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عمى بعض ( TRXالمقاومة الكمية لمجسم ) تدريباتاستخدام تأثير 
 كرة القدملدى ناشىء  والفسيولوجية المتغيرات البدنية

 محمد شمندى يس محمود *د.
 :المقدمة ومشكمة البحث -

كبيرا" من خلال ارتباطيا  "يعد التدريب الرياضي من العموم الحديثة التي حققت تقدما         
     .بحوثيا تيا وقوانينيا ونتائجاى والاستفادة من نظريبالعموم الاخر 

وطبيعة تركيب جسم الإنسان تسمح لو بإحداث تغيرات فى أعضائو وأجيزتو إذا ما تعرض        
: 20) (44: 01لجيد بدنى مؤثر، ىذه التغيرات تيدف إلى رفع كفاءة الجسم لمقابمة ىذا الجيد.)

72) 

وسائل الحديثة التى يستطيع منيا المدرب أن يصمم برنامج وىناك العديد من الأساليب وال
  (TRXتدريبي فعال يمكن من خلالو تحسين الأداء الرياضي وىي تدريبات مقاومة الجسم الكمية )

لمياقة البدنية، ويمكن عن طريق تطويرىا تحسين مستوى الأداء الفني والميارات الخاصة حيث 
   (22رياضات المختمفة. )يمكن إدماجيا في البرامج الخاصة لم

 

جديدة لتدريب المياقة البدنية والتي أصبحت  ةطريق وتعد تدريبات المقاومة الكمية لمجسم
مشيورة خلال السنوات القميمة الماضية والتي تركز عمى استخدام كامل وزن جسم الإنسان في 

 (01: 01) دنيةتدريبو وذلك بدلآ من استخدام الأجيزة التي تتواجد بصالات المياقة الب
 

( عمى إستخدام وزن الجسم لتحسين الصفات البدنية، كما TRXتعتمد تدريبات )حيث و    
يمكن إستخداميا لمجميع دون التفرقة في العمر والجنس، وكذلك تعتمد عمي آداة تمكن ممارسييا 

 (22من أداء مئات التمرينات لموصول لأي ىدف من أىداف التنافس.)

 ,Saud, KمAngus gaedtke et all( "2102 )واخرون  "انجوس جيدتكويشير 
taha, et All  (2112)( الي ان تدريباتTRX ىي شكل من اشكال التدريب الوظيفي الذي يعمل )

 (81: 20) (2: 02عمي تنشيط العضلات الأساسية وتحسين القوة والتوازن. )

 

*ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 .مدرس بقسم التدريب الرياضى وعموم الحركة الرياضية بكمية التربية الرياضية جامعة أسوان
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م( ان 2102)  :Shirley S. M. Fong et All "واخرون "شارلي فونجويذكر     

تمرينات المقاومة الكمية لمجسم ىي تمارين تقوم في الأساس عمي وزن الجسم لمحصول عمي 
 مكتسبات عضمية بشكل سريع من خلال التركيز عمي المجيود البدني بدون معدات، 

 –تمارين القرفصاء   –مجموعات ) تمارين التوازن  4وتنقسم تدريبات المقاومة الكمية لمجسم الي 
 (2: 22تمارين الظير(. ) –تمارين الضغط 

طبيعة أداء لاعبي كرة القدم خلال المباراة يتميز بعدم ثبات طرق الأداء من حيث  حيث 
عدد تكرارات التحركات وتنوعيا من جري سريع بالكرة وبدونيا إلي وثبات عالية إلي جري مع تغير 

 .وفقا لظروف المعب المتغيرةالاتجاه وركل الكرة واستخلاص الكرة وكثيرا من الاداءات التي تتغير 
(0 :202) (02 :28)  

 

أن التحمل الخاص يرتبط برياضة كرة القدم حيث تتطمب الاستمرارية في الأداء بمعدل و 
عالي من السرعة لفترات طويمة ، حيث يوضح أن التحمل الخاص يقصد بو أن اللاعب يستطيع 

ذلك قدراتو الخططية والفنية بايجابيو أن يستمر طوال زمن المباراة مستخدما صفاتو البدنية وك
وفاعميو بدون أن يطرأ عميو التعب أو الإجياد والذي يعرقمو عن الدقة وتكامل الأداء بالقدر 

  (1: 2) (001: 4) (41: 01) المباراة. المطموب طوال
 

 ومن خلال عمل الباحث مدربا للاحمال البدنية لمعديد من الاندية فى مجال كرة القدم،      
اللاعبين عند الاحتكاك مع لاعبى ضعف لاحظ ومتابعتو المستمرة لمدورى المصرى لكرة القدم، قد 

الفرق الاخرى وعدم القدرة عمى التصويب بالقوة المناسبة والمطموبة، كما ىناك تدنى وىبوط فى 
 مستوى الاداء بشكل ممحوظ وذلك من خلال عدم قدرة اللاعبين فى اداء المرتدات بشكل سريع

وبالتالى ظيور اللاعبين فى مستوى متدنى مياريا وخططيا، ولذلك يرجع الباحث سبب ومستمر 
ى مستوى اللاعبين مياريا وخططيا الى ضعف المتغيرات البدنية الخاصة بلاعبى كرة القدم نتد

ا تنمية ىذه المتغيرات، ومن خلال مالتى تستخدم فى وعدم الاستعانة بالاساليب التدريبية الحديثة 
( ودراسة دادجين 5)م(4102)دليا رضوان لبيب دراسة اطمع عميو الباحث من الدراسات السابقة 

Dudgeon  )(2011  ( )00 ودراسة ىنج )Huang (2011  ( )01)  والتي إشارات إلى
 الصفات البدنية  تنميةفي   "TRXفاعمية استخدام تدريبات "

