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( TRXتأثير برنامج وقائي بإستخدام تمرينات المقاومة الكمية لمجسم )
 عمي الكفاءة البدنية وبعض عناصر المياقة البدنية والكفاءة الوظيفية

 لدي عمال مصنع الحديد والصمب
 د/ طحطد اضدعيد جوده

 المقدمة ومشكمة البحث:
اه إن حرررال ولة لرررا حمررر  ووحًاررريد ارررا  يي د فرررة ول  ررريد ف ارررة  ررر   ررر  

 يؤكررة  ،إحًاو هرري ول  فررا ل رري  لة رر  ول  رريد  ررن إاررهين  رر  جررً    رريةفن و اًرري 
ة ا رررن ولررر ها  ولهرررين  ولاف اررر   ررر  ة رررت  ارررفان ولؤاررري   ولًهررر يا   ااررري اؤكرررة  ن 

ً  زيز  افان وقًصيةاي ول ها    ن ول هن  ،ول ي ل    ول ح ا ولحل ل  لمًا  ا
 .ةؤ ب  ول خملفًهمت ةوف يي إل  ثر ان  هةكن  ح مكن ول

ديهررررريي  ث لررررريي د ارررررً   ولم يقرررررا ولؤةا رررررا  إن وللرررررةان حمررررر  ول  رررررل ًررررراًدس واً
ر  حمرو ول  ري   ، ولااف ل   ا ولًرو ً و هر   ديل ًهمدري حفث ون ل يقرا ولاراة  قةاً

ارر ي   خصريفل  ارر يا ا  ًحًري  رو ح يًرر  ولف   را ؤهررةا وواًري     ولًا  رر  
 هرررزن ن اررر    ولحيلرررا ول و ا رررا أ   ،ول  رررل  اررر ى ولاجررري  اًً جرررو  رررت هؤ  ررر

 (26: 8ول ان ًاي ن دلةا كؤفا  و ولحكن حمو ولكاي ن ول ي ا لمااة.)
 و فخم  و    يد  ن   يو  ول  ل  ن وحً يد حة ث و صيدا حمرو 

 حمررو ولررانن  ررن وارر  قررة وصرردا ل لرر   ررو قهرريى  ،وخررً ا وا وحهرري  جررةن ةا ًهرري
ل وو ررا ولررد  وة  ولررو ًخافرر  ول ررب  و اًرري  ولاصررفب ووكؤررا  ررن ح ررن ول  رر

ول وقت حمو ول ي ل وو وا   يزود  اري  د رن ا ريد   رن ول  رل ووايارو ةوخرل 
قهيى وواًي  فًهمرب ون  لر ن ول ي رل ديةوفهري ؤااارا وو را ولرد    ران ول ي رل 
لحررة ث و صرريدي  ولايً ررا حررن ول  ررل ول هاررو   رري    قررا حررن ولل ررين د  مرر     

 رو  خًمر  قهيحري  وواًري   ولًرو  وأدحريثإ اي  ول ةفة  ن   لمل إاًي ا  قة
وجررريا  اًيف هررري دي   رررا   ياارررا ولاييترررا  ولً اياررري  ولً   تررر ا لم ي رررل اررر و  
كرين دلر  ؤررفن  ًراو  ول  رل    وثارري   ًراو  ولاوحرا حفررث ًاريحة ولً اياري  حمررو 
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اجرررس ول ترر   ول ي مررا وو رررا ولررد    رر ة ديل ايفرررةن اوحررا ول ترر   ول  هررةه ً 
ك رري  ن زيرريةن و اًرري  ًًاياررب ًاياررب هاة رريي  ،حمررو و اًرري   زيرريةن ولثلررا درريلاا 

   رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررت صرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررح  ول ي رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررل  كاي ًررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر  ولؤةا رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررا.
(3 :101) 

 للة   ؤا   ا ي  ولح ين ولف   ا ولااة ول رية  حمر  قتري    ورن ول قر  
   ول  ل  اغ ايي   ا فًخد   تيى  يلاريي و فًحرا     فًحرا   وف مر   دلر  
حم  ولانن  ن حب و اارين لمحاكرا  ولاجري   ريلااة وىن  ر    ر  ولحي را إلر  
زيرريةن   ررةو  ولحاكررا  ولاجرري  لم حي وررا حمرر  ولصررحا  ولم يقررا ل اررً اوا  رر  

 (25: 2).وةو  ول  ل ول كم  د 
ن(  ن صحا ولااة ًل ن 2001) "أسامة رياض، سامح فوزي" ياى ك   ن     

ولًا  ا ولصح ا، ول قي ا، ول   "  ده ولةحيفن ولث ثا حم  ث ث ةحيفن  ايا ا "
ف رررب و  ً رررين  ول اي رررا ؤهررري حًررر    كرررن ول صررر د دررريلااة إلررر   ارررً ى ولكاررري ن 

 (6:  1).ولصح ا
ن( إلرر   ن إ ررً   حررة  ةاررو  اياررب  ررن 2004" )مفتىىإ ربىىراىيم يؤكررة "

ي ررا  ررن د ررن حايصررا ولم يقررا ولؤةا ررا ول اًدهررا ديلصررحا   رراوي  ي رريي لًحلفررا ول ق
و صرريدي  ولًرر  ًً مررا دكارري ن  ةو  ولحاكررا  ول هررة ولؤررةاو  ول صرر د إلرر  حيلررا 
دو كرررين  رررن ولترررا ا   ن   ًمررر  ولاييترررو حايصرررا ولم يقرررا  ولاقرررو ولصرررحو،  ون
ولؤةا ا كو فً كن  ن  ةو  ول هياو  ولحاك ا   ا   ن ولتا ا    تيي  ن   ًم  

كررر  فً ًرررت دصرررحً    ارررًه ت ولل رررين ولجرررخل ول رررية  قرررةاوي  رررن ولم يقرررا ولؤةا رررا 
 (36: 12) .د  م 

ن( ون ً اياي  ول لي  ا ولكم را لم ارن  رو 2015" )"شارلي فونج يدكا    
ً ياين ًل ن  و وأاي  حمو  زن ول ان لمحص د حمو ًغفاو  حترم ا دجركل 

الاررن ً ايارري   ،اررايت  ررن خرر د ولًاكفررز حمررو ول  هرر ة ولؤررةاو ؤررة ن  ة و   ً
 -ً ررياين وللا صرري  -    حرري  )ً ررياين ولًرر وزن  4م ررا لم اررن ولررو ول لي  ررا ولك

 (3: 27) ً ياين ولوها(. -ً ياين ولتغس
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ن(  ن  ةون ولً ما 2013)  Victor Dulceataفيكتور دوليكاتا  يدكا 
 TRX ةون     افما ص     رن   رل إارًخةون  زن ول ارن ك لي  را  لاارا    

ن واررررًخةو هي ك اررررفما ًةايؤ ررررا حمرررر  حتررررما        حررررا  ررررن ول ترررر      كرررر
 اررريحةن لًا  رررا وللررر ن ول ترررم ا  ول ا ارررا ول ي رررا    ًهررر يا ول  رررل ول ترررم   ررر  
إً رررررريه وأةو  ولحاكرررررر   لهرررررري ًصرررررر  ن  خًمرررررر  حررررررن وأحدرررررريد ول ية ررررررا    كررررررن 
إاررًخةو هي د ااة رري    ة  هرري  ررت  اررفما ًةايؤ ررا  خرراى  رر  ولًررةايب  رر  ًا  ررا 

 (144 :28 ك ن ؤةا      ةو   هياى. )
ن(  ن 2015)"Shirley fong et all"شىارلي فىونج واخىرون  يراى 

( ًرن ًصر     د اي را  يفلرا كرو فرً فن  رت  خًمر  ولً اياري  ولًرو TRX هيز )
ًررؤةى حم رر   هرر  فً ًررت د لرريدن لمً ايارري  ولخيصررا ديلارراة ديلررداوحفن  ح قرري  

 (2: 27لملة فن  و ولً اياي  ولًو ًحًي  لمااة ديللة فن.)
" Angus gaedtke et all"انجىىىوس جيىىىدتك واخىىرون ا   جررف

(  ررو جرركل  ررن  جرركيد ولًررةايب ولرر و او ولررد  TRXن(  ن ً ايارري  )2015)
 (2: 14   ل حمو ًاج س ول ت   وأايا ا  ًحافن ولل ن  ولً وزن. )

حم  إاًخةون ول يدؤ ا ل زن ول ان لًه يا وللةان  TRXً  ً ة ً اياي  
كررن إارًخةو هي لم   ررت ة ن ولًااقرا  رر  ول  را    ول ررا      ، ول ا ارا  ولًر وزن 

لً كن   ياافهي  ن  ةو   في  ولً ياين لم صر د أى  رةا  رن   رةوا ولم يقرا 
   كن إاًخةو هي دهاق  ًا حا    كن ً ةفمهي هدلي لصاي  ول اًخةن  ،ولؤةا ا

   ً ررة  ةوفهرري حمرر  حترر   ولرردهن  ولوهررا  ولحرر ن  ولصررةا    كررن   ترري 
ك رري   كررن  ن  ،ا  يكرر   ثلرريد لزيرريةن  زن ول اررن لزيرريةن ح ررن ول ترر  إترري 

ًزيررررة   ررررةد ترررراري  وللمررررب  حرررراق ارررر او  حاوايررررا حيل ررررا  كثررررا  ررررن ول قرررر ا 
 ول م   خ د   ياارا ولً اياري  ولًلمفة را  ديلًريل  فزيرة  رن قر ن حترما وللمرب 

 (33( )32( )31 زييةن ولًح ل ول تم . )
ن(  ن  ررن   فررزو  لً ايارري  2010)" Michael Miranda  جررفا "

TRX   ولا يح ديل  ياا  أكؤا حةة  ن ولً اياي  ول ًا حا ولجي ما لم ارن كمر
 كثرررا دكثفررررا  ررررن ولً رررياين ولًلمفة ررررا  ل زاهرررري ولخافررر   ح  هرررري ولصررررغفا   كررررن 
وصهحيؤهي أى  كين  ول اي  ا    ًا  ر  حايصرا ولم يقرا ولؤةا را ة ن ولحي را 
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ا رر     ررت ول ايصررا  ررن خرر د  ةون  وحررةن  لررس ً  ررل إلرر   ى   هررزن  خرراى   ً
حم  ًةايب ول ت   ولصغفان  ولكؤفان  ل   ت ولافري  ول  ايرا لمردك ا  و اريث 
 ولاييتففن  نفا ولاييتففن  وأصحي    صرحيب و حيقرا ول ارة ا، ك ري   كرن 

 (5: 25ًا    حايصا ولم يقا ولؤةا ا ول ي ا  ول هياو  ولاييت ا ولخيصا. )
 ررر اةى  نMartin Tuma (2014،)مىىىارتن تومىىىا " يًارررا كررر   رررن 

فافز  .Bc  بىي سىيم مىارتننJordi Martinez, etal  (2012" ،)  رياً
Martin Hajnovic (2010  حم   ن خصيفل ً اياي )نTRX : ًكيى 

 ( حم  ًا  ا ول ا اا  ولً وزن  و اًلاوا.(TRXًايحة ً اياي   -
 لررس ؤررل  رر   ه ررا ديلاارردا أى جررخل و ًلًصررا   يااررًهي لماييتررففن  -

 ولصح ا  ولؤةا ا.  فدحث حن هايلا لًحافن حيلً
  كررن   يااررًهي ل   ررت ولافرري  ول  ايررا لمرردك ا  و ارريث  ولاييتررففن  نفررا  -

 ولاييتففن  وأصحي    صحيب و حيقا ول اة ا.
 اًخةو هي     اوكز ولم يقا ولؤةا ا  وواة ا ولصح ا.و  كن  -
ًمر  حرن ولً اياري  ولًلمفة را حفرث ًكر ن وأةون  ول ارن اًخة هي ًخو ا   -

كًكما  وحرةن ؤرةوفًهي ًثؤر  ول هريز  ر  الهرا  ول رز  ووخرا    ارا ول ارن 
 للأان.

