
 

 مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة

 

 

 184 م 2019 /يناير -  (4)المجلد  -( 31) العدد  –مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة 

 

على بعض عنـاصر الليـاقة البدنيـة   ( المعلق TRXجهاز ) بإستخدام  برنامج تدريبى مقترح تأثير
 فى الجمباز الايقاعى  ومستوي الأداء المهاري  ونمو خلايا العضلات الهيكلية

 " الاولى بكلية التربية الرياضية للبنات  لطالبات الفرقة 
 ميادة محمد على الأخضر  *

 المقدمة ومشكلة البحث:
ان التدريب الرياضى يعتمد على تحليل البيانات العلمية والاستفادة من الابحاث والدراسات التى  

والذى يمكن من خلالها التعرف على المتطلبات    الرياضى،تواكب التطور العلمى الحديث فى المجال  
البدنية والمهارية الخاصة بأنواع الانشطة الرياضية المختلفة حتى يمكن تصميم برامج تدريبية بأستخدام  
بالحقل الأكاديمى   العاملين  الاساليب الحديثة للارتقاء بمستوى الأداء الرياضى الأمر الذى يتطلب من 

الأس الى  الأهتمام  كفاءة  توجية  لتحسين  جديدة  تدريبية  وطرق  أساليب  وأبتكار  الحديثة  بالأدوات  تعانة 
 (2:1لبدنى والمهارى . )الأداء ا

م الأساليب  استخد أن أ  (28:1994" )الدين رضوان  ,محمد نصر  علاوى    محمد حسن" ويشير   
الارتفاع (    –المسافة    –لأرتقاء بمستوى الأداء لتطوير )الزمن  ، يؤدى إلى ا الحديثة فى البرامج التدريبية  

الأستعانة   أن  حيث  التدريبية   العملية  فى  الأداء  مستوى  لتحديد  حقيقية  مؤشرات  تعتبر  أنها  حيث   ،
الرياضية  المهارات  أتقان  سهولة  على  يساعد  مبتكرة  بطريقة  وأستخدامها  الحديثة  والأجهزة  بالأدوات 

أثبتت التجارب أن التدريب الذى يسـتخدم فية ممايؤدى الى تطور كفاءة الأداء البدنى والمهارى ، ولقد  
 ( 28:5).أدوات بطرق صحيحة يكون أثرة باقياَ فى ذاكرة الفرد 

اللياقة  التي تساعد علي تنمية عناصر  بالأدوات  التمرينات  إنتشرت بعض  وفي الأونة الأخيرة 
 . ( المعلقTRX، وجهاز ) Swiss Ballوالكره السويسرية Body laSticالمطاط  الأستيك منها البدنية،

الجسم   حركات  صعوبات  لأداء  التحدى  و  بالأثارة  الإيقاعية  التمرينات  تتميز  تؤدي و  والتي 
)حبل   الأدوات  باستخدام  وكذلك  الموسيقى    –  Ballكرة  -  Hoop  –طوق    –  Ropeبمصاحبة 

ويتميز الأداء ( وتختلف كل أداة في تكوينها عن الأداة الأخرى،  Ribbonشريط    –  Clubsصولجان  
 ركات الجسم وبين متطلبات كل أداه. بالبراعة والجمال وكثير من التوافق بين ح التمرينات الإيقاعيةفي 

كامل  "وترى   الإيقاعيةأن    (2004)"سامية  بدورهت  التمرينات  للفرد    ا تميز  بالنسبة  الفعال 
الحركي  بالنفس والاحساس  والثقة  للحركة  الجمالي  التفوق  القدرة على  والمجتمع حيث تكسب ممارسيها 
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اكتساب  كذلك  البدنية،  الصفات  من  العديد  تنمي  كما  والمكان  الزمان  بين  بالعلاقة  الشعور  خلال  من 
 (9:3)خاصة عند استخدام الأدوات.   والإبداعالقدرة على التصور 

في الأنشطة   وتعتبر عناصر اللياقة البدنية أحد الركائز الأساسية الهامة لتحقيق النجاح والتفوق 
 الرياضية، وتزداد أهميتها النسبية في المراحل المتقدمة من التدريب.

الادوات الحديثة يساعد على تنمية الاداء البدنى    أن أستخدام  (1997)"عصام حلمى  "ويذكر  
   (85:4)والمهارى فى النشاط الرياضى الممارس .

الاخيرة زاد الاهتمام باستخدام   وفى الاونةseiler,et al (2006 )سيلر , "اخرون  "تشيروكما 
الناحية   من  لها  الكبير  للتقبل  وذلك  العضلية  القوة  بتنمية  الخاصة  التدريب  برامج  فى  التعلق  تدريبات 
الطبية والرياضية كأداة فعالة لتنمية القوة العضلية من خلال القوة والمقاومة للعضلات العاملة بالاضافة  

 ( 3:17)اصة بالخلايا العصبية التى توجد بالعضلات. الى تحسين الاستجابات العصبية الخ
( جهاز  TRXوجهاز  هو  حاجة   صمم(  في  هم  للذين  الأمريكية  البحرية  أعضاء  أحد  قبل  من 

ووزن   الجاذبية  يستخدم  الذي  البدني  الأداء  من  نوع  فهو  مستمرة،  بصورة  البدنية  لياقتهم  علي  للحفاظ 
من   العديد  يمنع  حين  في  والمرونة  العصبي  العضلي  والتوافق  والتوازن  والقدرة  القوة،  لبناء  الجسم 

إستخدام إثنين من الحبال غير المطاطية علي القدمين أو اليدين لحمل الجسم    الإصابات فهو عبارة عن
 (24)نت()جزئيا كما يستخدم من قبل العديد من الفرق الرياضية.

 المعلق ( TRX)مميزات جهاز 
   .حجمه صغير بحيث يمكن حمله لأي مكان -
 الممارسين. بصورة فردية فتظهر الفروق الفردية بين  إستخدامه -
 .تمرين لجميع أجزاء الجسم  300إستخدامه في أكثر من   -
 عناصر اللياقة البدنية المختلفة.   يفيد تحسين جميع -
 . "تدريباته وظيفية " وهذا يعني أنه تدريب للجسم لأداء الأنشطة المختلفة في الحياه اليومية -
  .غير الأوزان أو مكان التدريب تقليل الوقت الضائع في ت -
- (TRXيقلل خطورة الإصابة ويركز علي جسم الإنسان كنظام متكامل ) . 
 ان أثناء أداء التمارين الرياضية. يزيد من فاعلية الأمن والأم -
يمكن التحكم في صعوبة وزيادة الحمل أثناء التمرين عن طريق المشي أقرب أو أبعد من نقطة   -

 .بحيث كلما قلت الزاوية بين الجسم والأرض يصبح التمرين أكثر صعوبة(الربط )ميل الجسم 
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( يمكن بناء قوة العضلات وحجمها ويمكن أن تعزز جميع العضلات المسئولة TRXبإستخدام ) -
  . عن ثبات المفاصل ودعمها

- ( علي  غرار  TRXالتحركات  علي  تكون  بحيث  والإتجاهات  والمستويات  المحاور  متعددة   )
 . ي يتحرك بها الإنسان في الحياه اليوميةالطريقة الت

يعمل علي تطوير القوة، القدرة العضلية، التوازن، المرونة، التوافق العضلي العصبي وقوة وثبات  -
 عضلات المركز

- ( في TRXإستخدام  سواء  إستخدامه  في  مثيرة  وسيلة  فهو  والتشويق،  المتعة  يمنح  المعلق   )
 (25( )24( )20:16.) رياضيةالمدارس أو المنزل أو صالة الألعاب ال

تناسب ذلك مع ما نشرتة الكلية الأمريكية للطب الرياضى الى    (2014داليا رضوان" )وتبين"  
ومعايرتها لتكون أحد الحلول الفعالة والأمنة للتأثير السريع على    التعلق قد تم أختبارها  تدريبات أن اجهزة  

العضلية  القوة  عنصر  وبخاصة  المختلفة  البدنية  اللياقة  عناصر  تنمية  خلال  من  وذلك  البدنية  الكفاءة 
حيث أن أستخدام تدريبات التعلق يعطى مقدارا كبيرا من القوة عن طريق تحريك أكبر وأصغر العضلات  

  (5:2-7)اومة لامركزية أكثر أنسيابية وتسمح بحركات أقوى ، وأسرع .حيث تتيح مق
على ان تدريبات التعلق  William Robertson  (2010  )"ويليام روبرتسون    "يوضحوكما  

وقانون   الجسم  وزن  على  فقط  لاعتمادها  الإصابات  من  والوقاية  التدريب  وسائل  أفضل  من  تعتبر 
 (21)نت()الروافع.

الى ان تدريبات التعلق تعتبر ثورة    Victor Dulceaţă  (2011)  "  فيكتور ديولسياتا  "ويشير
عالم   العضلية    التدريب في  القوة  تنمية  الى  يهدف  المقاومة،  تدريبات  من  متقدم  شكل  فهي  الرياضي 

بجميع اشكالها بدون استخدام اثقال أو اشكال أخرى للمقاومات، بل تستخدم فقط وزن الجسم كمقاومة  
 (20)نت() طبيعية عند الأداء.
الى ان تدريبات    Jordi Martínez, et al.   (2011)اخرون  جوردي مارتينز ,""ويضيف  

، وذلك لاستخدامها والتدرب    Randy Hetrick  راندى هيتريكم على يد  1990التعلق تم ابتكارها عام  
عام   وتسويقها  لها  الترويج  في  البدء  وتم  الجيم،  صالات  توافر  عدم  حالة  في  قام  2005عليها  ثم  م. 

م بنشر أول مقال 2009عام    Fabio Martella  فابيو مارتيللامدرب اللياقة البدنية الإيطالي الجنسية  
 (23)نت( )يشرح التقنيات وأساليب تنفيذ تدريبات التعلق. 

وهي   TRXإلى ان تدريبات التعلق يرمز لها بالرمز    Li &Cao   (2010)  "لي وكاو    "ويشير
، وهي تناسب المبتدئين  Total body resistance exerciseالمقاومة لكامل الجسم    تمرينات تعنى  
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وذوي المستوى العالي، ويمكن التدرج في شداتها عن طريق التغيير في أوضاع الجسم نسبة الى نقطة  
 ( 543:14)التعلق. 

ديولسياتا"ويرى   من    Victor Dulceaţă  (2011)  "  فيكتور  تعتبر  التعلق  تدريبات  أن 
وليست بالسهلة فهناك فرق كبير بين البسيط والسهل، وهذا يتضح في كونها تدريبات   البسيطةالتدريبات  

تتميز بالبساطة ويمكن التدرج في شداتها من الشدة الضعيفة للأقصى، وهي تهدف الى تحسين التوازن،  
 ( 23)المرونة، التوافق والقوة العضلية. 

" الواضح أن هناك الكثير من الآثار  من  ( أنه  2011)  "dudgeon ,et el  دودجوانويذكر 
التفاعل من هرمونات محددة وعوامل النمو مثل    من خلال  المعززة للصحة الناتجة عن ممارسة الرياضة 

وتلعب عوامل نمو الخلايا دورا هاما    (.FGF-2وعامل النمو )   IGF-I)عامل النمو الشبيه بالأنسولين )
ال والتكيف   ، الأوعية  وتولد  العضلات  تضخم  نمو  في  إلى  تؤدي  انها  الي  بالأضافة  للتمرين،  بنائي 

 ( 20:10) .الأنسجة
من   FGFتصنف عوامل نمو الخلايا    alon ,et el  (2005 )الون, اخرون"  كما يوضح"  و 

و    FGF11باستثناء أربعة انواع )  FGFنوعا، كما ترتبط جميع مجموعات    22الناحية البشرية على  
FGF12    ،FGF13    ،FGF14  بمستقبلات )FGF  ويتم تصنيفها إلى ستة عائلات فرعية مختلفة . 
FGF3  الخلايا نمو  عوامل  وتشترك   ،FGF    بنسبة عام  الأحماض  50-30بشكل  متواليات  من   ٪

الهيبارين مع  كبيرة  بدرجة  وترتبط   ، ),    الأمينية  الخلايا  نمو  عوامل  فعالة  FGFsوتعتبر  منظمات   )
ذات أهمية حاسمة في التطور الطبيعي ، وصيانة الأنسجة ، وإصلاح    لانتشار الخلايا والتمايز ، وهي

ن الأوعية. وترتبط أيضًا   بالعديد من الحالات المرضية ، كما يرتبط الأختلال في    FGFsالجروح وتكوُّ
بأمراض مختلفة مثل السرطان وأمراض القلب والأوعية الدموية وهشاشة العظام والسكري    FGFجينات  

 ( 2:7)ونقص فوسفات الدم.ومرض باركنسون 
" من  انه  dudgeon ,et el"  (2011  )  دودجوانويذكر  المشتق  الخلايا  نمو  عامل  يؤثر 

وخلايا    FGF-2العضلات    ، الساتلايت  خلايا  تكاثر  زيادة  خلال  من  وتجديدها  العضلات  نمو  على 
الساتلايت لها القدرة علي الأندماج لزيادة الألياف العضلية الموجودة بالأضافة الي قدرتها علي تكوين  

ال النمو  للبالغين ، وتشارك في  المعروفة  الجذعية  الخلايا  أقدم  الخلايا  تمثل هذه  طبيعي  ألياف جديدة. 
 ( 3:10)للعضلات ، وكذلك التجدد بعد الإصابة أو المرض.

