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عمى تنمية القدرة العضمية  TRX المقاومة الكمية لمجسـ تأثير تدريبات
لتمميذات المرحمة  مستوى أداء مهارة الشقمبة الجانبيةو والتوافؽ 

 الإعدادية بدولة قطر   
 

 نادية عبدالقادر أحمد* أ.د/

 هويدا فتحي السيد محمدأ.د /** 

 جيهاف أحمد بدرد/ أ.*** 

  خضري رضوانأمل خضري محمد  ****:
يعتبر التدريب الرياضى عممية تربوية تخضع للأسس والمبادئ العممية وتيدف أساساً إلى إعداد الفرد 
لتحقيق أعمى مستوى ممكن فى نوع معين من أنواع الأنشطة الرياضية المختمفة، فيعتبر التدريب 

الخاصة والقائمة عمى تييئة  الرياضى نواة عممية إعداد الرياضى بإعتباره العممية البدنية التربوية
الرياضى بدنياً بإستخدام التدريبات البدنية بيدف تطوير مختمف الصفات اللأزمة لمرياضى لمواجية 

 (44: 5.) متطمبات النشاط الرياضى الممارس وتحقيق أعمى مستوى ممكن فى ىذا النشاط الرياضى

أن التدريب بالأجيزة الحديثة من أساسيات الإعداد  ـKoprince” (9009)“"كبرنس" ويشير      
البدني حيث أصبح من المتطمبات الضرورية في مختمف الأنشطة الرياضية التي يمكن ممارستيا سواء 
كانت تمك الأنشطة فردية أو جماعية إذ يعد من الأساليب الفعالة  واليامة التي ليا تأثير عمى تنمية 

 (044:  01المختمفة. ) القدرات الخاصة في الرياضات
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 * أ.د/ أستاذ الجمباز متفرغ  ورئيس قسـ التمرينات والجمباز والتعبير الحركى بكمية التربية الرياضية لمبنات جامعة الزقازيؽ.
 لرياضية جامعة الزقازيؽ.** أ.د/ أستاذ الجمباز ورئيس قسـ التمرينات والجمباز والتعبير الحركي بكمية التربية ا

 *** أ.د/ أستاذ الجمباز بقسـ التمرينات والجمباز والتعبير الحركي بكمية التربية الرياضية جامعة الزقازيؽ.
 ****/ الباحثة 
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وىي تعني  TRXأن تدريبات التعمق يرمز ليا بالرمز ـLI&Cao”(9022 )“ويشير "لى وكاو" 
ذوي المستويات العميا، حيث يمكن التدرج في و  تناسب المبتدئين ىتمرينات المقاومة لكامل الجسم، في

 (22:  00شدتيا عن طريق التغيير في أوضاع الجسم بطرق مختمفة نسبة إلى نقطة التعمق.)

( من المستحدثات في مجال TRXوتعتبر تدريبات المقاومة الكمية لمجسم باستخدام جياز التعمق )
التدريبات عمى تنمية القوة بانواعيا المختمفة وخاصة القوة المميزة التدريب الرياضي، وتعمل ىذة 

بالسرعة والقدرة العضمية وتحمل القوة، كما يعتبر التوازن مستيدف رئيسي من تدريبات المقاومة الكمية 
( وتعمل أيضاً ىذة التدريبات عمى تنمية المرونة لمفاصل الجسم TRXلمجسم بإستخدام جياز )

 (22 : 00المختمفة.)

أن المتغيرات البدنية تشكل حجر  ـ(9026"أبو العلا عبدالفتاح"، ريساف خريبط" )يشير         
الاساس لموصول بالطالب إلى أعمى المستويات الرياضية، وىي متغيرات ضرورية لكل أنواع الأنشطة 

ف المتغيرات الرياضية عمى أختلاف الوانيا مع مراعاة أن ىناك علاقات ارتباطية وثيقة بين مختم
 البدنية الأساسية.

(0  :55) 

ثانياً: مشكلة البحث وأهميته:   

( من المستحدثات في مجال TRXوترى الباحثة أن تدريبات المقاومة الكمية باستخدام جياز التعمق)  
التدريب الرياضى حيث تعتبر من التمرينات البسيطة سيمة الاستخدام في اى وقت واى مكان وكذلك 

التدرج في شدتيا وتيدف أساسا الى تحسين العناصر البدنية وان رياضة الجمباز تحتاج دائما يمكنو 
العميا  الى طرق متطورة لتحسين المستوى البدنى والميارى لمطالبات والناشئين وأصحاب المستويات