   كن تدس ح ل ولًةايب  ن خ د تدس زو  ا وأةوه  ت ول ان. -
  ياارررًهي   ارررا    يلرررا ل ارررً  ي   خًمارررا  رررن ولم يقرررا ولؤةا رررا  ول ةفرررة  رررن  -

 وأجخيل.
(   ً ررةن حمرر   اكررز ول يدؤ ررا ولرردى TRX    ًلا رري  ولًررةايب حمرر  )صرر -

    ل حم  ًاج س ول ت   ول ي ما    كل ً اين.
ًج ل    رت و رزو  ول ارن دحفرث ًجر ل حتر   ولردهن  ولوهرا  ولكًارفن  -

  ولصةا  ولا مفن.
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ًارررريحة  رررر  ح م رررري  ولً ثفررررل ولغرررردوف   ارررراحا وواًجرررراي   ارررراحا حرررراق  -
 ولا او  ولحاوايا.

ق     30ًررؤةى اًرريفض   تررل  رر  ز ررن  قصررا  ررن ولؤرراو ض ولًلمفة ررا ل ررةن  -
  قل.

  كرررن ة  هررري  ررر  ؤررراو ض ؤةا رررا   هيايرررا للأل ررريب ولاييتررر ا  ثرررل: ولًرررا ،  -
ولاررررديحا، وللررررةن، ولاررررما،  ارررر ن ولررررة يى حررررن ولرررراا ،   درررريز،  نفا رررري  ررررن 

 وأل يب ولاييت ا.
( 19: 23لاييترر ا.)اررًخةو هي كؤرراو ض ً ايارري   هيايررا للأاجررها وو  كررن  -

(19 :12( )16 :24) 
 ولةاوارري  ووةؤ ررا ولارريدلا ولًرر  ول او ررت    ررن خرر د إهرر ى ولديحررث حمرر 

لهرررري ح قررررا د  ترررر ى ولدحررررث   ررررن خرررر د   حوررررا ون ح رررريد  صررررات ولحةفررررة 
 ولصررررمب لررررةفهن ول ةفررررة  ررررن ول جرررريكل ولصررررح ا ولًرررر  ًرررراًدس ؤررررا س ح مهررررن  رررر  

ول م      ول  ل لاًاو  ه يما ل  ول ةفرة ول صات لاًاو  ه يما ف   يي حفث  ن 
 ن ووثيا ولامؤ ا حم  ولااة  دل  داؤب حةن  ي زيا   هزن ول ان لًح ل  رده 

 .وأحدي 
  ررررن خرررر د ًؤررررفن ولديحررررث لمارررر    ولهؤ ررررا لمً رررراا حمرررر  اارررردا  ارررر ى 

 2015و صرريدي  ولًررو حررةث  ل  رريد  صررات ولحةفررة  ولصررمب خرر د ولاًرران  ررن 
 وًو: ن ًؤفن و2010ولو 

 (1جدول )
 م5119الي  5115النسبة المئوية لعدد العاممين المصابين خلال الفترة من 

 1120 =ن
 اضظدبة اضطئوية اضعدد اضدظة
 % 4,6 52 م5115
 % 7,5 84 م5116
 % 8,8 99 م5117
 % 10,4 117 م5118
 % 14,2 160 م5119
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 (5جدول )
 160ن=  م5119النسبة المئوية للاصابات الاكثر شيوعا عام 

 اضظدبة اضطئوية اضعدد اضدظة
 % 41.8 67 وصيدي  ول ت  
 % 23,7 38 وصيدي  ول ايصل
 % 14.3 23 وصيدي  ول وين

 % 11,2 18 وون ي 
 % 8,7 14 ولازي 

ن ؤمغر  ااردا ول صريؤفن 2015(  ا   و حين 2) ،(1فًتا  ن  ة د )
زيررريةن ااررردا  %   ررردو   ارررو14.2ن ولرررو 2019% حًرررو  صرررم   رررو حرررين 4.6

ول صريؤفن كررل حررين   ررو  حي لررا لمً رراا حمرو  كثررا و صرريدي  جررف حيي  ررو حررين 
ن ًؤرفن  ن  كثرا و صريدي  جرف حيي   رو إصريدي  ول تر   حفرث ؤمغر  2019

%  جررر م  إصررريدي  ول تررر   )ولً زقررري  ول ترررم ا/  41,8ااررردا و صررريدي  
ن ول تررمو(   رري ولجررة ول تررمو/ و لًهيدرري  ول تررم ا/ ولكررة ي  ول تررم ا/ ولرر  

 كيارر  وقررل و صرريدي  جررف حيي   رر  ولازيرر   ، صرريحب  ررده و صرريدي   ررن وون
 %.8,7حفث ؤمغ  اادا و صيدي  

 ياى ولديحث  ن ولصحا  ر  حيلرا ةفاي  ك را  ةوف را ولًغفرا   ر  اًف را 
 ًدررريى وارررم ب ولح رررين ولصرررح  لماررراة ل حي لرررا ول صررر د دررري هزن ول ارررن أحمررر  

حفرث  ،ًو فًن ول قي ا  ن و صيدي  ول حً م   و ول اًلؤل اً  يًهي ول ا  ن ح
 ن ولصررحا ًًكرر ن  ررن حررةن  ك ارري  اف ارر ا  رر  صررحا ول لررل  ولررا ح  ول اررة 
  اررري  ح قرررا  هفرررةن ؤرررفن ولصرررحا  ولم يقرررا ولؤةا رررا حفرررث كررر ي  اه ررري فررر ثا  ررر  

حفررررث ًررررؤةى   يااررررا ولً ايارررري  دصرررر ان  اًو ررررا ولرررر  ًحاررررفن ولحيلررررا  ،وأخررررا
 ااة.ولصح ا لم

ًأثفا ؤااري ض  قريفو ؤ ارًخةون   ي  ثيا  ت د ولديحث ول  ولً اا حم  
لررة   ( حمررو ولكارري ن ولؤةا ررا  ول و ا رراTRXً ايارري  ول لي  ررا ولكم ررا لم اررن )
 ح يد  صات ولحةفة  ولصمب. 
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 الأىمية العممية والتطبيقية البحث:
ايً را حرن و صريدي  ولولً صل ل    حا ً اياري  ًاريحة  رو ول قي را  رن  –1

 رررت ارههرري  ثاررري  ولًاافرررد دياررًخةون ً اياررري  ول لي  ررا ولكم رررا لم ارررن ول  ررل 
(TRX.) 

 رررو ول قي رررا  رررن  TRXً وفررر  إارررًخةون ً اياررري  ول لي  رررا ولكم رررا لم ارررن  -2
 و صيدي .

ً   رررر  وللرررريف فن حمرررر  احي ررررا  ررررؤأ  ول رررري مفن أ   ررررا   يااررررا ً ايارررري   -3
ل رري لهرري  ررن   وفررة حيل ررا   اررًلؤم ا حمرر   ول لي  ررا ولكم ررا لم اررن )ول قيف ررا(

 ولحيلا ولصح ا لهده ولافا.
 :ىدف البحث

فهررةا ولدحررث ولررو ًصرر  ن ؤاارري ض  قرريفو ؤ اررًخةون ً ايارري  ول لي  ررا ولكم ررا  
 لة  ح يد  صات ولحةفة  ولصمب    ا ا ًأثفان حمو: TRXلم ان 

 ولكاي ن ولؤةا ا  -
 -ولل ن ول ترم ا لمرا مفن - تم ا لمدهند ن حايصا ولم يقا ولؤةا ا )ولل ن ول -

 ولً وزن(. -ول ا اا -ق ن وللدتا -ولل ن ول تم ا لموها
  ؤجا ولكاي ن ول و ا ا.  -

 :فروض البحث
ً  ة  ا ق ةولا إحصيف ي ؤرفن  ً ارهي  ةا ري  ولل ياري  وللؤم را  ولد ة را  -1

ي   رررو ولكاررري ن ولؤةا رررا قفرررة ولدحرررث لم    حرررا ولً ايؤ رررا  لصررريلا  ً اررره
 ولل ياي  ولد ة ا.

ً  رررة  رررا ق ةولرررا إحصررريف ي ؤرررفن  ً ارررهي  ةا ررري  ولل ياررري  ولد ة رررا  رررو  -2
وللرررر ن ول تررررم ا  -د ررررن حايصررررا ولم يقررررا ولؤةا ررررا )وللرررر ن ول تررررم ا لمرررردهن

ولًرررررر وزن(  -ول ا اررررررا -قرررررر ن وللدتررررررا -وللرررررر ن ول تررررررم ا لموهررررررا -لمررررررا مفن
 ا.لم    حا ولً ايؤ ا  لصيلا  ً اهي  ولل ياي  ولد ة 
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ً  ة  ا ق ةولا إحصيف يي ؤرفن  ً ارهي  ةا ري  ولل ياري  وللؤم را  ولد ة را  -3
 رررو ولكاررري ن ول و ا رررا لم    حرررا ولً ايؤ رررا  لصررريلا  ً ارررهي  ولل ياررري  

 ولد ة ا.
 :بعض المصطمحات الواردة في البحث

 total body resistance exercise( TRX)تدريبات المقاومة الكمية لمجسم: -
ًل ن  و وأاي  حمرو  زن ول ارن لمحصر د حمرو  كًاردي    و ً ياين

الارن ًرةايدي   ،حترم ا دجركل ارايت  رن خر د ولًاكفرز حمرو ول  هر ة ولؤرةاو  ً
ً ررررررياين  -)ً ررررررياين ولًرررررر وزن  ول لي  ررررررا ولكم ررررررا لم اررررررن ولررررررو وار ررررررا     حرررررري 

 (4: 21) ً ياين ولوها(. -ً ياين ولتغس -وللا صي 
    Training  resistance  exercise( TRX)أداه التعمق  -

دأاهري  TRXن(  ةون 2014)et al  McGillمىاك جيىو وأخىرون   راا 
ولزو  ا(  رن  - ةون لمً ما فًن  فهي إاًخةون  زن ول ان )حن هايا  تت ول ان

خيا  ا  خاى.  ًلمفل ولتغس ؤ زن ول ان      زونخ د زييةن ةا ا ولص  دا ؤ
(24 :105       ) 

  الدراسات السابقة:
ثير تىدريبات أتى( د ار ون "6ن( )2019" )السيد عمي عبىد  شىبيبةاواا " -1

المقاومة الكمية لمجسىم عمىي بعىض الماشىرات البدنيىة الخاصىة بتحركىات 
" فهررةا ولدحررث ولررو واررًخةون ًررةايدي  ول لي  ررا الىىرجمين لىىدي الملاكمىىين
ان وللررررة -حمررررو )ولًرررر وزن ولررررةفاي  كو لمررررا مفن هثفا أولكم ررررا لم اررررن  ةاواررررا ًرررر

