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 بعض المتغيرات البدنية على (TRX)المقاومة الكلية للجسم تمرينات استخدام تأثير
  لطلاب المدارس 

 حسيو بو ب س  ب سد.محمد
 تخصص تمريس ت و روض  –الري ضية   الفلسفةف   لوم دكتوراه 

   اج معة الإسكسدرية  –يرربية الري ضية ب بوقكلية الت –
 مقدمه ومشكلة البحث :

 إية اةاااد  ل سا إديت ضداا واضيسا إتيبةاعالعة ا ةهاب إتطريا إ   وا وا لإ إحا إعتيةتيواا
ع  ايتف ض ادضا ح ا  د  ل سا إتواتتدوا ضر سار ح ط اية اةاادتلر ااةحباتطرةرتتي بقاحدةوا إضرواإ 

ا(ا32:اا3)  احةعااإ قة واب إدطةضادضا إلت طار إتف  وادواطدط ه.حواتت  تد واب إت دةحادضاإ 
 إوا لها وا إعتيا إاضةثاا  توا إ ثةيادضا إع د ءابراوا ي إةبا( 2112فتح  ابرا يم )رةتةيا 

ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااار يساتاققا غي ضا إتيبةاا إية اةاا ضاطيةقا إتديةل ساب  تب ي  ا  ي سار اتواإ وا إاي  سا إبضلةا.اااااااااااا
ا(3:ا8)

ا  يسااضةث  اا(و0214)اWesley D. Dudgeon at all ”"يذكر و  تضيةب ساتعي اب يواا له
ا ا إ  ةا ا إحيو ادق ردا ار  يساTRX))ا  يار  تت اTotal Body Resistance Exercise" تضيةب س ع

ا إيلةض اد  س ادض اد ت فا ا إاي  ساابات  و ا و ا ةا  ارض  س ا إيرد لوع اب إحة  ا إقت إةا ا إراض س  و
ا(00:اا05(.ااااااااااااااااااااااااا ا يرب تةاا إتةلةاا إقضةداا إدعير ااا إة اب إحدب ط

ا)Shirley fong et all"ش رلي فوسج وخخروو اتةيرةا ا إ  ةاا0214  اتديةل سا إدق ردا ا ض و(
ي سا  يارطضا إحيواإ اتروا  ياد تيب سا ا ةاابت واييةوادضا طواإ حيوا ياتد يةضاتقروا يا ا

دحدر  سا)تد يةضاا5 إتي ةطا  يا إدح رضا إبضليابضرضادعض سعارتلقيواتضيةب سا إدق رداا إ  ةااإ حيوا إيا
اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا(3:ا01)ا.تد يةضا إ  ي(ا–تد يةضا إاجطاا–تد يةضا إقي ت ءااا– إتر طضا
 ضاا .SUK, M. H. KANG, S., &   SHIN, Y.A 2103سوك ك سج، شي و رةاة اا

تعضاتقلةااحضةض اإتضيةب سا إدق ردااب يت ض وارطضا إحيواعارتد ضادضاااTRXتضيةب سا إدق رداا إ  ةااإ حيوا
اتض ا ر ا إع ضةا ابتضيةب سا إض دبو ادق يلا اط رةا ادض ا  ثي اد  طيا إاي ا اتق ةو ا إو اب  ا  ا يةب سا  ثق و

 إتعيضاإطت باارتلدوا إقر ار إتر طضار إديرلاارإ  اتاثةيا ع وا واتلدةااا إتر طضا إر ةفياإ عاطسارةد ضا
ا(اا429:ا00ضدح  ادوا إتضيةب سا  ي يةا.اااااااااااااااااااااااااااا)
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اا اا ط ارةرا   Jordiجوردى م رتيسيزمMartin Tuma("2102"،)م رتو توم  "دض

Martinez,etal("2102بي سي. م رتو"،)مBc. Martin Hajnovic("2101)تضيةب ساا إوا ضام
TRXار اتا ءاا ا إية اةةض ارغةي ار إية اةةض ار لإل ث اإ ح ري ا إعديةا ا إف  س اإحدةو ادد ييت   ةد ض

ا(05:اا13(ا)10:اا19(ا)19:اا02)اااااااااااااااااااااار تا با لإ  قاا إحيضةا.

اا ا)Angus gaedtke et all"اسجوس جيدتك واخروو رةتةي ا0214  ا ض ا إي اتضيةب سو(
(TRXا يات وادضا ت  وا إتضيةبا إر ةفيا إحعاةعدوا  ياتلتةطا إعاطسا اي يةاارتايةضا إقر ا)

 (0:ا14)اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااار إتر طض.

ابةضا ا(2102يولك ت )دايعرةا اةتت بهادوال  وا دوا إعتطسا)ا إير  وا(اد  ضال  وا إتضيةباب  
ادث إةا.ااااااااااااااااااااااااااااااااااا اةحع    ادد  ا رادحدر اادضا إعاطسار إح حبةاا  ياةا ادقللاا  وا ا ا ا دق ردا اااااااااااااااااااااااااااااااااااارطضا إحيو

ا(155:ا10)

 لهابعضاديريا(و0215)Martin Tuma" عا(و0212)Bc. Martin Hajnovic"  طادضاارةرا 
دضا اضر سا اي يةاا واتضيةبا إقر سا إدي اااردي  طا إ ة قاا إبضلةاعاا(TRX) ض ايلر سا تباسا ض  ا

ا إية اةةضا اد  س يت ض د   ار ل ا إية اةاع ا إبي دج ا و ا إط رةا ااحي ا إتضيةب س ات   ا تباس اد  ريي  ض
إداتي ةضا وا ي ا إقضوعا إبةيبروعا ي ا إي اعا إ ر وعا لرضا إض  اا ضا إلفسعا إتي ةث رضعا إحرإ عا إتلسعا 

ا وا يت ضدس ار ل ا إية اةاع ا اإع ب ادض ارغةي   ا إل يةا ا إضي ح س ا إتي اع ا إح ةضع ا  و ا إتطا ق  إيب ااع
ا اإتضيةب ا اي س ا إدتاض  ا إر ة س ا لا ء احدةو ا و ا إث لرةا ا إبضلةا. إدض يس اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا إ ة قا

ا(19:اا02(ا)19:اا13)
اا ادض ا ط ا ل(2110(، مصطف  الس يح)2112زيسب  مر، غ دة  بدالحكيم)ر تفق دضااه  و

ا إقر ا  إيت قاا(اا– إديرلااا– إتادواا– اا إيياا– غي ضاضيسا إتيبةاا إية اةااتلدةاا إتف سا إبضلةاا)
  دةت  اإةسا قطا وا إتقضواب إد  ي سا إاي ةاابواتتعض   اإا حاا إت دةحا إة  ا وا إدحتدوار وا إرية اارتقوا

ااا.ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا إتواتد لاادضادد يياار ض ءا إعدوا إت قادوابحوا قواد اةد ضادضاح ضارط قاادوات  يا  ريا إتعب
ا(43:اا13()45:اا0)

