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الدعٍك عًٍ تحغٓ ثعغ عٕبطش اٌٍُبلخ اٌجذُٔخ  TRXرأثير اٌزذسَجبد ثاعزخذاَ خهبص 
 والدغزىي اٌشلًّ ٌغجبحً  الدىٔى

 عبدالعظيـ سيد *د/ىدير                                                                      
 بقسـ تدريب الرياضات المائيةأستاذ مساعد 

 جامعة حمواف –كمية التربية الرياضية بنات بالجزيرة 
 مقدمة ومشكمة الدراسة

العالـ ، كلقد حدث تطكر في  يعتبر تطكر أساليب كطرؽ التدريب ٌدفان تسعى إليً فرؽ         
الهستكل البدىي كالفىي لمسباحيف عمى الصعيد الإفريقى كالعالهي الأهر الذم يتعيف عمية العهؿ 
لهكاكبة ٌذا التطكر ، كتعد السباحة هف الرياضات التي تتصؼ بالعهؿ الهستهر كالذم تتطمب العديد 

داء لفترة طكيمة دكف حدكث ٌبكط في هستكل هف القدرات البدىية التي يتعيف عمى السباح فاعمية الأ
 القدرات البدىية كالفىية.

ـ( أف الأدكات كالأجٍػػػزة 6114كيؤكػػػد "هحهػػػد حسػػػف علبكل"ك"هحهػػػد ىصػػػر الػػػديف رضػػػكاف")         
الهسػػاعدة ذات أٌهيػػة كفاعميػػة فػػي التػػأثير الإيجػػابي عمػػى التػػدريب كحسػػف إخراجػػً، فٍػػي تثيػػر ىشػػاط 

 (.007 06ىٍا هف أحدث الكسائؿ لمتشكيؽ كالتىكيع )كحهاس اللآعبيف فضلب عف أ
( الى أىتشار بعض التدريبات بالأدكات في الأكىة 6111")Kitchhnerكيشير "كتشىير"         

ا جٍاز اؿ  ك TRXالاخيرة التي تساعد عمى تىهية عىاصر المياقة البدىية لدل ههارسيٍا . كأشٍرٌ كٌ
لأهريكية الذيف ٌـ في حاجة لمحفاظ عمى لياقتٍـ البدىية  هصهـ أصلب هف قبؿ أحد أعضاء البحرية ا

بصكرة هستهرة، فٍك ىكع هف التدريب الذم يستخدـ الجاذبية  ككزف الجسـ لبىاء القكة كالقدرة كالتكازف 
كالتكافؽ العضمي العصبي كالهركىة كقكة عضلبت الهركز، في حيف يهىع العديد هف الإصابات، فٍك 

يف هف الحباؿ الغيرهطاطية عمى القدهيف أكاليديف لحهؿ الجسـ جزئيا، كيستخدـ عبارة عف إستخداـ أثى
 (.26()0610 62هف قبؿ العديد هف الفرؽ الرياضية لمهحترفيف في جهيع أىحاء العالـ )

(أف تػػدريبات التعمػػؽ تعتبػػر إحػػدل 6100) Johannes Aartunكيشػػير "جػػكاىس أرتػػيف"           
كتسػاب هيػزة تىافسػية  كأخر التقىيات الهعركضة في الهجاؿ الرياضي بٍدؼ تحسػيف الأداء الرياضػي كا 

(20.) 
( إلى أف تدريبات التعمؽ تعتبر ثكرة في 6100) Victor Dulceaţăكيؤكد فيكتكر ديكلسياتا         

عالـ التدريب الرياضي فٍي شكؿ هتقدـ هف تدريبات الهقاكهة،يٍدؼ إلػى تىهيػة القػكة العضػمية بجهيػع 
 بدكف  إشكالٍا

إستخداـ أثقاؿ أك أشػكاؿ أخػرل لمهقاكهػات، بػؿ تسػتخدـ فقػط كزف الجسػـ كهقاكهػة طبيعيػة عىػد الأداء 
(001021.) 
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يتعىػى  TRX(إلى أف تػدريبات التعمػؽ يرهػز لٍػا بػالرهز6100) weijun "لي كيجكفكيذكر"         كٌ
ي Total body resistance exerciseتهريىات الهقاكهة لكاهؿ الجسـ  تىاسب الهبتدئيف كذكم ،كٌ

الهستكل العالي،كيهكف التدرج في شدتٍا عف طريػؽ التغييرفػي أكضػاع الجسػـ ىسػبة إلػى ىقطػة التعمػؽ 
(67  0041.) 

( طريقػػػة جديػػػدي لتػػػدريب المياقػػػة البدىيػػػة كالتػػػي اصػػػبحت هشػػػٍكري TRXكيعػػػد التػػػدريب الهعمػػػؽ)        
زف جسػـ الاىسػاف فػي تدريبػً كذلػؾ بػدلا هػف خلبؿ السىكات الاخيرة حيث تركػز عمػى اسػتخداـ كاهػؿ ك 

 (.22()084 66()050 64استخداـ الاجٍزة التي تتكاجد بصالات المياقة البدىية )
كأف تػػػدريبات التعمػػػؽ تعتبػػػر هػػػف التػػػدريبات البسػػػيطة كليسػػػت بالسػػػٍمة فٍىػػػاؾ فػػػرؽ كبيػػػر بػػػيف 

ذا يتضح في ككىٍػا تػدريبات تتهيػز بالبسػاطة كيهكػف التػ درج فػي شػداتٍا هػف الشػدة البسيط كالسٍؿ، كٌ
ي تٍدؼ إلى تحسيف التكازف، الهركىة،التكافؽ كالقكة العضمية )  (.09009الضعيفة للؤقصى، كٌ

كها أف الصفات البدىية إحدل العكاهؿ التي يتأسس عميٍا ىجاح الأداء لمكصكؿ الى أعمى الهسػتكيات 
هميػػػة تىهيػػػة الهٍػػػارات الحركيػػػة ، كأف تىهيػػػة كتطػػػكير ٌػػػذي الصػػػفات الخاصػػػة تػػػرتبط أرتباطػػػا كثيقػػػا بع

 (.  080 06الأساسية لىكع الىشاط الرياضي التخصصى )
(ك"كهػػػػاؿ عبدالحهيػػػػػد 0999( ك"بسطكيسػػػػي احهػػػػد")6110كيتفػػػػؽ كػػػػلبن هػػػػف "هفتػػػػى ابػػػػػراٌيـ" )       

جادتٍػا، 0997كصبحى حساىيف") ( أف المياقة تمعب دكرا ٌاهان في ههارسة جهيع الأىشطة الرياضية كا 
ـ ٌذا الدكر كأٌهيتً طبقا لىكع الىشاط كطبيعتً كهػا يختمػؼ أىػكاع عىاصػر المياقػة البدىيػة كيختمؼ حج

الهطمكبة هف ىشاط إلى أخر، فىجػد أف القػكة العضػمية تسػٍـ فػي تطػكير الصػفات البدىيػة الأخػرل هثػؿ 
دان ٌاهان  السرعة كالتحهؿ كالرشاقة ...الخ لذا فٍي تشغؿ حيزا في برىاهج التدريب الرياضي كتعتبر هحد

 (.069 00( )0609 2( )0067 08في تحقيؽ التفكؽ الرياضي في هعظـ الرياضات )
أف التػػدريب بالأثقػػاؿ يعتبػػر  (6100أبػػك العػػلب احهػػد عبػػد الفتػػاح ، حػػازـ حسػػيف سػػالـ )ذكر يػػك 

هػػػف كسػػػائؿ التػػػدريب الهػػػؤثرة كالتػػػي تٍػػػدؼ إلػػػى إكسػػػاب الفػػػرد القػػػدرات البدىيػػػة كالحركيػػػة الهختمفػػػة لػػػذا 
خدهً هعظػػػـ الرياضػػػييف فػػػي فتػػػرة الإعػػػداد لهختمػػػؼ الأىشػػػطة الرياضػػػية كيشػػػهؿ تهريىػػػات هىظهػػػة يسػػػت

 (.7600) لهجهكعات عضمية هختمفة باستخداـ أثقاؿ هتىكعة الأكزاف
( أىػػً يظٍػػر لىػػا 6100)  Yoichiـ(، يكشػػيف 6112كيتفػػؽ كػػلب هػػف أبػػك العػػلب عبػػد الفتػػاح )       

ة السػباحة كرياضػة تىافسػية فػي الهسػافات القصػيرة ٌػك تحطػيـ الٍدؼ الرئيسي هف التػدريب فػي رياضػ
الأرقػػاـ القياسػػية أم قطػػع هسػػافة السػػباؽ بأقصػػى سػػرعة ههكىػػة كفػػي أقػػؿ زهػػف ههكػػف، لػػذا فلببػػد هػػف 
ك الكصكؿ إلػى  تطكير العهمية التدريبية في رياضة السباحة لكي ىحصؿ عمي الٍدؼ الهراد تحقيقً كٌ

 (02 22( )000 6لهية. )أعمى الهستكيات الرياضية العا
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ـ( إلػي أٌهيػة تىهيػة القػدرة العضػمية لمسػباحيف 6116كفي ٌذا الصدد يشػير"خالد عبػد الكػريـ" )       
لهػا لٍػا هػف تػأثير إيجػابي عمػى التقػدـ بالهسػػتكل الرقهػي لمسػباحيف، كتظٍػر أٌهيػة القػدرة العضػمية فػػي 

ع الػػذم يتهيػػز بػػالقكة هػػع السػػرعة كهػػا فػػػي الأىشػػطة العضػػمية ذات الطػػابع الاسػػتهرارم كالتكػػرار السػػري
سػػباحً الهكىػػك، كلٍػػذا يجػػب عمػػى سػػباح الهكىػػك أف يتهيػػز بهقػػدرة عضػػمية عاليػػة حتػػى يسػػتطيع إخػػراج 

0 4درجة عالية هف القكة الدافعة لمػرجميف ككػذلؾ درجػة عاليػة هػف السػرعة عىػد أداء الهٍػارة الهطمكبػة )
61.) 

