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علِ القدرة العضلْت ًمستٌُ اداء ميبره  TRXتأثير تدرّببث التعلق 
 التمرّر  لنبشئِ كرة السلت

/هانى عبدالغنى   طمبه أ م د 
  م / احمد عامر محمد عمي 

 المقدمة ومشكمة البحث:

تنص أول مادة  مان نادنون  ال  ة عاى  نىاد أن فاةق ة المتادن ة متندأعادن أاد أ  م ادلة     
  اال  ة عااى  فااو أن مكااوف ة  اال  أااد عااى  ة الماام ة مناادأ  و أن ممناا  ة الماام ة  اال ماان 

 ةلإعتحوةذ نىد ة  ل  أو ة تكومف و إكد   ة هةق .

م اااون ة المتااادن أمهاااد أاااد  م( أن أاااد ة م دلمااادي ة تومااا  ة تاااد5102و ماااذ ل ل د اااة )مااادلل  
معتو  متتدلف ، م عف ة م دلة  ة المم ة ذ  م)ماة ة تملمال هناس معاتطم  أن محاتاظ  اد  ل  
معس أد ة ةندئم ةه مال  مان ة م ادلة  ما  تهةماةة  عاى  ة المام ةه ال ، و  اد ليم مان أفمما  

إذة  ادن  ة تكومف ، ن)ة أن ة المم ة ذ  م)مة ة تكومف مكعف نىماس )اةة  عاف ة م ادلة 
أنضاادؤة ه م)مااةون ة تملماال ، و ذ اار هن ة  اال  ه تكاال إ ااد مل االا م ئاام  ىتكااومف إه 

  (01، 05: 4نن طلمم نململفد من ألة ة د ألة آ ل.  
نىااد أن هنااف  اال  ة عااى  ة اعاادل و ة ن ااط  م(0282"سللموان صللال " ) و مؤ ااة

نع   و   ا ل ةم)اد د ندةل نىد تو مة ة تو  ةهنا)دلما  ة تكاو  أاد لامان نكامل مماد ما
نىاااد ةهةةل ة اناااد  ىمهااادلةي ة حل مااا  . و مااان أفااام ة مهااادلةي ة تاااد تعتماااة نىاااد ة عااالن  
ة متا)اال  فااد ة تكااومف ماان ة تااالا ، و ة متد عاا  و ة تملماال و ةمضااد حل اادي ةهعاات)د   

 (552:  6ة ةأدنم  و فد  ىهد  د تد د مادتمح ن)دح ة  نف.   
           

                                           

 .أستاذ مساعد بقسم الألعاب الجماعية وألعاب المضرب بكمية التربية الرياضية جامعة أسوان 
 أسوان .** معيد بقسم الالعاب الجماعية وألعاب المضرب بكمية التربية الرياضية جامعة 
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: ةن نمىما  ة تاةلمف ندما  (0282محملود حسلين  احملد خميفلة ) عادل رمضلان ومذ ل 
وأااك  اال  ة عااى    اا ل  اادص تهااةق ة ااك ة وكااول  د  نااف ة ااك أنىااك معااتو  مم اان ةن 
تعمح  س نةلةتاااا  وةعتعةةةةتاس، و ىمد تمملا ة تةلمف  د تأفمل ة عىمك ة ت ككاك  ىماد ةلاةةة 

ة تاااةل  نىاااك ت طااامط نمىمااا  ة تاااةلمف  ةتتدناااس  ىمعااادلق ة نظلمااا  وطااالم تط متهاااد،  ىماااد  ااادن
 كول  نىمم  تعاهم  ةل)ا    مال  أاك تطاومل وتنمما  ة معاتو  ة  اةنك وة مهادل  وة ت تم اك. 

 9 :9) 
ة اد  تحتاد ةن  ع    ل  ة عى  و أك معتومدتهد ة عىمد م( 0282سموان صال  جاسم ) و مذ ل 

 ر معطماس ة الكا  ةهأضال  ى تادل أاك ةنةةة  ةند متمملا أعنةمد معة ة المم ةنةةةة  ةنمد ممملاة ذ
 (011: 6حد   من ة )دفلام  ة  ةنم  تتوةة ة د حد   تندأعم    مل   د تد د ة اولا  د م دلمدي. 

ةلأ مدن نة ندموة  تحةمة  لوأمل  ة مؤ امنأن م)مون  من  مArafat (8992)أرفات ومذ ل  
 د علن ، ة تحمال،  ة تو  ة ممملا  ة متطى دي ة  ةنم  وة توةأتم    نف  ل  ة عى  أك نندكل 

 (01: 52  ة علن ، ة ملون   دلإضدأ  إ د ة تةلةي ة توةأتم .
أن ة كاادي ة  ةنما  ةلأعدعام  ة مطىاوف توةألفاد  م (8991)  محمد عبد الرحيموم امل    

 ااة  هناااف  اال  ة عاااى  وة تااك م)اااف تنممتهااد فاااك ة تااو  ة عضاااىم ، ة عاالن  ة حل مااا ، ة تاااةل  
 (11:02ة عضىم  ، ة توةأم ة عك ك ، ة توةلان ، لة ة اعل.   

دل  ومل  ة  دحث أن ة كادي ة  ةنم  من ةلأع  ة هدم  أك ةهلتتدل  د معتو  ة مه       
 ماااد أن ة طاااد   ة مممااالا  ىمهااادلةي ة حل مااا  فاااو ة اااذ  محاااةة ة كاااادي ة  ةنمااا  ة تاااك من  اااك 

 تطوملفد و تنممتهد .
 

