
 على القدرة العضلية( trx)تأثير تدريبات البليومتري والمقاومة الكلية للجسم 
 (دراسة مقارنة)

 شريف محروس قنديل/ د*
 :ومشكله البحث المقدمة

 الصعبة المعادلةلقد أهتم الكثير من العلماء فى العصر الحديث بوضع أساليب وأسس تدريبيه تحقق 
 التدريب بيه الأساليبالأساس لكل  باعتبارهموهي توفير الجهد، والزمن، والمال  التدريبية العمليةمن 

 .الرياضية

على أن التدريبات البليومترية من ( 1002)جابر عبد الحميد، وعاطف رشاد خليل  محمد كل من يؤكد
لب دمج أقصى قوة أكثر الأساليب استخداماً فى تنمية القدرة العضلية للعديد من الأنشطة الرياضية التى تتط

مع أقصى سرعة للعضلة حيث يساهم هذا الأسلوب فى التغلب على المشكلات التى تقابل تنمية القدرة 
العضلية وفيما يرتبط بالعلاقة بين القوة والسرعة وتوجيه هذه القدرة العضلية فى مساراتها المناسبة يرفع 

 (. 414: 8)مستوى سرعة الأداء 

( 1002)، محمد متولى بندارى (1002)بد الفتاح، وخالد محمد زيادة ويرى كل من عبد العاطى ع
على تنمية القدرة العضلية لعضلات  إيجابيتؤثر بشكل ( تقصير –دورة الإطالة )بأن التدريب البليومترى 

 (22( )4. )البطن والذراعين، والرجلين

تدريبات البليومترى تستخدم  أن إليجابر عبد الحميد، وعاطف رشاد خليل  محمد ويشير كل من
استخدام للطاقة المصاحبة  أفضللتحسين العلاقة بين القوة القصوى والقوة الانفجارية ذلك من خلال 

لتوصيف نوع من التمرينات يتميز بالانقباضات العضلية ذات الدرجة العالية من القدرة العضلية نتيجة 
ى الأساسى لتنمية القدرة العضلية هو أن الانقباض لإطالة سريعة للعضلات العامة، وأن المبدأ العمل

بالتطويل لنفس العضلة أو المجموعة العضلية فمن  انقباضبالتقصير يكون أقوى لو أنه حدث مباشرة بعد 
المعروف علمياً أنه عندما تحدث إطالة سريعة مفاجئة للعضلة فإنها تنقبض فورياً لتقاوم هذه الحالة، كما 

م إلى أن تنمية مكون القدرة العضلية قد أدى إلى تحسن 100 دراسات خالد محمد زيادة يشير نقلا عن نتائج
. الحركيةمستوى الأداء الحركى، و الارتقاء بمستوى أداء بعض المجموعات العضلية فى أداء المهارات 

(8 :412)، (1.) 

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 .المنصورةجامعه  -الرياضية التربيةكليه  -ب الرياضيمدرس بقسم التدري*
 

 

 

وفى الآونة الحديثة قد ظهر فى مجال التدريب أسلوب ما يسمى بتدريبات المقاومة الكلية للجسم 
(Total Body Resistance ( TRX  الإنترنت إلى أنها تستخدم "وقد أشارت شبكة المعلومات العالمية

القوة والتوازن والتوافق والمرونة )وزن الجسم ضد الجاذبية لبناء وتنميه العديد من المتغيرات البدنية 
من خلال أداة واحدة فقط تعمل على تدريب العضلات ( ولتطوير القدرة العضلية والرشاقة وتحمل القوة

والكبيرة، دون الحاجة إلى أى أجهزة أخرى ويمكن استخدامها لجميع الفئات العمرية للذكور  الصغيرة
والإناث والرياضيين وغير الرياضيين والأصحاء وأصحاب الإعاقة الجسدية، كما يمكن تعديلها طبقا 

نوعة الشاملة للفروق الفردية للممارسين، ومن مميزاتها السماح بالممارسة لأكبر عدد من التمرينات المت
للجسم كله بدرجه اكبر من التمارين التدريبية التقليدية، وقد أشار محروس قنديل، ومنال طلعت، نسمه فراج 

من الأساليب ( TRX) م نقلا عن حسام محمدى أن أسلوب تدريبات وتمرينات المقاومة الكلية للجسم1022
تنمية متغيرات اللياقة تحسين الأداء الرياضى، ولوالوسائل التى من خلالها يمكن إعداد برنامج تدريبى فعال 

البدنية العامة والمهارات الرياضية الخاصة وغيرها من الألعاب الرياضية، كما أشارا نقلا عن حسام 
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من الأساليب والوسائل التى من  (TRX) محمدى أن أسلوب تدريبات وتمرينات المقاومة الكلية للجسم 
يبى فعال لتحسين الأداء الرياضى، و تنمية متغيرات اللياقة البدنية العامة خلالها يمكن إعداد برنامج تدر

 ( 1: 2) .والمهارات الرياضية الخاصة وغيرها من الألعاب الرياضية

خلال تنمية  الآمن المختلفةمن الأداء في رياضاتهم  مستوى جيدولا يتم الوصول بالناشئين إلى 
من قدراتهم لتحقيق تزيد  رات الفنية والنواحى الخططية بصورةوتطوير مختلف المكونات البدنية والمها

وتطوير الأجهزة  العلميةالدراسات والبحوث  الاستفادة من نتائج وهذا يتم من خلال ،الأداء الأفضل
 .والأدوات المساعدة واستخدام الأساليب العلمية فى التدريب

