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 البحث:المقدمة ومشكلة 
 القمبة مسبت يا  إلب  ال صب   أسباس هب  العلمبي البحب  اتباج  إلب  سبتاادالإ أصبب 

  البطب ت  الأ ليمبيبة البد را  فبي اشباهدها التبي الرياضبية اجبااا لإا تعتبر  الرياضية،

 عل   تطبيقه العلمي الأسل ب ستخدامإ الضر ري من لذا أصب  ذلك، عل  دلي  خير الد لية

 لمختلب  ايكية يعد الهيك  الرجيسبيالرياضية، لذا فإن دراسة الحركة من الااحية الميكا البيجة
 تحديبدها ببالعين لأخطبا  التبي يصبعبعل م الرياضة، فضب  ععلب  إمبداد المبدرب بمختلب  ا
 التبدريبعلميبة فبي  ستخدم من برام المجردة  مسبباتها، مهما بلغ  خبرة المدرب  مهما إ

 تتطلبب  التب   المضبمار الميبدان مسبابقا  إحبد  الط يب  ال ثب مسابقة تعتبر،  الرياضي
 الفابب  الأدا  أثاببا  حركاتببه  ت افبب  المختلفببة الجسببم أجبباا  قبب   إسببتغ   المتسبباب  مببن

 مراحبب  أهببم مببن  الإرتقببا  الإقتببراب مرحلتبب   تعتبببر العاليببة المسببت يا  إلبب  بببه لل صبب  
 أفضب  إلب  ال صب   أجب  مبن جيبدة طيران مرحلة تحقي  عليهما يت ق   الت  الفا  الأدا 
 .ممكاة مسافة

 
إلبب  أن مسببابقا  ال ثببب مببن  جهببة ا ببر علببم  (م1997)بسطويسةةى محمةةد  يشببير 

الحركة ال صفي حركا   حيدة ث ثية المراح ، حي  يعتبر الإقتراب بصفة عامة المرحلبة 
طريقببة ر التمهيديببة،  الإرتقببا  المرحلببة الرجيسببية،  مببا بعببد ذلببك بالمرحلببة الاهاجيببة،  تعتببب

ع لحركبا  العبد  فب   الإقتبراب، كمبا أاهبا تمهبد  تعبد لهبب ط المش  ف  الهب ا  إمتبداداع طبيعبا
إقتصاد  ااج   جيد، فه  الطريقة الإقتصادية  المثلب   المسبتخدمة مبن قبب  أبطبا  العبالم 
حيبب  حققبب ا بهببا أحسببن المسببت يا ، لك اهببا الطريقببة الأفضبب  التبب  تضببمن لمحا رالجسببم 

مب   جب د الإتاان أثاا  عمليبه الطيبران عبن طريب  المشب  فب  الهب ا  لخطب تين  اصب ، 
د رااا  قليله ح   تلك المحا ر،  بذلك تيتغير الإيقاع الحرك  للجسم الإ بقدر قليب   تلبك 

 (260،300: 6)  .أهم مايمياها

 

أن عبادة مباتىد  مرحلبة  "كمةال الربىةىاق ع عن  م(2004احمد محمد ) ي ض  
 مسببافة أفقيبة تبلبب الطيبران بطريقببة المشب  فبب  الهب ا  بخطبب ة  اصب  أ  خطبب تين لتحقيب  

 (20: 3)  ."(متر7.5- 6.5)

 

( م2002اشةةرع عبةةد الحةةا   ) ،م( 2014واخةةرو) ) خالةةد وحيةةدمببن  تفبب  كبب ع  ي
م أن مرحلبة الطيبران تعتمبد بصبفة أساسبية علب  مرحلبة الإرتقبا   التب  تعتببر مبن أهبب علب 

مراح  الأدا  الفا   ذلك مبن أجب  إكتسباب مركبا ثقب  الجسبم أعلب  سبرعة طيبران ممكابه 
ة  بذلك تلعب سرعة  اا ي°( 80إل ° 76( ثااية ف  حد د اا ية ) 0.13إل 0.10)  خ  

 (12: 5( )61:  7) .ال ثبالإرتقا  د راع حاسما ف  مست   
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ميكاايكيببة رتقببا  المببن أهببم متطلبببا  الإأن  م(2010)صةةريح عبةةد الكةةريم  يببذكر 
   من الحص ثابرتقا  الخاصة  لكي يتمكن ال قتراب  ق ة الإلل ثب الط ي  ه  سرعة الإ

دا  حركببي أرتقببا   التببي تتطلببب الإ علبب  أطبب   مسببافة ممكاببة يت جببب عليببه إتقببان مرحلببة
 محبددة فهي تمث  حلقة ال ص  بين الإقتراب السري   لح ة الدف  باا يةعالى ،   ميكاايكي

س عي فضي ا  قتي ا  ممقيرار یریي ،ن لاتغیي  نيس عي عة الإأرتقاء والتي  یبي  الإ تسمى زاویة

 ( 212:  8) . تحقیق الزاویة المثالیة لوضع البسم

     
سباس التب  إلب  أن مرحلبة الإرتقبا  هب  الأ م( 2000عبةد الةرحم) ها ةر ) يشير 

ان ،  تعبد سبرعة الطيبريبة الطيبران،  إرتفباع مركبا الثقب ،  اا تتحدد فية سرعة الطيبران
سبع  حي  ااه لضمان إحراا اتاج  عاليبة ي ،خاصةهم المعايير بصفة أطيران من  اا ية ال

                                         ان.بالإضافة ال  افض  اا ية طير ال عب للحص   عل  أكبر سرعة طيران
(21:9-26) 

                                                                                    
 خ   يجب أن يك ن من ن الإرتقا  بمست   ال عبيال ص   إل   ير  الباح  أن 

بشببك   التدريبيببة الحديثببة  التبب  قببد تسبباهمأفضبب  الأسبباليب ٍ إسببتخدام  بببرام  تدريبيببة جيببدة
  يبالأ لمببي، ح علب  المسبت   المحلب  ا  أفض  ف  تقدم المست   الرقم  للمسبابقة سب ا 

ع  كليةتعتبر تدريبا  المقا مة ال عم  عل  تدريبية فه  تمن أفض  الأساليب الTRX مستخدما
اصبر االعضبلية عاصبراع مهمبا مبن ع  ةللبرجلين  البذراعين  تعتببر القب ة العضلية تامية الق

ا  ال ثبب المتغيبر بشبك  عبام   مسبابق دا  الحركبيلعباب ذا  الأاللياقة البداية لكثير مبن الأ
ن أهميبة البحب  إفب .بشك  خاص إذ تبدخ  فبي تشبكي   صبيالة الخصباجص البدايبة المحبددة

بمسبت     الإرتقبا  بالتبالي العضبلية،  ةلتطب ير القب كليةالمقا مة التكمن باستخدام تمرياا  
ع المتسابقين  ع  فايا   .نمما يساهم  بشك  ايجابي في رف  مست   الأدا  لل ثابي بدايا
 

هب  TRX  التعل  أن أداة مVictor Dulceata  (2013)  يكتور دوليكاتا يذكر 
ة ة عل  عضلة أ  مجم عكمقا مة مقاا ان الجسم  من أج  إستخدام أداة أ   سيلة صمم 

ر ابة تاميبة القب ة العضبلية  الملمسباعدة امها ك سبيلة تدريبيبة  يمكن اسبتخد، من العض  
ن مشبببابه لمسبببابقا  الميبببداتجبببالأ الأدا  الحركببب  الإلعامبببة أ  تطببب ير العمببب  العضبببل  فببب  ا

مجهبا سبتخدامها بمفردهبا أ  دإ،  يمكن تل  عن الأحبا  العادية،  لها تصميم مخ المضمار
                                            (144: 16)ب ف  تامية مك ن بدا  أ  أدا  مهار . م   سيلة تدريبية أخر  ف  التدري

