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ػهً ثؼط وظبئف انشئخ وثؼط انقذساد  TRXو kettle bellرأثير رذسَجبد الدقبويخ ثاعزخذاو 
 يتر /خشي.0011بصخ  والدغزىي انشقًً  لدزغبثقً انجذَُخ الخ

 أ.ـ.د/أحمد شعراكل محمد
 ستيذ هسيعد نقسـ عاوـ اد  ص ادرييضيص  

 جيهعص دهييط –كايص ادترنيص ادرييضيص 
 المقدمة كمشكمة الدراسة

تدريب دقد تطور عاـ ادتدريب    بضوف ادجييؿ ادهتعي نص وتطورت نيدتيدى اتجيىيت ادعيهايف    هجيؿ اد  
 نيوتخؼ نوع ادنشطص ادرييضيص داو وؿ نيدفرد إدى  عاى هستوي يت قؽ هف وخؿ  ن  ادنطيؿ.

 ف  سيودوجيي ادرييضص تيتـ ندراسص ادت يرات ادوظيفيص ادت  ت دث    ـ( 2111يكسؼ دىب عمي )ويذكر 
يضص    تطوير ادايي ص ادندنيص ادجسـ نتيجص ددا  ادتدريب ادندن  ويهكف الاستفيدة هف هعاوهيت  سيودوجيي ادري

 ( 71: 9الإعداد ادندن  دافرد ادرييض . )
نتيجص داتطور ادهستهر  ى نظرييت وهفيىيـ عاـ ادتدريب وهنيي هجيؿ تدرينيت ادتعاؽ  و تدرينيت ادهقيوهص 

ادندنيص ، وادتى تتضهف هقيوهص وزف ادجسـ وادتى تستودـ دتنهيص ادقدرات   TRXادكايص داجسـ نإستوداـ  داة 
وادفسيودوجيص و ادتى يظير  ثرىي عاى ادتننيو ادكيرنى داعضخت وادهفي ؿ وادهرونص والإتزاف ، و يعايتيي  ى 

 ادهسيعدة عاى ادو وؿ إدى  هص ادهستوي.
وادعيب ادقوي إ دي ادهسينقيت ادت  ت تيج ديي ص ندنيص عيديص يستودهيي ادعػدا  لانجػيز وت قيػؽ هػي ي ػنو اديػو 

جػػػري و ف  ػػػعونتيي وتعقيػػػدىي  تعػػػددىي واوػػػتخؼ  عيدييتيػػػي وتػػػداوؿ اد ػػػفيت ادندنيػػػص دكػػػؿ  عيديػػػص وههػػػي زاد هػػػ
هتر( وا دة هنيي وادت  تتهيز نيسػتوداـ انظهػص طي ػص هوتافػص اضػي ص ادػى تػداوؿ اكثػر هػف  ػفص ندنيػص 7311)

دجػػػري ههػػػي هتػػر ( دتوسػػػطيي سػػني يت ا 911واشػػتراكيي نػػػيلادا  وت ػػنؼ هػػػف هسػػي يت ادجػػػري ادهتوسػػطص هػػػ  )
) اعطػػػى ادفر ػػػص دهتسػػػينقى ىػػػذه ادهسػػػي ص دت قيػػػؽ انجػػػيز  ػػػ  ادسػػػني يت ادقرينػػػص هنيػػػي  ػػػ  تاػػػؾ اد ػػػفيت هثػػػؿ 

 ادت هؿ اددوري ادتنفسى ، ت هؿ ادسرعص ، ت هؿ ادقوة ، ادقوة ادههيزة نيدسرعص(.
 داة  و ىى TRX عاى  ف  داة ـ( 2113فيكتكر دكليكاتا )،  ـ(2114أماندا ككماستا) ويتفؽ  كخ هف

وسياص  ههت هف  جؿ إستوداـ  وزف ادجسـ  كهقيوهص هقننص عاى عضاص  و هجهوعص هف ادعضخت ، 
ويهكف استوداهيي كوسياص تدرينيص  هسيعدة عاى تنهيص ادقوة ادعضايص وادهرونص ادعيهص  و تطوير ادعهؿ 

، ويهكف استوداهيي نهفردىي  ادعضاى  ى اتجيه اددا  اد ركى ادهشينو دهسينقيت ادهيداف وادهضهير كيدعدو
 (7: 23()1:8 و دهجيي ه  وسياص تدرينيص  وري  ى ادتدريب  ى تنهيص هكوف ندنى  و  دا  هييري.)

تعهؿ   tool training suspensionن نيي داتعاؽ  TRX داة   ـ(2113فيكتكر دكليكاتا ) ويعرؼ      
اد نيؿ والا زهص ،  يث  نو لايتهت  نيدهرونص  عاى تنهيص ادقوة نيستوداـ هقيوهص ادجسـ نيستوداـ جييز

كهي يهتيز نيدثنيت و خنص ادهيدة    training rubber, elastic bandوادهطيطيص ك ستؾ ادتدريب ادهطيط
، ويهكف  ف يتـ الإستفيدة نو عف طريؽ دهجو ه   جيزة     rope trainingاده نعص  هثؿ اد نؿ ادعيدي 

 (711: 23ادىداؼ ادهوتافص دنراهج ادتدريب. )  و  داة تدرينيص  وري و ؽ
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ـRonal snarr, Michael   R.Esco  (2113 )ركنالد سنار ، مياائيؿ اسيككويتفؽ  كخ هف       
تعهؿ عاى تطوير عني ر ادايي ص ادندنيص ادهوتافص ادهرتنطص نيد  ص كيدقوة ادعضايص TRX عاى  ف  داة 

د سيص ادع نيص وتنهى ادقوة ادوظيفيص ، وادقدرات ادندنيص ادهرتنطص نيلادا  وادهرونص داهفي ؿ وزييدة الاثيرة ا
 (13:27ادهييري كيدتوازف وادتوا ؽ وادرشي ص.)

ن نيي  داة داتعاؽ يتـ  ييي   TRX داة  ـet al McGill(2114) ماؾ جيؿ كأاركف ويعرؼ             
دجيذنيص ادرضيص  هف وخؿ زييدة درجص اد عونص ادزاويص ( وا –استوداـ وزف ادجسـ )عف طريؽ وض  ادجسـ 

 (                                                    713:71نتقايؿ ادض ط نوزف ادجسـ  و  وزاف ويرجيص  وري .)
ـ( 2113ـ(، فيكتكر دكليكاتا )2114ـ(، أماندا ككماستا )2114) ماؾ جيؿ كأاركفيتفؽ  كخ هف      

ديي ادعديد هف ادفوائد هنيي  TRX عاى  وائد تدرينيت ـ(  2112ير ، نينى مانيستكف )أندركس كاربكن ،
تطوير ادقوة ادنسنيص وذدؾ عف طريؽ استوداـ وزف ادجسـ كهقيوهص عاى هجهوعص عضايص ه ددة وادقدرة 

و قي ادعضايص، ادت هؿ ادعضاى ، وادت هؿ اددوري ادتنفسى ، وت هؿ اددا  ،  وت هيـ تدرينيت هشينيص 
 ويسيعد  ى ت قيؽ  ي برض نتيجص دطخ ص اد ركص  يص ،دلأدا  ادهييري،  وت سيف ادايي ص اديوائيص وادخىوائ

versatility  ديذه ادتدرينيت ويهكف ت يير تاؾ اد ركيت نتيجص دسيودص  و  عونص  دائيي . كهي نو وفيؼ
يقاؿ هف ادو ت ادهيدر  ى الانتقيؿ  هف  ادوزف يسيؿ  هاو وتوزينو عف ادعديد هف  جيزة ووسيئؿ ادتدريب،

هكيف لاور لاجرا  ادعهايص ادتدرينيص، يهكف ادا  نو عدد لا نييئى هف ادتدرينيت. يهكف استوداهو ه   كثر 
: half swiss(.71وادسويسريص نقيعدة   swiss ball، وادكرة ادسويسريص kettle bellهف  داة تدرينيص هثؿ 

713-719( )1:8-73( )1:71) 
ستودهتيي ادقوات ادوي ص ادروسيص دفترة كنيرة إدى  kettle bellو ظيرت     ى روسيي  ى ندايص ادتسعينيت وا 

 kettle  ف إنتشرت  ى نقيص ادعيدـ ن شكيؿ هوتافص و ؽ اديدؼ ادتدرينى ادتى تسودـ هف  جاو ، وادكيتؿ نؿ  
bell  د ادقيعػدة ويقػؿ تػدريجيي و ػولا داهقػػنض، ، ىػى  داة هعدنيػص عاػى شػكؿ ادكػػرة الإنريػؽ كنيػر  طرىػي عنػ

