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 البحث:المقدمة ومشكمة 
فجسميا يتكون من  تماماً،يحتاج إلييا الرجل  التيلدرجة ا فستحتاج المرأة لمرياضة بن

 التيونتيجة لمحياة العصرية  وتتحرك،تعمل لعضلات ومفاصل وأربطة وقمب وأجيزة خمقت كميا 
 تكان اممجيود بدنى ك أؼبذل مل دون الوسائل الحديثة بالمنزل فتعفر اتو  منالياً حتعيشيا المرأة 

عرضة لممرض والترىل والسمنة  أصبحتالرياضة بدون  مرأةلا إنلذا ف ؛الماضى في قبلمن 
أخطرىا و  أىميا اجتماعيةية يعقبيا بالطبع مشاكل غالباً ما تؤدػ إلى مشاكل نفس التيطة المفر 

 .انييار الحياة الزوجية أو تفككيا
 في عممياتم الأجيزة والأدوات ستخداأن ا (7102عبد المحسن عبد الرحمن ) محمود يشير

نجاح زيادة فعاليات  ىلما ليا من دور فأصبح من المتطمبات الضرورية  بالتدري ومن  التدريب،وا 
يزتو المختمفة أجأىم ما ظير في الآونة الأخيرة ىو التدريب الوظيفي والتي تعددت أدواتو و 

يبة الملاكمة، عمود الضبط بتوصيمة ال ، حقكرة طبية، كرات أوزانحبال الباتل ، المتنوعة منو )و 
u إلخالتدريب المعمق،يم، منصة الارتقاء، عمود الارتقاء لأع....) 

ام من الحبال والأربطة تسمح تخدم نظفيو يس الذػ (TRX) حثون التدريب المعمقبااستخدم ال 
 .(071 :07) كامل وزن جسمو مقاومةيب ضد العمل والتدر  لمرياضى
التعمق أنيا تساعد تدريبات م خصائص ن أىأن م( 7102) "العظيمنسمة محمد فراج عبد" رتذك

الملاعب وفى الحياة عموماً ،  ىوالمتحرك كما ىو مطموب فعمى تنمية المرونة والتوازن الثابت 

 المرونظىالطضلوظصلىىى"TRX"التطلقىىحبالاتىروبتدتأثورى
 الرواضيىاطللنشىممارساتعورىاللدىىالسوداتى

 

محمدىلطغىىالسودىحسنوندى/ى.أ 

 لمنيا.اامعة كمية التربية الرياضية ج التدريب الرياضىقسم ورئيس أستاذ 
 الحسونىسودىزكرواىى/**ىد

  المنيا جامعة الرياضية التربية بكمية مدرس بقسم التدريب الرياضى
 رشوانىصبدىاللههناءىى/د**

  المنيا جامعة الرياضية التربية بكمية مدرس بقسم التدريب الرياضى
 سنىصالحىحسنحرندهىى/م***

  المنيا جامعة الرياضية التربية بكمية ة بقسم التدريب الرياضىمعيد
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ػ مكان وأػ وقت ولأػ لمتدريب حيث يمكن استخداميا فى أفضل والأمثل لأاداة كما تعتبر الأ
اة والجسم كتكمة الأد تكون  ثبات حيالتدريعن غيرىا من  ، وأن أسس استخداميا تختمفشخص 
فالتدريبات للأرض ،  الجسم الآخر ملامسة بيت والجزءنقطة التث ىبدايتيا تثبيت الجياز فواحدة 

؛  كل تدريب ىمة فلجاذبية الذػ يعمل عمى تنشيط العضلات العامكز اعمى مر بالاعتماد مصممة 
  . (01:  00قة )دقي 31مدة لميدية ج التققصر من البرامزمن أ ىفيى تؤدػ إلى نتائج أفضل ف

إلى أن ( 7102) "رييام حامد أحمد"، ( 7102) "سماح محمد عبد المعطى"كل من وتشير 
ز ركيحيث السنوات القميمة الماضية ى ظير ف والذػ لبدنيةالتدريب المعمق يستخدم لتدريب المياقة ا

قة البدنية ، كما اميالت بصالا جيزة الموجودةمن استخدام الأ استخدام كامل وزن الجسم بدلاً عمى 
تساب ميزة تنافسية ؛ فيى شكل متقدم من تدريبات أنيا تيدف إلى تحسين الأداء الرياضى واك

 تناسب ، وىى ع أشكاليا بدون استخدام أثقالبجمي لعضميةلقوة اتيدف إلى تنمية ا ىلتالمقاومة ا
أوضاع الجسم نسبة  ىير فغيلتطريق اشدتيا عن  ىف المبتدئين وذوػ المستوػ العالى ويمكن التدرج

شدتيا من الشدة  ىيمكن التدرج فة وليست بالسيمة حيث ؛ فيى تتميز بالبساط إلى نقطة التعمق
:  0)(752:  5العضمية )ازن والمرونة والتوافق والقوة ن التو ى تحسيالضعيفة للأقصى ، وتيدف إل

383 ،380) . 
والتى يمكن  عديدةمزايا تحقق وتتكامل فييا أن تدريبات التعمق بيذه الكيفية ت ون رػ الباحثيو 

شويق النمطية ويمثل ت ال ومؤثر بعيد عنكل فع  لنواحى البدنية بشقاء بارتلاا من خلال استخداميا
ــ أحد أىم مبادغ تحقيق مبدأ فردية التدريب  فة إلىبالإضا الخاصة؛قدراتو  أمام ارسملمموتحدػ 

يستخدم مقاومة  ممارسفال وصريح،واضح بشكل  ىدافو ــتحقيق أ  ىالتدريب وأكثرىا إنجاحاً لو ف
كثير من أدوات وأجيزة التدريب  ىغيره من زملائو وىو ما لا يتحقق فليا بعلاقة  ط ولاجسمو فق
 الأخرػ.
مثل المرونة عنصر ىام من عناصر المياقة البدنية وخاصة لدؼ السيدات حيث تعزز ت

 جسم المختمفة في الحركة.اف الة أطر طراف مع زيادة كفاءالسيطرة عمي الا
بر من العوامل البدنية أن المرونة تعت( 0990يشير عصام الدين عبد الخالق مصطفى )

 Flexibility ، والمرونةالطاقة في والاقتصاد الحركىالبدنى و والضرورية لإتقان الأداء الأساسية 
لوصف مدػ Elasticity مطاطية لا مصطمح يقتصر عمى مدػ حركة المفاصل المستخدمة بينما

المرونة إذ تعتمد درجة المرونة  فيالمؤثرة امل الرئيسية حركة العضلات، وتعد المطاطية أحد العو 
 حركةوعمى سلامة الأربطة المحيطة بالمفصل المسئول عن العمى قدرة العضلات عمى الإطالة 

(2  :032.) 



