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 "لناشئات كرة السلة على بعض القدرات البدنية الخاصةTRXتأثير إستخدام تدريبات "

 فاطمة أحمد بسيونىأ.د / *                                                             

 *أ.م.د / هبة احمد عاشور                                                                      

 * أسراء مصطفى الحسنيى الخشن                                                            ملخص البحث:

ثت عددديه رهددداال  TRXتدددااي اد حاحل حثتأ ددد  ثدددج حءددداحة ااحعدددع ث تأدددال   دددج تددد  يا إيهدددال حث  ددد       -
حثردددئهل حثتءاي ددد  ملاثددد  ثرع رتدددي ثئم يدددع م  يأدددع  عحث ا  ددد دكدددال حثعددد ع خ محعدددت ارحثترايدددا ثئاتددد اد 

 –حث  ددد  رددده  دددع  حثتردددريو حثتءاي ددد  لام حثرءرم دددع حثمح دددال حثتءاي يدددع  اعدددت احو حث ياعددداد  حث   يدددع 
 ثدددال حثرءرم دددع حثتءاي يدددع TRX  اعدددت احو تدددااي ادحث أايدددعل ث تأدددال   دددج تددد  يا حث ائدددارل  -حث يئيدددع 

ح رددددا يا ن  دددديه رتمعدددد اد  ياعدددداد حث  دددد  حث ع ددددع  حث ياعدددداد  تمءددددا  ددددامل لاحد ا ثددددع محهددددو حثئتددددا ل
حث ياعدددداد حث أايددددعل ثددددال  يئددددع حث  دددد   دددد  رت يدددداحد حث ددددااحد حث ائيددددع  –حث ياعدددداد حث يئيددددع  –حث   يددددع 

 ل ثراثح حث ياعاد حث أايع. 0.05حث ارع  ئا رعتمل رأئميع  
حث ياعدددداد حث يئيددددعل  دددد  ح ت ددددااحد حث ددددااحد  –حث  دددد   حث ياعدددداد حث   يددددع  يه ياعددددحثئعددددت حثت عدددده  دددديه  -

%ل كدددد ك ا ئعدددد ع 31. 92%ل ك  دددد  ئعدددد ع ر ميددددع خ م  11.31حث ائيددددع حث ارددددع حئ ردددداد رددددا  دددديه  
 ر ميع . 

تأددددا   سدددد  ئعددددت ت عدددده  دددد  رت يدددداحد حث ددددااحد حث ائيددددع حث ارددددع  يددددا حث  دددد   دددديه حث ياعدددداد حث يئيددددع  -
حئ رددداد ردددا  ددديه  يددد  %ل 114.7 ئعددد ع   كءدددو3ا دددر كدددال   يدددع اثح ح ت ددداا محث ياعددداد حث أايدددع ثرددد

 ل ك ك ا ئع ع ر ميع % 114.7%ل ك    ئع ع ر ميع خ م  13.95 

 
تأدددا   سددد  ئعدددت ت عددده  ددد  رت يددداحد ح ت دددااحد حث دددااحد حث ائيدددع حث اردددع  يدددا حث  ددد   ددديه حث ياعددداد  -

مح دددد  ئعدددد ع ت عدددده  دددد  %ل 114.7ع   ئعدددد  كءددددو3ا ددددر كددددال   يددددع حث   يددددع محث أايددددع ثردددداثح ح ت دددداا 
 %ل. 22.33 رتا  15ح ت اا حثءاى حثزءزحءج 

 T.R.X: الدالة  الكلمات

The research aims to conduct a study to identify the effect of the TRX attachment tool 

exercises to improve the passing skill of basketball juniors. TRX exercises for the 

experimental group, and the most important results were the presence of statistically 

significant differences between the averages of the three research measurements of the 

research sample in the variables of special physical abilities at a significant level of 0.05 

in favor of the dimensional measurements. And the presence of improvement rates 

between the three research measurements (pre-measurements - inter-measurements - 

post-measurements) in the tests of special physical abilities.  
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 ومشكلة البحث :مقدمة 

ز حثأرددددا حث دددداي   اثت دددداو حثأ رددددج  ددددج ر ت ددددل حنئتدددد ي حثاياسدددديع خمهددددلاح هددددم ئتددددا  حثااحعدددداد يدددديتر     
محن  دددا  حثأ ريددددع حثتدددج ءأ ددددد حثر اايدددداد تأدددا  ددددج حثر ت ددداحد حثأ ريددددع خ م رددددا  ه حثاياسدددع تأددددا حثأئرددددا 

  ردداهم رئاعددت مءايددا ث ات دداة حث اعددو  ددج ك دداةل مردد ع حائعدداه ثددلاح مءددت   ددج حث ددا  يه حثعددأج ماحة كدد
 ر يدددددي حثتددددداايت   ه (2007ويذذذذذبك  لبذذذذذد ال ويذذذذذو الخمذذذذذ  وخ  يمذذذذذ   ال  يذذذذذ     خ اثرعدددددتمى حثاياسدددددج 

 دداحا حث دداا حثاياسدد  خ متهددتو  دد ال حثت ارددي   دد  احثاياسدد   دد  حثأرددا حث دداي  ت سددر ث ت  ددي  حثأ ردد  
حث دددائ  حمحث   ددد  حثرهددداال حمحثئ عددد  خ ملاثددد  ءمحئدددت حا ددداحا حثر ت  دددي عدددمحة كددداه لاثددد  يدددات    اا ددداحا 

ث مرددددم   دددداث اا حثاياسدددد  حثدددد  حث مارددددي حثاياسدددديي حثتدددد  تتدددديح ثددددي ح تددددتاح   دددد  حثرئا عدددداد  رعددددتمل 
خ ه ح  ددداحا حث دددائج  ددد  حثدددام  حثرت اردددع اياسددديا  رددد ح   ددد   ردددع ءمحئدددت حا ددداحاد حن ددداى ر ددد  رتريدددز

ع  ئاردددا حث يا ددددع حث ائيدددع  م  م ااءدددع رئاعدددد ع خ ه حا ددداحا حث ئدددج حثرهددددااى محث   دددج خ يددد  يءددددت تئريددد
 ل7: 11ح هاحل حث ئيع إئرا تراغ ثع احا محنئت ع حثاياسيع حثر ت  ع م  ا ث  ااحد حث ائيع ثع  يه .  

 

م ا ظها  ج حنمئع حن يال  ع مت ءايا  ج حثتااي اد محثتج   لاد  اي ها  ج حائتتاا متعرج حثتااي اد        

ل متأئج حثر امرع حثك يع ث ءعو مهج   اال  ه  (T. R .X  Total Body Resistance Exercise ع حثرأ 

حثرامئع  -حثتمح   -حثتمحزه  -تااي اد  اعت احو مزه حثءعو سا حثءالا يع ثت عيه رت ياحد حث يا ع حث ائيع  ر    حث مل

ح احة حثاياسج خ متأترا  ج  اح ها   ج  سعد ت ر  حث ملل كرا تعا ا   ج ت عيه  -حثاتا ع -حث اال حثأس يع -

م ج هلاح  خحث  ه محثظها  إعت احو رءرم ع ر ت  ع ره  حثتااي اد ميركه إعت احرها رر إ تعل حثأرا محثءئس

تأت ا  مال     اثو (T.R.X) ه تااي اد  (VICTOR DUIceata   "2011اكد فيكتو ديولست ي  "حثراا 

رت او ره تااي اد حثر امرع خمتهال إثج تئريع حث مل حثأس يع  ءرير حتكاثها  امه حثتاايت حثاياس   هج تك  

 ل69:32 حعت احو ح  ا   م حتكا    اى ث ر امراد ثكه يعت او     مزه حثءعو كر امرع   يأع  ئا ح احة

حث ا  ي    رءا     مسمة ح عتأاحض حثراءأج محثااحعاد حثئظايع محثااحعاد حثعا  ع مره  ع    ال       
ح احة    رعتمى   حئ  اض  ظد مءما  م ع  رتا أع حثأايا ره حث  م د حثر  يع ثئات اد كال حثع ع  حثتاايت

ل ئات اد تو ح تيااهو  تمح يا 8ملاث  ره  ع  إءاحة ااحعع حعت ع يع      اا  حثع يل   كال حث ائج ثئات اد 
اد محثتج   ااد حث  حئ  اض محسح  ها    حثرعتمى حث ائج م    اما ث تأال     رعتمى ح احة حث ائج ثئات 

    حثااحعاد محثراحءر حث اي ع    رءا  حثتاايت حثاياس   هال حثتمر  حث  حعاثيت  مح  عع   و حث ا  ع
ره حثتج تأا تااي اد حثتأ   محامحد  اي ع ت    تئريع حثرعتمى حث ائج متتمح   رر   يأع كال حثع ع  مءاد 

كرا حئها تعاهو    حسا ع  ئرا حثتتمي  ,ح ا  ح امحد حثتج تعا ا حثئات اد     ت ميا رعتمى ح احة حث ائج 

مإزحثع حثر      ئ مس حثئات اد متزيا ره إ  اثهو     ح احة رر  يعاهو    حثمرم  ن س  رعتمى خكرا حئها 
ها معهمثع مسأها     ى ركاه خم اثتاثج يركه  ك ا  رائا مععرع مكلاث  عه ع ح عت احو ئظاح ثر ا  ءر

عاد حثعا  ي حثتج تئامثد تااي ادحثأايا ره حثااححعت احرها     تال ح  احاخ م اثاءمع حث    (TRX) مح اها   ج  
 "ه   محمد للىأو"كد اسة تئريع  ئارا حث يا ي حث ائيي مت عيه رعتمى حناحة حثرهااى  ج حئت ي ر ت  ي 

( " احمد 24 ( 2019  "ه خى ممدوح الكخ خى"( ، 17(   2019 "م وه لم  الدهشو ى "( ، 7(  2019 
 "دودجيو  وآ  و " (23(  2021المخ م"  ة "ه خى لبد ال ويو لبد  ،(2(   2015الش  اوى محمد"  

AManada Komasts(2014)  ،( 25(  18  مص في "م يمخ (28(  2011  "ام خدا  خل30 ( 2014  
 McGill, Stuart m كوم ست  "

حث ااحد حث ائيع  ياها   ج      حثتأال      تل  TRX (تااي اد  احل حثتأ   ررا ا ا حث ا  ي حثج ت  ي  خ 

 . ث ئات اد    كال حثع ع
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 -أهداف البحث:

 ب ذذذذق القذذذذد ات البدخيذذذذةللذذذذي (  TRXالت لذذذذ     تيهذذذذدف هذذذذبا البحذذذذث الذذذذى الت ذذذذ ف للذذذذى تذذذذ  ي  تذذذذد يب
 : م   لال لخ شئ ت ك ة السلة

 .ثئات اد كال حثع ع  أض حث ااحد حث ائيع     TRXتااي اد حثتأال   ج ت  يا  -

 

 : البحث ف وق

  يا حث ائيع حث ااحد    محث أايع محث يئيع حث   يع حث ياعاد رتمع اد  يه إ را يع ا ثي لاحد  امل تمءا -

 .حث   

   Plan and Research procedures  ة وإج اءات البحث 

 