                                                                 

أابه ي جبد سبتة أ ضباع  مAmanda Komasta (2014) مماندا كوماستار  ي          
ا مبة ، حيب  يمكبن ايبادة أ  تقليب  المقعلب  تلبك الأداة  اا يبة الإرتكباا رجيسية  عن طريب

،  هبذا نالإرتكباا بالقبدمي باليبدين أ  عادها ، أ  عن طري  تغيير طريقة القبض عل  الأداة
ه ،  هبم )ال قب   الم اجب يب  عل  العض   المبراد تحريكهبايساعد ف  ت جيه الحم  التدر

جببه علب  الأرض يمكبن ان ت ا اترتكباا، بيامباال قب   المعباكس ، ال قب   الجبااب  لاقطبة 
  (19:12) الجاابين(.بال جه،ال هر،

 
ع ن خ    م مبايخص بعبض  متابعة الباح  للعديد من المسابقا  المحلية تح  لالببا

المتسببابقين فبب  مسببابقة ال ثببب الط يبب  خبب   مرحلببة الإرتقببا  بببفن قببدم الإرتقببا  ضببعيفة 



 

- 3 - 
 

ع علب  اقطة ممكاة لتحقي  مسافة رأسية مما ق تيستطي  المتساب  ال ثب لأعل   د يىثر سلبيا
تح  أن التدريبا  التقليديبة بالمقا مبا  اتخبر  كالأثقبا   البدمب  العاديبة  كماالأدا  الفا  

 تعم  عل  تاميبة  تحسبين القبدرا  البدايبةفذ  فاعيلة إت أاها تعتبر من التدريبا  الأساسية 
 بعبد بص رة أفض   ال  تط ر ف  مست   اتدا  الفا  للمسابقة بالتال  تتىد  قلي  بقدراع 

 فب  حبد د الإط ع عل  المراج   الأبحا  العلمية ف  مجا  مسابقا  الميبدان  المضبمار 
الباح  ت ص  إل  أسل ب  تقايبة جديبدة لتبدريبا  المقا مبة بإسبتخدام   إط ع علم  معرفة

حي  ااها تمكبن المتسباب  مبن الحركبة  TRX  ان الجسم أت  ه  تدريبا  المقا مة الكلية
لأكثر من اا يبة مقارابة بالتبدريبا  التقليديبة مثب  البدمب  العاديبة  الأثقبا  فهب  تعمب  علب  

صابة تحسين الق ة العضلية بقدر كثير بالإ  تط ر مسبت   الأدا  ضافة إل  تقلي  مخاطر اتع
مMcGill et all (2014 ،) رو)مةا  جيةل ومخةمبن   هذا ما يتف  معه كب ع الفا  للمسابقة 
تعمب  علب  TRX  كليبةأن تدريبا  المقا مبة العل   مRonal snarr (2013)رونال سنار

دا  الفا  كالت اان  الت اف   تط ير العم  العضل  ف  تط ير القدرا  البداية المرتبطة بالأ
اللياقبة البدايبة  عااصبر ارة الرياضية بالإضافة إل  تطب يرتجالأ الأدا  الحرك  المشابه للمهإ

 (75:15( )105:14) .ص  المختلفة المرتبطة بالصحة كالق ة العضلية  المر اة للمفا
 

  ( متسبابقين باباد3 من خب   الدراسبة الإسبتط عية التب  قبام بهبا الباحب  علب  )
ن إتض  أن هااك  ج د فر ق  اضبحة ببي( 1مرف  )بمحاف ة الدقهلية بيا  عبيد الرياض  

 المتغيببرا  البي كياماتيكيببة الخاصببة بببالأدا   بببين بعببض قببيم بعببض المتغيببرا قببيم بعببض 
اصة يكية الخالبي كياماتيكية الخاصة بالأدا  الفا  المثال   ذلك ف  ض   الأسـس البي كيامات

ىثر يمما قد (  °28:  °66بال ثب الط ي  حي  تر اح  اا ية الإرتقا   الطيران مابين ) 
ع عل  المس ة ضب  أهميبتسبب  تما  مبن خب   ت   الرقم  لمسبابقة ال ثبب الط يب ،ذلك سلبيا
 الفابب  الأدا القببدرا  البدايببة  بعببض تحسببين مسببت    فببيTRX  كليببةتببدريبا  المقا مببة ال

ط يبب  الأثاببا  أدا  مسببابقة ال ثببب  الأقتببراب  الإرتقببا  تبب تتضبب  اهميببة مرحل كمبباللمسببابقة 
ا  الفاب  دريببة بإتقبان الأدفيجبب الإهتمبام داخب  العمليبة الت المسبت   الرقمب  تفثيرها علب  

ع أحببد  البببرام   الأقتببراب  الإرتقببا  تبب لمرحل لأن لببك حديثببة  ذالالتدريبيببة  ال سبباج  متبعببا
ع  احبب   هببذا مببا دفبب  الب، علبب  فتببرة  طبب   مرحلببة الطيببران الأدا  الفابب  السببيث يببىثر سببلبيا

 علةى بعةضTRX كليةةتةأثير تةدريبات المقاومةة ال "للتعبر  علب  مبد  لبح ا اهذ لإجرا 
   .الوثب الطويل كينماتيكية لمتسابقىبيوال المتغيراتالقدرات البدنية و

 
 :  دع البحث

  ى ىوء عنوا) ومشكلة البحث تم صياغة  دع البحث على النحو التالى:
يب  لمتسبابق  ال ثبب الط  تحسبين المسبت   الرقمب  "يهدع البحث الى التعرع على 

 : تفثيرها عل   TRXتدريبا  المقا مة الكلية  من خ  
 .) قيد البح  ( ال ثب الط ي  لمتسابق  الخاصة قدرا  البدايةبعض ال  .1
ثقب   إرتفاع مركا -قا  اا يه الإرت -) سرعة الإرتقا  كياماتيكيةبي ال متغيرا البعض   .2

لمركا ثق  الجسم أثاا  الطيران(  أعل  إرتفاع -اا ية الطيران  –الجسم لح ة الإرتقا  
 .) قيد البح  ( ال ثب الط ي  لمتسابق 
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  روض البحث :
ع  تببىثر TRX كليببةتببدريبا  المقا مببة ال .1 البدايببة الخاصببة  القببدرا علبب  بعببض  إيجابيببا

  لصال  القياس البعد  . ال ثب الط ي  لمتسابق 

ع تببىثر  TRX كليببةتببدريبا  المقا مببة ال .2        ة كياماتيكيبببي المتغيببرا  العلبب  بعببض  إيجابيببا
اا يبة  –ثقب  الجسبم لح بة الإرتقبا   إرتفاع مركبا -ا يه الإرتقا  ا - سرعة الإرتقا )

 ال ثببب الط يبب  ( لمتسببابق جسببم أثاببا  الطيببرانالع لمركببا ثقبب  أعلبب  إرتفببا -الطيببران 
 . لصال  القياس البعد 

ع تببىثر  TRX كليببةتببدريبا  المقا مببة ال .3 ب ال ثبب لمتسببابق علبب  المسببت   الرقمببي  إيجابيببا
 . لصال  القياس البعد   الط ي 

 

  البحث:المصطلحات المستخدمة في 

    Training  resistance  exercise (TRXأدالأ التعل  )
م بفاها أداة للتعل  يت TRXأداة  مet al McGill(2014) ما  جيل ومخرو)يعر  

مببن خبب   ايببادة درجببة  (الاا يببة  – فيهببا اسببتخدام  ان الجسببم )عببن طريبب   ضبب  الجسببم
                                            (105: 14) .الجسم أ  أ اان خارجية أخر الصع بة بتقلي  الضغط ب ان 