ومن خلال عمل الباحثة كمدرسة لاحظت انخفاض المستوى البدنى والميارى لمطالبات وان معظم 
المدرسين يعتمدون في تدريس الميارات الحركية عمى إعطاء النموذج ثم محاولات الطالبات للأداء دون 
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الاستعانة باى أدوات او تدريبات مساعدة تعمل بدورىا عمى تحسين المستوى البدنى والميارى لمطالبات 
ستخدام جياز التعمق وىذا ما دفع الباحثة الى محاولة استخدام تدريبات المقاومة الكمية لمجسم با

(TRX)  ومعرفة تأثيره عمى تنمية بعض ميارات الجمباز لممرحمة الإعدادية بدولة قطر 

 ثالثاً: أهداؼ البحث :

عمى تنمية القدرة العضمية والتوافق عمى مستوى  TRXتأثير تدريبات يهدؼ البحث إلى التعرؼ عمى " 
  لتمميذات المرحمة الإعدادية بدولة قطر. عمى اليدين أداء ميارة الشقمبة الجانبية

 رابعاً: فروض البحث :

في كلًا من )القدرة  عينة البحثتوجد فرق دالة إحصائياً بين القياس القبمي والقياس البعدي  -0
لصالح القياس  عينة البحثعمى اليدين  العضمية، التوافق(، ومستوى أداء ميارة الشقمبة الجانبية

 البعدي.

في كلًا من )القدرة العضمية ،  دى عينة البحثنسبة تحسن بين القياسين القبمي والبعتوجد  -2
 لصالح القياس البعدي. عينة البحث عمى اليدين التوافق(، ومستوى أداء ميارة الشقمبة الجانبية

 خامساً: مصطمحات البحث:

 (:TRXتدريبات )

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

 (4:  01)تمارين الظير(. –تمارين الضغط  -تمارين القرفصاء –مجموعت )تمارين التوازن 

 :(*) مستوي الأداء

                                                           
(*) تعريف إجرائى.   
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 بواسطو لجنو من المحكمين في ميارة )الشقمبة الجانبية"ىي الدرجة التي حصمت عمييا الطالبة  
 (.عمى اليدين 

 : الدراسات المرجعية:سادساً 

تأثير تدريبات المقاومة الكمية لمجسم ( دراسة بعنواف  9)ـ(9090)  السيد عمى شيبدراسة  -2
TRX إلى  تهدؼ الدراسة، عمى بعض المؤشرات البدنية الخاصة بتحركات القدمين لدى الملاكمين

عمى بعض المؤشرات البدنية الخاصة  TRXتأثير تدريبات المقاومة الكمية لمجسم  التعرف عمى
 (01، أستخدمت الباحثة المنيج التجريبي ، عمى عينة عددىا )بتحركات القدمين لدى الملاكمين

يادة القدرة أدت إلى تأثير إيجابي واضح في ز  TRXأن تدريبات المقاومة الكمية أهـ النتائج ،  ملاكمين
 العضمية لمرجمين وزيادة سرعة تحركات الرجمين.

 TRXتأثير تدريبات المقاومة لكامل الجسم  دراسة بعنواف (3)ـ(9092) مي محمد طمبةدراسة  -2
تأثير تدريبات لتعرف عمي اىدفت الدراسة إلى ، عمى بعض القدرات البدنية والميارية لناشئ التنس

، عمى عينة عددىا عمى بعض القدرات البدنية والميارية لناشئ التنس TRXالمقاومة لكامل الجسم 
استخدام تدريبات المقاومة لكامل  أهـ النتائجمن استخدمت الباحثة المنيج التجريبي،  ، لاعبة( 21)

 ساىم بطريقة إيجابية في تحسين الأداء البدني والمياري لمناشئين )قيد البحث(. TRXالجسم 
 TRX"تأثير تدريبات المقاومة الكمية  دراسة بعنواف (3ـ()9099راهيـ أبو وردة")دراسة "خالد إب -3

هدفت عمى القوة الإنفجارية وبعض مكونات الجسم ودرجة الأداء المياري في جمباز الإيروبيك، 
عمى القوة الإنفجارية وبعض مكونات الجسم  TRXتدريبات المقاومة الكمية إلى التعرف عمى  الدراسة

( لاعبين، استخدمت الباحثة المنيج 7ودرجة الأداء المياري في جمباز الإيروبيك، عمى عينة قواميا )
أثبت فاعميتة عمى تحسن القوة الإنفجارية  TRXبرنامج تدريبات المقاومة الكمية  ، أهـ النتائجالتجريبي

أثبت فاعميتة في تحسين لدرجة  TRXنامج تدريبات المقاومة الكمية بر لعضلات الذراعين والرجمين، 
 .الأداء المياري في جمباز الإيروبيك
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 الدراسات الأجنبية: -9

التعمــق تــأثير تــدريبات ( دراسػػة بعنػػواف 8ـ()9025) BOROS&DEAKدراسػػة بػػوروس و ديػػؾ -4
TRX  ،تــأثير تــدريبات إلــى التعــرف عمــى  هػػدفت الدراسػػةعمــى تنميــة التــوازن الثابــت لناشــئي كــرة الســمة

