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ىالمػدمظىومذكلظىالبحث:

إف الإعداد البدني في الدوؿ المتقدمة رياضيا أصبح عمي قمة جوانب الإعدادات الأخري         
كالإعداد المياري والإعداد الخططي حيث يجب تنمية عناصر المياقة البدنية أولا بدرجة مناسبة 

اد والفريؽ في الأنشطة الرياضية المختمفة وفقا لأف الأىداؼ الفنية الميارية و الخططية تصاغ للافر 
 لمقدرات البدنية للاعب.

الأخيرة مفيوـ الأدوات والوسائؿ الحديثة المستخدمة أثناء العممية  الآونةولقد تطورت في        
تسع ليشمؿ أدوات وأساليب عديدة تمتمؾ إمكانيات ىائمة, وأصبح توافرىا أحد مسببات  التدريبة وا 

حقيؽ البرامج لأىدافيا, حيث أنو مف أبرز اسباب إرتفاع مستوي أداء اللاعبيف ىو النجاح لت
 إستخداـ المدربيف للأدوات والأساليب والوسائؿ الحديثة في التدريب.

وىي تسمي تدريبات  (TRXوفي سبيؿ ذلؾ ومف أىـ الأساليب التي ظيرت في الأونة الأخيرة )      
ارت إىتماـ العديد مف الباحثيف في الفترة الأخيرة, وفي ىذا الصدد يشير كلا مف المقاومة الكمية لمجسـ والتي أث

(, " 01()8102(, " محروس قنديل, منال محمد" )00()8103" )حامدعماد الدين شعبان , رييام " 
إنيا تمؾ التدريبات التي يستخدـ فييا وزف الجسـ ضد  TRX)أف تدريبات ) (2()8101سماح محمد" )

الأرضية لبناء وتطوير التوافؽ, المرونة, القدرة العضمية, الرشاقة, وتحمؿ القوة, ويمكف إستخداميا الجاذبية 
لجميع الأعمار بطرؽ متنوعة ويمكف التدرج في شدتيا عف طريؽ التغيير في أوضاع الجسـ بالنسبة إلي نقطة 

 التعمؽ وكما يمكف تعديميا طبقا لمفروؽ الفردية لمممارسيف.

أف تدريبات  Boros Balint Iuliana( "8102()82)بوروس بالين وأخرون, ر " ويشي       
((TRX  سيمة وبسيطة وتشترؾ فييا مجموعات عضمية عديدة كما إنيا تحقؽ فوائد عديدة لجميع

الصفات البدنية نتيجة لإستخداـ عضلات الذراعيف والرجميف وسيولة التدرج في شدتيا مف البسيطة 
 بالأجيزة الأخرى.إلي الأقصى مقارنة 

أنو مف خلاؿ إستخداـ تدريبات  Sukhjivan("8102()28)  سوكجيفان  ويذكر"         
((TRX  ينمي العديد مف الميارات الحركية كلا مف العدو والرمي , الوثب, الحجؿ, وغيرىا مف

(ىرليىبطضىالمتعوراتىTRXتأثورىبرنامجىبإدتخدامىتدروباتىالمػاومظىالكلوظىللجدمى)
 البدنوظىوالمؼاروظىوالغدوولوجوظىللارباتىكرةىالود

*أ.م.دى/ىنجويىمحمودىراودىمنصورى  

 مطظىالمنوا.جاى–كلوظىالتربوظىالرواضوظىى–ذطبظىكرةىالودىى–أدتاذىمداردىبػدمىالرواضاتىالجماروظىوألطابىالمضربىى*

 SSJ.2020.92896/10.21608 مطرفىالوثوػظىالرقمي:•
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ية وحدة الميارات الحركية وىذه ميارات لابد أف يمارسيا الرياضي لأف كؿ ميارة تساعد عمي تقو 
 حركية مختمفة وىي ىامة في تعميـ الميارات, حيث وجود حافز التغيير والتنوع في الأداء.

(, " محروس قنديل, منال طمعت" 1()8102" السعيد سامي" )ويذكر كلا مف   
أف مف إشتراطات  (8102(, " محمد الديسطي")2()8101(, " سماح محمد" )01()8102)

اة كتمة واحدة بدايتيا ىو تثبيت الجياز في نقطة والجزء الأخر ملامسة أداؤىا أف يكوف الجسـ والأد
الجسـ للأرض, معتمدة عمي مركز الجاذبية الذي يعمؿ عمي تنشيط العضلات العاممة في كؿ 

 ( ؽ أو أقؿ.03تمريف, بالإضافة إلي إنيا تؤدي نتائج أفضؿ في زمف أقصر مف )

 سوكجيفان  (,  " 2()8102(, " رييام حامد" )0()8102أيمن مسمم")ويشير كلا مف "       

Sukhjivan( "8102()28,) ( أف تدريباتTRX تعمؿ عمي زيادة مساحة المقطع العضمي وقطر )
الميفو العضمية السميكة في العضمة المدربة مف خلاؿ التركيز عمي عضلات المركز فتنمو الميفة 

 ت الذي يؤدي إلي إكتساب النغمة العضمية.العضمية, وبالتالي زيادة نسبة البروتيف في العضلا

ممتازة  TRX)أف تدريبات ) William M. Miller ("8101()22) وليام, ميمرويشير"       
لمتأىيؿ, وتفيد العظاـ, العضلات, تعمؿ عمي زيادة تنشيط لمجياز العصبي المركزي, حيث يكوف 

ـ عمي إتصاؿ بالأرض, كطريقة طرؼ معمؽ مف الأيد أو الأرجؿ بيا, والطرؼ الأخر مف الجس
تدريب غير مستقرة وسمي بجياز عدـ الإستقرار وىو شكؿ مف أشكاؿ تدريب المقاومة بإستخداـ 
وزف الجسـ فقط, حيث أف أداء التمريف عمي الأسطح الغير مستقرة يخمؽ مطالب أكبر عمي الجياز 

ؼ العضمية وقوة الإخراج العضمي يحفز وحدات عضمية أكبر ويعمؿ عمي زيادة في تنشيط الأليا
 عند أداء التماريف.

 GHERVAN Petru" (, "بيتر جيرفان 02()8102محمد الديسطي")يشير"        

أداه تدريبية متعددة  TRX)أف أداه التعمؽ) Dulceata("8102()81)(, "ديولكات  20()8102)
لمخصصة لمتدريب الأغراض والوظائؼ والتي جعمت مف المتاح التدريب في أماكف بعيدة عف ا

كصالات المياقة البدنية وىي تمكف مف الحركة لأكثر مف زاوية وتقمؿ مف مخاطر التعرض للإصابة 
ويمكف دمجيا مع التدريبات الأساسية لزيادة فعاليتيا نظرا لإعتمادىا عمي محور غير مستقر, وىي 

 رجعية.تعتمد عمي ثلاث مبادئ أساسية ىي الحركة السيمية, الإتزاف والحركة ال

" حامد(, " عماد الدين شعبان , رييام 3()8104شريف محروس" )ويشير كؿ مف "          
(, " داوسون, جاي  1()8102(, " السعيد سامي")2()8102(, "رييام حامد")00()8103)

Dawses,Jay.author ("8102()82 وليام, وميمر",)William M. Miller "
( يتـ TRXإف تدريبات المقاومة الكمية لمجسـ ) (02()8102(, " محمد الديسطي" )22()8101)

إستخداميا في الحركات المركبة بيدؼ تنمية وتطوير الصفات البدنية, وىي ليا تصميـ مختمؼ 
عف الأحباؿ العادية وأساتيؾ التدريب المطاطية حيث أنيا لا تتمتع بالمرونة والمطاطية ولكنيا 

 مصنعة منيا مثؿ الأحباؿ العادية.تمتاز بالثبات وصلابة وقوة المادة ال
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(, " عبد 0()8102(, " أيمن مسمم" )00()8103" ) حامدعماد الدين شعبان, رييام ويضيؼ "         
(, " دليا رضوان" 8102()28") Sukhjivan(, " سوكجيفان 4()8102العزيز أشكناني" )

أف تدريبات المقاومة  Montgomery Pg et al (8101()21)" (, "مونتغمري وأخرون 2()8102)
تقمؿ الضغط عمي المفاصؿ أثناء الإرتدادات الحركية مما يساعد عمي تقوية المفاصؿ  (TRX)الكمية لمجسـ 

وزيادة قوة الأربطة والأوتار المثبتو بيا دوف حدوث ضرر وتساعد عمي زيادة التحكـ في العضلات عف 
قؿ الجسـ والذي يمثؿ عبء وتحديا عمي طريؽ تغيير زوايا أوضاع الجسـ مف خلاؿ تغيير مركز ث

 المجموعات العضمية المستيدفو مف التدريب.

أف تدريبات المقاومة الكمية  (00()8103" ) حامدعماد الدين شعبان , رييام ويذكر "       
( تيدؼ إلي تحسيف العلاقة بيف العضلات والنظاـ العصبي عف طريؽ تحويؿ الزيادة TRXلمجسـ )

تسبة مف حركة واحدة إلي حركات أخري ومف مميزاتيا أنيا تعمؿ عمي تقوية أجزاء في القوة المك
الجسـ المختمفة وتعمؿ عمي تدريب العضلات الكبيرة والصغيرة, وتنمية عناصر المياقة البدنية 

 العامة والميارت الرياضية الخاصة.

تمتعا بمياقة بدنية أف لاعب كرة اليد يجب أف يكوف م (8112منير جرجس" )ويذكر "         
عالية حيث أف اللاعب غير المعد بدنيا عمي مستوي المنافسة يظير عمية التعب ويتسبب عف ذلؾ 
فقد الكرة بكثرة بالإضافة إلي ضعؼ التفكير الخططي أو إنعدامة عمي عكس اللاعب المعد بدنيا 

لاؿ مختمؼ فترات الأداء فإنو ينيي المباراه كما بدأىا مع سيطرتة عمي الكرة والتقدير السميـ خ
 (.30:  12المياري والخططي)

أف الإعداد البدني  (8111(, " محمد الوليمي" )8112" منير جرجس" )ويشير كلا مف          
يرتبط بالإعداد المياري إرتباطا وثيقا وأف تحقيؽ الفوز في المباريات إنما يكوف راجعا إلي إعداد 

وف أفضؿ بالمقارنة بغيرىـ فغالبا يكوف الفوز دائما حميؼ الفريؽ اللاعبيف إعدادا جيدا وبمستوي يك
الأكثر إعداد مف الناحية البدنية والميارية عف غيرة الأقؿ إعدادا نظرا لإعتماد كلا منيـ عمي 
الأخر والتقدـ في مستوي أحدىـ يكوف مبنيا عمي تطوير مستوي الأخر وتحسنة ولذلؾ فلاعب كرة 

ير مف القدرات التي تساعده عمي رفع الأداء المياري والخططي معا في اليد يحتاج إلي قدر كب
 (.233:  21()03: 12شكؿ جيد مف خلالو يستطيع اللاعب تنفيذ الواجبات الخططية) 

أف مستوي الأداء  Hohmann ,A et al ( "8118()83)ىوىمان وأخرون ويؤكد "        
مؼ قدرات الأداء الحركي ومدي إرتباطو بالميارة المياري يتوقؼ عمي ما يتمتع بو اللاعب مف مخت

والتي تنقسـ بدورىا إلي قدرات بدنية , وتوافقية وىذه القدرات تعتبر القاعدة العريضة لموصوؿ إلي 
 الأداء المياري الأمثؿ.

