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  :ملخص البحث
ي  اس القبل ع القی ابطة م رى ض ة والأخ دھما تجریبی وعتین اح تخدام التصمیم ذو المجم ي باس نھج التجریب تخدام الم م اس ت

ن ط ة م ة الریاضیة والبعدي، وتم اختیار عینة البحث الأساسیة بالطریقة العمدی ة التربی دریس  بكلی عبة ت ة ش ة  الثالث ات الفرق _ الب

ددھن  غ ع د بل ة المنصورة ، وق ابطة ) ٤٠(جامع ة ض وعتین مجموع ى مجم سیمھم إل م تق ث ت ة، حی ة ) ٢٠(طالب ة، ومجموع طالب

ة  وعتین التجری) ٢٠(تجریبی ة للمجم ات البعدی ین القیاس ة ب روق معنوی ود ف ائج وج م النت ت أھ ة، وكان صالح طالب ضابطة ل ة وال بی

ا  ون راجع د یك ًالمجموعة التجریبیة في المتغیرات قید البحث ، حیث تفوقت المجموعة التجریبیة في المتغیرات البدنیة والمھاریة، ق

رة  وممیزات مثل ھذه التمرینات الایجابیة في تحسین القدرات البدنیة ولاسیما المرونة، والقدTRXإلي البرنامج المقترح بتمرینات 

  . العضلیة، والتوافق، والتوازن ومستوي الأداء للمھارات الأساسیة في كرة القدم

دف TRXویوصي الباحثون بأھمیة إستخدام تمرینات  دم بھ رة الق ي ك ارات الأساسیة ف ات للمھ یم الطالب  عند تطویر وتعل

د  ب التنمیة البدنیة والمھاریة معا خلال عملیة التعلم والإتقان للأداء وخاصة عن ي الجان عف ف ن ض اتج ع ي الأداء ن ود قصور ف وج

  .البدني
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  :المقدمة ومشكلة البحث: أولا

  : مقدمة البحث-أ
إن الإنجازات الریاضیة التي تحققت خلال 

السنوات الأخیرة تعكس بوضوح مدى الاستفادة من 

وتعتبر ریاضة كرة . التقدم العلمي في المجال الریاضي

یاضیة التي نالت اھتمام القدم من أھم الأنشطة الر

الباحثین حیث حظیت بالكثیر من البحث والدراسة 

. ولاسیما في مجال التمرینات البدنیة الخاصة بكرة القدم

فریاضة كرة القدم تتطلب بجانب اكتساب مھاراتھا 

الأساسیة مجموعة من تمارین اللیاقة البدنیة التي تعمل 

ضلاتھ علي تنمیة وتطویر قوة جسم اللاعب وتقوى ع

  .العاملة بغرض الوصول إلى مستوى الإنجاز الریاضي

، و محمد )م٢٠٠(2ویشیر یاسر حسن حامد

لأھمیة التمرینات ) م٢٠١٧(مرسال، منال طلعت 

البدنیة في أنھا تشكل الأساس الأكبر في تنمیة الفرد 

لیكون قادر علي مواجھة أعباء الحیاة وتعقیداتھا، كما 

ًلطفولة حتى الشیخوخة أمرا لا أن احتیاج الفرد لھا منذ ا

مفر منھ حیث یمكن ممارستھا لجمیع مراحل النمو حیث 

تعتبر من الوسائل الھامة في تربیة الجسم والاحتفاظ 

بصحة القوام وإصلاح العیوب القوامیة والتشوھات، 

كما تشكل أساس الإعداد البدني العام والخاصة لجمیع 

 في رفع الأنشطة الریاضیة حیث تسھم بقدر كبیر

مستوي اللیاقة البدنیة وتطویرھا ومن الجانب الأخر 

نجد أن العاملون في میدان التربیة الریاضیة یحتاجون 

ًكثیرا في عملھم إلي التمرینات البدنیة سوء في دروس 

التربیة الریاضیة أو مع الفرق الریاضیة لإعداد 

  )٢٨-٢٧ : ٣٩)(٤١، ١٢ : ٥٣. (اللاعبین

لأخیرة بمجال التمرینات وقد ظھر في الآونة ا

أسلوب جدید یسمى بتمرینات المقاومة الكلیة للجسم 

)TRX (Total Body Resistance Exercise 

وھي نوع من التمرینات تستخدم وزن الجسم ضد 

الجاذبیة لبناء القوة والتوازن والتوافق والمرونة، حیث 

تساھم في تطویر القدرة العضلیة والرشاقة وتحمل القوة، 

تمد في أدائھا على عضلات البطن والظھر والحوض وتع

باستخدام مجموعة من التمرینات المختلفة ویمكن 

استخدامھا للجمیع دون التفرقة في العمر أو الجنس، 

وبطرق متنوعة، كما یمكن تعدیلھا طبقا للفروق الفردیة 

  ) ٩٠)(٨٩.(للممارسین

 Martin Hajnovičویري مارتن ھجنوفیك 

) م٢٠١١ (Lukáš Sláma سلاما ، ولوكس)م٢٠١٠(

 أنھا تساعد على TRXأن من أھم خصائص تمرینات 

تنمیة المرونة والتوازن الثابت والمتحرك، كما یمكن أن 

تعتبر أداة ھامة ومثالیة في التدریب، حیث یمكن 

إن . استخدامھا في أي مكان وأي وقت ولأي شخص

تختلف عن أسس ) TRX(أسس استخدام تمرینات 

ت التقلیدیة، حیث تكون الأداة والجسم كتلة واحدة التمرینا

بدایتھا تثبیت الجھاز في نقطة من الجسم والجزء الأخر 

وقد صممت تقنیات التدریب . الجسم ملامسھ للأرض

معتمده على مركز الجاذبیة الذي یعمل ) TRX(بأسلوب 

على تنشیط العضلات العاملة في كل تمرین، بالإضافة إلى 

ج أفضل في زمن أقصر من البرامج أنھا تؤدى نتائ

  )١٩: ٧٧)(٨: ٧٦. ( ق أو أقل٣٠التقلیدیة لمدة 

أن ) م٢٠١٥ (Fong, Shirleyویذكر فونج 

 تعتمد علي وزن TRX)(تمارین المقاومة الكلیة للجسم 

الجسم وتركز علي المجھود البدني وتنقسم تدریباتھا إلي 

ء، تمارین التوازن، وتمارین القرفصا: أربع مجموعات

  )٨٧: ٦١. (وتمارین الضغط، وتمارین الظھر

وكرة القدم تعتبر اللعبة الشعبیة الأولي في مجتمعنا 

العربي وفي كثیر من دول العالم، فھي تحتل المراكز 

الأولى بین الألعاب الریاضیة المختلفة، وتتمایز بتعدد 
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المھارات الحركیة التي یجب أن یمتلكھا اللاعب حتى 

فوق فیھا، ولكن مع التطور الذي طرأ یتم إتقانھا والت

على كرة القدم في أغلب دول العالم في الفترة الأخیرة 

من حیث أسالیب اللعب وخططھ، وتقارب المستویات 

المھاریة والفنیة، وجد العدید من المھتمین أھمیة 

توجیھ المزید من الاھتمام نحو الجانب البدني كأساس 

انب الأخرى في یمكن علیھ زیادة تطویر جمیع الجو

أطار عملیة التدریب بغرض الوصول باللاعبین إلى 

 .أعلى المستویات الممكنة

) م٢٠١٢(وفي ذلك یري رفاعي مصطفى حسین 

إن المھارة الریاضیة ھي عبارة عن علاقة حركیة بین 

العقل والجسم وتتمیز كرة القدم بأنھا لعبة حركیة 

فة من متعددة المھارات وتتطلب استخدام أجھزة مختل

الجسم لأدائھا فھي تستخدم القدمین والرأس والیدین 

والصدر، وعلي ذلك تمثل المھارة الریاضیة العنصر 

الأساسي التي تتركب منھا صورة النشاط الریاضي 

  ) ٢٦ : ١٦.(وتتشكل من عناصرھا المنافسة

بأن ) م٢٠١٢(ویضیف رفاعي مصطفى حسین

ي كرة الركلات تعتبر جزء من المھارات الأساسیة ف

ًالقدم، كما أنھا أكثر المھارات استخداما وشیوعا لدى 

اللاعبین، والركلات یجب أن یتقنھا جمیع اللاعبین 

بدون استثناء، فحارس المرمى یحتاج إلیھا لإعادة 

الكرة للملعب، كما یستخدمھا اللاعبین في أداء 

واجباتھم التخطیطیة وینبغي عند تعلیم مھارة ركل الكرة 

دام وإتقان اللاعبین لكلتا القدمین في ضرورة استخ

ًالأداء لأن ذلك یساعد اللاعبین مستقبلا على استخدام 

كافة الفرص المتاحة لھم أمام المرمى والتصرف 

  )٦٥: ١٦. (السریع فى المواقف المختلفة

  : مشكلة البحث-ب 
تعتبر كلیات التربیة الریاضیة من المؤسسات 

یب كوادر فنیة في التربویة المنوط بھا تعلیم وتدر

مختلف التخصصات العملیة بحیث یكونوا مؤھلین 

ومقرر كرة القدم . وقادرین علي العمل بعد التخرج

ولاسیما مقرر تخصص كرة القدم بالفرقة الثالثة أو 

الرابعة یمثل أحد أھم المقررات التي تستخدم في تطویر 

قدرات ومھارات الطلاب بالكلیة لكي یكونوا علي استعداد 

لقیام بواجباتھم بعد التخرج، ولذا كان من الواجب تطبیق ل

معھم كل ما ھو مستحدث من أسالیب وطرق علمیة بھدف 

  .الوصول إلى أفضل مخرجات تعلیمیة

قد لاحظت الباحثة خلال معاونتھا في تدریس مقرر 

اختیاري الألعاب الجماعیة تخصص كرة القدم لطالبات 

جامعة المنصورة أن -ریاضیةالفرقة الثالثة بكلیة التربیة ال

 المھارات الأساسیة لكرة - إلي حد ما-الطالبات تمتلك 

التي ) المھاریة(القدم، إلا أنھ توجد بعض الأخطاء الفنیة 

ُتعزي إلي قصور في القدرات البدنیة، حیث أنھ من المسلم 

تحتاج ) وخاصة الركلات(بھ أن مھارات كرة القدم 

الرشاقة والسرعة : نھالمجموعة من القدرات البدنیة م

والقوة والمرونة والتوافق و القدرة العضلیة، وجمیعھا 

ُقدرات بدنیة أساسیة یعتمد علیھا في تعلیم وتنمیة 
  . وتطویر المھارات الأساسیة لكرة القدم

وحتى تتأكد الباحثة من أن ھناك قصور بدني فعلي 

لدي الطالبات قد یكون ھو العامل الأكثر إسھاما في وجود 

ضعف في الجانب المھاري، قامت إجراء دراسة 

استطلاعیة تضمنت عمل بعض اختبارات اللیاقة البدنیة 

السرعة و المرونة والرشاقة والقوة والتوافق (وھى 

، وتم من خلالھا حساب نسبة تقدیرات )والقدرة العضلیة

مستویاتھن بغرض الحكم علیھن بشكل موضوعي، ومن 

ومناقشة الخبراء خلال تحلیل نتائج الطالبات 

المتخصصین في كرة القدم حول النتائج، تبین أن ھناك 

قصور في بعض اللیاقة البدنیة الخاصة والمرتبطة بأداء 

  .الركلات في كرة القدم
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وتري الباحثة أنھ بالرغم ما یبذل مع الطالبات من 

استخدام طرق وأسالیب تدریس وأنشطة متنوعة، 

ت المعینة المناسبة، واستخدام وسائل الإیضاح والأدوا

لا یمكن الوصول إلي مرحلة إتقان الأداء المھاري 

وتنفیذ المھارات في ظروف صعبة ومتغیرة مع غیاب 

التنمیة السلیمة للقدرات البدنیة، وھذا یتطلب استخدام 

وسائل بدنیة وتدریبیة فاعلة یمكن من خلالھا الوصول 

مراجعة ، وھذا ما دفع الباحثة ل بالأداء لمستوي متقدم

بعض المراجع العلمیة بغرض التوصل إلى أحد أسالیب 

التدریب متعددة المزایا والتي یمكن أن تساھم في 

سرعة تنمیة القدرات البدنیة بشكل متوازي ومتوازن 

وشامل مما قد ینعكس علي سرعة تعلم وتطویر 

  .المھارات الأساسیة لدى الطالبات

یة  وبعد الاطلاع علي بعض الدراسات المرجع

) ٧٢)(٦٣)(٥١)(٤٣)(٣٠)(١٩)(١٤)(٦(الحدیثة 

التي اھتمت بتنمیة القدرات البدنیة والتي تعرضت 

لمشكلات مشابھة في ریاضات أخري وجدت الباحثة أن 

 یمكن أن TRXتمرینات المقاومة الكلیة للجسم 

تستخدم كمحاولة علمیة لتنمیة وتطویر القدرات البدنیة 

) الركلات( كرة القدم الخاصة بالمھارات الأساسیة في

  . جامعة المنصورة- لطالبات كلیة التربیة الریاضیة

  :هدف البحث : ثانيا
یھدف البحث إلى التعرف على تأثیر استخدام 

 علي بعض القدرات البدنیة والمھارات TRXتمرینات 

الأساسیة في كرة القدم لدي طالبات شعبة تدریس بكلیة 

  -:وذلك من خلال . التربیة الریاضیة

تصمیم برنامج تمرینات المقاومة الكلیة للجسم  -

)TRX .( 

التعرف على تأثیر برنامج تمرینات المقاومة  -

على بعض القدرات  (TRX) الكلیة للجسم

 –التوافق العضلي العصبي–التوازن (البدنیة

 لطالبات كلیة التربیة )  القدرة العضلیة–المرونة 

 الریاضیة التعرف على تأثیر برنامج تمرینات

على مستوى أداء (TRX) المقاومة الكلیة للجسم 

) الركلات(المھارات الأساسیة في كرة القدم 

  .لطالبات كلیة التربیة الریاضیة

  :فروض البحث : ثالثا
 توجد فروق دالة إحصائیة بین متوسطات القیاسین -

للمجموعة الضابطة في القدرات )  البعدي-القبلى(

 الأساسیة في كرة البدنیة ومستوى أداء المھارات

 لطالبات كلیة التربیة الریاضیة -قید البحث-القدم 

  . لصالح القیاس البعدي

 توجد فروق دالة إحصائیة بین متوسطات القیاسین -

للمجموعة التجریبیة في القدرات )  البعدي- القبلي(

البدنیة الخاصة ومستوى أداء المھارات الأساسیة في 

ت كلیة التربیة الریاضیة  لطالبا-قید البحث-كرة القدم 

  .لصالح القیاس البعدي

 توجد فروق دالة إحصائیة بین متوسطات القیاسین -

في )  الضابطة-التجریبیة (البعدیین للمجموعتین 

القدرات البدنیة الخاصة ومستوى أداء المھارات 

 لطالبات كلیة -قید البحث- الأساسیة في كره القدم 

  .عة التجریبیةالتربیة الریاضیة لصالح المجمو

  :مصطلحات البحث : رابعا
: بأنھا) TRX(تمرینات المقاومة الكلیة للجسم 

 تستخدم -یطلق علیھا تمرینات التعلق-نوع من التمرینات 

وزن الجسم ضد الجاذبیة لبناء القوة والتوازن والتوافق 

والمرونة ولتطویر القدرة العضلیة والرشاقة وتحمل 

لى عضلات البطن والظھر القوة، وتعتمد في أدائھا ع

والحوض باستخدام مجموعة من التمرینات المختلفة 

ویمكن استخدامھا من جمیع الأفراد دون التفرقة في 
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العمر أو الجنس وبطرق متنوعة، كما یمكن تعدیلھا 