وفو  TRX )ونة ظهل أد ةلأون  ةلأ مل  نوع )ةمة من ة تةلم دي معلق  تةلم دي ة تعىم  
ة توةأاام نااوع ماان ة تملمناادي ة تااد تعاات ةم ولان ة )عااام ضااة ة )دذ ماا    ناادل ة تااو  وة تااوةلان و 

 وة ملوناااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا 
و تطااومل ة تااةل  ة عضااىم  وة ل اادن  وتحماال ة تااو ، وتعتمااة أااد أةةئهااد نىااد نضاا ي ة اا طن 
 وة ظهااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااال
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وة حوض  دعت ةةام م)مون  من ة تملمندي ة م تىا  ومم ن أعت ةةمهد  ى)مم  ةون ة تالن  
 أااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااد

ة الةمااااااااا   متنونااااااااا ،  ماااااااااد مم ااااااااان تعاااااااااةمىهد ط تاااااااااد  ىاااااااااالوم ة عمااااااااال أوة )ااااااااان  و طااااااااالم
 (62: 11( 52 .عك ممدل 

أاك  المستحذثاتث نماTRX ة تعىام دلاها) م دعت ةة ى)عمم    ىوتعت ل تةلم دي ة متدوم  ة 
 م)اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااادل

  خ صذذ  المختلفذذ  ت ن اعهذذ  القذذ   تنماذذ  علذذ  التذذيبات   هذذ   ، وتعماالة تااةلمف ة لمدضااك
 مذ  مسذتهي  بياسذ  التذ ان  اعتتذب كمذ ، الق   تحملم ( و ىة عضالقيب    السباع  الق  

 علذ  التذيبات   هذ   ااض تعمال و TRX دلاه) ت ستخيام للجسـم الكلا  المق  م  تيبات  
 (11: 11.)المختلف  ملمف صل الجسـ المب ن  تنما 

ة اااك ةن  )مAngus gaedtkee tall (0281" واخلللرون جيلللدتك  "انجلللوس  ويشلللير
ة اوظماك ة اذ  معمال نىاك تن امط ة عضا ي  ة تاةلمففك  ا ل مان ة ا دل  TRXتةلم دي

 (5: 54. ةلأعدعم  وتحعمن ة تو  وة توةلان
 مللللللنةن ة تااااااةلمف  اااااادلأ)هلا  ة حةم اااااا  Koprince("0229 )كبللللللرنس وماااااال  ل          

ة ضالولم  مان م تىاق ةهن اط  ة تاك  ة متطى ديأعدعمدي ةهنةةة ة  ةنك حمث أك ح من 
مم ن ممدلعتهد عوةل  دني تىر ةلأن ط  ألةم  ةو )مدنما   ماد معاة مان ةهعاد مف ة اعد ا  

مدمعاامك ة تااك  هااد تااأ مل نىااك تنمماا  ة تااةلةي ة  دكاا  أااك ة لمدضاادي ة م تىااا  ونااة ظهاال 
( وة ااذ  م اامل Total Resistance exercise د تاةلمف  متدوماا  ولان ة )عام ة  ىااك   

ة ذ  معت ةم نظدم من ة ح دل وةلأحلام  وتعمك ة تةلم دي  البدنيةة ك منهج تةلمف ة ىمدن  
 (20: 59ة معىت  ة تك تعمح   نف  د عمل ضة  دمل ولانس. 

فاك  ا ل مان ة ا دل  TRXتاةلم دي ة اك ةن ( 0281انجوس جيلدتك واخلرون)وم مل   
ة تاااةلمف ة اااوظماك ة اااذ  معمااال نىاااك تن ااامط ة عضااا ي ةلأعدعااام  وتحعااامن ة تاااو  وة تحمااال 
وة تاااوةلان، وتتممااالا ةمضاااد  وةعاااط  ة نااامن مااان ةلأ ااالط  ة معىتااا  مااان نتطااا  ملعاااد  ة تعىمااام، 

تناماذ ة تمادلمن ة م تىاا ،  ضامدن  يناسلب تعةمل طول  ال حالاةم  ماد  TRXومعمح  )هدلا 
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أك )مم  أنحدل ة تةلمف، أمن ةلأفمم  ة تكو  أن ت اون فنادر نتطا  ةلتعادل مان   ع م ة
 أنهد ةنم ولان ة )عم، وأتد  متطى دي ة تةلمف ة م تىا ، حمث متم أعت ةةم حمدهي ة تةم 
أو متد ض ة مة أك نهدم   ل حالاةم وأتاد  ط معا  ة تاةلمف، و ا ل )مما  ة تمادلمن م)اف أن 

ظاااادم وةحااااة منعاااام نىااااك و)ااااس ة  كااااوص، مااااتم تن اااامط ة عضاااا ي مااااتم إ اااالةر ة )عاااام  ن
ةلأعدعاااام   ىحااااادظ نىااااك ة موةنااااق ة مطىو اااا   اااا ل ة حل اااادي ة ةمندمم ماااا  أااااك ة تااااةلم دي، 

 ( 54 :5(. TRXوة تنعمم ة عك ك ة عضىك، وفو )دنف لئمعك من تةلم دي 
كااااا  (  عندكااااال ة ىمدنااااا  ة  ةنمااااا  ة  دTRXمماااااد معناااااد ماااااة  ةم دنمااااا  تطاااااومل تاااااةلم دي  

  د تكومف من ة تالا أد  ل  ة عى  .
أااد  اال  ة عااى  و مااة  تااأ ملة أااد ة نتاادئج ة تملماال وماال  ة  دحااث ماان  اا ل مااد عاا م أفمماا  

  نادة   اة  هن اك  ال  ة عاى  ة تملمالةي ة نهدئم   ىم دلمادي و نتم)ا  م حظا  أ ال أيىاف 
أعوةن و أمضاد و)اوة أ طادل أاد ةلأةةل ة اناد  ىمهادل   اة  أيىاف ة  ن امن مان فناد ةناي 

ة ت نماار  حعاامنو ة عماال نىااد ت  ااد تململة حد)اا   عماال  االةمج تةلم ماا    نااةةة تهااتم أ  اال 
 ة كحمح و ملةند  ة عمل نىد لامدة  )لن  تملمندي ة تةل  ة عضىم  

