
 

 على تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية (  TRX)  تأثير أستخدام تدريبات أداة التعلق " 

   "ومستوى الاداء المهارى فى رياضة المبارزه 

     *د مروه عمر احمد الدهشورى.م

  -: المقدمة ومشكلة البحث 

يتميز العصر الحديث بالتقدم العلمى الذى يغزو جميع مجالات الحياة وخاصة المجال الرياضى الذى       

شهد تطورا كبيرا فى السنوات الاخيرة وذلك من حيث مستويات الاداء والانجازات البشرية ووسائل 

 .التدريب 

التغيرات والتعديلات فى نظم ولقد تأثرت رياضة المبارزة بهذا التطور العلمى وانعكس ذلك على     

وأساليب التدريب الحديثه من أجل مواكبة التطورات التكنولوجيه الحديثه كما أن الوصول الى قمة 

المستويات الرياضيه العالية لايأتى اللاعن طريق اتقان وتثبيت المهارات الحركية الرياضية وتطوير 

 . مستوى الاداء فيها  

دى الرياضات التى تناولتها الابحاث والدراسات العلمية المختلفة من أجل فرياضة المبارزة هى إح     

النهوض بها فى شتى جوانبها والمتمثلة فى الاداء المهارى والبدنى والخططى وغيرها من الجوانب المتعلقة 

خدمة من بالعملية التدريبية وذلك محاولة لمسايرة التقدم العلمى السريع من خلال تطوير طرق التدريب المست

 ( . 3:   8)  أجل تحقيق أفضل النتائج الممكنة والوصول إلى المثالية فى الاداء 

ورياضة المبارزة من أهم الرياضات وأفيدها للاعبين حيث تكسبهم السرعة والقوة والصبر والمثابرة ،     

تف والجذع وهى تنشيط لجميع أجزاء الجسم وخصوصا عضلات الرجلين واليدين والرسغ والساعد والك

بالاضافة إلى إكتساب عناصر اللياقة البدنية ، المبارزة تعمل ايضا على دقة الحركة والتحكم فى هذه 

 ( . 203،  201:  9)  العضلات الصغيرة كل على حدة

واللياقة البدنية هى مستوى الحالة البدنية التى يعتمد عليها الرياضى فى مكونات اللياقة البدنية الخاصة    
ضتة والتى يتم قياسها باجهزة القياس والاختبارات العلمية ومقارنتها بالمستوى الامثل او عبارة عن بريا

(  318:  12)   ( 30:  13)  قدرة الفرد وكفاءته البدنية للقيام بدوره فى هذه الحياة دون إجهاد أو تعب
،(22 :100 . ) 
 
 
 

وتعد عناصر اللياقة البدنية الخاصة من المتطلبات الهامة التى يجب تحديدها فى كل نوع من أنواع       

النشاط الرياضى وخاصة رياضة المبارزة حيث تعد هذه الرياضة بأسلحتها المختلفه ومهارتها المتعددة من 

ذلك عند إعداد برامج التدريب كما أكثر الرياضات تأثيرا بالقدرات الحركية الخاصة فى مجال المنافسات وك

أن الاختلافات بين المبارزين فى قدراتهم وإستعداداتهم متباينة وكل هذا يتطلب نوعا خاصا من التدريب 



وجهدا يختلف من مبارز إلى أخر ويتفق مع مايمتلكه المبارز من قدرات واستعدادات ، لذا يجب ان يتمتع 

نشاط الممارس فرياضة المبارزه تتطلب من المبارز القيام ببذل جهد المبارز بالصفات والقدرات الخاصة بال

 ( . 3:   6)  ، ( 38:   2) كبير فى وقت محدد 

أن اللياقة البدنية هى الآساس فى اللياقة الشاملة ، فأن لم تكن ( 1002)كما يذكر محمد صبحى حسانين     

الاجهزة العصبية والعضلية والجهاز الدورى فهى تتطلب سلامة ، كذلك فلا أقل منها من أهم مكوناتها 

 التنفسى والاعضاء الداخلية ، كما أنها تتطلب قواما جيدا ومقاييس جسمية متناسقة وخلو من الامراض 

 (21   :291 – 296 . ) 

والاعداد البدنى فى رياضة المبارزة هى القاعدة العريضة التى يتأسس عليها المبارز ، ويهدف الاعداد     

دنى العام إلى الاعداد الحركى المتكامل لتهيئة المبارز لتحمل متطلبات هذه الرياضة بأقل مجهود بدنى ، الب

وللمبارز صفات وقدرات وخصائص يجب أن يتمتع بها وهذه الصفات تميزه عن باقى لاعبى الرياضات 

دد مع إمكانية الاستمرار الاخرى ، لان رياضة المبارزه تتطلب من المبارز القيام بمجهود كبير فى وقت مح

، كما يهدف الاعداد البدنى الخاص فى رياضة المبارزة إلى تنمية الصفات البدنية الضرورية لهذه الرياضة 

 .(  16 ، 11:  21)  والعمل على تطويرها حتى يمكن الوصول بالمبارز إلى مستويات عالية فى الاداء 

من المتطلبات الهامة التى يجب تحديدها فى كل نوع من أنواع النشاط الرياضى  اللياقة البدنية وتعد    

وخاصة المبارزة حيث تعد هذه الرياضة بأسلحتها المختلفة ومهاراتها المتعددة من أكثر الرياضات تأثرا 

بين  بالقدرات الحركية الخاصة فى مجال المنافسات وكذلك عند أعداد برامج التدريب كما أن الاختلافات

المبارزين فى قدراتهم وإستعدادتهم متباينة وكل هذا يتطلب نوعا خاصا من التدريب وجهدا يختلف من 

:  12) ، ( 226:   10)  ،( 3:  6) مبارز إلى أخر ويتفق مع ما يمتلكه المبارز من قدرات واستعدادات 

202  ) . 

حديثه فى التدريب وذلك فى مختلف الانشطه حيث أصبح من أساسيات الاعداد البدنى أستخدام الاجهزه ال    

الرياضية التى يمكن ممارستها سواء كانت تلك الانشطه فردية أو جماعية كما يعتبر التدريب بأستخدام 

أجهزة حديثة من الاساليب الفعالة التى لها تأثير على تنمية القدرات الخاصة فى الرياضات المختلفة لذا كان 

لتنمية وتطوير عناصر اللياقة البدنية الخاصة مما يسهم فى تحسين مستوى الاداء لابد من البحث عن وسائل 

والذى يشير إلى منهج تدريب اللياقة البدنية الذى (  TRX) المهارى ، وقد ظهر مايسمى بالتدريب المعلق 

 يستخدم نظام الاحبال والاربطة تسمى التدريبات المعلقة التى تسمح للاعب بالعمل ضد كامل وزنه بالتدريب 

 (18    :12 .) 

أن تدريبات التعلق تعتبر من التدريبات البسيطة وليست Rippetoe ("1022  )روبرتو "حيث يرى    

بالسهله فهناك فرق كبير بين البسيط والسهل ، وهذا يتضح فى كونها تدريبات تتميز بالبساطة ويمكن التدرج 

والتوافق ، فى شداتها من الشدة الضعيفة للآقصى ، وهى تهدف إلى تحسين المرونة والقدرة العضلية 

 ( . 21:  28) ، ( 310:   19) العصبى  العضلى 



إلى أن تدريبات التعلق تعتبر ثورة فى عالم Victor Dulicita  ( "1022  )"  ويرى فيكتورديولسياتا     

التدريب الرياضى فهى شكل متقدم من تدريبات المقاومة ، يهدف إلى تنمية القوة العضلية بجميع إشكالها 

   أخرى للمقاومات ، بل تستخدم فقط وزن الجسم كمقاومة طبيعية عند الأداء بدون أستخدام إثقال أو إشكال 

                                                                                                                        

              (32  . ) 

أن تدريبات التعلق تعتبير إحدى التقنيات Joanes Artine " (2011  )   جوانس ارتين" كما يرى     

الحديثه فى المجال الرياضى التى تهدف إلى تحسين الاداء الرياضى وإكتساب ميزة التنافس ، حيث أن 

تركز على أستخدام كامل لوزن جسم الانسان فى تدريبه وذلك بدلا من أستخدام (  TRX) تدريبات التعلق 

ت اللياقه البدنيه فأستخدام نظام الحبال والاربطة يسمح للمستخدم للعمل ضد الاجهزة التى تتواجد بصالا

 .(  30 )مقاومة الجسم بهدف تنمية اللياقة البدنية 

وفى ضوء الإستعراض المرجعى  والدراسات النظرية والدراسات السابقة ومن خلال خبرة الباحثة فى    

الباحثة ضعف فى مستوى اللياقة البدنية الخاصة للطالبات  التدريب و التدريس لمادة المبارزه لاحظت مجال 

لرياضة المبارزة الامر الذى يؤدى إلى ضعف فى مستوى الاداء المهارى للهجوم البسيط الغير مباشر 

للهجمة المغيرة والدفاع والرد وعدم قدرتهم على إتقانها بصورة جيدة وعدم دقة تسجيل اللمسات فى مكانها 

ف حيث أن عدم سرعة ودقة أداء مهارات الهجوم والدفاع والرد يؤدى إلى شعور الصحيح على الهد

