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   TRXتأثير  برنامج تمرينات للمقاومة الكلية للجسم 
  على تنمية الوثبات الأساسية فى التمرينات الفنية الإيقاعية لطالبات 
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  الملخص

سم    ة للج ة الكلی ات المقاوم امج تمرین أثیر  برن ى ت رف عل ى التع ث إل دف البح ات ) (TRXیھ ة الوثب ى تنمی عل

یة        ة الریاض ة التربی ات كلی ك       . الأساسیة فى التمرینات الفنیة الإیقاعیة لطالب ى وذل نھج التجریب احثین الم تخدم الب د اس وق

ى  ( تجریبیة والأخرى ضابطة، وبواسطة القیاسین باستخدام التصمیم التجریبى لمجموعتین إحداھما  دى –القبل ل  )  البع لك

م  ) طالبات٨(، وتم تقسیمھمن إلى مجموعتین قوام كل مجموعة  )طالبة١٦(مجموعة، وقد بلغ حجم العینة       ، وأشارت أھ

اداء الوثبات قید فى مستوى ) TRXتمرینات للمقاومة الكلیة للجسم (النتائج الى تفوق المجموعة التجریبیة المستخدمھ 

  ).التمرینات التقلیدیة(البحث على المجموعة الضابطة المستخدمھ 

ة للجسم          ة الكلی ات المقاوم تفادة من تمرین اة الاس ة     TRX وأوصى الباحثون بمراع ات التربی ى كلی ا ف  وتطبیقھ

  .الریاضیة، كما أوصوا أیضا بتطبیقھا فى مختلف الانشطة الریاضیة



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  مقدمة ومشكلة البحث

ة    ة العلمی م المعرف ى حج ل ف ع الھائ إن التوس

ات      ال المعلوم ى مج ورة ف ن ث دث م ا یح سانیة وم والإن

ا   ة مم وم المختلف الات العل روع ومج ع ف ى جمی دت إل إمت

ایش     سایره ونتع ور ون ع والتط ذا التوس ب ھ ا نواك جعلن

اة      ن حی زأ م زءا لا یتج صبح ج ى ن ھ حت ھ ونحاكی مع

ر التربی   صریة، وتعتب ات الع الا  المجتمع یة مج ة الریاض

د        دم، فق ا مدى التق تربویا ھاما كصورة یعكس من خلالھ

ا      ى مجالاتھ ة ف وث العلمی ن البح ر م ھ الكثی ت ب حظی

وبخاصة مجال التمرینات الذى أھتم بھ الكثیر من العلماء 

  .وساھموا فى تقدمة وتطوره

صر       ٢٠٠٨ویشیر فتحى إبراھیم     ى الع ھ ف ى أن م إل

ن الع    ر م تم الكثی س    الحدیث أھ الیب وأس اء بوضع أس لم

تحقق أغراض التمرینات باعتبارھا الأساس والأصل لكل 

  )٣ : ٩. (الحركات البدنیة

ات             ال التمرین ى مج ة ف ھ الحدیث ى الأون ر ف وقد ظھ

سم      ة للج ة الكلی ات المقاوم سمى بتمرین ا ی لوب م أس

Total Body Resistance Exercise TRX  د  وق

وع    " لنتا"أشارت شبكة المعلومات العالمیھ      ا ن ى أنھ إل

اء   ة لبن د الجاذبی سم ض ستخدم وزن الج ات ت ن التمرین م

درة   ویر الق ة ولتط ق والمرون وازن والتواف وة والت الق

ى       ا عل العضلیة والرشاقة وتحمل القوة، وتعتمد فى أدائھ

عضلات البطن والظھر والحوض باستخدام مجموعھ من 

ع دون    تخدامھا للجمی ن اس ة ویمك ات المختلف التمرین

التفرقة فى العمر أو الجنس، وبطرق متنوعة، كما یمكن    

ین     ة للممارس روق الفردی ا للف دیلھا طبق ) ٢٠: ١٩. (تع

)٣٩) (٤٠) (٣٨(  

دا   ل میران شیر مایك ا ی ى أن الأداة ٢٠١٠كم م ال

ین    ) (TRXالمستخدمة فى نظام تمرینات      تتكون من اثن

اط        سبة من المط ا أى ن من الأشرطة النایلون لا توجد بھ

دیل  الق ة للتع ول  (ابل ث الط ن حی ة   ) م ابض مبطن ع مق م

ط      وحمالات للقدم تعلق فى كل شریط، وتعلق فى نقطة رب

زن  ة وت م٨٩٠(علوی سماح  ) ج ا ال ن ممیزاتھ ، وم

شاملة         ة ال ات المتنوع ر عدد من التمرین ھ لأكب بالممارس

ا               ة، ولوزنھ ارین التقلیدی ر من التم ر بكثی للجسم كلھ أكث

صغیر   ا ال ف وحجمھ ان،  الخفی طحابھا لأى مك ن اص یمك

والمساھمة فى تنمیھ عناصر اللیاقة البدنیة دون الحاجة      

ر من خلال             ع العناص ى جمی رى، وتنم زة أخ إلى أى أجھ

صغیرة       ضلات ال دریب الع ى ت ل عل ط تعم دة فق أداة واح

اث   ذكور والإن ة لل ات العمری ع الفئ رة، ولجمی والكبی

حاب  حاء وأص یین والأص ر الریاض یین وغی  والریاض

ة      الإعاقة الجسدیة، كما یمكن تنمیھ عناصر اللیاقة البدنی

  )٥: ٢٦.(العامة والمھارات الریاضیة الخاصة

ات   د تمرین ددھا   TRXوتعتم ا ح ا كم ى أدائھ  ف

Leigh Crews ة   ٢٠١٢ ات العالمی بكھ المعلوم م، ش

  : على ثلاثة أسس رئیسیة 

ة  -١ اه المقاوم دأ اتج  The principle ofمب

vector resistance :     ة عن ادة المقاوم ى زی وھ

م    از ث از الجھ ة ارتك ن نقط سم ع اد الج ق ابتع طری

  .العودة لنقطة الارتكاز

ات    -٢ دأ الثب  : The principle of instabilityمب

ى ذراع واحد أو           از عل ات بالارتك وھو أداء التمرین

  .قدم واحده بدلا من الارتكاز على الرجلین معا
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دول  -٣ دأ البن  : The pendulum principleمب

ساعة أى   دول ال كل بن ى ش ة عل ھ الحرك د فی وتعتم

اره   ودة م م الع از ث از الجھ ة ارتك ن نقط اد ع الابتع

ر    ب الآخ ة للجان م الحرك از ث ة الارتك ن (بنقط م

ف   –الجانب للجانب الآخر    ى الخل م إل ).  من الأمام ث

)٤١) (٣٥) (١٥: ٢٤(  

لا عن   ١٣٩١وتذكر شبكة المعلومات العالمیة   ه نق

دى  سام محم اتح ى تمرین ن   TRXف ة م ة البدنی  للیاق

الأسالیب والوسائل الحدیثة التى یخلق من خلالھا برنامج 

تدریبى فعال یمكنھ تحسین الأداء الریاضى، ویمكن تنمیة 

یة   ارات الریاض ة والمھ ة العام ة البدنی رات اللیاق متغی

یة        رامج الریاض ى الب ا ف ن إدماجھم ث یمك ة حی الخاص

التنس، السباحة، القدم، السلة، : للریاضات المختلفة مثل

اب    ن الألع ا م از، وغیرھ نفس، جمب ن ال دفاع ع ون ال فن

  )٣٦) (٤٢. (الریاضیة

ات   صائص تمرین م خ ن أھ ا TRXوم ساعد  أنھ ت

على تنمیة المرونة والتوازن والاستقرار كما ھو مطلوب 

ضل    ر الاداة الاف ا، وتعتب اة عموم ى الحی ب وف ى الملاع ف

مكن استخدامھا فى اى مكان واى والامثل للتدریب حیث ی

ن      ف ع تخدمھا تختل س اس خص، وإن اس ت ولاى ش وق

ة    سم كتكل ون الاداة والج ث تك ة حی ات التقلیدی التمرین

ر          زء الاخ ة والج ى نقط از ف ت الجھ دایتھا تثب دة ب واح

دریب      ات الت ممت تقنی د ص لارض، وق سم ل سة الج ملام

ل         TRXبأسلوب   ذى یعم ة ال ز الجاذبی ى مرك  معتمدة عل

افھ        ع رین، بالأض ل تم ى ك ة ف ضلات العامل شیط الع ى تن ل

رامج            صر من الب ى زمن اق إلى أنھا تؤدى نتائج افضل ف

دة   ة لم ذلك    ٣٠التقلیدی ار ب ا أش ل كم  .Bcق او اق

Martin م، ٢٠١٠Lukáš Sláma ٣٠ (.م٢٠١١ :

١٩: ٣٢) (٨(  

ادى    د الھ ان عب ذكر إیم ات ٢٠١٢وت م أن التمرین

ر فیھ    ة یعب ة الإیقاعی ى    الفنی ن الأداء الحرك سم ع ا الج

الممیز والعادى لأنماط حركیة متنوعة، فتنمى لدى الفرد     

ة        ة الفردی ى إمكانیات ده عل دة معتم ة جدی درات إبداعی ق

ر      ارة أكث اءة ومھ ى كف درات إل ذه الق صل بھ ث ی بحی

  ) ١٥: ١. (إحساسا وتعبیرا

اب    ات خط ضیف عطی ؤدى  ١٩٩٧وت ا ت م أنھ

دون الأدوات الی   تخدام أو ب ر  بإس صر الأم ة، ولا یقت دوی

دة        تخدام أدوات جدی ار وإس ى ابتك دى إل ل یتع ك ب ى ذل عل

  )٢٣٩: ٦. (مناسبة

م وسامیة ٢٠٠٤واتفق عنایات فرج و فاتن البطل 

اب      ٢٠٠٤الھجرسى   ات خط ى ان  ١٩٩٧م مع عطی م عل

ارات    ى المھ وى عل ة تحت ة الإیقاعی ات الفنی التمرین

یھ ـات، التو  : الاساس رى، الوثب شى، الج ـات،  الم ازن

  )٧٩ : ٤ ) (٢٤٠: ٦) (٩: ٨. (الدورانـات، المرجحات

ن       سا م صر رئی وات عن ات والفج شكل الوثب وت

ا        وى علیھ ى تحت یة الت سم الأساس ات الج ر حرك عناص

د      ث تؤك ھ حی ات الإیقاعی ى التمرین ھ ف ل الحركی الجم

سین       ان ح سان عثم ب وبیرك ى لبی ات عل م ٢٠٠١عنای

ى ج    وات ف ات والفج ھ الوثب ى أھمی ات  عل ل التمرین م

رة أو      ة ح ھ أو جماعی ل فردی ت جم واء كان ة س الإیقاعی

یھ     ات الأأساس ن المجموع ا م ا أنھم تخدام أدوات كم بأس

دمین              اع الق ان أوض ى اتق ة ف الھامھ التى تتطلب دقھ بالغ

ى   ق ف اء والتحلی ى الأرتق سم عل درة الج رجلین وق وال

  )٢٤: ٧. (الھواء بأشكال مختلفة



  
  
 
 

  
 

 
 

 