للقدرة العضلية التى أشارت إليها نتائج وهذا ما دعا الباحث إلي العمل فى ضوء الأهمية الخاصة 
ا فقد الدراسات والقراءات والمراجع العلمية المتخصصة المرجعية التى تمكن الباحث من الإطلاع عليه

( trx)للمقارنة بين تأثير تدريبات البليومتري، وتدريبات المقاومة الكلية للجسم انفردت هذا البحث للتعرف و
للوقوف على أى منهما أكثر تأثيراً وسرعة على تنمية هذا المكون البدني، على القدرة العضلية للجسم 

  .للوقوف على أهمية التنسيق بين استخدام الأسلوبين فى تنمية القدرة العضلية على مدار الموسم التدريبىو
 :هدف البحث

القدرة العضلية على ( trx)التعرف علي تأثير تدريبات البليومتري وتدريبات المقاومة الكلية للجسم 
 :من خلال

 .التعرف على تأثير التدريب البليومترى على تنمية القدرة العضلية للجسم -

 .على تنمية القدرة العضلية للجسم (TRX)للجسم  الكلية المقاومةالتعرف على تأثير تدريبات  -

( TRX)للجسم  الكلية المقاومةالبليومترى، وتأثير تدريبات  تأثير تدريباتالتعرف على الفروق بين  -
 .علي تنمية القدرة العضلية للجسم

 : تساؤل البحث
فى ( " TRX)للجسم  الكلية المقاومةتدريبات البليومترى، وتدريبات "تأثيرات كل من  الفروق بين ما هي

 ؟التدريبين أيولصالح  تنمية القدرة العضلية للجسم
 :مصطلحات البحث
 :تدريب البليومتري

إلى أن تدريبات البيلومترى AlFord عن الفورد( م2111)الحميد  عبد وسميرتشير وسيلة مهران 
تعرف على أنها نظام لتمرينات صممت من أجل تنمية قوة المطاطية العضلية، حيث تبدأ المجموعات 

 (88 :24. )العضلية أولاً بالاستطالة تحت تأثير حمل معين قبل أن تبدأ بالانقباض بأقصى قدر ممكن
 :Total Body Resistance Exercise (TRX)الكلية للجسم  تمرينات المقاومة

ويطلق عليها تمرينات "بأنها نوع من التمرينات  Christian& Leigh 1021كريستيان وليث  هايعرف
تستخدم وزن الجسم ضد الجاذبية لبناء القوة والتوازن والتوافق والمرونة ولتطوير القدرة العضلية " التعلق

القوة، وتعتمد فى أدائها على عضلات البطن والظهر والحوض باستخدام مجموعه من والرشاقة وتحمل 
التمرينات المختلفة ويمكن استخدامها للجميع دون التفرقة فى العمر أو الجنس، وبطرق متنوعة، كما يمكن 

 (10: 21. )تعديلها طبقا للفروق الفردية للممارسين
 :طرق وإجراءات البحث

 :نهج البحثم

لمجموعتين  experimental designالتجريبى باستخدام أسلوب التصميم التجريبى المنهج 
التدريب  برنامج باستخدام والثانية، (trx)للجسم  الكلية المقاومةبرنامج تدريب  باستخدامتجريبيتين إحداهما 

 .البليومتري
 :مجتمع البحث
 .م1022/ 1028بكلية التربية الرياضية بجامعة المنصورة للعام الجامعى  الثانيةطلاب الفرقة 

 :عينة البحث
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طالب، تم تقسيمهم إلى مجموعتين ؛ مجموعة ( 14)تم اختيار العينة بالطريقة العشوائية وبلغ عدد ها
 .البط( 21)، ومجموعة التدريب البليومتري، و قوام كل مجموعة (trx)للجسم  الكلية المقاومةتدريب 

 :شروط اختيار عينة البحث

 .م1022/م1028جميع أفراد عينة البحث مقيدون بالكلية للعام الدراسي  -

 .عينة البحث اختيارقيام الباحث بالمعاونة فى التدريس للطلاب مما سهل مهمة  -

 .أخرى تجريبيةفى أى برامج  العينةعدم اشتراك أفراد  -
 
 

 :إعتدالية توزيع عينة البحث

وجود جميع  اعتداليهبحساب معامل الالتواء لجميع قياسات المتغيرات قيد البحث، للتأكد من سلامه 
 (.1)،(2)، جدولى الكلية العينةالمتغيرات قيد البحث لدي 

 ( 2)جدول 
 تجانس عينة البحث 

 14=ن

 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط وحدة القياس   

 09010- 29228 129000 109122 سنة السن

 09221 49281 2209000 2209208 سم الطول

 09201 89221 249000 249408 كجم الوزن

 09428 09221 289000 219041 سم الوثب العمودى

 09408 09880 89200 89180 م للأمامرمى كرة طبية 

 09012- 29411 219000 289208 عده اختبار البطن

اعتدالية توزيع عينة البحث في المتغيرات قيد البحث حيث يوضح الجدول ( 2)يتضح من جدول 
جميع قيم معامل الالتواء  أنالمتوسط والانحراف والوسيط ومعامل الالتواء للمتغيرات والذى يتضح منه 