 

 

 الجزء العاشر2022 ( عدد يونية35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 29 - 

ن مجموعة ان عبارة علجسم الإنسى ( أن التركيب التشريح0999ويضيف بسطويسى أحمد )
العضلات والأربطة والأنسجة  أوتاربط العظام بعضيا ببعض عن طريق تر  التيمن المفاصل 

عمى ما تقرره  عامكل بشيتوقف مستوػ الأداء الحركى ؛ وبذلك توجد حول المفصل التيالضامة 
ا فيى ذ؛ للحركة المفصل درجة المرونة الشاممة لممفاصل أو لمفصل معين من خلال المدػ الكبير

، أنيا تخص كل مفصل عمى حدا ومن أجل استخدامات معينة أؼست صفة عامة ولية خاصة صف
يعمل عمى  ةبالضرور بتة ليس ، كما أن تنمية المرونة الثاومن وقت لآخرخر لآمف من فرد كما تخت

ل آخر فصلمالمرونة ة لمفصل معين لو علاقة بتنمي، أو أن تنمية المرونة تحسين المرونة المتحركة
ل الواقع عمييا من جية المرونة بطبيعة التركيب التشريحى لممفصل من جية ونوع العمحيث تتأثر 

 ى :عم، وعمى ذلك يتأثر مدػ حركة المفصل عامة أخرػ 
 التركيب التشريحى لممفصل. -
 اممة المقابمة لممفصل.الع عضلاتالقوة  -
طالة العضلات المقابمة عمى المف -  .صلمطاطية وا 
 (.771-709: 0الأنسجة الضامة عمى المفصل )الأربطة و  وضع وطول -
من  اماىتم أن ىناك ـــــ اسات السابقة التى أمكن التوصل إليياالدر دود ح فى ـــــــ ون يرػ الباحثو 
تمك  تأثير التعرف عمى تمك الدراسات استيدفتسواء  التعمق؛تدريبات بدراسة ن يالباحث قبل

ػ وآخرون كيونج ىين وا" مثل دراسة كل منمعاً ية دنية والميار التدريبات عمى بعض الجوانب الب
Kyung-Hun, Y et al." (7105) (77)، سماح محمد عبد ، (3)( 7102) رشا عصام الدين محمد

 يناناشك اسمعبد العزيز ج( ، 0()7102) يام حامد أحمد عبد الخالقري، (5)(7102) المعطى
التعرف  أو دراسات استيدفت .(07)(7102من )عبد المحسن عبد الرح محمود،  (2)(7102)
محمود " كل من دراسة الميارية الفنية فقط مثل مك التدريبات عمى بعض الجوانبى تأثير تعم

( ، 00) (7102) "نسمة محمد فراج عبدالعظيم" (،00)( 7102) "المغاورػ السيد مصطفى
 . (9()7102)" ال طمعت محمد نم"،  "ديلمحروس محمد قن"

عمى بعض الجوانب البدنية فقط مثل  تيدفت التعرف عمى تأثير تمك التدريباتسات اسأو درا
 "داليا رضوان لبيب محمود" ،Stephen Seiler(7112()72 )" ستيفن سيمر"كل من  دراسة

 يممر " ، Jeffrey "Janot et al. (7103)(70)جيفرػ جانوت وآخرون " ، (7()7103)
 . Shelby M. Saylor " (7102)(75)شيمبى إم سايمور"،  (03()7105) "مصطفى محمد سالم

( فقد 02)Bethany Dannelly et al." (7100)آخرون دانيل و بيثانى "أما بالنسبة لدراسة 
 .TRXباستخدام جياز التعمق تدريبات الو  التدريب التقميدػ باستخدام الأثقالين ارنة بىدفت لممق
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 جياز التعمق ستخدامريب باء عند التدى للأدال الحركدراسات استيدفت التحميىناك  كما أن
TRX أندريس كابونير ، نيني مارتينسون " كدراسةAnders Carbonnier , Ninni 

Martinsson " (7107)(02) ، " بريان جى إم وآخرون Byrne, JM et al. "(7100)(02)  ،
ػ وس و جاون ميمر د"،  Stuart Mcgill et al." (7100()72) ستيورات ماك جيل وآخرون "

 .Don Melrose, Jay Dawes" (7105)(71)داوس 
دراسة فوائد استخداميا مع كبار السن ك وىناك بعض الدراسات التي تطرقت إلى التعرف عمى

ب تأثير استخداميا عمى بعض الجوان، أو  Amanda Kosmata" (7100)(05)كوسماتا آماندا "
 Yu-Lin You a et وآخرون لين يو أ  –يا "ر كدراسة الظي لسفم أالمصابين بآلا البدنية لدػ

al." (7105()78 ، ) أو تأثيرىا عمى الدىون وتكوين الجسم لدػ السيدات المصابين بالسمنة
 . Mahya Dolati et al." (7102()73)ماىيا دولاتى وآخرون "سة كدرا

 فيةوانب المعر تطرقت إلى الجقد  Zhang Fan (7102 )(79)"زنج فان "دراسة  في حين أن
كميات  ىلمادة المياقة البدنية ف TRXدام جياز التعمق استخيب بوالتعميمية التطبيقية لطريقة التدر 

مادتيا العممية إلى العلاقة بين طبيعة تدريبات السمسمة المغمقة والنقل  ىقت ف، وتطر الشرطة 
يجابيات الحركى لمكونات القدرة العضمية ر في توافق أكث ضلات وحدوثت واستقرار العيا عمى ثباوا 

 .حركات الجياز العضمى
قمة إىتمام السيدات  يدانيةوالعممية الم الأكاديمية ممن خلال خبراتي ون وقد لاحع الباحث

وكذلك ندرة استخدام الأدوات  اكل الصحية والبدنيةكس عمييم بكثرة المشبالجانب الرياضي مما انع
التقميدية في التدريب  ضي، والطرق الريا ر الممارسات لمنشاطغيوالأجيزة الحديثة مع السيدات 
التعمق  بالح ازجيب التدريب أنون ثالباح رؼ ي الأساس ىذا وعمى، تصيب المتدربات بعنصر الممل

TRX  والمكاسب التدريبية الفوائد من العديد تحقق أن ى من الممكنالت التدريبية الوسائل حدأ 
 اسةدر ال ىذه إجراء أىمية ىإلون الباحث صلو ت ولذلك ، وتحسن عنصر المرونة لمياقة الجسم كمو

ممارسات غير اللدػ السيدات  المرونة العضميةعمى  TRXالتعمق  تدريبات استخدام تأثير لمعرفة
  .الرياضينشاط لم

