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  مقدمة ومذكلة البحث: أولًا : ال

الخياضية، سػاء  شتى السجالاتالخياضية العالية في  تحقيق السدتػياتأن التصػر الدخيع في     
في الألعاب الجساعية أو الفخدية يديخ متػاكبا مع تكشػلػجيا عمػم التجريب الخياضي، والارتقاء بيحا 

ولعل مدتػى الإنجاز الخياضي  الأساس،بل كان وما زال العمع ىػ  ،فخاغالسدتػى لع يكغ ليأتي مغ 
والتصػر اليائل في الأرقام الكياسية في الأنذصة الخياضية السختمفة وخاصة مدابقات السيجان 

 .والسزسار خيخ دليل عمى التقجم والتصػر الدخيع في ىحا العرخ

دابقة قحف القخص تعتبخ إحجى م( أن م۹۰۰۲) Peter Thorresorn ويحكخ بػتخ شػمدػن      
مدابقات السيجان والسزسار التي تتصمب قجرات واستعجادات بجنية خاصة نطخاً لكػنيا تعتسج عمى 
القجرة العزمية بذكل كبيخ، وىحا يفخض عمى اللاعب استغلال كل القػى الكافية لجيو لمحفاظ عمى 

للانكباض وإنتاج أقرى قػى انفجارية السدار الحخكي لسخكد ثقل الجدع، وتييئة العزلات العاممة 
 12) .لحطية لمحراع الخامي عمى نفذ السدار الحخكي لقحف الأداة لتحقيق أفزل إنجاز رقسي 

:71) 

 TRX م( الي ان ال۹۰۰۰) Melrose, D., & Dawes, J. ويخً داويذ و ميمخوس دي      
صة مغ الحبال تتحخك مغ خلال تقشية ججيجة لتجريبات السقاومة باستخجام وزن الجدع ونػعية خا

السدافة بيغ السحػر الخئيدي لمحبال والتي تتألف مغ قصعتان، وتسكغ الحخكة مغ خلال أكثخ مغ 
ل العادية أو تجريبات الاثقال بالإضافة إلى تقميل مخاشخ التعخض بزاوية مقارنة مع تسخيشات الجام

ل في تشسية التػازن الػضيفي لمعزلات للإصابة وتشسى القػة والتػازن والسخونة وليا تأثيخ فعا
وخاصة البصغ والطيخ ويسكغ دمجيا مع التجريبات الاساسية لديادة فعميتيا نطخا اعتسادىا عمى 

 ( ۹ :۰۲محػر غيخ مدتقخ . )

رلى بعض المتغيرات البدنية والمدتوى  (trx)تأثير تدريبات المقاومة بادتخدام 
 الرقمي لناذئات قذف القرص

 

 
 

  محمود حمدي الذريف د/
 جامعة العريش –مدرس بقدم نظريات وتطبيقات العاب الميدان والمضمار بكلية التربية الرياضية 
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عسل الباحث مجرساً لسقخر العاب السيجان والسزسار بالكمية ومغ خلال ومغ خلال      
بسشصقة العاب القػي في السلاحطات السيجانية التي قام بيا الباحث أثشاء عسمو كسجرب ألعاب قػى 

في لشاشئات قحف القخص مقارنة بالأرقام  الخقسيوجج ضعف في السدتػى  محافطة شسال سيشاء
ضعف السدتػى الخقسي يخجع إلى ضعف  حيث ان ، بصػلات الجسيػرية لشفذ السخحمة الدشية

التي تعسل عمى نقل القػى بذكل ديشاميكي مغ الصخف الدفمى خلال الجحع إلى الحراع العزلات 
الخامية ، مسا أدى إلى صعػبة كبيخة في تصػيخ السدتػى الخقسي لسدابقة قحف القخص حيث أن 
الخجميغ ىي مشذأ ونقصة الارتكاز التي تدتسج مشيا عزلات الحراعيغ قػة الجفع، وتعسل عزلات 

قل الحخكة بشفذ الدخعة والقػة إلى الصخف العمػي بحخكات تكخارية ، وتحتاج مدابقة السخكد عمى ن
لمجدع ، وعجم الاعتساد عمى الحراعيغ فقط في عسمية الخمي  عاليقحف القخص إلى حخكة ونذاط 

الستدابق لػضع الخمي الرحيح قبل التخمز مغ القخص يػفخ الحرػل عمى أكبخ  اتخاذحيث أن 
 .انصلاقوإكداب القخص أقرى سخعة  مقجار مغ القػة

مغ  لشاشئات قحف القخص الخقسيحاول الباحث مغ خلال ىحه الجراسة تحديغ السدتػى يلحا     
لشاشئات قحف القخص والتعخف  Trx أداة التعمق باستخجامتجريبات السقاومة  بخنامجخلال تصبيق 

 لشاشئات قحف القخص. الخقسيالسدتػى و عمى تأثيخىا عمى القجرات البجنية الخاصة 

 هدف البحث:  

