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 انبحث : ويشكهتانًقذيت     
 

ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ثبعزخذاَ رّش٠ٕبد  فٟخلاي اٌغٕٛاد الأخ١شح اصداد ا٘زّبَ اٌّزخصص١ٓ 

اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ ٌٍش٠بظ١١ٓ، ٚرٌه ٌٍزؤص١ش اٌٙبئً ٌفٛائذ رٍه  فٌٍٟغغُ  اٌّشوضٞصجبد اٌغضء 

٠ٕزظ ػٕٗ لٛح ٘بئٍخ رؼًّ ػٍٝ رٛف١ش ألصٝ أداء ٌٍطشف  ٚاٌزٞ اٌش٠بظٟاٌزّش٠ٕبد ػٍٝ الأداء 

 .اٌؼٍٛٞ ٚعلاعخ ػ١ٍّخ ٔمً اٌمٛح ث١ّٕٙباٌغفٍٝ ٚاٌطشف 

 أعبع١بداٌؾذ٠ضخ ِٓ  ثبلأعٙضحاٌزذس٠ت أْ  وKoprince" (2002)"كبزَس" ٠ش١ش "

٠ّىٓ  اٌزٟاٌش٠بظ١خ  الأٔشطخِخزٍف  فِٟٓ اٌّزطٍجبد اٌعشٚس٠خ  أصجؼؽ١ش  اٌجذٟٔ الإػذاد

 رؤص١شٌٙب  اٌزٟاٌفؼبٌخ  الأعب١ٌتِٓ  إر ٠ؼذ ، عّبػ١خ أٚفشد٠خ  الأٔشطخِّبسعزٙب عٛاء وبٔذ رٍه 

ثؤداح بٌزذس٠ت اٌّؼٍك ث ، ٚلذ ظٙش ِب ٠غّٟ فٟ اٌش٠بظبد اٌّخزٍفخػٍٝ ر١ّٕخ اٌمذساد اٌخبصخ 

(TRX)  رغّٝ  ٚالأسثطخ٠غزخذَ ٔظبَ ِٓ اٌؾجبي  اٌزٞ اٌجذ١ٔخ ا١ٌٍبلخِٕٙظ رذس٠ت  إٌٝٚاٌزٞ ٠ش١ش

 (25: 52. )رغّؼ ٌلاػت ثبٌؼًّ ظذ وبًِ ٚصٔٗ ثبٌزذس٠ت اٌزٟ اٌّؼٍمخاٌزذس٠جبد 

رغزخذَ ٚصْ اٌغغُ ظذ اٌغبرث١خ ٌجٕبء اٌمٛح  ٔٛع ِٓ اٌزذس٠جبد اٌزٝ (TRX)رؼزجش رذس٠جبد 

ٚاٌزٛاصْ ٚاٌزٛافك ٚاٌّشٚٔخ ٚرط٠ٛش اٌمذسح اٌؼع١ٍخ ٚاٌششبلخ ٚرؾًّ اٌمٛح، ٚرؼزّذ فٝ أدائٙب ػٍٝ 

ػعلاد اٌجطٓ ٚاٌظٙش ثبعزخذاَ ِغّٛػخ ِٓ اٌزذس٠جبد اٌّخزٍفخ ٠ّٚىٓ اعزخذاِٙب ٌغ١ّغ 

ً ٌٍفشٚق اٌّغز٠ٛبد دْٚ رفشلخ فٝ اٌؼّش أٚ اٌغٕظ أٚ ثط شق ِزٕٛػخ ، وّب ٠ّىٓ رؼذ٠ٍٙب غجمب

 ( .52: 52اٌفشد٠خ ٌٍّّبسع١ٓ )

أعٍٛة ٌزذس٠ت ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚاٌزٟ ظٙش ع١ٍب فٟ اٌغٕٛاد  TRX))٠ؼذ اٌزذس٠ت اٌّؼٍك 

ِٓ  اٌم١ٍٍخ اٌّبظ١خ ٚاٌزٟ رشوض ػٍٝ اعزخذاَ وبًِ ٚصْ عغُ الإٔغبْ فٟ رذس٠جٗ ٚرٌه ثذلً 

 (48: 52رزٛاعذ ثصبلد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ.)اعزخذاَ الأعٙضح اٌزٟ 

إٌٟ أ١ّ٘خ اعزخذاَ رذس٠جبد اٌّمبِٚبد فٟ ر١ّٕخ  (7221طهحت حساو انذيٍ وآخزوٌ )٠ش١ش         

اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌصفبد اٌجذ١ٔخ، لأْ ٘زا الأعٍٛة فٟ اٌزذس٠ت ٠ؼًّ ػٍٟ اٌجٕبء اٌشبًِ اٌؼبَ ٌٍغغُ، ِّب 

ثبد، وّب ٠ؤوذ ػذد وج١ش ِٓ ػٍّبء اٌزذس٠ت ػٍٟ أ١ّ٘خ ٘زا ٠غبػذ ػٍٟ اٌٛلب٠خ ِٓ اٌؼذ٠ذ ِٓ الصب

الأعٍٛة فٟ رم١ًٍ اٌزؼشض ٌلاصبثبد ػٓ غش٠ك ص٠بدح ؽغُ ٚلٛح اٌجٕبء اٌؼعٍٟ، ؽ١ش ٠ؤدٞ 

"، ٚثبعزّشاس ٘زا Stressاٌزذس٠ت ثبعزخذاَ ِمبِٚبد إٌٟ رؼشض اٌؼعلاد إٌٟ إعٙبد ٚظغػ "

رى١١ف ٌٍزشو١ت اٌذاخٍٟ ٌٍؼعلاد ػٍٟ ِضً ٘زٖ  اٌزؼشض ٚدٚاَ اٌزذس٠ت، ٚالٔزظبَ فغٛف ٠ؾذس

 -82: 2)العٙبداد ثّب فٟ رٌه ؽغُ اٌؼعٍخ ٚلٛرٙب، ٚاٌؼعبَ اٌؼبٍِخ ػ١ٍٙب ٚالأسثطخ ٚالأٚربس.

82) 
 

رلىى"ىTRXمقاومةىالجدمىالكلوةىبادتخدامىالتعلقىبأداةىى"تدروباتىرىتأثو
البدنوةىوالمدتويىالرقميىللاربيىدفعىالجلةىبالمؤددةىىالمتغوراتبعضى

 العدكروةىبمحافظةىالمنوا
 

 /ىهناءىرذوانىربدىاللهد
 انًُياجايعت  -كهيت انتزبيت انزياضيت  -انتذريب انزياضيبقسى  يذرس
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ٌؼبة اٌمٜٛ ِٓ اٌفؼب١ٌبد اٌٙبِخ ٚاٌّّزؼخ اٌزٟ رزطٍت ِٓ اٌش٠بظٟ ِغزٜٛ ػبي ِغبثمبد أ

ِٓ العزؼذاد اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٜ ٚرٌه ِٓ خلاي اٌزذس٠ت اٌغ١ذ ثغشض اٌٛصٛي إٌٝ أفعً أداء 

ٚرؼزجش ِٙبسح دفغ اٌغٍخ إؽذٜ فؼب١ٌبد اٌؼبة اٌمٜٛ اٌزٝ ٌٙب خصبئٙب اٌجذ١ٔخ اٌخبصخ اٌزٝ لثذ ٚأْ 

ػٍٝ  ٌذفغ اٌغٍخ ف١ٕخ اٌّشاؽً ٚرشًّ اٌ ِزطٍجبد الأداء ِٚغزٜٛ الإٔغبص اٌّشاد رؾم١مٗ ، رزلائُ ِغ

(  ٚاٌزخٍص ٚؽفع الإرضاْ  اٌشِٝ  -اٌذٚساْ  -اٌضؽف -اٌز١ّٙذ٠خ  خاٌّشعؾ –) ٚلفخ العزؼذاد 

