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 تحسن القدرات البدنية الخاصة عمى (  ( TRXتاثير تدريبات 
 لمناشئين بميارات التنس

  حجازى مختار سعيد خالدد/0م0ا
 المقدمة ومشكمة البحث وأىميتيا :

يعتبر عمم التدريب الرياضي من العموم الحديثة في مجال المعرفة بصفة عامة وفي مجال رياضة 
وان أكثر التعاريف صلاحية وشمولية ليذا ىو ان التدريب  المستويات العالية بصفة خاصة.

الرياضي عممية تربوية تخضع للأسس والمبادئ العممية وتيدف أساساً إلى إعداد الفرد لتحقيق 
  .أعمى مستوى رياضي ممكن في نوع معين من أنواع الأنشطة الرياضية

نواع من الضغوط البدنية والنفسية ويعتمد التدريب الرياضي أساساً عمى إخضاع الفرد الرياضي لأ
المختمفة والتي تؤدي وفق تخطيط خاص ييدف في النياية الى ان يتكيف الفرد الرياضي ليا 

بصورة تجعمو قادرا عمى انجازىا بالطريقة المناسبة اثناء المسابقات والمنافسات الرياضية. وعمى 
لمستويات العالمية أو رياضة ذلك فإن التدريب الرياضي ييتم أساساً بما يسمى برياضة ا

 (54:56)  البطولات.

جيداز الخطدو والددراجات الثابتدة  تددريباتومن خلال التعرف عمى الأنظمة الحديثة في التدريب مثل 
 Total Body Resistance  ( TRX) المقاومدة الكميدة لمجسدم     تددريباتمدا يسدمى ب وحدديثاً 

Exercise التددي تسددتخدم وزن الجسددم ضددد الجاذبيددة لبندداء القددوة والتددوازن  التدددريبات   وىددي نددوع مددن
والتوافق والمرونة ولتطوير القدرة العضمية والرشاقة وتحمل القوة ، وتعتمدد فدي أداايدا عمدى عضدلات 

المختمفدة ويمكدن إسدتخداميا لمجميدع دون  التددريباتالبطن والظير والحدو  بإسدتخدام مجموعدة مدن 
وبطددرق متنوعددة ، كمددا يمكددن تعددديميا طبقدداً لمفددروق الفرديددة لمممارسددين .  التفرقددة فددي العمددر أوالجددنس

(26 : 20) ( 38, 39 , 40  ) 
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( تتكون من شدريطان مدن الندايمون لا توجدد بيدا أي   TRX) تدريباتأن الأداة المستخدمة في نظام 
دم تعمدق فدي نسبة من  المطاط القابمة لمتعديل ) من حيث الطول ( مع مقاب  مبطنة وحمدالات لمقد

جم ( ، ومن مميزاتيا السماح بالممارسة لأكبدر  788كل شريط وتعمق في نقطة ربط عموية وتزن ) 
التقميديدة ولوزنيدا الخفيدف  التددريباتالمتنوعة الشاممة لمجسم كمدو أكثدر بكثيدر مدن  التدريباتعدد من 

وحجميددا الصددغير يمكددن اصددطحابيا لأي مكددان ، والمسدداىمة فددي تنميددة عناصددر المياقددة البدنيددة دون 
الحاجددة إلددى أي أجيددزة أخددرى وتنمددي جميددع العناصددر مددن خددلال أداة واحدددة فقددط تعمددل عمددى تدددريب 

والرياضدددددددددديين                                     العضددددددددددلات الكبيددددددددددرة والصددددددددددغيرة ، ولجميددددددددددع الفاددددددددددات العمريددددددددددة الددددددددددذكور وا ندددددددددداث 
وغيددر الرياضدديين والأصددحاء وأصددحاب ا عاقددة الجسدددية ، كمددا يمكددن تنميددة عناصددر المياقددة البدنيددة 

 ( 25 5 : ) العامة والميارات الرياضية الخاصة من خلال ممارستيا .

 في ادائيا عمى ثلاثة أسس رئيسية :  (  TRX) تدريباتتعتمد 
وىي زيادة المقاومة عن  : The Principle Of Vector resistance مبدأ إتجاه المقاومة -6

 طريق ابتعاد الجسم عن نقطة إرتكاز الجياز ثم العودة لنقطة ا رتكاز
با رتكاز عمى ذراع  التدريبات: وىو أداء  The Principle Of instability مبدأ الثبات -5

 واحد أو قدم واحدة بدلًا من ا رتكاز عمى الرجمين معاً .
: وتعتمد فيو الحركة عمى شكل بندول الساعة  The Pendulm Principle مبدأ البندول -2  

أي ا بتعاد عن نقطة إرتكاز الجياز ثم العودة مارة بنقطة ا رتكاز ثم الحركة لمجانب الأخر ) من 
 ( 41 , 35 , 15 :29)من الأمام ثم إلى الخمف ( .  –لمجانب الأخر الجانب 

لمياقة البدنية من الأساليب والوساال الحديثة التي يخمق من خلاليا برنامج   TRX) ) تدريباتو 
مة والميارات يمكنو تحسين الأداء الرياضي ، ويمكن تنمية متغيرات المياقة البدنية العادريبى فعال ت

 –حيث يمكن إدماجيما في البرامج الرياضية لمرياضات المختمفة مثل : التنس  الرياضية الخاصة 
وغيرىا من الالعاب الرياضية (.  -فنون الدفاع عن النفس  –جمباز  –السمة  –القدم  –السباحة 

(22()23) 
 

والتوازن وا ستقرار كما ىو أنيا تساعد عمى تنمية المرونة  (  TRX) تدريباتومن أىم خصااص 
مطموب في الرياضة والحياة عموماً ، وتعتبر الأداة الأفضل والأمثل لمتعميم حيث يمكن إستخداميا 
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ن أسس إستخداميا تختمف عن ي اي مكان وأي وقت ولأي شخص ، ف التقميدية حيث  التدريباتوا 
تكون الأداة والجسم كتمة واحدة بدايتيا تثبت الأداة في نقطة والجزء الاخر ملامسة الجسم للأر  

معتمدة عمى مركز الجاذبية الذي يعمل عمى (  TRX) ، وقد صممت تقنيات التمرين بأسموب
من أقصر من تنشيط العضلات العاممة في كل تمرين با ضافة إلى أنيا تؤدي نتااج أفضل في ز 

 (  19 :30)  دقيقة أو أقل . (28)البرامج التقميدية لمدة 
وتعتبر رياضة التنس من الأنشطة سريعة ا نتشار في كثير من دول العالم حيث شيدت تصاعداً 

مستمراً في زيادة ممارسييا نظراً لطبيعتيا وما تمثمو من متعة كبيرة لمممارسين والمشاىدين من 
والأجناس ،  وتمارس ىذه الرياضة في اليواء الطمق او الملاعب المغمقة ، مختمف الأعمار 

ورياضة التنس إحدى رياضات ألعاب المضرب التي تتميز بالديناميكية المستمرة من خلال المواقف 
المختمفة لمعب في كافة أنحاء الممعب الكبير مما يتطمب قدرات خاصة تميزىا عن غيرىا من 

 الرياضات الأخرى.
كل رياضة قدراتيا العامة والخاصة التي تساعد عمى تحسين أداء مياراتيا ، كما تختمف مستوى ل

لياقة كل ناشىء عن الاخر في ضوء استعداداتو وقدراتو ، ولكي يكون الناشىء لااقاً في رياضة 
القدرة  التنس فإنو يحتاج إلى إعداد بدني في التحمل الدوري التنفسي ، السرعة ، التوافق ، القوة ،
 العضمية ، المرونة ، والرشاقة ، لكل من الطرفين العموي والسفمي والجذع بدرجة متوازنة .