 والتعخف عمى تأثيخه:  (TRX) جياز التجريب السعمق باستخجامترسيع بخنامج تجريبي  -

 الستغيخات البجنية الخاصة لشاشئات قحف القخص -

 السدتػى الخقسي لشاشئات قحف القخص -

 فروض البحث:   

الستغيخات البجنية  في لعيشة البحثتػجج فخوق دالة احرائياً بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي  .2
 .لرالح الكياس البعجي الخاصة لشاشئات قحف القخص

تػجج فخوق دالة احرائياً بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لعيشة البحث في السدتػى الخقسي  .1
 لرالح الكياس البعجي. لشاشئات قحف القخص
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 مرطلحات البحث:

  :(TRX) أداة التعمق -2

أحج الػسائل التجريبية التي يتع مغ خلاليا رفع بعس القجرات البجنية وبعس القجرات          
الفديػلػجية للاعب مغ خلال أداء تجريبات خاصة تتذابو مع الأداء الحخكي في الخياضة السسارسة 

 (3: 26) لمػصل الي أفزل الشتائج.

  إجراءات البحث:

 منهج البحث:

واحجه عغ شخيق الكياس القبمي  ةاستخجم الباحث السشيج التجخيبي باستخجام مجسػعة تجخيبي      
 البعجي وذلظ لسلائستو لصبيعة البحث. 

 مجتمع وعينة البحث:

( لاعبة مغ ناشئات في قحف القخص 21تع اختيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية وبمغ عجدىا ) 
( ناشئات 8سشة وقج كانت العيشة الاساسية ) 26م( تحت 1313بشادي العخير الخياضي لسػسع )

 الثبات(. –( ناشئات لأجخاء السعاملات العمسية )الرجق 4وكانت العيشة الاستصلاعية )

 البيانات: جسع  ووسائلأدوات 

 استسارات جسع البيانات:

 -العسخ -وزن الجدع –شػل الجدع ، والسسثمة في قياس )ةالقبمية والبعجييدجل بيا الكياسات 
   (السدتػى الخقسي لشاشئات قحف القخص -القجرات البجنية 

  الأجيدة والأدوات السدتخجمة في البحث:

 لكياس الصػل بالدشتيستخ والأوزان بالكيمػ جخام. خجياز رستا ميت 

 .جياز ديشامػمتخ لكياس القػة العزمية لعزلات الخجميغ والطيخ 

 .ساعة إيقاف 

  أقخاص( أدوات رياضية– trx –  أقساع– )شخيط قياس 

 .)شخيط قياس مخن )مازوره 
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 المدتخدمة في البحث والاختباراتالقياسات 

لمباحث مغ السخاجع العمسية والجراسات الدابقة  حمغ خلال السدح السخجعي وفي حجود ما اتي     
( تػصل الباحث الي مجسػعة مغ الاختبارات وىي كالتالي كسا ىػ 22()23()9( )8الستخررة )

 (:2مػضح بالججول )

 (2ججول )

 الكياسات والاختبارات السدتخجمة في البحث

وحدة  المتغٌرات
 المٌاس 

 الغرض من الاختبار الاختبارات 

ت 
سا

ٌا
لم
ا

ٌة
س
سا

لا
ا

 

  العمر الزمنً سنة

  الطول  سم

  الوزن  كجم

  العمر التدرٌبً سنة

ٌة
دن

الب
ت 

را
با
خت

لا
ا

 

 لٌاس الموة المصوى  لٌاس الموة المصوى للعضلات الظهر.  كجم

 لٌاس الموة المصوة للعضلات الرجلٌن.  كجم

لٌاس المدرة العضلٌة  اختبار الوثب العرٌض من الثبات.  سم
 اختبار الوثب العمودي من الثبات. سم للرجلٌن

لٌاس المدرة العضلٌة  رمً الجلة من أمام الجسم. متر
 رمً الجلة من خلف الجسم.            متر للذراعٌن

 لٌاس المرونة ثنً الجذع أماما أسفل. سم

 لٌاس المستوي الرلمً لذف المرص من الدوران متر المستوي الرلمً 

 البحث: عيشةأفخاد قيع الستغيخات لجى تػزيع  اعتجالية

قبل تصبيق البخنامج البحث  عيشةلجسيع أفخاد  قام الباحث بإجخاء اعتجالية تػزيع البيانات      
الصػل( الستغيخات البجنية  –الػزن  –الستغيخات الأساسية )الدغ  التجريبي في الستغيخات الآتية:

كسا ىػ مػضح بالججاول لمتأكج مغ أن جسيعيع يقعػن تحت السشحشي الاعتجالي  والسدتػى الخقسي
(1)(3()4 .) 
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 (3جدول )

 23ن=   الأساسية  قيم المتغيراتتهزيع  اعتدالية

معامل الالتػاء  لعيشة البحث تخاوحت قيعالأساسية  قيع الستغيخات ان( 1يتزح مغ ججول ) 
البحث، مسا يعشي تجانذ تػزيع قيع الستغيخات الخاصة بعيشة  اعتجاليةوىحا يجل عمى  (3±)بيغ ما 

 عيشة البحث في الستغيخات الانثخبػمتخية.

