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فى تحسين بعض القدرات البدنية الخاصة  TRXتأثير برنامج تدريبى باستخدام المقاومة الكلية 
 والمستوى الرقمى لمسابقة رمى القرص 

 م.د/ هديـــر محمود أحمد عصر
 مدرس دكتور بقسم التدريب الرياضى وعلوم الحركة 

 جامعة الإسكندرية -كلية التربية الرياضية بنات  
 :المقدمة ومشكلة الدراسة 

أصبح التقدم العلمي السمة المميزة للعصر الحالي لما يساهم به في إيجاد الكثيــر مــح الحلــوم العلميــة للعديــد 
والرياضــية بصــ ة ،اصــةا مــح الملاــكيت فــي جميــا مجــابت الحيــاة بصــ ة عامــةا ومجــام التربيــة ال د يــة 

ويظهــر كلــي جليــا مــح ،ــيم متابعتنــا للمســتويات العالميــة فــي البلــوبت والــدوراعت ا ولم يــة يمكننــا التعــر  
 .علي مدي التقدم الهائل وابرتقاء السريا في مستوي أداء اليع يح في ا  لالة المختل ة

م( ا علــي أم مســابقة رمــى 2003) يت ــك كــي مــح ريســام ،ــريبد مجيــد وع ــد الــرحمح مصــل ى ا  صــاري 
القرص تعت ر إحدى مسابقات الرمى التي تتللب قدرات واستعدادات بد يــة ،اصــة لكو هــا تعتمــد علــى القــدرة 
العضــلية بلاــكل ك يــر ا وهــعا ي ــرب علــى اليعــب اســتايم كــل القــو  الكاريــة للح ــا  علــى المســار الحركــي 

ي قبــاب وت تــاص أقصــى قــو  ا  جاريــة لحظيــة للــعرا  الرامــي لمركــز لقــل الجســم ا وتهيضــة العضــيت العاملــة ل
علـــى   ـــا المســـار الحركـــي لرمـــى ا داة لتحقيـــك أفضـــل إ جـــاو رقمـــي ا كمـــا يتوقـــ  المســـتوى الرقمـــى فـــى 
مســابقات الرمــي علــى أســا بيوميكا يكيــة رئيســية وهي)أعلــى ســرعة ا لــيي لــطداة ا أ ســب واويــة إ لــيي ا 

  )45:   9يناميكية حركة المقعوفات في الهواء(.  )أعلى  قلة إ ليي وكعلي د
 Steve Leigh etم( ا وستيف لي وأ،ــروم 2013) .Boyi Dai et alويت ك كي مح بويي ديا وأ،روم 

al. (2007 علي أ ه تنلاأ القوي المللوبة في مســابقة رمــى القــرص مــح ،ــيم الجــزء الســ لي للجســم ويــتم )م
والــعرا  الرامــي ا وهــعا يلقــي الضــوء علــي أهميــة تلــوير عضــيت الــرجليح  تــدريجيا الــي الكتــ    قل هــع  القــو 

: 26والجــع  والكت ــيح والــعراعيح لمــا لــه مــح تــأليرا ك يــرا علــي مســتوي اب جــاو فــي مســابقة رمــى القــرص.) 
219( )37  :269) 

ايــة ( تــم تصــميمه بعنTRXم(   أم جهــاو  )2015)  Shirley fong et allويــرى ارــارلي فــو و وا،ــروم 
فائقـــة كـــي يـــتيئم مـــا مختلـــ  التـــدريبات التـــي تـــضدى عليـــه فهـــو يتمتـــا بمقـــاب  للتـــدريبات الخاصـــة بالســـند 

تعت ــر تــدريبات المقاومــة الكليــة للجســم  بالــعراعيح وعيقــات للقــدميح فــي التــدريبات التــي تحتــاص للســند بالقــدم
اضــيا وتعمــل هــع  التــدريبات علــي مح المستحدلات في مجــام التــدريب الري (TRX) باستخدام جهاو التعليك 

ــواوم  ــر التـ ــا يعت ـ ــوةا كمـ ــلية( وتحمـــل القـ ــدرة العضـ ــريعة )القـ ــوة السـ ــة القـ ــة و،اصـ ــا المختل ـ ــوة بأ واعهـ ــة القـ تنميـ
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وتعمــل ايضــا هــع  التــدريبات  (TRX) مســتهد  رئيســي مــح تــدريبات المقاومــة الكليــة للجســم باســتخدام جهــاو
 (2:    38)    .ةعلي تنمية المرو ة لم اصل الجسم المختل 

( هــي رــكل مــح TRXم (  الــي ام تــدريبات ) 2015)    "Angus Gaedtkeويضــيف اا جــوس جيــدتكى
 ارــكام التــدريب الــولي ي الــعي يعمــل علــي تنلاــيد العضــيت ا ساســية وتحســيح القــوة والتــواوم.ام تــدريبات

(TRX) علــك يســمح لـــتتميز بوجود النيح مح ا ررطة معلقة مــح  قلــة ارتكــاو التعليــكا والم(TRX)  بتعــديل
طوم كل حزام بما يناسب تن يع التماريح المختل ــة. لضــمام الســيمة فــي التــدريبا فمــح ا هميــة القصــوى أم 
تكوم هناك  قلة ارتكاو مح رأ ها دعم ووم الجسم. وفقا لمتللبــات التــدريبات المختل ــةا حيــت يــتم إســتخدام 

ام  وفقا لل يعة التدريبا و،يم جميا التماريح يجــب أم يــتم حمابت القدم أو مقاب  اليد في  هاية كل حز 
ــه الخصـــوصا يـــتم تنلاـــيد العضـــيت ا ساســـية للح ـــا  علـــى  إرـــراك الجســـم كنظـــام واحـــد منســـك علـــى وجـ

 ( 2:  25ابوضا  المللوبة ،يم الحركات الديناميكية في التدريباتا ،اصة التوافك العص ي العضلي)  
م ( ام تــدريبات المقاومــة الكليــة للجســم  2015)   "Shirley fong et allويــعكر ارــارلي فــو و و ،ــروم   

هــي تمــاريح تقــوم فــي ا ســاس علــي ووم الجســم للحصــوم علــي مكتســبات عضــلية بلاــكل ســريا مــح ،ــيم 
ــم الـــي  ــة للجسـ ــة الكليـ ــدريبات المقاومـ ــم تـ ــداتا وتنقسـ ــدوم معـ ــد ي بـ ــود ال ـ مجموعـــات  4التركيـــز علـــي المجهـ

 (        11:  38تماريح الظهر(.)   –تماريح الضاد   –تماريح القرفصاء    –)تماريح التواوم 
م(  علـــي ا ـــه لكـــي يتحقـــك ا رتقـــاء بالمســـتوى 2011ويت ـــك كـــي مـــح ابـــو العـــي ع ـــد ال تـــا  وحـــاوم حســـيح )

تلــوير القــوة العضــلية بأ وعهــا الرقمي والإ جاو يجب ا ستخدام ا مثل للوســائل وا جهــزة ا فثــر فاعليــة فــي  
واليومة للمجموعات العضلية العاملة في ا  لالة الرياضية المختارة بما يتيح لهــا ا لتــزام بالعمــل فــي إطــار 

 ( 75: 2التركيب الديناميكي للحركة مما يساهم في تحقيك الارب ا ساسى للحركة بصورة أفضل.  )
(  2010مــح المراجــا والدراســات مثــل دراســةا بــى ســى مــارتحا) مــح ،ــيم اطــي  الباحثــة علــى العديــد       

ا  مارتيح تــوم  Jordi Martínez and all( ا2012ااا جوردى مارتينيز وأ،روما)Bc.Martin hajnovicا
( 2015مــريم مصــل ي ) sukhjivan singh( 2015ا ا  ســوكج يح ســين) ا ) Martin Tůmaا 2014ا

علــــى تحســــيح بعــــ  (TRXقاومــــة الكليــــة للجســــم باســــتخدام أداة) والتــــي أوضــــحث مــــدى تــــألير تــــدريبات الم
المتايرات ال د ية ومستوى ا داء للرياضييحا  لعا رأت الباحثة أهميــة ا ســت ادة مــح أســاليب التــدريب الحديثــة 

