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 علي بعض المتغيرات البدنية ( TRX)المقاومة الكلية للجسم تدريبات  تأثير
 الرقمي لدي متسابقي قذف القرصوالمستوي  يةالمهار و 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 إلهام أحمد حسانين . د* 

 :المقدمة ومشكلة البحث 
يعتبر علم التدريب الرياضي من العلوم التطبيقية التي تعتمد علي العلوم ومستحدثاتها، والذي 
يهدف إلى إمداد المدرب الرياضي بالمعلومات والمعارف والتطبيقات التي تساعده على تحقيق أفضل 

 .لال استخدامه لأفضل الطرق والأساليب والوسائل المتاحة بشكل علميالنتائج مع لاعبيه من خ
كما إن تنمية الصفات البدنية هي المكون الأساسي الذي يساعد اللاعب في الوصول إلي 
أعلي المستويات ، وتنمية الصفات البدنية ترتبط ارتباطاً وثيقاً بعملية تحسين المهارات الحركية حيث 

تقان المهارات الحركية الأساسية للنشاط التخصصي في حالة افتقاره للصفات لا يتمكن اللاعب من ا
البدنية الضرورية لهذا النشاط ، كما تلعب تنمية الصفات البدنية دوراً هاماً في ارتفاع مستوي الأداء 

 .المهاري 
علي أن ( م7991" ) بسطويسي أحمد" مع ( م4002" ) فراج عبد الحميد توفيق" ويتفق 

ت الرمي من ضمن مسابقات الميدان التي تتحطم فيها الأرقام بشكل مذهل وسريع مجاراة للتقدم مسابقا
العلمي الهائل في جميع مجالات الحياة والتطور العلمي ، ويطلق عليها مسابقات القوة المميزة بالسرعة 

عظمي وسرعة لما تتطلبه تلك المسابقات من توافر عناصر اللياقة البدنية عامة وعنصري القوة ال
الحركة بوجه خاص ، وترتبط فيها حركة الجسم وقدرته علي الأنجاز الحركي بالأداة التي ترمي أو 

 . تذفع وتقذف لتصبح المسافة التي تنطلق إليها هو الذي يعبر عن قدرة الفرد علي الأنجاز الحركي 
                                                               (71 :77( )2  :209 ) 

زكي محمد درويش ، عادل " مع ( م4007" ) عبدالرحمن عبدالحميد زاهر" ويذكر كلا من 
أن تحقيق النتائج العالية يجب أن يبذل المتسابق جهداً عصبياً وعقلياً كبيراً ، ( م7992)" عبدالحافظ 

لمعقد يتطلب الأمر من المتسابق ولا يمكن بذله بدون التطوير الجيد للسرعة والقوة ، وبالنظر للتكنيك ا
درجة عالية من تنسيق الحركات التي يجب أن يظهرها في شروط محدودية مكان الرمي ، والسرعة 
مكانية استخدام  العالية لحركاته ، ودوام تميز صفاتها واتجاهاتها وتوجيه الجهود وبدقة في الأداء ، وا 

 . يرة في الوصول لأفضل مستوي رقميي له أهمية كبالصفات البدنية الخاصة وارتباطها مع الأداء الفن
                                                                (71 :71( )70 :41) 

 ------------------------
 . جامعة الوادي الجديد –مدرس تدريب ألعاب القوى بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة بكلية التربية الرياضية * 
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تأثير : في مجال مسابقة قذف القرص ومنها وفي هذا الصدد تم إجراء العديد من البحوث 
استخدام جهاز التخلص الثابت علي الأداء الفني لمتسابقي قذف القرص ، تأثير القدرات البصرية علي 

ين تطوير بعض متغيرات الإدراك الحس حركي ومهارة قذف القرص لطلاب كلية التربية الرياضية ب
جامعة الزقازيق ، تأثير تدريب المقاومة البالستية في تحسين المستوي الرقمي للاعبات قذف القرص ، 

 .تأثير بعض تدريبات التوافق الحركي علي تحسين المستوي الرقمي لمسابقة قذف القرص 
                                                                        (4( )8( )7) (1 ) 

أصبح التقدم العلمي السمة المميزة للعصر الحالي لما يساهم به في ايجاد الكثير من الحلول 
العلمية للعديد من المشكلات في جميع مجالات الحياة بصفة عامة ، ومجال التربية البدنية بصفة 

الأولمبية خاصة ويظهر ذلك جليا من خلال متابعتنا للمستويات العالمية في البطولات والدورات 
نستطيع أن نتعرف علي مدي التقدم الهائل والأرتقاء السريع في مستوي أداء اللاعبين في الأنشطة 

من المستحدثات في ( TRX)وتعتبر تدريبات المقاومة الكلية للجسم باستخدام جهاز التعلق . المختلفة 
القوة )ها المختلفة وخاصة مجال التدريب الرياضي ، وتعمل هذه التدريبات علي تنمية القوة بأنواع

وتحمل القوة ، كما يعتبر التوازن مستهدف رئيسي من تدريبات المقاومة الكلية ( السريعة القدرة العضلية
وتعمل أيضا هذه التدريبات علي تنمية المرونة لمفاصل الجسم ( TRX)للجسم باستخدم جهاز 

 ( 40. )المختلفة 
ضي هدفاً تسعي إليه جميع دول العالم في مختلف ويعتبر تطور أساليب وطرق التدريب الريا

الأنشطة الرياضية ، الأمر الذي يتعين عليه العمل لمواكبة هذا التطور وتعد تدريبات المقاومة الكلية 
أسلوب لتدريب اللياقة البدنية والتي ظهر جلياً في السنوات القليلة الماضية ، والتي ( TRX)بالجسم 

ن جسم الإنسان في تدريبه وذلك بدلا من استخدام الأجهزة التي تتواجد تركز علي استخدام كامل وز 
بصالات اللياقة البدنية ، فهي تتميز بإشراك الجسم كنظام واحد منسق أثناء أداء التمارين ، علي وجه 
الخصوص يتم تنشيط العضلات الأساسية للحفاظ علي المواقف المطلوبة خلال الحركات الديناميكية 

 TRX.(11()12( )13)))ات ،والتنسيق العصبي والعضلي وهو جانب رئيسي من تدريبات في التدريب

هي شكل من أشكال التدريب الوظيفي الذي يعمل علي تنشيط ( TRX)كما أن تدريبات 
العضلات الأساسية وتحسين القوة بإتجاهاتها والتوازن ، وتعمل علي تقوية عضلات الجسم العلوية 

، كما إنها تعتمد علي مقارنة وزن الجسم متصلًا بالأرض ، ( عين والساقينعضلات الذرا)والسفلية 
، كالمشي أو الركض ( TRX)شريطة أن يظل الظهر مسطحاً، بالأستعانة بالحبال قبل ممارسة تدريب 

دقائق ، بهدف تلين المفاصل وزيادة الدورة الدموية داخل عضلات الجسم ،  3الخفيف ، لحوالي 
 ( 13( )12. )دقيقة  20ارين وتستغرق تلك التم
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، تعمل في ( TRX)أن تمارين ( م4073)  Shirley S. M. Fongشرلي فونج ويذكر 
الأساس علي وزن الجسم للحصول علي مكتسبات عضلية بشكل سريع من خلال التركيز علي 