 (4جدول )
 قيم المتغيرات البدنية والمدتهى الرقمي لناشئات قذف القرص قيد البحثتهزيع  اعتدالية

 23ن= 

 م

                  
            المعالجات الإحصائٌة

 الاختبارات                                        
 
 

وحدة 
 المٌاس

 الوسٌط المتوسط
الانحرا

 ف
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

11.43 4.67 1.6.51 1.7.3 سم اختبار الوثب العرٌض من الثبات 1
- 3.54 36.51 2..36 سم اختبار الوثب العمودي من الثبات 2 2

- 3.63 51.11 63..4 كجم  الظهر لٌاس الموة المصوى لعضلات 3 1.764
- .2.4 53.11 .53.3 كجم  لٌاس الموة المصوة لعضلات الرجلٌن 4 1.213
- 1.25 5.44 5.74 متر رمً الجلة من أمام الجسم 5 1.6.5
 1.463 4. 27 6.11 6.52 متر رمً الجلة من خلف الجسم 6 .1.47

- 1.764 13.75 13.51 سم ثنً الجذع أماما أسفل 7
معامل  تػزيع قيع الستغيخات البجنية قيج البحث، حيث تخاوحت قيعاعتجالية ( 3يتزح مغ ججول ) .1.37

لشاشئات قحف القخص تػزيع قيع الستغيخات البجنية  اعتجاليةمسا يذيخ إلى (، 3)±بيغ الالتػاء ما 
 قبل بجء التجخبة.مسا يعشي تجانذ عيشة البحث في الستغيخات البجنية قيج البحث 

 

 

 

 

 المعالجات الإحصائٌة           
 المتغٌرات 
 المتغٌرات

وحدة 
 المٌاس

 الوسٌط المتوسط 
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
  الالتواء

 .333 .533 15.7 15.6 سنه السن

161.1 161.5 سنتٌمتر الطـول
1 

7.54 213. 

 .163 5.73 56.2 55.5 كجم الوزن
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 ( 4جدول ) 
 قيم المتغيرات البدنية والمدتهى الرقمي لناشئات قذف القرص قيد البحثتهزيع  اعتدالية

 23ن= 

 م
            المعالجات الإحصائٌة                

 الاختبارات                                        

 

 

وحدة 
 المٌاس

 الوسٌط المتوسط
الانحرا

 ف

 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

 1.714 12..1 22.51 22.41 متر الدورانلذف المرص من  1

قيع معامل  تخاوحتحيث  البحث،قيج  الخقسيتػزيع قيع السدتػى  اعتجالية( 3يتزح مغ ججول )
لشاشئات قحف القخص مسا  الخقسيتػزيع قيع السدتػى  اعتجاليةمسا يذيخ إلى  (،3)±بيغ الالتػاء ما 

 يعشي تجانذ عيشة البحث في السدتػي الخقسي قبل بجء التجخبة.

 :الاستصلاعية ةالجراس

يػم  م إلى19/32/1311قام الباحث بإجخاء الجراسة الاستصلاعية خلال الفتخة مغ        
خارج ناشئات رمي القخص مغ  4والبالغ قػاميا  الاستصلاعيةم عمى عيشة الجراسة 34/31/1311

عيشة البحث ومغ نفذ مجتسع البحث وليا نفذ خرائز العيشة الاساسية لمتأكج مغ سلامة 
 الثبات(.  –الاجيدة والادوات السدتخجمة في البحث واجخاء السعاملات العمسية )الرجق 

 والثبات( البجنية )الرجق لمستغيخات العمسية السعاملات

 : صجق الاختبارات البجنية:أولا

قام الباحث باستخجام صجق التسايد لمتحقق مغ صجق الستغيخات البجنية قيج البحث، ويػضح ذلظ 
 ( 6ججول )
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 (7جدول )
معامل صدق التمايز بين المجمهعة المميزة والمجمهعة الغير مميزة فى المتغيرات البدنية 

 قيد البحثوالمدتهي الرقمي 
 5=3ن+2ن

 لٌمة
 " ت "

 ودلالتها

 المجموعة  ممٌزة المجموعة الغٌر ممٌزة
وحدة 
 المٌاس

الانحراف  المتغٌرات الاختبارات
 المعٌارى

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌارى

المتوسط 
 الحسابً

 اختبار الوثب العرٌض من الثبات سم 5...1 4.72 1.7.5 3.37 *6.74

 البدنٌة

 اختبار الوثب العمودي من الثبات سم 36.51 4.13 34.51 4.75 *55..

