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TRX

 
 محمد عزب موسي الزيني منالد/  (*)

: 

الرياضي عمى طرق عديدة، حيث تختمف كل رياضة في طريقة تدريبيا يعتمد عمم التدريب 
عن الأخرى طبقا لطبيعة الأداء أو إلى نظام الطاقة الملائم، والذي في ضوئيا يعمل المدرب عمى 
تطويرىا والارتقاء بمستوى الأداء الرياضي لموصول إلى اليدف المراد تحقيقو، وقد تطورت طرق 

ىائلًا خلال السنوات السابقة بحيث أصبحت ملائمة للاعبين وأصبح المدرب التدريب الرياضي تطوراً 
يتابع كل جديد في مجال التدريب بشكل مستمر لكي يستطيع أن يقدم الشيء الأفضل والأحسن في 

 .ىذا المجال ويرفع من مستوى وأداء لاعبيو
ي الانتشار وتسمى وظير في الآونة الأخيرة أسموب جديد من التدريبات التي أخذت طريقيا ف

وتعنى المقاومة الكمية لمجسم  TRX (Total Body Resistance Exercise)تدريبات التعمق 
وىي عبارة عن تدريبات تستخدم وزن الجسم ضد الجاذبية لتحسين متغيرات المياقة البدنية والأداء 

 .(6: 23) ستخداميا مع اختلاف العمر والجنسالرياضي، ويمكن ا
الى ان تدريبات التعمق تم ابتكارىا عام مHuang, et al. (3122 )واخرون  ىوانجويضيف 

الجندي في سلاح البحرية الامريكية، وذلك  Randy Hetrickراندى ىيتريك م( عمى يد 1::2)
لاستخداميا والتدرب عمييا في حالة عدم توافر صالات الجيم، وتم البدء في الترويج ليا وتسويقيا 

 Fabio Martellaفابيو مارتيملا قام مدرب المياقة البدنية الإيطالي الجنسية م( ، ثم 3116عام )
 .(35: 41م( بنشر اول مقال يشرح التقنيات وأساليب تنفيذ تدريبات التعمق ):311عام )

الى ان تدريبات التعمق تعتبر ثورة  مVictor Dulceaţă (3122)فيكتور ديولسياتا ويشير 
في عالم التدريب الرياضي فيي شكل متقدم من تدريبات المقاومة، ييدف الى تنمية القوة العضمية 
بجميع اشكاليا بدون استخدام اثقال او اشكال أخرى لممقاومات، بل تستخدم فقط وزن الجسم 

 .(51كمقاومة طبيعية عند الأداء )
 Christian Thompson & Leigh Crewsثومبسون وليج كرو كريستيان ويضيف 

أن تدريبات التعمق تعتبر إحد التقنيات المعروضة في المجال الرياضي بيدف تحسين  م(3123)
 .(59: 38) اء الرياضي واكتساب ميزة تنافسيةالأد

                                                           

 .جامعة مدينة السادات –كمية التربية الرياضية -التمرينات والعروض الرياضيةو  الجمبازنظريات وتطبيقات مدرس بقسم  (*)
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الى ان تدريبات التعمق تناسب المبتدئين وذوي  مLi &Cao (3122)لي وكاو ويشير 
اع الجسم نسبة الى نقطة المستوى العالي، ويمكن التدرج في شداتيا عن طريق التغيير في أوض

 .(654: 47)قالتعم
ان تدريبات التعمق يمكن التدرج في شدتيا من الشدة  مBurns Nick (3118)بيرنز نيك ويرى 

 (5: 36ى تحسين التوازن، المرونة، التوافق والقوة العضمية. )الضعيفة للأقصى، وىي تيدف ال
أن الأنشطة الرياضية تحتاج بشكل عام إلى قدر من  م(3116جمال عبد الحميم ) ويشير

القدرات البدنية تختمف باختلاف نوع النشاط الرياضي الممارس حتى يكون الأداء بالشكل السميم 
لمممارس استطاع أن يقتصد في المجيود أثناء الأداء،  المطموب، وكمما تحسنت الحالة البدنية

 وبالتالي تزداد ثقتو بنفسو مما ينعكس عمى أداءه الذي يظير في الصفات الإرادية كالكفاح والمثابرة
 .(342: 4)والشجاعة والعزيمة وعدم التردد

را كبيرا م( ان التوافق الحركي يعد من اىم العوامل الذي يمعب دو 3111أشرف بسيم ) ويذكر
في الميارات ذات التكنيك  في الارتقاء بمستوى الاداء الميارى ويزداد دور ىذه الصفة بشكل كبير

 .(5:  2) المعقد
م( نقلا عن بارو أن التوافق الحركي يعد أىم صفات الاداء :::2وسام عادل ) وتشير

ادت الحاجة لمتوافق دا ز الرياضي خاصة بالنسبة لمحركات المركبة فكمما زادت الحركة المركبة تعقي
 .(4:  32)بدرجة عالية
م( أن القدرات التوافقية ىي المعطيات الحقيقية لاتخاذ القرار 3126محمد الدياسطي ) ويشير

الصحيح في المواقف المختمفة لمرياضي في الأنشطة الرياضية ، ويعتبر مستوى الكفاءة فييا ىو 
صبحت ىي الأساس الفعمي والتدريبي لمعالجة شتى المحدد الأول لمفورمة الرياضية للاعب كما أ

أنواع القصور في البرامج التدريبية وخاصة التدريب التكميمي الفردي ، وكذلك تدريب المجموعات ، 
وقد أثبتت الدراسات والأبحاث أىمية عظمى لمقدرات التوافقية في مستوى أفضل لاعبي العالم في 

توافقية ترتبط ارتباطاً مباشرا بالبرنامج الحركي بالمخ وبالإدراك مختمف الأنشطة الرياضة ، والقدرات ال
الحس حركي من خلال المسافة والزمن والمؤشرات الحيوية للأنشطة الرياضية كما يرتبط التحسن 
في مستواىا بالقدرة عمى التركيز في حجم التكرار الصحيح للأداء المقصود وتوجيو المؤشرات الفعمية 

ة من تعميمات وأدوات وعدد المشاركين وزمن الأداء والمساحة ، ويعتبر التدريب لتنمية ىذه القدر 
عمي القدرات التوافقية من الصعوبة بمكان إلي حد ما نظرا لمخمط الذي يحدث في تمك القدرات ، 

 .( 22:  9) لبدني والمياري والخططي والنفسيوترتبط القدرات التوافقية بكل من الجانب 
( أن القدرات التوافقية تنبثق من متطمبات الأداء الرياضي ، 8::2طفي )رابحة ل وتذكر

تقان الميارات الحركية ، ولا تظير القدرات التوافقية كقدرات  وتتحدد من مقدار ذخيرة الفرد من دقة وا 
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نما ترتبط بغيرىا من شروط الإنجاز الرياضي من القدرات البدنية والأداء الميارى  منفردة ، وا 
، كما ترتبط غالباً ببعضيا البعض ، وتخدم القدرات التوافقية تركيب الحركة الكمية من والخططي 

الحركات الجزئية بصورة متناسقة ، فإذا ما تم تنسيق عمل القدرات التوافقية أمكن تحقيق أعمى 
 .(    82:  7) للأداء لإنجاز الواجبات الحركية مستوى من التوافق الحركي العام المطموب

م( أن القدرات التوافقية ذات أىمية كبيرة في 3116) Julius Kasaجوليوس كاسا  ويؤكد
كل من السرعة والدقة وزمن اكتساب الميارات الحركية ، كما أنيا تتأسس بصورة مباشرة عمى 
مستوى كل من الكفاءة الوظيفية والمورفولوجية ، ويمكن التدريب عمى القدرات التوافقية بصورة 

 .(:23:  46)خاصة بالنواحي البدنية والمياريةأو خلال الوحدات التدريبية الخاصة ومنفردة 
الجمباز الإيقاعي إحدى الرياضات التنافسية الحديثة التي تتميز بالطابع  رياضةوتعتبر 

