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بعض القدرات البدنية والمستوي الرقمي علي  TRXتدريبات  استخدامتأثير "
 "للاعبي رمي الرمح بالوادي الجديد

 
 

 :المقدمة ومشكلة البحث
يعتبر التدريب الرياضي عملية منظمة وموجهة علميًا نحو إعداد الرياضييي  ييي المراحي  

وعقليًييا ون سيييًاو للوبييو  بقييدراتهل اليي   عليي  والمسييتوياا الملتل يية يبييدنيًا ومهاريًييا وينيًييا ول  يًييا 
مسييييتوياا مم نيييية) ويعييييرل ي يييييارا و التييييدريب الرياضييييي بصنييييى يإعييييداد الرياضيييييي  للوبييييو  اليييي  
المسييتوا العييالي ييياوعل و ويعريييى يمات يلويإعييداد الجعييب يسيييولوجيًا) ت ني يًييا) ت تي يًييا) عقليًييا) 

 و91: 5حم  التدريب) ين سياً) للقيًا ع   ريق التمريناا البدنية و 
وتعد مسابقاا الرمي م  ضم  مسيابقاا المييدا  التيي تيتح ل ييهيا اورشيال بهي   مي ي  
وسريع ويقاً للتقدل العلمي الهائ  يي جميع منايي الحياة والت ور العلمي, وي لق عليها مسيابقاا 

البدنية حيث تيرتب  ييهيا  القوة المميزة بالسرعة لما تت لبى تلك المسابقاا م  تواير عنابر اللياشة
حر ية الجسيل وشدرتيى عليي ازنجياز الحر يي بياوداة التيي ترميي  و تيديع  و تقي ل لتبيب  المسياية 

 التي تن لق إليها يو ال ي يعبر ع  شدرة ال رد علي ازنجاز الحر ي) 
 و981: 8وي 101: 3وي99: 91ي

عيي   ريييق الرمييي  و  والهييدل اوساسييي ميي  مسييابقاا الرمييي يييو إبعيياد اوداة الرياضييية
الديع  و الق ل وبعد مساية مم نة دو  ملال ية لقواعيد المسيابقاا, ولتحقييق يي ا يجيب    يتيوير 

 عاملي   ساسي  يما مستوي رييع يي  ريقة اوداء ال ني, وشدراا بدنية عالية) 
 و955: 7وي 212: 90وي95: 99ي
و م  المستحدثاا TRXالتعليق يوتعتبر تدريباا المقاومة ال لية للجسل باستلدال جهاز 

 الملتل ة ولابة  بصنواعهايي مجا  التدريب الرياضي, وتعم  ي ه التدريباا علي تنمية القوة 
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 أسيوطة التربية الرياضية  جامعة كليوعلوم الحركة  يبقسم التدريب الرياض الميدان والمضمارتدريب ألعاب استاذ * 
ة كليتتوعلتتوم الحركتتة  يبقستتم التتتدريب الرياضتتالكليتتة لشتتاون الدراستتات العليتتا والبحتتوث  أستتتاذ التتتدريب الرياضتتي ووكيتت ** 

 الجديد يالتربية الرياضية  جامعة الواد
 الجديتد ية التربيتة الرياضتية  جامعتة التوادكليتوعلتوم الحركتة  يبقسم التتدريب الرياضتتدريب المبارزة المساعد استاذ *** 
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القييوة السييريعة يالقييدرة العضييليةو وتحميي  القييوة,  مييا يعتبيير التييواز  مسييتهدل رئيسييي ميي  تييدريباا 
يضيا يي ه التيدريباا عليي تنميية المرونية و وتعمي  اTRXجهياز ي لباسيتلداالمقاومة ال لية للجسيل 
 و21ي  لم اب  الجسل الملتل ة

و يي نوع م  التدريباا TRXو إل     تدريباا يمLeigh Crews ("۲۱۰۲" يهيرو 
تستلدل وز  الجسل ضيد الجا بيية لبنياء القيوة والتيواز  والتواييق والمرونية والت يوير القيدرة العضيلية 

 دائهييا عليي  عضييجا الييب   والظهيير بمسييتلدال مجموعيية ميي   والرهيياشة وتحميي  القييوة, وتعتمييد يييي
ويم   استلدامها للجمييع دو  الت رشية ييي العمير  و الجينط, وب يرق متنوعية,  تل ةالتدريباا المل

 و۰۲:  21 ما يم   تعديلها  بقا لل روق ال ردية للممارسي ) ي
يب و  نى شد بمل تقنياا التدر مMartin Hijnovi (۲۱۰۱ يضا"  يهير ما 

و معتمدة عل  مر ز الجا بية ال ي يعم  عل  تنهي  العضجا العاملة يي    TRXبصسلوب ي
 و8: 25ي تمري , بازضاية إل   نها تؤدي نتائج  يض  يي زم  اشبر م  البرامج التقليدية)

و    ينيياك عواميي  ملتل يية لهييا اوثيير ال عييا  عليي  ريييع م4102ي م"صتتدقس ستتلاوييي  ر "
رم  ومنهييا سييرعة تييرك الييد للييرم , واضيي راد تزييياد السيرعة,  ييو  ليي  سييير مسيتوا الرمييية يييي الي

 و232: 1الرم  واستقامتى, زاوية الرمي ومقاومة الهواء) ي
 لاعبييي رميي  الييرم انل ييام مسييتوي القييوة والقييدرة العضييلية للييرجلي  لييدي  ي لاحييظ البيياحث

للناهييئي   ةالعمرييي ةلمرحلييرجاا البييلبة يييي تلييك ااسييتلدال الاثقييا  والتبييادل علييي المييد ةولبييعوب
الييييي    ة ولمييييا  هييييارا المراجييييع العلمييييي ,لجعبييييي رميييي  الييييرم لتنمييييية ييييي ا  العنبييييرا  الهامييييا  

"يما حجير الاسياط والي راعي  العضلية لعضجا اليرجلي  ةلعضلية والقدر ا "القوة المتغيرا  البدنيا 
ت ييوير رم  مبنييي عليي   مييا    ت ييور المسييتوا الرشمييي لرمييي اليي, يييي العييدو ةيييي م ونيياا السييرع

تييدريباا واليي ي يعتمييد علييي التيييار  القييدرة العضييلية والقييوة ازن جارييية لعضييجا الييرجلي  واليي راعي 
TRX ,ع المسييار والمهيي لة الحقيقييية يييي يييي التيييار تلييك التييدريباا ميي  حيييث مييدا ت ابقهييا ميي

ا ت م  مهي لة البحيث , وينة يي اوداء, ب  مدا مجئمتها وي مرحلة ينيالزمني والهندسي للأداء
ضرورة    ي و  يناك ت امي  بيي  النظريية والت بييق لي ا تظهير  يميية البحيث  ي حيث يري الباحث

ة لمرحلية يي محاولة للتعرل عل  تصثير يي ه التيدريباا التيي تح يل اوداء وتت يق ميع النيواحي ال نيي
اللابيية حتيي  يتسيين   , و يي لك التعييرل عليي  تصثيريييا للقييدراا البدنيييةالرمييي لجعبييي رمييي الييرم 

 )يؤدي إل  تحسي  المستوا الرشمي الارتقاء بالناتج الحر ي وتحسي  مساراا اوداء المهاري مما
 :هدف البحث
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علي بعم القدراا  TRXتدريباا  استلداليهدل البحث إل  التعرل عل  تصثير 
 )البدنية والمستوي الرشمي لجعبي رمي الرم  بالوادي الجديد

 :فروض البحث
جيد ييروق دالية إحبيائياً بيي  متوسي اا درجياا القياسيي  القبليي والبعيدي لعينية البحيث تو  )9