بقســم تــدريب مســابقات  لتلــوير القــدرات ال د يــة الخاصــة بمســابقة رمــى القــرص. ومــح ،ــيم عمــل الباحثــة 
ضمار بكليــة التربيــة الرياضــية لل نــات بجامعــة ابســكندرية بحظــث ا خ ــاب مســتوي اداء بعــ  الميدام والم

عـــدم التـــواوم فـــي القـــو  بـــيح ابطـــرا  العليـــا والســـ لي للجســـم وضـــع  و اللالبـــات فـــي مســـابقة رمـــى القـــرص 
 ( هــي التــي تــربد بــيح ابداء الحركــيCoreعضــيت الجــع  لــدي اللالبــات ا حيــت يعت ــر منلقــة الجــع  )
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ــألير تــدريبات المقاومــة الكليــة للجســم   لليطــرا  العليــا والســ لي ا وممــا ســ ك إ للقــث فكــرة البحــت لمعرفــة ت
TRX)         .علي بع  القدرات ال د ية والمستوى الرقمي لمتسابقي رمى القرص  ) 

 - :هدف البحث
 خلال :يهدف البحث إلى تحسين المستوي الرقمى لمسابقة رمى القرص وذلك من 

 .  (TRX) تصميم بر امو تدري ى بإستخدام تدريبات المقاومة الكلية للجسم باستخدام أداة  .1
 .تألير ال ر امو التدري ى على تحسيح مستوي بع  القدرات ال د ية الخاصة بمسابقة رمى القرص   .2
 تألير ال ر امو التدري ى على المستوي الرقمى لمسابقة رمى القرص . .3

 - :فروض البحث
د فروي كات دبلة إحصائية بيح متوسلات القياسيح الق لــي والبعــدي فــى بعــ  القــدرات ال د يــة توج .1

 الخاصة  بمسابقة رمى القرص
ــائية بـــيح متوســـلات القياســـيح الق لـــي والبعـــدي فـــى المســـتوي الرقمـــى  .2 توجـــد فـــروي كات دبلـــة إحصـ

 لمسابقة رمى القرص
 - :مصطلحات البحث

رــارلي فــو و وا،ــروم يعرفــه  total body resistance exercise (TRX):تددريبات ثقدا الجسد  
( هي تماريح تقوم في ا ساس علي ووم الجسم للحصوم علي مكتسبات عضلية بلاكل ســريا مــح   2015)

،يم التركيز علي المجهود ال د ي ا وتنقســم تــدريبات المقاومــة الكليــة للجســم الــي أربعــة مجموعــات )تمــاريح 
 (4:    38.(تماريح الظهر –تماريح الضاد   –اء  تماريح القرفص –التواوم 

 خطة وإجراءات البحث 
  :أولاً  : منهج البحث 

وفقا لل يعــة و هــد  الدراســة اســتخدمث الباحثــة المــنهو التجري ــي لميئمتــه لل يعــة هــعا الدراســة وكلــي بتل يــك القيــاس  
 .ال ر امو التدري ي المقتر  الق لي والبعدي كتصميم تجري ي لمجموعة واحدة يل ك عليها  

 :ثانياً  : مجالات الدراسة 
 :المجال المكاني 

تــم إجــراء القياســات الق ليــة والبعديــة علــي افــراد العينــة المن ــعة لمحتــوى ال ر ــامو التــدري ي بملعــب مســابقات الميــدام و  
 جامعة ابسكندرية   –المضمار بكلية التربية الرياضية بنات  

  :المجال الزمني 
ع جميــا القياســات ومحتــوى الوحــدات التدري يــة المكو ــة للهيكــل ال نــائي الخــاص بال ر ــامو المل ــك ،ــيم الموســم  تم تن ي ــ
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 ( على النحو التالى :    م   2022  –م   2021الرياضي )  
/   10/   8م إلـــى    7/10/2021تـــم إجـــراء القياســـات الق ليـــة لمتايـــرات الدراســـة ،ـــيم ال تـــرة مـــح    -

 م . 2021
 م .2021/ 12/    4م  إلى 2021/  10/   11ع الدراسة ا ساسية للدراسة ،يم ال ترة مح  تم تن ي -
 م  . 2021/ 12/  8م إلى 2021/  12/   7تم إجراء القياسات البعدية ،يم ال ترة مح    -

 :المجال البشري 
ابســــكندرية تخصــــم تــــدريب مســــابقات الميــــدام و  جامعــــه    -طالبــــات ال رقــــة الثالثــــة بكليــــة التربيــــة الرياضــــية بنــــات  

 المضمار . 
 ثالثاً : مجتمع و عينة الدراسة: 

ــكندرية  ــة الإسـ ــات جامعـ ــية بنـ ــة الرياضـ ــه التربيـ ــات كليـ ــة مـــح طالبـ ــة العمديـ ــة باللريقـ ــة الدراسـ ــار عينـ ــم إ،تيـ تـ
ت تــم التجــا ا ( طالبــا  6تخصم تدريب مسابقات الميدام و المضمار وبلــ) العــدد الكلــى لعينــة  الدراســة ) 

 بينهم فى جميا المتايرات قيد البحت.
 مواصفات عينة الدراسة: 

 سنة . 20ام تكوم ضمح المرحلة العمرية 
 اب تقل مدة ممارستهح لمسابقة رمى القرص عح عام .

 : تجانس عينة الدراسة
تــألير علــى المتايــر التجري ــي قامث الباحثة بــإجراء التجــا ا لعينــة الدراســة فــي المتايــرات التــي قــد يكــوم لهــا  

 :وهي
 . السح

 . القياسات الإ ثروبومترية
 .المتايرات ال د ية )قيد الدراسة(

  المستوى الرقمي لمسابقة رمى القرص.
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 التوصيف ابحصائي لعينة البحت:
 ( 1جدوم )

 (6) م =  التوصيف ابحصائى لعينة الدراسة فى المتايرات ا ساسية
دلالات التوصيف  

 ى الاحصائ
 المتغيرات الاساسية

وحدة   
 القياس

 أكبر قيمة أقل قيمة  
المتوسط 
 الحسابى 

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

 معامل الالتواء 
معامل 
 التفطح

 1.751- 0.975 0.458 20.090 20.362 21.000 20.03 سنة الزمنى العمر 

 0.629 0.456 0.031 1.035 1.042 1.090 1.00 سنة العمر التدريبى

 0.364- 0.765 5.320 159.500 160.500 169.000 155.00 سم  الطول 

 0.145 1.247 5.389 53.250 55.917 65.000 52.00 كجم الوزن

( الخاص بالتوصــيف ابحصــائى  فــى المتايــرات  ابساســية )العمــر الزمنــى و العمــر   1يتضح مح جدوم )  
معتدلــة وريــر ملاــتتة وتتســم  بــالتوويا الل يعــى للعينــة ا حيــت التدري ي واللوم والووم  ( أم ال يا ــات الكليــة  

( وهــع  القيمــة تقتــرل مــح الصــ ر وتقــا فــى 1.247إلــى     0.456تراوحث قيم معامل الإلتواء فيها ما بــيح  )
( ممـــا يـــدم علـــى إعتداليـــة وتجـــا ا العينـــة فـــى القياســـات ابساســـية ق ـــل  3المنحنـــى الإعتـــدالى مـــابيح )   

 ساسية.تل يك الدراسة اب
 (    2جدوم )    

 (6) م =   بمسابقة رمى القرص التوصيف ابحصائى لعينة الدراسة فى بع  القدرات ال د ية الخاصة
 دلالات التوصيف الاحصائى 

وحدة    القدرات البدنية الخاصة
 القياس

 أكبر قيمة أقل قيمة 
المتوسط 
 الحسابى 

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء 

معامل 
 التفطح

قدرة   الوثب العريض من الثبات
 رجلين

 0.038- 0.435 0.181 1.825 1.817 2.100 1.60 متر

جم من مستوي ٩٠٠رمي ثقل 
 الكتف قدرة زراعين

 1.358 0.005- 1.049 12.250 12.200 13.800 10.60 )متر(

 2.745- 0.137- 9.424 47.775 47.262 57.020 35.50 ثانية  اختبار قوة وثبات المركز )الجذع(