  )٢٠:١٢. (ًطبقا للفروق الفردیة للممارسین

یعرفھا محمد : المھارات الأساسیة في كرة القدم

بأنھا كل ) م٢٠٠٤(مفتي إبراھیم عبده صالح، و

الحركات التي تؤدي بالكرة وبدون كرة بھدف محدد في 

حدود قانون اللعبة وھي جوھر الإنجاز خلال 

  ٢٧ : ٣٨(المباریات

  :ًخامسا الدراسات المرجعية 

  : ًأولا الدراسات العربية 
  )١(جدول 

       

  الیا رضوان لبیبد ١

  م٢٠١٤

)١٤( 

از " تخدام جھ أثیر اس ت
TRX ى درس ق ف  المعل

ى  یة عل ة الریاض التربی
ة  ر اللیاق ض عناص بع
ة  ذات المرحل ة لتلمی البدنی

 "الإعدادیة

تخدام  أثیر اس ى ت رف عل التع
ى درس TRXجھاز  ق ف  المعل

ض  ى بع یة عل ة الریاض التربی
ة  ة البدنی ر اللیاق عناص

ة الإع ذات المرحل ة لتلمی دادی
 .وفقا للمنھاج

نھج  الم
 التجریبى

دد ) ٤٠( ذة بع تلمی
 .فصل) ٢(

از  تخدام جھ ى TRXاس ق ف  المعل
ى  یة أدى إل ة الریاض درس التربی
ة  ة البدنی تنمیة بعض عناصر اللیاق

وة( درة-الق ھ-الق ق-المرون -التواف
ة ) التحمل العضلى لتلمیذات المرحل

 .الإعدادیة

مریم مصطفى محمد  ٢
  م٢٠١٥

)٤٣( 

أ" تخدام ت امج باس ثیر برن
ق  دریب المعل از الت جھ

TRX ر ھ عناص ى تنمی  عل
ة  ة الخاص ة البدنی اللیاق
ة  ارات الھجومی ببعض المھ

 "للاعبات كرة السلة

از  تخدام جھ امج باس أثیر برن ت
ق  دریب المعل ى TRXالت  عل

ة  ة البدنی ر اللیاق ھ عناص تنمی
ارات  بعض المھ ة ب الخاص

 .الھجومیة للاعبات كرة السلة

ن ھج الم
 التجریبى

ن ) ١٥( ھ م لاعب
ادى  ات الن لاعب

 .الأھلى

رح  دریبى المقت امج الت البرن
ق  دریب المعل از الت تخدام جھ باس

TRX ر سین عناص ى تح  أدى إل
ة  ة الخاص ة البدنی درة (اللیاق الق

رجلین ذراعین وال ضلیة لل -الع
اقھ-التحمل الدورى التنفسى -الرش

ق ارات ) التواف سین المھ وتح
ھ  صویب(الھجومی ھالت )  بأنواع

اعد  ا س سلة، كم رة ال ات ك للاعب
ھ  ابات وتنمی الجھاز فى تجنب الإص

 .العضلات

محروس محمد  ٣
قندیل، منال طلعت 
محمد، نسمة محمد 

  فراج

  م٢٠١٧

)٣٠( 

ات " امج تمرین أثیر برن ت
سم  ة للج ة الكلی للمقاوم

TRX ات ة الوثب ى تنمی  عل
ات  ى التمرین یة ف الأساس
ات  ة لطالب ة الإیقاعی الفنی

یة كل ة الریاض ة التربی ی
 "بالمنصورة

ات  امج تمرین أثیر برن  TRXت
یة  ات الأساس ة الوثب ى تنمی عل

 .فى التمرینات الفنیة الإیقاعیة

نھج  الم
 التجریبى

ة، ) ١٦(  ٨طالب
ة  ات للمجموع طالب

ة و  ٨التجریبی
ة  ات للمجموع طالب

 الضابطة

ة  ة الكلی ات المقاوم امج تمرین برن
سم  شكل TRXللج ا وب ر إیجابی  اث

ات  ى مستوى اداء الوثب ملحوظ عل
ة  ات الفنی ى التمرین یة ف الأساس
ة  ات المجموع دى طالب ة ل الایقاعی

 .التجریبیة

 أھم النتائج العینة المنھج الھدف العنوان اسم الباحث م

السید علي شبیب  ٤
  م٢٠١٩

)٥( 

ة  " دریبات المقاوم أثیر ت ت
سم ة للج  "TRX" الكلی

رات  ض المؤش ى بع عل
ة ة الخاص ات البدنی  بتحرك

 "الرجلین لدى الملاكمین 

دریبات  أثیر ت ى ت رف عل التع
 TRX المقاومة الكلیة للجسم

ة  رات البدنی ض المؤش ى بع عل
رجلین  ات ال ة بتحرك الخاص

 .لدى الملاكمین

نھج  الم
ي  التجریب
صمیم  بت
ة  مجموع

 تجریبیة

بالطریقة العمدیة من 
شباب  ین ال الملاكم
اد  سجلین بالاتح الم
ة  صري للملاكم الم

ددھم  غ ع ) ١٠(ویبل
 .في أوزان مختلفة

ین  صائیا ب ة اح روق دال ود ف ًوج
وازن  ي الت ات ف طات القیاس متوس
ضلیة  درة الع دینامیكي والق ال
رجلین  ات ال للرجلین وسرعة تحرك

 .لصالح القیاس البعدي

سمر مصطفي حسین  ٥
  م٢٠٢٠

)١٩( 

دریبي " امج ت أثیر برن ت
باستخدام تدریبات المقاومة 

ة ى  "TRX" الكلی عل
ضلات  ضلي لع وازن الع الت
رجلین  ذراعین وال ال

ستوى  سین م ى تح رف عل التع
ضلات  ضلي لع وازن الع الت
ستوى  رجلین وم ذراعین وال ال
ارات  ض المھ أداء بع
لاح  ات س دى لاعب ة ل الھجومی

نھج  الم
 التجریبي

ة  ب جامع منتخ
ارزة،  یوط للمب أس

ددھم  ) ٢٠(وع
 .لاعبة

رح  دریبي المقت امج الت البرن
ة  باستخدام تمرینات المقاومة الكلی

ق أداة التعل سم ب  (TRX) للج
ي  زان الحرك یؤدي إلى تحسین الات

دینامیكي ت وال اءت . الثاب وج



  
 
 
 
  

 
 

TRX 
 

       

ض  ستوى أداء بع وم
دى  ة ل ارات الھجومی المھ

 "لاعبات سلاح الشیش

تخدام  لال اس ن خ شیش م ال
ة الك دریبات المقاوم ة ت لی

 .(TRX) للجسم وأداة

امج  ق البرن یات تطبی التوص
ا سم تمرین ة للج ة الكلی ت المقاوم

ق أداة التعل لاب  (TRX) ب ى ط عل
ن  ھ م كلیات التربیة الریاضیة لما ل
درات  سین الق ي تح ابي ف أثیر إیج ت
ارات  ستوى المھ ة وم البدنی

 .الھجومیة

شریف محروس  ٦
  م٢٠٢٠قندیل 

)٢٠( 

ومتري " تأثیر تدریبات البلی
سم ة للج ة الكلی  والمقاوم

(TRX)  درة ى الق  عل
 "دراسة مقارنة: العضلیة

أثیر  ین ت ة ب رف والمقارن التع
ومترى،  دریبات البلی ت
ة  ة الكلی دریبات المقاوم وت

سم ة  (TRX) للج ى تنمی عل
 .القدرة العضلیة للجسم

نھج  الم
ي  التجریب
لمجموعتین 

 تجریبیتین

ن ) ٢٤( ا م طالب
ة  ة الثانی لاب الفرق ط
ة  ة التربی بكلی
ھ  یة جامع الریاض
سموا  صورة، ق المن

وعتی ى مجم ن إل
 طالب) ١٢(كلاھما 

ر  ومترى الأكث برنامج التدریب البلی
ضلیة  درة الع ھ الق ي تنمی ة ف إیجابی
ن  سم م صوى للج وة الق والق
ة  ة الكلی دریبات المقاوم امج ت برن

 TRXللجسم 

 أھم النتائج العینة المنھج الھدف العنوان اسم الباحث م

  الھام أحمد حسانین ٧

  م٢٠٢٠

)٦( 

ة" دریبات المقاوم أثیر ت  ت
سم  ة للج ) TRX(الکلی

رات  ض المتغی ي بع عل
ة  ة والمھاری البدنی
دي  ي ل ستوي الرقم والم

 "متسابقي قذف القرص

دریبات  ة ت ى فاعلی رف عل التع
سم ة للج ة الکلی  المقاوم

(TRX)  ض ي بع عل
ة  ة والمھاری رات البدنی المتغی
سابقة  ي لم ستوي الرقم والم

 .قذف القرص

نھج  الم
 التجریبي

دة  ة واح مجموع
ا  ) ١٠(قوامھ

سجلین  ات الم طالب
اب  ب ألع من منتخ ض
ي  ة بن وي بجامع الق

 .سویف

دریبات  ة لت ة الإیجابی الفاعلی
ة للجسم ة الکلی  (TRX) المقاوم

ة  رات البدنی ض المتغی ى بع عل
ي  ة ف زة (متمثل وة الممی الق

رجلین  زة -بالسرعة لل وة الممی  الق
ذراعین  سرعة لل وازن –بال  الت

اقة- المرونة –الدینامیكي   –  الرش
وة ل الق ستوي ) تحم سین الم و تح

ذف  سابقي ق اري والرقمي لمت المھ
 ).عینة البحث(القرص لأفراد 

  محسن أحمد فرغلي ٨

  م٢٠٢١

)٣١( 

ة "  دریبات المقاوم أثیر ت ت
سم ة للج  (T.R.X) الكلی

ض  ستوى بع ى م عل
ة  ة الخاص درات البدنی الق
ة  ئي ریاض دى ناش ل

 "الكاراتیھ

دریبات  أثیر ت ى ت رف عل التع
سمالمق ة للج ة الكلی  اوم

(T.R.X)  على مستوى بعض
دى  ة ل ة الخاص درات البدنی الق

 .ناشئ ریاضة الكاراتیھ

نھج  الم
 التجریبي

دة  ة واح مجموع
ا  ین ) ٨(قوامھ لاعب

ھ  ة الكاراتی بریاض
باب  ز ش ن مرك م

 .مدینة سوھاج

صائیة  ة إح روق ذات دلال د ف توج
ین  ات القیاس طات درج ین متوس ب

ي بعض  الصفات القبلي والبعدي ف
 القدرة العضلیة –التوازن (البدنیة 

ة – ا )  المرون ي الكات دى لاعب ل
ث( ة البح ات ) عین صالح القیاس ل

 .البعدیة

محمود عبد العال  ٩
  عكاشة

  م٢٠٢١

)٤٢( 

ة "  دریبات المقاوم أثیر ت ت
الكلیة للجسم بإستخدام أداة 

ق ى بعض  TRX التعل عل
ة  ة الخاص درات البدنی الق

ا ستوى الأداء المھ ري وم
 "على جھاز المتوازیین

دریبات  أثیر ت ى ت رف عل التع
سم  ة للج ة الكلی المقاوم

ق  TRX باستخدام أداة التعل
ة  رات البدنی ض المتغی ى بع عل
ستوى الأداء  ة وم الخاص
از  ى جھ اري عل المھ

 .المتوازیین

نھج  الم
 التجریبي

ن  دة م ة واح مجموع
صص  لاب تخ ط
از  دریب الجمب ت
بالفرقة الرابعة بكلیة 

یة التربی ة الریاض
وھاج،  ة س جامع

 .طالب) ٢٠(قوامھا 

سم ة للج ة الكلی دریبات المقاوم  ت
TRX  ى ابي عل أثیر إیج ا ت لھ

ة  ة الخاص درات البدنی ة الق تنمی
ضلیة، ( درة الع ضلیة، الق وة الع الق

ة ق، المرون وازن، التواف ا )الت ، كم
ستوى أداء  سن م ى تح أدت إل
از  ى جھ ة عل ة الحركی الجمل

 .المتوازیین

 أھم النتائج العینة المنھج الھدف العنوان  الباحثاسم م

رائد حلمي أحمد،  ١٠
احمد عبدالله حرات، 
فاطمة خالد جابر، 

  احمد السید بطل

  م٢٠٢٢

)١٥( 

دریبات "  أثیرات ت ت
سم ة للج ة الكلی  المقاوم

TRX ستوى أداء ى م  عل
رة  ر الك ارة نط مھ

 "المسحوب في الھوكي

امج  أثیر برن ي ت رف عل التع
ات  سم تمرین ة وزن الج بمقاوم

ارة  TRX باستخدام جھاز لمھ
ي  سحوبة للاعب رة الم ر الك نط

 .الھوكي

نھج  الم
ي  التجریب
صمیم  بت
وعتین  مجم
داھما  أح
ة  تجریبی
رى  والأخ

 .ضابطة

وكي  ي الھ ن لاعب م
ؤاد  ور ف ادي ب بن
غ  ي، بل الریاض

ا  ب ) ١٢(حجمھ لاع
ى  سموا إل ق
ابطة  وعتین، ض مجم

ا  ) ٦(قوامھ
ا  ة قوامھ وتجریبی

ق  دریبي المطب امج الت ق البرن حق
ذى  ة ال ة التجریبی ى المجموع عل

ات ى تمرین شتمل عل  TRX ی
ستوى  ي م وظ ف دم ملح اع وتق ارتف
سحوبة  رة الم ر الك ارة نط إداء مھ
ق  ث، حق د البح وكي قی ي الھ للاعب
ى  ق عل دریبي المطب امج الت البرن
المجموعة التجریبیة تحسن أفضل 
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ارة نطر . لاعبین)٦( رة في مستوى أداء مھ  الك
امج  ن البرن المسحوبة قید البحث م
ي  ق عل ذي طب دي ال التقلی