ات   رج وف ات ف شیر عنای ل  وت ى ٢٠٠٤ن البط م إل

ارتباط عناصر اللیاقة البدنیة بالتمرینات الفنیة الإیقاعیة  

ة        ق والمرون ى التواف ارتباطا وثیقا حیث یحتاج المشى إل

اقة    ق والرش ى التواف اج إل رى یحت اقة، والج والرش

اقة         وة والرش ى الق اج إل ات تحت والسرعة والقوة، والوثب

اج إ    ات تحت ق، والمرجح وازن والتواف ة  والت ى المرون ل

والتوافق والتوازن، والدورانات تحتاج إلى القوة الممیزة 

بالسرعة والتوافق والتوازن والمرونة، والتوازن یحتاج 

  )١٢-٨: ٨. (إلى التوافق والدقة والرشاقة والقوة

ررات    دى المق ة إح ة الإیقاعی ات الفنی والتمرین

اھج      ى من ات ف ى الطالب ررة عل ة المق یة التطبیقی الدراس

ات     الت مرینات بكلیات التربیة الریاضیة، وھى من الریاض

ھ        ا تحتوی التى تتمتع بالطابع الفنى والإیقاعى الجمالى لم

ھ       ر المحتلف زة والعناص ة الممی ارات الحركی ن المھ م

شیر      البدنیة والمھاریة للتمرینات الأساسیة والفنیة كما ت

  )٧: ٨. (م٢٠٠٤بذلك كلا من عنایات فرج وفاتن البطل 

ن خ  دریس   وم ال الت ى مج احثین ف ل الب لال عم

ة       ات الفرق ات لطالب ررات التمرین ى مق راف عل والأش

الأولى والثانیة بكلیة التربیة الریاضیة جامعھ المنصورة 

ات    ى للوثب ستوى الأداء الفن دوا أن م د وج ب(فق  -اللی

وھى من المھارات الأساسیة للتمرینات  )  الموزة -النجمة

ذل     الفنیة الإیقاعیة لیس على      ا یب الوجة المرضى رغم م

دریبات      دریس وت الیب ت رق وأس تخدام ط ن اس ن م معھ

ة     ضاح والأدوات المعین ائل الإی تخدام وس ة، وإس متنوع

ى         لوب العلم تخدام الاس احثین لاس المناسبة، مما دعى الب

للتعرف على مستوى ادائھن لھذة المھارات، وقد استلزم 

دیرات مس        تویاتھن ذلك على دراسھ استطلاعیھ لنسب تق

ائج    ل نت لال تحلی ن خ وعى م شكل موض یھن ب م عل للحك

صل        ات للف رر التمرین ى مق ى ف ة الأول ات الفرق طالب

م وقد أتضح   ٢٠١٢/٢٠١٣الدراسى الأول للعام الجامعى   

  :الاتى) ١(من الجدول رقم 

  )١(جدول 
  م٢٠١٣/ ٢٠١٢نتيجة طالبات الفرقة الأولى للعام الجامعى 

  فى مقرر التمرينات 
        

  ٢٣٩  ٤  ٣٠  ٨٥  ٢٢  -  ٩٨  الطالبات

  %١٠٠  %١٫٦  %١٢٫٥  %٣٥٫٥  %٩٫٢  -  %٤١٫٢  النسبة

سبة      اك ن د أن ھن ة وج ل النتیج %) ١٫٦(وبتحلی

از، و  دا، و%) ١٢٫٥(امتی د ج د، %) ٣٥٫٥(جی جی

عیف، و  %) ٩٫٢(و د ض ول ولا یوج %) ٤١٫٢(مقب

  .ضعیف جدا

أرجع الباحثون التفاوت فى نتائج ھذه الدراسة وقد 

ة        ة الخاص رات البدنی ض المتغی ى بع صور ف ى الق إل

ى              ا حذا إل یھ مم ارات الأساس أداء بعض المھ المرتبطة ب

ة   ستوى مجموع ع م لوب لرف اد أس ى إیج ل عل العم

المتغیرات البدنیة التى تساھم فى أداء ھذه المھارات لدى 

ھ     الطالبات، والذى قد یتمثل فى     ات المقاوم  أسلوب تمرین

سم   ھ للج أثیر     TRXالكلی ى ت رف عل ة للتع  وكمحاول

ات  امج تمرین ض  TRXبرن ستوى أداء بع ى م  عل
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ھ  (المھارات الأساسیة فى التمرینات الفنیة الإیقاعیة       وثب

ھ  وزة –النجم ھ الم ب– وثب ھ اللی ة )  وثب ات كلی لطالب

  .التربیة الریاضیة جامعھ المنصورة

  أهدف البحث

دف امج  یھ أثیر  برن ى ت رف عل ى التع ث إل  البح

سم     ة للج ة الكلی ات المقاوم ة  TRXتمرین ى تنمی  عل

الوثبات الأساسیة فى التمرینات الفنیة الإیقاعیة لطالبات        

  .كلیة التربیة الریاضیة

  فروض البحث

ى      - ین القبل ین القیاس صائیاً ب ة إح روق دال د ف توج

ستوى أداء    ى م ة ف ة التجریبی دى للمجموع والبع

ة   ال ة الإیقاعی ات الفنی ى التمرین یة ف ات الأساس وثب

وزة      –وثبھ النجمھ   ( ھ الم ب  – وثب ھ اللی صالح  )  وثب ل

  .القیاس البعدى

ى      - ین القبل ین القیاس صائیاً ب ة إح روق دال د ف توج

ستوى أداء      ى م ضابطة ف ة ال دى للمجموع والبع

ة    ة الإیقاعی ات الفنی ى التمرین یة ف ات الأساس الوثب

ھ  –وثبھ النجمھ   ( وزة     وثب ب  – الم ھ اللی صالح  )  وثب ل

 .القیاس البعدى

ة     - ات المجموع ین قیاس صائیا ب ة إح روق دال د ف توج

ستوى أداء    ى م ضابطة ف ة ال ة والمجموع التجریبی

ة    ة الإیقاعی ات الفنی ى التمرین یة ف ات الأساس الوثب

وزة      –وثبھ النجمھ   ( ھ الم ب  – وثب ھ اللی صالح  )  وثب ل

  .القیاس البعدى للمجموعة التجریبیة

  مصطلحات البحث

ة للجسم      ة الكلی ات المقاوم  Total Bodyتمرین

Resistance Exercise (TRX) : نوع من التمرینات

ق" ات التعل ا تمرین ق علیھ سم " ویطل ستخدم وزن الج ت

ة             ق والمرون وازن والتواف وة والت اء الق ة لبن ضد الجاذبی

ولتطویر القدرة العضلیة والرشاقة وتحمل القوة، وتعتمد 

ى أدائھ  وض   ف ر والح بطن والظھ ضلات ال ى ع ا عل

ن       ة ویمك ات المختلف ن التمرین ھ م تخدام مجموع باس

نس،     ر أو الج ى العم ة ف ع دون التفرق تخدامھا للجمی اس

وبطرق متنوعة، كما یمكن تعدیلھا طبقا للفروق الفردیة      

  )٣٩) (٤٠) (٣٨) (٢٠: ١٩. (للممارسین

  :الدراسات المرجعية

احثین ومن      خلال الاطلاع   فى حدود قراءات الب

وافر      م یت ة ل ات المرجعی ة والدراس وث العلمی ى البح عل

 لدیھم دراسات خاصة بتمرینات المقاومة الكلیة للجسم  

TRX    دیھم وافر ل ا ت ة، وم ات الایقاعی ال التمرین ى مج ف

  :الاتى

  :الدراسات العربية

ب      - وان لبی ا   ٢٠١٤دراسھ دالیا رض ة عنوانھ م بدراس

از  " تخدام جھ أثیر اس ى درس   المTRXت ق ف عل

ة         ة البدنی ر اللیاق ى بعض عناص یة عل التربیة الریاض

ة     ة الإعدادی ى       "لتلمیذات المرحل ة إل ، وتھدف الدراس

ى  TRXالتعرف على تأثیر  استخدام جھاز      المعلق ف

ة     ر اللیاق ض عناص ى بع یة عل ة الریاض درس التربی

اج،      ا للمنھ ة وفق ة الإعدادی ذات المرحل ة لتلمی البدنی

اح تخدمت الب ار  واس م اختی ى، وت نھج التجریب ثین الم

دد  ) ٤٠(العینة بالطریقة العمدیة العشوائیة      تلمیذة بع

تخدام   ) ٢( ى أن اس ائج إل م النت ارت أھ صل، وأش ف

یة أدى     TRXجھاز    المعلق فى درس التربیة الریاض

- القدرة-القوة(إلى تنمیة بعض عناصر اللیاقة البدنیة 

ة   لتلمی ) التحمل العضلى -التوافق-المرونھ ذات المرحل

  )٢. (الإعدادیة



  
  
 
 

  
 

 
 

 

