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 ( )  .عبد العال عكاشةمحمود   / د أ.م 
 ( )  .عباس السيد عباس   / د أ.م 
   ( )  /أحمد  عبد الناصرمحمد أ 

يعتبر التدريب الرياضي من العلوم الهادفة والموجهة التي تسعي إلى الوصـول بالععـب إلـى أعلـي 
كمـا يشـهد عصـرنا الحـالي  كـرر كبيـرر فـي مجـال التـدريب الرياضـي عامـة  وفـي  مستوى رياضـي ممكـن  

مجال رياضية المعكمة خاصة   وذلـ  مـن خـعل التنـو  فـي وسـادل التـدريب واسـتخدام التلأنيـا  وا جهـ ر 
الحديثـة التـي تتنــافس جميـو الـدول لعســتكادر منهـا مـن أجــل تشـجيو الععـب لللأيــام بالم يـد مـن النشــا  

 اعل بالتدريب.  والتك
تعتمد في التدريب الحديث علي ا ساليب المتنوعة فـي ا دا  حيـث  كما نجد أن رياضا  المنا لا 

تت لب من لاعبيها  التدريب المسـتمر علـي الهجـوم والـدفا  الايجـابي والهجـوم المضـاد والهجـوم المركـب 
مما ينعكس ذل  علي قدرتهم وتمكنهم لمواجهة التغيرا  أثنا  المنافسة وتركي  الج   ا كبر مـن عمليـا  

مــن ســرعة أختيــار وتنكيــذ المهــارا  وفلأـــا  للوضــو المتواجــد عليــ  المتنافســون ومواقــ  اللعـــب التككيــر 
المختلكة حيث أصبح  اللأور وحدها لا تككـي بـل نجـد أن ككـا ر أسـاليب ا دا  الكنـي وتمتـو الععبـين ب 

 ( 70: 8الصكا  البدنية هو السبيل ا مثل لإحرا  الكو .)
م( أن البــراما التدريبيــة داخــل العمليــة التدريبــة ت خــذ 2005) ويــذكر صعصــام الــدين عبــد الخــال ص

شكع  وهيكع  وتنظيما  يتك  مو الت ور فـي ا سـاليب والوسـادل المسـتخدمة فـي العمليـة التدريبيـة وأصـب  
 (20 6استخدام هذه الوسادل اليوم ضرورر من ضروريا  الت هيل البدني والمهارى والخ  ى والنكسي.)

من ا ساليب والوسادل الحديثـة التـي مـن خعلهـا يسـت يو المـدرب أن يصـمم برنـاما وهنا  العديد 
( TRXتــدريبي فعــال يمكــن مــن خعلــ  تحســين ا دا  الرياضــي وهــي تــدريبا  الملأاومــة الكليــة الجســم )

للياقـة البدنيـة   ويمكـن عـن  ريـ  ت ويرهـا ت ـوير مسـتوى ا دا  الكنـي والمهـارا  الخاصـة حيـث يمكـن 
 :(.71: 17ا في البراما الخاصة للرياضا  المختلكة  مثل رياضا  الدفا  عن النكس. )إدماجه
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م(  أن تــدريبا  الملأاومــة الكليــة للجســم  2015)" Angus Gaedtkeويشـير صأنجــوس جيــدت  
(TRX(تتميــ  بواســ ة أثنــين مــن ا شــر ة معللأــة مــن نلأ ــة مرســار التعليــ   والمعلــ  يســم  ل )TRX )

ام بمـا يناسـب تنكيـذ التمـارين المختلكـة. لضـمان السـعمة فـي جميـو أنحـا  التـدريب  بتعديل  ول كـل حـ  
فمـــن ا هميـــة اللأصـــوى أن تكـــون هنـــا  نلأ ـــة إرتســـا  مـــن شـــ نها دعـــم و ن الجســـم. وفلأـــا  لمت لبـــا  
التـدريبا  المختلكـة  حيـث يـتم أسـتخدام حمـالا  اللأـدم أو ملأـابي اليـد فـي نهايـة كـل حـ ام وفلأـا ل بيعــة 

 (91: 12ب  وخعل جميو التمارين يجب أن يتم إشرا  الجسم كنظام واحد منس .)التدري
( هـي تمـارين تلأـوم فـي ا سـاس علـي و ن الجسـم TRXوتعتبر تمرينا  الملأاومة الكلية للجسم )

للحصــول علــى مكتســبا  عضــلية بشــكل ســريو مــن خــعل التركيــ  علــى المجهــود البــدني بــدون معــدا   
 -تمــارين اللأرفصــا   -مــة الكليــة للجســم إلــي أربعــة مجموعــا  )تمــارين التــوا ن وتنلأســم تــدريبا  الملأاو 

 (12: 15تمارين الظهر(.) -تمارين الضغ 
martain tuma " (2014 )م( صمـارتن تومـا2010)"Li weijunويـذكر كـع  مـن ص لـي ويجـون 

 (هي:TRXب ن ممي ا  وفوادد أدار )
 ان.خكيكة الو ن وتسم  بالتدريب عليها في أي مك -
 يمكن أدا  تدريبا  عليها لا حصر لها. -
 يحدد الممارس الشدر بنكسة حسب مستواه. -
 تعتمد الملأاومة فيها على و ن الجسم فلأ . -
 أمنة وفعالة في الاستخدام وتستخدم لجميو الاعمار. -
 لا ت خذ مساحة كبيرر أثنا  ا دا . -
 تم تصميم التدريبا  بحيث تعتمد على مرك  الجاذبية. -
 تظهر الكرو  الكردية بين ممارسيها لإستخدامها بصورر فردية. -
 تنمى اللياقة البدنية دون الحاجة إلى أي أجه ر أخرى. -
هي ا دار ا فضل وا مثل للتدريب  ستخدامها في أي مكان وأي وق  و ى  -

 (  18:15()20:14شخص.))
كـم علـى الإتلأـان السـليم فـي م( أن الإعـداد البـدني يسـاعد المع2001ويشير صأسـامة مصـ كى ص )

أكتســاب  للمهــارا  المختلكــة للمعكمــة ليســتخدمها ب ريلأــة مناســبة فــي الهجــوم والــدفا  والهجــوم المضــاد 
بدون حدوث إرها  أو أضـرار صـحية  وذلـ  بجعـل المعكـم يـتمكن مـن الحصـول علـى الب ـولا  والمراكـ  

 (110: 1ا ولى. )
ـث الانلأبـاي والانبسـا  وكـذل  كما أن عملية الـتعكم تبنـى أساسـا  عل ـ ـن حيـ ـع  مـ ـدرر العضـ ى ملـأ

العمل معا   مما يت لب تمرينا  خاصة لتنمية اللأور العضلية للمعكـم وبالتـالي يـنظم تـدريب اللأـور للمعكـم 
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ويستخدم المعكم هـذا العنصـر خاصـة  اللأور على أساس ا دا  المهارى وفي  يرك  المدرب على تمرينا  
 (51:9ضاد.) عند الهجوم الم

م( أن رياضــة المعكمــة مــن الانشــ ة التــي تتميــ  بالســرعة واللأــور 2005ويــذكر صســامي محــب ص)
والتغيير المكاجئ  وضا  اللكم المختلكة  والتي تت لـب أن يكـون المعكـم علـى مسـتوى عـالي مـن ا دا  