تمارين )المجهود البدني بدون معدات ، وتنقسم تدريبات المقاومة الكلية للجسم إلي أربعة مجموعات 
 . بواقع ثلاث وحدات تدريبية بالأسبوع ( تمارين الظهر –تمارين الضغط  -تمارين القرفصاء -التوازن

                                                                             (10 :2) 
يث أصبح من ويعتبر التدريب بالأجهزة الحديثة من أساسيات الأعداد البدني والفسيولوجي ح

المتطلبات الضرورية في مختلف الأنشطة الرياضية التي يمكن ممارستها سواء كانت تلك الأنشطة 
فردية أو جماعية كما يعد من الأساليب الفعالة التي لها تأثير علي تنمية القدرات الخاصة في 

 Total-Resistance)الرياضيات المختلفة وقد ظهر ما يسمي بالتدريب بمقاومة وزن الجسم الكلي 
exercises ) والذي يشير إلي منهج تدريب اللياقة البدنية الذي يستخدم نظام من الأجيال والأحزمة

 (14. )وتسمي التدريبات المعلقة التي تسمح للاعب بالعمل ضد كامل وزنه 
سم التي تناولت أهمية تدريبات المقاومة الكلية للجوفي هذا الصدد تم إجراء العديد من البحوث 

(TRX ) المهاري الهجومي داء تأثير تدريبات التعلق علي بعض القدرات الحركية ومستوي الأ: منها
علي تنمية عناصر اللياقة ( TRX)للاعبي كرة اليد ، تأثير برنامج باستخدام جهاز التدريب المعلق 
ز التخلص الثابت تأثير استخدام جها، البدنية الخاصة ببعض المهارات الهجومية للاعبات كرة السلة 

علي القوة المميزة بالسرعة والتوازن ( TRX)تأثير تدريبات ، علي الأداء الفني لمتسابقي قذف القرص 
تأثير استخدام تدريبات المقاومة ،  الديناميكي ومستوي أداء الرد المباشر لدي لاعبات سلاح الشيش
  هارة الرد لدي لاعبي سلاح الشيش ،الكلية للجسم علي بعض الصفات البدنية الخاصة ومستوي أداء م

  .علي القوة العضلية للرجلين والتحمل للإناث ( TRX)تأثير الوحدة التدريبية باستخدام 
                                                       (73( )47( )4( )9( )40( )17 ) 

القوي بصفة عامة ومن خلال عمل الباحثة في مجال تدريس وتدريب مسابقات ألعاب 
ومسابقات الرمي بصفة خاصة فقد لاحظت أن لاعبات قذف القرص لديهم ضعف في بعض القدرات 

، وقد يكون افتقار عينة البحث إلي القوة ( القوة المميزة بالسرعة ، التوازن الديناميكي)البدنية وخاصة 
اء مرحلة الدوران في قذف القرص أثر المميزة بالسرعة للرجلين والذراعين وأيضا التوازن الديناميكي أثن

 .سلبياً علي الأداء المهاري لديهم مما أدي إلي تدني المستوي الرقمي 
تستخدم كوسيلة فعالة في تحسين القدرات ( TRX)ونظراً لأن تدريبات المقاومةالكلية للجسم 

حزام الكتف أو البدنية حيث أن متسابقي قذف القرص يحتاجون لاشتراك مجموعات عضلية للذراعين و 
مجموعة عضلات الجذع والظهر أو مجموعة عضلات الرجلين أو جميعا وفقاً للمراحل الفنية لمسابقة 
قذف القرص لأنتاج أقصي قوة بأقصي سرعة ممكنة أثناء أداء الرمية هذا ما دفع الباحثة للقيام بمثل 

 .هذه الدراسة 
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 هدف البحث 
علي ( TRX)ية تدريبات المقاومة الكلية للجسم يهدف البحث الحالي إلي التعرف علي فاعل

 .  بعض المتغيرات البدنية والمهارية والمستوي الرقمي لمسابقة قذف القرص 
 :فروض البحث 

- :تفترض الباحثة ما يلي في ضوء هدف البحث  
في  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسات القبلية والبعدية .7

 .لصالح القياسات البعدية قيد البحث لدي متسابقي قذف القرص  دنيةالمتغيرات الب
 توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسات القبلية والبعدية في .4

 .لصالح القياسات البعدية قيد البحث  مستوي الأداء المهاري
 والبعديدددة فددديدرجدددات القياسدددات القبليدددة  توجدددد فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية بدددين متوسدددطات .1

 .القياسات البعدية لصالح قيد البحث مستوي الرقمي ال

 :مصطلحات البحث 
 : (TRX)ات المقاومة الكلية تدريب

حزامين باستخدام تدريبات شاملة للجسم بواسطة المقاومة الكلية لوزن الجسم  هي عبارة عن
إلي جسم ثابت مرتفع ، والذي طويلين ذوي مقابض يدوية وحزام ثالث أضافي المعد لربطهما وتثبيتهما 

وهو رجل أمريكي ، بحث عن طريقة للتدريب خارج  Hatrk Randeطور هذه الطريقة راندي هاتريك 
 Total- Body  ( TRX)معهد كمال الأجسام وتوصل إلي طريقة تدريب وأطلق عليها الد 

Resistance Exercise  (28:  9. )غرامات 870متر ، ووزنهما  4.3، وطول كل من الأحزمة  

جراءات البحث  طرق وا 
 :منهج البحث 

اسدددتخدمت الباحثدددة المدددنهج التجريبدددي باسدددتخدام التصدددميم التجريبدددي ذو القيددداس القبلدددي والبعددددي  
جراءاته   .لمجموعة واحدة وذلك لملائمته لتطبيق البحث وا 

 :مجتمع وعينة البحث 
الثالثة بكلية التربية الرياضية  تمثل مجتمع البحث في طالبات قسم التدريب الرياضي بالفرقة 

م ، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية 4040/ 4079جامعة بني سويف للعام الجامعي 
والمسجلين ضمن منتخب ألعاب القوي بجامعة بني سويف  كعينة تخصص ألعاب القوي الفرقة الثالثة )

من  طالبات( 3)على عدد الاستطلاعية ، وتم إجراء الدراسة ( طالبات( 70)وقد بلغ عددهن  أساسية
ء التجانس في الطول والوزن خارج العينة الأساسية ومن نفس مجتمع البحث ، وقد قامت الباحثة بإجرا

  (.  7)والمتغيرات قيد البحث كما يوضح جدول 
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 (1)جدول 

 (15=ن) في المتغيرات قيد البحث تجانس عينة البحث

 الوسيط المتوسط المتغيرات 
اف الانحر

 المعياري 
معامل 
 الالتواء

 0..2 0..2 33.22 33.22 السن

 2.32 2.02 392.22 393.02 الطول 

 2.33- .... 90.22 92.32 الوزن 

 2.22- 2.20 3.93 3.90 القوة المميزة بالسرعة للرجلين

 2.00 .2.2 9.32 9.30 القوة المميزة بالسرعة للذراعين

 .2.3 2.90 02.22 02.32 التوازن الديناميكي

 2.39 3.90 33.22 33.32 المرونة

 3.23 9..2 22..3 30..3 الرشاقة

 2.30 3.02 32.22 32.22 تحمل القوة

 .2.0 3... 22..0 2...0 المستوي المهاري

 .2.2- ...2 32..3 2...3 المستوي الرقمي لقذف القرص

رات البدنية قيد البحث لكلا أن جميع قيم معاملات الالتواء في المتغي( 7)يتضح من جدول 
مما يدل على تجانس أفراد ( 1± )من العينة الأساسية وعينة الدراسة الاستطلاعية قد انحصرت بين 

 . العينة في المتغيرات البدنية قيد البحث
 :أدوات ووسائل جمع البيانات  

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث  –أولًا 
  جهاز الـ(TRX) 
 اميتر لقياس ارتفاع القامةجهاز الرست    
 شريط قياس 
 ميزان طبي معايير لقياس الوزن    
  أقراص بأوزان مختلفة. 
  ساعة إيقاف رقمية. 

