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على بعض المتغيرات البدنية " TRX"تأثير تدريبات التعلق بأداة  " 
 "ل4عبى دفع الجلة والمھارية

 ھبة حسن عثمان/ م.م                                 *
نظري<ات وتطبيق<ات مس<ابقات الع<اب : مدرس مساعد بقس<م * 

  كلي تربيه رياضيه جامعة العريش  -مارالميدان و المض

 الملخص
 على بعض المتغي<رات "TRX"يھدف البحث إلى التعرف على تأثير تدريبات 

، وإس<<تخدمت الباحث<<ة الم<<نھج ل4عب<<ى دف<<ع الجل<<ةالبدني<<ة والمھاري<<ة لطالب<<ات 
التجريب<<ى وت<<م إختي<<ار العين<<ة بالطريق<<ة العمدي<<ة م<<ن خ<<4ل التص<<ميم التجريب<<ى 

 البح<<ث ل4ع<<ب ھ<<م حج<<م عين<<ة) 20(ل4ع<<ب م<<نھم ) 26(لمجم<<وعتين وبلغ<<ت 
) 10(افئتين ق<وام ك<ل منھ<ا ـا`ساسية ،تم تقس<يمھم عش<وائيا لمجم<وعتين متك<

 دــية وقـريبـتجالموعة ـى المجـ عل"TRX"دريبات ـبيق تـم تطـب وتـل4ع
 المطبق<<ة عل<<ى المجموع<<ة التجريبي<<ة ق<<د أدت إل<<ى تحس<<ن "TRX"الباحث<<ة إل<<ى أن ت<<دريبات  توص<<لت

 .بى دفع الجلةل4عالمتغيرات البدنية والمھارية 

 :مشكلة البحثالمقدمة و

خ����ل الس���نوات ا�خي���رة ازداد اھتم���ام 
المتخصص��ين ف��ي اللياق��ة البدني��ة باس��تخدام 
تمرينات ثبات الج�زء المرك�زي للجس�م ف�ي 
البرامج التدريبية للرياضيين، وذل�ك للت�أثير 
الھائ���ل لفوائ���د تل���ك التمرين���ات عل���ى ا�داء 

ل�ة تعم�ل الرياضي والذي ينتج عن�ه ق�وة ھائ
عل���ى ت���وفير أقص���ى أداء للط���رف الس���فلى 

 .والطرف العلوي

  "Koprince"" كب<<<<<<رنس"ويش������ير 
أن الت���دريب ب���ا�جھزة الحديث���ة ) م2009(

م��ن أساس��يات اRع��داد الب��دني حي��ث أص��بح 
م���ن المتطلب���ات الض���رورية ف���ي مختل���ف 
ا�نش��طة الرياض��ية الت��ي يمك��ن ممارس��تھا 

ة سواء كانت تلك ا�نشطة فردي�ة أو جماعي�
إذ يعد م�ن ا�س�اليب الفعال�ة الت�ي لھ�ا ت�أثير 

رات الخاصة في الرياض�ات على تنمية القد
، وق���د ظھ���ر م���ا يس���مي الت���دريب المختلف���ة
 وال���ذي يش���ير إل���ى م���نھج (TRX)المعل��ق 

تدريب اللياقة البدنية الذي يستخدم نظام من 

الحبال وا�ربط�ة تس�مى الت�دريبات المعلق�ة 
ام�ل وزن�ه التي تسمح ل�عب بالعمل ض�د ك

 ) 51:20.(بالتدريب

 Victorفيكت<<<<<ور ديولس<<<<<ياتاويؤك�����د 
Dulceaţă )2011 ( إل�ى أن ت�دريبات التعل��ق

تعتب��ر ث��ورة ف��ي ع��الم الت��دريب الرياض��ي فھ��ي 
ش��كل متق��دم م��ن ت��دريبات المقاومة،يھ��دف إل��ى 
تنمي���ة الق���وة العض���لية بجمي���ع إش���كالھا ب���دون 
استخدام إثقال أو إشكال أخ�رى للمقاوم�ات، ب�ل 

خدم فقط وزن الجسم كمقاوم�ة طبيعي�ة عن�د تست
كم����ا أن ت����دريبات التعل����ق تعتب����ر م����ن .ا�داء

التدريبات البسيطة وليست بالسھلة فھن�اك ف�رق 
كبي��ر ب��ين البس��يط والس��ھل، وھ��ذا يتض��ح ف��ي 
كونھا تدريبات تتمي�ز بالبس�اطة ويمك�ن الت�درج 
في شداتھا من الش�دة الض�عيفة لyقص�ى، وھ�ي 

ن، المرون��ة،التوافق تھ��دف إل��ى تحس��ين الت��واز
  .)33) (25(والقوة العضلية والقدرة والرشاقة 

 أس���لوب TRX)(ويع���د الت���دريب المعل���ق 
ُلت��دريب اللياق��ة البدني��ة والت��ي ظھ��ر جلي��ا ف��ي 
الس��نوات القليل���ة الماض��ية والت���ي ترك��ز عل���ى 
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اس��تخدام كام��ل وزن جس��م اRنس��ان ف��ي تدريب��ه 
وذل��ك ب��د{ م��ن اس��تخدام ا�جھ��زة الت��ي تتواج��د 

