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بعض القدرات البدنية الخاصة  ً( علTRX, Battle Robe) التعلقتأثير تدريب 
 والمستىي المهاري لرفعة الكلين والنتر للرباعين

 م.د / محمود ميدى عبدالفتاح حسن شومان
 الفردية والرياضاتنظريات و تطبيقات المنازلات  مدرس بقسم 

 جامعة الزقازيق – بكميو التربية الرياضية بنين 
 المقدمة ومشكمة البحث : 

يعتمد التدريب الرياضى عمى العمـ كأساس لمحصوؿ عمى نتائج جيدة ىادفة وموجية 
لتنمية وتحسيف وتطوير مستوى الأداء لموصوؿ إلى أعمى مستوى ممكف ، وتحديث طرؽ التدريب 

قائؽ العممية التى تقدميا العموـ المرتبطة بمجاؿ التدريب الرياضى والاستفادة مف يرجع إلى الح
نتائج بحوثيا ، فأصبح إختيار وسيمة التدريب تتوقؼ عمى تشخيص وتوصيؼ الأداء الميارى 
توصيفاً دقيقاً ، وبناء التدريبات المستخدمة مف حيث شكؿ الأداء وعدد مرات التكرار مف 

 لبناء التدريب .المواصفات الفنية 
أف الأدوات  (2224"محمد حسن علاوى" و"محمد نصر الدين رضوان" )ويؤكد 

والأجيزة المساعدة ذات أىمية وفاعمية فى التأثير الإيجابى عمى التدريب وحسف إخراجو ، فيى 
 (11:  11تثير نشاط وحماس اللاعبيف فضلًا عف أنيا مف أحدث الوسائؿ لمتشويؽ والتنويع . )

وىو نوع  (TRX) ير فى الأونة الأخيرة نوع جديد مف التدريبات يعرؼ بتدريبات التعمؽوقد ظ
مف التمرينات التى تستخدـ وزف الجسـ ضد الجاذبية لبناء القوة والتوازف والتوافؽ والمرونة 
ولتطوير القدرة العضمية والرشاقة وتحمؿ القوة ، وتعتمد فى أدائيا عمى عضلات البطف والظير 

باستخدتـ مجموعة مف التمرينات المختمفة ويمكف إستخداميا لمجميع دوف التفرقة فى  والحوض
 العمر أو الجنس ويطرؽ متنوعة ، كما يمكف تعديميا طبقاً لمفروؽ الفردية لمممارسيف . 

(11 :02 ( )00  :56 ()02( )01( )01) 
عميؽ أجزاء الساكف عف طريؽ ت بيف التدريب الديناميكي و يجمع تدريب التعمؽحيث 

في السنوات  ، و معينة مف الجسـ بحباؿ تعميؽ لتحسيف استقرار وتنسيؽ مجموعات العضلات
المزيد والمزيد مف الاىتماـ مف العمماء والمدربيف والرياضييف  تدريب التعمؽ الأخيرة ، جذب

.  اتالتدريب الرياضي التنافسي والوقاية مف الإصابو لتأثيرىا الإيجابي عمى قوة العضلات 
(06(،)02) 

( أحد أدوات التدريب الحديثة TRX, Battle Robeوتعتبر أدوات التدريب المعمقة )
لممقاومة التي تحدث تحسف في القدرة الوظيفية لمجسـ للأداء الرياضي ، ويقوـ ىذا النوع مف 

 .Christine Jالتدريب عمى تدريب الحركات وليس العضلات كما تشير "كريستيف تومبوسف 

http://www.fopem.zu.edu.eg/K%20READA%20FARDIA.html
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Thompson( "0221 إلي اف استخداـ أدوات التدريب المعمقة ىي ببساطة تدريب الحركات )ـ
أكثر مف تدريب عضلات محددة بشكؿ مستقؿ ، ويحدث في سمسمة حركية مغمقة بحيث يكوف 
)القدـ أو اليد( عمى اتصاؿ مع الأرض أو جسـ آخر ، وتتميز حركاتيا بأنيا تستخدـ أكثر مف 

 (16:11) .مفصؿ و أكثر مف مستوى 

أف التدريبات الخاصة  م Amanda Komasts (2214)" " أماندا كوماستاوتوضح 
بإستخداـ أحباؿ المقاومة المعمقة تساعد عمى تطوير وتحسيف الأداء والإنجاز الرياضى بشكؿ 

 (  06: 15ممحوظ ولأجؿ تحسيف وتطوير القوة الخاصة لمرياضى فى رياضتو التخصصية . )
أف الإعداد البدنى فى الدوؿ  م(2222ز النمر ، ناريمان الخطيب ")"عبد العزيويوضح 

المتقدمة رياضياً أصبح عمى قمة جوانب الإعدادات الأخرى مثؿ الإعداد الفنى الميارى 
والخططى ، حيث يجب تنمية عتاصر المياقة البدينة أولًا وبدرجة مناسبة ، لأف الأىداؼ الفنية 

 (  1:  6رياضية المختمفة وفقاً لمقدرات البدنية للاعبيف . ) إنما تصاغ للأفراد والأنشطة ال
آخر رفعة فى مسابقات رفع الأثقاؿ وفى ىذه  حيث أنيارفعة الكميف والنتر ونظراً لأىمية 

الرفعة يمكف رفع أثقاؿ كبيرة قياساً برفعة الخطؼ ، كما أف النجاح فى المسابقات يعتمد بدرجة 
 ( 051: 16) إنجاز الرفع إلى الصدر )الكميف( والنتر للأعمى .كبيرة عمى فاعمية الرباع فى 

ولقد لاحظ الباحث مف خلاؿ خبرتو في تدريس وتدريب مادة رفع الأثقاؿ أف تدريبات 
الإعداد البدني التقميدية خلاؿ فترة الإعداد تتسبب بقمة الحماس للاعبيف و دافعيتيـ لمتدريب 

صابتيـ سريعاً بالإرىاؽ والممؿ مف  التدريب بالإضافة لخطر التعرض للإصابات مما يؤثر عمى وا 
 أدواتتقدـ مستواىـ بشكؿ فعاؿ ، مما دفع الباحث لاستخداـ تدريب التعمؽ الذي يحتوي عمى 

 اللاعب تساعد التى الأدوات أحدث مف تعد التى (TRX, Battle Rope) مثؿ حديثة تدريب
 أنيا كما ،لميارة الكميف والنتر  المياري لأداءا مستوى رفع ثـ ومف القدرات البدنية تطوير عمى
 الأداء عمى إقباليـ مف وتزيد اللاعبيف نفوس مف الممؿإزالة  و التشويؽ عنصر إضافة في تسيـ
 الإستخداـ سيمة وكذلؾ وسلامةاً أمان أكثر أنيا كما المستويات، لأفضؿ الوصوؿ في يسيـ مما
 .الإعداد فترة خلاؿ استخداميا يمكف وبالتالي ف،مكاأي  في وضعيا وسيولة حجميا لصغر اً نظر 

في  (TRX, Battle Rope)بالحبال  ىذا ما دعى الباحث إلى استخداـ تدريب التعمؽ 
أىمية تناوؿ تحسيف المستوى الميارى لرفعة الكميف والنتر ، كما يرى الباحث فى حدود عممو أف 

