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 السقجمو ومذكمو البحث 

إن التجريب الخياضي ييجف الى وصػل اللاعبيغ لمسدتػيات الخياضيو العميا مدتشجا في 
ذلظ عمى أسذ عمسيو دقيقة ترل بالخياضى الى درجة عالية مغ الاتقان في الاداء ليذسل الشػاحي 

، الخصصية، الفديػلػجية، الشفدية( وذلظ مغ خلال البخامج التجريبية السعتسجة عمى )البجنية، السيارية
شخق واساليب التجريب الحجيثة في السجال الخياضي، كحلظ استخجام افزل الادوات والتقشيات 

يا الحجيثة والسبتكخة، والتى بذأنيا تمعب دورأ ىاماً وأساسياً فى زيادة فاعمية العسمية التجريبية لسا ل
مغ دورًا كبيخًا وفعال فى تشسية وتصػيخالأداء للاعب، فيى تعج مغ الستصمبات الاساسية واليامة التي 

 تثيخ نذاط وحساس وقجرات اللاعبيغ.

أن للأجيدة والأدوات م( 5002) م(، ناىج عيج5002ويحكخ كل من عرــام عبـج الخالق)
لبجاية بتخيل حخكي واضح عغ الأداء الفشي مع السداعجة دوراً فعالًا وىاماً، فيي تسج اللاعب مشح ا

عجم الذعػر بالسمل، بالإضافة إلى التذػيق في التجريب عمى الأجيدة السدتخجمة وإكتداب الرفات 
 (22: 26، )(12،  21: 6البجنية والحخكية اللازمة لمشذاط الخياضي السسارس. )

استحجث في الدشػات إلى أنو  (5002ويذيخ عبج العديد الشسخ، ناريسان الخصيب )
الأخيخة أنػاع عجيجة مغ أدوات وأجيدة التجريب الػضيفي ليذ فقط لسشصقو الجحع ولكغ ايزا 
لمصخفيغ العمػي والدفمي في نفذ الػقت التي تدتخجم عزلات الجحع بكفاءة وضيفية عالية وىػما 

:    5)   لاصابةيُسكغ اللاعب مغ اداء العجيج مغ الحخكات بكفاءه وضيفيو أعمى وبأمان مغ ا
331  ) 

Total Body Resistance Exercise (TRX ) تعج تجريبات السقاومو الكمية لمجدع

 ، فيىالسجال الخياضي في الأونو الأخيخة فيشفخة التى أحجثت  إحجى الػسائل والتقشيات الحجيثة
شكل مغ اشكال التجريب الػضيفي الحي تعسل عمى تشذيط العزلات الاساسية وتُحدغ مغ القجرات 

رلي بعض القدرات البدنية ومدتوى الأداء  Bosu ballبادتخدام  T.R.Xتأثير تدريبات 
 المهارى لناذئ الهوكى
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 البجنية للاعبيغ )القػة، التػازن( كسا تعسل عمى تقػية عزلات الجدع العمػية والدفمية وكحلظ
وتؤدى  الحخكي تػجيو القػة الشاتجة فى اتجاه الأداء )عزلات الحراعيغ والخجميغ(، وفيى تيجف إلى

 (32(، )28:  13(،  ) 1:   12) في حخكات متعجدة السدتػيات ومتكاممة 

أسمػب لتجريب المياقة البجنية والتي ضيخ جميا في الدشػات القميمة  TRXتجريبات  تعتبخ
الساضية والحى يدتخجم نطام مغ الاحبال والأربصة والتي تخكد عمى استخجام كامل وزن الجدع في 
التجريب بجلا مغ استخجام الاجيدة التي تتػاجج برالات المياقة البجنية، فيى شكل متقجم مغ 

جف لتشسية القػة العزمية بجسيع إشكاليا بجون أثقال أو إشكال أخخى تجريبات السقاومة، تي
  (12: 16)  ( ،42: 11) لمسقاومات، بل  تدتخجم فقط وزن الجدع كسقاومة شبيعية عشج الأداء.

(18 :222) .  

تعج تقشية ججيجة  TRXأن أداة  مSuk, M, H. et al (5002)سهك واّخخون  ويزيف
لتجريبات السقاومة باستخجام وزن الجدع، كسا أنيا تسكغ مغ الحخكة لأكثخ مغ زاوية مقارنة 
بتجريبات الأثقال، بالإضافة إلى التقميل مغ مخاشخ التعخض للإصابة، كسا تعسل عمى تشسية القػة 

، بالاضافة إلى انو يسكغ والتػازن والسخونة وليا تأثيخ فعال في تشسية التػازن الػضيفي لمعزلات
،   427:  24دمجيا مع التجريبات الأساسية لديادة فعاليتيا نطخاً لاعتسادىا عمى محػر غيخ ثابت )

428.)  

 Victorفيكتهر ديهلدياتا"  Leigh Crews (5005)ويذيخ كل من ليجية كخوس 

Dulceata (5002)انو يسكغ استخجام تجريبات  مTRX  لمجسيع دون الشطخ إلي العسخ او
الجشذ، واستخجاميا بصخق متشػعة، كسا يسكغ تعجيميا شبقا لمفخوق الفخدية للاعبيغ، ويسكغ 
إستخجاميا بسفخدىا أو دمجيا مع وسيمة تجريبية أخخى فى التجريب فى تشسية مكػن بجنى أو أداء 

 ( 233: 25( )12:  16)مياري 

 ,Willardson JM أيل يدبخ  أي،ا اف تفانتا ، م ا جاسهن دخ موي " ويخي كل مغ      

Fontana FE, Bressel E  (2009)  ان استخجام الاسصح الغيخ مدتقخه اثشاء التجريب يديج مغ
تشذيط العزلات نتيجو السقاومة الشاتجة لتمظ الأسصح، كسا تُحدغ بذكل كبيخ أداء التجريبات البجنية 

كدصح  Bosu  ball)وقج استعانت الباحثة باداة الكخة الشرف ىػائية )  التي تخكد عمى وضع القجم
    (228-86:  26غيخ مدتقخ. )
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والتي  تصػرا ممحػضا مغ الػسائل الحجيثة الحى تصػر بيا عمع التجريبbous boll ويعج 
 Bothاخترار ل  BOSUفيى عبارة عغ أداة تجريبية ويدسى  تيجف إلي تحديغ الأداء الخياضي

sides urilized كلا الػجييغ حيث يعتبخ أداه تجريب )لمتػازن، القػة،  ويعشى ان تدتخجم عمى
 44القجرة وتحديغ القمب والاوعية الجمػية( وىي عبارة عغ نرف كخة عمى قاعجة مدصحة قصخىا 

السدصح ومدودة  سع يتع استخجاميا عمى الػجييغ سػاء الػجة الكخوى الشرف دائخى او الػجة
سع بسا  212وعجد اقرى شج لو يربح شػلو سع  52بحبميغ مقاومة مغ الجانبيغ  قاعجة شػليا 

 ( 31كجع )  6يقابل وزنو 

أن الكخة الشرف ىػائية يسكغ أن تسارس  Karadenizli (5002) كارادندلى يخوتذ
عمى الجانب الميغ باستخجام الخصػات البديصة السختمفة والػثبات الستعجدة لديادة معجل ضخبات 
القمب وتحقيق متعة لسسارسييا، بالاضافة الى تسخيشات البصغ والطيخ وبحلظ فتربح تمظ الأداة 

 (122:  27) الخكبةغط عمى السفاصل وخاصة السثالية لتشسية وتحديغ المياقة البجنية دون الز

ورياضة اليػكى تعتبخ مغ الخياضات الجساعية التي تتسيد بسػاقف لعب متغيخة ومتشػعة 
تتسثل في التحخكات اليجػمية والجفاعية السختمفة والتي يغمب عمييا الأداء الحخكى الدخيع، وىحا 

ع انجاز الػاجبات السيارية والخصصية يتصمب مغ اللاعب امتلاك قجرات بجنية خاصة لكي يدتصي
عمى الشحػ الأمثل، فشجاح اللاعب في انجاز واجباتو السيارية والخصصية يتػقف عمى مجى ما 

 يتستع بو مغ قجرات بجنية تديع في قيامو بسيامة الفشية عمى أكسل وجو.