( أف أداء الميارة بنجاح يتطمب تواجد عنصرا 1331" )وآخرون كمال درويشويشير "          
خاص بيذه الميارة وأف تكرار أداء ىذه الميارة بأساليب وطرؽ مختمفة يعتبر مف  بدنيا أو أكثر

 (.201:  20أنسب الوسائؿ لتنمية الصفات البدنية الخاصة التي تتطمبيا المعبة ) 
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 " Koprinc( نقلا عف "22()1321) "حامدعماد الدين شعبان , رييام ويضيؼ "            
مف أساليب الإعداد البدني الفسيولوجي حيث أصبح مف المتطمبات  أف التدريب بالأجيزة الحديثة

الضرورية في مختمؼ الأنشطة الرياضية, كما يعد مف الأساليب الفعالة التي ليا تأثير عمي تنمية 
 القدرات الخاصة في الرياضات المختمفة.

كات يؤدييا ومعدلات المعب في كرة اليد عبارة عف أداءات سريعة وقصيرة مف الحر          
اللاعب لتنفيذ مياـ المعبة ويستمزـ ذلؾ كفاءة عالية لإنتاج الطاقة اليوائية واللاىوائية وفقا لمتطمبات 

حتياجة 03المعب, حيث يستمر وقت المبارة ) ؽ( أو يزيد فيو يضع اللاعب تحت عبء المنافسة وا 
ء المباراة دوف ىبوط في لتكيؼ بدني فسيولوجي خاص ليتمكف مف إنجاز المياـ المخطط ليا أثنا

 (.212: 20(,)200: 21مستوي الأداء )

ولقد أىتـ الباحثوف في مجاؿ التربية الرياضية بتناوؿ تدريبات المقاومة الكمية لمجسـ                
 (TRX بالبحث والتطبيؽ التجريبي في تخصصات مختمفة كدراسة )( "81()8104" مروة عمر ,)

(, " أيمن 00()8103" )حامد, " عماد الدين شعبان , رييام (3()8104" شريف محروس" )
(, " رييام 8102()82" )Dawses,Jay.author(, " داوسون, جاي 0()8102مسمم" )
       (, 4()8102(, "عبد العزيز أشكناني" )1()8102(, " السعيد سامي" )2()8102حامد" )

 (, " وليام, ميمر 2()8101) (, " سماح محمد"01()8102" محروس قنديل, منال طمعت" )

William M. Miller( "8101()22 بوروس بالين وأخرون " ,)Boros Balint 

Iuliana( "8102()82  سوكجيفان " ,)Sukhjivan Singh ( "8102()28 أماندا " ,)
"  Petru GHERVAN(, " بيتر جيرفان 8102()82" ) Amanda Kosmataكوسماتا 

Dulceata,V( "8102()81 " ,)(, " ديولكات 2()8102) (, " دليا رضوان"20()8102)
 (.21()8101(, " مونتغمري وأخرون" )8102()84" ) Jeffrey Janotجيفري وأخرون 

ومف خلاؿ خبرة الباحثة وعمميا بالكمية ومف خلاؿ ملاحظتيا الميدانية وقرائتيا العممية          
يغفؿ عف مراعاة التنمية المتزنة لمعضلات والإطلاع عمي العديد مف الدراسات, وجدت الكثير 

العاممة والعضلات المقابمة كما لاحظت الباحثة أف ىناؾ ضعؼ في مستوي الميارات للاعبات كرة 
اليد بمنتخب جامعة المنيا, وقد يرجع ذلؾ إلي إفتقار اللاعبات لمصفات البدنية المؤثرة في الميارات 

الأدوات والأساليب الحديثة في التدريب لذا جاءت فكرة الحركية, كما أف ىناؾ قصور في إستخداـ 
( عمي بعض TRXبرنامج تدريبات المقاومة الكمية لمجسـ ) البحث  في محاولة التعرؼ عمي تأثير

المتغيرات البدنية والميارية والفسيولوجية للاعبات كرة اليد والتي يتشابو فييا المسار الزمني لمقوة في 
اممة خلاؿ التمريف مع المسار الزمني لمقوة أثناء أداء الميارة بذاتيا حيث المجموعات العضمية الع

إنيا مف أنسب الأدوات التي يمكف مف خلاليا تحسيف القدرات البدنية وبالتالي تحسيف مستوي أداء 
 الميارات ورفع مستوي القدرات الفسيولوجية. 

ىهدفىالبحث:
للاعبات كرة   (TRXت المقاومة الكمية لمجسـ)ييدؼ البحث إلي تصميـ برنامج بإستخداـ تدريبا

 اليد بمنتخب جامعة المنيا ومعرفة تأثيرة عمي :
 مرونة(. -توازف -توافؽ  -تحمؿ قوة  -قدرة  –بعض المتغيرات البدنية للاعبات كرة اليد)سرعة  -
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 التنطيط(. –التمرير  –بعض المتغيرات الميارية للاعبات كرة اليد)التصويب  -
 (.VO1الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف )  –ت الفسيولوجية للاعبات كرة اليد)القدرة اللاىوائية بعض المتغيرا -

ىفروضىالبحث:
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي القياسيف القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية  .1

 في المتغيرات البدنية للاعبات كرة اليد ولصالح القياس البعدي.
ت دلالة إحصائية بيف متوسطي القياسيف القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية توجد فروؽ ذا .2

 في المتغيرات الميارية للاعبات كرة اليد ولصالح القياس البعدي.
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي القياسيف القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية  .3

 ولصالح القياس البعدي. في المتغيرات الفسيولوجية للاعبات كرة اليد

ىمصطلحاتىالبحث:
 (:(TRXتدريبات المقاومة الكمية لمجسم 

ىي تدريبات يستخدـ فييا وزف الجسـ ضد الجاذبية لبناء وتطوير التوازف والتوافؽ والمرونة         
مي والقدرة العضمية والرشاقة وتحمؿ القوة وتستخدـ نظاـ مف الأحباؿ والأحزمة, وتعتمد في أدائيا ع

عضلات البطف والظير والحوض, ويمكف إستخداميا لكلا الجنسيف, ولجميع الأعمار وبطرؽ 
 (.00()1()13مختمفة )

ىمنؼجىالبحث:
ختبارا لفروضة فقد إستخدمت الباحثة المنيج      وفقا لطبيعة البحث وتحقيقا لأىدافو وا 

تصميـ التجريبي لمجموعة واحدة التجريبي نظرا لملائمتو لطبيعة البحث , ولقد استعانت الباحثة بال
 تجريبية بإتباع القياسيف القبمي والبعدي.

ىمجتمعىورونظىالبحث:
يتمثؿ مجتمع البحث في طالبات جامعة المنيا المشاركيف في منتخب الجامعة لكرة اليد لمعاـ          

( سنة, ثـ 11:  22( لاعبة ممف تتراوح أعمارىـ مف )21( والبالغ عددىـ )1313/  1322الجامعي )
 ( لاعبات يمثمو عينة البحث الأساسية.23قامت الباحثة بإختيار عينة عمدية قواميا )

 توزيع أفراد العينة توزيعا إعتداليا:
قامت الباحثة بإيجاد المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري والوسيط ومعامؿ الالتواء        

العينة في ضوء المتغيرات البدنية والميارية لممجموعة قيد البحث لإيجاد التجانس بيف أفراد 
 ( يوضح ذلؾ .2والفسيولوجية قيد البحث , والجدوؿ )
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( 0)  جدول  
 السن فى البحث قيد لممجموعة الالتواء ومعامل والوسيط المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

 (81= ن) فسيولوجيةوال والميارية البدنية والمتغيرات التدريبي والعمر والوزن والطول
 المتوسط المتغيرات

 الانحراف الوسيط الحسابي
 المعياري

 معامل
 الالتواء

 1.20- 1.43 80.21 80.22 السن
 1.11 2.22 022.21 023.21 الطول
 1.14- 2.21 22.11 22.32 الوزن

 البدنية المتغيرات

 0.10- 1.03 1.21 1.22 متر 21عدو 
 1.11 02.22 21.21 24.28 الوثب العمودي من الثبات

 1.14 0.84 2.22 2.21 رمي كرة طبية
 1.24- 0.12 08.11 00.32 الجموس من الرقود

 1.01- 0.12 3.11 2.42 الدوائر الرقمية
 1.11 8.12 02.11 02.23 عدد البكرات

 0.01 2.13 22.21 22.13 الصندوق المقسم

 المتغيرات
 الميارية

 1.82 0.22 02.44 01.14 ( بالكرةRATاختبار )
 0.02- 1.24 8.31 8.12 تصويب الكرة عمي الحائط

 1.18- 0.88 04.21 04.82 تمرير واستلام
 المتغيرات

 الفسيولوجية
 1.11- 00.23 001.11 012.21 القدرة اللاىوائية

VO8 Max 21.12 22.11 0.12 -1.11 

 ( ما يمي : 0يتضح من جدول )
 2.21-واء لممجموعة قيد البحث في المتغيرات قيد البحث ما بيف )تراوحت معاملات الالت        

( مما يشير إلى أنيا تقع داخؿ المنحنى الاعتدالي 0, + 0-( أي أنيا انحصرت ما بيف )2.20, 
 وبذلؾ تكوف العينة موزعة توزيعاً اعتدالياً .