البرجل للامامي للرجل  سجلو
 اليسري

 0.995- 0.505 2.787 17.500 17.833 22.000 15.00 سم 

جلوس البرجل للامامي للرجل 
 اليمني 

 1.616- 0.561 8.060 21.500 24.167 35.000 15.00 سم 

 1.900- 0.367 7.659 27.500 28.667 39.000 21.00 سم  جلوس البرجل المتوازي

اختبار الرشاقة جري الزجزاج 
 وبطريقة بار

 1.081 1.275 1.321 8.750 9.252 11.560 8.00 ثانية 

 0.904- 0.478 0.488 8.500 8.583 9.300 8.00 ثانية  اختبار التوافق

اختبارالتوازن الوقوف علي مشط 
 القدم )ستروك( 

 1.847 1.187 7.250 20.500 22.167 35.000 14.00 ثانية 
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( الخــاص بالتوصــيف ابحصــائى  فــى بعــ  القــدرات ال د يــة الخاصــة بمســابقة رمــى   2يتضح مح جــدوم )  
القرص أم ال يا ات الكلية معتدلة ورير ملاــتتة وتتســم  بــالتوويا الل يعــى للعينــة ا حيــت تراوحــث قــيم معامــل 

الص ر وتقا فــى المنحنــى الإعتــدالى ( وهع  القيمة تقترل مح   1.275إلى    0.137-الإلتواء فيها ما بيح  )
 ( مما يدم على إعتدالية وتجا ا العينة فى القياسات ابساسية ق ل تل يك الدراسة ابساسية. 3مابيح )   

 ( 3جدوم )
 (6) م =  التوصيف ابحصائى لعينة الدراسة فى المستوي الرقمى لمسابقة رمى القرص

 دلالات التوصيف الاحصائى 
بمسابقة رمى   الرقمىمستوي ال

 القرص 
وحدة   
 القياس

 أكبر قيمة أقل قيمة 
المتوسط 
 الحسابى 

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء 

معامل 
 التفطح

مسابقة رمى  ل الرقمىمستوي ال
 القرص 

 0.127- 0.880- 1.367 11.775 11.467 12.800 9.25 متر

ابحصــائى  فــى المســتوي الرقمــى لمســابقة رمــى القــرص   أم ( الخــاص بالتوصــيف  3يتضــح مــح جــدوم ) 
ال يا ات الكلية معتدلة ورير ملاتتة وتتسم  بالتوويا الل يعى للعينة ا حيت تراوحث قــيم معامــل الإلتــواء فيهــا 

( وهع  القيمة تقتــرل مــح الصــ ر وتقــا فــى المنحنــى الإعتــدالى مــابيح )  0.164إلى  0.880-ما بيح   )  
 دم على إعتدالية وتجا ا العينة فى القياسات ابساسية ق ل تل يك الدراسة ابساسية.( مما ي 3  

 أدوات جمع البيانات .
اســتعا ث الباحثــة فــي جمــا ال يا ــات الخاصــة بالبحــت بــا دوات وا جهــزة التاليــة والتــي تتناســب مــا ال يا ــات 

 المراد الحصوم عليها:  
 أولًا : الاستمارات:

قامث الباحثة بتصميم إستمارة تســـجيل بيــــا ات اليعبات فى المتايــرات ا وليـــــة و المســتوى الرقمــى لمســابقة 
 (   1مرفك   رمى القرص )

 استمار  تسجيل ا،تبارات القدرات ال د ية الخاصة .
 لا ياع : ا ،تبارات ال د ية المستخدمة فى الدراسـة .

قامث الباحثة بتحليل المراجا والدراسات السابقة المرتبله بموضــو  البحــت فــي التعــر  علــى الدراســات التــي 
 ميدام وتوصلث الباحثة إلى الإ،تبارات التالية :اهتمث بال رامو التدري ية في مجام تدريب مسابقات ال

 اوب اب،تبارات ال د ية :
 الولب العري  مح الثبات )متر( قدرة رجليح  

 جم مح مستوي الكت  قدرة كراعيح )متر(٩٠٠رمي لقل 
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 ا،تبار قوة ولبات المركز )الجع ( )ث(
 جلوس ال رجل ابمامي للرجل اليسري ) سم (

 للرجل اليمني ) سم (جلوس ال رجل ابمامي  
 جلوس ال رجل المتواوي ) سم (

 ا،تبار الرراقة جري الزجزاص بلريقة بارو )ث(
 ا،تبار التوافك )ث(

 ا،تبار التواوم الوقو  علي ملاد القدم )ستروك()ث(
 لا يا اب،تبارات المهاريه: 

 ا،تبار تقييم المستوى الرقمى لمسابقة رمى القرص . 
 المستخدمة:ا جهزة وا دوات 

 لقياس طوم اليعبة الكلى  قرل ) سم ( .  Restmeterمقياس طوم  
 ميزام ط ى لقياس الووم  قرل ) كجم ( .

 ( لا ية . 0.01 قرل )   stop watchساعة إيقا   
 الجينو ميتر.

 جهاو كم يوتر ب عداد المعالجات الإحصائية
 البرنامج التدريبي المقترح:

 الخاصة لمسابقة رمى القرصال د ية   القدراتيهد  ال ر امو التدري ى المقتر  إلى محاولة تحسيح بع  
 أسس وضع البرنامج التدريبي المقترح:

تــم تصــميم ال ر ــامو التــدري ي المقتــر  مــح ،ــيم تحديــد أفضــل ا ســاليب والمبــادم للتخلــيد وتعــداد ال ــرامو 
ــا ا ــح المراجــ ــها مــ ــح استخيصــ ــى أمكــ ــادر   والتــ ــد القــ ــالح ع ــ ــل )صــ ــابقة مثــ ــوث الســ ــات والبحــ ــة والدراســ لعلميــ

ما عمــاد الــديح عبــاس 2003ما عصــام ع ــد الخـــالك 2007ما ع ــد العــــزيز النمــرا  اريمــــام الخليــب 2010
ما منــي مصــل يا إبــرا يم   2001ما مـ ـتـــي إبـراهيـــم   2003ما عويا الج ـالى2001ما عمــاد السـرس2005

 -م( وفقا لما يلى:1997ما وجيه رمندي2002ا وجيه رـمندي2013حمد   الإبياريا عمرو م
 تحديد الخلة الزمنية التل يقية لل ر امو التدري ي المقتر .

 تحديد اببعاد الرئيسية لل ر امو التدري ي المقتر .
 تحديد  سب محتويات ال ر امو التدري ي المقتر .

 ومرت ا( اللادة. –دريب ال تري )منخ    تل يك ال ر امو التدري ي المقتر  بلريقة الت
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 يل ك ال ر امو في مرحلة الإعداد ال د ي الخاص
 .الدراسةميئمة ال ر امو للمرحلة السنية للعينة قيد 

 توافر عوامل ا مح والسيمة. 
 مراعاة م دأ التدرص بالحمل مح السهل إلى الصعب. 