التجريذ والتجريب لخياضة اليػكي، ومتابعتيا  بسجالي الباحثة وعسميا خبخة خلال ومغ
أداء  مدتػى  في سشو لاحطت انخفاض 27السباريات الخاصة بشاشئ اليػكي تحت  مغ لمعجيج

القػة والجقة الأمخ الحي يتدبب  أغمب التسخيخات إلى تفتقج الحخكية للاعبيغ، حيث بعس السيارات
يب، وكحلظ عجم أداء السيارة بالذكل في ضياع عجد مغ الأىجاف مسا يؤثخ عمى ندبة الترػ 

 السصمػب وفي الاتجاه الحخكي السحجد.

 والتيلشاشئ اليػكى البجنية الخاصة  القجرات في بعس قرػرذلظ لػجػد  الباحثة وتعدو
الباحثة أن البخامج التجريبية  تعتبخ حجخ الأساس لأداء السيارات الحخكية السصمػبة، حيث لاحطت

اشئيغ تقميجية نسصية تبعث الختابة والسمل في التجريب كسا انيا لا يحقق اليجف الستبعة في تجريب الش
السشذػد سخيعا، الأمخ الحي دعا الباحثة لزخورة البحث عغ اتجاىات وتقشيات تجربيبة حجيثة تداىع 
في تشسية وتصػيخ القجرات البجنية الخاصة. والتي بجورىا ليا تأثيخ عمى تحديغ مدتػى الأداء 

 ي.السيار 
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عمى العجيج مغ السخاجع والجراسات السخجعية وججت استخجام  ومغ خلال إشلاع الباحثة
 (،2) (5050"سسخ حدين")كجراسة  (,TRX BOSU BALL) العجيج مغ الجراسات لتجريبات

هبة  (،02) (5050) )نهرة مرباح( (06) (5050) "مخوة عسخ" (،05) (5050محمد شسشجي )
 (5002ىاني الرادق )  ،(02) (5050محسهد شاىخ محمد ) (،50) (5050الله أبه اليديج" )

ايسان ، (2) (5002داليـــــا رضـــــــــهان محســـــهد )، (02) (5002) مخيم محمد مرصفي، (02)
 ،(  22) مSuk, M, H. et al (5002)سهك واّخخون  ، (2) (5002وجيو وايسان يحى )

 ,Saeterbakkenسايتخباكين وآخخون ، KARADENIZALI( "5002)(22)كارداندلي 

et al . (5000 ( )22 ) حيث اثبتت الجراسات فاعميتيسا في تشسية وتصػيخ القجرات البجنية ،
 (TRXفى محاولة التعخف عمى تأثيخ تجريبات ) لحا جاءت فكخة البحثوالسيارية للاعبيغ. 

( عمى بعس الستغيخات البجنية الخاصة ومدتهى الأداء السيارى لشاشى Bosu ballباستخجام )
 سشة. 02اليهكى تحت 

 ىجف البحث:
عمى  Bosu ballباستخجام  T.R.Xييجف ىحا البحث الى التعخف عمى تأثيخ تجريبات 

 بعس القجرات البجنية ومدتهى الأداء السيارى لشاشئ اليهكى

 فخوض البحث:
الكياسيغ القبمي والبعجي فى بعس القجرات البجنية متػسط تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ  -2

 سشة ولرالح الكياس البعجي. 27تحت اليػكى  الخاصة قيج البحث لشاشئ
الكياسيغ القبمي والبعجي في مدتػى الأداء السيارى متػسط تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ  -1

 رالح الكياس البعجي.سشة ول 27تحت اليػكى  لشاشئ
تػجج ندب تحدغ بيغ متػسصى الكياسيغ القبمي والبعجي ولرالح الكياس البعجي لكل مغ  -2

 سشة. 27)القجرات البجنية الخاصة، مدتػى الأداء السيارى( لشاشئ اليػكى تحت 

 السرصمحات السدتخجمة في البحث:
    Training resistance exercise( TRX)أداه التعمق 

الداويتة( متغ  –يتع فييا استتخجام وزن الجدتع )عتغ شخيتق وضتع الجدتع ثابتو أداة لمتعمق  "ىى
 (  224: 1خلال زيادة درجة الرعػبة بتقميل الزغط بػزن الجدع أو أوزان خارجية أخخى". )
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  BOSU ballالكخة نرف ىهائية: 

سع يتع استخجاميا عمى الػجييغ  44ىػ عبارة عغ نرف كخة عمى قاعجة مدصحة قصخىا 
سػاء الػجة الكخوى الشرف دائخى او الػجة السدصح ومدودة بحبميغ مقاومة مغ جانيى قاعجتة 

 (27سع. ) 52شػلو 

  -الجراسات السخجعية: 

" تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات السقاومة بعشػان  (2()5050"سسخ حدين")أجخت  -2
عمي التهازن العزمي لعزلات الحراعين والخجمين ومدتهي أداء بعس  " TRX "الكمية 

وىجف البحث الي التعخف عمي تحديغ السيارات اليجهمية لجي لاعبات سلاح الذير" 
س السيارات اليجػمية مدتػي التػازن العزمي لعزلات الحراعيغ والخجميغ ومدتػي أداء بع

 "لجي لاعبات سلاح الذير مغ خلال استخجام تجريبات السقاومة الكمية لمجدع باستخجام أداة 
TRX " واستخجم الباحث السشيج التجخيبي واختيخت عيشة البحث مغ مشتحب جامعة اسيػط

وأضيخت نتائج البحث بأن استخجام تسخيشات السقاومة الكمية  لاعبة) 50(لمسبارزة وعجدىع 
 يؤدي الي تحديغ الاتدان الحخكي الثابت والجيشاميكي. TRX "لمجدع بأداة التعمق "

 TRX:"تأثيخ استخجام تجريبات أداة التعمق دراسة بعشػان  (06()5050"مخوة عسخ") أجخت -1
"وىجفت  داء السياري في رياضة السبارزةعمي تشسية بعس عشاصخ المياقة البجنية ومدتهي الأ

وتأثيخه عمي مدتػي بعس " TRX "الجراسة الي التعخف عمي اعجاد بخنامج باستخجام تجريبات 
 -القجرة العزمية لمخجميغ -عشاصخ المياقة البجنية الخاصة متسثمة في ) القجرة العزمية لمحراعيغ

التجخيبي ، واشتسمت عيشة البحث عمي التػافق العزمي العربي ( واستخجم الباحث السشيج 
( شالبة مغ كمية التخبية الخياضية لمبشات بالجديخة ، واضيخت نتائج البحث ان تػجج 20عجد )

فخوق دالة احرائيا بيغ مجسػعتي البحث التجخيبية والزابصة بيغ متػسصيغ الكياس القبمي 
خد لصالبات الفخقة الثانية لرالح والبعجي لسدتػي الأداء السيارى لميجسة السغيخة والجفاع وال

 السجسػعة التجخيبية.
" فاعمية استخجام جياز نرف الكخة اليهائي بعشػان  ( 02()5002" ىاني الرادق")أجخى  -2

وتيجف الجراسة " عمي مدتهي اليجهم السزاد لسيارة الدقهط عمي الخجمين لجي السرارعين
اليػائي عمي مدتػي اليجػم السزاد الي التعخف عمي فاعمية استخجام جياز الشرف كخة 

لسيارة الدقػط عمي الخجميغ لجي السرارعيغ ، واستخجم الباحث السشيج التجخيبي ، وتع اختيار 
( مرارع حخة خلال السػسع الخياضي 05عيشة البحث بالصخيقة العسجية عمي )
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م جياز ( سشة وأشارت اىع الشتائج الي البخنامج السقتخح باستخجا02تحت ) م5002/5006
الشرف كخة اليػائي ساىع ايجابيا في تحديغ بعس الستغيخات البجنية لجي السرارعيغ 