 

 رتقاءلاا عمى تساعدمن العوامل التى  يُعد وأدواتو ووسائمو ثةالحدي بالتدري طرائق تنوعأن 
تعتمد عمى أداء الفرد بالمقارنة بنفسو  ىالت ةالتدريبي والوسائل تالتدريبا صةوبخا ، التدريبية بالعممية

  TRXالتعمق  بالح ازجيب التدريب أنون ثالباح يعتقد الأساس ىذا ، وعمى دون الارتباط بغيره
 ولذلك ، والمكاسب التدريبية الفوائد من العديد تحقق أن ى من الممكنالت التدريبية الوسائل حدأ
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عمى  TRXالتعمق  تدريبات استخدام تأثير لمعرفة اسةدر ال ىذه إجراء أىمية ىإلون باحثلا توصل
  . لدػ السيدات غير الممارسات للأنشطة الرياضية المرونة العضمية

 البحث:هدف 
رىا عمى ة تأثيومعرف TRXجياز التعمق باستخدام تصميم تدريبات حث إلى ىذا البييدف 

  .الرياضيةشطة لأنرسات لالمما ت غيرلدػ السيداالمرونة العضمية 
 البحث:فروض 
توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية ونسبة التغير لممجموعة  .0

  البعدية.قيد البحث ولصالح القياسات  العضمية المرونةاختبارات ضابطة فى ال
ير لممجموعة ة التغسبة ونوالبعديتوجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبمية  .7

 البعدية.لبحث ولصالح القياسات قيد ا العضمية المرونةاختبارات التجريبية فى 
التغير لممجموعتين  معدلة و توسطات القياسات البعديتوجد فروق دالة إحصائياً بين م .3

 ريبية.تجالالمجموعة  باتجاهقيد البحث  العضمية المرونةاختبارات التجريبية والضابطة فى 
 

 البحث: طمحاتصم
نوع من التدريبات التى تستخدم وزن الجسم ضد الجاذبية  :  TRX تدريبات حبال التعمق

لبناء القوة والتوازن والتوافق والمرونة وتطوير القدرة العضمية والرشاقة وتحمل القوة، وتعتمد فى أدائيا 
لمختمفة ويمكن استخداميا لجميع عمى عضلات البطن والظير باستخدام مجموعة من التدريبات ا

ى العمر أو الجنس أو بطرق متنوعة ، كما يمكن تعديميا طبقاً لمفروق الفردية المستويات دون تفرقة ف
 ( .71 :70لمممارسين )

كفاءة الفرد عمى أداء  أنياأو أقصى مدػ حركى ممكن لمفصل معين  :ميةمرونة العضلا
مفصل أو مجموعة متعاقبة من مفاصل الجسم  في كةحر ، وكذلك بأنيا مدػ الحركة لأوسع مدػ

 (.032:  2) المرونة مقدرة وأن أقصى مجال حركى ىو الأساس لقياسلمختمفة ا
جراءات    البحث:خطة وا 

  البحث:منهج 
أسموب ب ضابطةالأخرؼ و تجريبية إحداىما تين لمجموع استخدم الباحثون المنيج التجريبي

  .بمى والبعدػالقياس الق
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   بحث:لاعينة 
صالة ب الرياضي منشاطممارسات لغير الالسيدات اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من  تم
متوسط  سيدة 71  لعينةات بمغو المنيا حافظة م - لمنيا الرياضيا بنادػ VIP  جيم تدريب 

 نإحداى سيدات( 01ام كل منيما )إلى مجموعتين قو  تقسيمين، تم سنة 01-31أعمارىن من 
 .خرػ ضابطةية والأتجريب

 اعتدالياً:البحث توزيعاً  نةراد عيتوزيع أف
والتجريبية فى ضوء  بالتأكد من مدػ اعتدالية توزيع أفراد المجموعتين الضابطة ون الباحثقام 

( 0قيد البحث وجدول )واختبارات المرونة السن "  الوزن، الطول،لات النمو " معد لية:التاالمتغيرات 
 ذلك.يوضح 

 (1جدول )

 ت  النمو والمتييرات  يارى ومعامل الالتواء لمعدلااف المعالانحروسيط والمتوسط الحسابى وال

 (20لضابطة والتجريبية )ن = البدنية ليد البحث لمجموعتى البحث ا

 المتييرات 
 دةوح

 سالميا

 (10)ن =  المجموعة التجريبية (10المجموعة الضابطة )ن = 

المتوسط 

 الحسابى
الانحراف 

 يارىالمع
 الوسيط

معامل 

 لتواءالا
المتوسط 

 الحسابى
الانحراف 

 المعيارى
 طالوسي

معامل 

 الالتواء

ت  
لا
عد

م

مو
لن
ا

 

 1521 110 5551 113 0551 11255 5525 11255 سم الطول

 0503- 52 6522 5151 0511- 5255 5535 5155 كجم الوزن

 0545 15 0552 3554 1504 35 0545 3553 سنة السن

نة
رو

لم
ا

 

 1515- 5 0554 456 1535- 5 0555 455 سم مدم لأعلى ممدم الع رف

 1504- 2 0545 151 1515- 1 0552 154 سم فينالكت مرونة

 1515 23 0542 2352 0511- 22 0514 2251 سم مى للجذعالثنى الأما

ثنى الجذع خلفاً من 

 الانبطاح
 24 0532 2451 سم 

3516 
2455 0511 25 

0541 

نمـو والمتغيـرات البدنيـة قيـد لات المـن معـدامل الالتواء فى كـل ( أن قيم مع0)يتضح من جدول 
يشـير إلـى اعتداليـة توزيـع  ( ممـا3-،  3والتجريبية انحصرت ما بـين ) الضابطة  ةممجموعل البحث
 لمتغيرات .مك ابين فى تعاللا

 

 البحث:تكافؤ مجموعتى 
 التاليـة:تغيـرات ة والتجريبيـة فـى ضـوء المؤ بـين المجمـوعتين الضـابطالتكـاف بإيجـاد ون البـاحثقام 
 ذلك .( يوضح 7والمتغيرات البدنية قيد البحث وجدول )ت النمو " السن ، الطول ، الوزن " معدلا
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 (2جدول )

 كل من معدلات  النموجموعتين الضابطة والتجريبية فى المن دلالة الفروق الإحصائية بي

 (20تييرات  البدنية ليد البحث )ن = لموا

 رات تييالم
وحدة 

 المياس

ليمة )ت (  (10المجموعة التجريبية )ن =  (10ابطة )ن = ضلوعة االمجم

 المحسوبة
الدلالة 

 الإحصائية
 ع±  م ع±  م

ت  
لا
عد

م

مو
لن
ا

 

