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  :ملخص البحث
تѧم اسѧѧتخدام المѧنھج التجریبѧѧي باسѧѧتخدام التѧصمیم ذو المجمѧѧوعتین احѧѧدھما تجریبیѧة والأخѧѧرى ضѧѧابطة مѧع القیѧѧاس القبلѧѧي 

_ البѧات الفرقѧة  الثالثѧة شѧعبة تѧدریس  بكلیѧة التربیѧة الریاضѧیة والبعدي، وتم اختیار عینة البحث الأساسیة بالطریقة العمدیѧة مѧن ط

طالبѧة، ومجموعѧة ) ٢٠(طالبѧة، حیѧث تѧم تقѧسیمھم إلѧى مجمѧوعتین مجموعѧة ضѧابطة ) ٤٠(جامعѧة المنѧصورة ، وقѧد بلѧغ عѧددھن 

بیѧѧة والѧѧضابطة لѧѧصالح طالبѧѧة، وكانѧѧت أھѧѧم النتѧѧائج وجѧѧود فѧѧروق معنویѧѧة بѧѧین القیاسѧѧات البعدیѧѧة للمجمѧѧوعتین التجری) ٢٠(تجریبیѧة 

ًالمجموعة التجریبیة في المتغیرات قید البحث ، حیث تفوقت المجموعة التجریبیة في المتغیرات البدنیة والمھاریة، قѧد یكѧون راجعѧا 

رة  وممیزات مثل ھذه التمرینات الایجابیة في تحسین القدرات البدنیة ولاسیما المرونة، والقدTRXإلي البرنامج المقترح بتمرینات 

  . العضلیة، والتوافق، والتوازن ومستوي الأداء للمھارات الأساسیة في كرة القدم

 عند تطویر وتعلѧیم الطالبѧات للمھѧارات الأساسѧیة فѧي كѧرة القѧدم بھѧدف TRXویوصي الباحثون بأھمیة إستخدام تمرینات 

وجѧود قѧصور فѧي الأداء نѧاتج عѧن ضѧعف فѧي الجانѧب التنمیة البدنیة والمھاریة معا خلال عملیة التعلم والإتقان للأداء وخاصة عنѧد 

  .البدني
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  :المقدمة ومشكلة البحث: أولا

  : مقدمة البحث-أ
إن الإنجازات الریاضیة التي تحققت خلال 

السنوات الأخیرة تعكس بوضوح مدى الاستفادة من 

وتعتبر ریاضة كرة . التقدم العلمي في المجال الریاضي

یاضیة التي نالت اھتمام القدم من أھم الأنشطة الر

الباحثین حیث حظیت بالكثیر من البحث والدراسة 

. ولاسیما في مجال التمرینات البدنیة الخاصة بكرة القدم

فریاضة كرة القدم تتطلب بجانب اكتساب مھاراتھا 

الأساسیة مجموعة من تمارین اللیاقة البدنیة التي تعمل 

ضلاتھ علي تنمیة وتطویر قوة جسم اللاعب وتقوى ع

  .العاملة بغرض الوصول إلى مستوى الإنجاز الریاضي

، و محمد )م٢٠٠(2ویشیر یاسر حسن حامد

لأھمیة التمرینات ) م٢٠١٧(مرسال، منال طلعت 

البدنیة في أنھا تشكل الأساس الأكبر في تنمیة الفرد 

لیكون قادر علي مواجھة أعباء الحیاة وتعقیداتھا، كما 

ًلطفولة حتى الشیخوخة أمرا لا أن احتیاج الفرد لھا منذ ا

مفر منھ حیث یمكن ممارستھا لجمیع مراحل النمو حیث 

تعتبر من الوسائل الھامة في تربیة الجسم والاحتفاظ 

بصحة القوام وإصلاح العیوب القوامیة والتشوھات، 

كما تشكل أساس الإعداد البدني العام والخاصة لجمیع 

 في رفع الأنشطة الریاضیة حیث تسھم بقدر كبیر

مستوي اللیاقة البدنیة وتطویرھا ومن الجانب الأخر 

نجد أن العاملون في میدان التربیة الریاضیة یحتاجون 

ًكثیرا في عملھم إلي التمرینات البدنیة سوء في دروس 

التربیة الریاضیة أو مع الفرق الریاضیة لإعداد 

  )٢٨-٢٧ : ٣٩)(٤١، ١٢ : ٥٣. (اللاعبین

لأخیرة بمجال التمرینات وقد ظھر في الآونة ا

أسلوب جدید یسمى بتمرینات المقاومة الكلیة للجسم 

)TRX (Total Body Resistance Exercise 

وھي نوع من التمرینات تستخدم وزن الجسم ضد 

الجاذبیة لبناء القوة والتوازن والتوافق والمرونة، حیث 

تساھم في تطویر القدرة العضلیة والرشاقة وتحمل القوة، 

تمد في أدائھا على عضلات البطن والظھر والحوض وتع

باستخدام مجموعة من التمرینات المختلفة ویمكن 

استخدامھا للجمیع دون التفرقة في العمر أو الجنس، 

وبطرق متنوعة، كما یمكن تعدیلھا طبقا للفروق الفردیة 

  ) ٩٠)(٨٩.(للممارسین

 Martin Hajnovičویري مارتن ھجنوفیك 

) م٢٠١١ (Lukáš Sláma سلاما ، ولوكس)م٢٠١٠(

 أنھا تساعد على TRXأن من أھم خصائص تمرینات 

تنمیة المرونة والتوازن الثابت والمتحرك، كما یمكن أن 

تعتبر أداة ھامة ومثالیة في التدریب، حیث یمكن 

إن . استخدامھا في أي مكان وأي وقت ولأي شخص

تختلف عن أسس ) TRX(أسس استخدام تمرینات 

ت التقلیدیة، حیث تكون الأداة والجسم كتلة واحدة التمرینا

بدایتھا تثبیت الجھاز في نقطة من الجسم والجزء الأخر 

وقد صممت تقنیات التدریب . الجسم ملامسھ للأرض

معتمده على مركز الجاذبیة الذي یعمل ) TRX(بأسلوب 

على تنشیط العضلات العاملة في كل تمرین، بالإضافة إلى 

ج أفضل في زمن أقصر من البرامج أنھا تؤدى نتائ

  )١٩: ٧٧)(٨: ٧٦. ( ق أو أقل٣٠التقلیدیة لمدة 

أن ) م٢٠١٥ (Fong, Shirleyویذكر فونج 

 تعتمد علي وزن TRX)(تمارین المقاومة الكلیة للجسم 

الجسم وتركز علي المجھود البدني وتنقسم تدریباتھا إلي 

ء، تمارین التوازن، وتمارین القرفصا: أربع مجموعات

  )٨٧: ٦١. (وتمارین الضغط، وتمارین الظھر

وكرة القدم تعتبر اللعبة الشعبیة الأولي في مجتمعنا 

العربي وفي كثیر من دول العالم، فھي تحتل المراكز 

الأولى بین الألعاب الریاضیة المختلفة، وتتمایز بتعدد 
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المھارات الحركیة التي یجب أن یمتلكھا اللاعب حتى 

فوق فیھا، ولكن مع التطور الذي طرأ یتم إتقانھا والت

على كرة القدم في أغلب دول العالم في الفترة الأخیرة 

من حیث أسالیب اللعب وخططھ، وتقارب المستویات 

المھاریة والفنیة، وجد العدید من المھتمین أھمیة 

توجیھ المزید من الاھتمام نحو الجانب البدني كأساس 

انب الأخرى في یمكن علیھ زیادة تطویر جمیع الجو

أطار عملیة التدریب بغرض الوصول باللاعبین إلى 

 .أعلى المستویات الممكنة

) م٢٠١٢(وفي ذلك یري رفاعي مصطفى حسین 

إن المھارة الریاضیة ھي عبارة عن علاقة حركیة بین 

العقل والجسم وتتمیز كرة القدم بأنھا لعبة حركیة 

فة من متعددة المھارات وتتطلب استخدام أجھزة مختل

الجسم لأدائھا فھي تستخدم القدمین والرأس والیدین 

والصدر، وعلي ذلك تمثل المھارة الریاضیة العنصر 

الأساسي التي تتركب منھا صورة النشاط الریاضي 

  ) ٢٦ : ١٦.(وتتشكل من عناصرھا المنافسة

بأن ) م٢٠١٢(ویضیف رفاعي مصطفى حسین

ي كرة الركلات تعتبر جزء من المھارات الأساسیة ف

ًالقدم، كما أنھا أكثر المھارات استخداما وشیوعا لدى 

اللاعبین، والركلات یجب أن یتقنھا جمیع اللاعبین 

بدون استثناء، فحارس المرمى یحتاج إلیھا لإعادة 

الكرة للملعب، كما یستخدمھا اللاعبین في أداء 

واجباتھم التخطیطیة وینبغي عند تعلیم مھارة ركل الكرة 

دام وإتقان اللاعبین لكلتا القدمین في ضرورة استخ

ًالأداء لأن ذلك یساعد اللاعبین مستقبلا على استخدام 

كافة الفرص المتاحة لھم أمام المرمى والتصرف 

  )٦٥: ١٦. (السریع فى المواقف المختلفة

  : مشكلة البحث-ب 
تعتبر كلیات التربیة الریاضیة من المؤسسات 

یب كوادر فنیة في التربویة المنوط بھا تعلیم وتدر

مختلف التخصصات العملیة بحیث یكونوا مؤھلین 

ومقرر كرة القدم . وقادرین علي العمل بعد التخرج

ولاسیما مقرر تخصص كرة القدم بالفرقة الثالثة أو 

الرابعة یمثل أحد أھم المقررات التي تستخدم في تطویر 

قدرات ومھارات الطلاب بالكلیة لكي یكونوا علي استعداد 

لقیام بواجباتھم بعد التخرج، ولذا كان من الواجب تطبیق ل

معھم كل ما ھو مستحدث من أسالیب وطرق علمیة بھدف 

  .الوصول إلى أفضل مخرجات تعلیمیة

قد لاحظت الباحثة خلال معاونتھا في تدریس مقرر 

اختیاري الألعاب الجماعیة تخصص كرة القدم لطالبات 

جامعة المنصورة أن -ریاضیةالفرقة الثالثة بكلیة التربیة ال

 المھارات الأساسیة لكرة - إلي حد ما-الطالبات تمتلك 

التي ) المھاریة(القدم، إلا أنھ توجد بعض الأخطاء الفنیة 

ُتعزي إلي قصور في القدرات البدنیة، حیث أنھ من المسلم 

تحتاج ) وخاصة الركلات(بھ أن مھارات كرة القدم 

الرشاقة والسرعة : نھالمجموعة من القدرات البدنیة م

والقوة والمرونة والتوافق و القدرة العضلیة، وجمیعھا 

ُقدرات بدنیة أساسیة یعتمد علیھا في تعلیم وتنمیة 
  . وتطویر المھارات الأساسیة لكرة القدم

وحتى تتأكد الباحثة من أن ھناك قصور بدني فعلي 

لدي الطالبات قد یكون ھو العامل الأكثر إسھاما في وجود 

ضعف في الجانب المھاري، قامت إجراء دراسة 

استطلاعیة تضمنت عمل بعض اختبارات اللیاقة البدنیة 

السرعة و المرونة والرشاقة والقوة والتوافق (وھى 

، وتم من خلالھا حساب نسبة تقدیرات )والقدرة العضلیة

مستویاتھن بغرض الحكم علیھن بشكل موضوعي، ومن 

ومناقشة الخبراء خلال تحلیل نتائج الطالبات 

المتخصصین في كرة القدم حول النتائج، تبین أن ھناك 

قصور في بعض اللیاقة البدنیة الخاصة والمرتبطة بأداء 

  .الركلات في كرة القدم
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وتري الباحثة أنھ بالرغم ما یبذل مع الطالبات من 

استخدام طرق وأسالیب تدریس وأنشطة متنوعة، 

ت المعینة المناسبة، واستخدام وسائل الإیضاح والأدوا

لا یمكن الوصول إلي مرحلة إتقان الأداء المھاري 

وتنفیذ المھارات في ظروف صعبة ومتغیرة مع غیاب 

التنمیة السلیمة للقدرات البدنیة، وھذا یتطلب استخدام 

وسائل بدنیة وتدریبیة فاعلة یمكن من خلالھا الوصول 

مراجعة ، وھذا ما دفع الباحثة ل بالأداء لمستوي متقدم

بعض المراجع العلمیة بغرض التوصل إلى أحد أسالیب 

التدریب متعددة المزایا والتي یمكن أن تساھم في 

سرعة تنمیة القدرات البدنیة بشكل متوازي ومتوازن 

وشامل مما قد ینعكس علي سرعة تعلم وتطویر 

  .المھارات الأساسیة لدى الطالبات

یة  وبعد الاطلاع علي بعض الدراسات المرجع

) ٧٢)(٦٣)(٥١)(٤٣)(٣٠)(١٩)(١٤)(٦(الحدیثة 

التي اھتمت بتنمیة القدرات البدنیة والتي تعرضت 

لمشكلات مشابھة في ریاضات أخري وجدت الباحثة أن 

 یمكن أن TRXتمرینات المقاومة الكلیة للجسم 

تستخدم كمحاولة علمیة لتنمیة وتطویر القدرات البدنیة 

) الركلات( كرة القدم الخاصة بالمھارات الأساسیة في

  . جامعة المنصورة- لطالبات كلیة التربیة الریاضیة

  :هدف البحث : ثانيا
یھدف البحث إلى التعرف على تأثیر استخدام 

 علي بعض القدرات البدنیة والمھارات TRXتمرینات 

الأساسیة في كرة القدم لدي طالبات شعبة تدریس بكلیة 

  -:وذلك من خلال . التربیة الریاضیة

تصمیم برنامج تمرینات المقاومة الكلیة للجسم  -

)TRX .( 

التعرف على تأثیر برنامج تمرینات المقاومة  -

على بعض القدرات  (TRX) الكلیة للجسم

 –التوافق العضلي العصبي–التوازن (البدنیة

 لطالبات كلیة التربیة )  القدرة العضلیة–المرونة 

 الریاضیة التعرف على تأثیر برنامج تمرینات

على مستوى أداء (TRX) المقاومة الكلیة للجسم 

) الركلات(المھارات الأساسیة في كرة القدم 

  .لطالبات كلیة التربیة الریاضیة

  :فروض البحث : ثالثا
 توجد فروق دالة إحصائیة بین متوسطات القیاسین -

للمجموعة الضابطة في القدرات )  البعدي-القبلى(

 الأساسیة في كرة البدنیة ومستوى أداء المھارات

 لطالبات كلیة التربیة الریاضیة -قید البحث-القدم 

  . لصالح القیاس البعدي

 توجد فروق دالة إحصائیة بین متوسطات القیاسین -

للمجموعة التجریبیة في القدرات )  البعدي- القبلي(

البدنیة الخاصة ومستوى أداء المھارات الأساسیة في 

ت كلیة التربیة الریاضیة  لطالبا-قید البحث-كرة القدم 

  .لصالح القیاس البعدي

 توجد فروق دالة إحصائیة بین متوسطات القیاسین -

في )  الضابطة-التجریبیة (البعدیین للمجموعتین 

القدرات البدنیة الخاصة ومستوى أداء المھارات 

 لطالبات كلیة -قید البحث- الأساسیة في كره القدم 

  .عة التجریبیةالتربیة الریاضیة لصالح المجمو

  :مصطلحات البحث : رابعا
: بأنھا) TRX(تمرینات المقاومة الكلیة للجسم 

 تستخدم -یطلق علیھا تمرینات التعلق-نوع من التمرینات 

وزن الجسم ضد الجاذبیة لبناء القوة والتوازن والتوافق 

والمرونة ولتطویر القدرة العضلیة والرشاقة وتحمل 

لى عضلات البطن والظھر القوة، وتعتمد في أدائھا ع

والحوض باستخدام مجموعة من التمرینات المختلفة 

ویمكن استخدامھا من جمیع الأفراد دون التفرقة في 
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 

العمر أو الجنس وبطرق متنوعة، كما یمكن تعدیلھا 

  )٢٠:١٢. (ًطبقا للفروق الفردیة للممارسین

یعرفھا محمد : المھارات الأساسیة في كرة القدم

بأنھا كل ) م٢٠٠٤(مفتي إبراھیم عبده صالح، و

الحركات التي تؤدي بالكرة وبدون كرة بھدف محدد في 

حدود قانون اللعبة وھي جوھر الإنجاز خلال 

  ٢٧ : ٣٨(المباریات

  :ًخامسا الدراسات المرجعية 

  : ًأولا الدراسات العربية 
  )١(جدول 

       

  الیا رضوان لبیبد ١

  م٢٠١٤

)١٤( 

تѧѧѧѧѧѧأثیر اسѧѧѧѧѧѧتخدام جھѧѧѧѧѧѧاز "
TRX ى درسѧѧѧѧѧق فѧѧѧѧѧالمعل 

التربیѧѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧѧیة علѧѧѧѧѧى 
بعѧѧѧѧѧѧض عناصѧѧѧѧѧѧѧر اللیاقѧѧѧѧѧѧѧة 
البدنیѧѧѧة لتلمیѧѧѧذات المرحلѧѧѧة 

 "الإعدادیة

التعѧѧѧرف علѧѧѧى تѧѧѧأثیر اسѧѧѧتخدام 
 المعلѧق فѧى درس TRXجھاز 

التربیѧѧة الریاضѧѧیة علѧѧى بعѧѧض 
عناصѧѧѧѧѧѧѧѧر اللیاقѧѧѧѧѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧѧѧѧѧة 