  (5  :666:664  ) 

وتعد رياضة التنس من الرياضات التنافسية التي تتطمب مستوى عالي من المياقة الفسيولوجية 
إعتماداً عمى  (power)القدرة  والقدرات البدنية والميارية التخصصية لمطالبات ويطمق عمييا رياضة

العديد من القدرات البدنية العامة والخاصة التي تشكل القاعدة الأساسية لنجاح الطالبات في اداء ما 
 ( 62: 6) .  يكمف بو من واجبات ميارية

تشمل ميارات التنس العديد من الضربات التي يجب أن تتقن وتؤدى بمستوى عالي حيث تشكل 
للأداء المياري الجيد وتسمى بالضربات الأساسية لكونيا تستخدم بشكل كبير  القاعدة الأساسية

أثناء المعب وتعتبر ىي الأساس التي تبنى عميو الكثير من الضربات المتقدمة والتي تسيم في إتقان 
 ( 34:  53( )  65: 6) .  الأداي المياري
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ج والتى يسعى فييا المدربين ولما كان التنس من الرياضات اليامة التى توجد بنادى سبورتن
واللاعبين عمى تحقيق افضل النتااج والوصول الى اعمى المستويات ، فقد لاحظ الباحث من خلال 
مشاركتو مع السادة المدربين لمتنس بالنادى صعوبة في إستمرار الناشاين في أداء الميارات بكفاءة 

نخفا  ممحوظ في المستوى الفني للأداء وعدم وجود قدرا ت توافقية والذي يصاحبو ظيور وا 
علامات التعب عمييم أثناء الأداء  ، ويرجع الباحث ذلك إلى إفتقار الناشاين إلى العديد من جوانب 
المياقة البدنية والفسيولوجية والتي تعتبر من الركااز الأساسية التي تبنى عمييا إمكانية ا ستمرار في 

 في التنس .بذل الجيد وتحسين مستوى الأداء المياري 
وبما أن التنس من الرياضات التي تتطمب جوانب بدنية وفسيولوجية لأداايا لذلك يفضل        

تنمية ىذه الجوانب من خلال البرامج التدريبية التي تصمم عمى أسس عممية ومن خلال إطلاع 
 بالالباحث عمى العديد من الدراسات السابقة والتي تناولت بالبحث والتنقيب برامج التدريب الخاصة 

(TRX  ) وقد تم تطبيق برامج مختمفة بإستخدام تدريبات ، (TRX)  وقد اثبتت فعاليتيا في تحسين
بع  المتغيرات الفسيولوجية والبدنية  وكذلك اثبتت فعاليتيا في تحسين الأداء المياري مثل : 

، ودراسة زينب محمد في الرقص الحديث  (64)(5885دراسة سموى سيد في الباليو ) 
، ودراسة داليا رضوان في المياقة  (8)(5885، ودراسة بسمات محمد في الكاراتيو ) (63)(5882)

، وكذلك تم تطبيق  (58)(5864، ودراسة مريم مصطفى في كرة السمة ) (65)(5863البدنية )
نية في التنس مثل : دراسة  ميا إبراىيم برامج مختمفة لتحسين الأداء المياري وبع  المتغيرات البد

، ودراسة عبد الفتاح  (66)(5884ودراسة خميس محمد في التنس )(، 52)(5884)في التنس
، ودراسة  دعاء (55)(5886)في التنس، ودراسة ممدوح محمد  (67)(5885رفعت في التنس )
  . (2)(5862)في التنس، ودراسة اسماء محمد (62)(5886السعيد في التنس )

عمى تحسين بع  جوانب  (  TRX) تدريباتعدم وجود دراسات تناولت فاعمية  الباحث وقد لاحظ
ن ىذه البرامج والأنشطة الرياضية تبث  لمناشاينالمياقة البدنية  في التنس عمى حد عمم الباحث، وا 

ستمراريتيا يقمل من  وتعر  بصورة مشوقة عمى ا نترنت ) شبكة المعمومات ( كما أن تسمسميا وا 
زمن الوقت الضااع وبالتالي يزداد زمن الأداء وفاعميتو وتتنوع تمك الأنشطة فمنيا ما يؤدى بأدوات 

وذلك  مكانية تطبيقو في حيز  ( TRXنشاط ) الباحث دى دون أدوات وقد اختارت ومنيا ما يؤ 
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والمراجع ، كما تؤدي ىذه البرامج أثير أوصت بو العديد من الدراسات معقول ومقبول ولما لو من ت
مفيوم الذات  الحركية الحديثة إلى حدوث تغير إيجابي في تقدير الذات الأمر الذي يؤدي إلى

في ىذه الأنشطة الحركية حواسيم مما يسيم في تنمية  ممارسينستخدم الية كما يبصورة إيجاب
التوافق العضمي العصبي وتحسين ا نتباه وا دراك الذي ينمو من خلال التمرين عمى تكرار الحركة 
مع تنمية القدرة عمى ا تزان والتحكم في الأداء والقدرة عمى التصور الذاتي ، مما دفع الباحث إلى 

في تطوير تمك الجوانب البدنية للإرتقاء بمستوى الأداء  (  TRX) تدريباتحاولة إبراز دور م
أملًا منو في إضافة عممية جديدة في المجال البدني والمياري لرياضة  ناشاينالمياري في التنس لم

 التنس .
      مصطمحات البحث :

 ( : Total Body Resistance Exercise) (  TRX)المقاومة الكمية لمجسم   تدريبات
التعمق { تستخدم وزن الجسم ضد الجاذبية لبناء القوة  تدريبات} ويطمق عمييا  التدريباتنوع من 

والتوازن والتوافق والمرونة ولتطوير القدرة العضمية والرشاقة وتحمل القوة وتعتمد في أداايا عمى 
المختمفة ويمكن ويمكن  التدريباتعضلات البطن والظير والحو  بإستخدام مجموعة من 

أو الجنس وبطرق متنوعة ، كما يمكن تعديميا طبقاً  إستخداميا لمجميع دون التفرقة في العمر
 ( 40 , 39 , 38 , 20 :27 )لمفروق الفردية لمممارسين . 

 ف البحث : ىد
 ييدف البحث الى : 

 بميارات التنس لمناشئين  تحسن القدرات البدنية الخاصة              
 وذلك من خلال :          

وأثددره عمددى  ( ( TRXالمقاومددة الكميددة لمجسددم  تدددريباتتصددميم برنددامج تدددريبى بإسددتخدام  -
مسدددتوى القددددرات البدنيدددة فدددي التدددنس لمناشددداين المتمثمدددة فدددي ) التوافدددق ، الدقدددة ، المروندددة ، 

 السرعة ، الرشاقة ، القوة العضمية ( .
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 فروض البحث :
التى طبق توجد فروق دالة إحصااياً بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية  -6

 في القدرات البدنية لصالح القياس البعدي .( TRX)عمييا تدريبات 
توجد فروق دالة إحصااياً بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في القدرات  -5

 البدنية لصالح القياس البعدي .
توجد فروق دالة إحصااياً بين القياسات البعدية لممجموعة التجريبية المطبق عمييا  -2
(TRX ) والمجموعة الضابطة في مستوى القدرات البدنية لمتنس ) قيد البحث ( لصالح

 المجموعة التجريبية .

 خطوات البحث:
 منيج البحث:

لطبيعدة وىددف البحدث ، بإسدتخدام لمدنيج التجريبدي وذلدك لمناسدبتو عمدى اوقع إختيار الباحث 
التصدددميم التجريبدددى ذو القيددداس القبمدددي والبعددددي لمجمدددوعتى البحدددث ) مجموعدددة تجريبيدددة ومجموعدددة 

 ضابطة ( .
 مجتمع البحث :

( ناشئ 67وعددىم )ناشاين اكاديميات التنس  منتم إختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية 
لتطبيق البحث الحالى، وتم البعد  م( ناشئ مني58عدد ) بنادى سبورتنج با سكندرية وقد تم اختيار

 ( ناشئ بسبب عدم مواظبتيم عمى التمرين، وممارسة بعضيم لانشطة آخرى.67عن )

 : عينة البحث

 عينة الدراسة الأساسية : - أ

ناشداين اكاديميدات التدنس بندادى سدبورتنج با سدكندرية تم اختيارعينة البحدث بالطريقدة العشدوااية مدن 
( 58وتقسيميم عشدوااياً إلدى ثدلاث مجموعدات قدوام كدل منيدا ) ممنيناشئ ( 58وقد تم اختيار عدد )

المقتدرح لتنميدة (  TRXالمقاومة الكميدة لمجسدم ) تدريباتبرنامج  ايطبق عميي ةتجريبي احداىما ناشئ
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بالاضدافة الدى  ندادىة ضابطة يطبق عمييا البرنامج المتبدع بالنيالتنس والثابالقدرات البدنية المرتبطة 
 .العينة الاستطلاعية

 .( يوضح توصيف عينة الدراسة الأساسية والدراسة الاستطلاعية 6وجدول )
 (1جدول )

 (60)ن=       توصيف مجتمع وعينة البحث الكميو      
     

 عدد الطالبات توصيف العينو البيان
 58 أساسيو المجموعة التجريبية 

 58 أساسية المجموعة الضابطة
 58 إستطلاعية  المجموعة الإستطلاعية 

 58 المجتمع الكمى مجتمع البحث

 وتم اختيار العينة للاسباب التالية : 
 عمل الباحث كأحد اعضاء فريق التدريب بالنادى . -
  لم يسبق ليم ممارسة رياضة التنس من قبل . -

 
عن طريق ضبط المتغيرات الأساسية وقد قام الباحث بإجراء التجانس بين مجموعات البحث الثلاث 

 (5الوزن ( ويوضحيا جدول ) –الطول  –) السن 

 (2جدول )

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

 معامل تفمطح معامل التواء انحراف معياري متوسط حسابي المتغيرات قيد البحث م
 8.288 8.385 8.532 7.74 السن  .1

 8.356 8.625 2.666 654.85 الطول  .2

 6.636 8.537 4.855 36.435 الوزن  .3
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الوزن ( تراوحت ما  –الطول  –( ان قيم معاملات الالتواء لمتغيرات ) السن 5يتضح من جدول )
(، كما تراوحت قيم معاملات التفمطح ما بين 2)±( وجميعيا تتراوح ما بين 8.385، 8.625بين )