 0542 5551 113 5525 11255 سم الطول

ال
 د

ير
غـ

 

 0541 6522 5151 5535 5155 كجم الوزن

 0533 0552 3554 0545 3553 سنة السن

نة
رو

لم
 ا

 0531 0554 456 0555 455 سم  رفع ممدم المدم لأعلى

 0501 0545 151 0542 055 مس مرونة الكتفين

 0501 0542 2352 0514 2251 سم ذعالثنى الأمامى للج

 خلفاً من لجذعثنى ا

 الانبطاح
 0502 0511 2455 0532 2451 سم 

 15134( = 0505دلالة )وى مست( و15ند درجة حرية )ليمة )ت ( الجدولية ع

ائي  بححيو    حح اتب ة ب ححب ة ضححاب   ( أنححلا ت ت  حح   ححت د لة   ت حح     حح2يتضححم  ححو  حح     

افؤىمـا فـى تمـك ما يشـير إلـى تكحث مالبدنية قيد البغيرات والمت ت النمومعدلامن  والتجريبية فى كل
 المتغيرات .

 وسائل جمع البيانات :
 بية : العربية والأجنالمراجع أولًا : 

العربية سواء وكذا الدراسات السابقة  ،لاع عمى المراجع العممية المتخصصةلاطبا ون الباحثقام 
المرتبطة بمجال البحث للاستفادة منيا و  (72، 9، 00، 00، 07، 0، 2 ،5، 3، 77) الأجنبية وأ

 . ثجراء ىذا البحعند إ
 والأدوات :الأجهزة العممية  ثانياً:
 . TRXجياز تعمق ( 01عدد ) .0
 ل والوزن .لقياس الطو  Restameter Pe 3000جياز رستاميتر  .7
 ة :الخاصة بالاختبارات تم استخدام الأدوات التاليبيانات لا معلج .3

 تدريبات.بساط  -
 سم. 51مسطرة مدرجة  -
 سم.51ارتفاع  مقعد بدون ظير -
 قياس.شريط  -

 
 البحث:الاختبارات قيد  ثالثاً:
 (:1) مرفق ية قيد البحثالاختبارات البدن .1
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 الكتفين.مرونة اختبار  -
 لمجذعلأمامى ى اثنالر اختبا -
 الانبطاح.ثنى الجذع خمفاً من اختبار  -

 :ةلاستطلاعيالدراسة ا
وافق لما السبتستطلاعية فى الفترة من عية عمى عينة البحث الاأجريت الدراسة الاستطلا

 ة :ست ىذه الدرا، واستيدف م9/3/7177 الأربعاءحتى  م5/3/7177
  ة.تخدمالمسن صلاحية الأدوات والأجيزة م كدتأال -
  الاختبارات.معرفة زمن وفترة تطبيق  -
 الثبات(. – )الصدقختبارات قيد البحث ت العممية للاإيجاد المعاملا -

 الصدق :
وذلك عمى عينة يد البحث عن طريق المقارنة الطرفية تم حساب الصدق للاختبارات البدنية ق

ية ، وتم ترتيب لأصمنة امن مجتمع البحث وخارج العي سيدة( 01دىا )ية وعدحث الاستطلاعالب
فى تمك  المستوػ المرتفع اتمجموعة ذالالأعمى لتمثل  درجات تصاعدياً لتحديد الأرباعىال

اعى الأدنى لتمثل مجموعة %( ، والأرب75)وبنسبة مئوية  سيدات( 01ات وعددىم )الاختبار 
ية ئو م بةوبنس سيدات( 01ارات وعددىم )بختلاتمك ا خفض فىوػ المنالمست اتذو  السيدات

ى الاختبارات البدنية قيد البحث كما ىو %( ، وتم حساب دلالة الفروق بين المجموعتين ف75)
 ( .3فى جدول ) موضح

 

 (3جدول )

 تين ذات  المستوى المرتفع والمستوىمتوسطات  المجموع دلالة الفروق بين

 20ن =  ة ليد البحثنيت  البدختباراالمنخفض فى الا

 807,1= ( 0,0,(   ست ى  ت    81  ( ة     ي  ان   ت    تي      قي

ى عى الأعملة إحصائية بين المجموعة ذات الأربا( وجود فروق ذات دلا3يتضح من جدول )
ات جموعة ذين الموب البحث،قيد  دنيةالمستوػ المرتفع فى الاختبارات الب اتذو  السيداتمثل توالتى 
قيد البحث  البدنية المستوػ المنخفض فى الاختبارات اتذو  السيداتل مثباعى الأدنى والتى تالأر 

عمى  اعمى مما يشير إلى صدق تمك الاختبارات وقدرتيولصالح المجموعة ذات الأرباعى الأ
 المجموعات. مييز بينالت

 الاختبارات 
ة دحو

 المياس

ليمة ت   الأرباعى الأدنى لأعلىاعى اربلأا

 وبةالمحس
الدلالة 

 ع±  م ع±  م الإحصائية

 لاد 5553 0545 153 0552 254 سم مرونة الكتفين  

 دال 3551 0561 2356 0532 2551 سم ى الأمامى للجذعثنال 

 دال 2542 0542 2352 0542 2452  سم لانبطاحخلفاً من اجذع ثنى ال 
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 الثبات :
يا يقوا عادة تطب م5/3/7177 السبتم يو ث د البحنية قيلبدختبارات اق الابتطبي ون الباحثقام 

أيام عمى عينة استطلاعية  3ى صل زمنوبفا م9/3/7177 الأربعاءيوم بنفس الشروط والترتيب 
سية وتحت نفس الشروط بحث الأسامن مجتمع البحث ومن خارج عينة ال سيدات( 01قواميا )

يجاد معاملا ثانى لإيجاد ثبات ىذه بيق الوالتط الأول لتطبيقن نتائج اط بيت الارتباوالظروف وا 
 (.0كما ىـو موضح فى جدول ) الاختبارات،

 (4جدول )

 نى للاختبارات معامل الارتباط بين التطبيمين الأول والثا

 10ن =     البدنية ليد البحث

 06,2,( =  0,0,ت ى  ت       س( 1 تي      ان   ت( ة     ي  ت  قي   

بدنية قيد رات اللاختباين الأول والثانى ل( أن معاملات الارتباط بين التطبيق0ن جدول )ح ميتض
إلى  حصائياً مما يشير( وىى معاملات ارتباط دالة إ1,87 – 1,22)البحث قد انحصرت ما بين 

 ثبات ىذه الاختبارات.
 البحث:خطوات تنفيذ 

   القبمية:ات ياسالق
 07الأحــد و  الســبت يــومىة الضــابطة والتجريبيــة موعــبــإجراء القيــاس القبمــى لممج ون البــاحثقــام 

