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 تأثير تدريبات الهقاوهة الكمية لمجسم بأداة التعمق عمي بعض القدرات البدىية 
وهً                          الخاصة لموثب الثلاثي                          * أ.د/ هحهد السيد عمي برٌ

 إيٍاب احهد راضي  * د/                                                                                        
 حهد عمي عبدالله أ * م/                                                                                       

  الهقدهة وهشكمة البحث :

كككقالة اكماكة ككسابقات اككيدان واككضكار في اكبطولات اكعاككية واكدورات الأوكيكبية فقد اعتكدت ولظرا 
اكدول عكي الأسس اكعككية واكبحث واكتحكيل اكذي يرتقز عكي اكعكوم اكحديثة في أعداد الأبطال وقان كمذا اكدور 

ريب اكلاعبين ككوصول بمم إكي اككستويات اكعاككية اكبارز في اكعاكم أثرل اكفعال في توجيل واختيار طرق وأساكيب تد
 (4:2وكا لرال الأن كن تحطيم كلأرقام يعتبر خير دكيل عكي ذكك . )

وتعتبر كسابقة اكوثب كن أمم كسابقات اككيدان حيث ألما تكتاز باكتشويق والإثارة ولاسيكا كسابقل اكوثب 
لألما تحتاج إكن لاعبين ذوي كمارات خاصة وقدرات بدلية اكثلاثي  واكتي تعد كن اقثر ألواع اكوثب صعوبة وذكك 

، وكسابقة اكوثب اكثلاثي إحدى كسابقات اككيدان اكتي تتكيز باكقوة اكسريعة  كتكيزة لأداء مذل اككمارة واكتفوق فيل
بيرا كن حيث ألما تتطكب قدرا قبيرا كن اكقوى واكسرعة وسيطرة كتقاككة عكن تقليك الأداء قكا تتطكب أيضا قدرا ق

قوة اكوثب ككرجكين كعا ، وتحكل اكوثب ، واكتوازن ، واككرولة اكخاصة ، بالإضافة إكن سرعة اكعدو ، كن اجل 
اكحصول عكن اقبر كسافل ككقلل وذكك كن خلال حصول اكواثب عكن اقبر سرعة أثلاء الأداء اكتقليقي كلإرتقاءات 

 (202: 2)اكثلاثة . 

كسابقات اككيدال قاحدي أل مذل اككسابقة  م(٥773هصطفى" )ل الجميعبد ، "عمي هحهَد حيث يشير
فلية ل كراحل كستمم رقكن كككل مذكق كل خلال بغرض تحقيف أفضاكفلية فن اكلاحية قبير اكتن بما تطمرا 

اكمثبة(  -اكخطمة  -كتتاكية ممن )اكحجكة ل فن ثلاثة كراحل كحددة تؤدم بترابط كستكر مدمل تمقف يتكث
 (233: 7رتقاء. )ككمحة الإل راب كقلل ككمصميسبقما إقت

كقد تعددت اكدراسات اكتن امتكت باكتعرف عكن أمك اكعلاصر اكبدلية اككؤثرة في كمارة اكمثب اكثلاثن فقد 
"َعصان الديو هحهد يَسف" م( ٥761َهاٌر أحهد هَسى " )م( " ٥767"عَيس الجبالى" )كل قلا اتفف 

اكسرعة  -كسرعة باة اككؤثرة فن كمارة اكمثب اكثلاثن من اكقمة اكككيزة عكن أل امك اكعلاصر اكبدلي م(٥776)
( 34،35: 00اكتمازل . ) -اكتمافف  -اء الأدل تحك -اكرشاقة  -اككرملة  -اكقمة اكقصمم ككرجكيل  -اكحرقية 

(00 :3( )6 :2) 

اكحرقية حيث لا أن اكصفات اكبدلية ترتبط ارتباطا وثيقا باككمارة  م(0222" هحهد الوليمي ")ويضيف 
 (445: 01يستطيع اكلاعب إتقان اككمارات اكحرقية في حاكة افتقارل ككصفات اكبدلية اكخاصة بمذا اكلشاط . )
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وكن خلال اككلاحظة اككيدالية وجد اكباحثون ضعف اككستوي اكرقكي كدي اكطلاب في كسابقة اكوثب 
خاصة باكوثب اكثلاثي واكتي تعكل عكي إتكام اكحرقات اكثلاثي وذكك كعدة أسباب كن أمكما ضعف اكقدرات اكبدلية اك

اكوثبة ( لألما تتطكب بالإضافة إكي  –اكخطوة  –أو اكوثبات اكثلاثة قبل اكلزول في كلطقة اكمبوط ومي ) اكحجكة 
اكتقليك في الأداء دكج بعض اكقدرات اكبدلية اكخاصة اكتي كما دور قبير في اكوصول إكي افضل كستوي ، ويري 

حثون أن الارتقاء بكستوي الأداء يجب أن يقون كن خلال براكج تدريبية جيدة واستخدام افضل اكتكريلات واكتي اكبا
قد تسامم بشقل افضل في تقدم اككستوي اكرقكي كككسابقة اكوثب اكثلاثي ، فيجب الامتكام داخل اكعككية اكتدريبية 

 راكج والأساكيب واكوسائل والأدوات والأجمزة اكحديثة .    بتطوير اكقدرات اكبدلية اكخاصة وذكك باستخدام احدث اكب

ومي لوع كن اكتكريلات   TRXوقد ظمرت في الآولة الأخيرة لوع جديد كن اكتدريبات تعرف بتدريبات اكتعكق
اكتي تستخدم وزن اكجسم ضد اكجاذبية كبلاء اكقوة واكتوازن واكتوافق واككرولة وكتطوير اكقدرة اكعضكية واكرشاقة وتحكل 
اكقوة وتعتكد في أدائما عكن عضلات اكبطن واكظمر واكحوض باستخدام كجكوعة كن اكتكريلات اككختكفة ويكقن 

قة في اكعكر أو اكجلس وبطريقة كتلوعة قكا يكقن تعديكما تبقا ككفروق اكفردية استخداكما ككجكيع دون اكتفر 
 (43:  44( ،)10(،)40ككككارسين . )

مي أداة أو وسيكة صككت  TRXأن أداة اكتعكق  م(02٥1) Victor Dulceata""فيكتور دوليكاتاويذقر 
كعضلات ، ويكقن استخداكما قوسيكة كن أجل استخدام وزن اكجسم قكقاوكة كقللة عكن عضكة أو كجكوعة كن ا

تدريبية كساعدة كتلكية اكقوة اكعضكية واككرولة اكعاكة أو تطوير اكعكل اكعضكي في اتجال الأداء اكحرقي اككشابل 
ككسابقات اككيدان واككضكار، وكما تصكيم كختكف عن الأحبال اكعادية ، ويكقن استخداكما بكفردما أو دكجما كع 

 (022: 42في اكتدريب في تلكية كقون بدلن أو أداء كمارى . ) وسيكة تدريبية أخرى

 ، Kyung-Hun Yu( ، " شيوىغ ٌون يو وآخرون  02٥5" وليد هحهد " ) ومذا كا يؤقدل قلا كن 
et.al ( "02٥3 أهاىدا كوسهاتا " ، )م Kosmata.A( "02٥2(" أهل سرور "، )فيكتور 02٥1" ، )
 Total body resistanceأن تدريبات اككقاوكة اكقكية ككجسم ) (م02٥1)  Victor Dulceata"دوليكاتا

exercise ( باستخدام أداة )T.R.X كن اككستحدثات في كجال اكتدريب اكرياضي اكتي تعكل عكن تطوير الأداء )
اككفصكية (  اكرياضي كلاعبين كن خلال تلكية اكقدرات اكبدلية كثل ) اكقوة واكقدرة اكعضكية واكتوازن واكتوافق واككرولة

( 6:  40( ) 242:  44( )020:  42، وصلابة عضلات اككرقز ، كع كلع اكعديد كن الإصابات اكرياضية . )
(45  :306  ،307  ( )43  :463 ،464 . ) 

إكن أن اكتدريب اككعكق يستخدم   م(02٥5م( ، "ريٍام حاهد" )02٥4"سهاح هحهد" )وتشير قل كن 
ظمر في اكسلوات اكقكيكة اككاضية حيث يرقز عكن  استخدام قاكل وزن اكجسم بدلا كن  كتدريب اككياقة اكبدلية واكذى

 استخدام الأجمزة اككوجودة بصالات اككياقة اكبدلية ، قكا ألما تمدف إكن تحسين الأداء اكرياضي واقتساب كيزة
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بجكيع أشقاكما بدون استخدام  شقل كتقدم كن تدريبات اككقاوكة اكتي تمدف إكن تلكية اكقوة اكعضكية تلافسية ؛ فمي
 (161،162: 4( )434: 5أثقال.)