 قيد البحث . مما يدل عمى اعتداليو توزيع عينة البحث في المتغيرات( 6.636، 8.288)

 : وسائل جمع البيانات
 بالأدوات التالية : تحقيقاً لأىدافة و فروضو إستعان الباحث قاً لطبيعة البحث ووف

 ميارات التنس:درات البدنية الأكثر إرتباطاً بإختبارات الق -1
بوضع مجموعة من اختبارات القدرات البدنية إستناداً إلى مجموعة من المراجع  قام الباحث

العممية والدراسات السابقة وتم وضع إستمارة ا ختبارات فى صورتيا المبداية وعددىم 
مرفق  ( فى إستمارة إستبيان  ستطلاع رأى السادة الخبراء5( اختبار يوضحيا مرفق )67)
وذلك لمتعرف عمى آراايم حول مدى مناسبة تمك  فى مجال رياضة التنس ، (6)

( ، وقد أسفرت نتااج تحميل تنسميارات البالاختبارات فى تنمية القدرات البدنية المرتبطة 
 في صورتيا النيااية . (2) ( اختبارات ويوضحيا مرفق5آراء الخبراء إلى أختيار )

 المقابمة الشخصية : -2
( حول 6من السادة الخبراء في مجال التنس مرفق )تم إجراء المقابمة الشخصية مع عدد 

ميارات ب المرتبطة استمارات استطلاع الرأي الخاصة بتحديد القدرات البدنية واختباراتيا
اسبة في برنامج المن التدريباتوالتدريبات والاختبارات الخاصة بيا ، وكذلك  ختيار  تنسال

 . (TRX) المقاومة الكمية لمجسم  تدريبات
 :  ستمارات لاستطلاع رأى السادة الخبراءالا -3

حديد القدرات تم استطلاع أراء السادة الخبراء عن طريق استمارات استطلاع الرأى وذلك لت
 المناسبة في برنامج التدريباتواختباراتيا وكذلك  ختيار تنس ميارات الالبدنية المرتبطة ب

 .( TRX) المقاومة الكمية لمجسم  تدريبات

، (7)( 5886بمسددح المراجددع العمميددة والدراسددات المرجعيددة ومنيددا : إيمددين وديددع ) احددثالب قددام
، (3)( 5865رشددددددا مصددددددطفى ) ،أميددددددرة البددددددارودي ،، ألفددددددت أحمددددددد  (68)(5864)حسددددددن السدددددديد 
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، ودراسة داليدا (63)(5882، زينب محمد ) (64)(5885) سموى سيد  والدراسات المرجعية كدراسة
المرتبطددة بالقدددرات البدنيددة وتددم عمددل اسددتمارة لاسددتطلاع رأى السددادة الخبددراء  (65)(5863رضددوان )

أنسدددب القددددرات البدنيدددة المرتبطدددة بالميدددارات فدددى التدددنس ثدددم  حدددول (5) مرفدددقفدددى التدددنس يوضدددحيا 
عرضدددديا عمددددى السددددادة الخبددددراء وجدددداءت النسددددب الماويددددة لأتفدددداق آراءالخبددددراء عمددددى القدددددرات البدنيددددة 

 ( 2ى التنس كما يوضحيا جدول ) المرتبطة بالميارات ف
 (3جدول )

النسبة المئوية لاتفاق آراء الخبراء عمي القدرات البدنية المرتبطة بالميارات الاساسية في التنس 
 )قيد البحث(

 (10)ن=                                                      

 م
 

 مياراتالمرتبطة بالقدرات البدنية 
 التنس   

 نسبة الموافقة

النسبة  العدد
 المئوية %

 %688 68 المرونة 6
 %688 68 السرعة 5
 %28 2 القدرة العضمية    2
 %88 8 الرشاقة  3
 %78 7 التوافق  4
 %58 5 التحمل العضمي 5
 %78 7 الدقة  6
 %28 2 القوة الممميزة بالسرعة 7
 %38 3 التوازن 8

 %88 8 القوة العضمية 68
 %28 2 التحمل الدوري التنفسي 66
 %48 4 التوافق العضمي العصبي 65

( والخددداص بالنسدددبة الماويدددة لاتفددداق آراء الخبدددراء عمدددي القددددرات البدنيدددة 2يتضدددح مدددن جددددول )
%( وقددد تددم اختيددار  688:  28المرتبطددة بالميددارات فددي التددنس وقددد تراوحددت نسددب الاتفدداق مددابين )

%( فددددأكثر وبددددذلك تحددددددت القدددددرات  البدنيددددة 78موافقددددة مددددن )القدددددرا ت التددددى حصددددمت عمددددى نسددددبة 
 لمميارات في التنس مع ملاحظة أن القدرات المظممة ىى التى تم إستبعادىا .
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 :  ةالثاني مارةالإست
ا ستبيان بيدف تحديد اختبارات القدرات البدنية المرتبطة بالميارات  ذلك قام الباحث بإجراء

 -في التنس وفقاً لمخطوات التالية :
بمسددح لددبع  المراجددع العمميددة والدراسددات المرجعيددة فددى مجددال القدددرات البدنيددة   الباحددث قددام  

، محمدددد  (56)(5886والاختبدددارات التدددى تقيسددديا وتحميميدددا والأسدددتفادة منيدددا مثدددل : مفتدددي إبدددراىيم )
والدراسددات المرجعيددة المرتبطددة بالقدددرات البدنيددة  (،6)(5888، إيمددين وديددع ) (68)(6888صددبحى )
وتددددددم عمددددددل اسددددددتمارة  (،58)(5864) ، مددددددريم مصددددددطفي   (8)(5885)بسددددددمات محمددددددد كدراسددددددة  

لاسددددتطلاع رأى السددددادة الخبددددراء فددددى التددددنس حددددول أنسددددب الاختبددددارات التددددى تقدددديس القدددددرات البدنيددددة 
( ثددم 2ق )اختبدار يوضدحيا مرفد( 67المرتبطدة بالميدارات فدى التدنس فدى صدورتيا المبدايدة وعدددىم )

ختبدارات التدى تقديس عرضيا عمى السادة الخبراء وجاءت النسب الماويدة لأتفداق آراءالخبدراء عمدى الا
 ( 3القدرات البدنية المرتبطة بالميارات فى التنس كما يوضحيا جدول )

 (4جدول )
النسبة المئوية لاتفاق آراء الخبراء حول تحديد الاختبارات المناسبة لقياس القدرات البدنية 

 المرتبطة بالميارات في التنس 
(10) ن =  

 تقيسيا الاخــتــبــارات التي القدرات البدنية م
 نسبة الموافقة

النسبة  العدد
 المئوية %

 التوافق  6
 %688 68 إختبار الوثب بالقدمين داخل الدوائر المرقمة 6
ث 25إختبار تمرير كرة تنس عمى حائط لمدة  5  4 48% 
 %38 3 إختبار نط الحبل 2

 الدقة 5
 %88 8 إختبار التصويب عمى الدواار المتداخمة 6
 %38 3 إختبار دقة تمرير الكرة من الثبات  5
 %68 6 إختبار دقة تمرير الكرة من الحركة 2

 المرونة  2
 7 إختبار ثنى الجذع أماما أسفل من وضع الوقوف 6

78% 
 

 %48 4 إختبار الجموس طولًا ثنى الجذع أماماً  5
 %58 5 إختبار مدى مرونة الجذع والرقبة  2

 السرعة  3
6 

م(  بأقصى سرعة من بداية ثابتة من البدء  48إختبار عدو )
 العالى

8 88% 

5 
م(  بأقصى سرعة من بداية ثابتة من البدء  28إختبار عدو )

 العالى
5 58% 
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2 
م(  بأقصى سرعة من بداية ثابتة من البدء  688إختبار عدو )

 العالى
3 38% 

 الرشاقة  4
 %688 688 ( لمرشاقة Tإختبار )  6
 %58 5 إختبار الجري ا رتدادي  5
 %48 4 ( 7إختبار الجري المتعرج عمى شكل )  2

 القوة العضمية  5
 %88 8 كجم  لأبعد مسافة ممكنو 2إختبار رمى كرة طبية وزن  6
 %68 6 إختبار الوثب العري  من الثبات  5
 %58 5 ( حجلات لكل رجل )المعدل(4اختبار الحجل ) 2

( والخاص بالنسبة الماوية لاتفاق آراء الخبراء حول تحديد الاختبارات المناسدبة 3من جدول )يتضح 
التددى تقدديس القدددرات البدنيددة المرتبطددة بالميددارات فددي التددنس )  قيددد البحددث ( لتحقيددق أىددداف البحددث 

 %(688إلى  –% 38ين )وتراوحت نسبة الموافقة ما ب
، وتم استبعاد  (3) ( اختبار يوضحيا مرفق67من بين )( اختبارات 5وتمت الموافقة عمى عدد ) 

 %( وىى الاختبارات المظممة78( اختبارات وىي التي تقل نسبتيا عن )65عدد )
 