ضيسا إتيبةاا إية اةاا إت وا  ي يوااا(ا ض2112زيسب  مر، وف ء مفرج ) ح ا إتضضاتيياار وا
ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا.إ عد ةاا إتيبرةاار إراض ا  ي يةاا وادل  جا إية اااا إدضييةااراحيا إط رةاا وا وادل جاإ تيبةاا إية اةا

اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا(32:اا3)
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إبعضاا دوا إب اثا دضيساتيبةااية اةاابضرإاا إ رةسا ا ا إب اثا  د وا إتطدةحردضا طواا
ا.دد ا ثياحإ ا  وا برطاديتريا إ ة قاا إبضلةااإضيا إططب إية اةااا إتيبةاا إتديةل ساض  واضيس

دد ا ضياحإ اارةيحوا إب اثاحإ التةحااتعرضا إططبا  وا إتديةل سار  تق ض  ا لتي  ث ي ار إتترةقاا
ا إوا  ي ضابعضا إططبا ضاتديةل ساضيسا إتيبةاا إية اةا.

  وا ضا إضيسا إحياة ططاإهاا2112زيسب  مر ، غ دة جلل  دضر وا ح ا إتضضا ت يسا وااا
ي ةواةعتبيا  اوارية االإيتبع ضاد اةتةبا إدي  قا وا حها إديا اااحةض ارةتواتلفةحها  وا ي سا  دو

ا(121:اا0 إيلةاادضاي اااإ لت طار إاي اار ضوايغبتاا وابحوا إح ض.اااااااااا)
 إتياا ابا ثالضي  ا ا إب اثااسا إع دةاا ططاا إب اثا  وا إ ثةيادضا إدي حوار إضرية ر حإ اااااااا

ااا.ضيسا إتيبةاا إية اةارحإ ا ثل ءااTRX  إدق رداا إ  ةااإ حيوااتديةل ستل رإسا يت ض وا
اا ا لا اةحاةث ار  رب ا ا ي ا لرة ايإ إدضيب اي ا دةرررتترررض ا ارررليإبو ا دج ا ض اةات إتضيةبي ياررر  ررررع

سا ر رإدحدرسا لفض وات رب يراارااب إ عبرإ  تر  يايإاض ءا اسا  ب طياتت بهادترررإت ةاارررإت تتسا ةب رررضيإت 
اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا(133-130:ا0).اااااايططرإ يعا را  رإد  را ليارضإبرر ءا  ايرت ح إ عبااض ءا  واإع  تح ها لإ يار ةاارإعا 

ايواتديةل سا إدق رداا إ  ةااإ حا ثيا يت ض و  واإ تعي اا حي ءاضي ياا  دةا إواارإحإ اإحاا إب اثا
(TRX) اا ا  و ا ثي   اربة ض ابعضاتايةض ا إبضلةا ا إقضي س اإ ح ي ةض ا إعا ةا ا إقضي  ا إعا ةااا-)  إقضي 

ا.ايي ااإ بطضا(اإططبا إدض يسابضرإاا إ رةس إقر ا إددةط اإ ا–ا إححااديرلاا-إ يح ةض
  دف البحث :

  وااTRX)ااإ حيوا) إدق رداا إ  ةاتضيةب سة ض ا إباثا إوا إتعي ا  واتاثةيا يت ض وابعضاا
ا.اإططبا إدض يسبعضا إدتجةي سا إبضلةاا

 فروض البحث :
قةضااترحضا يرقاح ساض إها ات  ةهابةضادتريط سا إقة يةضا إقب يار إبعضيا وا إدتجةي سا إبضلةا -

 إت إ ا إقة سا إبعضياإ دحدر اا إتحيةبةا اا إدض يس إباثااإططبا
قةضااط سا إقة يةضا إقب يار إبعضيا وا إدتجةي سا إبضلةاترحضا يرقاح ساض إها ات  ةهابةضادتري -

  ا إا بطااإت إ ا إقة سا إبعضياإ دحدر اااإططبا إدض يس إباثاا
ا إقة يةض - ادتريط س ابةض ا ات  ةه اض إه اح س ا يرق ا إتحيةبةااترحض اإ دحدر ا  إبعضياراا إبعضي

ا اإ دحدر ا ا إبضلةا إا بطا ا إدتجةي س ا و ا إدض يسا ااإططب اإ دحدر ااإت إ  ا إبعضي  إقة س
  إتحيةبةا ا
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  -:بعض المصطلح ت الواردة في البحث
 total body resistance exercise( TRXالمق ومة الكلية للجسم:) تدريب ت

ادضا طوا اييةو ابت و اد تيب سا ا ةا ا  ي اإ اترو ا إحيو ارطض ا اي سا  ي ا ي اتقرو اتد يةض  ي
ادعض سع ابضرض ا إبضلي ا إدح رض ا  ي اا إتي ةط ااتضيةب سرتلقيو ا إي اإ حيو ا إ  ةا ادحدر  سا  إدق ردا يبعا

ا(5:اا01)اااااتد يةضا إ  ي(.ا–تد يةضا إاجطاا–تد يةضا إقي ت ءااا–تد يةضا إتر طضا)
  الدراس ت الس بقة

اا- اSukhjivan Singh ضي يا ايةلعاع ا03)ا0214اير حفةض تأثير الوحدة التدريبية " ابعلر ض(
ا إضي ياا"  ة العضلية للرجليو والتحمل للإس ث ل  القو  TRXبإستخدام اتاثةياار يت ض س ا  و  إتعي 
  واا إتحيةبور يت ضوا إب اثا إدل جاا  وا إقر ار إتادوار إديرلاار إتر طضار إقضي ار إيت قااTRXتضيةب سا

   يساارايلاا04:ا02(ا ل ثادضا إدتيضضةضا  وا إل ضيا إتاواتتي ريا  د ي واد بةضا12 ةلااقر د  ا)
ترحضا يرقاض إاا ات  ة ابةضا إقة سا إقب وار إبعضياإ دحدر اا إتحيةبةااإت إ ا إقة سا إبعضيااه إلت  جا ل

 قةضا إضي يا.دتجةي سا إبت وار ا ا وا
س مج ر تأثير ببعلر ضاا(ا12و)0213ادايرسادادضاقلضةوعادل واط عسادادضعاليداادادضا ي جدراسة   -

 ل  تسمية الوثب ت الأس سية ف  التمريس ت الفسية الإيق  ية  TRXلجسم تمريس ت للمق ومة الكلية ل
ا لط لب ت كلية التربية الري ضية ب لمسصورة ا ي رب ر ض سا إضي يا اتاثةي   إدع قا إتضيةبا إتعي ا  و

TRXا إتحيةبوارتوا يت ض واادتياي  100 إىيب اوار إديتريا إيقدوا إ  تاا إبضلةاا إقضي سابعضا  و
ال ت اتاسا)02)  وا ادقةضةضابل ضياططاا إحة ادقيدةضاإدحدر تةض13( ايلا ا إلت  جا ضا( اردضا  و