 .عينة البحث في تلك المتغيرات أفرادمما يدل على تجانس ( 2)+تنحصر ما بين 
 ( 1)جدول 

 تكافؤ مجموعتى البحث 
 21=1ن=2ن

 وحدة القياس المتغيرات
 trxمجموعة  مجموعه البليومتري

 ت
 انحراف متوسط انحراف متوسط

 القدرة العضلية

 09228- 29288 129022 29212 109212 سم   للرجلين

 09820- 49011 2289280 49108 2249101 م  للذراعين 

 09221 29088 249022 09228 249101 عدد  للجذع 

 القوة القصوى

 29088- 09404 409022 49211 229828 كجم  للرجلين 

 09212 09841 89104 49211 229828 كجم  للذراعين 

 29222- 29400 219204 29218 289281 كجم  للجذع 

 19010= 0900قيمة ت الجدولية عند 
المتغيرات قيد البحث حيث كانت قيم ت المحسوبة تكافؤ مجموعتى البحث فى ( 1)يتضح من جدول 

مما يؤكد تكافؤ مجموعتى البحث فى تلك  0900اقل من القيمة الجدولية لاختبار ت عند مستوى الدلالة 
 .المتغيرات
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  :وسائل وأدوات جمع البيانات

ية والأجنبية والقراءات المرجعية العرب العلمية اعتمد فى جمع البيانات علي ما توصلت إليه الدراسات
 :والشبكة العالمية للمعلومات بهدف

 (2)مرفق  .لهدف البحث المحققةتحديد أهم تدريبات البليومترك  -

 (1)مرفق . لهدف البحث المحققة TRXتحديد أهم تدريبات المقاومة الكلية للجسم  -

( الثبات والصدق ) العالية العلميةذات المعاملات ( قيد البحث)تحديد اختبارات قياس المتغيرات البدنية  -
 (2)مرفق (.22( )8( )21( )20( )1) المرجعيةبذلك المراجع والدراسات  أشارتكما 

 :البحث وأدوات أجهزة

 .كجم/سم والوزن/جهاز ريستاميتر لقياس الطول -

        .ث/ساعة إيقاف الكترونية لقياس الزمن -

 .سم/شريط قياس لتحديد المسافة -

 .استمارات تفريغ نتائج القياسات -

 .كجم/مختلفة أوزانذات  أثقالديسك  -

 (4مرفق ) .(TRX)للجسم  الكلية المقاومةأداة تدريب تدريبات  -
 :الاستطلاعية الدراسة

 :م بالصالة المغطاة بالكلية وذلك بهدف1028/ 20 /21 -8تم إجراء الدراسة فى الفترة من 

 (.لإضاءةا –التهوية )التأكد من صلاحية الصالة لتطبيق تجربة البحث من حيث  -

 .التأكد من صلاحية ومعايرة الأجهزة والأدوات المستخدمة قيد البحث -

 .، والتأكد من مناسبتهابالمجموعةتجربة تدريبات البليومترك الخاص  -

 .، والتأكد من مدى مناسبتهابالمجموعةالخاص ( TRX)للجسم  الكلية المقاومةتجربة تدريبات  -

 . لمجموعتي البحث التدريبيةتحديد وتقنين متغيرات حمل التدريب خلال الوحدات  -

، و معايرة الأجهزة والأدوات المستخدمة، وتجربه التجربة لإجراءالمكان  صلاحيةوقد تم التأكد من 
 .بكلا البرنامجين التدريبية الأحماللكلا المجموعتين وتقنين  المقترحةالتمرينات 

  :قيد البحث TRXبات البليومترك وتدريبات المقاومة الكلية للجسم التعرف على تدري

تدريبات البليومترك، وتدريبات المقاومة الكلية للجسم على الخبراء فى مجال  استمارةتم عرض 
المستخدمة فى البرنامجين قيد البحث  التدريباتالتدريب، وقد أسفرت نتيجة استطلاع الرأى علي محتوي 

 (1\2)مرفق  .ةبصورتها النهائي
 :القياسات والاختبارات الخاصة بالمتغيرات قيد البحث

 :قياسات متغيرات النمو 
 (2)لأفراد مجموعتى البحث جدول ( الوزن –الطول  –السن )تم قياس متغيرات النمو 

 (2)جدول . اختبارات قياس المتغيرات البدنية قيد البحث

المرجعية باستخلاص اختبارات قياسات المتغيرات تمت من خلال مسح المراجع والدراسات العلمية 
 (2)مرفق .يناسب طبيعة البحث البدنية و تحديد ما
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 (2)جدول 
 اختبارات قياسات المتغيرات البدنية قيد البحث

 المـراجـع اسـم الاختبـار الصفة م

 ( 20) سم/الوثب العمودى القدرة العضلية للرجلين  2

 ( 22)  م/  للأمام طبيةدفع كره  القدرة العضلية للذراعين 1

 ( 1( )21) العدد( / ث10)الجلوس من الرقود القدرة العضلية للجذع 2

4 
 القوة

 القصوى

 ( 8( )  20( ) 1) كجم/اختبار قوه عضلات الرجلين الرجلين

 ( 8( )  20( ) 1) كجم/اختبار قوه عضلات الذراعين الذراعين

عضلات الجذع 

 الامامية
 ( 0( )  1( ) 8) كجم/قوه عضلات الجذعاختبار 

 :قيد البحث التدريبيةتصميم البرامج 
 : هدف برنامجي المجموعتين التجريبيتين المقترح

 العضلية القدرةعلي (trx)التعرف علي تأثير برنامج تدريب بليومتري و برنامج مقاومه كليه للجسم 
 .للرجلين

 : المقترحة التدريبيةالأسس والقواعد العامة للبرامج 

 للجسم الكلية بالمقاومةتم مراعاة الأسس والقواعد العامة لبرنامجي التدريب البليومتري و التدريب 
(TRX )والتقدم بمكونات الحمل كما يلي: 

 .أن تحقق برامج التدريبات الهدف الموضوعة من أجله -

 .(TRX) للجسم الكلية قاومةبالمالتأكد من الأداء السليم لمحتوي التدريبات البليومتريه و التدريب  -

 .مراعاة مبدأ التدرج فى التدريبات من السهل للصعب ومن البسيط إلى المركب -

     للجسم  الكلية بالمقاومةالأساسية للتدريب البليومتري و التدريب  المبادئأن يراعى فى الأداء  -
TRX)( ) البندوليه الحركة،الثبات،المقاومةاتجاه.) 

