
أداءػبعضػػطدتوىرضىػصروسػسغتػإدتخدامػتدرغباتػػتأثغر
ػطكاراتػاضجودو

 1***ػرادلػطتوضيػذحاتةػراطرد/ػ

ػأولًاػ:ػطقـــــدطةػاضبحثػ:
تشكل المياقة البدنية أهمية كبيرة فى الألعااب الرياياية الملتم اة تتا تى 

تشااكل الأساااس لاالداا المهااار  لمدباايم تتمااده  بم ااادر  أهميتهااا فااى كتنهااا
لمبااادئ تأسااس دمميااة تتربتيااة قااد  حيااث أنهااا تلياا ، لطاقااة اللا ااة بااالأدااا

المطمتبااة ماام ال اارد  تساااه  ب ااترة فعالااة فااى الأدااداد المناسااب لأداا التا بااات
 الريايى ت تلًا لتحقيق مراكز متقدمة فى الأنشطة الملتم ة.

  أم رياياة ال اتدت تعتبار مام أها  2002تيذكر طارق محماد داتض 
بطتكيات لماا  4631لأتليمبية المدر ة بالبرناام  الأتليمباى مناذ داا  الريايات ا

لهااا ماام أهميااة ق اات  ماام حيااث الكاا  الهاااال ماام الميااداليات الذهبيااة تال يااية 
تالبرتنزياااة بلااامد فتااااادها المتعاااددة لممارسااايها لاااذلي يساااعى القاااااميم دميهاااا 

ها ال ناااى بإدطااااا فكاااره  ت هاااده  لمحاتلاااة زياااادة تطتيرهاااا تالارتقااااا بمساااتتا
تاللططااى تالقااانتنى تذلااي ماام لاامل اسااتلدا  كافااة الأساااليب العمميااة تطاارق 

 (44:  24)التدريب الحديثة. 

أم رياية ال تدت ترتبط ببعض مكتناات المياقاة البدنياة اللا اة تمنهاا 
القتة المميزة بالسردة تالقتة العيمية تالتحمل تالتتازم تالرشااقة تالمرتناة لأنهاا 

ابى دماااى تحسااايم مساااتت  الأداا المهاااار  لاااد  لادباااى رياياااة ذات تااا ثير إي ااا
ال تدت لأم مم أه  أهداد رياية ال تدت رف  ك ااة المدبيم دم طريق تاتافر 
مكتنات المياقة البدنية اللا اة تالمهاارات المتل اص بهاا المداب )تاتكى تازا(، 

ل احي،، كماا تأم ذلي يؤد  إلى تثبيت القدرة ال نية للداا الحركاى فاى الات اا  ا

                                                 

جامعة  –مدرس بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات المائية بكلية التربية الرياضية *
 السادات
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أنها تمكم المدب مم قدرته دمى الربط بيم المهارات الملتم ة بإنسايابيه تتارابط 
 (  222: 1تبعا لممسافة بينة تبيام منافساة تمركز ثقماه تقاددة ارتكاز . )

أم رياية ال تدت تعتمد دمى المبادرة تالتى تشكل نقطة الانطامق فيهاا 
مرادااة داد  إا اال الناتاحى الدفادياة  محاتلة اله ت  لمتغماب دماى المناافس ما 

تاله اات  المياااد، كمااا يتطمااب ماام لادبااى ال ااتدت اله اات  المتتا اال طااتال مااد  
المباراة تالتى قد تستمر حتى لمس دقااق لمدر ة الأتلى تثمث دقااق لمناشاايم 
تحاات الظاارتد اليااااطة لممنافسااة، ممااا يسااتمز  ماام المدباايم أم يكتنااتا دمااى 

لك ااااة التظي يااة تالبدنيااة تالمهاريااه تالتكتيكيااة التااى تااؤهمه  مسااتت  دااالى ماام ا
 (2:  2لطبيعة ممارسة ذلي النشاط. )

أنااه اتلااذت الباارام    2002تيشااير د ااا  الااديم أحمااد دبااد اللااالق 
يت اق ما  التطاتر ال دياد  اً تتنظيما تهايكمً  التدريبية دالل العممية التدريبية شاكمً 

ة فااى العممياة التدريبيااة تأ ااب، اسااتلدا  هااذ  فاى الأساااليب تالتساااال المسااتلدم
التسااااال اليااات  يااارترة مااام يااارتريات الت هيااال البااادنى تالمهاااار  تاللططاااى 

 (22:  4تالن سى. )

تقاد ألتااار تتشامل تادريبات الكاارتس فيات العدياد ماام الأدتات تالاشاكال 
   TRX & Viprالباحث أداة 

ستطي  منها المادرب تهناي العديد مم الأساليب تالتساال الحديثة التى ي
تهاى تادريبات أم ي م  برنام  تدريبى فعال يمكناه مام تحسايم الأداا الرياياى 

TRX & Vipr  ،تيمكم دم طريقها تنمياة دنا ار المياقاة البدنياة لمياقة البدنية
العامة تالمهارات الريايية اللا اة حياث يمكام إدما هماا فاى البارام  الرياياية 

، القااد ، ال ااتدت الاادفاع داام الاان س، التاانس،  لمريايااات الملتم ااة مثاال: فنااتم
 (22السمة،  مباز، تايرها مم الألعاب الريايية. )
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دمااى اسااتلدا  تزم ال ساا  لتطااتير القااتة تالقاادرة  TRX تاادريباتتعتمااد 
تالتحمل تالمرتنة تالتتازم تتحمل القتة، تيمكم استلدامها لم مي  دتم الت رقاة 

ة تمكم ممارسايها مام أداا مااات التمااريم فى العمر أت ال نس. تتعتمد دمى أدا
 (21لمت تل لأ  هدد مم أهداد المياقة البدنية. )

  أنه ظهرت حديثا all Wesley D. Dudgeon and 2042يذكر 
 Total Body"تدريبات تعرد باس  "تدريبات مقاتمة ال س  الكمية 

Resistance Exercise  تالت ارهاTRX تظهرت ب شكال ملتم ة مم ،
ت السنيم فى التحدات القتالية بال يش الرتمانى، تدلمت أييا فى الحركات ماا

الأكرتباتية ال ينية القديمة المعرتفة حاليا بال مباز، تتطترت استلدامها فى 
( لتستلد  فى الرحمت الاستكشافية تتسمق ال بال فى التدريبات 46القرم )

ار  لمدبى ال مباز القتالية، تي سر حديثا ط رة المستت  البدنى تالمه
لاست ادته  مم ت ارب الأ يال السابقة فى استلدا  الحبال لمتدريب بمقاتمة 

 TRXتزم ال س ، تنش ت تدريبات مقاتمة ال س  الكمية أت تدريبات التعمق 
، فبعد تلر ة مم  امعة Randy Hatrickالتى نعرفها اليت  دم طريق 

ااد لمقتات اللا ة البحرية دا  كق 41  قيى 4654حنتب كالي ترنيا دا  
seal تلمل مسيرتة كام يبحث دم طريقة يحافظ بها دمى المياقة البدنية ،

لكثرة العمميات العسكرية المشتري بها تتنتع أماكنها دتم الحا ة إلى أدتات 
 تقميدية يحممها معه.

