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 مقجمة ومذكمة البحث:
 Total Body Resistance قج عيخ في الآونة الأخيخة في مجال التسخيشات أسمؾب ججيج يدسى

Exercise TRX   أنيا نؾع مؽ التسخيشات تدتخجم وزن إلى السعمؾمات العالسية وقج أشارت شبكة
الجدؼ ضج الجاذبية لبشاء القؾة والتؾازن والتؾافق والسخونة ولتظؾيخ القجرة العزمية والخشاقة وتحسل 

مؽ التسخيشات  ةالقؾة، وتعتسج في أدائيا عمى عزلات البظؽ والغيخ والحؾض باستخجام مجسؾع
يا لمجسيع دون التفخقة في العسخ أو الجشذ، وبظخق متشؾعة، كسا يسكؽ السختمفة ويسكؽ استخجام

 (24: 61لمفخوق الفخدية لمسسارسيؽ. ) تعجيميا طبقا  
أنيا تداعج عمى تشسية السخونة والتؾازن والاستقخار كسا ىؾ مظمؾب  TRX ومؽ أىؼ خرائص تسخيشات

ي أحيث يسكؽ استخجاميا في أي مكان و يب في الأنذظة الخياضية، وتعتبخ الأداة الأفزل والأمثل لمتجر 
وقت ولأي شخص، وأن أساس استخجاميا يختمف عؽ التسخيشات التقميجية حيث تكؾن الأداة والجدؼ 

 سل عمىمعتسجة عمى مخكد الجاذبية الحي يع TRX كتكمة واحجة ، وقج صسست تقشيات التجريب بأسمؾب
قرخ مؽ أنتائج أفزل في زمؽ  يأنيا تؤدإلى تسخيؽ، بالإضافة كل  تشذيط العزلات العاممة في

 (56:45()64: 61.)ق أو اقل03البخامج التقميجية لسجة 
 T.R.X ( أنو قج صسست تقشيات التجريب بأسمؾب"Martin Hajnovi (2010ويذيخ "مارتؽ   

أنيا إلى ، بالإضافة ذيط العزلات العاممة في كل تسخيؽتش ىمخكد الجاذبية الحي يعسل عم ىمعتسجة عم
 (8:  44تؤدي نتائج أفزل في زمؽ أقرخ مؽ البخامج التقميجية. )

 ختلافا ىأن تجريبات التعمق تشاسب جسيع الأفخاد عمإلى Pagan (4335 ) "بيجيؽويذيخ "   
 ت والشغام العربي عؽ طخيق تحؾيلتحديؽ العلاقة بيؽ العزلاالتجريبية وتيجف إلى  مدتؾياتيؼ 

 .أستاذ التجريب الخياضي رياضات مائية ووكيل كمية التخبية الخياضية الدابق جامعة أسيؾط-
 .جشؾب الؾادي ج،يج كمية التخبية الخياضية الدابقأستاذ التجريب الخياضي بكمية التخبية الخياضية وعس-
 .جرس بقدؼ التجريب الخياضي بكمية التخبية الخياضية جامعة جشؾب الؾاديم-
 باحث دكتؾراه تخرص تجريب رياضات مائية ، كمية التخبية الخياضية، جامعة جشؾب الؾادي.-
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، ولحلػ فتجريبات التحكؼ الحخكي تعتبخ ى حخكات أخخ إلى دبة مؽ حخكة واحجة القؾة السكتالديادة في 
 (42ضخورية وىامة مثل تجريب العزلات الفخدية مؽ خلال الحخكة. )

تعسل  T.R.X أن تجريباتعمى   Dannelly, et al(4363) "دانمي واَخخون  وفي ىحا الرجد يؤكج   
العزمية الدسيكة في العزمة السجربة مؽ خلال التخكيد  زيادة مداحة السقظع العزمي وقظخ الميفةعمى 
إلى ي يؤدي حادة كسية البخوتيؽ في العزلات ال، وبالتالي زيلات السخكد فتشسؾ الميفة العزميةعزعمى 

 (212: 61كتداب الشغسة العزمية. )ا
 ,Komsata ، "أمانجا كؾمدتاDulceata Victor (4360)(40) وأشار "دولتذاتا فيكتؾر

A"(2014( أن تجريبات43) م T.R.X داعجة في تظؾيخ العسل العزمي في تعتبخ وسيمة تجريبية م
العزلات والسفاصل العاممة )القؾة الشدبية( عمى تجاه الأداء الحخكي مؽ خلال الإثارة الحدية العربية ا

لسخونة تجاه العسل العزمي بأمان ويحدؽ التحسل العزمي واايديل بشاء القؾة الؾعيفية في  وبحلػ
ستخجاميا في تشسية القجرات البجنية السختبظة االعزمية وقؾة عزلات الجحع ويسكؽ والتؾازن والقجرة 

 (65( )02: 68بالأداء السياري كالتؾازن والتؾافق والخشاقة. )
إحجى الخياضيات السائية التي أن رياضة التججيف تتسيد بأنيا  (Logan 2005) "ويحكخ "لؾنج   
فيي مؽ  ،تحخيػ القاربإلى تؤدي والتي  ،القارب باستخجام ضخبات السجاديف الستتاليةمؽ خلال  ىتؤد

لشؾع القارب، كسا أن التججيف رياضة فخدية في أسمؾبيا  فخدية أو جساعية تبعا   ىتؤدالخياضات التي 
تتؼ تعتبخ أحج أنؾاع الخياضيات معقجة الحخكة حيث أنيا مخكبة الحخكة و  يوجساعية في تؾقيتيا، وى

و تحخيػ السججاف داخل الساء وخارجإلى تؤدي عبارة عؽ مجسؾعة حخكات متكخرة  يوى ،داخل القارب
تحخيػ القارب بسا يحسمو، وبحلػ يكؾن اللاعب وسيمة الحخكة إلى وتدبب حخكة السجاديف في الساء 

 (5: 43. )ىؾ أداة نقل ىحه الحخكة في الساءوالسججاف 
 يخياضات سخيعة الانتذار لديؾلة ابتكار وسائل معيشة في التجريب وىوتعج رياضة الكياك مؽ ال    

رياضة تعتسج عمى قارب الكياك وىؾ قارب صغيخ وضيق ندبيا  يديخ في وسط مائي بؾاسظة شخص أو 
أكثخ حيث يكؾن السججاف متجو صؾب اتجاه سيخ القارب والفخق الؾحيج بيؽ قارب الكانؾي والكياك ىؾ 

ي يدتخجم يخ بؾاسظة مججاف مددوج الكفتيؽ بعكذ السججاف ذو الكفة الؾاحج الحأن الأخيخ مغمق ويد
 (4)في تديخ قارب الكانؾي .