  Research Methodologyمخهج البحث 

ملاثددد  ثرئاعددد تي ثئم يدددع م  يأدددع م هددداحل  Experimental methodحثردددئهل حثتءاي ددد   عحث ا  ددد دحعدددت ار
 –هدددلاح حث  ددد  رددده  دددع  حثتردددريو حثتءاي ددد  لام حثرءرم دددع حثتءاي يدددع حثمح دددال  اعدددت احو حث ياعددداد  حث   يدددع 

 حث أايعل ث تأال   ج ت  يا حث ائارل حثتااي   حثر تاح   ج حثرءرم ع حثتءاي يع .  -حث يئيع 

 

   Research Communityمجتمع البحث 

 ل2023/ 2022 ره ئااى   ايع حثر  ع ث رمعو رءترر حث     حتتر 

   Research sampleليخة البحث 

ل 12ل عئع خ  م ا   غ  اا   احا حثأيئع  14  تو ح تياا  يئع حث     اث اي ع حثأرايع ره ئات اد كال حثع ع ت د
 اا   يئع حثااحعع حث    مرءترر مهو ره كأيئع إعت ع يع  ئات عل 12 خئات ع ره إءراثج رءترر حث    

ئات ع خ ميتسح تمريل رءترر م يئع حث       حثءام   27ره إءراثج رءترر حثأيئع حث اثغ  ااهو  حنعاعيع
  حثتاث :

 
 (1جدول  

  البحث مجتمع وليخةتوصيف 

 رعت أامه ح عت ع يع حثأيئع حنعاعيع حثأيئع حث   رءترر 

 حثئع ع حثأاا حثئع ع حثأاا حثئع ع حثأاا حثئع ع حثأاا

27 100% 12 44.44% 12 44.44% 3 
 %3.70 1 إرا ع

 %7.40 2 غيار تزريه

ل تمريل رءترر م يئع حث     ي     د حثئع ع حثر ميع ث أيئع حنعاعيع ث     1 -3يتسح ره ءام   
ل خ م لاث  يتر    يئت  حث    ئع ع ر ميع 44.44ل خ كرا    د حثئع ع حثر ميع ث أيئع حاعت ع يع  44.44% %

ل ئات يه ره رءترر حث    ئظاحن 3 ي  إعت أاد حث ا  ع  اا  ل ره حثرءترر حثك   ث     خ 88.88   د  %
 ثأاو حثتزحو إ ئاه رئهرا  اث سما محرا ع ئات ع خ ميتسح تمريل رءترر م يئع حث    خ ره حثتك  حثتاث  .
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 (2جدول  
 التوصيف الاحص ئي ل يخة البحث في ب ق المتغي ات البدخية قيد البحث

 
 12ه =                                                                                                          

 إ ت ااحد
م ال 
 حث ياس

حثرتمع  
 حث عا  

 حثمعي 
 ح ئ احل
 حثرأياال 

رأار  
 ح ثتمحة

يع
ائـ
حث 
د 
اح
 ي
رت
حث

 

 0.24 1.26 2.50 2.60 رتا كءول3ا ر كال   يع  

 2.5 0.36 20.9 21.2 عو حثم ت حثأرماى ره حث  اد

 1.2- 1.62 7 6.36  اا  ئج مرا حثلااح يه ره ح ئ  اح

 1.28 2.06 17.00 17.88 ااءع حثامح ا حثرتاح  ع

 0.2- 2.13 26.20 26.06  ائيع ل رتا15حثءال زءزحءج  

 0.71 3.05 15.10 15.82  ائيع ح ت اا حثامح ا حثرا رع

 0.6- 1.54 16.01 15.68  ائيع حثم مل  رت  حث او   ج ركأت

حثرتمع  حث عا   محثمعي  محائ احل حثرأياال    إ ت ااحد حثرت ياحد حث ائيع ثاى ل 2 - 3يتسح ره ءام     
ت ر اح   حثرئ ئج  ه   م لاث ل 3+خ3-را  يه  ثاى  يئع حث    تاحم د رأارعد ح ثتمحة  يئع حث    خ  ي  

ن   ى  ه تاحث  حا ن إحثأيئع رمز ع تمزيأا ررا يتيا إثج خ مت  م ره  يمت حثتمزيأاد حث يا إ تاحثيع خ  تاحثيا
 . يا حث      هلال حثرت ياحد حث ائيع تءائس   احا حثأيئع 

 
  أسب   ا تي   ليخة البحث :

  دددج ت دددايو حثدددا و حثكارددد  ث أر يدددع  حثئدددااىتدددمح ا  رددداكه م امحد م ءهدددزل حثتددداايت م دددا  إاحال  -
 حث   يع متيعيا حاءاحةحد حثر ت  ع   ئاة إءاحة حث ياعاد م ارع   ئاة حثت  ي .

 .  حثتاايت رمال رئتظرع     ادرتااكحثئات اد 

رع ردددع  يئدددع حث  ددد  ردددر   يأدددع مرتدددك ع مهدددال حث  ددد  م ددد  حثرتدددكعد حثتددد  تمحءدددي حث دددعت  ددد   -
  احة حثرهااحد . 

 احا حثأيئع    حثأرا حثزرئ  محثتااي   محث ااحد حث ائيع محث ئيع ث أيئع. تءائس    -

 الاست لالية :   تالد اس

و   دددج  يئدددع رر  دددع 2022/  10/  18حثرمح ددد   ث ع ددداةتدددو حءددداحة حثااحعدددع ح عدددت ع يع حنمثددد   ددد  يدددمو ح
ل ردددده  دددداا   يئددددع حث  دددد  حنعاعدددديع خ متددددو حءدددداحة 12 محرهددددا   ردددده ئددددااى  ددددز  حثر  ددددع ثرءترددددر حث  دددد 

 و   . 2022/  10/  22حثرمح    حثع ديمو   ار  زرئج  ع  حياو حثااحعع ح عت ع يع حث ائيع 

 الاست لالية :   تأهداف الد اس

 حثتأال   ج حثرأم اد حثمحاا  ام ها   ئاة تئ يلا حثااحعع محثأر    ج   ها متءئت  ام ها . -
 حثتاايت محثت كا ره رع يع متئظيو حنامحد محنءهزل. ح احا  راكه -
 حءاحة ت  ي  ح  ت ااحد حث ائيع محثرهاايع مراحءأع تام ها . -
 ترريو حعترااحد تعءي  حث يائاد  تك  يعرح  عهمثع ءرر حث يائاد  رمال عه ع م  ريع. -
أ ريع حثر ئئع متعءي  ئتا ل حثت كا ره ك اةل حثرعا ايه متااي هو   ج تئ يلا ح  ت ااحد  اث اي ع حث -

 ح  ت ااحد  ا ع مرمسم يع.
 حثت كا ره تمح ا رأارعد حثرال محث  اد محثرمسم يع    ح  ت ااحد حثرعت ارع    حث   . -
 تءا ع م ال تااي يع ثت  ي  حثتااي اد حثرعت ارع    حث   . -
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ره حثك   ث    ع محثم احد ثرأا ع حثز ئات ع عات مت ايا حثزره حثك      تئ يلا ح  ت ااحد ثك   -
 حثتااي يع  ع  ت  ي  حثااحعع حث اثيع      يئع حث   .

 الاست لالية :   تخت ئج الد اس

حثت كددددا ردددده رددددال رئاعدددد ع ركدددداه حثتدددداايت ث  دددداض حثرعددددت او مرددددع يع ركدددداه حثتدددداايت ثت  يدددد   -
 حثااحعع حث اثيع . 

 رع يع حنامحد محنءهزل حثرعت ارع    حث    .  -
 حعتيأات ركمئاد حثم ال حثتااي يع . -
 حعتيأات حثرعا ايه ثكي يع ت  ي  ح  ت ااحد  يا حث    متعءي  حثئتا ل   اي ع   ريع ر ئئع . -
 تمح ا رأارعد حثرال محث  اد محثرمسم يع    ح  ت ااحد حث ائيع محثرهاايع  يا حث   . -

 -الم  ملات ال لمية:

 : Validityصدق الإ تب   

 

رال حثترايز  يه رءرم تيه را يأال    ت  ي    ا  عاثيت رال حثتكميه حث اس  مهم عحث ا   د ار     
ره ئ س رءترر حث    مره  اا  ل ئات اد 6م ااهو  محن اى غيا رريزل  ل ئات اد6م ااهو    احهرا رريزل

 ره حثرأارعد حثأ ريع ث  ت ااحد  يا حث    . ث ت كا  يئع حث    ملاث 
 
 

 
 (3جدول  قم  

 بي  المجمولة المميوة والمجمولة غي  المميوة للف وقدلالة 
 قيد البحث البدخيةإ تب  ات القد ات في  

 
 

 ح  ت ااحد
م ال 
 حث ياس

 حثرءرم ع غيا حثرريزل حثرءرم ع حثرريزل
 T يرع 

 2ع 2و 1ع 1و

 6.13* 0.46 2.46 0.10 3.75 رتا كءول3ا ر كال   يع  

 8.01* 2.36 18.32 0.17 26.89 عو حثم ت حثأرماى ره حث  اد

 5.73* 1.16 4.35 2.04 10.36  اا  ئج مرا حثلااح يه ره ح ئ  اح

 8.47* 1.87 14.58 1.14 22.88 ااءع حثامح ا حثرتاح  ع

 11.3* 1.39 29.75 1.31 20.14  ائيع ل رتا15حثءال زءزحءج  

 6.52* 1.97 19.28 1.14 12.64  ائيع حثامح ا حثرا رع

 12.87* 0.69 13.78 1.05 20.97  ائيع حثم مل  رت  حث او   ج ركأت

 1.81= ل 0.05ل ثا ثع حث ا يه  ئا رعتمل    T يرع  
 Independent"" ث عات ا ثع حث امل  يه رءرم تيه رعت  تيهTم ت  ي  ح ت اا" ل3يتسح ره ءام   

sample"  محثرءرم ع غيا حثرريزلل  ه  يرع    حثرءرم ع حثرريزلT  ل حثر عم ع حك ا ره  يرعT ل حثءامثيع  ئا
ل ررا يأ ج ا ثع إ را يع   ج مءما  امل  يه حثرءرم تيه 1.81محثتج    د   ل 0.05 رعتمى رأئميع 

 مثراثح حثرءرم ع حثرريزل خ م لاث  يؤكا   ج رال هلال ح  ت ااحد .
 : Reliability ب ت الإ تب   

 أا ها رال ح اى ت  ي  ل و إ ااها  إيءاا رأار  حث  اد    ح  ت ااحد  يا حث     ه  اي  ت  ي  عحث ا   د ار
حثرءرم ع حث يا حثرريزل ره حثأيئع حاعت ع يع حثعا    خ كرا ت  ي ها   ج ك ار  زرئ   يه حثت  ي يه  ع مع

 6 =2=ن1ن
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رأار  حاات ا  حث عي  خ مره  و  عات   ت ااحد إعت احو حثت  ي  حنم  ثها  ج حثت كا ره رأار  رال حا
 يمسح لاث  . حثتاث  ث ياعمه ايءاا رأار  حاات ا   يه حثت  ي يه   حنم  محث ائ  ل خ محثءام  