م بدراسة عنوانھا ٢٠١٥دراسھ مریم مصطفى محمد  -

ق   " دریب المعل از الت تخدام جھ امج باس أثیر  برن ت

TRX     ة ة الخاص ة البدنی ر اللیاق ھ عناص ى تنمی  عل

سلة     رة ال ات ك ة للاعب ارات الھجومی بعض المھ ، "ب

امج         أثیر  برن ى ت رف عل ى التع ة إل دف الدراس وتھ

از تخدام جھ ق باس دریب المعل ھ TRX الت ى تنمی  عل

ارات     بعض المھ ة ب ة الخاص ة البدنی ر اللیاق عناص

احثین        تخدمت الب سلة، واس رة ال ات ك الھجومیة للاعب

ى    صمیم التجریب لال الت ن خ ى م نھج التجریب الم

وام    دة بق ھ واح ات   ) ١٥(لمجموع ن لاعب ھ م لاعب

امج        ى أن البرن ائج إل النادى الأھلى، وأشارت أھم النت

در ق    الت دریب المعل از الت تخدام جھ رح باس یبى المقت

TRX     ة ة البدنی ر اللیاق سین عناص ى تح  أدى إل

ل  -القدرة العضلیة للذراعین والرجلین  (الخاصة   التحم

سى  دورى التنف اقھ-ال ق-الرش سین ) التواف وتح

للاعبات كرة ) التصویب بأنواعھ(المھارات الھجومیھ 

ابات          ھ  السلة، كما ساعد الجھاز فى تجنب الإص وتنمی

  )١١. (العضلات

 :الدراسات الأجنبية

رون    ٢/٢/١ - وروس وأخ ھ ب  Boros-Balint دراس

Iuliana and all تأثیر  "م بدراسة عنوانھا ٢٠١٥

ق    دریبات التعل لوب ت ت   TRXأس وازن الثاب ى الت  عل

سلة    أثیر        "لناشئین كرة ال ة ت ة معرف ، وتھدف الدراس

ق   دریبات التعل دة TRXت ة  ٣ لم ى تنمی ابیع عل   أس

تخدم      سلة، واس رة ال ئین ك ت لناش وازن الثاب الت

 ١٣ناشئین بعمر ) ٦(الباحثین المنھج التجریبى لعدد 

ى    دریب عل ى أن الت ائج إل م النت ارت أھ نة، وأش س

TRX دة وازن   ٣ لم ة الت افى لتنمی ر ك ابیع غی  أس

دة        ادة م د من زی صغار  ولا ب ئین ال دى الناش ت ل الثاب

  )١٧. (التدریب

وجغا ٢/٢/٢ - ھ س  Sukhjivan Singhن  دراس

ا ٢٠١٥ ة عنوانھ ة "م بدراس دة التدریبی أثیر  الوح ت

تخدام  رجلین    TRX باس ضلیة لل وة الع ى الق عل

ى   "والتحمل للإناث  رف عل ، وتھدف الدراسة إلى التع

ة   TRXتأثیر  تدریبات    ل والمرون  على القوة والتحم

احثین      تخدمت الب اقة، واس درة والرش وازن والق والت

ى   نھج التجریب ى ) ١٠(الم رددین عل ن المت اث م إن

ابین     ارھم م راوح أعم صحى تت ادى ال  ٢٥: ٢٠الن

صائیا    سنة، وأشارت النتائج إلى وجود فروق دالة إح

ة       ة التجریبی دى للمجموع ى والبع اس القبل ین القی ب

ر    ى عناص ح ف شكل واض دى ب اس البع صالح القی ل

وة( ل-الق ة-التحم وازن-المرون درة-الت اقة-الق ). الرش

)٢٩(  

  ات البحث إجراء

  منهج البحث

صمیم          لوب الت تخدام أس المنھج التجریبى وذلك باس

التجریبى ذو القیاس القبلى والبعدى لمجموعتین إحداھما 

  .تجریبیة والأخرى ضابطة

  مجتمع وعينة البحث

ة     ى بكلی ة الأول ات الفرق ث طالب ع البح ل مجتم یمث

امعى      ام الج صورة للع ة المن یة بجامع ة الریاض التربی

  ).م٢٠١٥ -م٢٠١٤(

غ             ة العشوائیة وبل وتم اختیار عینة البحث بالطریق

یة    ة الأساس دد العین ى     ) ١٦(ع سیمھن إل م تق ة، ت طالب

ا   ة قوامھ ة تجریبی وعتین مجموع م  ) ٨(مجم ات وت طالب
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رح   امج المقت ق البرن ة  TRXتطبی ا ومجموع  علیھ

ا   ع       ) ٨(ضابطة قوامھ امج المتب ق البرن م تطبی ات وت طالب

ة العشوائیة    بالكلیة، تم اختیار     تطلاعیة بالطریق عینة اس

ھ     ) ٢٠(من مجتمع البحث قوامھا     ارج العین ة من خ طالب

ارب   ة والتج املات العلمی اد المع یھ لإیج الأساس

  .الاستطلاعیة علیھن

ى   ث ف ات البح ین مجموع افؤ ب انس والتك التج

  .المتغیرات الأساسیھ والبدنیة والمھاریة

  )٢(جدول 
  ) الوزن– الطول –السن (يرات الأساسيه تجانس عينة البحث فى المتغ

  ١٦= ن 
      

  ١٫١٨٣  ٠٫٦٢٩  ١٨  ١٨٫٤٣٧  سنة  السن

  ٠٫٩٣١  ٣٫٦٢٣  ١٦٠  ١٦٠٫٩٣٧  سم  الطول

  ٠٫٢٦٣-  ٥٫٣٢٨  ٦١٫٥  ٦١٫٢٠٦  كجم  الوزن

دول    ن ج ضح م املات  ) ٢(یت یم مع ع ق أن جمی
یھ        ا رات الأساس سن  (لالتواء المحسوبة لقیاسات المتغی ال

لأفراد عینة البحث قد تراوحت ما بین )  الوزن– الطول –

ین        ، )١٫١٨٣: ٠٫٦٢٣-( ا ب وجمیع ھذه القیم تنحصر م
 مما یدل ذلك على تجانس أفراد عینة البحث فى تلك   ٣ 

  .المتغیرات

  )٣(جدول 
  البدنيه والمهاريهتجانس عينة البحث فى قياسات المتغيرات 

  ١٦= ن 

 
 

 
  

 

 
 

 

  ٠٫٣٣٤  ٠٫٧٥  ٢  ١٫٨١٢  عدد "الذراعین مع الرجلین"التوافق 

 ٠٫٢٥٧ ١٫٤٢٤ ١٢ ١٢٫١٨٧  ث/عدد  "عضلات البطن"القوة 

 ٠ ٠٫٨١٦ ٥ ٥  ث/عدد  الرشاقة

 ٠٫٠٧٥- ٢٫٧٩٨ ٥١٫٥ ٥١٫٣١٢  ث/عدد  "الجذع"المرونة 

 ٠٫٠٥٤ ٤٫٧٨٤ ٢١ ٢١٫٣١٢  سم  "الحوض"المرونة 

 ٠٫٦٤٧ ٠٫٧٦٩ ٣٫٩٧٥ ٤٫٠٠٨  ث/عدد  "الثابت"التوازن 

نیة
لبد

ت ا
درا

الق
 

 ٠٫٠٦١- ١٫٣٤٠ ٢٢ ٢١٫٩٣٧  سم  "للرجلین"القدرة العضلیة 

 ٠٫٤٦٢- ٠٫٢٠٠ ٠٫٦ ٠٫٦١٨ درجة وثبة النجمة

 ٠٫١٢٧- ٠٫١٥٧ ٠٫٥٥ ٠٫٥٣١ درجة وثبة الموزة

ء 
لأدا

ى ا
تو

مس
رى

ھا
الم

 

  ٠٫٦٣٧  ٠٫١٣٨  ٠٫٣  ٠٫٢٩٣ درجة وثبة اللیب



  
  
 
 

  
 

 
 

 

دول    ن ج ضح م املات   ) ٣(یت یم مع ع ق أن جمی
ستویات    رات م ات متغی سوبة لقیاس واء المح الالت

ة   ( ارى –القدرات البدنی ة البحث    ) الأداء المھ راد عین لأف

ین    ا ب ت م د تراوح ذه  ، و)٠٫٦٤٧: ٠٫٤٦٢-(ق ع ھ جمی
راد  ٣ القیم تنحصر ما بین      مما یدل ذلك على تجانس أف

  .عینة البحث فى تلك المتغیرات

  )٤(جدول 
  )  الضابطة–التجريبية (التكافؤ بين مجموعتى البحث 

  ٨ = ٢ن = ١ن      ) الوزن– الطول –السن (فى المتغيرات الأساسيه 
  

  
    

T 

 ٠٫٣٨٦- ٠٫٧٥٥ ١٨٫٥٠ ٠٫٥١٧ ١٨٫٣٧٥ سنة السن
 ٠٫١٦١- ٣٫٣٩٩ ١٦٠٫٨٧٥ ٢٫٧٧٤ ١٦٠٫٦٢٥ سم الطول
 ٠٫٢٥٩- ٥٫٤٠٢ ٦٠٫٨٥٠  ٥٫٦٠٠ ٦١٫٥٦٢ كجم الوزن

  دال= )         * ٧(        ودرجة حریة ٢٫٣٦٥ = ٠٫٠٥  الجدولیة عند مستوى معنویة Tقیمة  

دول    ضح من ج یم   ) ٤(یت ع ق سوبة Tأن جمی  المح
ول  –السن  (لقیاسات المتغیرات الأساسیھ     وزن – الط )  ال

قد تراوحت ما )  الضابطة-التجریبیة(لأفراد المجموعتین 

ة      ) ٠٫١٦١ -:٠٫٣٨٦ -(بین   ل من قیم  Tوھذه القیم اق

ت   ى بلغ ة والت ة  ٢٫٣٦٥الجدولی ستوى معنوی د م  عن
ى  ٠٫٠٥ دل عل ا ی ك    مم ى تل ث ف وعتى البح افؤ مجم تك

  .المتغیرات

  )٥(جدول 
  فى قياسات المتغيرات البدنيه والمهاريه)  الضابطة –التجريبية ( التكافؤ بين مجموعتى البحث 

  ٨ = ٢ن = ١ن    
  

  
 ¯  ¯  

 
 

  ٠٫٣٢٣-  ٠٫٨٣٤  ١٫٨٧٥  ٠٫٧٠٧  ١٫٧٥٠  عدد "الذراعین والرجلین"التوافق 
  ٠٫١٧٠  ١٫٣٥٦  ١٢٫١٢٥  ١٫٥٨١  ١٢٫٢٥٠  ث/عدد  "عضلات البطن"القوة 

  ٠٫٥٩٩-  ٠٫٨٣٤  ٥٫١٢٥  ٠٫٨٣٤  ٤٫٨٧٥  ث/عدد  الرشاقة
  ٠٫٢٦٠  ٢٫٠٣١  ٥١٫١٢٥  ٣٫٥٤٥ ٥١٫٥٠٠  ث/عدد  "الجذع"المرونة 
  ٠٫٤٥٨  ٦٫٤٤٦  ٢١٫٨٧٥  ٢٫٦٠  ٢٠٫٧٥٠  سم  "لحوضا"المرونة 

  ٠٫٣٥٠  ٠٫٦٩٣  ٣٫٩٣٨  ٠٫٨٨٢  ٤٫٠٧٧  ث/عدد  "الثابت"التوازن 

نیة
لبد

ت ا
درا

الق
 

 ٠٫١٨٠- ١٫٥١١ ٢٢ ١٫٢٤٦ ٢١٫٨٧٥  سم  "للرجلین"القدرة العضلیة 
 ٠٫٣٦٣ ٠٫٢١٩ ٠٫٦٣٧ ٠٫١٩٢ ٠٫٦٠ درجة وثبة النجمة
 ٠٫٤٦٢- ٠٫١٣٠ ٠٫٥٥٠ ٠٫١٨٨ ٠٫٥١٢ درجة وثبة الموزة

ى 
تو

مس
ء 

لأدا
ا

رى
ھا

الم
  ٠٫١٧١  ٠٫١٦٨  ٠٫٣٣٧  ٠٫١١٩  ٠٫٣٥٠ درجة وثبة اللیب 

  دال)            * = ٧(ودرجة حریة  ٢٫٣٦٥ = ٠٫٠٥  الجدولیة عند T قیمة
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دول    ن ج ضح م یم  ) ٥(یت ع ق ات  Tأن جمی  لقیاس

 - (قد تراوحت ما بین)  الضابطة-التجریبیة(المجموعتین 

ن   ) ٠٫٤٥٨ : ٠٫٥٩٩ ل م یم اق ذه الق ة وھ  Tقیم

ت   ى بلغ ة والت ة  ٢٫٣٦٥الجدولی ستوى معنوی د م  عن

ك     ٠٫٠٥ ى تل ث ف وعتى البح افؤ مجم ى تك دل عل ا ی  مم

  .المتغیرات

  وسائل وأدوات جمع البيانات 

ات     ات والمعلوم ع البیان ى جم احثین ف د الب اعتم

  :المرتبطة بالمتغیرات قید البحث، على الأدوات التالیة 

  الاستمارات والمقابلة الشخصية

ة      - درات البدنی د الق تطلاع راى لتحدی تمارة اس اس

  .المرتبطة بالمھارات قید البحث

درات     - ارات الق د اختب تطلاع راى لتحدی تمارة اس اس

  .البدنیة المرتبطة بالمھارات قید البحث

ات    - د تمرین تطلاع راى لتحدی تمارة اس  TRX اس

  .المناسبة للمھارات قید البحث

تغيرات قيــد القياســات والاختبــارات الخاصــة بــالم
  البحث

  قياسات المتغيرات الأساسيه

یھ   رات الأساس اس المتغی م قی سن (ت ول –ال  – الط

ة   (لأفراد مجموعتى البحث     ) الوزن ضابطة –التجریبی ) ال

صة            تمارة المخص ى الاس ات ف ائج القیاس وقد تم تفریغ نت

  .لذلك

  