الطالبات بالملل وعدم القدره على تنفيذ الهجمة ، لذا ترى الباحثة إلى ضرورة تنمية عناصر اللياقة البدنية 

 –المرونة  –نالقدرات العضلية للرجلي –القدرة العضلية للذراعين ) الخاصة برياضة المبارزة المتمثلة فى 

مهارات الهجوم والدفاع والرد للهجوم البسيط  إتقان والتى تساعد الطالبات على( التوافق العضلى العصبى

ومن هذا المنطق وجدت الباحثة أهمية أستخدام تدريبات أداة " قيد البحث " الغيرمباشر للهجمة المغيرة 

لتنمية بعض عناصر اللياقة البدنية الخاصة برياضة المبارزة وعلاقة تنمية تلك القدرات  TRXالتعلق  

) بمستوى الاداء المهارى للطالبات عند أداء مهارات الهجوم البسيط الغير مباشر الهجمة المغيرة والدفاع 

اشر يساعدهم على سهولة والرد حيث أن إتقان الطالبات للهجوم البسيط الغير مب( البسيط المباشر والدائرى 

 .  تعلم الهجمات المركبة وأتقانها بصورة جيده عند تدريسها وبدقة عالية

 

 

 

 

 

- :أهداف البحث 



لطالبات الفرقه الثانيه كلية التربية ( TRX)يهدف البحث إلى إعداد  برنامج بأستخدام  تدريبات أداة التعلق 
 :الرياضيه للبنات ومعرفة تأثيره على 

القدره  –القدره العضليه للذراعين ) مستوى بعض عناصر اللياقة البدنية  الخاصة متمثله فى   -            1    
 (.التوافق العضلى العصبى  –المرونه –العضليه للرجلين

الاداء المهارى للهجمة المغيرة والدفاع والرد فى المبارزة قيد الاختبارات المهارية ومستوى  مستوى   - 1     
 . البحث للمجموعتين 

  -: فروض البحث

فروق دالة احصائيا بين مجموعتى البحث التجريبية والضابطه بين متوسطات القياس القبلى  يوجد  -                1
والبعدى لمستوى بعض عناصر اللياقة البدنية الخاصة برياضة المبارزه لدى الطالبات الفرقة الثانية  لصالح 

 .المجموعه التجريبيه 

يوجد فروق دالة احصائيا بين مجموعتى البحث التجريبية والضابطة بين متوسطات القياس القبلى  -            2 
الاداء المهارى للهجمه المغيره والدفاع والرد  لدى طالبات  فى الاختبارات المهارية ومستوىوالبعدى 

 . الفرقة الثانية  لصالح المجموعه التجريبيه

- :لبحث المصطلحات العلمية  المستخدمة با

- ( :   TRX)  أداة التعلق  – 2

 هو مجموعة من الحبال والاربطة تسمى التدريبات المعلقة التى تسمح للمستخدم بالعمل ضد كامل وزنة             
 (. 33)بالتدريب              

 Fencing -:المبارزه  -2

رياضة الهجوم والدفاع بين متنافسين يحاول كل منهما أن يسجل لمسات على اللاعب الاخر " هى              
 . ( 23:  9( ) السيف  –سيف المبارزه  –الشيش ) معين             بسلاح 

  Physical Fitness of the Fencer -: اللياقة البدنية الخاصة بالمبارزه  -3

 ز على اداء واجبات حركيه خاصة من خلال التبارز ويتم صقل هذه القدرات بواسطةهى إمكانية المبار             

 (. 8:  6)  الاعداد البدنى والمهارى اثناء التدريب             

 L` Attacqe simple undirect:  الهجوم البسيط الغير مباشر   -1

 هو عبارة عن حركة هجومية يقوم بها اللاعب المهاجم على هدف منافسه بغرض تحقيق لمسة وتتم فى    

 ( . 92:  22)  عدة واحدة فى عكس جهة التلاحم   

 Le Degagement     -:الهجمه المغيره  -1



فى الاتجاه            هى إحدى الهجمات التى تدخل فى نطاق الهجوم البسيط غير المباشر وتؤدى هذة الحركة    
أتجاه التلاحم الاصلى  المقابل أو المغاير للاتجاه الذى يتلاحم فيه اللاعب مع منافسة فى حالة ما إذا كان

               ( .                                                                                                                     211 :2) مغلقا 

 Le Parade: الدفاع  -6

وهو عبارة عن حركات دفاعية يقوم بها اللاعب المدافع بغرض دفع سلاح المهاجم بعيدا عن هدفه وعدم تحقيق   
  .( 203:   22)  لمسة 

 Riposte: الرد  - 2  

 (  221:  20" ) هو عبارة عن حركات هجومية تتم بعد دفاع ناجح عن الهجمة   

   The skill performance level* :مستوى الاداء المهارى - 8       

 هو حاصل مجموع الدرجات التى تحصل عليها الطالبة من قبل المحكمين فى الهجوم والدفاع والرد           

 . عند أداء الهجمه المغيره        

- :خطة وإجرات البحث  

- :منهج البحث  - 2  

المنهج التجريبى بأستخدام التصميم التجريبى للمجموعتين أحداهما تجريبية والأخرى ستخدمت الباحثه أ   

لملائمتة لتطبيق البحث  (لمناسبته لطبيعة واهداف البحث) بأستخدام القياسات القبلية والبعدية وذلك  ضابطه

 .وإجراءاته

   -:مجتمع البحث  -1

تم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من  طالبات الفرقه الثانيه بكلية التربيه الرياضيه للبنات بالجزيره    
 . طالبة   ( 110)  والبالغ عددهم(  1026 /1021) للعام الجامعى 

  -:عينة البحث  -3

لية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة ، تم اختيار عينة البحث بالطريقه العشوائية من طالبات الفرقة الثانية بك   
طالبة  والاخرى تجريبيه (   10) طالبة قسمن إلى مجموعتين إحداهما ضابطه وعددها (  10) وبلغ عددهن 

على (  TRX )طالبة ، حيث تم تطبيق البرنامج التجريبيى المقترح بأستخدام تدريبات التعلق (  10) وعددها 
 . طالبات لاجراء المعاملات العلميه والدراسه الاستطلاعيه(  20)فه الى المجموعه التجريبية بالاضا

 

 

- :أسباب اختيار العينة *  

 .يخضعن لخطة دراسية واحدة  -



 .السن متقارب  -
 .الاستعداد والموافقة على وقت التدريب  -
 .الرغبه فى تحسين مستوى الاداء المهارى  -
 

وعناصر اللياقة البدنية الخاصة ( الوزن  –الطول  –السن ) حيث تم تجانس عينة البحث فى المتغيرات     
، حيث تم ( لرجلينالقدرة العضلية ل – ذراعينالقدرة العضلية لل -التوافق العضلى العصبى  –المرونه)وهى 

الهجمة ) البسيط الغير مباشر ومستوى الاداء المهارى للهجوم (  2مرفق ) عرضها على السادة الخبراء 
 . تجانس عينة البحث(  2) وضح جدول ي، كما (  4)مرفق ( المغيره  

 
 (  2) جدول 

المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لعينة البحث فى توصيف      
 العينة لعناصر اللياقة البدنية ومستوى الاختبارات المهارية

 المهارى للهجمة المغيرةومستوى الاداء 
 (  10= ن ) 

معامل 
 الالتواء

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

وحدة 
 القياس

 المتغيرات  وحدة القياس 

المتغيرات  السن سنة 19.7 0.42 0.907
الانثروبومتر

 ية
 

 الطول سم 261 5.95 0.066

 الوزن كيلو 65.77 4.94 0.654

اختبار  سم 13.73 4.01 0.23
 المرونة

عناصر اللياقة 
 البدنية

اختبار  درجة  9.68 1.12 0.12
االتوافق 
العضلى 
 العصبى

اختبار القدره  المتر 3.23 0.69 0.31
العضليه 
 للذراعين

اختبار قياس  سم 48 9.81 0.27
 قدرة الرجلين

اختبار مرونة  سم 21.45 6.96 0.51
 الطعن

الاختبارات 
 المهارية

اختبار  ثانية 27.68 4.99 0.43
التوافق بين 

الذراع 
المسلحة 

 والعين

سرعة اداء  ثانية 1.64 0.69 0.49



الهجمة 
 المغيره

اختبار سرعة  ثانية 2.28 0.48 0.54
 اداء الدفاع

استمارة  الدرجه 7.83 0.93 0.57
فاعلية الاداء 

 المهارى

مستوى الاداء 
المهارى 
للهجمة 
 المغيره

   

مما ( 3_)+وينحصر بين ( 06066  -  0.907 ) ان معامل الالتواء تراوح بين( 2) يتضح من جدول   
والاختبارات المهارية البدنية و  عناصر اللياقة يدل علي تجانس عينة البحث الكلية في توصيف العينة و

 .الاداء المهارى للهجمة المغيرة  ومستوى

 

 (  1) جدول 
 التجريبية والضابطة للقياس القبلى دلالة الفروق للمجموعتين 

 ( 10= ن )                    ختبارات عناصر اللياقه البدنيهأفى                          

الفرق بين  قيمة ت
 المتوسطين

المجموعه الضابطة 
 ( 10=ن)