 
 (4جدول  قم  

  ثقيد البحة البدخيإ تب  ات القد ات  في والت بي  ال  خيم  مل الا تب   بي  الت بي  
 

 ح  ت ااحد
م ال 
 حث ياس

 حثت  ي  حث ائ  حثت  ي  حنم 
  ال يرع 

 2ع 2و 1ع 1و

 0.89* 0.12 3.98 0.10 3.75 رتا كءول3ا ر كال   يع  

 0.87* 0.19 26.94 0.17 26.89 عو حثم ت حثأرماى ره حث  اد

 0.88* 2.13 10.51 2.04 10.36  اا  ئج مرا حثلااح يه ره ح ئ  اح

 0.89* 1.16 22.95 1.14 22.88 ااءع حثامح ا حثرتاح  ع

 0.94* 1.21 20.19 1.31 20.14  ائيع ل رتا15حثءال زءزحءج  

 0.86* 1.09 12.74 1.14 12.64  ائيع حثامح ا حثرا رع

 0.91* 1.10 21.01 1.05 20.97  ائيع حثم مل  رت  حث او   ج ركأت

 0.811=  0.05 يرع  ال حثءامثيع  ئا رعتمى رأئميع  
ئتا ل إ ت ااحد     محثت  ي  حث ائ  ح م   را يع  يه حثت  ي إا ثع  مل حئي يمءا إات ا  لا4يتسح ره ءام   

ل 0.05 ي  حه  يرع  ال حثر عم ع  ك ا ره  يرع  ال حثءامثيع  ئا رعتمل رأئميع  خ  يا حث     حث ائيعحث ااحد 
 هلال ح  ت ااحد.ئتا ل   اد  إات ا  ئتا ل حثت  ي يه ح م  محث ائ  مره  و خ ررا يأ   ا ثع   ج

 
 مج لات البحث : 

 

 :  المج ل البش ي

 و . ل2023 – 2022ئات اد ئااى   ايع حثر  ع ث رمعو حثاياسيع  

 المج ل الومخي : 

 ددد   تااي يدددعم دددا  ل 3  مح دددر  عددد معل  12  يددد  حتدددتر د   دددج   حثتااي يدددع إ ددداحا حثم ددداحد  عحث ا  ددد د ارددد
 حث رددددديسو إثدددددج 24/10/2022 ح  ئددددديهل ا ي دددددع  ددددد  حث تدددددال رددددده 60 حثتااي يدددددعحنعددددد معخ مزرددددده حثم دددددال 

 و .26/1/2023

 :  المج ل المك خي

 رددداثع   تئ يدددلا إءددداحةحد حثااحعدددع  ت  يددد   ياعددداد حث  ددد  مكا دددع راح ددد  حث ائدددارل حثتءاي ددد  عحث ا  ددد د ارددد
 . حثر  ع حثاياس  ئااى   ايع  حث يا ع حث ائيع

 المس لدو  

خ م ددا تدددو تأدداي هو  ءمحئدددت حث  دد  م هاح دددي رءرم ددع رددده حثردداا اد  اثئدددااىرددده  حدحثرعددا ا عحث ا  ددد دح تدداا
ن   ئدداة  ر يددع إءدداحة  ياعدداد تءا ددع حث  دد   ردده  يدد  رت   دداد حث يدداس هددلاح م ددا تددو ح عددتأائع   أسددهو  يسددا

 حنعاعيع.
 
 
 

  6 =ن
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 وس ئل جمع البي خ ت 

 دددإءاحة رعدددح راءأددد  ث ااحعددداد حثعدددا  ع محثراحءدددر محث  دددم  حثأ ريدددع محثرمح دددر حاثكتامئيدددع  عحث ا  ددد د ارددد
    معا   ءرر حث يائاد ملاث   هال حثتأال :

 ت ايا حثتك  حثأاو ث     مكي يع ت  ي ي .
 تءهيز حا اا حثئظال ث     .

 مكي يع  ياعها.ت ايا ح  ت ااحد حثرهاايع محث ائيع حثت  يت   ها حث     يا حثااحعع 
 ترريو حعترااحد تعءي  حث يائاد.

  ئاة حث ائارل حثتااي   حثرعت او    حث    .

 

 المسح الم ج ي : 

" اوهذذذذ   محمذذذذد للذذذذذي وهذذذذذى "  عردددده  ددددع  ح  ددددعع   دددددج حثااحعدددداد محث  ددددم  حثتددددد  تددددم اد ث  ا  دددد
( ،  10م( 2019"   ل ئشذذذذذة محمذذذذذد الفذذذذذ تح( ، " 8م( 2019"   ايمذذذذذ  مسذذذذذلم سذذذذذليم  ( ،" 7م( 2019 

هذذذذ خى ممذذذذدوح (  " 40م( 2019"   مذذذذ وة لمذذذذ  الدهشذذذذو ى( 41م( 2019"   مذذذذ يم مصذذذذ فى محمذذذذود
( 2019مخذذذذذى لبذذذذذد الذذذذذوخي "   ("16م( 2016"  محمذذذذذود السذذذذذيد المغذذذذذ و ى ،( 18م( 2019"  الكخذذذذذ خى

( 20م( 2008مصذذذذذذ فى ويذذذذذذدا  وجمذذذذذذ ل موسذذذذذذي "  (،5(  2021(، "احمذذذذذذد مصذذذذذذ في شذذذذذذبل "  21 
 أحمدددددد علدددددى حسددددديد امددددددحت يدددددان  عبدددددد الدددددرا   ( 12(  2016لذذذذذدي  لبذذذذذ   ابذذذذذو ويذذذذذد" "لمذذذذذ د ا،
ل 11-3ل م  9-3ح  ت ددددددااحد حث ائيددددددع محثرهاايددددددع كرددددددا  دددددد  ءددددددام    عحث ا  دددددد دحعت  ردددددد(4   م(2009)

محث ددددااحد حث ائيددددع حثرئاعدددد ع ث   دددد  محثتدددد  تددددو حعددددت احرها  دددد  حثأايددددا ردددده حثراحءددددر حثأ ريددددع محثااحعدددداد 
 ات ددداع  يردددع حثرأدددارعد حثأ ريدددع ثهددداخ كردددا تتريدددز هدددلا  ح  ت دددااحد  عدددهمثع  اح هدددا م ددداو مءدددما حثراءأيدددع 

 رأم ع    تئ يلاها.
 
 

 ا تب  ات البحث :

 أرددد  رعدددح راءأددد  ثددد أض حثراحءدددر محث  دددم  خ يمسددد اه ح  ت دددااحد حث ائيدددع حثرعدددت ارع  عحث ا  ددد د ارددد
 يءع كاثتاث :   اث    مكلاث  آاحة حثعاال حث  احة  ها مكائد حثئت

 ل8ح  ت ااحد حث ائيع حثرعت ارع    حث    : را     3/8/2/1

 (5جدول  

 جدول يوضح الا تب  ات البدخية المست دمة ب لبحث

 هدف الا تب   اسم الا تب  

 ياس  اال  ح ت اا حثم ت حثأرمال ره حث  اد .
 حثأس يع حثاء يه

 .كءو3ار  كال   يع 
 ياس  اال 

 حثلااح يه س يع 

 . ئج مرا حثلااح يه ره ح ئ  اح
 ياس حث مل 

 حثأس يع

ح ت اا حثاتا ع لاها ا  –ل رتا حثزءزحء  15ح ت اا  
 مإيا ا .

  ياس حثاتا ع

  ياس حثتمحزه ح ت اا حثم مل  رت  حث او   ج ركأت  

  ياس حثتمح   ح ت اا حثامح ا حثرا رع .

 حثا ع ياس  ح ت اا حثامح ا حثرتاح  ع .
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 (6  جدول 
 ختيجة است لاع  أي ال ب اء حول تحديد الا تب  ات البدخية للمتغي ات قيد البحث

 9ه =                                                                                 

 ح  ت اا  و
 اا حث  احة 

 حثرؤيايه
 ئع ع ح ت ال

 %100 9  حثم ت حثأرمال 1

 %100 9 كءو3ارج كال   يع  2

3 
 ئج مرا حثلااح يه ره 

 ح ئ  اح
8 98.89% 

4 
رتا  15ح ت اا 

 حثزءزحء 
9 100% 

 %97.77 7 حثامح ا حثرتاح  ع 5

 %99.77 7 حثامح ا حثرا رع 6

7 
ح ت اا حثم مل  رت  

 حث او   ج ركأت  
8 88.89% 

 9 حءراث   اا حثعاال حث  احة

 

 استم  ات التسجيل : 

  ترريو حعترااحد تتتر    ج :  عحث ا   د ار
حعدددتراال حعدددت عع ا ل حثعددداال حث  ددداحة  دددم  ت ايدددا ح  ت دددااحد حث ائيدددع ثكددد   ددداال  ائيدددع تدددو ت ايددداها  ردددا 

 ل2را    يتئاعت رر حثرا  ع حثأرايع . 
 ل4   حعتراال حعت عع ا ل حثعاال حث  احة  م  ر تمل  ائارل حثتااي   حثرعت او    حث    . را

 ل5. را    ئات ادحعتراال تعءي  حث يائاد حث ارع  ا
 ل6د حث ائيع ثأيئع حث    . را   حعتراال تعءي  ئتا ل  ياعاد ح  ت ااح

 أددداض هدددلا  ح عدددترااحد   دددج رءرم دددع رددده حثعددداال حث  ددداحة  ددد  رءدددا  كدددال حثعددد ع .  عحث ا  ددد دمث دددا  ارددد
 ل1را   

 :  تصميم التد يب ت المست دمة في البحث

  TRXحاحل حثتأ ددد    كتا دددع متردددريو حثتدددااي اد حثرعدددت ارع  ددد  حث ائدددارل  ددد  تدددك  تدددااي اد  عحث ا  ددد د ارددد
 ل.10كرا هم رمسح    را   ل

 الب خ مج التد يبي: 

  ددد  مسدددر حث ائدددارل حثتدددااي   كددداه   دددا رددده ت ايدددا هدددال حث ائدددارل محنعدددس حثمحءدددت إت ا هدددا  ئدددا مسدددر 
 حث ائارل حثتااي   رتر  ع   :

 ف الب خ مج:هد

 احة رهدددداال حث ددددااحد حث ائيددددع مرعددددتمل  دددد  ت عدددديه حث ت  ددددي  حث ائددددارل حثتددددااي    هددددال  عحث ا  دددد د اردددد    
  كال حثع ع .  حثترايا

 أس  وضع الب خ مج التد يبي: 
ل اح ددددد  حثم دددددال حثتااي يدددددع  30ل ددددده TRX يتءدددددامز زرددددده حثتدددددااي اد   ددددد  حث  دددددا  حثرأ  دددددع   -

 حثمح ال.
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ل  أدددا ح  ردددا  حث ائيدددع حثأاثيدددع نئهدددا ت تدددا  إثدددج تاكيدددز TRX    يأ دددج تدددااي اد حث  دددا  حثرأ  دددع  -
 . اث  مح  را  حث ائيع تءها حثءهاز حثأر ج

 حث تاى    تااي اد حث  ا  حثرأ  ع يعت او حثتاايت  -
  را يتئاعت رر حثرا  ع حثعئ يعTRXحعت احو تااي اد  -