ادتيااي .ا122 ضسا إواتايةضا إقضي سا إبضلةاار إد  يةااإيب اوااTRXتضيةب سا إتع قابليت ض واح  طا
 TRXمعلب تأثير برس مج بإستخدام جه ز التدريب ال" بعلر ضا(ا10)ا(0214)اضديةوادتطفوادادضي ياا -

ر يت ضدساا" ل  تسميه  س صر اللي قة البدسية الخ صة ببعض المه رات الهجومية لل ب ت كرة السلة
ا إي اادضا  ب سا إل ضيا ا  و14  وا)ا إتحيةبو إدل جا  اTRX إتضيةبا إدع قااب يت ض وا(ا  بها ي 

ا إلت  ج ا  و ااردض ا إبضلةاا إبيل دج ض ا إ ة قا ا ل تي اتايةض ا إو اإ حي  ةضاا ضي ا إعا ةا ا) إقضي   إ  تا
ا إتلفيو-ر إيح ةض ا إضريي ا لإ- إيت قه- إتادو اتحلب ا و ا إح  ط اي  ض ا د  اع ارتلدةها إتر  ق( ت ب س

ا إعاطس.
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 لل ب   وك  الجليد  TRXإستخدامبعسواو  (19)(اوا0211)ااSlámaاLukáš اإر  سايطد ضي ياا -
ا ل  مستوى اللي قة البدسية لل ب   وك  الجليد TRXيس ت التعرف  ل  تأثير تمر و دفت الدراسة ال  
ا إدل ج ا يت ض و ا د ا إلت  جاا  وردضاا إتحيةبوارتو اإط بوا ر وا إح ةض. ار إد  يةا ا إبضلةا تايةضا إا إا

 . إية اةاةد ضا يت ض د  ابت وا ع واإتقرةاا وا حط ءا إحيوا واد ت  ا التطاا
جاااراءات البحاااث  اخطاااة وا 

 مسهج البحث :
 إقب يار إبعضيا  وادحدر تةضا اض د اتحيةبةاااةض إدل جا إتحيةبياب يت ض وا إقة يا ض يت ضوا إب اث

 .رحإ اإدط دتااطبةعاار ض ا إباثر ا يياا بطاااTRXتضيةب سااتيت ضو
امجتم  و يسة البحث :

رتوا  تة يا ةلاا إباثاا إ بةيا(ا)ادب ي ضاططبا إدض يسا إث لرةاابدلطقااةتدثوادحتدوا إباثاداااااااا
 إدق رداا إ  ةااإتطبةقاتضيةب ساا(ا)ا بض للها إدب ي ادضييااططبدضااط إب(ا05ب إطيةقاا إعدضةهار ضض وا)

ا.إ حيوا
 :البحثأسب ب إختي ر  يسة 

يةبياقة وا إب اثاب إتضيةسا والفسا  ض ي ا إتع ةدةاادد اةي وادضاد داا إب اثا ياتطبةقا إبيل دجا إتض -
ا إدقتيي.

 حدةوا  ي ضا إعةلاادضا  ثيا إططباا إتط د  اب إتضيةبا. -
 حدةوا  ي ضا إعةلااإ والفسا إعديا إتضيةبي. -
ا.TRXحدةوا  ي ضا إعةلااإةساإضة وا بي ساي بقاابتضيةب سا -

 : تجانس عينة البحث

 إدعة يعاردع دواالإحي ءا د ةاا إتح لساإ عةلااق وا إب اثاب يت ض وا إدتريطا إاي بيار لإلاي  
ا  إتر ءاإعةلاا إباثا يادتجةي سا إيضار إرطضار إطروار لإ تب ي سا إبضلةااعا د اةتا ادضا إحض روا إت إةا.

 ةالأساسي المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للمتغيرات (1جدول )
 (.0)ن = لعينة البحث الكلية – الطول –   السن -الوزن  -

رات البحثمتغي  معامل الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس 

 3221. .33. 26322 السنة السن

3286. - 2344 213 السنتيمتر الطول  
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33.1. - 2311 6839 كيلو جرام الوزن  

(ا3-ع3ا ي ضا ةلاا إباثاقضا لاتيساد ابةضا)  (ا ضادع دطسا لإإتر ء1ةتا ادضاحضروايقوا)
ا. ةلاا إباث دتجةي سا) إيضارا إطروارا إرطض(ادد اةضوا  واتح لسا ي

 البدسية المتوسط الحس بي وايسحراف المعي ري ومع مل الإلتواء للمتغيرات (2جدول )
 (24لعيسة البحث )و =

 معامل الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس الاختبارات

 33301 3310 0331 متر  الوثب العريض

1300- 33.0 1330 متر رمى كرة ناعمة  

ث 30الجلوس من الرقود فى   33.0 3322 1.332 عدد 

ثنى الجذع من الوقوف   33.1 0300 2330 سم 

(ا يا3-ع3ا ي ضا ةلاا إباثاقضا لاتيساد ابةضا)  دع دطسا لإإتر ء(ا0)اةتا ادضاحضروايقو
 . لسا إعةلاا إ  ةااإ باثا يا حها إدتجةي سدد اةضوا  واتح إ ططبا إبضلةا  إدتجةي س

  تك فؤ مجمو تي البحث التجريبية والض بطة
ا إب اثابلحي ءا إت   نابةضا ةلتيا إباثا إا بطاار إتحيةبةاا وا إدتجةيا قةضا إباثا إبضلةااا سق و

ار إحضروا إت إياةرا احإ .إ ططبا
 البدنيه  للمتغيرات ) ت) ه  وقيم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ( 3) جدول 

 )34=3ن =1 ن)لعينة البحث الكلية 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 قيمه ت المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المحسوبة

 ع س ع س

 1.393 324. 33.8 321. 33.2 متر  الوثب العريض

 290. 343. 13.3 343. 13.3 متر رمى كرة ناعمة

 804. 2346 24326 2341 24 عدد ثانية 03 الجلوس من الرقود فى

 1.332 399. 83.3 392. 832 سم الانبطاح رفع الجزع من  

 3322=  3.2. قيمه  ت  الجدوليه عند مستوى دلاله

ا)   لضاديتريادعلرةه (ا ضاقةدااسا إدايرباا قوادضاقةدهاسا إحضرإةه3ةتا ادضاحضروايقو
اقةضا إباث.  إبضلةا  وا إدتجةي س ر إا بطا  إتحيةبةا  إباث  ةلتي دد اةضوا  وات   نا (0.05)
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 :أدوات جمع البيانات 

 :إستع ن ال  اث ف  جمع ال ي ن ت   لأت  

 : تحليل المراج  والأبح ث العلمية: أويً 
 يت ضوا إب اثاتا ةوا إدي حوار إضي ي سا إي بقاا يا إتعي ا  وا إضي ي سا إتيا  تدسابتضيةب سا