 أفراد عينة البحث بطريقة موحدة .ع تطبيق الاختبارات لجمي ون الباحثم ، وقد راعى 03/3/7177،
 تدريبى:ال امجالبرنتنفيذ 

ـــــق تـــــدريبات التـــــم تطبيـــــق   الســـــبتمـــــن يـــــوم  أســـــابيع( 8لمـــــدة )  TRXباســـــتخدام جيـــــاز التعم
،  الســـبتأيـــام ) يـــة تدريب داتوحـــ أربـــعبواقـــع م ، 07/5/7177 الخمـــيسيـــوم  حتـــيم 09/3/7177

ل أســبوع عمــى أفــراد المجموعــة التجريبيــة والتــى تقــوم بتطبيــق ن كــ( مــوالخمــيسالأربعــاء ، ،  الأثنــين
تقـوم المجموعـة الضـابطة فـى نفـس التوقيـت ، بينمـا ( 3( مرفـق )TRX) از التعمقجي عمىات تدريب
 .تحت إشراف الباحثون تدريبات حرة  بأداء
 كالتالى:مل يكون بالنسبة لتقنين مكونات الح -

 ت االاختبار
وحدة 

 المياس

ليمة )ر(  التطبيك الثانى التطبيك الأول

 ع±  م ع±  م المحسوبة

 0552 0552 254 0553 255 سم ينمرونة الكتف  

 0561 0554 2554 0532 2551 سم الثنى الأمامى للجذع 

 0550 0511 2455 0542 2452  سم نبطاحثنى الجذع خلفاً من الا 
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التى  العامةقبل إعداد البرنامج وتقنين الحمل الخاص بو الأسس والمبادغ  ون ثالباحراعى 
 التى تراعىلخاصة بالأسس والقواعد ا واكما التزم عام،ل بشك التدريبيةميم البرامج تص تراعى عند

براين  مثل "ة صصالمراجع العممية المتخفى ضوء وذلك  ،TRX استخدام تدريبات التعمقعند 
 .Micheal A "وآخرون ك ر ل كلاميشي"،  Brian Bettendorf. (7101 )(02) " بيتندروف

Clark et al. (7107)(73)  موقع ،trxtraining.com (32 ) العربية  سات السابقةالدراوكذا
 .الأجنبيةو 

م لحجب الى جانىمية إنظراً لكون شدة التدريب إحدػ مكونات الحمل التدريبى ذات الأ و
يا وبين فترات الراحة بيند شدة درجتيا بتحديد عدد التكرارات و يتحدوالراحة والكثافة ، والتى 

 ترتبط بوزن جسم TRXيبات حبال التعمق المقاومة في تدر  ، ولأن درجة وقوةذة المجموعات المنف
ل البرنامج ، خلااء ل الأدعمى طو والتى تعتبر ثابتة ولا يمكن تغييرىا والجاذبية الأرضية ؛ اللاعب 

الأداء والتكرارات  قصود بو عدد مراتتقنين الحمل من خلال حجم الحمل والم إلى ون لجأ الباحثلذا 
شكل  إلى من التوصل ون كن الباحثمتوقد . ة الأداء والتنفيذ لكل تكرارموعات مع تثبيت سرعلمجوا

 Amanda Kosmataاتا كوسمآماندا " وفق لرأػ قيد البحث  التعمقلتدريبات يق اتنفيذ وتطب
 ، حيث كان :( 7100)

 كالتالى:لكل تدريب كانت والتكرارات ت مجموعاعدد ال 
 تدريب.لكل  تكرارات( 2× مجموعة  7والثانى )الأول  الأسبوع -
 تدريب.تكرارات( لكل  8× مجموعة  7بع )ار ث والالثالالأسبوع  -
 تدريب.كرارات( لكل ت 01× مجموعة  7الخامس والسادس )بوع الأس -
 (.00: 00) ريبتكرارات( لكل تد 07× مجموعة  7)الأسبوع السابع والثامن  -

 ( ق.5-7)كاممة من  راحة تمجموعازمن الراحة البينية بين ال 
  لتالية الخاصة بتـدريبات لرئيسية امبادغ الثلاثة ا مراعاةتم يل شدة التدريبات وتعدلمتقدم بالحمل

 وىى: التعمق
من خلال  المقاومة وىى زيادة Vector Resistance Principle لمقاومةتجاه امبدأ ا .0

 ز.رتكاالالنقطة ابتعاد الجسم عن نقطة ارتكاز الجياز ثم العودة 
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أو قدم واحدة  ز عمى ذراعوىو أداء التدريبات بالارتكا Stability Principleمبدأ الثبات  .7
 معاً.بدلا من الارتكاز عمى الرجمين 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ػحركة عمى شكل بندول الساعة أفيو ال وتعتمد Pendulum Principleول مبدأ البند .3

انب الأخر لمج لارتكاز ثم الحركةروراً بنقطة اة مودالع ياز ثمالابتعاد عن نقطة ارتكاز الج
 الأمام ثم إلى الخمف( من  –)من جانب لمجانب الآخر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 81 :

ى(.,2
 البعدية:القياسات 

وبــنفس  م05/5/7177 ،00الأحــد الســبت و  يــومىبعــدػ لعينــة البحــث بالقيــاس ال ون البــاحثقــام 
 والشروط.وف الظر  ظل نفسى وفى الأسموب الذػ اتبع فى القياس القبم

  البحث:المستخدمة فى  ائيةالمعالجات الإحص
ئج وتفسيرىا لكل من بإعداد البيانات وجدولتيا وتحميميا إحصائياً مع استخراج النتا ون الباحثقام 
معامل  الالتواء،معامل  المعيارػ،الانحراف  الحسابى،توسط الم التالية:يب الإحصائية الأسال

 ( .1,15د مستوػ دلالة )ك عنة التحسن )التغير( ، وذل، نسب"ت"  اختبار الارتباط،
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  ومنالشتها:ج ائعرض النت

 (5جدول رلم )

 ة فى المتييرات  بطدلالة الفروق بين متوسطات  المياسين المبلى والبعدى للمجموعة الضا

 (10ة ليد البحث )ن = البدني

 10533( = 0005( ومستوى دلالة )1مة )ت ( الجدولية عند درجة حرية )لي

جـــود فـــروق دالـــة إحصـــائية بـــين متوســـطات القياســـين القبمـــى والبعـــدػ ( و 5يتضـــح مـــن جـــدول )
جميــع قــيم )ت(  إنحيــث  البعــدػ؛ بحــث ولصــالح القيــاسطة فــى المتغيــرات قيــد الالضــاب لممجموعــة
 (.1.15عند مستوػ الدلالة )( الجدولية كبر من قيمة )تة أالمحسوب