  

 :الدراسات المرجعية

 :العربية الدراساتأولاٌ: 
 

لةةى تةةأثير مسةةلوب المقاومةةات ع" :كاابب  بعابب ان  (1)م (2017 (  بةةا راحمةةد دراسةةة .1
الدراسبة   هبدف  ، بعض المتغيرات الكينماتيكية والمستوى الر مى للاعبةى الوثةب الطويةل

  الكياماتيكيبة  المسبت تبفثير أسبل ب المقا مبا  علب  بعبض المتغيبرا  التعبر  علب   إلب 
،  كااب   ديالبعب - القبلبيالمباه   القيباس  اسبتخدم الباحب   الرقم  ل عب  ال ثب الط يب 

ع  البرابام  المقتبرل لتمريابا  البليب مترك تبفثيراع  يبىثر الاتباج  أهبم اميبة القبدرة علب  ت إيجابيبا
ل ثببب الط يبب  عببن اتافجاريببة للببرجلين  يحسببن مببن مسببت   الإاجبباا الرقمبب  فبب  مسببابقة ا

أهببم المتغيببرا  المسبباهمة فبب   مببن  رتفبباع عمبب د  أثاببا  الطيببرانإطريبب  تحسببين أقصبب  
امبن  السبرعة الأفقيبة لح بة اترتقبا ، مست   الإاجاا الرقم  لمتسابق  ال ثب الط ي  ه 

 .با الطيران، ال ثب العم د ، أقص  ارتفاع عم د  أثاا  الطيران،ال ثب الط ي  من الث
 
كية لمرحلتي : "الخصائص الكينماتيبعاـ ان كاا   (2)  (2009ة: محمد سعيد )دراس -2

لدراسبة ااسبتهدف  هبذلأ  الإرتقاء والطيرا)  ى الوثةب الطويةل بطريقةة المشةى  ةى الهةواء"
رأسببية( التعببر  علبب  الخصبباجص الكياماتيكيببة )التقسببيم الامابب  لببلأدا ، الإااحببة الأفقيببة  ال

ابة  الطيران فب  ال ثبب الط يب  بطريقبة المشب  فب  الهب ا ،عل  عيخ   مرحلت  الإرتقا  
راف ، تخدام التحليب  الكيامبات ج( متسبابقين  إسبتخدم الباحب  المباه  ال صبف  بإسب2ق امها)

سبتات  الباحب  أن اا يبة مفصبب  الحب ض مبن المفاصب  المببىثرة بشبك  كبيبر فبي مسببابقة إ 
اا ية  سم العام لمتساب  حي  عادما كاا ال ثب الط ي  لأاه أقرب المفاص  لمركا ثق  الج

 م/ (.10.46كاا  سرعة مركا الثق  للمتساب  )°( 44,26).المفص  لح ة الإاط ق
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 الدراسات الأجنبيةثانياٌ: 
:   كاا  بعا ان (17) (مWakai and Linthrone 2005 (دراسة واكى ولنثرو) -1

 لب  تحديبد اسبتهدف  هبذلأ الدراسبة التعبر  ع ""الهاوية المثلي لأداء مهارة الوثب الطويل
 صبف  الاا ية المثلي التبي تايبد مبن مسبافة ال ثبب الط يب ،  قبد اسبتخدم الباحب  المباه  ال

سة إن مسافة ( تعبين  كان من أهم اتاج  هذلأ الدرا5باستخدام  ساجط الفيدي  العياة ق امها )
مبا أن ثب  إرتفاع اا ية ال ثبب، كال ثبة تفثر  بشك  كبير بإاخفاض سرعة العد   قب  ال 

 عبب ال ثب  الهب ط إاخفض بادياد اا ية ال ثبة اتيجة للتغيبرا  التبي تطبرأ علب  جسبم ال
الهبب ط( الأمبر  –التعلب   – قد إتض  أن الاا ية المثلي لل ثب هي الااتجة عن دف ) ال ثبة 

تتببرا ل مببا  الببذي يببىد  إلبب  أطبب   مسببافة ممكاببة  علبب  الببرلم مببن أفضبب  اا يببة لل ثببب
إت °( 29:31( درجة تعتبر أق  من اا ية ال ثبة المفضلة  التي تترا ل مابين) 27:19بين)

 د ما.إن اقص مسافة ال ثبة الاات  عن اللج   لاا ية  ثب مثلي مختلفة كان ضجي  إل  ح

 
 : ومدى الإستفادة منها التعليق على الدراسات المرجعية

 :يل   إستفاد الباح  ما المرجعية   الإط ع عل  الدراسا  من خ
 

لمبىثرة كياماتيكيبة ابي س الـالعديد من المعل ما   الأسب تاا ل  الدراسا  المرجعية
 مة كبذلك بعبض التبدريبا  المسبتخدالطيبران   تب  الإرتقبا عل  الأدا  الفا   خاصة مرحل

 مسببافة ال ثبببالمببىثرة علبب  لببادا  الفابب    ضببح  الع امبب  الهامببة التببدريب  فبب  عمليببة 
  : ه  ىثرة ف  مسافة ال ثب الط ي كياماتيكية المبي المتغيرا  البعض  حدد  الط ي  

 اا ية الإرتقا            - سرعة الإرتقا   -
 إرتفاع مركا ثق  جسم المتساب  لح ة الإرتقا . -   اا ية الطيران          -
 . يرانمرحلة الطأعل  إرتفاع لمركا ثق  جسم المتساب  أثاا   -

 
أمكن للباح  إستخ ص العديبد مبن    الدراسا  المرجعية من خ   عرض  تحلي

با  تببدريالاقبباط الفعالببة  الهامببة لمسببابقة ال ثببب الط يبب   التبب  تببم مراعاتهببا عاببد تصببميم 
 لمسابقة ال ثب الط ي . ا تافيذهTRX باستخدام أدالأ التعل   مقا مة الكليةال
 

 إجراءات البحث:

 احدة من  الماه  التجريبي باستخدام مجم عة تجريبية الباح  إستخدم: المنهج المستخدم -
  .راف الكيامات ج التحلي  بإستخدامالمسح   ال صف  الماه و خ   القياس القبل   البعدي

  .رة مضمار القرية الأ ليمبية بجامعة الماص  ميدان : المكانيالمجال  -
( ثببم 9/2017/  26-14رة )سببتط عية مببن الفتببالدراسببا  الإتببم إجرا  المجةةال الهمنةةى : -

 ة الإعبدادأثابا  فتبر كليبةالمقا مبة القياسا  البح  القبليبة  البعديبة  تطبيب  تبدريبا  اجرا  
م  27/9/2017 الفتبرة مبن فبيلمسابقة ال ثبب الط يب  خاص  تدريبيالخاص ضمن براام  

 .م22/11/2017 حت   

اباد  باب  ب ثبب الط يب  ( متسابقين مبن متسبابق  ال10بل  مجتم  البح  ) عينة البحث : -
الق    المسجلين في ماطقة الدقهلية لألعاب ساة  18تح   بمحاف ة الدقهليةعبيد الرياض  

       . متسابق ( 7 عددهم )العمدية   تم اختيار عياة البح  بالطريقة، م 2016/2017م سم 
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 :شروط إختيار العينة
 الإرتقا  بافس القدم لجمي  المتسابقين -
 .الإات ام في حض ر جمي  التدريبا   لير مرتبطين بفي برام  تدريبية أخر  -
  التدريبي متقارب.العمر -

 
  ياسات واختبارات البحث:

ع لببادا  الفابب  للمهببارة  اتختبببارا  تببم تحديببد هببذلأ القياسببا    مسبب ال خبب   مببن فقببا
  الأجابيببببببببة العربيبببببببة  المراجببببببب  المرجعيبببببببة الدراسبببببببا  مبببببببن للعديبببببببد المرجعبببببببي