  كرات طبية. 

 أقماع 

 :الاختبارات المستخدمة في البحث  –ثانياً  
 (2مرفق ): الاختبارات البدنية  -1
 ( .عريض من الثباتالوثب ال) القوة المميزة بالسرعة للرجليناختبار  –أ  
 ( .رمي كرة طبية)القوة المميزة بالسرعة للذراعين اختبار  -ب 
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 . باس المعدل للتوازن الديناميكي اختبار –ج  
 ( .ثني الجذع أماماً من الوقوف)اختبار المرونة  –د  
 ( .م11×  4الجري المكوكي )الرشاقة  اختبار –ه  

 ( .من وضع الرقود القرفصاءالجلوس )اختبار تحمل القوة  -و         
 (3مرفق ). استمارة تقييم مستوي الأداء المهاري  -2
 ( .تم القياس وفقاً للقانون الدولي لألعاب القوي) لقذف القرصالمستوى الرقمي  -3

 إجراءات البحث الإدارية والتنظيمية 
 (4مرفق : ) إعداد استمارات استطلاع رأي الخبراء

مارات لأسـتطلاع أراء الخبـراء حـول المتغيـرات قيـد البحـث وأبعـاد البرنـامج قامت الباحثة بتصميم است
 :   التدربي ومنها 

 .استمارة أستطلاع رأي الخبراء حول المتغيرات البدنية الخاصة بمسابقة قذف القرص  -

ــة الخاصــة  - ــدرات البدني ــة المناســبة  بالق ــارات البدني ــراء حــول الأختب اســتمارة أســتطلاع رأي الخب
 .قذف القرص  بمسابقة

 (5مرفق ): إعداد استمارات التسجيل    

 . استمارة تسجيل بيانات الطالبات  -

 .استمارة تسجيل نتائج الأختبارات البدنية والمهارية والمستوي الرقمي في مسابقة قذف القرص -

 : الدراسة الإستطلاعية 
 :لاختبارات قيد البحث لالمعاملات العلمية 

 (2)جدول 

 (5=ن) للمتغيرات البدنية قيد البحث الصدق والثبات

 المتغيرات 

 تطبيق ثاني تطبيق اول 

الفرق بين 
 المتوسطين

معامل 
 الارتباط

معامل 
الصدق 
 الذاتي

 المتوسط
الانحراف 
 المعياري 

 المتوسط
الانحراف 
 المعياري 

 2.03 2.09 2.23 2.29 3.90 .2.2 3.99 القوة المميزة بالسرعة للرجلين
 2.00 2.00 2.22 2.33 9.33 2.30 9.33 القوة المميزة بالسرعة للذراعين

 2.00 2.30 2.22 3.32 02.22 2.39 02.22 التوازن الديناميكي
 2.09 2.02 2.32 2.03 33.92 2.03 2..33 المرونة
 2.00 2.00 .2.2 2.00 20..3 2.33 3...3 الرشاقة

 .2.0 .2.0 2.22 ...3 32.32 ...3 32.32 تحمل القوة

أن جميـع قـيم معامـل الارتبـاط الـدال علـا الثبـات فـي الاختبـارات البدنيـة قيـد ( 2)يتضح مـن جـدول 
ممــا يــدل علــا ثبــات تلــت الاختبــارات فيمــا ( 1015)الجدوليــة عنــد مســتوي دلالــة ( ر)البحــث أكبــر مــن قيمــة 

كمـا أنهـا تقتـرب مـن ( 105)تقيسه كما يتضح أيضا أن جميع قيم معامل الصدق الذاتي المحسوبة أكبـر مـن 
 . الواحد الصحيح مما يدل علا تمتع تلت الاختبارات بمعامل صدق عال  



7 

 

 (3)جدول 

 (5=ن) في المستوي المهاري قيد البحث الصدق والثبات

 المتغيرات 

 تطبيق ثاني تطبيق اول 

الفرق بين 
 المتوسطين

معامل 
 الارتباط

معامل 
الصدق 
 الذاتي

 المتوسط
الانحراف 

 ياري المع
 المتوسط

الانحراف 
 المعياري 

 2.02 .2.3 2.92 3.03 03.92 2.23 03.22 المستوي المهاري

قيـد البحـث أكبـر  المسـتوي المهـاريأن معامل الارتباط الدال علـا الثبـات فـي ( 3)يتضح من جدول 
بــارات فيمــا تقيســه كمــا ممــا يــدل علــا ثبــات تلــت الاخت( 1015)الجدوليــة عنــد مســتوي دلالــة ( ر)مــن قيمــة 

مـن الواحـد الصـحيح  اقتربـتكما أنها ( 105)معامل الصدق الذاتي المحسوبة أكبر من  ةيتضح أيضا أن قيم
 . مما يدل علا تمتع تلت الاختبارات بمعامل صدق عال  

 (4)جدول 

 (5=ن) في المستوي الرقمي قيد البحث الصدق والثبات

 المتغيرات 

 تطبيق ثاني تطبيق اول 

فرق بين ال
 المتوسطين

معامل 
 الارتباط

معامل 
الصدق 
 الذاتي

 المتوسط
الانحراف 
 المعياري 

 المتوسط
الانحراف 
 المعياري 

 2.03 2.09 2.32 2.00 09..3 .2.9 9...3 المستوي الرقمي لقذف القرص

يـد البحـث أكبـر ق المسـتوي الرقمـيأن معامـل الارتبـاط الـدال علـا الثبـات فـي ( 4)يتضح من جدول 
ممــا يــدل علــا ثبــات تلــت الاختبــارات فيمــا تقيســه كمــا ( 1015)الجدوليــة عنــد مســتوي دلالــة ( ر)مــن قيمــة 

مـن الواحـد الصـحيح  اقتربـتكما أنها ( 105)معامل الصدق الذاتي المحسوبة أكبر من  ةيتضح أيضا أن قيم
 . مما يدل علا تمتع تلت الاختبارات بمعامل صدق عال  

 (1مرفق ) :التدريبي المقترح  البرنامج
 .أسبوع ( 70)مدة البرنامج بلغت  :مدة البرنامج 

 :عدد الوحدات التدريبية 
وحدة بالبرنامج  10= أسبوع  70×  1وحدات أسبوعية وذلك بواقع ( 1)عدد الوحدات الأسبوعية  -

