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 فنون التربية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم و

 

الاداء المهاري لدى لاعبى  لتطوير القدرة العضليه ومستوى TRXتاثير استخدام جهاز 

 الووشو كونغ فو

 1د/ السيد محمود السيد قضب

 الملخص

 لاعبين اء المهارى لدىمستوى الادو  trxباستخدام جهاز القدرة العضليه تطوير يهدف البحث الى 
المنهج التجريبى لمناسبتة لطبيعة البحث وتم الاستعانة  الباحث استحدمو  سنة (20)تحت  الكنغ فوارياضة 

تم اختيار  احدهما تجريبية والاخرى ضابطة المجموعتينباحد التصميمات وهو التصميم التجريبى ذو 
لعام  للكنغ فوابالاتحاد المصرى  لاعبية الكنغ فواالعينة بالطريقة العمديه العشوائيه من بين 

 معليهالاستطلاعية  الدراسةلاجراء  لاعبين (8)تم استبعاد  لاعب (24)وبلغ عددهم  2016/2017
تم  لاعبين( 8تم تقسيمهن بالتساوى الى مجموعتين قوام كل مجموعة ) لاعبين (16)ليصبح عدد العينة 

وكانت اهم النتائج , لمدة شهرين بواقع ثلاث وحدات اسبوعيا  بعد الاحماء مباشرة  تطبيق البرنامج المقترح
لصالح  القدرة العضليه فى مستوى لية والبعدية للعينة ببين القياسات الق ذات دلاله احصائيه وجود فروق 

 القدرة العضلية وى ووجود فروق ذات دلاله احصائيه بين القياسات القبليه والبعديه فى مستالقياس البعدى 
 ضمن الخطه التدريبية للاسهام فى تطوير مستوى الاداء TRXباستخدام تدريبات جهاز  الباحثوصى يو 

 .المهاري 
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 فنون التربية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم و

 

الاداء المهاري لدى لاعبى  لتطوير القدرة العضليه ومستوى TRXتاثير استخدام جهاز 

 فوا الكنغ

 د/ السيد محمود السيد قضب

 المقدمة ومشكلة البحث

 البدني والمهاري  الأداء مستوى  تطوير إلى جميعا   تهدف التي الرياضي التدريب طرائق تعددت لقد
 طرق  أفضل أنواع اختيار إلى المدربون  ويسعى المختلفة الأنشطة في متقدمة مراكز لتحقيق وصولا  

 بهدف وذلك التخصصي، النشاط نوع مع تتناسب التي الوسائل أحدث واستخدام أنسبها وتطبيق التدريب
 في مباشر من تأثير لها لما المحدد النشاط بنوع الخاصة البدنية القدرات أهم استثمار تحقيق إلى الوصول

 الفني الاداء مستوى  لضعف الرئيسة الاسباب احد انحيث  والمهاري  البدني الأداء مستوى  ارتفاع
 اللياقة عناصر اهم احد في الواضح  الضعف الى يرجع اللعبة لمتطلبات هذه وفق ا المطلوب والمهاري 

 يحتاج التي الانشطة احدى الكنغ فوا  رياضة فان ولذلك  اداء المهارة نجاح عليها تعتمد التي البدنية
 والقدرة والرشاقة والقوة السرعة من للعبة هالضروري صراالعن تنمية الى خاصة تؤهله لياقة الى لها الممارس
 على التاكيد الاعتبار نظر في تؤخذ ان ويجبالكنغ فوا   للاعب مهمة وكلها والتحمل والمرونة العضلية

  .المختارة المهارة اداء يخدم وبما العنصر تنمية

أن تققوافر عناصققر اللياقققة  م(2001) اح هه مااههما ي , م(2000)م"وجيههشمنهه    "  ويتفققق كققلا مققن
البدنيقققة العامقققة والخاصقققة بالنشقققاط الممقققارس تسقققاعد فقققي تنميقققة وتحسقققين ققققدرات الفقققرد البدنيقققة والحركيقققة و 
الفسققيولوجية ممققا يسققاهم فققي انجققاز متطلبققات العمليققة التدريبيققة والمنافسققة بأقققل مجهققود جسققماني مققع القققدرة 

 .  (19:1)( 46:  11على سرعة العودة للحالة الطبيعية ) 

أن مسققابقات النققزال مققن  م(2002" )وجيههشمنهه    , " (م2005" ) علههرمحانهه  "  كققلا مققن ويؤكققد
 –المسققابقات ذات التطققوير والتحققديث المسققتمر والقققائم علققى أسققاس البحققث العلمققي فققي الجوانققب ) البدنيققة 

الخططيققة( ، حيققث تتعققدد وتتنققوع المهققارات التققي يؤديهققا اللاعققب فققي مختلققف المواقققف  –العقليققة  –النفسققية 
لأخققر والتققي تققؤدى بالقبضققة أو بالقققدم أو بالقبضققة التنافسققية والتققي تختلققف فققي محتواهققا وأدائهققا مققن لاعققب 

 ( .45:  3والقدم حيث تكون في مجموعها الهيكل البنائي للمهارات الدفاعية والهجومية ) 

" David Mitchell يفيه مييشله مم( نققلا عقن كقل مقن "8( )2001" ) ع ه  ماسرمىهرويشقير " 
نونهههنمون جههه يينم، " Nashayama &Richard   "(1990)ن نهههي ي موحاشلههه ح ( ، " 1991)

Shohsen & Nagamin(  علققى أن التقققدريب علقققى النقققزال يتطلققب اكعقققداد الجيقققد لكافقققة 1990" )م
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متطلبات النزال وان كل نشاط رياضي له متطلباته الخاصة وعادة تنعكس هذه المتطلبات علي الموصفات 
 (55:8)مهارات اللعبة.الواجب توافرها في اللاعب حيث أن توافرها يعطي فرصا أكثر لاستيعاب 