  الجسـم واللأـدرر علـى الحركي الـذي يتصـ  بـاللأور والدقـة وسـرعة ا دا  الكـاد  فـي تنظـيم وتغييـر أوضـا
 (77: 5تلأدير اللأور المناسبة لهذه ا وضا  مو ملأاومة التعب. )

م( أن سـرع  ا دا  فـي رياضـة المعكمـة هـي قـدرر الكـرد علـى أدا  2003ويذكرص يحيي الحاويص )
حركة أو مجموعة حركا  معينة في اقل وق  ممكـن  وهـي تعنـي للمعكـم أن يكـون متلأـدما  علـي خصـمة 

 (   52:10ي على المنافس السي رر ويكسد خ   لعبة )وأن يكر 
م ( الـي أهميـة سـرعة ا دا  للمعكمـين فـي المبـادار بـالهجوم 2018ويشيرص السيد علي شبيب ص )

                    (                                                              50:3وتغييـر أوضـا  اللكم وخ   اللعب والتحول من مهارر لاخرى .)
م( أن اللكما  المستلأيمة من أكثـر اللكمـا  وأهمهـا اسـتخداما  أثنـا  2005ويشير صسامي محب ص)

فمن خعلها يتم فت  الثغرا  وتشتي  أنتباه المنافس والتمهيد للكما  ا خـرى وتجميـو   اللكم على الحللأة
 (121:5ن غيرها من اللكما  ا خرى.)أكبر عدد من النلأا  كما أنها تستنكذ قدر قليل من ال اقة ع

ومــن خــعل عمــل الباحــث معيــد بلأســم التــدريب الرياضــي وعلــوم الحركــة بكليــة التربيــة الرياضــية  
ومدرب لمنتخب المعكمة بجامعة سوهاج   ومعاونةُ في تدريس مادر رياضة المعكمة بالكلية ومن خـعل 

هــا الباحــث بالإضــافة إلــى ا ععــ  علــي بعــي المراجــو الدراســتين الاســت ععية الاولــي والثانيــة التــي اجرا
ــراهيم ص ) ــرحمن أبـ ــد الـ ــاب عبـ ــة  صأيهـ ــة كدراسـ ــابلأة المرتب ـ ــا  السـ ــي 4م()2022والدراسـ ــيد علـ (   صالسـ

 (.  3م() 2018شبيبص)
ــرر  ــومي وكثـ ــة ا دا  الهجـ ــة فاعليـ ــين وقلـ ــارى للمعكمـ ــتوى ا دا  المهـ لاحـــظ الباحـــث ضـــغ  مسـ

دهم ويع ي الباحث ذل  إلي ضع  قدراتهم البدنية الخاصة برياضة المعكمـة مثـل ا خ ا  الكنية أثنا  أدا
 وغيرها.واللأور الممي ر بالسرعة وتحمل اللأور 

وحيث أن البراما التلأليدية التي تعتمد على الاثلأال بصورر مباشرر تؤدى إلى الملل وقـد تـؤدي إلـى 
هــارا  الحركيــة بصــورر مباشــرر ويصــعب بهــا اصــابة الععبــين ولا تســاهم فــي تحســين المســار الحركــي للم

العمــل علــي تنميــة العضــع  العاملــة الرديســية للمهــارا  بصــورر مباشــرر مــن خــعل التــدريبا  المشــابهة 
 للأدا .  

العصـبية الـواردر مـن  وهذا ما دفو الباحث للبحث علـى أدوا  حديثـة تسـاعد فـي تحسـين الاشـارا 
حيــث أنهــا مــن ا دوا  TRXالمــو وتنميــة العضــع  الرديســية العاملــة فــي المهــارر   واختــار الباحــث أدار 

المرنــــة ذا  الم ا يــــة العاليــــة متعــــددر الاســــتخدام والملأاومــــا  والاتجاهــــا  ممــــا يســــهل توظيكهــــا أو 
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 ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ــلأدا  تحســن مــن  ــرر مشــابهة ل ــدريبا  ملأاومــة متغي ــواردر مــن المــو اســتخدامها كت الاشــارا  العصــبية ال
وبالتالي تحسين الانلأباي العضلي وانتاج اللأور الع مة للتغلب علي الملأاومـا  وتحلأيـ  الواجـب الحركـي 
 هــذا بالإضــافة إلــى اســتخدامها فــي مجموعــا  تدريبيــة نوعيــة تنمــي العضــع  العاملــة  فــي المهــارر قيــد 

 ا منة التي تلأي المعكم من الاصابة.الدراسة  كما انها من ا دوا  التدريبية 
واختار الباحث مهارر اللكمة المستلأيمة في المعكمة لتحسينها حيث أنها من المهارا  الاساسية 
في رياضة المعكمة وتتناسب مو المستوى المهارى لعينة البحث وهي من المهارا  التي يمكن من 

 ا انها  الجولة أو المبارار باللكمة اللأاضية مباشرر.خعلها تحلأي  أكبر عدد من النلأا  ويمكن من خعله
علي قور  TRXوهذا ما دفو الباحث  جرا  هذه الدراسة محاولة من  التعر  على ت ثير تدريبا  

 وسرعة اللكمة المستلأيمة لدي لاعبي المعكمة باعتبارهم من اهم اللأدرا  البدنية لهم وكذل  علي
 يمة للمعكمين باعتبارها من اهم المهارا  الاساسية في المعكمة.مستوي أدا  مهارر اللكمة المستلأ

 

رتقاء بالمستوي البدني والمهارى لدي لاعبي الملاكمة  باستخدام  لإقد تساهم هذه الدراسة في ا  -
 .(TRX)تدريبات المقاومة الكلية للجسم 

 ستخدامها علي مراحل عمرية مختلفة. إ أوجراء دراسات علمية مشابهه الدراسة في أقد تساهم هذه  -
 

 لدي لاعبي الملاكمة . القدرات البدنية الخاصة تنمية وتطوير تساعد في   -
 المستقيمة لدي لاعبي الملاكمة .  ةداء اللكمأساعد في تحسين قوة وسرعة ت -

 
  :( ودراسة ت ثيره عليtrxتدريبا  الملأاومة الكلية للجسم )التعر  على ت ثير يهد  البحث الي  
 قوة أداء اللكمة المستقيمة لدي لاعبي الملاكمة. -1
 سرعة أداء اللكمة المستقيمة لدي لاعبي الملاكمة. -2

 اختبددار البعدددي ( فددي –درجددات القياسددين ) القبلددي  يبددين متوسددط حصدداايا  إتوجددد فددرول دالدده  -1
 .داء اللكمة المستقيمة  لدي )عينة البحث ( ولصالح القياس البعديأقوة 

  اختبار البعدي ( في  –درجات القياسين ) القبلي  ىمتوسط بين حصاايا  إتوجد فرول داله  -2
 القياس البعدي. داء اللكمة المستقيمة  لدي )عينة البحث ( ولصالح أسرعة 



 " ( علي قوة وسرعة اللكمة المستقيمة لدى لاعبي الملاكمة  TRXتأثير تدريبات المقاومة الكلية للجسم ) "  
 أ.م. د/ عباس السيد عباس      أ/ محمد عبد الناصر أحمد                        أ.م. د/ السيد علي شبيب       أ.م. د / محمود عبدالعال عكاشة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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     (Total body resistance exercise)( TRX 
الحديثة التي تعتمد على الجاذبية ا رضية وو ن الجسم عن  ري   هي أحد أنوا   التدريبا 

وتهد  إلى تحسين  حبلين غير م ا يين معللأين يثب  عليهما اللأدمين أو اليدين لحمل الجسم ج ديا  
 (97:14ا دا  الرياضي لععبين من خعل تنمية اللأور العضليةص)