دادیѧѧѧѧة لتلمیѧѧѧѧذات المرحلѧѧѧѧة الإع
 .وفقا للمنھاج

المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧنھج 
 التجریبى

تلمیѧѧѧѧѧذة بعѧѧѧѧѧدد ) ٤٠(
 .فصل) ٢(

 المعلѧѧق فѧѧى TRXاسѧѧتخدام جھѧѧاز 
درس التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة أدى إلѧѧѧى 
تنمیة بعض عناصر اللیاقѧة البدنیѧة 

-التوافѧѧق-المرونѧѧھ-القѧѧدرة-القѧѧوة(
لتلمیذات المرحلѧة ) التحمل العضلى

 .الإعدادیة

مریم مصطفى محمد  ٢
  م٢٠١٥

)٤٣( 

ثیر برنѧѧѧامج باسѧѧѧتخدام تѧѧѧأ"
جھѧѧѧѧѧѧاز التѧѧѧѧѧѧدریب المعلѧѧѧѧѧѧق 

TRX رѧѧھ عناصѧѧى تنمیѧѧعل 
اللیاقѧѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧѧة 
ببعض المھѧارات الھجومیѧة 

 "للاعبات كرة السلة

تѧѧأثیر برنѧѧامج باسѧѧتخدام جھѧѧاز 
 علѧѧѧى TRXالتѧѧѧدریب المعلѧѧѧق 

تنمیѧѧھ عناصѧѧر اللیاقѧѧة البدنیѧѧѧة 
الخاصѧѧѧѧѧѧة بѧѧѧѧѧѧبعض المھѧѧѧѧѧѧارات 

 .الھجومیة للاعبات كرة السلة

ھج المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧن
 التجریبى

لاعبѧѧѧѧѧѧѧھ مѧѧѧѧѧѧѧن ) ١٥(
لاعبѧѧѧѧѧѧѧѧѧات النѧѧѧѧѧѧѧѧѧادى 

 .الأھلى

البرنѧѧѧѧѧѧѧѧامج التѧѧѧѧѧѧѧѧدریبى المقتѧѧѧѧѧѧѧѧرح 
باسѧѧѧتخدام جھѧѧѧاز التѧѧѧدریب المعلѧѧѧق 

TRX رѧѧѧѧسین عناصѧѧѧى تحѧѧѧأدى إل 
القѧѧѧѧدرة (اللیاقѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧة 

-العѧѧѧѧѧضلیة للѧѧѧѧѧذراعین والѧѧѧѧѧرجلین
-الرشѧاقھ-التحمل الدورى التنفѧسى

وتحѧѧѧѧѧѧسین المھѧѧѧѧѧѧѧارات ) التوافѧѧѧѧѧѧق
)  بأنواعѧѧѧѧھالتѧѧѧѧصویب(الھجومیѧѧѧѧھ 

للاعبѧѧѧات كѧѧѧرة الѧѧѧسلة، كمѧѧѧا سѧѧѧاعد 
الجھاز فى تجنب الإصѧابات وتنمیѧھ 

 .العضلات

محروس محمد  ٣
قندیل، منال طلعت 
محمد، نسمة محمد 

  فراج

  م٢٠١٧

)٣٠( 

تѧѧѧѧأثیر برنѧѧѧѧامج تمرینѧѧѧѧات "
للمقاومѧѧѧѧѧة الكلیѧѧѧѧѧة للجѧѧѧѧѧسم 

TRX اتѧѧة الوثبѧѧى تنمیѧعل 
الأساسѧѧѧѧیة فѧѧѧѧى التمرینѧѧѧѧات 
الفنیѧѧѧѧة الإیقاعیѧѧѧѧة لطالبѧѧѧѧات 

یѧѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧѧѧیة كل
 "بالمنصورة

 TRXتѧѧأثیر برنѧѧامج تمرینѧѧات 
علѧѧى تنمیѧѧة الوثبѧѧات الأساسѧѧیة 

 .فى التمرینات الفنیة الإیقاعیة

المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧنھج 
 التجریبى

 ٨طالبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة، ) ١٦(
طالبѧѧѧѧات للمجموعѧѧѧѧة 

 ٨التجریبیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة و
طالبѧѧѧѧات للمجموعѧѧѧѧة 

 الضابطة

برنѧѧامج تمرینѧѧات المقاومѧѧة الكلیѧѧة 
 اثѧѧر إیجابیѧѧا وبѧѧشكل TRXللجѧѧسم 

ملحوظ علѧى مѧستوى اداء الوثبѧات 
الأساسѧѧѧѧیة فѧѧѧѧى التمرینѧѧѧѧات الفنیѧѧѧѧة 
الایقاعیѧѧة لѧѧدى طالبѧѧات المجموعѧѧة 

 .التجریبیة

 أھم النتائج العینة المنھج الھدف العنوان اسم الباحث م

السید علي شبیب  ٤
  م٢٠١٩

)٥( 

تѧѧأثیر تѧѧدریبات المقاومѧѧة  "
 "TRX" الكلیѧѧة للجѧѧسم

علѧѧѧѧѧى بعѧѧѧѧѧѧض المؤشѧѧѧѧѧѧرات 
 بتحركѧѧѧات البدنیѧѧѧة الخاصѧѧѧة

 "الرجلین لدى الملاكمین 

التعѧѧѧرف علѧѧѧى تѧѧѧأثیر تѧѧѧدریبات 
 TRX المقاومة الكلیة للجسم

علѧѧى بعѧѧض المؤشѧѧرات البدنیѧѧة 
الخاصѧѧѧѧѧة بتحركѧѧѧѧѧات الѧѧѧѧѧرجلین 

 .لدى الملاكمین

المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧنھج 
التجریبѧѧѧѧѧѧѧѧي 
بتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصمیم 
مجموعѧѧѧѧѧѧѧѧة 

 تجریبیة

بالطریقة العمدیة من 
الملاكمѧѧѧѧѧین الѧѧѧѧѧشباب 
المѧѧѧѧسجلین بالاتحѧѧѧѧاد 
المѧѧѧѧصري للملاكمѧѧѧѧة 

) ١٠(ویبلѧѧغ عѧѧѧددھم 
 .في أوزان مختلفة

ًوجѧѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧة احѧѧѧصائیا بѧѧѧین 
متوسѧѧطات القیاسѧѧات فѧѧي التѧѧوازن 
الѧѧѧѧѧѧѧدینامیكي والقѧѧѧѧѧѧѧدرة العѧѧѧѧѧѧѧضلیة 
للرجلین وسرعة تحركѧات الѧرجلین 

 .لصالح القیاس البعدي

سمر مصطفي حسین  ٥
  م٢٠٢٠

)١٩( 

تѧѧѧѧѧأثیر برنѧѧѧѧѧامج تѧѧѧѧѧدریبي "
باستخدام تدریبات المقاومة 

علѧѧѧى  "TRX" الكلیѧѧѧة
التѧѧѧوازن العѧѧѧضلي لعѧѧѧضلات 
الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧذراعین والѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرجلین 

التعѧѧرف علѧѧى تحѧѧسین مѧѧستوى 
التѧѧѧѧѧوازن العѧѧѧѧѧضلي لعѧѧѧѧѧضلات 
الѧѧذراعین والѧѧرجلین ومѧѧستوى 
أداء بعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧض المھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧارات 
الھجومیѧѧة لѧѧدى لاعبѧѧات سѧѧلاح 

المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧنھج 
 التجریبي

منتخѧѧѧѧѧѧѧѧѧب جامعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
أسѧѧѧѧѧѧیوط للمبѧѧѧѧѧѧارزة، 

) ٢٠(وعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧددھم 
 .لاعبة

البرنѧѧѧѧѧѧѧѧامج التѧѧѧѧѧѧѧѧدریبي المقتѧѧѧѧѧѧѧѧرح 
باستخدام تمرینات المقاومة الكلیѧة 

 (TRX) للجѧѧسم بѧѧأداة التعلѧѧѧق
یؤدي إلى تحѧسین الاتѧزان الحركѧي 

وجѧѧѧѧѧѧѧاءت . الثابѧѧѧѧѧѧѧت والѧѧѧѧѧѧѧدینامیكي
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       

ومѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧستوى أداء بعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧض 
المھѧѧѧارات الھجومیѧѧѧة لѧѧѧدى 

 "لاعبات سلاح الشیش

الѧѧѧѧشیش مѧѧѧѧن خѧѧѧѧلال اسѧѧѧѧتخدام 
لیѧѧѧѧѧѧة تѧѧѧѧѧѧدریبات المقاومѧѧѧѧѧѧة الك

 .(TRX) للجسم وأداة

التوصѧѧѧѧѧѧѧѧیات تطبیѧѧѧѧѧѧѧѧق البرنѧѧѧѧѧѧѧѧامج 
ت المقاومѧѧѧة الكلیѧѧѧة للجѧѧѧسم تمرینѧѧѧا

علѧى طѧلاب  (TRX) بѧأداة التعلѧق
كلیات التربیة الریاضیة لما لѧھ مѧن 
تѧѧأثیر إیجѧѧابي فѧѧي تحѧѧسین القѧѧدرات 
البدنیѧѧѧѧѧѧѧѧة ومѧѧѧѧѧѧѧѧستوى المھѧѧѧѧѧѧѧѧارات 

 .الھجومیة

شریف محروس  ٦
  م٢٠٢٠قندیل 

)٢٠( 

تأثیر تدریبات البلیѧومتري "
 والمقاومѧѧة الكلیѧѧة للجѧѧسم

(TRX)  درةѧѧѧѧى القѧѧѧѧعل 
 "دراسة مقارنة: العضلیة

التعѧѧرف والمقارنѧѧة بѧѧین تѧѧѧأثیر 
تѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدریبات البلیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧومترى، 
وتѧѧѧѧѧدریبات المقاومѧѧѧѧѧة الكلیѧѧѧѧѧة 

علѧѧى تنمیѧѧة  (TRX) للجѧѧسم
 .القدرة العضلیة للجسم

المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧنھج 
التجریبѧѧѧѧѧѧѧѧي 
لمجموعتین 

 تجریبیتین

طالبѧѧѧѧѧѧѧѧا مѧѧѧѧѧѧѧѧن ) ٢٤(
طѧѧلاب الفرقѧѧة الثانیѧѧة 
بكلیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
الریاضѧѧѧѧѧѧیة جامعѧѧѧѧѧѧѧھ 
المنѧѧѧѧصورة، قѧѧѧѧسموا 

ن إلѧѧѧѧѧѧѧѧى مجمѧѧѧѧѧѧѧѧوعتی
 طالب) ١٢(كلاھما 

برنامج التدریب البلیѧومترى الأكثѧر 
إیجابیѧة فѧѧي تنمیѧѧھ القѧѧدرة العѧѧضلیة 
والقѧѧѧѧѧوة القѧѧѧѧѧѧصوى للجѧѧѧѧѧѧسم مѧѧѧѧѧѧن 
برنѧѧامج تѧѧدریبات المقاومѧѧة الكلیѧѧة 

 TRXللجسم 

 أھم النتائج العینة المنھج الھدف العنوان اسم الباحث م

  الھام أحمد حسانین ٧

  م٢٠٢٠

)٦( 

 تѧѧѧأثیر تѧѧѧدریبات المقاومѧѧѧة"
) TRX(الکلیѧѧѧѧѧѧة للجѧѧѧѧѧѧسم 

علѧѧѧѧѧѧي بعѧѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧѧرات 
البدنیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة والمھاریѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
والمѧѧѧѧستوي الرقمѧѧѧѧي لѧѧѧѧدي 

 "متسابقي قذف القرص

التعѧѧرف علѧѧى فاعلیѧѧة تѧѧدریبات 
 المقاومѧѧѧѧة الکلیѧѧѧѧة للجѧѧѧѧسم

(TRX)  ضѧѧѧѧѧѧѧي بعѧѧѧѧѧѧѧعل
المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة والمھاریѧѧѧة 
والمѧѧѧستوي الرقمѧѧѧي لمѧѧѧسابقة 

 .قذف القرص

المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧنھج 
 التجریبي

مجموعѧѧѧѧѧѧѧة واحѧѧѧѧѧѧѧدة 
) ١٠(قوامھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا 

طالبѧѧѧѧѧات المѧѧѧѧѧسجلین 
ضѧѧمن منتخѧѧب ألعѧѧاب 
القѧѧѧوي بجامعѧѧѧة بنѧѧѧي 

 .سویف

الفاعلیѧѧѧѧѧѧѧة الإیجابیѧѧѧѧѧѧѧة لتѧѧѧѧѧѧѧدریبات 
 (TRX) المقاومѧة الکلیѧة للجѧسم

علѧѧѧѧى بعѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧѧة 
القѧѧѧѧѧѧوة الممیѧѧѧѧѧѧѧزة (متمثلѧѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧѧي 

 القѧوة الممیѧزة -بالسرعة للѧرجلین 
 التѧѧѧѧѧوازن –بالѧѧѧѧѧسرعة للѧѧѧѧѧذراعین 

 –  الرشѧاقة- المرونة –الدینامیكي 
و تحѧѧسین المѧѧستوي ) تحمѧѧل القѧѧوة

المھѧاري والرقمѧي لمتѧسابقي قѧذف 
 ).عینة البحث(القرص لأفراد 

  محسن أحمد فرغلي ٨

  م٢٠٢١

)٣١( 

تѧѧأثیر تѧѧدریبات المقاومѧѧة " 
 (T.R.X) الكلیѧة للجѧѧسم

علѧѧѧѧѧѧѧѧى مѧѧѧѧѧѧѧѧستوى بعѧѧѧѧѧѧѧѧض 
القѧѧѧѧدرات البدنیѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧة 
لѧѧѧѧѧѧѧѧدى ناشѧѧѧѧѧѧѧѧئي ریاضѧѧѧѧѧѧѧѧة 

 "الكاراتیھ

التعѧѧѧرف علѧѧѧى تѧѧѧأثیر تѧѧѧدریبات 
 اومѧѧѧѧة الكلیѧѧѧѧة للجѧѧѧѧسمالمق

(T.R.X)  ضѧعلى مستوى بع
القѧѧدرات البدنیѧѧة الخاصѧѧة لѧѧدى 

 .ناشئ ریاضة الكاراتیھ

المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧنھج 
 التجریبي

مجموعѧѧѧѧѧѧѧة واحѧѧѧѧѧѧѧدة 
لاعبѧѧѧین ) ٨(قوامھѧѧѧا 

بریاضѧѧѧѧѧة الكاراتیѧѧѧѧѧѧھ 
مѧѧѧѧѧن مركѧѧѧѧѧز شѧѧѧѧѧباب 

 .مدینة سوھاج

توجѧѧѧد فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة إحѧѧѧصائیة 
بѧѧین متوسѧѧطات درجѧѧات القیاسѧѧѧین 

الѧصفات القبلي والبعدي فѧي بعѧض 
 القدرة العѧضلیة –التوازن (البدنیة 

لѧѧѧѧدى لاعبѧѧѧѧي الكاتѧѧѧѧا )  المرونѧѧѧѧة –
لѧѧѧصالح القیاسѧѧѧات ) عینѧѧѧة البحѧѧѧث(

 .البعدیة

محمود عبد العال  ٩
  عكاشة

  م٢٠٢١

)٤٢( 

تѧѧأثیر تѧѧدریبات المقاومѧѧة " 
الكلیة للجسم بإسѧتخدام أداة 

علѧى بعѧض  TRX التعلѧق
القѧѧѧѧدرات البدنیѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧة 

ري ومѧѧѧѧستوى الأداء المھѧѧѧѧا
 "على جھاز المتوازیین

التعѧѧѧرف علѧѧѧى تѧѧѧأثیر تѧѧѧدریبات 
المقاومѧѧѧѧѧѧѧѧة الكلیѧѧѧѧѧѧѧѧة للجѧѧѧѧѧѧѧѧسم 

 TRX باسѧتخدام أداة التعلѧق
علѧѧى بعѧѧض المتغیѧѧرات البدنیѧѧة 
الخاصѧѧѧѧѧѧѧѧѧة ومѧѧѧѧѧѧѧѧѧستوى الأداء 
المھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاري علѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى جھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاز 

 .المتوازیین

المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧنھج 
 التجریبي

مجموعѧѧة واحѧѧدة مѧѧن 
طѧѧѧѧѧѧѧѧѧلاب تخѧѧѧѧѧѧѧѧѧصص 
تѧѧѧѧѧѧѧѧѧدریب الجمبѧѧѧѧѧѧѧѧѧاز 
بالفرقة الرابعة بكلیة 

ѧѧѧѧѧѧیة التربیѧѧѧѧѧѧة الریاض
جامعѧѧѧѧѧѧѧة سѧѧѧѧѧѧѧوھاج، 

 .طالب) ٢٠(قوامھا 

 تѧѧدریبات المقاومѧѧة الكلیѧѧة للجѧѧسم
TRX  ىѧѧѧابي علѧѧѧأثیر إیجѧѧѧا تѧѧѧلھ

تنمیѧѧѧѧة القѧѧѧѧدرات البدنیѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧة 
القѧѧوة العѧѧضلیة، القѧѧدرة العѧѧضلیة، (

، كمѧѧا )التѧѧوازن، التوافѧѧق، المرونѧѧة
أدت إلѧѧѧѧѧѧى تحѧѧѧѧѧѧسن مѧѧѧѧѧѧستوى أداء 
الجملѧѧѧѧѧѧة الحركیѧѧѧѧѧѧة علѧѧѧѧѧѧى جھѧѧѧѧѧѧاز 