 )84:23.(بصا~ت اللياقة البدنية

 Johannes" جوانس ارتين"ويشير 
Aartun) 2011 ( أن ت�����دريبات التعل�����ق

تعتبر إحدى وأخر التقنيات المعروض�ة ف�ي 
المج����ال الرياض����ي بھ����دف تحس����ين ا�داء 

 )37.(الرياضي واكتساب ميزة تنافسية

إلى ) Li &Cao)  2011لي وكاوويذكر 
 TRXب��الرمز أن ت��دريبات التعل��ق يرم��ز لھ��ا 

وھ��ي تعن��ى تمرين��ات المقاوم��ة لكام��ل الجس��م 
Total body resistance  وتناسب المبتدئين

وذوي المس��توى الع���الي، ويمك���ن الت���درج ف���ي 
شداتھا ع�ن طري�ق التغيي�ر ف�ي أوض�اع الجس�م 

      )140 : 22. (نسبة إلى نقطة التعلق

 Martin Tamaويتف����ق ك����� م����ن 
)2014(Jordi Martínez, Carlos 

Beltrán, IvánAlcalá, Richard 
Gonzalez 2012)(،Bc. Martin 
Hajnovič) 2010 ( عل�������ى خص�������ائص

 أنھ��ا ~ تقتص��ر ممارس��تھا TRXتمرين��ات 
للرياضيين فق�ط ب�ل ھ�ي مھم�ة بالنس�بة �ي 
ش��خص يبح��ث ع��ن طريق��ة لتحس��ين حالت��ة 
الص��حية والبدني��ة ويمك��ن ممارس��تھا لجمي��ع 
الفئ��������ات العمري��������ة لل��������ذكور واRن��������اث 

اض��يين وغي��ر الرياض��يين وا�ص��حاء والري
وأص������حاب اRعاق������ة الجس������دية ويمك������ن 
اس�����تخدامھا ف�����ى مراك�����ز اللياق�����ة البدني�����ة 

يمك�ن دمجھ�ا ف�ى ب�رامج , وا�ندية الص�حية
: بدني���ة ومھاري���ة لyلع���اب الرياض���ية مث���ل

التنس، السباحة، القدم، الس�لة، فن�ون ال�دفاع 
الك��رة الط��ائرة وك��رة , ع��ن ال��نفس، جمب��از

تائج أفضل فى زم�ن أقص�ر م�ن اليد تؤدى ن
 : 24. ( ق أو اق�ل30البرامج التقليدية لم�دة 

19) (18 : 12) (13 : 24(  

 TRXوم���ن أھ���م خص���ائص تمرين���ات 
أنھا تس�اعد عل�ى تنمي�ة العدي�د م�ن الق�درات 
البدني����ة العام����ة والخاص����ة، وتعتب����ر ا�داة 
ا�فض���ل وا�مث���ل للت���دريب حي���ث يمك���ن 

و�ي اس��تخدامھا ف��ي أي مك��ان وأي وق��ت 
ش��خص، وإن أس��س أس��تخدمھا تختل��ف ع��ن 
التمرين�����ات التقليدي�����ة حي�����ث تك�����ون ا�داة 
والجس��م ككتل��ة واح��دة ب��دايتھا تثب��ت الجھ��از 
ف��ي نقط��ة والج��زء ا{خ��ر م�مس��ة الجس��م 
ل����yرض، وق����د ص����ممت تقني����ات أس����لوب 

TRX عل���ى مرك���ز الجاذبي���ة ال���ذي يعم���ل 
عل�����ى تنش�����يط العض������ت العامل�����ة ك�����ل 

 )31()8: 13(تمرين

 :ة البحثمشكل

وم���ن خ����ل متابع���ة الباحث���ة للعدي���د م���ن 
دي�ة المختلف�ة بمحافظ�ة مستوى ا~عبين ف�ى ا~ن

 أھ�م نت�ائج بع�ض ، واRط�ع عل�ىشمال سيناء
، وج�����دت أن إنخف�����اض الدراس�����ات الس�����ابقة

مستوى ال�عبين وقد يرجع ذل�ك ال�ى انخف�اض 
مس��توي الق��درات البدني��ة الخاص��ة وم��ا يترت��ب 

وى الفني ھ�ذا م�ا دع�ا علية من ھبوط فى المست
الباحث�ة للتفكي��ر ف�ي القي��ام بالدراس�ة الحالي��ة م��ن 
خ�ل عمل برنامج ت�دريبي باس�تخدام الت�دريب 

 لتنمي��ة بع��ض عناص��ر اللياق��ة TRX)(المعل��ق 
، و ال���ذى يس���تخدم نظ���ام م���ن دني���ة الخاص���ةالب

الحبال وا~ربطه تسمى التدريبات المعلق�ة الت�ى 
 ع����ب بالعم����ل ض����د كام����ل وزن����هتس����مح ل�

 .  بالتدريب

ل��ذا ك��ان ~ب��د م��ن البح��ث ع��ن وس��ائل 
لتنمي����ة وتط����وير عناص����ر اللياق����ة البدني����ة 

ھم في تحسن مستوي ا~داء الخاصة مما يس
، وق���د ظھ���ر م���ا يس���مي الت���دريب المھ���اري
 وال���ذي يش���ير ال���ى م���نھج (TRX)المعل��ق 

