
 

كلية التربية الرياضية للبنيه بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل  
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2022يهليه  (2الجزء ) (96)العجد                   المجلة العلمية للتربية البجنية وعلهم الرياضة  

103 

ومدتهى الاداء لناشئي  والأسطح الغير مدتقرة علي الجافع النفدي للتجريب T.R.Xتأثير تجريبات 
 الكرة الطائرة

 أ.م.د/ محمد إبراهيم محمد أحمج
 أستاذ مساعد بقسؼ العمؾم النفسية والتربؾية والإجتماعية

 كمية التربية الرياضية ـ جامعة بني سؾيف

 م.د/ راشا علي عبج المحدن
 قسؼ التدريب الرياضي وعمؾم الحركةمدرس ب

 جامعـة العريش -كمية التربية الرياضية 
   مذكلة البحث وأىميتوُ .

يحغــا التــدريب الرياضــي باكتمــام كلبــر مــؽ اللــاوىبؽ عمــا المســتؾ  المحمــا والــدولا   وبــ  اللحــ  
  ب ــد  عــؽ كــه مــاكؾ جدءــد ســؾار مــؽ وبــ  طــرب واســالبب التــدريب او اد وا  وادج ــز  المســاعد

تظؾيرالإمكانــا  النفســية واللدنيــة لمرياضــببؽ ممــا يكــؾل  لــى انمــر الطلبر ــا تنميــة و تظــؾير المســتؾ  
 ان ار.

م( أل الدا ع النفسي لمتـدريب يعتلـر مـؽ المؾضـؾعا  المعالـر  لعمـؼ 2002كذا ويذكر "محمد علاوي" )
ياضـة  كمــا أن ـا تعتلــر مـؽ أكــؼ الـنفس الرياضــا مـؽ وبــ  أن ـا القــؾ  المحركـة لمفــر  نحـؾ ممارســة الر 

المؾضــؾعا  التـــا ت ــؼ المربـــا الرياضــا وأكىركـــا  مــار  واكتمامـــا   الدا ييــة نحـــؾ الممارســة الرياضـــية 
ت ــد   لــا أل يســتظيع الرياضــا المؾاعلــة عمــا بــذي الت ــد والتــدريب لتحســبؽ مســتؾا  وتــا يســتظيع 

لا أي عائق أو مانع يقـ   ـا طريقـة الؾلؾي تدريتيا نعما المستؾيا  الرياضية  ول أل ءتعرض  
 ( 223:  8نحؾ التقدم بمستؾا . )

م( أنـــة كممـــا تعـــد   الـــدوا ع التـــا تـــد ع  لـــا الممارســـة الن ـــا  2014ويـــر  "طـــارب بـــدر الـــدءؽ" )   
الرياضي كمما زا   الإستمرارية  ا ممارسـة كـذا الن ـا    كمـا أل تمـػ تظـؾير الـدا ع النفسـي لمن ـا  

 (29: 5ئماً  لا تدعيؼ وتظؾير وابتطار اسالبب جدءد  ومحفز .)الرياضي يحتاج  ا
التفــؾب  ــا رياضــة معبنــة  كتســان اللاعــب لمنــؾاوا الم اريــة والرظظيــة مــؼ يــ تا  ور كــذا ويتظمــب 

الــدا ع النفســي ليحــ  الرياضــا عمــا بــذي الت ــد والظا ــة اللازمــبؽ أود لــتعمؼ تمــػ الم ــارا    ومانيــا 
 ( 72:  1 ا وإتقان ا . ) لمتدريب عمب ا بغرض لقم

م( أل التـــدريب بخســـتردام انج ـــز  2012)anders carbonnier وي ـــبر" أنـــدرس كـــاربؾنبر " 
الرياضية الحدءىة ءىبر  ا يية الرياضـببؽ لمتـدريب كمـا أنـى  مـؽ أساسـيا  الإعـدا  اللـدنا وبـ  ألـل  

ســـت ا ســـؾار كانـــ  تمـــػ مـــؽ المتظملـــا  ال ـــرورية  ـــا مرتمـــ  انن ـــظة الرياضـــية التـــا يمكـــؽ ممار 
انن ــظة  ر يــة أو جماعيــة  ذ يعــد مــؽ انســالبب الفعالــة التــا ل ــا تــ مبر عمــا تنميــة القــدرا  اللدنيــة 

 (51:  13والم ارية الرالة بانن ظة الرياضية المرتمفة .) 
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وتعــد ليلــة الطــر  الظــائر  أوــد انلعــان التماعيــة التــي تحتــاج  لــا متظملــا  م اريــة و ظظيــة وبدنيــة 
عـــد   وبـــ  تتعـــد  تمـــػ الم ـــارا  مـــا بـــبؽ ادســـتولاي والإعـــدا  ووـــائ  ال ـــد والـــد ا  عـــؽ الممعـــب 
بالإضا ة  لا الإرساي وال رن الساوق  كما تحتاج كه مؽ تمػ الم ارا   لا متظملا  بدنية تساكؼ 

ارتي  ي  نتازكا عما النحؾ انمىـه وتحقبـق الؾاجـب الحركـي المنـؾ  ب ـا  ومـؽ أكـؼ تمـػ الم ـارا  م ـ
وـــائ  ال ـــد كم ـــار    اعيـــة وال ـــرن الســـاوق كم ـــار  كتؾميـــة   وبـــ  يعتلـــروا مـــؽ أكـــؼ الم ـــارا  

 (323: 29استرداماً واتقان ؼ يحقق الفؾز . )
م(  لـــا أل ني رياضـــة ملامـــة أركـــال أساســـية يتـــب عمـــا المـــدرن 2000وي ـــبر "زكـــي محمد وســـؽ" )

لترظي  ل ا وكـي الميا ـة اللدنيـة والم ـارا  الحركيـة الرياضي أل ءراعب ا عند وضع اللرامج التدريلية وا
انساســية و ظــ  المعــب   د أل الم ــارا  الحركيــة تعتلــر مــؽ أكىــر المكؾنــا  أكميــة ووساســية  وتعــد 
العمؾ  الفقري والدعامة القؾية  ي رياضة الطر  الظائر   لذا   ي تستحؾذ عمـا كىبـر مـؽ اكتمـام وج ـد 

وتدريب الناشئبؽ للارتقار بمستؾاكؼ  كمـا ي ـبر  لـا العلا ـة الؾطبـد  بـبؽ المدرببؽ وبرالة عند تعميؼ 
الم ـــارا  الحركيـــة والإعـــدا  اللـــدني  وبـــ  أل ا تقـــار اللاعـــب لمقـــدرا  اللدنيـــة د تمكنـــى مـــؽ  نتـــاز 
الؾاجلا  الحركية عمي النحؾ انمىـه  وان ـا مـؽ العؾامـه انساسـية  ـي نمـؾ وتظـؾر الم ـارا  الحركيـة 

جنــب مــع انســس الت ــريحية والفســبؾلؾجية والمؾر ؾلؾجيــة للاعلــبؽ والتــي تــرتل  بر ــائص  جنلــا  لــي
 (22– 20 : 4النمؾ لممرومة العمرية للاعلبؽ. ) 

 لــا أكميــة ال ــرن الســاوق ك وــد أكــؼ م ــارا  الطــر  الظــائر  م( 2000وي ــبر "عمــي م ــظفا طــى" )
ة والإمــار  والت ــؾيق لم ــاكدء ا ومتابعب ــا  وإلــا وأكىركــا تــ مبرا و اعميــة  ــي  وــراز النقــا  وإضــفار المتعــ

التظـــؾر المتلاوـــق  ـــي أنـــؾا  ال تـــؾم  بالإضـــا ة  لـــا اننـــؾا  المتعـــد   لظريقـــة ال ـــرن الســـاوق و قـــا 
 6زاوي وــــا (. ) –زاوي  –ل ــــكه التســــؼ  وســــرعة الــــذرا  ال ــــاربة  وو قــــا دتتــــا  ال ــــرن ) ظــــي 

:114 115                                )                         
م(  لــا أل تــ مبر و اعميــة ال ــرن الســاوق  ــي الطــر  الظــائر  2000كمــا ي ــبر " محمد لــلان الــدءؽ " )

تتؾ ــ   لــا وــد بعبــد عمــا كفــار  وجــؾ   عمميــا  الإعــدا   بــه  ل عمميــة الإعــدا  نفســ ا ءتظمــب ل ــا 
بعمميـة الإعـدا  وكـؾ المعـد  وكفـار   مستؾي معبؽ مـؽ الطفـار  والتـ مبر ويتؾ ـ  ذلـػ عمـا م ـار  القـائؼ

 (70 69: 9ادستولاي  وأسمؾن التنفبذ واتراذ القرار. )
م(  لي أل ال رن الساوق ووائ  ال د مؽ أكؼ الم ارا  انساسية 2011وي بر "محمد لظفي السبد" )

ى وتنفبـذ  وائ  ال د والذي ي عب تعممـ – ي الطر  الظائر     كؾن ما مؽ الم ارا  الحركية المركلة 
لمؾاج ـــة كتـــؾم الر ـــؼ بـــخوراز نقظـــة ضـــد    وكلاكمـــا يحتـــاج  لـــا مقؾمـــا  و ـــدرا  بدنيـــة  الـــة 
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وأكم ــا عمــا الإطــلاب القــدر  الع ــمية بالإضــا ة  لــا عنالــر الســرعة والرشــا ة والد ــة الحركيــة  كمــا 
ئ مـا  ود يحتاجا  لي مقؾمـا  جسـمانية ون ـج بـدني ووركـي كلبـر مـؽ أجـه  جا ت مـا والتمبـز  ـي أ ا

تقت ــر أكميــة القــدر  الع ــمية عمــي كــاتبؽ الم ــارتبؽ  قــ  بــه تعــد متظملــا أساســيا  ــي جميــع م ــارا  
الميلـــة  أضـــ   لـــي ذلـــػ أنـــى يتـــب أل ءتمتـــع اللاعلـــؾل بقـــدر عـــالي مـــؽ الرشـــا ة والســـرعة ب نؾاع ـــا 

لمعب وتلاءؽ سـرعة المرتمفة نغرا لر ؾلية الم ارا  الحركية  ي الطر  الظائر  وتنؾ  وتعد  مؾا   ا
 (37 – 25: 10ان ار وإيقا  المعب.)

  ـا تعتلـر مـؾر   ـا عـالؼ التـدريب   (TRX) و ـد ع ـر  ـي انونـة ان بـر  مـا يسـما بتـدريلا  التعمـق
الرياضـا   ــا شـكه متقــدم مـؽ تــدريلا  المقاومــة   التـا ت ــد  لتنميـة القــؾ  الع ـمية بتميــع  شــكال ا 

قاومــا    بــه تســتردم  قــ  وزل التســؼ كمقاومــة طليييــة عنــد ان ار شــكاي أ ــر  لممأبــدول أمقــاي أو 
(.25  :110) 

اد ا  اد  ه وانمىه لمتدريب الرياضـي الحـدء  وبـ  يمكـؽ اسـتردامى  ـا  TRX) تعتلر تدريلا  )
ا  مكــال وا   و ــ  ود  شــرص وكــا تســاعد عمــا تنميــة القــؾ  والتــؾزال والتؾا ــق والمرونــة والقــدر  

رشــا ة وتحمــه القــؾ   وال اســاس اســتردام ا يرتمــ  عــؽ التمريلــا  التقمبديــة وبــ  تطــؾل الع ــمية وال
معتمــــد عمــــا مركــــز  TRX)ان ا  والتســــؼ كتطمــــى واوــــد    و ــــد لــــمم  تقنيــــا  التــــدريب باســــمؾن )

التاذبيــة الــذ  يعمــه عمــا تن ــي  الع ــلا  العاممــة  ــا كــه تمــريؽ  بالإضــا ة  لــا ان ــا تــ    نتــائج 
 (42: 36()12: 27()51: 24 ه مؽ اللرامج التقمبدية . )أ  ه  ا زمؽ أ

وكـا تعنـا  TRXم(  لـا أل تـدريلا  التعمـق ءرمـز ل ـا بـالرمز 2011) Li &Caoوي ـبر "لـا وكـاو "
   ا تناسـب الملتـدئبؽ ذوي  Total body resistance exerciseتمرينا  المقاومة لطامه التسؼ 

ي شدت ا عؽ طريق التغببر  ي أوضا  التسؼ بظرب مرتمفـة  المستؾيا   العاليا  وب  يمكؽ التدرج  
 (  140:23نسلة  لا نقظة التعمق. )

م( أنـــى ءؾجـــد ســـتة أوضـــا  رئيســـية  عـــؽ 2014) Amanda Komastaوي كــد" أمانـــدا كؾماســـتا " 
طريــق زاويــة الإرتطــاز عمــا تمــػ ان ا   وبــ  يمكــؽ زيــا   أو تقمبــه المقاومــة عنــدكا   أو عــؽ طريــق 

طريقة الولض عما ان ا  بالبدءؽ أو الإرتطاز بالقدمبؽ  وكذا يساعد  ـا تؾجيـى الحمـه التـدريلا تغببر 
عمــا الع ــلا  المــرا  تحريك ــا وكــؼ )الؾ ــؾ  المؾاجــى   الؾ ــؾ  المعــاكس   الؾ ــؾ  التــانلا لنقظــة 

   (19:12ادرتطاز  ببنما عما انرض يمكؽ ال تؾاجى بالؾجى الغ ر.)
كـا أ ا  أو وسـبمة TRX م( أل أ ا  التعمـق 2013)  Victor Dulceataياتا" ويـذكر" ييكتـؾر  ءؾلسـ