 ا  القياس الإختبارا  ااسب أن إلي الباح  ت ص  فقد (17) ،(7)،(6)،(5)،(3)،(2)،(1)
  :هي الدراسة هد  تحق  التي

 

 :ساسيةالأقياسات ال -1 
      السس لأق   نصف عنه(      )العم  الزننى  -
    ) لأق   عنتیمت (.الكلى الطول  -

 ) لأق   ییلو ج ام (  وزنال -

                                                             

                                         ( 4) 

                                                            م القياســسإ    : بدنيةالقياسات ال -2
  م نس الررء طائ 30عرو - :السرعة القصوى -
 لع یض لل جلیسا الوث  -                     العمودى لل جلیس      الوثب  - ة العىلية للرجلي):القدر -
       یج3لخلفل مالذراعیس طریة ی ة رن  -       یج3نامللأ رن  ی ة طریة مالذراعیس -  :القدرة العىلية للذراعي) -

 للظه المادة  عض تال قوة -  جلیس المادة للعض ت القوة  - :القصوى العىلية القوة -
 لنسافة ث ث حب ت مال جل الشما -  نسافة ث ث حب ت مال جل الیمنى  - ة :القوة السريع -

  ث(10نط الحرل لمرة ) - : التوا ق -

ا اعفل نس الوقوف - المرونة  -  ( 11( )  10)                          ثنى البذع أنانا

 

 :كينماتيكيةالبيو القياسات -3

 اا ية الإرتقا            - سرعة الإرتقا   -
 إرتفاع مركا ثق  جسم المتساب  لح ة الإرتقا . -   اا ية الطيران          -
 يرانأعل  إرتفاع لمركا ثق  جسم المتساب  أثاا  مرحلة الط -
 

 :أجهزة وأدوات البحث

 (من الثااية 0.01)ساعة ايقا   - الط  رستاميتر لقياس  -

 بالساتيمتر((شريط قياس - حفرة  ثب قاا اية -

 للكاميرا حام  ث ث  - مياان طب  لقياس ال ان -

 كادر/ 100( باناسونيك)كاميرا فيدي  - TRXأداة التعل   -

 C.D كمبي تر إسط ااا  - 4 جهاا كمبي تر بااتي م -

 Video piont version2.5 ))الحرك  براام  خاص بالتحلي  -
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 : TRXوصع مداة 
  جرام مصا عة من الاايل ن  لها ذراعين متسا يين ف900أداة بسيطة  سهلة تان 

مقا مبة  ميبة القب ة باسبتخدامالق ة  الثبا  ف  اهايتهما مقبضبين  حلقبة للتعلب  تعمب  علب  تا
كببس مثبب  الحببب  العباد  علبب  العيمتبباا بالثبببا   صب بة المببادة المصباعة  حيبب  أابه  الجسبم

طريب   ،  يمكبن أن يبتم الإسبتفادة ببه عبنبالأستك المطاط  الذ  يتمت  بالمر ابة  المطاطيبة
 . دمجه م  أجهاة  أ  أداة تدريبية أخر   ف  الأهدا  المختلفة لبرام  التدريب

 

 
 TRX       (2:13-3)( يوىح وصع مداة التعلق 1شكل )                               

 
 )ميكانيكة العمل العىلى (:TRXكيفية إستخدام مداة 

 Andres Carbonnier Ninni و)منةدروس كةاربونير ، نينةى مانيسةيشبير 

matinsson (2012)أاه يمكن استخدام  مTRX الجسبم   عن طري  تغيير ا ايبا أ ضباع
  العضبلية المجم عبامركا ثق  الجسبم  البذ  يمثب  حمب  علب   م  الأداة عن طري  تغيير
،  يمكببن أن يشببك  الحمبب  التببدريب  لتببدريبا  المقا مببة الكليببة عببن المسببتهدفة مببن التببدريب

البب   علبب ممبن الم المركببب مببن البسبيط البب   ثبب   مببادن مببن السببه  الب  الصببعب طريب  
 ( 3:13) . المجه  

 
 الدراسات الإستطلاعية  :

إلبببب    م 14/9/2017  قببببام الباحبببب  بببببإجرا  عببببدة دراسببببا  فببببي الفتببببرة مببببن
 مسبابقة ال ثببل TRX المقا مة الكلية للجسمتدريبا  ختيار محت   بهد  إم 26/9/2017

  التفكببد مببن صبب حية الأد ا   الأجهبباة المسببتخدمة  كببذلك لتا ببيم  ضبببط عمليببةالط يبب  
 التص ير  التحلي  الحرك .

 
 -الدراسة الاستطلاعية الأولى:

عل  بعض  م21/9/2017ال     م14/9/2017تم اجرا  هذلأ الدراسة ف  المدة من  
يب  مبن فب  مسبابقة ال ثبب الط ( متسابقين 3الذين بل  عددهم )عياة البح   من  المتسابقين

لبراام  ااختيار  تحديد محت    التدريبا   كاا  اتاج  هذة الدراسةخ   تطبي  العديد من 
ه التدريب  الخاص بمجم عة البح  التجريبية  التعبر  علب  مبد  مااسببة محتب   تدريباتب

 .للعياة قيد الدراسة 
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 -الدراسة الاستطلاعية الثانية:
مبن  ينتسبابق( م3م عل  عياة ق امهبا )24/9/2017-23 تم إجرا  هذلأ الدراسة ي م

 ة الدراسة كاا  اتاج  هذ في مسابقة ال ثب الط ي  بماطقة الدقهلية عياة البح   المسجلين 
 .اسةللعياة قيد الدر الأجهاة  الأد ا  المستخدمة ف  البح  س مة التفكد من ص حية 

 
 الدراسة الاستطلاعية الثالثة:

ب  ( متسبا3م عل  عياة ق امها )2017 /9/ 26 -25   تم إجرا  هذلأ الدراسة ي م
بهببد  تا ببيم  فبب  مسببابقة ال ثببب الط يبب  المميببا المسببت   الرقمبب مببن عياببة البحبب  ذ   
كاا     مضمار القرية الأ ليمبية بجامعة الماص رةميدان ب للمهارة  ضبط عملية التص ير

جبا  عبن م ا بعدها  ارتفاعاتهب ل ض  الكاميرا أاسب مكان التعر  عل اتاج  هذة الدراسة 
ن مبالتفكبد  للتصب ير كبذلك ضببط  معبايرة الكباميرا لمهبارة ال ثبب الط يب   الأدا  الحركي

 اختيببار  أمبباكن التصبب ير  طبيعببة ت اجببد حفببرة ال ثببب التببي سببتقام عليببه البط لببةصبب حية 
 .للتص ير الأد ا  المااسبة  المااسبالمكان 

 
 إعداد مكا) التصوير :

يبه ف  تمب البذي  إعبداد مكبان التصب يرالتالية الخاصة بتم اتخاذ مجم عة الإجرا ا  
 ) قيد الدراسة (  المتمثلة في الأتي :  أدا  المهارة

 ذلببك لتحديببد مجببا  التصبب ير عببن طريبب   تحديببد المجببا  الببذي يببتم فيببه أدا  المهببارة -
ليمبية ميدان   مضمار القرية الأ ب ذلك  لمجا  الحركة الضابطةالإرشادية   الع ما  

 .بجامعة الماص رة
 ضبب  الكبباميرا  لتفكببد مببن عببدم  جبب د أي ااحرافببا  فببيبعببد الكبباميرا   ارتفاعاتهببا ل -

 . الماجي الم ج د بالحام باستخدام المياان 
 . للمهارة مكان التص يرمن مااسبة درجة الإضا ة في التفكد  -
 