ا. إتضيةبةاااب إبي دج إبضلةااا)قةضا إباث(ار حإ ا إتيات تواا(ار إدتجةي سTRXإ حيوا) إدق رداا إ  ةاا
   ث سيً  : الأجهزة والأدوات المستخدمة :

ا(TRX ض  ااا- ةق  اي  اا-تيةطاقة سا-دقعضايرةضعا-)ح  طاييت دةتياإقة سا إطروار إرطض
  الإختبارات :لثا ثا

  -لآتية:االبدنية استخدم الباحث الاختبارات 

  إرثبا إعيةضادضا إثب ساإقة سا إقضي ا إعا ةااإ يح ةض -
   تب ياثليا إحطاا د د ا يفوادضا إرقر اإقة سا إديرلاا -
   تب ياض وا ي ال  دااإقة سا إقضي ا إعا ةااإ حي  ةضا. -
 ثا32  تب يا إح رسادضا إيقرضا وا -

 ا المع ملت العلمية للإختب رات قيد البحث:
 الإختب راتصدب 

ا إب اثاباي باتضقا إتد ةطاإ  تب ي سا إبضلةاارحإ اباي باقةده  تب ي سلإةح ضاتضقا لإ اق و
ا دضا  يجا ةلها إباثاططبا(ا4ر ةلهاغةياددةط اقر د  ا)اططبا(ا4بةضا ةلهاددةط اقر د  ا) )س(

 (صدق الاختبار)للاعبين المعاملات العلميه للاختبارات البدنيه  (0قم )جدول ر

 الاختبار
 قيمه ت المجموعة الغير مميزه المجموعة المميزة

 ع ± س ع ± س المحسوبة

0130  الوثب العريض  0310  0033  1330  33332* 

.300 رمى كرة ناعمة  1301 0133  3300 2334* 

.0331 ثانية 03الجلوس من الرقود فى   3031  11.33  130 1333* 

ثنى الجذع من الوقوف   00301  0031  1233  031 1396* 

33363( = 3.2.)قيمه ت الجدوليه عند مستوى  *  

 إددةط اا يا إت إ ا إدحدر اا(2024 لضاديتريادعلرةاا)  ات  ة  رحرضا يرقاض إه(ا4)اةتا ادضاحضرو
ا ا إبضلةا ا   تب ي س ابةض اد  اس اقةدا اتي راس ااةث ا إباث ا(ا6..6 ‐ 2...)قةض اتضقاا ا  و اةضو دد 

ا:اتثب ت ايختب ر  .قةضا إباث  إديت ضدا    تب ي س

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 رياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية التربية الالمجلة العلمية ل

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

 

 م9102 يناير (3الجزء ) 58العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

372 

ا) ا اتطبةقا ا   ض  ا إب اثابتطبةقا لإ تب ياثو ادع دواثب سا لإ تب ي ساق و (اTest-Retestلإةح ض
(اةروا  والفسا إعةلاار يت ضوا إب اثادع دوا لإيتب طابةضالت  جا0  وا إعةلاا  يتطط ةاابف تواطدليا)

  . إتطبةقا اروار إتطبةقا إث لي
 (0) ن=  لاختبارات البدنيةا لحساب ثبات(  الثانيو الأول ) التطبيقط بين معامل الارتبا (4جدول )

  
 الاختبار

الأول التطبيق الثاني التطبيق   
  معامل
 الارتباط

 ع ± س ع ± س

0033  الوثب العريض  23.3 0033  333 91**  

0133 رمى كرة ناعمة  .332 1031  2333 98**  

11.33 ثانية 03الجلوس من الرقود فى   236 .1.33  23.6 94**  

1233 الانبطاح رفع الجزع من    332 1032  33.3 96**  

222( =.1210، ** و سد مستوى ) 12232( =1213قيمة )ر( الجدولية  سد مستوى )*  
 ي اايدو رحإ ا يا  تب ي (2099)  ضا   واقةدااإدع دوا  يتب طاب جس (4) ةتا ادضاحضروايقو
اب جسا قواقةدا اةضوا  واثب سااث لةاا32 إح رسادضا إيقرضا وا  تب يا  ي (2095)  ل  داابةلد  عادد 

ا(    تب ي سا إبضلةااإط بةضا)اإ عةلاا  يتطط ةا
 الإستطل ية ةالدراس

واا9/0219اا/ا03 إواوا0219/ا04/9اادض وا إفتي ا إطدلةاااضي ياا يتطط ةا(ا1 حي ءا ضضا)توا
اردضا  يجا ةلاا إباثا اي يةا.ااططب(ا3ر ضض  ا)اوت رحإ ا  وا ةلاا يتطط ةاادضا إدحتدوا ا

 حيث  دفت إل  تحقيب الآتي: 

 إدطبقابهاتحيباا إباثادضااةثا إت رةاار لإا ء اردر  ةضا إتضيةب.اا إد  ض إتا ضادضاتطاةاا  

 .  إتعي ا  وا إتعرب سا إتواقضاتر حها إب اثا لضاتطبةقا لإ تب ي سار ةفةها إتج با  ة  

 ل الدراسة الإستطل ية الأول  إستط ع الب حث التوصل إل  الست ئج الت لية:مو خل 
 تضيةب سات ة اا إ ير ا إدل يبااإتطبةقاTRXااتواةد ضا إاتروا  وا  اوا إلت  جا
 ا ف ء ار بي ا إدي  ضةضارضقت وا يا إقة سارتيحةوا إلت  ج.ا
 ا.اإقة ي ساقةضا إباث لضا ض ءا إتضيةب سار تطاةاا اضر سار اح ط ا إديت ضداا

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 رياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية التربية الالمجلة العلمية ل

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

 

 م9102 يناير (3الجزء ) 58العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

373 

 (TRXتدريب ت المق ومة الكلية للجسم ) تطبيبل ث لثً : التخطيط الزمسي

 يبراار ضا ضضا إراض سا إتضيةباا10:ا3 يتل ض  ا إوا ضا إبي دجا إتضيةبةاا إدقتياااتتي ريادضت  ادضا
 (00:ا9()329:3)اا.(اراض سا يبر ةاار ضا حها إفتي ات رضا   ةااإ  ريا إتاثةيا إبضلي3 اتقوا ضا)

ا)اإحإ اةييا إب اث (ا ي بةوا   ةااإتاقةقا  ض  ا إباثاإتتب ا ضضا إراض سا إتضيةبةاا9 ضادض 
ا05) اطدض ارةتي ري اراضه ا TRXتدري  ت ( اد بةض اراض  ا و ا04ض  و ا ا إدحدر ااا32: ا  و اتطبق ضقةقا

ا إتحيةبةاا قط.
  خطوات تسفيذ البحث

إدحدر تيا إباثا إتحيةبةااإ ططبااقةضا إباثاإ  تب ي سا إبضلةاق وا إب اثابلحي ءا إقة سا إقب يا
او0219/ا9ا/ا00ارحإ ا يار إا بطاا