 ,TRX) (  بعنوان صت ثير تدريبا  4م( ) 2022ص)  ابراهيم  يهاب عبد الرحمنأدراسة ص  -1
Battle Rope)  على ت وير بعي اللأدرا  البدنية الخاصة ومستوى أدا  المجموعا  اللكمية 

 TRX, Battleللمعكمين الكبارص   هد  البحث إلى التعر  على ت ثير تدريبا  حبال )
Robe في برناما تدريبي لتدريب التعل  على ت وير اللأور الممي ر بالسرعة والسرعة الحركية )

والرشاقة وتحمل ا دا  للمعكمين الكبار  واستخدم الباحث  المنها التجريبي.   عينة البحث 
 TRX- Battle )ن تدريبا أهم النتادا  أ( معكم من نادي هيها الرياضي  وكان   22)قوامها  
Rope د  الي تحسين بعي اللأدرا  البدنية الخاصة ومستوى أدا  المجموعا  اللكمية ( أ

 للمعكمين الكبار.
ستخدام إبرناما تدريبي ملأترح ببعنوان ص  (2) (2019ص إسعم دسوقي أحمــــد ص )دراسة  -2

في ضو  المتغيرا  البيوميكانيكية وت ثيره على مستوى ( TRX)ا  ملأاومة الجسم الكليةتدريب
ص  ا دا  الكني لمهارتي الركلة النص  دادرية اللأصيرر والدفا  بالساعد للخارج لععبي الكوميتي 

إلي تحسين مستوى ا دا  لمهارتي الركلة النص  دادرية اللأصيرر والدفا  أستهدف  الدراسة 
وقد بلغ قوام عينة البحث    دم  الباحث المنها الوصكيواستخ  بالساعد  أثنا  المنافسا  

من أهم النتادا التي توصل إليها الباحث أن البرناما التدريبي في ضو    و ( لاعب 35)
المتغيرا  البيوميكانيكية قد ظهر ت ثيره علي فعالية المستوى المهارى للمهارا  قيد البحث 

 لععبي الكاراتي .
ت ثير تدريبا  الملأاومة الكلية للجسم بعنوان ص (3م ()2018)صدراسة صالسيد علي شبيب  -3

(TRXعلي بعي المؤشرا  البدنية الخاصة بتحركا  الرجلين لدي المعكمين )  وهد  البحث ص
( علـي التوا ن الديناميكي واللأدرر TRXالى دراسة ت ثير تدريبا  الملأاومة الكلية للجسم )

   معكمين الشـبـاب  واستخدم الباحث المنها التجريبيالعضلية وسرعة تحركا  الرجلين لدى ال
 يادر نسب تحسن اللأياس البعــدى عن اللأياس   وكان  أهم النتادا ( معكم18وبلغـ  العينـة )



 م 2025يناير  –العدد الرابع عشر  -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة 

 ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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اللأبلي في التوا ن الديناميكي واللأدرر العضلية و يـادر سـرعة تحركـا  الرجلين لدى المعكمين 
  .جومالشباب أثنا  عملية الدفا  واله

( ص أثر تمرينا  ملأترحة في ت وير قور اللكمة  7م() 2016دراسة ص علي ع شان خل ص) -4
المستلأيمة وفاعلية الادا  المهاري للمعكمين الشباب صالكدة الخكيكة ص  هدف  الدراسة إلي 
التعر  علي أثر التمرينا  الملأترحة في ت وير قور اللكمة المستلأيمة وفاعلية الادا  المهاري 

ناشئ ( 18واشتمل  عينة البحث على ) واستخدم الباحث المنها التجريبي معكمين الشباب  لل
  وكان  أهم النتادا تكو  المجموعة التجريبية التي من خمسة أندي  بمحافظة الديوانية 

 ت وير قور اللكمة المستلأيمة وفاعلية الادا  المهاري.في الملأترحة تدريبا  الستخدم  أ
 

تدريبا   استخدام( بعنوان ص 16م ( )2014)ص  Vojtěch Dvořákدراسة صفوجديش دفورا    -5
(TRX   في المعكمة التايعندية ص) الدراسة بنا  ب ارية تدريبا   واستهدفTRX  لععبي

( لاعب من 21وبلغ قوام العينة )  المعكمة التايعندية  واستخدم الباحث المنها التجريبي 
 ايجابيا لععبي ت ثيرااثر   TRXلاعبي المعكمة التايعندية   وكان  النتادا ان  تدريبا  

 المعكمة التايعندية.
في رياضة  TRXستخدام تدريبا  أ( 15م  ()2014) ص MartinTůmaدراسة صمارتن توما  -6

وهدف  الدراسة الي  تحسين نوعية الحركة وا دا  واللياقة لبدنية وككا ر العضع   الجودوص
( لاعب من ۱۸والعظام لععبي الجودو  استخدم الباحث المنها  التجريبي   وبلغ قوام العينة )

نوعية الحركة    النتادا ظهور نسب تغير واضحة فيلاعبي الجودو  وكان  النتادا   وكان
 الجودو. وككا ر العضع  والعظام لععبي وا دا  واللياقة البدنية

:
ستخدم الباحث المنها التجريبي بتصميم مجموعة تجريبية واحده ب سلوب اللأياسين اللأبلي أ

 .أهدا  وفروي البحثوالبعدي وذل  لمناسبت  ل بيعة 

: 
علي  عب تخصص تدريب معكمة من كلية التربية الرياضية جامعة مجتمو البحث  أشتمل

 م (.2023م  2022 الب للعام الدراسي )( 20والبالغ عددهم )سوهاج 

تخصص تدريب معكمة من كلية التربية   عبتم اختيار عينة البحث بال ريلأة العمدية من  
 كالاتي:  الب  وهم (20) لعينة قوامها الرياضية جامعة سوهاج 



 " ( علي قوة وسرعة اللكمة المستقيمة لدى لاعبي الملاكمة  TRXتأثير تدريبات المقاومة الكلية للجسم ) "  
 أ.م. د/ عباس السيد عباس      أ/ محمد عبد الناصر أحمد                        أ.م. د/ السيد علي شبيب       أ.م. د / محمود عبدالعال عكاشة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 والذين سوف يطبل عليهم البرنامج التدريبي المقترح.طلاب ( 10: وبلغ عددهم )ساسيةا  العينة -1
    من نفس مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية.طلاب ( 10عددهم ): وبلغ العينة الاست ععية -2

 م
                         الإحصادية المعالجا         

 المتـغـيرا 
وحـدر 
 اللأياس

المتوس  
 الحسابي

الانحرا   
 المعياري

 معامل التكل   معامل الالتوا 

1 

مو 
 الن
لا 

معد
 

 0.26- 0.57 3.66 175.4 سم ال ول

 1.56- 0.24 8.23 72.5 كجم الو ن

 1.22- 1.04- 0.48 7.21 سنة السن

 2.66=  التفلطح لمعامل المعياري الخطأضعف            1.38الالتواء =   لمعامل المعياري الخطأضعف       

انحصر  ما  في المتغيرا  قيد البحث قد الالتوا   ( أن قيم معامع1) جدول نتادا من يتض   
 تراوح  كما(   الدلالة حد) الالتوا  لمعامل المعياري الخ   ضع  من أقل   وهي(57 0:  24 0) بين
 التكل   لمعامل المعياري الخ   ضع  من أقل وهي (-26 0 :  -22 1) بين ما التكل   معامل قيمة
 .البحث قيد المتغيرا  في العينة تو يو أعتدالية إلى يشير مما  (الدلالة حد)
 