ىودائلىجمعىالبوانات:
 ما يمي :لجمع البيانات الخاصة بالبحث إستخدمت الباحثة    

 أولا: المراجع العربية والأجنبية:
قامت الباحثة بالاطلاع عمي المراجع العممية المتخصصة وكذلؾ الدراسات السابقة المرتبطة     

 بمجاؿ البحث للإستفادة منيا عند إجراء البحث.
 ثانيا: الأجيزة العممية والأدوات:

 لقياس الطوؿ والوزف.Resta MeterPe0333 جياز رستاميتر
 لجمع البيانات الخاصة بالإختبارت والتدريبات تـ إستخداـ الأدوات التالية :

 (.2إستمارت جمع البيانات عف اللاعبات مرفؽ) -
 أىداؼ كرة يد.   -
 كرات يد .        -
أداة تدريب المقاومة  -

 (    (TRXالكمية لمجسـ 
 ساعة إيقاؼ.     -
 شريط قياس. -
 أقماع بلاستيكية.           -

    كرات طبية. -
 صافرة.  -
 بكرات بلاستيكية.  -
 مسطرة مدرجة .             -
 صندوؽ مدرج.     -
 مقاعد سويدية.            -
 شرائط لاصقة .     -

 ساعات إيقاؼ .      -
 سبورة. -
 حائط.             -
 مانزيا  -
 طباشير.      -
 ممعب كرة يد.    -
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 (:TRXمبادئ أداة )
 مبدأإتجاه المقاومة: -1

 مة عف طريؽ إبتعاد الجسـ عف نقطة إرتكاز الجياز ثـ العودة إلي نقطة الإرتكاز.وىي زيادة المقاو     
 مبدأ الثبات : -2
 وىو أداء التمرينات بالإرتكاز عمي ذراع واحد أو قدـ واحد بدؿ مف الإرتكاز عمي الإثنيف معا.   
 مبدأ البندول: -3

كاز الجياز ثـ العودة مارة وتعتمد فيو الحركة عمي شكؿ بندوؿ الساعة أي الإبتعاد عف نقطة إرت
 (. 20(, )1مف الأماـ ثـ لمخمؼ( ) –بنقطة الإرتكاز ثـ الحركة لمجانب الأخر)مف الجانب لمجانب الآخر 

 
 
 
 
 

   
 
 
 
 

 TRX) (قـــــــ(أداة التعم0شكل)
 :TRX) (موصفات أداة التعمق

 سـ, ويتكوف مف:3متر, عرضو  1.1طوؿ الجياز  -
 حمقة لمتعمؽ والتثبيت. -1
 قيبة شبكية لمجياز.ح -2

 (.TRXحزاـ خاص بأداة التعمؽ ) -3
 صندوؽ لتثبيت الذراعيف. -4

 معصـ قوي ثابت وسيؿ الإستخداـ. -6 كجـ.033حمقة تحمميا -5
 قفؿ )كمبس(. -7

( مف خلاؿ حمقة التعمؽ في منتصؼ أعمي عمود معدني وبتثبيتة TRXويتـ تثبيت اداة التعمؽ)
خلاؿ صندوؽ لتثبيت الذراعيف بالحمقة ذات قدرة  تمثؿ القاعدة التي يتدلي منيا حزاـ خاص مف

 (.13(,)20كجـ, وبنياية الذراعيف مفصؿ قوي وثابت )033تحمؿ 
 (:TRXمميزات اداة التعمق )

 يتميز بخفة وزنة وصغر حجمة بحيث يمكف حممة لأي مكاف. -
 يفيد في تحسيف وتطوير جميع عناصر المياقة البدنية. -
 ية مما يسيـ في إظيار الفروؽ الفردية بيف اللاعبات.تؤدي التدريبات عميو بصورة فرد -
 مف خلالو يتـ دمج التدريبات البدنية والميارية معا. -
 أداء العديد مف التدريبات المتنوعة عميو لجميع اجزاء الجسـ. -
 (.13(, )20(, )20سيولة أداء التدريب عميو ) -
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 ثالثا: الإختبارات قيد البحث:    
 (:8البحث مرفق) الإختبارات البدنية قيد

قامت الباحثػة بعمػؿ دراسػة مسػحية لممراجػع العمميػة والبحػوث والدراسػات السػابقة فػي مجػاؿ 
الألعػػػػاب الجماعيػػػػة بصػػػػفة عامػػػػة وكػػػػرة اليػػػػد بصػػػػفة خاصػػػػة مثػػػػؿ " عمػػػػي فيمػػػػي البيػػػػؾ وأخػػػػروف" 

كماؿ درويػش "  ،(21()1323(, " فتحي السقاؼ" )11()1321(, " نجوي محمود" )23()1321)
 (.20()1331" )وأخروف

 لمتوصؿ إلي الإختبارات البدنية المستخدمة وقد تـ إختيار الإختبارات التالية :

 متر.33إختبار عدو -
 إختبار الوثب العمودي مف الثبات. -
 إختبار رمي كرة طبية. -
 إختبار الجموس مف الرقود. -
 إختبار الدوائر الرقمية. -
 إختبار عدد البكرات. -
 إختبار الصندوؽ المدرج. -
 ملات العممية للاختبارات البدينة قيد البحث :المعا

 الصدق : –أ 
 تطبيؽ طريؽ عف وذلؾ ,التمايز  صدؽلحساب صدؽ الاختبارات استخدمت الباحثة 

( 1) قواميا الأصمية العينة خارج ومف البحث مجتمع نفس مف الاستطلاعية العينة عمى المتغيرات
 بيف الفروؽ دلالة ايجاد وتـ لاعبات,( 3) موعةمج كؿ قواـ مجموعتيف الى تقسيميما وتـ لاعبات

 .  النتيجة يوضح( 1) والجدوؿ , المجموعتيف
 ( 8)  جدول

 اليد كرة رياضة في المميزين وغير المميزين اللاعبات بين الفروق دلالة
 (3=  ن) البحث قيد الاختبارات فى

 متغيراتال
 ( 2=  ن)  المميزين غير

 الرتب متوسط z قيمة ( 2=  ن)  المميزين
 الرتب مجموع

 الرتب متوسط
 الرتب مجموع

 *8.28 01.11 8.21 81.11 1.21 متر 21عدو 
 *8.20 81.11 1.21 01.11 8.21 الوثب العمودي من الثبات

 *8.20 81.11 1.21 01.11 8.21 رمي كرة طبية
 *8.80 82.21 1.23 01.21 8.12 الجموس من الرقود

 *8.20 01.11 8.21 81.11 1.21 الدوائر الرقمية
 *8.22 81.11 1.21 01.11 8.21 عدد البكرات

 *8.20 81.11 1.21 01.11 8.21 الصندوق المقسم

 (3.32) مستوي عند داؿ**   (3.31) مستوي عند داؿ* 
 :  يمي ما( 8) جدول من يتضح

ليد في ػ توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف اللاعبات المميزيف وغير المميزيف في رياضة كرة ا
الاختبارات البدنية قيد البحث ولصالح اللاعبيف المميزيف , وىذا يعني أف الاختبارات قادرة عمي 

 التمييز بيف المجموعات المختمفة .  
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 الثبات : -ب 
عادة التطبيؽ , حيث قامت  لحساب ثبات الاختبارات استخدمت الباحثة طريقة التطبيؽ وا 

نة مف مجتمع البحث ومف غير العينة الأصمية لمبحث قواميا الباحثة بتطبيؽ الاختبارات عمى عي
ثـ أعادت التطبيؽ عمى نفس العينة , وتـ حساب معاملات الارتباط بيف التطبيقيف  لاعبات (1)

 ( توضح ذلؾ .0الأوؿ والثاني لإيجاد ثبات ىذه الاختبارات , والجدوؿ ) 
 ( 2جدول ) 

 (3لثاني للاختبارات البدنية        )ن = معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول وا

 متغيراتال
  التطبيق إعادة  التطبيق

 المتوسط ر قيمة
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 **1.41 1.02 1.21 1.01 1.22 متر 21عدو 
 **1.41 02.32 22.12 08.80 28.33 الوثب العمودي من الثبات

 **1.41 8.10 3.02 0.22 2.31 طبيةرمي كرة 
 **1.42 0.12 00.22 0.20 08.11 الجموس من الرقود

 **1.42 0.24 2.43 0.12 2.42 الدوائر الرقمية
 **1.41 8.22 02.22 8.28 02.02 عدد البكرات

 **1.41 2.43 22.82 2.22 22.21 الصندوق المقسم

 (3.32) مستوي عند داؿ**        (3.31) مستوي عند داؿ* 
 ( ما يمي : 2يتضح من جدول )

( 3.20:  3.21تراوحت معاملات الارتباط بيف التطبيقيف الأوؿ والثاني للاختبارات البدنية ما بيف )
 وىى معاملات ارتباط دالة إحصائياً مما يشير إلى أف الاختبارات عمى درجة مقبولة مف الثبات .

 (.2الإختبارت الميارية قيد البحث مرفق )
مػت الباحثػة بعمػؿ دراسػػة مسػحية لممراجػع العمميػػة والبحػوث والدراسػات السػابقة فػػي مجػاؿ كػرة اليػػد قا

(, " كمال درويـش وأخـرون" 08()8101(, " فتحي السقاف" )88()8108نجوي محمود" )مثػؿ "
.لمتوصػػػؿ إلػػي الإختبػػػارت (02()8110(, " كمــال عبـــد الحميــد , محمـــد صــبحي" )02()8118)

 ة وقد تـ إختيار الإختبارات التالية:الميارية المستخدم

 متر. 03إختبار تنطيط  -
 إختبار تصويب الكرة عمي حائط. -
 إختبار التمرير والإستلاـ. -

 المعاملات العممية للاختبارات  الميارية قيد البحث: 
 الصدق : –أ 

 المتغيرات تطبيؽ طريؽ عف وذلؾ ,التمايز  صدؽلحساب صدؽ الاختبارات استخدمت الباحثة 
( 1) قواميا الأصمية العينة خارج ومف البحث مجتمع نفس مف الاستطلاعية العينة مىع

 الفروؽ دلالة ايجاد وتـ لاعبات,( 3) مجموعة كؿ قواـ مجموعتيف الى تقسيميما وتـ لاعبات
 .  النتيجة يوضح( 3) والجدوؿ , المجموعتيف بيف
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 ( 2)  جدول
 اليد كرة رياضة في المميزين روغي المميزين اللاعبات بين الفروق دلالة

 (3=  ن) البحث قيد الاختبارات فى

 متغيراتال
 المميزين غير
 ( 2=  ن) 

 المميزين
 متوسط z قيمة ( 2=  ن) 

 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 *8.20 01.11 8.21 81.11 1.21 م(21اختبار تنطيط الكرة )

 *8.22 81.11 1.21 01.11 8.21 تصويب الكرة عمي الحائط

 *8.22 01.11 8.21 81.11 1.21 تمرير واستلام

 (3.32) مستوي عند داؿ**   (3.31) مستوي عند داؿ* 
 :  يمي ما( 2 ) جدول من يتضح

المميزيف وغير المميزيف في رياضة كرة اليد في  اللاعباتتوجد فروؽ دالة إحصائياً بيف         
بحث ولصالح اللاعبيف المميزيف , وىذا يعني أف الاختبارات قادرة عمي الاختبارات الميارية قيد ال