 الظهر لٌاس الموة المصوى لعضلات كجم  47.31 4..3 47.21 4.15 *7.13

 لٌاس الموة المصوة لعضلات الرجلٌن كجم  53.51 .3.1 11..5 3.66 *7.35

 رمً الجلة من أمام الجسم متر 1..5 2.25 5.72 3.14 *7.73

 رمً الجلة من خلف الجسم متر 6.31 4. 32 6.25 4. 51 *2...

 ثنً الجذع أماما أسفل سم 13.11 1.24 12.11 .2.6 *27..

 المستوي الرلمً لمذف المرص  متر 22.51 1.64 21.71 1.57 *7.34

 3.281=  3.53* قيسة " ت " الججولية عشج مدتػى 
السجسػعة السسيدة  بيغ 3.35( وجػد فخوق دالة إحرائياً عشج مدتػي 6يتزح مغ ججول )        

البجنية والسدتػي الخقسي قيج البحث الحي يذيخ إلى صجق  الاختبارات مسيدة فيغيخ الوالسجسػعة 
 الاختبارات.

 ثانيا: ثبات الاختبارات البدنية 
 (8جدول )

 قيد البحثوالمدتهي الرقمي المتغيرات البدنية في معامل الثبات بين التطبيقين الأول والثاني 
 5ن=

معامل 
 الارتباط

 التطبٌك الاول التطبٌك الثانى
وحدة 
 المٌاس

الانحراف  المتغٌرات الاختبارات
 المعٌارى

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌارى

المتوسط 
 الحسابً

 اختبار الوثب العرٌض من الثبات سم 5...1 4.72 11...1 4.55 *2...1

 البدنٌة

 اختبار الوثب العمودي من الثبات سم 36.51 4.13 37.11 7..3 *65..1

 الظهر لٌاس الموة المصوى لعضلات كجم  47.31 4..3 47.65 3.31 *1.332

 لٌاس الموة المصوة لعضلات الرجلٌن كجم  53.51 .3.1 51..5 3.72 *14..1

 رمً الجلة من أمام الجسم متر 1..5 2.25 5.51 2.15 *1.352

 رمً الجلة من خلف الجسم متر 6.31 4. 32 6.53 5. 12 *3...1

 ثنً الجذع أماما أسفل سم 13.11 1.24 12.11 1.16 *1.7.6

 المستوى الرلمً لمذف المرص متر 22.51 1.64 22.21 2.13 *.6..1

 3.754= 3.35* قيسة " ر" الججولية عشج مدتػى 
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بيغ التصبيق الأول والتصبيق  3.35عشج مدتػى معشػية  ارتباط( وجػد 7يتزح مغ ججول رقع )
حيث كانت قيسة "ر" السحدػبة أعمى  البحث،الثاني في الاختبارات البجنية والسدتػي الخقسي قيج 

 مغ قيسة ر الججولية

 خطهات بناء البرنامج التدريبي 

 الهدف من البرنامج التدريبي:

مقتخح باستخجام اداه تجريبة ججيجة والتي تيجف الي  ( في إعجاد بخنامج تجريبيTrxاستخجام )     
 تصػيخ بعس الستغيخات البجنية والسدتػى الخقسي لستدابقي قحف القخص.

 :T R Xتحجيج التجريبات باستخجام اداه 

قام الباحث بسدح مخجعي لبعس السخاجع العمسية الستخررة والأبحاث العمسية وشبكة      
ضي مدابقة قجف القخص والقجرات البجنية والتي تسكغ الباحثة مغ السعمػمات في التجريب الخيا

وكيفية تػضيفيا لسلائسو شبيعة الأداء بسدابقة قحف  T R Xالحرػل عمييا لتحجيج مالية أداه 
  القخص والقجرات البجنية السيارية قيج البحث.

 البخنامج التجريبي السقتخح 

 أسس وضع البرنامج التدريبي: 

 مغ البخنامج التجريبي. مخاعاة اليجف  -

 ملائسة محتػي البخنامج التجريبي لأفخاد عيشة البحث. -

 مخونة البخنامج التجريبي وقبػلو لمتصبيق العسمي. -

 مخاعاة التذكيل لمحسل مغ حيث الحجع والذجة لتجشب ضاىخة الحسل الدائج. -

 مخاعاة التجرج في زيادة شجة الحسل التجريبي. -

 ث تتشاسب مع الأداءات السيارية قيج البحث.مخاعاة محتػي التسخيشات بحي -

 مخاعاة التذػيق لمتسخيشات وتجريجيا مغ الديل لمرعب لتلافي الذعػر بالسمل.  -

 مخاعاة عػامل الأمغ والدلامة لمسكان السخرز لمتجريب. -
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 :التدريبي المقترح محددات البرنامج

