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 وتأثيرها على التوازن العضلي للاعبي ”TRX“تدريبات المقاومة الكلية 
 ألعاب القوى المكفوفين 

 

 م.د/محمود محمد عيد جاد الشامي 

 مدرس بقسم نظريات وتطبيقات ألعاب القوى بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات 
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 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 ، المكفوفين التوازن العضلي، ”TRX“تدريبات المقاومة الكلية 

 

ومعرفة        (TRX)هدف البحث تصميم برنامج تدريبي مقترح باستخدام تدريبات المقاومة الكليةكان  
قيد البحث من خلال )القدرة    بالمنتخب القومي للمكفوفينم عدو  100التوازن العضلي للاعبي  تأثيره مستوى  

السرعة(، والمستوى الرقمي   –المرونة  –الاتزان الحركي الثابت والديناميكي  - العضلية للذراعين والرجلين 
، واستخدم الباحث المنهج التجريبي لملاءمته  قيد البحث  م عدو بالمنتخب القومي للمكفوفين 100للاعبي  

م عدو بالمنتخب القومي لالعاب القوى المكفوفين  100طبيعة البحث واشتملت عينة البحث على لاعبي  
بلغ قوامها )  B1تصنيف   دالة احصائيا بين متوسط  6حيث  النتائج وجود فروق  ( لاعبين، وكانت أهم 

م عدو بالمنتخب القومي المكفوفين  100القياس القبلي ومتوسط القياس البعدى في التوازن العضلي للاعبي  
السرعة(    –المرونة    –  الاتزان الحركي الثابت والديناميكي  -في المتغيرات )القدرة العضلية للذراعين والرجلين  

توجد فروق دالة احصائيا بين متوسط القياس القبلي ومتوسط القياس  ولصالح متوسط القياس البعدي كما  
للاعبي   الرقمي  المستوى  في  القياس  100البعدى  متوسط  ولصالح  المكفوفين  القومي  بالمنتخب  عدو  م 

 البعدي. 
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 -المقدمة ومشكلة البحث:
تعد رياضةةةةةةةة ألعاب القوى من النيةةةةةةةتة الرياضةةةةةةةية التي نالت اهتمام كبير من اليةةةةةةةعوب على  

والسةةةةةةةةةةةةةباقات والذي يتميز بالقوة  مختلف مسةةةةةةةةةةةةةتوياتها ويرجع  للأ الى طبيعة الداء لمختلف المهارات 
 ي.والمرونة والسةةةرعة والتوازن والتوافا والرشةةةاقة باإضةةةافة الى الدقة في تسةةةلسةةةل وجمال الداء الحرك

(16 :7)(2 :25) 
وتعتبر ألعاب القوى من المسابقات التي يسهل على العديد ممارستها حيث انها لا تتتلب   

العديد من الدوات المعقدة ،كما أن تمارينها تواجهنا في الحياة اليومية العادية منذ التفولة ،كما يمكن  
أو"عروس   "لعاب ممارستها في أي مكان أو زمان ، وتسمى ألعاب القوى " بملكة الرياضة " أو " أم ال 

أحد النيتة التى تلقى اهتماما شديداً من كافة الدول المتقدمة لتميزها بموضوعية    وهىالدورات الولمبية  
تقييم اإنجاز، وقد ثبت بما لا يدع مجالا لليلأ أن المستويات الرقمية فى مختلف مسابقاتها قد أصبحت 

للجدل والتساؤل عن السباب الحقيقية وراء    فى مستوى اإعجاز البيرى وقفزت للأمام بصورة مثيرة 
هذا التتور المذهل ؟ وما هى أفضل الساليب المستخدمة فى العملية التعليمية حتى يمكن تحتيم هذه 

 ( 38:  14()13:  10)الارقام ؟ 
أن التدريب بالمفهوم العلمي الحديث هو عملية بنائية    (م2016" )دريد مجيد الحمداني"ييير  و  

الذاتية   التاقات  وتنمية  العضلية  المستوي   للرياضي للقدرات  الحركية من حيث  المهارات  ، وتتوير 
التي يمتلكها كل فرد ضمن    والتاقات تقان استنادا لما تم اعدادة في ضوء القدرات التحملية  لااودرجة  

البرنامج التدريبي وما يتتلبة من تكيف وظيفي عضوي ليكون جاهزا ومستعدا لدخول المنافسة بيكل  
 (192: 5 ) ايجابي.
عداد اإ أن    م(2003(، عصام الدين عبد الخالق )م2004)"عويس علي الجبالي"  ييير  و  

داء الفني لااالبدني يمثل القاعدة األساسية التي تبني عليها عمليات اتقان وإنجاز مستويات عالية من  
 (56:  16()88:  17) ب الي المستويات الرياضية العالية.اساسي للوصول بالالعل، وهو المدخل ا

العلمةي لاعداد الفرد    صبحت عملية التدريب الرياضي في العصر الحديث تخضع للتختيط وأ 
المختلفةة سةواء كان  للأ مرتبط بالاعداد البدني أو    الرياضي، وتهتم بأدق التفاصيل في جوانب الاعةداد 

الاشتراك في    المهاري أو الختتي و للأ للوصةول بالفرد الرياضي الي الفورمة الرياضية التي تتيح لةه
 (. ۱۱:   12المنافسات بمستوي متميز ) 

م( أن 2015" )Suk, M. H, Kang, S.W,Shin.Y. A,  انيويضةةةةيف "سةةةةول، كانج، شةةةة 
المقاومة باسةةةةةةةةتخدام وزن الجسةةةةةةةةم، وتمكن    لتدريبات  ( تعد تقنية جديدةTRXالكلية ) المقاومةتدريبات  
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العةاديةة أو تةدريبةات الثقةال اضةةةةةةةةةةةةةةافةة الى تقليةل    الةدامبلزبتةدريبةات   مقةارنةة من الحركةة لكثر من زاويةة
الوظيفي   التوازن   للإصةةةةةةةةةابة، وتنمي القوة واإتزان والمرونة ولها تأثير فعال في تنمية  التعرض   مخاطر

إعتمادها على محور غير    نظراً   للعضةةةةةةةةلات ويمكن دمجها مع التدريبات السةةةةةةةةاسةةةةةةةةية لزيادة فاعليتها
 (508 :27) مستقر.

لتدريبات المستحدثة في  ( مةةةةةنTRXتةةةةةدريبات المقاومةةةةةة الكليةةةةةة باستخدام أداه التعلةةةةةا )  وتعةةةةةد 
ماديةةةةة عاليةةةةة أو الةةةةى أمةةةةاكةةةةن تةةةةدريب خاصةةةةة،    مجال التدريب الرياضي، والتي لا تحتاج الى تكاليف

  نسون يمار   ینين  ر،يونيم(، و"أندريس كارب۲۰۱۳")Dulceata,  V.ولسياتايحيةةةةةةث ييةةةةةةيةةةةةةر كةةةةةةلا مةةةةةةن"د 
Carbonnier Andres &Ninni MarTinsson("2014الى أنها )تدريبية متعددة الغراض    أداة   م

أماكن بعيدة عن تللأ المخصةةةةصةةةةة للتدريب كصةةةةالات   والوظائف والتي جعلت من المتاح التدريب في
الزاوية مع أسةةةةةةةةةاسةةةةةةةةةية هي الحركة السةةةةةةةةةهمية عن طريا   مبادئعلى ثلاث  اللياقة البدنية، وهي تعتمد 

نتيجةةةةةةةةةةةةة وضةةةةةةع  ومبدأ التزان عن طريا الجهاز العضلي العصبي ومبةةةةةةدأ الحركة الرجوعيةةةةةةة الرض 
  (۱۸:  6()140 : ۲۳) .الارتكاز البدايةة ونقتةة
البصرية هان الا العجز  ةحال  ىعاقة   اللاعب من قدرة   تحد .البصر.الضعف في حاسة  أو.من 

وتيمل هذه .نموه وأدائه  ىواقتدار، المر الذي يؤثر سلبا ف  هكفاي  ه،على استخدام بصره "العين" بفعالي 
كإنسان على    اللاعب تعيا    ىالبصرية للبصر المركزي أو المحيت   الوظيفةعاقة عجزا أو ضعفا في  الا

أو جروح  .اصابة بالمراض .أو.ىقد يكون ناتجا من تيوه تيريح  ىممارسة حياته بيكل طبيعي، والذ 
برامج وخدمات تربوية في مجال هذه اإعاقة لا يحتاجها    مساعدة للحاجة المصاب  ل  ى في العين،ما يؤد 

تام أو كف   ى بصر .نها كفا عاقة البصرية من حيث  الناس صحيح البصر، ويكون  للأ تبعا لنوع الا 
 .جزئي ى بصر 

فاقِد   .الكفيف،.الضرير،    .عمى،الا   اإعاقة البصرية مثل: "ب  الخاصةدت المصتلحات  عد وقد ت
ساس  ، وعلى هذا الا.ىبين العمى الكلي والجزئ  هعاقة البصري ضعيف البصر"، حيث تتراوح الا .البصر،  

هم البصرية  توهم المكفوفون "العميان" وهؤلاء تتتلب حال  النوع الول،  هالبصري لإعاقة  ليوجد نوعان  
برايل،و  طريقة  هم  النوع  استخدام  البصرالثاني  الرؤية. ضعاف  يستتيعون  المعينات .من .والذين  خلال 

 .المختلفةه البصري
حدة ابصاره    د لا تزي   يالذ   .أوبصار اطلاقا  التام "العمى" هو من لا يستتيع الا  ى الكف البصر ف

أقوى    200/ 20   عن تختلف من  ، كما أن درجة الا.بإستخدام نظارة طبية.عينيهفي   شخص بصار 
يولدون    اللاعبينن بعض  ا،حيث نجد  .لكفيف ووقت اإصابةل  بالمرحلة السنية ترتبط أيضا    ىلآخر، والت
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يحتفظ    ى الثان  جعل  ى مر الذ الا للأ  فترة زمنية معينة،  .  ، وبعضهم فقد بصره بعد تماما  البصر  ىفاقد 
دراك بعض ما يحيط به من  اقبل أن يكف بصره بما يساعده على    اكتسبهاالتي    هببعض الصور الذهني