 .المقترح 
أسددابيع ، والإعددداد الخدداص ( 1)، اشددتملت فتددرة الإعددداد العددام ( 7:  4)اتبعددت الباحثددة دورة حمددل  -

 .أسابيع ( 1)أسابيع ، وفترة ما قبل المنافسات ( 2)
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 (3)جدول 
 (7:  4)تشكيل الحمل التدريبي في البرنامج المقترح بدورة حمل 

 المتغيرات م
 الأسابيع

 درجة الحمل
 مرحلة ما قبل المنافسات مرحلة الأعداد الخاص  مرحلة الأعداد العام

7 4 1 2 3 1 1 8 9 70 

 *  *   *     أقصى الحمل التدريبي 7

    *   *  * * عالي

  *   *   *   متوسط

 90  88   83     %(700 – 83)قصوى  %شدة الحمل  4
    80   18  11 13 %(82 – 13)عالي 
  17   10   11   %(12 – 30)متوسط 

 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 زمن الوحدة التدريبية 2
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 :معايير البرنامج التدريبي المقترح 
 . ضوعة ومع طبيعة المرحلة العمريةأن تتناسب التدريبات المقترحة في محتواها مع الأهداف المو  -
 .مرونة البرنامج وقابليته للتعديل والتطبيق  -
دريبيدة وفدق الأسدلوب التدرج في زيادة الحمل والتقدم المناسب والشكل التموجي وتوجيه الأحمال الت -

 .التدريبي المراد 
 .توافر عوامل الأمن والسلامة  -
 .مراعاة الفروق الفردية بين اللاعبات  -
 .توافر الأدوات والأجهزة المستخدمة في التدريب وتنفيذ البرنامج ومناسبتها  -
 .الموازنة بين عمومية التدريب وخصوصيته  -
 .تنظيم وتنويع واستمرارية التدريب  -
 .بقواعد الإحماء والتهدئة  الاهتمام -

 :طريقة التدريب المستخدمة 
من خلال طريقة الحمل  (TRX)تدريبات ( قيد البحث)استخدمت الباحثة في البرنامج التدريبي  

الفتددري المددنخفض الشدددة ، والتدددريب الفتددرى المرتفددع الشدددة ، والتدددريب التكددراري ، إضددافة لمحتددوى مددن 
 ( .1مرفق ) .ابقة قذف القرص بمسالتدريبات النوعية الخاصة 
 :أجزاء الوحدة التدريبية 

 :( التحضيري)الجزء التمهيدي  –أ 
ويشددتمل هددذا الجددزء علددى تدددريبات الإحمدداء بغددرض التسددخين للعضددلات بزيددادة الحركددة الدمويددة  

داخددل العضددلات ورفددع درجددة حددرارة الجسددم وتنميددة الجهدداز العصددبي المركددزي ، وهددذا الجددزء يسددتغرق مددا 
 .من زمن الوحدة التدريبية ( ق73 – 74) بين
 : الجزء الرئيسي -ب
لتنميددة القدددرات البدنيددة الخاصددة ، وهددذا الجددزء يسددتغرق مددا بددين  (TRX)يشددتمل علددى تدددريبات  
 .كحد أقصى ( ق 10 – 10)

 : الجزء الختامي –ج 
ات الغدرض يعقب الجزء الرئيسي فترة تهدئة واسترخاء ، وقد اشتملت علدى مجموعدة مدن التمريند 

 . دقائق( 3)منها عودة الأجهزة الحيوية إلى مستوياتها الطبيعية ، وهذا الجزء يستغرق 
 :خطوات تنفيذ البحث 

 .تحديد المتغيرات الأساسية والأدوات والأجهزة المستخدمة  -
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/ 1/70  - 7/70/4079القياسددات القبليددة فددي متغيددرات البحددث لمجموعددة البحددث فددي الفتددرة مددن  -
 . م4079

، وتددم التطبيددق فدي الفتددرة مددن   ابيعأسد( 70)، حيدث اسددتغرق ( قيددد البحددث)يدذ البرنددامج التددريبي تنف -
وحددددات تدريبيددددة فدددي الأسدددبوع ، حيددددث بلدددغ زمددددن ( 1)م بواقدددع 74/74/4079  - 1/70/4079

 .دقيقة في الواحدة ( 90)الوحدة التدريبية 
ن تطبيددق البرنددامج بددإجراء القياسددات القياسدات البعديددة فددي متغيددرات البحددث ، وذلددك بعدد الانتهدداء مدد -

وبددنفس الشددروط التددي   م71/74/4079 -  73/74/4079فددي الفتددرة مددن  لعينددة البحددثالبعديددة 
 .اتبعت في القياس القبلي 

  

 :ـ الأسلوب الإحصائي المستخدم 
 :تم استخدام المعاملات الإحصائية التالية  
ويلككسددون ( z)قيمددة ل الالتددواء د معامددل الارتبدداط د د الانحدراف المعيددارى د معامددالمتوسدط الحسددابى ددد"  

 ةالباحثد ت، وقدد ارتضد" النسدبة المئويدة لمعددل التغيدر اللابدارومتري د  اختبدار مدان د وتيندىدد   الجدوليدة 
الإحصدائي لحسداب بعدض  Spss، كمدا اسدتخدمت الباحثدة برندامج ( 0.03)مستوى دلالة عندد مسدتوى 

 .المعاملات الإحصائية
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 :عرض ومناقشة النتائج 
 : عرض النتائج: أولًا 

               :سوف تستعرض الباحثة نتائج البحث وفقاً لما يلا 
 

 :عرض نتيجة الفرض الأول

 في المتغيرات البدنية توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسات القبلية والبعدية
 لصالح القياسات البعديةلقرص قيد البحث لدي متسابقي قذف ا

 (6)جدول 

 (11=ن) المتوسط والانحراف بين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية قيد البحث

 المتغيرات

 قياس بعدي قياس قبلي

 المتوسط
الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
الانحراف 
 المعياري

 .2.3 3.09 .2.2 2..3 القوة المميزة بالسرعة للرجلين

 2.20 ...3 2.20 9.23 قوة المميزة بالسرعة للذراعينال

 2.39 22... .2.0 03.32 التوازن الديناميكي

 3.03 33.02 3.22 33.32 المرونة

 .2.0 3..33 3..2 .2..3 الرشاقة

 .3.3 2...3 3.02 2..32 تحمل القوة

الاختبـارات  فـييـة للمجموعـة التجريبللقيـاس البعـدي  الحسـابيالمتوسـط  أن (6)يتضح من الجدول 
أفضــل مــن القيــاس القبلــي وهــذا يــدل علــا وجــود فــرق فــي المتوســطات لصــالح القيــاس  البدنيــة قيــد البحــث

 . البعدي مما يدل علا تحسن الأداء بشكل ملحوظ 
 (7)جدول 

في المتغيرات البدنية قيد  دلالة الفروق بين القبلي والبعدي باستخدام اختبار الإشارة لويلككسون