 ولبال  القياط البعدي) بعم القدراا البدنيةيي 

توجيد ييروق دالية إحبيائياً بيي  متوسي اا درجياا القياسيي  القبليي والبعيدي لعينية البحيث  )2
 ولبال  القياط البعدي الرشمي لجعبي رمي الرم مستوا اليي 

 :عض المصطلحات الواردة في البحثب
 :(TRX)تدريبات 

ي لق عليها تمريناا التعلق وتستلدل وز  الجسل ضد الجا بية لبناء القوة والتواز  "
والتوايق والمرونة ولت وير القدرة العضلية والرهاشة وتحم  القوة, وتعتمد يي  دائها عل  عضجا 

مريناا الملتل ة ويم   استلدامها للجميع دو  الب   والظهر والحوم باستلدال مجموعة م  الت
ت رشة يي العمر او الجنط, ب رق متنوعة  ما يم   تعديلها  بقاً لل روق ال ردية للممارسي ) 

 و35:  21ي
 :المرجعيةالدراسات 

 :العربيةأولًا : الدراسات 
تخدام تأثير برنامج تدريبي مقترح باستو: بعنوا  98وي2022ي"  محمود حسن محمددراسة " -9

علتتي بعتتض القتتدرات البدنيتتة ومستتتو  أداا بعتتض الميتتارات الدفاعيتتة لتتدي TRX)تتتدريبات)
تييييصثير برنييييامج تييييدريبي مقتيييير  باسييييتلدال , واسييييتهديا الدراسيييية إلييييي معرييييية لًعبتتتتي المبتتتتارزة

علييييي بعيييم القييييدراا البدنيييية ومسييييتوا  داء بعيييم المهيييياراا الدياعيييية لييييدي TRX)تيييدريبااي
( 7)الباحث المنهج التجريبيي, وتيل التييار العينية بال ريقية العمديية , واستلدل لاعبي المبارزة

 ثيييرا تيييدريباا , و يييا  مييي   ييييل النتيييائج    لاعبيييي منتليييب جامعييية اليييوادي الجدييييد للمبيييارزة
تيييصثيراً إيجابيييياً ييييي تحسييي  القيييدراا البدنيييية اللابييية بجعبيييي  وTRXيالمقاومييية ال ليييية للجسيييل 

 )والسرعة الحر ية, الرهاشة, التوايق, المرونة المبارزة يالقوة المميزة بالسرعة,
تتتتدريبات المقاومتتتة الكليتتتة "تتتتأثير و: بعنيييوا  91ويل2029ي"محستتتن أحمتتتد علتتتي"دراسييية  -2

علتتتي مستتتتوي بعتتتض القتتتدرات البدنيتتتة الخاصتتتة لتتتدي ناشتتتاي رياضتتتة   TRXللجستتتم 
لقتيا  تحسي  مستوي بعم القدراا البدنية لدي لاعبيي ااستهديا الدراسة الي  الكاراتيه",

الييويمي يال اتيياو برياضيية ال اراتيييى ميي  لييج  تبييميل برنييامج تييدريبي باسييتلدال تييدريباا 
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لتيييار العينيية بال ريقيية الميينهج التجريبييي, وتييل ا اسييتلدل الباحييث, المقاوميية ال لييية للجسييل
 91و وعيدديل 9العمدية بمر ز هباب مدينة سوياج الحابلي  عل  الحيزال اوسيود دا  ي

ادا اليي  تحسييي    TRXج    تييدريباا المقاوميية باسييتلدال ل النتييائ,  ييا  ميي   يييلاعييب
 المرونةو لادي لاعبي ال اراتيى) –القدرة العضلية  –بعم الب اا البدنية يالتواز  

"تتتتأثير برنتتتامج تتتتدريبي مقتتتترح و: بعنيييوا  29ويل2020ي"نتتتورص مصتتتباح محمتتتد"دراسييية  -3
ا بعتتض ميتتارات جيتتاز لتحستتين القتتوة العضتتلية ومستتتو  أدا  TRXباستتتخدام جيتتاز 
  TRX, استهديا الدراسة الي تبميل برنامج تيدريبي باسيتلدال جهياز الحركات الأرضية"

لتحسي  القوة العضلية ومستوا  داء بعم مهاراا جهياز الحر ياا اورضيية, اسيتلدما 
الباحثيية الميينهج التجريبييي, وتييل التيييار العينيية بال ريقيية العمدييية ميي   البيياا  لييية التربييية 

ج    تيييدريباا  البييياا,  يييا  مييي   ييييل النتيييائ 7اضيييية بجامعييية اسيييوا  وبلييي  عيييددي  الري
يضل تدريباا  ثيرة ومتنوعة يي البرنامج التدريبي  يا    TRXالمقاومة باستلدال جهاز 

 –اليرجلي   –لى تصثيراً يعالًا عل  زيادة معد  القوة العضلية ل   مي  عضيجا يالي راعي  
ط البعيدي للمجموعية التجريبيية,  ميا  ظهيرا تحسيناً ايضياً الظهرو لبيال  القييا –الب   

حيييث ا   -الهييقلبة الجانبييية -الوشييول علييي اليييدي  -يييي اداء ال البيياا للمهيياراا الهييقلبة
نسييب القييياط البعييدي اعلييي ميي  نسييب القييياط القبلييي للمجموعيية التجريبييية يييي المتغيييراا 

 البدنية والمهارية)
 TRXتأثير تدريبات المقاومة بجيتاز"و: بعنيوا  2ويل2091ي" آية السيد رضواندراسة " -1

, علتتتي بعتتتض المتايتتترات البدنيتتتة والبيولوجيتتتة ومستتتتوي الأداا لناشتتتاات رمتتتي التتترمح
عليي بعييم  TRXبرنيامج تييصثير تيدريباا المقاومية بجهييازتبيميل واسيتهديا الدراسية إلييي 

 ةالباحثيي اسييتلدم, واالمتغيييراا البدنييية والبيولوجييية ومسييتوي اوداء لناهييئاا رمييي الييرم 
ناهي  مي  ناهي   20المنهج التجريبي, وتل التييار العينية بال ريقية العمديية وبلي  حجمهيا 

 ثير تيصثير  TRXبجهيازلبرنامج التيدريبي باسيتلدال , و ا  م   يل النتائج    ارمي الرم 
 إيجابي علي المتغيراا البدنية والبيولوجية ومستوي اوداء لناهئي رمي الرم )

 :الأجنبيةلدراسات : اثانياا
 BOROS-BALINT IULIANA and allبروس بالينت واخرون  "دراسة  -9

علس التوازن الثابت   TRX تأثير أسلوب تدريبات التعلق"بعنوا   : و22ويل2095ي
 3لمدة   TRXمعرية تصثير تدريباا التعلق , واستهديا الدراسة ال  لناشاين كرة السلة " 

واستلدل الباحث المنهج التجريب  , ثابا لناهئي   رة السلة , اسابيع عل  تنمية التواز  ال
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ا  ناهئي  , و ا  م  ايل النتائج  1وتل التيار العينة بال ريقة العمدية واهتملا عل  
 سابيع غير  اي  لتنمية التواز  الثابا لدا الناهئي  البغار  3لمدة   TRXالتدريب عل  

 نتائج  يض )ولا بد م  زيادة مدة التدريب لتحقيق 
تأثير الوحدة "و : بعنوا  28يلو2095ي "Sukhjivan Singhسو كجفين سينغ "دراسة  -2

واستهديا ,  "العضلية للرجلين والتحم  للإناث علس القوة  TRX باستخدامالتدريبية 
عل  القوة والتحم  والمرونة والتواز  والقدرة   TRXالتعرل عل  تصثير تدريباا الدراسة ال  

