. )
 

 

ون الدجاح في ودا  وي ميارة يحتاج إلي  م(0224) حسن علاويمحمد  ويؤكد ك  من
 (522: 52) تدمية مكودات بددية تسيم في ودا يا ببورة مثالية.

 
 

 ,(02م()3130مي طمعت طمبة ), م  دراسة ك   من اتفقت دتا   الدراسة الحالية حيث
ممدوح  هاني ,(4م()3102حاتم نتح الله الحفني ), (02 )م(3102) منال محمد عزب

تدريبات المقاومة الكمية ون , (01م()3102نسمة محمد نراج ), (01م()3102) الكناني
الادا   درات البددية مما يدعكس عمي مستواليا تأثير إيجابي عمي مستوي الق TRXلمجسم

 لاساليب المستلدمة لتحسين المستواالميارا وسرعة والتعمم الحركي وتعتبر من وفض  ا
 الميارا.

ان تدريبات التعمق بدستلدام  (01()3131عماد صبري صميب )ويتفق ايضا من دراسة 
TRX  .ليا تأثير وفض  من البردام  التقميدي المتب  في تحسين المستوا البددي والميارا 

 

 وبذلك يتحقق الفرض الثاني الذي ينص عمى:
القبمي والبعدي ( متوسطات القياسين 131 2توجد نروق داله إحصائيا عند مستوي )

 لعينة البحث ني مستوى أداء الجممة الحركية عمي جهاز المتوازيين لصالح القياس البعدي.
 الاستنتاجات:

ضو  ما وظيرته دتا   البحث وفى حدود عيدة البحث المستلدمة ومن ل   مداهشة  في   
  :إلى الاستدتاجات التالية ثالدتا   توب  الباح

 عمى ايجابيا   وثر تأثيرا   TRXتدريبات المقاومة الكمية لمجسم البردام  التدريبي باستلدام  -5
, المرودة( تدمية القدرات البددية اللابة )القوة العضمية , القدرة العضمية, التوزان, التوافق

 بين درجات القياسين القبمي والبعدي لمعيدة هيد البحث.وظير ذلي من ل   الفارق 
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 الي تحسن مستو اودي  TRXتدريبات المقاومة الكمية لمجسم باستلدام  التدريبي البردام  -4
بين درجات القياسين وظير ذلي من ل   الفارق  المتوازيينعمي جياز  الجممة الحركيةودا  

 القبمي والبعدي لمعيدة هيد البحث.

يتداسب  TRXتدريبات المقاومة الكمية لمجسم باستلدام  القدرات البددية اللابةون تحسن  -2
 .مستوا ودا  الجممة الحركية عمي جياز المتوازيينتداسبا  طرديا  م  

ليا تأثير وفض  من البردام   TRXبدستلدام جياز  المقاومة الكمية لمجسم ون تدريبات -2
 التقميدي المتب  في تحسين المستوا البددي والميارا لمعيدة هيد البحث. 

 

 التوصيات:
 يوبي الباحث بما يمي: اهدالأ البحث واستدتاجاتهفي ضو  

في برام  تدريب الداشـ ين لمـا ليـا مـن  TRXتدريبات المقاومة الكمية لمجسم استلدام  -5
القـوة العضـمية , القـدرة العضـمية, التـوزان, القدرات البدديـة اللابـة )واضح عمي  تأثير

وتعميميـــا فـــي  الحركيـــة عمـــي جيـــاز المتـــوازيينمســـتوا ودا  الجممـــة  (المرودـــة التوافـــق
 رية الملتمفة لرياضة الجمباز.المراح  العم

تــدريبات المقاومــة الكميــة لمجســم إجــرا  مزيــد مــن الدراســات المماثمــة لموهــولأ عمــي دور  -4
TRX  فـــي تحســـين المت يـــرات الفســـيولوجية والكيموحيويـــة والمورفولوجيـــة ل عبـــين فـــي

 الرياضات الملتمفة.

تـدريبات المقاومـة الكميـة لمجسـم اهتمام المدربين في رياضة الجمباز باسـتلدام ضرورة  -2
TRX  ووضــعيا فــي تــدريبات متدرجــة البــعوبة مــن حيــث التركيــب والمســار الحركــي

 .بما يجعميا وكثر تشويقا وتشابيا  لما يحدث في البطولات

بـــدلا  مـــن تـــدريبات احثقـــا  لمراحـــ  الداشـــ ين  TRXاســـتلدام جيـــاز التـــدريب المعمـــق  -2
  لموهاية من الإبابات.