 : الأداء الفشي لسيارات الكياك
حيث  ،ػ السججاف بالظخيقة الدميسةالخظؾات الأساسية لأداء الزخبات الرحيحة ىي كيفية مد    

 .رؾل عمى أفزل أداء في الكياكمؽ الزخوري أداء الزخبات برؾرة سميسة لمحو أن
يتؼ الكبض عمى السججاف بكمتا اليجيؽ حيث تكؾن السدافة  : (Paddle Catch) مدػ السججاف -6

أمام  نثشاء نرفا  إفي حالة  والحراعيؽ ويكؾن عيخ اليجيؽ لأعمى، بيشيسا أكبخ مؽ اتداع الرجر قميلا ،
الرحيحة يتؼ وضع السججاف عمى الخأس بحيث السججاف  ةولمتأكج مؽ مدك ،الجدؼ والسخفقيؽ لمخارج
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( كسا يؾضح الذكل 5 13( والداوية بيؽ العزج والداعج )5 13تكؾن الداوية بيؽ الجحع والعزج )
 : التالي

 
 
 
 
 
 

 

 يؾضح ميارة مدػ السججاف )6شكل )
حيث يكؾن السججاف في الؾضع الأفقي في يج  :(Leverage Past Entrance) وضع اليجؾم -4
 . دخؾل السججاف لمساء ةلاعب ويبجأ اللاعب بخفض إحجى اليجيؽ مع لف الكبزتيؽ لمجاخل لتييئال
 
 
 
 
 
 
 
 

 يؾضح ميارة اليجؾم( 4شكل )
في يج اللاعب يبجأ  يفقحيث يكؾن السججاف في الؾضع الأ  :(Entry/Catch) دخؾل السججاف -0

للأمام ودخؾل كفة السججاف في قرى مجى أاللاعب بخفض إحجى اليجيؽ مع لف الكبزتيؽ ومج الحراع 
   :الساء كسا يؾضح الذكل التالي

 
 
 
 

 
 

 يؾضح ميارة دخؾل الساء) 0شكل )
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بسجخد دخؾل الكفة في الساء يقؾم اللاعب بالذج بإحجى الحراعيؽ  :(Pull/Drive) سحب السججاف -2
في الساء يقؾم اللاعب بالدحب  مام ومع اكتسال دخؾل الكفةوالجفع في نفذ الؾقت بالأخخى للأ لمخمف
يشثخ السياه خمفو  S بحيث لا يحسل السججاف الساء أثشاء الذج وفي نياية حخف الـ S شكل حخفعمى 

والعزمة  ية السخبعةالعزمة الغيخ عزمة ذات الثلاث رؤوس العزجية و بأقرى قؾة وتكؾن كل مؽ ال
 ي:الزخبة كسا يؾضح الذكل التالورة خلال مخحمة الدحب مؽ د الستدعة الؾحذية أكثخ نذاطا  

  
 
 
 
 

 

 يؾضح ميارة الدحب( 2شكل )
تبجأ مؽ نياية مخحمة الذج بحيث يتؼ إخخاج الكفة مؽ الساء  : (Exit Paddle) خخوج السججاف -5

بحيث يشثخ السياه خمفو حيث كانت العزمة الجالية والعزمة ذات ثلاث رؤؤس  S نياية حخف الـ
 : ىحه السخحمة كسا يؾضح الذكل التالي الفخحية أكثخ نذاطا في

 
 
 
 

 
 يؾضح ميارة الخخوج( 5شكل )

وفييا تتؼ حخكة الكفة للأمام تسييجا لمجخؾل الساء ، كسا يؾضح  : (Recovery) الحخكة الخجؾعيو -1
 :الذكل التالي

 
 
 
 
 
  

 ةيؾضح ميارة الحخكة الخجؾعي(  1شكل )
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العيشة قيج البحث ومؽ خلال ما أطمع عميو الباحث لجى الخقسي  ى تؾ خفاض السدانوقج لاحع الباحث    
شعخاوي (، ودراسة "أحسج 1م( )4362مؽ أبحاث ودراسات سابقة وىي دراسة "داليا رضؾان")

م( 4361) يماى Mahya (، ودراسة65م( )2014) Amandaحسجى(، ودراسة "الأ6م()4361")
( فمقج أكجت نتائج 1م()4361اسة "حاتؼ فتح الله") (، ودر 1م()4361(، ودراسة "شيخيؽ خيخي" )46)

البجني والخقسي  سدتؾى ودورىا الإيجابي في رفع ال TRX ىحه الجراسات فاعمية استخجام تجريبات التعمق
لكثيخ مؽ الأنذظة الخياضية السختمفة، فكان ىحا في حج ذاتو مؽ أحج الجوافع الحكيكية لإجخاء ىحا 

للارتقاء ببعض الستغيخات البجنية  (TRX) مسا تقجمة تجريبات التعمق البحث في محاولة للاستفادة
 .الخقسي للاعبي الكياكسدتؾى وال

 :ىجف البحث
ومعخفة  (TRX) ترسيؼ بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات التعمقإلى ييجف البحث الحالي  

 -:  الخقسي للاعبي الكياك سدتؾى بعض القجرات البجنية والعمى تأثيخه 
 :البحث فخوض 
تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي لعيشة البحث في السدتؾى -

  .الخقسي )قيج البحث( لرالح الكياس البعجي لمعيشة قيج البحث
 :بعض السرظمحات العمسية قيج البحث

  TRX :التجريبات السعمقة 
تدسح لمسدتخجم  التيريبات السعمقة عبارة عؽ مجسؾعة مؽ الحبال والأربظة تدسى التج 