 ٌٚىً ِشؽٍخ أ١ّ٘زٙب فٝ رؾم١ك إٌبرظ اٌؾشوٝ اٌّطٍٛة ٚػٍٝ اٌّغبفخ اٌزٝ ٠ؾممٙب اٌلاػت 

 (58 :232. ) 

اٌذساعبد اٌغبثمخ اٌزٝ أِىٓ اٌزٛصً إ١ٌٙب أْ ػٍّٙب ٚثؼذ الغلاع ػٍٟ رشٜ اٌجبؽضخ فٝ ؽذٚد        

ٕ٘بن ا٘زّبَ ِٓ لجً اٌجبؽض١ٓ ثذساعخ رذس٠جبد اٌزؼٍك فٕٙبن دساعبد اعزٙذفذ اٌزؼشف ػٍٝ رؤص١ش 

ً ِضً دساعخ و ً ِٓ "و١ٛٔظ ١٘ٓ ٚاٜ رٍه اٌزذس٠جبد ػٍٝ ثؼط اٌغٛأت اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ِؼب

(، "عّبػ 3()5256( ، "سشب ػصبَ اٌذ٠ٓ" )5252()56" ).Kyung-Hun, Y et alٚآخشْٚ 

(، "ِشٚح 2( )5252(، "ػجذ اٌؼض٠ض عبعُ" )8()5252(، "س٠ٙبَ ؽبِذ" )2( )5256محمد" )

 (.52( )5252ػّش" )

اٌّٙبس٠خ اٌف١ٕخ أٚ دساعبد اعزٙذفذ اٌزؼشف ػٍٝ رؤص١ش رٍه اٌزذس٠جبد ػٍٝ ثؼط اٌغٛأت 

(، 52()5256(، "ٔغّخ محمد" )52()5256فمػ ِضً دساعخ وً ِٓ "ِؾّٛد اٌّغبٚسٜ" )

 ( .53()5252" )ٚآخشْٚ "ِؾشٚط محمد

أٚ دساعبد اعزٙذفذ اٌزؼشف ػٍٝ رؤص١ش رٍه اٌزذس٠جبد ػٍٝ ثؼط اٌغٛأت اٌجذ١ٔخ فمػ 

"دا١ٌب سظٛاْ" Stephen Seiler(5226()32 ،)" ِضً دساعخ وً ِٓ "عز١فٓ ع١ٍش

(، "ِش٠ُ 5253()58) .Jeffrey "Janot et al(، "ع١فشٜ عبٔٛد ٚآخشْٚ 5()5253)

"شش٠ف  ،Shelby M. Saylor ( "5256 )(33 )(، "ش١ٍجٝ إَ عب٠ٍٛس54()5252ِصطفٝ" )

 .(6) (5252ِؾشٚط محمد" )

ٕ٘بن ثؼط اٌذساعبد اٌزٟ رطشلذ إٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ فٛائذ اعزخذاِٙب ِغ وجبس اٌغٓ 

(، أٚ رؤص١ش اعزخذاِٙب ػٍٝ ثؼط 5258()52" )Amanda Kosmata وذساعخ "آِبٔذا وٛعّبرب 

 Yu-Lin You aٚآخشْٚ أ ١ٌٓ ٠ٛ  –اٌغٛأت اٌجذ١ٔخ ٌذٜ اٌّصبث١ٓ ثآلَ أعفً اٌظٙش وذساعخ "٠ب 

et al.( "5252()34 أٚ رؤص١ش٘ب ػٍٝ اٌذْ٘ٛ ٚرى٠ٛٓ اٌغغُ ٌذٜ اٌغ١ذاد اٌّصبث١ٓ ثبٌغّٕخ ،)

 Mahya Dolati et al.( "5252()32.)خ "ِب١٘ب دٚلرٝ ٚآخشْٚ وذساع

( لذ رطشلذ إٌٝ اٌغٛأت 5252()32) Zhang Fan"فٟ ؽ١ٓ أْ دساعخ "صٔظ فبْ 

ٌّبدح ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ فٝ  TRXاٌّؼشف١خ ٚاٌزؼ١ّ١ٍخ اٌزطج١م١خ ٌطش٠مخ اٌزذس٠ت ثبعزخذاَ عٙبص اٌزؼٍك 

١خ إٌٝ اٌؼلالخ ث١ٓ غج١ؼخ رذس٠جبد اٌغٍغٍخ اٌّغٍمخ ٚإٌمً و١ٍبد اٌششغخ ، ٚرطشلذ فٝ ِبدرٙب اٌؼٍّ

اٌؾشوٝ ٌّىٛٔبد اٌمذسح اٌؼع١ٍخ ٚإ٠غبث١برٙب ػٍٝ صجبد ٚاعزمشاس اٌؼعلاد ٚؽذٚس رٛافك أوضش 

ٚصجبد  Coreفٟ ؽشوبد اٌغٙبص اٌؼعٍٝ، وّب أٔٙب رؾغٓ لٛح ػعلاد اٌغزع ٚإٌّطمخ اٌٛعطٝ 

 ٌؾشوٝ ث١ٓ اٌغغُ ٚالأغشاف .ػعلاد اٌؼّٛد اٌفمشٜ ٚرؼض٠ض اٌشثػ ا
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ٕٚ٘بن ِٓ رٕبٚي رؤص١ش رٍه اٌزذس٠جبد ػً اٌغبٔت اٌجذٟٔ ٚاٌفغ١ٌٛٛعٟ ِضً دساعخ "ػّبد 

 (.55( )5254اٌذ٠ٓ شؼجبْ، س٠ٙبَ محمد" )

ٌلأدٚاد ٚاٌٛعبئً ٚاٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ اٌّغزؾذصخ اٌزٟ رؼًّ اٌزذس٠جٟ ٚثٕظشح رؾ١ٍ١ٍخ ٌٍٛالغ 

ػٍٝ رؾم١ك ر١ّٕخ ِزىبٍِخ ٚشبٍِخ ِٚزؼذدح ٌّخزٍف ِزطٍجبرٙب اٌجذ١ٔخ ٚؽبعزٙب ٌٍؼًّ اٌزٛافمٟ ٌٍؼذ٠ذ 

 غج١ؼخ الأداء فٟ دفغ اٌغٍخ ٌصغش ِمطغ اٌذفغ ِٓ اٌٛؽذاد اٌؾشو١خ ثشىً دائُ ٚ٘زا ِب رفشظٗ 

ِٚزطٍجبرٙب اٌمب١ٔٛٔخ ٚأْ ٕ٘بن ؽبعخ رذس٠ج١خ ِبعخ ٌٍجؾش ػٓ ثشاِظ رى١ٍ١ّخ ِغزؾذصخ ٚٚعبئً 

 ٟ.ٚأعب١ٌت ٚأدٚاد رذس٠ج١خ ٚأعٙضح فؼبٌخ ٌزؾم١ك ألصٝ فبئذح رٕزمً إٌٝ ِغزٜٛ الأداء اٌفؼٍ

 رذس٠ت اٌؼ١ٍّخ ٚالأوبد١ّ٠خ فٟ ِغبيح اٌجبؽضخ خجشاٌذساعبد اٌغبثمخ ِٚٓ خلاي  فٟ ظٛء

ػبَ ػٍٟ اٌزٛاٌٟ ٚػعٛ  58ٚػٍّٙب ولاػجخ فٟ فش٠ك اٌى١ٍخ ٚ وؾىُ أٌؼبة لٛٞ ٌّذح  ة اٌمٜٛاٌؼب

ِغٍظ إداسح ثبلرؾبد اٌّصشٞ لٌؼبة اٌمٛٞ فشع ا١ٌّٕب ِٚزبثؼزٙب ٌفشق أٌؼبة اٌمٛٞ ثب١ٌّٕب 

ٚٚعٛد ػٕصش اًٌٍّ ػٕذ أداء  لػجٟ دفغ اٌغٍخأْ ٕ٘بن رزثزثب ٚاظؾب فٟ ِغزٜٛ أداء ذ لؽظ

ثبلإظبفخ إٌٝ ؽذٚس ثؼط الإصبثبد، ٚاٌزٞ ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ عججبً فٝ اٌزم١ٍذ٠خ ذاد اٌزذس٠ج١خ اٌٛؽ

