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 السقجمة ومذكمة البحث :

ن التقجم العلسي والتكشؾلؾجي الحى يذيجه العالؼ اليؾم في جسيع مجالات وأنذظة الحياة إ
يجفع العامليؽ في السجال الخياضي الى البحث عؽ كل ما ىؾ ججيج وحجيث في ىحا السجال 
 والاستفادة الكاملة مؽ التقشية الحجيثة والستظؾرة في أجيدة وأدوات التجريب التي يسكؽ الاستفادة مشيا

لتحقيق أعلى مدتؾى مسكؽ في الأداء والفؾز في البظؾلات مع بظخيقة مباشخة في عسلية التجريب 
  ولحا يجب على  السجرب الشاجح تظبيق تلػ الأسذ والسبادئ،  الإىتسام بأسذ ومبادئ التجريب 

أدوات ووسائل تجريبية حجيثة  تتؾافق مع متظلبات  مجاخللؾصؾل الى السدتؾى الأمثل مؽ خلبل إست
في مختلف الخياضات  للبرتقاء بقجرات اللبعبيؽ للسدتؾيات العاليةنذاطو التخرري وذلػ 

  .الجساعية والفخدية 

الى أن إستخجام الأدوات السداعجة والؾسائل الحجيثة  (8102) حسادة صحراح ""يذيخ 
لجى اللبعبيؽ كسا أن التشؾع في أشكاليا وطخيقة أداء التسخيشات علييا  يخلق نؾع ججيج مؽ التحجى

يذجع اللبعب على الاستسخار فى التجريب وكحلػ زيادة عشرخ الستعو والإثارة والتذؾيق خلبل 
اداء وذلػ مؽ خلبل الأداء علييا وتداىؼ في تظؾيخ وتشسية القجرات البجنية والسيارات الحخكية 

و للسدار الحخكي والعزلي للبداء السياري في وبالتالي يداعج على تحديؽ التجريبات السذابي
 (1:  4) . مدتؾى اداء السيارات الحخكيو

( أن استتخجام التقشيتات والاستاليب الحجيثتة فتى تشفيتح 8118" )يحضى  الدىضج ااىسا ض يحكخ "
ب اللبعبتيؽ ميتارات التجريب يديل بعض الأمؾر الستعلقة بالاداء البجنى والسيارى ويداىؼ فتى إسدتا

ججيتتتجة بأستتتلؾب عرتتتخى متظتتتؾر يدتتتاعج فتتتى تقتتتجم السدتتتتؾى ويعتبتتتخ استتتتخجام التقشيتتتات الحجيثتتتة متتتؽ 
" ىهمىىان لا سمىىذ لا  يؾضتتح  ىتتحا الرتتجد ىوفتتالسيتتام الحجيثتتة ومتتؽ السيتتام الاساستتية فتتى التتتجريب ، 

ن الؾصتتتؾل باللبعتتتب للسدتتتتؾيات أ Hohmann, Lames, Letzelter  "(8118)لتىىىحلتخ  
ن يتستع اللبعب بالعجيج مؽ القجرات والسيارات وان يكؾن على درجتة عاليتة أيتظلب  الخياضية العليا

ن مدتتتؾى الاداء السيتتارى برتتفة عامتة يتؾمتتف علتتى متتا يتستتتع بتتو اللبعتتب أى ألاتقانتو ليتتحه القتتجرات 

 البدنيظ القدرات بطض تطوير على"  TRX  &  Cross Fit " تدريبات بينالمزج  تأثير
     اليد كرة للاعبى والمهاريظ الخاصظ

 
 

 ا.م.د / دعاء أدامظ محمد بدوي

 جامطظ المنيا –كليظ التربيظ الرياضيظ  –لطاب المضرب ابقدم الرياضات الجماعيظ و أدتاذ مداعد 

                                         

 



 
 

 

 ( 2023ديسمبر -( عدد مجمع )يونية36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 172 - 

العخيزتتتة وتعتبتتتخ ىتتتحه القتتتجرات ىتتتى القاعتتتجة  متتتؽ تلتتتػ القتتتجرات السختلفتتتة ومتتتجى ارتباطيتتتا بالسيتتتارة 
  (071: 71() 081:  82.)الجيج للؾصؾل الى الاداء السيارى 

فتتى مجتتال التتتجريب متتؽ الأدوات والؾستتائل والأستتاليب الحتتجيث الأخيتتخة ونتتو لآومتتج عيتتخ فتتى ا
 Total Body Resistanceأسلؾب يدسى بتسخيشات السقاومة الكلية للجدؼ الخياضى ومؽ أشيخىا 

Exercise  وىحا الشؾع مؽ التسخيشات تدتخجم وزن الجدؼ ضج الجاذبية لبشتاء القتؾة والتتؾازن والتؾافتق
والسخونتتة ولتظتتؾيخ القتتجرة العزتتلية والخشتتامة وتحستتل القتتؾة  وتعتستتج فتتى أدائيتتا علتتى عزتتلبت التتبظؽ 
 والغيخ والحؾض باستخجام مجسؾعو مؽ التسخيشتات السختلفتة ويسكتؽ استتخجاميا للجسيتع دون التفخمتة

  (81:  77للسسارسيؽ. )فى العسخ أوالجشذ وبظخق متشؾعة كسا يسكؽ تعجيليا طبقا للفخوق الفخدية 

Maas, Anne,("8100 )ماس آن ،" LI Weijun,("8100) لي ويجهن " يخى كلًب مؽ
إلى أن تجريبات التعلق يخمد ليا بالخمد Koprince, Susan ("8113 )كهبخنج ايدان ،" 

TRX تعشى تسخيشات السقاومة لكامل الجدؼ  وىيTotal body resistance exercise  وىي
تشاسب السبتجئيؽ وذوي السدتؾى العالي ويسكؽ التجرج في شجاتيا عؽ طخيق التغييخ في أوضاع 

( طخيقة ججيجه لتجريب الليامة البجنية TRX)ويعج التجريب السعلقالجدؼ ندبة إلى نقظة التعلق ، 
خيخة حيث تخكد على استخجام كامل وزن جدؼ الاندان يؾره خلبل الدشؾات الأصبحت مذأوالتي 

. مؽ استخجام الاجيدة التي تتؾاجج برالات الليامة البجنية وذلػ بجلاً ، في تجريبو 
(041:47)(24:41()10:40 ) 

 ( بذكل مشتغؼT.R.X( أن مسارسة تجريبات )8101") Jay Dawes جهى داوزيؤكج " 
تداعج في الحفاظ على الرحة والليامة وتحديشيا ، كسا يسكؽ استخجاميا لتشسية مجسؾعة واسعة مؽ 
عشاصخ الليامة البجنية مثل القجرة والتؾافق والتؾازن والسخونة والخشامو وكثيخ مؽ عشاصخ الليامة 

سثخ فاعليو مؽ أو الؾماية مؽ الإصابة كسا أنو أ العامة وتحديؽ الأداء الخياضي وكتأىيل البجنية
الأدوات التقليجية حيث أنيا تزيف التشؾع ويسشع  والسلل ، ، كسا أنو سيل ويسكؽ إستخجامو في 

 (7:  72البيت أو أي مكان بجون التقيج بالرالات التجريبية . )
 TUKaras1, I N Minka1, I V ، شيربتسووال ميىكم" تيكلاس ، يضيف 

Sherebtsova1 " (9102 ) أن( تجريباتCross Fit تعج احج الاتجاىات الحجيثو في مجال )
التجريب الخياضي والتي تيجف الى تحديؽ مدتؾى الاداء البجني الحي يؤثخ تاثيخاً مباشخاً وإيجابياً 
في تحديؽ السدتؾى السياري وذلػ مؽ خلبل استخجام مجسؾعو متشؾعو مؽ أدوات وأجيده التجريب 

حديؽ مدتؾى الاداء السياري بإلاضافة إلى زيادة جانب الإثاره والتجريبات الحجيثو والتي تداىؼ في ت
 (7: 15) والتذؾيق وزيادة الجافعيو نحؾ السسارسو .

 Tony "تهن  ليلانج، ويؾضح "  (CrossFit) تجريباتأيزاً  الحجيثو اتالتجريبومؽ  
Leyland (8108أ )ن تجريبات (CrossFit )ثاره وتذؾيق للخياضييؽ ذو إسثخ أسثخ متعو وتبجو أ

الخبخه عؽ التجريبات التقليجيو بحيث تكؾن تسخيشات الليامو البجنيو الستخررو للغايو فعالو بذكل 
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فزل في تحديؽ وتشسيو العجيج مؽ ( مؽ التجريبات الحجيثو الأCrossFit) تعتبخ تجريبات، و مثالي 
 داءالألى إيجابيا للؾصؾل إالحي يؤثخ مخ عجاد البجني والفديؾلؾجي للبعب الأمجرات وجؾانب الإ

 (7،1: 11)الخياضي السسيد في مدتؾى اداء السيارات بكفاءه عاليو 
 (CrossFit( إلى أن تجريبات )8181)Greg Glassman  "جريج جلاسمان يذكز "

الأمخ الحي يؤثخ إيجابيا في تحديؽ وتظؾيخ الأداء  تحديؽ مدتؾى القجرات البجنيوتداىؼ أيزا فى 
تداعج في تظؾيخ كفاءه الفخد البجنيو وذلػ مؽ خلبل التجريبات الؾعيؽيو السختلفو و الفشي للبعب 

تداىؼ ، ًوالتي تداعج بظخيقو فعالو في تظؾيخ ونجاح الأداء الحخكي في الخياضات السختلفو 
الدخعو و ظؾيخ القؾه العزليو والتحسل والسخونو والتؾافق في تشسيو وتأيزا ( CrossFitتجريبات )

الحخكيو والتؾازن والجمو وذلػ مؽ خلبل الأساليب والأدوات الستشؾعو التي تثيخ إستجابو الخياضي 
 (1: 75) .للؾصؾل الى أفزل أداء رياضي مسكؽ

لا" أرمان Smith, M et al (8107 )إاسضث وأخخون إليو"  أشار ذلػ مع ما يتفق
أن استخجام التجريبات السشتغسو إلى et alArman V. Avetisyan.,    "(8188 ) وأفضتيديا

زادت بذكل كبيخ مؽ مدتؾى الاداء البجني كالقجره العزلية والدخعو  (CrossFit)القائسو على 
والتؾافق وتحسل الاداء بذكل فعال وذلػ أدى الى تحديؽ السدتؾى السياري والفشي خلبل السباريات 

 (1-5:  71)(01: 14.)فديو االتش

 اسخع تعج (CrossFit) بخامج ( أن8102)" Claudino كلاوديشه واخخون "  يحكخ
 لعشاصخ البجنيو الكفائو تحديؽ في ولفؾائجىا التجريبي البخنامج محتؾى  لتشؾع نغخا التجريبيو البخامج
 والجمو والتؾازن  والتؾافق والدخعو والسخونو العزليو القؾه العزلي والتحسل التشفدي الجور التحسل

 تقليل مع اللبعب للسدتؾى  وفقا عاليو بذجه التجريب تشفيح يتؼ حيث دائخي  بذكل التجريبات اداء ويتؼ
 مؽ الكثيخ الى يتظلب لا انو (CrossFit) تجريبات يسيد ما السجسؾعات ، واىؼ بيؽ الخاحو فتخات

 خلبل مؽ للبصابو التعخض فخصو وتكؾن  للستجربيؽ امان اسثخ يكؾن  وبحلػ والسسارسيؽ الادوات
 (8:  43() 2:  74اخخ.) رياضي نذاط اي مع مؾرن  ما اذا ججا مليلو

 يُعج أحج "CrossFit  " وتجريبات " TRX "وتذيخ الباحثة إلى أن السدج بيؽ تجريبات
 الحي البجني الاداء مدتؾى  تحديؽ الى تيجف والتي الخياضي التجريب مجال في الحجيثو الاتجاىات

 متشؾعو مجسؾعو استخجام خلبل مؽ وذلػ السياري  السدتؾى  تحديؽ في وإيجابياً  مباشخاً  تاثيخاً  يؤثخ
 السياري  الاداء مدتؾى  تحديؽ تداىؼ في والتي الحجيثو والتجريبات التجريب أدوات وأجيده مؽ

 السسارسو . نحؾ الجافعيو وزيادة والتذؾيق الإثاره جانب زيادة إلى بإلاضافة
في برفة عامة و  السختلفة الباحثؾن فى مجال الخياضات الجساعيةالكثيخ مؽ ىتؼ إ ولقج          

رياضة كخة اليج برفة خاصة بالبحث عؽ كل ما ىؾ ججيج مسا دعا البعض إلى تتبع ميارات 
تجريبية حجيثة دوات أالبجنية والسيارية باستخجام وسائل و  العشاصخ تظؾيخمؽ خلبل ، وذلػ اللعبة 

 بخنامج ( فعالية8188()71)  " ,.let alArman V. Avetisyanأرمان وأفضتيدي "  جراسةس
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  بج محمد الله مشوالذباب ، دراسة " الجؾدو للبعبي البجنية الليامة لتحديؽ (CrossFit) تجريب
 البجنيو الستغيخات بعض (علىcross fit) الكخوس فيت تجريبات تاثيخ (84()8180" ) الخالق

تأثيخ السدج  (81()8180" ) نضممي اميسان قطب، دراسة "  الدلو سخه للبعبات السياري  والسدتؾى 
بيؽ تجريبات الكخوس فيت والداسيؾ على التحسل والقجره العزليو ومدتؾى اداء الترؾيب مؽ خارج 

فيت  سالكخو  تجريبات تاثيخ (80()8180") الرافي اعضج محمددراسة "  ، مؾس الثلبث نقاط
(CrossFit) احمد انديه ضياء، دراسة "  الدلو سخه في والترؾيب العزليو الليامو على 

 لليذ الاساسيو ًالوياراخ الثذنيو الوتغيزاخ تعض علَ (CrossFit) تذريثاخ تاثيز (01()8103")

إشخاق  م  محسهد لا نهر  بج الشب  محمد ، دراسة "  اليذ كزه اشثال لذٍ الوفضلو غيز
لذٍ هوارساخ تذريثاخ اللياقح  الثذنيو القذراخ تعض فَ (CrossFit) تذريثاخ تاثيز (0()8103")

 ,TUKaras1, I N Minka1 ميىكم" تيكلاس ، ، دراسح سشة  (52 -92الثذنيح للاعوار هن )