د من الدراسات والأبحاث العممية العربية وفي ضوء ما سبق عرضو، اتفقت نتائج العدي     
( TRXوالاجنبية السابقة، عمى أىمية استخدام تدريبات المقاومة الكمية لمجسم باستخدام أداة )
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(، " نسمة فراج " 2م(، )4102(، "سماح عبدالمعطى" )9م(، )4105مريم مصطفي" ) كدراسة " 
توفير  لانيا تعمل عمي(09م(، )4102) Martin Tůma ( ،ومارتن توما04م( )4102)

الباحث مما دفع   ي لدي اللاعبين.والارتقاء بالمستوى الميار   المتغيرات البدنيةمستوى عال من 
عمى بعض ( ودراسة تأثيرىا عمي TRXلاجراء دراسة تستيدف تدريبات المقاومة الكمية لمجسم )

 .المتغيرات البدنية الخاصة بلاعبي كرة القدم
  :ىدف البحث

 تأثيره عمى: دراسةو ( TRXف البحث الى ستخدام تدريبات المقاومة الكمية لمجسم )ييد
 كرة القدم. بناشئي( غيرات البدنية الخاصة )قيد البحثبعض المت -1
  .كرة القدمبناشئي الخاصة  الفسيولوجيةبعض المتغيرات  -2

 فروض البحث 
المتغيرات لبعدية في توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية وا -0

   .لدى لاعبي كرة القدملصالح القياس البعدى  البدنية الخاصة
المتغيرات توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في  -4

 .لصالح القياس البعدى لدى لاعبى كرة القدم الفسيولوجية

  بعض المصطمحات الواردة بالبحث : -
 Total body resistance exercise( TRXقاومة الكمية لمجسم:)تدريبات الم 

ىي تمارين تقوم في الأساس عمي وزن الجسم لمحصول عمي مكتسبات عضمية بشكل سريع      
من خلال التركيز عمي المجيود البدني بدون معدات، وتنقسم تدريبات المقاومة الكمية لمجسم الي 

:  22تمارين الظير(.) –تمارين الضغط  –تمارين القرفصاء   –أربعة مجموعات) تمارين التوازن 
4) 
   خطة واجرات البحث: -
 :المنيج  -

 ،القياسين )القبمي  باستخداماستخدم الباحث المنيج التجريبي عمى مجموعة تجريبية واحدة      
 . لطبيعة البحث لمناسبتوالبعدى( ولذلك 

 .البحث  مجتمع -
م( من أندية محافظة 0111ئي كرة القدم لممرحمة السنية مواليد )يمثل مجتمع البحث ناش      

 .اسوان والمسجمين بفرع أسوان لكرة القدم 
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 .عينة البحث -
اسوان  تحريرناشىء نادي  تم اختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية من    

عينة  لاعب (02)وعينة اساسية لاعب ( 08، و)والمسجمين بفرع اسوان لكرة القدم
 الاستطلاعية. 

 أسباب اختيار عينة البحث: -

 . جميع أفراد العينة مسجمين بالاتحاد المصري لكرة القدم فرع أسوان 
 تعاون المسئولين بالنادي وتسييل ميمة إجراء البحث . 
   أدوات( ،أجيزة  ،توافر الإمكانيات المادية )ملاعب . 
  ةالباحث بتدريب ىذه المرحمة السنيقيام. 

قام الباحث بعمل تجانس لعينة البحث حتى يمكن التأكد من أن عينة البحث تتوزع اعتدالياً       
 (0في)السن ، الطول ، الوزن ، العمر التدريبي( كما ىو موضح بالجدول )

(0جدول )  

المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء والتفمطح في )السن ، الطول ، الوزن ، العمر 
(02دريبي( لمعينة قيد البحث )ن = الت  

 2.11ضعف الخطأ المعياري التفلطح=               1.12ضعف الخطأ المعياري للإلتواء= 
 

( 1.71 :1.01 -( أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين )0يتضح من نتائج جدول )
وىي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل الإلتواء ، كما تراوحت قيمة معامل التفمطح ما بين 

( وىي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفمطح ، مما يشير إلى 0.02 - : 1.12 -)
 . إعتدالية توزيع العينة في )السن ، الطول ، الوزن(

 أدوات جمع البيانــــات:-    

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 المتوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 معامل

 الإلتواء

 معامل

 التفمطح

1.01- 0.04 01.11 سنة السن 0  -1.20  
1.10- 1.11 5.05 010.11 سم الطول 4  
1.01- 1.50 21.52 كجم الوزن 0  -0.00  
1.22- 1.91 5.04 سنة العمر التدريبي 2  1.52 
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قام الباحث بتحديد الأدوات والأجيزة التى تستخدم عمى عينة البحث وذلك من خلال اطلاع      
راجع العممية والدراسات السابقة العربية والاجنبية المتخصصة في التدريب الرياضي الباحث عمي الم

 بصفة عامة وفي تدريب كرة القدم بصفة خاصة.
 * الأدوات المستخدمة:

 .ـ تحميل المراجع والدراسات السابق 0

 المقابمة الشخصية. - 2

 والفسيولوجية( –نية استمارات استطلاع راى الخبراء لتحديد متغيرات البحث ) البد -2    

 استمارات استطلاع راى الخبراء لتحديد اىم الاختبارات التى تقيس متغيرات  البحث -4

 والفسيولوجية( –) البدنية 

 .معايير ومحاور البرنامج التدريبيإستمارة إستطلاع رأي الخبراء في تحديد -2
 ة المستخدمة: * الأجيز 