٘زا ٠غجت خٍلاً فٟ الأداء ٚالٔغبص ٚأؼىظ ٘زا اٌخًٍ ػٍٝ ٚأخفبض ثؼط اٌمذساد اٌجذ١ٔخ 

اٌّغزٜٛ اٌشلّٝ، الأِش اٌزٞ دفغ اٌجبؽضخ لعزخذاَ إؽذٜ الأدٚاد ٚالأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ اٌغذ٠ذح 

ٚاٌؾذ٠ضخ ٚاٌزٟ رشٜ اٌجبؽضخ ٚفٟ ؽذٚد ػٍّٙب أٔٙب لذ رىْٛ رى١ٍ١ّخ ٌلاػجٟ دفغ اٌغٍخ ِٚزطٍجبرٗ 

ثّب ٠ٕغغُ ِغ  اٌّغبثمخِٓ اعً اٌّغبّ٘خ فٟ رط٠ٛش أداء رٍه  اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ اٌّؼمذح ٚاٌّزشاثطخ

ز١ّٕزٙب ٚاٌٛصٛي "  ٌ TRXٚاٌزٟ لذ رؤدٞ رذس٠جبد اٌزؼٍك ثؤداح " فٟ ٘زٖ اٌٍؼجخ  دساٌزطٛس اٌؾب

 .إٌٝ أػٍٝ اٌّغز٠ٛبد ف١ٙب 

 هدف البحث :

( ٌلاػجٟ  ٠TRXٙذف ٘زا اٌجؾش إٌٝ رص١ُّ رذس٠جبد ِمبِٚخ اٌغغُ اٌى١ٍخ ثبعزخذاَ اٌزؼٍك ثؤداح ) 

 -اٌمٛح -ِغـــزٛٞ ثؼــــط اٌمذساد اٌجذ١ٔخ )اٌمذسحػٍٝ اعزخذاِٙب ٝ رؤص١ش ــػٍدفغ اٌغٍخ ٌٍزؼشف 

 اٌزٛاصْ( ٚاٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌٍؼ١ٕخ ل١ذ اٌجؾش. -اٌششبلخ -اٌّشٚٔخ

 فرض البحث :

ّزغ١شاد اٌفٟ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٜ  2. 22 ػٕذ ِغزٜٛرٛعذ فشٚق راد دلٌخ إؽصبئ١خ 

اٌزٛاصْ( ٚاٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ل١ذ اٌجؾش ٌٚصبٌؼ اٌم١بط  -اٌششبلخ -اٌّشٚٔخ -اٌمٛح -اٌجذ١ٔخ )اٌمذسح

 اٌجؼذٞ .

 إجراءات البحث : 

  منهج البحث :

 .  اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ١ٓثؤعٍٛة اٌم١بع ٚاؽذح خإٌّٙظ اٌزغش٠جٝ ٌّغّٛػ خاٌجبؽض ذاعزخذِ

 مجتمع البحث:

اٌجؾش لػجٝ اٌؼبة اٌمٜٛ ثّؾبفظخ ا١ٌّٕب ٚاٌّزّض١ٍٓ فٟ أٔذ٠خ ِغغٍخ فٟ الرؾبد  ٠ّضً ِغزّغ

 اٌّصشٞ ٚرشبسن فٟ اٌجطٛلد .
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 عٌنة البحث :  

لػجٟ أٌؼبة اٌمٛٞ ثٕبدٞ اٌّؤعغخ  بس ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ِٓثبخز١ خاٌجبؽض ذلبِ

( صّب١ٔخ ٚػششْٚ لػت ٚاٌزٜ ٠زشاٚػ أػّبسُ٘ 54اٌؼغىش٠خ ثّؾبفظخ ا١ٌّٕب ٚاٌزٜ ٠جٍغ ػذدُ٘ )

 2لػج١ٓ دفغ عٍخ غجمذ اٌجبؽضخ ػٍٟ ػذد  2 الأعبع١خ ٚلذ ثٍغ ؽغُ اٌؼ١ٕخ( 56 -58ِب ث١ٓ )

لػت ِٓ  56لػج١ٓ ٚرُ اعزجؼبد اصٕبْ ٌلاصبثخ، ٚلبِذ ثزطج١ك اٌزغشثخ العزطلاػ١خ ػٍٟ ػذد 

 (5خبسط ػ١ٕخ اٌجؾش العبع١خ. ِشفك )

 توزٌع أفراد عٌنة البحث توزٌعاً اعتدالٌاً :

فٝ ظٛء اٌّزغ١شاد اٌزب١ٌخ  اٌجؾش الأعبع١خػ١ٕخ ثبٌزؤوذ ِٓ ِذٜ اػزذا١ٌخ رٛص٠غ أفشاد  خاٌجبؽض ذلبِ

 ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ " ٚاٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ، اٌؼّش اٌزذس٠جٝ : ِؼذلد إٌّٛ " اٌطٛي ، اٌٛصْ ، اٌغٓ

 .(5ل١ذ اٌجؾش ٚعذٚي )

 (1جدول )

 المتوسط الحسابى والوسٌط والانحراف المعٌارى ومعامل الالتواء لمعدلات النمو والمتغٌرات 

 ( 5  )ن =      لعٌنة البحث الأساسٌة والمستوى الرلمى لٌد البحث البدنٌة  

 وحذة انقياس انًتغيزاث
انًتىسظ 

 انحسابً
 انىسيظ

الإَحزاف 

 انًعياري
 يعايم الانتىاء

ًى
نُ

 ا
ث

لا
عذ

ي
 

 2.26- 5.66 564.22 564.52 سى انطىل

 2.52 2.36 63.22 68.82 كجى انىسٌ

 2.42- 2.82 58.22 58.28 سُت انسٍ

 2.55- 2.44 3.22 3.52 سُت انعًز انتذريبانً

ىة
نق

ا
 

 2.55 2.28 32.66 32.62 كجى قىة انقبضت

 2.32 2.22 62.52 62.52 كجى قىة عضلاث انظهز

 5.54 5.32 68.64 68.26 كجى قىة عضلاث انزجهيٍ
ذر

نق
ا

ة
 

 2.32- 2.22 8.5 8.5 سى ريً كزة طبيت 

 2.25- 2.28 5.62 5.62 سى انىثب انعزيض

ًز
ان

َت
و

 

 2.25- 2.58 5.52 5.52 سى يزوَت انكتفيٍ

 2.82 2.22 52.24 52.24 سى انًزوَت انذيُاييكيت

 2.22 2.32 3.24 3.84 عذد انشكم انًثًٍ انتىاسٌ

 2.25 2.55 56.52 56.58 ثاَيت انخطى انجاَبي انزشاقت

 2.25 2.85 52.32 56.24 يتز انًستىي انزقًً

 

( أْ ل١ُ ِؼبًِ الٌزٛاء فٝ وً ِٓ ِؼذلد إٌّٛ ٚاٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٠5زعؼ ِٓ عذٚي )

( ِّب ٠ش١ش إٌٝ اػزذا١ٌخ رٛص٠غ 3-،  3أؾصشد ِب ث١ٓ )+ الأعبع١خٌؼ١ٕخ اٌجؾش ل١ذ اٌجؾش 

 اٌلاػج١ٓ فٝ رٍه اٌّزغ١شاد.
 وسائل جمع البٌانات :

 :  ةجنبٌالمراجع العربٌة والأأولاً : 

، 55، 4)ثبلغلاع ػٍٝ اٌّشاعغ اٌؼ١ٍّخ اٌّزخصصخ ٚوزا اٌذساعبد اٌغبثمخ  خاٌجبؽض ذلبِ

اٌّشرجطخ ثّغبي اٌجؾش ٌلاعزفبدح ِٕٙب ػٕذ ( 20ٚ، 02، 00، 08، 02، 81، 81 ،52، 56، 52، 55

 إعشاء ٘زا اٌجؾش.
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 ثانٌاً : الأجهزة العلمٌة والأدوات :