الفنى  الباحثة ومن خلال عمل   التمرينات الايقاعية و الجمباز  لاحظت   كمدرس بقسم تدريب 
إنخفاض في مستوي اللياقة البدنية وبالتبعية إنخفاض في مستوي أداء المهارى لطالبات الفرقة الاولى 
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بالملل   الطالبات  شعور  لاحظت  "كما  هذه   وعدمبالكلية  خصائص  من  وإنطلاقا  الأداء،  في  الرغبة 
جهاز   إستخدام  وأهمية  السينة  هذه TRX) المرحلة  لإجراء  الباحثة  ذلك  دعي  فقد  كمحاولة   (  الدراسة 

 " علي  بإستخدام  للتعرف  مقترح  تدريبى  برنامج  )  تأثير  المعلق  TRXجهاز  عنـاصر  (  بعض  على 
الهيكلية ومستوي الأداء المهاري فى الجمباز الايقاعى  الليـاقة لطالبات      البدنيـة ونمو خلايا العضلات 

 "   الفرقة الاولى بكلية التربية الرياضية للبنات 
 هدف البحث :

 يهدف البحث الحالى الى دراسة :
( المعلق على بعض عناصر اللياقة البدنية  TRXتاثير برنامج تدريبى مقترح باستخدام جهاز )

لدى طالبات  يقاعية  فى التمرينات الإ ( ومستوى الاداء المهارى  FGF2الهيكلية)  العضلات و نمو خلايا  
 الفرقة الاولى بكلية التربية الرياضية للبنات. 

 فـروض البحـث 
 -إنطلاقا من أهداف البحث تضع الباحثة الفروض التالية:

بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة الضابطة لصالح القياس    توجد فروق داله إحصائيآ .1
( ومستوى  FGF2نمو خلايا العضلات الهيكلية)  عاملالبعدى فى بعض عناصر اللياقة البدنية، و 

 لدى طالبات الفرقة الاولى بكلية التربية الرياضية للبنات.   فى التمرينات الإيقاعيةالاداء المهارى 
توجد فروق داله إحصائيآ بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة التجريبية لصالح القياس   .2

( ومستوى  FGF2نمو خلايا العضلات الهيكلية)  عاملفى بعض عناصر اللياقة البدنية، و   البعدى
 لبنات.لدى طالبات الفرقة الاولى بكلية التربية الرياضية لالتمرينات الإيقاعية  الاداء المهارى 

التقليدى(   .3 )الأسلوب  الضابطة  المجموعة  بين  البعدية  القياسات  فى  إحصائيآ  داله  فروق  توجد 
)جهاز التجريبية   فى   TRXوالمجموعة  التجريبية  المجموعة  لصالح  اللياقة  (  عناصر  بعض 

و  الهيكلية)  عاملالبدنية،  العضلات  خلايا  المهارى  FGF2نمو  الاداء  ومستوى  التمرينات  ( 
 لدى طالبات الفرقة الاولى بكلية التربية الرياضية للبنات. ة  الإيقاعي

التجريبية   .4 للمجموعتين  البعدية  و  القبلية  القياسات  بين  تحسن  نسب  لصالح  و وجود  الضابطة 
التجريبية و   المجموعة  البدنية،  اللياقة  عناصر  بعض  العضلات    عاملفى  خلايا  نمو 

لدى طالبات الفرقة الاولى بكلية  التمرينات الإيقاعية   ( ومستوى الاداء المهارى  FGF2الهيكلية)
 التربية الرياضية للبنات. 
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 مصطلحات البحث :   
  Fiber blast growth factorعامل نمو الخلايا : 

" "  الون،يعرف  البروتينات alon ,et el  (1:2005  )اخرون  من  عائلة  عن  عبارة  هو 
أستجابة   على  يؤثر  كما   ، العضلية  الخلايا  ونمو  نوع  على  تؤثر  والتى   ، العام  العمل  فى  المتشابهة 

 ( 1:7) العضلات من حيث الحجم و الشكل تبعا لنوع النشاط الرياضى الممارس .
  ( المعلق:TRXجهاز )

والأربطة    يستخدمهو"جهاز   الحبال  بالعمل  ويسمحنظام  ا  للمستخدم  مقاومة  بهدف ضد  لجسم 
 ( 24تنمية اللياقة البدنية") 

لتمارين تستخدم مقاومة الجسم وتتم    Total Body Resistance Exercisهو اختصار ل  
القوة العضلية لجميع عضلات الجسم والقدرة على الأتزان وتغير الأتجاه بسهولة    بهدفالتمارين   تنمية 

 (. 24بالأضافة الى زيادة المرونة والقدرة على التحمل )
وزن   إستعاب  وقادرعلى  أسفل  مقابض فى  له  عالية  ذات جودة  النايلون  أداه مصنوعة من  هو 

اللياقة  ويمكنك أعداده فى أى م  جرام(كيلو    700) طن    1400 تنمية  وخاصآ    البدنية كان ويعمل على 
   (25.)القوة والقدرة والرشاقة والمرونة والتوازن 

وكلما قلت الزاوية بين الجسم والارض زاد التمرين صعوبة، وتمارينه تستخدم لجميع عضلات 
نوات حتى كبار السن( س 6الأعمار السنية )من    إستخدامه لجيمع الجسم وخاصة عضلات المركز يمكن  

 (22:16)فردية بصورة 
 اللياقـة البدنيـة: 

الخاصة   البدنية  اللياقة  مكونات  في  الرياضي  عليها  يعتمد  التي  البدنية  الحالة  مستوي  هي" 
ة عن  قياسها بأجهزة القياس والإختبارات العلمية ومقارنتها بالمستوي الأمثل أو عبار   يتمبرياضته والتي  

 ( 16:4اد أو تعب")قدرة الفرد وكفاءته البدنية للقيام بدوره في هذه الحياة دون إجه
 الدراسات السابقة :

باجراء الباحثة  والمرتبطة    قامت  السابقة  والدراسات  النظرية  القراءات  لبعض  مسحية  دراسة 
( ثمانى  8دراسة منها عربية ,)  ( ثلاث 3,)  ( أحدى عشر دراسة11بموضوع البحث وتوصلت الى عدد )

دراسة اجنبية وسوف تقوم الباحثة بعرض هذه الدراسات حسب تاريخ اجرائها من الاحدث الى الاقدم كما 
 يلى :
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 الدراسة الاولى:
فاعلية تدريبات التعلق على بعض المتغيرات    بدراسة بعنوان  (1)  (2014بديعة علي")قامت"  

العينة )  بلغ عدد  القفز بالزانة،  ( طالبة، تم استبعاد عدد 40البدنية ومستوى الأداء المهاري لمتسابقات 
( طالبة، تم  20( طالبة لإجراء الدراسة الاستطلاعية عليهن، ليصبح قوام عينة البحث الأساسية )20)

مجموعت إلى  بالتساوي  )تقسيمهم  وتشمل  تجريبية  إحداهما  البرنامج  10ين  معها  اتبع  وقد  طالبات   )
( وتشمل  ضابطة  والأخرى  التعلق،  باستخدام  المقترح  الطريقة  10التدريبي  معها  اتبع  وقد  طالبات،   )

التقليدية )المتبعة(. وكان من اهم النتائج أن البرنامج المقترح باستخدام تدريبات التعلق يؤدى إلى تحسين  
 .لعضلية والقدرة العضلية والمرونة. وتحسين مستوى الأداء المهاري للقفز بالزانة القوة ا

 الدراسة الثانية:
المعلق في درس   TRXبدراسة بعنوان تأثير استخدام جهاز    (2)  (2014داليا لبيب ")قامت"  

(  20التربية الرياضية على بعض عناصر اللياقة البدنية لتلميذات المرحلة الإعدادية، وبلغ قوام العينة )
المعلق في درس التربية الرياضية ادى إلى تنمية    TRXتلميذة، وكان من اهم النتائج أن استخدام جهاز  

  عناصر اللياقة البدنية لتلميذات المرحلة الإعدادية.
 : الثالثة الدراسة 

تأثير تدريبات   دراسة بعنوان ب  Dudgeon, et al .  (2011)  (10)دودجيون ,"أخرون  قام "
( على  العينة  النمو، واشتملت  هرمون  على  أعمارهم  12التعلق  بلغ متوسط  أنشطة ترويحية،  ( رياضي 

ث(   30( تمرين تعلق، زمن كل تمرين )23( عام، قاموا بأداء وحدة تدريبية اشتملت على عدد )22)
بعد( الوحدة -اثناء   – ث( راحة، وتم وضع كولن على يد كل لاعب لسحب عينات الدم )قبل 60يتبعه )

 .٪4.5التدريبية، وأسفرت النتائج الى ارتفاع مستوى هرمون النمو نتيجة لتدريبات التعلق بنسبة بلغت  
 الدراسة الرابعة : 

فاعلية )التدريبات   دراسة بعنوانب  Dannelly, et al .  (2011)  (9)أخرون  دانيللي ,"  قام"
( ناشئة، تم تقسيمهم بالتساوي  26وتدريبات التعلق( لدى الناشئات، واشتملت عينة البحث على )  التقليدية 

الى مجموعتين الأولى ضابطة مارست التدريبات التقليدية )مقاومات( والثانية تجريبية مارست تدريبات  
( لمدة  )13التعلق  بواقع  أسبوع  تف4(  عن  النتائج  وأسفرت  أسبوعيا،  تدريبية  وحدات  لصالح  (  دال  وق 

مجموعة تدريبات التعلق في قوة عضلات الرجلين، مرونة العمود الفقري وحدوث تحسن غير دال لكلتا  
 المجموعتين في متغير التوازن.
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 الدراسة الخامسة :
,"قام" بعنوانب  Huang, et al .  (2011 )  (11)أخرون  هوانج  التعلق    دراسة  تدريبات 

والاحماء التقليدي تأثيراتهم متشابهة على دقة وسرعة الرمي، بهدف التعرف على تأثير تدريبات التعلق  
في فترة الاحماء وتدريبات الاحماء التقليدية على مستوى دقة وسرعة الرمي في البيسبول، واشتملت عينة  

(  8دريبات التعلق وتدريبات الاحماء لمدة )( لاعب بيسبول درجة اولي، قاموا بأداء ت16البحث على )
النتائج عن حدوث تحسن لكلا 10( وحدة تدريبية أسبوعيا لمدة )5)  بواقعأسابيع   ( ق يوميا، وأسفرت 

 المجموعتين في دقة وسرعة الرمي في البيسبول. 
 :  السادسةالدراسة 

السيد"قامت   صلاح  )2010)  "نعمت  بأستحدام    (6(  تدريبى  برنامج  "فاعلية  بعنوان  بدراسة 
والتي تشير    ومستوى الأداء لطالبات الصف الخامس الابتدائى"  fitness gramالحبل على إختبارات  

والأدوات   الصغيرة  الألعاب  أن  انتباه    المبتكرةإلى  جذب  على  الانشطة  الطالبات  تساعد  في  للإشتراك 
أداء مهارات حركية الرياضية وبالتالي تنمية عناصر ا  تنمية  الباحثة أنه لا يمكن  البدنية. كما ترى  لياقة 

بمعزل عن عناصر اللياقة البدنية، فليس هناك مهارة حركية إلا وتحتاج إلى عنصر أو أكثر من عناصر  
 في أدائها بشكل مناسب.الطالبات اللياقة البدنية التي تخدمها وتساعد  

 الدراسة السابعة : 
بدراس بعنوان " التغير    Loris Holm et.al  (2008)  (15)لوريس هولم ،" وأخرون   قام"  

بهدف    " المنخفضة  الشدة  وذات  العالية  الشدة  ذات  المقاومة  لتدريبات  كأستجابة  العضلات  حجم  فى 
التعرف على تأثير كلآ من تدريبات المقاومة ذات الشدة العالية والمنخفضة على حجم العضلات و القوة  

)الع قوامها  عينة  على  التجريبى  المنهج  الباحث  واستخدم   ، العضلات  وبروتين  ،  11ضلية  لاعب   )
تحسن    –وكانت أهم النتائج أن تدريبات المقاومة ذات الشدة العالية أدت الى ) زيادة بروتين العضلات  

 نمو فى حجم العضلات ( .   –القدرة العضلية 
 : ثامنةالدراسة ال

" تأثير  بدراسة بعنوان    Jeson Tang et.al  (2008)  (13)أخرون   جيسون تانج ,"  قام"
تدريبات  أستخدام  تأثير  على  التعرف  بهدف   " البنين  لدى  العضلات  بروتين  على  المقاومة  تدريبات 

( من البنين  10المقاومة على بروتين العضلات ، وأستخدم الباحث المنهج التجريبى على عينة قوامها )
النتائج أهم  وكانت  من    ،  أكبر  بنسبة  العضلات  بروتين  نسبة  زيادة  الى  أدت  المقاومة  تدريبات  أن 