 نية.  ـ أربعة ساعات إيقاف لقياس الزمن بالثا

  شريط قياس بالسنتيمتر . -          TRX"أجيزة تدريب معمقة "-
 جياز ريستاميتر لقياس الطول والوزن . -   أقماع بلاستيكية . - 
 المعاملات العممية المستخدمة في البحث: -

 قام الباحث بإجراء المعاملات العممية عمى عينة من مجتمع البحث )عينة استطلاعية(، والتي     
( لاعبين ، وقد تم قياس المتغيرات البدنية 21لم تشارك ضمن التجربة الأساسية، وقد بمغ قواميا )

 والفسيولوجية.
 الصـدق: -أ

قام الباحث باستخدام صدق التمايز، وذلك من خلال إجراء القياسات عمي عينة مميزة وىم         
، نية المتغيرات البدوأىم مايميزىم  عبين( لا01قواميم ) ،ناشىء نادي تحرير اسوان لكرة القدم من 

من ناشىء نادي تحرير اسوان لكرة القدم من أيضا العمر التدريبي ، والمجموعة غير المميزة وىم 
 الجمعة وتم إجراء ىذا القياسات في الفترة من ( لاعبين01قواميم ) ،م2111مواليد 

ب دلالة الفروق بين المجموعتين م، وقد قام الباحث بحسا20/1/2101 السبت م إلى21/1/2101
 ( يوضح ذلك.2، والجدول رقم )المتغيرات البدنية المميزة والغير مميزة لمتأكد من صدق 

 



- 277 - 

 

  الاولللٌصف  - الاول الوجلد  -جاهعت السلازَك  -كلُت التربُت الرَاضُت للبٌاث –هجلت بحىث التربُت الشاهلت 

 م2020 -للأبحاث العلوُت

 

 (4جدول )
 الفروق بين متوسطات درجات المجموعتين 

 01= 4+ ن0نالمميزة وغير المميزة في الاختبارات البدنية قيد البحث 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

لمميزةالمجموعة ا  المجموعة غير المميزة 
 قيمة "ت" 

مستوى 
 الدلالة

ع±  س ع±  س   

1.02- 1.02 5.10 1.42 2.04 ثانية السرعة الانتقالية 0  دال 
 دال 2.10 0.99 41.11 4.01 41.21 عدد  السرعة الحركية  4

 دال 2.21 2.20 49.21 4.20 09.21 سم القدرة العضمية لمرجمين 0

نيةثا الرشاقة  2  44.11 1.99 45.52 1.20 -1.00  دال 

2.14- 1.42 5.12 1.02 2.50 ثانية  تحمل السرعة  5  دال 

 4.01=  1.15قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 
( بين المجموعتين 1.12( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )2يتضح من جدول )      

( مما يشير إلى 1.08 -:2.12المحسوبة ما بين )المميزة وغير المميزة حيث تراوحت قيمة "ت" 
 أن الاختبارات البدنية قيد البحث تميز بين الأفراد مما يؤكد صدقيا.

 الثبات:  - ب
عادة تطبيقو )       - Test)قام الباحث بحساب ثبات الاختبارات عن طريقة  تطبيق الاختبار وا 

Re test   ( لاعبين من مجتمع 01ا )م، عمى عينة قوامي27/1/2101م إلى 21/1/2101من
، ويوضح جدول ناشىء نادي تحرير اسوان لكرة القدم البحث وخارج عينة البحث الاساسية وىم 

 ( معاملات الثبات بين التطبيقين.2)
 (0جدول )

 01معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني في الاختبارات البدنية قيد البحث ن =

وحدة  المتغيرات م
 القياس

معامل   الثاني التطبيق  الأول تطبيقال
 الارتباط

مستوى 
 الدلالة

ع±  س ع±  س   

 دال 1.11 1.42 2.41 1.42 2.04 ثانية السرعة الانتقالية 0
 دال 1.12 0.21 00.91 4.01 41.21 عدد  السرعة الحركية  4
 دال 1.90 4.50 09.91 4.20 09.21 سم القدرة العضمية لمرجمين 2
ة الرشاق 5  دال 1.90 0.10 44.51 1.99 44.11 ثانية 
 دال 1.91 2.02 2.21 1.02 2.50 ثانية  تحمل السرعة  2

 1.529=  1.15قيمة ر عند مستوى 
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عادة التطبيق دال إحصائيا في 2يتضح من جدول )     ( ما يمي أن معامل الارتباط بين التطبيق وا 
بارات البدنية قيد البحث، حيث تراوح معامل الاختبارات البدنية مما يدل عمى ثبات تمك الاخت

 (.1.2( وىو أكبر من قيمة " ر " الجدولية عند مستوى )1.11: 1.14الارتباط ما بين )
بعد إجراء المعاملات العممية قام الباحث بإجراء التجانس بين متغيرات البحث الأساسية والجدول *

 . ( يوضح ذلك4رقم )
 (2جدول )

ومعامل الإلتواء والتفمطح في الإختبارات البدنية لمعينة قيد  نحراف المعياري المتوسط الحسابي والإ 
 (02البحث )ن = 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 المتوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 معامل

 الإلتواء

 معامل

 التفمطح

-1.00 1.55 22.56 عدد السرعت الحركُت   0  1.11-  
-1.05 0.00 22.56 ثاًُت الرشالت  4  1.12-  
 1.14 1.15 0.11 4.45 ثاًُت السرعت الأًتمالُت 0
-1.02 1.22 35.55 سن الىثب العوىدي   5  0.29-  
اًُتث تحول السرعت   2  4.46 0.25 1.99-  1.21 