الجمالي والمستوى الرفيع للأداء، فيي مزيج من الرياضة ،الفن ،الباليو مما يجذب جموع 
المشاىدين، حيث تظير فييا حركات الجمال والابتكار بجانب عناصر المياقة البدنية التي تكتسبيا 

توافق( خلال الأداء الفني البديع لميارات  –توازن  –رشاقة  –مرونة  –عة سر  –اللاعبة )قوة 
الدوران بالارتكاز  –Balanceالتوازنات  –Leap & jumpالجسم الأساسية )الوثبات والفجوات 

Pivot  ( ىذا بجانب حركات الربط الأخرى )الحجلاتSkips –  الدوراناتTurn –  الحركات
(، Swingsالمرجحات  – Acrobaticالحركات الأكروباتية  – Dance movementالراقصة 

حيث تؤدي تمك المجموعات في مستويات واتجاىات متعددة بانسيابية ،سلاسة ،انسجام مع 
الشريط  – Ballالكرة  – Hoopالطوق  – Robeمصاحبة الموسيقى بالأدوات الخمسة )الحبل 

Ribbon –  الصولجانClubs(4:33) الجماعية( –فردية ( لتكوين الجمل الحركية )ال. 
وتؤدي اللاعبة جمل )فرديو ، جماعية( طبقا لخطط التعميم والتدريب ،كما أن اللاعبة تتعمم 
كيف تؤدي ميارة الجسم ببراعة بمصاحبو الأداة لتكون جمل حركيو غاية في البراعة والجمال 

تي يبدأ تعمميا للاعبات منذ بداية ،وتعتبر أداة الكرة من الأدوات القانونية في الجمباز الإيقاعي وال
التدريب وذلك لسيولو تعمم المجموعات التكنيكية الميارية ليا مثل )الرمي والاستلام، المرجحات، 
الدوائر، دوران الكرة حول محورىا، التنطيط، الدحرجات، توازن الكرة، الأشكال الثمانية( والتي تعمل 

 .(35:42)ل)الفردية، الجماعية(بمصاحبو ميارات الجسم الأساسية داخل الجم
م( أن لاعبة :::2) Jaster Jembskai ,Titov ويضيف جاستر جمسكاى وتيتوف

ميارة الجسم مع الأداة الجمباز الإيقاعي تحتاج إلى التوافق الحركي المتميز لتوافق أداء 
 .(31:42)المستخدمة

ريب ،كما أن اللاعبة تتعمم وتؤدي اللاعبة جمل )فرديو، جماعية( طبقا لخطط التعميم والتد
كيف تؤدي ميارة الجسم ببراعة بمصاحبو الأداة لتكون جمل حركيو غاية في البراعة والجمال ، 
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وتعتبر أداة الكرة من الأدوات القانونية في الجمباز الإيقاعي والتي يبدأ تعمميا للاعبات منذ بداية 
رية ليا مثل )الرمي والاستلام، المرجحات، التدريب وذلك لسيولو تعمم المجموعات التكنيكية الميا

الدوائر، دوران الكرة حول محورىا، التنطيط، الدحرجات، توازن الكرة، الأشكال الثمانية( والتي تعمل 
 .(35:42)داخل الجمل)الفردية، الجماعية(بمصاحبو ميارات الجسم الأساسية 

تحتاج إلى قدرات بدنية وفنية عالية، لما تتسم بو تري الباحثة ان رياضة الجمباز الإيقاعي 
من تنوع في الأدوات وأداء فني فائق المستوي وصعوبات جديدة تتحدي قدرات الطالبة باستمرار، مما 
يتطمب مستوى عالي من القدرات التوافقية، لعلاقتيا المباشرة بمستوي الأداء الفني لمطالبة ، حيث 

ء عمى ما لدي الطالبة من مستوي تمك القدرات التوافقية والتي تعتبر يتوقف مستوي الإنجاز في الأدا
 مؤشراً لارتفاع المستوي الفني.

ومن خلال تدريس الباحثة لطالبات الفرقة الثانية بكمية التربية الرياضية_ جامعة مدينة 
بعض السادات، وأثناء التدريس لمطالبات جدت أنين ليس لديين القدرة عمي الربط الحركي بين 
 استخدامميارات الرمي والإستلام لمكرة وعدم التحكم بكفاءة في الميارات المختمفة لرمي الكرة رغم 

 أساليب وطرق متنوعة خلال العممية التعميمية وأثناء التدريس .
مستوي عالي من القدرات ولأن إستخدام الكرة بصفة عامة يحتاج إلي ميارة عالية ويتطمب 

الباحثة عدم قدرة الطالبات عمي الترابط الحركي وضعف مستوي أدائين إلي ، فقد أرجعت التوافقية
إفتقارىن لتنمية بعض القدرات التوافقية المرتبطة باستخدامات الكرة، حيث أن القدرات التوافقية تعتبر 

 .الركيزة الأولي التي تبنى عمييا إمكانية الاستمرار في بذل الجيد وتطوير مستوى الأداء
فكرة ىذا البحث لتنمية بعض القدرات التوافقية لمطالبات والمرتبطة بميارات  انطمقتومن ىنا 

تدريبات التعمق والتي قد يكون ليا تأثير  باستخدامالكرة في الجمباز الإيقاعي  واستخداماتالرمي 
رة الكرة بكفاءة وميا استخدامإيجابي عمي تطوير وتحسين مستوي الأداء الفني لمطالبات والقدرة عمي 

، و الربط الحركي بين بعض الميارات داخل الجممة الحركية لمكرة من خلال "تصميم برنامج 
باستخدام تدريبات التعمق وتأثيره عمي تنمية القدرات التوافقية ومستوي أداء بعض ميارات الرميات 

 بالكرة في الجمباز الإيقاعي لدي طالبات كمية التربية الرياضية " .
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 :ىدف البحث
 عمي : تأثيرهومعرفة  TRXييدف البحث إلي تصميم برنامج باستخدام تدريبات التعمق 

القدرة عمى بذل  -القدرة عمى تقدير الوضع تنمية بعض القدرات التوافقية والمتمثمة في ) -
 (. القدرة عمى الحفاظ عمى التوازن  -الجيد المناسب 

التوازن باسيو مع رمي مثمة في )تحسين مستوي أداء بعض ميارات الرميات بالكرة والمت  -
وثبو النصف ليب مع رمي  -دوران مفتوح )شانيو( مع رمي الكرة للأمام  -الكرة لأعمى 

 ( .الكرة للأمام واستلاميا
: 

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في  .2
الرميات بالكرة في الجمباز الإيقاعي المختارة قيد البحث  القدرات التوافقية وبعض ميارات

 .لصالح القياس البعدي
توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في  .3

القدرات التوافقية وبعض ميارات الرميات بالكرة في الجمباز الإيقاعي المختارة قيد البحث 
 .البعديلصالح القياس 

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية  .4
والضابطة في القدرات التوافقية وبعض ميارات الرميات بالكرة في الجمباز الإيقاعي 

 .المختارة قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية
: 

( بعنوان تأثير برنامج تعميمي مقترح لجياز عارضة 28م()3116دراسة ىبو عبد العظيم )
التوازن عمى القدرات التوافقية ومستوى الأداء الميارى لطالبات كمية التربية الرياضية بيدف التعرف 
عمي تأثير برنامج تعميمي مقترح لجياز عارضة التوازن عمى القدرات التوافقية ومستوى الأداء 

ج التجريبي وبمغت عينة لتربية الرياضية جامعة أسيوط واستخدم المنيالميارى لمطالبات بكمية ا
( طالبة من الفرقة الثانية واسفرت اىم النتائج ان لمبرنامج التعميمي المقترح تأثير 41البحث )

 الإحساس الحركي. -السرعة -الرشاقة –إيجابي عمى القدرات التوافقية قيد البحث وىي التوازن 
وعنوانيا تدريبات التعمق  (44م( )3117) .Jørg Inge, et alجورج انجي وآخرون  دراسة

تحسن من مستوى التوازن وسرعة ركل الكرة لدى اللاعبين الموىوبين في كرة القدم، واشتممت عينة 
( 9( لاعب كرة قدم نرويجي من القسم )أ(، قاموا بأداء تدريبات التعمق لمدة )23البحث عمى )
( وحدة تدريبية أسبوعيا، وأسفرت النتائج عن تحسن التوازن ومستوى أداء سرعة 3ع )أسابيع بواق

 .ركل الكرة وقوة عضلات البطن لصالح القياس البعدي لمجموعة تمرينات التعمق
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وعنوانيا تأثير تدريبات التعمق عمى  (49م( )3117) .Seiler, et alسيمر وآخرون  دراسة
( ناشئ جولف، قاموا 26ناشئين، واشتممت عينة البحث عمى )سرعة التصويب في الجولف لدى ال

( وحدة تدريبية أسبوعيا، وأسفرت النتائج عن 3( أسابيع بواقع )5بأداء تدريبات التعمق لمدة )
 تحسن سرعة التصويب في الجولف.

