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 مقجمة ومذكمة البحث :   
يتسيد العرخ الحجيث بالتقجم العمسي الحؼ يغدو جسيع مجالات الحياة وخاصة السجال 

 والإنجازاتشيج تظؾرا كبيخا في الدشؾات الأخيخة وذلػ مؽ حيث مدتؾيات الأداء  الخياضي الحؼ
 البذخية ووسائل التجريب .

ولقج تأثخت رياضة كخة اليج بيحا التظؾر العمسي وانعكذ ذلػ عمى التغيخات والتعجيلات 
في نغؼ وأساليب التجريب الحجيثة مؽ أجل مؾاكبة التظؾرات التكشؾلؾجية الحجيثة كسا أن الؾصؾل 

ان وتثبيت السيارات الحخكية إلى قسة السدتؾيات الخياضية العالية لا يأتي إلا مؽ خلال طخق إتق
 الخياضية وتظؾيخ مدتؾػ الاداء فييا .

فخياضة كخة اليج ىي إحجػ الخياضات التي تشاولتيا الابحاث والجراسات العمسية السختمفة 
وغيخىا مؽ  والخظظىمؽ أجل الشيؾض بيا في شتى جؾانبيا والستسثمة في الاداء البجني والسيارؼ 

ة التجريبية وذلػ محاولة لسدايخة التقجم العمسي الدخيع مؽ خلال تظؾيخ الجؾانب الستعمقة بالعسمي
 طخق التجريب السدتخجمة مؽ أجل تحقيق أفزل الشتائج السسكشة والؾصؾل إلى السثالية في الأداء .

 

وىي تدسى تجريبات  الأخيخة الآونةوفي سبيل ذلػ ومؽ اىؼ الاساليب التي عيخت في 
وفي ىحا الرجد  الأخيخة الفتخةلتي اثارت اىتسام العجيج مؽ الباحثيؽ في لمجدؼ وا الكمية السقاومة

( "محخوس قشجيل ، مشال محمد" 5()8104(يذيخ كلا مؽ "عساد الجيؽ شعبان ، رييام حامج "
لمجدؼ تدتخجم فييا وزن  الكمية السقاومة( ان تجريبات 00()8102( ، "سساح محمد" )03()8103)

وتحسل القؾه  الخشاقة العزمية القجرة السخونةلبشاء وتظؾيخ التؾافق  الأرضية الجاذبيةالجدؼ ضج 
ويسكؽ استخجاميا لجسيع الاعسار بظخق متشؾعو ويسكؽ التجرج في شجتيا عؽ طخيق التغييخ في 

 . ؽلمسسارسي الفخديةالى نقظو التعمق وكسا يسكؽ تعجيميا طبقا لمفخوق  بالشدبةاوضاع الجدؼ 
 

البدنوةىىالقدراتىبعضىصلى(ىTRX)للجسمىىالكلوةىالمقاومةىتدروباتىتأثور
 والمهاروةىللاصبيىكرةىالودى

 

 ىم.د/ىمحمدىأشرفىمحمدىإبراهوم
  جامعة بهرسعيج –كمية التخبية الخياضية  -السزخب مجرس بقدم نظخيات وتظبيقات الألعاب الخياضية وألعاب        
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إلى  مKoprince (7002)م( وكبخنذ 7002) Rippetoeآخخون ريبيته و ويذيخ 
أن استخجام الأجيدة والأدوات الحجيثة في التجريب أصبح مؽ السبادغ الأساسية للإعجاد البجني 
وذلػ في مختمف الأنذظة الخياضية التي يسكؽ مسارستيا سؾاء كانت تمػ الأنذظة فخدية أو 

السدابقات  فيعبيؽ وصؾلا ً لتحقيق السخاكد الستقجمة جساعية ويذكل الأساس للأداء السيارػ للا
السختمفة ، كسا يعتبخ التجريب باستخجام الأجيدة الحجيثة مؽ الأساليب الفعالة التي ليا تأثيخ عمى 
تشسية القجرات البجنية ، لحا كان لابج مؽ البحث عؽ وسائل لتشسية وتظؾيخ عشاصخ المياقة البجنية 

 يؽ مدتؾػ الأداء السيارؼ ، وقج عيخ ما يدسى بالتجريب السعمق الخاصة مسا يديؼ في تحد
TRX والحؼ يؾجو إلى إستخجام نغام الأحبال والأربظة تدسى التجريبات السعمقة والتي تدسح للاعب

 (  10:83( )10:10بالعسل ضج كامل وزنو بالتجريب . )
 

قؾة الجدؼ  عمىتعتسج  TRXأن تجريبات الـ  مJay Dawes (7002)جاي دوز ويذيخ 
عمى الأجيدة أو الأثقال ، وذلػ لتشسية القؾة والقجرة والتؾازن  الاعتسادووزن الذخص بجلا ً مؽ 

وتقؾية عزلات السخكد )عزلات البظؽ وعزلات الفخح  العربيوالسخونة والتؾافق العزمي 
والظخف  ؾؼ العمتزؼ تساريؽ لمخبط بيؽ الظخف  TRX( ، لأن تجريبات الـ الفقخؼ وعزلات العسؾد 
 ( 5:81الدفمى لمجدؼ . )

 

 وىي TRXأن تجريبات التعمق يخمد ليا بالخمد  مLi Cao (7000)لي وكاو ويحكخ 
وتعشي تسخيشات السقاومة لكامل الجدؼ  Total Body Resistance Exerciseاخترارا ً لـ 

Total Body Resistance Exercise  وىي تشاسب السبتجئيؽ وذوؼ السدتؾػ العالي ، ويسكؽ
التجرج في شجتيا عؽ طخيق التغيخ في أوضاع الجدؼ ندبة إلى نقظة التعمق دون إستخجام الأجيدة 

 ( 85:84الستؾاججة داخل صالات المياقة البجنية . )
 