 ستخدام حاسة اللمس، ولهذا تم تصنيف المكفوفين الى أربعة أقسام على  اعن طريا .أشياء
 :أساس درجة الإبصار هي 

 .صيبوا بعجزهم قبل سن الخامسةا.للبصر من ولِدوا أو ىالكف الكل -1

 .صيبوا بعجزهم بعد سن الخامسةا الكفّ الكلّي للبصرمن  -2

 .صيبوا بهذا العجز قبل سن الخامسةا.للبصر  من ولِدوا أو ىالكف الجزئ-3

 .من عمرهم صيبوا بهذا العجز بعد سن الخامسةامن  - :للبصر  ىالكف الجزئ-4

  من العمر التقسيم، حيث اعتبر العام الخامس  لذللأويلاحظ أنه قد أتّخذ العنصر الزمني أساسا  
 االذي يفقد بصره قبل هذ   اللاعب من أن    انتلاقاالتقسيم على أساسه، و للأ    ناهو السنّ الذي يمكن

 ." هنه كما أكدت بحوث "زولتان داخل هالبصري.راإحتفاظ بالصو  يمكنهالسن لا 

 - :أهمها ه من وعديد .مختلفة  فهي هعاقة البصريأما تصنيفات الا
مجموعة  -الكلية   هعاقة البصري الا .مجموعة  "(، وتتضمنالدرجة)عاقة البصرية من حيث  تصنيف الا  - 1

 ." الجزئية هعاقة البصريالا

ما قبل الولادة    تحدث   مجموعة أسباب   ، وتتضمن "(  السبب )من حيث    ه عاقة البصري تصنيف الا - 2
 ."اليخصيةالعوامل تتمثل فى العوامل البيئية و  ى ،والت وأثنائها ومابعد الولادة

طبقاً لمقياس سنلن، وتتضمّن "مكفوفون   (اإبصارالقدرة على  )من حيث    .هعاقة البصري تصنيف الا   -3
تصل حدّة و "  ه دراك الحركا.مكفوفون يستتيعون    -"  200/ 20عن   الابصار لديهمتقلّ حدّة  .كليا  

-" 200/ 10  الابصار لديهم"تصل حدّة . القراءة.مكفوفون يستتيعون –" 5/200الى   الابصار لديهم 
مكفوفون يستتيعون    -"  20/200الى أقل    الابصار لديهم"تصل حدة  .كفوفون يستتيعون القراءةم

  التبيعية  "، الا أن حدّة ابصارهم لا تؤهّلهم للحياة10/200الى    الابصار لديهم"تصل حدة  .القراءة
 .اليومية

  - اإستجماتيزم -قصر النظر  -)طول النظر  .،وتتضمّن (النوع)عاقة البصرية من حيث  تصنيف الا  -4
القرنية   النظر   ه صعوب   -التهابات  اللوان    -تركيز  الضوء    -الحوَل    -عمى  تحرّك    -فوبيا 

 ( 28)(.العين

 لرياضات المكفوفين لثلاثة تصنيفات أساسية  الدولىويتم تصنيف المكفوفين وفقا للاتحاد      
 (B1 –B2 –B3)    ويعبر التصنيف الولBLIND 1 (B1)    على فئة من المكفوفين لديهم اعاقة
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بصرية كلية )انعدام رؤية وانعدام ضوء( ويحتاج هذا اللاعب مساعد او دليل خلال المسابقات في 
ويعبر عن فئة من المكفوفين لديهم اعاقة بصرية    BLIND 2 (B2)الثاني    والتصنيفالعاب القوى،  

يعبر عن فئة من المكفوفين لديهم اعاقة    BLIND 3 (B3)) رؤية جزئية ضليلة (، والتصنيف الثالث  
 بصرية جزئية ) رؤية جزئية( 

التبية الدوليه للتصنيف عدد السنوات الخاصة لكل لاعب داخل الثلاثة تصنيفات  .وتحدد اللجنه
كحد أقصى وتعتبر هذه الفترة الزمنية كرخصة للاعب للمياركه  .سنوات   أربعهسنة أو سنتين أو    مابين

 بالبتولات الرسمية الدوليه داخل تصنيفه وبعد انتهاء تللأ الفترة يعاد تصنيفه مرة أخرى.
جامعة مدينة السادات وكمدرب    –كمدرس دكتور بكلية التربية الرياضية    الباحثومن خلال خبرة  

هناك بعض الصعوبات التي  عام ومختط أحمال لمنتخب مصر للعاب القوى المكفوفين فقد لاحظ  
سببها  أثناء المنافسات علي حد سواء، والتي قد يكون    منها أثناء العملية التدريبية وكذللأ  اللاعبينتواجه  

خلل في التوازن العضلي للاعبين بتبيعة الحياة اليومية للمكفوفين بسبب استخدام عصا الكفيف باحدى  
الذراعين دائما، ميل الجذع دائما للخلف أثناء السير، لف الرأس أحيانا للتركيز بالسمع وبالتالي تللأ  

اقة في الاستجابات العضلية  العادات تؤثر تأثيرا مباشر على التوازن العضلي بالجسم مما يسبب اع
م ويمكن التحكم في هذا التوازن العضلي بين الذراعين والرجلين من ناحية القدرة  100لمتسابقي عدو  

المرونة  وكذللأ  والديناميكي  الثابت  الحركي  والاتزان  جهة  لكل  العضلات  ووزن  جهة  لكل  العضلية 
و للأ لتحسين التوازن العضلي    (TRX)ية  والسرعة مما دفع الباحث لاستخدام تدريبات المقاومة الكل

بين الذراع الايمن والذراع الايسر والرجل اليمنى والرجل اليسرى وبالتالي تحسين المستوى الرقمي للاعبي  
 م عدو بالمنتخب القومي لالعاب القوى المكفوفين.  100

 -أهمية البحث:
 الأهمية العلمية :

تعد هذه الدراسة اضافة علمية جديدة في مجال ألعةةاب القةةةةوى حيث تعةةةةد مةةةةةةةةن أولةةةةى الدراسات   -1
 على المكفوفين. (TRX)التي تناولت استخدام تدريبات المقاومة الكلية 

مواكبة التتورات العلمية إصةدارات الاتحاد الدولي للعاب القوى وما توصةل الية من أسةاليب  -2
 جديدة للنهوض والارتقاء بمسابقات العاب القوى.

 للمكفوفين. (TRX)زيادة المعرفة لدى المدربين بمدى أهمية تدريبات المقاومة الكلية  -3
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 الأهمية التطبيقية :
م  100لتحسةةةةةةةةين التوازن العضةةةةةةةةلي للاعبي عدو    (TRX)المقاومة الكلية  اسةةةةةةةةتخدام تدريبات   -1

 بالمنتخب القومي للمكفوفين.

 م عدو بالمنتخب القومي للمكفوفين.100تتوير المستوى الرقمي للاعبي  -2

 - أهداف البحث: 
   (TRX)يهدف البحث الى تصةةةةةةةةةةميم برنامج تدريبي مقترح باسةةةةةةةةةةتخدام تدريبات المقاومة الكلية  

  -ومعرفة تأثيره على:
 قيد البحث من خلال  م عدو بالمنتخب القومي للمكفوفين100التوازن العضلي للاعبي أولا : مستوى 

 والرجلين.القدرة العضلية للذراعين  -

 الاتزان الحركي الثابت والديناميكي -

 المرونة -

 السرعة                  -

 قيد البحث. م عدو بالمنتخب القومي للمكفوفين100للاعبي ثانيا : المستوى الرقمي 
 - فروض البحث:

  -في ضوء أهداف البحث فقد تم صياغة الفروض التالية :
توجد فروق دالة احصةةةةةةةةائيا بين متوسةةةةةةةةط القياس القبلي ومتوسةةةةةةةةط القياس البعدى في التوازن  -1

القدرة العضةةةةةةةةةةةلية م عدو بالمنتخب القومي المكفوفين في المتغيرات )100العضةةةةةةةةةةةلي للاعبي  
ولصةةةةةةةةةةةةةةالح    السةةةةةةةةةةةةةةرعةة( –المرونةة   –الاتزان الحركي الثةابةت والةدينةاميكي    -للةذراعين والرجلين 

 متوسط القياس البعدي.

توجد فروق دالة احصةةةائيا بين متوسةةةط القياس القبلي ومتوسةةةط القياس البعدى في المسةةةتوى    -2
 الرقمي  

 م عدو بالمنتخب القومي المكفوفين ولصالح متوسط القياس البعدي.100للاعبي      
 إجراءات البحث.

 Research Method-منهج البحث:
 المنهج التجريبى لعينة البحث. الباحثاستخدم  -

 Society Sampleمجتمع البحث   
 القوى المكفوفين. للعاب تم اختيار مجتمع البحث من لاعبي المنتخب القومي  -
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  Research Sampleعينة البحث .
م عدو بالمنتخب القومي للعاب 100تم اختيار عينة البحث بالتريقة العمدية التبقية من لاعبي  

علما  ( لاعبين والذين سيتم تتبيا البرنامج عليهم،    6حيث بلغ قوامها )    B1القوى المكفوفين تصنيف  
م عدو ولكن  100من نفس مجتمع البحث من لاعبي    (Guid)بأن لكل لاعب منهم لاعب مساعد  

في المسابقات الرسمية حيث يتم اتصال اللاعبين ببعضهم    B1وينافس ايضا مع اللاعب    B2تصنيف  
علي   البرنامج  تتبيا  يتم  لن  ولكن  منهما  لكل  اليد  بمعصم  تركيبه  يتم  شريط  او  حبل  خلال  من 

 .      المساعدين.
 ( 1جدول )

 توصيف أفراد العينة   

 

 ( الى أعداد افراد العينة الساسية والعينة الاستتلاعية المستخدمة في البحث  1ييير جدول ) 
 -تجانس عينة البحث الأساسية:

للتةأكةد من اعتةداليةة توزيع أفراد عينةة البحةث، قةام البةاحةث بةإجراء التجةانس بين أفراد عين البحةث      
 -فى متغيرات النمو و للأ كما يوضحه الجدول التالى:
 ( 2جدول ) 

 توصيف عينة البحث فى متغيرات النمو
 6= ن                                                                            

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

المتوسط 
الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 المعياري 
معامل  
 أكبر قيمة  أقل قيمة  الالتواء 