 (TRX, Battle Rope)بالحبال  عمؽتدريب الت ىذا الموضوع بالبحث والدراسة لمحاولة نشر
تحسيف مستوى الأداء ، بيدؼ برفع الأثقاؿ وكيفية توظيفو عند تصميـ البرامج التدريبية الخاصة 

 TRX, Battle) بحباؿ التعمؽتأثير تدريب وذلؾ مف خلاؿ دراسة عممية لدراسة الميارى ، 

Robe)  فع الأثقاؿتحسيف مستوى أداء ميارة الكميف والنتر فى رياضة ر عمي. 
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 :  أىداف البحث
في  (TRX, Battle Robe)بحبال ييدؼ ىذ البحث إلى مف خلاؿ تصميـ تدريبات 

 برنامج تدريبي لتدريب التعمؽ عمى :
عمى بعض القدرات  (TRX, Battle Robe) لتعرؼ عمى تأثير تدريبات التعمؽا
 .والمستوى الميارى لرفعة الكميف والنتر لمرباعيف الخاصة البدنية

 : فروض البحث
توجػػػد فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائياً بػػػيف القياسػػػيف القبمػػػي و البعػػػدي لأفػػػراد عينػػػة البحػػػث فػػػي بعػػػض  -1

 .لصالح القياس البعدي القدرات البدنية الخاصة و 
توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي و البعدي لأفػراد عينػة البحػث فػي ميػارة الكمػيف  -0

 .والنتر و لصالح القياس البعدي 
الخاصػػػة و القػػػدرات البدنيػػػة نسػػػب تحسػػػف بػػػيف القياسػػػيف القبمػػػي و البعػػػدي فػػػي بعػػػض توجػػػد  -2

 المستوى الميارى لرفعة الكميف والنتر لمرباعيف .
 : المستخدمة فى البحثالمصطمحات 

 : "Suspension trainingتدريب التعمق "
حيث ،  ( TRX, Battle Robe) لتدريبات القوة التي تستخدـ نظاـ الحباؿ أسموب "

 (01(،)05". )وزف الجسـللاعبيف بالتدريب باستخداـ  يسمح
 : (TRX, Battle Robe)حبال 

 ضد بالعمؿ لممستخدـ تسمح و الأربطة و الحباؿ تستخدـ أشكاؿ مف تدريب التعمؽ التي ىي " 

 (01(،)02(،)1".)البدنية المياقة تنمية بيدؼ الأرضية الجاذبية والجسـ  مقاومة
 مرتبطة :الدراسات ال

برنامج تدريبى مقترح باستخدام  ( بعنوان " تأثير3م()2217) "أيمن مسمم سميمان " دراسة .1
( عمى بعض المكونات البدنية الخاصة ومستوى أدء T.R.Xتدريبات مقاومة الجسم )

، واستخدـ الباحث المنيج التجريبى  ميارة السنتير الخمفى لمصارعى الوادى الجديد"
سنة مف لاعبى منتخب كمية التربية  02( مصارع بعمر 10ميا )لمجموعة واحدة قوا

الرياضية بالوادى الجديد ، ومف أىـ النتائج إف البرنامج التدريبى المقترح بإستخدـ جياز 
( أدت إلى تحسف فى القدرات البدنية الخاصة ومستوى الأداء T.R.Xالتدريبات المعمؽ )

 الميارى لميارة السنتير الخمفى .
( بعنوان " تأثير تدريبات التعمق عمى 6م()2216عبد العزيز جاسم اشكنانى" ) دراسة " .0

، بيدؼ التعرؼ  بعض القدرات الحركية ومستوى الأداء الميارى اليجومى للاعبى كرة اليد"
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عمى تحسيف عناصر المياقة البدنية الخاصة ، وقد استخدـ  TRXعمى تأثير إستخداـ جياز 
( لاعب ، ومف 12جموعة واحدة ، حيث بمغ عدد عينة البحث )الباحث المنيج التجريبى لم

أىـ النتائج التى توصؿ إلييا الباحث يؤدى البرنامج التدريبى المقترح باستخداـ تدريبات 
إلى تحسيف القوة العضمية والقدرة العضمية والميارات اليجومية ، كما  TRXالتعمؽ بجياز 

 فى تنمية العضلات. يساعد عمى تجنب اللاعبيف الإصابة ويساىـ
( بعنوان " برنامج تدريبى 13م()2216دراسة " محمود السيد مصطفى المغاورى " ) .2

،  وتأثيره عمى مستوى أداء بعض ميارات الجودو لمناشئين"  TRXبإستخدام تدريبات ال 
استيدفت الدراسة تحسيف مستوى أداء بعض ميارات المعب الأرضى لناشئ الجودو باستخداـ 

( ناشئ ، 16، واستخدـ الباحث المنيج التجريبى عمى عينة قواميا )  TRXاؿتدريبات 
المعمؽ لو تأثير إيجابى عمى المستوى الميارى   TRXوكانت أىـ النتائج أف تدريبات 

 لميارات المعب الأرضى وتنمية عناصر المياقة البدنية الخاصة لمناشئيف فى رياضة الجودو.
تأثير برنامج بإستخدام جياز بعنوان " ( 14()م2215" ) مريم مصطفى محمددراسة "  .2

عمى تنمية عناصر المياقة البدنية الخاصو ببعض الميارات  TRXالتدريب المعمق 
واستيدفت الدراسة التعرؼ عمى تأثير التدريب باستخداـ ، " اليجومية للاعبات كرة السمو 

قدرة و  )قدرة الذراعيف سموكرة ال بمياراتعمى عناصر المياقة البدنية الخاصو TRX  جياز
كذلؾ تأثيره عمى  التوافؽ العضمى العصبى(و الرشاقة و  التحمؿ الدورى التنفسىو الرجميف 

الميارات اليجومية )الرمية الحرة والتصويبة الثنائية والثلاثية(، واستخدمت الباحثة المنيج 
 TRXلنتائج أف جياز( لاعبة بالنادى الأىمى ، وكانت أىـ ا16التجريبى عمى عينة قواميا )

المعمؽ لو تأثير ايجابى عمى تنمية عناصر المياقة البدنية الخاصة بالميارات اليجومية لكرة  
 السمة مما أدى إلى إرتفاع المستوى الميارى لتمؾ الميارات.

( بعنوان " تأثير أسموب تدريبات 17م()2215) Borose balint "دراسة " بروس بالنت .6
 2بيدؼ التعرؼ عمى تأثير تدريبات التعمؽ لمدة ناشئين كرة السمة " التعمق عمى التوازن ل

أسابيع عمى تنمية التوازف الثابت لناشئيف كرة السمة واستخدـ الباحث المنيج التجريبى 
 10باستخداـ التصميـ ذو المجموعتيف احداىما تجريبية والأخرى ضابطة ، وبمغ عدد العينة 

سنة ومف أىـ النتائج إف  12ضابطة ناشئيف تحت  5لاعبيف مجموعة تجريبية و 5لاعب 
أسابيع غير كافى لتنمية التوازف الثابت لدى الناشئيف  2التدريب عمى أداة التعمؽ لمدة 

 الصغار ولا بد مف زيادة مدة التدريب لتحقيؽ نتائج أفضؿ .