 2.11ضعف الخطأ المعياري التفلطح=               1.12ضعف الخطأ المعياري للإلتواء= 
( -1.99 :-1.00)أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين  (4يتضح من نتائج جدول )        

 )   وىي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل الإلتواء، كما تراوحت قيمة معامل التفمطح ما بين
( وىي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفمطح، مما يشير إلى إعتدالية -0.29: 1.14

 قيد البحث.توزيع العينة في المتغيرات البدنية 
 (5جدول )

لمعينة قيد الفسيولوجية المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري  ومعامل الإلتواء والتفمطح في الإختبارات 
 (02البحث )ن = 

 وحدة القياس المتغيرات م
 المتوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 معامل

 الإلتواء

 معامل

 التفمطح

-1.50 1.09 2.25 55.13 ى/ق الٌبض 0  
-1.09 3.02 45.10 هللُتر/كجن/ق الحد الألصً لاستهلان الأكسجُي  4  0.14-  

-1.51 0.01 0.45 4.16 لتر السعت الحُىَت 2  
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 2.11ضعف الخطأ المعياري التفلطح=               1.12ضعف الخطأ المعياري للإلتواء= 
وىي   ( 0.01 :1.09ين )( أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما ب2يتضح من نتائج جدول )       

-أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل الإلتواء، كما تراوحت قيمة معامل التفمطح ما بين )
( وىي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفمطح، مما يشير إلى إعتدالية -0.14: 1.21

 قيد البحث. وزيع العينة في المتغيرات الوظيفيةت
 

 الدراسة الاستطلاعية:*
المتغيرات البدنية اعتمد الباحث في أساليب تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح لتحسين وتطوير      

في الفترة الزمنية من الباحث ، عمى نتائج الدراسة الاستطلاعية التي قام بيا  الخاصة والفسيولوجية
  :الدراسة الاستطلاعية تىدف، وم22/1/2101م إلى 21/1/2101
 ة وصلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة في القياس.معرفة مدى ملائم - 
( لعينة البحث التي سوف تستخدم TRXمعرفة مدى ملائمة تدريبات المقاومة الكمية لمجسم ) - 

 في البرنامج التدريبي المقترح  والوقت المخصص. 
 ن عمى حدة لحساب وتقنيلاعب معرفة أقصى شدة أداء لمجموعة التدريبات المقترحة لكل  - 

 شدة الحمل.     
".  المتغيرات البدنية الخاصة والفسيولوجيةتعريف المساعدين بكيفية إجراء عممية القياس "  -

 )تحت إشراف الباحث(.
المتغيرات البدنية الخاصة إجراء المعاملات العممية لمعرفة صدق وثبات أختبارات "  -  

  ".   والفسيولوجية
 * نتائج الدراسة الاستطلاعية.  

 وقد توصل الباحث إلي النتائج التالية:        
 تييئة الظروف المناسبة لتطبيق البرنامج التدريبي  حتى يمكن الحصول عمى أفضل النتائج.  -
 كفاءة وخبرة المساعدين ودقتيم في القياس وتسجيل النتائج.  -
 عينة قيد البحث. (المقترحة لمTRXمدى مناسبة تدريبات تدريبات المقاومة الكمية لمجسم ) -
 مدي مناسبة الأدوات والاجيزة والبرنامج التدريبي المقترح لمعينة البحث. -
 مدي مناسبة الوقت المخصص لتنفيذ الوحدات التدريبية لمعينة قيد البحث. -
 مدي مناسبة المعاملات العممية المستخدمة في المتغيرات  قيد البحث.  -
 المقترح:خطوات إعداد البرنامج التدريبي  -
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ناشئي كرة ( ل TRXقام الباحث بوضع التدريبات الخاصة بتدريبات المقاومة الكمية لمجسم )      
 وذلك من خلال:م( 0111القدم لممرحمة السنية مواليد )

 المسح المرجعي لممراجع العربية والأجنبية، والتي تيتم بأسس تدريبات المقاومة الكمية لمجسم.  -
 (.   TRXحاث والدراسات التي تناولت تدريبات المقاومة الكمية لمجسم ) الاطلاع عمى الأب -
 أىداف البرنامج التدريبى المقترح. -

إلى  ( TRXتدريبات المقاومة الكمية لمجسم ) ييدف البرنامج التدريبى المقترح باستخدام       
 محاولة: 
 . ناشئي كرة القدمبعض المتغيرات البدينة الخاصة بتنمية  -0

 . ناشئي كرة القدمتنمية المتغيرات الفسيولوجية لدي  -2
 أسس وضع البرنامج التدريبى المقترح. -

قام الباحث بدراسو مسحيو لمعديد من المصادر العمميو وكذلك الدراسات الخاصو التى  
وتم حصر وتصميم مجموعو من التدريبات ثم  ( TRXالمقاومة الكمية لمجسم ) تتضمن تدريبات 

حث بوضع التدريبات المختاره فى صوره استماره استطلاع رأى وتم استطلاع رأى الخبراء قام البا
تدريبات المقاومة ومن خلال ىذه الاستماره استخمص الباحث مجموعو من ( 01والذى بمغ عددىم )

  .  ( TRXالكمية لمجسم ) 
 سس التاليو: عمى الأ ( TRXتدريبات المقاومة الكمية لمجسم ) أعتمد الباحث عند تصميم 