كن أفضل الأساكيب اكتدريبية اكتي تعكل عكن  TRXويرى اكباحثون أن تدريبات اككقاوكة اكقكية كستخدكا 
ت تلكية اكقدرة اكعضكية ككرجكين وتعتبر اكقدرة اكعضكية علصرا كمكا كن علاصر اككياقة اكبدلية كقثير كن الأكعاب ذا

 اكبدليةاكخصائص  وصياغة تشقيلالأداء اكحرقي اككتغير بشقل عام وكسابقات اكوثب بشقل خاص إذ تدخل في 
كية اكبحث تقكن في استخدام تدريبات اككقاوكة اكقكية كتطوير بعض اكقدرات اكبدلية ، وباكتاكي ھاككحددة؛ فإن أ

 في رفع كستوى أداء اكوثب اكثلاثي ككطلاب . م وبشقل ايجابيھالإرتقاء باككستوى اكبدلي واكفلي ككا يسا

 هشكمة البحث :

كن خلال عكل اكباحثون بقسم اكعاب اكقوي بقكية اكتربية اكرياضية جاكعة اككليا لاحظ اكباحثون أثلاء قياكمم 
بتدريس كسابقة اكوثب اكثلاثي الخفاض كستوي الأداء كدي اكطلاب ، وقد يرجع مذا الالخفاض في كستوي الأداء 
إكي قصور في بعض اكقدرات اكبدلية اكخاصة بكسابقة اكوثب اكثلاثي كدي اكطلاب واكذي يلعقس بدورل عكي 
اككستوي اكرقكي ، وكن خلال اطلاع اكباحثون عكي اكعديد كن اككراجع اكعككية واكدراسات اكسابقة في كجال اكتدريب 

والأدوات اكخاصة بتلكية  الأجمزةاستخدام بصفة عاكة وأكعاب اكقوي بصفة خاصة ، وجدوا ضرورة اكتطور في 
اكحديثة في تدريب وتلكية  الأجمزةعلاصر اككياقة اكبدلية أثلاء اكعككية اكتدريبية ، وكن ملا جاءت فقرة استخدام 
حيث ألما تدريبات كستحدثة  TRXاكقدرات اكبدلية اكخاصة ومي تدريبات اككقاوكة اكقكية ككجسم بأداة اكتعكق 

 –رشاقة  –توازن  –كرولة  –اكتوافق  –كة رفع اكعديد كن علاصر اككياقة اكبدلية اكتخصصية ) اكقدرة تستخدم ككحاو 
قوة ( ومذل اكعلاصر تتشابل إكي حد قبير كع اكقدرات اكبدلية اكخاصة بكسابقة اكوثب اكثلاثي ، ومذا كا دفع 

ودراسة تأثيرما عكي بعض  TRXأداة اكتعكق اكباحثون إكي إجراء دراسة تستمدف تدريبات اككقاوكة اكقكية ككجسم ب
اكقدرات اكبدلية اكخاصة ككسابقة اكوثب اكثلاثي ، مذا بالإضافة إكي الل كن خلال اككسح اككرجعي ككدراسات اكسابقة 
في كجال اكعاب اكقوي بصفة عاكة واكوثب اكثلاثي بصفة خاصة لاحظ اكباحثون لدرة اكدراسات اكتي استخدكت 

 . TRXكة اكقكية ككجسم تدريبات اككقاو 

 الأٌهية العمهية لمبحث :

 تتكخص أمكية اكبحث في اكلقاط اكتاكية :
 تحسين اكقدرات اكبدلية اكخاصة ككسابقة اكوثب اكثلاثي لأفراد عيلة اكبحث . – 0
اككيدان ترسيخ وتعكيق اكلاحية اككعرفية واكعككية كدي اككدربين واككتسابقين واكعاككين في كجال كسابقات  – 4

 واككضكار بصفة عاكة واكوثب اكثلاثي بصفة خاصة لأمكية تكريلات اككقاوكة اكقكية ككجسم .

 ٌدف البحث :
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يمدف اكبحث اكحاكي إكي تصكيم برلاكج تدريبي باستخدام تدريبات اككقاوكة اكقكية ككجسم بأداة اكتعكق 
(T.R.X ) اكعضكية ، اككرولة ، اكتوازن ( ككسابقة اكوثب وكعرفة تأثيرما عكن اكقدرات اكبدلية اكخاصة ) اكقدرة

 لأفراد عيلة اكبحث .اكثلاثي 
 فروض البحث :

 توجد فروق ذات دلاكة إحصائية بين كتوسطات اكقياسات اكقبكية واكبعدية لأفراد عيلة اكبحث في بعض  -0
 .اكقدرات اكبدلية اكخاصة ككسابقة اكوثب اكثلاثي كصاكح اكقياس اكبعدي     
 توجد فروق في كعدلات اكتحسن في اكقدرات اكبدلية اكخاصة ككسابقة اكوثب اكثلاثي كصاكح اككتغيرات -4
  اكبعدية .   

 -الهصطمحات والهفاٌيم الهستخدهة في البحث :

 ( :  T.R.Xباستخدام أداة ) ( Total body resistance exercise)تدريبات الهقاوهة الكمية لمجسم  -
اكتدريبات اكحديثة اكتي تعتكد عكن اكجاذبية الأرضية ووزن اكجسم عن طريق حبكين غير " مي أحد ألواع 

كطاطيين كعكقين يثبت عكيمكا اكقدكين أو اكيدين كحكل اكجسم جزئيًا وتمدف إكن تحسين الأداء اكرياضي كلاعبين 
: 04( )161: 3( )240: 03( )464، 463: 41( )434: 4كن خلال تلكية بعض علاصر اككياقة اكبدلية " . )

53( )05 :70 ) 

 :  TRXجٍاز  -
" مو عبارة عن جماز كصلوع كن كجكوعة كن اكحبال اكغير كطاطية اكتي تسكح كككستخدم باكعكل ضد 

 (46قاكل وزلة باكتدريب " . )

           الدراسات الهرجعية :                                                              
 أولا : الدراسات العربية :                                                     
 ( في العاب القوي:  TRX)أ( الدراسات التي استٍدفت استخدام تدريبات الهقاوهة الكمية لمجسم )

 الدراسة الأولي :

عكن بعض اكقدرات  TRX( بدراسة بعلوان" تأثير تدريبات اككقاوكة اكقكية  3() 4007قام "حكدي أحكد")
اكبدلية واككتغيرات اكبيوقيلكاتيقية ككتسابقي اكوثب اكطويل" ، وتمدف مذل اكدراسة إكي اكتعرف عكي تأثير تدريبات 

عكن بعض اكقدرات اكبدلية واككتغيرات اكبيوقيلكاتيقية ككتسابقي اكوثب اكطويل ، وقد استخدم  TRXاككقاوكة اكقكية 
باستخدام كجكوعة تجريبية واحدة كن خلال اكقياس اكقبكي واكبعدي واككلمج اكوصفي اكباحث اككلمج اكتجريبي 

اككسحي باستخدام اكتحكيل اكقيلكاتوجرافن ، وقد تم اختيار عيلة اكبحث باكطريقة اكعكدية كن كتسابقي اكوثب اكطويل 
( كتسابقين ، وقالت 5مم )م واكباكغ عدد4004/4005سلة كوسم  06بلادي عبيد اكرياضي بكحافظة اكدقمكية تحت 
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أدت إكن تحسين اكقدرات اكبدلية كعيلة اكدراسة في كسابقة  TRXكن أمم الاستلتاجات ان تدريبات اككقاوكة اكقكية 
اكوثب اكطويل ، وأيضا تحسين بعض اككتغيرات اكبيوقيلكاتيقية كثل )سرعة وزاوية الارتقاء واكطيران وارتقاع كرقز 

وأعكن ارتقاع ككرقز ثقل اكجسم أثلاء اكطيران( كعيلة اكدراسة في كسابقة اكوثب اكطويل ،  ثقل اكجسم كحظة الارتقاء
 وتحسين اككستوى اكرقكي .

 الدراسة الثاىية :

 TRXو  kettle bell( بدراسة بعلوان " تأثير تدريبات اككقاوكة باستخدام  4() 4006قام "احكد شعراوي" )
كتر /جرى" ، يمدف  0300كبدلية اكخاصة  واككستوى اكرقكي  ككتسابقي عكن بعض وظائف اكرئة وبعض اكقدرات ا

بعض وظائف اكرئة وبعض عكي  TRX و  kettle bell اكبحث إكي اكتعرف عكن تأثير تدريبات اككقاوكة باستخدام
اكتجريبي كتر جري ، وقد استخدم اكباحث اككلمج  0300اككتغيرات اكبدلية اكخاصة واككستوي اكرقكي ككتسابقي 

بتصكيم اككجكوعتين كجكوعة تجريبية والأخرى ضابطة بطريقة اكقياس اكقبكي واكبعدي كمكا ، واشتككت عيلة اكبحث 
سلة واككسجكين في الاتحاد اككصري لأكعاب اكقوي ككمواة وتم اختيار اكعيلة باكطريقة  40( كتسابق تحت 04عكي )

( كتسابقين ، وقان كن امم الاستلتاجات اكتحسن 6وام قل كجكوعة )اكعكدية وتم تقسيكمم إكن كجكوعتين باكتساوي ق
اككرولة  –اكرشاقة  –اكتحكل اكعضكي  –كتر جري )اكسرعة  0300في كستوي بعض اككتغيرات اكبدلية كدي لاشئي 

تحكل اكسرعة ( ، بالإضافة إكي تحسن في كستوي بعض اككتغيرات  –اكقدرة اكعضكية  –اكقوة اكعضكية  –
 م جري0300كوجية كوظائف اكرئة، وأيضا اككستوي اكرقكي ككتسابقي اكفسيو 

 الدراسة الثالثة :