  كما تم الإستعانة ببعض الأدوات و الأجيزة اللازمة لتنفيذ تجربة البحث إشتممت عمي :
 

 شريط قياس   -   مدرجة مسطرة -  ساعة إيقاف إلكترونية  -أقماع     -كرات طبية   -
 كرات تنس    -

 رستاميتر لقياس الطول وميزان طبى لقياس الوزن  -مقعد بدون مسند     -   جير لمتخطيط -

 (6ويوضحيا شكل ) (  TRX)من أداة  (68)عدد  -
 
 

 ( 1شكل ) 

 (  TRX)أداة 
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 تغيرات البحث :تقنين م
 البدنية )قيد البحث( :ــ المعاملات العممية لاختبارات القدرات 

( من ناشاين 58تم تطبيق اختبارات القدرات البدنية عمى عينة الدراسة الاستطلاعية والتي قواميا )
بيدف حساب  (56/5/5858( إلى )5858/  53/5)نادى سبورتنج وذلك في الفتره من 

 المعاملات العممية  ختبارات القدرات البدنية :
 -: قدرات البدنيةاختبارات ال صدقدد الصدق :  - أ

تم حساب صدق ا ختبارات عن طريق المقارنة الطرفيو وذلك بحساب قيمة )ت( الفروق بين 
 (4الأرباع الأعمى والأرباع الأدنى لاختبارات القدرات البدنية ويوضحيا جدول )

 (4جدول )
 صدق المقارنة الطرفيو لاختبارات القدرات البدنية            

 (20) ن = 
مستوى  قيمة )ت( الارباع الادنى الارباع الاعمى القدرات البدنية اختبارات

 ع± -س ع± -س الدلالة
إختبار ثنى الجذع  المرونة 

أماما أسفل من 
 الوقوف

8.888 8.336 8.588 8.236 5.874 8.825 

 8.883 4.77 8.725 65.588 8.783 63.388 ( لمرشاقة T)   الرشاقة 
 8.888 66.88 8.525 65.588 8.583 67.388 متر 50عدو  السرعو 

الوثب بالقدمين داخل  التوافق
 الدوائر المرقمو

58.588 8.725 65.588 6.677 
4.282 8.885 

 الدقو

دقة تصويب كره 
التنس عمى الدوائر 

 المتداخمو 
64.588 6.562 63.388 6.765 8.554 8.888 

القوة 
 العضمية

 1رمي كرة طبية وزن 
 8.823 5.655 8.868 6.88 8.486 6.48 كجم
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( ان قيم )ت( الفروق بين الارباع الاعمى والادنى لاختبارات القدرات البدنية 4يتضح من جدول )
( مما يشير الى قدرة 8.84( وجميعيا دال معنويا عند مستوى )8.554، 5.874تراوحت ما بين )

 المختمفة  .تمييز بين المستويات اختبارات القدرات البدنية عمى ال
 : اختبارات القدرات البدنية ثباتب دد 

تم حساب ثبات اختبارات القدرات البدنية عن طريق التطبيق واعادة التطبيق لاختبارات القدرات 
وحساب  ( عمى نفس العينة4/6/5858( إلى )58/5/5858بفارق زمني أسبوع من )البدنية 

معاملات الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني ومعاملات الثبات باستخدام معامل ثبات الفا 
 (5كرونباخ ويوضحيا جدول )

 (6جدول )
 معاملات الارتباط ومعاملات الثبات لاختبارات القدرات البدنية

 (20) ن = 
معامل  التطبيق الثاني التطبيق الاول اختبارات القدرات البدنية

 الارتباط
ألفا 

 ع± -س ع± -س كرونباخ
إختبار ثنى الجذع  المرونة 

أماما أسفل من 
 الوقوف

8.688 8.563 6.388 8.732 8.758 8.778 

 8.828 8.882 6.762 66.78 6.367 65.28 ( لمرشاقة T)   الرشاقة 
 8.865 8.836 5.484 65.58 6.367 62.28 متر 50عدو  السرعو 

الوثب بالقدمين  التوافق
 داخل الدوائر المرقمو

67.58 5.374 66.68 5.655 8.852 8.865 

 الدقو

دقة تصويب كره 
التنس عمى الدوائر 

 المتداخمو 
68.48 5.647 58.88 5.832 8.866 8.873 

القوة 
 العضمية

رمي كرة طبية وزن 
 كجم 3

6.488 8.686 5.88 8.765 8.668 8.754 
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اختبارات القدرات ( أن قيم معاملات الارتباط بين التطبيق الاول والثاني في 5يتضح من جدول )
(، وجميعيا معاملات ارتباط دالو معنويا عند مستوى 8.866، 8.668تراوحت ما بين ) البدنية

لاختبارات القدرات كما تراوحت قيم معاملات الثبات باستخدام معامل ثبات  ألفا كرونباخ  ، (8.86)
(، وجميعيا معاملات ثبات عاليو مما يؤكد أن ا ختبارات تقيس 8.873، 8.754بين ) ما البدنية

 .ما وضعت من أجمو
 : الدراسات الإستطلاعية

مدددن مجتمددددع البحدددث و خددددارج العينددددة   ناشددددئ(  58تدددم إجددددراء الدراسدددات ا سددددتطلاعية عمدددي عدددددد ) 
 الأساسية .

 الدراسو الإستطلاعية الأولى : -

 ( وكان اليدف منيا ما يمي : 54/5/5858 :55/5/5858الدراسة في الفترة من )قد أجريت تمك 

التأكددددد مددددن سددددلامة الأدوات والأجيددددزة المسددددتخدمة فددددي ا ختبددددارات قيددددد البحددددث ومدددددى   -6
 مناسبتيا لمعينة قيد البحث .

 تحديد أماكن إجراء ا ختبارات البدنية والميارية . -5

اسددات طبقدداً لشددروط كددل إختبددار و دقددة تسددجيل تدددريب المسدداعدات عمددي كيفيددة إجددراء القي -2
 النتااج .

 التعرف عمي الصعوبات التي قد تعتر  إجراء ا ختبارات .  -3

وقد أسفرت نتدااج الدراسدة ا سدتطلاعية عدن صدلاحية ومناسدبة الأدوات والأجيدزة المسدتخدمة 
 في تنفيذ تجربة البحث .
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 الدراسة الإستطلاعية الثانية :  -
( بيدف ضبط متغيرات البحث و إجراء  28/5/5858 : 56/5/5858الفترة من )  تم إجراايا في

 الثبات ( للإختبارات قيد البحث . –المعاملات العممية ) الصدق 

 الدراسة الإستطلاعية الثالثة :  -

 (  TRX) تددددريباتمدددن وحددددات برندددامج  دريبيدددةقدددد طبقدددت تمدددك الدراسدددة بيددددف تجربدددة وحددددة ت
الصددعوبات التدددي يمكددن أن تقابددل الباحدددث أثندداء التطبيددق لمعيندددة قيددد البحددث ، وذلدددك والتعددرف عمددى 

 ( . 5/6/5858بتاريخ ) 

وقددد أسددفرت نتددااج الدراسددة ا سددتطلاعية عددن صددلاحية ومناسددبة الددزمن المسددتغرق فددي التنفيددذ 
 TRX) مجسمالمقاومة الكمية ل المقترح التدريبات وأيضاً صلاحية ومناسبة برنامج ناشاينولمستوى ال

 ( 63،  8مرفقين )يوضحيما  التدريباتلمتطبيق وتنفيذ تجربة البحث بعد إستبعاد بع   (
 وقد أسفرت نتائج تمك الدراسات الإستطلاعية عمي الأتي :

 الثبات (  .  –تم ضبط متغيرات البحث والتأكد من إرتفاع معاملاتيا العممية ) الصدق  -
 .  ناشاينلمستوي ال التدريبيةأكد من ملاءمة الوحدات تم الت -
 التأكد من إجراءات الأمن و السلامة .  -

 المقترح :  التدريباتخطوات إعداد برنامج  
 تحديد اليدف من البرنامج :  -6

ييدف البرنامج إلى تنمية القدرات البدنية المرتبطة بالميارات فى التنس لناشاين اكاديميات التنس 
 . بنادى سبورتنج فى الاسكندرية

 تحديد أسس بناء البرنامج : -5
 Martin،  (67)(5885عبد الفتاح رفعت ) -قام الباحث بمسح المراجع العربية والأجنبية ومنيا :

Hajnovic (2010)(26)  والدراسات والبحوث المرجعية المرتبطة  (،65)(5863)، داليا رضوان
خلال ، ومن (8)(5885)حمد (، ودراسة بسمات م63)(5882بمجال البحث كدراسة زينب محمد )
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أن ىناك أسس يجب مراعاتيا عند وضع البرنامج  ىذه المراجع والدراسات وحرص الباحث
  -وتتمخص في :

