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 يمذيح ويشكهح انثحس :

ؼ١س ذضاعفد  ٌمذ ذخطد ع١ٍّح اٌرذس٠ة اٌش٠اضٝ فٟ اٌغٕٛاخ الأخ١شج خطٛاخ ٚاععح ٌلأِاَ

ظٙٛد اٌعٍّاء فٟ ِخرٍف  اٌعٍفَٛ اٌّشذثطفح تاٌش٠اضفح تعففح عاِفح  ٌٚفزٌه فمفذ ٠ؽفس اٌعفاٍِْٛ ففٟ 

عث١ٓ اٌٝ العٝ ِا ٠ّىٓ  ٌزا فمذ  اٌّعاي اٌش٠اضٝ عٍٝ ذط٠ٛش ِغرٜٛ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ِٚغرٜٛ اٌلا

اصثػ ِٓ اٌضشٚسٜ الأٌّاَ تطشق ٚٚعائً اٌرذس٠ة اٌّخرٍفح ٌّا ٌٙا ِٓ ذفثش١ش ِثارفش عٍفٝ ذ١ّٕفح 

ا١ٌٍالففح اٌثذ١ٔففح اٌعاِففح ٚاٌخاصففح تالأضففافح ٌرثش١ش٘ففا اٌلأ٠عففاتٝ عٍففٝ ِغففرٜٛ الأداءاٌّٙففاسٜ فففٟ 

 اٌش٠اضح اٌرخعع١ح .

اٌففٝ  ْ ذففذس٠ثاخ اٌرعٍففك ذعرثففش  Victor Dulceaţă “(1111) دَىنغييُاذا كُكرييىس ”٠ٚشفف١ش

شٛسج فٟ عاٌُ اٌرذس٠ة اٌش٠اضٟ فٟٙ رفىً ِرمفذَ ِفٓ ذفذس٠ثاخ اٌّماِٚفح   ٠ٙفذت اٌفٝ ذ١ّٕفح اٌمفٛج 

اٌعض١ٍح تع١ّف  ارفىاٌٙا تفذْٚ اعفرخذاَ اشمفاي اٚ ارفىاي  خفشٜ ٌٍّماِٚفاخ  تفً ذغفرخذَ فمفظ ٚصْ 

 .  (43) ( 22: 144-140) ورغاب ١ِضج ذٕافغ١حاٌعغُ وّماِٚح طث١ع١ح عٕذ الأداء  اٌش٠اضٟ ٚا

اٌٝ اْ ذذس٠ثاخ اٌرعٍك ٠شِفض ٌٙفا تفاٌشِض  wodie &Cao ( "1111)" وودٌ وكاو٠ٚض١ 

TRX  ُذعٕٝ ذّش٠ٕاخ اٌّماِٚح ٌىاِفً اٌعغف ٟ٘ٚTotal body resistance exercise ٟٚ٘ف  

طش٠ك اٌرغ١١فش ففٟ  ٚضفا   ذٕاعة اٌّثرذئ١ٓ ٚرٚٞ اٌّغرٜٛ اٌعاٌٟ  ٠ّٚىٓ اٌرذسض فٟ رذاذٙا عٓ

 ( .031: 82(اٌعغُ ٔغثح اٌٝ ٔمطح اٌرعٍك 

اٌفٝ  ْ ذفذس٠ثاخ  Jordi Martínez, et al (1111)"جيىسدٌ يياسذُُض واويشوٌ ٚارفاس 

اٌعٕففذٞ فففٟ عففلاغ  Randy Hetrickَ عٍففٝ ٠ففذ سأففذٜ ١٘رش٠ففه 0991اٌرعٍففك ذففُ اترىاس٘ففا عففاَ 

اٌثؽش٠ح الاِش٠ى١ح  ٚرٌه لاعرخذاِٙا ٚاٌرذسب ع١ٍٙا فٟ ؼاٌح عذَ ذٛافش صالاخ اٌع١ُ  ٚذفُ اٌثفذء 

َ . شففُ لففاَ ِففذسب ا١ٌٍالففح اٌثذ١ٔففح ان٠طففاٌٟ اٌعٕغفف١ح فففات١ٛ 8112فففٟ اٌرففش٠ٚط ٌٙففا ٚذغفف٠ٛمٙا عففاَ 

 عفا١ٌة ذٕف١فز ذفذس٠ثاخ َ تٕشش اٚي ِماي ٠شفشغ اٌرم١ٕفاخ 8119ٚعاَ  Fabio Martellaِاسذ١ٍلا 

   (23اٌرعٍك. )

ٚذعرثش ِغاتمح اٌمفض تاٌضأفح ِفٓ ِغفاتماخ ا١ٌّفذاْ ٚاٌرفٟ ٠ؽرفٛٞ  داى٘فا عٍفٝ ؼشوفاخ ِعمفذج   

ؼ١س ٠رطٍة ِٓ ِّاسع١ٙا اعرعذاداخ تذ١ٔح ِٚٙاس٠ح ٚٔفغ١ح عا١ٌفح ٌٚفزٌه لا ٠غفرط١  ِضاٌٚرٙفا  لا 

فففٟ ِففذٞ اٌرٛافففك تفف١ٓ اِىا١ٔففح اعففرخذاَ  عففذد ل١ٍففً ِففٓ  ِففٓ اٌش٠اضفف١١ٓ   ٚذرّصففً صففعٛتاخ الأداء

اٌضأح ِ  اٌعشٞ شُ ٚانسذماء ٚاٌمفض تٙا ِ   ٔعاص  ٚضا  ؼشو١ح ِرمذِح فٝ اٌععٛتح تعفذ ع١ٍّفح 

الاسذماء   ٚتزٌه ٠ّصفً اعفرخذاَ اٌضأفح اٌّؽفٛس اٌفعفاي ففٝ ع١ٍّفح اٌمففض  ٚذرضفّٓ اٌّشاؼفً اٌف١ٕفح 

اٌرعٍك  -اٌرؽ١ًّ عٍٝ اٌضأح )اٌشذ(  -ٌضأح ٚالاسذماء غشط ا -ٌّغاتمح اٌمفض تاٌضأح عٍٝ الالرشاب 

(     474   471: 3ِففشٚق اٌعاسضففح ٚاٌٙثففٛط )  -ؼشوففاخ اٌففذٚساْ ٚاٌمٍففة ٚاٌففذف   -ٚاٌرىففٛس 

(5:304)   (6:092. ) 

لتحدين  ( T R Xر تدريبات المقاومة الكلية للجدم بأداة التعلق )تأثي
مرحلتي الذد والتعلق وبعض القدرات البدنية الخاصة والمدتوي الرقمي 

 لمدابقة القفز بالزانه
 مروة دعد ربد الرحيم د/
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  ٚرٌه فٟ ٚذّصً ِشؼٍرٟ اٌشذ )اٌرؽ١ًّ عٍٝ اٌضأح( ٚاٌرعٍك  ١ّ٘ح وث١شج تإٌغثح ٌلاعثٟ اٌضأٗ

انعففذاد ٌّشؼٍففح اٌٍفف  لأعٍففٝ  ؼ١ففس ذّففش ذٍففه اٌّشاؼففً تففصلاز  ٚضففا  سئ١غفف١ح ) اٌرعٍففك ٚتذا٠ففح 

: 3اٌّّفففففففففففذٚد ( .  L  ٚضففففففففففف   Lاٌّشظؽفففففففففففح   ٔٙا٠فففففففففففح اٌّشظؽفففففففففففح ٚ خفففففففففففز ٚضففففففففففف  

421( )10:827( )21:067) 

 

 ِشؼٍح اٌشذ ٚاٌرعٍك فٟ اٌمفض تاٌضأح                             

( ٘فٝ  ؼفذ  ٔفٛا  اٌرم١ٕفاخ اٌؽذ٠صفح اٌرفٟ T.R.Xاٌّماِٚح اٌى١ٍح ٌٍعغُ تاعرخذاَ  داج )ٚذذس٠ثاخ 

٠غرخذِٙا اٌعذ٠ذ ِٓ ِؽرشفٟ الأٌعاب اٌش٠اض١ح فٟ ظ١ّ   ٔؽفاء اٌعفاٌُ ٚاٌرفٟ ذعرّفذ عٍفٝ اٌعارت١فح 

الأسضفف١ح ٚٚصْ اٌعغففُ  ٚذففهدٜ ٘ففزٖ اٌرففذس٠ثاخ عففٓ طش٠ففك ؼثٍفف١ٓ غ١ففش ِطففاط١١ٓ ِعٍمفف١ٓ ٠صثففد 

ذ١ِٓ  ٚ ا١ٌذ٠ٓ ٌؽًّ اٌعغُ ظضئ١اً ٚذٙذت  ٌٝ ذؽغ١ٓ الأداء اٌش٠اضٟ ٌلاعث١ٓ ِٓ خلاي ع١ٍّٙا اٌم

 8)(72:  18( )424:  12( )381:  19( )826  822:  27( )826:  26ذ١ّٕح اٌمٛج اٌعضف١ٍح )

 :91.) 

 Dulceata Victor ( "1112 " ، )Amle" دونرشيياذا كُكرييىس ٚ٘ففزا ِففا ٠هوففذٖ وففلا ِففٓ 

srour( "1112 أياَذا كىعًاذا " ، )Kosmata.A ("1113 ٌشُىَغ هىٌ َى وآوشو " ، )

Kyung-Hun Yu,et.al ( "1114 " ، )Walid Mohamed (1112 )  ذفففذس٠ثاخ ْ

( ِففٓ T.R.X( تاعففرخذاَ  داج ) Total body resistance exerciseاٌّماِٚففح اٌى١ٍففح ٌٍعغففُ )

عًّ عٍٝ ذط٠ٛش الأداء اٌش٠اضٟ ٌلاعث١ٓ ِٓ خلاي اٌّغرؽذشاخ فٟ ِعاي اٌرذس٠ة اٌش٠اضٟ اٌرٟ ذ

ذ١ّٕففح اٌمففذساخ اٌثذ١ٔففح ِصففً ) اٌمففٛج اٌعضفف١ٍح ٚاٌمففذسج ٚاٌرففٛاصْ ٚاٌرٛافففك ٚاٌّشٚٔففح اٌّفعفف١ٍح (   

 ( 383:  20( )030:  22اٌّشوض   ِ  ِٕ  اٌعذ٠ذ ِٓ انصاتاخ اٌش٠اض١ح. ) ٚصلاتح عضلاخ

 (24  :2  ( )25  :212   219  ( )27  :822  826 . ) 

اٌّعٍك ففٟ  ِىا١ٔفح ذطف٠ٛش عضفلاخ اٌعغفُ ٚرٌفه تاعفرخذاَ ِعفذي  TRX ٚذرٍخص فٛائذ ظٙاص

ذؽ١ًّ ٠غاٜٚ ؼعُ اٌعغُ تاٌىاًِ ٠ٚرُ اخر١فاس اٌفٛصْ إٌّاعفة عفٓ طش٠فك صا٠ٚفح ١ِفً اٌعغفُ ِف  

عضفلاخ الأسض فىٍّا لٍد صا٠ٚح اٌعغُ وٍّا صاد اٌٛصْ اٌّشاد اٌرؽ١ّفً تفٗ عٍفٝ اٌعضفٍح  ٚذم٠ٛفح 

اٌعذس ٚاٌزساع١ٓ ٚاٌفشظ١ٍٓ   ص٠فادج اٌّشٚٔفح ٚاٌمفذسج عٍفٝ اٌرؽّفً   ذم١ٍفً ففش  الأصفاتح ٚاٌشفذ 

اٌعضٍٟ ٕٚ٘ان اٌعذ٠ذ ِٓ اٌذساعاخ اٌعشت١ح ٚالاظٕث١ح اٌرٟ ذٕاٌٚد ذفذس٠ثاخ اٌّماِٚفح اٌى١ٍفح ٌٍعغفُ 

(  02( )8102) يحًييىد شييثُة( 07( )8107)يحًييىد دثييذ انًحغييٍوذساعففح  TRXتففثداج اٌرعٍففك

( 8107) سَهياو ااييذ( 9( )8106)  عيًا    دثيذ انًى يً(  08( )8106) نُهً شيش  انيذٍَ

(2    )Walid Mohamed ( 8107 ( )27   ) دونرشييياذا كُكريييىDulceata Victor  
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(8104 ( )88    )Amle srour (  8104 ) (20) وٛعّاذا  ِأذا    Kosmata.A ( 8103 )

 .Kyung-Hun Yu , et.al (  8102 )(25 )ٚآخشْٚ      ر١ٛٔغ ْ٘ٛ ٠ٛ(24)

ِٚٓ خلاي خثشج اٌثاؼصفح وٛٔٙفا عضفٛج ١٘تفح ذفذس٠ظ تى١ٍفح اٌرشت١فح اٌش٠اضف١ح لاؼافد  ْ ٕ٘فان 

صعٛتح فٟ  داء اٌطلاب ٌّٙاسج اٌمفض تاٌضأٗ ٚخاصح خلاي ِشؼٍرٟ اٌشذ ٚاٌرعٍك ٔر١عفح فمفذ اٌمفذسج 

ا٠فٗ اٌشفذ عٍفٝ اٌضأفح ٚاٌرعٍفك ع١ٍٙفا لاوّفاي ِشاؼفً ٚاٌمٛج اٌعض١ٍح تعفذ الأمطفا  عفٓ الاسض ٚتذ

الاداء  ؼ١س ظٙش ٌذ٠ُٙ ضع  اٌمذسج عٍفٝ اٌرؽ١ّفً ٚاٌشفذ ٚاٌرعٍفك عٍفٝ اٌضأفح ِّفا  دٞ اٌفٝ عفذَ 

ٔمً اٌطالح اٌّىرغثح ِٓ ِشؼٍفح الالرفشاب اٌفٝ اٌضأفح عفٓ طش٠فك ؼشوفح اٌفزساع١ٓ ٚخاصفح اٌفزسا  

 ا١ٌّٕٟ تعٛسج وث١شج.