المجموعه التجربية 
 (  10=ن)

وحدة 
 القياس

 االمتغيرات 

 م
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

1.189 
0.6 

3.79 13.15 4.17 13.75 
 درجة

 اختبار المرونه
 

2 
 

1.865 

1.25 

1.38 8.30 1.28 9.55 

 ثانية 

ختبار التوافق أ
 العضلى العصبى

 1 

.234 
0.03 

.59 3.25 0.80 3.22 
 متر

 قدرةالاختبار  
 3  العضلية للذراعين

1.060 

12.8 

9.97 46.95 7.45 59.75 

 سم 

قدرة الاختبار 
 العضلية للرجلين

 1 

26092 

0611 

069282 26200 26032 269100 

 درجة 

مستوى الاداء 
المهارى للهجمة 
المغيرة والدفاع 

 1 والرد

 ( 16093) =( 0601) الجدولية عند مستوى معنوية " ت" قيمة



 للقياس القبلى عدم وجود فروق دالة أحصائيا بين المجموعه التجريبية  والضابطة(   1) يتضح من جدول   

افؤ قيد البحث مما يشير الى تك ومستوى الاداء المهارى للهجمة المغيرة  فى أختبارات عناصر اللياقة البدنية

 .المجموعتين فى هذه العناصر 

 

 

 

 ( 3)   جدول
 للقياس القبلى  لضابطهواالتجريبية دلالة الفروق للمجموعتين 

 ومستوى الاداء المهارى فى الاختبارات المهارية

 للهجمة المغيره  

 ( 10= ن ) 

الفرق بين  قيمة ت
 المتوسطين

 المجموعه الضابطة 
 ( 10= ن )

 بيةيالمجموعه التجر
 (  10= ن )

وحدة 
 القياس

 المتغيرات 

 م
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى 

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

1.050 

0.56 

.30 
 

.97 
 

.74 
 

1.53 
 

 الثانيه

اختبار سرعة 
 الهجمه المغيره

 
2 
 

2.6 

1.2 

.32 
 

1.06 
 

.45 
 

2.29 
 

 الثانيه

اختبار سرعة 
الدفاع والرد 

 1 بمستقيمه        

1.78  
8.39 

 

4.12 
 

 

33.34 
 

5.44 
 

29.21 
 

 الثانيه

اختبار قياس 
التوافق بين 

 الذراع والعين   
3 

1.77  
8.17 

 
3.50 

19.70 
 

5.13 
 

23.20 
 

 سم 

اختبار مرونة 
 الطعن             

1 

26092 

0611 
069282 

262000 260322 269100 

 درجة 

مستوى الاداء 
للهجمة المهارى 

 1 المغيرة

 ( 16093)  =( 0601) معنوية  الجدولية عند مستوى" ت" قيمة *       



عدم وجود فروق دالة احصائيا بين المجموعه التجريبيه والمجموعة الضابطه فى (  3) يتضح من جدول   
 .المستوى المهارى الاختبارات المهاريه مما يدل على تكافؤ المجموعتين فى 

  -:أدوات جمع البيانات * 

- :أشتملت أدوات جمع البيانات على 

 .  المراجع العلمية والدراسات المرتبطه   -2  

 .     المعلق المستخدمه فى البحث (  TRX) إستمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد أفضل تدريبات جهاز  -1  

 4) مرفق " أعداد الباحثه " بطاقة ملاحظه لتقييم مستوى الاداء المهارى أثناء أداء الهجمه المغيره  – 3  
.)  

 

 

  -:دوات والاجهزه الا -أ 

 .رستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر *
 ميزان طبى لقياس الوزن بالكيلوجرام * 
لوحة تسجيل  –قفاز  –بدلة مبارزة  –جم  100سم ووزنه  220سلاح شيش قانونى طوله * 

 . سم  31× سم  31خاصه بالمبارزة 
 .المغيره قناع سلك لحماية الوجه أثناء التلاحم عند أداء الهجمه *
كرات طبيه  –ساعة ايقاف لقياس زمن الاداء فى بعض الاختبارات  –شريط قياس  –كورتنس *

 . كجم  3وزن 
 .مقعد خشب بدون ظهر  –مسطره مدرجة *

 ( TRX) جهاز* 

عضاء البحرية الامريكية الذين هم فى حاجة للحفاظ على لياقتهم البدنيه بصورة أمصمم من قبل أحد    

نوع من التدريب الذى يستخدم الجاذبية ووزن الجسم لبناء القوه والقدره والتوافق العضلى  مستمره، فهو

العصبى والمرونه وقوة عضلات المركز ، فى حين يمنع العديد من الاصابات ، فهو عبارة عن أستخدام 

قبل العديد من اثنين من الحبال الغير مطاطية على القدمين او اليدين  لحمل الجسم جزئيا ، ويستخدم من 

 ( . 33) الفرق الرياضية للمحترفين فى جميع أنحاء العالم 

 :مواصفات الجهاز 

 الجهاز مصنوع من الشرائط الغير مطاطية * 
 متر 1،1طول الجهاز *
 سم  1عرض الجهاز *
 (مشابك حديدية لتعليقة على الحائط  1عدد)حلقة تسلق *
 المقابض من البلاستك المقوى *
 ( . 31) للقدم من الاستيك الغير مطاطىحمالات *



 
 : مميزات الجهاز 

 
 .حجمه صغير بحيث يمكن حمله لاى مكان  -
 . يفيد فى تحسين جميع عناصر اللياقة البدنية المختلفة  -
 .تمرين لجميع اجزاء الجسم  300استخدام اكثر من  -
 . يزيد من فاعلية الامن والامان أثناء أداء التمارين الرياضية -
 .استخدامه بصوره فرديه فيظهر الفروق الفرديه  -
 . يمكن التحكم فى الصعوبه وزيادة الحمل أثناء أداء التمرين  -
 ( .   31) ، (  13.) تقليل الوقت الضائع فى تغيير الاوزان أو مكان التدريب  -
 
 

 
- :الاختبارات  -ب

 -:المبارزة إختبارات عناصر اللياقة البدنية الخاصة برياضة    

قامت الباحثة بتحليل المراجع العلمية والبحوث للتعرف على عناصر اللياقة البدنية الخاصة بسلاح     
- : الشيش وقد توصلت الباحثة  إلى

  -:الاختبارات البدنية  -أ

  (. 21)القدره العضلية  للرجلين أختبار الوثب العريض لقياس القدره العضلية للرجلين  -    
 ( 11) كجم لقياس القدرة العضلية للذراعين 3أختباردفع كرة طبية زنة القدرة العضلية للذراعين  -    
 ( . 11) أختبار رمى وأستقبال الكرات لقياس التوافق بين العين واليد  -التوافق العضلى العصبى  -    

 (.    11)العمود الفقرى على المحور الافقى أختبارثنى الجذع للامام من الوقوف لقياس مرونة  -المرونه  -   
 

   -:الاختبارات المهارية   -ب 
 

 حيث قامت الباحثه بعمل مسح للمراجع والابحاث السابقة لتحديد أهم الاختبارات المهاريه الخاصة    
 " .الهجمه المغيره " بالهجوم البسيط الغير مباشر 

 : فيما يلى الاختبارات التى تم استخلاصها    

  2   –( . 6)  عاملة فى حركة الطعناختبار قياس مرونة المفاصل ال 
 ( 8)اختبار التوافق بين الذراع المسلحه والعين   -1

 ( 8)المغيره اختبار سرعة اداء الهجمه  -3   
 .( 8) اختبار سرعة الدفاع الرابع والرد بمستقيمه - 1   
 
 -:مستوى الاداء المهارى  -ج
 



هجمة المغيرة والدفاع والرد عن طريق للتم قياس مستوى الاداء المهارى للهجوم البسيط الغير مباشر    

" ستمارة فاعلية الاداء المهارى أحيث يقيم الهجمه من خلال ( 3)ساتذة المبارزة وعددهم ألجنة تحكيم من 

 ( .4)مرفق " اعدد الباحثة 

 

 

 

 

 

 

- :المعاملات العلمية للاختبارات عناصر اللياقة البدنية 
   -:حساب معاملات العلمية لاختبارات   
 : صدق المحتوى  -أ

 قامت الباحثه بأستخدام صدق المحتوى من خلال تحليل الوثائق والمراجع لتحديد تدريبات أداة التعلق      

(TRX  ) وكذلك لتحديد مكونات أستمارة إختبارالاداء المهارى للطالبات عند أداء الهجمه المغيره. 