تعتبققر إحققدى  التعلققق أن تققدريبات(م2012)مAnders Car bonnierجههواناماحنههينمويشققير 
وأخققققققر التقنيققققققات المعروضققققققة فققققققي المجققققققال الرياضققققققي بهققققققدف تحسققققققين الأداء الرياضققققققي واكتسققققققاب ميققققققزة 

  (51:13.)تنافسية
 

 

تدريبات التعلق تعتبر ثورة في عالم التدريب الرياضي  أن إلى(2011)مComfortكفوحتم ويشير
 إثقالبدون استخدام  إشكالهاتنمية القوة العضلية بجميع  إلىيهدف  فهي شكل متقدم من تدريبات المقاومة،

م(94:14)أخرى للمقاومات، بل تستخدم فقط وزن الجسم كمقاومة طبيعية عند الأداء. إشكال أو
 

تقققدريبات التعلقققق تعتبقققر مقققن التقققدريبات البسقققيطة وليسقققت  أن (2011)مRippetoeموحوبمنهههويقققرى 
بالسققهلة فهنققاق فققرق كبيققر بققين البسققيط والسققهل، وهققذا يتضققح فققي كونهققا تققدريبات تتميققز بالبسققاطة ويمكققن 

التوافقق والققوة  تحسقين التقوازن، المرونقة، إلقىالتدرج في شداتها مقن الشقدة الضقعيفة لىقصقى، وهقي تهقدف 
 (320:19.)العضلية

 

الاداء عند تكرار اللاعبين   لاحظ أن معظم الكنغ فوافي تدريب  الباحثومن خلال عمل 
عدم القدرة  على الاحتفاظ بقوة الأداء حتى النهاية وذلك نتيجة  الكنغ فواالمهارى لبعض المهارات فى 

باستخدام  وخاصتا  القدرة العضلية لضعف المستوى البدني الخاص بهم ويعتبر تنمية الصفات البدنية
أسلوب العمل العضلي المشابه لىداء الفني )تدريبات التعلق( من أفضل الأساليب لتنمية الجانب البدني 

( T.R.X( إلى أهمية استخدام هذا أسلوب )17(,)16(,)15والمهارى وقد إشارات العديد من الدراسات )
القدرة في تنمية مستوى  (T.R.X)لى أهمية استخدام تدريبات إ إشاراتوالتي  في تنمية القدرة العضلية

وفى نفس الوقت تسهم في تحسن مستوى الأداء المهاري لان أدائها في نفس الاتجاه العضلي  العضلية
القيام بهذه  الباحثللمهارة يفيد في تحسن مستوى القدرة العضلية وكذلك مستوى الأداء المهارى لذا راءت 

وبالتالي تحسن في مستوى الأداء  القدرة العضليةالدراسة في محاولة منه قد تؤدى إلى تحسن مستوى 
 لتطوير القدرة العضليه ومستوى  TRXتاثير استخدام جهاز  من خلال التعرف  الكنغ فوافى  المهاري 

 .لاعبى الكنغ فواالاداء المهاري لدى 

 اهداف البحث 

 على كل من  هومعرفة تاثير  trxاستخدام جهاز يهدف البحث الى 

 الخاصة برياضة الكن غفوا.بالمهارات الخاصه  مستوى القدرة العضليه -1
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 .الكنغ فوارياضة  لاعبين دىلاء المهارى للجمله الحركية مستوى الاد -2

 فروض البحث 

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية فى مستوى بعض القدرة  -1
يوكو  )الركلة الجانبية الخلفية -(دان توي  بالنتر) بالكعبالركلة الأمامية متمثله فى )العضلية 

 )بالقدم الأماميةالركلة الجانبية بالصفع  -( تون توي  )الركلة الأمامية بالدفع -(خلفي خو دان توي 
 مجموعة البحث التجريبية. لاعبينوالمستوى المهارى لدى  )دان جياو

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية فى مستوى بعض القدرة  -2
 يوكو)الخلفية الجانبية  الركلة-توي( )الركلة الأمامية بالكعب )بالنتر دان العضلية متمثله فى 

الجانبية بالصفع بالقدم  الركلة-توي(  تون )بالدفع الأمامية  الركلة-توي( خلفي خو دان 
 البحث الضابطة.والمستوى المهارى لدى لاعبين مجموعة  (جياو الأمامية)دان

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطى القياسين البعديين لدى مجموعتى البحث التجريبية  -3
-)الركلة الأمامية بالكعب )بالنتر دان توي( لقدرة العضلية متمثله فى والضابطة فى مستوى ا

الركلة -الركلة الأمامية بالدفع )تون توي( -الركلة الجانبية الخلفية )يوكو خلفي خو دان توي( 
مجموعة البحث  لاعبينولصالح الجانبية بالصفع بالقدم الأمامية)دان جياو( والمستوى المهارى 

 التجريبية

 المصطلحات الواردة فى البحثبعض 

م:مماسك غمفواميه حات
تعرف الفنون القتالية مثل الكونغ فو بأنها مجموعة من الأساليب، والتقنيات، والمهارات الدفاعية 
والهجومية، والتي تتضمن عددا  من الأساليب والتقنيات الخاصة بالأسلحة، وعددا  من التقنيات الخاصة 

مية الشاملة للفرد، بالجسد المجرد من السلاح، وقد وجدت بشكل أساسي بهدف الدفاع عن النفس والتن
 ( .اجرائي تعريف)ونشر الثقافة في العالم بأسره 

مماسب نيش:اسق حاتم
و الذي يمكن الارتقاء به من خلال تطوير مستوي عناصر  الرياضي،العامل المتحكم في المستوي  

 ( .333:  6القوة و السرعة و التحمل و المرونة و الرشاقة )
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م

م:ماس علق((TRXجه ز
 الماضققية القليلققةخققلال السققنوات  مشققهورة أصققبحت والتققي البدنيققة اللياقققةلتققدريب  جديققدةطريقققه  هققي