فاعمية التدريبات  بعنوان( 39م( )3122) .Dannelly, et alدانيممي وآخرون  دراسة
( ناشئة، تم تقسيمين 37التقميدية وتدريبات التعمق لدى الناشئات، واشتممت عينة البحث عمى )

بالتساوي الى مجموعتين الأولى ضابطة مارست التدريبات التقميدية )مقاومات( والثانية تجريبية 
وعيا، وأسفرت النتائج عن ( وحدات تدريبية أسب5( أسبوع بواقع )24مارست تدريبات التعمق لمدة )

 تفوق دال لصالح مجموعة تدريبات التعمق في قوة عضلات الذراعين، مرونة العمود الفقري.
تدريبات  بعنوان( 48م( )3122) .Saeterbakken, et alسايترباكين وآخرون  دراسة

ينة البحث عمى التعمق لتنمية ثبات المركز وأثرىا عمى سرعة الرمي لدى لاعبات كرة اليد، واشتممت ع
( 21( لاعبة كرة يد، تم تقسيميم الى مجموعتين الأولى ضابطة مارست التدريبات التقميدية )35)

( وحدة 3( أسابيع بواقع )7( لاعبات مارسن تدريبات التعمق لمدة )21لاعبات والثانية تجريبية )
 تعمق في سرعة الرمي.تدريبية أسبوعيا، وأسفرت النتائج عن تفوق دال لصالح مجموعة تدريبات ال

بعنوان تأثير استخدام الجياز المعمق في درس  (6م( )3125داليا رضوان لبيب )دراسة 
التربية الرياضية عمى بعض عناصر المياقة البدنية لتمميذات المرحمة الإعدادية، عمى عينة قواميا 

( تمميذة، 31منيما ) ( تمميذة مقسمة إلى مجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل51)
وكانت من أىم النتائج أن استخدام الجياز المعمق في درس التربية الرياضية أدى إلى تنمية بعض 

 لتمميذات المرحمة الإعدادية. التحمل العضمي(-التوافق-المرونة-القدرة-عناصر المياقة البدنية )القوة
بعنوان تأثير برنامج باستخدام جياز التدريب  (23م( )3126مريم مصطفى محمد )دراسة 

المعمق عمى تنمية عناصر المياقة البدنية الخاصة ببعض الميارات اليجومية للاعبات كرة السمة، 
لاعبة من النادي الأىمي، وكانت من أىم النتائج برنامج التدريب المعمق  (26) عمى عينة قواميا

 لخاصة والميارات اليجومية للاعبات كرة السمة.أدى إلى تحسين عناصر المياقة البدنية ا
بعنوان تأثير الوحدة التدريبية  (:4م( )3126) ,Sukhjivan Singhسوكجفين سينغدراسة 

( إناث 21باستخدام تدريبات التعمق عمى القوة العضمية لمرجمين والتحمل للإناث، عمى عينة قواميا )
سنو، وأظيرت النتائج وجود فروق دالة 36:31 من المترددين عمى النادي وتتراوح أعمارىم من

 إحصائيا بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي.
بعنوان تأثير برنامج تمرينات المقاومة الكمية لمجسم  (25م( )3126)نسمة محمد فراج دراسة 

الإيقاعية والصفات البدنية لطالبات عمى مستوى أداء بعض الميارات الأساسية في التمرينات الفنية 
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طالبة مقسمة إلى مجموعتين إحداىما تجريبية  (43) كمية التربية الرياضية، عمى عينة قواميا
( طالبة، وكانت من أىم النتائج أن برنامج تمرينات المقاومة 27والأخرى ضابطة قوام كل منيما )

الكمية لمجسم باستخدام الجياز المعمق ساعد عمى تحسين مستوى أداء بعض الميارات الأساسية 
  نية لمطالبات.في التمرينات الفنية الإيقاعية والصفات البد

:  

  

استخدمت الباحثة المنيج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين إحداىما تجريبية 
 .والأخرى ضابطة وذلك لمناسبتو لطبيعة ىذه الدراسة

 : 
بكمية التربية الرياضية جامعة السادات والبالغ يمثل مجمع البحث طالبات الفرقة الأولي 

( :5م  وتم اختيار عينة البحث والبمغ عددىا )3127/3128( طالبة لمعام الجامعي 341عدىن )
 طالبة .

: 
 -تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من طالبات الفرقة الأولي بكمية التربية الرياضية 

م وعددىن 3127/3128المقيدات لمفصل الدراسي الأول لمعام الجامعي جامعة مدينة السادات و 
( طالبات ليمثمن العينة الاستطلاعية، وتم تقسيم عينة البحث :( طالبة، تم سحب عدد ):5)

( طالبة، 31الأساسية الى مجموعتين متساويتين إحداىن تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل منيا )
ملات الالتواء لمجتمع البحث لتحقيق الاعتدالية في المتغيرات )قيد وقد قامت الباحثة بإيجاد معا

 ( يوضح ذلك.2البحث( والجدول )
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 (2جدول )
 البحث(  )قيدالمتغيرات  فيالبحث  عينةل الإحصائيالتوصيف 

   :5ن =      
 الالتواء الانحراف المتوسط المتغيرات 

 متغيرات
 النمو 

 2.47 6.55 46.:27 الطول الكمى
 2.13 7.89 79.46 وزن الجسم
 1.99 1.45 29.66 العمر الزمنى

القدرة عمى تقدير 
 الوضع

 1.86 2.23 32.61 8اختبار الجري في شكل 

 القدرة عمى
 بذل الجيد المناسب

 1.54 4.76 286.47 )معصوب العينين( الوثب العريض من الثبات

 القدرة عمى
 الحفاظ عمى التوازن 

 1.97 1.53 3.67 اليدين لمتوازن الثابت عمىاختبار الوقوف 

 المستوى المياري 
 :2.1 2.11 5.43 التوازن باسيو مع رمي الكرة لأعمى

 1.79 :1.9 6.59 دوران مفتوح )شانيو( مع رمي الكرة للأمام
 2.17 2.34 6.6 وثبو النصف ليب مع رمي الكرة للأمام واستلاميا

-الوزن -( أن معاملات الالتواء لعينة البحث في متغيرات النمو)الطول2يتضح من جدول )
( مما يدل 4)±السن(، ومتغيرات القدرات التوافقية ومستوى الأداء )قيد البحث( قد انحصرت ما بين 

 عمى أن مجتمع البحث يمثل مجتمعاً اعتداليا في جميع متغيرات البحث.     
 :الأساسيةتكافؤ أفراد العينة 

ومتغيرات قامت الباحثة بإيجاد التكافؤ بين مجموعتي البحث في متغيرات معدلات النمو، 
( يوضح التكافؤ بين أفراد المجموعتين 3، وجدول )القدرات التوافقية ومستوى الأداء )قيد البحث( 

 .الضابطة والتجريبية
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 (3جدول )
 لممتغيرات قيد البحثدلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية 

 لممجموعتين الضابطة والتجريبية
 51ن = 

  108.8=  88 الجدولية عند مستوى دلالة)ت( قيمة 

( عدم وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسات القبمية لممتغيرات قيد 3يتضح من جدول )
 .البحث لممجموعتين الضابطة والتجريبية مما يدل عمى تكافؤ المجموعتين في متغيرات البحث

 

 .جياز الرستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر ووزن الجسم بالكيمو جرام 
 .ساعة إيقاف 
 .شريط قياس 
 كرات 
 .جياز التدريبات المعمقة 
 .اقماع 
 .بساط ارضي 

قامت الباحثة بالاطلاع عمى العديد من المراجع العممية المتخصصة فى مجال التمرينات 
 الايقاعية لتحديد القدرات التوافقية قيد البحث.