حتياجاتيا .  -  مراعاة خصااص المرحمة السنية وا 
 الفروق الفردية بين الناشاين .    -
 استغلال ا مكانات المتاحة بما يحقق أىداف البحث .    -
 في نفس إتجاه الأداء الحركى لمميارات المتعممة.  التدريباتأن يكون الأداء فى   -
 مراعاة عوامل الأمن والسلامة .  -
 .  التدريباتالتدرج من السيل إلى الصعب ، ومن البسيط إلى المركب في   -
 والتدريبات ممتعة ومشوقة .  التدريباتأن تكون   -
 ما يثير دافعية الناشاين وتوجيو طاقاتيم نحو إجاة الأداء . والتدريبات ب التدريباتتنوع    -
 التركيز عمى تنمية كل قدرة عمى حدة .  -
 بالموضوعية والبساطة والشمول والتنوع . التدريباتأن تتميز   -
 وقد تم ذلك سابقآ إختيار إختبارات القدرات البدنية . -2
 :  تصميم البرنامج التدريبى المقترح -3

  -المقترح كالآتي : التدريباتبتصميم برنامج قام الباحث 
 :(  TRX)المقاومة الكمية لمجسم   تدريباتبرنامج 

وذلك بعد الرجوع إلى (  TRX)المقاومة الكمية لمجسم   تدريباتقام الباحث بوضع برنامج ل 
عبد العزيز دراسة البحث ومنيا :  الدراسات السابقة والبحوث والمراجع العممية المرتبطة بموضوع

، (5)(5856أحمد مصطفي )(، 54)(5863ىانى عبدالعزيز )، ودراسة (66)( 5888جاسم )
عن طريق مشاىدة يصل إليو الباحث من معمومات  وما سوف (،65)(5864ضياء أحمد )دراسة 

المقاومة الكمية  تدريبات، ثم قام الباحث بحصر مجموعة من  التدريباتالفيديوىات الخاصة بيذه 
المقترح (  TRX) وا ستعانة بيا في وضع مكونات برنامج المقاومة الكمية لمجسم(  TRXلمجسم )

)التوافق ، الدقة  بما يحقق اليدف من البرنامج من حيث تنمية بع  المتغيرات البدنية المتمثمة في
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الأداء المياري لميارات التنس وقد ، المرونة ، السرعة ، الرشاقة ، القوة العضمية ( لتحسين مستوى 
 . راعى الباحث أن يتلاام محتوى البرنامج مع مستوى الناشاين

 :  (TRX) المقاومة الكمية لمجسم  تدريباتج أسس وضع برنام -5
 لممرحمة السنية لعينة البحث . التدريباتملاامة  -
 المقترحة اليدف الموضوعة من أجمو . التدريباتتحقق  -
 والتنوع بما يتناسب مع الفروق الفردية .الشمول  -
 توفير ا مكانات والأدوات المستخدمة . -
 لمناشاين العمل في جو من المرح والمتعة والسرور . التدريباتتتيح  -
 . التدريباتالتدرج من السيل إلى الصعب في  -
 . التدريباتالتدرج من البسيط إلى المركب في  -
 متعديل .مرونة البرنامج وقبولو ل -

أن يسبق فترة التمرين الأساسية فترة إحماء وتشمل جميع أجزاء الجسدم حتدى لا يتعدر   -         
الخاصددة بالبرنددامج المقتددرح بفتددرة  التدددريباتق ( ، وتتبددع فتددرة  68الناشدداين للإصددابة زمنيددا ) 

 ق ( . 4تيداة زمنيا ) 

للإسدتمرار فددي الأداء وعددم الشددعور التندوع فدي الموسدديقى المصداحبة لجدذب انتبدداه الناشداين  -
 بالتعب مع التنويع في ا يقاع الموسيقي بين السريع البطىء والمتوسط .

 لتشمل كل أجزاء الجسم . التدريباتالتدرج في سرعة الأداء وتنوع  -

 بطريقة صحيحة قبل بدء البرنامج التدريباتالتأكد من اداء  -        

 : لممجموعة التجريبية مرحمة تنفيذ البرنامج -6

المقاومـــة الكميـــة لمجســـم عمـــى  تـــدريباتقـــام الباحـــث بتنفيـــذ محتـــوى البرنـــامج ب ســـتخدام 
 من خلال التوزيع الزمنى لموحدة حيث :  (5مرفق ) ا ية يوضحيالتجريب ةالمجموع

ــة والأحمــاء :  - دقددااق ( يقددوم فييددا الباحددث بأخددذ الغيدداب وتجييددز   68) الإجــراءات الإداري
 الأدوات والأحماء ويتم فييا تيياة أجزاء الجسم الحيوية واطالة العضلات .
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المقاومدددة الكميدددة لمجسدددم لمقددددرات  تددددريباتدقيقدددة ( ويدددتم فييدددا أداء  28) الإعـــداد البـــدنى :  -
 ( . البدنية المرتبطة بالميارات الخاصة بالتس ) قيد البحث

دقيقة ( يقوم فييا الباحث بشرح عام لمميارة وطريقة أداايا مدع  54)  الميارات المتعممة :  -
 أداء نموذج ليا .

دقيقددددة ( يددددؤدى فييددددا الناشدددداين التدددددريبات التطبيقيددددة المرتبطددددة بالميددددارة  58) التطبيــــق :   -
 المتعممة .

 الجسم ورجوعو لحالتو الطبيعية .دقااق ( تؤدى تمارين أسترخاء لتيداة  4) الختامى :   -
  -الوحدات التدريبية لممجموعة الضابطة:* 

تدريب قام الباحث بتنفيذ محتوى البرنامج لممجموعة الضابطة من خلال التوزيع الزمنى لم
 حيث : 

قددوم فييددا الباحددث بأخددذ الغيدداب وتجييددز يدقددااق(  68) الإجــراءات الإداريــة والأحمــاء :    -
 والأحماء ويتم فييا تيياة أجزاء الجسم الحيوية واطالة العضلات .الأدوات 

المرتبطدددة  معتدددادة لمقددددرات البدنيدددة تددددريباتدقيقدددة ( ويدددتم فييدددا أداء  28) الإعـــداد البـــدنى:  -
 .كما ىو متبع بالنادى) قيد البحث (  الخاصة بالتنسبالميارات 

الباحدث بشدرح عدام لمميدارة وطريقدة أداايدا مدع قدوم فيدو يدقيقة (  54)  :الميارات المتعممة  -
 أداء نموذج ليا .

التطبيقيددددة المرتبطددددة بالميددددارة يددددؤدى فييددددا الناشدددداين التدددددريبات دقيقددددة (  58)  : التطبيــــق  -
 المتعممة .

 دقااق ( تؤدى تمارين أسترخاء لتيداة الجسم . 4) الختامى :   -
 طرق وأساليب التقييم:  -7

وذلدددك باسدددتخدام  البرندددامجالمقتدددرح لمتعدددرف عمدددى مددددى تحقيدددق أىدددداف  التددددريباتتدددم تقيددديم برندددامج 
 ) قيد البحث ( المرتبطة بميارات التنساختبارات القدرات البدنية 

 الإطار العام لتنفيذ الوحدة التدريبية:
تم التوزيع الزمنى لمحتوى الوحدة التدريبية بناءاً عمى الاسموب المتبع ، وىو مايوضحو الجدول 

 التالى : 
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 (7جدول )
 ( ة والضابطة) التجري عاتية لممجمو ذ الوحدة التدريبالإطار العام لتنفي

 ة والضابطةالمجموعتين التجريب المحتوى م
 أسابيع 7 عدد الأسابيع 6
 ثلاث مرات  فى الأسبوع لكل مجموعة أسبوعياً  تدريباتعدد ال 5
 لكل مجموعة 53 تدريبالعدد الكمى لم 2
 دقيقة 88 تدريبيةال الوحدة زمن 3

 

والضابطة فيما عدا الجزء  ةوقد تم عمل التوزيع الزمنى لمبرنامج لكل من المجموعتين التجريبي
عن المجموعة الضابطة فى تطبيق  ةالتجريبي ةالخاص با عداد البدنى يختمف من المجموع

وجدول  ةالتجريبيت ةالميارات فى التنس لممجموعالقدرات البدنية المرتبطة بالخاصة بتنمية  التدريبات
 .البحث مجموعاتلية دريب( يوضح التوزيع الزمنى لموحدة الت 7) 

 (8جدول )
 التجريبية والضابطة ية لممجموعتينمن الوحدات التدريب نموذج لمتوزيع الزمنى لمحتوى وحدة

 المجموعة الضابطة الزمن ةالمجموعتين التجريبي الزمن أجزاء الدرس

ا جراءات ا دارية 
 والأحماء

 ق68

التحية، أخذ الغياب، تجييز 
والأحماء ويتم فيو تيياة الأدوات ، 

أجزاء الجسم الحيوية وأطالة 
 العضلات.

 ق68

التحية، أخذ الغياب، تجييز الأدوات 
والأحماء ويتم فييا  صغيرة،لعبة 

تيياة أجزاء الجسم الحيوية وأطالة 
 العضلات.