 .حهاح ع مرر حثرءترر حثلاى مسر ره حء عحه يتئاعت ر تمى حث ائارل رر  -
 .حه يتئاعت ر تمى حث ائارل رر حهاح ع مرر حثرءترر حثلاى مسر ره حء ع -
 .حه يعايا ر تمى حث ائارل  ااحد حثع  يه مياح ج حث امل حث اايع  يه ح احا  يئع حث    -
 .ره حثعه  حث  حثرأت  TRXراح ال حه تتاا  تااي اد  -
 .ره  ي  حث ءو محثتال متءئت ظاهال حث ر  حثزح ا راح ال حثتتكي  حثرئاعت -
 .ح هتراو  ا  راة حثءيا     حث اة    تئ يلا حثتااي اد حثئتأ  ع  اثم ال حثتااي يع -
حه تكدددمه  تدددال حثاح دددع  ددديه حثتدددااي اد اح ددد  حثءا دددع حثتااي دددع كا يدددع ثمردددم  ح ددداحا  يئدددع حث  ددد   -

 .ث اح ع حثرئاع ع
 .تتكي  ااءع  ر  حثترايئاد حعت احو حث اي ع حثترمءيع    -

 حعت احو رءرم ع تااي اد  ارع  اثأسعد حثأار ع محثرتتاكع    ح احة حثرهااى. -
 . TRXتم يا  ئرا حثتئمع محثتتمي     تااي اد  -

 رامئع حث ائارل م ا  يع ث تأاي . -

   وات وضع تخفيب الب خ مج التد يبي:
 ت ايا حثهال حثأاو ث  ائارل حثتااي  . -

  هاحل حث ا يع ثك  را  ع ره راح   تئ يلا ح  ائارل حثتااي  .ت ايا ح -
 حثعزرع ثت  ي  حث ائارل حثتااي  . trxتمح ا ح امحد مح ءهزل  -

 رعا ع حثركاهل. –حثأمح    –را ال  محر  ح ره محثععرع ره  ي   تك  حثترايه  -
حعددددا يرلثت ميا حث دددداال حثأسدددد يع  10ردددده ح عدددد مع حث اثددددد ككدددد   TRXحث دددداة  دددد  إعددددت احو  امحد  -

 محث مل حثأس يع ثت عيه رهاال حثترايا ثئات اد كال حثع ع يئع حث   .
  ددددج حثراحءددددر حثأ ريددددع حثرت ررددددع محثااحعدددداد حثراءأيددددع ملاثدددد  ثت ايددددا  ع أددددا إ ددددعع حث ا  ددددم -

حث  ددددمحد  عحث ا  دددد د  يأددددع متددددك  تددددااي اد مركمئدددداد حث ردددد  م تدددداحد حثتئ يددددلا حثرئاعدددد ع ماح دددد
 ثيع: حثتا

   عا يرل. 8رال حث ائارل  

   ل م ال تااي يع36ل  مح ر  م ال 3 اا راحد حثتاايت حنع م يع. 

   ا ي عل. 60زره حثم ال حثتااي يع 

 .ح تياا تااي اد حا راة محث ائارل محثتها ع 

  90 -٪  70تال حث ر  ره.٪ 

   ل  ائيع اح ع إيءا يع غيا كار ع.240 – 90 تاحد حثاح ع حث يئيع 

  حثت ددداو   رددد  حثتددداايت  ا ات ددداع حثتددداايء   ددد  حث رددد   زيددداال  ددداا  زيددداال حثتكددداحاحدل  م زيددداال
  تاحد حثاح ع حث يئيع.

 

 التوويع الومخى للب خ مج التد يبي:

 اردددد حث ا  دددع  أرددد  ااحعدددع رعددد يع ث راحءدددر حثأ ريدددع محث  دددم  محثااحعددداد حثعدددا  ع  ددد  رءدددا  كدددال حثعددد ع 
( بذذذذذذ و  ب لخذذذذذذت 23(   2014لبذذذذذذد المذذذذذذخ م  لبذذذذذذد ال ويو( ، هذذذذذذ خى 1(   2017م ذذذذذذل احمذذذذذذد بذذذذذذ ق   

Borosebalint 2015   )26   2014( وخفذذذذذي  ممذذذذذدوح ويذذذذذدا    3(  2006( ، احمذذذذذد للذذذذذي حسذذذذذي )
  22 ، ،)Dulceata,ET,A)   2013 )28 ،)Christion Thompson,leigh crews   

 -تركئد ره حثمرم  حث  ح تج : (27(  2013

 رددددددددددددددددددددددددددال حث ائددددددددددددددددددددددددددارل
 

: 
  عدددددددددددددددددددددددددددددددددددا ير. 12

 
  ددددداا حثم ددددداحد  ددددد  حنعددددد مع

         
ل اح   حثم ال trxزره  

: 
 م احد تااي يع. 3
 ا ي ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددع 30
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 حثتااي يع
  دددددددددداا حثم دددددددددداحد حثتددددددددددهايع 

 
: 

 م دددددددددال تااي يدددددددددع. 12
 

  دددددددددددداا حثم دددددددددددداحد حثك يددددددددددددع 
 

: 
 م دددددددددال تااي يدددددددددع. 36

 
 زردددددددددده حثم ددددددددددال حثتااي يددددددددددع 

 
: 

 ا ي ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددع. 60
 

 زرددددده حثم ددددداحد  ددددد  حنعددددد مع 
 

: 
 ا ي ددددددع  عدددددد م يع. 180

 
 زردددددده حثم دددددداحد  دددددد  حثتددددددها

 
: 

ن. 720  ا ي دددددددددع تدددددددددهايا
 

 : زره حثم احد حثك يع 
ا ي ع تااي يع. 2160  

  
 Boroseكم  اش   ب و  ب لخت لTRXم ا اح د حث ا  ع    إعت احو تااي اد حثتأ     -

balint 2015   )26 )   حث  حه حعت احو حاحلTRX حمساع حثءعو رر ح احل  ل  ه  اي  ت ييا زمحيا

 ه  اي  ت ييا راكز     حثءعو محثلاى ير    ر      حثرءرم ع حثأس يع حثرعتها ع ره حثتاايت 
خميركه حه تتك  حث ر  حثتااي   ثتااي اد حثر امرع حثك يع  ه  اي   ع  ر ااى ره حثعه  حث  

 .حثرأت خمره حث عي  حث  حثراكت خمره حثرأ مو حث  حثرءهم 
 

 
 خموبج لوحدة تد يبة للب خ مج التد ي  قيد البحث

 %90د جـــة الحمـــل:  الأسبــوع: ال  ش 

م تفع(  –متوس   –خوع التد ي  المست دم : الفت ي  مخ فق  29 قم الوحدة : 
 الشدة 

 ق 60الوم  :  م2/1/2023الت  يــــــــخ :  اليـــوم : الا خي 

 بخ دى بلدية المحلة المك   :  ص لة اللي قة البدخية

 . تخمية القد ات البدخية الهـــــدف م  الوحدة.

الجوء 
 التد يبي

 التد يب ت
 الوم  
   ق(

 مكوخ ت حمل التد ي 

دة
ش
ال

 

  
ا 
ك 
لت
ا

 

 المجمول ت

 فت ات ال احة

بي  
 التد يب ت

بي  
 المجمول ت

 ق5 37-1 الإحم ء

90% 

1 

4 

الفت ة 
الومخية بي  

التد ي  
وتك ا ه 
لخف  
 اللال 

 ث240

الالداد 
 البدخي

62-63-
64-65-66-
67-89 

 ق20
2

-4 

تد يب ت 
TRX 

21-22-
23-24-25-26 

 ق30
1

-3 

 ق5 98-91 ال ت م
6

-8 
2 

 ت بي  تج بة البحث : 

 القي س ت القبلية:

 دددإءاحة حث ياعددداد حث   يدددع   دددج  يئدددع حث  ددد  حنعاعددديع  ددد  رعدددتمل حناحة حثرهدددااى ثرهددداال  عحث ا  ددد د ارددد     
و إثددد  يدددمو 24/10/2022حثرمح ددد  ح  ئددديه  ددد  كدددال حثعددد ع محث دددااحد حث ائيدددعخ  ددد  حث تدددال رددده يدددمو ثتراياح

 و.25/10/2022 ح ا أاة
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 التج بة الأس سية:

ا حث  ددد    دددج حثرءرم دددع حثتءاي يدددعخ ملاثددد   ددد  حث تدددال رددده  ت  يددد  حث ائدددارل حثتدددااي    يددد عحث ا  ددد د ارددد     
 .و 18/1/2023 حث ريسو إث  يمو 29/10/2022 ح  ئيهيمو 

 :البيخيالقي   

و إثدددج يدددمو حن دددا حثرمح ددد  10/12/2022ملاثددد   ددد  حث تدددال رددده يدددمو حثعددد د  حث يئيدددعإءددداحة حث ياعددداد تدددو      
 ددد  كدددال  حثترايددداحث  ددد   حثتءاي يدددعل  ددد  رعدددتمل حناحة حثرهدددااى ثرهددداال  عو   دددج رءرم ددد11/12/2022
 .  ي  تتمع  رال ت  ي  حث ائارل حثع ع

 القي   الب دي:

 دددإءاحة حث ياعددداد حث أايدددع ملاثددد   ددد  حث تدددال  عحث ا  ددد د أدددا ح ئتهددداة رددده ت  يددد  حثتءا دددع حنعاعددديع  ارددد      
حث  دددددد   عو   ددددددج رءرم دددددد21/1/2023حثرمح دددددد   عدددددد دحثو إثددددددج يددددددمو 19/1/2023  ردددددديسحثردددددده يددددددمو 
  .رعتمى  أض حث ااحد حث ائيع ثئات اد كال حثع ع   ل حثتءاي يع 

  الم  لج ت الإحص ئية

ثرأاثءددددع حث يائدددداد إ رددددا يا خ محعددددتأائد  انعدددداثيت  SPSSحعددددت ارد حث ا  ددددع  ائددددارل حث ددددزو حا رددددا يع 

ح ئ ددداحل حثرأيددداال خ رأارددد  ح ثتدددمحة خ ح ت ددداا  دل خ حثرتمعددد  حث عدددا   خ حثمعدددي  خ  حا ردددا يع حثتاثيدددع :
 ل خ ئع ع حثت عه L.S.Dرأار  ح ات ا  خ ح ت اا  لل خ ح ت اا  

 ل ق الخت ئج

 البعدية(-البينية  –تحليل التباين بين قياسات البحث الثلاثة )القبلية ( 7جدول )