( بدراسة بعلوان "تأثير تدريبات اككقاوكة اكقكية بأداة اكتعكق عكي  04() 4003قام "كحكد اكديسطي" )
كتر حواجز" ، وتمدف مذل اكدراسة  200اكتوازن اكعضكي كعضلات اكذراعين واكرجكين واككستوي اكرقكي ككتسابقي 

ن واكرجكين إكي اكتعرف عكي تأثير تدريبات اككقاوكة اكقكية بأداة اكتعكق عكي اكتوازن اكعضكي كعضلات اكذراعي
كتر حواجز ، وقد استخدم اكباحث اككلمج اكتجريبي باستخدام اكتصكيم اكتجريبي  200واككستوي اكرقكي ككتسابقي 

 200ككجكوعة واحدة بطريقة اكقياس اكقبكي واكبعدي كما ، وقد تم اختيار عيلة اكبحث باكطريقة اكعكدية كن كتسابقي 
( كتسابقين ، وقالت كن أمم الاستلتاجات أن 4اكقوي واكباكغ عددمم )م/ح اككسجكين فن كلطقة اكدقمكية لأكعاب 

م/ح )اكسرعة 200تدريبات اككقاوكة اكقكية بأداة اكتعكق أدت إكي زيادة بعض اكقدرات اكبدلية اكخاصة بكتسابقي 
، قكا أدت إكي  اكقدرة اكعاكة ككجسم( –اكتوافق  –اككرولة  –اكقدرة اكعضكية ككرجكين  –اكسرعة اكقصوى  –اكحرقية 

 م/ح ، وأيضا تحسن اككستوي اكرقكي .200زيادة اكقوة اكعضكية اكخاصة بكتسابقي

 ( في الرياضات الأخرى:TRX)ب( الدراسات التي استٍدفت استخدام تدريبات الهقاوهة الكمية لمجسم )
 الدراسة الرابعة : 
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( بدراسة بعلوان " تأثير تدريبات اكسكسكة اككغكقة باستخدام جماز  03() 4005قام "كحكود عبد اككحسن")
اكبدلية كلاعبي اكقرة اكطائرة " ، يمدف اكبحث إكن اكتعرف عكن تصكيم تدريبات "عكن بعض اكقدرات TRXاكتعكق "

بحث كلاعبي ( وكعرفة تأثيرما عكن بعض اككتغيرات اكبدلية قيد اكTRXسكسكة حرقية كغكقة باستخدام جماز اكتعكق )
اكقرة اكطائرة ، وقد استخدم اكباحث اككلمج اكتجريبي باستخدام اكتصكيم اكتجريبي ككجكوعتين أحدامكا تجريبية 
والأخرى ضابطة بطريقة اكقياس اكقبكي واكبعدي كمكا ، وتقولت عيلة اكبحث اكعكدية كن كجكوعتين ضابطة 

م وقد بكغ 4006/4007سلة كككوسم اكرياضي 07لية تحت وتجريبية كن لاعبي لادى اككليا اكرياضي كككرحكة اكس
( لاعبين إحدامكا تجريبية والأخرى 00( لاعب ، تم تقسيكمم إكن كجكوعتين قوام قل كلمكا )40حجم اكعيلة )

( أسابيع ، وقد أظمرت اكلتائج 00اككقترح ككدة )  TRXضابطة ، وقد تم تطبيق اكبرلاكج باستخدام جماز اكتعكق 
ج اككقترح كل تأثير إيجابي عكن كستوى أداء بعض اككتغيرات اكبدلية قيد اكبحث ، وأن اكفروق بين لسب أن اكبرلاك

 اكتحسن اككئوية قالت كصاكح اككجكوعة اكتجريبية .

 الدراسة الخاهسة : 

( بدراسة بعلوان "تأثير برلاكج باستخدام تدريبات اككقاوكة اكقكية  06() 4040قاكت "لجوي كحكود" )
( عكي بعض اككتغيرات اكبدلية واككمارية واكفسيوكوجية كلاعبات قرة اكيد" يمدف اكبحث إكي تصكيم TRXككجسم )

قدرة  –)سرعة ( وكعرفة تأثيرل عكي بعض اككتغيرات اكبدلية TRXبرلاكج باستخدام تدريبات اككقاوكة اكقكية ككجسم )
اكتلطيط( وبعض اككتغيرات  –اكتكرير  –كرولة( وبعض اككتغيرات اككمارية )اكتصويب  –توافق  –قوة  –تحكل  –

اكفسيوكوجية كلاعبات قرة اكيد ، وقد استخدكت اكباحثة اككلمج اكتجريبي ككجكوعة واحدة باتباع اكقياس اكقبكي 
ت جاكعة اككليا اككشارقين في كلتخب اكجاكعة كقرة اكيد ككعام واكبعدي كما ، واشتككت عيلة اكبحث عكي طاكبا

( لاعبات ، 00( لاعبة وتم اختيار اكعيلة باكطريقة اكعكدية بقوام )06( واكباكغ عددمم )4007/4040اكجاكعي )
وقان كن امم الاستلتاجات وجود فروق ذات دلاكة إحصائية بين كتوسطي درجات اكقياس اكقبكي واكبعدي في 

 قيد اكبحث كصاكح اكقياس اكبعدي .غيرات اككت

 )ج( الدراسات التي استٍدفت الوثب الثلاثي : 
 : السادسةالدراسة 

( بدراسة بعلوان "تأثير اكتدريب في اكركال عكي بعض اكقدرات اكبدلية  40م( ) 4000قاكت " لما اشرف " )
اكخاصة واككستوي اكرقكي ككسابقة اكوثب اكثلاثي كطاكبات قكية اكتربية اكرياضية جاكعة اككليا " ويمدف اكبحث اكي 

اكخاصة واككستوي  تصكيم برلاكج تدريبي كقترح ككتعرف عكي تاثير اكتدريب في اكركال عكي بعض اكقدرات اكبدلية
اكرقكي ككسابقة اكوثب اكثلاثي ، وقد استخدكت اكباحثة اككلمج اكتجريبي باستخدام اكتصكيم اكتجريبي ككجكوعتين 
احدامكا ضابطة والاخري تجريبية ككلاسبتة كطبيعة اكبحث ، وتكثل كجتكع اكبحث في طاكبات اكفرقة اكثالية وقواكما 

( طاكبة 04قات اككيدان وسباقات اككضكار باكفرقة اكثاكثة واكرابعة وعددمم )( طاكبة وطاكبات اكتخصص كساب007)
( طاكبة 42م ، وتم اختيار اكعيلة باكطريقة اكعكدية كن تكك اكطاكبات وبكغ قواكما )4007/4000ككعام اكجاكعي 
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كركال اثر تاثيرا ( طاكبة ، وقان كن امم اكلتائج ان اكتدريب في ا04كقسكة اكي كجكوعتين قل كجكوعة قواكما )
 ايجابيا عكي اكقدرات اكبدلية اكخاصة واككستوي اكرقكي ككسابقة اكوثب اكثلاثي لافراد عيلة اكبحث .

 : السابعةالدراسة 
 ( بدراسة بعلوان "تاثير تلكية اكتوازن اكعضكي كعضلات اكطرف 1م( ) 4001قام "الأكير عبداكستار" )

اصة واككستوي اكرقكي ككتسابقي اكوثب اكثلاثي ، واستمدفت اكدراسة اكسفكي عكي بعض اككتغيرات اكبدلية اكخ
اكتعرف عكي بعض اككتغيرات اكبدلية واكرقكية ككتسابقي اكوثب اكثلاثي ، واستخدم اكباحث اككلمج اكتجريبي واشتككت 

عيلة كن كلتخب ادوات اكبحث عكي برلاكج تدريبي كقترح وبعض الاختبارات اكبدلية واككمارية ، واختار اكباحث اك
( كتسابق ، وقان امم اكلتائج ان اكبرلاكج اكتدريبي اثر تاثيرا ايجابيا عكي 03أسيوط ككوثب اكثلاثي وقان عددمم )

كستوي اكرقكي لافراد قل كن كستوي اكقوة اكعظكي ككعضلات اكعاككة واككقابكة وايضا اكقدرات اكبدلية اكخاصة واك
 عيلة اكبحث.

 : الثاهىةالدراسة 
( بدراسة بعلوان " برلاكج تدريبي كبعض اكقدرات اكتوافقية وتاثيرة في  0م( ) 4004قام " ابراميم حكدي " )

اككستوي اكرقكي ككتسابقي اكوثب اكثلاثي " ويمدف اكبحث اكي تصكيم برلاكج تدريبي كبعض اكقدرات اكتوافقية 
ستوي اكرقكي ككتسابقي اكوثب اكثلاثي ، وقد استخدم وكعرفة تاثير اكبرلاكج عكي تلكية بعض اكقدرات اكتوافقية واكك

اكباحث اككلمج اكتجريبي باستخدام اكتصكيم اكتجريبي ككجكوعة واحدة ككلاسبتل كطبعية اكبحث ، وتم اختيار كجتكع 
( سلة ككلطقة وسط اكدكتا ، وتم اختيار اكعيلة باكطريقة اكعكدية 06اكبحث كن كتسابقي اكوثب اكثلاثي تحت )

( كتسابقا ، وقان كن امم اكلتائج ان اكبرلاكج اكتدريبي اككقترح كل تاثير ايجابي في تلكية اكقدرات 07ما )وقواك
 اكتوافقية ككا ادي اكي ارتفاع لسبة اكتحسن في اككستوي اكرقكي كلاشئ اكوثب اكثلاثي قيد اكبحث .