 وارررًخةن ولديحرررث ول رررراهض  ،اررراحا ًحاكررري  ولرررا مفن( -ول ترررم ا لمرررا مفن
 كيارر   ،  كررن 18ولً ايؤررو حمررو حفاررا  ررن ول  ك ررفن ولجررديب  حررةة ن 
ثفا وف ررريؤو حمرررو أو رررن ولاًررريفض ون ًرررةايدي  ول لي  رررا ولكم رررا لم ارررن لهررري ًررر

ولًرررر وزن ولررررةفاي  كو لمررررا مفن  وللررررةان ول تررررم ا لمررررا مفن  ارررراحا ًحاكرررري  
 كيارر  و ررن ولً صرر ي  تررا ان ًهؤفررا ًررةايدي  ول لي  ررا ولكم ررا  ،لررا مفنو

 لم ان حمو ول  ك فن.
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تأثير برنامج ( د ار ون "13( )2016" )نسمة محمد فراج عبد العظيمةاواا " -2
تىىىدريبات المقاومىىىة الكميىىىة لمجسىىىم عمىىىي مسىىىتوي اداء بعىىىض الميىىىارات 

البدنيىة لطالبىات كميىة الأساسية في التمرينات الفنية الايقاعيىة والصىفات 
ًرأثفا ؤااري ض ً اياري  ”فهرةا ولدحرث إلر  ولً راا حمر   "التربية الرياضية

حمرررررر   ارررررررً ى  ةو  د رررررررن ول هرررررررياو   (TRX)ول لي  ررررررا ولكم رررررررا لم ارررررررن 
 ولصررراي  ولؤةا رررا لهيلدررري  كم رررا  اوأاياررر ا  ررر  ولً اياررري  ولاا رررا و  ليح ررر

 رمررررر  حرررررةة ول فارررررا  ،،  قرررررة وارررررًخةن ول ررررراهض ولً ايؤررررر ”ولًار رررررا ولاييتررررر ا
( هيلدرررا، ًرررن ًلاررر  هن إلررر     ررر حًفنة     حرررا ً ايؤ رررا 32وأاياررر ا )

( هيلدا،  قة ً صم    ن ولاًيفض 16     حا تيدها ق ون كل     حا )
إلررر  ًاررر ق ول    حرررا ولً ايؤ رررا ولًررر  وارررًخة   ً اياررري  ول لي  رررا ولكم رررا 

 .و  ول هياى     ًغفاو  ولصاي  ولؤةا ا   اً ى وأة (TRX) لم ان
فىإ  TRXاستخدام تدريبات ( د ا ون "23) (2014" )مارتين توماةاواا " -3

 ة   ولةاواا ولرو ًحارفن ا ح را ولحاكرا  ووةو   ولم يقرا  "،رياضة الجودو
 قررة واررًخةن ولديحررث  ،ولؤةا ررا  كارري ن ول ترر    ول وررين ل حؤرر  ول رر ة 

،  كيار  ل ر ة ( وحرب  رن وحؤر  و18ؤمغر  )ول اهض ولً ايؤو  ت حفاا 
و ررن ولاًرريفض وهرر ا ااررب ًغفررا  وتررحا  رر  ا ح ررا ولحاكررا  ووةو   ولم يقررا 

 .ولؤةا ا  كاي ن ول ت    ول وين ل حؤ  ول  ة 
جراءات البحث  خطة وا 

 منيج البحث :
إاًخةن ولديحرث ول راهض ولً ايؤرو  ارً فايي ؤ حرةى ولًصر   ي  ولً ايؤ را 

اوراوي ل  ف ًر   ،ون     حا ً ايؤ ا  وحةن    ولل ي  )وللؤمو  ولد ة (، ؤ اًخة
 لهؤ  ا   ةا ولدحث.
 مجتمع البحث : 

إجررً ل   ً ررت ولدحررث حمرر  ح رريد  صررات حررز لمحةفررة  ولصررمب د ةفاررا 
 ( ااا.50- 30ولايةو   ولدفن فًاو ح وح يا ن  ن )

 عينة البحث : 
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ًرررن إخً ررريا حفارررا ولدحرررث ديلهايلرررا ول  ة رررا  رررن ول  ررريد د صرررات ولحةفرررة 
( اراا  رمر  حرةة 50- 30مب د ةفاا ولايةو   ولدفن فًاو ح وح ريا ن  رن ) ولص

 ( حي ل.12ول فاا )
 شروط رختيار عينة البحث:

 . ن و صيدي  ن  ك ن ول ي ل نفا  صيب    ل   لة ا و  جك ى  -
حررةن و صرريدا دررأ اون   كررن  ن ًررؤثا حمرر  اًرريفض ولؤاارري ض  حررةن ً رريهو  -

    حليقفا ًؤثا حم  ولؤااي ض.
 اً اوايا  و ًاافد ولؤااي ض ول لًاح  حةن ولخت ى لؤاو ض  خاى.وو -

 تجانس عينو البحث:
قين ولديحث ؤ  او  ولً يا  ؤفن   اوة ول فارا قفرة ولدحرث  دلر  لمًأكرة  رن 
 ن ولؤ ياي  ولخيصا دأ اوة ول فاا قفة ولدحث ًً زى إحًرةول يي  رو    رت ول ًغفراو  

 ًو قة ًؤثا حم  اًيفض ولدحث.ول صا ا  وأايا ا قفة ولدحث  ول
 (3جدول )

 (15الدلالات الإحصائية لتوصيف عينة البحث في المتغيرات الأساسية )ن= 
 طعاطل الاضتواء الاظحراف اضطعيارى اضطتودط اضحدابى وحدة اضقياس اضطتغيرات
 0,163- 2,32 45,91 اا  ولان
 0,343 2,62 170,29 ان وله د
 0,370- 4,53 81,95 ك ن ول زن 

( ول ً ارررس ولحاررريؤو  و احررراوا ول   ررريا    ي رررل 3فًترررا  رررن  رررة د )
حفررث  ،ل    حرري  ولدحررث ولً ايؤ ررا  ولترريدها  ررو ول ًغفرراو  ول صررا ا و لًرر و 

  ي  جفا إل  إحًةول را ً زيرت ولؤ ياري   (3)± إاحصا  ق ن   ي ل و لً و  ؤفن 
 أ اوة ول فاا قفة ولدحث  ً يااهي  و ًم  ول ًغفاو .

 أدوات ووسائو جمع البيانات:
إاررررً ين ولديحررررث  ررررو   ررررت ولؤ يارررري  ولخيصررررا ديلدحررررث د    حررررا  ررررن 
و اً ياو   وأة و   وأ هزن  ولًو ًًاياب  ت ولؤ ياي  ول راوة ولحصر د حمفهري 

     كيىً :
 تحميو المراجع والأبحاث العممية :
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و ًصرر  ن لمً راا حمرإارًخةن ولديحرث ًحمفرل ول او رت  ولةاوارري  ولاريدلا 
 TRXؤااري ض ولً اياري  ول قيف را  ولً راا حمرر  ً اياري  ول لي  را ولكم را لم اررن 

 كررردل   اارررب و خًدرررياو   ولل ياررري  لم ًغفررراو  قفرررة ولدحرررث  و هررريا ول ا  رررو 
 .     ة و    ت ولؤ ياي  ول  ف ا لهؤ  ا ولدحث

 المقابمة الشخصية:
 رررن وأاررريًدن  رررن    رررا  ولديحرررث ول ةفرررة  رررن ول لررريد   ولجخصررر ا كررر ي 

لاررفن وأح رريد   حترري   ففررا ولًررةاي   ول ًخصصررفن  ررو   رريو  ولً ايارري  ً 
  دل  لمً اا حمو: ، كدل  ووهدي  ولًيد فن لم صات

 صحا ص ينا ولً اياي    اياؤًهي لمهةا. -1
صحا ًلافن جةن  ح ل ولً اياي       ًهري  رت كرل  احمرا   رةى  اياردا  -2

 هايلا ولًاافد.
لً اياررررررري  ول  تررررررر حا لم تررررررر   ول ي مرررررررا  رررررررن ولايح رررررررا  رررررررةى  اياررررررردا و -3

 و كمفا ك ا.
كثررررا جررررف حيي  ررررن خررررر د أولً رررراا حمررررو ول جرررريكل ولصررررح ا  و صرررريدي  و -4

 ولا    ولهؤ ا. 
 الإستمارات المستخدمة في البحث:

اًخةون د ن و ارً ياو  ولًرو ًاريحةه  رو ًااير   قين ولديحث ؤًص  ن  ون
    :ولؤ ياي  ول اوة ولحص د حمفهي 

إارررً يان لمً ررراا حمررر  ول جررريكل ولصرررح ا  و صررريدي  وأكثرررا جرررف حيي لرررةى  -
 (3ول  يد.  ا ا )

 –ولهررر د  –إارررً يان لًاايررر  ولؤ ياررري  ولخيصرررا دررريل ًغفاو  ول صرررا ا )ولارررن -
 (3 ا ا ) ول زن(.

 -إاررً يان لًاايرر  ولؤ يارري  ولخيصررا درريل ًغفاو  وأايارر ا  )ولكارري ن ولؤةا ررا -
 (3 ا ا ) ولكاي ن ول و ا ا(. -ؤةا اد ن حايصا ولم يقا ول
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ارررررًه ى ا ى ولخؤررررراو  حررررر د ًحةفرررررة ول حررررري ا  ولاًررررراو  ولز ا رررررا وارررررً يان و -
 (4م مرفق )ول لًاح لمؤااي ض ول قيفو

ولخؤررراو   ول ًخصصرررفن حررر د ًحةفرررة  اارررب  ولاررريةن ارررًه ى ا ىوارررً يان و -
 (5مرفق )ولؤااي ض ول قيفو ول لًاح. ولًو ًاياب   TRXً اياي  

ولخؤررراو   ول ًخصصرررفن حررر د ًحةفرررة  اارررب  ولاررريةن ارررًه ى ا ىوارررً يان و -
ولؤاارررري ض  ولًررررو ًاياررررب  خًدررررياو  ولًررررو ًلرررر    ًغفرررراو  ولكارررري ن ولؤةا رررراوو

 (6مرفق )ول قيفو ول لًاح. 
 الإختبارات المستخدمة في البحث:

 خًديا  يا اة لل ي  ولكاي ن ولؤةا ا.و -
 اًخةون  هيز ولةفاي   فًاين ول تم ا دخًديا ق ن وللدتا لل ي  ولل  و -
ارررررًخةون  هررررريز يخًدررررريا قررررر ن حتررررر   ولرررررا مفن لل ررررري  وللررررر ن ول ترررررم ا دو -

 .ولةفاي   فًا
خًدررررريا قررررر ن حتررررر   ولوهرررررا لل ررررري  وللررررر ن ول ترررررم ا ديارررررًخةون  هررررريز و -

 .ولةفاي   فًا
   .خًديا ول م    ن ولاق ة لل ي  ولل ن ول تم ا ل ت   ولدهنو -
 . ين  ن  تت ول م   ه يل لل ي  ول ا االأثاو ول دى لخًديا و -
  .خًديا دي  ول  ةد لل ي  ولً وزن ولةفاي  كوو -

 المقاييس المستخدمة في البحث:
( فًك ن ول ل ي   ن ث ثا  ليف   LPFIول و او ) Lequesne ل ي  