عاادون نضااو فمئااس تااةلم    ىماا  ة تل ماا  وماان  اا ل   االةي ة  دحااث   نااف و مااةلف و م
هحاظ نادم  01ة ند ائمن تحاي ة لمدضم  و من  ا ل م ادل تس و متد عتاس  م دلمادي ةول  

ة اد ة ةنا  و مل)ا  ة  دحاث ذ ار  ة تملمالةيحمث تاتتة أيىف  ة تململةن ادض معتو  ةةةل 
و اذ ر مان  ا ل ما  ة د ةأتتدل ة  ن من  عندكل ة ىمدن  ة  ةنم  ة  دك   تىر ة مهادل  ة هد

متد عاا  ة  دحااث  محتااو  ة عةمااة ماان  االةمج ة تااةلمف أااد  اال  ة عااىس ة عاانومس وة اتلمااس  كاااس 
تةلم دي ةهناةةة ة  ادص و تنمما  مهادل   و محتو ندمس و أك كعمة مكل  كا   دك  

 ااالةمج نمطمااا  تتىمةمااا  تعااات ةم تاااةلم دي تأ ملفاااد محاااةوة أن)اااة ة  ن ااامن  أنهااادو)اااة  ة تملمااال
و اذ ر ةن اادض معاةهي ة ىمدنا  ة  ةنما  ة  دكا  مماد ماؤة    ىتململن   ادل  ةهةةل ماتتةو 

ةأتتدل فذة ة  الةمج ة تةلم ماس إ اد ةعات ةةم طالم ونة و)ة ،    ل ن وةئدة تململ ة د ةةةل 
، و ااااذ ر نااااةم تنااااوع  ااااد تململة تااااةلمف ة مندعاااا س  تنمماااا  نندكاااال ة ىمدناااا  ة  ةنماااا  ة  دكاااا  
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ة مندعاا س وأتاادأ  تأ ملةتهااد ة  ةنمااس ت عاادأ  هااةق  اال ملحىااس ماان ملةحاال  ةعاات ةةم طاالم ة تااةلمف
 أتل  ةلإنةةة.

  ن ااد  ال  ة عااى  ة تااد ة تااةل  ة عضاىم  ةمماد ةأاا  ة  دحاث لإ)االةل فااذة ة ةلةعا  محدو اا  مناس  لأاا   
تااأ مل ةعاات ةةم تااةلم دي ماان  اا ل   ة تملماالتعااهم أااد لاماادة  ة معااتو  ة مهاادل  و  دكاا   مهاادل  

و ناادل نىاد مااد عاا م ( نىاك ة تااةل  ة عضاىم  ومعااتو  ةةةل مهاادل  ة تملمال  TRXة معىتاا    ة ح ادل
نىاااك ة تاااةل  ( TRX  ة معىتااا  ة ح ااادل تاااةلم دي ةعااات ةةم تاااأ ملعاااوق متاااوم ة  دحاااث  ةلةعااا  

 تااةلم دي م  ااا  و مو)هاا  ومعلأاا   ة عااى   اال   ند اائكة عضااىم  ومعااتو  ةةةل مهاادل  ة تمل اال 
دكااال ة ىمدنااا  ة  ةنمااا  ة  دكااا  نماااة ة ةلةعااا  و متاااةةل تحعااامن ةةةل تأ ملفاااد نىاااد تنممااا  نن

  ل  ة عى  .  ند ئك ة تململ
 -أىمْت البحث ًالحبجو إلْو:

 : اتجتٌٕه فٓ  الًٕ َالذتجً البذث اٌمٕت تكمه

 الاىمْت العلمْت ًتتمثل في :  -1

بأستحدثا  تتثئبتث الذبتتا المعلقتت  وتُ  علتٓ الضتُ  بتلقتت  البتدتث مته مذتَلتً البذتث ٔعث

  : دٕث( TRX) َزن الجسم

ةهكاد    د نعا     ن اامن حماث معات ةم فااذة ة ناوع ماان  الحتتثئبتث متته الىتُ  ٌتت ا ٔحجىت  - أ
 ة تةلم دي ولان ة )عم.

ت)ناااف حاااةوث ة مىااال نظااالة  ناااةل  فاااذة ة ناااوع مااان ة تاااةلم دي  د نعااا    ىند ااائمن ةو  - ف
          ة ةل)س ةهو ك أك  ل  ة عى .

 متنوع ( . –  ل ة تةلمف من حمث معدل ة حل س ةذة  دن   ةحدة مم ن تحةمة  -  
 ة تعلق نىك نونمس فذة ة تةلم دي   عض ة مت ملةي ة مهدلم . -ة

   الاىمْت التطبْقْت : -2
 :أك ة تط متم  ةهفمم  تتم ل
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 نىك ة لة  معلأس(  TRX   تةلم دي ة ح دل ة معىت   دعت ةةم متدومس ولان ة )عم تط مم- أ
ند اائك  اال   ماا  تتندعااف م تىاااس ووعاادئل ة ىمدناا  ة  ةنماا  ة  دكاا   ااد تململ  طاالمنندكاال 

 . ة عى   ل  أك ة تةلمف  لةمج أك هةلة)هد ة مىل من ة عى   د م 
ة عاى  هعات ةةم ةه)هالا  و ة تاةلم دي ة حةم ا  أاد م)ادل   ال  ماةل ك ةمادم ةه اوةف أاتح- ف

نندكال ة ىمدنا  ة  ةنما  ة  دكا  و معاتو    تنمما  ة ت دلما   الةمج  وضا  ة تةلمف ة لمدضد
 ة م دلمدي. أك ذ ر نتم)س وةظهدل ةةةل ة تململ   ن مهم

 
 ىدف البحث: 

 وة تعلق نىك تأ ملة نىك : TRXوض  تةلم دي ة ح دل ة معىت   ة ك ة  حث مهةق
 تحعمن ننكل ة تةل  ة عضىم   ىل)ىمن. -0
 ة  تام (. –مهدل  ة تململ   ة كةلمس  -5