( ناشــئين، اســتخدمت 6عمــى تنميـة التــوازن الثابــت لناشـئي كــرة السـمة، عمــى عبنــة قواميـا ) TRXالتعمـق 
أســابيع فتــرة كيــر كافيــة لتنميــة  2لمــدة  TRXأن التــدريب عمــى  أهػػـ النتػػائجالباحثــة المــنيج التجريبــي، 

 .أسابيع 2ة مدة التدريب عن التوازن الثابت لدى ناشئين صغار ولابد من زياد

 إجراءات البحث
 أولًا: منهج البحث:

استخدمت الباحثة المنيج التجريبي عمى مجموعة تجريبية واحدة بطريقة القياس القبمى والبعدى  
 لمناسبتو لطبيعة ىذا البحث.
 ثانياً: مجتمع وعينة البحث:

  :مجتمع البحث 
تم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من طالبات المرحمة الإعداية بدولة قطر والبالغ  
 (2122/2124( لاعبة والمسجمين بسجلات مدرسة أم معبد الإعدادية لمبنات )25عددىم )

 البحث: عينة 
( 25) ىاعددعينة البحث بالطريقة العشوائية من طالبات الصف الأول الإعدادى وبمغ تم اختيار  

لإجراء الدراسة الاستطلاعية عمييم وبذلك أصبحت عينة البحث ( طالبات 01و تم استبعاد عدد)لاعبة 
 ( لاعبة لممجموعة التجريبية.05الأساسية )

 ( تصنيف مجتمع البحث وتقسيمو عمى عينات البحث والنسبة المئوية.0يوضح جدول رقم )
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(2جدوؿ )  
 تصنيؼ مجتمع البحث

 عينة الدراسة الاستطلاعية عينة الدراسة الأساسية العينة الكمية

 % العدد % العدد % العدد
25 011 05 61.11 01 41.11 

 أسباب اختيار عينة البحث:
 قيام الباحثة بالتدريب لمعينة داخل مدرسة مما يسيل اجراء القياسات وتطبيق التجربة.  -0
 الإعدادي.جميع أفراد العينة من طالبات الصف الأول  -2
 عدم ممانعة مدرسة أم معبد الإعدادية لمبنات من إجراء التجربة عمى الطالبات المرحمة الإعدادية.  -2
 توافر المكان المناسب والأدوات اللازمة لإجراء البحث داخل المدرسة. -4
 طالبات العينة في مرحمة نمو واحدة وفييا النضج العقمي والحركي متقارب. -5
 البحث.ينة عإعتدالية  -
 البحث في متغيرات النمو : عينةإعتدالية  -

بدلالـة كـل مـن المــتوسط الحسـابي والوســيط والانحـراف المعــياري  قامت الباحثة بحساب معـامـل الالـتــواء
لمجتمــع البحـــث فــي متغيــرات النمــو )العمــر الزمنــي ، ارتفــاع الجســم ، وزن الجســم ( ، كمــا يتضــح فــي 

 ( .2جدول ) 
 

(9)جدوؿ .  
البحث في متغيرات النمو عينةإعتدالية    

 المتغيرات ـ
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الوسيط الحسابي

الانحراؼ 
 معامؿ الالتواء المعياري

 - 1.82 1.29 02.61 02.52 سنة العمر الزمني 2
 - 1.68 2.62 046.11 045.08 سـ ارتفاع الجسـ 9
 1.79 2.89 54.51 55.26 كجـ وزف الجسـ 3

25 ن =  
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( أن جميع قـيم معـاملات الالتـواء لأفـراد عينـة البحـث الكميـة تراوحـت بـين  2يتضح من جدول )
( ، ممـا يشـير إلـى وقـوع 2)± ( في متغيرات النمو وقد انحصـرت ىـذه القـيم مـا بـين 1.79:  1.82 -)

يـدل عمـى تجـانس أفـراد العينـة فـي  ، وىـذا ليـذه المتغيـرات يعينة البحـث الكميـة داخـل المنحنـى الاعتـدال
 ىذه المتغيرات.