، حيث بدأت TRXتأليرا ت  العثتر دمى الإ ابة فى تدريبات التعمق 
أشرطة المظمت ت  تيعه  م  أدتات إ مح القتارب المطاطية بشريطيم مم 

، تبعد فترة ت يزة حدث نمت متزايد لمتدريبات TRXلت ب، فى النهاية أداة 
 (34، 33:  20المستلدمة دمى تمي الأداة. )
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  إلى أنه قد سماها ال نتد باس  Lukáš Sláma 2044تيشير 
تناسب م   مي  أتزام ال س  "الأداة" تفى محاتلة منه  لتعديمها بحيث ت

الملتم ة، تحاتلتا إي اد نقطة لربطها فت دت أنه يمكم تعميقها فى الأبتاب أت 
 (24:  42لزانات المياة أت السيارات ال يب. )

 Bc. Martin Hajnovič 2040 ، Martinتيتي، كم مم 
Tůma 2041 أنه بعد مرتر ددة سنتات أ بحت أداة  TRX  مم الأدتات
ة فى تدريب القتات المسمحة تمراكز المياقة البدنية، تسردام ما الأساسي

أ بحت تمي التدريبات ح ر الزاتية فى البرام  الريايية، تاستلدامها ماات 
الريايييم المحترفيم فى كرة القد ، البيسبتل، كرة السمة، الهتكى، فنتم الدفاع 

ق دمى ال ميد، ، التزحمال تدت دم الن س، الترايثمتم، ال تلد، التنس، 
الشراع، الدرا ات النارية تايرها مم الألعاب الريايية، تاستلدمت فى المدارس 
                       الثانتية فى  مي  أنحاا التلايات المتحدة ك ساس لتدريب

 (45:  44( )46:  42المياقة البدنية. )

  فااى أم الأداة المسااتلدمة فااى Michael Miranda 2040تيشااير 
تتكااتم ماام إثناايم ماام الأشاارطة النااايمتم لا تت ااد بهااا أ   TRX  تاادريبات نظااا

نسبة مم المطاط القابمة لمتعديل )مم حيث الطتل( م  مقابض مبطناة تحماالات 
 ا (، تمام  560لمقد  تعمق فى كل شريط، تتعمق فى نقطة رباط دمتياة تتازم )
الشااممة لم سا   مميزاتها السماح بالممارسه لأكبار دادد مام التمريناات المتنتداة

كمه أكثر بكثير مم التماريم التقميدياة، تلتزنهاا الل ياد تح مهاا ال اغير يمكام 
ا طحابها لأ  مكام، تالمساهمة فى تنميه دنا ر المياقاة البدنياة دتم الحا اة 
إلااى أ  أ هاازة ألاار ، تتنمااى  مياا  العنا اار ماام لاامل أداة تاحاادة فقااط تعماال 

رة، تل ميا  ال ااات العمرياة لماذكتر تالإنااث دمى تدريب العيمت ال غيرة تالكبيا
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تالرياياييم تاياار الريايااييم تالأ ااحاا تأ ااحاب الإداقااة ال ساادية، كمااا يمكاام 
 (2:  22تنميه دنا ر المياقة البدنية العامة تالمهارات الريايية اللا ة. )

دمااى اسااتلدا  ال اذبيااة لااتزم ال ساا  لتطااتير  TRXتتعتمااد تاادريبات 
حمل تالمرتنة تالتتازم تتحمل القتة، تيمكم استلدامها لم ميا  القتة تالقدرة تالت

دتم الت رقااة فااى العماار أت ال اانس لااتمكم ممارساايها ماام أداا ماااات التماااريم 
لمت اااتل لأ  هااادد مااام أهاااداد المياقاااة البدنياااة. تيمكااام اساااتلدامها بطااارق 
متنتدااة، تيمكاام تعااديمها طبقااا ل اا ات المسااتلد ، تيعتمااد أدااهااا دمااى دياامت 

بطم تالظهر تالحاتض تال ادر، تيمكام أيياا إياافة  اكات اثقاال لزياادة تزم ال
ال ساا  لزيااادة ح اا  العياامت. كمااا يمكاام أم تزيااد معاادل يااربات القمااب تحاارق 
ساااعرات حرارياااة دالياااة أكثااار مااام التقاااتد تال ماااتس لااامل ممارساااة التااادريبات 
                        التقميدياااااااة تبالتاااااااالى يزياااااااد مااااااام قاااااااتة ديااااااامة القماااااااب تزياااااااادة التحمااااااال

 (25( )22( )24العيمى. )

تمن  الإ ابات  Vipr"تتمى بات" أم استلدا  تمرينات تيشير 
الشااعة، كما أم العمل دمى تمي الأداة يسادد دمى تقتية الر ميم تيسادد دمى 
                 تحسيم نظ  الطاقة تزيادة الثبات تالتتازم تتحقيق أق ى نمت

 (24لمعيمت. )

دمى أنماط مم الحركة مبنية دمى  Viprمد التدريب دمى أداة يعت
المقاتمة تبالتالى يتطمب در ة دالية مم الأداا البدنى لمقيا  بهذا النتع مم 
الحركة، تينمى ل ة الحركة تالقتة مم لمل تحريي ال س  بتتازم طبيعى 

 (20تاستلدا  م متدات ديمية متعددة فى تقت تاحد. )
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للسباب  TRX & Viprتدريبات ه يمكم الدم  بيم تير  الباحث أن
 التالية:

أداا ممتعا تتحديا تم يد  لم مي  تلكل مساتتيات المياقاة تدريبات تعتبر تمي ال -
 البدنية.