 -ثاىيا الدراسات الأجىبية :
 : التاسعةالدراسة 

 TRX( بدراسة بعلوان " تأثير تكارين 4004()41" )Samaa Abdel Dayem قاكت "سكا عبد اكدايم
عكن تحسين بعض علاصر اككياقة اكبدلية وعكن كستوى الأداء كلاعبات اكتجديف " واستمدفل اكدراسة اكتعرف عكن 

عكن كستوى اككياقة اكبدلية واككستوى اككمارى كلاعبات اكتجديف ، واستخدكت اكباحثة اككلمج TRXتأثير تدريبات 
 03لاعبة تجريبية و 03لاعبة كقسكة  10اكتجريبي بتصكيم اككجكوعتين اكتجريبية واكضابطة عكن عيلة قواكما 

برلاكج اكتجريبي باستخدام ، وقالت أمم اكلتائج أن اك 4002/4003سلة كككوسم اكرياضي  01لاعبة ضابطة تحت 
TRX . قان كل تأثير أفضل كن اكبرلاكج اكتقكيدي عكن اكقدرات اكبدلية اكخاصة والأداء اككمارى كلاعبات اكتجديف 

 : العاشرةالدراسة 
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( بدراسة بعلوان " تأثير اكتكارين اككقاوكة كوزن اكجسم 4001()44" ) Aml sorourقاكت " أكل سرور
بعض اكقدرات اكبدلية وكستوى الأداء اككمارات الأساسية ككجكباز الأرضي باكحبل "  عكن Trxبواسطة أداة 

واستمدفت اكدراسة تحسين بعض اكقدرات اكبدلية اكخاصة كلاعبين وتحسين كستوى اككمارات الأساسية ككحبل ، وقد 
طاكبة كن اكفرقة  52قواكل استخدكت اكباحثة اككلمج اكتجريبي بتصكيم اككجكوعتين اكتجريبية واكضابطة عكن عيلة 

م ، وقالت أمم اكلتائج أن تدريبات 4004/4001اكثاكثة كقكية اكتربية اكرياضية بجاكعة اككلوفية ككعام اكدراسي 
TRX  كما تأثير إيجابي عكن اكقدرات اكبدلية اكخاصة ككطاكبات وقذكك أدت إكن تحسين اككمارات اكفلية الأساسية

 ككجكباز الأرضي باكحبل .

جراءات البحثخط  ة وا 
 أولا : هىٍج البحث:

استخدم اكباحثون اككلمج اكتجريبي باستخدام اكتصكيم اكتجريبي ككجكوعة واحدة باستخدام اكقياس اكقبكي 
 واكبعدي كما لظرا ككلائكتل كطبيعة اكبحث .

 ثاىيا : هجتهع البحث :
بقكية اكتربية اكرياضية جاكعة  يتكثل كجتكع اكبحث في طلاب اكفرقة اكرابعة تخصص اكعاب اكقوي بلين

 ( أربعون طاكب . 20م واكباكغ عددمم )  4040/4040اككليا ككعام اكجاكعي 

 ثالثا : عيىة البحث :
تم إختيار عيلة اكبحث باكطريقة اكعكدية كن طكبة اكفرقة اكرابعة تخصص اكعاب اكقوي بقكية اكتربية 

%(  كن كجتكع 23( ثكالية عشر طاكب بلسبة )06م واشتككت اكعيلة عكي )4040/4040اكرياضية جاكعة اككليا 
 تطلاعية . ثكالية طلاب ككعيلة اس( 6( عشرة طلاب قعيلة أساسية ، و)00اكبحث ، كلمم )

 رابعا : توزيع أفراد العيىة توزيعا اعتداليا:
قام اكباحثون باكتأقد كن كدى اعتداكية توزيع أفراد عيلة اكبحث في ضوء اككتغيرات اكتاكية : كعدلات اكلكو 

 ( . 0، واكقدرات اكبدلية اكخاصة ككسابقة اكوثب اكثلاثي ومذا كا يوضحل جدول ) 
 ( 0جدول رقم ) 

 سابي واكوسيط والالحراف اككعياري وكعاكل الاكتواء وكعاكل اكتفكطحاككتوسط اكح
 (00كككتغيرات قيد اكبحث لأفراد عيلة اكبحث )ن = 

وحدة  اككتغيرات
الحراف  وسيط كتوسط اكقياس

 كعياري
كعاكل 
 الاكتواء

كعاكل 
 اكتفكطح

 كعدلات اكلكو
0.055- 2.262 2.30 00.22 00.22 سىة اكسن ) اكعكر اكزكلي (  

2.652- 2.٥32 1.07 ٥50.32 ٥50.62 سم اكطول   
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 ٥.250 ٥.٥45 4.52 43.32 45.22 كجم اكوزن 

٥.162- 2.012 2.٥4 0.12 0.1٥ هتر اكوثب اكعريض كن اكثبات اكقدرة اكعضكية  

ثلي اكجذع أكاكا أسفل كن  اككرولة
 اكجكوس اكطويل

2.٥٥5- ٥.3٥ ٥5.32 ٥5.42 سم  -2.143  

2.232- 3.٥2 43.32 42.12 درجة اككعدل ككتوازن اككتحركباس  اكتوازن  -٥.004  

 ية ككسابقة اكوثب اكثلاثي لأفرادأن قيم كعاكلات الاكتواء ككعدلات اكلكو واكقدرات اكبدل ( 0يتضح كن اكجدول ) 
 اككتغيرات .( ككا يشير إكن اعتداكية توزيع عيلة اكبحث في تكك 1-،  1عيلة اكبحث ققل تلحصر كا بين )+

 خاهسا : أدوات ووسائل جهع البياىات :
 استخدم اكباحثون فن جكع بيالات اكبحث كا يكي :

  : والأدوات الأجٍزة -
أطباق ككولة  -سكم اكرشاقة  -كقعد سويدي  - TRXأداة اكتعكق  -جماز رستاكيتر كقياس اكطول واكوزن  )

 -ساعة إيقاف  -قجم( 1قرة طبية زلة ) -حبال وثب  -أقكاع  –شريط قياس كدرج باكسلتيكتر -صافرة  –
 أطواق ( –حواجز  –قوائم وثب عاكي  -صلاديق خشبية 

 :  البحث قيد الاختبارات -
 (4عضكية . كرفق )اختبار اكوثب اكعريض كن اكثبات كقياس اكقدرة اك - 0
 (4اختبار ثلي اكجذع أكاكاً أسفل كن وضع اكجكوس اكطويل كقياس اككرولة . كرفق ) - 4
 (4ككتحرك كقياس اكتوازن . كرفق )اختبار باس اككعدل ككتوازن ا - 1

 استطلاع راي الخبراء : -
 (0-1. كرفق )اكوثب اكثلاثي تحديد أمم اكقدرات اكبدلية اكخاصة ككسابقةاستطلاع راي اكخبراء كاستكارة  – 0
 (4-1. كرفق ) تحديد الاختبارات اكبدلية اككلاسبة ككقدرات اكبدليةاستطلاع راي اكخبراء كاستكارة  - 4
 (1-1. كرفق ) استكارة استطلاع رأى اكخبراء حول اكبرلاكج اكتدريبي اككقترح - 1

 استهارات جهع البياىات : -
 (0-0لأفراد عيلة اكبحث . كرفق ) استكارة تسجيل اكبيالات اكشخصية -
 (4-0استكارة تسجيل لتائج الاختبارات اكبدلية . كرفق ) -

 -الدراسة الاستطلاعية : -
 م( .46/1/4040يوم الأحد اككوافق )في قام اكباحثون بأجراء اكدراسة الاستطلاعية 
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 وقد استمدفت اكدراسة الاستطلاعية كا يكي :
 كلاسبة أكاقن أجراء الاختبارات . -0      
 صلاحية الأدوات والأجمزة اككستخدكة في اكبحث . -4      
 كلاسبة الاختبارات اككستخدكة كعيلة اكبحث .   -1      
 إيجاد كعاكل اكثبات واكصدق كلاختبارات قيد اكبحث اككستخدكة   -2      

 وقد أسفرت لتائج اكدراسة الاستطلاعية عن :
 تم اكتأقد كن كلاسبة أكاقن أجراء الاختبارات . -0      
 تم اكتأقد كن صلاحية الأدوات والأجمزة اككستخدكة في اكبحث . -4      
 تم اكتأقد كن كلاسبة الاختبارات اككستخدكة كعيلة اكبحث .   -1      
  تم إيجاد كعاكل اكثبات واكصدق كلاختبارات قيد اكبحث اككستخدكة -2      

 الهعاهلات العمهية لاختبارات القدرات البدىية : -سادسا 
 قام اكباحثون بحساب اككعاكلات اكعككية كن صدق وثبات وذكك عكن اكلحو اكتاكي :

 الصدق : - ٥
كحساب اكصدق قام اكباحثون بحساب صدق اكتكايز وذكك عن طريق تطبيق الاختبارات قيد اكبحث عكن 