 
 

 المراجع
 : العربيةالمراجع أولا: 

التلطيط الرياضي, مركز الكتاب والدشر , ريسان خريبط : حاحمد عبد الفتا العلاأبو  -0
 م.4152 الطبعة الاولي, القاهرة,

الفسيولوجية, دار الفكر العربي, احسس  -: التدريب الرياضيأبو العلا أحمد عبدالفتاح -3
 م.5553القاهرة, 
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عمي بعض المؤشرات البددية  TRX: "تأثير تدريبات المقاومة الكميةالسيد عمي شبيب -2
اللابة بتحركات القدمين لدا الم كمين" بحث عممي مدشور, المجمة 

(, كمية التربية الرياضية, جامعة 14الدولية لعموم الرياضة, العدد )
 م.4141وسيوط, 

تأثير بردام  تدريبي باستلدام تدريبات المقاومة الكمية لمجسم : "حاتم نتح الله الحفني -4
(VIP&TRX)   عمي تحسين بعض القدرات البددية ومستوا احدا

الميارا ل عبي المبارزة", المؤتمر العممي: روئ مستقبمية لمتأهي  
, 5الوظيفي لسوق العم  في مجالات عموم البحة الرياضية, مجمد 

 م.4155كمية التربية الرياضية, جامعة وسيوط, 
( TRXيبات المقاومة الكمية لمجسم ): "تأثير تدريبات البميومتري وتدر شريف محروس محمد -2

عمي القدرة العضمية" دراسة مقاردة, بحث عممي مدشور, المجمة العممية 
, كمية التربية الرياضية, 2, الجز  14لعموم وفدون الرياضة, مجمد 

 م.4155جامعة حموان, 

: اساليب العم  العضمي ل عب الجمباز , محمد حسن أبو عودةطولانصديق محمد  -2
, دار الوفا  5تمريدات القوة العضمية(, ط -)القوة العضمية الحديث

 م.4152لمدشر والطباعة, الإسكددرية, 
التدريب في احدشطة الرياضية, الطبعة احولي, مركز الكتاب أحمد أبو جميل :  عصام -1

 م.4151والدشر, القاهرة, 

دار المعارلأ, , 55تطبيقات,ج -: التدريب الرياضي دظرياتعبدالخالقعصام الدين أحمد  -1
 م.4112القاهرة, 

: سمسمة الاتجاهات عماد الدين عباس أبو زيد, محمد أحمد خميل نهمي البيك,عمي  -2
الحديثة في التدريب الرياضي, الجز  الثالث, مدشاة المعارلأ, محافظة 

 م.4115الاسكددرية, 
عمى مستوا احدا  البددي  T.R.X: "فاعمية إستلدام وداة التدريب عماد صبري صميب -01
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 ممخص 
عمي بعض القدرات البدنية  TRX تأثير تدريبات المقاومة الكمية لمجسم بإستخدام أداة التعمق

  "الخاصة ومستوى الأداء المهارى عمي جهاز المتوازيين
 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

 TRXييدلأ البحث إلى التعرلأ عمي تأثير تدريبات المقاومة الكمية لمجسم بدستلدام وداة التعمق

استلدم عمي بعض المت يرات البددية اللابة ومستوا احدا  الميارا عمي جياز المتوازيين, 
مجموعة تجريبية واحدة باستلدام القياسين )القبمي , ل ذو التبميم التجريبي الباحث المدي  التجريبي 

تلبص تدريب الجمباز بالفرهة الرابعة  بكمية التربية عيدة البحث عمي ط ب , اشتممت (البعدي
 (41حيث بمغ هوام العيدة احساسية ) م,4145/ 4141الرياضية جامعة سوهاج لمعام الجامعي 

( 41البحث ولارج العيدة الاساسية وعددهم ) وعيدة الدراسات الاستط عية من دفس مجتم 
البردام  التدريبي باستلدام  ون ( طالب, وكادت وهم الدتا  21ليببح إجمالي العيدة الكمية )
وثر تأثيرا  ايجابيا  عمى تدمية القدرات البددية اللابة )القوة  TRXتدريبات المقاومة الكمية لمجسم 

ودي الي تحسن مستوا ودا  الجممة الحركية  ,التوافق المرودة(العضمية, القدرة العضمية, التوزان, 
ليا تأثير وفض   TRXون تدريبات المقاومة الكمية لمجسم بدستلدام جياز  ,عمي جياز المتوازيين

 من البردام  التقميدي المتب  في تحسين المستوا البددي والميارا لمعيدة هيد البحث.

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 
summary 

"The effect of total body resistance training using the TRX attachment tool on some 

special physical abilities and the level of skill performance on the Parallel Bars" 

 
 Dr/ Mahmoud Abdelaal Okasha 

 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا
The research aims to identify the effect of total body resistance training using 
the TRX attachment tool on some special physical variables and the level of 
skill performance on the Parallel Bars, The researcher used the experimental 
method with an experimental design for one experimental group using the two 
measurements (pre- and post-test), The research sample included students 
specializing in gymnastics training in the fourth year at the Faculty of Physical 
Education, Sohag University for the academic year 2020 / 2021 AD, where 
the strength of the basic sample reached (20) and the sample of exploratory 
studies from the same research community and outside the basic sample and 
their number (20), bringing the total sample total (40) ) Student, The most 
important results of the training program using the TRX total body resistance 
training had a positive impact on the development of special physical abilities 
(muscular strength, muscular ability, balance, flexibility compatibility), which 
led to an improvement in the level of performance of the motor system on the 
parallel device, that the total body resistance training using the device TRX 
has a better effect than the traditional program in improving the physical and 
skill level of the sample under investigation. 

 