, وتل التيار العينة بال ريقة العمدية واهتملا يواستلدل الباحث المنهج التجريب,  والرهاشة
, سنة 25: 20بي   تتراو  اعماريل ما يالبح يو إناث م  المترددي  عل  الناد90ي عل 

للمجموعة  يوالبعد يق دالة احبائيا بي  القياط القبلتوجد يرو  انى ا  م   يل النتائج 
 متغيراا البحث) يبه   واض  ي يياط البعد  القالتجريبية لبال
 :  إجرااات البحث
 :منيج البحث

باستلدال تبميل التجريبي  و المجموعة التجريبية التجريبي المنهج  و استلدل الباحث
 الواحدة بنظال القياسي  يالقبلي والبعديو و لك لمجئمتى ل بيعة البحث

 مجتمع البحث:
الرم  بمن قة الوادي الجديد ولعاب القوا  يهتم  مجتمع البحث عل  لاعبي رمي

  2023والمسجلي  بالاتحاد المبري ولعاب القوا يي الموسل التدريبي 
 عينة البحث:

بمن قيية العيياب  لاعبييي رمييي الييرم عينيية البحييث بال ريقيية العمدييية ميي   سييول يييتل إلتيييار
, بازضاية إلي تحديد بي لاع 90المسجلي  بازتحاد المبرا ولعاب القوا والبال  عدديل القوا 

 م  مجتمع البحث ولارج العينة اوساسية  عينة است جعية 1
 تجانس أفراد عينة البحث:

بمجراء القياساا اللابة بالتجانط و لك زيجاد معام  الالتواء ويراد  و شال الباحث 
نط  يراد عينة , و لك للدلالة علي تجاشب  بدء ت بيق البرنامج التدريبيعينة البحث اوساسية 

والتي شد تؤثر  الوز و-ال و -البحث اوساسية لضما  الاعتدالية يي متغيراا البحث يالس 
 يوض   لكو 3و, ي2, يو9علي نتائج البحث , جدو  ي

 (0جدو  )
 المعياري  رافوالًنحالمتوسط الحسابي 
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 (01للعينة قيد البحث )ن= )السن, الطو , الوزن( في الًلتواا والتفلطحومعام  

  43.7 التفلطح= ضعف الخطأ المعياري               03.7 ا=الخطأ المعياري للالتواضعف 

و 0211: 0221و    شيمة معام  الالتواء تراوحا ما بي  ي9يتض  م  نتائج جدو  ي
ويي  ش  م  ضعل الل ص المعياري لمعام  الالتواء,  ما تراوحا شيمة معام  الت ل   ما بي  

اعتدالية مما يهير إل  لمعام  الت ل  ,  و ويي  ش  م  ضعل الل ص المعياري0217: 2228-ي
 )شيد البحثالعينة يي المتغيراا  توزيع

 (4جدو  )
 الًلتوااالمعياري ومعام   رافوالًنحالمتوسط الحسابي 

 (01للعينة قيد البحث )ن=بعض القدرات البدنية  في والتفلطح 

 43.7 التفلطح= ضعف الخطأ المعياري               03.7 الخطأ المعياري للالتواا=ضعف 

و 0251 :9201-ا ما بي  يو    شيمة معام  الالتواء تراوح2يتض  م  نتائج جدو  ي
-ويي  ش  م  ضعل الل ص المعياري لمعام  الالتواء,  ما تراوحا شيمة معام  الت ل   ما بي  ي

اعتدالية مما يهير إل  و ويي  ش  م  ضعل الل ص المعياري لمعام  الت ل  , 2221: 9213
 )شيد البحث العينة يي بعم القدراا البدنية توزيع

 (.جدو  )
 الًلتوااالمعياري ومعام   رافوالًنحسابي المتوسط الح

 المتايرات م
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الًنحراف
 المعياري

 معام 
 الًلتواا

 معام 
 الدلًلة التفلطح

 غير دا  2228- 0218 0252 91210 سنة الس   9

 غير دا  9255- 0221 2257 919220 سل ال و   2

 غير دا  0217 0211 2238 10290  جل الوز   3

 القدرات البدنية م
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الًنحراف
 المعياري

 معام 
 الًلتواا

 معام 
 الدلًلة التفلطح

القوة  9
 العضلية

 غير دا  9212- 0293 7232 53259  جل للرجلي 
 غير دا  0278- 0213- 2287 51203  جل للظهر 2
القدرة  3

 الان جارية
 غير دا  9203- 0292- 0255 3219 متر لل راعي 

 غير دا  9213- 0201 0208 9215 متر للرجلي  1
 غير دا  2221 0251 0211 1210 ث سرعةال 5
 غير دا  0210- 9201- 0271 92238 ث الرهاشة 1
 غير دا  9291- 0215- 0219 5292 سل المرونة 7
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 (01للعينة قيد البحث )ن=المستو  الرقمي لد  لًعبي رمي الرمح  في والتفلطح 

 43.7 التفلطح= ضعف الخطأ المعياري               03.7 الخطأ المعياري للالتواا=ضعف 

ويي  ش  م  ضعل و 0209ي بلغاو    شيمة معام  الالتواء 3يتض  م  نتائج جدو  ي
و ويي  ش  م  ضعل 9203-الل ص المعياري لمعام  الالتواء,  ما بلغا شيمة معام  الت ل   ي

المستوا الرشمي لدا العينة يي  اعتدالية توزيعمما يهير إل  عام  الت ل  , الل ص المعياري لم
 )شيد البحثلاعبي رمي الرم  

 جتمع البيتانات: ووساا  أدوات 
شال الباحثي  بالا جع علي المراجع العلمية المتلببة يي مجا  التدريب الرياضي  

لابة و  لك الدراساا المتعلقة  بب ة  لعاب القوي مسابقاا الميدا بب ة عامة ويي رياضة 
محمود حسن "بالبحث لجست ادة م  تلك الدراساا المراجع عند تبميل البرنامج التدريبي 

 و2ويل2091يآية السيد رضوان"" ,و91ويل2029ي"محسن أحمد علي,"و98وي2022ي"محمد
دل الباحثي  يي وتحديد ايل المتغيراا المرتب ة بالبحث و  لك الالتباراا المناسبة لقياط واستل

 جمع البياناا ما يلي:
 :الًستباناتاولًا: 

 بتبميل استباناا لتحقيق يدل البحث ويي :  شال الباحثي 
  اسماء السادة اللبراء) 9مريق
 TRX داة استمارة است جع راي السادة اللبراء يي مدي مناسبة تدريباا  2مريق

 الأجيزة والأدوات:: ثانياا 
 شياساتى للمتغيراا الملتل ة شيد البحث باوجهزة واودواا التالية:استعا  الباحثو  لج  

 (جهاز ريستاميتر لقياط ال و / سل وميزا   بي لقياط الوز /  جل 

 (ساعة ايقال لقياط الزم  /ث 

 (رما  شانونية  

 ( جهاز ديناموميتر لقياط العضلية للظهر والرجلي 

 (هري  شياط 

 (باهير  

 المتاير م
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الًنحراف
 المعياري

 معام 
 الًلتواا

 معام 
 الدلًلة التفلطح

 غير دا  9203- 0209 9208 91250 متر المستوا الرشمي 9
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 (استماراا ت ري  نتائج 

 يرا ديجيتا ) ام 

  داة TRX( 

بالتص د م  بجحية اودواا واوجهزة العلمية شيد البحث ومعايرتها و لك  و شد شال الباحث
 ي  داة  و  لاستبعادبصل  شياساا عل   جهزة و دواا مماثلة ومقارنة النتائج المحبلة منها و لك 