 :صدق المحكمين  -ب

وإستمارة أختبار الاداء (  TRX) قامت الباحثه بعرض كل مكونات برنامج تدريبات أداة التعلق   

/  3رياضة المبارزة فى الفتره من خبراء فى مجال ( 2)المهارى للطالبات عند أداء الهجمه المغيره على 

 ( . 6)  رفقم  1021/  9/  26الى  1021/  9

- :ثبات الاختبار لعناصر اللياقة البدنية    2-ج

  Test – Re Terxتم حساب الثبات لعناصر اللياقة البدنية عن طريق تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقة    

) على عينة قوامها  1021 \ 20 \  21إلى   1021 \ 20 \  2بعد أسبوع من تطبيقها وذلك فى الفتره 

 ( .  1)  طالبة من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الاساسية ويوضح ذلك جدول (  20

 ( 1) جدول 
 معامل الارتباط بين التطبيقين الاول والثانى

 البدنيهأختبارات عناصر اللياقه  فى

 ( 20=ن)

معامل 
 الارتباط

الفرق 
بين 

 التطبيق الثانى
 

 التطبيق الاول
 

وحدة 
القيا

ألاختبارا
 م ت



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

                      06601=0601الجدولية عند مستوى دلالة معنوى " ر"قيمة  

عناصر  لاختباراتن معاملات الارتباط بين التطبيق الاول والثانى أ( 1 )يتضح من الجدول     

 .مما يدل على ثبات الاختبار ( 0682 ، 2)   بين اللياقة البدنية قد تراوحت

- :صدق الاختبارات المهاريه   -د  

طالبات (  20)عن طريق تطبيق الاختبارات على عينه قوامها  هالمهاري اتتم حساب صدق الاختبار  
(   1)ويوضح ذلك جدول  1021 /20  /  2من مجتمع البحث وخارج عينة البحث الاساسية وذلك يوم 

 . 

 (1) جدول                                                  
 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة والغير مميزة                     

 فى الاختبارات المهاريه                                   
 ( 20= ن )                                                                        

المتوسط
 ين

الانحرا
ف 

المعيار
 ى

المتوس
ط 

الحسا
 بى 

الانحرا
ف 

المعيار
 ى

المتوس
ط 

الحساب
 ى

 س

.98 
 

0.2 
 

2.27 
 

14.5 
 

2.4 
 

14.3 
 

 الاختبار سم
 1 المرونه

1 

0.1 
 

12.4 
 

54.3 
 

12.5 
 

54.2 
 

 الاختبار ثانيه
التوافق 

العضلى 
 2 العصبى

.94 
0.1 

 

.78 
 

3.5 
 

.91 
 

3.4 
 

الاختبار   متر
قدرة 

 3 الذراعين

0682 
 

061 

 الاختبار سم 2612 06218 2619 06213
قدرة 

 4 الرجلين

وحدة  لمتغيرات ا م
 القياس

 المجموعة 
 المميزه

 المجموعة
 الغير مميزه

 الفرق
بين 

 المتوسطين

 قيمة 
 "ت " 

المتوسط 
 الحسابى 

الانحرا
ف 

المعيار

المتو
سط 

الحسا

الانحرا
ف 

المعيار



 

 1،28= 0601الجدولية عند مستوى دلالة معنوى " ت"قيمة 
فى الاختبارات المهارية الخاصة لعينة البحث بين  وجود فروق دالة احصائية(  1 )يتضح من جدول    

المحسوبة اكبر " ت"حيث قيمة  0601الغير مميزة عند مستوى دلالة معنوى  ةالمميزة والمجموع ةالمجموع
 .الجدولية مما يدل على ان الاختبارات صادقة وتميز بين المتغيرات المختلفة" ت"من قيمة 

 
 
 

 -:ثبات الاختبارات المهاريه  -ب

   Test – Re Testتم حساب الثبات للاختبارات المهاريه عن طريق تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقة   

)  على عينة قوامها 1021 / 20 / 21   إلى 1021/ 20 / 2من   بعد أسبوع من تطبيقها وذلك فى الفتره

 .(  6) طالبة من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الاساسية ويوضح ذلك جدول (  20

 ( 6) جدول                                       
 معامل الارتباط بين التطبيقين الاول والثانى

 ةالاختبارات المهاري فى 
 ( 20=ن )                                                                           

 ى بى  ى

مرونة أختبار 2
 الطعن

1266 1611 12610  سم
0 

0689 1660 3610* 

التوافق بين الذراع  1
 المسلحة والعين 

1661 1616 33612 درجة
8 

1616 6691 1681* 

سرعة أداء الهجمة  3
 المغيره 

 *6611 0691 0613 0690 0618 2681 الثانية 

سرعة أداء الدفاع  1
 والرد 

 *3612 0611 0619 1601 0602 1618 الثانية 

معام
ل 

الار
 تباط

الفرق 
بين 
المتو

 سطين

 التطبيق الثانى
 

 التطبيق الاول
 

وحدة 
القيا
 س

 م المتغيرات 

الانحرا
ف 

المعيار
 ى

المتوسط 
 الحسابى

الانحرا
ف 

المعيار
 ى

المتوسط 
 الحسابى 

1 
0.01 

.616 2638 .621 2632 
 الثانيه

اختبار سرعة 
الاختبا



 06601=0601الجدولية عند مستوى دلالة معنوى " ر"قيمة *        

ن معاملات الارتباط بين التطبيق الاول والثانى فى الاختبارات المهاريه  قد أ( 6 )يتضح من الجدول     
 . مما يدل على ثبات الاختبار( 06998،    2) تراوحت بين  

 

 

 

 

 

 

  -( :TRX)خطوات بناء وتصميم برنامج تدريبات أداة التعلق * 

 -:الهدف من البرنامج  -1

قامت الباحثة بمسح شامل لبعض المراجع العلمية والدراسات السابقة التى تناولت موضوع البحث من    

لوضع  TRXخلال الاطلاع على شبكة المعلومات الدولية قامت الباحثة بحصر مجموعة من تدريبات 

البسيط الغير  البرنامج بما يتلائم مع المرحلة السنية والقدرات الحركية المرتبطة ببعض مهارات الهجوم

 .مباشر والدفاع والرد للهجمة المغيرة وتحقيق الهدف من البرنامج 

 تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية الخاصة برياضة المبارزة لطالبات الفرقة الثانية بسلاح الشيش -  

بارزه بسلاح  تطوير مستوى الاداء المهارى أثناء أداء الهجمه المغيره لطالبات الفرقه الثانية فى الم-   
  .الشيش 

 -:البرنامج  أسس  وضع -2
 

 الهجمه المغيره
 

رات 
المهار

99. يه
8 

0.01 

.315 1616 .308 1611 

 الثانيه

اختبار سرعة 
الدفاع والرد 

 بمستقيمه        

.99
8 

0.01 

4.91 30626 4.90 30601 

 الثانيه

اختبار قياس 
التوافق بين 

 الذراع والعين   

.99
5 0.20 

4.29 11660 4.22 11610 
 سم

اختبار مرونة 
 الطعن             



- :هناك بعض الاعتبارات عند أعداد البرنامج وهى             

 ن تسهم التدريبات المقترحه فى تحقيق الهدف المطلوب من البحث إ. 

  مراعاة مبدأ التدرج فى حمل التدريب مع مراعاة مبدأ الفروق الفردية 

  الاداء حتى لاتكون عبا بدنيا وعصبيا على إجهزة الطالبات أختيار تمرينات سهلة بسيطة. 

  إستخدام تمريناتTRX  مع المجموعة التجريبية. 

  سنة  10 – 29ملائمة محتوى البرنامج لخصائص النموللمرحلة السنية من . 

   أتباع الاسلوب العلمى فى تنفيذ البرنامج بما يتناسب مع المرحلة السنية لعينة البحث. 
 

- :زمن البرنامج التدريبى المقترح  - 3      
 
والاداء   ( TRX) بعد اطلاع الباحثه على المراجع والابحاث العلمية المتخصصه فى تدريبات اداة التعلق    

(  TRX)المهارى فى سلاح الشيش ، قامت الباحثه بعرض الاستمارة الخاصه ببرنامج تدريبات أداة التعلق 
مجال رياضة المبارزه ، وذلك لتحديد مدة البرنامج ، عدد الاسابيع ، عدد الوحدات خبراء فى (  2) على 

) وحدة تدريبية وذلك فى مدة (  11)إشتمل البرنامج على  التدريبيه ، زمن كل وحدة ، وفترة التطبيق  حيث
ق وبذلك الزمن الكلى للبرنامج (  60) وحدات تدريبية فى الاسبوع وزمن الوحدة (  3) أسبوع بواقع (  8

 ( .  11) ق مدة البرنامج المقترح مرفق (  2110)   

- :محتوى البرنامج  -1       

مهارات الهجوم البسيط الغير بلتنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصة  TRXأشتمل البرنامج على تدريبات     
القدرة   -التوافق العضلى العصبى  –المرونة )فى مباشر والدفاع والرد للهجمة المغيرة والتى تتمثل 

التى تعمل على رفع مستوى الاداء المهارى للاختبارات ( القدرة العضلية للرجلين –العضلية للذراعين 
والرد حيث ( والدائرى  –البسيط المباشر ) المهارية ومستوى الاداء المهارى للهجمة المغيرة والدفاع 

وحدة تحتوى الوحده على تدريبات للاحماء والاطالة والاعداد البدنى العام (  11) أشتمل البرنامج على 
 TRX، تدريبات تنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصة وتدريبات (   7)  لمجموعتى البحث مرفق 

، تدريبات مهاريه على لوحة التسجيل ومع الزميلة لمجموعتى البحث (  8)  بية مرفق يللمجموعة التجر
  ( . 10) ، كما يحتوى البرنامج على تدريبات للتهدئة والعوده بالجسم لحالة الطبيعية مرفق  (  9 )مرفق 