 وتستودـ  ى ادعديد هف ادتدرينيت ادندنيص وادهييريص.
ىى  داة ادكؿ  ى وا د ، وادتى تعهؿ عاى  Kettel bell(  ف ادكيتؿ نؿ ـ2116) تساتسكليف بافؿ ويري  

طريقص تطنيؽ طريقص تنهيص ادقوة ادثينتص نوض  ادجسـ وادوضيع  ادهوتافص ، ويهكف تقنيف تدرينيتييعف 
 (92:21ادتدريب ادفتري. )

تنهيص  دو ادعديد هف ادفوائد هنيي Kettel bell  ف إستودـ ادكيتؿ نؿ ـ( 2116بافؿ تساتسكليف ) ويوض 
ادقوة وادت هؿ وادرشي ص والإتزاف  ى ادجسـ وادقدرة اديوائيص وادخىوائيص ، وتسيعد عاى تقايؿ  رص الإ ينص 

ت سيف ادن هص ادعضايص، وتستودـ دتنهيص ادتوازف ادعضاى وادقوة ادعضايص داهجهوعيت نتيجص إستوداهيي  ى 
ادعضايص ادهوتافص ،  وتستودـ دتطوير ادايي ص ادندنيص   ضؿ هف  شكيؿ ادثقيؿ ادعيديص ادنير واددهناز 

 (18-11: 21واد زاـ.)
كجـ ، ويوجد ادعديد هف 11-7(  نيي تظير  ى   جيـ هوتافص هف ـ2116بافؿ تساتسكليف ) يري    

هنيي  ف تكوف جز  وا د ه هـ عاى شكؿ الإنريؽ نفئيت وزنيص  Kettel bellادشكيؿ ادهوتافص داكيتؿ نؿ 
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ويتـ تركيب  يو  Kettel bellهوتافص وىذا ادشكؿ ادكثر إنتشيرا ، وادشكؿ الآور يتكوف هف  هقنض ادكيتؿ 
 (72:21إسطوانيت هوتافص ادوزاف.)

 ى ادرنط نيف  TRXو داة ادتعاؽ  Kettel bellتض   ىهيص تدرينيت ادهقيوهص نإستوداـ  وههي سنؽ ت
ادهتطانيت ادندنيص وادواجنيت اد ركيص واستوداهيي  ى ت سيف عهؿ ادعديد هف  ادعضخت  ههي يسيـ  ى 

تسيعد عاى تنفيذ  ت سيف هستوي اددا  هقيرنص نيدتدرينيت ادتقايديص  يث  ف ادقوة ادعضايص ن نواعيي ادهوتافص
ادواجنيت اد ركيص وادتى تؤثر ندورىي  ى تنهيص ادسرعص اد ركيص وتوظيفيي دت قيؽ هستوييت عيديص هف الإنجيز 

هتر( وا دة هف ادهني سيت ادت  تعتهد عا  نظيـ ادنظيـ اديوائ     انتيج ادطي ص 7311وجري )ادر هى . 
نعض عني ر ادايي ص ادندنيص دت قيؽ هستوي ر ه  هتهيز الاهر ادذي يتطاب كفي ة ادجييز ادتنفس  وتنهيص 

ودهي كينت تدرينيت ادهقيوهص تعهؿ عا  تنهيص ادقوة ادعضايص وادهرونص وادسرعص . دذا راي ادني ث اف تطنيؽ 
كظائؼ الرئة كبعض المتغيرات  د يؤدي اد  تنهيص  TRXك kettle ballبإستاداـ نرنيهج تدرين  نيستوداـ 

 متر/جرل.1511ة  كالمستكل الرقمى  لمتسابقى البدنية الااص
 ىدؼ البحث:

عمى بعض كظائؼ  TRXك kettle bellتأثير تدريبات المقاكمة بإستاداـ ييدؼ ادن ث ادتعرؼ عاى 
 -وذدؾ هف وخؿ:متر /جرل 1511البدنية الااصة  كالمستكل الرقمى  لمتسابقى  الرئة كبعض المتغيرات

عاى نعض هت يرات وظيئؼ ادرئص وادننض  TRXو kettle ballوداـ ت ثير تدرينيت ادهقيوهص نإست -7
 هتر/جري.7311دهتسينقى 

عاى نعض ادهت يرات ادندنيص ادوي ص دهتسينقى  TRXو kettle ballت ثير تدرينيت ادهقيوهص نإستوداـ  -2
 هتر/جري.7311

نقى عاى ادهستوي ادر هى دهتسي TRXو kettle ballت ثير تدرينيت ادهقيوهص نإستوداـ  -2
 هتر/جري.7311

 فركض البحث: 
وظيئؼ ادرئص وادننض توجد  روؽ ذات دلادص إ  يئيص نيف ادقييسيت ادقنايص وادنعديص    هستوي نعض  -7

هتر/جري ود يد  ادقييس 7311وادهستوي ادر هى ددي دهتسينقى ونعض ادهت يرات ادندنيص ادوي ص 
 ادنعدي داهجهوعص ادتجرينيص.

وادننض وظيئؼ ادرئص إ  يئيص نيف ادقييسيت ادقنايص وادنعديص    هستوي نعض  توجد  روؽ ذات دلادص-2
د يد  ادقييس هتر/جري و 7311ونعض ادهت يرات ادندنيص ادوي ص وادهستوي ادر هى ددي دهتسينقى 

 ادنعدي داهجهوعص ادضينطص.
نطص    نعض  روؽ ذات دلادص إ  يئيص نيف ادقييسيت ادنعديص داهجهوعص ادتجرينيص وادضيتوجد -2

هتر/جري 7311وظيئؼ ادرئص وادننض ونعض ادهت يرات ادندنيص ادوي ص وادهستوي ادر هى ددي دهتسينقى 
 د يد  ادقييس ادنعدي داهجهوعص ادتجرينيص.و 
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جراءات البحث:  اطة كا 
 منيج البحث:

ذدػػؾ اسػػتودـ ادني ػػث ادهػػنيج ادتجرينػػ  نت ػػهيـ ادهجهػػوعتيف )هجهوعػػص تجرينيػػص وادوػػري ضػػينطص( و  
 دهنيسنص دطنيعص ادن ث وت قيقي دىدا و و روضو.

 عينة البحث: 
سػػػنص وادهسػػػجايف  ػػػى الات ػػػيد اده ػػػري ددعػػػيب ادقػػػوي  21( هتسػػػينؽ ت ػػػت 71اشػػػتهات عينػػػص ادن ػػػث عاػػػى )

 ( هتسينقيف .9تـ تقسيهيـ إدى هجهوعتيف نيدتسيوي  واـ كؿ هجهوعص ) دايواة، وتـ اوتييرىـ نيدطريقص ادعهديص
 ة تكزيع عينة الدراسة :اعتدالي

 16متغيرات النمك ف = اعتدالية تكزيع قيـ عينة الدراسة في (1جدكؿ )
 الالتكاء الانحراؼ المعيارم المتكسط كحدة القياس المتغيرات

 1.61 1.18 19.18 سنة السف
 172.6 سنتيمتر  الطكؿ 

 
4.21 2.14 

 -161.- 2.7 67 كيمك جراـ الكزف
 1.33 1.14 22.175 2متركجـ/ مؤشر كتمة الجسـ
 1.89 1.29 3.5 سنة العمر التدريبى

ويػدؿ ذدػؾ عاػى ، (2،+2-)(  ف  يـ هعيهؿ الادتوا     هت يرات ادنهو تن  ر نيف 7يتض  هف جدوؿ )    
 .هت يرات ادنهو   اعتداديص  يـ ادن ث 
 16لااصة          ف = اعتدالية تكزيع قيـ عينة الدراسة في ااتبارات القدرات البدنية ا (2جدكؿ )

 

، ويػدؿ (2،+2-)  نػيف  (  ف  يـ هعيهػؿ الادتػوا  دقػيـ ادقػدرات ادندنيػص ادوي ػص تن  ػر 2يتض  هف جدوؿ )
 هتر.7311دسنيؽ  ادقدرات ادندنيص ادوي ص وادهستوي ادر هى   اوتنيرات ذدؾ عاى اعتداديص  يـ ادن ث 

كحدة  الااتبػػػػػػػػػػػػػػػػارات
الانحراؼ  المتكسط القياس

 الالتكاء المعيارم

 .48- 112.5 2.38 متر ااتبار ككبر
 . 1 1.11 عدد متر411جرل 

 .76- 2.35 26.87 ثانية الانبطاح المائؿ مف الكقكؼ
 82.- 4.8 217 سنتيمتر الكثب العريض مف الثبات