كتىهى بكسائؿ تدريبية ههاثمػة، كالزيػادة فػي القػكة أك فػي كترتبط القدرة العضمية بالقكة القصكل 
السرعة سكؼ تػؤدل إلػى زيػادة فػي القػدرة العضػمية كعىػدها تزيػد القػدرة فإىػً يهكػف إىجػاز قػكة أكبػر فػي 

   (.6806زهف أقؿ )
ـ( 6112"عصاـ عبد الخالؽ" )(6111"عبد العزيز الىهر"ك"ىاريهاف الخطيب")كيشير كلب هف         

ضًػػػعى أساسػػػان لتىهيػػػة القػػػكة العضػػػمية كالتػػػي تػػػرتبط ارتباطػػػا كثيقػػػان بتىهيػػػة القػػػدرة أف ا ، لتػػػدريب بالأثقػػػاؿ كي
أف التػدريب بالأثقػاؿ يػؤدل إلػى زيػادة فػي ك العضمية كلٍا تػأثير هباشػر فػي ديىاهيكيػة الأداء الهٍػارل ، 

 (.8708()5407) حجـ هقطع كؿ ليفة هف الألياؼ العضمية
ـ( أىػػةٌىاؾ العديػػد هػػف الاشػػتراطات التػػي يجػػب إتباعٍػػا عىػػد 6110إبػػراٌيـ" ) كيػػذكر "هفتػػى         

ضػػركرة الاٌتهػػاـ بالتىهيػػة الهتكازىػػة لكافػػة الهجهكعػػات العضػػمية كخاصػػة خػػلبؿ التػػدريب بالإثقػػاؿ هىٍا
الفتػػرات العهريػػة الهبكػػرة لمىاشػػئيف، كػػذلؾ الاختيػػار الأهثػػؿ لىػػكع الاىقبػػاض العضػػمي خػػلبؿ التىهيػػة إذ 

لاىقبػػػاض العضػػػمي الثابػػػت )الايزكهتػػػرم( إلػػػى ارتفػػػاع ضػػػغط الػػػدـ لػػػدل الىاشػػػئيف  كهػػػا يػػػؤدم يػػػؤدم ا
الاىقباض بالتطكيؿ إحساس شديد بالألـ العضمي لديٍـ ، لذا فأف الاىقباض العضػمي بالتقصػير يعتبػر 
اىسب أىكاع الاىقباض الذم يستخدـ في تىهية القكة القصكل لديٍـ كالقكة العضمية بشػكؿ خػاص يجػب 

 .(086008أف تككف الهقاكهة في هستكل الحد الأقؿ هف الأقصى في قدراتٍـ )
كهػػػف خػػػلبؿ عهػػػؿ الباحثػػػة فػػػي هجػػػاؿ تعمػػػيـ كتحكػػػيـ السػػػباحة لمزعػػػاىؼ كهػػػف خػػػلبؿ القػػػراءات         

الىظريػػػة فػػػى الهجػػػاؿ كعػػػف طريػػػؽ الهلبحظػػػة لمبطػػػكلات الدكليػػػة كالهحميػػػة الخاصػػػة بسػػػباحة الهكىكفقػػػد 
لاحظػت  كهػا احي الزعػاىؼ الأحاديػة لمهرحمػة السػىية قيػد البحػث لػلؤداء الجيػد لاحظت عدـ تحقيػؽ سػب

 ضعؼ هسػتكل ىاشػئات سػباحً الهكىػكفى بعػض الأىديػة كذلػؾ ىظػرا لإىخفػاض الهسػتكل البػدىي لػديٍف
كأف ٌىػػاؾ قصػػكر هػػف الهػػدربيف فػػى  تىهيػػة عىصػػر القػػكة لمىاشػػئات بالصػػكرة التػػى تتىاسػػب هػػع طبيعػػة 

ً الهكىك كالتى تعتهد بصفة أساسية عمى قكة عضلبت الرجميف كالجذع لأىتاج القكة الأداء الفىي لسباح
اللبزهة لمتحرؾ للؤهاـ ، فٍي رياضػً تتطمػب عهػؿ عضػمي عػالى ثػـ حركػة الجػذع ثػـ القػدرة العضػمية 
لعضلبت الطرؼ السفمى ، كهف خلبؿ الإطار الهرجعى لمدراسات العمهيػة كالهراجػع فػى هجػاؿ سػباحة 
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" فػػي تحسػػيف عىصػػر القػػكة TRXلتػػي إشػػارات إلػػى فاعميػػة إسػػتخداـ أداة التػػدريبات الهعمقػػة "كا  لهكىػػك
كالصفات البدىية الهرتبطً بٍا لدل الىاشئيف كأداة بديمة عف إستخداـ تدريبات الإثقاؿ في تمؾ الهرحمة 

الاثقػػػاؿ لهػػػا لٍػػػا هػػػف إشػػػتراطات هتعػػػددة فػػػي التىفيػػػذ بالإضػػػافة الػػػى أف الأفػػػراط فػػػي إسػػػتخداـ تػػػدريبات 
لمىاشػػئيف قػػد يػػؤدل الػػى ضػػعؼ بعػػض الصػػفات الاخػػرل كالهركىػػة كالتكافػػؽ كالتػػي تػػؤثر عمػػى هسػػتكل 
الىاشئيف هها دفع الباحثة إلى هحاكلػة إسػتخداـ أسػمكب يحسػف هػف هسػتكل الصػفات البدىيػة هتجىبػان هػا 

كهػف ٌىػا جػاءت  زيػادة الهقاكهػات عمػى العضػلبت العاهمػة .قد يحدثً الأفراط هف تػدريبات الاثقػاؿ ، ك 
لتىهية القكة أهلبن هف الباحثة  بأىً قد يحسػف  TRXفكرة البحث فى كضع تدريبات بإستخداـ جٍاز اؿ 

 هكىك.011الهستكل الرقهى لسباؽ 
 ىدؼ البحث :

 الهعمؽ عمى تحسفTRX  0 يٍدؼ البحث إلى التعرؼ عمى تأثير إستخداـ جٍازاؿ 
قدرة الرجميف   -الذراعيف كالرجميف كالظٍر كالبطف بعض عىاصر المياقً البدىيً )قكة عضلبت  -

 العهكد الفقرل( لسباحى الهكىك. -ك الذراعيف 
 ـ زعاىؼ آحادية.611الهستكل الرقهى لسباحة  -

 فرض البحث:
تكجػػد فػػركؽ دالػػة إحصػػائيا بػػيف هتكسػػطات القياسػػات القبميػػة كالبعديػػة لمهجهكعػػة التجريبيػػة فػػي  -0

ـ هكىػػك لصػالح القياسػػات 611يػة كالهسػػتكل الرقهػى لسػباؽ تحسػف بعػض عىاصػػر المياقػة البدى
 البعدية.

تكجػػد فػػركؽ دالػػة إحصػػائيا بػػيف هتكسػػطات القياسػػات القبميػػة كالبعديػػة لمهجهكعػػة الضػػابطة فػػي  -6
لصػالح القياسػػات ـ هكىػػك 611بعػض عىاصػػر المياقػة البدىيػة كالهسػػتكل الرقهػى لسػباؽ  تحسػف
 البعدية.

كسػػطات القياسػػات البعديػػة لمهجهكعػػة الضػػابطة )الأسػػمكب تكجػػد فػػركؽ دالػػة إحصػػائيا بػػيف هت -2
بعػػػػض عىاصػػػػر المياقػػػػة البدىيػػػػة ( فػػػػي تحسػػػػف TRXالتقميػػػػدم( كالهجهكعػػػػة التجريبيػػػػة )جٍػػػػاز

 لصالح القياس البعدل لمهجهكعة التجريبية.ـ هكىك 611الهستكل الرقهى لسباؽ ك 
 مصطمحات البحث:

 Total Body ResistanceExerciseالمعمؽ :  TRXجياز 
ٌػػػك جٍازهصػػػىكع هػػػف شػػػرائط غيػػػر هطاطيػػػة هػػػف الىػػػايمكف  يسػػػتخدـ الجاذبيػػػة الأرضػػػية ككزف الجسػػػـ 
كهقاكهة لتىهية عىاصػر المياقػة البدىيػة ) كمهػا قمػت الزاكيػة بػيف الجسػـ كالأرض زاد التهػريف صػعكبة ( 

ريؼ سػػىكات حتػػى كبػػار السػػف ( بصػػكرة فرديػػة.)تع 6كيهكػػف إسػػتخداهً  لجهيػػع الأعهػػار السػػىية )هػػف 
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 الإجرائي(
 الدراسات السابقة :

برىاهج تػدريبى باسػتخداـ تػدريبات  "بعىكاف( 1,16"محمود السيد مصطفى المغاورى") دراسة .0
كتاثيري عمى هستكل اداء بعض هٍارات الجكدك لمىاشئيف" استٍدفت الدراسً تحسػيف   TRXاؿ

،  TRXات  اؿلىاشػػئى الجػػكدك باسػػتخداـ تػػدريبالمعػػب الارضػػى هسػػتكل اداء بعػػض هٍػػارات 
ككاىػػػت اٌػػػـ الىتػػػائج اف ( ىاشػػػئ، 05كاسػػػتخدـ الباحػػػث الهػػػىٍج التجريبػػػى عمػػػى عيىػػػة قكاهٍػػػا )

الهعمػػػؽ لػػػً تػػػاثير ايجػػػابى عمػػػى الهسػػػتكل الهٍػػػارل لهٍػػػارات المعػػػب الارضػػػى  TRXتػػػدريبات 
 (.04كتىهية عىاصر المياقة البدىية الخاصة لمىاشئيف فى رياضة الجكدك ) 

( بعىػكاف "تػأثير برىػاهج باسػتخداـ جٍػاز التػدريب 1,15د سػالـ")"مريـ مصػطفي محمػ دراسػة .6
عمى تىهية عىاصر المياقة البدىية الخاصة ببعض الهٍارات الٍجكهية للبعبػات  TRX الهعمؽ

عمػػػػى  TRXكاسػػػػتٍدفت الدراسػػػػة التعػػػػرؼ عمػػػػى تػػػػأثير التػػػػدريب باسػػػػتخداـ جٍػػػػاز  "كػػػػرة السػػػػمة
سػػمة )قػػدرة الػػذراعيف كقػػدرة الػػرجميف كالتحهػػؿ عىاصػػر المياقػػة البدىيػػة الخاصػػة بهٍػػارات كػػرة ال

