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بعض الصفات البدنية والمستوي عمي  TRXتأثيرأستخدام تدريبات 
 ٠الرقمي لموثب الثلاثي لطلاب المرحمة الثانوية بأسوان 

 اشراف الدكتور / شيرين محمد خيري 
 الباحث/ محمود ربيع احمد

البحث :المقدمة ومشكمة   

تعد محاولات الارتقاء بمستوى الأداء الرياضي عممية مستمرة تتنافس عمييا كل دول 
العالم بيدف الوصول بالفرد الرياضي إلى أعمى وأفضل الإنجازات في مختمف الأنشطة 
الرياضية، وىنا تكمن أىمية البحث العممي في قدرتو عمى الوصول إلى نتائج تشكل 

استخداميا في الميدان العممي لتحقيق طفرة رياضية،  إضافة عممية جديدة يمكن
ويتضح ذلك من خلال تطبيق نتائج الدراسات والأبحاث العممية من كافة المجالات في 
تطوير كرة القدم والتي أدت إلى ظيور وسائل وأساليب جديدة في التدريب جعمت 

 المباريات تأخذ شكلًا تنافسياً صحيحاً .
ي واجبات أساسية لا يمكن الاستغناء عن إحداىا خلال عممية حيث أن لمتدريب الرياض

التدريب، و تمك الواجبات ىي تنمية الجوانب البدنية والميارية والخططية والنفسية 
والعقمية بالإضافة إلى الجوانب التربوية، حيث تعمل ىذه الواجبات سواء التعميمية أو 

ب وىو الوصول باللاعب إلى أعمى التربوية في إطار موحد لتحقيق اليدف من التدري
مستوى من الأداء في حدود إمكانيات وقدرات اللاعب مع المحافظة عمى ىذا 

 (.91: 8المستوى)
( التدريب الرياضي ىو العمميو 1199" )" سعدية عبد الجواد شيحه، وأخرونوتري

الشاممو لمتحسين اليادف للأداء الرياضي والذي يتحقق من خلال برنامج مخطط 
عداد والمنافسات. وىو عممية ممارسة منظمة تتميز بالديناميكية والتغيير المستمر. للإ

كما يتعامل التدريب الرياضي مع كائن بشري لو خصائصو البيولوجية والنفسية والبدنية 
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والإجتماعية، وليذا فيو يتأسس عمي المبادئ والنظريات العمميو المختمفو عند تنمية 
(91، 1: 9الخصائص الحركيو.)البناء البدني وتطوير   

أن الإعداد البدني كجزء أساسي من عممية  (6991مفتي ابراهيم حماد )ويشير
التدريب الرياضي ييدف إلى رفع مستوى الأداء البدني للاعب لأقصى مدى تسمح بو 
قدراتو كما يسيم فى تنمية الصفات البدنية الضرورية لنوع النشاط الرياضي الذى 

(.919: 1د والعمل عمى دوام تطويرىا إلى أقصى مدى.)يتخصص فيو الفر   

أن معظم عمماء التدريب اتفقوا عمى أن تنمية  م(6991"محمدحسن علاوى " )ويشير
القدرات البدنية ىي المكون الأساسي الذي يساعد فى الحصول عمى أعمى المستويات 

الميارات الحركية حيث وأن تنمية القدرات البدنية ترتبط ارتباطاً وثيقاً بعممية تنمية 
يستطيع الفرد الرياضي عدم إتقان الميارات الحركية الأساسية المناسبة لنوع النشاط 
الرياضي الذي يتخصص فيو فى حالة افتقاره لمقدرات البدنية الضرورية ليذا النشاط 
وتعتبر تنمية القدرات البدنية من العوامل الفعالة لتحسين مستوى الأداء فى الأنشطة 

رياضية، وتتنوع القدرات البدنية تبعاًلنوع النشاط الرياضى وكمما تحسنت القدرات ال
(81: 6البدنية ارتفع مستوى الأداء الميارى.)  

أن السرعة من أىم عناصر مكون الإعداد البدني والتي م(1٠٠6"مفتي إبراهيم" )ويرى
عمي أداء حركات تؤثر إلي ابعد الحدود عمي تحديد كفاءتو، حيث تعرف بأنيا المقدرة 

: 99معينة في اقل زمن ممكن وكذلك تتأثر السرعة بكفاءة الجياز العصبي والعضلات)
112.) 