 قيد البحثلدى مجموعة البحث التجريبية فى متغير الاختبارات البدنية 

 مصدر التباين الاختبارات البدنية م
درجة 

 الحرية

مجموع 

 المربعات

متوسط 

 المربعات
 Fقيمة 

 كجم(3دفع كرة طبية ) 1

 6.12 12.24 2 بين القياسات

 0.53 17.52 33 داخل القياسات *11.52

  29.76 35 المجموع

 الوثب العمودى من الثبات 2

 184 367.9 2 بين القياسات

 9.16 302.5 33 داخل القياسات *20.06

  670.5 35 المجموع

3 
ثنى ومد الذراعين من 

 الانبطاح

 150.5 301 2 بين القياسات

 1.08 35.83 33 داخل القياسات *138.6

  336.8 35 المجموع

 الدوائر المتداخلة 4

 65.13 130.3 2 بين القياسات

 0.35 11.67 33 داخل القياسات *184.22

  141.9 35 المجموع

 ( متر15جري زجزاجى) 5

 39.92 79.84 2 بين القياسات

 0.48 15.83 33 داخل القياسات *83.19

  95.67 35 المجموع

 اختبار الدوائر المرقمة  6

 45.8 91.59 2 بين القياسات

 0.76 25.1 33 داخل القياسات *60.20

  116.7 35 المجموع

 *67.85 102.6 205.3 2 بين القياساتاختبار الوقوف بمشط القدم  7
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 1.51 49.92 33 داخل القياسات على مكعب

  255.2 35 المجموع

( دلالتة 7يتضت  متن جتدو  ) 3.25= ( 0.05)ومستتو  مننويتة  (33،  2) ( الجدولية عند درجتى حريةF*قيمة )

الثلاتت  عنتتد  قيتتدالثدنيتتة  المتغيتترات الثنديتتة(  تتى اختثتتارات -الثينيتتة  –الفتتروب بتتين قياستتات الثلاتت  اللقبتتة  )القث يتتة 

التى   ةويتض  وجود  روب ذات دلالة إحصائية بين قياسات الثلا  اللقبتة ممتا د تا  الثاحلت (0.05)مستو  مننوية  

 مننوية بين  القياسات. دلالة  روبلثيان اقل  L.S.Dجراء  اختثارإ

 (8جدول)

 البعدية(-البينية  –اقل دلالة فروق معنوية بين قياسات البحث الثلاثة )القبلية  

 لدى مجموعة البحث فى المتغير البدنية قيد البحث

 المتوسطات القياسات الاختبارات البدنية م
 فروق المتوسطات

L.S.D 
 ↑بعدى* ↑*بينى قبلى

 كجم(3)دفع كرة طبية  1

 ↑*1.46 ↑*0.38  2.60 قث ي

 ↑*1.08   2.98 بينى 0.42

    4.06 بند 

2 
الوثب العمودى من 

 الثبات

 ↑*7.8 ↑*3.3  21.2 قث ي

 ↑*4.5   24.5 بينى 1.84

    29 بند 

3 
ثنى ومد الذراعين من 

 الانبطاح

 ↑*7.06 ↑*4.05  6.36 قث ي

 ↑*3.01   10.41 بينى 2.84

    13.42 بند 

 الدوائر المتداخلة 4

 ↑*4.62 ↑*1.78  17.88 قث ي

 ↑*2.84   19.66 بينى 1.66

    22.5 بند 

 ( متر15جري زجزاجى) 5

 ↑*3.64 ↑*1.98  26.06 قث ي

 ↑*1.66   24.08 بينى 1.61

    22.42 بند 

 اختبار الدوائر المرقمة  6

 ↑*3.9 ↑*2.1  15.82 قث ي

 ↑*1.8   13.72 بينى 1.63

    11.92 بند 

7 
اختبار الوقوف بمشط 

 القدم على مكعب

 ↑*5.82 ↑*2.4  15.68 قث ي

 ↑*3.42   18.08 بينى 1.98

    21.5 بند 

 ( 9جدول )

 البعدية(-البينية  –بين قياسات البحث الثلاثة )القبلية  المئوية نسب التحسن

 فى متغير الاختبارات البدنية قيد البحثلدى مجموعة البحث 

 المتوسطات القياسات الاختبارات البدنية م
 نسب التحسن المئوية %

 ↑بعدى* ↑*بينى قبلى

 كجم(3دفع كرة طبية ) 1

 %223.8 %92.31  2.60 قث ي

 %114.7   2.98 بينى

    4.06 بند 
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2 
الوثب العمودى من 

 الثبات

 %27.45 %11.32  21.2 قث ي

 %13.95   24.5 بينى

    29 بند 

3 
ثنى ومد الذراعين من 

 الانبطاح

 %91.50 %37.74  6.36 قث ي

 %32.85   10.41 بينى

    13.42 بند 

 الدوائر المتداخلة 4

 %32.55 %13.42  17.88 قث ي

 %17.39   19.66 بينى

    22.5 بند 

 ( متر15جري زجزاجى) 5

 %22.33 %9.21  26.06 قث ي

 %14.20   24.08 بينى

    22.42 بند 

 اختبار الدوائر المرقمة  6

 %36.78 %15.17  15.82 قث ي

 %24.92   13.72 بينى

    11.92 بند 

7 
اختبار الوقوف بمشط 

 القدم على مكعب

 %49.78 %20.53  15.68 قث ي

 %32.20   18.08 بينى

    21.5 بند 

 تتتتتتي المتغيتتتتتترات الثدنيتتتتتتةبتتتتتتين قياستتتتتتات الثلاتتتتتت  اللقبتتتتتتة  نستتتتتتس التلاستتتتتتن الم ويتتتتتتة( 9جتتتتتتدو  )  يوضتتتتتت 
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 -: ئجالخت  مخ قشة

 تمءددددا  ددددامل لاحد ا ثددددع ح رددددا يا  دددديه  الفذذذذ ق الاول الذذذذبى يذذذذخ  للذذذذي "  مخ قشذذذذة ختذذذذ ئج
حث أايدددعل ثدددال رءرم دددع حث  ددد   ددد  رت يدددا  -حث يئيدددع  –رتمعددد اد  ياعددداد حث  ددد  حث ع دددع  حث   يدددع 

 "ح ت ااحد حث ااحد حث ائيع  يا حث    ثراثح حث ياس حث أال
. 

مءددددما  ددددامل لاحد ا ثددددع إ رددددا يع  دددديه رتمعدددد اد ل 9ل خ  8خ ل 7ميتسددددح ردددده ءددددام  ا ددددو  
حث أايدددعل ثدددال  يئدددع حث  ددد   ددد  رت يدددا ح ت دددااحد حث دددااحد  –حث يئيدددع  – ياعددداد حث  ددد  حث ع دددع  حث   يدددع 

ل  يددد  كائدددد  يردددع 33خ  2ل مااءتددد   ايدددع  0.05حث ائيدددع ثدددال رءرم دددع حث  ددد   ئدددا رعدددتمل رأئميدددع  
ل ح ددد  رددده  يردددع  لل 3.25 ل  ه  يردددع  لل حثءامثيدددع    لل حثر عدددم ع  ك دددا رددده  يردددع  لل حثءامثيدددع خ
خ كءددددو3ا ددددر كددددال   يددددع ل ك  دددد   يرددددع  دددد  ح ت دددداا 11.52حثر عددددم ع محثتدددد  حئ ردددداد رددددا  دددديه  يرددددع  

 -محث يئيدددع  – ددديه  ياعددداد حث  ددد  حث ع دددع  حث   يدددع  حثدددامح ا حثرتاح  دددعل كددد ك ا  يردددع  ددد  ح ت ددداا 184.22م 
ل ث يدداه   دد  ا ثددع  ددامل رأئميددع  دديه رتمعدد اد L.S.Dحءدداحة ح ت دداا   إثددج عمحث أايددعل خ ررددا ا ددر حث ا  دد

 ئددااى كددال حثعدد ع  ئاتدد اد حث أايددعل ثأيئددع حث  دد  ردده  -حث يئيددع  –رت يدداحد  ياعدداد حث  دد  حث ع ددع  حث   يددع 
 :   رت يا ح ت ااحد حث ااحد حث ائيع  يا حث    خ مإه  امل حثرتمع اد كاثتاث     ايع حثر  ع

 

مءدددما  دددامل لاحد ا ثدددع إ ردددا يع  ددديه رتمعددد  حث يددداس حث   ددد   كءدددو3ا دددر كدددال   يدددع  ددداا   ددد  ح ت
ل 0.42ل خ  يدددد  كائددددد حث يرددددع حثءامثيددددع  L.S.Dل  دددد   يرددددع ح ت دددداا  2.98ل محث يدددداس حث يئدددد   2.60 

ثا ثدددع   ددد   دددال رأئدددمل رددده حثر عدددمت  رردددا يتددديا حثدددج  ه  يردددع   ددد   دددال رأئدددمل  ددديه حث يددداس حث   ددد  
 92.31حث يئددد ل   -ئدددد ثرددداثح حث يددداس حث يئددد  خ كردددا كائدددد ئعدددت حثت عددده  ددديه حث ياعددديه  حث   ددد  محث يئددد  كا

ل محث يددددداس حث أدددددال 2.98ل خ ممءدددددما  دددددامل لاحد ا ثدددددع إ ردددددا يع  ددددديه رتمعددددد  حث يددددداس حث يئددددد   %
ل رردددا يتددديا حثدددج  ه  يردددع   ددد   دددال رأئدددمل  ددديه حث يددداس حث يئددد  محث يددداس LSDل  ددد   يردددع ح ت ددداا  4.06 

%ل خ مكددددلاث  114.7ال كائدددد ثرددداثح حث يددداس حث أدددال خ كردددا كائدددد ئعدددت حثت عددده  ددديه حث ياعددديه  حث أددد
ل  دددد  4.06ل محث يدددداس حث أددددال  2.60يمءددددا  ددددامل لاحد ا ثددددع إ رددددا يع  دددديه رتمعدددد  حث يدددداس حث   دددد   

ل خ رردددا يتددديا حثدددج  ه  يردددع   ددد   دددال رأئدددمل كائدددد ثرددداثح حث يددداس حث أدددال خ كردددا LSD يردددع ح  ت ددداا  
 ل .223.8ئعت حثت عه  يه حث ياعيه  % كائد

يمءدددا  دددامل لاحد ا ثدددع إ ردددا يع  ددديه رتمعددد  حث يددداس  حثم دددت حثأردددماى رددده حث  دددادم ددد  ح ت ددداا 
ل خ رردددا يتددديا حثدددج  ه  يردددع   ددد   دددال L.S.Dل  ددد   يردددع ح ت ددداا  24.5ل محث يددداس حث يئددد   21.2حث   ددد   

حث يئددد  خ كردددا كائدددد ئعدددت حثت عددده  ددديه حث ياعددديه رأئدددمل  ددديه حث يددداس حث   ددد  محث يئددد  كائدددد ثرددداثح حث يددداس 
ل خ ممءدددددما  دددددامل لاحد ا ثدددددع إ ردددددا يع  ددددديه رتمعددددد  حث يددددداس حث يئددددد  11.322حث يئددددد ل  % - حث   ددددد  

رردددا يتددديا حثدددج  ه  يردددع   ددد   دددال رأئدددمل  خل LSDل  ددد   يردددع ح ت ددداا  29ل محث يددداس حث أدددال  24.5 

 يدداس حث أددال خ كرددا كائددد ئعددت حثت عدده  دديه حث ياعدديه  دديه حث يدداس حث يئدد  محث يدداس حث أددال كائددد ثردداثح حث
ل محث يدددداس 21.2ل خ مكددددلاث  يمءددددا  ددددامل لاحد ا ثددددع إ رددددا يع  دددديه رتمعدددد  حث يدددداس حث   دددد   13.95 %