 (60: 40بالعسل ضج كامل وزنو بالتجريب. )
  :رياضة الكياك

لكل لاعب يجمذ بيا _ دفتو ثابتة تحت الساء ويتؼ التججيف مؽ عمى ىؾ قارب صغيخ لو فتحة مؽ أ
 (1: 60جيتي القارب بالتشاوب بؾاسظة مججاف لو كفان أجؾفان مؽ جيتيو. )

 Digital Level :الخقسي سدتؾى ال
يحققو الدباح في احدؽ حالاتو التجريبية في مدافة الدباق  أنىؾ أفزل زمؽ يسكؽ 

 (65:0).السختار
 :خظة وإجخاءات البحث

 :مشيج البحث
استخجم الباحث السشيج التجخيبي بظخيقة الكياس القبمي والبعجي باستخجام الكياس القبمي  

 .لسشاسبتو لظبيعة البحث البعجي لسجسؾعة تجخيبية واحجة وذلػ
 :مجتسع البحث
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 .( لاعب45وعجدىؼ ) بشادي التججيف والخياضات السائيةمجتسع البحث يتزسؽ لاعبيؽ الكياك 
 :عيشة البحث

( 4344/4340اختيخت العيشة بالظخيقة العسجية العذؾائية مؽ لاعبيؽ الكياك لمسؾسؼ التجريبي )
( ناشئيؽ كعيشة أساسية 68( لاعب وتؼ استخجام )45( سشة وكان عجدىؼ )68لمسدتؾى الدشي تحت )

 .( لاعبيؽ لمتجخبة الاستظلاعية1) إلىبالإضافة 
 :تجانذ مجتسع البحث

لإجخاء عسمية التجانذ لمعيشة قام الباحث باستخجام الستؾسط الحدابي والانحخاف السعياري ومعامل 
، كسا ات البجنية والسيارية قيج البحثتبار الالتؾاء لعيشة البحث في متغيخات الدؽ والؾزن والظؾل والاخ

 .يتزح مؽ الججاول التالية
الأساسي الستؾسط الحدابي والانحخاف السعياري ومعامل الالتؾاء لمستغيخات (6ججول )  

 (45)ن = لعيشة البحث الكمية ––   التجريبيالعسخ  -الدؽ –الؾزن  - الظؾل

نحخاف السعياري الا  الستؾسط الحدابي وحجة الكياس متغيخات البحث  معامل الالتؾاء 

 3.283 6.11 62.81 الدشة الدؽ
   3.011- 0.01 651.11 الدشتيستخ الظؾل
  3.801- 1.04 54.82 كيمؾ جخام الؾزن 

 3.063 6.84 0.12 الدشة العسخ التجريبي
في  (0-،0( أن معاملات الالتؾاء لأفخاد عيشة البحث قج انحرخت ما بيؽ )+6يتزح مؽ ججول رقؼ )

 .العسخ التجريبى( مسا يجل عمى تجانذ عيشة البحث –متغيخات )الدؽ ـ الظؾل ـ الؾزن 
 

الستؾسط الحدابي والانحخاف السعياري ومعامل الالتؾاء لمقجرات البجنية  قيج  (4)ججول 
(45البحث لعيشة البحث الكمية )ن =  

الستؾسط  وحجة الكياس الاختبارات البجنية
 الحدابي

الانحخاف 
عياري الس  

معامل 
 الالتؾاء

 580 .0- 0.56 6.53 ثانيو م كياك 6333اختبار تحسل الدخعة

 0.792- 4.42 34.52 عجد ث 03الارجؾميتخعمى تججيف  اختبار الدخعة الحخكية

 0.934- 0.33 2.08 ثانية م كياك 433× 0الدخعة الانتقالية
 0.126 4.60 30.12 سؼ مخونة الكتفيؽ
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سط الحدابي والانحخاف السعياري ومعامل الالتؾاء لمقجرات البجنية الستؾ  (4)تابع ججول 
(45قيج البحث لعيشة البحث الكمية )ن =   

الستؾسط  وحجة الكياس الاختبارات البجنية
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

معامل 
 الالتؾاء

 0.173- 2.68 8.52 سؼ مخونة الجحع
 0.930- 6.75 54.20 سؼ اختبار التؾافق الجوائخ الخقسية

 0.225 4.94 27.63 عجد اختبار التحسل العزمي الانبظاح السائل مؽ الؾقؾف
 0.464 0.43 2.05 درجة اختبار القؾة السسيدة بالدخعة دفع كخة طبية

( في 0-،0( أن معاملات الإلتؾاء لأفخاد عيشة البحث قج انحرخت ما بيؽ )+4يتزح مؽ ججول رقؼ )
 .يجل عمى تجانذ العيشة الكمية لمبحث في ىحه الستغيخات الاختبارات  قيج البحث مسا

الستؾسط الحدابي والانحخاف السعياري ومعامل الالتؾاء لاختبارات السدتؾى  (0)ججول 
 (45قيج البحث لعيشة البحث الكمية )ن =  الخقسي

وحجة  الاختبارات السيارية
 الكياس

الستؾسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

معامل 
 الالتؾاء

م كياك433اختبار   0.437- 0.37 3.33 ثانية 
م كياك 533اختبار   0.914- 0.341 2.08 ثانية 

( في 0-،0( أن معاملات الإلتؾاء لأفخاد عيشة البحث قج انحرخت ما بيؽ )+0يتزح مؽ ججول رقؼ )
 .غيخاتقيج البحث مسا يجل عمى تجانذ العيشة الكمية لمبحث في ىحه الست ارات السدتؾى الخقسىاختب

 :أدوات ووسائل جسع البيانات
 :أولا : الأدوات والأجيدة

 :استخجمت الباحث الأجيدة والأدوات التالية أثشاء الكياسات والبخنامج
 .السعمق TRX جياز .6
  .ارجؾميتخ .4
 .جياز السيدان الظبي لكياس الؾزن لأقخب كجؼ .0
 .جياز الخستاميتخ لكياس الظؾل لأقخب سؼ .2
 .اف الدمؽساعة إيق .5
 .متخ .1
 .k1 قؾارب كياك .1
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 :ثانيا : الاستسارات والسقابلات الذخرية
 .6استسارة استظلاع رأي الخبخاء حؾل تحجيج أىؼ القجرات البجنية الخاصة بستدابقي الكياك -
 .6ختبارات البجنية الخاصة بستدابقي الكياكرأي الخبخاء حؾل تحجيج أىؼ الا استسارة استظلاع -
 الخاصة بستدابقي الكياكا TRX ة استظلاع رأي الخبخاء حؾل تحجيج أىؼ تجريباتاستسار  -
 الخاصة بستدابقي الكياكا TRX استسارة استظلاع رأي الخبخاء حؾل تحجيج أىؼ تجريبات -