 :فرًض البحث
ة  عاة  (  ىم)مونا   -تو)ة ألوم ةة   ةحكدئم   من متوعطك ة تمدعمن   ة ت ىاك -0

ة ت)لم مااا   كاااد ح ة تماااد  ة  عاااة  أاااد معاااتو  ة تاااةلة ة عضاااىم   ند ااائك  ااال  ة عاااى    نماااة 
 ة  حث(

  ىم)مونا ( ة  عاة   -ة ت ىاك   ة تمدعمن  من متوعطك ةحكدئم  ةة   ألوم تو)ة -5
 (ة  حث نمة   ة عى   ل  ة تململ  ند ئك ةةةل أد معتو  ة  عة  ة تمد   كد ح ة ت)لم م 

 خطو ًاجراءاث البحث :
 : البحث منيج

ة ماانهج ة ت)لم ااد نظاالةأ  م ئمتااس  ط معاا  ة  حااث ة حااد د  دعاات ةةم ة تكااممم عااوق معاات ةم ة  دحااث 
 نمة ة  حث.ة  عةم   ىمت ملةي  –ة ت)لم د  م)مون  ت)لم م  وةحة   إت دع ة تمدعدي ة ت ىم  
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 مجتمع البحث :
إ تمل م)تم  ة  حث نىاد ند ائك  ال  ة عاى    محدأظا  ةعاوةن وة معا)ىمن  دلإتحادة ة مكال  

   ل  ة عى  
 عْنت البحث : 

تم إ تمدل نمن  نمةمس من ند مئمن نادة  أعاوةن ة لمدضاد  تناماذ ت)ل ا  ة  حاث نوةمهاد  معا  
 .( هن د01ن ل  

( ند ئ وندم 54ن ل إ)لةل ة ت)ل   ةلأعدعم   حمث  ىغ ح)م ة عمن  ة  ىد  
( ند ئ لإ)لةل ة ةلةع  ةلإعتط نم  نىمهم  تك ح نمن  00 إعت عدة نةة  ة  دحث 

 (  ند ئ01ة  حث ةلأعدعم   

وندم ة  دحث  حعدف مة  إنتةة م  ة مت ملةي ةهعدعم   مد فو موضح 
 (0 د )ةول  

 (0)ةول  
                                                                                                                 01  حث ة  ىم  أد ة مت ملةي ةلأعدعم    ن=ة توكمق ةلأحكدئد   مدندي نمن  ة

                                                            

 المحغٕراث

المحُسط 

 الذستبّ
 الُسٕط

الاوذراف 

 المعٕتيِ

معتمل 

 الحفلطخ

معتمل 

 الالحُا 

 17219- 57126- 17216 067602 0276 السه

 17221- 17125 17165 4795 2 العمر الحثئبّ

 17611- 17199- 2741 61714 11 الطُا

 17012 17211- 4741 022711 026 الُزن

ة عمل ة تةلم د  –( أن معدم ي ةه توةل أد معةهي ة نمو  ة عن 0متضح من )ةول  
(ممد م مل إ د إنتةة م  تولام  نمن  ة  حث ±1ة ولان( إنحكلي مد  من   -ة طول  -

ة د      17125أد فذة ة مت ملةي ةهعدعم  ،  م ةنحكل معدمل ة تاىطح مد  من       
(     وفذة معند ةن تذ ذف ة منحند ةهنتةة د معت ل مت وه وأد ة متوعط  57126-

 هنىد أو ة د أعال ممد مؤ ة ت)دن  أألةة ة عمن  ن ل ة ت)ل   .و م  متذ ذ د 
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 المجال الزمنى لمبحث 

 00/  51م ة د 5151/ 00/ 04إ)لمي ة ةلةع  ةلأعتط نم   ى حث أد ة اتل  من  -
 م 5151/ 

/  0/  51 م ة د5151/  00/  50إ)لمي ة ةلةع  ةلأعدعم    ى حث أد ة اتل  من  -
 م5150

 ى لمبحثالمجال المكان

 إ)لمي ة ةلةع  نىد ة م نف ة م  وأ   ندة  أعوةن ة لمدضد

 .قياسات البحث 

 أولا : قياسات القدرة العضمية 

ندم ة  دحث  تحةمة ةلأ ت دلةي ة  دك   د تةل  ة عضاىم   دلأنتمادة نىاد ة ملة)ا  ة عىمما  
 وفد أ ت دلةي متنن    لض ة حكول نىد مت ملةي ة  حث نمة ة ةلةع  وفد  د تد د : 

 ( 020:  01نمد  ة تةل  ة عضىم   ىل)ىمن أد ة و ف ة علمض .    -0

 ثانيا : القياسات المهارية 
 يرة الصدرية  في كرة السمة دقه التمر  -1

 (  061،  065:   51 دقه التمريرة الكتفية في  كرة السمة  .  -2

 المعاملات العممية للأختبارات البدنية والمهارية : 

(  6تم تتعمم نمن  ة  حث ةلأعتط نم  ة د م)مونتمن ة م)مون  ة ممملا  ونةةفد   
وأعالي نتدئحهد  مد متضح من ة )ةةول ( هن من  2هن من وة م)مون  ة  مل ممملا    

  5     ، )1 . ) 
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 أولًا: معامل الصدق:

 (  5)ةول    
 أك مت ملةينمدعدي ة م)مون  ة ممملا  وة م)مون  يمل ة ممملا  ةه   ة الوم  من نتدئج 

 ة  حث

 المحغٕراث  

 

 قٕمت "ث"   المجمُعت غٕر الممٕسة  المجمُعت الممٕسة

        

 2762** 0742 06711 0702 50702 القثية العضلٕت للرجلٕه فّ الُا  العرٔض   1

 2751** 0711 56721 0719 10 ةنس ة تململ  ة كةلم   أك  ل  ة عى   2

 1714** 17111 0761 17511 0799 ةنس ة تململ  ة  تام  أك   ل  ة عى    3

نمم  ل ي ل ة )ةو م   ننة معتو  >       1.1 ** ةةل ةحكدئمدأ ننة معتو   >
1.10 =57264   
 من  1710( و)وة ألوم ةة   إحكدئمدأ ننة معتو  > 5متضح من نتدئج ة )ةول     