 والممارســـة،إلـــى انتظـــام أفـــراد المجموعـــة الضـــابطة فـــى التـــدريب ىـــذا التقـــدم  ون ويرجـــع البـــاحث
بشــكل مفتــوح  ومرونــة إطالــة يباتوتــدر تــدريبات حــرة بــأداء يــام المجموعــة الضــابطة إلــى ق بالإضــافة
ت البينيـة بـين المجموعـات وتـؤدػ بشـكل ارات والراحـاتحديـد لممجموعـات أو التكـر  دون غبة حسب الر 
 إنث حيــ ممارســييا.تعمــل عمــى تحســين الصــفات البدنيــة لــدػ  فممارســة التــدريبات البدنيــة جمــاعى؛

ان لــو أثــر كبيــر فــى رفــع أداء كــ تنــافس المســتمر لتقــديم أفضــلالو الانتظــام والاســتمرار فــى الممارســة 
 البحث.قيد ػ القدرات البدنية مستو 

رشا ،  (7)(7103داليا رضوان لبيب محمود ) كل منلدراسة مع نتائج ا وتتفق نتائج ىذه
سماح محمد عبد ،  (0)(7102) خالقرييام حامد أحمد عبد ال،  (3)(7102محمد )الدين عصام 
، منال ديل محروس محمد قن،  (2)(7102) اشكناني عبد العزيز جاسم،  (5)(7102) المعطى

 ، (00)(7102محمود المغاورػ السيد مصطفى )،  (9)(7102)طمعت محمد ، نسمة محمد فراج 
نسمة  ، (03)(7105) مريم مصطفى محمد سالم ،(07( )7102)محمود عبد المحسن عبد الرحمن 

ى عم)غير التجريبية( ج راملمبالتأثير الإيجابى  أثبتت والتى (00)(7102محمد فراج عبدالعظيم )
 . وػ الأداء البدنىمست

 
 
 
 
 

 الاختبارات 
وحدة 

 المياس

ت  ليمة  ىلبعداس اميال المياس المبلى

المحسو

 بة

نسبة 

 ع±  م ع±  م التيير%

نة
رو

لم
 10 4521 0532 151 0542 055 سم مرونة الكتفين ا

 4501 4521 0561 23 0514 2251 سم للجذعامى الثنى الأم

ً ثنى الج  3513 4521 0500 25 0532 2451  سم من الانبطاح ذع خلفا
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 (6جدول رلم )

 للمجموعة التجريبية فى المتييرات   الفروق بين متوسطات  المياسين المبلى والبعدىدلالة 

 (10البدنية ليد البحث )ن = 

 بارات الاخت
وحدة 

 المياس

يمة ت  ل المياس البعدى المياس المبلى

المحسو

 بة

نسبة 

 ر%التيي
 ع±  م ع±  م

نة
رو

لم
 100 6534 0542 255 0552 154 سم نة الكتفينمرو ا

 1533 1521 0532 2451 0542 2352 سم الثنى الأمامى للجذع

 6505 4531 0545 2653 0511 2455  سم من الانبطاحخلفاً ثنى الجذع 

 10533= ( 0005( ومستوى دلالة )1ليمة )ت ( الجدولية عند درجة حرية )

ن القبمى والبعدػ لقياسيدلالة إحصائية بين متوسطات اجود فروق ذات ( و 2يتضح من جدول )
حيث أن  البعدػ؛طات القياس توسصالح مقيد البحث ونسبة التغير لنية فى جميع المتغيرات البد

 .(1.15جدولية عند مستوػ الدلالة )ميع قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الج
ث ، حي ثقيد البح TRXالتعمق  لاحببات ر برنامج تدريىذا التحسن إلى تأثي ون لباحثاويعزو 
لكل مجموعة كرارات التدة عدد يبات ، بالإضافة إلى زيالتدر استخدام اى ف والتنوع التدرجتم مراعاة 

 ، ىذا بالإضافة إلى طبيعة وتعدد أنواع التدريباتمن أسبوع لآخرستمر والمتدرج بالحمل متقدم المل
 TRX حبال التعمقريبات التخطيط الجيد لبرنامج تدأن  كما ،لمختمفة لمناطق الجسم االمستخدمة 

عينة مسيدات رحمة السنية لالموخصائص كل عممى تناسب مع طبيعة ة بشوتقنين الأحمال التدريبي
، فالتدريب المنتظم قيد البحث  نتائج اختبارات المرونة العضميةير تأثيره فى تحسن ظ قدالبحث 

ل من خلا الراحة المثمى بين التكرارات يؤدػ إلى تطوير الإنجازشدة المقننة و ال والمبرمج باستخدام
 البرنامج المقترح قيد البحث .

تيجة لمحمل عياً فتحسن القدرات البدنية نطبيأن ذلك التحسن يعتبر منطقياً و  ن و باحثالويرػ 
 سبمنا تدريب تبرعت التى قيد البحث TRXحبال التعمق تدريبات الخارجى الواقع نتيجة استخدام 

لمقاومة المستخدم فييا وزن الجسم يبات افيى أحد أشكال تدر  ؛العضميةرونة الم وتطوير لتحسين
 .ةإلى تنوع وتعدد مستويات الحركيا والتى يتيح طبيعة أدائالأرضية  ذبيةضد الجا
أن ىناك استخدامات عديدة  Brian Bettendorf  (7101)بريان بيتندورف  ضيفيو 

يا فى مجال العلاج وا عادة التأىيل عقب ستخدامفبالإضافة إلى ا TRXحبال التعمق لتدريبات 
مياقة البدنية والمؤسسات ىيل ، أو استخداميا بصالات اللتأات الرياضية داخل مراكز إعادة اصابالإ

ية المختمفة لرفع مستوػ لياقة مجال الأنشطة والألعاب الرياض ىالعسكرية ؛ فيناك استخدام ف
 ؛حدوث الإصابات الرياضية  صمنع وتقميل فر مة فى مف الألعاب والمساىالبدنية لمخت الصفات

التغير في كل من الحمل أو تنفيذ التدريبات من خلال  ىف ديلبالإضافة إلى سيولة وتنوع التع ىذا
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 فقط ، وكذا استخدام الجزء العموػ أو الثبات العضمى أو التنفيذ بكلا جانبى الجسم أو بجانب واحد
 . (5 : 08)جسم السفمى من ال

 فنيست" كدراسة كل من ون توفرت لمباحث التىئج الدراسة الحالية مع الدراسات السابقة فق نتاوتت
 " ، (7)(7103)داليا رضوان لبيب محمود"  "،  Stephen " "Seiler (7112()72) سيمر

