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على القدرات التوافقية والضربات   )   (.T.R.Xأثر التدريب المعلق  

  الهجومية للاعبي تنس الطاولة 
  د. مʠʶفى عʗʮ الʹʤॻɹ حʥʴ علي

 :ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗمق  
الʙʱرʖȄ الȄʛاضي ʸǼفه عامة وتʙرʖȄ تʝʻ الʢاولة ʸǼفه خاصة يهʙف إلى الإعʙاد       إن 

  ʖاد اللاعʙة إلى إعॽʰȄرʙʱة الॽه العʺلॽجʨʱب ʥوذل ʧȞʺاضي مȄر Ȑʨʱʶل إلى أعلى مʨصʨؔامل للʱʺال
الʙʱر  الʙʰنॽة والʺهارȄة والʻفॽʶة والفʨʽʶلʨجॽة ونʛʤاً لإخʱلاف ʛʡق وʛȃامج   ʖانʨʳفي ؗافة ال ʖȄ

  ʟائʸلاءم مع خʱى تʱات الॼȄرʙʱة والॽʰȄرʙʱامج الʛʰار الʱʵǽ رب أنʙʺعلى ال ȑورʛʹال ʧح مॼأص
  ʧʽʶʴإلى ت بʙورها   ȑدʕت ʘʽح ʦيهʙل الʙʰنॽة  القʙرات  تॽʺʻة  وȂمȞانॽات لاعॽʰه والʱي تعʺل على 

 )   .ȑني والʺهارʙʰالأداء ال ȑʨʱʶ٢:  ١٤م  (  
        ʗلʺا إرتفع  ؗʖȄرʙʱة الॽة في عʺلॽجʨلʨʻؔʱسائل الʨة والॽʺة العلʙالقاعǼ امʺʱجه والإهʨʱلʺا زاد ال وؗ

الʱʻائج الʺʨجʨدة في تʴقȘʽ الهʙف الʺʢلʨب وما ʙʴǽث في الʨʻʶات الأخʛʽة مʧ تʨʢرات الʺʳال 
الȄʛاضي مʧ تʨʢر ملȍʨʴ وما تʴقȘ في تॽʺʸʺات معʛʰة ǼأشȞال وأحʳام وʛʡق مʨʻʱعه في  
  ʖȄرʙʱال لʶʱهʽل عʺلॽة  الʱي تʙʵʱʶم  الʙʴيʲة  والأجهʜة  العلʨم  إعʱʺاد وسائل   ʧناتج ع الʨʢॼلات 

  )  ١٩١:  ٦الȄʛاضي إذ أنها تʙȄʜ الإهʱʺام والʨʻʱع في العʺلॽة الʙʱرॽʰȄة. ( 
) على أهʺॽة الʨسائل والأدوات في الʙʱرʖȄ الȄʛاضي الʙʴيʘ ١٩٩٧وأكʙ أبʨ العلا عʙʰ الفʱاح (        

 ʛفʨرب في أنها تʙʱʺة للॼʶʻالȃو ʖȄرʙʱة الॽادة فاعلȄوز ʙهʳوال ʗقʨل الʽرب في تقلʙʺة للॼʶʻالǼ ʥوذل
ات صʴॽʴه وجʚب إنॼʱاهه  ॽه للʺʙʱرʧʽȃ تʶاعʙهʦ على تʧȄʨؔ تʨʸر ومʙرؗ ʛؗه حॽʶات حʛʰخ  ʦ

ʜʽ وزȄادة الȘȄʨʶʱ لعʺلॽة الʙʱرʖȄ مع تʶهʽل وتȄʛʶع عʺلॽة الʙʱرʖȄ مʧ خلال الʙʱرج.   ʛؗʱوال  
  )٥٤:  ٢  (  

         ) Șالʺعل ʖȄرʙʱالTRX  لʺʴʱرة على الʙة العʹلات والقʨاده قȄʜل ʦʺʸفي مॽʣو ʖȄرʙت ʨوه (
ة والʺʛونة ʶʺǼاعʙة الʴلقات الʺعلقة مʧ الʶقف، وʦʱȄ إسʙʵʱام وزن الʨؗ ʦʶʳزن   ʛؗʴوال Șʽʶʻʱوال

  أو ثقل. 
وتʨʢر مʲل هʚه الʙʱرॼȄات ؗلاً مʧ الॼʢقات الʵارجॽة والعʺॽقة للعʹلات مʺا يʙȄʜ مʧ الʨʱازن       

ة والقʨة وهʚا ǼالʹȌॼ ما ؗا  ʛؗʴفة والʵقه. (  نوالॽʁʴاول تʴǽ ةॽʻقʱال ʛؔʱʰ٣٧:  ١٥م (  
) هي أداة أو وسʽلة TRX) أن أداة الʱعلȘ (  ٢٠١٣(    Victir DulceataوʨʱȞॽɾ ʛؗʚȄرȄا دولȞॽاتا  

  ʧȞʺȄالعʹلات و ʧعة مʨʺʳقاومة على عʹلة أو مʺؗ ʦʶʳام وزن الʙʵʱأجل إس ʧم ʗʺʺص



 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          ʰالʖ، الʚʱء ال  عʲ ʙʵادȏالعʗد ال  ١٠٤

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

إسʙʵʱامها ʨؗسʽلة تʙرॽʰȄة مʶاعʙة لॽʺʻʱة القʨة العʹلॽة والʺʛونة العامة أو تʛȄʨʢ العʺل العʹلي  
ولها تʦॽʺʸ مʱʵلف عʧ الأحॼال العادǽة وʧȞʺȄ إسʙʵʱمها Ǽʺفʛدها أو دمʳها مع وسʽلة تʙرॽʰȄة  

 )  .ȑني أو أداء مهارʙن بʨȞة مॽʺʻوفي ت ʖȄرʙʱة الॽفي عʺل Ȑʛ١٢١:   ٢٤أخ  (  
الأرض    Ȑ مʻʸعه مʧ  الʻايلʨن الʱي يʦʱ تʱʽʰʲها فʨق مʨʱʶ   ةحʜمأعʧ    ة) ॼɺار TRXو حॼال (      

ʖʽ وʦʱȄ رȌȃ هʚه الأ   ذلʥ مʻاسॼاً   ى لإʨȞǽ ʘʽʴǼن   ʛؗʱمللʜودرج  ىلإ  ةح ʗثاب ʦʶج ȑةأ   ʨة صعȃ  
ʴجʛʺال (الॼʲات،  تʨؔʱن مʧ خلال   ʧȄارʺʱال الʜاوȄةهʚه  ʻȞʺǽها  ة،   ʧȄتʺار وهي  ؗافه  أ )  تʷغل  ن 

  ٨١٠مʛʱ ووزنها    ʨʡ٢٬٥ل ؗل مʻها    ةحʜم أ) مTRX  ʧ(  أداة     عʹلات الʦʶʳ وʨؔʱȄن حॼال
تʶلȘ وسʴاǼات مʺʧȞ الʦȞʴʱ بها حʖʶ الȄʨʢʱل   ةنʜلاق وحلقللإ  ةمع مقاʠǼ مʹاد   ةحʜمأجʛام و  

ʛʽʸقʱوال .  
  )١٩  (  

  

 
  TRX) يوضح أداة  ١شكل (   

  
  ʛʽʷوت) الؔلॽة الأمॽȞȄʛة    )٢٠١٤دالॻا رضʦان  ذلʥ مع مانʛʷته  في   ʖاسʻʱت أنها  ؗʺا 

للʖʢ الȄʛاضي إلى أجهʜة تʙرॼȄات الʱعلȘ وقʙ تʦ إخॼʱارها ومعايʛتها لʨؔʱن أحʙ الʴلʨل الفعالة 
والآمʻة للʱأثʛʽ الȄʛʶع على الؔفاءة الʙʰنॽة وذلʥ مʧ خلال تॽʺʻة عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʱʵلفة  

لॽة حʘʽ أن إسʙʵʱام تʙرॼȄات الʱعلǽ Șعʢي مقʙاراً ʛʽʰؗاً مʧ القʨة عʧ  وʵȃاصة عʛʸʻ القʨة العʹ
ات   ʛؗʴǼ حʺʶة وتॽابॽʶإن ʛʲة أكȄʜ ʛؗح مقاومة لامॽʱت ʘʽالعʹلات ح ʛوأصغ ʛʰأك ʥȄʛʴت ȘȄʛʡ