 .المجموعة الضابطة

  ًثانيا الدراسات الأجنبية 

  )٢(جدول 
       

  بى سى مارتن ١

Bc. Martin 
Hajnovič  

2010 

)٧٦( 

) تدریبات التعلق"(
TRX" 

التعرف على تأثیر 
 على TRXنات تمری

المستوى البدنى 
والمھارى وتأثیرھا على 

 .الجسم كلھ

المنھج 
 التجریبى

 إیجابیا على TRX اثرت تمرینات  .ناشئین كرة قدم
الجوانب الفسیولوجیة وعلى جمیع 

العضلات العاملة مما لھ أھمیة كبیرة 
في ممارستھا، تعاملت مع الجسم 

 .ككتلة واحدة

  جوسى لویس واخرون ٢

José Luis Maté-
Muñoz and all 

2014 

)٦٤( 

تأثیر تدریبات "
المقاومة التقلیدیة 
والمقاومة الحدیثة 

على القوة والسرعة 
والتحمل والقدرة لدى 

الرجال غیر 
 "الریاضیین

التعرف على تأثیر 
تدریبات المقاومة 

التقلیدیة والمقاومة بعدم 
الاستقرار على عناصر 

اللیاقة البدنیة لدى 
 .الرجال

ج المنھ
 التجریبى

 مجموعات اثنان ٣
تجریبیتین والاخرى ضابطة 

 فرد لكل منھما ١٢
-مجموعة مقاومة تقلیدیة(

مجموعة استخدمت 
TRX- مجموعة

BOSU.( 

أسفرت النتائج إلى وجود فروق 
واضحة فى عناصر اللیاقة البدنیة 

لصالح المجموعتین اللاتى استخدمن 
تدریبات المقاومة بعدم 

 ).BOSU و TRX(الاستقرار

  سوكجفین سینغ ٣

Sukhjivan Singh 

2015 

)٧٢( 

تأثیر الوحدة "
 التدریبیة باستخدام 

TRX على القوة
العضلیة للرجلین 

 "والتحمل للاناث

التعرف على تأثیر 
 على TRXتدریبات 

القوة والتحمل والمرونة 
والتوازن والقدرة 

 .والرشاقة

المنھج 
 التجریبى

 إناث من المترددین ١٠
الصحى تتراوح على النادى 

 ٢٥: ٢٠أعمارھم ما بین 
 .سنة

أظھرت النتائج أنھ توجد فروق دالة 
احصائیا بین القیاس القبلى والبعدى 
للمجموعة التجریبیة لصالح القیاس 

 .البعدى بشكل واضح

  بروس بالینت واخرون ٤

Boros  Balint 
IULIANA et. all. 

2015 

)٥٧( 

تأثیر أسلوب "
 تدریبات التعلق 

TRX التوازن على
الثابت لناشئین كرة 

 "السلة

معرفة تأثیر تدریبات 
 ٣ لمدة TRXالتعلق 

اسابیع على تنمیة التوازن 
 .الثابت لناشئین كرة السلة

المنھج 
 التجریبى

مجموعة تجریبیة والأخرى 
 ناشئین ٦ضابطة كل منھما 

 . سنة١٣والعمر 

 ٣ لمدة TRX ان التدریب على 
زن اسابیع غیر كافى لتنمیة التوا

الثابت لدى الناشئین الصغار ولابد من 
 .زیادة مدة التدریب

  :مدى الاستفادة من الدراسات المرجعیة

في ضوء ما أشارت إلیھ الدراسات المرجعیة    

  :استفادت الباحثة مما یلي

 ات تحدید المنھج المستخدم ائل جمع البیان ، ووس

ن  تفادة م ة، والإس ة الحالی ب الدراس ي تناس الت

  .ستعانة بالأدوات والأجھزة المستخدمةكیفیة الإ

  ،ة ة الحالی ام للدراس ار الع د الإط ذلك تحدی وك

  .الخطوات المتبعة في إجراءات البحث

  ي واجھت التعرف على المشكلات والتحدیات الت

الدراسات السابقة والعمل على الإستفادة من ذلك 

  .في الدراسة الحالیة

 امج تعلی صمیم برن ة لت س العلمی د الأس ي تحدی م

ائل لتمرینات المحور،  د أھم وس ي تحدی ًوأیضا ف
د  رات قی بة للمتغی ارات المناس اس والإختب القی

  .البحث



  
 
 
 
  

 
 

TRX 
 
  ات الإستفادة من كیفیة إجراء الإختبارات والقیاس

ا  ي م تخدامھا ف ة لإس ات المرجعی ي الدراس ف

  .یناسب طبیعة الدراسة الحالیة

تحدید واستخدام الأسالیب والمعالجات الإحصائیة 

الإستفادة من كیفیة و ناسبة لطبیعة الدراسة الحالیة،الم

: ً سادسا ومناقشتھوتفسیرھاالعرض الأمثل للبیانات 

  :طرق واجراءات البحث

  : منهج البحث-أ
استخدمت الباحثة المنھج التجریبي باستخدام 

التصمیم التجریبي ذو المجموعتین أحدھما تجریبیة 

 القبلي والمجموعة الأخرى ضابطة بواسطة القیاس

  .والبعدي لكل مجموعة

  :  مجتمع وعينة البحث-ب
تم اختیار مجتمع البحث بالطریقة العمدیة من 

 شعبة مناھج وطرق تدریس، –طالبات الفرقة الثالثة 

 - بكلیة التربیة الریاضیة-"كرة قدم"تخصص جماعي 

جامعة المنصورة، والمقیدون بسجلات الكلیة للعام 

  ).م٢٠٢٢–م٢٠٢١(الدراسي 

  :  عينة البحث-ج
طالبة تم ) ٤٠(اشتملت عینة البحث الأساسیة 

 –ًاختیارھن عشوائیا من بین طالبات الفرقة الثالثة

كرة "شعبة مناھج وطرق تدریس، تخصص جماعي 

 جامعة المنصورة، وتم - بكلیة التربیة الریاضیة-"قدم

تقسیمھم عشوائیا إلى مجموعتین إحداھما تجریبیة 

ویتم تعلیم أفرادھا باستخدام طالبة ) ٢٠(وعددھا 

البرنامج التعلیمي بتمرینات المقاومة الكلیة للجسم 

TRX والأخرى ضابطة ویدرس فیھا الطالبات ،

، وقد تم استبعاد )المتبع(باستخدام البرنامج التقلیدي 

الطالبات الباقون للإعادة والمصابات واللاعبات بالأندیة 

راد العینة وممن لدیھن خبرات تمیزھن عن باقي أف

، )الممارسات لبرامج تدریب بدني بأحد الاندیة الصحیة(

  .یوضح مجتمع وعینة البحث) ٣(والجدول رقم 

  ) ١(جدول  
  توصيف مجتمع وعينة البحث

     
 %25.97 ٢٠ المجموعة التجریبیة ١
 المجموعة الضابطة ٢

 الأساسیة
٢٠ 25.97% 

 طلاب باقون للإعادة١دد ع
 المستبعدونالطلاب  ٣ طلاب ممارسین ٣عدد 

 طلاب ظروف صحیة ٢عدد 
٦ 7.79% 

 %12.99 ١٠       العینات الاستطلاعیة  ٤
  %١٠٠.٠٠ ٧٧  إجمالي مجتمع البحث ٥

أن عدد طالبات ) ١(یتضح من جدول رقم 

من %) 25.97(بنسبة ) ٢٠(المجموعة التجریبیة 

حث، وأن عدد طالبات المجموعة الضابطة مجتمع الب

من مجتمع البحث، وأن %) 25.97(بنسبة ) ٢٠(

وبلغت %) 7.79(بنسبة ) ٦(والطالبات المستبعدون 

طالبات من مجتمع البحث ) ١٠(العینة الاستطلاعیة 

من %) 12.99(وخارج عینة البحث الأساسیة بنسبة 

  .اجمالي المجتمع

  :تجانس وتكافؤ العینة -

احثة بإجراء التجانس لعینة البحث في قامت الب

المتغیرات قید البحث من خلال حساب معامل الالتواء 

 - الطول –السن (لبعض القیاسات الانثروبومتریة 
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والقدرات البدنیة ومستوي الأداء المھاري، ) الوزن

والتي قد یكون لھا تأثیر على نتائج البحث، حیث تم 

دالیا في ھذه التأكد من أن عینة البحث تتوزع اعت

  ):٢(المتغیرات كما ھو موضح بالجدول رقم 

  ) ٢(جدول 
 ٥٠= معامل الالتواء واعتدالية توزيع عينة البحث في متغيرات البحث ن

 







 

     

 217,- 527, 21,00 20,74 سنة )عمر الزمنيال(السن  ١

 230, 3,692 164,50 165,28 سم الطول ٢

٣ 

ت 
سا

قیا
ال

تر
وم

وب
ثر

لان
ا  یة

 072,- 2,604 65,00 64,50 كجم الوزن

 531, 2,160 4,00 4,16 سم ًثنى الجذع أماما أسفل من وضع الوقوف ٤

 517,- 15,801 144,00 140,34 سم الوثب العریض من الثبات ٥

 093, 4,675 51,25 51,68 ث لوثب في الدوائر المرقمةا ٦

٧ 

نیة
لبد

ت ا
درا

الق
 

 410, 3,097 17,36 17,74 ث الثبات من الوقوف

 212, 890, 2,00 2,32 العدد دقة التمریر بباطن القدم ٨

 375,- 5,212 54,00 53,12 ث دقة التمریر بباطن القدم ٩

 162, 1,449 5,50 5,98 نقاط دقة التصویب على المرمى ١٠

 740, 1,121 3,00 3,08 درجة دقة أداء ركلة الجزاء ١١

 034, 1,147 3,00 3,52 درجة دقة تصویب الكرة في المرمي ١٢

 131, 1,160 3,00 3,40 درجة ركل الكرة بالقدم لأطول مسافة ممكنة ١٣

١٤ 
ریة

مھا
 ال

ات
بار

خت
الا

 
 495, 1,199 3,00 3,30 نقاط ركل الكرة نحو ھدف مرسوم علي الحائط

أن جمیع قیم معاملات ) ٢(یتضح من الجدول رقم 

الالتواء لعینة البحث في المتغیرات قید البحث تتراوح 

وھذا یدل على أن ھناك تجانس )  740,: 517,-(ما بین 

بین أفراد عینة البحث في جمیع المتغیرات قید البحث، 

حیث كانت جمیع قیم معامل الالتواء تقع تحت المنحني 

لعینة ) ٣ : +٣-(لي والذي تتراوح قیمتھ ما بین الاعتدا

البحث  في متغیرات السن والطول والوزن والاختبارات 

  .البدنیة ومستوى الأداء المھاري للطالبات في كرة القدم

  :تكافؤ عینة البحث -

للتأكد من تكافؤ عینة البحث في المتغیرات 

، والبدنیة )  الوزن- الطول –السن (الانثروبومتریة 

لمھاریة، نظرا لاحتمالیة تأثیر تلك المتغیرات على وا

نتائج البحث، حیث قامت الباحثة بإیجاد الفروق بین 

یوضح ) ٣(وجدول ) الضابطة-التجریبیة (المجموعتین 

  . ذلك
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  ) ٣(جدول 
في المتغيـرات الانثروبومترية والبدنية ) الضابطة والتجريبية(دلالة الفروق بيـن مجموعتي البحث 

  ٢٠=٢ن= ١والمهارية قيد البحث    ن
  

 
 

 


  ±  ± 
T P 

 529, 636, 571, 20,70 410, 20,80 سنة )العمر الزمني(السن  ١

 584, 553, 3,552 165,10 3,878 165,75 سم الطول ٢

 090, 1,741 2,733  64,00 2,134 65,35 كجم لوزنا ٣

 086, 1,764 2,254 4,65 1,849 3,50 سم ًثنى الجذع أماما أسفل من وضع الوقوف ٤

 311, 1,027 14,496 142,65 17,673 137,40 سم الوثب العریض من الثبات ٥

 088, 1,749 4,259 53,05 5,002 50,48 ث الوثب في الدوائر المرقمة ٦

 146, 1,487 2,726 17,18 3,517 18,66 ث لثبات من الوقوفا ٧

 733, 343, 850, 2,25 988, 2,35 العدد دقة التمریر بباطن القدم ٨

 311, 1,028 4,733 53,90 5,958 52,15 ث دقة التمریر بباطن القدم ٩

 679, 417, 1,496 5,85 1,538 6,05 نقاط دقة التصویب على المرمى ١٠

 1,000 000, 1,145 3,05 1,276 3,05 درجة  ركلة الجزاءدقة أداء ١١

 597, 533, 1,136 3,65 1,234 3,45 درجة دقة تصویب الكرة في المرمي ١٢

 296, 1,061 1,095 3,60 1,281 3,20 درجة ركل الكرة بالقدم لأطول مسافة  ١٣

 382, 884, 1,22582 3,1500 1,27733 3,5000 نقاط ركل الكرة نحو ھدف علي الحائط 14

          ٢.١٠١ = ٠.٠٥ الجدولیة عند Tقیمة 

عدم وجود فروق دالة ) ٣(یتضح من جدول رقم 

-التجریبیة (إحصائیا بین القیاس القبلي للمجموعتین 

في المتغیرات الانثروبومتریة والبدنیة )الضابطة

 المحسوبة Tوالمھاریة قید البحث، حیث أن قیمة 

 وھي جمیعھا أقل من )1,764 - 000,(تراوحت ما بین 

مما یدل على تكافؤ ) ٢.١٠١( الجدولیة Tقیمة 

المجموعتین المتغیرات الانثروبومتریة والبدنیة 

  .والمھاریة قید البحث

  

  

  :  وسائل وأدوات جمع البيانات -د 
قد استندت الباحثة في جمع البیانات والمعلومات 

ق المرتبطة بالمتغیرات قید البحث والتي تعمل على تحقی

  :ھدف البحث إلى الوسائل التالیة

د -١ المتغیرات قی ة ب ارات المرتبط ات والاختب  القیاس

  : البحث 

  )العمر الزمني(السن *  

  )٤(مرفق : القیاسات الانثروبومتریة*  

  )٥(مرفق : اختبارات قیاس المتغیرات البدنیة* 
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 )١٣(مرفق : اختبارات قیاس الأداء المھاري* 