 قيد البحث . البحث في الأختبارات البدنية عينةإعتدالية  -9
قامــت الباحثــة بحســاب معامــل الالتــواء بدلالــة كــل مــن المتوســط الحســابي والوســيط والانحــراف 

الثبـات ، الوثـب داخـل  المعياري في الأختبارات البدنيـة )التعمـق مـع ثنـي الـذراعين ، الوثـب العـريض مـن
 . (2) جدول الدوائر المرقمة( ، كما يتضح في

(2جدول )  
 البحث في الأختبارات البدنية قيد البحث عينةإعتدالية 

( أن جميع قيم معاملات الالتواء لأفراد عينة البحـث الكميـة تراوحـت بـين  2يتضح من جدول ) 
( ، ممـا 2)± في الأختبارات البدنية قيد البحث ، وقد انحصرت ىـذه القـيم مـا بـين  (0.14: 1.98  -)

ة البحث في ، وىذا يدل عمى إعتدالية عين ييشير إلى وقوع عينة البحث الكمية داخل المنحنى الاعتدالي
 ىذه الأختبارات 

 قيد البحث . عمى اليديف البحث في مستوى أداء مهارة الشقمبة الجانبية عينةإعتدالية  -9

وحدة  الاختبارات المتغيرات البدنية ـ
 القياس

المتوسط 
الانحراؼ  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامؿ 
 الالتواء

القدرة العضمية  2
 1.69 1.29 5.41 5.49 ثانية التعمؽ مع ثني الذراعيف لمذراعيف

القدرة العضمية  9
 - 1.75 4.18 029.11 027.98 سـ الوثب العريض مف الثبات لمقدميف

 1.87 0.17 00.14 00.25 ثانية الوثب داخؿ الدوائر المرقمة التوافؽ 3

25ن =   
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قامــت الباحثــة بحســاب معامــل الالتــواء بدلالــة كــل مــن المتوســط الحســابي والوســيط والانحــراف 
( ، كمـا يتضـح عمـى اليـدين لجانبيـةالمعياري في مستوى أداء ميارة الشقمبةالجانبية قيد البحـث )الشـقمبة ا

 . (4في جدول )

(4جدوؿ )  

قيد البحث عمى اليديف  البحث في مستوي أداء مهارة الشقمبة الجانبية عينةإعتدالية   

 المهارات ـ
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراؼ 
 المعياري

معامؿ 
 الالتواء

 0.19 1.47 2.41 2.57 درجة الشقمبة الجانبية  2

 يتضح من جدول ) ( أن جميع قيم معاملات الالتواء لأفراد عينة البحث الكميـة تراوحـت بـين )
)± في مستوى أداء ميارة الشقمبة الجانبية قيد البحث ، وقد انحصرت ىذه القيم ما بين  (0.19: 1.75

، وىذا يدل عمـى إعتداليـة عينـة  ي( ، مما يشير إلى وقوع عينة البحث الكمية داخل المنحنى الاعتدالي2
  البحث في ىذه الأختبارات.

 أدوات ووسائؿ جمع البيانات:
قامت الباحثة بالاطلاع عمى المراجع العممية المخصصة في مجال التدريب بصفة عامة ومجال        

الجبمـــاز بصـــفة خاصـــة وكـــذلك الدراســـات الســـابقو بالبحـــث للاســـتفادة مـــن تمـــك الدراســـات والمراجـــع عنـــد 
لك الاختبــارات تصــميم البرنــامج التــدريبي وتحديــد مســتوى أداء ميــارة الشــقمبة الجانبيــة )قيــد البحــث( وكــذ

 المناسبة لقياس وتحديد الاجيزة والادوات المناسبة ليا.

 الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث: -2
 ميزان طبى ) لقياس الوزن لأقرب كيمو جرام(. -
 جياز ريساميتر )لقياس الطول لأقرب سنتيمتر(. -

 ساعة إيقاف )لقياس الزمن(.  -
 شريط قياس بالسنيمترات.  -

 كرة تنس. -
 أطواق.  -

25ن =  
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 مقعد سويدى.  -
 (.TRXحبال ) -أقماع.                           -
 البيانات المستخدمة:إستمارات تسجيؿ  -
 (5استمارة تحديد أىم العناصر البدنية قيد البحث. مرفق ) -
 (6أستمارة لتحديد أىم الأختبارات البدنية الخاصة لعينة البحث.) -
 (8الوزن(. مرفق ) –الطول  -استمارة تسجيل البيانات المسجمة )السن -
 (9. مرفق )أستمارة التقيم المياري لمميارات قيد البحث -
 (01استمارة حول التمرينات المقترحة لميارة الشقمبة الجانبية. ) -
  الإختبارات والقياسات المستخدمة قيد البحث: 

 الإختبارات البدنية: ●
قامــت الباحثــة بتحديــد القــدرات البدنيــة مــن خــلال الإطــلاع عمــى المراجــع العمميــة المتخصصــة 

 ( 5لبدنية فى إستمارة إستطلاع. مرفق )والدراسات السابقة وذلك بحصر جميع المتغيرات ا
 الدراسة الاستطلاعية:

إلـــــــى يـــــــوم الخمـــــــيس م 04/02/2122قامـــــــت الباحثـــــــة بـــــــاجراء ىـــــــذه الدراســـــــة خـــــــلال الفتـــــــرة الزمنيـــــــة 
( 01عمــى العينــة الاســتطلاعية المســحوبة مــن مجتمــع البحــث وعــددىم )يــوم الثلاثــاء م 09/02/2122

 لاعبات.