لمم  مؽ أجه  ستردام وزل التسؼ كمقاومة مقننة عما ع مة أو متمؾعة مؽ الع لا   ويمكؽ 



 

كلية التربية الرياضية للبنيه بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل  
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2022يهليه  (2الجزء ) (96)العجد                   المجلة العلمية للتربية البجنية وعلهم الرياضة  

106 

اســتردام ا كؾســبمة تدريليــة مســاعد  لتنميــة القــؾ  الع ــمية والمرونــة العامــة أو تظــؾير العمــه الع ــما 
لحركـــا الم ـــابى   ول ـــا ت ـــميؼ مرتمـــ  عـــؽ انولـــاي العا يـــة  ويمكـــؽ  ســـتردام ا  ـــا  تتـــا  ان ار ا

بمفر كـــا أو  مت ـــا مـــع وســـبمة تدريليـــة أ ـــر   ـــا التـــدريب  ـــا تنميـــة مكـــؾل بـــدنا أو أ ار م ـــار .   
(35 :144 ) 

 Andres Carbonnier Ninni matinsson أنــدروس كــاربؾنبر   نبنــا مانيســؾل" كمــا ي ــبر"
عـــؽ طريـــق تغببـــر زوايـــا أوضـــا  التســـؼ مـــع ان ا  عـــؽ طريـــق  TRXكـــؽ اســـتردام م( أنـــى يم2012)

تغببر مركز مقه التسؼ والذ  يمىه ومه عمـا المتمؾعـا  الع ـمية المسـت د ة مـؽ التـدريب  ويمكـؽ 
أل ي كه الحمه التدريلا لتـدريلا  المقاومـة الطميـة عـؽ طريـق مـلائ ملـا س مـؽ السـ ه الـا ال ـعب 

 (      3:13كب ومؽ المعمؾم الا المت ؾي.  )ومؽ اللسي  الا المر 
الل  التدريب بادسظ  الغبر مستقر  شائع ببؽ اللالغبؽ وادلحار الم اركبؽ  ا بـرامج الميا ـة      

اللدنية وب  يقؾم المدرببؽ باسـتلداي التمـاريؽ عمـا ادسـظ  الىابتـة بتمـاريؽ عمـا اسـظ  ربـر مسـتقر  
لطر  السؾيسرية والن   كر  ال ؾائية والتراملؾلبؽ....( وربركـا مـؽ وب  تعتلر اد وا  المستردمة )كا

ـــه مـــؽ مرـــاطر ادلـــابة وتعـــزز التن ـــي   اد وا  الحدءىـــة تســـاعد عمـــا التـــدريب المتـــؾازل وبـــ  تقم
وادســتقرار لع ــلا  التــذ    كمــا يمكــؽ تــدريب الع ــلا  ادساســية بــاجرار تعــديلا  عمــا تمــاريؽ 

ة واســتردام ادســظ  الغبــر مســتقر   ــد يكــؾل طريقــة  عالــة لزيــا   تن ــي  المقاومــة عمــا ادســظ  الىابتــ
 (66: 16الع لا   . ) 

تعتلر م ار  وائ  ال د وال رن السـاوق مـؽ اكـؼ الم ـارا  ادساسـية التـا تتؾ ـ  عمب ـا ليلـة الطـر  
بـد نتيتـة الظائر   ا تحقبق مستؾ  عالا مـؽ اد ار والتـا مـؽ  لال ـا يمكـؽ بنـار ال تـؾم والـد ا  الت

 (297: 7تعزيز الم ارا  ال تؾمية والد اعية وتحقبق نتائج ا  ه. )
كؾســبمة تدريليــة تعمــه عمــا تنميــة ال ــفا  اللدنيــة الرالــة وكــذالػ مســتؾ   TRX عاليــة تــدريلا   

اد ار الم ار  وب  تعتمد الطر  الظائر  عما م ـارا  الؾمـب المسـتمر طبمـة الملاريـا  كم ـار  )وـائ  
 ـــرن الســـاوق (  ـــخل ا   ظـــ  يحـــدئ  ـــا الحركـــة النـــاتج عـــؽ ضـــع  ع ـــمة محـــد   او ال ـــد وال

ضع  التـؾازل  ب ـا  ـد يسـلب وـدوئ الـابا  تـ مر سـملا عمـا اللاعلـبؽ وبالتـالا تـ مر عمـا مسـتؾ  
اد ار والنتيتة ومؽ كنا ءر  اللاوىال أل الؾلؾي  لا الإرتقار بمستؾ  اللاعلـبؽ يتـب أل يكـؾل مـؽ 

يليـة جبـد  وسإسـتردام أ  ـه انسـالبب التدريليـة الحدءىـة والتـا  ـد تسـاكؼ ب ـكه أ  ـه  لاي برامج تدر 
انوليملــي   ــخل أ ميــة اللحــ  تطمــؽ  أو ــا تقــدم مســتؾ  أ ار اللاعلــبؽ ســؾار عمــا المســتؾ  المحمــا 

( لمعر ـة ت مبركـا عمـا بعـض   BOSU ballعمـا ادسـظ  الغبـر مسـتقر  ) TRXباسـتردام تمرينـا  
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 والإرتقار بمستؾ  اللاعلبؽ  نياً . لدنية القدرا  ال
( التـا تعتلـر اوـد  BOSU ballومـؽ كـذا المنظمـق اسـتعال اللاوىـال باوـد ادسـظ  الغبـر مسـتقر  )

الؾســائه المســاعد  الحدءىــة التــا ءــر  اللاوىــال انــى مــؽ المتؾ ــع ال ءر ــع مــؽ مســتؾ  الميا ــة اللدنيــة 
 BOSUويسما Dived Weckراعة مؽ  له  يفبد ويػ للاعلبؽ وكؾ علار  عؽ ج از تدريلا تؼ ا ت

ويعنا ال تستردم عما كلا الؾج بؽ وب  يعتلر ج از تـدريب   Both sides urilizedا ت ار ي 
لمتؾازل والقؾ  والقدر  وتحسبؽ القمب وادوعية الدمؾية وكؾ علار  عـؽ ن ـ  كـر  عمـا  اعـد  مسـظحة 

ار الؾجــة الطــرو  الن ــ   ائــر  او الؾجــة المســظ  ســؼ ءــتؼ اســتردام ا عمــا الــؾج بؽ ســؾ  55 ظركــا 
 (37سؼ.  ) 60ومزو   بحلمبؽ مقاومة مؽ جانبا  اعدتة طؾلة 

ومؽ  لاي متابعة اللاوىال الـا بعـض الناشـئبؽ  ـي رياضـة الطـر  الظـائر  ات ـ  انـى كنـا   ـروب  ـي 
)القـــاكر    انســـكنرية(  المســـتؾيا  الرياضـــية لمناشـــئبؽ  ـــي ان ـــاليؼ مقارنـــة بناشـــ  المحا غـــا  الطلبـــر 

وبــ  يمكــؽ ملاوغــة انرفــاض واضــ   ــي مســتؾ  اد ار لــد  ناشــئي محا غــا  ان ــاليؼ او المراكــز 
التابعــة ل ــا  ــلاي الملاريــا  التنا ســية مــع أنديــة المحا غــا  الطلبــر  والتــي ءتنــؾ  ب ــا ا وا  ووســائه 

طـــر  اللحـــ  عـــؽ مـــاورار كـــذ  الفـــروب التـــدريب المرتمفـــة مقارنـــة بفـــرب ان ـــاليؼ   وكنـــا كانـــ  بدايـــة و 
التؾكريـة ببــن ؼ انمــر الــذي   ــع اللاوىــال بمقارنــة عنالـر التــدريب لفــرب اد ــاليؼ بنــا ي "مبــ  عمــؾال 
الرياضي" وب  ات   انى كناكفروب كلبر  مؽ وب  ان اوا  المستردمة  ـي التـدريب وبـ  اسـتردام 

مــر الــذي جعــه الناشــئبؽ ي ــعرونى برتابــة التــدريب ان وا  التقمبديــة لمتــدريب بنــا ي "مبــ  عمــؾال" اد
والممــه مــؽ التطــرار واســتردام ا وا  تقمبديــة د تحقــق ال ــد  المن ــؾ  ســريعاً   ممــا يقمــه مــؽ مســتؾ  
الــدا ع النفســي لــدء ؼ  ــلاي التــدريب ممــا يقمــه مــؽ مســتؾ  اد ار والتــي يمكــؽ ملاوغت ــا بؾضــؾن  ــي 

 أ ار وائ  ال د وال رن الساوق.
تعتلـر مـؽ انسـالبب الحدءىـة والتقنيـا  التدءـد  لتـدريلا  المقاومـة TRX يعتلر اسـتردام تـدريلا كذا و 

بخســتردام وزل التســؼ التــي ءتلع ــا المــدرببؽ  ــي الرياضــا  المرتمفــة وبــ  ان ــا تمكــؽ اللاعلــبؽ مــؽ 
 اعبمــة  د أن ــا الحركــة نكىــر مــؽ زاويــة مقارنــة بالتــدريلا  التقمبديــة مىــه الــدمله العا يــة وانمقــاي  ذو 

تعتلـــر مـــؽ التـــدريلا  انساســـية  تعمـــه عمـــا تنميـــة وتحســـبؽ القـــدرا  اللدنيـــة   ـــا تعمـــه عمـــا تقمبـــه 
 Victor مرـاطر ادًلـابة وتظـؾر مسـتؾ  ان ار الفنـا للاعلـبؽ وكـذا مـا ءتفـق معـى كـلًا مـؽ ييكتـؾر

Dulceat (2013رونــاي ســنار  )مRonal snarr (2013  عمــا أل تــدريلا )مTRX عمــه عمــا ت
تظــؾير القــدرا  اللدنيــة المرتلظــة بــان ار الفنــا كــالتؾازل والتؾا ــق وتظــؾير العمــه الع ــما  ــا  تتــا  
ان ار الحركــــا الم ــــابى لمم ــــار  الرياضــــية بالإضــــا ة  لــــا تظــــؾير عنالــــر الميا ــــة اللدنيــــة المرتمفــــة 
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 . ( 75:32( )143:35المرتلظة بال حة كالقؾ  الع مية والمرونة لممفاله . )
 ىجاف البحث :

ـــدريلا  )  ـــ مبر ت ـــا  ت ( باســـتردام انســـظ  الغبـــر مســـتقر   TRXكـــد  كـــذا اللحـــ  الـــا التعـــر  عم
(BOSU ball   عمـي مسـتؾ  الـدا ع النفسـي لمتـدريب لـد  ناشـئي الطـر  الظـائر "   و مسـتؾ  اد ار)

 اللدني والم اري لناشئي الطر  الظائر ".
 فروض البحث:

 ــائيا بــبؽ الوياســبؽ القلمــي والويــاس اللعــدي  ــي الــدا ع النفســي لمتــدريب تؾجــد  ــروب ذا   الــة  و .1
 لد  ناشئي الطر  الظائر  )عبنة اللح ( ول ال  الوياس اللعدي.

تؾجـــد  ـــروب ذا   الـــة  و ـــائيا بـــبؽ الوياســـبؽ القلمـــي والويـــاس اللعـــدي  ـــي مســـتؾ  ان ار لـــد   .2
 لعدي.ناشئي الطر  الظائر  )عبنة اللح ( ول ال  الوياس ال

 المرطلحات المدتخجمة في البحث :
"كـا أ ا  لمتعمـق ءـتؼ  ب ـا اسـتردام  Training  resistance  exercise( TRXأداه التعلق  )

الزاوية ( مؽ  لاي زيا    رجة ال عؾبة بتقمبه ال غ  بؾزل  –وزل التسؼ )عؽ طريق وضع التسؼ 
 (105: 2التسؼ أو أوزال  ارجية أ ر ". ) 

"متمؾعـة مـؽ الؾسـائه التـي تسـتردم كمسـاعدا   unstable surfaceلمدقتقرة : الاسقطح ييقر ا
لمتدريب مىه )الطر  السؾيسرية والتراملؾلبؽ وكر  التؾازل ( لزيا   القدر  عمي التؾازل وتقمـه ب ـكه  عـاي 

 (     567 -561: 33ملامسة القدم للأرض ال ملة المستؾية . )
القؾ  التا تحر  سمؾ  الرياضي وتؾج ى  لتحقبق راية التدريب "متمؾعة  *الجافع النفدي للتجريب :

 وت عر   بالحاجة  ليى أو ب كمبتى بالنسلة لى  لتحقبق مستؾيا  رياضية أ  ه. )تعريف اجرائي(
 خطة وإجراءات البحث :

 أولًا : منيج البحث:
تـــؼ الإســـتعانة ب وـــد  اســـتردم اللاوىـــال المـــن ج التتريلـــا نغـــراً لملائمتـــى لظليعـــة اللحـــ  وأكدا ـــى كمـــا

 الت ميما  التتريلية وكؾ الت ميؼ التتريلا لمتمؾعة تتريلية واود  باتلا  الوياسا  القلمية واللعدية 
 ثانياً مجتمع وعينة البحث:

ســنة( والمســتمبؽ  17  (محا غــة كفــر ال ــية لمطــر  الظــائر  تحــ أشــتمه متتمــع اللحــ  عمــا ناشــئي 
 ـام اللاوىـال   ( ناشـ   32م  واللـال  عـد كؼ )2022/  2021ؾسؼ بالإتحا  الم ري لمطر  الظائر  م

ســنة وبمــ   17با تيــار عبنــة اللحــ  بالظريقــة العمديــة مــؽ ناشــئي نــا ي مبــ  عمــؾال الرياضــي تحــ  



 

كلية التربية الرياضية للبنيه بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل  
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2022يهليه  (2الجزء ) (96)العجد                   المجلة العلمية للتربية البجنية وعلهم الرياضة  

109 

متتمــع اللحــ  كعبنــة اللحــ  انساســية   %( مــؽ 37.50( ناشــ   يمىمــؾل نســلة مئؾيــة )12) ؾام ــا 
( ناشئي آ ريؽ مؽ متتمع اللح  ومؽ  ارج 12ما عبنة  ؾام ا  )وتؼ  جرار الدراسة الإستظلاعية ع

%( لإيتــا  المعــاملا  العمميــة للا تلــارا   بــد اللحــ    37.5العبنــة انساســية يمىمــؾل نســلة مئؾيــة )
( ناشــئبؽ مــؽ متتمــع اللحــ  نغــراً لإلــابة  منــال وعــدم  لتــزام ا  ــريؽ 8كمــا  ســتلعد اللاوىــال عــد )

 .بالح ؾر
 (1جدوي) 

 يف متتمع اللح تؾل
 مستبعدون العٌنة الاستطلاعٌة العٌنة الأساسٌة مجتمع البحث

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد

23 011% 03 25.71% 03 25.71% 8 37% 

( تؾلـــيف عبنـــة اللحـــ  وبـــ  بمغـــ  النســـلة المئؾيـــة لمعبنـــة انساســـية لملحـــ  1ءت ـــ  مـــؽ جـــدوي )
%(   وبــذلػ ءتمىــه عبنتــي 38.70بمغــ  النســلة المئؾيــة لمعبنــة الإســتظلاعية ) %(   ببنمــا38.70)

%( مؽ المتتمع الطمي لملحـ    ويت ـ  تؾلـيف متتمـع اللحـ   77.40اللح  نسلة مئؾية بمغ  )
 مؽ ال كه التالي .