لايجاد الكرو  بين المجموعتين أحداهما غير ممي ر   صد  التماي  استخدم الباحث بإستخدام
(  عب من تخصص تدريب 10(  عب ومجموعة ممي ر وخارج العينة الاساسية وعددهم )10) وعددهم

 ذل . يوضحان( 3) ( ,2) والجداول المعكمة 
 

  86 1=  0 ,05قيمة ص  ص الجدولية عند مستوى معنوية 

 وحدر  المتغيرا  
 اللأياس 

مستوى  قيمة   المجموعة الغير ممي ر  المجموعة الممي ر 
 ±   س ±   س الدلالة 

 قور أدا  
اللكمة 
 المستلأيمة 

تسديد لكما  مستلأيمة  يسري 
  (1ويمني على كيس اللكم لمده ) 

 دال 10.38 0.97 53.60 1.73 60.10 العدد

تسديد لكما  مستلأيمة يسري ويمني 
ث(20علي كيس اللكم خعل )   

 دال 11.94 0.95 12.70 1.17 18.40 العدد



 م 2025يناير  –العدد الرابع عشر  -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة 

 ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 المجموعتين بين (05 0) مستوى عند إحصادية دلالة ذا  فرو  وجود( 2) جدول من يتض 
 نما بي المحسوبةص  ص قيمة تراوح  حيثقور أدا  اللكمة المستلأيمة  في  الممي ر الممي ر وغير

 ( وتسديد 1في تسديد لكما  مستلأيمة يسري ويمني علي كيس اللكم لمده )( 94 11 - 38 10)
 البحث قيد الاختبارا  أن إلى يشير مماث(  20لكما  مستلأيمة يسري ويمني علي كيس اللكم لمده )

 .صدقها يؤكد مما ا فراد بين تمي 

  86 1=  0 ,05قيمة ص  ص الجدولية عند مستوى معنوية       

 المجموعتين بين (05 0) مستوى عند إحصادية دلالة ذا  فرو  وجود( 3) جدول من يتض 
( 13.79) المحسوبةص  ص قيمة تراوح  حيثفي سرعة أدا  اللكمة المستلأيمة   الممي ر وغير  الممي ر

 قيد الاختبار أن إلى يشير مماث( 10في تسديد لكما  مستلأيمة يسري ويمني علي كيس اللكم لمده )
 .صدق  يؤكد مما ا فراد بين مي ي البحث

:
عادر ت بيلأ   دإيجا  معامل الثبا  لعختبارا  قيد البحث استخدم الباحث  ريلأة ت بي  الاختبار وا 

( من مجتمو 10التماي  مو مراعار فاصل  مني بين الت بيلأين قدرر عشرر أيام واكثر علي عينة قوامها )
( 5(,) 4,) والجدول البحث وخارج العينة الاساسية وقد تم إيجاد معامل الارتبا  بين الت بيلأين  

 .يوضحان ذل 

 المتغيرا  
 وحدر 

 اللأياس 
 الغير ممي ر المجموعة  المجموعة الممي ر 

مستوى   قيمة  
 ±    س  ±    س  الدلالة 

رعة  أدا  اللكمة  س
 المستلأيمة 

تسديد لكما  مستلأيمة 
يسري ويمني علي كيس  

ث( 10اللكم خعل )  
 دال  13.79 0.70 10.60 0.99 15.90 العدد 



 " ( علي قوة وسرعة اللكمة المستقيمة لدى لاعبي الملاكمة  TRXتأثير تدريبات المقاومة الكلية للجسم ) "  
 أ.م. د/ عباس السيد عباس      أ/ محمد عبد الناصر أحمد                        أ.م. د/ السيد علي شبيب       أ.م. د / محمود عبدالعال عكاشة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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    549 0( = 05 0*قيمة )ر( الجدولية عند مستوي معنوية ) •
قور  في إحصاديا دال والثاني ا ول نالت بيلأي بين الارتبا  معامل أن( 4) جدول من يتض   

**( في تسديد لكما  97 0 ** :95 0) بين ما الارتبا  معامل تراوح حيثأدا  اللكمة المستلأيمة 
 ( وتسديد لكما  مستلأيمة يسري ويمني علي كيس 1مستلأيمة يسري ويمني علي كيس اللكم لمده )

 (05 0) مستوى عند الجدوليةص رص  قيمة من أكبر وهوث( 20اللكم لمده )

    549 0( = 05 0*قيمة )ر( الجدولية عند مستوي معنوية )
( أن معامل الارتبا  بين الت بيلأين ا ول والثاني دال إحصاديا في سرعة 5يتض  من جدول ) 

**( في تسديد لكما  مستلأيمة يسري ويمني 92 0أدا  اللكمة المستلأيمة حيث تراوح معامل الارتبا  )
 (05 0ث( وهو أكبر من قيمة ص رص الجدولية عند مستوى )10علي كيس اللكم لمده )

 المتغيرا  
 وحدر 
 اللأياس 

معامل   الت بي  الثاني  الت بي  ا ول 
 ا رتبا  

مستوى  

 ±    س  ±    س  الدلالة 

ور أدا  اللكمة ق
 المستلأيمة  

تسديد لكما  مستلأيمة 
يسري ويمني على   

  (  1كيس اللكم لمده )
 دال  **97 0 1.83 61.30 1.73 60.10 العدد 

تسديد لكما  مستلأيمة 
يسري ويمني علي كيس  

ث( 20اللكم خعل )  
 دال  **95,0 1.35 19.60 1.17 18.40 العدد 

 المتغيرا  
 وحدر
 اللأياس

معامل   الت بي  الثاني  الت بي  ا ول 
 ا رتبا 

مستوى 

 ±   س ±   س الدلالة

سرعة   
اللكمة   أدا 

المستلأيمة  
  

تسديد لكما  مستلأيمة يسري  
ويمني علي كيس اللكم خعل 

ث(10)  
 0.74 17.10 0.99 15.90 العدد

0 92*
* 

 دال



 م 2025يناير  –العدد الرابع عشر  -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة 

 ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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لعملية قام الباحث ب جرا  التجانس بين متغيرا  البحث الاساسية  بعد أجرا  المعامع  ا     
 :ذل  يوض  (  6والجدول رقم ) 

 وحدر المتغيرا  
 اللأياس

المتوس  
 الحسابي

الانحرا   
 المعياري

معامل  
 الالتوا 

معامل  
 التكل  

قوة أداء 
اللكمة  

 المستقيمة 

تسديد لكمات مستقيمة  يسري ويمني 

ق(1)على كيس اللكم لمده   
 0.92- 0.11- 2.90 58.20 العدد

تسديد لكمات مستقيمة يسري ويمني  

ث(20علي كيس اللكم خلال )  
 0.45- 0.48- 1.55 17.80 العدد

سرعة  أداء  
اللكمة  

 المستقيمة 
تسديد لكمات مستقيمة يسري ويمني  

ث(10علي كيس اللكم خلال )  
 0.90- 0.27- 1.03 14.80 العدد

  66 2ضع  الخ   المعياري لمعامل التكل   =           38 1ضع  الخ   المعياري لمعامل الالتوا  =    
في قور أدا  اللكمة المستلأيمة قيد  الالتوا   ( أن قيم معامع6) جدول نتادا من يتض   