وقدأدي تنافس الدول المتقدمةفي الأرقام والمستويات العاليةإلي اىتماميا بالبحث العممي 
 في مجال التدريب الرياضي وكذلك إلي توجيو التكنولوجيا الي ىذا المجال والإستفاده

"عصام منيا في تطوير كل المتغيرات المرتبطة بالعممية التدريبية، وىذا ما أشار إليو 
(01: 4)(.6996عبد الخالق" )  
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وىذا يؤكد ان تنمية القدرات البدنيو يرتبط بمستوي الأداء المياري في الأنشطو المختمفو 
حيث أنيا تمكن الفرد من القيام بالأداء الحركي لمميارة في أفضل صورة ممكنو وفقا لما 

ليأن الإرتفاع في مستوي  م(699٠" ) singer" سنجر أشار اليو  حيث أنو أشارا 
 (991: 11الأداء لا يتحقق إلا في وجود القدرات البدنيو الخاصو.)

وىناك العديد من الأساليب والوسائل الحديثة التى يستطيع منيا المدرب أن يصمم 
برنامج تدريبي فعال يمكن من خلالو تحسين الأداء الرياضي ألا وىي تدريبات مقاومة 

( لمياقة البدنية، والتي يمكن عن طريق تطويرىا تحسين مستوى TRXلكمية )الجسم ا
الأداء الفني والميارات الخاصة حيث يمكن إدماجيا في البرامج الخاصة لمرياضات 

 ( 10المختمفة)
وتعتمد تدريبات مقاومة الجسم الكمية عمى إستخدام وزن الجسم لتحسين الصفات 

جميع دون التفرقة في العمر والجنس، وكذلك تعتمد البدنية، كما يمكن إستخداميا لم
عمي آداة تمكن ممارسييا من أداء مئات التمرينات لموصول لأي ىدف من أىداف 

 (16التنافس.)
لاحظ انخفاض الحالة البدنية من خلال عمل الباحث بمدرسة احمد طو حسين الثانوية 

مة الثانوية بالمدارس وظيور علامات التعب بشكل سريع وممفت لمنظر لطلاب المرح
وعدم استخدام تدريبات بدنية تركز عمي العضلات العامة للأداء الميارى وىو السبب 
في ذلك عدم التنوع في استخدام الأساليب التدريبية الحديثة مما دفع الباحث إلي إجراء 

(عـمي بـعـض  TRX تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات)تمك الدراسة بعنوان " 
 الـقـدرات الـبـدنـيـة والـتـوافـقـيـة الـخـاصـة لموثب الثلاثي لطلاب المرحمة الثانوية بأسوان ".
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 هدف البحث:

لمتسابقي الوثب الثلاثي ومعرفة  TRXييدف البحث إلي معرفة تأثير أستخدام تدريبات 
 -أثره عمي :

 المرحمة الثانوية بأسوان.بعض القدرات البدنية الخاصة في الوثب الثلاثي لطلاب  9

 المستوي الرقمي في الوثب الثلاثي لطلاب المرحمة الثانوية بأسوان . 1

 فرض البحث:
توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي في الوثب  .9

القدرات البدنية الخاصة )قيد البحث( لصالح القياس البعدي لمعينة  الثلاثي وبعض 
 البحث.قيد 

توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي في  .1
 الرقمي لطلاب الوثب الثلاثي لصالح القياس البعدي لمعينة قيد البحث. المستوي 

 بعض المصطمحات الواردة بالبحث:

 total body resistance exercise (  TRX تدريبات) -
 (91: 91الكمية لمجسم. )ىي تدريبات بأستخدام المقاومة 

 الصفات البدنية الخاصة: -
ىي مجموعة من الصفات البدنية اللازمة لرفع كفاءة الأداء الحركي في نوع النشاط 

: 91التخصصي وتسيم في تحقيق اليدف بانسيابية وسيولة واقتصاد في بذل الجيد )
16.) 
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جراءات البحث:  خطة وا 

 منهج البحث :
التجريبــــي عمــــى مجموعـــة تجريبيــــة واحـــدة باســــتخدام القياســــين اســـتخدم الباحــــث المـــنيج 

 )القبمي ، البعدى( ولذلك لمناسبتو لطبيعة البحث .
 مجتمع البحث :

يتكون المجتمع الكمي لمبحث من طلاب المرحمة الثانوية بمدارس إدارة أسوان التعميمية 
  ( لاعب.10( سنة والبالغ عددىم )98:  96وتتراوح أعمارىم ما بين )

 :عينة البحث 

الباحث باختيار عينة البحث بالطريقو العمديو من طلاب المرحمة الثانوية بمدارس قام 
 11إدارة أسوات التعميمية و البالغ عددىم 