 (6) جدول
 المقترح(البرنامج التدريبي  )خرائص

 الخصائص العامة للبرنامج الممترح العامة للبرنامج التدرٌبًالمتغٌرات 

 أسابٌع . عدد أسابٌع التنفٌذ للأحمال التدرٌبٌة

 وحدة تدرٌبٌة 32 عدد الوحدات التدرٌبٌة الكلٌة بالبرنامج

 وحدات تدرٌبٌة  4 عدد الوحدات التدرٌبٌة المنفذة بالأسبوع

 الخمٌس–الأربعاء  –الاثنٌن -السبت  أٌام التدرٌب الأسبوعٌة

 ( ق31 - 61المدى الزمنً ) مدة تطبٌك الوحدة

 :الأحسال التجريبية السقتخحة خلال الػحجات التجريبية

 تع تصبيق البخنامج التجريبي السقتخح ومحتػى الأحسال التجريبية باستخجام شخيقة التجريب الفتخي     
%( وقج تكػنت وحجة التجريب اليػمية مغ 95% الي 73السختفع الذجة والتي تخاوحت شجتو مغ )

 ثلاث أجداء رئيدية تذتسل عمى:

 الجدء التسييجي: )الإحساء( لتييئة الجدع للأحسال البجنية  -

 الجدء الخئيدي: -

 الإعجاد البجني.   -

 .T R Xتجريبات   -

 الإعجاد السياري.   -

 شات تيجئة )الاستذفاء(.الجدء الختامي: تسخي -

 التجربة الأساسية:

 القياسات القبلية:

الكياسات البجنية والسيارية قيج البحث وذلظ في ضػء ما أشارت اليو السخاجع العمسية  إجخاءتع      
م، ثع التأكج مغ اعتجال عيشة البحث قبل اجخاء 35/31/1311في يػم  إجخائياالستخررة وتع 

 (.4( )3( )1بججول )الجراسة كسا ىػ مػضح 
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 تنفيذ تجربة البحث:

م الي  1311/  37/31أسابيع( الفتخة مغ  8خلال ) السقتخح يتع تصبيق البخنامج التجريب
 م.18/33/1311

 القياسات البعدية:

قام الباحث بتشفيح الكياسات البعجية وبشفذ الذخوط التي راعاىا خلال الكياسات القبمية وذلظ      
 م. 33/33/1311يػم 

 المعالجات الإحرائية:

استخجم الباحث في السعالجات الإحرائية لمبيانات داخل ىحه الجراسة بخنامج الحدم         
الستػسط، والػسيط، ( مغ خلال السعاملات التالية:)SPSSالإحرائية لمعمػم الاجتساعية )

 (قيسة ت -الارتباط معامل  -ندبة التحدغ  -اختبار "ويمككدػن  -والانحخاف، والالتػاء. 

 عرض ومناقذة النتائج:

 عرض ومناقذة نتائج الفرض الأول: -2

تػجج فخوق دالة احرائياً بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لعيشة البحث  " يشز الفخض الأول عمى:
 في الستغيخات البجنية الخاصة لشاشئات قحف القخص لرالح الكياس البعجي.

 (6ججول )

بعس  فيدلالة الفخوق بيغ متػسصات رتب درجات الكياس القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية 
 (8القجرات البجنية قيج البحث)ن=

 م

                  
     المعالجات الإحصائٌة             

 الاختبارات                                        
 
 

وحدة 
 المٌاس

 الموجبةالرتب  الرتب السالبة
 لٌمة

z  متوسط
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 2.476- 21.11 3.51 1.11 1.11 سم اختبار الوثب العرٌض من الثبات 1

 3.417- 21.11 3.51 1.11 1.11 سم اختبار الوثب العمودي من الثبات 2

 2.321- 21.11 3.51 1.11 1.11 كجم لٌاس الموة المصوى لعضلات الظهر 3

 2.613- 21.11 3.51 1.11 1.11 كجم لٌاس الموة المصوة لعضلات الرجلٌن 4

 2.732- 21.11 3.51 1.11 1.11 متر رمً الجلة من أمام الجسم 5

 3.231- 21.11 3.51 1.11 1.11 متر رمً الجلة من خلف الجسم 6

 63..2- 21.11 3.51 1.11 1.11 سم ثنً الجذع أماما أسفل 7
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( وجػد فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة 6يتزح مغ ججول )    
لرالح الكياس البعجي حيث كانت قيسة معامل  البحث،بعس القجرات البجنية قيج  فيالتجخيبية 

السحدػبة حيث كانت أعمى مغ قيستيا  zكسا يؤكج ذلظ قيسة  3.35الخصأ السحدػبة اقل مغ 
 .3.35الججولية عشج 

 (8جدول )
 بعض القدرات البدنية قيد البحث فيمعدل تغير )ندب تحدن( المجمهعة التجريبية 

 (8)ن=

 م

                  
المعالجات                           

     الإحصائٌة
 الاختبارات                        

 