  قياس القدرات البدنية قيد البحث

  :تم استخدام الاتى

درة عل   - تخدام    قیاس الق ق بأس ب   "ى التواف ار الوث اختب

  ".بالحبل

تخدام   - بطن بأس ضلیة لل وة الع اس الق ار " قی اختب

  ". ثانیة٢٠الجلوس من الرقود 

تخدام  - اقة بأس اس الرش ن  " قی اح م ار الانبط اختب

  ". ثوانى١٠الوقوف 

تخدام         - ھ للجذع بأس ى الجذع    " قیاس المرون ار ثن اختب

  ".خلفا من الوقوف

ة  - اس المرون تخدام   قی وض بأس ة  "للح ار فتح اختب

  ".البرجل الجانبى

تخدام  - ت بأس وازن الثاب اس الت وف " قی ار الوق اختب

  ".بالقدم طولیة على عارضة

تخدام     - رجلین بأس ضلیة لل درة الع اس الق ار " قی اختب

  ".الوثب العمودى

  الأجهزة والأدوات

  :الأجهزة 

  .سم/ جھاز ریستامیتر لقیاس الطول والوزن-

 .ث. ١/اف ساعة إیق-

 .سم/ مسطرة مدرجة–

  .كامیرا دیجیتال -

  .  مراتب أسفنجیة–



  
  
 
 

  
 

 
 

 

 :الأدوات

  -: كما ھى موضحة بالشكل التالىTRX من أداة ٤ عدد -

) ٣٧(  

  الدراسات الاستطلاعية 

دد  راء ع م إج رة  ) ٢(ت ى الفت تطلاعیة ف ة اس دراس

  : للاتىم١٦/١٠/٢٠١٤م إلى ٨/١٠/٢٠١٤الزمنیة من 

  :عيه الأولىالدراسه الاستطلا

ن     رة م ى الفت ة ف ذه الدراس راء ھ م إج ت

  :وتھدف إلىم، ١١/١٠/٢٠١٤م إلى ٨/١٠/٢٠١٤

ة البحث        - ا تجرب التأكد من صلاحیة الصالة المطبق بھ

  ). الإضاءة–التھویة (من حیث 

زة والأدوات      - ایرة الأجھ لاحیة ومع ن ص د م التأك

 .المستخدمة قید البحث 

رق   - ى ط ساعدین عل سادة الم دریب ال راءات ت إج

ي    ائج ف دوین النت ة ت ث وكیفی د البح ارات قی الاختب

 .الاستمارات المعدة لھذا الغرض

ة     TRXتجربة تمرینات    - د البحث ومعرف  المقترحة قی

 .مدى مناسبتھا لطالبات الكلیة قید البحث

ة      - دریب لمجموع ل الت رات حم ین متغی د وتقن تحدی

 المقترحة ومعرفة متوسط زمن أداء   TRXتمرینات  

ات    التمری ائج الدراس ة نت اتفق علی وء م ى ض ات، ف ن

 )٢٩)(١٧%). (٨٠%: ٦٥(المرجعیة بشدة من 

ذ         - ق وتنفی ى تطبی ى المساعدة ف تدریب المساعدین عل

  .البرنامج

  .تم تحقیق جمیع أھداف تلك الدراسة: النتیجھ

  :الدراسه الاستطلاعيه الثانية

ن     رة م ى الفت ة ف ذه الدراس راء ھ م إج / ١٠/ ١٢ت

ى ٢٠١٤ تطلاعیة  ٢٠١٤ /١٠/ ١٦م إل ة اس ى عین م عل

  :وتھدف إلىطالبة، ) ٢٠(یبلغ قوامھا 

د          - ة قی رات البدنی ارات المتغی حساب معامل صدق اختب

م     ث ت ایز، حی دق التم ة ص تخدام طریق ث باس البح

زات        ات المتمی ن الطالب ة م ات مجموع ة قیاس مقارن

زا،          ل تمی ات الاق رى من الطالب ة اخ وقیاسات مجموع

راء تط   م إج د ت اریخ   وق یھم بت ارات عل ق الاختب بی

  ).٧(م كما ھو موضح بجدول رقم١٦/١٠/٢٠١٤

  



 مجلة كلية التربية الرياضية
–  

 

 
 

  )٧(جدول 

  حساب معامل الصدق لاختبارات المتغيرات البدنية

  ١٠= ٢ن=١ن
  

 
 

     

 

 

  *٥٫٦٣٥  ٢٫١٠  ٠٫٧٨٨  ١٫٨٠  ٠٫٨٧٥  ٣٫٩٠  عدد  التوافق الوثب بالحبل

  *٦٫٧٠٨  ٤٫٥٠  ١٫٠٥٤  ١٢٫٠  ١٫٨٤٠  ١٦٫٥٠  ث/عدد  ث٢٠القوة العضلیة رقود 

الانبطاح من  الرشاقة

  ث١٠الوقوف
  *٥٫٤٣٨  ٢٫٣٠  ٠٫٨٤٩  ٤٫٥٠  ١٫٠٣٢  ٦٫٨٠  ث/عدد

  *٣٫٧٥٨  ٨٫٢٠  ٥٫٧١٦  ٥١٫٣٠  ٣٫٨٦٥  ٥٩٫٥٠  سم  الجذع
  المرونة

  *٤٫٧٩٣-  ٨٫٧٠-  ٥٫٢٩٥  ٢٣٫٤٠  ٢٫٢١٣  ١٤٫٧٠  سم  الحوض

التوازنالوقوف على 

  العارضة
  *٨٫٤٢٢  ٥٫٠٠٢  ٠٫٨٤٣  ٣٫٥٢٠  ١٫٦٧٨  ٨٫٥٢٢  ث/عدد

  *١٧٫١٠٦  ٧٫٥٠  ١٫١٠  ٢١٫٩٠  ٠٫٨٤٣  ٢٩٫٤٠  عدد  القدرة الوثب العمودى

  دال * =   )٩(ودرجة حریة  ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥  الجدولیة عند مستوى معنویة Tقیمة  

  المحسوبة  Tأن جمیع قیم     ) ٧(ح من جدول    یتض

ین        ا ب ت م د تراوح ث ق د البح ة قی ارات البدنی -(للاختب

ة   ) ١٧٫١٠٦: ٤٫٧٩٣ ن قیم ر م یم أكب ذه الق   Tوھ

ت   ى بلغ ة والت ة  ٢٫٢٦٢الجدولی ستوى معنوی د م  عن

ین        ٠٫٠٥ صائیا ب ة إح روق دال ود ف ، ویشیر ذلك إلى وج

ات ال     زة، وطالب ة المتمی ات المجموع ل  طالب ة الأق مجموع

ز ى  ، تمی ث ف د البح ارات قی دق الاختب ى ص دل عل ذا ی وھ

  . قیاس ما وضعت من أجلھ

ة    رات البدنی ارات المتغی ات لاختب ل ثب ساب معام ح

 – Testباستخدام طریقة تطبیق الاختبار وإعادة تطبیقھ 

Retest      وقد تم إجراء التطبیق الأول للاختبارات بتاریخ 

ق ال١٢/١٠/٢٠١٤ م التطبی اریخ م، ث انى بت ث

ام         ١٥/١٠/٢٠١٤ ة أی ھ ثلاث و   م بفاصل زمنى مدت ا ھ كم

  ).٨(موضح بجدول رقم 

  



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  )٨(جدول 
  حساب معامل الثبات لاختبارات القدرات البدنية

   ١٠ =ن
  

 
 

       

  ١٫٠٠  *٠٫٦٤٣  ٠٫٧٣٧  ٢  ٠٫٦٧٤  ٢٫٢  عدد  "الوثب بالحبل"قیاس التوافق 

  قیاس القوة العضلیة 
  "ث٢٠رقود "

  ١٫١٥٢-  *٠٫٨٧٣  ١٫٣١٦  ١٢٫٢  ١٫٦٦٣  ١١٫٩  ث/عدد

الانبطاح من "قیاس الرشاقة
  ٠٫٣٦١  *٠٫٩٣٩  ٠٫٩٦٦  ٤٫٤  ١٫٠٨٠  ٤٫٥  ث/عدد  "ث١٠الوقوف

قیاس   ١٫٧٦٥  *٠٫٩٣٩  ٣٫٠٢٠  ٥٠٫٣  ٣٫١٠٧  ٥٠٫٩  سم  الجذع
  ٠٫٣٩١-  *٠٫٨٩٨  ٣٫٥٩٦  ٢١٫٤  ٢٫٨٩٨  ٢١٫٢  سم  فتح البرجل  المرونة

  قیاس التوازن الثابت 
  "الوقوف على العارضة"

  ٠٫٢٩٣  *٠٫٨٥٣  ٠٫٦٤٣  ٢٫٨٨٣  ٠٫٨١٨  ٢٫٩٢٣  ث/عدد

قیاس القدرة العضلیة للرجلین 
  ٠٫٣٦١  *٠٫٦٧٠  ١٫٠٧٤  ٢٢٫٤  ١٫٠٨٠  ٢٢٫٥  عدد  "الوثب العمودى"

  دال            * =   )٨(ودرجة حریة          ٠٫٥٤٩ = ٠٫٠٥عند مستوى معنویة قیمة  ر الجدولیة 

  دال              * = )٩(ودرجة حریة            ٢٫٢٦٢ =٠٫٠٥قیمة  ت الجدولیة عند مستوى معنویة 

دول    ن ج ضح م املات  ) ٨(یت یم مع ع ق أن جمی
الارتباط المحسوبة لاختبارات القدرات البدنیة قید البحث   

وھذه القیم أعلى ) ٠٫٩٣٩: ٠٫٩٣٩(قد تراوحت ما بین 
 عند مستوى  ٠٫٥٤٩من قیمة  ر  الجدولیة والتي بلغت   

ة  ار   ٠٫٠٥معنوی املات اختب یم مع ع ق " ت"، وجمی
د    ث ق د البح ة قی درات البدنی ارات الق سوبة لاختب المح

وھذه القیم أقل من ) ١٫٧٦٥: ١٫١٥٢-(تراوحت ما بین 
ي   ة والت ة ت الجدولی ت قیم ستوى ١٫٨٣٣بلغ د م  عن

 مما یدل على ثبات الاختبارات المستخدمة ٠٫٠٥معنویة 
  .قید البحث 

  إجراءات تنفيذ التجربة
  القياسات القبلية

ة         وعتین التجریبی ة للمجم تم إجراء القیاسات القبلی
رات   ع المتغ ي جمی ضابطة ف ة(وال ة-البدنی د ) المھاری قی