نتدئج نمدعدي ة م)مون  ة ممملا  وة م)مون  يمل ة ممملا   أك مت ملةي ة  حث ة  ةنم  
  ت دلةي نمة ة  حث تتعم  د كةملأوة مهدلم   كد ح ة م)مون  ة ممملا  ، ممد مؤ ة أن ة

 :ثانيا: معامل الثبات

 (  1)ةول    
 معامل الارتباط بين التطبيق الاول والثاني في الاختبار البدني والمهاري

 ة مت ملةي م

 

 نمم  ل   ة تط مم ة  دنك  تط مم ةهول

 ع م ع م

ة تةل  ة عضىم   ىل)ىمن  ة و ف  0
 ة علمض(

0 1711 0 17992 17992*  

**17210 17210 0 17111 0 ةن  ة تململ  ة كةلم   5  

**17900 17900 0 1711 0 ةن  ة تململ  ة  تام  1  
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** ةةل ةحكدئمدأ ننة معتو   >          1.12* ةةل ةحكدئمدأ ننة معتو   > 
1.10 

 = 1.10نمم  ل لل ة )ةو م   ننة معتو  > 

 اامن نتاادئج نمدعاادي ة تط ماام  1710  <و)ااوة أاالوم ذةي ةه ااس ةحكاادئم  ننااة معااتو  
 ةهول وة تط مم ة  دنك أك ة مت ملةي ة  ةنم  ة مهدلم   كد ح ة تط مم ة  دنك.

ن نااا  ةلت دطمااا   ااامن  ااال مااان ةل)ااادي ة عمنااا   ( و)اااوة1 متضاااح مااان ة )اااةول 
ةهعااااااتط نم  أااااااد ة تط ماااااام ةهول وةل)اااااادي ة تط ماااااام ة  اااااادند  اااااانا  ة م)موناااااا  أااااااد 

حمااااث )اااادلي ناااامم للل ةة اااا  ةحكدئمدننةمعااااتو  ةه اااا   ة  ةنماااا  وة مهدلماااا ، ةه ت اااادلةي
 تط متس.معلا    دي ةل)دي ةه ت دلننةإندة   ة(، وفذ1.12 

/  00/ 51ة د  5151/  00/ 04:أ)لمي أد ة اتل  من  الدراسة الأستطلاعية
5151 

 و دني تهةق ة د مدمىد 
 ة تعلق نىد مة  مندع   ةلأةوةي وةلأ)هلا  ة معت ةم  أد ة  لندمج  -

 تةلمف ة معدنةمن نىد  مام  أ)لةل ة تمدعدي وتع)مل ة  مدندي  -

 تحةمة ة لامن ة معت لم  ىتةلم دي ولامن ة لةح  ة  منم   من ة تةلم دي وة م)موندي  -

 البرنامج التدريبى المقترح 
ة  دحث  ت طمط ة  لندمج ة تةلم د و دن ه ة من تحةمة من   ل ة معح ة مل)عد ندم 

 -مدمىد :
 أهداف البرنامج :

 وة تعلق نىك تأ ملة نىك : TRXوض  تةلم دي ة ح دل ة معىت   ة ك ة  حث مهةق
 تحعمن ننكل ة تةل  ة عضىم   ىل)ىمن. -0
 ة  تام (. –مهدل  ة تململ   ة كةلمس  -5

 متغيرات البرنامج التدريبى .
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  ةلأط ع نىد ة ملة)  ة عىمم  توكل ة  دحث ة دمن   ل 
% 61ة د  41من  TRX: تتحةة  ة  ة حمل  تةلم دي ة ح دل ة معىت  شدة الحمل 

 من ة حة ةلأنكد  متةل  ة  نف .
 02ة د  01متلةوح مد من  TRX:ة ح)م ة مندعف ة ح دل ة معىت  حجم الحمل 

 م)موندي . 1ة د  0ت لةلوة م)موندي من 
 ةندئم . 5ة د  0: تتلةوح أتلةي ة لةح  ة  منم  مد من فترات الراحة 

 أختيار التمرينات 
ندم ة  دحث  أ تمدل ة تملمندي من   ل تحىمل ةلأحتمد)دي ة  دك    ن د  ل  ة عى  

 ( موضح ة تملمندي ة معت ةم  4و ذ ر ة معدلةي ة حل م  وملأم   
 زمن الوحدة التدريبية .

م ( ومتلةوح ة )لال ة لئمعد 2م ( ، ولامن ة تهةئ   51ةلأحمدل   تم تحةمة لامن
 م61م ة د 12مد من 

 الدراسة الاساسية 
م ة د              00/5151/  50ندم ة  دحث  إ)لةل ة ةلةع  ةلأعدعم   ى حث   ل ة اتل  من

 م نىد م نف ندة  أعوةن ة لمدضد 0/5150/ 51
 

 القياسات القبمية
ة تمدعدي ة ت ىم  نىد ة  ن من نمن  ة ةلةع  وتم ىي أد ة تمدعدي تم إ)لةل 

 م .5151/ 00/ 50ة  ةنم  وة مهدلم   موم ة ع ي ة موةأم 
 تنفيذ البرنامج التدريبى 

ندم ة  دحث  تنامذ ة  لندمج ة تةلم د أد ة اتل  من ةهحة ة موةأم 
(  4( أعد م   وةن    9(  مة    51/0/5150( إ د ة  مم  ة موةأم  55/00/5151 

 ( وحة  تةلم م  16وحةةي تةلم م  أد ةلأع وع  أ)مد د   
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 القياسات البعدية
تم إ)لةل ة تمدعدي ة  عةم  نىد ة  ن من نمن  ة ةلةع  وتم ىي أد ة تمدعدي 