 

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

 

 م2222 أكتوبر (1الجزء ) 97العدد                  المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة    
 

124 

 : إجراءات البحث
 منيج البحث :

ذو المجموعػػة الواحػػػدة ،  يـ التجريبػػي ، باتبػػاع التصػػػم التجريبػػياسػػتخدـ الباحػػث المػػػنيج 
 البعدى( . -بطريقة القياس ) القبمي  

 عينة البحث: 
ـ 0201( ناشئ بنادى الشباف المسػمميف بالزقػازيؽ لعػاـ 02تمثمت عينة البحث في عدد )
( ربػػاع لإجػػراء الدراسػػة 12( ربػػاع مجموعػػة تجريبيػػة و )12تػػـ إختيػػارىـ عمػػدياً ، وتقسػػيميـ إلػػى )

 ( رباع .12ية عمييـ ، وبذلؾ اصبح عدد عينة البحث الأساسية )الاستطلاع
 تصنيف عينة البحث (1جدول ) 

 مجتمع البحث
 عينة البحث الكمية 

 العينة الاساسية الدراسة الاستطلاعية 
 12 12 02 العدد

  : اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث
البحػػػث الكميػػػة فػػي متغيػػػرات النمػػػو نػػة قػػاـ الباحػػػث بػػإجراء اعتداليػػػة التوزيػػػع  بػػيف أفػػػراد عي

العمر التدريبي ( ، والمتغيػرات البدنيػة و المياريػة لموقػوؼ عمػى مػدى  –الوزف  –الطوؿ  –السف )
 ( ىذا الإجراء. 2،  0صلاحية تجانس عينة البحث ويوضح جدوؿ رقـ ) 

 يرات النمو لعينة البحثومعامل الالتواء لمتغ المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري (2جدول )
 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات م
 2.58 2.41 18.42 18.48 سنة العمر 1
 2,79- 2.76 165.22 164.82 سنتيمتر الطول 2
 1.13 2.93 71.22 71.35 كيموجرام الوزن 3
 2.42 2.52 3.22 3.42 سنة العمر التدريبي 4

( أف معاملات الالتواء لمعينة الكمية في كؿ مف السف والطػوؿ والػوزف والعمػر 0يتضح مف جدوؿ )
( ممػػػا يشػػػير الػػػى أف عينػػػة البحػػػث الكميػػػة تمثػػػؿ مجتمعػػػاً اعتػػػدالياً  2±التػػػدريبي محصػػػورة بػػػيف ) 

 طبيعياً متجانساً. 

     12ن=



 

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

 

 م2222 أكتوبر (1الجزء ) 97العدد                  المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة    
 

125 

 الالتواء المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل (3جدول )
 لممتغيرات قيد البحث لعينة البحث

 وحدة الاختبارات المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
 معامل
 الالتواء

ض القدرات البدنية
بع

2.87- 1.23 159.22 158.72 كجم اختبار قوة عضلات الظير   
 2.28 2.92 52.22 52.72 كجم وفاختبار ضغط البار الحديدي باليدين لأعمى من وضع الوق

2.13- 1.19 72.22 71.95 كجم اختبار الجموس كاملًا والبار الحديدي عمى الكتفين  
 2.42 2.75 9.22 9.62 متر اختبار رمى الجمة لمخمف عبر الرأس باليدين

1.72- 2.44 22.22 19.75 عدد ث12اختبار الانبطاح المائل من الوقوف لمدة   
 2.42 2.52 32.22 32.42 درجة تبار ميارة الكمين والنترإخ الميارية

( أف معاملات الالتواء لعينة البحث الكمية في كؿ مف المتغيرات البدنية 2يتضح مف جدوؿ )
( مما يدؿ عمى أف العينة تمثؿ مجتمعاً اعتدالياً طبيعياً  2±والميارية  قيد البحث محصورة بيف ) 

 متجانساً.
 : وسائل جمع البيانات

 المسح المرجعى لممراجع و المصادر ذات الإرتباط الوثيؽ بمشكمة البحث.  -
 .الاختبارات والمقاييس المستخدمة -

 تحديد متغيرات البحث ووسائل قياسيا:
 اختبارات القدرات البدنية :

مف خلاؿ المسح المرجعي لممراجع و الدراسات التي تناولت ميارة الكميف والنتر، قاـ الباحث 
 تيار اختبارات القدرات البدنية التالية : باخ
 (القوة القصوي الثابتو) .بالديناموميتر إختبار قوة عضلات الظير -1
 (القوه الحركيو) . إختبار ضغط البار الحديدي باليديف لاعمي مف وضع الوقوؼ -0
 (القوه الحركيو) . إختبار الجموس كاملا والبار الحديدي عمي الكتفيف -2
 (القوه المميزه بالسرعو) . بار رمي الجمو لمخمؼ عبر الرأس باليديفإخت -2
 (الرشاقو) . ث(12إختبار الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ لمده ) -6

 الميارة قيد البحث : ميارة الكمين والنتر :
تمثمت الميارة قيد البحث في ميارة الكميف والنتر ، وقد وقع اختيار الباحث عمى ميارة الكميف 

 (0النتر كمتغير مياري قيد البحث بعد المسح المرجعي. )و 
 : وسائل قياس الميارة قيد البحث

 (.0مرفؽ رقـ) اختبار ميارة الكميف والنتر.تمثمت وسائؿ قياس ىذه الميارة في: 

     12ن=
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 الأجيزة والأدوات المستخدمة : استخدم الباحث الأجيزة والأدوات التالية :

 ميزاف طبي. -  جياز الرستاميتر.             -

 ساعة إيقاؼ.  -شريط قياس.                    -

 جمة . –طارات ) أوزاف ( .              -

 (2. مرفؽ رقـ )TRXجياز  -
 بارات حديدية -
- Battle Robe ( 2.مرفؽ رقـ) 

 الدراسات الإستطلاعية

ع عينػة ( رباع مػف نفػس مجتمػ12قاـ الباحث بإجراء الدراسة الإستطلاعية عمى عينة قواميا )
ـ 1/6/0201ـ إلى 1/6/0201البحث ومف خارج عينة البحث الأساسية  وذلؾ خلاؿ الفترة مف 

 بيدؼ :
 الثبات( لكؿ مف الاختبارات قيد البحث. –حساب المعاملات العممية ) الصدؽ  -1

التعرؼ عمى الصعوبات التػي يمكػف أف تواجػو التطبيػؽ للاختبػارات المقترحػة والمسػتخدمة فػي  -0
 حث بالإضافة لمتعرؼ عمى أنسب ترتيب ليذه الاختبارات.إجراءات الب

 وقد أسفرت نتائج ىذه الدراسة عن الآتي:

 صدق الاختبارات :

تـ حساب الصدؽ مف خلاؿ معامؿ صدؽ التماييز للاختبارات قيد البحث مف خلاؿ 
جتمع ( رباع مف نفس الم12نتائج تطبيؽ الاختبارات عمى عينة الدراسة الاستطلاعية وعددىـ )

وخارج عينة البحث الأساسية ومقارنتيا بمجموعة أخرى مف طمبة الفرقة الأولى بكمية التربية 
( 2( طلاب ، ويوضح جدوؿ )12الرياضية بنيف جامعة الزقازيؽ )مجموعة غير مميزة( وعددىـ )

 الميارية(. –معامؿ صدؽ التمايز للاختبارات )البدنية 
 قيد البحث تارامعامل صدق التمايز للاختب (4جدول )

 2.29=  2.25* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
بػيف العينػة المميػزة  2.26( وجػود فػروؽ دالػة إحصػائية عنػد مسػتوى 2يتضح مف جدوؿ )

ر إلػى صػدؽ والغير مميزة في الاختبارات المقترحػة قيػد البحػث لصػالح المجموعػة المميػزة ممػا يشػي
 الاختبارات وقدرتيا عمى التمييز .