I V Sherebtsova1" (9102)(15) ًأسالية ًسائل استخذام (CrossFit) التحول قٌج لتنويح 

تأثيخ بخنامج تجريبى باستخجام  (4()8102") حساده خمف صحراحدرااة " الطلاب ،  لذٍ
ومدتؾى أداء الجسلة الحخكية )الؾىسية( فى الكاراتيو القجرات البجنية  على بعض  T.R.Xتجريبات 

 TRX, Battleتأثيخ استخجام الحبال السعلقة  (8()8101") الدىىىضج اىامىىي الدىىىىضجدراسة " ، 
Rope رييام  دراسة "، على تظؾيخ القجرة العزلية وميارة الترؾيب بالؾثب عالياً لشاشئ كخة اليج

على بعض   T.R.X( فاعلية أستخجام أداة التجريب السعلق1()8101")حامج أحسج  بج الخالق 
 د اء أاامة محمدفى التسخيشات الإيقاعية ، دراسة"  الستغيخات البجنية ومدتؾى الأداء السيارى 

على بعض الستغيخات السختبظة   T.R.X( تأثيخ بخنامج تجريبى باستخجام تجريبات 5()8101")
 بج العديد جاام "بفاعلية السيارات اليجؾمية لجى لاعبات كخة اليج ، دراسة 

تأثيخ تجريبات التعلق على بعض القجرات الحخكية ومدتؾى الأداء السياري  (07()8105")اشكشاني
تأثيخ بخنامج تسخيشات السقاومة  (85()8105") ندسة محمد فخاجدراسة " ،  خة اليجاليجؾمي للبعبي ك

الكلية للجدؼ على مدتؾى أداء بعض السيارات الأساسية في التسخيشات الفشية الإيقاعية والرفات 
تأثيخ تجريبات  (11()6112") ادل جلال حامج" دراسة،  البجنية لظالبات كلية التخبية الخياضية

علي بعض الستغيخات البجنية والسيارية اليجؾمية للبعبي الكخة الظائخة   TRXالخملية بأداة  التعلق
  TRXفاعلية أسلؾب التجريب السعلق ( 3()6112") بجالسعطي محمداساح " دراسةلا  الذاطئية

مخيم مرطف   "، دراسة متخ011علي بعض القجرات البجنية الخاصة والسدتؾي الخمسي لدباحي 
تأثيخ بخنامج باستخجام جياز التجريب السعلق على تشسية عشاصخ الليامة البجنية ( 88()8101") محمد

 Jordiجهلجى مارتن وآخخون  دراسة "، الخاصة مببعض السيارات اليجؾمية للبعبات كخة الدلة
Martínez, Carlos Beltrán et al  ("8101()73) تظبيق تجريب TRX و RIP    لتظؾيخ

تأثيخ  Sukhjivan Singh(8101()11) ""اهك جفضن اضشج  مؾة التحسل في التشذ، دراسو
داليا رضهان  " ، دراسةعلى القؾة العزلية للخجليؽ والتحسل للئناث TRXالؾحجة التجريبية باستخجام 

 تأثيخ استخجام الجياز السعلق في درس التخبية الخياضية على بعض عشاصخ (1()8107") لبضب
 Saeter bakken, et al""ااتض  بارك   الليامة البجنية لتلسيحات السخحلة الإعجادية ، دراسة

 التجريبات السعلقة لتشسية ثبات السخكد وأثخىا على سخعة الخمي لجى لاعبات كخة اليج (18()8100)
ريبات فاعلية التجريبات التقليجية والتج Dannelly, et al "(8100()71)" دانضمم    ، دراسة

 . السعلقة لجى الشاشئات
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أن ىحه الجراسات مج تؼ إجخاؤىا خلبل  تبعخض الجراسات السختبظة لاحغ ةبعج ؾيام الباحث
( وأشتسلت على دراسات أجشبية وعخبية 8100( إلى عام )8188الفتخة الدمشية ما بيؽ عام )

دراسة عخبية أو أجشبية فى رياضة  مؽ خلبل الجراسات الدابقة أنو لؼ تتعخض أى ةالباحثت لاحغ
على ىا تأثيخ   ومعخفة " TRX  &  CrossFit "لؾضع بخنامج تجريبي للسدج  بيؽ تجريبات  سخة اليج

مؽ الجراسات  ةالباحث تومج أستفاد ات للبعبى كخة اليجوالسيار الخاصة بعض القجرات البجنية 
 البجنى قتخح وتقؾيؼ مدتؾى الأداءفى تؾضيح بعض تفاصيل البخنامج التجريبى الس  السختبظة

 لإجخاء تلػ الجراسة. ياالسيارى وىحا ما دفعو 

مفيؾم الأدوات والؾسائل الحجيثة وزاد ومؽ السلبحظ أنو فى الآونة الأخيخة تظؾر 
عجيجة تستلػ إمكانيات مختلفة و  السدتخجمة أثشاء العسلية التجريبية واتدع ليذسل أدوات وأساليب

 ةومؽ خلبل خبخة الباحثىائلة وأصبح تؾافخىا أحج مدببات الشجاح لتحقيق البخامج التجريبية لأىجافيا 
العلسية  االسيجانية ومخاءاتي ياومؽ خلبل ملبحغتالتجريب والتحكيؼ والتجريذ بالكلية  في مجال

ات لتظؾيخ القجرات البجنية والسيار  كخة اليجلسعغؼ الأبحاث العلسية الستخررة في مجال تجريب 
مختلفة مؽ التسخيشات التقليجية أو بؾسائل تكاد السجربيؽ يعتسجون على أنؾاع  العجيج مؽأن  توجج

مسا أثخ على فاعلية أدء اللبعبيؽ فى  في التجريب على الجؾانب البجنية والسيارية روتيشيةتكؾن 
لسؾاسبة وذلػ ؾامل الحاسسة والفعالة فى الأداء البظؾلات وتخى الباحثة أنو يجب أدخال أحج الع

الحجيثة بالذكل الحي يزسؽ  والتجريباتتؾعيف الأدوات فى كخة اليج وذلػ بمدتحجثات التجريب 
لحا جاءت فكخة البحث مؽ خلبل  ، بالذكل الأمثل والسيارى مدتؾى الأداء البجني ورفع تحديؽ 

تعض  ًهعزفح تأثيزىا علَ" TRX  &  CrossFit "تجريبي بإستخجام تجريباتترسيؼ بخنامج 

 .كزج اليذللاعثَ  القذراخ الثذنيح الخاصح ًالوياراخ 

 أىجاف البحث :
 &  TRX "تتتتتتجريبات ومعخفتتتتتة  تتتتتتأثيخ متتتتتدج   تتتتتتجريبى  بخنتتتتتامج  ييتتتتتجف ىتتتتتحا البحتتتتتث إلتتتتتى ترتتتتتسيؼ  

CrossFit "  على كلًب مؽ: 
 القجرة العزلية " للعيشة ميج البحث . -التؾازن  -" التؾافقالخاصة  البجنية  القجراتبعض  -0
"  حتتتائل الرتتتج –التحخكتتتات الجفاعيتتتة  –الترتتتؾيب  -بعتتتض السيتتتارات " التسخيخوالاستتتتلبم  -8

 ميج البحث. للعيشة 
 فخوض البحث :

تؾجج فخوق ذات دلالو إحرائية بيؽ متؾسظى الؿياسيؽ القبلى والبعجى للسجسؾعة الزابظة  -0
  .كخة اليج ولرالح الؿياس البعجى ىوالسيارات ميج البحث للبعبالخاصة البجنية  القجراتفى 

تؾجج فخوق ذات دلالو إحرائية بيؽ متؾسظى الؿياسيؽ القبلى والبعجى للسجسؾعة التجخيبية  -8
 .كخة اليج ولرالح الؿياس البعجى ىوالسيارات ميج البحث للبعبالخاصة البجنية  القجراتفى 
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ؽ متؾسظى الؿياسيؽ البعجييؽ للسجسؾعتيؽ الزابظة تؾجج فخوق ذات دلالو إحرائية بي  -7
كخة اليج ولرالح  ىوالسيارات ميج البحث للبعبالخاصة البجنية  القجراتوالتجخيبية فى 

 السجسؾعة التجخيبية.
 

 مرطمحات البحث :

  ( :TRX)( )Total Body Resistance Exercise أداة التعمق

تتكؾن مؽ اثشيؽ مؽ الأشخطة الشايلؾن مابلة عبارة عؽ أداة حجيثة في التجريب الخياضي 
وىي   حيث الظؾل( بيا مقابض مبظشة وحسالات للقجم أو اليج تعلق في كل شخيل ) للتعجيل

العامة والخاصة  تدتخجم الجاذبية الأرضية ووزن الجدؼ كسقاومة لتشسية عشاصخ الليامة البجنية
فخدية ومشاسبة للجشديؽ وللسبتجئيؽ في مختلف الخياضات الجساعية والوالسيارات الحخكية 

:  4) .  وتتيح عجد كبيخ مؽ التسخيشات الستشؾعة الذاملة للجدؼ كلووالسدتؾيات العليا وكبار الدؽ 
2) 

 :CrossFit)  فت ) الكخوس تجريبات
وىي حخكات مخكبة بسعشى أنو يذتخك فييا تجريبات وعيؽيو متشؾعو باستسخار وعاليو الكثافو 

  ( 8: 75 ).  وىى خليل مؽ تسخيشات الجسباز ورفع الاثقال والجخي مفاصل متعجدة 

 وإجخاءات البحث :  خطة
 

 

 مشيج البحث :
ستخجمت الباحثة السشيج التجخيبى إلفخوضو فقج  ختباراً ألأىجافو و  لظبيعة البحث وتحؿيقاً  وفقاً  

التجخيبى لسجسؾعتيؽ إحجاىسا ستعانت الباحثة بالترسيؼ إنغخاً لسلبئستو لظبيعة ىحا البحث ، ومج 
 خخى تجخيبية بإتباع الؿياسيؽ القبلى والبعجى لكلب السجسؾعتيؽ.ضابظة والأأ 

 
  مجتسع و ضشة البحث :

للعتتتام  -جامعتتتة السشيتتتا  -كتتتخة اليتتتج بكليتتتة التخبيتتتة الخياضتتتية  ىيتسثتتتل مجتستتتع البحتتتث متتتؽ لاعبتتت 
طلبب تخرص لاعب مؽ  (81)الباحثة عيشة عسجية مؾاميا  ختارتإو ،  8187/ 8188  الجراسى

إلتتى مجستتؾعتيؽ  ؼثتتؼ مامتتت الباحثتتة بتقدتتيسي ( ستتشة ،80 - 03ستتخة اليتتج  تتتتخاوح أعستتارىؼ متتؽ   ) 
إحتتجاىسا ضتتابظة والأختتخى تجخيبيتتة ، ومتتج تتتؼ أختيتتار عيشتتة  لاعبتتيؽ (01ؼ )متدتتاويتيؽ متتؾام كتتل متتشي

لإجتتتخاء لاعبتتتيؽ متتتؽ فخيتتتق الكليتتتة ( 01ع البحتتتث مؾاميتتتا )مساثلتتتة للعيشتتتة الأساستتتية ومتتتؽ نفتتتذ مجتستتت
 ( يؾضح ذلػ .4()7ججول)و السعاملبت العلسية والجراسات الإستظلبعية 
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 تهزيع أفخاد العضشة تهزيعاً إ تجالياً  :
ضتتؾء  مامتتت الباحثتتة بالتأستتج متتؽ إعتجاليتتة تؾزيتتع أفتتخاد السجستتؾعتيؽ الزتتابظة والتجخيبيتتة فتتى

والسيتتارات  القتتجرات البجنيتتة الخاصتتةالتتؾزن "  -الظتتؾل -الستغيتتخات التاليتتة  : معتتجلات الشستتؾ " الدتتؽ 
 ( يؾضح ذلػ.0ميج البحث وججول )

 
 

 (0)ججول 
 الخاصة   البجنية لقجرات الستهاط الحداب  والهايط واسنحخاف السعيارى ومعام  اسلتهاء لسعجست الشسه وا

 (61) ن =             قضج البحث لسجسه ت  البحث الزابطة والتجخيبية والسيارية                      

 الستغضىخات

وحجة 
القيا
 س

 

 (11السجسه ة التجخيبية )ن =  (11السجسه ة الزابطة )ن = 

 الهايط الستهاط
اسنحخاف 
 السعياري 

معام  
 اسلتهاء

 الهايط الستهاط
اسنحخاف 
 السعياري 

معام  
 اسلتهاء

سه
 الش

ست
معج

 

 1.12- .11 61.11 61.01 .23- .26 61.01 61.01 اشة الدن

 .14- 6.14 111.01 111.61 .14- 6.32 113.01 112.01 ام الطهل

 .36- 0.21 10.11 16.11 .06- 6.10 14.11 10.11 كجم الهزن 

نية
لبج
  ا
رات

لقج
ا

 

 القجرة العزمية لمحرا ضن
 .13 .22 2.11 1.31 .60 .23 2.11 2.101 متخ يسضن

 .10 1.14 2.01 2.00 .40 1.16 2.01 2.311 متخ يدار

 .44- 0.02 120.11 120.11 .41- 0.34 120.11 122.11 ام القجرة العزمية  لمخجمضن

 .02- .41 3.42 3.40 1.01 .06 3.01 3.42 ثانية التهافق العرب  العزم 

 .11- 1.01 40.11 44.31 .01 6.46 40.11 40.01 ثانية التهازن الستحخك

ية 
يار

الس
ت 

غضخا
لست

ا
 

 التسخيخ واساتلام ف  إتجاه واحج
 .00- 1.12 62.01 62.61 .12 .21 62.40 62.01 ثانية

 .64 1.21 62.11 61.41 .12- 2.16 62.11 62.31 درجو

 كخات 11ترهيب 
 .36 .02 1.03 1.20 .21 .01 1.02 1.26 ثانية

 .21 .31 4.11 4.41 .60 .30 4.11 4.01  جد

 .12 6.12 41.13 41.01 .11- 1.20 41.32 41.21 ثانية التحخكات الجفاعية

 .41 .13 4.11 0.21 .42- .06 4.11 0.21  جد حائط الرج ف  اتجاىضن

 ( .7-،  7ؾيؼ معاملبت الالتؾاء لستغيخات البحث تشحرخ ما بيؽ )+
الخاصتتة  البجنيتتة والقتتجراتأن ؾتتيؼ معتتاملبت الالتتتؾاء لسعتتجلات الشستتؾ  (0)يتزتتح متتؽ جتتجول 