 .والسلامة أثناء التدريبمراعاة عوامل الأمن  -

 .بين أفراد عينة البحث المقترحةالفروق الفردية بالبرامج  مراعاة -

 .التدريبيةتوافر الإمكانات والأدوات والأجهزة المناسبة لطبيعة البرامج  -
 
 
 

 : قيد البحث التدريبيةالبرامج 

( (TRXللجسم  الكلية بالمقاومة، والتدريب (0مرفق )تم بناء محتوي برنامج التدريب البليومتري 
تدريب  أنعلي  العلميةالدراسات والمراجع  إليه أشارتبعد استطلاع رأى الخبراء، وعلي ما ( 8مرفق)

م، 1000بذلك عبد العزيز النمر، وناريمان الخطيب  أشاركما  الأثقاليتم باستخدام  أنيجب  العضلية القدرة
علي التحول من  المقدرةلا ينمي  لأنهقدره  أقصيفقط لا يعد كافيا لانجاز  بالأثقالالتدريب  أن أضافاكما 

من  أساس، ولكنه ضروريا لبناء الكافية بالسرعة( الانقباض) العمل التقصيري إليالعمل العضلي التطويلي 
لهذا فقد اعتمد الباحث علي ( 288:0 )العضلية القدرةالتي تعد المتطلب الهام قبل تدريب  العضلية القوة

 .تدريبيه كوسيلة الأثقالاستخدام 
 :التدريبيةالفترة الزمنية للبرامج 

بعد الإطلاع على المراجع العلمية والدراسات المرجعية  التدريبية تم تحديد الفترات الزمنية للبرامج
 (: 4)كما يوضحها جدول (  TRX) للجسم  الكلية والمقاومةالمتخصصة فى برامج التدريبات البليومتريه، 
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 (4)جدول 
 للمجموعتين المقترحة التدريبيةالتوزيع الزمنى للبرامج 

  التوزيع الزمنى للبرنامج البيان  م

 أسابيع( 8) عدد الأسابيع  2

 وحدة( 14) التدريبيةعدد الوحدات  1

 وحدات( 2) فى الأسبوع التدريبيةعدد الوحدات  2

 دقيقة( 80) زمن التطبيق فى الوحدة الواحدة  4

 دقيقة( 280) زمن التطبيق فى الأسبوع  0

 ساعة 14=دقيقة( 2440) الزمن الكلى لتطبيق البرنامج لكلا المجموعتين 8

) تم استخدام الحمل الأقل من الأقصى  -: قيد البحث التدريبية تقنين حمل التدريبات المستخدمة فى البرامج
 . ما يستطيع تحمله الناشئ أقصيمن % ( 80 -%00من 

تم تحديد شدة الحمل فى كل من برنامج التدريب  العلميةمن خلال المسح المرجعى للدراسات والبحوث  -
من % 80 -% 00ن تتراوح ما بي (TRX) للجسم الكلية بالمقاومةالبليومتري، و برنامج التدريب 

 أقصى شدة حتى لا يؤثر سلبا على سرعة الانقباض العضلى

تكرارات، والمجموعات (  2- 8)تم تحديد حجم الحمل المناسب لتدريبات البليومتري بحيث يكون من -
 الكلية المقاومةوحمل تدريبات  ،(2( )1)ث (  80- 20)من  الراحةمجموعات، وفترات ( 8 -4) من 

مجموعات، وفترات (  0: 1) تكرار، والمجموعات من(  21 -8) بحيث تكون من (  trx)للجسم 
 (.28( )18( )18( )10. )دقيقه بين المجموعات(  1: 2) الراحة من

( 1) القوة ومدتهاقسم برنامج التدريب البليومترى إلى ثلاث مراحل، المرحلة الأولى لتنمية تحمل  -
 .أسبوع( 1)ة القصوى ومدتها ، والمرحلة الثانية لتنمية القوأسبوع

ثبتت مجموعه تمرينات التأسيس بالأثقال المستخدمة لكلا المجموعتين في هاتان المجموعتان  -
أسابيع، وتم انتقاء ( 4)، أما المرحلة الثالثة فكانت خاصة بتمرينات البليومترى ومدتها (8مرفق)

 .المرجعيةوالقراءات  العلميةدراسات التمرينات المستخدمة فى تمرينات البليومترى من المراجع وال
(4 :14) ،(20 :402.) 