 1.17 2.41 31.43 سنتيمتر لعمكدل مف الثباتالكثب ا
 -.31- 1.24 7.12 سنتيمتر ثنى الجذع أماما
 1.11 1.42 5.41 ثانية متر1511المستكل الرقمى لسباؽ 
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 71ف =    يد ادن ث اعتداديص توزي   يـ عينص اددراسص     ييس نعض وظيئؼ ادرئص وادننض  (3جدكؿ )

( ، 2،+2-(  ف  يـ هعيهؿ الادتوا  دقيـ ادهت يرات ادفسيودوجيص  تن  ر نيف  )2يتض  هف جدوؿ ) 
 ادن ث .ويدؿ ذدؾ عاى اعتداديص  يـ ادن ث     يـ ادهت يرات ادفسيودوجيص  يد 

 أدكات ككسائؿ جمع البيانات :
 المستادمة قيد البحث: القياس كأجيزة أدكاتأكلا: 
 .جييز ادرستيهيتر دقييس ادطوؿ نيدسنتيهتر -1
 .هيزاف طن  دقييس ادوزف نيدكياو جراـ -2
 ث.هف  7/711هف نوع وا د وتعهؿ د رب  سيعيت ايقيؼ ر هيص -3
 سيعص نودر. -1
 (7ؽ) هر Spirostek. جييز وظيئؼ ادرئص -3

 (2) هر ؽ الااتبارات البدنية كالقياسات الفسيكلكجية قيد البحث . -
 ادت هؿ اددوري ادتنفسى   اوتنير كونر . -7
 ؽ.7ت هؿ ادقوة اوتنير نرنى  -2
 هتر/عدو. 111ت هؿ ادسرعص اوتنير  -2
 ادوثب ادعريض. -ادقدرة ادعضايص  اوتنير ادوثب ادعهودي  -1
 ادهرونص اوتنير ثنى ادجذع هف ادو وؼ. -3
 هتر هف ادند  ادعيدى.7311هستوي ادر هى اوتنير ادجري اد -1

الانحراؼ  المتكسط كحدة القياس الااتبػػػػػػػػػػػػػػػػارات
 المعيارم

 الالتكاء

ivc ية السعة الحيكية الشييق  1.31 1.121 4.11 لتر 
  FVC السعة الحيكية القسرية    .29 1.25 3.86 لتر 

FEV1 22 1.198 3.55 لتر حجـ الزفير القسرم في ثانية كاحدة. 
حجـ الزفير القسرم / السعة الحيكية القسرية    

fev1/fvc      
% 82.87 3.14 1.11 

 حجـ الزفير القسرم في ثانية كاحدة / السعة الحيكية
 fev1/vc القسرية 

% 88 3.46 2.14- 
 1.17- 1.15 11.41 لتر  (TV)حجـ ىكاء التنفس العادل
 1.36 1.14 2.19 لتر (ERV) الحجـ الزفيرل المدار

Pef  )1.91 1.311 6.41 لتر  جرياف الزفير الأقصى )الأعظمي 
 1.33 3.68 87.77 لتر/متر (MVVالتيكية الرئكية القصكل )

 -811.- 1.85 68.5 نبضة/دقيقة  hrنبض الراحة
 -14.- 5.84 48.44 ممؿ/كجـ/ؽ vo2maxالحد الأقصى النسبى للاستيلاؾ الاكسجيف



 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانية لالمجلة العلم

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 و8104 عجزًبر (3الجضء ) 48انؼذد            المجهخ انؼهًُخ نهترثُخ انجذَُخ وػهىو انشَبظخ          
 

128 

 : البرنامج التدريبي المقترح
 ىدؼ البرنامج : 

نعض ادقدرات ادندنيص ادوي ص ووظيئؼ ادرئص وادهستوي ادر هى ييدؼ ادنرنيهج ادتدرين  دخرتقي  ن 
 .سنص 21هتر/جري  ت ت 7311دنيشئ سنيؽ 

 اطكات تصميـ البرنامج التدريبي :
ادتيد  يوض  ذدؾ:  هف وخؿ ادهس  ادهرجعى  وؿ ه يور و ترات ادنرنيهج ادتدرين  ادهقترح وادجدوؿ  -

 (2هر ؽ )
  سيني  ( 71عدد و دات ادتدريب وخؿ  ترة الإعداد ادندن  ادويص = )  -
 و دات تدرينيص 1عدد و دات ادتدريب    ادسنوع =  -
 درينيص و دة ت 11=          سيني   71×و دات  1 -
 ( د يقص.721: 81زهف ادو دة ادتدرينيص اديوهيص هف ) -
 د يقص 713=  2÷  271= 721+  81هتوسط زهف ادو دة =  -
 د يقص 713هتوسط زهف ادو دة ادتدرينيص                    =  -
 د يقص  1211د يقص =  713× و دة  11زهف و دات ادتدريب وخؿ  ترة ادنرنيهج =  -
 (.2:  7ادزهف ادكاى دانرنيهج عاى درجيت اد هؿ  سب دورة اد هؿ اده ددة )تـ تقسيـ  -

 الإجراءات التطبيقية لمبرنامج التدريبى:
نعد الإطخع عاى اددراسيت ادسينقص وادهراج  ادعاهيص تو ؿ ادني ث إدى نعض ادنقيط ادتى يهكف هف     

 kettlebellالمقاكمة بإستاداـ دريبات كاعتمد الباحث عند تطبيؽ توخديي وض  ادنرنيهج ادتدرين  
 عمى الأتى : TRXك

 ادنطف(  –ادتركيز دائهي عاى عضخت ادتثنيت ادرئيسيص )ادظير  
 يتـ  سيب ادشدات عف طريؽ    ى زهف يست ر ص ادنيشئ  ى ادثنيت عند  دا  ادتهريف  
 ادتركيز عاى اددا  وادعهود ادفقري عاى استقيهتو  
 وفيفص  ثني   دا  ادتهريف  ادتدرج نيستوداـ  ثقيؿ 
 ػػى نيييػػص ادو ػػدة ادتدرينيػػص تعطػػى تػػدرينيت إطيدػػص دا  ػػوؿ عاػػى الاسػػتروي  نيػػدؼ ادعػػودة نيدعضػػخت  

 إدى اد يدص ادطنيعيص. 
 القياسات القبمية: 

 يـ ادني ث ن جرا  ادقييسيت ادقنايص د راد عينص ادن ث    نعض وظيئؼ ادرئص ونعض ادقييسيت ادندنيص  وذدؾ 
 ـ نإستيد دهييط ادجديدة وهعهؿ كايص ادترنيص ادرييضيص ندهييط . 73/3/2171  يوـ  
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 تطبيؽ البرنامج :
هتسينؽ(  يث تـ ادتنفيذ نواسطص 71تـ تطنيؽ و دات ادنرنيهج عاى هجهوعيت ادن ث ادتجرينيص وادضينطص )

و دات  سنوعيص اعتنيرا هف   سيني  نوا    رنعص 71ادهسيعديف وت ت إشراؼ ادني ث، وكينت هدة ادتطنيؽ 
 .( و دة تدرينيص11ـ ونذدؾ يكوف عدد ادو دات ادتدرينيص دانرنيهج )78/8/2171إدى  71/3/2171

 القياسات البعدية :
 ـ.78/8/2171وذدؾ يوـ  تـ إجرا  ادقييسيت ادنعديص    ننفس ترتيب ادقييسيت ادقنايص

 المعالجات الإحصائية المستادمة :
 هعدؿ ادت ير(. -هيف وتنى–وياكسكوف  -الارتنيط -الادتوا  -الان راؼ ادهعييري -ن )ادهتوسط اد سي 

 عرض كمناقشة النتائج :
    نعض وظيئؼ ادرئص دلادص ادفروؽ نيف ادقييسيف ادقنا  وادنعدي داهجهوعص ادتجرينيص  (1جدوؿ )

 9ف=وادننض  يدادن ث   

  1.96=  1.15عند  Z* قيمة                         1.15* داؿ احصائيا عند مستكل معنكية 
   ادتجرينيص ( وجود  روؽ دادص إ  يئيي نيف ادقييسيف ادقنا  وادنعدي داهجهوعص 1يتض  هف جدوؿ )

كهي  1.13يث كينت  يهص هعيهؿ ادوط  اده سونص ا ؿ هف ادقييسيت ادفسيودوجيص د يد  ادقييس ادنعدي  
 Fvc  ،fev1، عدا  ى هت ير 1.13اده سونص  يث كينت  عاى هف  يهتيي ادجدوديص عند  zيؤكد ذدؾ  يهص 

fev1/fvc ،fev1/vc Pef  ،mef25  ،mef50. 