( أربعة طلاب كن خارج عيلة اكبحث وكمم لفس كواصفات اكعيلة الأصكية 2كلمكا )كجكوعتين كن اكطكبة قوام قل 
(  4 الأوكن كن اكككيزين والأخرى كن غير اكككيزين ، وقد قام اكباحثون بحساب دلاكة اكفروق بيلمكا واكجدول )

 . يوضح اكلتيجة
 ( 4جدول رقم ) 
( 2=  4= ن 0ت قيد اكبحث )ندلاكة اكفروق بين اكككيزين وغير اكككيزين في الاختبارا  

وحدة  الهتغيرات قيد البحث
 القياس

 الههيزين
 ( 2) ن = 

 غير الههيزين
 ( 2) ن =  

 U W  قيهةz 

هستوى 
الدلالة 
 قيهة
sig 

الهتوسط 
 الحسابي

الاىحراف 
 الهعياري

هتوسط 
 الرتب

هجهوع 
 الرتب

الهتوسط 
 الحسابي

الاىحراف 
 الهعياري

هتوسط 
 الرتب

هجهوع 
 الرتب

ات القدر 
 البدىية

القدرة 
العضمية 
 لمرجمين

الوثب العهودي 
 * 2.202 0.101 ٥2.22 2.22 ٥2.22 0.32 2.٥3 0.22 04.22 4.32 2.٥1 0.14 هتر هن الثبات

 الهروىة
ثىي الجذع 

أهاها أسفل هن 
 الجموس الطويل

 *  2.202 0.101 ٥2.22 2.22 ٥2.22 0.32 ٥.04 ٥٥.53 04.22 4.32 0.77 ٥5.03 سم

 التوازن
باس الهعدل 

 * 2.20٥ 0.127 ٥2.22 2.22 ٥2.22 0.32 3.04 30.32 04.22 4.32 2.02 42.32 درجة لمتوازن الهتحر
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 ( كا يكي : 4يتضح كن جدول )    
توجد فروق ذات دلاكة إحصائية بين اكطكبة اكككيزين وغير اكككيزين في الاختبارات قيد اكبحث وفن اتجال   -

ككا يشير إكن صدق  0.03حيث أن جكيع قيم احتكاكية اكخطأ أصغر كن كستوى اكدلاكة  اكطكبة اكككيزين ،
 الاختبارات وقدرتما عكن اكتكييز بين اككجكوعات.

 : الثبات :  0
عادة تطبيقل وذكك عكن  كحساب ثبات الاختبارات قيد اكبحث استخدم اكباحثون طريقة تطبيق الاختبار وا 

( ثلاثة 1وبفاصل زكلي كدتل )عيلة اكبحث وكمم لفس كواصفات اكعيلة الأصكية  ( طلاب كن خارج6عيلة قواكما )
 ( يوضح كعاكلات الارتباط بين اكتطبيقين. 1بين اكتطبيقين الأول واكثالي ، واكجدول اكتاكي )  أيام

 ( 1جدول رقم ) 
 الياككتوسط اكحسابي والالحراف اككعياري وكعاكلات الارتباط بين اكتطبيقين الأول واكث

 (6كلاختبارات قيد اكبحث )ن = 

وحدة  الهتغيرات قيد البحث 
 القياس

 التطبيق الثاىي التطبيق الأول
 قيهة

 ) ر (

 هستوي

 الدلالة

قيهة   Sig 

الهتوسط 
 الحسابي

الاىحراف 
 الهعياري

الهتوسط 
 الحسابي

الاىحراف 
 الهعياري

القدرات 
 البدىية

** 2.222 2.763 2.02 0.02 2.01 0.٥6 هتر الوثب العهودي القدرة العضمية لمرجمين  

ثىي الجذع أهاها أسفل هن  الهروىة
 الجموس الطويل

** 2.222 2.737 1.2٥ ٥3.03 1.41 ٥2.32 سم  

**  2.222 2.742 5.04 42.66 5.56 36.32 درجة باس الهعدل لمتوازن الهتحرك توازن هتحرك  

  0.612( = 0.00، ) 0.505( = 0.03( وكستوى دلاكة )4( اكجدوكية علد درجات حرية )رقيكة )
 ( : 1يتضح كن اكجدول ) 

كا بين        قيد اكبحث تراوحت كعاكلات الارتباط بين اكتطبيقين الأول واكثالي كلاختبارات اكبدلية اكخاصة 
 .تبارات عكن درجة عاكية كن اكثباتككا يشير إكن أن الاخ ومن كعاكلات ارتباط داكة إحصائياً ( 0.763: 0.737)

 سابعا : الخطوات التىفيذية لمبحث :
 القياسات القبمية : - ٥

( عشرة طلاب بإستاد 00قـام اكباحـثون بإجـراء اكقيـاس اكقبكـي كجكيـع أفـراد عيلة اكبحث واكباكغ عددمـم )
م( ، وقد تم إجراء اكقياس اكقبكي في يوم واحد حيث 4040/ 0/2جاكعة اككليا اكرياضي في يوم اكخكيس اككوافق )
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ل ، اكوزن " ، اكقدرة اكعضكية ، اككرولة ، اكتوازن( اشتكل عكن )اككتغيرات اكخاصة بكعدلات اكلكو" اكسن ، اكطو 
 وذكك بإستاد جاكعة اككليا . 

 تىفيذ البرىاهج التدريبي - 4
 أسس وضع البرىاهج التدريبي الهقترح :  -

 قام اكباحثون بوضع اكبرلاكج اكتدريبي اككقترح وفقاً كلأسس اكتاكية :      
 . كراعاة اكبرلاكج كخصائص اككرحكة اكسلية -
 كراعاة اكبرلاكج كلأسس اكعككية اكحديثة في واجبات اكتدريب اكتربوية واكتعكيكية . -
 كراعاة اكبرلاكج كككبادئ اكعاكة كحكل اكتدريب . -

 اكزيادة اككستكرة واككتدرجة في اكحكل .       - 0
 كراعاة اكفروق اكفردية . -4
 الإعداد اكشاكل كلاعب .                    - 1
 اكوصول باكحكل ككحد اكخارجي كقدرة اكلاعب . - 2
 اكتوازن الإيقاعي بين اكحكل واكشفاء . - 3

 خطوات بىاء البرىاهج التدريبي الهقترح : -
 تحديد اكمدف كن اكبرلاكج اكتدريبي اككقترح : -
ككثكن خلال فترة يمدف اكبرلاكج اكتدريبي اككقترح إكن كحاوكة وصول أفراد عيلة اكبحث إكن اكحاكة اكتدريبية ا 

تطبيق اكبرلاكج ، وكن خلال مذا اكمدف يتطكب اكوصول بأفراد عيلة اكبحث إكن أعكن كستوى ككقدرات اكبدلية 
 واككستوي اككمارى واككستوى اكرقكي ككسابقة اكوثب اكثلاثي .

 واجبات اكبرلاكج اكتدريبي اككقترح : -
 ثون اكواجبات اكتاكية : كتحديد أمداف اكبرلاكج اكتدريبي اككقترح حدد اكباح

 الإعداد اكبدلي .                          - 0
 الإعداد اككمارى . - 4
 تحديد اككحتوى ) اكتكريلات ( : -

 حدد اكباحثون اكتكريلات بكختكف ألواعما :
 اكتكريلات اكبلائية اكعاكة .                - 0
 اكتكريلات اكبلائية اكخاصة . - 4
 تكريلات اككلافسات .         - 1
 تكريلات اكراحة الإيجابية .          - 2
 TRXتكريلات  - 3
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 تطبيق البرىاهج  : -

م ( حتن 4040/ 2/ 1أسبوع في اكفترة كن )  04قـام اكباحـثون بتلفيذ اكبرلاكج اكتدريبي اككقترح ككدة 
 –الاثلين  –ات في الأسبوع وذكك في أيام ) اكسبت ( وحد1م ( وقد اشتكل اكبرلاكج اكتدريبي عكن )41/4/4040)

كن الأسبوع اكرابع حتي  TRX، وقد تم تطبيق تدريبات اكتعكق  ( وحدة خلال فترة اكتطبيق14الأربعاء ( ، بكجكوع )
ق( خلال 423( دقيقة يوكياً بأجكاكي )10لماية الأسبوع اكثالي عشر بواقع ثلاث وحدات أسبوعياً بحد أقصن)

وفقا كبعض اكدراسات واككراجع  TRXلأعداد اكخاص والأعداد كككلافسات ، وقد تم استخدام تدريبات اكتعكق كرحكتي ا
 اككرولة( . –اكتوازن  –اكعككية خلال اكعلاصر اكبدلية اكخاصة اكتاكية )اكقدرة اكعضكية 

 ( يوضح الاطار اكعام ككبرلاكج اكتدريبي اككقترح .2واكجدول اكتاكي )
 
 

 (2)جدول رقم 
 الاطار اكعام ككبرلاكج اكتدريبي اككقترح

درجة 
 اكحكل

 04 00 00 7 6 5 4 3 2 1 4 0 الأسبوع
 إجكاكي

 الإعداد كككلافسات كرحكة الإعداد اكخاص كرحكة الإعداد اكعام اككرحكة
 *     اكحكل الأقصن

 

* * 
 

*  
 

 
 * * اكحكل اكعاكي

 

*       *   
  *   *   *   *   اكحكل اككتوسط
 4040 000 010 040 020 070 400 060 400 400 400 440 410 اكبدلي اكقكي زكن الإعداد