وحدة  الاختبارات المتغيرات
 القياس

 قيمة  العينة غير المميزة العينة المميزة
 ع س ع س )ت(

ض القدرات البدنية
بع

*9,2 1.27 154.42 2.66 158.22 كجم اختبار قوة عضلات الظير   
*13,82 2.87 47.92 2.73 52.92 كجم اختبار ضغط البار الحديدي باليدين لأعمى من وضع الوقوف  

*18,76 2.67 66.72 2.72 72.52 كجم اختبار الجموس كاملًا والبار الحديدي عمى الكتفين  
*12,28 2.69 6.62 2.67 9.72 متر اختبار رمى الجمة لمخمف عبر الرأس باليدين  

*14,51 2.67 15.72 2.51 19.62 عدد ث12اختبار الانبطاح المائل من الوقوف لمدة   
*12,69 2.82 26.72 2.51 32.62 درجة إختبار ميارة الكمين والنتر ةالمياري  

     22=1= ن2ن
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 ثبات الاختبارات :
قاـ الباحث بحساب معامؿ ثبات الاختبارات قيد البحث مسػتخدماً طريقػة تطبيػؽ الاختبػار 

عادة التطبيؽ  عمى عينة الدراسة الاستطلاعية وذلؾ بفارؽ زمنػي قػدره ثلاثػة  Test & Retestوا 
 ( معامؿ ثبات الاختبارات قيد البحث .6ني ويوضح جدوؿ )أياـ بيف التطبيقيف الأوؿ والثا

 المقترحة قيد البحث تمعامل ثبات الاختبارا (5جدول )

 2.622=  2.25* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى 
بػػػيف قياسػػػات  2.26( وجػػػود علاقػػػة ارتباطيػػػو دالػػػة إحصػػػائيا عنػػػد مسػػػتوى 6يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ )

،   2.617طبيػػػػؽ الأوؿ والثػػػػاني للاختبػػػػارات قيػػػػد البحػػػػث حيػػػػث تراوحػػػػت قيمػػػػة ) ر( مػػػػا بػػػػيف )الت
 ( مما يشير إلى أف ىذه الاختبارات ذات معاملات ثبات عالية.2.816

 إعداد استمارات التسجيل: 
قػػػاـ الباحػػػث بتصػػػميـ اسػػػتمارة لكػػػؿ لاعػػػب مػػػف أفػػػراد عينػػػة البحػػػث تشػػػتمؿ عمػػػى البيانػػػات 

 ( 1ة إلى نتائج اختبارات المتغيرات قيد البحث لقياسات البحث . مرفؽ رقـ )الخاصة بو بالإضاف
 البرنامج التدريبي : 

 ييدف البرنامج التدريبي المقترح إلى محاولة تحقيق ما يمي :  ىدف البرنامج التدريبي:
 تطوير بعض القدرات البدنية والمستوى الميارى لرفعة الكميف والنتر . -

 ي البرنامج التدريبي بما يحقؽ أىدافو .التنويع والتشويؽ ف -

 أسس وضع البرنامج 
 أف يتناسب محتوي البرنامج مع أىدافو وخصائص أفراد عينو البحث . -

 التدرج مف السيؿ إلي الصعب .  -

التدرج في زيادة الحمؿ والتقدـ المناسب والشكؿ التموجي وتوجيو الاحماؿ التدريبية وفؽ  -
 التموجي لشدة الحمؿ. الشكؿ

 طاء فترة راحة مناسبة بيف التدريبات .إع -

 مرونة التنفيذ والتطبيؽ مع قابمية التعديؿ . -

وحدة  الاختبارات المتغيرات
 القياس

 قيمة إعادة التطبيق التطبيق
 ع س ع س ر 

ض القدرات البدنية
بع

*2,61 1.28 158.52 2.66 158.22 كجم اختبار قوة عضلات الظير   
اختبار ضغط البار الحديدي باليدين لأعمى من 

*2,78 2.91 52.82 2.73 52.92 كجم وضع الوقوف  

*2,66 2.82 72.32 2,72 72.52 كجم اختبار الجموس كاملًا والبار الحديدي عمى الكتفين  
*2,65 2.69 9.62 2.67 9.72 متر اختبار رمى الجمة لمخمف عبر الرأس باليدين  

*2,82 2.48 19.72 2.51 19.62 عدد ث12بطاح المائل من الوقوف لمدة اختبار الان  
*2,81 2.52 32.52 2.51 32.62 درجة إختبار ميارة الكمين والنتر الميارية  

     22ن=
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 توافر عنصر التشويؽ والجدية في التنفيذ . -

 .Battle Robe، و TRXجياز  التنويع في التدريبات المستخدمة ما بيف -

 مناسبة التدريبات لممرحمة السنية . -

 مراعاة عوامؿ الأمف والسلامو. -

 ريبات المقترحة مع طبيعة الأداء الخاص بميارة الكميف والنتر فى رفع الأثقاؿ . تشابو التد -
 محتوي البرنامج : 

 التدريبات مف مجموعةعمى  (TRX, Battle Robe) بحباؿ التعمؽتدريب اشتمؿ برنامج 
 أداء في والمؤثرة الرجميفة لمجذع والذراعيف و العامم لمعضلات القدرات البدنية تطوير بيدؼ المقننة

 ص لمقدرات البدنية. المخص الجزء خلاؿ البرنامج داخؿ تنفيذىاالكميف والنتر، وقت  ميارة
 (2مرفؽ رقـ )

 تحديد المدة الزمنية لتنفيذ البرنامج  التدريبي  :
 ,TRX) بحبػػػاؿ التعمػػػؽتػػػدريب اسػػػتناداً عمػػػى نتػػػائج البحػػػوث والدراسػػػات التػػػي تناولػػػت 

Battle Robe) ( وحػػػدات 2( اسػػػابيع تدريبيػػػة بواقػػػع )1ذ البرنػػػامج بػػػػػػػ )حػػػدد الباحػػػث مػػػدة تنفيػػػ
 (02(،)01(،)12(،)5(،)1دقيقة . ) 102تدريبية في الأسبوع وزمف الوحدة التدريبية 

اللازمػػة لظيػػور أثػػر  وىػػي مػػده كافيػػو لتحقيػػؽ اليػػدؼ مػػف البرنػػامج حيػػث أف متوسػػط الفتػػرة الزمنيػػة
وحػػدات تػػدريب  6-2أسػػابيع وبواقػػع  12-1بػػيف  التػػدريب عمػػى العمػػؿ البػػدني والميػػارى تتػػراوح مػػا

   ( 06:  2أسبوعية. )
 تحديد الأحمال التدريبية بالبرنامج :

عػػػدد مػػػرات التكػػػرار لكػػػؿ تػػػدريب تتحػػػدد مناسػػػبتيا وفقػػػا لطبيعػػػة التػػػدريب وطبقػػػا لمػػػزمف الكمػػػي 
 لمتدريب حيث مكونات الحمؿ كالتالي :