تدريب اللياقه البدنيه الذى يستخدم نظام من 
المعلق�ه الحبال وا�ربط�ه تس�مى الت�دريبات 

التى تسمح ل�عب بالعمل ض�د كام�ل وزن�ه 
 )30.(بالتدريب

 :أھداف البحث

 التعرف على تأثير استخدام تدريبات التعل�ق -1
 )TRX ( عل���ى مس���توي بع���ض الق���درات
 .دنية ل�عبي دفع الجلة قيد البحثالب
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 التع��رف عل��ى ت��أثير اس��تخدام ت��دريبات -2
عل���ى مس���توى أ~داء ) TRX( التعل���ق 

 . الجلة قيد البحثل�عبي دفع

 :فروض البحث
توج��د ف��روق ذات د~ل��ة إحص��ائية ب��ين  -1

القياسين القبلي والبعدى في المتغي�رات 
البدني��ة قي��د البح��ث ل�عب��ي دف��ع الجل��ة 

 .لصالح القياس البعدي 

توج��د ف��روق ذات د~ل��ة إحص��ائية ب��ين  -2
القياسين القبلي والبعدى في المتغي�رات 

لجل�ة المھارية قيد البح�ث ل�عب�ي دف�ع ا
 .لصالح القياس البعدي 

 :مصطلحات البحث

 :التعلق) TRX(جھاز 
ھو إحدى أجھ�زة الت�دريب لتنمي�ة الياق�ة 
البدني����ة الت����ى تعتم����د عل����ى إس����تخدام وزن 

 )36.(الجسم أثناء التدريب 

 : إجراءات البحث

  :منھج البحث
ًوفق���ا لطبيع���ة البح���ث وتحقيق���ا �ھداف���ه  ً

ث ًواختب���ارا لفروض���ه فق���د اس���تخدم الباح���
الم��نھج التجريب��ي وذل��ك باس��تخدام التص��ميم 

لمجموع������ة تجريبي������ة واح������دة  التجريب�����ى 
 . والقياس القبلي والبعدى لھا

 : مجتمع البحث
يمث��ل مجتم��ع البح��ث ~عب��ي دف��ع الجل��ة 
والمس����جلين با~تح����اد المص����ري �لع����اب 

 .~عب ) 20(القوى وبلغ عدد ا~عبين

 

 : البحثعينة 
لعمدي��ة م��ن ت��م اختي��ار العين��ة بالطريق��ة ا

مرك���ز ش���باب بئ���ر العب���د بمحافظ���ة ش���مال 
س�����يناء والمس�����جلين با~تح�����اد المص�����ري 

  . ~عبين�6لعاب القوى وقوامھا 

 -:أسباب اختيار العينة
موافقة عينة البحث على ا~ش�تراك ف�ي  -1

 .تجربة البحث 

جمي���ع أف���راد العين���ة مقي���دين باRتح���اد  -2
 .المصري �لعاب القوى 

تالي التوص�يف ال) 1(ويوضح الجدول رقم 
 ).2مرفق(اRحصائي للعينة قيد البحث 

أن ق��يم معام��ل ) 1(  يتض��ح م��ن ج��دول 
ا~لت��واء لعين��ة البح��ث ف��ي ك��ل م��ن الط��ول 
والوزن والعمر الزمني قد تراوحت ما ب�ين 

حيث انحص�رت م�ا ) 1.77 – إلى 0.460(
مم���ا يش���ير إل���ى إعتدالي���ة ) 3- ،3(+ب���ين 

التالي توزيع ال�عبين في تلك المتغيرات وب
 .تجانس العينة قيد البحث

 :أدوات جمع البيانات
ق����ام الباح����ث با~س����تعانة بالعدي����د م����ن 

           �زم���ة لتنفي���ذ ت���دريبات التعل����قا�دوات ال
TRX وتطبي��ق الت��دريبات ولجم��ع البيان��ات

الخاص��ة با~ختب��ارات ت��م اس��تخدام ا�دوات 
 - طباشير- كرسي-مسطرة مدرجة (التالية 

 رستاميتر لقياس الطول - جلة-شريط قياس
 - ك����رات طبي����ة أوزان مختلف����ة-وال����وزن

 - ح���واجز10و مقاع���د س���ويدية 6 -اقم���اع
 ح���واجز - )trx( وحب���ال -واق ملون���ةوأط���

 ص������ناديق مختلف������ة -مختلف������ة ا~رتف������اع 
 ). ساعة إيقاف-ا~رتفاع 

 6 = ن      )والعمر الزمني الطول والوزن(التوصيف ا{حصائي لعينة البحث في : )1(جدول 

 معامل ا{لتوارء ا�نحراف المعياري الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات

 1.288 6.44 186.5 188.5 سم الطول

 0.785 29.27 81.8 96.33 كجم الوزن

 1.74- 4.15 25.9 26.8 سنة العمر الزمني
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 :ا�ختبارات قيد البحث : ًرابعا 

اس��تخلص الباح��ث  :ا�ختب<<ارات البدني<<ة -1
ختبارات البدنية الخاص�ة ب�دفع الجل�ة ا~

والت��ي لھ��ا معام��ل ص��دق وثب��ات عالي��ة 
والموج���ودة ف���ي العدي���د م���ن المراج���ع 