   (الدلالة حد) ا لتوا  لمعامل المعياري الخ   ضع  من أقل   وهي(-0.48: -11 0)البحث تراوح 
 لمعامل المعياري الخ   ضع  من أقل وهي   (-0.92: -45 0) التكل   معامل قيمة تراوح  كما

في سرعة أدا  اللكمة المستلأيمة  قيد البحث تراوح   الالتوا   قيم معامعو   (الدلالة حد) التكل  
 معامل قيمة تراوح  كما (الدلالة حد) ا لتوا  لمعامل المعياري الخ   ضع  من أقل ي  وه (-27 0)

 إلى يشير مما  (الدلالة حد) التكل   لمعامل المعياري الخ   ضع  من أقل ووه  (-90 0) التكل  
 .البحث قيد المتغيرا  في العينة تو يو إعتدالية

:- 
في جمو البيانا  الخاصة بالبحث با دوا  والاجه ر التي تتناسب مو البيانا   الباحث أستعان 

 -المراد الحصول عليها وتمثل  في الاتي :
 :تحليل المراجو وا بحاث العلمية -1
 الملأابلة الشخصية : -2
 المستخدمة في البحث:: الاستمارا  -3

 :ستخدام الاستمارا  التاليةا  و قام الباحث بتصميم 



 " ( علي قوة وسرعة اللكمة المستقيمة لدى لاعبي الملاكمة  TRXتأثير تدريبات المقاومة الكلية للجسم ) "  
 أ.م. د/ عباس السيد عباس      أ/ محمد عبد الناصر أحمد                        أ.م. د/ السيد علي شبيب       أ.م. د / محمود عبدالعال عكاشة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 الوزن(. ، الطول،السن  ،تسجيل بيانات اللاعبين: )الاسم  أستمارة -
المتغيرات البدنية   أنسب استطلاع رأى السادة الخبراء والمتخصصين حول تحديد  أستمارة -

 . والمهارية للعينة قيد البحث 
تدريبات المقاومة  استطلاع رأى السادة الخبراء والمتخصصين حول تحديد أنسب  أستمارة  -

 . العينة قيد البحث التي تتناسب مع  (TRXالكلية للجسم )
 التدريبي المقترح.   لبرنامجااستطلاع رأي الخبراء حول محاور  استمارة -

 
للحصول  تم تحديد ا دوا  وا جه ر التي تستخدم على عينة البحث في تنكيذ إجرا ا  البحث 

 . على وأشتمل على البيانا  المراد الحصول عليها 
 حواجز .  –كنزات  كرات طبية  -رستاميتر لقياس الطول الكلي للجسم بالسنتيمتر -
 ( TRXأدوات المقاومة الكلية للجسم  ) . -بالكيلو جرازان طبي لقياس الوزن مي -
  .لقياس الزمن Stopwatchف  يقاإساعة حبال وثب  -أكياس لكم   -قفازات ملاكمة -

 :
يوم  إلى م15/2/2023المواف  يوم) الاربعا (  تم إجرا  هذه الدراسة في الكترر من 
 :تحلأي  الآتي   حيث هدف  إلىم 16/2/2023 المواف  ))الخميس

والإضاءة ومواعيد  صالة المطبل بها تجربة البحث من حيث التهويةالالتأكد من صلاحية  -
 .التدريب 

  .التأكد من صلاحية ومعايرة الأجهزة والأدوات المستخدمة قيد البحث  -
 .البحث  الخاصة بقياس المتغيرات قيد  الاختبارات تدريب المساعدين على طرل إجراءات  -
وكيفيه   والقياسدات  الاختبارات التعرف على الصعوبات التي قد تواجه الباحث عند تطبيل  -

 .التغلب عليها
 : من خعل الدراسة الاست ععية ا ولى است ا  الباحث التوصل إلى النتادا التالية

 .مناسبة الأدوات والأجهزة المستخدمة داخل البرنامج التدريبي المقترح للعينة قيد البحث  -
 تهياة الظروف المناسبة لتطبيل البرنامج التدريبي حتى يمكن الحصول على أفضل النتااج  -
  .كفاءة وخبرة المساعدين ودقتهم في القياس وتسجيل النتااج -
 .البرنامج التدريبي المقترحصلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في  -



 م 2025يناير  –العدد الرابع عشر  -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة 

 ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 :
يوم) الثعثا (   إلى  م 27/2/2023 يوم )الاثنين (المواف   تم إجرا  هذه الدراسة في الكترر من 
 :الآتي   بهد  تحلأي م28/2/2023المواف  
  المقترح لأفراد عينة التعرف على مدى ملاامة التمرينات المستخدمة في البرنامج التدريبي  -

 .البحث الأساسية
 لأداء اللاعبين في كل تمرين وذلك لإمكانية تشكيل درجة حمل الأقصىالتعرف علي الحد  -

 .التدريب 
 : الباحث التوصل إلى النتادا التالية است ا الثانية  الاست ععيةمن خعل الدراسة 

حيث قام  مناسبة  فراد عينة البحث ا ساسية تم الت كد من أن التدريبا  الملأترحة قيد البحث 
توافر لدي الباحث  بإجرا  التدريبا  الملأترحة بصورر جيـدر   ممـا الاست ععيةأفراد عينة الدراسة 

  .إمكانية ت بي  هذه التدريبا  على أفراد عينة البحث ا ساسية

:
 :تنكيذ البرناما التدريبي الملأترح )علي العينة ا ساسية للبحث( علي النحو التاليقام الباحث  ب

خعل  وذل  المجموعة التجريبيةاللأياسا  اللأبلية للمتغيرا  قيد البحث على  قام الباحث ب جرا 
 والتي م2023-3-2    المواف  يوم )الخميس(إلى م 2023-3-1المواف   )الاربعا ( يوم الكترر من

 :تضمن  قياس
 تحمل قوة اللكمة قياس مستوى   -
 قياس مستوي القوة المميزة بالسرعة للكمة   -
 قياس مستوي سرعة اللكمة  -

 :وتم  تل  اللأياسا  على النحو التالي
الحركية  سرعةال ) اختبارتم تطبيل م 1/3/2023الموافل   الاربعا اليوم ا ول  -

 الأساسية.  (على عينه البحث للكمة
  – تحمل قوة اللكمة ) الاختبارات تم تطبيل م 2023-3-2الموافل   الثاني الخميساليوم  -

 الأساسية.  (على عينه البحث القوة المميزة بالسرعة للكمة
 
 



 " ( علي قوة وسرعة اللكمة المستقيمة لدى لاعبي الملاكمة  TRXتأثير تدريبات المقاومة الكلية للجسم ) "  
 أ.م. د/ عباس السيد عباس      أ/ محمد عبد الناصر أحمد                        أ.م. د/ السيد علي شبيب       أ.م. د / محمود عبدالعال عكاشة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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:
 يوم  إلى م4/3/2023المواف   يوم )السب (تم ت بي  البرناما التدريبي في الكترر من 

أيام)  ( ثعث وحدا  تدريبية في ا سبو ۳( أسابيو بواقو )8لمدر ) م 26/4/2023المواف  )الاربعا ( 
دريبية   ( أربعة وعشرون وحدر ت24بلغ  عدد الوحدا  التدريبية )   حيثالسب   الاثنين   الاربعا  (

( دقيلأة  وقد راعي ۹۰التدريبية الواحدر خعل مراحل البرناما الثعث بواقو ) وتم تحديد  من الوحدر
 : ت بي  البرناما التدريبي ما يلي الباحث أثنا 