اليجػم السزاد لسيارة الدقػط عمي .بالإضافة الي انو ساىع ايجابيا في تحديغ مدتػي 
 .الخجميغ لجي السرارعيغ

تاثيخ ( دراسة بعشػان "1222( )22) Saeterbakken, et alأجخى سايتخباكيغ وآخخون  -3
، “تجريبات ثبات السخكد باستخجام تجريبات التعمق عمى سخعة الخمي لجى لاعبات كخة اليج

وييجف البحث إلي محاولة التعخف عمي تأثيخ ثبات السخكد اعتسادا عمى تجريبات التعمق عمى 
سخعة الخمي لجى لاعبات كخة اليج، واستخجم الباحثيغ السشيج التجخيبي، عمي عيشو مكػنة مغ 

( لاعبة كخة يج، تع تقديسيع إلى مجسػعتيغ الأولى ضابصة مارست التجريبات الأعتيادية 13)
( وحجة تجريبية أسبػعيا، 1( أسابيع بػاقع )5والثانية تجخيبية مارسغ تجريبات التعمق لسجة )

وأشارت أىع الشتائج الي وجػد فخوق ذات دلالة احرائية بيغ السجسػعيغ ولرالح مجسػعة 
 تعمق في سخعة الخمي. تجريبات ال

"تأثيخ التهازن  ( بعشػان22) KARADENIZALI( "5002)ندلي ا" كارد أجخى  -4
 "،الجيشاميكي والقهة الانفجارية في التسخين باستخجام نرف الكخة اليهائية في رياضة الشدال

وتيجف الجراسة الي التحقيق مغ أثار التجريب باستخجام جياز الشرف كخة اليػائية في 
واستخجمت  السأوي تاج( عمي التػازن الجيشاميكي والقػة الانفجارية،-)التايكػنجو  الشدال رياضات

رياضيا متصػعا مغ شلاب كمية  )20) عجد وشبقت الجراسة عمي الباحثة السشيج التجخيبي،
وأشارت أىع الشتائج  (،قدسيغ لسجسػعتيغ )تجخيبية وضابصةعمػم الخياضة بجامعة دونجي م

ذات دلالة احرائية بيغ السجسػعة التجخيبية والسجسػعة الزابصة في قيع القػة  الي وجػد فخوق 
الانفجارية لمػثب العسػدي بالقجم اليسشي، ىشاك فخوق ذو دلالة احرائية في قيع التػازن 

 الجيشاميكي وبعس القػة الانفجارية.
 خصة وإجخاءات البحث:

 مشيج البحث: -

سيع الكياس القبمى البعجى لسجسػعة تجخيبية واحجة، استخجمت الباحثة السشيج التجخيبى بتر
  وذلظ لسشاسبتة لصبيعة البحث

 

 



 
 

 

 الجزء الحادى عشر2022( عدد دٌسمبر35المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 131 - 

 مجتسع وعيشة البحث: -

سشة بأنجية مشصقة القاىخة لميػكى،  27يتسثل مجتسع البحث مغ ناشئ ىػكى السيجان تحت 
ستتتتشو  27عيشتتتتة البحتتتتث بالصخيقتتتتة العسجيتتتتة متتتتغ ناشتتتتئي نتتتتادي "الذتتتتخقية لمتتتتجخان" تحتتتتت  وتتتتتع أختيتتتتار

، حيث بمغ قػام العيشة الكمية 1211/ 1212والسدجميغ بالاتحاد السرخى لميػكى لمسػسع الخياضى 
( 7( ناشتتئ كعيشتتة اساستتية )مجسػعتتة واحتتجة(، بالاضتتافة التتى اختيتتار )21( ناشتتئ، تتتع اختيتتار )12)

ستتع البحتتث وختتارج العيشتتة الاساستتية كعيشتتة إستتتصلاعية، وذلتتظ لإيجتتاد السعتتاملات ناشتتئيغ نفتتذ مجت
 ( يػضح التػصيف الاحرائى لعيشو البحث.2العمسية للاختبارات قيج البحث، وججول )

 (0ججول )
 تهصيف مجتسع البحث 

 العيشة الاستصلاعية العيشة الأساسية العيشة الكمية 

 الشدبة العجد الشدبة العجد الشدبة العجد
12 222% 21 52 % 7 32% 

( تػصيف عيشة البحث حيث بمغت الشدبة السئػية لمعيشة الأساسية 2يتزح مغ ججول )
 ( يػضح ذلظ. 2) وشكل %(32%(، بيشسا بمغت الشدبة السئػية لمعيشة الإستصلاعية )52لمبحث )

60%

%40

 و ٌ  عٌ ة البح 

     
       

 
 تهصيف عيشة البحث (0شكل )

 التهزيع التكخاري:اعتجالية  -
قامتتتت الباحثتتتة بحدتتتاب اعتجاليتتتة التػزيتتتع التكتتتخاري لتتتجى عيشتتتة البحتتتث عتتتغ شخيتتتق حدتتتاب 

التػزن(، العستخ  –الصتػل  –معاملات الالتتػاء فتي ضتػء الستغيتخات الأساستية معتجلات الشستػ )العستخ 
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ى الستغيتتتخ السياريتتتة( التتتتى قتتتج تكتتتػن ليتتتا تتتتأثيخ عمتتت –التتتتجريبي بالإضتتتافة التتتى الستغيتتتخات )البجنيتتتة 
 (.1ذلظ ججول ) التجخيبى، ويػضح

 (5ججول )
 إعتجالية تهزيع أفخاد عيشة البحث في متغيخات الشسه والإختبارات البجنية

 قيج البحث سشة02والأختبارات السيارية لشاشئي اليهكي تحت  

وحجة  الستغيخات م
 القياس

الستهسط 
الانحخاف  الهسيط الحدابي

 السعياري 
معامل 
 الالتهاء

 0 0.62 17.00 17.20 سشة العسخ الدمشي 0
 - 0.90 3.58 177.00 175.93 سم ارتفاع الجدم 5
 0.76 2.76 63.50 64.20 كجم وزن الجدم 2
 - 1.08 0.72 5.60 5.34 سشة العسخ التجريبي 2
 - 0.87 0.86 7.50 7.25 متخ كجم بالحراعين 2دفع كخة شبية  2
 0.95 1.98 174.00 174.63 سم الثباتالهثب العخيس من  6
 - 0.71 0.93 9.50 9.28 سم ثشي الجحع من الهقهف 2
 1.04 1.04 7.88 8.24 ثانية  الجخي الدجداجي  2
 - 0.68 3.52 54.00 53.20 درجة الهثب والتهازن فهق العلامات 2
 0.92 1.14 10.00 10.35 عجد سخعة نصخ الكخة 00
 0.78 2.05 25.75 26.28 متخ قهة نصخ الكخة 00
 - 0.81 0.70 16.48 16.29 ثانية سخعة ضخب الكخة بالهجو السدصح 05
 - 0.84 3.12 36.50 35.63 متخ قهة ضخب الكخة بالهجو السدصح 02
 0.67 0.81 18.38 18.56 ثانية سخعة الزخبة الأفقية السدصحة 02
 - 0.96 2.98 34.25 33.30 متخ قهة الزخبة الأفقية السدصحة 02

 

( أن جسيتتتع قتتتيع معتتتتاملات الالتتتتػاء لأفتتتخاد عيشتتتة البحتتتث الكميتتتة فتتتتي 1يتزتتتح متتتغ جتتتجول )
ستشة تخاوحتت بتيغ 27متغيخات الشسػ والإختبارات البجنية والأختبتارات السياريتة لشاشتئي اليتػكي تحتت 

(، مستتتا يذتتتيخ إلتتتى تجتتتانذ أفتتتخاد عيشتتتة 2)± ( وقتتتج انحرتتتخت ىتتتحه الكتتتيع متتتا بتتتيغ 2.23: 2.27 -)
 البحث في ىحه الستغيخات.