 :الاختبارات والسقاييذ العمسية
 :ختبارات البجنيةالا

ىحا السجال وذلػ بيجف  يراسات الدابقة فاجع العمسية والجقام الباحث بالاطلاع عمى العجيج مؽ السخ 
لخقسي للاعبي الكياك ا سدتؾى تكيذ الرفات البجنية الخاصة وال التيتحجيج مجسؾعة مؽ الاختبارات 

 :( يؾضح ما تؾصل إليو الباحث2الدادة الخبخاء، والججول رقؼ )عمى ، وتؼ عخضيؼ )قيج البحث(
 قيج البحث جنيةراء الخبخاء حؾل الاختبارات البآندب  (2)ججول 

 الاختبار الستغيخات
 الشدبة

 الاختبار الستغيخات
تحسل الدخعة . -6 %83 م  كياك ) بالثانية ( .6333اختبار    13%  
الدخعة الحخكية .-4 %83 ث بالعجد. 03رجؾميتخ تججيف عمى الأ    13%  

الدخعة الانتقالية  -0 %633 م كياك بالثانية . 433&0اختبار    13%  
نة  .السخو -2 %633 اختبار مخونة الجحع . مخونة الكتف اختبار   13%  

التؾافق  . -5 %633 اختبار الجوائخ الخقسية  .   13%  
. العزميالتحسل -1 %633 اختبار الانبظاح السائل مؽ الؾقؾف .   13%  

القؾة السسيدة بالدخعة -1 %633 اختبار دفع كخة طبية مؽ الجمؾس   83%  

 :حثالسدتؾى الخقسي قيج الب
 :م كياك533الخقسي لسدافة  سدتؾى م كياك وال433الخقسي لسدافة  سدتؾى قام الباحث بكياس ال -

 الخقسي سدتؾى قياس ال (5ججول )

 م كياك 433اختبار -6
عب داخل لاداء الأقياس سخعو زمؽ 
  م كياك . 433القارب مدافة 

لاعب داخل لداء اأ. قياس سخعو زمؽ  م كياك  533اختبار -4
  م كياك . 533ب مدافة القار 
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 :السقتخح TRX البخنامج التجريبي باستخجام جياز ال
 :أولا : اليجف مؽ البخنامج

 :ما يميإلى  TRX ييجف البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام جياز ال
 .الخقسي سدتؾى الارتقاء بسدتؾى الأداء لاعبي الكياك وال-

السخونة_ لدخعة _الدخعة الحخكية _الدخعة الانتقالية_ زيادة الرفات البجنية الخاصة مثل )تحسل ا -
 .( للاعبي الكياكالتؾافق_ التحسل العزمي

 :ثانيا : أسذ وضع البخنامج
 .الاىتسام بالإحساء وإعجاد الجدؼ لمتجريب -
  .لقجرات عيشة البحث ي خحمة الدشية والسدتؾى السيار مشاسبة البخنامج لمس-
  .مخاعاة الفخوق الفخدية-
  .الحخكةإلى السخكب ومؽ الثبات إلى الرعب ومؽ البديط إلى جرج في التسخيشات مؽ الديل الت-

  .مخاعاة التشؾع في البخنامج وداخل الؾحجات -
 : محتؾى البخنامج

 : يحتؾى البخنامج عمى تجريبات نؾعية تتسثل فيسا يمي
 . طالات الكياكـ تجريبات نؾعية لإ

 . TRX ـ تجريبات باستخجام جياز
 .تجريبات نؾعية أرضية .

 (كجؼ45كجؼ : 4.53ـ تجريبات نؾعية باستخجام الأثقال مختمفة الأوزان مؽ )
 : الإطار العام لتشفيح البخنامج

ذلػ بؾاقع ثلاث وحجات في قام الباحث بؾضع الؾحجات التجريبية الخاصة بتجريبات الكياك وقج كان 
( ستة 01في الذيخ بسا يعادل )ة إثشي عذخ وحج( 64( دقيقة، بؾاقع )13الأسبؾع، وزمؽ الؾحجة )

( يؾضح 64( ثلاثة أشيخ وججول )0والستسثمة في عجد ) ،وثلاثؾن وحجة طؾال فتخة تشفيح التجخبة
 .الذكل الشيائي التشغيسي لمؾحجة
 الذكل الشيائي التشغيسي لمؾحجة التجريبية (5ججول )

 الشذاط زمؽ عشاصخ السحاضخة
ق 65 وإحساء الأعسال الإدارية   
ق13  الجدء الخئيدي 
ق 65  تيجئة 
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 : التخظيط الدمشي لمبخنامج
 . أسبؾع 64ـ مجة البخنامج 

 ا .وحجات تجريبية أسبؾعي 0لتجريبية ـ عجد الؾحجات ا
 . وحجة تجريبية 01ـ عجد الؾحجات الكمية 

 . (ـ أيام التجريب )الدبت ، الاثشيؽ ، الخسيذ
  . ( ق13ـ زمؽ الؾحجة التجريبية )

 : ثلاث مخاحل رئيدية ىؼإلى تؼ تقديؼ البخنامج التجريبي 
 (أسابيع 2مخحمة الإعجاد العام :              )-6
 )أسابيع 5مخحمة الإعجاد الخاص:            )-4
 )أسابيع 0مخحمة ما قبل السشافدات:          )-0

 :درجات الحسل خلال الأسابيع كالتالي أنحيث يتزح  
 . أسابيع 2رى الحسل الأق *
 .أسابيع 2الحسل العالي   *
 .أسابيع 2الحسل الستؾسط  *

 :ودورة الحسل كالتالي
 (6:6فتخة الإعجاد العام  )

 (6:2فتخة الإعجاد الخاص )
 (6: 0فتخة الإعجاد ما قبل السشافدات )