 مراعاة ال روي ال ردية بيح اليع يح.
 وحدة التدري ية فى ضوء الإمكا يات المتوفرة والمتاحة.أم يتم وضا ال

ــل الوحـــداتا  ــعلي المجموعـــات دا،ـ ــرات التكـــرارا وكـ ــدد مـ ــحيح للحمـــلا وعـ ــكيل الســـليم والصـ ــام بالتلاـ ابهتمـ
 بالإضافة إلى فترات الراحة بيح كل مجموعة وأ،رى وكعلي بيح كل تكرار وأ،ر

المتخصصــة فــى مســابقات الميــدام وبــرامو التــدريب  قامــث الباحثــة بعمــل مســح مرجعــي للعديــد مــح المراجــا
ما 2007ما ع ــد العــــزيز النمــرا  اريمــــام الخليــب 2010واب،تبارات والمقاييا مثل )صــالح ع ــد القــادر   

ما 2003ما عــويا الج ـــالى2001ما عمــــاد الســـرس2005ما عمــاد الــديح عبــاس  2003عصام ع د الخـــالك 
ما 2001ما مـ ـتـــي إبـراهيـــم  2004وي, محمــد  صــر الــديح رضــواما محمــد حســح  عــي2012ليلــي الســيد 

ما وجيـــــــــه 2002ا وجيـــــــــه رــــــــــمندي2013منـــــــــي مصـــــــــل ي   ا إبـــــــــرا يم   الإبيـــــــــاريا عمـــــــــرو محمـــــــــد   
ــمندي ــامو1997رــ ــدة ال ر ــ ــت) مــ ــح حيــ ــدري ى مــ ــامو التــ ــر ال ر ــ ــد عناصــ ــدريب  -م( لتحديــ ــدات التــ ــدد وحــ عــ

 .الدراسةلحمل( التى تتناسب ما المرحلة السنية قيد  دورة ا -ومح الوحدة التدري ية   -ا س وعية  
 التوزيع الزمنى للبرنامج التدريبي المقترح:  

تم تصميم ال ر امو التدري ي المقتر  وفقاع لطسا العلمية والمسح المرجعيا بحيت تضــمح ال ر ــامو المحــاور 
 الآتية:  

ـــ لمــام أســابيا وتــم تقســيم هــع  ال تــرة إلــى مــرحلتيح علــى النحــو  تــم تحديــد ال تــرة الزمنيــة لل ر ــامو التــدري ي ب
 التالي:  

 ( أس و .  3المرحلة ا ولى )الإعداد العام(: مدتها )
 ( أسابيا.  5المرحلة الثا ية )الإعداد الخاص(: مدتها )

( وحــدات ،ــيم ا ســ و  التــدري ي للعينــة قيــد 3تحديد عدد الوحدات التدري ية ،يم ال ر امو التــدري ي بواقــا )
 ( وحدة تدري ية24ا وبالتالي يكوم عدد الوحدات التدري ية ،يم ال ر امو )الدراسة

 التدري ية:  تحديد ومح الوحدة  

 دقيقة.   90ومح الوحدة التدري ية = -
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 دقائك ،تام (  5 –دقيقة جزء رئيسى   75 –دقائك إحماء  10مقسمة كالتالى) -
 دقيقة. 2160= 90×   3×  8الزمح الكلى لل ر امو العام =  -
 دقيقة. 1800=  75×  3× 8ومح الجزء الرئيسى فقد فى ال ر امو بدوم ا حماء والختام=  -
 دقيقة 720تدريبات المقاومة الكلية للجسم = ومح  -
 يتم تل يك تدريبات المقاومة الكلية للجسم دا،ل الوحدة التدري ية فى الجزء الرئيسي.   -
للجسم   - الكلية  المقاومة  تدريبات  =  40 سبة  ا حماء  %720  بدوم  ال ر امو  ومح  مح  ي 

 والختام. 
 ومح ال ر امو بدوم ا حماء والختام % مح 20ي بنسبة 360ومح الإعداد ال د ى العام =  -
 والختام  % مح ومح ال ر امو بدوم ا حماء40ي بنسبة 720=  ى المهار  ابعدادومح  -
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 (   4جدول ) 

 التوزيع الزمنى والنسبى للإعدادات المختلفة خلال وحدات البرنامج التدريبى المقترح.

 المرحلة 
 الإعداد العام 

 
 المجموع  الإعداد الخاص 

 اسابيع  8 الثامن  السابع السادس الخامس  الرابع  الثالث  الثانى الأول  الأسابيع

 وحدة 24 24 23 22 21 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الوحدة التدريبية 

درجات 

 الحمل 

 4                         أقصى 

 12                         عالى

 8                         متوسط

9 زمن الحدة التدريبية
0 9 ق
0 ق

 9
0 ق

 9
0 ق

 9
0 9 ق
0 9 ق
0 ق

 9
0 ق

 9
0 9 ق
0 ق

 9
0 9 ق
0 ق

 9
0 ق

 9
0 ق

 9
0 ق

 9
0 ق

 9
0 ق

 9
0 ق

 9
0 ق

 9
0 ق

 9
0 ق

 9
0 ق

 9
0 ق

 9
0 ق

 ق 2160 

زمن الاحماء فى  

 الوحدة 
 ق 240 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

زمن الجزءالرئيسى 

 فى الوحدة
 ق 1800 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75

زمن الختام فى  

 الوحدة 
 ق 120 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

1-  

البدنى 

 العام

 ق 360 -- -- -- -- -- --  4.15 7,5 7,5 7,5 7,5 15 15 15 15 15 15 30 34.15 37,5 41,25 45 49.15 زمن

 نسبة%

6
5

 % 

6
0

 % 

5
5

 % 

5
0

 % 

4
5

 % 

4
0

 % 

2
0

 % 

2
0

 %
 

2
0

 %
 

2
0

 % 

2
0

 % 

2
0

 % 

1
0

 %
 

1
0

 %
 

1
0

 %
 

1
0

 %
 

5
 %

 

 

-- -- -- -- -- -- 20 % 

2-

تدريبات  

المقاومة  

 الكلية 

 زمن

1
1
.2

5
 

1
5

 

1
9
.1

5
 

2
2
.5

 2
6
.2

5
 

3
0

 

3
0

 3
0

 3
0

 3
0

 3
0

 

3
0

 

3
0

 

3
0

 

3
0

 

3
0

 

3
4
.1

5
 

3
7
.5

 3
7
.5

 3
7
.5

 3
7
.5

 3
7
.5

 3
7
.5

 3
7
.5

 ق 720 

1 نسبة%
5

 % 

2
0

 % 

2
5

 % 

3
0

 % 

3
5

 % 

4
0

 % 

4
0

 % 

4
0

 % 

4
0

 % 

4
0

 % 

4
0

 % 

4
0

 % 

4
0

 % 

4
0

 % 

4
0

 % 

4
0

 % 

4
5

 % 

5
0

 % 

5
0

 % 

5
0

 % 

5
0

 % 

5
0

 % 

5
0

 % 

5
0

 % 

40 % 

أداءات  

 مهارية  

1 زمن
5

 1
5

 1
5

 

1
5

 

1
5

 

1
5

 

3
0

 3
0

 

3
0

 

3
0

 

3
0

 

3
0

 3
7
.5

 3
7
.5

 3
7
.5

 3
7
.5

 3
7
.5

 3
7
.5

 3
7
.5

 3
7
.5

 3
7
.5

 3
7
.5

 3
7
.5

 3
7
.5

 

 ق 720

2 نسبة%
0

 % 

2
0

 % 

2
0

 % 

2
0

 % 

2
0

 % 

2
0

 % 

4
0

 % 

4
0

 % 

4
0

 % 

4
0

 % 

4
0

 % 

4
0

 % 

5
0

 % 

5
0

 % 

5
0

 % 

5
0

 % 

5
0

 % 

5
0

 % 

5
0

 % 

5
0

 % 

5
0

 % 

5
0

 % 

5
0

 % 

5
0

 % 

40 % 
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 محتوى البرنامج التدريبى:
 -مكونات الوحدة التدريبية:

 -اجزاء كالتالي:3تتكوم الوحدة التدري ية مح  
 -ابحماء:

 زء( ي يتضــمح تمــاريح الجــري و المرو ــة بهــد  رفــا درجــة حــرارة الجســم وابســتعداد للج ــ10ومــح ابحمــاء )
 الرئيسي و يكوم بلادة متوسلة

 -الرئيسي:  زءالج
 ( ي يتضمح ابتي :75الزمح )

 تماريح ال د ي )العام/ الخاص(   
 TRXتماريح 

 .  ابداء ال نى لمسابقة رمى القرصتماريح ،اصة بالجا ب المهارى يتم التدريب ريه علي 
 -الختامي :الجزء 