  :  المسح المرجعي -٢

بعض- ة ل ة علمی سح ومراجع ل م ة بعم ت الباحث   قام

سابقة  ات ال ع والدراس المراج

)٥)(٣٢)(٢٢)(١٧)(١٦)(١٢)(١٠)(٩)(٨)(٧(  

)٤٩)(٤٨)(٤٧)(٤٦)(٤٥)(٤٤)(٣٨)(٣٧ (

ك  )٥٩)(٥٤( ة، وذل وع الدراس ق بموض ي تتعل الت

ي  رف عل ث والتع د البح ة قی درات البدنی د الق لتحدی

ة بر ة الخاص رات البدنی دم أھم المتغی رة الق ة ك یاض

ستوى الأداء  ة م ى فعالی ة عل ا دلال ي لھ والت

ضلیة  المھاري، وتوصلت الباحثة إلي أن القدرة الع

والمرونة والتوافق والتوازن تعتبر من أھم القدرات 

ارات  ركلات والمھ أداء ال رتبط ب ي ت ة الت البدنی

  .الأساسیة في كرة القدم

 - حثقید الب-وبعد حصر القدرات اللیاقة البدنیة 

التي تم التوصل إلیھا من خلال المسح المرجعي قامت 

) ٩(مرفق الباحثة بطرحھا في استمارة استطلاع رأى 

الرأي في تلك على السادة الخبراء، وذلك لإبداء 

المناسبة لھا الاختبارات واختیار القدرات البدنیة 

  .ولطبیعة البحث

ي - سح المرجع ة بالم ت الباحث   قام

)(٢٢)(١٧)(١٦)(١٢)(١٠)(٩)(٨)(٧)(٢)(١(

٤٨)(٤٧)(٤٦)(٤٥)(٤٤)(٣٨)(٣٧)(٣٥)(٣٢(

یة  )٥٩)(٥٤)(٤٩( ارات الأساس م المھ د أھ لتحدی

صر  د ح ة البحث، وبع ة لطبیع في كرة القدم الملائم

ل  م التوص ي ت دم الت المھارات الأساسیة في كرة الق

ركلات (و) استقبال الكرة(، و )الجري بالكره: (إلیھا

ضمن ا دم وتت ره بالق صویب الك ر، والت لتمری

شتیت ضمن ( ، و)والت الرأس وتت ره ب ربات الك ض

شتیت صویب والت ر والت ضا التمری ، )أی

ة(و وزة (، و )المراوغ ي ح ي ف ره الت ة الك مھاجم

اد(، و )المنافس ره أو الإخم ى الك سیطرة عل ، و )ال

ة( ة الجانبی اس أو الرمی ھ التم ارات (، و )رمی مھ

بطرحھا في ومن ثم قامت الباحثة ). حارس المرمي

تطلاع رأى  تمارة اس ق اس سادة ) ٧(مرف ى ال عل

ك  ي تل رأي ف داء ال ك لإب راء، وذل ارات الخب المھ

ار المختارة  ارات وكذا اختی بة الاختب ة المناس لطبیع

  .البحث

ات - ي والدراس سح مرجع ل م ة بعم ت الباحث   قام

سابقة   )٤٣)(٣٠)(٣١)(٢٠)(١٩)(١٤)(٦)(٥(ال

ا) ٧٦)(٦٤)(٥٧)(٤٢( د الإط ذ لتحدی ام لتنفی ر الع

البرنامج التعلیمي المقترح، من حیث المدة الزمنیة 

ة  الكلیة للبرنامج التعلیمي، وعدد الوحدات التعلیمی

زاء  ة، وأج دة الیومی ن الوح بوع، وزم ي الأس ف

یما  ا ولاس ي لھ ع الزمن ة والتوزی دة التعلیمی الوح

ـ  ات الـ لت TRXزمن تمرین ل الوحدة، وتوص  داخ

ذ لال ھ ن خ ة م دئي الباحث صور مب ي ت راء ال ا الاج

  .لمكونات البرنامج

  : المقابلات الشخصیة-٣

" استطلاع الرأي"قام الباحثة بتصمیم استمارات 

للقدرات البدنیة واختباراتھا، والمھارات قید البحث 

واختباراتھا، وعرضھا على السادة الخبراء في مجال 

كرة القدم وذلك من خلال المقابلة الشخصیة الفردیة 

براء المتخصصین في تعلیم وتدریس وتدریب للخ

ریاضة كرة القدم بغرض تحدید نھائي للقدرات 

والمھارات الأساسیة والاختبارات الملائمة لقیاسھا، 

  .وكذا عرض التصور المقترح لأبعاد وعناصر البرنامج

  ارات د المھ راء لتحدی تطلاع رأي الخب تمارة اس اس

  )٧(مرفق . الملائمة للبحث

ة بإجراء مقابلات شخصیة مع السادة قامت الباحث

الخبراء أعضاء ھیئة التدریس في مجال كرة القدم 

وعرض علیھم استمارة لتحدید أھم المھارات الملائمة 



  
 
 
 
  

 
 

TRX 
 

لطبیعة البحث، ومن خلال المناقشة معھم تم تحدید 

التي تقیس الاختبارات المھاریة المھارات قید البحث و

 . تلك المھارات

 تطلاع رأ تمارة اس م  اس د أھ ول تحدی راء ح ي الخب

  )٩(مرفق . المتغیرات البدنیة

قام الباحثة بإجراء مقابلات شخصیة مع السادة 

الخبراء أعضاء ھیئة التدریس في مجال كرة القدم 

وعرض علیھم استمارة لتحدید أھم المتغیرات البدنیة 

المرتبطة والمؤثرة في نتائج البحث، ومن خلال 

م القدرات البدنیة، المناقشة معھم تم تحدید أھ

  .التي تقیس تلك القدراتالاختبارات البدنیة و

  ي صور الأول رض الت راء لع صیة الخب ة شخ مقابل

  .للبرنامج

قام الباحثة بإجراء مقابلات شخصیة مع السادة 

الخبراء أعضاء ھیئة التدریس في مجال كرة القدم 

وعرض علیھم التصور المقترح للبرنامج باستخدام 

 ومن خلال المناقشة معھم تم تحدید ،TRXتمرینات 

متغیرات وأبعاد البرنامج والأنشطة التعلیمیة 

  .والتمرینات والأزمنة

  الأجھزة والأدوات المستخدمة قام الباحث بمعایرة - ٤ 

  :الأجھزة المستخدمة في البحث من خلال

سنتمتر - ول بال اس الط ستامیتر لقی زان -.    ری  می

اف-   . شریط قیاس-.   طبي الكتروني اعة إیق .     س

دم-.  ملعب كرة قدم - ة-.   كرات ق .                         مسطرة مدرج

 .TRX أجھزة -.            طباشیر-

  :    الدراسات الاستطلاعية-هـ 
  :  الدراسة الإستطلاعیة الأولى -

قام الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعیة الأولى 

) ١٠(لى عدد م ع٢٤/١٠/٢٠٢٢في یوم الإثنین

بكلیة التربیة الریاضیة،  طالبات من طلاب الفرقة الثالثة

كرة (جامعة المنصورة، تخصص جماعي شعبة تدریس 

م، من المجتمع ٢٠٢٢/ ٢٠٢١للعام الجامعي ) قدم

  الاصلي ومن خارج عینة البحث الأساسیة وذلك بھدف 

 التأكد من صلاحیة الأدوات والأجھزة المستخدمة قید -

  .بل تطبیق التجربة الأساسیةالبحث ق

راء وإدارة - ة إج ى طریق ساعدین عل دریب الم  ت

  .الاختبارات وقیاس متغیرات البحث بدقة

  .وقد توصلت الدراسة إلى تحقیق أھدافھا

  : الدراسة الاستطلاعیة الثانیة-

تم اجراء الدراسة الاستطلاعیة الثانیة في الفترة 

م إلى یوم ٢٥/١٠/٢٠٢٢من یوم الثلاثاء 

طالبات ) ١٠ (عددم ، على ٢٠٢٢/ ٢٧/١٠الخمیس

من طلاب الفرقة الثالثة بكلیة التربیة الریاضیة، جامعة 

) كرة قدم(المنصورة، تخصص جماعي شعبة تدریس 

م، من المجتمع الاصلي ٢٠٢٢/ ٢٠٢١للعام الجامعي 

ومن خارج عینة البحث الأساسیة، بھدف إیجاد 

للاختبارات البدنیة )  الصدق–الثبات(المعاملات العلمیة 

  .والمھاریة قید البحث

  معامل الثبات للاختبارات البدنیة والمھاریة

  :قيد البحث
قامت الباحثة بحساب معامل الثبات بطریقة إعادة 

م ٢٤/١٠/٢٠٢٢تطبیق الاختبار في الفترة من الإثنین 

م ٢٠٢٢/ ٢٧/١٠ یوم الخمیس إلى، )القیاس الأول(

 أیام بین القیاس الأول ٤ي ، بفاصل زمن)القیاس الثاني(

طالبات ) ١٠(والثاني، على عینة استطلاعیة بلغ عددھا 

من طالبات الفرقة الثالثة من مجتمع البحث ومن خارج 

) ر(عینة البحث الاساسیة، وقد تم ایجاد معامل الارتباط 

بین التطبیقین الأول والثاني للتأكد من ثبات الاختبارات، 

  )٦(والذى یوضحھ جدول
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  )٤(ول جد
  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الارتباط للاختبارات البدنية والمهارية 

  ١٠= ن               اعادة تطبيق الاختبار بطريقة                  
  

 
 
 


 

 ±  ± 
 P 

 000, **965, 2,311 4,70 2,415 4,50 سم ًثنى الجذع أماما أسفل من وضع الوقوف ١

 000, **992, 13,325 142,70 14,953 141,60 سم الوثب العریض من الثبات ٢

 000, **975, 4,771 51,90 4,524 51,44 ث الوثب في الدوائر المرقمة ٣

 000, **946, 2,712 17,265 2,695 17,02 ث الثبات من الوقوف ٤

 005, **807, 816, 3,00 843, 2,40 العدد دقة التمریر بباطن القدم ٥

 002, **842, 4,802 53,20 4,696 53,50 ث دقة التمریر بباطن القدم ٦

 012, *755, 1,337 6,30 1,286 6,10 نقاط دقة التصویب على المرمى ٧

 003, **829, 849, 3,50 788, 3,20 درجة دقة أداء ركلة الجزاء ٨

 005, **809, 843, 3,60 1,074 3,40 درجة دقة تصویب الكرة في المرمي ٩

 005, **809, 843, 3,60 1,074 3,40 درجة ركل الكرة بالقدم لأطول مسافة ممكنة ١٠

 001, **868, 843, 3,60 1,032 3,20 نقاط ركل الكرة نحو ھدف مرسوم علي الحائط ١١

        ٠.٦٠٢) = ٠.٠٥(لیة عند مستوى دلالة الجدو" ر"قیمة 

أن جمیع قیم معامل ) ٤( رقم جدولیتضح من 

) ٠.٠٥(الارتباط ذات دلالة احصائیة عند مستوى 

الاختبارات –الاختبارات البدنیة (لجمیع الاختبارات 

، حیث أشارت نتائج الجداول أن ھذه القیم )المھاریة

) ر(ة بینما قیم) **992, : *755,(تراوحت بین 

وھذا یشیر الي ثبات الاختبارات  ) ٠.٦٠٢(الجدولیة 

  .قید البحث

  د ة قی ة والمھاری ارات البدنی صدق للاختب ل ال معام

  :البحث

ارات    صدق للاختب ل ال قامت الباحثة بحساب معام

د  وم الأح ن ی رة م ي الفت ستخدمة ف الم

ك م، ٢١/٢/٢٠٢٢ ایز وذل دق التم ة ص بطریق

ي العین ارات عل ق الاختب تطلاعیة بتطبی ة الاس

زة من ) ١٠(وعددھم  طالبات، وعینة أخري ممی

دیھن  ي ل ة اللات ة والرابع ة الثالث ات الفرق طالب

خبرات متقدمة نسبیا في ممارسة للعبة كرة القدم 

ة  ة مقنن رامج بدنی ا لب درب وفق ة وتت د الأندی بأح

) ٧(ویوضح جدول  بأحد الأندیة أو بشعبة تدریب

  .معامل صدق التمایز

  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

TRX 
 

  )٥(ول رقم جد
   للفروق للدلالة علي صدق التمايز للاختبارات البدنية والمهارية قيد البحثTقيمة 

 ١٠ = ٢ن=١ن
  

 
 

 


  ±  ± 

 

T 
 
P 

 004, 3,913 73,833 95,90 2,415 4,50 سم ع الوقوفًثنى الجذع أماما أسفل من وض ١

 000, 5,139 16,090 177,30 14,953 141,60 سم الوثب العریض من الثبات ٢

الدوائر المرقمة ٣  000, 4,826 7,116 38,57 4,524 51,44 ث الوثب ف

 000, 5,746 3,811 25,50 2,695 17,02 ث الثبات من الوقوف ٤

 000, 11,418 6749, 6,30 843, 2,40 العدد   القدمدقة التمریر بباطن ٥

 000, 7,393 8,644 30,50 4,696 53,50 ث دقة التمریر بباطن القدم ٦

 000, 9,791 1,316 11,80 1,286 6,10 نقاط دقة التصویب على المرمى ٧

 000, 11,33 7888, 7,20 788, 3,20 درجة دقة أداء ركلة الجزاء ٨

 000, 9,718 9944, 7,90 1,074 3,40 درجة ي المرميدقة تصویب الكرة ف ٩

 000, 10,14 9944, 8,10 1,074 3,40 درجة ركل الكرة بالقدم لأطول مسافة ممكنة ١٠

 000, 8,677 1,178 7,50 1,032 3,20 نقاط ركل الكرة نحو ھدف مرسوم علي الحائط ١١

  ٢.٣٠٦ ) = ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوي ) ت(قیمة * 

وجود فروق دالة ) ٥( جدول رقم یتضح من

عند ) الممیزة، غیر الممیزة(إحصائیا بین المجموعتین 

في جمیع الاختبارات البدنیة ) ٠.٠٥(مستوي 

 المحسوبة Tوالمھاریة قید البحث حیث تراوحت قیم 

 Tوجمیعھا أكبر من قیمة ) 11,418،  3,913(بین 

، مما یدل على ٠.٠٥عند مستوي ) ٢.٣٠٦(الجدولیة 

رة الاختبارات علي التمییز وصدق الاختبارات قد

  .المستخدمة

 الدراسة الإستطلاعیة الثالثة :  