 642 - - 42 10 13 30 23 30 70 010 060 410 زكن الإعداد اكبدلي اكعام

 دقيقة 010 - - - - - - - - - - 10 000 اكتحكل اكعام 
 دقيقة 051 - - - 00 03 03 40 40 41 20 10 - اكسرعة 
 دقيقة 436 - - 42 40 40 13 43 40 42 40 10 20 اكقوة 

 دقيقة 051 - - - - - - - 00 41 20 30 30 اككرولة  
 دقيقة 010 - - - - - - - - 40 10 20 20 اكرشاقة 

 0474 000 010 014 000 033 030 013 040 000 50 20 - زكن الإعداد اكبدلي اكخاص

 دقيقة 073 03 - 40 40 43 40 43 10 - 40 40 - اكسرعة الالتقاكية  

 دقيقة 073 - 40 40 - 40 40 40 43 40 10 40 - اكسرعة اكحرقية
 دقيقة TRX - - - 20 20 30 40 40 30 30 30 30 230اكقدرة اكعضكية 

 دقيقة 010 - 00 00 03 40 00 00 40 03 40 - - توافق 
 دقيقة TRX  - - - 40 40 - 03 03 03 03 03 03 010توازن 
 دقيقة 010 00 00 00 - 03 43 40 43 03 - - - رشاقة 
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 دقيقة TRX - - - - - 00 - - 00  00 43 00 43كرولة 
 0220 060 050 040 020 010 040 000 000 000 60 60 50 زكن الإعداد اككمارى

 دقيقة 140 43 40 03 00 - 13 10 10 20 20 33 50 اقتراب 
 دقيقة 214 24 23 20 30 40 23 13 13 10 43 43 - حجكة 
 دقيقة  466 21 23 20 13 10 43 40 40 03 03 - - خطوة
 دقيقة 466 26 23 23 13 10 40 43 43 03 - - - وثبة
 دقيقة 54 44 03 00 00 00 3 - - - - - - مبوط

 القياسات البعدية : - 1
قـام اكباحـثون بإجراء اكقياسات اكبعدية كلاختبارات اكبدلية ككسابقة اكوثب اكثلاثي لأفراد عيلة اكبحث وذكك 

جراءات44/4/4040في يوم اكسبت ) وترتيب اكقياس  م(، وقد راعي اكباحثون أن تتم اكقياسات في لفس ظروف وا 
 اكقبكي.

 الهعالجات الإحصائية الهستخدهة :
 استخدم اكباحثون اككعاكلات الإحصائية اكتاكية ككلائكتما كطبيعة اكبحث ومن :

    الالحراف اككعياري                                       -                  اكوسيط  -                       اككتوسط اكحسابي  -
 كعاكل الارتباط  -  كعاكل اكتفكطح           -                          واء كعاكل الاكت -
 اختبار ويكققسون  -            كعدلات اكتغير -           اختبار كان ويتلي اكلاباروكتري -

في حساب  Spss( قكا استعان باكبرلاكج 0.03وقد ارتضي اكباحثون كستوى دلاكة علد كستوى )
 اككعاكلات الإحصائية ومو ضكن اكبراكج الإحصائية اكجامزة  .

 عرض الىتائج وهىاقشتٍا : -ثاهىا 
 أولا : سوف يقوم الباحثون بعرض ىتائج البحث وفقا لٍدف وفروض البحث :

 عرض اكلتائج اكخاصة باكقدرات اكبدلية اكخاصة بكتسابقي اكوثب اكثلاثي . –
 . في اكقدرات اكبدلية اكخاصة ككسابقة اكوثب اكثلاثيعرض اكلتائج اكخاصة بكعدلات اكتحسن  -

 عرض الىتائج الخاصة بالقدرات البدىية الخاصة بهتسابقي الوثب الثلاثي : - ٥
 ( 3جدول ) 

اكخاصة بكسابقة اكوثب  اكقدرات اكبدليةدلاكة اكفروق بين كتوسطات اكقياسات اكقبكية واكبعدية لأفراد عيلة اكبحث فن 
 ( 00) ن =  اكثلاثي قيد اكبحث

 الهتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 هجهوع
 الرتب

اتجاي 
 الإشارة

 هتوسط
 الرتب

 قيهة
(z) 

 هستوى الدلالة
الهتوسط  (sigقيهة )

 الحسابي
الاىحراف 
 الهعياري

 الهتوسط
 الحسابي

 الاىحراف
 الهعياري
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 القدرات
 البدىية

 القدرة العضمية
 

 33.22 2.٥5 0.52 2.٥4 0.1٥ هتر الوثب العريض هن الثبات
-2.22 
+٥2.22 
 =2.22 

3.32 0.607 2.223 ** 

 هروىة
 

ثىي الجذع أهاها اسفل هن 
 الجموس الطويل

 25.22 0.32 02.22 ٥.3٥ ٥5.42 سم
-٥.22 
+7.22 
 =2.22 

3.00 0.20٥ 2.221 * 

 هتحركتوازن 
 

 33.22 2.60 60.٥2 3.٥2 42.12 درجة باس الهعدل لمتوازن الهتحرك
-2.22 
+٥2.22 
 =2.22 

3.32 0.626 2.222 ** 

 0.74( = 0.03( اكجدوكية علد كستوى دلاكة )Zقيكة )

( توجد فروق ذات دلاكة إحصائية بين كتوسطي اكقياسين اكقبكي واكبعدي لأفراد عيلة  3يتضح كن جدول ) 
( Zفي اكقدرات اكبدلية اكخاصة بكسابقة اكوثب اكثلاثي قيد اكبحث في اتجال اكقياس اكبعدي حيث أن قيكة )اكبحث 

 .( 0.03( اكجدوكية علد كستوى )Zاككحسوبة أقبر كن قيكة )

 : في القدرات البدىية الخاصة لهسابقة الوثب الثلاثيعرض الىتائج الخاصة بهعدلات التحسن  - 0

 ( 4جدول ) 
اكقدرات اكبدلية اكخاصة في  عيلة اكبحثلأفراد اككئوية ككعدلات اكتحسن بين اكقياسات " اكقبكية واكبعدية " اكلسب 

 (00قيد اكبحث )ن =  ككسابقة اكوثب اكثلاثي
 

 الهتوسط الحسابي وحدة القياس الهتغيرات
 لمقياس القبمي

 الهتوسط الحسابي
 لمقياس البعدي

 الىسبة الهئوية
 لهعدلات التغير

 القدرات
 البدىية

 % ٥6.4٥ 0.52 0.1٥ هتر الوثب العريض هن الثبات قدرة

ثىي الجذع أهاها اسفل هن  هروىة
 الجموس الطويل

 % ٥1.42 02.22 ٥5.42 سم

 % 05.46 60.٥2 42.12 درجة باس الهعدل لمتوازن الهتحرك توازن هتحرك
  

 

حيث تراوحت اكلسبة اككئوية ككعدل اكتغير كا كصاكح اكقياس اكبعدي ( وجود تحسن  4يتضح كن جدول ) 
 . وجكيعما في اتجال اكقياسات اكبعدية ( ، %  05.46،  % 01,42 بين )

 ثاىيا : سوف يقوم الباحثون بهىاقشة ىتائج البحث وفقا لٍدف وفروض البحث :

 هىاقشة الىتائج الخاصة بالقدرات البدىية الخاصة بهتسابقي الوثب الثلاثي : – ٥
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( وجود فروق داكة إحصائياً بين كتوسطي اكقياسين اكقبكي واكبعدي لأفراد عيلة  3كن جدول )  يتضح
توازن ( في  -كرولة  - اكبحث في اكقدرات اكبدلية اكخاصة بكسابقة اكوثب اكثلاثي واكتي تتكثل في ) اكقدرة اكعضكية

 اكجدوكية .( Z( اككحسوبة أقبر كن قيكة )Zاتجال اكقياس اكبعدي حيث أن قيكة )

( كل تأثير trxومذا يعلي أن اكبرلاكج اكتدريبي اككقترح باستخدام تدريبات اككقاوكة اكقكية ككجسم بأداة اكتعكق )
مام عكن تلكيـة اكقدرات اكبدلية اكخاصة ويتكثل ذكك في زيادة كعدل اكتحسن كجكيع الاختبـارات اكتـي تقـيس مـذل 

  .وثب اكثلاثياكقدرات اكبدلية اكخاصة ككتسابقة اك

( وجود فروق داكة إحصائياً بين اككتوسطين اكقبكي واكبعدي كـصاكح اكقياس اكبعدي  3قكا يوضح جدول ) 
اكوثب اكعريض كن اكثبات قان اكفرق بين اككتوسطين  في جكيع الاختبارات اكتي تقيس اكقدرات اكبدلية اكخاصة ففي

( ، وفي باس اككعدل 4,20كطويل قان اكفرق بين اككتوسطين )( ، وفي ثلي اكجذع أكاكا اسفل كن اكجكوس ا0,21)
 ( .05,60ككتوازن اككتحرك قان اكفرق بين اككتوسطين )

ويعزو اكباحثون ذكك اكتحسن في اكقدرات اكبدلية اكخاصة بكسابقة اكوثب اكثلاثي قيد اكبحث لأفراد اكعيلة في 
ي اككقترح باستخدام تدريبات اككقاوكة اكقكية ككجسم بأداة اكتعكق اكقياس اكبعدي عن اكقياس اكقبكي إكي اكبرلاكج اكتدريب