 5 اح رررا ؤ   ررريلو حجررران حايصرررا،  حًررر    ل ررري  وألرررن    حرررةن ولاوحرررا حمررر  
 ًحًر    وريف      ، ًحً   " قص   اي ا  جو" حم  حاصا  وحة ،حايصا

حايصرررا، ًًررراو ح ةا ررري   ل ررري  وألرررن  4( حمررر  ADL اجرررها ولح رررين ولف   رررا )
 ADL  ثرل وألرن ولجرةفة  8)  ثل حةن    ة  لن    قف ة  و ا ا( إلر   0 ن  (

)  ثررل  0   وللفرر ة ول و ا ررا(، ًًرراو ح اًف ررا  ل رري  " قصرر   ارري ا  جرر يي"  ررن 
 ًررا حمرر  وأقررةون(، فررًن زيرريةن  100)  ثررل قررةان  قررل  ررن  6نفررا  حررة ة( إلرر  
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و    الهًرفن إدو  ولاًف ا ؤالها  وحرةن "إدو وارًخةن ول راين حصري    حكريزيو  وحرةي
 رررت  ،24إلررر   0 رررن  LPFIكرررين ول ررراين  ارررًخةن حكررريزين،" فًررراو ح إ  ررريلو 

 (26) (20) (18) (15)وه ا ةا ي   حم  ًوها حيلا صح ا  ا  . 
 أدوات وأجيزة البحث:

 ك ا هؤ ا.    -
  ثليد ا م ا  حةفة ا )ة ؤمز(.    -
  ايً    هيها  خًماا ول لي  ي .  -
 صاة ق خجب  لان. -
  اهان  ةا ا.   -
 (1 ا ا) .TRXوةون  -

 الدراسة الإستطلاعية المستخدمة في البحث:
 ن2020/ 4/1 ولاررؤ  ول  و ررا   ايرر  ةاواررا إاررًه ح ا  ررو ولاًرران  ررن

حمرر  حفاررا  ررن ول  ً ررت وأصررمو   ررن  ،ن16/1/2020ولررو ولخ رر   ول  و ررا 
ح رريد(  ررت  اوحررين ًكرري ؤ   رراوة ول فاررا  5خرريا  حفاررا ولدحررث وأايارر ا ق و هرري )

هريؤا   وصرايًهي  جرا   وخً يا ري حمر  ولجرا   ولًرو ارًاهؤا  و اًه ح ا ً 
  ح ا: كيا   ةا ولةاواا و اًه ،حم  ول فاا وأايا ا

إحرررةوة وارررً يان ًاررر فل لمؤ ياررري   ولل ياررري  ولخيصرررا دكرررل  صررريب  هررراق  -
 (3ًاافد  ده ولل ياي .  ا ا)

ول صرر د أااررب وأ ترريى ولخيصررا ديل  رريد  ثارري   خررد ولل يارري      ةو   -
 ولً اياي .

ولًأكرررررررة  رررررررن ًررررررر و ا وأ هرررررررزن  وأة و  ول ارررررررًخة ا  رررررررو ولل ررررررري    رررررررةى  -
 ص حفًهي.

 ك ا ا  خد ق ياي  ولكاي ن ولؤةا ا  ول و ا ا لم  يد. ولًةايب حم  -
  ا ررا ولررز ن ولررد   اررًغاق  إ رراو  و خًدررياو   ولل يارري  وللؤم ررا  ولد ة ررا  -

 ل  ت ولؤ ياي .
 ولً اا حم   ةى  ايادا ولً اياي  لم  يد   ةى ًلؤل ول  يد لهي. -
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ولاوحرررا ؤررررفن ًحةفرررة  اارررب  ًررراو  ولاوحرررا ولؤفا رررا لكررررل ً ررراين  كررردو  ًررراو   -
 ول    حي .

ًرررةايب ول اررريحةفن حمررر  هررراق ولل ررري   ك ا رررا وارررًخةون وأة و   وأ هرررزن  -
 ول خصصا لدل .

ول ق ا حم  ولص  دي  ولًرو ً و ر  ولديحرث  ثاري  إ راو  ولً اررا   حي لرا  -
 ولًغمب حمفهي.

ولً رراا حمررو ولحررة وأقصررو أةو  ول رري مفن  ررو كررل ً رراين  دلرر    كيا ررا  -
 ا ا ح ل ولً اين.ًجكفل ة

 وكانت نتائج الدراسة الإستطلاعية كالاتي:
 ًحةفة  ااب وأح يد  ن حفث ولجةن  ولح ن لم  يد. -
ًحةفرررة  اارررب  ًررراو  ولاوحرررا ولؤفا رررا لكررررل ً ررراين  كررردو  ًررراو  ولاوحرررا ؤررررفن  -

 ول    حي .
 اياررردا ووخًدررررياو   ولل يارررري  ول اررررًخة ا ً  و ا رررري  ةقررررا اًيف هرررري  ًاهررررن  -

 د لهؤ  ا      ا واًخةو هي.ول  ي
حدا ولً اياي  ولًو ًًهمب  ةوفهي وارًخةون  لي  ري  ًارؤب ترغهيي حمر   -

 ول  يد    ولً اياي  ولًو  ك ن  اهي جك ى   يح ا.
اتررررفمهن لررررد ن  ارررريفل  - ولًغمرررب حمرررر  ا ررررن د ررررن ول  رررريد لمً ايارررري  ً 

ه هررن ول رر   ولهؤ  ررو وأخرراى ولًررو و ًحًرري  ل  هرر ة  دلرر   ررن خرر د ًا
ل ررررةى     ررررا ولً ايارررري   ًأثفا رررري ول ديجررررا حمرررر  ًحاررررفن ولكارررري ن ولؤةا ررررا 

  ول و ا ا.
 قةان ول ايحةفن حم  واًخةون  ة و     هزن ولل ي  قفة ولدحث. -

 المعاملات العممية للاختبارات) قيد البحث(:
 الصىدق:
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ًن إاًخةون صةق ولً يفز  دل   ن خ د إ او  و خًدرياو  حمرو ول فارا 
اررًه ح ا  ولًرر  ً ًؤررا حفاررا   فررزن   ررن  ررن ح رريد  صررات ولحةفررة  ولصررمب و 

حين حمو ووقل  خيا  ول فارا وأايار ا  حرةة ن  ن ول  ياافن لماجي  ولؤةاو ل ة
،  ول    حرررا نفرررا ول  فرررزن   رررن  رررن ح ررريد  صرررات ولحةفرررة  ولصرررمب ح ررريد( 5)

ررن إ رراو   ررده و خًدررياو   ررو ولاًرران  ررن ،( ح رريد5 حررةة ن )  لاررؤ  ول  و رراو ً 
 قررة ًررن حارريب ةولررا ولاررا ق  ،ن5/1/2020 ووحررة ول  و رراإلرر   ن4/1/2020

  ول ررة د ،ؤررفن ول   رر حًفن ول  فررزن  نفررا ول  فررزن لمًأكررة  ررن صررةق و خًدررياو 
 ( ف تا دل .4)

 (4جدول )
في اختبار الكفاءة البدنية  دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة الغير المميزة

ختبارات   (5=  5ن =1)نبعض عناصر المياقة البدنية لمعينة قيد البحث وا 

وحدة  الإختبارات م
 اضقياس

شيطة "ت"  اضطجطورة زير اضططيزة اضطجطورة اضططيزة
 اضطتودط اضدلاضة اضطحدوبة

 اضحدابي
 الاظحراف
 اضطعياري

 اضطتودط
 اضحدابي

 الاظحراف
 اضطعياري

 ةود 6.08 - 1.92 39.2 2.07 45.4 ةا ا ولكاي ن ولؤةا ا 1
 ةود 12.82 - 2.82 40 2.95 44.8 ك ن ق ن حت   ولا مفن 2
 ةود 6.32 - 4.18 76 4.69 80 ك ن ق ن حت   ولوها 3
 ةود 10.15 - 0.54 21.4 0.83 25.2 ك ن ق ن وللدتا ول  او 4
 ةود 6.7 - 0.54 19.4 1.14 22.4 ك ن ق ن وللدتا ول اا   5
 ةود 7.07 - 1.48 20.2 0.44 25.2 اواًك ق ن حت   ولدهن 6
 ةود 7.48 1.51 11.6 0.7 6 ان ول ا اا 7
 ةود 10.69 - 2.95 64.2 2.07 73.4 ان ولً وزن  8

 2.15=  0.05ق  ا   حاة  اً ى 
(    ة  ا ق ةولرا إحصريف يي ؤرفن  ً ارهو ق ياري  4فًتا  ن  ة د )

فرة ولدحرث لصريلا ول    حرا ول    حًفن ول  فرزن  نفرا ول  فرزن  رو و خًدرياو  ق
  رري فررةد  ،ول  فررزن حفررث كيارر  ق  ررا " " ول حارر دا  كؤررا  ررن ق  ًهرري ول ة ل ررا

 حم  صةق و خًدياو    اهي صيلحا ل ي  ت    ن   م .
 الثبات:  
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 Test - Re)إارًخةن ولديحرث هايلرا ًهؤفرا و خًدريا  ونحريةن ًهؤ لر  )
testولارررررررؤ  ول  و رررررررا د( فررررررر ن  رررررررن ًهؤفرررررررا ولل ررررررري  وأ  12) ، د رررررررة  رررررررا ا 
لحارريب ثدرري  و خًدرررياو   ن16/1/2020 ولخ رر   ول  و ررا إلرر  ن4/1/2020

درري  ؤررفن ولًهؤ لررفن حمرر  اارر  ول    حررا   دلرر  حررن هايررا حارريب   ي ررل و اً
 ( ف تا دل .5 ول ة د ) ،و اًه ح ا

 (5جدول )
في اختبار الكفاءة البدنية معامو الإرتباط بين التطبيقين الأول والثاني 

ختبارات بعض عناصر المياقة البدنية لمعينة قيد البحث و   (5)ن=ا 

الإختبااااارات  م
 اضبدظية

وحدة 
 اضقياس

شيطة "ر"  إرادة اضتطبيق اضتطبيق الأول
 اضطتودط اضدلاضة اضطحدوبة

 اضحدابي
 الاظحراف
 اضطعياري

 اضطتودط
 اضحدابي

 الاظحراف
 اضطعياري

 نفا ةود 0.56 0.54 38.6 2.92 39.2 ةا ا ولكاي ن ولؤةا ا 1
 نفا ةود 0.84 3.63 40.8 2.86 40.2 ك ن ق ن حت   ولا مفن 2
 نفا ةود 0.75 2.04 78.2 3.42 76.8 ك ن ق ن حت   ولوها  3
 نفا ةود 0.66 0.54 21.6 0.54 21.4 ك ن ق ن وللدتا ول  او 4
 نفا ةود 0.61 0.89 20.6 0.54 19.6 ك ن ق ن وللدتا ول اا   5
 نفا ةود 0.8 1.64 20.2 1.48 20.2 ًكاوا ن حت   ولدهنق   6
 نفا ةود 0.89 1.14 11.6 1.51 11.6 ان ول ا اا 7
 نفا ةود 0.96 1.81 62.4 2.95 64.2 ان ولً وزن  8