ح  ٌٝ اٌم١فاَ ترٍفه اٌّؽاٌٚفح اٌع١ٍّفح تاعفرخذاَ ذفذس٠ثاخ اٌّماِٚفح اٌى١ٍفح ٌٍعغفُ ٚ٘زا ِا دف  اٌثاؼص 

ٔافشاً  T.R.X( ٌرؽغ١ٓ ِشؼٍرٟ اٌشذ ٚاٌرعٍك ِفٓ خفلاي اعفرخذاَ اؼضِفح اٌف  T.R.Xتثداء اٌرعٍك )

ٌرشففاتٗ اداء ع١ٍّففح اٌغففؽة ضففذ ِماِٚففح اٌعغففُ ٌشففذ ذٍففه الاؼضِففح لاعفففً ِفف  ع١ٍّففح اٌشففذ ٚاٌرعٍففك 

ٌضأٗ   تالاضافح ٌّغاعذذُٙ فٝ اصاٌح عاًِ اٌخٛت ٚاٌرفٛذش خفلاي اداء ذٍفه اٌّشاؼفً  تاٌعغُ عٍٝ ا

 وّا أٗ ٚفٟ ؼذٚد عٍُ اٌثاؼصح ٌُ ذعذ  ٞ دساعح ذٕاٌٚد ذثش١ش ذذس٠ثاخ اٌّماِٚح اٌى١ٍح ٌٍعغفُ تفثداج 

ٟ ٌرؽغ١ٓ ِشؼٍرٟ اٌشذ ٚاٌرعٍك ٚتعض اٌمذساخ اٌثذ١ٔح اٌخاصفح ٚاٌّغفرٛٞ اٌشلّف (TRX) اٌرعٍك 

 ٌّغاتمح اٌمفض تاٌضأٗ .

 هذ  انثحس : 

٠ٙذت اٌثؽس اٌؽفاٌٟ ذعف١ُّ تشٔفاِط ذفذس٠ثٝ ِٚعشففح ذفثش١شج عٍفٝ )اٌّماِٚفح اٌى١ٍفح ٌٍعغفُ تفثداج 

TRX ٌرؽغ١ٓ ِشؼٍرٟ اٌشذ ٚاٌرعٍك ٚتعض اٌمذساخ اٌثذ١ٔح اٌخاصفح ٚاٌّغفرٛٞ اٌشلّفٟ ٌّغفاتمح )

 اٌمفض تاٌضأح .

 كشوض انثحس :

ِرٛعففطٟ اٌم١اعفف١١ٓ اٌمثٍففٟ ٚاٌثعففذٞ فففٝ اٌمففذساخ اٌثذ١ٔففح  اؼعففائ١ا تفف١ٓ ذٛظففذ فففشٚق راخ دلاٌففح -0

 اٌخاصح تّغاتمح اٌمفض تاٌضأح ٌٚعاٌػ اٌم١اط اٌثعذٞ لأفشاد ع١ٕح اٌثؽس.

اٌشففذ  ذٛظففذ فففشٚق راخ دلاٌففح اؼعففائ١ا تفف١ٓ ِرٛعففطٟ اٌم١اعفف١١ٓ اٌمثٍففٟ ٚاٌثعففذٞ فففٟ ِشؼٍرففٝ -8

 ٚاٌرعٍك ٌّغاتمح اٌمفض تاٌضأح ٌٚعاٌػ اٌم١اط اٌثعذٞ لأفشاد ع١ٕح اٌثؽس.

ذٛظذ فشٚق راخ دلاٌح اؼعائ١ا تف١ٓ ِرٛعفطٟ اٌم١اعف١١ٓ اٌمثٍفٟ ٚاٌثعفذٞ ففٟ اٌّغفرٜٛ اٌشلّفٝ  -4

 ٌّغاتمح اٌمفض تاٌضأح ٌٚعاٌػ اٌم١اط اٌثعذٞ لأفشاد ع١ٕح اٌثؽس.

 عطاخ اٌم١اعاخ اٌثعذ٠ح لأفشاد ع١ٕح اٌثؽس.ذٛظذ فشٚق فٟ ٔغة ِعذي اٌرغ١ش ت١ٓ ِرٛ -3

 انًص هحاخ وانًفاهُى انًغرخذيح كٍ انثحس :

( تاعرخذاو أداج  Total body resistance exerciseذذسَثاخ انًماويح انكهُح نهجغى )

(T.R.X): ٝ٘  ٓؼذ  ٔٛا  اٌرذس٠ثاخ اٌؽذ٠صح اٌرٟ ذعرّذ عٍٝ اٌعارت١ح الأسض١ح ٚٚصْ اٌعغُ ع 

طش٠ك ؼث١ٍٓ غ١ش ِطاط١١ٓ ِعٍم١ٓ ٠صثد ع١ٍّٙا اٌمذ١ِٓ  ٚ ا١ٌذ٠ٓ ٌؽًّ اٌعغُ ظضئ١اً ٚذٙذت  ٌٝ 

 ( 822:  87( )  826:  82ذؽغ١ٓ الأداء اٌش٠اضٟ ٌلاعث١ٓ ِٓ خلاي ذ١ّٕح اٌمٛج اٌعض١ٍح ) 

  (08  :381 ( )2  :424  .) 
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 يشاهح انشذ ) انرحًُم دهً انضاَح وانًشجحح ( كً يغاتمح انمفض تانضاَح : -

ِثارشج ترشن ِمذِح اٌمذَ ٌلأسض ٚذٕرٟٙ تاعرماِح اٌعغُ ِمٍٛتاً    ذثذ  ذٍه اٌّشؼٍح تعذ انسذماء 

 (022:8(.) 421:  4ٚذٙذت  ٌٝ اٌٛصٛي  ٌٝ  وثش شٕٟ ٌٍضأٗ تض٠ادج اٌرؽ١ًّ ع١ٍٙا ) 

 يشاهح انرىهك كً يغاتمح انمفض تانضاَح : -

ععا ٔفغٙا شُ اٌٙذت ِٓ ذٍه اٌّشاؼً ٘ٛ أرماي اٌطالح اٌّىرغثح ِٓ الالرشاب ٚالاسذماء اٌٝ اٌ 

 ( . 420:  4اٌلاعة تٙذت اٌٛصٛي تععا اٌضأح اٌٝ اٌٛض  اٌعّٛدٞ ) 

 انذساعاخ انغاتمح 

 انذساعح الاونٍ: 

 TRXدساعح تعٕٛاْ  ذع١ُّ تشٔفاِط تثعفرخذاَ ظٙفاص  (08()8106لاِد  ١ٌٍٝ رشت اٌذ٠ٓ )

داء اٌّٙفاسٜ ٌلأٔمثفاض اٌّعٍك ٌرؽغ١ٓ اٌّذٜ اٌؽشوٝ ٚاٌمٛج اٌلأٔفعاس٠ح ٚذثش١شٖ عٍفٝ اٌّغفرٜٛ الأ

ٚاٌفذف  فففٟ اٌفشلص الأترىففاسٜ اٌؽفذ٠س  ٚاعففرٙذفد اٌذساعففٗ عٍفٝ ذعفف١ُّ تشٔفاِط تاعففرخذاَ ظٙففاص 

TRX  ٓعضفلاخ اٌعفز   –اٌّعٍك ٌرؽغ١ٓ اٌّذٜ اٌؽشوٝ ِرّاشلا فٟ ) عضلاخ اٌعذس ٚاٌىرفف١-

ٚاٌخٍف١ففح (  ٚاٌمففٛج الأفعاس٠ففح ِٚغففرٜٛ الأداء اٌّٙففاسٜ ٌّٙففشج الأمثففاض  عضففلاخ اٌفخزالاِا١ِففح

ٚاٌذف  فٟ اٌشلص الاترىفاسٜ اٌؽفذ٠س  ٚاعفرخذِد اٌثاؼصفح اٌّفٕٙط ذفاٌرعش٠ثٝ تاعفرخذاَ اٌّعّٛعفح 

 8102/8106( طاٌثففح ِففٓ طاٌثففاخ اٌفشلففح اٌصا١ٔففح ٌٍعففا اٌذساعففٝ 31اٌٛاؼففذج عٍففٝ ع١ٕففح لٛاِٙففا )

عٍفٝ ذؽغف١ٓ ِرغ١فشاخ اٌثؽفس  TRXاٌرفاش١ش الأ٠عفاتٝ لاعفرخذاَ ظٙفاص اي ٚذٛصٍد اٌذساعٗ عٍفٝ 

 ذاش١شا ل٠ٛا فٟ ٔغة اٌرؽغٓ ٌذٜ ع١ٕح اٌثؽس .

 انذساعح انصاَُح :

اٌّغٍمفح  ذفذس٠ثاخ اٌغٍغفٍح دساعفح تعٕفٛاْ   ذفثش١ش (07()8107اٌّؽغفٓ ) عثفذ لفاَ  ِؽّفٛد

 اٌطفائشج     ٠ٙفذت اٌىفشج عثفٌٟلا اٌثذ١ٔفح خ اٌمفذساخ تعفض عٍفٝ"TRX" اٌرعٍفك ظٙفاص تاعرخذاَ

( TRXاٌرعٍفك ) ظٙفاص تاعفرخذاَ ِغٍمفح ؼشو١فح عٍغفٍح ذفذس٠ثاخ ذعف١ُّ عٍفٝ اٌرعفشت اٌثؽفس  ٌفٝ

 اعفرخذَ اٌطفائشج   ٚلفذ اٌىفشج ٌلاعثفٝ اٌثؽفس ل١فذ اٌثذ١ٔفح اٌّرغ١فشاخ تعفض ذثش١ش٘فا عٍفٝ ِٚعشففح

تاعففرخذاَ اٌرعفف١ُّ اٌرعش٠ثففٟ ٌّعّففٛعر١ٓ  ؼففذاّ٘ا ذعش٠ث١ففح ٚالاخففشٞ  اٌرعش٠ثففٝ اٌّففٕٙط اٌثاؼففس

)ضفاتطح  ِعّفٛعر١ٓ ِفٓ اٌعّذ٠فح اٌثؽفس ع١ٕح ضاتطح تطش٠مح اٌم١اط اٌمثٍٟ ٚاٌثعذٞ ٌّٙا ٚذىٛٔد

اٌش٠اضفٟ  ٌٍّٛعفُ عفٕح09 ذؽفد اٌغف١ٕح ٌٍّشؼٍفح اٌش٠اضفٝ ٔفادٜ ا١ٌّٕفا لاعثفٝ ِفٓ) ٚذعش٠ث١فح