 .المتوازیین

 أھم النتائج العینة المنھج الھدف العنوان  الباحثاسم م

رائد حلمي أحمد،  ١٠
احمد عبدالله حرات، 
فاطمة خالد جابر، 

  احمد السید بطل

  م٢٠٢٢

)١٥( 

تѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧأثیرات تѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدریبات " 
 المقاومѧѧѧة الكلیѧѧѧة للجѧѧѧسم

TRX ستوى أداءѧѧѧѧى مѧѧѧѧعل 
مھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧارة نطѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧر الكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرة 

 "المسحوب في الھوكي

التعѧѧѧѧرف علѧѧѧѧي تѧѧѧѧأثیر برنѧѧѧѧامج 
بمقاومѧة وزن الجѧѧسم تمرینѧات 

لمھѧارة  TRX باستخدام جھاز
نطѧѧر الكѧѧرة المѧѧسحوبة للاعبѧѧي 

 .الھوكي

المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧنھج 
التجریبѧѧѧѧѧѧѧѧي 
بتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصمیم 
مجمѧѧوعتین 
أحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧداھما 
تجریبیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
والأخѧѧѧѧѧѧѧѧرى 

 .ضابطة

مѧѧѧن لاعبѧѧѧي الھѧѧѧوكي 
بنѧѧѧѧѧادي بѧѧѧѧѧور فѧѧѧѧѧѧؤاد 
الریاضѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي، بلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧغ 

لاعѧѧب ) ١٢(حجمھѧѧا 
قѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسموا إلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى 
مجمѧѧوعتین، ضѧѧابطة 

) ٦(قوامھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا 
وتجریبیѧѧѧѧѧѧة قوامھѧѧѧѧѧѧا 

حقѧѧѧق البرنѧѧѧامج التѧѧѧدریبي المطبѧѧѧق 
علѧѧѧى المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة الѧѧѧذى 

 TRX یѧѧشتمل علѧѧѧى تمرینѧѧѧات
ارتفѧاع وتقѧدم ملحѧѧوظ فѧي مѧѧستوى 
إداء مھѧѧارة نطѧѧر الكѧѧرة المѧѧسحوبة 
للاعبѧѧي الھѧѧوكي قیѧѧد البحѧѧث، حقѧѧق 
البرنѧѧѧامج التѧѧѧدریبي المطبѧѧѧق علѧѧѧى 
المجموعة التجریبیة تحѧسن أفѧضل 
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       

 الكѧرة في مستوى أداء مھѧارة نطѧر . لاعبین)٦(
المسحوبة قید البحث مѧن البرنѧامج 
التقلیѧѧѧѧѧѧѧدي الѧѧѧѧѧѧѧذي طبѧѧѧѧѧѧѧق علѧѧѧѧѧѧѧي 

 .المجموعة الضابطة

  ًثانيا الدراسات الأجنبية 

  )٢(جدول 
       

  بى سى مارتن ١

Bc. Martin 
Hajnovič  

2010 

)٧٦( 

) تدریبات التعلق"(
TRX" 

التعرف على تأثیر 
 على TRXنات تمری

المستوى البدنى 
والمھارى وتأثیرھا على 

 .الجسم كلھ

المنھج 
 التجریبى

 إیجابیا على TRX اثرت تمرینات  .ناشئین كرة قدم
الجوانب الفسیولوجیة وعلى جمیع 

العضلات العاملة مما لھ أھمیة كبیرة 
في ممارستھا، تعاملت مع الجسم 

 .ككتلة واحدة

  جوسى لویس واخرون ٢

José Luis Maté-
Muñoz and all 

2014 

)٦٤( 

تأثیر تدریبات "
المقاومة التقلیدیة 
والمقاومة الحدیثة 

على القوة والسرعة 
والتحمل والقدرة لدى 

الرجال غیر 
 "الریاضیین

التعرف على تأثیر 
تدریبات المقاومة 

التقلیدیة والمقاومة بعدم 
الاستقرار على عناصر 

اللیاقة البدنیة لدى 
 .الرجال

ج المنھ
 التجریبى

 مجموعات اثنان ٣
تجریبیتین والاخرى ضابطة 

 فرد لكل منھما ١٢
-مجموعة مقاومة تقلیدیة(

مجموعة استخدمت 
TRX- مجموعة

BOSU.( 

أسفرت النتائج إلى وجود فروق 
واضحة فى عناصر اللیاقة البدنیة 

لصالح المجموعتین اللاتى استخدمن 
تدریبات المقاومة بعدم 

 ).BOSU و TRX(الاستقرار

  سوكجفین سینغ ٣

Sukhjivan Singh 

2015 

)٧٢( 

تأثیر الوحدة "
 التدریبیة باستخدام 

TRX على القوة
العضلیة للرجلین 

 "والتحمل للاناث

التعرف على تأثیر 
 على TRXتدریبات 

القوة والتحمل والمرونة 
والتوازن والقدرة 

 .والرشاقة

المنھج 
 التجریبى

 إناث من المترددین ١٠
الصحى تتراوح على النادى 

 ٢٥: ٢٠أعمارھم ما بین 
 .سنة

أظھرت النتائج أنھ توجد فروق دالة 
احصائیا بین القیاس القبلى والبعدى 
للمجموعة التجریبیة لصالح القیاس 

 .البعدى بشكل واضح

  بروس بالینت واخرون ٤

Boros  Balint 
IULIANA et. all. 

2015 

)٥٧( 

تأثیر أسلوب "
 تدریبات التعلق 

TRX التوازن على
الثابت لناشئین كرة 

 "السلة

معرفة تأثیر تدریبات 
 ٣ لمدة TRXالتعلق 

اسابیع على تنمیة التوازن 
 .الثابت لناشئین كرة السلة

المنھج 
 التجریبى

مجموعة تجریبیة والأخرى 
 ناشئین ٦ضابطة كل منھما 

 . سنة١٣والعمر 

 ٣ لمدة TRX ان التدریب على 
زن اسابیع غیر كافى لتنمیة التوا

الثابت لدى الناشئین الصغار ولابد من 
 .زیادة مدة التدریب

  :مدى الاستفادة من الدراسات المرجعیة

في ضوء ما أشارت إلیھ الدراسات المرجعیة    

  :استفادت الباحثة مما یلي

 ات تحدید المنھج المستخدمѧع البیانѧائل جمѧووس ،

التѧѧي تناسѧѧب الدراسѧѧة الحالیѧѧة، والإسѧѧتفادة مѧѧن 

  .ستعانة بالأدوات والأجھزة المستخدمةكیفیة الإ

  ،ةѧѧѧة الحالیѧѧѧام للدراسѧѧѧار العѧѧѧد الإطѧѧѧذلك تحدیѧѧѧوك

  .الخطوات المتبعة في إجراءات البحث

  تѧي واجھѧدیات التѧشكلات والتحѧالتعرف على الم

الدراسات السابقة والعمل على الإستفادة من ذلك 

  .في الدراسة الحالیة

 امج تعلیѧѧصمیم برنѧѧة لتѧѧس العلمیѧѧد الأسѧѧي تحدیѧѧم

ًوأیضا فѧي تحدیѧد أھѧم وسѧائل لتمرینات المحور، 
القیѧѧѧاس والإختبѧѧѧارات المناسѧѧѧبة للمتغیѧѧѧرات قیѧѧѧد 

  .البحث
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  اتѧالإستفادة من كیفیة إجراء الإختبارات والقیاس

فѧѧѧي الدراسѧѧѧات المرجعیѧѧѧة لإسѧѧѧتخدامھا فѧѧѧي مѧѧѧѧا 

  .یناسب طبیعة الدراسة الحالیة

تحدید واستخدام الأسالیب والمعالجات الإحصائیة 

الإستفادة من كیفیة و ناسبة لطبیعة الدراسة الحالیة،الم

: ً سادسا ومناقشتھوتفسیرھاالعرض الأمثل للبیانات 

  :طرق واجراءات البحث

  : منهج البحث-أ
استخدمت الباحثة المنھج التجریبي باستخدام 

التصمیم التجریبي ذو المجموعتین أحدھما تجریبیة 

 القبلي والمجموعة الأخرى ضابطة بواسطة القیاس

  .والبعدي لكل مجموعة

  :  مجتمع وعينة البحث-ب
تم اختیار مجتمع البحث بالطریقة العمدیة من 

 شعبة مناھج وطرق تدریس، –طالبات الفرقة الثالثة 

 - بكلیة التربیة الریاضیة-"كرة قدم"تخصص جماعي 

جامعة المنصورة، والمقیدون بسجلات الكلیة للعام 

  ).م٢٠٢٢–م٢٠٢١(الدراسي 

  :  عينة البحث-ج
طالبة تم ) ٤٠(اشتملت عینة البحث الأساسیة 

 –ًاختیارھن عشوائیا من بین طالبات الفرقة الثالثة

كرة "شعبة مناھج وطرق تدریس، تخصص جماعي 

 جامعة المنصورة، وتم - بكلیة التربیة الریاضیة-"قدم

تقسیمھم عشوائیا إلى مجموعتین إحداھما تجریبیة 

ویتم تعلیم أفرادھا باستخدام طالبة ) ٢٠(وعددھا 

البرنامج التعلیمي بتمرینات المقاومة الكلیة للجسم 

TRX والأخرى ضابطة ویدرس فیھا الطالبات ،

، وقد تم استبعاد )المتبع(باستخدام البرنامج التقلیدي 

الطالبات الباقون للإعادة والمصابات واللاعبات بالأندیة 

راد العینة وممن لدیھن خبرات تمیزھن عن باقي أف

، )الممارسات لبرامج تدریب بدني بأحد الاندیة الصحیة(

  .یوضح مجتمع وعینة البحث) ٣(والجدول رقم 

  ) ١(جدول  
  توصيف مجتمع وعينة البحث

     
 %25.97 ٢٠ المجموعة التجریبیة ١
 المجموعة الضابطة ٢

 الأساسیة
٢٠ 25.97% 

 طلاب باقون للإعادة١دد ع
 المستبعدونالطلاب  ٣ طلاب ممارسین ٣عدد 

 طلاب ظروف صحیة ٢عدد 
٦ 7.79% 

 %12.99 ١٠       العینات الاستطلاعیة  ٤
  %١٠٠.٠٠ ٧٧  إجمالي مجتمع البحث ٥

أن عدد طالبات ) ١(یتضح من جدول رقم 

من %) 25.97(بنسبة ) ٢٠(المجموعة التجریبیة 

حث، وأن عدد طالبات المجموعة الضابطة مجتمع الب

من مجتمع البحث، وأن %) 25.97(بنسبة ) ٢٠(

وبلغت %) 7.79(بنسبة ) ٦(والطالبات المستبعدون 

طالبات من مجتمع البحث ) ١٠(العینة الاستطلاعیة 

من %) 12.99(وخارج عینة البحث الأساسیة بنسبة 

  .اجمالي المجتمع

  :تجانس وتكافؤ العینة -

احثة بإجراء التجانس لعینة البحث في قامت الب

المتغیرات قید البحث من خلال حساب معامل الالتواء 

 - الطول –السن (لبعض القیاسات الانثروبومتریة 
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والقدرات البدنیة ومستوي الأداء المھاري، ) الوزن

والتي قد یكون لھا تأثیر على نتائج البحث، حیث تم 

دالیا في ھذه التأكد من أن عینة البحث تتوزع اعت

  ):٢(المتغیرات كما ھو موضح بالجدول رقم 

  ) ٢(جدول 
 ٥٠= معامل الالتواء واعتدالية توزيع عينة البحث في متغيرات البحث ن

 







 

     

 217,- 527, 21,00 20,74 سنة )عمر الزمنيال(السن  ١

 230, 3,692 164,50 165,28 سم الطول ٢

٣ 

ت 
سا

قیا
ال

تر
وم

وب
ثر

لان
ا  یة

 072,- 2,604 65,00 64,50 كجم الوزن

 531, 2,160 4,00 4,16 سم ًثنى الجذع أماما أسفل من وضع الوقوف ٤

 517,- 15,801 144,00 140,34 سم الوثب العریض من الثبات ٥

 093, 4,675 51,25 51,68 ث لوثب في الدوائر المرقمةا ٦

٧ 

نیة
لبد

ت ا
درا

الق
 

 410, 3,097 17,36 17,74 ث الثبات من الوقوف

 212, 890, 2,00 2,32 العدد دقة التمریر بباطن القدم ٨

 375,- 5,212 54,00 53,12 ث دقة التمریر بباطن القدم ٩

 162, 1,449 5,50 5,98 نقاط دقة التصویب على المرمى ١٠

 740, 1,121 3,00 3,08 درجة دقة أداء ركلة الجزاء ١١

 034, 1,147 3,00 3,52 درجة دقة تصویب الكرة في المرمي ١٢

 131, 1,160 3,00 3,40 درجة ركل الكرة بالقدم لأطول مسافة ممكنة ١٣

١٤ 
ریة

مھا
 ال

ات
بار

خت
الا

 
 495, 1,199 3,00 3,30 نقاط ركل الكرة نحو ھدف مرسوم علي الحائط

أن جمیع قیم معاملات ) ٢(یتضح من الجدول رقم 

الالتواء لعینة البحث في المتغیرات قید البحث تتراوح 

وھذا یدل على أن ھناك تجانس )  740,: 517,-(ما بین 

بین أفراد عینة البحث في جمیع المتغیرات قید البحث، 

حیث كانت جمیع قیم معامل الالتواء تقع تحت المنحني 

لعینة ) ٣ : +٣-(لي والذي تتراوح قیمتھ ما بین الاعتدا

البحث  في متغیرات السن والطول والوزن والاختبارات 

  .البدنیة ومستوى الأداء المھاري للطالبات في كرة القدم

  :تكافؤ عینة البحث -

للتأكد من تكافؤ عینة البحث في المتغیرات 

، والبدنیة )  الوزن- الطول –السن (الانثروبومتریة 

لمھاریة، نظرا لاحتمالیة تأثیر تلك المتغیرات على وا

نتائج البحث، حیث قامت الباحثة بإیجاد الفروق بین 

یوضح ) ٣(وجدول ) الضابطة-التجریبیة (المجموعتین 

  . ذلك
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  ) ٣(جدول 
في المتغيـرات الانثروبومترية والبدنية ) الضابطة والتجريبية(دلالة الفروق بيـن مجموعتي البحث 

  ٢٠=٢ن= ١والمهارية قيد البحث    ن
  

 
 

 


  ±  ± 
T P 

 529, 636, 571, 20,70 410, 20,80 سنة )العمر الزمني(السن  ١

 584, 553, 3,552 165,10 3,878 165,75 سم الطول ٢

 090, 1,741 2,733  64,00 2,134 65,35 كجم لوزنا ٣

 086, 1,764 2,254 4,65 1,849 3,50 سم ًثنى الجذع أماما أسفل من وضع الوقوف ٤

 311, 1,027 14,496 142,65 17,673 137,40 سم الوثب العریض من الثبات ٥

 088, 1,749 4,259 53,05 5,002 50,48 ث الوثب في الدوائر المرقمة ٦

 146, 1,487 2,726 17,18 3,517 18,66 ث لثبات من الوقوفا ٧

 733, 343, 850, 2,25 988, 2,35 العدد دقة التمریر بباطن القدم ٨

 311, 1,028 4,733 53,90 5,958 52,15 ث دقة التمریر بباطن القدم ٩

 679, 417, 1,496 5,85 1,538 6,05 نقاط دقة التصویب على المرمى ١٠

 1,000 000, 1,145 3,05 1,276 3,05 درجة  ركلة الجزاءدقة أداء ١١

 597, 533, 1,136 3,65 1,234 3,45 درجة دقة تصویب الكرة في المرمي ١٢

 296, 1,061 1,095 3,60 1,281 3,20 درجة ركل الكرة بالقدم لأطول مسافة  ١٣

 382, 884, 1,22582 3,1500 1,27733 3,5000 نقاط ركل الكرة نحو ھدف علي الحائط 14

          ٢.١٠١ = ٠.٠٥ الجدولیة عند Tقیمة 

عدم وجود فروق دالة ) ٣(یتضح من جدول رقم 

-التجریبیة (إحصائیا بین القیاس القبلي للمجموعتین 

في المتغیرات الانثروبومتریة والبدنیة )الضابطة

 المحسوبة Tوالمھاریة قید البحث، حیث أن قیمة 

 وھي جمیعھا أقل من )1,764 - 000,(تراوحت ما بین 

مما یدل على تكافؤ ) ٢.١٠١( الجدولیة Tقیمة 

المجموعتین المتغیرات الانثروبومتریة والبدنیة 

  .والمھاریة قید البحث

  

  

  :  وسائل وأدوات جمع البيانات -د 
قد استندت الباحثة في جمع البیانات والمعلومات 

ق المرتبطة بالمتغیرات قید البحث والتي تعمل على تحقی

  :ھدف البحث إلى الوسائل التالیة

 القیاسѧѧѧات والاختبѧѧѧارات المرتبطѧѧѧة بѧѧѧالمتغیرات قیѧѧѧد -١

  : البحث 

  )العمر الزمني(السن *  

  )٤(مرفق : القیاسات الانثروبومتریة*  

  )٥(مرفق : اختبارات قیاس المتغیرات البدنیة* 
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 )١٣(مرفق : اختبارات قیاس الأداء المھاري* 

  :  المسح المرجعي -٢

  قامѧѧت الباحثѧѧة بعمѧѧل مѧѧسح ومراجعѧѧة علمیѧѧة لѧѧبعض-

المراجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧع والدراسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسابقة 