 تجانس العينة :
قام الباحث بعمل تجانس لعينة البحث حتى يمكن التأكد مـن أن عينـة البحـث تتـوزع اعتـدالياً 

 (9العمر التدريبي( كما ىو موضح بالجدول )في)السن، الطول، الوزن ، 
 

 (9جدول )
المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء والتفمطح في )السن، الطول، الوزن ، العمر 

 (91التدريبي( لعينة البحث )ن = 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 الدلالة معاملالتفمطح معاملالإلتواء الانحرافالمعياري المتوسطالحسابي

 غير دال 0.370 1.294 0.483 16.70 سنة السن 9
 غير دال 1.439- 0.018- 2.796 1.69 سم الطول 1
 غير دال 0.985- 0.262- 2.549 69.50 كجم الوزن 1
 غير دال 0.546- 0.552- 0.666 4.00 سنة العمر التدريبي 4



م    0208مارس  02 – 81أفاق وطموحات ) أسوان أحلى ( فى الفترة من-للسياحة الرياضيةمجلد خاص بأبحاث الملتقى الدولي 

)العدد التاني(                        

 

 
 

ة ص ص خ ت م ل ا ة  ي ض ا ي ر ل ا و ة  ي ن د ب ل ا ة  ي ب ر ت ل ا م  و ل ع ل ن  ا و س ا ة  ل ج م  
 

264 

-أن قيمـــة معامـــل الالتـــواء تراوحـــت مـــا بـــين ) (6يتضحححن محححن نتحححا ج جحححدو  )
(وىي أقل مـن ضـعف الخطـأ المعيـارى لمعامـل الإلتـواء، كمـا تراوحـت 1.294: 0.552

( وىــــي أقــــل مــــن ضــــعف الخطــــأ 0.370:  1.439-قيمــــة معامــــل الــــتفمطح مــــا بــــين)
المعيــاري لمعامــل الــتفمطح، ممــا يشــير إلــى إعتداليــة توزيــع العينــة فــي )الســن، الطــول، 

 ، العمر التدريبي( .الوزن
 

 أدوات جمع البيانات الخاصة بالبحث :
 استخدم الباحث وسائل متعددة لجمع البيانات كما يمى:

 ح تحمي  المراجع والدراسات المرجعية 9
اســـتخدم الباحـــث تحميـــل المراجـــع والدراســـات الســـابقة فـــى التعـــرف عمـــى الدراســـات التـــى  

البدنيـة والبـرامج الموضـوعة للاسـتعانة بيـا فـى  بمتسابقي الوثب الثلاثي والقـدراتاىتمت 
تدريبات المقاومة الكمية لمجسم  البحث الحالي والاختبارات البدنية لممتغير التجريبي )

 ( قيد البحث.
 الملاحظة العمميةـ  1

في تحديد مشكمة البحث ، وكـذلك التعـرف عمـي قام الباحث باستخدام الملاحظة العممية 
 .القدرات البدنية لدي عينة البحث مدي التحسن في مستوي

 ح الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 1
 حبال مطاطية –ـ أربعة ساعات إيقاف لقياس الزمن بالثانية.    

  ـ شريط قياس بالسنتيمتر.  (.91ـ كرات قدم قانونيةعدد )
 ـ جياز ريستاميتر لقياس الطول والوزن.   ـ أقماع بلاستيكية.

 نح الاستبيا 4
 قام الباحث بتصميم واستخدام الاستمارات التالية: 

 (1استمارة لتحديد المتغيرات البدنية الخاصة لمعينة قيد البحث. مرفق) -6
 (1استمارة لتحديد الاختبارات البدنية قيد البحث.مرفق) -1
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إســـتمارة إســــتطلاع رأي الخبــــراء فــــي تحديــــد معاييرومحــــاور البرنــــامج التــــدريبي.  -3
 (4مرفق )

تســجيل القياســات الاساســية )الاســم ، الســن ، الطــول ، الــوزن ، العمــر اســتمارة  -1
 (0التدريبى( .مرفق)

 المعاملات العممية:
 

 صدق الاختبارات البدنية )قيد البحث(:
لإيجاد معامل الصدق اسـتخدمت الباحـث صـدق التمـايز بـين مجمـوعتين احـداىما مميـزة 

، وذلـك فـي الفتـرة  متسابقين( 4،  والاخرى غير مميزة وعددىم ) متسابقين( 4وعددىم )
 ( يوضح ذلك .1للاختبارات البدنية قيد البحث وجدول )91/91/1111