 . 5150/ 0/ 59ة  ةنم  وة مهدلم   موم ة )مع  ة موةأم 
 المعالجات الإحصائية

معدمل  –معدمل ة تاىطح  –ةلأنحلةق ة معمدل   –مط ة وع –ة متوعط ة حعد د  
 معدمل ةلت دط  ملعون . –ة نع   ة مئوم   –أ ت دل   ي (  ىم)مون  ة وةحة  –ةلأ توةل 

 عرض ومناقشة النتائج
 أولًا: دلالة الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى فى القدرات البدنية

 ( 4)ةول    

 من ة تمد  ة ت ىد وة تمد  ة  عة  أد أ ت دلةي ة تةل  نمم    ي ( ونع   ة تحعن 
 01ة عضىم   م)مون  ة  حث ة ت)لم م     ن=

 المحغٕراث  

 

وسبت  قٕمت "ث"   القٕتش البعثِ  القٕتش القبلّ 

         الحذسه %

 54701 2726** 17114 52711 1762 55745 القثية العضلٕت لل يا  َالكحف 1

العضلٕت للرجلٕه فّ الُا  القثية  2

 العمُدِ
52 0724 10722 0724 **5071 02724 

القثية العضلٕت للرجلٕه فّ الُا   3

 العرٔض
0722 17022 5712 17592 2701**  02704 

القثية العضلٕت للرجلٕه فّ الُا   4

 الثلااّ
4711 17112 2725 17226 1704**  01700 

        1.10 ** ةةل ةحكدئمدأ ننة معتو   >

 57201= 1.10نمم  ل ي ل ة )ةو م   ننة معتو  >  
( وة  دص  د الوم  من ة تمد  ة ت ىد وة تمد  ة  عة  أد  4متضح من ة )ةول   

أ ت دلةي ة تةل  ة عضىم   م)مون  ة  حث ة ت)لم م  . و)وة ألوم  من ة تمدعمن ننة 
( أد )مم  ةلأ ت دلةي  كد ح ة تمد  ة  عة  . حمث  ى ي نمم    ي  1710معتو    
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 تمم  أ  ل من نمم    ي ( ة )ةو م  .  مد ( وفذ  ة5071ة د   2701( مد  من   
 (   54701إ د   01700تلوةحي نع   ة تحعن مد  من  

 

 
 (0  ل  

 ة الوم  من ة تمد  ة ت ىد وة تمد  ة  عة  أد ة تةلةي ة  ةنم 
ثانيا: دلالة الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى فى التحرك الدفاعى لتغطية 
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 (2  )ةول
ةه ت دلةي  نمم    ي ( ونع   ة تحعن  من ة تمد  ة ت ىد وة تمد  ة  عة  أد

 ة مهدلم 
  01ن=   

 المحغٕراث  

 

 وسبت الحذسه% قٕمت "ث"   القٕتش البعثِ  القٕتش القبلّ

        

**2721 02920 1323 0,,02 1222 دقت الحمرٔرة الصثئت 1  1206 

2 
**2721 02920 13251 0,,02 12256 دقت الحمرٔرة الكحفٕت  1206 

        1.10** ةةل ةحكدئمدأ ننة معتو   > 

 57201= 1.10نمم  ل ي ل ة )ةو م   ننة معتو  >  
 ( وة  دص  د الوم  من ة تمد  ة ت ىد وة تمد  ة  عة  أد 2متضح من ة )ةول  

و)وة ألوم  من ة تمدعمن أ ت دل ة تململ ة كةلم  وة  تام   ىم)مون  ة  حث ة ت)لم م  . 
( أد ةلأ ت دل  كد ح ة تمد  ة  عة  . حمث  ى ي نمم    ي (  1710ننة معتو    

 .  2716وفذ  ة تمم  أ  ل من نمم    ي ( ة )ةو م  .  مد  ى ي نع   ة تحعن 2721

 (0  ل  

12.2 
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 يق  التمباب  الكتفا   يق  التمباب  الصيبا 
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 ة الوم  من ة تمد  ة ت ىد وة تمد  ة  عة  أد ة مت ملةي ة مهدلم 

متوعاطدي و)اوة أالوم ةة ا  إحكادئمدأ  امن  (  0و ا ل    (4متضح مان )اةول  
أ ت ااادلةي ة تاااةلةي ة  ةنمااا    كاااد ح  ىم)مونااا  ة ت)لم مااا  أاااك  وة  عةمااا   ة ت ىمااا ة تمدعااادي

نناة معاتو   ة )ةو ما  نممتهادمن  ة  لحمث )دلي نمم   ي( ة محعو   ة تمد  ة  عة  
إ د  5711  وتلةوحي مد من  ( و دني نع   ة تحعن  كد ح ة تمد  ة  عة1.12ة ةه   
أااد ة  لناادمج   TRX% (  ومل)اا  ة  دحااث ذ اار إ ااد أعاات ةةم  تااةلم دي ة تعىاام 54701

 ة تةلم د . 
متوعاطدي و)اوة أالوم ةة ا  إحكادئمدأ  امن  (  5و ا ل   ( 2متضح مان )اةول  

  أةةل  ل مان ة تملمال ة كاةل  وة  تااك ىم)مون  ة ت)لم م  أك  وة  عةم   ة ت ىم ة تمدعدي
نناة  ة )ةو ما  نممتهادمان  ة  الحمث )دلي نمم   ي( ة محعو    كد ح ة تمد  ة  عة  

% 2716( و دنااي نعاا   ة تحعاان  كااد ح ة تمااد  ة  عااة   نعاا     1.12معااتو  ة ةه اا  
ومل)  ة  دحث ذ ر إ د ن)دح ة  لندمج ة تةلم د أد لامادة  تحعان ة تملمال   ا ىمس  حماث 

 ل   مل أد لامدة  ةن  ةلأةةل .ةن ة تةلم دي ة تعىم تعدفم    
ة تاااةلةي ة  ةنمااا   أاااكة حااادةث ة تحعااان حاااةوث فاااذة ة ت مااالةي و  ومل)ااا  ة  دحاااث   