 مراعاة توحيد أيام وتوقيت ومكان التدريب لأفراد العينة قيد البحث  -
  والقياسات بنفس النظام والطريقة والترتيب لعينة البحث قبل وبعد تنفيذ  الاختبارات إجراء  -

 .التجربة
( دقاال لإعداد الجسم للعمل ورفع درجة حرارة العضلات وتدفاة  10أداء الاحماء لمدة ) -

 .وزيادة تدفل الدم استعدادا  للجزء الرايسي المفاصل 
 .( دقيقة75تطبيل الجزء الرايسي للوحدة ولمدة ) -
من التدريبات الخاصة بالبحث ببعض تمرينات التهداة والاطالة للرجوع  الانتهاءتم أن ي  -

 .بأجهزة الجسم لمعدلاتها الطبيعية
 .إشراف الباحث بنفسه على تطبيل البحث على عينة البحث  -
  ( مساعدين وذلك للمساعدة في أعمال تسجيل البيانات والقياسات 3الاستعانة بعدد ) -

جراءات وتطبيل البحث   . وا 

:
الخبرا    تم تصميم البرناما التدريبي الملأترح وفلأا  للأسس العلمية والمس  المرجعي وآرا  السادر

 :بحيث تضمن البرناما المحاور الآتية
 تحديد الكترر ال منية للبرناما التدريبي ؛ -1
 تم تحديد الكترر ال منية للبرناما التدريبي بـ ثمان أسابيو ) شهرين ( وتم تلأسيم هذه الكترر إلى 

 : مرحلتين على النحو التالي
 ( أسبوع ۳المرحلة الأولى ) الإعداد العام ( : مدتها ) -
 . ( أسابيع5المرحلة الثانية )الإعداد الخاص (: مدتها ) -

  :عدد الوحدا  التدريبية خعل البرناما التدريبي -2
البحث   ( وحدا  خعل ا سبو  التدريبي للعينة قيد۳تم تحديد عدد الوحدا  التدريبية بواقو )

 .( وحدر تدريبي24وبالتالي يكون عدد الوحدا  التدريبية خعل البرناما )
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 ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 : تحديد  من الوحدر التدريبية-3
دقيقة جزء   75 –دقاال إحماء  10مقسمة كالتالي)  .دقيقة 90التدريبية = زمن الوحدة  -

 (.  دقاال ختام 5 -رايسی  
 .دقيقة 2160= ۹۰ × ۳ × ۸ =الزمن الكلى للبرنامج العام -
  ۱۸۰۰=  75×  3× 8زمن الجزء الرايسي فقط في البرنامج بدون الأحماء والختام=  -

 .دقيقة
 . دقيقة 780=  زمن تدريبات المقاومة الكلية للجسم  -
 .يتم تطبيل تدريبات المقاومة الكلية للجسم داخل الوحدة التدريبية في الجزء الرايسي -
=  من زمن البرنامج بدون الأحماءوالختام  % 43،33نسبة تدريبات المقاومة الكلية للجسم  -

 .  دقيقة 780
ماء  من زمن البرنامج بدون الأح % 30بنسبة  دقيقة540زمن الإعداد البدني العام =  -

  والختام
 . ءالأحمامن زمن البرنامج بدون  26،67بنسبة  480 زمن الاداءات المهارية -

:
البحث  من ت بي  البرناما التدريبي تم إجرا  اللأياسا  البعدية على أفراد عينـة الانتها بعد  

م 30/4/2023 الاحد( يوم ) م إلىم 29/4/2023المواف  ( السب  يوم ) وذل  خعل الكترر من
 :وبنكس شرو  وترتيب إجرا  اللأياسا  اللأبلية كان  كالآتي

الحركية  سرعة ال ) اختبار  تم تطبيلم 2023/ 29/4الموافل  السبت  اليوم الأول -
 الأساسية.  (على عينه البحث للكمة

  –تحمل قوة اللكمة ) الاختبارات تم تطبيل م 2023-4-30الموافل  الاحد  الثانياليوم  -
 الأساسية.  (على عينه البحث القوة المميزة بالسرعة للكمة

: 
 :الباحث الأسلوب الإحصااي التالي لطبيعة البحث وأهدافه استخدم

 .الانحراف المعياري-  .المتوسط الحسابي -
 .لدلالة الفرول الإحصااية (T. Test) اختبار -   .الالتواءمعامل  -
 النسبة الماوية .   -معامل التفلطح    -.معدل التغير لمتوسطات متغيرات البحث  -

 



 " ( علي قوة وسرعة اللكمة المستقيمة لدى لاعبي الملاكمة  TRXتأثير تدريبات المقاومة الكلية للجسم ) "  
 أ.م. د/ عباس السيد عباس      أ/ محمد عبد الناصر أحمد                        أ.م. د/ السيد علي شبيب       أ.م. د / محمود عبدالعال عكاشة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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  –والذي ينص علي صتوجد فرو  دال  احصاديا بين متوس ا  درجا  اللأياسين ) اللأبلي 
 اللكمة المستلأيمة لدي )عينة البحث ( ولصال  اللأياس البعديص. البعدي( في قور ادا 

   83 1=   ( 0،05) قيمة ص  ص الجدولية عند مستوى معنوية   

 
 (1شكل )

 اللكمة المستلأيمة لدي لاعبي المعكمة  ديناميكية نسبة التحسن في قور  أدا 

58.2

17.8

74.9

28.9

تسديد لكمات مستقيمة  يسري 
(  ق1)ويمني 

تسديد لكمات مستقيمة  يسري 
( ث20)ويمني 

قوة أداء اللكمة المستقيمة

قوة أداء اللكمة المستقيمة
القياس القبلي القياس البعدي

 المتغيرا 

 وحدر
 اللأياس

 اللأياس البعدي اللأياس اللأبلي

 الكر  بين المتوس ين
قيمة 
  

 نسبة

 ±   س ±   س %التحسن  

 قور
 أدا 

اللكمة 
 المستلأيمة

تسديد لكما  
مستلأيمة  يسري 
ويمني على كيس 

( 1اللكم لمدر ) 
  

 69 28 13, 20 7 16 2.85 74.90 2.90 58.20 العدد

تسديد لكما  
مستلأيمة يسري 
ويمني علي كيس 

 اللكم خعل
ث(20)   

 62, 36 16, 17 11, 10 1.66 28.90 1.55 17.80 العدد



 م 2025يناير  –العدد الرابع عشر  -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة 

 ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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( وجود فرو  دالة إحصاديا  بين متوس ا  درجا  اللأياسا  1(  وشكل )7يتض  من جدول )
( ونسبة 13 20ص حيث بلغ  قيمة ) ( المحسوبة. ) قور أدا  اللكمة المستلأيمة اللأبلية والبعدية في ص

 ( وايضا  بلغ  1( في تسديد لكما  مستلأيمة  يسري ويمني على كيس اللكم لمده )%69 28التحسن)
%( في تسديد لكما  مستلأيمة يسري ويمني 36,62( ونسبة التحسن)17,16قيمة ) ( المحسوبة. )
ث(  مما يدل علي أن قيمة ) ( المحسوبة أكبر من قيمة ) ( الجدولية عند 20على كيس اللكم لمده )

 ( ونسبة التحسن لصال  اللأياسا  البعدية لدي عينة البحث. 0.05)مستوى 

والذي ينص علي صتوجد فرو  دال  احصاديا بين متوس ا  درجا  اللأياسين  ) اللأبلي 
دا  اللكمة المستلأيمة لدي )عينة البحث ( ولصال  اللأياس أالبعدي( في سرعة  –

 البعديص.
 