 ق28 الأعداد البدني
لتنمية  (  TRX)ال  تدريبات

القدرات البدنية المرتبطة بالميارات 
 فى التنس

 ق28
يشتمل عمى بع  التمارين الخاصة 
بالقدرات البدنية المرتبطة بالميارات 

 فى التنس
 تعميم الميارات فى التنس ق54 تعميم الميارات  في التنس ق54 الميارات المتعممة

 ق58 التطبيق
تطبيق ما تم تعممو فى شكل 

 لتنمية تمك الميارات دريباتت
 ق58

فى شكل تدريبات تطبيق ما تم تعممو 
 لتنمية تمك الميارات

 تمارين لمتيداة ق4 تمارين لمتيداة ق4 الختام
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 الدراسة الأساسية : خطوات 

 القياسات القبمية :
بعد إنتياء الباحث من إعداد أدوات البحث من حيث المعاملات العممية ) الصدق والثبات (  

والضدددابطة فدددى اختبدددارات القددددرات  ةالقياسدددات القبميدددة عمدددى مجموعدددات البحدددث التجريبيددد بتطبيدددققدددام 
التطبيق وفدق  عمي أن يتمو قد حرص الباحث ( 6/6/5858: 57/5/5858البدنية فى الفترة من )

شددددروط و مواصددددفات الأداء لكددددل إختبددددار و فتددددرات الراحددددة بيددددنيم مددددع عدددددم تكددددرار العمددددل العضددددمي 
  ختبارين متتاليين 

 التجربة الأساسية :

التدددي تدددم التددددريس ليدددا وفقددداً  ةالبحدددث التجريبيددد تيتدددم تطبيدددق الدراسدددة الأساسدددية عمدددى مجمدددوع
وتدددم  ،ميدددارات التدددنس ) قيدددد البحدددث(المرتبطدددة بالمقتدددرح لتنميدددة القددددرات البدنيدددة  التددددريباتلبرندددامج 

فتددددرة الصدددديف المحددددددة خددددلال  نددددادىالتدددددريس لممجموعددددة الضددددابطة باسددددتخدام البرنددددامج المتبددددع بال
أسدبوعياً بإجمدالى  وحددات تدريبيدة( أسدابيع بواقدع  ثدلاث 7لمددة )  لأكاديمية التنس لمناشاين بالندادى

 ( دقيقة . 88)تدريب ة واستغرق زمن الدوح(  53)
 ماية  لمجموعتي البحث عدة إعتبارات تمثمت فيقبل تنفيذ الوحدات التدريب الباحث ىراعو قد 

 :يمى

 .  بواسطة الباحث التنس تطبيق و فقا لمخطة الزمنية لتدريبأن يتم ال -6
 في نفس الفترة الزمنية أسبوعياً .  تىأن يتم التطبيق لممجموع -5
 تدريباتبرنامج التجريبي سوي إدخال المتغير  يكون ىناك أي إختلاف بين المجموعاتألا  -2

)با عداد البدني الخاص( ذلك في الجزء الخاص ، و (TRX)المقاومة الكمية لمجسم 
 .  ةالتجريبي ةية لممجموعدريببالوحدات الت

و ترتيبيا قريبة من مكان إستخداميا و ذلك حرصاً عمي  تمرينإعداد الأدوات قبل بدء ال -3
 . ةحسن سير العمل لممجموع
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 وفقاً لمخطوات التالية : ةالتجربية لممجموع تمرينتم تنفيذ ال
 بأخذ الغياب وتنظيم الأدوات .  بعد إلقاء التحية قام الباحث -6
إلي حالة ذىنية قواميا التمقي و  ناشاينلموصول بال تمرينتم توضيح اليدف من ال -5

 القبول .
 ق . (68 )الاحماء ويتم فيو تيياة أجزاء الجسم الحيوية وأطالة العضلات لمدة -2
في الجزء الخاص ( TRX)المقاومة الكمية لمجسم البرنامج المقترح  تدريباتتم تنفيذ  -3

 ق . (28)با عداد البدني في زمن قدره
 بطريقة منظمة و شرحيا و توضيحيا و تمثمت فيتم تقديم الخبرات التعميمية   -4

 ق .( 54 )لمدة في التنسمختمفة الميارات ال
فردية وثنااية وجماعية بسيطة ومركبة لتنمية  تدريباتتطبيق ما تم تعممو فى شكل   -5

 ق . (58)تمك الميارات وتصحبح الأخطاء أولًا بأول لمدة 
 (4 )لعودة الجسم لحالتو الطبيعية لمدةالتيداة وا طالة  تدريباتتم تنفيذ مجموعة من  -6

 ق .
 لممجموعة الضابطة وفقاً لمخطوات التالية :تمرين تم تنفيذ ال

و تقديم  فى التنسبالشرح المفظي و أداء نموذج توضيحي لمميارات  قام الباحث -6
 بالتنفيذ .  ناشاينالتغذية الراجعة و قيام ال

الثنااية و الجماعية البسيطة و  تم التطبيق في أشكال من التدريبات الفردية و -5
 المركبة .

 تصحيح الأخطاء أولًا بأول  و تشجيع الأداء الجيد .  راعى الباحث -2
 القياسات البعدية :

 ةالبحددث التجريبيدد ىبعددد ا نتيدداء مددن تنفيددذ التجربددة مباشددرة تددم تطبيددق القياسددات البعديددة لمجمددوعت 
(  7/8/5858: 5/8/5858في اختبارات القدرات البدنية )قيد البحث ( في الفتدرة مدن ) الضابطة و 

 داً لمعالجتيا إحااياً القبمية  وتم تسجيل النتااج تمي وبنفس شروط ومواصفات التطبيق في القياسات
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 عرض ومناقشة النتائج :

يددو الباحددث مددن تحقيقدداً لأىددداف البحددث ووصددولًا لمتحقددق مددن فروضددو وفددي حدددود مددا توصددل إل
 بيانات من خلال التحميل ا حصااي يحاول الباحث عر  النتااج وتفسيرىا ومناقشتيا .

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول

 التجريبيدةلمتحقق من صحة الفر  الاول تم ايجاد الفدروق بدين القياسدين القبمدي والبعددي لممجموعدة 
 ( فددي القددددرات البدنيددة قيددد البحددث لصددالح القيدداس البعددددي. (  TRX)التددي طبددق عمييددا برنددامج  ) 

 (2، 5)( والشكل البياني 8ويوضحيا جدول )
 (9جدول )

     في (  TRX)بمي والبعدي لممجموعة التجريبية الفروق ونسب التحسن بين القياسين الق      

 (             20)ن=                                                                            القدرات البدنية

  المتغيرات قيد البحث
 اسم الاختبار

نسب  قيمة )ت( القياس البعدي القياس القبمي
 ع± -س ع± -س التحسن % 

نية
لبد

ت ا
قدرا

ال
 

 %565.55 8.858 6.763 2.24 8.856 8.888 مرونة الجذع المرونة 
 T 65.24 6.644 8.24 8.877 65.357 53.58%حرف  الرشاقة 
 %56.48 65.454 6.732 66.64 5.455 64.38 متر 50جري السرعو 

اختبار الدوائر  التوافق
 المرقمو

65.64 6.832 68.74 6.732 57.823 24.55% 

 الدقو

دقة تصويب كره 
التنس عمى 

الدوائر 
 ث25المتداخمو 

56.44 2.668 54.88 5.338 5.557 65.86% 

القوة 
 العضمية

دفع كرة طبية 
 %75.66 68.688 8.764 2.248 8.656 6.788 كجم 3وزن 
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 (5شكل )

 في القدرات البدنية ((  TRX)الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية )                
 

 
 (2شكل )

 (  TRX)نسب التحسن بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية 

بمي والبعدي ( وجود فروق بين متوسطات القياسين الق5( والشكل البياني )8يتضح من جدول )
في القدرات البدنية لصالح القياس البعدي حيث تراوحت قيم )ت( ما (  TRX)لممجموعة التجريبية 

 (   8.84(، وجميعيا دال معنويا عند مستوى )57.823، 4.784بين )
بمي والبعدي ( ان نسب التحسن بين القياسين الق2( والشكل البياني )8كما يتضح من جدول )

 %( 565.55%، 65.86ا بين )في القدرات البدنية تراوحت م(  TRX)لممجموعة التجريبية 

ويعددزي الباحددث الفددروق الدالددة إحصدداااياً ، ونسددب التحسددن الحادثددة لدددي الناشدداين لممجموعددة 
المقاومددة  تدددريباتالتجريبيددة فددي مسددتويات القدددرات البدنيددة قيددد البحددث إلددي التددأثير ا يجددابي لبرنددامج 
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)المرونددة ، الرشدداقة ، السددرعة، التوافددق ،  تدددريباتالمقتددرح ، والددذي تضددمن (  TRX)الكميددة لمجسددم 
 الدقة ، القوة العضمية ( 

قيد البحث، TRX) )المقاومة الكمية لمجسم  تدريباتكما يرجع الباحث ىذا التطور إلي تأثير برنامج 
والذي   TRX)عمي رفع مستوي القدرات البدنية لدي الناشاين المجموعة التجريبية )والذي ساعد

 فع مستوي القدرات البدنية قيد البحث . ر بدوره أدي إلي 

عمدي Lukas Salama (5866)(28) ،Burns, Nick"    (2007) (55)ويؤكدد كدل مدن 
تعمددل بشددكل فعددال عمددي تقويددة أجددزاء الجسددم فددي مختمددف الأنشددطة (  TRX) تدددريباتأن اسددتخدام 
 الرياضية. 