 .تكرارات 12-2التكرار مف  -
 مجموعات . (6-1عدد المجموعات ) -
 ث . 52 –ث  22الراحة بيف المجموعات  -
 . ميدؼ المراد مف الوحدة التدريبية المؤداهوفقا لتحديد شدة الأحماؿ  -
 (.1:2( ، )1:0( ، )1:1التموج في الاحماؿ المؤداة ، استخداـ التشكيؿ ) -

(1(،)5(،)12(،)01(،)02(،)22) 
 إجراءات تجربة البحث :

 القياسات القبمية :
حػػث بػػإجراء القياسػػات القبميػػة الخاصػػة بػػالمتغيرات قيػػد البحػػث )اختبػػارات القػػدرات قػػاـ البا
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 .ـ 0201/ 12/6،  10البدنية والميارية(عمى عينة البحث الأساسية كقياس قبمي يومى 
 تطبيق البرنامج التدريبي :

ـ إلػػى 15/6/0201تػػـ تطبيػػؽ البرنػػامج التػػدريبي عمػػى عينػػة البحػػث ب خػػلاؿ الفتػػرة مػػف 
( أسابيع متصمة بواقع ثلاث وحدات تدريبية أسبوعيا أياـ ) الأحد ، الثلاثاء 1ولمدة ) 1/1/0201

 ؽ . 102، الخميس( وزمف الوحدة التدريبية 
 القياسات البعدية :

بعد الانتياء مف فترة تطبيؽ البرنامج التدريبي قاـ الباحػث بػإجراء القياسػات البعديػة بػنفس 
 ـ .11/1/0201،  12بمية وذلؾ يومى ترتيب إجرائيا في القياسات الق
 أسموب التحميل الإحصائي :

 تمت معالجة البيانات إحصائياً باستخداـ:
 نسبة التحسف.  -الوسيط.    -الانحراؼ المعياري.  -المتوسط الحسابي.   -

 معامؿ الارتباط البسيط ) بيرسوف(. -اختبار"ت"  .        -معامؿ الالتواء.      -

 حدا لمدلالة. 2.26ى معنوية تبنى الباحث مستو 
 عرض ومناقشة النتائج : 

 أولًا : عرض النتائج :
 المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى وقيمة )ت( بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية (6جدول )

 وحدة القياس الاختبارات المتغيرات
 قيمة القياس البعدي القياس القبمي

 ع س ع س ) ت (

ض القدرات البدنية
بع

 

*02,12 1.12 152.22 1.12 161.12 كجـ اختبار قوة عضلات الظير  
*16,61 1.50 65.25 2.12 60,10 كجـ اختبار ضغط البار الحديدي باليديف لأعمى مف وضع الوقوؼ  

*21,62 1.11 15.10 1.00 11.12 كجـ اختبار الجموس كاملًا والبار الحديدي عمى الكتفيف  
*12,16 2.12 11.21 2.51 1.26 متر ختبار رمى الجمة لمخمؼ عبر الرأس باليديفا  

*10,22 2.11 00.22 2.22 11.11 عدد ث12اختبار الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ لمدة   
*11,25 2.11 22.11 2.60 22.26 درجة إختبار ميارة الكميف والنتر الميارية  

   0.02 = 2.26*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
بػيف القيػاس القبمػي والبعػدى  2.26( وجود فػروؽ دالػة إحصػائياً عنػد مسػتوى 5يتضح مف جدوؿ )

 لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي في المتغيرات قيد البحث.
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 نسب التحسن فى المتغيرات قيد البحث لمجموعة الجريبية (7جدول )

( نسب التحسف في المتغيرات قيد البحث لممجموعة التجريبية بيف 1يتضح مف جدوؿ )
 TRX, Battle) بحباؿ التعمؽتدريب ستخداـ القياسيف القبمي والبعدي نتيجة لمبرنامج التدريبي با

Robe). 
 ثانياً : مناقشة النتائج :

 مناقشة النتائج التي تحقق الفرض الأول لمبحث وىو:
القدرات وجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي و البعدي لأفراد عينة البحث في بعض ت" 

 ". لصالح القياس البعديالبدنية الخاصة و 

( وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائياً بػػػيف القياسػػػيف )القبمػػػي والبعػػػدي( لصػػػالح 5يوضػػػح جػػػدوؿ )
( وذلػؾ 0.02مػة )ت( الجدوليػة )حيث بمغت قي -قيد البحث –القياس البعدي في القدرات االبدنية 

( وىي أقؿ مف قيمة )ت( المحسوبو لإختبارات القدرات البدنية 2.26عند مستوي دلالة إحصائية )
 ( .02.12 –  12.16حيث انحصرت قيـ )ت( ما بيف ) –قيد البحث  –

 التعمؽتدريب وىذا يدؿ عمى التطور الحادث في القدرات البدنية قيد البحث نتيجة لاستخداـ 
و تأثيرىا الإيجابي عمي القدرات البدنية ، ويرجع الباحث ىذا  (TRX, Battle Robe) بحباؿ

 استخداـحيث أف التقدـ لعينة البحث نتيجة لاستمرارىا في تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح  
 زاوية اختيارو  ، الجسـ ومقاومة وزف استخداـ عمى يعتمد المعمقة Battle rope, TRX جيازي

 عمى العبء زيادة وبالتالي المقاومة عمى القدرة زيادة في يساعد الأرض مع الجسـ ؿمي
 .العضمي العمؿ كفاءة رفع إلى أدى مما العضلات
(، " 5ـ()0215" )عبد العزيز جاسم اشكنانى نتائج دراسات كؿ مف  يتفؽ ذلؾ مع و 

 ( ،12()0216)" مريم مصطفى محمد ( ،" 12ـ()0215" ) محمود السيد مصطفى المغاورى
Borose balint  (0216()11ـ )بحباؿ التعمؽتدريب  استخداـ باف (TRX, Battle 

Robe) صابةالإ اللاعبيف تجنب عمى ويساعد ات البدنيةالقدر  تحسف  الى يؤدي. 

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 
 القياس

 عينة التجريبيةال
متوسط 
 الفروق

نسب 
متوسط القياس  ٪التحسن

 القبمي 
متوسط 

 القياس البعدي

ض القدرات البدنية
بع

 3.22 5,12 164.22 158.92 كجم اختبار قوة عضلات الظير 
 6.92 3.64 56.36 52,72 كجم اختبار ضغط البار الحديدي باليدين لأعمى من وضع الوقوف

 6.72 4.82 76.72 71.92 كجم كاملًا والبار الحديدي عمى الكتفيناختبار الجموس 
 17.35 1.64 11.29 9.45 متر اختبار رمى الجمة لمخمف عبر الرأس باليدين

 11.25 2.19 22.22 19.81 عدد ث12اختبار الانبطاح المائل من الوقوف لمدة 

 8.96 2.73 33.18 32.45 درجة إختبار ميارة الكمين والنتر الميارية

     22ن=
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 وبذلك يتحقق الفرض الأول لمبحث والذي ينص عمى :
القدرات لأفراد عينة البحث في بعض توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي و البعدي " 

 ". لصالح القياس البعديالبدنية الخاصة و 

 :لمبحث وىومناقشة النتائج التي تحقق الفرض الثاني 
" توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي و البعدي لأفراد عينة البحث في ميارة الكمين 

 .والنتر ولصالح القياس البعدي" 
( الخاص بنتائج القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية أف ىناؾ فروقاً 5يتضح مف جدوؿ )