الػػدكرل التىفسػػى كالرشػػاقة كالتكافػػؽ العضػػمى العصػػبى( كػػذلؾ تػػاثيري عمػػى الهٍػػارات الٍجكهيػػة 
كاسػتخدهت الباحثػة الهػىٍج التجريبػي، عمػى عيىػة )الرهية الحرة كالتصػكيبة الثىائيػة كالثلبثيػة(، 

السػػػمة بالىػػادل الاٌمػػػى لمهكسػػػـ التػػػدريبى (لاعبػػػة هػػػف لاعبػػػات الدرجػػة الاكلػػػى لكػػػرة 05)قكاهٍػػا
الهعمؽ  TRX، كاستغرؽ البرىاهج ثلبث شٍكر،ككاىت اٌـ الىتائج اف جٍاز  6104/ 6102

لػػً تػػاثير ايجػػابى عمػػى تىهيػػة عىاصػػر المياقػػة البدىيػػة الخاصػػة بالهٍػػارات الٍجكهيػػً لكػػرة السػػمة 
 (. 06هها ادل الى ارتفاع الهستكل الهٍارل لتمؾ الهٍارات )

الهعمػؽ فػي درس  TRXبعىػكاف " تػأثير اسػتخداـ جٍػاز  (1,14راسة "داليػا رضػواف لبيػب")د .2
التربيػػة الرياضػػية عمػػى بعػػض عىاصػػر المياقػػة البدىيػػة لتمهيػػذات الهرحمػػة الإعداديػػة" اسػػتٍدفت 

الهعمػؽ فػي درس التربيػة الرياضػية لتمهيػذات  TRXالدراسة التعرؼ عمى تػأثير اسػتخداـ جٍػاز
ة عمػػػى عىاصػػػر المياقػػػة البدىيػػػة )القػػػكة العضػػػمية كالقػػػدرة العضػػػمية كالهركىػػػة الهرحمػػػة الإعداديػػػ

كالتكافؽ العضمى العصبى كالجمد العضػمى(، كاسػتخدهت الباحثػة الهػىٍج التجريبػي عمػى عيىػة 
( تمهيذي هف تمهيذات هدرسة العمياء الخاصة بالهعادم ككاىػت أٌػـ الىتػائج أف أداة 41قكاهٍا )
القػدرة  -يف هسػتكل بعػض عىاصػر المياقػة البدىيػة ) القػكة العضػميةادت إلػى تحسػTRXالتعمؽ 

 (.5الهركىة( لدل تمهيذات هجهكعة البحث التجريبية ) –العضمية 
( بعىػكاف" تػأثير تػدريبات التعمػؽ عمػى 6100")Dudgeon, et alدراسػة "دكدجيػكف كأخػركف" .4

لكحػدة تدريبيػة تشػتهؿ ٌرهكف الىهك" اسػتٍدفت الدراسػة التعػرؼ عمػى اسػتجابات ٌرهػكف الىهػك 
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( رياضػػي 06عمػػى تػػدريبات التعمػػؽ، كاسػػتخدـ البػػاحثكف الهػػىٍج التجريبػػي عمػػى عيىػػة قكاهٍػػا )
ـ ) ( عاـ، قاهكا بأداء كحدة تدريبية اشتهمت عمى عدد 66أىشطة تركيحية، بمغ هتكسط أعهارٌ

ـ ث( راحػة، كتػـ سػحب عيىػات الػػد 61ث( يتبعػً ) 21( تهػريف تعمػؽ، زهػف كػؿ تهػريف )62)
بعػػد( الكحػدة التدريبيػة، ككاىػػت أٌػـ الىتػػائج ارتفػاع هسػتكل ٌرهػػكف الىهػك ىتيجػػة -أثىػاء  -)قبػؿ

Dannelly, et al( "6100 )(. دراسة "داىيممي كأخركف" 60% )4.5لتدريبات التعمؽ بىسبة 
بعىكاف " فاعمية التدريبات التقميدية كتدريبات التعمؽ لدل الىاشػئات" اسػتٍدفت الدراسػة التعػرؼ 
عمػػى هقارىػػة التػػدريبات الأكثػػر فاعميػػة فػػي تحسػػيف الهتغيػػرات البدىيػػة لػػدل الىاشػػئات، كاسػػتخدـ 

( ىاشػػػػئة، تػػػػـ تقسػػػػيهٍـ بالتسػػػػاكم إلػػػػى 66البػػػػاحثكف الهػػػػىٍج التجريبػػػػي عمػػػػى عيىػػػػة قكاهٍػػػػا )
هجهػػكعتيف الأكلػػى ضػػابطة هارسػػت التػػدريبات التقميديػػة )هقاكهػػات( كالثاىيػػة تجريبيػػة هارسػػت 

( أسػػابيع ككاىػػت أٌػػـ الىتػػائج تفػػكؽ داؿ لصػػالح هجهكعػػة تػػدريبات 01لهػػدة ) تػػدريبات التعمػػؽ
التعمػػؽ فػػي قػػكة عضػػلبت الػػذراعيف ، هركىػػة العهػػكد الفقػػرم كحػػدكث تحسػػف لكمتػػا الهجهػػكعتيف 

 (.61في هتغير التكازف )
"تػػدريبات التعمػػؽ كالإحهػػاء بعىػػكاف  Huang, et al.("1,11)"ىػػوانج وأخػػروف "دراسػػة  .5

ـ عمػػى دقػػػة كسػػرعة الرهػػػيالتقميػػدم كتػػػاثي تػػػأثير تػػػدريبات اسػػػتٍدفت الدراسػػة التعػػػرؼ عمػػى ،“رٌ
التعمػػػؽ فػػػي فتػػػرة الإحهػػػاء كتػػػدريبات الإحهػػػاء التقميديػػػة عمػػػى هسػػػتكل دقػػػة كسػػػرعة الرهػػػي فػػػي 

( لاعػب بيسػبكؿ درجػة 06)كاسػتخدـ البػاحثكف الهػىٍج التجريبػي عمػى عيىػة قكاهٍػا البيسبكؿ، 
( كحدة تدريبيػة 5( أسابيع بكاقع )8مؽ كتدريبات الإحهاء لهدة )أكلي، قاهكا بأداء تدريبات التع

حػػدكث تحسػػف لكػػلب الهجهػػكعتيف فػػي دقػػة  ككاىػػت أٌػػـ الىتػػائج( ؽ يكهيػػا، 01أسػػبكعيا لهػػدة )
 (.66) كسرعة الرهي في البيسبكؿ

بعىػكاف "تػدريبات ثبػات  Saeterbakken, et al.("1,11)سػايترباكيف وأخػروف"دراسػة " .6
اسػتٍدفت الدراسػة  “تدريبات التعمؽ عمى سرعة الرهػي لػدل لاعبػات كػرة اليػد الهركز باستخداـ

تأثير ثبات الهركز اعتهادا عمى تدريبات التعمؽ عمى سرعة الرهي لدل لاعبات  التعرؼ عمى
( لاعبػػػة كػػػرة يػػػد، تػػػـ 61)كاسػػػتخدـ البػػػاحثكف الهػػػىٍج التجريبػػػي عمػػػى عيىػػػة قكاهٍػػػا كػػػرة اليػػػد، 

( لاعبػػات هارسػػف التػػدريبات التقميديػػة كالثاىيػػة 01لػػى ضػػابطة )تقسػػيهٍـ إلػػى هجهػػكعتيف الأك 
( كحػػػدة تدريبيػػػة 6( أسػػػابيع بكاقػػػع )6( لاعبػػػات هارسػػػف تػػػدريبات التعمػػػؽ لهػػػدة )01تجريبيػػػة )
تفػػػػػكؽ داؿ لصػػػػػالح هجهكعػػػػػة تػػػػػدريبات التعمػػػػػؽ فػػػػػي سػػػػػرعة ككاىػػػػػت أٌػػػػػـ الىتػػػػػائج أسػػػػػبكعيا، 

 (.68الرهي)
كعىكاىٍا " تدريبات التعمؽ تحسف هف  Seiler, et al . (1,,6)سيمر وآخروف دراسة  .7
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كبيف في كرة القدـ  ، بٍدؼ التعرؼ “هستكل التكازف كسرعة ركؿ الكرة لدل اللبعبيف الهكٌ
كبي كرة القدـ،  عمى تأثير تدريبات التعمؽ عمى تىهية التكازف كسرعة ركؿ الكرة لدل هكٌ

)أ(، قاهكا بأداء تدريبات  ( لاعب كرة قدـ ىركيجي هف القسـ06كاشتهمت عيىة البحث عمى )
( كحدة تدريبية أسبكعيا، كأسفرت الىتائج عف تحسف التكازف 6( أسابيع بكاقع )8التعمؽ لهدة )

كهستكل أداء سرعة ركؿ الكرة كقكة عضلبت البطف لصالح القياس البعدم لهجهكعة تدريبات 
 (.69التعمؽ.)
 إجراءات البحث:

 أولًا: منيج البحث:
الهػػػىٍج التجريبػػػى بطريقػػػة القيػػػاس القبمػػػى كالبعػػػدل بإسػػػتخداـ هجهػػػكعتيف إسػػػتخدهت الباحثػػػة  

 إحداٌها تجريبية كالآخرل ضابطة كذلؾ لهىاسبتً لطبيعة البحث.
 ثانياً: مجتمع وعينة البحث:

أيختيػػرت عيىػػة البحػػػث بالطريقػػة العهديػػػة  العشػػكائيً هػػػف سػػباحى ىػػػادل كادل دجمػػً التجهػػػع    
ـ 47ـ كيبمغ عددٌـ 6114ص كالإىقاذ عاـالخاهس الهسجميف بإتحاد الغك  سباحان ك تبمغ أعهارٌ

سػػتبعدت عػػػدد ) 02 ( 01( سػػباحيف لػػػـ تسػػهح ظػػػركفٍـ للئشػػتراؾ بالدراسػػػة ،أختيرعػػػدد)7سىة،كا 
،كبػػػذلؾ  لإجػػػراء الهعػػػاهلبت العمهيػػػة لمبحػػػث سػػػباحيف عشػػػكائيان كهجهكعػػػة لمدراسػػػة الإسػػػتطلبعية