 (2المناسبة. مرفق ) الاختباراتانسب  لاختيارالبدنية عمي السادة الخبراء  الاختباراتتم عرض 

 المتغيرات م
 وحدة

 القياس

 الضابطة المجموعة التجريبية المجموعة
 ت قيمة

 ع م ع م

 1.987 2.22 51.:2 :1.3 1:.:2 ث القدرة عمى تقدير الوضع 2

 1.9:7 1.79 286.81 1.93 286.43 سم بذل الجيد المناسب القدرة عمى 3

 2.82 :1.9 3.81 :1.5 3.11 ث الحفاظ عمى التوازن  القدرة عمى 4

 2.16 1.81 5.71 1.68 1:.5 درجة التوازن باسيو مع رمي الكرة لأعمى 5

 1.977 1.74 6.51 1.63 6.71 درجة دوران مفتوح مع رمي الكرة للأمام 6

 1.558 1.59 6.41 1.66 6.51 درجة وثبو النصف ليب مع رمي الكرة للأمام واستلاميا 7
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براء لأختيار أنسب القدرات التوافقية التي كما تم عرض القدرات التوافقية عمي السادة الخ
 ( 4مرفق )اري . يالم الأداءتتناسب مع 

ية والاختبارات التي وقد أسفر ذلك عن تحديد اىم القدرات التوافقية في التمرينات الايقاع
 %( من أراء الخبراء وىي كالتالي:86عمي أراء الخبراء وقد ارتضت الباحثة نسبة ) تقيسيا بناءً 
 8اختبار الجري في شكل  -القدرة عمى تقدير الوضع .2
 الوثب العريض من الثبات )معصوب العينين( -القدرة عمى بذل الجيد المناسب .3
 اختبار باس المعدل. -القدرة عمى الحفاظ عمى التوازن  .4

 

( درجات 21المياري وتقيم كل طالبة بدرجة كمية )قامت الباحثة بتصميم استمارة تقييم الأداء 
وذلك من خلال لجنة مكونة من ثلاث أعضاء ىيئة تدريس بالقسم لاختيار ميارات الجسم الأساسية 
بمصاحبو رميات الكرة الاكثر استخداما لكل طالبة وضمانا لتحقيق الموضوعية وصدق القياس تم 

وىي الميارات داخل الاستمارة وتشمل ين القبمي والبعدي ، تقييم الطالبات باستخدام المجنة في القياس
 الميارات التالية: 

 (Balance passé)التوازن باسيو مع رمي الكرة لأعمى -
 ((Shaneدوران مفتوح )شانيو( مع رمي الكرة للأمام  -
 مع رمي الكرة للأمام واستلاميا. stag leap)وثبو النصف ليب ) -

 
 الميارات

مع رمي  التوازن باسيو
 الكرة لأعمى

دوران مفتوح مع دوران 
 الكرة حول الجسم

وثبو النصف ليب مع رمي 
 الكرة للأمام واستلاميا

  

 
:  

م الى 4/21/3127قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية في الفترة من 
بالطريقة العشوائية من مجتمع البحث ( طالبات تم اختيارىن :م عمى عينة قواميا )21/21/3127

 :، وقد ىدفت الدراسة الاستطلاعية إلى ما يمي وخارج عينة البحث الأساسية
 البحث.  قيد الاختبارات (ثبات – )صدق العممية المعاملات إيجاد 
 المستخدمة والأجيزة الأدوات صلاحية من التأكد. 
 البحث لعينة المستخدمة الاختبارات مناسبة مدي عمى التعرف. 



 في بالكرة الرميات مىارات أداء ومستوي التوافقية القدرات تهمية على TRX التعلق تدريبات تأثير

 الزيهي موسي عزب محمد مهال/ د                                                                الإيقاعي الحمباز
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 البحث لعينة المقترح البرنامج محتوى  ملائمة مدي عمى التعرف. 
 البرنامج تطبيق أثناء الباحثة تواجو قد التي الصعوبات عمى التعرف. 
 المقترح البرنامج فى التدريبية الوحدة زمن مناسبة. 

 
: 

( طالبات، :استخدمت الباحثة طريقة تطبيق الاختبار ثم إعادة تطبيقو عمى العينة الاستطلاعية )
من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية، بفاصل زمني قدره أسبوع بين التطبيقين، وراعت 

( 4جدول )الباحثة في التطبيق الثاني أن يكون بنفس الأسموب، وتحت نفس الظروف لمتطبيق الأول و 
 يوضح ذلك.

: 

( 4استخدمت الباحثة الصدق الذاتي من ناتج معامل ثبات الاختبارات قيد البحث، وجدول )
 يوضح ذلك.

 ( 4جدول )
 معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني للاختبارات البدنية قيد البحث

 : =ن

 الاختبارات

 

 وحدة

 قياسال

 معامل الثاني التطبيق الأول التطبيق

 الارتباط

 الصدق

 ع م ع م الذاتي

 0983. 0833. ::.1 93.:2 ::.1 31.11 ث القدرة عمى تقدير الوضع

 09.9. 0818. 1.83 286.57 1.93 287.22 سم بذل الجيد المناسب القدرة عمى

 0937. 0878. 1.52 3.11 1.84 3.14 ث الحفاظ عمى التوازن  القدرة عمى

 0948. 0886. 1.68 8:.5 1.72 6.11 درجة مع رمي الكرة لأعمى التوازن باسيو

 09.8. 0881. 1.64 6.61 1.55 6.52 درجة دوران مفتوح )شانيو( مع رمي الكرة للأمام

 .091. 0847. 1.61 6.63 1.49 6.74 درجة وثبو النصف ليب مع رمي الكرة للأمام واستلاميا

   1.822=  1.16 مستوى  عند الجدولية )ر(قيمة
وجود معامل ارتباط مرتفع دال إحصائيا بين التطبيق الأول والثاني ( 4) يتضح من جدول
تمتع تمك الاختبارات  إلىالبحث مما يشير  اختبارات القدرات التوافقية قيدلمعينة الاستطلاعية في 

دال إحصائيا بمعنى الصدق الذاتي مرتفع معامل بدرجة ثبات عالية، كما يتضح من نفس الجدول أن 
 .أن ىذه الاختبارات تقيس ما وضعت لقياسو
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TRX 

، وذلك بعد إجراء مسح مرجعي لممراجع  برنامج لمتدريبات المعمقة بتصميمقامت الباحثة 
شبكة المعمومات ، والاطلاع عمى (38( )33( )31( )29( )28) العممية التي أمكن الحصول عمييا

، وتم عرض تدريبات البرنامج عمي السادة الخبراء  ومشاىدة الفيديوىات الخاصة بيذه التدريبات
 (6أرائم من حيث زمن البرنامج ، ومحتوي البرنامج المقترح . مرفق ) لاستطلاع

:  

القدرة عمى ) وتتمثل في القدرات التوافقيةإلى تحسين بعض  التدريبات المعمقةييدف برنامج 
، وتحسين (القدرة عمى الحفاظ عمى التوازن  - القدرة عمى بذل الجيد المناسب - تقدير الوضع
 -(Balance passéالتوازن باسيو مع رمي الكرة لأعمى)بعض ميارات رمي الكرة )مستوى أداء 

مع رمي الكرة  stag leap)وثبو النصف ليب ) -((Shaneدوران مفتوح مع رمي الكرة للأمام 
 (.للأمام واستلاميا

:  

في  ة تدريبيةوحد( 3) أسابيع بواقع( 9لمدة ) تم تنفيذ البرنامج المقترح خلال شيرين
كل وحدة عمى  تحتوي دقيقة، حيث ( 86- 66يتراوح ما بين ) الأسبوع وزمن الوحدة التدريبية

جزء وال التجريبية،المعمقة المقترح لممجموعة  التدريباتمى برنامج تشتمل عو والجزء الرئيسي  الإحماء
البرنامج في الفترة الصباحية دون المساس بالبرنامج  تنفيذالوحدة، وتم ميارى، والتيدئة في نياية ال

 التقميدي المتبع في الكمية. 
 