  .م١٨،١٩/١٠/٢٠١٤البحث خلال الفترة 

  ربة الأساسيةالتج

تم تطبیق البرنامج المتبع بالكلیة على المجموعة  *

ة       ات المقاوم امج تمرین ق برن م تطبی ا ت ضابطة، بینم ال

ق    TRXالكلیة للجسم    ة مرف ()  علي المجموعة التجریبی

ابیع ٦(لمدة   ع  )  أس بوع     ٣بواق ي الأس ة ف  وحدات تدریبی

ساعة   )  الأربعاء- الاثنین-السبت (أیام    ٣ : ١٫٣٠من ال

ق      ین المواف وم الاثن ن ی رة م ي الفت ساءً، ف م

ق   ٢٠/١٠/٢٠١٤ ین المواف وم الاثن ى ی م إل

ى     ١٥/١٢/٢٠١٤ ام الدراس م، ٢٠١٤/٢٠١٥م خلال الع

امج     ى للبرن التوزیع الزمن ح ب و موض ا ھ   كم

  ).٩(جدول 



 مجلة كلية التربية الرياضية
–  

 

 
 

  )٩(جدول 
   المقترح TRXالتوزيع الزمني لبرنامج 

   

  أسابیع) ٦(  الأسابیع عدد   ١

 وحدة تعلیمیة) ١٨(  عدد الوحدات التعلیمیة   ٢

 وحدتان تعلیمیھ) ٣(  عدد الوحدات التعلیمیة في الأسبوع  ٣

 دقیقة) ٦٠( زمن التطبیق في الوحدة الواحدة   ٤

 دقیقة) ١٨٠( زمن التطبیق في الأسبوع   ٥

 دقیقة) ١٠٨٠(  الزمن الكلي لتطبیق البرنامج   ٦

م ت * زء      ت ث ج وعتین بحی امجین للمجم ذ البرن نفی

ا     د لكلیھم ام واح زء الخت ارى وج زء المھ اء والج الاحم

والاختلاف فى الجزء البدنى فقط، حیث تم تنفیذ البرنامج 

دة     ذ الوح م تنفی ة، وت ة التجریبی ث للمجموع د البح قی

  .المتبعة للمجموعة الضابطة فقط

   

یتم تطبیق جزء الاحماء المتبع بنفس   الاحماء
  الطریقة

  یتم تطبیق جزء الاحماء المتبع بنفس الطریقة

 فى البرنامج TRXیتم تنفیذ تمرینات   بدنى
  المقترح

الجزء   یتم تنفیذ التمرینات بالبرنامج التقلیدى المتبع
  الرئیسى

  الاسلوب المتبعیتم تعلیمة ب  یتم تعلیمة بالاسلوب المتبع  مھارى
یتم تطبیق جزء الاحماء المتبع بنفس   الختام

  الطریقة
  یتم تطبیق جزء الاحماء المتبع بنفس الطریقة

  القياسات البعدية
وعتین      ة للمجم ات البعدی راء القیاس م إج ت

رات     ع المتغی ي جمی ضابطة ف ة وال ة(التجریبی -البدنی

ة  ات      ) المھاری ب القیاس روط وترتی نفس ش د البحث وب قی

ة  رة الزمنی لال الفت ة خ ى ١٦/١٢/٢٠١٤القبلی م إل

  .م١٧/١٢/٢٠١٤

  :المعالجات الإحصائية
صائى    امج الإح تخدام البرن م اس ) (SPSSت

صائیة   ) EXCEL(و ات الإح ى المعالج صول عل للح

  :التالیة

  .الوسیط  -             .المتوسط الحسابي -

  .معامل الالتواء  -           .الانحراف المعیاري -

  .معامل الارتباط  -                     ).T (اختبار -

 ).التحسن(النسبة المئویة لمقدار التغیر  -

  :عرض النتائج ومناقشتها
  عرض النتائج

) البعدیة-القبلیھ(عرض الدلالات الأحصائیة للقیاسات   -

سن     سب التح ث ون د البح ارات قی ستوى أداء المھ لم

  :للمجموعة التجریبیة



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  )١٠(جدول 

  للمجموعة التجريبية فى)  البعدى–القبلى (بين متوسط القياسيين دلالة الفروق 

  قياسات مستوى الأداء المهارى قيد البحث

  ٨=ن
  

 


 ¯  ¯  
 

  *٢٢٫٣٦٨-  ٠٫٥٢٣  ٤٫٣٧٥  ٠٫١٩٢  ٠٫٦٠  درجة وثبة النجمة

  *٢١٫٠٦٥-  ٠٫٣٩٠  ٤٫٣٨٧  ٠٫١٨٨  ٠٫٥١٢  درجة  وثبة الموزة

  *٢٣٫٣٥٢-  ٠٫٤٤٨  ٣٫٩٨٧  ٠٫١١٩  ٠٫٣٥٠  درجة  وثبة اللیب

  دال * =          ٢٫٣٦٥ = ٠٫٠٥ت الجدولیة عند  قیمة

صائیاً   ) ١٠(یتضح من جدول    ة إح وجود فروق دال

ة          دى للمجموع اس البع ى والقی اس القبل ل من القی ین ك ب

ارات           ارى للمھ التجریبیة فى قیاسات مستوى الأداء المھ

ة ت   ث أن قیم دى، حی اس البع صالح القی ث ل د البح قی

ین      ا ب ) ٢١٫٠٦٥-:  ٢٣٫٣٥٢-(الجدولیة قد تراوحت م

 عند ٢٫١٣١یة والتى بلغت وھى أعلى من قیمتھا الجدول

  .٠٫٠٥مستوى معنویة 

  )١١(جدول 

  نسب التحسن للمجموعة التجريبية فى قياسات مستوى أداء المهارات قيد البحث 

  ٨=ن

 


 
  


 

 

  %٦٢٩٫١  ٣٫٧٧٥  ٠٫٦٠  ٤٫٣٧٥  درجة وثبة النجمة

  %٧٥٦٫٨  ٣٫٨٧٥  ٠٫٥١٢  ٤٫٣٨٧  درجة  بة الموزةوث

  %١٠٣٩٫١  ٣٫٦٣٧  ٠٫٣٥٠  ٣٫٩٨٧  درجة  وثبة اللیب

ات مستوى    ) ١١(یتضح من جدول     ع قیاس أن جمی

راد        دى أف سنت ل د تح ث ق د البح ارات قی أداء المھ

المجموعة التجریبیة حیث تراوحت نسب التحسن ما بین  

)١٠٣٩٫١%: ٦٢٩٫١. (%  

) البعدیة-القبلیھ(ة للقیاسات عرض الدلالات الأحصائی  -

سن     سب التح ث ون د البح ارات قی ستوى أداء المھ لم

  للمجموعة الضابطة
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–  

 

 
 

  )١٢(جدول 

  )  البعدى–القبلى (دلالة الفروق بين متوسط القياسيين 

 للمجموعة الضابطة فى قياسات مستوى أداء المهارات قيد البحث

  ٨= ن
  

  
¯  ¯  

 

  *٧٫٥٩٨-  ٠٫٥٩٥  ٢٫٦٥٠  ٠٫٢١٩  ٠٫٦٣٧  درجة وثبة النجمة

  *١١٫٤٤٢-  ٠٫٤١٣  ٢٫٦٦٢  ٠٫١٣٠  ٠٫٥٥٠  درجة  وثبة الموزة

  *٧٫٤٦٤-  ٠٫٥٤٣  ٢٫١٨٧  ٠٫١٦٨  ٠٫٣٣٧  درجة  وثبة اللیب

  دال * =          ٢٫١٣١ = ٠٫٠٥ت الجدولیة عند  قیمة

صائیاً   )١٢(یتضح من جدول    ة إح  وجود فروق دال

ة          دى للمجموع اس البع ى والقی اس القبل ل من القی ین ك ب

د البحث            ارات قی ات مستوى أداء المھ الضابطة فى قیاس

د      ة ق ة ت الجدولی ث أن قیم دى، حی اس البع صالح القی ل

وھى أعلى من   ) ٧٫٤٦٤-: ١١٫٤٤٢-(تراوحت ما بین    

ت     ى بلغ ة والت ا الجدولی ستوى  ٢٫١٣١قیمتھ د م  عن

  .٠٫٠٥عنویة م

  )١٣(جدول 

 نسب التحسن للمجموعة الضابطة في قياسات مستوى أداء المهارات قيد البحث

  ٨=ن

    


 
 

  %٣١٦  ٢٫٠١٣  ٠٫٦٣٧  ٢٫٦٥٠  درجة وثبة النجمة

  %٣٨٤  ٢٫١١٢  ٠٫٥٥٠  ٢٫٦٦٢  درجة  وثبة الموزة

  %٥٤٨٫٩  ١٫٨٥  ٠٫٣٣٧  ٢٫١٨٧  درجة  وثبة اللیب

دول   ن ج ضح م ة     ) ١٣(یت راد المجموع دى أف سنت ل د تح ث ق د البح ارات قی ستوى أداء المھ ات م ع قیاس أن جمی

  %).٥٤٨٫٩% : ٣١٦(الضابطة حیث تراوحت نسب التحسن ما بین 

  

  



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  ): الضابطة- التجريبية(عرض دلاله الفروق بين القياسين البعديين بين اموعتين 
  )١٤(جدول 

  ) الضابطة- التجريبية (دلالة الفروق بين القياسين البعديين بين اموعتين 

  فى قياسات مستوى أداء المهارات قيد البحث

  ٨=٢ن=١ن
  

  
¯  ¯  

  

  *٦٫١٥٧  ٠٫٥٩٥  ٢٫٦٥٠  ٠٫٥٢٣  ٤٫٣٧٥  درجة وثبة النجمة

  *٨٫٥٧٣  ٠٫٤١٣  ٢٫٦٦٢  ٠٫٣٩٠  ٤٫٣٨٧  درجة  وثبة الموزة

  *٧٫٢٢٣  ٠٫٥٤٣  ٢٫١٨٧  ٠٫٤٤٨  ٣٫٩٨٧  درجة  وثبة اللیب

  دال * =        ٢٫٣٦٥ = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند 

صائیاً   ) ١٤(یتضح من جدول    ة إح وجود فروق دال

وعتین التجریب     ین المجم دیین ب ین البع ین القیاس ة  ب ی

والضابطة فى قیاسات مستوى أداء المھارات قید البحث         

ة         ة ت الجدولی لصالح المجموعة التجریبیة، حیث أن قیم

ین  ت ب د تراوح ن   ) ٨٫٥٧٣ : ٦٫١٥٧(ق ى م ى أعل وھ

ت     ي بلغ ة والت ا الجدولی ستوى  ٢٫٣٦٥قیمتھ د م  عن

  .٠٫٠٥معنویة 

  )١٥(جدول 

  مقارنة نسب التحسن فى مستوى أداء المهارات 

  ) الضابطة-التجريبية ( البحث للمجموعتين قيد

  ٨=٢ن=١ن
  

 
 

  

 


 
 

 
 

 


 


 

 

 