التقي تتواجقد  الأجهقزةمن استخدام  وذلك بدلاتدريبه  فيعلى استخدام كامل وزن جسم اكنسان  تركز التيو 
 (78:18). البدنية اللياقةبصالات 

 اجراءات البحث

 منهج البحث 

المنهج التجريبى لمناسبتة لطبيعة البحث وتم الاستعانة باحد التصميمات وهو  الباحثاتبع 
  تجريبية والاخرى ضابطة أحدهماللمجموعتين  التصميم التجريبى

 عينة البحث مجتمع و

الحاصلين على درجة الحزام  الكنغ فوا لاعبين علىيمثل مجتمع البحث فى الدراسه الحالية 
اختيرت العينة بالطريقة العمديه  م2016/2017لعام  للكنغ فواالاسود والمسجلين بالاتحاد المصرى 

 لاعبين( 8الى مجموعتين بالتساوى قوام كل مجموعة ) ملاعب تم تقسميه (16)العشوائيه وبلغ عددهم 
 لاجراء العينة الاستطلاعية. لاعبين (8بالاضافة الى )

   -العينة: تجانس

 تحت وقوعها من للتأكد لاعب (24) عددهم والبالغ ككل الدراسة لعينة التجانس بإيجاد الباحث قام
 والمراجقع المرتبطقة الدراسقات إلقى الرجقوع بعقد وتحديقدها إختيارها تم التي المتغيرات في اكعتدالي المنحنى

 -هي: العلمية والمتغيرات
 (  الوزن  – الطول – السن) المتغيرات الانثروبومتريةالمتمثلة فى  -

 الركلققة-تققوي( )الركلققة الأماميققة بالكعققب )بققالنتر دان أداء القققدره المهاريققه الخاصققه متمثلققه فققى  مسققتوى  -
الجانبيقققة  الركلقققة-تقققوي(  تقققون )بالقققدفع الأماميقققة  الركلققة-تقققوي( خلفقققي خقققو دان  يوكقققو)الخلفيقققة الجانبيققة 

  (جياو الأمامية)دانقدم بالصفع بال

 مستوى اداء الجمله الحركيه )امبى كاتا ( قيد الدراسه.  -
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 (1جدول )
 التدريبى  النمو والعمراعتدالية توزيع عينة البحث فى معدلات 

 ومستوى القدرة العضلية والاداء المهارى 
 24ن= 

ملمعمسموح ةماسقي سماس شغيمات
 0.021 0.021 19.60مى شماسرن
 0.014 0.052 160.22مى ماسطول
 0.032 0.032 57.18مكج ماسوز م

 0.025 0.014 5.22مى شماسع مماسش حابي
م0.18م0.22م1.54ميشمماسوثبماسعماضمينماسثب ت

م0.32م0.14م6.21ميشممحييمكمةمن ع شمب سي ماسي  ر
م0.18م0.23م5.88ميشممحييمكمةمن ع شمب سي ماسيرم م

 0.014 0.35م8.24 ع  م ا منوي(اسمكلشمالأي ييشمب سكعبم)ب س شمم
 0.0032 0.51م6.61 ع   اسمكلشماسج نبيشماسخلفيشم)يوكومخلفيمخوم ا منوي(

 0.0052 0.098م5.65 ع  ماسمكلشمالأي ييشمب س فعم)نو منوي(
 0.0041 0.21م5.27 ع  ماسمكلشماسج نبيشمب سصفعمب سق ممالأي ييش) ا مجي و(

 0.0065م0.61م16.31م حجشميرشو مالا اءماس ه ح م

( مما يدل أن العينة 3( أن قيم معامل الالتواء لعينة الدراسة تنحصر بين )+1يوضح جدول )
والعمر  في البيانات الأساسيةتقع تحت مساحة المنحني الاعتدالي مما يؤكد علي تجانس أفراد العينة 

   .الكنغ فوا لاعبينالتدريبى ومستوى القدرة العضلية والاداء المهارى لدى 
م
م
م
م
م
م
م
م
م



 
 

 

 

 

793 

 فنون التربية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم و

 

م
م
م(م2ج ولم)

مواسق حةماس  وممفيميع لاتاسض بطشمس ج وعشينماسشجمابيشموما لاسشماسفموقماينم
مممماسك غمفوااسعضليشموالا اءماس ه ح مفيم

م8=2= 1 مممم

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

مستوي  قيمة "ت"  المجموعة الضابطة التجريبية المجموعة 

 ع م ع م الدلالة

 غير دال 0.36 0.32 19.18 0.85 19.15مى شماسرن 1

 غير دال 0.58 0.52 16.11 2.65 160.10مى ماسطول 2

 غير دال 0.21 0.44 57.09 3.18 57.11مكج ماسوز م 3

 غير دال 0.98 0.32 5.22 0.32 5.28مى شماسع مماسش حابي 4

 غير دال 0.87 0.17م1.51 0.25 1.48ميشمماسوثبماسعماضمينماسثب ت 5

 غير دال 0.63 0.32م6.22 0.32 6.18ميشممحييمكمةمن ع شمب سي ماسي  ر 6

 غير دال 0.54 0.11م5.81 0.17 5.75ميشممحييمكمةمن ع شمب سي ماسيرم م 7

 غير دال 0.41 0.25م8.20 0.11 8.21 ع  ماسمكلشمالأي ييشمب سكعبم)ب س شمم ا منوي( 8

خلفيماسمكلشماسج نبيشماسخلفيشم)يوكوم 9
 خوم ا منوي(

 غير دال 0.32 0.52م6.48 0.52 6.55 ع  

 غير دال 0.58 0.32م5.55 0.32 5.61 ع  ماسمكلشمالأي ييشمب س فعم)نو منوي( 10

اسمكلشماسج نبيشمب سصفعمب سق مم 11
مالأي ييش) ا مجي و(

 غير دال 0.52 0.11م5.23 0.25 5.24 ع  

 غير دال 0.54 0.32م16.10 0.18 16.11م حجشميرشو مالا اءماس ه ح م 12

مم2.306(م=مم0.05قي شم"ت"ماسج وسيشمع  ميرشويم)م

 والضابطةالتجريبية فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين  لا توجد( 2يتضح من الجدول السابق )
مما يشير إلي تكافؤ  ( العمر التدريبى, القدرة العضلية, والاداء المهارى النمو ،  )معدلاتفي متغيرات 
 .في تلك المتغيرات المجموعتين 