كحدة  اسـ الااتبار
 القياس

 القياس
 القبمي

 القياس
 البعدم

 الرتب المكجبة الرتب السالبة
 قيمة
z 

 معامؿ
 الاطأ

 معدؿ
 متكسط التغير

 الرتب
 مجمكع
 الرتب

 متكسط
 الرتب

 مجمكع
 الرتب

ivc السعة
الحيكية 
 الشييقية

17.14 1.11 2.52- 36 4.5 1.11 1.11 5.26 4.49 لتر
% 

FVC السعة  
الحيكية 
 القسرية

47.77 1.11 2.52- 36 4.5 1.11 1.11 5.97 4.14 لتر
% FEV1 حجـ

الزفير 
القسرم في 
 ثانية كاحدة

19.43 1.11 2.52- 36 4.5 1.11 1.11 4.24 3.55 لتر
حجـ الزفير  %

القسرم / 
السعة 
الحيكية 
 القسرية 

fev1/fvc 

 %9.31 1.11 2.53- 36 4.5 1.11 1.11 98.38 91 لتر
حجـ الزفير 
القسرم في 
ثانية كاحدة / 

السعة 
الحيكية 

لقسرية ا  
fev1/vc 

14.62 1.11 2.53- 36 4.5 1.11 1.11 95 82.88 لتر
حجـ ىكاء  %

التنفس 
 TV العادل

 %7.96 1.11 2.53- 36 4.5 1.11 1.11 12.34 11.43 لتر
الحجـ 
الزفيرل 
 المدار
ERV 

29.52 1.11 2.53- 36 4.5 1.11 1.11 2.72 2.11 لتر
% pef جرياف

الزفير 
الأقصى 
 )الأعظمي(

13.24 1.11 2.38- 35 5 1 1 7.27 6.42 لتر
التيكية  %

الرئكية 
القصكل 

(VMV) 

 %5.87 1.11 2.53- 36 4.5 1.11 1.11 93.19 88.12 لتر/متر
نبض 
 hrالراحة

نبضة/دقيق
 ة

68.5 64.625 4 28 1.11 1.11 2.371 1.118 %5.66
الحد الأقصى  %

النسبى 
للاستيلاؾ 
الاكسجيف
vo2max 

58.77 48.44 ممؿ/كجـ/ؽ
 

2 

1.11 1.11 4.5 36 -2.52 1.11 21.33
% 
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 8ف=اسات البدنية كالمستكم الرقمي    القي(دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية في 8جدكؿ )

   1.96=  1.15عند  Z* قيمة     1.15* داؿ احصائيا عند مستكل معنكية 
( وجػود  ػروؽ دادػص إ  ػيئيي نػيف ادقييسػيف ادقناػ  وادنعػدي داهجهوعػص ادضػينطص  9يتض  هف جدوؿ )         

كهػي  1.13   ادقييسيت ادندنيص    د يد  ادقييس ادنعدي  يث كينت  يهص هعيهؿ ادوطػ  اده سػونص ا ػؿ هػف 
 . 1.13اده سونص  يث كينت  عاى هف  يهتيي ادجدوديص عند  zيؤكد ذدؾ  يهص 

 8(دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة الضابطة في بعض كظائؼ الرئة كالنبض  ف=9جدكؿ )

كحدة  اسـ الااتبار
 القياس

 القياس
 القبمي

 القياس
 البعدم

 الرتب المكجبة الرتب السالبة
 قيمة
z 

 معامؿ
 الاطأ

 معدؿ التغير
% 

 متكسط
 الرتب

 مجمكع
 الرتب

 متكسط
 الرتب

 مجمكع
 الرتب

 %15.62 1.11 2.52 36 4.5 1.11 1.11 2761 2387 متر ااتبار ككبر
الانبطاح المائؿ مف 

 الكقكؼ
 %7.92 1.118 2.36 28 4 1.11 1.11 29 26.87 عدد

 %2.97 1.112 2.521 36 4.5 1.11 1.11 57.28 1.17 ثانية متر411جرل 
الكثب العمكدل مف 

 الثبات 
 31 سنتيمتر

 
35 1.11 1.11 3.5 21 2.211 1.128 9.35% 

الكثب العريض مف 
 الثبات

 215 217 سنتيمتر
 

1.11 1.11 4 28 2.366- 1.118
  2.89% 

 7 سنتيمتر ثنى الجذع أماما
 

11 
 

3 3 4.71 33 2.113 1.135 14.28% 
المستكل الرقمى 

 متر1511لسباؽ 
1.112 2.521 1.11 1.11 36 4.5 5.39 5.47 دقيقة

  9.82% 

كحدة  اسـ الااتبار
 القياس

 القياس
 القبمي

 القياس
 البعدم

 الرتب المكجبة الرتب السالبة
 قيمة
z 

 معامؿ
 الاطأ

 معدؿ
 التغير
 متكسط %

 الرتب
 مجمكع
 الرتب

 متكسط
 الرتب

 كعمجم
 الرتب

ivc 7.65 1.12 *2.38 35 5 1 1 4.78 4.44 لتر السعة الحيكية الشييقية% 
  FVC السعة الحيكية  

 القسرية 
 %12.96 1.15 *1.96 32 4.57 4 4 4.53 4.11 لتر

FEV1 حجـ الزفير القسرم
 %15.63 1.11 *2.52 36 4.51 1.11 1.11 3.92 3.47 لتر في ثانية كاحدة 

القسرم / السعة حجـ الزفير  
 fev1/fvc الحيكية القسرية 

     

% 89.13 94.13 1.11 1.11 3.51 21 2.21* 1.13 5.61% 
حجـ الزفير القسرم في ثانية 
كاحدة / السعة الحيكية 
 fev1/vc القسرية 

% 81.25 91.11 1.11 1.11 4.51 36 2.53* 1.11 11.77% 
pef جرياف الزفير الأقصى

  )الأعظمي( 
 %12.52 1.11 *2.52 36 4.51 1.11 1.11 7.11 6.23 لتر

 الحجـ الزفيرل المدار
ERV 21.53 1.11 *2.52 36 4.51 1.11 1.11 2.54 2.19 لتر% 

 حجـ ىكاء التنفس العادل
TV 4.89 1.11 *2.52 36 4.51 1.11 1.11 11.99 11.43 لتر% 

التيكية الرئكية القصكل 
(VMV) 

 %3.75 1.11  *2.52 36 4.51 1.11 1.11 91.16 87.77 لتر/متر
-1.476 3.5 1.75 17.5 4.38 66.75 68.5 نبضة/دقيقة  hrنبض الراحة  1.14 2.55%  

الحد الأقصى النسبى 
للاستيلاؾ 

 vo2maxالاكسجيف

%9.45 1.136 2.1 33 4.71 3 3 53.12 48.44 ممؿ/كجـ/ؽ  
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 1.96=  1.15عند  Zقيمة  *                        1.15* داؿ احصائيا عند مستكل معنكية 
( وجػػود  ػػروؽ دادػػص إ  ػػيئيي نػػيف ادقييسػػيف ادقناػػ  وادنعػػدي داهجهوعػػص ادتجرينيػػص   يػػث 8يتضػػ  هػػف جػػدوؿ )

اده سػػونص  يػث كينػػت  عاػى هػػف  zكهػػي يؤكػد ذدػػؾ  يهػص  1.13كينػت  يهػػص هعيهػؿ ادوطػػ  اده سػونص ا ػػؿ هػف 
 .  1.13 يهتيي ادجدوديص عند 
 8ف=القياسات البدنية يف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة الضابطة في (دلالة الفركؽ ب11جدكؿ )

 1.96=  1.15عند  Z* قيمة                         1.15ند مستكل معنكية * داؿ احصائيا ع
( وجود  روؽ دادص إ  يئيي نيف ادقييسيف ادقنا  وادنعدي داهجهوعص ادتجرينيص  71يتض  هف جدوؿ ) 

اده سونص  يث كينت  عاى  zكهي يؤكد ذدؾ  يهص  1.13 يث كينت  يهص هعيهؿ ادوط  اده سونص ا ؿ هف 
 . 1.13يي ادجدوديص عند هف  يهت

 دلالة الفركؽ بيف القياسيف البعدييف لممجمكعة التجريبية كالضابطة في بعض كظائؼ الرئة كالنبض( 77جدوؿ )
 8=  2= ف 1ف         

كحدة  الااتبارات
 القياس

ماف كيتنى  المجمكعة الضابطة  المجمكعة  التجريبية
U 

 قيمة
z 

 مجمكع متكسط الرتب متكسط
 متكسط متكسط الرتب 

 الرتب 
 مجمكع

 الرتب 

ivc 3.37- 1.11 36 4.51 4.78 111 12.51 5.26 لتر السعة الحيكية الشييقية* 
  FVC السعة الحيكية  