فى تطبٌق  الاستخدامهلأفراد عٌنة البحث  TRXأجهزة تعلق ( 5بتصمٌم عدد ) ةالباحث تقام .8
 بحٌث ٌخصص لكل لاعب جهاز خاص به ٌستخدمه لتطبٌق تدرٌبات البرنامج. البرنامج

 لقٌاس الطول والوزن . Restameter Pe 3000جهاز رستامٌتر  .0
 .القبضة  دٌنامومٌترجهاز  .2
 جهاز دٌنامومٌتر الظهر . .4
 جهاز دٌنامومٌتر الرجلٌن . .5
 الخاصة بالاختبارات تم استخدام الأدوات التالٌة : لجمع البٌانات .6

 سم.52مسطرة مدرجة  - شرٌط قٌاس. - كجم. 2كرة طبٌة وزن  -
  طباشٌر. - ساعة توقٌت إلكترونٌة. -

 (4مرفك )ثالثاً : الاختبارات لٌد البحث : 

 ( :1) ملحكالاختبارات البدنٌة لٌد البحث  .1
 .الكتفٌنمرونة اختبار  - .قوة القبضةاختبار  -
 اختبار المرونة الدٌنامٌكٌة. - الرجلٌن.قوة عضلات اختبار  -
 اختبار الشكل المثمن - .رمى كرة طبٌة بالٌدٌناختبار  -
 اختبار الوثب العرٌض. -
 اختبار قوة عضلات الظهر. -

 اختبار الخطو الجانبً. -

 الدراسة الاستطلاعٌة الأولى :

 من ٌوم السبتستطلاعٌة فى الفترة أجرٌت الدراسة الاستطلاعٌة على عٌنة البحث الا
 م ، واستهدفت هذه الدراسة :8/2/0202الأربعاء م حتى 02/6/0202الموافق

  ئها مناسبة أماكن إجراوالمستخدمة لعينة البحث  الاختباراتالتأكد من مناسبة. 

 البحث . فيمن صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة  التأكد 

 الاختباراتطرق التسجيل والقياس والتعرف على مواصفات  التأكد من . 

  ونتت  أن الاختبتارات  الثبدات( –) الصدد  للاختبارات قٌد البحث إٌجاد المعاملات العلمٌة

 ذات ثبات وصدق ومناسبة لعينة البحث .

  الصدق : 

رُ ؽغبة اٌصذق ٌلاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش ػٓ غش٠ك اٌّمبسٔخ اٌطشف١خ ػٍٝ ػ١ٕخ 

" لػجٝ اٌؼبة اٌمٜٛ وىً " ِٓ ِغزّغ اٌجؾش  عزخ ػشش لػت( 56عزطلاػ١خ ٚػذد٘ب )اٌجؾش الإ

ً ٌزؾذ٠ذ الأسثبػٝ الأػٍٝ ٌزّضً اٌٚخبسط اٌؼ١ٕخ الأص١ٍخ ، ٚرُ رشر١ت  ّغّٛػخ اٌذسعبد رصبػذ٠ب

%( ، 52ٚثٕغجخ ِئ٠ٛخ ) أسثؼخ لػج١ٓ( 8غزٜٛ اٌّشرفغ فٝ رٍه الخزجبساد ٚػذدُ٘ )اٌّ ادر

رٜٚ اٌّغزٜٛ إٌّخفط فٝ رٍه الخزجبساد ٚػذدُ٘  اٌلاػج١ٓٚالأسثبػٝ الأدٔٝ ٌزّضً ِغّٛػخ 

%( ، ٚرُ ؽغبة دلٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ فٝ 52ٚثٕغجخ ِئ٠ٛخ ) أسثؼخ لػج١ٓ (8)

 ( . 5  ل١ذ اٌجؾش وّب ٘ٛ ِٛظؼ فٝ عذٚي ) الخزجبساد اٌجذ١ٔخ
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 (2جدول )

دلالة الفروق بٌن متوسطات المجموعتٌن ذات المستوى المرتفع والمستوى المنخفض فى الاختبارات 

 4=2=ن1ن      البدنٌة لٌد البحث

 

 

 الثبات :

َ ٚإػبدح 52/6/5252 اٌغجذثزطج١ك الخزجبساد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش ٠َٛ  خاٌجبؽض ذلبِ

أ٠بَ ػٍٝ ػ١ٕخ  3َ ٚثفبصً صِٕٝ 5/2/5252 الأسثؼبء٠َٛ ثٕفظ اٌششٚغ ٚاٌزشر١ت رطج١مٙب 

ِٓ ِغزّغ اٌجؾش ِٚٓ خبسط ػ١ٕخ " لػجٝ اٌؼبة اٌمٜٛ وىً "  لػت (56اعزطلاػ١خ لٛاِٙب )

ٚرؾذ ٔفظ اٌششٚغ ٚاٌظشٚف ٚإ٠غبد ِؼبِلاد السرجبغ ث١ٓ ٔزبئظ اٌزطج١ك "اٌجؾش الأعبع١خ 

 ( . 3 الأٚي ٚاٌزطج١ك اٌضبٔٝ لإ٠غبد صجبد ٘زٖ الخزجبساد ، وّب ٘ـٛ ِٛظؼ فٝ عذٚي )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المتغٌرات
وحدة 
 المٌاس

 (2)ن =  الإرباع الأدنى (2)ن =  الإرباع الأعلى

U W قيًت z 
 احتًانيت

المتوسط  انخطأ
 الحسابى

الانحراف 
 المعٌارى

متوسط 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعٌارى

متوسط 
 الرتب

وة
لم
ا

 

 0.02 2.31- 10.00 0.00 6.31 0.43 32.11 2.33 0.11 45.14 كجم لوة المبضة

 0.02 2.31- 10.00 0.00 6.31 0.03 62.13 2.31 0.11 14.41 كجم لوة عضلات الظهر

 0.02 2.31- 10.00 0.00 6.33 0.11 61.51 2.33 0.33 13.26 كجم لوة عضلات الرجلٌن

رة
مد

ال
 

 0.02 2.32- 10.00 0.00 6.33 0.31 2.26 2.31 0.01 5.03 سم رمى كرة طبٌة

 0.02 2.31- 10.00 0.00 6.43 0.01 1.11 2.41 0.12 2.21 سم الوثب العرٌض

نة
رو

لم
ا

 

 0.02 2.31- 10.00 0.00 2.33 0.11 2.01 6.33 0.05 1.01 سم مرونة الكتفٌن

 0.02 2.31- 10.00 0.00 6.33 1.13 11.33 2.31 1.21 13.33 سم المرونة الدٌنامٌكٌة

 0.02 2.31- 10.00 0.00 6.36 0.01 3.26 2.31 0.21 6.46 عدد الشكل المثمن التوازن

 0.02 2.31- 10.00 0.00 6.50 0.514 14.03 2.50 0.121 14.15 ثانٌة الخطو الجانبً الرشالة
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 ( 3  جدول )

 والثانى للاختباراتمعامل الارتباط بٌن التطبٌمٌن الأول 

 3ن =     البدنٌة لٌد البحث

 المتغٌرات
وحدة 

 المٌاس

لٌمة )ر(  التطبٌكإعادة  التطبٌك

 ع±  م ع±   م المحسوبة

وة
لم
ا

 

 2.44 8.22 48.81 8.25 42.66 كجم لوة المبضة

 2.61 0.81 28.01 0.22 28.21 كجم لوة عضلات الظهر

 2.65 0.11 62.81 0.41 66.42 كجم لوة عضلات الرجلٌن

رة
مد

ال
 

 2.51 2.02 4.41 2.01 4.25 سم رمى كرة طبٌة 

 2.58 2.81 0.28 2.21 8.12 سم الوثب العرٌض

نة
رو

لم
ا

 