وتتناااامن ةلأحماااادل  ى لناااادمج ة تااااةلم د إ ااااد ة ت طاااامط ة )مااااة  وة تملماااال ة كااااةل  وة  تاااااك 
ة تاااةلم دي وة  اااد ةعااات ةةم  نماااة ة  حاااثة تةلم مااا   أعاااىوف نىماااك مندعاااف  ىملحىااا  ة عااانم  

ة تاااةلمف  أحمااادل  لةع ة  دحاااثة عضاااىم   أنوةنهاااد ، حماااث  ة تاااةل تنممااا   ق هاااة ة تعىااام 
متةل)اا  أ نااادل تط ماام ة  لنااادمج وذ اار  تاااةلمف ة م)موناادي ة عضاااىم  ة م تىااا  و  دكااا  

أةةل ة تملمال نىاد ة م)مونادي ة عضاىم  ة عدمىا  أ نادل  ة  دحاثنض ي ة ل)ىمن وتل ملا 
  اا ل ناادم وة تملماال ة كااةل  وة  تاااك نمااة حمااث ةة  ذ اار ة ااك تحعاامن مهاادلة ة تملماال 

 ة  حث.
 الأستنتاجات :

أد ضول أفةةق ة  حث وألوض  وأد حةوة ط مع  ة عمن  توكل ة  دحث 
 إ د: 
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 هد أ ل أم)د د نىد تحعمن  عض ة تةلةي ة  ةنم  ة  دك  نمة   تةلم دي ة تعىم -0
 ة  حث  ند ئ  ل  ة عى  .

 مت ملةي ة مهدلم  نمة ة  حث  ند ئ  ل   هد أ ل أم)د د نىد ة  تةلم دي ة تعىم -5
 ة عى .

 التوصيات                
 تنمم  ة تةلةي  TRXتط مم ة  لندمج ة تةلم د ة متتلح  دعت ةةم تةلم دي ة تعىم  -0

 ة  ةنم   ند ئ  ل  ة عى  .
 تحعمن ة تململ   TRXتط مم ة  لندمج ة تةلم د ة متتلح  دعت ةةم تةلم دي ة تعىم  -5

  ند ئ  ل  ة عى .
أد أتل  ةهنةةة ة  دص   ل ة موعم ة تةلم د   TRXةعت ةةم تةلم دي ة تعىم  -1

  مد  هد من تأ مل أد تحعمن ةلأةةل ة مهدل  . 
 ضلول  ةةةل ة تةلم دي ة  ةنم  ة  دك  أد نا  ة معدل ة حل د  ىمهدل  . -4
 

 : المراجع العربية:

  عااااااض أااااااك ةلأةةل تحماااااال معاااااادفم  نعاااااا   :(5102  ٌّسدددددد  احمددددددد .0
ة  اااااااا دف،  حااااااااث    ن اااااااامن ة عااااااااى   اااااااال  أااااااااك ة مل  اااااااا  ة ه)ومماااااااا  ة مهاااااااادلةي

، )دمعاااا   د اااال،  ىماااا  2، ع01من ااااول، م)ىاااا  نىااااوم ة تل ماااا  ة لمدضاااام ، مااااج 
 ة تل م  ة لمدضم .

 ة تااااةم  اااال    ن ااااك ةةةل تحماااال ة ت اااادلةي  ناااادل :(5104) ّددددٌ   ثددددْ   .5
ل، م)ىااااااااا  ة لةأاااااااااةمن  ىعىاااااااااوم ة لمدضااااااااام ، )دمعااااااااا   ىكااااااااادهي،  حاااااااااث من اااااااااو 

 . 62، ع51ة موكل،  ىم  ة تل م  ة لمدضم ، مج
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 ون نتااااس ةهةةل تحماااال ة ت اااادل وتتناااامن تكااااممم :(5102) مٌسددددِ حددددب   .1
  ااااااااد  ل  ة معااااااااة   نااااااااف ة ااااااااةم ةماااااااا ح و عااااااااض ة   تماااااااار حاااااااادمض  تل ماااااااالا

)دمعااااا  ة طااااادئل ،  حاااااث من اااااول، م)ىااااا  ة تدةعااااام   ىعىاااااوم ة تل مااااا  ة لمدضااااام ، 
 .0، ع02ة تدةعم ،  ىم  ة تل م  ة لمدضم ، مج

 ،مؤععاااا 0،ط ة ه)ااااوم و ة ااااةأدع  اااامن ة عااااى   اااال  : (5102  جمددددب  خبلددددد .4
  ىن ل. ة لمدض  ند م

 أاااااك عااااالن  وتحمااااال ناااااو  تحمااااال تاااااةلم دي : تاااااأ مل(5101  طبلددددد  رشدددددب .2
ة عااااى ،  حااااث    اااال  ة تكااااومف أااااك ةلأةةل تحماااال وةناااا  ة تى ماااا  ة ىمدناااا  تطااااومل

م)ىاااااا  ة تدةعاااااام   عىااااااوم ة تل مااااا  ة لمدضاااااام ، )دمعاااااا  ة تدةعاااااام ،  ىماااااا  من اااااول، 
 .5، ع04ة تل م  ة لمدضم ، مج

 و  ىن اااال ،ة ااااذة ل  ة عااااى    اااال  ة  ااااةند ةهنااااةةة: (5104جبسدددد ) سددددلٌا  .6
 .0،ط ة تولام 

 علتتتTRXٓالمعلتتت  الحتتتثئ  استتتلُ  فتعلٕتتتت (:م5102)    محمدددد  سمدددب  .2

 محتتتر100 ستتتبتدٓ لتتتثْ الرقمتتتٓ َالمستتتحُْ الدتصتتتت القتتتثياث البثوٕتتتت بعتتتض