)٥)(٣٢)(٢٢)(١٧)(١٦)(١٢)(١٠)(٩)(٨)(٧(  

)٤٩)(٤٨)(٤٧)(٤٦)(٤٥)(٤٤)(٣٨)(٣٧ (

التѧي تتعلѧѧق بموضѧѧوع الدراسѧѧة، وذلѧѧك  )٥٩)(٥٤(

لتحدیѧѧد القѧѧدرات البدنیѧѧة قیѧѧد البحѧѧث والتعѧѧرف علѧѧي 

یاضѧة كѧرة القѧدم أھم المتغیѧرات البدنیѧة الخاصѧة بر

والتѧѧѧѧي لھѧѧѧѧѧا دلالѧѧѧѧة علѧѧѧѧѧى فعالیѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧستوى الأداء 

المھاري، وتوصلت الباحثة إلي أن القدرة العѧضلیة 

والمرونة والتوافق والتوازن تعتبر من أھم القدرات 

البدنیѧѧѧة التѧѧѧي تѧѧѧѧرتبط بѧѧѧأداء الѧѧѧركلات والمھѧѧѧѧارات 

  .الأساسیة في كرة القدم

 - حثقید الب-وبعد حصر القدرات اللیاقة البدنیة 

التي تم التوصل إلیھا من خلال المسح المرجعي قامت 

) ٩(مرفق الباحثة بطرحھا في استمارة استطلاع رأى 

الرأي في تلك على السادة الخبراء، وذلك لإبداء 

المناسبة لھا الاختبارات واختیار القدرات البدنیة 

  .ولطبیعة البحث

  قامѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت الباحثѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة بالمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسح المرجعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي -

)(٢٢)(١٧)(١٦)(١٢)(١٠)(٩)(٨)(٧)(٢)(١(

٤٨)(٤٧)(٤٦)(٤٥)(٤٤)(٣٨)(٣٧)(٣٥)(٣٢(

لتحدیѧѧد أھѧѧم المھѧѧارات الأساسѧѧیة  )٥٩)(٥٤)(٤٩(

في كرة القدم الملائمѧة لطبیعѧة البحѧث، وبعѧد حѧصر 

المھارات الأساسیة في كرة القѧدم التѧي تѧم التوصѧل 

ركلات (و) استقبال الكرة(، و )الجري بالكره: (إلیھا

لتمریѧѧѧѧѧر، والتѧѧѧѧѧصویب الكѧѧѧѧѧره بالقѧѧѧѧѧدم وتتѧѧѧѧѧضمن ا

ضѧѧربات الكѧѧره بѧѧالرأس وتتѧѧضمن ( ، و)والتѧѧشتیت

، )أیѧѧѧѧѧѧѧѧѧضا التمریѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧر والتѧѧѧѧѧѧѧѧѧصویب والتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧشتیت

مھاجمѧѧة الكѧѧره التѧѧي فѧѧي حѧѧوزة (، و )المراوغѧѧة(و

، و )الѧسیطرة علѧى الكѧره أو الإخمѧاد(، و )المنافس

مھѧѧارات (، و )رمیѧѧھ التمѧѧاس أو الرمیѧѧة الجانبیѧѧة(

بطرحھا في ومن ثم قامت الباحثة ). حارس المرمي

علѧѧѧى الѧѧѧسادة ) ٧(مرفѧѧѧق اسѧѧѧتمارة اسѧѧѧتطلاع رأى 

المھѧѧѧارات الخبѧѧراء، وذلѧѧѧك لإبѧѧѧداء الѧѧѧرأي فѧѧѧي تلѧѧѧك 

لطبیعѧة المناسѧبة الاختبѧارات وكذا اختیѧار المختارة 

  .البحث

  قامѧѧѧت الباحثѧѧѧة بعمѧѧѧل مѧѧѧسح مرجعѧѧѧي والدراسѧѧѧات -

  )٤٣)(٣٠)(٣١)(٢٠)(١٩)(١٤)(٦)(٥(الѧѧѧѧسابقة

ر العѧѧام لتنفیѧѧذ لتحدیѧѧد الإطѧѧا) ٧٦)(٦٤)(٥٧)(٤٢(

البرنامج التعلیمي المقترح، من حیث المدة الزمنیة 

الكلیة للبرنامج التعلیمي، وعدد الوحدات التعلیمیѧة 

فѧѧѧي الأسѧѧѧبوع، وزمѧѧѧن الوحѧѧѧدة الیومیѧѧѧة، وأجѧѧѧزاء 

الوحѧѧدة التعلیمیѧѧة والتوزیѧѧع الزمنѧѧي لھѧѧا ولاسѧѧیما 

 داخѧل الوحѧدة، وتوصѧلت TRXزمن تمرینѧات الـѧـ 

ا الاجѧѧراء الѧѧي تѧѧصور مبѧѧدئي الباحثѧѧة مѧѧن خѧѧلال ھѧѧذ

  .لمكونات البرنامج

  : المقابلات الشخصیة-٣

" استطلاع الرأي"قام الباحثة بتصمیم استمارات 

للقدرات البدنیة واختباراتھا، والمھارات قید البحث 

واختباراتھا، وعرضھا على السادة الخبراء في مجال 

كرة القدم وذلك من خلال المقابلة الشخصیة الفردیة 

براء المتخصصین في تعلیم وتدریس وتدریب للخ

ریاضة كرة القدم بغرض تحدید نھائي للقدرات 

والمھارات الأساسیة والاختبارات الملائمة لقیاسھا، 

  .وكذا عرض التصور المقترح لأبعاد وعناصر البرنامج

  اراتѧѧد المھѧراء لتحدیѧѧتطلاع رأي الخبѧتمارة اسѧاس

  )٧(مرفق . الملائمة للبحث

ة بإجراء مقابلات شخصیة مع السادة قامت الباحث

الخبراء أعضاء ھیئة التدریس في مجال كرة القدم 

وعرض علیھم استمارة لتحدید أھم المھارات الملائمة 
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لطبیعة البحث، ومن خلال المناقشة معھم تم تحدید 

التي تقیس الاختبارات المھاریة المھارات قید البحث و

 . تلك المھارات

 تطلاع رأѧتمارة اسѧم  اسѧѧد أھѧول تحدیѧراء حѧѧي الخب

  )٩(مرفق . المتغیرات البدنیة

قام الباحثة بإجراء مقابلات شخصیة مع السادة 

الخبراء أعضاء ھیئة التدریس في مجال كرة القدم 

وعرض علیھم استمارة لتحدید أھم المتغیرات البدنیة 

المرتبطة والمؤثرة في نتائج البحث، ومن خلال 

م القدرات البدنیة، المناقشة معھم تم تحدید أھ

  .التي تقیس تلك القدراتالاختبارات البدنیة و

  يѧѧѧصور الأولѧѧѧرض التѧѧѧراء لعѧѧѧصیة الخبѧѧѧة شخѧѧѧمقابل

  .للبرنامج

قام الباحثة بإجراء مقابلات شخصیة مع السادة 

الخبراء أعضاء ھیئة التدریس في مجال كرة القدم 

وعرض علیھم التصور المقترح للبرنامج باستخدام 

 ومن خلال المناقشة معھم تم تحدید ،TRXتمرینات 

متغیرات وأبعاد البرنامج والأنشطة التعلیمیة 

  .والتمرینات والأزمنة

  الأجھزة والأدوات المستخدمة قام الباحث بمعایرة - ٤ 

  :الأجھزة المستخدمة في البحث من خلال

 میѧѧѧزان -.    ریѧѧستامیتر لقیѧѧاس الطѧѧول بالѧѧسنتمتر -

.     سѧاعة إیقѧاف-   . شریط قیاس-.   طبي الكتروني

.                         مѧسطرة مدرجѧة-.   كرات قѧدم-.  ملعب كرة قدم -

 .TRX أجھزة -.            طباشیر-

  :    الدراسات الاستطلاعية-هـ 
  :  الدراسة الإستطلاعیة الأولى -

قام الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعیة الأولى 

) ١٠(لى عدد م ع٢٤/١٠/٢٠٢٢في یوم الإثنین

بكلیة التربیة الریاضیة،  طالبات من طلاب الفرقة الثالثة

كرة (جامعة المنصورة، تخصص جماعي شعبة تدریس 

م، من المجتمع ٢٠٢٢/ ٢٠٢١للعام الجامعي ) قدم

  الاصلي ومن خارج عینة البحث الأساسیة وذلك بھدف 

 التأكد من صلاحیة الأدوات والأجھزة المستخدمة قید -

  .بل تطبیق التجربة الأساسیةالبحث ق

 تѧѧѧѧدریب المѧѧѧѧساعدین علѧѧѧѧѧى طریقѧѧѧѧة إجѧѧѧѧѧراء وإدارة -

  .الاختبارات وقیاس متغیرات البحث بدقة

  .وقد توصلت الدراسة إلى تحقیق أھدافھا

  : الدراسة الاستطلاعیة الثانیة-

تم اجراء الدراسة الاستطلاعیة الثانیة في الفترة 

م إلى یوم ٢٥/١٠/٢٠٢٢من یوم الثلاثاء 

طالبات ) ١٠ (عددم ، على ٢٠٢٢/ ٢٧/١٠الخمیس

من طلاب الفرقة الثالثة بكلیة التربیة الریاضیة، جامعة 

) كرة قدم(المنصورة، تخصص جماعي شعبة تدریس 

م، من المجتمع الاصلي ٢٠٢٢/ ٢٠٢١للعام الجامعي 

ومن خارج عینة البحث الأساسیة، بھدف إیجاد 

للاختبارات البدنیة )  الصدق–الثبات(المعاملات العلمیة 

  .والمھاریة قید البحث

  معامل الثبات للاختبارات البدنیة والمھاریة

  :قيد البحث
قامت الباحثة بحساب معامل الثبات بطریقة إعادة 

م ٢٤/١٠/٢٠٢٢تطبیق الاختبار في الفترة من الإثنین 

م ٢٠٢٢/ ٢٧/١٠ یوم الخمیس إلى، )القیاس الأول(

 أیام بین القیاس الأول ٤ي ، بفاصل زمن)القیاس الثاني(

طالبات ) ١٠(والثاني، على عینة استطلاعیة بلغ عددھا 

من طالبات الفرقة الثالثة من مجتمع البحث ومن خارج 

) ر(عینة البحث الاساسیة، وقد تم ایجاد معامل الارتباط 

بین التطبیقین الأول والثاني للتأكد من ثبات الاختبارات، 

  )٦(والذى یوضحھ جدول



   لمنصورةة  جامع-  التربية الرياضيةمجلة كلية

 

 
 

  )٤(ول جد
  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الارتباط للاختبارات البدنية والمهارية 

  ١٠= ن               اعادة تطبيق الاختبار بطريقة                  
  

 
 
 


 

 ±  ± 
 P 

 000, **965, 2,311 4,70 2,415 4,50 سم ًثنى الجذع أماما أسفل من وضع الوقوف ١

 000, **992, 13,325 142,70 14,953 141,60 سم الوثب العریض من الثبات ٢

 000, **975, 4,771 51,90 4,524 51,44 ث الوثب في الدوائر المرقمة ٣

 000, **946, 2,712 17,265 2,695 17,02 ث الثبات من الوقوف ٤

 005, **807, 816, 3,00 843, 2,40 العدد دقة التمریر بباطن القدم ٥

 002, **842, 4,802 53,20 4,696 53,50 ث دقة التمریر بباطن القدم ٦

 012, *755, 1,337 6,30 1,286 6,10 نقاط دقة التصویب على المرمى ٧

 003, **829, 849, 3,50 788, 3,20 درجة دقة أداء ركلة الجزاء ٨

 005, **809, 843, 3,60 1,074 3,40 درجة دقة تصویب الكرة في المرمي ٩

 005, **809, 843, 3,60 1,074 3,40 درجة ركل الكرة بالقدم لأطول مسافة ممكنة ١٠

 001, **868, 843, 3,60 1,032 3,20 نقاط ركل الكرة نحو ھدف مرسوم علي الحائط ١١

        ٠.٦٠٢) = ٠.٠٥(لیة عند مستوى دلالة الجدو" ر"قیمة 

أن جمیع قیم معامل ) ٤( رقم جدولیتضح من 

) ٠.٠٥(الارتباط ذات دلالة احصائیة عند مستوى 

الاختبارات –الاختبارات البدنیة (لجمیع الاختبارات 

، حیث أشارت نتائج الجداول أن ھذه القیم )المھاریة

) ر(ة بینما قیم) **992, : *755,(تراوحت بین 

وھذا یشیر الي ثبات الاختبارات  ) ٠.٦٠٢(الجدولیة 

  .قید البحث

  دѧѧة قیѧة والمھاریѧѧارات البدنیѧصدق للاختبѧѧل الѧمعام

  :البحث

قامت الباحثة بحساب معامѧل الѧصدق للاختبѧارات   

المѧѧѧѧѧѧستخدمة فѧѧѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧѧن یѧѧѧѧѧѧوم الأحѧѧѧѧѧѧد 

بطریقѧѧѧة صѧѧѧدق التمѧѧѧایز وذلѧѧѧك م، ٢١/٢/٢٠٢٢

ѧѧѧي العینѧѧѧارات علѧѧѧق الاختبѧѧѧتطلاعیة بتطبیѧѧѧة الاس

طالبات، وعینة أخري ممیѧزة مѧن ) ١٠(وعددھم 

طالبѧѧѧات الفرقѧѧѧة الثالثѧѧѧة والرابعѧѧѧة اللاتѧѧѧي لѧѧѧدیھن 

خبرات متقدمة نسبیا في ممارسة للعبة كرة القدم 

بأحѧѧد الأندیѧѧة وتتѧѧدرب وفقѧѧا لبѧѧرامج بدنیѧѧة مقننѧѧة 

) ٧(ویوضح جدول  بأحد الأندیة أو بشعبة تدریب

  .معامل صدق التمایز

  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

TRX 
 

  )٥(ول رقم جد
   للفروق للدلالة علي صدق التمايز للاختبارات البدنية والمهارية قيد البحثTقيمة 

 ١٠ = ٢ن=١ن
  

 
 

 


  ±  ± 

 

T 
 
P 

 004, 3,913 73,833 95,90 2,415 4,50 سم ع الوقوفًثنى الجذع أماما أسفل من وض ١

 000, 5,139 16,090 177,30 14,953 141,60 سم الوثب العریض من الثبات ٢

 000, 4,826 7,116 38,57 4,524 51,44 ث الوثب فԩالدوائر المرقمة ٣

 000, 5,746 3,811 25,50 2,695 17,02 ث الثبات من الوقوف ٤

 000, 11,418 6749, 6,30 843, 2,40 العدد   القدمدقة التمریر بباطن ٥

 000, 7,393 8,644 30,50 4,696 53,50 ث دقة التمریر بباطن القدم ٦

 000, 9,791 1,316 11,80 1,286 6,10 نقاط دقة التصویب على المرمى ٧

 000, 11,33 7888, 7,20 788, 3,20 درجة دقة أداء ركلة الجزاء ٨

 000, 9,718 9944, 7,90 1,074 3,40 درجة ي المرميدقة تصویب الكرة ف ٩

 000, 10,14 9944, 8,10 1,074 3,40 درجة ركل الكرة بالقدم لأطول مسافة ممكنة ١٠

 000, 8,677 1,178 7,50 1,032 3,20 نقاط ركل الكرة نحو ھدف مرسوم علي الحائط ١١

  ٢.٣٠٦ ) = ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوي ) ت(قیمة * 

وجود فروق دالة ) ٥( جدول رقم یتضح من

عند ) الممیزة، غیر الممیزة(إحصائیا بین المجموعتین 

في جمیع الاختبارات البدنیة ) ٠.٠٥(مستوي 

 المحسوبة Tوالمھاریة قید البحث حیث تراوحت قیم 

 Tوجمیعھا أكبر من قیمة ) 11,418،  3,913(بین 

، مما یدل على ٠.٠٥عند مستوي ) ٢.٣٠٦(الجدولیة 

رة الاختبارات علي التمییز وصدق الاختبارات قد

  .المستخدمة

 الدراسة الإستطلاعیة الثالثة :  

تم إجراء الدراسة الاستطلاعیة الثالثة في الفترة 

م إلي یوم الأثنین ٢٩/١٠/٢٠٢٢من یوم السبت 

م علي العینة الاستطلاعیة والبالغ ٣١/١٠/٢٠٢٢

جریب طالبات، وكان الھدف من الدراسة ت) ١٠(عددھا 

وحدتین یومیتین من وحدات البرنامج التعلیمي 

،  ومراجعة كافة بنود TRXباستخدام تمرینات 

التصمیم للبرنامج التعلیمي والوصول إلى الشكل 

 :النھائي وذلك من خلال 

 التأكѧѧد مѧѧن التѧѧدرج التعلیمѧѧي للخطѧѧوات التعلیمیѧѧة،  -

ًوأیѧѧضا كیفیѧѧة التطبیѧѧق الأمثѧѧل للتمرینѧѧات والѧѧشكل 

تنقѧѧѧل الطالبѧѧѧات بѧѧѧین التمرینѧѧѧات أثنѧѧѧاء التنظیمѧѧѧي و

  .الأداء

التقنѧѧین النھѧѧائي للبرنѧѧامج التعلیمѧѧي وذلѧѧك بتجریѧѧب  -

عѧѧѧѧدد مѧѧѧѧرات التكѧѧѧѧرارات المناسѧѧѧѧبة والمجموعѧѧѧѧات 

  .وفترات الراحة البینیة

وقد أسفرت نتائج ھذه الدراسة عن تحقیق أھدافھا،  -

واستطاعت الباحثة الخروج بعدد من النتائج  والتي 



   لمنصورةة  جامع-  التربية الرياضيةمجلة كلية

 