( ، مستا 7-،  7تشحرتخ متا بتيؽ )+  لسجسؾعتى البحتث الزتابظة والتجخيبيتة ميج البحث والسيارية 
 فى تلػ الستغيخات . عيشة البحثيذيخ إلى إعتجالية تؾزيع 

 البحث :  تكافؤ مجسه ت
ضتتتؾء الستغيتتتخات  بإيجتتتاد التكتتتافؤ بتتتيؽ السجستتتؾعتيؽ الزتتتابظة والتجخيبيتتتة فتتتى ةالباحثتتت تمامتتت 
البحتتتث  الخاصتتتة والسياريتتتة ميتتتج البجنيتتتة " والقتتتجراتالظتتتؾل والتتتؾزن : معتتتجلات الشستتتؾ " الدتتتؽ و التاليتتتة 
 .ذلػ يؾضح  (8) وججول
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 (8)ججول 

  ك  من معجست الشسه  دسلة الفخوق الإحرائية بضن السجسه تضن الزابطة والتجخيبية ف 
 (61) ن =                  البحث قضجالخاصة والسيارية  البجنية والقجرات                    

  الستغضىخات

وحجة 
القيا
 س

 

 (11السجسه ةالتجخيبية )ن= (11السجسه ة الزابطة )ن=
قيسة 
 )ت(

 

 الجسلو
 اسنحخاف السعياري  الستهاط اسنحخاف السعياري  انمتوسط اسحرائية

ت 
جس
مع

سه
الش

 

 .02 .11 61.01 .26 61.01 اشة الدن

دال
ضخ 

ىىىىىىىى
ىىىىىىىى

ىىىىىىىى
ىىىىىىىى
ىىىىىىىى
غىىى

 

 .32 6.14 111.61 6.32 112.01 ام الطهل

 .21 0.21 16.11 6.10 10.11 كجم الهزن 

نية
لبج
ت ا

قجرا
ال

 

 .22 .21 1.31 .23 2.01 متخ يسضن القجرة العزمية لمحرا ضن
 .22 1.14 2.00 1.16 2.31 متخ يدار

 .03 0.02 120.11 0.34 122.11 ام القجرة العزمية  لمخجمضن
 .40 .41 3.40 .06 3.24 ثانية التهافق العرب  العزم 

 .16 1.01 44.31 6.46 40.01 ثانية التهازن الستحخك

ية 
يار

الس
ت 

غضخا
لست

ا
 

 .11 1.12 62.61 .21 62.01 ثانية إتجاه واحجالتسخيخ واساتلام ف  

 .60 1.22 61.41 2.16 62.31 درجو

 كخات 11ترهيب 
 .21 .02 1.20 .01 1.21 ثانية

 .22 .31 4.41 .30 4.01  جد

 .12 6.12 41.01 1.20 41.21 ثانية التحخكات الجفاعية
 .46 .13 0.21 .06 0.21  جد حائط الرج ف  اتجاىضن

 0.174( = 1.11( ومدتؾى دلالة )02ؾيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )
بتتتيؽ السجستتتؾعتيؽ الزتتتابظة  اً دالتتتة إحرتتتائي غيتتتختؾجتتتج فتتتخوق أنتتتو ( 8يتزتتتح متتتؽ جتتتجول )

، حيث أن ؾيستة ميج البحث الخاصة والسيارية البجنية  والقجرات والتجخيبية فى كل مؽ معجلات الشسؾ
مسا يذيخ إلتى تكافؤىستا  (1.11مدتؾى دلالة )) ت ( السحدؾبة أمل مؽ ؾيسة ) ت ( الججولية عشج 

 .فى تلػ الستغيخات

 واائ  جسع البيانات  :
 لجسع البيانات الخاصة بالبحث استخجمت الباحثة ما يلى :

 أوس:  السخاجع العخبية والأجشبية:
مامتتتتت الباحثتتتتة بتتتتالاطلبع علتتتتى السخاجتتتتع العلسيتتتتة الستخررتتتتة وكتتتتحلػ الجراستتتتات الدتتتتابقة  

 متتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتؽ كتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتلب السختبظتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتة بسجتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتال البحتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتث كجراستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتة
للبستفادة مشيا عشتج إجتخاء  (11)،(17)(،48(،)41،)(73)،(71)،(71)،(81)،(81)،(1)لا(4،)(0)

 البحث .

 ثانيا : الأجيدة العمسية والأدوات :
 CrossFit) بالاستعانة بالعجيج مؽ الأدوات اللبزمة لتشفيح وتظبيق تجريباتمامت الباحثة   

T.R.X ) جياز رستاميتخ " ستخجام الأدوات التالية : إولجسع البيانات الخاصة بالاختبارات تؼ
Resta Meter Pe3000  حبال  ،لؿياس الظؾل والؾزنTRX   ،شخائل لاصقو  ، مقاعج سؾيجية

شخائل  ،حؾاجد ،طباشيخ ،صشاديق مقدسة  ،أطؾاق بلبستيػ  ،ساعات إيقاف  ،أمساع صغيخة  ،
ملبعب   ،أساتػ مظاط  ،رايات ملؾنة  ، أمساع كبيخة ،كخات يج ،أعلبم  ،مدظخة  ،صفارة  ،ؾياس 

حبال  الجامبلد ،، ، الاثقال  الكخات الظبية ،الكاتل بيل  ،مدتظيلبت متجاخلة  ، سخة يج مانؾنية
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(، 0مخفق)باللبعبيؽ الخاصة  الذخرية ستسارة تدجيل البياناتإ" ،  صشاديق الؾثب، الؾثب 
 للسياراتستسارة تدجيل الؿياسات إ، (1مخفق)باللبعبيؽ ستسارة تدجيل الؿياسات البجنية الخاصة إ

) أىؼ الرفات البجنية  ستسارة استظلبع رأى الخبخاء عؽ تحجيجإ، (5)مخفقباللبعبيؽ الخاصة 
ستسارة استظلبع رأى الخبخاء عؽ إ، (7)بسؾضؾع البحث والإختبارات التى تؿيديا( مخفقالسختبظة 

ستسارة ،ا (4)مخفق السختبظة بسؾضؾع البحث والإختبارات التى تؿيديا(أىؼ السيارات  ) تحجيج
 باسساءاستسارة ، (3)مخفق (محتؾى البخنامج التجريبى السقتخح  ) استظلبع رأى الخبخاء عؽ تحجيج

 (8)مخفقالدادة الخبخاء فى التخبية الخياضية وكخة اليج . 

 ثالثا : اسختبارات قضج البحث :
الباحثة بعسل دراسة مدحية للسخاجع العلسية والبحؾث والجراسات الدابقة فى مجال  مامت   

كلب مؽ   التجريب الخياضى برفة عامة وكخة اليج برفة خاصة كجراسة
للتؾصل إلى الاختبارات البجنية والسيارية وتؼ  (84)،(80)،(03)،(07)،(00)،(01)لا(5،)(8)

 اختيار الاختبارات التالية :
 

 ( 1مخفق )اسختبارات البجنية قضج البحث :  -0

  التؾازن الستحخك )الجيشاميكي(.لؿياس   باس السعجل "إختبار  -
 .بيؽ العيشيؽ واليجيؽ والقجميؽ  لؿياس التؾافق العربى العزلى "إختبار الجوائخ السخمسة  -
 .لؿياس القجرة العزلية للخجليؽ " مؽ الثبات  العسؾدىإختبار الؾثب  -
 إختبار رمى كخة يج لأمرى مدافة أفؿية "  لؿياس القجرة العزلية للحراعيؽ . -

 

  (2مخفق )اسختبارات السيارية قضج البحث:  -6
 اتجاه واحج" لؿياس ميارة التسخيخ والإستلبم . إختبار التسخيخ مؽ الجخى فى -      
 كخات " لؿياس ميارة الترؾيب . 01إختبار ترؾيب  -      
 إختبار التحخكات الجفاعية للؤمام وللخلف " لؿياس ميارة التحخكات الجفاعية . -      
 إختبار حائل الرج الجفاعى فى اتجاىيؽ " لؿياس ميارة حائل الرج . -      

 الجرااة اساتطلاعية : 
فتتتتتتتتى الفتتتتتتتتخة  متتتتتتتتؽ ستتتتتتتتظلبعية ستتتتتتتتتظلبعية علتتتتتتتى عيشتتتتتتتتة البحتتتتتتتث الإجخيتتتتتتتت الجراستتتتتتتة الإأُ   
 ستيجفت الجراسة :أو ( 05/8/8187( حتى     ) 16/8/8187)

 التعخف على صحة الأدوات والأجيدة السدتخجمة . -

 للبعبيؽ .تجخبة بعض التجريبات السقتخحة ومعخفة مجى مشاسبة حسل التجريب لقجرات ا -

 مُشاسبة الاختبارات وملبئستيا للعيشة والبحث .  -

 إيجاد السعاملبت العلسية للؤختبارات ميج البحث .  -
 وقج أافخت نتائج الجرااة الأاتطلاعية  م  :

 مُشاسبة الأدوات والأجيدة السدتخجمة لعيشة البحث . -

 مُشاسبة التجريبات السقتخحة لقجرة أفخاد عيشة البحث . -

 مُشاسبة الاختبارات وملبئستيا لعيشة البحث .  -

 تؼ إيجاد السعاملبت العلسية للئختبارات ميج البحث . -
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  :ختبارات قضج البحث للأالسعاملات العمسية 
 مامت الباحثة بالتأسج مؽ صجق وثبات الاختبارات البجنية والسيارية ميج البحث كسا يلى : 

 

 الرجق الحات  :  
التخبيعتتى لسعامتتل  تتتؼ إيجتتاد الرتتجق التتحاتى للؤختبتتارات السختلفتتة ميتتج البحتتث بحدتتاب الجتتحر       
 ( يؾضحا الشتيجة .4حيث أن  الرجق الحاتى =   معامل الثبات ، والججول )،  الثبات

 

 صجق التسايد:
تظبيق بذلػ و  مامت الباحثة باستخجام صجق التسايد للتأسج مؽ صجق الاختبارات ميج البحث

مجتسع البحث ومؽ غيخ عيشة البحث الاصلية  مؽ ةعلى مجسؾعوالسيارية ختبارات البجنية لاا
الأمل ( لاعبيؽ 01)السسيديؽ و( لاعبيؽ مؽ 01تؼ تقديسيؼ إلى مجسؾعتيؽ )لاعب  (81) يامؾام

 .( يؾضحا ذلػ7بحداب دلالة الفخوق بيشيسا وججول ) ةالباحث تتسيداً ومج مام
 (0ججول )

 بضن السجسه تضن السسضدين والأق  تسضداً ف  الإحرائيودسلة الفخوق 
                قضج البحثالخاصة والسيارية  البجنية القجرات

  الستغضىخات
وحجة 
 القياس

 قيسة )ت( (11الأق  تسضدا )ن =  (11السسضدين )ن = 
 الجسلو

 اسنحخاف السعياري  الستهاط اسنحخاف السعياري  انمتوسط اسحرائية

نية
لبج
ت ا

قجرا
ال

 

 القجرة العزمية
لمحرا ضن   

 1.03 .04 4.20 .36 1.61 متخ يسضن

ائيا
حر

ة إ
دال

 

 1.61 .20 4.10 .22 2.60 متخ يدار
 0.33 2.20 143.01 0.13 122.01 ام القجرة العزمية  لمخجمضن
 10.66 .22 16.12 .43 2.24 ثانية التهافق العرب  العزم 

 11.10 6.14 41.61 6.01 01.01 ثانية التهازن الستحخك

ية 
يار

الس
ت 

غضخا
لست

ا
 

 0.12 6.11 01.10 1.11 60.40 ثانية التسخيخ واساتلام ف  إتجاه واحج

 2.11 0.21 60.61 6.34 00.11 درجة

 كخات 11ترهيب 
 2.31 0.02 00.30 0.11 46.11 ثانية

 0.26 .46 1.61 1.12 0.01  جد

 2.01 6.00 42.21 1.33 41.21 ثانية التحخكات الجفاعية
 4.12 .13 6.61 .26 0.11  جد حائط الرج ف  اتجاىضن

 0.174( = 1.11( ومدتؾى دلالة )02ؾيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )
 بتتتيؽ (1.11)دلالتتتة  عشتتتج مدتتتتؾى  ( تؾجتتتج فتتتخوق ذات دلالتتتة إحرتتتائية7يتزتتتح متتتؽ جتتتجول)

حيتتث ميتتج البحتث الخاصتتة والسياريتة  البجنيتة القتجرات( فتتى  السسيتديؽ والأمتتل تسيتدا )     السجستؾعتيؽ
 وفتتى إتجتتاه (1.11)دلالتتة  ) ت ( الججوليتتة أسبتتخ متتؽ ؾيستتة ) ت ( السحدتتؾبة عشتتج مدتتتؾى  أن ؾيستتة
 .عات مسا يذيخ إلى صجق تلػ الإختبارات ومجرتيا على التسييد بيؽ السجسؾ ، السسيديؽ  مجسؾعة

 الثبات :ـ  8
ثبتات تظبيتق لحدتاب التظبيق وإعادة الطخيقة  ةالباحث تاستخجمللتأسج مؽ ثبات الاختبارات 

( عذتتخة متتؽ 01ميتتج البحتتث وذلتتػ علتتى عيشتتة مؾاميتتا ) الخاصتتة والسياريتتةالبجنيتتة  القتتجراتختبتتارات إ
مؽ خارج عيشة البحث وليتؼ نفتذ مؾاصتفات العيشتة الأصتلية ، وبفاصتل زمشتى مجتتو لاعبى كخة اليج 

 1( يؾضح معاملبت الارتباط بيؽ التظبيقيؽ 4وججول ) التظبيق وإعادة التظبيق( ثلبثة أيام بيؽ 7)
 
 

 (61)ن=     



 
 

 

 ( 2023ديسمبر -( عدد مجمع )يونية36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 181 - 

 (4ججول )
 البجنية القجراتتطبضق ف  ال وإ ادةتطبضق المعاملات اسرتباط والرجق الحات  بضن 

 (11)ن =  البحث            قضجالخاصة والسيارية                                            

  الستغضىخات

 
وحجة 
القيا
 س

 إ ادة التطبضق التطبضق 
معام  
 الإرتباط

معام  
 اسنحخاف السعياري  الستهاط اسنحخاف السعياري  انمتوسط الرجق

نية
لبج
ت ا

قجرا
ال

 

القجرة العزمية 
 لمحرا ضن

 .34 .22 .24 1.11 .21 1.161 متخ يسضن
 .30 .22 .01 0.02 .06 0.21 متخ يدار

 .31 .30 2.06 102.11 0.12 103.11 ام القجرة العزمية  لمخجمضن

 .34 .23 .02 3.11 .44 3.10 ثانية التهافق العرب  العزم 

 .31 .30 6.26 41.11 6.21 41.01 ثانية التهازن الستحخك

ية 
يار

الس
ت 

غضخا
لست

ا
 

 .33 .33 1.61 62.10 1.66 62.16 ثانية التسخيخ واساتلام ف  إتجاه واحج

 .33 .33 1.02 62.21 1.66 61.31 درجة

 كخات 11ترهيب 
 .33 .33 0.33 41.40 0.13 41.21 ثانية

 .32 .36 .13 1.21 .26 1.11  جد

 .31 .34 1.11 41.31 1.22 41.11 ثانية التحخكات الجفاعية

 .32 .36 .14 0.31 .13 0.21  جد حائط الرج ف  اتجاىضن

 1.143( = 1.11( ومدتؾى دلالة )2ؾيسة )ر( الججولية عشج درجة حخية )
 فى القجراتتظبيق التظبيق وإعادة ال( تخاوحت معاملبت الإرتباط بيؽ 4يتزح مؽ ججول)

( وىى معاملبت ارتباط دالة إحرائياً 1.33:  1.25) ميج البحث ما بيؽالخاصة والسيارية  البجنية
. ( وىحا يجل 33. : 37الاختبارات ، معامل الرجق الحاتى تخاوح ما بيؽ) مسا يذيخ إلى ثبات ىحه 

 على صجق ىحه الاختبارات .
 