 القسرية 
84.5 11.56 5.97 لتر

1 4.53 6.44 51.51 15.51 -1.74 
FEV1 حجـ الزفير القسرم في

 ثانية كاحدة 
 *3.39- 1.11 36 4.51 3.92 111 12.51 4.24 لتر

حجـ الزفير القسرم / السعة  
 fev1/fvc الحيكية القسرية 

     

% 98.38 12.51 111 94.13 4.51 36 1.11 -3.37* 
حجـ الزفير القسرم في ثانية 
كاحدة / السعة الحيكية 
 fev1/vc القسرية 

% 95 12.51 111 91.11 4.51 36 1.11 -3.87* 

كحدة  اسـ الااتبار
 القياس

 القياس
 القبمي

 القياس
 البعدم

 الرتب المكجبة الرتب السالبة
 قيمة
z 

 معامؿ
 الاطأ

 معدؿ التغير
 متكسط %

 الرتب
 مجمكع
 الرتب

 متكسط
 الرتب

 مجمكع
 الرتب

1.11 2.52 36.11 4.5 1.11 1.11 2723.1 2387.5 متر ااتبار ككبر
  

14.15%%  
الانبطاح المائؿ مف 

 الكقكؼ
%2.34 1.138 2.17 15.11 3.11 1.11 1.11 27.5 26.87 عدد  

متر411جرل  %1.11 1.112 2.521 36.11 4.5 1.11 1.11  59.41 1.17 ثانية   
الكثب العمكدل مف 

 الثبات 
%6.58 1.112 2.524 36.11 4.5 1.11 1.11 33.5 31.43 سنتيمتر  

الكثب العريض مف 
 الثبات

%1.98 112 2.527 36.11 4.5 1.11 1.11 211.87 217.75 سنتيمتر  
%%11.71 1.124 2.254 34.11 4.86 2.11 2.11 7.54 6.75 سنتيمتر ثنى الجذع أماما  
%7.47 1.218 1.26 9 3 27 5.4 5.52 6 دقيقة المستكل رقمى  
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 ياسيف البعدييف لممجمكعة التجريبية كالضابطة في بعض كظائؼ الرئة كالنبضدلالة الفركؽ بيف الق( 77جدوؿ )
 8=  2= ف 1ف         

كحدة  الااتبارات
 القياس

ماف كيتنى  المجمكعة الضابطة  المجمكعة  التجريبية
U 

 قيمة
z 

متكسط  متكسط
 الرتب

 مجمكع
 متكسط متكسط الرتب 

 الرتب 
 مجمكع

 الرتب 
لقصكل التيكية الرئكية ا

(VMV) 
 *3.37- 1.11 36 4.51 7.11 111 12.51 12.34 لتر/متر

 *3.37- 1.11 36 4.51 2.54 111 12.51 2.72 لتر TV حجـ ىكاء التنفس العادل
حجـ الزفير القسرم في ثانية 
كاحدة / السعة الحيكية 
 fev1/vc القسرية 

 *3.11- 3 39 4.88 11.99 97 12.13 7.27 لتر
 لمدارالحجـ الزفيرل ا
ERV 

 *3.37- 1.11 36 4.51 91.16 111 12.51 93.19 لتر
 2.114 13.5 86.5 11.81 66.75 49.5 6.19 64.625 نبضة/دقيقة  hrنبض الراحة

الحد الأقصى النسبى 
للاستيلاؾ 

 vo2maxالاكسجيف

مممتر/كجـ/
 ؽ

58.77
 

2 

11.56 92.51 53.12 5.44 43.51 7.51 -2.58 

  داؿ *            1.96=  1.15عند  Zقيمة                 15=  1.15عند  ماف كيتنيقيمة 
دلادص ادفروؽ نيف ادقييسيف ادنعدييف داهجهوعص ادتجرينيص ( وجود  روؽ دادص إ  يئيي 77يتض  هف جدوؿ )

 يث كينت  يهص اوتنير وادضينطص    هت يرات وظيئؼ ادرئص ود يد  ادقييس ادنعدي داهجهوعص ادتجرينيص 
 يث وكينت  عاى هف  يهتيي ادجدوديص  zن  اده سونص   ؿ هف  يهتو ادجدوديص كهي يؤكد ذدؾ  يهص هيف وت
 يث كينت  يهص اوتنير هيف وتن  اده سونص  عاى هف  hrو  max hr و fvcعدا  ى اوتنيرات  1.13عند 

 .1.13 يث كينت   ؿ هف  يهتيي ادجدوديص عند  z يهتو ادجدوديص كهي يؤكد ذدؾ  يهص 
       القياسات البدنية      (دلالة الفركؽ بيف القياسيف البعدييف لممجمكعة التجريبية كالضابطة  في 12دكؿ )ج

 8=  2= ف 1ف                                                                    

 داؿ *            1.96=  1.15عند  Zقيمة                 15=  1.15عند  ماف كيتنيقيمة 
  

كحدة  اسـ الااتبار
 القياس

 ماف كيتنى  المجمكعة الضابطة المجمكعة  التجريبية
U قيمة 

z متكسط متكسط 
 الرتب

 مجمكع
 متكسط متكسط الرتب

 الرتب
 مجمكع
 الرتب

 -3.373 1 36 4.5 2723.1 111 12.5 2761 متر ااتبار ككبر
الانبطاح المائؿ مف 

 الكقكؼ
 -1.279 21 56 7 27.5 81 11 29 عدد

متر411جرل  59.41 111 12.5 57.28 ثانية 
  

4.5 36 1 3.366- 
كدل مف الكثب العم

 الثبات 
 2.119 13 49 6.13 33.5 87 11.88 35 سنتيمتر

الكثب العريض مف 
 الثبات

 215 سنتيمتر
 

11.25 82 211.87 6.75 54 18 1.481- 

 11 سنتيمتر ثنى الجذع أماما
 

11.69 85.5 7.54 6.31 51.5 14.5 1.856 

19.5 81.5 11.16 5.52 55.5 6.94 5.39 دقيقة المستكل رقمى
  

1.316- 
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دلالػة الفػركؽ بػيف القياسػيف البعػدييف لممجمكعػة  ( وجػود  ػروؽ دادػص إ  ػيئيي77يتض  هػف جػدوؿ ) 
كينػػت  يهػػص   يػػثالتجريبيػػة كالضػػابطة فػػى القياسػػات البدنيػػة لصػػالح القيػػاس البعػػدل لممجمكعػػة التجريبيػػة 

 يػػث وكينػػت  عاػػى هػػف  يهتيػػي  zاوتنػػير هػػيف وتنػػ  اده سػػونص   ػػؿ هػػف  يهتػػو ادجدوديػػص كهػػي يؤكػػد ذدػػؾ  يهػػص 
 يػػث كينػػت عػػدا  ػػى اوتنػػيري ادوثػػب ادعػػريض وادهرونػػصو الاننطػػيح ادهيئػػؿ هػػف ادو ػػوؼ   1.13ادجدوديػػص عنػػد 

 يػث كينػت   ػؿ هػف  يهتيػي  zذدػؾ  يهػص   يهص اوتنير هيف وتن  اده سونص  عاى هف  يهتو ادجدوديص كهػي يؤكػد
ههػػػػي يػػػػدؿ عاػػػػى عػػػػدـ وجػػػػود  ػػػػروؽ ذات دلادػػػػص ا  ػػػػيئيص  نػػػػيف ادهجهػػػػوعتيف ادتجرينيػػػػص  1.13ادجدوديػػػػص عنػػػػد 

 وادضينطص.
 مناقشة النتائج:

توجد  روؽ ذات دلادص إ  يئيص نيف ادقييسيت ادقنايص وادنعديص    هستوي  نو " ينص الفرض الأكؿ عمى 
وادهستوي ادر هى ددي دهتسينقى ونعض ادهت يرات ادندنيص ادوي ص ص وادننض وظيئؼ ادرئنعض 
 هتر/جري ود يد  ادقييس ادنعدي داهجهوعص ادتجرينيص".7311

 هتر/جري7311دهتسينقى  نهقيرنص نتيئج ادقييسييف ادقنا  وادنعدي ودات قؽ هف   ص ادفرض  يـ ادني ث
( وجود  روؽ دادص إ  يئيي  7( ، وادشكؿ ادنيينى  ر ـ )1ويتض  هف ادجدوؿ ر ـ )ادتجرينيص  عينص ادن ث