 :التصوير  اإعداد وىع كامير
 في  مست   كاميرا التص ير .احرافا  أ  تغير إعدم  ج د أي التفكد من  -

 .لحركةل الكل  مجا ال يحت  الص رة ( مجا  العدسة )  بىرةالتفكد من أن  -
رة حي  تم التفكد من  ض  الكاميرا  مد  مااسبتها لمكان التص ير بالاسبة لمجا  المها -

  تشم  المجا  الكل  سم 150إرتفاع م  8عم دية عل  مجا  الحركة  عل  بعد   كاا
تاتاج  اس لجمي  المتسابقين  تم ذلك عن طري  أدا  أكثر من محا لة للمتسابقينللحركة 

 لك الأبعبادباا اع عل  تس ا  مسافة أفقية أ  رأسية  اكبر مسافة حققتها بعض أفراد العياة
 سم خ   عملية التص ير للمهارة. 150 إرتفاعم  8بعد عل  الت  تم تحديها 

 
 مراحل التصوير التحليل الحركى:  

 تم التحلي  الحرك  بإستخدام الحاسب الأل   فقا للخط ا  التالية :
 . للمهارة ارتدا  ال عب م بس مااسبة تتااسب ل اها  ل ن خلفية مجا  التص ير -
قبب  خطب تين متبر 8ل عب  علبي بعبد  سر ض  كاميرا جاابية م جهة للجااب الأي -

تم يب، سبم( 150رتفباع عدسبة الكباميرا عبن الأرض ) إ الإرتقبا ل حة من ماتص  
( محا ت  لك  متساب  ف  مسبابقة ال ثبب الط يب  بحيب  يشبتم  مجبا  3تص ير )



 

- 9 - 
 

مب  تسبجي  حتب  مرحلبة الهبب ط التص ير عل  الخط تين الأخيبرتين قبب  الإرتقبا  
 .الااجحةأرقام المتسابقين طبقا لترتيب أداجهم ف  التص ير  تحديد المحا ت  

 

     
 

 مكا) وىع الكاميرا مثناء تصوير المهارة( 2شكل )
 

إدخببا  المهببارة التببي تببم يببتم  لمهببارة  تسببجلها علببي كببار  الببذاكرةبعببد تصبب ير ا -
 جهاا الحاسب الآلي . ف تص يرها 

 . حت  يمكن تحليله AVIتم تح ي  الفيلم من صيغة الشريط إل  الصيغة الرقمية ي -
 . الحرك   إل  محا ت  مستقلة لسه لة التحلي تم تقطي  الفيلم ي -
 . الخاص بالتحلي  الحرك  للمهارة تحديد قيمة مقياس الرسم عل  البراام يتم  -
م  ال ثببب الط يبب  باسببتخدام براببا كياماتيكيببة لمتسببابق بي بعببض المتغيببرا  التعببين  -

 :. ه   (video point version2.5) التحلي  الحرك  

                    .ة الإرتقبا لح  ع مركا ثق  جسم المتساب إرتفا –اا ية الإرتقا         سرعة     -
 .لطيراناأثاا  مرحلة  أعل  إرتفاع لمركا ثق  جسم المتساب  –  ا ية الطيران.   ا

بانعية متم التحلیل الح یى للمهارة ممعميل التحلیيل الح یيى مكلیية الت میية ال یاضيیة  -

 المنصورة .
 

 :التدريبي البرنامج تصميم خطوات
 اجب  المر الدراسبا  تحليب  علبي بابا ع  التبدريبي البراام  محت ي  إختيار تحديد تم
 بمسبببببببببابقة ال ثبببببببببب الط يببببببببب   هببببببببب  الخاصبببببببببة التدريبيبببببببببة الببببببببببرام    العلميبببببببببة

 التجريبيبببة البحببب  مجم عبببة بتبببدريب الباحببب  قبببام  قبببد (17)،(7)،(6)،(5)،(3)،(2)،(1)
  اقب ب أسبب عية تدريبيبة  حبدا (  4 )عبدد ب اق  أسابي ( 8) لمدة تدريب  براام  بإستخدام
لجسببم المقا مببة الكليببة ل تببدريبا  علببي التببدريبي البراببام   إشببتم  دقيقببة 90 لل حببدة امابب 
TRX  ال ثب الط ي   لمتسابق. 

 
 : التدريبى البرنامج وىع مسس
 . التدريب حم  ت اي  عاد الفردية الفر ق مراعاة -

 العضلي  العم  الشك  حي  من الممارس الحركي الاشاط م  التدريبا  تشابه -

  بالاسببة المسبت ي بقيباس  ذلبك بيابي قيباس كب  بعبد التبدريبي الحمب  ايبادة فبي التدرج -

 مبن المسبت ي تقبدم علبي لل قب   مراحب  علبي العيابة أفراد من فرد لك  العضلية للق ة

 . أخر  جهة من الجديد التدريب مثير شدة  تحديد جهة،
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 القياسات القبلية :

 من خ   ما أسفر   م28/9/2017 حت   م27/9/2017تم اجراجها ف  الفترة من 
الببد   لعياة قب ثم تم التفكد من اعتدالية القيم الخاصة بمتغيرا  البح  لعاه القياسا  القبلية 

 (2( ،)1ف  التجربة كما ه  م ض  بجد   )
 

 (1)  جدول                                               
    ى المتغيرات الأساسية  يد البحث.   توصيع م راد عينة البحث

                                                                           (= ( 7) 

 

سية ا القياسا  الأس( أن قيم معام  اتلت ا  في متغيرا  الام  1يتض  من جد   )
( لمتغيبر الطب   الكلب  1.60-قب  معامب  التب ا  قيمتبه )أ( حيب  كااب  3)±ما بين  تاحصر

ليبة قبيم ( لمتغير ال ان،  يد  ذلك علب  اعتدا0.80)   كاا  أعل  قيمة معام  الت ا  قيمته
   إجرا بقالبح  في متغيرا  الام   القياسا  الأساسية قيد الدراسة لمسابقة ال ثب الط ي  

 التجربة  .

  

               المعالجات

 الإحصائية

 المتغيرات
 القياس وحدة

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

  الالتواء

1

- 
 0.321 0.056 17.85 17.91 لاقرب نصف سنه العمـر الزمني

2

- 
 -1.60 3.21 175.00 173.43 سم الطـول الكلي

3

- 
 0.80 6.65 66.00 67.33 كجم لوزنا
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 (2)جدول 

  حثالب البدنية  يد القدراتالدلالات الإحصائية الخاصة لعينة البحث  ي  ياسات 
                        بل إجراء التجربة الطويلالوثب  لمسابقة                    

                                                                                          ( =( 7) 

 

بدايببة لتبب ا  فببي قياسببا  القببدرا  ال( أن قببيم معامبب  الإ2يتضبب  مببن جببد   رقببم )
 حيب  كااب  اقب  معامب ( 3)± تاحصبر مبا ببين ط يب الال ثب  البح  لمتسابق الخاصة قيد 
رة طبية بالذراعين لإختبار رم  ك العضلية للذراعين قدرةال( لمتغير 1,12-)   الت ا  قيمته

ة لإختبار السريع ق ةال لمتغير( 1، 08 كاا  أعل  قيمة معام  الت ا  قيمته )   كجم3لامام 
 ،  يبد  ذلبك علب  اعتداليبة قبيم البحب  فبي متغيبرا مسبافة ثب   حجب   بالرجب  الشبما  

 قب  إجرا  التجربة . الط ي القدرا  البداية الخاصة قيد البح  لمتسابق  ال ثب 

  

 المتغيرات 
          ) يد البحث(            

راســـــم الاختبا  
وحدة 
 القياس

 دلالات التوصيف الإحصائي

 الانحراف الوسيط المتوسط
معامل 

 الإلتواء

  0.84 0.14 3.91 3.94 ث م نس الررء الطائ 30عرو  السرعة القصوى

ا  
ية

ار
ج
نف

لا
 ا
رة

قد
ل

 
 