 (TRXتدريب ت المق ومة الكلية للجسم ) تطبيب
(اراض ساتضيةبةاا3(ا ي بةوابر قوا)9  وا ةلاا إباثا إتحيةبةااإدضها) (TRX)تواتطبةقاتضيةب سا

ا ا ة و ا ايبرا ا)ا إ دةسراار إثطث ءا  اض ي ا05بدحدرا ادض ا إفتي  ا و ارحإ  اتضيةبةا اراض  ا( ا ا9ا/09ا
اا)ا بض للها إدب ي ا(ابدضيياااو0219/ا11/ا09اتوااو0219/

 القي س البعدى
اإ ا إبضلةا اإ  تب ي س ا إبعضي ا إقة س ابلحي ء ا إب اث ا إتحيةبةااعةلاق و اا إباث ا ي ا/09ارحإ 

اربلفسا طر سا إقة سا إقب ي.او11/0219
  ت الإحص ئيةالمع لج

ادع دوا  إتر ءا–اt testا–دع دوا  يتب طاا–  لاي  ا إدعة يعاا– إدتريطا إاي بيا
 عرض النتائج

توجد فروب ذات ديله إحص ئيه بيو متوسط ت القي سيو  :  يضالت  جا إفيضا اروا إحعاةلصا  واا-
 لح القي س البعدى للمجمو ة لص قيد البحث  لطلب المدارس القبلي والبعدى ف  المتغيرات البدسية

 ا؟ التجريبية
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  البدنية الاختبارات في التجريبية للمجموعة والبعدى القبلي دلاله الفروق بين القياسين (6)جدول رقم 
 لطلب المدارس

 الاختبارات
 وحدة
 القياس

 الفروق بين قياس بعدى قياس قبلي
 المتوسطات

 قيمه ت
نسبة 
 ع س ع س التحسن

%02 6.249* 1222 1212 2222 1202 2213 متر  لعريضالوثب ا  
%3222 15.526* 222 1222 00222 1222 2212 متر رمى كرة ناعمة  
%2222 13.546* 2222 2202 22222 0222 02 عدد ثانية 03الجلوس من الرقود فى   

مس ثنى الجذع من الوقوف    220 1223 03232 0202 2222 *18.147 20%  
0311=  3330يه عند مستوى دلاله قيمه  ت  الجدول  

 ر إبعضي  إقب ي رحرضا يرقاح ساض إها ات  ةهابةضادتريط سا إقة يةض (6) ةتا ادضاحضرو        
 ((190150)اعارا إعيةض  إرثب  تب يا  ي ) 30059تي راساقةدهاساد ابةضا) اةث  إتحيةبةا إ دحدر ا

 (ادد اةضوا  وارحرضا يرقاض إه3011تب عا)  إتي إةه  بيادضاقةدهاسا إحضرا ر و (اثلوا إححاادضا إرقر 
 .إت إ ا إقة سا إبعضي  إبضلةا  إدتجةي س  ي ر إبعضي  إقب ي بةضادتريط سا إقة س  ات  ة 

 

 يوضح الفروق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدى (1شكل بياني رقم )

 التجريبيةلعينه البحث  
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 لتجريبيةلعينه البحث ا تحسن للمتغيرات البدنيةنسبة اليوضح  (3)شكل بيانى رقم 

ا إفيض  -  اةلصا  و  إث لي  يضالت  ج توجد فروب ذات ديله إحص ئيه بيو متوسط ت   :ر إحي
القي سيو القبلي والبعدى ف  المتغيرات البدسية قيد البحث  لطلب المدارس لص لح القي س البعدى 

 للمجمو ة الض بطة ؟ 
 قيد البحث روق بين القياسين القبلي والبعدى للمجموعة الضابطة فى الإختبارات البدنيةدلاله الف( 1)جدول 

لطلب المدارس   

 المتغيرات
 الفروق بين قياس بعدى قياس قبلي

 المتوسطات
 قيمه ت
 المحسوبة

نسبة 
 التحسن

 ع س ع س

%220 2.865 1202 1200 2223 1202 2212  الوثب العريض  
1222 رمى كرة ناعمة  1222 2223 0220 0222 *3.312 0223%  

الجلوس من الرقود فى 
 ثانية 03

02202 0222 02223 0221 2212 *3.742 0220%  
رفع الجزع من  

 الانبطاح 
2212 1222 01223 2202 2222 *3.663 2222%  

 0311=  3330قيمه  ت  الجدوليه عند مستوى دلاله 

ا) احضرو ادض ا ات0ةتا  اض إه اح س ا يق ارحرض ار إبعضيا( ا إقب ي ا إقة يةض ادتريط س ابةض   ةه
(ا وا30050(ا يا  تب يايدوا ي ال  دااعارا)30310إ دحدر اا إا بطاااةثاتي راساقةدهاساد ابةضا)

(ادد اةضوا  وارحرضا يرقاض إها3011  تب يا إح رسادضا إيقرضار وا  بيادضاقةدهاسا إحضرإةها إتواتب عا)
ابةضادتريط سا إقة سا إق اإت إ ا إقة سا إبعضيب يار إبعضيا يا إدتجة ات  ة  اب جساي سا إبضلةا ابةلد  اع

   وا  تب يا إرثبا إعيةضار واغةياض إاا ات  ةا.ا(00934)
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ا
 يوضح الفروق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدى (3)شكل بيانى رقم 

 لعينه البحث الضابطة 

 

 البدنيةنسبة التحسن للمتغيرات يوضح  (4)شكل بيانى رقم 

 لعينه البحث الضابطة 

توجد فروب ذات ديله إحص ئيه بيو متوسط ت القي سيو  : ر إحياةلصا  وا يضالت  جا إفيضا إث إث
البعدى للمجمو ة التجريبية والبعدى للمجمو ة الض بطة ف  المتغيرات البدسية  لطلب المدارس لص لح 

 ؟ القي س البعدى للمجمو ة التجريبية
 للمجموعة التجرييه  والبعدى للمجموعة بين القياس البعدى  ونسبة التحسن( ت)وقيمه  قدلاله الفرو (8)جدول رقم 

 قيد البحث البدنية الإختبارات في الضابطة

 الاختبارات

 ضابطة قياس بعدى تجريبية قياس بعدى
الفروق بين 
 المتوسطات

 قيمه ت
 المحسوبة

مستوى 
 الدلاله

 ع س ع س

 ض و *7.374 1202 1200 2223 1212 2222  الوثب العريض
 ض و *7.837 2222 0220 2223 1222 00222 رمى كرة ناعمة
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الجلوس من الرقود فى 
 ثانية 03

 ض و *10.602 2212 0221 02223 2202 22222

 ض و *6.315 5099 2202 01223 0202 03232 ثنى الجذع من الوقوف  

 3322=  3.2.قيمه  ت  الجدوليه عند مستوى دلاله 

عااثلوا إححاادضا إرقرق(ا وا  تب يا30314(اقةدهاسااةثاتي راساد ابةضا)9ةتا ادضاحضروا) 
(ادد اةضوا3011ر وا  بيادضاقةدهاسا إحضرإةها إتواتب عا)ا إح رسادضا إيقرضا (ا يا  تب ي120320را)