ــزمح ) ــة 5الـ ــة عامـ ــة و اطالـ ــاريح مرو ـ ــمح تمـ ــا ( ي يتضـ ــي الوضـ ــودة الـ ــم و العـ ــة الجسـ ــد  تهدئـ ــم بهـ للجسـ
 الل يعي للجسم  
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 نموذج لوحدة تدريبية 
 

 ال ترة التأسيسية باستخدام ابلقام:
اســتخدمث الباحثــة فتــرة تأسيســية باســتخدام ابلقــام بلاــث اســ وعيح لإعــداد عينــة الدراســة لل ر ــامو التــدري ي 

 م .  24/10/2021م وحتى ا حد الموافك   11/10/2021ابتداء مح الس ث الموافك  
 
 

    
زمن 

 الأداء 

تكرارا 

 ت

راحة 

بين 

التكرارا 

 ت

مجموع 

 ات

راحة بين  

المجموعا 

 ت

 

ء 
ما

ح
لا
ا

 

تهيئه  

عامه لا 

جهزه 

الجسم 

المختلف 

 ة

ط
س

و
مت

 

 ق 5 --- --- --- --- ق 5 الجري حول الملعب بسرعة متوسطة

 ق 3 --- --- --- --- ق 3 تمرينات إطالة ومرونة عامة للجسم

 ق 2 --- --- --- --- ق 2 لعبة صغيرة

 ق 15 ----- --- --- --- --- التدريب علي رمى القرص   مهاري

تحمل   

 دوري

متوسط 

70 % 

 ق 22 ق  2 1 -- -- ق  20 ق بسرعة متوسطة20الجري 

ي 
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

ام 
لع

 ا
ي

دن
لب

ا
 مرونة  

)وقوف(ثنى الجذع اماما اسفل وكفى اليدين يمسكان العضلات خلف   متوسط

 الساق وصولا للكعبين

 ق 3 --- --- ث 20 ك 3 ث 40

)جلوس فتحا مع سند اليدين على الارض (رفع احدى الرجلين على  متوسط

 كتف الزميل.

 ق 2 ---- --- ث 20 ك  2 ث 40

 ق 2 ---- --- ث 20 ك  2 ث 40 الذراع للخلف بمساعدة الزميل.)وقوف الذراعين جانبا(جذب  متوسط

تحمل  

 عضلي

 ق 4 -- -- ث 15 ك 4 ث 45 )انبطاح مائل( ثنى الذراعين ومدهما  عالي

 ق 4 -- -- ث 15 ك 4 ث 45 ثنى الجذع من الرقود عالي

 ق 4 -- -- ث 15 ك 4 ث 45 )رقود(رفع الرجلين والجذع عاليا للمس المشطين باليدين. عالي

 مرونة 
)انبطاح(الذرعين عاليا ثنى الرجلين في اتجاه المقعدة  مسك مفصل   متوسط

 الكاحل في اتجاه الراس

 ق 3,45 --- ---- ث 25 ك 3 ث 50

تحمل  

 عضلي

)انبطاح مائل (السند على بالطرف السفلى على مقعد سويدي ثنى   عالي

 الذراعين ومدهم يكرر الأداء

 ق 4 -- -- ث 15 ك 4 ث 45

ت 
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ري
تد

 

T
R
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 % 

)جثو الجذع أماما. استناد ذراع على الأرض والأخرى أماما داخلا 

 .استناد الكف على الحاملات( تحريك الذراع جانبا. 

 3,15 --- --- ث 25 ك  3 ث 40

)وقوف الوضع أماما .الجنب مواجه الجهاز .مقص بالرجلين. 

 المقبض باليدين( ثنى الجذع جانبا.الذراعان أماما .مسك 

 ق 4 --- --- ث 30 ك  6 ث 40

)وقوف الطعن أماما .الذراعان جانبا. مسك المقبض باليدين( رفع  

 ذراع جانبا عاليا والأخرى مائلا جانبا أسفل بالتبادل.

 ق 4 --- --- ث 30 ك  6 ث 40

 التهدئة  الختام 
 ق 2 ----- --- --- --- ق 2 لعبة صغيرة 

 ق 3 ----- --- --- --- ق 3 تمرينات اطالة ومرونة عامة للاسترخاء 
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 (  5جدوم )  
 محتوى ) فترة التأسيا با لقام للمجموعة التجري ية( ،يم أس وعيح.
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 ق3 ث45 ت12 م 5 6 5 4 3 2 1 %55 السبت

 ق3 ث45 ت 12 م 5 12 11 10 9 8 7 %65 الأحد 

  60 الاثنين 

% 

 ق3 ث45 ت12 م 5 6 5 4 3 2 1

  70 الثلاثاء

% 

 ق3 ث45 ت 12 م 5 12 11 10 9 8 7

 ق3 ث45 ت12 م 5 6 5 4 3 2 1 %50 الأربعاء

  60 الخميس 

% 

 ق3 ث45 ت 12 م 5 12 11 10 9 8 7

 لخطوات التنفيذية لإجراء البحث:ا
 تم تن يع ال ر امو التدري ي المقتر  )علي العينة ا ساسية( علي النحو التالي:     

 إجراء القياسات القبلية:
تــم إجــراء القياســات الق ليــة للمتايــرات قيــد البحــت علــى العينــة ا ساســية وكلــي ،ــيم ال تــرة مــح الجمعــة      

 م والتي تضمنث قياس:   8/10/2021م إلى الس ث الموافك  7/10/2021الموافك  
 وتمث تلي القياسات على النحو التالى:

 تبارات ال د ية  م(: تم تل يك الإ،7/10/2021اليوم ا وم الجمعة الموافك )
  الولب العري  مح الثبات )متر( قدرة رجليح

 (راعيح )متركجم مح مستوي الكت  قدرة ٩٠٠رمي لقل 
 (ا،تبار قوة ولبات المركز )الجع ( )ث

 ) سم (  مامي للرجل اليسري ابجلوس ال رجل  
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 سم ( )  مامي للرجل اليمنيابجلوس ال رجل  
 سم (  )  جلوس ال رجل المتواوي 

 (ا،تبار الرراقة جري الزجزاص بلريقة بارو )ث
 (ا،تبار التوافك )ث

 ا،تبار التواوم الوقو  علي ملاد القدم )ستروك()ث(
  -: م( 2021/ 10/   8  اليوم الثا ي الس ث الموافك )

 (كجم مح وضا الرمي )متر ١وو ه رمى القرص  
 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح:

م إلـــى ا حـــد الموافـــك  11/10/2021التـــدري ي فـــي ال تـــرة مـــح الثيلـــاء الموافـــك  تـــم تل يـــك ال ر ـــامو       
ا حيــت بلاــث عــدد الوحــدات  ( ليث وحدات تدري ية في ا س و 3( أسابيا بواقا )8م لمدة ) 4/12/2021

 ر ــامو ( أربعة وعلاروم وحدة تدري يةا وتم تحديد ومح الوحدة التدري ية الواحدة ،يم مراحــل ال24التدري ية )
 الباحثة ألناء تل يك ال ر امو التدري ي ما يلي:   ث( دقيقةا وقد راع90الثيث بواقا )

 .  الدراسةمراعاة توحيد أيام وتوقيث ومكام التدريب  فراد العينة قيد 
 استعداداع للجزء الرئيسى.  الجسم( دقائك لإعداد الجسم للعمل ورفا درجة حرارة  10أداء ابحماء لمدة )

 ( دقيقة.75الجزء الرئيسى للوحدة ولمدة )تل يك  
 إجراء القياسات البعدية: 

وكلــي ،ــيم الدراســة بعد الإ تهــاء مــح تل يــك ال ر ــامو التــدري ي تــم إجــراء القياســات البعديــة علــى أفــراد عينــة 
م وبــــن ا رــــرو  وترتيــــب إجــــراء 8/12/2021م إلــــى الثيلــــاء 12/2021/ 7ال تــــرة مــــح ابلنــــيح الموافــــك 

 القياسات الق لية كا ث كالآتى:  
 تم تل يك الإ،تبارات ال د ية   م(:7/12/2021اليوم ا وم )