يمكاام ابتكاااار العديااد مااام التاادريبات النتدياااه دميهااا المشاااابهه لأداا مهاااارات  -
 لتحسيم الحالة البدنية تالمهاريه.   ال تدت 

برنااام  كاماال لمياقااة البدنيااة فعااال لم ساا  كمااه، تتعتمااد  تاادريباتر تمااي التعتباا -
دمااى المقاتمااة يااد ال اذبيااة لتطااتير القااتة التااتازم تالمرتنااة تالتحماال العياامى 

 تالقدرة تالرشاقة.
لساد ال  اتة فاى التادريبات التقميدياة حياث أنهاا يمكم استلدا  هاذ  التادريبات  -

 تنمى القتة م  الرشاقة.

ػ:ػطذصضةػاضبحثػثاظغاًػ
تياار  الباحااث ام دمميااة التاادريب دمااى ال اا ات البدنيااة من  اامة يعماال دمااى 
تاادريب كاال دياامة من  اامه بميااافة الااى اسااتهمي أدتات كثياار ت ااالة لياقااة 
بدنية تأم التدريب الحديث قاا  دمى التادريب الاتظي ى ) التادريب التل  اى ( 

يعمال دماى دما  العيامت  لمداب ال اتدت تي ب أم يكاتم التادريب الرياياى 
العاممة حتى يمتمي المدب نسبا معيناة مام المتطمباات الملتم اة لتماي الرياياة 
تماام لاامل مااا قااا  بااه الباحااث ماام قاارااات نظريااة تمساا، مر عااى لمدراسااات 

فاى  TRX & Viprتالأبحاث العممية ت د أناه لا تت اد دراساة تناتلات تادريبات 
يااتع دمااى المسااتت  الريايااه ب ااترة تذلااي ير اا  لحداثااة المت  ال ااتدتريايااة 

دامة ، دماى الارا  مام أهميتاه فاى تطاتير القادرات البدنياه تالمهارياة لملتماد 
ب ا ة لا اة، تهاذا ماا أثاار  ال اتدت الأنشطة الريايية ب  ة دامة تريايه 

تاثير إستلدا  تدريبات كرتس فيت دماى  مساتت  اهتما  الباحث لمقيا  بدراسة 
 ل تدتبعض أداا بعض مهارات ا
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ػعدفػاضبحثػ:
مام كرتس فيات  ت مي  برنام  تدريبى بإستلدا  تدريباتيهدد البحث إلى 

 لمل:
 TRX & Viprالتعرد دمى ت ثير البرنام  التدريبى بإستلدا  تادريبات  .4

 دمى تطتير بعض القدرات البدنية لد  ناشاى ال تدت.
 TRX & Viprالتعرد دمى ت ثير البرنام  التدريبى باستلدا  تادريبات  .2

 دمى تحسيم مستت  أداا بعض المهارات لد  ناشاى ال تدت.

ػسروضػاضبحثػ:
البعاااد (  -تت اااد فااارتق دالاااة إح ااااايا بااايم متتساااطات القياسااايم )القبماااى  .4

القدرات البدنية اللا ة لناشاى ال اتدت  بعض لمم متدة الت ريبية فى تطتير
 ل ال، القياس البعد .

البعاااد (  -ت القياسااايم )القبماااى تت اااد فااارتق دالاااة إح ااااايا بااايم متتساااطا .2
مستت  الأداا المهاار  لناشااى ال اتدت  بعض لمم متدة الت ريبية فى تطتير

 ل ال، القياس البعد .

ػطصطضحاتػاضبحثػ:
تعد كرتس فيث مم ابرز التدريبات التي تزيد مم تدرغباتػاضصروسػسغتػ:ػ

اريم  ة مم التمملتم دبارة دم م متدة هىى التحمل ت مقدرة العيمت د
 ة تبدا اتلا بتماريم الاحماا ث  ينتقل المتدرب لابرز التماريم مالريايية الملت

ة تتدريبات رف  الاثقال تتدريبات الايرتبكس مالبطم تتماريم العق مثل تماريم
  تالعديد مم الأدتات ) تعريد إ رااى (  تال مباز
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ــدرغبىػ ــاطلػاضتـ ت هااات م متداااة مااام اللبااارا:ػػTraining Programاضبرظـ
المنظمااة تالمحااددة ب ساامتب دممااى مقاانم تفااق لطااة مدرتسااة تمحااددة ب هااداد 
معيناااة يااات  العمااال دماااى تحقيقهاااا مااام لااامل م متداااة مااام الطااارق تالتسااااال 

 (402:  25العمميةتفق إطار زمنى محدد. )
هاى تادريبات  :ػ(Total Body Resistance Exercise)ػTRXتـدرغباتػػ

اذبية تذلي مم لامل أداة معمقاة دباارة تعتمد دمى استلدا  تزم ال س  يد ال 
دم شريطيم مم النايمتم ليس بهماا أ  نسابة مام المطااط قابماة لتعاديل الطاتل 
تبهااا مقااابض تحمااالات لمقااد ، تسااتلد  لتطااتير  مياا  دنا اار المياقااة البدنيااة 
حيااث تشاامل تمريناتهااا ال ساا  كمااه، تت اام، ممارسااتها ل مياا  ال اااات الااذكتر 

   الاحتيا اااات اللا اااه تالرياياااييم تايااار الرياياااييم.تالإنااااث تالأ اااحاا تذت 
 )تعريد إ رااى(

ػطظكلػاضبحث:
استلد  الباحث المنه  الت ريبي لممامة لطبيعة هذا البحث تادتمد 
الباحث في هذ  الدراسة دمى ت مي  القياس )القبمي البعدي( لم متدة تاحدة 

 ت ريبية 

ػطجتطعػورغظةػاضبحث:
- 42لادب( في المرحمة مم  22دد )أشتمل م تم  البحث دمى د

مس ميم بالاتحاد ناد  ممي  ت سنة ت ت  التياره  بالطريقة العمدية مم   44
( لادبيم ل  يتحقق فيه  الشرتط كما 1.، تقد ت  استبعاد ددد )لم تدتالم ر  