إقة سا سا إبضلةاااإت إ ا   وارحرضا يرقاض إها ات  ة ابةضادتريط سا إقة سا إقب وار إبعضيا وا إدتجةيا
 . إبعضياإ دحدر اا إتحيةبةا

 
 والبعدى البعدى للتجريبيةيوضح الفروق بين متوسطات القياسين  (2)شكل بيانى رقم 

 لعينه البحث الضابطة 

  الست ئج مس قشه

ا إقة ي سا إديت ضدااعاردضا طوا  ض  ا إباثاق وااا-  ياارءالت  جا إتا ةوا لإات  يعار وااضرض
توجد فروب ذات ديله إحص ئيه  :بدل قتها إلت  جاإ تاققادضاتااا إفيضا اروار إحعاةلصا  وا إب اث

لص لح القي س  قيد البحث  لطلب المدارس بيو متوسط ت القي سيو القبلي والبعدى ف  المتغيرات البدسية
 البعدى للمجمو ة التجريبية؟ 

ا) ارت وا)3ردضا طوا يضالت  جاحضرو ا ات  ةهةا(0)(1( ا يرقاح ساض إه  وااتا ارحرض
(اإت إ ا إقة سا إبعضياإ عةلها إتحيةبةااعااةثا  لسا2024دعلرةاا)ضيحاا لضاا   تب ي سا إبضلةااقةضا إباث

ا.اا واحدةوا إقة ي سا إبضلةااقةدااسا إدايرباا  بيادضاقةدااسا إحضرإةا
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ا إف يقاإت إ اثا إب ااييرة ا  إقة سا إبعضعاإ  ح  ا إواتطبةقاتضيةب سادحدر ا  إدق ردااإتحيةبةا
اا.اقةضا إباثاإططبا إدض يسا إبضلةاا إدتجةي س يااد ار ادد ا ضيا إوااضرثاتايض(اTRX إ  ةااإ حيوا)

و(ار إتيا  ضسا  يا ضا يت ض واح  طا0214)مريم مصطفي محمد" دوالت  جاضي ياا ارةتفقاحإ 
ا إدع ق ا إ ةا TRX إتضيةب ا ل تي اتايةض ا إي ا إعا ةاا ضي ا إقضي  ا ي اتدث س ار إتي ا إ  تا ا إبضلةا  قا

ا(01:ا10)اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااإ حي  ةضار إيح ةضا.
  ت يس  إتوو (02)(2100)ااSlámaاLukáš اسلم الوك س ضي يا لت  جدواا ةا  ااتفقاحإ رة

اضلةاار إد  يةااإط بوا ر وا إح ةضتايةضا إا إاا إب ضسا إوااTRXتديةل سا  ضا
 إتوااا(01م)2102 محروس  قسديل، مس ل محمد، سسمة فراجا طادضاالت  جاضي يااحإ ار اا
 .ةضاب اي  ضسا إواتايةضا إقضي سا إبضلةاار إد  يةااإاTRXتضيةب سا إتع قابليت ض واح  طااح يسا ض

ا ت يسا   ا إتضض  اسلم الوك س (،02) (2103) د  محممريم مصطف  طادضاضي يا لت  جر وا ح 
LukášاSlámaا ا  دةاا (22)سوكجفيو سيسغ ، Sukhjivan Singh  ( ، 02) (2100)ا  إو
اض  وا إبي دجا إتضيبةااإد اإ  اضريا  وا واتلدةاا ل تيا إ ة قاا إبضلةا.اTRXتديةل ساا يت ض و

ا TRX ت ي سا إيا ضاتضيةب ساو(ار إتيا0214)ا"سوكجفيو سيسغ" د ا تفقسا ةا ادوالت  جاضي ياا
ا(19:ا03.ا) ضسا إياتايةضا ل تيا إ ة قاا إدتدث اا يا إقر ار إديرلاار إقضي ار إتر طضار إيت قا

اا توجد فروب ذات ديله إحص ئيه بيو متوسط ت  :ر إحياةلصا  وربحإ اةتاققا إفيضا ارو
لص لح القي س البعدى  لب المدارسقيد البحث  لط القي سيو القبلي والبعدى ف  المتغيرات البدسية

اللمجمو ة التجريبية؟ 
اةلصا  ومس قشة ست ئج الفرض الث سي  - توجد فروب ذات ديله إحص ئيه بيو متوسط ت  : ر إحع

لص لح القي س البعدى  قيد البحث  لطلب المدارس القي سيو القبلي والبعدى ف  المتغيرات البدسية
اا؟الض بطة للمجمو ة 
اا ا طو ا)دض احضرو ارت و0 يضالت  ج اا( ايقو اض إهاا(3)(0)بة لو اح س ا يرق ارحرض ةتا 
اا بطا(اإت إ ا إقة سا إبعضياإ عةلها إ2024دعلرةاا)ضيحاا لضاا وا   تب ي سا إبضلةااقةضا إباثا ات  ةه

رثباد ا ض ا  تب يا إا واحدةوا إقة ي سا إبضلةااعااةثا  لساقةدااسا إدايرباا  بيادضاقةدااسا إحضرإةا
ا.ا إعيةضا  لساقةدهاسا إحضرإةاا قوادضاقةدااسا إدايربا
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اا ا إقضي سا إبضلةا ا ي ا إب اثااضرثاتايض ابططبا إدض يسارةعطي التةحا إ  تا إتطبةقاارحإ 
اةثا  ضاإها ثيا ةح بيا والت  جا إقة سا إبعضياإ دحدر ااا إططب إتق ةضعا إدطبقا  واا إدل جا إتضيةيو

ا إا بطا.

 إوا ضاليباا إتايضا وا ( 00)م(2113محمد كم ل الديو الب رودى)ضي يهاوالت  جارةتفقاحإ اد
راتت بهاب يت ض وا إت ة اا إع داار إ  تاا إقة سا إبعضعاإ دحدر اا إا بطااةيحوا إواتاثةيا إبيل دجا إدتبوا

ا.ا إبة اا إتع ةدةاار إدض ا إطدلةااإ بيل دج
اب إ بةي اإةس ا إتايض ا ض ا إب اث اةيي ا ح اار حإ  اة رض ارقض اع ا إتع ةدةا ا إعد ةا اض  و ر إدلترض

ا إتقتةيال تجا ضاتعرضا إططبا  واتديةل ساتق ةضةاارتفقضا لتيا إتترةق.اااااا
ااار، لسماااز ايزلعاااد ا ب( ، 2م()0222مو طلحه حس م الديو ) د اح يها وإلت  جادوا هاح قاتتفرا

رررنضياياترررإت اارررةضإتق ةسا  رررةليإتدض وا ت رررااب يررررةبةضيإتضا إبي دجا  وارررر  ا(3م( )2111اااب )يطلخو ا ااايمرس 
نضعا إواتايةضاديتريا اض ءاة ااترإفتي ساطرداا ةبةاادلضي واترررادضار ةررر دجادعرررلي  اإبررر قرااررراادقللرررةقطيب