 التمييز بيف المجموعات المختمفة .  
 الثبات : -ب 
عادة التطبيؽ , حيث قامت          لحساب ثبات الاختبارات استخدمت الباحثة طريقة التطبيؽ وا 

العينة الأصمية لمبحث قواميا  الباحثة بتطبيؽ الاختبارات عمى عينة مف مجتمع البحث ومف غير
ثـ أعادت التطبيؽ عمى نفس العينة , وتـ حساب معاملات الارتباط بيف التطبيقيف  لاعبات( 1)

 ( توضح ذلؾ .1الأوؿ والثاني لإيجاد ثبات ىذه الاختبارات , والجدوؿ ) 
 ( 2جدول ) 

 (3ارية        )ن = معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للاختبارات المي    

 متغيراتال
 التطبيق إعادة التطبيق

 المتوسط ر قيمة
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 **1.43 0.18 02.14 1.42 02.11 ( بالكرةRATاختبار )

 **1.42 1.21 8.21 1.22 8.22 تصويب الكرة عمي الحائط

 **1.42 8.12 04.82 0.20 04.23 تمرير واستلام

 (3.32) مستوي عند داؿ**       (3.31) مستوي عند داؿ* 
 ( ما يمي :  2يتضح من جدول ) 

  تراوحت معاملات الارتباط بيف التطبيقيف الأوؿ والثاني للاختبارات الميارية ما بيف 
عمى درجة ( وىى معاملات ارتباط دالة إحصائياً مما يشير إلى أف الاختبارات 3.21:  3.20)

 مقبولة مف الثبات .
 (.2الإختبارت الفسيولوجية قيد البحث مرفق )

قامت الباحثة بعمؿ دراسة مسحية لممراجع العممية والبحوث والدراسات السابقة في المجاؿ الرياضي 
(, " عمي فيمي البيك وأخرون" 00()8103" )حامدعماد الدين شعبان, رييام مثؿ "
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" (, 8()8113(, "بياء الدين إبراىيم" )08()8101السقاف" )(, " فتحي أحمد 01()8102)
لمتوصؿ إلي الإختبارات الفسيولوجية المستخدمة وقد تـ  (02()0443كمال درويش وأخرون" )
 إختيار الإختبارات التالية:

 إختبار الوثب العمودي بدليؿ لويس. -
 اختبار كوبر. -

 بحث: المعاملات العممية للاختبارات الفسيولوجية  قيد ال
 الصدق : –أ 

 تطبيؽ طريؽ عف وذلؾ ,التمايز  صدؽلحساب صدؽ الاختبارات استخدمت الباحثة 
( 1) قواميا الأصمية العينة خارج ومف البحث مجتمع نفس مف الاستطلاعية العينة عمى المتغيرات
 بيف ؽالفرو  دلالة ايجاد وتـ لاعبات,( 3) مجموعة كؿ قواـ مجموعتيف الى تقسيميما وتـ لاعبات

 .  النتيجة يوضح( 0) والجدوؿ , المجموعتيف
( 1)  جدول  

 اليد كرة رياضة في المميزين وغير المميزين اللاعبات بين الفروق دلالة
 (3=  ن) البحث قيد الاختبارات فى

 متغيراتال
متوسط  zقيمة  ( 2) ن =  المميزين ( 2) ن =  غير المميزين

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

موع مج
 الرتب

 *8.21 81.11 1.21 01.11 8.21 القدرة اللاىوائية
VO8 Max 8.21 01.11 1.21 81.11 8.23* 

 (3.32) مستوي عند داؿ**   (3.31) مستوي عند داؿ* 
 :  يمي ما(  0) جدوؿ مف يتضح

توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف اللاعبات المميزيف وغير المميزيف في رياضة كرة اليد في 
ختبارات الفسيولوجية قيد البحث ولصالح اللاعبيف المميزيف , وىذا يعني أف الاختبارات قادرة الا

 عمي التمييز بيف المجموعات المختمفة .  
 الثبات : -ب 

عادة التطبيؽ , حيث قامت  لحساب ثبات الاختبارات استخدمت الباحثة طريقة التطبيؽ وا 
جتمع البحث ومف غير العينة الأصمية لمبحث قواميا الباحثة بتطبيؽ الاختبارات عمى عينة مف م

ثـ أعادت التطبيؽ عمى نفس العينة , وتـ حساب معاملات الارتباط بيف التطبيقيف  لاعبات( 1)
 ( توضح ذلؾ . 0الأوؿ والثاني لإيجاد ثبات ىذه الاختبارات , والجدوؿ )

 ( 2جدول ) 
 (3ول والثاني للاختبارات الفسيولوجية )ن = معاملات الارتباط بين التطبيقين الأ              

 متغيراتال
 إعادة التطبيق التطبيق

 المعياريالانحراف  الحسابيالمتوسط  المعياريالانحراف  الحسابيالمتوسط  قيمة ر
 **1.42 01.22 012.21 01.10 011.82 القدرة اللاىوائية
VO8 Max 22.82 0.83 22.21 0.81 1.42** 

 (3.32) مستوي عند داؿ**   (3.31) تويمس عند داؿ* 
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 ( ما يمي :2يتضح من جدول )
تراوحت معاملات الارتباط بيف التطبيقيف الأوؿ والثاني للاختبارات الفسيولوجية ما بيف         

( وىى معاملات ارتباط دالة إحصائياً مما يشير إلى أف الاختبارات عمى درجة 3.23:  3.20)
 مقبولة مف الثبات .

 (:TRXس وضع وتصميم تدريبات المقاومة الكمية لمجسم )أس
 .التأكد مف الأداء السميـ لمحتوي تدريبات المقاومة الكمية لمجسـ 
 ( أف يراعي في الأداء المبادئ الأساسية لاداةTRX مبدأ الثبات  –()مبدأ إتجاه المقاومة– .)مبدأ البندوؿ 
 لذي وضع مف أجمو.أف تتناسب التدريبات مع أىداؼ البحث والمجتمع ا 
 .أف يساير محتوي التدريبات قدرات اللاعبات ويراعي الفروؽ الفردية بيف عينة البحث 
  .مراعاة أف تتدرج مف السيؿ إلي الصعب, ومف البسيط إلي المركب, ومف المعموـ إلي المجيوؿ 
 (تعطي تدريبات المقاومة الكمية لمجسـTRXداخؿ الجزء الرئيسي مف الوحدة التدريب ).ية 
 .مراعاة الأمف والسلامة أثناء التدريب 
 .أف يكوف تشكيؿ التدريبات بحيث أف تزيد صعوبتيا تدريجيا 
 .أف تكوف فترة الراحة بيف التدريبات داخؿ الجرعة التدريبية كافية لوصوؿ أفراد عينة البحث لمراحة المناسبة 
  متغيرة ومتنوعة خاصة بالنشاط تشكيؿ التدريبات وفؽ الأداء المشابو لمواقؼ المعب في ظؿ ظروؼ

 التخصصي مما يساعد عمي وصوؿ اللاعبات إلي مرحمة الإتقاف الآلي لمميارات أثناء تأديتيا.
  .تشابو التدريبات المقترحة وطبيعة الأداء في كرة اليد 
 (:2التخطيط الزمني لمبرنامج مرفق ) -
نبية والبحوث والدراسات السابقة بعد إطلاع الباحثة عمي العديد مف المراجع العربية والأج    

(, 01()8102(, " عمي ألبيك" )1()8102(, " السعيد سامي" )81()8104مروة عمر" )مثؿ "
(, " فتحي السقاف" 88()8108(, " نجوي محمود" )02()8102" محمد الديسطي" )

(, 02()8118(, " كمال درويش وأخرون" )04()8111(, " محمد لطفي " )08()8101)
 :تمكنت الباحثة مف التواصؿ إلي الأتي(. 02()0443رويش وأخرون" )"كمال د

 ( أسابيع.0مدة التنفيذ ) -
 ( وحدات تدريبية, وباقي الأياـ بمثابة راحة إيجابية, والجمعة راحة سمبية.0عدد الوحدات التدريبية ) -
 ( وحدة تدريبية.21عدد الوحدات الكمية ) -
 ( ؽ.213: 23زمف الوحدة التدريبية ) -

 ات الحمل:مكون
 ـ) -  ( ؽ. 03:  21( داخؿ الوحدة التدريبة الواحدة يتراوح مابيف )TRXزمف أداء تدريبات المقاومة الكمية لمجس
 ( مجموعات.3: 0عدد المجموعات داخؿ الوحده التدريبة يتراوح مابيف ) -
 ( تكرار.23:  1عدد مرات تكرار التمريف داخؿ كؿ مجموعة يتراوح مابيف ) -
 ( ؽ.3:  1ف المجموعات تتراوح مابيف)فترة الراحة بي -

ىخطواتىتنغوذىالبحث:ى
 الدراسو الإستطلاعية:

 11/2/1322أجريت الدراسو الإستطلاعية عمي عينة البحث الإستطلاعية في الفترة مف الأحد الموافؽ  
ستيدفت الدراسو: 1322/ 10/2إلي الإثنيف الموافؽ   وا 
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 ة.التعرؼ عمي صحة الأدوات والأجيزة المستخدم
 التأكد مف صلاحية الصالة لتطبيؽ تجربة البحث مف حيث التيوية والإضاءة.

 المقترحة ومعرفة مدي مناسبتيا لعينة البحث. TRXتجربة بعض تدريبات
 مناسبة الإختبارت وملائمتيا لمعينة والبحث.

 إيجاد المعاملات العممية للإختبارات قيد البحث.
 التدريبات المختمفة. مدي إستيعاب عينة البحث لكيفية أداء

 تحديد وتقنيف التدريبات المستخدمة في البحث.
 .TRXالوصوؿ لأنسب فترة لتنفيذ تدريبات 

 التأكد مف مناسبة زمف التدريب وعدد مرات التكرار لكؿ تدريب.
وقد أسفرت الدراسة عمي صلاحية المكاف, صحة الأدوات والأجيزة ومناسبة الإختبارات المختارة 

 لمبحث, تحديد وتقنيف التدريبات المختمفة المستخدمة في البرنامج.وملائمتيا 
 القياسات القبمية:

قامت الباحثة بإجراء القياسات القبمية في الإختبارات قيد البحث عمي المجموعة التجريبية         
 .10/2/1322حتي الخميس الموافؽ 11/2/1322وذلؾ في الفترة مف الأربعاء الموافؽ

 وي التدريبي:تطبيق المحت
( أسابيع بدأت مف يوـ 0( المقترحة لمدة )TRXتـ تطبيؽ تدريبات المقاومة الكمية لمجسـ)        

بواقع ثلاث وحدات تدريبية مف  0/22/1322حتي الخميس الموافؽ  12/2/1322الأحد الموافؽ 
ء الرئيسي مف الخميس( عمي أفراد المجموعة التجريبية داخؿ الجز  -الثلاثاء -كؿ إسبوع )الأحد
 الوحدة التدريبية.