 :التقديؼ الدمشي لمبخنامج التجريبي السقتخح
 حخرائص البخنامج التجريبي السقتخ  (1ججول )

 الشدبة –العجد  ؾى السحت فتخات الإعجاد

عام
د ال

عجا
الإ

 

 أسابيع  0 فتخة الإعجاد العام

 وحجات تجريبية 0 عجد الؾحجات التجريبية في فتخة الإعجاد العام

 زمؽ الؾحجة التجريبية في فتخة الإعجاد العام
 ق ختامي 65-ق جدء رئيدي  13-ق احساء  65

 دقيقة 643
 

 (6:  6دورة الحسل ) تخية في فتخة الإعجاد العامدورة الحسل الف
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 خرائص البخنامج التجريبي السقتخح (1ججول )تابع 

 :الخظؾات التشفيحية لمبحث
 : الكياسات القبمية

سدتؾى ختبارات الا وقج اشتسمت 62/64/4344 يؾم بحث وذلػتؼ إجخاء الكياسات القبمية لعيشة ال
وقج اشتسمت الكياسات  65/64/4344ويؾم .  م كياك(533 –م كياك 433البحث ) الخقسي قيج

 –م كياك 433×0 –الأرجؾميتخ عمى تججيف  –م كياك 6333ختبار اوالاختبارات البجنية قيج البحث )

 الشدبة –العجد  السحتؾي  فتخات الإعجاد

عام
د ال

عجا
الإ

 

% مؽ زمؽ البخنامج    ندبة الإعجاد العام
 دقيقة 6383أسابيع =   2× وحجات تجريبية  0× ق 13 وحجة تجريبية 64الكمى

ص
لخا

د ا
عجا

الإ
 

 أسابيع  5 فتخة الإعجاد الخاص

 وحجات تجريبية 0 عجد الؾحجات التجريبية في فتخة الإعجاد الخاص

 دقيقة 643 زمؽ الؾحجة التجريبية في فتخة الإعجاد الخاص

 (2:  6دورة الحسل ) دورة الحسل الفتخية في فتخة الإعجاد الخاص

% مؽ زمؽ     ندبة الإعجاد الخاص
 لبخنامج الكمىا

 دقيقة 6053أسابيع =  5× وحجات تجريبية  0× ق 13 وحجة تجريبية 65

ات
فد

مشا
ق .

اد 
عج

الإ
 

 أسابيع  0 مشافدات  فتخة الإعجاد ق.

 وحجات تجريبية 0 مشافدات ق.عجد الؾحجات التجريبية في فتخة الإعجاد 

 قيقةد 643 مشافدات زمؽ الؾحجة التجريبية في فتخة الإعجاد ق.

 (0:  6دورة الحسل ) مشافدات ق.دورة الحسل الفتخية  في فتخة الإعجاد 

 مشافدات ق.ندبة الإعجاد 
% مؽ زمؽ    

 البخنامج الكمى
 وحجات تجريبية  1
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دفع كخة طبية مؽ  –الانبظاح السائل مؽ الؾقؾف  –الجوائخ الخقسية  –مخونة الجحع  –مخونة الكتف 
 . (الجمؾس

 ة:تظبيق تجخبة البحث الأساسي 
إلى  4344/ 61/64، خلال الفتخة مؽبشادي التججيف والخياضات السائيةتؼ تظبيق تجخبة البحث 

 :يشة البحث عيشة البحث كالتاليوذلػ لع 1/0/4344
)الدبت، الاثشيؽ  ( أيام أسبؾعيا  0( وحجة وبؾاقع )01( أسابيع و)64جسالي )إوذلػ لسجة ثلاث شيؾر ب

 .الخسيذ( لعيشة البحث وتسام الداعة الثالثة عرخا    –
 :الكياسات البعجية

الخقسي يؾم  سدتؾى لم بعج الانتياء مؽ تظبيق تجخبة البحث قام الباحث بإجخاء الكياس البعجي
 .نفذ تؾقيت الكياس القبمي يوف 4340/ 0/  64سدتؾى البجني  يؾم ، وال 66/0/4340

 -:السعالجات الإحرائية السدتخجمة
الإحرائي لمحرؾل عمى الشتائج الإحرائية، وتؼ الإستعانة  (SPSS) استخجمت الباحثة بخنامج

 :بالأساليب الإحرائية التالية
 Arithmetic Mean             . الستؾسط الحدابي -
 Standard Deviation        . الانحخاف السعياري  -
  Median .الؾسيط -
  Skewness   .معامل الالتؾاء -
  T – test "اختبار ت "دلالة الفخوق بيؽ الستؾسظيؽ-

  Correlation Coefficient .معامل الارتباط -
 . percentage الشدبة السئؾية-

 :ائج ومشاقذتياعخض الشت
 :عخض الشتائج

تؼ عخض الشتائج التي تؼ التؾصل إلييا باستخجام البخنامج ؾء ىجف البحث، ولمتحقق مؽ فخوضة في ض
 -:، وذلػ فيسا يتفق مع طبيعة البحث وفخوضو."SPSS" الإحرائي

بعض  عخض نتائج دلالة الفخوق الإحرائية بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي لعيشة البحث في
 .الستغيخات البجنية )قيج البحث( لرالح الكياس البعجي لمعيشة قيج البحث
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 في الستغيخات البجنية    والبعجي القبمي دلالو الفخوق بيؽ الكياسيؽ (8ججول رقؼ )
  لجى عيشة البحث التجخيبية 

وحجة  الاختبارات البجنية
 الكياس

 قياس بعجى قياس قبمى
ندبة  قيسة ت

 ص س ص س التحدؽ
 اختبار تحسل الدخعة

م كياك 6333  %8.43 5.178* 0.54 5.86 0.58 6.40 ثانيو 

 اختبار الدخعة الحخكية
ث 03الارجؾميتخعمى تججيف   

 %19.30 7.659* 4.26 43.94 4.91 36.83 عجد

م كياك 433×0الدخعة الانتقالية  %4.45 3.853* 0.38 1.93 0.36 2.02 ثانية 
 %33.7 4.997* 1.31 19.33 4.27  29.16 سؼ مخونة الكتفيؽ
 %25.19 3.992* 4.44 11.33 4.27 9.05 سؼ مخونة الجحع