 24.00 18.00 0.56- 2.42 22.00 21.67 سنة السن 
 180.00 170.00 1.03- 3.52 177.00 176.00 سم الطول
 71.70 62.30 0.97- 3.24 68.35 67.88 كجم الوزن 

 5.00 3.20 0.25 0.73 3.95 3.98 سنة العمر التدريبي 

 تجريبية أساسية عينة  عينة استطلاعية نوع العينة

 عدد أفراد العينة
 عينة غير مميزة  عينة مميزة 

6 
5 5 

 مكان الممارسة 

مةةةن 100لاعةةةبةةةي   عةةةةةةةدو  م 
الةقةومةي  الةمةنةتةخةةةةةةةب  لاعةبةي 

من   للعةةاب القوى المكفوفين
 داخل مجتمع البحث

مةةةةةن 100لاعةةةةةبةةةةةي   عةةةةةةةدو  م 
  مركز شةةةةةةباب قويسةةةةةةنا  لاعبي

مجتمع    خةةةةارجمن  المكفوفين  
 البحث

مةةةةةن 100لاعةةةةةبةةةةةي   عةةةةةةةدو  م 
الةةقةةومةةي   الةةمةةنةةتةةخةةةةةةةب  لاعةةبةةي 
الةةمةةكةةفةةوفةةيةةن  الةةقةةوى  للةةعةةةةةةةاب 

 )عينة البحث الساسية(
 6   10 إجمالي عدد العينة 
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الى المتوسةةةةةةةةط الحسةةةةةةةةابى والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لدى عينة    (  2 جدول )تيةةةةةةةةير نتائج  
( ممةا يدل علي    3, +  3-بين )  معةامل الالتواء انحصةةةةةةةةةةةةةةر  البحةث فى السةةةةةةةةةةةةةةن والتول والوزن حيةث 

 أفراد عينة البحث في هذه المتغيرات. تجانس
 ( 3جدول )

 عينة البحث في الاختبارات البدنية والحركية قيد البحث  ستجان
 6ن=                                                                                                                                       

 

ومعامل  والوسةةيط( الي المتوسةةط الحسةةابي والانحراف المعياري    3نتائج الجدول رقم )    تيةةير 
  3- حيث تراوح معامل الالتواء بين) والمسةتوى الرقمى    الالتواء لفراد عينة البحث في المتغيرات البدنية

 في القياسات القبلية. عينة البحث تجانس  عليمما يدل  ( 3, +

 

 

 

 
وحدة  
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف   الوسيط 
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

أقل 
 قيمة 

أكبر 
 قيمة 

 121.00 91.00 0.76- 12.41 114.00 109.50 سم  حجل بالرجل اليمنى 
 111.00 90.00 0.31- 9.16 102.50 100.67 سم  حجل بالرجل اليسرى

 16.00 14.90 0.40- 0.47 15.64 15.56 متر كجم للخلف بالذراع اليمنى 3رمي كرة 
 14.88 10.89 1.25 1.36 12.16 12.44 متر اليسرىكجم للخلف بالذراع  3رمي كرة 

 4.92 4.30 0.61- 0.24 4.73 4.64 بالثانية  م بدء طائر30عدو 
 35.00 29.00 0.15 2.23 32.00 31.83 بالعدد  ث  30الجري في المكان 

 7.67 4.90 0.96 1.00 5.99 5.94 بالثانية  الاتزان الحركي الثابت بالرجل اليمنى 
 6.91 4.21 0.32 0.93 5.39 5.49 بالثانية  الاتزان الحركي الثابت بالرجل اليسرى

الاتزان الحركي الديناميكي المشي على بيم 
 م5

 4.07 3.90 0.89 0.06 3.96 3.97 بالثانية 

 19.00 9.00 0.55 3.78 12.50 13.50 سم  ثني الجذع اماما اسفل 
 31.00 18.00 0.20 5.27 23.50 24.17 سم  الكوبري

 7.10 6.00 0.47- 0.42 6.70 6.60 كجم  وزن عضلات الرجل اليمنى 
 7.20 6.30 1.04 0.31 6.65 6.65 كجم  وزن عضلات الرجل اليسرى
 3.10 2.20 0.92- 0.31 2.80 2.73 كجم  وزن عضلات الذراع اليمنى 

 3.10 2.10 0.35- 0.39 2.70 2.65 كجم  وزن عضلات الذراع اليسرى
 14.41 13.96 0.46- 0.19 14.25 14.21 بالثانية  المستوى الرقمي 
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 -وسائل وأدوات جمع البيانات:
 

بعض الدوات والجهزة والاسةةةتمارات المسةةةاعدة في تنفيذ التجربة السةةةاسةةةية    الباحثاسةةةتخدم  
 للبحث وتيمل أدوات جمع البيانات، والجهزة المساعدة علي ما يلي :

 .(2مرفا ) استمارات تسجيل قياسات اللاعبين في المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي. -
 .(3مرفا )  استمارة استتلاع آراء الخبراء)الاستبيان( لتحديد البرنامج التدريبي المقترح -

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث :
جهاز الجينوميتر لقياس    -استخدم الباحث الاجهزة التالية : )جهاز الرستاميتر لقياس التول

جهاز     -جهاز الديناموميتر لقياس القوة القصوى لعضلات الرجلين والظهر    –مرونة الكتف والحوض  
الجسم  (Tanita For Body Composition)تانيتا   مكونات  قياس  -لقياس  التعلا    -شريط  أداة 
TRX    كجم( 3كرات طبية  –ساعة ايقاف   –لتمرينات المقاومة الكلية للجسم 

 (:TRXأداة التعلق ) ▪
اللياقة البدنية لجنود القوات أداة تدريبية  ي  ه بالبحرية    ظهرت بغرض رفع معدلات  الخاصة 

اللفية الثالثة، وتم مقارنتها بالتدريبات التقليدية    المريكية، ثم استخدمت في المجال الرياضي في بدايات 
تيابهة  ( والذي أوضح أن هناك  EMGالتحليل الكهربي لنياط العضلات )  )تدريبات الثقال( من خلال

اغفال أهمية التدريبات    بعض التدريبات التي تم تحليلها وأنه يمكن استخدامها كمكمل تدريبي مع عدم   في
 ( ۱۳۰:  ۲۲) التقليدية. 

 (:TRXمواصفات أداة التعلق ) ▪
القابلة للتعديل )من    تتكون من اثنين من الشرطة النايلون لا توجد بها أي نسبة من المتاط

كل شريط، وتعلا في نقتة ربط علوية، قوة   حيث التول( مع مقابض مبتنة وحمالات للقدم تعلا في
  جم(، ومن مميزاتهةا السماح بالممارسة لكبةر عةدد مةن التمرينةات   ۸۹۰)  كجم( وتزن   600تحمل الحلقة ) 

المتنوعة والياملة للجسم كله اكثر من التمارين التقليدية ولوزنها الخفيف وحجمها الصغير فيمكن حملها  
 ( 5:  22لي مكان ) 

 (:TRXوضاع الجسم أثناء التدريب على أداة )أ ▪
الظهر   الوقوف  –  الوقوف الجنب مواجه الداة -  الوقوف داخل الداة -  الوقوف مواجه الداة )

 (اإرتكاز على الجانب اليمن أو اليسر من الجسم - الرقود أو اإنبتاح- مواجه الداة 
 (TRXمبادئ تمرينات ) ▪
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 ( ۲۳ : ۲4) (مبدأ الحركة البندولية -مبدأ الثبات  -  اتجاه المقاومةمبدأ )
 طرق تحديد مستويات صعوبة التمرين: ▪

  تغيير وضع اليدين   -  تغيير وضع القدمين  -  تغيير الوضع اإبتدائي  -   تغيير زاوية الجسم )
 تغيير طول اليريط(  -

 -المتغيرات البدنية المستخدمة فى البحث:
قام الباحث بعمل مسةةةةح مرجعي لتحديد المتغيرات البدنية المؤثرة على التوازن العضةةةةلي وبالتالي        

  -القدرة العضةةةةلية للذراعين   -م عدو وهى كما يلى:)القدرة العضةةةةلية للرجلين100المسةةةةتوى الرقمي في 
وزن عضةةةةةةةةةةةةةةلات   –وزن عضةةةةةةةةةةةةةةلات الةذراعين   -الاتزان الحركي الةدينةاميكي -الاتزان الحركي الثةابةت 

  المرونة(. –السرعة الانتقالية  –الرجلين 
 

 -الاستطلاعية: اتالدراس
  الاختبارات م و للأ بتتبيا  6/01/2023الدراسةةةةة الاسةةةةتتلاعية يوم الجمعة    بإجراء الباحثقام      

 م عدو المكفوفين.100لاعبين( من لاعبي  10)قوامها  استتلاعيةعلي عينة 
 -للاختبارات المستخدمة فى البحث:المعاملات العلمية 

 -ولًا : الصدق :ا
المجموعة   بين  الفروق  ايجاد  البدنية عن طريا  للاختبارات  التماييز  بحساب صدق  الباحث  قام 

م عدو بالمنتخب القومي للعاب القوى المكفوفين (  100المميزة من نفس مجتمع البحث ) لاعبي  
م عدو من نادي مركز شباب  100والمجموعة غير المميزة )لاعبي  ( لاعبين،    5والبالغ عددهم )  

 ( لاعبين.  5قويسنا للمكفوفين ( والبالغ عددهم ) 
 ( 4جدول ) 

 دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة في المتغيرات قيد البحث
 5=  2=ن1ن

متوسط  N الاختبارات                         العينة  
 الرتب

مجموع  
 الرتب

مستوى  Zقيمة 
 الدلالة 

 حجل بالرجل اليمنى
 40.00 8.00 5 المميزة 

2.627 0.009 
 15.00 3.00 5 غير المميزة 

 حجل بالرجل اليسرى
 40.00 8.00 5 المميزة 

2.627 0.009 
 15.00 3.00 5 غير المميزة 

بااالااذراع  3رمي كرة   كجم للخلف 
 اليمنى

 40.00 8.00 5 المميزة 
2.627 0.009 

 15.00 3.00 5 غير المميزة 
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 ( 1.96( = )  0.05" الجدولية عند مستوى )  Zقيمة " 
المميزة وغير المميزة لصالح  المجموعتين  ( وجود فروق دالة احصائياً بين  4يتضح من جدول ) 

" المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية عند    Z، حيث أن قيم "    البدنيةالمجموعة المميزة في الاختبارات  
( مما يدل على أن هذه الاختبارات تستتيع التمييز بين المجموعات المتضادة 0.05مستوى دلالة ) 

 وبالتالي فهي اختبارات صادقة فيما وضعت من أجله. 
 -ثانياً : الثبات :

قام الباحث بإيجاد ثبات الاختبارات البدنية عن طريا تتبيا الاختبارات وإعادة تتبيقها و للأ  
م عدو بالمنتخب القومي    100( لاعبين من لاعبي    5على عينة الدراسة الاستتلاعية البالغ عددهم )  

 للعاب القوى المكفوفين. 
  