 :تشكيل حمل التدريب  - 1   

  TRX)تم أستخدام الطريقة التموجية لتشكيل حمل التدريب خلال البرنامج التدريبى بأستخدام تدريبات    
أى حمل متوسط ليوم وحمل مرتفع لمدة يومين وأستخدمت الباحثة طريقة التدريب مرتفع الشدة (  1:  2) (

مع التبادل بين فترات بذل الجهد والراحة وكذلك أستخدام الاسلوب الدائرى تم تحديد مكونات حمل التدريب 
جلها فى البطاقة الخاصة بها عن طريق الحد الاقصى لعدد التكرارات لكل تمرين لكل طالبة على حدى وتس

 1 – 3) وتم تقنين شدة كل تمرين عن طريق معدل النبض لكل طالبة وتحديد عدد المجموعات المستخدمة 
 .                تكرار بناء على أراء الخبراء والمراجع العلمية (  26 -8) مجموعات و ( 

 
  ( 2) دول ج

 أراء الخبراء فى عناصر برنامج تدريبات
 ( TRX )أداة تدريبات التعلق                            



            

- :الدراسة الاستطلاعية 

طالبة من مجتمع (   20)  على مجموعة عددها   1021 / 20/ 2تم إجراء الدراسة الاستطلاعية يوم      

 TRXالبحث وخارج عينة البحث الاساسية وذلك  للتاكد من مدى تفهم الطالبات وإستجابتهن لتدريبات 

ء التطبيق وذلك عن ومدى مناسبتها لهن وعدد التدريبات والتعرف على الصعوبات التى تواجه الباحثة أثنا

على طالبات وذلك للتأكد من صلاحية الادوات  TRXطريق تطبيق وحدة من البرنامج التدريبى المقترح 

المستخدمة ومناسبتها للطالبات وعدد التكررات الخاصة لكل تمرين وزمن تطبيق الاختبارات ومدى مناسبة 

 .التمرين لزمن الوحدة ومستوى الطالبات 

 

 

 

 ( 8)  جدول 

 نموذج لوحدة تدريبية للمجموعتين التجريبية والضابطة

 الزمن  
 ق 60

 اجزاء الوحدة
 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة  

يشمل تدريبات لجميع أجزاء  -
 . الجسم 

يشمل تدريبات لجميع عناصر  -
 .اللياقة البدنية العامة 

يشمل تدريبات لجميع  -
 . أجزاء الجسم 

تدريبات لجميع يشمل  -
عناصر اللياقة البدنية العامة 

. 

الاحماء  ق 21   
الاعداد 
البدنى 

 العام

الجزء 
 التمهيدى

 

 

يشمل على تدريبات لجميع  -

عناصر اللياقة البدنية الخاصة 

بالمبارزة لتهيئة المفاصل 

 والعضلات العامة فى المهارات 

يشمل تدريبات لجميع  -

عناصر اللياقة البدنية 

الخاصة بالمبارزة لتهيئة 

المفاصل والعضلات العامة 

 الاعداد ق11

البدنى 

 الخاص

الجزء 
 الرئيسى

 م عناصر البرنامج  راى الخبراء 

 2 مدة البرنامج  شهرين

 1 عدد الاسابيع  أسابيع  8

 3 عدد الوحدات  وحدات اسبوعيا 3وحده بواقع  11

 1 زمن كل وحده 60



 . فى المهارات 

تدريبات بأستخدام جهاز  -

تدريبات  –( TRX) التعلق 

خاصة للمهارات قيد البحث 

. 

التدريب على طريقة أداء  -
المغيره والدقه فى الهجمة 

تنفيذها على لوحة التسجيل ومع 
 .الزميلة ومع الباحثة 

التدريب على طريقة أداء  -
الهجمة المغيره والدقه فى 

تنفيذها على لوحة التسجيل 
 .ومع الزميلة ومع الباحثة 

تدريبات  ق21
 مهارية

استخدام  ق1 تمرينات استرخاء وتهدئة  تمرينات استرخاء وتهدئة 
تدريبات 

لتهدئة 
 الجسم 

الجزء 
 الختامى 

    

لوحدة تدريبية لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة بأستخدام  التقسيم الزمنى( 8) يتضح من جدول      
           .(  6)  مرفق   TRXتدريبات 

    

 :الإجراءات التنفذية للبحث 

 :القياسات القبلية  -

 1021 /  20 /26المهارية فى الفترة    الاختباراتالقبلية للمتغيرات البدنية وتم إجراء القياسات    

( القياس القبلى ) للفرقة الثانية  والدفاع والرد بالإضافة إلى درجة مستوى الاداء المهارى للهجمة المغيرة

 . لعينة البحث 

 : إجراء الدراسة الاساسية -         

للمجموعة التجريبية وتم أستخدام  TRXتم تطبيق البرنامج التدريبى المقترح بإستخدام تدريبات      

  29إلى 1021 /20/ 29تدريبات على لوحة التسجيل ومع الزميلة للمجموعة الضابطة فى الفترة من    

تين ، زمن بواقع ثلات مرات أسبوعيا لكل مجموعة حيث قامت الباحثة بالتدريب للمجموع 1021  /21/

مره الصبح لكل مجموعة ومرتين بعد دقيقة ، حيث روعى توحيد ميعاد تطبيق الوحدات (   60) الوحدة 

 TRXفى صالة السلاح ويكون الاختلاف فى الجزء المخصص بتدريبات انتهاء اليوم الدراسى للمجموعتين 

 . فقط

 :القياسات البعدية  -



الاختبارات للمتغيرات البدنية و 1021  /  21/  12 -10  تم إجراء القياسات البعدية فى الفترة من   

المهارية ومستوى الاداء المهارى للهجمة المغيرة بنفس الترتيب والتسلسل وتحت نفس الظروف للقياسات 

  21) القبلية ، ومستوى الاداء المهارى عن طريق لجنة التحكيم من أساتذة المبارزة ، حيث تقيم الطالبة من 

جات للدفاع والرد ، وتم وضع در(  2) درجات للهجوم ، (  8)  درجات للهجمة المغيرة مقسمة الى ( 

 . البيانات فى الاستماره المعدة لذلك تمهيدا لمعالجتها إحصائيا

- :المعالجات الاحصائية 

 : وقد تضمنت خطة المعالجة الاحصائية للبيانات الاولية 

 معامل الارتباط   -المتوسط الحسابى                      -
 الانحراف المعيارى -.    لدلالة الفروق " ت " أختبارات  -
 معامل الالتواء  -
 
 
 
 
 
 
 

 
 
- :مناقشة النتائج  عرض و  

- :عرض النتائج : اولا    
  ( 9) جدول 

  بية يدلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعه التجر
 ختبارات عناصر اللياقه البدنيهأفى 

 ( 10=ن)

الفرق بين  قيمة ت
 المتوسطين

 القياس البعدى
 

 القبلى القياس
 

وحدة 
 القياس

  المتغيرات

 م
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى 

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى 

*8.354 6.00 
2.53 19.75 4.17 13.75 

 سم 
 الاختبار المرونه

 
2 
 

*14.871 6.30 

1.73 15.85 1.28 9.55 

  درجة

الاختبار التوافق 
 العضلى العصبى

 1 

*9.909 1.26 
0.54 4.47 0.80 3.22 

 متر
الاختبار  قدرة 

 3 الذراعين



*6.461 7.00 

5.41 66.75 7.45 59.75 

 سم 

الاختبار قدرة 
 الرجلين

 1 

     16093=0601الجدولية عند مستوى دلالة معنوية " ت"قيمة 

وجود فروق دالة أحصائيا بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية (  9) يتضح من جدول   
" المحسوبة أكبر من قيمة " ت " لصالح القياس البعدى فى عناصر اللياقة البدنية قيد البحث حيث ان قيمة 

 .الجدولية " ت 

 ( 20) جدول    
 بية ينسب التحسن بين القياس القبلى والبعدى للمجموعه التجر

 اختبارات عناصر اللياقه البدنيهفى 
    ( 10= ن ) 

 %
 التحسن 

الفرق بين 
 المتوسطين

 القياس البعدى
 

 القياس القبلى
 

وحدة 
 القياس

 المتغيرات 

 م
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى 

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

%44 6.00 
2.53 19.75 4.17 13.75 

 سم
 المرونهالاختبار 

 
2 
 

%66 6.30 

1.73 15.85 1.28 9.55 

  درجة

الاختبار التوافق 
 العضلى العصبى

 1 

%39 
الاختبار  قدرة  متر 3.22 0.80 4.47 0.54 1.26

 3 الذراعين

%12 
7.00 

5.41 66.75 7.45 59.75 

 سم

الاختبار قدرة 
 الرجلين

 1 

 
ياس قوجود تحسن بين القياس القبلى والبعدى فى عناصر اللياقة البدنية لصالح ال(  20)يتضح من جدول 

 .البعدى للمجموعة التجريبية 
 ( 22)  جدول 

 بية يدلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعه التجر
 ومستوى الاداء المهارى فى الاختبارات المهارية 
   للهجمة المغيرة 

 (  10=  ن)                                                                         