 والدراسات وھي 

لقي�اس " اختبار رمي كرة طبي�ة بالي�دين  •
 " القدرة العضلية للذراعين 

لقي����اس " اختب����ار الوث����ب م����ن الج����ري  •
 " القدرة العضلية للرجلين 

الثب����ات اختب����ار الوث����ب العم����ودي م����ن  •
 "لقياس القدرة العضلية للرجلين "

لقي��اس تواف��ق " اختب��ار ال��دوائر الرقمي��ة  •
 ."  الرجلين والعينيين 

لقي���اس عنص���ر " اختب���ار الخط���و الج���انبي  •
 " الرشاقة 

 "للت<<وازن ال<<ديناميكي" ب<<اس"اختب��ار  •
: 1(لقي���اس عنص���ر الت���وازن الحرك���ي 

92( )73:11( )10 :42( )5( 

  إختبار دفع الجلة  : ا�ختبارات المھارية-2

 :الدراسة ا�ستط4عية ا`ولى

أجري���ت الدراس����ة ا~س����تط�عية عل����ى 
عين��ة البح��ث ا~س��تط�عية ف��ي الفت��رة م��ن 

م حتى السبت 2018 /15/8الجمعة الموافق
م ، واس����������تھدفت ھ����������ذه 2018 / 8 / 29

 :الدراسة

ت����م التأك����د م����ن مناس����بة ا~ختب����ارات  ••••
ينة البحث ومناس�بة أم�اكن المستخدمة لع

 .جرائھاإ

وات ت������م التأك������د م������ن ص�������حية ا�د ••••
 .وا�جھزة المستخدمة فى البحث

 ت��م التأك��د م��ن ط��رق التس��جيل والقي��اس ••••
 .والتعرف على مواصفات ا~ختبارات

إيج��اد المع���ام�ت العلمي��ة ل�ختب���ارات  ••••
 ون�تج أن ) الثبات–الصدق ( قيد البحث 

ت ثبات وص�دق ومناس�بة ا~ختبارات ذا
 .لعينة البحث

 :الصدق

 حس��اب الص��دق ل�ختب��ارات البدني��ة ت��م
والمھاري��ة للعين��ة قي��د البح��ث ع��ن طري��ق 
المقارن��ة الطرفي��ة وذل��ك عل��ى عين��ة البح��ث 

~ع���ب م���ن  ) 20(ا~س���تط�عية وع���ددھا 
، وتـم جتمع البحث وخارج العينة ا�صليةم

ًترتي��ب درج��ات ال�عب��ين تص��اعديا لتحدي��د 

ا�رب��اع ا�عل��ى لتمث��ل مجموع��ة ال�عب��ين 
ستوى المرتفع في تلك ا~ختب�ارات ذوى الم

~عب������ين وبنس������بة مئوي������ة ) 5(م وع������ددھ
، وا�رباع ا�دن�ى لتمث�ل مجموع�ة %)25(

ال�عب����ين ذوى المس����توى الم����نخفض ف����ي 
~عب��ين وبنس��بة ) 5(ا~ختب��ارات وع��ددھم 

وت���م حس���اب د~ل���ة الف���روق ب���ين %) 25(
المجم�����وعتين ف�����ى ا~ختب�����ارات البدني�����ة 

 ).2ل جدو( والمھارية قيد البحث 
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 د�لة الفروق بين ا`رباع ا`عل<ى وا`دن<ى ف<ي ا�ختب<ارات البدني<ة والمھاري<ة: )2(جدول 
 )10= ن ( قيد البحث بطريقة مان ويتني ال4بارومتري   

 ا�ختبارات
وحدة 
 القياس

 المجموعات
العد
 د

متوسط 
 الرتب

W  قيمة)Z( U 
احتمالية 

 الخطأ

رمى كرة طبية  8 5 ا`رباع ا`على
 باليدين

 سم
 3 5 ا`رباع ا`دنى

 0.010 صفر 2.62 15

الوثب من الجري  8 5 ا`رباع ا`على
 للھجوم

 سم
 3 5 ا`رباع ا`دنى

 0.009 صفر 2.62 15

 3.10 5 ا`رباع ا`على
 ثانية الخطو الجانبى

 7.90 5 ا`رباع ا`دنى
15.5 2.51 0.5 0.012 

الوثب العمودي  7.80 5 ا`رباع ا`على
 من الثبات

 سم
 3.20 5 ا`رباع ا`دنى

 0.031 صفر 2.58 14

 3 5 ا`رباع ا`على
 ثانية الدوائر الرقمية

 8 5 ا`رباع ا`دنى
 0.008 صفر 2.64 15

التوازن  8 5 ا`رباع ا`على
ديناميكي ال

 "باس"
 ثانية

 3 5 ا`رباع ا`دنى
 0.012 صفر 2.40 11

 7.60 5 ا`رباع ا`على

   
   

   
   

   
   

   
   