متوسط  N الاختبارات                         العينة  
 الرتب

مجموع  
مستوى  Zقيمة  الرتب

 الدلالة 
بااالااذراع  3رمي كرة   كجم للخلف 

 اليسرى

 38.00 7.60 5 المميزة 
2.207 0.027 

 17.00 3.40 5 غير المميزة 

 م بدء طائر30عدو 
 15.00 3.00 5 المميزة 

2.627 0.009 
 40.00 8.00 5 غير المميزة 

 ث 30الجري في المكان 
 40.00 8.00 5 المميزة 

2.635 0.008 
 15.00 3.00 5 غير المميزة 

بااالرجاال   الاتزان الحركي الثاااباات 
 اليمنى

 40.00 8.00 5 المميزة 
2.627 0.009 

 15.00 3.00 5 غير المميزة 

بااالرجاال   الاتزان الحركي الثاااباات 
 اليسرى

 40.00 8.00 5 المميزة 
2.627 0.009 

 15.00 3.00 5 غير المميزة 

الاااديانااااماياكاي  الاحاركاي  الاتازان 
 م5المشي على بيم 

 15.00 3.00 5 المميزة 
2.627 0.009 

 40.00 8.00 5 غير المميزة 

 ثني الجذع اماما اسفل
 40.00 8.00 5 المميزة 

2.652 0.008 
 15.00 3.00 5 غير المميزة 

 الكوبري
 40.00 8.00 5 المميزة 

2.627 0.009 
 15.00 3.00 5 المميزة غير 

 وزن عضلات الرجل اليمنى
 40.00 8.00 5 المميزة 

2.627 0.009 
 15.00 3.00 5 غير المميزة 

 وزن عضلات الرجل اليسرى
 40.00 8.00 5 المميزة 

2.635 0.008 
 15.00 3.00 5 غير المميزة 

 وزن عضلات الذراع اليمنى
 40.00 8.00 5 المميزة 

2.643 0.008 
 15.00 3.00 5 غير المميزة 

 وزن عضلات الذراع اليسرى
 38.00 7.60 5 المميزة 

2.207 0.027 
 17.00 3.40 5 غير المميزة 
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 ( 5جدول )
 5ن =       المتغيرات قيد البحث ىف  معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني      

 المتغيرات 
 التطبيق الثاني التطبيق الأول 

 معامل
 المتوسط الارتباط

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

 المتوسط
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 *0.935 4.56 115.6 4.69 116.0 حجل بالرجل اليمنى

 *0.880 3.83 101.2 2.95 99.20 حجل بالرجل اليسرى 

 *0.880 0.99 14.65 1.16 14.70 كجم للخلف بالذراع اليمنى3رمي كرة 

 **0.996 1.25 12.02 1.43 12.04 كجم للخلف بالذراع اليسرى 3رمي كرة 

 **0.973 0.27 4.73 0.22 4.77 م بدء طائر 30عدو 

 *0.947 1.39 34.97 1.67 34.60 ث 30الجري في المكان 

 **0.991 1.69 7.50 1.81 7.30 الاتزان الحركي الثابت بالرجل اليمنى

 **0.988 1.00 7.48 0.93 7.42 الاتزان الحركي الثابت بالرجل اليسرى 

 **0.980 0.08 3.82 0.07 3.86 م 5الاتزان الحركي الديناميكي المشي على بيم 

 **0.992 3.65 14.70 3.98 14.40 ثني الجذع اماما اسفل

 **0.994 4.51 25.80 5.05 25.00 الكوبري 

 **0.983 0.29 7.13 0.29 7.14 وزن عضلات الرجل اليمنى

 **0.996 0.36 7.04 0.32 7.04 وزن عضلات الرجل اليسرى 

 **0.979 0.16 2.86 0.17 2.86 وزن عضلات الذراع اليمنى 

 **0.997 0.38 2.72 0.38 2.70 وزن عضلات الذراع اليسرى 

 

   0.754( =   0.05قيمة " ر " الجدولية عند مستوى دلالة )  
( أن قيم معاملات اإرتباط بين التتبيقين الول والثانى في الاختبارات 5يتضح من جدول )
(  0.05(، وهذه القيم دالة احصائياًعند مستوى دلالة )   0.880،     0.997البدنية قد تراوحت ما بين )  

 ثبات هذه الاختبارات.مما يدل على  

 -البرنامج التدريبي :
قام الباحث بتصةةةةةميم البرنامج التدريبي وفقاً لسةةةةةس علم التدريب الرياضةةةةةي التى تتناسةةةةةب مع 
تةدريةب المكفوفين والمبةادئ التى اتفقةت عليهةا الةدراسةةةةةةةةةةةةةةات المرجعيةة وآراء الخبراء وكةذلةلأ اتخةا  كةافةة 

 الاجراءات الاحترازية للوقاية من الوبئة.
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 -الهدف من البرنامج التدريبي :
الاتزان    -القدرة العضةةةلية للذراعين  -تحسةةةين مسةةةتوى العناصةةةر البدنية القدرة العضةةةلية للرجلين -1

المرونة( للاعبي   –السةةرعة الانتقالية    –التوازن   -الاتزان الحركي الديناميكي  -الحركي الثابت 
 م عدو بالمنتخب القومي لالعاب القوى المكفوفين. 100

 م عدو بالمنتخب القومي لالعاب القوى المكفوفين.    100تحسين المستوى الرقمي للاعبي  -2

 الأسس التي وضع عليها البرنامج التدريبي المقترح في الآتي : 
 مراعاة الهدف من البرنامج .  -
 ملائمة محتوى البرنامج لمستوى وقدرات عينة البحث.  -
 .   B1تحديد خصائص المكفوفين تصنيف  -
 B2م عدو تصنيف  100من نفس مجتمع البحث ولكن لاعبي    (Guid)تحديد اللاعبين المساعدين   -
 تحديد مدة البرنامج التدريبي وإجمالي عدد الوحدات التدريبية .   -
 تحديد شدة الحمل وزمن الوحدة التدريبية .  -
 مراعاة اإحماء الجيد قبل تنفيذ البرنامج فى أول الوحدة والتهدئة بعد الانتهاء من الوحدة .  -

 

 -خطوات وضع البرنامج التدريبى:
 TRXمراعاة الهدف من تدريبات  -

 توفير الامكانات الخاصة بتتبيا التدريبات  -

 مرونة التنفيذ والتتبيا بما يتناسب مع عينة البحث. -

 .TRXمراعاة المبادئ الخاصة بتدريبات  -

 توافر عنصر التيويا والجدية للتدريبات المقترحة.  -
تم تحديد أيام ) الحد والثلاثاء والخميس ( لتتبيا البرنامج التدريبي قيد البحث، والايام )السبت  -

 والاثنين والربعاء( التدريب التقليدي.
 تحديد الفترة الزمنية للبرنامج بواقع اثناعير اسبوعا فى فترة الاعداد الخاص. -
( قام الباحث بالاستعانة  4( تدريبا مختلفا مرفا )25اشتمل البرنامج التدريبي المقترح على ) -

بالمراجع العلمية والدراسات السابقة في توزيع درجات الحمال التدريبية علي الوحدات والسابيع  
 .التدريبية
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قام الباحث بتقسيم شدة البرنامج " الحمال التدريبية " الى ثلاث شدات حيث اتفا الباحث مع   -
 م ( وهى: 1994تقسيم محمد حسن علاوى ) 

 ( 6جدول ) 
 شدة الأحمال التدريبية المستخدمة فى البرنامج التدريبي 

 %  74-50 حمل متوسط
 %  89-75 حمل أقل من الأقصى

 %  100-90 حمل أقصى

                                                                                    (19  :122 ) 

  -: محتوى البرنامج التدريبي المقترح
بصةةفه عامه    م عدو100التى تناولت البرامج فى   ةاسةةتعان الباحث بالدراسةةات والبحوث السةةابق

 )بصةةةةةفه خاصةةةةةه ، وكذللأ اسةةةةةتعان الباحث بلراء الخبراء والمتخصةةةةةصةةةةةين فى مجال   TRXوتدريبات  
و للأ فى وضع البرنامج المقترح لتحقيا    (1)مرفا   خبيرا(  10)وكان عددهم    العاب القوى(  –التدريب 

 .يوضح  للأ (7)هدف البحث وجدول
 ( 7جدول )

 (10)ن=   براء في تحديد محاور البرنامج المقترح والنسبة المئوية لكل محور خآراء ال      

مجموع آراء   المحاور  م
 الخبراء

النسب 
 المئوية

 %90 10 (أشهر 3)فترة البرنامج التدريبي المقترح  1
 %100 10 )وحدة تدريبية)عدد الوحدات التدريبية في اليوم  2
 %100 10 وحدات (3)عدد الوحدات التدريبية في األسبوع  3
 %90 9 دقيقة  TRX (20)زمن تدريبات  4
 %90 9 باستخدام اسلوب التدريب الدائري  طريقة التدريب الفترى مرتفع الشدة 5

على مدة فترة البرنامج وعدد الوحدات    الاتفاق  ع رأى الخبراء أنه تملااستتخلال    (7)  يتضح من الجدول
تدريبات   ا  TRXوزمن  السادة  لاوالعناصر  آراء  من  نسبة  أعلى  والتى حصلت على  للتدريب  ساسية 

 .% من ردود الخبراء  90الباحث بأكثر من  لتدريبي حيث ارتضىالخبراء فى عناصر البرنامج ا
  

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
209 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2024 مايو /( 2عدد )ال( 43مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