ا. إد  يي
ديله إحص ئيه بيو متوسط ت توجد فروب ذات ا:ر إحعاةلصا  و ربحإ اةتاققا إفيضا إث لواا

لص لح القي س البعدى  قيد البحث  لطلب المدارس القي سيو القبلي والبعدى ف  المتغيرات البدسية
ا؟الض بطة للمجمو ة 

امس قشة ست ئج الفرض الث لث  - اةلصا  و توجد فروب ذات ديله إحص ئيه بيو متوسط ت  :ر إحع
 لطلب المدارس  ف  المتغيرات البدسيةالض بطة لبعدى للمجمو ة او القي سيو البعدى للمجمو ة التجريبية 

االص لح القي س البعدى للمجمو ة التجريبية؟
 ت إ ا إقة ساةتا ارحرضا يرقاح ساض إها ات  ةهاا(4رت وابة لوا)ا(9دضا طوالت  جاحضروا)

دضاقةدهاسا إحضرإةاا يا(ا  بيا2024اةثا ضاقةدهاسا إدايرباا لضادعلرةاا) إبعضياإ دحدر اا إتحيةبةاا
اقةضا إباث.ا لإ تب ي سا إبضلةه

 إدق رداا إ  ةااإ حيواا يت ض واتديةل سالتةحااإ ططب إبضلةاااقة ي س إب اثا إتايضا وا إاعطعرة
(TRXا) ا.اإططبا إدض يسا ياتايةضا إقضي سا إبضلةااا ع وضرياا ادضدد اإ
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 إتواا ت يسا إوارحرضااا(22) يو سيسغسوكجف ، Sukhjivan Singh دراسة  ويتفق ذلك مع  
 يرقاض إاا ات  ة ابةضا إقة سا إقب وار إبعضياإ دحدر اا إتحيةبةااإت إ ا إقة سا إبعضيابت وار ا ا وا

اقةضا إضي يا.ا إبضلةاار إد  يةاادتجةي س إ
ادواتفقارةا تضيةب سا إتع قاا ض إتوا ت يسا إواا(2103) دمريم مصطف  محم ضي يا لت  ج ةا  

- إواتايةضا ل تيا إ ة قاا إبضلةاا إ  تاا) إقضي ا إعا ةااإ حي  ةضار إيح ةضاس ضااTRXبليت ض واح  طا
و(ار إتيا0213)اسسمة محمد فراج"ر تفقسا ةا ادوالت  جاضي ياا  إتر  ق(ا- إيت قه- إتادوا إضرييا إتلفيو

ا إ  يايا ت يسا إيا ضا إب اتضيةب سا إدق ردا ال دجا إتضيةبيابليت ض و  ضيا إياتايةضار ا اا TRXإ حيو
ا.ا ار إارض ا إححا ارديرلا ا إبطض ار اطس اإ يح ةض ا إعا ةا ار إقضي  ا إتر طض اديترة س ا ي اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارد ار 

ا(123:ا10)
(ار إدطبقاا  وا إططباتتدةطاب إتدرإةاار إتلراارإ  اتاثةيا ع واTRXرةييا إب اثا ضاتديةل سا)

ا  وا إحيوا  اابت وا  و.
  ضا  ت يس  إتو (02)(2100)اLukáš اااSláma سلم الوك س ضي يا لت  جدواتفقاحإ ارةا
ا. إية اةا  ا التطااتع واإتقرةاا وا حط ءا إحيوا واد ةد ضا يت ض د  ابت وا اTRXتديةل سا

  واتلدةاا لتييا(ار إدطبقاا  وا إططباا ثيساربت واد ار اTRXرةييا إب اثا ضاتديةل سا)
ا إقضي ار إديرلاا.

 Jordiاحريضياد يتةلةطو(ع 0215 )Martin Tumaم رتو توم  "ةتفقا طادضار وا ح ا إتضضا
Martinez,etal (0210 ع)بي سي. م رتووBc. Martin Hajnovic( 0212)تضيةب ساا ض  وااوTRXا

ا إدط بار وا إاة  ا درد .  واتلدةاا إديرلاار إتر طضار  يتقي يا د ا رادط ربا وااتي  ض
و(ا إيا ضا0214 ا)Angus gaedtke et all"اسجوس جيدتك واخروو  إياحإ ا ةا اارةتةي

ا) ا اي يةااTRXتضيةب س ا إعاطس اتلتةط ا  ي اةعدو ا إحع ا إر ةفي ا إتضيةب ا ت  و ادض ات و ا ي )
ا(0:ا14)ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارتايةضا إقضي ار إديرلاار إتر طض.

إد اإهادضاضريا  وا واتايةضااإ ططبا(اTRX)تضيةب سااايري ا لإ تد وابتطبةقاارةييا إب اث
ا. اض ءديتريا

اةتةيا ا إتضض ا إتضيةبا إت تتيا إحعاةبلواام(2100خ لد  بد الموجود )ر يا ح    وا  دةا
اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا(اااا134:1)اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا.ايدضيرا  وا يسا  دةاا
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ا  ادوالت  جاضي يا ا إ  ةاا0211)الوك س سلم "ر تفقسا ةا  ار إتيا  ضسا ضاتضيةب سا إدق ردا و(
ا(00:ا19)اااا ضسا إياتايةضا إا إاا إبضلةاار إد  يةااإط بيا ر يا إح ةضا.ا TRXإ حيوا

مريم ( 01) م2102 محروس  قسديل، مس ل محمد، سسمة فراج ضي يا لت  جدواا ةا  ااتفقاحإ رة
اSlámaاLukáš اسلم الوك س (،02)(2103) دمصطف  محم  دراسة ( ،  02)(2100)ا

Sukhjivan Singh ، ساضيةب تا إتوا ت يسا إوا  دةاا يت ض واا(22) سوكجفيو سيسغTRXرضري  اا
ااااااااااااااااااااااااا. إية اةا إفع وا وا  يتق ءاب إدتط ب سا إبضلةاا واد ت  ا  لتطاا

ا(05:اا13(ا)10:اا19(ا)19:ا 02)
ا إفيضاااااااا اةتاقق اةلصا  و  إث إثربحإ  توجد فروب ذات ديله إحص ئيه بيو متوسط ت  ر إحع

 لطلب المدارس  ف  المتغيرات البدسيةالض بطة البعدى للمجمو ة و قي سيو البعدى للمجمو ة التجريبية ال
 لص لح القي س البعدى للمجمو ة التجريبية؟ 

ا الإستست ج تا
دضا طوالت  جا إباثاعار واارءا ا ض  ار إفيرضار وااضرضا ةلاا إباثاردح إها إحجي  يا

اد ة و:اااث يت  صا إب 
  ضاإ  اتر ثةياض واادعلرة  اا  واططبا إدض يسديت ضدهار إاXRTا إدق رداا إ  ةااإ حيواتضيةب سا ضا -