   
ة 

ني
بد

ال
ية

ار
مھ

 ال
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
اختبار قياس دفع  

 الجلة
 درجه

 3.40 5 ا`رباع ا`دنى
17 2.21 2 0.027 

 1,96) = 0,05(لد�لة الطرفين عند مستوى ) Z(قيمة 

 وجود فروق ذات )2(يتضح من جدول 
د~ل������ة إحص������ائية ب������ين المجموع������ة ذات 
ا�رب���اعى ا�عل���ى والت���ي تمث���ل ال�عب���ين 
ذوى المس���توى المرتف���ع ف���ي ا~ختب���ارات 
البدني����ة والمھاري����ة قي����د البح����ث ، وب����ين 
المجموع���ة ذات ا�رب���اعى ا�دن���ى والت���ي 
تمثل ال�عبين ذوى المستوى المنخفض فى 

مجموع�ة ا~ختبارات قيد البح�ث ولص�الح ال
ذات ا�رب��اعي ا�عل��ى حي��ث أن جمي��ع ق��يم 

 مم��ا يش��ير 0.05احتمالي��ة الخط��أ أق��ل م��ن 
إل��ى ص��دق تل��ك ا~ختب��ارات وق��درتھا عل��ى 

 .التمييز بين المجموعات 

  :الثبات

ق��ام الباح��ث بتطبي��ق ا~ختب��ارات البدني��ة 
 8 / 31والمھاري��ة قي��د البح��ث ي��وم ا�ح��د 

 2/9م وإع��ادة تطبيقھ��ا ي��وم الث�ث��اء 2018/
 أي�ام عل�ى عين�ة 3م وبفاصل زمن�ي 2018/

~عب من مجتم�ع ) 12(استط�عية قوامھا 
البح��ث وم��ن خ��ارج عين��ة البح��ث ا�ساس��ية 
وتح��ت نف���س الش��روط والظ���روف وإيج���اد 
معام�ت ا~رتباط بين نتائج التطبيق ا�ول 

ني Rيج������اد ثب������ات ھ������ذه والتطبي������ق الث������ا
 :ا~ختبارات 
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البدني<ة والمھاري<ة  ن التطبيق<ين ا`ول والث<انى ل4ختب<اراتمعام<ل ا�رتب<اط ب<ي: )3(جدول 
 12=     ن قيد البحث

 ا�ختبارات التطبيق الثانى التطبيق ا`ول
وحدة 
 القياس

 ع±  م ع±   م

) ر(قيمة 
 المحسوبة

 0.98 134.90 1158.7 128.8 1152.6 سم رمى كرة طبية باليدين

 0.88 4.84 299.93 3.95 299.42 سم الوثب من الجري للھجوم

 0.97 1.31 13.81 0.98 13.43 ثانية اختبار الخطو الجانبي

 0.86 4.74 299.99 3.95 289.48 سم الوثب العمودي من الثبات

 0.78 0.392 7.21 0.290 7.75 ثانية اختبار الدوائر الرقمية

ية
دن

الب
 

 0.90 0.353 60.19 5.86 68.70 ثانية "باس"التوازن الديناميكي 

 0.92 3.57 96.13 4.22 95 درجه دفع الجلة المھريه

 0,764 ) = 0,05( ومستوى د�لة ) 10(الجدولية عند درجة حرية ) ر ( قيمة  

 أن مع��ام�ت ا~رتب��اط )3(يتض<<ح م<<ن ج<<دول 
ب��ين التطبيق��ين ا�ول والث���اني ل�ختب��ارات البدني���ة 

 0,800(والمھارية قيد البحث قد انحصرت ما ب�ين 
ًوھى معام�ت ارتباط دالة إحصائيا مما ) 0,980: 

 .يشير لثباتھا

 :الدراسة ا�ستط4عية الثانية

أجري��ت الدراس��ة ا~س��تط�عية الثاني��ة 
 حت�ى الس�بت 2 / 4في الفت�رة م�ن الخم�يس 

 تحدي���د الص���عوبات م بھ���دف2016 /2 / 6
الت���ي ق���د تعت���رض الباح���ث أثن���اء التطبي���ق 

رب��ة والعم��ل عل��ى حلھ��ا قب��ل الب��دء ف��ى التج
التأكد من أحبال التعلق وأس�اليب ا�ساسية و

 م��ن ( TRX)ووس�ائل تطبي��ق ت��دريبات ال
حي��ث مناس��بة زم��ن الت��دريب وع��دد م��رات 
التك���رار لك���ل ت���دريب وكيفي���ة زي���ادة ش���دة 
التم���رين ع���ن طري���ق زواي���ا مي���ول الجس���م 
حي��ث تم��ت تجرب��ة ال��ث�ث وح��دات ا�ول��ى 

س�تط�عية ، وأش�ارت على عينة البح�ث ا~
 :لدراسةنتائج ا

 تأكد الباحث من فھم أف�راد عين�ة البح�ث -1
 .لكيفية أداء التدريبات المختلفة

 ص����حية الملع���ب وا�جھ���زة وا�دوات -2
 . والمكان ال�زم لتنفيذ التدريبات

 ت��م تحدي��د أنس��ب فت��رة لتنفي��ذ الت��دريبات -3
عق���ب اRحم���اء مباش���رة وقب���ل الج���زء 
الرئيس���ي م���ن الوح���دة ، لتناس���بھا م���ع 

 الجھ����از العص����بي والحرك����ي اس���تعداد
لتنفي������ذ الت������دريبات وذل������ك لتناس������بھا 