( 01ِّٕٙا ) وً لٛاَ ِعّٛعر١ٓ  ٌٝ ذمغ١ُّٙ ذُ   ( لاعة81ؼعُ اٌع١ٕح ) تٍغ َ ٚلذ8102/8109

  TRXاٌرعٍفك  ظٙفاص اٌثشٔاِط تاعرخذاَ ذطث١ك ذُ ٚلذ   ضاتطح ذعش٠ث١ح ٚالأخشٜ لاعث١ٓ  ؼذاّ٘ا

 عٍٝ ِغفرٜٛ  ٠عاتٝ ذثش١ش ٌٗ اٌّمرشغ اٌثشٔاِط  ْ إٌرائط   ٚلذ  ظٙشخ (  عات١ 01) ٌّذج اٌّمرشغ

ٌعفاٌػ  وأفد اٌّت٠ٛفح اٌرؽغفٓ ٔغفة تف١ٓ اٌففشٚق ٚ ْ   اٌثؽفس ل١فذ اٌثذ١ٔفحاٌّرغ١فشاخ  تعفض  داء

 اٌرعش٠ث١ح . اٌّعّٛعح
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 انذساعح انصانصح :

اٌّماِٚفح اٌى١ٍفح تفثداج اٌرعٍفك  تذساعح تعٕفٛاْ  ذفثش١ش ذفذس٠ثاخ (04()8102لاَ  محمد اٌذ٠غطٟ  )

ِرفففش  311ٌّرغفففاتمٟ عٍفففٟ اٌرفففٛاصْ اٌعضفففٍٟ ٌعضفففلاخ اٌفففزساع١ٓ ٚاٌفففشظ١ٍٓ ٚاٌّغفففرٛٞ اٌشلّفففٟ 

اٌّماِٚفح اٌى١ٍفح تفثداج اٌرعٍفك عٍفٟ  ؼٛاظض    ٚذٙذت ٘زٖ اٌذساعح اٌٟ اٌرعشت عٍفٟ ذفثش١ش ذفذس٠ثاخ

ِرش ؼٛاظض   ٚلذ  311اٌرٛاصْ اٌعضٍٟ ٌعضلاخ اٌزساع١ٓ ٚاٌشظ١ٍٓ ٚاٌّغرٛٞ اٌشلّٟ ٌّرغاتمٟ 

اؼذج تطش٠مح اٌم١اط اٌمثٍٟ اٌرعش٠ثٟ تاعرخذاَ اٌرع١ُّ اٌرعش٠ثٟ ٌّعّٛعح ٚ إٌّٙط اعرخذَ اٌثاؼس

َ/غ اٌّغفع١ٍٓ ففٝ  311  ٚلذ ذفُ اخر١فاس ع١ٕفح اٌثؽفس تاٌطش٠مفح اٌعّذ٠فح ِفٓ ِرغفاتمٟ  ٚاٌثعذٞ ٌٙا

( ِرغففاتم١ٓ   ٚوأففد ِففٓ  ٘ففُ الاعففرٕراظاخ  ْ 6) عففذدُ٘ ِٕطمففح اٌذل١ٍٙففح لاٌعففاب اٌمففٛٞ ٚاٌثففاٌغ

ذساخ اٌثذ١ٔففح اٌخاصففح تّرغففاتمٝ اٌّماِٚففح اٌى١ٍففح تففثداج اٌرعٍففك  دخ  ٌففٟ ص٠ففادج تعففض اٌمفف ذففذس٠ثاخ

 –اٌرٛاففك  –اٌّشٚٔفح  –اٌمذسج اٌعض١ٍح ٌٍشظ١ٍٓ  –اٌغشعح اٌمعٛٞ  –َ/غ )اٌغشعح اٌؽشو١ح 311

َ/غ   ٚا٠ضففا 311اٌمففذسج اٌعاِففح ٌٍعغففُ(    وّففا  دخ  ٌففٟ ص٠ففادج اٌمففٛج اٌعضفف١ٍح اٌخاصففح تّرغففاتمٟ

 ذؽغٓ اٌّغرٛٞ اٌشلّٟ . 

 انذساعح انشاتىح :

عٍفٝ  TRXتذساعح تعٕٛاْ    شش اعرخذاَ ذفذس٠ثاخ Walid Mohamed ( 8107()27)لاَ   

تعففض اٌّرغ١ففشاخ اٌف١ض٠ائ١ففح ٚاٌشل١ّففح ٌٍغففثاؼ١ٓ اٌففذٌف١ٓ   ٚاعففرٙذفد اٌذساعففح اٌرعففشت عٍففٝ ذففثش١ش 

ذذس٠ثاخ اٌرعٍك عٍٝ تعض اٌّرغ١فشاخ اٌف١ض٠ائ١فح ٚاٌشل١ّفح ٌٍغفثاؼ١ٓ اٌفذٌف١ٓ   ٚلفذ اعفرخذَ اٌثاؼفس 

عفثاغ ِمغف١ّٓ  81ترعف١ُّ اٌّعّفٛعر١ٓ اٌرعش٠ث١فح ٚاٌضفاتطح عٍفٝ ع١ٕفح لٛاِٙفا  إٌّٙط اٌرعش٠ثٟ

عثاؼ١ٓ ِعّٛعح ضاتطح ذُ اخر١اسُ٘ تطش٠مح عّذ٠ح ِٓ عثاؼٟ 01عثاؼ١ٓ ِعّٛعح ذعش٠ث١ح 01ٚ

َ   ٚوأد  ُ٘ إٌرائط  ْ ذذس٠ثاخ اٌرعٍك 8106/8107عٕح ٌٍّٛعُ  03ٔادٞ طٕطا اٌش٠اضٟ ذؽد 

ذثش١ش  ٠عاتٟ عٍفٝ اٌمفذساخ اٌثذ١ٔفح ٌٍغفثاؼ١ٓ ٌٍّعّٛعفح اٌرعش٠ث١فح ٚوفزٌه واْ ٌٙا  TRXتاعرخذاَ 

 ذؽغ١ٓ اٌّرغ١شاخ اٌف١ٕح ٌغثاؼح اٌذٌٚف١ٓ .

 انذساعح انخايغح :

عٍٝ   TRX( تذساعح تعٕٛاْ   ذثش١ش ذّاس٠ٓ 8106()26 ) .Sama Abdel Dayemلاِد   

ذؽغ١ٓ تعض عٕاصفش ا١ٌٍالفح اٌثذ١ٔفح ٚعٍفٝ ِغفرٜٛ الأداء ٌلاعثفاخ اٌرعفذ٠    ٚاعفرٙذفح اٌذساعفح 

عٍٝ ِغرٜٛ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ٚاٌّغرٜٛ اٌّٙاسٞ ٌلاعثاخ اٌرعذ٠  TRXاٌرعشت عٍٝ ذثش١ش ذذس٠ثاخ 

ح لٛاِٙفا   ٚاعرخذِد اٌثاؼصح إٌّٙط اٌرعش٠ثٟ ترع١ُّ اٌّعّٛعر١ٓ اٌرعش٠ث١ح ٚاٌضاتطح عٍفٝ ع١ٕف

عفففٕح ٌٍّٛعفففُ اٌش٠اضفففٟ  04لاعثفففح ضفففاتطح ذؽفففد  02لاعثفففح ذعش٠ث١فففح ٚ 02لاعثفففح ِمغفففّح  41

واْ ٌٗ ذفثش١ش  فضفً ِفٓ  TRX  ٚوأد  ُ٘ إٌرائط  ْ اٌثشٔاِط اٌرعش٠ثٟ تاعرخذاَ  8103/8102

 اٌثشٔاِط اٌرم١ٍذٞ عٍٝ اٌمذساخ اٌثذ١ٔح اٌخاصح ٚالأداء اٌّٙاسٞ ٌلاعث١اخ اٌرعذ٠  .

 :انغادعحانذساعح 

( تذساعح تعٕٛاْ   اٌرذس٠ة اٌٛظ١فٟ تاعرخذاَ  داج اٌرعٍفك 8103()24 ) Kosmata.Aلاِد   

TRX  ٌٟلأفففشاد اٌّخرٍففح ٚظ١ف١ففاً ٚوثففاس اٌغففٓ   ٚاعففرٙذفد اٌذساعففح عففلاض أخفففاض اٌٛظففائ  ففف

  ٚلفذ اعفرخذِد  TRX ٔشطح اٌؽ١اج ا١ِٛ١ٌفح ٌفذٞ اٌّغف١ٕٓ ِفٓ خفلاي اٌرفذس٠ة اٌفٛظ١فٟ تاعفرخذاَ 

 2اٌثاؼصح إٌّٙط اٌرعش٠ثٟ ٌّعّٛعح ٚاؼذج ل١اط لثٍٟ ٚل١اط تعذٞ   ٚلذ ذُ ذطث١فك اٌثشٔفاِط ٌّفذج 

 فشاد ِٓ وثاس اٌغٓ   ٚوأد  ُ٘ إٌرائط ذؽغٓ ٔغثٟ فٟ اٌمفٛج اٌعضف١ٍح ٚوفزٌه  4 عات١  عٍٝ عذد 

 ذؽغٓ فٟ ٚظائ   ٔشطح اٌؽ١اج ا١ِٛ١ٌح 
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 انذساعح انغاتىح :

( تذساعح تعٕفٛاْ  ذفثش١ش اٌرّفاس٠ٓ اٌّماِٚفح ٌفٛصْ اٌعغفُ 8104()81  ) Amlesrourلاِد   

عٍففٝ تعففض اٌمففذساخ اٌثذ١ٔففح ِٚغففرٜٛ الأداء اٌّٙففاساخ الأعاعفف١ح ٌٍعّثففاص  TRX تٛاعففطح  داج

الأسضففٟ تاٌؽثففً  ٚاعففرٙذفد اٌذساعففح ذؽغفف١ٓ تعففض اٌمففذساخ اٌثذ١ٔففح اٌخاصففح ٌلاعثفف١ٓ ٚذؽغفف١ٓ 

ٌٍؽثً   ٚلفذ اعفرخذِد اٌثاؼصفح اٌّفٕٙط اٌرعش٠ثفٟ ترعف١ُّ اٌّعّفٛعر١ٓ ِغرٜٛ اٌّٙاساخ الأعاع١ح 

طاٌثفح ِفٓ اٌفشلفح اٌصاٌصفح ٌى١ٍفح اٌرشت١فح اٌش٠اضف١ح تعاِعفح  73اٌرعش٠ث١ح ٚاٌضاتطح عٍٝ ع١ٕح لٛاِٗ 

ٌٙفا ذفثش١ش  ٠عفاتٟ  TRXَ   ٚوأفد  ٘فُ إٌرفائط  ْ ذفذس٠ثاخ 8108/8104إٌّٛف١ح ٌٍعاَ اٌذساعفٟ 

١ح اٌخاصح ٌٍطاٌثفاخ ٚوفزٌه  دخ  ٌفٝ ذؽغف١ٓ اٌّٙفاساخ اٌف١ٕفح الأعاعف١ح ٌٍعّثفاص عٍٝ اٌمذساخ اٌثذٔ

  الأسضٟ تاٌؽثً .