 0.71=  0.05ق  ا ا حاة  اً ى 
دررررري  ةود إحصررررريف يي ؤرررررفن و(  ن  اررررري    ي رررررل 5فًترررررا  رررررن  رررررة د ) اً
خًدررررياو  د ررررن وخًدرررريا ولكارررري ن ولؤةا ررررا   وؤفررررا  ررررو ولًهؤفررررا وأ د  ونحرررريةن ولًه

 ،خًدررياو وحايصررا ولم يقررا ولؤةا ررا لم فاررا قفررة ولدحررث   رري فررةد حمرر  ثدرري  ًمرر  و
دي   كؤا  ن ق  ا "ا" ول ة ل ا حاة  اً ى )وحفث كين   ي ل و  .(0.5اً

 البرنامج الوقائي المقترح:
ًحةفررة حايصررا ولؤاارري ض ًررن وواررً ياا ديل ةفررة  ررن ول او ررت ول ًخصصررا ل      
رن  -حرةة ول حرةو  وأارؤ ح ا - رن حفرث ) رةن ولؤااري ض ول قيفو ز رن ول حرةن( ً 

 خً رررريا حايصررررا ولؤاارررري ض ولًرررر  ًًاياررررب  ررررت  ،حاتررررهي حمرررر  ولارررريةن ولخؤرررراو 
 ( ف تا  او  ولايةن ولخؤاو . 6  ة د ) ،ول احما ولاا ا قفة ولدحث

 (6) جدول
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حاور البرنامج الوقائي المقترح والنسبة أراء السادة الخبراء في تحديد م
 (11)ن =  المئوية لكو محور

 اضطحاااور م
طجطوع 

أراء 
 اضخبراء

اضظدبة 
 اضطئوية

 % 90 9  ًان ولؤااي ض ول قيفو ول لًاح ث يا ا وايؤ ت ) جهاين( 1
 % 100 10 حةة ول حةو   و ولف ن ) حةن(. 2
 % 100 10 (  حةو .3حةة ول حةو   و وأاؤ ى ) 3
 %80 8 ( ةق لا.90ز ن ول حةن ) 4
 ( ةق لرا60) ول لي  ا ولكم ا لم ارن   ً اس ز ن ًةايدي  5

  و ول حةن ولًةايؤ ا.
8 80% 

(   ن خ د إاًه ى اوى ولخؤاو  وا  ًرن و ًاريق 6فًتا  ن ول ة د )
حمرر   ررةن  ًرران ولؤاارري ض  حررةة ول حررةو   ز ررن ول حررةن  ز ررن ً ايارري  ول لي  ررا 

 ولً  حصم  حمر   حمر  ااردا  رن  او  ولاريةن ولخؤراو   ر   TRXا لم ان ولكم 
 حايصا ولؤااي ض ول قيفو ول لًاح.

 خطوات رعداد البرنامج الوقائي المقترح:
 ًن  تت ؤااي ض ً اياي  ول لي  ا ولكم ا لم ان،  دل   ن خ د:      
ولكم ررا  هرر ى حمرر  وأدحرريث  ولةاوارري  ولًرر  ًاي لرر  ً ايارري  ول لي  رراو  -

 .لم ان
وللرر ن  -ًحةفررة   ررن حايصررا ولم يقررا ولؤةا ررا ول ً ملررا د جرركما ولدحررث )ولًرر وزن  -

 ول ا اا(  ولكاي ن ولؤةا ا ول ي ا. -ول تم ا
 ولًرو ًًاياررب  ررت  (TRX)اررًخةون يؤاري  ً ايارري  ول لي  ررا ولكم را لم اررن د -

 .حايصا ولم يقا ولؤةا ا ولايدلا
ان وارررًؤ ين  ارررً فايي درررراو  ولخؤررراو  ارررً يو ترررت  رررده ولً اياررري   ررر  صررر ان  -

 (5)  ا ا .خً يا  ااب ًم  ولً اياي و ول ًخصصفن    
ًهؤفررا د ررن ً ايارري  ول لي  ررا ولكم ررا لم اررن حمرر  ول فاررا ل  ا ررا ًلاررفن  -

 ح ل ولًةايب.
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 أىداف البرنامج الوقائي المقترح:
 فهةا ولؤااي ض ول قيفو ول لًاح إل   حي لا ًحافن:

 ا اولكاي ن ولؤة  -
وللرررر ن ول تررررم ا  -)وللرررر ن ول تررررم ا لمرررردهند ررررن حايصررررا ولم يقررررا ولؤةا ررررا   -

 ولً وزن(. -ول ا اا -ق ن وللدتا -ولل ن ول تم ا لموها –لما مفن
  ؤجا ولكاي ن ول و ا ا.   -

 أسس وضع البرنامج الوقائي المقترحم
ًرررن ًصررر  ن ولؤااررري ض ول قررريفو ول لًررراح  رررن خررر د ًحةفرررة   ترررل وأاررريلفب 

 درررريةت لمًخهرررر س  ونحررررةوة ولؤرررراو ض  ولًرررر    كررررن إاًخ صررررهي  ررررن  او  د ررررن  ول
 ولخؤاو   ول او ت ول م  ا  ولةاواي   ولدح ث ولايدلا   لي ل ي فم :

 ًحةفة ولخها ولز ا ا ولًهؤ ل ا لمؤااي ض ول قيفو ول لًاح. -
 ًحةفة وأد ية ولاف اا لمؤااي ض ول قيفو ول لًاح. -
 ض ول قيفو ول لًاح.ًحةفة ااب  حً  ي  ولؤااي  -
     ا ولؤااي ض لم احما ولاا ا لم فاا قفة ولدحث. -
 ً و ا ح و ل وأ ن  ولا  ا. -
  اوحين  ؤة  ولًةا  ديلح ل  ن ولاهل إل  ولص ب. -
  اوحين ولاا ق ولااة ا ؤفن ول  يد. -
  ن فًن  تت ول حةن    ت   و  كيا ي  ول ً  ان  ول ًيحا. -
 ولصرررح ا لمح رررل  حرررةة  ررراو  ولًكررراوا  كررردل   ً رررين ديلًجررركفل ولارررم ن وو -

ول    حي  ةوخل ول حرةو  دي تري ا إلر   ًراو  ولاوحرا ؤرفن كرل     حرا 
   خاى  كدل  ؤفن كل ًكاوا   خا.

 قررة واررً ين ولديحررث دررراو  ولخؤرراو   ررو ولً ايارري  ًااررفن وأح رريد  حررةة ن  -
  ( حرر د  حرري ا   ًرراو2 ا ررا ) اررًه ى ا ى ولخؤرراو .و(  ررن خرر د 10)

 (4)  ا ا ولؤااي ض ول قيفو ول لًاح.
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  التوزيع الزمنإ لمبرنامج الوقائي المقترح:
ًرررررن ًصررررر  ن ولؤااررررري ض ول قررررريفو ول لًررررراح   لررررريي للأاررررر  ول م  رررررا  ول ارررررا 

 ول ا  و  آاو  ولايةن ولخؤاو  دحفث ًت ن ولؤااي ض ول حي ا وىً ا: 
 تحديد الفترة الزمنية لمبرنامج الوقائي: 

رن ًلار ن ًن ًحةفة و  لاًان ولز ا ا لمؤااي ض ول قيفو ؤر ث رين  اريؤ ت )جرهاين( ً 
  ده ولاًان إل   احمًفن حم  ولاح  ولًيلو: 

  .(  ايؤ ت3)ولً هفة ا(:  ةًهي ) المرحمة الأولإ -
  .(  ايؤ ت5)ول ًلة ا(:  ةًهي ) المرحمة الثانية -

 تحديد عدد الوحدات خلال البرنامج الوقائي : 
(  حةو  خ د وأاؤ ى لم فاا قفة ولدحرث 3ة ول حةو  ؤ وقت )ًن ًحةفة حة -

 (  حةن. 24 ديلًيلو  ك ن حةة ول حةو  خ د ولؤااي ض )
 تحديد زمن الوحدة التدريبية : 

 ةق لا. 90ز ن ول حةن = -
ةقرررريفا  5 –ةق لررررا  ررررز  اف ارررر  75 –ةقرررريفا إح رررري  10 لارررر ا كيلًرررريل  ) -

 ةق لا.2160= 90×  3×  8= ولز ن ولكم  لمؤااي ض ول ين .خًين(
×  3× 8ز ررن ول ررز  ولاف ارر   لررس  رر  ولؤاارري ض ؤررة ن وأح رري   ولخًررين=  -

 .ةق لا 1800=  75
 ةق لا 1440ز ن ً اياي  ول لي  ا ولكم ا لم ان  =  -
 .فًن ًهؤفا ًةايدي  ول لي  ا ولكم ا لم ان ةوخل ول حةن    ول ز  ولاف ا  -
%  ن ز رن ولؤااري ض 80ق 1440م ا لم ان = اادا ً اياي  ول لي  ا ولك -

 .ؤة ن وأح ي   ولخًين
%  ررن ز ررن ولؤاارري ض 20ق ؤاارردا 360ز ررن ً ايارري  ووهيلررا  ول ا اررا=  -

 .ؤة ن وأح ي   ولخًين
 (7جدول )



 
 

 

                                                                                                                      976          

 طجضة أديوط ضعضوم وسظون اضتربية اضرياضية

 

التوزيع الزمنإ والنسبإ لممراحو المختمفة خلال وحدات البرنامج الوقائي 
 المقترح
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 محتوى البرنامج الوقائي:
 قررة إحًرر ى ولؤاارري ض ول قرريفو حمرر  د ررن ً ايارري  ول لي  ررا ولكم ررا لم اررن      

لًحارررفن ولكاررري ن ولؤةا رررا  د رررن حايصرررا ولم يقرررا ولؤةا رررا  (TRXؤ ارررًخةون )
  ولكاي ن ول و ا ا لة  حفاا ولدحث.
  أساليب تقويم البرنامج الوقائي:

 إحً ة ولديحث    ًل  ن ولؤااي ض ول قيفو حم  :
 ي  ولكاي ن ولؤةا ا.إخًديا ق  -
وللرر ن  -)وللرر ن ول تررم ا لمرردهنإخًدررياو  ق رري  د ررن حايصررا ولم يقررا ولؤةا ررا  -

 ولً وزن(. –ول ا اا –ق ن وللدتا –ولل ن ول تم ا لموها –ول تم ا لما مفن
  ؤجا ولكاي ن ول و ا ا.  -

 خطوات تنفيذ الدراسة الأساسية:
ول لًرررراح )حمررررو ول فاررررا وأايارررر ا  قررررين ولديحررررث ؤًاافررررد ولؤاارررري ض ول قرررريفو       

 لمدحث( حمو ولاح  ولًيلو:
 رجراء القياسات القبمية

قررين ولديحررث ؤرر  او  ولل يارري  وللؤم ررا لم ًغفرراو  قفررة ولدحررث حمرر  ول فاررا 
ولررو ووحررة ول  و ررا  ن18/1/2020ول  و ررا   ولاررؤ  فرر ن وأايارر ا قفررة ولدحررث

 والتي تضمنت قياس:  ن19/1/2020
 .ولؤةا اق ي  ولكاي ن  -
وللررر ن  -)وللررر ن ول ترررم ا لمررردهنق ررري   ارررً ى د رررن حايصرررا ولم يقرررا ولؤةا رررا  -

 ولً وزن(. -ول ا اا -ق ن وللدتا -ولل ن ول تم ا لموها -ول تم ا لما مفن
 .  ؤجا ولكاي ن ول و ا ا -