تم إجراء الدراسة الاستطلاعیة الثالثة في الفترة 

م إلي یوم الأثنین ٢٩/١٠/٢٠٢٢من یوم السبت 

م علي العینة الاستطلاعیة والبالغ ٣١/١٠/٢٠٢٢

جریب طالبات، وكان الھدف من الدراسة ت) ١٠(عددھا 

وحدتین یومیتین من وحدات البرنامج التعلیمي 

،  ومراجعة كافة بنود TRXباستخدام تمرینات 

التصمیم للبرنامج التعلیمي والوصول إلى الشكل 

 :النھائي وذلك من خلال 

ة،  - وات التعلیمی ي للخط درج التعلیم ن الت د م  التأك

شكل  ات وال ل للتمرین ق الأمث ة التطبی ضا كیفی ًوأی

ي و اء التنظیم ات أثن ین التمرین ات ب ل الطالب تنق

  .الأداء

ب  - ك بتجری ي وذل امج التعلیم ائي للبرن ین النھ التقن

ات  بة والمجموع رارات المناس رات التك دد م ع

  .وفترات الراحة البینیة

وقد أسفرت نتائج ھذه الدراسة عن تحقیق أھدافھا،  -

واستطاعت الباحثة الخروج بعدد من النتائج  والتي 
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ا توص ن خلالھ امج م ائي للبرن شكل النھ لت لل

  .التعلیمي للمجموعة التجریبیة

 البرنامج  التعلیمي المقترح  باستخدام تمرینات - و

TRX:- ١٥( مرفق(  

إن تصمیم برنامج تعلیمي باستخدام تمرینات الـــ 

TRX لاستخدامھ في العملیة التعلیمیة لطالبات 

تخصص كرة القدم بشعبة تدریس التربیة الریاضیة، 

اج إلي تنسیق وإعداد جید للوصول إلي الھدف یحت

المرجو منھ، لذا قامت الباحثة بالاطلاع علي العدید من 

المراجع والدراسات العربیة والاجنبیة التي تناولت 

، TRXإعداد البرامج التعلیمیة باستخدام تمرینات الـــ 

وفي ضوء ذلك تمكنت الباحثة من تصمیم البرنامج 

  . التعلیمي

  -: التجربة الأساسیة تطبیق-س

 القبلیة القیاسات :-   

تم اجراء القیاس القبلي على عینة البحث 

الاساسیة في الفترة ما بین یومي الثلاثاء  

م لجمیع ٢٠٢٢ /٣/١١م وحتى الخمیس ١/١١/٢٠٢٢

–البدنیة – السن - الوزن–الطول (متغیرات البحث 

  ).المھاریة

 الاساسیةالدراسة :-  

التجربة الأساسیة للبحث  بتطبیق الباحثةقامت 

البرنامج التعلیمي بتمرینات (على المجموعة التجریبیة 

TRX( والمجموعة الضابطة ،)البرنامج المتبع بالكلیة (

م وحتى ١١/٢٠٢٢ /٥خلال الفترة من یوم السبت 

وحدة تعلیمیة ) ٢٤(م بواقع ٢٠٢٢ /١٢ /٢٩الخمیس 

زمن أسابیع و) ٨(وحدة في الأسبوع، لمدة ) ٣(وبواقع 

  .لكل مجموعة)  ق٦٠(الوحدة 

 القیاسات البعدیة:-  

بعد الانتھاء من تطبیق التجربة والبرنامج 

، ) الضابطة-التجریبیة (التعلیمي لمجموعتي البحث 

قامت الباحثة بإجراء القیاس البعدي لمتغیرات البحث 

وقد أجریت الباحثة القیاسات البعدیة . البدنیة والمھاریة

م وحتى ٣١/١٢/٢٠٢٢ السبت في الفترة من یومي

م لجمیع المتغیرات البحث بنفس ٢٠٢٣ /١ /٢الاثنین 

الشروط والاجراءات التي تم تنفیذھا خلال القیاس 

  .القبلي

  -: عرض ومناقشة النتائج -ح
  عرض النتائج:-  

عرض نتائج الفرض الأول الذي ینص علي 

توجد فروق دالة إحصائیة بین متوسطات القیاسین "

للمجموعة الضابطة في القدرات ) لبعدي ا- القبلي(

البدنیة ومستوى أداء المھارات الأساسیة في كرة القدم 

 لطالبات كلیة التربیة الریاضیة لصالح - قید البحث-

والذي تم التحقق منھ من خلال حساب ". القیاس البعدي

دلالة الفروق بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة 

  ).ةالطریقة التقلیدی(الضابطة 

  
  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

TRX 
 

  ) ٦(جدول 
  للمجموعة الضابطة في بعض القدرات البدنية ومستوى) البعدي–القبلي (دلالة الفروق بين القياسين 

  ٢٠= ن            أداء الركلات في كرة القدم                      
  

   
    

T- test P 

 000, *9,49 2,125 5,10 1,849 3,50 سم ًثنى الجذع أماما أسفل من وضع الوقوف ١

 000, *5,69 20,926 143,6 17,67 137,4 سم الوثب العریض من الثبات ٢

 012, *2,79 5,741 49,53 5,002 50,48 ث الوثب في الدوائر المرقمة ٣

 000, *6,51 3,705 19,45 3,517 18,66 ث بات من الوقوفالث ٤

 000, *12,7 1,151 3,80 988, 2,35 العدد دقة التمریر بباطن القدم ٥

 008, *2,97 6,443 49,6 5,958 52,15 ث دقة التمریر بباطن القدم ٦

 000, *5,08 2,323 7,15 1,538 6,05 نقاط دقة التصویب على المرمى ٧

 000, *13,07 1,316 4,55 1,276 3,05 درجة كلة الجزاءدقة أداء ر ٨

 000, *12,45 1,424 4,85 1,234 3,45 درجة دقة تصویب الكرة في المرمي ٩

 000, *10,17 1,572 4,50 1,281 3,20 درجة ركل الكرة بالقدم لأطول مسافة ممكنة ١٠

 000, *12,70 1,431 4,95 1,277 3,50 نقاط ركل الكرة نحو ھدف مرسوم علي الحائط ١١

  *دال       ٢.٠٩٣ =٠.٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى 

المحسوبة " ت"أن  قیمة ) ٦(یتضح من جدول 

 - 2,79(للاختبارات البدنیة قید البحث تراوحت بین 

المحسوبة للاختبارات " ت"، وكانت قیمة )9,49

، )13,07 -  2,97(المھاریة قید البحث قد تراوحت بین 

عند )٢.٠٩٣(الجدولیة " ت"وجمیعھا أكبر من قیمة 

، مما یدل على وجود فروق ذات ٠.٠٥مستوي معنویة

دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة 

  .الضابطة لصالح  القیاس البعدي

توجد "عرض نتائج الفرض الثاني الذي ینص علي -

ین  طات القیاس ین متوس صائیة ب ة إح روق دال ف

ي( دي-القبل ي )  البع ة ف ة التجریبی للمجموع

القدرات البدنیة الخاصة ومستوى أداء المھارات 

 لطالبات كلیة -قید البحث-الأساسیة في كرة القدم 

ذي " التربیة الریاضیة لصالح القیاس البعدي وال

تم التحقق منھ من خلال حساب دلالة الفروق بین 

ة التجریبی دي للمجموع ي والبع اس القبل ة القی

  ).TRXبرنامج (

  
  
  
  
  
  



   لمنصورةة  جامع-  التربية الرياضيةمجلة كلية

 

 
 

  ) ٧(جدول 
  للمجموعة التجريبية في بعض القدرات البدنية ) البعدي–القبلي (دلالة الفروق بين القياسين 

  ٢٠= ومستوى أداء الركلات في كرة القدم     ن
  

  

 
    

T- test P 

 000, *15,97 2,518 11,85 2,254 4,65 سم ًثنى الجذع أماما أسفل من وضع الوقوف ١

 000, *10,83 18,51 172,0 14,49 142,6 سم الوثب العریض من الثبات ٢

 000, *4,267 14,432 39,41 4,259 53,05 ث الوثب في الدوائر المرقمة ٣

 000, *13,39 4,179 24,91 2,726 17,18 ث قوفالثبات من الو ٤

 000, *19,00 759, 6,05 850, 2,25 العدد دقة التمریر بباطن القدم ٥

 000, *12,10 8,403 27,90 4,733 53,90 ث دقة التمریر بباطن القدم ٦

 000, *21,06 1,517 11,75 1,496 5,85 نقاط دقة التصویب على المرمى ٧

 000, *21,07 760, 7,50 1,145 3,05 درجة لجزاءدقة أداء ركلة ا ٨

 000, *22,43 852, 8,10 1,136 3,65 درجة دقة تصویب الكرة في المرمي ٩

 000, *27,28 833, 8,20 1,095 3,60 درجة ركل الكرة بالقدم لأطول مسافة ممكنة ١٠

 000, *19,64 1,050 7,45 1,225 3,15 نقاط ركل الكرة نحو ھدف مرسوم علي الحائط ١١

  *                              دال       ٢.٠٩٣ =٠.٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى 

المحسوبة " ت"أن  قیمة ) ٧(یتضح من جدول 

 - 4,267(للاختبارات البدنیة قید البحث تراوحت بین 

المحسوبة للاختبارات " ت"، وكانت قیمة )15,97

 - 12,10(المھاریة قید البحث قد تراوحت بین 

الجدولیة " ت"، وجمیعھا أكبر من قیمة )27,28

، مما یدل على ٠.٠٥عند مستوي معنویة ) ٢.٠٩٣(

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي 

-والبعدي للمجموعة التجریبیة لصالح  القیاس البعدي

توجد "عرض نتائج الفرض الثالث الذي ینص علي 

ت القیاسین البعدیین فروق دالة إحصائیة بین متوسطا

في القدرات البدنیة )  الضابطة-التجریبیة (للمجموعتین 

الخاصة ومستوى أداء المھارات الأساسیة في كره القدم 

 لطالبات كلیة التربیة الریاضیة لصالح - قید البحث-

والذي تم التحقق منھ من خلال ". المجموعة التجریبیة

 والبعدي البعدي حساب دلالة الفروق بین القیاسین

  .للمجموعتین الضابطة والتجریبیة
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  ) ٨(جدول 
  للمجموعتين الضابطة والتجريبية في بعض) البعدي–البعدي (دلالة الفروق بين القياسين 

  ٢٠=٢ن=١ن    القدرات البدنية ومستوى أداء الركلات في كرة القدم      


 


   
 

    
T- test P 

 000, *9,16 2,518 11,85 2,125 5,10 سم ًثنى الجذع أماما أسفل من وضع الوقوف ١

 000, *4,54 18,51 172,0 20,926 143,6 سم الوثب العریض من الثبات ٢

 006, *2,91 14,432 39,41 5,741 49,53 ث في الدوائر المرقمةالوثب  ٣

 000, *4,37 4,179 24,91 3,705 19,45 ث الثبات من الوقوف ٤

 000, *7,29 759, 6,05 1,151 3,80 العدد دقة التمریر بباطن القدم ٥

 000, *9,16 8,403 27,90 6,443 49,6 ث دقة التمریر بباطن القدم ٦

 000, *7,41 1,517 11,75 2,323 7,15 نقاط  على المرمىدقة التصویب ٧

 000, *8,67 760, 7,50 1,316 4,55 درجة دقة أداء ركلة الجزاء ٨

 000, *8,75 852, 8,10 1,424 4,85 درجة دقة تصویب الكرة في المرمي ٩

 000, *9,29 833, 8,20 1,572 4,50 درجة ركل الكرة بالقدم لأطول مسافة ممكنة ١٠

 000, *6,29 1,050 7,45 1,431 4,95 نقاط ركل الكرة نحو ھدف مرسوم علي الحائط ١١

  *     دال       ٢.١٠١ =٠.٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى 

المحسوبة " ت"أن  قیمة ) ٨(یتضح من جدول 

 - 2,91(للاختبارات البدنیة قید البحث تراوحت بین 

 المحسوبة للاختبارات" ت"، وكانت قیمة )9,16

، )9,16 - 6,29(المھاریة قید البحث قد تراوحت بین 

عند ) ٢.١٠١(الجدولیة " ت"أكبر من قیمة  وجمیعھا

، مما یدل على وجود فروق ذات ٠.٠٥مستوي معنویة 

دلالة إحصائیة بین القیاسین البعدي والبعدي 

والتجریبیة لصالح  القیاس  الضابطة للمجموعتین

میع المتغیرات قید البعدي للمجموعة التجریبیة في ج

  .البحث

  مناقشة النتائج:-  

  -:مناقشة نتائج الفرض الأول  -

أن ھناك فروق دالة ) ٦(یتضح من جدول 

 -القبلي( بین القیاسین ٠.٠٥ًإحصائیا عند مستوى 

للمجموعة الضابطة لصالح القیاس البعدي، ) البعدي

وأنھ قد حدث تقدم ملحوظ في المتغیرات قید البحث 

للمجموعة الضابطة حیث تشیر ) لمھاریة ا-البدنیة (

ًالنتائج وجود فروق دالة معنویا بین القیاس القبلي 

والقیاس البعدي لصالح القیاس البعدي لأفراد 

المحسوبة " ت"المجموعة الضابطة، وتراوحت قیمة 

، )9,49 -  2,79(للاختبارات البدنیة قید البحث بین 

ھاریة قید المحسوبة للاختبارات الم" ت"وكانت قیمة 

وتعزى الباحثة ). 13,07 -  2,97(البحث تتراوح بین 
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ھذا التقدم إلى التأثیر الناجم عن البرنامج التعلیمي 