 الدراسة: فى المستخدمة والأجهزة الأدوات

 واكستعانة (9(,)5(,)2) الدراسة بموضوع المرتبطة والدراسات المتخصصة المراجع على اكطلاع بعد
 بتحديد الباحث قامت (1)والمبينة اسمائهم مرفق  الرياضى التدريب مجال فى والمتخصصين الخبراء برأى

  التالى النحو الدراسة على لموضوع الملائمة واكختبارات والأجهزة الأدوات
 ريستاميترلقياس الطول مقدرا بالسنتيمتر.-يشطلب تماسقي ى تمالأنثمويشماشم: -
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 ميزان طبى لقياس الوزن مقدرا بالكيلو جرام -

 ساعة إيقاف -

 كاميرا تصوير فيديو -

 م-الأ واتم: •

 TRXجهاز  -

 الاختبارات المهارية 

 العضلية قيد الدراسة وتمثلت فى  بالقدرةاهم المهارات الخاصة المرتبطة  الباحثاستخدم 

 الركلة الأمامية بالكعب )بالنتر دان توي( •

 الركلة الجانبية الخلفية )يوكو خلفي خو دان توي( •

 الركلة الأمامية بالدفع )تون توي( •

 مامية)دان جياو(الركلة الجانبية بالصفع بالقدم الأ •

  -الاستطلاعية:  ةالدراس

وهي عبارة عن وحدة مصغرة من التجربة الاساسية تنفذ قبل التجربة الاساسية لأجل اكستعداد 
وذلك بهدف , لاعبى الكنغ فوا بإجراء دراسة استطلاعية على مجموعة من الباحثوقام  لهاوالتحضير 

 للتطبيق وإكسابها خبرة فى تطبيق البرنامج التدريبى والتأكد من صلاحية البرنامج التدريبى الباحثتدريب 
 .تم اجراء الدراسة الاستطلاعيةو 

 -العلمية:  المعاملات

 -البدنية:  الاختبارات صدق
 داخل الاستطلاعية المجموعة على الاختبارات بتطبيق وذلك التمايز صدق باستخدام الباحث قام

  يومي الاختبارات تطبيق تم وقد الدراسة عينة وخارج الدراسة مجتمع
 -: كالأتي تقسيمهم يتم مجموعتين على وذلك2016/  3/ 7 - 1
 الاسوددرجة الحزام       )  كنغ فوا( لاعبين  4وهي عينة قوامها )  -(م:م)اس  يزةاس ج وعشمالأوسرم .1

 ( من داخل مجتمع الدراسة.



 
 

 

 

 

795 
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           درجقققة الحقققزام كنقققغ فقققوا( لاعبقققين  4وهقققي عينقققة قوامهقققا )  -اس  يهههزةم(م:اس ج وعهههشماسث نيهههشم)م يهههمم .2
 ( من داخل مجتمع الدراسة. الاخضر) 

م(3ج ولم)
ماسق حةماسعضليشموالا اءماس ه ح م لاسشماسفموقماينماس ج وعشماس  يزةمواسغيممي يزةمفيم

مقي ماس حاىشم
م(8) م=ممممممممممممممممممممممممممممممممم

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

المجموعة غير  المجموعة المميزة 

 المميزة

متوسط 

 الرتب

قيمة  (Zقيمة )

(P) 

 ع م ع م

ماسوثبماسعماضمينماسثب ت 1
م

ميشم
م

1.68 0.21 1.25 0.32 

4.00 
0.251 0.01 

7.00 

2 

ميشممحييمكمةمن ع شمب سي ماسي  ر
م

5.98 0.20 5.33 0.41 

4.00 
0.261 0.01 

7.00 

3 
 0.35 6.11 0.14 6.18ميشمماسرم محييمكمةمن ع شمب سي م

4.00 
0.231 0.01 

7.00 

ماسمكلشمالأي ييشمب سكعبم)ب س شمم ا منوي( 4
 0.52 4.60 0.53 6.60 ع  م

4.00 
2.69- 0.01 

7.00 

اسمكلشماسج نبيشماسخلفيشم)يوكومخلفيم 5
مخوم ا منوي(

 ع  
8.20 0.81 6.00 0.41 

4.00 
2.54- 0.01 

7.00 

6 
 ع  ماسمكلشمالأي ييشمب س فعم)نو منوي(

5.40 0.81 4.61 0.63 
4.00 

2.54- 0.01 
7.00 

7 
اسمكلشماسج نبيشمب سصفعمب سق مم

مالأي ييش) ا مجي و(

 ع  
4.80 1.10 4.10 0.47 

4.00 

2.24- 0.01 7.00 

7.00 

8 
 0.61 15.10 0.51 16.33م حجشميرشو مالا اءماس ه ح م

4.00 
2.61 0.01 

7.00 

ممp (0.05)<*اس لاسشمع  مقي ش

( وجود فروق دالة إحصائياَ بين المجموعة المميزة والغير مميزة ولصالح المجموعة 3يوضح جدول )
مالاختبارات.مما يدل علي صدق جميع مالمميزة في جميع إختبارات القدرات الحركية

 -ثب تمالاخشب حاتماسب نيشم:
بإيجاد معامل الثبات للاختبارات البدنية وذلك عن طريق تطبيق الاختبار وإعادة  الباحثقامت 