( 05ت إلى هجهكعتيف إحداٌها تجريبيػة عػددٌا)قسه( سباحان 21بمغت عيىة البحث الأساسية )
.( 05سباحان، كالأخرل ضابطة عددٌا)  سباحا ن

 ثالثاً:تجانس عينو البحث :
( سػباحان فػي هتغيػرات 41قاهت الباحثة بإجراء التجاىس عمى عيىة البحث البػالغ عػددٌا )      

لهتغيػػرات البدىيػػة )قػػكة (، كا0) السػػف ، الطكؿ،الػػكزف،العهر التػػدريبى ( كهػػا يكضػػح جػػدكؿ رقػػـ )
قػدرة  -قػكة عضػلبت الظٍػر -قػكة عضػلبت الػرجميف -قكة عضلبت البطف -عضلبت الذراعيف

هركىػة العهػكد الفقػرل( كالهسػتكل الرقهػى كهػا يكضػح  -هركىة الكتفيف -قدرة الذراعيف -الرجميف
 (6جدكؿ رقـ )

 ياساتالمتوسط الحسابى والأنحراؼ المعيارى ومعامؿ الألتواء لق (1جدوؿ )
                                                               41ف= السف والطوؿ والوزف والعمر التدريبى لأفراد عينة البحث                              

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

الانحراؼ 
 معامؿ الالتواء الوسيط المعياري

 6,65 02 1,50 02,45 السىة السف
 1,29 56,75 0,69 56,52 كجـ الكزف
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 1,56 056,5 6,20 056,9 سـ الطكؿ
 6,00 4,66 1,47 4,22 السىة العهر التريبى

ذا يعىى (0014  - 1,29-(أف هعاهؿ الالتكاء يىحصر بيف)0) يتضح هف جدكؿ رقـ  كٌ
مى هدل هها يؤكد ع2أف الهتغيرات تحقؽ الهىحىى الآعتدالى حيث تىحصر ها بيف +  

 التجاىس بيف أفراد العيىة ككؿ فى السف كالطكؿ كالكزف كالعهرالتدريبى .  
      ( تجاىس أفراد العيىة فى الهتغيرات البدىيً كالهستكل الرقهى.6كها يكضح جدكؿ)   

 المتوسط الحسابى والأنحراؼ المعيارى ومعامؿ الألتواء (1جدوؿ )
                                                                                  ,4ف= والمستوى الرقمىلممتغيرالبدنيو  

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 الوسيط المعياري

معامؿ 
 الألتواء

 15,, 11,5 1,45 11,67 عدد ث(,1رفع الرجميف وخفضيما )خلاؿ 
أختبار رفع الزراعيف والرجميف معاً  مف 

 ث(,4لإنبطاح)خلاؿ ا
 54,, 15,5 1,11 ,15,9 عدد

أختبار الجموس مف الرقود مف وضع ثنى 
 الركبتيف

 17,, 6,,5 1,15 ,8,,5 عدد

 59,,- 56,77 1,78 56,11 كجـ أختبار قوه عضلات الظير
 11,, 11,16 1,18 11,15 سـ أختبار مرونو الجذع

 17,,- 51,5 1,74 51,16 ث ـ مونو,,1المستوى الرقمى
 19,,- 1,11 51,, 7,,1 ث ـ مونو,,1المستوى الرقمى

ػذا يعىػى1,54  -1,59-(أف هعاهػؿ الآلتػكاء يىحصػر بػيف)6يتضػح هػف جػدكؿ رقػـ)           ( كٌ
هها يؤكد عمى هػدل التجػاىس  2أف الهتغيرات تحقؽ الهىحىى الاعتدالى حيث تىحصر ها بيف+

 هستكل الرقهى .بيف أفراد العيىة ككؿ فى الهتغيرات البدىيً كال
 تكافؤ مجموعتى البحث:

تـ إجراء التكافؤ بيف هجهكعتى البحث التجريبيً كالضابطً فى الهتغيرات البدىيً كالهستكل         
 ( .2الرقهى لأفرادعيىة البحث كها يكضح جدكؿ رقـ)

                       15=1=ف1ف الرقمى المتوسط الحسابى والإنحراؼ المعيارى وقيمة"ت"فى المتغيرات البدنيو والمستوى (1جدوؿ)

وحدة  المتغيرات
 القياس

 قيمة المجموعو الضابطو المجموعو التجريبيو
 "ت"ا

مستوى 
 ع ـ ع ـ الدلالو

 رفع الرجميف وخفضيما
 ث(,1)خلاؿ 

 غير دالو 49,, 75,, 7,,11 4,,1 11,1 عدد
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أختبار رفع الزراعيف والرجميف معاً  مف 
 ث(,4 الإنبطاح)خلاؿ

 غير دالو 1,1 1,59 14,11 7,,1 11,87 عدد

أختبار الجموس مف الرقود مف وضع ثنى 
 الركبتيف

 غير دالو 1,,1 1,91 ,1,,5 1,11 ,49,8 عدد

 غير دالع 46,, 1,18 54,11 5,11 ,51,8 كجـ أختبار قوه عضلات الظير

 غير دالو 45,, 1,14 ,11,4 1,16 11,11 سـ أختبار مرونو الجذع

 غير دالو 1,61 1,79 1,,54 1,11 51,41 ث ـ مونو,,1مستوى الرقمىال
 غير دالو 51,, 11,, 1,11 6,,, 7,,1 ث ـ مونو,,1المستوى الرقمى

 0,699=15,1* قيهة "ت" الجدكلية عىد هستكل هعىكية 
يتضح هف الجدكؿ السابؽ بأف قيـ "ت"غير دالً حيث كاىت جهيعٍا أقؿ هف قيـ "ت" الجدكليً عىد 

 كيشير ذلؾ إلى تكافؤ أفراد عيىة البحث فى الهتغيرات البدىيً كالهستكل الرقهى  1,15هستكل هعىكيً
 المعاملات العممية:

قاهت الباحثة بإستخداـ طريقة صدؽ التهايز عف طريؽ تطبيؽ أختبارات الهتغيرات البدىيً 
س الهسجميف بإتحاد ( سباحيف هف سباحى ىادل كادل دجمً التجهع الخاه01عمى عيىة قكاهٍا )

ـ)هجتهع البحث( كهف خارج العيىة الأساسية كهايكضح جدكؿ 6114الغكص كالإىقاذ عاـ
 (4رقـ)

                                                                                             ,1لأختبارات المتغيرات البدنيو قيد البحث ف= معاملات الصدؽ (4) جدوؿ رقـ
 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 قيمة "ت" الفرؽ المجموعو غير مميزه المجموعو المميزه
 ع ـ ع ـ

 *11,16 5,97 1,,1 46,,1 87,, 16,41 عدد ث(,1رفع الرجميف وخفضيما )خلاؿ 
 *,11,6 7,81 1,41 11,,1 1,11 18,14 عدد أختبار رفع الزراعيف والرجميف معاً  مف الإنبطاح

 *6,57 1,,9 6,,1 46,11 1,75 55,11 عدد الجموس مف الرقود مف وضع ثنى الركبتيف أختبار
 *4,16 1,,5 1,51 51,11 1,16 56,11 كجـ أختبار قوه عضلات الظير
 *,11,9 6,8 1,11 15,97 1,11 19,17 سـ أختبار مرونو الجذع

 0,822= ,15قيهة "ت" الجدكلية عىد هستكل دلالً         
 ( كجكد فركؽ دالة إحصائيا بيف هجهكعتي البحث لصالح4هف الجدكؿ رقـ ) يتضح      

 الهجهكعة الههيزة في الهتغيرات قيد البحث هها يدؿ عمى صدقٍا في القياس.        
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 ,1معاملات الثبات لأختبارات القوه العضميو قيد البحث              ف= (5) جدوؿ رقـ
 
 المتغيرات   

وحدة 
 القياس

معامؿ  التطبيؽ الثاني ؽ الأوؿالتطبي
 ع ـ ع ـ الإرتباط

 711,, 1,46 11,57 1,14 ,11,1 عدد ث(,1رفع الرجميف وخفضيما )خلاؿ 
 971,, 1,15 15,7 1,58 15,5 عدد أختبار رفع الزراعيف والرجميف معاً  مف الإنبطاح
 ,84,, 4,19 51,11 1,44 ,6,,5 عدد أختبار الجموس مف الرقود مف وضع ثنى الركبتيف

 911,, 1,55 5,,51 1,81 51,61 كجـ أختبار قوه عضلات الظير
 945,, 1,15 11,74 1,17 11,41 سـ أختبار مرونو الجذع

 1,549= 1,15قيهة"ر"الجدكلية عىد هستكل دلالً 
 ( أف هعاهلبت الإرتباط فى الهتغيرات قيد البحث دالة إحصائيا 5يتضح هف الجدكؿ رقـ )     

 هها يدؿ عمى ثبات لاختبارات قيد البحث.         
 رابعاً:وسائؿ جمع البيانات:

 لجهع البياىات كتحديد التدريبات أستخدهت الباحثة ها يمى0
 الإستمارات والمقابلات الشخصية: -1

قاهت الباحثة بالإطلبع كالهسح الهرجعي لمهراجع العمهية كالدراسات الهرتبطة العربية كالأجىبية 
في هجاؿ التدريب الرياضي  بٍدؼ حصر كتحديد أٌـ كأىسب عىاصر المياقة البدىية الهتخصصة 

 الخاصة لسباحً الهكىك، كقد قاهت الباحثة بتصهيـ0
إسػػتهارة لإسػػتطلبع رأل الخبػػراء لتحديػػد أٌػػـ عىاصػػر المياقػػة البدىيػػة  كيظٍػػر أسػػهاء الخبػػراء   -1

 ( 6اصر المياقة البدىية )هرفؽ( بيىها تظٍر أستهارة إستطلبع رأيٍـ في  أٌـ عى0)هرفؽ 
 ( لتحديد كلبن هف 0 2إستهارة لإستطلبع رأل الخبراء)هرفؽ -2

الإختبارات الهىاسبة لقياس عىاصر المياقة البدىية الخاصة بسػباحً الهكىػك )قػكة عضػلبت  -
قػػػدرة  -قػػػكة عضػػػلبت الظٍػػػر -قػػػكة عضػػػلبت الػػػرجميف -قػػػكة عضػػػلبت الػػػبطف -الػػػذراعيف
 هركىة العهكد الفقرل( -هركىة الكتفيف -قدرة الذراعيف -الرجميف 

لتىهبػػػة عىاصػػػر المياقػػػة البدىيػػػة قيػػػد  TRXكػػػذلؾ التكزيػػػع  الزهىػػػى لمتػػػدريبات بإسػػػتخداـ اؿ -
 .البحث

ػػا   TRXالتػدريبات بإسػػتخداـ جٍػاز - لتىهيػػة عىاصػر المياقػػة البدىىػة قيػػد البحػث كعػػدد تكرارٌ
 كعدد الهجهكعات ككذلؾ فترة الراحة.