 هدؼ الدراسة الاستطلاعية:
 ايجاد المعاملات العمميو لمتغيرات البحث  -
 التحقق من مدي صلاحيو الادوات والاجيزة. -
 توضيح أىميو وطبيعو البحث لمعينة. -
 تحديد أىم العناصر البدنية لممرحمة السنية والميارات المقررة. -
 تحديد أىم الاختبارات التى تقيس القدرات البدنية. -
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 بحث.حصر الميارات الخاصة قيد ال -
 تدريب المساعدين لمبحث. -
 المعاملات العممية للاختبارات البدنية قيد البحث. -
 معامؿ الصدؽ . -أ

ـــارات باســـتخدام طريقـــة صـــدق التمـــايز عمـــى مجمـــوعتين        قامـــت الباحثـــة بحســـاب صـــدق الاختب
( تمميــذات 01أحـداىما ذات مسـتوى مرتفــع )المجموعـة المميـزة( وىــي مجموعـة مـن التمميــذات وعـددىن )

( تمميذات من المرحمة 01يمثمن الفريق الرياضي بالمدرسة والمجموعة الأخرى )كير المميزة( وعددىن )
 (5كما يتضح في جدول )عدادية وىي العينة الاستطلاعية ومن نفس مجتمع البحث، الإ

 (5جدوؿ )
 دلالة الفروؽ بيف المجموعتيف المميزة وغير المميزة في 

 الاختبارات البدنية )قيد البحث(

 2.010=  08ودرجات حرية  1.15قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

( وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية  بــين المجموعــة المميــزة والمجموعــة 5يتضــح مــن جــدول ) 
، مما يعطي دلالة مباشرة عمـي في الاختبارات البدنية قيد البحث  كير المميزة لصالح المجموعة المميزة

 صدق ىذه الاختبارات .  

 

وحدة  الاختبارات ـ
 القياس

 غير المميزةالمجموعة  مميزةالمجموعة ال
 قيمة )ت(
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 7.95 1.42 5.52 1.57 7.20 ثانية التعمؽ مع ثني الذراعيف 2
 7.08 4.20 028.15 5.22 042.45 سـ الوثب العريض مف الثبات 9
 6.92 0.24 02.48 1.82 9.12 ثانية الوثب داخؿ الدوائر المرقمة 3

   10=  2= ن1ن
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 معامؿ الثبات . -ب

قامت الباحثة بإيجاد معامـل الثبـات عـن طريـق تطبيـق الاختبـارات ثـم إعـادة تطبيقيـا مـرة أخـرى 
( تمميــذات مــن المرحمــة الإعداديــة وىــي العينــة 01وعــددىن ) وذلــك عمــى عينــة البحــث الاســتطلاعية و

نفـــس مجتمـــع البحـــث ومـــن خـــارج العينـــة الأساســـية لمبحـــث بفاصـــل زمنـــي ثلاثـــة أيـــام الاســـتطلاعية مـــن 
 ( . 6ساعة( بين نتائج التطبيق الأول والتطبيق الثاني ، كما يتضح في جدول )72)

 (6جدوؿ ) 
 في معامؿ الأرتباط بيف التطبيؽ الأوؿ والثاني لمعينة الاستطلاعية 

 الاختبارات البدنية قيد البحث 

 1.612=  9ودرجات حرية  1.15قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

 1.15( وجود علاقـة إرتباطيـة ذات دلالـة إحصـائية عنـد مسـتوى معنويـة 6يتضح من جدول ) 

عــادة التطبيــق فــي الاختبــارات البدنيــة قيــد البحــث ، ممــا يعطــي دلالــة  9ودرجــات حريــة  بــين التطبيــق واة

 مباشرة عمي ثبات ىذه الاختبارات 

 الخطوات التنفيذية لإجراءات البحث:

 

 الاختبارات ـ
وحدة 
 القياس

 التطبيؽ الثاني التطبيؽ الأوؿ
 قيمة )ر(
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 1.89 1.46 5.58 1.42 5.52 ثانية التعمؽ مع ثني الذراعيف 2
 1.87 4.24 028.01 4.20 028.15 سـ الثباتالوثب العريض مف  9
 1.86 0.27 02.42 0.24 02.48 ثانية الوثب داخؿ الدوائر المرقمة 3

   10ن = 
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 القياس القبمي: 

الباحثة بإجراء القياس القبمي عمى مجموعة البحث التجريبية لممتغيرات البدنية والميارية  قامت 
م مع مراعاه شروط الأداء الخاصة 21/02/2122 م  إلي يوم 07/02/2122  يوم قيد البحث من

ة بكل اختبار وتوحيد القياسات والقائمين بعممية القياس ووقت القياس، وذلك لمتأكد من تجانس مجموع
 البحث في ىذه القياسات.