، ودراسدددة    مدددريم  (65)(5863كمدددا تتفدددق ىدددذه النتدددااج مدددع دراسدددة كدددل مدددن داليدددا رضدددوان )
وتدددريبات المقاومددة الكميددة لمجسددم  تدددريبات، والتددي تؤكددد عمددي أن اسددتخدام  (58)(5864مصددطفى )
(TRX )  ليا تأثير إيجابي في تطوير وتحسين في القدرات البدنية قيد البحث بشكل ممحوظ ، حيث

كانت نتااجيم تدل عمي وجود فروق دالة إحصااية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية 
(TRX  ). ولصالح القياس البعدي 

 الفر  الاول . ووفقاً ليذه النتااج يكون قد تحقق صحة                   

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى: 
لمتحقق من صحة الفر  الثانى تم ايجاد الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطو في 

 (4، 3( والشكل البياني )68القدرات البدنية قيد البحث ويوضحيا جدول )
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 (10جدول )
 القبمي والبعدي لممجموعة الضابطةالفروق ونسب التحسن بين القياسين 

 في القدرات البدنية قيد البحث    
 (20)ن =  

المتغيرات قيد 
 البحث

اسم 
 الاختبار

قيمة  القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

نسب 
 ع± -س ع± -س التحسن % 

نية
لبد

ت ا
قدرا

ال
 

 %654 4.556 6.258 6.788 8.846 8.788 مرونة الجذع المرونة 

 T 62.74 5.365 66.64 5.426 4.476 64.65%حرف  الرشاقة 
 %7.28 2.228 2.668 64.34 5.344 65.74 متر 50جري السرعو 

اختبار الدوائر  التوافق
 المرقمو

58.48 5.376 67.24 6.766 5.825 68.37% 

 الدقو

دقة تصويب كره 
التنس عمى 

الدوائر المتداخمو 
 ث25

68.38 2.636 56.84 2.846 2.665 7.48% 

القوة 
 العضمية

دفع كرة طبية 
 كجم 3وزن 

6.44 8.648 6.848 8.648 5.856 54.78% 
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 (3شكل )

 في القدرات البدنية  الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة

 
 (4شكل )

 نسب التحسن بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في القدرات البدنية                        

وجود فروق دالة إحصااياً بين متوسط القياسين ( 3والشكل البياني )( 68يتضح من جدول ) 
قيددد البحددث لصددالح القيدداس البعدددي ، ) القبمددي والبعدددي ( لممجموعددة الضددابطة فددي القدددررات البدنيددة 

 (   8.84(، وجميعيا دال معنويا عند مستوى )5.825، 5.856حيث تراوحت قيم )ت( ما بين )

( ان نسدددب التحسدددن بدددين القياسدددين القبمدددي 4( والشدددكل البيددداني )68كمدددا يتضدددح مدددن جددددول )
 %(654%، 7.28والبعدي لممجموعة الضابطة في القدرات البدنية تراوحت ما بين )

ويعزي الباحث أن التأثير ا يجابي الدذي حددث فدي مسدتوي أداءات المجموعدة الضدابطة كدان 
السددبب فيددو اسددتمرارية وانتظددام المجموعددة الضددابطة داخددل التدددريب ، الأمددر الددذي أدي إلددي حدددوث 

 التكيف في الأداء وبالتالي ارتفاع مستوي الأداء البدني .  

 صحة الفر  الثانى . ووفقاً ليذه النتااج يكون قد تحقق
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 عرض مناقشة نتائج الفرض الثالث:
لمتحقق من صحة الفر  الرابع تم ايجاد المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لنتااج القياسات 

 (66ويوضحيا جدول ) القدرات البدنيةوالضابطة في مستوى (  TRXالتجريبية )ة البعدية لممجموع
 

 (11جدول )
 (  TRX)والانحراف المعياري لنتائج القياسات البعدية لممجموعة التجريبية )المتوسط الحسابي 

 (20)ن =          مستوى القدرات البدنية  ( والضابطة في
المتغيرات قيد 

اسم  البحث
 الاختبار

القياس البعدى 
 تجريبية

القياس البعدي 
 ضابطة

قيمة 
 )ت(

نسب 
 التحسن % 

 ع± -س ع± -س

نية
لبد

ت ا
قدرا

ال
 

 %654 4.556 6.258 6.788 6.763 2.24 مرونة الجذع المرونة 

 T 8.24 8.877 66.64 5.426 4.476 64.65%حرف  الرشاقة 
 %7.28 2.228 2.668 64.34 6.732 66.64 متر 50جري السرعو 

اختبار الدوائر  التوافق
 %68.37 5.825 6.766 67.24 6.732 68.74 المرقمو

 الدقو

 دقة تصويب كره
التنس عمى 

الدوائر المتداخمو 
 ث25

54.88 5.338 
56.84 2.846 2.665 7.48% 

القوة 
 العضمية

دفع كرة طبية 
 8.764 2.248 كجم 3وزن 

6.848 8.648 5.856 54.78% 

 4.81( =0.01، عند مستوى دلالو )3.08( = 0.05ومستوى دلالو )

مقارندددة بالمجموعدددة الضدددابطة فدددي ويرجدددع الباحدددث سدددبب التحسدددن الحدددادث فدددي المجموعدددة التجريبيدددة 
 تددريباتمج المقتدرح باسدتخدام قياسات مستوى الأداء فى القدرات البدنية )قيد البحث ( إلدي أن البرندا

 (  قد أثدر تدأثيراً فعدالًا عمدي تمدك المتغيدرات حيدث أن التددريبات البدنيدة المسدتخدمة بداداة  TRX)ال
(TRX ) سدتوي الأداء فدى القددرات البدنيدة قيدد البحدث ، قيد البحث قد ساىمت فدي إتقدان وتحسدين م
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( التنوع من حيث البناء الديناميكي وتأثيره عمي العضلات  TRX)ال  تدريباتحيث راعي برنامجي 
العاممة فدي تنميدة عناصدر القددرات البدنيدة الخاصدة قيدد البحدث ، وىدذا لدم يتدوافر لناشداين المجموعدة 

 . التقميدية التدريباتالضابطة والتي اعتدمت عمي التدريبات و 

مدددريم ، ودراسدددة  (65)(5863داليدددا رضدددوان ) وتتفدددق ىدددذه النتدددااج مدددع نتدددااج دراسدددة كدددل مدددن
( ليدددا تدددأثير إيجدددابي فدددي تطدددوير (TRX تددددريبات( عمدددي ان (TRX فدددي  (58)(5864)مصدددطفى 

 قيد البحث بشكل ممحوظ .درات البدنية قلموتحسين مستوي الأداء 

 .  لثاالث قد تحقق صحة الفر ووفقاً ليذه النتااج يكون 

 الإستخلاصات :

فى ضوء أىداف البحث وفروضة وفى حدود عينة البحث والأدوات المسـتخدمة ومـن خـلال 
  -المعالجات الإحصائية توصل الباحث إلي الاستخلاصات التالية :

حقددددق نتددددااج أفضددددل لعينددددة (  TRX) المقاومددددة الكميددددة لمجسددددم  تدددددريباتبرنددددامج اسددددتخدام  -
التقميديدددة لممجموعدددة الضدددابطة فدددي مسدددتوي أداء  التددددريباتالمجموعدددة التجريبيدددة مدددن اسدددتخدام 

 القدرات البدنية )قيد البحث (.

المقتددددرح أدي إلددددي وجددددود فددددروق دالددددة (  TRX)المقاومددددة الكميددددة لمجسددددم  تدددددريباتبرنددددامج  -
المجموعة الضابطة لمبرنامج التقميدي في مستوى احصااياً لصالح المجموعة التجريبية بنتااج 

 الأداء لمقدرات البدنية )قيد البحث (
 التوصيـات :

 في ضوء الاستخلاصات السابقة يوصى الباحث بما يمى :
عمدددى ناشددداين ندددادى سدددبورتنج  (TRX) المقاومدددة الكميدددة لمجسدددم تددددريباتتطبيدددق برندددامج  -6

 لتحسين عناصر المياقة البدنية المرتبطة بميارات التنس . 
عمدي عناصدر المياقددة (TRX)المقاومددة الكميدة لمجسدم  تددريباتالعمدل عمدي تطبيدق برندامج  -5

 البدنية المختمفة عمي  ميارات العاب المضرب .
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المقاومة الكمية لمجسدم  تدريباتبرنامج العمل عمي اجراء المزيد من البحوث حول تطبيق  -2
(TRX  ). عمي باقي الانشطة الرياضية المختمفة وبالمراحل العمرية المختمفة 

فددي ا عددداد البدددني لجميددع الأنشددطة  ( TRX)المقاومددة الكميددة لمجسددم  تدددريباتإسددتخدام  -3
 الرياضية لأنو يثير دافعية الناشاين .