 :وسائل أدوات جسع البيانات -
 الأجيدة والأدوات السدتخجمة: - أ

 لكياس شػل الجدع )سشتيستخ(. Rest meterجياز مكياس الصػل رستاميتخ -1
 ميدان شبي لكياس الػزن )كجع(.        -2
 ، حائط، وصافخة وساعة إيقاف، كخات ىػكى، ومزارب.، حػاجد، شخيط قياسأقساع  -3
 .BOSU ballأداه   -4
    .TRX أداه  -5

 20ن = 
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 الإختبارات السدتخجمة في البحث. -ب

  (0اختبارات البجنية: مخفق ) -
  ( كجع )لكياس قجرة عزلات الحراعيغ(.2اختبار دفع كخة شبية ) -2
 اختبار الػثب العخيس مغ الثبات )لكياس قجرة عزلات الخجميغ(. -1
 اختبار ثشى الجحع مغ الػقػف )لكياس السخونة(  -2
 الجخى الدجداجى )لكياس الخشاقة(اختبار  -3
 اختبار الػثب والتػزان فػق العلامات )لكياس التػزان( -4

 (5الإختبارت السيارية مخفق ) -
 اختبار سخعة نصخ الكخة. -1
 اختبار قػة نصخ الكخة. -2
 اختبارسخعة ضخب الكخة بالػجو السدصح.  -3
 اختبار قػة ضخب الكخة بالػجو السدصح.  -4
 سخعة الزخبة الأفكية السدصحة. إختبار -5
 إختبار قػة الزخبة الأفكية السدصحة.  -6
 أستسارات تدجيل البيانات.  -ج 

 ( 2مخفق )قام الباحثة بترسيع استسارات تدجيل البيانات الخاصة بعيشة البحث. 

 :الجراسة الإستصلاعية -

( ناشئيغ مغ مجتسع البحث 7عمى عيشة قػاميا ) قامت الباحثة بإجخاء دراسة إستصلاعية
الى  يػم الاثشيغ  1212/ 8/ 18وخارج العيشة الأساسية لمبحث، في الفتخة مغ الأربعاء السػافق  

 م وذلظ بيجف:3/22/1212السػافق 
 التحقق مغ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة فى أجخاءات البحث. -
 عيشة البحث.تختيب سيخ الاختبارات قيج البحث ل -
التاكج مغ سلامة تشقيح وتصبيق الإختبارت البجنية والسيارية وما يتعمق بيا مغ إجخاءات  -

 وفق الذخوط السػضػعة.
 تحجيج الدمغ الحي يسكغ ان تدتغخقة قياس الاختبارات. -
 التاكج مغ فيع واستيعاب عيشة البحث للإختبارات. -
 سيارية. حداب السعاملات العمسية للإختبارات البجنية وال -
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 وقج أسفخت نتائج الجراسة الإستصلاعية الى:
 صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة قيج البحث.   -
 سيػلة تشفيح وتصبيق الكياسات والإختبارت قيج البحث. -
 حداب السعاملات العمسية للإختبارات قيج البحث. -

 السعاملات العمسية للاختبارات البجنية والسيارية قيج البحث. -
 اولا إيجاد معامل الرجق : -

قامتت الباحثتتة بإيجتتاد معامتتل صتتجق الاختبتتارات البجنيتتة و السياريتتة باستتتخجام صتتجق التستتايد 
ستتشة متتغ نتتادي الذتتخقية 12( ناشتتئيغ تحتتت 7عمتتى مجستتػعتيغ أحتتجاىسا )مجسػعتتة مسيتتدة( وعتتجدىع )

( ناشتتتئيغ تحتتتت 7لمتتتجخان والسجسػعتتتة الأختتتخى )غيتتتخ السسيتتتدة( وىتتتي العيشتتتة الاستتتتصلاعية وعتتتجدىع )
( يػضح 2سشة،  وقجتع حداب دلالة الفخوق بيغ السجسػعيغ في الاختبارات قيج البحث وججول )27

 ذلظ.
 (2ججول )

 دلالة الفخوق بين السجسهعتين السسيدة وغيخ السسيدة في الاختبارات البجنية
 سشة قيج البحث02والأختبارات السيارية لشاشئي اليهكي تحت 

 

 الاخ بارات م
وحدة 
 المٌاس

 المجموعة الممٌزة المجموعة غٌر الممٌزة
 لٌمة )ت(
الم وسط  المحسوبة

 الحسابً
الا حرا  
 المعٌاري

الم وسط 
 الحسابً

الا حرا  
 المعٌاري

 5.25 0.96 9.81 0.89 7.38 م ر كجم بالذراعٌن 3دفع كرة طبٌة  1

 6.53 2.28 181.75 2.04 174.69 سم الوثب العرٌض من الثبات 2

 7.39 0.92 12.56 0.87 9.25 سم ث ً الجذع من الولو  3

 5.07 0.61 6.08 1.02 8.21 ثا ٌة  الجري الزجزاجً  4

 6.26 3.87 65.13 3.56 53.50 درجة الوثب وال وازن فوق العلامات 5

 5.41 1.28 13.75 1.21 10.38 عدد سرعة  طر الكرة 6

 5.75 2.35 32.69 2.08 26.31 م ر لوة  طر الكرة 7

 6.39 0.62 14.21 0.65 16.24 ثا ٌة سرعة ضرب الكرة بالوجه المسطح 8

 6.40 3.26 45.94 3.15 35.69 م ر لوة ضرب الكرة بالوجه المسطح 9

 6.26 0.64 16.28 0.79 18.53 ثا ٌة سرعة الضربة الأفمٌة المسطحة 10

 6.48 3.19 43.63 3.06 33.50 م ر لوة الضربة الأفمٌة المسطحة 11

                                    5.022=  02ودرجات حخية  0.02قيسة "ت" الججولية عشج مدتهى 

( وجػد فخوق ذات دلالة إحرتائية فتي الاختبتارات البجنيتة والأختبتارات 2يتزح مغ ججول )
ستتشة قيتتج البحتتث بتتيغ السجسػعتتة السسيتتدة والسجسػعتتة غيتتخ السسيتتدة 27لشاشتتئي اليتتػكي تحتتت  السياريتتة

 لرالح السجسػعة السسيدة، مسا يعصي دلالة مباشخة عمى صجق تمظ الاختبارات.  
 

 8 = 2= ن1ن
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 ثانياً: ثبات الاختبارات.

قامتتت الباحثتتة بإيجتتاد معامتتل الثبتتات عتتغ شخيتتق تصبيتتق الاختبتتارات ثتتع إعتتادة تصبيقيتتا متتخة 
ستشة متغ نتادي الذتخقية 27( ناشتئيغ تحتت 7خخى وذلظ عمتى عيشتة البحتث الاستتصلاعية وعتجدىع )أ

( أيام بيغ نتائج 4لمجخان مغ نفذ مجتسع البحث ومغ خارج العيشة الأساسية لمبحث بفاصل زمشي )
 ( يػضح ذلظ.3التصبيق الأول والتصبيق الثاني، وججول )

 (2ججول )