 .( TRXتدريبات المقاومة الكمية لمجسم ) من  مراعاه اليدف -0
 ملاءمة البرنامج لممرحمة السنية لمعينة قيد البحث. -2
 توافر عامل الأمن والسلامة. -2
  .ناشئي كرة القدممراعاة الفروق الفردية بين  -4
 توفير الأمكانات الفنيو وتصميم الأدوات والأجيزة. -2
 بيق بما يتناسب مع عينو البحث.مرونو التنفيذ والتط -8
 توافر عنصر التشويق والجديو لمتدريبات المقترحو. -7
  .ناشئي كرة القدملمراعاة تشابو شكل أداء التدريبات المقترحو مع طبيعو الأداء التخصصى  -1
 من السيل الى الصعب اثناء تطبيق التدريبات.  مراعاة مبدأ التدرج بالحمل -1

 التخطيط الزمنى لمبرنامج :-
 . اسابيع 1ـ مدة البرنامج 
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 وحدات تدريبية اسبوعياً . 4ـ عدد الوحدات التدريبية 
 وحدة تدريبية . 22ـ عدد الوحدات الكمية 

 يس( . ـ أيام التدريب )السبت ، الاثنين ، الاربعاء ، الخم
 ق01ق( جزء رئيسى، ) 11ق( احماء، )21مقسمة كالتالى )( ق 021ـ زمن الوحدة التدريبية من )

 ( تيدئة.
 تم تقسيم البرنامج التدريبي إلي ثلاث مراحل رئيسية ىم :

 اسابيع( 2مرحمة الاعداد العام :              ) -0
 اسابيع( 2مرحمة الاعداد الخاص:            ) -2
 اسابيع( 2مرحمة ما قبل المنافسات:          ) -2

 
 (2جدول )

 تيدئةالتوزيع الزمني لمبرنامج التدريبي بدون الاحماء وال

 الزمن الكمي لمراحل الاعداد المختمفة مرحمة الاعداد العام
ما قبل المنافسات( –خاص  –)عام   توزيع أزمنة الوحدات التدريبية 

 مج )ق( الخميس الاربعاء الاثنين السبت الأسابيع

 ق0111
ق91 الأسبوع الأول  ق91  ق91  ق021 ق91   
ق91 الأسبوع الثانى ق91  ق91  ق021 ق91   

ق91 لأسبوع الثالثا ق91  ق91  ق021 ق91   
  مرحمة الاعداد الخاص

  توزيع أزمنة الوحدات التدريبية
 ق021 ق91 ق91 ق91 ق91 الرابعالأسبوع 

ق0111  ق021 ق91 ق91 ق91 ق91 الخامسالأسبوع  
 ق021 ق91 ق91 ق91 ق91 السادسالأسبوع 

  مرحمة الاعداد ما قبل المنافسات
لوحدات التدريبيةتوزيع أزمنة ا   

 ق021 ق91 ق91 ق91 ق91 الأسبوع السابع
ق141  

 ق021 ق91 ق91 ق91 ق91 الأسبوع الثامن

 –يتضح من الجدول السابق التوزيع الزمني لمراحل البرنامج التدريبي ) الاعداد العام 
اء والتيدئة ما قبل المنافسات ( حيث بمغ زمن مرحمة الاعداد العام بدون الاحم –الاعداد الخاص 

( ، ومرحمة ما ق0111( ، بينما بمغ زمن مرحمة الاعداد الخاص بدون الاحماء والتيدئة )ق0111)
 (.ق721قبل المنافسات بمغت بدون الاحماء والتيدئة )
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 (1جدول )
 اسابيع  (1)توزيع درجات الحمل عمى 

 اسابيع 1 1 1 2 5 2 0 4 0 الأسبوع
 %011-91         حمل أقصى
 %91اقل من  -15         حمل عالى
 %15اقل من  -51         حمل متوسط

 حيث يتضح من الجدول السابق ان درجات الحمل خلال الاسابيع كالتالي:
 أسابيع . 2* الحمل الأقصى 
 .اسبوع 2* الحمل العالى  

 أسابيع. 2* الحمل المتوسط  
 ودورة الحمل كالتالي : 

 (2:  0)           السادسللاسبوع  –ول من الاسبوع الا -
 (0:  0للاسبوع الثامن           ) –من الاسبوع السابع  -

ثم تم تقسيم الزمن الكمى لمبرنامج بدون زمن الأحماء والتيدئة عمى فترات الإعداد المختمفة      
 ي:)الاعداد العام / الاعداد الخاص / الاعداد ما قبل المنافسات (عمي النحو التال

 :فى مرحمة الاعداد العام ـ الإعداد البدنى 
 دقيقة تقريبا711.4  %( =73زمن الإعداد البدنى)

 ـ الإعداد البدنى  فى مرحمة الاعداد الخاص:
 دقيقة تقريبا   211.8%( =37زمن الإعداد البدنى)

 ـ الإعداد البدنى  فى مرحمة ماقبل المنافسات:
   تقريبا دقيقة 72%( = 10زمن الإعداد البدنى)

 
 ( يوضح ذلك.1جدول رقم )  ق 0421=  زمن الاعداد البدنى خلال الثلاث مراحلوبالتالى يكون اجمالى 

 
 (1جدول )

 التوزيع النسبى والزمنى للاعداد البدنى خلال البرنامج التدريبى

 الاعداد ما قبل المنافسات الأعداد الخاص الأعداد العام المتغيرات
نسبة وزمن الاعداد 

 لبدنى لكل مرحمةا
 ق %111.2( = 10)
 

 ق %099.2( = 01)
 

 ق %14( = 01)
 

 الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانى الأول الاسابيع
21٪ 25% 35٪ 40% 25% 35٪ 40% بدنىالاعداد ال  ٪21  

 29 43 99.9 139.9 159.8 275.197 315.4 زمن )ق(
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خلال فترة  TRXبدنى وتدريبات ( التوزيع النسبى والزمنى للاعداد ال7يتضح من جدول رقم)
 .البنامج التدريبى لكل مرحمة من مراحل الاعداد عمى حدة