 
 

ѧѧѧѧا توصѧѧѧѧن خلالھѧѧѧѧامج مѧѧѧѧائي للبرنѧѧѧѧشكل النھѧѧѧѧلت لل

  .التعلیمي للمجموعة التجریبیة

 البرنامج  التعلیمي المقترح  باستخدام تمرینات - و

TRX:- ١٥( مرفق(  

إن تصمیم برنامج تعلیمي باستخدام تمرینات الـــ 

TRX لاستخدامھ في العملیة التعلیمیة لطالبات 

تخصص كرة القدم بشعبة تدریس التربیة الریاضیة، 

اج إلي تنسیق وإعداد جید للوصول إلي الھدف یحت

المرجو منھ، لذا قامت الباحثة بالاطلاع علي العدید من 

المراجع والدراسات العربیة والاجنبیة التي تناولت 

، TRXإعداد البرامج التعلیمیة باستخدام تمرینات الـــ 

وفي ضوء ذلك تمكنت الباحثة من تصمیم البرنامج 

  . التعلیمي

  -: التجربة الأساسیة تطبیق-س

 القبلیة القیاسات :-   

تم اجراء القیاس القبلي على عینة البحث 

الاساسیة في الفترة ما بین یومي الثلاثاء  

م لجمیع ٢٠٢٢ /٣/١١م وحتى الخمیس ١/١١/٢٠٢٢

–البدنیة – السن - الوزن–الطول (متغیرات البحث 

  ).المھاریة

 الاساسیةالدراسة :-  

التجربة الأساسیة للبحث  بتطبیق الباحثةقامت 

البرنامج التعلیمي بتمرینات (على المجموعة التجریبیة 

TRX( والمجموعة الضابطة ،)البرنامج المتبع بالكلیة (

م وحتى ١١/٢٠٢٢ /٥خلال الفترة من یوم السبت 

وحدة تعلیمیة ) ٢٤(م بواقع ٢٠٢٢ /١٢ /٢٩الخمیس 

زمن أسابیع و) ٨(وحدة في الأسبوع، لمدة ) ٣(وبواقع 

  .لكل مجموعة)  ق٦٠(الوحدة 

 القیاسات البعدیة:-  

بعد الانتھاء من تطبیق التجربة والبرنامج 

، ) الضابطة-التجریبیة (التعلیمي لمجموعتي البحث 

قامت الباحثة بإجراء القیاس البعدي لمتغیرات البحث 

وقد أجریت الباحثة القیاسات البعدیة . البدنیة والمھاریة

م وحتى ٣١/١٢/٢٠٢٢ السبت في الفترة من یومي

م لجمیع المتغیرات البحث بنفس ٢٠٢٣ /١ /٢الاثنین 

الشروط والاجراءات التي تم تنفیذھا خلال القیاس 

  .القبلي

  -: عرض ومناقشة النتائج -ح
  عرض النتائج:-  

عرض نتائج الفرض الأول الذي ینص علي 

توجد فروق دالة إحصائیة بین متوسطات القیاسین "

للمجموعة الضابطة في القدرات ) لبعدي ا- القبلي(

البدنیة ومستوى أداء المھارات الأساسیة في كرة القدم 

 لطالبات كلیة التربیة الریاضیة لصالح - قید البحث-

والذي تم التحقق منھ من خلال حساب ". القیاس البعدي

دلالة الفروق بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة 

  ).ةالطریقة التقلیدی(الضابطة 

  
  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

TRX 
 

  ) ٦(جدول 
  للمجموعة الضابطة في بعض القدرات البدنية ومستوى) البعدي–القبلي (دلالة الفروق بين القياسين 

  ٢٠= ن            أداء الركلات في كرة القدم                      
  

   
    

T- test P 

 000, *9,49 2,125 5,10 1,849 3,50 سم ًثنى الجذع أماما أسفل من وضع الوقوف ١

 000, *5,69 20,926 143,6 17,67 137,4 سم الوثب العریض من الثبات ٢

 012, *2,79 5,741 49,53 5,002 50,48 ث الوثب في الدوائر المرقمة ٣

 000, *6,51 3,705 19,45 3,517 18,66 ث بات من الوقوفالث ٤

 000, *12,7 1,151 3,80 988, 2,35 العدد دقة التمریر بباطن القدم ٥

 008, *2,97 6,443 49,6 5,958 52,15 ث دقة التمریر بباطن القدم ٦

 000, *5,08 2,323 7,15 1,538 6,05 نقاط دقة التصویب على المرمى ٧

 000, *13,07 1,316 4,55 1,276 3,05 درجة كلة الجزاءدقة أداء ر ٨

 000, *12,45 1,424 4,85 1,234 3,45 درجة دقة تصویب الكرة في المرمي ٩

 000, *10,17 1,572 4,50 1,281 3,20 درجة ركل الكرة بالقدم لأطول مسافة ممكنة ١٠

 000, *12,70 1,431 4,95 1,277 3,50 نقاط ركل الكرة نحو ھدف مرسوم علي الحائط ١١

  *دال       ٢.٠٩٣ =٠.٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى 

المحسوبة " ت"أن  قیمة ) ٦(یتضح من جدول 

 - 2,79(للاختبارات البدنیة قید البحث تراوحت بین 

المحسوبة للاختبارات " ت"، وكانت قیمة )9,49

، )13,07 -  2,97(المھاریة قید البحث قد تراوحت بین 

عند )٢.٠٩٣(الجدولیة " ت"وجمیعھا أكبر من قیمة 

، مما یدل على وجود فروق ذات ٠.٠٥مستوي معنویة

دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة 

  .الضابطة لصالح  القیاس البعدي

توجѧد "عرض نتائج الفرض الثاني الذي ینص علي -

فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین متوسѧѧطات القیاسѧѧین 

للمجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة فѧѧѧѧي )  البعѧѧѧѧدي-القبلѧѧѧѧي(

القدرات البدنیة الخاصة ومستوى أداء المھارات 

 لطالبات كلیة -قید البحث-الأساسیة في كرة القدم 

والѧذي " التربیة الریاضیة لصالح القیاس البعدي

تم التحقق منھ من خلال حساب دلالة الفروق بین 

ѧѧѧة التجریبیѧѧѧدي للمجموعѧѧѧي والبعѧѧѧاس القبلѧѧѧة القی

  ).TRXبرنامج (

  
  
  
  
  
  



   لمنصورةة  جامع-  التربية الرياضيةمجلة كلية

 

 
 

  ) ٧(جدول 
  للمجموعة التجريبية في بعض القدرات البدنية ) البعدي–القبلي (دلالة الفروق بين القياسين 

  ٢٠= ومستوى أداء الركلات في كرة القدم     ن
  

  

 
    

T- test P 

 000, *15,97 2,518 11,85 2,254 4,65 سم ًثنى الجذع أماما أسفل من وضع الوقوف ١

 000, *10,83 18,51 172,0 14,49 142,6 سم الوثب العریض من الثبات ٢

 000, *4,267 14,432 39,41 4,259 53,05 ث الوثب في الدوائر المرقمة ٣

 000, *13,39 4,179 24,91 2,726 17,18 ث قوفالثبات من الو ٤

 000, *19,00 759, 6,05 850, 2,25 العدد دقة التمریر بباطن القدم ٥

 000, *12,10 8,403 27,90 4,733 53,90 ث دقة التمریر بباطن القدم ٦

 000, *21,06 1,517 11,75 1,496 5,85 نقاط دقة التصویب على المرمى ٧

 000, *21,07 760, 7,50 1,145 3,05 درجة لجزاءدقة أداء ركلة ا ٨

 000, *22,43 852, 8,10 1,136 3,65 درجة دقة تصویب الكرة في المرمي ٩

 000, *27,28 833, 8,20 1,095 3,60 درجة ركل الكرة بالقدم لأطول مسافة ممكنة ١٠

 000, *19,64 1,050 7,45 1,225 3,15 نقاط ركل الكرة نحو ھدف مرسوم علي الحائط ١١

  *                              دال       ٢.٠٩٣ =٠.٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى 

المحسوبة " ت"أن  قیمة ) ٧(یتضح من جدول 

 - 4,267(للاختبارات البدنیة قید البحث تراوحت بین 

المحسوبة للاختبارات " ت"، وكانت قیمة )15,97

 - 12,10(المھاریة قید البحث قد تراوحت بین 

الجدولیة " ت"، وجمیعھا أكبر من قیمة )27,28

، مما یدل على ٠.٠٥عند مستوي معنویة ) ٢.٠٩٣(

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي 

-والبعدي للمجموعة التجریبیة لصالح  القیاس البعدي

توجد "عرض نتائج الفرض الثالث الذي ینص علي 

ت القیاسین البعدیین فروق دالة إحصائیة بین متوسطا

في القدرات البدنیة )  الضابطة-التجریبیة (للمجموعتین 

الخاصة ومستوى أداء المھارات الأساسیة في كره القدم 

 لطالبات كلیة التربیة الریاضیة لصالح - قید البحث-

والذي تم التحقق منھ من خلال ". المجموعة التجریبیة

 والبعدي البعدي حساب دلالة الفروق بین القیاسین

  .للمجموعتین الضابطة والتجریبیة

  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

TRX 
 

  ) ٨(جدول 
  للمجموعتين الضابطة والتجريبية في بعض) البعدي–البعدي (دلالة الفروق بين القياسين 

  ٢٠=٢ن=١ن    القدرات البدنية ومستوى أداء الركلات في كرة القدم      


 


   
 

    
T- test P 

 000, *9,16 2,518 11,85 2,125 5,10 سم ًثنى الجذع أماما أسفل من وضع الوقوف ١

 000, *4,54 18,51 172,0 20,926 143,6 سم الوثب العریض من الثبات ٢

 006, *2,91 14,432 39,41 5,741 49,53 ث في الدوائر المرقمةالوثب  ٣

 000, *4,37 4,179 24,91 3,705 19,45 ث الثبات من الوقوف ٤

 000, *7,29 759, 6,05 1,151 3,80 العدد دقة التمریر بباطن القدم ٥

 000, *9,16 8,403 27,90 6,443 49,6 ث دقة التمریر بباطن القدم ٦

 000, *7,41 1,517 11,75 2,323 7,15 نقاط  على المرمىدقة التصویب ٧

 000, *8,67 760, 7,50 1,316 4,55 درجة دقة أداء ركلة الجزاء ٨

 000, *8,75 852, 8,10 1,424 4,85 درجة دقة تصویب الكرة في المرمي ٩

 000, *9,29 833, 8,20 1,572 4,50 درجة ركل الكرة بالقدم لأطول مسافة ممكنة ١٠

 000, *6,29 1,050 7,45 1,431 4,95 نقاط ركل الكرة نحو ھدف مرسوم علي الحائط ١١

  *     دال       ٢.١٠١ =٠.٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى 

المحسوبة " ت"أن  قیمة ) ٨(یتضح من جدول 

 - 2,91(للاختبارات البدنیة قید البحث تراوحت بین 

 المحسوبة للاختبارات" ت"، وكانت قیمة )9,16

، )9,16 - 6,29(المھاریة قید البحث قد تراوحت بین 

عند ) ٢.١٠١(الجدولیة " ت"أكبر من قیمة  وجمیعھا

، مما یدل على وجود فروق ذات ٠.٠٥مستوي معنویة 

دلالة إحصائیة بین القیاسین البعدي والبعدي 

والتجریبیة لصالح  القیاس  الضابطة للمجموعتین

میع المتغیرات قید البعدي للمجموعة التجریبیة في ج

  .البحث

  مناقشة النتائج:-  

  -:مناقشة نتائج الفرض الأول  -

أن ھناك فروق دالة ) ٦(یتضح من جدول 

 -القبلي( بین القیاسین ٠.٠٥ًإحصائیا عند مستوى 

للمجموعة الضابطة لصالح القیاس البعدي، ) البعدي

وأنھ قد حدث تقدم ملحوظ في المتغیرات قید البحث 

للمجموعة الضابطة حیث تشیر ) لمھاریة ا-البدنیة (

ًالنتائج وجود فروق دالة معنویا بین القیاس القبلي 

والقیاس البعدي لصالح القیاس البعدي لأفراد 

المحسوبة " ت"المجموعة الضابطة، وتراوحت قیمة 

، )9,49 -  2,79(للاختبارات البدنیة قید البحث بین 

ھاریة قید المحسوبة للاختبارات الم" ت"وكانت قیمة 

وتعزى الباحثة ). 13,07 -  2,97(البحث تتراوح بین 



   لمنصورةة  جامع-  التربية الرياضيةمجلة كلية

 

 
 

ھذا التقدم إلى التأثیر الناجم عن البرنامج التعلیمي 

  .المطبق على المجموعة الضابطة

وترجع الباحثة تلك الفروق والتحسن لدي طالبات 

المجموعة الضابطة في المتغیرات البدنیة والمھاریة قید 

طبیق تمرینات البرنامج المتبع البحث إلي الانتظام في ت

الذي یتم تنفیذه علي الطالبات داخل الكلیة ) التقلیدي(

ویھدف لتحسین مستویاتھن البدنیة والمھاریة، حیث 

یتضمن البرنامج المتبع مجموعة من التمرینات العامة 

 ٨(والخاصة التي یتم تكرارھا خلال مدة البرنامج 

بغرض ) بوع وحدات في الأس٣أسابیع متصلة بواقع 

تنمیة القدرات البدنیة المختلفة كما یتضمن مجموعة 

من التدریبات ومواقف اللعب لتحسین التوافق الحركي 

الخاص بالأداء المھاري للركلات والمھارات الأساسیة 

  . في كرة القدم قید البحث

 Scottروبرتس وبین ویدر حیث یشیر 

Roberts & Ben Weider) أن التحسن) م١٩٩٤ 

توي القدرات البدنیة مثل القوة والقدرة والسرعة في مس

یمكن أن یفسر في ضوء التوافق والتكیف العصبي 

الناجم عن التكرار والممارسة، ویؤكد علي أن ما 

یكتسبھ المتعلم من قوة وسرعة قد یكون ناتج عن 

تعلمھ كیف یحشد عضلات أكثر، وزیادة قدرة الجھاز 

ید من الألیاف العصبي علي إرسال إشارات إلى المز

العضلیة لتساعد في تنفیذ الأداء المتسم بالقوة، فالتنظیم 

والتحكم العصبي بقشرة الدماغ والتعاون بین العضلات 

العضلي - والأعصاب أو ما یسمي بالتكیف العصبي

یساعد على تحسن نسبي بالقدرات البدنیة بغض النظر 

ث عن التكیفات الفسیولوجیة والبدنیة بالجسم والتي تحد

  ) .٩ :  ٧٠(نتیجة التدریب البدني

 Klaus & Hlatkyكما یشیر كلاوس وھلاتكى

أن التمرین والتكرار وتتابع الوحدات ) ٢٠٠٧(

التعلیمیة یساھم في زیادة التحكم الحركي وارتفاع 

مستوى التكیفات البدنیة في جمیع الأنظمة الحیویة 

ھا المساھمة في إنتاج الأداءات المھاریة والحركیة، وكل

تعتبر من العوامل التي تعمل على زیادة التحسن البدني 

ومخرجات الأداء وإنتاج أداء حركي صحیح ممیز 

 كما تري الباحثة ).٤٠  : ٨١(بالاقتصادیة والانسیابیة 

أن التحسن الحادث في القدرات البدنیة والمھاریة لدي 

طالبات المجموعة الضابطة قد یكون ناجم عن تراكم 

لطالبات خلال مدة تنفیذ البرنامج مما الخبرة لدي ا

یساعد علي بناء التصور السلیم ویساھم نسبیا في 

تھیئة ظروف مثلي للتمثیل المعرفي والعقلي للمعلومات 

حركیة في ذاكرة الطالبات -البصریة والسمعیة والحس

فالتعلم والتحسن في . وحدوث التعلم بشكل نسبي لدیھن

ي تراكم الخبرات الأداء بشكل عام عملیة تقوم عل

والممارسة والتكرار لفترة زمنیة مع التغذیة الرجعیة 

  . من المعلم

أنھ كلما ) م١٩٩٨( عفاف عبد الكریم تشیرحیث 

ساعدنا المتعلم علي إدراك وتنظیم المعلومات الحسیة 

وتخزینھا في الذاكرة من خلال برامج تعلیمیة، كلما كان 

 الحركیة بشكل المتعلم أكثر قدرة علي تنفیذ الوجبات

  ).٣٤ : ٢٧(أفضل 

أن ) م٢٠٠٢(كما تضیف زكیة ابراھیم واخرون 

) الأوامر(التعلیم باستخدام أسلوب المحاضرة التقلیدیة 

یعد من الأسالیب التي تؤدي إلي تحسن مستوي 

الطلاب، حیث یمكن فیھ أن یعزي التعلم لعوامل ھامة 

التأكید وھي التكرار والممارسة لفترة زمنیة یتم خلالھا 

. علي المعلومات واسترجاعھا مما یؤدي لحدوث التعلم

)٢٦ : ١٨(  

الذي " البرنامج التقلیدي"ولذلك تري الباحثة أن 

أتبعتھ طالبات المجموعة الضابطة ھو برنامج تم اعداده 

ایضا بشكل علمي ومنھجي ولیس عشوائي، ویتضمن 

ذلك جدولة لعملیة الممارسة من حیث الشدة وعدد 



  
 
 
 
  

 
 