الفرق بين  قيمة ت
 المتوسطين

 القياس البعدى
 

 القياس القبلى
 

وحدة 
 القياس

 الاختبارات 

 م
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى 

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى



16218* 0612 

0.94 
 

1.65 
 

0.74 
 

1.53 
 الثانيه 

اختبار سرعة 
 الهجمه المغيره

 
2 
 

*16296 0623 0.50 
 

2.42 
 

0.45 
 

2.29 
 

اختبار سرعة الدفاع  الثانيه
 1 والرد بمستقيمه        

*16860 1661 5.11 
 

23.57 
 

5.44 
 

29.21 
 

اختبار قياس التوافق  الثانيه
 3 بين الذراع والعين   

*20610 
6622 4.23 

 
29.37 

 
5.13 

 
23.20 

 
 اختبار مرونة الطعن              متر

1 

11689 
1611 

069119 236100 260322 26910 

 درجة

مستوى الاداء 
المهارى للهجمة 

 1 المغيرة

  

 16093  =0601الجدولية عند مستوى دلالة معنوية " ت"قيمة        
ومستوى الاداء المهارى  وجود فروق دالة إحصائيه   فى الاختبارات المهارية(  22) يتضح من جدول    

بعينة البحث بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة التجريبية عند  للهجمة المغيرة والدفاع والرد
 .الجدولية " ت " ر من قيمة المحسوبة أكب" ت " حيث أن قيمة  0601مستوى معنوى 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ( 21) جدول 
 بيةينسب التحسن بين القياس القبلى والبعدى للمجموعه التجر

 ومستوى الاداء المهارىفى الاختبارات المهارية  
  للهجمة المغيره 

 ( 10=ن)                                                                                       

 %
 التحسن 

الفرق بين 
 المتوسطين

 القياس البعدى
 

 القياس القبلى
 

وحدة 
 القياس

 الاختبارات 
 م



الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

%8 0612 

0.94 
 

1.65 
 

0.74 
 

1.53 
 الثانيه 

اختبار سرعة 
 الهجمه المغيره

 
2 
 

%6 0623 

0.50 
 

2.42 
 

0.45 
 

2.29 
 الثانيه 

اختبار سرعة 
الدفاع والرد 

 1 بمستقيمه        

%17 1661 

5.11 
 

23.57 
 

5.44 
 

29.21 
 الثانيه 

اختبار قياس 
التوافق بين الذراع 

 3 والعين   

16% 6622 4.23 
 

29.37 
 

5.13 
 

23.20 
 

اختبار مرونة  سم
 1 الطعن             

20% 1611 

069119 236100 260322 26910 

 درجة

مستوى الاداء 
المهارى للهجمة 

 1 المغيرة 

 

ومستوى الاداء  وجود تحسن بين القياس القبلى والبعدى فى الاختبارات المهارية(  21)يتضح من جدول 
 .لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية  المهارى للهجمة المغيرة 

 (   23)  جدول 
 للمجموعة الضابطةدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى 

 فى المتغيرات البدنية قيد البحث  
 ( 10= ن )                                 

الفرق بين  قيمة ت
 المتوسطين

 القياس البعدى
 

 القياس القبلى
 

وحدة 
 القياس

 الاختبارات 

 م
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى 

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى 

*6.11 1.35 
3.56 14.50 3.79 13.15 

 سم
 الاختبار المرونه

 
2 
 

*5.688 1.05 

1.23 9.35 1.38 8.30 

 درجة

الاختبار التوافق 
 العضلى العصبى

 
1 

*6.125 0.62 
.56 3.87 .59 3.25 

 متر
الاختبار  قدرة 

 3 الذراعين

*4.369 2.10 

9.80 49.05 9.97 46.95 

 سم

الاختبار قدرة 
 الرجلين

 1 

 



 16093=01.الجدولية عند مستوى دلالة معنوية " ت"قيمة 

وجود فروق دالة احصائية فى عناصر اللياقه البدنيه بعينة البحث بين القياس ( 23)  يتضح من جدول   
المحسوبة اكبر " ت"حيث قيمة  0601القبلى و القياس البعدى للمجموعه الضابطة عند مستوى دلالة معنوى 

 .الجدولية " ت"من قيمة 
 (   21) جدول 

 نسب التحسن بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة
 فى أختبارات عناصر اللياقة البدنية 

  ( 10=  ن ) 

 %
 التحسن 

الفرق بين 
 المتوسطين

 القياس البعدى
 

 القياس القبلى
 

وحدة 
 القياس

 المتغيرات
 

 م
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

10.27 
% 

1.35 3.56 14.50 3.79 13.15 
 سم

 الاختبار المرونه
 

2 
 

12.65 
% 

1.05 

1.23 9.35 1.38 8.30 

 درجة

الاختبار التوافق 
 العضلى العصبى

 1 

19.07 
% 0.62 

0.56 3.87 0.59 3.25 
 متر

الاختبار  قدرة 
 3 الذراعين

4.47 
% 2.10 

9.80 49.05 9.97 46.95 

 سم

الاختبار قدرة 
 الرجلين

 1 

وجود تحسن بين القياس القبلى والبعدى فى عناصر اللياقة البدنية لصالح (  21)  يتضح من جدول      
 .لمجموعة الضابطه  بعدىالقياس ال

 



 يتضح بالرسم تفوق المجموعة  التجربية عن المجموعة الضابطة      (  2) شكل 

 عناصر اللياقة البدنيةفى بعض  

 

 

 ( 21) جدول 
 دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعه الضابطة 

 ومستوى الاداء المهارى فى الاختبارات المهارية 
  للهجمة المغيره

 ( 20= ن )

الفرق بين  قيمة ت
 المتوسطين

 القياس البعدى
 

 القياس القبلى
 

وحدة 
 القياس

 الاختبارات 

 م
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى 

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى 

*6.2 .59 

0.53 
 

1.56 
 

0.30 
 

0.97 
 الثانيه 

اختبار سرعة 
 الهجمه المغيره

 
2 
 

*10.7 1.08 
0.43 

 
2.15 

 
.32 

 
1.06 

 
اختبار سرعة الدفاع  الثانيه

 1 والرد بمستقيمه        

*4.09 3.04 
8.06 

 
30.30 

 
8.39 

 
33.34 

 
 الثانيه

اختبار قياس التوافق 
 3 بين الذراع والعين   

*3.6 .60 8.03 
 

20.30 
 

8.17 
 

19.70 
 

اختبار مرونة  متر
 1 الطعن             

9621* 2600 

068820 86200 069282 26200 

 درجة 

مستوى الاداء 
المهارى للهجمة 

 1 المغيرة 

 16093=  0601مستوى دلالة معنوية الجدولية عند " ت " قيمة         

ومستوى الاداء المهارى  الاختبارات المهاريةوجود فروق دالة احصائية فى (  21) يتضح من جدول 

بعينة البحث بين القياس القبلى و القياس البعدى للمجموعه الضابطة عند  للهجمة المغيرة والدفاع والرد

 . الجدولية " ت"المحسوبة اكبر من قيمة " ت"حيث قيمة  0601مستوى دلالة معنوى 

 (  26) جدول 
 نسب التحسن بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة

 ومستوى الاداء المهارىفى أختبارات المهاريه  
 للهجمة المغيرة  

 ( 10= ن) 



 %
 التحسن 

الفرق بين 
 المتوسطين

 القياس البعدى
 

 القياس القبلى
 

 وحدة
 القياس 

 الاختبارات 

 م
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسلبى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسلبى

38 % .59 

.53 
 

1.56 
 

.30 
 

.97 
 الثانيه 

اختبار سرعة 
 الهجمه المغيره

 
2 
 

50 % 1.08 .43 
 

2.15 
 

.32 
 

1.06 
 

اختبار سرعة الدفاع  الثانيه
 1 والرد بمستقيمه        

28 % 3.04 8.06 
 

30.30 
 

8.39 
 

33.34 
 

اختبار قياس التوافق  الثانيه
 3 بين الذراع والعين   

3 % .60 8.03 
 

20.30 
 

8.17 
 

19.70 
 

 اختبار مرونة الطعن              متر
1 

23% 2600 

068820 86200 069282 26200 

 درجة 

مستوى الاداء 
المهارى للهجمة 

 1 المغيرة 

وجود تحسن بين القياس القبلى والبعدى فى مستوى الاداء المهارى لصالح (  26)  يتضح من جدول      
 .القياس البعدى لمجموعة الضابطه 

 

 

 ( 1)  شكل 

 يتضح بالرسم تفوق المجموعة  التجريبية عن المجموعة الضابطة        



 فى الاختبارات المهارية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 22) جدول        
 دلالة الفروق للقياس البعدى للمجموعتين التجريبية والضابطة 

 أختبارات عناصر اللياقه البدنيهفى 
 ( 10=ن)

الفرق بين  قيمة ت

 المتوسطين

القياس البعدى 
 للمجموعة الضابطة 

القياس البعدى  
 للمجموعة التجريبية 

وحدة 
 القياس

 المتغيرات 

 م
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

 ةالاختبار المرون سم 19.75 2.53 14.50 3.56 5.25 7.06*
 

2 
 

*13.13 6.5 

1.23 9.35 1.73 15.85 

 درجة

الاختبار التوافق 
 العضلى العصبى

 1 

الاختبار  قدرة  متر 4.47 0.54 3.87 56. 0.6 3.63*
 3 الذراعين

*5.68 17.7 

9.80 49.05 5.41 66.75 

 سم 

الاختبار قدرة 
 الرجلين

 1 

 1609= 0601 الجدولية عند مستوى دلالة معنوية" ت"قيمة 

أحصائيا لصالح المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة وجود فروق دالة ( 22) يتضح من جدول     