 انرىهُك دهً انذساعاخ انغاتمح :

ِٓ خلاي عشض ٚذؽ١ًٍ الأتؽفاز اٌع١ٍّفح اٌعشت١فح ٚالأظٕث١فح ٚاٌذساعفاخ اٌغفاتمح ٚاٌثفاٌغ عفذد٘ا 

َ  ٚ٘فذفد 8107َ اٌفٝ 8104رفشج ِفٓ (  ظٕث١فح  ظش٠فد خفلاي اٌف3( عشت١فح ٚ)4( دساعح ِٕٙا )7)

عٍفٝ اٌمفذساخ اٌثذ١ٔفح ِٚغفرٜٛ الأداء  TRXاٌغاٌث١ح ِٓ اٌذساعاخ اٌٝ اٌرعشت عٍٟ ذثش١ش ذذس٠ثاخ 

اٌّٙاسٞ   ت١ّٕا ٘ذفد تعض اٌذساعاخ  ٌٝ اٌرعشت عٍٝ اٌرٛاصْ إٌغثٟ  فٟ اٌمٛج اٌعض١ٍح تعأفة 

( ِفففشدج ٚذٕٛعففٛا تفف١ٓ لاعثفف١ٓ 73( اٌففٝ )4اٌمففذساخ اٌثذ١ٔففح   ٚذففشاٚغ ؼعففُ اٌع١ٕففح ف١ٙففا ِففا تفف١ٓ )

ٚطلاب   وّا اررٍّد اٌع١ٕاخ عٍٝ اٌزوٛس ٚانٔاز ٚاعرخذَ فٝ  غٍة اٌذساعاخ اٌّفٕٙط اٌرعش٠ثفٟ 

ٚ ْ  خرٍ  اٌرع١ُّ ت١ٓ ِعّٛعح ٚاؼذج  ٚ ِعّٛعر١ٓ تاٌم١اط اٌمثٍٟ ٚاٌثعذٞ   ٚذٕٛعد الأٔشفطح 

ٌعففاب اٌمففٜٛ ٚوففشج اٌمففذَ ٚاٌعّثففاص ٚاٌغففثاؼح اٌرففٝ طثمففح ع١ٍٙففا اٌرعشتففح فشففٍّد اٌىففشج اٌطففائشج ٚ 

ٚاٌرعذ٠  ٚوشج ا١ٌذ   ٚلذ عاّ٘د اٌذساعاخ اٌّشذثطح اٌغاتمح فٝ  خر١فاس ِٛضفٛ  اٌثؽفس ٚذؽذ٠فذ 

إٌّٙط اٌعٍّٟ اٌّغرخذَ ٚاٌع١ٕح إٌّاعثح ٚتٕاء اٌفشٚض ٚذع١ُّ اٌثشٔاِط ٚ ٠ضا  خر١فاس الأعفا١ٌة 

 انؼعائ١ح إٌّاعثح ٌطث١عح اٌثؽس .

  انثحس: إجشاءاخو و ح

  انثحس: يُهج

 اٌرعش٠ثٟ اٌرع١ُّ تاعرخذاَ اٌثؽس ٌطث١عح ٌّلائّرٗ ٔاشاً  اٌرعش٠ثٟ إٌّٙط اٌثاؼصح  اعرخذِد

 ٌٙا. ٚاٌثعذٞ اٌمثٍٟ اٌم١اط تإذثا  ٚاؼذج ذعش٠ث١ح ٌّعّٛعح

  انثحس: ودُُح يجرًع

 8181/ 8109اٌعاِعٟ ذّصً ِعرّ  اٌثؽس فٟ طٍثٗ اٌفشلح اٌشاتعح ذخعص  ٌعاب اٌمٜٛ ٌٍعاَ 

(  شّا١ٔح ٚعششْٚ طاٌة  ٚلذ لاِد اٌثاؼصح تاخر١اس ع١ٕح اٌثؽس تاٌطش٠مح 82َ ٚاٌثاٌغ عذدُ٘ )

%( ِٓ ِعرّ  اٌثؽس  70( عششْٚ طاٌة تٕغثح )81اٌعّذ٠ح ِٓ طٍثح اٌرخعص ٚاٌثاٌغ لٛاِٙا )

 ( شّا١ٔح طلاب وع١ٕح اعرطلاع١ح.2تانضافح  ٌٝ )

 :جاَظ انىُُح( دُُح انثحس )ذ حُانإدرذ

يىذلاخ انًُى وتىط انمذساخ تانرأكذ يٍ يذي ادرذانُح أكشاد دُُح انثحس كً ظىء د انثااصح لاي

( 1، وجذول )انثذَُح انخاصح ويشاهرٍ انشذ وانرىهك وانًغرىٌ انشلًٍ نًغاتمح لفض انضاَح لُذ انثحس 

 َىظح رنك .

 



 

 

 الجزء الثالث عشر2022ٌونٌة( عدد 35المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 2 - 

 (1ل )جذو

ويىايم انرفه ح نًىذلاخ انًُى  انًىُاسي ويىايم الانرىاء انًرىعػ انحغاتٍ وانىعُػ والاَحشا 

 وتىط انمذساخ انثذَُح انخاصح ويشاهرٍ انشذ وانرىهك وانًغرىٌ انشلًٍ

 نًغاتمح انمفض تانضاَح لأكشاد دُُح انثحس

 المتغٌرات
 واذج

 نمُاطا

 المتوسط

 الحسابً
 الوسٌط

 الانحراف

 المعٌاري

 معامل

 الالتواء

 معامل

 التفلطح

 معدلات

 النمو

 -07043 07305 0700 47.2 47.4 سم الطول

 -07606 07426 700. 4700. 4730. كجم الوزن

 -07.34 07282 07.0 20700 48700 سنة العمر الزمنً

 المدرات

 البدنٌة

 -07333 -072.8 40740 256750 256720 سم الوثب العمودي من الثبات 

 .4744 07045 4734 6750 6734 متر كجم لابعد مسافة 3دفع كرة طبٌة زنة 

 -076.4 07434 .073 23750 23760 سم ثنً الجذع من وضع المرفصاء

 -07885 -07440 46753 404700 857.0 سم المسطرة المدرجة

 -07028 -07402 3703 0750 0765 عدد ثنً ومد الذراعٌن من وضع التعلك

 -078.4 -0750 3725 43700 427.0 عدد ث 30الانبطاح المائل من الولوف لمدة 

 07602 07224 0743 4742 4740 ثانٌة متر من البدء الطائر 30عدو 

لوووووووووة المبضووووووووة بج وووووووواز 

 الدٌنامومٌتر

 07804 07440 5700 58750 58700 كجم ٌمٌن 

 .0704 -07065 3764 54720 55708 كجم شمال 

 -07.80 -07004 .4272 64750 62740 درجة مرحلتً الشد والتعلك 

 -072.0 -07302 46738 4.0700 46.745 سم المستوي الرلمً لمسابمة المفز بالزانة

 ( ِا ٠ٍٟ : ٠0رضػ ِٓ ظذٚي ) 

 ْ ظ١ّ  ل١ُ انٔؽشات اٌّع١اسٞ ٌٍّرغ١شاخ ل١ذ اٌثؽس  لً ِٓ اٌّرٛعظ اٌؽغاتٟ  ٚلفذ ذشاٚؼفد 

ففٟ ظ١ّف  اٌّرغ١فشاخ    ( 4  + 4- )ِٚعاِلاخ اٌرفٍطػ ٌع١ٕفح اٌثؽفس ِفا تف١ٓ  ل١ُ ِعاِلاخ انٌرٛاء

 .ِرعأغح   ٔٙا ذم  داخً إٌّؽٕٝ الاعرذاٌٟ ٚتزٌه ذىْٛ اٌع١ٕح ٠ذي عٍِّٝا 

 : عائم جًع انثُاَاخو

 ِا ٠ٍٟ: اعرخذِد اٌثاؼصح ٌعّ  اٌث١أاخ 

 الأظٙضج ٚالأدٚاخ 

  انخرثاساخ 

  ) ذذس٠ثاخ )اٌّماِٚح اٌى١ٍح ٌٍعغُ تثداج اٌرعٍك TRX 
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 : الأجهضج والأدواخ: أولاا 

  ظٙاص اٌش٠غرا١ِرش ٌم١اط اٌطٛي تاٌغٕر١ّرش -1

 ١ِضاْ طثٟ ٌم١اط اٌٛصْ تاٌى١ٍٛظشاَ  -2

 عاعح  ٠مات ٚرش٠ظ ل١اط -4

 TRX  داج اٌرعٍك   -3

 صٕذٚق اٌمفض تاٌضأٗ( -عاسضح –ِشاذة  –١ِذاْ اٌمفض تاٌضأٗ ) لٛائُ  -7

 عٍُ اٌمفض  -2

 اعاذ١ه ِطاط١ح -9

 صٕاد٠ك ِمغّٗ  -01

 وشاخ طث١ح  -00

 ِغطشج اٌّشٚٔح اٌّذسظح -08

 (.ظٙاص ل١اط لٛج اٌمثضح ) اٌذ٠ٕا١ِِٛرش -04

ا   : الإورثاساخ: شاَُا

 انخرثاساخ اٌثذ١ٔح :  -4

ِٓ خلاي اطلا  اٌثاؼصح عٍٝ اٌعذ٠ذ ِٓ اٌّشاظ  ٚاٌذساعفاخ اٌع١ٍّفح ففٝ ِعفاي اٌرفذس٠ة اٌش٠اضفٟ 

 عثفذ ِؽّفٛد(04( )8102تعفح عاِفح ِٚعفاي اٌعفاب اٌمفٛٞ تعففح خاصفح محمد اٌذ٠غفطٝ عفٛض )

 محمد عّاغ  (08)(8106) اٌذ٠ٓ رشت ١ٌٍٝ  (02)( 8102) رث١ة ِؽّٛد  (07)(8107)اٌّؽغٓ

Walid Mohamed (8107 )    (2)( 8107) ؼاِفففذ س٠ٙفففاَ  (9)(8106)  اٌّعطفففٝ عثفففذ

DulceataVictor (  8104 )(88)   Amlesrour (  8104 ) ف١ىرففففففٛس دٌٚرشففففففاذا  (27)

-Kyung ٚآخفشْٚ ٠فٛ ٘فْٛ ر١ٛٔغ     Kosmata.A ( 8103)(24) وٛعّاذا  ِأذا    (81)

Hun Yu , et.al (  8102)(25. ) 

 :ذىصهد انثااصح إنٍ يا َهٍ 

     ) 1-3اخرثاس اٌٛشة اٌعّٛدٞ ِٓ اٌصثاخ ٌغاسظٕد ٌم١اط اٌمذسج اٌعض١ٍح ٌٍشظ١ٍٓ ِشفك ) -

 (2-3 وعُ لأتعذ ِغافح ٌم١اط اٌمذسج اٌعض١ٍح ٌٍزساع١ٓ ِشفك) 4وشج طث١ح صٔح   اخرثاس دف -

 (       (3-3ِرش عذٚ ِٓ اٌثذء اٌطائش ٌم١اط اٌغشعح الأرما١ٌح  41اخرثاس  -

 (3-3اٌّذسظح ٌم١اط ِشٚٔح اٌىرف١ٓ ِشفك)اخرثاس اٌّغطشج  -

 (5-3اخرثاس شٕٟ اٌعز  ِٓ ٚض  اٌمشفعاء ٌم١اط ِشٚٔح اٌعز  ِشفك) -

 ( 6-3اخرثاس شٕٟ ِٚذ اٌزساع١ٓ ِٓ ٚض  اٌرعٍك ٌم١اط اٌرؽًّ اٌعضٍٟ ٌٍزساع١ٓ ِشفك) -

 (7-3شا١ٔح ٌم١اط اٌشرالح ِشفك) 41اخرثاس الأثطاغ ِٓ ٚض  اٌٛلٛت ٌّذج  -

 (8-3ٌم١اط لٛج اٌمثضح ِشفك) شاٌمثضح تعٙاص اٌذ٠ٕاِٛ ١ِراخرثاس لٛج  -

 



 

 

 الجزء الثالث عشر2022ٌونٌة( عدد 35المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 9 - 

 شانصا: لُاط يشاهرٍ انشذ وانرىهك :

 (2اعرّاسج ذم١١ُ الأداء ٌّشؼٍرٟ اٌشذ ٚاٌرعٍك ِشفك )  -

ا : لُاط انًغرىي انشلًٍ نًغاتمح انمفض تانضاَح   (4(شانصا

 ذُ ل١اط اٌّغرٜٛ اٌشلّٟ ٚفماً ٌٍمأْٛ اٌذٌٟٚ لأٌعاب اٌمٜٛ . -

ا : اعرًاساخ جًع انثُاَاخ لُذ انثحس :   ساتىا

 ( 0اعرّاسج ذغع١ً اٌث١أاخ اٌشخع١ح ٌٍع١ٕح ل١ذ اٌثؽس ِشفك )  -

 (  3اعرّاسج ذغع١ً إٌرائط اٌخاصح تاٌمذساخ اٌثذ١ٔح ل١ذ اٌثؽس ِشفك ) -

 (2اعرّاسج ذغع١ً إٌرائط اٌخاصح تاٌّغرٜٛ اٌشلّٟ ٌّغاتمح اٌمفض تاٌضأح ل١ذ اٌثؽس ِشفك) -