  )  ٧ –  ٥:  ٧أقȐʨ وأسʛع ( 

ثلاث حلول تثبيت في أي  
 مكان

 حلقه قفل  حقيبة لسهوله الحمل 

حزام قوي يمكن تطويله  
 وتقصيره  

 مقابض مطاطيه مثبته 

حامل قدم مصمم للجزء  
 السفلي للجسم 
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القʙرات الʨʱافॽʁه Ǽأنها ॼɺارة عʧ مʨʺʳعة مʧ الʸفات    م)  ٢٠٠٢شʥȂʙ أحʗʸ (وتعʛف  
ه ȞʷǼل  ʛؗʴال أداء   ʦʱي والعقلॽة لؔي  الʙʰنॽة  Ǽالʨʻاحي   Ȍॼتʛت اللاعʖ والʱي  تʨافʛها في  الʺʢلʨب 

  )  ٣٥:  ٨مʻʱاسȘ مع الاقʸʱاد في الʳهʙ الʺʚʰول. ( 
  ʛʽʷȄو) ʥʻانʴي حʮʲص ʗʸʲم ، ʗʻʸʲال ʗʮال عʸة هي    )٢٠٠١كॽʁافʨʱرات الʙإلى أن الق

الفقȑʛ لॽʺʻʱة   الʺʨȞن الأساسي للʨصʨل Ǽالفʛد الȄʛاضي إلى الفʨرمة الȄʛاضॽة فهي تعʙ العʺʨد 
 ȑورʛض ʛب لها أمʨلʢʺال ȘافʨʱالǼ ة للألعابॽ ʛؗʴاضة فإتقان الʺهارات الȄل رȞǼ اصةʵالʺهارات ال

ʶوال القʨة   ʘʽح  ʧم  ʦॽلʶال إʡارها  في  ه  ʛؗʴال أداء   ʦʱʽلها.                               ل  ʖاسʻʺال  ʧمʜوال ʛعة 
 )٢٩:  ٨   (  

أهʺॽة القʙرات الʨʱافॽʁة في   )٢٠٠٢عʗʮ العʚȂʚ الʹʙʸ، نارʸȂان الʔʻʠʳ (بʻʽʺا يʨضح  
ʚا فإن تʨافʛ تلʥ القʙرات للاعʻȞʺǽ ʧʽʰهʦ مʧ الإسʳʱاǼة   كʨنها تعʙ شʡʛاً لʺȐʨʱʶ إنʳاز اللاعʖ وؗ
  ȑع الʺهارȄʨʻʱل الʰقʱب ʖح للاعʺʶǽ ʙʽʳافقي الʨʱال Ȑʨʱʶʺع ؗʺا أن الʛل أسȞʷǼ ي ʛؗʴللأداء ال

ع  ʝȞعʻي عام  ȞʷǼل  الʨʱافॽʁة  القʙرات  تॽʺʻة  فإن   ʦث  ʧي.                                    وم ʛؗʴال الأداء  نॽɺʨة  لى 
 )٤٧:  ٩   (  

  ʙ ʕؗȄفي (وʠل ʗʸʲ٢٠٠٦م(   ʖاللاع Ȑʙه لॽʁافʨʱال القʙرات   ʧم ʙʽج Ȑʨʱʶم ʛافʨأن ت
ॽه  ʛؗʴأداء الʺهارات ال ʦʱالي يʱالȃة، وॽ ʛؗʴاب الʺهارات الʶʱواك ʦعلʱاللازم ل ʧمʜال الʜʱإلى إخ ȑدʕي
ȞʷǼل اقʸʱادȑ في الʢاقة الʺʚʰولة، ؗʺا أن مȐʨʱʶ الʨʱافȘ العالي ʧȞʺǽ اللاعʖ مʧ تʨʻع الأداء 

  )  ١٦:  ١٢نʢʷه الȄʛاضॽة.  ( الʺهارȑ في مʱʵلف الأ 
ʸǼفة   الʢاولة   ʝʻت ورȄاضة  عامة  ʸǼفة  الȄʛاضي   ʖȄرʙʱال أهʙاف   ʦأه  ʧم ؗان  ولʺا 
خاصة هʨ الʨصʨل Ǽالفʛد إلى أعلى مȐʨʱʶ رȄاضي وفʻي مʺʧȞ لʚا ؗان مʧ الʹʛورȑ أن تʨجه  
العʺلॽة الʙʱرॽʰȄة إلى إعʙد اللاعʧʽʰ إعʙاداً مʱؔاملاً في ؗافة الʨʻاحي ونʛʤاً لإخʱلاف ʛʡق وʛȃامج  

قʙ أصॼح مʧ الʹʛورȑ على الʺʙرب أن ʱʵǽار الʛʰامج الʙʱرॽʰȄة والأسالʖʽ الʱي تʱلاءم  الʙʱرʖȄ ف
  ȑدʕت وȃالʱالي   ʦيهʙل الʨʱافॽʁة  القʙرات  تॽʺʻة  على  تعʺل  والʱي  وȂمȞانॽات لاعॽʰه   ʟائʸمع خ

.ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶم ʧʽʶʴروها إلى تʙب  
ومʧ خلال الʛʰʵة الॽʸʵʷة للॼاحʘ في مʳال الʙʱرʖȄ والʙʱرʝȄ في رȄاضه تʝʻ الʢاولة 
ʚلʥ شȞॼة  وأǽʹاً الاʡلاع على الʺʛاجع العلʺॽة الʺʸʸʵʱة والʙراسات الʺʛجॽɻة الʱي تʨافʛت له وؗ

) في الʺʳال الȄʛاضي حʘʽ تعʛʰʱ مTRX  ʧالʺعلʨمات الʙولॽه فقʙ وجʙ الॼاحʘ حʙاثة تʙرॼȄات (
على  والʺهارȄة  الʙʰنॽة  تأثʛʽاتها   ʗاولʻت الʱي  الʙراسات  نʱائج  وȂخʱلاف  الʙʴيʲه   ʖȄرʙʱال  ʖʽأسال
تʻاولها في الʺʳال الȄʛاضي ونʛʤاً لʨʹʵع اللاعʧʽʰ في تلʥ الʺʛحله  اللاعʧʽʰ وȂخʱلاف ʛʡق 
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تʙرॼȄات   إسʙʵʱام   ʥذل ʙʱʶǽعي  لʚا  إنʳازاً،   Șʽقʴت إلى  تهʙف  مʲȞفة  تʙرॽʰȄه  بʛامج  إلى  الॽʻʶة 
TRX)  نيʙʰالأداء ال ʛȄʨʢي في تʻالف Ȑʨʱʶʺة على الॽابʳǽآثار إ ʧة لʺا لها مॽʰȄرʙʱامج الʛʰفي ال (

  .ȑي والأداء الʺهار ʛؗʴوال  
في أن رȄاضة تʝʻ الʢاولة تعʛʰʱ مʧ الȄʛاضات الʱي تʛتȌॼ بʱعʙد   مȜʵلة الʖʲॺوتʰʱلʨر  

خȌʢ اللعʖ وتʱʴاج إلى تʨقع دائʦ لأماكʧ سقȋʨ الʛؔة الʺʱغʛʽة وʙȃورها تلعʖ القʙرات الʨʱافॽʁة 
والʺȞان  والإتʳاه  للʺʶافة   ʖاللاع إدراك  أن   ʘʽح الʺʱʵلفه،  للʺʨاقف  الʨʱقع  هʚا  في  هاماً  دوراً 

ʽفʻت أثʻاء  إتʺامها والʛʶعة  وسʛعة  الʢʵة  نʳاح  على   ʙاعʶǽ الʢاولة   ʝʻت رȄاضة  الʺهارة في   ʚ
 . ȋقاʻاز الʛحȂو  

 ʘاحॼار الʱإخ ʙال فقʳʺا الʚة في هॽʸʵʷة والॽانʙʽʺال ʘاحॼة الʛʰʵم ولʙخلال ما تق ʧوم
) لأنها ساهʺȞʷǼ ʗل ʛʽʰؗ وواضح مʧ خلال نʱائج الʨʴॼث العلʺॽة في تTRX)  ʛȄʨʢتʙرॼȄات  

ي والأداء الʺهارȑ في مʱʵلف الأنʢʷة الȄʛاضॽة.  ʛؗʴالأداء ال  
) مʧ الأشȞال الʙʱرॽʰȄة الفعالة لʙʱرʖȄ الʻاشʧʽʯ لإكʶابهTRX)  ʦفلاحȎ الॼاحʘ أن تʙرॼȄات  

ॽة وتʨافॽʁة تʙȄʜ مʧ قʙراتهʦ الʙʰنॽة والʺهارȄة وتʧʶʴ مȐʨʱʶ الأداء. ʛؗات حʛʰخ  
) لʙʱرॼȄات  ʛʽʰؗاً  إهʱʺاماً  يʨلʨن  لا   ʧʽȃرʙʺال  ʖأغل أن   ʘاحॼال  ȑʛȄوTRX  ʦائهʻب  ʙʻع  (

ʜʽ الإهʱʺام الأكʛʰ على تʙرʖȄ الʺهارات الأساسॽة والʸفات   ʛؗت ʦʱإذ ي ʦاصه بهʵة الॽʰȄرʙʱامج الʛʰال
  Ȑʛا يʚة لॽالʺهارات الأساس ʧم Ȑʛاع الأخʨالأنǼ امʺʱالإضافة إلى قلة الإهǼ ʚة هǽʙʽق تقلʛʢǼ ةॽنʙʰال

ʱإس ʛʽف على تأثʛعʱلل ʘʴॼلة الȞʷض في دراسة مʨʵال ʘاحॼات  الॼȄرʙام تʙʵTRX)  ʠعǼ على (
القʙرات الʨʱافॽʁة والʹȃʛات الهʨʳمॽة لȐʙ ناشʯي تʝʻ الʢاولة إǽʺاناً مʻه Ǽأॽʂʺة دراسʱها والʨقʨف 
  على أسॼابها ووضع الʨʱصॽات الʱي تʶاعʙ في حلها مʧ خلال الʱʻائج الʱي سʨف يʨʱصل إلʽها. 