 
 (1شكه)

 تؾليف متتمع اللح 
 ثالثاً اعتجالية التهزيع التكراري:

التؾزيع التطراري لد  عبنة اللحـ  عـؽ طريـق وسـان معـاملا  ادلتـؾار   ام اللاوىال بحسان اعتدالية
الــؾزل(   العمــر التــدريلي والتــدوي  –الظــؾي  – ــي ضــؾر المتغبــرا  انساســية معــدد  النمــؾ )العمــر 
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 .التالي ءؾض  ذلػ
 (2جدوي ) 

 الددد  الإو ائية لإعتدالية التؾزيع التطراري لد  عبنة اللح   ي  
 ؾ والعمر التدريلي والدا ع النفسي لمتدريبمعدد  النم

 المتغٌرات
وحدة 
 المٌاس

 الوسٌط المتوسط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

 1.23- 1.20 07.21 07.33 سنة السن

 1.17- 7.32 052.71 052.70 سم الطول

 1.05 2.08 25.11 25.33 كجم الوزن

 1.23 1.72 7.11 7.00 سنة العمر التدرٌبى

 128 3.13 21.11 21.32 درجة افع النفسً للتدرٌبالد

( أل قــيؼ معــاملا  ادلتــؾار لمعــدد  النمــؾ والعمــر التــدريلي  بــد اللحــ  لــد   2ءت ــ  مــؽ التــدوي )
 .( مما ي بر  لا اعتدالية تؾزيع الناشئي ءؽ  ا تمػ المتغبرا 3)±عبنة اللح  تنح ر ما ببؽ 

 (3جدوي )
 ية التؾزيع التطراري لد  عبنة اللح   ي الددد  الإو ائية لإعتدال

 مستؾ  ان ار اللدني والم اري  بد اللح 
 اختبارات مستوى الأداء

وحدة 
 المٌاس

 الوسٌط المتوسط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

ً
دن

لب
ا

 

 0.09- 0.46 5.60 5.50 سم ( كجم2دفع كرة طبٌة )

 0.43 0.65 21.00 20.66 سم الوثب العمودي لسارجنت

 0.38 0.51 15.00 15.41 عدد ث21الجلوس من الرلود /

 0.30- 0.51 5.00 4.58 عدد ث21الشد لأعلى/

 0.81 0.49 5.00 4.33 ثانٌة الولوف على أمشاط المدم

 0.152- 0.90 31.50 31.41 درجة اختبار باس المعدل

ي
ار

مه
ال

 

 0.16 0.79 11.00 10.91 عدد ثانٌة 21حائط الصد من نمطتٌن/

 0.06- 0.57 8.00 7.83 عدد ثانٌة 21الضرب الساحك /

( أل قيؼ معـاملا  ادلتـؾار لممتغببـرا  اللدنيـة والم اريـة  بـد اللحـ  لـد  عبنـة 3ءت   مؽ التدوي ) 
( ممـا ي ـبر  لـا اعتداليـة تؾزيـع الناشـئبؽ  ـا المتغبـرا  اللدنيـة والم اريـة 3)±اللح  تنح ر ما بـبؽ 

 العبنة مؽ عبؾن التؾزيعا  الغبر اعتدالية . بد اللح  و مؾ 

 12ن=

 24ن=
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 المجال الزمنى : 
م( وبــــ  تــــؼ عمــــه الدراســــا  9/4/2022كانــــ  اللدايــــة الفعميــــة لمدراســــة مــــؽ ءــــؾم الســــل  المؾا ــــق )

ادستظلاعية وكذلػ تدريب المساعدءؽ عما طرب الوياس المرتمفة وكـذلػ لمت كـد مـؽ سـلامة ادج ـز  
 تلــارا  وبنــار مويــاس الــدا ع النفســي لمتــدريب   كمــا تــؼ تظلبــق الويــاس وإجــرار المعــاملا  العمميــة للا
باســـتردام  T.R.Xم(   كمـــا اســـتغرب تظلبـــق " تـــدريلا  23/4/2022القلمـــي ءـــؾم الســـل  المؾا ـــق )

م( 24/4/2022( أســابيع كانــ  أوي ووــد  تدريليــة ءــؾم انوــد المؾا ــق )8انســظ  الغبــر مســتقر  " )
م( ببنمـــا تـــؼ تظلبـــق 23/7/2022يليـــة لمتـــدريلا  ءـــؾم الرمـــيس المؾا ـــق )ببنمـــا كانـــ  آ ـــر ووـــد  تدر 

م( ومـــؽ مـــؼ تتميـــع الليانـــا  ومعالتت ـــا او ـــائياً 26/7/2022الويـــاس اللعـــدي ءـــؾم انوـــد المؾا ـــق )
 ومنا  ة النتائج.
 المجال البذرى :
الرياضــي  ســنة( بنــا ي مبــ  عمــؾال 17( ناشــ  مــؽ دعلــي الطــر  الظــائر  )تحــ  12تــؼ ا تيــار عــد  )

ناشــ  مــؽ ناشــئي محا غــة كفــر ال ــية   (32ومــؽ  ا ــه المتتمــع انلــمي الــذي بمــ   ؾامــى عــد  )
( 12م   كمــا تــؼ الإســتعانة بعــد  )2022/  2021والمســتمبؽ بالإتحــا  الم ــري لمطــر  الظــائر  مؾســؼ 

 ناش   مؽ  ا ه متتمع اللح  و ارج عبنة اللح  انساسية دجرار الدراسا  ادستظلاعية.
 المجال المكاني :

تــؼ تظلبــق جميــع  جــرارا  اللحــ  ) الدراســا  الإســتظلاعية   الويــاس القلمــي لمويــاس لمــدا ع النفســي 
( باســـتردام" انســـظ  الغبـــر T.R.Xلمتـــدريب ومســـتؾ  اد ار اللـــدني والم ـــاري   تظلبـــق " تـــدريلا  )

 مستقر  " وكذلػ  جرار الوياس اللعدي بنا ي مب  عمؾال الرياضي.
 :عاً وسائه أ وا  جمع الليانا راب

 انج ز  وان وا  المستردمة  ي اللح :
 ج از الرستامبتر لوياس طؾي التسؼ )سنتيمتر(.

 مبزال طلا لوياس الؾزل )كتؼ(.       
 أ ما  ولا ر  و ساعة  يقا  كرا  طائر  . 
 . BOSU ballج از  (  6عد  )  

 .   TRX ج از (  6عد  ) 
 -سي لمتدريب:موياس الدا ع النف

 ــا ضــؾر أكــدا  اللحــ  وطليعتــى ونغــراً لعــدم وجــؾ  مويــاس لمــدا ع النفســي لمتــدريب و ــا وــدو  عمــؼ 
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اللاوىــال    قــد تــؼ بنــار مويــاس الــدا ع النفســي لمتــدريب   وال ــد  منــى التعــر  عمــا مســتؾ  الدا ييــة 
 النفسية نحؾ التدريب الرياضي لد  ناشئي الطر  الظائر .

 نية : اد تلارا  اللد
 ام اللاوىال بعمه  راسة مسحية لممراجـع العمميـة واللحـؾئ والدراسـا  السـابقة  ـا والتـدريب الرياضـي 
واد تلـــــــارا  والمقـــــــاءيس ورياضـــــــا  انلعـــــــان التماعيـــــــة عامـــــــة والطـــــــر  الظـــــــائر   الـــــــة كدراســـــــة 

 Domenico and others( " ومنيكــؾ وأ ــرول 30م()2010")Peter Schreiner"ببترشــراءنر
ابــــراحيؼ ومــــا   مفتــــا( "21م()2006) Jungwirth Iris"( "ءــــؾنتفبر   ريــــس15م() 2008")
 Irem and others(  "وإريـــؼ وآ ـــرول" 19م()2006")Jeremian( وجبرمـــال 11م()2011")
( لمتؾله الا اد تلارا  اللدنية والم اريـة  بـد اللحـ  والتـي  شـتمم  عمـا اد تلـارا  17م()2010)

 التالية:
  ( كتؼ )لوياس  در  ع لا  الذراعبؽ(.3ر  طلية )ا تلار   ع ك

 ا تلار الؾمب العمؾ   لسارجن  )لوياس  در  ع لا  الرجمبؽ(.
 ( مانية )لوياس  ؾ  ع لا  اللظؽ(.30ا تلار التمؾس مؽ الر ؾ  )

 ( مانية )لوياس  ؾ  ع لا  الغ ر والذراعبؽ(.30ا تلار ال د نعما )
 ما ن   الطر  )لوياس الإتزال الىاب (.ا تلار الؾ ؾ  عما م   القدم ع

 ا تلار باس المعدي للإتزال الدءناميكا )لوياس الإتزال الحركي(.
 ا تلارا  مستؾ  ان ار الم اري: -ج

 (مانية.30متر  ي)2ا تلار تطرار أ ار م ار  وائ  ال د مؽ نقظتبؽ عما ال لكة مسا ة 
 ( مانية.30ا تلار تطرار أ ار م ار  ال رن الساوق  لاي )

  امساً الدراسة الإستظلاعية 
م  9/4/2022بــخجرار الدراســا  انســتظلاعية وذلــػ الفتــر  مــؽ ءــؾم الســل  المؾا ــق ــام اللاوىــال      

  -م وذلػ ب د :2022/ 21/4الي ءؾم الرميس المؾا ق 
 م.11/4/2022الت كد مؽ للاوية اد وا  المستردمة   وتؼ ذلػ ءؾم الإمنبؽ المؾا ق

أمـــاكؽ  جـــرار اد تلـــارا  والوياســـا  وتـــدريب المســـاعدءؽ والتعـــر  عمـــا ال ـــعؾبا  التـــا  ـــد تحدءـــد 
 م.14/4/2022تؾاجى اللاوىال أمنار التظلبق   وتؼ ذلػ ءؾم الرميس المؾا ق 

الىلا ( لإ تلارا  مستؾ  اد ار اللدني والم ـاري  بـد اللحـ   -الت كد مؽ المعاملا  العممية )ال دب
الــــدا ع النفســــي لمتــــدريب  بــــد اللحــــ   وتــــؼ ذلــــػ  ــــلاي الفتــــر  مــــؽ ءــــؾم     الســــل    وبنــــار مويــــاس 
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 م.2022/ 21/4م وتا ءؾم الرميس المؾا ق 9/4/2022المؾا ق
 سا ساً المعاملا  العممية ) ال دب والىلا  ( للا تلارا  اللدنية:

تظلبــق اد تلــارا   بــد الىلــا ( للا تلــارا   بــد اللحــ  ب –تــؼ الت كــد مــؽ المعــاملا  العمميــة )ال ــدب 
( ناشـــ  تـــؼ تقســـيم ؼ  لـــا متمـــؾعتبؽ  وـــداكما 12اللحـــ  عمـــا العبنـــة الإســـتظلاعية واللـــال  عـــد كا )

ممبز  وان ر  ربر ممبز   لحسان  دلة الفروب لمت كد مؽ لدب اد تلـارا  بتظلبـق لـدب التمـاءز  
ا العبنــة ادســتظلاعية بفالــه وكــذلػ التاكــد مــؽ ملــا  اد تلــارا  بتظلبــق اد تلــارا  مــر  ا ــر  عمــ

 ( أيام   ومؽ مؼ ايتا  معامه ادرتلا  اللسي  للبرسؾل.5زمني )
 : Validityالرجق 

 لدب اد تلارا   بد اللح  .
ـــال بعـــد  طـــلا   ـــع اللاوى ـــارا  تتمت عمـــا المراجـــع والدراســـا  الســـابقة والمرتلظـــة ملـــ  أل ل ـــذ  اد تل

"   كمــا  ــام  "Logical Validityل ــا لــدب منظقــيبال ــدب   وعمــا ذلــػ  ــخل كــذ  اد تلــارا  
أي ــاً بالت كــد مــؽ لــدب اد تلــارا   بــد اللحــ  عــؽ طريــق تظلبــق "لــدب التمــاءز كمــا كــؾ اللاوىــال 

 مؾض  بالتدوي التالي :  
 (4جدوي )

  دلة الفروب ببؽ المتمؾعتبؽ الممبز  والغبر ممبز   ي المتغبرا  اللدنية 
 دب الإ تلارا  المستردمة  بد اللح والم ارية لمددلة عما ل

 (2.609= ) 0.05قيمة   التدولية عند مستؾ   دلة  
( أل كنــا   ــروب  الــة  و ــائياً  ــي الإ تلــارا  اللدنيــة والم اريــة  بــد الدراســة 4ءت ــ  مــؽ جــدوي )

( ممـا  23.22 -9.31وب  تلبؽ مؽ التدوي أل قيمة ) ( لتمـػ اد تلـارا   ـد انح ـر  مـا بـبؽ )
 ءدي عمي ارتفا  معاملا  ال دب. 