 (11=ن) البحث

 (1015)عند مستوى دلالة إحصائية  8=  (Z)قيمة ويلككسون الجدولية 

 المتغيرات 

 مجموع الرتب متوسط الرتب أنواع الرتب

قيمة  
Z 

مستوي 
رتب  الدلالة 

 سالبة
رتب 
 موجبة

رتب 
 متعادلة

 الإجمالي
رتب 
 سالبة

رتب 
 موجبة

رتب 
 سالبة

رتب 
 موجبة

القوة المميزة 
 بالسرعة للرجلين

2.22 32.22 2.22 32.22 2.22 0.02 2.22 00.22 -3.33 2.22 

مميزة القوة ال
 بالسرعة للذراعين

2.22 32.22 2.22 32.22 2.22 0.02 2.22 00.22 -3.33 2.22 

 2.23 3.33- 00.22 2.22 0.02 2.22 32.22 2.22 32.22 2.22 التوازن الديناميكي

 2.23 3.20- 3.22. 2.22 0.30 2.22 32.22 3.22 3.22 3.22 المرونة

 2.23 3.32- 2.22 00.22 2.22 0.02 32.22 2.22 2.22 32.22 الرشاقة

 2.22 3.30- 00.22 2.22 0.02 2.22 32.22 2.22 32.22 2.22 تحمل القوة
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لدلالـة الفـروق بـين الإشـارة لويلككسـون اختبار  بتطبيق المحسوبة (z)أن قيمة  (7)يوضح الجدول 
البدنية قيد الحث جميعها أصغر مـن قيمـة  الاختبارات فيلأفراد المجموعة التجريبية  عديوالب القبليالقياسين 

(z ) ويعنـــا ذلـــت أن الفـــروق بـــين ( 1015)أصـــغر مـــن وبمســـتوى دلالـــة إحصـــائية ، (8)الجدوليـــة البالغـــة
 .ذا متوسط الرتب الأفضل البعديالقياسين حقيقية ولصالح القياس 

 

 :الثانيعرض نتيجة الفرض 

ــة فــيتوجــ ــة والبعدي ــين متوســطات درجــات القياســات القبلي ــة إحصــائية ب مســتوي  د فــروق ذات دلال
 لصالح القياسات البعديةقيد البحث  الأداء المهاري

 (8)جدول 

 (11=ن) المتوسط والانحراف بين القبلي والبعدي في المستوي المهاري

 المتغيرات

 قياس بعدي قياس قبلي

 المتوسط
الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
الانحراف 
 المعياري

 3..9 32.22 0.29 00.92 المستوي المهاري
 

المســتوي  فــيللمجموعــة التجريبيــة للقيــاس البعــدي  الحســابيالمتوســط  أن (8)يتضــح مــن الجــدول 
أفضــل مــن القيــاس القبلــي وهــذا يــدل علــا وجــود فــرق فــي المتوســطات لصــالح القيــاس  المهــاري قيــد البحــث

 ل علا تحسن الأداء بشكل ملحوظالبعدي مما يد
 (9)جدول 

 في المستوي المهاري دلالة الفروق بين القبلي والبعدي باستخدام اختبار الإشارة لويلككسون

 (11=ن)

 (1015)عند مستوى دلالة إحصائية  8=  (Z)قيمة ويلككسون الجدولية 
لدلالـة الفـروق بـين الإشـارة لويلككسـون اختبار  بتطبيق المحسوبة (z)أن قيمة  (9)يوضح الجدول 

( z)المسـتوي المهـاري قيـد الحـث أصـغر مـن قيمـة  فـيلأفـراد المجموعـة التجريبيـة  والبعـدي القبليين القياس
ويعنـا ذلـت أن الفـروق بـين القياسـين ( 1015)أصـغر مـن وبمسـتوى دلالـة إحصـائية ، (8)الجدولية البالغـة 

 .ذا متوسط الرتب الأفضل البعديحقيقية ولصالح القياس 
 

 :الثالثعرض نتيجة الفرض 

مستوي الرقمي ال درجات القياسات القبلية والبعدية في توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات
 القياسات البعديةلصالح قيد البحث 

 

 المتغيرات 

 مجموع الرتب متوسط الرتب أنواع الرتب

قيمة  
Z 

مستوي 
رتب  الدلالة 

 سالبة
رتب 
 موجبة

رتب 
 متعادلة

 الإجمالي
رتب 
 سالبة

 رتب
 موجبة

رتب 
 سالبة

رتب 
 موجبة

 2.22 3.33- 00.22 2.22 0.02 2.22 32.22 2.22 32.22 2.22 المستوي المهاري
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 (11)جدول 

 (11=ن) المتوسط والانحراف بين القبلي والبعدي في المستوي الرقمي

 المتغيرات

 قياس بعدي قياس قبلي

 المتوسط
الانحراف 
 المعياري

 لمتوسطا
الانحراف 
 المعياري

 3.29 ...30 2.33 .2..3 المستوي الرقمي لقذف القرص

 

المسـتوي  فـيللمجموعـة التجريبيـة للقيـاس البعـدي  الحسابيالمتوسط  أن (11)يتضح من الجدول 
أفضــل مــن القيــاس القبلــي وهــذا يــدل علــا وجــود فــرق فــي المتوســطات لصــالح القيــاس  الرقمــي قيــد البحــث

 دي مما يدل علا تحسن الأداء بشكل ملحوظالبع
 

 (11)جدول 

 في المستوي الرقمي دلالة الفروق بين القبلي والبعدي باستخدام اختبار الإشارة لويلككسون

 (11=ن)

 (1015)عند مستوى دلالة إحصائية  8=  (Z)قيمة ويلككسون الجدولية 
لــة الفــروق لدلا الإشــارة لويلككســون اختبــار  بتطبيــق المحســوبة (z)أن قيمــة  (11)يوضــح الجــدول 

( z)المستوي الرقمي قيد الحث أصـغر مـن قيمـة  فيلأفراد المجموعة التجريبية  والبعدي القبليبين القياسين 
ويعنـا ذلـت أن الفـروق بـين القياسـين ( 1015)أصـغر مـن وبمسـتوى دلالـة إحصـائية ، (8)الجدولية البالغـة 

 .ذا متوسط الرتب الأفضل البعديحقيقية ولصالح القياس 
 مناقشة النتائج : ثانيا 

 مناقشة نتائج الفرض الأول 
 : ينص الفرض الأول علي أنه 

في المتغيرات  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسات القبلية والبعدية
 .لصالح القياسات البعدية قيد البحث لدي متسابقي قذف القرص  البدنية

الاختبارات  فيللمجموعة التجريبية للقياس البعدي  لحسابياالمتوسط  أن( 1)يتضح من جدول 
وهذا يدل على وجود فرق في المتوسطات لصالح القياس  أفضل من القياس القبلي البدنية قيد البحث

 . البعدي مما يدل على تحسن الأداء بشكل ملحوظ

 المتغيرات 

 مجموع الرتب متوسط الرتب أنواع الرتب

قيمة  
Z 

مستوي 
رتب  الدلالة 

 سالبة
رتب 
 موجبة

رتب 
 متعادلة

 الإجمالي
 رتب
 سالبة

رتب 
 موجبة

رتب 
 سالبة

رتب 
 موجبة

المستوي الرقمي لقذف 
 القرص

2.22 32.22 2.22 32.22 2.22 0.02 2.22 00.22 -3.33 2.23 
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لدلالة سون الإشارة لويلككاختبار  بتطبيق المحسوبة (z)أن قيمة  (1)كما يتضح من جدول 
جميعها  البدنية قيد الحث الاختبارات فيلأفراد المجموعة التجريبية  والبعدي القبليالفروق بين القياسين 