ذات دلالة إحصائية بػيف نتػائج القياسػيف القبمػي والبعػدي لصػالح القيػاس البعػدي فػي اختبػار ميػارة 
( وىػػي 2.26( وذلػػؾ عنػػد مسػػتوي معنويػػو )0.00الكمػػيف والنتػػر حيػػث بمغػػت قيمػػة )ت( الجدوليػػة )

 (.11.25حيث كانت قيـ )ت( ) –قيد البحث  –للإختبار المياري ( المحسوبة اقؿ مف قيمة )ت

 بحبػػػػاؿ التعمػػػػؽتػػػػدريب وىػػػػذا يوضػػػػح وجػػػػود تطػػػػوير فػػػػي مسػػػػتوي الأداء الميػػػػاري نتيجػػػػة اسػػػػتخداـ 
(TRX, Battle Robe)  و يرجػع الباحػث ذلػؾ التحسػف فػي ميػارة الكمػيف والنتػر إلػى انتظػاـ ،

المقتػػرح  والمبنػػي عمػػى أسػػس عمميػػة مقننػػة ممػػا نػػتج عنػػو تحسػػف اللاعبػػيف فػػي البرنػػامج التػػدريبي 
بػػػدني مػػػف خػػػلاؿ تنميػػػة القػػػدرات البدنيػػػة الػػػذي انعكػػػس عمػػػي مسػػػتوى الاداء الميػػػاري ، بالإضػػػافة 
لاشػػتماؿ البرنػػامج عمػػى جػػزء خػػاص بالإعػػداد الميػػاري والػػذي انعكػػس عمػػى تحسػػف مسػػتوي ميػػارة 

 الكميف والنتر .
ميارة يحتاج إلي تنمية مكونات بدنية تسيـ في أدائيػا بصػورة مثاليػة حيث اف النجاح في أداء أي 

 TRX, Battle) بحبػاؿ التعمػػؽتػدريب ولػذا فػإف التطػور فػي القػػدرات البدنيػة نتيجػة اسػتخداـ ، 

Robe)  لػػػو بػػػالغ الأثػػػر فػػػي الوصػػػوؿ لمسػػػتوى عػػػالى لمقيػػػاـ بميػػػارة الكمػػػيف والنتػػػر و بػػػذلؾ يػػػتمكف
افضػػؿ يسػػاعده فػػي ذلػػؾ قػػوة الجػػذع والػػذراعيف والػػرجميف عمػػى أداء  الربػػاع مػػف أداء الميػػارة بشػػكؿ

 الميارة بشكؿ سميـ .
ـ( 0222) عويس الجبالى " ـ(، "0222) " عصام عبد الخالق "حيث يؤكد كلًا مف 

عمى أف العديد مف الباحثيف والمتخصصيف فى المجاؿ الرياضى يتفقوا عمى وجود إرتباط قوى 
مستوى الأداءالميارى ، فالفرد الرياضى لا يستطيع إتقاف الميارات بيف القدرات البدنية وبيف 

الأساسية لنوع النشاط الرياضى الذى يتخصص فيو فى حالة إفتقاره لمقرات البدنية ليذا النوع مف 
 (61:  1()66:  1النشاط .     )

عمػى تعمػؿ  (T.R.X)تػدريبات أف  (2)ـ(0211" ) أيمنن مسنمم سنميمان "يتفؽ ذلؾ مع دراسػة و 
تنميػػػة القػػػوة المميػػػزة بالسػػػرعة لاحتػػػواء برنامجػػػو عمػػػى تػػػدريبات مقاومػػػة الجسػػػـ التػػػى تسػػػتيدؼ قػػػوة 
وسػػػرعة العضػػػلات العاممػػػة ، كمػػػا تعمػػػؿ عمػػػى إطالػػػة العضػػػلات وتحسػػػيف وتنميػػػة مرونػػػة العمػػػود 
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  .الفقرى
 بحبػػػاؿ التعمػػػؽتػػػدريب كمػػػا يرجػػػع الباحػػػث التقػػػدـ فػػػي ميػػػارة الكمػػػيف والنتػػػر إلػػػى اسػػػتخداـ 

(TRX, Battle Robe)   مننريم مصننطفى محمنند" وىػػذا يتفػػؽ مػػع مػػا اشػػارت إليػػو دراسػػة  "
 أداء ميارة الكميف والنتر .مستوي حسنت  Battle Robe ( إلي اف تدريبات 12ـ()0216)

 وبذلك يتحقق الفرض الثاني الذي ينص عمى:
بحث في ميارة الكمين " توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي و البعدي لأفراد عينة ال

 .والنتر ولصالح القياس البعدي" 
 مناقشة النتائج التي تحقق الفرض الثالث لمبحث :

نسب تحسن بين القياسين القبمي و البعدي في بعض القدرات البدنية الخاصة و توجد "
 المستوى الميارى لرفعة الكمين والنتر"

البعدي( في القدرات  –القبمي ( وجود نسب تحسف بيف القياسيف ) 1يتضح مف جدوؿ )
 اتتدريبالبدنية. ويرجع الباحث وجود التحسف نتيجة لاستخداـ البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ 

(TRX, Battle Robe)  أدى مما التدريبية الوحدة عمى والتشويؽ الإثارة عنصر أدخؿو الذي 

"  مفرج وفاء عمر، زينب"   فم كلاً  مع يتفؽ ما وىذا ،اللاعبيف عمي الأداء  تشجيع إلى
 المرح وتصبغ الرياضي لدى الحماس تثير الرياضية والأجيزة الأدوات استخداـ أف عمى م(2228)

 واتاحة التمبية سرعة إلى يؤدي مما التدريبية الوحدة أثناء النفس إلى والمحببة السارة والانفعالات

 .والإنطلاؽ الحرية في رغباتيـ تشبع كما الفردية الفروؽ خلاليا مف فيظير الفردي لمعمؿ الفرصة
 (2  :11. ) 

 ( . :3.22، :17.35حيث كانت نسبة التحسف في القدرات البدنية )
( وجػػود نسػػب تحسػػف بػػيف القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي فػػي مسػػتوي 1كمػػا يتضػػح مػػف جػػدوؿ )

عبػيف فػي البرنػامج أداء ميارة الكميف والنتر و يرجع الباحث ىذا التقدـ و التحسػف  إلػى انتظػاـ اللا
والمبنػي عمػى أسػس  (TRX, Battle Robe) بحبػاؿ التعمػؽتػدريب  التدريبي باستخداـ تدريبات 

عممية مقننة ، حيث اشػتمؿ عمػى جػزء خػاص بالإعػداد الميػاري )بالإضػافة للإعػداد البػدني( الػذي 
ت نسػػػبة حيػػػث  كانػػػ انعكػػػس عمػػػى تطػػػور مسػػػتوي أداء ميػػػارة الكمػػػيف والنتػػػر لربػػػاعى رفػػػع الأثقػػػاؿ

 (.:8.96التحسف في أداء ميارة الكميف والنتر )
عبنند ( ، " 2ـ()0211" )" أيمننن مسننمم سننميمان يتفػػؽ ذلػػؾ مػػع نتػػائج دراسػػات كػػؿ مػػف و 