ؽ تعتبخ م أن تجريبات التعمق مVictor Dulceata  (7002)فيكتهر دوليكاتاويؤكج 
التجريبات البديظة وليدت بالديمة فيشاك فخق كبيخ مؽ البديط والديل، وىحا يتزح في كؾنيا 
تجريبات تتسيد بالبداطة ويسكؽ التجرج في شجتيا مؽ الذجة الزعيفة للأقرى ، وىي تيجف إلى 

 ( 12:19تحديؽ الأداء الخياضي واكتداب السيدة التشافدية . )
  (TRXأنو مؽ خلال إستخجام تجريبات ) مSukhjivan (7005)سهكجيفان  ويزيف

يشسي العجيج مؽ السيارات الحخكية كلا مؽ العجو والخمي والؾثب والحجل وغيخىا مؽ السيارات 
الحخكية وىحه ميارات لابج أن يسارسيا الخياضي لأن كل ميارة تداعج عمى تقؾية وحجة حخكية 

 (81:  11) . مختمفة وىي ميسة في تجريب السيارات
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( ، "محخوس قشجيل ، مشال طمعت" 7م()7002"الدعيج سامي" )ويحكخ كلا مؽ 
أن مؽ  (01م( )7005( ، "محمد الجياسظي" )00م()7002(، "سساح محمد" )02م( )7002)

اشتخاطات أداؤىا أن يكؾن الجدؼ والأداة كتمة واحجة بجايتيا ىؾ تثبيت الجياز في نقظة والجدء 
معتسجة عمى مخكد الجاذبية الحؼ يعسل عمى تشذيط العزلات الأخخ ملامدة الجدؼ للأرض ، 

 دقيقة . 11العاممة في كل تسخيؽ ، بالإضافة إلى إنيا تؤدؼ نتائج أفزل في زمؽ أقرخ مؽ 

(، "سهكجيفان 2م( )7002(، "رييام حامج")2م( )7002"أيسن مدمم")ويذيخ كلا مؽ 
Sukhjivan ( "7005( )25م) أن تجريبات (TRXتعسل عم ) ى زيادة مداحة السقظع العزمي

وقظخ الميفة العزمية الدسيكة في العزمة السجربة مؽ خلال التخكيد عمى عزلات السخكد فتشسؾ 
الشغسة  اكتدابالميفة العزمية وبالتالي زيادة ندبة البخوتيؽ في العزلات الحؼ يؤدؼ إلى 

 . العزمية
 

أن تجريبات السقاومة الكمية (01)م( 7001عساد الجين شعبان ، رييام حامج " )" ويحكخ
لمجدؼ تيجف إلى تحديؽ العلاقة بيؽ العزلات والشغام العربي عؽ طخيق تحؾيل الديادة في القؾة 
السكتدبة مؽ حخكة واحجة إلى حخكات أخخػ ومؽ مسيداتيا أنيا تعسل عمى تقؾية أجداء الجدؼ 

سية عشاصخ المياقة البجنية الخاصة السختمفة وتعسل عمى تجريب العزلات الكبيخة والرغيخة ، وتش
 .والسيارات الخياضية السختمفة

 

أن لاعب كخة اليج يجب أن يكؾن متستعا بمياقة بجنية  م(7001"جلال سالم" )كسا يحكخ 
عالية حيث أن اللاعب غيخ السعج بجنيا عمى مدتؾػ السشافدة يغيخ عمية التعب ويتدبب عؽ ذلػ 

عف التفكيخ الخظظى أو انعجامو عمى عكذ اللاعب السعج بجنيا فقج الكخة بكثخة بالإضافة إلي ض
فإنو يشيي السباراة كسا بجأىا مع سيظختو عمى الكخة والتقجيخ الدميؼ خلال مختمف فتخات الأداء 

 (51:1) والخظظى.السيارؼ 
 

أن الإعجاد البجني يختبط بالإعجاد السيارؼ  م(7001خالج حسهدة ، أشخف كامل )ويذيخ 
وثيقا وأن تحقيق الفؾز في السباريات إنسا يكؾن راجعا إلى إعجاد اللاعبيؽ إعجادا جيجا إرتباطا 

وبسدتؾػ يكؾن أفزل بالسقارنة بغيخىؼ فغالبا يكؾن الفؾز دائسا حميف الفخيق الأكثخ إعجاد مؽ 
في الشاحية البجنية والسيارية عؽ غيخة الأقل إعجادا نغخا لاعتساد كلا مشيؼ عمى الأخخ والتقجم 

مدتؾػ أحجىؼ يكؾن مبشيا عمى تظؾيخ مدتؾػ الأخخ وتحدشو ولحلػ فلاعب كخة اليج يحتاج إلى 
قجر كبيخ مؽ القجرات التي تداعجه عمى رفع الأداء السيارؼ والخظظى معا في شكل جيج مؽ 

 (015:  3خلالو يدتظيع اللاعب تشفيح الؾاجبات الخظظية . )
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أن مدتؾػ الأداء  (71م()7007) Hohmann ,A et alىهىسان وأخخون ويؤكج 
 ارتباطوما يتستع بو اللاعب مؽ مختمف قجرات الأداء الحخكي ومجػ  عسميالسيارؼ يتؾقف 

بالسيارة والتي تشقدؼ بجورىا إلى قجرات بجنية ، وتؾافكية وىحه القجرات تعتبخ القاعجة العخيزة 
 لمؾصؾل إلى الأداء السيارؼ الأمثل. 