 (7ِشفك) TRXِٛاصفاخ  داج اٌرعٍك ٌرذس٠ثاخ  -

 انذساعح الاعر لادُح :

ؼرٝ ٠َٛ الأشٕف١ٓ  2019 /10/2 ٠َٛ الأؼذ اٌّٛافكتإظشاء ٘زٖ اٌذساعح فٟ اٌفرشج ِٓ  د اٌثاؼصح لاِ

شّا١ٔففح طففلاب ِففٓ طففلاب ذخعففص  ٌعففاب  اٌمففٜٛ تى١ٍففح ( 2ع١ٕففح لٛاِٙففا ) 02/8/8109 اٌّٛافففك

 ِٕٙا:ع١ٕح الأص١ٍح ٚواْ اٌٙذت آٌِ ِعرّ  اٌثؽس ِٚٓ غ١ش اٌرشت١ح اٌش٠اض١ح ظاِعح ا١ٌّٕا 

 اٌرٕف١ز.ذماتً ع١ٍّح  لذ اٌرعشت عٍٝ اٌّشاوً اٌرٟ -

 اٌثؽس.ٌلإخرثاساخ اٌّغرخذِح فٟ  اٌّعاِلاخ اٌع١ٍّح ٠عاد  -

 صلاؼ١رٙا.ذعشتح الأظٙضج ٚالأدٚاخ اٌّغرخذِح فٟ اٌثؽس ٌٍرثوذ ِٓ  -

 نًىايلاخ انىهًُح نلاورثاساخ لُذ انثحس : ا

 انصذق : – أ

 ٌٝ  ْ انخرثاساخ اٌّغرخذِح فٝ ٘زا اٌثؽس طثمد فٝ وص١ش ِٓ الأتؽاز ٚلفذ ؼا١فد  ذش١ش اٌثاؼصح

تؽغفاب اٌعفذق عفٓ طش٠فك  حاٌثاؼصف دعٍٝ ِعاِلاخ صذق عا١ٌح   ٚ٘زا ٠هوذ ِؽرٛا٘فا   ٚلفذ لاِف

ِفٓ طفلاب اٌفشلفح اٌشاتعفح ( 2صذق اٌرّا٠ض ٚرٌه عٓ طش٠ك ذطث١ك الاخرثاساخ عٍٝ ع١ٕح لٛاِٙا )

تؽغاب دلاٌح اٌفشٚق تف١ٓ اٌّعّٛعفح ا١ٌّّفضج ٚاٌّعّٛعفح  اٌثاؼصح د  شُ لاِذخعص اٌعاب اٌمٛٞ 

 ( ٠ٛضػ رٌه . 2اٌغ١ش ١ِّضج   ٚاٌعذٚي ) 
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 ( 8 ظذٚي )

 (3=  8= ْ 0دلاٌح اٌفشٚق ت١ٓ اٌلاعث١ٓ ا١ٌّّض٠ٓ ٚالألً ذ١ّضاً فٟ اٌّرغ١شاخ ل١ذ اٌثؽس )ْ

 انًرغُشاخ
واذج 

 انمُاط

 انلادثٍُ الألم ذًُضاا  انلادثٍُ انًًُضٍَ

U W 
 لًُح

(z) 

يغرىي 

 انذلانح

 (sigلًُح )

انًرىعييييييػ 

 انحغاتٍ

الاَحشا  

 انًىُاسٌ

 يرىعػ

 انشذة

 يجًىع

 انشذة

 انًرىعػ

 انحغاتٍ

 الاَحشا 

 انًىُاسٌ

 يرىعػ

 انشذة

 يجًىع

 انشذة

 اٌمذساخ

 اٌثذ١ٔح

انىشييييية انىًيييييىدٌ ييييييٍ 

 انصثاخ 
 عُ

863.1

1 
4.47 8.21 01.11 

832.2

1 
3.81 6.21 86.11 1.11 

01.1

1 

8.41

9 
1.180* 

 2دكيييع كيييشج غثُيييح صَيييح 

 كجى لاتىذ يغاكح
 1.11 86.11 6.21 1.83 2.12 01.11 8.21 1.07 6.90 ِرش

01.1

1 

8.41

9 
1.180* 

شُيييٍ انجيييزع ييييٍ وظيييع 

 انمشكصاء
 1.11 86.11 6.21 8.88 04.72 01.11 8.21 0.64 41.11 عُ

01.1

1 

8.48

4 
1.181* 

 عُ انًغ شج انًذسجح
012.8

2 
8.99 8.21 01.11 73.82 6.32 6.21 86.11 1.11 

01.1

1 

8.41

9 
1.180* 

شُييٍ ويييذ انييزسادٍُ يييٍ 

 وظع انرىهك
 1.11 86.11 6.21 1.28 2.11 01.11 8.21 1.28 00.11 عذد

01.1

1 

8.44

7 
1.109* 

الاَث يييييا  انًائيييييم ييييييٍ 

 ز 21انىلى  نًذج 
 1.11 01.11 8.21 0.24 06.44 02.11 6.11 1.28 01.11 عذد

01.1

1 

8.03

0 
1.148* 

يرييش يييٍ انثييذء  21دييذو 

 ان ائش
 1.11 01.11 8.21 1.12 3.84 86.11 6.21 1.12 4.92 شا١ٔح

01.1

1 

8.42

0 
1.107* 

لىج انمثعح 

تجهاص 

 انذَُايىيُرش

 1.11 86.11 6.21 0.86 24.72 01.11 8.21 1.21 63.82 وعُ ًٍَُ 
01.1

1 

8.42

0 
1.107* 

 1.11 86.11 6.21 8.42 21.82 01.01 8.21 1.72 60.26 وعُ شًال 
01.1

1 

8.41

9 
1.180* 

 1.11 86.11 6.21 0.30 37.11 01.11 8.21 8.42 71.21 دسظح يشاهرٍ انشذ وانرىهك 
01.1

1 

8.44

7 
1.109* 

انًغيرىٌ انشلًييٍ نًغياتمح انمفييض 

 تانضاَح
 عُ

072.7

2 
8.21 8.21 01.11 

032.7

2 
7.21 6.21 86.11 1.11 

01.1

1 

8.42

0 
1.107* 

 6..1( = 5...( الجدولٌة عند مستوى دلالة )Zقٌمة )

 ( ِا ٠ٍٟ :٠8رضػ ِٓ اٌعذٚي )

اٌخاصح  اٌثذ١ٔح اٌمذساخا١ٌّّض٠ٓ ٚالألً ذ١ّضاً فٝ  اٌطلابٛظذ فشٚق راخ دلاٌح  ؼعائ١ح ت١ٓ ذ

اذعاٖ اٌّعّٛعح فٟ  ِٚشؼٍرٟ اٌشذ ٚاٌرعٍك ٚاٌّغرٛٞ اٌشلّٟ ٌّغاتمح اٌمفض تاٌضأح ل١ذ اٌثؽس

 1.12( اٌعذ١ٌٚح عٕذ ِغرٜٛ اٌذلاٌح Z( اٌّؽغٛتح  وثش ِٓ ل١ّح )Zا١ٌّّضج ؼ١س  ْ ظ١ّ  ل١ُ )

 ِّا ٠ش١ش  ٌٟ صذق  دٚاخ اٌم١اط .
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 ب ـ انصثاخ :

طش٠مح ذطث١ك الاخرثاس ٚ عادج ذطث١مٗ ٚرٌه  اٌثاؼصح اعرخذِدٌؽغاب شثاخ انخرثاساخ ل١ذ اٌثؽس 

(  ست   ٠اَ ت١ٓ 3  ٚتفاصً صِٕٝ ِذذٗ )طلاب( 2عٍٝ ع١ٕح اٌثؽس انعرطلاع١ح ٚاٌرٟ لٛاِٙا )

 ( ٠ٛضػ ِعاًِ الاسذثاط ت١ٓ اٌرطث١م١ٓ  2اٌرطث١ك ٚ عادج اٌرطث١ك   ٚظذٚي ) 

 (  4 )ظذٚي 

 ( 2اٌّرٛعظ اٌؽغاتٟ ٚانٔؽشات اٌّع١اسٞ ِٚعاًِ انسذثاط ٌلاخرثاساخ ل١ذ اٌثؽس ) ْ = 

 انًرغُشاخ
واذج 

 انمُاط

 التطبٌك الثانً الأولالتطبٌك 
 لٌمة
 ) ر (

المتوسووووط 
 الحسابً

الانحوووووورا
 ف المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحوووووورا
 ف المعٌاري

 انمذساخ

 انثذَُح

 11.41 143.24 سم من الثبات  الوثب العمودي
148.1

2 
11.14 

0780
5 

 1.12 5.23 1.11 4.98 متر كجم لابعد مسافة 3دفع كرة طبٌة زنة 
0780

6 

 9.35 13.12 8.82 11.88 سم ثنً الجذع من وضع المرفصاء
0788

. 

 18.98 94.88 18.25 91.14 سم المسطرة المدرجة
0788

. 

 2.49 9.11 2.21 8.11 عدد ثنً ومد الذراعٌن من وضع التعلك
0788

4 

 2.34 11.21 2.38 12.12 عدد ث 30الانبطاح المائل من الولوف لمدة 
0780

. 

 1.11 3.18 1.12 3.11 ثانٌة متر من البدء الطائر 30عدو 
0784

0 

 لوة المبضة بج از الدٌنامومٌتر

 4.81 51.14 4.58 49.11 كجم ٌمٌن 
0780

4 

 5.34 43.95 8.13 44.14 كجم   شمال
078.

. 

 13.11 51.12 11.59 48.24 درجة مرحلتً الشد والتعلك 
0788

5 

 15.84 152.24 سم المستوي الرلمً لمسابمة المفز بالزانة
158.1

4 
15.18 

0780
4 

 434.. (=1...) ، 7.7..( = 5...( ومستوى دلالة )6( الجدولٌة عند درجات حرٌة )ر* قٌمة )

  ( :3 ٌتضح من الجدول )

اٌثذ١ٔح  ِٚشؼٍرٟ اٌشذ ذشاٚؼد ِعاِلاخ الاسذثاط ت١ٓ اٌرطث١م١ٓ الأٚي ٚاٌصأٟ ٌلاخرثاساخ       

ٚ٘ٝ ( 1.99:  1.931ِا ت١ٓ )ل١ذ اٌثؽس ٚاٌرعٍك ٚاٌّغرٜٛ اٌشلّٟ ٌّغاتمح اٌمفض تاٌضأح 

 عٍٝ دسظح عا١ٌح ِٓ اٌصثاخ . الاخرثاساخِعاِلاخ اسذثاط داٌح  ؼعائ١ا ِّا ٠ش١ش  ٌٝ  ْ 

  نهثحس: انرُفُزَح انخ ىاخ

  انمثهٍ: انمُاط : أولاا 

 09/8اٌفرشج ِٓ اٌصلاشاء اٌّٛافك  فٟلاِد اٌثاؼصح تاظشاء اٌم١اط اٌمثٍٝ عٍٝ ع١ٕح اٌثؽس 

 8/8109َ/ 80َ اٌٝ اٌخ١ّظ  8109/
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ا    ( 8 ) يشكك : انثحس لُذ نهىُُح انًمرش  انرذسَثٍ انثشَايج ذُفُز : شاَُا

اٌفرفشج ِفٓ اٌّٛاففك  فٟ الأعاع١حلاِد اٌثاؼصح ترٕف١ز اٌثشٔاِط اٌرذس٠ثٝ اٌّمرشغ عٍٝ ع١ٕح اٌثؽس 

 َ 8109/  3/ 82ٛافك ٠َٛ اٌٝ ا8109ٌّ/  8/ ٠83َٛ الأؼذ 

اعففرعأد اٌثاؼصففح تّففا اعففرطاعد اٌرٛصففً  ١ٌففح ِففٓ ِشاظفف  ع١ٍّففح ٚدساعففاخ عففاتمح ٚتعففذ اٌّغففػ 