 تنفيذ تجربة البحث: 

بعد التأكد من تجانس مجموعة البحث التجريبية قامت الباحثة بتطبيق التمرينات المقترحة  
الموافق  الأثنين( عمى مجموعة البحث في الفترة من TRXلمياراه )قيد البحث( باستخدام جياز التعمق )

م ولمدة شيرين وقد استخدمت الباحثة نوع وشدة 25/2/2124الموافق  حدالام حتى 25/02/2122
 التدريب الفتري لمتمرينات المقترحة. 

 القياس البعدى: 

الموافق  ثنينالأقامت الباحثة بإجراء القياس البعدى عمى مجموعة البحث التجريبية يوم  
نيو والمياريو م حيث تم تطبيق نفس الاختبارات البد27/2/2124الموافق  ثلاثاءالم و 26/2/2124

التي تم قياسيا في القياس القبمي وبنفس الظروف والشروط وتم تفريغ البيانات في جداول معدة لذلك 
 تمييدا لمعالجتيا إحصائيا.

(7) جدوؿ  

لمبحث ةالإجراءات التنفيذي  

 الأياـ محتوي التنفيذ ـ

 القياس القبمي 0
 إلى من

م07/02/2122 م21/02/2122   
الاستطلاعيةدراسو ال 2 م04/02/2122  م09/02/2122   
م25/02/2122 تنفيذ تجربة البحث 2 م25/2/2124   
م26/2/2124 القياس البعدي 4 م27/2/2124   
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( الاجراءات التنفيذية ومحتوى التنيفذ والأيام الفعمية لمبحث.7يوضح الجدول )   

 المعالجات الإحصائية .

بعـد جمــع البيانـات وتســجيل القياسـات المختمفــة لممتغيـرات التــي اسـتخدمت فــي ىـذا البحــث ، تــم 
إجراء المعالجات الإحصائية المناسبة لتحقيق الأىـداف والـتـأكد مــن صـحــة الـفــروض باستـخــدام القـوانين 

 ا يمي :وتم حساب م ”SPSS“الإحصائية وكذلك الحاسب الآلي باستخدام البرنامج الإحصائي 

 .Mean المتوسط الحسابي .

 .Median الوسيط .

 .Standard Deviation الانحراف المعياري .

 .Skewness معامل الالتواء .

 .Paired Samples T Test اختبار دلالة الفروق )ت( .

 .Correlation (person) معامل الارتباط البسيط )بيرسون( .

 .Percentage of Progress نسب التحسن .

 

 1.15وارتضت الباحثة بمستوي معنوية 

 عرض ومناقشة النتائج

 عرض نتائج الفرض الأوؿ: -2
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 (8جدوؿ )         
 دلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية 
 الاختبارات البدنية ومستوى أداء مهارة الشقمبة الجانبية قيد البحث

وحدة  البدنيةالمتغيرات  ـ
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 قيمة )ت(
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 7.37 0.54 6.89 0.43 5.46 ثانية القدرة العضمية لمذراعيف 2
 7.92 4.86 242.37 4.95 297.73 سـ القدرة العضمية لمقدميف 9
 6.30 0.88 9.06 2.09 22.49 ثانية التوافؽ 3
 8.25 0.49 3.96 0.43 9.54 درجة الشقمبة الجانبية 4

 2.045=  04ودرجات حرية  1.15قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة  8يتضح من جدول )

 التجريبية لصالح القياس البعدي في الاختبارات البدنية ومستوى أداء ميارات الجمباز قيد البحث.
 
 : عػرض نتػائج الفرض الثاني -

 (9جدوؿ ) 
 لممجموعة التجريبيةنسب التحسف بيف القياسيف القبمي والبعدي 

 في الاختبارات البدنية ومستوى أداء مهارة الشقمبة الجانبية قيد البحث

وحدة  الاختبارات ـ
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
نسب 

المتوسط  التحسف %
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 24.90 1.54 6.82 1.42 5.46 ثانية القدرة العضمية لمذراعيف 2
 01.68 4.86 040.27 4.25 027.72 سـ القدرة العضمية لمقدميف 9
 21.67 1.88 9.16 0.19 00.42 ثانية التوافؽ 3
 55.90 1.49 2.96 1.42 2.54 درجة العجمة 4

نسب التحسن بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية لصالح القياس ( 9يتضح من جدول ) 
 البعدي في الاختبارات البدنية ومستوى أداء ميارات الجمباز قيد البحث بنسب متفاوتة .