 القياسات البعدية:
قامت الباحثة بالقياس البعدي لعينة البحث في المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث في الفترة      
 لممجموعة التجريبية. 22/22/1322حتي الاثنيف الموافؽ  23/22/1322الموافؽ الأحدمف 

 (3جدول )
 نفيذ البحثالخطة الزمنية لإجراءات ت

 الإجراءات التاريخ اليوم
  إلي من إلي من
 دراسة إستطلاعية 82/4/8104 88/4/8104 الإثنين الأحد

 القياس القبمي 81/4/8104 82/4/8104 الخميس الأربعاء
 تطبيق المحتوي 2/00/8104 84/4/8104 الخميس الأحد
 القياسات البعدية 00/00/8104 01/00/8104 نينثالا  الاحد

ىالمطالجاتىالإحصائوظ:
 في ضوء ىدؼ البحث وفروض البحث إستخدمت الباحثة الأساليب الإحصائية التالية:      

 . الوسيط ػ    .  الحسابي المتوسط ػ
 .  الالتواء معامؿ ػ   . المعياري الانحراؼ ػ
 . اللابارميتري ويتني ماف اختبار ػ    . الارتباط معامؿ ػ
 . المئوية التحسف نسبة ػ    . ويمكوكسوف اختبار ػ
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 الباحثة استعانت ولقد( , 3.32 , 3.31) مئوية دلالة مستويي الباحثة ارتضت وقد
 . الجاىزة الإحصائية البرامج ضمف مف وىو Spss الإحصائي بالبرنامج

:ىوتغدورهاىومناقذتؼاىالنتائجىررض  
 : عمى ينص والذى الأول الفرض صحة من التحقق ـ

دلالة إحصائية بيف متوسطي القياسيف القبمي و البعدي لممجموعة  توجد فروؽ ذات  
 التجريبية في المتغيرات البدنية للاعبات كرة اليد ولصالح القياس البعدي.

 ( 4)   جدول
 البحث قيد لممجموعة والبعدي القبمي القياس بين الإحصائية الفروق دلالة

 (08=  ن)           البدنية المتغيرات فى                          

 المتغيرات

 بعدي قبمي

 نسبة Z قيمة
 المتوسط %التحسن

 الحسابي
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 المتوسط
 الحسابي

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 8.21 **2.11 1.11 1.11 1.83 23.11 1.21 1.22 متر 21عدو 
 82.21 *8.12 12.11 3.02 24.11 02.11 2.82 24.28 الوثب العمودي من الثبات

 21.82 **2.11 23.11 1.21 01.33 1.11 1.11 2.21 رمي كرة طبية
 08.20 *8.22 21.11 2.21 02.22 1.11 1.11 00.32 الجموس من الرقود

 88.08 *8.28 2.11 8.22 1.04 20.11 2.34 2.42 الدوائر الرقمية
 20.22 **2.13 23.11 1.21 04.82 1.11 1.11 02.23 عدد البكرات

 24.24 **2.12 23.11 1.21 24.82 1.11 1.11 22.13 الصندوق المقسم

 (3.32) مستوي عند داؿ**   (3.31) مستوي عند داؿ* 
 : يمي ما( 4)  جدول من يتضح

 المتغيرات فى البحث قيد لممجموعة والبعدي القبمي القياس بيف إحصائياً  دالة فروؽ توجد
 . بعديال القياس اتجاه وفى البحث قيد البدنية

 متغيراتال في البحث قيد لممجموعة والبعدي القبمي القياس بيف التحسف نسبة تراوحت
 فى المقترح البرنامج إيجابية عمى يدؿ مما ,%( 12.02% : 1.13) بيف ما البحث قيد البدنية
 . البحث قيد العينة لدي البدنية المتغيرات تحسيف

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

  البحث قيد لممجموعة والبعدي القبمي القياس بين الفروق يوضح بياني رسم ( 8)  شكل
 البدنية المتغيرات فى



 

 

 الجزء الأول 2020( يونيه 33المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 15 - 

وتعزو الباحثة ذلؾ التحسف في المتغيرات البدنية قيد البحث الي تأػثير برنامج المقاومة          
ستخداـTRXالكمية لمجسـ )  ( والذي تضمف تدريبات القدرة والتوافؽ والتوازف والرشاقة والمرونة, وا 

أنواع الشدات المقننة, وأنواع الراحة المثمي بيف التكرارت, والتدريب بإستخداـ وزف الجسـ والتغيير 
في الوزف المناسب عف طريؽ زاوية ميؿ الجسـ مع الأرض مما أدي إلي زيادة القدرة عمي تغيير 

وذلؾ لمبعد عف  الإتجاه بالإضافة الي تنوع وتعدد التدريبات, وتقسيـ العمؿ إالي مجموعات وتكرارت
عامؿ الممؿ بما يتناسب مع طبيعة الأداء في كرة اليد وكذلؾ المرحمة السنية لمعينو قيد البحث 
وتمثؿ ىذا التنوع في تدريبات السرعة والقدرة والتوافؽ كذلؾ, التنوع في الشدات المستخدمة والحجـ 

بر الأثر في زيادة التشويؽ بما يتناسب مع كؿ طالبة عمي حدة وىذا التنوع والتغيير كاف لو أك
والدافعية لدي لاعبات كرة اليد للأداء بحماس وبدوف إنقطاع مما كاف لو أكبر الأثر عمي تحسف 

( TRXحيث أشارة أف إستخداـ )(81()8104مروة عمر")المتغيرات البدنية, وىذا يتفؽ مع دراسة"
 033ورة فردية في أكثر مف لو مميزات عديدة فيو يعمؿ عمي تنمية عناصر المياقة البدنية بص

تمريف لجميع عضلات الجسـ, حيث تكوف الحركات متعددة المستويات والمحاور بجانب الحركات 
 المركبة مع الحفاظ عمي عوامؿ الأمف أثناء أداء التمريف.

(, " داوسون, جاي 81()8104" مروة عمر")وفي ىذا الصدد يشير كلا مف        
Dawses,Jay.author( "8102)(82 بوروس بالين وأخرون " ,)Boros Balint 

Iuliana("8102()82 بيتر جيرفان " ,)Petru GHERVAN ( "8102()20 دليا " ,)
( يتشابو فييا المسار الزمني لمقوة TRXأف تدريبات المقاومة الكمية لمجسـ) (2()8102رضوان" )

مقوة أثناء أداء الميارة ذاتيا, في المجموعات العضمية العاممة خلاؿ التمريف مع المسار الزمني ل
 فيو مف أنسب التدريبات التي يمكف مف خلاليا تنمية القدرات البدنية المختمفة.

أف لاعب كرة اليد يجب أف يكوف متمتعا بمياقة بدنية  (8112منير جرجس" )ويذكر "         
عب ويتسبب عف ذلؾ عالية حيث أف اللاعب غير المعد بدنيا عمي مستوي المنافسة يظير عمية الت

فقد الكرة بكثرة بالإضافة إلي ضعؼ التفكير الخططي أو إنعدامة عمي عكس اللاعب المعد بدنيا 
فإنو ينيي المباراه كما بدأىا مع سيطرتة عمي الكرة والتقدير السميـ خلاؿ مختمؼ فترات الأداء 

 ( .30: 12المياري والخططي) 

أف تدريبات المقاومة الكمية  William M. Miller ( "8101()22) وليام, ميمر  ويشير"          
( فعالة أكثر مف غيرىا مف التدريبات التقميدية والتي تؤدي بالأساليب المعتادة حيث أنيا تزود TRXلمجسـ )

مف نشاط عضلات الجسـ بشكؿ كميا لأنيا يتوفر فييا الأداء بمختمؼ الأوضاع الحركية مما يزيد مف 
 الواجبات البدنية دوف تعب أو بنسبة اقؿ مف غيرىا مف التدريبات.قدرتيـ عمي تأدية 

( المقترحة TRXالتحسف في المتغيرات البدنية قيد البحث إلي تمرينات ) الباحثةوتعزو         
وتمرينات بإستخداـ الأدوات مما ساعد عمي تنمية  مختمفةوالمقننة والتي تؤدي في إتجاىات 

 جيد بما يتناسب مع مواقؼ المعب المتغيرة.المتغيرات البدنية بتوافؽ 

(, " فتحي السقاف"  8102" خالد حموده , أشرف كامل" )وفي ىذا الصدد يشير         
أف عناصر المياقة البدنية للاعب كرة اليد مرتبطة مع بعضيا البعض ولا يمكف الفصؿ ( 8101)

 (.01: 21(,)10: 0بينيا فتنمية عنصر يؤدي إلي تنمية عنصر أخر أو أكثر )
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( والتي تؤدي بتغيير في وضع TRXأف تمرينات ) (0()8102" أيمن مسمم" ) ويشير        
الجسـ مف تمريف لأخر وكذلؾ يتطمب سرعة في الأداء مما يعمؿ عمي تنمية عناصر المياقة البدنية 

حده ( في الو TRX( أف إستخداـ تدريبات )01")sukjevanويتفؽ ىذا مع ما ذكره "سوكجيفاف 
 –توازف  –توافؽ  –التدريبية يعمؿ بشكؿ واضح عمي تنمية عناصر المياقو البدنية)قدرة عضمية 

 تحمؿ قوة(. –رشاقة  –مرونة 

Petru GHERVAN( "8102()20 ,)" بيتر جيرفان وفى ىذا الصدد يشير كلا مف         
( TRXلمجسـ ) إلى أف تدريبات المقاومة الكمية Dulceata,V ( "8102()81)" ديولكات 

تناسب جميع الأفراد عمى اختلاؼ مستوياتيـ التدريبية وتيدؼ إلى تحسيف العلاقة بيف العضلات 
والنظاـ العصبي عف طريؽ تحويؿ الزيادة في القوة المكتسبة مف حركة واحدة إلى حركات أخرى , 

العضلات الفردية  ( تعتبر ضرورية وىامة مثؿ تدريبTRXولذلؾ فتدريبات المقاومة الكمية لمجسـ )
 .مف خلاؿ الحركة

تحسف عناصر المياقة البدنية بشكؿ عاـ إلى التخطيط الجيد لبرنامج تدريبات  وتعزو الباحثو      
( وتقنيف الأحماؿ التدريبية بأسموب عممي بالإضافة الى تركيز الباحثة TRXالمقاومة الكمية لمجسـ )

ثناء اداء التدريبات حيث أدى ذلؾ إلى تحسيف عمى المجموعات العضمية العاممة والمقابمة أ
 . المتغيرات البدنية قيد البحث

( أف الصفات البدنية ترتبط إرتباطا وثيقا بالميارات 1333" )محمد الوليميويضيؼ "         
الحركية حيث لا يستطيع اللاعب إتقاف الميارات الحركية في كرة اليد في حالة إفتقارة لمصفات 

 (.110: 21صة بيذا النشاط )البدنية الخا
" شريف محروس" وتتفؽ نتائج  ىذه الدراسة مع النتائج التي توصؿ إلييا كلا مف         

(, " داوسون, جاي 0()8102(, " أيمن مسمم" )81()8104(, "مروة عمر" )3()8104)
Dawses,Jay.author ( "8102()82( "السعيد سامي " ,)عبد العزيز 1()8102 " ,)

 (, " وليام, ميمر  01()8102(, " محروس قنديل, منال طمعت" )4()8102ي" )أشكنان

William M. Miller( "8101()22 سوكجيفان " ,)Sukhjivan Singh  "
(, " بيتر جيرفان 8102()82" ) Amanda Kosmata(, " أماندا كوسماتا 28()8102)

Petru GHERVAN ( "8102()20( "دليا رضوان " ,)د2()8102 " ,) يولكات
Dulceata,V ( "8102()81 جيفري وأخرون " ,)Jeffrey Janot ("8102()84 ,)

( أدت إلي TRXوالتي توصمت في نتائجيا أف تدريبات ) (21()8101"مونتغمري وأخرون" )
 تحسيف القدرات البدنية المختمفة .