:ʖʲॺاف الʗأه  
  ) وذلʥ للʱعʛف على:TRXيهʙف الʘʴॼ إلى تʦॽʺʸ بʛنامج تʙرʰȄي Ǽإسʙʵʱام تʙرॼȄات (

ॽة   (TRX)تأثʛʽ إسʙʵʱام تʙرॼȄات   - ١ ʛؗʴعة الʛʶشاقة والʛة والॽقالʱعة الإنʛʶال ʛȄʨʢفي ت

 ʗʴاولة تʢال ʝʻاضة تȄي رʯناش Ȑʙة.  ١٥لʻس 

) على Ǽعʠ القʙرات الʨʱافॽʁة لȐʙ ناشʯي تʝʻ الʢاولة (TRXتأثʛʽ إسʙʵʱام تʙرॼȄات   - ٢

 ʗʴة.  ١٥تʻس 

٣ -   ʛʽتأث) تʙرॼȄات  تTRX ʝʻإسʙʵʱام  ناشʯي   Ȑʙل الهʨʳمॽة  الʹȃʛات   ʠعǼ على   (

 ʗʴاولة تʢة.   ١٥الʻس 
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 :ʖʲॺوض الʙف  
تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢي الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ في الॽʁاسات الʙʰنॽة   - ١

 والʹȃʛات الهʨʳمॽة لȐʙ ناشʯي تʝʻ الʢاولة لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ للʺʨʺʳعه الʹاʢǼة.  

تʨجʙ فʛوق ذات دلاله إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢي الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ في الॽʁاسات الʙʰنॽة   - ٢

 والʹȃʛات الهʨʳمॽه لȐʙ ناشʯي تʝʻ الʢاولة لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة.   

الॽʰȄʛʳʱة   - ٣ للʺʨʺʳعة   ʧʽيʙعॼال  ʧʽاسॽʁال مʨʱسʢي   ʧʽب إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق   ʙجʨت

لʸالح   الʢاوله   ʝʻت ناشʯي   Ȑʙل الهʨʳمॽة  والʹȃʛات  الʙʰنॽة  الॽʁاسات  في  والʹاʢǼة 

 الॽʁاس الॼعȑʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة.  

:ʖʲॺات الʲلʠʶم 
هي أداة صُʺʺʗ مʧ قʰل أحʙ أعʹاء الȄʛʴॼة الأمॽȞȄʛة للʚيʧ هʦ في حاجه إلى    ):(TRXأداة  

الʴفاȍ على لॽاقʱهʦ الʙʰنॽة ʨʸǼرة مʛʺʱʶة فهʨ نʨع مʧ الأداء الʙʰني الʙʵʱʶǽ ȑʚم الʳاذبॽة ووزن  
  الʦʶʳ لʻʰاء القʨة والقʙرة والʨʱازن والʨʱافȘ العʹلي العʰʸي والʺʛونة. 

الTRX):(    ʦʶʳتʗرॺȂات   لؔامل  الʺقاومه  تʺʻȄʛات   Total Body Resistanceتعʻي 
eXercises    ȘȄʛʡ ʧتها عʙرج في شʙʱال  ʧȞʺȄالعالي و Ȑʨʱʶʺال ȑوذو ʧʽئʙʱʰʺال ʖاسʻوهي ت

 ) .Șعلʱة الʢة إلى نقॼʶن ʦʶʳفي أوضاع ال ʛʽʽغʱ٥٤٣:  ١٩ال (  
  الʗراسات الʙʸتʠॺة:

١ -   ʗقام  ʗʸʲم ʚȂʚالع ʗʮوة عʙان "    )  ١٣(   )٢٠٢٣(مʨʻعǼ اʢʻʡ امعةʳǼ ʛʽʱʶراسة ماجʙب

Ǽ ىʰȄرʙنامج تʛام الأ إبʙʵʱال الʺعلقةسॼح (TRX) ة وتॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʧʽʶʴʱه أ لʛʽي ف  اث 

 ɦʁ انʗ مʧ أهʦ الʱʻائج أن هʻاك    سʨȞاشرسال لʻاشىء الإداء ضȃʛة الإأ  Ȑʨ تʛȄʨʢ م " وؗ

بʧʽ الॽʁاس القʰلي والॽʁاس الॼعȑʙ للʺʨʺʳعة    ٠٬٠٥تأثʛʽ دال إحʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  

الॽʰȄʛʳʱة على تʧʶʴ الʺȐʨʱʶ الʙʰني وȃالʱالي تʧʶʴ مȐʨʱʶ أداء ضȃʛة الإرسال لʻاشʯي  

 الإسʨȞاش.

٢ -   ʗازق ( قامʙال ʗʮال عʸاء جʙراسه   ٣(  )٢٠٢٣اسʗب (   ʗʴت ʅȄʨي سʻامعه بʳǼ ʛʽʱʶماج

القʙرات الʙʰنॽة ومȐʨʱʶ  وأثʛها على Ǽعʙ (T.R.X)   ʠرॼȄات الʺقاومة الؔلॽة للʦʶʳعʨʻان ت

ʥॽȃوʛاز الايॼʺفي ج ȑالأداء الʺهار  Ȅو ʘʴॼف الʙه   Ǽ يʰȄرʙنامج تʛاد بʙات إإلى إعॼȄرʙام تʙʵʱس

ʦʶʳة للॽالʺقاومة الؔل (T.R.X) ه علىʛʽفة تأثʛرة   ومعʙلة في (القʲʺʱʺة والॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ
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  ʧʽجلʛلل للʚراعʧʽ  –العʹلॽة  العʹلॽة  الʤهʛ    –  القʙرة  لعʹلات  العʹلॽة  القʙرة    –القʙرة 

  ʧʢॼة لعʹلات الॽشاقة    – العʹلʛال–    Șافʨʱونة)  – الʛʺل و   الʲʺʱʺوال ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶم

انʗ مʧ أهʦ الʱʻائج أن    (Straddle Support - Air turn - Push Up) فى مهارات  وؗ

Ǽ حʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰإ الʦʶʳة للॽات الʺقاومة الؔلॼȄرʙام تʙʵʱس (T.R.X)  ʛاً في    اً أثॽابʳǽإ

  ʧʽجلʛة للॽرة العʹلʙلة في ( القʲʺʱʺة والॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ ʛȄʨʢة وتॽʺʻة    –تॽرة العʹلʙالق

  ʧʽراعʚلل –    ʛهʤة لعʹلات الॽرة العʹلʙالق –    ʧʢॼة لعʹلات الॽرة العʹلʙشاقة    – القʛال –  

  Șافʨʱال–   ʛʺاً   ونة)الʹǽان لها أ داء الʺهارȑ الʺʲʺʱل  إʳǽابॽاً في تʧʽʶʴ مȐʨʱʶ الأ  اً أثʛ  ، وؗ

 .يʛوʥॽȃفى جʺॼاز الإ  (Straddle Support – Air turn – Push up) فى

٣ -   ʗقام)ʗȂʚʻال  ʦأب  Ȍه حافॻʹ٤) (٢٠٢٤أم    (  " Ǽعʨʻان  ʳǼامعه ʢʻʡا   ʛʽʱʶماج بʙراسه 

Ǽ تʙرʰȄي  للʦʶʳإبʛنامج  الؔلॽة  الʺقاومة  الʙʰنॽة  (TRX)   سʙʵʱام  القʙرات   ʠعǼ  ʛȄʨʢʱل