 

أن أداء السيارة بشجاح يتظمب تؾاجج عشرخا  م(7007" )وآخخون "كسال دروير ويذيخ 
بجنيا أو أكثخ خاص بيحه السيارة وأن تكخار أداء ىحه السيارة بأساليب وطخق مختمفة يعتبخ مؽ 

 (011:02أندب الؾسائل لتشسية الرفات البجنية الخاصة التي تتظمبيا المعبة . )
مؽ المياقة البجنية ويغيخ ذلػ بؾضؾح في  لمشاشئيؽعالي  فسسارسة كخة اليج تتظمب مدتؾػ 

عمى ميارات معقجة ويتظمب مؽ مسارسييا قجرا ً كافيا ً  الشاشئيؽمباريات كخة اليج حيث يحتؾؼ أداء 
 السيارػ الأمثل .  ءالأدامؽ القجرات البجنية والسيارية والشفدية لمؾصؾل إلى 

 

الخياضية بتشاول تجريبات السقامة الكمية لمجدؼ ولقج أىتؼ الباحثؾن في مجال التخبية 
(TRX بالبحث والتظبيق التجخيبي في تخررات مختمفة كجراسة )( "70()7002" مخوة عسخ )

( "أيسن مدمم" 01()7001( عساد الجين شعبان ، رييام حامج " )07()7002"شخيف محخوس")
 Petruبيتخ جيخفان  William M. Miller ( "7002()22" )( " وليام ميمخ 2()7002)

GHERVAN ( "7001()20)  ، مجال تجريذ وتجريب كخة اليج  فيومؽ خلال عسل الباحث
القجرات البجنية الخاصة بخياضة كخة  فيلاحع إنخفاض مدتؾػ اللاعبيؽ لسشتخب جامعة بؾرسعيج 

زلات اليج وكحلػ في السدتؾػ السيارؼ ، فؾججت الكثيخ يغفل عؽ مخاعاة التشسية الستدنة لمع
اللاعبيؽ لمقجرات البجنية السؤثخة في  افتكارالحػ قج يخجع إلى  السقابمة الأمخالعاممة والعزلات 

الستكامل الستدمدل نغخا ً لجرجات  العزميالسيارات الحخكية ، فخياضة كخة اليج تتظمب العسل 
 الرعؾبة عشج أداء السيارات الحخكية في كخة اليج . 

 

 جام الأدوات والأساليب الحجيثة في التجريب لحا جاءت فكخةكسا أن ىشاك قرؾر في إستخ
( عمى بعض القجرات TRXالبحث في محاولة التعخف عمى تأثيخ تجريبات السقاومة الكسية لمجدؼ )

فييا السدار الدمشي لمقؾة في السجسؾعات العزمية  يتذابوالبجنية والسيارية للاعبي كخة اليج والحؼ 
العاممة خلال التسخيؽ مع السدار الدمشي لمقؾة أثشاء أداء السيارة بحاتيا حيث إنيا مؽ أندب الأدوات 

 التي يسكؽ مؽ خلاليا تحديؽ القجرات البجنية وبالتالي تحديؽ مدتؾػ الأداء السيارؼ .  
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 ىجف البحث : 
 TRXتجريبات السقاومة الكمية لمجدؼ بأداة التعمق  تأثيخ لتعخف عمىييجف البحث إلى ا

 عمى بعض القجرات البجنية والسيارية للاعبي كخة اليج . 
 

 فخوض البحث : 
الخاصة قيج فخوق دالة إحرائيا ً بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجؼ في القجرات البجنية تؾجج  -0

 لرالح الكياس البعجؼ .البحث 
في مدتؾػ الأداء السيارؼ قيج تؾجج فخوق دالة إحرائيا ً بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجؼ  -8

  لرالح الكياس البعجؼ .البحث 

 إجخاءات البحث : 
 مشيج البحث : 

 واحجةلسجسؾعة  البعجؼ -الكياس القبميباستخجام  ستخجم الباحث السشيج التجخيبيإ
  . لسشاسبتو لظبيعة البحث

 عيشة البحث : 
وبمغ مشتخب جامعة بؾرسعيج  تؼ إختيار عيشة البحث الأساسية بالظخيقة العسجية مؽ لاعبي

(لاعبيؽ مؽ خارج العيشة 01(لاعب بالإضافة إلى العيشة الاستظلاعية وعجدىؼ )81عجد العيشة)
 .الأساسية 

 

 تجانس عينة البحث : 

قام الباحث بإجخاء التجانذ بيؽ أفخاد عيشة البحث قبل تظبيق البخنامج التجريبي في 
 الستغيخات الآتية: 

 (0ججول )
 لمسجسهعة التجخيبية في متغيخات الالتهاءقيسة معامل       

 70ن=                  الدن والظهل والهزن والعسخ التجريبي                          

 الهسيط الستهسط البيان
الانحخاف 
 السعياري 

معامل 
 الالتهاء

الخظأ السعياري 
 لسعامل الالتهاء

 512. 40.- 66. 20.00 20.30 الدن
 512. 21. 2.68 182.50 182.40 الظهل
 512. 1.04- 5.61 85.50 84.40 الهزن 

 512. 99.- 94. 8.00 7.55 العسخ تجريبي
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لمسجسؾعة التجخيبية في متغيخات الدؽ  الالتؾاء( أن قيسة معامل 0يتزح مؽ الججول )
يجل عمى تجانذ السجسؾعة التجخيبية  ( مسا1±) بيؽ انحرختوالظؾل والؾزن والعسخ التجريبي قج 

 في تمػ الستغيخات
 (7ججول )

 ستغيخاتاللمسجسهعة التجخيبية في  الالتهاءقيسة معامل 
 70ن=البجنية قيج البحث                                                                   

الانحخاف  الهسيط الستهسط البيان
 السعياري 

معامل 
 الالتهاء

الخظأ السعياري 
 لسعامل الالتهاء

 512. 50.- 1.83 28.00 27.75 الهثب العسهدي
 512. 82.- 4.26 177.50 177.30 الهثب العخيض

 512. 03.- 13.25 567.00 568.35 جخام 100رمي كخة طبية 
 512. 51. 33. 5.05 5.16 متخ في مشحشى 77العجو 

 512. 1.38- 26. 8.96 8.89 بارو
 512. 48. 3.19 6.00 5.95 ثشي الجحع اماما من الهقهف

 512. 29. 11. 2.69 2.71 متخ 757الجخي بالظيخ والسهاجية 

البجنية ستغيخات اللمسجسؾعة التجخيبية في  الالتؾاء( أن قيسة معامل 8الججول )يتزح مؽ 
 مسا يجل عمى تجانذ السجسؾعة التجخيبية في تمػ الستغيخات( 1±)بيؽ  انحرختقج 