 %٣١٣٫١ ٣١٦ ٢٫٦٥٠ ٠٫٦٣٧ ٦٢٩٫١ ٤٫٣٧٥ ٠٫٦٠ درجة وثبة النجمة

 %٣٧٢٫٨ ٣٨٤ ٢٫٦٦٢ ٠٫٥٥٠ ٧٥٦٫٨ ٤٫٣٨٧ ٠٫٥١٢ درجة بة الموزةوث

 %٤٩٠٫٢ ٥٤٨٫٩  ٢٫١٨٧  ٠٫٣٣٧ ١٠٣٩٫١  ٣٫٩٨٧  ٠٫٣٥٠ درجة وثبة اللیب
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–  

 

 
 

نسب التحسن بین القیاسین ) ١٥(یتضح من جدول 

ى     ضابطة ف ة وال وعتین التجریبی دى للمجم ى والبع القبل

ض         ا یت د البحث كم ح قیاسات مستویات الأداء المھارى قی

ة        وجود فروق فى نسب التحسن بین المجموعة التجریبی

ث     والمجموعة الضابطة فى مستویات الأداء المھارى حی

لأداء %) ٣١٣٫١(تراوحت تلك الفروق ما بین اقل فرق 

روق    ى ف ى أعل ة إل ھ النجم ارة وثب لأداء ) ٪٤٩٠٫٢(مھ

  .مھارة وثبة اللیب

  مناقشة النتائج

ل     ائج التحلی رض نت احثین بع ام الب صائى ق  الإح

وعتین       ة من المجم ل مجموع ة بك ات البحث الخاص لبیان

ضابطة  -التجریبیة  ( ة دلالات      )  ال ك لمعرف ى حدة، وذل عل

ستویات الأداء      دى لم ى والبع اس القبل ین القی روق ب الف

  ):قید البحث(المھارى 

ات     - صائیة للقیاس مناقشة نتائج عرض الدلالات الأح

رات قید البحث لمستوى أداء المھا) البعدیة-القبلیھ(

  .ونسب التحسن للمجموعة التجریبیة

صائیاً   ) ١٠(یتضح من جدول    ة إح وجود فروق دال

یین  ط القیاس ین متوس ى(ب دى–القبل ة )  البع للمجموع

التجریبیة فى قیاسات مستویات الأداء المھارى للمھارات 

ث   د البح ة (قی ة النجم وزة -وثب ة الم ب - وثب ة اللی )  وثب

دى،   اس البع صالح القی د   ل ة ق ة ت الجدولی ث أن قیم حی

ین   ا ب ت م ى  ) ٢١٫٠٦٥-: ٢٣٫٣٥٢-(تراوح ى أعل وھ

ى بلغت       ة والت ا الجدولی د مستوى   ٢٫١٣١من قیمتھ  عن

  . ٠٫٠٥معنویة 

دول    ح ج ا یوض ات  ) ١١(كم ع قیاس أن جمی

دى        سنت ل د تح ث ق د البح ارى قی ستویات الأداء المھ م

سبة      ى ن ت أعل ث كان ة، حی ة التجریبی ات المجموع طالب

٪، ١٠٣٩٫١وبلغت نسبة تحسنھ  ، سن في وثبة اللیب   تح

سبة           ة، وبلغت ن ة النجم ى وثب ت ف وأقل نسبة تحسن كان

  .٪٦٢٩٫١تحسنھ 

سب    صائیاً، ون ة إح روق الدال احثین الف زى الب ویع

ي   ة ف ة التجریبی ات المجموع دى طالب ة ل سن الحادث التح

مستویات الأداء المھارى قید البحث إلى التأثیر  الإیجابى 

والذى ، امج تمرینات المقاومة الكلیة للجسم المقترحلبرن

ة      اقة والمرون درة والرش ق والق ات التواف ضمن تمرین ت

والتوازن والقوة، والتى بدورھا ساعدت فى رفع مستوى 

  . الاداء المھارى للطالبات فى الوثبات قید البحث

امج           أثیر  برن ى ت ور إل كما یرجع الباحثین ھذا التط

ة   ات المقاوم سم  تمرین ة للج ث،  TRXالكلی د البح  قی

دى       ة ل درات البدنی ستوى الق ع م ى رف اعد عل ذى س وال

ع           ى رف طالبات المجموعة التجریبیة والذى بدورة ادى ال

ات، إذ أن   ؤلاء الطالب دى ھ ات ل ستوى اداء الوثب م

شدة        واع ال تخدام أن رمج واس تظم والمب دریب المن الت

ة ا        واع الراح ین   المقننة فى التدریب واستخدام أن ى ب لمثل

امج     لال البرن از من خ ور الانج ى تط ؤدى إل رارات ی التك

  .المقترح

د  م أن ٢٠١٥  Sukhjivan Singh,etویؤك

ات    تخدام تمرین ى    TRXاس ة یعط دة التدریبی ى الوح  ف

ر        ور عناص ى تط ح ف شكل واض صائیا ب ة اح روق دال ف

ة   ة البدنی وة (اللیاق ل-الق ة - التحم وازن - المرون  - الت



  
  
 
 

  
 

 
 

 

ضل  ) الرشاقة -القدرة  لدى الاناث، كما انة یعطى نتائج اف

  )٢٥. (من التدریبات التقلیدیة

ن       ل م ة ك ائج دراس ع نت ائج م ذه النت ق ھ وتتف

e,etSchoffstall J م، و٢٠١٠ Joaquin 

Calatayud,et  ٢٠١٤ ،Dalibor Pastucha,et 

 Ronald L. Snarr, Michael R. Esco م،٢٠١٢

م، ٢٠١٤ José Luis Maté-Muñoz,etم، ٢٠١٣

ب   وان لبی ا رض د  ٢٠١٤دالی صطفى محم ریم م م، م

دریبات   ٢٠١٥ تخدام ت ى ان اس د عل ى تؤك  TRXم والت

ة     ر اللیاق سین عناص ویر وتح ى تط ابى ف أثیر  إیج ا ت لھ

دنیة قید البحث بشكل ملحوظ، حیث كانت نتائجھم تدل        الب

ى     ین القبل ین القیاس صائیة ب ة إح روق دال ود ف ى وج عل

دى   اس البع صالح القی ة ل ة التجریبی دى للمجموع . والبع

)١١) (٢) (٢٣) (٢٧) (٢٠) (٢١) (٢٨(  

د   ا یؤك ى ان ٢٠١١ Lukáš Slámaكم م عل

ات  تخدام تمرین ة  TRXاس ى تقوی ال عل شكل فع ل ب  تعم

ع      یة ورف شطة الریاض ف الان ى مختل سم ف زاء الج اج

  )٣٢. (مستوى الاداء المھارى

ل من         ات ك ائج دراس وتتفق نتائج ھذا البحث مع نت

Bc. Martin Hajnovič م، ٢٠١٠Jordi,et 

Martínez م، ٢٠١٢Vojtěch Dvořák م، ٢٠١٤

Martin Tůma م، ٢٠١٤BOROS-BALINT 

IULIANA,et م، ٢٠١٥Andres carbonnier, 

ninni martinsson م، ٢٠١٢mc gill s et all 

ى ٢٠١٣ buckland, goseph mم، ٢٠١٣ م، والت

ات       ات تمرین تخدام تمرین ة اس د باھمی ى TRXتفی  ف

الوحدات التدریبیة حیث تعمل على تحسن مستوى الاداء        

ة        یة المختلف . المھارى بشكل ملحوظ فى الانشطة الریاض

)١٨ ()٢٥) (١٦) (١٧) (٣٣) (٣٤) (٢٢) (٣٠(  

م       ة بجدولى رق ائج الدراس ذلك فنت ق  ) ١١(،)١٠(وب تحق

  -:صحة الفرض الاول والذى ینص على

ى       ین القبل ین القیاس صائیاً ب ة إح روق دال د ف توج

ات         ى مستوى أداء الوثب ة ف والبعدى للمجموعة التجریبی

ث     د البح ة قی ة الإیقاعی ات الفنی ى التمرین یة ف الأساس

  .لصالح القیاس البعدى

ات   مناقشة ن  - صائیة للقیاس تائج عرض الدلالات الأح

لمستوى أداء المھارات قید البحث ) البعدیة-القبلیھ(

  .ونسب التحسن للمجموعة الضابطة

صائیاً   ) ١٢(یتضح من جدول    ة إح وجود فروق دال

یین  ط القیاس ین متوس ى(ب دى–القبل ة )  البع للمجموع

الضابطة فى قیاسات مستویات الأداء المھارى للمھارات      

ث قی ة (د البح ة النجم وزة -وثب ة الم ب - وثب ة اللی )  وثب

د      ة ق ة ت الجدولی ث أن قیم دى، حی اس البع صالح القی ل

وھى أعلى من   ) ٧٫٤٦٤-: ١١٫٤٤٢-(تراوحت ما بین    

ت     ى بلغ ة والت ا الجدولی ستوى  ٢٫١٣١قیمتھ د م  عن

  . ٠٫٠٥معنویة 

دول   ح ج ا یوض ات ) ١٣(وكم ع قیاس أن جمی

د   ارى قی ستویات الأداء المھ دى    م سنت ل د تح ث ق  البح

سبة        ى ن ت أعل ث كان ضابطة، حی ة ال ات المجموع طالب

سبة تحسنھا      ، تحسن في وثبة اللیب    ٪، ٥٤٨٫٩وبلغت ن

سبة           ة، وبلغت ن ة النجم ى وثب ت ف وأقل نسبة تحسن كان

  .٪٣١٦تحسنھا 
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لاوى     سن ع د ح شیر محم ى أن  ١٩٩٢وی م إل

ى    ة الت ة البدنی ویر اللیاق ة وتط ى تنمی سعى إل دریب ی الت

ة    ت ارات الحركی ستوى الأداء والمھ ة م ي تنمی سھم ف

ستوى       ى م ق أعل و تحقی ا نح ة توجیھھ ب ومحاول للاع

  ).٣٧ : ١٠(للأداء

ویعزو الباحثین أن التأثیر  الإیجابى الذى حدث فى        

ھ   سبب فی ان ال ضابطة ك ة ال ستوى أداءات المجموع م

امج           ل البرن ضابطة داخ ة ال استمراریة وانتظام المجموع

لأمر الذى أدى إلى حدوث التكیف فى التدریب   التدریبى، ا 

  .وبالتالى ارتفاع مستوى الأداء البدنى والمھارى

د    د أحم ام حام ات ریھ ائج دراس ع نت ك م ق ذل ویتف

ھ  ١٩٩٨م، وفاء السید محمود    ١٩٩٧ م، شیرین أحمد ط

م حیث أشارت إلى ٢٠١٥م، مریم مصطفى محمد ٢٠٠٩

راد ا   ى أف ة عل ة والمطبق رامج المتبع ة أن الب لمجموع

ستوى الأداء   سن م ى تح ابى عل أثیر  إیج ا ت ضابطة لھ ال

  )١١) (٥) (١٥) (٣. (المھارى فى مختلف الریاضات

ة        د ط یرین احم ات ش ائج دراس كما یتفق ذلك مع نت

عید   ٢٠٠٩ د س ة محم عید   ٢٠٠٤م، ھب د س ة حم م، ھال

ومى ١٩٩٦ لیمان بی وى س رامج ١٩٩٤م، نج ى الب م، ال

ل ع  ات تعم ة للتمرین ة  التدریبی اءة البدنی ع الكف ى رف ل

ة              ات الفنی ى التمرین ات ف وبدورة رفع مستوى اداء الوثب

  ) ١٢) (١٣) (١٤) (٥. (الایقاعیة

ة    ات المجموع دم طالب بب تق احثین س سر الب ویف

ى     ى ف ن القبل دى ع اس البع ستویات القی ى م ضابطة ف ال

امج        أثیر  البرن ى ت ث إل د البح ات قی ستوى اداء الوثب م

دى   ادث         التدریبى التقلی دار التحسن الح ون مق ذلك یك ، وب

صل           و الفی دى ھ اس البع ائج القی ى نت وعتین ف بین المجم

ة   ة التجریبی صالح المجموع ستوى ول دم الم د تق لتحدی

ة      لوب المقاوم تخدام أس رح بأس امج المقت أثیر  البرن لت

TRX.  