ل خ ررددددا يتدددديا حثددددج  ه  يرددددع   دددد   ددددال رأئددددمل كائددددد ثردددداثح LSDل  دددد   يرددددع ح  ت دددداا  29حث أددددال  
 ل .27.45 ياعيه  %حث ياس حث أال خ كرا كائد ئعت حثت عه  يه حث

يمءدددا  دددامل لاحد ا ثدددع إ ردددا يع  ددديه رتمعددد   ئدددج مردددا حثدددلااح يه رددده ح ئ  ددداح م ددد  ح ت ددداا 
ل خ رردددا يتددديا حثدددج  ه  يردددع L.S.Dل  ددد   يردددع ح ت ددداا  10.41ل محث يددداس حث يئددد   6.36حث يددداس حث   ددد   

كائددد ئعددت حثت عدده  دديه    دد   ددال رأئددمل  دديه حث يدداس حث   دد  محث يئدد  كائددد ثردداثح حث يدداس حث يئدد  خ كرددا
%ل خ ممءددددما  ددددامل لاحد ا ثددددع إ رددددا يع  دددديه رتمعدددد  حث يدددداس  37.74حث يئدددد ل   -حث ياعدددديه  حث   دددد  

ررددددا يتدددديا حثددددج  ه  يرددددع   دددد   خل LSDل  دددد   يرددددع ح ت دددداا  13.42ل محث يدددداس حث أددددال  10.41حث يئدددد   

أددال خ كرددا كائددد ئعددت حثت عدده  ددال رأئددمل  دديه حث يدداس حث يئدد  محث يدداس حث أددال كائددد ثردداثح حث يدداس حث 
%ل خ مكددددلاث  يمءددددا  ددددامل لاحد ا ثددددع إ رددددا يع  دددديه رتمعدددد  حث يدددداس حث   دددد  32.85 دددديه حث ياعدددديه  

ل خ ررددددا يتدددديا حثددددج  ه  يرددددع   دددد   ددددال LSDل  دددد   يرددددع ح  ت دددداا  13.42ل محث يدددداس حث أددددال  6.36 
 ل .% 91.50ه  رأئمل كائد ثراثح حث ياس حث أال خ كرا كائد ئعت حثت عه  يه حث ياعي

يمءددددا  ددددامل لاحد ا ثددددع إ رددددا يع  دددديه رتمعدددد  حث يدددداس حث   دددد   حثددددامح ا حثرتاح  ددددعم دددد  ح ت دددداا 

ل خ ررددددا يتدددديا حثددددج  ه  يرددددع   دددد   ددددال L.S.Dل  دددد   يرددددع ح ت دددداا  19.66ل محث يدددداس حث يئدددد   17.88 
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عددده  ددديه حث ياعددديه رأئدددمل  ددديه حث يددداس حث   ددد  محث يئددد  كائدددد ثرددداثح حث يددداس حث يئددد  خ كردددا كائدددد ئعدددت حثت 

%ل خ ممءدددددما  دددددامل لاحد ا ثدددددع إ ردددددا يع  ددددديه رتمعددددد  حث يددددداس حث يئددددد  13.42حث يئددددد ل   - حث   ددددد  

ررددددا يتدددديا حثددددج  ه  يرددددع   دددد   ددددال رأئددددمل  دددديه حث يدددداس حث يئدددد   خل 22.5ل محث يدددداس حث أددددال  19.66 

%ل خ 17.39محث يددداس حث أدددال كائدددد ثرددداثح حث يددداس حث أدددال خ كردددا كائدددد ئعدددت حثت عددده  ددديه حث ياعددديه  

ل محث يددددداس حث أدددددال 17.88مكدددددلاث  يمءدددددا  دددددامل لاحد ا ثدددددع إ ردددددا يع  ددددديه رتمعددددد  حث يددددداس حث   ددددد   

يتددديا حثدددج  ه  يردددع   ددد   دددال رأئدددمل كائدددد ثرددداثح حث يددداس  ل خ ررددداLSDل  ددد   يردددع ح  ت ددداا  22.5 

 %ل .32.55حث أال خ كرا كائد ئعت حثت عه  يه حث ياعيه  

رتدددا حثزءزحءددد  لاها دددا مإيا دددا  يمءدددا  دددامل لاحد ا ثدددع إ ردددا يع  ددديه رتمعدددد   15م ددد  ح ت ددداا 

يتدددديا حثددددج  ه ل خ ررددددا L.S.Dل  دددد   يرددددع ح ت دددداا  24.08ل محث يدددداس حث يئدددد   26.06حث يدددداس حث   دددد   

 يرددع   دد   ددال رأئددمل  دديه حث يدداس حث   دد  محث يئدد  كائددد ثردداثح حث يدداس حث يئدد  خ كرددا كائددد ئعددت حثت عدده 

%ل خ ممءددددما  ددددامل لاحد ا ثددددع إ رددددا يع  دددديه رتمعدددد  حث يدددداس 9.21حث يئدددد ل   - دددديه حث ياعدددديه  حث   دددد  

يتدددديا حثددددج  ه  يرددددع   دددد  ررددددا  خل LSDل  دددد   يرددددع ح ت دددداا  22.42ل محث يدددداس حث أددددال  24.08حث يئدددد   

 ددال رأئددمل  دديه حث يدداس حث يئدد  محث يدداس حث أددال كائددد ثردداثح حث يدداس حث أددال خ كرددا كائددد ئعددت حثت عدده 

%ل خ مكددددلاث  يمءددددا  ددددامل لاحد ا ثددددع إ رددددا يع  دددديه رتمعدددد  حث يدددداس حث   دددد  14.20 دددديه حث ياعدددديه  

ا حثددددج  ه  يرددددع   دددد   ددددال ل خ ررددددا يتدددديLSDل  دددد   يرددددع ح  ت دددداا  22.24ل محث يدددداس حث أددددال  26.06 

 ل .22.33رأئمل كائد ثراثح حث ياس حث أال خ كرا كائد ئعت حثت عه  يه حث ياعيه  %

يمءدددددا  دددددامل لاحد ا ثدددددع إ ردددددا يع  ددددديه رتمعددددد  حث يددددداس حث   ددددد  حثدددددامح ا حثرا رعم ددددد  ح ت ددددداا 

  دددد   ددددال ل خ ررددددا يتدددديا حثددددج  ه  يرددددع L.S.Dل  دددد   يرددددع ح ت دددداا  13.72ل محث يدددداس حث يئدددد   15.82 

رأئدددمل  ددديه حث يددداس حث   ددد  محث يئددد  كائدددد ثرددداثح حث يددداس حث يئددد  خ كردددا كائدددد ئعدددت حثت عددده  ددديه حث ياعددديه 

%ل خ ممءدددددما  دددددامل لاحد ا ثدددددع إ ردددددا يع  ددددديه رتمعددددد  حث يددددداس حث يئددددد  15.17حث يئددددد ل   - حث   ددددد  

 دددد   ددددال ل ررددددا يتدددديا حثددددج  ه  يرددددع  LSDل  دددد   يرددددع ح ت دددداا  11.92ل محث يدددداس حث أددددال  13.72 

رأئددمل  دديه حث يدداس حث يئددد  محث يدداس حث أددال كائددد ثرددداثح حث يدداس حث أددال خ كرددا كائدددد ئعددت حثت عدده  ددديه 

ل 15.82%ل خ مكدددلاث  يمءدددا  دددامل لاحد ا ثدددع إ ردددا يع  ددديه رتمعددد  حث يددداس حث   ددد   24.92حث ياعددديه  

 يددداس حث أدددال خ ل خ رردددا يتددديا حثدددج  ه  يردددع   ددد   دددال رأئدددمل كائدددد ثرددداثح حث11.92محث يددداس حث أدددال  

 ل .36.78كرا كائد ئعت حثت عه  يه حث ياعيه  %

يمءدددا  دددامل لاحد ا ثدددع إ ردددا يع  ددديه رتمعددد   حثم دددمل  رتددد  حث ددداو   ددد  ركأدددتم ددد  ح ت ددداا 

ررددددا يتدددديا حثددددج  ه  يرددددع   دددد   ددددال رأئددددمل  دددديه خل 18.08ل محث يدددداس حث يئدددد   15.68حث يدددداس حث   دددد   

 -اس حث يئددد  خ كردددا كائدددد ئعدددت حثت عددده  ددديه حث ياعددديه  حث   ددد  حث يددداس حث   ددد  محث يئددد  كائدددد ثرددداثح حث يددد

ل 18.08ل خ ممءدددددما  دددددامل لاحد ا ثدددددع إ ردددددا يع  ددددديه رتمعددددد  حث يددددداس حث يئددددد   % 20.53 حث يئددددد ل  

ررددددا يتدددديا حثددددج  ه  يرددددع   دددد   ددددال رأئددددمل  دددديه  خل LSDل  دددد   يرددددع ح ت دددداا  21.5محث يدددداس حث أددددال  

حث يددداس حث يئددد  محث يددداس حث أدددال كائدددد ثرددداثح حث يددداس حث أدددال خ كردددا كائدددد ئعدددت حثت عددده  ددديه حث ياعددديه 

ل 15.68%ل خ مكددددددلاث  يمءددددددا  ددددددامل لاحد ا ثددددددع إ رددددددا يع  دددددديه رتمعدددددد  حث يدددددداس حث   دددددد   20. 20 

 ددال رأئددمل كائددد ثردداثح حث يدداس حث أددال خ كرددا ل خ ررددا يتدديا حثددج  ه  يرددع   دد  21.5محث يدداس حث أددال  

 ل .% 49.78 كائد ئعت حثت عه  يه حث ياعيه  

 

حثرءرم ددع حثتءاي يددع  ددج  ياعدداد  ئاتدد ادحث ددامل حثاحثددي إ رددا يا مئعددت حثت عدده ثدداى  عاءددر حث ا  ددتم     

حنرا حثلاى  اى إثج TRX)  ع إثج حثت  يا حايءا ج ث ائارل حثتااي اد حثرأ   ياءرحثرت ياحد حث ائيع   يا حث    

إثج  لا  حثرلايا ره حثءها  ج حث ائارل م اثتاثج ا ر ك اةل حثأرد  حثأسد ج رردا عدا ا   دج حثئات اد زياال اح أيع 

 . حث ائجت ميا حثرت ياحد حث ائيع  يا حث    محثتج  اماها عا اد   ج ت عه رعتمى حناحة 

حثدلاى إتدتر    دج رءرم دع رده  TRX)  أ د تج تد  يا تدااي اد حثإثد ياءدر هلاح حثت ما عحث ا   مأزتكرا        

حثتااي اد حثتج تعت او مزه حثءعو حث ا  ث ر امردع محثرردرري ثت ميدع ءريدر حثرءرم داد حثأسد يع  دج حثءعدو 
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مرئها حث  ه محثظها حثرعؤثي  ه حا ت اظ   مل مرامئي حثأرما حث  اى متمحزه حثءعو  ئا حث  اد محث اكع  هلا  

ي اد   ت        حثتمحزه  يه حث مل محثرامئع  م  يه حثأسعد حثأار ع  محث يا  ار ع مثكه  ه يكمه حث داا حثتاا