( على نفس العينة الاستطلاعية المسحوبة من مجتمع البحث وتم إجراء القياسين  Test-Rتطبيقة )
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ايام من التطبيق الأول والجدول التالى يوضح معاملات  (3)أى بفارق   2016/ 4/  4،  1يومي 
 اكرتباطبين التطبيقين الأول والثانى 

 (4جدول )

 البدنية القدرات في  التطبيق الأول والثانيمعامل الارتباط بين 

 )الثبات( الخاصة والمهارية
 (8)ن=

 

 المتغيرات
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

 قيمة " ر "
 ع س ع س

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

 ( ث10)

 0.941 0.32 1.48 0.31 1.45ماسوثبماسعماضمينماسثب ت

 0.961 0.22 5.81 0.17 5.88محييمكمةمن ع شمب سي ماسي  ر

 0.954 0.14 5.31 0.22 5.32محييمكمةمن ع شمب سي ماسيرم م

 0.960 0.51 6.04 0.36 6.00ماسمكلشمالأي ييشمب سكعبم)ب س شمم ا منوي(

 0.941 0.25 4.58 0.69 6.41 اسمكلشماسج نبيشماسخلفيشم)يوكومخلفيمخوم ا منوي(

 0.952 0.363 4.57 0.52 6.41ماسمكلشمالأي ييشمب س فعم)نو منوي(

 0.987 0.414 4.16 0.36 4.10ماسمكلشماسج نبيشمب سصفعمب سق ممالأي ييش) ا مجي و(

 0.955 0.61 15.52 0.41 15.12 مستوى اداء الجملة الحركية   

 (0.878( = )0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى معنوية )

( وجود ارتباط دال إحصائياَ بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني في جميع 4يتضح من جدول )
مالاختبارات.اختبارات مستوى اداء الجملة الحركية مما يدل علي ثبات جميع 

   -الاستطلاعية: الدراسة 

وهي عبارة عن وحدة مصغرة من التجربة الاساسية تنفذ قبل التجربة الاساسية لأجل اكستعداد 
 المشرفين وتعديلهابعرض الاختبارات والقدرات المراد قياسها على السادة  الباحثقام  حيثلها والتحضير 

بإجراء دراسة استطلاعية على مجموعة من  الباحثبناء على التوجيهات التى أعطوها للباحث وقامت 
وإكسابها خبرة فى تطبيق البرنامج التدريبى والتأكد من  الباحثوذلك بهدف تدريب  , عيمة البحث

مصلاحية البرنامج التدريبى للتطبيق .
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 (T.R.Xالبرنامج المقترح باستخدام جهاز )

 (5جدول )

 البرنامج التدريبى المقترح

 اس نشو م ع  صمماسبمن يج م
 (منهوحم2) ي ةماسبمن يج 1
 (ماىبوع8) ع  مالأى ايع 2
 (موح ةم24) ع  ماسوح اتماسش حابيش 3
 أقصيم–ع سيمم–يشوىطم الأح  لماسش حابيشماس رشخ يش 4
 ي خفضماسل ة(-اسل ةاسش حابماسفشميما وعيشم)يمنفعم اىلوبماسش حابماس رشخ م 5
 يه حاشمم–ا نيشميه حاشم الاخشب حاتماس رشخ يش 6
نش  ىبميعمن ةموحج ماسن  ماسش حابيرمسش  يشماسصف تممفشمةماسماحشماسبي يشمم7

ماسب نيشماس طلوبشم

 التدريبية:تقسيم اجزاء الوحدة 
 الجزء التمهيدى :

يهدف هذا الجزء الى تهيئه العضلات والجهاز الدورى والتنفسى لنوع العمل العضلى الذى سيتم 
 دقائق  20: 15تنفيذة فى الجزء الرئيسى وتراوحت مدة تنفيذ هدا الجزء مابين 

 الجزء الرئيسى :

يحتوى هذا الجزء من الوحدة التدريبية على التمرينات التى تحقق الهدف من التدريب والتى تسهم 
% من الزمن  80:90فى تطوير الحالة التدريبية والبدنية لافراد عينة البحث وزمن هذا الجزء يتراوح من 

نات الخفيفة التى من شانها الكلى للوحدة الجزء الختامى يحتوى هذا الجزء من الوحدة التدريبية على التمري
 دقائق  10: 5عودة اجهزة الجسم الى حالتها الطبيعية ويتراوح مدة هذا الجزء من 

 تنفيذ تجربة البحث 
 المكانى:المجال 

 تم تنفيذ التجربة بصالة تدريب المنازلات والرياضات الفردية 
 الزمنى:المجال 

ثم تنفيذ  7/3/2016إلى 1/3/2016تم إجراء القياسات القبلية لمتغيرات الدراسة خلال الفترة من       
م تم إجراء القياسات البعدية عقب 7/5/2016إلى  8/3/2016التجربة الأساسية للدراسة خلال الفتره من 

 م.11/5/2016لى ا 9/5/2016اكنتهاء من تنفيذ البرنامج التدريبى المقترح خلال الفترة من 
 -الدراسة: اجراءات  ثانيا:

بتحديققد الجوانققب الاساسققية  الباحققثبعققد الانتهققاء مققن اجققراء الدراسققة الاسققتطلاعية وإتمامهققا بققدأت 
الققدره الحركيقة الخاصقة علقى وأثقرة علقى مسقتوى اداء الجملقه  ( لتطقوير5للبرنقامج التقدريبى المقتقرح مرفقق )
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بالاطلاع على الدراسات السابقة والمشابهه لموضقوع الدراسقة  الباحثوحيث قام  كنغ فواال لاعبينالحركية ل
 .  كنغ فوامستندة على نتائج الدراسة الاستطلاعية التى قامت بها واراء الخبراء فى مجال ال

 -القبلي: القياس 
( فقي الفتقرة  5ددهم )بإجراءالاختبارات و القياسات القبلية على مجموعه الدراسه والبالغ ع الباحثقام       