القدرة 
العضلية 
 للرجلين

وث  عمودى لل جلیس نس 

 الثرات
 0.45 6.11 35.00 34.57 عم

 وث  ع یض لل جلیس نس

 الثرات
 0.60 0.08 2.20 2.17 م

القدرة 
العضلية 
 للذراعين

 رن  ی ة طریة مالذراعیس

 مب( ی3)نام للأ
 -1.12 0.12 5.88 5.85 م

 رن  ی ة طریة مالذراعیس

 بم( ی3)للخلف 
 0.57 0.15 7.25 7.25 م

 القوة العضلية
 القصوى  

 -0.04 11.92 127.0 126.14 یبم  جلیس للالماده عض ت القوة 

 0.90 10.21 121.5 121.50 یبم ظه الماده للعض ت القوة 

 القوة السريعة

نسافة ث ث حب ت مال جل 

 الیمنى 
 -0.80 0.39 6.10 6.00 م

نسافة ث ث حب ت مال جل 

 الشمال
 1.08 0.18 6.10 6.15 م

التوافق العضلى 
 العصبى

 -0.49 4.56 12.00 11.86 عرد ث (10نط الحرل لمرة ) 

 المرونة 
ثنى الجذع أماماً اسفل من 

 الوقوف
 -0.23 6.16 13.0 11.71 عم
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 (3جدول ر م ) 
ى المستوولخاصة ا كينماتيكيةبيوالقياسات ال ي  لعينة البحثالدلالات الإحصائية الخاصة 

                          بل إجراء التجربة الوثب الطويل لمتسابقى  يد البحثالر مى 
 ( =(7) 

 لإحصائيةا المعالجات           

 

 المتغيرات

ة 
حد
و

س
يا
لق
 دلالات التوصيف الإحصائي ا

 الانحراف الوسيط المتوسط

معامل 

 الإلتواء

.6 م/ث سرعة الإرتقاء 75 6. 72 0. 56 0.70 

 0.60 0.76 67.50 67.21 درجة رتقاءالإ زاوية

إرتفاع مركز ثقل الجسم لحظة 

 الإرتقاء
 -0.41 1.34 112.80 113.26 سـم

 0.25 1.11 27.50 27.79 درجـة رانزاوية الطي

مركز ثقل الجسم أثناء لعلى إرتفاع أ

 الطيران
 0.90 2.45 140.00 140.11 سم

 0.52 0.21 4.45 4.52 م المستوى الرقمى

 

ة كياماتيكيببلبي ( أن قببيم معامبب  اتلتبب ا  فببي القياسببا  ا 3تضبب  مببن جببد   رقببم ) ي
 ( حيب  كااب  اقب  معامب 3±قيد البح  تاحصبر مبا ببين)) لمتسابق  ال ثب الط ي الخاصة 

اب  أعلب  قيمبة معامب   كا إرتفاع مركا ثقب  الجسبم  لح بة الإرتقبا ( 41.0-الت ا  قيمته )
لك عل  ذ،  يد  أعل  إرتفاع لمركا ثق  الجسم أثاا  الطيران( لمتغير 0.90الت ا  قيمته ) 

   ثبب الط يبقيد البح  لمتسابق  الكياماتيكية الخاصة بي عتدالية قيم البح  في القياسا  الإ
 قب  إجرا  التجربة .

 
 تنفيذ الدراسة الأساسية:

لإعبداد اأثاا  فتبرة  TRXبإستخدام أدالأ التعل    كليةالمقا مة التم تطبي  تدريبا   

م إلبب  30/9/2017فبب  الفتببرة مببن  لمسببابقة ال ثببب الط يبب الخبباص مببن البراببام  التببدريب  
 ال حببدة  امببن اسببب عية تدريبيببة  حببدا ( 4) ب اقبب  أسببابي ( 8)  لمببدةم  20/11/2017

  . دقيقة( 90) التدريبية
 

 القياسات البعدية:

اا  فترة لعياة الدراسة أث  TRXةكليالمقا مة البعد الإاتها  من تطبي  تدريبا  

 م . 2017/  11 /( 22-21)   الإعداد الخاص تم إجرا  القياسا  البعدية ي م
 

 المعالجات الإحصائية :
  : استخدم الباحث المعالجات الإحصائية التالية

 المعياريالإاحرا   - ال سيط – المت سط الحسابي -

 اسبة التحسن (( معد  التغير - للفر ق Zاختبار  - معام  الإلت ا  -
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 الأول الفرض  ياسات نتائج ومنا شة ثالثاً: عرض
 ( 4) ر م جدول                                                                        :عرض نتائج 

             لبحثا يد  لطويل لوثب االمتسابقي  البدنية الخاصة  ي بعض متغيرات القدرات (البعدي /دلالة الفروق بي) متوسطات القياسي) ) القبلي 
=((7) 

 1.96=  0.05عند  Zقيمة *                                    0.05* دال احصائيا عند مستوى معنوية 

 
 (البعبدي /القبلبيين )( ببين بعبض مت سبطا  القياسب0,05(  ج د فر ق ذا  دتلة إحصاجية عاد مست   معا ي )4يتض  من الجد   رقم )

 بعدي .ال(  لصال  القياس %15،48:  % 5,33-قيد البح   حص لها عل  اسبة تحسن ما بين ) الخاصة البدايةالقدرا  

 البدنية المتغيرات

 الدراسة قيد 
راسم الاختبا  

وحدة 
 القياس

 القياس
 القبلي

 القياس
 البعدي

 قيمة الرتب الموجبة الرتب السالبة
z 

 معامل
 الخطأ

 معدل التغير 
 متوسط (التحسننسبة)

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

.00 3.73 3.94 ث م من البدء الطائر30عدو  القصوى السرعة  00.  4.00 28.00 *2.37 0.018 % 5.33- 

رة
قد
ال

ية 
ار
ج
نف
لا
ا

 

 العىلية  القدرة
 للرجلي)

.00 28.00 4.00 39.86 34.57 سم وثب عمودى للرجلين من الثبات  00.  *2.38 0.017 %15.30 

.00 28.00 4.00 2.39 2.17 م وثب عريض للرجلين من الثبات  00.  *2.37 0.018 %10.14 

العىلية  القدرة
 للذراعي)

.00 28.00 4.00 6.88 5.85 م جمك( 3) للامام بالذراعين طبية كرة رمي  00.  *2.37 0.018 %17.61 

.00 28.00 4.00 9.42 7.25 م جمك( 3) للخلف بالذراعين طبية كرة رمي  00.  *2.37 0.018 %29.93 

 العضليةالقوة 
 القصوى  

 14.48% 0.018 2.37* 0.00 0.00 28.00 4.00 144.4 126.14 كجم الماده للرجلين  عضلاتال قوة 

.00 28.00 4.00 139.7 121.50 كجم للظهر عضلات المادهال قوة   00.  *2.37 0.018 15.05% 

 القوة السريعة
.00 28.00 4.00 6.69 6.00 م بالرجل اليمنىمسافة ثلاث حجلات   00.  *2.37 0.018 %11.50 

.00 28.00 4.00 6.71 6.15 م الشمال بالرجل حجلات ثلاث مسافة  00.  *2.38 0.017 %9.11 

.00 28.00 4.00 17.57 11.86 عدد ث( 10نط الحبل لمدة ) التوا ق العىلى العصبى   00.  *2.38 0.017 %48.15 

.00 28.00 4.00 14.71 11.71 سم ثنى الجذع أماماً اسفل من الوقوف المرونة   00.  *2.41 0.016 %25.62 
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  القبلي والبعدي ق بين متوسطات القياسينالفر (3شكل رقم )