اٌّشظعٟ ٌثفشاِط اٌرفذس٠ة عاِفح ففٟ ِغفاتماخ ا١ٌّفذاْ ٚاٌّضفّاس ٚتفشاِط اٌمففض تاٌضأفح خاصف ح   

 ات اٌثؽس .تٙذت اٌّغاعذج فٟ ذؽذ٠ذ اٌّؽاٚس اٌخاصح تاٌثشٔاِط اٌرذس٠ثٟ ٌرؽم١ك  ٘ذ

 7 البرنامج هدف -4

٠ٙذت ٘زا اٌثشٔاِط  ٌٝ ذؽغ١ٓ تعض اٌمذساخ اٌثذ١ٔح اٌخاصح ِٚشؼٍرٟ اٌشذ ٚاٌرعٍك ٚاٌّغرٜٛ 

 .ل١ذ اٌثؽس اٌشلّٟ ٌّغاتمح اٌمفض تاٌضأح 

 أسس تدرٌبات البرنامج التدرٌبى : -2

 . ٌٍّعٙٛياٌرذسض فٟ اٌرّش٠ٕاخ ِٓ اٌغًٙ ٌٍععة   ِٓ اٌثغ١ظ ٌٍّشوة   ِٚٓ اٌّعٍَٛ  -

 اٌرٕٛ  فٟ اٌرذس٠ثاخ ٚذ٠ٕٛ  رذذٙا ٚؼعّٙا ٚوزٌه الأدٚاخ اٌّغرخذِح ٚذغ١ش اٌث١تح اٌرذس٠ث١ح . -

 ر١ٌّٛح اٌرّش٠ٕاخ تؽ١س ذّٕٟ ظ١ّ  عٕاصش اٌمذساخ اٌثذ١ٔح اٌخاصح . -

ذشاتٗ اٌرّش٠ٕاخ اٌّخراسج ِ  ٔٛع١ح اٌؽشواخ ِٚرطٍثاخ الأداء اٌفعٍفٟ ٚرٌفه ِٕعفاً ٌؽفذٚز  ٞ  -

  شٕاء الأداء .اضطشاتاخ 

 ذشغ١ً وً اٌّعّٛعاخ اٌعض١ٍح الأعاع١ح ٚذشغ١ً اٌعضلاخ اٌّماتٍح )اٌعىغ١ح( . -

 : البرنامج تنفٌذ خطة -3

 عات١  تٛال  شلاز ٚؼذاخ ذذس٠ث١ح ) اٌغثد   انش١ٕٓ  2ذُ ذطث١ك اٌثشٔاِط اٌرذس٠ثٟ اٌّمرشغ ٌّذج 

 ٚؼذج ذذس٠ث١ح . 83  الأستعاء ( ِٓ وً  عثٛ  عٍٝ  فشاد ع١ٕح اٌ ثؽس تإظّاٌٟ 

 البعدي: المٌاس

ِغرٜٛ تإظشاء اٌم١اط اٌثعذٞ فٟ  لاِد اٌثاؼصحاٌثؽس  عٍٝ ع١ٕحٔرٙاء ِٓ ذٕف١ز اٌرعشتح ان عمة

ٚرٌفه ل١فذ اٌثؽفس اٌمذساخ اٌثذ١ٔح ِٚشؼٍرٟ اٌشذج ٚاٌرعٍك ٚاٌّغفرٜٛ اٌشلّفٟ ٌّغفاتمح اٌمففض تاٌضأفح 

ٚلذ ذّد ظ١ّف   َ  41/3/8109اٌّٛافك  اٌصلاشاءاٌٝ  82/3/8109اٌّٛافك الاؼذ خلاي اٌفرشج ِٓ 

  اٌمثٍٟ.اٌم١اعاخ عٍٝ ٔؽٛ ِا ذُ  ظشاىٖ فٟ اٌم١اط 

  الإحصائٌة: المعالجة

اً تاعففرخذاَ اٌثشٔففاِط انؼعففائٟ  ؼعففائ١لاِففد اٌثاؼصففح تّعاٌعففح اٌث١أففاخ اٌخاصففح تٕرففائط اٌثؽففس 

SPSS v22 خلاي اٌّعاِلاخ انؼعائ١ح اٌرا١ٌح ِٓٚ : 

    اٌّرٛعظ اٌؽغاتٟ.  -

 الأؽشات اٌّع١اسٞ.  -

   اخرثاس )خ( ٌذلاٌح اٌفشٚق.  -

 . اٌرغ١شٔغثح  -
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 ومنالشت ا: النتائج عرض

  النتائج: عرض أولاً:

 (4 جدول )

المدرات البدنٌة الخاصة ومرحلتً الشد لأفراد عٌنة البحث فى  دلالة الفروق بٌن متوسطات المٌاسات المبلٌة والبعدٌة

 ( 20) ن =  لٌد البحث والتعلك والمستوي الرلمً لمسابمة المفز بالزانه

 اٌّرغ١شاخ
 ٚؼذج

 اٌم١اط

 اٌم١اط اٌثعذٞ اٌم١اط اٌمثٍٟ

 ل١ّح خ
 ل١ّح

Sig 

ٔغثح اٌرغ١ش 

 اٌّت٠ٛح
 اٌّرٛعظ اٌؽغاتٟ

الأؽشات 

 اٌّع١اسٞ

ٌّرٛعظ ا

 اٌؽغاتٟ

الأؽشات 

 اٌّع١اسٞ

اٌمذساخ 

 اٌثذ١ٔح

 % 2.71 **1.111 09.29 01.90 872.2 01.31 826.81 عُ اٌٛشة اٌعّٛدٞ ِٓ اٌصثاخ 

 % 02.88 **1.111 2.108 0.41 7.36 0.40 6.40 ِرش وعُ لاتعذ ِغافح 4دف  وشج طث١ح صٔح 

 % 48.14 **1.111 80.92 2.73 40.06 2.47 84.61 عُ شٕٟ اٌعز  ِٓ ٚض  اٌمشفعاء

 % 03.11 ** 1.101 8.62 41.17 28.4 06.24 92.71 عُ اٌّغطشج اٌّذسظح

 % 32.22 **1.111 00.67 8.79 08.22 4.14 2.62 عذد شٕٟ ِٚذ اٌزساع١ٓ ِٓ ٚض  اٌرعٍك

 % 48.82 **1.111 81.00 4.24 06.21 4.82 08.71 عذد ز 41الأثطاغ اٌّائً ِٓ اٌٛلٛت ٌّذج 

 % 2.22 **1.111 2.48 1.33 4.26 1.04 3.01 شا١ٔح اٌثذء اٌطائشِرش ِٓ  41عذٚ 

 لٛج اٌمثضح تعٙاص اٌذ٠ٕا١ِِٛرش

 % 01.23 **1.111 9.29 3.32 66.01 2.12 29.21 وعُ ١ّ٠ٓ

 % 02.32 **1.111 03.24 3.88 66.81 4.63 22.29 وعُ ٠غاس 

 % 04.23 **1.111 2.67 06.27 71.22 08.87 68.31 دسظح ِشؼٍرٟ اٌشذ ٚاٌرعٍك 

 % 02.18 **1.111 3.91 82.80 098.82 06.49 067.02 عُ اٌّغرٛٞ اٌشلّٟ ٌّغاتمح اٌمفض تاٌضأح

 ** 2.46( = 1...* ، ) ...2( = 5...( ومستوى دلالة ).1قٌمة )ت( الجدولٌة عند درجات حرٌة )  

 لأففشاد( ٚظٛد فشٚق داٌح  ؼعائ١اً ت١ٓ ِرٛعطٟ اٌم١اع١ٓ اٌمثٍفٟ ٚاٌثعفذٞ  ٠3رضػ ِٓ ظذٚي ) 

ع١ٕح اٌثؽس فٟ اٌمذساخ اٌثذ١ٔح اٌخاصفح ِٚشؼٍرفٟ اٌشفذ ٚاٌرعٍفك ٚاٌّغفرٛٞ اٌشلّفٟ ٌّغفاتمح اٌمففض 

اٌعذ١ٌٚح تاٌضأٗ ل١ذ اٌثؽس فٟ  ذعاٖ اٌم١اط اٌثعذٞ ؼ١س  ْ ل١ّح )خ( اٌّؽغٛتح  وثش ِٓ ل١ّح )خ( 

 (1.12   1.10عٕذ ِغرٜٛ )
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ا:   :انُرائج يُالشح شاَُا

 ٚاٌثعفذٞ اٌمثٍفٟ ١ٓد ففشٚق راخ دلاٌفح  ؼعفائ١ح تف١ٓ ِرٛعفطٟ اٌم١اعفٛٚظ( 3) ٠رضػ ِٓ ظذٚي

ؼ١س  ْ  ٌٚعاٌػ اٌم١اط اٌثعذٞاٌثؽس دسظاخ اخرثاساخ اٌمذساخ اٌثذ١ٔح ل١ذ فٟ نفشاد ع١ٕح اٌثؽس 

 .1.12ِٓ ل١ّح )خ( اٌعذ١ٌٚح عٕذ ِغرٜٛ  وثشل١ّح )خ( اٌّؽغٛتح  

اٌمفذساخ اٌث١ٕففح اٌخاصفح )اٌمففذسج  ففٟٚذعفضٚ اٌثاؼصفح اٌفففشٚق اٌذاٌفح اؼعفائ١ا لأفففشاد ع١ٕفح اٌثؽففس 

 –ِشٚٔح اٌىرفف١ٓ -اٌرؽًّ اٌعضٍٟ  –اٌمٛج اٌعض١ٍح  –اٌمذسج اٌعض١ٍح ٌٍزساع١ٓ  –اٌعض١ٍح ٌٍشظ١ٍٓ 

الح ( ٚوففزٌه اٌّغففرٜٛ اٌشلّففٟ ٌٍمفففض تاٌضأففح اٌففٝ اٌرففثش١ش اٌشرفف- حاٌغففشعح الأرما١ٌفف –ِشٚٔففح اٌعففز  

 ذعرّذ عٍٝ ذط٠ٛش اٌمذساخ اٌثذ١ٔح . اٌرٟ (TRX)ان٠عاتٟ ٌٍثشٔاِط اٌرذس٠ثٟ تاعرخذاَ ذذس٠ثاخ 

(   08( )8106(   ١ٌٍفففٝ ارفففشت  )07()٠ٚ8107شففف١ش وفففً ِفففٓ  ِؽّفففٛد عثفففذ اٌّؽغفففٓ  )

SamaAbdel Dayem.( 8106(   )26ٝمحمد اٌذ٠غفففط  ) ( 04( )8102  )Amle srour 

عٍفٝ ذطف٠ٛش اٌمفذساخ اٌث١ٕفح   (TRX)  عٍفٝ اٌرفثش١ش ان٠عفاتٟ لاعفرخذاَ ذفذس٠ثاخ  (20)(8104 )

 اٌخاصح .

اٌففزٜ ٠ففٕص عٍففٝ  ذٛظففذ فففشٚق راخ دلاٌففح اؼعففائ١ا تفف١ٓ  الأٚيٚتففزٌه ٠رؽمففك صففؽح اٌفففشض 

مح اٌمفض تاٌضأح ٌٚعاٌػ اٌم١اط ِرٛعطٟ اٌم١اع١١ٓ اٌمثٍٟ ٚاٌثعذٞ فٝ اٌمذساخ اٌثذ١ٔح اٌخاصح تّغات

 اٌثعذٞ لأفشاد ع١ٕح اٌثؽس.