TRX 
 

 لكل تمرین، وزمن الأداء، وفترات للعمل التكرار

والراحة، وكذا یتم التدرج بشكل محسوب خلال تنفیذ 

من السھل للصعب ومن (التمرینات البدنیة والتعلیمیة 

، من ناحیة اخري، یتم جدولة ممارسة )البسیط للمركب

الطالبات في البرنامج التقلیدي ككل من حیث عدد 

ن كل وحده وغیره من الوحدات خلال مدة البرنامج وزم

عملیات الجدولة التي تساعد علي استثمار وقت 

التدریب الفعلي في اتجاه تحقیق الأھداف التعلیمیة 

المرجوة، وبالتالي یمكن أن تعزي الباحثة نتائج 

المجموعة الضابطة إلي ما اتسم بھ البرنامج التقلیدي 

  .من جدولة وتقنین

 Richardویؤكد ذلك ریتشارد شمیدت 

Schmidt ) أنھ من أجل الوصول إلى التعلم ) م٢٠١١

والتنمیة المتوازنة في كل من الجانب المھاري والجانب 

البدني، لابد من تنظیم وجدولة ممارسة التمرینات 

والتدریبات خلال فترة الصقل التعلیمي وتعلم المھارات 

الحركیة والریاضیة، حیث تساھم عملیة جدولة 

التعلم وتطویر آلیة الأداء الممارسة في تسھیل عملیة 

المھاري وتلافي العدید من الأخطاء الناجمة عن 

فجدولة الممارسة .  الضعف في الجانب البدني

للتمرینات یتضمن أشكال تنفیذیة یتحدد فیھا فترات 

العمل وفترات الراحة خلال الإعداد للتمرین، لذلك لابد 

مرین من أن یكون أولى الاھتمامات للمعلم ھي جدولة الت

 ٢١٥، ١٩٩ : ٦٩.(وتنظیمھ خلال الوحدات التعلیمیة 

 (  

دالیا لبیب وتتفق تلك النتائج مع دراسة كل من 

 José Luisجوسى لویس واخرون، )١٤()م٢٠١٤(

Maté-Muñoz et. all, )محروس ، )٦٤)(م٢٠١٤

 ،)٣٠)(م٢٠١٧ (قندیل، منال طلعت محمد، نسمة فراج

 في أن )١٥)(م٢٠٢٢(رائد حلمي أحمد واخرون 

نتائج إیجابیة البرامج التعلیمي التقلیدیة تؤدي إلي 

بنسب مقبولة في القدرات البدنیة الخاصة والأداء 

المھاري في المسابقات والأنشطة الریاضیة المحددة 

مما تقدم ترى الباحثة أن الفرض الأول . بكل دراسة

  . للبحث قد تحقق

  -:مناقشة نتائج الفرض الثاني  -

أن ھناك فروق دالة ) ٧(یتضح من جدول 

 -القبلي( بین القیاسین ٠.٠٥ًإحصائیا عند مستوى 

للمجموعة التجریبیة لصالح القیاس البعدي، ) البعدي

وأنھ قد حدث تقدم ملحوظ في المتغیرات قید البحث 

للمجموعة التجریبیة حیث تشیر )  المھاریة-البدنیة (

لي ًالنتائج وجود فروق دالة معنویا بین القیاس القب

والقیاس البعدي لصالح القیاس البعدي لأفراد 

المحسوبة " ت"المجموعة التجریبیة، وتراوحت قیمة 

، )15,97 -  4,267(للاختبارات البدنیة قید البحث بین 

المحسوبة للاختبارات المھاریة قید " ت"وكانت قیمة 

وتعزى ). 27,28 - 12,10(البحث قد تراوحت بین 

لتأثیر الناجم عن البرنامج ھذا التقدم إلى ا الباحثة

  . التعلیمي المطبق على المجموعة التجریبیة

وتعزي الباحثة تلك الفروق والتحسن إلي 

المقاومة الكلیة  استخدام المجموعة التجریبیة لتمرینات

 TRX (Total Body Resistance(للجسم 

Exercise خلال تنفیذھم للبرنامج التعلیمي المقترح 

وحدات أسبوعیا، حیث أن ) ٣(اقع أسابیع بو) ٨(لمدة 

 اعتمد علي TRXالبرنامج التعلیمي باستخدام تمرینات 

التنمیة البدنیة والمھاریة في توقیت "المزج بین 

 بأنھا تعمل علي TRX، ولقد تمیزت تمرینات "واحد

المرونة والسرعة (لقدرات مثل " التنمیة البدنیة"

، ومن )قوةوالقوة والقدرة العضلیة والرشاقة وتحمل ال

وما " تطویر الأداء المھاري"ناحیة أخري تعمل علي 

یتضمنھ من مھارات یتطلب تنفیذھا مستویات مقبولة 

من المتطلبات البدنیة التي تساعد في تحسین الأداء، 
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فمسافة الركل وسرعة تنفیذ الركلات مثلا ودقتھا كلھا 

  .محددات مھاریة ترتبط بشدة بتطور القدرات البدنیة

فق محروس محمد قندیل، منال طلعت حیث یت

مع مارتن توما ) م٢٠١٧(محمد، نسمة محمد فراج 

Martin Tůma) و جودي مارتینیز ) م٢٠١٤

،  )م٢٠١٢ (,Jordi Martínez, et. all واخرون 

 Bc. Martin Hajnovičمارتن ھجنوفیك 

 تساعد في تنمیة TRXفي أن تمرینات ) م٢٠١٠(

وازن المتحرك والعدید من المرونة والتوازن الثابت والت

 كما أنھ القدرات البدنیة المطلوبة للتفوق في الملاعب،

یمكن دمجھا في برامج بدنیة ومھاریة للألعاب 

الریاضیة مثل كرة لقدم وغیرھا من الألعاب الریاضیة 

بغرض تحسین مستویات اللاعبین وزیادة فاعلیة 

ضمن البرامج التدریبیة، حیث تكمن فعالیتھا في أنھا تت

تدریب جمیع أجزاء الجسم بحیث تشمل تدریباتھا 

عضلات البطن والظھر والكتفین والصدر والرجلین كما 

لأنھا تعمل من ) 3D(تعتبر تدریباتھا ثلاثیة الأبعاد  أنھا

خلال مستویات الجسم المختلفة الثلاثة ومحاور الحركة 

  ).٧٦)(٦٣)(٧٨)(٣٠(الأساسیة 

رنامج التعلیمي إضافة لذلك تري الباحثة أن الب

تعتمد على مركز ( في بنیتھ TRXباستخدام تمرینات 

الجاذبیة الذي یعمل على تنشیط العضلات العاملة في كل 

تمرین، أمكانیة تعدیلھا طبقا للفروق الفردیة 

للممارسین، ممارستھا آمنة وفعالة لمستویات مختلفة 

قد وفرت بیئة أمنھ لتعلم جمیع ) من اللیاقة البدنیة

لبات باختلاف مستویاتھم، كما أنھ راعى الفروق الطا

الفردیة بینھن وسمح لكل طالبة بتطویر قدراتھا البدنیة 

وقدرتھا علي التعلم بشكل مستقل وفقا لسرعتھا الذاتیة 

وإمكاناتھا الفردیة، إضافة إلي عوامل أخري تتعلق 

بوجود عنصر الاثارة المثلي لجمیع عضلات الجسم 

والجسم كتلة واحدة بدایتھا  TRXحیث تكون أداة 

الجزء من الجسم الذي یثبت بالجھاز في نقطة والجزء 

وتلك العوامل . الأخر الملامس من الجسم لسطح لأرض

جمیعھا تعمل علي زیادة فعالیة الطالبات خلال تنفیذ 

 TRXجزء التمرینات والاعداد البدني باستخدام أداة 

لمجموعة ا(مما قد ینعكس علي زیادة فرص الطالبات 

في التعلم والاكتساب المھاري والتنمیة ) التجریبیة

  .البدنیة متعددة الجوانب

) م٢٠١٥ (Fong, Shirleyویوضح ذلك فونج 

 تعتمد علي TRX)(أن تمارین المقاومة الكلیة للجسم 

وزن الجسم وتركز علي المجھود البدني وتنقسم 

تمارین التوازن، : تدریباتھا إلي أربع مجموعات

ین القرفصاء، وتمارین الضغط، وتمارین الظھر، وتمار

. وبذلك فھي تساھم في التنمیة متعددة الجوانب للجسم

)٨٧ : ٦١(  

 كانت من أھم TRXوتري الباحثة أن تمرینات 

المتغیرات التي ساعدت في تنمیة القدرات البدنیة، 

وانعكست تلك التنمیة علي تطویر المھارات الأساسیة 

 لدي طالبات المجموعة -لبحثقید ا- في كرة القدم 

) م٢٠١٢(التجریبیة حیث یذكر رفاعي مصطفى حسین 

إن المھارة الریاضیة ھي عبارة عن علاقة حركیة بین 

العقل والبدن، وكرة القدم تتمیز بأنھا لعبة متعددة 

المھارات وتتطلب استخدام أعضاء مختلفة من الجسم 

لأدائھا فھي تستخدم القدمین والرأس والیدین 

وعلي ذلك یمكن القول أن التنمیة ) ٢٦: ١٦(الصدرو

البدنیة في مختلف أجزاء الجسم الناجمة عن تمرینات 

 كان ھي العامل الأول خلف التقدم الذي TRXالـ 

  .أظھرتھ النتائج في المستوي المھاري

 مع دراسة كل من بي سي النتائجوتتفق تلك 

، و )٧٦)(م٢٠١٠ (Bc. Martin Hajnovičمارتن 

جوسى لویس واخرون ، و)١٤()م٢٠١٤(ا لبیب دالی

José Luis Maté-Muñoz and all 

مریم مصطفى محمد  و ،)٦٤)(م٢٠١٤(
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 Sukhjivan، وسوكجفین سینغ )٤٣)(م٢٠١٥(

Singh) ومحروس قندیل، منال طلعت )٧٢)(م٢٠١٥ ،

السید علي  ، و)٣٠)(م٢٠١٧ (محمد، نسمة فراج

، سمر مصطفي حسین )٥)(م٢٠١٩(شبیب 

، )٦)(م٢٠٢٠(الھام أحمد حسانین  و ،)١٩)(م٢٠٢٠(

، محمود عبد العال )٣١)(م٢٠٢١(محسن أحمد فرغلي 

، رائد حلمي أحمد، واخرون )٤٢)(م٢٠٢١(عكاشة 

التي تعتمد علي  في أن البرامج )١٥)(م٢٠٢٢(

نتائج إیجابیة في تنمیة  تؤدي إلي TRXاستخدام جھاز 

لحركیة  السرعة ا-القوة( القدرات البدنیة الخاصة

 القدرة العضلیة للرجلین -للرجلین والذراعین

 الاتزان الثابت – الرشاقة - التوافق- المرونة-والذراعین

 التحمل الدوري -  التحمل العضلي-والدینامیكي

إیجابیا على الجوانب الفسیولوجیة  ، كما تؤثر)التنفسي

وعلى جمیع اجزاء الجسم والعضلات العاملة، والأداء 

قمي في المسابقات والأنشطة الریاضیة المھاري والر

مما تقدم تري الباحثة أن الفرض . المحددة بكل دراسة

  .الثاني للبحث قد تحقق

  -:مناقشة نتائج الفرض الثالث 
أن ھناك فروق دالة ) ٨(یتضح من جدول 

 بین القیاسات البعدیة ٠.٠٥ًإحصائیا عند مستوى 

قیاسات لصالح ال)  والتجریبیة-الضابطة(للمجموعتین 

البعدیة للمجموعة التجریبیة، وأنھ قد حدث تقدم ملحوظ 

للمجموعة التجریبیة عن الضابطة في المتغیرات قید 

حیث تشیر النتائج وجود )  المھاریة-البدنیة (البحث 

ًفروق دالة معنویا بین القیاسات البعدیة للمجموعتین، 

المحسوبة للاختبارات البدنیة قید " ت"وتراوحت قیمة 

" ت"، وكانت قیمة )9,16 - 2,91(بحث بین ال

المحسوبة للاختبارات المھاریة قید البحث قد تراوحت 

وتعزى الباحثة ھذا التقدم إلى ). 9,16 -  6,29(بین 

التأثیر الناجم عن البرنامج التعلیمي باستخدام تمرینات 

TRXالمطبق على المجموعة التجریبیة  . 

ریبیة علي وترجع الباحثة تفوق المجموعة التج

الضابطة إلي البرنامج المقترح باستخدام تمرینات 

TRX والتي ساھمت بشكل كبیر في تنمیة المتغیرات 

المرونة، القدرة العضلیة، التوافق الحركي، (البدنیة 

، كما استھدفت ھذه التمرینات عضلات الجسم )التوازن

ككل لاسیما العضلات العاملة في منطقة مركز الجسم 

Core musculature . حیث یتفق كلا من بیم

، ولي كرو )م٢٠١٠ ( ,Behm et. allواخرون 

Leigh Crews) أن تمرینات المقاومة التي ) م٢٠١٢

تؤدي في ظروف عدم الاستقرار وتستھدف عضلات 

ُ تستخدم كخطوة أولي core musculatureالمحور 

فعالة في التدریب الریاضي بھدف تحسین التوازن، 

 المختلفة، وھذه التمرینات یمكن والقوة بأشكالھا

التدریب في /استخدامھا في البرامج وخطط التعلیم

  ). ٦٥)(٩٢ :٥٦(فترات الإعداد 

إلي أن ) م١٩٩٥(كما یؤكد عبد المنعم سلیمان 

 وتحسین الأداء المھاري،التعلم في المجال الریاضي 

یعتمد اعتمادا كبیرا وبالدرجة الأولى على القدرات 

نات القدرة الحركیة العامة التي تشتمل البدنیة، ومكو

ًعلى أحد عشر عنصرا للیاقة البدنیة أھمھا القوة 

والسرعة، وقد أثبتت الدراسات التي قام بھا العدید من 

الباحثین أن ھناك علاقة بین ھذه المكونات بعضھا 

بالبعض الآخر، إضافة إلى وجود ارتباط قوي بین ھذه 

 ٢٥(الحركیة الریاضیة العناصر وسرعة تعلم المھارات 

 :٤٠٧.(   

 الباحثة تفوق المجموعة التجریبیة علي تعزيكما 

 -قید البحث-الضابطة في المھارات الأساسیة بكرة القدم 

 والذي TRXإلي برنامج المقترح باستخدام تمرینات 

ساھم في تحقیق التوازن العضلي والتنمیة المتكاملة 

وافق بین لعضلات الجسم مما ساعد علي زیادة الت

المجموعات العضلیة العاملة خلال تنفیذ المھارات 

الأساسیة، فتطویر القدرات البدنیة للجسم بشكل متوازن 
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یساھم في تحسین النقل الحركي الصحیح للقوة عبر 

وصلات الجسم بانسیابیة واقتصادیة، إضافة إلي زیادة 

قدرة الطالبات علي التحكم في الكرة وركلھا في الاتجاه 

یح بالقوة والدقة المطلوبة، وھذا یعني أن الصح

البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة وفر للطالبات 

الأساس البدني الذي یبني علیھ مجموعة العوامل 

علي النقل الحركي الفعال، الانسیابیة،  القدرة(اللازمة 

والضروریة لتطویر الأداء المھاري مما ) الاقتصادیة

  .  المجموعة الضابطةكان سببا في تفوقھم علي

 (2012) ھذا التفسیر جرانشیر واخرون ویدعم

Granacher, et. all, حیث أكدت نتائج دراستھم أن 

التدریب الصحیح المتوازن لعضلات الجسم ولاسیما قوة 

الجذع، یساھم ایجابیا في الارتقاء بمستوي أداء 

المھارات الریاضیة التي تعتمد بشكل رئیسي علي 

 skill-relatedقة البدنیة مكونات اللیا

components of physical fitness) ٦٢ .(  

كما تعزي الباحثة أیضا تفوق المجموعة 

التجریبیة في دقة تنفیذ التمریرات والتصویبات، وزیادة 

مسافة الركل بالقدم، علي المجموعة الضابطة، إلي 

 وفعالیتھا في تحسین الأسس الحركیة  TRXتمرینات 

نسیاب والنقل الحركي الصحیح خلال تنفیذ المتعلقة بالا

ركلات كرة القدم قید البحث، حیث یشیر محمد غیده، 

أن تحسین ) م٢٠١٥(حسام حسین، ومعتز العریان 

النقل والانسیاب الحركي لدي الریاضي یساعده علي 

إنتاج وتنظیم وتوزیع مثالي لمخرجات القوة الداخلیة 

بحیث یتحقق بشكل یتلاءم مع المقاومة الخارجیة، 

حیث أن تحسن . الھدف من الحركة بأقل جھد واقل زمن

العلاقة ما بین القدرة علي الشد والاسترخاء في 

المجموعات العضلیة العاملة یساھم في تطویر الانسیاب 

الحركي بما یعني تواصل الحركة بدون انقطاع ونقل 

صحیح للقوة من الرجلین عبر وصلات الجسم بدون فقد 

وبالتالي زیادة القدرة علي تطویر مخرجات أو إھدار، 

  ).١٨٤- ١٧٦ : ٤٠(الحركة من القوة والسرعة والدقة 

ووفقا لذلك تري الباحثة أن تفوق طالبات 

المجموعة التجریبیة علي طالبات المجموعة الضابطة 

في المتغیرات البدنیة والمھاریة، قد یكون راجعا إلي 

ات مثل ھذه  وممیزTRXالبرنامج المقترح بتمرینات 

التمرینات الایجابیة في تحسین القدرات البدنیة ولاسیما 

المرونة، والقدرة العضلیة، والتوافق، والتوازن 

  . ومستوي الأداء للمھارات الأساسیة في كرة القدم

حیث أكد كلا من رائد حلمي أحمد، واخرون 

، )٣١)(م٢٠٢١(محسن أحمد فرغلي ،)١٥)(م٢٠٢٢(

 محمد، نسمة محمد طلعتل محروس محمد قندیل، منا

 Martin، )٣٠)(م٢٠١٧(فراج 

Tůma)٧٨)(م٢٠١٤( ،Jordi Martínez, et. 