 خطوات تنفيذ البحث: -
( )عمي العينة الأساسية  TRXقام الباحث بتنفيذ تدريبات المقاومة الكمية لمجسم )       

 لمبحث( عمي النحو التالي:

 إجراء القياسات القبمية. -أ

م، 28/1/2101الموافق   الخميسالقياسات القبمية لممتغيرات قيد البحث يوم  قام الباحث بإجراء  
 والتي تضمنت قياس: 

 المتغيرات البدنية الخاصة قيد البحث لدي ناشئي كرة القدم. -0
 المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث لدي ناشئي كرة القدم. -2
 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح: -ب

م 27/1/2101 الجمعةالبرنامج التدريبي المقترح  في الفترة من  قام الباحث بتطبيق     
 م.) لمدة ثمانية أسابيع بواقع اربع وحدات تدريبية أسبوعياً (. 22/00/2101 الجمعةإلى 

 -: إجراء القياسات البعدية -ج

 روعي أن تتم جميع القياسات عمي نحو ما تم إجراؤه في القياس القبمي.  

الموافق  الاحد والاثنينراء القياسات البعدية لممتغيرات قيد البحث، وذلك يوم قام الباحث بإج     
 م والتي تضمنت قياس: 00/2101/  24،22
 المتغيرات البدنية الخاصة قيد البحث لدي ناشئي كرة القدم. -0

 المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث لدي ناشئي كرة القدم. -2

 المعالجات الإحصائية المستخدمة:*

9 
 - %5 %10 %15 %35 %60 %80 %011 بدنى عام

.220 315.4 زمن )ق(
7 118 55.9 21 10 2 - 

 %60 %65 %50 %40 %35 15% %01 - بدنى خاص
 17 28 49.9 56 55.9 29.6 41.2 - زمن )ق(
TRX - 01% 25% 30% 45% 40% 30% 21% 

 12 13 40 62.9 48 49.3 41.2 - زمن )ق(
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 -استخدم الباحث الأسموب الإحصائى التالي:       
 معامل الالتواء. -الأنحراف المعياري.   -الوسيط.      –المتوسط الحسابى.    -
 معامل نسب التحسن لممتوسطات.   -لدلالة الفروق الإحصائية.  T. Test)اختبار ) -

 Spssث برنامج ( كما استخدم الباح1.12.وقد ارتضى الباحث مستوى دلالة عند مستوى )
 . لحساب بعض المعاملات الإحصائية

 

 -عرض ومناقشة النتائج :* 
 :أولًا : عرض النتائج

في ضوء أىداف البحث، وتحقيقاً لفروضو عرض النتائج التي تم التوصل إلييا ومناقشتيا        
فيما يتفق لك من خلال معرفة دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية وذ

 مع طبيعة البحث وفروضو.
    :المتغيرات البدنية  " قيد البحث "" عرض نتائج الفرض الأول: -0

 (1جدول )
المتغيرات دلالة الفروق بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي لمعينة قيد البحث في اختبارات )

 (02( لمعينة قيد البحث )ن = البدنية 

  1755=  0005لُوت ث الجدولُت عٌد هستىي 

( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسيين القبمي والبعدي 1يتضح من نتائج جدول )    
القدرة العضمية  – ت )السرعة الحركية ، الرشاقة ، السرعة الانتقاليةلمعينة قيد البحث في اختبارا

( قيد البحث لصالح القياس البعدي حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين تحمل  –لمرجمين 
مما يدل عمي ،%( 24.21%: 2.21( وبنسب تحسن تراوحت قيمتيا ما بين )04.21-: 1.11)

 الوتغُراث م
وحدة 
 المُاش

 المُاش البعدٌ المُاش المبلٍ
 لُوت

" ث "   
 ًسبت التحسي

 ع ±  س ع±  س

%15.64 2.00 2.42 32.63 1.55 22.56 عدد السرعت الحركُت   1  

%2.32 13.05 0.21 21.01 0.00 22.56 ثاًُت الرشالت  2  

-1.22 3.05 0.11 4.45 ثاًُت السرعت الأًتمالُت 3  14.20 10.53%  

ب العوىدي  الىث 4 %36.15 13.11 2.16 44.56 1.22 35.55 سن   

%54.50 11.14 0.14 4.04 0.25 4.46 ث تحول السرعت   5  
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( ونسبة التغير لصالح 1.12ة )ت( الجدولية عند مستوى )أن قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيم
  القياس البعدي لدى عينة البحث.

 
 (1شكل )

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية لدي ناشئي كرة القدم 
 

     :المتغيرات الفسيولوجية " قيد البحث "" عرض نتائج الفرض الثاني:-4
      

 (9جدول )
دلالة الفروق بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي لمعينة قيد البحث في اختبارات )المتغيرات 

 (02الفسيولوجية( لمعينة قيد البحث )ن = 

المبلٍالمُاش  وحدة المُاش الوتغُراث م البعدٌالمُاش    
 لُوت

 " ث"

ًسبت 

 ع ±  س ع±  س التحسي

%5.50   6.20 2.63 51.12 2.25 55.13 ى/ق الٌبض 1  

2 
الحد الألصً لاستهلان 

 الأكسجُي 
%23.03 2.30 2.05 52.06 3.02 45.10 هللُتر/كجن/ق  

%26.44 10.66 0.10 5.26 0.45 4.16 لتر السعت الحُىَت 3  

  
 1755=  0005لُوت ث الجدولُت عٌد هستىي 
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بين متوسطي القياسيين القبمي والبعدي  ( وجود فروق دالة إحصائياً 1 يتضح من نتائج جدول )   
( قيد السعة الحيوية،  الحد الأقصي لاستيلاك الاكسجين،  النبضلمعينة قيد البحث في اختبارات )