 .نيف ادقييسيف ادقنا  وادنعدي داهجهوعص ادتجرينيص 1.13عند هستوي اددلادص 
 ،TRX نيسػتوداـ ادهقيوهػيت تػدرينيت نػ ف  ادفسػيودوجيص ادهت يػرات ادت سػف  ػ سنب  دوث  ادني ث ويعزي 

kettlebell ظػػػػػػػروؼ ادعهػػػػػػػؿ ادعضػػػػػػػا  وادهيػػػػػػػيري ادهشػػػػػػػينو دنيشػػػػػػػئى وادتػػػػػػػ  تػػػػػػػؤدي نشػػػػػػػدات عيديػػػػػػػص و قػػػػػػػي د
 ثر إيجينيي  عاػى زيػيدة وظػيئؼ ادرئػص واد ػد الا  ػى لاسػتيخؾ الاكسػجيف وهعػدؿ هتر/جري     و ت 7311

ضػػرنيت ادقاػػب  ػػى ادرا ػػص   يػػد ادن ػػث نإعتنػػيره هؤشػػرا  ويرجيػػي  و ػػ  عاػػى عػػيتؽ ادجيػػيز ادتنفسػػى وادػػدوري ههػػي 
ت سف    وظيئؼ ادرئص  يد ادن ث  واد د الا  ى لاستيخؾ الاكسجيف وهعدؿ  بير هف نيودوجيتو   دي إدى

 ضرنيت ادقاب  ى ادرا ص ، وذدؾ نتيجص الاستهرار    نذؿ ادجيد ادندن  طواؿ  ترة اددا .
ادعضػخت  ف ادنرنػيهج ادتػدرينى  دي ادػى تنهيػص   ـ(2111الػديف ) سعد سمير محمد وىذا هييتفؽ ه  هػيذكره

ههػي  دي ادػى ت سػف وظػيئؼ  Diagramوعضاص اد جيب اد ػيجز   sartus musclesف ادضاوع ادعيهاص ني
 ( 21:3)ادرئص  يد ادن ث.

كهي  ف الانتظيـ    ادتدريب  دي إدى ت سف  دا  ادجييزيف اددوري وادتنفس  وزييدة  درة ادعضخت عاى 
 ادت هؿ ادندن   دي إدى زييدة ادقدرة عاى استيخؾ ادكسجيف .

 ف نجيز عهاييت ادتدريب ادرييض  يظير    ادعخ ص وادتوا ؽ نيف تو يت  ـ(2111يكسؼ دىب )يؤكد كهي 
داهتسينؽ هف جيص  وري دذدؾ يجب الاىتهيـ  ادندنيص وادفسيودوجيصوشدة ادتدريب هف جيص وادو يئص ادفرديص 

 ( 72:1).دخعب نيد فيت ادفسيودوجيص وادندنيص
يجب عاى ادهدرب عند توجيو اد هيؿ ادتدرينيص ادهكثفص  ف يقوـ  ولا  نو ( ـ2114" )ماؾ جيؿويضيؼ "
  .داهتسينؽ ثـ يقوـ نعد تقنيف اد هيؿ ادتدرينيص نتوزي  ادو دات ادتدرينيص اد فيت ادندنيص وادفسيودجيصنت ديد 

(119:14) 
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هستوي اددلادص ( وجود  روؽ دادص إ  يئيي  عند 2( ، وادشكؿ ادنيينى ر ـ )9ويتض  هف ادجدوؿ ر ـ )
  ى ادهت يرات ادندنيص ادوي ص  يد ادن ث. نيف ادقييسيف ادقنا  وادنعدي داهجهوعص ادتجرينيص 1.13
ىذا ادت سف    هستوي ادهت يرات ادندنيص داهتسينقيف إدى طنيعص ادنرنيهج وهي ي تويو هف  ادني ثويعزي 

لإهكينييتيـ و دراتيـ وهقننو اد هؿ وهوجيو  هنيسنص TRX، kettlebell تدرينيت ندنيص نيستوداـ ادهقيوهيت 
 دتنهيص ىذه ادعني ر ادندنيص.

دػػػػػو  TRXإدػػػػػى  ف الإعػػػػػداد ادنػػػػػدن  نيسػػػػػتوداـ  داة ادتعاػػػػػؽ ـ( 2113فيكتػػػػػكر دكليكاتػػػػػا ) ويشػػػػػير إدػػػػػى ذدػػػػػؾ
تػػػػػػ ثير واضػػػػػػ   ػػػػػػ  تنهيػػػػػػص ادقػػػػػػدرات ادندنيػػػػػػص واد ركيػػػػػػص هثػػػػػػؿ ادقػػػػػػوة ادعضػػػػػػايص وادت هػػػػػػؿ وادسػػػػػػرعص وادرشػػػػػػي ص 

 (.2: 21هركنيتيـ هثؿ ادقوة ادههيزة نيدسرعص وت هؿ ادقوة )وادهرونص و 
وتتفؽ نتيئج ىذة اددراسص ه  دراسص كخ هف     ف الارتقي  نيدنوا   ادفسيودوجيص وادندنيص ددي ادخعنيف 

نؾ بمتز كآاركف)  ( ،4ـ()2115محمد سناء عبدالمجيد ) يتنيسب طرديي ه  ت سف ادهستوي ادر هى
(، 17) ماىيا دكلتى كآاركف(، دراسة 14ـ( )2113ة جيفرل جكنات كآاركف)( ، دراس18ـ()2113

 . (2ـ()2116محمد بكصرار )
توجد  روؽ ذات دلادص إ  يئيص نيف ادقييسيت ادقنايص  "ثانيا مناقشة الفرض الثانى كالذل ينص عمى  

هستوي ادر هى ددي وادننض ونعض ادهت يرات ادندنيص ادوي ص وادوظيئؼ ادرئص وادنعديص    هستوي نعض 
 د يد  ادقييس ادنعدي داهجهوعص ادضينطص ".هتر/جري و 7311دهتسينقى 

 هتر/جري7311دهتسينقى  نهقيرنص نتيئج ادقييسييف ادقنا  وادنعدي ودات قؽ هف   ص ادفرض  يـ ادني ث
يئيي  وجود  روؽ دادص إ   (  1)(2ر ـ )( وادشكؿ 71)(8ويتض  هف ادجدوؿ ر ـ )ادضينطص  عينص ادن ث

نيف ادقييسيف ادقنا  وادنعدي دنعض وظيئؼ ادرئص وادننض وادهت يرات ادندنيص  1.13عند هستوي اددلادص 
 .ادضينطصادوي ص داهجهوعص 

ىػػذا ادت سػػف  ػػ  هسػػتوي عني ػػر ادايي ػػص ادندنيػػص دانيشػػئيف إدػػى طنيعػػص ادنرنػػيهج وهػػي  ادني ػػثيعػػزي و  
 و دراتيـ وهقننو اد هؿ وهوجيو دتنهيص ىذه ادعني ر ادندنيص.ي تويو هف تدرينيت ندنيص هنيسنص لإهكينييتيـ 

ويري ادني ث  ف تفوؽ ادقييس ادنعدي عاى ادقييس ادقنا  داهجهوعص ادضينطص يرج  إدى ت ثير ادنرنيهج 
 ادهطنؽ عاى ادهجهوعص ادضينطص وادذي تضهف تهرينيت ندنيص عيهص ..

يص وادندنيػػص  يػػد ادن ػػث إدػػى  ف ادنرنػػيهج ادهتنػػ  وادػػذي ويعػػزو ادني ػػث ادت سػػف  ػػ  هسػػتوي اد ػػفيت ادفسػػيودوج
  تػػػػوي عاػػػػى تػػػػدرينيت " ندنيػػػػص "  دي إدػػػػى الارتفػػػػيع  ػػػػ  هسػػػػتوي نعػػػػض ادندنيػػػػص ادفسػػػػيودوجيص سػػػػينقص ادػػػػذكر 

 وادهت يرات ادندنيص.
هيرسص كهي يعزو ادني ث  يضي ىذا ادتقدـ دكفيئص   راد ادهجهوعص ادضينطص  يث  ف الانتظيـ والاستهرار    اده

نيلإضي ص إدى ادتني س ادهستهر نيف ادخعنيف وتقديـ   ضؿ  دا  ندن  كيف دو  ثر كنير    ر   هستوي نعض 
 اد فيت ادندنيص وادنيوكهييئيص ونيدتيد  ت سف    هستوي اددا  ادهييري.
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ادنعديػػص   ػروؽ ذات دلادػص إ  ػػيئيص نػيف ادقييسػيت"توجػػد عاػى  نػو  كالػذل يػػنص الفػرض الثالػػثثالثػا مناقشػػة 
داهجهوعص ادتجرينيص وادضينطص    نعض وظػيئؼ ادرئػص وادنػنض ونعػض ادهت يػرات ادندنيػص ادوي ػص وادهسػتوي 