  . لديناميكية الحمل داخل الوحدة

 :خطوات تنفيذ البحث

 : القياسات القبلية

قام���ت الباحث���ة ب���إجراء القي���اس القبل���ي 
للعين��ة قي��د البح��ث ف��ي أي��ام ا~ثن��ين المواف��ق 

م إل�������ى ا�ربع�������اء المواف�������ق 2018 /8/9
حث��ة تطبي��ق م  وق��د راع��ت البا10/9/2018

ا~ختب����ارات لجمي����ع أف����راد عين����ة البح����ث 
 بطريقة موحدة 

 :تطبيق التدريبات

تم تطبيق تدريبات التعل�ق باس�تخدام اداة 
 ) 6( المقترح����ة لم����دة ) TRX(الت����ركس 

 / 13أسابيع بدأت م�ن ي�وم الس�بت المواف�ق 
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م وانتھ�����ت ف�����ي ي�����وم ا�ربع�����اء 2018 /9
م ، وبواق���ع ث�ث���ة 16/10/2018المواف���ق 

ا~ثن��ين  , الس��بت ( تدريبي��ة ف��ي أي��ام وح��دات
م���ن ك���ل أس���بوع للعين���ة قي���د ) ، وا�ربع���اء

 وح���دة تدريبي���ة 18البح���ث  بإجم���ال ع���دد 
تق�����وم بتطبي�����ق ت�����دريبات التعل�����ق والت�����ي 

ف��ي بداي��ة "  TRX" باس��تخدام أداة ت��ركس 
 كل وحدة تدريبية وعقب اRحماء مباشرة 

 :القياسات البعدية

عينة البحث في قام الباحث بالقياس البعدى ل
 10/ 20-18أي����ام الجمع����ة والس����بت وا�ح����د 

م وبنفس ا�سلوب الذي اتبع في القياس 2018/
 .القبلي وفى ظل نفس الظروف والشروط 

محت���وى الت���دريبات والھيك���ل التنظيم���ي * 
 التكميلي واRطار الزمني لھا 

 .  أسابيع6مدة التدريبات *

 وحدات تدريبية 3عدد الوحدات التدريبية *
 ).السبت ، ا~ثنين ، ا�ربعاء (يام أ

 . وحدة تدريبية18عدد الوحدات الكلية *

 : ات ا{حصائية المستخدمة فى البحثالمعالج

ق��ام الباح��ث بإع��داد البيان��ات وج��دولتھا 
 Spss(برن�امج  ًوتحليلھا إحصائيا باستخدام

STATISTICA, XL(.   

والبع<<دي ف<<ي ا�ختب<<ارات البدني<<ة د�ل<<ة الف<<روق ب<<ين القياس<<ين القبل<<ي : )4(ج<<دول رق<<م 
 )6= ن ( والمھارية قيد البحث بطريقة ويلكوكسون ال4بارومتري     

 ا�ختبارات
وحدة 
 القياس

 ع م المجموعات
متوسط 
 الرتب

 )Z(قيمة  اتجاه ا{شارة
احتمالية 

 الخطأ
نسبة 
 التغير

رمى كرة  87.25 1030.2 القياس القبلي
طبية 
 باليدين

 سم
 135.58 1112.7 القياس البعدي

 صفر

3.5 

 6+ صفر -
=0 

0.010 0.028 8.01 

الوثب من  292.17 292.2 القياس القبلي
الجري 
 للھجوم

 سم
 1.790 301.0 القياس البعدي

 صفر

3.5 

 6+ صفر -
=0 

0.009 0.027 3.02 

الخطو  0.674 15.09 القياس القبلي
 الجانبي

 ثانية
 0.824 13.152 القياس البعدي

3.5 

 صفر

-6+ 0 

 صفر=
0.012 0.028 12.84 

الوثب  6.29 2.86 القياس القبلي
العمودي 
 من الثبات

 ثانية
 5.33 2.93 القياس البعدي

3.5 

 صفر

-6+ 0 

 صفر=
0.008 0.027 2.74 

الدوائر  0.086 8.21 القياس القبلي
 الرقمية

 ثانية
 0.037 7.22 القياس البعدي

3.5 

 صفر

-6+ 0 

 صفر=
0.008 0.031 12.06 

 4.19 75.7 القياس القبلي

ية
دن

الب
 

التوازن 
الديناميكي 

 "باس"
 ثانية

 4.93 83.5 القياس البعدي

3.5 

 صفر

-6+ 0 

 صفر=
1.101 0.038 29.79 

 2.07 87.87 القياس القبلي

ية
ار

مھ
ال

 

اختبار دفع 
 الجلة

 درجه

 4.23 97.53 القياس البعدي

 صفر

3.5 

 6+ صفر -
=0 

0.027 0.027 12.15 

 1,96) = 0,05(لد�لة الطرفين عند مستوى ) Z(قيمة 
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 :عرض النتائج ومناقشتھا

وج��ود ف��روق دال��ة ) 4(يتض��ح م��ن ج��دول 
ًإحص����ائيا ب�����ين متوس����طي القياس�����ين القبل�����ي 

د والبع��دي ف��ي المتغي��رات البدني��ة والمھاري��ه قي��
المحس��وبة أكب��ر  " z" البح��ث حي��ث أن قيم��ة 

وجمي�ع ق�يم من الجدولية ف�ي جمي�ع المتغي�رات 
احتمالي���ة الخط���أ أص���غر م���ن مس���توى الد~ل���ة 