د    ث ق انى للبح رض الث حة الف ون ص دم تك ا تق ومم

ة       روق دال ى توجد ف ین   تحقق والذى ینص عل صائیاً ب إح

القیاسین القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى مستوى 

أداء الوثبات الأساسیة فى التمرینات الفنیة الإیقاعیة قید      

  .البحث لصالح القیاس البعدى

ین    - ین القیاس روق ب ھ الف رض دلال ائج ع شة نت مناق

  ). الضابطة-التجریبیة (البعدیین بین المجموعتین 

دول    ن ج ضح م ة   )١٤(ویت روق دال ود ف  وج

ة        ین للمجموع إحصائیاً بین متوسط القیاسیین البعدیین ب

ات مستویات        ى قیاس ة  ف ة التجریبی ضابطة والمجموع ال

ة  -وثبة النجمة(الأداء المھارى للمھارات قید البحث    وثب

لصالح القیاسات البعدیة للمجموعة  )  وثبة اللیب  -الموزة

ین  التجریبیة، حیث أن قیمة ت الجدولیة قد    تراوحت ما ب

ة  ) ٨٫٥٧٣ :٦٫٣٦٥( ا الجدولی ن قیمتھ ى م ى أعل وھ

  . ٠٫٠٥ عند مستوى معنویة ٢٫١٣١والتى بلغت 

دول    ح ج ا یوض ات  ) ١٥(كم ع قیاس أن جمی

دى        سنت ل د تح ث ق د البح ارى قی ستویات الأداء المھ م

ة    ات المجموع ة وطالب ة التجریبی ات المجموع طالب

روق ن         سبة لف ى ن ت أعل سب التحسن  الضابطة، حیث كان

ب  ة اللی ى وثب وعتین ف ین المجم سبة  ، ب رق ن غ ف وبل

٪، وأقل نسبة لفروق نسب التحسن بین ٤٩٠٫٢التحسن 

سبة التحسن            رق ن المجموعتین فى وثبة النجمة، وبلغ ف

٣١٣٫١٪.  



  
  
 
 

  
 

 
 

 

دول       حھا الج ى یوض ائج الت رت النت الى أظھ وبالت

ة     ) ١٥( ات المجموع سن لقیاس سبة التح اص بن الخ

ضابط   ة          التجریبیة وال سبة التحسن المئوی ي ن اع ف ة ارتف

ن    ضل م ة أف ة التجریبی ات للمجموع ستوى اداء الوثب لم

  .نسبة التحسن المئویة للمجموعة الضابطة

ة   ستوى أداء المجموع سن لم ك التح زو ذل ویع

امج     أثیر  برن ى ت ع إل ات یرج ى اداء الوثب ة ف التجریبی

سم     ة للج ة الكلی ات المقاوم د   TRXتمرین رح وق  المقت

  :لك من خلال النتائج التالیةأتضح ذ

سن    سبة التح لت ن ة وص ة النجم ستوى أداء وثب م

ة    ٦٢٩٫١في المجموعة التجریبیة   ي المجموع ا ف ٪ بینم

٪ وأوضحت النتائج أنھ یوجد فرق تحسن ٣١٦الضابطة 

 .٪ لصالح المجموعة التجریبیة٣١٣٫١بین المجموعتین 

سن    سبة التح لت ن وزة وص ة الم ستوى أداء وثب م

ة    ٧٥٦٫٨موعة التجریبیة في المج  ي المجموع ا ف ٪ بینم

٪ وأوضحت النتائج أنھ یوجد فرق تحسن ٣٨٤الضابطة 

٪ لصالح المجموعة التجریبیة  ٣٧٢٫٨بین المجموعتین   

. 

ي        مستوى أداء وثبة اللیب وصلت نسبة التحسن ف

سبة   ة ن ة التجریبی ي ١٠٣٩٫١المجموع ا ف ٪ بینم

ضابطة  ة ال ائج٥٤٨٫٩المجموع حت النت ھ ٪ وأوض  أن

وعتین    ین المجم سن ب رق تح د ف صالح ٤٩٠٫٢یوج ٪ ل

 .المجموعة التجریبیة

ى       ادث ف سن الح بب التح احثین س ع الب ویرج

ى    ضابطة ف ة ال ة بالمجموع ة مقارن ة التجریبی المجموع

ارى   ستویات الأداء المھ ات م ث(قیاس د البح ى أن ) قی إل

 قد أثر تأثیر TRXالبرنامج التدریبى باستخدام تمرینات 

ا ة    ا فع دریبات البدنی ث أن الت رات حی ك المتغی ى تل لا عل

ان    TRXالمستخدمة باداة   ى إتق اھمت ف  قید البحث قد س

د البحث،          ارات قی ارى للمھ وتحسین مستوى الأداء المھ

ات    امج تمرین ى برن ث راع ث   TRXحی ن حی وع م  التن

البناء الدینامیكى وتأثیر ه على العضلات العاملة فى اداء  

ة عن ات وتنمی ك  الوثب ة بتل ة الخاص درات البدنی ر الق اص

ضابطة     ة ال ات المجموع وفر لطالب م یت ذا ل ات، وھ الوثب

  .والتى اعتمدت على التدریبات التقلیدیة

 et all,وتتفق ھذه النتائج مع نتائج دراسة كل من 

Schoffstall JE م، ٢٠١٠Bc. Aleš Trubiroha 

٢٠١٥ ،Bc. Zuzana Gajdošíková م، ٢٠١٥

Sukhjivan Singh م، ٢٠١٥José Luis Maté-

Muñoz,et all م، على أن تمرینات ٢٠١٤TRX  ا  لھ

ستوى الأداء      سین م ویر وتح ى تط ابى ف أثیر  إیج ت

وظ المھارى للوثبات قید البحث ب      ) ٣٠) (٢٨. (شكل ملح

)٢٣) (٢٩) (٣١( 

ق صحة            د تحق ون ق سابقة یك ائج ال ومن خلال النت

ة    روق دال د ف ى توج نص عل ذى ی ث وال رض الثال الف

ضابطة     إحصائیا بین المجموعة التجریبیة والمجموعة ال

ة         ات الفنی ى التمرین یة ف فى مستوى أداء الوثبات الأساس

اس الب  صالح القی ث ل د البح ة قی ة الإیقاعی دى للمجموع ع

  .التجریبیة

  :الاستخلاصات والتوصيات

  :الاستخلاصات 

دافھا    ادا باھ ة واسترش ذة الدراس دود ھ ى ح ف

ى     والخطوات المتبعة فیھا للتحقق من صحة الفروض وف

ث   ة البح دود عین ى ح ستخدمة وف ات الم وء القیاس ض
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ى    ل ال م التوص د ت ستخدم فق صائى الم لوب الاح والاس

  -:الاستخلاصات الاتیة

ات     - ة        TRXاستخدام تمرین ضل لعین ائج اف ق نت  حق

ات    تخدام التمرین ن اس ة م ة التجریبی المجموع

ستوى اداء    ى م ضابطة ف ة ال ة للمجموع التقلیدی

وزة   -وثبة النجمة (الوثبات   ب    - وثبة الم ة اللی )  وثب

فى التمرینات الفنیة الإیقاعیة لطالبات كلیھ التربیة    

  .الریاضیة عینة البحث بجامعة المنصورة

رح  TRXبرنامج تمرینات المقاومة للجسم     -  المقت

ى      وظ ف ح وملح سن واض دوث تح ى ح ادى ال

ارى   ستویات الاداء المھ ة (م ة النجم ة -وثب  وثب

  .بالنسبة للمجموعة التجریبیة)  وثبة اللیب-الموزة

سم    - ة للج ة الكلی ات المقاوم امج تمرین  TRXبرن

المقترح ادى الى وجود فروق دالة احصائیا لصالح 

ة  الم ائج المجموع ة بنت ة مقارن ة التجریبی جموع

ستویات الاداء      ى م دى ف امج التقلی ضابطة للبرن ال

  ). وثبة اللیب- وثبة الموزة-وثبة النجمة(المھارى 

  :التوصيات 

  -:فى ضوء استخلاصات البحث یمكن ان نوصى بما یلى

العمل على تطبیق برنامج تمرینات المقاومة الكلیة    -

رق   قید البحث ع   TRXللجسم   لى جمیع طالبات الف

صورة      المختلفة بكلیة التربیة الریاضیة جامعة المن

یة   ة الریاض ات التربی ات كلی ن طالب ا م وغیرھ

المختلفة لما لة من تأثیر  ایجابى واضح فى تحسن 

  .مستوى اداء الوثبات قید البحث

ق        - ول تطبی وث ح العمل على اجراء المزید من البح

ة الكلی   ات المقاوم امج تمرین سم برن  TRXة للج

  .على باقى الانشطة الریاضیة المختلفة

العمل على تطبیق برنامج تمرینات المقاومة الكلیة    -

سم  ة    TRXللج ة البدنی ر اللیاق ة عناص  لتنمی

ى      المختلفة على باقى المھارات الأساسیة والفنیة ف

  .التمرینات الفنیة الإیقاعیة

ة     - ات المقاوم رامج تمرین الیب وب ج أس ة دم محاول

 مع غیرھا من أسالیب وبرامج TRXة للجسم الكلی

ى    التمرینات الحدیثة فى برامج التدریب للوصول ال

ة      ة والمھاری رات البدنی افضل واعلى النتائج للمتغی

فى التمرینات الفنیة الإیقاعیة وفى مختلف الأنشطة 

  .الریاضیة الاخرى

  قائمة المراجع

  المراجع العربية

ة      .١ ادى طلب أثیر     : إیمان عبد الھ تخدام    ت امج باس برن

ض      م بع ى تعل ة عل یقیة المختلف ات الموس الإیقاع

ة،    المھارات الأساسیة فى التمرینات الفنیة الإیقاعی

ة      ة التربی شورة، كلی ر من وراه غی الة دكت رس

 .م٢٠١٢الریاضیة، جامعة المنصورة، 

ب    .٢ وان لبی ا رض از   : دالی تخدام جھ أثیر  اس  TRXت

ى   یة عل ة الریاض ى درس التربی ق ف ض المعل بع

، عناصر اللیاقة البدنیة لتلمیذات المرحلة الإعدادیة 

ة       ة التربی شورة ، كلی ر من ستیر غی الة ماج رس

  .م٢٠١٤الریاضیة للبنات، جامعة حلوان، 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