قامت ، الاطلاع عمى العديد من الابحاث والمراجعطبقاً لميدف من البرنامج المقترح وبعد 
الباحثة بتصميم البرنامج المقترح مع مراعاة المبادئ الأساسية لوضع البرامج التدريبية والتي يجب 

 :الوحدة التدريبية كالآتي أجزاءإتباعيا لتحقيق الأىداف المرجوة، وتم تقسيم 
 

ات البسيطة والمتنوعة والاىتمام بالإطالة والمرونة مجموعة من التمرين عمىاحتوي ىذا الجزء 
 .لكل أجزاء الجسم لتييئة الجسم لمعمل في الجزء الرئيسي في البرنامج

  

 .ميارى الجزء بالإضافة الى ال التجريبية،لممجموعة  اشتمل ىذا الجزء عمى تدريبات المعمقة
 

 .مرجحة واسترخاء لمعضلاتالمجموعة من تمرينات  عمىاحتوي ىذا الجزء 
  



 في بالكرة الرميات مىارات أداء ومستوي التوافقية القدرات تهمية على TRX التعلق تدريبات تأثير
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والمراجع العممية ووفقاً لآراء السادة الخبراء قامت  الأبحاثبعد الاطلاع عمى العديد من 
 درجة الحمل داخل الوحدات التدريبية في البرنامج كما أشار حمدي أحمد محمد في الباحثة بالتدرج

 .من خلال استخدام الحمل الأقل من المتوسط والمتوسط والعالي والأقصى( 4( )3117)
من أقصى شدة حتى لا يوجد % 96% الى 71 وتم تحديد شدة الحمل المناسبة وىى من

عبء عمى الجسم ويؤثر سمبيا عمى سرعة الانقباض العضمي، وذلك وفقاً لآراء السادة الخبراء حيث 
سبة لبداية البرنامج المقترح لعينة البحث التجريبية من أقصى معدل قامت الباحثة بتحديد الشدة المنا

وىو ما يعرف بمعدل القمب المستيدف، وتم حسابو بواسطة معادلة كارفونين عمى  الطالبةلنبض 
ن أقصى معدل النبض % م96 من أقص معدل لمنبض، ثم مرة أخرى عمى أساس% 71 أساس

، وحيث الطالبات والناتج من المعادلتين يعبر عن معدل القمب المستيدف الذى يجب أن تعمل خلالو 
الدقيقة، فقد قامت الباحثة بحساب معدل القمب المستيدف /نبضة 81 أن متوسط النبض أثناء الراحة

الدقيقة كحد أقصى، /بضةن 291 الدقيقة كحد أدنى،/بضةن 259 أثناء التدريب حيث تراوح ما بين
  :وذلك بالتعويض في المعادلة التي وضعيا  كارفونين عمى النحو التالي

 ; + دقات القمب وقت الراحة.X 71دقات القمب وقت الراحة  -العمر  - 331= الأدنى معدل القمب
 ; + دقات القمب وقت الراحة.X 96دقات القمب وقت الراحة  -العمر  -331معدل القمب الأعمى= 

( مجموعات وفترات 6: 3( تكرار والمجموعات ما بين )23: 7وتم تحديد حجم الحمل المناسب ما بين )
 ( دقيقة بين المجموعات.3: 2الراحة ما بين )

: 

 :  

 قيد)المتغيرات قامت الباحثة بإجراء القياس القبمي لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة في 
 م. 24/21/3127، 23وذلك يومي ) البحث

 : 

من  التجريبية ابتداءقامت الباحثة بتطبيق برنامج التدريبات المعمقة المقترح عمي المجموعة 
تدريبية  ةوحد( 3) أسابيع بواقع( 9) ، عمى مدىم 24/23/3127الى يوم م 27/21/3127يوم 

الإحماء، والجزء ) وحدة تدريبية ، تحتوى كل وحدة عمى( 27) في الاسبوع، واشتمل البرنامج عمى
برنامج التدريبات المعمقة لممجموعة التجريبية والجزء الميارى، والتيدئة  الرئيسي الذى يشتمل عمى

ينما تم تطبيق البرنامج ( بالثلاثاء -الاحدأيام ) التدريب لممجموعة التجريبيةوتم  (في نياية الوحدة
 . (الاربعاء –الاثنين ) المتبع لممجموعة الضابطة ايام 
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 : 

قامت الباحثة بإجراء القياس البعدي لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات قيد 
 .القياس القبميتحت نفس الظروف والشروط التي تم فييا م 26/23/3127، 25يومي البحث 

: 

أىداف البحث وفروضو تم تحديد الأسموب الإحصائي المستخدم لتحميل البيانات  عمىبناء 
 :النحو التالي عمى

 .الحسابي المتوسط -
  .المعياري  الانحراف -
  %. التحسن لمعدل المئوية النسبة -
        .الالتواء معامل -
  . الفروق  دلالة لحساب( ت)اختبار -
 .الوسيط -
      .لبيرسون  البسيط الارتباط معامل -

: 

: : 

 (6جدول )
  التجريبيةالقبمي والبعدي لممجموعة  ينبين القياسسن حونسب التدلالة الفروق الإحصائية 

 قيد البحث القدرات التوافقية والميارية في
 31ن= 

 3.37=  (1.16)عند مستوي دلالة  ت()قيمة 

 متغيراتال
نسبة  القياس البعدي القياس القبمي

 تقيمة  % التحسن
 3ع 3م 2ع 2م

 *5.34 25.13 1.53 28.22 :1.3 1:.:2 القدرة عمى تقدير الوضع

 *5.47 5:.4 8:.1 293.34 1.93 286.43 بذل الجيد المناسب القدرة عمى

 *4.39 215 1.98 5.19 :1.5 3.11 الحفاظ عمى التوازن  القدرة عمى

 *:8.7 1.17: 1.77 45.: 1.68 1:.5 التوازن باسيو مع رمي الكرة لأعمى

 *7.66 233.78 1.69 23.58 1.63 6.71 دوران مفتوح )شانيو( مع رمي الكرة للأمام

 *6.46 251.85 1.68 24.11 1.66 6.51 وثبو النصف ليب مع رمي الكرة للأمام واستلاميا



 في بالكرة الرميات مىارات أداء ومستوي التوافقية القدرات تهمية على TRX التعلق تدريبات تأثير

 الزيهي موسي عزب محمد مهال/ د                                                                الإيقاعي الحمباز

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

  

58 
 

القبمي والبعدي لممجموعة  يند فروق دالة إحصائياً بين القياسو وج( 6يتضح من جدول )
نسب التحسن و  البحث لصالح القياس البعدي.قيد متغيرات القدرات التوافقية والميارية  التجريبية في
% 5:.4 قيد البحث تراوحت ما بينمتغيرات القدرات التوافقية القبمي والبعدي في  ينبين القياس