 %38.8 21.882 * 5.21 77.5 4.92 55.83 سؼ اختبار التؾافق الجوائخ الخقسية
اختبار التحسل العزمي الانبظاح 

 %12.11 5.4.1* 4.13 32.38 4.49 28.88 عجد السائل مؽ الؾقؾف

ة السسيدة بالدخعة دفع اختبار القؾ 
 %20.6 3.124* 0.28 2.51 0.43 2.08 متخ كخة طبية

 * 6.123=3.35 ةعشج مدتؾى دلال ةت  الججولي  ةقيس
إحرائية بيؽ متؾسظات الكياسيؽ القبمي  ةل( وجؾد فخوق ذات دلا 8يتزح مؽ ججول )        

 ي(  وى46.884) ، )* 0.642ا بيؽ )*ت م ةالبعجي لجى عيشة البحث التجخيبية حيث بمغت قيسو 
يؽ متؾسظات الكياس القبمي ب إحرائيا   ةجولية مسا يجل عمى وجؾد فخوق دالأكبخ مؽ قيسة ت الج

 ي.الكياس البعجفي الاختبارات البجنية  قيج البحث لرالح  يوالبعج
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الاختبارات في  يفخوق بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجال ة(  يؾضح دلال1شكل بيانى  )
 البجنية قيج البحث لجى عيشة البحث التجخيبية

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

قيج البحث لجى عيشة البحث  ختبارات البجنية( يؾضح  ندب التحدؽ  للا8بيانى  )شكل 
 :التجخيبية

تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظي أنو  :ول والحي يشص عمىنتائج الفخض الأ عخض 
ي لعيشة البحث في السدتؾى الخقسي )قيج البحث( لرالح الكياس البعجي لمعيشة الكياسيؽ القبمي والبعج

 .قيج البحث
     يفي السدتؾى الخقس يوالبعج القبمي الفخوق بيؽ الكياسيؽة دلال (1ججول رقؼ ) 

  لجى عيشة البحث التجخيبية 

وحجة  الاختبارات السيارية  
 الكياس

يقياس قبم يقياس بعج   
ندبة  قيسة ت

دؽالتح  ص س ص س 
م كياك433اختبار   %12.37 *2.825 0.34 1.77 0.36 2.02 ثانية 
م كياك 533اختبار   %6.44 *3.729 0.31 3.05 0.35 3.26 ثانية 

 * 6.123=3.35 ةى دلالعشج مدتؾ  ةت  الججولي  ةقيس
قبمي متؾسظات الكياسيؽ ال بيؽ ةحرائيإ ة( وجؾد فخوق ذات دلال1) يتزح مؽ ججول        

 ي*(  وى0.141، ) (* 4.845ت ما بيؽ )ة لجى عيشة البحث التجخيبية حيث بمغت قيس يوالبعج
الكياس القبمي بيؽ متؾسظات  إحرائيا   ةجولية مسا يجل عمى وجؾد فخوق دالأكبخ مؽ قيسة ت الج

 .قيج البحث لرالح الكياس البعجي يالخقس ى اختبارات السدتؾ  والبعجي في
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في الاختبارات  يفخوق بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجال ة( يؾضح دلال1) يشكل بيان
 قيج البحث لجى عيشة البحث التجخيبية السيارية

 
  
 
 
 
 

 
قيج البحث لجى  يتبارات السدتؾى الخقسلاخ ( يؾضح  ندب التحدؽ63) يشكل بيان

 عيشة البحث التجخيبية
     :الشتائجمشاقذة 

ة خوق دالة إحرائيا  بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية والبعجية لعيش( وجؾد ف8يتزح مؽ ججول )  
التحسل  –التؾافق  –السخونة  –الدخعة الحخكية  -تحسل الدخعةالبحث في الإختبارات البجنية )

كبخ مؽ أعجي حيث جاءت قيسة )ت( السحدؾبة لرالح الكياس الب القؾة السسيدة بالدخعة( –يالعزم
 (3.35تؾى الجلالة )قيستيا الججولية عشج مد

( وجؾد فخوق دالة إحرائيا  بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية والبعجية لعيشة 1ويتزح مؽ ججول )
عجي حيث جاءت م كياك(  لرالح الكياس الب533 -م كياك433سدتؾى الخقسي )البحث في اختبارات ال

( ويخجع الباحث ذلػ 3.35كبخ مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾى الجلالة )أقيسة )ت( السحدؾبة 
 TRX تحدؽ القجرات البجنية الخاصة مؽ خلال البخنامج السقتخح باستخجام جياز التعمقإلى التحدؽ 

 .والسدتخجم مع لاعبي الكياك عيشة البحث
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ليا تأثيخ  (TRX) ( أن تسخيشات8م()4361) سساح محمد عبجالسعظي"" وىحا يتفق مع دراسة     
القجرات البجنية السختمفة الأداء السياري وذلػ نتيجة لتشسية مدتؾى ية إيجابي وفعال في تظؾيخ وتشس

  .الخقسي سدتؾى تحديؽ العمى نعكذ بالإيجاب اوالحي 
ستخجام أسمؾب اأن البخنامج التجريبي السقتخح ب (62م( )4346) "يؾسف جؾاد" وتذيخ نتائج دراسة    

الأداء السياري مدتؾى المياقة البجنية وتحديؽ تشسية عشرخ عمى لو تأثيخ إيجابي  (TRX) أداة التعمق
 .والخقسي

ليا  (trx) ستخجام تجريباتاخامج التجريبية بالبم( أن 4362) محسؾد السغاوري"" وتذيخ نتائج دراسة
 (61: 64مدتؾى الأداء السياري. )تأثيخ ممحؾظ في تشسية عشاصخ المياقة البجنية وبالتالي تحدؽ 

 أتفقؾاستخرريؽ في السجال الخياضي أن العجيج مؽ الباحثيؽ وال م(4330)حكخ "عرام عبج الخالق" وي
، فالفخد الخياضي لا يدتظيع ي لبجنية وبيؽ مدتؾى الأداء السيار بيؽ القجرات ا ي عمى وجؾد ارتباط قؾ 