 (2ججول )
 ستغيخاتاللمسجسهعة التجخيبية في  الالتهاءقيسة معامل 

 70ن=قيج البحث                          السيارية                                    

الانحخاف  الهسيط الستهسط البيان
 السعياري 

معامل 
 الالتهاء

الخظأ السعياري 
 لسعامل الالتهاء

 512. 10. 2.00 20.00 20.25 ثانية 20التسخيخ والاستلام عمى حائط 

 512. 09. 51. 13.00 12.97 متخ زجاجي 20تشظيط الكخة 

 512. 08.- 30. 4.97 4.89 البديط بالجدم ثم الترهيبالخجاع 

 512. 58. 54. 11.78 11.90 الجخي الستعخج مع التشظيط السشتيي بالترهيب

 512. 00. 1.30 4.00 4.00 متخ 2كخات من خط ال  00الترهيب من الثبات 

السيارية  ستغيخاتاللمسجسؾعة التجخيبية في  الالتؾاء( أن قيسة معامل 1يتزح مؽ الججول )
 .  ( مسا يجل عمى تجانذ السجسؾعة التجخيبية في تمػ الستغيخات 1-( و)  1بيؽ ) + انحرختقج 
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 أدوات جسع البيانات :
 الإختبارات البجنية السدتخجمة في البحث : 

مؽ خلال إجخاء السدح السخجعي لمكتب السختررة والجراسات والابحاث العمسية تؼ 
 (0مخفق )التي استخجمت في البحث:  والسيارية البجنية الإختباراتالتؾصل إلى 

 

 الأدوات والأجيدة السدتخجمة : 
  شخيط قياس - TRXأحبال  - في الثانية 0/011ساعة إيقاف  -
 أقساع - سلالؼ تجريب - ميدان طبي معايخ لكياس وزن الجدؼ -
 أطؾاق  - طباشيخ  - لكياس طؾل الجدؼ خجياز رستاميت -
 ممعب كخة يج - كخات طبية -   كسبيؾتخ شخري -
 مقاعج سؾيجيةـــــــ  مدظخة مجرجة ــــــ  مخمى كخة يج -كخات يج          -

 

 الجراسة الاستظلاعية:
( مؽ السجربيؽ وخخيجي التخبية الخياضية 8قام الباحث بعج تجريب عجد مؽ السداعجيؽ )

 م85/5/8181 يؾم الأحج السؾافق استظلاعية في الفتخة مؽعمى البخنامج وىجفو بإجخاء دراسة 
وذلػ  ( لاعبيؽ01وعجدىؼ )م عمى العيشة الاستظلاعية 0/01/8181يؾم الأحج السؾافق  وحتى

 لمتأكج مؽ:
 صلاحية الأجيدة والأدوات السدتخجمة.  -
خف والتع سلامة تشغيؼ وتظبيق الكياسات والاختبارات وما يتعمق بيا مؽ إجخاءات وشخوط -

  . عمى الأخظاء التي يسكؽ الؾقؾع فييا أثشاء التشفيح وصحة تدجيل البيانات
دتغخقو كل طالب لكل اختبار عمى يتحجيج الدمؽ اللازم لعسمية الكياس وكحلػ الدمؽ الحؼ  -

 حجه لتحجيج السجة الكمية في تشفيح الاختبارات والكياسات. 
 أثشاء إجخاء الجراسة الأساسية.التعخف عمى الرعؾبات التي قج تؾاجو الباحث  -
 إيجاد السعاملات العمسية "الرجق والثبات" لمستغيخات البجنية والسيارية قيج البحث.  -
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 (1ججول )
 معامل الإرتباط والرجق الحاتي للاختبارات البجنية                                   

            00ن=      
 مدتهى الجلالة الحاتيالرجق  معامل الارتباط البيان

 000. 952. 976. الهثب العسهدي
 000. 952. 975. الهثب العخيض

 000. 998. 999. جخام 100رمي كخة طبية 
 000. 982. 991. متخ في مشحشى 77العجو 

 000. 957. 978. بارو
 000. 975. 987. ثشي الجحع اماما من الهقهف

 000. 948. 974. متخ 757الجخي بالظيخ والسهاجية 
 

للاختبارات البجنية قيج البحث تخاوحت  ( أن قيؼ معامل الإرتباط5يتزح مؽ الججول رقؼ )
.( وىحه الكيؼ السختفعة تجل عمى ثبات الاختبارات كسا يتزح مؽ معامل 555.( و )535ما بيؽ )

.( وىي قيؼ مختفعة تجل عمى صجق 554.( و )545الرجق الحاتي الحؼ يتخاوح ما بيؽ )
 .الاختبارات البجنية السدتخجمة

 (5ججول )
 00ن=               معامل الإرتباط والرجق الحاتي للاختبارات السيارية                   

 مدتهى الجلالة الرجق الحاتي معامل الارتباط البيان

 000. 881. 939. ثانية 20التسخيخ والاستلام عمى حائط 
 000. 810. 900. متخ زجداجي 20تشظيط الكخة 

 000. 848. 921. الخجاع البديط بالجدم ثم الترهيب
 000. 850. 922. الجخي الستعخج مع التشظيط السشتيي بالترهيب

 000. 898. 947. متخ 2كخات من خط ال  00الترهيب من الثبات 

قيج البحث تخاوحت  ( أن قيؼ معامل الإرتباط للاختبارات السيارية1يتزح مؽ الججول رقؼ )
.( وىحه الكيؼ السختفعة تجل عمى ثبات الاختبارات كسا يتزح مؽ معامل 553.( و )511ما بيؽ )

.( وىي قيؼ مختفعة تجل عمى صجق 454.( و )401الرجق الحاتي الحؼ يتخاوح ما بيؽ )
 الاختبارات السيارية السدتخجمة.
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  : التجريبيالبخنامج 
 التالي:الشحؾ  عمىالتقديؼ العام لمبخنامج التجريبي  البخنامج:مكهنات 