 ".د يد  ادقييس ادنعدي داهجهوعص ادتجرينيصهتر/جري و 7311ادر هى ددي دهتسينقى 
ي  عنػد ( وجػود  ػروؽ دادػص إ  ػيئي1()3( وادشػكؿ ادنيػينى ر ػـ )72()77ويتض   يضػي  هػف جػدوؿ ر ػـ )

نػيف ادهجهػوعتيف ادضػينطص وادتجرينيػص  ػى ادقيػيس ادنعػدي دجهيػ  اوتنػيرات ادقػوة ادههيػزة  1.13هستوي هعنويص
نيدسرعص وت هؿ ادقوة  وت هؿ ادسػرعص وادهرونػص وادهسػتوي ادر هػى د ػيد  ادقيػيس ادنعػدي داهجهوعػص ادتجرينيػص 

فو ػػت عاػػى ادهجهوعػػص ادضػػينطص  ػػى هقػػدار (   ف ادهجهوعػػص ادتجرينيػػص  ػػد ت72( )77كهػػي يتضػػ  هػػف جػػدوؿ )
وهعدؿ ادت يػر دجهيػ  هت يػرات وظػيئؼ ادرئػص وادنػنض  يػد ادن ػث و يضػي اوتنػيرات ادقػوة ادههيػزة نيدسػرعص ادقػوة 

 ادههيزة نيدسرعص وت هؿ ادقوة  وت هؿ ادسرعص وادهرونص وادهستوي ادر هى.
نطص  ػػػى ىػػػذه الاوتنػػػيرات إدػػػى تػػػ ثير ويعػػػزي ادني ػػػث تفػػػوؽ ادهجهوعػػػص ادتجرينيػػػص عاػػػى ادهجهوعػػػص ادضػػػي

وادػػذي تػػـ توجيػػو اد هػػؿ وخدػػو ن ػػو  kettlebell ، TRXادنرنػػيهج ادتػػدرينى ادنرنػػيهج ادتػػدرين  نيدهقيوهػػيت  
ادعديػػػد هػػػف ادهت يػػػرات ادندنيػػػص ادوي ػػػص  يػػػد ادن ػػػث نيلإضػػػي ص إدػػػى ادنرنػػػيهج ادهيػػػيري ادهو ػػػد وادهطنػػػؽ عاػػػى 

 ادهجهوعتيف ادتجرينيص وادضينطص .
رج  ادني ث  يضي ارتفيع نتيئج ادهجهوعص ادتجرينيص  ى اوتنيرات ادقوة ادههيزة نيدسرعص  وت هػؿ ادقػوة وي

وت هػػػؿ ادسػػػرعص وادهرونػػػص وادتوا ػػػؽ وادهسػػػتوي ادر هػػػى وادهكتسػػػنص هػػػف تطنيػػػؽ ادنرنػػػيهج ادتػػػدرين  نيدهقيوهػػػيت  
kettlebell ، TRX  ( ،وهيشػػػيؿ 2ـ( )2119)وىػػػذا يتفػػػؽ هػػػ  هػػػي  شػػػيرت إديػػػو دراسػػػص تػػػيهر عنػػػدادهنعـ

( ، سػػػػكوت جينيػػػػز 71ـ()2172(،جيفػػػػري جػػػػينوت وآوػػػػروف )77ـ()2112( ، ديػػػػؼ شػػػػهيز )71ـ()2111)
( ،كريستف جينوت وآوروف 22ـ()2172( ، تييني ويس وآوروف )22ـ()2172( ،ستيؼ كوتر )27ـ )2112

هعنويي  ى ادقييسيت ادنعديص دتاؾ   ـ(ادى  ف نرنيهج ادتدريب ادهوجو دتنهيص ادقوة ادههيزة نيدسرعص  د اثر2172)
 الاوتنيرات .                                                       

إدػػػػى  ف اد ػػػد اد  ػػػى لاسػػػػتيخؾ ادكسػػػجيف   ضػػػؿ هؤشػػػػر  ـ( 2116أحمػػػػد سػػػمير ) يػػػث يشػػػير 
اد ػد اد  ػى لاسػتيخؾ  سيودوجى دلإهكينيص ادوظيفيص ددي ادفرد ودديؿ جيد عاى هقدار ديي تػو ادندنيػص ويهثػؿ 

ادكسجيف    ى  درة داجسـ عاى اوذ ونقؿ ادكسجيف وهف ثـ استوخ و هف ادوخيي ادعيهاص  "ادعضخت". 
(7 : 87 ) 

 ف ادجييز اددوري وادجييز ادتنفسػ  وادجيػيز ادعضػا  ىػـ  ـ1998محمد نصر الديف رضكاف  ويذكر 
ف ادجيػيز ادتنفسػ  يقػوـ نإهػداد ادجيػيز ادػدوري نكهيػيت ه ددات اد د اد  ى لاستيخؾ ادكسجيف ،  إذا كػي

 كنر هف ادكسجيف دك  ينقايي إدى ادعضخت،  يف ادعضخت لا تستطي  استيخؾ ادكسجيف ادوارد إدييي عف 
طريؽ ادجييز اددوري  تى  ػى  يدػص اددا  عػيد  ادشػدة، دػذا  ػإف ادعضػخت ىػ  ادعيهػؿ اده ػدد ) ادفي ػؿ ( 

 ( 711: 1) وديس ادجييزيف ادتنفس  واددوري.داقدرة اديوائيص 
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دػػػذا يعػػػزي ادني ػػػث تفػػػوؽ ادقيػػػيس ادنعػػػدي عاػػػى ادقيػػػيس ادقناػػػ  داهجهوعػػػص ادتجرينيػػػص  ػػػى هت يػػػر اد ػػػد 
ادتػػػػدرين  نيدهقيوهػػػػيت  اد  ػػػػى لاسػػػػتيخؾ ادكسػػػػجيف و ػػػػى وظػػػػيئؼ ادرئػػػػص  يػػػػد ادن ػػػػث إدػػػػى تػػػػ ثير نرنػػػػيهج  

kettlebell ، TRX. 
 ف ت ثير ادنرنيهج ادتدرين  ادهقترح وادهوطط عاهيي   د  دي إدى ت سف اددا  ويعزي ادني ث ذدؾ إدى 

ونيدتيد  ت سف    هستوي ادهت يرات ادندنيص ادوي ص وادفسيودوجيص ددي هجهوعص هتر/جري 7311دهتسينقى 
 ادن ث ادتجرينيص ذدؾ نتيجص ادتدرينيت ادهقيوهيت ادت   ثرت و سنت   دا  ادهستوي ادر هى.

 ػػروؽ ذات دلادػػص إ  ػػيئيص نػػيف ادقييسػػيت "وادػػذي نػػص عاػػى  نػػو توجػػد   يتأكػػد صػػحة الفػػرض الثالػػثكبػػذلؾ 
ادنعديػػص داهجهوعػػص ادتجرينيػػص وادضػػينطص  ػػ  نعػػض وظػػيئؼ ادرئػػص وادنػػنض ونعػػض ادهت يػػرات ادندنيػػص ادوي ػػص 

 .د يد  ادقييس ادنعدي داهجهوعص ادتجرينيص"هتر/جري و 7311وادهستوي ادر هى ددي دهتسينقى 
 الاستنتاجات :

 داني ثيت ههي سنؽ عرضو و    دود عينص ادن ث وادهنيج ادهستودـ و ىداؼ ادن ث وت ايؿ نتيئجو  هكف
 ادتو ؿ إدى الاستنتيجيت ادتيديص : 

 ػيدنرنيهج ادتدرين  ادهطنؽ عا  ادهجهوعص ادتجرينيص ادي اد  :
ستوي نعض ادهت يرات ادفسيودوجيص  دوظيئؼ ادقنا  وادنعدي    ه وجود  روؽ دادص إ  يئيي  نيف ادقييسيف .7

 هتر/جري.  7311هعدؿ ادننض دهتسينقى  –ادرئص
ادقنا  وادنعدي    هستوي نعض ادهت يرات ادندنيص  نيف ادقييسيفوجود  روؽ ذات دلادص إ  يئيص  .2

يشئ  ت هؿ ادسرعص ددي ن -ادقدرة ادعضايص -ادقوة ادعضايص-ادهرونص-ادرشي ص -ادت هؿ ادعضا   -ادسرعص
 هتر جري د يد  ادقييس ادنعدي داهجهوعص ادتجرينيص.7311

 هتر/جري.  7311ادقنا  وادنعدي    ادهستوي ادر هى دهتسينقى  وجود  روؽ دادص إ  يئيي  نيف ادقييسيف .2
 التكصيات : 