محروس قنديل،  إليه أشارفى أدائها بناء علي ما ( TRX) اعتمدت تمرينات المقاومة الكلية للجسم -
م، شبكه المعلومات العالمية على Leigh Crews 1021م نقلا عن 1022ومنال طلعت، نسمه فراج 

 : ثلاثة أسس رئيسية
وهى زيادة المقاومة عن طريق : The principle of vector resistanceمبدأ اتجاه المقاومة  .2

 .ابتعاد الجسم عن نقطة ارتكاز الجهاز ثم العودة لنقطة الارتكاز
وهو أداء التمرينات بالارتكاز على ذراع واحد أو قدم : The principle of instabilityمبدأ الثبات  .1

 .از على الرجلين معاواحده بدلا من الارتك
وتعتمد فيه الحركة على شكل بندول الساعة أى الابتعاد : The pendulum principleمبدأ البندول  .2

من الجانب للجانب )عن نقطة ارتكاز الجهاز ثم العودة ماره بنقطة الارتكاز ثم الحركة للجانب الآخر 
    (1 :20(. )من الأمام ثم إلى الخلف –الآخر 

معتمدة على مركز الجاذبية الذى يعمل على تنشيط العضلات  TRXالتدريب بأسلوب  صممت تقنيات .4
 (8مرفق .)مLukáš Sláma 1022م، Bc. Martin 1020العاملة فى كل تمرين، كما أشار بذلك 

(18 :8( )14 :21 ) 
 :إجراءات تنفيذ التجربة

 :القياسات القبلية

قيد البحث يوم السبت  البدنيةتم إجراء القياسات القبلية للمجموعتين التجريبيتين فى جميع المتغيرات 
 .م1028/ 20/ 20 الموافق
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 :التجربة الأساسية

و  مجموعة التدريب البليومتري الأوليتم تطبيق البرنامجين قيد البحث بالكلية على المجموعتين 
م لمدة 1028/ 12/21-11/20 –فى الفترة من ( (TRXللجسم  الكلية بالمقاومةمجموعه التدريب  الثانية

دقيقه لكل ( 80) وحدة تدريبيه وبواقع( 14) بإجماليوحدات تدريبيه فى الأسبوع و ( 2) بواقع ( أسابيع8)
 (.4)كما هو موضح بالجدول  المسائية، الفترةفي  وحده ولكل مجموعه

أسابيع الأسبوع الأول والثاني لتنميه تحمل ( 4)تم تثبيت برنامج التأسيس بالأثقال للمجموعتين لمده 
، وقد خصصت الأسابيع (تدريبات الكلية2مرفق )القصوى  القوة، والأسبوع الثالث والرابع لتنميه القوة

جموعه التدريب البليومتري، الخامس والسادس والسابع والثامن لتطبيق برنامج التدريبات البليومتريه لم
للمجموعة التجريبية الثانية مجموعه تدريبات المقاومة الكلية ( trx)وبرنامج تدريبات المقاومة الكلية للجسم 

 (.trx)للجسم 
 :عرض ومناقشه النتائج

 :عرض نتائج البحث
 ( 4)جدول 

 لمجموعة تدريبات      القصوى القوةو العضلية القدرةدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لمتغيرات 
 البليومتري

 21=ن 

 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدى القياس القبلى

 ت
 انحراف متوسط انحراف متوسط

القدرة 

 العضلية

 سم  للرجلين
289100 09080 409082 09280 

119000

 -

 للذراعين 
 09200 89222 09818 89204 م  

029214

 -

 للجذع 
 29088 129282 29228 219100 عدد 

-

109114 

القوة 

 القصوى

 كجم للرجلين 
2019128 19418 2129222 19082 

229428

 -

 للذراعين 
 29218 229820 19418 2019128 كجم 

-

289220 

 للجذع 
 29482 229841 29018 129182 كجم 

-

019241 

 دال *        19280( = 0900)قيمة ت الجدولية عند مستوى المعنوية 

بين القياسين القبلى والبعدى لمجموعة البليومتري  إحصائياوجود فروق داله ( 4)يوضح جدول 
من قيمتها الجدولية عند  أعلى المحسوبة( ت)لصالح القياس البعدى في المتغيرات قيد البحث حيث كانت قيم 

 .0900مستوى المعنوية 
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 ( 0) جدول 
 لمجموعة  القصوى القوةو العضلية القدرةدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لمتغيرات 

 ( trx)للجسم  الكلية المقاومةتدريبات 
 21=ن

 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدى القياس القبلى

 (ت )قيمه 
 انحراف متوسط انحراف متوسط

القدرة 

 العضلية

 219822 09202 449422 09128 219200 سم   للرجلين

 289014- 09200 29228 09822 89221 م   للذراعين 

 249020- 29000 109422 29412 289222 عدد  للجذع 

القوة 

 القصوى

 2029281- 19814 2109108 19188 2019108 كجم  للرجلين 

- 219028 09281 209228 19188 2019108 كجم  للذراعين 

- 449212 29411 119428 29201 129802 كجم  للجذع 

 دال *                       19280( = 0900)قيمة ت الجدولية عند مستوى المعنوية 
لصالح  trxبين القياسين القبلى والبعدى لمجموعة  إحصائياوجود فروق داله ( 0)يوضح جدول 

من قيمتها الجدولية عند  أعلى المحسوبة( ت)القياس البعدى في المتغيرات قيد البحث حيث كانت قيم 
 .0900مستوى المعنوية 

 ( 8)جدول 
 دلالة الفروق بين القياسين البعديين بين للمجموعتين 

 21=1ن=2ن

 وحدة القياس المتغيرات
 trxمجموعة  مجموعة البليومتري

 ت
 انحراف متوسط انحراف متوسط

القدرة 

 العضلية

 09024 09202 449422 09280 409082 سم  للرجلين

 19022 09200 29228 09200 89222 م للذراعين 

 49202 29000 109422 29088 129282 عدد  للجذع 

القوة 

 القصوى

 29024 19814 2109108 19082 2129222 كجم  للرجلين 

 89008 09281 209228 29218 229820 كجم  للذراعين 

 29210 29411 119428 29482 229841 كجم  للجذع 

 19010= 0900قيمة ت الجدولية عند 
قيد البحث ولصالح  بين المجموعتين فى المتغيرات إحصائياوجود فروق دالة ( 8)يتضح من جدول 