 ثقال أستخدام رفع الأ
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 : تاسعةالدراسة ال
تدريبات التعلق تحسن    دراسة بعنوانبSeiler, et al .  (2006)   (17  )أخرون  سيلر ,"  قام"
وسرعة ركل الكرة لدى اللاعبين الموهوبين في كرة القدم، بهدف التعرف على تأثير    التوازن من مستوى  

تدريبات التعلق على تنمية التوازن وسرعة ركل الكرة لدى موهوبي كرة القدم، واشتملت عينة البحث على  
لمدة ) 12) التعلق  تدريبات  بأداء  قاموا  )أ(،  القسم  نرويجي من  قدم  بواق8( لاعب كرة  أسابيع   )( (  2ع 

وحدة تدريبية أسبوعيا، وأسفرت النتائج عن تحسن التوازن ومستوى أداء سرعة ركل الكرة وقوة عضلات 
 لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.  البطن

 : عاشرةالدراسة ال
,"  قام" بعنوان  ب  Seiler, et al .  (2006 )  (18)أخرون  سيلر  التعلق  دراسة  تدريبات  تأثير 
التصويب في الجولف لدى الناشئين، بهدف التعرف على تأثير تدريبات التعلق على سرعة  على سرعة  

( ناشئ جولف، قاموا بأداء تدريبات التعلق لمدة 15التصويب في الجولف، واشتملت عينة البحث على )
 .( وحدة تدريبية أسبوعيا، وأسفرت النتائج عن تحسن سرعة التصويب في الجولف2( أسابيع بواقع ) 4)

 :حادية عشرالدراسة ال
,"أخرون   قام الكيم  تأثير  Alon Eliakim et al. (2005)  (7  ) "الون   " بعنوان  بدراسة 

لعامل النمو    والأنسولين المشابة  FGF – 2الجرعة التدريبية الواحدة للذراعين على عامل نمو الخلاايا  
التدريبية الواحدة لأنحناء المعصم مع أستخدام    1  - تأثير الجرعة  النمو" بهدف التعرف على  وهرمون 

( 10مقاومة على عامل نموالخلايا وهرمون النمو وأستخدم الباحثين المنهج التجريبى على عينة قوامها )
، النمو  هرمون  تركيز  نسبة  زيادة  هى  النتائج  أهم  وكانت   ، النمو    ذكور  عامل  تركيز  نسبة  فى  زيادة 

FGF–2    . نتيجة التدريب الرياضى 
 أوجه الاستفادة من الدراسات السابقة: 

 تحديد وصياغة مشكلة البحث بأسلوب علمي دقيق.  .1
لموض .2 المناسب  المنهج  باستخدام  و تحديد  التجريبي  المنهج  الباحثة  استخدمت  حيث  البحث  ع 

 البعدي . –ضابطة من خلال اجراء القياس القبلي مجموعتين أحدهما تجريبية واخرى 
 اختيار عينة البحث بما يتلاءم مع أهداف البحث وفروضه. .3
 تحديد وسائل وأدوات جمع البيانات المناسبة للبحث.  .4
الاستفادة من نتائج الدراسات والبحوث السابقة في مناقشة نتائج البحث الحالي للتوصل لبعض  .5

 الاستخلاصات.
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 فية تصميم البرنامج التدريبي وتقنين أحماله بطريقة علمية. التعرف على كي  .6
 التعرف على الاساليب الاحصائية المناسبة  .    .7

 إجراءات البحث : 
 منهج البحث : 

لهدف   القبلى    البحث تحقيقا  القياس  بتصميم  التجريبى  المنهج  الباحثة  استخدمت  وفروضه 
 لمجموعتين )مجموعة تجريبية وأخرى ضابطة(.   والبعدى

 عينة البحث : مجتمع و 
 كلية التربية الرياضية للبنات جامعة حلوان ,ب  الفرقة الاولى  طالبات مجتمع البحث على    اشتمل

 .   ( 2018  -2017) الاول للعام الدراسي( طالبة 480والبالغ عددهن ) 
 

 عينة البحـث : 
البحث   عينة  اختيار  والبالغ  تم  البسيطة  العشوائية  بالطريقة  الأساسية  التجربة  لإجراء  الأساسية 

%( من    20( طالبة من طالبات الفرقة الاولى بكلية التربية الرياضية للبنات حيث يمثلن )92عددهن ) 
( طالبة  20تم استبعاد  )( شعبة ،24( شعب من مجموع ) 4، حيث تم إختيار ) البحث إجمالى مجتمع  

 من االلاتى في فرق رياضية ، لديهم أسباب صحية. 
 وقد تم تقسيمهن عشوائيا إلى مجموعتين متساويتين .

التدري40)   مجموعة تجريبية - تم  المهارات الاساسية    ب ( طالبة    التمرينات الإيقاعيةفى  لهن 
برنامج التدريبي المقترح  طبيق التو   للبنات،بكلية التربية الرياضية  الاولى  لدى طالبات الفرقة  

 . ( المعلق TRXجهاز ) بإستخدام
لهن وفقا لاستخدام اسلوب الشرح وعرض النموذج التدريب  ( طالبة تم  40)مجموعة ضابطة   -

 ) الطريقة التقليدية (المتبعة بالكلية .

باختيار عدد)  قامت كما   الأساسية  12الباحثة   العينة  البحث  ومن خارج  ( طالبة من مجتمع 
استطلاعية   )كعينة  الرابعة 12وعدد  الفرقة  طالبات  من  البحث  عينة  و  مجتمع  خارج  من  طالبة   )

مميزة   كمجموعة  تمرينات  تدريب  والثبات( تخصص  )الصدق  العلمية  المعاملات  من  للتاكد  وذلك 
 للاختبارات قيد البحث.
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ح الجدول التالى توصيف عينـة البحـث:  -ويوض ِّ
 (1جدول ) 

 توصيف عينـة البحـث 
 النسبة المئوية  العــدد  المجموعة العينــة

 العينة الأساسيـة 

فرق   في  الاتى  الطالبات   رياضية،استبعاد 
 %4.35 20 لديهم أسباب صحية. 

 40 الشرح والعرض )الطريقة التقليدية(  الضابطة:
80 16.39% 

( TRXتــدريبات بإســتخدام جهــاز ) التجريبيــة:
 40 المعلق.

العينة الأساسية   وخارجالعينة الإستطلاعية من داخل مجتمع البحث  
 %2.61 12 )من طالبات الفرقة الأولى(.

العينة الأساسية   وخارجمع البحث  العينة الإستطلاعية من خارج مجت
 ________ 12 )من طالبات الفرقة الرابعة كمجموعة مميزة(. 

 المجمـوع

ــل  92 ــن داخـــــــ مـــــــ
 %20 مجتمع البحث

ــارج  12 مـــــــــن خـــــــ
البحــــث  مجتمــــع

 مجموعة مميزة()
 __________ 

)  منيتضح   )1جدول  البحث  عينة  إجمالى  أن   )92( بواقع  طالبة  الدراسة  80(  لعينة  طالبة   )
( طالبة للدراسة الاستطلاعية الاولى  12الدراسة الإستطلاعية و عدد )  ( طالبة لعينة12وعدد )الأساسية ،  
 عينة مميزة. 

 توزيع افراد العينة توزيعا اعتداليا : 
   -قامت الباحثة بالتاكد من مدى إعتدالية التوزيع التكرارى لمجتمع البحث في:  

 التوازن( . –القدرة   –المرونةالقوة   المتغيرات البدنية ) -
 (.نمو خلايا العضلات الهيكلية عاملالمتغيرات الفسيولوجية ) -
 .التمرينات الإيقاعيةمستوى الأداء المهاري فى مادة  -

( تجــانس مجتمــع البحــث ، التكــافؤ بــين مجمــوعتي البحــث التجريبيــة والضــابطة 3, 2ول ) اوتوضــح الجــد 
 وذلك في جميع المتغيرات قيد البحث .
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 ( 2جدول ) 
 ية ومستوى الأداء المهارى التوصيف الاحصائى لمجتمع البحث فى المتغيرات البدنية والفسيولوج          

 92ن =                                                                                                 
 

 

   المتغيرات    
وحدة  
 القياس 

الوسط 
 الوسيط  الحسابى 

الانحراف  
 المعيارى 

معامل  
 الالتواء 

معامل  
 التفلطح 

 الانثروبومترية  المتغيرات
 0.243- 0.034 0.58 17.00 16.80 سنة السن

 0.99- 0.42- 2.77 165.50 164.59 سم الطول 

 1.04- 0.84- 2.39 69.60 68.17 كجم الوزن 

 المتغيرات البدنية 

 القوة
 1.09- 0.92 0.17 12.05 12.14 الذراعيناختبار قوة عضلات 

 0.95- 0.59- 0.03 37.06 37.05 اختبار قوة عضلات الرجلين

 1.86- 0.12 0.03 11.21 11.23 اختبار قوة عضلات البطن

 42.97 6.62- 0.16 182.06 182.04 اختبار القدرة العضلية رجلين القدرة  

 0.93- 0.77- 0.03 6.56 6.55 اختبار القدرة العضلية ذراعين
التحمــــــــــــــــــل 

 1.58- 0.00 0.84 59.00 59.00 الإنبطاح المائل من الوقوف العضلى

 1.63- 0.15 0.02 5.30 5.31 ثني الجذع للأمام من الوقوف المرونة

ــق  التوافــــــــــــــــ
ــلى  العضــــــــــــــ

 العصبى
 1.13- 0.45- 1.47 27.50 27.23 الدوائر المرقمة

 المتغيرات الفسيولوجية
 FGF2 4.80 4.81 .012 -.016 -1.46 خلايا العضلات الهيكليةعامل نمو 

 مستوى الأداء المهارى   )  الأختبارات المهارية( 
 2.05- 0.00 0.50 1.50 1.50 الدورانات 

 0.42- 0.13- 0.54 2.00 1.73 المرونات و التموجات

 1.46- 0.75 0.47 1.00 1.33 التوازنات 

 2.54 1.39 0.39 1.00 0.86 الوثبات و الفجوات

 1.99- 0.22- 0.50 2.00 1.55 الحركات الراقصة

 0.35- 0.75 0.66 1.50 1.70 ترابط الجملة  

المفــررة علــى  الجملــة الحركيــةمســتوى الاداء فــى 
 0.89- 0.02 1.50 8.50 8.87 طالبات الفرقة الاولى 

( أن معاملات الإلتواء لمجتمع البحث فى المتغيرات قيد البحث قد إنحصرت ما   2يتضح من الجدول رقم ) 
 .( مما يدل على أن مجتمع البحث إعتدالى طبيعى في المتغيرات قيد البحث 3-بين )+،

 Statisti Statistics 
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 وهى: عملية ضبط لبعض المتغيرات الى قد تؤثر فى نتائج البحث وقياساتة  ةالباحثكما أجرت 
 فقط. بكلية التربية الرياضية للبنات  الاولىطالبات الفرقة حيث اقتصرت عينة البحث على -الجنس: -
 قامت الباحثة  بالتدريب  لكل افراد المجموعة .   -التدريب: -
التدريبية   - المجموعة, كماتم     -:ومحتواهاالوحدات  افراد  المحتوى لجميع  بنفس  تم تحديد   التدريب 

بكلية  الاولى  طالبات الفرقة  على    ( المعلقTRXجهاز )  بإستخدام  المقترح  مدة البرنامج التدريبى 
 . التربية الرياضية للبنات 

 (3)اسابيع ، بواقع    7مدة البرنامج التدريبى بـ    تحديد تم     -:  التدريبالفترة الزمنية المتاحة لعملية   -
دقيقة ويمكن أن يزيد زمن الوحدة عن ذلك مع مراعاة حساب أزمنة    60فى الأسبوع لمدة زمنيه  ه  وحد 

  فترات الراحة البينية .
 -:خذ عينات الدمأ
 . FGF2 بواسطه اخصائي تحاليل لقياس نمو خلايا العضلات الهيكلية  تم -
 تم اخذ عينات  الدم فى نفس المعمل. -

 (3جدول ) 
 دلالة الفروق بين القياسات القبلية للمجموعتين التجريبية والضابطة

 فى المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى الأداء المهارى 
 80ن =      

  المتغيرات    
 المجموعه التجريبية 

 ن= 
 المجموعه الضابطة  

 الفرق بين  ن= 
 المتوسطين

 قيمة 
 sig ت

 ±ع س ±ع س
  المتغيرات البدنية 

 القوة 

اختبـــــــــــار قــــــــــــوة 
 979. 027. 00100. 0.17 12.13 0.17 12.14 عضلات الذراعين

اختبـــــــــــار قــــــــــــوة 
 670. 427. 00250.- 0.03 37.05 0.03 37.05 عضلات الرجلين

اختبـــــــــــار قــــــــــــوة 
 965. 044. 00025. 0.03 11.23 0.03 11.23 عضلات البطن

 القدرة  
ــدرة  ــار القــــــ اختبــــــ

 324. 992. 02650. 0.17 182.04 0.01 182.06 العضلية رجلين
ــدرة  ــار القــــــ اختبــــــ

 816. 233. 00175.- 0.03 6.55 0.03 6.55 العضلية ذراعين

الإنبطــــاح المائــــل  التحمل العضلى 
 792. 264. 05000.- 0.86 59.03 0.83 58.98 من الوقوف