(trx واكتي تعكل عكن تلكية اكقوة بألواعما اككختكفة وخاصة اكقدرة اكعضكية ، واكتوازن ، وتلكية اككرولة ككفاصل )
 يد اكبحث . اكجسم اككختكفة ، الأكر اكذي سامم في تحسن اكقدرات اكبدلية اكخاصة بكسابقة اكوثب اكثلاثي ق

" هحهد " 3" "٥2٥6" حهدي احهد " " "0" "02٥6" احهد شعراوي "  " قلا كن ومذا يتفق كع كا أشار اكيل
اكزيادة في كستوى  تعكل عكي TRX" ان تدريبات اككقاوكة اكقكية ككجسم باستخدام أداة 04" "02٥3الديسطي " "

 اكتوازن ( .  –اككرولة  –بعض اكقدرات اكبدلية اكتاكية )اكقدرة اكعضكية 

ىسهة " " ، 4" "02٥5"ريٍام حاهد" "" ، 5" " 02٥4"سهاح هحهد" ويتفق ذكك كع كا ذقرل قل كن 
ين اكتوازن واككرولة " كن أن اكتدريب اككعكق يستخدم كتدريب اككياقة اكبدلية ، ويمدف إكن تحس07" "02٥4هحهد" "

واكقدرة اكعضكية ، قكا ألما تساعد عكن تلكية اككرولة واكتوازن اكثابت واككتحرك قكا مو كطكوب في اككلاعب وفن 
 اكحياة عكوكاً.

وتتفق لتيجة اكدراسات اكسابقة كع لتيجة اكدراسة اكحاكية وبذكك يتحقق صحة اكفرض الأول واكذي يلص 
إحصائية بين هتوسطات القياسات القبمية والبعدية لأفراد عيىة البحث في بعض  توجد فروق ذات دلالةعكن " 

 " القدرات البدىية الخاصة لهسابقة الوثب الثلاثي لصالح القياس البعدي

 : في القدرات البدىية الخاصة لهسابقة الوثب الثلاثيعرض الىتائج الخاصة بهعدلات التحسن  - 0

( اكخاصة بكعدلات اكتحسن في اكقياس اكقبكي واكقياس اكبعدي كعيلة اكبحث في  4يتضح كن جدول ) 
،  % 01,42 ) حيث تراوحت اكلسبة اككئوية ككعدل اكتحسن كا بيناكقدرات اكبدلية اكخاصة كصاكح اكقياس اكبعدي ، 
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( في لسب اكتحسن بين اكقياس اكقبكي واكقياس  4، وككا سبق لجد أن اككقارلة بين لتائج اكجدول )  (%  05.46
 اكبعدي كصاكح اكقياس اكبعدي . 

( وجود فروق داكة إحصائياً بين اككتوسطين اكقبكي واكبعدي كـصاكح اكقياس اكبعدي  3قكا يوضح جدول ) 
اكوثب اكعريض كن اكثبات قالت   ي تقيس اكقدرات اكبدلية اكخاصة ففيوزيادة كعدل اكتحسن في جكيع الاختبارات اكت

%( وفي 01,42%( وفي ثلي اكجذع أكاكا اسفل كن اكجكوس اكطويل قالت لسبة اكتحسن )06,40لسبة اكتحسن )
 %( .45,46باس اككعدل ككتوازن اككتحرك قالت لسبة اكتحسن )

باحثون ككبرلاكج اكتدريبي اككقترح عكي عيلل اكبحث ويرجع اكباحثون كعدلات اكتحسن لتيجة استخدام اك
، واكذي امتم اكباحثون علد تطبيقل باكتخطيط اكسكيم ، ( trxباستخدام تدريبات اككقاوكة اكقكية ككجسم بأداة اكتعكق )

ستلاداً بلظريات عكم اكتدريب اكرياضي وكراعاة تقلين الأحكال ودرجات اكحكل ، وتوصيات اكدراسات واكبحوث  وا 
 اكسابقة علد تخطيط اكبرلاكج .

توجد فروق في هعدلات التحسن في القدرات وبذكك يتحقق صحة اكفرض اكثالي واكذي يلص عكن " 
 " البدىية الخاصة لهسابقة الوثب الثلاثي لصالح الهتغيرات البعدية

 الاستىتاجات والتوصيات

 أولا: الإستىتاجات:

واكعيلة اككستخدكة والإكقالات اكتن قالت كتاحة وفن ضوء الأمداف طبيعة كجال اكبحث واككلمج فن حدود 
واكفروض اكتن أفترضما اكباحثون والأدوات اككستخدكة وكا تم تلفيذل كن إجراءات كتحقيق أمداف اكدراسة وكن خلال 

 :اكتحكيل الإحصائي ككبيالات وعرض وكلاقشة وتفسير اكلتائج أكقن اكتوصل إكن الاستلتاجات الآتية

إيجابياً عكن بعض  TRXأثر اكبرلاكج اكتدريبي باستخدام تدريبات اككقاوكة اكقكية ككجسم بأداة اكتعكق  - 0
وذكك كن خلال زيادة لسب كعدلات اكتحسن بين اكقياس اكقبكي  اكقدرات اكبدلية اكخاصة ككسابقة اكوثب اكثلاثن

اكقدرة اكعضكية " اكوثب اكعريض كن اكثبات " ففي واكقياس اكبعدى وكصاكح اكقياس اكبعدى كدى أفراد عيلة اكبحث 
%( وفي اككرولة " ثلي اكجذع أكاكا اسفل كن اكجكوس 06,40( بلسبة تحسن )0,21قان اكفرق بين اككتوسطين )

%( وفي اكتوازن " باس اككعدل ككتوازن 01,42( بلسبة تحسن )4,20اكطويل " قان اكفرق بين اككتوسطين )
 %( .45,46( بلسبة تحسن )05,60ين اككتوسطين )اككتحرك " قان اكفرق ب

 
 ثاىياً : التوصيات :

 في ضوء كا أسفرت علل استلتاجات اكبحث يوصن اكباحثون بكا يكن :
 .TRXيجب أن تشكل براكج تدريب اكوثب اكثلاثن عكي تدريبات اككقاوكة اكقكية ككجسم بأداة اكتعكق  - 0     
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  . اكتن إستخدكت فن تصكيم اكبرلاكج اكتدريبن اككقترح الإسترشاد بالأسس اكعككية - 4     
 . اككستويات اكعكيا وأيضا اكلاشئينعكي لاعبي  TRXاستخدام تدريبات اككقاوكة اكقكية ككجسم بأداة اكتعكق  - 1     
 ، في  TRXالامتكام باكتلكية ككقدرات اكبدلية باستخدام تدريبات اككقاوكة اكقكية ككجسم بأداة اكتعكق  – 2     

  .كسابقات اككيدان واككضكار ، خاصة فن كسابقات اكوثـب بألواعل اككختكفة     
  TRXالامتكام بتوجيل لظر اككدربين إكن استخدام تدريبات اككقاوكة اكقكية ككجسم بأداة اكتعكق  - 3     

 واكرقكية ضكن بـراكج اكتدريب فن الارتقاء بكستوى قدرات اكلاعبين اكبدلية     
 
 
 
 
 
 
 

 
 قائهة الهراجع

  أولا : الهراجع بالمغة العربية :
برلاكج تدريبي كبعض اكقدرات اكتوافقية وتاثيرة في اككستوي اكرقكي  م( :02٥0إبراٌيم حهدي إبراٌيم ) - ٥

 ككتسابقي اكوثب اكثلاثي ، رساكة كاجستير غير كلشورة ، قكية اكتربية اكرياضية ، جاكعة طلطا .
عكن بعض  TRXو  kettle bellتأثير تدريبات اككقاوكة باستخدام  م( :02٥6شعراوي هحهد )احهد  - 0

اككجكة اكعككية كتر /جرى ،  0300اكقدرات اكبدلية اكخاصة  واككستوى اكرقكي  ككتسابقي  وظائف اكرئة وبعض
 . 62، قكية اكتربية اكرياضية ككبلين ، جاكعة حكوان ، عدد  ياضةرك اكومعكاكبدلية بية رككت
تاثير تلكية اكتوازن اكعضكي كعضلات اكطرف اكسفكي عكي بعض  م( :02٥1الأهير عبدالستار حسن ) - 1

اككتغيرات اكبدلية اكخاصة واككستوي اكرقكي ككتسابقي اكوثب اكثلاثي ، رساكة كاجستير غير كلشورة ، قكية اكتربية 
 ياضية ، جاكعة اسيوط .اكر 
تدريب ( ، دار  -تقليك  -سباقات اككيدان واككضكار ) تعكيم  م( :٥775بسطويسي احهد بسطويسي ) - 2

 اكفقر اكعربي ، اكقامرة .
عكن بعض اكقدرات اكبدلية  TRXتأثير تدريبات اككقاوكة اكقكية  : (02٥7حهدي احهد صالح أحهد جبر ) - 3

