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 :يشكهخ انجذث وأهًُزه  

٠ؾظٝ اٌزدر٠ت اٌر٠بػٟ ثإ٘زّبَ وج١ر ِٓ اٌجبؽض١ٓ عٍٝ اٌّطزٜٛ اٌّؾٍٟ ٚاٌدٌٟٚ، ؽ١ش 

ت اٌزدر٠ت أٚ الأدٚاد ٚالأعٙسح اٌّطبعدح ب١ٌاٌجؾش عٓ وً ِب٘ٛ عد٠د ضٛاء ِٓ ؽ١ش ؽرق ٚأض

 صرلأاثبٌغ ٌٗ ٌٍر٠بػ١١ٓ ِّب ٠ىْٛ اٌجد١ٔخ إٌفط١خ ِٚىبٔبد لإااٌؾد٠ضخ ٚاٌّزطٛرح ثٙدف رط٠ٛر 

 ِطزٜٛ الأداء اٌؾروٟ.ر ٠رطٛر١ّٕخ ٚ فٟر ٚالإ٠غبثٟ اٌىج١

عٙبز اٌّزٛازٞ ِٓ أعٙسح اٌغّجبز اٌزٟ رزطٍبت ِبٓ اٌبعبت ِٙببرح  بطبخ ٚدلبخ فبٟ ٠ٚعزجر 

الأداء ٌّببب رزظبب  ثببٗ ؽج١عببخ اٌؾروبببد اٌزببٟ رببجدٜ عٍببٝ ٘ببوا اٌغٙبببز ِببٓ ضبضببخ ِٚرٚٔببخ ٚرٛافببك 

عؼٍٟ عظجٟ ٌّٚبب وبٔبذ ع١ّبل اٌؾروببد اٌزبٟ ربجدٜ عٍبٝ عٙببز اٌّزبٛازٞ رعزّبد و ضببش عٍبٝ 

ؽطبت ِزطٍجببد أداء اٌؾروبخ ٚعٍبٝ يٌبه ٠غبت الإ٘زّببَ ثإرمببْ  ِرعؾخ اٌغطُ فبٟ أٚػببم ِلزٍفبخ

اٌبعببت ٌّرعؾببخ اٌغطببُ فببٟ ع١ّببل أٚػبببعٗ اٌّلزٍفببخ عٍببٝ ثبببر اٌّزببٛازٞ ؽزببٝ ٠زطببٕٝ ٌببٗ أداء 

 (22:  5). اٌؾروبد ياد اٌظعٛثخ اٌمظٜٛ عٍٝ عٙبز اٌّزٛازٞ

ٚاٌزعٍبك  ٚرزىْٛ اٌغٍّخ اٌؾرو١خ عٍٝ عٙبز اٌّزٛازٞ ِٓ ِغّٛعخ ِبٓ ِٙببراد اٌّرعؾببد

اٌط٠ًٛ ٚاٌٍ  ٚاٌط١راْ ٚعٕبطر لر٠جخ ِٓ اٌجبر ِٚٙبراد ثببٌمجغ اٌّعىبٛش ٚإٌٙب٠ببد اٌؾرو١بخ 

ٔزمبي اٌّطزّر ث١ٓ أٚػبم ِزٕٛعخ ِب ث١ٓ ثبلإ ٠ٜزُ إ ز١بر٘ب ِٓ اٌّغّٛعبد اٌّٙبر٠خ اٌّزبؽخ ٚرجد

 .اٌزعٍك ٚاٌّرٚر ثٛػل الإررىبز ثطر٠مخ رعىص ألظٝ ؽبلخ ٚلدرح عٍٝ اٌغٙبز

 أْ اٌزدر٠ت ثإضزلداَ Anders Carbonnier ،"(2102)" "أٔدرش وبرث١ٔٛر"ش١ر ٠ٚ

الأعٙسح اٌر٠بػ١خ اٌؾد٠ضخ ٠ض١ر دافع١خ اٌر٠بػ١١ٓ ٌٍزدر٠ت وّب أُٔٗ ِٓ أضبض١بد الإعداد اٌجدٟٔ ؽ١ش 

أطجؼ ِٓ اٌّزطٍجبد اٌؼرٚر٠خ فٟ ِلزٍ  الأٔشطخ اٌر٠بػ١خ اٌزٟ ٠ّىٓ ِّبرضزٙب ضٛاء وبٔذ 

اٌمدراد اٌجد١ٔخ  رٍه الأٔشطخ فرد٠خ أٚ عّبع١خ إي ٠عد ِٓ الأضب١ٌت اٌفعبٌخ اٌزٟ ٌٙب ر ص١ر عٍٝ ر١ّٕخ

 (50:  7) ٚاٌّٙبر٠خ اٌلبطخ ثبلأٔشطخ اٌر٠بػ١خ اٌّلزٍفخ.

 

صلى مستوى التوازن الحركي ودرجة أداء  T.R.X التعلق تأثير تدريبات
 الفني الجمباز لناشئي متوازيصلى جهاز الGlide-Kip  ةمهار

 
 د/ مصطفي السيد مصطفي منسي

 ثُبد( انعرَش - كهُخ انزرثُخ انرَبضُخ )ثٍُُ انذركخمسى انزذرَت انرَبضٍ وعهىو يذرش ث
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شبىً ؽبد٠ضب   Glide-Kipلبد٠ّب   Long Up Sart ح اٌّطزلدِخ اٌّعرٚفخ ثبضُّٙبراٌٚرعزجر 

ٚاٌزٟ رؼُ اٌّٙبراد اٌمر٠جخ ِٓ اٌجببر  ٌِٚٝٓ اٌّٙبراد الأضبض١خ ٚالأ١ٌٚخ ٌٍّغّٛعخ الأ(، 0رلُ )

درعبخ طبعٛثخ رز١ّبس ٚ ،بد اٌزب١ٌبخٌبعت ٌٙب ِد ً إٌٝ ثببلٟ ِٙببراد اٌّغّٛعباٚاٌزٟ ٠عزجر إرمبْ 

ؽروبببد الإررىبببز ثببجعغ  بثرثطٙبب ح٠ّٚىببٓ رطبب٠ٛر درعببخ طببعٛثخ اٌّٙبببر "A"ح ثبٌّطببزٜٛاٌّٙبببر

١بٗ ٔعٍبٝ عٙببز اٌّزبٛازٞ ثبجعغ اٌظبفبد اٌجدٚاٌظعٛد ٌٍٛلٛف عٍٝ ا١ٌد٠ٓ ِٚٓ صُ رّىٓ اٌبعبت 

رٍبه اٌظبفبد اٌجد١ٔبخ  ٘بُِبٓ أِٚبٓ اضبفً اٌبٝ اعٍبٝ اٌجببر اٌٙبِخ ٚاٌبزِخ لإٔغبز اٌٛاعت اٌؾروبٟ 

 ٜ اٌرأضبٟ رؾبذ ثببرطبز٠ٛظبً ِروبس صمبً اٌغطبُ عٕبد اٌّعٕبدِب طفخ اٌّرٚٔخ ٠ٚظٙر يٌه  بطخ 

 ٝصٕبٟ اٌبعبت ِفظبٍِب أضبفً اٌجببر صبُ ٠بزُ ٠مَٛ اٌبعت ثفرد اٌغطُ وبِب ِّزدا  أِباٌّزٛازٞ ؽ١ش 

ٌزبزُ ع١ٍّبخ اٌظبعٛد الإٔطب١بثٟ فبٛق اٌجببر ِبٓ  ببي اٌشبد  بِص اٌفلو٠ٓ اٌظبدر٠ؽزٝ  رّبِب   واٌفل

 (033 : 33)ِٚمبِٚخ اٌوراع١ٓ ٌٍجبر. 

 

 

 

 

 

 

 

 

(1) شكم  

Glide-Kip يهبرح    

 

رعزجر صٛرح فٟ عبٌُ  فٙٝ (TRX) ثزدر٠جبد اٌزعٍك ٝٚلد ظٙر فٟ الأٚٔخ الأ ١رح ِب ٠طّ

اٌزدر٠ت اٌر٠بػٟ فٙٝ شىً ِزمدَ ِٓ ردر٠جبد اٌّمبِٚخ، اٌزٟ رٙدف إٌٝ ر١ّٕخ اٌمٛح اٌعؼ١ٍخ 

ثغ١ّل اشىبٌٙب ثدْٚ أصمبي أٚ أشىبي أ رٜ ٌٍّمبِٚبد، ثً رطزلدَ فمؾ ٚزْ اٌغطُ وّمبِٚخ ؽج١ع١خ 

 (001:  26) عٕد الأداء.
 

ِضً ٌٍزدر٠ت اٌر٠بػٟ اٌؾد٠ش ؽ١ش ٠ّىٓ الافؼً ٚالأ الأداحTRX) ) ٚرعزجر ردر٠جبد

إضزلداِٗ فٟ أٞ ِىبْ ٚأٞ ٚلذ ٚلأٞ شلض ٚ٘ٝ رطبعد عٍٝ ر١ّٕخ اٌمٛح ٚاٌزٛزاْ اٌعؼٍٟ 

ٚاٌّرٚٔخ ٚاٌمدرح اٌعؼ١ٍخ ٚاٌرشبلخ ٚرؾًّ اٌمٛح، ٚاْ أضبش إضزلداِٙب ٠لزٍ  عٓ اٌزّر٠ٕبد 

ثإضٍٛة ٠عزّد  TRX)) رم١ٕخ ردر٠جبداٌزم١ٍد٠خ ؽ١ش رىْٛ الأداح ٚاٌغطُ وزىٍٗ ٚاؽدح، ٚلد طّّذ 

عٍٝ ِروس اٌغبيث١خ اٌوٞ ٠عًّ عٍٝ رٕش١ؾ اٌعؼبد اٌعبٍِخ ٌىً رّر٠ٓ، ثبلإػبفخ إٌٝ أٔٙب رجدٞ 

ٌٕزبئظ أفؼً فٟ زِٓ ألً ِٓ اٌجراِظ اٌزم١ٍد٠خ ٔظرا  ٌّب ٌٙب ِٓ لدرح عٍٝ وطر ؽدح اًٌٍّ ٚاٌزلٍض 

 (51:  20)ِٓ رربثخ اٌؾبٌخ اٌزدر٠ج١خ. 
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 إٌٝ أْ ردر٠جبد اٌزعٍك ٠رِس ٌٙب ثبٌرِس، Li & Cao"  (2100)""ٚوبٚ ٌٟ" ٠ٚش١ر

((TRX ٕرّر٠ٕبد اٌّمبِٚخ ٌىبًِ اٌغطُ ٟٚ٘ٝ رع، "Total body resistance exercise"، 

١ر فٟ ٠١ّىٓ اٌزدرط فٟ شدرٙب عٓ ؽر٠ك اٌزغؽ١ش  ،ب١ٌخاٌع ٠بدٞ اٌّطزٛيٚٙٝ رٕبضت اٌّجزدئ١ٓ ف

 (024:  07)ٔمطخ اٌزعٍك.  زا٠ٚخ ٔطجخثطرق ِلزٍفخ ٚيٌه رجعب  إٌٝ  أٚػبم اٌغطُ

أٔٗ ٠ٛعد ضزخ أٚػبم  Amanda Komasta ،"(2104)" "أِبٔدا وِٛبضزب"٠ٚجود  

أٚ ، ؽ١ش ٠ّىٓ ز٠بدح أٚ رم١ًٍ اٌّمبِٚخ عٕد٘ب ،رئ١ط١خ عٓ ؽر٠ك زا٠ٚخ الإررىبز عٍٝ رٍه الأداح