ثني الجـذع للأمـام  المرونة 
 833. 212. 00075.- 0.02 5.31 0.02 5.31 من الوقوف
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  المتغيرات    
 المجموعه التجريبية 

 ن= 
 المجموعه الضابطة  

 الفرق بين  ن= 
 المتوسطين

 قيمة 
 sig ت

 ±ع س ±ع س
ــق العضـــــلى  التوافـــ

 العصبى
 940. 075. 02500.- 1.50 27.25 1.48 27.23 المرقمةالدوائر  

  المتغيرات الفسيولوجية
 نمو خلايا العضلات الهيكليةعامل 

FGF2 4.81 0.01 4.80 0.01 .00050 .192 .848 

  ( مستوى الأداء المهارى   )  الأختبارات المهارية
 826. 221. 02500. 0.51 1.48 0.51 1.50 الدورانات 

 842. 200. 02500.- 0.45 1.73 0.65 1.70 المرونات و التموجات
 243. 1.178 12500. 0.45 1.28 0.50 1.40 التوازنات 

 161. 1.416 11250. 0.46 0.80 0.19 0.91 الوثبات و الفجوات
 823. 224. 02500. 0.50 1.58 0.50 1.60 الحركات الراقصة
 404. 840. 12500. 0.61 1.65 0.72 1.78 ترابط الجملة  

مستوى الاداء فى الجملة  الحركية  
 219. 1.240 42500. 1.20 8.66 1.81 9.09 المفررة على طالبات الفرقة الاولى 

 2.00=78ودرجة حرية  0.5ت  الجدولية عند مستوى معنوية 
( جدول  من  في 3يتضح  الضابطة  والمجموعة  التجريبية  المجموعة  بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود  عدم   )

على   يدل  مما   القبلية  والفسيولوجية)  تكافؤ القياسات  البدنية  المتغيرات  فى  العضلات  المجموعتين  نمو خلايا  عامل 
 ومستوى الأداء المهارى . (الهيكلية

  رابعاً : وسائل وأدوات جمع البيانات :
 عة البحث التجريبية وهى كالآتى : بجمع البيانات اللازمة بإستخدام الوسائل المناسبة لطبي  الباحثةقامت 

 المراجع العلمية والبحوث والدراسات السابقة المرتبطة بموضوع البحث. -1
 ملاحظات ميدانية -2
 (8الخاصة بالمتغيرات البدنية ملحق ) استمارة لتسجيل بيانات الطالبات  -3
 (9ملحق) التمرينات الإيقاعيةاستمارة تسجيل درجة الطالبات لتقييم مستوى الأداء المهاري فى مادة  -4
 من صلاحيتها فى القياس وهى : الأجهزة والادوات المستخدمة فى البحث بعد التأكد  -5

 جهاز الرستاميتر لقياس الطول مقدرا ) بالسنتيميتر (.  -
 رام (. ميزان طبى لقياس الوزن مقدرا )بالكيلو ج -
 ساعة إيقاف لقياس الزمن مقدرا ) بالثانية (.  -
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 مسطرة مدرجة )بالسنتيميتر (.  -
 جهاز الديناموميتر لقياس القوة العضلية. -
 .المعلق  (TRX)تدريبات جهاز  -

 الاختبارات والمقاييس المستخدمة : -6
 ( 5) ملحق  الاختبارات البدنية -أ

 قوة عضلات الذراعين.  -
 قوة عضلات البطن.  -
 عضلات الرجلين. قدرة  -
 التحمل العضلى .  -
 المرونة.  -
 التوافق العضلى العصبى.  -

 ( 6ملحق ). FGF2قياس عامل نمو الخلايا لالاختبارات الفسيولوجية  -ب
 (7. ملحق )التمرينات الإيقاعيةمادة فى  الأداء المهارى للجملة الحركية الاختبار مستوى -ج

 
 : الاختبارات البدنية  -أ 

العلمية والدراسات السابقة وذلك بهدف التعرف على العناصر البدنية واختباراتها  بعد حصر المراجع  
النسبة  4وجدول )  تقيسها    المئوية( يوضح  التي  البدنية والاختبارات  العناصر  أهم  الخبراء حول تحديد  لآراء 

 -والمرتبطة بمهارات الجمباز الايقاعى قيد البحث كالآتي: 
 ( 4جدول )

 الخبراء حول انسب اختبارات عناصر اللياقة البدنية والاختبارات قيد البحث النسب المئوية لآراء 
 (5)ن=

العضلية  القوة 1
 %100 5 للذراعين 

 % 20 1 المنخفضةالشد لأعلى على العقلة  •
 % 20 1 ثني ومد الذراعين من الإنبطاح المائل العالي  •
 % 20 1 التعلق مع ثني الذراعين ثبات  •
 %100 5 الإنبطاح المائل المعدل  •

القوة العضلية  2
 %100 5 للبطن 

 %100 5 الجلوس من الرقود مع ثني الركبتين •
 % 20 1 ث( 10) رفع الرجلين لأعلى من وضع التعلق  •

 %100 5 الوثب العمودي من الثبات  • %100 5القدرة العضلية  
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 %0 0 الوثب العريض من الثبات  • للرجلين  3
 % 20 1 الوثبات المتتالية في المكان  •

 ٪ 100 5 التحمل العضلى  4

 % 80 4 الإنبطاح المائل من الوقوف  •
 %0 0 ث(  10الجري في المكان)اختبار  •
 %0 0 ث(  10اختبار الخطوات الجانبية ) •
 % 20 1 الإنبطاح المائل المعدل للبنات  •

 ٪ 100 5 المرونة  5

 %0 0 ثني جذع للخلف من الوقوف  •
 %100 5 ثني جذع للأمام من الوقوف  •
 %0 0 ثني الجذع للأمام من الجلوس طولاً  •
 % 20 1 السفلي والجانبي اللمس  •

التوافق العضلى  6
 ٪ 100 5 العصبى

 %0 0 رمي واستقبال الكرات  •
 %100 5 الدوائر المرقمة  •
 % 40 2 اختبار نط الحبل  •

( أن النسب المئوية لآراء الخبراء حول تحديد أنسب إختبارات بعض 4يتضح من جدول )     
 ( بين  تراوحت  البدنية  اللياقة  الباحثة    ،(  ٪100،  ٪0.00عناصر  )   يدايةنسبة  الارتضت  -٪ 80من 

 ( النسبة وإستبعدت باقى الاختبارات. 100٪
جهاز     باستخدام  تمرينات البرنامج التدريبي المقترح  رأي الخبراء لتحديد أنسب  ثانيًا: إستمارة استطلاع 

(TRX)   .( 4ملحق )المعلق المستخدمة في البحث 
تمرينات البرنامج  قامت الباحثة بتصميم إستمارة أخرى لأستطلاع رأى الخبراء حول تحديد أنسب 

المقترح  للمرحلة   (TRXجهازباستخدام    التدريبي  البحث  في  المستخدم  المعلق  )  الجامعية(  (  4ملحق 
 .  نيةالخبراء فى مجال تدريب التمرينات الإيقاعية و خبراء فى مجال اللياقة البد وعرضتها على 

 (5جدول  )
 النسب المئوية لآراء الخبراء حول أنسب تدريبات اللياقة البدنية

 المعلق المستخدمة في البحث ( TRX)باستخدام جهاز  
 ( 5ن  = )                

عناصر  
 التـدريبــات  اللياقة البدنية 

النسبة  
المئوية 

 لآراءالخبراء 

 القوة العضلية
 للذرعين  

 biceps  . 100%( ثنى الذراعين من المرفق TRXالمائل( مسك ))الوقوف -
 shoulder raise   100%( بالذراعين من أسفل و سحبه لاعلى TRX)الوقوف المائل( مسك )-
 % shoulder press 80( بالذراعين مثنيين من المرفق و فردهما لأعلى TRX)الوقوف المائل( مسك )-
 ٪ squat shoulder raise 80)الوقوف( ثنى الرجلين ثم فرد الذراعين لأعلى -
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 ٪ plyo low eow 100( باليدين معا سحبه على الصدر ثم اللف به للجانب TRX)الوقوف( مسك )-
 ٪ plank hand 100( تحريك الذراعين للجانب TRX)الانبطاح( سند الرجلين على )-
 ٪ chest fly front shoulder 100مفرودتين ثم سحبها لأعلى  والذراعين( على الصدر TRX)الوقوف( سحب )-
 ٪ triceps extension 100( ثنى الذراعين من المرفق و فردهما لأعلى الرأس TRXمسك ) )الوقوف المعاكس(-

القوة العضلية  
 للبطن 

 ٪ Jacknife 100( ثم سحبهما على الصدر ثم فردهما  (TRX)الانبطاح( سند الرجلين على -
 ٪ Jacknife one leg 80( تحريك أحد الرجلين للامام ثم الاخرى  (TRX)الانبطاح( سند الرجلين على-
 ٪ plank hand 80( تحريك الذراعين للجانب  (TRX)الانبطاح( سند الرجلين على -
 ٪ 100 ( رفع المقعدة لأعلى  (TRX)الانبطاح( سند الرجلين على -
 ٪ crunch 100(  ثم ثنى الجذع TRX)الرقود( سند الرجلين على )-
 ٪ plank 100( مع الثبات  (TRX)الانبطاح( سند الرجلين على -

القدرة  
 العضلية
 للرجلين 

 ٪ mountin climping 80ثم ثنيها واحدة تلو الأخرى   (TRX))الانبطاح( سند الرجلين على-
 ٪ Sprint 100)الوقوف المعاكس( مسك أحد الرجلين للخلف رفعها مثنية للأمام و الوثب -
 ٪ Alternative lunge 100  بالتبديل في الهواء  والوثبخلفا مثنيين    والأخرى ( أحد الرجلين أماما TRX) مسك  الوقوف(  )-
 ٪ one leg squat and jump 100)الوقوف( ثنى الركبتين و سند احد الرجلين على الأخرى ثم الوثب-
 ٪ twist 100( تبديل الرجلين معا بالوثب TRX)الوقوف( مسك )-
 ٪ high knee 80)الوقوف( توقيت عالى -
 ٪ jumping lunge 80( أحد الرجلين أماما و الأخرى مع الوثب TRX)الوقوف( مسك )-
 ٪ squat and jump 80( ثنى الرجلين ثم الوثب TRX)الوقوف( مسك )-

التحمل  
 العضلى 

 ٪ clock pull 100( على الصدر مع فرد أحد الذراعين للجانب و الأخرى مثنية TRX)الوقوف( سحب )-
 ٪ push up 100( ثنى و فرد المرفقين  TRX)الانبطاح المائل( سند الرجلين على )-
 ٪ basic squat 100)الوقوف( ثنى الرجلين و فردهما  -
 ٪ push up 100)الوقوف المائل المعاكس( ثنى و فرد الذراعين -
 ٪ 80 ( تبديل الرجلين للأمام و للخلف بخطوات واسعهTRX)الوقوف( مسك )-
 ٪ low row 80( على الصدر TRX)الوقوف المائل( سحب )-
 ٪ crunch 100( ثم الدفع للوصول إلى الجلوس TRX)الرقود( سند الرجلين على )-
 ٪ jumping jax 100)الوقوف( فتح و غلق الرجلين بالوثب -

 المرونة

 ٪ Back 100( سحب المقعدة للخلف و الميل بالجذع لأسفل TRX)الوقوف( مسك ال )-
 ٪ TRX) obliqnes 100( والميل للجهة المعاكسة )  (TRX)الوقوف بالجانب( مسك-
 ٪ chest 100( بالذراعين مفرودتين TRX)الوقوف المعاكس( مسك )-
 ٪ Glutes 100سند أحد الرجلين على الأخرى و ثنى الرجلين و الثبات  (TRX)الوقوف( مسك )-
 ٪ abs 100( فرد الجسم كامل على الأرض TRX)الرقود( مسك )-
 ٪ quadriceps stretch 100)الجثو( الميل للخلف مع عدم ثنى الذراعين -
 ٪ outer thigh 100( سحب الرجل اليمنى و محاولة لمس الأرض الجهة اليسرى  (TRX)الوقوف( مسك-
 ٪ hamstring 100فتح القدمين و ثنى الجذع أماما مع الضغط   (TRX))الوقوف( مسك -

التوافق  
العضلى  
 العصبى 

 ٪ chest press 100)الوقوف المعاكس( ضغط بالذراعين مع ثنى أحد الرجلين -
 ٪ squat leg raise 100)الوقوف( ثنى الرجلين و عند الوقوف فرد الرجل للأمام -
 ٪ plyo sumo squat 100)الوقوف( فتح الرجلين للخارج ثنى الركبتين ثم لف الوسط للجانب-
 ٪ shoulder ext. knee to chest 100)الوقوف المعاكس( فرد الذراعين لأعلى ثم ثنى أحد الرجلين لأعلى  -
 ٪ plyo luges 100)الوقوف( أحد الرجلين أماما و الأخرى خلفا مع ثنيهما ثم لف الوسط للجانب -
 ٪ sumo squat side kick 100)الوقوف( مشط الرجلين للخارج ثنى الركبتين ثم ركل الرجل للجانب-
 ٪ squat side kick 100)الوقوف( ثنى الرجلين ثم فرد الرجل للجانب -
 ٪ chest press squat 100( على الصدر TRX)الوقوف( ثنى الرجلين ثم سحب )-
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 ( جدول  من  أنسب 5يتضح  تحديد  حول  الخبراء  لآراء  المئوية  النسب  )أن  البرنامج    (  تمرينات 
 ( ٪100،  ٪80(  تراوحت بين )  (TRXجهازباستخدام   المقترحالتدريبي 