 اختبارات مستوى الاداء
وحدة 
 المٌاس

  المجموعة غٌر الممٌزة المجموعة الممٌزة
 لٌمة
 ع± س/ ع± س/ ت

ً
دن

لب
ا

 
 12.61 0.34 3.39 46. 5.50 سم ( كجم2دفع كرة طبٌة )

 19.08 0.83 14.83 65. 20.66 سم الوثب العمودي لسارجنت

 23.22 0.52 10.50 51. 15.41 عدد ث21لود /الجلوس من الر

 9.51 0.51 2.58 51. 4.58 عدد ث21الشد لأعلى/

 9.31 0.51 2.41 49. 4.33 ثانٌة الولوف على أمشاط المدم

 17.60 1.23 23.66 90. 31.41 درجة اختبار باس المعدل

ار
مه

ال

ي
 

 19.76 0.52 5.50 79. 10.91 عدد ث21حائط الصد من نمطتٌن/

 19.28 0.52 3.50 57. 7.83 عدد ث 21الضرب الساحك /

 12ل=
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 : Reliabilityثبات الاختبار 
تؼ الت كد مؽ تؾا ر معامه الىلا   ي اد تلـارا   بـد اللحـ  عـؽ طريـق تظليق ـا مـؼ  عـا  تظليق ـا مـر  
ا ر  عما العبنة ادستظلاعية بعد  مسة أيام كفاله زمني ببؽ التظليقبؽ   ومؽ مؼ وسـان معامـه 

 تلا  اللسي  للبرسؾل لإيتا  معامه الإرتلا  ببؽ التظليقبؽ والتدوي التالي  ءؾض  ذلػ .الإر 
 (5جدوي )

 المتغبرا  اللدنية والم ارية  بد اللح  معامه ادرتلا  ببؽ التظلبق والتظلبق الىاني  ي

      (0.05)( عند مستؾ   دالة  576.معامه الىلا   ر )
.  ( ممــا ءــدي عمــي 85   -. 62معامــه ادرتلــا  انح ــر مــا بــبؽ )   ( أل 5ءت ــ  مــؽ جــدوي )

 ملا  اد تلار.

 
 (2شكه )

 معامه ادرتلا  ببؽ التظلبق والتظلبق الىاني ا تلارا  مستؾ  اد ار

 اختبارات مستوى الاداء
وحدة 
 المٌاس

 التطبٌك الثانً التطبٌك الاول
 لٌمة ر

 0ع 0م 0ع 0م

ً
دن

لب
ا

 

 79.** 48. 5.64 46. 5.50 سم ( كجم2دفع كرة طبٌة )

 69.* 66. 20.58 65. 20.66 سم الوثب العمودي لسارجنت

 77.** 66. 15.41 51. 15.41 عدد ث21الجلوس من الرلود /

 68.* 45. 4.75 51. 4.58 عدد ث21الشد لأعلى/

 62.* 49. 4.33 49. 4.33 ثانٌة الولوف على أمشاط المدم

 85.** 1.00 31.50 90. 31.41 درجة اختبار باس المعدل

ي
ار

مه
ال

 

 70.* 66. 11.08 79. 10.91 عدد ثانٌة 21حائط الصد من نمطتٌن/

 66.* 66. 7.91 57. 7.83 عدد ثانٌة 21الضرب الساحك /

 12=ل
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 . ) عدا  اللاوىال( موياس الدا ع النفسي لمتدريب الرياضي
ات ــ  أنــى د ءؾجــد مويــاس   ــا ضــؾر أكــدا  اللحــ  وطليعتــى و ــا وــدو   طــلا  اللاوىــال 

لمستؾ  الدا ع النفسي لمتـدريب الرياضـي ءتؾا ـق مـع متغبـرا  اللحـ    ولـذ   قـد  امـ  اللاوىـة بلنـار 
موياس وال د  منى التعر  عما مستؾ  الدا ع النفسي لمتدريب الرياضي لـد  ناشـئي الطـر  الظـائر    

ـــؼ ادطـــلا  عمـــا الطتـــب والمراجـــع العمميـــة وادطـــ ـــة والدراســـا  الســـابقة واللحـــؾئ وبعـــد أل ت ر النغري
المرتلظــة بمؾضــؾ  الدا ييــة الرياضــية    ــام اللاوىــال بلنــار مويــاس الــدا ع النفســي لمتــدريب الرياضــي 

  سترشا اً بالرظؾا  ا تية:
 تحجيج الابعاد الأساسية للمقياس:

لســــا   الرلــــرار تــــؼ وضــــع انبعــــا   ــــي لــــؾرت ا الملدئيــــة  ــــي اســــتمار  وذلــــػ تم بــــداً لعرضــــ ا عمــــي ا
المتر  ــبؽ  ــي متــاي عمــؼ الــنفس الرياضــي والتــدريب الرياضــي واللحــ  العممــا   والتــدوي التــالي 
 ءؾض  أرار السا   الرلرار وؾي انبعا  المقتروة لموياس الدا ع النفسي لمتدريب الرياضي  بد اللح .

 (6جـدوي )
 10كا  ل= أرار السا   الرلرار وؾي أبعا  موياس  ا يية التعمؼ الحر 

 النسب المئوٌة التكرارات الابعاد م

 ٪011 01 تحسٌن الأداء البدنً 0

 ٪01 0 تحسٌن الأداء المهاري 3

 %21 2 تشجٌع المتفرجٌن 2

 ٪011 01 التمٌز الرٌاضً 7

 %21 2 تكوٌن الأصدلاء 7

 ٪01 0 الإستمتاع بالتدرٌب 2

 ٪01 0 الأدوات التدرٌبٌة الحدٌثة 5

 ٪011 01 المكافأت 8

الــدا ع النفســي لمتــدريب الرياضــي  ( آرار الرلــرار  ــي تحدءــد انبعــا  الرئيســية لمويــاس6ءؾضــ  جــدوي )
%(  ــ كىر وإســتلعا  مــا  ول ذلــػ  70وتــؼ  لــؾي انبعــا  التــي و ــم  عمــي نســلة مئؾيــة ) بــد اللحــ  

  . ( أبعا6وبذلػ ألل  موياس الدا ع النفسي لمتدريب الرياضي  بد اللح  ءتطؾل مؽ)
 تحدءد اليلارا  الرالة بكه بعد مؽ أبعا  الموياس:

تؼ  عدا  اليلارا  المناسلة لطه بعد وعرضـ ا عمـا السـا   الرلـرار   و ـد بمـ  عـد  اليلـارا  لممويـاس  
مويـــاس أبعـــا  ( ءؾضـــ  13والتـــدوي ر ـــؼ ) ( أبعـــا   6( علـــار  مؾزعـــةعمي )46 ـــي لـــؾرتى انولـــي)

 .را  كه بعد وعد  علاالدا ع النفسي لمتدريب 
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 (7جـدوي )
 وعد  علارا  كه بعدموياس  ا يية التعمؼ الحركا  أبعا  

 عدد العبارات الابعاد م

 2 تحسٌن الأداء البدنً 0

 5 تحسٌن الأداء المهاري 3

 00 التمٌز الرٌاضً 2

 8 الإستمتاع بالتدرٌب 7

 8 الأدوات التدرٌبٌة الحدٌثة 7

 5 المكافأت 2

 72 لعبارات الممٌاسالمجموع الكلً 

 ( ادبعا  وعد  علارا  كه بعد والعد  الطما لمموياس.7ءؾض  جدوي ر ؼ )
عـؽ طريـق التقـدءر الطمـي  –:بعـد المعالتا  الإو ائية نرار الرلـرار عمـا اليلـارا  الرالـة بكـه -

                             .( نتائج تعدءه السا   الرلرار عما الموياس8والتقدءر الطيفي لميلارا    ويؾض  التدوي)
 (8جـدوي )                                       

 10ل=  استظلا  رأي السا   الرلرار  ي أبعا  وعلارا  الموياس                 

( أبعا  الموياس وعد  اليلارا  المستلعد  واليلارا  التـا تـؼ تعـدءه لـيارت ا والعـد  8ءؾض  جدوي )
 الن ائي دبعا  الموياس بعد تعدءه الرلرار.

يـة وعـد   عدا  الموياس لتظليقى عما العبنة ادسـتظلاعية: بعـد أل تـؼ  عـدا  المويـاس  ـي لـؾرتى الىان
 تظليقــى( أبعـا    مــؼ  ــام اللاوىـال بتؾزيــع علاراتـى ع ــؾائياً لطـا ءــتؼ 6(علــار  مؾزعـة عمــا)44علاراتـى )

م عمــــا العبنــــة ادســــتظلاعية 21/4/2022الرمــــيس المؾا ــــق  م  10/4/2022ءــــؾم انوــــد المؾا ــــق 
 بعا  الموياس.والتدوي التالي ءؾض  التؾزيع الع ؾائي ليلارا  كه بعد مؽ أ ( ناش   12 ؾام ا)

 
 

 الابعاد
عدد 

 العبارات
أرلامالعبارات التى 

 تم استبعادها

أرلام العبارات 
 التى تم تعدٌلها

عدد العبارات 
 تم إضافتهاالتى 

العددالنها
ئً 

 للعبارات

 8 ( 8، 5 ، 2)  - (2) 2 تحسٌن الأداء البدنً

 2 (2) - ( 2 ، 7) 5 تحسٌن الأداء المهاري

 8 - - (00 ، 8، 7) 00 التمٌز الرٌاضً

 8 ( 8 ، 5)  - (8 ، 5) 8 الإستمتاع بالتدرٌب

 2 - - (5 ، 7)  8 الأدوات التدرٌبٌة الحدٌثة

 8 ( 8، 5)  - (5) 5 المكافأت

 77 8 - 00 72 المجموع
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 (9جدوي )
 التؾزيع الع ؾائا ليلارا  الموياس لمعبنة ادستظلاعية

 المجموع أرلام العبارات موزعة عشوائٌا البعد م

 8 70 – 25 - 20 - 37 - 00 -02 – 5 - 0 تحسٌن الأداء البدنً 0

 2 23 – 32 - 31 - 07 - 8 - 3 تحسٌن الأداء المهاري 3

 8 73 – 28 - 22 - 35 - 30 -07 – 0 - 2 التمٌز الرٌاضً 2

 8 72 – 20 - 27 - 38 - 33 - 02 - 01 - 7 الإستمتاع بالتدرٌب 7

 2 27 - 30 - 32 - 05 - 00 - 7 الأدوات التدرٌبٌة الحدٌثة 7

 8 77 - 71 -22 – 21 - 37 - 08 - 03 - 2 المكافأت 2

 77  المجموع

 ع النفسي لمتدريب الرياضي :المعاملا  العممية المستردمة لموياس الدا 
 أولًا : حداب صجق المقياس 

لدب المحكمبؽ:  ـام اللاوىـال بعـرض أبعـا  المويـاس وعلـارا  كـه بعـد عمـا السـا   الرلـرار  ـا  –1
(  لرار واعتلر اللاوىـال نسـلة اتفـاب السـا   الرلـرار 10متاي عمؼ النفس والتدريب الرياضي وعد كؼ )

 ميياراً ل د ى. عما أبعا  وعلارا  الموياس
 لدب ادتساب الدا مي ليلارا  وأبعا  الموياس:  –2

 ــام اللاوىــال بحســان ال ــدب وذلــػ بحســان قيمــة معامــه ادرتلــا  بــبؽ  رجــة كــه علــار  عمــا وــد  
والدرجــة الطميــة لملعــد الــذي تنتمــي  ليــى   و رجــة كــه بعــد والدرجــة الطميــة لممويــاس عمــا عبنــة الدراســة 

 ( ءؾضحال ذلػ.10(  )9لبؽ )ادستظلاعية والتدو 
 (9جـدوي )

الدا ع لدب الإتساب الدا مي لموياس ) معامه ادرتلا  ببؽ اليلار  والدرجة اللعد التي تنتمي  ليى
 12(       ل=النفسي لمتدريب