وحدة 
 المٌاس

المتوسط 
 المبلً

 المتوسط
 البعدي

 نسبة التحسن لٌمة ف

 %4.24 11.. 136.51 5...1 سم اختبار الوثب العرٌض من الثبات 1

 %12.. 3.11 33.51 36.51 سم اختبار الوثب العمودي من الثبات 2

 %7... 4.21 51.51 47.31 كجم لٌاس الموة المصوى لعضلات الظهر 3

 %11.53 6.31 66.41 53.51 كجم المصوة لعضلات الرجلٌنلٌاس الموة  4

 %12.75 1.74 6.54 1..5 متر رمً الجلة من أمام الجسم 5
 %22.64 1.21 6.51 5.31 متر رمً الجلة من خلف الجسم 6
 %26.32 3.51 16.51 13.11 سم ثنً الجذع أماما أسفل 7

القجرات البجنية قيج البحث تخاوحت بيغ بعس  التحدغ في ( أن ندبة7يتزح مغ ججول )         
 % لاختبار ثشي الجحع أماماً أسفل.16.91% لاختبار الػثب العخيس مغ الثبات و 4.14

 الأول: مشاقذة نتائج الفخض  -

تػجج فخوق دالة احرائياً بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لعيشة البحث في الستغيخات البجنية  "      
 القخص لرالح الكياس البعجي.".الخاصة لشاشئات قحف 

( وجػد فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة 6يتزح مغ ججول )       
لرالح الكياس البعجي حيث كانت قيسة معامل في بعس القجرات البجنية قيج البحث، التجخيبية 

كانت أعمى مغ قيستيا  السحدػبة حيث zكسا يؤكج ذلظ قيسة  3.35الخصأ السحدػبة اقل مغ 
بعس القجرات  التحدغ في ( أن ندبة25( وشكل )7يتزح مغ ججول )و  3.35الججولية عشج 

% لاختبار 1.81% لاختبار رمي الجمة مغ أمام الجدع و 9.75البجنية قيج البحث تخاوحت بيغ
 الػثب العخيس مغ الثبات.
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أداة التعمق لى فاعمية تأثيخ تجريبات ىحا التحدغ في القجرات البجنية الخاصة إ ويخي الباحث أن
Trx القػة  –العزمية لمخجميغ  )القجرةكان ليا دوراً ىام في تحديغ القجرات البجنية الخاصة  التي

تقشيغ  في العمسيالأسمػب  السخونة( ، حيث اتبعت الباحثة –القػى القرػى  – السسيدة بالدخعة
الكثافة( ومخاعاة التجرج بحسل التجريب والفخوق الفخدية بيغ  –الحجع  –الأحسال مغ حيث )الذجة 

السصبقة داخل البخنامج التجريبي  TRXتجريبات  في اختيارجقة كسا راعت الباحثة الالشاشئات ، 
قحف القخص لسدابقة عمى التحميل الشػعي والفشي  حيث وضعت ىحه التجريبات بشاء  السقتخح ،

 . سدابقة قحف القخصل الحخكيلمسدار لتكػن مذابو 

 (م1325)(، مخيع مرصفى 3) (م1324)رضػان  مغ دالياوتتفق ىحه الشتائج مع نتائج دراسة كل 
تصػيخ وتحديغ  في إيجابيليا تأثيخ  TRX( عمى أن تجريبات 5) (م1326)(، سساح محمد 24)

بعس القجرات البجنية الخاصة قيج البحث بذكل ممحػظ، حيث كانت نتائجيع تجل عمى وجػد فخوق 
 .البعجيلمسجسػعة التجخيبية لرالح الكياس  والبعجي القبميدالة إحرائية بيغ الكياسيغ 

 أدى (TRX) تجريباتأن بخنامج  (4) م(1328شا فيسي )ويتفق الباحث مع نتائج دراسة ر         
( بيغ 3.35إلى تحديغ الستغيخات البجنية حيث وججت فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػى )

والتػازن  متػسصي الكياسييغ القمبي في الاختبارات البجنية القػة السسيدة بالدخعة لمحراعيغ، لمخجميغ
 الجيشاميكي لرالح الكياس البعجي لمعيشة قيج البحث. 

تجريبات السقاومة  ن( أ1)( 1312حدغ أحسج عمي. )مع نتائج دراسة كسا يتفق الباحث       
القجرة  – مدتػى بعس القجرات البجنية الخاصة )التػازن  أثخت إيجابياً في (T.R.X) الكمية لمجدع

 البحث.لجى عيشة  السخونة( –العزمية 

أحج أشكال تعتبخ  TRXبأداة أن تجريبات التعمق ( 27م( )1337) ,Burns بيخند ويخي        
تجريبات السقاومة الػضيفية التي تيجف إلى تػجيو القػة الشاتجة في اتجاه الأداء وتؤدي في حخكات 

 متعجدة السدتػيات ومتكاممة. 