 قيد البحث البدنية الخاصة لمتسابقى الوثب الطويل  للقياسات

 

 :ثانىال: عرض ومناقشة نتائج قياسات الفرض ثانيا  

 :ج ئعرض نتا
 ( 5 )ر م جدول                                   

رات ي بعض المتغي (  البعدي/القبلي )  ي)دلالة الفروق بي) متوسطات القياس
 لمتسابقي الوثب الطويل   كينماتيكيةبيوال

                                                                                         (=(7) 

 1.96=  0.05 عند Z قيمة *            0.05 معنوية مستوى عند احصائيا دال* 
 

 نعنيو  نسيتوى عنير إحصيائیة دلالة ذات ف وق وجود(  5)  رقم البرول نس یتضح

 قیيير یيةیینماتیكریو ات الليرعض المتغیي(  الرعير /  القرلي )  القیاعيیس نتوعيطات ميیس( 0,05)

   لصالح القیاس الرعرى.  (%14,7:  %4,07) میس نا تحسس نسرة على وحصولها الرحث

0

20

40

60

80

100

120

140

160

القياس القبلى

القياس البعدى

 م
المتغيرات 

ة  البيوكينماتيكية 
حد
و

س
يا
لق
 ا

 القياس

 القبلي

 القياس

 البعدي

 الرتب الموجبة الرتب السالبة
 قيمة

z 

 معامل

 الخطأ

معدل 

 التغير 

)نسبة 

 التحسن(

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

.00 7.12 6.7 م / ث سرعة الإرتقاء 1  00.  4.00 28.00 2.33*  0.20 6.27%  

.00 70.33 67.21 درجة رتقاءالإ هاوية 2  00.  4.00 28.00 *2.38 0.018 %4.64 

3 
إرتفاع مركه 
 ثقل الجسم

 لح ة الإرتقاء
.00 117.87 113.26 سـم  00.  4.00 28.00 *2.37 0.018 %4.07 

.00 23.71 27.79 درجـة هاوية الطيرا) 4  00.  4.00 28.00 *2.37 0.018 %14.7 

5 
معلى إرتفاع 

 مركه ثقل الجسم 
 مثناء الطيرا) 

 

.00 146.60 140.11 سم  00.  4.00 28.00 *2.37 0.018 %4.63 
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  القبلي والبعدي ق بي) متوسطات القياسي)الفر( 4شكل ر م )
  يد البحث كينماتيكية لمتسابقى الوثب الطويل بيوللمتغيرات ال

 
 ً  : الثالثعرض ومنا شة نتائج  ياسات الفرض :  ثالثا

 عرض النتائج : 

                                 

 ( 6) ر م جدول 
 لر مياوالبعدي(  ي المستوى دلالة الفروق بي) متوسطات القياسي))القبلي 

  يد البحث الوثب الطويللمتسابقي 
                                                                                   (=(7) 

 1.96=  0.05 عند Z  يمة*         0.05 معنوية مستوى عند احصائيا دال* 

 
(  ج د فر ق ذا  دتلة إحصاجية بين مت سطا   6يتض  من الجد   رقم ) 

حي   هر   البح ، قيد لمتسابق  ال ثب الط ي القياسا  القبلية  البعدية للمست   الرقمي 
 لبعدي.ا( لصال  القياس %16,8 (  اسبة التحسن )0,05دتلة معا ية عاد مست   )

0

20

40

60

80

100

120

140

160

سرعة الإرتقاء زاوية الإرتقاء   ل إرتفاع مركز ثق
الجسم

لحظة الإرتقاء

زاوية الطيران أعلى إرتفاع 
م مركز ثقل الجس
أثناء الطيران 

القياس القبلى

القياس البعدى

 م
اسم 

 الاختبار

وحدة 

 القياس

 القياس

 القبلي

 القياس

 البعدي

 الرتب الموجبة الرتب السالبة

 قيمة

z 

 معامل

 الخطأ

 معدل
 التغير 
)نسبة 
 التحسن(

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

1 
المستوى 

 الرقمى
 16.8% 0.017 *2.4 28.00 4.00 .00 .00 5.28 4.52 م
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  القبلي والبعدي ق بي) متوسطات القياسي)الفر( 5شكل ر م )
  يد البحثللمستوى الر مى لمتسابقى الوثب الطويل 

 
 منا شة النتائج :

 منا شة نتائج الفرض الأول:
(  جبب د فببر ق ذا  دتلببة 3( ، الشببك  البيببااي رقببم ) 4يتضبب  مببن الجببد   رقببم ) 
( بببين بعببض مت سببطا  القياسببا  القبليببة  البعديببة 0,05إحصبباجية عاببد مسببت   معابب ي )

                        للقبببببدرا  البدايبببببة الخاصبببببة قيبببببد البحببببب   حصببببب لها علببببب  اسببببببة تحسبببببن مبببببا ببببببين 
 (  لصال  القياس البعدي.48,15%:  5%،-33)

 

ا  دريبالبداية الخاصة إل  فاعلية تفثير ت  يعاي الباح  هذا التحسن في القدرا 
ير ا الأثر الكبله كما كان لها د راع هام في تحسين الق ة العضلية الت   TRX الكلية المقا مة
ي   العصبي العضللت افا –مث  )السرعة القص    ط ير هذلأ القدرا  البداية الخاصةفي ت
حم  الق ة ت –ن قدرة العضلية للذراعيال–لية للرجلين القدرة العض -الق ة السريعة –

 (.السريعة
 

ل م(، رونةا2014) McGill et all مةا  جيةل ومخةرو) هذا ما أشار إلية  ك ع من 
تعم  علب  تطب ير TRX  كليةإل  أن تدريبا  المقا مة ال مRonal snarr (2013)سنار

لأ ل  ف  اتجا تط ير العم  العض الفا  كالت اان  الت اف  القدرا  البداية المرتبطة باتدا  
دايببة الأدا  الحركبب  المشببابه للمهببارة الرياضببية بالإضببافة إلبب  تطبب ير عااصببر اللياقببة الب

                                                         (75: 15()105: 14).   لمر اة للمفاص المختلفة المرتبطة بالصحة كالق ة العضلية  ا

                                                                                                                               

 عل  أن أداة التعل  مVictor Dulceata  (2013 )فيكتور دوليكاتا   هذا ما ذكرلأ
TRXكمقا مبة مقاابة علب  عضبلة اة أ   سيلة صمم  من أج  إستخدام  ان الجسم ه  أد

مسباعدة علب  تاميبة القب ة   يمكبن اسبتخدامها ك سبيلة تدريبيبةأ  مجم عبة مبن العضب   ، 
مشبببابه العضبببلية  المر ابببة العامبببة أ  تطببب ير العمببب  العضبببل  فببب  اتجبببالأ الأدا  الحركببب  ال

ا ،  لها تصميم مختل  عن الأحبا  العاديبة ،  يمكبن اسبتخدامهلمسابقا  الميدان  المضمار
 بمفردهببا أ  دمجهببا مبب   سببيلة تدريبيببة أخببر  فبب  التببدريب فبب  تاميببة مكبب ن بببدا  أ  أدا 

 (144: 16) مهار .