فققققي مسققققتوى  ) القققققدرة العضققققليه( كمققققا قققققام بققققإجراء  م2016/   3 /26إلققققى يققققوم     م2016/  4/   22
 .ياس مستوى اداء الجمله الحركيةقالقياسات القبلية لمستوى القدرات المهاريه  و 

 -تطبيق البرنامج المقترح :

( أسقابيع فققي الفتققرة 8و ققد تققم تطبيقق البرنققامج التقدريبي علققى افققراد مجموعقه الدراسققة وذلقك لمققدة )
( وحقدات فقي الأسقبوع خقلال شقهران وهقي أيقام 3م بواقع )2016/  5/  27م إلى  2016/  4/  1من   
البرنقامج  يتم التدريب في تمام الساعة الرابعة عصرا.حيث ان خصائص الخميس( بحيث-الثلاثاء –)الأحد

 التدريبى هى :
وحققدات  3اسققابيع , يشققمل علققى  8خققلال  وحققدة تدريبيققة( 28شققمل زمققن البرنققامج التققدريبى عققدد ) -

 تدريبية  اسبوعيا بواقع  شهران .

م-وانش لتماسوح ةماسش حابيشمعلرم:
 يتكون من اكحماء واكعداد البدني العام. -اسجزءماسش هي  م: -1

 ويتكون من اكعداد البدني الخاص واكعداد المهاري والتدريب المبارائي.  -اسجزءماسمئيريم: -2

  ويتكون من التهدئة.م-اسجزءماسخش ييم: -3

 -البعدي: القياس 

بققإجراء القياسققات البعديققة بعققد الانتهققاء مققن تطبيققق البرنققامج التققدريبى المقتققرح مباشققرة  الباحققثقققام 
موعةالدراسققة فقي جميقع المتغيقرات قيقد الدراسقة المتمثلقه فققى بقإجراء القياسقات البعديقة علقى مج الباحقثوققام 

مستوى القدرة العضليه  مستوي القدرات المهاريه كما قامت بإجراء القياسات القبلية للجمله وذلقك فقي الفتقرة 
م وقققد راعققت نفققس الشققروط والظققروف التققي تققم إتباعهققا فققي  2016/  6/  1حتققى  2016/  5/  28مققن 

 القياسات القبلية.
 -المعالجات الإحصائية:

بعقققد الانتهقققاء مقققن جميقققع اكجقققراءات الخاصقققة بالدراسقققة بتفريقققغ القياسقققات وتبويبهقققا اسقققتخدم المعالجقققات 
 -اكحصائيه الأتيه:

م
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 المتوسط الحسابي. .1

  الانحراف المعياري . .2

 الوسيط . .3

  معامل الالتواء . .4

 معاملات الارتباط. .5

 عرض النتائج 
م(م6ج ولم)

ماسقي سماسقبلرمواسبع  مفيماسق حةماسعضليشموالا اءماس ه ح م لاسشماسفموقماينم
ممميج وعشماسبنثماسشجمابيشملاعبينس  مماسك غمفوافيم

م8= مممم

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

الفروق بين  القياس البعدى  القياس القبلى 

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن

قيمة 

 )ت(

مستوي 

 ع م ع م الدلالة

 دال  3.66 %10.81 0.16 0.21 1.64 0.25 1.48 متر من الثباتالوثب العريض  1

 دال  3.45 %22.00 1.36 0.22 7.54 0.32 6.18 متر رمي كرة ناعمة باليد اليمنى 2

 دال 3.85 %20.28 1.13 0.14 6.88 0.17 5.75 متر رمي كرة ناعمة باليد اليسرى 3

 دال  3.58 %20.34 1.67 0.15 9.88 0.11 8.21 عددماسمكلشمالأي ييشمب سكعبم)ب س شمم ا منوي( 4

اسمكلشماسج نبيشماسخلفيشم)يوكومخلفيم 5
 خوم ا منوي(

 عدد
6.55 0.52 8.57 0.32 2.02 23.57% 3.54 

 دال 

 دال  3.69 %39.92 2.24 0.52 7.85 0.32 5.61 عددماسمكلشمالأي ييشمب س فعم)نو منوي( 6

اسمكلشماسج نبيشمب سصفعمب سق مم 7
مالأي ييش) ا مجي و(

 عدد
5.24 0.25 7.54 0.22 2.30 43.89% 3.58 

 دال 

 دال  3.64 %19.30 3.11 0.17 19.22 0.18 16.11 درجة مستوى الاداء المهارى  8

م1.860(م=مم0.05قي شم"ت"ماسج وسيشمع  ميرشويم)م

 والبعدية( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبلية 6يتضح من جدول )
حيث جاءت قيمة )ت( الجدولية  الكنغ فوا لاعبينفى مستوى بعض القدرة العضلية والاداء المهارى لدى 

 ( ولصالح القياس البعدى0.05من قيمتها المحسوبة عند مستوى الدلالة ) أكبر

 

م
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م(م7ج ولم)
ماسقي سماسقبلرمواسبع  مفيماسق حةماسعضليشموالا اءماس ه ح م لاسشماسفموقماينم

ممميج وعشماسبنثماسض بطشملاعبينس  مماسك غمفوافيم
م8= مممم

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

الفروق بين  القياس البعدى  القياس القبلى 

 المتوسطين

مستوي  قيمة )ت( نسبة التحسن

 ع م ع م الدلالة

 دال  2.17 %5.29 0.08 0.17 1.59 0.17 1.51 متر الوثب العريض من الثبات 1

 دال  2.54 %9.00 0.56 0.11 6.78 0.32 6.22 متر رمي كرة ناعمة باليد اليمنى 2

 دال  2.011 %2.92 0.17 0.21 5.98 0.11 5.81 متر رمي كرة ناعمة باليد اليسرى 3

 دال  2.62 %9.51 0.78 0.11 8.98 0.25 8.20 عددم ا منوي(اسمكلشمالأي ييشمب سكعبم)ب س شمم 4