 2.54 2.01 8.01 2.01 8.86 سم مرونة الكتفٌن

 2.51 0.24 82.21 8.26 86.22 سم المرونة الدٌنامٌكٌة

 2.16 2.21 4.81 2.1 4.21 عدد الشكل المثمن التوازن

 2.12 8.06 82.46 2.11 82.02 ثانٌة الخطو الجانبً الرشالة

 ( =  0005( ومستوى دلالة )   لٌمة  ) ر ( الجدولٌة عند درجة حرٌة )

( أْ ِؼبِلاد السرجبغ ث١ٓ اٌزطج١م١ٓ الأٚي ٚاٌضبٔٝ ٌلاخزجبساد  ٠3زعؼ ِٓ عذٚي )

ً ِّب ٠ش١ش إٌٝ ( ٚ٘ٝ :    اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش لذ أؾصشد ِب ث١ٓ ) ِؼبِلاد اسرجبغ داٌخ إؽصبئ١ب

 .صجبد ٘زٖ الخزجبساد

 الدراسة الاستطلاعٌة الثانٌة :

َ ٚرٌه 4/2/5252 لأسثؼبءَ ؽزٝ ا8/2/5252 اٌغجذ ِٓ رّذ ٘زٖ اٌذساعخ فٝ اٌفزشح

 أصٕبء اٌزطج١ك ٚاٌؼًّ ػٍٝ ؽٍٙب لجً اٌجذء فٝ خثٙذف اوزشبف اٌصؼٛثبد اٌزٝ لذ رؼزشض اٌجبؽض

ؽ١ش رّذ  ل١ذ اٌجؾش  TRX اٌزؼٍكاٌزغشثخ الأعبع١خ ، ٚوزٌه اٌزؤوذ ِٓ عٛأت رٕف١ز رذس٠جبد 

 : إٌٟ رغشثخ اٌضلاس ٚؽذاد الأٌٚٝ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش العزطلاػ١خ ، ٚأشبسد ٔزبئظ اٌذساعخ

 من فهم أفراد عٌنة البحث لكٌفٌة أداء التدرٌبات المختلفة. ةالباحث تتأكد .8
 الأٌدى المساعدة لواجباتها ومهامها.فهم واستٌعاب  .0
تم تحدٌد أنسب فترة لتنفٌذ التدرٌبات عقب الإحماء مباشرة وقبل الجزء الرئٌسى من الوحدة،  .2

 لتناسبها مع استعداد الجهاز العصبى والحركى لتنفٌذ التدرٌبات.
 : خطوات تنفٌذ البحث
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لعٌنة قٌد البحدث فدً أٌدام السدبت الموافدق قامت الباحثة بإجراء القٌاس القبلً ل :* المٌاسات المبلٌة 

م  وقددد راعددت الباحثددة تطبٌددق الاختبددارات 0202/ 2/ 82م إلددى الاثنددٌن الموافددق 0202/ 88/2

 لجمٌع أفراد عٌنة البحث بطرٌقة موحدة .

 

 :التدرٌبى  * البرنامج

٠َٛ اٌخ١ّظ  ِٓ دثذأ بث١غأع ( 6ٌّذح )  خاٌّمزشؽ (TRXاٌزؼٍك ثبعزخذاَ أداح ) رُ رطج١ك رذس٠جبد

ٚؽذاد ، ٚثٛالغ صلاصخ  52/4/5252َفٟ ٠َٛ اٌضلاصبء اٌّٛافك  َ ٚأزٙذ5252/ 2 /56اٌّٛافك 

( 54)الأؽذ، اٌضلاصبء، اٌخ١ّظ( ِٓ وً أعجٛع ٌٍؼ١ٕخ ل١ذ اٌجؾش  ثئعّبي ) فٟ الأعجٛع رذس٠ج١خ

ثذا٠خ وً ٚؽذح  "  فTRXٟٚؽذح رذس٠ج١خ ٚاٌزٟ رمَٛ ثزطج١ك رذس٠جبد اٌزؼٍك ثبعزخذاَ أداح " 

 ( 2رذس٠ج١خ ٚػمت الإؽّبء ِجبششح. ) ِشفك 

 ( :TRXأسس تصمٌم تدرٌبات التعلك باستخدام ال)

اٌمذسح ػٍٟ الرضاْ ِٓ أعبع١بد الأداء ٚرغ١١ش الرغبٖ ؽ١ش ٠ؼزّذ الأداء ػٍٟ السرىبص ػٍٟ أؽذ  -\

 غشفٟ اٌغغُ ٚرؾش٠ه اٌطشف الخش.

ال٘زّبَ ثبٌجٕبء اٌزٕظ١ّٟ ٌٍٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ؽ١ش رؼطٟ رذس٠جبد اٌزؼٍك فٟ اٌغضء اٌشئ١غٟ ثؼذ  -

 الأؽّبء ِجبششح. 

 . اٌّمزشؽخ فٟ اٌزٕف١ز ٌٍزذس٠جبدرٛافش ػٕصش اٌزش٠ٛك ٚاٌغذ٠خ  -

 رىْٛ ِزؼذدح اٌّؾبٚس ٚالرغب٘بد لأعضاء اٌغغُ. TRXأْ الأداء ٌزذس٠جبد  -

 اٌشاؽخ ث١ٓ اٌزذس٠جبد داخً اٌغشػخ اٌزذس٠ج١خ ِٕبعجخ ٌٍٙذف ِٓ اٌزذس٠ت.أْ رىْٛ فزشح  -

أْ رزذسط اٌزذس٠جبد ِٓ اٌغًٙ إٌٝ اٌصؼت ، ِٚٓ اٌّذٜ اٌىبًِ ٌٍؾشوخ إٌٝ اٌّذٜ اٌذل١ك  -

 ٚاٌشش١ك . 

٠زُ ص٠بدح اٌؾًّ ِٓ خلاي ص٠بدح صا٠ٚخ ١ِٛي اٌغغُ ِغ الأسض ٚٚصْ اٌغغُ ػٍٟ اٌؼعلاد  -

  .صاد ا١ٌّٛي صاد اٌؾًّ ٚوٍّب لً ا١ٌّٛي لً اٌؾًّ اٌٛالغ ػٍٝ اٌلاػت اٌؼبٍِخ فىٍّب

 (3 )يزفق انتُظيًي نهبزَايج انهيكم

 أعبث١غ.  6ـ*ِذح اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ 

 ٚؽذاد رذس٠ج١خ أ٠بَ )الأؽذ ، اٌضلاصبء ، اٌخ١ّظ (. 3*ػذد اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ 

 ٚؽذح رذس٠ج١خ. 54*ػذد اٌٛؽذاد اٌى١ٍخ 

 : (TRX)مل فً تدرٌبات التعلك شدة الح -

ٔظشاً ٌىْٛ شذح اٌزذس٠ت إؽذٜ ِىٛٔبد اٌؾًّ اٌزذس٠جٝ راد الأ١ّ٘خ إٌٝ عبٔت اٌؾغُ ٚاٌشاؽخ 

٠زؾذد شذح دسعزٙب ثزؾذ٠ذ ػذد اٌزىشاساد ٚفزشاد اٌشاؽخ ث١ٕٙب ٚث١ٓ اٌّغّٛػبد  ٚاٌىضبفخ، ٚاٌزٝ

رشرجػ ثٛصْ عغُ اٌلاػت  TRXإٌّفزح، ٚلأْ دسعخ ٚلٛح اٌّمبِٚخ فٟ رذس٠جبد ؽجبي اٌزؼٍك 

ٚاٌغبرث١خ الأسظ١خ، ٚاٌزٝ رؼزجش صبثزخ ٚل ٠ّىٓ رغ١١ش٘ب ػٍٝ غٛي الأداء خلاي اٌجشٔبِظ، ٌزا ٌغؤد 

إٌٝ رم١ٕٓ اٌؾًّ ِٓ خلاي ؽغُ اٌؾًّ ٚاٌّمصٛد ثٗ ػذد ِشاد الأداء ٚاٌزىشاساد  اٌجبؽضخ