إتقان السيارات الأساسية لشؾع الشذاط الخياضي الحي يتخرص فيو في حالة افتقاره لمقجرات البجنية 
 (55:63) شؾع مؽ الشذاط.ليحا ال

 "بجيعة عبجالدسيع"، (66م()4365مؽ "محمد الجياسظي" ) تفقت عميو نتائج دراسات كلاوىحا ما 
أىسية الإعجاد البجني لمقجرات البجنية الخاصة السختبظة بالأداء السياري ودورىا إلى ( 2م( )4364)

 لجى البظؾلة سدتؾى رتفاع بالا  إلىالأداء السياري والحي بجوره يؤدي مدتؾى السيؼ في تحديؽ 
 .اللاعبيؽ

دوات يداعج عمى تشسية عشاصخ ( أن استخجام الأ4334) "وىحا يتفق مع دراسة "بياء الجيؽ إبخاليؼ
عجاد البجني لسا ليا مؽ دور فعال في جحب حساء والإحلػ يفزل استخجاميا في الإالمياقة البجنية ل

 (61:5) شسية عشاصخ المياقة البجنية برؾرة أفزل.الانتباه والاستستاع بالأداء وبالتالي ت
السدتخجم في تظبيق  TRX أن الجيازإلى الخقسي يخجع سدتؾى ويخى الباحث أن الدبب في تحدؽ ال

ويجب  ،الخقسي سدتؾى العمى قجرات البجنية مسا أثخ إيجابيا  نتائج الساعج في تحديؽ البخنامج قج 
 .اضات السختمفة لخفع ندبة الكفاءة البجنية والسياريةاستخجامو في فتخة الإعجاد لجسيع الخي

بيؽ الكياس القبمي  تؾجج فخوق دالة إحرائيا  أنو ول والحي يشص عمى وبحلػ يكؾن قج تحقق الفخض الأ 
 .الخقسي سدتؾى والكياس البعجي لعيشة البحث لرالح الكياس البعجي في ال

 :ستشتاجات والتؾصياتالا
 ت:الإستشتاجا

والإمكانات الستاحة وما تؼ  ،وفي حجود عيشة البحث وخرائريا ،البحث وفخوضو في ضؾء أىجاف
 ة:اليالاستشتاجات التإلى مباحث التؾصل لات لتحقيق أىجاف البحث، قج أمكؽ تشفيحه مؽ إجخاء

 ي ثخ إيجابي عمى تحدؽ مدتؾى الأداء السيار لو أ T.R.X ةادأستخجام تجريبات التعمق باستخجام ا-6
 .الخقسي لجى لاعبي الكياك سدتؾى الو  ،م كياك(533 –م كياك 433اك )سباق للاعبي الكي
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 ت:التؾصيا
تخجام تجريبات ساأسفخت عشو ىحه الجراسة مؽ أىسية في ضؾء استشتاجات ىحا البحث وأنظلاقا  مسا 

 الخقسي بلاعبي الكياك، يقجم سدتؾى وال في تشسية بعض القجرات البجنية T.R.X ةادأالتعمق باستخجام 
 :الباحث التؾصيات التالية

الكياك لسا لو  يعمى لاعب T.R.X ةادأتعمق باستخجام سضخورة تظبيق البخنامج التجريبي السقتخح ال-6
  .الخقسي( ليؼي لسيار اآثار إيجابية في تقجم السدتؾى ) مؽ
عجاد البجني خلال فتخة التجريب الأرضي أثشاء فتختي الإ T.R.X ةادأىتسام بديادة تجريبات ضخورة الا-4

الخقسي(  السياري، –لسا لو مؽ آثار إيجابية في تقجم السدتؾى )البجني ،الخاص وما قبل السشافدات
  .للاعبي الكياك

الأنؾاع عمى ضخورة إجخاء دراسات وأبحاث عمسية مذابية لتقشيؽ بخامج تجريبات لتجريبات التعمق -0
 .الأخخى مؽ الدباقات
 قائسـة السخاجـع

 :جع العخبيةأولا : السخا
عمى بعض وعائف  TRXو kettle bell أحسج شعخاوي محمد: تأثيخ تجريبات السقاومة بإستخجام-6
، بحث عمسي ي جخ  متخ/6533 لستدابقي ئة وبعض القجرات البجنية الخاصة والسدتؾى الخقسيالخ 

 .م4361مؾان،، كمية التخبية الخياضية، جامعة حالتخبية البجنية وعمؾم الخياضية مشذؾر، مجمة بحؾث
 م4366الاتحاد السرخي لمكانؾي والكياك: وثائق مؽ الاتحاد السرخي لمكانؾي والكياك، -4
الديج عبج السقرؾد: نغخيات التجريب الخياضي )تجريب وفديؾلؾجيا القؾة( مخكد الكتاب لمشذخ، -0

 .م6111القاىخة، 
 مدتؾى عض الستغيخات البجنية و بعمى م(:" فاعمية تجريبات التعمق 4364بجيعة عمي عبجالدسيع )-2

 .الأداء السياري لستدابقات القفد بالدانة"، إنتاج عمسي، كمية التخبية الخياضية، جامعة حمؾان
 .م4333بياء الجيؽ إبخاليؼ سلامة: فديؾلؾجيا المياقة البجنية والأداء البجني، دار الفكخ العخبي ، -5
 & TRX) بإستخجام تجريبات السقاومة الكمية لمجدؼ : تأثيخ بخنامج تجريبيحاتؼ فتح الله الحشفي-1

VIP)  :عمى تحديؽ بعض القجرات البجنية ومدتؾى الأداء السيارى للاعبي السبارزة، السؤتسخ العمسي
رؤى مدتقبمية لمتأىيل الؾعيفي لدؾق العسل في مجالات عمؾم الرحة الخياضية، كمية التخبية 

 .م4361الخياضية، جامعة أسيؾط،
السعمق في درس التخبية الخياضية عمى بعض  TRX م( تأثيخ استخجام جياز4362ا رضؾان )دالي-1

رة، كمية التخبية رسالة ماجدتيخ، غيخ مشذؾ  ،جنية لتمسيحات السخحمة الإعجاديةعشاصخ المياقة الب
 .، جامعة حمؾانالخياضية
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بعض القجرات مى ع TRX "فاعمية أسمؾب التجريب السعمق م(:4361) سساح محمد عبجالسعظي-8
م التخبية البجنية وعمؾم م حخة، السجمة العمسية لعمؾ 633سباحي  لجىالخقسي  سدتؾى البجنية الخاصة وال