 دداااح   ددج ت ايدد  حثءعددو  ددامه  ه يعدد   كرددا  ه حثتددااي اد إعددتئاد   ددج حنعددس حثأ ريددع محثأر يددع  ددج ت ئدديه 

حثتداايت    ردا  رتااءدع   ئداة  عحث ا  د د دحن را  حثرئاعد ع ث را  دع حثعدئيع محثتااي يدع ثأيئدي حث  د   يد  اح

 حث ائج.ت  ي  حث ائارل ررا عا ا   ج ت عيه ءرير حثرت ياحد حث ائيع مره  و حاات اة  رعتمى حناحة 

 ه حثع ت    مءما  امل  يه حث ياعاد حث   يع محث أايع  د  ح  ت دااحد حث ائيدع ياءدر  كم  تؤكد الب ح ة         
ل محثددت كو  دد  تددال م ءددو حث ردد   رددا يتئاعددت رددر كدد  ئاتدد ع   ددج  ددال TRXحثددج حعددت احو تددااي اد حثتأ دد   

  عدا ا محثتاايت  إعت احو مزه حثءعو مح تياا حثمزه حثرئاعت  ه  اي  زحميدع ريد  حثءعدو ردر ح اض ملاثد
   زيداال حث داال   دج ت ييدا ح تءدال رردا حاى حثدج تئريدع حث داال حثأسد يع ث دلااح يه محثداء يه محثمح د  حثأسد ج 

ل ثي رريزحد  ايال  هم يأر    ج تئريع  ئارا حث يا دع حث ائيدع  يد  TRXمحثتمحزه محثاتا ع  ي  حه ءهاز  
ما  ءائدت حث اكداد حثراك دع ردر حث  داظ   دج حثرأ د  رأداا حثرعدتمياد محثر داTRX )تكمه حث اكداد   دج   

  محر  ح ره ح ئاة حاحةحثترايئاد.

 ه ر ا  حاعتراحايع  دج حثتداايت رده حنعدس حثهاردي ثت دميا  ّ (2016  لم د الدي  لب   ابوويد ويشي       
رعدتمى حناحة  ده حث اثع حثتااي يع م ااحد حثاياسيه مت  يد را تو إكتعا ي  مح   ر يع حثتاايت م اثتداثج ا در 

ردر حاحة رأظدو  م(2001محمدد بدبحى حسدانين) كمذ  اتفذ      خل15:12 اي  ا ر ك اةل حثأسعد حثأار دع  
  ردداة حثدداايت   دد  حه حثردد اد حث ائيددع ح دداى حثأمحردد  حثتددج يتاعددس   يهددا ئءدداح ح احة ث مرددم  إثددج ح  ددج 
حثرعتمياد م ه تئريع مت ميا هلال حثر اد حث ارع تات   حات ا دا م ي دا  أر يدع تئريدع حثرهدااحد حث اكيدع  يد  

ع ثئمع حثئتا  حثاياسد  حثدلاى يت رد   يدع  د   اثدع  يعي ر حث اا حثاياس  حت اه حثرهااحد حث اكيع  عاعي
 ل18:  15ح ت اا ث ر اد حث ائيع حثسامايع ثهلاح حثئمع حثرأيه ره حثئتا  حثاياس .  

حه حثهال ح عاع   ره تدااي د حثر امردع م اردع  ل2014 ويشي  كلا م  لوي  الجب ل  ،ت م  الجب لى       
قتدرتين  تطتوير دمل حثأسد يع محث داال حثأسد يع محثت رد  حثأسد ج حم ل هدم ت عديه حثTRXحعت احو حاحل حثتأ د   

متا التتلاا النضت ى الا ان التتابير الاساستي يجتن ان يترتثر بتطتوير  القتو  تطتوير إلتى المتدر  ي جت  مخت فتين كمتا

تتن تت  القتتدر  النضتت ية ومتتن لاخميتتة اختيارالتمرينتتات الخاتتتة بتمرينتتات المقاومتتة داختتل الثرنتتام  التتتدريثي التتى 

 (490: 13)   بخصائص القو  وع يات التكثي  ع ي التدريس .

 

 تتى الوحتتد  التدريثيتتة  TRX  أن تمرينتتات  (BOROS_BALIN )2015 باليندد " "بددرو كمايشددير      

 -القتتدر  – التتتوا ن –ينطتتى  روقتتا ذات دلالتتئ إحصتتائية ب تتكل واضتت   تتى تطتتور عناتتتر ال ياقتتة الثدنيتتة ) القتتو  

ويتفد  ( 22:26( لد  الإنتا  ، كمتا أنتئ ينطتى نتتائ  أ ضتل متن التتدريثات التق يديتة )الرشاقة -السرعة–التوا   

 تتى الوحتتد  التدريثيتة ينطتتى  روقتتا دالتتة  TRXأن إستتتخدات تمرينتات  ( مSukhjivan Singh 2015 (معد 

لتد  الإنتا  ، كمتا  التوا ت  ( –القتدر   –التلامتل  –إحصائيا ب كل واض   ى تطور عناتر ال ياقة الثدنية ) القو  

 (32:31أنئ ينطى نتائ  أ ضل من التدريثات التق يدية . )

  

 

حتدكا  تدااي اد حثر مردع  ل تأت اح داTRXاحل حثتأ د     ه   ( jordi    2012  )29واكذد ايضذ  جذو دا      

 تهال حثد  تمءيدع حث دمل حثئاتءدع  د  حءدال ح احة متدؤاى حثد   اكداد رتأداال ثرعدتمياد رتكار دع خ جحثمظي   حثت
( ، داليذ   ضذذوا  لبيذذ  18م(  2019ويتفذ  هذذبا مذذع مذ  أشذذ  ت إليذذ  د اسذة كذذل مذذ  مذ يم محمذذد مصذذ فى  

( ، احذذلام 5(   2021احمذذد مصذذ فى شذذبل  ( ،  26م(  2015( ، بذذ و  لاليخذذت وأ ذذ و    9م(   2014 
إثدج  ه إعدت احو  ائدارل حثتدااي اد (23(   2014هذ خى لبذد ال ويذو لبذد المذخ م  ،  (6(  2019  حسذي   ة

 دج  أدض  هدااىحث دائ  محثرحثرأ  ع ثي ت  يا إيءا ج  ج ت ميا حثرت ياحد حث ائيع  يا ح    ما ر رعدتمى حناحة 
 .حنئت ع حثاياسيع حثر ت  ع
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مردده  ددع  رددا عدد    اسددي مرئا تددتي مرددا ءدداة  اثااحعدداد حثراءأيددع خ يتسددح  ه رددا ءدداة  هددا يت دد       
متئريدددع حث دددااحد حث ائيدددع م دددلاث  يت  ددد  حث ددداض ل TRXتدددا يا تدددااي اد حثتأ ددد   ردددر حثااحعدددع حث اثيدددع  دددم  

ا ثدددع ح ردددا يا  ددديه رتمعددد اد  ياعددداد حث  ددد  حث ع دددع  حث   يدددع تمءدددا  دددامل لاحد حثدددلاى يدددئ    ددد   حنم  
حث أايددددعل ثددددال رءرم ددددع حث  دددد   دددد  رت يددددا ح ت ددددااحد حث ددددااحد حث ائيددددع  يددددا حث  دددد  ثردددداثح  -حث يئيددددع  –

  حث ياس حث أال.
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 الاستخت ج ت 

  ددد  سدددمة ئتدددا ل حث  ددد  مت عدددياها مرددده  دددع   هددداحل حث  ددد  م امسدددي محثردددئهل حثرعدددت او محاءددداحةحد

م ددددج  دددداما  يئددددع حث  ددد  محثرأاثءدددداد حا رددددا يع ث  يائدددداد محثتدددد  حعددددت ارد  دددد   عحثتددد  حت ددددلاها حث ا  دددد

  اض مرئا تع حثئتا ل حثتاثيع يركه حثتمر  إثج ح عتئتاءاد حنتيع : 

 –تمءددددا  ددددامل لاحد ا ثددددع ح رددددا يا ن  دددديه رتمعدددد اد  ياعدددداد حث  دددد  حث ع ددددع  حث ياعدددداد حث   يددددع  -

حث ياعددداد حث أايدددعل ثدددال  يئدددع حث  ددد   ددد  رت يددداحد حث دددااحد حث ائيدددع حث اردددع  ئدددا  –حث ياعددداد حث يئيدددع 

 ل ثراثح حث ياعاد حث أايع. 0.05رعتمل رأئميع  

حث ياعددداد حث يئيدددعل  ددد  ح ت دددااحد حث دددااحد  –د حث   يدددع حث  ددد   حث ياعدددا يه ياعدددحثئعدددت حثت عددده  ددديه  -

%ل كددد ك ا ئعددد ع 31. 92%ل ك  ددد  ئعددد ع ر ميدددع خ م  11.31حث ائيدددع حث اردددع حئ رددداد ردددا  ددديه  

 ر ميع . 

تأدددا   سددد  ئعدددت ت عددده  ددد  رت يددداحد حث دددااحد حث ائيدددع حث اردددع  يدددا حث  ددد   ددديه حث ياعددداد حث يئيدددع  -

حئ رددداد ردددا  يددد  %ل 114.7 ئعددد ع   كءدددو3كدددال   يدددع ا دددر محث ياعددداد حث أايدددع ثرددداثح ح ت ددداا 

 ل ك ك ا ئع ع ر ميع % 114.7%ل ك    ئع ع ر ميع خ م  13.95 يه  

 

تأددا   سددد  ئعددت ت عددده  ددد  رت يدداحد ح ت دددااحد حث دددااحد حث ائيددع حث اردددع  يدددا حث  دد   ددديه حث ياعددداد  -

مح ددد  ئعددد ع ت عددده  ددد  %ل 114.7 ئعددد ع   كءدددو3ا دددر كدددال   يدددع حث   يدددع محث أايدددع ثرددداثح ح ت ددداا 

 %ل. 22.33 رتا  15ح ت اا حثءاى حثزءزحءج 

 التوصي ت : 

  اثتاث  :  عمر  حث ا  تم ج سمة ئتا ل حثااحعع حث اثيع محعتاتااح ن  ا عتئتاءاد 

 حث ددددااحد ت ددددميا  دددد   اث ددددع حهريددددع ردددده ثهددددا ثرددددا حثتدددداايت  دددد ل TRX  حال ااي دددداد حعددددت احو -

 .حثررااس حثئتا اثاياض  ئمع حث ارع حث ائيع

 .ت  ي ها ثعهمحل ح اى ااحعاد    ل TRX حاحل تااي اد ت  ي  -

 ثمسدددددرل TRX    احل تدددددااي اد  اعدددددت احو حثر تددددداح حثتدددددااي   ث ائدددددارل  ر تدددددمى ح عتاتددددداا -

 رددددده حثئدددددمع ثهدددددلا ثتااي يدددددع ح  ردددددا  م ئيددددديه حثر ت  دددددع ح امحد  عدددددت احو حثررا ددددد  حثتدددددااي اد

 .حثتاايت

   حثتأ ددددد  تددددداايت حاحل تدددددااي اد  عدددددت احو حثعزردددددع مح ءهدددددزل ح امحد تدددددم يا   دددددج حثأرددددد  -

TRX محثععرع ح ره محتتا اد حث ا ع و يتئاعت  را حثكا ج  اث اال. 