، القوة ( 4.84-)وقد بلغت في القوة الممزة بالسرعة للرجلين  (8)الجدولية البالغة ( z)أصغر من قيمة 
-)، الرشاقة ( 4.13-)، المرونة ( 4.87-)كي ، التوازن الدينامي( 4.87-)المميزة بالسرعة للذراعين 

ويعنى ذلك أن الفروق ( 0.03)أصغر من وبمستوى دلالة إحصائية ، ( 4.83-)، تحمل القوة ( 4.80
 .ذا متوسط الرتب الأفضل البعديبين القياسين حقيقية ولصالح القياس 

راد المجموعة التجربيبة في ترجع الباحثة التأثير الإيجابي ونسب التحسن في القياسات البعدية لأف
لأفراد المجموعة التجريبية إلي التأثير الإيجابي والفعال للبرنامج  قذف القرصالقدرات البدنية لمتسابقي 

 .مما أدي إلي تحسن القدرات البدنية قيد البحث  (TRX)تدريبات باستخدام التدريبي المقترح 
( م4073) Sukhjivan Singhن سينغ وتتفق نتائج هذه  الدراسة مع دراسة كل من سوكجفي

تؤدي إلي تحسن القوة المميزة ( TRX)علي أن استخدام تدريبات ( م4071)ونسمة محمد فراج 
بالسرعة ، كما تختلف هذه الدراسات عن الدراسة الحالية في العينة والنشاط الممارس وتحسين بعض 

 ( 13: 41( )10: 17. )المتغيرات الأخرى 
أن ( م4007) محمد نصرالدين رضوان،   محمد حسن علاويشار إليه وهذا يتفق مع ما أ

أهمية القوة العضلية تظهر في تأثيرها علي تنمية بعض الصفات البدنية الأخرى فهي ترتبط بالسرعة 
 (71:  78( . )القوة المميزة بالسرعة)لأنتاج الحركة السريعة القويه 

الطرف  –الطرف العلوي الذراعين )حد يمكن أن تعمل أكثر من مجموعة عضلية في وقت وا
أكثر منفردا داخل تمرين ، لا تهمل عضلات الظهر والحوض فهما حلقت الوصل ( السفلي الرجلين

بين الجزئين وهي تعطي تمرينات لتقويتها ، كما تعتمد في تدريباتها علي الحركة ودمج المجموعات 
ر اللياقة البدنية في حركة واحدة ، وهذا العضلية ، لذلك تعتمد علي دمج أكثر من عنصر من عناص

          ، سوكجفين سينغ ( م4073)  Shirley fong et allما يتفق عليه كلا من شارلي فونج وآخرون 
Sukhjivan Singh  (407318: 17( )4: 10( .  )م ) 

دني وكما تعزي الباحثة هذا التحسن في القياس البعدي علي القياس القبلي في الأختبار الب
أسبوع ( 70)المقنن علميا لمدة ( TRX)لقيايس التوازن الديناميكي إلي تأثير البرنامج التدريبي المقترح 

لاعبات ألعاب القوي بمنتخب جامعة بني سويف ، والتخطيط الجيد للبرنامج وتقنين الأحمال التدريبية 
 . بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنية والتدريبية لعينة البحث 

تعتمد علي وزن الجسم فقط وتتصف حركاتها ( TRX)ر الباحثة ذلك بأن تدريبات وتفس
بالأيقاعية والرشاقة الحركية تبدأ من أكثر من نقطة ، والكفاءة في أداء الحركة ويعمل ذلك علي 

التوازن )تحسين التوافق العضلي العصبي الذي يتيح الفرصة للإحتفاظ بالإتزان أثناء الحركة 
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مجموعات أساسية لتدريبات ( 2)وهي من ضمن ( التوازن )، وعلي مجموعة تمارين ( الديناميكي
(TRX ) وهذا يتفق عليه شارلي فونج واخرونShirley Fong et all (40734:  10( . )م) 

ألي أن التوازن الديناميكي هام وخاصة للأنشطة التي ( م4000)محمد صادق  ويشير خالد
يير مفاجئ في الحركات التي يفقد اللاعب فيها توازنه ويكون تتطلب الحركة في حيز ضيق مع تغ

  ( 71: 3. )هناك ضرورة أن يستعيد هذا التوازن بسرعة ليبدأ حركة جديدة 
( م4073) Sukhjivan Singhوتتفق نتائج هذه الدراسة مع دراسة كل من سوكجفين سينغ 

ي إلي تحسن التوازن الديناميكي تؤد( TRX)علي أن استخدام تدريبات ( م4071)ونسمة محمد فراج 
، كما تختلف هذه الدراسات عن الدراسة الحالية في العينة والنشاط الممارس وتحسين بعض المتغيرات 

 (13: 41( )1: 17. )الأخرى 
وكما تعزي الباحثة هذا التحسن في القياس البعدي علي القياس القبلي في الأختبارات البدنية 

، والمقنن ( TRX)الرشاقة وتحمل القوة إلي تأثير البرنامج التدريبي المقترح الخاصة لقيايس المرونة و 
 .وفقاً 

والتي أكدت ان استخدام أداة ( 1 ()م4072" )داليا رضوان لبيب"ويتفق ذلك مع نتائج دراسة 
TRX  أدى إلي تحسين القدرة العضلية والمرونة. 

والتي أشارت إلي أن ( 17( )م4073) "سوكجفين سينغ"كما اتفقت ايضا مع نتائج دراسة 
 .أدت إلي تحسين عناصر اللياقة المتمثلة في القوة والمرونة والقدرة والتوازن والرشاقة  TRXتدريبات 

والتي أكدت علي أن ( 47()م4073)" مريم مصطفي محمد"ويتفق أيضاً مع نتائج دراسة 
ة البدنية الخاصة والتي تمثلت في أدى إلي تحسين عناصر اللياق  TRXاستخدام جهاز التدريب المعلق

 .القدرة العضلية للذراعين والرجلين 
والتي ( 77( )م4071) "سماح محمد عبد المعطي"كما اتفقت نتائج البحث مع نتائج دراسة 

أدت إلي تحسين القدرات البدنية والمهارية لدى   TRXأشارت إلي أن تدريبات التعلق بإستخدام 
 .السباحين 

والتي أشارت إلي أن ( 41( )م4071) "نسمة محمد فراج"مع نتائج دراسة واتفقت أيضاً 
أدى إلي تحسين واضح وملحوظ في   TRXالبرنامج التدريبي بإستخدام تدريبات المقاومة الكلية للجسم 

 .مستويات التوازن والقدرة العضلية للرجلين وعضلات البطن ومرونة الجذع والحوض
جوردي "، (49( )م4072) Martin Tuma"مارتين توما "ن كلا م  ويتفق ذلك مع ما ذكره

بي سي مارتين هاجنوفيت "، (41( )م4074" )Jordi Richard Gonzalezريتشارد جونزلس 
Bc. Martin Hajnovi( "407041( )م ) على أن تدريباتTRX  تساعد في تنمية القوة والمرونة