( واختارت التدريبات التي حصلت على ٪100  -٪ 80)  بداية مننسبة  الولقد ارتضت الباحثة  
 ت.  التدريبا مناى ستبعد لم تهذه النسبة و 

 الدراسة الإستطلاعية الأولى
من   عينة  على  استطلاعية  دراسة  بإجراء  الباحثة  البحث  قامت  عينة  وخارج  البحث  مجتمع 

و مجموعة أخرى من طالبات الفرقة الرابعة تخصص كمجموعة مميزة و    ( طالبة12الأساسية وعددها )
خلال الفترة من  الثبات( للإختبارات البدنية    –المعاملات العلمية )الصدق    طالبة لإيجاد (  12عددهم )

 كالآتي: 2017 /22/10الى  2017/ 10/ 14
 

 المعاملات العلمية للإختبارات البدنية: 
 -:Test Validityأولا: معامل الصدق 

عن طريق الفروق بين المجموعات وذلك عن طريق    الباحثة صدق التكوين الفرضى  استخدمت 
  وغير   (12و عددهم )من طالبات الفرقة الاولى    احداهماتطبيق الاختبارات على مجموعتين متباينتين  

طالبات الفرقة الرابعة تخصص    من  الاساسية، والاخرى من مجتمع البحث ومن خارج العينة    المميزين
( عددهم  و  ثم  12المميزين   ، طالبة  على  (  للتعرف  المجموعتين  بين  المتوسطات  فروق  دلالة  مقارنة 

 ( يوضح ذلك : 6وجدول ) صدق الاختبارات فى التعرف على الفروق بين المجموعتين
 ( 6جدول )

 غير المميزة فى المتغيرات البدنية المميزة والمجموعةدلالة الفروق بين المجموعة 
 ( 12=2=ن1)ن

دلالة  قيمة )ت(  المجموعة المميزة المجموعة غيرالمميزة  المتغيرات    
 ±ع س ±ع س إحصائية

 المتغيرات البدنية 

 القوة

ــوة  ــار قـــــــــ اختبـــــــــ
 000. 20.485* 1.11 18.83 0.18 12.15 عضلات الذراعين

ــوة  ــار قـــــــــ اختبـــــــــ
 000. 18.713* 3.54 56.17 0.02 37.06 عضلات الرجلين

ــوة  ــار قـــــــــ اختبـــــــــ
 000. 18.464* 1.11 17.17 0.03 11.22 عضلات البطن

ــدرة  القدرة   ــار القــــــ اختبــــــ
 000. 148.487* 0.30 200.46 0.31 181.97 العضلية رجلين
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دلالة  قيمة )ت(  المجموعة المميزة المجموعة غيرالمميزة  المتغيرات    
 ±ع س ±ع س إحصائية

ــدرة  ــار القــــــ اختبــــــ
 000. 3.286* 1.00 7.50 0.03 6.55 العضلية ذراعين

ــل  التحمل العضلى ــاح المائــ الإنبطــ
 000. 14.623* 1.95 68.00 0.85 59.00 من الوقوف

ثني الجذع للأمـام  المرونة
 000. 12.192* 0.72 7.83 0.02 5.31 من الوقوف

التوافـــق العضـــلى 
 000. 7.644* 2.02 32.67 1.47 27.17 الدوائر المرقمة العصبى

 2.074( =0.05( ومستوى دلالة )22قيمة ) ت( الجدوليه عند درجة حرية )   
)  يتضح جدول  إلي  6من  يشير  مما  البدنية  المتغيرات  فى  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود   )

   صدق الاختبارات وقدرتها علي التمييز بين المجموعات.
 ثانيا معامل الثبات : 

البحث   قيد  الاختبارات  ثبات  لحساب  تطبيقه  وإعادة  الاختبار  تطبيق  طريقة  الباحثة  استخدمت 
من مجتمع البحث ومن غير العينة الأصلية بفارق زمنى بين التطبيقين    ةطالب(  12على عينة قوامها )

( مدته  والثانى  سبعة  7الأول  البدنية    فى  أيام(  بين  المتغيرات  الارتباط  معامل  بإيجاد  الباحثة  وقامت 
 .2017 / 10/ 22الى   14/10/2017خلال الفترة من  التطبيقين

 ( يوضح ذلك.7) وجدول
 ( 7جدول )

  فى المتغيرات البدنية معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى
 ( 12)ن =     

  المتغيرات    

ىق ط ر  التطبيق الثانى  التطبيق الأول 
الرياضى 
ذكاء 

المصور )  
مستوى 
دلالة 

(0.05 = ) 

sig 

 ±ع س ±ع س

 المتغيرات البدنية 

 القوة
 

اختبــــار قــــوة عضــــلات 
 000. 988. 0.18 12.16 0.18 12.15 الذراعين

 000. 993. 0.02 37.06 0.02 37.06اختبــــار قــــوة عضــــلات 
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  المتغيرات    

ىق ط ر  التطبيق الثانى  التطبيق الأول 
الرياضى 
ذكاء 

المصور )  
مستوى 
دلالة 

(0.05 = ) 

sig 

 ±ع س ±ع س

 الرجلين
اختبــــار قــــوة عضــــلات 

 000. 994. 0.03 11.22 0.03 11.22 البطن

 القدرة  
اختبــار القــدرة العضــلية 

 000. 1.000 0.31 181.97 0.31 181.97 رجلين

اختبــار القــدرة العضــلية 
 000. 996. 0.03 6.55 0.03 6.55 ذراعين

الإنبطــــاح المائــــل مــــن  التحمل العضلى
 000. 947. 0.90 59.08 0.85 59.00 الوقوف

ثنـي الجــذع للأمــام مــن  المرونة
 000. 987. 0.02 5.31 0.02 5.31 الوقوف

التوافق العضلى 
 العصبى

 000. 981. 1.38 27.08 1.47 27.17 الدوائر المرقمة

 0.6( = 0.05( ومستوى دلالة )10قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )
( ان معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى للاختبار قيد البحث   7يتضح من جدول )  

( وهى معاملات ارتباط دالة إحصائياً حيث أن قيم " ر " المحسوبة أكبر  0.96-1.00)    تراوحت مابين
 مما يشير إلى ثبات تلك الاختبار  (0.05) من قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة

  ( FGF2 نمو خلايا العضلات الهيكليةعامل  )  الاختبارات الفسيولوجية-ب
 الفسيولوجية طبقا لآراء الخبراءتم تحديد المتغيرات 

 )قيد البحث(تم تصميم استمارة لاستطلاع رأى الخبراء في أهم المتغيرات الفسيولوجية  
الخبراء    على  عرضها  الفسيولوجيتم  مجال  النسبية  2)ملحق    في  الأهمية  لتحديد  ر  متغي لل( 

وقد راعت الباحثة المواصفات ، ، مناسب ومرتبط بطبيعة البحث  والذى يعتبرالمختار قيد البحث 
 :التالية في السادة الخبراء 

  .أن يكن من أعضاء هيئة التدريس ▪
 . مجال الفسيولوجي( سنوات في 10لا تقل خبراتهن عن ) •
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 ويوضح الجدول التالى رأى الخبراء فى المتغيرات الفسيولوجية   •
 ( 8جدول ) 

 قيد البحث النسبة المئوية لآراء الخبراء فى أهم المتغيرات الفسيولوجية 
 5ن = 

 النسبة المئوية  غير الموافقين  الموافقين   المتغيرات  م
 FGF2 5 - 100% عامل نمو خلايا العضلات الهيكلية 1

(، %100  )  بلغت فقين على المتغيرات الفسيولوجية وقد  ا( نسبة آراء الخبراء المو 8يتضح من خلال جدول )
   .قيد البحث ( متغير1من رأى الخبراء لذا تم قبول )فأكثر  %80على نسبة موافقة  ةالباحث تتضوقد أر 

الدم  أخذ  تم   الهيكليةعامل  )عينات  العضلات  خلايا  المختبر  FGF2 نمو  موظف  قبل  من   )
أخذ قياسات)وعينات الدم  تم  للقياس القبلي وبحضور الباحث و   2017/ 8/10الصحي في الصباح يوم  

 .  ةللقياس البعدي وبحضور الباحث 2017/ 18/12من قبل موظف مختبر صحي في صباح يوم 
التمرينـات الأداء المهارى للجملة الحركية  لمهارات  استمارة تقييم مستوى   -الأختبارات المهارية :  -ب

 (9ملحق )قيد البحث  الإيقاعية
الإيقاعية  مهارات تم عرض     الخبراء    التمرينات  السادة  ت  (  3ملحق ) على  أهم مهارا  لتحديد 

الإيقاعية  اخ   التمرينات  تم  لتوصيحيث  وفقا  المهارات  تلك  المقررتيار  المهارات   ف  باعتبارها  بالكلية 
فى  الخبراء  لاراء  المئوية  النسبة  يوضح  التالى  والجدول  بالكلية.  الاولى  الفرقة  طالبات  على  المقررة 

 . التمرينات الإيقاعيةمهارات 
 ( 9جدول )

 النسبة المئوية لآراء الخبراء فى الأختبارات المهارية قيد البحث
 لنسبة الئوية ا مجموع الدرجات  الأختبارات المهارية 

 %100 5 الدورانات  
 %100 5 المرونات و التموجات 

 %100 5 التوازنات  
 %100 5 الوثبات و الفجوات 
 %100 5 الحركات الراقصة 
 %100 5 ترابط الجملة  

 %100 5 المفررة غلى طالبات الفرقة الاولى   الجملة الحركية مستوى الاداء فى 

 ( الجدول رقم  وفقا  9يتضح من  المهارات  اختيار جميع   تم  وقد  لكل مهارة ،  المئوية  النسبة   )
 فأكثر.  ٪80لآراء الخبراء.وقد أرتضىت الباحثة بالمهارات التي حصلت على 
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 فى ضوء ذلك تم: 
من    الهدف  فى  وهو الاستمارة:تحديد  الاداء  مستوى  المهارات،  فى  الطالبات  مستوى  قياس 

 لى طالبات الفرقة الاولى قيد البحث.عررة قالم الجملة الحركية
 (.9)ملحق يم الطالبات فى مراحل الأداء درجة الأداء الفني للمهارات من خلال استمارة لتقي تحديد  
لمهارات    المهارى  الأداء  مستوى  تقييم  الإيقاعيةتم  الاولى        التمرينات  الفرقة  على  المقررة 

من   والمعتمدة  التمرينات  اساتذة  من  المشكلة  التطبيقى  الامتحان  لجان  بواقع بواسطة   القسم 
فى   لاستخدامها  القسم  أساتذة  قبل  من  موضوعة  و  معايرة  لاستمارة  وفقا  لجنة  لكل  أستاذتان 

  .تقييم التطبيقى لطالبات الفرقة الاولىال
التمرينات ( درجة توضع من قبل اللجنة المشكلة في مجال  30الكلية لاستمارة  التقييم )  الدرجة 

 الإيقاعية. 
 المعاملات العلمية للإختبارات المهارية  : 

 -:Test Validityأولا: معامل الصدق 
عن طريق الفروق بين المجموعات وذلك عن طريق    التكوين الفرضى  استخدمت الباحثة صدق

متباينتين   مجموعتين  على  الاختبارات  الفرقة  احداهما  تطبيق  طالبات  من  الاولى  من  المميزين(  )غير 
( الاساسية و عددهم  العينة  خارج  ومن  البحث  و 12مجتمع  من( طالبة  الرابعة    الاخرى  الفرقة  طالبات 

( طالبة ، ثم مقارنة دلالة فروق المتوسطات بين المجموعتين للتعرف 12تخصص )المميزين( وعددهم )
 ( يوضح ذلك : 10على صدق الاختبارات فى التعرف على الفروق بين المجموعتين وجدول )

 ( 10جدول )
 فى مستوى الأداء المهارى غير المميزة  المميزة والمجموعةدلالة الفروق بين المجموعة 

      (12)ن=

  المتغيرات    
 المجموعة المميزة المجموعة الغيرمميزة

 قيمة )ت( 
دلالة 
 ±ع س ±ع س إحصائية

 ( مستوى الأداء المهارى   )  الأختبارات المهارية
 001. 4.011* 0.87 2.75 0.51 1.58 الدورانات 
 000. 4.552* 1.07 3.33 0.39 1.83 والتموجاتالمرونات 
 000. 4.706* 1.21 3.00 0.45 1.25 التوازنات 
 000. 8.179* 0.90 3.42 0.56 0.92 والفجواتالوثبات  

 000. 4.432* 1.21 3.00 0.49 1.33 الحركات الراقصة
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  المتغيرات    
 المجموعة المميزة المجموعة الغيرمميزة

 قيمة )ت( 
دلالة 
 ±ع س ±ع س إحصائية

 000. 4.464- 0.89 3.04 0.64 1.63 ترابط الجملة 
 الجملـــة الحركيــــةمســـتوى الاداء فــــى 

 000. 4.820* 4.95 15.96 1.32 8.83 على طالبات الفرقة الاولى  المفررة

 2.074( =0.05( ومستوى دلالة )22قيمة ) ت( الجدوليه عند درجة حرية )
يشير إلي صدق   مماالمهارى    ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية فى مستوى الأداء10يتضح من جدول )

   المهارات وقدرتها علي التمييز بين المجموعات.