من القيمة الجدولية عند  أعلىالمحسوبة ( ت) القياس البعدى لمجموعة التدريبات البليومتري حيث كانت قيم
من  أعلىمما يؤكد تحسن نتائج مجموعة البليومتري فى المتغيرات قيد البحث بدرجة  0900مستوى الدلالة 

 . trxللجسم  الكلية المقاومةنتائج مجموعة تدريبات 
 :مناقشة النتائج

لمجموعة تدريبات  العضلية القدرةلقياسات متغيرات  دلالة الفروق بين نتائج القياسين القبلى والبعدى -
 :البليومتري

بين القياسين القبلى والبعدى لمجموعة تدريبات  إحصائياوجود فروق داله ( 4)يوضح جدول 
 القوةللرجلين، الذراعين، والجذع، وكذلك  العضلية القدرةالبليومتري لصالح القياس البعدى في متغيرات 
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، 0900من قيمتها الجدولية عند مستوى المعنوية  أعلى المحسوبة( ت)قيد البحث حيث كانت قيم  القصوى
 . لهذه العضلات العضلية القدرةمما يؤكد تحسن وتنميه 

تأثير برنامج التدريبات البليومتريه قيد البحث والذي اعتمد علي  إليويرجع الباحث هذا التحسن 
 والقدرة القصوى القوةعلي تحسين  أيضالمجموعات العضلات قيد البحث، وتأثيره  القصوى القوةتأسيس 
ولكونه  م،1000بذلك عبد العزيز النمر، وناريمان الخطيب أشارلمجموعات هذه العضلات كما  العضلية

 (.288: 0) العضلية القدرةالتي تعد المتطلب الهام قبل تدريب  العضلية القوةمن  أساسضروريا لبناء 

من أن تدريبات البليومترى تنمى ( م2112) Swordtوتتفق هذه النتائج مع ما أشار إليه سواردت 
، ومحمد (م2111)نتائج دراسة كل من أسامة محمد أبو طبل  إليه أشاروتحسن القدرة العضلية ومتفقاً مع ما 

فى تطوير  إيجابي، من أن التدريب البليومترى له تأثير (.م1002)جابر عبد الحميد وعاطف رشاد خليل 
 .(8)، (28: 2)، (22: 10) .وتحسين القدرة العضلية

ومما سبق يرى الباحث أن برنامج التدريب لمجموعة البليومتري قد حسنت من المتغيرات البدنية قيد 
على تأثير التدريب البليومترى على تنمية القدرة  وهو التعرف الأولوبذلك يكون قد تحقق الهدف  البحث

 .العضلية للجسم

لمجموعة تدريبات  العضلية القدرةلقياسات متغيرات  القبلى والبعدىدلالة الفروق بين نتائج القياسين  -
 (: trx)للجسم  الكلية المقاومة

تدريبات  بين القياسين القبلى والبعدى لمجموعة إحصائياوجود فروق داله (  0) يوضح جدول 
للرجلين، الذراعين،  العضلية القدرةلصالح القياس البعدى في المتغيرات (  trx)للجسم  الكلية المقاومة

من قيمتها الجدولية عند  أعلى المحسوبة( ت)قيد البحث حيث كانت قيم  القصوى القوةوالجذع، وكذلك 
 .لهذه العضلات العضلية القدرة، مما يؤكد تحسن وتنميه 0900مستوى المعنوية 

 الإيجابيالتأثير  ليإويرجع الباحث الفروق الدالة إحصائياً وهذا التحسن فى قياسات الصفات البدنية 
قيد البحث وتأثيره الأمر الذى أدى إلى استثارة اهتمام هذه (  TRX)لبرنامج تمرينات المقاومة الكلية للجسم 

ودفعهم إلى المزيد من بذل الجهد وبالتالى رفع كفاءة الجهاز العصبى العضلى وزيادة تحسن مستوى  العينة
 القوةتحسين و لمجموعات هذه العضلات، العضلية القدرةومما عمل على تطور ، داخل البرنامج  الأداء

 .القصوى

م إلى أن استخدام تمرينات Sukhjivan Singh 1020 إليةوقد اتفقت هذه النتائج مع ما أشار 
(TRX)  التحمل -وةالق) بشكل واضح فى تطور متغيرات  إحصائيافى الوحدة التدريبية يعطى فروق دالة- 
 ( 14. )من التدريبات التقليدية أفضليعطى نتائج  انه، كما الإناثلدى ( القدرة -

م 1028ومتفقة مع نتائج دراسة كل من محروس محمد قنديل ومنال طلعت محمد ونسمة محمد فراج 
فى تطوير وتحسين عناصر اللياقة البدنية قيد  إيجابيلها تأثير  TRXاستخدام تدريبات  أنوالتى أظهرت 

تعمل بشكل فعال على تقوية  TRXالبحث ومستوى الأداء المهارى بشكل ملحوظ، واستخدام تمرينات 
بوكلاند  أجزاء الجسم فى مختلف الأنشطة الرياضية ورفع مستوى الأداء المهارى، ونتائج دراسات كل من

 , McGill, Cannonل، وكانون،واندرسون م،مج جيbuckland, goseph 1022جوزيف 
Andersen 1022 ،مAndres carbonnier 1021 استخدام تمرينات أن إليم،، والتى تشير (