 (4تسجيؿ البياىات الخاصة بكؿ سباحً. )هرفؽ إستهارة جهع بياىات ل -3
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 أجيزة القياس:  -1
 استخدهت الباحثة الأجٍزة كالأدكات التالية أثىاء القياسات كالبرىاهج0 -

 (00الهعمؽ.  هرفؽ ) TRX جٍاز -1
 ديىاهكهيتر لقياس القكة العضمية  كالظٍر -2
 جٍاز الهيزاف الطبي لقياس الكزف لأقرب كجـ. -3
 س الطكؿ لأقرب سـ.جٍاز الرستاهير لقيا -4
 ساعة إيقاؼ لقياس الزهف. -5
 هراتب رياضية، كبساط. -6
 هقعد سكيدم . -7
 هتر لقياس الهسافة. -8
 كرة طبية . -9

 هقعد بدكف ظٍر. -01

 هسطرة هدرجة .  -00
 الإختبارات البدنية ومستوى الأداء قيد البحث:  -1

 الإختبارات البدىية 0 -0
 (.5هرفؽ ) ث(21رفع الرجميف كخفضٍها )خلبؿ إختبار  -
 (.6هرفؽ ) أختبار رفع الزراعيف كالرجميف هعا ن هف الإىبطاح ارإختب -
 (.7هرفؽ ) أختبار الجمكس هف الرقكد هف كضع ثىى الركبتيف إختبار -
إختبػػػار قػػػكة عضػػػلبت الظٍػػػر لقيػػػاس قػػػكة العضػػػلبت الباسػػػطً لمجػػػذع كعضػػػلبت الظٍػػػر.  -

 (8هرفؽ )
 (9إختبار هركىً الجذع هرفؽ) -

 ـ هكىك.611،  ـ011إختبار هستكم الاداء لسباؽ  -6
 ( الىسب الهئكية لآراء الخبراء للبختبارات الهستخدهة قيد البحث6كيكضح جدكؿ )

    ,1النسب المئوية لآراء الخبراء للإختبارات المستخدمة قيد البحث       ف=  (6جدوؿ )
 النسبة المئوية وحدة القياس الاختبار القياسات

 إختبارات القوة العضمية
 %,8 عدد ث(21ٍها )خلبؿ رفع الرجميف كخفض

أختبار رفع الزراعيف كالرجميف هعا ن هف 
 %,,1 عدد الإىبطاح
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أختبار الجمكس هف الرقكد هف كضع ثىى 
 %,8 عدد الركبتيف

 %,,1 كجـ أختبار قكي عضلبت الظٍر
 %,,1 سـ أختبار هركىً الجذع المرونو

 المستوى الرقمى 
 %,,1 ث ـ مونو,,1لسباحو

 %,,1 ث ـ مونو,,1لسباحو

( أف الىسب الهئكية لآراء السادة الخبراء حكؿ الاختبارات قيد البحث تراكحت 6يتضح هف جدكؿ )
 %( كقد ارتضت الباحثة ٌذي الىسب لقبكؿ الاختبارات قيد البحث.011% إلى 81هف )

 :المقترح TRXالبرنامج التدريبي باستخداـ جياز اؿ  -4
 أولًا: اليدؼ مف البرنامج: 

 إلي ها يميTRX 0دؼ البرىاهج التدريبي الهقترح باإتخداـ جٍاز اؿيٍ
قكة عضػلبت الػرجميف  -سباحيف ) قكة عضلبت البطفتحسيف بعض عىاصر المياقة البدىية لم -

 هركىة العهكد الفقرل (   -قكة عضلبت الظٍر -
 ـ هكىك.611ـ ك011تحسيف الهستكل الرقهى لسباؽ  -

 ثانياً: أسس وضع البرنامج
 الباحثة بتطبيؽ الأسس العاهة لمتدريب الرياضي التالية 0قاهت 
هػع خصػائص الهرحمػة السػػىية TRXالبرىػاهج التػدريبي الهقتػرح بإسػتخداـ جٍػاز اؿأف يتىاسػب  -

 لدل أفراد عيىة البحث .
ػي تىهيػة بعػض عىاصػر  - أف يحقؽ البرىاهج التػدريبي الهقتػرح أٌدافػً التػي كضػع هػف أجمٍػا كٌ

 ف الهستكم الرقهى .المياقة البدىبة كتحسي
 أف يتسـ البرىاهج بالهركىة بحيث يهكف تعديمً إذا لزـ الأهر. -
  .هراعاة  الفركؽ الفردية -
التػػدرج فػػي التهريىػػات  هػػف السػػٍؿ إلػػى الصػػعب كهػػف البسػػيط إلػػى الهركػػب هػػع هراعػػاة التىػػكع  -

  .داخؿ الكحدة
 0 ثالثا : إعداد التدريبات في صورتيا الأولية

( تهػريف ، ثػـ عرضػٍا عمػى 28اد التدريبات في صكرتٍا الاكلية  تـ التكصػؿ الػى )قاهت الباحثة بإعد
 الخبراء لمتعرؼ عمى آرائٍـ في البرىاهج هف حيث 0 

 الكقت الهخصص لمبرىاهج ككؿ.  -
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 هدل هىاسبتٍا لمعيىً الهختارة . -
 أضافة كاختيار أىسب التدريبات التي تحقؽ الٍدؼ.  -

 تي0 كقد تكصمت أراء الخبراء إلى الآ
( لتصػػػبح عػػػدد التهريىػػػات فػػػى صػػػكرتٍا 27()26()22()26()21))07()06()7حػػػذؼ تهػػػاريف أرقػػػاـ)

 (06( تهريف. هرفؽ)21الىٍائية )
 كفى ضكء الآراء كالهلبحظات التي أبداٌا الخبراء، تـ إجراء التعديلبت اللبزهة كتصهيـ البرىاهج.

 رابعا: تصميـ البرنامج المقترح
اء الهتخصصيف في هجاؿ السباحً  كالإطلبع عمى الهراجع العمهية كالدراسػات استىادان عمى رأل الخبر 

 السابقة كشبكة الهعمكهات، تـ تحديد الآتي0
 أسابيع(. 01= شٍريف كىصؼ = )TRXفترة تطبيؽ البرىاهج الهقترح بإستخداـ جٍاز اؿ -
 ( كحدات أسبكعيان.2( كحدة بكاقع )21عدد الكحدات التدريبية)  -

 ( دقيقة41-65) داخؿ الجرعة التدريبية TRXيبات هتكسط زهف تدر  -
 ( الىسب الهئكية لرأل السادة الخبراء7كيكضح جدكؿ )

  ,1ف= TRX النسبة المئوية لآراء الخبراء في المدة الزمنية لبرنامج التدريبي المقترح بإستخداـ جياز اؿ (7جدوؿ )

سبة المئوية الن المدة TRXمكونات البرنامج التدريبي باستخداـ جياز اؿ 
 للاتفاؽ

 %,9 اسابيع ,1 فترة البرنامج
 %95 جرعات تدريبية 1 عدد الجرعات التدريبية في الأسبوع

 %,8 ( ؽ,4 -15) داخؿ الجرعة التدريبية  TRXمتوسط زمف التدريب بجياز اؿ
تػً كفقػان ( هككىات البرىاهج التدريبي الهقترح كالىسبة الهئكية لكؿ هحكر هػف هككىا7يتضح هف جدكؿ )

% إلػػػي 81لآراء الخبػػػراء، حيػػػث جػػػاءت ىسػػػبة هكافقػػػة الخبػػػراء عمػػػي هحػػػاكر البرىػػػاهج بىسػػػبة هػػػا بػػػيف )
95.)% 

 خامساً : الخطوات التنفيذية لمبحث
 الدراسة الإستطلاعية: .1
( سػباحيف هػف ىفػس هجتهػع البحػث كهػف 01قاهت الباحثة بإجراء الدراسة الإسػتطلبعية  عمػي)       

الأساسػػػػػية كلٍػػػػػـ ىفػػػػػس هكاصػػػػػفات العيىػػػػػة الأصػػػػػمية فػػػػػى الفتػػػػػرة هػػػػػف الخهػػػػػيس خػػػػػارج عيىػػػػػة البحػػػػػث 
 ـ  كاستٍدفت الدراسة 00/06/61020ـ الى الأربعاء 5/06/6102

 التأكد هف الأجٍزة الهستخدهة كهدل صلبحيتٍا -
 التعرؼ عمى زهف اجراء التهريىات -
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ثػػػً أسػػػهاء تػػػدريب الهسػػػاعديف عمػػػى كيفيػػػة القيػػػاس كطػػػرؽ جهػػػع البياىػػػات كقػػػد أكضػػػحت الباح -
 (01الهساعديف في هرفؽ )

 : لقياسات القبميةا -6
قاهت الباحثة بإجراء القياسات القبمية عمى هجهػكعتى البحػث الضػابطة كالتجريبيػة فػى الهتغيػرات  قيػد 

 البحث عمى الىحك التالي0 
العهػر التػدريبي(، كعىاصػر المياقػة البدىيػة ) قػكة  -الػكزف –الطػكؿ  -تـ قياس هتغيػرات )السػف .0

لمسػػباحيف يػػكـ الخهػػيس هركىػػة العهػػكد الفقػػرل (  -قػػكة عضػػلبت الظٍػػر  -ضػػلبت الػػبطف ع
 ـ06/06/6102