الإررىبز ثبٌمد١ِٓ، ٚ٘وا ٠طبعد فٟ رٛع١ٗ  د٠ٓ أٚب١ٌث عٓ ؽر٠ك رغ١١ر ؽر٠مخ اٌمجغ عٍٝ الأداح

اٌٛلٛف ، اٌٛلٛف اٌّعبوص، ُٚ٘ )اٌٛلٛف اٌّٛاعٗ اٌؾًّ اٌزدر٠جٝ عٍٝ اٌعؼبد اٌّراد رؾر٠ىٙب

  (01:  6)(. اٌظٙر، ْ رٛاعٗ ثبٌٛعٗأث١ّٕب عٍٝ الأرع ٠ّىٓ ، اٌغبٔجٟ ٌٕمطخ الإررىبز
 
 

٘ٝ  (TRX) أْ أداح اٌزعٍك Victor Dulceata" (2103،)" "بربط٠ٌٛ١د ف١ىزٛر" ٠ٚوور

ٚزْ اٌغطُ وّمبِٚخ ِمٕٕخ عٍٝ عؼٍخ أٚ ِغّٛعخ ِٓ  ٚض١ٍخ طّّذ ِٓ أعً إضزلداَ أداح أٚ

ز١ّٕخ اٌمٛح اٌعؼ١ٍخ ٚاٌّرٚٔخ اٌعبِخ أٚ ٌٙب وٛض١ٍخ ردر٠ج١خ ِطبعدح إضزلداِاٌعؼبد، ٠ّٚىٓ 

الأداء اٌؾروٟ اٌّشبثٗ، ٌٚٙب رظ١ُّ ِلزٍ  عٓ الأؽجبي اٌعبد٠خ،  رغبٖإرط٠ٛر اٌعًّ اٌعؼٍٟ فٟ 

ز١ّٕخ ِىْٛ ثدٟٔ أٚ ٌٙب ثّفرد٘ب أٚ دِغٙب ِل ٚض١ٍخ ردر٠ج١خ أ رٜ فٟ اٌزدر٠ت إضزلدا٠ِّٚىٓ 

 (044:  26) أداء ِٙبرٞ.
 

"، Andres Carbonnier, Ninni matinsson" "ْأٔدرٚش وبرث١ٔٛر، ١ٕٔٝ ِب١ٔطٛ"٠ش١روّب 

٠ب أٚػبم اٌغطُ ِل الأداح عٓ اعٓ ؽر٠ك رغ١١ر زٚ (TRX) ردر٠جبد ( أٔٗ ٠ّىٓ إضزلدا2102َ)

ّضً ؽًّ عٍٝ اٌّغّٛعبد اٌعؼ١ٍخ اٌّطزٙدفخ ِٓ اٌزدر٠ت، ٠ّٚىٓ ١ُ ٌِروس صمً اٌغطُ  ؽر٠ك رغ١١ر

زٟ٘ أْ رىْٛ ِزطٍطٍخ  ٞءأْ ٠شىً اٌؾًّ اٌزدر٠جٝ ٌزدر٠جبد اٌّمبِٚخ اٌى١ٍخ عٓ ؽر٠ك صبس ِجبد

   (18:  7) إٌٝ اٌّغٙٛي. عٍَِٛٓ اٌِّٚٓ اٌجط١ؾ إٌٝ اٌّروت ِٚٓ اٌطًٙ إٌٝ اٌظعت 

ِٓ الأضإٌىت اٌؾد٠ضخ ٚاٌزم١ٕبد اٌغد٠دح ٌزدر٠جبد اٌّمبِٚخ ثإضزلداَ  (TRX) رعزجر ردر٠جبدٚ 

١ٓ ِٓ اٌؾروخ لأوضر ٚزْ اٌغطُ اٌزٟ ٠زجعٙب اٌّدرث١ٓ فٟ اٌر٠بػبد اٌّلزٍفخ ؽ١ش أٔٙب رّىٓ اٌبعج

 (TRX)ِٓ زا٠ٚخ ِمبرٔخ ثبٌزدر٠جبد اٌزم١ٍد٠خ ِضً )اٌدِجً اٌعبدٞ ٚالأصمبي( ، ؽ١ش رعًّ ردر٠جبد 

طبثخ ٚرطٛر ِطزٜٛ الأداء اٌفٕٝ  عٍٝ ر١ّٕخ ٚرؾط١ٓ اٌمدراد اٌجد١ٔخ فٙٝ رمًٍ ِٓ ِلبؽر الا 

 "رٚٔبي ضٕبر"، "Victor Dulceat" "دٌٚط١بد ف١ىزٛر"   ٌبعج١ٓ ٚ٘وا ِب ٠زفك ِعٗ وب  ِٓ

"Ronal snarr" ،(2103)، عٍٝ أْ ردر٠جبد (TRX) طٛر اٌمدراد اٌجد١ٔخ اٌّررجطخ ثبلأداء ر

اٌفٕٝ وبٌزٛازْ ٚاٌزٛافك ٚرط٠ٛر اٌعًّ اٌعؼٍٟ فٟ إرغبٖ الأداء اٌؾروٟ اٌّشبثٗ ٌٍّٙبرح اٌر٠بػ١خ 

ثبٌظؾخ وبٌمٛح اٌعؼ١ٍخ ٚاٌّرٚٔخ ثبلإػبفخ إٌٝ رط٠ٛر عٕبطر ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ اٌّلزٍفخ اٌّررجطخ 

 (75:  23) ،(043:  26)ٌٍّفبطً. 

  

٠ٚعد عٙبز اٌّزٛازٞ ِٓ أُ٘ أعٙسح اٌغّجبز اٌفٕٟ ٌٍرعبي ؽ١ش رزطٍت ِٓ اٌبعت أداء   

ؽٛي اٌّؾٛر اٌطٌٟٛ ٌٚفبد ؽٛي اٌّؾٛر اٌعرػٟ، ٚرسداد درعخ  ؽروبد رؾزٛٞ عٍٟ دٚرأبد

 طعٛثخ رٍه اٌؾروبد رجعب  ٌٍزعم١د اٌؾروٟ اٌّطٍٛة إٔغبزٖ  بي ِرؽٍخ اٌمجغ ٚاٌجطؾ ٌٍجبر ِٓ 



 

 

 الجزء الخامس2023( عدد دٌسمبر36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 90 - 

 

  بي رضغ ا١ٌد أصٕبء ٚلجً ِرؽٍخ اٌدٚراْ ؽٛي اٌّؾٛر اٌطٌٟٛ ٚاٌعرع ٌغطُ اٌبعت، الأِر

خ ٚ بطخ اٌوراع١ٓ ِٕٚطمخ اٌغوم أصٕبء الأداء ثشىً عبَ اٌوٞ ٠زطٍت رٛازْ عؼٍٟ ثظفخ عبِ

راع١ٓ ٚاٌغوم ١ٌزّىٓ ِٓ ز٠بدح وٚثبٌزبٌٟ فإْ اٌبعت ٠ؾزبط إٌٝ ر١ّٕخ اٌزٛازْ اٌؾروٟ ٌىب ِٓ اٌ

خ ب١ٌاد اٌظعٛثخ اٌعياٌزؾىُ فٟ ثبلٟ أعساء اٌغطُ  بي ِرؽٍخ الأداء، ِّب ٠ّىٕٗ ِٓ أداء اٌؾروبد 

ؾ اٌعؼٍٟ ٌٍعؼبد اٌعبٍِخ ٚاٌّمبثٍخ ٌٍوراع١ٓ ٚاٌفلو ٚاٌفلو٠ٓ ؽ١ش أٔب ووٌه إررفبم أداء إٌّ

عىص اٌّطبر أصٕبء أداء اٌّٙبرح اٌعؼبد اٌعبٍِخ ٠زُ أداء عىط١خ ووٌه  حثظٛراٌّٙبرر١ٓ ٠زُ أدائّٙب 

ل١ّخ  إررفبم ل١ّخ اٌظعٛثخ ٚإررفبم يٌه، ِّب ٠زررت عٍٟ اٌؾروٟ ٌٍىً ِٓ اٌّٙبرار١ٓ اٌطبٌفخ اٌوور

ٔطبلب  ِّب ضجك فإٔٗ ٠زؼؼ ػرٚرح رط٠ٛر ثراِظ اٌزدر٠ت ٚإ، D "Scoreدرعخ ٌغٕخ اٌؾىبَ "

راع١ٓ ٚاٌغوم ثإعزجبرّ٘ب اٌعٕظر اٌؾبضُ فٟ رؾط١ٓ اٌزٛازْ وٌز١ّٕخ اٌزٛازْ اٌؾروٟ ٌىب  ِٓ اٌ

 أصٕبء الأداء اٌؾروٟ. 

فٟ ِغبي ر٠بػخ اٌغّجبز ٙب اٌجبؽش إ١ٌٚثٕبء  عٍٝ اٌّطؼ اٌّرععٟ اٌزٟ أضزطبم اٌزٛطً 

  (TRX) اٌزعٍكلد أرؼؼ عدَ ٚعٛد دراضخ أ٘زّذ ثزظ١ُّ ثرٔبِظ ردر٠جٟ ثإضزلداَ ردر٠جبد 

ٖ اٌدراضخ اٌزٟ رٙدف وٌبعجٟ ر٠بػخ اٌغّجبز اٌفٕٟ عٍٝ عٙبز اٌّزٛازٞ، ِّب دفل اٌجبؽش ٌٍم١بَ ثٙ

ِٙبرح عٍٝ ِطزٜٛ اٌزٛازْ اٌؾروٟ ٚدرعخ أداء  (TRX)ردر٠جبد اٌزعٍك إٌٝ اٌزعرف عٍٝ ر ص١ر 

Glide-Kip  ٟٚرعد ٘وٖ اٌّٙبرح ثّضبثخ ِٙبرح أ١ٌٚخ لد رىْٛ ثط١طخ ٚضٍٙخ ٌٚىٕٙب داعُ اضبض

ٚغب٠خ فٟ الأ١ّ٘خ ٌٍزٕمً إٌٝ اٌعد٠د ِٓ اٌّٙبراد الا رٜ ياد اٌظعٛثخ الأعٍٝ فٟ اٌّراؽً اٌط١ٕخ 

ٌٚٝ ٚاٌرو١سح اٌداعّخ فٟ رثؾ اٌعد٠د ِٓ الأ خد اٌٍجٕعضٕٛاد فٟٙ رُ  01اٌّزمدِخ ِب ثعد ضٓ رؾذ 

عٛ٘ر٠خ ٌّب ٌٙب ِٓ أ١ّ٘خ فٟ رثؾ ٚاٌّٙبرح اٌجط١طخ ووٌه رعزجر اػبفخ ل٠ٛخ  اٌّٙبراد اٌّروجخ ثٙوح

اٌّٙبراد ثجعؼٙب اٌجعغ وٟ رعد اٌبعت لاداء ِٙبراد ِروجخ رجٕٝ ع١ٍٙب اٌعد٠د ِٓ اٌّٙبراد 

عٍٝ عٙبز اٌّزٛازٞ ٌٕبشئٟ  رػٟ ٌغطُ الاعت اصٕبء الاداءؽٛي اٌّؾٛر اٌطٌٟٛ ٚاٌعلاؽمب  

ضٕٛاد ثإعزجبر٘ب لبعدح ٌزدر٠ت ٌٍّرؽٍخ اٌزب١ٌخ ٌبعجٟ اٌدرعخ اٌضب١ٔخ فٟ  01رؾذ  اٌغّجبز اٌفٕٟ

 عٍٝ  اٌزعٍكر٠بػخ اٌغّجبز ٟٚ٘ ا٠ؼب  ثدا٠خ ٌظٙٛر اٌغًّ اٌؾرو١خ اٌظعجخ ؽ١ش رعًّ ردر٠جبد 

(TRX)ٌؾروٟ ٌٍّٙبرح ِٓ ع١ٍّخ اٌشد ٚاٌدفل ٚاٌطؾت ٚالإررىبز ِٚٓ ٕ٘ب فٟ ٔفص إرغبٖ اٌّطبر ا

 ثدأد فىرح اٌجؾش ثٙدف اٌٛطٛي إٌٝ أعٍٝ ِطزٜٛ ِّىٓ.