الʢاولة  Ȅةوالʺهار   ʝʻت الʘʴॼ  "    لʻاشʯات  Ǽ  ىلإيهʙف  تʙرʰȄي  بʛنامج   ʦॽʺʸام إتʙʵʱس

ʦʶʳة للॽالؔل القʙرات الʺهارȄة  و   ،لʻاشʯات تʝʻ الʢاولة (TRX) الʺقاومة   ʠعǼ ʛȄʨʢت

سلʨب الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ  أذو الʺʨʺʳعة الʨاحʙة Ǽ  الʰȄʛʳʱيالॼاحʲة الʺʻهج    ةسʙʵʱمȂو 

سʝ أ   ىن عʺلॽة الʙʱرʖȄ الȄʛاضي عʺلॽة تȄʨȃʛة مʢʢʵة ومॽʻʰة علأللʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة و 

سالʖʽ حʙيʲة في العʺلॽة الʙʱرॽʰȄة مʧ الʺهام الʛئॽʶॽة  أوتعʙ عʺلॽة الʷؔف عʧ    ،علʺॽة

  ʛʰʱوتع الȄʛاضي  الأأسʙʵʱام  إللʺʙرب   ʧة مʙاعʶة مॽʰȄرʙت ʧȞʺǽ  دوات  الʱي   ʖʽن  أ سال

هʺॽة  أ لʺا لها مȐ    ʧ خʛ الʖʽ الأسداء الȄʛاضي ʳǼانʖ الأ ǽعʙʺʱ علʽها الʺʙرب لʧʽʶʴʱ الأ

 .ثʻاء الʙʱرʖȄ والʺʻافʶات أكʛʽʰة 

 :ʖʲॺاءات الʙإج  
:ʖʲॺه    مʹهج الॽʰȄʛʳʱعه الʨʺʳʺلل ȑʙعॼلي والʰاس القॽʁال ʦॽʺʸʱي بʰȄʛʳʱهج الʻʺال ʘاحॼم الʙʵʱإس

  والأخȐʛ للʺʨʺʳعة الʹاʢǼة. 
  :ʖʲॺة الʹʻان  عॼʷال ȑاضي ونادȄʛها الʻب ȑي نادʯناش ʧة مǽʙʺقة العȄʛʢالǼ ʘʴॼة الʻʽار عॽʱإخ ʦت

  ) ʦسʨʺاولة للʢال ʝʻʱل ȑʛʸʺاد الʴالإتǼ ʧʽلʳʶʺها والʻة بʻيʙاب مॼش ʜ ʛؗوم ʧʽʺلʶʺ٢٠٢٢ال   –  
٢٠٢٣  ) ʘʴॼة الʻʽان إجʺالي ع   ) ناشʯاً وتʦ تقॽʶʺهʦ إلى:   ٣٤) وؗ

  ) ناشʲʺǽ ʧʽʯلʨن الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة   ١٠( 
  ) ناشʲʺǽ ʧʽʯلʨن الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة   ١٠( 
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  ) ناشʯاً ʲʺǽلʨن العʻʽة الإسʢʱلاॽɺة   ١٤( 
  ) تʨصʅॽ عʻʽة الʘʴॼ ١جʙول (

  الإجʺالي   العʻʽة الإسʢʱلاॽɺة   العʻʽة الأساسॽة    

  ٨  ٢  ٦  نادȑ بʻها الȄʛاضي 
 ʧʽʺلʶʺان الॼʷال ȑ١٨  ١٠  ٨  ناد  
ʜ شॼاب مʙيʻة بʻها  ʛؗ٨  ٢  ٦  م  

  ٣٤  ١٤  ٢٠  الإجʺالي 

  
 :ʖʲॺة الʹʻع ʛانʱت  

  ) ٢جʗول (
  تʱانʛ عʻʹة الʖʲॺ في مʯغʙʻات الʥʴ والʦʠل والʦزن والعʙʸ الʗʯرʮȂي 

  ٣٤ن = 

  
وحʗة 
  الॻɿاس

 Ȋسʦʯʸال  Ȋॻسʦال  
الإنʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

  الإلʦʯاء 

ʧʶال  ʛهʷة / الʻ1.3157-  0.57  14  13.75  س  
  0.4859-  2.84  131  130.54  سʦ   الʨʢل
  0.09137-  1.97  38  37.94  كʦʳ   الʨزن 

  2.375-  0.24  4  3.81  سʻه / شهʛ   العʺʛ الʙʱرʰȄي 

)    ٣  ±) (  ٢٬٣٧٥  -:    ٠٬٠٩١٣٧  -) أن معامل الإلʨʱاء يʛʱاوح مابʧʽ (  ٢يʱʹح مʧ جʙول (
  مʺا يʙل على تʳانʝ عʻʽة الʘʴॼ في الʺʱغʛʽات الʧʶ والʨʢل الʨزن والعʺʛ الʙʱرʰȄي. 
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  ) ٣جʗول (
  تʱانʛ عʻʹة الʖʲॺ في الإخॺʯارات الʗʮنॻة 

  ٣٤ن = 

  الوسيط  المتوسط   
نحراف  الإ

  المعياري
  لتواءالإ

  0.267-  1.124  3  2.9  كجم ١ ةطبي ةختبار دفع كرإ

  0.483  1.241  4  4.2  ختبار الوثب المثلثي إ

  1.074-  0.447  7.5  7.34  ة ختبار الدوائر المرقمإ

  0.480  1.25  6.5  6.7  ختبار ثني الجزع من الوقوف إ

  0.832  0.974  5  5.27  ث ١٠ختبار التمرير خلال إ

  0.231  3.641  15.5  15.78  ة التمرير من الحركختبار دقه إ

  0.241  2.989  12  12.24  ة من الماكين  ةفوعدالم ةختبار الكرإ

) مʺا يʙل   ٣ ± ) (  ٠٬٨٣٢:  ١٬٠٧٤-) أن معامل الإلʨʱاء يʛʱاوح مابʧʽ ( ٣يʱʹح مʧ جʙول (
  على تʳانʝ عʻʽة الʘʴॼ في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة.  

  
  ) ٤جʗول (

  تʱانʛ عʻʹة الʖʲॺ في إخॺʯارات القʗرات الʦʯافॻɿة 
  ٣٤ن = 

  الوسيط  المتوسط   
نحراف  الإ

  المعياري
  لتواءالإ

  1.185  0.81  11  11.32  سرعه الإستجابه الحركية 
  0.429-  2.24  36  35.68  التقدم في شكل مكوكي 

  2.280  1.25  9  9.95  ضرب الكرة على الدوائر
  0.587  4.65  71.5  72.41  التقدم خطوه بالوثبة السريعة 

  0.982  1.65  16  16.54  الدوائر المرقمة 

) مʺا يʙل    ٣  ±) (    ٠٬٤٢٩-:    ٢٬٢٨) أن معامل الإلʨʱاء يʛʱاوح مابʧʽ ( ٤يʱʹح مʧ جʙول (
  على تʳانʝ عʻʽة الʘʴॼ في إخॼʱارات القʙرات الʨʱافॽʁة.
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  ) ٥جʗول (
  تʱانʛ عʻʹة الʖʲॺ في الإخॺʯارات الʸهارȂة 

  ٣٤ن = 

  الوسيط  المتوسط   
نحراف  الإ

  المعياري
  الالتواء

  0.691  1.562  40  40.36  المستقيمة الاماميه الضربه 
  1.353  1.51  42  42.681  الضربه المستقيمة الخلفيه
  0.653  2.62  49  49.57  الضربه الساحقه الاماميه 
  1.305  1.54  45  45.67  الضربه الساحقه الخلفيه
  1.055  1.65  46  46.58  الضربه اللولبيه الاماميه 
  0.245  2.94  50  50.24  الضربه اللولبيه الخلفيه 

) مʺا يʙل على    ٣  ±) (  ١٬٣٥٣:    ٠٬٢٤٥) أن معامل الإلʨʱاء يʛʱاوح مابʧʽ ( ٥يʱʹح مʧ جʙول (
  تʳانʝ عʻʽة الʘʴॼ في الʺʱغʛʽات الʺهارȄة.   