 خطهات تشفضح البحث :
 القبمية : القيااات 

ميتتج البحتتث علتتى مجستتؾعتى البحتتث  ختبتتاراتمامتتت الباحثتتة بتتإجخاء الؿياستتات القبليتتة فتتى الإ
 ( . 81/8/8187( حتى )  03/8/8187مؽ ) وذلػ فى الفتخة ، الزابظة والتجخيبية 

  إ جاد البخناج التجريب  السقتخح :
 : " TRX  &  Cross Fit "اتخجام تجريبات إالبخنامج باذ وضع وترسيم أوس : أ  

 ضع مؽ أجلو .السجتسع الحى وُ أن يتشاسب محتؾى البخنامج مع أىجافو ومع  -
ويخاعتى الفتخوق الفخديتة  اللبعبتيؽمتجرات  "TRX  &  Cross Fit "تتجريباتأن يدتايخ محتتؾى  -

 بيؽ عيشة البحث .
ومؽ البديل ، مؽ الديل إلى الرعب   " TRX  &  Cross Fit "تجريباتمخاعاة أن تتجرج  -

 ومؽ السعلؾم إلى السجيؾل. ، إلى السخكب 

خعتتة التجريبيتتة كاؼيتتة داختتل الجُ  " TRX  &  Cross Fit "تتتجريباتأن تكتتؾن فتتتخة الخاحتتة بتتيؽ  -
 لؾصؾل أفخاد عيشة البحث للخاحة السشاسبة.

السقتخحتة متع طبيعتة  " TRX  &  Cross Fit "كلب مؽ  تجريباتتذابو شكل أداء أن يمخاعاة   -
 الأداء الخاص بكخة اليج. 

 ." TRX  &  Cross Fit "تجريبات أداء  مخاعاة عشرخ التذؾيق فى -
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بالذتتجة السشخفزتتة حتتتى الؾصتتؾل للذتتجة  " TRX  &  Cross Fit "يجتتب أن تبتتجأ تتتجريبات  -
 العالية.

الأداء الدتليؼ متؽ ذلتػ لتيذ تدتابقاً ولكتؽ الأىتؼ  " TRX  &  Cross Fit "أن الأداء لتتجريبات -
 والرحيح .

وعشج  ، ىؾ الأولؾية الأولى فى الأداء " TRX  &  Cross Fit "تجريبات عشج أداء أن التحكؼ  -
 تحقق التحكؼ والديظخة تدداد الدخعة خلبل الأداء .

 (01مخفق )ثانياٌ : تخطيط البخنامج : 
 سجراستةبعج إطلبع الباحثة على العجيج متؽ السخاجتع والبحتؾث والجراستات الدتابقة العخبيتة والأجشبيتة 

تسكشتتتتت الباحثتتتتة متتتتؽ تخظتتتتيل   (82)لا(84)لا(88(،)81)،(07)لا(11)لا(01)لا(5)لا(4(،)8) متتتتؽ ستتتتلب
 وفقاٌ للخطوات التاليظ :  " TRX  &  Cross Fit " البخنامج التجريبى باستخجام تجريبات

 لي للبخنامج بالأسابيع .تحجيج الدمؽ الكُ   -0
 خات التجريب في الأسبؾع .تحجيج عجد م   -8
 جؼ الحسل للبخنامج .تحجيج ح    -7
 للبخنامج .جة الحسل تحجيج ش   -4
 جد أسابيع البخنامج ثؼ تؾزيعو علي مخاحل فتخة الاعجاد . تحجيج ع   -1
 الحسل خلبل البخنامج والسخاحل والأسابيع ." درجة ودورة وزمؽ " تحجيج  -5
 عجادات ثؼ تؾزيعيا علي الاسابيع .تحجيج زمؽ الإ -1
 ؼ تؾزيعو على الأسابيع.تحجيج زمؽ عشاصخ كل إعجاد ثُ  -2
 (08حتؾى التجريب الإسبؾعي ثؼ تؾزيعو على الؾحجات التجريبية. مخفق )تحجيج مُ  -3

 (07حتؾى الؾحجات التجريبية. مخفق )تحجيج مُ  -01
مخفق  دتخجمة فى البخنامج التجريبى السقتخح .السُ  " TRX  &  Cross Fit "تجريبات  -00

(04) 

 ثالثا : تشفضح البخنامج التجريب  السقتخح :
) متتتتؽ   " TRX  &  Cross Fit "ستتتتتخجام تتتتتجريبات إالتتتتتجريبى بتتتتتؼ تشفيتتتتح البخنتتتتامج 

،  ثشتتى عذتتخ أستتبؾع تتتجريبى( أ 08 ) وأستتتغخق عتتجد( ،  88/1/8187( وحتتتى  )  88/8/8187
علتتتى أفتتتخاد   ( وحتتتجة تجريبيتتتة ختتتلبل البخنتتتامج 42أى )ستتتبؾع  وحتتتجات تجريبيتتتة فتتتى الأ(  4 ) ؾامتتتعب

 السجسؾعة التجخيبية بيشسا تقؾم السجسؾعة الزابظة فى نفذ الؾمت بأداء البخنامج التقليجى.

 القيااات البعجية : 
والسيتتتارات ميتتتج  الخاصتتتة البجنيتتتةالقتتتجرات مامتتتت الباحثتتتة بالؿيتتتاس البعتتتجى لعيشتتتة البحتتتث فتتتى 

جستتؾعتيؽ الزتتابظة لكتتل متتؽ الس(  84/1/8187( حتتتى )  87/1/8187) البحتتث فتتى الفتتتخة متتؽ 
 والتجخيبية. 
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 السعالجات الإحرائية :
 ستخجمت الباحثة الأساليب الإحرائية التالية : أفى ضؾء ىجف وفخوض البحث 

ختبتتار )ت( إ  - لتتتؾاءمعامتتل الإ -نحتتخاف السعيتتارى الإ -الؾستتيل   - الستؾستتل الحدتتابى" 
الباحثتتتة مدتتتتؾى الجلالتتتة عشتتتج مدتتتتؾى دلالتتتة  رتزتتتتإومتتتج  معامتتتل إيتتتتا " ،  -معامتتتل الارتبتتتاط   -
 الإحرائى لحداب السعاملبت الإحرائية. Spssستخجمت الباحثة بخنامج إ( ، كسا 1.11)

            خض ومشاقذة الشتائج :
 (0ججول )

 الزابطودسلة الفخوق بضن متهاط  القيااضضن القبم  والبعجى لمسجسه ة 
 البحث قضجالخاصة والسيارية  البجنية ف  القجرات

 الستغضخات
وحىىىىجة 
القيىىىىىىىىا

 س

اسنحخاف  القياس البعجى القياس القبم 
السعيارى 
 لمفخوق 

متهاط 
 الفخوق 

 قيسة
 ) ت (

 مدتهى 
 الجسلة

معام  
 إيتا

 ع م ع م

نية
لبج
ت ا

قجرا
ال

 

القجرة العزمية 
 لمحرا ضن

 .31 دالة 3.11 .21 .61 .20 2.20 .23 2.101 متخ يسضن
 .31 دالة 3.11 .21 .66 .34 1.01 1.16 2.311 متخ يدار
 .24 دالة 2.30 4.11 1.20 0.43 131.1 0.34 0.681 ام القجرة العزمية  لمخجمضن
 .20 دالة 2.14 .30 .44 .41 2.11 .06 3.24 ثانية التهافق العرب  العزم 
 .10 دالة 0.66 6.11 1.24 6.44 42.61 6.46 40.01 ثانية التهازن الستحخك

ية 
يار

الس
ت 

غضخا
لست

ا
 

التسخيخ واساتلام ف  إتجاه 
 واحج

 .20 دالة 4.10 .00 .41 1.12 62.14 .21 62.01 ثانية
 .02 دالة 6.00 1.31 6.02 2.11 62.21 2.16 62.31 درجة

 كخات 11ترهيب 
 .00 دالة 0.61 .02 .02 .06 1.44 .01 1.26 ثانية
 .26 دالة 0.22 .31 .14 .36 0.61 .30 4.01  جد

 .41 دالة 6.44 6.00 0.12 0.21 02.01 1.20 41.21 ثانية التحخكات الجفاعية
 .31 دالة 3.11 .31 .06 .06 4.21 .06 0.211  جد حائط الرج ف  اتجاىضن

0.277  ( = 1.11( ومدتؾى دلالة )3ؾيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )  
( ما يم  : 0يتزح من الججول )  

 القجراتتؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ الؿياسيؽ القبلى والبعجى للسجسؾعة الزابظة فى جسيع       
ت(  حيتث أن ؾيستة )، ميج البحتث وندتبة التحدتؽ لرتالح الؿيتاس البعتجى  الخاصة والسياريةالبجنية 

 (.3( ودرجة حخية )1.11دلالة )ت( الججولية عشج مدتؾى  السحدؾبة أسبخ مؽ ؾيسة )

نتغتتام أفتخاد السجسؾعتة الزتابظة فتي التتجريب دون انقظتتاع إتعتدو الباحثتة تلتػ الفتخوق إلتي و    
متعتجدة ؾيو ىتحه الفتتخة متؽ تتجريبات كثيتخة توبجافعية وحساس للؤداء وكحلػ لظؾل فتخة الإعجاد وما تح

إلتى دور الستجرب فتي تتجريب  حا التقتجم أيزتاً خجتع ىتكستا يُ للجدتؼ ، ومتشؾعة وتسخيشات التقؾية العامتة 
وتتتخي الباحثتتة أن ، كتتحلػ الحرتتيلة الدتتابقة متتؽ التتتجريب التقليتتجي لعيشتتة البحتتث و السيتتارات الحخكيتتة 

السؾامف والسيارات التي يسكؽ مؽ خلبليا تشسيتة عشاصتخ العجيج مؽ طبيعة الأداء في كخة اليج غشية ب
مدعج  م  " لا( 01()8111)"   رام  بج الخالقسلب مؽ "  وفى ىحا الرجد يؤكج، الليامة البجنية 

غيتخ ويُ  يشغؼ يؤدى إلتى كفتاءة الجيتاز العزتلأن التجريب الخياضى السُ إلى ( 87()8111") محسهد
نؿبتتاض بسعتجل أستخع ختتلبل الستجى الحخكتتى للسفرتل ستتؾاء متجرة العزتتلة علتى الإ يبرتؾرة مباشتخة فتت
أن مبتتجأ الاستتتسخارية فتتي التتتجريب متتؽ الأستتذ اليامتتة لتظتتؾيخ و  ثابتتتة أو متحخكتتة ، سانتتت ىتتحه القتتؾة 

 (11)ن =   
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الحالة التجريبية ومجرات الخياضييؽ وتثبيت ما تؼ استدابو طؾال عسلية التجريب وبالتتالي رفتع مدتتؾى 
  .الأداء عؽ طخيق رفع كفاءة العزلبت العاملة

إلتى متجر متؽ  أن الأنذتظة الخياضتية تحتتاج بذتكل عتام (6110" )جسال  بج الحميم   "يذيخ
البجنيتتة تختلتتف بتتاختلبف نتتؾع الشذتتاط الخياضتتي السستتارس حتتتى يكتتؾن الأداء بالذتتكل الدتتليؼ  قتتجراتال

 وكلستتتتا تحدتتتتشت الحالتتتتة البجنيتتتتة للسستتتتارس استتتتتظاع أن يقترتتتتج فتتتتي السجيتتتتؾد أثشتتتتاء الأداء السظلتتتتؾب
كالكفتاح والسثتابخة  وبالتالي تدداد ثقتو بشفدو مسا يشعكذ على أداءه الحي يغيخ في الرفات الإراديتة

  (870: 7 التخدد. ) والذجاعة والعديسة وعجم 

أن الشجاح في أداء السيارة يحتاج إلى إلي ( 8110" )كسال  بج الحسضج لا محمد صبحي"  يحكخ
أن اللبعتتتب لتتؽ يدتتتتظيع إتقتتتان السيتتتارات ، و  تدتتيؼ فتتتي أدائيتتتا برتتؾرة مثاليتتتوو تشسيتتة مكؾنتتتات بجنيتتتة 

فتقاره للرفات البجنية الزخورية ليحا الشؾع مؽ إالحخكية لشؾع الشذاط الخياضي التخرري في حالة 
  (15:  03). الشذاط

 

أن العلبمتة بتيؽ السيتارات الأساستية Saeter bakken ( "8100 )  اتض  بىاركإ يؾضح "
 علبمتتتة وثيقتتتة يجتتتب أن تؾضتتتع فتتتي ىتتتي الخاصتتتةو  العامتتتة السختلفتتتةلأي رياضتتتة ومتظلباتيتتتا البجنيتتتة 

بتتل  السيتتارى البتتجنى و  نفرتتال بتتيؽ الإعتتجاديؽإيكتتؾن ىشتتاك  لاأ يجتتبعشتتج إعتتجاد اللبعبتتيؽ و  عتبتتارالإ
 فتحلػ يحقتق نجاحتاً   على العكذ يجب أن يتؼ تشسية العشاصخ البجنية بسا يتفق متع متظلبتات السيتارة