 بين التصبيق الأول والثاني لمعيشة الاستصلاعية في الاختبارات معامل الأرتباط

 سشة قيج البحث02البجنية والاختبارات السيارية لشاشئي اليهكي تحت 

 الاخ بارات م
وحدة 
 المٌاس

 ال طبٌك الثا ً ال طبٌك الأول
 لٌمة )ر(
الم وسط  المحسوبة

 الحسابً
الا حرا  
 المعٌاري

الم وسط 
 الحسابً

الا حرا  
 المعٌاري

 78.0 0.92 7.50 0.89 7.38 م ر كجم بالذراعٌن 3دفع كرة طبٌة  1

 78.7 2.08 174.75 2.04 174.69 سم الوثب العرٌض من الثبات 2

 ..78 0.95 8.31 0.87 9.25 سم ث ً الجذع من الولو  3

 ..78 0.97 8.19 1.02 8.21 ثا ٌة  الجري الزجزاجً  4

 78.0 3.59 53.63 3.56 53.50 درجة وال وازن فوق العلاماتالوثب  5

 78.3 1.23 10.50 1.21 10.38 عدد سرعة  طر الكرة 6

 78.7 2.16 26.44 2.08 26.31 م ر لوة  طر الكرة 7

 ..78 0.61 16.17 0.65 16.24 ثا ٌة سرعة ضرب الكرة بالوجه المسطح 8

 ..78 3.19 35.75 3.15 35.69 م ر لوة ضرب الكرة بالوجه المسطح 9

 78.0 0.75 18.51 0.79 18.53 ثا ٌة سرعة الضربة الأفمٌة المسطحة 10

 78.7 3.14 33.56 3.06 33.50 م ر لوة الضربة الأفمٌة المسطحة 11

 0.666=  2ودرجات حخية  0.02قيسة "ر" الججولية عشج مدتهى 

ذات دلالتتتة إحرتتتائية عشتتتج مدتتتتػى معشػيتتتة  ( وجتتتػد علاقتتتة إرتباشيتتتة3يتزتتتح متتتغ جتتتجول )
بتتيغ التصبيتتتق وإعتتادة التصبيتتتق فتتي الاختبتتتارات البجنيتتة والاختبتتتارات السياريتتة لشاشتتتئي اليتتتػكي  2.24
 سشة قيج البحث، مسا يعصي دلالة مباشخة عمى ثبات تمظ الاختبارات. 27تحت 

 البخنامج التجريبى السقتخح:

 ىجف البخنامج 

 Bosu ballباستخجام  TRXتجريبات خنامج تجريبى بإستخجام قامت الباحثة بترسيع ب
 .بيجف تحديغ القجرات البجنية الخاصة مدتػى الاداء السيارى فى رياضة اليػكى

 

 

   8 = ن
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     توضع البخنامج أسذ
 أن تتشاسب التجريبات السقتخحة مع الأىجاف السػضػعة مغ أجميا . -
 ان يحتػى الإحساء عمى تجريبات الإشالة لمسجسػعات العزمية السدتخجمة فى التجريب. -
 مخاعاة خرائز السخحمة الدشية والفخوق الفخدية بيغ أفخاد العيشة . -
 وضع التجريبات فى ضػء العسل العزمى لسخاحل أدء السيارة. -
 مخاعاة التذكيل السشاسب مغ حيث الحجع والذجة. -
 مج مع الدمغ الكمى وعجد الػحجات التجريبية.تشاسب محتػى البخنا -
 استخجام الصخيقة التسػجية فى تذكيل درجة حسل التجريبات السدتخجمة. -
 تػفيخ عشرخ التشػع والتذػيق فى التجريبات السدتخجمة  -
 تػافخ عػامل الأمغ والدلامة أثشاء الأداء. -
 التجرج مغ الديل الى الرعب فى ضػء الحسل التجريبى السقشغ. -
 مخاعاة الصخيقة الرحيحة للأداء أثشاء التجريب. -

 (2)مخفق محتهى البخنامج التجريبى السقتخح:

( وحجات 2( وحجة تجريبية، بػاقع )13( أسابيع، باجسالى عجد )7إستغخق تشفيح البخنامج )
 ( 4ججول ) ويػضح ذلظق( لمػحجة التجريبية. 82أسبػعيا بدمغ قجرة )

 (2ججول )
 السقتخح التجريبىمحتهى البخنامج 

 الزمن المح وٌات

 ( أسابٌع8)     مدة  طبٌك البر امج

 ( وحدات  درٌبٌة 3) عدد الوحدات الأسبوعٌة

 ( وحدة24) إجمالى عدد الوحدات

 ( ق90) زمن الوحدة ال درٌبٌة الٌومٌة

 ق ( 2160) إجمالى زمن للبر امج 

 ق15 زمن الاحماء

 ق70 زمن الجزء الرئٌسى 

 ق 5 زمن الخ ام 

 ( 6ججول ) 
 تذكيل حسل التجريب

  حمل ال درٌب

 % من أل ً حمل 90: 60 الشدة

  كرار   لل مرٌن الواحد 12: 5 الحجم

 مجموعة 3: 2 المجموعات

 ق 4 : 15 الراحة

 ال درٌب الف ري )م خفض، مر فع( الشدة طرٌمة حمل ال درٌب

 (2-1(، )1 - 1) دورة الحمل
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 تشفيح البحث:خصهات 

بعج تحجيج الستغيخات الأساسية والأدوات والأجيتدة السدتتخجمة قامتت الباحثتة بتإجخاء الكياستات 
 البجنية والسيارية في ضػء الإجخاءات الآتية. 

 القياسات القبمية:

، 5تع إجخاء الكياس القبمى لعيشة البحث الأساسية، يػمى "الأربعاء والخسيذ" السػافق )
م( وفيو تع تصبيق الاختبارات البجنية وكحلظ اختبارات مدتػى الأداء السياري 6/22/1212

  لمسيارات السختارة قيج البحث.
 الأساسية تشفيح الجراسة

م 22/22/1212قامت الباحثة بتصبيق التجخبة الأساسية وذلظ فى الفتخة مغ الاحج السػافق 
( 2( أسابيع، بػاقع )7م، وقج استغخق تشفيح البخنامج ) 1/21/1212وحتى يػم الخسيذ السػافق 
  (5مخفق ق(. )82االخسيذ(، وبمغ زمغ الػحجة ) –الثلاثاء  –وحجات تجريبية أيام )الأحج 

 البعجية:القياسات 

الكياسات البعجية  الباحثة بإجخاءبعج الانتياء مغ تشفيح البخنامج فى الاسبػع الثامغ قامت 
، 3لعيشة الجراسة الأساسية تحت نفذ ضخوف الكياسات القبمية وذلظ يػمى الدبت والأحج السػافق 

 م.4/21/1212
 ثامشاً السعالجات الإحرائية.

 . Mean الستػسط الحدابي.

 . Median الػسيط.

 . Standard Deviation الانحخاف السعياري.

 . Skewness معامل الالتػاء.

 . Paired Samples T Test اختبار دلالة الفخوق )ت(.

 . Correlation (person) معامل الارتباط البديط )بيخسػن(.

 . Percentage of Progress ندب التحدغ.
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 عخض ومشاقذة الشتائج

 أولا عخض الشتائج 

 الأول:عـخض نتــائج الفخض  -
 (2ججول )

 والبعجي لمسجسهعة التجخيبية في الاختباراتدلالة الفخوق بين القياسين القبمي 
 سشة قيج البحث02البجنية لشاشئي اليهكي تحت 

 الاخ بارات م
وحدة 
 المٌاس

 المٌاس البعدي  المٌاس المبلً 
 لٌمة )ر(
الم وسط  المحسوبة

 الحسابً
الا حرا  
 المعٌاري

الم وسط 
 الحسابً

الا حرا  
 المعٌاري

 6.45 78.0 .82. 78.0 0800 م ر كجم بالذراعٌن 3 دفع كرة طبٌة 1

 7.18 .087 0.7800 08.2 001821 سم الوثب العرٌض من الثبات 2

 6.31 78.0 00830 ..78 800. سم ث ً الجذع من الولو  3

 5.14 7800 3803 0870 803. ثا ٌة  الجري الزجزاجً  4

 6.53 0831 308.0 0810 .2087 درجة الوثب وال وازن فوق العلامات 5

 1.222ودرجات حخية  =   0.02قيسة "ت" الججولية عشج مدتهى 
( وجتتػد فتتخوق دالتتة إحرتتائية بتتيغ متػستتصي الكياستتيغ القبمتتي والبعتتجي 6يتزتتح متتغ جتتجول )

ستشة قيتج 27لمسجسػعة التجخيبية لرالح الكياس البعجي في الاختبارات البجنية لشاشئي اليػكي تحتت 
 البحث.