 

  15= ن

   15 = ن
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 ثانيا: مناقشة النتائج:
 مناقشة نتائج الفرض الأوؿ: -2

بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة وجود فروق ذات دلالة إحصائية  (8يتضح من نتائج جدول )
، التجريبية لصالح القياس البعدي في الاختبارات البدنية ومستوى أداء ميارة الشقمبة الجانبية قيد البحث

 (.1015حيث كانت قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
الكمية لمجسم  (TRXباستخدام تدريبات المقاومة )رجع الباحثة ذلك إلى ممارسة افراد عينة البحث تو 

والذي اشتمل عمى تمرينات ذات طبيعة خاصة، مما أدى إلى تحسن القدرات البدنية بشكل عام ىذا 
لمجسم  ( TRXبالإضافة إلى تحسن العناصر قيد البحث، كما أن التدريب المستمر باستخدام تدريبات )

وتدريب الطالبات عمى الأداء البدنى والميارى والذي انعكس  لة أثر فعال في تنمية التوافق العصبي
 بدوره عمى مستوى الأداء الميارى وىذا يفسر تحسن مستوى الأداء البدني.

وتســاعد عبــين، للأدف إلــى تطــوير وتنميــة الثقــة الرياضــية يــجســم تمل (TRX)كمــا أن تــدريبات 
تحسـين كـذلك تسـاعد عمـى التوازن الـديناميكي،  تحسينو داء البدنى، الأتطوير الكفاءة البدنية أثناء عمى 

يمـات مى ممارسـات وتعمـوب تدريب يعتمد عمأس ورد الفعل، كما أن وتنمية سرعو ، مستوى الأداء المياري
ساســية والتــوازن الــديناميكى والــتحكم فــى أجــزاء الأرات الحركيــة يــادف إلــى تنميــة وتطــوير الميــتدريبيــة ت

 م.الجس
استخدام تدريبات المقاومة لكامل إلى أن (، 5ـ( )9092"مي طمعت طمبة")وىذا ما يتفق مع دراسة 

 ساىم بطريقة إيجابية في تحسين الأداء البدني والمياري لمناشئين )قيد البحث(. TRXالجسم 
 TRXأن برنـامج تـدريبات إلـى  (،6) ـ(9092"نشوى محمد رفعػت" ) وىذا ما يتفق مع دراسة

ــة تــأثير فعــال عمــى التوافــق –أثبــت فاعميــة تحســين القــدرات البدنيــة الخاصــة )القــدرة العضــمية  ( حيــث ل
 .القدرات البدنية الخاصة ومستوي الأداء المياري
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وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بػيف  : "وبهذا تتحقؽ صحة الفرض الأوؿ والذي ينص عمي
لصالح القياس البعدي في الاختبارات البدنيػة ومسػتوى  القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية

 ". أداء مهارة الشقمبة الجانبية قيد البحث
 مناقشة نتائج الفرض الثاني: -9

نسب التحسن بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية لصـالح القيـاس البعـدي يتضح من نتائج 
 .قمبة الجانبية قيد البحث بنسب متفاوتةفي الاختبارات البدنية ومستوى أداء ميارة الش

الوثـب العـريض ، وفـي إختبـار 24.90في إختبار التعمق مع ثني الذراعين بمغت نسبة التحسـن 
وفــي إختبــار الوثــب داخــل الــدوائر المرقمــة بمغــت نســبة التحســن 01.68مــن الثبــات بمغــت نســبة التحســن 

، مما يدل عمى وجود نسبة تحسن بين متوسطي نتائج القياسـين القبمـى والبعـدي لصـالح القيـاس 21.67
 قيد البحث بنسب متفاوتة.أداء ميارة الشقمبة الجانبية ومستوى البعدي في الإختبارات البدنية 
أدت تدريبات ( 29ـ( )9025)  ”Shirley s. M, Forng Et al وأيضاً يتفق مع نتائج دراسة

TRX  تأثير إيجابي في تحسين القدرات البدنية الخاصة بميارات الجمباز، أدت تدريبات باستخدام
 تأثيراً إيجابي في تحسين مستوى أداء ميارات الجمباز. TRXجياز

ستخدمت الباحثة جياز التعمق  أدي استخدامة إلى تحسين مستوى أداء الطالبات قيد البحث،  TRXواة
بر من الممارسات الحديثة في التدريب فيو يستخدم تدريبات المقاومة وذلك لان ىذة التدريبات تعت

 لمجسم الكمي مما يؤثر عمى الصفات البدنية قيد البحث.
 Burns“(، "بيرنس نيؾ" 7ـ( )9024) ”Amanda Komasta“ىذا ما أشار إلية كل من 

Nick”(9007()9ـ،)  بأن تدريبات المقاومة الكمية لمجسمTRX  القدرةيساعد عمى تحسين وتنمية 
التوافق العضمي العصبي، وكذلك يساعد عمى تطوير العمل العضمي في إتجاة الأداء ، و العضمية، 