 ثانيا معامل الثبات : 
  المهارية قيد استخدمت الباحثة طريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه لحساب ثبات الاختبارات  

عينة   على  بين  12)   قوامهاالبحث  زمنى  بفارق  الأصلية  العينة  غير  ومن  البحث  مجتمع  من  طالبة   )
( مدته  والثانى  الأول  أيام7التطبيقين  سبعة  المتغيرات     (  معامل  المهارية   فى  بإيجاد  الباحثة  وقامت 

 الارتباط بين التطبيقين. 
 ( يوضح ذلك. 11و جدول )

 ( 11جدول ) 
   معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى فى مستوى الأداء المهارى 

  ( 12)ن =

  المتغيرات    

ىق ط ر  التطبيق الثانى  التطبيق الأول 
الرياضى 
ذكاء 

المصور )  
مستوى 
دلالة 

(0.05 = ) 

sig 

 ±ع س ±ع س

 ( مستوى الأداء المهارى   )  الأختبارات المهارية
 001. 845. 0.52 1.50 0.51 1.58 الدورانات 
 003. 775. 0.45 1.75 0.39 1.83 والتموجات المرونات 
 001. 816. 0.49 1.33 0.45 1.25 التوازنات 
 000. 893. 0.64 1.00 0.56 0.92 والفجوات الوثبات 

 001. 837. 0.51 1.42 0.49 1.33 الحركات الراقصة
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  المتغيرات    

ىق ط ر  التطبيق الثانى  التطبيق الأول 
الرياضى 
ذكاء 

المصور )  
مستوى 
دلالة 

(0.05 = ) 

sig 

 ±ع س ±ع س

 000. 896. 0.62 1.71 0.64 1.63 ترابط الجملة  
 الجملـــة الحركيــــةمســـتوى الاداء فــــى 

 002. 799. 1.63 8.71 1.32 8.83 المفررة على طالبات الفرقة الاولى 

 0.648( = 0.05( ومستوى دلالة )10قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )
( ان معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى للاختبارات المهارية     11يتضح من جدول )  

( وهى معاملات ارتباط دالة إحصائياً حيث أن قيم " ر " المحسوبة  0.896-0.775قيد البحث بلغت  ) 
   ( مما يشير إلى ثبات تلك الاختبار. 0.05أكبر من قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة ) 

 ( TRXقترح بإستخدام جهاز )البرنامج الم
 المقترح  البرنامجالهدف من 

القوة العضلية    –القوة العضلية للبطن    –تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية )القوة العضلية للذراعين  
للذراعين    -للرجلين   العضلية  للرجلين  -القدرة  العضلية  العضلي    –القدرة  التوافق    –المرونة    –التحمل 
  ( المعلق ومن ثم تحسين أداء بعض المهارات الحركية الأساسية  TRXالعصبي( بإستخدام جهاز ) العضلي  

الإيقاعية فى   الاولىوالمقررة علي    التمرينات  الفرقة  الباحثة  بالكلية    طالبات  اتبعت  الهدف  هذا  ولتحقيق 
 -الإجراء التالي : 

( جهاز  بإستخدام  البدنية  اللياقة  تدريبات  من  مجموعة  بعض  TRXوضع  لتنمية  المعلق   )
الحركية   المهارات  تخدم  مضمونها  في  والتي  البحث  قيد  البدنية  اللياقة  التمرينات الإيقاعية عناصر    فى 

علي   بالكلية  والمقررة  الاولى  الفرقة  في  طالبات  الفعالة  المشاركة  علي  المقترح  وتشجيعهن  البرنامج 
 ( 10ملحق )( TRXبإستخدام جهاز )

 (  TRXالبرنامج المقترح بإستخدام جهاز )أسس إعداد 
مجال   في  الباحثة  وعمل  المرتبطة  والدراسات  المراجع  من  العديد  علي  الإطلاع  التمرينات  بعد 

   -راعت الباحثة: كمدرس بذات القسم  الإيقاعية 
 عينة البحث  للطالبات ملائمة التدريبات المستخدمة للمراحل السنية  
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  ( المهارات الحركية قيد البحث TRXالتدريبات المختارة بإستخدام  جهاز )أن تخدم  
 الشمول والتنوع بما يتناسب مع الفروق الفردية  
 التدرج من السهل إلي الصعب  
 مرونة التدريبات وقبولها للتعديل  
 توافر الإمكانات والأدوات المستخدمة  

 

 تحديد محتوى البرنامج : 
الدراسى  المحتوى  تحليل  وتجميع  خمن    تم  لتحديد  وذلك  العلمية  المراجع  على  الإطلاع  لال 

بمادة   الخاصة  المحتويات  ووضع  التدريبي  البرنامج  الإيقاعيةمحتوى  الفرقة    التمرينات  طالبات  لدى 
 .الاولى بالكلية

 وضع محتوى البرنامج : 
بعد الإنتهاء من الخطوة السابقة تم توزيع المحتوى التدريبي على الوحدات الكلية للبرنامج وذلك 

الأول وحتى الوصول إلى   التدريب بإتباع الطريقة الخطية والتى يتم العمل فيها بخط مستقيم بدايةً من  
تحقيقه .. أى    التدريب  المطلوب  التدريبي بخطوات متتا   تطبيقالنهائى  لترتيب أجزاء  البرنامج  بعة وفقاً 

 .الجملة الحركية وحتى الإنتهاء من جميع محتوياته 
 تنظيم البرنامج التدريبي: 

 كما يلى : هتم التنظيم التدريجى للبرنامج التدريبي خلال ترتيب أجزاء
 و أحماء.  وما يشتمل عليه من الإعداد والتجهيز الجزء التمهيدى للوحدة 
 .  وتطبيقى(تدريبي )وما يشتمل عليه من نشاط   الجزء الرئيسى للوحدة 
 .  )وما يشتمل عليه من تهدئة وإسترخاء وتحية وإنصراف( الجزء الختامى للوحدة 

 (.10ويوضح محتوى البرنامج ملحق )
 إعداد البرنامج التدريبي فى صورته المبدئية : 

من الخطوات السابقة تم التوصل إلى الصورة المبدئية للبرنامج التدريبي وتم عرضه    الإنتهاءبعد  
 على السادة الخبراء لإبداء رأيهم حول كل من : 

 للبرنامج .التدريبي المحتوى  -
 التوزيع الزمنى للبرنامج . -
 التوزيع الزمنى للوحدة التدريبية. -
 للبرنامج .على الوحدات الكلية التدريبي توزيع المحتوى  -

 . وإستخدامه فى تنفيذ البرنامجالتدريبي وبالتالى صلاحية البرنامج الخبراء على جميع ما سبق   وافقوقد 
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 -الدراسة الإستطلاعية الثانية:
 ( 11ملحق ) (TRXبإستخدام جهاز )حدات البرنامج التدريبي المقترح تجريب وحدة من و 

البرنامج من  واحدة  وحدة  تجريب  ال  تم  )مقترح  التدريبي  جهاز  خلال (  TRXبإستخدام  من 
 وذلك بهدف التعرف على  الإستطلاعيةعلى عينة الدراسة   تطبيقها

 .لقدرات أفراد العينة بالبرنامج التدريبي المستخدمة.(TRXجهاز ) تمريناتملائمة مدى  
البرنامج     وحدات  من  وحدة  تنفيذ  عند  تظهر  قد  التي  والصعوبات  المشكلات  على  التعرف 

 على العينة الاستطلاعية. (  TRXجهاز ) تمريناتالتدريبى المقترح باستخدام  
 وقد أسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن :  

 .  المقترحالبرنامج ملائمة الأدوات والأجهزة والمكان المخصص لتنفيذ  
 استبدال وحذف بعض التمرينات الغير مناسبة.  

 جاهزة للتطبيق على العينة الأصلية. البرنامج التدريبىوبذلك أصبحت وحدات  
 البرنامج: تنفيذ

على عينة الدراسة الأساسية )المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية( وفقاً   تنفيذ البرنامجتم  
 .( 12للتوزيع الزمنى كما هو موضح بجدول )

  للبرنامج: الزمنىالتوزيع 
البرنامج   ( وبواقع ثلاث وحدات إسبوعياً   شهر و ثلاث أسابيعإسابيع )  7إستغرق زمن تطبيق 

ح التوزيع الزمنى لمحتوى البرنامج :  والجدول التالى  يوض ِّ
 
  (12جدول )

 التدريبي لمجموعتى البحثالتوزيع الزمنى للبرنامج 
 التوزيع الزمنى  المحتـــوى  م
   ر وثلاث اسابيعشه مدة تطبيق البرنامج 1
 إسابيع 7 عدد الأسابيع 2
 وحدات   3 عدد الوحدات التعليمية فى الإسبوع 3
 وحدة  21 الكلى لوحدات البرنامجالعدد  4
 ق 60   زمن الوحدة التعليمية  5

 إسبوعياً .  ثلاث وحداتع وبواقع  ابي( إس7( أن مدة تطبيق البرنامج قد إستغرقت )12يتضح من جدول )   
 ق( لمجموعتى البحث :  60يوضح توزيع زمـن الوحـدة التعليمية الواحدة ) والجدول التالى
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 ( 13جدول )
 ق( لمجموعتى البحث 60 التوزيع الزمنى للوحدة التعليمية )

 الزمن  محتويات الوحدة التعليمية
 ق  10 و الأحماء )من تعليمات وغياب وتوزيع مجموعتى البحث(الإجراءات التمهيدية  

 :التطبيق العملى لمجموعتى البحث -
o من قِبل الباحثة )المجموعة الضابطة( )الطريقة التقليدية( الشرح والعرض 
o  بإستخدام مقترح باستخدام التدريبي البرنامج ال وتطبيقشرح( جهازTRX المعلق ))المجموعة التجريبية( 

 ق  40

   ق 10 )من تنبيهات عامة وتهدئة وتحية وإنصراف(للإجرات الختامية  الطالباتتجميع  
 ق 60 إجمالــى الوحدة التعليمية

 وعتى البحث الضابطة والتجريبية .( ق وذلك لمجم90( أن إجمالى الوحدة التعليمية هو )13يتضح من جدول )
 القبلى: القياس 

البحث    أجراءتم   عينة  القبلي لإفراد  للإختبارات   11/10/2017  إلى   2017/    8/10القياس 
 الأداء المهارى قيد البحث. مستوى ة ، والفسيولوجية، و يالبدن

 الأساسية:الدراسة 
التدريبى  تطبيق تم   يوم    البرنامج  من  الزمنية  الفترة  فى  التجريبية  المجموعة  على  المقترح 

تدريبية فى الأسبوع    ثلاث وحدات اسابيع بواقع    7وذلك لمدة    16/12/2017إلى يوم    2017/ 10/ 28
 . 21/12/2017 إلى 2017/ 12/ 18  الفترة من وقد قامت الباحثة بإجراء القياسات البعدية في

 
 المستخدمة:  الاساليب الاحصائية

 نسبة التغير   -    الانحراف المعيارى  -الوسيط         -المتوسط الحسابى      -
 t.testاختبار )ت(  -    الارتباط معامل -معامل الالتواء      -

 الاحصائى .  spssعن طريق برنامج  0.05وارتضت الباحثة مستوى دلالة 
 عرض ومناقشة النتائج: 

 أولا: عرض النتائج :
  وسوف تقوم الباحثة بعرض نتائج البحث كالتالى:

 عرض النتائج الخاصة بالمجموعة الضابطة: 
 ( 14جدول )

 دلالة الفروق بين القياس دلالة الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعه الضابطة 
 فى المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى الأداء المهارى      
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 40ن =     

  المتغيرات    
القياس القبلى 

 للمجموعه الضابطة 
 ن=

القياس البعدى 
 للمجموعه الضابطة 

 ن=
 الفرق بين 
 المتوسطين

 قيمة 
 نسب التحسن sig ت

 ±ع س ±ع س
   المتغيرات البدنية 

 القوة 
 

اختبــــــار قــــــوة 
ــلات  عضـــــــــــــــ

 الذراعين
12.13 0.17 13.01 0.53 -0.87 *9.77 0.00 7.18% 

اختبــــــار قــــــوة 
ــلات  عضـــــــــــــــ

 الرجلين
37.05 0.03 38.25 1.13 -1.20 *6.72 0.00 3.24% 

اختبــــــار قــــــوة 
ــلات  عضـــــــــــــــ

 البطن
11.23 0.03 12.61 0.80 -1.38 10.93 0.00 12.324% 

 القدرة  

اختبـــار القـــدرة 
ــلية  العضـــــــــــــــ

 رجلين
182.04 0.17 189.39 5.15 -7.36 9.03 0.00 4.04% 

اختبـــار القـــدرة 
ــلية  العضـــــــــــــــ

 ذراعين
6.55 0.03 6.81 0.18 -0.26 8.47 0.00 3.93% 

التحمل 
 العضلى 

ــاح  الإنبطــــــــــــــ
ــن  ــل مــــ المائــــ

 الوقوف
59.03 0.86 61.38 2.31 -2.35 6.90 0.00 3.98% 

 المرونة 
ــي الجـــــذع  ثنـــ
للأمــــــام مــــــن 

 الوقوف
5.31 0.02 5.89 0.50 -0.58 7.26 0.00 10.92% 

التوافق  
العضلى 
 العصبى

الــــــــــــــــــــــدوائر 
 %8.26 0.00 7.42 2.25- 1.01 29.50 1.50 27.25 المرقمة