 أسبؾع 08 البخنامج ةمج -
 أسبؾعيا ً وحجات  1 عجد الهحجات التجريبية -
 وحجة 21 عجد وحجات البخنامج -
 إعجاد خظظي –ميارؼ  إعجاد –بجني  إعجاد الأساسيةالعشاصخ  -
 أقري –عالي  –متؾسط  التجريبية الأحسال -
 8:  0 دورة الحسلتذكيل  -
 دقيقة 51 زمن الهحجة التجريبية -
 دقيقة  1511 البخنامجزمن  إجسالي -

 (2ججول )
 الشهاحي العمسية لمبخنامج التجريبي

عجد الهحجات  عجد الأسابيع البيانات
 الأسبهعية

زمن الهحجة التجريبية 
 بالجقائق

 زمن التجريب
 أسبهعيا  

 الإجسالي

 0100 150 20 5 1  الاولىالسخحمة 
 7750 150 20 5 5 السخحمة الثانية 
 0250 150 20 5 2 السخحمة الثالثة 

 5100 إجسالي زمن البخنامج بالجقائق 

 (2)ججول 
 التهزيع الشدبي للإعجاد البجني والإعجاد السياري والاعجاد  

 الخظظى عمى مخاحل البخنامج      

 
 
 

 السخاحل            
 السخحمة الثالثة السخحمة الثانية السخحمة الأولي     السحتهى     

 % 20 % 10 % 25 الإعجاد البجني 
 % 70 % 10 % 75 الإعجاد السياري  
 % 50 % 70 - الإعجاد الخظظى 
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 (1)ججول 
 التهزيع الدمشي للإعجاد البجني والإعجاد السياري والاعجاد الخظظى عمى مخاحل البخنامج 

 (2)ججول 
 مخاحل البخنامج  ع الشدبي للإعجاد البجني العام والخاص عمىالتهزي

 (00)ججول 
 مخاحل البخنامج  ع الدمشي للإعجاد البجني العام والخاص عمىالتهزي 

 (00)ججول 
  عمى مخاحل البخنامج لمجدم السقاومة الكميةالتهزيع الشدبي لكل من القجرات البجنية الخاصة 

 السخاحل                      
 الإجسالي  السخحمة الثالثة السخحمة الثانية السخحمة الأولى السحتهى    

 ق 7255  ق 105 ق 200 ق  0250 الإعجاد البجني 
 ق  0270 ق 720 ق 200 ق 150 الإعجاد السياري  
 ق 0075 ق 225 ق 150 - الإعجاد الخظظى 

 ق 5100 ق 0250 ق 7750 ق0100 الإجسالي

 السخاحل       
 السخحمة الثالثة السخحمة الثانية السخحمة الأولي السحتهى   

 %00 % 20 % 20 الإعجاد البجني العام
 % 20 % 20 % 10 الإعجاد البجني الخاص

 % 000 % 000 % 000 الإجسالي

 السخاحل            
 الإجسالي السخحمة الثالثة السخحمة الثانية السخحمة الأولي السحتهى    

 ق 007005 ق 1005 ق 720 ق 100 الإعجاد البجني العام 
 ق 052105 ق 22105 ق 220 ق 510 الإعجاد البجني الخاص 

 ق 7255 ق 105 ق 200 ق 0250 الإجسالي

 السخاحل       
 السخحمة الثالثة السخحمة الثانية السخحمة الأولى السحتهى   

 % 70 % 20 % 50 القجرات البجنية الخاصة
 السقاومة الكميةتجريبات 

 % TRX 50 % 20 % 10 لمجدم

 % 000 % 000 % 000 الإجسالي



 

 

 الجزء الثاني عشر2024يونية( عدد 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 41 - 

 

 (07)ججول 
مخاحل  لكل من القجرات البجنية الخاصة وتجريبات السقاومة الكمية لمجدم عمىالتهزيع الدمشي 

 البخنامج

 (02)ججول 
 من الرفات البجنية العامة  الدمشي لكلا  التهزيع الشدبي و 

 (01)ججول 
 السقاومة الكمية لمجدم صفة من الرفات البجنية الخاصة وتجريباتالتهزيع الشدبي والدمشي لكل 

 

 السخاحل              
 الإجسالي السخحمة الثالثة السخحمة الثانية السخحمة الأولي السحتهى     

 ق 532 ق 73 ق 189 ق 270 القجرات البجنية الخاصة
 السقاومة الكميةتجريبات 

 ق 1002.5 ق 291.5 ق 441 ق TRX 270 لمجدم

 ق 1534.5 ق 364.5 ق 630 ق 540 الإجسالي

 الإجسالي الدمن  الشدبة  الرفة 
 ق 77105 % 70 القهة 

  00
70

05
 

 ق 

 ق 021 % 05 الدخعة 
 ق  710 % 75 تحسل دوري تشفدي 

 ق 007 % 00 التهازن  
 ق 021 % 15 التهافق 
 ق 021 % 05 الجقة 

 الإجسالي  الدمن  الشدبة  الرفة 
 ق 022 % 75 القهة السسيدة بالدخعة 

 53
2

 ق 

15
34

.5
 ق 

 ق 002 % 70 تحسل سخعة 
 ق 5205 % 00 تحسل القهة 

 ق 002 % 70 سخعة انتقالية 
 ق 5205 % 00 السخونة 
 ق 10 % 05 الخشاقة 

تجريبات السقاومة الكمية 
 لمجدم 

 1002.5ق  ق 1002.5 % 000
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 (05ججول )
 الأساسية اليجهمية بالكخة بالبخنامج التجريبي التهزيع الشدبي والدمشي لكل ميارة من السيارات
 

 
 

 خظهات تشفيح البحث:
 القياسات القبمية:

قام الباحث بإجخاء الكياس القبمي للاختبارات السدتخجمة )البجنية والسيارية( في الفتخة مؽ 
 م. 1/01/8181م: والثلاثاء 8/01/8181يؾمي الإثشيؽ 

 

 البخنامج:تظبيق 
تجريبات السقاومة الكمية بتظبيق التجخبة الأساسية لمبحث وذلػ باستخجام قام الباحث 