 نتــائج الفخض الثاني:عـخض  -
 (2ججول )

 دلالة الفخوق بين القياسين القبمي والبعجي لمسجسهعة التجخيبية في الاختبارات
 سشة قيج البحث02السيارية لشاشئي اليهكي تحت 

 وحدة المٌاس الاخ بارات م

 المٌاس البعدي  المٌاس المبلً 
 لٌمة )ر(
الم وسط  المحسوبة

 الحسابً
الا حرا  
 المعٌاري

الم وسط 
 الحسابً

الا حرا  
 المعٌاري

 6.08 0800 00802 .087 07800 عدد سرعة  طر الكرة 1

 5.34 0802 078.0 08.3 03802 م ر لوة  طر الكرة 2

 6.37 7831 01813 7801 03801 ثا ٌة سرعة ضرب الكرة بالوجه المسطح 3

 6.89 0807 .1180 0870 .0282 م ر لوة ضرب الكرة بالوجه المسطح 4

 6.41 .780 03810 78.0 0.830 ثا ٌة سرعة الضربة الأفمٌة المسطحة 5

 7.15 .080 10821 08.2 00800 م ر لوة الضربة الأفمٌة المسطحة 6

 5.000حخية = ودرجات  0.02قيسة "ت" الججولية عشج مدتهى 
( وجػد فخوق دالة إحرائية بيغ متػسصي الكياستيغ القبمتي والبعتجي لمسجسػعتة 7يتزح مغ ججول )

 سشة قيج البحث.27التجخيبية لرالح الكياس البعجي في الاختبارات السيارية لشاشئي اليػكي تحت 

   12ن = 

   12ن = 
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 عـخض نتــائج الفخض الثالث -
 (2ججول )

 ة التجخيبية في الاختباراتندب التحدن بين القياسين القبمي والبعجي لمسجسهع 
 سشة قيج البحث02البجنية والاختبارات السيارية لشاشئي اليهكي تحت 

 الاخ بارات م
وحدة 
 المٌاس

 سب  المٌاس البعدي  المٌاس المبلً 
ال حسن 

% 
الم وسط 
 الحسابً

الا حرا  
 المعٌاري

الم وسط 
 الحسابً

الا حرا  
 المعٌاري

 33.61 78.0 .82. 78.0 0800 م ر كجم بالذراعٌن 3طبٌة دفع كرة  1

 3.54 .087 0.7800 08.2 001821 سم الوثب العرٌض من الثبات 2

 26.28 78.0 00830 ..78 800. سم ث ً الجذع من الولو  3

 24.21 7800 3803 0870 803. ثا ٌة  الجري الزجزاجً  4

 18.54 0831 308.0 0810 .2087 درجة الوثب وال وازن فوق العلامات 5

 28.27 0800 00802 .087 07800 عدد سرعة  طر الكرة 6

 17.83 0802 078.0 08.3 03802 م ر لوة  طر الكرة 7

 11.51 7831 01813 7801 03801 ثا ٌة سرعة ضرب الكرة بالوجه المسطح 8

 25.89 0807 .1180 0870 .0282 م ر لوة ضرب الكرة بالوجه المسطح 9

 11.82 .780 03810 78.0 0.830 ثا ٌة سرعة الضربة الأفمٌة المسطحة 10

 28.25 .080 10821 08.2 00800 م ر لوة الضربة الأفمٌة المسطحة 11

( ندب التحدغ بيغ متػسصي الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة 8يتزح مغ ججول )
سشة قيج البحث 27لشاشئي اليػكي تحت  التجخيبية في الاختبارات البجنية والاختبارات السيارية

 بشدب متفاوتة.

 ثانياً: مشاقذة الشتائج  

فى ضػء أىجاف وفخوض والسعالجات الإحرائية لشتائج البحث قام الباحثان بسشاقذة 
 - الشتائج وفقاً لفخوض البحث عمى الشحػ التالي:

 -الأول: مشاقذة نتائج الفخض 

( وجػد فخوق ذات دلالو إحرائيا بيغ متػسصات الكياسيغ )القبمي 6)يتزح مغ ججول 
والبعجي( في الستغيخات البجنية الخاصة ولرالح الكياس البعجى حيث ان قيسة )ت( السحدػبة أكبخ 

 - 5.14" حيث تخاوحت قيسة "ت" السحدػبة بيغ )2.24مغ قيسة )ت( الججولية عشج مدتػى معشػية " 
7.18)  

( باستخجام TRXىحا الفخوق الى التخصيط الجيج  لتجريبات )وتعدو الباحثة 
(BosuBall وتقشيغ الاحسال التجريبيو باسمػب عمسي مشاسب لصبيعو السخحمو الدشيو قيج البحث )

كسا راعت الباحثو التجرج والتشػع في التجريبات السدتخجمو ذات السدارات الحخكيو السخكبو والستشػعو 
الفخدي واتدست برفو التشػع في التخكيب والتذػيق والجافعيو نحػ الاداء والتي ركدت عمى الاداء 

   12ن = 
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لسشاشق الجدع السختمفو والتي روعي فييا السبادئ الخاصو   مسا اثخ إيجابيا عمى الاداء البجني
،وكسا تخجع الباحثة ىحا التقجم فى القجرات البجنية الخاصة الى استخجام التجريبات قيج البحث والتى 

فييا وزن الجدع كسقاومة شبيعية عشج الاداء وبالتالي زيادة العبء عمى العزلات مسا أدى يدتخجم 
إلى رفع كفاءة العسل العزمي و تقػية جسيع السجسػعات العزمية فى الجدع ومشيا البصغ والطيخ 

 السدؤلو عغ الإحتفاظ بقػة ومخونو العسػد الفقخى وتػازن الجدع عشج الثبات والحخكة. 

عمتى أن أداة ( 26م( )5002) Victor Dulceataفيكتهر دوليكاتا" “إلية وىحا ما أشار 
ىى أداة أو وستيمة صتسست متغ أجتل إستتخجام وزن الجدتع كسقاومتة مقششتة عمتى عزتمة TRXالتعمق 

ويسكتتغ استتتخجاميا كػستتيمة تجريبيتتة مدتتاعجة عمتتى تشسيتتة القتتػة العزتتمية  العزتتلات،أو مجسػعتتة متتغ 
والسخونتتتة العامتتتة أو تصتتتػيخ العستتتل العزتتتمى فتتتى اتجتتتاه الأداء الحخكتتتى، وليتتتا ترتتتسيع مختمتتتف عتتتغ 
الأحبتتال العاديتتة، ويسكتتغ استتتخجاميا بسفخدىتتا أو دمجيتتا متتع وستتيمة تجريبيتتة أختتخى فتتى التتتجريب فتتى 

 (233: 25. )ياري متشسية مكػن بجنى أو أداء 
(، 5( )5050احسج حدانين ) : إلياممناشارت إلية نتائج دراسة كلا  ويتفق ذلك مع ما

 (،50( )5002(، هبة حدن )02) (5050محسهد شاىخ محمد )(، 06( )5050مخوة عسخ )
Hubbard & other, (5050 )واخخون (، ىابخد 2) م(5002داليـــــا رضـــــــــهان محســـــهد )

 Victorفيكتهر دوليكاتا" "،Dannelly, et al (5000) (52)دانيممي وآخخون  (،56)

Dulceata (5002( )26م،) سسهنا "مهستا MUȘAT SIMONA (1224( )22) ،  بأن
القجرات البجنية بذكل عام والسخونة والتػازن والقػة  أدت الى تحدغ (TRX ،BosuBall)تجريبات 

 .العزمية بأنػاعيا بذكل خاص
تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ  " أنو الأول والحي يشز عمى تحقق الفخضوبحلك يكهن قج 

اليػكى  الخاصة لشاشئالكياسيغ القبمي والكياس البعجي لمسجسػعة التجخبيبة في القجرات البجنية 
 ." سشو ولرالح الكياس البعجي 27تحت 