  تؒافʓ عʯʹʻي الʖʲॺ الॻʮȂʙʱʯة والʷاʠǺة: 
  )٦جʙول (

 ʛʺزن والعʨل والʨʢوال ʧʶات الʛʽغʱʺفي ال ʘʴॼة الʻʽع ʕي تؔافʰȄرʙʱال  
  ١٠=  ٢= ن  ١ن 

  التجᘭᙫᗫᖁة  المجموعة الضاᗷطة  المجموعة 
  الانحراف   المتوسط   الانحراف  المتوسط     قᘭمه ت   ف

 0.879346 0.179 0.68 13.308 0.57  13.487  السن
 0.21741- 0.19- 2.95 131.08 2.41  130.89 الطول

 0.55038- 0.36- 2.08 38.92 1.95  38.56 الوزن
ᢝ العمر  ᢔᣎᗫ1.999474 0.2 0.35 3.7 0.26  3.9 التدر 

    ٣.١٨=  ١٨ودرجة حȄʛة  ॽʀ٠.٠٥ʺة ت الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة 

) حʘʽ ؗانॽʀ ʗʺة    ١٬٩٩:   ٠٬٥٥  -) يʨضح أن ॽʀʺة ت إنʛʸʴت مابʧʽ (  ٦جʙول (
 ʙʻاً عॽائʸدالة إح فʛوق  يʙل على عʙم وجʨد  مʺا  الʙʳولॽة  ॽʀʺة ت   ʧم ʛه أصغȃʨʶʴʺال ت 

  مʺا يʙل على تؔافʕ عʱʻʽي الʘʴॼ. ٠٬٠٥مȐʨʱʶ معȄʨʻة  
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  )٧جʙول (
  تؔافʕ عʻʽة الʘʴॼ في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة 

  ٢٠= ٢= ن  ١ن 
  التجᘭᙫᗫᖁة  المجموعة الضاᗷطة  المجموعة 

  الانحراف  المتوسط   الانحراف المتوسط     قᘭمه ت   ف

 0.627702 0.23 1.234 2.78 1.014  3.01  كجم ١اختبار دفع كره طبيه 
 1.063798 0.43 1.351 3.88 1.131  4.31 اختبار الوثب المثلثي 

 1.673891 0.25 0.557 7.2 0.337  7.45 اختبار الدوائر المرقمة 

 0.638631 0.26 1.36 6.55 1.14  6.81 اختبار ثني الجزع من الوقوف

 0.880458 0.28 1.084 5.1 0.864  5.38 ث ١٠اختبار التمرير خلال 
 0.211535 0.25 3.751 15.64 3.531  15.89 اختبار دقه التمرير من الحركة

 0.443109 0.43 3.099 11.92 2.879  12.35 اختبار الكره المرفوعة من الماكينة 

    ٣.١٨=  ١٨ودرجة حȄʛة  ॽʀ٠.٠٥ʺة ت الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة 

) حʘʽ ؗانॽʀ ʗʺة ت ١٬٦٧:  ٠٬٢١١) يʨضح أن ॽʀʺة ت إنʛʸʴت مابʧʽ (  ٧جʙول (
  Ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸوق دالة إحʛد فʨم وجʙل على عʙة مʺا يॽولʙʳه ت الʺॽʀ ʧم ʛة أصغȃʨʶʴʺال

  الʘʴॼ في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة. مʺا يʙل على تؔافʕ عʱʻʽي  ٠٬٠٥معȄʨʻة  
  )٨جʙول (

  تؔافʕ عʻʽة الʘʴॼ في الʺʱغʛʽات الʨʱافॽʁة 
  ٢٠= ٢= ن  ١ن 

  التجᘭᙫᗫᖁة المجموعة الضاᗷطة  المجموعة 
  الانحراف  المتوسط   الانحراف المتوسط     قᘭمه ت   ف

 1.259375 0.334 0.92 11.306 0.7  11.64  سرعه الاستجابة الحركية
 0.610202 0.444 2.35 35.556 2.13  36 مكوكي التقدم في شكل 

 1.62114 0.66 1.36 9.61 1.14  10.27 ضرب الكرة على الدوائر 
 0.449155 0.644 4.76 72.086 4.05  72.73 التقدم خطوة بالوثبة السريعة

 0.827557 0.444 1.76 16.416 1.54  16.86 الدوائر المرقمة

    ٣.١٨=  ١٨ودرجة حȄʛة  ॽʀ٠.٠٥ʺة ت الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة 

) حʘʽ ؗانॽʀ ʗʺة ت ١٬٦٢  :  ٠٬٤٤٩) يʨضح أن ॽʀʺة ت إنʛʸʴت مابʧʽ (  ٨جʙول (       
  Ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸوق دالة إحʛد فʨم وجʙل على عʙة مʺا يॽولʙʳة ت الʺॽʀ ʧم ʛة أصغȃʨʶʴʺال

  مʺا يʙل على تؔافʕ عʱʻʽي الʘʴॼ في الʺʱغʛʽات الʨʱاॽɾقة.  ٠٬٠٥معȄʨʻة  
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  ) ٩جʗول (
  تؒافʓ عʻʹة الʖʲॺ في الʯʸغʙʻات الʸهارȂة 

  ٢٠= ٢= ن  ١ن 
  التجᘭᙫᗫᖁة  المجموعة الضاᗷطة  المجموعة 

  الانحراف  المتوسط   الانحراف المتوسط     قᘭمه ت   ف

 2.594288 1.18 1.35 40.23 1.452  41.41  الضربة المستقيمة الأمامية 
 2.666901 1.31 1.62 42.421 1.4  43.731 المستقيمة الخلفية الضربة 

 1.774823 1.51 2.73 49.11 2.51  50.62 الضربة الساحقة الأمامية 
 1.796712 0.9 1.65 45.61 1.43  46.51 الضربة الساحقة الخلفية 
 1.321482 0.709 1.76 46.921 1.54  47.63 الضربة اللولبية الأمامية 

 1.513835 1.445 3.05 49.845 2.83  51.29 اللولبية الخلفية الضربة 

) ( ٩جʙول   ʧʽت مابʛʸʴإن ॽʀʺة ت  أن  يʨضح  ॽʀʺة ت ٢٬٦٦:  ١٬٢٣)   ʗؗان  ʘʽح (
  Ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸوق دالة إحʛد فʨم وجʙل على عʙة مʺا يॽولʙʳة ت الʺॽʀ ʧم ʛة أصغȃʨʶʴʺال

  الʺʱغʛʽات الʺهارȄة.مʺا يʙل على تؔافʕ عʱʻʽي الʘʴॼ في  ٠٬٠٥معȄʨʻة  
:ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸه والأدوات الʚالأجه  

 مʜʽان ʰʡي لॽʁاس الʨزن.   - 

 الʛسʱامʛʱʽ لॽʁاس الʨʢل.  - 

ة   -  معʙʺʱة مʧ الإتʴاد الʙولي لʝʻʱ الʢاولة ذات الʲلاث   Butterflyكʛات تʡ ʝʻاوله مارؗ

 جʦ ذات لʨن أصفʛ. ٢٬٧مللي ووزنها  ٤٠نʨʳم يʰلغ قʛʢها  

 ʡاولات تʡ ʝʻاولة معʙʺʱة مʧ الإتʴاد الʙولي لʝʻʱ الʢاولة. - 

 -  .ʛتʨʽʰʺؗ جهاز 

 -  .ʨيʙʽف ʛȄʨʸات تʛʽكام 

 مʳʶل مʛئي.  - 

 أقلام وॼʡاشʛʽ وعلامات إرشادǽة. - 

  إسʸʯارات جʸع الॻʮانات: 
 )٣الʺهارȄة مʛفȘ (  –الʙʰنॽة  –اسʱʺارة تʽʳʶل الॽʰانات الॽʸʵʷة   - ١

 )  ١) مʛفT.R.X  ) ȘتʙرॼȄات ( - ٢

٣ -  ) Șفʛي مʰȄرʙʱنامج الʛʰل الʨاء حʛʰʵال ȑلاع رأʢʱاره اسʺʱ٢اس (  
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 :ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸارات الॺʯاسات والإخॻɿال  
  أولاً: الॻɿاسات الॻʸʴʱة: 

 الʛسʱامʛʱʽ.الʨʢل ǼالǼ ʛʱʺॽʱʻʶإسʙʵʱام جهاز  - 

 الʨزن Ǽالʽؔلʨ جʛام Ǽإسʙʵʱام الʺʜʽان الʰʢي.  - 

  ثانॻاً: الاخॺʯارات الʗʮنॻة:  
م ) وتʹʺʗʻ  ١٩٩١تʦ الإسʱعانه بʢॼارȄة إخॼʱار في تʝʻ الʢاولة إعʙاد مȑʙʳ أحʺʙ شʨقي (  

  الاخॼʱارات الʱالي:  
ॽة ) اخॼʱار الʛȄʛʺʱ لʺʙه  - ١ ʛؗعة حʛاني.  ١٠( سʨث 

 ( الʨʱافȘ ) اخॼʱار الʙوائʛ الʺʛقʺة الȄʛʶعة.  - ٢

 ( الʺʛونة ) اخॼʱار الʚʳع مʧ الʨقʨف.  - ٣

 ( سʛعه الاسʳʱاǼة ) اخॼʱار الʛؔة الʺقʚوفة مʧ الʺاكʻʽة.  - ٤

ة.  - ٥ ʛؗʴال ʧم ʛȄʛʺʱار دقة الॼʱاخ ( قةʙال ) 