 الابعاد
 

 العبارات

تحسٌن الأداء 
 البدنً

تحسٌن الأداء 
 المهاري

التمٌز 
 الرٌاضً

الإستمتاع 
 بالتدرٌب

التدرٌبٌة  الأداوات
 الحدٌثة

 المكافأت

0 1.207* 1.772* 1.720* 1.270* 1.233* 1.208* 

3 1.225* 1.237* 1.202* 1.788* 1.277* 1.232* 

2 1.570* 1.230* 1.257* 1.750* 1.577* 1.223* 

7 1.227* 1.705* 1.708* 1.708* 1.220* 1.220* 

7 1.228* 1.572* 1.522* 1.227* 1.205* 1.775* 

2 1.220* 1.502* 1.570* 1.280* 1.208* 1.220* 

5 1.532*  1.202* 1.273*  1.220* 

8 1.237*  1.700* 1.217*  1.227* 
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 مستؾي الددلة   0.576= 0.05قيمة  "ر" التدولية عند مستؾ  
( أل معــاملا  ادرتلــا  بــبؽ كــه علــار  والدرجــة الطميــة لملعــد  الــة  و ــائيا عنــد 9ءت ــ  مــؽ جــدوي )

 ( مما ءدي عما لدب الموياس ييما وضع مؽ أجمى.0.05تؾ  )مس
 (10جـدوي )

الدا ع لدب الإتساب الدا مي لموياس ) معامه ادرتلا  ببؽ  رجة اللعد والمتمؾ  الطمي لمموياس
 12(       ل=النفسي لمتدريب

 الدلالة لٌمة "ر" عدد العبارات الابعاد م

 دال *1.228 8 تحسٌن الأداء البدنً 0

 دال *1.283 2 تحسٌن الأداء المهاري 3

 دال *1.573 8 التمٌز الرٌاضً 2

 دال *1.257 8 الإستمتاع بالتدرٌب 7

 دال * 1.537 2 الأدوات التدرٌبٌة الحدٌثة 7

 دال *1.255 8 المكافأت 2

 دال *1.250 77 المجموع

 مستؾي الددلة  0.576=  0.05قيمة "ر" التدولية عند مستؾ  
( أل قـيؼ معـاملا  ادرتلـا  بـبؽ  رجـا  كـه بعـد والدرجـة الطميـة لممويـاس أكلـر 10ؽ جـدوي)ءت   م

 ( مما ءدي عما لدب الموياس0.05مؽ قيمة )ر( التدولية عند مستؾ  معنؾية )
(أبعـــا  بيلـــارات ؼ  امـــ  6مانياً:وســـان ملـــا  المويـــاس: لإيتـــا  معامـــه ملـــا  أبعـــا  المويـــاس وعـــد كؼ)

" جتمـــال Spearman & Prownريقة التتزئـــة الن "ية"ســـلبرمال وبـــراول طاللاوىـــال باســـتردام:
Guttman طريقة "ألفاكرونلاخ"Alpha(ءؾض  ذلػ.11"  وجدوي ) 

 (11جـدوي )
 12الىلا "بالتتزئة الن "ية"و" معامه ألفاكرونلاخ "نبعا  موياس الدا ع النفسي لمتدريب  ل=

 الابعاد  م
عدد 

 العبارات

لج ألفا معا التجزئة النصفٌة
 جتمان براون –سٌبرمان  كرونباخ

 *1.581 *1.202 *1.277 8 تحسٌن الأداء البدنً 0

 *1.277 *1.201 *1.217 2 تحسٌن الأداء المهاري 3

 *1.507 *1.210 *1.252  8 التمٌز الرٌاضً 2

 *1.227 *1.278 *1.500 8 الإستمتاع بالتدرٌب 7

 *1.531 *1.501 *1.275 2 الأدوات التدرٌبٌة الحدٌثة 7

 *1.510 *1.288 *1.522 8 المكافأت 2

 *1.201 *1.523 *1.272 77 الدرجة الكلٌة

 مستؾ  الددلة   0.576= 0.05قيمة "ر" التدولية عند مستؾ   
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( بمعا لـــــة " 0.733-0.605( أل معـــــاملا  ادرتلـــــا  تراووـــــ  مـــــا بـــــبؽ )12ءت ـــــ  مـــــؽ جـــــدوي )
( بمعا لــة " جتمــال " و ــد تراووــ  مــا بــبؽ 0.732-0.509ا بــبؽ )ســلبرمال وبــراول " و ــد تراووــ  مــ

 ( بمعا لة " ألفا كرونلاخ " مما ءدي عما أل الموياس ذو معامه ملا  عالي.0.780 0.655)
الىلــــــــا ( لممويــــــــاس            –وبعــــــــد أل  ــــــــام اللاوىــــــــال بحســــــــان المعــــــــاملا  العمميــــــــة )ال ــــــــدب  

مــا عبنــة اللحــ  انساســية وبــ  اشــتمم  علاراتــى عمــا ألــل   ــا لــؾرتى الن ائيــة جــاكز لمتظلبــق ع
   مؾزعة عما ستة أبعا . ( علار 44عد  )

 طريقة ترحيح مقياس الجافع النفدي للتجريب:
 2 - 3تحسب  رجا  استتابا  الموياس عما مبزال تقدءر ملامي )نعـؼ   أويانـا   مظمقـا(  رجـات ؼ )

ميلــــارا  الســــملية  وبــــذلػ تطــــؾل الدرجــــة ال ــــغر  ( عمـــا التــــؾالي لميلــــارا  الإيتابيــــة والعكــــس ل1 -
 عمـا المويـاس عمـا المرتفعـة الدرجـة وتعلـر(  رجة 132( و العغما )88( والؾسظا )44لمموياس)

 والعكس. الدا ع النفسي المرتفع نحؾ التدريب الرياضي
 القياس القبلي:

م( وييـى تـؼ 23/4/2022ا ق )وب  تؼ  جرار الوياس القلما لعبنة اللح  انساسية   ءؾم "السل " المؾ 
تظلبــق مويــاس الــدا ع النفســي لمتــدريب  بــد اللحــ   وا تلــارا  مســتؾ  اد ار اللــدني وكــذلػ ا تلــارا  

 مستؾ  ان ار الم اري لمم ارا  المرتار   بد اللح .
 سابعاً المرومة انساسية ) تظلبق اللرنامج ( :

م 24/4/2022 ــلاي الفتــر  مــؽ "انوــد" المؾا ــقتــؼ تظلبــق التتربــة انساســية عمــا عبنــة اللحــ       
 .     م2022/ 23/7 لي ءؾم الرميس المؾا ق 

كذا و ام اللاوىال بخعدا  اللرنامج التدريلي المقترن و قـاً للأسـس العمميـة ومـؽ  ـلاي الإطـلا          
رول" " جؾســـا وا ـــعمـــا بعـــض المراجـــع العمميـــة المتر  ـــة والدراســـا  المرتلظـــة التاليـــة   كدراســـة

Jóse Alfonso& Others (2010( )20"سـتبؾار  مـا  جبـه"   )Others & Stuart  (2014 )
  Jara González(   "جـارا" 16)  مOthers Hubbard, (2010) &  "كـابر  وا ـرول" ( 34)
( 8و ــد تؾلــه اللاوىــال الــا ال يكــه العــام لملرنــامج لي ــل  عــد  اســابيع اللرنــامج )( .18( )2020)

ـــة ) ـــة أســـلؾعياً   زمـــؽ الؾوـــد  التدريلي ـــع ووـــدا  تدريلي (  قيقـــة   وتراووـــ  شـــد  90أســـابيع بؾا ـــع ارب
%( بخســتردام التــدريب الفتــري مــنرفض مرتفــع 90% :60ادومــاي التدريليــة  ا ــه الؾوــدا  مــاببؽ )

( متمؾعــا  لطــه تمــريؽ بفتــرا  راوــة ببنيــة 3:  1تراووــ  المتمؾعــا  التدريليــة مــا بــبؽ )ال ــد    و 
 ( مانية .180:60ماببؽ )

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=McGill+SM&cauthor_id=24088865
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 البرنامج التجريبى المقترح :
" عمــا ادســظ  الغبــر مســتقر  كــ  وا  TRXتــدريلا  " ــام اللاوىــال بت ــميؼ برنــامج تــدريلا بخســتردام 

تحسـبؽ الـدا ع النفسـي لمتـدريب وتحسـبؽ مسـتؾ  بعـض القـدرا  تدريلية مستحدمى وربر تقمبدية ب ـد  
وذلـػ و قـا  ال ـرن السـاوق(  ـا رياضـة الطـر  الظـائر  –اللدنيـة ومسـتؾ  ا ار الم ـار  )وـائ  ال ـد 

     للأسس التالية:ـ
 .أل تتناسب التدريلا  المقتروة مع انكدا  المؾضؾعة وتحويق ا

 لممتمؾعا  الع مية المستردمة  ا التدريب. ال يحتؾ  الإومار عما تدريلا  الإطالة
 وضع التدريلا   ا ضؾر العمه الع ما لمراوه أ ر الم ار .

 مراعا  الفروب الفر ية لعبنة اللح  .
 تؾا ر عؾامه انمؽ والسلامة أمنار ان ار .

 التدرج مؽ الس ه الا ال عب  ا ضؾر الحمه التدريلا المقنؽ.
 ار أمنار التدريب .مراعا  الظريقة ال حيحة للأ 

 -" :Bosu ball" عما ادسظج الغبر مستقر  TRXتدريلا  
ادســظ  الغبــر مســتقر  ( عمــا TRX) باســتردامســعا اللاوىــال لمتؾلــه الــا أ  ــه التــدريلا        

 ك ود الؾسائه التدريلية المستحدمة والغبر تقمبدية ب د  ت ؾيق الناشئبؽ وتحفبزكؼ ايتابيانحؾ التدريب
( مــــع الإكتمــــام 42(   )41( )40( )39( )38( )37لاي المســــ  المرجعــــا لممراجــــع ر ــــؼ )  مــــؽ  ــــ

الســاوق (  ــلاي التــدريلا  المســتردمة  بــد اللحــ  مــؽ  وال ــرن –بالتــدريلا  الم اريــة )وــائ  ال ــد 
 وب  الع لا  العاممة واتتا  العمه الع مي وشكه اد ار.

 التقسيؼ الزمني ومحتؾي اللرنامج:
( ووـدا  تدريليـة 3( أسـابيع بؾا ـع )8( ووـد  تدريليـة   عمـا مـدار )28مه اللرنامج عمـا ) شت       

(  قيقـة   و ـد   سـؼ 90 ي انسلؾ  أيام ) ادود  الىلامار  الرميس(   وأستغرب زمؽ الؾود  التدريلية )
وـرار  التسـؼ ب(  وي د  كذا التزر  لا ر ع  رجـة 15الإومار: ومدتى )زمؽ الؾود  التدريلية كالتالي 

وإعــدا  وت بئــة التســؼ لمم ــارا  الحركيــة  ا ــه الؾوــد  التدريليــة والحمايــة مــؽ التمــزب الــذي  ــد ي ــبب 
الع ــلا  وانوتــار وانربظــة وأشــتمه الإومــار عمــا تــدريلا  لإطالــة الع ــلا  وتــدريلا  لممرونــة   

وتراووــ   ر مســتقر عمــا ادســظج الغبــ TRXب(  ويحتــؾي عمــا تــدريلا  70التــزر الرئيســي: ومدتــى )
ك وـــد  ( Bosu ballعمـــا  TRX%( وي ـــمه عمـــا )تـــدريلا  90%: 60ال ـــد  المســـتردمة مـــؽ )

ان وا  التدريليــة الحدءىــة والغبــر تقمبديــة  الــة لمناشــئبؽ ب ــد  ر ــع مســتؾ  الــدا ع النفســي لمتــدريب 
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التـزر الرتـامي:  ال رن السـاوق (  –لدء ؼ وتحسبؽ بعض القدرا  اللدنية. والم ارية ) وائ  ال د 
 ب(  وي مه عما تدريلا  الت دئة وادستر ار والإطاد  لمؾلؾي الا الحالة الظلييية.5ومدتى )

 الوياسا  اللعدية :
بعد ادنت ار مؽ تنفبذ اللرنامج  ا ادسلؾ  الىامؽ  ام اللاوىال بخجرار الوياسا  اللعديـة لعبنـة الدراسـة 

 م .26/7/2022لمية ءؾم انود المؾا ق انساسية تح  نفس عرو  الوياسا  الق
 مامناً المعالتا  الإو ائية:

نغـــراً لظليعـــة اللحـــ  التتريليـــة تـــؼ معالتـــة الليانـــا  الرـــام الإو ـــائية عـــؽ طريـــق الحاســـب انلـــا 
 ( وذلػ لمح ؾي عما ما ءما:SPSSباستردام برنامج الإو ار )

  معامــه ادرتلــا  اللســي  )ر( معامــه ألفــا  المتؾســ  الحســابي   ادنحــرا  المييــاري  معامــه ادلتــؾار 
كرونلــاخ لىلــا  اد تيــارا   بــد اللحــ    ا تلــار ) ( الفــروب لممقارنــة بــبؽ متؾســظي الوــيؼ لــد  عبنــة 

 (  رجة ادمر ونسلة التحسؽ المئؾية٪.Dاللح  و رجة )
 عرض ومناقذة النتائج
 أولا: عرض النتائج 

 (12جدوي )
  ي مستؾ  الدا ع النفسي لمتدريب  بد اللح  واللعد  الوياس القلمي  دلة الفروب ادو ائية ببؽ