 جهاز يع ي شراءة غير م ابقة)
 الًختبارات المستخدمة في البحث:

 الًختبارات البدنية: -0
 ديناموميتر)العضلية للرجلي  باستلدال الالقوة  -
 ديناموميتر)العضلية للظهر باستلدال الالقوة  -
  جلو)3القدرة الان جارية لل راعي  يالتبار ديع  رة  بية  -
 القدرة الان جارية للرجلي  يالتبار الوثب العريم م  الثبااو) -
 و)متر بداية متحر ة 30السرعة ي -
 اشة يالتبار باروو)الره -
 وثني الج ع  ماماً م  الوشولالمرونة ي -
 قياس المستوي الرقمي: -4

تل شياط المستوي الرشمي لمسابقة رمي الرم  يويقاً للقانو  الدولي ولعاب القويو 
 شب  وبعد البرنامج ع   ريق إع اء ثجث محاولاا ل   لاعبة ويتل التيار  يضلها)

  ت:ختباراالمعاملات العلمية للإ
 الصدق:  

تل حساب بدق التمايز لجلتباراا البدنية والمهارية يي بورتى اوولية ع   ريق 
و 1حساب شيمة متوس اا ال روق بي  المجموعة المميزة لدرجاا ال جب والبال  عدديل ي

و 1ولارج عينة البحث, والمجموعة غير المميزة والبال  عدديل ي م  مجتمع البحث لاعبي 
 و يوض   لك)1, وجدو  يرج العينة الاساسيةلام   لاعبي 
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 (2جدو  )
 (.=4=ن0)نالقدرات البدنية في دلًلة الفروق بين المجموعة المميزة وغير المميزة 

 المتاير
قيمة  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة

 ع س ع س "ت"

 القوة العضلية
 2218 3203 11215 1233 53275 للرجلي 
 1251 0211 50208 2211 57205 للظهر

 القوة المميزة بالسرعة
 3283 0297 3220 0251 1292 لل راعي 

 3208 0292 9289 0208 9211 للرجلي 

 5208 0239 5210 0212 1232 السرعة

 2279 0282 93270 0275 92211 الرهاشة

 2259 0211 1233 0217 5228 المرونة

 43442( = 1310نوية )قيمة )ت( الجدولية عند مستو  مع      

بي  المجموعة المميزة وغير المميزة ييي و وجود يروق دالة إحبائيا 1يتض  م  جدو  ي
و ويييي   بيير ميي  شيميية 1251: 2218حيييث تراوحييا شيييل ياو المحسييوبة مييا بييي  يالقييدراا البدنييية 

  مما يد  عل  بدق الالتباراا) 0205ياو الجدولية عند مستوا معنوية 
 (0جدو  )

 الفروق بين المجموعة المميزة وغير المميزة  دلًلة
 (.=4=ن0)نالمستو  الرقمي لد  لًعبي رمي الرمح في 
 المتاير

قيمة  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 ع س ع س "ت"

 3281 9233 99283 9229 91217 المستوا الرشمي لدا لاعبي رمي الرم 
 43442( = 1310عنوية )قيمة )ت( الجدولية عند مستو  م      

بييي  المجموعيية المميييزة وغييير المميييزة و وجييود يييروق داليية إحبييائيا 5يتضيي  ميي  جييدو  ي
و ويي   بر مي  3281حيث بلغا شيمة ياو المحسوبة يالمستوا الرشمي لدا لاعبي رمي الرم  
 مما يد  عل  بدق الالتبار) 0205شيمة ياو الجدولية عند مستوا معنوية 

 ت:ثبات الًختبارا
عادة ت بيقى عل  عينة شوامها ي ي استلدل الباحث  لاعبي و 1 ريقة ت بيق الالتبار وا 

وال ي  تل استلدامهل يي البدق, , ي ا وشد روعي وجود ياب  زمني بي  الت بيقي  شدره  سبوع, 
 و يوض   لك)1وشد تل إيجاد معام  الارتبا  بي  الت بيقي  باستلدال معادلة بيرسو  وجدو  ي
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 (.)  جدو
 ( .)ن= القدرات البدنية  تلًختبارامعام  الًرتباط بين التطبيقين الأو  والثاني 

وحدة  المتاير
 القياس

قيمة  التطبيق الثاني التطبيق الأو 
 ع س ع س "ر"

القوة 
 العضلية

 0285 1202 53252 1233 53275  جل للرجلي 
 0219 2225 51282 2211 57205  جل للظهر

القوة 
ميزة الم

 بالسرعة

 0283 0251 1201 0251 1292 متر لل راعي 

 0287 0208 9217 0208 9211 متر للرجلي 

 0210 0231 1227 0212 1232 ث السرعة
 0213 0275 92212 0275 92211 ث الرهاشة
 0281 0218 5223 0217 5228 سل المرونة

 13702( = 1310قيمة )ر( الجدولية عند مستو  دلًلة )

لالتباراا بي  الت بيقي  اوو  والثاني و وجود ارتبا  دا  إحبائيا 1  جدو  ييتض  م
و ويي ا بر م  شيمة 0213: 0283حيث تراوحا شيمة يرو المحسوبة ما بي  يالقدراا البدنية 
 يع ي دلالة مباهرة عل  ثباا الالتباراا)مما " 0205عند مستوا معنوية "يرو الجدولية 

 (7)جدو  
 اط بين التطبيقين الأو  معام  الًرتب

 ( .)ن= المستو  الرقمي لد  لًعبي رمي الرمح والثاني 
وحدة  المتاير

 القياس
قيمة  التطبيق الثاني التطبيق الأو 

 ع س ع س "ر"
جعبي رمي لالمستوا الرشمي 
 الرم 

 0281 95200 9229 91217 عدد
0287 

 ...13( = 1310قيمة )ر( الجدولية عند مستو  دلًلة )

بي  الت بيقي  اوو  والثاني يي و وجود ارتبا  دا  إحبائيا 7يتض  م  جدو  ي
و ويي ا بر م  0288حيث بلغا شيمة يرو المحسوبة يالمستوا الرشمي لدا لاعبي رمي الرم  

 يع ي دلالة مباهرة عل  ثباا الالتبار)مما " 0205عند مستوا معنوية "شيمة يرو الجدولية 
 ية:  الدراسة الًستطلاع
عل  عينة شوامها ل  21/8/2023 الموايقالسبا  الدراسة الاست جعية يولتل إجراء 

 و يمثلو  المجتمع اوبلي للبحث وم  لارج عينة البحث اوساسية)1ي
 : أهداف الدراسة الًستطلاعية 
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 ومراجعة هرو ها)  البدنيةإجراء ت بيق الالتباراا  -
 بال ريقة التي ت يد الدراسة) لتدريبياتدريب المساعدي  عل  تن ي  البرنامج  -
 تبميل استمارة لتسجي  البياناا به   يسم  بسهولة جمع البياناا ببورة سهلة)  -
والعم  عل   التدريبيالتعرل عل  البعوباا التي يم      تحدث  ثناء تن ي  البرنامج  -

 حلها وتجه  حدوثها) 
شيد البحث وتسجي   التدريبيالبرنامج معرية  ي ية إجراء وتن ي  الالتباراا والقياساا و  -

 البياناا م  شب  المساعدي ) 
 شيد البحث التي استلدما يي البرنامج المقتر ) التمريناامعرية مدا مجئمة  -