 

 إنً: انجذث َهذف
 

على مستوى التوازن الحركً ودرجة أداء  T.R.X التعلق تدرٌباتتأثٌر  على التعرف
 .الفنً الجمباز لناشئً متوازيعلى جهاز ال Glide-Kip ةمهار

 

 انجذث:فروض 
ِطزٜٛ اٌزٛازْ اٌؾروٟ عٍٝ ث١ٓ اٌم١بض١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعدٞ فٟ  رٛعد فرٚق ياد داٌخ إؽظبئ١ب    -0

 .ٌٚظبٌؼ اٌم١بش اٌجعدٞ )ع١ٕخ اٌجؾش(اٌغّجبز اٌفٕٟ ل١د  ٌدٜ ٔبشئٟعٙبز اٌّزٛازٞ 
 

اٌّٙبرٞ الأداء درعخ ث١ٓ اٌم١بض١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعدٞ فٟ ِطزٜٛ  رٛعد فرٚق ياد داٌخ إؽظبئ١ب    -2

 )ع١ٕخ اٌجؾش( ٌٚظبٌؼ اٌم١بش اٌجعدٞ.ل١د  اٌغّجبز اٌفٌٕٟدٜ ٔبشئٟ عٍٝ عٙبز اٌّزٛازٞ 
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 :انجذثفٍ  خانًصطهذبد انًسزخذي
 
 

ٚزْ  "٘ٝ أداح ٌٍزعٍك ٠زُ ف١ٙب إضزلداَ Training  resistance  exercise:( TRX) اٌزعٍك حأدا

اٌسا٠ٚخ( ِٓ  بي ز٠بدح درعخ اٌظعٛثخ ثزم١ًٍ اٌؼغؾ ثٛزْ  –اٌغطُ )عٓ ؽر٠ك ٚػل اٌغطُ 

 (015:  2اٌغطُ أٚ أٚزاْ  برع١خ أ رٜ". )

ٌزٟ ٠زلو٘ب اٌبعت أٚ ٠مَٛ ثٙب ٌزؼ١١ك لبعدح الإررىبز أٚ رٍه اٌؾروبد ا ٘ٝ" :اٌزٛازْ اٌؾروٟ

. "زفبظ ثزٛازْ عطّٗ أصٕبء أداء اٌؾروبد اٌّلزٍفخرفل ِروس اٌضمً فٛق لبعدح الإررىبز ثٙدف الاؽ

(21  :11) 

   *:Glide-Kip " ٜدرعخ رز١ّس ٌٚٚٝ اٌّٙبراد الأضبض١خ ٚالأ١ٌٚخ ٌٍّغّٛعخ الأ٘ٝ إؽد

رجدٜ ِٓ اٌٛلٛف اٌضبثذ اٚ ِٓ اٌؾروخ وجدا٠خ ٚيٌه ِٓ  بي  "A"ح ثبٌّطزٜٛ طعٛثخ اٌّٙبر

فٛق ِطزٜٛ اٌجبر ٌغٙبز اٌّزٛازٞ ؽ١ش ٠ظً  ٚػل اٌزعٍك أضفً اٌجبر ٌٍٛطٛي ثىبًِ اٌغطُ

 . رعر٠  إعرائٟ."اٌبعت اٌٝ ٚػل ع١ٍّخ اٌىت اضفً اٌجبر ٌٍظعٛد ثمٛح اٌوراع١١ٓ

 

 خطخ وإجراءاد انجذث:

 أولاً: يُهج انجذث:

اضزلدَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغر٠جٝ ٔظرا  ٌّبئّزٗ ٌطج١عخ اٌجؾش ٚأ٘دافٗ وّب رُ الإضزعبٔخ 

ث ؽد اٌزظ١ّّبد اٌزغر٠ج١خ ٚ٘ٛ اٌزظ١ُّ اٌزغر٠جٝ ٌّغّٛعخ رغر٠ج١خ ٚاؽدح ثإرجبم اٌم١بضبد اٌمج١ٍخ 

 ٚاٌجعد٠خ.

 يجزًع وعُُخ انجذث:ثبَُبً: 

ضٕٛاد( ٚاٌّطغ١ٍٓ ثبلإرؾبد  01 (رؾذِؾبفظخ ثٛرضع١د أشزًّ ِغزّل اٌجؾش عٍٝ ٔبشئٟ 

ع١ٕخ ثإ ز١بر  اٌجبؽشلبَ ( ٔبشئ١ٓ، 5) ، ٚاٌجبٌغ عدد2120/2122ُ٘ ِٛضُاٌّظرٞ ٌٍغّجبز 

 إعراء اٌدراضخ الإضزطبع١خ عٍٝ ع١ٕخ لٛاِٙبٚرُ  ،اٌجؾش ثبٌطر٠مخ اٌعّد٠خ وع١ٕخ اٌجؾش الأضبض١خ

لإ٠غبد اٌّعبِبد اٌع١ٍّخ  ضبض١خِٓ ِغزّل اٌجؾش ِٚٓ  برط اٌع١ٕخ الأآ ر٠ٓ  ٔبشئ١ٓ( 4)

 ل١د اٌجؾش. ٌب زجبراد

 (1جذول )

 رىصُف يجزًع انجذث 

 العٌنة الاستطلاعٌة العٌنة الأساسٌة مجتمع البحث

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد

9 011 %  5 55.6 %  4 44.4%  

 

 

ٌٍع١ٕخ الأضبض١خ ( رٛط١  ع١ٕخ اٌجؾش ؽ١ش ثٍغذ إٌطجخ اٌّئ٠ٛخ ٠0زؼؼ ِٓ عدٚي )

ٚثوٌه ٠زّضً  ،(% 44.4ث١ّٕب ثٍغذ إٌطجخ اٌّئ٠ٛخ ٌٍع١ٕخ الإضزطبع١خ )، (% 55.6)   ٌٍجؾش

٠ٚزؼؼ رٛط١  ِغزّل ، ( ِٓ اٌّغزّل اٌىٍٟ ٌٍجؾش% 011ع١ٕزٟ اٌجؾش ٔطجخ ِئ٠ٛخ ثٍغذ )

 .اٌزبٌٟ ِٓ اٌشىً ،اٌجؾش
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(2) شكم  

 رىصُف يجزًع انجذث
 

 :انجذث عُُخ ثبنثبً: إعزذانُخ
 

ٍز ود ِٓ اعزدا١ٌخ اٌزٛز٠ل  ٌ ث١ٓ أفراد ع١ٕخ اٌجؾش الأضبض١خ Shapiro- Wilkل١ُ ضزلدَ اٌجبؽش إ

( إٌّٛ، ٚالا زجبراد اٌجد١ٔخ، الا زجبراد اٌّٙبر٠خ)ِزغ١راد  فٝ الا زجبراد )ل١د اٌجؾش( ٚ٘ٝ

 يٌه. ْ( ٠ٛػؾب3، 2) اٚيٚاٌغد

 

 (2جذول )

  Shapiro- Wilkولُى  ٌانًعُبر َذرافانًزىسط انذسبثٍ والإ

     .فً يزغُراد انًُى نعُُخ انجذث

                                                                                =ٌ5 

 الاخزجبراد
ودذح 

 انمُبش

 الاَذراف انًزىسط
Shapiro - 

Wilk 

Sig 

 .06 .66 .54 9.41 سُخ السن

 .30 .66 3.52 01.03 سم الطول

 .35 .75 8.23 137.10 كجم الوزن

 .12 .55 .44 5.20 سنة العمر التدرٌبى

ٌٍم١ببش اٌمجٍبٝ ٌع١ٕبخ اٌجؾبش فبٟ  Shapiro - Wilk ( أْ لب١ُ ا زجببر٠2زؼؼ ِبٓ عبدٚي )

ِّبب ٠جوبد  1.15( ل١د اٌجؾش اعٍٝ ِٓ ِطبزٜٛ ِع٠ٕٛبخ ٛزْ، اٌطٛيثعغ ِزغ١راد إٌّٛ )اٌطٓ، اٌ

 عٍٝ أْ اٌم١ُ رزجل اٌزٛز٠ل اٌطج١عٝ ِّب ٠دي عٍٝ رىبفج اٌع١ٕخ.

 
 

56% 

44% 

 وصٌف مجتمع البحث

 العبنه الاستطلاعبه العٌنه الأساسٌة
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 (3جذول )
  Shapiro- Wilkانًزىسط انذسبثٍ والأَذراف انًعُبري ولُى 

 انجذَُخ نعُُخ انجذث. فً الاخزجبراد

                                                                                          =ٌ5                                                                                                                                                                                                                      

 الاختبارات
وحدة 
 القٌاس

 الانحراف المتوسط
Shapiro- 

Wilk 
Sig 

ً
دن

الب
 

 ,65 ,93 1.76 20.52 عدد اختبار المشً على الذراعٌن

 ,92 ,97 2.77 22.20 عدد اختبار قوة الذراعٌن متوازي

 ,74 ,95 1.92 15.20 عدد اختبار قوة الذراعٌن حلق

 ,30 ,87 2.50 24.60 عدد اختبار فلنكات

Yاختبار  ٌسار   ,19 ,85 1.25 111.65 سم 

Yاختبار  ٌمٌن   ,10 ,81 1.14 112.48 سم 

 

 

ٌع١ٕخ اٌجؾش فٟ ٌٍم١بش اٌمجٍٝ   Shapiro - Wilk ا زجبرأْ ل١ُ  (٠3زؼؼ ِٓ عدٚي )

أْ اٌم١ُ رزجل اٌزٛز٠ل ِّب ٠جود عٍٝ  1.15اعٍٝ ِٓ ِطزٜٛ ِع٠ٕٛخ ل١د اٌجؾش  الا زجبرد اٌجد١ٔخ

 اٌطج١عٝ ِّب ٠دي عٍٝ رىبفج اٌع١ٕخ.

 
 (4جذول )

 ءالأدا ييسزى رمُُى فً Shapiro- Wilkانًزىسط انذسبثٍ والأَذراف انًعُبري ولُى 

 نلاعجٍ انجًجبز لُذ انجذث.                                                   انًهبرٌ 

                                                                                                =ٌ5 

 Pاؽزّب١ٌخ اٌلط   Shapiro - Wilk الانحراف متوسطال وحدة القٌاس الاختبارات

 داء المهاريالأ
 ،16 ،15 ،55 7,41 درعخ

 

ٌٍّطزٜٛ ٌع١ٕخ اٌجؾش فٟ ٌٍم١بش اٌمجٍٝ  Shapiro - Wilk ا زجبرأْ ل١ُ  (٠4زؼؼ ِٓ عدٚي )

أْ اٌم١ُ رزجل اٌزٛز٠ل اٌطج١عٝ ِّب ٠جود عٍٝ  1.15اعٍٝ ِٓ ِطزٜٛ ِع٠ٕٛخ ل١د اٌجؾش  اٌّٙبرٞ

 ِّب ٠دي عٍٝ رىبفج اٌع١ٕخ.
 