أن )28( مDannelly, et al. (1322) وآخخون  دانيممي يتفق الباحث مع ما أشارُ إليوو         
العزمي وقصخ الميفة العزمية الدسيكة في العزمة  تجريبات التعمق تعسل عمى زيادة مداحة السقصع

السجربة مغ خلال التخكيد عمى عزلات السخكد فتشسػ الميفة العزمية وبالتالي زيادة كسية البخوتيغ 
  في العزلات، الحي يؤدي إلى اكتداب الشغسة العزمية
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لبجنية والسيارية الباحث حجوث ىحه التغيخات والتصػيخ الحادث في الستصمبات ا يُخجعو         
وتقشيغ  TRX وبالتالي السدتػى الخقسي إلى التخصيط الجيج لبخنامج تجريبات التعمق بالجياز

الأحسال التجريبية بأسمػب عمسي مشاسب لمسخحمة الدشية والتجريبية لعيشة البحث وإلى استخجام 
تجريب بأحسال متجرجة الباحث ال ىتجريبات التعمق بيجف تشسية القػة العزمية بأنػاعيا، حيث راع

أثشاء تصبيق البخنامج وذلظ بتجريب السجسػعات العزمية السختمفة وبخاصة عزلات الحراعيغ 
والخجميغ وتخكيد الباحثة عمى السجسػعات العزمية العاممة أثشاء ميارة حيث أدى ذلظ إلى تحديغ 

 الستغيخات البجنية قيج البحث 

لى أن تجريبات التعمق تشاسب جسيع الأفخاد عمى إ)13(مPagan (1335 ) ويذيخ بيجيغ      
اختلاف مدتػياتيع التجريبية وتيجف إلى تحديغ العلاقة بيغ العزلات والشطام العربي عغ شخيق 
تحػيل الديادة في القػة السكتدبة مغ حخكة واحجة إلى حخكات أخخى، ولحلظ فتجريبات التحكع 

 ت الفخدية مغ خلال الحخكة. الحخكي تعتبخ ضخورية وىامة مثل تجريب العزلا

 عمى ( وحدغ21)م( 1313محمد شسشجي )كسا يتفق الباحث مع نتائج دراسة كلًا مغ          
لبو و  (8)م( 1311لاء الجيغ عاشف )( وع23)م( 1312عكاشة ) محسػدو  (1)م( 1312)

أثخت تأثيخاً  (T.R.X) تجريبات السقاومة الكمية لمجدع( إلى أن 25)م( 1311ميشج مشيخ. ) إبخاليع،
 -السخونة –القجرة العزمية  –القػة العزمية مدتػى بعس القجرات البجنية الخاصة ) إيجابياً في

تػجج فخوق دالة  "والحي يشز عمي:  قج تحقق كميا الأولومسا سبق يتزح لشا أن الفخض  التػازن(
ت البجنية الخاصة لشاشئات قحف بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لعيشة البحث في الستغيخا إحرائيا

 .القخص لرالح الكياس البعجي."

 عرض ومناقذة نتائج الفرض الثاني: -3

تػجج فخوق دالة احرائياً بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لعيشة البحث في  عمى: الثانييشز الفخض 
 السدتػى الخقسي لشاشئات قحف القخص لرالح الكياس البعجي.
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 (21جدول )
التجريبية في دلالة الفروق بين متهسطات رتب درجات القياس القبلي والبعدي للمجمهعة 

 (9)ن=  لناشئات قذف القرصالمدتهى الرقمي 

 وحدة المٌاس المتغٌرات
 الرتب الموجبة الرتب السالبة

 لٌمة
z 

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 متوسط الرتب
مجموع 

 الرتب

 3.27- 21.11 3.51 1.11 1.11 متر المستوى الرلمً

( وجػد فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة 23يتزح مغ ججول )         
لرالح الكياس البعجي حيث كانت قيج البحث،  لشاشئات قحف القخصالسدتػى الخقسي  التجخيبية في

  3.35قيسة معامل الخصأ السحدػبة اقل مغ 

 (22جدول )
 الرقميمدتهى ال فيمعدل تغير )ندب تحدن( المجمهعة التجريبية 

 المتغٌرات
وحدة 
 المٌاس

متوسط 
 المبلً

متوسط 
 البعدي

 نسبة التحسن ف

 %22..1 4.11 26.41 22.51 متر المستوى الرلمً

       %.28.11السدتػى الخقسي  التحدغ في ( أن ندبة22يتزح مغ ججول ) 

تػجج فخوق دالة احرائياً بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لعيشة البحث  " الثانيمشاقذة نتائج الفخض 
 في السدتػى الخقسي لشاشئات قحف القخص لرالح الكياس البعجي.