 رددددده ث م ايدددددع حثئاتددددد يه ثراح ددددد  ح   دددددا  تدددددااي اد رددددده  دددددا ل TRX حثتأ ددددد   احل  عدددددت احو -

 .حثأرايع حث  ع ت ا  ت   حثتج ح را اد
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 ق ئمة الم اجع: 

 أولاً: الم اجع ال  بية:
 

 (2017احمدددددددددد بدددددددددا ر علددددددددد  عبدددددددددا )  .1

 

تاثير اسلاب المقاامات عل  بعض المتغيرات  :
الكينماتيكية االمستاى الر مى للاعب  الاثب الطايل 
,رسالة ماجستير غير منشارة ,كلية التربية الرياضية 

 .,جامعة كفر الشيخ.

 

 (2015احمذذذذذذذذذد شذذذذذذذذذ  اوى محمذذذذذذذذذد     .2

 

تأثير تدريبات المقاامة باستخدام أداه تدريب  :

على بعض المتغيرات البدنية TRXالتعلق 

 متر 1500 لمتسابقى الرقمى والمستوىالخاصة 

،بحث مخشو  ، مجلة للوم وفخو  ال ي ضة جرى/

 ،ج م ة حلوا .

 م(2006)أحمددددددددددددد علددددددددددددى حسدددددددددددديد   .3

 

الم جذذذع فذذذي كذذذ ة السذذذلة ، مكتذذذ   شذذذيد للخشذذذ   :

 الق ه ة.والتوويع، 

أحمدددد علدددى حسددديد امددددحت يدددان  عبدددد   .4

 م(2009) الدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددرا  
 

الم جذذذذذع فذذذذذي كذذذذذ ة السذذذذذلة ، المكتذذذذذ  ال  بذذذذذي  :

 للخش  ، الوق وي .

 (2021احمدددددددد مصدددددددطفى محمدددددددد شدددددددبل )  .5

 

(ااثرهددددا علدددد  نتددددائ  بعددددض TRXتدددداثير تدددددريبات ) :

الاختبدددارات البدنيدددة االملاريدددة لناشدددئات كدددرة السدددلة 

لكليددددددددة الربيددددددددة ,بحددددددددث منشددددددددار,مجلة العلميددددددددة 

 .الرياضية البنيد,باللرم ,جامعة حلااد

 احددددددددددددددددددددددلام طددددددددددددددددددددددة حسددددددددددددددددددددددد  .6

 

: 

 

 

تـأثير تماريد الأيرابيك  المائ  ف  تنمية بعض 

القدرات البدنية االقابلية الحركية للأطفال للأعمار 

( سناات , مجلة كلية التربية 10-8مد )

( ,   87( , العدد )  21الأساسية , المجلد ) 

 م . 2015

 (2019أ هدددددددددددددار محمدددددددددددددد علددددددددددددد  )  .7

 

 

المطاط TRXتأثير تدريبات التعلق باستخدام أداه  :

على تحسيد الأداء الحركى لبعض الملارات ف 

التمرينات الايقاعيه, بحث منشار, المجله العلمية 

, كلية 85للتربية البدنية اعلام الرياضة, ع

 .   التربية الرياضية للبنيد, جامعة حلااد

 (2019سدددددددددددليماد )ايمدددددددددددد مسدددددددددددلم   .8

 

تأثير برنام  تدريبى مقترح بإستخدام تمرينات  :

على بعض المكانات البدنيه TRXمقاامة الجسم 

الخاصه امستاى أداء ملاره السنتير الخلفى 

لمصارعى الاادى الجديد , مجلة كلية تربية 

 رياضية بنات , جامعه ال  ا يق
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 (2014داليدددددددددددددا رضدددددددددددددااد لبيدددددددددددددب)  .9

  

 در  فدددددد  المعلددددددق الجلددددددا  إسددددددتخدام تددددددأثير :

 البدنيدة الليا ة عناصر بعض التربيةالرياضية على

  ماجسدددتير رسدددالة , الإعداديدددة المرحلدددة لتلميددد ات

,  للبنددات الرياضددية التريبددة كليددة , منشددارة غيددر

 . دحلاا جامعه

 (2019عائشدددددددددددة محمدددددددددددد الفدددددددددددات )  .10

 

على بعض  TRxفاعلية استخدام أداة التدريب  :

المتغيرات البدنيه امستاى الأداء الملارى لدى 

ناشئ سلاح سيف المبار ه , المؤتمر العلمى 

الرابع " رؤيه مستقبليه لتطاير الرياضه العربيه 

 . ,كليه تربيه رياضيه للبنيد

 عبددددد الع يدددد  النمددددر اناريمدددداد الخطيددددب  .11

 م(2007)

 

 

تصميم ب امج القوة وتصميم الموسم التد يبي،  :

 الأس تبة للكت   ال ي ضي ، الق ه ة.

 (2016عمدددداد الددددديد عبددددا  ابددددا  يددددد )  .12

 

تخطيط االاسا  العلمية لبناء اإعداد فريق ف  :

, منشأه المعارف, 2الألعاب الجماعية , ط

 الاسكندرية

 2منظامة التدريب الحديث "النظرية االتطبيق" ط : 2013الجبال  تامر , الجبال  عاي   .13

 .للطباعة االنشر, القاهرة. ,دار ابا المجد

 (2016كمددددال عبددددد الحميددددد اسددددماعيل )  .14

 

ا تب  ات قي   وتقويم الأداء المص حبة ل لم  :

، م كو الكت   للخش  ، 1ح كة الاخس  ،  

 الق ه ة.

 1القي   والتقويم في الت بية البدخية ال ي ضية،ج : م(2001محمد صبح  حسانيد )  .15

 الق ه ة.، دا  الفك  ال  بي ،  4،  

 (2015محمدددددددداد السدددددددديد المغدددددددداارى )  .16

 

اتاثيرة عل  TRXبرنام  تدريب  باستخدام تدريبات  :

،بحث  مستاى اداء بعض ملارات الجادا للناشئيد

 مخشو  المجلة ال لمية ل لوم وفخو  ال ي ضة. 

 ( م2019)الدهشددددددددارى عمددددددددر مددددددددراه  .17

 

 تنميىدة علدىTRX التعلدق تددريبات استخدام تأثير :

 الأداء امسدددتاى البدنيدددة الليا دددة عناصدددر بعدددض

 المجله منشار بحث المبار ه, رياضه ف الملارى

 تربيدده كليدده ,3ج الرياضدده, افندداد لعلددام العلميدده

 .حلااد جامعه بالج يره, للبنات رياضيه
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 م ( 2019مددددددددريم مصددددددددطفى محمدددددددداد )  .18

 

:تأثير برنام  باستخدام جلا التدريب المعلق  :

TRX الليا ه البدنيه الخاصه على تنميه عناصر

ببعض الملارات اللجاميه للاعبات كرة السله , 

رساله ماجستير , كلية تربيه رياضيه بنات , 

 جامعة حلااد

 مصدددددددددددددددطف  اسدددددددددددددددماعيل سدددددددددددددددمرة  .19

 

تاثير تدريبات التعلق عل  القدرة العضلية املارتى  : 

مسكة الاسط العكسية االبرم مد اسفل للاعبى 

,غير منشارة ,كلية  المصارعة, رسالة ماجستير

 . التربية الرياضية جامعة دمياط

مصدددطف  محمدددد  يدددداد اجمدددال رمضددداد   .20

 م(2008) ماسدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد 

 

، دا  الفك  ال  بي  4ت ليم خ شئ ك ة السلة ،    :
 ، الق ه ة . 

ت  ي  ب خ مج تد يبي ب ست دام التد يب ت الخولية  : م(2019) من  صلاح عبد الاني   .21
لتحسي  القد ة ال ضلية في ب ق المه  ات 
الهجومية للالب ت ك ة السلة،  س لة دكتو اه ، 

 كلية الت بية ال ي ضية ، ج م ة  خ  . 

 م(2014) نيفدددددددددديد ممددددددددددداح  يددددددددددداد  .22

 

( الالداد البدخي ، كلية 1دليل مد   ك ة السلة   :

الت بية ال ي ضية بخ ت ، دا  الكت   الحديث ، 

 الإسكخد ية. 

 (2014هدددانى عبدددد الع يددد  عبدددد المدددنعم )  .23

 

ت  ي  تد يب ت الت ل  للي قوة و ب ت الم كو في  :

التصوي  م     ج قو   لاث خق   ، س لة 

 م جستي  ،ج م ة الوق وي 

تأثير تدريبات المقاامة باستخدام أداه تدريب  : (م2019ممداح الكنانى )هانى   .24

على بعض المتغيرات البدنية TRXالتعلق 

الخاصة امستاى أداء الضربات الطائره لناشئى 

رياضة الاسكااش, بحث منشار, مجلة أسياط 

, كلية 4, ج51لعلام افناد التربية الرياضية , ع

 . أسياطالتربية الرياضية, جامعة 
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   خي : الم اجع الاجخبية:

Functional exercise training with TRX 

suspension trainer in dysfunctional, 

elderly population, master,Appalachi 

an State University,USA, 

14. 

 

: Amanda Komasta 

(2014) 

25. 6 

TRX Suspnsion Training Method and 

static palance in junlor BasKetball 

players , studla unlverstitatis Babes 

Bolyal Educatlo Artis  gymnasticae, 

romanla 

: BOROS_BALINT 

(2015) 

26.  

Introducing you (and your noviceolder 

clients) to the TRX, ACSM Health 

Fitness sumnit 

: Christion 

Thompson,leigh 

crews(2012) 

27.  

Effects of Suspension Training on the 

Growth Hormone Axis, Journal of 

Strength & Conditioning Research, 

March – Volume 25-supplement 

: Dudgeon, W     
D;Aartun, J D; 

Thomas, D D; 

Herrin, J; 

Scheett, T P 

(2011) 

28.  

Application of TRX and RIP training to 

the development of strength endurance 

in tennis , ITS Coaching 

 

: Jordi Martinez , 

Calos Beltran , 

Ivan Alcala 

Richard 

Gonzalez(2012) 

 

29.  

Cannon, Jordan;Andersen,JordanT : 

Analysis of pushing Exercises: Muscle 

Activity and spine load While 

Contrasting Techniques on stable 

surfaces With a Labile Suspension Strap 

Training System, condition Research, 

Journal of strength, volume28, Issue1. 

 

 

 

 

 

: McGill, Stuart m 

(2014) 

 

30.  
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 ثالثاً: شبكة الأنترنت الدالية 

http://bodyripped.net/content/body ripped – trains -TRX- style. 34- 

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

 

 

 

 

 

- Effect of TRX Traning Moduleon 

Legs strength and Endurance of 

Females, M R 

INTERNATIONAL JOURNAL 

OF APPLIED HEALTH 

SCIENCESM October  

 

: SukhjivaSingh 

(2015) 

31.  

  TRX  suspension training  simple, fast 

and efficient,Marathon, 

vol,issue,Romania. 

 

 

: -Victor 

Dulceata(2013) 

32.  