المحسوبة أكبر من قيمتها " ت" فى القياس البعدى فى عناصر اللياقة البدنية قيد البحث حيث جاءت قيمة 

 .  0601الجدولية عند مستوى معنوى 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 28) ل جدو
 دلالة الفروق للقياس البعدى للمجموعتين الضابطة والتجريبية 
 ومستوى الاداء المهارىفى الاختبارات المهارية  
 للهجمة المغيرة  
 (   10=ن )

الفرق  قيمة ت
بين 
المتو

 سطين

القياس البعدى  
 للمجموعه الضابطة 

القياس البعدى  
 للمجموعه التجريبية  

وحدة 
القيا
 س

 المتغيرات

 م

الانحرا
ف 

 المعيارى
المتوسط 
 الحسابى 

الانحراف 
 المعيارى

المتو
سط 

الحسا
 بى 

.491 .099 

.53 
 

1.56 
 

.94 
 

1.65 
 ةالثاني 

اختبار سرعة الهجمه 
 المغيره

 
2 
 

*3.11 .27 .43 
 

2.15 
 

.50 
 

2.42 
 

اختبار سرعة الدفاع والرد  ةالثاني
 1 بمستقيمه        

*3.2 6.7 

8.06 
 

30.30 
 

5.11 
 

23.5
7 
 

 ةالثاني

اختبار قياس التوافق بين 
 الذراع والعين   

3 

*4.8 9.2 8.03 
 

20.30 
 

4.23 
 

29.3
7 

 اختبار مرونة الطعن              سم 
1 



 
 16093 = 0601 دلالة معنويةالجدولية عند مستوى " ت"قيمة       

وجود فروق دالة أحصائيا لصالح المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة (  28)يتضح من جدول    
 ومستوى الاداء المهارى للهجمة المغيرة والدفاع والردفى القياس البعدى فى مستوى الاختبارات المهاريه 

 .0601المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى معنوى " ت" قيد البحث حيث جاءت قيمة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (29) جدول 

 الاداء المهارى  أستمارة تقييم مستوىنسب التحسن فى 

 بيةيهجمه المغيره للعينة الضابطة والتجرلل 

 (              10= ن ) 

 % نسبة التحسن 
القياس 
 البعدى

القياس 
 م الاختبارات القبلى 

23 % 

8.7000 

 

7.7000 

 
المجموعة 

 الضابطة
1 

 20 % 

 

13.5000 

 

7.9500 

 

 المجموعة 

 بية يالتجر
2 

                

 

11616
* 168 

06882
0 

86200 069119 2361
 درجة 0

مستوى الاداء المهارى 
 للهجمة المغيره 

1 



وجود تحسن بين القياسين القبلى والبعدى فى مستوى الاداء المهارى (  29) يتضح من جدول          
 للهجمة المغيرة لصالح المجموعة التجريبية 

    

 

 (     3)   شكل 

 للعينة الضابطة %  23بية و يللتجر%  20المغيرة بى  الاداء المهارى للهجمةكما يتضح بالرسم تفوق 

 

 

 

 -:مناقشة النتائج : ثانيا  

وجود فروق دالة احصائيا بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة  (22،   20،  9)   يتضح من جدول     
المحسوبة " ت" فى بعض عناصر اللياقة البدنية قيد البحث حيث أن قيمة التجريبيه لصالح القياس البعدى 

 (    2) ويتضح ذلك فى شكل  0601الجدولية عند مستوى معنوى " ت " أكبر من قيمة 

 12)(  1021) " نرمين سميح " ودراسة،( 1)   ( 1000) " ايهاب يحيى" من  لكوهذا يتفق مع دراسة   
دوات مبتكرة مثل الحبال والكور أن أستخدام أحيث أكدوا  ( 21( )  1000( ) محمود ربيع أمين )  ،(

هذا و، الهوائية يؤدى الى تنمية عناصر اللياقة البدنية بصورة إيجابية وفعالة لطالبات المدارس والجامعات 
فى أن أستخدام التمرينات الحرة وبالادوات (  2( )  1021) داليا رضوان " يتفق ايضا مع دراسة 

 . وتمرينات التعلق والتسلق تعمل على تنمية اللياقة الحركية وتحسين بعض الصفات البدنية بشكل جيد 



) ، المهتدى حسن على الفيومى   ( 26) ( 1021) " محمد  مريم مصطفى" كل من ويتفق هذا مع دراسة   
على تنمية عناصر اللياقة البدنية يساعد  TRXستخدام جهاز التدريب المعلق على أن أ(   3( )  1001

 .الخاصة ببعض المهارات الهجومية للاعبات كرة السلة  

وترى الباحثة ان السبب فى وجود فروق بين القياسات القبلية والبعدية فى الاختبارات البدنية ترجع    
التدريب  و ،على حدة  طالبهوالتحكم فى شدة وحجم الحمل بما يتناسب مع كل  TRXلاستخدام جهاز 

بإستخدام وزن الجسم واختيار الوزن المناسب عن طريق زاوية ميل الجسم مع الارض و ذلك ساعد فى 
والتوافق العضلى  زيادة القدرة على تغيير الاتجاه مما ادى الى تنمية القدرة العضلية للذراعين والرجلين

له مميزات عديدة فهو يعمل على تنمية عناصر اللياقة البدنية  TRXن جهاز أحيث  العصبى والمرونة 
 TRX ، حيث تكون الحركات على جهازتمرين لجميع عضلات الجسم  300بصورة فردية فى أكثر من 

المعلق متعددة المستويات والمحاور بجانب الحركات المركبة مع الحفاظ على عوامل الامن والامان أثناء 
 .  اداء التمرينات 

و برونتى ، دى ساتنسى   Gregory Gillespieويتفق أيضا مع دراسة جيليسبى جريجورى    
BRUNTT ,D SANTS  (2991 )  فى ان نشاط جهازtrx  المعلق اظهر مستويات اعلى فى نشاط

وعن %  1266عن الكرة السويسرية بنسبة %  9266العضلات المشتركة فى اداء الانبطاح بنسبة 
 ( .  11)  ،  ( 12) ة الجهاز المستخدم فى البحث الانبطاح على الارض وهذا يدل على فاعلي

ن الصفات البدنية احدى العوامل الهامة التى يتاسس عليها أاتفقت اراء معظم علماء التدريب على  كما   
رتباطا وثيقا إن تنمية وتطوير هذه الصفات الخاصة ترتبط أعلى المستويات وأنجاح الاداء للوصول الى 

بعملية تنمية المهارات الحركية حيث لايستطيع الفرد الرياضى إتقان المهارات الحركية الاساسية لنوع 
الذى يتخصص فيه فى حالة افتقار للصفات البدنية الضرورية لهذا النوع المعين من النشاط النشاط الرياضى 

 ( . 82:  21)   الرياضى 

على أن عناصر اللياقة البدنية مترابطة بعضها ( 1009)"اقبال كامل وهناء حسين  " وإتفقت كلا من   
عنصر ، ويكون المزج بين عناصر اللياقة لى تنمية أكثر من إالبعض وغالبا ما قد يؤدى أداء تدريب واحد 

البدنية بعضها البعض مكون لخصائص القدرات الحركية ، ولايمكن الفصل بين هذه العناصر ولا يمكن 
 التفوق والوصول إلى المستويات العليا فى أى نشاط رياضى إلابتنمية هذه العناصر بصورة متوازنة

  (1    :116 .) 

، (  2( ) 2999" ) ابراهيم نبيل " ، (  20( )   2993" ) عمرو السكرى " ويتفق هذا مع ما أشار الية    
الى ضرورة تنمية عناصر اللياقة البدنية للاعبى المبارزة  ( 22) ،( 1000" ) فتنات جبريل واخرون 

 . ومنها المرونة والتوافق العضلى العصبى والدقة والقوه العضلية 

والمجموعة الضابطة مجموعة التجريبية ال بين  نسب التحسن ارتفاع (  21، 20)جدول  يتضح من  
عدم وجود فروق (  21،  23) كما يتضح من جدول (  2) ويوضح ذلك شكل لصالح المجموعة التجريبية  

بين القياس القبلى والبعدى لعناصر اللياقة البدنية للمجموعه الضابطة وترجع الباحثه ذلك الى عدم استخدام 
 .خلال البرنامج التدريبى المقترح (  TRX) تدريبات 

 : وهذا يحقق صحة الفرض الاول الذى ينص على 



فروق دالة احصائيا بين مجموعتى البحث التجريبية والضابطه بين متوسطات القياس  توجد -                      1
القبلى والبعدى لمستوى بعض عناصر اللياقة البدنية الخاصة برياضة المبارزه لدى الطالبات الفرقة الثانية  

 . لصالح المجموعه التجريبيه

وجود فروق دالة احصائيا بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة ( 26‘  21، 21،  22)يتضح من جدول    
المحسوبة أكبر من " ت" حيث أن قيمة مستوى الاختبارات المهاريه التجريبيه لصالح القياس البعدى فى 