م إلى يؾم الخسيذ السؾافق 4/01/8181الأحج السؾافق يؾم  TRXباستخجام أداة التعمق 
( وحجة تجريبية بؾاقع 21ويتكؾن مؽ ) بؾع( أس08استغخق تشفيح البخنامج ) حيث م،84/08/8181

 وحجات تجريبية أسبؾعيا.( 1)
 

 القياسات البعجية:
)البجنية والسيارية( في  قيج البحث قام الباحث بإجخاء الكياس البعجؼ للاختبارات السدتخجمة

  م.0/0/8185م إلى الإثشيؽ السؾافق 10/08/8181لأحج السؾافق الفتخة مؽ يؾمي ا
 

 

 السعالجات الإحرائية:
 الإحرائية التالية :استخجم الباحث السعالجات 

 الستؾسط الحدابي -0
 الؾسيط  -8
 الانحخاف السعيارؼ  -1
 معامل الالتؾاء -5
 

 الإجسالي الدمن بالجقائق الشدبة السئهية 3 السيارات الأساسية م
 ق 211 3 10 الترهيب 0

 ق 0270
 ق 112 3 20 التسخيخ والاستلام 7
 ق 271 3 70 الخجاع 2
 ق 027 3 00 التشظيط 1
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 عخض ومشاقذة الشتائج: 
 ( 02ججول )

 دلالو الفخوق بين القياس القبمي والقياس البعجي فى الستغيخات البجنية
     70لمسجسهعة التجخيبية                        ن=                                    

 

( وجؾد فخوق دالة إحرائيا ً للاختبارات البجنية بيؽ الكياس 02يتزح مؽ الججول رقؼ )
 . 111. أقل مؽ 11القبمي والبعجؼ حيث إن جسيع قيؼ مدتؾػ الجلالة عشج مدتؾػ 

 ( 02ججول )
 السياريةدلالو الفخوق بين القياس القبمي والقياس البعجي فى الستغيخات 

     70لمسجسهعة التجخيبية                        ن=                                    

بيؽ الكياس  ( وجؾد فخوق دالة إحرائيا ً للاختبارات السيارية03يتزح مؽ الججول رقؼ )
  . 111. أقل مؽ 11القبمي والبعجؼ حيث إن جسيع قيؼ مدتؾػ الجلالة عشج مدتؾػ 

 البيان
 القياس البعجي القياس القبمي

مدتهى  قيسة )ت(
الانحخاف  الستهسط الجلالة

 الانحخاف الستهسط السعياري 
 السعياري 

 00000 16.80- 2.34 33.10 1.83 27.75 الهثب العسهدي
 00000 19.57- 4.08 182.40 4.26 177.30 الهثب العخيض

 00000 15.01- 14.92 629.70 13.25 568.35 جخام 100رمي كخة طبية 
 00000 13.46 0.37 4.65 0.33 5.16 متخ في مشحشى 77العجو 

 00000 14.50 0.54 7.09 0.26 8.89 بارو
 00000 11.80- 3.28 8.15 3.19 5.95 ثشي الجحع اماما من الهقهف

 00000 25.39 0.10 2.00 0.11 2.71 م 757الجخي بالظيخ والسهاجية 

 البيان
 القياس البعجي القياس القبمي

مدتهى  قيسة )ت(
الانحخاف  الستهسط الجلالة

 السعياري 
 الانحخاف الستهسط

 السعياري 
 00000 27.60- 1.99 25.50 2.00 20.25 ث20التسخيخ والاستلام عمى حائط 

 00000 8.02 0.53 12.60 0.51 12.97 متخ زجداجي 20تشظيط الكخة 
 00000 10.94 0.37 4.56 0.30 4.89 الخجاع البديط بالجدم ثم الترهيب

الجخي الستعخج مع التشظيط السشتيي 
 00000 12.48 0.49 11.42 0.54 11.90 بالترهيب

كخات من خط  00الترهيب من الثبات 
 00000 16.09- 1.44 7.80 1.30 4.00 متخ 2ال 
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 شتائج: المشاقذة 
البعجؼ لعيشة بيؽ الكياسيؽ القبمي و  ةوجؾد فخوق ذات دالة إحرائي( 02يتزح مؽ ججول )

حيث إن جسيع قيؼ مدتؾػ الجلالة عشج  البعجؼ،ح الكياس للراو البجنية  ستغيخاتالبحث في ال
في الستغيخات  تحدؽ عيشة البحث إلىمسا يذيخ  ىي دالة إحرائيا ً و . 111. أقل مؽ 11مدتؾػ 

 البجنية قيج البحث. 
  

البعجؼ لعيشة البحث بيؽ الكياسيؽ القبمي و  ةالباحث وجؾد فخوق ذات دالة إحرائي ػ ويعد 
ومعجل تغيخ الكياس البعجؼ عؽ الكياس القبمي في ح الكياس البعجؼ للراو البجنية  ستغيخاتفي ال

التأثيخ الايجابي في القجرات البجنية إلي إتباع الباحث الأسمؾب العمسي الستغيخات البجنية وكحلػ 
 TRXتجريبات السقاومة الكمية بإستخجام أداة التعمق في تخظيط مشاسب لمسخحمة الدشية والتجريبية 

بالتشؾع سؾاء تجريب متعمقة بالظخف العمؾػ أو  طبيعة أداء تجريباتياالتي تتسيد لجدؼ بسقاومة وزن ا
الظخف الدفمى أو مشظقة السخكد حيث تعسل عمى تشسية القجرات البجنية برؾرة فخدية ، كسا تؼ 

 أداة حجيثة في تجريب القفد TRXمخاعاة عامل الفخوق الفخدية بيؽ اللاعبيؽ ، كسا تعج أداة التعمق 
 بالدانة فكان ليا الأثخ في زيادة عامل التذؾيق لجػ اللاعبيؽ عمي التجريب. 