 
 (1جدول )

الفروق بين متوسطات درجات المجموعتين المميزة وغير المميزة في المتغيرات البدنية قيد 
 (8البحث )ن= 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 المجموعة غير المميزة المميزة المجموعة
 قيمة "ت"

 الانحرافالمعياري المتوسطالحسابي الانحرافالمعياري المتوسطالحسابي

9 
م من  11عدو 

 البدء العالي
 16961 0.453 5.641 0.155 5.201 ثانية

 966411 1.093 16.222 1.000 23.000 عدد السرعة الحركية 1
 16816 1.355 13.393 0.129 12.066 ثانية الرشاقة 1

 8.82 2.37 205.67 2.73 207.67 سم اختبارالوثب العريض 4

  1.118=  1.10قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( بــين 1.10وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية عنــد مســتوى ) (1يتضححن مححن جححدو  )  

المجموعتين المميزة وغير المميزة في جميع المتغيـرات البدنيـة قيـد البحـث حيـث تراوحـت 
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( مما يشير إلى أن الاختبارات البدنيـة قيـد 96.4: 1.816قيمة "ت" المحسوبة ما بين )
 البحث تميز بين الأفراد مما يؤكد صدقيا.

 الثبات:ـ 
عادة التطبيق عمـى نفـس  لإيجاد معامل الثبات استخدم الباحث طريقة تطبيق الاختبار وا 

إلــى  0/9/1119المجموعـة المميــزة لمعينــة المســتخدمة فــي الصـدق وذلــك فــي الفتــرة مــن 
 ( يوضح ذلك .1ملء الاختبارات البدنية قيد البحث وجدول )91/9/1119

 (1جدول )
 (4الأول والثاني في المتغيرات البدنية قيد البحث )ن=معامل الارتباط بين التطبيقين 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

قيمة  التطبيق الثانى التطبيق الاول
 الانحرافالمعياري المتوسطالحسابي الانحرافالمعياري المتوسطالحسابي "ر"

9 
م من البدء  11عدو 
 العالي

 0.989 0.157 5.190 0.155 5.201 ثانية

 0.915 1.093 23.222 1.000 23.000 عدد الحركيةالسرعة  1
 0.997 0.131 12.061 0.129 12.066 ثانية الرشاقة 1

 0.886 3.93 206.67 1.37 218.67 سم اختبارالوثب العريض 4

 1.61=  1.10قيمةر عند مستوى 
عادة التطبيق دال  (3يتضن من جدو  ) ما يمي أن معامل الارتباط بين التطبيق وا 

إحصائيا في الاختبارات البدنية مما يدل عمى ثبات تمك الاختبارات البدنية قيد البحث، 
( وىو أكبر من قيمة " ر " 0.997: 0.886حيث تراوح معامل الارتباط ما بين )

 (.1.0الجدولية عند مستوى )
 لمعينة في الإختبارات البدنية والميارية:التوصيف الإحصائي 

 (4جدول )
المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء والتفمطح في الإختبارات البدنية 

 (91لعينة البحث )ن=
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 الدلالة معاملالتفمطح معاملالإلتواء الانحرافالمعياري المتوسطالحسابي وحدةالقياس المتغيرات م

م من  11عدو  9
غير  1.174 0.912- 0.425 4.937 ثانية البدء العالي ث

 دال

السرعة الحركية  1
غير  0.546- 0.552- 1.054 23.889 عدد عدد 

 دال

غير  1.376- 0.860 0.206 12.164 ثانية الرشاقة  1
 دال

الوثب العريض  4
  1.215- 0.449 1.129 9.61 سم من الثبات

    
: 0.912-قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين ) أن( 5يتضن من نتا ج جدو  )    

( وىي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل الإلتواء، كما تراوحت قيمة معامل 0.860
وىي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل  (1.174: 1.376-)التفمطح ما بين 

 البحث. التفمطح، مما يشير إلى إعتدالية توزيع العينة في المتغيرات البدنية قيد
 الدراسة الاستطلاعية :

عمــى م 91/9/1119إلــى  م0/9/1119قــام الباحــث بــهجراء ىــذه الدراســة فــى الفتــرة مــن 
( طالب )متسابقي الوثب الثلاثي( من مجتمع البحث ومن خارج العينة 91عينة قواميا )

الأصــمية وكــان ىــدفيا تجربــة أدوات جمــع البيانــات لمعرفــة مــدى تفيميــم ليــذه الأدوات، 
التعرف عمى المشاكل التى تقابل عممية التنفيذ، التأكد من المعاملات العمميـة "الصـدق ـ 
الثبات" لأدوات جمع البيانات المستخدمة فى البحث، ولقد أسـفرت ىـذه الدراسـة عمـى ان 

 أدوات جمع البيانات المستخدمة فى البحث عمى درجة مقبولة من الصدق والثبات.
 