  .المطبق على المجموعة الضابطة

وترجع الباحثة تلك الفروق والتحسن لدي طالبات 

المجموعة الضابطة في المتغیرات البدنیة والمھاریة قید 

طبیق تمرینات البرنامج المتبع البحث إلي الانتظام في ت

الذي یتم تنفیذه علي الطالبات داخل الكلیة ) التقلیدي(

ویھدف لتحسین مستویاتھن البدنیة والمھاریة، حیث 

یتضمن البرنامج المتبع مجموعة من التمرینات العامة 

 ٨(والخاصة التي یتم تكرارھا خلال مدة البرنامج 

بغرض ) بوع وحدات في الأس٣أسابیع متصلة بواقع 

تنمیة القدرات البدنیة المختلفة كما یتضمن مجموعة 

من التدریبات ومواقف اللعب لتحسین التوافق الحركي 

الخاص بالأداء المھاري للركلات والمھارات الأساسیة 

  . في كرة القدم قید البحث

 Scottروبرتس وبین ویدر حیث یشیر 

Roberts & Ben Weider) أن التحسن) م١٩٩٤ 

توي القدرات البدنیة مثل القوة والقدرة والسرعة في مس

یمكن أن یفسر في ضوء التوافق والتكیف العصبي 

الناجم عن التكرار والممارسة، ویؤكد علي أن ما 

یكتسبھ المتعلم من قوة وسرعة قد یكون ناتج عن 

تعلمھ كیف یحشد عضلات أكثر، وزیادة قدرة الجھاز 

ید من الألیاف العصبي علي إرسال إشارات إلى المز

العضلیة لتساعد في تنفیذ الأداء المتسم بالقوة، فالتنظیم 

والتحكم العصبي بقشرة الدماغ والتعاون بین العضلات 

العضلي - والأعصاب أو ما یسمي بالتكیف العصبي

یساعد على تحسن نسبي بالقدرات البدنیة بغض النظر 

ث عن التكیفات الفسیولوجیة والبدنیة بالجسم والتي تحد

  ) .٩ :  ٧٠(نتیجة التدریب البدني

 Klaus & Hlatkyكما یشیر كلاوس وھلاتكى

أن التمرین والتكرار وتتابع الوحدات ) ٢٠٠٧(

التعلیمیة یساھم في زیادة التحكم الحركي وارتفاع 

مستوى التكیفات البدنیة في جمیع الأنظمة الحیویة 

ھا المساھمة في إنتاج الأداءات المھاریة والحركیة، وكل

تعتبر من العوامل التي تعمل على زیادة التحسن البدني 

ومخرجات الأداء وإنتاج أداء حركي صحیح ممیز 

 كما تري الباحثة ).٤٠  : ٨١(بالاقتصادیة والانسیابیة 

أن التحسن الحادث في القدرات البدنیة والمھاریة لدي 

طالبات المجموعة الضابطة قد یكون ناجم عن تراكم 

لطالبات خلال مدة تنفیذ البرنامج مما الخبرة لدي ا

یساعد علي بناء التصور السلیم ویساھم نسبیا في 

تھیئة ظروف مثلي للتمثیل المعرفي والعقلي للمعلومات 

حركیة في ذاكرة الطالبات -البصریة والسمعیة والحس

فالتعلم والتحسن في . وحدوث التعلم بشكل نسبي لدیھن

ي تراكم الخبرات الأداء بشكل عام عملیة تقوم عل

والممارسة والتكرار لفترة زمنیة مع التغذیة الرجعیة 

  . من المعلم

أنھ كلما ) م١٩٩٨( عفاف عبد الكریم تشیرحیث 

ساعدنا المتعلم علي إدراك وتنظیم المعلومات الحسیة 

وتخزینھا في الذاكرة من خلال برامج تعلیمیة، كلما كان 

 الحركیة بشكل المتعلم أكثر قدرة علي تنفیذ الوجبات

  ).٣٤ : ٢٧(أفضل 

أن ) م٢٠٠٢(كما تضیف زكیة ابراھیم واخرون 

) الأوامر(التعلیم باستخدام أسلوب المحاضرة التقلیدیة 

یعد من الأسالیب التي تؤدي إلي تحسن مستوي 

الطلاب، حیث یمكن فیھ أن یعزي التعلم لعوامل ھامة 

التأكید وھي التكرار والممارسة لفترة زمنیة یتم خلالھا 

. علي المعلومات واسترجاعھا مما یؤدي لحدوث التعلم

)٢٦ : ١٨(  

الذي " البرنامج التقلیدي"ولذلك تري الباحثة أن 

أتبعتھ طالبات المجموعة الضابطة ھو برنامج تم اعداده 

ایضا بشكل علمي ومنھجي ولیس عشوائي، ویتضمن 

ذلك جدولة لعملیة الممارسة من حیث الشدة وعدد 
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 لكل تمرین، وزمن الأداء، وفترات للعمل التكرار

والراحة، وكذا یتم التدرج بشكل محسوب خلال تنفیذ 

من السھل للصعب ومن (التمرینات البدنیة والتعلیمیة 

، من ناحیة اخري، یتم جدولة ممارسة )البسیط للمركب

الطالبات في البرنامج التقلیدي ككل من حیث عدد 

ن كل وحده وغیره من الوحدات خلال مدة البرنامج وزم

عملیات الجدولة التي تساعد علي استثمار وقت 

التدریب الفعلي في اتجاه تحقیق الأھداف التعلیمیة 

المرجوة، وبالتالي یمكن أن تعزي الباحثة نتائج 

المجموعة الضابطة إلي ما اتسم بھ البرنامج التقلیدي 

  .من جدولة وتقنین

 Richardویؤكد ذلك ریتشارد شمیدت 

Schmidt ) أنھ من أجل الوصول إلى التعلم ) م٢٠١١

والتنمیة المتوازنة في كل من الجانب المھاري والجانب 

البدني، لابد من تنظیم وجدولة ممارسة التمرینات 

والتدریبات خلال فترة الصقل التعلیمي وتعلم المھارات 

الحركیة والریاضیة، حیث تساھم عملیة جدولة 

التعلم وتطویر آلیة الأداء الممارسة في تسھیل عملیة 

المھاري وتلافي العدید من الأخطاء الناجمة عن 

فجدولة الممارسة .  الضعف في الجانب البدني

للتمرینات یتضمن أشكال تنفیذیة یتحدد فیھا فترات 

العمل وفترات الراحة خلال الإعداد للتمرین، لذلك لابد 

مرین من أن یكون أولى الاھتمامات للمعلم ھي جدولة الت

 ٢١٥، ١٩٩ : ٦٩.(وتنظیمھ خلال الوحدات التعلیمیة 

 (  

دالیا لبیب وتتفق تلك النتائج مع دراسة كل من 

 José Luisجوسى لویس واخرون، )١٤()م٢٠١٤(

Maté-Muñoz et. all, )محروس ، )٦٤)(م٢٠١٤

 ،)٣٠)(م٢٠١٧ (قندیل، منال طلعت محمد، نسمة فراج

 في أن )١٥)(م٢٠٢٢(رائد حلمي أحمد واخرون 

نتائج إیجابیة البرامج التعلیمي التقلیدیة تؤدي إلي 

بنسب مقبولة في القدرات البدنیة الخاصة والأداء 

المھاري في المسابقات والأنشطة الریاضیة المحددة 

مما تقدم ترى الباحثة أن الفرض الأول . بكل دراسة

  . للبحث قد تحقق

  -:مناقشة نتائج الفرض الثاني  -

أن ھناك فروق دالة ) ٧(یتضح من جدول 

 -القبلي( بین القیاسین ٠.٠٥ًإحصائیا عند مستوى 

للمجموعة التجریبیة لصالح القیاس البعدي، ) البعدي

وأنھ قد حدث تقدم ملحوظ في المتغیرات قید البحث 

للمجموعة التجریبیة حیث تشیر )  المھاریة-البدنیة (

لي ًالنتائج وجود فروق دالة معنویا بین القیاس القب

والقیاس البعدي لصالح القیاس البعدي لأفراد 

المحسوبة " ت"المجموعة التجریبیة، وتراوحت قیمة 

، )15,97 -  4,267(للاختبارات البدنیة قید البحث بین 

المحسوبة للاختبارات المھاریة قید " ت"وكانت قیمة 

وتعزى ). 27,28 - 12,10(البحث قد تراوحت بین 

لتأثیر الناجم عن البرنامج ھذا التقدم إلى ا الباحثة

  . التعلیمي المطبق على المجموعة التجریبیة

وتعزي الباحثة تلك الفروق والتحسن إلي 

المقاومة الكلیة  استخدام المجموعة التجریبیة لتمرینات

 TRX (Total Body Resistance(للجسم 

Exercise خلال تنفیذھم للبرنامج التعلیمي المقترح 

وحدات أسبوعیا، حیث أن ) ٣(اقع أسابیع بو) ٨(لمدة 

 اعتمد علي TRXالبرنامج التعلیمي باستخدام تمرینات 

التنمیة البدنیة والمھاریة في توقیت "المزج بین 

 بأنھا تعمل علي TRX، ولقد تمیزت تمرینات "واحد

المرونة والسرعة (لقدرات مثل " التنمیة البدنیة"

، ومن )قوةوالقوة والقدرة العضلیة والرشاقة وتحمل ال

وما " تطویر الأداء المھاري"ناحیة أخري تعمل علي 

یتضمنھ من مھارات یتطلب تنفیذھا مستویات مقبولة 

من المتطلبات البدنیة التي تساعد في تحسین الأداء، 
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فمسافة الركل وسرعة تنفیذ الركلات مثلا ودقتھا كلھا 

  .محددات مھاریة ترتبط بشدة بتطور القدرات البدنیة

فق محروس محمد قندیل، منال طلعت حیث یت

مع مارتن توما ) م٢٠١٧(محمد، نسمة محمد فراج 

Martin Tůma) و جودي مارتینیز ) م٢٠١٤

،  )م٢٠١٢ (,Jordi Martínez, et. all واخرون 

 Bc. Martin Hajnovičمارتن ھجنوفیك 

 تساعد في تنمیة TRXفي أن تمرینات ) م٢٠١٠(

وازن المتحرك والعدید من المرونة والتوازن الثابت والت

 كما أنھ القدرات البدنیة المطلوبة للتفوق في الملاعب،

یمكن دمجھا في برامج بدنیة ومھاریة للألعاب 

الریاضیة مثل كرة لقدم وغیرھا من الألعاب الریاضیة 

بغرض تحسین مستویات اللاعبین وزیادة فاعلیة 

ضمن البرامج التدریبیة، حیث تكمن فعالیتھا في أنھا تت

تدریب جمیع أجزاء الجسم بحیث تشمل تدریباتھا 

عضلات البطن والظھر والكتفین والصدر والرجلین كما 

لأنھا تعمل من ) 3D(تعتبر تدریباتھا ثلاثیة الأبعاد  أنھا

خلال مستویات الجسم المختلفة الثلاثة ومحاور الحركة 

  ).٧٦)(٦٣)(٧٨)(٣٠(الأساسیة 

رنامج التعلیمي إضافة لذلك تري الباحثة أن الب

تعتمد على مركز ( في بنیتھ TRXباستخدام تمرینات 

الجاذبیة الذي یعمل على تنشیط العضلات العاملة في كل 

تمرین، أمكانیة تعدیلھا طبقا للفروق الفردیة 

للممارسین، ممارستھا آمنة وفعالة لمستویات مختلفة 

قد وفرت بیئة أمنھ لتعلم جمیع ) من اللیاقة البدنیة

لبات باختلاف مستویاتھم، كما أنھ راعى الفروق الطا

الفردیة بینھن وسمح لكل طالبة بتطویر قدراتھا البدنیة 

وقدرتھا علي التعلم بشكل مستقل وفقا لسرعتھا الذاتیة 

وإمكاناتھا الفردیة، إضافة إلي عوامل أخري تتعلق 

بوجود عنصر الاثارة المثلي لجمیع عضلات الجسم 

والجسم كتلة واحدة بدایتھا  TRXحیث تكون أداة 

الجزء من الجسم الذي یثبت بالجھاز في نقطة والجزء 

وتلك العوامل . الأخر الملامس من الجسم لسطح لأرض

جمیعھا تعمل علي زیادة فعالیة الطالبات خلال تنفیذ 

 TRXجزء التمرینات والاعداد البدني باستخدام أداة 

لمجموعة ا(مما قد ینعكس علي زیادة فرص الطالبات 

في التعلم والاكتساب المھاري والتنمیة ) التجریبیة

  .البدنیة متعددة الجوانب

) م٢٠١٥ (Fong, Shirleyویوضح ذلك فونج 

 تعتمد علي TRX)(أن تمارین المقاومة الكلیة للجسم 

وزن الجسم وتركز علي المجھود البدني وتنقسم 

تمارین التوازن، : تدریباتھا إلي أربع مجموعات

ین القرفصاء، وتمارین الضغط، وتمارین الظھر، وتمار

. وبذلك فھي تساھم في التنمیة متعددة الجوانب للجسم

)٨٧ : ٦١(  

 كانت من أھم TRXوتري الباحثة أن تمرینات 

المتغیرات التي ساعدت في تنمیة القدرات البدنیة، 

وانعكست تلك التنمیة علي تطویر المھارات الأساسیة 

 لدي طالبات المجموعة -لبحثقید ا- في كرة القدم 

) م٢٠١٢(التجریبیة حیث یذكر رفاعي مصطفى حسین 

إن المھارة الریاضیة ھي عبارة عن علاقة حركیة بین 

العقل والبدن، وكرة القدم تتمیز بأنھا لعبة متعددة 

المھارات وتتطلب استخدام أعضاء مختلفة من الجسم 

لأدائھا فھي تستخدم القدمین والرأس والیدین 

وعلي ذلك یمكن القول أن التنمیة ) ٢٦: ١٦(الصدرو

البدنیة في مختلف أجزاء الجسم الناجمة عن تمرینات 

 كان ھي العامل الأول خلف التقدم الذي TRXالـ 

  .أظھرتھ النتائج في المستوي المھاري

 مع دراسة كل من بي سي النتائجوتتفق تلك 

، و )٧٦)(م٢٠١٠ (Bc. Martin Hajnovičمارتن 

جوسى لویس واخرون ، و)١٤()م٢٠١٤(ا لبیب دالی

José Luis Maté-Muñoz and all 

مریم مصطفى محمد  و ،)٦٤)(م٢٠١٤(
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 Sukhjivan، وسوكجفین سینغ )٤٣)(م٢٠١٥(

Singh) ومحروس قندیل، منال طلعت )٧٢)(م٢٠١٥ ،

السید علي  ، و)٣٠)(م٢٠١٧ (محمد، نسمة فراج

، سمر مصطفي حسین )٥)(م٢٠١٩(شبیب 

، )٦)(م٢٠٢٠(الھام أحمد حسانین  و ،)١٩)(م٢٠٢٠(

، محمود عبد العال )٣١)(م٢٠٢١(محسن أحمد فرغلي 

، رائد حلمي أحمد، واخرون )٤٢)(م٢٠٢١(عكاشة 

التي تعتمد علي  في أن البرامج )١٥)(م٢٠٢٢(

نتائج إیجابیة في تنمیة  تؤدي إلي TRXاستخدام جھاز 

لحركیة  السرعة ا-القوة( القدرات البدنیة الخاصة

 القدرة العضلیة للرجلین -للرجلین والذراعین

 الاتزان الثابت – الرشاقة - التوافق- المرونة-والذراعین

 التحمل الدوري -  التحمل العضلي-والدینامیكي

إیجابیا على الجوانب الفسیولوجیة  ، كما تؤثر)التنفسي

وعلى جمیع اجزاء الجسم والعضلات العاملة، والأداء 

قمي في المسابقات والأنشطة الریاضیة المھاري والر

مما تقدم تري الباحثة أن الفرض . المحددة بكل دراسة

  .الثاني للبحث قد تحقق

  -:مناقشة نتائج الفرض الثالث 
أن ھناك فروق دالة ) ٨(یتضح من جدول 

 بین القیاسات البعدیة ٠.٠٥ًإحصائیا عند مستوى 

قیاسات لصالح ال)  والتجریبیة-الضابطة(للمجموعتین 

البعدیة للمجموعة التجریبیة، وأنھ قد حدث تقدم ملحوظ 

للمجموعة التجریبیة عن الضابطة في المتغیرات قید 

حیث تشیر النتائج وجود )  المھاریة-البدنیة (البحث 

ًفروق دالة معنویا بین القیاسات البعدیة للمجموعتین، 

المحسوبة للاختبارات البدنیة قید " ت"وتراوحت قیمة 

" ت"، وكانت قیمة )9,16 - 2,91(بحث بین ال

المحسوبة للاختبارات المھاریة قید البحث قد تراوحت 

وتعزى الباحثة ھذا التقدم إلى ). 9,16 -  6,29(بین 

التأثیر الناجم عن البرنامج التعلیمي باستخدام تمرینات 

TRXالمطبق على المجموعة التجریبیة  . 