TRX )(.22( )11( )28)، (2. )تعمل على تحسن مستوى متغيرات اللياقة البدنية 

 المقاومةالتعرف على تأثير تدريبات  للبحث قد تحقق وهوومما سبق يرى الباحث أن الهدف الثاني 
 .على تنمية القدرة العضلية للجسم ( TRX)للجسم  الكلية

بين مجموعه تدريبات  العضلية القدرةلقياسات متغيرات  دلالة الفروق بين نتائج القياسين البعديين -
 (:trx)للجسم  الكلية المقاومةالبليومتري، ومجموعة تدريبات 

بين مجموعتي البحث ولصالح القياس البعدى لمجموعة  إحصائياوجود فروق دالة ( 8)جدول  يوضح
في ( (trxللجسم  الكلية المقاومةمن نتائج قياسات مجموعة تدريبات  أعلىالتدريبات البليومتري بدرجة 

http://europepmc.org/search?page=1&query=AUTH:%22McGill+S%22&restrict=All+results
http://europepmc.org/search?page=1&query=AUTH:%22McGill+S%22&restrict=All+results
http://europepmc.org/search?page=1&query=AUTH:%22Cannon+J%22&restrict=All+results
http://europepmc.org/search?page=1&query=AUTH:%22Andersen+J%22&restrict=All+results
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في تحسن  بالإيجابثر أ، ومما (ن والجذعللرجلين والذراعي)للجسم  العضلية للقدرةجميع متغيرات البحث 
محمد متولى بندارى  إليه أشارمتفقا بذلك مع ما ( للرجلين والذراعين والجذع)للجسم  القصوى القوةوتنميه 

، وبرغم استخدام أسلوبان مختلفان من أساليب (22( ) 4،0)نتائج جدولي أظهرتهبرغم ما ( 1002)
 العضلية القدرةالبليومتريه في تنميه وتحسين  التدريب لتنمية القدرة العضلية فقد ظهرت فاعليه التدريبات

من  أفضلبشكل ( للرجلين والذراعين والجذع)للجسم   القصوى القوةو( للرجلين والذراعين والجذع ) للجسم
 .قيد البحث في جميع المتغيرات( (trxللجسم  الكلية المقاومةاستخدام تدريبات 

محمد جابر عبد الحميد، وعاطف  إليه أشارنتائج هذا البحث مع ما  إليهالباحث ما توصلت  ويرجع
تستخدم تمرينات البليومترى لتحسين العلاقة بين القوة القصوى والقوة الانفجارية ذلك ( م1002)رشاد خليل 
استخدام للطاقة المصاحبة لتوصيف نوع من التمرينات يتميز بالانقباضات العضلية ذات  أفضلمن خلال 

العالية من القدرة العضلية نتيجة لإطالة سريعة للعضلات العامة، وأن المبدأ العملى الأساسى لتنمية  الدرجة
بالتطويل لنفس  انقباضالقدرة العضلية هو أن الانقباض بالتقصير يكون أقوى لو أنه حدث مباشرة بعد 
 يعة مفاجئة للعضلة فإنهاالعضلة أو المجموعة العضلية فمن المعروف علمياً أنه عندما تحدث إطالة سر

يساهم هذا الأسلوب فى التغلب على المشكلات التى تقابل تنمية  أضافا، وقد تنقبض فورياً لتقاوم هذه الحالة
القدرة العضلية فيما يرتبط بالعلاقة بين القوة والسرعة وتوجيه هذه القدرة العضلية فى مساراتها المناسبة 

 (.414، 412 :8)يرفع مستوى سرعة الأداء 

الفروق  ما هي: علي تساؤل البحث الاجابةهذه النتائج يكون قد تم  أظهرتهومما سبق وبناء علي ما 
فى تنمية القدرة ("  TRX)للجسم  الكلية المقاومةتدريبات البليومترى، وتدريبات "تأثيرات كل من  بين

 ؟التدريبين أيولصالح  العضلية للجسم،
 :الإستخلاصات

والأدوات المستخدمة،  البحث، البحث والإمكانات المتاحة، وفى ضوء هدف وتساؤلفى حدود عينة 
 :التالية الإستخلاصات إليومن خلال نتائج التحليل الإحصائى للبيانات، أمكن التوصل 

الذراعين ) للجسم العضلية القدرةبين القياس القبلى والبعدى فى متغيرات  إحصائيا ظهرت فروق داله -
 .التدريب البليومتري ولصالح القياس البعدى ةلمجموع القصوى ة، والقو(والجذعوالرجلين 

الذراعين )للجسم  العضلية القدرةبين القياس القبلى و البعدى فى متغيرات  إحصائيا ظهرت فروق داله -
ولصالح (  trx)للجسم  الكلية االمقاومةتدريب  لمجموعةلمجموعه  القصوى القوةو( والرجلين والجذع

 .القياس البعدى

الذراعين )للجسم  العضلية القدرةبين القياسين البعديين فى متغيرات  إحصائياظهرت فروق داله  -
بين قياسات مجموعه التدريب البليومتري وبين قياسات مجموعه  القصوى القوةو( والرجلين والجذع

 .ولصالح قياسات مجموعه التدريب البليومتري(  trx)للجسم  الكلية المقاومةتدريب 
 :التوصيات

 :فى ضوء ما أسفرت عنه نتائج البحث والاستنتاجات التى تم التوصل إليها يوصى الباحث بما يلى

، الذراعين)لجسم ل العضلية القوةاستخدام أسلوب التدريب البليومترى المقترح فى تطوير قدره  -
 (.الجذع، الرجلين