 :انجُبَبد راثعبً: وسبئم أدواد جًع
 
 

 :فٟ اٌجؾش الأعٙسح ٚالأدٚاد اٌّطزلدِخ - أ
 .عٙبز اٌرضزب١ِزر ٌم١بش ؽٛي اٌغطُ )ضٕز١ّزر( -0

        ١ِساْ ؽجٝ ٌم١بش اٌٛزْ )وغُ(. -2

 .ألّبم ٚطبفرح ٚضبعخ إ٠مبف  -3

   .(TRX) ( عٙبز5عدد ) -4
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 الاخزجبراد انجذَُخ:   - ة
 

(، 20)لبَ اٌجبؽش ثعًّ دراضخ ِطؾ١خ ٌٍّراعل اٌع١ٍّخ ٚاٌجؾٛس ٚاٌدراضبد اٌطبثمخ  

فٟ ٚاٌزدر٠ت اٌر٠بػٟ ٚالا زجبراد ٚ بطخ ر٠بػخ اٌغّجبز ٚلد ، (31(، )31(، )25)

 رٛطً إٌٝ الا زجبراد اٌجد١ٔخ ٚاٌّٙبر٠خ ل١د اٌجؾش ٚاٌزٟ إشزٍّذ عٍٝ الا زجبراد اٌزب١ٌخ:
 

 .اٌٛلٛف عٍٝ ا١ٌد٠ٓبر اٌّشٟ ِٓ جا ز -0

 .Y Balance Test بر ٚاٞ ٌٍزٛازْجا ز -2

 ا زجبر اٌدفل لأعٍٝ عٍٝ اٌّزٛازٞ )ٌم١بش لٛح اٌىز  ٚاٌوراع١ٓ(. -3     

 س(.21ا زجبر اٌز٠ٍٛؼ اٌدائرٜ ثبٌرع١ٍٓ عٍٝ عش اٌغراة اٌٛاضل ) -4

 (.ٚاٌوراع١ٓ عؼبد اٌظٙر لٛحبر ا زجبر اٌشد لاعٍٝ عٍٝ عٙبز اٌؾٍك )ٌم١بش جا ز -5
 

 اخزجبراد يسزىي الأداء انًهبرٌ:   
 

الأداء اٌّٙبرٞ ل١د اٌجؾش ثإضزلداَ ؽر٠مخ اٌّؾٍف١ٓ ٚفمب  ٌّؾدداد لبْٔٛ رُ ل١بش ِطزٜٛ  -0

  (.33رؾى١ُ اٌغّجبز اٌفٕٟ، )
 

 

 :انذراسخ الإسزطلاعُخخبيسبً: 
 

 ؽزٝ 24/12/2122 اٌطجذ٠َٛ  لبَ اٌجبؽش ثإعراء اٌدراضبد الأضزطبع١خ ٚيٌه اٌفزرح ِٓ     

  -ٚيٌه ثٙدف: 25/02/2122الأرثعبء 

 

 .اٌز ود ِٓ طبؽ١خ الادٚاد اٌّطزلدِخ -0

رؾد٠د أِبوٓ إعراء الا زجبراد ٚاٌم١بضبد ٚردر٠ت اٌّطبعد٠ٓ ٚاٌزعرف عٍٝ اٌظعٛثبد  -2

 .اٌزٟ لد رٛاعٗ اٌجبؽش أصٕبء اٌزطج١ك

لإ زجبراد ِطزٜٛ الأداء اٌجدٟٔ ٚاٌّٙبرٞ اٌضجبد(  -اٌّعبِبد اٌع١ٍّخ )اٌظدق اٌز ود ِٓ -3

 .ل١د اٌجؾش
 

 انًعبيلاد انعهًُخ )انصذق وانثجبد( نلاخزجبراد انجذَُخ:سبدسبً: 

ثزطج١ك اٌضجبد( ٌب زجبراد ل١د اٌجؾش  –اٌّعبِبد اٌع١ٍّخ )اٌظدق  اٌز ود ِٓرُ 

( ٔبشئ١ٓ رُ رمط١ُّٙ إٌٝ 4الإضزطبع١خ ٚاٌجبٌغ عدد٘ب )الا زجبراد ل١د اٌجؾش عٍٝ اٌع١ٕخ 

ِغّٛعز١ٓ إؽداّ٘ب ١ِّسح ٚالأ رٜ غ١ر ١ِّسح، ٌؾطبة دلاٌخ اٌفرٚق ٌٍز ود ِٓ طدق 

الا زجبراد ثزطج١ك طدق اٌزّب٠س، ٚووٌه اٌزبود ِٓ صجبد الا زجبراد ثزطج١ك الا زجبراد ِرح 

٠بَ، ِٚٓ صُ إ٠غبد ِعبًِ الإررجبؽ اٌجط١ؾ ( أ5ا رٜ عٍٝ اٌع١ٕخ الاضزطبع١خ ثفبطً زِٕٟ )

 ٌج١رضْٛ.

 :Validity صذقان

 :طدق الا زجبراد ل١د اٌجؾش -

صجذ أْ ٌٙوٖ الا زجبراد عٍٝ اٌّراعل ٚاٌدراضبد اٌطبثمخ ٚاٌّررجطخ اٌجبؽش ثعد إؽبم 

وّب لبَ "،  "Logical Validityِٕطمٟ ٚعٍٝ يٌه فإْ ٘وٖ الا زجبراد ٌٙب طدقرزّزل ثبٌظدق، 

وّب ٘ٛ  طدق اٌزّب٠س" أ٠ؼب  ثبٌز ود ِٓ طدق الا زجبراد ل١د اٌجؾش عٓ ؽر٠ك رطج١كاٌجبؽش 

   ِٛػؼ ثبٌغدٚي اٌزبٌٟ:
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 (5جذول )

 دلانخ انفروق ثٍُ انًجًىعزٍُ انًًُسح وانغُر يًُسح فٍ الاخزجبراد انجذَُخ 

 انًسزخذيخ لُذ انجذث. وانًهبرَخ نهذلانخ عهً صذق الإخزجبراد

 

 

    1.15( عٕد ِطزٜٛ دلاٌخ   4.313ل١ّخ )د( اٌغد١ٌٚخ )
 

 ( أْ ٕ٘بن فرٚق داٌخ إؽظبئ١ب  فٟ الإ زجبراد اٌجد١ٔخ ٚاٌّٙبر٠خ5ِٓ عدٚي )٠زؼؼ 

 - 4.65)    الا زجبراد لد أؾظرد ِب ث١ٓ  ٌزٍه خ )د(ل١ّل١د اٌدراضخ ؽ١ش رج١ٓ ِٓ اٌغدٚي أْ 

 ( ِّب ٠دي عٍٟ اررفبم ِعبِبد اٌظدق.00.13

 

 :Reliability الاخزجبرثجبد 

صُ إعبد ٙب ِعبًِ اٌضجبد فٟ الا زجبراد ل١د اٌجؾش عٓ ؽر٠ك رطج١م رُ اٌز ود ِٓ رٛافر

، ِٚٓ صُ وفبطً زِٕٟ ث١ٓ اٌزطج١م١ٓ ثعد  ّطخ أ٠بَٙب ِرح ا رٜ عٍٝ اٌع١ٕخ الاضزطبع١خ رطج١م

 اٌزبٌٟ ِعبًِ الإررجبؽ اٌجط١ؾ ٌج١رضْٛ لإ٠غبد ِعبًِ الإررجبؽ ث١ٓ اٌزطج١م١ٓ ٚاٌغدٚي ؽطبة 

 ٠ٛػؼ يٌه.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الأداءاختبارات مستوى   
وحدة 
القٌا
 س

 المجموعة الممٌزة
المجموعة غٌر 

 الممٌزة
يزىسط 

 انفروق
 قٌمة
 ت

 ييسزى

 انذلانخ
ع± س/  ع± س/   

ً
دن

الب
 

اختبار المشً على 
 الذراعٌن

 ،110 4.68 4.82 .57 15.50 1.97 20.32 عدد

اختبار قوة الذراعٌن 
 متوازي

 ،110 6.22 8.75 .95 12.75 2.64 21.50 عدد

اختبار قوة الذراعٌن 
 حلق

 ،101 5.70 4.25 .95 11.25 2.08 15.50 عدد

 ،113 4.94 7.25 .57 17.50 2.87 24.75 عدد اختبار فلنكات

Yاختبار  ٌسار   ،111 11.93 31.83 5.51 79.99 1.36 111.83 سم 

Yاختبار  ٌمٌن   ،111 11.93 31.83 5.51 79.99 1.36 111.83 سم 

ى
ر
ها

لم
 ا

 ،111 1.05 3.11 .57 4.51 .62 5.41 درعٗ يسزىي الأداء انًهبري

ٌ1 = ٌ2  =4 
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 (6جذول )

 وانزطجُك انثبٍَ يعبيم الإررجبط ثٍُ انزطجُك 

 .لُذ انجذث وانًهبرَخ انجذَُخ الاخزجبرادفٍ 

                                                                                   =ٌ4 

   (0.05) عٕد ِطزٜٛ دلااٌخ (1.151)ر  ِعبًِ اٌضجبد
     

ِّب ٠دي  (,**99 -,** 98)أؾظر ِب ث١ٓ ( أْ ِعبًِ الإررجبؽ ٠6زؼؼ ِٓ عدٚي )

 عٍٟ صجبد الا زجبر.

 :انمُبش انمجهٍ

 21/02/2122اٌّٛافك ٠َٛ اٌل١ّص ٌع١ٕخ اٌجؾش الأضبض١خ ؽ١ش رُ إعراء اٌم١بش اٌمجٍٝ 

ٚف١ٗ رُ رطج١ك ا زجبراد ِطزٜٛ الأداء اٌجدٟٔ ٚووٌه  30/02/2122ؽزٝ اٌطجذ اٌّٛافك 

 ا زجبراد ِطزٜٛ الأداء اٌّٙبرٞ ٌٍّٙبراد اٌّلزبرح ل١د اٌجؾش.
 

 )رطجُك انجرَبيج(:انًردهخ الأسبسُخ سبثعبً: 
 

 ٠َٛ الاص١ٕٓ اٌّٛافك ٓعٍٝ ع١ٕخ اٌجؾش  بي اٌفزرح ِ رُ رطج١ك اٌزغرثخ الأضبض١خ     

      .6/3/2123 ؽزٝ الاص١ٕٓ اٌّٛافك 1/0/2123

لبَ اٌجبؽش ثإعداد اٌجرٔبِظ اٌزدر٠جٟ اٌّمزرػ ٚفمب  ٌلأضص اٌع١ٍّخ ِٚٓ  بي ٘وا ٚ     

"عٛضٟ ودراضخ ، عٍٝ ثعغ اٌّراعل اٌع١ٍّخ اٌّزلظظخ ٚاٌدراضبد اٌّررجطخ اٌزب١ٌخ الإؽبم

 & Stuart" "ً"ضز١ٛارد ِبن ع١ Jóse Alfonso & Others" (2101 )(20،)ٚا رْٚ"

"Others  (2104( )25،) " "ْٚ٘بثرد ٚا ر& Others" "Hubbard (2101) (01 ،)

رٛطً اٌجبؽش إٌٝ ا١ٌٙىً اٌعبَ ٌٍجرٔبِظ ٚلد Jara" "González (2121( )03 ،) "عبرا"

( أضبث١ل ثٛالل ارثل ٚؽداد ردر٠ج١خ أضجٛع١ب ، زِٓ اٌٛؽدح اٌزدر٠ج١خ 5اٌجرٔبِظ ) ١ٌظجؼ عدد اضبث١ل

%( ثإضزلداَ 11 : %61، ٚرراٚؽذ شدح الاؽّبي اٌزدر٠ج١خ دا ً اٌٛؽداد ِبث١ٓ )ق( 11)

( ِغّٛعبد 3:  0اٌزدر٠ت اٌفزرٞ ِٕلفغ ِررفل اٌشدح ، ٚرراٚؽذ اٌّغّٛعبد اٌزدر٠ج١خ ِب ث١ٓ )

 ( صب١ٔخ.051:  61ٌىً رّر٠ٓ ثفزراد راؽخ ث١ٕ١خ ِبث١ٓ )
 