 الابعاد م

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً
 لٌمة
 ) ت (

 2اٌتا
D 

درجة 
 الأثر

نسبة 
 التحسن%

 0م 0ع 0م
 0ع

0 
 تحسٌن الأداء البدنً

00.7 3.70 
00.3
3 

0.07 8.12* 
1.5
7 

0.53 
25.0% 

3 
 تحسٌن الأداء المهاري

0.85 0.07 
07.8
8 

3.17 5.17* 
1.2
0 

0.7 
21.0% 

2 
 التمٌز الرٌاضً

01.0 3.17 
31.7
0 

0.05 00.3* 
1.8
7 

3.20 
88.3% 

7 
 الإستمتاع بالتدرٌب

0.87 3.87 
33.7
8 

3.87 01.7* 
1.8
2 

3.37 
030.1% 

7 
 الأدوات التدرٌبٌة الحدٌثة

0.07 0.07 
07.7
3 

3.77 2.58* 
1.2
8 

0.77 
20.2% 

2 
00.7 المكافأت

7 
3.05 

08.7
5 

0.02 5.02* 
1.5
7 

0.5 
21.8% 

23.8 الدرجة الكلٌة
0 

02.77 
003.
2 

02.33 8.5* 
1.5
5 0.87 

58.8% 

 2.201( = 05 0" ) 11قيمة   التدولية عند  رجة ورية " 

 12=ل
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( أل جميع قيؼ ) ( المحسؾبة كان  أكلر مؽ قيمة) (  التدولية عند مستؾ  12ءت   مؽ جدوي )
( ممــا ءــدي عمــا انــى 11.02 – 7.05ووــ  قيمــة " " المحســؾبة مــا بــبؽ )( وبــ  ترا0.05معنؾيــة )

تؾجــد  ــروب  الــة  و ــائيا  بــبؽ قــيؼ الويــاس القلمــي واللعــدي ل ــال  الويــاس اللعــد   ــي جميــع أبعــا  
(  رجــة انمــر Dمويــاس الــدا ع النفســي لمتــدريب والمتمــؾ  الطمــي   بــد اللحــ    كمــا ءت ــ  ال قيمــة )

لػ تمىــه  رجــة تــامبر كلبــر    كمــا تراووــ  نســب التحســؽ المئؾيــة مــا بــبؽ ( وكــي بــذ0.7أكلــر مــؽ )
%( كمـــا وققـــ  )الإســـتمتا  بالتـــدريب( أعمـــا نســـلة وتحســـؽ وكـــذلػ أكلـــر  رجـــة %129.6 : 60.8)

( ممـــا ي ـــبر الـــا أل اســـتردام اد وا  المســـتحدمة  ـــي التـــدريب امـــار  اكتمـــام 2024تـــامبر بمغـــ  )
ســتمتاع ؼ ب ــا وال ــكه الليــاني التــالي ءؾضــ  انعمــد  الليانيــة لمتؾســ  الناشــئبؽ و ا عبــت ؼ لمتــدريب لإ

ابعــا  مويــاس الــدا ع النفســي لمتــدريب الرياضــي   وكــذلػ نســب الــتحس المئؾيــة بــبؽ الوياســببؽ القلمــي 
 واللعدي  ي ابعا  موياس الدا ع النفسي لمتدريب الرياضي والدرجة الطمية لمموياس.

 

 
 (3شكه )

  واللعد  ظي الوياس القلميالفروب ببؽ متؾس
  ي مستؾ  الدا ع النفسي لمتدريب  بد اللح 

0

20

40

60

80

100

120

تحسٌن 
 الأداء البدنً

تحسٌن 
الأداء 
 المهاري

التمٌز 
 الرٌاضً

الإستمتاع 
 بالتدرٌب

الأدوات 
التدرٌبٌة 
 الحدٌثة

اجمالى  المكافأت
درجة 
 المقٌاس

11.5 9.87 10.9 9.84 9.15 11.55 

62.81 

19.22 15.88 20.51 22.58 
15.52 18.57 

112.3 

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
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 (4شكه )

  واللعد  نسب التحسؽ ببؽ متؾسظي الوياس القلمي
   ي مستؾ  الدا ع النفسي لمتدريب  بد اللح 

 

 (13جدوي )
 لممتغبرا  اللدنية  بد اللح   واللعد   دلة الفروب ادو ائية ببؽ الوياس القلمي

 2.201( = 05 0" ) 11قيمة   التدولية عند  رجة ورية " 
(  أل جميـــع قـــيؼ ) ( المحســـؾبة كانـــ  أكلـــر مـــؽ قيمـــة) (  التدوليـــة عنـــد 13ءت ـــ  مـــؽ جـــدوي )

( ممـــا ءـــدي 24.68 – 9.73( وبـــ  تراووـــ  قيمـــة " " المحســـؾبة مـــا بـــبؽ )0.05مســـتؾ  معنؾيـــة )
د   ـــي عمـــا انـــى تؾجـــد  ـــروب  الـــة  و ـــائيا  بـــبؽ قـــيؼ الويـــاس القلمـــي واللعـــدي ل ـــال  الويـــاس اللعـــ

( وكــي بــذلػ 0.7(  رجــة انمــر أكلــر مــؽ )Dاد تلــارا  اللدنيــة   بــد اللحــ    كمــا ءت ــ  ال قيمــة )
 تمىه  رجة تامبر كلبر .

67.10% 
60.90% 

88.20% 129.00% 

69.60% 

60.80% 

78.80% 

 %نسبة التحسن 

 تحسٌن الأداء البدنً

 تحسٌن الأداء المهاري

 التمٌز الرٌاضً

 الإستمتاع بالتدرٌب

 الأدوات التدرٌبٌة الحدٌثة

 المكافأت

 اجمالى درجة المقٌاس

 متغٌٌرات البدنٌة والمهارٌةال
وحدة 
 المٌاس

 المٌاس البعدى المٌاس المبلً
 لٌمة
 ) ت (

 2اٌتا
D  درجة

 3ع± 3س 0ع± 0س الأثر

ٌة
دن

ب
 

 2.07 0.81 9.73 79. 8.08 46. 5.50 سم ( كجم2دفع كرة طبٌة )

 4.37 0.95 20.5 51. 25.5 65. 20.6 سم الوثب العمودي لسارجنت

 5.22 0.96 24.5 51. 20.5 51. 15.4 عدد ث21لود /الجلوس من الر

 4.88 0.96 22.9 51. 9.41 51. 4.58 عدد ث21الشد لأعلى/

 3.82 0.94 17.9 71. 8.83 49. 4.33 ثانٌة الولوف على أمشاط المدم

 4.97 0.96 23.3 49. 38.3 90. 31.4 درجة اختبار باس المعدل

 12=ل
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 (5شكه )

 واللعد    روب متؾسظي الوياس القلمي
  ي المتغبرا  اللدنية  بد اللح 

 (14جدوي )
  واللعد   دلة الفروب ادو ائية ببؽ الوياس القلمي

 تغبرا  الم ارية  بد اللح لمم

 2.201( = 05 0" ) 11قيمة   التدولية عند  رجة ورية " 
( أل جميع قيؼ ) ( المحسؾبة كان  أكلر مؽ قيمة) (  التدولية عند مستؾ  14ءت   مؽ جدوي )

( ممــا ءــدي عمــا   24.68 – 9.73( وبــ  تراووــ  قيمــة " " المحســؾبة مــا بــبؽ )  0.05معنؾيــة )
ائيا  ببؽ قيؼ الويـاس القلمـي واللعـدي ل ـال  الويـاس اللعـد   ـي اد تلـارا  انى تؾجد  روب  الة  و 

( وكـي بـذلػ تمىـه  رجـة 0.7(  رجـة انمـر أكلـر مـؽ )Dالم ارية  بـد اللحـ    كمـا ءت ـ  ال قيمـة )
 تامبر كلبر .

 المهارٌة المتغٌٌرات
وحدة 
 المٌاس

 المٌاس البعدى المٌاس المبلً
 لٌمة

 ) ت (
 2اٌتا

D 
درجة 

 3ع± 3س 0ع± 0س الأثر

ٌة
ار

مه
 

 4.39 0.95 20.6 90. 18.0 79. 10.9 عدد ثانٌة 21حائط الصد من نمطتٌن/

 4.65 0.96 24.6 86. 15.2 57. 7.83 عدد ثانٌة 21الضرب الساحك /

 12=ل
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 (6شكه )

  واللعد   روب متؾسظي الوياس القلمي
  ي المتغبرا  الم ارية  بد اللح 

 (8جدوي )
 واللعد   نسب التحسؽ المئؾية ببؽ الوياس القلمي

 لممتغبرا  اللدنية والم ارية  بد اللح 

(  أل نســـب التحســـؽ المئؾيـــة بـــبؽ الويـــاس القلمـــي واللعـــدي لـــدي  ـــي المتغبـــرا  8ءت ـــ  مـــؽ جـــدوي )
 (  ي جميع اد تلارا   بد اللح .%105:  %23.8)  اللدنية والم ارية تراون ماببؽ

 المتغٌٌرات البدنٌة والمهارٌة
وحدة 
 المٌاس

فروق  المٌاس البعدى المٌاس المبلً
المتوسطٌ

 ن

نسبة 
 3ع± 3س 0ع± 0س التحسن

ٌة
دن

ب
 

 %46.9 2.58 79. 8.08 46. 5.50 سم ( كجم2دفع كرة طبٌة )

 %23.8 4.9 51. 25.5 65. 20.6 سم الوثب العمودي لسارجنت

 %33.1 5.1 51. 20.5 51. 15.4 عدد ث21الجلوس من الرلود /

 %105 4.83 51. 9.41 51. 4.58 عدد ث21الشد لأعلى/

 %104 4.5 71. 8.83 49. 4.33 ثانٌة الولوف على أمشاط المدم

 %22 6.9 49. 38.3 90. 31.4 درجة اختبار باس المعدل

ٌة
ار

مه
 

 %65.1 7.1 90. 18.0 79. 10.9 عدد ثانٌة 21/حائط الصد من نمطتٌن

 %94.1 7.37 86. 15.2 57. 7.83 عدد ثانٌة 21الضرب الساحك /

 12=ل
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 (7شكه )

 واللعد   نسب التحسؽ المئؾية ببؽ الوياس القلمي
 لممتغبرا  اللدنية والم ارية  بد اللح 

 ثانياً:مناقذة النتائج  
 ــا ضــؾر أكــدا  و ــروض والمعالتــا  الإو ــائية لنتــائج اللحــ   ــام اللاوىــال بمنا  ــة النتــائج و قــاً 

 - وض اللح  عما النحؾ التالي:لفر 
 -مناقذة نتائج الفرض الأول :

( ال كنـا   ـروب ذا   الـة  و ـائيا بـبؽ الويـاس القلمـي والويـاس اللعـدي 12ءت   مؽ التدوي ر ؼ )
 ــي نتــائج مويــاس الــدا ع النفســي لمتــدريب وذلــػ ل ــال  الويــاس اللعــد   ــي جميــع انبعــا  والمتمــؾ  

(  رجـة انمـر أكلـر مـؽ Dي لمتدريب  بد اللح    وأكد عما ذلػ ال قيمـة )الطمي لموياس الدا ع النفس
(   كمـا 0.85:  0.68( مـا بـبؽ )2( وكي بذلػ تمىه  رجة تامبر كلبـر  وبـ  تراووـ  قـيؼ ) ءتـا0.7)

%( كذا وكان  أ  ه نتائج تحسؽ نبعـا  129.6% : 60.8تراوو  نسب التحسؽ المئؾية ما ببؽ )
لمتدريب كؾ )الإستمتا  بالتدريب( والذي وقـق أعمـا نسـلة وتحسـؽ وكـذلػ أكلـر موياس الدا ع النفسي 
 TRX)تــدريلا  ( ويعــزي اللاوىــال ذلــػ الــا  ســتردام اد وا  المســتحدمة 2024 رجــة تــامبر بمغــ  )

 ـي التـدريب   وبـ  امـار  اكتمـام ك ود ان وا  التدريلية الحدءىة والغبـر تقمبديـة  ( Bosu ballعما 
( وضـ  انعمـد  الليانيـة لمتؾسـ  3 ا عبت ؼ لمتـدريب لإسـتمتاع ؼ ب ـا وال ـكه الليـاني ر ـؼ )الناشئبؽ و 

( والـذي أكـد وضـ  نسـب الـتحس 4ابعا  موياس الدا ع النفسي لمتدريب الرياضي   وكذلػ شـكه ر ـؼ )
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جـة الطميـة المئؾية ببؽ الوياسببؽ القلمي واللعدي  ي ابعا  موياس الدا ع النفسي لمتدريب الرياضي والدر 
 لمموياس.