 صٛاْ ٌٍزىشاس اٌٛاؽذ  . 6ٚاٌّغّٛػبد ِغ رضج١ذ عشػخ الأداء ٚاٌزٕف١ز ٌىً رىشاس ثّزٛعػ 
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ٚلذ رّىٕذ اٌجبؽضخ ِٓ اٌزٛصً إٌٝ شىً رٕف١ز ٚرطج١ك رذس٠جبد اٌزؼٍك ل١ذ اٌجؾش ٚفك دساعخ" 

 (، ؽ١ش وبْ:5258( )52) Amanda Kosmata ٛعّبرب آِبٔذا و

 ػذد اٌّغّٛػبد ٚاٌزىشاساد ٌىً رذس٠ت وبٔذ وبٌزبٌٝ :

 رىشاساد( ٌىً رذس٠ت . 6× ِغّٛػخ  5الأعجٛع الأٚي ٚاٌضبٔٝ )

 رىشاساد( ٌىً رذس٠ت . 4× ِغّٛػخ  5الأعجٛع اٌضبٌش ٚاٌشاثغ )

 ٌىً رذس٠ت .  رىشاساد( 52× ِغّٛػخ  5الأعجٛع اٌخبِظ ٚاٌغبدط )

 ( ق.2-5صِٓ اٌشاؽخ اٌج١ٕ١خ ث١ٓ اٌّغّٛػبد ساؽخ وبٍِخ ِٓ )

ٌٍزمذَ ثبٌؾًّ ٚرؼذ٠ً شذح اٌزذس٠جبد رُ الػزّبد ػٍٝ اٌضلاصخ ِجبدا اٌشئ١غ١خ اٌزب١ٌخ اٌخبصخ 

 ثزذس٠جبد اٌزؼٍك ٚ٘ٝ :

ٚ٘ٝ ص٠بدح اٌّمبِٚخ ِٓ خلاي اثزؼبد اٌغغُ  Vector Resistance Principleِجذأ ارغبٖ اٌّمبِٚخ 

 ػٓ ٔمطخ اسرىبص اٌغٙبص صُ اٌؼٛدح ٌٕمطخ السرىبص.

 

ٚ٘ٛ أداء اٌزذس٠جبد ثبلسرىبص ػٍٝ رساع ٚاؽذ أٚ لذَ ٚاؽذح  Stability Principleِجذأ اٌضجبد 

 ثذل ِٓ السرىبص ػٍٝ اٌشع١ٍٓ ِؼبً.

اٌؾشوخ ػٍٝ شىً ثٕذٚي اٌغبػخ أٞ الثزؼبد ػٓ ٚرؼزّذ ف١ٗ  Pendulum Principleِجذأ اٌجٕذٚي 

ٔمطخ اسرىبص اٌغٙبص صُ اٌؼٛدح ِشٚساً ثٕمطخ السرىبص صُ اٌؾشوخ ٌٍغبٔت الأخش )ِٓ عبٔت ٌٍغبٔت 

 (.52: 55ِٓ الأِبَ صُ إٌٝ اٌخٍف( ) –ا٢خش 

/ 4/ 52ٌؼ١ٕخ اٌجؾش فٟ أ٠بَ اٌغجذ  : لبِذ اٌجبؽضخ ثئعشاء اٌم١بط اٌجؼذٜ انقياساث انبعذيت

مجٍٟ ٚفٝ ظً ٔفظ َ ٚثٕفظ الأعٍٛة اٌزٞ ارجغ فٟ اٌم١بط ا5252ٌ/ 35/4َ ؽزٝ الص١ٕٓ 5252

 اٌظشٚف ٚاٌششٚغ 
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 المعالجات الإحصائٌة المستخدمة فى البحث : 

 :                عرض النتائج ومنالشتها 

 ( 4  جدول رلم )

 والمستوي الرلمًدلالة الفروق بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي فً الاختبارات البدنٌة 

                                  ( 5 ) ن =                                       لٌد البحث                                               

 انًتغيزاث
وحذة 

 انقياس

 قياس انبعذي ان انقياس انقبهً 

 U W  قيًتz 
احتًانيت 

 انخطأ

َسبت 

 انتغيز

% 

انًتىسظ 

 انحسابً

الاَحزاف 

 انًعياري

يتىسظ 

 انزتب

انًتىسظ 

 انحسابً

الاَحزاف 

 انًعياري

يتىسظ 

 انزتب

 انقىة

 1.12 0.07 2.62- 75.00 0.00 8 0.31 42.81 3 0.52 32.58 كجى قىة انقبضت

 1.28 0.07 2.67- 75.00 0.00 8 7.00 14.26 3 0.86 62.71 كجى قىة عضلاث انظهز

 1.66 0.07 2.62- 75.00 0.00 8 7.28 10.35 3 2.066 65.21 كجى قىة عضلاث انزجهيٍ

 انقذرة

 20.32 0.07 2.65- 75.00 0.00 8 0.72 5.00 3 0.02 4.08 سى ريً كزة طبيت 

 22.02 0.07 2.64- 75.00 0.00 8 0.06 2.28 3 0.05 7.11 سى انىثب انعزيض

 انًزوَت

 25.00 0.07 2.65- 75.00 0.00 3 0.02 7.05 8 0.01 7.31 سى يزوَت انكتفيٍ

 40.00 0.07 2.64- 75.00 0.00 8 7.00 27.03 3 7.78 75.00 سى انًزوَت انذيُاييكيت

 67.01 0.07 2.64- 75.00 0.00 8 0.71 5.31 3 0.55 3.31 عذد انشكم انًثًٍ انتىاسٌ

 75.66 0.07 2.66- 75.00 0.00 3 0.01 5.31 8 0.71 6.31 ثاَيت انخطى انجاَبي انزشاقت

 26.78 0.07 2.65- 75.00 0.00 8 0.31 20.26 3 0.08 76.05 يتز انًستىي انزقًً

 5.323( = 2.22( ومستوى دلالة )2)قٌمة )ت( الجدولٌة عند درجة حرٌة 
 

( ٚعٛد فشٚق راد دلٌخ إؽصبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ فٝ ٠8زعؼ ِٓ عذٚي )

ل١ذ اٌجؾش ٚٔغجخ اٌزغ١ش ٌصبٌؼ ِزٛعطبد اٌم١بط اٌجؼذٜ  ٚاٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ع١ّغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ

 .(2.22أْ ع١ّغ ل١ُ )د( اٌّؾغٛثخ أوجش ِٓ ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ اٌذلٌخ ) ؽ١ش ؛
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رؼضٚ اٌجبؽضخ اٌزؾغٓ اٌٍّؾٛظ فٟ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌٍؼ١ٕخ ل١ذ اٌجؾش إٌٟ  

ؽ١ش رُ  رؼزجش أؽذ أشىبي رذس٠جبد اٌّمبِٚخ اٌٛظ١ف١خ، ٚاٌزٟ TRXإٌٟ اعزخذاَ الأداح اٌؾذ٠ضخ 

ٌىً ِغّٛػخ اعزخذاَ اٌزذس٠جبد ، ثبلإظبفخ إٌٝ ص٠بدح ػذد اٌزىشاساد اٌزذسط ٚاٌزٕٛع فٝ ِشاػبح 

، ٘زا ثبلإظبفخ إٌٝ غج١ؼخ ٚرؼذد أٔٛاع اٌزذس٠جبد ِٓ أعجٛع ٢خشٍزمذَ اٌّغزّش ٚاٌّزذسط ثبٌؾًّ ٌ

ٚثبٌزبٌٟ  ل١ذ اٌجؾش ظٙش رؤص١شٖ فٝ رؾغٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٌّٕبغك اٌغغُ اٌّخزٍفخ لذاٌّغزخذِخ 

 رؾغٓ اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ.