جرجتة عاليتة بشجما يستلتػ اللبعتب الرتفات البجنيتة رتقاء بسدتؾى اللبعبيؽ فع  في التجريب وبالتالي الإ
 (42:  18). برؾرة جيجة يدتظيع أداء جسيع السيارات

ندىسة ( ، " 88()8101) " مىخيم مرىطف  محمد"  مؽ يتفق ىحا مع ما أشارت إليو دراسة كلب
أن البتتخامج الستبعتتتة والسظبقتتتة علتتتى  إلتتتى( 08()8108")  عبىىىاس ميىىىجي( ، " 85()8101") فىىىخاج

السجسؾعة الزابظة ليتا تتأثيخ إيجتابي علتى تحدتؽ عشاصتخ الليامتة البجنيتة الخاصتة وتحدتؽ مدتتؾى 
 .الأداء السيارى 

تهجج فخوق ذات دسلو إحرائية بضن وبيحه الشتائج يتحقق الفخض الأول الحى يشص على :  
قضج  والسيارية الخاصة البجنية القجراتابطة ف  متهاط  القيااضن القبم  والبعجى لمسجسه ة الز

 . كخة الضج ولرالح القياس البعجى للا ب البحث 
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 (2ججول )
 التجخيبيةدسلة الفخوق بضن متهاط  القيااضضن القبم  والبعجى لمسجسه ة 

 قضج البحثالخاصة والسيارية  البجنية القجراتف  

 الستغضخات
وحىىىىجة 
القيىىىىىىىىىا

 س
اسنحخاف  القياس البعجى القياس القبم 

السعيارى 
 لمفخوق 

متهاط 
 الفخوق 

 
 قيسة
 ) ت (

 مدتهى 
 الجسلة 

 
معام  
 ع م ع م إيتا

نية
لبج
ت ا

قجرا
ال

 

القجرة العزمية 
 لمحرا ضن

 .32 دالة 14.60 1.01 .00 .11 3.41 .22 1.31 متخ يسضن
 .31 دالة 3.11 1.21 .03 .22 2.00 1.14 2.00 متخ يدار
 .31 دالة 3.11 16.31 4.00 2.62 131.31 0.02 120.11 ام القجرة العزمية  لمخجمضن
 .10 دالة 0.12 1.10 .11 .42 2.01 .41 3.40 ثانية التهافق العرب  العزم 
 .32 دالة 14.41 2.21 1.30 6.11 00.11 1.01 44.31 ثانية التهازن الستحخك

ية 
يار

الس
ت 

غضخا
لست

ا
 

التسخيخ واساتلام ف  
 إتجاه واحج

 .22 دالة 2.12 6.16 .13 .30 62.64 1.12 62.61 ثانية
 .30 دالة 11.16 2.11 6.01 2.64 02.11 1.22 61.41 درجة

 كخات 11ترهيب 
 .10 دالة 0.14 6.61 1.10 .132 1.10 .03 1.20 ثانية
 .20 دالة 2.14 6.11 .06 .11 2.21 .31 4.41  جد

 .30 دالة 11.10 2.21 1.30 1.30 00.24 6.12 41.01 ثانية التحخكات الجفاعية
 .32 دالة 61.11 .11 .40 .22 0.31 .13 0.21  جد حائط الرج ف  اتجاىضن

 0.277( = 1.11( ومدتؾى دلالة )3ؾيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )
 ( ما يم  : 2يتزح من الججول )

تؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ الؿياسيؽ القبلى والبعجى للسجسؾعة التجخيبية فى جسيع         
وندبة التحدؽ لرالح الؿياس البعجى حيث أن ؾيسة  ميج البحث الخاصة والسياريةالبجنية  القجرات

 (.3( ودرجة حخية )1.11)ت( السحدؾبة أسبخ مؽ ؾيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى دلالة )

 "تجريبات  السدج بيؽإلي  الخاصة والسياريةتعدو الباحثة التحدؽ في القجرات البجنية 

TRX  &  Cross Fit "   حيث أدي السدج إلي تحدؽ القجرات البجنية الستسثلة في" التؾافق– 
والقجرة العزلية للحراعيؽ والخجليؽ " السدتخجمة وأدي ذلػ بالظبع إلي تحدؽ  –والتؾازن الستحخك 

حائل الرج "عؽ  –التحخكات الجفاعية  –الترؾيب  –السيارات ميج البحث " التسخيخ والاستلبم
لي الخبل بيؽ السيارات السدتخجمة في جؾانب الأداء الحخكي ، حيث تخى طخيق تشسية القجرة ع

أحج التجريبات والاتجاىات الحجيثة   " TRX  &  Cross Fit "الباحثة أن السدج بيؽ تجريبات 
استخجام تم فيها والتي  ،اليادفة لتظؾيخ الأداء الخياضي برفة عامة وكخة اليج برفة خاصة 

" الجامبلد، مثل  " TRX  &  Cross Fit "ؾعو والحجيثة فى مدج تجريبات الؾسائل والأدوات الستش
 ، ، أطباق التجريبالعرى ،الامساع الرغيخة  ،الامساع الكبيخة ، الاطؾاقالأستػ السظاط، 

، الاثقال، حبال  الكخات الظبية ،الكاتل بيل  ،السقاعج الدؾيجية  ،الحؾاجد ،الرشاديق الرغيخة 
التسخيشات البجنية الخاصة والتى " وارتباط أداء وتشسية ىحه الستغيخات ب الؾثبصشاديق  الؾثب ،

وفى عخوف ومؾامف تجريبية تساثل يتذابو أداؤىا مع السدار الدمشى والحخكى للسيارات ميج البحث 
السقتخح ،  أجداء البخنامججدء مؽ  وأيزاً إلى دمة تخظيل وتشفيح وتقؾيؼ كلما يحجث فى السباراه 

التجريب أن Mehwish Manzoor ("8181 ) محهش مشظهر" يتفق مع ما أشار إليو وىحا
بالأساليب والأدوات والأجيدة الحجيثة لو دور إيجابي وفعال في تحديؽ الأداء الخياضي للبعبيؽ 
والحؿيقة أن اللبعبيؽ الحيؽ يدتخجمؾن الأدوات والأجيدة الحجيثة في أنذظتيؼ الخياضية يتستعؾن 

حافد يكدبيؼ مياراتيؼ الخياضية و  عالي مؽ الليامة البجنية ويؤدي ذلػ لتحديؽ وتظؾيخبسدتؾى 

 (11 )ن =   
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وثقة ويسكشيؼ بديؾلة مؽ تحقيق الشجاح ومدتؾى أداء أفزل وتداعج جسيع الأدوات والأجيدة 
لحا فيي تديؼ في رفع مدتؾى أدائيؼ البجني والفشي لتحقيق  الحجيثة على الأداء الجيج دون إصابات

 (12:  41مدتؾيات الأداء.)أفزل 

التشؾع في استخجام الأدوات داخل تجريبات الكخوس فيت  أن (8180)محمد اعضج "يخى " 
( Weight(، والاثقال )Medicine ballوالكخات الظبية ) ( ،Ketlebellمثل )

 Jumpingوصشاديق الؾثب ) ( ،Jumping rope( ، وحبال الؾثب)Dumbblesوالجامبلد)
Box،)  التشؾع في استخجام الأدوات يزيف عشرخ التذؾيق والستعة في التجريب ويؤثخ وىحا

  (422:  80. ) ايجابياً في تظؾر وتحدؽ مدتؾي الاداء البجني

ويديج  يؽأن التشؾع يججد نذاط اللبعبإلي ( 8110" )كسال  بج الحسضج لا محمد صبحي "  يحكخ
فخص مؾاجية مؾامف اللعب الستغيخة والتي تحجث في  ؼوالاستسخار في الأداء كسا يسشحي ؼمؽ دافعيتي

مسا يشعكذ ، السدارات الحخكية  والسختلفةتجريبات الستشؾعة الالسشافدة وىحا ما تؼ تحققو مؽ خلبل 
ساسية دفاعية أو ىجؾمية مؽ السيارات الأحيث أن الشجاح في أي ميارة  و علي الأداء السياري ذلػ 

  ( 15:  03). تديؼ في أدائيا برؾرة مثاليو  يحتاج إلي تشسية مكؾنات بجنية

على ضخورة إتباع أساليب ووسائل حجيثة في إعجاد  (8108")  ثسان  جنان" يؾضح 
ؼ ئوالابتعاد عؽ الأدوات والؾسائل التقليجية وفتح مجالات واسعة متعجدة تتلب وتجريب اللبعبيؽ

الاستفادة القرؾى مؽ تلػ الأدوات وامكانات اللبعبيؽ بػية تظؾيخىا برؾرة تجريجية ومتدنة و 
 (71:  04).والؾسائل الحجيثة في تظؾيخ بعض السيارات الأساسية للبعبيؽ 

 التي الحجيثو التجريبات احج TRX تجريبات ان ( الى8102") صحراح حسادهيذيخ" 
 لتشسيو الجاذبيو ضج الجدؼ وزن  تدتخجم فيي البجنيو الليامو عشاصخ وتظؾيخ تشسيو في تداىؼ

 وبالتالي الستشؾعو التسخيشات خلبل مؽ وذلػ العزليو والقجره والسخونو والتؾافق والتؾازن  وتظؾيخ القؾه
 (80- 02:  4. )   للبعبيؽ السياري  الاداء مدتؾى  تحديؽ في ايجابيا يؤثخ

أنتتتو متتتؽ أىتتتؼ خرتتتائص إلتتتي  Lukáš Sláma (8100)" ليكىىىاس اىىىلاما "  ويزتتتيف
سستتا ىتتؾ مظلتتؾب فتتى "  والقتتؾةالسخونتتة والتتتؾازن "  تشسيتتة يتدتتاعج علتتتعتبتتخ أداه أنيتتا  TRXتتتجريبات 

لبليتتتتا مثتتتتل للتتتتتجريب حيتتتتث يسكتتتتؽفزتتتتل والأداة الأوتعتبتتتتخ الأ السلبعتتتتب وفتتتتى الحيتتتتاة عسؾمتتتتاً   متتتتؽ خ 
ستتتخجميا تختلتتف عتتؽ التسخيشتتتات إستتذ أُ شتتتخص وإن  أيى ومتتت و فتتي أى مكتتان و أستتتخجاميا فتتى إ

خخ ملبمدة يا تثبت الجياز فى نقظة والجدء الألة واحجة بجايتُ كتداة والجدؼ كالتقليجية حيث تكؾن الأ
التتتحى يعستتتل علتتتى تشذتتتيل و معتستتتجة علتتتى مخكتتتد الجاذبيتتتة  TRX اترض وصتتتسست تتتتجريبالجدتتتؼ لتتتلؤ

  (03:  44 ).العزلبت العاملة

 البخامج اسخع تعج (CrossFit) بخامج ( ان8102)" Claudino كلاوديشه واخخون يؤكج" 
 التحسل لعشاصخ البجنيو الكاؼيو تحديؽ في ولفؾائجىا التجريبي البخنامج محتؾى  لتشؾع نغخا التجريبيو
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 اداء ويتؼ والجمو والتؾازن  والتؾافق والدخعو والسخونو العزليو القؾه العزلي والتحسل التشفدي الجور
 فتخات تقليل مع اللبعب للسدتؾى  وفقا عاليو بذجه التجريب تشفيح يتؼ حيث دائخي  بذكل التجريبات

 (2: 74)  السجسؾعات بيؽ الخاحو

 تدتخجم القؾه (CrossFit)تجريبات ( أن 8180)" Mena Allah"مشو اليام تخى 
 والقؾه والسخونو التحسل على والقجره البجنيو مجالات اليامو في البجنيو الكفايو لتحديؽ والتكيف
 مؽ الكثيخ الى يتظلب لا انو (CrossFit) تجريبات يسيد ما واىؼ والجمو والخشامو والتؾازن  والدخعو
 اذا ججا مليلو للبصابو التعخض فخصو وتكؾن  للستجربيؽ امان اسثخ يكؾن  وبحلػ والسسارسيؽ الادوات

 (8: 42اخخ. ) رياضي نذاط اي مع مؾرن  ما

باستتتتخجام الأدوات  " TRX  &  Cross Fit "إلتتتى أن متتتدج تتتتجريبات  الباحثتتتةوتذتتتيخ 
الستشؾعة  أدى إلى وضع تتجريبات متشؾعتة ومذتابيو لتلؤداء السيتارى للسيتارات ميتج البحتث متؽ حيتث 
السدار الحخكى والعزلى ولحلػ أثخ إيجابيا فى مدتؾى الأداء السيارى وذلػ يتفق مع ما أشتار إليتو 

رتبتاط متؾى أنتو يؾجتج إ( إلتى 8111" )"  ىهيذ الجبىالي لا  (8117)"  رام  بج الخالق"  مؽ سلبً 
لا يدتتظيع إتقتان السيتارات  فالفخد الخياضي القجرات البجنية وبيؽ مدتؾى الأداء السياري كلًب مؽ بيؽ 

فتقتاره للقتجرات البجنيتة إفتي حالتة وذلتػ الأساسية لشؾع الشذاط الخياضي التحي يتخرتص ؼيتو الحخكية 
 ( 10:  02()11: 05 )    .الخياضي  ليحا الشؾع مؽ الشذاط

أن العلبمة بتيؽ  Saeter bakken(0332)" ( نقلب عؽ "  8105")  ناصخ محمديحكخ  " 
علبمتتة وثيقتتة  ىتتي الخاصتتة( )العامتتة، السيتتارات الأساستتية لأي رياضتتة ومتظلباتيتتا البجنيتتة السختلفتتة

يكتتتؾن ىشتتتاك انفرتتتال بتتتيؽ الإعتتتجاديؽ  وان لا الاعتبتتتار عشتتتج إعتتتجاد اللبعبتتتيؽ يجتتتب أن تؾضتتتع فتتتي
  العشاصخ البجنية بسا يتفتق متع متظلبتات السيتارة ةيتؼ تشسيالسيارى والبجني بل على العكذ يجب أن 

فعشتتجما يستلتتػ اللبعتتب   بسدتتتؾى اللبعبتتيؽ ءوبالتتتالي الارتقتتا بعسليتتة التتتجريفتتحلػ يحقتتق نجاحتتا فتتي 
 (  12: 81)  سيارات برؾرة جيجة.عالية يدتظيع أداء جسيع ال ةالبجنية بجرجالرفات 