( وبنسب 01.88: 8.11البحث لصالح القياس البعدي حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )
 %( .28.44%: 7.71تحسن تراوحت قيمتيا ما بين )

 

 (3ل )شك
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات الفسيولوجية لدي ناشئي كرة القدم

 
 

 ثانياً: مناقشة النتائج وتفسيرىا:
 

 :مناقشة نتائج الفرض الأول -1
( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسيين القبمي 1يتضح من نتائج جدول )

القدرة  –البحث في اختبارات )السرعة الحركية ، الرشاقة ، السرعة الانتقالية والبعدي لمعينة قيد 
تحمل ( قيد البحث لصالح القياس البعدي حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما  –العضمية لمرجمين 

%( ،مما يدل 24.21%: 2.21( وبنسب تحسن تراوحت قيمتيا ما بين )04.21-: 1.11بين )
( ونسبة التغير 1.12سوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )عمي أن قيمة )ت( المح

  لصالح القياس البعدي لدى عينة البحث.
تدريبات باستخدام التدريبى المقترح  التأثير الا يجابى لمبرنامجذلك التحسن إلى  ويرجع الباحث     

ين إلى بذل المزيد من الجيد الأمر الذي أدى إلى زيادة دافعية اللاعب TRXالمقاومة الكمية لمجسم 
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في البرنامج وبالتالي رفع كفاءة العممي العضمي بما ساعد عمى تطوير المتغيرات البدنية قيد البحث 
. 

فى كما يعزو الباحث ىذا التحسن فى المتغيرات البدنية الى أن البرنامج التدريبي استند 
ذلك مما ساعد ر التدريبات بشكل منتظم فى بناءه وتصميمو واستمرا والعممية   عمى الأسس العممية

الرعة الانتقالية  -تحمل السرعة–تحمل القوة -عمى تحسين جميع المتغيرات البدنية )القدرة العضمية
 ومن ثم تحسن مستوى اداء اللاعبين طوال زمن المباراة.( -الرشاقة-

ي التدريب أن مبدأ الاستمرارية ف (1( )4115عصام عبد الخالق )وفى ىذا الصدد يؤكد 
من الأسس اليامة لتطوير الحالة التدريبية وقدرات الرياضيين وتثبيت ما تم اكتسابو طوال عممية 

 التدريب وبالتالي رفع مستوى الأداء عن طريق رفع كفاءة العضلات العاممة.
تعتبر  TRXأن تدريبات التعمق بالجياز ( 04)م Burns Nick   (2117 )بيرنزيؤكد و 

بات المقاومة الوظيفية التي تيدف إلى توجيو القوة الناتجة في اتجاه الأداء وتؤدى احد إشكال تدري
 .في حركات متعددة المستويات ومتكاممة

تقنين الأحمال التدريبية  إلى المتغيرات البدنيةالحادث في  التطورىذا  الباحثكما يرجع و 
امج بأسموب عممي مناسب المستخدمة فى البرن TRXتدريبات المقاومة الكمية لمجسم لجميع 

 ان تكون راع الباحث  كما،  صائصيا البدنية والجسمية والفسيولوجية وفق خ لممرحمة السنية
بأحمال متدرجة أثناء تطبيق البرنامج التدريبات بنفس المسار الحركى لاداء اللاعب اثناء المباراة و 

 .للاعبوذلك بتدريب المجموعات العضمية المختمفة 
 

م( ) 4102) سماح محمد عبدالمعطى و( 5) ( م4102) لبيب دليا رضوانمع ويتفق ذلك 
تدريبات المقاومة الكمية لمجسم  استخدام انعمى  ( 00م( ) 4102(، ونسمة محمد فراج ) 2

مطابقة الانقباضات العضمية تعمل تحسين القدرات البدنية والتى اتسمت تمك التدريبات بالمقننة 
ة المختارة بقدر الإمكان مـع تمك الحادثة خلال أداء الميارة نفسيا سواء السائدة لمتمرينات الخاص

 .من نوعية ىذه الانقباضات أو درجـة شـدتيا
 

إلى أن تدريبات التعمق تناسب جميع ( 41)( م4115),Paganبيجين  الى ذلك  ويشير
ت والنظام الأفراد عمى اختلاف مستوياتيم التدريبية وتيدف إلى تحسين العلاقة بين العضلا

العصبي عن طريق تحويل الزيادة في القوة المكتسبة من حركة واحدة إلى حركات أخرى ، ولذلك 
 .فتدريبات التحكم الحركي تعتبر ضرورية وىامة مثل تدريب العضلات الفردية من خلال الحركة
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 ويرى الباحث أن السبب في تحسن القدرات البدنية الخاصة بناشئي كرة القدمومما سبق 
 المستخدمة في تطبيق البرنامج حقق نتائج  TRXتدريبات المقاومة الكمية لمجسم يرجع ذلك  الى 

توجد فروق دالة إحصائياً بين  الأول كميا والذي ينص عمى:" وبذلك يتحقق الفرضايجابية، 
 ". القياسين القبمي والبعدي فى المتغيرات البدنية ولصالح القياس البعدي لعينة البحث

 
 

 :قشة نتائج الفرض الثانيمنا -2
( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسيين القبمي 1 يتضح من نتائج جدول )