 1،83=    ( 0،05) قيمة "ت " الجدولية عند مستوى معنوية 

 
 (2شكل )

 نسبة التحسن في سرعة أدا  اللكمة المستلأيمة لدي لاعبي المعكمة  ديناميكية

 المتغيرا  

 وحدر 
 اللأياس 

 اللأياس البعدي  اللأياس اللأبلي 
الكر  بين  
 المتوس ين 

 قيمة  
نسبة 

التحسن  
 ±    س  ±    س  % 

سرعة  أدا   
اللكمة  

 المستلأيمة   

تسديد لكما  مستلأيمة 
يسري ويمني علي كيس  

ث( 10اللكم خعل )  
 46 59 94.26 8 8 1.17 23.60 1.03 14.80 العدد 



 " ( علي قوة وسرعة اللكمة المستقيمة لدى لاعبي الملاكمة  TRXتأثير تدريبات المقاومة الكلية للجسم ) "  
 أ.م. د/ عباس السيد عباس      أ/ محمد عبد الناصر أحمد                        أ.م. د/ السيد علي شبيب       أ.م. د / محمود عبدالعال عكاشة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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( وجود فرو  دالة إحصاديا  بين متوس ا  درجا  اللأياسا  2(  وشكل )8يتض  من جدول ) 
( ونسبة 26 94اللأبلية والبعدية في سرعة أدا  اللكمة المستلأيمة بلغ  قيمة ) ( المحسوبة.  )

(  مما يدل علي أن قيمة ) ( المحسوبة أكبر من قيمة ) ( الجدولية عند مستوى %46 59التحسن)
 ا  البعدية لدي عينة البحث. ( ونسبة التحسن لصال  اللأياس0.05)

ومن خعل أهدا  البحث قام الباحث بمناقشة النتادا للتحلأ   في ضو  نتادا التحليل الاحصادي
من صحة الكري ا ول والذي ينص على أن  : صتوجد فرو  دال  احصاديا بين متوس ا  درجا  

البعدي ( في قور أدا  اللكمة المستلأيمة اليمني واليسرى لدي )عينة البحث(  –اللأياسين) اللأبلي 
 ولصال  اللأياس البعدي.ص

( 0.05) ی( وجود فرو  دال  إحصاديا  عند مستوى معنو 1( والشكل )7  من جدول )حيث يتض
بين اللأياسا  اللأبلي  والبعدي  في قور ادا  اللكمة المستلأيمة لعينة البحث وهذه الكرو  لصال  

من  ر( وهذه اللأيم أكب16 17( ,)13 20اللأياسا  البعدي   وقد بلغ  قيم ) ( المحسوبة علي التوالي)
 (1:83.( والتي قيمتها )0.05) ( الجدولية عند مستوى) قيمة

(  نسبة التحسن بين اللأياسين اللأبلي والبعدى 22( والشكل )14يتبين من نتادا الجدول ) كما
لدى عينة البحث لصال  اللأياس البعدي في قور أدا  اللكمة المستلأيمة اليمني واليسري عل التوالي 

البعدى  سأن أفراد العينة قيد البحث قد تحسنوا في نتادا اللأيا (,  وهذا يعني62% 36( , )69% 28)
 لاختبار قور أدا  اللكمة المستلأيمة ملأارنة بنتادا اللأياس اللأبلي.

ويع ى الباحث ذل  التحسن إلى ممارسة افراد عينة البحث للبرناما التدريبي الملأترح والذي 
 أدى إلى تحسن قور أدا  اللكمة المستلأيمة. ( مماTRXأشتمل على تمرينا  الملأاومة الكلية للجسم )

(علي الرياضين في مختل  TRXذل  مو نتادا العديد من الدراسا  التي أستخدم  أدار ) ويتك 
( أثر  ت ثيرا ايجابيا علي اللأدرا  TRXالرياضا  والتي أكد  علي أن تدريبا  الملأاومة الكلية للجسم)

 ( في هذه الرياضا . السرعة –اللأور –البدنية الخاصة )التحمل 
والتي أشار  ( 4) م( 2023ص ) ايهاب عبد الرحمنإتكلأ  نتادا البحث مو نتادا دراسة ص حيث

( أدى الي TRXإلي أن البرناج التدريبي الملأترح لتدريبا  الملأاومة الكلية للجسم بإستخدام حبال )
 .الخاصة ) اللأور الممي ر بالسرع  _ تحمل اللأور ( لدي لاعبي المعكمة تحسين المتغيرا  البدنية 

خعل ما سب  يظهر تحسن مستوى قور أدا  اللكمة المستلأيمة نتيجة للتدريب على البرناما  من
( TRXجها  التدريب المعل  ) ( بإستخدامTRXالتدريبي بإستخدام تدريبا  الملأاومة الكلية للجسم )

  ا وبذل  يكون الكري الثاني قد تحلأ  والذي ينص على أن  ص توجد فرو  دال  أحصاديا بين متوس
البعدي ( في قور أدا  اللكمة المستلأيمة لدي )عينة البحث ( ولصال   –درجا  اللأياسين ) اللأبلي 

 اللأياس البعدي.



 م 2025يناير  –العدد الرابع عشر  -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة 
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تادا التحليل الاحصادي ومن خعل أهدا  البحث قام الباحث بمناقشة النتادا للتحلأ  في ضو  ن
من صحة الكري ا ول والذي ينص على أن  : صتوجد فرو  دال  أحصاديا بين متوس ا  درجا  

البعدي ( في سرعة أدا  اللكمة المستلأيمة لدي )عينة البحث ( لصال  اللأياس  –اللأياسين ) اللأبلي 
 البعدي.ص

( 0.05( وجود فرو  دال  إحصاديا  عند مستوى معنوی )2( والشكل )8حيث يتض  من جدول )
بين اللأياسا  اللأبلي  والبعدي  في سرعة أدا  اللكمة المستلأيمة  اليمني واليسري لعينة البحث وهذه 

للأيم أكبر ( وهذه ا94 26الكرو  لصال  اللأياسا  البعدي   وقد بلغ  قيم ) ( المحسوبة علي التوالي )
 (1:83.( والتي قيمتها )0.05من قيمة ) ( الجدولية عند مستوى)
(  نسبة التحسن بين اللأياسين اللأبلي والبعدى لدى 2( والشكل )8كما يتبين من نتادا الجدول )

(,  وهذا يعني أن أفراد العينة قيد %46 59عينة البحث لصال  اللأياس البعدي في سرعة أدا  اللكمة  )
تحسنوا في نتادا اللأياس البعدى لاختبار سرعة ادا  اللكمة المستلأيمة ملأارنة بنتادا اللأياس البحث قد 
 اللأبلي.