 تطبيق البرنامج الوقائي المقترح:
 ول  و رررا ولث ثررري ن قرررين ولديحرررث ؤًهؤفرررا ولؤااررري ض ول قررريفو  رررو ولاًررران  ررر       
(  ارررريؤ ت ؤ وقررررت 8ل ررررةن ) ن15/3/2020ول  و ررررا ولث ثرررري  ن إلرررر  21/1/2020
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(  ار رررررا 24حفرررررث ؤمغررررر  حرررررةة ول حرررررةو  ) ، رررررو وأارررررؤ ى ( ثررررر ث  حرررررةو 3)
رن ًحةفررة ز ررن ول حرةن ؤ وقررت ) ، حجرا ن  حررةن ، وقىىد راعىىإ الباحىىث ( ةق لرا90ً 

 أثناء تطبيق البرنامج الوقائي ما يمي : 
  .ين ً حفة   ين ً  قف    كين ولًةايب أ اوة ول فاا قفة ولدحث اوح -
فرب ل فارا ولدحررث  - إ راو  ووخًدرياو   ولل يارري  ؤراا  ولاورين  ولهايلررا  ولًاً

 قؤل  د ة ًاافد ولً ار .
( ةقررريفا  حرررةوة ول ارررن لم  رررل  ا رررت ةا رررا حررراوان 10 ةو  ووح ررري  ل رررةن ) -

ة فا ول ايصل  زييةن ًة ا  ولةن واً ةوةوي لم ز  ولاف ا . ول ت   ً 
 ( ةق لا.75ًهؤفا ول ز  ولاف ا  لم حةن  ل ةن ) -
 ن فررًن وواًهرري   ررن ولً ايارري  ولخيصررا ديلدحررث ؤررد ن ً ايارري  ولًهةفررا  -

  ووهيلا لما  ى دأ هزن ول ان ل  ةوًهي ولهؤ   ا.
 إجاوا ولديحث ؤااا  حم  ًهؤفا ولدحث حم  حفاا ولدحث. -
(  ايحةفن  دلر  لم اريحةن  رو  ح ريد ًار فل ولؤ ياري  2ا د ةة )وواً يا -

  . ولل ياي   ون او و   ًهؤفا ولدحث
 رجراء القياسات البعدية:  

د ررة وواًهرري   ررن ًهؤفررا ولؤاارري ض ول قرريفو قررين ولديحررث ؤرر  او  ولل يارري  
ن ولرو 16/3/2020ول  و را  ووار ري ولد ة ا حم    اوة حفارا ولدحرث  دلر  فر ن 

فرررب إ ررراو  ولل ياررري   ن17/3/2020ولخ ررر   ول  و رررا  فررر ن اً  رررراا  جرررا   ً 
 وللؤم ا

 :المعالجات الإحصائية 
ن إاًخةون ول  يل ي  و حصيف ا spssقين ولديحث ؤ اًخةون ؤااي ض   ً ،

 ولًيل ا:
 وواحاوا ول   يا . -   ول ً اس ولحايؤو.  -
 وخًديا ) ( -      ي ل وولً و .  -
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 عرض النتائج:
 رض نتائج الفرض الأول:ع

ً  ررررة  ررررا ق ةولررررا إحصرررريف ي ؤررررفن  ً اررررهي  ةا رررري  ولل يارررري  وللؤم ررررا 
 ولد ة ا  رو ولكاري ن ولؤةا را قفرة ولدحرث لم    حرا ولً ايؤ را  لصريلا  ً ارهي  

 ولل ياي  ولد ة ا.
 (8جدول )

دلالة الفروق ونسبة التحسن بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية 
 (15ريبية في الكفاءة البدنية قيد البحث )ن =لممجموعة التج

اضفرق بين  بعدي شبضي اضطتغيرات
 اضطتودطات

 (تشيطة )
 اضطحدوبة

ظدبة 
 اضتحدن %

طدتوى 
 ى ±ن  ى ±ن  اضدلاضة

ولكارري ن 
 ولؤةا ا

 ةود 24 17,11 11,75 - 1.88 49,5 2 37,75 ً ايؤ ا

 2,201= 0.05ق  ا " " ول ة ل ا حاة  اً ى ةولا 
(   رررر ة  ررررا ق ةولررررا إحصرررريف ا ؤررررفن  ً اررررهي  8فًتررررا  ررررن ول ررررة د )

ولً ايؤ ا  و ولكاي ن ولؤةا ا قفة ةا ي  ولل ياي  وللؤم ا  ولد ة ا أ اوة ول    حا 
 هريًق  ولدحث لصيلا ولل ري  ولد رة ، حفرث  ري   قر ن ) ( ول حار دا  كؤرا  رن 

 .0.05ول ة ل ا حاة  اً ى 

 س القبمي والبعدي في الكفاءة البدنية( متوسط درجات القيا1شكو )
 عرض نتائج الفرض الثاني:

ً  ة  ا ق ةولا إحصيف ي ؤفن  ً اهي  ةا ي  ولل ياي  ولد ة را  رو د رن 
وللررر ن  -وللرر ن ول تررم ا لمررا مفن -حايصررا ولم يقررا ولؤةا ررا )وللرر ن ول ترررم ا لمرردهن

ايؤ را  لصريلا ولًر وزن( لم    حرا ولً  -ول ا اا -ق ن وللدتا -ول تم ا لموها
  ً اهي  ولل ياي  ولد ة ا.
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 (9جدول )
دلالة الفروق ونسبة التحسن بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية 
 (15لممجموعة التجريبية في بعض عناصر المياقة البدنية قيد البحث )ن =

اضفرق بين  بعدي شبضي اضطتغيرات
 اضطتودطات

 (تشيطة )
 اضطحدوبة

ظدبة 
 اضتحدن %

طدتوى 
 ى ±ن  ى ±ن  اضدلاضة

قرررررر ن حترررررر   
 ولا مفن

 ةود 17 10.22 7,5 - 3,16 47,25 2.34 39,75 ً ايؤ ا

قرررررر ن حترررررر   
 ولوها

 ةود 8 13,31 7,83 - 4,01 84,83 3,07 77 ً ايؤ ا

قرررررررررر ن وللدتررررررررررا 
 ول  او

 ةود 32 26,47 9,5 - 0.99 31,42 0,79 21.92 ً ايؤ ا

قرررررررررر ن وللدتررررررررررا 
 ول اا  

 ةود 20 14,99 5,16 - 0,86 25,25 0,79 20,08 ً ايؤ ا

قرررررر ن حترررررر   
 ولدهن

 ةود 34 10,18 9,41 - 2,99 29,33 1,24 19,92 ً ايؤ ا

 ةود 266 26 8,66 0,95 3 1,07 11,67 ً ايؤ ا ول ا اا
 ةود 24 33,39 19,5 - 2,76 83,25 2,66 63,75 ً ايؤ ا ولً وزن 

 2,201= 0.05ق  ا " " ول ة ل ا حاة  اً ى ةولا 
(   رررر ة  ررررا ق ةولررررا إحصرررريف ا ؤررررفن  ً اررررهي  9فًتررررا  ررررن ول ررررة د )

ولً ايؤ ررا  رو د ررن حايصررا ةا ري  ولل يارري  وللؤم را  ولد ة ررا أ رراوة ول    حرا 
ولم يقررا ولؤةا ررا ولؤةا ررا قفررة ولدحررث لصرريلا ولل رري  ولد ررة ، حفررث  رري   قرر ن ) ( 

 .0.05ول ة ل ا حاة  اً ى  هيًق  ول حا دا  كؤا  ن 
 
 
 
 
 
 

 ( متوسط درجات القياس القبمي والبعدي في بعض عناصر المياقة البدنية5شكو )
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 عرض نتائج الفرض الثالث:
ً  ررررة  ررررا ق ةولررررا إحصرررريف يي ؤررررفن  ً اررررهي  ةا رررري  ولل يارررري  وللؤم ررررا 
 ولد ة ا  و ولكاي ن ول و ا را لم    حرا ولً ايؤ را  لصريلا  ً ارهي  ولل ياري  

 ولد ة ا.
 (11جدول )

لممجموعة فروق ونسبة التحسن بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية دلالة ال
 (15)ن = في ماشر الكفاءة الوظيفيةالتجريبية 

اضفرق بين  بعدي شبضي اضطتغيرات
 اضطتودطات

 (تشيطة )
 اضطحدوبة

ظدبة 
 اضتحدن %

طدتوى 
 ى ±ن  ى ±ن  اضدلاضة

 ةود 200 25,58 6,16 0,73 3 0,83 9,17 ً ايؤ ا ولكاي ن ول و ا ا

 2.201= 0.05ق  ا " " ول ة ل ا حاة  اً ى ةولا 
(   ررر ة  رررا ق ةولرررا إحصررريف ا ؤرررفن  ً ارررهي  10فًترررا  رررن ول رررة د )

ولً ايؤ ررا  ررو  ؤجررا ولكارري ن ةا رري  ولل يارري  وللؤم ررا  ولد ة ررا أ رراوة ول    حررا 
 هيًق  ن ول و ا ا لصيلا ولل ي  ولد ة ، حفث  ي   ق ن ) ( ول حا دا  كؤا  

 .0.05ول ة ل ا حاة  اً ى 
 
 
 
 

 ( متوسط درجات القياس القبمي والبعدي في الكفاءة الوظيفية3شكو )
 مناقشة النتائج :
 الاول: الفرضمناقشة نتائج 

 رررر  ترررر   اًرررريفض ولًحمفررررل ووحصرررريف    ررررن خرررر د و ررررةوا ولدحررررث قررررين 
ل حمررر  ولديحرررث د ايقجرررا ولاًررريفض لمًحلرررا  رررن صرررحا ولهرررةا وأ د  ولررردى فرررا

لرررة   TRXًصررر  ن ؤااررري ض  قررريفو ديارررًخةون ً اياررري  ول لي  رررا ولكم رررا لم ارررن "
 ولكاي ن ولؤةا ا. ح يد  صات ولحةفة  ولصمب    ا ا ًيثفان حمو
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(    ة  ا ق ةول  وحصيف يي حارة 1(  ولجكل )8حفث فًتا  ن  ة د )
ل فارا  ا راولكاري ن ولؤة( ؤرفن ولل ياري  وللؤم ر   ولد ة ر   ر  0.05 اً ى   ار ى )

 قررة ؤمغرر  قرر ن ) ( ول حارر دا  ،ولدحررث   ررده ولاررا ق لصرريلا ولل يارري  ولد ة رر 
.( 0,05) (   ده ولل ن  كؤرا  رن ق  را ) ( ول ة ل را حارة  ارً ى 17.11حم  )

 (2.201 ولً  ق  ًهي )
ؤرررفن ولل يارررفن وللؤمرررو  حارررن( ااررردا ول8ًك ررري فًؤرررفن  رررن اًررريفض ول رررة د ) 

 %(24)  ولكارري ن ولؤةا رراا ولل ري  ولد ررةى  ر   ولد رةى لررةى حفارا ولدحررث لصرريل
  ررردو   اررر   ن   ررراوة ول فارررا قفرررة ولدحرررث قرررة ًحارررا و  رررو اًررريفض ولل ررري  ولد رررةى 

  خًديا ولكاي ن ولؤةا ا  ليااا ؤاًيفض ولل ي  وللؤم . 
   رررزى ولديحرررث دلررر  إلررر    ياارررا و ررراوة حفارررا ولدحرررث لمؤااررري ض ول قررريفو 