اسمكلشماسج نبيشماسخلفيشم)يوكومخلفيمخوم ا م 5
 نوي(

 عدد
6.48 0.52 7.11 0.36 063 9.72% 2.41 

 دال 

 دال  2.11 %22.52 1.25 0.52 6.80 0.32 5.55 عددماسمكلشمالأي ييشمب س فعم)نو منوي( 6

ب سق ممالأي ييش) ا ماسمكلشماسج نبيشمب سصفعم 7
مجي و(

 عدد
5.23 0.11 6.15 0032 0.92 17.59% 2.85 

 دال 

 دال  2.85 %12.48 2.01 0.25 18.11 0.32 16.10 درجة مستوى الاداء المهارى  8

م1.860(م=مم0.05قي شم"ت"ماسج وسيشمع  ميرشويم)م

فى  والبعدية( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبلية 7يتضح من جدول )
من  أكبرحيث جاءت قيمة )ت( الجدولية  الكنغ فوا لاعبينمستوى بعض القدرة العضلية والاداء المهارى لدى 

 ( ولصالح القياس البعدى0.05قيمتها المحسوبة عند مستوى الدلالة )

م(م8ج ولم)
اسقي ىينماسبع يينمس  ميج وعشرماسبنثماسشجمابيشمواسض بطشمفيماسق حةماسعضليشموالا اءم لاسشماسفموقماينم

مماسك غمفوااس ه ح مفيم
م8=2= 1 ممم

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

مستوي  قيمة )ت( المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 ع م ع م الدلالة

 دال 3.84 0.17 1.59 0.21 1.64 متر الوثب العريض من الثبات 1

 دال 3.26 0.11 6.78 0.22 7.54 متر رمي كرة ناعمة باليد اليمنى 2

 دال 3.47 0.21 5.98 0.14 6.88 متر رمي كرة ناعمة باليد اليسرى 3

 دال  3.85 0.11 8.98 0.15 9.88 عددماسمكلشمالأي ييشمب سكعبم)ب س شمم ا منوي( 4

اسخلفيشم)يوكومخلفيمخوم ا ماسمكلشماسج نبيشم 5
 نوي(

 عدد
8.57 0.32 7.11 0.36 3.56 

 دال 

 دال  3.15 0.52 6.80 0.52 7.85 عددماسمكلشمالأي ييشمب س فعم)نو منوي( 6

اسمكلشماسج نبيشمب سصفعمب سق مم 7
مالأي ييش) ا مجي و(

 عدد
7.54 0.22 6.15 0032 3.58 

 دال 

 دال  3.21 0.25 18.11 0.17 19.22 درجة مستوى الاداء المهارى  11

مم2.306(م=مم0.05قي شم"ت"ماسج وسيشمع  ميرشويم)م
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فى  القياسين البعديين( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات 8يتضح من جدول )
من  أكبرحيث جاءت قيمة )ت( الجدولية  الكنغ فوا لاعبينمستوى القدرة العضلية والاداء المهارى لدى 

 مجموعة البحث التجريبية.( ولصالح 0.05قيمتها المحسوبة عند مستوى الدلالة )

 مناقشة النتائج 

 والبعدية( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبلية 6يتضح من جدول )
( الجدولية حيث جاءت قيمة )ت الكنغ فوا لاعبينفى مستوى بعض القدرة العضلية والاداء المهارى لدى 

الباحث ذلك  ويرجع ( ولصالح القياس البعدى0.05من قيمتها المحسوبة عند مستوى الدلالة ) أكبر
 والمستخدم مع المجموعة التجريبية. TRXالتحسن إلى استخدام البرنامج المقترح باستخدام جهاز التعلق 

 

تقدريبات المقاومقة الوفيفيقة التقي  إشقكال أحد رتعتب TRX الجهازالتعلق بأن تدريبات  الباحثوترى 
 .تهدف إلى توجيه القوة الناتجة في اتجاه الأداء وتؤدى في حركات متعددة المستويات ومتكاملة

 

 

تعمققل علققى زيققادة مسققاحة  تققدريبات التعلقققإلققى أن  (2011)م .Dannelly, et al انيللههيممويؤكققد
مققن خققلال التركيققز علققى عضققلات  المدربققةالمقطققع العضققلي وقطققر الليفققة العضققلية السققميكة فققي العضققلة 

كمية البروتين في العضقلات، القذي يقؤدي إلقى اكتسقاب النغمقة  العضلية وبالتالي زيادة المركز فتنمو الليفة
 (150:15.)العضلية

 

على أن العديد من البقاحثين والمتخصصقين فقي المجقال م2003) عص ممعب ماسخ سقويذكر كلا من 
المهقاري، فقالفرد الرياضقي  الأداءالرياضي يتفقوا على وجود ارتبقاط ققوى بقين الققدرات البدنيقة وبقين مسقتوى 

لا يسققتطيع إتقققان المهققارات الأساسققية لنققوع النشققاط الرياضققي الققذي يتخصققص هيققه فققي حالققة افتقققاره للقققدرات 
 (55:6)البدنية لهذا النوع من النشاط.