وثبو النصف ليب مع % لمستوي أداء 251.85لمتغير الوثب العريض من الثبات كحد ادني الى 
 .رمي الكرة للأمام واستلاميا

 (7جدول )
  الضابطةالقبمي والبعدي لممجموعة  ينبين القياسسن حونسب التدلالة الفروق الإحصائية 

 قيد البحث القدرات التوافقية والميارية في
 31ن= 

 3.37=  (1.16)عند مستوي دلالة  ت()قيمة 
توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي في مستوي  (7يتضح من جدول )

القبمي  يند فروق دالة إحصائياً بين القياسو وجلصالح القياس البعدي . وعدم  الميارى الأداء 
 يننسب التحسن بين القياسالبحث. و قيد متغيرات القدرات التوافقية  الضابطة فيوالبعدي لممجموعة 
% لمتغير القوة 2.49 والميارية قيد البحث تراوحت ما بين القدرات التوافقيةالقبمي والبعدي في 

 وثبو النصف ليب مع رمي الكرة للأمام واستلاميا. % لمستوي أداء9.22:العضمية كحد ادني الى 
  

 متغيراتال
نسبة  القياس البعدي القياس القبمي

 تقيمة  التحسن%
 3ع 3م 2ع 2م

 2.33 5.59 2.23 29.64 2.22 51.:2 القدرة عمى تقدير الوضع

 2.98 2.49 8:.1 289.24 1.79 286.81 بذل الجيد المناسب القدرة عمى

 ::.1 25.55 1.98 :4.1 :1.9 3.81 الحفاظ عمى التوازن  القدرة عمى

 *6.13 82.19 1.77 8.98 1.81 5.71 التوازن باسيو مع رمي الكرة لأعمى

 *7.22 6.29: 1.69 21.65 1.74 6.51 دوران مفتوح )شانيو( مع رمي الكرة للأمام

 *7.52 9.22: 1.68 21.61 1.59 6.41 وثبو النصف ليب مع رمي الكرة للأمام واستلاميا



 ن9102يوليو    -العـدد الثالج    -محلــة سوواج لعلـون وفهـون التربيـة البدهيــة والرياضـة  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 (8جدول )
  تين التجريبية والضابطةلممجموع ينالبعدي ينالفروق الإحصائية بين القياسدلالة 

 قيد البحث القدرات التوافقية والميارية في
 51ن= 

 3.21=  (1.16)عند مستوي دلالة  ت()قيمة 
( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعديين لممجموعتين 8يتضح من جدول )
لصالح القياس البعدي  قيد البحثومستوي الأداء المياري  القدرات التوافقيةالتجريبية والضابطة في 
 لممجموعة التجريبية. 

:  

 

وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة  (6يتضح من جدول )
التحسن نسب و  التجريبية في متغيرات القدرات التوافقية والميارية قيد البحث لصالح القياس البعدي.

% 5:.4بين القياسين القبمي والبعدي في متغيرات القدرات التوافقية  قيد البحث تراوحت ما بين 
% لمستوي أداء وثبو النصف ليب مع 251.85لمتغير الوثب العريض من الثبات كحد ادني الى 

 رمي الكرة للأمام واستلاميا.
لدى طالبات المجموعة التجريبية  وتعزو الباحثة ىذه الفروق الدالة إحصائيًا ونسب التحسن

في قياسات القدرات التوافقية قيد البحث ومستوى الاداء المياري إلى التأثير الإيجابي لبرنامج 
التدريبات المعمقة الأمر الذي أدى إلى زيادة دافعية اللاعبات إلى بذل المزيد من الجيد في البرنامج 

عمى تطوير القدرات التوافقية قيد البحث والتي بدورىا  وبالتالي رفع كفاءة العممي العضمي بما ساعد
 ساعدت عمى تحسين مستوى الأداء.

 متغيراتال
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 تقيمة 
 3ع 3م 2ع 2م

 *1058 2.23 29.64 1.53 28.22 القدرة عمى تقدير الوضع

 *1077 8:.1 289.24 8:.1 293.34 الجيد المناسببذل  القدرة عمى

 *3088 1.98 :4.1 1.98 5.19 الحفاظ عمى التوازن  القدرة عمى

 *4085 1.77 8.98 1.77 45.: التوازن باسيو مع رمي الكرة لأعمى

 *4088 1.69 21.65 1.69 23.58 دوران مفتوح )شانيو( مع رمي الكرة للأمام

 *5078 1.68 21.61 1.68 24.11 الكرة للأمام واستلامياوثبو النصف ليب مع رمي 



 في بالكرة الرميات مىارات أداء ومستوي التوافقية القدرات تهمية على TRX التعلق تدريبات تأثير

 الزيهي موسي عزب محمد مهال/ د                                                                الإيقاعي الحمباز

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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كما تعزى الباحثة ىذا التطور إلى برنامج التدريبات المعمقة الذى اشتمل عمى مجموعة من 
التدريبات التي تستخدم وزن الجسم الخاص لممقاومة والمصممة لتقوية جميع المجموعات العضمية 

سم ومنيا عضلات البطن والظير والتي تساند أكثر من منطقة في الجسم أثناء الأداء، في الج
فعضلات البطن والظير )المركز( المسئولة عن الاحتفاظ بقوة ومرونة العمود الفقري وتوازن الجسم 
عند الثبات والحركة فيذه التدريبات لا تحقق فقط التوازن بين القوة والمرونة أو بين العضلات 

عاممة وغير العاممة ولكي يكون الفرد قادراً عمى تحريك الجسم بدون أن يسقط، كما أن البرنامج ال
التدريبي استند عمى الأسس العممية والعممية مما ساعد عمى تحسين جميع القدرات التوافقية( ومن 

 ثم الارتقاء بمستوى الأداء المياري.
( أن مبدأ الاستمرارية في التدريب من 8م( )3116وفى ىذا الصدد يؤكد عصام عبد الخالق )

الأسس اليامة لتطوير الحالة التدريبية وقدرات الرياضيين وتثبيت ما تم اكتسابو طوال عممية التدريب 
 وبالتالي رفع مستوى الأداء عن طريق رفع كفاءة العضلات العاممة.

( ان التدريبات المعمقة يمكن التدرج في شداتيا 36) مBurns Nick (3118)بيرنز نيك ويؤكد 
 من الشدة الضعيفة للأقصى، وىي تيدف الى تحسين التوازن، المرونة، التوافق والقوة العضمية.

مJørg Inge, et al. (3117 )جورج انجي وآخرون ويتفق ىذا مع ما أشارت إليو دراسة 
 .Dannelly, et al(، دانيممي وآخرون 49م( )3117) .Seiler, et alسيمر وآخرون  ،(44)
داليا رضوان (، 48م( )3122) .Saeterbakken, et al(، سايترباكين وآخرون 39م( )3122)

 ,Sukhjivan Singhسوكجفين سينغ، (23م( )3126مريم مصطفى محمد )، (6م( )3125لبيب )
رنامج التدريبات المعمقة لو تأثير إلى أن استخدام ب (25م( )3126)(، نسمة فراج :4م( )3126)

إيجابي في تطوير عناصر المياقة البدنية قيد البحث ورفع مستوى الأداء الميارى في الأنشطة 
 الرياضية المختمفة.  

وبذلك يتحقق الفرض الأول كميا والذي ينص عمى وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين 
القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي في بعض القدرات التوافقية ومستوى 

 الأداء المياري )قيد البحث(.