( ٚظٛد فشٚق راخ دلاٌح اؼعائ١ا ت١ٓ ِرٛعطٟ اٌم١اع١١ٓ اٌمثٍٟ ٚاٌثعذٞ  ٠ٚ3رضػ ِٓ ظذٚي ) 

فٟ ِشؼٍرٟ اٌشذ ٚاٌرعٍك ٌّغاتمح اٌمفض تاٌضأح  ٌٚعفاٌػ اٌم١فاط اٌثعفذٞ لأففشاد ع١ٕفح اٌثؽفس  ؼ١فس 

 .1.12ل١ّح )خ( اٌعذ١ٌٚح عٕذ ِغرٜٛ  ِٓ وثشل١ّح )خ( اٌّؽغٛتح  

الأداء اٌّٙففاسٜ ٌّشؼٍرففٟ اٌشففذ  فففٟٚذعففضٚ اٌثاؼصففح اٌفففشٚق اٌذاٌففح اؼعففائ١ا لأفففشاد ع١ٕففح اٌثؽففس 

عفاّ٘د تشفىً  اٌرفٟاٌرعٍك   داج TRXٚاٌرعٍك ٌّغاتمح اٌمفض تاٌضأح ٠ٚشظ  رٌه لاعرخذاَ ذذس٠ثاخ 

ٍك عٍٝ اٌضأح لأٔٙا ذرشاتٗ ذٍه اٌرذس٠ثاخ ٌلأداء اٌّٙاسٜ ٌّشؼٍرٟ اٌشذ ٚاٌرع الأداءذؽغ١ٓ  فٟوث١ش 

الاداء اٌّٙاسٜ ٌّشؼٍرٟ  فٟاٌٝ ذؽغٓ ٚاضػ   دٜاٌّٙاسٜ ٚفٝ ٔفظ اذعاٖ اٌعًّ اٌعضٍٟ ٌٙا ِّا 

اٌمفض تاٌضأفح ٠ٚٛوفذ رٌفه اعفرّاسج ذم١ف١ُ الأداء ٌّشؼٍرفٟ اٌشفذ ٚاٌرعٍفك عٍفٝ اٌضأفح  فٟاٌشذ ٚاٌرعٍك 

 ثشاء .ذُ ذم١ّٙا ِٓ اٌغادج اٌخ اٌرٟ

Walid”Mohamed ( 8107 )(   08( )٠ٚ8107ضففف١  وفففً ِفففٓ  ١ٌٍفففٝ رفففشت اٌفففذ٠ٓ  )

(27   )SamaAbdelDayem. ( 8106( )82  )Amlesrour ( 8104( )81 ٓذؽغفففففف ْ   )

الاداء اٌّٙففاسٜ ٌّخرٍفف  الأٔشففطح اٌش٠اضفف١ح تشففىً وث١ففش ٚ ٠عففاتٟ ِففٓ خففلاي اعففرخذاَ ذففذس٠ثاخ 

 . TRXاٌّماِٚح اٌى١ٍح ٌٍعغُ تثداج اٌرعٍك 

وتزنك َرحمك صحح انفيشض انصياٍَ انيزي َيُى دهيً " ذىجيذ كيشوق راخ دلانيح ااصيائُا تيٍُ  -

شاهرٍ انشذ وانرىهك نًغاتمح انمفض تانضاَيح ونصيانح يرىع ٍ انمُاعٍُُ انمثهٍ وانثىذٌ كٍ ي

 7انمُاط انثىذٌ لأكشاد دُُح انثحس

( ٚظٛد فشٚق راخ دلاٌح اؼعائ١ا ت١ٓ ِرٛعطٟ اٌم١اع١١ٓ اٌمثٍٟ ٚاٌثعذٞ  ٠ٚ3رضػ ِٓ ظذٚي ) 

 اٌّغرٜٛ اٌشلّٟ ٌّغاتمح اٌمفض تاٌضأح ٌٚعاٌػ اٌم١اط اٌثعذٞ لأفشاد )ع١ٕح اٌثؽس( . فٟ
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اٌّغفرٜٛ اٌشلّفٟ ٌّغفاتمح اٌمففض  ففٟٚذعضٚ اٌثاؼصح اٌفشٚق اٌذاٌفح اؼعفائ١ا ٌٍّعّٛعفح اٌرعش٠ث١فح 

اٌمففذساخ اٌثذ١ٔففح اٌخاصففح ٚذؽغففٓ الأداء  فففٟظٙففشخ  اٌرففٟتاٌضأففح ٠شظفف  رٌففه ٌٍرؽغففٓ ان٠عففاتٟ 

 اٌّٙاسٜ ٌّشؼٍرفٟ اٌشفذ ٚاٌرعٍفك ِّفا  دٜ اٌفٝ ذطفٛس اٌّغفرٜٛ اٌشلّفٟ ٌٍمففض تاٌضأفح لأففشاد )ع١ٕفح

ِخرٍ  الأٔشطح اٌش٠اض١ح ٌّا ٌٙا ِفٓ  فٟٚالأظٙضج اٌؽذ٠صح  الأدٚاخاٌثؽس ( ٠ٚشظ  رٌه لاعرخذاَ 

 . TRX ذثش١ش وث١ش عٍٝ اٌّغرٜٛ اٌشلّٟ ِٓ خلاي اعرخذاَ ذذس٠ثاخ 

وتزنك َرحمك صحح انفشض انصانيس انيزي َيُى دهيً " ذىجيذ كيشوق راخ دلانيح ااصيائُا تيٍُ  -

وانثىييذٌ كييٍ انًغييرىي انشلًييٍ نًغيياتمح انمفييض تانضاَييح ونصييانح يرىعيي ٍ انمُاعييٍُُ انمثهييٍ 

 انمُاط انثىذٌ لأكشاد )دُُح انثحس(.

ٔغة ِعذي اٌرغ١ش اٌّت٠ٛفح تف١ٓ ِرٛعفطٟ اٌم١اعفاخ  فٟ( ٚظٛد فشٚق   3وّا ٠رضػ ِٓ ظذٚي ) 

اٌمذساخ اٌثذ١ٔح اٌخاصح ِٚشؼٍرٟ اٌشفذ ٚاٌرعٍفك ٚاٌّغفرٜٛ  فٟاٌمث١ٍح ٚاٌثعذ٠ح ٌٍّعّٛعح اٌرعش٠ث١ح 

 ) ع١ٕح اٌثؽس ( .  داٌشلّٟ ٌّغاتمح اٌمفض تاٌضأح  ٌعاٌػ اٌم١اعاخ اٌثعذ٠ح لا  فشا

%(   ِشٚٔح  02.88% (  اٌمذسج اٌعض١ٍح ٌٍضساع١ٓ ) 02.71ٚتٍغد اٌمذسج اٌعض١ٍح ٌٍشظ١ٍٓ )

% (   اٌشرفففالح 32.22(   اٌرؽّفففً اٌعضفففٍٟ )%03.11% (   ِشٚٔفففح اٌىرفففف١ٓ )48.14اٌعفففز  )

%(   اٌمففٛج 01.23%(  اٌمففٛج اٌعضفف١ٍح ٌٍمثضففح ا١ٌّٕففٝ )2.22%(   اٌغففشعح الأرما١ٌففح )48.82)

%(   اٌّغففرٜٛ اٌشلّففٟ 04.23%(   ِشؼٍرففٟ اٌشففذ ٚاٌرعٍففك ) 02.32اٌعضفف١ٍح ٌٍمثضففح ا١ٌغففشٜ )

%( اٌففٝ ) 2.22( ِففا تفف١ٓ ) % ( ِٚففٓ رٌففه ذشاٚؼففد ٔغففثح اٌرؽغففٓ لافففشاد )ع١ٕففح اٌثؽففس02.18)

33.22. )% 

 دخ اٌفٝ  اٌرفٟ  TRXٚذشف١ش اٌثاؼصفح اٌفٝ اْ ذؽغفٓ ٔغفثح اٌرغ١فش اٌفٝ اعفرخذاَ ذفذس٠ثاخ اٌرعٍفك 

ذؽغ١ٓ اٌمذساخ اٌثذ١ٔح اٌخاصح ٚالأداء اٌّٙاسٜ ٌّشؼٍرٟ اٌشذ ٚاٌرعٍك ٚاٌّغفرٜٛ اٌشلّفٟ ٌّغفاتمح 

 ( .اٌمفض تاٌضأح ٌٍم١اعاخ اٌثعذ٠ح لأفشاد) ع١ٕح اٌثؽس

(   07( )8107ِٚففٓ خففلاي رٌففه ذرفففك ٔرففائط اٌذساعففاخ ٌىففً ِففٓ  ِؽّففٛد عثففذ اٌّؽغففٓ   )

Walid” Mohamed (  8107( )27(  ١ٌٍفففٝ ارفففشت   )08( )8106   )SamaAbdel 

Dayem. ( 8106( )26(  ٟمحمد اٌذ٠غفففففففط  )04( )8102   )Amlesrour ( 8104( )81  )

  TRX(  عٍففٝ اْ اعففرخذاَ ذففذس٠ثاخ اي 24)Amanda Kosmata. ( 8103 ) ِأففذا وِٛغففاذا 

عٍٝ اٌمذساخ اٌثذ١ٔح اٌخاصح ِٚشؼٍرٟ اٌشذ ٚاٌرعٍك ٚاٌّغرٜٛ اٌشلّٟ ٌّغفاتمح   ٠عات١ا ششخ ذثش١شا 

ٌّغفاتمح اٌمففض  اٌفٕفٟ ذعاٖ اٌّغاس اٌؽشوفٟ ٌفلأداء  فٟاٌمفض تاٌضأح ٔاشا لأٔٙا ذر١ّض ترذس٠ثاخ ذهدٜ 

ٚلففد اٌرففذس٠ة ٚاٌعٙفذ اٌّثففزٚي ِففٓ ذىففشاساخ وص١ففشج  فففِّٟففا  دٜ الالرعفاد   دائٙففاتاٌضأفح ٚعففٌٙٛٗ 

اذمأٙا ٚرٌه ِّا دف  اٌثاؼصح لاعرخذاَ  فٌٍّٟٙاسج لأْ اٌمفض تاٌضأح ِٓ اٌّغاتماخ اٌّشوثح ٚاٌععثح 

TRX   ٌٍمفض تاٌضأح تىً عٌٙٛٗ لأفشاد اٌفٕٟذٍه اٌرذس٠ثاخ اٌّٙاس٠ح اٌّشاتٗ ٌلأداء   داء فٌٟر١ّض٘ا 

ِّفا  دٜ اٌفٝ ذطف٠ٛش اٌّغفرٜٛ  اٌفٕفٟ ٚالأداءع١ٕح اٌثؽس اٌز٠ٓ ذؽغٓ ٌذ٠ٗ اٌمذساخ اٌثذ١ٔح اٌخاصفح 

 . اٌشلّٟ ٌذ٠ُٙ

  ذٛظفذ ففشٚق ففٟ ِعفذلاخ اٌرغ١فش تف١ٓ  وتزنك َرحمك صحح انفشض انشاتيع وانيزي َيُى دهيً -

عٍفففك ِرٛعفففطٟ اٌم١اعففف١ٓ اٌمثٍفففٟ ٚاٌثعفففذٞ ففففٟ اٌمفففذساخ اٌثذ١ٔفففح اٌخاصفففح ِٚشؼٍرفففٟ اٌشفففذ ٚاٌر

 ٚاٌّغرٜٛ اٌشلّٟ ٌّغاتمح اٌمفض تاٌضأح ٌٚعاٌػ اٌم١اط اٌثعذٞ لأفشاد )ع١ٕح اٌثؽس(.
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   : الاستنتاجات

اعففرٕادا اٌففٝ ِففا اظٙشذففٗ ٔرففائط اٌثؽففس ٚفففٝ ضففٛء ٘ففذت ٚفففشٚض اٌثؽففس ذٛصففٍد اٌثاؼصففح اٌففٝ 

 الاعرٕراظاخ اٌرا١ٌح:

( لة  T.R.Xليجسةم بةاداا التقية  )البرنامج التدرٌبً المقترح باستخدام تدرٌبات المقاومةة الليٌةة  -1

 –تطةوٌر القةدرات البدنٌةة الخا)ةة ) القةدرا القضةيٌة ليةرجيٌن والة راعٌن  تاثٌر إٌجابً عيى 
 –مرونةةة الجةة   -مرونةةة اللتنةةٌن  -تحمةةل القضةةيً   –السةةرعة الانتقالٌةةة  –القةةوا القضةةيٌة 

 الرشاقة ( لمسابقة القنز بالزانة .