 ـ02/06/6102الجهعً تـ قياس الهستكل الرقهى يكـ  .6
   :-ةتطبيؽ تجربة البحث الأساسي -1

تػػـ تطبيػػؽ تجربػػة البحػػث عمػػى الهجهكعػػة التجريبيػػة فػػى تهػػاـ السػػاعة السادسػػة صػػباحا أيػػاـ )السػػبت 
ـ 6102/ 04/06يف كالأربعػاء( بىػادم كادل دجمػً الرياضػى ، خػلبؿ الفتػرة هػف السػبت الهكافػؽ كالأثى
( أسػػػػابيع كثػػػػلبث كحػػػػدات تدريبيػػػػة فػػػػى 01كذلػػػػؾ لهػػػػدة شػػػػٍريف كىصػػػػؼ بكاقػػػػع ) ـ8/2/6104إلػػػػى 

،بيىها تـ تىفيذ البرىاهج التقميدل كالهكضكع هف قبؿ الىادل عمى الهجهكعة الضػابطة فػى تهػاـ الأسبكع
 ة السادسة صباحا أياـ )الأحد كالثلبثاء كالخهيس(.الساع

 القياسات البعدية -4
بعد الاىتٍاء هف تطبيؽ تجربة البحث قاهت الباحثة بإجراء القياس البعدم لمهتغيرات البدىية  كهسػتكل 

 ـ . 01/4/6104ك 9الاداء بىفس ترتيب القياس القبمى كذلؾ يكهي الأحد كالأثىيف 
 0المستخدمةالمعالجات الإحصائية 

( الإحصػػائي لمحصػػكؿ عمػػى الىتػػائج الإحصػػائية، كتػػـ الإسػػتعاىة SPSSاسػػتخدهت الباحثػػة برىػػاهج )
 بالأساليب الإحصائية التالية0

 Arithmetic Meanالهتكسط الحسابي.              -
 Standard Deviationالاىحراؼ الهعيارم.         -
 Medianالكسيط.                                   -
                      Skewnessهعاهؿ الالتكاء.    -
 T – testاختبار ت "دلالة الفركؽ بيف الهتكسطيف"  -
 Correlation Coefficientهعاهؿ الارتباط.         -
                         percentageالىسبة الهئكية  -
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 عرض النتائج ومناقشتيا
 عرض النتائج:

 القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبيو دلالة الفروؽ بيف (8جدوؿ)
 05ف= متغيرات البدنيو والمستوى الرقمىفي ال

وحدة  المتغيرات
 القياس

 قيمة القياس البعدى القياس القبمى
 "ت"ا

نسبة 
 ع ـ ع ـ التغير%

 رفع الرجميف وخفضيما
 11,85 *8,55 1,81 15,11 4,,1 11,1 عدد ث(,1)خلاؿ 

راعيف والرجميف معاً  مف أختبار رفع الز 
 ث(,4الإنبطاح)خلاؿ 

 9,61 *17,98 1,17 17,11 7,,1 11,87 عدد

أختبار الجموس مف الرقود مف وضع ثنى 
 الركبتيف

 5,18 *9,54 1,19 51,41 1,11 ,49,8 عدد

 5,14 *4,,16 1,46 56,61 5,11 ,51,8 كجـ أختبار قوه عضلات الظير

 9,17 *11,81 1,11 15,11 1,16 11,11 سـ أختبار مرونو الجذع

 5,55 *14,17 1,11 54,,5 1,11 51,51 ث ـ مونو,,1المستوى الرقمى
 14,15 *91,19 11,, 1,57 6,,, 7,,1 ث ـ مونو,,1المستوى الرقمى

        0,760=  1.15قيهة "ت" الجدكلية الدالً عىد هستكل هعىكية 
لصالح القياس البعدم لعيىة البحث في  كجكد فركؽ دالة إحصائيا (8يتضح هف جدكؿ رقـ )   

 الهتغيرات
 قيد البحث.  

 15ف= متغيرات البدنيو والمستوى الرقمىفي ال القبمي والبعدي لممجموعة الضابطودلالة الفروؽ بيف القياسيف  (9جدوؿ )

وحدة  المتغيرات
 القياس

نسبة  قيمة "ت" القياس البعدى القياس القبمى
 ع ـ ع ـ التغير%

 ع الرجميف وخفضيمارف
 ,11,6 *1,,,1 1,17 11,47 75,, 7,,11 عدد ث(,1)خلاؿ 

أختبار رفع الزراعيف والرجميف معاً  مف 
 4,51 *,11,5 1,58 15,67 1,59 14,11 عدد ث(,4الإنبطاح)خلاؿ 

أختبار الجموس مف الرقود مف وضع ثنى 
 ,9,, *14,67 1,11 65,,5 1,91 ,1,,5 عدد الركبتيف

 ,9,, *55,,1 1,14 54,81 1,18 54,11 كجـ وه عضلات الظيرأختبار ق
 1,51 *11,11 1,17 11,91 1,14 ,11,4 سـ أختبار مرونو الجذع

 ,1,7 *11,48 1,91 9,,51 1,79 1,,54 ث ـ مونو,,1المستوى الرقمى
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        0,760=  1.15ً عىد هستكل هعىكية قيهة "ت" الجدكلية الدال
كجكد فركؽ دالة إحصائيا لصالح القياس البعدم لعيىة البحث في  (9يتضح هف جدكؿ رقـ )   

 الهتغيرات
 قيد البحث.  
 ,1ف= مىالمتغيرات البدنيو والمستوى الرق في تجريبيو والمجموعو الضابطولممجموعة ال دلالة الفروؽ بيف القياس البعدي (,1جدوؿ )

        1,699=  5,.,قيمة "ت" الجدولية الدالو عند مستوى معنوية 
كجكد فركؽ دالة إحصائيا بيف هجهكعتى البحث في الهتغيرات قيد  (01يتضح هف جدكؿ رقـ )   

 البحث. 
 مناقشة النتائج:

مى كالبعدل لمهجهكعة ( كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القب8يتضح هف الجدكؿ رقـ ) 
حيػػث جػػاءت قيهػػة )ت( الهحسػػكبة أكبػػر هػػف قيهتٍػػا الجدكليػػة عىػػد  لصػػالح القيػػاس البعػػدلالتجريبيػػة 

( كترجػػع الباحثػػة ذلػػؾ التحسػػف إلػػى تػػدريبات البرىػػاهج الهقتػػرح بإسػػتخداـ جٍػػاز 1.15هسػػتكل الدلالػػة )
 كالهطبؽ عمى سباحيف الهكىكفي الهجهكعة التجريبية. TRXالتعمؽ 

( أف ىسػبً التحسػف فػى عىاصػر المياقػة البدىيػة فػى القيػاس البعػدل 9كها يكضح هف جػدكؿ )         
%( كترجع الباحثػً ٌػذي الىسػبً إلػى إسػتخداـ 62,85% ، 5,64لمهجهكعة التجريبيً تراكحت ها بيف )

لمهجهكعػػػػة التجريبيػػػػة ، كيتفػػػػؽ ذلػػػػؾ هػػػػع دراسػػػػة كػػػػلب هػػػػف "هػػػػريـ هصػػػػطفي هحهػػػػد  TRXتػػػػدريبات اؿ
أدت إلػى   TRX( حيػث أكػدكا أف أداة التعمػؽ 4()6104( ك "داليا رضكاف لبيب" )06()6105سالـ")

 16,98 *18,,1 17,, 1,76 11,, 1,11 ث ـ مونو ,,1المستوى الرقمى

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعو الضابطو المجموعو التجريبيو
 قيمة "ت"

 ع ـ ع ـ
 رفع الرجميف وخفضيما

 *1,81 1,17 11,47 1,81 15,11 عدد ث(,1)خلاؿ 

أختبار رفع الزراعيف والرجميف معاً  مف 
 *4,,1 1,58 15,67 1,17 17,11 عدد ث(,4الإنبطاح)خلاؿ 

مف الرقود مف وضع ثنى أختبار الجموس 
 *1,81 1,11 65,,5 1,19 51,41 عدد الركبتيف

 *1,81 1,14 54,81 1,46 56,61 كجـ أختبار قوه عضلات الظير
 *1,78 1,17 11,91 1,11 15,11 سـ أختبار مرونو الجذع

 *1,88 1,91 9,,51 1,11 54,,5 ث ـ مونو,,1المستوى الرقمى
 *1,51 17,, 1,76 11,, 1,57 ث ـ مونو,,1المستوى الرقمى
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 الرشاقة(.–الهركىة  –القدرة العضمية  -تحسيف هستكل بعض عىاصر المياقة البدىيً )القكة العضمية
 ( إلى أف تدريبات التعمؽ تعهؿ عمػى زيػادة6100)" ".Dannelly, et alدانيممي كها يؤكد "        

هساحة الهقطع العضمي كقطر الميفة العضػمية فػي العضػمة الهدربػة حيػث أىػً هػف خػلبؿ التركيػز عمػى 
عضػػلبت الهركػػز تىهػػك الميفػػة العضػػمية كبالتػػالي زيػػادة كهيػػة البػػركتيف فػػي العضػػلبت، الػػذم يػػؤدم إلػػى 

 (.051061إكتساب الىغهة العضمية )
تعتبػػػػػر إحػػػػػدل أشػػػػػكاؿ  TRXبالجٍػػػػػاز  ( أف تػػػػػدريبات التعمػػػػػؽ6117),Burns""بيرنػػػػػزكيشػػػػير       

تػػدريبات الهقاكهػػة الكظيفيػػة التػػي تٍػػدؼ إلػػى تكجيػػً القػػكة الىاتجػػة فػػي إتجػػاي الأداء كتػػؤدل فػػي حركػػات 
 (.7009هتعددة الهستكيات كهتكاهمة )