وتتفـــق كـــذ  النتـــائج مـــع م ـــكمة اللحـــ  والتـــي ت كـــد اللاوىـــال مـــؽ وجؾ كـــا  ـــلاي مقـــابلا   ر يـــة مـــع 
الناشــئبؽ والتــي تعكــس أل الرتابــة  ــي التــدريب وان وا  التقمبديــة المســتردمة لــؼ تىبــر  ا عبــت ؼ نحــؾ 

والم اريــة والتــي ت ــكه علــ  بــدني  المىــابر  عمــا التــدريب وبــ  ال ــدا  التدريليــة والتطــرارا  اللدنيــة
ونفسي عما اللاعلبؽ عامة والناشئبؽ  الة   ولذلػ أكد اللاوىـال عمـا أكميـة تظـؾير الـدا ع النفسـي 

م( وبـ  2002لمناش  أمنار التدريب لإستىارتى نحؾ أ  ه أ ار ممكؽ وكذا ما أكد عميى محمد عـلاوي )
لــذي يمىــه  ــؾ  تحــر  الناشــ  نحــؾ ممارســة الن ــا  اشــار  لــا أكميــة الــدا ع النفســي أمنــار التــدريب وا

(   كما تقمه مؽ  رص العزو  عؽ ممارسة الن ا  الرياضي وب  د ءتفـق مـع 223: 8الرياضي .)
مبــؾي واتتاكــا  الناشــئبؽ  الــة عنــدما د ءــرتل  بدا ييــة تحىــى عمــا المىــابر   ــي التــدريب وتحقبــق 

 ال د  منى.
لمـدرن النـاوج ال يتعـه الؾوـد  التدريلـة لمناشـئبؽ تتمبـز بـالتنؾيع ولذلػ ءر  اللاوىال أنى يتب عمـا ا

المســتمر والــذي يحــ  الناشــئبؽ عمــا تحقبــق الملــا س التدريليــة ال امــة وبــ  الإســتمرارية  ــي التــدريب 
والتنؾيــع ك وــد العؾامــه النفســية لمتــدريب الرياضــي وبــ  أل الــدا ع النفســي ءــرتل  ب ــكه رئيســي بملــدأ 

يستظيع المدرن أل يتلر الناش  مؽ  ع ـار أ  ـه أ ار لديـى  ول وجـد  ا ـع لديـى  الإستعدا  وب  د
لتحقبق ذلػ ولـذلػ ءتمبـز المـدرن النـاج  بالإبتطـار  ـي  مـق مؾا ـ  تدريليـة متنؾعـة واسـتردام أ وا  
تدريليــة مســتحدمة تىبــر  ا ييــة الناشــئبؽ وكــذا مــا أشــار   ليــى العدءــد مــؽ المراجــع والدراســا  الســابقة 

م( أنـــى  كممـــا تعـــد   الـــدوا ع النفســـية لمتـــدريب  لـــا الممارســـة 2014"طـــارب بـــدر الـــدءؽ" )   أشـــاروبــ
الن ا  الرياضي كمما زا   الإستمرارية  ـا ممارسـة كـذا الن ـا    كمـا أل تمـػ تظـؾير الـدا ع النفسـي 

 ــد  مــؽ لمن ــا  الرياضــي يحتــاج  ائمــاً  لــا تــدعيؼ وتظــؾير وابتطــار اســالبب جدءــد  ومحفــز  تحقــق ال
 (29: 5استردام ا.)

 ( و راسـة "  عـار26م()morgan and other"  )2005 "مـؾرجؽ وآ ـرول "ويتفـق ذلـػ مـع  راسـة 
( والتــي أكــد  عمــا أكميــة  ســتردام وســائه متنؾعــة ومســتحدمى  ــي وــ  وتظــؾير 3م()2012محمد ") 

اللاوىـــال عمـــا أكميـــة  ا ييـــة التعمـــيؼ والتـــدريب والمىـــابر  نحـــؾ تحســـبؽ وتظـــؾير المســـتؾ  وبـــذلػ ء كـــد 
كـ برز اد وا  التدريليـة المسـتحدمة والغبـر تقمبديـة  ـي  ( Bosu ballعمـا  TRXاسـتردام )تـدريلا  

 ر ع مستؾ  الدا ع النفسي لمتدريب .
ومــؽ  ــلاي العــرض الســابق و ــي وــدو  أكــدا  اللحــ  و روضــة وعــرض النتــائج الســابقة  قــد تحقــق 
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جــد  ــروب ذا   الــة  و ــائيا بــبؽ الوياســبؽ القلمــي والويــاس الفــرض انوي والــذي ءــنص عمــا أنــى " تؾ 
 اللعدي  ي الدا ع النفسي لمتدريب لد  ناشئي الطر  الظائر  )عبنة اللح ( ول ال  الوياس اللعدي"

 -منا  ة نتائج الفرض الىاني :
 ( انـــى تؾجـــد  ـــروب  الـــة  و ـــائيا بـــبؽ نتـــائج الويـــاس القلمـــي والويـــاس اللعـــدي13 ت ـــ  مـــؽ جـــدوي )

(  رجــة انمــر Dول ــال  الويــاس اللعــد   ــي اد تلــارا  اللدنيــة  بــد اللحــ    كمــا ءت ــ  ال قيمــة )
( وكــــي بــــذلػ تمىــــه  رجــــة تــــامبر كلبــــر    وبــــ  تراووــــ  نســــب التحســــؽ  ــــي نتــــائج 0.7أكلــــر مــــؽ )

)   ــع كــر  طليــة %( عمــا النحــؾ التــالي 105% : 22الإ تلــارا  اللدنيــة بالويــاس اللعــدي مــا بــبؽ ) 
ــــــب العمــــــؾ ي لســــــارجن  ) - %(46.9كتــــــؼ ) (3) ــــــؾس مــــــؽ الر ــــــؾ  / - %(23.8الؾم ئ 30التم
ا تلــار بــاس   -%( 104الؾ ــؾ  عمــا أم ــا  القــدم) -%(105ئ )30ال ــد نعمــا/ -%( 33.1)

(   7( وأكـد عمب ـا ال ـكه ر ـؼ )8والتي ات ح   ي جـدوي ) ( ل ال  الوياس اللعدي%( 22المعدي)
تؾجـد  ـروب  الـة  و ـائيا بـبؽ نتـائج الويـاس القلمـي والويـاس اللعـدي ( انـى 14كما  ت   مؽ جدوي )

ول ال  الويـاس اللعـد   ـي اد تلـارا  الم اريـة ) وـائ  ال ـد   ال ـرن السـاوق(   كمـا ءت ـ  ال 
( وكي بذلػ تمىه  رجة تامبر كلبر    وب  بمغ  نسـلة التحسـؽ 0.7(  رجة انمر أكلر مؽ )Dقيمة )

%( والتــي ات ــح   ــي جــدوي 94.1%% : 65.1ال ــد بالويــاس اللعــدي )   ــي نتــائج ا تلــار وــائ 
( عمـــا TRXويعـــز  اللاوىـــال كـــذا التظـــؾر  لـــا تـــ مبر تـــدريلا  )(   7( وأكـــد عمب ـــا ال ـــكه ر ـــؼ )8)

( الــذ   شــتمه عمــا متمؾعــة مــؽ التــدريلا  التــا تســتردم وزل BosuBallادســظ  الغبــر مســتقر  )
مـع انرض ممـا سـاعد  ـي زيـا   القـدر  عمـا المقاومـة وبالتـالي زيـا   التسؼ وا تيار زاوية مبه التسؼ 

العبر عما الع لا  ممـا أ    لـا ر ـع كفـار  العمـه الع ـمي و تقؾيـة جميـع المتمؾعـا  الع ـمية 
 ا التسؼ ومن ا اللظؽ والغ ر المس لى عؽ الإوتفاظ بقؾ  ومرونـى العمـؾ  الفقـر  وتـؾازل التسـؼ عنـد 

التــدريلا  د تحقــق  قــ  التــؾازل بــبؽ القــؾ  والمرونــة أو بــبؽ الع ــلا  العاممــة   الىلــا  والحركــة   ــذ 
والغبر عاممة ولطؽ أل يكؾل الفر   ا را عما تحريػ التسؼ بدول أل يسق  كما أل التـدريلا   سـتند  

وبـ  عما انسس العممية والعممية  ا تقنبؽ انوماي المناسلة لممرومة السنية والتدريلية لعبنـى اللحـ  
% 90 – 60راعـــا اللاوىـــال التـــدريب ب ومـــاي متدرجـــة أمنـــار تظلبـــق اللرنـــامج ب ـــدا  تراووـــ  بـــبؽ 

 3-1ئ ومتمؾعــا  بــبؽ 180-ئ 60تطــرار و تــرا  راوــة تراووــ  بــبؽ  20 -5وبتطــرار تــراون بــبؽ 
 متمؾعا  مما ساعد عما تحسبؽ جميع المتغبرا  اللدنية ومؽ مؼ الإرتقار بمستؾ  ان ار للاعلبؽ .

 -( كتـؼ 3ويرجع اللاوىال كذا التقدم  ا القدرا  اللدنية الرالة باد تلارا  )   ع كـر  طليـة )     
الؾ ؾ  عما أم ـا   -ئ 30ال د نعما/ -ئ 30التمؾس مؽ الر ؾ  / -الؾمب العمؾ ي لسارجن  
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أعظا الفرلـة  ا تلار باس المعدي(  لا ت مبر التدريلا  وب  تؼ مراعا  تعد  المستؾيا  مما  -القدم
لمتركبـــز عمـــا ان ار بكفـــار  عاليـــة   والـــذ  ع ـــر تـــ مبر   ـــا تحســـؽ المتغبـــرا  اللدنيـــة  بـــد اللحـــ  
بانضـــا ة  لـــا طليعـــة وتعـــد  أنـــؾا  التـــدريلا  المســـتردمة والتـــا روعـــا عنـــد ت ـــميم ا  لـــا الملـــا س 

ذلػ  لا زيـا    ـؾ  الرالة بتدريلا  المعمقة وذلػ لمت كد مؽ عدم ودوئ تعب لمع لا  كما ء  ي ك
ع ـــلا  أســـفه الغ ـــر والـــلظؽ والحـــؾض التـــي تـــؾ ر  ـــؾ  أســـاس متزنـــة نطـــرا  التســـؼ  وانرجـــه  
وانذر  التـــا بخمكان ـــا أل تتؾلـــد ب ـــكه أكىـــر  ـــؾ  وســـرعة. ممـــا ءـــ  ي  لـــا تحســـؽ وب ـــكه أكلـــر  ـــي 

 اد تلارا  اللدنية  بد اللح  .  مستؾ  
كـا TRXم( عمـا أل أ ا  التعمـق 2013)  Victor Dulceataوكذا ما أشار  لية  "ييكتـؾر  وليكاتـا" 

أ ا  أو وســبمة لــمم  مــؽ أجــه  ســتردام وزل التســؼ كمقاومــة مقننــة عمــا ع ــمة أو متمؾعــة مــؽ 
الع لا    ويمكؽ استردام ا كؾسبمة تدريليـة مسـاعد  عمـا تنميـة القـؾ  الع ـمية والمرونـة العامـة أو 

الحركا   ول ا ت ـميؼ مرتمـ  عـؽ انولـاي العا يـة   ويمكـؽ تظؾير العمه الع ما  ا اتتا  ان ار 
اســتردام ا بمفر كــا أو  مت ــا مــع وســبمة تدريليــة أ ــر   ــا التــدريب  ــا تنميــة مكــؾل بــدنا أو أ ار 

 (144: 35م ار . )
" تعمــه عمــا تظــؾير TRXم(  لــا أل تــدريلا  "2013) Ronald snarrكمــا اشــار رونالــد ســنار 

لظــة بــاد ار الفنــا كــالتؾازل والتؾا ــق  وتظــؾير العمــه الع ــما  ــا اتتــا  ان ار القــدرا  اللدنيــة المرت
الحركــا الم ـــابى لمم ــار  الرياضـــية بالإضــا ة  لـــا تظــؾير عنالـــر الميا ــة اللدنيـــة المرتمفــة المرتلظـــة 

 (    75: 32بال حة كالقؾ  الع مية والمرونة لممفاله .)
( الـا اكميـة 2013( ونفـبؽ بـدر)2020) Hubbard,Daniel MED واشـار كـلًا مـؽ كـابر  وا ـرول 

اســتردام تــدريلا  عمــا ادســظ  الغبــر مســتقر  باســتردام الن ــ  كــر  ال ؾائيــة كؾســبمة لتحســبؽ ان ار 
كقـؾ  ع ـلا  السـا بؽ والـذراعبؽ   وسـرعة الحركـة   و فـة الحركـة والتـؾازل  وبـ   الرياضي   والقـؾ 

 (500: 28( )65: 16)  .ؽ الإلابةان ا اللح  أمر ضروري للأ ار والؾ اية م
(  "ييكتــؾر 2020( )16),Hubbard & other ويتفــق ذلــػ مــع  راســة كلامــؽ : كــابر  وا ــرول 

 MUȘAT SIMONA, PĂTRAȘCU(   "مؾسـتا 35م( )2013)  Victor Dulceata وليكاتـا" 
(2015( )27) 

ســاوق  لــا أل اســتردام كمــا يعــزي اللاوىــال تحســؽ مســتؾ  اد ار الم ــاري لحــائ  ال ــد وال ــرن ال
أ ا  محدمــة  ــي جــزر ادعــدا  اللــدني الرــاص كــال لــى  ( باعتلاركــاBosuكــر  )عمــا ( TRX) تــدريلا 

انمر الؾاض   ي و  الناشئبؽ ور ع  ا عبت ؼ لمتدريب كمـا ات ـ   ـي منا  ـة الفـرض السـابق والـذي 
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كـذ  ان وا  المسـتحدمة  ـي بدور  ساكؼ  ي تحسؽ مسـتؾ  اد ار   كمـا ركـز اللاوىـال عمـا أسـتردام 
تظؾير عنالر الميا ة اللدنيـة الرالـة بكـر  الظـائر  وبـ  اشـتمم  عمـا متمؾعـة مـؽ التـدريلا  التـي 
تســـتردم وزل التســــؼ الرــــاص لممقاومـــة والم ــــممة لتقؾيــــة جميــــع المتمؾعـــا  الع ــــمية  ــــي التســــؼ 

التـدريلا  د تحقـق  قـ  التـؾازل المس لى عؽ الإوتفاظ بقؾ  و تؾازل التسـؼ عنـد الىلـا  والحركـة   ـذ  
بــبؽ القــؾ  والمرونــة أو بــبؽ الع ــلا  العاممــة  والغبــر عاممــة ولطــؽ أل يكــؾل الفــر   ــا را عمــا تحريــػ 
التسؼ بدول أل يسق . علاو  عما ذلػ   نفذ اللاعلؾل التدريلا  ب كه  يتابي   بالإضـا ة  لـا ان ـا 