 مشاقذة الفخض الثانى:
( وجػد فخوق ذات دالة إحرائيا بيغ متػسصات الكياسيغ )القبمي 7)يتزح مغ ججول 

الكياس البعجى حيث ان قيسة )ت( السحدػبة أكبخ مغ  السيارية ولرالحوالبعجي( في الأختبارات 
 - 5.14" حيث تخاوحت قيسة "ت" السحدػبة بيغ )2.24قيسة )ت( الججولية عشج مدتػى معشػية " 

7.18)  
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والتي ساىست التجريبات السقتخحة دتػى الاداء السياري إلى فاعمية و تعدو الباحثة تحدغ م
والتي بجورىا أثخت بذكل إيجابي عمى مدتػى فى تحدغ القجرات البجنية الخاصة لجى عيشة البحث 

الاداء السيارى، حيث اشتسل ىحا البخنامج عمى مجسػعة مغ التجريبات التي تدتخجم وزن الجدع 
لتقػية جسيع السجسػعات العزمية في الجدع السدؤلو عغ الإحتفاظ  الخاص لمسقاومة والسرسسة

مع التخكيد عمى السجسػعات العزمية العاممة أثشاء الأداء  بقػة و تػازن الجدع عشج الثبات والحخكة
السيارى، حيث نتج عشة تحدغ الأداء في  حخكات الحراعيغ والخجميغ وفاعميتيا فكمسا كانت شبقاً 
لمسدارات الحخكية الرحيحة أدى ذلظ إلى تحديغ مدتػى الاداء وىحا لا يحجث إلى بػجػد قػة 

 ديشاميكية لمحراعييغ والخجميغ أثشاء الأداء.
 صح غيخ مدتقخ )غيخ ثابت( تجبخكد (BosuBallبالإضافة الى ان استخجام أداة )

عزلات الجدع ككل فى العسل حتى لايقع وتحجث اصابة، وبيحا يداعج عمى تحديغ التػزان 
والاستقخار اثشاء أداء التسخيشات وىكحا يعدز مغ قجرة الجدع عمى التحكع وتصػيخ الاتدان الجيشاميكى 

يد بالاداء الدخيع والسػاقف الستغيخة وىػ ما يتشاسب مع شبيعة الأداء في رياضة اليػكى والحي تتس
 والستشػعة 

تجريبات  ( أن 21)  مRonald snarr (5002)سشار  رونالجالية وىحا يتفق مع مااشار 
"TRX تعسل عمى تصػيخ القجرات البجنية السختبصة بالاداء الفشى كالتػازن والتػافق وتصػيخ العسل "

السذابو لمسيارة الخياضية بالإضافة إلى تصػيخ عشاصخ المياقة  العزمى فى اتجاه الأداء الحخكى
 (64: 21)البجنية السختمفة السختبصة بالرحة كالقػة العزمية والسخونة لمسفاصل. 

أىسية  عمى( 2( )5006محمد عبج الله ) (،0( )5002)الذبخاوى احسج محمد مغ ويذيخ كلا 
ػكى مع شبيعة الاداء السياري بيا حيث القجرة أن تتػافق التجريبات السدتخجمة لجي لاعبي الي

 .العزمية والدخعو والجقة والتػازن والتػافق بيغ الصخفيغ الدفمي والعمػي خلال الأداء السياري 
أن الشجاح في أي  ىعم (2)( 5000يؤكجه كسال عبج الحسيج وصبحي حدانين )كسا 

ميارة أساسية دفاعية أو ىجػمية يحتاج إلى تشسية مكػنات بجنية ضخورية تديع في أدائيا برػرة 
 أكثخ مغ مكػن بجني.  مثالية وأن كل ميارة أساسية يديع في أدائيا وفقاً لصبيعتيا

عمى ( TRX) تجريباتاستخجام كسا تعدو الباحثة ىحا التصػر في الاختبارات السيارية الى 
أدخل مسا كان لو الأثخ الػاضح في غيخ تقميجية أدوات مدتحجثة  باعتبارىع (BosuBallكخة )

الشاشئيغ وزيادة دافعيتيع نحػ عشرخ الإثارة والتذػيق عمى الػحجة التجريبية وىحا أدى إلى تذجيع 
 الأداء.
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(، 50) (5050هبة الله أبه اليديج" ) من:ويتفق ذلك مع مااشارت إلية نتائج دراسة كلا 
يحى وجيو وايسان  إيسان، (02( )5002) الرادق (، ىانى27( )1212)نػرة مرباح 

 وآخخون  ، سيمخSaeterbakken, et al . (1222( )22)سايتخباكيغ وآخخون ( 2) (5002)“
Seiler, et al (5006 )(23)  في أن تحدغ الستغيخات البجنية يديع في تحدغ مدتػى الأداء

 .السياري 

تػجج فخوق دالة إحرائيا  " أنو وبحلك يكهن قج تحقق الفخض الثانى والحي يشز عمى
سشة  27تحت اليػكى  الكياسيغ القبمي والبعجي في مدتػى الأداء السيارى لشاشئمتػسط بيغ 

  ولرالح الكياس البعجي
 الثالثمشاقذة الفخض 

( ندب التحدغ بيغ متػسصي الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة 8يتزح مغ ججول )
حيث تخاوحت ندب التحدغ في نتائج الاختبارات التجخيبية في الاختبارات البجنية والاختبارات السيارية، 

بيغ الاختبارات السيارية ئج(، بيشسا تخواحت ندب التحدغ في نتا33.61 -3.54)البجنية بيغ 
(22.42- 28.27.) 

حيث ان  (BosuBall( باستخجام )TRXوتعدو الباحثة ىحا التحدغ إلى تأثيخ تجريبات )
تعتسج عمى استخام  وزن الجدع ضج الجاذنبية مسا ساعج في زيادة القجرة عمى  trx تسخيشات التعمق

لعزمي و تقػية السقاومة وبالتالي زيادة العبء عمى العزلات مسا أدى إلى رفع كفاءة العسل ا
جسيع السجسػعات العزمية فى الجدع ومشيا البصغ والطيخ السدؤلو عغ الإحتفاظ بقػة ومخونو 
العسػد الفقخى وتػازن الجدع عشج الثبات والحخكة فيحه التجريبات لا تحقق فقط التػازن بيغ القػة 

را عمى تحخيظ الجدع والسخونة أو بيغ العزلات العاممة  والغيخ عاممة ولكغ أن يكػن الفخد قاد
بجون أن يدقط وىحا ساعج عمى تشسية الستغيخات البجنية مثل )القجرة العزمية لمحراعيغ والخجميغ  

 والسخونو والخشاقة والتػزان( وبالتالى أدى الى تحدغ سخعة وقػة أداء السيارات الحخكية قيج البحث.
 ات يشان تسخ  Lukas slam  (5000( )52)  لهكاس سلام وىحا يتفق مع ما أشار الية

trx الى شسػلية التاثيخ عمى عزلات الجدع وزيادة القػة والدخعة وتحدغ الأداء.  تؤدى 
كدصح غيخ مدتقخ )غيخ ثابت( تجبخ  (BosuBallبالإضافة الى ان استخجام أداة )

يداعج عمى تحديغ التػزان  عزلات الجدع ككل فى العسل حتى لايقع وتحجث اصابة، وبيح
والاستقخار اثشاء أداء التسخيشات وىكحا يعدز مغ قجرة الجدع عمى التحكع وتصػيخ الاتدان الجيشاميكى 
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وىػ ما يتشاسب مع شبيعة الأداء في رياضة اليػكى والحي تتسيد بالاداء الدخيع والسػاقف الستغيخة 
  .والستشػعة

تػجج ندب تحدغ بيغ "  الحي يشز عمى وىحا يكهن قج تحقق صحة الفخض الثالث
مدتػى الأداء السيارى(  -متػسصى الكياسيغ البعجييغ لمسجسػعة التجخيبية )القجرات البجنية الخاصة 