   المتغيرات الفسيولوجية
ــل  ــا العضـــلات عامـ ــو خلايـ نمـ
 FGF2 4.80 0.01 4.92 0.35 -0.11 2.05 0.05 2.373% الهيكلية

   ( مستوى الأداء المهارى   )  الأختبارات المهارية
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  المتغيرات    
القياس القبلى 

 للمجموعه الضابطة 
 ن=

القياس البعدى 
 للمجموعه الضابطة 

 ن=
 الفرق بين 
 المتوسطين

 قيمة 
 نسب التحسن sig ت

 ±ع س ±ع س
 %28.81 0.00 5.37 0.43- 0.55 1.90 0.51 1.48 الدورانات 

 %13.04 0.04 2.16 0.23- 0.55 1.95 0.45 1.73 المرونات و التموجات
 %25.49 0.00 4.33 0.33- 0.50 1.60 0.45 1.28 التوازنات 

 %28.13 0.00 5.65 0.23- 0.44 1.03 0.46 0.80 الوثبات و الفجوات
 %14.29 0.02 2.47 0.23- 0.41 1.80 0.50 1.58 الحركات الراقصة

 %15.15 0.00 4.42 0.25- 0.55 1.90 0.61 1.65 ترابط الجملة 
مســـــتوى الاداء فـــــى الجملـــــة  
الحركية المفررة علـى طالبـات 

 الفرقة الاولى 
8.66 1.20 10.18 1.09 -1.51 12.39 0.00 17.46% 

 2.042=39ودرجة حرية  0.5ت  الجدولية عند مستوى معنوية 
( جدول  من  فى   (14يتضح  البعدى  والقياس  القبلى  القياس  بين  احصائيا   دالة  فروق  وجود 

الهيكلية العضلات  خلايا  )نمو  الفسيولوجية  و  البدنية  المهارى  FGF2 المتغيرات  الأداء  ومستوى   )
الضابطة    ت  للمجموعة  قيمة  من  اكبر  المحسوبة  )ت(  قيمة  كانت  حيث  البعدى،  القياس  لصالح 

 %(.  28.81إلى ٪2.37، كما تراوحت نسبة التحسن ما بين ) 0.05الجدولية عند مستوى  
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 ( يوضح 1الشكل )

 الضابطة  دلالة الفروق بين القياس دلالة الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعه
 فى المتغيرات البدنية والفسيولوجية 

 ( يوضح 2الشكل )          
 دلالة الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعه الضابطة فى مستوى الأداء المهارى      
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 يوضح( 3الشكل )

 نسب التحسن بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعه فى المتغيرات البدنية والفسيولوجية  
 ومستوى الأداء المهارى      

 
 ( 15جدول )

 دلالة الفروق بين القياس دلالة الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعه التجريبية
 فى المتغيرات البدنية والفسيولوجية                

 40ن =    

  المتغيرات    

القياس القبلى 
 للمجموعه التجريبية 

 ن=

القياس البعدى 
 للمجموعه التجريبية

 ن=
الفرق بين  
 المتوسطين

 قيمة 
نسب  sig ت

 التحسن 
 ±ع س ±ع س

   المتغيرات البدنية 

 القوة 
 

اختبــــــــــار قــــــــــوة 
عضــــــــــــــــــــــــــلات 

 الذراعين
12.14 0.17 17.60 2.92 -5.46 *11.78 .000 45.0% 

اختبــــــــــار قــــــــــوة 
 %42.2 000. 11.72* 15.64- 8.43 52.69 0.03 37.05 عضلات الرجلين

اختبــــــــــار قــــــــــوة 
 %41.35 000. 11.64* 4.64- 2.52 15.87 0.03 11.23 عضلات البطن

 %10.46 000. 52.05* 19.05- 2.31 201.11 0.01 182.06اختبـــــــار القـــــــدرة  القدرة  
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  المتغيرات    

القياس القبلى 
 للمجموعه التجريبية 

 ن=

القياس البعدى 
 للمجموعه التجريبية

 ن=
الفرق بين  
 المتوسطين

 قيمة 
نسب  sig ت

 التحسن 
 ±ع س ±ع س

 العضلية رجلين
اختبـــــــار القـــــــدرة 

 %14.87 000. 6.40* 0.97- 0.96 7.53 0.03 6.55 العضلية ذراعين
ــل  التحمل العضلى الإنبطـــاح المائـ

 %15.3 000. 26.80* 9.03- 1.89 68.00 0.83 58.98 من الوقوف

 المرونة
ثنــــــــــي الجــــــــــذع 
للأمـــــــــــام مـــــــــــن 

 الوقوف
5.31 0.02 7.84 0.70 -2.53 *23.05 .000 47.70% 

التوافــــــــــــــــــــــــق 
العضــــــــــــــــــــــلى 

 العصبى
 %21.2 000. 15.34* 5.78- 1.92 33.00 1.48 27.23 الدوائر المرقمة

   المتغيرات الفسيولوجية 

خلايا العضلات نمو عامل 
 FGF2 الهيكلية

4.81 0.01 5.12 .46 -.312 *4.340 .000 6.49% 

   مستوى الأداء المهارى   )  الأختبارات المهارية( 

 %85.00 000. 7.43* 1.28- 1.00 2.78 0.51 1.50 الدورانات 
 %58.82 000. 5.70* 1.00- 1.11 2.70 0.65 1.70 المرونات و التموجات

 %85.71 000. 7.28* 1.20- 1.08 2.60 0.50 1.40 التوازنات 
 %82.19 000. 4.84* 0.75- 0.98 1.66 0.19 0.91 الوثبات و الفجوات
 %79.69 000. 7.12* 1.28- 1.09 2.88 0.50 1.60 الحركات الراقصة

 %67.61 000. 8.08* 1.20- 1.04 2.98 0.72 1.78 ترابط الجملة 
مستوى الاداء فى الجملة  الحركية 
 %71.53 000. 9.43* 6.50- 4.56 15.59 1.81 9.09 المفررة على طالبات الفرقة الاولى  

 2.042=39ودرجة حرية  0.5ت  الجدولية عند مستوى معنوية 
المتغيرات البدنية  وجود فروق دالة احصائيا  بين القياس القبلى والقياس البعدى فى    (15يتضح من جدول )

لصالح القياس  التجريبية  ( ومستوى الأداء المهارى للمجموعة  FGF2 و الفسيولوجية )نمو خلايا العضلات الهيكلية
، كما تراوحت نسبة التحسن   0.05)ت( المحسوبة اكبر من قيمة ت الجدولية عند مستوى    قيمةالبعدى، حيث كانت  

 (. % 6.49إلى  %85.71ما بين )
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 ( 4الشكل )

 يوضح دلالة الفروق بين بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعه التجريبية 
 فى المتغيرات البدنية والفسيولوجية  

 
 ( 5الشكل )

 يوضح دلالة الفروق بين بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعه التجريبية 
 فى مستوى الأداء المهارى 
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 ( يوضح 6الشكل )

   المتغيرات البدنيةنسب التحسن بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعه فى 
     والفسيولوجية ومستوى الأداء المهارى 

 ( 16جدول )
 دلالة الفروق بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة 

             فى المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى الأداء المهارى 
 80ن =     

  المتغيرات    
 المجموعه التجريبية

 ن=
 المجموعه الضابطة 

 ن=
 الفرق بين 

 
 المتوسطين

 قيمة 
 ت

 

 Sig ±ع س ±ع س
  المتغيرات البدنية 

 القوة 
 

اختبار قوة عضـلات 
 000. 9.79* 4.60 0.53 13.01 2.92 17.60 الذراعين

اختبار قوة عضـلات 
 000. 10.73* 14.43 1.13 38.25 8.43 52.69 الرجلين

اختبار قوة عضـلات 
 000. 7.79* 3.26 0.80 12.61 2.52 15.87 البطن

 القدرة  
اختبــــــــــار القـــــــــــدرة 

 000. 13.13* 11.72 5.15 189.39 2.31 201.11 العضلية رجلين
اختبــــــــــار القـــــــــــدرة 

 000. 4.63* 715. 0.18 6.81 0.96 7.53 العضلية ذراعين
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  المتغيرات    
 المجموعه التجريبية

 ن=
 المجموعه الضابطة 

 ن=
 الفرق بين 

 
 المتوسطين

 قيمة 
 ت

 

 Sig ±ع س ±ع س
الإنبطاح المائل من  التحمل العضلى

 000. 14.04* 6.63 2.31 61.38 1.89 68.00 الوقوف

ثنـــي الجـــذع للأمـــام  المرونة
 000. 14.314* 1.95 0.50 5.89 0.70 7.84 من الوقوف

التوافق العضلى  
 000. 10.194* 3.50 1.01 29.50 1.92 33.00 الدوائر المرقمة العصبى 

  المتغيرات الفسيولوجية 
 نمو خلايا العضلات الهيكلية عامل 

FGF2 5.12 .46 4.92 .35 .20 *2.18 .000 

  مستوى الأداء المهارى   )  الأختبارات المهارية( 
 000. 4.86* 88. 0.55 1.90 1.00 2.78 الدورانات  

 000. 3.82* 75. 0.55 1.95 1.11 2.70 المرونات و التموجات 
 000. 5.32* 1.00 0.50 1.60 1.08 2.60 التوازنات  

 000. 3.77* 64. 0.44 1.03 0.98 1.66 الوثبات و الفجوات 
 000. 5.85* 1.08 0.41 1.80 1.09 2.88 الحركات الراقصة 
 000. 5.80* 1.08 0.55 1.90 1.04 2.98 ترابط الجملة 

مستوى الاداء فى الجملة  الحركية 
 000. 7.30* 5.41 1.09 10.18 4.56 15.59 المفررة على طالبات الفرقة الاولى  

 2.00=78ودرجة حرية  0.5ت  الجدولية عند مستوى معنوية 
في القياس  لمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة  ( وجود فروق دالة إحصائيا بين ا16يتضح من جدول )

مهارى ( ومستوى الأداء الFGF2 نمو خلايا العضلات الهيكليةالبدنية و الفسيولوجية )  المتغيرات من  فى كل  البعدي  
 لصالح المجموعة التجريبية 

 مناقشة النتائج :
  (TRX)ترى الباحثة أن المدخل الأساسي لمناقشة هذا البحث ينطلق من أهمية استخدام جهاز  

و  ارتباطًا  ترتبط  بدورها  والتي  البدنية  اللياقة  عناصر  تنمية  والفعال في  الهام  المهاري ودوره  بالأداء  ثيقًا 
عينة البحث. واعتمادًا على النتائج التي تم التوصل إليها والتي تمت معالجتها إحصائيًا قامت  للطالبات  

   -الباحثة بمناقشة النتائج حسب هدف وفروض البحث كالتالي:
وجود فروق دالة إحصائيًا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة  (  14شير جدول )ي

(  FGF2نمو خلايا العضلات الهيكلية) عامللصالح القياس البعدي في بعض عناصر اللياقة البدنية ، و 



 

 مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة

 

 

 219 م 2019 /يناير -  (4)المجلد  -( 31) العدد  –مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة 

 

المهارى   الاداء  الإيقاعيةومستوى  التمرينات  التربية  فى  بكلية  الاولى  الفرقة  طالبات   الرياضية   لدى 
وترجع الباحثة هذه الزيادة الطفيفة في مستوى عناصر اللياقة البدنية من وجهة نظرها بأنه لا  للبنات.  

يتناسب مع عدد  نتيجة لعدد الطالبات الكبير الذي لا  يستفيد الطالبات من التدريب الاستفادة الكاملة  
التق التدريبات  إلى  بالإضافة  المستخدمة،  التقليدية  الصغيرة  الأدوات  الأدوات  في  التجديد  وعدم  ليدية 

تحسن   ذلك  على  وترتب  التدريب،  في  الاشتراك  في  الرغبة  عدم  إلى  الطالبات  دفعت  التي  المستخدمة 
ولكن طفيف في مستوى اللياقة البدنية وفي أداء المهارات الحركية والتي تعتمد بدورها بالدرجة الأولى  

وهذا   الطالبات  لدى  اللياقة  مستوى  مع  على  ) يتفق  السيد"  صلاح  "نعمت  دراسة  "فاعلية  " ( 2010نتائج 
ومستوى الأداء لطالبات الصف الخامس   fitness gramبرنامج تدريبى بأستحدام الحبل على إختبارات  

انتباه    .الابتدائى جذب  على  تساعد  المبتكرة  والأدوات  الصغيرة  الألعاب  أن  إلى  تشير  الطالبات والتي 
للإشتراك في الانشطة الرياضية وبالتالي تنمية عناصر الياقة البدنية. كما ترى الباحثة أنه لا يمكن تنمية  

لا وتحتاج إلى عنصر  أداء مهارات حركية بمعزل عن عناصر اللياقة البدنية، فليس هناك مهارة حركية إ 
 في أدائها بشكل مناسب، الطالبات أو أكثر من عناصر اللياقة البدنية التي تخدمها وتساعد  

دالة أحصائيا بين القياسين  بسيطة    ( الى أنة توجد فروق  14جدول )نفس ال  تشير نتائج    كما 
بالنسبة لعامل نمو الخلاايا )   ( للمجموعة الضابطة وترجع الباحثة ذلك الى    FGF- 2القبلى والبعدى 

ال أنتاج  التى تساعد على زيادة زيادة  التعلق  لتدريبات  المجموعة الضابطة    التى   بروتينات عدم ممارسة 
 تساعد على نمو الخلاايا العضلية وزيادة حجم وطول العضلات وخاصة العضلات الهيكلية . 