 وبذلك يتحقق الفرض الأول والذي ينص عمي:
متوسطي القياسين القبمي و البعدي لممجموعة  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  

 التجريبية في المتغيرات البدنية للاعبات كرة اليد ولصالح القياس البعدي.
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 ـ التحقق من صحة الفرض الثاني والذى ينص عمى :
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي القياسيف القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية في 

 ميارية للاعبات كرة اليد ولصالح القياس البعدي.المتغيرات ال
 ( 01)  جدول

 البحث قيد لممجموعة والبعدي القبمي القياس بين الإحصائية الفروق دلالة
 (08=  ن)                       الميارية المتغيرات فى                             

 المتغيرات
 بعدي قبمي

نسبة  Zقيمة 
ط المتوس التحسن%

 الحسابي
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 01.01 **2.11 1.11 1.11 02.21 23.11 1.21 01.14 ( بالكرةRATاختبار )
 28.82 **8.40 21.11 1.40 2.21 8.11 8.11 8.12 تصويب الكرة عمي الحائط

 82.30 **2.12 1.11 1.11 02.12 23.11 1.21 04.82 تمرير واستلام
 (3.32) مستوي عند داؿ**   (3.31) مستوي عند داؿ* 

 : يمي ما( 01)  جدول من يتضح
 المتغيرات فى البحث قيد لممجموعة والبعدي القبمي القياس بيف إحصائياً  دالة فروؽ توجد

 . البعدي القياس اتجاه وفى البحث قيد الميارية
 متغيراتال في البحث قيد لممجموعة والبعدي القبمي القياس بيف التحسف نسبة تراوحت

 فى المقترح البرنامج إيجابية عمى يدؿ مما ,%( 01.10% : 20.23) بيف ما البحث قيد الميارية
 . البحث قيد العينة لدي الميارية المتغيرات تحسيف

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

  البحث يدق لممجموعة والبعدي القبمي القياس بين الفروق يوضح بياني رسم ( 2)  شكل
 الميارية المتغيرات فى
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تعزو الباحثة ذلؾ التحسف في المتغيرات الميارية إلي تدريبات المقاومة الكمية لمجسـ          
والتي راعت فييا الباحثة تكرار الأداء لمرات كثيرة وبكفاءة عالية مع التقدـ بالحمؿ, ىذا بلإضافة 

الباحثو عند تصميميا المبادئ الخاصة لتنفيذ ( والتي راعت (TRXإلي تنوع وتعدد تدريبات 
مما إنعكس عمي تحسف المتغيرات البدنية وىي عناصر أساسية لنجاح الجانب  (TRX)تدريبات 

المياري بلإضافة إلي التدرج في تنفيذ التدريبات الميارية لموصوؿ إلي الآلية في الأداء والإىتماـ 
عزو الباحثة ذلؾ إلي التنوع والتغيير في تدريبات بالتدريبات التي تشبو مواقؼ المعب , كما ت

(TRX)  التي إحتوت عمي تدريبات نوعية موجيو لتنمية القدرات البدنية وكذلؾ تقسيـ العمؿ إلي
مجموعات وتكرارات وذلؾ لمبعد عف عامؿ الممؿ بما يتناسب مع طبيعة الأداء في كرة اليد وىذا 

زيادة التشويؽ والدافعية لدى لاعبات كرة اليد للأداء بحماس التنوع والتغيير كاف لو أكبر الأثر في 
 وبدوف إنقطاع مما كاف لو أكبر الأثر عمي الأداء البدني والمياري.

أف التنوع يجدد مف نشاط  (8118كمال درويش وأخرون" )وفي ىذا الصدد يشير"         
مواجية المعب المتغيرة والتي اللاعب ويزيد مف دافعيتة والإستمرار في الأداء, كما يتيح فرص 

مما إنعكس عمي الأداء المياري حيث  (TRX)تحدث في المنافسة وىذا ما تـ تحقيقو في تدريبات 
أف النجاح في أي ميارة اساسية دفاعية أو ىجومية يحتاج إلي مكونات بدنية تسيـ في أدائيا 

 (.33: 20بصورة مثالية )

Amanda Kosmata ( "8102()82 " ,)وسماتا  " أماندا كوفي ىذا الصدد يشير        
 Montgomery(, " مونتغمري وأخرون 8102()20" ) Petru GHERVANبيتر جيرفان 
Pg et al,  ( "8101()21) ( أف تدريبات المقاومة الكمية لمجسـTRX تمثؿ طرؽ وظيفية )

الآخري حيث وجد أف  لتطوير القدرات البدنية والميارات الحركية وىو أفضؿ مف التدريب بالأجيزة
( تمكنيـ مف الشعور متي تكوف خطواتيـ غير TRXاللاعبيف يكوف لدييـ دقة أكثر عند إستخداـ )

 دقيقة ويقوموف بالتعديؿ والتكيؼ وفقا لذلؾ.

Dawses,Jay.author ( "8102()82 " ,)" داوسون, جاي وفي ىذا الصدد يشير        
"  Jeffrey Janot(, " جيفري وأخرون 8102()20" ) Petru GHERVANبيتر جيرفان 

(  تعمؿ عمي زيادة مقدرة TRXأف إستراتيجية تدريب المقاومة الكميو لمجسـ ) (84()8102)
العضلات عمي الإنقباض بمعدؿ أسرع وأكثر تفجيرا خلاؿ مدي الحركة في المفصؿ وبالتالي تزيد 

 مف سرعة أداء الحركة وتحسف مف مستوي الأداء المياري.

 William M. Miller( "8101()22) " وليام, ميمر  وتتفؽ ىذه النتائج مع ما ذكره          
( ينمي كلا مف القدرات البدنية للاعبيف وبعد TRXإنو مف خلاؿ تدريبات المقاومة الكمية لمجسـ)

ذلؾ ينتقؿ إلي الميارات الخاصو بالرياضة التخصصية فيي تييئ الجياز العصبي أف يكوف جاىزا 
مستعدا لتنشيط وحدات حركية أكثر, لأنو كمما إستخدمت العضلات وحدات حركية أكثر كمما أو 

زادت القوه المستخدمة خلاؿ الإنقباض العضمي القوي يؤدي إلي إنتاج قدرا كبيرا لكلا مف )السرعو 
 الرشاقة( مما ينعكس أثرة عمي الأداء المياري. -القدرة  –التوافؽ  –
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ستخداـ أنواع كما تعزو الباح        ثة التقدـ في المستوي المياري إلي التدريب المنتظـ والمبرمج وا 
ستخداـ أنواع الراحة المثمي بيف التكرارت في تدريبات ) ( والتي TRXالشدات المقننة في التدريب وا 

ساىمت في تنمية عناصر المياقة البدنية الخاصة بلاعبات كرة اليد, حيث أف التدريبات المختارة 
تتناسب مع مستوي اللاعبات التي ساىمت في تحسف قدارتيـ البدنية والميارية حيث إحتوي  كانت

البرنامج عمي عدد مف التدريبات البدنية والميارية بصورة متكررة وشيقو وجديده بالنسبة للاعبات 
بات أثار دافعيتيـ نحو الأداء بإستمرار دوف إنقطاع, كذلؾ التدرج في أداء التدريبات جعؿ اللاع

ختلاؼ طبيعة أدائيـ مما أدي إلي تطور النواحي البدنية والميارية.  يشعرف بمدي تقدميـ وا 

"  Dawses,Jay.authorداوسون, جاي مف"  وفي ىذا الصدد يشير كؿ        
Boros Balint Iuliana( "8102()82 ,)(, " بوروس بالين وأخرون 82()8102)

" Amanda Kosmata(, " أماندا كوسماتا 8102()28") Sukhjivan Singh"سوكجيفان 
أف تدريبات المقاومة الكمية لمجسـ  Dulceata,V( "8102()81,)(, " ديولكات 82()8102)
(TRX تؤدي الي أداء حركة أفضؿ في النشاط الممارس مف خلاؿ تشابة طبيعة أداء التمرينات )

لعضلات عمي الإنقباض مف مع طبيعة أداء العديد مف الأنشطة حيث تعمؿ عمي زيادة مقدرة ا
 خلاؿ  تدريب العضلات العاممة وعدـ إىماؿ العضلات المقابمة .

أف التدريب عمي الميارة وحده لايكفي  (8112منير جرجس")وفي ىذا الصدد يشير"       
لتحسيف ىذه الميارة والحصوؿ عمي نتائج مثمرة حيث إنو بجانب تنمية الميارة لابد مف تنمية 

 .(230: 12كية الخاصة بالميارة)القدرات الحر 

 من خلال تدريبات المقاومة الكمية لمجسم. تحقيقوتم  وىذا ما
(, 00()8103")حامد, رييام شعبان  (, " عماد الدين81()8104مروة عمر")وتضيؼ "       

أف  Petru GHERVAN ( "8102()20)(, " بيتر جيرفان 0()8102" أيمن مسمم" )
ستويات الرياضية العالية يتطمب أف يتمتع اللاعب بالعديد مف القدرات الوصوؿ باللاعب إلي الم

والميارات وأف يكوف عمي درجة عالية لإتقاف ىذه القدرات وتعتبر ىذه القدرات القاعدة العريضة 
 لموصوؿ إلي الأداء المياري الجيد.