 

 عية أهداف الدراسة الاستطلا
التعـــرف عمـــى الصـــعوبات التـــى يمكـــن أن تحـــدث أثنـــاء تنفيـــذ إجـــراءات البحـــث  -9

 الأساسية والعمل عمى حميا وتلافى حدوثيا.
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 إعداد الميدان )مكان التدريب( والتأكد من صلاحية وتنظيم الأدوات والأجيزة.  -1
 إجراء تطبيق الاختبارات البدنية والميارية ومراجعة شروطيا.  -1
ســجيل البيانــات بشــكل يســمح بســيولة جمــع البيانــات بصــورة تصــميم اســتمارة لت -4

 سيمة. 
 نتا ج الدراسة الاستطلاعية 

التأكد من مدى مناسبة مكان التـدريب لمغـرض المسـتخدم وصـلاحية حفـرة الوثـب  -9
 لتسجيل المستوي الرقمي . 

 صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة فى البحث.  -1
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 (0جدول )
 الاعداد البدني )عام / خاص ( عمي الاثنى عشر اسبوعاً توزيع 

توزيع الاعداد البدني ) اعداد بدني عام ، اعداد بدني خاص ( عمي الاثني عشر اسبوعا عمي ان يكون الزمن الكمي للاعداد البدني  (7يوضن جدو  ) 
% ثم انقسمت فترة الاعداد كما ىو موضح بالشكل إلي بدني عام وبدني خاص ،وتم توزيع النسب المئوية عمي الاثنى عشر 911ق( وىذا الزمن يمثل 720)

 عا ، ثم تم تحويل النسب إلي ازمنو وبجمع زمن البدني العام والبدني الخاص نحصل عمي الزمن الكمي للاعداد البدني.اسبو 
 

 
 

 

 التوزيع الزمني لمحتوى الأعداد البدني  لكل أسبوع من الأسابيع
 فتـــــــــــــــــرة الأعــــــــــــــــــــــــــــــداد

 الاعداد ما قبل المنافسات الأعداد الخاص الأعداد العام
 نسبةالأعداد

 إعداد
 الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع
 الثانى عشر الحادى عشر العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانى الأول

 1422 36 54 54 72 72 72 90 108 162 198 252 252 زمن البدني

 البدني العام
% 90 100 20 40 30 25 20 15 15 10 10 0 %48 
 335 0 5.4 5.4 10.8 10.8 14.4 22.5 32.4 64.8 39.6 252 112.8 ق

 البدني الخاص
% 10 0 80 60 70 75 80 85 85 90 90 100 %52 
 385 36 48.6 48.6 61.2 61.2 47.6 47.5 75.6 67.2 91.4 0 25.2 ق
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 الاثني عشر اسبوعاً   TRXبتدريباتتوزيع عناصر الاعداد البدني الخاص   (6دول )ج                         

 الإعداد البدنى الخاص

 الأعــــــــــــــــــــــــــــــداد )البدنى الخاص(توزيع نسب محتوى 
 الاعداد ما قبل المنافسات الأعداد الخاص الأعداد العام

 الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع نسبة الأعداد
 الثانى عشر الحادى عشر العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانى الأول

 6.5٪ ٪91 ٪91 15٪ 10٪ 10٪ 10٪ 10٪ 10٪ 0٪ ٪1 ٪1 0٪ السرعة انتقالية
 )ق(48.16 1.6 4.86 7.29 6.12 6.12 5.76 6.75 7.56 0 0 0 0 الزمن)ق(
 6.5٪ ٪91 ٪91 15٪ 10٪ 10٪ 10٪ 10٪ 10٪ 0٪ ٪1 ٪1 0٪ الرشاقة
 )ق(48.16 1.6 4.86 7.29 6.12 6.12 5.76 6.75 7.56 0 0 0 0 الزمن)ق(

 6.5٪ ٪91 ٪91 15٪ 10٪ 10٪ 10٪ 10٪ 10٪ 0٪ ٪1 ٪1 0٪ السرعة الحركية
 )ق(48.16 1.6 4.86 7.29 6.12 6.12 5.76 6.75 7.56 0 0 0 0 الزمن)ق(