السعة ،  الحد الأقصي لاستيلاك الاكسجين،  النبضوالبعدي لمعينة قيد البحث في اختبارات )
: 8.11ين )( قيد البحث لصالح القياس البعدي حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بالحيوية
 %( .28.44%: 7.71( وبنسب تحسن تراوحت قيمتيا ما بين )01.88

إلى طبيعة تدريبات البرنامج  الفسيولوجيةالباحث أسباب التحسن في القياسات ويرجع 
الذي ذات الاحمال التدريبية المقننة و  TRX المقاومة الكمية لمجسم التدريبى بإستخدام تدريبات 

جياز التنفسى فمع الت من الضغوط عمى الأجيزة الوظيفية ومنيا مستويا اللاعبينفرض عمى 
زيادة شدة المجيود البدني يزداد احتياج الجسم للأوكسجين وارتباطاً بذلك تزداد كفاءة التنفس وعمية 
سيتأثر الجياز التنفسي فيزداد عمق التنفس ويقل معدل التنفس في الراحة نتيجة التكيف الحادث 

ت الرئوية خصوصاً قوة العضلات الصدرية وما بين الضموع بالإضافة إلى في الأحجام والسعا
تحسن تبادل الغازات بين الدم والحويصلات الرئوية وىذا بالتأكيد ناتج من التناسق والتناغم بين 

  عمل الجيازين الدوري و التنفسي.
عماد الدين شعبان، رييام محمد الاشرم ويتفق ذلك مع نتائج دراسة كل من 

الحد الاقصى  ادت الى زيادة  TRXالتى اشارت ان تدريبات المقاومة الكمية لمجسم  (1م()4101)
وزيادة سريان الدم وزيادة حجم القمب مما دى الى تحسن المتغيرات  لاستيلاك الاكسجين

   الفسيولوجية لدى عينة البحث.
الى ان حدوث  ( 0م( )4105حمدى محمد القميوبى )اشار اليو  مايتفق مع ذلك  وايضاً 

ايجابية فى التغيرات الفسيولوجية مثل الحد الاقصى لاستيلاك الاكسجين وقمة عدد مرات التنفس 
اثناء الراحة وبالتالى كفاءة الجياز الدورى التنفسى وذلك بعض تكيف عينة البحث لاحمال تدريبية 

 قصوى بصورة منتظمة ومتدرجة.
لفسيولوجية )قيد البحث ( الى خضوع عينة تطور وتحسين المتغيرات اكما يعزو الباحث 

باحمال تدريبية مقننة  TRXالبحث الى البرنامج التدريبى باستخدام تدريبات المقاومة الكمية لمجسم 
وبشكل منتظم ومستمر والتى ادت الى تحسين المتغيرات البدنية قيد البحث والمرتبطة ارتباط وثيق 
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القدم والتى يرى الباحث ان تنمية القدرات البدنية ادت بالمتغيرات الفسيولوجية لدى ناشىء كرة 
 بالتبعية الى تحسين المتغيرات  الفسيولوجية ) قيد البحث (

مدى التـرابط بـين ( 02م( ) 4101) gulmez aerfan ويتفق ذلك مع "جيمميز عرفان 
لحادثـة كـرد فعـل المتغيرات الفسـيولوجية والبدنيـة قيـد البحـث وذلـك مـن خـلال التاكيـد عمـى التغيـرات ا

وايضا الاىتمام بمواصفات الحمل البدنى ودرجاتو الذى يشكل شرطا اساسيا لتحقيق للاحمال البدنية 
  اليدف وىو حدوث زيادة فى المتغيرات الفسيولوجية والتكيف عمى الاحمال التدريبية المختمفة.

ع ذلــك  الــى يرجــ المتغيــرات الفســيولوجية ويــرى الباحــث أن الســبب فــي تحســن وممــا ســبق 
ايجابيــة،  حقــق نتــائجالــذى المســتخدمة فــي تطبيــق البرنــامج  TRXتــدريبات المقاومــة الكميــة لمجســم 

توجــد فــروق دالــة إحصــائياً بــين القياســين  الأول كميــا والــذي يــنص عمــى:" وبــذلك يتحقــق الفــرض
 .ولصالح القياس البعدي لعينة البحث الفسيولوجيةالقبمي والبعدي فى المتغيرات 

 توالتوصيات : ستنتاجــــا*الا
  -أولًا: الاستنتاجات :  

 في ضوء ما أسفرت عنو نتائج الدراسة توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالية:
 المتغيرات الدنبةتأثير ايجابي في تحسين  الى TRX المقاومة الكمية لمجسمأدت تدريبات  -

 لدى ناشئ كرة القدم. 
المتغيرات تأثير ايجابي في تحسين  الى TRX مالمقاومة الكمية لمجسأدت تدريبات  -

 .لدى ناشئ كرة القدم الفسيولوجية 
خلال مرحمة الاعدام الخاص تؤدى الى  TRX المقاومة الكمية لمجسمتدريبات استخدام  -

 نتائج ايجابية افضل.
 -ثانياً: التوصيات :

 في ضوء أىداف البحث ونتائجو وفى حدود العينة، يوصى الباحث بما يمى: 
كرة في برامج الإعداد البدني في  TRX المقاومة الكمية لمجسمتدريبات ضرورة استخدام  -

 .القدم
بدلا من تدريبات الإثقال لمراحل احيانا   TRX المقاومة الكمية لمجسمتدريبات لابد من  -

 الناشئين لأتلافى الإصابات التي قد تحدث لتمك الفئة العمرية من تدريبات الإثقال.
عمى القدرات   TRX المقاومة الكمية لمجسمتدريبات يد من الدراسات حول تأثير إجراء المز  -

 البدنية الأخرى في الرياضات المختمفة.
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