 ( الʛشاقة ) اخॼʱار الʨثʖ الʺʲلʲي.   - ٦

  ʦʳؗ.  ١( قʨة مʺʜʽة Ǽالʛʶعة ) اخॼʱار دفع ʛؗة ॽʰʡه  - ٧

  الʳاصة Ǻالقʗرات الʦʯافॻɿة: الاخॺʯارات 
  )  ٢٠٠٩إعʙʺʱ الॼاحʘ على الاخॼʱارات الʨʱافॽʁة الʱي حʙدها مʙʺʴ أحʺʙ شॼɻان (  

  وتʺʲلʗ في: 
ॽة.  -  ʛؗʴة الǼاʳʱعة الاسʛارات سॼʱاخ 

ي.  -  ʨؗȞل مȞم في شʙقʱار الॼʱاخ 

 اخॼʱار الʽʳʶʱل ʛʹǼب الʛؔة على الʙوائʛ الʺʙʱاخلة.  - 

 اخॼʱار الʱقʙم خʨʢة Ǽالʨثॼة الȄʛʶعة.  - 

 اخॼʱار الʙوائʛ الʺʛقʺة.  - 

                                                      )١٣٥:     ١١   (  
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  اخॺʯارات الʸهارات الهʦʱمॻة:
) لॽʺʳع الʺهارات الʺʙʵʱʶمة   ٢٠٠٩بʻاءاً على الʺʶح الʺʛجعي الȑʚ قام Ǽه مʙʺʴ أحʺʙ شॼɻان (  

 ʙيʙʴʱاولة لʢال ʝʻي تʰة الأداء للاعॽة وفاعلʛؔلفي للʵوران الʙقة الʙب Ȍॼتʛي تʱاولة الʢال ʝʻفي ت
ʚلʥ تʙʴيʙ واخॽʱار أنʖʶ الاخॼʱارات ا لʱي تʝॽʁ هʚه  أكʛʲ الʺهارات إسʙʵʱاماً أثʻاء الʺʻافʶة وؗ

  الʺهارات فʨʱصل الॼاحʘ إلى هʚه الاخॼʱارت: 
 اخॼʱار الʹȃʛه الʺॽʁʱʶʺة بʨجه الʺʹʛب الأمامي  - ١

 اخॼʱار الʹȃʛه الʺॽʁʱʶʺة بʨجه الʺʹʛب الʵلفي  - ٢

 اخॼʱار الʹȃʛه الʶاحقه بʨجه الʺʹʛب الأمامي  - ٣

 اخॼʱار الʹȃʛه الʶاحقه بʨجه الʺʹʛب الʵلفي - ٤

 بʨجه الʺʹʛب الأمامياخॼʱار الʹȃʛه اللʨلॽʰه   - ٥

 اخॼʱار الʹȃʛه اللʨلॽʰه بʨجه الʺʹʛب الʵلفي  - ٦

  )١٣٩:    ١١ (  
  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة:  

الॼʲات ) للاخॼʱارات ( الʙʰنॽة    –قام بها الॼاحʘ مʧ أجل الʱأكʙ مʧ الʸلاحॽه العلʺॽة ( الʙʸق  
انʗ علي عʻʽه الʘʴॼ الاسʢʱلاॽɺه (  –الʨʱافॽʁة   – ) ناشيء لʝʻʱ   ١٤الʺهارȄة ) قʙʽ الʙراسة وؗ

   ʧة مʛʱاولة في الفʢصل     ٢٠٢٣/    ٦/    ٥إلى     ٢٠٢٣/  ٢٠/٥الʨʱراسة الʙائج الʱن ʦأه ʧم ʗان وؗ
  إلى الʺعاملات العلʺॽة للاخॼʱارات قʙʽ الʙراسة ؗالʱالي:

قام الॼاحǼ ʘإجʛاء الاخॼʱارات على عʻʽة الʘʴॼ ثʦ قام بʛʱتʰʽها مʧ الأقل فالأعلى    أولا الʗʶق : 
ثʦ قام Ǽقʶʺة العʻʽة إلى نʸفʧʽ إحʙاهʺا ذات الأرقام الأعلى وسʺǼ ʗʽالʺʨʺʳعة الʺʺʜʽة والʲانॽة  
Ǽالʙʸق   ماʶǽʺى  وهʚا   ʧʽʱعʨʺʳʺال  ʧʽب الفʛوق  دلالة  وحʶاب  مʺʜʽة   ʛʽالغ Ǽالʺʨʺʳعة   ʗʽʺس

 ȑʜʽʽʺʱال .  
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  )١٠جʙول (
  دلالة الفʛوق بʧʽ الʺʨʺʳعة الʺʺʜʽة والغʛʽ مʺʜʽة في الاخॼʱارات الʙʰنॽة 
  ٧=  ٢= ن  ١ن 

  
  المميزة  الغير مميزه 

  قيمه ت  ف
  الانحراف  المتوسط   الانحراف المتوسط 

 2.817165 0.741 0.253 3.51 0.914  2.769  كجم ١اختبار دفع كرة طبية 
 2.029997 0.87 1.151 4.62 1.031  3.75 اختبار الوثب المثلثي

 4.69514- 0.558- 0.357 7.465 0.237  8.023 اختبار الدوائر المرقمة

 5.36685- 2.319- 1.16 4.25 1.04  6.569 اختبار ثني الجزع من الوقوف 

 3.70616 1.201 0.884 6.34 0.764  5.139 ث ١٠اختبار التمرير خلال 
 1.482309 2.03 3.551 16.24 3.431  14.21 اختبار دقه التمرير من الحركة 

 1.593649 1.775 2.899 12.185 2.779  10.41 اختبار الكرة المدفوعة من الماكينة

  ١.١٨= ١٢ودرجة حȂʙة  ʸॻɾ٠.٠٥ة ت الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة  

حʘʽ ؗانʗ  ٠٬٠٥) وجʨد فʛوق دالة احʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  ١٠يʱʹح مʧ جʙول (
  ) ʧʽماب ʗاوحʛة وهي تॽولʙʳة ت الʺॽʀ ʧم ʛʰة أكȃʨʶʴʺة ت الʺॽʀ -٢٬٨١٧:      ٥٬٣٦٦     (

 ʥلʚب ʨة وهʜʽʺم ʛʽعة الغʨʺʳʺة والʜʽʺʺعة الʨʺʳʺال ʧʽوق بʛاف الفʷʱاك ʧار مॼʱالاخ ʧȞʺʱي ʥلʚȃو
  وضع مʧ أجله. صادق لॽʁاس ما 

  ) دلالة الفʛوق بʧʽ الʺʨʺʳعة الʺʺʜʽة والغʛʽ مʺʜʽة في الاخॼʱارات الʨʱافॽʁة١١جʙول (
  ٧=  ٢= ن  ١ن 

  
  المميزة  الغير مميزه 

  قيمه ت  ف
  الانحراف  المتوسط   الانحراف المتوسط 

 2.53519- 0.659- 0.72 11.571 0.6  12.23  سرعة الاستجابة الحركية
 2.43872- 2- 2.15 34.25 2.03  36.25 شكل مكوكي التقدم في 

 5.394624 2.331 1.16 12.36 1.04  10.029 ضرب الكرة على الدوائر 
 6.159343 10.306 4.56 72.351 3.95  62.045 التقدم خطوة بالوثبة السريعة

 2.68164- 1.579- 1.56 16.681 1.44  18.26 الدوائر المرقمة

  ʗʹة عॻولʗʱة ت الʸॻɾ  ةȂʦʹمع Ȏʦʯʴة  ٠.٠٥مȂʙ١.١٨= ١٢ودرجة ح  

حʘʽ ؗانʗ   ٠.٠٥) وجʨد فʛوق دالة احʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  ١١يʱʹح مʧ جʙول (
  ) ʧʽماب ʗاوحʛة وهي تॽولʙʳة ت الʺॽʀ ʧم ʛʰة أكȃʨʶʴʺة ت الʺॽʀ -٦٬١٥٩:      ٢٬٦٨١     (

 ʥلʚب ʨة وهʜʽʺم ʛʽعة الغʨʺʳʺة والʜʽʺʺعة الʨʺʳʺال ʧʽوق بʛاف الفʷʱإك ʧار مॼʱالاخ ʧȞʺʱي ʥلʚȃو
  وضع مʧ أجله. صادق لॽʁاس ما 
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  )١٢جʙول (
  دلالة الفʛوق بʧʽ الʺʨʺʳعة الʺʺʜʽة والغʛʽ مʺʜʽة في الاخॼʱارات الʺهارȄة 
  ٧=  ٢= ن  ١ن 