 . إ  تااب إططب إقضي سا إبضلةهابعضا  واتايةضا
ا - اإ ططبرحرض ا يرقااتايضاد ار ا وا إقة ي سا إبضلةا ا اررحرض ا ات  ةه ا إقة ساإت إ ح ساض إه

ا.اإتحيةبةاإ دحدر ااا ا إبعضعا
 وصي تالت
ايل - ادي او ا  و ا إدت ب ه ار إضي ي س ا إبارث ادض ا إدطةض اتضيةب سا  ةا حي ء ابليت ض و اد ت فا رضي يةا

ا.(ااXRT إدق رداا إ  ةااإ حيوا)
ا - اتضيةب س ا يت ض و ا)ايري  اإ حيو ا إ  ةا اXRT إدق ردا ا ا( ا  و ارتطبةق   اداترة ت   ا إططببلفس

 ا.و إ  تااب إ دي  دها واتايةضا إقضي سا إبضلةاا
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 المراجـــع

 اويً : المراج  العربية
اإبل ءااخ لد  بدالموجود  بدالعظيم.1 ا إي سا ض إه ا و ا إت  ض  ا إ  ده اإد  ي  ا إبةردة  لة ةه ا إداضض س ا  :

ا يةرطا اح دعه اع ا إية اةه ا إتيبةه ا  ةه اع ادلتريه اغةي اض تري ه ايي إه اع ا إدط ده  اإط بو اتضيةبي بيل دج
 و.0211ع
 ااطيقاتضيةسا إتيبةاا إية اةاا ا  يسا إل يةاار إتطبةق ساا مر، غ دة جلل  بدالحكيم : زيسب  لي.ا0

ا0229 إعد ةااعاض يا إف يا إعيبواعا إطبعاا  رإواعا
:اتطبةق سا د ةاا وااطيقاتضيةسا إتيبةاا إية اةااعاض يا إف ياااازيسب  لي  مر، وف ء محمد مفرج.ا3

 0229 إعيبواعا إق  ي اعا

إع دةاا إدح ااط ا إحدب   يا يايإا إتاتةوارعا  طقت  ابديتر ةاارإلسا ةل يإتد ا او :يدلم الحة حس ط.ا5
ثعااإث إضا إدح عا بيايإعرطضا إ ة اةاا يايإر ةلااضإب بةااية اديتقب ةااإ تياينتدندرثاباعاة اةايإ بةاايإ ت

اوا.ا1993ياةيدبي اعاضب إق  ضاة اةااإ بلةيإ بةاايإت   ةاا
ا4 ا ااااب:يطلخو ا ااايمرس ااار، لسماااد احماااز أيزلعاااد ا ب. ا ا   ارررضإبرررض ض ا ارررب اثقباةرررضيإتر لي ا يا و إ ل ت ةض

او.0222ي اعاإق  ديا ااد اقبوا إب ر اا اعاض يا اي تح اعا 
ةاايإد  ر لةااضإبدتجةي سا ررضا إوابعرر  با إلر ياةررضي دجاإ تررلياابرر ا ع إةاد شح تة :عياالسااد احماازة أ .ا3

او.0229قعاةطق طإس.اعا ةااإ بل رة ايإ ااربةيإت اار  ةرري اعادلترياغةرر ي ا تضي إااي ا اعاي  طإي ا إ   يا
تضيةب(ا عادط بواح دعاا إطق طةقعاا– تطبةق سا إ حروا يا ي ا إةضا)اتع ةواا م د الديو  ب س أبو زيد:.ا0

 و.0220 إطق طةقاعا

:ا إدب ضئا  ي يةاار  يسا إع دةااإ تديةل سا إبضلةاار إعيرضا إية اةىااعاض يا إر  ءااد ابرا يمفتح  احم.ا8
 و.0229إ لتياعا  ي لضيةااعا

 و.1990:ا ا إتضيةباب لإثق وا ااعادلتاها إدع ي اعا  ي لضيةهاعاامحمد إبرا يم شح تة.ا9

ا

ا
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ا فراجمحروس محمد قسديل، مس ل طلعت محمد، سسمة محمد . 12 ا إ  ةاا: اتديةل ساإ دق ردا تاثةيابيل دج
ا ا إية اةاااTRXإ حيو ا إتيبةا ا  ةا اإط إب س ا لإةق  ةا ا إفلةا ا إتديةل س ا و ا اي يةا ا إرثب س اتلدةا   و

عا إدح ها إع دةااإع روا إتيبةاا إبضلةاار إية ااعا  ةاا إتيبةاا إية اةاعاح دعاا إدلتري عاقبواإ لتيا ب إدلتري 
 .و0210د يساا09وعار إلتياب إعضضا0213 غيطسابت ية ا

:اتاثةيابيل دجاتع ةديادقتيياإح  طا إاي  سا اياةاا  وا إقضي سا إتر  قةااامحمد كم ل الديو الب رودى.ا11
ا إتيبةاا ار لرض اإع رو ا يةرط ادح ا اع ا يةرط اح دعا ا ا إية اةا ا إتيبةا اإططبا  ةا ا إد  يي ا اض ء رديتري

اوا0224إعتيرضا إحطءا إث لوا إية اةاا إعضضاا 
اا:مريم مصطف  محمد. 12 ا إتضيةبا إدع ق اح  ط اب يت ض و ابيل دج ا إ ة قاااTRXتاثةي ا ل تي اتلدةه   و

ا إتيبةاا ا  ةا ادلتري ع اغةي اد حيتةي ايي إا ا إي اع اإط ب سا ي  ا إ حردةا اببعضا إد  ي س ا إ  تا  إبضلةا
 و0214 إية اةااإ بل سعاح دعااا ر ضعا

 ا تح   سااضةثاا واتضيةسا إتيبةاا إبضلةاار إية اةاا ااعاد تباا  تع اا إفلةاااطف  الس يح محمد :مص.ا13
ا0221عا  ي لضيةااعا

ا15 ابعضا إد  ي ساا:سسمة محمد فراج. ا ض ء اديتري ا  و اإ حيو ا إ  ةه ا إدق رده اتديةل س ابيل دج تاثةي
ا لإةق  ةاار إتف سا إب ا وا إتديةل سا إفلةا اغةيا اي يةا اض تري ه ايي إا ا إية اةاع ا إتيبةا اإط إب سا  ةا ضلةا

 و.0213دلتري عا  ةاا إتيبةاا إية اةاعاح دعاا إدلتري عا

 ث سيً  : المراج  الأجسبية
15. ANGUS GAEDTKEandTOBIAS MORAT: TRX Suspension Training: A New 
Functional Training Approach for Older Adults – Development, Training Control and 
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2015. 
 
16. Bc3 Martin Hajnovič: TRX (Závesnýtrénink), Diplomovápráce, 
masarykovauniverzita, Fakultasportovníchstudií, Brno, 2010. 
17. DULCEATA, V.: TRX SUSPENSION Training simple, fast and efficient. Marathon, 
vol. 5 issue 140-144. Romania2013 
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