ؤ اررًخةون  (TRXي  ول لي  ررا ولكم ررا لم اررن )ول لًرراح  ولررد  وجررً ل حمرر  ً ايارر
   ي  ةى إل  ًحان  اً   ولكاي ن ولؤةا ا.( TRXوةون ولًةايب ول  ملا )

ن( ون   ياا  ً اياري  وللر ن ول ترم ا دصر ان 2006) محمد الروبي يؤكة 
 اًو ا   ًا حا   ًةا ا  ن حفث ولجةن  ولح ن  ايحة حمرو وكًاريب ولكاري ن 

يحة حمو ول قي ا  ن ووصيدي   يل ت   ولل  را ً كرن ولاراة ولؤةا ا      ي  ا
 رررن ولًحرررا  داررراحا  ولل رررين د ًهمديًررر  ولح يً رررا ولف   رررا  رررت ً ادررر  ووصرررهةون 

 ( 128: 9)  ووصيدا.
 "سىىىماح محمد عبىىىد المعطىىىي"ك ررري وًالررر  اًررريفض ولدحرررث  رررت اًررريفض ةاوارررا 

وة  ولررو   TRXن(  ولًررو وجرريا  ولررو ون ً ايارري  ولً مررا ؤ اررًخةون 2016)
 (20: 5).ًحافن ولكاي ن ولؤةا ا لة  ولاديحفن

 رن خرر د  ري اررؤا  وهررا ًحارن  اررً ى ولكارري ن ولؤةا را اًف ررا ولؤاارري ض 
ؤ اررررًخةون  هرررريز ( TRXول قرررريفو ؤ اررررًخةون ً ايارررري  ول لي  ررررا ولكم ررررا لم اررررن )

  (.TRXولًةايب ول  ما )
 الثاني: الفرضمناقشة نتائج 

وحصرررريف    ررررن خرررر د و ررررةوا ولدحررررث قررررين  رررر  ترررر   اًرررريفض ولًحمفررررل و
ولديحرررث د ايقجرررا ولاًررريفض لمًحلرررا  رررن صرررحا ولهرررةا وأ د  ولررردى فرررال حمررر  

لرررة   TRXًصررر  ن ؤااررري ض  قررريفو ديارررًخةون ً اياررري  ول لي  رررا ولكم رررا لم ارررن "
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د رن حايصرا ولم يقرا ولؤةا را  ح يد  صات ولحةفة  ولصمب    ا را ًريثفان حمرو
قررر ن  -وللررر ن ول ترررم ا لموهرررا - ن ول ترررم ا لمرررا مفنوللررر -)وللررر ن ول ترررم ا لمررردهن

 ولً وزن(. -ول ا اا -وللدتا
(    ة  ا ق ةول  وحصيف يي حارة 2(  ولجكل )9حفث فًتا  ن  ة د )

د ن حايصرا ولم يقرا ( ؤفن ولل ياي  وللؤم    ولد ة      0.05 اً ى   ا ى )
 -للر ن ول ترم ا لموهراو -وللر ن ول ترم ا لمرا مفن -ولؤةا ا )ولل ن ول ترم ا لمردهن

ل فارررا ولدحرررث   رررده ولارررا ق لصررريلا ولل ياررري   ولًررر وزن( -ول ا ارررا -قررر ن وللدترررا
 (،10.22) (،10,18ولد ة رررر ،  قررررة ؤمغرررر  قرررر ن ) ( ول حارررر دا حمرررر  ولًرررر ول  )

  رررررده وللررررر ن  كؤرررررا  رررررن ق  رررررا  (33,39( )26( )14,99: 26,47) (،13,31)
 (2,201هي ).(  ولً  ق  0,05ً) ) ( ول ة ل ا حاة  اً ى 

ؤرررفن ولل يارررفن وللؤمرررو  حارررن( ااررردا ول9ًك ررري فًؤرررفن  رررن اًررريفض ول رررة د ) 
د رررن حايصرررا ولم يقرررا  ولد ررةى لرررةى حفارررا ولدحرررث لصررريلا ولل ررري  ولد رررةى  ررر  

 -وللر ن ول ترم ا لموهرا -وللر ن ول ترم ا لمرا مفن -ولؤةا ا )ولل ن ول ترم ا لمردهن
  %(266%: 8 يؤفن ) ولً وزن( -ول ا اا -ق ن وللدتا

  دو   ا   ن   اوة ول فاا قفة ولدحث قة ًحاا و  و اًيفض ولل ي  ولد ةى 
وللر ن ول ترم ا  -د رن حايصرا ولم يقرا ولؤةا را )وللر ن ول ترم ا لمردهن خًدرياو  
 ليااا ؤاًيفض   ولً وزن( -ول ا اا -ق ن وللدتا -ولل ن ول تم ا لموها -لما مفن

 ولل ي  وللؤم . 
  ياارررا و ررراوة حفارررا ولدحرررث لمؤااررري ض ول قررريفو     رررزى ولديحرررث دلررر  إلررر 

ؤ اررًخةون  (TRXول لًرراح  ولررد  وجررً ل حمرر  ً ايارري  ول لي  ررا ولكم ررا لم اررن )
  ررررري  ةى إلررررر  ًحارررررن حايصرررررا وللررررر ن ول ترررررم ا  ( TRXوةون ولًرررررةايب ول  ملرررررا )

  ولً وزن  ول ا اا.
  ن(  ولًرو وكرة2014" )"داليا رضىوان لبيىب يًاا دل   ت اًيفض ةاواا 

 .وةى ولررررررررررررو ًحاررررررررررررفن وللرررررررررررر ن ول تررررررررررررم ا  ول ا اررررررررررررا TRX ون إاررررررررررررًخةون وةون
(4 :86) 



 
 

 

                                                                                                                      984          

 طجضة أديوط ضعضوم وسظون اضتربية اضرياضية

 

ن(  ولًرررو 2015)مىىىريم مصىىىطفي محمد"  تررري  رررت اًررريفض ةاوارررا "  يًارررا 
 ةى ولرو ًحارفن حايصرا  TRX وكة  حمو ون إاًخةون  هيز ولًرةايب ول  مرا

ولررا مفن ولم يقرا ولؤةا را ولخيصرا  ولًرو ً ثمر   ررو وللر ن ول ترم ا لم ردى  ولردهن   
 (71: 11) . ولداوحفن

 "سىىىماح محمد عبىىىد المعطىىىي"ك ررري وًالررر  اًررريفض ولدحرررث  رررت اًررريفض ةاوارررا 
وة  ولررو   TRXن(  ولًررو وجرريا  ولررو ون ً ايارري  ولً مررا ؤ اررًخةون 2016)

 (20: 5) .ًحافن وللةاو  ولؤةا ا لة  ولاديحفن
يا  ن(  ولًرو وجر2016) نسمة محمد فراج" وًال  و تي  ت اًيفض ةاوارا "

ةى   TRXن ولؤاارري ض ول قرريفو ؤ اررًخةون ً ايارري  ول لي  ررا ولكمررو لم اررن  لررو إ
ولررررو ًحاررررفن  وتررررا   محرررر و  ررررو  اررررً  ي  ولًرررر وزن  وللرررر ن ول تررررم ا لمررررا مفن 

 (106: 13) . حت   ولدهن   ا اا ول دى  ولح ن
ن(  ولًو وكة  ون 2011) لوكاس سلاما" ت اًيفض ةاواا "  تيي   وًال  

وة  ولرو ًحارفن ولحيلرا ولؤةا را ل حؤرو   TRX لي  را ولكم را لم ارن ً اياي  ول
 (22: 22) .  كو ول مفة

ن(  ولًررو 2015) "سىىوكجفين سىىين "ك رري وًالرر  و ترري  ررت اًرريفض ةاواررا 
وة  ولرو ًحارفن حايصرا ولم يقرا ول ً ثمرا  رو   TRXوجرياو  ولرو ون ً اياري  

 ( 18: 29ولل ن  ول ا اا  وللةان  ولً وزن  ولاجيقا. )
ون  (7)ن(2001) "عمىىىاد السرسىىىي ،(10) ن(2009) محمد عيىىىد"  جرررفا 

ً ايارري  وللرر ن ول تررم ا دياررًخةون ً ايارري   لي  ررا ول اررن  ولًررو ًً فررز درريلًا ى 
 وواًوررين  ولجرر  ل ا  ولةقررا  ولًخصصرر ا  ولًررةا   ررو واررًخةون ول لي  رري  ً  ررل 

هرر يا وللرر ن ول تررم ا دهايلرر    يلررا   رر   ارري حة حمررو ول قي ررا  ررن حمررو ًا  ررا ً 
 حة ث ووصيدي .

 Martin Tuma""مىىىارتين تومىىىا كررر   رررن    يًارررا دلررر   رررت  ررري دكررراه
" Jordi Richard Gonzalez"جىىوردي ريتشىىارد جىىونزلس ن(، 2014)
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" Bc. Martin Hajnovic"بىىىي سىىىي مىىىارتين ىاجنوفيىىىك ن(، 2012)
ًررر وزن ًاررريحة  رررو ًا  رررا وللررر ن  ول ا ارررا  ول TRXن( حمررر  ون ً اياررري  2010)

 (24: 16( )12: 19( )19: 23 وواًلاوا.)
 ن خ د  ي اؤا  وها ًحان  اً ى ولً وزن  ولل ن ول ترم ا  ول ا ارا 

( TRXاًف ررررا ولؤاارررري ض ول قرررريفو ؤ اررررًخةون ً ايارررري  ول لي  ررررا ولكم ررررا لم ارررررن )
  (.TRXؤ اًخةون  هيز ولًةايب ول  ما )

 الثالث: الفرضمناقشة نتائج 
مفررررل ووحصرررريف    ررررن خرررر د و ررررةوا ولدحررررث قررررين  رررر  ترررر   اًرررريفض ولًح

ولديحرررث د ايقجرررا ولاًررريفض لمًحلرررا  رررن صرررحا ولهرررةا ولثرررياو  ولررردى فرررال حمررر  
لرررة   TRXًصررر  ن ؤااررري ض  قررريفو ديارررًخةون ً اياررري  ول لي  رررا ولكم رررا لم ارررن "

  ؤجا ولكاي ن ول و ا ا.  ح يد  صات ولحةفة  ولصمب    ا ا ًيثفان حمو
(   رر ة  ررا ق ةولرر  وحصرريف يي 3 ولجرركل ) (10حفررث فًتررا  ررن  ررة د )

( ؤررفن ولل يارري  وللؤم رر   ولد ة رر   رر   ؤجررا ولكارري ن 0.05حاررة  اررً ى   ارر ى )
ول و ا ررا ل فاررا ولدحررث   ررده ولاررا ق لصرريلا ولل يارري  ولد ة رر ،  قررة ؤمغرر  قرر ن 

 (   ده ولل ن  كؤا  ن ق  را ) ( ول ة ل را حارة  ارً ى 25.58) ( ول حا دا )
 (2.23ق  ًهي ) .(  ولً 0,05)

ؤررفن ولل ياررفن وللؤمررو  حاررن( اارردا ول10ًك رري فًؤررفن  ررن اًرريفض ول ررة د ) 
 ولد ررةى لررةى حفاررا ولدحررث لصرريلا ولل رري  ولد ررةى  رر   ؤجررا ولكارري ن ول و ا ررا 