ـ حققػت ىسػبً 011( أف ىسبة التحسف فى الهستكل الرقهػى لسػباؽ 8كها يتضح هف جدكؿ )         
ـ فكاىػػػػت 011ـ حقػػػػؽ ىسػػػػبً تحسػػػػف أعمػػػػى هػػػػف سػػػػباؽ اؿ611الرقهػػػػى لسػػػػباؽ %( كالهسػػػػتكل 5,55)
%( كتعػػػزك الباحثػػػػة ٌػػػذا التحسػػػػف فػػػى الهسػػػػتكل الرقهػػػػى فػػػي القياسػػػػات البعديػػػة الػػػػى تحسػػػػف 64,05)

 . TRXعىاصر المياقة البدىية هف خلبؿ تدريبات اؿ
لهٍاريػة كبالتػالي كترجع الباحثة حدكث ٌذي التغيرات كالتطكير الحادث فػي الهتطمبػات البدىيػة كا

تػدريبات التعمػؽ بالجٍػاز التخطيط الجيد لبرىػاهج (هتر إلى 611( هترك)011الهستكل الرقهي لسباؽ )
TRX  لػػى كتقىػػيف الأحهػػاؿ التدريبيػػة بأسػػمكب عمهػػي هىاسػػب لمهرحمػػة السػػىية كالتدريبيػػة لعيىػػة البحػػث كا 

التػدريب بأحهػاؿ  ةالباحثػ تيػث راعػإسػتخداـ تػدريبات التعمػؽ بٍػدؼ تىهيػة القػكة العضػمية بأىكاعٍػا ، ح
الهسػتخدهً أثىػاء السػباحً  هتدرجة أثىاء تطبيػؽ البرىػاهج كذلػؾ بتػدريب الهجهكعػات العضػمية الهختمفػة

  حيث أدل ذلؾ إلى تحسيف الهتغيرات البدىية قيد البحث.
عمػى أف العديػد  ـ(6111) عويس الجبػالىـ(، 6112) عصاـ عبد الخالؽحيث يؤكد كلبن هف 

بػػاحثيف كالهتخصصػػيف فػػي الهجػاؿ الرياضػػي يتفقػػكا عمػػى كجػػكد إرتبػاط قػػكل بػػيف القػػدرات البدىيػػة هػف ال
كبيف هستكل الأداء الهٍارم كالهستكل الرقهى ، فالفرد الرياضػي لا يسػتطيع إتقػاف الهٍػارات الأساسػية 

 الىشػػاط لىػػكع الىشػػاط الرياضػػي الػػذم يتخصػػص فيػػً فػػي حالػػة إفتقػػاري لمقػػدرات البدىيػػة لٍػػذا الىػػكع هػػف
(5508()5009 .) 

( 2 "مػريـ 1,16"محمود السيد مصطفى المغػاورى ")كتتفؽ ٌذة الىتيجً هع دراسة كلب هف          
سػايترباكيف دراسػة "Huang, et al .( "1,11 2)ىوانج وأخػروف"(، 1,15مصطفي محمد سالـ")

لٍػػا تػػأثير  حيػػث أكػػدكا اعمػػى أف تػػدريبات التعمػػؽ Saeterbakken, et al.("1,11)وأخػػروف"
 (.68()66( )68( )04الرقهى)أيجابى عمى تىهيً عىاصر المياقة البدىيً كتحسف الهستكل 

ػػػػذا يتفػػػػؽ هػػػػع دراسػػػػة "فاطهػػػػة سػػػػعيد")           ( أف إسػػػػتخداـ الأدكات يسػػػػاعد عمػػػػى تىهيػػػػة 6116كٌ
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فعػاؿ فػي  عىاصر المياقة البدىية لذلؾ يفضؿ إستخداهٍا في الأحهاء كالأعداد البػدىي لهػا لٍػا هػف دكر
 (.01جذب الإىتباي كالإستهتاع بالأداء كبالتالي تىهية عىاصر المياقة البدىية بصكرة افضؿ )

تكجػػد فػػركؽ دالػػة إحصػػائيا بػػيف  يػػىص عمػػى"وبػػذلؾ يكػػوف قػػد تحقػػؽ الفػػرض الأوؿ والػػذي      
ىيػة هتكسطات القياسات القبمية كالبعدية لمهجهكعة التجريبية فػي تحسػف بعػض عىاصػر المياقػة البد

 ـ هكىك لصالح القياسات البعدية"611كالهستكل الرقهى لسباؽ 
( كجػػػكد فػػػركؽ دالػػػة إحصػػػائيان بػػػيف هتكسػػػطات القياسػػػات القبميػػػة كالبعديػػػة 9كهػػػا يشػػػيرجدكؿ )        

لمهجهكعػة الضػػابطة فػػي إختبػػارات الهتغيػػرات البدىيػػة ككػػذلؾ الهسػػتكل الرقهػػى  لصػػالح القيػػاس البعػػدم 
( كهػا يكضػح 1.15هحسكبة أكبر هف قيهتٍػا الجدكليػة عىػد هسػتكل الدلالػة )حيث جاءت قيهة )ت( ال

الجػػدكؿ هعػػدؿ التغيػػر الطفيػػؼ بػػيف القياسػػيف القبمػػي كالبعػػدم لمهجهكعػػة الضػػابطة فػػي عىاصػػر المياقػػة 
البدىية قيد البحث .كترجع الباحثة ٌذا التحسف الطفيؼ هقارىة بىسبة التحسف فػي الهجهكعػة التجريبيػة 

عيىة البحث في التدريبات البدىية كالهٍاريػة هػف خػلبؿ البرىػاهج الهتبػع كالهكضػكع لٍػـ هػف  إلى إىتظاـ
 قبؿ الىادل.

ػػذا هػػا يؤكػػدي   عمػػى أف التػػدريب عمػػى الهٍػػارة كحػػدي لا يكفػػػي  ـ(,,,1) محمػػد عمػػى القػػػطكٌ
ة لتحسػػيف ٌػػذي الهٍػػػارة كالحصػػكؿ عمػػى ىتػػػائج جيػػدي، حيػػث أىٍػػػا بجاىػػب تىهيػػة الهٍػػػارة لابػػد هػػف تىهيػػػ

 (.95002) القدرات البدىيً الخاصة بالهٍارة ىفسٍا
عمى أف الىجاح في أم هٍارة أساسية دفاعيػة أك (ـ6,,1) مختار عبد الحافظ"" كيتفؽ ٌذا هع

ٌجكهية يحتاج إلى تىهية هككىات بدىية ضركرية تسٍـ في أدائٍا بصكرة هثالية كأف كؿ هٍارة أساسية 
 ( .2005) هف هككف بدىي يسٍـ في أدائٍا كفقان لطبيعتٍا أكثر

أف العلبقػة بػيف ـ(0998) مصطفي كاظـ 2 أبو العلا عبػد الفتػاح2 أسػامة راتػبكيؤكد كلب هػف 
علبقة كثيقة يجػب أف  الهٍارات الأساسية لأم رياضة كهتطمباتٍا البدىية الهختمفة)العاهة،الخاصة(ٌي

بيف الإعداد الهٍارل كالبدىي بؿ  يككف ٌىاؾ إىفصاؿ الإعتبار عىد إعداد اللبعبيف، كاف لا تكضع في
عمى العكػس يجػب أف يػتـ تىهيػة العىاصػر البدىيػة بهػا يتفػؽ هػع هتطمبػات الهٍػارة، فػذلؾ يحقػؽ ىجاحػا 
في عهمية التدريب كبالتالي الإرتقاء بهسػتكل اللبعبػيف، فعىػدها يهتمػؾ اللآعػب الصػفات البدىيػة بدرجػة 

 (.48007)عالية يستطيع أداء جهيع الهٍارات بصكرة جيدة.
تكجػػػد فػػػركؽ دالػػػة إحصػػػائيا بػػػيف  "وبػػػذلؾ يكػػػوف قػػػد تحقػػػؽ الفػػػرض الثػػػانى والػػػذي يػػػنص عمػػػى

بعػض عىاصػر المياقػة البدىيػة  هتكسطات القياسات القبمية كالبعدية لمهجهكعة الضابطة في تحسػف
 لصالح القياسات البعدية".ـ هكىك 611كالهستكل الرقهى لسباؽ 

البعديػػػػة لػػػػدل ؽ دالػػػػة إحصػػػػائيان بػػػػيف هتكسػػػػطات القياسػػػػات ( كجػػػػكد فػػػػرك 01يتضػػػػح هػػػػف جػػػػدكؿ )     



 

 تربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية الالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

161 

 1087َعجزّبر  (5الجضء ) 18اٌعذد            المجٍخ اٌعٍُّخ ٌٍترثُخ اٌجذُٔخ وعٍىَ اٌشَبػخ          
 

الرقهػػػى لصػػػػالح كالهسػػػػتكل  فػػػي إختبػػػػارات الهتغيػػػرات البدىيػػػة هجهػػػكعتي البحػػػث التجريبيػػػػة كالضػػػابطة
حيػػث جػػاءت قيهػػة )ت( الهحسػػكبة أكبػػر هػػف قيهتٍػػا الجدكليػػة عىػػد هسػػتكل  هجهكعػػة البحػػث التجريبيػػة

لسػباحى الهكىػك  TRXإلى إسػتخداـ تػدريبات جٍػاز التعمػؽ  كترجع الباحثة تمؾ الفركؽ (1.15الدلالة)
 في الهجهكعة التجريبية.

كترل الباحثة أف السبب في تحسف القدرات البدىية كالهستكل الرقهػى لسػباحى الهكىػك يرجػع إلػى 
الهستخدـ في تطبيػؽ البرىػاهج لػً تػأثير إيجػابى ك يجػب إسػتخداهً فػي فتػرة الإعػداد  TRXأف الجٍاز 
ياضات الهختمفة لها لً هف تأثير عمى لرفػع ىسػبة الكفػاءة البدىيػة كالهٍاريػة كبالتػالى تحسػيف لجهيع الر 

 الهستكل الرقهى.
 Seiler, et al . (1,,6)سػيمر وآخػروف  دراسػةكتتفػؽ ٌػذي الىتيجػً هػع دراسػة كػلب هػف          

 Huang, et al ("1,11)و "ىػوانج وأخػروف" Dannelly, et al( "1,11)دانيممػي وأخػروف" "
لصػالح هجهكعػة البحػث التجريبيػً التػى إسػتخدهت حيث أكدت ىتائج دراسػاتٍـ عمػى كجػكد فػركؽ دالػً 

ا سػػػاٌهت فػػػى الإرتقػػػاء بالهسػػػتكل  تػػػدريبات التعمػػػؽ لتىهيػػػً بعػػػض عىاصػػػر المياقػػػة البدىيػػػة كالتػػػى بػػػدكرٌ
  (.66( )61( )69الرقهى )
التعمػػػؽ تىاسػػػب جهيػػػع الأفػػػراد عمػػػى  إلػػػى أف تػػػدريباتPagan,("1,,5 )بيجػػػيف كهػػػا يشػػػير"        

إختلبؼ هستكياتٍـ التدريبية كتٍدؼ إلػى تحسػيف العلبقػة بػيف العضػلبت كالىظػاـ العصػبي عػف طريػؽ 
 . (001067تحكيؿ الزيادة في القكة الهكتسبة هف حركة كاحدة إلى حركات أخرل.)