ریبیة علي وترجع الباحثة تفوق المجموعة التج

الضابطة إلي البرنامج المقترح باستخدام تمرینات 

TRX والتي ساھمت بشكل كبیر في تنمیة المتغیرات 

المرونة، القدرة العضلیة، التوافق الحركي، (البدنیة 

، كما استھدفت ھذه التمرینات عضلات الجسم )التوازن

ككل لاسیما العضلات العاملة في منطقة مركز الجسم 

Core musculature . حیث یتفق كلا من بیم

، ولي كرو )م٢٠١٠ ( ,Behm et. allواخرون 

Leigh Crews) أن تمرینات المقاومة التي ) م٢٠١٢

تؤدي في ظروف عدم الاستقرار وتستھدف عضلات 

ُ تستخدم كخطوة أولي core musculatureالمحور 

فعالة في التدریب الریاضي بھدف تحسین التوازن، 

 المختلفة، وھذه التمرینات یمكن والقوة بأشكالھا

التدریب في /استخدامھا في البرامج وخطط التعلیم

  ). ٦٥)(٩٢ :٥٦(فترات الإعداد 

إلي أن ) م١٩٩٥(كما یؤكد عبد المنعم سلیمان 

 وتحسین الأداء المھاري،التعلم في المجال الریاضي 

یعتمد اعتمادا كبیرا وبالدرجة الأولى على القدرات 

نات القدرة الحركیة العامة التي تشتمل البدنیة، ومكو

ًعلى أحد عشر عنصرا للیاقة البدنیة أھمھا القوة 

والسرعة، وقد أثبتت الدراسات التي قام بھا العدید من 

الباحثین أن ھناك علاقة بین ھذه المكونات بعضھا 

بالبعض الآخر، إضافة إلى وجود ارتباط قوي بین ھذه 

 ٢٥(الحركیة الریاضیة العناصر وسرعة تعلم المھارات 

 :٤٠٧.(   

 الباحثة تفوق المجموعة التجریبیة علي تعزيكما 

 -قید البحث-الضابطة في المھارات الأساسیة بكرة القدم 

 والذي TRXإلي برنامج المقترح باستخدام تمرینات 

ساھم في تحقیق التوازن العضلي والتنمیة المتكاملة 

وافق بین لعضلات الجسم مما ساعد علي زیادة الت

المجموعات العضلیة العاملة خلال تنفیذ المھارات 

الأساسیة، فتطویر القدرات البدنیة للجسم بشكل متوازن 
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یساھم في تحسین النقل الحركي الصحیح للقوة عبر 

وصلات الجسم بانسیابیة واقتصادیة، إضافة إلي زیادة 

قدرة الطالبات علي التحكم في الكرة وركلھا في الاتجاه 

یح بالقوة والدقة المطلوبة، وھذا یعني أن الصح

البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة وفر للطالبات 

الأساس البدني الذي یبني علیھ مجموعة العوامل 

علي النقل الحركي الفعال، الانسیابیة،  القدرة(اللازمة 

والضروریة لتطویر الأداء المھاري مما ) الاقتصادیة

  .  المجموعة الضابطةكان سببا في تفوقھم علي

 (2012) ھذا التفسیر جرانشیر واخرون ویدعم

Granacher, et. all, حیث أكدت نتائج دراستھم أن 

التدریب الصحیح المتوازن لعضلات الجسم ولاسیما قوة 

الجذع، یساھم ایجابیا في الارتقاء بمستوي أداء 

المھارات الریاضیة التي تعتمد بشكل رئیسي علي 

 skill-relatedقة البدنیة مكونات اللیا

components of physical fitness) ٦٢ .(  

كما تعزي الباحثة أیضا تفوق المجموعة 

التجریبیة في دقة تنفیذ التمریرات والتصویبات، وزیادة 

مسافة الركل بالقدم، علي المجموعة الضابطة، إلي 

 وفعالیتھا في تحسین الأسس الحركیة  TRXتمرینات 

نسیاب والنقل الحركي الصحیح خلال تنفیذ المتعلقة بالا

ركلات كرة القدم قید البحث، حیث یشیر محمد غیده، 

أن تحسین ) م٢٠١٥(حسام حسین، ومعتز العریان 

النقل والانسیاب الحركي لدي الریاضي یساعده علي 

إنتاج وتنظیم وتوزیع مثالي لمخرجات القوة الداخلیة 

بحیث یتحقق بشكل یتلاءم مع المقاومة الخارجیة، 

حیث أن تحسن . الھدف من الحركة بأقل جھد واقل زمن

العلاقة ما بین القدرة علي الشد والاسترخاء في 

المجموعات العضلیة العاملة یساھم في تطویر الانسیاب 

الحركي بما یعني تواصل الحركة بدون انقطاع ونقل 

صحیح للقوة من الرجلین عبر وصلات الجسم بدون فقد 

وبالتالي زیادة القدرة علي تطویر مخرجات أو إھدار، 

  ).١٨٤- ١٧٦ : ٤٠(الحركة من القوة والسرعة والدقة 

ووفقا لذلك تري الباحثة أن تفوق طالبات 

المجموعة التجریبیة علي طالبات المجموعة الضابطة 

في المتغیرات البدنیة والمھاریة، قد یكون راجعا إلي 

ات مثل ھذه  وممیزTRXالبرنامج المقترح بتمرینات 

التمرینات الایجابیة في تحسین القدرات البدنیة ولاسیما 

المرونة، والقدرة العضلیة، والتوافق، والتوازن 

  . ومستوي الأداء للمھارات الأساسیة في كرة القدم

حیث أكد كلا من رائد حلمي أحمد، واخرون 

، )٣١)(م٢٠٢١(محسن أحمد فرغلي ،)١٥)(م٢٠٢٢(

 محمد، نسمة محمد طلعتل محروس محمد قندیل، منا

 Martin، )٣٠)(م٢٠١٧(فراج 

Tůma)٧٨)(م٢٠١٤( ،Jordi Martínez, et. 

all,) ٦٣)(م٢٠١٢( ،Bc. Martin Hajnovič 

  تتیح اكثر من TRX، أن تمرینات )٧٦)(م٢٠١٠(

مجال أو أسلوب لتقنین حمل التمرینات في البرنامج من 

لتغییر في خلال تغییر زاویة الجسم أو طول الأداة او ا

الوضع الابتدائي أو التغییر في وضع الیدین والقدمین، 

وھي تساعد في تنمیة المرونة والتوازن الثابت 

والتوازن المتحرك، وامكانیة دمجھا في برامج بدنیة 

ومھاریة، أضافة إلي أن أسس استخدامھا تختلف عن 

التدریبات التقلیدیة، حیث تكون الأداة والجسم ككتلة 

عالیتھا في تنشیط وتقویة العضلات العاملة واحدة، وف

بجمیع أجزاء الجسم، حیث تشمل تدریباتھا عضلات 

ولذلك یمكن . البطن والظھر والكتفین والصدر والرجلین

استخدامھا كبرامج تدریبات مھاریة للأنشطة الریاضیة 

  .المختلفة

 .Bcوتتفق تلك النتائج مع دراسة كل من مارتن 

Martin Hajnovič) دالیا لبیب ، و )٧٦)(م٢٠١٠

 José Luisجوسى لویس واخرون ، و)١٤()م٢٠١٤(
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Maté-Muñoz and all) ومریم ،)٦٤)(م٢٠١٤ 

، وسوكجفین سینغ )٤٣)(م٢٠١٥(مصطفى محمد 

Sukhjivan Singh) ومحروس )٧٢)(م٢٠١٥ ،

، )٣٠)(م٢٠١٧ (قندیل، منال طلعت محمد، نسمة فراج

في أن  )١٥)(م٢٠٢٢(رائد حلمي أحمد، واخرون 

 تؤدي TRXالتي تعتمد علي استخدام جھاز البرامج 

نتائج إیجابیة أفضل من البرامج التقلیدیة في تنمیة إلي 

- القدرة العضلیة -القوة(القدرات البدنیة الخاصة 

 التحمل -  التحمل العضلي-  الرشاقة -  التوافق- المرونة

، كما أـشارت نتائج تلك الدراسات أن )الدوري التنفسي

 تأثیر إیجابیا أفضل TRX التمرینات باستخدام برامج

من البرامج التقلیدیة في تحسین الجوانب الفسیولوجیة 

بجمیع اجزاء الجسم والعضلات العاملة، وكذا تطویر 

الأداء المھاري والرقمي في المسابقات والأنشطة 

مما تقدم تري الباحثة أن . الریاضیة المحددة بكل دراسة

  . قد تحققالفرض الثالث للبحث 

    الاستخلاصات والتوصيات-ط

  : الاستخلاصات
في ضوء النتائج ومناقشتھا یمكن للباحثة استخلاص 

  :ما یلي

  ات تخدام تمرین رح باس ي المقت امج التعلیم البرن

TRX ة درات البدنی ى الق ابي عل أثیر ایج ھ ت  ل

ي، ( ق الحرك ضلیة، التواف درة الع ة، الق المرون

لدي طالبات كلیة م الخاصة بریاضة القد) التوازن

  .التربیة الریاضیة، جامعة المنصورة

  ات ھ TRX البرنامج التعلیمي باستخدام تمرین  ل

ارات  ى مستوى أداء بعض المھ تأثیر ایجابي عل

ة  ة التربی الأساسیة في كرة القدم لدي طالبات كلی

  .الریاضیة، جامعة المنصورة

  ي امج التعلیم رح البرن ي المقت امج التعلیم  البرن

ات الم تخدام تمرین رح باس أثیر TRXقت ھ ت  ل

ي  ع ف دي المتب امج التقلی ضل من البرن ابي أف ایج

المرونة، القدرة العضلیة، (تنمیة القدرات البدنیة 

الخاصة بریاضة القدم ) التوافق الحركي، التوازن

ة  یة، جامع ة الریاض ة التربی ات كلی دي طالب ل

  .المنصورة

 امج رح البرن ي المقت امج التعلیم ي  البرن  التعلیم

ات  تخدام تمرین رح باس أثیر TRXالمقت ھ ت  ل

ي  ع ف دي المتب امج التقلی ضل من البرن ابي أف ایج

یة  ارات الأساس ض المھ ستوى أداء بع سین م تح

في كرة القدم لدي طالبات كلیة التربیة الریاضیة، 

  .جامعة المنصورة

  : التوصيات
في حدود مجتمع البحث والعینة المختارة وفي 

لبحث وفروضھ وما تم التوصل إلیھ من ضوء أھداف ا

  :نتائج توصي الباحثة بما یلي

  ات تخدام تمرین ي باس امج التعلیم ق البرن تطبی

TRX عند تعلیم وتطویر مستوي أداء المھارات 

دریس  ات شعبة ت دم، لطالب رة الق ي ك الأساسیة ف

  .التربیة الریاضیة تخصص كرة قدم

  ات تخدام تمرین ام باس ویTRX الاھتم د تط ر  عن

وتعلیم الطالبات للمھارات الأساسیة في كرة القدم 

بھدف التنمیة البدنیة والمھاریة معا خلال عملیة 

صور  ود ق التعلم والإتقان للأداء وخاصة عند وج

  .في الأداء ناتج عن ضعف في الجانب البدني

  ات تخدام تمرین ب اس ة TRX یج ي بدای  ف

قدم التصمیم والتنفیذ للبرامج التعلیمیة في كرة ال

سائیة(وخاصة لدي البنات  دم الن رة الق ث )ك ، حی
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تعمل ھذه التمرینات علي التنمیة الشاملة متعددة 

  .   الجوانب

  تخدام اث باس  إجراء المزید من الدراسات والأبح

ي TRXتمرینات  ة وف نیة مختلف ل س  على مراح

ري  رات أخ تھداف متغی ع اس ري، م ات أخ ریاض

ة( سیة، بیومیكانیكی و) نف رض الوص ي بغ ل إل

ات  فوائد وممیزات جدیدة لھذه النوع من التمرین

 .في مختلف جوانب الاعداد للریاضات المختلفة

   قائمة المراجع-ك

  :المراجع العربية: اولا
دم : إبراھیم شعلان  رة الق ي ك ئ ف ل الناش دار . دلی

 .م ٢٠١٣،  القاھرة، )٢(الفكر العربي، طبعة 

ط : المجد إبراھیم شعلان، عمرو أبو رات خط  الك

ة  . الثابتة فى كرة القدم مركز الكتاب للنشر، طبع

 .م ٢٠٠٧، القاھرة،)٤(

ة  : أبو النجا أحمد عز الدین  ي التربی اھج ف المن

واص_ للأسویاء (الریاضیة  ة شجرة . )الخ مكتب

 .م٢٠١٣، المنصورة، )٧(الدر، طبعة 

شاذلي ؤاد ال د ف ي  :أحم یة ف وعة الریاض الموس

زان ا الات ارف، .بیومیكانیك شأة المع  من

 .م٢٠٠٩الإسكندریة، 

بیب ي ش سید عل ة :  ال ة الكلی دریبات المقاوم أثیر ت ت

ة " TRX "للجسم رات البدنی على بعض المؤش

ین دى الملاكم رجلین ل ات ال ة بتحرك . الخاص

ة وم الریاض ة وعل ة البدنی ، المجلة العلمیة للتربی

یة ة الریاض ة التربی وان، كلی ة حل ین، جامع  للبن

 ٢٩ -١م  ص ٢٠١٩

ة  :الھام أحمد حسانین ة الکلی دریبات المقاوم أثیر ت ت

سم  ة) TRX(للج رات البدنی ض المتغی ي بع  عل

والمھاریة والمستوي الرقمي لدي متسابقي قذف 

ة . القرص  –المجلة العلمیة لعلوم وفنون الریاض

وان،  ة حل ات، جامع ة للبن ة الریاض ة التربی كلی

  .٥٠-٣١ص . م٢٠٢٠، یونیو )٤١(العدد 

دم حسن السید أبو عبده رة الق . الإعداد المھارى فى ك

ة، ط  عاع الفنی ة الإش كندریة )٣(مطبع ، الإس

 .م ٢٠٠٨

ى تخ :حسن السید أبو عبده ة ف یط الاتجاھات الحدیث ط

دم رة الق دریب ك عاع .وت ة الإش ة ومطبع   مكتب

 .م٢٠٠١الفنیة، الإسكندریة، 

ارحنفي محمود  ى  :مخت ات للاعب ارات والقیاس الاختب

دم رة الق اھرة ، ك ى ، الق ر العرب  ، دار الفك

 .م١٩٩٣

رة  : مختارمحمودحنفي  دریب ك ى ت الأسس العلمیة ف

 .م ١٩٩٤ دار الفكر العربي ، القاھرة ، .القدم

ز  . المدیر الفنى لكرة القدم : مختارمحمودفي حن مرك

 .م ١٩٩٨الكتاب للنشر، القاھرة، 

د  دخال یممحم الم غن ائط  : س تخدام الوس ة اس فاعلی

یة  ارات الأساس ض المھ م بع ي تعل ددة عل المتع

ة ة الإعدادی ذ المرحل دم لتلامی رة الق الة . لك رس

شورة ر من وراة غی یة دكت ة الریاض ة التربی ، كلی

 .م٢٠٠٩جامعة طنطا، للبنین، 

ارف . التمرینات البدنیة :خلیل فوزي إبراھیم دار المع

 م١٩٨٧، الإسكندریة، 

ب وان لبی ا رض از  :دالی تخدام جھ أثیر اس  TRXت

ض  ى بع یة عل ة الریاض ى درس التربی ق ف المعل

ة  ذات المرحل ة لتلمی ة البدنی ر اللیاق عناص

ة ر منشورة. الإعدادی ستیر غی الة ماج ة رس ، كلی

وان، التربی ة حل ات، جامع یة للبن ة الریاض

 .م٢٠١٤
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ي  د حلم درائ د أحم ة خال رات، فاطم دالله ح د عب ، احم