 "فى محمد سالممريم مصط" ،  Jeffrey Janot et al. (7103)(70) "جيفرػ جانوت وآخرون 
 ، (5)(7102) "ىلمعطسماح محمد عبد ا، " (3)(7102لدين محمد" )عصام ا، " رشا  (03)(7105)
 "رييام حامد أحمد عبد الخالق " ، Shelby M. Saylor  (7102)(75)رو شيمبى إم سايم "
والتى توصمت فى نتائجيا أن ىناك  (2)(7102) "اشكناني عبد العزيز جاسم"،  (0)(7102)
 . TRXالتعمق  حبالتدريبات م استخداب ة البرامج المقترحةفاق عمى فاعميات

 (1جدول رلم )

 التجريبيةلبعديين للمجموعتين الضابطة وا نلة الفروق بين متوسطات  المياسيدلا

 (20فى المتييرات  البدنية ليد البحث )ن = 

 8.7,1( = 0,., (   ست ى  ت   81 ت    تي    قي     ( ة     ي  ان 

ى والبعدػ لقبمات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسين اذ فروق ( وجود 2يتضح من جدول )
حيث أن  البعدػ،الح متوسطات القياس ية قيد البحث ونسبة التغير لصفى جميع المتغيرات البدن

 (.1.15ية عند مستوػ الدلالة )قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولجميع 
تجريبية عن المجموعة الضابطة إلى عممية الوعة ارتفاع نسب التحسن لممجم ون الباحثيرجع و 

مما ، قيد البحث TRX ق التعمحبال منتظم عمى تدريبات ف الحادثة نتيجة لتأثير التدريب اللتكيا
عة لبحث التجريبية مقارنة بالمجمو ج الاختبارات البدنية قيد البحث لدػ عينة اإلى تحسن نتائ أدػ

 الضابطة .
، والتى بحث قيد الTRX حبال التعمق تدريبات ل ىلإيجابا أثيرذلك إلى الت ون الباحثويعزو 
تنوع البناء  ون اعى الباحثقيد البحث ، حيث ر  نتائج اختبارات المرونة العضميةتحسين  ىساىمت ف

ج قد املبرنفا ؛تجريبية لدػ المجموعة الديناميكى والتأثير عمى المجموعات العضمية المراد تدريبيا ال
ركزت عمى الأداء والتى والمركبة الحركية المتنوعة  اراتريبات ذات المستتضمن الكثير من التد

 الاختبارات 
وحدة 

 المياس

ت   ليمة المجموعة التجريبية ة الضابطةالمجموع

 المحسوبة

لفروق ا

فى نسبة 

 ع±  م ع±  م التحسن

نة
رو

لم
 10 1511 0542 255 0532 151 سم نمرونة الكتفي ا

 3526 1551 0532 2451 0561 23 سم الثنى الأمامى للجذع

 2532 5502 0545 2653 0500 25  سم ثنى الجذع خلفاً من الانبطاح
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 مى الأداء البدنىوالتشويق والدافعية نحو الأداء مما أثر عالتركيب  ىفت بصفة التنوع الفردػ واتسم
 ؛ قيد البحث اختبارات المرونة العضمية نتائج، وقد أدػ ذلك كمو إلى التأثير الإيجابى عمى جميع 

لح المجموعة البعدية والفروق فى نسب التحسن لصاسات انت الفروق فى متوسطات القياحيث ك
 التجريبية.
صبحت من أ TRX تعمق الحبال إلى أن تدريبات  Zhang Fan" (7102)زنج فان  " ويبين

الفعالية لتحسين الأداء ، وأن من بين و  حماسوالتى تتميز بالأنظمة التدريب شائعة الاستخدام 
مى تقميل تأثير عامل وزيادة المرونة ، فيى تساعد عاتيا تحسين المجال الحركى لممفاصل خداماست

مق ؛ وىذا يساعد عمى زيادة تعتنفيذ الحركات من خلال الو الجاذبية الأرضية وتقميل صعوبة أداء 
 يادةمل لمحركة بالأداء البطيء مع إمكانية الز كال الل بيا لممجاو فعالية تدريب المفاصل والوص

حقق تل مرونة المفاصل لا تفوائد ومكاسب تدريبية فى مجا المتدرجة فى صعوبة التدريب لتحقيق
أحد الأدوات اليامة لتدريب  بر؛ أيضاً فيى تعت الأخرػ  فى غيرىا من أدوات ووسائل التدريب

للأجزاء  ىنسبالوضع ال حاسة)  Proprioception trainingالمستقبلات الحسية العميقة  
لتدريب المتكرر اكى افيى بذلك تح؛ ( الحركة ىاستخدمت ف ىالمجاورة لمجسم وقوة الجيود الت

أو لوحة التوازن وغيرىا من ،  ( Foam Rubber)المطاط الإسفنجى أسطوانة الفوم باستخدام
 .(0270، 0273: 79لتدريب الاتزان والثبات الحركى ) المستخدمة الأدوات

 رييام حامد أحمد (،5) (7102) سماح محمد عبد المعطىما ذكره كل من  معذلك ويتفق 
، محمود عبد المحسن عبد الرحمن (00()7102) م فراج عبدالعظينسمة محمد (،0) (7102)
ين التوازن البدنية ، وييدف إلى تحسمن أن التدريب المعمق يستخدم لتدريب المياقة  (07()7102)

ب مطمو لمرونة والتوازن الثابت والمتحرك كما ىو ا نمية، كما أنيا تساعد عمى توالمرونة والتوافق 
 .ياة عموماً فى الملاعب وفى الح

 
 
 
 
 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D8%A7%D8%B3%D8%A9
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 الاستنتاجات:
ضو وطبيعة العينة وفى إطار البحث وأىميتو وفى ضوء ىدفو وفرو حدود مشكمة ى ف

من التوصل إلى الاستنتاجات  ون الباحثسير النتائج ومناقشتيا تمكن ية وتفالمعالجات الإحصائ
 :الآتية
ا بين اوحت النسبة مجموعة الضابطة حيث تر لمم تحسن فى المتغيرات البدنية قيد البحثال ـ0
 "(. تفينمرونة الك % "91 ":احثنى الجذع خمفاً من الانبط % "3.23)

قيد البحث لممجموعة التجريبية حيث تراوحت النسبة ما لبدنية تحسن ممحوظ فى المتغيرات ا ـ7
 (." مرونة الكتفين % "011 ": احثنى الجذع خمفاً من الانبط" % 2.15بين )
الضابطة فى المتغيرات البدنية قيد وية بين المجموعة التجريبية و المئ معدل التغير روق فىفـ 3