  )متر( قدرة رجليح  الولب العري  مح الثبات
 (راعيح )متركجم مح مستوي الكت  قدرة ٩٠٠رمي لقل 

 (ا،تبار قوة ولبات المركز )الجع ( )ث
 للرجل اليسري مامي  ابال رجل    سجلو 

 مامي للرجل اليمنيابجلوس ال رجل  
 جلوس ال رجل المتواوي 

 (ا،تبار الرراقة جري الزجزاص بلريقة بارو )ث
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 (ا،تبار التوافك )ث
 (التواوم الوقو  علي ملاد القدم )ستروك()ث  ا،تبار

 م(: 8/12/2021اليوم الثا ى )
 اب،تبار :

 (كجم مح وضا الرمي )متر ١ وو هرمى القرص   -
 المعالجات الإحصائية المستخدمة: 

 :الباحثة الأسلوب الإحصائى التالي  تإستخدم
 المتوسد الحسابى. .1
 الوسيد  .2
 اب حرا  المعياري. .3
 معامل الإلتواء .4
 .معامل الت للح   .5
 لدبلة ال روي الإحصائية.  Z. Test ))  ويلكوكسوم   , ا،تبار .6
 لمتوسلات متايرات البحت.معدم التاير  .7

 عرض النتائج  
فــي هــعا ال صــل عــرب النتــائو التــي تــم التوصــل  ةالباحث ــ ثفي ضوء أهدا  البحــتا وتحقيقــاع ل روضــه تناول ــ

 إليها ومناقلاتها مح ،يم المعالجات الإحصائية لل يا ات التي تم الحصوم عليها :  
 عرب  تائو فرب البحت ا وم  .

لــدى المجموعــة  الخاصــةبــيح القيــاس الق لــى و البعــدى فــي بعــ  القــدرات ال د يــة   توجد فروي داله إحصــائية
 التجري ية لصالح القياس البعدى.

 (  6جدوم  )  
دبلة ال روي بيح متوسلى القياسيح الق لي والبعدي لدى المجموعة التجري ية فى بع  القدرات ال د ية 

 ( 6 ) م =  ويلكوكسحبإستخدام ا،تبار   الخاصة
 لالات الاحصائيةألد

 القدرات البدنية الخاصة
وحدة  
 القياس

 توزيع الرتب 
اتجاه  
 الإشارة 

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 Zقيمة 
مستوى 
 الدلالة

  الوثب العريض من الثبات
 قدرة رجلين

 متر

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة
الرتب  0.028 2.201*

 الموجبة 
6 3.50 21.00 
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المجموع 
 الكلى

6   

جم من ٩٠٠رمي ثقل 
مستوي الكتف قدرة 

 زراعين
 )متر(

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة

*2.207 0.027 
الرتب 
 الموجبة 

6 3.50 21.00 

المجموع 
 الكلى

6   

اختبار قوة وثبات المركز 
 )الجذع(

 ثانية 

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة

*2.023 0.043 
الرتب 
 الموجبة 

6 3.00 15.00 

المجموع 
 الكلى

6   

مامي الا البرجل  سجلو
 للرجل اليسري

 سم 

 21.00 3.50 6 الرتب السالبة

*2.207 0.027 
الرتب 
 الموجبة 

0 0.00 0.00 

المجموع 
 الكلى

6   

مامي الا رجل جلوس الب
 للرجل اليمني 

 سم 

 21.00 3.50 6 الرتب السالبة

*2.201 0.028 
الرتب 
 الموجبة 

0 0.00 0.00 

المجموع 
 الكلى

6   

 سم  رجل المتوازيجلوس الب

 21.00 3.50 6 الرتب السالبة

*2.201 0.028 
الرتب 
 الموجبة 

0 0.00 0.00 

المجموع 
 الكلى

6   

لرشاقة جري اختبار ا
 والزجزاج بطريقة بار

 ثانية 

 21.00 3.50 6 الرتب السالبة

*2.201 0.028 
الرتب 
 الموجبة 

0 0.00 0.00 

المجموع 
 الكلى

6   

 ثانية  لتوافقاختبار ا

 21.00 3.50 6 الرتب السالبة

*2.201 0.028 
الرتب 
 الموجبة 

0 0.00 0.00 

المجموع 
 الكلى

6   

توازن الوقوف علي  اختبارال
 مشط القدم )ستروك(

 ثانية 

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة

*2.201 0.028 
الرتب 
 الموجبة 

6 3.50 21.00 

المجموع 
 الكلى

6   

 ( 1.64)   = 0.05الجدولية عند مستوي   Zقيمة *
ا المحســوبة بــيح القيــاس الق لــى  Z( وجــود فــروي كات دبلــة احصــائية فــى قيمــة ا  6يتضــح مــح جــدوم ) 
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ــة )  ــت تراوحــــث قيمــ ــة ا حيــ ــة التجري يــ ــدى المجموعــ ــة  لــ ــة الخاصــ ــدرات ال د يــ ــى بعــــ  القــ ــدى فــ (  Zوالبعــ
( الجدوليــة عنــد مســتوى )   Z ( وهــع  القــيم أف ــر مــح قيمــة ) 2.207 : 2.023المحســوبة فيهــا مــا بــيح )

 .  ( فى اتجا  القياس البعدى  0.05
 .  الثا ىبحت  عرب  تائو فرب ال

 التجري يـــةلـــدى المجموعـــة  الرقمـــىمســـتوى التوجـــد فـــروي دالـــه إحصـــائية بـــيح القيـــاس الق لـــى و البعـــدى فـــي 
 لصالح القياس البعدى.

 ( 7)   جدوم  
المستوى الرقمى لرمى دبلة ال روي بيح متوسلى القياسيح الق لي والبعدي لدى المجموعة التجري ية فى 

 ( 6 ) م =  م و بلريقة ويلكوكسالقرص 
 ألدلالات الاحصائية

 
 تقييم مستوى الاداء

وحدة  
 القياس

 توزيع الرتب 
اتجاه  
 الإشارة 

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 Zقيمة 
مستوى 
 الدلالة

كجم  ١رمى القرص ذنة  
 من وضع الرمي

 متر

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة

 21.00 3.50 6 الرتب الموجبة  0.028 2.201*

   6 المجموع الكلى

 ( 1.64)   = 0.05الجدولية عند مستوي   Zقيمة *
ا المحســوبة بــيح القيــاس الق لــى  Z( وجــود فــروي كات دبلــة احصــائية فــى قيمــة ا  7يتضــح مــح جــدوم ) 

( المحســوبة  Zقيمــة )  بلاــثلــدى المجموعــة التجري يــة ا حيــت المســتوى الرقمــى لرمــى القــرص والبعــدى فــى 
( فــى اتجــا  القيــاس  0.05( الجدوليــة عنــد مســتوى )   Z .( وهــع  القــيم أف ــر مــح قيمــة )2.201فيهــا )
  ىالبعد

 الأولنتائج فرض البحث  مناقشة
( بـــيح القياســـات الق ليـــه 0.05وجــود فـــروي دالـــه احصــائياع عنـــد مســـتوى معنــوى ) (  6 يتضــح مـــح جـــدوم )

 لعينة البحت وهع  ال روي لصالح القياسات البعديةا وقد تراوحث قــيم )  والبعديه فى بع  الص ات ال د ية
Z ( المحســوبة مــا بــيح )كلــي التحســح إلــى ط يعــة تــدريبات ةالباحث ــ  و ترجــا.  ( 2.207:  2.023   

TRX     ا كمــا ا هــا تلاــمل جميــا  القــدرات ال د يــة الخاصــةالمستخدمة فــي البحــت والتــى تســاعد علــى تنميــة
وهــعا يت ــك مــا  .(  تــدريبات لجميــا أجــزاء الجســم )عضــيت الــبلح والظهــرا والكت ــيحا والصــدرا والــرجليح

( 39(  )  م2015اسوكج يح ســين)ا ) (   17)   م(2016 تائو دراسة كي مح محروس قنديل وا،روم ا )
محمـــود ماـــاوري ( ا 19م ( )  2019)   محمـــود محمـــد علـــي( ا 22)  م(2015امـــريم مصـــل ي محمـــدا )