 .لحياة عموماً والتوازن والاستقرار كما هو مطلوب فى الملاعب وفى ا
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( م4073" )Angus gaedtke et allانجوس جيدتت واخرون "ويشير إلي ذلك أيضاً 
هي شكل من أشكال التدريب الوظيفي الذي يعمل علي تنشيط ( TRX)إلي أن تدريبات ( 43)

 . العضلات الأساسية وتحسين القدرة والمرونة والتوازن
إلى كون تدريبات المقاومة  قيد البحثت البدنية وترجع الباحثة التحسن الواضح فى نتائج القدرا

والتى احتوى عليها البرنامج التدريبى تحتوى على مجموعة متنوعة من التدريبات ( TRX)الكلية للجسم 
 .والتى يتضح فيها الربط والدمج بين العناصر السابقة 
البرنامج  نتيجة تطبيق قيد البحثالقدرات البدنية من خلال ما سبق يظهر تحسن مستوى 
 (TRX)باستخدام جهاز التدريب المعلق ( TRX)التدريبى بإستخدام تدريبات المقاومة الكلية للجسم 

 :وبذلك يكون الفرض الأول قد تحقق والذي ينص على أنه
في المتغيرات  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسات القبلية والبعدية

 .لصالح القياسات البعدية متسابقي قذف القرص قيد البحث لدي  البدنية
 مناقشة نتائج الفرض الثاني 

 : ينص الفرض الثاني علي أنه 
مستوي  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسات القبلية والبعدية في

 .لصالح القياسات البعدية قيد البحث  الأداء المهاري
المستوي المهاري  فيللمجموعة التجريبية للقياس البعدي  الحسابيسط المتو  أن (8)يتضح من الجدول 

وهذا يدل على وجود فرق في المتوسطات لصالح القياس البعدي  أفضل من القياس القبلي قيد البحث
 مما يدل على تحسن الأداء بشكل ملحوظ

لدلالة ون الإشارة لويلككساختبار  بتطبيق المحسوبة (z)أن قيمة  (9)جدول  كما يتضح من
أصغر  المستوي المهاري قيد الحث فيلأفراد المجموعة التجريبية  والبعدي القبليالفروق بين القياسين 

وبمستوى دلالة إحصائية  (4.87-)وقد بلغت في المستوي المهاري  (8)الجدولية البالغة ( z)من قيمة 
ذا متوسط  البعديالقياس  ويعنى ذلك أن الفروق بين القياسين حقيقية ولصالح( 0.03)أصغر من 

 .الرتب الأفضل
والتي أكدت أن ( 48()م4077) "لوكاس سلاما"نتائج دراسة وتتفق نتائج هذه الدراسة مع 

 . أدت إلي تحسين الحالة البدنية والمهارية للاعبي هوكي الجليد  TRXتدريبات المقاومة الكلية للجسم 
تدمج بين ( TRX)الإعداد البدني فتدريبات وتري الباحثة أن الأداء المهاري يتأثر بمستوي 

ومجموعات عضلية مختلفة تشارك في الأداء ( القوة  المميزة بالسرعة والتوازن )مكونات لياقة بدنية 
وتقوية العضلات المساعدة أيضاحلقة الوصل بين الطرفية ، وتعمل علي ( الرجلين -الذراعين)المهاري 

 .الدوران وحركة الذراعين أثناء الرمي  تحسينها ، وهذا ما تعتمد عليه مرحلة
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إلي أن معظم علماء التدريب  (م 1994)محمد حسن علاوي وهي هذا الصدد يشير 
الرياضي تتفق علي أن  تنمية الصفات البدنية هي المكون الأساسي الذي يساعد اللاعب في الوصول 

ارتباطاً وثيقاً بعملية تنمية المهارات إلي أعلي المستويات الرياضية ، وأن تنمية الصفات البدنية ترتبط 
الحركية حيث لا يتمكن اللاعب من إتقان المهرات الحركية لهذا النشاط الرياضي الذي يتخصص فيه 
في حالة افتقاره للصفات البدنية الضرورية لهذا النشاط ، وتعتبر تنمية الصفات البدنية تبعاً لنوع 

 (80:  71. )لبدنية كلما ارتفع مستوي الأداء المهاري النشاط الرياضي ، وكلما تحسنت الصفات ا
" مريم مصطفي محمد"،  (9) (م2118)من رشا ربيع فهمي وييفق ذلك مع نتائج كل 

 (40( )م4079)محمود محمد شبيب ،  (77( )م4071) "سماح محمد عبد المعطي"( 47()م4073)
ستوي الأداء المهاري وبذلك يتحقق أدت إلي تحسين م (TRX)بأن تدريبات المقاومة الكلية للجسم 
 : صحة الفرض الثاني الذي ينص علي 

 توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسات القبلية والبعدية في
 لصالح القياسات البعديةقيد البحث  مستوي الأداء المهاري

 مناقشة نتائج الفرض الثالث 
 :ينص الفرض الثالث علي أنه 

مستوي ال درجات القياسات القبلية والبعدية في ق ذات دلالة إحصائية بين متوسطاتتوجد فرو 
 .القياسات البعدية لصالح قيد البحث الرقمي 

المستوي  فيللمجموعة التجريبية للقياس البعدي  الحسابيالمتوسط  أن (70)يتضح من جدول 
رق في المتوسطات لصالح القياس وهذا يدل على وجود ف أفضل من القياس القبلي الرقمي قيد البحث

 البعدي مما يدل على تحسن الأداء بشكل ملحوظ

لدلالة الفروق الإشارة لويلككسون اختبار  بتطبيق المحسوبة (z)أن قيمة  (77)جدول كما يتضح من 
أصغر من قيمة  المستوي الرقمي قيد الحث فيلأفراد المجموعة التجريبية  والبعدي القبليبين القياسين 

(z ) ويعنى ذلك أن الفروق بين ( 0.03)أصغر من وبمستوى دلالة إحصائية ، (8)الجدولية البالغة
 .ذا متوسط الرتب الأفضل البعديالقياسين حقيقية ولصالح القياس 

وتعزى الباحثة ذلك إلى ممارسة أفراد عينة البحث للبرنامج التدريبى المقترح والذي اشتمل على 
مما أدى إلى تحسن ( TRX)باستخدام أداة التدريب المعلقة  (TRX)للجسم  تمرينات المقاومة الكلية

  .المستوي الرقمي لمسابقة قذف القرص
داليا رضوان  )( 1)( بديعة علي عبد السميع)وقد اتفقت نتائج مجموعة مختلفة من الدراسات 

مصطفا مريم  )(73)(عبد العزيز جاسم اشكناني )( 77)(سماح محمد عبدالمعطا )(1)(لبيب
 Shirley S. M. Fong et )(48)(Lukáš Sláma )(41)(Jordi Martínez)(47)( محمد

al)(10)( Sukhjivan Singh) (17 ) التي استخدمت أداةTRX  علي الرياضين في مختلف
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الألعاب علي أن تدريبات المقاومة الكلية للجسم باستخدام أداة التدريب المعلقة أثرت تأثيراً ايجابياً علي 
 .توى الأداء البدني والمهاري وبالتالي المستوي الرقميمس