 . القياس البعدي وفي اتجاه0.05

 إلى أن نس�ب  )4( تشير نتائج جدول   
التحس����ن ف����ي مختل����ف الق����درات البدني����ة 
والمھاري���ة قي���د البح���ث ق���د تراوح���ت م���ن 

الوث�����ب م������ن الثب�����ات إل������ى  ف�����ي 2.47(
وي�دل ذل�ك عل�ى ) في دف�ع الجل�ة% 67.12

التأثير ا~يجابي لت�دريبات التعل�ق باس�تخدام 
 المقترح��ة والمص��ممة م��ن قب��ل TRXأداة 

الباح����ث والت����ي احت����وت عل����ى تمرين����ات 
متنوعة وموجھه لتنمية العديد من الق�درات 
البدنية ، حيث قد راعا الباحث عن�د تص�ميم 

 قي���د البح���ث أن يك���ون واختي���ار الت���دريبات
  .ھناك تنوع وتركيب وتعددية

ويع<<<زو الباح<<<ث التحس<<<ن الظ<<<اھر ف<<<ي 
في الجوانب البدنية والمھارية  ) 4( جدول 

إل���ي اس���تخدام ت���دريبات التعل���ق المص���ممة 
والمقترح�����ة قي�����د البح�����ث باس�����تخدام أداة 

TRX حي����ث أدت إل����ي تحس����ن الجوان����ب
البدني���ة المتمثل���ة ف���ي ا~ختب���ارات البدني���ة 

تخدمة وأدي ذل��ك ب��الطبع إل��ي تحس��ن المس��
الجوانب المھارية عن طري�ق تنمي�ة الق�درة 
علي الربط بين المھارات الفنية المستخدمة 

حي��ث ي���ري , ف��ي جوان��ب ا�داء الحرك���ي 
 أح���د TRXالباح���ث أن ت���دريبات التعل���ق 

الت����دريبات وا~تجاھ����ات الحديث����ة الھادف����ة 
لتطوير ا�داء الرياضي بصفة عامة بصفة 

 وتذكر شبكة المعلومات العالمي�ة خاصة أن
  TRXنق� عن حسام محمدى أن تمرين�ات

للياق��ة البدني��ة م��ن ا�س��اليب المس��تحثة وق��د 
ظھ���رت ف���ي ا�ون���ه الحديث���ة ف���ى مج���ال 
التمرين���ات أس���لوب م���ا يس���مى بتمرين���ات 

 Total Body(المقاوم��ة الكلي��ة للجس��م 
Resistance Exercise (TRX وھ��ي 

وزن الجس��م ن��وع م��ن التمرين��ات تس��تخدم 
ضد الجاذبية لبناء القوة والتوازن والتواف�ق 
والمرون�����ة ولتط������وير الق�����درة العض������لية 
والرشاقة وتحم�ل الق�وة، وتعتم�د ف�ي أدائھ�ا 
عل��ى عض���ت ال��بطن والظھ��ر والح��وض 
باستخدام مجموعه م�ن التمرين�ات المختلف�ة 
ويمكن استخدامھا للجمي�ع دون التفرق�ة ف�ى 

ة، كم��ا العم��ر أو الج��نس، وبط��رق متنوع��
يمك�����ن تع�����ديلھا طبق�����ا للف�����روق الفردي�����ة 

 ) 34) (33) (32. (للممارسين

ويع��زى الباح��ث ح��دوث ھ��ذه التغي��رات 
والتط��وير الح��ادث ف��ي المتطلب��ات البدني��ة 

التخط��يط وبالت��الي المس��توى المھ��ارى إل��ى 
ت���دريبات التعل���ق بالجھ���از الجي���د لبرن���امج 

TRX وتقن��ين ا�حم��ال التدريبي��ة بطريق��ة 
ة البحث وإلى استخدام تدريبات مناسبة لعين

ض�����لية التعل�����ق بھ�����دف تنمي�����ة الق�����درة الع
، حي��ث راع بأنواعھ��ا لل��رجلين وال��ذراعين

الباح���ث الت���دريب بأحم���ال متدرج���ة أثن���اء 
تطبيق البرنامج وذلك بتدريب المجموعات 
العض����لية المختلف����ة وبخاص����ة عض�����ت 

وف�ى ھ�ذا الص�دد يؤك�د الذراعين والرجلين 
ن ت���������دريبات  أ)Burns,)2007بيرن<<<<<<<<ز

 تعتب��ر اح��د إش��كال TRXالتعل��ق بالجھ��از 
تدريبات المقاومة الوظيفية التي تھدف إل�ى 
توجيه القوة الناتجة في اتجاه ا�داء وت�ؤدى 
ف��������ي حرك��������ات متع��������ددة المس��������تويات 

 )7:12.(ومتكاملة

  .Dannelly, et alويؤك<<د دانيلل<<ي 
 إل���ى أن ت���دريبات التعل���ق تعم���ل )2011(

ع العض�لي وقط�ر على زيادة مساحة المقط�
الليفة العضلية الس�ميكة م�ن خ��ل التركي�ز 
عل�����ى عض������ت المرك�����ز فتنم�����و الليف�����ة 
العض���لية وبالت���الي زي���ادة كمي���ة الب���روتين 
ال������ذي ي������ؤدي إل������ى اكتس������اب النغم������ة 