 نتااج الدراسة الًستطلاعية: 
 المقتر )  التدريبيالاستقرار عل  النظال المتبع والسير يي البرنامج  -
 )البحثتلدمة يي بجحية اودواا واوجهزة المس -
 )البحثالمقترحة للعينة شيد  التدريبيالبرنامج  التدريباامدا مناسبة  -
 )البحثالمقتر  للعينة البحث شيد  التدريبيمدي مناسبة اودواا والالتباراا والبرنامج  -
 )البحثشيد  لجعبي  التدريبيةمدي مناسبة الوشا المتلبص لتن ي  الوحداا  -

 البرنامج التدريبي:
ارزة والتدريب والالتباراا رياضة المب ة بالعديد م  المراجع المتلببة ييلاستعانتل ا

عدد وحداا التدريب  -م  حيث يمدة البرنامج يط لتحديد عنابر البرنامج التدريبيالمقايو 
دورة الحم و وتل عرضها عل  السادة اللبراء, لالتيار  -الوحدة التدريبية  زم  -اوسبوعية 

 تتناسب مع المرحلة السنية شيد البحث)  التي عنابر البرنامج
 (2جدو )

 آراا السادة الخبراا في تحديد محاور 
 (9ن = )التدريبي المقترح والنسبة الماوية لك  محور البرنامج

 النسبة الماوية مجموع أراا الخبراا المحتتاور م

 % 91 9 فترة البرنامج التدريبي المقترح ثمانية اسابيع ) شيرين( 0
 % 011 01 عدد الوحدات التدريبية في اليوم )وحدة تدريبية(  4
 % 011 01 ( وحدات .الأسبوع ) عدد الوحدات التدريبية في .
 %21 2 ( دقيقة 91زمن الوحدة التدريبية ) 2
 %21 2 ( دقيقة 1.) TRXتدريبات متوسط زمن   0
 % 91 9 مرتفع الشدةي طريقة التدريب الفتر  .
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 % 21 2 ( 4 :0لتدريب الأسبوعية )دورة حم  ا 7

و وم  لج  است جع ر ا اللبراء انى تل الات اق عل  مدة يترة 8يتض  م  الجدو  ي
والعنابر الاساسية  اا المهارية المر بةاوداءالبرنامج وعدد الوحداا وزم  الوحدة وزم  

 البرنامج التدريبي) يي عنابر حبلا عل   عل  نسبة م   راء السادة اللبراء للتدريب والتي
 خطوات إعداد البرنامج التدريبي المقترح:

 -, و لك م  لج :TRX تدريباابرنامج للبوضع  ي شال الباحث
 )TRX تناولا تدريباا عل  اوبحاث والدراساا التي الا جع -
 )القدراا البدنية اللابة بمتسابقي رمي الرم  عتي تتناسب موال TRXبناء تدريباا  -
ي ناً بآراء اللبراء والمتلببي  يمستعي بورة استمارة استبيا  ي ه التدريباا ييوضع  -

 (4مرفق)التدريباا ) التيار انسب تلك
 عل  العينة لمعرية تقني  حم  التدريب) TRXتدريباا ت بيق بعم  -

 :المقترح يأهداف البرنامج التدريب
 المقتر  إل  محاولة تحسي :يهدل البرنامج التدريبي 

 اا البدنية اللابة)القدر  -
 المستوي الرشمي لمتسابقي رمي الرم ) -

 :أسس وضع البرنامج التدريبس المقترح
اوساليب المقتر  م  لج  تحديد  يض   يبتبميل البرنامج التدريب ي الباحث شال

عداد اء بعم اللبراء والمراجع ر  م   استلجبها م    يبرامج والتال والمبادئ للتل ي  وا 
 -دراساا والبحوث السابقة ويقا لما يل :العلمية وال

 ( تحديد الل ة الزمنية الت بيقية للبرنامج التدريبي المقتر 

 ( تحديد الابعاد الرئيسة للبرنامج التدريبي المقتر 

 نامج التدريبي المقتر )ر تحديد نسب محتوياا الب 

 (مجءمة البرنامج للمرحلة السنية للعينة شيد البحث 

 والسجمة)ام  اوم  و تواير ع 

 (مراعاة مبد  التدرج بالحم  م  السه  إل  البعب 

 ( مراعاة ال روق ال ردية بي  الجعبي 

 ضوء ازم انياا المتويرة والمتاحة) ي   يتل وضع الوحدة التدريبية ي 
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 لايتمال بالته ي  السليل والبحي  للحم , وعدد مراا الت رار, و  لك المجموعاا ا
ل  يتراا الراحة بي     مجموعة و لرا و  لك بي     دال  الوحداا, بازضاية إ

 ت رار و لر)

   وشد استعا  الباحث بآراء اللبراء يي مجا  التدريب الرياضي بب ة عامة, وتدريب
م  لج  (0مرفق)و 1بب ة لابة وعدديل ي مسابقاا الميدا  والمضماررياضة 

  بي المقتر )حو  محاور ويتراا البرنامج التدري است جع ر ا اللبراء)

  التوزيع الزمنس للبرنامج التدريبس المقترح:
بتبميل البرنامج التدريبي المقتر  ويقاً للأسط العلمية والمس  المرجعي  ي شال الباحث

 وآراء السادة اللبراء, بحيث تضم  البرنامج المحاور الآتية: 
  تحديد الفترة الزمنية للبرنامج التدريبي:

 سابيع يههري و وتل تقسيل ي ه ال ترة  نية للبرنامج التدريبي بي ثما زمتل تحديد ال ترة ال
 : مرحلتي  عل  النحو التاليإل  
 )  سابيعو 3زعداد العالو : مدتها ييا المرحلة الأولس -

 و  سابيع) 5يازعداد اللاصو: مدتها ي المرحلة الثانية -
 :دريبية خلا  البرنامج التدريبيتحديد عدد الوحدات الت

و وحداا لج  اوسبوع التدريبي للعينة شيد 3تحديد عدد الوحداا التدريبية بواشع يتل 
 ) و وحدة تدريبية21لج  البرنامج يالبحث, وبالتالي ي و  عدد الوحداا التدريبية 

 : التنفيذية للدراسة الإجرااات
 :ةالقبلي اتالقياس

لل ييو  والييوز  ومعرييية السيي   بعميي  شياسيياا ةالقبلييي اابييمجراء القياسيي و البيياحث واوشييد شييام
لعينيية  شييياط المسييتوي الرشمييي يي لك لمعرييية مسييتوي الجعبييي  و  لتبيياراا بدنيييةا  والعميير التييدريبي و 

 ) داءعملية التهيئة المناسبة شب  او و الباحث واوشد راع ل2/1/2023بتاريخ   السبايول  البحث,
 البرنامج: تطبيق

و علييي TRXيبي يتييدريباا المقاوميية ال لييية للجسييل التييدر  البرنييامج شيياموا البيياحثو  بت بيييق
 اسييييابيعو 8واسييييتغرق عييييدد يو ل 9/99/2029 إليييي  ل1/1/2023ي يييييي ال تييييرة ميييي عينيييية البحييييث 
 )و وحداا تدريبية يي اوسبوع3تدريبي بواشع ي

 :ةالبعدي اتالقياس
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ن ط وب التي تما يي القياساا القبلية لتبارااالاتل إجراء القياساا البعدية عل  ن ط 
 )ل2/99/2023بتاريخ  و لكويي جميع المتغيراا شيد البحث  القبليةالقياساا وظرول  هرو 

 المعالجات الإحصااية المستخدمة:
 المعالجاا الاحبائية التالية: استلدالتل 

 المتوس  الحسابي) -
 المعياري)     نحرالالا -
  الوسي ) -
 معام  الالتواء) -
 ما  وتني) لتبارا -
 ياو) لتبارا -
 )رتبا الامعام   -