  
ه  ᡧ ᢕᣂمم ᢕᣂة  الغ ᡧ ᢕᣂالمم  

  قᘭمه ت   ف
  الانحراف  المتوسط   الانحراف المتوسط 

 7.920303 3.899 1.15 43.95 1.352  40.051  الضربة المستقيمة الأمامية 
 6.139097 3.278 1.42 45.65 1.3  42.372 الضربة المستقيمة الخلفية
 3.844806 3.726 2.53 52.987 2.41  49.261 الضربة الساحقة الأمامية 
 5.605536 3.059 1.45 48.21 1.33  45.151 الضربة الساحقة الخلفية 
 5.619725 3.309 1.56 49.58 1.44  46.271 الضربة اللولبية الأمامية 
 2.904308 3.179 2.85 53.11 2.73  49.931 الضربة اللولبية الخلفية

  ١.١٨= ١٢ودرجة حȂʙة  ʸॻɾ٠.٠٥ة ت الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة  

حʘʽ ؗانʗ  ٠٬٠٥) وجʨد فʛوق دالة احʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  ١٢يʱʹح مʧ جʙول (
)  وʚȃلʥ   ٧٬٩٢:      ٢٬٩٠أكʛʰ مॽʀ ʧʺة ت الʙʳولॽة وهي تʛاوحʗ مابॽʀ) ʧʽʺة ت الʺȃʨʶʴة  

  ʥلʚب  ʨوه مʺʜʽة   ʛʽالغ والʺʨʺʳعة  الʺʺʜʽة  الʺʨʺʳعة   ʧʽب الفʛوق  اكʷʱاف   ʧم الاخॼʱار   ʧȞʺʱي
  صادق لॽʁاس ما وضع مʧ أجله.

  ) ١٣جʗول (
  الاخॺʯارات الʸهارȂة معامل ارتॺاȉ بʙʻسʦن بʥʻ الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة والغʙʻ مʚʻʸة في 

  ٧=  ٢= ن  ١ن 

  التطبيق الثاني  التطبيق الأول  
  قيمه ر

  الانحراف  المتوسط   الانحراف  المتوسط 

 0.921 0.253 3.21 0.5835  3.1395  كجم ١اختبار دفع كره طبيه 
 0.814 1.151 4.235 1.091  4.185 اختبار الوثب المثلثي

 0.974 0.357 7.457 0.297  7.744 اختبار الدوائر المرقمة

 0.752 1.16 5.623 1.1  5.4095 اختبار ثني الجزع من الوقوف 

 0.842 0.884 5.47 0.824  5.7395 ث ١٠اختبار التمرير خلال 
 0.984 3.551 15.64 3.491  15.225  اختبار دقه التمرير من الحركة 

 0.842 2.899 11.642 2.839  11.2975 اختبار الكره المدفوعة من الماكينة

  ٠.٥٧=   ١٣ودرجة حȂʙة  ʸॻɾ٠.٠٥ة ر الȁʦʴʲʸة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة 

حʘʽ ؗانʗ   ٠.٠٥) وجʨد ارتॼاȋ دال احʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻه  ١٣يʱʹح مʧ جʙول (
) ʧʽماب ʗاوحʛة وهي تॽولʙʳة ر الʺॽʀ ʧم ʛʰه أكȃʨʶʴʺة ر الʺॽʀ٠٬٩٨٤:  ٠٬٧٥٢  ʜʽʺʱي ʥلʚȃو  (

  Ǽالॼʲات نʛʤاً لʨجʨد إرتॼاȋ في الʙرجات بʧʽ الȘʽʰʢʱ الأول والȘʽʰʢʱ الʲاني.الاخॼʱار 
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  ) ١٤جʗول (
  معامل إرتॺاȉ بʙʻسʦن بʥʻ الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة والغʙʻ مʚʻʸة في الاخॺʯارات الʦʯافॻɿة 

  ٧=  ٢= ن  ١ن 

ᢝ  التطبيق الأول 
ᡧᣍالتطبيق الثا  

  قᘭمه ر 
  الانحراف   المتوسط   الانحراف   المتوسط 

 0.782 0.72 12.012 0.66  11.9005  سرعه الاستجابة الحركية 
 0.764 2.15 35.941 2.09  35.25 التقدم في شكل مكوكي 

 0.812 1.16 11.954 1.1  11.1945 ضرب الكره على الدوائر
 0.741 4.56 67.98 4.255  67.198  التقدم خطوه بالوثبة السريعة 

 0.924 1.56 17.987 1.5  17.4705 الدوائر المرقمة 

  ٠.٥٧=   ١٣ودرجة حȂʙة  ʸॻɾ٠.٠٥ة ر الȁʦʴʲʸة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة 

حʘʽ ؗانʗ   ٠.٠٥) وجʨد إرتॼاȋ دال احʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻه  ١٤يʱʹح مʧ جʙول (
  ) ʧʽماب ʗاوحʛة وهي تॽولʙʳة ر الʺॽʀ ʧم ʛʰه أكȃʨʶʴʺة ر الʺॽʀ٠٬٩٢٤:  ٠٬٧٤١    ʥلʚȃو  (

  Ǽالॼʲات نʛʤاً لʨجʨد إرتॼاȋ في الʙرجات بʧʽ الȘʽʰʢʱ الأول والȘʽʰʢʱ الʲاني.يʜʽʺʱ الاخॼʱار  
  ) ١٥جʗول (

  معامل ارتॺاȉ بʙʻسʦن بʥʻ الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة والغʙʻ مʚʻʸة في الاخॺʯارات الʸهارȂة 
  ٧=  ٢= ن  ١ن 

ᢝ  التطبيق الأول  
ᡧᣍالتطبيق الثا  

  قᘭمه ر 
  الانحراف  المتوسط   الانحراف  المتوسط 

 0.947 1.15 42.974 1.251  42.0005  الضربة المستقيمة الأمامية 
 0.952 1.42 44.657 1.36  44.011 الضربة المستقيمة الخلفية 
 0.974 2.53 51.847 2.47  51.124 الضربة الساحقة الأمامية 
 0.972 1.45 47.021 1.39  46.6805 الضربة الساحقة الخلفية 

 0.744 1.56 48.253 1.5  47.9255 الأمامية الضربة اللولبية  
 0.745 2.85 52.32 2.79  51.5205 الضربة اللولبية الخلفية 

  ٠.٥٧=   ١٣ودرجة حȂʙة  ʸॻɾ٠.٠٥ة ر الȁʦʴʲʸة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة 

حʘʽ ؗانʗ   ٠.٠٥) وجʨد إرتॼاȋ دال احʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻه  ١٥يʱʹح مʧ جʙول (
  ʧم ʛʰة أكȃʨʶʴʺة ر الʺॽʀ  ) ʧʽماب ʗاوحʛة وهي تॽولʙʳة ر الʺॽʀ٠٬٩٧٤:   ٠٬٧٤٤   ʥلʚȃو  (

  يʜʽʺʱ الاخॼʱار Ǽالॼʲات نʛʤاً لʨجʨد إرتॼاȋ في الʙرجات بʧʽ الȘʽʰʢʱ الأول والȘʽʰʢʱ الʲاني.
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  ):  (TRXالʙʮنامج الʸقʙʯح Ǻاسʗʳʯام أداة 
يهʙف الʛʰنامج إلى تʧʽʶʴ القʙرات الʙʰنॽة والʨʱافॽʁة ومʧ ثʦ تʧʽʶʴ مȄʨʱʶات    هʗف الʙʮنامج:

  أداء الʹȃʛات الهʨʳمॽة لʻاشʯي تʝʻ الʢاولة، ولʴʱقȘʽ الهʙف إتॼع الॼاحʘ الإجʛاءات الʱالॽة:
أداة   الʙʰنॽة Ǽاسʙʵʱام  اللॽاقة  الʙʰنॽة   (TRX)وضع مʨʺʳعه مʧ تʙرॼȄات  القʙرات  الʺعلȘ لॽʺʻʱة 

والʨʱافॽʁة قʙʽ الʙراسة وȋʛʱʷȄ فʽها ملائʺة الʙʱرॼȄات الʺʙʵʱʶمه للʺʛحلة الॽʻʶة أن تʙʵم الʙʱرॼȄات 
أداة   Ǽإسʙʵʱام  إلى TRX(الʺʱʵارة  الʶهل   ʧرج مʙʱوال والʨʻʱع،  Ǽالʨʺʷل،   ʜʽʺʱت أن   ʖʳǽ ؗʺا   (

  الʺʙʵʱʶمة.الʸعʖ، ومʛونة الʙʱرॼȄات وقʨʰلها للʱعʙيل، وتʨافʛ الإمȞانات والأدوات 
  ـــ تʦ تʨزȄع الʙʱرॼȄات على الʨحʙات الؔلॽة للʛʰنامج Ǽʺا ʴǽقȘ مʙʰأ الʙʱرج في الʸعȃʨة. 