 اخزجبراد يسزىي الأداء
ودذح 

 انمُبش

 انزطجُك انثبٍَ انزطجُك الاول

 لًُخ ر

 ييسزى

 انذلانخ

 
1م 1ع  1م  1ع   

ً
دن

الب
 

 ,008 ** ,99 1.95 20.20 1.97 20.32 عدد اختبار المشً على الذراعٌن

 ,013 * ,96 2.87 20.75 2.64 21.50 عدد اختبار قوة الذراعٌن متوازي

 ,007 ** ,99 2.50 14.75 2.08 15.50 عدد اختبار قوة الذراعٌن حلق

 ,015 ** ,96 2.88 23.50 2.87 24.75 عدد اختبار فلنكات

Yاختبار  ٌسار   ,001 ** ,99 1.38 111.72 1.36 111.83 سم 

Yاختبار  ٌمٌن   ,000 ** ,99 1.32 112.41 1.31 112.45 سم 

ي
بر
ًه
ان

 

 ,004 ** ,99 .74 8.25 .62 8.40 درعٗ يسزىي الأداء انًهبري

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=McGill+SM&cauthor_id=24088865
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 :انًمزرحزذرَجٍ انجرَبيج ان

ثٙدف رؾط١ٓ ِطزٜٛ ثعغ " TRX" ردر٠جبد ثإضزلداَلبَ اٌجبؽش ثزظ١ُّ ثرٔبِظ ردر٠جٝ 

 -:ضص اٌزب١ٌخلأٚيٌه ٚفمب ٌ Glide-Kipّٙبرح اٌمدراد اٌجد١ٔخ ِٚطزٜٛ اداء اٌّٙبرٞ ٌ
  
 .أْ رزٕبضت اٌزدر٠جبد اٌّمزرؽخ ِل الأ٘داف اٌّٛػٛعخ ٚرؾم١مٙب -

 فٟ اٌزدر٠ت.خ ٌٍّغّٛعبد اٌعؼ١ٍخ اٌّطزلدِاْ ٠ؾزٜٛ الإؽّبء عٍٝ ردر٠جبد الإؽبٌخ  -

 .ٚػل اٌزدر٠جبد فٟ ػٛء اٌعًّ اٌعؼٍٟ ٌّراؽً أدء اٌّٙبرح -

 .اعبح اٌفرٚق اٌفرد٠خ ٌع١ٕخ اٌجؾشِر -

 رٛافر عٛاًِ الأِٓ ٚاٌطبِخ أصٕبء الأداء. -

 .اٌزدرط ِٓ اٌطًٙ إٌٝ اٌظعت فٟ ػٛء اٌؾًّ اٌزدر٠جٝ اٌّمٕٓ -

 .أصٕبء اٌزدر٠تِراعبح اٌطر٠مخ اٌظؾ١ؾخ ٌلأداء  -
 

 -:(TRX)رذرَجبد 

و ؽد اٌٛضبئً اٌزدر٠ج١خ  (TRX)ضعٝ اٌجبؽش ٌٍزٛطً إٌٝ أفؼً اٌزدر٠جبد ثإضزلداَ       

ٚالاررمبء ثّطزٜٛ  اٌّطزؾدصخ ٚاٌغ١ر رم١ٍد٠خ ثٙدف رش٠ٛك إٌبشئ١ٓ ٚرؾف١سُ٘ ا٠غبث١ب  ٔؾٛ اٌزدر٠ت

(، 31(، )25(، )23ٌٍّراعل رلُ )  بي اٌّطؼ اٌّرععِٝٓ ٚيٌه ، درؽخ الأداء اٌّٙبرٞ

 بي اٌزدر٠جبد اٌّطزلدِخ ل١د  Glide-Kipّٙبرح اٌّٙبر٠خ ٌ ِل الإ٘زّبَ ثبٌزدر٠جبد ،(32)

 ٚارغبٖ اٌعًّ اٌعؼٍٟ ٚشىً الأداء. اٌجؾش ِٓ ؽ١ش اٌعؼبد اٌعبٍِخ
 

 انزمسُى انسيٍُ ويذزىٌ انجرَبيج:

( ٚؽداد ردر٠ج١خ 3( أضبث١ل ثٛالل )5عٍٝ ِدار )، ( ٚؽدح ردر٠ج١خ24اٌجرٔبِظ عٍٝ ) إشزًّ       

، ٚلد لطُُ (ق 11ٚأضزغرق زِٓ اٌٛؽدح اٌزدر٠ج١خ )، اٌل١ّص(اٌضبصبء، ، الاؽدفٟ الأضجٛم أ٠بَ )

ق(، ٠ٚٙدف ٘وا اٌغسء إٌٝ رفل درعخ ؽرارح  05الإؽّبء: ِٚدرٗ ) زِٓ اٌٛؽدح اٌزدر٠ج١خ وبٌزبٌٟ

ٌؾرو١خ دا ً اٌٛؽدح اٌزدر٠ج١خ ٚاٌؾّب٠خ ِٓ اٌزّسق اٌوٞ لد اٌغطُ ٚإعداد ٚر١ٙئخ اٌغطُ ٌٍّٙبراد ا

٠ظ١ت اٌعؼبد ٚالأٚربر ٚالأرثطخ ٚأشزًّ الإؽّبء عٍٝ ردر٠جبد لإؽبٌخ اٌعؼبد ٚردر٠جبد 

ٚرراٚؽذ اٌشدح  TRX ٠ٚؾزٛٞ عٍٝ ردر٠جبد، ق( 71اٌغسء اٌرئ١طٟ: ِٚدرٗ )، ٌٍّرٚٔخ

رم١ٍد٠خ  بطخ ٌٍٕبشئ١ٓ  زدر٠ج١خ اٌؾد٠ضخ ٚاٌغ١رٚ٘ٝ أؽد الأدٚاد اٌ%( 11:  %61اٌّطزلدِخ ِٓ )

 5اٌغسء اٌلزبِٟ: ِٚدرٗ )، Glide-Kipّٙبرح ٌ اٌّٙبر٠خٚ. اٌجد١ٔخ اداٌمدرثعغ رؾط١ٓ ثٙدف 

 ٌٍٛطٛي إٌٝ اٌؾبٌخ اٌطج١ع١خ. ق(، ٠ٚشًّ عٍٝ ردر٠جبد اٌزٙدئخ ٚالاضزر بء ٚالإؽبلاد

 انمُبسبد انجعذَخ:

لبَ اٌجبؽش ثإعراء اٌم١بضبد اٌجعد٠خ ٌع١ٕخ فٟ الاضجٛم اٌضبِٓ ثعد الأزٙبء ِٓ رٕف١و اٌجرٔبِظ 

 ٠َٛ الأرثعبء اٌّٛافك فٟ اٌفزرح ِٓاٌدراضخ الأضبض١خ رؾذ ٔفص ظرٚف اٌم١بضبد اٌمج١ٍخ 

 .01/3/2123ؽزٝ ٠َٛ اٌغّعخ اٌّٛافك  5/3/2123
 

 ثبيُبً انًعبنجبد الإدصبئُخ:
 

اٌجؾش اٌزغر٠ج١خ رُ ِعبٌغخ اٌج١بٔبد اٌلبَ الإؽظبئ١خ عٓ ؽر٠ك اٌؾبضت  ٔظرا  ٌطج١عخ

 ٚيٌه ٌٍؾظٛي عٍٝ ِب ٠ٍٝ:( SPSS) ثإضزلداَ ثرٔبِظ الإؽظبء ٌٟالأ

، ِعبًِ الإررجبؽ اٌجط١ؾ )ر(، شبث١رٚ ٠ٍٚه، الأؾراف اٌّع١برٞ، اٌّزٛضؾ اٌؾطبثٟ 

 درعخ الاصر. (D)ٌدٜ ع١ٕخ اٌجؾش ٚدرعخ )د( اٌفرٚق ٌٍّمبرٔخ ث١ٓ ِزٛضطٟ اٌم١ُ  ا زجبر
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 :عرض ويُبلشخ انُزبئج

 :أولا: عرض انُزبئج

 

 (7)جذول 

  وانجعذي دلانخ انفروق الادصبئُخ ثٍُ انمُبش انمجهٍ

 نهًزغُراد انجذَُخ لُذ انجذث  

ٌ=5 

 2.776=  (1.15" )4ل١ّخ د اٌغد١ٌٚخ عٕد درعخ ؽر٠خ "

اٌغد١ٌٚخ عٕد  )د( أْ ع١ّل ل١ُ )د( اٌّؾطٛثخ وبٔذ أوجر ِٓ ل١ّخ (٠7زؼؼ ِٓ عدٚي )

عٍٝ  ( ِّب ٠دي3.34 – 2.55ٚؽذ ل١ّخ "د" اٌّؾطٛثخ ِب ث١ٓ )( ؽ١ش ررا1.15ِطزٜٛ ِع٠ٕٛخ )

ث١ٓ ل١ُ اٌم١بش اٌمجٍٟ ٚاٌجعدٞ ٌظبٌؼ اٌم١بش اٌجعدٜ فٟ الا زجبراد  أٗ رٛعد فرٚق داٌخ إؽظبئ١ب

( ٟٚ٘ ثوٌه رّضً درعخ 1.7درعخ الأصر أوجر ِٓ ) (D)، وّب ٠زؼؼ اْ ل١ّخ ل١د اٌجؾشاٌجد١ٔخ  

 ربص١ر وج١رح.

 

 
 (3)شكم 

 انجذَُخ لُذ انجذث الاخزجبرادفٍ وانجعذي  فروق يزىسطٍ انمُبش انمجهٍ

 

 

 

0 القٌاس القبلً

200

 ٌمٌن Yاختبار  ٌسار Yاختبار  اختبار فلنكات اختبار قوة الذراعٌن حلق اختبار قوة الذراعٌن متوازي اختبار المشً على الذراعٌن

 والبعدى دلالة الفروق الاحصائٌة بٌن القٌاس القبلً 
 للمتغٌرات البدنٌة قٌد البحث

 القٌاس البعدى القٌاس القبلً

البدنٌة المتغٌٌرات  
وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدى القٌاس القبلً
الفرق بٌن 

 المتوسطٌن

 

 قٌمة
 ) ت (

 ىمستو

 الدلالة

 

D درجة  

 الأثر
1س 1ع±  2س  2ع±   

ُخ
ذَ
ث

 

 1,6 ,01 3.34 3.28 2.77 23.80 1.76 20.52 عدد اختبار المشً على الذراعٌن

 1,6 ,01 3.27 4.00 2.77 26.20 2.77 22.20 عدد اختبار قوة الذراعٌن متوازي

 1,6 ,05 3.06 3.80 2.00 19.00 1.92 15.20 عدد اختبار قوة الذراعٌن حلق

 1,6 ,01 2.85 4.60 2.58 29.20 2.50 24.60 عدد اختبار فلنكات

Yاختبار  ٌسار   1,6 ,02 3.33 2.75 1.35 114.40 1.25 111.65 سم 

Yاختبار  ٌمٌن   1,6 ,01 2.93 2.12 1.14 1114.6 1.14 112.48 سم 
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 (8)جذول 

 وانجعذي دلانخ انفروق الادصبئُخ ثٍُ انمُبش انمجهٍ

 .نهًزغُراد انًهبرَخ لُذ انجذث

ٌ=5  

 2.776=  ( 1.15" )4ل١ّخ د اٌغد١ٌٚخ عٕد درعخ ؽر٠خ "

اٌغد١ٌٚخ عٕد  )د( أْ ع١ّل ل١ُ )د( اٌّؾطٛثخ وبٔذ أوجر ِٓ ل١ّخ (٠5زؼؼ ِٓ عدٚي )