 (  1)  ويتضح ذلك فى شكل  0601الجدولية عند مستوى معنوى " ت " قيمة 

الذى ساهم فى  TRXوترى الباحثة أن التقدم فى المستوى البدنى والمهارى يرجع الى تدريبات جهاز    
تنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصة برياضة المبارزة ، ويفسر ذلك بأن التدريبات المختارة كانت تتناسب 

لها تأثير كبيرا فى عملية  مع مستوى الطالبات فساهمت فى تطوير قدراتهم   البدنية والمهاريه مما كان
التعليم والتدريب للهجمة المغيره المستخدمه فى البحث حيث ان احتواء البرنامج المقترح على عدد من 

التدريبات البدنية والمهارية بصوره مبتكرة وشيقة وجديدة بالنسبة للطالبات مما أثار دافعيتهن إلى الاداء 
تائج أدائهن ساعد على تصحيح أخطائهن ومحاولة الوصول إلى بطريقة جيدة ، كما أن معرفة الطالبات ن

الاداء الجيد ، هذا الى جانب التدرج فى أداء التدريبات جعل الطالبات يشعرن بمدى تقدمهن وأختلاف طبيعة 
أدائهن وهذا يدل على أن البرنامج التدريبى المقترح ساعد على تنمية العناصر البدنية والمهارية الخاصة 

 .زة بالمبار

) لدلالة الفروق بين المتوسطات بين القياسين القبلى والبعدى وقيمة (   29،  28) كما يتضح من جدول    
ونسبة التحسن للاختبارات المهارية وجود فروق دالة أحصائيا عالية المعنوية فى جميع الاختبارات ( ت 

 .للمجموعة التجريبيةالمهارية لصالح القياس البعدى 

( TRX) وترى الباحثة ان التقدم فى المستوى البدنى والمهارى يرجع إلى أستخدام تدريبات أداة التعلق   
الذى ساهم فى تنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصة برياضة المبارزه  والذى كان لها دورا كبيرا فى تطوير 

(  1000)يتفق مع دراسة أيهاب يحيى  ، وهذاوتحسين أداء الهجمه المغيرة لطالبات كلية التربية الرياضية 
مريم " ، ودراسة (2) (  1021") ودراسة داليا رضوان "،  ( 12) ( 1021" ) نرمين سميح "، ودراسة 

على ان البرامج المطبقة ادات الى تنمية عناصر اللياقة البدنية ( 26)  ،( 1021" ) مصطفى محمد سالم 
 الخاصة بالنشاط الممارس 

 

 : وهذا يحقق صحة الفرض الثانى الذى ينص على 

توجد فروق دالة احصائيا بين مجموعتى البحث التجريبية والضابطة بين متوسطات القياس القبلى  -                    2
والبعدى  لمستوى الاداء المهارى للهجمه المغيره والدفاع والرد  لدى الطالبات الفرقة الثانية  لصالح 

 .التجريبيه  المجموعه

 

- : الاستخلاصات والتوصيات *

  -:الاستخلاصات : اولا



فى ضوء هدف البحث وفروضة ، وفى أطار العينة والمنهج المستخدم ومن خلال المعالجات الاحصائية  
 : المستخدمة ، توصلت الباحثة إلى الاستخلاصات التالية 

المجموعة الضابطة فى القياس البعدى وجود فروق دالة أحصائيا لصالح المجموعة التجريبية عن  -2
المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية عند " ت" فى عناصر اللياقة البدنية قيد البحث حيث جاءت قيمة 

 .  0601مستوى معنوى 

وجود فروق دالة أحصائيا لصالح المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة فى القياس البعدى فى -1
المهاريه ومستوى الاداء المهارى للهجمة المغيرة والدفاع والرد قيد البحث حيث مستوى الاختبارات 

 .0601المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى معنوى " ت" جاءت قيمة 

 

 :التوصيات : ثانيا 

فى حدود عينة البحث وإجراءاته ونتائج البحث وأستنجاته ، أنطلاقا مما تشير إلية الآستخلاصات  
 :ى الباحثة بالتوصيات التالية توص

للاعبى وللاعبات المبارزة بسلاح السيف وسيف (   TRX) ضرورة إستخدام تدريبات اداة التعلق -2
 .المبارزة 

لطالبات الفرقة الثالثة والرابعة بكلية التربية ( TRX) ضرورة إستخدام تدريبات أداة التعلق -1
 . الرياضية للبنات 

 . القيام بمثل هذا البحث فى جميع الانشطة الرياضية المختلفة وجميع المراحل السنية المختلفة -3

 

 

 

 

 

- : المراجع العربية : اولا 
 

 . ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة "الاسس الفنية للمبارزة ( : "  1001) إبراهيم نبيل عبد العزيز  .2
أسس ) مسابقات الميدان والمضمار ( : "  1009) أقبال كامل محمد ، هناء حسين رزق وأخرون  .1

 .، الطوابجى للنشر ، القاهرة ( نظرية وممارسات تطبيقية 
تأثير أستخدام الاحبال المطاطة على القدرة العضلية ( : " 1001) المهتدى حسن على الفيومى  .3

كلية التربية غير منشور ،  ، رسالة ماجستير  الناشئين ،للرجلين والذراعين للاعبى كرة اليد 
 .الرياضية للبنين ، جامعة حلوان 



تأثير برنامج تدريبي مقترح بأستخدام الاثقال لتنمية القدرة العضلية ( : "  1000) أيهاب أحمد يحي  .1
ة للبنين ، ، كلية التربية الرياضي رسالة دكتوراهعلى تحسين نسبة التصويب للاعبى كرة السلة ، 

 .جامعة حلوان 
تصميم بطارية لقياس المهارات الحركية لناشئ ( : "  2989) جمال زاهر ابراهيم عبد اللطيف  .1

 . ، كلية التربية الرياضية للبنين ،جامعة الزقازيق رسالة ماجستير "المبارزة 
ى المبارزة فوق بناء بطارية اختبار لقياس القدرة الحركية للاعب( : " 2999) خالد  جمال محمود .6

 .، كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم  ، جامعة حلوان  رسالة دكتوراه" سنة  22
المعلق فى درس التربية TRXتاثير استخدام جهاز ( :  1021) داليا رضوان لبيب محمود  .2

لية ، ك، رسالة ماجستير الرياضية على بعض عناصر اللياقة البدنية لتلميذات المرحلة الاعدادية 
 .  جامعة حلوان. التربية الرياضية للبنات 

تاثير الاحماء فى تنمية بعض القدرات الحركية على مستوى ( : " 1006)سمر مصطفى حسين  .8
،العدد  انتاج علمى، " الاداء المهارى فى رياضة المبارزة لدى طالبات كلية التربية الرياضية 

الثالث والعشرون الجزء الرابع ، نوفمبر ، مجلة أسيوط للعلوم وفنون التربية الرياضية ، جامعة 
 .أسيوط 

 . المبارزة سلاح الشيش ، دار الفكر العربى ، القاهرة ( : "  2993) عباس عبد الفتاح الرملى  .9
 . القاهرة  ، دار المعارف ،"  دليل المبارزة( : "  2998) عمرو حسن السكرى .20
" لمبارزة بين النظرية والتطبيقا( :"  1000) فتنات محمد جبريل ، محروسة على حسن واخرون . 22

 .، ملتقى الفكر ، الاسكندرية 
، الحديث فى رياضة المبارزة " ( :  1008)ليلى توفيق هدايت ، فتحية طه محمود واخرون . 21

 .للبنات جامعة حلوان ، مطبعة سمير شبرا ، القاهرة الفرقة الثالثة ، كلية التربية الرياضية 
، دار " أختبارات الاداء الحركى( : "  2981) محمد حسن علاوى ، محمد نصر الدين رضوان . 23

 . الفكر العربى ، القاهرة 
، دار الفكر  1، ط القياس والتقويم فى التربية الرياضية( : "  1002) محمد صبحى حسانين . 21

 . القاهرة العربى ، 
تأثير التدريب بالاحبال المطاطة على القدرة العضلية ومستوى (  :"  1000) محمود ربيع أمين . 21

 . ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة حلوان  رسالة ماجستيرالاداء فى رياضة الكاراتية ، 
 TRXالتدريب المعلق تاثير برنامج بأستخدام جهاز ( : "  1021) مريم مصطفى محمد سالم . 26

رسالة على تنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصة ببعض المهارات الهجومية للاعبات كرة السلة ، 
 . ، جامعة حلوان  ماجستير

، دار الكتاب الحديث ،  المرجع الشامل فى التدريب الرياضى( : "  1020) مفتى ابراهيم .  22
 القاهرة 

 ، (قوانين ومهارات ) كرة السلة "  :   ( 2007 )  ة عبد الفتاح الشيمىمنال محمد مصطفى ، عز.  28    
 .دار الكتاب للنشر ، القاهرة             

 ، الطبعة الثالثة ، القاهرة "  ألعاب المضرب" (  :  1002) منى محمد جودة ، ألفت هلال . 29    
 . ، دار الكتاب للنشر ، القاهرة  ريب الرياضىالتد( : "  1008) ناريمان الخطيب عبد العزيز النمر . 10    
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