 :قائمة المراجع
 أولًا : المراجع بالمغة العربية

م ( : ألعدداب  5882)  أبـو النجــا أحمــد عــز الـدين ، حمــدي محمــد عبــد الفتـاح الجــوىري .6
 المضرب ، منشأة المعارف ، الأسكندرية .

وأثرىدا عمدى  ( ( TRX))تددريبات الحبدال المعمقدة(: 2021أحمـد مصـطفي محمـد شـبل) .2
لمتربيدة البدنيدة المجمدة العمميدة  نتااج بع  الاختبارات البدنية والميارية لناشاات كرة السمة،

 جامعة كفر الشيخ -كمية التربية الرياضية ،)2(الجزء ) 82العدد ) وعموم الرياضة،

لدبع  القددرات  تددريباتم ( :   تداثير برندامج  5862)  أسماء محمد عبد اليادي عوض .2
التوافقيدددة عمدددي الادراك الحدددس حركدددي ومسدددتوي اداء بعددد  الميدددارات الاساسدددية فدددي التدددنس 

 الارضي   .

م ( : التددنس ) متطمبددات  5865)  ت أحمــد ىــلال ، أميــرة البــارودي ، رشــا مصــطفىألفــ .3
 . 57عممية وتطبيقية ( ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، ص 

م ( : التربيدة الرياضدية المدرسدية ،  6887)  أمين الخولي ، محمود عبد الفتـاح واخـرون .4
 عربي .دليل معمم الفصل وطالب التربية العممية ، دار الفكر ال

تحكيم ( ، منشأة  –تقييم  –تدريب  –م ( : التنس ) تعميم  5888)  إيمين وديع فرج       .5
   686،  688،  26المعارف  ، الأسكندرية ، ص 

م ( : التدنس تعمديم وتددريب وتقيديم وتحكديم ، منشدأة المعدارف ،  5886)  إيمين وديـع فـرج .6
 .534،  668،  667،  678،  666الأسكندرية ، ص 
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م ( : الجديد في التنس.. الطريق إلى البطولدة، منشدأة المعدارف  5886)  إيمين وديع فرج .7
 575،  572،  575،  576با سكندرية ، ص 

م ( :   تداثير تددريبات التدايبو عمدى تحسدين بعد  عناصدر  5885)  بسمات محمـد عمـى .8
 لرياضيو جامعو المنيا .المياقو البدنيو ومستوى الاداء للاعبات الكاراتيو   ، كميو التربيو ا

م ( : ا عددداد البددني للاعبددي كددرة القددم، الفددتح لمطباعددة  5864)  حســن الســيد أبــو عبــده .68
 . 687والنشر، ا سكندرية ، ص 

م ( :   برنددددامج تدددددريبي مقتددددرح لتحسددددين بعدددد   5884)  خمــــيس محمــــد عبــــد الــــرحمن .66
 التنس   . المتغيرات البدنية والوظيفية وفقا لنمط الايقاع الحيوي لناشئ

المعمدددق فدددي درس  (  TRX)م ( :   تددداثير إسدددتخام جيددداز  5863)  داليـــا رضـــوان لبيـــب .65
 التربية الرياضية عمى بع  عناصر المياقة البدنية لتمميذات المرحمة ا عدادية   .

م ( :   تقدويم مدنيج التدنس لطالبدات كميدة التربيدة  5886)  دعاء السعيد عبد العزيز راشـد .62
 الاسكندرية   ، كمية التربية الرياضية بنات جامعة الأسكندرية . الرياضية جامعة

م ( :   برنددامج مقتددرح لتدددريبات التددايبو وتاثيرىددا عمددى  5882)  زينــب محمــد الاســكندرانى .63
 التوافق العضمى العصبى ومستوى الاداء فى الرقص الحديث   .

عمدددى نشددداط الغدددذه  م ( :   تددداثير برندددامج لتددددريبات التدددايبو 5885)  ســـموى ســـيد موســـى .64
الدرقيددو ومعدددل الايدد  القاعدددى وبعدد  عناصددر المياقددو الحريددو والمسددتوى الميددارى لاداء 

 بع  الوثبات   ، بكميو التربيو الرياضيو بنات بالزقازيق .

 فاعمية برنامج تدريبي باستخدام الأحبدال المطاطدة  (:2015ضياء أحمد طمعت ) .16
( (TRX )  مجمدة ،عمدى مسدتوى القددرة العضدمية لمدرجمين والدذراعين لناشداي تدنس الطاولدة

(،كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة 632(، العدد )62لمجمد )ا بحوث التربية الرياضية
 الزقازيق
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عمى بع    (TRX)  تأثير تدريبات التعمق (:2000عبد العزيز جاسم اشكناني) .17
اء المياري اليجومي للاعبي كرة اليد، ماجستير، كمية التربية القدرات الحركية ومستوى الاد
 الرياضية، جامعة كفر الشيخ

م ( :   تاثير برنامج تدريبي باستخدام  5885)  عبد الفتاح رفعت عبد الفتاح .67
 الوسااط الفااقة عمي مستوي اداء بع  الضربات الاساسية لناشئ رياضة التنس  

القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية ، دار  م ( : 6888)  محمد صبحي حسانين .68
 . 266الفكر العربي ، القاىرة ، ص 

م ( :   تدددددددأثير برندددددددامج إسدددددددتخدام جيددددددداز التددددددددريب  5864)  مـــــــريم مصـــــــطفى محمـــــــد .58
عمدددى تنميدددة عناصدددر المياقدددة البدنيدددة الخاصدددة بدددبع  الميدددارات اليجوميدددة (  TRX)المعمدددق

 الأىمي .للاعبات كرة السمة   ، النادي 

م ( : التددريب الرياضدي الحدديث )تخطديط وتطبيدق وقيدادة(،  5886)  مفتي إبراىيم حمـاد .56
 . 273،  634 – 632، القاىرة ، ص 6دار الفكر العربي، ط

م ( :    تدداثير برنددامج تدددريبي لتحسددين بعدد   5886)  ممــدوح محمــد احمــد ابــو المجــد .55
 لتنس  .القدرات الحركية الخاصة بحركات القدمين لناشي ا

م ( :   فعاليددة برنددامج تعميمددي بالحاسددب الالددي لددتعمم  5884)  ميــا إبــراىيم أحمــد عثمــان .52
ميددارة الارسددال فددي التددنس لطالبددات كميددة التربيددة الرياضددية   ، كميددة التربيددة الرياضددية بنددات 

 جامعة الأسكندرية .
  دراسة تحميمية لبع  المتغيرات  م ( : 2000ناصر غريب أحمد محمد )  .53

ميارية والخططية للاعبي التنس المساىمة في نتااج المباريات   رسالة ماجستير غير ال
 . 2منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين بالقاىرة ، جامعة حموان ، ص 
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عمدى قدوة  ( TRX) تداثير تددريبات التعمدق( : 2014ىـانى عبـدالعزيز عبـدالمنعم)  .25
ثيددة بالوثددب لدددى ناشدداى كددرة السددمة ، مجمددة و ثبددات المركددز و مسددتوى أداء التصددويبة الثلا

 .كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة الزقازيق البحوث التربية الرياضية الشاممة ،

 ثانيآ: المراجع الاجنبية:
26. Burns, Nick : ( 1/2/2007 ) Suspension Training : How Risky Is It ? 
27. Christian Thompson & Leigh Crews  ( 2012 ) : Introducing you ( and your 

Novice / Older Clients) to The (TRX )  ,ACSM Health &Fitness Summit  29 
March 

28. Edwards, Dolby : Randy Hetrick Inventor Of The (TRX )  
29. Leigh Crews : ( 2012 )  (TRX )  Suspension Training for core Performancs , 

Fraser Quench , BPE , CSCS , Fellow of Applied Functional Science Head 
Coach and Director of Programs and Development 

30. Lukas Salama : ( 2011 ) Vyuzitl (TRX )  – Zavesneho treninku u 
hracelidnlho hokeje , Bakalarska prace , MASARYKOVA UNIVERZITA , 
Fakulta sportovnlch studil , Brno 

31. Martin Hajnovic : ( 2010 ) (TRX )  ( zavesny trenink ) Diplomova prace , 
MASARYCOVA  UNIVERZITA , Fakulta sportovnlch studil , Brno 

32. Micheal Miranda : ( 2010 )   (TRX )  make your body your machine  , CPT , 
MP , 503d  MP Bn ( Abn ) TF Ripcord , FOB Lightning , Afghanistan . 

 ثالثآ:مواقع الانترنت:
33- http://varzeshvasalamat.persianblog.ir/post/18,1391H 
34-http://www.officer.com/article/10686507/(TRX ) -suspension-training 
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