 عرض وتفسير النتااج ومناقشتيا :
 عرض وتفسير النتااج :

توجييد يييروق داليية إحبييائياً بييي  متوسيي اا درجيياا القياسييي  القبلييي : وللتحقتتق متتن الفتترض الأو 
 و يوض   لك 8وجدو  ي )اا البدنية ولبال  القياط البعديوالبعدي لعينة البحث يي بعم القدر 

 (2جدو  )
 القياسين القبلي والبعدي الفروق بين متوسطي 

 (01)ن=قيد البحث  بعض القدرات البدنيةلعينة البحث في 

 434.4=  1310قيمة ت عند مستو  

وحدة  القدرات البدنية
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي
 التحسن

قيمة ت 
 ع م ع م المحسوبة

 القوة العضلية
 7211 7251 7218 57255 7232 53259  جل للرجلي 
 91231 1255 3237 19231 2287 51203  جل للظهر

 القدرة الان جارية
 92251 29229 0250 1271 0255 3219 متر لل راعي 
 90231 7208 0201 2201 0208 9215 متر للرجلي 

 7281 1290 0258 1295 0211 1210 ث السرعة
 5215 1200 0215 99210 0271 92238 ث الرهاشة
 5272 7205 0212 5218 0219 5292 سل المرونة
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بي  متوس اا درجاا القياسي  وجود يروق دالة إحبائياً  و8يتض  م  نتائج جدو  ي
حيث  لبال  متوس  القياط البعديشيد البحث القدراا البدنية القبلي والبعدي لعينة البحث يي 

الجدولية عند ويي   بر م  شيمتها و 91231: 5215يما بي  شيمة "ا" المحسوبة  تراوحا
 )و%29229%: 1يتراوحا شيمها ما بي   تحس وبنسبة  0205مستوا 

توجيد ييروق دالية إحبيائياً بيي  متوسي اا درجياا القياسيي  القبليي  وللتحقق متن الفترض الثتاني:
 والبعدي لعينة البحث يي المستوا الرشمي لجعبي رمي الرم  ولبال  القياط البعدي

 (9جدو  )
 القياسين القبلي والبعدي الفروق بين متوسطي 

 (01)ن=قيد البحث المستو  الرقمي لد  لًعبي رمي الرمح لعينة البحث في 

 المتاير
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي
 التحسن

قيمة ت 
 ع م ع م المحسوبة

 90201 20211 9235 97250 9208 91250 متر جعبي رمي الرم لالمستوا الرشمي 
 434.4=  1310ة ت عند مستو  قيم

بي  متوس اا درجاا القياسي  وجود يروق دالة إحبائياً  و1يتض  م  نتائج جدو  ي
 لبال  متوس  القياط البعديشيد البحث  داء الهجمة المستقيمة القبلي والبعدي لعينة البحث يي 

 0205مستوا ويي   بر م  شيمتها الجدولية عند و 90201شيمة "ا" المحسوبة ي بلغاحيث 
 )و%20211يبلغا شيمها  تحس وبنسبة 

 تفسير ومناقشة النتااج :
"توجيد ييروق دالية إحبيائياً بيي  متوسي اا درجياا القياسيي  القبليي  مناقشة نتتااج الفترض الأو 

 والبعدي لعينة البحث يي بعم القدراا البدنية ولبال  القياط البعدي)

مستوي المجموعة التجريبية اللاضعة  حيث يرا الباحثو     ي ا يد  علي تحس  يي
و يي القياط 53259و حيث  انايالقوة العضلية للرجلي للبرنامج التدريبي المقتر , يقد تحسناي

و حيث القوة العضلية للظهرو يي القياط البعدي, وتحسنا ي57255القلبي و ببحاي
القدرة سنا يو يي القياط البعدي, وتح19231و يي القياط القلبي و ببحاي51203 اناي

و يي القياط البعدي, 1271و يي القياط القلبي و ببحاي3219و حيث  انايالان جارية لل راعي 
و يي 2201و يي القياط القلبي و ببحاي9215و حيث  انايالقدرة الان جارية للرجلي وتحسنا ي

ي و ي1295و يي القياط القلبي و ببحاي1210و حيث  انايالسرعةالقياط البعدي, وتحسنا ي
و 99210و يي القياط القلبي و ببحاي92238القياط البعدي, وتحسنا يالرهاشةو حيث  اناي
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و 5218و يي القياط القلبي و ببحاي5292يي القياط البعدي, وتحسنا يالمرونةو حيث  اناي
 يي القياط البعدي

 المقتر  وال ي راد عينة البحث للبرنامج التدريبي لك إل  ممارسة اي و ويعزا الباحث
مما و TRXباستلدال اداة التدريب المعلقة ي وTRXالمقاومة ال لية للجسلي تدريباااهتم  عل  

 )السرعة الحر ية والمرونة والقوة المميزة بالسرعةبر ا دا إل  تحس  عن
شد يرجع الباحثو  ي ا التحس  الملحوظ الي استلدال البرنامج التدريبي ال ي اهتم  علي 

و وريع مستوي بعم القدراا البدنية TRXاومة ال لية للجسل يمجموعة م  تدريباا المق
 مرمي الرم  يي مسابقاا الميدا )اللابة 

 (,02م()4144محمود حسن" )"وات قا نتائج ي ه الدراسة مع نتائج دراسة    م  
(, "محروس قندي  ومنا  40م()4141(, "نورص مصباح ").0م()4140"محسن أحمد " )

والتي  ظهروا    استلدال تدريباا المقاومة ال لية للجسل  (,00م()4107طلعت ونسمة فراج" )
و لها تصثير ايجابي يي ت وير وتحسي  عنابر اللياشة البدنية ومستوي اوداء المهاري TRXي

و تعم  به   يعا  علي TRXبه   ملحوظ , و   استلدال تدريباا المقاومة ال لية للجسل ي
العديد م  اونه ة الرياضية الملتل ة وريع مستوي اوداء تقوية  جزاء الجسل الملتل ة يي 

 المهاري)
 Buckland goseph"بوكلاند جوزيف وايضاً ات قا مع نتائج دراسة    م  

  cannon Andersen", "كانون اندريسون Mig Gill"(, "مج جي  .4م().410")
و تعم  TRXية للجسل , والتي تهير الي    استلدال تدريباا المقاومة ال لي(47م().410)

 علي تحس  مستوي شدراا اللياشة البدنية الملتل ة)
   عنابر اللياشة البدنية  م(4119"إقبا  كام , هناا حسين")وي ا ما   دتى  جً م  

متراب ة ببعضها البعم وغالباً ما شد يؤدا  داء تمري  واحد إلي تنمية   ثر م  عنبر م  
لمزج بي  عنابر اللياشة البدنية بعضها البعم م و  للبائص عنابر اللياشة البدنية, وي و  ا

القدراا الحر ية, ولا يم   ال ب  بي  تلك العنابر ولا يم   الت وق والوبو  الي المستوياا 
 و251: 9العليا يي  ي نها  رياضي الا تنمية ي ه العنابر ببورة متوازنة)ي

والمستوي الرشمي لمتسابقي رمي الرم  ويعزوا الباحثي  ي ا التحس  يي القدراا البدنية 
للعينة شيد البحث إلي التصثير الايجابي وستلدال البرنامج التدريبي المتبع حيث    التدريب به   
مستمر واتباع اوسلوب العلمي يي بناء البرنامج التدريبي, باوضاية إلي اوستلدال والتقني  
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وير الجعب بدنياً ومهارياً وبالتالي يتحس  المستوي السليل لته ي  الحم  التدريبي يؤدي إلي الت 
 الرشمي)