( لادبيم ليكتنتا دينة الدراسة الاستطمدية تبمغت دينة الدراسة 3ت  التيار )
 ( لادبيم. 42الاساسية )

 

ػ
ػ
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ػ(1جدولػ)
ػاضتوصغفػالإحصائىػضقغاداتػاضطتغغراتػالأدادغة

 = ٌ61 

 العينة
 المتغيرات

تحدة 
 التسيط المتتسط القياس

الإنحراد 
 المعيار 

معامل 
 الإلتتاا

أدينة البحث 
الكمية 

)الت ريبية 
 تالاستطمدية(

 0.02 0.42 43  43.22 سنة السم
 0.34 - 2.45 434.20 434.30 س  الطتل
 0.62 2.45 33 34.10 ك   التزم
العمر 
 0.22 0.63 6 40.62 سنة التدريبى

( أم  مي  قي  معاممت الإلتتاا المحستبة لممتغيرات 4يتي، مم  دتل )
العمر التدريبى( لعينة البحث الأساسية قد تراتحت  –التزم  –الطتل  –)السم 
مما يدل ذلي   2ما بيم  (، ت مي  هذ  القي  تنح ر0.62: 34,0-ما بيم )

 دمى ت انس أفراد دينة البحث فى تمي المتغيرات.
تالاداا الاساسية( في المتغيرات البدنية  –ت انس دينة البحث )الاستطمدية 

 قيد البحث:      المهار  فى ال تدت 
ػ(ػ2جدولػ)

اضطتودطػاضحدابيػواضودغطػوالاظحرافػاضطعغاريػوطعاطلػالاضتواءػضعغظةػ
ػ18ن=ػ)سيػاضطتغغراتػشغدػاضبحثػاضبحثػ

تحدة  الالتبارات المتغيرات
 القياس

المتتسط 
الانحراد  التسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتتاا

 البدني

 222. 4.23323 32.0000 32.2222 ثانية   100التبار  ر  
 635.- 24310. 21.0000 22.3334 در ة التبار تحمل السردة لمسباحيم

الذراديم مم الانبطاح التبار ثني 
 422. 4.53460 20.0000 20.3334 ددد الماال

التبار ال متس مم الرقتد )ثنى 
 544. 2.11150 26.0000 26.2222 ددد ث "20الركبتيم( " 

 244.- 2.14640 444.2000 444.5222 متر التبار التثب العريض مم الثبات
 4.43- 4.63325 23.0000 22.2222 ددد التبار اليترتبى
 0.22 2.44 25 25.20 ك   بالمانتميترقتة القبية لميد الم يمة

 4.22 2.14 422 422.50 ك   قتة ديمت الظهر بالدينامتميتر
 0.31 2.25 424 426 ك   قتة ديمت الر ميم بالدينامتميتر
ثنى الذراديم كامم مم الانبطاح 

 0.60 - 0.64 42 42 ددد/ث ث(40الماال )

 مستت 
الأداا 
 المهار 

 4.26 0.22 4.44 4.23 در ة مهارة إيبتم سيتنا ى
 0.26 - 0.26 4.43 4.44 در ة مهارة أتتشى ماتا
 0.15 - 0.36 4.22 4.22 در ة مهارة هارا   تشى
 0.14 - 0.40 4.14 4.42 در ة مهارة أت أتشى  ار 
 0.10 - 0.32 4.21 4.45 در ة مهارة تا  أتتتشى
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( أم قي  معاممت الالتتاا في المتغيرات قيد 2 دتل )يتي، مم 
( مما يشير إلى ادتدالية تتزي  العينة، 2)±البحث قد انح رت ما بيم 

 تت انس أفراد دينة البحث فى هذ  المتغيرات. 

ػودائلػوأدواتػجطعػاضبغاظات:
اسااتند الباحااث فااى  ماا  البيانااات تالمعمتمااات المرتبطااة بااالمتغيرات قيااد 

 التى تعمل دمى تحقيق هدد البحث إلى الأدتات التالية:البحث، ت 

ػاضطدحػاضطرجعى:
قااا  الباحااث فااى حاادتد مااا تت اال إليااه بااالاطمع دمااى المؤل ااات العمميااة 
تالدراساااات المر عياااة العربياااة تالأ نبياااة تالات اااال بالشااابكة الدتلياااة المعمتماااات 

 بهدد التعرد دمى:
 بناا الإطار النظر  المحقق لهدد البحث.

التاى يمكام مام لملهاا تطاتير مساتت   TRX & Vipr حدياد تادريباتت
الأداا البدنى تالمهار  بحيث يكاتم تركيبهاا الاديناميكى مشاابها أت يمكام تعديماه 

   لعريااها دمااى  400بشاكل يتطااابق ماا  ات ااا  المسااار الحركاى لسااباحة الحاارة 
 اللبراا 

كال قادرة لعرياها تحديد القادرات البدنياة اللا اة تالالتباارات المناسابة ل
 دمى اللبراا 

ػاضدرادةػالادتطلارغة:ػ
  الى ال ترة  4/3/2044الدراسة الاستطمدية الاتلى مم ال ترة مم 

تدريبات   تهدفت الدراسة ت ه  المساددتم تالمدبيم لم اهي    42/3/2044
TRX & Vipr  تالالتمفات ال تهرية بيم أساليب التدريب تدنا ر المياقة

أسمتب التدريب تاييا لتحديد الاهداد العامة لمبرنام  تمتدد تن يذ  البدنية في
 البرنام  قيد البحث 
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ػحدابػاضطعاطلاتػاضعضطغةػضلاختبارات:
( 3قا  الباحث بالتبار دينة استطمدية مم م تم  البحث تقتامها )

لادبيم مم لارج دينة البحث الاساسية تمم دالل م تم  البحث تأ ر  دميه  
ات تالقياسات قيد البحث تت  حساب ال دق تالثبات لملتبارات الالتبار 

 المستلدمة كالتالي: 

ػصدقػالاختباراتػ
ػ(ػ3جدولػ)

دلاضهػاضفروقػباختبارػطانػوغتظيػضطجطورتغنػاضعغظةػالادتطلارغةػ
ػ)اضططغزةػـػزغرػاضططغزة(ػسيػاختباراتػاضقدراتػاضبدظغةػاضخاصةػشغدػاضبحثػ