( إلتتى أن الارتقتتاء بسدتتتؾى الأداء السيتتارى يكتتؾن متتؽ 8111" ) رىىام  بىىج الخىىالق  "يذتتيخ
وىتتؾ عسليتتة تكتتخار لأداء السيتتارات فتتي عتتخوف مختلفتتة للؾصتتؾل باللبعتتب  ات الستشؾعتتةختتلبل التتتجريب

علتتى  كبيتتخاً  إتقتتان اعتستتاداً وتعتستتج كتتل لعبتتة متتؽ الألعتتاب ومتتا ترتتل إليتتو متتؽ ، إلتتى مخحلتتة السشافدتتة 
ت ميستاً بالشدتبة للبعبتيؽ ويذكل الأداء السيارى عتاملبً  مياراتيا الأساسية خأن ومسارستة وىتحا يتظلتب م 

 مدتسخة ومشتغسة مع ترحيح متا متج يظتخأ متؽ أستباب تعتؾق الؾصتؾل إلتى طخيقتة الأداء الرتحيحة.
(01   :051- 052)  

 اساح  بجالسعطي محمد "، ( 8101)" " الدضج اامييتفق ذلػ مع دراسة كلب مؽ 
 Bc Martinمارتنبي ىد   "لا  (1()8104) " داليا رضهان لبضب "لا  (8105)"

" رام  بج وما ذكخه  Seiler,  et all  (8115()17)" وأخخون " اضمخ ، (70()8101)"
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السياري ، ( التى تؾضح أن ىشاك ارتباط مؾي بيؽ القجرات البجنية ومدتؾي الأداء 8117)الخالق"
فالفخد الخياضي لا يدتظيع إتقان السيارة الأساسية لشؾع الشذاط الخياضي الحي يتخرص ؼيو في 

في  TRXحالو افتقاره للقجرات البجنية ليحا الشؾع مؽ الشذاط وأشاروا إلي فاعلية تجريبات التعلق 
حراعيؽ والتؾازن والخشامة تشسية العجيج مؽ القجرات البجنية الخاصة مثل القجرة العزلية للخجليؽ وال

والتؾافق العزلي العربي في العجيج مؽ الخياضات السختلفة ويتسذي نتائج تلػ الجراسة مع العجيج 
في تحدؽ القجرات البجنية السختلفة وبالتالي   TRXمؽ الجراسات الأخخى في فاعلية تجريبات 

        ( 11: 05() 858: 3) (817: 8)تحدؽ الستغيخات السيارية السختبظة بيا. 

تهجىج فىخوق ذات دسلىو إحرىائية وبيحه الشتائج يتحقق الفخض الثتانى والتحى يتشص علتى : 
الخاصىىىة البجنيىىىة  القىىىجراتبىىىضن متهاىىىط  القيااىىىضن القبمىىى  والبعىىىجى لمسجسه ىىىة التجخيبيىىىة فىىى  

 . كخة الضج ولرالح القياس البعجى للا ب قضج البحث  والسيارية
 (1ججول )

 دسلة الفخوق الإحرائية بضن متهاط  القيااضضن البعجيضن لمسجسه تضن الزابطة والتجخيبية
 ف  القجرات البجنية الخاصة والسيارية قضج البحث   

  الستغضىخات

 
وحجة 
القيا
 س

 

 (11السجسه ة التجخيبية )ن =  (11السجسه ة الزابطة )ن = 

 قيسة
 ) ت (

 

 مدتهى 
 الجسلة

 
الفخوق بضن 

ندبة 
%التحدن  

 انمتوسط
اسنحخاف 
 الستهاط السعياري 

اسنحخاف 
 السعياري 

نية
لبج
ت ا

قجرا
ال

 

القجرة العزمية 
 لمحرا ضن

 % 11.04 دالة 6.12 .11 3.41 .20 2.20 متخ يسضن
 % 12.12 دالة 6.12 .22 2.00 .34 1.01 متخ يدار
 % 4.26 دالة 0.42 2.62 131.31 0.43 131.11 ام القجرة العزمية  لمخجمضن
 % 6.06 دالة 6.10 .42 2.01 .41 2.11 ثانية التهافق العرب  العزم 
 % 10.21 دالة 0.01 6.11 00.11 6.44 42.61 ثانية التهازن الستحخك

ية 
يار

الس
ت 

غضخا
لست

ا
 

التسخيخ واساتلام ف  إتجاه 
 واحج

 % 0.06 دالة 0.13 .30 62.64 1.12 62.14 ثانية
 % 64.23 دالة 6.11 2.64 02.11 2.11 62.21 درجة

 كخات 11ترهيب 
 % 11.01 دالة 6.31 .31 1.10 .06 1.44 ثانية
 % 63.11 دالة 0.20 .11 2.21 .36 0.61  جد

 % 11.11 دالة 0.02 1.30 00.24 0.22 02.01 ثانية التحخكات الجفاعية
 % 61.42 دالة 4.00 .22 0.31 .00 4.01  جد حائط الرج ف  اتجاىضن

 0.174( = 1.11( ومدتؾى دلالة )02ؾيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )     
 ( ما يم  :1يتزح من الججول )

تؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ الؿياسيؽ البعجيؽ للسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية فتى جسيتع 
حيتتتث أن ؾيستتتة )ت( ، ميتتتج البحتتتث لرتتتالح السجسؾعتتتة التجخيبيتتتة  الخاصتتتة والسياريتتتة البجنيتتتة القتتتجرات

 (.02( ودرجة حخية )1.11السحدؾبة أسبخ مؽ ؾيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى دلالة )

بتتيؽ تخاوحتت الفتخوق فتى الشدتبة السئؾيتة لشدتتبة التحدتؽ بتيؽ السجسؾعتة الزتابظة والتجخيبيتة    
الخاصتتة ميتتج البحتتث حيتتث اعيتتخت الشتتتائج ان ىشتتاك القتتجرات البجنيتتة  الؿياستتييؽ القبلتتى والبعتتجى فتتى

% ، 00.14ندتتتتب التحدتتتتؽ فتتتتي القتتتتجرة العزتتتتلية للتتتتحراع اليسشتتتتى والتتتتحراع اليدتتتتخى تخاوحتتتتت متتتتابيؽ) 

 (61)ن =    
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%( بيشستا ندتبة التحدتؽ فتى التؾافتق 4.28%( وندبة التحدؽ فتى القتجرة العزتلية للتخجليؽ )02.12
السيتارات ميتج ( ، وأعيخت الشتتائج أيزتا تحدتؽ فتي 07.51)%( وندب التحدؽ في التؾازن 8.17)

% إلتتتتتتى 1.78) حيتتتتتتث وأن ندتتتتتتب التحدتتتتتتؽ فتتتتتتى ميتتتتتتارة التسخيتتتتتتخ والاستتتتتتتلبم متتتتتتؽ                 
وندتتتتبة  (%83.11% إلتتتتى 01.71بيشستتتا ندتتتتبة التحدتتتتؽ فتتتى ميتتتتارة الترتتتتؾيب متتتؽ ) % (84.53

%( وفتى اتجتاه 81.42ئل الرج )%( وفى ميارة حا00.01التحدؽ فى ميارة التحخكات الجفاعية )
إلتى  للسجسؾعة التجخيبية عؽ السجسؾعتة الزتابظة وتخجع الباحثة ىحا التحدؽ، السجسؾعة التجخيبية 

التتتى أدخلتتت عشرتتخ الإثتتارة والتذتتؾيق علتتى الؾحتتجة التجريبيتتة  TRX  & "CrossFit "تتتجريبات متتدج 
  TRX " استتخجام تتجريباتبفاعلية وحساس وأن السدج فى  مسا أدى إلى تذجيع اللبعبيؽ على الأداء

&  CrossFit " مسيتتدات عجيتتجة حيتتث أنيتتا تعستتل علتتى تشسيتتة عشاصتتخ الليامتتة البجنيتتة الخاصتتة  ليتتا
برؾرة فخدية  فتكؾن الحخكات متعجدة السدتؾيات والسحتاور بجانتب الحخكتات السخكبتة ، ويفدتخ ذلتػ 

أثشتتاء الأداء الأمتتخ التتحي كتتان لتتو تتتأثيخ  اللبعبتتيؽبيتتة وتفاعتتل إلتتى إيجا تبتتأن التتتجريبات السختتتارة أد
سبيتتتتتخ فتتتتتي عسليتتتتتة التتتتتتجريب لسلبئستيتتتتتا ومشاستتتتتبتيا لسيتتتتتارات كتتتتتخة اليتتتتتج والتحدتتتتتؽ فتتتتتي مدتتتتتتؾى دمتتتتتة 

، كستتتا تؤكتتتج وأداء التحخكتتتات الجفاعيتتتة وحتتتائل الرتتتج بأليتتتةالترتتتؾيب  ودمتتتةالتسخيخوالاستتتتلبم وستتتخعة 
 شتتتجع TRX  & "CrossFit "تتتتجريبات الستتتدج بتتتيؽ  ستتتتخجامإب بفتتتي التتتتجري يةن الإستتتتسخار أالباحثتتتة 

على الخبل بيؽ التتجريبات البجنيتة والسياريتة بجافعيتة كبيتخة لإستتؿبال التعليستات وشتجع علتى الإنتغتام 
ؽ السدارات الحخكيتة والإشتارات العرتبية للسيتارات السظلتؾب أدائيتا يحدأدى إلى تمسا  في التجريب 

 تقان.إبجمة و 

أدى إلتتتتى تتبتتتتع التتتتتجريبات  TRX  & "CrossFit "تتتتتجريبات الستتتتدج بتتتتيؽ تتتتتخى الباحثتتتتة أن و    
الخاصة والسذابيو للآداء الحخكى للسيارات ميج البحث مسا أثتخ إيجابيتا فتى تحدتيؽ مدتتؾى وفاعليتة 

"  كسىىال  بىىج الحسضىىج لا محمد صىىبحي" الأداء السيتتارى للبعبتتى كتتخة اليتتج وىتتحا يتفتتق متتع متتا أشتتار إليتتو 
( أن الشجاح في أداء السيارة يحتاج إلى تشسية مكؾنات بجنية تدتيؼ فتي أدائيتا برتؾرة مثاليتو 8110)

حيث أن اللبعب لتؽ يدتتظيع إتقتان السيتارات الحخكيتة لشتؾع الشذتاط الخياضتي التخررتي فتي حالتة 
  ( 15: 03).فتقاره للرفات البجنية الزخورية ليحا الشؾع مؽ الشذاط إ

ن الادوات والأجيدة أ( 8110") لا محمد نرخ الجين رضهاندن  لاوى " محمد حيؤكج   
خخاجو فيي تثيخ نذاط إىسية وفاعلية في التأثيخ الإيجابي على التجريب وحدؽ أ السداعجة ذات 

 مؽ حجث الؾسائل للتذؾيق والتشؾيع ، وىحا يتفق مع ذكخه كلبً أنيا مؽ أعؽ  وحساس اللبعبيؽ فزلبً 
ستخجام الأدوات إ( إلى أن 8112) " زيشب  سخلا وفاء مفخج "، Koprince" (8113) "كبخنذ " 

والأجيدة الحجيثة مؽ أساسيات الإعجاد البجني حيث أصبح مؽ الستظلبات الزخورية في مختلف 
يعج مؽ ، و الأنذظة الخياضية التي يسكؽ مسارستيا سؾاء كانت تلػ الأنذظة فخدية أو جساعية 

تثيخ فيى  أثيخ على تشسية القجرات الخاصة في الخياضات السختلفالأساليب الفعالة التي ليا ت
الحساس والسخح لجى الخياضي والانفعالات الدارة والسحببة إلى الشفذ أثشاء الؾحجة التجريبية مسا 
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يؤدي إلى سخعة التلبية وإتاحة الفخصة للعسل الفخدي ؼيغيخ مؽ خلبليا الفخوق الفخدية بيؽ 
   (01:  2()10:  40()01: 81 والإنظلبق. ) تيؼ في الحخيةكسا تذبع رغبا يؽاللبعب

احج الاتجاىات الحجيثو في   " TRX  &  Cross Fit " أن مدج تجريبات  ةخى الباحثتو 
مدتؾى الاداء البجني وذلػ مؽ خلبل وتظؾيخ مجال التجريب الخياضي والتي تيجف الى تحديؽ 

حيث انو يجب ان تتؾافخ لجى اللبعبيؽ مجسؾعو  استخجام مجسؾعو متشؾعو مؽ التجريبات الحجيثو
مؽ القجرات البجنيو الخاصو للشذاط السسارس فلب يسكؽ تحقيق مدتؾى عال مؽ الاداء والاتقان 
للسيارات الحخكيو الاساسيو بجونيا فيي تسثل الاساس في العسليو التجريبيو والتي تبشى علييا جسيع 

يتفق القاعجه الاساسيو لتحقيق مدتؾيات عاليو مؽ الاداء ،  وىي تعتبخ البجنية والسياريةالاداءات 
(  ان السدج بيؽ التجريبات الشؾعيو بالادوات التي تذسل 8180)  مي ناصخ""ذلػ مع ما أشار إليو 

 -الامساع  -الكخات الظبيو -الاحبال السظاطو -الحؾاجد –سلب مؽ )الرشاديق مختلفو الارتفاعات 
دؾيدخيو( والتجريب الفتخي مختفع الذجه  تيجف الى تظؾيخ العجيج مؽ الكخات ال -الدلؼ الارضي

 (008: 01.)  السيارى القجرات البجنيو الامخ الحي يؤثخ ايجابيا في تحديؽ مدتؾى الاداء 

 تزفي التي الحجيثو التجريبات مؽ TRX تجريبات ان ( الى8101") ااامو د اءتذيخ" 
 تشسيو على تداعج فيي التقليجيو التجريبات عكذ الاداء اثشاء والتذؾيق الاثاره عشرخ اللبعبيؽ على

 مؽ TRX فتجريبات الاداء اثشاء للبعبيؽ الايجابي التفاعل خلبل مؽ الخاصو البجنيو ليامو عشاصخ
 السدارات يحدؽ مسا والسياريو البجنيو التجريبات بيؽ الخبل خلبليا مؽ يسكؽ التي الحجيثو التجريبات

 (87، 88: 5.)  واتقان بجمو ادائيا السظلؾب  للسيارات العربيو والاشارات الحخكيو

Victor Dulceata  ( "8107 ، )فيكتهر دوليكاتا "  يتفق ذلػ مع ما أشار إليو كلب مؽ
أداة ووسيلة صسست  تعتبخTRX أن أداة التعلق Jørg Inge, et all (8115()41 )"جهرج انج