أف تػدريبات التعمػؽ  (إلػى6100) "Victor Dulceaţăفيكتػور ديولسػياتاكيتفػؽ ذلػؾ هػع رام"        
تعتبر ثكرة في عالـ التدريب الرياضي فٍي شكؿ هتقدـ هػف تػدريبات الهقاكهػة ،يٍػدؼ إلػى تىهيػة القػكة 
العضمية بجهيع أشكالٍا بدكف إستخداـ أثقاؿ أك أشكاؿ أخرل لمهقاكهات، بؿ تستخدـ فقط كزف الجسـ 

 . (21)كهقاكهة طبيعية عىد الأداء.
ػذا يتضػح فػي ككىٍػا كها أف تدريبات ا        لتعمؽ تعتبر هف التدريبات البسيطة كليسػت بالسػٍمة ، كٌ

ػػي تٍػػدؼ إلػػى  تػػدريبات تتهيػػز بالبسػػاطة كيهكػػف التػػدرج فػػي شػػدتٍا هػػف الشػػدة الضػػعيفة للؤقصػػى، كٌ
 ( .09009تحسيف التكازف، الهركىة ،التكافؽ كالقكة العضمية.)

كجػػػد فػػػركؽ دالػػػة إحصػػػائيا بػػػيف ت "وبػػػذلؾ يكػػػوف قػػػد تحقػػػؽ الفػػػرض الثالػػػث والػػػذي يػػػنص عمػػػى
هتكسػػػػطات القياسػػػػات البعديػػػػة لمهجهكعػػػػة الضػػػػابطة )الأسػػػػمكب التقميػػػػدم( كالهجهكعػػػػة التجريبيػػػػة 

ـ هكىػػػك 611الهسػػػتكل الرقهػػػى لسػػػباؽ ك بعػػػض عىاصػػػر المياقػػػة البدىيػػػة ( فػػػي تحسػػػف TRX)جٍػػػاز
 لصالح القياس البعدل لمهجهكعة التجريبية.
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 الأستنتاجات:
اىػػػػات كالهعمكهػػػػات التػػػػي تكصػػػػمت إليٍػػػػا الباحثػػػػة كفػػػػى ضػػػػكء الدراسػػػػات الىظريػػػػة هػػػػف كاقػػػػع البي       

كالبحػكث الهشػابٍة كفػى حػدكد عيىػة كطبيعػة أٌػداؼ البحػث كهػف خػلبؿ هىاقشػً كتفسػيرالىتائج تهكىػت 
                      الباحثة هف التكصؿ إلى الاستىتاجات التالية0                                                              

تػػأثير إيجػابي فػػي تحسػػيف بعػػض عىاصػػرالمياقة البدىيػػة  TRXأدت تػدريبات التعمػػؽ بإسػػتخداـ جٍػػاز  -
 -% 5,64حيػػػث تراكحػػػت ىسػػػب التحسػػػف لعيىػػػة البحػػػث التجريبيػػػة هػػػا بػػػيف)الخاصػػػة بسػػػباحى الهكىك.

 %(لصالح القياس البعدل.   62,85
تػػأثير إيجػػابي فػػي تحسػػيف الهسػػتكل الرقهػػى لسػػباحى  TRXأدت تػػدريبات التعمػػؽ بإسػػتخداـ جٍػػاز  -

 -ـ 011% لسػػػػباؽ 5,55حيػػػػث تراكحػػػػت ىسػػػػب التحسػػػػف لعيىػػػػة البحػػػػث التجريبيػػػػة هػػػػا بػػػػيف )الهكىك.
 ـ( لصالح القياس البعدل.   611%لسباؽ 64,05

 التوصيات:
      في ضكء ها أظٍرتً ىتائج البحث تكصي الباحثة بالتالى 0                             

لهػػا لػػً هػػف تػػأثير إيجػػابي فػػي تحسػػيف الهتغيػػرات البدىيػػة فػػي  TRXإسػػتخداـ جٍػػاز التػػدريب الهعمػػؽ  -
 براهج الإعداد البدىي لسباحى الهكىك.

بػػدلا هػػف تػػدريبات الإثقػػاؿ لهراحػػؿ الىاشػػئيف لتلبفػػى الإصػػابات  TRXإسػػتخداـ جٍازالتػػدريب الهعمػػؽ  -
 يبات الإثقاؿ.التي قد تحدث لتمؾ الفئة العهرية هف تدر 

عمػى القػدرات البدىيػة  TRXإجراء الهزيد هػف الدراسػات حػكؿ تػأثير تػدريبات جٍػاز التػدريب الهعمػؽ  -
 الأخرل في الرياضات الهختمفة

 المراجع العربية
ـ( 0 الاتجاٌات الهعاصرة في تدريب 6100أبك العلب احهد عبد الفتاح ، حازـ حسيف سالـ) -1

 طبعة الأكلى ، القاٌرة.السباحة ، دار الفكر العربي ال
ـ(0"فسيكلكجيا التدريب كالرياضة"، دار الفكر العربي،  6112أبك العلب أحهد عبد الفتاح) -2

 القاٌري.
 ـ(0اسس كىظريات التدريب الرياضي ،دار الفكر العربي.0999بسطكيسى احهد بسطكيسي ) -3
لبدىية الخاصة ـ(0 دراسة التككيف الجسهي كعىاصر المياقة ا6116خالد هحهد عبد الكريـ) -4

لسباحي الهسافات القصيرة الىاشئيف"، رسالة هاجستير غير هىشكرة، كمية التربية الرياضية 
 ،جاهعة أسيكط،.

الهعمؽ في درس التربية الرياضية عمى  TRXـ( 0 تأثير استخداـ جٍاز 6104داليا رضكاف ) -5
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ستير، غير هىشكرة ، بعض  عىاصر المياقة البدىية لتمهيذات الهرحمة الإعدادية ،رسالة هاج
 كمية التربية الرياضية ، جاهعة حمكاف.

تدريب  –ـ(0 "التدريب الرياضي 0996عبد العزيز أحهد الىهر، ىاريهاف هحهد الخطيب) -6
 الأثقاؿ تصهيـ براهج القكة كتخطيط الهكسـ التدريبي"، هركز الكتاب لمىشر، القاٌرة.

داد البدىي كالتدريب بالأثقاؿ في هرحمة ـ(0 الإع6111عبد العزيز الىهر، ىاريهاف الخطيب) -7
 ها قبؿ البمكغ، الأساتذة لمكتاب الرياضي، القاٌرة،

، هىشاة 00تطبيقات"،ط -ـ(0 التدريب الرياضي "ىظريات6112عصاـ عبد الخالؽ ) -8
 الهعارؼ، الإسكىدرية

 لمىشر، القاٌرة. GMSـ(0التدريب الرياضي الىظرية كالتطبيؽ ، 6111عكيس عمى الحبالى ) -9
ية الخاصة (0 تأثير برىاهج العاب تهٍيدية عمى المياقة البدى6116فاطهة سعيد غريب) -01

ر هىشكرة، كمية فى كرة اليد لتمهيذات الهرحمة الإعدادية" رسالة هاجستير، غي  لكالأداء الهٍار 
 بىات، جاهعة حمكاف،. التربية الرياضية

لبدىية كهككىاتٍا كالاسس مياقة اـ(0 ال0997كهاؿ عبدالحهيد ، هحهد صبحي حساىيف) -00
 ، دار الفكر العربي ، القاٌرة ، 2كالاعداد البدىي كطرؽ القياس ،ط الىظرية

ـ(0 اختبارات الأداء 6114هحهد حسف علبكل، هحهد ىصر الديف رضكاف ) -06
 الحركى، دار الفكر العربى، القاٌرة.

هكتبة العزيزل لمكهبيكتر ،  ( 0 السباحة بيف الىظرية كالتطبيؽ ،6111هحهد عمى القط ) -02
 .الزقازيؽ

(0 تاثير برىاهج تدريبى باستخداـ تدريبات 6106هحهكد السيد هصطفى الهغاكرل ) -04
عمى هستكل اداء بعض هٍارات الجكدك الىاشئيف ،رسالة دكتكراي، كمية التربية  تاثيري    TRXاؿ

 اسكىدرية. جاهعة    الرياضية ،
ـ(0 تقكيـ خطط السباحة لسباحى الهسافات 6116هختار إبراٌيـ عبد الحافظ) -05

 دكتكراة غير هىشكرة ، كمية التربية الرياضية بىيف جاهعة بىٍا،. القصيرة، رسالة 
  TRX(0 تأثير برىاهج باستخداـ جٍاز التدريب الهعمؽ 6105هريـ هصطفى هحهد سالـ ) -06

جكهية للبعبات كرة السمة ، تىهية عىاصر المياقة البدىية الخاصة ببعض الهٍارات الٍ  عمى 
 رسالة هاجستير، غير هىشكرة ، كمية التربية الرياضية ، جاهعة حمكاف.

هصطفي كاظـ هختار، أبك العلب أحهد عبد الفتاح، أساهة كاهؿ راتب0"السباحة هف البداية  -07
 ـ0998البطكلة"، دار الفكر العربي، القاٌرة،              إلى 
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ـ(0 التدريب الرياضي الحديث "تخطيط كتطبيؽ كقيادة"، 6110هفتي إبراٌيـ حهاد)  -08
 العربي، القاٌرة.  ، دار الفكر 6ط
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