ويري الباحثي     التدريب المنظل يعم  علي ت وير عم  اوجهزة الداللية بتصثير 
التدريباا البدنية التي يؤديها الرياضي  ثناء الوحداا التدريبية والتي ته   عامجً  ساسياً ومهما 

نى  لما تل التنوع يي ته ي  جرعاا التدريب بالعنابر البدنية يي إحداث الت يل الم لوب  ما ا
الملتل ة  لما  ا  لى  ثر إيجابي علي تحس  الحالة البدنية وت وير المستوي المهاري والرشمي 
و لك لما يت لبى اوداء م  مدي امتجك الجعبي  للعنابر البدنية اللابة بالنها  الرياضي 

 الجعبي   ثناء اوداء) الممارط ويظهر  لك يي نتائج
   م   يل  م(4110م(, "عصام عبد الخالق" )4114مفتس إبراهيم" )ويوض   ج م  "

لنوع النها  واجباا التدريب الرياضي التنمية اللابة للب اا والقدراا البدنية والضرورية 
وعلي  الرياضي ال ي يتلبص ييى ال رد والعم  علي دوال ت ويريا حتي يم   الوبو  بال رد

 ية المستوياا الرياضية بازضاية إلي    ازعداد البدني يعم  علي تنمية القدراا البدنية والحر 
 و82: 93وي81: 91م   ج  النواحي المهارية) ي

التي تهير إلي     (41م()4102نجلاا السعودي" )وتت ق ي ه النتائج مع نتائج دراسة "
  ته ي  وتقني  للحم  التدريبي تسايل يي ت وير اوستمرارية يي التدريب به   عملي سليل م

 القدراا البدنية والمهارية لجعب بالتجل نوع النها )
 للبحث والذي ينص علي أنه: وبذلك يتحقق الفرض الأو 

توجد يروق دالة إحبائياً بي  متوس اا درجاا القياسي  القبلي والبعدي لعينة البحث "
 لقياط البعدي)يي بعم القدراا البدنية ولبال  ا

توجيد ييروق دالية إحبيائياً بيي  متوسي اا درجياا القياسيي  القبليي مناقشة نتااج الفرض الثاني: 
 والبعدي لعينة البحث يي المستوا الرشمي لجعبي رمي الرم  ولبال  القياط البعدي

بي  متوس اا درجاا القياسي  وجود يروق دالة إحبائياً  و1يتض  م  نتائج جدو  ي
 لبال  متوس  القياط البعديشيد البحث  داء الهجمة المستقيمة والبعدي لعينة البحث يي القبلي 
 0205ويي   بر م  شيمتها الجدولية عند مستوا و 90201شيمة "ا" المحسوبة ي بلغاحيث 
 )و%20211يبلغا شيمها  تحس وبنسبة 

ة ال لييية للجسييل ويرجييع البيياحثي  ييي ه النتيجيية إلييي اسييتلدال مجموعيية ميي  تييدريباا المقاوميي
و مما  دي إلي زيادة يي القوة وسهولة تقييل التقدل الحادث,  ما  نها  دا إلي تزايد دايعية TRXي

الجعبييي  ييمييا بييينهل وتهييابى عييدد  بييير ميي  التييدريباا وداء رمييي الييرم  ولابيية  نهييا تر ييز علييي 
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سييتوي الرشمييي لمسييابقة العضييجا العامليية والمقابليية لهييا  ثنيياء اوداء ادي إلييي تحسيي  واضيي  يييي م
 رمي الرم )

(, "خيريتة الستكري" 2()0997"بسطويستي أحمتد" )وتت ق ي ه النتيجة مع ما  هيار إلييى 
 نيى لتحسيي  ينيياا الرميي لابيد مي  ازيتميال باللبيائص الملتل ية  (.()0997وسليمان علي" )

بقاا الرمييي,  مييا الجسييمية والبدنييية والن سييية, و لييك للوبييو  إلييي مسييتوياا رشمييية عالييية يييي مسييا
اهيياروا إلييي     يييل اللبييائص البدنييية لمتسييابقي رمييي الييرم  يييي القييدرة الان جارييية , وييي ا ي سيير 

 تحس  المستوي الرشمي لجعبي رمي الرم )
   العدييد مي  البياحثي  والمتلببيي  ييي المجيا   م(.411"عصام عبدالخالق")ويي  ر 

القيدراا البدنيية وبيي  مسيتوي اوداء المهياري, ييال رد الرياضي يت قوا عليي وجيود ارتبا ياً شويياً بيي  
الرياضييي لا يسييت يع إتقييا  المهيياراا الاساسييية لنييوع النهييا  الرياضييي اليي ا يتلبييص ييييى حاليية 

 و55:  92ايتقاره للقدراا البدنية له ا النوع م  النها ) ي
   ازعيييداد البيييدني ييييرتب   مMichael Stone( "0992)ميشتتتي  ستتتتون" ويضييييل "

تبا اً وثيقاً بازعداد المهاري  ما يوجد بينهما عجشة  ردية موجبة ي لميا إرت يع المسيتوي البيدني إر 
 داء ال ني للمهاراا الحر ية)لجعبي  وتحسنا لديهل اللياشة البدنية  لما زادا شدرتهل علي او

 و21: 21ي
ال لية للجسل  المقاومة  ما يرجع الباحثي  التحس  يي المستوي الرشمي إلي    تدريباا

و وشاما بتنمية القدرة الان جارية للرجلي  وال راعي  والتي  سهما به    بير ومباهر يي TRXي
تحس  انتقا  سرعة الرم  الم تسبة م  الل واا المقبية إلي الجعب والرم  والتي تعم  علي 

ام شوي وسريع استثارة الوحداا الحر ية مما يؤدي إلي اهتراك عدد  بير منها ينتج عنى انقب
 يعم  علي زيادة اوداء المت جر)

   البرامج التدريبية باستلدال تدريباا  م(.410محمود المااور ")نتائج دراسة "تت ق و 
 تالي تحس  مستوي اوداء المهارة)لها تصثير ملحوظ يي تنمية عنابر اللياشة البدنية وبال وTRXي

 و91:  97ي
استلدال اوجهزة واودواا الحديثة بب ة عامة ويت ق الباحثي  مع ما سبق ويري    

بب ة لابة يي عملياا التدريب وبلابة عند  وTRXيوجهاز تدريباا المقاومة ال لية للجسل 
تنمية الجوانب البدنية والمهارية لجعبي   بب  م  المت لباا الضرورية يي ملتلل اونه ة 

التدريب والارتقاء بمستوياتهل البدنية الرياضية, لما لها م  دور يي زيادة يعالياا ونجا  
 والمهارية )
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 للبحث والذي ينص علي أنه: الثانيوبذلك يتحقق الفرض 
توجد يروق دالة إحبائياً بي  متوس اا درجاا القياسي  القبلي والبعدي لعينة البحث يي 

  المستوا الرشمي لجعبي رمي الرم  ولبال  القياط البعدي
 الأستنتاجات :

 بيعة ومجا  البحث والهدل منى ويي ضوء يروم البحث والمنهج المستلدل يي حدود 
 -و بيعة العينة وم  لج  التحلي  ازحبائي للبياناا,  م   التوب  ال  الاستنتاجاا التالية:

تصثيراً إيجابياً يي تحس  القدراا البدنية  وTRXي ثرا تدريباا المقاومة ال لية للجسل  )9
و , المرونةالسرعة, الرهاشة, القدرة ازن جارية ,ة العضليةالقو يمتمثلة يياللابة 

 لمتسابقي رمي الرم  ويراد يعينة البحثو)
إلي تحسي  المستوي الرشمي لمتسابقي  وTRXيتدريباا المقاومة ال لية للجسل  تؤدي )2