ػ6=ػػ2=ػنػ1ن
يتىسظ  انؼذد انًجًىػت انًتغُشاث و

 انشتب
يجًىع 

 انشتب
لًُت " ر 

" 
أحتًال 
 انخطأ

 و 044إختباس جشي  
 0.44. 4..0 1 انًًُضة

 06.44 4..0 1 غُش انًًُضة 440. 6.000
   60 انًجًىع

 
إختباس تحًم انسشػت 

 نهسباحٍُ

 1.44. 0.00 1 انًًُضة
 00.44 0.10 1 غُش انًًُضة 440. 0.004

   60 انًجًىع

 
إختباس ثٍُ انزساػٍُ يٍ 

 الاَبطاح انًائم

 0.44. 4..0 1 انًًُضة
 06.44 4..0 1 غُش انًًُضة .44. 0.600

   60 انًجًىع

إختباس انجهىط يٍ انشلىد   -6
 ث "04)ثًُ انشكبتٍُ( " 

 4..6. 8..8 1 انًًُضة
 4..01 0.00 1 غُش انًًُضة 406. 0.000

   60 ًىعانًج

 
إختباس انىثب انؼشَض يٍ 

 انثباث

 0.44. 4..0 1 انًًُضة
 06.44 4..0 1 غُش انًًُضة 440. 0.444

   60 انًجًىع

 إختباس انُىسوبً 
 44... 0.60 1 انًًُضة

 00.44 0.80 1 غُش انًًُضة .44. 0.008-
   60 انًجًىع

لىة انمبضت نهُذ انًفضهت   -0
 ُتشبانًاَىي

 2.412 4..6. 8..8 1 انًًُضة
 

 4..01 0.00 1 غُش انًًُضة 002.
   60 انًجًىع

0-  
لىة ػضلاث انظهش 

 بانذَُايىيُتش
 

 2.222 4..6. 8..8 1 انًًُضة
 

 4..01 0.00 1 غُش انًًُضة 002.
   60 انًجًىع

لىة ػضلاث انشجهٍُ   -0
 بانذَُايىيُتش

 4..6. 8..8 1 انًًُضة
 4..01 0.00 1 غُش انًًُضة 002. 2.121

   60 انًجًىع

ثًُ انزساػٍُ كايلا يٍ   -.
 ث(64الاَبطاح انًائم )

 4..6. 8..8 1 انًًُضة
2.121 

 
.04 
 

 4..01 0.00 1 غُش انًًُضة

   60 انًجًىع
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  4.63هي  0.02" ال دتلية دند مستت  معنتية  zقيمة " 
تد فرتق دالة إح اايا بيم الم متدة ( ت 44يتي، مم  دتل )

"  zالمميزة تالغير مميزة في القدرات البدنية اللا ة قيد البحث حيث قيمة " 
مما يدل  0.02" ال دتلية دند مستت  معنتية  zالمحستبة أكبر مم قيمة " 

 دمى  دق الالتبارات قيد البحث 
ػطعاطلػاضثبات:

ػ(4جدولػ)
)الأولػـػاضثاظي(ػضطتغغراتػاضقدراتػطعاطلػالارتباطػبغنػاضتطبغقغنػػ

ػ6نػ=ػاضبدظغةػشغدػاضبحثػػػػػ

وحذة  الاختباساث
 انمُاط

يؼايم  انتطبُك انثاٍَ انتطبُك الأول
 الاستباط

  الاَحشاف انًتىسظ الاَحشاف انًتىسظ

 044إختباس جشي 
 *800. 6.00804 444..10 6.01101 10.0000 يتش و

إختباس تحًم 
 انسشػت نهسباحٍُ

ػذد 
 *800. .0480. 00.8000 6104.. 00.1110 /ث

إختباس ثٍُ 
انزساػٍُ يٍ 
 الاَبطاح انًائم

 *840. 0.40600 06.6110 6.81604 04.1110 ثاَُت

إختباس انجهىط 
يٍ انشلىد )ثًُ 

ث 04انشكبتٍُ( " 
" 

 *886. .0.4006 04.4444 0.00084 00.0000 ثاَُت

إختباس انىثب 
انؼشَض يٍ 

 انثباث
 *001. ..0.011 600.0000 06064.. 600.8000 ػذد

 *064. .6.0888 4444..0 6.01108 0000..0 سى إختباس انُىسوبً
لىة انمبضت نهُذ 

انًفضهت 
 بانًاَىيُتش

 *800. 6.00 00.04 6.10 00.04 كجى

لىة ػضلاث 
انظهش 

 بانذَُايىيُتش
 *000. 0..0 600.04 0.60 600.04 كجى

لىة ػضلاث 
انشجهٍُ 

 يىيُتشبانذَُا
 *801. 0.10 4...60 0.06 600.04 كجى

ثًُ انزساػٍُ 
كايلا يٍ الاَبطاح 

 ث(64انًائم )
 *000. 0..4 4..8 4.00 60.64 ػذد/ث

 (00422(= )0002قيمة " ر " ال دتلية دند مستت  معنتية )
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( ت تد ارتباط معنتي دند مستت  معنتية 1يتي، مم  دتل )
(  مما  0.640الى 0.504رتباط بيم ) ( حيث تراتحت قيمة معامل الا 0002)

 الثبات تبالتالي ت م، لمستلدا  يدل دمى أم الالتبارات دمى در ة دالية مم 

ػاردادػاضبرظاطل:ػ
 الهدد الرايسي لمبرنام : -

دمى   TRX & Viprتاثير برنام  بإستلدا  تدريبات التعرد دمى 
  400مستت  أداا بعض المتغيرات البدنية تالمستتىالرقمى لسباحي 

 حرة  
ػطعاغغرػاضبرظاطلػاضتدرغبي: -

 .مرتنة البرنام  تقابميته لمتعديل 
 . مراداة مبادئ التدريب دند تي  البرنام 
 .أم يتناسب البرنام  م  الأهداد المتيتدة 
 نية لمعينة ممامة البرنام  التدريبي تمحتتياته لممرحمة الس

 الملتارة.
  الانتظا  في ممارسة التدريبات المتيتدة بالبرنام  حتى يعتد

 بال اادة المر تة.
  مراداة أم يكتم أداا المهارات تالتدريب دميها في شكل

 . ال تدت تدريبات 
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 طحدداتػاضبرظاطلػاضتدرغبي: -
 (ػ5جدولػ)

 طتغغراتػاضبرظاطلػاضتدرغبي

ػطحتوغاتػاضبرظاطل:ػػ
 التي تشتمل دميها التحدة التدريبية بالبرنام  التدريبي هي:  العنا ر الاساسية

ػاضجزءػاضتطكغديػ)سترةػالاحطاء(: .1
يهدد الإحماا إلى تنشيط الا هزة ال سيتلت ية الحيتية المزمة 

 لمتطمبات نشاط ال س . 
ػاضجزءػاضرئغديػ)سترةػاضتدرغبػالادادغة(ػوغذطلػرضى: .2

  . التدريب المهار 
  تذسَباث TRX & Vipr ال تدت : اللا ة برياية . 