عٍٝ أٗ رٛعد فرٚق ( ِّب ٠دي 2،14ل١ّخ "د" اٌّؾطٛثخ ) ثٍغذ( ؽ١ش 1.15ِطزٜٛ ِع٠ٕٛخ )

اٌّٙبر٠خ ل١د ث١ٓ ل١ُ اٌم١بش اٌمجٍٟ ٚاٌجعدٞ ٌظبٌؼ اٌم١بش اٌجعدٜ فٟ الا زجبراد داٌخ إؽظبئ١ب 

 ( ٟٚ٘ ثوٌه رّضً درعخ ربص١ر وج١رح.1,7درعخ الأصر أوجر ِٓ ) (D)، وّب ٠زؼؼ اْ ل١ّخ اٌجؾش
 

 
 

 

 (4شكم )

 انًهبرَخ لُذ انجذث الاخزجبرادفٍ  وانجعذي فروق يزىسطٍ انمُبش انمجهٍ

 

 

المهارٌة المتغٌٌرات  
وحدة 

 القٌاس

 القٌاس البعدى القٌاس القبلً

الفرق بٌن 

 المتوسطٌن

 

 قٌمة

 ) ت (

 

 ىمستو

 الدلالة

 

D 

1س درجة الأثر 1ع±  2س  2ع±   

Glide - Kip 1,9 0,1 2.94 1.06 ,55 8.54 ,59 7.48 درجة 
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   :يُبلشخ انُزبئج ثبَُبً:

 

إٌزبئظ  ثّٕبلشخاٌجؾش لبَ اٌجبؽش ٚاٌّعبٌغبد الإؽظبئ١خ ٌٕزبئظ فٟ ػٛء أ٘داف ٚفرٚع 

 :ٚفمب  ٌفرٚع اٌجؾش عٍٝ إٌؾٛ اٌزبٌٟ
 

 -:يُبلشخ َزبئج انفرض الأول

اٌم١بش اٌمجٍٟ ٚ ث١ٓ اٌم١بشداٌخ إؽظبئ١ب ياد فرٚق  ٕ٘بن اْ( 7)رلُ غدٚي ا٠ٌزؼؼ ِٓ 

، ٚأود ل١د اٌجؾش الا زجبرادع١ّل ٌظبٌؼ اٌم١بش اٌجعدٜ فٟ فٟ الا زجبراد اٌجد١ٔخ ٚيٌه اٌجعدٞ 

اٌغد١ٌٚخ عٕد ِطزٜٛ ِع٠ٕٛخ  )د( ع١ّل ل١ُ )د( اٌّؾطٛثخ وبٔذ أوجر ِٓ ل١ّخاْ  عٍٝ يٌه

عٍٝ أٗ رٛعد فرٚق  ( ِّب ٠دي3.34 – 2.55ٚؽذ ل١ّخ "د" اٌّؾطٛثخ ِب ث١ٓ )( ؽ١ش ررا1.15)

ل١د ث١ٓ ل١ُ اٌم١بش اٌمجٍٟ ٚاٌجعدٞ ٌظبٌؼ اٌم١بش اٌجعدٜ فٟ الا زجبراد اٌجد١ٔخ   داٌخ إؽظبئ١ب

 ( ٟٚ٘ ثوٌه رّضً درعخ ربص١ر وج١رح.1.7درعخ الأصر أوجر ِٓ ) (D)، وّب ٠زؼؼ اْ ل١ّخ اٌجؾش

و ؽد الأدٚاد  (TRX)ردر٠جبد إضزلداَ الادٚاد اٌّطزؾدصخ  إٌٝ ٠ٚعسٞ اٌجبؽش يٌه

ٓ ٚدافع١زُٙ ٌٍزدر٠ت ٌٕبشئ١اصبرد ا٘زّبَ افٟ اٌزدر٠ت، ؽ١ش اٌزدر٠ج١خ اٌؾد٠ضخ ٚاٌغ١ر رم١ٍد٠خ 

 الا زجبراد اٌجد١ٔخ.ٚػؼ الأعّدح اٌج١ب١ٔخ ٌّزٛضؾ ( 3رلُ ) لإضزّزبعُٙ ثٙب ٚاٌشىً اٌج١بٟٔ

 

ٌٍٕبشئ١ٓ رز١ّس ٌٚوٌه ٠رٜ اٌجبؽش أٔٗ ٠غت عٍٝ اٌّدرة إٌبؽظ اْ ٠غعً اٌٛؽدح اٌزدر٠جخ 

ثبٌز٠ٕٛل اٌّطزّر ٚاٌوٞ ٠ؾش إٌبشئ١ٓ عٍٝ رؾم١ك اٌّجبدئ اٌزدر٠ج١خ اٌٙبِخ ؽ١ش الإضزّرار٠خ فٟ 

اٌزدر٠ت ٚاٌز٠ٕٛل و ؽد اٌعٛاًِ اٌٙبِخ ٌٍزدر٠ت اٌر٠بػٟ، ٌٚوٌه ٠ز١ّس اٌّدرة إٌبعؼ ثبلإثزىبر فٟ 

١ر دافع١خ إٌبشئ١ٓ ٚ٘وا ِب أشبرد  ٍك ِٛال  ردر٠ج١خ ِزٕٛعخ ٚإضزلداَ أدٚاد ردر٠ج١خ ِطزؾدصخ رض

 (.32(، )31(، )25(، )23إ١ٌٗ اٌعد٠د ِٓ اٌدراضبد اٌّرعع١خ، )

ا زجبر اٌّشٟ عٍٝ )ثبلا زجبراد  ٌمدراد اٌجد١ٔخ اٌلبطخا فٟ٘وا اٌزمدَ  اٌجبؽشرعل ٠ٚ     

 Yا زجبر ، ا زجبر فٍٕىبد، ا زجبر لٛح اٌوراع١ٓ ؽٍك، ا زجبر لٛح اٌوراع١ٓ ِزٛازٞ، اٌوراع١ٓ

زدر٠جبد ؽ١ش رُ ِراعبح رعدد اٌّطز٠ٛبد ِّب أعطٝ اٌفرطخ اٌر ص١ر  إٌٝ( ١ّ٠ٓ Yا زجبر ، ٠طبر

اٌجد١ٔخ ل١د اٌجؾش  الا زجبرادرؾطٓ  فٟظٙر ر ص١رح  اٌوٞ، ٚب١ٌخثىفبءح ع الأداءٌٍزرو١س عٍٝ 

اٌّجبدئ  إٌٝرٚعٝ عٕد رظ١ّّٙب  اٌزٟؽج١عخ ٚرعدد أٔٛام اٌزدر٠جبد اٌّطزلدِخ ٚ إٌٝثبلأػبفخ 

ز٠بدح لٛح  إٌٝووٌه  وّب ٠جدٞٚيٌه ٌٍز ود ِٓ عدَ ؽدٚس رعت ٌٍعؼبد  TRXاٌلبطخ ثزدر٠جبد 

ٚ بطخ  لأؽراف اٌغطُ ِزسٔخ أضبشعؼبد أضفً اٌظٙر ٚاٌجطٓ ٚاٌؾٛع اٌزٟ رٛفر لٛح 

 فٟ ِطزٜٛإٌٝ رؾطٓ ِّب ٠جدٞ ، ٌٛد ثشىً أوضر لٛح ٚضرعخزرأْ  ٔٙببثإِى اٌزٟاٌوراع١١ٓ 

 . الا زجبراد اٌجد١ٔخ ل١د اٌجؾش

 عٍٝ أْ أداح اٌزعٍكVictor Dulceata"" (2013 ) "فُكزىر دونُكبربإ١ٌٗ " ٚ٘وا ِب أشبر

"TRX٘ " ًخ عٍٝ عؼٍخ أٚ ٚزْ اٌغطُ وّمبِٚخ ِمٕٕ إضزلداَٝ أداح أٚ ٚض١ٍخ طّّذ ِٓ أع

ِطبعدح عٍٝ ر١ّٕخ اٌمٛح اٌعؼ١ٍخ  ٙب وٛض١ٍخ ردر٠ج١خإضزلداِ، ٠ّٚىٓ ِغّٛعخ ِٓ اٌعؼبد

رظ١ُّ ِلزٍ  عٓ  ، ٌٚٙباٌؾروٟ الأداءارغبٖ  فٟ اٌعؼٍٟٚاٌّرٚٔخ اٌعبِخ أٚ رط٠ٛر اٌعًّ 

 فٟاٌزدر٠ت  فٟٙب ثّفرد٘ب أٚ دِغٙب ِل ٚض١ٍخ ردر٠ج١خ أ رٜ إضزلداِ، ٠ّٚىٓ الأؽجبي اٌعبد٠خ

 (044: 25) .ِٙبرٞ أٚ أداء ثدٟٔر١ّٕخ ِىْٛ 
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 رعًّ "TRX"أْ ردر٠جبد  إٌٝ Ronald snarr" (2013)" "سُبر ذروَبن" وّب اشبر

 فٟ اٌعؼٍٟاٌفٕٝ وبٌزٛازْ ٚاٌزٛافك  ٚرط٠ٛر اٌعًّ  بلأداءعٍٝ رط٠ٛر اٌمدراد اٌجد١ٔخ اٌّررجطخ ث

رط٠ٛر عٕبطر ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ اٌّلزٍفخ  إٌٝاٌّشبثٗ ٌٍّٙبرح اٌر٠بػ١خ ثبلإػبفخ  اٌؾروٟ الأداءارغبٖ 

 (   75:  22) .بٌمٛح اٌعؼ١ٍخ ٚاٌّرٚٔخ ٌٍّفبطًاٌّررجطخ ثبٌظؾخ و

فمد ِٚٓ  بي اٌعرع اٌطبثك ٚفٟ ؽدٚد أ٘داف اٌجؾش ٚفرٚػخ ٚعرع إٌزبئظ اٌطبثمخ       

ً رؾمك اٌفرع الأٚي ٚاٌوٞ ٠ٕض عٍٝ أٔٗ " ثٍُ انمُبسٍُ انمجهٍ  رىجذ فروق راد دانخ إدصبئُب

 انجذثانجًجبز انفٍُ لُذ  نذي َبشئٍيسزىي انزىازٌ انذركٍ عهً جهبز انًزىازٌ وانجعذٌ فٍ 

 "ونصبنخ انمُبش انجعذٌ
 

 -: انثبٍَيُبلشخ َزبئج انفرض 

اٌجعدٞ اٌم١بش اٌم١بش اٌمجٍٟ ٚ ٔزبئظث١ٓ  أٗ رٛعد فرٚق داٌخ إؽظبئ١ب (8رؼؼ ِٓ عدٚي )إ

أْ ع١ّل ل١ُ )د( ، وّب ٠زؼؼ اْ ل١د اٌجؾشّٙبر٠خ اٌجعدٜ فٟ الا زجبراد اٌبش ٌظبٌؼ اٌم١ٚ

)د( ل١ّخ  ثٍغذ( ؽ١ش 1.15اٌغد١ٌٚخ عٕد ِطزٜٛ ِع٠ٕٛخ ) )د( اٌّؾطٛثخ وبٔذ أوجر ِٓ ل١ّخ

ث١ٓ ل١ُ اٌم١بش اٌمجٍٟ ٚاٌجعدٞ عٍٝ أٗ رٛعد فرٚق داٌخ إؽظبئ١ب ( ِّب ٠دي 2،14اٌّؾطٛثخ )

درعخ الأصر  (D)، وّب ٠زؼؼ اْ ل١ّخ اٌّٙبر٠خ ل١د اٌجؾشفٟ الا زجبراد ٌظبٌؼ اٌم١بش اٌجعدٜ 

 ( ٟٚ٘ ثوٌه رّضً درعخ ربص١ر وج١رح.1,7أوجر ِٓ )