وجػد فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي ( 13وشكل )( 23يتزح مغ ججول )     
لرالح الكياس البعجي قيج البحث،  القخص لشاشئات قحفالسدتػى الخقسي  التجخيبية فيلمسجسػعة 

 ( أن ندبة22، كسا يتزح مغ ججول )3.35حيث كانت قيسة معامل الخصأ السحدػبة اقل مغ 
   %.28.11السدتػى الخقسي  التحدغ في

السدتػى الخقسي يتػقف في  إنمPeter Thorresorn (۹۰۰۲  ) بػتخ شػمدػن ويخي         
رئيدية وىي: أعمى سخعة انصلاق للأداء ، أندب زاوية  ةيكانيكيبيػ ممدابقات الخمي عمى أسذ 

وكحلظ ديشاميكية حخكة السقحوفات في اليػاء ، وتعتبخ مدابقة قحف  انصلاق، أعمى نقصة  انصلاق
أثشاء الأداء  مغ الأسذ الكيشامتيكية الاستفادةالقخص مغ مدابقات السيجان التي تتصمب مغ الخامي 

الفشي لسخحمة الجوران والتخمز لمػصػل إلى أقرى مدافة رمى مسكشة ، وتسثل أوضاع الجدع 
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وكحلظ أعمى نقصة ارتفاع  انصلاقأثشاء مخحمة التخمز دوراً ىاماً في الحرػل عمى أقرى سخعة 
    (71: 12القخص بداوية نسػذجية ) انصلاقلمتخمز مع 

السدتػى الخقسي إلى التخصيط الجيج لبخنامج  فيه التغيخات والتصػيخ الباحث حجوث ىح يُخجعو      
وتقشيغ الأحسال التجريبية بأسمػب عمسي مشاسب لمسخحمة الدشية  TRX تجريبات التعمق بالجياز

 8لسجة التجريب بأحسال متجرجة أثشاء تصبيق البخنامج  ةالباحث تحيث راع البحث،والتجريبية لعيشة 
بتجريبات مذابية وذلظ بتجريب السجسػعات العزمية العاممة وحجة تجريبية  31أسابيع وبػاقع 

لشاشئات مدابقة  السدتػى الخقسي تحدغ حيث أدى ذلظ إلىلمسدار الحخكي لمسدابقة قحف القخص، 
  قحف القخص.

 إبخاليع،لبو أحسج ( 23)م( 1312محسػد عكاشة )كسا تتفق ىحه الشتائج مع نتائج دراسة        
أداة  باستخجامتجريبات السقاومة الكمية لمجدع  ( والتي أشارت إلى أن25)م( 1311ميشج محمد مشيخ. )

تشسية القجرات البجنية الخاصة )القػة العزمية، القجرة العزمية،  في إيجابياً  تأثيخاً  تأثخ TRX التعمق
 .ج البحثلمعيشة قي الخقسيسدتػى الأدى إلى تحدغ  مسا التػازن، التػافق السخونة(

م( وتعج تجريبات السقاومة الكمية ۹۰۰۲) Fong, S. S., et alفػنج وأخخون  ويذيخ كلا مغ
مغ التجريبات السدتحجثة في السجال الخياضي برفة عامة حيث تع  TRX باستخجام أداة التعمق

في استخجاميا مغ قبل مختخعيا رانجي ىيتظ وىػ ضابط سابق في البحخية الأمخيكية والتي كانت 
بادئ الأمخ بغخض رفع المياقة البجنية لمجشػد وىي أداة تجريبية متعجدة الػضائف والتي جعمت مغ 
السسكغ والستاح التجريب في أماكغ بعيجة عغ الأماكغ السخررة لمتجريب كرالات المياقة البجنية، 

، ويتزح مبجأ وىي تعتسج عمى ثلاث مبادئ أساسية ىي الحخكة الديسية والاتدان والحخكة الخجػعية
الحخكة الديسية عغ شخيق الداوية مع الأرض ومبجأ الاتدان عغ شخيق الجياز العزمي العربي 

 (۳: ۹۹ومبجأ الحخكة الخجػعية نتيجة وضع البجاية ونقصة الارتكاز )

 سساح( 3لبيب ) داليا( ۰الدسيع ) عبج بجيعة ويتفق الباحث مع نتائج دراسات كلًا مغ          
عمى  TRXأداة  استخجمت ( التي24)محمد  مخيع( 6) اشكشاني العديد عبج( ۲( )ىالسعص عبج

 التجريب أداة  باستخجام لمجدع الكمية السقاومة تجريبات أن عمى في مختمف الألعاب غالخياضيي
 .الخقسي السدتػي  وبالتالي والسيارى  البجني الأداء مدتػى  عمى إيجابيا تأثيخاً  أثخت السعمقة

تػجج فخوق دالة  "قج تحقق والحي يشز عمي:  الثانيومسا سبق يتزح لشا أن الفخض          
احرائياً بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لعيشة البحث في السدتػى الخقسي لشاشئات قحف القخص 

 البعجي.لرالح الكياس 
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