صائيا بين القياسين القبمي والبعدي في مستوي توجد فروق دالة اح (7يتضح من جدول )
القبمي  يند فروق دالة إحصائياً بين القياسو وجالأداء المياري لصالح القياس البعدي ، وعدم 

 يننسب التحسن بين القياسالبحث. و قيد متغيرات القدرات التوافقية  الضابطة فيوالبعدي لممجموعة 
% لمتغير القوة 2.49 والميارية قيد البحث تراوحت ما بين القدرات التوافقيةالقبمي والبعدي في 

 . وثبو النصف ليب مع رمي الكرة للأمام واستلاميا % لمستوي أداء9.22:العضمية كحد ادني الى 
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، قيد البحث التوافقية ومستوي الأداء المياري متغيرات القدرات وتعزو الباحثة ىذا التحسن في 
القدرات ت في البرنامج المتبع والذى ساعد عمى وجود تحسن في الى استمرارية وانتظام اللاعبا

ومستوى الأداء ولكن ليس بنفس درجة التحسن الحادث لممجموعة التجريبية، حيث يكون  التوافقية
المرتبطة بأداء  القدرات التوافقيةبشكل عام دون مراعاة لتطوير  القدرات التوافقيةالاىتمام بتطوير 

 .الميارات قيد البحث
 نسمة فراج، (23م( )3126)مريم مصطفى محمد ويتفق ىذا مع ما أشارت إليو دراسة كل 

أن البرامج المتبعة والمطبقة عمى المجموعة الضابطة ليا تأثير إيجابي عمى  من (25م( )3126)
 .تحسن عناصر المياقة البدنية الخاصة وتحسن مستوى الأداء الميارى 

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين  ينص عمى والذيجزئيا وبذلك يتحقق الفرض الثاني 
ومستوى  القدرات التوافقيةالقبمي والبعدي لممجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدي في بعض 

 .) البحث قيد)الأداء المياري 

( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعديين لممجموعتين 8يتضح من جدول )
لصالح القياس البعدي  قيد البحث الميارى التجريبية والضابطة في القدرات التوافقية ومستوي الأداء 

 لممجموعة التجريبية. 
نسمة فراج ، (23م( )3126مريم مصطفى محمد )ويتفق ىذا مع ما أشارت إليو دراسة كل 

من أن البرامج المتبعة والمطبقة عمى المجموعة الضابطة ليا تأثير إيجابي عمى  (25م( )3126)
 تحسن عناصر المياقة البدنية الخاصة وتحسن مستوى الأداء الميارى.

وتعزى الباحثة وجود تحسن في القدرات التوافقية لدى لاعبات عينة البحث التجريبية مقارنة 
الضابطة إلى استخدام برنامج التدريبات المعمقة والانتظام بعممية التدريب قد ساىم بشكل بالمجموعة 

 وأثر ايجابيا في تحسن مستوي الأداء المياري. كبير في رفع مستوي متغيرات القدرات التوافقية
كما تعزو الباحثة زيادة التحسن في المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة إلى 

الأداء في برنامج التدريبات المعمقة التي تستخدم وزن الجسم ضد الجاذبية والذي ساعد عمى  طبيعة
تحسين القدرات التوافقية ، كما ساعد عمى تحسين الأداء المياري وىذا ما لم يتوفر للاعبات 

 المجموعة الضابطة والتي اعتمدت عمى البرنامج المتبع.
مJørg Inge, et al. (3117 )ورج انجي وآخرون جويتفق ىذا مع ما أشارت إليو دراسة  

 .Dannelly, et al(، دانيممي وآخرون 49م( )3117) .Seiler, et alسيمر وآخرون  ،(44)
داليا رضوان (، 48م( )3122) .Saeterbakken, et al(، سايترباكين وآخرون 39م( )3122)

 ,Sukhjivan Singhسينغ سوكجفين، (23م( )3126مريم مصطفى محمد )، (6م( )3125لبيب )
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إلى أن استخدام برنامج التدريبات المعمقة لو تأثير  (25م( )3126)(، نسمة فراج :4م( )3126)
إيجابي في تطوير عناصر المياقة البدنية قيد البحث ورفع مستوى الأداء الميارى في الأنشطة 

 الرياضية المختمفة.
جيزة والأدوات الحديثة يعد أىم الطرق أو م( الي أن استخدام الأ3126ويري محمد الدياسطي )

البدائل لزيادة فاعمية العممية التدريبية والتي تسيم في علاج بعض نواخي الفصور ، فأثناء التدريب 
لفترات بينية قد يغفل القائمين عمييا مراعاة التنمية المتزنة لمعضلات العاممة والمقابمة ، أو من 

ك معين بأحد الطراف وعدم اليتمام بأدائو بالطرف المقابل مما قد خلال اىتمام الطالبة بأداء تكني
 (  :: 9ينتج عنو قصور في نسب القوة العضمية لمعضلات العاممة والعضلات المقابمة.)

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين  وبذلك يتحقق الفرض الثالث والذي ينص عمى
ي بعض القدرات التوافقية ومستوى الأداء المياري )قيد والبعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة ف

 البحث( لصالح المجموعة التجريبية.
: 

 

 المعالجات عنو أسفرت ما إلى واستنادا العينة حدود وفي البحث وفروض أىداف ضوء في
 أن: إلى التوصل أمكن الإحصائية

)القدره عمي تغيير الوضع ،  عمى القدرات التوافقيةاثرت ايجابيا   TRXتمرينات التعمق  -2
 .ةالتجريبي لممجموعةالقدره عمي بذل الجيد ، القدره عمي حفع التوازن ( 

 مع باسيو التوازن ) بالكرة   بعض ميارات الرمياتاثرت ايجابيا عمي  TRXتمرينات التعمق  -3
 الكرة رمي مع ليب النصف وثبو - مامللأ الكرة رمي مع مفتوح دوران - لأعمى الكرة رمي
 .في الجمباز الإيقاعي  ( واستلاميا للأمام

القدرات التوافقية ، ومستوي مجموعتين التجريبية والضابطة في ال يوجد معدل تغير في -4
 قيد البحث لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية. الأداء المياري 

: 

الاىتمام بتطبيق برنامج التدريبات المعمقة وذلك لتأثيره الفعال عمى القدرات التوافقية الخاصة  .2
وثبو  -دوران مفتوح مع رمي الكرة للأمام  -لميارات )التوازن باسيو مع رمي الكرة لأعمى 

 .النصف ليب مع رمي الكرة للأمام واستلاميا( في الجمباز الإيقاعي
 . ج التدريبات المعمقة وذلك لتأثيره الفعال عمى مستوى الأداء المياري الاىتمام بتطبيق برنام .3
 الاىتمام بتطبيق البرنامج باستخدام أدوات اخري في الجمباز الايقاعي . .4
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: 

برنامج مقترح لتنمية التوافق الحركي الخاص بسباحة  ( :م3111اشرف محمد بسيم ) -1
، كمية رسالة دكتوراه غير منشورة،  الدولفين، وأثره عمى مستوى الأداء المياري 

 .التربية الرياضية لمبنين، جامعة حموان
التمرير دقة  تحسينتأثير تدريبات التوافق الحركي عمى ( : م3129) أماني فتحي محمد -2

والتصويب في كرة اليد لطالبات المستوى الأول بكمية التربية الرياضية جامعة البحرين 
 المجمة العممية كمية التربية الرياضية لمبنات جامعة حموان.، 

دراسة تجريبية لمتخطيط لفترة الإعداد البدني لرفع (: م3116جمال عبد الحميم نصر ) -3
خاصة للاعبي كرة الماء، مجمة العموم البدنية مستوى المياقة البدنية العامة وال

 .والرياضة، العدد السابع، المجمد الثاني، جامعة المنوفية
 .التدريب الرياضي، رشيد لمنشر والتوزيع، الزقازيق(: م3117حمدى أحمد محمد ) -4
تأثير استخدام الجياز المعمق في درس التربية الرياضية (: م3125داليا رضوان لبيب ) -5

عناصر المياقة البدنية لتمميذات المرحمة الإعدادية، رسالة ماجستير، كمية عمى بعض 
   .التربية الرياضية لمبنات، جامعة حموان

 بعض القدرات التوافقية وعلاقتيا بمستوى أداء التصويبة :( م8::2)رابحة محمد لطفي  -6
التربية البدنية والرياضة ، العدد  -السممية لممبتدئات في كرة السمة . المجمة العممية

   جامعة حموان . –، سبتمبر ، كمية التربية الرياضية لمبنين بالقاىرة  38
، دار 24تطبيقات(، ط  –التدريب الرياضي )نظريات (: م3116عصام عبد الخالق ) -7

 .المعارف، الإسكندرية
 المتغيرات بعض عمى الخاصة التوافقية لمقدرات تدريبات أثيرت م( :3126طي )محمد الدياس -8

، المجمة  الطويل الوثب لناشئي الرقمي الإنجاز مستوى  في المؤثرة الكينماتيكية
 العممية كمية التربية الرياضية ، جامعة الأسكندرية.