4

4.2

4.4

4.6

4.8

5

5.2

5.4

المستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الطويل  

القياس القبلى

القياس البعدى
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 بببفن البراببام  ، (1) م(2017) بةةا راحمةةد  تتفبب  اتبباج  هببذلأ الدراسببة مبب  دراسببة 
ع  المقترل بإستخدام أسل ب المقا ما  يىثر تفثيراع  لبرجلين جارية لافالإ  ةعل  تامية الق إيجابيا

 .  يحسن من مست   الإاجاا الرقم  ف  مسابقة ال ثب الط ي 
 

قا مة الم تدريبا كما يعاي أيضا هذا التحسن في القدرا  البداية الخاصة إل  فاعلية 
( ةلسريعالق ة )السرعة  ال ثب  الت اف  العضل  العصب   ا عل  تدريبا الكلية  تفثيرها 

ع  سرعة الذي يىدي في المقام الأ   إل  تامية ال قدرة  ال ) الق ة السريعة(  الق ة معا
 جية  قده االعضلية )القدرة اتافجارية للرجلين  الذراعين(  الت اف   ايادة القدرة ال 

 ضلي.الع مما أد  إل  تحسين الت اف  العصبي يضا في البراام  تدريبا  الت اف استخدم أ
 

ص  الذي يا الأ   من خ   العرض الساب  للاتاج   مااقشتها يتض  صحة الفرض 
بدنية الخاصة تؤثر إيجابياً على بعض القدرات ال TRX كليةتدريبات المقاومة العل   : 

  لصال  القياس البعد  . لمتسابقى الوثب الطويل
 

 -مناقشة نتائج الفرض الثانى:

 ذا  دتلبة ج د فر ق دالة احصباجيا ( 4رقم )  الشك  البيااي( 5يتض  من جد   )
ي لد  لصال  مت سط القياس البعد بين القياسين القبل   البعد   0.05معا ية عاد مست   

قيبباس لاا يببة الإرتقببا   متغيببر البحبب ، فبب  كياماتيكيببة قيببدبي عياببة البحبب  فببي المتغيببرا  ال
اا ية الطيران   لصال   ف  ف   %4.64باسبة تحسن °( 70.33البعد  بمت سط حساب )

سبن  باسببة تح°( 27.79بياما القياس القبلب  )°( 23.71القياس البعد   بمت سط حساب  )
الببذ  أثببر علبب  قببيم  TRX كليببةإسببتخدام تببدريبا  المقا مببة ال  هببذا يرجبب  إلبب ( 14.7%)

 لمسامقة الوث  الطویل. البي كياماتيكيةبعض المتغيرا  

 

 (2002اشةرع عبةد الحةا   ) ،م( 2014واخةرو) ) خالةد وحيةد هذا ما أشار إلية  
م علب  أن مرحلبة الطيبران تعتمبد بصبفة أساسبية علب  مرحلبة الإرتقبا   التب  تعتببر مبن أهبب

مراح  الأدا  الفا   ذلك مبن أجب  إكتسباب مركبا ثقب  الجسبم أعلب  سبرعة طيبران ممكابه 
ة ب سرعة  اا ي بذلك تلع°( 80إل ° 76( ثااية ف  حد د اا ية ) 0.13إل 0.10خ   ) 

    (12:5( ) 61: 7) . الإرتقا  د راع حاسما ف  مست   ال ثب 
                                  

 Wakai and Linthrone   (واكى ولنثرو)م  دراسة  تتف  اتاج  هذلأ الدراسة 

 تعتبر أق  (°27:19)  الت  ذكر  أن أفض  اا ية لل ثب تترا ل ما بين (17) )م2005)
 .   °(31:29من اا ية ال ثبة المفضلة  التي تترا ل مابين) 

                                                                                          

علبب    سبباعد TRX كليببةإسببتخدام تببدريبا  المقا مببة ال  هبب  مببا يعايببه الباحبب  البب 
ض  مبن خب   العبرال ص   ال  أقرب ما يكب ن مبن الأدا  الفاب  الأمثب  لاا يبة الطيبران 

ا مبة تبدريبا  المق  الذي ياص عل  : ثاا الساب  للاتاج   مااقشتها يتض  صحة الفرض ال
ع علب  بعبض المتغيبرا  ال TRX كليةال اا يبه  -سبرعة الإرتقبا كياماتيكيبة )بي تبىثر إيجابيبا

ع لمركبا عل  إرتفباأ -اا ية الطيران  –إرتفاع مركا ثق  الجسم لح ة الإرتقا   -الإرتقا  
 . ( لمتسابق  ال ثب الط ي   لصال  القياس البعد ثق  الجسم أثاا  الطيران
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 قاءالإرت الجسم لح ة ثقل مركه وارتفاع والطيرا) الإرتقاء هاوية ( 6شكل ) 
  ى مسابقة الوثب الطويل لأحد متسابقى الوثب الطويل 

 
 -منا شة نتائج الفرض الثالث:
لبة إحصباجية  جب د فبر ق ذا  دت (5(  الشبك  البيبااي رقبم )6يتض  من جبد   )

لبحب ، اللمست   الرقمي لمتسابق  ال ثب الط ي  قيبد  بين مت سطا  القياس القبلي  البعدي
( لصبال  القيباس %16,8(  اسبة التحسبن )0,05حي   هر  دتلة معا ية عاد مست   )

 البعدي.
 

 يعبباي الباحبب  التحسببن فببي المسببت   الرقمببي لمتسببابق  ال ثببب الط يبب  إلبب  فاعليببة 
ة  تببفثيرلأ علبب  بعببض المتغيببرا  البدايببة الخاصبب TRX كليببةاسببتخدام تببدريبا  المقا مببة ال

لت افب  ا  - البذراعين  القدرة العضلية للرجلين -هي)  السرعة القص     مست   اتاجاا 
عة( حيبب  اببت  عاببة تحسببن الأدا  فببي  حركببا  الببذراعين القبب ة السببري -العضببل  العصببب  

ع  سبين ة أد  ذلبك إلب  تحللمسبارا  الحركيبة الصبحيح  الرجلين  فاعليتهبا فكلمبا كااب  طبقبا
   الأدا المست   الرقمي  هذا ت يحد  إل  ب ج د قب ة ديااميكيبة للبذراعيين  البرجلين أثابا

 :  الذي ياص عل الثال  من خ   العرض الساب  للاتاج   مااقشتها يتض  صحة الفرض 
ً  TRXة تةةدريبات المقاومةةة الكليةة الطويةةل  الوثةةب المسةةتوى الر مةةي لمتسةةابقىعلةةى  تةةؤثر إيجابيةةا
  .ولصالح القياس البعدى
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 الإستنتاجات: 
                :التالية ستنتاجاتالإم) خلال عرض ومنا شة النتائج ممك) التوصل الى 

  

 فببي لعياببة الدراسببة قببدرا  البدايببةالإلبب  تحسببين  TRX كليببةالمقا مببة الأد  تببدريبا   .1
 . مسابقة ال ثب الط ي 

 

     ثب  كياماتيكيبة مبي ال متغيبرا بعبض الإلب  تحسبين  TRXة كليبالمقا مة الأد  تدريبا   .2
أعلب   اترتقبا   لح بةارتقباع مركبا ثقب  الجسبم   الطيبران  اا يبة اترتقبا سرعة  )

 .ي مسابقة ال ثب الط  فيلعياة الدراسة الطيران (  أثاا مركا ثق  الجسم لارتقاع 
 

لمتسببابق  ال ثببب إلبب  تحسببين المسببت   الرقمببي  TRX ةكليببأد  تببدريبا  المقا مببة ال .3
 .الط ي 

 
 التوصيات :

 :تاجات البحث يوصى الباحث بما يلىستنإ ى ىوء ما مسفرت عنه  

مسببابقة فببي ضببمن بببرام  التببدريب   TRX ةكليببتببدريبا  المقا مببة الالإسترشبباد ب .1
 . لمراح  ساية مختلفة ال ثب الط ي 

 

 ضاع أباستخدام  العاملة للجسملعض   ل ةالكليالتا ع ف  تطبي  تدريبا  المقا مة  .2
 . الفايعل  الأدا   إيجابيلما لها من تفثير  جسمية مختلفة

 

 .مسابقا  مختلفة لمسابقا  الميدان  المضمارإجرا  دراسا  مماثلة عل   .3
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