ادتو ييت  ادني ثيف   إطير  ىداؼ وهجته  ادن ث وادعينص ادهوتيرة و   ضو  نتيئج ادن ث يقدـ   
 ديص :ادتي
 .هتر/جري7311   سنيؽ  ادنيشئيفعاى هستوي  طيع نيدتدرينيت  ادنرنيهج ادتدرين  ادويصتطنيؽ  -7
 دقدراتيـ ادفسيودوجيص.هراعية ادتوزي  ادزهن  ادسايـ دتدريب ادخعنيف ادنيشئيف و ؽ  -2
 تدريب و قؿ ادهدرنيف ادقيئهيف عاى ادهرا ؿ ادعهريص اد  يرة عاى  ف ت هيـ ووض  -2

 ادنيشئيف. ادتدرينيت ادهنيسنص لإهكينييت و درات
( دهي ديي دور    تنهيص trx, kettlebellتوعيص ادهدرنيف ن ىهيص استوداـ تدرينيت ادهقيوهص نيستوداـ )  -1

 هتر.7311ادقدرات ادندنيص ادوي ص وادعديد هف وظيئؼ ادرئص وادهستوي ادر ه  دسنيؽ
 هريص هوتافص.إجرا  دراسيت هتشينيص عاى  ئيت وهرا ؿ ع -3
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 المراجع العربية كالإنجميزية :
 أكلا المراجع العربية :

  نو ادعخ   هد عندادفتيح :  سيودوجيي ادتدريب وادرييضص ،دار ادفكر ادعرنى ، ادقيىرة ، .7
 ـ.2112 
 ـ.2112  هد ن رادديف ادسيد : سيودوجيي ادرييضص )نظرييت وتطنيقيت(، دار ادفكر ادعرنى ، ادقيىرة ،  .2
د سهير ادهنجى : ت ثير تنهيص ادت هؿ ادويص عاى نعض وظيئؼ ادرئص و عيديص اددا  ادهييري ددي   ه .2

 ـ.2171لاعنى الاسكواش، رسيدص هيجستير بير هنشورة ، كايص ادترنيص ادرييضيص 
تيهر عند ادعظيـ شيىيف :  يعايص نرنيهج تدرينى دنعض ادهييرات ادنفسيص عاى هستوي ادد يع دهسكص  .1

ادعكسيص دانيشئيف  ى اده يرعص ، كايص ادترنيص ادرييضيص ننيف ، ادز يزيؽ، رسيدص هيجستير بير هنشورة ادوسط 
 ـ .2119،
-911ه هد نو وار :  ثر نرنيهج تدرينى عاى نعض ادهت يرات اديوائيص وادخىوائيص دعدائى سنيؽ  .3

اوـ وتقنييت ادنشيطيت هعيد ع –هتر ،رسيدص هيجستير بير هنشورة  جيهعص ه هد ويضر نسكرة 7311
 ـ.2171ادندنيص وادرييضيص ، 

وت ثيره عاى   Trxه هود هوتير ادسيد  نوادعطي : نرنيهج تهرينيت نهقيوهص وزف ادجسـ نإستوداـ جييز اؿ .1
  ـ.2171نعض عني ر ادايي ص ادندنيص وهستوي  دا  جهاص اد ركيت ادرضيص ، ،

نيدطريقص ادهستهرة    نعض ادهت يرات ادنييوكينهيتيكيص  ه هد، سني  هجيد  :ت ثير تدريب ادت هؿ ادهطاؽ .1
جيهعص  -ـ نيشئيف اده در: هجاص عاوـ ادترنيص ادرييضيص ) كايص ادترنيص ادرييضيص  7311والإنجيز دركض 

 .2173،  21 – 239، اد ف يت:  2، ع 9نينؿ (  ادعراؽ ، هج 
 هعيرؼ هنش ة ادطنعص ادثيدثص،توزي  ادندن  ، وادجيد ادعضي  وظيئؼ ادديف،عاـ سعد سهير ه هد .9

 ـ.2111نيلإسكندريص،
طرؽ  ييس ادجيد ادندن   ى ادرييضص ، هركز ادكتيب دانشر، ادقيىرة،  :ه هد ن ر ادديف رضواف .8

 . ـ7889
ادسس ادنظريص والاجرا ات ادهعهايص داقييسيت –ىزاع ه هد نف ىزاع : سيودوجيي ادجيد ادندنى  .71

 ـ.2119ؾ سعود ،ادرييض ،ادفسيودوجيص ، جيهعص ادها
يوسؼ دىب عاى: ادفسيودوجيي ادعيهص و سيودوجيي ادرييضص ، هذكرات بير هنشورة، كايص ادترنيص  .77
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 ثانيا المراجع الإنجميزية:

12. Amanda Komasta :Functional exercise training with TRX suspension trainer in 
dysfunctional, elderly population,  master , Appalachian State University,USA, 
2014. 



 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانية لالمجلة العلم

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 و8104 عجزًبر (3الجضء ) 48انؼذد            المجهخ انؼهًُخ نهترثُخ انجذَُخ وػهىو انشَبظخ          
 

138 

13. Andres Carbonnier , Ninni matinsson Examining muscle activation for hang 
clean and three different TRX power exercises, biomedicine Athletic training 
Halmstad University, USA, 2012 
14. Christine Cunningham (2000): The Importance of Functional Strength 
Training, Personal Fitness Professional magazine, American Council on Exercise 
publication, April. . Pp3,33 
15. Dave Schmitz (2003) : Functional Training Pyramids , New Truer High 
School , Kinetic Wellness Department , USA. Pp3. 
16. David K. Spierer Pasquale Manocchia Adrienne K.S. Lufkin 
Jacqueline Minichiello Jessica Castro TRANSFERENCE OF KETTLEBELL 
TRAINING TO STRENGTH, POWER AND ENDURANCE Journal of Strength and 
Conditioning Research,2015.  
17. Fabio comana (2004): function training for sports, Human Kinetics: 
Champaign IL , England. Pp87 
18. Jeffrey Janot, Taylor Heltne, Chelsea Welles, Jaime Riedl, Heidi Anderson, 
AshleyHoward, and Sue Lynn Myhre,Effect of TRX verses traditional resistance 
training programs on measures on of muscular performance in adults, Journal of 
fitness research, Vol. 2, Issue 2, Australia, 2013. 
19. Larry Kenny ,Jack Wilmore, David Costill :physiology of sport and execise  
with web study guide , 5th edition ,Human kinetic ,USA,2011. 
20. McGill, Stuart m.;Cannon, Jordan;Andersen,JordanT.:Analysis of pushing 
Exercises: Muscle Activity and spine load While Contrasting Techniques on stable 
surfaces With a Labile Suspension Strap Training System, condition Research, 
Journal of strength, volume28, Issue1, USA, 2014.   
21. Michael Boyle (2004) : Functional Balance Training Using a Domed Device ,j 
Spine, 21, pp2640-2650  .  
22. , Mahya Dolati, Farshad Ghazalian, Hossein Abednatanzi The Effect of a 
Period of TRX Training on Lipid Profile and Body Composition in Overweight 
Women , International Journal of Sports Science, 2017;  7(3): 151-158 
23. Nick Beltz, Dustin Erbes, John P. Porcari, Ray Martinez, Scott Doberstein, 
Carl Foster: The Effect of a Period of TRX Training on Lipid Profile and Body 

http://www.humankinetics.com/search#&sSearchWord=David Costill


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانية لالمجلة العلم

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 و8104 عجزًبر (3الجضء ) 48انؼذد            المجهخ انؼهًُخ نهترثُخ انجذَُخ وػهىو انشَبظخ          
 

139 

Composition in Overweight Women , Volume 2, Issue 2, December 2013 | 
JOURNAL OF FITNESS RESEARCH 
24. Pavel Tsatsouline  :Enter the Kettelbell, ,USA,2006.   
25. Ronal l.snarr, Michael R.EscoElctromyographic Comparison of Traditional and 
suspension push-up, journal of human kinetics, vol. 39, USA, 2013.   
26. Scott Gaines (2003): Benefits and Limitations of Functional Exercise , Vertex 
Fitness , NESTA , USA. Pp214 
27. Steve Cotter,:Kettlebell Training,  HUMAN KINETICS ,2013 
28. Tiana Weiss, Jerica Kreitinger, Hilary Wilde, Chris Wiora, Michelle Steege  
Lance Dalleck, Jeffrey Janot ., (2010) : Effect of Functional Resistance  Training  
on  Muscular Fitness  Outcomes  in  Young Adults, J Exerc  Sci Fit . Vol 8 . No 
2 .pp 113–122  .  
29. Victor Dulceata ,  TRX – suspension training – SIMPLE, fast and efficient, 
Marathon, vol. 5issue 2, Romania, 2013.  