فػػي التػػأثير  (12ـ()0216" )مننريم مصننطفى محمنند ( ،" 5ـ()0215" ) العزيننز جاسننم اشننكنانى
 ى الأداء المهارً.علي مستو (TRX, Battle Robe) بحباؿ التعمؽتدريب الإيجابي ل
قد أثر إيجابياً وأدي إلى  وجود نسػب  (TRX, Battle Robe) بحباؿ التعمؽتدريب وبذلؾ فإف 
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 .رفع الأثقاؿ  لرباعىميارة الكميف والنتر تحسف في القدرات البدنية و مستوي اداء 
 وبذلؾ يتحقؽ الفرض الثالث لمبحث الذي ينص عمى : 

و المستوى  الخاصة القدرات البدنيةالبعدي في بعض قبمي و ياسيف النسب تحسف بيف القتوجد "
 "الميارى لرفعة الكميف والنتر 

 الاستخلاصات والتوصيات:
 الاستخلاصات :

في ضوء أىداف البحث وفروضو ، وفى حدود عيننة البحنث والأدوات المسنتخدمة ، وكنذلك 
 لاصات التالية:المعالجات الإحصائية المستخدمة فى البحث أمكن التوصل إلى الاستخ

الخاصػػػة والمسػػػتوى القػػػدرات البدنيػػػة المقتػػػرح أدى إلػػػى تطػػػوير بعػػػض  التعمػػػؽتػػػدريب برنػػػامج  -1
 لدى عينة البحث.الكميف والنتر الميارى لرفعة 

 TRX, Battle) بحبػاؿ التعمػؽتػدريب توجد نسب تحسف في القدرات البدنية نتيجة استخداـ  -0

Robe)  (2.02٪، 11.26)لبدنية نسبة التحسف في القدرات ا: كالتالي٪. 

  ٪(.1.15)بنسبة تحسف  الكميف والنتر يوجد تحسف في مستوى أداء رفعة -2

 التوصيات :
 بناء عمى النتائج التى تم التوصل إلييا يوصي الباحث بالتوصيات الآتية:

فػي تطػوير القػدرات  (TRX, Battle Robe) بحبػاؿ التعمؽتدريب الإىتماـ باستخداـ تدريب  -1
 عبيف .البدنية للا

الكمػيف  في تطػوير مسػتوي أداء رفعػة (TRX, Battle Robe) بحباؿ التعمؽتدريب استخداـ  -0
 لرباعى رفع الأثقاؿ . والنتر

 (TRX, Battle Robe) بحبػاؿ التعمؽتدريب إجراء بحوث في مجاؿ رفع الأثقاؿ باستخداـ  -2

 لفاعميتو في تحسيف و تطوير الأداء .

 في البرنامج التدريبي لرباعى رفع الأثقاؿ. (TRX, Battle Robe) حباؿدمج تدريبات ال -2

 استخداـ البرنامج المقترح في إعداد اللاعبيف في المراحؿ السنية المختمفة . -6

فػي تطػوير الاداء الميػاري والبػدني  (TRX, Battle Robe) بحبػاؿ التعمػؽتػدريب اسػتخداـ  -5
 روؽ الفردية وسيولة استخداـ .لرباعى رفع الأثقاؿ لما يتميز بو تنوع وتشويؽ و مراعاة لمف
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 المراجع العربية والأجنبية :
 أولًا : المراجع العربية :

( عمػػى TRX, Battle Robe" تػػأثير اسػػتخداـ الحبػػاؿ المعمقػػة ) : السننيد سننامي السننيد -1
تطػػػوير القػػػدرة العضػػػػمية و ميػػػارة التصػػػػويب بالوثػػػب عاليػػػاً لناشػػػػيء كػػػرة اليػػػػد "، مجمػػػة عمػػػػوـ 

 ـ.0211لتربية الرياضية ، جامعة المنيا ، الرياضة ، كمية ا

: مبػادئ الميكانيكػا الحيويػة وتطبيقاتيػا فػى المجػاؿ الرياضػى ، دار الوفػاء  أمال جابر متنولى -2
 ـ.0221، لمطباعة والنشر ، الاسكندرية 

( T.R.X): " تػأثير برنػامج تػػدريبى مقتػرح باسػػتخداـ ت مقاومػة الجسػػـ  أيمنن مسننمم سننميمان -3
ت البدنيػػة الخاصػػة ومسػػتوى أدء ميػػارة السػػنتير الخمفػػى لمصػػارعى الػػوادى عمػػى بعػػض المكونػػا

 ـ.0211الجديد " ، مجمة كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة حمواف ، 

: تطبيقػات عمميػة فػي طػرؽ تػدريس التربيػة الرياضػية ،  زينب عمي عمر، وفناء محمند مفنرج -4
 ـ.0221،  ، القاىرة دار الفكر العربي

: الإعداد البدنى والتدريب بالإثقػاؿ لمناشػئيف فػى مرحمػة  النمر ، ناريمان الخطيبعبد العزيز  -5
 ـ. 0222ما قبؿ البموغ ، الأساتذة لمكتاب الرياضى ، القاىرة ،

" تػأثير تػدريبات التعمػؽ عمػى بعػض القػدرات الحركيػة ومسػتوى  عبد العزيز جاسنم اشنكنانى : -6
، رسػػػالة ماجسػػػتير ، كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية ، الأداء الميػػػارى اليجػػػومى للاعبػػػى كػػػرة اليػػػد " 

 ـ.0215جامعة كفر الشيخ ، 

، منشػأة المعػارؼ ،  11تطبيقػات " ، ط –: التدريب الرياضى " نظريػات  عصام عبد الخالق -7
 ـ.0222، الإسكندرية 

، ، القػػػاىرة  لمنشػػػر  GMS: التػػػدريب الرياضػػػى النظريػػػة والتطبيػػػؽ ،  عنننويس عمنننى الجبنننالى -8
 ـ.0222

" الاختبارات والمقاييس فى التربية الرياضية " ، كمية التربية الرياضػية ،  لسيد خميل :محمد ا -9
 ـ.0222جامعة المنصورة ، 

" إختبػارات الأداء الحركػى " ، الطبعػة الثالثػة ، دار الفكػر العربػى ،  محمد حسنن عنلاوى : -12
 ـ.1112القاىرة ، 

لأداء الحركػى ، دار الفكػر : إختبػارات ا محمد حسنن عنلاوى ، محمند نصنر الندين رضنوان -11
 ـ.0222، العربى ، القاىرة 

: تػػأثير برنػػامج تعميمػػى مقتػػرح باسػػتخداـ الكمبيػػوتر عمػػى مسػػتوى  محمنند مصننطفى السننعيد -12
التحصيؿ المعرفى والميارى لدى تلاميذ المرحمة الإعداديػة فػى رياضػة رفػع الأثقػاؿ " ، رسػالة 
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 ـ.0221ورة ، ماجستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنص

وتػػأثيره   TRX: " برنػػامج تػػدريبى بإسػػتخداـ تػػدريبات اؿ  محمننود السننيد مصننطفى المغنناورى -13
عمى مستوى أداء بعض ميارات الجودو لمناشئيف " ، رسالة دكتوراه ، كمية التربية الرياضػية ، 

 ـ.0215جامعة الإسكندرية ، 

عمػى تنميػة  TRXيب المعمػؽ : " تػأثير برنػامج بإسػتخداـ جيػاز التػدر   مريم مصطفى محمند -14
عناصػػػر المياقػػػة البدنيػػػة الخاصػػػو بػػػبعض الميػػػارات اليجوميػػػة للاعبػػػات كػػػرة السػػػمو "، رسػػػالة 

 ـ.0216ماجستير ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة حموف 

النظريػػة والتطبيػػؽ فػػي رفػػع الأثقػػاؿ ، وزارة التعمػػيـ العػػالي والبحػػث :  وديننع ياسننين التكريتنني -15
 ـ .1116امعة الموصؿ ، العراؽ ، العممي ، ج

 ثانياً: المراجع الأجنبية :
16- Amanda Komasta : Functional exercise training with TRX  

suspension trainer in dysfunctional, elderly population,  master , 

Appalachian State University,USA,2014. 