ويسكؽ  وزن الجدؼ كسقاومة مقششة على عزلة أو مجسؾعة مؽ العزلبت مؽ أجل إستخجام
( تظؾيخ العسل العزلى ، و والسخونة ، القؾة العزلية ) ستخجاميا كؾسيلة تجريبية مداعجة لتشسية إ

ليا ترسيؼ مختلف عؽ الأحبال العادية ويسكؽ وىي فى إتجاه الأداء الحخكى السذابو للبداء 
التجريب فى تشسية مكؾن بجنى أو  أثشاءدمجيا مع وسيلة تجريبية أخخى سكؽ يإستخجاميا بسفخدىا أو 

 (  044: 12أداء ميارى. )تشسية 

 ,Koprince كىىىهبخانذ ايدىىىان،"  weijun le  "(8100) لضىىىهجضنيؤكتتتج كتتتلب متتتؽ " 

Susan("8113إلتى أن ) (التتجريب السعلتقTRX  ) طخيقتة ججيتجه لتتجريب الليامتة البجنيتة والتتي يعتج
مذتتيؾره ختتلبل الدتتشؾات الاخيتتخة حيتتث تخكتتد علتتى استتتخجام كامتتل وزن جدتتؼ الاندتتان فتتي  اصتتبحت

وىتي تشاستتب السبتتتجئيؽ  تجريبتو وذلتتػ بتجلا متتؽ استتخجام الاجيتتدة التتتي تتؾاجتج برتتالات الليامتة البجنيتتة
وذوي السدتتتؾى العتتالي ويسكتتؽ التتتجرج فتتي شتتجاتيا عتتؽ طخيتتق التغييتتخ فتتي أوضتتاع الجدتتؼ ندتتبة إلتتى 

  (10:  40)(041: 47) علقنقظة الت
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"   Bc. Martinدى  مىارتن صلا" بJordi  Martínez, (8101 )   " جورد مارتينزيؾضح   

أنيا لا تقترخ مسارستيا للخياضييؽ فقل بتل ىتي ميستة  TRXأىؼ خرائص تسخيشات  أن (0202)
ويسكتتؽ مسارستتتيا لجسيتتع ، بالشدتبة لأي شتتخص يبحتتث عتتؽ طخيقتتة لتحدتتيؽ حالتتتة الرتتحية والبجنيتتة 

الفئات العسخية للحكؾر والإناث والخياضييؽ وغيتخ الخياضتييؽ والأصتحاء وأصتحاب الإعامتة الجدتجية 
يسكتتتؽ دمجيتتتا فتتتي بتتتخامج بجنيتتتة و ويسكتتتؽ استتتتخجاميا فتتتي مخاستتتد الليامتتتة البجنيتتتة والأنجيتتتة الرتتتحية ، 

 كتخة اليتج، ، جسباز، الكخة الظتائخة  ، الدلة التشذ، الدباحة، القجم "  وميارية للؤلعاب الخياضية مثل
."( 73  :08()70  :84 )  

 TUKaras1, I N Minka1, I V ، شيربتسوتال  ميىكم" تيكلاس،يضيف 

Sherebtsova1" (9102 َإل ) أن( تجريباتCross Fitتعج احج الاتجاىات الحجيثو )  في
مجال التجريب الخياضي والتي تيجف الى تحديؽ مدتؾى الاداء البجني الحي يؤثخ تاثيخاً مباشخاً 
وإيجابياً في تحديؽ السدتؾى السياري وذلػ مؽ خلبل استخجام مجسؾعو متشؾعو مؽ أدوات وأجيده 

إلى زيادة التجريب والتجريبات الحجيثو والتي تداىؼ في تحديؽ مدتؾى الاداء السياري بإلاضافة 
 (7: 15) جانب الإثاره والتذؾيق وزيادة الجافعيو نحؾ السسارسو .

 (CrossFit( إلى أن تجريبات )8181)Greg Glassman  "جريج جلاسمان يذكز "
الحي يؤثخ إيجابيا في تحديؽ وتظؾيخ الأداء الفشي  تحديؽ مدتؾى القجرات البجنيو الأمختداىؼ فى 

تداعج في تظؾيخ كفاءه الفخد البجنيو وذلػ مؽ خلبل التجريبات الؾعيؽيو السختلفو والتي و للبعب 
تداىؼ تجريبات ، ًتداعج بظخيقو فعالو في تظؾيخ ونجاح الأداء الحخكي في الخياضات السختلفو 

(CrossFit ) الدخعو الحخكيو و في تشسيو وتظؾيخ القؾه العزليو والتحسل والسخونو والتؾافق أيزا
والتؾازن والجمو وذلػ مؽ خلبل الأساليب والأدوات الستشؾعو التي تثيخ إستجابو الخياضي للؾصؾل 

 ( 1: 75) الى أفزل أداء رياضي مسكؽ 

  "Arman V. Avetisyan " أرمان وأفضتيدياىحا يتفق مع ما أشار إلية كلًب مؽ

 Tony Leyland "تهن  ليلانجSmith, M et al (8107 " ، )ااسضث وأخخون ، " ( 8188)
 Ronal snarrرونال اشار " ، McGill et all (8104) "ماك جض  وأخخون " ،  (8108)
 Burns Nick "(6111)بضخند نيك  "( لا 6111" )  .Dannelly, et alدانضممي " ،  (8107)"

يجابي في تشسيو الكثيخ مؽ عشاصخ الليامو إثيخ أ( تؤثخ تCrossFitن مسارسو تجريبات )إلى أ
شامو والتحسل مسا يشتقل الاثخ ايجابيا لتحديؽ مدتؾى خ البجنيو كالقجره العزليو والدخعو والتؾافق وال

القجرات  تعسل على تظؾيخTRX إلى أن تجريبات السقاومة الكلية ،  الاداء السياري للخياضييؽ
لسذابو للسيارة الخياضية فى اتجاه الأداء الحخكى ا"  سالتؾازن والتؾافق" البجنية السختبظة بالاداء الفشى

بالإضافة إلى تظؾيخ عشاصخ الليامة البجنية السختلفة السختبظة بالرحة كالقؾة العزلية والسخونة 
  (4:  78 )(011:  71)(11: 10 ()011: 45 )(2: 11() 01: 14) (1-5:  71) للسفاصل.
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إستخجام وسائل ب (TRX  &  Cross Fitتجريبات)  بيؽ المزجوتزيف الباحثة إلى أن 
وأجيدة وأدوات وطخق حجيثة تديؼ فى صقل السيارة وتظؾيخ السدتؾى للؾصؾل إلى الأداء 
الشسؾذجى للسيارات والسبادئ الأساسية وبأسخع ومت مسكؽ وبذكل يديل ميسة السجرب في 

 " السداعجة الأدواتكسا أن استخجام ، الجيج للؾمت السخرص للتجريب وبكفاءة عالية  الاستثسار
 ،الكاتل بيل  ، TRX،حبال القفد،  تسخيشات الاثقال الجامبلد ، جاسيت الأثقال ، الأستػ السظاط ،

 اللبعبيؽرفع مدتؾى  " والتى تداعج فى صشاديق الؾثب ، الاثقال ، حبال الؾثب ، الكخات الظبية
اسة أثشاء في القجرات البجنية والسيارات الحخكية فيي تقؾم في أساسيا على اشتخاك أسثخ مؽ ح

ثشاء أالآداء إذ أن مؽ خلبل استعسال الأدوات والأجيدة السداعجة يسكؽ تحقيق جحب إنتباه اللبعب 
تعلؼ السيارة الخياضية ؼيربح أسثخ فاعلية ، وفي الؾمت نفدو تقزي على السلل الحي يذعخ بو 

لأمخ الحى لو تأثيخ تداعج في الامتراد بالؾمت والجيج لكل مؽ السجرب واللبعب ا وثشاء التجريب أ
ن استخجام الأجيدة والأدوات أ (8108) عباس ميجي""، وفى ىحا الرجد يؤكج  فى تحقيق الفؾز

السداعجة في التجريب والتعليؼ لو تأثيخ فعال لسا لو مؽ فؾائج ميسة تعسل على مداعجة السجرب 
 (051: 08.)  نحؾتحديؽ السدتؾى البجني والسياري 

تهجىج فىخوق ذات دسلىو إحرىائية وبيحه الشتائج يتحقق الفخض الثالث والتحى يتشص علتى :    
الخاصىة القىجرات البجنيىة بضن متهاط  القيااىضن البعىجيضن لمسجسىه تضن الزىابطة والتجخيبيىة فى  

  كخة الضج ولرالح السجسه ة التجخيبية. للا ب قضج البحث  والسيارية

 اساتشتاجات :
 الت  تهصمت الضيا الباحثة تم ااتشتاج ما يأت  :في ضهء الشتائج 

وجتتتتؾد فتتتتخوق ذات دلالتتتتو احرتتتتتائية بتتتتيؽ متؾستتتتظي الؿياستتتتتيؽ القبلتتتتي والبعتتتتجي للسجسؾعتتتتتو  -0
، حيتتث تخاوحتتت ندتتبة  ميتتج البحتتث لرتتالح الؿيتتاس البعتتجي الستغيتتخاتالزتتابظة فتتي جسيتتع 

متتا بتتيؽ متؾستتل وىتتحه معتتاملبت .( 31:  1. 72)      ) متتؾة تتتأثيخ( متتا بتتيؽ 8معامتتل ايتتتا
البخنتتتامج التتتتجريبى ودرجتتتة تحدتتتؽ اللبعبتتتيؽ فتتتى ىتتتحه  تتتتجل علتتتى متتتؾة تتتتأثيخالتتتتأثيخ و  ومتتتؾى 

 الستغيخات . 

وجتتتتؾد فتتتتخوق ذات دلالتتتتو احرتتتتتائية بتتتتيؽ متؾستتتتظي الؿياستتتتتيؽ القبلتتتتي والبعتتتتجي للسجسؾعتتتتتو  -8
حيتتث تخاوحتتت ندتتتبة  ميتتج البحتتث لرتتالح الؿيتتتاس البعتتجي ، الستغيتتتخاتالتجخيبيتتة فتتي جسيتتع 

.( وىتتحه معتتاملبت عاليتتة تتتجل 32:  1. 11)             ) متتؾة تتتأثيخ( متتا بتتيؽ8ايتتتا معامتتل
 على ارتفاع مؾة تأثيخ البخنامج التجريبى ودرجة تحدؽ اللبعبيؽ فى ىحه الستغيخات .

وجتتؾد فتتخوق ذات دلالتتو احرتتائية بتتيؽ متؾستتظي الؿياستتيؽ البعتتجييؽ للسجستتؾعتيؽ الزتتابظة  -7
 ميج البحث ولرالح السجسؾعو التجخيبية . تالستغيخاوالتجخيبية في جسيع 
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 إيجتتابي تتتأثيخ لتتو "TRX  &  CrossFit "باستتتخجام تتتجريبات  السقتتتخح التتتجريبي البخنتتامج  -4
 للسجسؾعتتتتة الؿيتتتتاس البعتتتتجي فتتتتي البحتتتتث ميتتتتج البجنيتتتتة الخاصتتتتة القتتتتجرات فتتتتي إحرتتتتائيا دال

حيتتث بلغتتت الفتتخوق فتتي الشدتتبة السئؾيتتة  الزتتابظة للسجسؾعتتة البعتتجي الؿيتتاس عتتؽ التجخيبيتتة
 البحتث ميتج البجنيتة الخاصتة القتجرات فتىلشدبة التحدتؽ بتيؽ السجسؾعتة الزتابظة والتجخيبيتة 

%( 02.12% ، 00.14في القتجرة العزتلية للتحراع اليسشتى والتحراع اليدتخى تخاوحتت متابيؽ) 
ؽ فتتتى التؾافتتتق %( بيشستتتا ندتتتبة التحدتتت4.28وندتتتبة التحدتتتؽ فتتتى القتتتجرة العزتتتلية للتتتخجليؽ )

 . ولرالح السجسؾعة التجخيبية( 07.51%( وندب التحدؽ في التؾازن )8.17)

 دال إيجابي تأثيخ لو "TRX  &  CrossFit "باستخجام تجريبات  السقتخح التجريبي البخنامج -1
 الؿيتتتاس عتتتؽ الزتتتابظة للسجسؾعتتتة البعتتتجي الؿيتتتاس فتتتي البحتتتث السيتتتارات ميتتتج فتتتي إحرتتتائيا

حيتتتث بلغتتتت الفتتتخوق فتتتي الشدتتتبة السئؾيتتتة لشدتتتبة التحدتتتؽ بتتتيؽ  التجخيبيتتتة للسجسؾعتتتة البعتتتجي
 فتتى السيتتارات ميتتج البحتتث فتتى ميتتارة التسخيخوالاستتتلبم علتتىالسجسؾعتتة الزتتابظة والتجخيبيتتة 

بيشستتتا ندتتتبة التحدتتتؽ فتتتى ميتتتارة الترتتتؾيب متتتؽ  % (84.53% إلتتتى 1.78) متتتؽ  التتتتؾالي
%( 00.01حخكتتتات الجفاعيتتتة )وندتتتبة التحدتتتؽ فتتتى ميتتتارة الت (%83.11% إلتتتى 01.71)

 .ولرالح السجسؾعة التجخيبية%( 81.42وفى ميارة حائل الرج )
 

 التهصيات :
الالعتاب الجساعيتة في  ( TRX)  مع تجريبات (CrossFitسدج تجريبات )بضخورة الاىتسام  -0

 والفخدية برفة عامة ومجال كخة اليج برفة خاصة. 
لسعخفتتة  TRX))  ( متتع تتتجريباتCrossFit)ستتدج تتتجريبات لترتتسيؼ وابتكتتار اشتتكال متعتتجدة  -8

 . تأثيخىا علي متغيخات وميارات ججيجة
علتتى  ( TRX) متتع تتجريبات (CrossFitمتدج تتجريبات )تتتأثيخ إجتخاء دراستات أختتخى تتشتاول  -7

 فى كخة اليج .الفديؾلؾجي الشفدى و  الجانب
 البجنيتة الليامتة مدتتؾى  لتحدتيؽ ( TRX) متع تتجريبات (CrossFitسدج تتجريبات )ب الاىتسام -4

 للبعبيؽ .  السيارى  الأداء ومدتؾى 

لتؼ  أختخى  متغيتخات والجتشذ وتشتاول الدتؽ حيث مؽ مختلفة عيشات على الجراسة ىحه تظبيق -1
 .الحالية الجراسة تتشاوليا