عمى ان استخجام الأدوات الرغيخة  م(7001"زيشب عمى ووفاء مفخح " )وتذيخ كل مؽ 
والأجيدة الخياضية الحجيثة تثيخ مؽ الحساس بيؽ اللاعبيؽ وتتيح الفخصة لمعسل الفخدؼ وتعسل عمى 

زمية العاممة والسقابمة مسا يشعكذ عمى تشسية الستغيخات البجنية وباعتبار ذلػ تقؾية السجسؾعات الع
مسا كان لو التأثيخ الفعال عمى الستغيخات البجنية لجػ عيشة البحث.  TRXما تتسيد بو أداة التعمق 

(03:01) 
 

بيتخ " Amanda Kosmata"(2014) (77)تا امانجا كهسسا"وفي ىحا الرجد يذيخ 
 Montgomery Pg et واخخون  هنتغسخي م Petru GHERVAN" (7001 )(20) خفانيج

al, (7000) (72)  لمجدؼ  الكمية السقاومةان تجريباتTRX    تسثل طخق وعيفيو لتظؾيخ
الاخخػ حيث وجج ان اللاعبيؽ  بالأجيدةمؽ التجريب  أفزلوىؾ  والحخكية يةار والسي البجنيةالقجرات 

وتسكشيؼ مؽ الذعؾر متى تكؾن  TRX لمجدؼ الكمية السقاومةيكؾن لجييؼ دقو اكثخ عشج استخجام 
 .خظؾاتيؼ غيخ دقيقو ويقؾمؾن بالتعجيل والتكيف وفقا لحلػ
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(، مخوة الجىذهري 2)م( 7070حدام قظب )يتفق ذلػ مع نتائج دراسات كل مؽ و 
(، رشا 00م( )7002(، سساح عبج السعظى )70م( )7002(، ىاني الكشاني )70م( )7002)

التي ( 1م( )7007(، بجيعة عبج الدسيع )01م( )7005(، محمد الجياسظى )1م( )7002)محمد 
ا تأثيخ ايجابي في تظؾيخ وتحديؽ عشاصخ يل TRX خت أن استخجام تسخيشات مقاومة الجدؼيأع
بؾزن  TRX لكمية بأداة التعمقسقاومة االات جريبوأن استخجام ت ممحؾظ،بذكل ستغيخات البجنية ال

فة في العجيج مؽ الانذظة الخياضية مالجدؼ السخت ءاى تقؾية أجد مبذكل فعال عتعسل  الجدؼ
 السختمفة.
البجنية  ياقةمأن عشاصخ ال م(7002) شاء حدينى كامل،إقبال كل مؽ و حا ما أكجتىو 

مؽ  ا البعض وغالبا ً ما قج يؤدؼ أداء تسخيؽ واحج إلى تشسية أكثخ مؽ عشرخيبظة ببعزاخ تم
لخرائص  ا البعض مكؾن يياقة البجنية بعزمويكؾن السدج بيؽ عشاصخ ال ،البجنيةياقة معشاصخ ال

السدتؾيات  ػ العشاصخ ولا يسكؽ التفؾق والؾصؾل إلىمولا يسكؽ الفرل بيؽ ت ،الحخكيةت االقجر 
 ( 812:0. )متؾازنةحه العشاصخ برؾرة ىيا في أؼ نذاط رياضي إلا بتشسية مالع

 

 أنو: عمىوالحؼ يشص كميا ً  لمبحثالفخض الأول وبحلػ يتحقق 
الخاصة قيج البحث فخوق دالة إحرائيا  بين القياسين القبمي والبعجي في القجرات البجنية تهجج " 

 "لرالح القياس البعجي 
 

البعجؼ بيؽ الكياسيؽ القبمي و  ةوجؾد فخوق ذات دالة إحرائي( 03يتزح مؽ ججول ) كسا
حيث إن جسيع قيؼ مدتؾػ الجلالة  البعجؼ،ح الكياس للراو  في مدتؾػ الأداء السيارؼ لعيشة البحث 
في  تحدؽ عيشة البحث إلىمسا يذيخ  ىي دالة إحرائيا ً و . 111. أقل مؽ 11عشج مدتؾػ 

 الستغيخات السيارية قيج البحث. 
 

الباحث التقجم في السدتؾػ السيارؼ الى التجريب السشتغؼ والسبخمج واستخجام انؾاع  وويعد 
 الكمية السقاومةالسثمى بيؽ التكخارات في تجريبات  الخاحةفي التجريب واستخجام انؾاع  شةالسقشالذجات 

كخه اليج حيث ان  لاعبيل الخاصة البجنية المياقةوالتي ساىست في تشسيو عشاصخ   (TRX)لمجدؼ
 البجنيةالتي ساىست في تحدؽ قجرتيؼ  لاعبيؽكانت تتشاسب مع مدتؾػ  ال السختارةالتجريبات 
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وشيقو  متكخرةبرؾره  ريةاوالسي البجنيةالبخنامج عمى عجد مؽ التجريبات  حتؾػ احيث  والسيارية
اثار دافعيتيؼ نحؾ الاداء باستسخار دون انقظاع كحلػ التجرج في اداء مسا  عبيؽللا بالشدبةوججيجه 

ؾر الشؾاحي ادائيؼ مسا ادػ الى تظ طبيعةيذعخون بسجػ تقجميؼ واختلاف  لاعبيؽالتجريبات جعل ال
 . والسيارية بجنيةال

 

 أن العجيج م(7000)جبالي" ال"عهيذ  م(،7002) عرام عبج الخالق""ويحكخ كل مؽ 
البجنية  تاى وجؾد ارتباطا ً قؾيا ً بيؽ القجر ممؽ الباحثيؽ والستخرريؽ في السجال الخياضي يتفقؾا ع

الشذاط الخياضي  الاساسية لشؾعت اار يلا يدتظيع إتقان الس فاللاعب ،ارػ يالسوبيؽ مدتؾػ الاداء 
 ( 10:01( )11:01ط. )الشذا حايت البجنية لاقجر مفي حالة افتقاره ل يوالحؼ يتخرص ف

 