( لة  T.R.Xباستخدام تدرٌبات المقاومةة الليٌةة ليجسةم بةاداا التقية  )البرنامج التدرٌبً المقترح  -2

  .تحسٌن مرحيتً الشد والتقي  لمسابقة القنز بالزانةتاثٌر إٌجابً عيى 

( لة  T.R.Xالبرنامج التدرٌبً المقترح باستخدام تدرٌبات المقاومةة الليٌةة ليجسةم بةاداا التقية  ) -3

  .لأفراد )عٌنة البحث ( لمتسابقً القنز بالزانة تطوٌر المستوى الرقمً تاثٌر إٌجابً عيى

  التوصٌات :   

تم التوا)ل الٌها وتو)ةى الباحثةة   بمةا  التًفً ضوء ما اسنرت عن  نتائج البحث والاستنتاجات 

 ٌيى : 

تحسةةٌن  فةةًالحدٌثةةة الهامةةة  الأدواتبالمقاومةةة الليٌةةة ليجسةةم مةةن  (TRX)اسةةتخدام تةةدرٌبات  -1

 الاتجاه القمل القضيً ليمهارا . فًوتطوٌر القدرات البدنٌة والمهارٌة بشرط استخدامها 

تملن الاعبٌن من اتقان المهارا بشلل اسر  واسهل باقل جهد مملن  (TRX)استخدام تدرٌبات  -2

. 

 الرٌاضٌة المختينة . الأنشطةجمٌع  فً (TRX)ٌملن الاستنادا من استخدام تدرٌبات  -3

الأسالٌب والطرق التدرٌبٌة ول لك الأدوات بما ٌتماشى مع البٌئة التدرٌبٌة  فًلتنو  ضرورا ا -4
 ومستوى الاعبٌن ونو  المهارا التخ))ٌة .

بمةا ٌناسةب ااةدام ومتطيبةات البرنةامج التةدرٌبً ليو)ةول  (TRX)ضرورا استخدام تدرٌبات  -5

المسةةتوى الرقمةةً لمختيةةم الةةى اق)ةةى اسةةتنادا مةةن تيةةك التةةدرٌبات لتطةةوٌر الحالةةة التدرٌبٌةةة و
 الرٌاضٌة . ةالأنشط

سةباقات ومسةابقات القةاب القةوى  فةًالااتمام باجراء المزٌد من البحوث والدراسات وخا)ةة  -6

لتطوٌر المستوى البدنً والمهارى والرقمةً لمتسةابقً القنةز   (TRX)من خلال فاعيٌة تدرٌبات

  بالزانة ب)نة خا)ة وباقً المسابقات ب)نة عامة .

المقي  بما ٌتناسب مع المرحية السةنٌة  TRX باستخدامالمقترح  التدرٌبًتدرٌبات برنامج  تقنٌن -7

 وعدم المبالغة 

 لافٌة لضمان التنمٌة المطيوبةالمقيقة لنترا   TRX باستخداملتدرٌب ا -4
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   المراجع                                                

 المراجع العربٌة : 

( : فسٌولوجٌا ومورفولوجٌا الرٌاضة وطرق القٌةا  6..1احمد عبد النتاح ، محمد )بحى حسانٌن ) أبوالقلا -1

 والتقوٌم ،دار النلر القربى، القاارا 

 . موسلو ، رادونً دار ، حسن مالك ترجمة ، القوى ألقاب: ( ...1) وآخرون لولودي أولٌغ -1

، دار  ت المٌدان )تعلٌم ، تكنٌون ، تودرٌب(سبالات المضمار ومسابما(: 7..1بسطوٌسً أحمد بسطوٌسً ) -2

 النلر القربً لينشر ، القاارا . 

 ، دار النلر القربً ، القاارا . أسس ونظرٌات التدرٌب الرٌاضً(: ...1) _________ -3

 فتحةً محمود ، رفقت حسٌن عثمان ترجمة ،ٌبوالتدر التعلٌم أسس:  1994 )) بالٌمسٌزوز مانٌول جوزٌ  -4

 ، الإقيٌمٌةةة التنمٌةةة مرلةةز ، ليهةةواا القةةوى لألقةةاب الةةدولً الاتحةةاد ، حجةةر عيةةى سةةيٌمان مراجقةةة ، محمةةود

 . القاارا

 . المن)ورا،والنشر ليطبع الدر شجرا ملتبة (،اداره-تدرٌب– تعلٌم) الموى العاب(: 2.14) زٌد عيى حسن -5

علوووى بعوووض المووودرات البدنٌوووة  TRXتووورثٌر تووودرٌبات المماوموووة الكلٌوووة :  (2.14حمةةةدي احمةةةد )ةةةالح ) -2

مجيةة أسةٌوط لقيةوم وفنةون التربٌةة الرٌاضةٌة ، ليٌةة  ، والمتغٌرات البٌوكٌنماتٌكٌة لمتسابمً الوثب الطوٌل

 . .6، عدد  2التربٌة الرٌاضٌة ، جامقة أسٌوط ، مجيد 

 تغٌووراتالمعلووى بعووض  T.R.Xفاعلٌووة اسووتخدام أداة التوودرٌب المعلووك (: 2.17حامةةد عبةةد الخةةال  ) رٌهةةام -8

المجيةة الأوروبٌةة لتلنولوجٌةا عيةوم الرٌاضةة،  البدنٌة ومستوى الأاداء الم اري فوً التمرٌنوات الإٌماعٌوة ،

 الألادٌمٌة الدولٌة لتلنولوجٌا الرٌاضة ، السوٌد .

 البدنٌةةةعيةةى بقةةق القةةدرات  TRX( : فاعيٌةةة أسةةيوب التةةدرٌب المقيةة  2.16سةةماح محمد عبةةد المقطةةً ) -9

م حرا ، المجية القيمٌة ليتربٌة البدنٌة وعيةوم الرٌاضةة ، مجيةد ..1الرقمً لدي سباحً الخا)ة والمستوى 

 (، ليٌة التربٌة الرٌاضة ليبنٌن ، جامقة حيوان .12)

 تودرٌب مٌكانٌكٌوة: ( ...2) حسةٌن سةالم أحمةد ، السةلار سةالم إبةرااٌم ، زاار الحمٌد عبد الرحمن عبد -11

 . القاارا ، لينشر اللتاب مرلز ، الموى ألعاب مسابمات وتدرٌس

،  المقةارم، منشةاا 11تطبٌقةات" ، طبقةة  –"نظرٌةات التدرٌب الرٌاضً ( : 3..2عبد الخال  ) ع)ام -11

 الإسلندرٌة .

 الموودى لتحسووٌن المعلووك TRX ج وواز باسووتخدام برنووامج تصوومٌم (:2.16")احمةةد  الةةدٌن شةةرم لٌيةةى -11

 الابتكواري الورل  فوً والودفع للانمبواض الم ارى الأداء المستوى على وترثٌره الانفجارٌة والموة الحركً

 . حيوان جامقة، ليبنٌن الرٌاضٌة التربٌة ليٌة، الرٌاضة وعيوم الرٌاضٌة ليتربٌة القيمٌة المجية، الحدٌث

 ، والنشةةةر ليطبةةةع الم)ةةةرٌة الملتبةةةة ، الرٌاضوووً التووودرٌب أساسوووٌات( : 6..2) شةةةحات  إبةةةرااٌم محمد -12

 . الإسلندرٌة

 العضوولً التوووازن علووى التعلووك بوورداة الكلٌووة المماومووة توودرٌبات توورثٌر( : 2.15) عةةوق الدٌسةةطً محمد -13

 وفنةون لقيةوم أسةٌوط مجيةة ، حوواجز متور 400 لمتسابمً الرلمً والمستوى والرجلٌن الذراعٌن لعضلات

 . أسٌوط جامقة ، الرٌاضٌة التربٌة ليٌة ، 2 الجزء ، 41 القدد ، الرٌاضٌة التربٌة

 الخطووط بطرٌموة للعودو المرحلٌوة الأزمنوة بمٌواس للتسوارع اختبوار تصمٌم( : 2.12) براوم  السٌد محمد -14

 جامقةةة ، الرٌاضةةٌة التربٌةةة ليٌةةة ، الرٌاضةةٌة التربٌةةة وفنةةون لقيةةوم أسةةٌوط مجيةةة ، منشةةورا بحةةث ، المائلووة

 . أسٌوط
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تحلةٌم( ، دار القيةم ،  –تقيةٌم  –تلنٌةك  –)تةدرٌب  موسووعة ألعواب المووة(: 1..1محمد عبد الغنً عثمان ) -15

 اللوٌت .

توورثٌر تودرٌبات السلسوولة المغلموة باسووتخدام ج واز التعلووك ( : 2.17عبةةد المحسةن عبةةد الةرحمن ) محمةود -12

"TRX " ، عيى بقق القدرات البدنٌة للاعبً اللرا الطائرا ، مجية أسٌوط لقيوم وفنون التربٌةة الرٌاضةٌة

 .، ليٌة التربٌة الرٌاضٌة ، جامقة أسٌوط  45القدد 

 البدنٌوة الصوفات بعض علً للجسم الكلٌة المماومة تدرٌبات استخدام ترثٌر( : 2.14) شبٌب محمد محمود -18

 التربٌةة ليٌةة ، منشورا غٌر ماجستٌر رسالة ، الشٌش سلاح لاعبى لدي الرد م ارة أداء ومستوي الخاصة

 . أسٌوط جامقة ، الرٌاضٌة

 

" علووى تنمٌووة بعووض TRXتوورثٌر اسووتخدام توودرٌبات أداة التعلووك "(: 2.14عمةةر الداشةةوري ) مةةروا -19

، المجية القيمٌة لقيوم وفنون الرٌاضة  اللٌالة البدنٌة ومستوى الأداء الم اري فً رٌاضة المبارزة عناصر

 .، ليٌة التربٌة الرٌاضٌة ليبنات ، جامقة حيوان  52، مجيد 
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 باللغت العربيتملخص البحث 

لتحسين مرحلتي الشذ T R X تأثير تذريباث المقاومت الكليت للجسم بأداة التعلق 
 والتعلق وبعض القذراث البذنيت الخاصت والمستوي الرقمي لمسابقت القفز بالزانت

 د/ مروا سقد عبد الرحٌم                                            

                                                                    

 

  تاثٌر تدرٌبات)المقاومة الليٌة ليجسم باداا التقي ٌهدم البحث الحالً الً التقرم عيى 

(TRX )تحسٌن مرحيتً الشد والتقي  وبقق القدرات البدنٌة الخا)ة والمستوي لمسابقة القنز ل

 الت)مٌم باستخدام البحث لطبٌقة لملائمت  نظرا   التجرٌبً المنهج الباحثة تاستخدمبالزانة، وقد 

تمثل مجتمع البحث فً طيب  و لها، والبقدي القبيً القٌا  بإتبا  واحدا تجرٌبٌة لمجموعة التجرٌبً

(  ثمانٌة 24م والبالغ عددام ) .2.1/ 2.14النرقة الرابقة تخ)ص ألقاب القوى ليقام الجامقً 

الب، وقد قامت الباحثة باختٌار عٌنة البحث بالطرٌقة القمدٌة من طيبة التخ)ص وعشرون ط

%( من مجتمع البحث، ولانت من أام 71( عشرون طالب بنسبة ).2والبالغ قوامها )

البرنامج التدرٌبً المقترح باستخدام تدرٌبات المقاومة الليٌة ليجسم باداا التقي  الاستنتاجات ان 

(T.R.Xل  تاثٌر إ ) الأداء المهارى لمرحيتً الشد تطوٌر القدرات البدنٌة الخا)ة و ٌجابً عيى

ولانت أام  والتقي  ، واٌضا تطوٌر المستوى الرقمً لأفراد عٌنة البحث لمسابقة القنز بالزانة

 التقي  باداا ليجسم الليٌة المقاومة تدرٌبات باستخدام المقترح التدرٌبً البرنامجالنتائج أن 

(T.R.X ) ليرجيٌن القضيٌة القدرا)  الخا)ة البدنٌة القدرات تطوٌر  عيى إٌجابً تاثٌر ل 

 الج   مرونة- اللتنٌن مرونة - القضيً تحمل  – الانتقالٌة السرعة – القضيٌة القوا – وال راعٌن

 لمسابقة والتقي  الشد مرحيتً تحسٌن عيى إٌجابً تاثٌر ل و بالزانة القنز لمسابقة(  الرشاقة –

 .بالزانة القنز لمتسابقً البحث عٌنة لأفراد الرقمً المستوى تطوٌرو بالزانة القنز

 

 القاب قوى  ( –القنز بالزانة  -  T R X  التقي الليمات المقتاحٌة : ) أدات  -

 