 )150:15.(العضلية

وي<<<ذكر ك<<<4 م<<<ن عص<<<ام عب<<<د الخ<<<الق 
 )م2000(ع<<<<<<ويس الجب<<<<<<الى , )م2003(

صص�ين على أن العديد من الباحثين والمتخ
ف��ي المج��ال الرياض��ي يتفق��وا عل��ى وج��ود 
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ارتب���اط ق���وى ب���ين الق���درات البدني���ة وب���ين 
مس��توى ا�داء المھ��اري، ف��الفرد الرياض��ي 
~ يستطيع إتق�ان المھ�ارات ا�ساس�ية لن�وع 
النش��اط الرياض��ي ال��ذي يتخص��ص في��ه ف��ي 
حالة افتقاره للقدرات البدنية لھذا النوع م�ن 

 ) 51:4)(55:3.(النشاط

محم<د عب<د ال<رحيم ك م�ع رأى ويتفق ذل
 ف��ي ض��رورة مطابق��ة )م1998 (إس<<ماعيل

ا~نقباض���ات العض���لية الس���ائدة للتمرين���ات 
الخاص��ة المخت��ارة بق��در اRمك��ان م��ـع تل��ك 
الحادثة خ�ل أداء المھارة نفسھا سواء م�ن 
نوعي������ة ھ������ذه ا~نقباض������ات أو درج������ـة 

 )112:9.(شـدتھا

ويري الباحث أن الع�قة بين المھ�ارات 
لباتھ��ا البدني��ة اس��ية �ي رياض��ة ومتطا�س

ھ���ي ع�ق���ة ) ، الخاص���ة العام���ة(المختلف��ة 
وثيق��ة يج��ب أن توض��ع ف��ي ا~عتب��ار عن��د 
إع�����داد ال�عب�����ين، وان ~ يك�����ون ھن�����اك 
انفص��ال ب��ين اRع��دادين المھ��ارى والب��دني 
ب����ل عل����ى العك����س يج����ب أن ي����تم تنمي����ة 
العناص���ر البدني���ة بم���ا يتف���ق م���ع متطلب���ات 

ق���ق نجاح���ا ف���ي عملي���ة المھ���ارة، ف���ذلك يح
الت�����دريب وبالت�����الي ا~رتق�����اء بمس�����توى 
ال�عب��ين، فعن��دما يمتل��ك ال�ع��ب الص��فات 
البدني��ة بدرج��ة عالي��ة يس��تطيع أداء جمي��ع 

 .المھارات بصورة جيدة

إل���ى ) Pagan,)2005ويش<<<ير بيج<<<ين 
تناس��ب جمي��ع TRX أن ت��دريبات التعل��ق 

ا�ف�راد عل�ى اخ�ت�ف مس�توياتھم التدريبي��ة 
 تحسين الع�ق�ة ب�ين العض��ت وتھدف إلى

والنظام العصبي عن طريق تحويل الزي�ادة 
ف��ي الق��وة المكتس��بة م��ن حرك��ة واح��دة إل��ى 
حرك��ات أخ��رى ، ول��ذلك فت��دريبات ال��تحكم 
الحرك����ي تعتب����ر ض����رورية وھام����ة مث����ل 
ت����دريب العض�����ت الفردي����ة م����ن خ�����ل 

 )21( )16( )110:14.(الحركة

دالي<<<ا رض<<<وان " م���ع دراس���ة وھ<<<ذا يتف<<<ق
بٮس<<<<<<<<<<<<<<<<<<<ى  ) 2( )م2014 ("بلبي<<<<<<<<<<<<<<<<<<<

  Bc. Martin Hajnovič(2010)م<ارتن
عص<<<<<<<<<ام عب<<<<<<<<<د "وم���������ا ذك���������ره  ) 13(

 ف��ي أن ھن��اك ارتب��اط ق��وي )م2003"(الخ<الق
بين القدرات البدني�ة و مس�توي ا�داء المھ�اري 

ف��الفرد الرياض��ي ~ يس��تطيع إتق��ان المھ��ارة , 
ا�ساس�����ية لن�����وع النش�����اط الرياض�����ي ال�����ذي 

ره للق�درات البدني�ة يتخصص فيه في حاله افتقا
لھ��ذا الن��وع م��ن النش��اط وأش��اروا إل��ي فاعلي��ة 

 ف�ي  TRXتدريبات التعل�ق باس�تخدام الت�ركس
تنمية العديد م�ن الق�درات البدني�ة الخاص�ة مث�ل 
القدرة العض�لية لل�رجلين وال�ذراعين والت�وازن 
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ج العديد م�ن الرياض�ات المختلف�ة ويتمش�ي نت�ائ
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 في تحسن الق�درات  TRXفي فاعلية تدريبات
البدني���ة المختلف���ة وبالت���الي تحس���ن المتغي���رات 

ياض�ات المھارية المرتبطة بھا ف�ي مختل�ف الر
  )55 :3( سواء الفردية أو الجماعية
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ك م��ع ا�داء المن��تظم والمس��تمر ي��ت�زم ذل��
حي���ث تراوح���ت نس���ب التحس���ن م���ا ب���ين 
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