والقياس التقويم (: م3119محمد السيد خميل، عمى السعيد، سامي محب حافع ) -9
  .أكتوبر، المنصورة 7)نظريات وتطبيقات(، مكتبة 

، 3اختبارات الأداء الحركي، ط (:م3112محمد حسن علاوى، محمد نصر الدين رضوان ) -11
 .دار الفكر العربى، القاىرة

، الجزء 5التربية الرياضية، ط فيالقياس والتقويم (: م3112محمد صبحي حسانين ) -11
 .لمنشر، القاىرة الأول، دار الفكر العربى
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تأثير برنامج باستخدام جياز التدريب المعمق عمى تنمية (: م3126مريم مصطفى محمد ) -12
عناصر المياقة البدنية الخاصة مببعض الميارات اليجومية للاعبات كرة السمة، 

 .رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة حموان
برنامجين باستخدام الترامبولين وتدريبات  تاثير م( :5::2نجوي سميمان بيومي) -13

البميومتريك عمي مستوي أداء بعض وثبات التمرينات الأيقاعية وعناصر المياقة 
البدنية المرتبطة بيا ، مجمة عموم وفنون الرياضة ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، 

 المجمد السادس، العدد الثالث ، جامعة حموان.
تأثير برنامج تمرينات المقاومة الكمية لمجسم عمى مستوى (: م3127نسمة محمد فراج ) -14

أداء بعض الميارات الأساسية في التمرينات الفنية الإيقاعية والصفات البدنية 
لطالبات كمية التربية الرياضية، رسالة دكتوراه، كمية التربية الرياضية، جامعة 

 المنصورة.
برنامج لتدريبات التصادم عمي تنمية بعض تأثير :  م(3119درويش السيد )نيا السيد  -15

الصفات البدنية ومستوي أداء الوثبات في التمرينات الإيقاعية ، رسالة ماجستير ، 
 كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة الزقازيق.

تأثير برنامج تعميمي مقترح لجياز عارضة التوازن : ( م3116) ىبو عبد العظيم حسن -16
ة ومستوى الأداء المياري لطالبات كمية التربية الرياضية ، كمية عمى القدرات التوافقي

 .التربية الرياضية ، جامعة أسيوط 
تأثير برنامج مقترح لتنمية المرونة والقوة العضمية وتأثيره م( : :::2ىالة محمد سعيد ) -17

عمي مستوى أداء بعض الوثبات في التمرينات الإيقاعية ، رسالة دكتوراه ، كمية 
 التربية الرياضية لمبنات ، جدامعة الزقازيق.

برنامج مقترح باستخدام الأحبال المطاطية لتحسين م( : 3115ىبة محمد سعيد أبو زيد ) -11
يرات البدنية الخاصة ومستوي أداء بعض الوثبات في التمرينات الإيقاعية ، المتغ

 رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة الزقازيق.
فاعمية التدريبات الوظيفية التكاممية عمي تحسين ( : م:311)ىبة محمد سعيد أبو زيد  -19

ض الميارات الحركية في الصفات البدنية الخاصة ومراحل الأداء الحركي لبع
 جامعة ، لمبنات الرياضية التربية كميةالتمرينات الإيقاعية ، رسالة دكتوراه ، 

 .الزقازيق
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تأثير برنامج باستخدام الجيزة المختمفة عمي المستوي م( : 9::2وفاء السيد محمود ) -02
وفقا لمرحمة الأداء الحركي الأمثل لبعض الوثبات في التمرينات ، رسالة  المياري 

 دكتوراه ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة الزقازيق
برنامج مقترح لتنمية التوافق العضمي العصبي وتأثيره  : (م:::2)سام عادل السيد و  -21

التربية الرياضية مستوى الأداء في التعبير الحركي، رسالة ماجستير، كمية  عمى
 لمبنات، جامعة حموان.

أسس تدريب الجمباز الإيقاعي ، كمية م( : 3115ياسمين البحار ، سوزان طنطاوي ) -22
 التربية الرياضية لمبنات جامعة الأسكندرية.
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TRX

  
 محمد عزب موسي الزيني منالد/  (*)

ومعرفة تأثيرة تنمية بعض  TRXتصميم برنامج باستخدام تدريبات التعمق ييدف البحث 
 -القدرة عمى بذل الجيد المناسب  -القدرة عمى تقدير الوضع القدرات التوافقية والمتمثمة في )

( ، تحسين مستوي أداء بعض ميارات الرميات بالكرة والمتمثمة في الحفاظ عمى التوازن القدرة عمى 
وثبو النصف  -دوران مفتوح )شانيو( مع رمي الكرة للأمام  -التوازن باسيو مع رمي الكرة لأعمى )

تم استخدام المنيج التجريبي لمجموعتين احدىما تجريبية  ( ،ليب مع رمي الكرة للأمام واستلاميا
 -طالبات الفرقة الأولي بكمية التربية الرياضية والأخري ضابطة ، تم تطبيق البحث عمي عينة 

م وعددىن 3127/3128جامعة مدينة السادات والمقيدات لمفصل الدراسي الأول لمعام الجامعي 
 .( طالبة31)

فقية اثرت ايجابيا عمى القدرات التوا  TRXتمرينات التعمق أىم نتائج البحث أنو  وكانت
)القدره عمي تغيير الوضع ، القدره عمي بذل الجيد ، القدره عمي حفع التوازن ( وبعض ميارات 

وثبو  -دوران مفتوح مع رمي الكرة للأمام  -الرميات  بالكرة  )التوازن باسيو مع رمي الكرة لأعمى 
التوصيات  وكانت اىمالنصف ليب مع رمي الكرة للأمام واستلاميا(  في الجمباز الإيقاعي ، 

الاىتمام بتطبيق برنامج التدريبات المعمقة وذلك لتأثيره الفعال عمى القدرات التوافقية الخاصة 
وثبو النصف  -دوران مفتوح مع رمي الكرة للأمام  -لميارات )التوازن باسيو مع رمي الكرة لأعمى 

 .ليب مع رمي الكرة للأمام واستلاميا( في الجمباز الإيقاعي

 

 
  

                                                           

 جامعة السادات –كمية التربية الرياضية -التمرينات والعروض الرياضيةو  الجمبازنظريات وتطبيقات مدرس بقسم  (*)



 في بالكرة الرميات مىارات أداء ومستوي التوافقية القدرات تهمية على TRX التعلق تدريبات تأثير

 الزيهي موسي عزب محمد مهال/ د                                                                الإيقاعي الحمباز
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Abstract 

The effect of TRX Sling exercises on developing some 

Coordination Abilities and the level of performance of ball throwing 

skills in rhythmic gymnastics 

(*) Manal Mohamed Azab Mousa 
 

The research aims to design a program using TRX attachment 

exercises and to know the effect of developing some Coordination Abilities 

and the level of performance of ball throwing skills in rhythmic 

gymnastics , The experimental approach was used for two groups, one is 

experimental and the other is a control. The research was applied to a 

sample of (20) students from faculty of physical education Sadat 

university , and the most important results of the research resulted that 

TRX sling exercises positively affected some Coordination Abilities and 

some throwing ball skills in rhythmic gymnastics, and the most important 

recommendations were attention to applying the outstanding training 

program because of its effective impact on some special Coordination 

Abilities of throwing ball skills in rhythmic gymnastics. 
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