 ال زا اللتامي )فترة التهداة(: العتدة إلى الحالة ال سيتلت ية الطبيعية .2

ػ

 ةانفتش يتغُشاث انبشَايج و

 ( اسابُغ8ثلاثت أشهش ) يذة انبشَايج  .6
 فتشة الإػذاد انخاص ولبم انًُافساث فتشة انتُفُز  .0

 (  وحذاث أسبىػُا .)  ػذد انىحذاث انتذسَبُت فً الأسبىع  .0

 %64 َسبت الأحًاء  .0
 %.0 َسبت انجضء انًهاسي  ..
 TRX & Vipr 14% َسبت تذسَباث   .1
 %. َسبت انجضء انختايً  .0

 ( وحذ04ِ) نبشَايجػذد وحذاث ا  .8

 َىو 04 ػذد أَاو انتذسَب  .0
 ساػت(. 14ق( = )004) ػذد ساػاث انتذسَب  .64
 دلُمت 14 صيٍ انىحذة انتذسَبُت  .66
 ٪( حًم ػانً.8) انشذة انؼايت نهبشَايج  .60

)انفتشٌ يشتفغ ويُخفض انشذة ـ  طشق انتذسَب انًستخذيت  .60
 انتكشاسٌ(.



- 05 - 
 

ػػاضدرادةػالادادغة:
ػاضقغاداتػاضقبضغةػ -

   قا  الباحث بتطبيق القياسات القبمية لمدبيم تتحديد مستت
الأداا البدني تالمستت  الرقمي تبتحديد الحدتد الق ت  لمتدريبات 

تلدمة تذلي لتقنيم الحمل التدريبي تتطبيق مبدأ ال ردية في المس
 . 42/3/2044  إلي 41/3/2044التدريب.في ال ترة مم 

ػتطبغقػاضبرظاطل: -
  قا  الباحث بتطبيق البرنام  التدريبي في ال ترة مم

أسابي  بتاق  لمس  5تلمدة  44/5/2044  إلي 44/3/2044
 تحدات تدريبية في الاسبتع.

ػبعدغة:اضقغاداتػاض -
  قا  الباحث بتطبيق القياسات البعدية لعينة البحث في ال ترة مم

  (. 20/5/2044  إلى )45/5/2044الي 

 اضطعاضجاتػالإحصائغة:
 فى المعال ات الإح ااية المناسبة لمبحث:SPSSاستلدا  الباحث برنام  

 التبار مام تيتني. -الالتتاا  – الإنحراد. -التسيط.  -المتتسط. -
 احث بتحديد نسب التغير تفقا لممعادلة الاتية: قا  الب -
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ػررضػاضظتائلػوطظاشذتكا:ػ4/0
ػ(6جدولػ)

ػاضبعدى(ػضضطجطورةػػػ–دلاضةػاضفروقػبغنػطتودطػاضقغادغغنػ)اضقبضىػ
ػ12نػ=ػالاداءػاضطكارىػسىػشغاداتػاضقدراتػاضبدظغةػو

يتىسظ  انؼذد الاتجاِ انًتغُشاث و
 انشتب

يجًىع 
 انشتب

ر لًُت " 
" 

أحتًال 
 انخطأ

 و 044إختباس جشي  6
 

- 60 1..4 08.44 

0.410* 
 

.440 
 

+ 4 4.44 4.44 
= 4   

   60 انًجًىع

 إختباس تحًم انسشػت نهسباحٍُ 0
 

- 60 1..4 08.44 

0.601* .446 
 

+ 4 4.44 4.44 
= 4   

   60 انًجًىع

0 
طاح إختباس ثٍُ انزساػٍُ يٍ الاَب

 انًائم
 

- 4 4.44 4.44 

0.418* .440 
 

+ 60 1..4 08.44 
= 4   

   60 انًجًىع

إختباس انجهىط يٍ انشلىد )ثًُ  0
 ث "04انشكبتٍُ( " 

- 4 4.44 4.44 

*0.410 .440 
 

+ 60 1..4 08.44 

= 4   

   60 انًجًىع

 إختباس انىثب انؼشَض يٍ انثباث .
 

- 4 4.44 4.44 
*0.410 

 
.440 

 
+ 60 1..4 08.44 
= 4   

   60 انًجًىع

 إختباس انُىسوبً 1

- 4 4.44 4.44 

*0.408 .440 + 60 1..4 08.44 
= 4   

   60 انًجًىع

0 

لىة انمبضت نهُذ انًفضهت 
 بانًاَىيُتش

 لىة ػضلاث انظهش بانذَُايىيُتش
 

- 4 1..4 08.44 
2.132 

 
.002 

+ 60 4.44 4.44 
= 4   

   60 انًجًىع

8 
 

 لىة ػضلاث انشجهٍُ بانذَُايىيُتش
 

- 4 1..4 08.44  
2.322 

 

 
.002 

+ 60 4.44 4.44 
= 4   

   60 انًجًىع

0 

 
ثًُ انزساػٍُ كايلا يٍ الاَبطاح 

 ث(64انًائم )
 