عٍٝ ِغّٛعخ ِٓ  ذإشزٍّ زٟاٌ (TRX)ردر٠جبد اٌجبؽش ٘وا اٌزطٛر إٌٝ ر ص١ر  ٞعس٠ٚ

ضبعد فٟ ز٠بدح ِّب ٚا ز١بر زا٠ٚخ ١ًِ اٌغطُ ِل الأرع رطزلدَ ٚزْ اٌغطُ  اٌزٟاٌزدر٠جبد 

 ٚ أدٜ إٌٝ رفل وفبءح اٌعًّ اٌعؼٍٟ ز٠بدح اٌعتء عٍٝ اٌعؼبد ِّب بٌزبٌٟاٌمدرح عٍٝ اٌّمبِٚخ ٚث

عٓ الإؽزفبظ ثمٛح  خاٌجطٓ ٚاٌظٙر اٌّطجٌ اٌغطُ ِٕٚٙب فٟرم٠ٛخ ع١ّل اٌّغّٛعبد اٌعؼ١ٍخ 

رؾمك فمؾ اٌزٛازْ  ِٚرٚٔٗ اٌعّٛد اٌفمرٜ ٚرٛازْ اٌغطُ عٕد اٌضجبد ٚاٌؾروخ فٙوٖ اٌزدر٠جبد لا

عٍٝ رؾر٠ه  عبٍِخ ٌٚىٓ أْ ٠ىْٛ اٌفرد لبدرا   ث١ٓ اٌمٛح ٚاٌّرٚٔخ أٚ ث١ٓ اٌعؼبد اٌعبٍِخ  ٚاٌغ١ر

رم١ٕٓ الأؽّبي  فٟاٌغطُ ثدْٚ أْ ٠طمؾ وّب أْ اٌزدر٠جبد إضزٕدد عٍٝ الأضص اٌع١ٍّخ ٚاٌع١ٍّخ 

اٌزدر٠ت ث ؽّبي ِزدرعخ أصٕبء  بؽشاٌج ٝٚاٌزدر٠ج١خ ٌع١ٕٗ اٌجؾش ؽ١ش راعإٌّبضجخ ٌٍّرؽٍخ اٌط١ٕخ 

ٚفزراد  ،رىرار 21 -5     رراٚػ ث١ٓ، % ٚثزىرار11 – 61ثشداد رراٚؽذ ث١ٓ  رطج١ك اٌجرٔبِظ

ِّب ضبعد عٍٝ رؾط١ٓ ع١ّل  ِغّٛعبد 3-0ِٚغّٛعبد ث١ٓ  ،س051- س 61راؽخ رراٚؽذ ث١ٓ 

 .ٌبعج١ٓ الأداءاٌجد١ٔخ ِٚٓ صُ الإررمبء ثّطزٜٛ  الا زجبراد
 

 إضببزلداَ أْ إٌببٝ Glide-Kipرؾطببٓ ِطببزٜٛ الأداء اٌّٙبببرٞ ٌّٙبببرح  اٌجبؽببش ٠عببسٞوّببب 

وبْ ٌٗ الأصر اٌٛاػؼ فٟ  اٌلبصاٌجدٟٔ الاعداد ؾدصخ فٟ عسء طزأداح ِ ثبعزجبر٘ب (TRX) ردر٠جبد

ؽش إٌبشئ١ٓ ٚرفل دافع١زُٙ ٌٍزدر٠ت وّب ارؼؼ فٟ ِٕبلشخ اٌفرع اٌطبثك ٚاٌبوٞ ثبدٚرٖ ضببُ٘ فبٟ 

رطب٠ٛر عٕبطبر  فبٟ روس اٌجبؽش عٍٝ إضزلداَ ٘بوح الأدٚاد اٌّطبزؾدصخ وّب، رؾطٓ ِطزٜٛ الأداء 

رطبزلدَ  اٌزبٟعٍبٝ ِغّٛعبخ ِبٓ اٌزبدر٠جبد  ذاشبزٍّ ش١بؽ ثر٠بػبخ اٌغّجببزا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ اٌلبطبخ 

 ٌٗ عٓ طئٛاٌغطُ اٌّ فٌٟزم٠ٛخ ع١ّل اٌّغّٛعبد اٌعؼ١ٍخ  خٚزْ اٌغطُ اٌلبص ٌٍّمبِٚخ ٚاٌّظّّ
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رٛازْ اٌغطُ عٕد اٌضجبد ٚاٌؾروخ فٙوٖ اٌزبدر٠جبد لا رؾمبك فمبؾ اٌزبٛازْ ثب١ٓ اٌمبٛح ثمٛح ٚ الإؽزفبظ 

عٍبٝ رؾر٠به اٌغطبُ  ٍِبخ ٌٚىبٓ أْ ٠ىبْٛ اٌفبرد لببدرا  ٚاٌّرٚٔخ أٚ ث١ٓ اٌعؼبد اٌعبٍِخ  ٚاٌغ١بر عب

 اصبرد أٔٙبب إٌبٝ، ثبلإػببفخ ثشبىً إ٠غببثٟاٌزبدر٠جبد  اٌبعجْٛ ٔفو، عبٚح عٍٝ يٌه. ثدْٚ أْ ٠طمؾ

ّٙببرٞ اٌ الأداءِطبزٜٛ عٍٝ ثعغ عٕبطر ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ ٚاٌزٟ ثبدٚر٘ب أصبرد ثشبىً إ٠غببثٟ عٍبٝ 

   .Glide-Kip ٌّٙبرح

اٌّٙببراد ٘بٝ إؽبدٜ " Glide-Kip: *ِٙببرحِطبزٜٛ أداء اٌزؾطٓ فبٟ  عسٞ اٌجبؽشوّب ٠

رببجدٜ ِببٓ  "A"ح ثبٌّطببزٜٛ درعببخ طببعٛثخ اٌّٙبببررز١ّببس ٌٚٚببٝ الأضبضبب١خ ٚالأ١ٌٚببخ ٌٍّغّٛعببخ الأ

 اٌٛلٛف اٌضبثذ اٚ ِٓ اٌؾروخ وجدا٠خ ٚيٌه ِٓ  بي ٚػل اٌزعٍك أضفً اٌجبر ٌٍٛطٛي ثىبًِ اٌغطُ

فٛق ِطزٜٛ اٌجبر ٌغٙبز اٌّزٛازٞ ؽ١ش ٠ظً اٌبعت اٌٝ ٚػل ع١ٍّخ اٌىبت اضبفً اٌجببر ٌٍظبعٛد 

اٌمبدراد  عٍبٝ زب ص١رثفبع١ٍبخ ٌٍ TRX إضزلداَ ربدر٠جبد وّب ضبعد، رعر٠  إعرائٟ "ثمٛح اٌوراع١١ٓ

 ؽجمبب  ربجدٜ رٍبه اٌزبدر٠جبد فىٍّبب وبٔبذ ١ٓ ؽروببد اٌبوراع الأداء فبٟؽ١بش ٔبزظ عٕبخ رؾطبٓ اٌجد١ٔخ 

ثٛعبٛد لبٛح  إٌبٝٚ٘بوا لا ٠ؾبدس  الأداءِطبزٜٛ رؾطب١ٓ  إٌبٌٍّٝطبراد اٌؾرو١خ اٌظبؾ١ؾخ أدٜ يٌبه 

 .د٠ٕب١ِى١خ ٌٍوراع١١ٓ ٚاٌرع١ٍٓ أصٕبء الأداء

 

 ٠جصر، اٌوٞ ثدٚرٖ اٌجدٟٔاٌزمدَ فٟ اٌّطزٜٛ ، إٌٝ اْ Kamal( "2007)كًبل " وّب ٠وور

  ر، ؽ١ش لا ٠ّىٓ اٌفظً ث١ٓ اٌٍّعتالأعٍٝ ِطزٜٛ اٌّٙبرح ٌعبلزٙب اٌٛص١مخ ثىً ِّٕٙب 

 (.22:  06، )ىبّ٘ب ٠جصر عٍٝ ا٢ رف ٚاٌّطزٜٛ اٌجدٟٔ

 

Bergeles & Others (2009 )"ثرعٍس ٚا رْٚ"  ٚرزفك ٔزبئظ ٘وٖ اٌدراضخ ِل دراضخ

جبرا " ,Romero-Franco N& Others"" (2012) (22) "رويُرو واخروٌ" ,(8)

 .Jara González-Silva & Others (2020( )13) "واخروٌ

Hubbard & others" (2020) (10 ,)"هبثرد واخروٌ" وَزفك رنك يع دراسخ كلاً يٍ:

 MUȘAT" "(, "يىسزب26) Victor Dulceata" (2013)" "فُكزىر دونُكبرب"

SIMONA, PĂTRAȘCU" (2015( )21.) 

ٚعرع إٌزبئظ اٌطبثمخ فمد  ِٚٓ  بي اٌعرع اٌطبثك ٚفٟ ؽدٚد أ٘داف اٌجؾش ٚفرٚػخ     

ً " رؾمك اٌفرع اٌضبٟٔ ٌٍجؾش ٚاٌوٞ ٠ٕض عٍٝ أٔٗ ثٍُ انمُبسٍُ  رىجذ فروق راد دانخ إدصبئُب

 انجًجبز انفٍُنذي َبشئٍ انًهبرٌ عهً جهبز انًزىازٌ الأداء درجخ انمجهٍ وانجعذٌ فٍ يسزىي 

 .")عُُخ انجذث( ونصبنخ انمُبش انجعذٌلُذ 
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 -الاسزُزبجبد:

ٌدٜ ٔبشئٟ  ١ب  ٠غبثر ص١ر إ اٌمدراد اٌجد١ٔخِطزٜٛ  رؾطٓ فٟ "TRX"ردر٠جبد  إضزلداَأصر  .0

 اٌغّجبز اٌفٕٟ ل١د اٌجؾش.

ٌدٜ  ١ب  ٠غبثر ص١ر إ Glide-Kipِٙبرح ِطزٜٛ أداء  رؾطٓ فٟ "TRX"ردر٠جبد  إضزلداَأصر  .2

 ٔبشئٟ اٌغّجبز اٌفٕٟ ل١د اٌجؾش.

ر ص١ر  Glide-Kipٌّٙبرح عٍٝ ِطزٜٛ اٌزٛازْ اٌؾروٟ  "TRX"إضزلداَ ردر٠جبد أصر  .3

 ٌدٜ ٔبشئٟ اٌغّجبز اٌفٕٟ ل١د اٌجؾش. ١ب  ٠غبثإ

 

 -انزىصُبد: .4

 -:اٌجبؽش ثّب ٠ٍٟثٕبءا  عٍٝ ٔزبئظ اٌجؾش ٚالاضزٕزبعبد ٠ٛطٟ 

ػرٚرح اضزؾداس ؽرق ٚإضزلداَ ادٚاد ردر٠ج١خ ؽد٠ضخ ٚغ١ر رم١ٍد٠خ ررفل ِٓ ِطزٜٛ  -0

 ٚاٌّٙبرٞ.الأداء اٌجدٟٔ 

 .فعبٌخ فٟ ر١ّٕخ اٌمدراد اٌجد١ٔخ وٛض١ٍخ ردر٠ج١خ "TRX"ردر٠جبد  إضزلداَ -2

ٚووٌه اٌزدر٠جبد اٌّمزرؽخ لإِىب١ٔخ غّجبز إٌٝ ِدرثٟ ر٠بػخ اٌرٛع١ٗ ٔزبئظ ٘وٖ اٌدراضخ  -3

 الاضزفبدح ِٕٙب.