اليه ماشار  مع  يتفق  واخرون   وهذا  أن    Dannelly, et al.   (2011)دانيللي  تدريبات  إلى 
تعمل على زيادة مساحة المقطع العضلي وقطر الليفة العضلية السميكة في العضلة المدربة من  التعلق  

خلال التركيز على عضلات المركز فتنمو الليفة العضلية وبالتالي زيادة كمية البروتين في العضلات، 
 . يةالذي يؤدي إلى اكتساب النغمة العضل

 -وهذا يحقق صحة الفرض الأول الذي ينص على:
وجود فروق دالة إحصائيًا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة لصالح القياس 

( ومستوى الاداء  FGF2اللياقة البدنية ، و نمو خلايا العضلات الهيكلية)  عناصرالبعدي في بعض  
 المهارى للجمباز الايقاعى  لدى طالبات الفرقة الاولى بكلية التربية الرياضية للبنات.

يشير   للمجموعة (  15)  جدولكما  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  إحصائيًا  دالة  فروق  وجود 
و   ، البدنية  اللياقة  عناصر  بعض  في  البعدي  القياس  لصالح  ا  عامل التجريبية  خلايا  لعضلات  نمو 
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المهارى  FGF2الهيكلية) الاداء  ومستوى  الإيقاعية(  التمرينات  بكلية     فى  الاولى  الفرقة  طالبات  لدى 
 . التربية الرياضية للبنات 

التدريبية   الأحمال  وتقنين  التعلق  تدريبات  لبرنامج  الجيد  التخطيط  إلى  ذلك  الباحثة  وترجع 
بأسلوب علمي مناسب لعينة البحث وإلى استخدام تدريبات التعلق بهدف تنمية القوة العضلية لمتغيرات 

والمرونة   والقدرة  العصبى  القوة  العضلى  والتوافق  الباحوالتحمل   راعت  حيث  البحث،  التدريب  قيد  ثة 
بأحمال متدرجة أثناء تطبيق البرنامج وذلك بتدريب المجموعات العضلية المختلفة حيث أدى ذلك إلى 

 تحسين المتغيرات البدنية قيد البحث.
تشير الجدول    كما  نفس  القبلى    (15)نتاج  القياسين  بين  أحصائيا  دالة  فروق  توجد  أنة  الى 

القياس البعدى للمجموعة التجريبية ، وزيادة نسبة التحسن    لصالح  يا   البعدى بالنسبة لعامل  نمو الخلاو 
مما يدل على أن تدريبات التعلق أدت الى زيادة نسبة تركيز عامل     FGF – 2)لعامل نمو الخلايا )

يا وزيادة  التى بدورها تعمل على بناء الخلانمو الخلايا فى العضلات الهيكلية نتيجة للبرنامج التدريبى و 
نمو الخلايا والقنوات   الدموية( بداخل النسيج العضلى ممايؤدى الى زيادة  -لوعائية )الليمفاوية  الشبكة ا

الخلا الية  بين  أشار  ما  مع  ذلك  ويتفق   , الهيكلية  العضلات  حجم  زيادة  الى  ممايؤدى  مايكل يا  دان 
 Dan M et . al (2000.). وأخرون 

فى أن التدريب الرياضى   Alon Eliakim et al.  (2005)الون الكيم وأخرون  كما أشار  
يعمل على نمو اللأوعية الدموية بالعضلات العاملة ويؤدى الى زيادة النمو الخلوى بالعضلات الهيكلية  

بلأضافة  ، العضلية  الألياف  حجم  زيادة  نتيجة  العضلات  حجم  الهيكلية   وزيادة  العضلات  تكيف  الى 
 –ليس لها شكل محدد  لنوعية التدريبات الرياضية وتوجية الخلاايا النجمية ) وهى خلاايا العضلات التى

أى تكون حمراء أو بيضاء أو سريعة أو بطيئة( الى نوع الألياف التى يتم أستخدامها بكثرة حسب نوع  
 ( .FGF – 2 ة عامل نمو الخلايا ) التدريبات التى تمارس ، وذلك نتيجة زيادة نسب

، (  3( )2014بديعة علي) ،  (  4( )2014داليا لبيب )وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة كلا من  
Dannelly, et al .  (2011  )دانيللي وأخرون    Huang, et al .  (2011()17)هوانج وأخرون  

عام والمرونة والقوة العضلية بأنواعها  في أن تدريبات التعلق تحسن عناصر اللياقة البدنية بشكل    (14)
 بشكل خاص. 
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 -وهذا يحقق صحة الفرض الثانى الذي ينص على:
إحصائيًا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس    دالةوجود فروق  

( ومستوى الاداء  FGF2البعدي في بعض عناصر اللياقة البدنية ، و نمو خلايا العضلات الهيكلية)
 المهارى للجمباز الايقاعى  لدى طالبات الفرقة الاولى بكلية التربية الرياضية للبنات

د فروق داله إحصائيآ فى القياسات البعدية بين المجموعة  و وج(  16ل )كما يشير جدو       
( لصالح المجموعة التجريبية فى بعض   TRXالضابطة )الأسلوب التقليدى( والمجموعة التجريبية  )جهاز

فى التمرينات ( ومستوى الاداء المهارى  FGF2اللياقة البدنية، و نمو خلايا العضلات الهيكلية)  عناصر
   لدى طالبات الفرقة الاولى بكلية التربية الرياضية للبنات.  الإيقاعية

وترى الباحثة أن تحسن المجموعة التجريبية بدرجة معنوية أفضل من المجموعة الضابطة لتأثر   
 .  المتغيرات البدنيةارتفاع مستوى إلى  ت اد  هاى بدور تال تدريبات التعلقبالمجموعة التجريبية  

وهى المسئولة عن الزيادة  نمو النسيج العضلى ،  فىالزيادة  تؤدى الى  ان تدريبات التعلق حيث 
تتناسب طرديا مع الحالة التدريبية ، وهذا التى  لممارسة النشاط البدنى  – FGF) الخلايا    نموعامل  فى  
التدريبية    ابرز البرامج  الى  التعلق  تدريبات  مثل  متنوعة  تدريبية  وسائل  بأستخدام  القوة  تدريبات  أهمية 

 ( . FGF– 2للناشئين لتنمية الكتلة العضلية من خلال التحسن فى أستجابة عوامل نمو الخلايا مثل )
يؤكد   الصدد  هذا  اشكال Burns,(2007)(11 بيرنز  وفى  احد  تعتبر  التعلق  تدريبات  أن   )

حركات  في  وتؤدى  الأداء  اتجاه  في  الناتجة  القوة  توجيه  إلى  تهدف  التي  الوظيفية  المقاومة  تدريبات 
 متعددة المستويات ومتكاملة. 

اليه   مااشار  الى  هوف  بالاضافة  التعلق    Vom Hofe,(1995()26)فوم  تدريبات  أن  إلى 
العضلات  بين  العلاقة  تحسين  إلى  وتهدف  التدريبية  مستوياتهم  اختلاف  على  الأفراد  جميع  تناسب 
والنظام العصبي عن طريق تحويل الزيادة في القوة المكتسبة من حركة واحدة إلى حركات أخرى ، ولذلك  

 ضلات الفردية من خلال الحركة. فتدريبات التحكم الحركي تعتبر ضرورية وهامة مثل تدريب الع
 : وبذلك يتحقق الفرض الثالث الذى ينص على 

وجود فروق داله إحصائيآ فى القياسات البعدية بين المجموعة الضابطة )الأسلوب التقليدى( 
، و  البدنيةلصالح المجموعة التجريبية فى بعض عناصر اللياقة    (  TRXجهازوالمجموعة التجريبية  )

لدى طالبات    فى التمرينات الإيقاعيةومستوى الاداء المهارى    (FGF2نمو خلايا العضلات الهيكلية)
 الفرقة الاولى بكلية التربية الرياضية للبنات. 
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 مناقشة النتائج المرتبطة بنسب التحسن:

البعدية    (16،)(15)(،14) جدول    يشيركما    و  القبلية  القياسات  بين  تحسن  نسب  وجود 
للمجموعتين التجريبية والضابطة لصالح المجموعة التجريبية فى بعض عناصر اللياقة البدنية، و نمو  

الهيكلية  خلايا المهارى    (FGF2)العضلات  الاداء  الإيقاعيةومستوى  التمرينات  طالبات    فى  لدى 
  التربية الرياضية للبنات. الفرقة الاولى بكلية

بين القياس القبلى البعدى فى   %(  28.81إلى  % 2.37ما بين )  نسبة التحسن  تراوحتحيث  
الهيكلية  العضلات  خلايا  )نمو  الفسيولوجية  و  البدنية  المهارى FGF2 المتغيرات  الأداء  ومستوى   )

بين  الضابطهللمجموعة   ما  التحسن  نسبة  تراوحت  كما  البعدى،  القياس  إلى   %6.49)  لصالح 
العضلات    (85.71% خلايا  )نمو  الفسيولوجية  و  البدنية  المتغيرات  فى  البعدى  القبلى  القياس  بين 
 .( ومستوى الأداء المهارى للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدىFGF2 الهيكلية

ما   إلى  النتائج  تتفق هذه  إليهو  التعلق   ان(  2014بديعة علي")"    كل من  أشارت  تدريبات 
  .ؤدى إلى تحسين القوة العضلية والقدرة العضلية والمرونة. وتحسين مستوى الأداء المهاري للقفز بالزانةت
")"  و لبيب  جهاز  (  2014داليا  استخدام  تنمية    TRXأن  إلى  ادى  الرياضية  التربية  درس  في  المعلق 

  عناصر اللياقة البدنية لتلميذات المرحلة الإعدادية.
تتفق مع  ارتفاع مستوى    أن  الىDudgeon, et al .  (2011  )دودجيون ,"أخرون  "  كما 

 . ٪4.5هرمون النمو نتيجة لتدريبات التعلق بنسبة بلغت 
 : الذى ينص على   رابعوبذلك يتحقق الفرض ال

نسب  " لصالح    تحسنوجود  والضابطة  التجريبية  للمجموعتين  البعدية  و  القبلية  القياسات  بين 
الهيكلية) العضلات  خلايا  نمو  وعامل  البدنية،  اللياقة  عناصر  بعض  فى  التجريبية  (  FGF2المجموعة 

 " ومستوى الاداء المهارى التمرينات الإيقاعية  لدى طالبات الفرقة الاولى بكلية التربية الرياضية للبنات.

 الاستنتاجات :
البرنامج -1 البدنية    )تدريبات التعلق(المقترح    التدريبى  أظهر  قيد البحث تأثيراً إيجابياً في المتغيرات 

 .  لمجموعة التجريبيةل
البرنامج   -2 التعلق)  المقترح  التدريبىأظهر  المتغيرات  تدريبات  في  إيجابياً  تأثيراً  الأداء  (  مستوى 

    . التجريبيةلمجموعة قيد البحث لالمهارى 
()عامل  الفسيولوجية( تأثيراً إيجابياً في المتغيرات )تدريبات التعلق)  المقترح  التدريبىأظهر البرنامج   -3

   . لمجموعة التجريبيةقيد البحث ل (FGF2نمو الخلايا العضلية 
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 التوصيات :
التمرينات    المقترح )تدريبات التعلق( لتنمية القدرات البدنية بمجال  الاستفادة من البرنامج التدريبى -1

 الجمباز الإيقاعي . الإيقاعية و
البدنية -2 القدرات  بتنمية  الاهتمام  الخاصة    ضرورة  التدريبية  البرامج  التمرينات رياضة  بداخل 

 من تأثير إيجابي على رفع مستوى الأداء الفنى . لها ، وذلك لما  الإيقاعية
البدنية  ضرورة -3 القدرات  بتنمية  فى    الاهتمام  الناشئين  بمراحل  الخاصة  التدريبية  البرامج  داخل 

 من تأثير إيجابي على رفع مستوى الأداء الفنى . لها ، وذلك لما رياضة الجمباز الإيقاعي 
بالتمرينات    الخاصةالأجهزة الأساسية والمساعدة المستخدمة داخل البرامج التدريبية    وع الاهتمام بتن -4

   من تأثير إيجابي على رفع مستوى الأداء الفنىلها ، وذلك لما الإيقاعية 
 : المصادرقائمة 

 العربية : باللغةأولا 
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