ISSN : 2636-3860  

 ( 8جدول )
 المقترح.المحتوي العام للبرنامج التدريبي 

 

 أجزاء الوحدة التدريبية داخل البرنامج المقترح :
 -الوحدة التدريبية تتركب من ثلاثة أجزاء هي: 
 ق( 20)اء :ــــــــــــــــالإحم  -أ

اإطةةةةةةةةالةةةةةةةةة   دريبات تو  أشكال من الجري الخفيف وألعاب صغيرة للاحماء  اشتمل اإحماء على -
رفع درجة حرارة  وذلك بهدف   وتمرينات المرونة المتحركة  ات السةةةةةةةةةرعةدريبالوثب وت  دريبات وت

 .زيادة معدل التنفس ومعدل ضربات القلب  - والعضلات  الجسم
   -:على اشتمل ق( 60) سي :ــــالجزء الرئي -ب

 ق(20الخاصة بالبرنامج.) TRXتدريبات  -
 ق(40تدريبات الجانب المهاري ) -
 ق( 10)  ام :ــــــــــــــالخت-جـ 
  اشتملت تدريبات الختةةةةةةةةةةام على تدريبةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةات الجري الخفيةةةةةةةةةةف وبعض المرجحات والاهتزازات  -

  راعيين والرجلين .ذ الخاصة بال
 

  

 التوزيع الزمني  المتغيــــــرات م
 الاعداد الخاص  مراحل البرنامج 1
 أسابيع 12 عدد الأسابيع 2
 وحدات  3 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع 3
 وحدة  36 إجمالي الوحدات التدريبية   4
 دقيقة 90 إجمالي زمن الوحدة الواحدة 5
 دقيقة 20  فى الجزء الرئيسي في الوحدة  TRXزمن تطبيق تدريبات  6
 دقيقة 60 في الأسبوع  TRXإجمالي  زمن تطبيق تدريبات  7
 ساعة( 12دقيقة ) 720 في البرنامج  TRXالزمن الكلي لتطبيق  تدريبات   8
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 ( 9)جدول
 أسابيع البرنامج التدريبي المقترح  خلالتقنيين الحمل التدريبي 

الهدف من  

البرنامج  

 التدريبي 

بية يحمال التدر لأمتوسطات درجات ا 

 سبوعية لإا

 حمال التدريبية للوحدات التدريبية لأمتوسطات درجات ا 

 الخميس  الثلاثاء  الأحد 

تحسين 

العناصر البدنية 

والمستوى  

الرقمي للاعبي 

م عدو 100

 المكفوفين

 % 75أقل من اقصى  %65متوسط  %60متوسط  (%66.7الاسبوع الأول )متوسط 

 % 80أقل من اقصى  % 76أقل من اقصى  %70متوسط  (% 75.3الاسبوع الثاني )أقل من اقصى 

 %90اقصى  % 85أقل من اقصى  %74متوسط  (%83الاسبوع الثالث )أقل من اقصى 

 % 78أقل من اقصى  % 75أقل من اقصى  %66متوسط  (%73الاسبوع الرابع )متوسط 

 %90اقصى  % 81أقل من اقصى  %71متوسط  ( %80.7الاسبوع الخامس )أقل من اقصى 

 %93اقصى  %93اقصى  % 85أقل من اقصى  ( %90.3الاسبوع السادس )اقصى 

 % 75أقل من اقصى  % 75أقل من اقصى  %65متوسط  (%71.6الاسبوع السابع )متوسط 

 %90اقصى  % 80أقل من اقصى  %72متوسط  (%80.7الاسبوع الثامن )أقل من اقصى 

 %92اقصى  %92اقصى  % 87أقل من اقصى  (%90.3الاسبوع التاسع )اقصى 

 %90اقصى  % 75أقل من اقصى  %60متوسط  (%75الاسبوع العاشر)متوسط 

 %92اقصى  % 84أقل من اقصى  %73متوسط  ( %83الاسبوع الحادي عشر )أقل من اقصى  

 %94اقصى  %92اقصى  % 89أقل من اقصى  ( %91.7الاسبوع الثاني عشر )اقصى 

 وحدة تدريبية 36 اسبوع تدريبي  12 المجموع 

 - الحادى عشر: خطوات تطبيق البحث:
قام الباحث بتتبيا الاختبارات والقياسات الخاصة بالبحث طبقا للختة الزمنية الموضحة       

 : بالجدول التالى

 ( 10جدول )
 خطوات تطبيق البحث 

 التوقيت  نوع القياس التاريخ  اليوم خطوات القياس 

 القياس القبلى 
 قياسات بدنية  14/1/2023 السبت

 مساءا 3
 المستوى الرقمى  15/1/2023 الأحد

 القياس البعدى 
 قياسات بدنية  10/4/2023 الاثنين

 المستوى الرقمى  11/4/2023 الثلاثاء 
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 -القياس القبلي :
 

تم اجراء القيةاس القبلي على عينةة البحةث التجريبيةة في متغيرات البحةث السةةةةةةةةةةةةةةاسةةةةةةةةةةةةةةيةة )اختبةارات      
ــبتعناصةةةةةةةةةةةر اللياقة البدنية الخاصةةةةةةةةةةةة ( يوم   كما تم اجراء القياس في   م14/1/2023الموافا  الســـــ

على أفراد عينة البحث و للأ    م15/01/2023  الموافا الأحد)المسةةتوى الرقمي ( فى اليوم التالى يوم  
م عةةةدو بةةةالمنتخةةةب القومي 100( لاعبين من لاعبي  6بةةةالمركز الوليمبي بةةةالمعةةةادي والمكونةةةة من )

 لالعاب القوى المكفوفين.
 -تطبيق البرنامج التدريبي :

تم تتبيا البرنامج التدريبي المقترح خلال فترة الاعداد الخاص على عينة البحث الاسةةةاسةةةية بداية     
اسبوع ( بواقع ثلاث وحدات تدريبية كل   12يوم )  83ولمدة م  17/1/2023الموافا   الثلاثاءمن يوم  

 أسبوع أيام )الحد ، الثلاثاء ، الخميس (.

 -القياس البعدى:
تم اجراء القياس البعدى على عينة البحث التجريبية في متغيرات البحث السةةةةةةةةةةاسةةةةةةةةةةية )اختبارات       

كما تم اجراء القياس البعدى   م10/4/2023الموافا    الاثنينعناصةةةةةةةر اللياقة البدنية الخاصةةةةةةةة ( يوم  
وبنفس اليةةةةةةةةروط وتحت نفس الظروف   م11/4/2023 الموافا الثلاثاءفي )المسةةةةةةةةتوى الرقمي ( يوم  

 التى قام الباحث بها فى اجراء القياس القبلى، و للأ بالمركز الوليمبي بالمعادي.
 -المعالجات الاحصائية:

تم اسةةةةةةةتخدام الحاسةةةةةةةب اللى فى معالجة البيانات احصةةةةةةةائيا باسةةةةةةةتخدام البرنامج الاحصةةةةةةةائي  
"SPSS"     المتوسةةةةةةةط الحسةةةةةةةابي وقد اسةةةةةةةتخدم المعالجات التالية بما تتناسةةةةةةةب مع طبيعة البحث( -

  استخدام معادلة نسبة التحسن(–معامل الارتباط بيرسون  -معامل الالتواء-لانحراف المعياري ا
 ومناقشة النتائج  عرض

 عرض نتائج الفرض الأول: •
تم    التيعدد من الجداول    فيسيتم عرض نتائج البحث  في ضوء أهداف وفروض البحث       

للتحقا  محاولة    فياإحصائية المناسبة    للأساليب التوصل اليها من خلال معالجتها احصائياً وفقاً  
 من فروض البحث.
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توجد فروق دالة احصةةةائيا بين متوسةةةط القياس القبلي ومتوسةةةط :  وللتحقق من الفرض الأول         
م عةدو بةالمنتخةب القومي للعةاب  100القيةاس البعةدى في بعض القةدرات البةدنيةة الخةاصةةةةةةةةةةةةةةة بلاعبي 

 ( 13()12()11، يوضح  للأ جدول )القوى المكفوفين ولصالح متوسط القياس البعدي

 

 ( 11جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لكل من القياس القبلي والقياس البعدي للعينة التجريبية  

 في المتغيرات البدنية قيد البحث
 6ن=

 المتغيرات 
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط
 12.24 122.67 12.41 109.50 حجل بالرجل اليمنى 

 7.03 120.83 9.16 100.67 بالرجل اليسرى حجل 

 0.97 17.72 0.47 15.56 كجم للخلف بالذراع اليمنى 3رمي كرة 

 1.17 16.29 1.36 12.44 كجم للخلف بالذراع اليسرى 3رمي كرة 

 0.31 4.43 0.24 4.64 م بدء طائر 30عدو 

 1.97 36.33 2.23 31.83 ث  30الجري في المكان 

 1.51 7.42 1.00 5.94 الثابت بالرجل اليمنىالاتزان الحركي 

 1.57 7.55 0.93 5.49 الاتزان الحركي الثابت بالرجل اليسرى 

 0.16 3.70 0.06 3.97 م 5الاتزان الحركي الديناميكي المشي على بيم 

 4.18 17.33 3.78 13.50 ثني الجذع اماما اسفل

 5.82 29.50 5.27 24.17 الكوبري 

 0.24 7.40 0.42 6.60 الرجل اليمنى وزن عضلات 

 0.23 7.38 0.31 6.65 وزن عضلات الرجل اليسرى 

 0.23 2.97 0.31 2.73 وزن عضلات الذراع اليمنى 

 0.22 2.90 0.39 2.65 وزن عضلات الذراع اليسرى 

 (12جدول ) 
 دلالة الفروق بين  القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات قيد البحث

 6ن=
 الدلالة  Zقيمة  مجموع الرتب  متوسط الرتب  العدد  المتغيرات         

حجل بالرجل    -حجل بالرجل اليمنى  
 اليمنى 

- 0 0.00 0.00 -2.207 0.027 

+ 6 3.50 21.00   

= 0     

Total 6     

حجل بالرجل    -حجل بالرجل اليسرى  
 اليسرى

- 0 0.00 0.00 -2.201 0.028 

+ 6 3.50 21.00   

= 0     

Total 6     
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 الدلالة  Zقيمة  مجموع الرتب  متوسط الرتب  العدد  المتغيرات         