َ( ػٍٝ 5222" ػ٠ٛظ اٌغجبٌٟ " ) ،و(2003يٍ " عصاو عبذ انخانق" ) يذكز كلاا حيث  

أْ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌجبؽض١ٓ ٚاٌّزخصص١ٓ فٟ اٌّغبي اٌش٠بظٟ ٠زفمٛا ػٍٝ ٚعٛد اسرجبغ لٜٛ ث١ٓ 

ل ٠غزط١غ إرمبْ اٌّٙبساد الأعبع١خ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚث١ٓ ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٞ، فبٌفشد اٌش٠بظٟ 

ٌٕٛع إٌشبغ اٌش٠بظٟ اٌزٞ ٠زخصص ف١ٗ فٟ ؽبٌخ افزمبسٖ ٌٍمذساد اٌجذ١ٔخ ٌٙزا إٌٛع ِٓ 

 (25: 55 ()22: 52إٌشبغ.)

(، 8()5252(، "س٠ٙبَ ؽبِذ " )2()٠5256زفك رٌه ِغ ِب روشٖ وً ِٓ "عّبػ محمد " ) 

ّؼٍك ٠غزخذَ ٌزذس٠ت ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ، ٠ٚٙذف إٌٝ ( ِٓ أْ اٌزذس٠ت ا52ٌ()5256" )ٔغّخ محمد "

رؾغ١ٓ اٌزٛاصْ ٚاٌّشٚٔخ ٚاٌزٛافك ٚاٌمٛح اٌؼع١ٍخ ، وّب أٔٙب رغبػذ ػٍٝ ر١ّٕخ اٌّشٚٔخ ٚاٌزٛاصْ 

 اٌضبثذ ٚاٌّزؾشن وّب ٘ٛ ِطٍٛة فٝ اٌّلاػت ٚفٝ اٌؾ١بح ػِّٛبً.
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 الاستُتاجاث :

 العزٕزبعبد ا٢ر١خ:رّىٕذ اٌجبؽضخ ِٓ اٌزٛصً إٌٝ 

% " لٛح 3.65ـ ٕ٘بن رؾغٓ فٝ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش ؽ١ش رشاٚؽذ إٌغجخ ِب ث١ٓ )5

 % " سفغ ِمذَ اٌمذَ لأػٍٝ "(.35.58ػعلاد اٌظٙش" : 

 ثٍغذ ٔغجخ اٌزؾغٓـ ٕ٘بن رؾغٓ ٍِؾٛظ فٝ اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌٍؼ١ٕخ ل١ذ اٌجؾش ؽ١ش 5

(56.54.)% 

اٌزؾغٓ اٌّئ٠ٛخ ث١ٓ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ فٝ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ـ ٕ٘بن فشٚق فٝ ٔغت 3

% "لٛح 5.58ل١ذ اٌجؾش ؽ١ش رشاٚؽذ اٌفشٚق فٝ ٔغجخ اٌزؾغٓ ٌٍّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ِب ث١ٓ )

 %  سفغ ِمذَ اٌمذَ لأػٍٝ "( ٌٚصبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ.32.54ػعلاد اٌشع١ٍٓ" : 

 انتىصياث :

فٝ اٌّغبي اٌش٠بظٝ ثصفخ ػبِخ  TRX فؼ١ً دٚس رذس٠جبد ؽجبي اٌزؼٍك ـ ظشٚسح ال٘زّبَ ثز 5

 ثصفخ خبصخ ٌّب ٌٙب ِٓ رؤص١ش فؼبّي ػٍٝ إٌٛاؽٝ اٌجذ١ٔخ . ٚأٌؼبة اٌمٛٞ

ٚرٌه فٝ ظٛء غج١ؼخ ّٚٔػ ِٚزطٍجبد وً  TRX ـ ظشٚسح ال٘زّبَ ثزذس٠جبد ؽجبي اٌزؼٍك  5

 .ٚثبٌزبٌٟ رؾغٓ صرمذَ اٌّغزٛٞ س٠بظخ رخصص١خ ٌّب ٌٙب ِٓ رؤص١ش فؼبّي ػٍٝ الأداء

فٝ اٌش٠بظبد  TRX . إعشاء أثؾبس أخشٜ ِشبثٙخ ٌٍزؼشف ػٍٝ رؤص١ش رذس٠جبد ؽجبي اٌزؼٍك 8

 ٚالأٌؼبة اٌّخزٍفخ.
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 المراجع

 أولاً : المراجع العربٌة :

على بعض  TRXأٌمن مسلم : تأثٌر برنامج تدرٌبى مقترح باستخدام تمرٌنات مقاومة الجسم  .5

المكونات البدنٌة الخاصة ومستوى أداء مهارة السنتٌر الخلفى لمصارعى الوادى 

 م .0282الجدٌد، مجلة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات ، جامعة الزقازٌق ، 

 على الرٌاضٌة التربٌة درس فً المعلق TRX جهاز استخدام تأثٌردالٌا رضوان لبٌب محمود :  .5

، مجلة علوم وفنون  الإعدادٌة المرحلة لتلمٌذات ٌةالبدن اللٌاقة عناصر بعض

 .0282،  حلوان جامعة، للبنات  الرٌاضٌة التربٌة كلٌة، 46الرٌاضة ، مجلد 

( : تأثٌر تدرٌبات التعلق على بعض المتغٌرات البدنٌة ومستوى 0286رشا عصام الدٌن محمد ) .3

، مجلة جامعة السادات للتربٌة البدنٌة والرٌاضة ، العدد السادس  أداء الوثب الثلاثى

 المجلد الأول ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة مدٌنة السادات . –والعشرون 

 بعض على T.R.Xقالمعل التدرٌب أداة استخدام فاعلٌة( : 0282رٌهام حامد أحمد عبد الخالق ) .8

 لتكنولوجٌا الأوربٌة المجلة،  الإٌقاعٌة التمرٌنات ىف ىالمهار الأداء ومستوى البدنٌة المتغٌرات

 ، السوٌد. الرٌاضة لتكنولوجٌا الدولٌة الأكادٌمٌة،  الرٌاضة علوم

 القدرات بعض على TRX المعلق التدرٌب أسلوب : فاعلٌة) 0286 ) المعطى عبد محمد سماح .2

 العلمٌة متر حرة، المجلة 822سباحً  لدى الرقمً الخاصة والمستوى البدنٌة

 ٌة للبنٌن، جامعة حلوان. الرٌاضة ، كلٌة التربٌة الرٌا وعلوم البدنٌة للتربٌة

" علً TRX(: تأثٌر تدرٌبات البلٌومتري والمقاومة الكلٌة للجسم "0281شرٌف محروس محمد ) .6

كلٌة  ،المجلةالعلمٌة لعلوم وفنون الرٌاضة ،بحث منشور ،القدرة العضلٌة : دراسة مقارنة

 حلوان. ،الرٌاضٌة للبناتالتربٌة 

(: 8112طلحة حسام الدٌن، وفاء صلاح الدٌن، مصطفً كامل أحمد، سعٌد عبد الرشٌد ) .2

، 8الموسوعة العلمٌة فً التدرٌب الرٌاضً، الجزء الأول، مركز الكتاب للنشر، ط

 القاهرة.

ٌة ومستوى على بعض المتغٌرات البدن TRXعائشة محمد الفاتح : فاعلٌة استخدام أداة التدرٌب  .4

الأداء المهارى لدى ناشئى سلاح سٌف المبارزة ، المؤتمر العلمى الرابع " رؤٌة 

مستقبلٌة لتطوٌر الرٌاضة العربٌة ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن ، جامعة الزقازٌق 

 م .0286، 
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تأثٌر تدرٌبات التعلق على بعض القدرات الحركٌة ومسـتوى :  اشكنانً عبد العزٌز جاسم .2

كلٌة التربٌة ، رسالة ماجستٌر ،  المهارى الهجومً للاعبً كرة الٌد داءالأ

 .0282،   جامعة كفر الشٌخ،  الرٌاضٌة

 

 

 

 

، منشاة 88تطبٌقات"،ط -م(: التدرٌب الرٌاضً "نظرٌات0222عصام عبد الخالق ) .52

 .المعارف، الإسكندرٌة

كمؤشر  TRX(: تدرٌبات المقاومة الكلٌة للجسم 0281) الأشومعماد الدٌن شعبان، رٌهام محمد .55

لرفع الكفاءة البدنٌة والفسٌولوجٌة وتأخٌر ظهور التعب للاعبً المستوٌات العلٌا برٌاضة 

كلٌة التربٌة الرٌاضٌة،  ،مجلة أسٌوط لعلوم وفنون التربٌة الرٌاضٌة ،بحث منشور ،الجودو

 أسٌوط.