- 4 4.44 4.44 
 

2.232 
 

.002 
+ 60 1..4 08.44 
= 4   

   60 انًجًىع

 انًستىي انشلًٍ 64

- 4 4.44 4.44 
2.331 

 
.04 

 
+ 60 1..4 08.44 
= 4   

   60 انًجًىع

 يهاسة إَبىٌ سُىَاجً 66

- 4 4.44 4.44 
 

2.212 
 

.002 
+ 60 1..4 08.44 
= 4   

   60 انًجًىع

 تايهاسة أوتشً يا 60

- 4 4.44 4.44 
 

2.222 
 

.002 
+ 60 1..4 08.44 
= 4   

   60 انًجًىع

 يهاسة هاساي جىشً 60

- 4 4.44 4.44 
 

2.442 
 

.002 
+ 60 1..4 08.44 
= 4   

   60 انًجًىع

 يهاسة أو أتشً جاسي 60

- 4 4.44 4.44 
 

2.232 
 

.004 
+ 60 1..4 08.44 
= 4   

   60 انًجًىع

 يهاسة تاي أوتىشً .6

- 4 4.44 4.44 
 

2.222 
 

.002 
+ 60 1..4 08.44 
= 4   

   60 انًجًىع

  4.63هى  0.02قيمة " ذ " ال دتلية دند مستت  معنتية 
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ػ(ػ7جدولػ)
اضبعدغة(ػػ–داتػاضبحثػ)اضقبضغةػػاضحدابيػوالاظحرافػاضطعغاريػلػاضطتودط
ػ12ن=ػػراتػاضطتغغراتػاضبدظغةػوالاداءػاضطكارىػػػشغدػاضبحثسيػطتغغ

ري ( تالذي يظهر قيمة المتتسط الحسابي تالانحراد المعيا4يتي، مم  دتل )
 لملتبارات قيد البحث فى القياسيم القبمى ت البعد  لعينة البحث  .

تير   الباحث ال رتق الدالة إح ااياً، تنسب التحسم الحادثة لد  ناشا   فاى 
 إلى :( قيد البحث الاداا المهار   -–قياسات )القدرات البدنية 

تحدة  الالتبارات المتغيرات
 القياس

معدل  القياس البعد  القياس القبمى
المتتسط  التغير

 الحسابي
الانحراد 
 المعياري

المتتسط 
 الحسابي

الانحراد 
 المعياري

 البدنى

إختباس جشي 
 427 00404. 0800... 6.08604 444..10 ثانية و 044

إختباس تحًم 
انسشػت 
نهسباحٍُ 

 و 644*8

 47 40.08. 0.4..0 40004. 10600. ثانية

إختباس ثٍُ 
انزساػٍُ يٍ 

الاَبطاح 
 انًائم

 417 .6.1060 0610..0 .6.1060 04.0610 ددد
إختباس 

انجهىط يٍ 
انشلىد )ثًُ 
انشكبتٍُ( " 

 ث"04

 427 0.00800 800..00 0.66010 00.0610 ددد

إختباس انىثب 
انؼشَض يٍ 

 انثباث
 17 0680..0 680.0610 08060.. 600.4800 سنتيمتر

إختباس 
 457 00..6.4 04.0.44 0.44.10 00.0.44 ددد انُىسوبً

لىة انمبضت 
نهُذ انًفضهت 
 بانًاَىيُتش

 %43.23 0.00 00.84 .6.0 4..08 كجى
لىة ػضلاث 

انظهش 
 بانذَُايىيُتش

 %40.53 4.80 4..608 0.10 4..600 كجى
لىة ػضلاث 

انشجهٍُ 
 بانذَُايىيُتش

 %6.46 6.06 6.0.04 0.60 608.84 كجى
ثًُ انزساػٍُ 

كايلا يٍ 
الاَبطاح 
انًائم 

 ث(64)

 %24.24 6..4 04..6 4.00 60.64 ػذد/ث

يستىي 
الأداء 
 انًهاسي

يهاسة إَبىٌ 
 %01.00 4.11 .0.6 4.00 0.06 دسجت سُىَاجً

يهاسة أوتشً 
 %00.16 8..4 8.80 4.16 .0.6 دسجت تايا

يهاسة هاساي 
 %00.06 ...4 0.48 4.10 0.08 دسجت جىشً

يهاسة أو 
 %10..0 4.04 8.06 4.80 0.40 دسجت أتشً جاسي
يهاسة تاي 

 %0...0 4.10 0.40 8..4 0.68 دسجت أوتىشً
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 & TRXالأثر الاي ابى لمبرناام  التادريبى المقتارح باساتلدا  تادريبات  -
Vipr  المطبااق دمااى الم متدااة ، فقااد احتاات  البرنااام  التاادريبى دمااى م متدااة

مم التدريبات البدنياة المهارياة الملتم اة المشاابهه لممساار الحركاى لطبيعاة أداا 
المهارات الحركية المهاريه قيد البحث، تتهدد إلى تطتير بعاض القادرات البدنياة 

 .الاداا المهار  اللا ة تكذلي تحسيم 
 تركيز دمى العيمت العاممة أثناا الأداا الحركى .ال -
 TRX&Viدقة التيار تدريبات  -
- pr  المطبقااة دالاال البرنااام  التاادريبى المقتاارح فااى  اازا الإدااداد الباادنى

بشدات تتكارارات تراحاات بينياة مماماة، حياث أم هاذ  التمريناات قاد تا  تياعها 
لمسارات الحركياة لالدااات بناااً دمى التحميل النتدى تال نى ، تتؤد  فى ن س ا

 المهارية الملتارة قيد البحث.
مرادا  التدرج فاى الأحماال التدريبياة دناد تيا  تحادات تدريبياة مشاابه  -

 لظرتد المنافسة.

  أنااه يمكاام تحقيااق 2004فيت ااق ماا   ليريااة السااكر  تمحمااد بريقاا  
ار  التنمية الق ات  مام التادريب إذا ألاذت التمريناات شاكل تطبيعاة الأداا المها

لنااتع النشاااط الممااارس تحاادث تاا ثيرات لمتاادريب لأ اازاا تأ هاازة ال ساا  التااى تقاا  
 (22:  4مباشرة تحت ت ثير حمل التدريب. )

 ، محرتساة 2002ت يت ق م   كل مم د ا  الديم أحمد دبد اللالق 
  أنااااه كممااااا كاناااات تمااااي التمرينااااات متشااااابهة فااااى بنااهااااا 2041دمااااى حساااام 

تعممها كمما زاد تعم  تتحسنت الأداا المهار  الرياياى. الديناميكى لمحركة المراد 
(2 :210( )2  :12) 

دمى فكارة أساساية هاماة فاى أم ل ميا  حركاتهاا  Viprفتستند تدريبات 
ارض تظي اى حياث تاؤد  الاطالاة بالتق اير فاى ات اهاات متعاددة بحياث تشاكل 