 6٪ ٪91 ٪91 ٪0 10٪ 10٪ 10٪ 10٪ 10٪ 0٪ ٪1 ٪1 0٪ تحمل السرعة
 )ق(41.1 1.6 4.86 2.43 6.12 6.12 5.76 6.75 7.56 0 0 0 0 لزمن)ق(ا

 6.5٪ ٪91 ٪91 15٪ 10٪ 10٪ 10٪ 10٪ 10٪ 0٪ ٪1 ٪1 0٪ القوة المميزة بالسرعة
 )ق(48.16 1.6 4.86 7.29 6.12 6.12 5.76 6.75 7.56 0 0 0 0 الزمن )ق(

TRX 911 1٪ 911٪ ٪100 ٪50 ٪50 ٪50 ٪50 ٪50 ٪35 ٪50 ٪01 ٪68 
 )ق(019.66 98 24.3 17.01 30.6 30.6 28.8 33.75 37.8 97.2 158.4 0 10.1 الزمن )ق(
 737)ق( 36 48.6 48.6 61.2 61.2 57.6 67.5 75.6 97.2 158.4 0 25.2 المجموع

عمي الاثنى عشر اسبوعاً  TRXتوزيع عناصر الاعداد البدني العام )تحمل ، قوة ، سرعة ، مرونة ، رشاقة ، توافق ، توازن ( وتدريبات  (9يوضن جدو )
 وخلال مراحل الاعداد المختمفة.
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 الخطوات التنفيذية لمبحث :
 ح القياسات القبمية أ

القياســات القبميــة فــى متغيــرات البحــث لمجموعــة البحــث التجريبيــة فــى الفتــرة مــن  أجريــت
م ، وقــــد راعــــت الباحــــث تطبيــــق تمــــك القياســــات 96/91/1111م إلــــى 90/91/1111

 لجميع أفراد عينة البحث بطريقة موحدة .
 

 ح القياس البعدى ب 
عديـة لمجموعـة البحـث قام الباحث بعد الانتيـاء مـن تطبيـق البرنـامج بـهجراء القياسـات الب

وبــــنفس الشــــروط التــــى  م96/9/1119إلــــى  م90/9/1119التجريبيــــة فــــى الفتــــرة مــــن  
 اتبعت فى القياس القبمى

 :المستخدمة الإحصا ية المعالجات

 . النسبةالم وية • .المتوسط الحسابى •

 .لدلالةالفروقالإحصائية T. Test)اختبار • . معاملالالتواء •

 المتوسطاتفينسبةالتغير • . معام  التفمطن •

 معام  الارتباط • الانحراف المعياري  •

 

 عرض ومناقشة النتا ج 
توجد فروق ذات دلالو احصائياً بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية فيالمتغيرات  -

( لدي القوة المميزة بالسرعة  -السرعة الحركية ، الرشاقة ، السرعة الانتقالية البدنية )
 لصالح القياس البعدية.متسابقي الوثب الثلاثي 
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 (2جدول )

دلالة الفروق بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي في اختبارات البدنية لمعينة قيد 
 (91البحث )ن = 

 
 

 9.861= (1.10قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسيين القبمي والبعدي 9يتضن من نتا ج جدو  )

حيث تراوحت قيمة لمعينة في اختبارات المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدي 
%: 4.00( وبنسب تحسن تراوحت قيمتيا ما بين )916011: 16614"ت" المحسوبة ما بين )

23.25.)% 
 

في ضوء نتائج التحميل الاحصائى لبيانات الدراسة يحاول الباحث التأكد من تحقيق فرض 
 المتاحة : البحث ومناقشة ىذه النتائج مسترشدا بنتائج الدراسات المرتبطة والمراجع العممية

( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسيين القبمي 9تشير نتا ج الجدو  )
والبعدي لمعينة في الاختبارات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدي حيث تراوحت 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

فرق  القياس البعدي القياس القبمي
المتوسط
 ين

نسبة 
 التحسن

قيمة 
 الانحرافالمعياري المتوسطالحسابي الانحرافالمعياري المتوسطالحسابي ت

م من 11عدو  9
 %8.30 1.411 0.301 4.783 16112 06196 ثانية البدء العالي ث

1661
4 

السرعة الحركية  1
 0.000 0.882 29.444 1.054 23.889 عدد عدد

23.25
% 

9160
11 

 %4.00 1.482 0.355 11.677 0.206 12.164 ثانية الرشاقة ث 1
1611
1 

4 
اختبارالوثب 

 العريض
 1.902 1.49 1.129 9.61 سم

1.21 

48.2 

2.12
6 
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( وبنسب تحسن تراوحت قيمتيا ما بين 91.011: 1.614قيمة "ت" المحسوبة ما بين )
(4.00 :%23.25.)% 
 