 البثوٕتتتتتت للحربٕتتتتتت مجمتتتتتُ  العلمٕتتتتتت مىشتتتتتُي غٕتتتتتر علمتتتتتٓ بذتتتتتث دتتتتتري 

 11دلُان: جتمعت َالرٔتضٕت 
 نىاااادTRX  ة معىاااام ة تااااةلمف أعااااىوف أدنىماااا  :(5106")محمددددد سمددددب  .1

 متااااال011عاااا دحك  ااااة  ة لنماااااك ة معااااتو  و ة  دكاااا  ة  ةنمااااا  ة تااااةلةي  عااااض
ة  ةنمااااااا  ونىاااااااوم ة لمدضااااااا ،  حااااااال ،  حاااااااث من اااااااول، ة م)ىااااااا  ة عىممااااااا   ىتل مااااااا 

 .26)دمع  حىوةن،  ىم  ة تل م  ة لمدضم   ى نمن، ع
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 ة عااى   اال  :(5102)خلْفددت احمددد, حسددن محمددٌد, رمضددب  عددبد   .9
 ، ة تدفل ، مل لا ة  تدف ة حةمث0وة تط مم، ط ة نظلم 

  عااااض نىااااك ة تعىاااام تااااةلم دي تااااأ مل :(5102) اشددددينبكِ عبدددددالع ّ  .01
  اااااااال  هن ااااااااك  ااااااااة  ة ه)ااااااااومك ة مهاااااااادل  ةلأةةل ومعااااااااتو  ة حل ماااااااا  ة تااااااااةلةي

 ة مة، لعد   مد)عتمل،  ىم  ة تل م  ة لمدضم ، )دمع   ال ة  مخ.
   ى)عاااام ة  ىماااا  ة متدوماااا  تااااةلم دي :(5101) الدددددّب شددددعبب  عمددددبد .00

TRXة تعاااااااف ظهاااااااول وتاااااااأ مل وة اعااااااامو و)م  ة  ةنمااااااا  ة  اااااااادل   لأااااااا   مؤ ااااااال 
 حاااااث من اااااول، م)ىااااا  ةعاااااموط ة )اااااوةو،   لمدضااااا  ة عىماااااد ة معاااااتومدي   ن اااااد

 عىااااااوم وأنااااااون ة تل ماااااا  ة لمدضاااااام ، )دمعاااااا  ةعااااااموط،  ىماااااا  ة تل ماااااا  ة لمدضاااااام ، 
 .5،  42ع

الجثٔتتتث فتتتّ ( : م5114كمدددب  درًّدددد , محمدددد يندددبحَ حسدددب ن ) .12

الحتتتتثئ  التتتتثاطرِ ) الطتتتترو َ امستتتتتلٕ  َ الىمتتتتت و ..   لجمٕتتتت  املعتتتتت  َ 

 المسحُٔتث الرٔتضٕت (

:ة ت دلةي نمد  وتتومم ةهةةل  (2112) كمب  عبدالحمْد اسمبعْل .01
 ، مل لا ة  تدف  ىن ل 0ة مكدح    عىم حل   ةهنعدن ، ط

 أ ااالة و ة عاااى   ااال  أاااك ة  عماااة ة تكاااومف :  (م0922)  مصدددطفَ مبجدددد .04
  اااااد هلم ة لمدضااااام  ة تل مااااا   ىمااااا  ، مد)عاااااتمل لعاااااد   ، ة م دلمااااادي نتااااادئج نىاااااد

 .حىوةن )دمع  ،
 ة  دنماااا  ة ط عاااا  ، ة لمدضااااك ة تااااةلمف نىاااام : (م0995عدددد ًٍ )  محمددددد .02

 .ة معدلق ةةل ، ن ل
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اللٕتقتتت البثوٕتتت   عىتصتترٌت  (:م0914محمددد عددبط  , محمددد سددعد  ) .06

   تىمٕحٍت   قٕتسٍت   القتٌرة   داي الإصلاح  .
الٍجتتُ  فتتّ اتترة الستتتلت    (:0992محمددد عبددد الدددرحْ  إسمبعْددل ) .02

 مىشأة المعتيف.
تعلييينا ئ كييي   ييي    :( م5112مصدددطفَ محمدددد  , جمدددب  رمضدددب ) .01

 السلة ، الطبعة الث ئنة.
وة مااااةلف، )دمعاااا  ةم   ىمااااةل  ة عااااى   اااال  : (2002) محمددددد مصددددطفِ .09

 ةة تل ، م س ة م لم ، ةةل ة ا ل ة عل ك.
ة ع نااا   ااامن تلتماااف نعاااف ن)ااادح  :م( 5115   لسدددتبر عبددددا ميندددد .51

ة تكااااااومف وة تلتمااااااف ة نهاااااادئك  ىااااااالم ة م اااااادل   أااااااك  طو اااااا  ة تااااااة  ة ةو ماااااا  
 )دمعاااااااا  ، ة لمدضااااااام  ة تل مااااااا  م)ىااااااا  ، من ااااااااول  حاااااااث ةلأو اااااااد   ااااااال  ة عاااااااى 

 .ة  دنك ة عةة ن ل، ة حدة    ةةة، ة م)ىة
 معتو  نىك  ى)عم ة  ىم  ة متدوم   لندمج تأ ملم(: 5106  محمد  سمت  .50

 ة  ةنم  ة  ةنم  وة كادي ةهمتدنم  ة تملمندي أك ةهعدعم  ة مهدلةي  عض ةةةل
 )دمع ، ة لمدضم  ة تل م   ىم ، ة توةلةة لعد  ، ة لمدضم  ة تل م   ىم   طد  دي
 .ة منكول 

 أاااك TRX  ى)عااام ة  ىمااا  ة متدومااا  تاااةلم ديم(: 5101  محمدددد   سدددمت .55
مؤععاااااا  نااااااد م ة لمدضاااااا   ، ة منكااااااول  )دمعاااااا  ة حةم اااااا  ةهمتدنماااااا  ة تملمناااااادي
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