ل سید بط د ال ابر، احم دریبات  :ج أثیرات ت ت

على مستوى أداء  TRX المقاومة الكلیة للجسم

وكي ي الھ ة . مھارة نطر الكرة المسحوب ف المجل

ة  ي التربی ات ف وث والدراس ة للبح العلمی

یة دد ،الریاض یة، )٤٣( ع ة الریاض ة التربی ، كلی

 ٣٤٣ -٣٣٣ص . م٢٠٢٢جامعة بورسعید، 

سین صطفي ح اعي م دم :رف رة الق دریب ك ول ت  ، أص

ة  شر، طبع ة والن امر للطباع ، )٥(دار ع

 م٢٠١٢لمنصورة،  ا

اعي  صطفيرف سینم یم   ح دم تعل رة الق ارات ك مھ

ة . تدریب_ كلیة التربیة الریاضة ببورسعید، طبع

 .م٢٠١٤ ، )٦(

ة ت خفاج لتوت، میرف وال ش ل، ن راھیم كام ة اب  :زكی

یة ة الریاض ي التربی دریس ف رق الت ة . ط الطبع

كندریة، ، )٢( ة، الاس عاع الفنی ة الإش مكتب

 .م٢٠٠٢

تأثیر برنامج تدریبي باستخدام  :نسمر مصطفي حسی

على التوازن  "TRX" تدریبات المقاومة الكلیة

العضلي لعضلات الذراعین والرجلین ومستوى أداء 

. بعض المھارات الھجومیة لدى لاعبات سلاح الشیش

 كلیة ،مجلة أسیوط لعلوم وفنون التربیة الریاضیة

 ١١٢٥ص . م٢٠٢٠  التربیة الریاضیة جامعة أسیوط،

– ١١٥٩ . 

دیل روس قن ریف مح أثیر  :ش ومتري ت دریبات البلی  ت

ة للجسم ة الكلی درة  (TRX) والمقاوم ى الق عل

ضلیة ة: الع ة مقارن وم . دراس ة لعل ة العلمی المجل

اتوفنون الریاضة یة للبن ة الریاض  -، كلیة التربی

د  وان، مجل ة حل  - ١ص .  م٢٠٢٠ ،٢٣جامع

١٦ 

صورة :صلاح سلیمان دار . التمرینات والتمرینات الم

GMSة و ة  للطباع شر، طبع اھرة، )٣(الن ، الق

 .م٢٠١٠

ة  :طھ إسماعیل ب الفنی برنامج تدریبى مقترح للجوان

ض  ل بع لال تحلی ن خ صویب م ة للت والخططی

رسالة . المباریات المحلیة والدولیة في كرة القدم

یة  ة الریاض ة التربی شورة، كلی ر من وراه غی دكت

 م ١٩٩٠ ، بالمنیا، جامعة المنیا

دین رف ال د ش د الحمی ة  :عب ي التربی امج ف البرن

ق ة والتطبی اب .  الریاضیة بین النظری ز الكت مرك

 .م ٢٠٠٦، القاھرة، )٤(للنشر، طبعة 

القاھرة . علم النفس التربوي :عبدالله إبراھیم مخلوف

 . مم ٢٠١٦، مؤسسة طیبة للنشر، )٣(، طبعة 

موسوعة الجمباز العصریة  :برھمعبدالمنعم سلیمان 

ریب ـ قیاس وتقویم ـ تنظیم مھارات ـ تعلیم ـ تد" 

یة صطلحات ریاض یم ـ م ر . وإدارة ـ تحك دار الفك

 .م١٩٩٥ للنشر والتوزیع،

دار المعارف . التمرینات للبنات :عطیات محمد خطاب

 .م ١٩٨٧، القاھرة، )٥(، طبعة 

التدریس للتعلم في التربیة البدنیة  :عفاف عبد الكریم

ة كندریة، . والریاض ارف بالإس شأة المع ة من طبع

 .م١٩٩٨، )٤(

ادقحطبفؤاد عبداللطیف أبو  د ص ال أحم م  : ، آم عل

ة . النفس التربوي صریة، طبع و الم ة الأنجل مكتب

 .م٢٠١٦، )١٠(

راھیم   د إب ي أحم ة  :فتح س العلمی ادئ والأس المب

یة روض الریاض ة والع ات البدنی دار .  للتمرین

ة  شر، طبع ة والن دنیا الطباع اء ل ، )٢(الوف

 .م٢٠١٤الإسكندریة، 
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سمة   د، ن ت محم ال طلع دیل، من د قن روس محم مح

راج د ف ة  :محم ات للمقاوم امج تمرین أثیر برن ت

سم  ة للج ة TRXالكلی ي تنمی ات عل  الوثب

الأساسیة في التمرینات الفنیة الإیقاعیة  لطالبات 

المجلة العلمیة كلیة التربیة الریاضیة المنصورة، 

دد  یة، بالع ة والریاض ة البدنی ، )٢٨(لعلوم التربی

رس اكلیة التربیة الریاضیة، جامعة المنصورة، م

 .م٢٠١٧

ي ة  :محسن أحمد فرغل ة الكلی دریبات المقاوم أثیر ت ت

درات  (T.R.X) للجسم ى مستوى بعض الق عل

ھ ة الكاراتی ئي ریاض دى ناش ة ل ة الخاص . البدنی

یة ة الریاض ون التربی وم وفن یوط لعل ة أس ، مجل

دد  زء ) ٥٧(ع یة، )١(ج ة الریاض ة التربی ، كلی

ل  یوط،، ابری ة أس  – ٢٩٨ص . م٢٠٢١جامع

٣١٧.  

دالرزاق،  د عب د أحم دمحم انيمحم د التلب أثیر  : أحم ت

ة  اءة الوظیفی ى الكف ي عل دریب عقل امج ت برن

ارات للجھ ض المھ زي وبع صبي المرك از الع

ت  دم تح رة الق ي ك ئین ف یة للناش ) ١٧(الأساس

نة د . س یة، المجل ة الریاض وث التربی ة بح مجل

دد )٣٧( یة ،)٦٧(، الع ة الریاض ة التربی  كلی

 .م٢٠٠٤للبنین، جامعة الزقازیق، 

، برامج التربیة البدنیة والریاضیة :محمد السید خلیل

ة شورة، كلی ر من ذكرات غی یة م ة الریاض  التربی

 .م ٢٠٠٥للبنین، جامعة المنصورة، 

ائل  : محمد السید علي یم والوس ا التعل تكنولوجی

، القاھرة )٣(دار الفكر العربي، طبعة  . التعلیمیة

 .م٢٠١٢، 

لاوي،  سن ع د ح دمحم وانمحم دین رض صر ال  : ن

ال  ي المج سیة ف ة والنف ارات المھاری الإختب

ي ، ر العرب ي، دار  الفك اھرة ، الریاض  الق

 .م١٩٨٧

اد ا الوق د رض دم :محم رة الق ى ك یط الحدیث ف . التخط

 .م٢٠٠٣دار السعادة للطباعة ،

أسس الإعداد  :محمد شوقي كشك، أمر الله البساطي  

دم رة الق ة شجرة المھارى والخططي فى ك ، مكتب

 .م٢٠٠٥، المنصورة، )٣(الدر، طبعة 

وحش،  الح ال ده ص د عب ىمحم ادمفت راھیم حم  : إب

دمأس رة الق یات ك ة  . اس ة، طبع الم المعرف دار ع

 . م ٢٠٠٤، القاھرة،  )٣(

ت ال طلع ال، من د مرس یة  :محم ادئ الأساس المب

ات ة ٦دار . للتمرین وبر للطباع شر، و أكت الن

 .م٢٠١٦المنصورة، 

ان ز العری سین، معت سام ح ده، ح ى غی د یحی  :محم

یة ة الریاض م الحرك یات عل جرة . أساس ة ش مكتب

 .م٢٠١٥لجامعي، المنصورة، الدر للكتاب ا

د ماعیل عبدالحمی ود إس ات :محم یات التمرین  .أساس

 .م٢٠١٥مركز الكتاب الحدیث، القاھرة، 

ة دالعال عكاش ود عب ة  :محم دریبات المقاوم أثیر ت ت

ق تخدام أداة التعل ة للجسم باس ى  TRX الكلی عل

ستوى الأداء  ة وم ة الخاص درات البدنی ض الق بع

وا ات زیین، المھاري على جھاز المت ة تطبیق مجل

ة وم الریاض دد عل ة )١١٠(، ع ة ، كلی التربی

ین،  یة للبن كندریة، الریاض ة الإس سمبر جامع دی

 .م٢٠٢١

د صطفي محم امج باس :مریم م أثیر برن از ت تخدام جھ

علي تنمیة عناصر اللیاقة  TRXالتدریب المعلق 

ة  ارات الھجومی بعض المھ ة ب ة الخاص البدنی

سلة،  رة ال ات ك ر للاعب ستیر غی الة ماج رس
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ة منشورة ات ، جامع ، كلیة التربیة الریاضیة للبن

 . م٢٠١٥حلوان، 

اد   راھیم حم ي إب د :مفت رة الق ى ك وم ف دار .  مالھج

 .م ٢٠٠٠،  القاھرة، )٣(الفكر العربي ، طبعة 

اد راھیم حم ي إب رامج  :مفت ى ب اء ف ات الإحم تمرین

دم رة الق دریب ك دریب، . ت یم والت وعة التعل موس

ة  شر، طبع اب للن ز الكت اني، مرك زء الث ) ٢(الج

 .م٢٠٠٥القاھرة ، 

اد راھیم حم ي إب ى  :مفت دریب ف تعلم والت وعة ال موس

دم رة الق ة . ك رامج التدریبی زء الأول  الب الج

ة ا دم، طبع رة الق رق ك ة لف ز )٣(لمخطط ، مرك

 .م ٢٠٠٧الكتاب للنشر، القاھرة، 

ى  :مفتي إبراھیم حماد   دریب ف تعلم والت وعة ال موس

دم رة الق شر، . ك اب للن ز الكت اني، مرك زء الث الج

 .م ٢٠٠٩القاھرة، 

ى  :موفق أسعد محمود یة ف ارات الأساس تعلم والمھ ال

ة . كرة القدم ة للن)٤(طبع ة ، دار دجل شر، المملك

 .م ٢٠١٩الأردنیة الھاشمیة، 

ي  :مصطفي محمد الأشقر دریب العقل تأثیر برنامج للت

دم رة الق . علي دقة بعض مھارات الركل لناشئ ك

شورة ر من ستیر غی الة ماجی ة ‘ رس ة التربی كلی

 . م٢٠١١الریاضیة، جامعة المنصورة، 

ة ة خلیف از  نبیل ة للجمب ة والفنی س العلمی الأس

ات اھرة ، . والتمرین ي، الق ر العرب دار الفك

 م١٩٨٨

ة   نسمة محمد فرج ات المقاوم امج تمرین أثیر برن ت

ارات  الكلیة للجسم علي مستوي أداء بعض المھ

ة  ة الایقاعی ات الفنی ي التمرین یة ف الأساس

. والصفات البدنیة لطالبات كلیة التربیة الریاضیة

شورة ر من وراة غی الة دكت ة رس ة التربی ، كلی

 .م٢٠١٦امعة المنصورة، الریاضیة، ج

ة  : لیلي عبد العزیز زھران س العلمی الأس

ر . والعملیة للتمرینات والتمرینات الفنیة دار الفك

 .م٢٠٠٧، القاھرة، )٤(العربي، طبعة 

محتوي مقترح لمقررات التمرینات  :یاسر حسن حامد  

رسالة . البدنیة بكلیة التربیة الریاضیة جامعة أسیوط

، كلیة  التربیة الریاضیة ، رةماجیستیر غیر منشو

 م٢٠٠٢جامعة أسیوط ، 
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The research aims to identify the effect of using TRX exercises on some physical abilities 

and basic skills in football for students of the Teaching Division of the Faculty of Physical 

Education. 

The experimental approach was used using the two-group design, one experimental and 

the other a control, with pre and post measurement, and the basic research sample was chosen 

by the intentional method from the students of the third year, teaching division, Faculty of 

Physical Education _ Mansoura University, and they numbered (40) students, who were divided 

into two groups A control group (20) female students, and an experimental group (20) female 

students, and the most important results were the presence of significant differences between the 

dimensional measurements of the experimental and control groups in favor of the experimental 

group in the variables under study, where the experimental group excelled In the physical and 

skill variables, it may be due to the proposed program with TRX exercises and the advantages of 
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such positive exercises in improving physical capabilities, especially flexibility, muscular ability, 

coordination, balance and performance level of basic skills in football. 

The researchers recommend the importance of using TRX exercises when developing and 

teaching students the basic skills in football with the aim of both physical and skill development 

during the process of learning and mastery of performance, especially when there is a deficiency 

in performance resulting from weakness in the physical aspect. 

 