فتتتي بتتتخامج تتتتجريب  ( TRX)  متتتع تتتتجريبات (CrossFitستتتدج تتتتجريبات )بضتتتخورة الاىتستتتام  -5
 الشاشئيؽ في كخة اليج .
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 السخاجع
 

 السخاجع العخبية:
0- 

 

لذٍ  الثذنيو القذراخ تعض فَ cross fit تذريثاخ تاثيزإشخاق  م  محسهد لا نهر  بج الشب  محمد : 

 التخبيو كليوسشة ، بحث مشذؾر ، مجلة  (52 -92هوارساخ تذريثاخ اللياقح الثذنيح للاعوار هن )
 . 8103الخياضيو ، جامعة بغجاد ،  التخبيو ، العجد الاول ، كليو 70الخياضيو ، السجلج 

على تظؾيخ القجرة  (TRX, Battle Rope)تأثيخ استخجام الحبال السعلقة  الدىىىضج اىامىىي الدىىىىضج: -8
العزلية وميارة الترؾيب بالؾثب عالياً لشاشئ كخة اليج ، مجلة علؾم الخياضة، السجلج الثلبثيؽ ، الجدء 

 . 8101جامعة السشيا ،،  العاشخ،  كلية التخبية الخياضية
البجنيتة العامتة : دراسة تجخيبية للتخظيل لفتتخة الإعتجاد البتجني لخفتع مدتتؾى الليامتة جسال  بج الحميم نرخ -7

، والخاصة للبعبي كخة الساء، مجلة العلؾم البجنية والخياضة، العجد الدابع، السجلج الثاني، جامعة السشؾؼية
8111  

القجرات البجنية  على بعض  T.R.Xتأثيخ بخنامج تجريبى باستخجام تجريبات :  حساده خمف صحراح -4
، الجدء 70، السجلة العلسية لعلؾم الخياضة، السجلج راتيو ومدتؾى أداء الجسلة الحخكية )الؾىسية( فى الكا

 .8102 ، السشيا عجد ديدسبخ، كلية التخبية الخياضية ، جامعة ،04
: تأثيخ استخجام الجياز السعلق في درس التخبية الخياضية على بعض عشاصخ الليامة داليا رضهان لبضب -1

حلؾان  ماجدتيخ، كلية التخبية الخياضية للبشات، جامعة، رسالة  البجنية لتلسيحات السخحلة الإعجادية
،8107. 

على بعض الستغيخات السختبظة   T.R.X: تأثيخ بخنامج تجريبى باستخجام تجريبات  د اء أاامة محمد -5
،الجدء  71علؾم الخياضة ، السجلج  السجلة العلسية بفاعلية السيارات اليجؾمية لجى لاعبات كخة اليج ،

  .8101السشيا ،  كلية التخبية الخياضية ، جامعةعجد ديدسبخ ، ،  02
على بعض الستغيخات   T.R.Xفاعلية أستخجام أداة التجريب السعلق رييام حامج أحسج  بج الخالق :  -1

  8101البجنية ومدتؾى الأداء السيارى فى التسخيشات الإيقاعية ، الأساديسية الجولية لتكشؾلؾجيا الخياضة ، 
: تظبيقات عسلية في طخق تجريذ التخبية الخياضية، دار الفكخ العخبي، زيشب  مي  سخلا وفاء محمد مفخج -2

 .8112القاىخة، 
علي بعض القجرات البجنية الخاصة   TRX: فاعلية أسلؾب التجريب السعلق  بجالسعطي محمد اساح -3

، كلية التخبية  80متخ ، السجلة العلسية لعلؾم التخبية البجنية العجد 011والسدتؾي الخمسي لدباحي 
 . 8105الخياضية للبشيؽ باليخم ، جامعة حلؾان ، 

 الاساسيو والسيارات البجنيو الستغيخات بعض على cross fit تجريبات : تاثيخ  مي احسج الجين ضياء -01
 ، الجدء 10 ،عجد الخياضيو التخبيو وفشؾن  لعلؾم اسيؾط ، مجلو  اليج سخه اشبال لجى السفزلو غيخ لليج
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 . 8103 ،  اسيؾط ، جامعو الخياضيو التخبيو الاول ، كليو
والسيارية علي بعض الستغيخات البجنية   TRX: تأثيخ تجريبات التعلق الخملية بأداة  ادل جلال حامج -00

كلية التخبية الخياضية  –اليجؾمية للبعبي الكخة الظائخة الذاطئية ، مجلة بحؾث التخبية البجنية والخياضية 
 . 8105، جامعة بشيا –للبشيؽ 

: اثخ وسائل تجريبية مقتخحة في تظؾر السجى الحخكي للخفدة الأمامية  عباس ميجي صالح الغخيخي  -08
   0العجد، 08مجلة القادسية لعلؾم التخبية الخياضية ، السجلج  الكاراتيو الشاشئيؽ ،لجى لاعبي  للخجليؽ

 . 8108، بغجاد ،  تخبية رياضية القادسية 

تأثيخ تجريبات التعلق على بعض القجرات الحخكية ومدتؾى الأداء السياري  بج العديد جاام اشكشاني:  -07
 .8105لا التخبية الخياضية، جامعة كفخ الذيخاليجؾمي للبعبي كخة اليج، ماجدتيخ، كلية 

بعتض السيتارات  بخنتامج تتجريبي مقتتخح باستتخجام أدوات مدتاعجة فتي تظتؾيخ اثتخ:  ثسان  جنان البياتي  -04
     التخبيتتة الخياضتتية فتتي ةكليتت، الأساستتية للبعبتتي الكتتخة العتتابخة ، بحتتث مذتتارك فتتي الستتؤتسخ التتجوري الثتتامؽ 

 . 8108،العخاق 
، دار السعتتتارف ، الأستتتكشجرية 07تظبيقتتتات( ، ط -: التتتتجريب الخياضتتتى )نغخيتتتات  رىىىام  بىىىج الخىىىالق -01

،8111   
الإستكشجرية ،  ، ، مشذتاة السعتارف00، ط " تظبيقتات -نغخيات : التجريب الخياضي "  رام  بج الخالق -05

8117. 
: بخنامج تجريب السقتخح باستخجام السدج بيؽ بعض التجريبات الشؾعيو   مي  مي ناصخ العذسمي -01

والتجريب الفتخي السختفع الذجه واثخىسا على تشسيو تحسل الدخعو والانجاز الخمسي لعجائي السدافات 
، كليو التخبيو الخياضيو، 7، العجد 7الستؾسظو الشخبو بسحافغو ذمار ،مجلو جامعو البيزاء ،السجلج 

 .8180شعاء، ديدسبخ، جامعو ص
 .8111للشذخ ، القاىخة ،  GMS: التجريب الخياضي الشغخية والتظبيق ،  هيذ  م  الجبال  -02
الابعتاد التخبؾيتة  -: رباعيتة كتخة اليتج الحجيثتة الساـيتة  كسال  بجالحسضج إاسا ض  لا محمد صىبح  حدىانضن -03

 . 8110الليامة البجنية ، مخكد الكتاب للشذخ ، القاىخة ،  –أسذ الؿياس والتقؾيؼ  –
القتتاىخة ،   ، : اختبتتارات الأداء الحخكتتي، دار الفكتتخ العخبتتىمحمد حدىىن  ىىلاوىلا محمد نرىىخ الىىجين رضىىهان -81

8110. 
 سخه في والترؾيب العزليو الليامو علىCrossFit فيت  الكخوس تجريبات تاثيخ : الرافي اعضج محمد -80

 للبشيؽ الخياضيو التخبيو ،سليو 30 ،العجد 7 الجدء الخياضو، وعلؾم البجنيو للتخبيو العلسيو السجلو الدلو،
 .8180. حلؾان ، ، جامعو باليخم
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: تتتأثيخ بخنتتامج باستتتخجام جيتتاز التتتجريب السعلتتق علتتى تشسيتتة عشاصتتخ الليامتتة البجنيتتة مىىخيم مرىىطف  محمد -88
الخاصة مببعض السيارات اليجؾمية للبعبات كخة الدلة، رسالة ماجدتيخ، كلية التخبية الخياضية للبشتات، 

 . 8101، جامعة حلؾان
، دار الطثاعمح للنرمز ًالتٌسيم  ، الونةمٌرج ،  الوذخل إلَ علمن التمذرية الزيا مَمسعد عهى محمود :  -87

9111 . 

 البجنيو الستغيخات بعض (علىcross fit) الكخوس فيت تجريبات تاثيخ : الخالق  بج محمد الله مشو -84
 سليو ،71 العجد ،81 السجلج البجنيو، التخبيو لعلؾم العلسيو السجلو الدلو، سخه للبعبات السياري  والسدتؾى 

 . 8180 طشظا، جامعو الخياضيو، التخبيو
علتى بعتض الستغيتخات البجنيتة الخاصتة  T.R.X": تأثيخ استخجام اداة التجريب التعلق " ناصخ محمد شعبان -81

والسدتؾى الخمسي لجى لاعبي التججيف ، مجلة علؾم الخياضة ، السجلج التاسع وعذتخون ،الجتدء الثتامؽ ، 
 .8105،  السشيا سلية التخبية الخياضية ، جامعة

: تتتتتأثيخ بخنتتتتامج تسخيشتتتتات السقاومتتتتة الكليتتتتة للجدتتتتؼ علتتتتى مدتتتتتؾى أداء بعتتتتض السيتتتتارات ندىىىىسة محمد فىىىىخاج -85
 ، رستالة دكتتؾراه  الأساسية في التسخيشات الفشية الإيقاعية والرفات البجنية لظالبتات كليتة التخبيتة الخياضتية

 . 8105،  ، جامعة السشرؾرة ، كلية التخبية الخياضية
: تأثيخ السدج بيؽ تجريبات الكخوس فيت والداسيؾ على التحسل والقجره العزليو  نضممي اميسان قطب -81

 12ومدتؾى اداء الترؾيب مؽ خارج مؾس الثلبث نقاط ،السجلو العلسيو لعلؾم وفشؾن الخياضو، مجلج 
 . 8180،العجد واحج، كليو التخبيو الخياضيو للبشات، جامعو حلؾان ، 

: السجرب الخياضى بيؽ الاسلؾب التقليجى والتقشية الحجيثة فى مجال التجريب ،  الدضج ااسا ض يحض   -82
 8118السخكد العخبى للشذخ ، الدمازيق ، 
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 لسدتخمصا
 م  تطهيخ بعض القجرات البجنية "  TRX  &  Cross Fit" تجريبات بضن تأثضخ السدج 

 الخاصة والسيارية للا ب  كخة الضج  
   

  دعاء أدامظ محمد بدوى ا.م.د / 

 

 TRX  & CrossFit" مدج  تجريبات باستخجامترسيؼ  بخنامج  تجريبى  إستيجفت ىحه الجراسة 

اليج عيشة  سخة للبعبى والسيارية ميج البحث الخاصة البجنية القجرات بعضتأثيخه على ومعخفة  "
إستعانت الباحثة بالترسيؼ التجخيبى للسجسؾعتيؽ  ، واستخجمت الباحثة السشيج التجخيبى ومج البحث

وإختارت  إحجىسا ضابظة والأخخى تجخيبية مدتخجمة الؿياسيؽ القبلى والبعجى لكلب السجسؾعتيؽ ،
 - 03تتخاوح أعسارىؼ مؽ) ( لاعب مؽ طلبب تخرص كخة اليج 81الباحثة عيشة عسجية مؾاميا )

( لاعبيؽ 01إلى مجسؾعتيؽ متداويتيؽ مؾام كل مشيؽ ) ؼ( سشة ، ثؼ مامت الباحثة بتقديسي80
 &   TRX" أستغخق البخنامج التجريبى بإستخجام تجريبات  إحجاىسا ضابظة والأخخى تجخيبية ،

Cross Fit "   ( أثشى عذخ أسبؾع تجريبى 08عجد )  ( وحجات تجريبية فى الأسبؾع   4، بؾامع )
على أفخاد السجسؾعة التجخيبية بيشسا تقؾم السجسؾعة   ( وحجة تجريبية خلبل البخنامج 42أى )

وجؾد فخوق ذات دلالو ، وأسفخت الشتائج عؽ الزابظة فى نفذ الؾمت بأداء البخنامج التقليجى
سؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية فى جسيع للسجالقبلى والبعجى احرائية بيؽ متؾسظى الؿياس 

الستغيخات ميج البحث ولرالح السجسؾعو التجخيبية ، وأن ندبة تحدؽ السجسؾعة التجخيبية أسبخ مؽ 
ندبة تحدؽ السجسؾعة الزابظة فى الستغيخات االبجنية والسيارات اليجؾمية ميج البحث ، وتؾصى 

محتؾيات البخامج التجريبية بذكل  ضسؽ " TRX  & CrossFit" مدج  تجريبات باستخجامالباحثة 
 أساسي .

 

 –القجرات البجنية الخاصة  –"  TRX   & Cross Fitتجريبات "  – السدج)الكمسات الخئيدية: 
 لاعبي كخة اليج( – السيارية

                                                           
   جامعة المنيا –كلية التربية الرياضية  –أستاذ مساعد  بقسم الرياضات الجماعية والعاب المضرب. 
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Abstract 

The Effect Of Combining Trx & Cross Fit Training On 

Developing Some Special Physical And Skill Abilities Of 

Handball Players 

*Prof / Doaa Osama Mohamed Badawy 

  

This study aimed to design a training program and to know the effect 

of combining "TRX & CrossFit" training and to know its effect on some of 

the special physical and skill abilities under study for the handball players 

in the research sample. The researcher used the experimental method and 

used the experimental design for two groups, one of which was a control 

and the other an experimental group, using the pre- and post-measurements 

for both groups. The researcher chose a deliberate sample of (20) players 

from handball students ranging in age from (19-21) years. Then the 

researcher divided them into two equal groups, each consisting of (10) 

players, one of which was a control group and the other an experimental 

group. The training program using "TRX & Cross Fit" training took (12) 

twelve training weeks, at a rate of (4) training units per week, i.e. (48) 

training units during the program for the members of the experimental 

group, while the control group performed the traditional program at the 

same time. The results showed significant differences. Statistic between the 

averages of the pre- and post-measurement of the control and experimental 

groups in all variables under study and in favor of the experimental group, 

and that the percentage of improvement of the experimental group is 

greater than the percentage of improvement of the control group in the 

physical variables and offensive skills under study, and the researcher 

recommends using a combination of "TRX & CrossFit" training within the 

contents of the training programs primarily. 
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