م Martin Tuma    (2014  )" مــا مــا ككــر  كــي مــح امــارتيح تومــا  تت ــك كما  (  20م( ) 2016)  حسح
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ا ابــي ســي مــارتيح ( 31) (م  2012)   Jordi Martinez and all ا اجــوردي مــارتينيز وا،ــروم ( 34)
تســاعد فــي تنميــة القــوة  TRX ريباتعلــى ام تــد( 28م ( )  2010) "Bc. Martin Hajnovic هاجنوريــي

 .ي أو أقل 30ا كما تضدى  تائو أفضل فى ومح أقصر مح ال رامو التقليدية لمدة  والمرو ة والتواوم 
ا توجــد فــروي دالــه إحصــائية بــيح القيــاس الق لــى و  : بــعلي يكــوم قــد تحقــك ال ــرب ا وم والــعي يــنم علــى

 ا لمجموعة التجري ية لصالح القياس البعدى.البعدى في بع  القدرات ال د ية الخاصة لدى ا
 .   مناقشة نتائج فرض البحث الثانى

ــدوم ) ــح جـ ــح مـ ــوى )7يتضـ ــتوى معنـ ــد مسـ ــائياع عنـ ــه احصـ ــروي دالـ ــود فـ ــه 0.05(  وجـ ــات الق ليـ ــيح القياسـ ( بـ
 قــيم )  بلاــثوهــع  ال ــروي لصــالح القياســات البعديــةا وقــد  الدراســة  والبعديه فى بع  الص ات ال د يــة  لعينــة  

Z ( المحســوبة )فــي المســتوي مــا بــيح القيــاس الق لــى و البعــدى   ال ــروي   ســب .( و ترجــا  الباحثــة2.201
الــرت ايجابيــا علــي  الدراسة  ال د ية قيد    القدراتالرقمي الي فاعلية ال ر امو التدري ى المقتر  حيت أم تحسح  

  .  التجري ية الدراسة  لدي عينة و   تحسح المستوي الرقمي
سما  محمــد ا   (   6( ) م  2020 “) سحر عماد محمودا كي مح البحت ما  تائو  هعا  ات قث  تائووقد  

محــروس   قنــديل وا،ــروم  ( ا   8( )   2020)  ســمر مصــل ي حســيح( ا 7م  ()  2016) ع ــدالمعلي 
والتــي  (31)    م(  2012كما ات قث ايضا ما  تائو دراســة اجــوردي مــارتينيز وا،ــروما )(    17)    م(2016)

كما ات قث ايضا ما  تــائو دراســة امــارتيح تومــاا  الرقمىادت الي رفا مستوى  TRX أرارت الي ام تدريبات
  .ادى الي تحسيح  وعية الحركة وا داء TRX م( والتي افدت علي ام استخدام تدريبات2014)

م(ااجــوردى 2014)"Martin Tumaكــي مــح امــارتح تومــا    تت ــك  تــائو هــع  الدراســة مــا مــا ككــر فمــا 
مBc. Martin Hajnovic"(2010 )م(ا ابــي ســي. مــارتح 2012)" etalا Jordi Martinezمــارتينيز 

 .  الرياضية    لجميا ا لعاليمكح دمجها فى برامو بد ية ومهارية    TRXام تدريبات  ( 28)
ديــة  تيجــة لصــالح القياســات البع  الرقمــى لمتســابقى رمــى القــرص مســتوى المــح ،ــيم مــا ســ ك يظهــر تحســح 

( وبعلي يكوم تحقك ال رب TRXللتدريب على ال ر امو التدري ى بإستخدام تدريبات المقاومة الكلية للجسم )
الثا ي والعي ينم على أ ه: ا توجد فروي كات دبلة إحصائية بيح متوسلات القياسيح الق لي والبعــدي فــى 

 بمسابقة رمى القرص. ا  الرقمى الخاصمستوي ال
 الاستنتاجات:

في ضوء أهدا  البحت وفروضه وفى حــدود عينــة البحــت و،صائصــها واســتنادا إلــى المعالجــات ابحصــائية 
 وما أس رت عنه  تائو البحت توصلث الباحثة إلى ابستنتاجات التالية:

علـــى تحســـيح بعـــ   TRXألــر محتـــوى ال ر ـــامو التـــدري ى المقتـــر  و المن ـــع بإســتخدام لقـــل الجســـم  .1
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 القدرات ال د ية الخاصه بمسابقة رمى القرص .
مســتوى العلــي تحســيح  TRXألــر محتــوى ال ر ــامو التــدري ى المقتــر  و المن ــع بإســتخدام لقــل الجســم  .2

 مسابقة رمى القرص .رقمى لال
 التوصدددديات :  

نت الباحثدة مدن الوصدول إليهدا وفقا لاستنتاجات هذه الدراسة واعتماداً على البيانات والمعلومات التي تمك
 توصي الباحثة بما يلي:

ا سترراد بمحتوى ال ر امو التدري ى المقتر   وا ساليب المتبعــة مــح ،يلــه لتلــوير القــدرات ال د يــة  .1
 . مسابقة رمى القرصلالخاصة  

ات التنـــو  فـــي إســـتخدام الوســـائل وا دوات التدري يـــة عنـــد تل يـــك ال ـــرامو التدري يـــة الخاصـــة بمســـابق .2
  .  الميدام

  تناولها الدراسات الحاليةتالقيام بدراسات ا،رى ملاابهة على مراحل سنية لم  .3
 المراجع العلمية :

 ة المراجع العربي  -:  أولاً 
إبررررم عبد   رررر   .1

  لعزيز إبم عبد  
  لاخت ار ت و لمقايبس فى  لمجال  لمياضي، مط عة  لإسم ء (2002)

أبررا  لعررد   رر   .2

 لفترررا  ، مرررا   

 مسبن سالد

(2011) 
 لإتجاعات  لمعاصمة في ت ريب  لس امة ، د ر  لفكم  لعمبري 

 ،  لقاعمة .

 بررا  لعررد  ممرر   .3

     لفتا 
(1997) 

 لت ريب  لمياضي  لاسرس  لفسربالاةبة، د ر  لفكرم  لعمبري، 

  لقاعمة

 لأمبررررررررررررررررم  .4

     لستار مسن
(2020) 

 لي تحسبن  Viper-  TRXتأثبم بمنامج  ت ري ي باستخ    

بعض  لمتغبم ت  ل  نبة  لخاصة و لمارفالاةبة، و لمسرتا  

 لمقمي لر   متسرابقي دفرل  لجلرة بالر ور ح ، بحرر م  رار، 

 كلبة  لتمببة  لمياضبة ،ةامعه  سباط 

د لبرررا رضرررا ح   .5

 ل بب
(2014) 

تمببرررة  لمعلرررى فرررى در   ل TRXترررأثبم  سرررتخ    ة رررا  

 لمياضبة  لى بعض   اصم  للباقة  ل  نبة لتلمبذ ت  لممملرة 

 لإ   ديررة، رسررالة ماةسررتبم شبررم م  ررارة، كلبررة  لتمببررة 

  لمياضبة لل  ات، ةامعة ملا ح.