كجم للخلف بالذراع  3رمي كرة 
كجم للخلف  3رمي كرة  -اليمنى  

 بالذراع اليمنى 

- 0 0.00 0.00 -2.201 0.028 

+ 6 3.50 21.00   

= 0     

Total 6     

كجم للخلف بالذراع  3رمي كرة 
كجم للخلف  3رمي كرة  -اليسرى  

 بالذراع اليسرى

- 0 0.00 0.00 -2.201 0.028 

+ 6 3.50 21.00   

= 0     

Total 6     

م بدء  30عدو  -م بدء طائر 30عدو 
 طائر 

- 6 3.50 21.00 -2.201 0.028 

+ 0 0.00 0.00   

= 0     

Total 6     

الجري   -ث   30الجري في المكان 
 ث  30في المكان 

- 0 0.00 0.00 -2.226 0.026 

+ 6 3.50 21.00   

= 0     

Total 6     

الاتزان الحركي الثابت بالرجل اليمنى   
الاتزان الحركي الثابت بالرجل   -

 اليمنى 

- 0 0.00 0.00 -2.201 0.028 

+ 6 3.50 21.00   

= 0     

Total 6     

الاتزان الحركي الثابت بالرجل  
الاتزان الحركي الثابت   -اليسرى  

 بالرجل اليسرى

- 0 0.00 0.00 -2.201 0.028 

+ 6 3.50 21.00   

= 0     

Total 6     

الاتزان الحركي الديناميكي المشي  
الاتزان الحركي   -م  5على بيم طوله 

 م 5الديناميكي المشي على بيم طوله 

- 6 3.50 21.00 -2.201 0.028 

+ 0 0.00 0.00   

= 0     

Total 6     

ثني الجذع   -ثني الجذع اماما اسفل  
 اماما اسفل 

- 0 0.00 0.00 -2.232 0.026 

+ 6 3.50 21.00   

= 0     

Total 6     

 الكوبري -الكوبري 

- 0 0.00 0.00 -2.333 0.020 

+ 6 3.50 21.00   

= 0     

Total 6     

وزن   -وزن عضلات الرجل اليمنى  
 اليمنىعضلات الرجل 

- 0 0.00 0.00 -2.201 0.028 

+ 6 3.50 21.00   

= 0     

Total 6     

- 0 0.00 0.00 -2.207 0.027 
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 (13جدول ) 
 في المتغيرات البدنية قيد البحث  نسب التحسن

 6ن=

الحسابي   المتوسط المتغيرات 
 للقياس القبلي 

المتوسط  الحسابي  
 للقياس البعدي

الفرق بين  
 المتوسطين

نسب 
 التحسن 

 % 12.03 13.17 122.67 109.50 حجل بالرجل اليمنى 

 % 20.03 20.16 120.83 100.67 حجل بالرجل اليسرى 

 % 13.88 2.16 17.72 15.56 كجم للخلف بالذراع اليمنى 3رمي كرة 

 % 30.95 3.85 16.29 12.44 كجم للخلف بالذراع اليسرى 3رمي كرة 

 % 4.53 0.21- 4.43 4.64 م بدء طائر 30عدو 

 % 14.14 4.5 36.33 31.83 ث  30الجري في المكان 

 % 24.92 1.48 7.42 5.94 الاتزان الحركي الثابت بالرجل اليمنى

 % 37.52 2.06 7.55 5.49 الاتزان الحركي الثابت بالرجل اليسرى 

 % 6.80 0.27- 3.70 3.97 م 5الاتزان الحركي الديناميكي المشي على بيم 

 % 28.37 3.83 17.33 13.50 ثني الجذع اماما اسفل

 % 22.05 5.33 29.50 24.17 الكوبري 

 % 12.12 0.8 7.40 6.60 وزن عضلات الرجل اليمنى 

 % 10.98 0.73 7.38 6.65 وزن عضلات الرجل اليسرى 

 % 8.79 0.24 2.97 2.73 وزن عضلات الذراع اليمنى 

 % 9.43 0.25 2.90 2.65 وزن عضلات الذراع اليسرى 

( الي وجود فروق  ات دلالة احصائية بين القياس القبلي  13() 12() 11تيير نتائج  جداول  )        
 والبعدي في المتغيرات البدنية قيد البحث .

 

 الدلالة  Zقيمة  مجموع الرتب  متوسط الرتب  العدد  المتغيرات         

وزن   -وزن عضلات الرجل اليسرى  
 عضلات الرجل اليسرى

+ 6 3.50 21.00   

= 0     

Total 6     

وزن    -وزن عضلات الذراع اليمنى  
 عضلات الذراع اليمنى 

- 1 1.00 1.00 -2.014 0.044 

+ 5 4.00 20.00   

= 0     

Total 6     

وزن    -وزن عضلات الذراع اليسرى  
 عضلات الذراع اليسرى

- 1 1.00 1.00 -1.753 0.080 

+ 4 3.50 14.00   

= 1     

Total 6     
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 (1شكل )

 المتوسط الحسابي لمتوسط القياسين القبلي والبعدي في  
   للعينة التجريبية المتغيرات البدنية

 الأول :مناقشة نتائج الفرض 
توجد فروق دالة احصـــائيا بين متوســـط القياس القبلي ومتوســـط القياس البعدى في بع         

م عدو بالمنتخب القومي للمكفوفين ولصـال  متوسـط القياس 100القدرات البدنية الخاصـة بلاعبي  
 .البعدي
( وجود فروق  ات دلالة احصائية بين القياس  1( وشكل )13()12() 11) ول  اتيير نتائج جد            

بين    نسبة التحسن ت حيث بلغالقبلي والبعدي في المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدي، 
القدرة العضلية ( ،  %20.03- %12.03)للقدرة العضلية للرجلين  متوستي القياسين )القبلي والبعدى(  

الحركي  %14.14  -  %4.53والسرعة بلغت )( ،  %30.95  - % 13.88بلغت )للذراعين   (، الاتزان 
بلغت ) بلغت )%37.52  -%24.92الثابت  الديناميكي  الحركي  بلغت % 6.80(، الاتزان  المرونة   ،)

( ووزن عضلات الرجلين  %9.43  -  %8.79(، وزن عضلات الذراعين بلغت )28.37%  -  22.05%)
 (.%12.12 -  %10.98بلغت )

أن هذه الفروق جاءت لصالح القياس البعدي حيث استخدمت المجموعة التجريبية    الباحثويرى  
و للأ من أجل اإرتقاء بالعناصر البدنية الخاصة    TRXالبرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات  

هذه الفروق ونسب التحسن الى البرنامج التدريبي المقترح قيد البحث    الباحثم ، وقد أرجع  100بعدو 
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والذي راعى فيه الباحث السس العلمية عند تصميمة وتتبيقه على أفراد عينة البحث ، حيث بلغت  
( من الزمن الكلى للبرنامج )الجزء الرئيسي(  بواقع  %33)  داخل البرنامج التدريبي   TRXتدريبات  نسبة  

م  100أكبر الأثر على العناصر البدنية الخاصة بلاعبي  ساعة( وهذا البرنامج كان له    12ق( )   720)
 والذي اتضح من خلال نتائج القياس البعدي قيد البحث .  عدو

القدرة العضلية للرجلين  100حيث يتتلب الداء في   م عدو للمكفوفين تدريبات بدنية لتنمية 
 والذراعين والسرعة والمرونة والاتزان الحركي والتوازن العضلي.

"ســـــــــمر مصـــــــــطفى وهةذه النتيجةة التي توصةةةةةةةةةةةةةةةل اليهةا البةاحةث تتفا مع دراسةةةةةةةةةةةةةةةة كلا من  
(، "ســــماح محمد احمد عبد 7م( )2017(، ريهام خالد أحمد عبد الخالق )11م( )2020حســــين")
ــام الدين محمد )10م( )2016المعطي ) ــا عصـ   TRXان اسةةةةةتخدام تدريبات ( 6م( )2016(، "رشـ

في الوحدة التدريبية يعتي فروق  ات دلالة احصائية بيكل واضح في تتوير العناصر البدنية بيكل 
"عبد العزيز وهذا يتفا مع ما اشةةةار اليه كلا من  افضةةةل من الاسةةةاليب التقليدية في التدريبات البدنية،  

في أنه عنةد تنفيةذ برنامج بدني يجةب أن يتضةةةةةةةةةةةةةةمن هذا البرنامج  م(  2000النمر، ناريمـان الخطيـب" )
 (13:  15المفاصل )وعات العضلية الرئيسية حول كل مفصل من تمرينات لكل من المجم

أثناء   ينالةتةوازن للاعب  علي أهمية مNick Evangelista(1996)نك إيفنجلستا كما يذكر 
فأنها لاتقل أهمية عن مكونات اللياقة    للاعبينلتحسين التوازن    لذللأ يجب التدريب بأستمرار  ات المنافس

 ( 69:   25البدنية الخرى.) 