 

 ) الققققدرة العضقققلية(المتطلبقققات البدنيقققة  فقققيحقققدوث هقققذه التغيقققرات والتطقققوير الحقققادث  الباحقققثعقققزو يو 
وتقنقققين  TRX الجهقققازبتقققدريبات التخطقققيط الجيقققد لبرنقققامج إلقققى  الكنقققغ فقققوافقققى المسقققتوى المهقققارى  وبالتقققالي

الأحمققال التدريبيققة بأسققلوب علمققي مناسققب للمرحلققة السققنية والتدريبيققة لعينققة البحققث وإلققى اسققتخدام تققدريبات 
التققدريب بأحمققال متدرجققة أثنققاء تطبيققق  الباحققث تراعققتنميققة القققوة العضققلية بأنواعهققا ، حيققث  فالتعلققق بهققد

 الباحثالبرنامج وذلك بتدريب المجموعات العضلية المختلفة وبخاصة عضلات الذراعين والرجلين وتركيز 
وبققذلك يكققون قققد تحقققق  قيققد البحققثالاداء المهققارى فققى مهققارات علققى المجموعققات العضققلية العاملققة أثنققاء 

 .للبحثالفرض الأول 

 والبعدية( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبلية 7يتضح من جدول )
حيث جاءت قيمة )ت( الجدولية  الكنغ فوا لاعبينفى مستوى بعض القدرة العضلية والاداء المهارى لدى 
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ذلك  الباحثوترجع  ( ولصالح القياس البعدى0.05اكبر من قيمتها المحسوبة عند مستوى الدلالة )
 ى انتظام عينة البحث في حضور التدريبات البدنية والمهارية والبرنامج المتبع والموضوع لهم.التحسن إل

أن  م(2001) اسه ين نصهم ين ه  ، عهوو م ين ه  م(2015) ين هو معبه ماسن يه ويتفقق كقلا مقن 
وثيقققة علاققة  العلاققة بقين المهققارات الأساسقية لأي رياضققة ومتطلباتهقا البدنيقة المختلفة)العامة،الخاصققة(هي

يكققون هنققاق انفصققال بققين اكعققدادين المهققارى  الاعتبققار عنققد إعققداد اللاعبققين، وان لا يجققب أن توضققع فققي
العناصقر البدنيقة بمقا يتفقق مقع متطلبقات المهقارة، فقذلك يحققق  ةيقتم تنميقوالبدني بل علقى العكقس يجقب أن 

 ةالبدنية بدرجتلك اللاعب الصفات بمستوى اللاعبين، فعندما يم ءوبالتالي الارتقا بعملية التدرينجاحا في 
وبققذلك يكققون قققد تحقققق الفققرض الثققاني  (81:9)(15:10)عاليققة يسققتطيع أداء جميققع المهققارات بصققورة جيققدة.

 للبحث
فى  القياسين البعديين( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات 8يتضح من جدول )

حيث جاءت قيمة )ت( الجدولية اكبر من  الكنغ فوا لاعبينمستوى القدرة العضلية والاداء المهارى لدى 
تلك  الباحثرجع يو  مجموعة البحث التجريبية( ولصالح 0.05قيمتها المحسوبة عند مستوى الدلالة )

 .ةوالمستخدمة مع المجموعة التجريبي TRXالفروق إلى استخدام تدريبات جهاز التعلق 

 ذلقك يرجقع الكارتيقة لاعبقينبفقي تحسقن الققدرات البدنيقة والمهاريقة الخاصقة  السقبب أن الباحقثرى يو 
 فتقرة فقي اسقتخدامه يجقب و المعنوية عاليا نتائج حقق البرنامج تطبيق في المستخدم TRX الجهاز أن إلى

 والمهارية. البدنية الكفاءة نسبة لرفع المختلفة الرياضات لجميع اكعداد
جميققققع الأفققققراد علققققى اخققققتلاف  بالتعلققققق تناسققققإلققققى أن تققققدريبات مPagan,(2005)مايجههههين يشققققيرو 

مستوياتهم التدريبية وتهدف إلى تحسين العلاقة بين العضلات والنظقام العصقبي عقن طريقق تحويقل الزيقادة 
في القوة المكتسقبة مقن حركقة واحقدة إلقى حركقات أخقرى ، ولقذلك فتقدريبات القتحكم الحركقي تعتبقر ضقرورية 

 (110:20)لات الفردية من خلال الحركة.وهامة مثل تدريب العض
وبأنواعقققه  الكالتقققااداء التنافسقققى أصقققبح يققققاس عقققن طريقققق  اومسقققتواه اللاعبقققةإن ققققوة  الباحقققثرى يقققو 

علقى ممارسقتها  اللاعبقةالمختلفة وقد أعطت مظهرا  جذابا  للعبقة أضقفت عليهقا ققوة وجمقال وأثقاره مقا يشقجع 
واجتققذاب الجمهققور إليهققا إذ إن الضققربات لهققا الأثققر البققالغ فققي إثققارة الحمققاس لققدى المشققاهدين ففيهققا يظهققر 

 للبحث.وبذلك يكون قد تحقق الفرض للاعب  للاداءالشكل الجمالي 
 الاستنتاجات 

)القدرة تأثير ايجابي في تحسين القدرات البدنية  TRXأدت تدريبات التعلق باستخدام جهاز  -3
 .الكنغ فوا لاعبينلدى العضلية( 
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لقدى تأثير ايجابي في تحسين مستوى الأداء المهقارى  TRXأدت تدريبات التعلق باستخدام جهاز  -
 ..الكنغ فوا لاعبين

تأثير أفضل من البرنامج المتبع فقي تحسقين الققدرات مTRXالتعلق باستخدام جهاز مأثرت تدريبات -
 .الكنغ فواوالاداء المهارى فى  ) القدرة العضلية( البدنية

 التوصيات 

لما له من تأثير ايجقابي فقي تحسقين المتغيقرات البدنيقة فقي   TRXاستخدام جهاز التدريب المعلق  -
 .الكنغ فوابرامج اكعداد البدني في 

بقققدلا مقققن تقققدريبات اكثققققال لمراحقققل الناشقققئين لأتلافقققى    TRXاسقققتخدام جهقققاز التقققدريب المعلقققق  -
 اكصابات التي قد تحدث لتلك الفئة العمرية من تدريبات اكثقال.

علقى الققدرات البدنيقة  TRXتدريبات جهاز التدريب المعلقق  تأثيرإجراء المزيد من الدراسات حول  -
 الأخرى في الرياضات المختلفة.
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