يتبين من نتائج القياسات القبمية والبعدية تحسين مستوى القدرات البدنية المختمفة قيد 
 البحثلأعضاء الجسم المختمفة لمقيام بواجبيا الحركى فى الميارة الحركية قيد البحث.

ذلك إلى ممارسة افراد عينة البحث باستخدام تدريبات المقاومة الكمية  ويرجع الباحث
عمى تمرينات ذات طبيعة خاصة، مما أدى إلى تحسن القدرات  لمجسم والذي اشتمل

البدنية بشكل عام ىذا بالإضافة إلى تحسن العناصر قيد البحث، كما أن التدريب 
المستمر باستخدام تدريبات المقاومة الكمية لمجسممو أثر فعال في تنمية التوافق العصبي 

انعكس بدوره عمى مستوى الأداء وتدريب الناشئ عمى الاداء البدنى والميارى والذي 
 الميارى وىذا يفسر تحسن مستوى الأداء البدنى.

تيدف إلى تطوير وتنمية الثقة الرياضية تدريبات المقاومة الكمية لمجسم كما أن 
للاعبين، تطوير الكفاءة البدنية أثناء الأداء البدنى، تحسين التوازن الديناميكي، تحسين 

نمية سرعو رد الفعل، كما أنو أسموب تدريب يعتمد عمى الأداء الحركى، الميارى، ت
ممارسات وتعميمات تدريبية تيدف إلى تنمية وتطوير الميارات الحركية الأساسية 

 والتوازن الديناميكى والتحكم فى أجزاء الجسم.
م( الفرق بين السرعة الانتقالية 1118") ,Vikram Singh" فيكرام سينغ ويفسر

والسرعة الحركية أن السرعة الانتقالية تحتاج إلى زمن لموصول لأقصى سرعة أي يجب 
أن تكون تزايدية، وىذا يتضح في سباقات العدو والتي يحتاج فييا اللاعب لزمن كاف 

حتاج لموصول من السرعة صفر إلى السرعة القصوى، بينما السرعة الحركية فيي لا ت
ليذا الزمن بل أقصى انقباض عضمي في أقصر زمن ممكن وتظير في الحركات 

 (  91:  11الانفجارية لبعض الرياضات.) 
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" زوران ميلانوفيتش دراسة وتتفق تمك النتيجة مع ما أشارت إليو نتائج دراسات كل من 
توصمت إلى أن والتى (1٠61()11" ) .Zoran Milanović, et al وآخرون
 ليا تأثير ايجابى عمى القدرات البدنية والميارية قيد البحث. TRXتدريبات  ماستخدا

وبذلك يتحقق الفرض الأول لمبحث والذى ينص عمى " توجد فروق دالة إحصائيا بين 
القياسين القبمي والبعدي لمعينة قيد البحث لمقدرات البدنية )السرعة 

 يزة بالسرعة( لصالح القياس البعدي".الحركية،الرشاقة،السرعة الانتقالية ، القوة المم

 الاستنتاجات والتوصيات :
 الاستنتاجات:اولآ 
أثر تاثيراً إيجابياً في المتغيرات البدنية لمعينة قيد  TRXتدريبات استخدام  -9

 البحث .
توجد فروق إحصائية دالة معنويا بين متوسطي القياسين القبمي والبعدى فى  -1

نتائج بعض القدرات البدنية )سرعة انتقالية، رشاقة، سرعة حركية، القوة المميزة 
 لمعينة قيد البحث بالسرعة( 

توجد نسب تحسن بين متوسطى القياسين القبمي والبعدى فى نتائج بعض  -1
القدرات البدنية )سرعة انتقالية ، رشاقة ، سرعة حركية، القوة المميزة بالسرعة ( 

 لمعينة قيد البحث.
 التوصيات:ثانيآ 

فى ضوء ما أسفرت عنو نتائج البحث الحالى من استنتاجات يمكن صياغة 
 : التوصيات الآتية

لما ليا من تأثير  الوثب الثلاثي ى برامج التدريب فىف TRX استخدام تدريبات -9
 واضح عمى الأداء البدني قيد البحث وتعميميا فى المراحل العمرية المختمفة.