ف من " شريوتتفؽ نتائج ىذه الدراسو مع النتائج التي توصؿ إلييا كلا        
حامد           , رييام شعبان  (, " عماد الدين81()8104(, "مروة عمر")3()8104محروس")

(, " رييام حامد" 8102()82" )Dawses,Jay.author(, " داوسون, جاي 00()8103" )
(, " محروس 4()8102(, "عبد العزيز أشكناني" )1()8102(, " السعيد سامي" )2()8102)

 William (, " وليام, ميمر   2()8101(, " سماح محمد" )01()8102قنديل, منال طمعت" )

M. Miller( "8101()22 بوروس بالين وأخرون " ,)Boros Balint Iuliana "
والتي توصمت في  Amanda Kosmata ( "8102()82,)(, " أماندا كوسماتا 82()8102)

 لأداء المياري.( أدت إلي تحسف اTRXنتائجيا أف تدريبات المقاومة الكمية لمجسـ )
 وبذلك يتحقق الفرض الثاني والذي ينص عمي :

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبمي و البعدي لممجموعة 
 التجريبية في المتغيرات الميارية للاعبات كرة اليد ولصالح القياس البعدي.
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 : عمى ينص والذى الثالث الفرض صحة من التحقق
دلالة إحصائية بيف متوسطي القياسيف القبمي و البعدي لممجموعة  توجد فروؽ ذات

 التجريبية في المتغيرات الفسيولوجية للاعبات كرة اليد ولصالح القياس البعدي.
 (  00)  جدول

 البحث قيد لممجموعة والبعدي القبمي القياس بين الإحصائية الفروق دلالة
 (08=  ن)  الفسيولوجية المتغيرات فى

 راتالمتغي

 بعدي قبمي

 Z قيمة
 نسبة

 %التحسن
 المتوسط
 الحسابي

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 المتوسط
 الحسابي

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 02.03 **8.21 22.11 2.11 080.12 1.11 1.11 012.21 القدرة اللاىوائية

VO8 Max 21.12 1.11 1.11 21.23 1.21 23.11 2.80** 01.12 

 (3.32) مستوي عند داؿ**   (3.31) مستوي عند داؿ* 
 : يمي ما( 22)  جدوؿ مف يتضح

 المتغيرات فى البحث قيد لممجموعة والبعدي القبمي القياس بيف إحصائياً  دالة فروؽ توجد
 . البعدي القياس اتجاه وفى البحث قيد الفسيولوجية

 متغيراتال يف البحث قيد لممجموعة والبعدي القبمي القياس بيف التحسف نسبة تراوحت
 المقترح البرنامج إيجابية عمى يدؿ مما ,%( 20.21% : 23.00) بيف ما البحث قيد الفسيولوجية

 . البحث قيد العينة لدي الفسيولوجية المتغيرات تحسيف فى
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

  البحث قيد لممجموعة والبعدي القبمي القياس بين الفروق يوضح بياني رسم( 2) شكل
 سيولوجيةالف المتغيرات فى

 

حيث تشير نتائج ىذه الدراسة إلي زيادة القدرة اللاىوائية, وترجع الباحثة ذلؾ إلي البرنامج         
( المتنوعة والمتعددة وتقنينيا بإسموب TRXالتدريبي وما احتواه مف تدريبات المقاومة الكمية لمجسـ )

مميزة بالسرعة, وتحمؿ القوة مما عممي, كما ترجع الباحثة ىذا التحسف إلي تحسف مستوي القوة ال
أف زيادة قدرة العضلات  (8113بياء سلامة" )إنعكس عمي تحسف القدرة اللاىوائية حيث أشار " 
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يسيـ في زيادة قدرتيا عمي العمؿ وتحمؿ تركـ حامض اللاكتيؾ أثناء العمؿ وسرعة أكسدتة 
داد كفاءة الجسـ في سرعة بواسطة العضلات الغير مشتركة في الأداء بصورة مباشرة, كذلؾ تز 

التخمص مف حامض اللاكتيؾ في فترات الراحة والاستشفاء حيث تعتمد القوة المميزة بالسرعة عمي 
معدؿ تحويؿ الطاقة إلي شغؿ ويعد الأدينوزيف ثلاثي الفوسفات مف المصادر اليامة في العضمة 

 (.111: 1يا)بالإضافة إلي قدرة العضمة عمي الإستفادة مف الطاقة المخزونة في
أف معدلات المعب في كرة اليد عبارة عف نوبات  (0443كمال درويش وأخرون" )ويشير"        

سريعة وقصيرة مف الحركات يؤدييا اللاعب لتنفيذ مياـ المعبة أثناء اليجوـ أو الدفاع سواء بالكرة 
 (.12: 23أو بدونيا ويتطمب ذلؾ كفاءة عالية لإنتاج الطاقة اليوائية )

أف طبيعة الأداء في كرة اليد خلاؿ زمف المباراة الذي  (8101فتحي السقاف" )ويشير "          
دقيقة بعدـ ثبات طريقة الأداء مف حيث تكرارية الحركات وتنوعيا, حيث تخضع لعبة كرة  03يبمغ 

باطيا اليد لممواقؼ الحركية المتغيرة والمتنوعة بحيث لا توجد ظروؼ ثابتة للأداء والمواقؼ لإرت
بحركات المنافس ومواقفو, كما تختمؼ أيضا طبيعة الأداء في كرة اليد ونوعيتو طبقا لخطوط 
ومراكز المعب, وما يتطمبو مف واجبات مصاحبة لخطط وطرؽ المعب سواء كانت فردية أو جماعية 

راة أو في إطار لاعبي الفريؽ ككؿ, ويؤدي التنوع المستمر في تحركات اللاعبيف خلاؿ زمف المبا
 (.20: 21إلي تنوع مستمر في نظـ إنتاج الطاقة )

كما ترجع الباحثة تحسف الحد الأقصي لإستيلاؾ الأكسجيف إلي إستخداـ تدريبات المقاومة        
( المقننة بالإسموب العممي مف حيث الشدة والراحة والتي راعت فييا الباحثة TRXالكمية لمجسـ )

اة الفروؽ الفردية والذي تسبب في رفع كفاءة أجيزة الجسـ التنوع والتغيير في الشدات ومراع
المختمفة مما أدي إلي زيادة الحد الأقصي مف الأكسجيف وزيادة حجـ سرياف الدـ مما أدي إلي رفع 
الكفاءة الفسيولوجية, فالتنوع يجدد نشاط اللاعبة ويزيد مف إستمرارية الأداء لأطوؿ فترة ممكنة, كما 

مواقؼ المعب المتغيرة التي تحدث في المباراة بالإضافة إلي مساعدة اللاعب يمنحيا فرص مواجية 
 عمي تجنب الإصابة التي قد تنتج مف كثرة إستخداـ أجزاء أو مجموعات عضمية لفترة طويمة.

"  Montgomery Pgمونتغمري وأخرون وتتفؽ نتائج ىذه الدراسة مع دراسة "        
الدراسة إلي أف الحد الأقصي لإستيلاؾ الأكسجيف تعتبر  حيث أشارت نتائج ىذه (21()8101)

مؤشرا لمياقة البدنية لدي اللاعبات, كما تشير نتائج ىذه الدراسة ايضا إلي زيادة مسافة إختبار كوبر في 
إذ أف  (TRX)القياس البعدي وترجع الباحثة ذلؾ إلي التأثير الإيجابي لتدريبات المقاومة الكمية لمجسـ 

ستخداـ أنواع الراحو المثمي والتي التدريب ال ستخداـ أنواع الشده المقننة في التدريب وا  منتظـ والمبرمج وا 
تناسبت مع الخصائص الفسيولوجية للاعبات كرة اليد أدت إلي تحسف ضربات القمب, فمف خلاؿ 

ا بذلؾ التدريب يصبح القمب أكثر كفاءة وأقدر عؿ ضخ الدـ وزيادة سريانو في العضلات العاممة مؤكد
 زيادة إمداده بالطاقة والأكسجيف, حتي تتاح للاعبة فرصة الوصوؿ إلي مستويات اداء أعمي. 

" حامدشعبان, رييام  الدين عمادمف "  ة مع النتائج التي توصؿ إلييا كؿوتتفؽ نتائج ىذه الدراس      
في نتائجيا (, والتي توصمت 1320()00" ) William M. Miller " ولياـ, ميمر (,00()8103)

 ( أدت إلي تحسيف الكفاءة الفسيولوجية لدي اللاعبيف.TRXأف تدريبات المقاومة الكمية لمجسـ)
 وبيذه النتائج يتحقق الفرض الثالث الذي ينص عمي :

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبمي و البعدي لممجموعة 
 عبات كرة اليد ولصالح القياس البعدي.التجريبية في المتغيرات الفسيولوجية للا
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ى
ى:ىالإدتنتاجات

في حدود مشكمة البحث وأىميتة وفي ضوء أىدافة وفروضة وطبيعة العينة وفي إطار 
المعالجات الإحصائية وتفسير النتائج ومناقشتيا تمكنت الباحثة مف التوصؿ إلي الإستنتاجات 

 الأتية:
ي القياسيف القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية توجػػد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسط .1

   في المتغيرات البدنية للاعبات كرة اليد ولصالح القياس البعدي حيػث تراوحت نسبة التحسػف مابيف
 (1.13  :12.02 .) 
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي القياسيف القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية  .2

ية للاعبات كرة اليد ولصالح القياس البعدي حيث تراوحت نسبة التحسف مابيف في المتغيرات الميار 
(20.23  :01.10.) 
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي القياسيف القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية  .3

في المتغيرات الفسيولوجية للاعبات كرة اليد ولصالح القياس البعدي حيث تراوحت نسبة التحسف 
 (.20.21:  23.00مابيف )

ى:التوصوات
( لتنمية العناصر البدنية TRXضرورة إجراء دراسات مماثمة لتدريبات المقاومة الكمية لمجسـ ) -1

 وربطيا بالميارات في الالعاب الجماعية بشكؿ عاـ وكرة اليد بشكؿ خاص.
 اليد.تطبيؽ برامج تدريبات المقاومة الكمية لمجسـ عمي مراحؿ سنية مختمفة في كرة  -2
( مع غيرىا مف أساليب TRXالدمج بيف أساليب وبرامج تدريبات المقاومة الكمية لمجسـ ) -3

 وبرامج التدريب الحديثة في برامج التدريب لموصوؿ إلي أفضؿ وأعمي النتائج.
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 المراجع
 أولاى:ىالمراجعىالطربوظ:

عمي بعض   TRXمقاومة (: تأثير برنامج تدريبي مقترح بإستخداـ تمرينات 1320أيمف مسمـ سميماف) -1
القدرات البدنية الخاصة ومستوي أداء ميارة السنتير الخمفي لمصارعي الوادي الجديد, 

 , كمية التربية الرياضية لمبنات, جامعة الزقازيؽ. بحث منشور
, دار الخصائص الكيميائية الحيوية لفسيولوجيا الرياضة(: 1331بياء الديف إبراىيـ سلامة) -2

 قاىرة.الفكر العربي, ال
,  ماىي تعميم المبتدئين وتدريب الناشئين في كرة اليد(: 1323خالد حموده, أشرؼ كامؿ ) -3

 لمنشر والتوزيع, الإسكندرية.
المعمؽ في درس التربية الرياضية عمي بعض  TRX(: تأثير إستخداـ 1323دليا رضواف لبيب) -4

, كمية  تيررسالة ماجسعناصر المياقة البدنية لتمميذات المرحمة الإعدادية, 
 التربية الرياضية لمبنات, حمواف.