 يعينة البحثو)رمي الرم  ويراد 
ض  م  البرامج التقليدية  ي تحس  تصثير وTRXي ثرا تدريباا المقاومة ال لية للجسل  )3

 )والمستوي الرشمي لمتسابقي رمي الرم المتبعة يي تحس  القدراا البدنية اللابة 
 :التوصيات

في ضوا متا أستفرت عنته نتتااج البحتث واستتناداا إلتي البيانتات والنتتااج التذين توصتلوا 
 إلييا الباحثون يوصوا بالآتي:

شها م  المهاراا اوساسية للرياضاا واهتقا وTRXيالايتمال بعم  وتبميل تدريباا  )9
  جزاء تلك المهاراا به   وظي ي ومباهرالملتل ة بحيث حيث تلدل 

يي المجا   وTRXيالمقاومة ال لية للجسل ضرورة الايتمال بت عي  دور تدريباا  )2
الرياضي بب ة عامة ومسابقاا الميدا  والمضمار بب ة لابة, لما لها م  تصثير 

 لبدنية وانتقا   ثر  لك علي المستوي الرشمي)يعا  علي اللياشة ا
 TRXضرورة    تهتم  برامج تدريب لاعبي مسابقاا الميدا  والمضمار علي تدريباا  )3
 إجراء دراساا مماثلة علي مراح  سنية ملتل ة يي مسابقاا الرمي) )1

 عتتتتتتتتراجتتتتتتتتتتتتالم
 :العربية  المراجع:  أولًا 
"مسييابقاا الميييدا  والمضييمار" ي سييط  ن رزق وآختترون:إقبتتا  كامتت  محمتتد, هنتتاا حستتي -0

 ل)2001نظرية وممارساا ت بيقيةو", دار ال وابجي للنهر, ازس ندرية, 
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عليي بعيم المتغييراا البدنيية  TRX"تيصثير تيدريباا المقاومية بجهياز آية السيد رضتوان: -4
ربييية والبيولوجييية ومسييتوي اوداء لناهييئاا رمييي الييرم ", رسييالة د تييوراه,  لييية الت

 ل)2091الرياضية للبناا, جامعة حلوا , 
" سييط ونظرييياا التييدريب الرياضييي", دار ال  يير العربييي,  بسطويستتي أحمتتد بسطويستتي: -.

 ل)9111القايرة, 
 , دار ال  ر العربيي,"سباشاا المضمار ومسابقاا الميدا " بسطويسي أحمد بسطويسي: -2

 ل9117 القايرة,
, الجنادريييية للتوزييييع والنهييير,  9اضيييي ,    ساسيييياا التيييدريب الري خالتتتد تمتتتيم الحتتتاج: -0

 ل2097
"مسيابقاا الرميي, دار المعيارل, القيايرة,  خيرية إبراهيم الستكري, ستيلمان علتي حستن: -.

 ل)9117
"موسييوعة العيياب القييوي وييي  الرمييي  زكتتي محمتتود درويتتل, عتتاد  محمتتود عبتتد الحتتاف : -7

 ل)9111والمسابقاا المر بة, دار المعارل, القايرة, 
التحلييي  العلمييي  حستتن, زكتتي محمتتود درويتتل, أحمتتد محمتتود الختتادم: ستتليمان علتتي -2

 ل)9183لمسابقاا الميدا  والمضمار", دار المعارل, القايرة, 
 ل2091: العاب القوا , مر ز ال تاب الحديث , القايرة, صدقس أحمد سلام -9
 المي اني ييا الحيوييية والت اميي  بييي  النظرييية والت بيييق", مر ييز عتتاد  عبتتد البصتتير علتتي: -01

 ل)9118ال تاب للنهر, القايرة, 
: "موسييوعة يسيييولوجيا مسييابقاا الرمييي, مر ييز ال تيياب عبتتد التترحمن عبتتد الحميتتد زاهتتر -00

 ل)2009للنهر, القايرة, 
,  9"التيييدريب الرياضيييي نظريييياا وت بيقييياا" ,   عصتتتام التتتدين عبتتتدالخالق مصتتتطفس: -04

 ل) 2003منهصة المعارل, الاس ندرية , 
, 92نظرييياا وت بيقيياا,   -"التييدريب الرياضييي الق:عصتتام التتدين مصتتطفي عبتتد الختت -.0

 ل)2005دار المعارل, القايرة, 
العمييي   -"النيييواحي ال نيييية لمسيييابقاا اليييديع والرميييي يالت نييييك فتتتراج عبتتتد الحميتتتد توفيتتتق: -02

القييييانو  الييييدوليو, دار الوييييياء لييييدينا ال باعيييية  -ازبيييياباا الهييييائعة -العضييييلي
 ل)2001والنهر, الاس ندرية, 
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"تيصثير برنيامج تمرينياا  قندي , منتا  طلعتت محمتد, نستمة محمتد فتراج: محروس محمد -00
علي تنميية الوثبياا اوساسيية ييي التمرينياا ال نيية  TRXالمقاومة ال لية للجسل 

ازيقاعيييية ل البييياا  لييييية التربيييية الرياضيييية بالمنبييييورة", المجلييية العلميييية لعلييييول 
 ل)2097, جامعة المنبورة, التربية البدنية والرياضية,  لية التربية الرياضية

علييي مسييتوي بعييم   TRXتييصثير تييدريباا المقاوميية ال لييية للجسييل  محستتن أحمتتد علتتي: -.0
القييدراا البدنييية اللابيية لييدي ناهييئي رياضيية ال اراتيييى", بحييث علمييي منهييور , 
مجليية  سيييو  لعلييول وينييو  التربييية الرياضييية ,  لييية التربييية الرياضييية , جامعيية 

 ل)2029 سيو , 
و وتييصثيره علييي مسييتوي TRX&VIPبرنييامج تييدريبي باسييتلدال ي لماتتاور  الستتيد:محمتتود ا -07

 داء بعيييم مهييياراا الجيييودو للناهيييئي ", رسيييالة د تيييوراه,  ليييية التربيييية الرياضيييية 
 ل)2091للبني , جامعة ازس ندرية, 

عليي بعيم TRX)تيصثير برنيامج تيدريبي مقتير  باسيتلدال تيدريبااي محمود حسن محمتد: -02
 ومسيييتوا  داء بعيييم المهييياراا الدياعيييية ليييدي لاعبيييي المبيييارزة, القيييدراا البدنيييية

 ل)2022رسالة ماجستير,  لية التربية الرياضية, جامعة الوادي الجديد, 
"التيييدريب الرياضيييي التربيييوي", مؤسسييية الملتيييار للنهييير والتوزييييع,  مفتتتتي إبتتتراهيم حمتتتاد: -09

 ل)2002القايرة, 
المتقييييا ع علييييي بعييييم المتغيييييراا "تييييصثير اسييييتلدال التييييدريب  نجتتتتلاا محمتتتتد الستتتتعودي: -41

البيومي اني يييية والبدنيييية والمسيييتوي الرشميييي لجعبييياا اليييرم , مجلييية  سييييو  لعليييول 
 و,  سيو )11و, العدد ي9وينو  التربية الرياضية, المجلد ي

لتحسيي  القييوة  TRX"تيصثير برنييامج تيدريبي مقتير  باسييتلدال جهياز  نتورص مصتتباح محمتد: -40
راا جهييييياز الحر يييييياا اورضيييييية", رسييييييالة العضيييييلية ومسيييييتوا  داء بعييييييم مهيييييا

 ل)2020ماجستير,  لية التربية الرياضية للبناا, جامعة حلوا , 
 : ثانياا: المراجع الأجنبية
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