 “سشو ولرالح الكياس البعجي  27لشاشئ اليػكى تحت 

 الاستشتاجات:
الأحرائية أمكغ التػصيل أىجاف وفخوض البحث وأستشادا الى ماورد بشتائج السعالجات فى حجود 

 الاستشتاجات الآتية:  اىع   إلى

 في تحديغ بعس القجرات البجنية )تأثيخ إيجابياً  BosuBallباستخجام  TRXتجريبات  تأثخ  .2
 مشاشئل التػزان(،  الخشاقة،  السخونة، قجرة عزلات الخجميغ،  لكياس قجرة عزلات الحراعيغ

 سشو . 27تحت اليػكى 

 سشو . 27تحت اليػكى  مشاشئلفي تأثيخ إيجابياً  BosuBallباستخجام  TRXتجريبات ت أثخ  .1

 التهصيات:
 بسا يمي: ت احثة بشاءاً عمى نتائج البحث والاستشتاجات يػصي الب

 ضخورة استحجاث شخق واستخجام ادوات تجريبية حجيثة وغيخ تقميجية. -2
كػسيمة تجريبية فعالة في تشسية الستغيخات  BosuBallباستخجام  TRXتجريبات استخجام  -1

 الخاصة للاعبى اليػكى.والسيارية البجنية 
فى  والسياريةفى تحديغ الستغيخات البجنية  BosuBallباستخجام  TRXتجريبات  استخجام -2

 الانذصة الخياضية السختمفة.

لإمكانية  تػجيو نتائج ىحه الجراسة إلى مجربي رياضة اليػكى وكحلظ التجريبات السقتخحة -3
 الاستفادة مشيا.

بجلا مغ تجريبات الاثقال لتلافى الإصابات  BosuBallباستخجام  TRXتجريبات  استخجام -4
 التى قج تحجث مشيا.

 عمى متغيخات اخخى و مخاحل سشية مختمفو. السذابية  إجخاء السديج مغ الجراسات -5
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 -السخاجع:

 أولا السخاجع العخبية:

 تأثيخ تشسية القجرة العزمية بأستخجام تجريبات : (1224) أحسج محمد عاشف الذبخاوى 1- -2
لشاشئ ىػكى السيجان"، رسالة ماجدتخ، ة الأثقال عمى مدتػى أداء بعس السيارات الأساسي

 كمية التخبية الخياضية، جامعة السشرػرة. غيخ مشذػرة،

عمي بعس ( TRX( تأثيخ تجريبات السقاومة الكمية لمجدع : (5050(إليام أحسج حدانين -1
الستغيخات البجنية و السيارية والسدتػي الخقسي لجي متدابقي قحف القخص السجمة العمسية لعمػم 

 32كمية التخبية الخياضية لمبشات ، مج  -وفشػن الخياضة  ، جامعة حمػان 

تأثيخ جياز نرف الكخة اليػائية عمى السدتػي البجني  : (5002ايسان وجيو وايسان يحى ) -2
لمصالبات الستعثخات في كخة الدمة والتعبيخ الحخكي، بحث مشذػر، السؤتسخ العمسي والسيارى 

 الجولي حػل عمػم الخياضة في قمب الخبيع العخبي، كمية التخبية الخياضية، جامعة أسيػط،

السعمق فى درس التخبية  TRXتأثيخ استخجام أداه  : (م5002داليـــــا رضـــــــــهان محســـــهد ) -3
ة عمى بعس عشاصخ المياقة البجنية لتمسيحات السخحمة الإعجادية ، رسالة ماجدتيخ ، الخياضي

 كمية التخبية الخياضية لمبشات ،جامعة حمػان

 TRXتأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات السقاومة الكمية ( 5050 (سسخ حدين مرصفي -4
عمي التػازن العزمي لعزلات الحراعيغ والخجميغ ومدتػي أداء بعس السيارات اليجػمية لجي 
لاعبات سلاح الذير مجمة أسيػط لعمػم وفشػن التخبية الخياضية جامعة أسيػط كمية التخبية 

 الخياضية

تخصيط بخامج التجريب الخياضى  ( :5002عبج العديد أحسج الشسخ، ناريسان محمد الخصيب ) -5
 .مكتبة الأساتحة لمكتاب الخياضى ، القاىخة  ،

، 21تصبيقات(، ط –نطخيات  - التجريب الخياضي )أسذ : م(5002) عرــام عبـج الخالــق -6
 دار السعارف، القاىخة. 

ــج إســساعيل  محمد صــبحي  -7 ــج الحسي رباعيتتة كتتخة اليتتج الحجيثتتة "  : (5000)حدــانين كســال عب
، مخكتتد الكتتتاب لمشذتتخ، “المياقتتة البجنيتتة  –أستتذ الكيتتاس والتقتتػيع  –الساليتتة والأبعتتاد التخبػيتتة 

 القاىخة.
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الاعجاد الذامل للاعبى اليػكى، مخكد أيات لمصباعة  : (5006المة ) محمد احسج عبج -8
 .، الزقازيق والكسبيػتخ

 العخبي،دار الفكخ  الحخكي،اختبارات الأداء (: 1221)  محمد نرخ الجين محمد حدن علاوى  -22
  .القاىخة

الكياس والتقػيع في التخبية البجنية والخياضية، دار الفكخ ( : 1222) محمد صبحي حدانين -22
 العخبي، القاىخة.

عمى  TRXتأثيخ استخجام تجريبات السقاومة الكمية لمجدع :  (2020)محمد شسشجي يذ -21
بعس الستغيخات البجنية والفديػلػجية لجي ناشئ كخة القجم، مجمة بحػث التخبية الذاممة، كمية 

 .التخبية الخياضية جامعة الدقازيق

عمي  Bosu ball & Battle rope: تأثيخ استخجام تجريبات  (5050محسهد شاىخ محمد ) -22
وفاعمية الاداء اليجػمي لشاشئي التػازن الثابت والحخکي وبعس الستغيخات الػضيفية والشفدية 

التايکػنجو، السجمة العمسية لعمػم وفشػن الخياضة ، كمية التخبية الخياضية لمبشات ، جامعة 
 حمػان 

 القاىخة. دار الفكخ العخبي، ،التجريب الخياضي الحجيث :م(5000مفتي ابخاهيم حساد) -23

عمى  TRXتأثيخ بخنامج باستخجام جياز التجريب السعمق  (:5002) مخيم محمد مرصفي -24
تشسية عشاصخ المياقة البجنية الخاصة ببعس السيارات اليجػمية للاعبات كخة الدمة، رسالة 

  .ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضية لمبشات بالجديخة، جامعة حمػان

عمى تشسية  TRXتأثيخ استخجام تجريبات أداة التعمق  :(2020) مخوة عسخ أحسج يهسف -25
بعس عشاصخ المياقة البجنية ومدتػي الأداء السيارى في رياضة السبارزة، السجمة العمسية 

 .12لعمػم وفشػن الخياضة، كمية التخبية الخياضية لمبشات، جامعة حمػان، مج

 أساسيات في التعمع الحخكي، دار الفكخ العخبي، القاىخة. م(:5002ناىج عيج زيج) -26

 TRXبخنامج تجريبي مقتخح باستخجام جياز  تأثيخ (2020) عبج الفتاحنهرة مرباح محمد  -27
لتحديغ القػة العزمية ومدتػي أداء بعس ميارات جياز الحخكات الأرضية، رسالة ماجدتيخ، 

 كمية التخبية الخياضية لمبشات، جامعة حمػان.
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اليجػم فاعمية استخجام جياز نرف الكخة اليػائي عمى مدتػي  (:5002)الرادق ىاني  -28
السزاد لسيارة الدقػط عمى الخجميغ لجي السرارعيغ، بحث مشذػر، السجمة العمسية لعمػم 
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العزمية والسدتػي الخقسي لجي ناشئات الدباحة، مجمة أسيػط لعمػم وفشػن التخبية الخياضية، 
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