كجكة أسيوط كعكوم وفلون اكتربية اكرياضية ، قكية اكتربية  واككتغيرات اكبيوقيلكاتيقية ككتسابقي اكوثب اكطويل ،
 . 076 – 043، ص  40، عدد  4اكرياضية ، جاكعة أسيوط ، كجكد 
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عكن بعض  T.R.X: فاعكية استخدام أداة اكتدريب اككعكق  م(02٥5ريٍام حاهد أحهد عبد الخالق ) - 4
اكبدلية وكستوى الأداء اككمارى في اكتكريلات الإيقاعية ، اككجكة الأوروبية كتقلوكوجيا عكوم اكرياضة ،  اككتغيرات

 . 200 – 161الأقاديكية اكدوكية كتقلوكوجيا اكرياضة ، اكسويد ، ص 
 اكبدليةعكن بعض اكقدرات  TRXفاعكية أسكوب اكتدريب اككعكق  :م( 02٥4سهاح هحهد عبد الهعطي ) - 5

م حرة ، اككجكة اكعككية ككتربية اكبدلية وعكوم اكرياضة ، قكية اكتربية 000اكخاصة واككستوى اكرقكي كدي سباحي 
 . 446 -  433، ص  54اكرياضة ككبلين ، جاكعة حكوان ، عدد 

د بعض اككقياسات الألثرمبمكترية ماكبدلية ككبتدئ كسابقات تحدي م( :٥776عصان الديو هحهد يَسف ) - 6
 جاكعة أسيمط . ، ككية اكتربية اكرياضية ، رساكة كاجستير غير كلشمرة ، اكمثب 

ككمثب اكثلاثن اكحرقي فاعكية الإيقاعن  م( :٥773هصطفى أبَ العيش )ل عبد الجمي، عمى هحهَد عبيد  -7
 اككجكة اكعككية ككتربية اكبدلية ماكرياضية . ، اكرياضية بطلطا اكتربية ، قكية عكن اككستمم اكرقكن 

، اكككتبل الأشتراكيل كلأكل اككاتبل ، أكعاب اكقمم بيل اكلظرية ماكتطبيف  م( :٥767عَيس عمى الجبالي ) -٥2
 اكقامرة . ، دار زمرال 

 تحقيف اككستمم اكرقكن  علاصر اككياقة اكبدلية اكخاصة اككسامكة فن م( :٥761هاٌر أحهد عمى هَسى ) -٥٥
 جاكعة حكمال . ، اكتربية اكرياضية ككبليل باكقامرة ، قكية رساكة كاجستير غير كلشمرة، ككتسابقن اكمثب

اككقاوكة اكقكية بأداة اكتعكق عكن اكتوازن اكعضكي  تدريبات تأثير ( :02٥3الديسطي عوض ) هحهد - ٥0
  كعضلات

كتر حواجز ، كجكة أسيوط كعكوم وفلون اكتربية اكرياضية ،كجكد  200ككتسابقي اكذراعين واكرجكين واككستوى اكرقكي 
 . 24 – 0، قكية اكتربية اكرياضية ، جاكعة أسيوط ، ص  24،عدد  4

 ككطباعة ،اكقامرة . GMSتدريب اككلافسات ، دار  م( :0222هحهد توفيق الوليمي ) - ٥1
، دار اكفقر 0، ج2اكتقويم واكقياس في اكتربية اكبدلية واكرياضية ، ط م( :022٥هحهد صبحي حساىين ) - ٥2

 اكعربي ، اكقامرة .
تأثير تدريبات اكسكسكة اككغكقة باستخدام جماز اكتعكق  م( :02٥5هحهود عبد الهحسن عبد الرحهن ) - ٥3
"TRX23كتربية اكرياضية ، اكعدد " عكن بعض اكقدرات اكبدلية كلاعبي اكقرة اكطائرة ، كجكة أسيوط كعكوم وفلون ا  ،

 . 230 – 207ص قكية اكتربية اكرياضية، جاكعة أسيوط ، 
تأثير استخدام تدريبات اككقاوكة اكقكية ككجسم عكي بعض اكصفات اكبدلية  م( :02٥7هحهود هحهد شبيب ) - ٥4

اكخاصة وكستوي أداء كمارة اكرد كدي لاعبي سلاح اكشيش ، رساكة كاجستير غير كلشورة ، قكية اكتربية اكرياضية ، 
 جاكعة أسيوط .

" عكن تلكية بعض علاصر TRXتأثير استخدام تدريبات أداة اكتعكق " م( :02٥7هروة عهر الدٌشوري ) - ٥5
، قكية  34اككياقة اكبدلية وكستوى الأداء اككمارى في رياضة اككبارزة ، اككجكة اكعككية كعكوم وفلون اكرياضة ، كجكد 

 .043 – 66اكتربية اكرياضية ككبلات ، جاكعة حكوان ، ص 
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( عكي بعض TRXقكية ككجسم )تأثير برلاكج باستخدام تدريبات اككقاوكة اك ( :0202ىجوي هحهود عايد ) - ٥6
اككتغيرات اكبدلية واككمارية واكفسيوكوجية كلاعبات قرة اكيد ، كجكة عكوم اكرياضة ، قكية اكتربية اكرياضية ، جاكعة 

 اككليا .
تأثير برلاكج تكريلات اككقاوكة اكقكية ككجسم عكن كستوى أداء  م( :02٥4ىسهة هحهد فراج عبدالعظيم ) - ٥7

بعض اككمارات الأساسية في اكتكريلات اكفلية الإيقاعية واكصفات اكبدلية كطاكبات قكية اكتربية اكرياضية ، رساكة 
 دقتورال ، قكية اكتربية اكرياضية ، جاكعة اككلصورة . 

اكتدريب في اكركال عكي بعض اكقدرات اكبدلية اكخاصة واككستوي  تأثير م( :02٥٥ىٍا اشرف عبدالعظيم ) - 02
اكرقكي ككسابقة اكوثب اكثلاثي كطاكبات قكية اكتربية اكرياضية جاكعة اككليا ، رساكة كاجستير غير كلشورة ، قكية 

 اكتربية اكرياضية ، جاكعة اككليا .
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 تأثير تدريبات الهقاوهة الكمية لمجسم بأداة التعمق عمي بعض القدرات البدىية 
وهً                         الخاصة لموثب الثلاثي                          * أ.د/ هحهد السيد عمي برٌ

 * د/ إيٍاب احهد راضي                                                                                         
 * م/ أحهد عمي عبدالله                                                                                        

 : همخص البحث

تصكيم برلاكج تدريبي باستخدام تدريبات اككقاوكة اكقكية ككجسم بأداة اكتعكق يمدف اكبحث اكحاكي إكي  
(T.R.X ) وكعرفة تأثيرما عكن اكقدرات اكبدلية اكخاصة ) اكقدرة اكعضكية ، اككرولة ، اكتوازن ( ككسابقة اكوثب

، وقد استخدم اكباحثون اككلمج اكتجريبي باستخدام اكتصكيم اكتجريبي ككجكوعة واحدة  لأفراد عيلة اكبحثاكثلاثي 
باستخدام اكقياس اكقبكي واكبعدي كما لظرا ككلائكتل كطبيعة اكبحث ، ويتكثل كجتكع اكبحث في طلاب اكفرقة اكرابعة 

م واكباكغ عددمم )  4040/4040 تخصص اكعاب اكقوي بلين بقكية اكتربية اكرياضية جاكعة اككليا ككعام اكجاكعي
( ثكالية عشر طاكب 06( أربعون طاكب ، تم إختيار عيلة اكبحث باكطريقة اكعكدية واشتككت اكعيلة عكي ) 20
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( ثكالية طلاب ككعيلة 6( عشرة طلاب قعيلة أساسية ، و)00%(  كن كجتكع اكبحث ، كلمم )23بلسبة )
اكبرلاكج اكتدريبي باستخدام تدريبات اككقاوكة اكقكية ككجسم بأداة أثر استطلاعية ، وقالت كن امم الاستلتاجات 

وذكك كن خلال زيادة لسب  إيجابياً عكن بعض اكقدرات اكبدلية اكخاصة ككسابقة اكوثب اكثلاثن TRXاكتعكق 
 . كعدلات اكتحسن بين اكقياس اكقبكي واكقياس اكبعدى وكصاكح اكقياس اكبعدى كدى أفراد عيلة اكبحث

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
The effect of total body resistance training with the hanging tool on 

some special physical abilities of the triple jump 
                                                                                              * Prof. Dr. Mohamed El-Sayed Ali Barhouma 

 *                                                                Dr. Ihab Ahmed Rady 
  *                                                                    Eng. Ahmed Ali Abdullah 

Research Summary : 
The current research aims at designing a training program using total body 

resistance training with the attachment tool (TRX) and knowing its effect on the special 
physical abilities (muscular ability, flexibility, balance) for the triple jump competition for 
the members of the research sample. The researchers used the experimental method 
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using the experimental design for one group using measurement The tribal and the 
post-it due to its relevance to the nature of the research, and the research community 
is represented by the students of the fourth year specializing in athletics for boys in the 
Faculty of Physical Education, Minya University for the academic year 4040/4040 AD, 
and their number is (20) forty students. Eighteen students (238) of the research 
community, including (00) ten students as a basic sample, and (6) eight students for a 
pilot sample, and one of the most important conclusions was the impact of the training 
program using total body resistance training with the TRX attachment tool positively on 
some physical abilities Special for the triple jump competition, by increasing the 
percentages of improvement rates between the tribal measurement and the 
dimensional measurement, and in favor of the dimensional measurement among the 
members of the research sample. 