 الحركي المشابة لمميارة الرياضية بالإضافة إلى تقوية ومرونة مفاصل الجسم.
ليا تأثير إيجابي عمى تحسين المستوى  TRXأن تدريبات  (،4ـ()9090" عماد صبري" )ويتفق أيضاً 

 البدني والمياري.
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 وبذلؾ يتحقؽ صحة الفرض الثاني والذي ينص عمي:
نسب التحسن بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في الاختبارات  " 

 ة".البدنية ومستوى أداء ميارة الشقمبة الجانبية قيد البحث بنسب متفاوت
 الإستخلاصات:

 )قيد البحث(. ميارة الشقمبة الجانبية( اثبت فاعميتيا في تحسين مستوى أداء TRXتدريبات ) -0
درة ( إلى احداث تطور في بعض المتغيرات البدنية )القTRXادت التدريبات بأستخدام أداءة ) -2

 ، التوافق،( لتلاميذ المرحمة الإعدادية.العضمية
توافق( قيد  – درة العضميةتأثير إيجابي عمي تحسين العناصر البدنية )الق ( لياTRXتدريبات ) -2

 البحث.
 الشقمبة الجانبية.( تؤدي الي تحسن في الميارات الحركية )TRXتدريبات ) -4
( عمى التلاميذ الذين تدربو بأسموب المدربة TRXتفوق التلاميذ الذين تدربوا بأسموب تدريبات ) -5

 .الإختبارات البعدية والذي ظير واضحاً في
 ثانياً: التوصيات:

 في ضوء نتائج البحث والتي تـ التوصؿ إليها توصي الباحثة بما يمى: 
 .( اثبت فاعميتيا في تحسين الأداء المياري TRXتدريبات ) -0
 .بإتجاة العمل العضمي لميارة الشقمبة الجانبية TRXالتوسع إلى استخدام تدريبات  -2
تدريبة لممدربين أو المدرسين تحثيم عمى أىمية إستخدام الأدوات الحديثة في عمل دورات  -2

 التدريب.
 إىتمام المدربين بعناصر المياقة الخاصة. -4
تباعيم للأساليب التدريبية  -5 حث الييئات الرياضية عمى الأنتقاء الجيد لممدربين والمدرسين واة

 الحديثة .
 ضات مختمفة عمى مراحل سنية مختمفة.( في رياTRXضرورة تطبيق تدريبات ) -6
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 ( في العممية التدريبة.TRXضرورة الدمج بين تدريبات ) -7
 قائمة المراجع

التخطيط الرياضي، مركز الكتاب والنشر، ـ(: 9026أبو العلا احمد عبدالفتاح، ريساف خربيط ) -0
 الطبعة الأولى القاىرة.

( عمى بعض المؤشرات   TRXالكمية )تأثير تدريبات المقاومة ـ(: 9090السيد عمي شيب ) -2
البدنية الخاصة بتحركات القدمين لدى الملاكمين، بحث عممي منشور، المجمة الدولية لعموم 

 (، كمية التربية الرياضية، جامعة أسيوط.52الرياضة، العدد )
ة عمى القوة الإنفجاري TRXتأثير تدريبات المقاومة الكمية ـ(: 9099خالد إبراهيـ أبو وردة ) -2

وبعض مكونات الجسم ودرجة الأداء المياري في جمباز الإيروبيك، مجمة أسيوط 
 لمعموم والفنون التربية الرياضية.

 البدني الأداء مستوى عمى TRX التدريب أداة استخدام فاعمية(: ـ9090)صميب صبري عماد -4
 التربية بحوث مجمة ،0ج0العدد منشور، عممي بحث المصارعة، لناشئ والمياري

 .الزقازيق جامعة الرياضية، التربية كمية الرياضية،

( عمى بعض القدرات TRXتأثير تدريبات المقاومة الكمية لمجسم )ـ(: 9092مي طمعت طمبة ) -5
البدنية والميارية لناشئ، بحث عممي منشور، المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم 

 ية، جامعة حموان.(، كمية التربية الرياض0( الجزء )09الرياضة، العدد)
 ومستوي الخاصة البدنية القدرات عمى TRX تدريبات تأثير(: ـ9092) رفعت محمد نشوى -6

 .الجمباز في المياري الأداء

7- Amanda Komasta (2012): Functional exercise training with TRX 

suspension trainer in dysfunctional elderly population master 

,Appalachian State University usa, 

8- Boros Balint Iuliana, Deak Gratiela-Flavia,Musat Simona , Patrascu 
Adrian(9025): TRX Suspension training Method and static 
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Romania, pp.27-24.,lx,2. 
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Desire”. Bloom’s Modern Critical Interpretations (9009): 
Tennessee William’s A Streetcar Named Desire. Ed. Harold 
Bloom. New York: InfoBase Publishing, 49- 61. Print 
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