all,) ٦٣)(م٢٠١٢( ،Bc. Martin Hajnovič 

  تتیح اكثر من TRX، أن تمرینات )٧٦)(م٢٠١٠(

مجال أو أسلوب لتقنین حمل التمرینات في البرنامج من 

لتغییر في خلال تغییر زاویة الجسم أو طول الأداة او ا

الوضع الابتدائي أو التغییر في وضع الیدین والقدمین، 

وھي تساعد في تنمیة المرونة والتوازن الثابت 

والتوازن المتحرك، وامكانیة دمجھا في برامج بدنیة 

ومھاریة، أضافة إلي أن أسس استخدامھا تختلف عن 

التدریبات التقلیدیة، حیث تكون الأداة والجسم ككتلة 

عالیتھا في تنشیط وتقویة العضلات العاملة واحدة، وف

بجمیع أجزاء الجسم، حیث تشمل تدریباتھا عضلات 

ولذلك یمكن . البطن والظھر والكتفین والصدر والرجلین

استخدامھا كبرامج تدریبات مھاریة للأنشطة الریاضیة 

  .المختلفة

 .Bcوتتفق تلك النتائج مع دراسة كل من مارتن 

Martin Hajnovič) دالیا لبیب ، و )٧٦)(م٢٠١٠

 José Luisجوسى لویس واخرون ، و)١٤()م٢٠١٤(



  
 
 
 
  

 
 

TRX 
 

Maté-Muñoz and all) ومریم ،)٦٤)(م٢٠١٤ 

، وسوكجفین سینغ )٤٣)(م٢٠١٥(مصطفى محمد 

Sukhjivan Singh) ومحروس )٧٢)(م٢٠١٥ ،

، )٣٠)(م٢٠١٧ (قندیل، منال طلعت محمد، نسمة فراج

في أن  )١٥)(م٢٠٢٢(رائد حلمي أحمد، واخرون 

 تؤدي TRXالتي تعتمد علي استخدام جھاز البرامج 

نتائج إیجابیة أفضل من البرامج التقلیدیة في تنمیة إلي 

- القدرة العضلیة -القوة(القدرات البدنیة الخاصة 

 التحمل -  التحمل العضلي-  الرشاقة -  التوافق- المرونة

، كما أـشارت نتائج تلك الدراسات أن )الدوري التنفسي

 تأثیر إیجابیا أفضل TRX التمرینات باستخدام برامج

من البرامج التقلیدیة في تحسین الجوانب الفسیولوجیة 

بجمیع اجزاء الجسم والعضلات العاملة، وكذا تطویر 

الأداء المھاري والرقمي في المسابقات والأنشطة 

مما تقدم تري الباحثة أن . الریاضیة المحددة بكل دراسة

  . قد تحققالفرض الثالث للبحث 

    الاستخلاصات والتوصيات-ط

  : الاستخلاصات
في ضوء النتائج ومناقشتھا یمكن للباحثة استخلاص 

  :ما یلي

  اتѧѧتخدام تمرینѧѧرح باسѧѧي المقتѧѧامج التعلیمѧѧالبرن

TRX ةѧѧѧدرات البدنیѧѧѧى القѧѧابي علѧѧѧأثیر ایجѧѧѧھ تѧѧل 

المرونѧѧѧة، القѧѧѧدرة العѧѧѧضلیة، التوافѧѧѧق الحركѧѧѧي، (

لدي طالبات كلیة م الخاصة بریاضة القد) التوازن

  .التربیة الریاضیة، جامعة المنصورة

  اتѧالبرنامج التعلیمي باستخدام تمرین TRX ھѧل 

تأثیر ایجابي علѧى مѧستوى أداء بعѧض المھѧارات 

الأساسیة في كرة القدم لدي طالبات كلیѧة التربیѧة 

  .الریاضیة، جامعة المنصورة

  يѧѧامج التعلیمѧѧرح البرنѧѧي المقتѧѧامج التعلیمѧѧالبرن 

 لѧѧѧھ تѧѧѧأثیر TRXقتѧѧѧرح باسѧѧѧتخدام تمرینѧѧѧات الم

ایجѧابي أفѧضل مѧن البرنѧѧامج التقلیѧدي المتبѧع فѧѧي 

المرونة، القدرة العضلیة، (تنمیة القدرات البدنیة 

الخاصة بریاضة القدم ) التوافق الحركي، التوازن

لѧѧѧدي طالبѧѧѧات كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة، جامعѧѧѧة 

  .المنصورة

 امجѧѧرح البرنѧѧي المقتѧѧامج التعلیمѧѧي  البرنѧѧالتعلیم 

 لѧѧѧھ تѧѧѧأثیر TRXالمقتѧѧѧرح باسѧѧѧتخدام تمرینѧѧѧات 

ایجѧابي أفѧضل مѧن البرنѧѧامج التقلیѧدي المتبѧع فѧѧي 

تحѧѧسین مѧѧستوى أداء بعѧѧض المھѧѧارات الأساسѧѧیة 

في كرة القدم لدي طالبات كلیة التربیة الریاضیة، 

  .جامعة المنصورة

  : التوصيات
في حدود مجتمع البحث والعینة المختارة وفي 

لبحث وفروضھ وما تم التوصل إلیھ من ضوء أھداف ا

  :نتائج توصي الباحثة بما یلي

  اتѧѧѧتخدام تمرینѧѧѧي باسѧѧѧامج التعلیمѧѧѧق البرنѧѧѧتطبی

TRX عند تعلیم وتطویر مستوي أداء المھارات 

الأساسیة فѧي كѧرة القѧدم، لطالبѧات شѧعبة تѧدریس 

  .التربیة الریاضیة تخصص كرة قدم

  اتѧتخدام تمرینѧام باسѧالاھتم TRXویѧѧد تطѧر  عن

وتعلیم الطالبات للمھارات الأساسیة في كرة القدم 

بھدف التنمیة البدنیة والمھاریة معا خلال عملیة 

التعلم والإتقان للأداء وخاصة عند وجѧود قѧصور 

  .في الأداء ناتج عن ضعف في الجانب البدني

  اتѧѧѧѧѧتخدام تمرینѧѧѧѧѧب اسѧѧѧѧѧیج TRX ةѧѧѧѧѧي بدایѧѧѧѧѧف 

قدم التصمیم والتنفیذ للبرامج التعلیمیة في كرة ال

، حیѧث )كѧرة القѧدم النѧسائیة(وخاصة لدي البنات 
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تعمل ھذه التمرینات علي التنمیة الشاملة متعددة 

  .   الجوانب

  تخدامѧاث باسѧإجراء المزید من الدراسات والأبح 

 على مراحѧل سѧنیة مختلفѧة وفѧي TRXتمرینات 

ریاضѧѧات أخѧѧري، مѧѧع اسѧѧتھداف متغیѧѧرات أخѧѧري 

ل إلѧѧѧي بغѧѧѧرض الوصѧѧѧو) نفѧѧѧسیة، بیومیكانیكیѧѧѧة(

فوائد وممیزات جدیدة لھذه النوع مѧن التمرینѧات 

 .في مختلف جوانب الاعداد للریاضات المختلفة

   قائمة المراجع-ك

  :المراجع العربية: اولا
دار . دلیѧѧل الناشѧѧѧئ فѧѧѧي كѧѧѧرة القѧѧѧدم : إبراھیم شعلان 

 .م ٢٠١٣،  القاھرة، )٢(الفكر العربي، طبعة 

 الكѧѧѧѧرات خطѧѧѧѧط : المجد إبراھیم شعلان، عمرو أبو

مركز الكتاب للنشر، طبعѧة  . الثابتة فى كرة القدم

 .م ٢٠٠٧، القاھرة،)٤(

المنѧѧѧѧѧاھج فѧѧѧѧѧѧي التربیѧѧѧѧѧѧة  : أبو النجا أحمد عز الدین 

مكتبѧة شѧجرة . )الخѧواص_ للأسویاء (الریاضیة 

 .م٢٠١٣، المنصورة، )٧(الدر، طبعة 

الموسѧѧѧѧوعة الریاضѧѧѧѧیة فѧѧѧѧي  :أحمѧѧѧѧد فѧѧѧѧؤاد الѧѧѧѧشاذلي

 منѧѧѧѧѧѧѧѧشأة المعѧѧѧѧѧѧѧѧارف، .بیومیكانیكѧѧѧѧѧѧѧѧا الاتѧѧѧѧѧѧѧѧزان

 .م٢٠٠٩الإسكندریة، 

تѧѧأثیر تѧѧدریبات المقاومѧѧة الكلیѧѧة :  الѧѧسید علѧѧي شѧѧبیب

على بعѧض المؤشѧرات البدنیѧة " TRX "للجسم

. الخاصѧѧѧѧة بتحركѧѧѧѧات الѧѧѧѧرجلین لѧѧѧѧدى الملاكمѧѧѧѧین

، المجلة العلمیة للتربیѧة البدنیѧة وعلѧوم الریاضѧة

 للبنѧѧین، جامعѧѧة حلѧѧوان، كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة

 ٢٩ -١م  ص ٢٠١٩

تѧأثیر تѧدریبات المقاومѧة الکلیѧة  :الھام أحمد حѧسانین

 علѧѧي بعѧѧض المتغیѧѧرات البدنیѧѧة) TRX(للجѧѧسم 

والمھاریة والمستوي الرقمي لدي متسابقي قذف 

 –المجلة العلمیة لعلوم وفنون الریاضѧة . القرص

كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧة للبنѧѧات، جامعѧѧة حلѧѧوان، 

  .٥٠-٣١ص . م٢٠٢٠، یونیو )٤١(العدد 

. الإعداد المھارى فى كѧرة القѧدم حسن السید أبو عبده

، الإسѧѧѧѧѧكندریة )٣(مطبعѧѧѧѧة الإشѧѧѧѧѧعاع الفنیѧѧѧѧѧة، ط 

 .م ٢٠٠٨

طѧیط الاتجاھات الحدیثѧة فѧى تخ :حسن السید أبو عبده

  مكتبѧѧѧة ومطبعѧѧѧة الإشѧѧѧعاع .وتѧѧѧدریب كѧѧѧرة القѧѧѧدم

 .م٢٠٠١الفنیة، الإسكندریة، 

الاختبѧارات والقیاسѧات للاعبѧى  :مختѧارحنفي محمود 

 ، دار الفكѧѧѧѧѧر العربѧѧѧѧѧى ، القѧѧѧѧѧاھرة ، كѧѧѧѧѧرة القѧѧѧѧѧدم

 .م١٩٩٣

الأسس العلمیة فѧى تѧدریب كѧرة  : مختارمحمودحنفي 

 .م ١٩٩٤ دار الفكر العربي ، القاھرة ، .القدم

مركѧز  . المدیر الفنى لكرة القدم : مختارمحمودفي حن

 .م ١٩٩٨الكتاب للنشر، القاھرة، 

فاعلیѧѧة اسѧѧѧتخدام الوسѧѧѧائط  : سѧѧالم غنѧѧѧیممحمѧѧѧدخالѧѧد 

المتعѧѧددة علѧѧي تعلѧѧم بعѧѧض المھѧѧارات الأساسѧѧیة 

رسѧѧѧالة . لكѧѧرة القѧѧѧدم لتلامیѧѧذ المرحلѧѧѧة الإعدادیѧѧة

، كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة دكتѧѧوراة غیѧѧر منѧѧشورة

 .م٢٠٠٩جامعة طنطا، للبنین، 

دار المعѧارف . التمرینات البدنیة :خلیل فوزي إبراھیم

 م١٩٨٧، الإسكندریة، 

 TRXتѧѧѧأثیر اسѧѧѧتخدام جھѧѧѧاز  :دالیѧѧѧا رضѧѧѧوان لبیѧѧѧب

المعلѧѧق فѧѧى درس التربیѧѧة الریاضѧѧیة علѧѧى بعѧѧض 

عناصѧѧѧѧѧر اللیاقѧѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧѧة لتلمیѧѧѧѧѧذات المرحلѧѧѧѧѧة 

، كلیѧѧة رسѧالة ماجѧѧستیر غیѧر منѧشورة. الإعدادیѧة

ѧѧѧѧѧوان، التربیѧѧѧѧѧة حلѧѧѧѧѧات، جامعѧѧѧѧѧیة للبنѧѧѧѧѧة الریاض

 .م٢٠١٤
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، احمѧѧد عبѧѧدالله حѧѧرات، فاطمѧѧة خالѧѧد أحمѧѧدرائѧѧد حلمѧѧي 

تѧѧѧѧأثیرات تѧѧѧѧدریبات  :جѧѧѧѧابر، احمѧѧѧѧد الѧѧѧѧسید بطѧѧѧѧل

على مѧستوى أداء  TRX المقاومة الكلیة للجسم

المجلѧة . مھارة نطر الكرة المسحوب فѧي الھѧوكي

العلمیѧѧѧѧѧѧة للبحѧѧѧѧѧѧوث والدراسѧѧѧѧѧѧات فѧѧѧѧѧѧي التربیѧѧѧѧѧѧة 

، كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة، )٤٣( عѧѧدد ،الریاضѧѧیة

 ٣٤٣ -٣٣٣ص . م٢٠٢٢جامعة بورسعید، 

 ، أصѧѧول تѧѧدریب كѧѧرة القѧѧدم :رفѧѧاعي مѧѧصطفي حѧѧسین

، )٥(دار عѧѧѧѧѧѧѧامر للطباعѧѧѧѧѧѧѧة والنѧѧѧѧѧѧѧشر، طبعѧѧѧѧѧѧѧة 

 م٢٠١٢لمنصورة،  ا

مھѧѧѧارات كѧѧѧرة القѧѧѧدم تعلѧѧѧیم   حѧѧѧسینمѧѧѧصطفيرفѧѧѧاعي 

كلیة التربیة الریاضة ببورسعید، طبعѧة . تدریب_

 .م٢٠١٤ ، )٦(

 :زكیѧѧة ابѧѧراھیم كامѧѧل، نѧѧوال شѧѧلتوت، میرفѧѧت خفاجѧѧة

الطبعѧѧѧة . طѧѧرق التѧѧدریس فѧѧѧي التربیѧѧة الریاضѧѧیة

مكتبѧѧѧѧѧѧة الإشѧѧѧѧѧѧعاع الفنیѧѧѧѧѧѧة، الاسѧѧѧѧѧѧكندریة، ، )٢(

 .م٢٠٠٢

تأثیر برنامج تدریبي باستخدام  :نسمر مصطفي حسی

على التوازن  "TRX" تدریبات المقاومة الكلیة

العضلي لعضلات الذراعین والرجلین ومستوى أداء 

. بعض المھارات الھجومیة لدى لاعبات سلاح الشیش

 كلیة ،مجلة أسیوط لعلوم وفنون التربیة الریاضیة

 ١١٢٥ص . م٢٠٢٠  التربیة الریاضیة جامعة أسیوط،

– ١١٥٩ . 