لمتسابقي الوثب والأداءات الميارية فى البرامج التدريبية TRX تقنين تدريبات  -1
وعدد  الوثبعن طريق التحكم فى مساحة  المتسابقينفى ضوء قدرات  الثلاثي

 وشروط الأداء. المتسابقين
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تطبيق الدراسة عمى مراحل سنية أخرى وكذلك عمى رياضات مختمفة لضرورة  -1
بالممل وكذلك  المتسابقينالتنوع من حيث أسموب وشكل التدريبات لعدم شعور 

بتمك  نالمتسابقيالتنافسية كي لا يفاجئ  الوثبفي مواقف  المتسابقينوضع 
 . المسابقةالمواقف أثناء 

 
 المراجع

 
 

 أولًا: المراجع بالمغة العربية:
سعديه عبد الجواد شيحه ، مها محمود شفيق ، نبيمه احمد عبد الرحمن   -6

،ياسمين حسن النجار:" المدرب والتدريب مهنه وتطبيق"، دار الفكر 
 .1٠66العربي، القاهرة، 

عمي   TRX اسموب التدريب المعمق "فاعميو م(:1٠61سماح محمدعبدالمعطي) -1
متر 911والمستوي الرقمي لدي سباحي  بعض القدرات البدنييالخاصو 

والرياضيو،  حره، بحث عممي غير منشور مجمو العمميو لمتربيو البدنيو 
 .جامعو حموان

:التدريب الرياضى والتكامل بين النظرية والتطبيق ، عاد  عبدالبصير عمى -1
 م.9111الكتاب لمنشر، الطبعةالأولى ، مركز 

تخطيط برامج تدريب وتربية البراعم عمرو أبو المجد، جمالي إسماعي  النمكي: " -4
 .1112والناشئين في كرة القدم" ، مركز الكتاب لمنشر، 

فاعمية برنامج تعميمى مقترح فى اكسا بميارة الاستقبال من  :قيس عبدالجمي  محمد -0
ساسية، جامعة ديالى، مجمة الفتح، اسفل بالكرة الطائرة، كمية التربية الأ

 م.1191العدد الخمسون، 
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، دار المعارف ، القاىرة،  91: "عمم التدريب الرياضي" ، طمحمد حسن علاوي -6
9114. 

برامج تدريب الاعداد البدنى تدريبات الاثقال،  :محمد محمود عبدالدايم واخرون -2
 م.9111مطابع الاىرام، القاىرة، 

: تاثير برنامج تدريبي ) متعدد المستويات (  حمنمحمود عبدالمحسن عبدالر   -8
لعضلات الجذع عمى بعض المتغيرات البدنية واداء ميارات حائط الصد 
و الضرب الساحق لكرة الطائرة ، بحث منشور ، المؤتمر العممى الدولى 
الحادى عشر لمتربية البدنية وعموم الحركة الرياضية بين النظرية 

 .10:  11والتطبيق 
:"التدريب الرياضي لمجنسين من الطفولة الي المراىقة"، دار ابراهيم حمادمفتي  -1

 .9116الفكر العربي ، القاىرة، 
: " التدريب الرياضي الحديث  " تخطيط وتطبيق وقيادة  مفتى إبراهيم حمححاد -91

 م .9118" ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، 
 1وتطبيق وقيادة ، ط : التدريب الرياضي الحديث تخطيطمفتي إبراهيم حماد -99

 م .1119، دار الفكرالعربي ، القاىرة ، 
تأثير برنامج باستخدام جياز م(: "1٠65مريم مصطفي محمد سالم ) -91

المياقو البدنيو الخاصو ببعض  ( عمي تنميو عناصر  trx التدريب المعمق )
الميارات اليجوميو للاعبات كره السمو" رسالو ماجستير غير منشوره، 

 التربيو الرياضيو لمبنات، جامعو حموان. كميو 
(  TRX تأثير برنامج تدريبات )م(: "1٠61نسمة محمد فراج عبد العظيم ) -91

اداء بعض الميارات الأساسية في التمرينات الفنية  عمي مستوي 
"،رسالة   الايقاعية والصفات البدنية لطالبات كمية التربية الرياضية

 ة، جامعة المنصورة.دكتوراه، كمية التربية الرياضي
مفاىيم فى التربية الحركية، النجف الاشرف، دار الضياء  :ناهدة عبد زيد الدليمى -94

 م.1111، 9والتصميم، ط
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