فى ( trx)للجسم  الكلية المقاومةسس كل من برامج التدريب البليومتري وبرامج تدريب الاسترشاد بأ -
 .طبقا لخصائص كلا منهما مختلفةمجال تدريب الناشئين فى مراحل سنيه 

 أن إلا، القصوى القوةللجسم و العضلية القدرةالبرنامجين التدريبيين قد حسنوا من  أنعلى الرغم من  -
هذان  ةعلى النتائج في تنمي الأكبرذلك لتأثيره التدريب البليومترى وى باستخدام الباحث يوص

 .المتغيران
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 المقاومةكل من برامج التدريب البليومتري وبرامج تدريب  ةإجراء المزيد من البحوث حول فاعلي -
 .الرياضية المختلفة الأنشطةعلى باقى ( trx)للجسم  الكلية

 
 :المراجع

 :ةالمراجع العربي
 أسامة محمد أبو طبل  -2

 
أثر تقنين التدريبات البليومترية باستخدام تحليل القدرة على بعض  :
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 .م2111
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الموزعة على بعض المتغيرات البدنية الخاصة والمهارية لناشئ الكرة 
، رسالة دكتوراه غير منشورة، كلية التربية سنة 22الطائرة تحت 

 .م1000الرياضية ببورسعيد، جامعة قناة السويس، 
مركز الكتاب  .،لتطبيقالتدريب الرياضى والتكامل بين النظرية وا :      عادل عبد البصير على -2

 .م2111للنشر، القاهرة، 
عبد العاطى عبد الفتاح، خالد  -4

 محمد زيادة
تأثير تمرينات دورة الإطالة تقصير على تنمية القدرة العضلية ودقة  :

، مهارتى الإرسال من أعلى والضرب الساحقة لناشئات الكرة الطائرة
الرياضة علوم وفنون، المجلد التاسع عشر، كلية  –العملية المجلة 

 .م1002التربية الرياضية للبنات بالقاهرة، جامعة حلوان،
عبد العزيز النمر، ناريمان  -0

 محمد الخطيب
الطبعة . تصميم برامج القوة وتخطيط الموسم التدريبى –تدريب الأثقال  :
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كمال عبد الحميد، ومحمد  -8

 صبحي حسانين
طرق  -الإعداد البدني – النظرية   الأسس)اللياقة البدنية ومكوناتها  

 .م1000 القاهرةدار الفكر العربي،  ،4ط (القياس
محروس محمد قنديل،  -2

منـــــال طلـــعت محمـد، 
نسمــــــة محمـــــــــد 

 فـــــــــراج

على تنمية الوثبات  TRXتأثير برنامج تمرينات للمقاومة الكلية للجسم  
الأساسية فى التمرينات الفنية الإيقاعية لطالبات كلية التربية الرياضية 

العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضة، كلية التربية  المجلة بالمنصورة،
م، 1028الرياضية، جامعة المنصورة، قبل للنشر بتاريخ أغسطس 
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 عاطف رشاد خليل
تقصير على القدرة  –تأثير بعض أنواع تدريبات دورة الإطالة :" 

الرياضة  –، المؤتمر العلمى الدولى رعة الانتقاليةالعضلية للرجلين والس
، كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم، جامعة الأولوالعولمة، المجلد 

 .م1002حلوان، 
محمد حسن علاوى، محمد  -1

 رضوان نصر الدين
 .م1002، دار الفكر العربى، القاهرة، 2، طاختبارات الأداء الحركى 

                 2الجزء ،4ط ،والرياضة البدنية التربيةالقياس والتقويم في   محمد صبحي حسانين -20
 م1002، القاهرةدار الفكر العربي للنشر، 
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المطاط علي التوازن العضلي  الأستك باستخدامتأثير تمرينات مقاومه  
في سباحه  المبتدآتالفني لدي  الأداءللرجلين والذراعين وفاعليه 
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 ة، جامعالرياضية التربيةدكتوراه غير منشوره، كليه  رسالة ،الصدر
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 المستخلص

 على القدرة العضلية ( trx)تأثير تدريبات البليومتري والمقاومة الكلية للجسم 
 (دراسة مقارنة)
 شريف محروس قنديل/ د*

للجسم  الكلية المقاومةوتدريبات ، يهدف البحث إلى التعرف والمقارنة بين تأثير تدريبات البليومترى
(trx ) ،على تنمية القدرة العضلية للجسم، وقد استخدم الباحث المنهج التجريبى لمجموعتين تجريبتين

وطبقت الدراسة على عينة ، (trx)للجسم  الكلية المقاومةوالاخري تدريبات  ،تدريبات البليومترىأحدهما 
 إلي، وقد قسموا المنصورةجامعه  الرياضية التربيةبكليه  الثانيةطالبا من طلاب الفرقه ( 14)قوامها 

 . طالب (21)مجموعتين قوام كل مجموعه 
 القدرةب البليومترى الاكثر ايجابيه في تنميه وتطوير برنامج التدري أنوقد اظهرت أهم النتائج 

فى نتائج المتغيرات  (trx)للجسم  الكلية المقاومةتدريبات  برنامج للجسم الكثر من القصوى القوةو العضلية
، وكانت أهم التوصيات هى ضرورة استخدام التدريب البليومترى فى (للذراعي، والرجلين، والجذع)البدنية 
 .المتغيرات البدنية قيد البحثتطوير 
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 .ةالمنصور ةجامع -ةالرياضي ةالتربي ةكلي -مدرس بقسم التدريب الرياضي*
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