ويع ى الباحث ذل  التحسن إلى ممارسة أفراد عينة البحث للبرناما التدريبي الملأترح والذي 
 ة المستلأيمة.( مما أدى إلى تحسن سرعة ادا  اللكمTRXاشتمل على تمرينا  الملأاومة الكلية للجسم )

   (4)م (2022كما اتكلأ  نتادا البحث مو نتادا دراسة صأيهاب عبد الرحمن ابراهيم  ص  )
 والتي أشار  الى أن تدريبا  الملأاومة الكلية للجسم ( 3)م( 2018ص ) السيد علي شبيبودراسة ص

(TRX . أد  الى تحسين سرعة الادا  المهاري للرياضين  ) 
من خعل ما سب  يظهر تحسن مستوى أدا  اللكمة المستلأيمة  نتيجة للتدريب على البرناما 

( TRX( بإستخدام جها  التدريب المعل  )TRXالتدريبي بإستخدام تدريبا  الملأاومة الكلية للجسم )
 وبذل  يكون الكري الثالث قد تحلأ  والذي ينص على أن  ص توجد فرو  دال  إحصاديا بين متوس ا 

البعدي ( في )سرعة أدا  اللكمة المستلأيمة( لدي)عينة البحث (  ولصال   –درجا  اللأياسين ) اللأبلي 
 اللأياس البعدي.ص

 
 في ضو  اهدا  البحث وفروض  أسكر  نتادا الدراسة عن الاستنتاجا  التالية:

ابي واضح في زيادة قوة ( بمحتواها كان له تأثير ايجTRXتدريبات المقاومة الكلية للجسم ) -1
 . أداء اللكمة المستقيمة اليسري واليمني

( بمحتواها كان له تأثير ايجابي واضح في زيادة  TRXتدريبات المقاومة الكلية للجسم ) -2
    .سرعة أداء اللكمة المستقيمة اليسري واليمني 
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 في ضو  استنتاجا  البحث يوصى الباحث بما يلى:
من خلال برامج تدريبة  ( TRXاستخدام مدربي الملاكمة تدريبات المقاومة الكلية للجسم ) -1

 مقننة  
 .  نعند انتقاء الملاكمي لقوة وسرعة الكمة المستقيمة استخدام اختبارات  -2
علي الكفاءة الوظيفية للجهاز ( TRXإجراء دراسة تأثير تدريبات المقاومة الكلية للجسم ) -3

 الدهليزي والكفاءة البدنية والهجوم المضاد لدي الملاكمين.
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رياي: ال ب الرياضي وألعـاب اللأـور )المصـارعة  المعكمـة(  مركـ  الكتـاب للنشـر   مص كىسامة أ .1
  م.۲۰۰۱اللأاهرر  

برنـاما ملأتـرح باسـتخدام تـدريبا  ملأاومـة الجسـم الكليـة فـي ضـو  المتغيـرا  صدسوقي احمـد : سعمأ .2
علـي مسـتوي الادا  الكنــي لمهـارتي الركلـة النصــ   وتــ ثيره ةالبيـو ميكانيكي ـ

رسـالة دكتـورر ,  صالدادرية اللأصيرر والدفا  بالساعد للخـارج لععبـي الكومتيـة
 م(.  2019)   جامعة اسيو    غير منشورر   كلية التربية الرياضية

( علــي بعـي المؤشــرا  البدنيــة TRX: صتــ ثير تـدريبا  الملأاومــة الكليــة للجسـم )السـيد علــى شـبيب .3
التربيــة البدنيــة وعلــوم  الخاصــة بتحركــا  الــرجلين لــدي المعكمــينص  مجلــة

 حلــوان,جامعــة  كليــة التربيــة الرياضــية للبنــين  86 العــدد4الجــ   الرياضــة
 (.م2018)

على ت ـوير بعـي اللأـدرا   (TRX, Battle Rope) : صت ثير تدريبا  ابراهيم  يهاب عبد الرحمنأ .4
البدنية الخاصة ومستوى أدا  المجموعـا  اللكميـة للمعكمـين الكبارص مجلـة 

كليـــة التربيـــة    139  العـــدد 71التربيـــة البدنيـــة وعلـــوم الرياضـــة   الجـــ  
 م.2022الرياضية للبنين    جامعة ال قا ي  

 . 2005سامي محب حافظ : المدخل الي المعكمة الحديثة  مكتبة شجرر الدر المنصورر  .5
ــدين  .6 ــدريب الرياضــي  عبــد الخــال عصــام ال ــا  وت بيلأــا )مصــ كي: الت المعــار   منشــ ر   ( نظري

 م.2005الاسكندرية 

ــة الادا   علــي ع شــان خلــ  :  .7 ص أثــر تمرينــا  ملأترحــة فــي ت ــوير قــور اللكمــة المســتلأيمة وفاعلي
المهــاري للمعكمــين الشــباب صالكدــة الخكيكــة صمجلــة علــوم التربيــة الرياضــية 

 م.  2015 جامعة اللأادسية  1 العدد2 الج   
اللأـــاهرر    نيكـــين حســـين محمـــود: رياضـــة الجـــودو تعلـــيم وتـــدريب وتخ ـــي  مركـــ  الكتـــاب للنشـــر  .8

  م.۲۰۱۸
 للنشـــر    المركــ  العربـــي ت بيلأـــا  عمليـــة( –يحيــى إســـماعيل الحــاوي: المعكمـــة )أســـس نظريــة  .9

 .م۲۰۰2ال قا ي   
 ال قــا ي     مكتبــة الع يــ ي  ت بيلأــا  عمليــة( -يحيــى إســماعيل الحــاوي: المعكمــة )أســس نظريــة .10

 .م۲۰۰3
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( ودراسة ت ثيره علي trxتدريبا  الملأاومة الكلية للجسم )يهد  البحث الي التعر  على ت ثير 

قور وسرعة أدا  اللكمة المستلأيمة لدي لاعبي المعكمة وتم اختيار عينة البحث بال ريلأة العمدية من 
(  الب 20 عب تخصص تدريب معكمة من كلية التربية الرياضية جامعة سوهاج لعينة قوامها  )

 (  عب.10والعينة الاست ععية ) (  عب10العينة الاساسية )
ومن اهم النتادا ان نسبة التحسن بين اللأياسين اللأبلي والبعدى لدى عينة البحث لصال  اللأياس 

(,  وهذا %62 36( , )%69 28البعدي في قور أدا  اللكمة المستلأيمة اليمني واليسري عل التوالي )
ا اللأياس البعدى لاختبار قور أدا  اللكمة المستلأيمة يعني أن أفراد العينة قيد البحث قد تحسنوا في نتاد

كما ان نسبة التحسن بين اللأياسين اللأبلي والبعدى لدى عينة البحث   ملأارنة بنتادا اللأياس اللأبلي
(,  وهذا يعني أن أفراد العينة قيد البحث قد %46 59لصال  اللأياس البعدي في سرعة أدا  اللكمة  )

 لبعدى لاختبار سرعة ادا  اللكمة المستلأيمة ملأارنة بنتادا اللأياس اللأبلي.تحسنوا في نتادا اللأياس ا
Abstract:    

The research aims to identify the effect of total resistance training of the 

body (TRX) and study its impact on the strength and speed of straight punch 

performance among boxing players and the research sample was selected in a 

deliberate way from students specializing in boxing training from the Faculty of 

Physical Education, Sohag University for a sample of (20) students The basic 

sample (10) students and the exploratory sample (10) student 

One of the most important results is that the percentage of improvement 

between the pre- and post-measurements of the research sample in favor of the 

post-measurement in the strength of the performance of the right and left straight 

punch respectively (28.69%), (36.62%), and this means that the sample members 

under research have improved in the results of the post-measurement to test the 

strength of the performance of the straight punch compared to the results of the 

pre-measurement. 

The percentage of improvement between the pre- and post-measurements of 

the research sample in favor of the post-measurement in the speed of punch 

performance (59.46%), and this means that the sample members under research 

have improved in the results of the post-measurement to test the speed of 

performance of the straight punch compared to the results of the pre-

measurement. 