عمي بعض المتغيرات  TRX(: فاعمية إستخداـ اداة التدريب المعمؽ 1320ريياـ حامد أحمد) -5
المجمة  ,بحث منشورالبدنية ومستوي الأداء المياري في تمرينات الإيقاع, 

 الأوربية لتكنولوجيا العموـ.
عمي  TRX,Battleثير إستخداـ الحباؿ المعمقة (: تأ1320السعيد سامي الشادي إبراىيـ ) -6

بحث  تطوير القدرة العضمية وميارة التصويب بالوثب عاليا لناشئ كرة اليد,
 مجمة عموـ الرياضة كمية التربية, جامعة المنيا. ,  منشور

عمي بعض القدرات  TRX(: فاعمية اسموب التدريب المعمؽ 1320سماح محمد عبد المعطي) -7
المجمة  بحث منشورمتر, 233والمستوي الرقمي لدي سباحي  البدنية الخاصة

 ., جامعة حمواف العممية لمتربية البدنية وعموـ الرياضة
" TRX(: تأثير تدريبات البميومتري والمقاومة الكمية لمجسـ "1322شريؼ محروس محمد ) -8

, المجمةالعممية لعموـ وفنوف بحث منشورعمي القدرة العضمية : دراسة مقارنة, 
 لرياضة, كمية التربية الرياضية لمبنات, حمواف.ا

(: تأثير تدريبات التعمؽ عمي بعض القدرات الحركية 1320عبد العزيز جاسـ أشكناني ) -9
, رسالة ماجستير منشورةومستوي الأداء المياري اليجومي للاعبي كرة اليد, 

 كمية التربية الرياضية, جامعو كفر الشيخ.
, منشأة طرق قياس القدرات اللاىوائية واليوائية(: 1321عمي فيمي البيؾ وأخروف) -11

 , الإسكندرية.1المعارؼ, ط
 TRX(: تدريبات المقاومة الكمية لمجسـ 1321عماد الديف شعباف, ريياـ حامد الأشوـ) -11

كمؤشر لرفع الكفاءة البدنية والفسيولوجية وتأخير ظيور التعب للاعبي 
مجمة أسيوط لعموـ وفنوف ر, بحث منشو المستويات العميا برياضة الجودو, 

 التربية الرياضية, كمية التربية الرياضية, أسيوط.
, مؤسسة حورس التدريب العممي الحديث في كرة اليد(: 1323فتحي أحمد السقاؼ ) -12

 الدولية لمنشر, الإسكندرية.
, مركز القياس والتقويم وتحميل المبارة في كرة اليد(: 1331كماؿ درويش وأخروف ) -13

 , القاىرة .نشرالكتاب لم
, مركز الكتاب الأسس الفسيولوجية لتدريب كرة اليد(: 2221كماؿ درويش وأخروف) -14

 لمنشر, القاىرة.
رباعية كرة اليد الحديثة (: 1332كماؿ عبد الحميد إسماعيؿ, محمد صبحي حسانيف ) -15

 مركز الكتاب والنشر,القاىرة.الماىية, الأبعاد التربوية أسس القياس والتقويم, 
 TRX(: تأثير برنامج تمرينات لممقاومة الكمية لمجسـ 1320س محمد قنديؿ, مناؿ طمعت محمد)محرو  -16

عمي تنمية الوثبات الأساسية في التمرينات الفنية الإيقاعية لطالبات كمية التربية الرياضية 
 المجمة العممية لعموـ التربية البدنية والرياضة, المنصورة. بحث منشوربالمنصورة, 

(: تأثير تدريبات المقاومة الكمية بأداة التعمؽ عمي التوازف العضمي 1321يسطي عوض )محمد الد -17
بحث متر حواجز  333لعضلات الذراعيف والرجميف والمستوي الرقمي لمتسابقي 

 , مجمة أسيوط لعموـ وفنوف التربية الرياضية, كمية التربية الرياضية, أسيوط.منشور
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 لمطباعة, القاىرة.  GMSب المنافسات, دار(: تدري1333محمد توفيؽ الوليمي ) -18
(: الإنجاز الرياضي وقواعد العمؿ التدريبي "رؤية تطبيقية", 1330محمد لطفي السيد) -19

 مركز الكتاب لمنشر, القاىرة.
عمي تنمية بعض عناصر المياقة    "TRX(: تأثير إستخداـ "1322مروة عمر أحمد ) -21

, المجمة بحث منشورلمبارزة, البدنية ومستوي الأداء المياري في رياضة ا
 العممية لعموـ وفنوف الرياضة, كمية التربية الرياضية لمبنات, حمواف.

عمي تنمية  TRX(: تأثير برنامج بإستخداـ جياز التدريب المعمؽ 1321مريـ مصطفي محمد) -21
عناصر المياقة البدنية الخاصة ببعض الميارات اليجومية للاعبات كرة السمة, 

 , كمية التربية الرياضية لمبنات, جامعة حمواف. غير منشورة رسالة ماجستير
(: تأثير تدريبات السمـ عمي تحسيف بعض القدرات التوافقية 1321نجوي محمود عايد) -22

المجمة العممية  بحث منشور والمتغيرات البدنية والميارية لناشئات كرة اليد,
 لعموـ التربية البدنية والرياضية, جامعة المنصورة.

(: فاعمية تدريبات التحمؿ متنوعة المسارات الحركية عمي بعض المتغيرات 1321ػػػػػػػ)ػػػ -23
, المجمة العممية بحث منشورالبدنية والميارية والفسيولوجية لناشئ كرة اليد, 
 لعموـ التربية البدنية والرياضية, جامعة المنصورة.
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 ممخص البحث بالمغة العربية
(ىرليىبطضىTRXورىبرنامجىبإدتخدامىتدروباتىالمػاومظىالكلوظىللجدمى)تأث

ىالمتعوراتىالبدنوظىوالمؼاروظىوالغدوولوجوظىللارباتىكرةىالود
0أ.م.د / نجوي محمود عايد منصور   

 

( TRXتيدؼ ىذه الدراسة الي تصميـ برنامج باستخداـ تدريبات المقاومة الكمية لمجسـ )
ب جامعة المنيا ومعرفة تأثيره عمي بعض المتغيرات البدنية لاعبات كرة اليد للاعبات كرة اليد بمنتخ

مرونة ( وبعض المتغيرات الميارية للاعبات كرة اليد  –توافؽ  –قوة  –تحمؿ  –قدرة  –)سرعة 
التنطيط ( وبعض المتغيرات الفسيولوجية للاعبات كرة اليد  )القدرة  –التمرير  –)التصويب 
 ( .VO1حد الأقصى لاستيلاؾ الاكسجيف ال  -اللاىوائية 

وقد اجريت الدراسة عمي طالبات جامعة المنيا المشاركيف في منتخب الجامعة لكرة اليد 
( لاعبة, وتـ اختيار عينة عمدية قواميا 21( ـ والبالغ عددىـ ) 1313-1322لمعاـ الجامعي )

ة التصميـ التجريبي لمجموعة ( لاعبات يمثموا عينة البحث الأساسية  وقد استخدمت الباحث23)
 واحدة باتباع القياسيف القبمي والبعدي  . 

( وحدة 21( وحدات في كؿ اسبوع بإجمالي )0( اسابيع بواقع )0واستغرؽ تنفيذ البرنامج )
, واستخدمت الباحثة الاختبارات البدنية والميارية والفسيولوجية كأدوات لجمع البيانات , وبعد 

 جراء القياسات البعدية وجمع البيانات وتحميميا احصائيا .تطبيؽ البرنامج تـ ا

وقد استخمصت الدراسة وجود فورؽ ذات دلالو احصائية بيف متوسط القياسيف القبمي 
والبعدي لممجموعة التجريبية في المتغيرات قيد البحث لصالح القياس البعدي مما يدؿ عمي التأثير 

 (.TRXمية لمجسـ )الإيجابي لبرنامج تدريبات المقاومة الك
وقد أوصت الباحثة بتطبيؽ برنامج تدريبات المقاومة الكمية لمجسـ عمي مراحؿ سنية 

 مختمفة في كرة اليد .
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 – ةكمية التربية الرياضي –شعبة كرة اليد  –أستاذ مساعد بقسم الرياضات الجماعية وألعاب المضرب ( *)2

 جامعة المنيا.
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The effect of a program by using  total body resistance exercises    
 ( TRX) on some physical , skilful and physiological variables for 

handball female athletes . 

Assistant prof. Dr./ Nagwa Mahmoud Ayed Mansour  
ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  

 

This study aims at designing a program by using total body 
resistance exercises for handball female athletes at Minia university 
league and knowing it's effect on some physical variables for handball 
female athletes ( speed - capacity – endurance – strength – conformity 
– flexibility )  , some skilful variables for handball female athletes ( 
shooting – passing – dribbling )and some physiological variables for 
handball female athletes (Anaerobic power – maximum Oxygen 
consumption ( VO2)       

The study was conducted on Minia university female athletes 

participating in the university league of handball on 2119/2121 ) of 

(18) female athletes. 

 A purposive sample was selected of (11 ) female athletes 

representing the basic research sample . The researcher used the 
experimental design for a single group by following the pre – post 
measurements .   

The program execution was lasted (6) weeks as much as (3) units 
weekly in total of (18 ) units . The researcher used physical , skilful 
and physiological tests as tools for data collection . After applying the 
program , post measurements were conducted , data were collected 
and analyzed statistically .  

The study concluded that there are statistically significant 
differences between means of the pre – post measurements for the 
experimental group in the variables under research on behalf of the 
post measurement indicating the positive effect of total body resistance 
exercises program (TRX) .   

The researcher recommended applying the program of total 
body resistance exercises on different age classes  in handball .  
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 assistant  prof . at the department of team sports and racket games – branch of 
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