" )وييير  صادق"  محمد  جنسين  ۲۰۰۰خالـد  عن  نقلًا    Hirstوهيرست    Jensenم( 
التي تتتلب الحركة في حيز ضيا مع    الةي أن التوازن الديناميكي هام وخاصة للأنيتة  (م۱۹۸۰)

اللاعب فيها توازنه ويكون هناك ضرورة أن يستعيد هذا التوازن    تغيير مفاجئ في الحركات التي يفقد 
 ( 16: 4حركة جديدة.) بسرعة ليبدأ

من أن اللاعب حتى يصةةةل الى المسةةةتوى المنيةةةود   م(2006إبراهيم شــحاتة" )"محمد  وييةةةير  
في رياضةةةةته لابد من التدريب على العديد من البرامج التدريبية المقننة على أسةةةةس علمية بهدف امداد 

 (63:  18اللاعبين بالقدرات البدنية الخاصة برياضته . )
محمـد الكومى"   حـامـد"  م(،2000"ابراهيم أحمـد ســـــــــلامـة" )ويتفا  لةلأ على مةا اشةةةةةةةةةةةةةةةار بةه  

أن القدرة العضةةةةلية احدى الصةةةةفات الحركية المركبة من مكونى ) القوة والسةةةةرعة ( والتى    م(2002)
 (98:  3( )110: 1تيكل عامل الحسم فى كثير من الفعاليات فى اللعاب الرياضية المختلفة. )
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ــوان" )وهذا ما يدعمه " ــر الدين رضـ على ان القدرة العضةةةةةلية تعمل على    م(2006محمد نصـ
تمكين اللاعب من التنفيذ السةةةةةةةةريع القوى للحركات لكونها تربط بين السةةةةةةةةرعة والقوة العضةةةةةةةةلية فى آن  

 (43: 21واحد. )
الى ان عةةدم التنميةةة    م(1981م( نقلا عن "بكتـل" )2004"عويس الجبـالى" )كمةةا ييةةةةةةةةةةةةةةير  

الكاملة للقدرات البدنية وخاصةةةةةة المرونة يؤثر بصةةةةةورة سةةةةةلبية على نتائج الاداء وتؤثر بصةةةةةورة سةةةةةلبية  
على شةةةةةةةةةةكل الاداء الحركى حيث امتلاك اللاعب لخصةةةةةةةةةةائص المرونة فانة يمتللأ السةةةةةةةةةةرعة فى اداء 

 (477: 17المهارات الحركية وكذللأ سرعه وسهولة الاداء.)
ــائيا بين الذى ينص    الفرض الأول قد تحقا من  الباحثوبذللأ يكون   توجد فروق دالة احصـــ

م  100متوســط القياس القبلي ومتوســط القياس البعدى في بع  القدرات البدنية الخاصــة بلاعبي  
 .عدو بالمنتخب القومي للمكفوفين ولصال  متوسط القياس البعدي

 -ثانياً: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني: 
 -عرض نتائج الفرض الثاني : •

توجد فروق دالة احصةةائيا بين متوسةةط القياس القبلي ومتوسةةط : وللتحقق من الفرض الثاني         
، يوضح  للأ م عدو ولصالح متوسط القياس البعدي100القياس البعدى في المستوى الرقمي للاعبي  

 (.15()14جداول )
 ( 14جدول ) 

 المعياري لكل من القياس القبلي والقياس البعدي للعينة التجريبية المتوسط الحسابي والانحراف 
 في المستوى الرقمي قيد البحث 

 6ن = 

ات  المتغير
 القياس البعدي  القياس القبل  

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 0.38 13.97 0.19 14.21 م عدو 100المستوى الرقمي 

 ( 15جدول ) 
 في متغير المستوى الرقمى   دلالة الفروق لأفراد عينة البحث بين القياسيين القبلى والبعدى  

 6ن  = 

متوسط   العدد  الاتجاه  المتغير
 الرتب

احتمال   "  Zقيمة"  مجموع الرتب 
 الخطأ 

 م عدو100المستوى الرقمى 
- 6 3.50 21.00 -2.201 

 
0.028 
 + 0 0.00 0.00 
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= 0   
Total 6   

 (  1.96( = )  0.05" الجدولية عند مستوى )  Zقيمة " 

 (16جدول ) 
 في متغير المستوى الرقمي قيد البحث  نسب التحسن

 6ن=

الحسابي   المتوسط المتغيرات 
 للقياس القبلي 

المتوسط  الحسابي  
 للقياس البعدي

الفرق بين  
 المتوسطين

نسب 
 التحسن 

 % 1.69 0.24- 13.97 14.21 م عدو 100المستوى الرقمي 

القياسيين القبلى والبعدى وجود فروق دالة احصائياً بين    (16)(15)(14)يتضح من جدول  
" المحسوبة أكبر من قيمتها    Z، حيث أن قيم "    متغير المستوى الرقمىفي    القياس البعدىلصالح  

 .( 0.05الجدولية عند مستوى دلالة ) 

 
 (2شكل )
 للعينة التجريبية الرقمي ى متغير المستو متوسط القياس القبلي والبعدي في 

 مناقشة نتائج الفرض الثاني :
توجد فروق دالة احصـائيا بين متوسـط القياس القبلي ومتوسـط القياس البعدى في المسـتوى       

 .م عدو ولصال  متوسط القياس البعدي100الرقمي للاعبي 

13.85

13.9

13.95

14

14.05

14.1

14.15

14.2

14.25

المستوى الرقمي 

متوسط القياس القبلي والبعدي في متغير المستوى الرقمي

متوسط القياس القبلي متوسط القياس البعدي
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)  من للأ  يتضح  و        )16()15()14الجداول  وشكل  احصائيا  2(  دالة  فروق  وجود  الى  بين  ( 
المحسوبة "    Z"  القياسين ) القبلى والبعدى ( لصالح القياس البعدى فى المستوى الرقمى حيث أن قيمة  

 ( . *2,201المحسوبة للمستوى الرقمى )"   Z" ( حيث بلغت قيمة 0.5أكبر من الجدولية مستوى ) 
نتائج جدول )كما        التحسن(  16تيير  )القبلي والبعدى(  الى نسب  القياسين  فى   بين متوستي 

 . (%1,69)المستوى الرقمى حيث بلغت نسبة التحسن فى المستوى الرقمى 

في القياس البعدي الى التأثير المباشر    المستوى الرقميهذا التحسن في نتائج    الباحث  ويعزو
المقترح والذي اشتمل على   فيها    TRXتدريبات  للبرنامج  تم  تم تصميمها بتريقة علمية مقننة  التي 

 مراعاة تباين الحمال التدريبية بما يتناسب مع فئة اللاعبين )عينة البحث( 

لها تأثير ايجابى على تحسين المستوى الرقمي حيث اشتملت   TRXأن تدريبات    الباحثويرى  
من الزمن الكلي للجزء الرئيسي في البرنامج التدريبي بينما اشتملت التدريبات   TRX  33%تدريبات  
 . %77المهارية 

تعمل على دمج مجموعات عضلية للعمل في آن    TRX للأ بأن تدريبات    الباحثويفسر   
واحد كعضلات الذراعين والرجلين والجزع وبالتالي يؤدي  للأ ال تنمية القوة العضلية والقدرة العضلية 

م  100لهذه المجموعات العضلية في وقت واحد وبالتالي يؤثر تأثيرا مباشرا على المستوى الرقمي في  
كلي على تكاتف المجموعات العضلية في العمل في آن واحد    عدو وهو السباق الذي يعتمد اعتماد 

 اثناء السباق.

(، ريهام خالد أحمد 11)م(  2020"سمر مصطفى حسين") واتفا  للأ مع دراسة كلا من  
(، "رشا عصام الدين  10م( )2016(، "سماح محمد احمد عبد المعطي ) 7م( )2017عبد الخالق )
( )2016محمد  تدريبات  (  6م(  استخدام  دلالة    TRXان  فروق  ات  يعتي  التدريبية  الوحدة  في 

 احصائية بيكل واضح في تتوير المستوى المهاري للاعبين في مختلف النيتة. 
م(" أن معظم علماء التدريب الرياضي  1994وفي هذا الصدد ييير "محمد حسن علاوي )

الى  الوصول  في  اللاعب  يساعد  الذي  الساسي  المكون  هي  البدنية  القدرات  تنمية  أن  على  تتفا 
حيث  المهارية  المستويات  بتنمية  كبيرا  ارتباطا  يرتبط  البدنية  القدرات  تنمية  وأن  العليا،  المستويات 

كن لاي لاعب اتقان المهارات الحركية لاي نياط من الانيتة الرياضية وهو في حالة افتقار  لايم
للقدرات البدنية الخاصة بهذا النياط الرياضي، وكلما تحسنت هذه القدرات البدنية تحسن المستوى  

 ( 80:  19المهاري وبالتالي مستوى الانجاز الرقمي.)
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م( الى ان 2009" )   .Remco Polman, et al"ريمكو بولمان وآخرون   كما أشار بذللأ   
مما يساعد في نمو المستوى    القدرةنظام تدريبي متكامل يهدف الى تحسين مستوى    TRXتدريبات  
 ( 122:  26)الرقمي.

" الى  للأ  )وأشار  الدايم"  الحليم وخالد مرجان عبد  الحليم محمد عبد  أنه    م(2002عبد 
لعدو   الرقمي  المستوى  بالجانب  100يتوقف  وربتها  العضلية  والقدرة  الانتقالية  السرعة  على  م  

 ( 35:  13المهاري.)

أن الفروق الرقمية بين    م(1984سليمان على حسن، أحمد الخادم، وزكى درويش" )ويؤكد "     
اللاعبين انما هي صورة حقيقية لقدراتهم البدنية فاللاعب السرع هو اليخص القوى والكثر لياقة  
والجدر من غيره في تحقيا مستوى رقمى أعلى وبذللأ يتوقف المستوى الرقمي بيكل كبير على  

 ( 8:  9مستوى القدرات البدنية للاعبين. ) 
الى أن    م(1998"سعد الدين الشرنوبى، عبد المنعم هريدي" )ويدعم  للأ الرأى كلا من        

 ( 170:  8افضل الانجازات الرقمية يتم انجازها من خلال ارتفاع المستوى البدنى. ) 

قد   الباحثويكون  أدت الى تحسن المستوى الرقمي    TRXوبذللأ يرى الباحث أن تدريبات  
توجد فروق دالة احصائيا بين متوسط القياس على  الذى ينص    الفرض الثانيتحقا من صحة  

م عدو ولصال  متوسط القياس 100القبلي ومتوسط القياس البعدى في المستوى الرقمي للاعبي  
 . البعدي

 -الاستنتاجات :
 -لمتغيرات البدنية :ا

توجد فروق  ات دلالة احصةةةةةةةةائية بين القياسةةةةةةةةين القبلى والبعدى فى المتغيرات البدنية من خلال  .1
ث ، الحجةةل بةةالرجةةل اليمني، الحجةةل   15م ، الجرى فى المكةةان  30الاختبةةارات البةةدنيةةة )العةةدو  

 بالرجل اليسةرى ، رمى كرة طبية بالذراع اليمنى ، رمى كرة طبية بالذراع اليسةرى، التوازن الحركي
الثةابةت بةالرجةل اليمني، التوازن الحركي الثةابةت بةالرجةل اليسةةةةةةةةةةةةةةرى ، التوازن الحركي الةدينةاميكي ، 
الكوبرى ، ثنى الجذع أماما أسةةةةةفل من الوقوف ، وزن عضةةةةةلات الذراع الايسةةةةةر، وزن عضةةةةةلات 
الذراع الايمن، وزن عضةةةةلات الرجل اليسةةةةرى، وزن عضةةةةلات الرجل اليمنى ( ولصةةةةالح متوسةةةةط 