سرررررحم  مررررراد   .6

 محماد    
(2020) 

وت ري ات ص  ق  لخطاة  لري  trxتأثبم  لمزج ببن ت ري ات 

لم ررار ت  لأساسرربة، بعررض  لمتغبررم ت  ل  نبررة  لممت طررة با 

رسالة ماةستبم شبم م  رارة ،كلبرة  لتمببرة  لمياضربة ب رات 

 ،ةامعة  لزقا يى.
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سررررما  محمرررر   .7

     لمعطي  
(2016) 

  لقر ر ت بعرض  لرى TRX  لمعلرى   لت ريب أسلاب فا لبة

 مترم 100 سر امى لر   و لمسرتا   لمقمرى  لخاصرة  ل  نبة

 ل  نبرة و لرا   لمياضرة، ممة،  لمجلة  لعلمبة لعلرا   لتمببرة  

كلبة  لتمببة  لمياضربة لل  ربن برال م ، ةامعرة ملرا ح،  لعر د 

 (.4(  لجزء )76)

سررمم مفررطفي  .8

 مسبن
(2020) 

تررأثبم بمنررامج  ترر ري ي باسررتخ    ترر ري ات  لمقاومررة  لكلبررة 

 لرري  لتررا  ح  لعلررلي لعلرردت  لررذر  بن  TRX للجسررد

و لررمةلبن ومسررتا  أد ء بعررض  لم ررار ت  ل جامبررة لرر   

لا  رررات سرررد   ل رررب  ،  نتررراج  لمررري، ةامعرررة  سرررباط، 

2015. 0 

ريسرراح خررمبب   .9

مجبرررر  ،   رررر  

 لرررررررررررررمممن 

مفررررررررررررطفى 

  لأنفار 

ألعاب  لقرا     لر  ر  لعالمبرة بال  رم و لتا يرل ود ر  ل قافرة   ( 2003)

 لتا يل    لأردح.لل  م و 

  ررر  لحى سرررب   .10

     ل اس   

بمنامج ت ري ي مقتم  لت مبة بعض  لقر ر ت  ل  نبرة  لخاصرة   ( 2006)

و دقتررره بالمسرررتا   لمقمررري لسررر امي  لفم  رررة ، رسرررالة 

ماةسررتبم شبررم م  ررارة، كلبررة  لتمببررة  لمياضرربة، ةامعررة 

 أسباط،.

  ررررررررررررررررررر   .11

 لعررررررررزيز مم  

ناريمرراح   ل مم، 

 محم   لخطبب

 لقرراة  لعلررلبة   تفررمبد بررم مج  لقرراة وتخطررب    لماسررد   ( 2007)

  لت ري ى  ,  لقاعمة ، د ر  لفكم  لعمبي

 فرررا  طلعررر   .12

     لحمب 

ترراثبم ترر ري ات  لمقاومررة  لكلبررة للجسررد باسررتخ    أد ة  لتعلررى  (2020)

TRX    لي  لقاة  لمتا  نة ل عض  لدت  لجذع و لطرم 

 لسرررفلي و لقررر ر ت  ل  نبرررة  لخاصرررة ومسرررتا  أد ء بعرررض 

  لم ار ت  ل جامبة ل ا ئ كمة  لق   ، بحر م  ار

 فرررررا    ررررر   .13

 لخرررررررررررررررالى 

 مفطفي

تط بقررات ( ،  –تحلرربدت  – لترر ريب  لمياضرري ) نتميررات   ( 2003)

 ،  لإسك  رية ، د ر م  أه  لمعار .11ط 

 مررررراد  لررررر ين  .14

   ا   با ي    
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 ملخص البحث 
فى تحسين بعض القدرات البدنية الخاصة و  TRXتأثير برنامج تدريبى باستخدام المقاومة الكلية 

 المستوى الرقمى لمسابقة رمى القرص 
 م.د/ هديـــر محمــود أحمــد عصــر  

لمســابقة رمــى القــرص وكلــي مــح ،ــيم :تصــميم بر ــامو تــدري ى الرقمــى مســتوي اليهــد  البحــت إلــى تحســيح 
تــألير ال ر ــامو التــدري ى التعــر  علــى  .  (TRX) بإســتخدام تــدريبات المقاومــة الكليــة للجســم باســتخدام أداة 

تــألير ال ر ــامو التعــر  علــى .مســتوي بعــ  القــدرات ال د يــة الخاصــة بمســابقة رمــى القــرص تحســيح علــى 
  لمسابقة رمى القرص .الرقمى  مستوي الالتدري ى على  

التجري ـــي لميئمتـــه لل يعـــة هـــعا الدراســـة وكلـــي بتل يـــك القيـــاس الق لـــي والبعـــدي  اســـتخدمث الباحثـــة المـــنهو
 .  فتصميم تجري ي لمجموعة واحدة يل ك عليها ال ر امو التدري ي المقتر 

تم تن يع جميا القياسات ومحتوى الوحدات التدري ية المكو ة للهيكل ال نائي الخاص بال ر ــامو المل ــك ،ــيم 
م  ( تــم إ،تيــار عينــة الدراســة باللريقــة العمديــة مــح طالبــات كليــه  2022 –م  2021الموســم الرياضــي ) 

التربية الرياضية بنات جامعــة الإســكندرية تخصــم تــدريب مســابقات الميــدام و المضــمار وبلــ) العــدد الكلــى 
ل ر ــامو ( طالبات تــم التجــا ا بيــنهم فــى جميــا المتايــرات قيــد البحــت.       تــم تل يــك ا  6لعينة  الدراسة )  

( 8م لمـــدة ) 4/12/2021م إلـــى ا حـــد الموافـــك  11/10/2021التـــدري ي فـــي ال تـــرة مـــح الثيلـــاء الموافـــك 
( أربعـــة 24( لـــيث وحـــدات تدري يـــة فـــي ا ســـ و  ا حيـــت بلاـــث عـــدد الوحـــدات التدري يـــة )3أســـابيا بواقـــا )

( 90راحــل ال ر ــامو الــثيث بواقــا )وعلاروم وحدة تدري يةا وتم تحديد ومــح الوحــدة التدري يــة الواحــدة ،ــيم م
 .   دقيقة

علــى  TRX ألر محتوى ال ر امو التدري ى المقتر  و المن ع بإســتخدام لقــل الجســم ستنتاجاتالإفا ث مح أهم 
ألــر محتــوى ال ر ــامو التــدري ى المقتــر  و  - . تحســيح بعــ  القــدرات ال د يــة الخاصــه بمســابقة رمــى القــرص

 . علي تحسيح المستوى الرقمى لمسابقة رمى القرص TRX المن ع بإستخدام لقل الجسم
ا ستررـــاد بمحتـــوى ال ر ـــامو التـــدري ى المقتـــر   وا ســـاليب المتبعـــة مـــح ،يلـــه و أوصـــث الباحثـــة بضرورة

التنــو  فــي إســتخدام الوســائل كمــا أوصــث بضــرورة  . لتلــوير القــدرات ال د يــة الخاصــة لمســابقة رمــى القــرص
القيــام بدراســات بابضــافة إلــى    .تل يك ال رامو التدري ية الخاصة بمســابقات الميــداموا دوات التدري ية عند 

 ا،رى ملاابهة على مراحل سنية لم تتناولها الدراسات الحالية .
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Abstract 

The effect of a training program using TRX total resistance in improving 

some special physical abilities and the numerical level of the discus throw 

competition 

Dr. Hadeer Mahmoud Ahmed Asar 

The research aims to improve the digital level of the discus throwing 

competition through: Designing a training program using total body resistance 

training using the (TRX) tool. Identify the effect of the training program on 

improving the level of some physical abilities for the discus throwing 

competition. Identify the impact of the training program on the digital level of 

the discus throwing competition. 

The researcher used the experimental approach due to its suitability to the nature 

of this study by applying the pre and post measurement as an experimental 

design for one group to which the proposed training program is applied. 

All the measurements and the content of the training units that make up the 

structural structure of the applied program have been implemented during the 

sports season (2021 AD - 2022 AD). Female students were homogenized in all 

the variables under study. The training program was applied from Tuesday 

10/11/2021 AD to Sunday 12/4/2021 AD for a period of (8) weeks, with (3) 

three training units per week, as the number of training units reached (24) 

twenty-four units. Training, and the time of one training unit during the three 

stages of the program was determined by (90) minutes. 

 One of the most important conclusions was the effect of the content of the 

proposed training program implemented using TRX bodyweight on improving 

some of the physical capabilities of the discus throwing competition. - The effect 

of the content of the proposed training program implemented using TRX 

bodyweight on improving the numerical level of the discus throwing 

competition. 

 The researcher recommended the need to be guided by the content of the 

proposed training program and the methods used through it to develop the 

special physical capabilities of the discus throwing competition. It also 

recommended the need for diversity in the use of training methods and tools 

when applying training programs for field competitions. In addition to carrying 

out other similar studies on dental stages that were not covered by the current 

studies 
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