ثنى الجذع  % "7.37ت البدنية ما بين )متغيرالم غيرالت معدلحيث تراوحت الفروق فى  البحث
 "( ولصالح المجموعة التجريبية .مى عدم لأمقدم الق % رفع00.20 “: احخمفاً من الانبط

 التوصيات:
المجال الرياضى بصفة فى  TRX حبال التعمق  تدريباترورة الاىتمام بتفعيل دور ـ ض 0

 .بصفة خاصة الرياضي شاطنممارسات لمغير الدات ولمسيعامة 
سم الج زاءج. ضرورة الأىتمام بعنصر المرونة كأحد أىم العناصر البدنية التي تسيل حركة ا7

 المختمفة.
عمى صفات  TRX حبال التعمق لمتعرف عمى تأثير تدريبات ة شابيإجراء أبحاث أخرػ مـ  3

 . مرية مختمفةبدنية أخرػ وفئات ع

رسات للأنشطة لتنمية الصفات البدنية لمسيدات غير المما وتصميم تدريبات تمام بعملالاى .1
 .أخرػ  تدريب باستخدام أفكار وأجيزة وأدوات الرياضية
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 لمراجـعا

 أسس  نظتيا  ة ت تيب ة تياضب،  ةت ة فكت ة عتبب، ة قاهتة. (:8111بس  يسب أ      .0

 ة تتبي   تس  ي ة  علق TRX  هاز ةم ةستخ تأثيت (:,2,8      ة يا تض ةو  بيب    .7

  ل  ال م  ةلإا ة ي ، ة  ت ل   تل يلة  ة ب ني  ة لياق  انا ت بعض الب ضي ة تيا

 . ل ةو  ا ع   لبنا ، ي ة تياض ة تتبي  كلي ، 16  ل   ة تياض ،  ن و 

ست ى     ب ني ض ة  تغيتة  ةعتأثيت ت تيبا  ة تعلق الب ب (:2,86تشا ا ام ة  يو محمد   .3

ة ع   ة سا س   ة تياض ،تتبي  ة ب ني  ا ة   لة س   ل   ا ع  ة ثلاثب،ة  ثب  أ ةء

 ة سا ة . ا ع    ين   ة تياضي ،كلي  ة تتبي   ةلأ  ،ة   ل   – ة عشت و 

 بعض الب T.R.Xقة  عل ة ت تيب أ ةة ةستخ ةم  االي  (:2,87تيهام  ا   أ    اب  ة خا ق   .0

 ةلأ تبي  ة   ل  ةلإيقااي ،  ة ت تينا ب  ىة  هات ءةلأ ة ت ى  س ب ني ة  تة ة  تغي

 ة س ي . ة تياض ،  تكن    يا ة    ي  ةلأكا ي ي  ة تياض ، ال م  تكن    يا

 ة ق تة  بعض الب TRX ة  علق ة ت تيب أسل ب  االي  (:2,86ة  ع ب   س اح محمد اب  .5

 تبي  لت ة عل ي   ل ة    تة،  تت 100 سبا ي   ى  يتقة  ة  ست ى  ة خا   ة ب ني 

 . ل ةو  ا ع   لبنيو، ة تياضي  ة تتبي   كلي ة تياض ،  ال م  ة ب ني

ا  ة تعلق الب بعض ة ق تة  ة  تكي  تأثيت ت تيب (:2,87  ةشكناني اب  ة عزيز  اسم .2

لي  ة تتبي  ك  ا ستيت،تسا    ة ي ،ة  هاتى ة ه   ي  لاابي كتة  ةلأ ةء  سـت ى 

 . فت ة شيخ ا ع  ك ،ة تياضي 

 ،ت بيقا ( –نظتيا   (: ة ت تيب ة تياضب 8111و اب  ة خا ق    فب  ا ام ة  ي .2

 ، ةلإسكن تي . ةت ة  عاتف ،ثا ن ة  بع  ة 

  ةت ة شت د، ة قاهتة. ب ني ،    ياق  (: ة تياض    8110  ت د ة سي  اب  ة  هاب ا .8

 ت تينا  بتنا ج تأثيت (:2,87 تةج نس   محمد   محمد، لع   نا   قن ي ، س محمد ت   .9

 ةلإيقااي  ي ة فن ة ت تينا   ب ةلأساسي  ة  ثبا  تن ي  الب TRX  ل سم ة كلي   ل قا   

عل ي   عل م ة تتبي  ة ب ني   ل  ة ة   با  ن  تة، ة تياضي  تتبي ة  كلي    ا با 

 ي  ،  ا ع  ة  ن  تة.، كلي  ة تتبي  ة تياض 21  ة ع   ة تياض ،

ة ثانب  ة  زء  ة تياض ، ب ة تتبي  ة ب ني   (: ة قياس  ة تق يم8111نيو   سا  ب ب محمد .01

 .قاهتةة  ة عتبب، ة فكت ةت  ة ثا ث ،ة  بع  

 TRX& viprا  ستخ ةم ت تيبيبي بابتنا ج ت ت (:2,86      ة  غا تى ة سي     فب   .00

كلي   ، كت تةه  تسا   لناشئيو،ة       بعض  هاتة  أ ةءت ى  تأثيته الب  س

 ةلإسكن تي . ا ع   ة تياضي ،ة تتبي  

 هاز    باستخ ةما  ة سلسل  ة  غلقتيبت تأثيت (: 2,87ة ت  و        اب  ة   سو اب   .07

،   ل  أسي   ئتةة كتة ة  ا ة ب ني   لاابب ة ق تة الب بعض  "TRX"ة تعلق 

بي  ة تياضي ، تكلي  ة ت، ع   ة خا س  ةلأتبع و عل م   ن و ة تتبي  ة تياضي ، ة 

  ا ع  أسي  .
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الب  TRX هاز ة ت تيب ة  علق  باستخ ةمتأثيت بتنا ج  (:2,80   تيم    فب محمد سا م .03

  سل ،ةة  هاتة  ة ه   ي   لاابا  كتة ببعض   ن ي  انا ت ة لياق  ة ب ني  ة خا ت

 . ل ةو   ا ع ة تياضي ،كلي  ة تتبي    ا ستيت، سا  ت

تأثيت بتنا ج ت تينا  ة  قا    ة كلي   ل سم الب  (:2,86  مظية ع اب ج نس   محمد  تة .00

ة فني  ةلإيقااي   ة  فا   ست ى أ ةء بعض ة  هاتة  ةلأساسي   ب ة ت تينا  

 ة تياضي ،كلي  ة تتبي    كت تةه، تسا   ة تياضي ،با  كلي  ة تتبي      ا ة ب ني

 ة  ن  تة. ا ع  
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