(200.)% 
  دو   ا   ن   اوة ول فاا قفة ولدحث قة ًحاا و  و اًيفض ولل ي  ولد ةى 

 يااا ؤاًيفض ولل ي  وللؤم . ل ل ي   ؤجا ولكاي ن ول و ا ا   ل
   رررزى ولديحرررث دلررر  إلررر    ياارررا و ررراوة حفارررا ولدحرررث لمؤااررري ض ول قررريفو 

ؤ اررًخةون  (TRXول لًرراح  ولررد  وجررً ل حمرر  ً ايارري  ول لي  ررا ولكم ررا لم اررن )
   ي  ةى إل  ًحان  ؤجا ولكاي ن ول و ا ا.( TRXوةون ولًةايب ول  ملا )
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" Angus gaedtke et all"انجىىىوس جيىىىدتك واخىىرون   جررفا 
(  رررو جررركل  رررن وجررركيد ولًرررةايب ولررر و او TRXن( ولرررو ون ً اياررري  )2015)

حاررفن وللرر ن  ول ا اررا ولررد     ررل حمررو ًاجرر س ول ترر    ولًرر وزن  وأايارر ا ً 
(14 :2) 

ً اياري   ون(30)نWilliam et, al," (2012) ولىيم واخىرون " يؤكرة 
ن ولكاررري ن ول و ا رررا لم ايصرررل ول لي  رررا ولكم رررا لهررري ة ا وف ررريؤو خيصرررا  رررو وحرررية

  ح ةن ول    حي  ول تم ا ولو حيلًهي ولهؤ   ا  ن حفث ولحاكا  ولل ن. 
 يا ررت ولديحررث ولًحاررن ول وتررا  رر  اًرريفض  اجررا ولكارري ن ول و ا ررا إلرر  

(  ولًرررر  إحًرررر ى حمفهرررري ولؤاارررري ض TRXكرررر ن ً ايارررري  ول لي  ررررا ولكم ررررا لم اررررن )
ن ولً ايارري   ولًرر  فًتررا  فهرري ولررارس ول قرريفو ًحًرر ى حمرر      حررا  ًا حررا  رر

 . ولة ض ؤفن ول ايصا ولايدلا
 ن خ د  ي اؤا  وها ًحارن  ؤجرا ولكاري ن ول و ا را اًف را ولؤااري ض 

ؤ اررررًخةون  هرررريز ( TRXول قرررريفو ؤ اررررًخةون ً ايارررري  ول لي  ررررا ولكم ررررا لم اررررن )
  (.TRXولًةايب ول  ما )
 :الاستنتاجات
إ حدود عينة البحث وخصائصيا وف وفي ضوء أىداف البحث وفروض 

واسىىتنادا رلىىإ المعالجىىات الاحصىىائية ومىىا أسىىفرت عنىىو نتىىائج البحىىث توصىىو 
 الباحث رلإ الاستنتاجات التالية:

 ة  ولررو ًحاررفن  ؤجررا ولكارري ن  TRX ن ًرةايدي  ول لي  ررا ولكم ررا لم اررن  -
 .)حفاا ولدحث( ولؤةا ا لة  ح يد  صات ولحةفة  ولصمب

د رن حايصرا  ة  ولرو ًحارفن  TRXي  ا ولكم ا لم ان  ن ًةايدي  ول ل -
وللرررر ن  –وللرررر ن ول تررررم ا لمررررا مفن -ولم يقررررا ولؤةا ررررا )وللرررر ن ول تررررم ا لمرررردهن

لررررة  ح رررريد  صررررات ولًرررر وزن(  –ول ا اررررا –قرررر ن وللدتررررا –ول تررررم ا لموهررررا
 )حفاا ولدحث(. ولحةفة  ولصمب
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ا ولكارري ن  ة  ولررو ًحاررفن  ؤجرر TRX ن ًرةايدي  ول لي  ررا ولكم ررا لم اررن  -
 )حفاا ولدحث(. ول و ا ا لة  ح يد  صات ولحةفة  ولصمب

 التوصيات:
 يوصإ الباحث بما يمإ: ،في ضوء أىداف البحث ونتائجو وفإ حدود العينة

ارررًخةون ً اياررري  ول لي  رررا ولكم رررا يارررً ياا ديلؤااررري ض ول قررريفو ول لًررراح دوو -
 ( لة  ح يد  صيات ولحةفة  ولصمب.TRXلم ان )

(  ررررن TRXولًررررةا   رررر  ولًررررةايب حمرررر  ً ايارررري  ول لي  ررررا ولكم ررررا ) فاوحرررر  -
 .ولص ب( -)ولاهل

تررررا ان ولررررة ض ؤررررفن ً ايارررري  ول لي  ررررا ولكم ررررا لم اررررن ً  ايارررري  ووهيلررررا  -
  ول ا اا.

ارررًخةون ً اياررري  يإ ررراو  ول زيرررة  رررن ولةاواررري  ولًررر  ًجرررً ل حمررر  ؤررراو ض د -
 فمو أمرررر  ول ياررررب ولًرررر(    ا ررررا ًأثفا رررري حTRXول لي  ررررا ولكم ررررا لم اررررن )

  ول   و لم صيؤفن.
 (( ااعااااااااااااااضطراجا)) 

 :ةاضعربي باضضغة اضطراجع أولًا:
ولصرررحا ولاييتررر ا، ةوا ولكًررريب  أسىىىامة مصىىىطفإ ريىىىاض، سىىىامح فىىىوزي: -1

 ن.2001لماجا، ولهد ا وأ ل ، 
ولصررحا ولجخصرر ا  ولًار ررا ولصررح ا، ولهد ررا  بيىىاء الىىدين ربىىراىيم سىىلامة: -5

 من2011 ر، 1432 ل ، ةوا ولاكا ول ارو، وأ
: وارًخةون ولً ايارري   ررو ول ارس ول رريفو لًأ فررل مرفىىت السىىيد ،جميمىىو حسىىن -3

ول اهلررا وللها ررا ول صرريدا لم رري مفن ديلجرراكا ول ها ررا لمحةفررة 
هؤ لررري  ، ولصرررمب د حي ورررا وواررركاةايا   مرررا  ،اوايررري  ً 

 ،كاةاياوواررر ،23ول رررةة  ،دحررريث ولًار رررا ولاييتررر اأة ايرررا 
 ن.1994
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ول  مررا  رر  ةا  ولًار ررا  TRXًررأثفا واررًخةون  هرريز داليىىا رضىىوان لبيىىب:  -4
ولاييتررررر ا حمررررر  د رررررن حايصرررررا ولم يقرررررا ولؤةا رررررا لًم فررررردو  
ول احمررررا و حةوة ررررا، اارررريلا  ي اررررًفا نفررررا  اجرررر ان، كم ررررا 

 .ن2014ولًار ا ولاييت ا لمؤاي ،  ي  ا حم ون، 
 د ن حم  TRX ول  ما ولًةايب  ام ب :  يحم االمعطإ سماح محمد عبد -5

 ارديح  لرةى  ول ارً ى ولاق ر  ولخيصرا ولؤةا را وللرةاو 
، ول  مرا ول م  را ل مر ن ولًار را ولؤةا را  حمر ن حران  ًرا 100

ولاييترررررا، كم رررررا ولًار رررررا ولاييتررررر ا لمؤارررررفن دررررريلهان،  ي  رررررا 
 ن.2016(، 4( ول ز  )76حم ون، ول ةة )

فا ًرررةايدي  ول لي  رررا ولكم رررا لم ارررن حمرررو ثأًررر: السىىىيد عمىىىي عبىىىد  شىىىبيب -6
د رررن ول ؤجررراو  ولؤةا رررا ولخيصرررا ؤًحاكررري  ولرررا مفن لرررة  

 ،ارررف   ل مررر ن   اررر ن ولًار رررا ولاييتررر ا   مرررا  ،ول  ك رررفن
 ن2019 ،4ول  مة  ،86ول ةة 

ثفا ؤااي ض ًةايؤو  و ًا  ا ولصاي  ولؤةا را أ: ًعماد عبد الفتاح السرسي -7
ااررريلا ةكًررر اوه نفررررا  ،و ولكياوً ررررا ول هيايرررا ولخيصرررا د حؤررر

 من2001 ، ي  ا هاهي ،كم ا ولًار ا ولاييت ا ، اج ان
: وثررررا ول  ررررل ول هاررررو ولًخصصررررو حمررررو   ررررةو  ووصرررريدا عمىىىىر شىىىىكري  -8

دررررررررريوازوق ولغترررررررررا  و لرررررررررة  ح ررررررررريد ولحةفرررررررررة  ولصرررررررررمب 
  ما ةاواي   دح ث ولًار ا ولاييت ا ول  مرة  ،اكاةايا دي
 ن.1995 ،اوواكاةاي ،3ول ةة  ،2

ؤرراو ض ولًررةايب ً  ايارري   -: ول  ارر حا ول م  ررا ولً م   ررامحمد رضىىا الروبىىي -9
ا ،ووحرررررررةوة  ، ررررررري و لماجرررررررا  ولً زيرررررررت  خرررررررة ي  ولك ؤفرررررررً 
 .ن2006
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: ؤاارري ض  قرريفو لمحررة  ررن وصرريدا ولهرراا ولاررامو لايجررفو محمد عيىىد أحمىىد -11
اارررررريلا  ي اررررررًفا نفررررررا  ،ولك  فً رررررر   ررررررو اييتررررررا ولكياوً ررررررا

 ن.2009 ، ي  ا هاهي ،كم ا ولًار ا ولاييت ا ، اج ان
 TRXًأثفا ؤااي ض ديارًخةون  هريز ولًرةايب ول  مرا مريم مصطفإ محمد:  -11

حم  ًا    حايصا ولم يقا ولؤةا ا ولخيصرا ؤرد ن ول هرياو  
وله    ا ل حدي  كان ولاما، اايلا  ي اًفا نفا  اج ان، 

 .ن2015ون، كم ا ولًار ا ولاييت ا لمؤاي ،  ي  ا حم  
ولم يقررا ولؤةا ررا، هايررا ولصررحا  ولده لررا ولاييتررا،  مفتىىإ ربىىراىيم حمىىاد: -15

 ن.2004ةوا ولاكا ول ارو،
لم ارررن حمررر   اولكم ررر اًرررأثفا ؤااررري ض ً اياررري  ول لي  ررر: نسىىىمة محمد فىىىراج -13

 اررً ى  ةو  د ررن ول هررياو  وأايارر ا  رر  ولً ايارري  ولاا ررا 
ولاييترر ا،   كم ررا ولًار ررا و  ليح ررا  ولصرراي  ولؤةا ررا لهيلدرري

اارريلا ةكًرر اوه نفررا  اجرر ان، كم ررا ولًار ررا ولاييترر ا،  ي  ررا 
 ن2016ول اص ان، 
 ثاظياً: اضطراجع الاجظبية:

14- angus gaedtke andtobias morat: trx suspension 

training: a new functional training approach 

for older adults – development, training 

control and feasibility, research article، 

german sport university cologne, cologne, 

germany, 2015. 

15- basaran s, guzel r, seydaoglu g, guler-uysal f. 2010. 

validity, reliability, and comparison of the 

womac osteoarthritis index and lequesne 

algofunctional index in turkish patients with 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=GAEDTKE%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27182415
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19- jordi martínez, carlos beltrán, iván alcalá, richard 
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