ـــدو  ـــي ب ـــة والت ـــا بعـــض عنالـــر الميا ـــة اللدني ـــا مســـتؾ  اد ار امـــر  عم ركا أمـــر  ب ـــكه  يتـــابي عم
 ال رن الساوق(  .   –الم ار  لم ارتا ) وائ  ال د 

 (   لــا ال التــدريلا  باســتردام كــر 2012وآ ــرول ) Romero-Francoويــري" رومبــرو وا ــرول"
Bosu ل ـا تـ مبر  ـي مقاومـة كتمـة   ي التدريب لى تـ مبر جبـد عمـا زيـا   الظا ـة و عنالـر السـرعة و

تسؼ و ت مر عما الع لا  العاممة   والتي بدوركا ل ـا أ التـ مبر الإيتـابي عمـا الم ـارا  الرياضـية ال
 (98: 31  و د يكؾل ذلػ يكؾل راجعا  لا استردام أ ا  مساعد  لتظؾير القدرا  اللدنية. )

 ال ــرن الســاوق  لــا  اعميــة اســتردام –كمــا يعــزي اللاوىــال التحســؽ  ــي مســتؾ  أ ار وــائ  ال ــد 
( وتــ مبر  عمــا القــدرا  اللدنيــة وبــ  نــتج ball Bousعمــا ادســظة الغبــر مســتقر )  TRXتــدريلا   

عنـــة تحســـؽ ان ار  ـــي  وركـــا  الـــذراعبؽ والـــرجمبؽ و اعمبت ـــا  طممـــا كانـــ  طلقـــاً لممســـارا  الحركيـــة 
ببؽ ال ــحيحة أ   ذلــػ  لــا تحســبؽ مســتؾ  اد ار وكــذا د يحــدئ  لــا بؾجــؾ   ــؾ   ءناميكيــة لمــذراع

 والرجمبؽ أمنار ان ار.
ـــا Kamal("2007كمـــا ءـــذكر "كمـــاي  ـــذي بـــدور  ءـــ مر عم ـــا ال التقـــدم  ـــي المســـتؾ  اللـــدنا   ال ( ال

مســتؾ  الم ــار  لعلا ت ــا الؾميقــة بكــه من مــا ان ــر   وبــ  د يمكــؽ الف ــه بــبؽ الممعــب والمســتؾ  
 (22: 22اللدنا  طلاكما ء مر عما ا  ر .)

( مـع "جـؾز  2020()18)  Jara González-Silva  Othersا ـرول" ويتفـق كـلا مـؽ "جـارا و 
(  لــا أكميــة أل تتؾا ــق التــدريلا  المســتردمة 2010()20)  &Others Jóse Alfonso الفــؾنس

لـــدي دعلـــي الطـــر  الظـــائر  مـــع طليعـــة اد ار الم ـــاري ب ـــا وبـــ  القـــدر  الع ـــمية والؾملـــا  العمؾ يـــة 
 عمؾي  لاي ان ار الم اري.والتؾا ق ببؽ الظر بؽ السفمي وال

م(ّ أل ملـدأ الإسـتمرارية  ـا التـدريب مـؽ انسـس ال امـى لتظـؾير الحالـة 2000ويذكر عما م ـظفا )
التدريليــة و ــدرا  الرياضــبؽ وتىلبــ  مــا تــؼ  كتســابى طــؾاي عمميــة التــدريب وبالتــالا ر ــع مســتؾ  ان ار 

 (  15:6عؽ طريق ر ع كفار  الع لا  العاممة )
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       Bergeles Nikolaos & Othersج كـذ  الدراسـة مـع  راسـة "برجمـز وا ـرول" وتتفـق نتـائ
(  "جـارا 2012()31)    Romero-Franco N& Others(  "رومبـرو وا ـرول" 14( )2009)

 &Jóse Alfons ( "جـؾز "2020( )18) Jara González-Silva & Othersوا ـرول" 
Others (2010( )20.) 

سابق و ي ودو  أكدا  اللح  و روضة وعرض النتائج السابقة  قد تحقـق ومؽ  لاي العرض ال     
الفــرض الىــاني لملحــ  والــذي ءــنص عمــا أنــى " تؾجــد  ــروب ذا   الــة  و ــائيا بــبؽ الوياســبؽ القلمــي 

 "والوياس اللعدي  ي مستؾ  ان ار لد  ناشئي الطر  الظائر  )عبنة اللح ( ول ال  الوياس اللعدي
 الاستنتاجات :

عمــا ادســظ  الغبــر مســتقر   تــ مبر  يتابيــاً تحســؽ مســتؾ  الــدا ع "TRX"اســتردام تــدريلا   أمــر .1
 النفسي لمتدريب لد  ناشئي الطر  الظائر  ) عبنة اللح (.

عمــا ادســظ  الغبــر مســتقر   تــ مبر  يتابيــاً تحســؽ مســتؾ  بعــض "TRX"أمــر اســتردام تــدريلا   .2
 ) عبنة اللح (.المتغبرا  اللدنية لد  ناشئي الطر  الظائر  

عمــا ادســظ  الغبــر مســتقر   تــ مبر  يتابيــاً تحســؽ مســتؾ  م ــارتي "TRX"أمــر اســتردام تــدريلا   .3
 "وائ  ال د"   ال رن الساوق"  لد  ناشئي الطر  الظائر  ) عبنة اللح (.

 التهصيات:
 بناراً عما نتائج اللح  وادستنتاجا  ءؾلي اللاوىال بما ءمي:ـ

ســـتردام ا وا  تدريليـــة ودءىـــة وربـــر تقمبديـــة تر ـــع مـــؽ مســـتؾ  الـــدا ع ضـــرور  اســـتحدائ طـــرب وا .1
 النفسي لمتدريب لمناشئبؽ .

عمـــا ادســـظ  الغبـــر مســـتقر  كؾســـبمة تدريليـــة  عالـــة  ـــي تنميـــة القـــدرا   TRXاســـتردام تـــدريلا   .2
 اللدنية .

ة لإمكانيــة تؾجيــى نتــائج كــذ  الدراســة  لــا مــدربي رياضــة الطــر  الظــائر  وكــذلػ التــدريلا  المقتروــ .3
 ادستفا   من ا.

استردام تدريلا  عما ادسظ  الغبر مستقر  بدد مؽ تدريلا  ادمقاي دتلا ا الإلابا  التا  د  .4
 تحدئ من ا .

  جرار المزيد مؽ الدراسا  عما متغبرا  ا ر  وعما مراوه سنية مرتمفة. .5
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 -المراجع:
 :أولا المراجع العربية

رأتــــــــب أسايــــــــــت كايـــــــم   .1

 و(1995)

 عهى َفس انرياضت" دار انفكر انعربٗ، انماْرة . :

دانيـــــا رضـــــــــٕاٌ يحًـــــٕد   .2

 و(2014)

انًعهأأأك دأأأٗ در   TRXتأأأر ير اسأأأجهااو  ٓأأأا   :

انجربيأأأت انرياضأأأيت عهأأأٗ بعأأأا عُا أأأر انهيالأأأت 

انباَيأأأأت نجهًيأأأأحاث انًراهأأأأت ااعااديأأأأت ، رسأأأأانت 

ربيت انرياضأيت نهبُأاث ، ايعأت يا سجير ، كهيت انج

 اهٕاٌ

دعـــــــــاء كًــــــــال يحًـــــــا   .3

 و(2012)

تأأأر ير خسأأأجهااو خسأأأجراتيميت انأأأجعهى انًأأأاي  عهأأأٗ  :

خكجسأأأاع بعأأأا اأضأأأا  ااساسأأأيت دأأأٗ انبانيأأأت 

ٔ يأأادة اناادعيأأت َحأإٔ انأأجعهىش بحأأل يُ أإٔر ٔكهيأأت 

 انجربيت انرياضيت نهبُاث  ايعت انزلا يك 

ـــــــي يحـــــــــــــًا  ك  .4

 و( 2000اســــــٍ")

انكأأأأرة انةأأأأايرة يُٓميأأأأت اايبأأأأت دأأأأي انجأأأأاريب  :

 ٔانجاريس، يهجمي انفكر، ااسكُاريت.

طارق يحًـــــــــا بار   .5

 و(2014انايـــــــٍ)

"انرعايأأت انُفسأأيت نهُالأأا انرياضأأٗ شطش ي سسأأت  :

عأأأأأانى انرياضأأأأأت ٔدار انٕدأأأأأاء نأأأأأاَيا انةباعأأأأأت 

 ُاريتشااسك

عـــــــــــهي يصةــــــــــــفـٗ   .6

 و(2000طـــــــــّ)

لأإٌَ  –تحهيم  –تاريب  –انكرة انةايرة " تعهيى  :

 "، دار انفكر انعربي، انماْرة.

غيل ايير عبٕد ، يصةفٗ اسٍ عبا   .7
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لاْجأأأأأزا ٖ دأأأأأٗ بعأأأأأا انًج يأأأأأراث انجأأأأأاريب ا
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 انًسجُصريت .

يحًــــا اســـــــٍ عـــــــــــــعٖٔ   .8
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" تصأأأًيى برَأأأاي  قةةأأأي تمُأأأي نفاعهيأأأت اتهأأأا   :

انمأأأرار دأأأي يباريأأأاث انكأأأرة انةأأأايرة، دكجأأإٔراِ 

يُ ٕرة، كهيت انجربيأت انرياضأيت،  ايعأت اهإٔاٌ، 

 انماْرة.

يحًـــــــــــا نةفـــــــــــي   .10

 و( 2011انســـــيا)

دُياث ااداء انهةةي دي انكأرة انةأايرة ، يركأز  :

 انكجاع نهُ ر، انماْرة. 

يفجــــــــــي ابراْيــــــــــــى   .11

 و(2011اًـــــــــــاد)

انجأأاريب انرياضأأي انحأأايل ش دار انفكأأر انعربأأي  :

 ،انماْرة.
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 ملخص البحث
 علي الجافع النفدي للتجريبوالأسطح الغير مدتقرة  T.R.Xتأثير تجريبات 

 ومدتهى الاداء لناشئي الكرة الطائرة 
 أ.م. / محمد  براحيؼ محمد أومد

 م. / راشا عمي علد المحسؽ 
ـــدريلا  )  ـــ مبر ت ـــا  ت ( باســـتردام انســـظ  الغبـــر مســـتقر   TRXكـــد  كـــذا اللحـــ  الـــا التعـــر  عم

(BOSU ball  عمـي مسـتؾ  الـدا ع النفسـي لمتـدريب لـد  ناشـئي ال) طـر  الظـائر "   و مسـتؾ  اد ار
محا غـة كفـر ال ـية لمطـر  شتمه متتمـع اللحـ  عمـا ناشـئي اللدني والم اري لناشئي الطر  الظائر "   ا

م  واللــال  2022/  2021ســنة والمســتمبؽ بالإتحــا  الم ــري لمطــر  الظــائر  مؾســؼ  17الظــائر  تحــ  
  بالظريقــة العمديــة مــؽ ناشــئي نــا ي مبــ   ــام اللاوىــال با تيــار عبنــة اللحــ  ( ناشــ   32عــد كؼ )

%( مــؽ  37.50( ناشــ   يمىمــؾل نســلة مئؾيــة )12)ســنة وبمــ   ؾام ــا  17عمــؾال الرياضــي تحــ  
( 12متتمــع اللحــ  كعبنــة اللحــ  انساســية  وتــؼ  جــرار الدراســة الإســتظلاعية عمــا عبنــة  ؾام ــا  )

انــ  أكــؼ أ وا  اللحــ  بنــار مويــاس ناشــئي آ ــريؽ مــؽ متتمــع اللحــ  ومــؽ  ــارج العبنــة انساســية وك
الـــدا ع النفســـي لمتـــدريب متمؾعـــة ا تلـــارا  مســـتؾ  اد ار اللـــدني والم ـــاري   وكانـــ  أكـــؼ النتـــائج أل 

عمــا انســظ  الغبــر مســتقر  أمــر  يتابيــاً  ــي ر ــع مســتؾ  اد ا ــع النفســي  TRXاســتردام تــدريلا  
اللدنيــة والم اريــة لناشــئي الطــر  الظــائر  لمتــدريب لــد  عبنــة اللحــ    تحســؽ مســتؾ  بعــض المتغبــرا  

 )عبنة اللح (   وكذلػ تحسؽ مستؾ  ان ار الم اري لم ارتي ال رن الساوق ووائ  ال د.
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Abstract 

The effect of T.R.X training and unstable surfaces on the psychological 

motivation of training The performance 

 level of volleyball juniors 

Dr. Mohamed Ibrahim Mohamed Ahmed 
Dr. Rasha Ali Abdel Mohsen 
The aim of this research is to identify the effect of (TRX) training using 

unstable surfaces (BOSU ball) on the level of psychological motivation for 

training for volleyball juniors, and the level of physical and skill 

performance for volleyball juniors. Under 17 years old and registered with 

the Egyptian Volleyball Federation for the season 2021 / 2022 AD, and their 

number is (32) youth, the researchers chose the research sample in a 

deliberate way from the youth of Mit Alwan Sports Club under 17 years old, 

and it consisted of (12) youth representing a percentage (37.50%) of the 

youth The research community as the basic research sample, and the 

exploratory study was conducted on a sample of (12) other juniors from the 

research community and from outside the basic sample. The unstable had a 

positive effect on raising the level of psychological motivation for training in 

the research sample, improving the level of some physical and skill variables 

for volleyball juniors (the research sample), as well as improving the level of 

skill performance for my skills Bumping and blocking 
 