 .اٌزٟ لد رؾدس ِٕٙبالإطبثبد  فٟزبثدلا ِٓ ردر٠جبد الاصمبي ٌ"TRX" ردر٠جبد  إضزلداَ -4

 إعراء اٌّس٠د ِٓ اٌدراضبد عٍٝ ِزغ١راد ا رٜ ٚعٍٝ ِراؽً ض١ٕخ ِلزٍفخ. -5
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 -انًراجع:

 :خانًراجع انعرثُ: أولاً 

 
 ً  الأجُجُخ:انًراجع : ثبَُب

    

0- , ىدـــــىاٌ يذًـــــــــب رضانُـد 

(2014 ) 

اٌّعٍك فٟ درش اٌزرث١خ اٌر٠بػ١خ  TRXر ص١ر إضزلداَ عٙبز  :

عٍٝ ثعغ عٕبطر ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ ٌز١ٍّواد اٌّرؽٍخ 

، و١ٍخ اٌزرث١خ اٌر٠بػ١خ ٌٍجٕبد، رضبٌخ ِبعطز١ر، الإعداد٠خ

 .عبِعخ ؽٍٛاْ

2- دعـــــــــبء كًــــــــبل يذًـــــــذ,  

(2012 ) 

ثعغ  ر ص١ر إضزلداَ إضزرار١غ١خ اٌزعٍُ اٌّدِظ عٍٝ إوزطبة :

الأٚػبم الأضبض١خ فٟ اٌجب١ٌخ ٚز٠بدح اٌدافع١خ ٔؾٛ اٌزعٍُ، 

 ثؾش ِٕشٛر ٚو١ٍخ اٌزرث١خ اٌر٠بػ١خ ٌٍجٕبد عبِعخ اٌسلبز٠ك.

3-  "إٌظر٠بد ٚالاضص اٌع١ٍّخ فٟ ردر٠ت اٌغّجبز اٌؾد٠ش"  (2016ٍ, )عبدل عجذ انجصُر عه 

 .اٌغسء اٌضبٔٝ، دار اٌفىر اٌعرثٝ، اٌمب٘رح

4- عجىد, يصطفٍ دسٍ غُث ايُر  

 انكرَى, فبرٍ اسًبعُم محمد عجذ

(2021) 

" ر ص١ر رّر٠ٕبد ٌبرساْ اٌعؼٍٟ ثإضٍٛة اٌزدر٠ت  :

ٌّٙبرح ؽبئؾ  الا٘زسازٜ فٟ ثعغ الا زجبراد اٌجب١ِٛ٠ىب١ٔى١خ

اٌظد ٌبعجٟ اٌشجبة ثبٌىرح اٌطبئرح، ثؾش ِٕشٛ، و١ٍخ 

اٌزرث١خ الأضبض١خ لطُ اٌزرث١خ اٌر٠بػ١خ، اٌغبِعخ 

 .اٌّطزٕظر٠خ

5- ى ــــــــــٍ اثراهُــــــــيفز 

 (2011), بدـــــــــدً

 اٌمب٘رح.، دار اٌفىر اٌعرثٟ، اٌزدر٠ت اٌر٠بػٟ اٌؾد٠ش :

 

Functional exercise training with TRX 
suspension trainer in dysfunctional,  
elderly population, master, Appalachian State 
University, USA,.  

: Amanda Komasta 

(2014) 
-6  

Examining muscle activation for Hang Clean 
and three different TRX Power Exercises 
Biomedicine Athletic Training Halmstad 
University Halmstad May 24th. 

: Anders Carbonnier & 
Ninni Martinsson 

(2012) 

-2  

Performance of male and female setters and 
attackers on Olympic-level Volleyball teams, 
International Journal of Performance Analysis 
of Sport, 9, 141-148. 

: Bergeles Nikolaos & 
Others (2009)       

-6  

Relationship between balance capacity and 
jump ability in amateur soccer players of 
different ages, Sport Sci. Health, 3, 73–76. 

: Domenico G., Andrea 
C., Riccardo S., 
Giuseppe C., & 
Giampietr A. (2008) 

-9  

Is Unstable Surface Training Advisable for 
Healthy Adults? Strength and Conditioning 
Journal: June 2010 - Volume 32 - Issue 3 - p 
64-66. 
 
 
 
 
 

: Hubbard, & other 
(2010) 

-01  

http://www.theguardian.com/lifeandstyle/2007/jun/05/healthandwellbeing.health3
https://journals.lww.com/nsca-scj/toc/2010/06000
https://journals.lww.com/nsca-scj/toc/2010/06000
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Gymnastic Movement Activity for children 
ageed. 

: Ilolbrook, I.K.  (2008) -00  

The Effects of Jump-Rope Training on 
Shoulder Isokinetic Strength in Adolescent 
Volleyball Players , in Journal of Sport 
Rehabilitation 

: Irem duzgun , gul 
baltaci ,fifiz 
colakoglu,Volga 
bayrakci  (2010) 

-03  

Characteristics of Serve, Reception and Set 
That Determine the Setting Efficacy in Men’s 
Volleyball, Article in Frontiers in Psychology, 
11· February. 

: Jara González-Silva & 

Others (2020)       
-00  

The comparison of complex versus compound 
training programs on volleyball players, 
degree of Master, Department of exercise & 
sport science. 

: Jeremian Libby (2006) -04  

Verbesserung Der Ballführung Durch 
Propriozeption Training Mit - MFT- Platten Bei 
Fußballspielern, Diplomarbeit, Europäern 
Académie of Health professionals, Hall in Tirol. 

: Jungwirth Iris (2006) -05  

Performance and education of handball and 
its applications, Dar El-Elm. 

: Kamal, S. )2007) -06  

Discussion on suspension training 
inApplication to Basketball, Joumal of Hubei 
sports science . 

: LI ijun,CAO Jie. (2011) -02  

Využití TRX – závesného tréninku u hráce 
ledního hokeje, Bakalárská práce, masarykova 
univerzita, Fakulta sportovních studií, Brno.  

: Lukáš Slám  (2011( -06  

Využití TRX v tréninku juda, Bakalářská 
práce,masarykova univerzita, Fakulta 
sportovních studií, Brno. 

 

: Martin Tům  (2014( -09  

Effects of teaching styles on the teachers 
behaviors that influence the motivational 
climate and pupils‘ motivation in physical 
education. European Physical Education 
 
 
 
 

: Morgan, K., Kingston, 
K. and Sproule, J.(2005). 

-31  

https://journals.humankinetics.com/view/journals/jsr/jsr-overview.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/jsr/jsr-overview.xml


 

 

 الجزء الخامس2023( عدد دٌسمبر36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 106 - 

 

 

 

 

TRX SUSPENSION TRAINING 

METHOD AND STATIC BALANCE IN 

JUNIORBASKETBALLPLAYERS, STUDIA 

UNIVERSITATIS-BABEs-BOLYAI EDUCATIO 

ARTIS GYMNASTIC AE , ROMANIA, pp. 27 - 34., 

LX. 

: MUȘAT SIMONA, 

PĂTRAȘCU  ) 2015( 

-30  

Effects of proprioceptive training program on 

core stability and centre of gravity control in 

sprinters. J Strength Cond Res. Aug; 26 (8): 

2071-7.     

: Romero-Franco N, 

Martínez-López E, 

Lomas-Vega R, Hita-

Contreras F, Martínez-

Amat, A.( 2012) 

-33  

Electromyographic comparison of traditional 

and suspension push-ups   ,  Humn Kinet,  Dec 

31;39:75-83. 

: Ronald L Snarr Michael 

R Esco  (2013) 

-30  

effect of unstable surface training on 

measures of bslance in older adults, Journal of 

Strength and Conditioning Research: July 2009 

- Volume 23 - Issue4 - p 1211-1216. 

: Schilling, Brian & Falvo, 

Michael & Karlage, 

Robyn & Weiss, 

Lawrence & Lohnes, 

Corey &Chiu, Loren  

(2009) 

-34  

Analysis of pushing exercises: muscle activity 

and spine load while contrasting techniques 

on stable surfaces with a labile suspension 

strap training system,  J Strength Cond Res 

;28(1):105-16. 

: Stuart M 

McGill 1, Jordan 

Cannon, Jordan T 

Andersen(2014) 

-35  

TRX – SUSPENSION TRAINING – SIMPLE, FAST 

AND EFFICIENT Marathon, 2013, vol. 5, 

issue2,140144. 

: Victor Dulceata (2013) -36  

Core stability and its relationship to lower 

extremity function and injury, Journal of the 

American Academy of Orthopaedic Surgeons:  

: Willson JD, Dougherty 

CP, Ireland ML. Davis 

I.M( 2005) 

-32  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Snarr+RL&cauthor_id=24511343
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Esco+MR&cauthor_id=24511343
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Esco+MR&cauthor_id=24511343
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=McGill+SM&cauthor_id=24088865
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=McGill+SM&cauthor_id=24088865
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24088865/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Cannon+J&cauthor_id=24088865
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Cannon+J&cauthor_id=24088865
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Andersen+JT&cauthor_id=24088865
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Andersen+JT&cauthor_id=24088865
https://econpapers.repec.org/article/rommarath/
https://econpapers.repec.org/article/rommarath/
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 انذونُخ: ثبنثبً: يراجع شجكخ الاَزرَذ

   

    TRX BOSU Push-up Progressions (trxtraining.com)       -36  
  Brian Schiff - Sports Medicine, Rehab and Performance Training       -39  

  Strength Training with Dumbbells | TRX & BOSU Ball Optional | 

Fitness with PJ 

 -01  

  TRX Body Row with Bosu Exercise (trainonline.com)      -00  

  https://search.emarefa.net/ar/detail/BIM-913886    -03  

  http--www.egyptgymnastics.com-results. 8-03-2020      -00  

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.trxtraining.com/blogs/news/trx-bosu-push-up-progressions
https://brianschiff.com/
https://www.fitnesswithpj.com/strength-training-with-dumbbells-trx-bosu-ball-optional/
https://www.fitnesswithpj.com/strength-training-with-dumbbells-trx-bosu-ball-optional/
https://www.trainonline.com/trx-body-row-with-bosu-exercise
https://search.emarefa.net/ar/detail/BIM-913886
https://search.emarefa.net/ar/detail/BIM-913886
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 انًهخص

على مستوى التوازن الحركً  T.R.X التعلق تدرٌباتتأثٌر على ٌهدف البحث إلى التعرف 

واستخدم الباحث , الفنً الجمباز لناشئً متوازيعلى جهاز ال Glide-Kip ةودرجة أداء مهار

 مدٌةعٌنة البحث بالطرٌقة الع , وتم إختٌارعة واحدةالتصمٌم التجرٌبً لمجموالمنهج التجرٌبً ب

ومن ناشئٌن  (4)وبلغت عٌنة الدراسة الاستطلاعٌة على  ,ناشئٌن (5)ن مجتمع البحث بواقع م

مهارة درجة أداء والتوازن الحركً مستوى  تأثٌر إٌجابً علىلها تدرٌبات الاهم النتائج ان 

Glide-Kip  متوازي.جهاز العلى 

 

  .Glide-Kipة مهار -توازن الحركً ال - T.R.Xتدرٌبات : الكلمات المفتاحٌه
 

 

 

 

Abstract 

 

The current research aims at identifying the effect of TRX suspension 

exercises on the level of dynamic balance and the degree of performance of 

the Glide-Kip skill on the parallel bars for artistic gymnastics juniors. The 

researcher utilised the experimental method with the experimental design 

of one group. The research sample was selected by the intentional method 

from the research community with (5) juniors. The exploratory study 

sample reached (4) juniors. One of the most significant results is that the 

exercises have a positive effect on the level of dynamic balance and the 

degree of performance of the Glide-Kip skill on the parallel bars. 

 

 

 

 

Keywords: TRX exercises, dynamic balance, Glide-Kip skill 

 

 

 

 

 

 