 ى باستخدام البرنامج التدريبي المقترح.القياس البعد 
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توجد فروق  ات دلالة احصةةةائية بين القياسةةةين القبلى والبعدى فى نسةةةب التحسةةةن فى المتغيرات  .2
 -البدنية لصالح القياس البعدى باستخدام البرنامج التدريبي المقترح وكانت النسب كالتى :

 .%4,53 م من البدء التائر30 العدومتغير   في  يوالبعد   القبليبلغت نسبة التحسن بين القياس   -
 .%14,14 ث  30العدو في المكان متغير  في يوالبعد  القبليبلغت نسبة التحسن بين القياس  -
الحجل بالرجل اليمنى من الثبات   متغير  في  يوالبعد   القبليبلغت نسةةةةةةةةةةةةبة التحسةةةةةةةةةةةةن بين القياس   -

 .  %20,03، الحجل بالرجل اليسرى من الثبات 12,04%
للخلف بالذراع اليمنى    رمي كرة طبية  متغير في  يوالبعد   القبليبلغت نسةةةةةةبة التحسةةةةةةن بين القياس   -

 .  %30,95للخلف بالذراع اليسرى  ، رمي كرة طبية 13,88%
الاتزان الحركي الثابت للرجل اليمنى    متغير في  يوالبعد   القبليبلغت نسةةةةبة التحسةةةةن بين القياس   -

 . %37,52، الاتزان الحركي الثابت للرجل اليسرى  24,92%
 .%6,80الاتزان الحركي الديناميكي متغير في يوالبعد  القبليبلغت نسبة التحسن بين القياس  -
 . %22,05الكوبري  متغير في يوالبعد  القبليبلغت نسبة التحسن بين القياس  -
 ثني الجةذع أمةامةاً أسةةةةةةةةةةةةةةفةل من  متغير  في  يوالبعةد   القبليبلغةت نسةةةةةةةةةةةةةةبةة التحسةةةةةةةةةةةةةةن بين القيةاس  -

 . %28,37الوقوف  
  ، وفي %8,79وزن عضةةةةلات الذراع الايمن   في يوالبعد  القبليبلغت نسةةةةبة التحسةةةةن بين القياس   -

 . %9,43وزن عضلات الذراع الايسر 
  وفي   ،% 12,12وزن عضةلات الرجل اليمنى    في  يوالبعد   القبليبلغت نسةبة التحسةن بين القياس   -

 . %10,98وزن عضلات الرجل اليسرى 
 -المستوى الرقمى :

توجد فروق  ات دلالة احصةةةةةةةائية بين القياسةةةةةةةين القبلى والبعدى فى المسةةةةةةةتوى الرقمى ولصةةةةةةةالح   .1
 متوسط القياس البعدى باستخدام البرنامج التدريبي المقترح.

توجد فروق  ات دلالة احصةةةةائية بين القياسةةةةين القبلى والبعدى فى نسةةةةب التحسةةةةن فى المسةةةةتوى   .2
 فينسةةبة التحسةةن  الرقمى ولصةةالح القياس البعدى باسةةتخدام البرنامج التدريبي المقترح وقد بلغت 

 . %1,69المستوى الرقمي 
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 -التوصيات :
في البرامج التدريبية للاعبي ولاعبات الوثب لتحسةةةةةةةةةةةةين المتغيرات   TRXاسةةةةةةةةةةةةتخدام تدريبات  ▪

 البدنية الخاصة وكذا المستوى الرقمى .  
في البرامج التدريبية للاعبي ولاعبات مختلف مسةةةةةةابقات الجري في  TRXاسةةةةةةتخدام تدريبات   ▪

 ألعاب القوى  لتحسين المتغيرات البدنية الخاصة وكذا المستوى الرقمى .  
متيةةةةةةةةةةابهة على باقى مسةةةةةةةةةةابقات ألعاب القيام بإجراء أبحاث علميه   الىتوجيه نظر الباحثين   ▪

 .القوى 

 أولاً : المراجع العربية :
، دار المعةارف ،   الاختبـارات والقيـاس في التربيـة البـدنيـة م(2000ابراهيم أحمد سلامة" ) - 1

 القاهرة.
بسطويسي احمد   - 2

 : م(1997بسطويسي) 
 

، دار الفكر  1طســباقات المضــمار ومســابقات الميدان. 
 .العربي ، القاهرة

ــتخـدام التـدريـب البلومترى على ســـــــــرعـة اداء  م( :2002حامد محمد الكومى ) - 3 أثر اســـــــ
، انتاج علمى،  التحركات الدفاعية لدى ناشــــــــئي كرة اليد

العةةةةةدد   وتتبيقةةةةةات،  نظريةةةةةات  التربيةةةةةة  44مجلةةةةةة  كليةةةةةة   ،
 للبنين، جامعة الاسكندرية.الرياضية 

ــدهليزي على  م(2000خالد محمد صادق ) - 4 ــة للجهــاز ال ــة الكفــاءة الوليجي ــاثير تنمي ت
رسةةالة ، التوازن الديناميكي في بع  الانشـطة الرياضـية

ماجسةةةةةةةةتير غير منيةةةةةةةةورة، كلية التربية الرياضةةةةةةةةية جامعة  
 الزقازيا.

دريد مجيد حميد الحمداني   - 5
 م(2016)

الأســـــــــس والمفـاهيم العلميـة الحـديثـة في تعليم وتـدريـب  
 دار الكتب والوثائا، بغداد.السباحة، 

التعلق على بع  المتغيرات البـــدنيـــة  م( 2016رشا عصام الدين محمد ) - 6 تـــأثير تـــدريبـــات 
ــتوى اداء الوثـب الثلاثي ، بحةةث منيةةةةةةةةةةةةةةور مجلةةة ومســـــــ

الرياضةةةةةةةةةةة، العدد نظريات وتتبيقات التربية البدنية وعلوم 
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السةةةادس والعيةةةرون، المجلد الاول، كلية التربية الرياضةةةية  
 جامعة مدينة السادات.

ريهام خالد أحمد عبد الخالق   - 7
 م(2017)

على بع    TRXفاعلية اســــتخدام اداة التدريب المعلق  
المتغيرات البدنية ومســتوى الاداء المهاري في التمرينات 

بحةث منيةةةةةةةةةةةةةةور، الاكةاديميةة الةدوليةة لتكنولوجيا  ،  الايقـاعيـة
 الرياضة، المجلد السابع، العدد العاشر.

سعد الدين الشرنوبى، عبد المنعم  - 8
 م( 1998هريدي" )

،مكتبة ومتبعة الاشةةةةةةةعاع  مســـــابقات الميدان والمضـــــمار
 الفنية، الاسكندرية.

سليمان على حسن، أحمد الخادم،   - 9
 م(1984وزكى درويش" )

ــمـار ــابقـات الميـدان والمضـــــــ ، دار  التحليـل العلمي لمســـــــ
 المعارف، اإسكندرية.

سماح محمد احمد عبد المعطي   - 10
 م(2016)

على بع    TRXفاعلية اســــتخدام اداة التدريب المعلق  
القدرات البدنية الخاصــة والمســتوى الرقمي لدى ســباحي  

بحةةث منيةةةةةةةةةةةةةةور ، المجلةةة العلميةةة للتربيةةة  ،    م حرة100
( ، كلية 4(، الجزء )76البدنية وعلوم الرياضةةةةةةةة ، العدد )

 التربية الرياضية للبنين، جامعة حلوان.
 سمر مصطفى حسين  - 11

 م(2020)
المقاومة    ريباتدت  امدباستخ  ريبيدت  نامجرب  رتــــــأثي
 نراعيذالعضلي لعضلات ال  ازنوعلى الت   "TRX"الكلية
  ى دل  ميةوالمهارات الهج  ضبع  أداء  ىوومست  نجليروال

، بحث منيةور بمجلة اسةيوط لعلوم شلاعبات سلاح الشي
وفنون التربية الرياضةةةةةةةية ، كلية التربية الرياضةةةةةةةية جامعة  

 اسيوط.
طلحة حسين حسام الدين   - 12

 م(1994)
دار الفكر الأســــس الحركية الوليجية للتدريب الرياضــــي،

 العربي، القاهرة.
عبد الحليم محمد عبد الحليم ، خالد   - 13

 م( :2002مرجان عبد الدايم)
" الجزء   مسـابقات الميدان والمضـمار، نيريات وتطبيقات

الثةةاني، مركز الةةدلتةةا للتبةةاعةةة، كليةةة التربيةةة الريةةاضةةةةةةةةةةةةةةيةةة  
 للبنين، جامعة اإسكندرية .
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 ثانيا : المراجع الأجنبية :

 

عبد الرحمن عبد الحميد زاهر  - 14
 م(2000)

ــابقات الوثب والقفز ــيولوجيا مســــــ " متابع آمون ،   فســــــ
 القاهرة.

عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب  - 15
 م(2000)

الاعـداد البـدني والتـدريـب بـالاثقـال   –التـدريـب الريـاضـــــــــي  
ــئين في مرحلـة البلو  ، الاسةةةةةةةةةةةةةةتةا ة للكتةاب 1، طللنـاشـــــــ

 .الرياضي، القاهرة
م(  2003عصام الدين عبد الخالق )  - 16

: 
، دار المعارف  9،ط  التدريب الرياضي نيرياته وتطبيقاته

 ،  .، القاهرة
  GMSدار    التــدريــب الريــاضـــــــــي )النيريــة والتطبيق(، م( :2004عويس على الجبالى ) - 17

 للنير، القاهرة.
، المكتبة المصةةرية للتباعة   اسـاسـيات التدريب الرياضـي م(2006محمد ابراهيم شحاته ) - 18

 والنير ، الاسكندرية
ــاضـــــــــي م ( : 1994محمـد حسـن عــلاوى ) - 19 ــدريــب الري ، دار الفكر العربي   13، ط  علم الت

 ،القاهرة ،
ــوعة ألعاب القوى "  ( م1990محمد عبدالغنى عثمان ) - 20 " دار القلم للنيةةةةةةةةةةةر والتوزيع ،  موســـــ

 الكويت .
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