17- Boros-balint, Deak Gratiela, Musat simona : TRX Suspension 

Training   Method And Static  Balance   In   Junior  Basket   Ball  

Players, Studia  Univer  Sitatis  Babes-  Bolyai    Educatio  Artis  

Gymnasticae, Romania.2015. 

18- Christian J. Thompson, John Black well and el : Functional 

Training improves the club head speed and functional fitness in older 

golfers, journal of strength and conditioning research, Feb. 2007. 

19- Christion Thompson,leigh crews : Introducing you (and your 

noviceolder clients) to the TRX, ACSM Health Fitness sumnit 2012. 

20- Dawes J. Complete guide to TRX suspension training. Human 

Kinetics; 2017. 

21- K.M. Prakash Raaj, C. Kaba Rosario : Impact of Battle Robe 

Training on Selected Physical Fitness Components and Performance 

Variables among Volleyball Players, Indian Journal of Rrsearch, 

Volume : 6 | Issue : 4 | April – 2017. 

22- Wesley D. Dudgeon, Judith M. Herron, Johannas A. Aartun 

David D. Thomas, Elizabeth P. Kelley8, Timothy : Physiologic 21 

and Metabolic Effects of a Suspension Training Workout International 

Journal of sport sciences (2015):65-71. 

23- XiujieMa,WeiSun, AnLu, PeiMa, ChuanyinJiang : The 

Improvement of Suspension Training for Trunk Muscle Power in 

Sanda Athletes, Journal of Exercise Science & Fitness, Volume 15, 

Issue 2, December 2017, Pages 81-88. 
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 شبكة المعمومات الدولية ( : ثالثاً : مواقع الإنترنت  ) 
24- https://bodyripped.net/content/body ripped – trains -TRX- style.  

25- https://doi.org/10.1016/j.jesf.2017.09.002. 

26- https://en.wikipedia.org/wiki/Suspension_training. 

27- http://seattlehealthandfitness.blogspot.com/1181/17/what-is-TRX. 

28- https://www.sochi.edu/blog/what-is-suspension-training.html. 

29- http://www.strengthspeedagility.com/TRX-suspension-

trainingprinciples. 

30- https://slimmerfitterstronger.com/21-amazing-battle-rope-exercises-

battling-ropes-workout/ 
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 ممخص البحث 
الخاصة ات البدنية در الق( عمي بعض TRX, Battle Robe) التعمقتأثير تدريب 

 والمستوى الميارى لرفعة الكمين والنتر لمرباعين 
 / محمود ميدى عبدالفتاح حسن شومان.دم

تطوير عمي  (TRX, Battle Robe) تيدؼ الدراسة إلى التعرؼ عمى تأثير تدريب التعمؽ
استخداـ  تـ  ،والمستوى الميارى لرفعة الكميف والنتر لمرباعيف  الخاصة القدرات البدنيةبعض 

 -واحدة بطريقة القياس ) القبمى  تجريبية  ةالمنيج التجريبى ذو التصميـ التجريبى لمجموع
( ناشئ بنادى الشباف 02عدد )ممثمة في عينة البحث بالطريقة العمدية  البعدى( ، ولقد اختيرت

المقترح باستخداـ  ، تـ تطبيؽ البرنامج التدريبى ـ0201المسمميف بالزقازيؽ محافظة الشرقية لعاـ 
 ( وحدات تدريبية في الأسبوع2( اسابيع تدريبية بواقع )1)لمدة  (TRX, Battle Robe)تدريبات 

اختبار ضغط ،  اختبار قوة عضلات الظير، وقد  كانت اختبارات القدرات البدنية المستخدمة )
بار الحديدي عمى اختبار الجموس كاملًا وال،  البار الحديدي باليديف لأعمى مف وضع الوقوؼ

اختبار الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ لمدة ،  اختبار رمى الجمة لمخمؼ عبر الرأس باليديف،  الكتفيف
(، الاختبارات الميارية المستخدمة )اختبار ميارة الكميف والنتر(، المعاملات الإحصائية ث12

اختبار )ت(، نسب  – معامؿ الإرتباط –الإنحراؼ المعيارى  –المستخدمة )المتوسط الحسابى 
 التحسف (.

( بػػػيف 2.26أسػػػفرت نتػػػائج الدراسػػػة عػػػف وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية عنػػػد مسػػػتوى )
القياسػػػيف القبمػػػى والبعػػػدى لصػػػالح القيػػػاس البعػػػدى فػػػى كػػػؿ مػػػف اختبػػػارات القػػػدرات البدنيػػػة و 

 TRX, Battle) تػػدريباتوالػػذى يعزيػػة الباحػػث الػػي اسػػتخداـ  –قيػػد الدراسػػة  –المياريػػة 

Robe)  تػدريباتفي البرنامج التدريبي المقتػرح، ويوصػى الباحػث بضػرورة الإتجػاه لاسػتخداـ 

(TRX, Battle Robe) .في برامج التدريب الخاصة برفع الأثقاؿ 
 

 
 
 
 
 
 



 

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

 

 م2222 أكتوبر (1الجزء ) 97العدد                  المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة    
 

112 

Abstract 

 The Effect of Suspension Training (TRX, Battle Robe) on Some 

special physical abilities and skill level to raise the kidneys  

and netter for the weightlifters 

  

Dr. Mahmoud Mahdi Abdel Fattah 

This study aims to identify the effect of Suspension Training (TRX, 

Battle Robe) on the Development Some special physical abilities and skill 

level to raise the kidneys and netter for the weightlifters, the experimental 

method with the experimental design was used on one experimental group 

with a (pre-post) way of measurement. 

The Research sample was selected by the intentional way that was 

represented in (20) youths at the Muslim Youth Club in Zagazig, Sharkia 

Governorate for the year 2021, The proposed training programme was 

applied using (TRX, Battle Robe) training in two monthly sessions at the 

rate of 24 daily training (8 week – 3 session weekly), Physical tests used 

(Back muscle strength test, barbell press test with hands up from a 

standing position, full sitting test and barbell on shoulders, shot throw test 

backwards through the head with hands , inclined prone test from standing 

for 10 seconds) Skillful performance used (Clean and nitre Skill Test). 

The Statistical treatment included mathematical mean, standard 

deviation, correlation coefficient, T-test, and the improvement ratios,  The 

Results of the study showed statistically significant differences at the level 

of 0.05 between (pre-post) tests favoring post-tests in each of the Physical 

and skill tests, attributed by the researchers to using Suspension Training 

(TRX, Battle Robe) within the suggested training program. 

The researcher recommends that there is a necessary need to be 

directed towards using Suspension Training (TRX, Battle Robe) in In 

weightlifting training programs. 
 

 

 

 

 

 

 
 

 