 تѧѧدریبات البلیѧѧومتري تѧѧأثیر  :شѧریف محѧѧروس قنѧѧدیل

علѧى القѧدرة  (TRX) والمقاومѧة الكلیѧة للجѧسم

المجلѧѧة العلمیѧѧة لعلѧѧوم . دراسѧѧة مقارنѧѧة: العѧضلیة

 -، كلیة التربیѧة الریاضѧیة للبنѧاتوفنون الریاضة

 - ١ص .  م٢٠٢٠ ،٢٣جامعѧѧѧѧة حلѧѧѧѧوان، مجلѧѧѧѧد 

١٦ 

دار . التمرینات والتمرینات المѧصورة :صلاح سلیمان

GMSة وѧѧة  للطباعѧѧشر، طبعѧѧاھرة، )٣(النѧѧالق ،

 .م٢٠١٠

برنامج تدریبى مقترح للجوانѧب الفنیѧة  :طھ إسماعیل

والخططیѧѧѧة للتѧѧѧصویب مѧѧѧن خѧѧѧلال تحلیѧѧѧل بعѧѧѧض 

رسالة . المباریات المحلیة والدولیة في كرة القدم

دكتѧѧوراه غیѧѧر منѧѧشورة، كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة 

 م ١٩٩٠ ، بالمنیا، جامعة المنیا

البرنѧѧѧامج فѧѧѧي التربیѧѧѧة  :عبѧѧѧد الحمیѧѧѧد شѧѧѧرف الѧѧѧدین

مركѧز الكتѧاب .  الریاضیة بین النظریѧة والتطبیѧق

 .م ٢٠٠٦، القاھرة، )٤(للنشر، طبعة 

القاھرة . علم النفس التربوي :عبدالله إبراھیم مخلوف

 . مم ٢٠١٦، مؤسسة طیبة للنشر، )٣(، طبعة 

موسوعة الجمباز العصریة  :برھمعبدالمنعم سلیمان 

ریب ـ قیاس وتقویم ـ تنظیم مھارات ـ تعلیم ـ تد" 

دار الفكѧر . وإدارة ـ تحكѧیم ـ مѧصطلحات ریاضѧیة

 .م١٩٩٥ للنشر والتوزیع،

دار المعارف . التمرینات للبنات :عطیات محمد خطاب

 .م ١٩٨٧، القاھرة، )٥(، طبعة 

التدریس للتعلم في التربیة البدنیة  :عفاف عبد الكریم

طبعѧѧة منѧѧشأة المعѧѧارف بالإسѧѧكندریة، . والریاضѧѧة

 .م١٩٩٨، )٤(

علѧم  : ، آمѧال أحمѧد صѧادقحطѧبفؤاد عبداللطیف أبو 

مكتبѧة الأنجلѧو المѧصریة، طبعѧة . النفس التربوي

 .م٢٠١٦، )١٠(

المبѧѧѧادئ والأسѧѧѧس العلمیѧѧѧة  :فتحѧѧѧي أحمѧѧѧد إبѧѧѧراھیم  

دار .  للتمرینѧѧѧات البدنیѧѧѧѧة والعѧѧѧروض الریاضѧѧѧѧیة

، )٢(الوفѧѧѧѧѧاء لѧѧѧѧѧدنیا الطباعѧѧѧѧѧة والنѧѧѧѧѧشر، طبعѧѧѧѧѧة 

 .م٢٠١٤الإسكندریة، 
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محѧѧѧروس محمѧѧѧد قنѧѧѧدیل، منѧѧѧال طلعѧѧѧت محمѧѧѧد، نѧѧѧسمة  

تѧѧأثیر برنѧѧامج تمرینѧѧات للمقاومѧѧة  :محمѧѧد فѧѧراج

 الوثبѧѧѧѧѧات علѧѧѧѧѧي تنمیѧѧѧѧѧة TRXالكلیѧѧѧѧѧة للجѧѧѧѧѧسم 

الأساسیة في التمرینات الفنیة الإیقاعیة  لطالبات 

المجلة العلمیة كلیة التربیة الریاضیة المنصورة، 

، )٢٨(لعلوم التربیѧة البدنیѧة والریاضѧیة، بالعѧدد 

رس اكلیة التربیة الریاضیة، جامعة المنصورة، م

 .م٢٠١٧

تѧأثیر تѧدریبات المقاومѧة الكلیѧة  :محسن أحمد فرغلѧي

علѧى مѧستوى بعѧض القѧدرات  (T.R.X) للجѧسم

. البدنیѧѧة الخاصѧѧة لѧѧدى ناشѧѧئي ریاضѧѧة الكاراتیѧѧھ

، مجلѧѧة أسѧѧیوط لعلѧѧوم وفنѧѧون التربیѧѧة الریاضѧѧیة

، كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة، )١(جѧѧزء ) ٥٧(عѧѧدد 

 – ٢٩٨ص . م٢٠٢١جامعѧѧѧѧة أسѧѧѧѧیوط،، ابریѧѧѧѧل 

٣١٧.  

تѧѧأثیر  : أحمѧد التلبѧانيمحمѧѧدمحمѧد أحمѧد عبѧدالرزاق، 

برنѧѧѧامج تѧѧѧدریب عقلѧѧѧي علѧѧѧى الكفѧѧѧاءة الوظیفیѧѧѧة 

ѧѧѧارات للجھѧѧѧѧض المھѧѧѧѧزي وبعѧѧѧصبي المركѧѧѧѧاز الع

) ١٧(الأساسѧѧیة للناشѧѧئین فѧѧي كѧѧرة القѧѧدم تحѧѧѧت 

مجلѧѧѧة بحѧѧѧوث التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة، المجلѧѧѧد . سѧѧѧنة

 كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧیة ،)٦٧(، العѧѧѧѧدد )٣٧(

 .م٢٠٠٤للبنین، جامعة الزقازیق، 

، برامج التربیة البدنیة والریاضیة :محمد السید خلیل

 التربیѧѧة الریاضѧѧیة مѧѧذكرات غیѧѧر منѧѧشورة، كلیѧѧة

 .م ٢٠٠٥للبنین، جامعة المنصورة، 

تكنولوجیѧѧѧѧѧѧѧا التعلѧѧѧѧѧѧѧیم والوسѧѧѧѧѧѧѧائل  : محمد السید علي

، القاھرة )٣(دار الفكر العربي، طبعة  . التعلیمیة

 .م٢٠١٢، 

 : نѧѧصر الѧѧدین رضѧѧѧوانمحمѧѧدمحمѧѧد حѧѧسن عѧѧلاوي، 

الإختبѧѧѧѧارات المھاریѧѧѧѧة والنفѧѧѧѧسیة فѧѧѧѧي المجѧѧѧѧѧال 

 القѧѧѧѧѧѧاھرة ، الریاضѧѧѧѧѧѧي، دار  الفكѧѧѧѧѧѧر العربѧѧѧѧѧѧي ،

 .م١٩٨٧

. التخطѧѧیط الحѧدیث فѧѧى كѧرة القѧѧدم :محمѧد رضѧѧا الوقѧاد

 .م٢٠٠٣دار السعادة للطباعة ،

أسس الإعداد  :محمد شوقي كشك، أمر الله البساطي  

، مكتبѧة شѧجرة المھارى والخططي فى كѧرة القѧدم

 .م٢٠٠٥، المنصورة، )٣(الدر، طبعة 

 : إبѧѧѧراھیم حمѧѧѧادمفتѧѧѧىمحمѧѧد عبѧѧѧده صѧѧѧالح الѧѧوحش، 

دار عѧѧالم المعرفѧѧة، طبعѧѧة  . اسѧѧیات كѧѧرة القѧѧدمأس

 . م ٢٠٠٤، القاھرة،  )٣(

المبѧѧѧѧادئ الأساسѧѧѧѧیة  :محمѧѧѧѧد مرسѧѧѧѧال، منѧѧѧѧال طلعѧѧѧѧت

النѧѧѧѧѧشر، و أكتѧѧѧѧѧوبر للطباعѧѧѧѧѧة ٦دار . للتمرینѧѧѧѧѧات

 .م٢٠١٦المنصورة، 

 :محمѧѧѧد یحیѧѧѧى غیѧѧѧده، حѧѧѧسام حѧѧѧسین، معتѧѧѧز العریѧѧѧان

مكتبѧѧة شѧѧجرة . أساسѧѧیات علѧѧم الحركѧѧة الریاضѧѧیة

 .م٢٠١٥لجامعي، المنصورة، الدر للكتاب ا

 .أساسѧѧیات التمرینѧѧات :محمѧѧود إسѧѧماعیل عبدالحمیѧѧد

 .م٢٠١٥مركز الكتاب الحدیث، القاھرة، 

تѧѧأثیر تѧѧدریبات المقاومѧѧة  :محمѧѧود عبѧѧدالعال عكاشѧѧة

علѧى  TRX الكلیѧة للجѧسم باسѧتخدام أداة التعلѧق

بعѧѧض القѧѧدرات البدنیѧѧة الخاصѧѧة ومѧѧستوى الأداء 

مجلѧة تطبیقѧات زیین، المھاري على جھاز المتѧوا

التربیѧѧѧѧة ، كلیѧѧѧѧة )١١٠(، عѧѧѧѧدد علѧѧѧѧوم الریاضѧѧѧѧة

دیѧѧسمبر جامعѧѧة الإسѧѧكندریة، الریاضѧѧیة للبنѧѧین، 

 .م٢٠٢١

تخدام جھѧاز تѧأثیر برنѧامج باسѧ :مریم مѧصطفي محمѧد

علي تنمیة عناصر اللیاقة  TRXالتدریب المعلق 

البدنیѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧة بѧѧѧѧبعض المھѧѧѧѧارات الھجومیѧѧѧѧة 

رسѧѧѧѧالة ماجѧѧѧѧستیر غیѧѧѧѧر للاعبѧѧѧѧات كѧѧѧѧرة الѧѧѧѧسلة، 
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، كلیة التربیة الریاضیة للبنѧات ، جامعѧة منشورة

 . م٢٠١٥حلوان، 

دار .  مالھجѧѧوم فѧѧى كѧѧرة القѧѧد :مفتѧѧي إبѧѧراھیم حمѧѧاد  

 .م ٢٠٠٠،  القاھرة، )٣(الفكر العربي ، طبعة 

تمرینѧѧات الإحمѧѧѧاء فѧѧى بѧѧѧرامج  :مفتѧѧي إبѧѧراھیم حمѧѧѧاد

موسѧѧوعة التعلѧѧیم والتѧѧدریب، . تѧѧدریب كѧѧرة القѧѧدم

) ٢(الجѧѧزء الثѧѧاني، مركѧѧز الكتѧѧاب للنѧѧشر، طبعѧѧة 

 .م٢٠٠٥القاھرة ، 

موسѧѧوعة الѧѧتعلم والتѧѧدریب فѧѧى  :مفتѧѧي إبѧѧراھیم حمѧѧاد

الجѧѧѧѧزء الأول  البѧѧѧѧرامج التدریبیѧѧѧѧة . كѧѧѧѧرة القѧѧѧѧدم

، مركѧѧѧز )٣(لمخططѧѧة لفѧѧѧرق كѧѧѧرة القѧѧدم، طبعѧѧѧة ا

 .م ٢٠٠٧الكتاب للنشر، القاھرة، 

موسѧوعة الѧتعلم والتѧدریب فѧى  :مفتي إبراھیم حماد  

الجѧѧزء الثѧѧاني، مركѧѧز الكتѧѧاب للنѧѧشر، . كѧѧرة القѧѧدم

 .م ٢٠٠٩القاھرة، 

الѧتعلم والمھѧارات الأساسѧیة فѧى  :موفق أسعد محمود

شر، المملكѧة ، دار دجلѧة للنѧ)٤(طبعѧة . كرة القدم

 .م ٢٠١٩الأردنیة الھاشمیة، 

تأثیر برنامج للتѧدریب العقلѧي  :مصطفي محمد الأشقر

. علي دقة بعض مھارات الركل لناشѧئ كѧرة القѧدم

كلیѧѧة التربیѧѧة ‘ رسѧѧالة ماجیѧѧستیر غیѧѧر منѧѧشورة

 . م٢٠١١الریاضیة، جامعة المنصورة، 

الأسѧѧѧѧѧس العلمیѧѧѧѧѧة والفنیѧѧѧѧѧة للجمبѧѧѧѧѧاز  نبیلѧѧѧѧѧة خلیفѧѧѧѧѧة

دار الفكѧѧѧѧѧѧر العربѧѧѧѧѧѧي، القѧѧѧѧѧѧاھرة ، . والتمرینѧѧѧѧѧѧات

 م١٩٨٨

تѧѧѧأثیر برنѧѧѧامج تمرینѧѧѧات المقاومѧѧѧة   نسمة محمد فرج

الكلیة للجسم علي مѧستوي أداء بعѧض المھѧارات 

الأساسѧѧѧѧѧیة فѧѧѧѧѧي التمرینѧѧѧѧѧات الفنیѧѧѧѧѧة الایقاعیѧѧѧѧѧة 

. والصفات البدنیة لطالبات كلیة التربیة الریاضیة

، كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة رسѧѧѧالة دكتѧѧѧوراة غیѧѧѧر منѧѧѧشورة

 .م٢٠١٦امعة المنصورة، الریاضیة، ج

الأسѧѧѧѧس العلمیѧѧѧѧة  : لیلي عبد العزیز زھران

دار الفكѧر . والعملیة للتمرینات والتمرینات الفنیة

 .م٢٠٠٧، القاھرة، )٤(العربي، طبعة 

محتوي مقترح لمقررات التمرینات  :یاسر حسن حامد  

رسالة . البدنیة بكلیة التربیة الریاضیة جامعة أسیوط

، كلیة  التربیة الریاضیة ، رةماجیستیر غیر منشو

 م٢٠٠٢جامعة أسیوط ، 

  المراجع الأجنبية: ثانيا

  : المراجع الإنجليزية-
Skills and strategies for coaching 

soccer, leisure press. Champaign, 

Illions, U,S,A,1990.:Alan 

Hargreaves Examining muscle 

activation for Hang Clean and 

three different TRX Power 

Exercises A validation study, 

Halmstad University, May 24th 

2012.Anders Carbonnier, Ninni 

Martinsson 

 The use of instability to train the core 

musculature. Appl. Physiol. Nutr. 

Metab. 35: 91–108, 2010. 

 :Behm, D., Drinkwater, E., 

Willardson, J. & Cowley, P. 

1. TRX SUSPENSION TRAINING 

METHOD AND STATIC 

BALANCE IN JUNIOR 

BASKETBALL PLAYERS, 
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STUDIA UNIVERSITATIS 

BABEs-BOLYAI EDUCATIO 

ARTIS GYMNASTICAE, 

ROMANIA, pp. 27 - 34., LX, 3, 

2015.  : BOROS-BALINT 

I, DEAK GRAŢIELA- F., 

MUȘAT SIMONA, P. A. 

The Effect of Shoulder Stability 

Exercises on Bench Press One-

repetition Maximum Results, Texas 

State University-San Marcos, Dept. 

of Health and Human 

Performance, 2013.Buckland & 

Joseph M. 

Soccer tactics and skills, B.B.C. 

publication, 1980. 

Introducing You (And Your 

Novice/Older Clients) to the TRX, 

ACSM Health & Fitness Summit, 

March 29, 2012.: 

Core Muscle Activity during TRX 

Suspension Exercises With and 

Without Kinesiology Taping in 

Adults Chronic Low Back. Pain 

Implications for Rehabilitation 

Research Article "University Of 

Hong Kong (٢٠١٥): 

 Effects of core strength training using 

stable versus unstable surfaces on 

physical fitness in adolescents: a 

randomized controlled trial. BMC 

Sports Science, Medicine, and 

Rehabilitation, 6:40, 2014.: 

Granacher, U. Schellbach, J., 

Klein, K., Prieske, O., Baeyens, JP. 

& Muehlbauer, T.  

Application of TRX and RIP training 

to the development of strength 

endurance in tennis, ITF Coaching 

and Sport Science Review, 11 

November 2012. 

 : Jordi Martínez, Carlos Beltrán, 

Iván Alcalá, Richard 

GonzalezEffects of Instability 

versus Traditional Resistance 

Training on Strength, Power and 

Velocity in Untrained Men, Journal 

of Sports Science and Medicine, 

460-468,13/ 2014.: José Luis Maté-

Muñoz, Antonio J. Monroy A., 

Pablo Jodra Jiménez. Manuel V. G. 

CastañoTRX Suspension Training 

for Core Performance, Fraser 

Quench, BPE, CSCS, Fellow of 

Applied Functional Science Head 

Coach and Director of Programs 

and Development, 2012.: Leigh 

Crews 

Language and Stereotyping eds 

Macrae , nail C., et al ., new York ., 

Guilford press ., Google 
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Books.,2011.: Maas, Anne, and 

Arcuri Luciano 

TRX make your body your machine, 

CPT, MP, 503d MP (AB) TF 

Ripcord, FOB Lightning, 

Afghanistan, 2010.: Michael 

Miranda 

Basic barbell training TRX. 2ed 

.,Wichita Falls Aasgaard co., 320 ., 

2007. 

 : Rippetoe., M .Kilgore, L Staring 

Strength Motor Learning and 

Performance. Human Kinetics 

Books, champing, Ilion's, 2011. 

 Schmidt A. Richard 

 Strength and Weight Training for 

Young Athletes. Contemporary 

Books Inc Publisher, Chicago, 

USA. The American Academy of 

Pediatric (2008) Strength Training 

by Children and Adolescents. 

PEDIATRICS Vol. 121(4), 1994, P.  

835 – 840Scott Roberts, Ben 

WeiderSkillful soccer, Gunness, 

publishing, London, 1991. 

Bloom Guides Tennessee TRX 

Williams A streetcar named Desire 

New York Chelsea House 

publisher’s print., 2005.: Victor 

Dulceata, Pagan Nicholas  

Physiologic and Metabolic Effects of a 

Suspension Training Workout,  

International Journal of Sports 

Science, 5 (2): 65-72, 2015. 

 : Wesley D., Judith M. Herron, 

Johannas A., Thomas P. Kelley, 

Timothy  

   المراجع التشيكية والألمانية-
Analýza čtvrtletního tréninkového 

plánu klienta ve fitness centru, 

Diplomová práce, masarykova 

univerzita, Fakulta sportovních 

studií, Brno, 2015.: c. Aleš Trubiroh

TRX (Závesný trénink), Diplomová 

práce, masarykova univerzita, 

Fakulta sportovních studií, Brno, 

2010. Bc. Martin Hajnovič  

Využití TRX – závesného tréninku u 

hráce ledního hokeje, Bakalárská 

práce, masarykova univerzita, 

Fakulta sportovních studií, Brno, 

2011.: Lukáš Sláma  

Využití TRX v tréninku juda, 

Bakalářská práce, masarykova 

univerzita, Fakulta sportovních 
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The research aims to identify the effect of using TRX exercises on some physical abilities 

and basic skills in football for students of the Teaching Division of the Faculty of Physical 

Education. 

The experimental approach was used using the two-group design, one experimental and 

the other a control, with pre and post measurement, and the basic research sample was chosen 

by the intentional method from the students of the third year, teaching division, Faculty of 

Physical Education _ Mansoura University, and they numbered (40) students, who were divided 

into two groups A control group (20) female students, and an experimental group (20) female 

students, and the most important results were the presence of significant differences between the 

dimensional measurements of the experimental and control groups in favor of the experimental 

group in the variables under study, where the experimental group excelled In the physical and 

skill variables, it may be due to the proposed program with TRX exercises and the advantages of 
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such positive exercises in improving physical capabilities, especially flexibility, muscular ability, 

coordination, balance and performance level of basic skills in football. 

The researchers recommend the importance of using TRX exercises when developing and 

teaching students the basic skills in football with the aim of both physical and skill development 

during the process of learning and mastery of performance, especially when there is a deficiency 

in performance resulting from weakness in the physical aspect. 

 