 (441الأساس التظي ى لها. )
ملتم اة  Viprتادريبات   أم 2042 تيييد إلى ذلي نيال في ل أبت ال ايمت

المركبة )تماريم بإستلدا  أكثر مم ديامة فاى ن اس التقات( تدريباتها مم حيث 
تتعماال دمااى تحساايم العماال الهااتااى تتحساايم المرتنااة تالتااتازم تتطااتير فعاليااة 
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دياامت ال ساا  بالأيااافة إلااى حاارق السااعرات الحراريااة ماام لاامل قااتة تحركااة 
هااا ال اارد بمسااتتيات متعااددة تممارسااة م متدااة ماام التاادريب التااى يمكاام أم يؤدي

 (40:  3) الحركات المركبة التى يمكم ت ديتها.
تعمال  TRX  أم تدريبات التعمق Dannelly, and all 2044تيذكر 

دمى مساحة المقط  العيمى تقطر المي ة العيمية السميكة فى العيامة المدرباة 
ي ااة العياامية تبالتااالى زيااادة ماام لاامل التركيااز دمااى دياامت المركااز فتنماات الم

                       كميااااااة الباااااارتتيم فاااااااى العياااااامت، الاااااااذ  يااااااؤد  اماااااااى اكتساااااااب النغماااااااة 
 (420:  35العيمية. )

  أم تاادريبات التعمااق Burns Nick 2004تفااى هااذا ال اادد يشااير 
TRX  التظي ية التى تهادد إلاى تت ياة القاتة النات اة تعتبر أحد أشكال المقاتمة

 (4:  42اة الأداا تتؤد  فى حركات متعددة المستتيات تمتكاممة. )فى إت 

ػالادتظتاجات:
البرناااام  التااادريبى المقتااارح المطباااق لاااه تااا ثير معنااات  دماااى )مساااتت   -4

 القدرات البدنية اللا ة 
الاداا البرناااام  التااادريبى المقتااارح المطباااق لاااه تااا ثير معنااات  دماااى )   -2

 (.سنة 44تحت )  ال تدت( لناشاى  المهار  
البرنام  التادريبى المقتارح لطاتة نحات التادريب الاتظي ى دماى المتغيارات  -2

تحاات   ال ااتدتالبدنيااة تذلااي لمااا يحتتيااه دمااى تاادريبات متكاممااة لناشاااى 
 سنة(. 44)

ػاضتوصغات:ػ5/2
لتحساايم مسااتت   TRX & Viprياارترة الإهتمااا  باسااتلدا  تاادريبات  -4

 آلر .الأداا )البدنى، المهار ( تتطبيقها دمى مهارات 
دمااى لادبااى المراحاال  TRX & Viprإ ااراا دراسااات تسااتلد  تاادريبات  -2

 بنات(. –السنية الملتم ة )بنيم 
 دمى ريايات ألر . TRX & Viprإ راا دراسات تستلد  تدريبات  -2
تياا  نتاااا  الدراسااة فااى الادتبااار دنااد ت اامي  باارام  التاادريب اللا ااة  -1

 .TRX & Viprبتدريبات 
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 اضطدتخضص

أداءػبعضػػطدتوىرضىػصروسػسغتػتأثغرػإدتخدامػتدرغباتػ
ػطكاراتػاضجودو

ػرادلػطتوضيػذحاتةػراطر*د.ػ
كاارتس  ت اامي  برنااام  تاادريبى بإسااتلدا  تاادريباتهاادد البحااث إلااى ي 

الباحث المنه  الت ريباي لمماماة كما  استلدا  المنه  الت ريبى ،  فيت
لطبيعة هذا البحث تادتمد الباحث في هذ  الدراساة دماى ت امي  القيااس 

أشاتمل م تما  البحاث دماى ،  البعدي( لم متدة تاحادة ت ريبياة )القبمي
سااانة ت تااا  التيااااره   44- 42داااب( فاااي المرحماااة مااام لا 22دااادد )

بالطريقة العمدية مم  ناد  ممي  تمس ميم بالاتحااد الم ار  لم اتدت.، 
( لادبيم ل  يتحقق فيه  الشارتط كماا تا  التياار 1تقد ت  استبعاد ددد )

( لادباايم ليكتنااتا دينااة الدراسااة الاسااتطمدية تبمغاات دينااة الدراسااة 3)
البرنااااام  التاااادريبى ، كمااااا أساااا رت النناااااا    دباااايم( لا42الاساسااااية )

المقترح المطبق له ت ثير معنات  دماى )مساتت  القادرات البدنياة اللا اة 
البرناااام  التااادريبى المقتااارح المطباااق لاااه تااا ثير معنااات  دماااى )  الاداا ، 

البرنااااام  التاااادريبى  ، سااانة( 44المهاااار   ( لناشاااااى ال اااتدت  تحاااات )
ي ى دمااى المتغياارات البدنيااة تذلااي لمااا المقتاارح لطااتة نحاات التاادريب الااتظ

،  سااانة( 44يحتتياااه دماااى تااادريبات متكامماااة لناشااااى ال اااتدت  تحااات )
 TRX & Viprياارترة الإهتمااا  باسااتلدا  تاادريبات تيت ااي الباحااث 

 لتحسيم مستت  الأداا )البدنى، المهار ( تتطبيقها دمى مهارات آلر .

 

 

 

ػ
ػ
ػ
ػ
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Abstract 

The effect of using CrossFit training exercises on the 

performance level of some judo skills 

*Dr. Adel Metwally Shehata Amer 

 
 The research aims to design a training program 

using CrossFit exercises, and the researcher's 

experimental approach used the experimental approach to 

suit the nature of this research. 6.-60 years old, and they 

were deliberately chosen from the Meleej club and 

registered with the Egyptian Judo Federation. (0) players 

who did not meet the conditions were excluded. (1) players 

were chosen to be the pilot study sample and the basic 

study sample reached (60) players, The results also 

resulted in the proposed training program applied has a 

significant effect on (the level of special physical abilities, 

the proposed training program applied has a moral effect 

on (the skillful performance) of judo juniors under (60 

years), and the proposed training program is a step 

towards functional training on the physical variables that 

it contains. On integrated exercises for junior judo (under 

60 years), and the researcher recommends the need to pay 

attention to the use of TRX & Vipr exercises to improve 

performance (physical, skills) and apply them to other 

skills.  

 