ارة وحجة لا يكفي سيى الممؽ أن التجريب ع م(7002) محمد القطحا ما يتفق مع ما أكجه ىو 
لابج مؽ تشسية  ارةيبجانب تشسية الس إنياحيث  ،مثسخةى نتائج مارة والحرؾل عيحه السىلتحديؽ 

 (51:05. )اينفدارة يت البجنية الخاصة بالساالقجر 
 

Dawses,Jay.author ("7002 )" داوسهن، جاي، واخخون وفي ىحا الرجد يذيخ 
 " Jeffrey Janot( "جيفخي 20)Petru GHERVAN" (7001 ) خفانيبيتخ ج( "72)
عمى زياده مقجره  تعسل لمجدؼ (TRX) الكمية السقاومةاستخاتيجيو تجريب ان  (75)( 7002)

في السفاصل وبالتالي تديج  الحخكةالعزلات عمى انكباض بسعجل اسخع واكثخ تفجيخا خلال مجػ 
 .وتحدؽ في مدتؾػ الاداء السيارؼ  الحخكةمؽ سخعو اداء 

 

 William M. Miller" (7002 )(22)وليام ميمخ "وتتفق ىحه الشتائج مع ما ذكخه 
للاعبيؽ وبعج  البجنيةكلا مؽ القجرات  يشسي (TRX)لمجدؼ  الكمية السقاومانو مؽ خلال تجريبات 
فيي تييئ الجياز العربي ان يكؾن جاىدا  التخررية بالخياضة الخاصةذلػ يشتقل الى السيارات 

كمسا  أكثخكمسا استخجمت العزلات وحجات حخكيو  لأنو أكثخاو مدتعجا لتشذيط وحجات حخكيو 
 مؽ المياقة البجنيةخلال الانكباض العزمي القؾؼ يؤدؼ الى انتاج قجر كبيخ  السدتخجمة القؾةزادت 

 .السيارؼ عمى الاداء  أثخهمسا يشعكذ 
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 السيارةان التجريب عمى  (7001) "خالج حسهده، أشخف كامل"يذيخ  رجدوفي ىحا ال
لابج  السيارةحيث انو بجانب تشسيو  مثسخةوالحرؾل عمى نتائج  السيارةوحجه لا يكفي لتحديؽ ىحه 

 (053:3) بالسيارة الخاصة الحخكيةمؽ تشسيو القجرات 
 

 "مخوه عسخ"وتزيف  لمجدؼ الكمية السقاومةوىحا ما تؼ تحكيقو مؽ خلال تجريبات 
( 7002) "ايسن مدمم(، "01) (7001) "حامج شعبان، ريياموعساد الجين (، "70) (7002)
بالعجيج مؽ  الشاشئيتظمب ان يتستع  العالية الخياضيةبالشاشئيؽ الى السدتؾيات ان الؾصؾل  (2)

 القاعجةىحه القجرات وتعتبخ ىحه القجرات  لإتقان عاليةالقجرات والسيارات وان يكؾن عمى درجو 
 . الجيجلمؾصؾل الى الاداء السيارؼ  العخيزة

 

(، بجيعة عبج 01)م( 7005محمد الجياسظى )عميو نتائج دراسات كل مؽ  اتفقتحا ما ىو 
 Seiler سيمخ(، 27) مSaeterbakken (7000)بخوك  سيشتخ(، 1)م( 7007الدسيع )

ارػ يالس ت البجنية الخاصة السختبظة بالأداءاقجر مسية الاعجاد البجني لىإلى أ ( 22) م(7002)
البظؾلة  يؤدػ إلى الارتفاع بسدتؾػ  هارػ والحؼ بجور يؼ في تحديؽ مدتؾػ الاداء السيا السىودور 
 اللاعبيؽ. لجػ 

 

 أنو: عمىوالحؼ يشص كميا ً  لمبحث ثانيالفخض الوبحلػ يتحقق 
في مدتهى الأداء السياري قيج البحث تهجج فخوق دالة إحرائيا  بين القياسين القبمي والبعجي " 

  البعجي "0 لرالح القياس 
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 :والتهصيات الإستشتاجات

 :الإستشتاجات
والسعالجات  ج السدتخجميوفي حجود العيشة السختارة والسش ووفخوضجاف البحث ىفي ضؾء أ 

 :  ا الباحث أمكؽ التؾصل إلى الاستشتاجات التاليةيالاحرائية والشتائج التي تؾصل الي
إيجابيا ً في تحديؽ  ا ً تأثيخ السدتخجمة ليا  TRX لكمية بأداة التعمقسقاومة االات جريبت -0

 في القجرات البجنية الخاصة قيج البحث. كخة اليجللاعبي  ت البجنية الخاصةاالقجر 
مدتؾػ السيارات  إيجابيا ً في تحديؽ ا ً تأثيخ ليا  TRX لكمية بأداة التعمقسقاومة االات جريبت -8

 اليجؾمية قيج البحث.
 

  :التهصيات 
 :  حا البحث يؾصي الباحث بالتؾصيات التاليةىنتائج  وختيضؾء ما أع

لتشسية العشاصخ  TRX لكمية بأداة التعمقسقاومة اال لتجريباتضخورة إجخاء دراسات مساثمة  -0
 البجنية وربظيا بالسيارات في الألعاب الجساعية بذكل عام وكخة اليج بذكل خاص.

لسخاحل الشاشئيؽ لتلافى الاصابات  TRXاستخجام تجريبات السقاومة الكمية بأداة التعمق  -8
 التي قج تحجث. 

مع غيرها من  TRXالجمج بيؽ أساليب وبخامج تجريبات السقاومة الكمية بأداة التعمق  -1

 .أساليب وبرامج التدريب الحديثة بهدف الىصىل إلى أفضل وأعلى النتائج
 TRXإجخاء دراسات مساثمة لتمػ الجراسة باستخجام تجريبات السقاومة الكمية بأداة التعمق  -5

 عمى مدتؾػ السخاحل الدشية السختمفة في كخة اليج. 
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https://www.researchgate.net/publication/324516961
https://www.researchgate.net/publication/324516961
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