 .(2( الجدء )11، العجد )ليخم، جامعة حمؾان، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ باالخياضة
مى مدتؾى القجرة ع (T.R.X)  داة التجريب التعمقأشخيؽ محمد خيخى: تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام -1

الجولي الثالث عذخ، عمؼ  يالعزمية والسدتؾى الخقسي لظلاب، بحث عمسي مشذؾر، السؤتسخ العمس
 .م4361ية التخبية الخياضية، جامعة حمؾان،مالشفذ الخياضي، ك

دار الكتب الجامعية، ، 8نغخيات وتظبيقات، ط –عرام الجيؽ عبج الخالق: التجريب الخياضي -63
 م6112 سكشجرية.الإ

التؾازن عمى "تأثيخ تجريبات السقاومة الكمية بأداة التعمق  م(:4365محمد الجياسظي عؾض )-66
م حؾاجد"، إنتاج عمسي، مجمة 233الخقسي لستدابقي  سدتؾى العزمي لعزلات الحراعيؽ والخجميؽ وال

 . أسيؾط لعمؾم وفشؾن التخبية الخياضية
عمى وتأثيخه  TRX & VIP ستخجام تجريباتا"بخنامج تجريبي ب (:م4361) محسؾد السغاوري الديج-64

، جامعة الجؾدو لمشاشئيؽ"، رسالة دكتؾراه، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽأداء بعض ميارات  مدتؾى 
 .الإسكشجرية

الخقسي  سدتؾى تحديؽ العمى تأثيخ التجريبات الشؾعية "م(: 4361محمد حجاجي )ي ىشج حجاج-60
 .، رسالة ماجدتيخ، كمية تخبية رياضية، جامعة السشيا"للاعبي الكياك

 ستخجام أداة التجريب التعمقا"تأثيخ بخنامج تجريبي ب م(: 4346) يؾسف جؾاد عمي إبخاليؼ العظار-62
(TRX)   ؾط لعمؾم الخقسي لستدابقي القفد بالدانة، مجمة أسي سدتؾى القجرة العزمية وال مدتؾى عمى

 .كمية التخبية الخياضية، جامعة أسيؾط، وفشؾن التخبية الخياضية
 :ثانيا  السخاجع الأجشبية
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 ممخص البحث بالمغة العخبية
 الخقسي سدتؾى ال عمى TRX التعمق تجريبات باستخجام تجريبي بخنامج تأثيخ

 الكياك للاعبي
 صالح محمد صالحأ.د/                                                    

 أشخف محمد مؾسىأ.د/                                                    
 رحاب عبجالسشعؼ الخشيجي/ د                                                   

 سعج خميل الجسيمي الباحث/ مرظفى                                                   
 مقجمة ومذكمة البحث:

ستخجم قج او  ،ي الكياك بشادي التججيف بأسؾانالخقسي للاعب سدتؾى لتكسؽ أىسية البحث في تظؾيخ ا
حجيث يدتخجم وزن الجدؼ ضج الجاذبية لبشاء القؾة والتؾازن والتؾافق  كأسمؾب TRX الباحث أسمؾب

شتسل مجتسع لاعبيؽ االخقسي، وقج  سدتؾى وبالتالي ال ،والسخونة والقجرة العزمية والخشاقة وتحسل القؾة
ختيار العيشة بالظخيقة اتؼ قج و  ( لاعب.45وعجدىؼ ) ،التججيف والخياضات السائية بشاديالكياك 

( 68( لمسدتؾى الدشي تحت )4344/4340الكياك لمسؾسؼ التجريبي )ية العذؾائية مؽ لاعبي العسج
( 1) إلى( ناشئيؽ كعيشة أساسية بالإضافة 68تؼ استخجام )قج و ، ( لاعب45وكان عجدىؼ )، سشة

جود عيشة خبة الاستظلاعية. ومؽ ىشا تؾصل الباحث في ضؾء ىجف البحث وفخوضو وفي حلاعبيؽ لمتج
الخقسي  سدتؾى تحديؽ الإلى  ىأد TRX ستخجام أسمؾباأن إلى تبعيا الباحث االبحث والإجخاءات التي 

 .للاعبي الكياك
 ، الكياك.الخقسي سدتؾى ، الT.R.Xالكمسات السفتاحية : أسمؾب 

 
 
 
 
 
 
 .الخياضي رياضات مائية ووكيل كمية التخبية الخياضية الدابق جامعة أسيؾط أستاذ التجريب-
 .جشؾب الؾادي ج،يج كمية التخبية الخياضية الدابقأستاذ التجريب الخياضي بكمية التخبية الخياضية وعس-
 .مجرس بقدؼ التجريب الخياضي بكمية التخبية الخياضية جامعة جشؾب الؾادي-
 ، كمية التخبية الخياضية، جامعة جشؾب الؾادي.يةجريب رياضات مائباحث دكتؾراه تخرص ت-
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Summary 
The effect of a training program using TRX attachment  

training on the digital level of kayakers 
Prof. Dr. Saleh Mohammed Saleh 
Prof. Dr. Ashraf Mohamed Mousa 
Dr. Rehab Abdel Moneim Al-Rashidi 
Researcher/ Mustafa Saad Khalil Al-Jumaili  
The importance of the research lies in developing the digital level of the 
kayak players in the Aswan Rowing Club. The researcher used the TRX 
method as a modern method that uses body weight against gravity to 
build strength, balance, compatibility, flexibility, muscular ability, agility, 
and endurance of strength, and thus the digital level. The community of 
kayak players in the Rowing and Water Sports Club included (25) Player. 
The sample was chosen by random intentional method from kayak 
players for the training season (2022/2023) for the age level under (18) 
years. Their number was (25) players, and (18) juniors were used as a 
basic sample in addition to (7) players for the exploratory experiment. 
Hence, the researcher concluded, in light of the research objective and 
hypotheses, and within the limits of the research sample and the 
procedures followed by the researcher, that the use of the TRX method 
led to improving the digital level of kayak players. 
Keywords: TRX method, digital level, Kayak. 
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