إلي أهمية الاعداد المهاري لمستوي الدفع والرمي والتدي لا ( م1997)بسطويسي أحمد ويشير 
تقدل عدن الاعدداد البدددني بدل تفوقده مدن أجددل الارتقداء بالمسدتوي الرقمدي، ونعنددي بالاعدداد المهداري تعلدديم 

أن أهدم عامدل " بيتدر تشدينا"ظهر مدن خدلال الأداء الأمثدل للتكنيدك ويدري طريقة الأداء وتطويرها والتي ت
رئيسددي للتقدددم بمسددتوي مسددابقات الرمددي فددي الأونددة الأخيددرة هددو اهتمددام المدددربين بتحسددين التكنيددك لتلددك 

 (278: 1.  )المسابقات وما يترتب عليه من تحقيق أفضل مستوي رقمي
، (م7998) عــادل عبــد البصــير، (م4007) حمن زاهــرعبــد الــر و فددي هددذا الصدددد يشددير كددلًا مددن      

أن الهدف الأساسي مدن مسدابقة قدذف ( م7992) زكي درويش، (م7981) نبيلة عبد الرحمن واخرون
القددرص هددو تحقيددق أفضددل مسددتوي رقمددي عددن طريددق القددذف لأبعددد مسددافة ممكنددة دون مخالفددة لقواعددد 

همددا مسددتوي رفيددع فددي طريقددة الأداء الفنددي، المسددابقات، ولتحقيددق هددذا يجددب أن يتددوفر عدداملين أساسددين 
 (733:  70( )41: 44()494: 74( )73: 71. )وقدرات بدنية عالية

 :الاستنتاجات 
 :في ضوء عرض ومناقشة وتفسير النتائج تستنتج الباحثة الآتي  

القددوة المميددزة )علددى بعددض المتغيددرات البدنيددة  متمثلددة فددي  (TRX)الفاعليددة الإيجابيددة لتدددريبات  -7
الرشداقة  -المروندة  –التدوازن الدديناميكي  – للدذراعينالقوة المميزة بالسدرعة  - للرجلينلسرعة با
 ( .عينة البحث)لأفراد ( تحمل القوة –

 قددذف القددرصلمتسددابقي  المهدداريعلددى تحسددين المسددتوي  (TRX) الفاعليددة الإيجابيددة لتدددريبات -4
 ( .عينة البحث)لأفراد 

 قدددذف القدددرصلمتسدددابقي  الرقمددديعلدددى تحسدددين المسدددتوي  (TRX) الفاعليدددة الإيجابيدددة لتددددريبات -1
 ( .عينة البحث)لأفراد 

 .لم يحدث أي أصابات لأفراد عينة البحث طوال فترة تطبيق البرنامج المقترح   -2
 :التوصيات 

 :في ضوء ما توصلت إليه الباحثة من استنتاجات توصي بالآتي  
ت التدريبيدة الحديثدة فدي تنفيدذ البدرامج كأحدد الاتجاهدا( TRX)ضرورة استخدام أسلوب تدريبات  -7

 . قذف القرصالتدريبية لمسابقة 
والرقمددي لمسددابقة والمهدداري لتنميددة مسددتوى الانجدداز البدددني  (TRX) ضددرورة اسددتخدام تدددريبات -4

 . قذف القرص
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وخاصددددة ار ملمتسددددابقي مسددددابقات الميدددددان والمضدددد (TRX)الأهتمددددام بتطبيددددق بددددرامج تدددددريبات  -1
 .والرشاقة القوة المميزة بالسرعة والتوازن الديناميكي عناصر  المسابقات التي تتطلب
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 :ملخص البحث 
 علي بعض المتغيرات البدنية ( TRX)المقاومة الكلية للجسم تدريبات  تأثير

 والمستوي الرقمي لدي متسابقي قذف القرصية المهار و 
 إلهام أحمد حسانين/ د* 

 

ــدريبات  ــة ت ــا فاعلي ــي التعــرف عل علددي بعددض ( TRX)المقاومددة الكليددة للجسددم يهــدف البحــث إل
، واســـتخدمت الباحثـــة المـــنهج متغيددرات البدنيدددة والمهاريدددة والمسدددتوي الرقمدددي لمسدددابقة قدددذف القدددرص  ال

طالبـات والمسـجلين ضـمن ( 11)التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعة واحدة علي عينة قوامها 
علــا  ثبحــم ، وتوصــلت نتــائج ال2119/2121منتخــب ألعــاب القــوي بجامعــة بنــي ســويف للعــام الدراســي 

متمثلدة فدي علدى بعدض المتغيدرات البدنيدة  (TRX)المقاومدة الكليدة للجسدم لتددريبات الفاعلية الإيجابيـة 
 -المروندة  –التدوازن الدديناميكي  – القدوة المميدزة بالسدرعة للدذراعين -القوة المميدزة بالسدرعة للدرجلين )

عينددة )ي قددذف القددرص لأفددراد لمتسددابق الرقمدديو  المهدداريو تحسددين المسددتوي ( تحمددل القددوة –الرشدداقة 
كأحــدي ( TRX)لمقاومــة الكليــة للجســم ، وتوصــي الباحثــة بضــرورة اســتخدام أســلوب تــدريبات ا( البحددث

لتنميدة مسدتوى  واسدتخدمها قدذف القدرص الاتجاهات التدريبية الحديثة في تنفيذ البرامج التدريبية لمسابقة
، كما توصي بضرورة الأهتمام بتطبيق برامج  قذف القرصوالرقمي لمسابقة والمهاري الانجاز البدني 

وخاصددة المسددابقات التددي تتطلددب عناصدددر ار ملمتسددابقي مسددابقات الميدددان والمضدد (TRX)تدددريبات 
 .والرشاقة القوة المميزة بالسرعة والتوازن الديناميكي 

 دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد
 .جامعة الوادي الجديد  -مدرس تدريب ألعاب القوى بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة بكلية التربية الرياضية *
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Research Summary : 
 

The effect of Total body Resistance Training on some of the physical 
,skill, and digital levels of the disc Throwing contestants 

 

The current research aims to identify the effectiveness of total body 
resistance training on some of the physical, skill and digital variables of the 
disc-throwing competition, and the researcher used the experimental 
approach using the experimental design of one group on a sample of (10) 
students and enrolled in the strong games team at the University of Beni 
Suef for the academic year 2019 /  2020 AD. The results of the research 
reached on the positive effectiveness of total body resistance training on 
some physical variables represented in (the characteristic strength of the 
speed of the two legs, the characteristic strength of the speed of the arms, 
the dynamic balance, flexibility, agility, endurance of strength) and the 
improvement of the skill and digital level of the discus contestants of the 
members of the research sample,  The researcher recommends that the 
method of total body resistance exercises should be used as one of the 
modern trends in the implementation of training programs for the disc 
ejection competition and use it to develop the level of physical, skill and 
digital achievement for the disc ejection competition, and also recommends 
the need to pay attention to the application of (TRX) training programs for 
the contestants of the field and track competitions, especially the 
competitions that require elements of strength.  Characterized by speed, 
dynamic balance and agility. 

دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  
*A training teacher of athletics at the department of sport training and kinematics  in 

faculty of physical education–New Valley  university . 

 
 

 