تأثیر  برنامج تدریبى : ریھام حامد احمد عبدالخالق .٣

ستوى     ة والم ة الخاص صفات البدنی ة ال ى تنمی ف

الة      ماجستیر  المھارى لوثبتى الفجوة والحلقة، رس

ة     غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة بنات، جامع

  .م١٩٩٧حلوان، 

ات    : سامیة أحمد كامل الھجرسى    .٤ مقدمة فى التمرین

اعى   از الإیق ة والجمب ة  (الإیقاعی اھیم العلمی المف

 .   م٢٠٠٤، مكتبة ومطبعة الغد، القاھرة، )والفنیة

سن    .٥ ة ح د ط یرین احم دریبى   : ش امج ت أثیر  برن ت

ة الای رات  بطریق ى المتغی ا عل سكیمیا والھیبریمی

ى    ات ف ض الوثب ستوى اداء بع صاحبة لم الم

یة       التمرینات، رسالة دكتوراة، كلیة التربیة الریاض

  .م٢٠٠٩للبنات، جامعة الزقازیق، 

ات، ط   : عطیات محمـد خطاب   .٦ ات للبن ، دار ٨التمرین

  .  م١٩٩٧المعارف للنشر، الإسكندریة، 

سان عثم     .٧ ب وبیرك ى لبی ات عل سین عنای : ان ح

اعى،   از الإیق ات والجمب ة التمرین ة التربی كلی

  .م٢٠٠١الریاضیة بنات، جامعة حلوان، 

ل    .٨ ھ البط اتن ط رج وف د ف ات محم ات : عنای التمرین

والعروض الریاضیة، ) الجمباز الإیقاعى(الإیقاعیة 

 .  م٢٠٠٤دار الفكر العربى للنشر، القاھرة، 

سس العلمیة المبادئ والأ: فتحــى أحمــد إبراھیــــم   .٩

للتمرینات البدنیة والعروض الریاضیة، دار الوفاء       

  .م٢٠٠٨للنشر، الإسكندریة، 

لاوى   .١٠ سن ع د ح ى، دار   : محم نفس الریاض م ال عل

  .م١٩٩٢، القاھرة، ٨المعارف، ط

د .١١ صطفى محم ریم م تخدام : م امج باس أثیر  برن ت

ق    دریب المعل از الت ر   TRXجھ ھ عناص ى تنمی  عل

ة    اللیاقة البدنیة الخاصة ب    ارات الھجومی بعض المھ

، رسالة ماجستیر غیر منشورة، للاعبات كرة السلة

وان،    ة حل ات، جامع یة للبن ة الریاض ة التربی كلی

  .م٢٠١٥

تخدام      : نجوى سلیمان بیومى   .١٢ امجین باس أثیر  برن ت

الترمبولین وتدریبات البولیمترك على مستوى أداء 

ة        ر اللیاق ة وعناص ات الایقاعی بعض وثبات التمرین

نیة المرتبطة بھا، مجلة علوم وفنون الریاضة، البد

ة      ة التربی ث، كلی دد الثال سادس، الع د ال المجل

  .م١٩٩٤الریاضیة للبنات بالجزیرة جامعة حلوان، 

ة        : ھالة محمد سعید    .١٣ ة المرون رح لتنمی امج مقت برن

ى مستوى اداء بعض        أثیر ة عل والقوة العضلیة وت

الة ماج   ة، رس ات الحدیث ى التمرین ات ف ستیر الوثب

ات،     یة للبن ة الریاض ة التربی شورة، كلی ر من غی

  .م١٩٩٦جامعة الزقازیق، 

ال     : ھبة محمد سعید   .١٤ تخدام الحب رح باس امج مقت برن

ة     ة الخاص رات البدنی سن المتغی ة لتح المطاطی

ات   ى التمرین ات ف ض الوثب ستوى اداء بع وم

ة       شورة، كلی ر من ستیر غی الة ماج ة، رس الایقاعی

  .م٢٠٠٤جامعة الزقازیق، التربیة الریاضیة بنات، 

ود   .١٥ سید محم اء ال تخدام    : وف امج باس أثیر  برن ت

ا       ارى وفق ستوى المھ ى الم ة عل زة المختلف الاجھ

ى    ات ف بعض الوثب ل ل ى الامث ل الاداء الحرك لمراح

ة       شورة، كلی ر من وراة غی الة دكت ات، رس التمرین



 مجلة كلية التربية الرياضية
–  

 

 
 

ازیق،   ة الزق ات، جامع یة للبن ة الریاض التربی

  .م١٩٩٨

  المراجع الاجنبية

  المراجع الإنجليزيه

16. Anders Carbonnier, Ninni 

Martinsson:Examining muscle 

activation for Hang Clean and three 

different TRX Power Exercises A 

validation study, Halmstad 

University, May 24th 2012. 

17. BOROS-BALINT IULIANA, DEAK 

GRAŢIELA-FLAVIA, MU AT 

SIMONA, PĂTRA CU 

ADRIAN:TRX SUSPENSION 

TRAINING METHOD AND 

STATIC BALANCE IN JUNIOR 

BASKETBALL PLAYERS, 

STUDIA UNIVERSITATIS BABEs-

BOLYAI EDUCATIO ARTIS 

GYMNASTICAE, ROMANIA, pp. 

27 - 34., LX, 3, 2015. 

18. Buckland & Joseph M.: The Effect 

of Shoulder Stability Exercises on 

Bench Press One-repetition 

Maximum Results, Texas State 

University-San Marcos, Dept. of 

Health and Human Performance, 

2013. 

19. Christian Thompson & Leigh 

Crews: Introducing You (And Your 

Novice/Older Clients) to the TRX, 

ACSM Health & Fitness Summit, 

March 29, 2012. 

20. Dalibor Pastucha, Radka 

Filipcikova, Marcela Bezdickova, 

Zdenka Blazkova, Ivana Oborna, 

Jana Brezinova, Libor Machalek, 

Eliska Sovova, Vit Cajka, Jan 

Bajorek:Clinical anatomy aspects of 

functional 3D training – case study, 

Biomed Pap Med Fac Univ Palacky 

Olomouc Czech Repub; 156(1):63–

69, Mar 2012. 

21. Joaquin Calatayud, Sebastien 

Borreani, Juan C. Colado, Fernando 

F Martín, Michael E. Rogers, David 

G. Behm, Lars L. Andersen: Muscle 

Activation during Push-Ups with 

Different Suspension Training 

Systems, Journal of Sports Science 

and Medicine, 502 – 510, 13/2014. 

22. Jordi Martínez, Carlos Beltrán, Iván 

Alcalá, Richard 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

Gonzalez:Application of TRX and 

RIP training to the development of 

strength endurance in tennis, ITF 

Coaching and Sport Science Review, 

11 November 2012. 

23. José Luis Maté-Muñoz, Antonio J. 

Monroy Antón, Pablo Jodra Jiménez 

and Manuel V. Garnacho-

Castaño:Effects of Instability versus 

Traditional Resistance Training on 

Strength, Power and Velocity in 

Untrained Men, Journal of Sports 

Science and Medicine, 460-468,13/ 

2014. 

24. Leigh Crews:TRX Suspension 

Training for Core Performance, 

Fraser Quench, BPE, CSCS, Fellow 

of Applied Functional Science Head 

Coach and Director of Programs and 

Development, 2012. 

25. Mc Gill S, Cannon J, Andersen 

J:Analysis of pushing exercises: 

Muscle activity and spine load while 

contrasting techniques on stable 

surfaces with a labile suspension 

strap training system, Journal of 

Strength and Conditioning Research, 

National Strength & Conditioning 

Association, 2013. 

26. Michael Miranda: TRX make your 

body your machine, CPT, MP, 503d 

MP Bn (ABn) TF Ripcord, FOB 

Lightning, Afghanistan, 2010. 

27. Ronald L. Snarr, Michael R. Esco: 

Electromyographic Comparison of 

Traditional and Suspension Push-

Ups, Journal of Human Kinetics, 

volume 39/2013. 

28. Schoffstall JE, Titcomb DA, 

Kilbourne BF :Electromyography 

response of the abdominal 

musculature to varying abdominal 

exercises, J Strength Cond Res. 

(12):3422-6 Dec;24. 2010. 

29. Sukhjivan Singh: Effect of TRX 

Training Module on Legs Strength 

and Endurance of Females, M R 

INTERNATIONAL JOURNAL OF 

APPLIED HEALTH SCIENCES, 

October 2015. 

 المراجع التشيكية

30. Bc. Martin Hajnovič:TRX (Závesný 

trénink), Diplomová práce, 



 مجلة كلية التربية الرياضية
–  

 

 
 

MASARYKOVA UNIVERZITA, 

Fakulta sportovních studií, Brno, 

2010. 

31. Bc. Zuzana Gajdošíková:Intervalový 

trénink TABATA a možnosti jeho 

aplikace v současném tréninkovém 

procesu, Diplomová práce, 

MASARYKOVA UNIVERZITA, 

Fakulta sportovních studií, Brno, 

2015. 

32. Lukáš Sláma:Využití TRX – 

závesného tréninku u hráce ledního 

hokeje, Bakalárská práce, 

MASARYKOVA UNIVERZITA, 

Fakulta sportovních studií, Brno, 

2011. 

33. Martin Tůma:Využití TRX v 

tréninku juda, Bakalářská práce, 

MASARYKOVA UNIVERZITA, 

Fakulta sportovních studií, Brno, 

2014. 

34. Vojtech Dvorák:Využití TRX v 

thajském boxu, Bakalárská práce, 

MASARYKOVA UNIVERZITA, 

Fakulta sportovních studií, Brno, 

2014. 

  الشبكة الدولية للمعلومات

35. http://bodyripped.net/bodyripped-

trains-TRX-style/ 

36. http://www.officer.com/article/10686

507/TRX-suspension-training 

37. http://www.personaltrainersnyc.net/

benefits-of-TRX-training 

38. http://seattlehealthandfitness.blogspo

t.com/2010/07/what-is-TRX-

suspension-training.html 

39. http://www.strengthspeedagility.com

/TRX-suspension-training-

principles/ 

40. http://suspensiontrainingaustralia.co

m.au/2012/index.php?option=com_c

ont 

ent&view=article&id=1&Itemid=132 

41. http://www.TRXtraining.com/blog/t

he-three-principles-of-progression-

ask-the-trainer 

42. http://varzeshvasalamat.persianblog.

ir/post/18/,1391H. 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

Abstract  

The effect of total body resistance exercise TRX program on the development of 

basic technical leaps in rhythmic exercises for 

the students of the Faculty of Physical sports in Mansoura 

  

The research aims to identify the effect of exercises overall resistance of the body 

TRX program)) on the development of basic leaps in the exercise artistic percussion for 

the students of the Faculty of sports Education. the researchers used the experimental 

method using the experimental design of two experimental one and the other officer, and 

by the two measurements (tribal - post test) for each group. the total sample size (16 

students), were divided into two groups, each group (8 students), important results to 

exceed the experimental group (Total body Resistance Exercises TRX) leaps in 

performance level under the control group (traditional exercise). The researchers 

recommends taking into account the benefit from the exercises overall resistance of the 

body TRX and applied in the faculties of sports Education, as also recommended to 

apply in various sports activities. 

  