 ،للنشر  GMS ،الرٌاضً النظرٌة والتطبٌقم( : التدرٌب 0222عوٌس على الحبالى ) .55

 القاهرة. 

 تمرٌنات برنامج تأثٌر( : 0282محروس محمد قندٌل، منال طلعت محمد، نسمة محمد فراج ) .53

 الإٌقاعٌة الفنٌة التمرٌنات فى الأساسٌة الوثبات تنمٌة على TRX للجسم الكلٌة للمقاومة

ة العلمٌة لعلوم التربٌة البدنٌة ، المجلبالمنصورة الرٌاضٌة التربٌة كلٌة لطالبات

 ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة المنصورة.01والرٌاضة، العدد 

 م.8112محمد عبد الغنى عثمان : موسوعة العاب القوى، الكوٌت، دار القلم،  .58

 &TRX( : برنامج تدرٌبً باستخدام تدرٌبات 0286محمود المغاورى السٌد مصطفى ) .52

viper  بعض مهارات الجودو للناشئٌن، رسالة دكتوراه،  أداءوتأثٌره على مستوى

 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة الإسكندرٌة.

جهاز  باستخدام المغلقة السلسلة تدرٌبات (: تأثٌر0282محمود عبد المحسن عبد الرحمن ) .56

علً بعض القدرات البدنٌة للاعبً الكرة الطائرة، مجلة أسٌوط لعلوم   "TRXالتعلق 

بٌة الرٌاضٌة، العدد الخامس والأربعون، نوفمبر، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، وفنون التر

 "جامعة أسٌوط.

علً تنمٌة بعض عناصر اللٌاقة البدنٌة  "TRX(: تأثٌر إستخدام "0281مروة عمر أحمد ) .52

المجلة العلمٌة لعلوم  ،بحث منشور ،ومستوي الأداء المهاري فً رٌاضة المبارزة

 تربٌة الرٌاضٌة للبنات، حلوان.وفنون الرٌاضة، كلٌة ال

على  TRXجهاز التدرٌب المعلق  باستخدامتأثٌر برنامج ( : 0285) مرٌم مصطفى محمد سالم .54

السلة، ببعض المهارات الهجومٌة للاعبات كرة  ةتنمٌة عناصر اللٌاقة البدنٌة الخاص

 .جامعة حلوان،  كلٌة التربٌة الرٌاضٌةرسالة ماجستٌر، 
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( : تأثٌر برنامج تمرٌنات المقاومة الكلٌة للجسم على 0286دالعظٌم )نسمة محمد فراج عب .52

مستوى أداء بعض المهارات الأساسٌة فى التمرٌنات الفنٌة الإٌقاعٌة والصفات 

البدنٌة لطالبات كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، رسالة دكتوراه ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، 

 .جامعة المنصورة
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 والمستوي البذنٍت المتغيراث بعض على" TRX"  بأداة التعلق باستخذام الكلٍت الجسن هقاوهت تذرٌباث تأثير
 المنٍا بمحافظت العسكرٌت بالمؤسست الجلت دفع للاعبً الرقوً

        / هناء رشواى عبذ اللهد 
 

 ملخص البحث

 إلى تصمٌم تدرٌبات مقاومة الجسم الكلٌة باستخدام التعلق بأداة ٌهدف هذا البحث   

(TRX للاعبً دفع الجلة للتعرف علــى تأثٌر استـــخدام تــــــدرٌبات التعلــــــق باستخدام ) أداة

(TRXعلى مســـتوي بعــــض القدرات البدنٌة والمستوي الرقمً للعٌنة قٌد البحث )،  وقد أجرٌت

لاعبى الدفع بالمدرسة الثانوٌة العسكرٌة بمحافظة المنٌا وقد بلغ حجم العٌنة الأساسٌة الدراسة علً 

خارج عٌنة لاعب من  86لاعبٌن دفع جلة، وقامت بتطبٌق التجربة الاستطلاعٌة علً عدد  5

مجتمع الدراسة لاعبى العاب القوى بالمدرسة الثانوٌة العسكرٌة بمحافظة المنٌا ، ساسٌةالبحث الأ

   .( سنة86 -84( ثمانٌة وعشرون لاعب والذى ٌتراوح أعمارهم ما بٌن )01والذى ٌبلغ عددهم )

لطبٌعة مشكلة البحث وتحقٌقا  لأهدافه واختبارا  لفروضه فقد استخدمت الباحثة المنهج  وفقا   

التجرٌبى وذلك باستخدام التصمٌم التجرٌبى لمجموعة تجرٌبٌة واحدة بأسلوب القٌاسٌن القبلى 

 والبعدى. 

بعد و ،ستخدمت الباحثة الإختبارات البدنٌة والمهارٌة قٌد البحث كأدوات لجمع البٌاناتوا 

 .تطبٌق البرنامج تم إجراء القٌاسات البعدٌة وجمع البٌانات وتحلٌلها إحصائٌا  

وجود فرو  ذات دلالة إحصائٌة بٌن متوسطات القٌاسٌن القبلى وقد تبٌن  من النتائج  

والبعدى فى جمٌع المتغٌرات البدنٌة والمستوي الرقمً قٌد البحث ونسبة التغٌر لصالح متوسطات 

 .(TRXجابً لتــــــدرٌبات التعلــــــق باستخدام أداة )ٌمما ٌدل علً التغٌٌر الإ القٌاس البعدى

 المجال فى TRXالتعلق  حبال تدرٌبات دور بتفعٌل الاهتمام وقد أوصت الباحثة بضرورة 

 البدنٌة النواحى على فعاّل تأثٌر من لها لما خاصة بصفة ودفع الجلة عامة بصفة الرٌاضى

 كل ومتطلبات ونمط طبٌعة ضوء فى وذلك TRX  التعلق حبال بتدرٌبات الاهتمام وضرورة

 رٌاضة تخصصٌة لما لها من تأثٌر فعال على الأداء.

                                                           

 انًُياجايعت  -كهيت انتزبيت انزياضيت  -انتذريب انزياضيبقسى  يذرس. 
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The Impact of Total Body Resistance Training Using "TRX" on Some 

Physical Variables and a Digital Level of Shot-put Players in the Military 

Establishment in Minya Governorate 
 
* Dr. Hanaa Rashawn Abdallah  

 

 

Abstract 

This research aims to design total body resistance exercises using 

the attachment to the (TRX) tool for the shot put players to know the 

effect of the use of the attachment exercises using the (TRX) tool on the 

level of some physical abilities and the digital level of the sample under 

research. Minya the basic sample size was 5 players who pushed the shot 

put, and it applied the exploratory experiment to 16 players from outside 

the basic research sample. The study community is for athletics players in 

the Military Secondary School in Minya Governorate, whose number is 

(28) twenty-eight players, whose ages range from (14-16) years old. 

According to the research problem, to achieve the objectives and to 

test its hypotheses, the researcher used experimental method by using 

the experimental design for one experimental group using the pre and 

post measurements. 

                                                           

* Lecturer, Department of Sport training - Faculty of Physical Education - Minia University. 
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The researcher used the physical and skill tests in question as a tool 

for data collection, and after applying the program, post-measurements 

were performed, data were collected and statistically analyzed. 

The results showed that there are statistically significant differences 

between the averages of the tribal and remote measurements in all the 

physical variables and digital level under discussion and the percentage of 

change in favor of the post-measurement averages, which indicates the 

positive change of attachment exercises using the (TRX). 

 

 

The researcher recommended the need to pay attention to 

activating the role of TRX ropes exercises in the sports field in general and 

to push the shot in particular because of their effective impact on the 

physical aspects, and the need to pay attention to TRX ropes exercises in 

light of the nature, pattern and requirements of each specialized sport 

because of its effective impact on performance. 

 

 

 