 .ʦهʻل ؗل مʨح ʦاء رأيهʙاء لإبʛʰʵاده الʶضه على الʛع ʦة: وتॽئʙʰʺرته الʨنامج في صʛʰاد الʙـــ إع  
 الʺȐʨʱʴ الʙʱرʰȄي للʛʰنامج.   - 

 الʨʱزȄع الʜمʻي للʛʰنامج.  - 

 الʨʱزȄع الʜمʻي للʨحʙة الʙʱرॽʰȄة.   - 

 تʨزȄع الʺȐʨʱʴ الʙʱرʰȄي على الʨحʙات الؔلॽة للʛʰنامج.   - 

 ʚʽفʻت في  واسʙʵʱامه  الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج  وȃالʱالي صلاحॽة   Șʰماس جʺॽع  على  الʛʰʵاء   Șواف  ʙوق
 ) Șفʛنامج مʛʰ٢ال  (  

الʙʱرʰȄي   الʛʰنامج  اسʢʱلاॽɺة حʨل  دراسة  Ǽإجʛاء   ʘاحॼال قام  الʙʱرʰȄي:  للʛʰنامج  الʜمʻي  الʨʱزȄع 
 ) Șفʛالي:   ٢مʱده ؗالʙʴي مʰȄرʙʱنامج الʛʰل الʨاء حʛʰʵال ȑلاع رأʢʱائج اسʱن ʗؗان ʙوق (  

 ʧȄʛنامج: شهʛʰال Șʽʰʢه تʙم  
  أسابॽع   ٨عʙد الأسابॽع: 

  وحʙات تʙرॽʰȄة في الأسʨʰع   ٣عʙد الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة: 
  وحʙة  24العʙد الؔلي للʨحʙات: 

  زمʧ الʨحʙة: غʛʽ ثابʗ وفقا لʨʱزȄع الأحʺال خلال الʙʳول الʱالي:
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  )١٦جʙول (
  يʨضح تʨزȄع الأحʺال الʙʱرॽʰȄة خلال الʛʰنامج الʙʱرʰȄي 

 الأسبᖔع 

  عدد التدرᘘᗫات
الʵاصة بʙʱرॼȄات  

TRX  عᖔالأسب ᢝ
ᡧᣚ  

  الحجم 
  ᡧ ᢕᣌالراحة ب
  المجموعات 

  ᡧ ᢕᣌالراحة ب
  التكرارات   المجموعات   التكرارات 

1  5 1 6 - 40 sec 
2 6 2 6 3min 40 sec 
3 6 3 6 3min 35 sec 
4 7 3 7 2 min 35 sec 
5 7 4 7 3min 35 sec 
6 7 4 8 2 min 30 sec 
7 9 4 9 3min 30 sec 
8 9 4 10 2 min 20 sec 

أسابॽع مʙʴداً    ٨يʱʹح مʧ الʙʳول تʨزȄع الأحʺال الʙʱرॽʰȄة في الʛʰنامج الʙʱرʰȄي على  
تʙرॼȄات    ٩إلى    ٥خلال الʨحʙه الʙʱرॽʰȄة والʱي تʛاوحʗ بTRX    ʧʽعʙد الʙʱرॼȄات الʵاصة بʙʱرॼȄات  

  ) ʧʽب ʗاوحʛعات تʨʺʳʺال ʦʳة وحॽʰȄرʙʱة الʙحʨعة   ٤إلى    ١خلال الʨʺʳʺارات للʛؔʱعات والʨʺʳم (
) ʧʽاوح مابʛʱه تʙاحʨ١٠إلى    ٦ال   ) ʧʽماب ʗاوحʛعات تʨʺʳʺال ʧʽاحة بʛارات) والʛؔإلى    ٢ت ʧʽʱقॽʀد

٣  ʧʽاحة بʛو ال (Șدقائ ) ʧʽماب ʗاوحʛارات تʛؔʱة إلى  ٢٠الॽة)   ٤٠ثانॽثان  
القʰلي لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ يʨم    الॻɿاس القʮلي: الॽʁاس  /    ٦/    ٩م و  ٢٠٢٣/    ٦/  ٨تʦ إجʛاء 

٢٠٢٣.ʘʴॼال ʙʽق ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶة ومॽʁافʨʱة والॽنʙʰارات الॼʱم للاخ  
تʦ تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح على الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في الفʛʱة الʜمॽʻة    الʗراسات الأساسॻة:

وحʙات    ٣أسابॽع بʨاقع    ٨م وذلʥ لʺʙه  ٢٠٢٣/    ٨/    ١٠م إلى يʨم  ٢٠٢٣/    ٦/    ١٠مʧ يʨم  
  تʙرॽʰȄة. 

: ȏʗعॺاس الॻɿم   الʨي ʘʴॼة الʻʽاد عʛلأف ȑʙعॼاس الॽʁاء الʛإج ʦ٨/   ١٢و   ٢٠٢٣/   ٨/ ١١ت   /
٢٠٢٣     Ȑʨʱʶة ومॽʁافʨʱة والॽنʙʰارت الॼʱوف للاخʛʤال ʝقة الأداء وفي نفȄʛʡب وʨالأسل ʝفʻب

  الأداء الʺهارȑ قʙʽ الʙراسة.  
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  عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج:
  ) ١٧جʗول (

  دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاس القʮلي والॺعȏʗ للʦʸʱʸعة الʷاʠǺة في القʗرات الʦʯافॻɿة 
  ١٠ن = 

  ᢝᣢᘘعدي قᗷ  
  قᘭمه ت  ف 

  الانحراف   المتوسط   الانحراف   المتوسط 

 8.21155- 1.384- 0.223 10.256 0.7  11.64  الحركᘭة  الاستجاᗷة ةᣃع
 ᢝᣜشᜓل مكو ᢝ

ᡧᣚ 2.21116- 1.16- 0.832 34.84 2.13  36 التقدم 

ب ال᜻ر  ᡧᣅة  ᣢ4.42514 1.71 1.24 11.98 1.14  10.27 الدوائر ع
9 

2.57311 2.92 2.84 75.65 4.05  72.73 الᗫᣄعة  ᗷالوثᘘة ةالتقدم خطو 
7 

 3.45438- 1.63- 1.641 15.23 1.24  16.86 المرقمةالدوائر 

  ١.٨٣=  ٩ودرجة حȂʙة  ʸॻɾ٠.٠٥ة ت الȁʦʴʲʸة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة 

بʧʽ الॽʁاس القʰلي    ٠٬٠٥) وجʨد فʛوق دالة احʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻه  ١٧يʱʹح مʧ جʙول (
والॼعȑʙ في القʙرات الʨʱافॽʁة حʘʽ ؗانॽʀ ʗʺة ت الʺȃʨʶʴة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة ت الʙʳولॽة مʺا يʙل 

  على وجʨد تʧʶʴ في مȐʨʱʶ القʙرات الʨʱافॽʁة.  
  ) ١٨جʗول (

  القʮلي والॺعȏʗ للʦʸʱʸعة الʷاʠǺة في مȎʦʯʴ الȁʙʷات الهʦʱمॻة دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاس 
  ١٠ن = 

  ᢝᣢᘘعدي قᗷ  
  قᘭمه ت  ف 

  الانحراف   المتوسط   الانحراف   المتوسط 

ᗖة ᡧᣆمة الᘭة  المستقᘭ10.06729 4.41 1.24 45.82 1.452  41.41  الأمام 
ᗖة ᡧᣆمة الᘭة  المستقᘭ8.006564 3.919 1.61 47.65 1.4  43.731 الخلف 

ᗖة ᡧᣆة  الساحقة الᘭ3.0452 2.65 2.844 53.27 2.51  50.62 الأمام 
ᗖة ᡧᣆة  الساحقة الᘭ6.495203 3.96 2.24 50.47 1.43  46.51 الخلف 
ᗖة ᡧᣆة الᘭة  اللولبᘭ4.327116 2.84 2.411 50.47 1.54  47.63 الأمام 
ᗖة ᡧᣆة الᘭة  اللولبᘭ2.905438 2.25 1.84 53.54 2.83  51.29 الخلف 

  ١.٨٣=  ٩ودرجة حȂʙة  ʸॻɾ٠.٠٥ة ت الȁʦʴʲʸة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة 

بʧʽ الॽʁاس القʰلي    ٠٬٠٥) وجʨد فʛوق دالة احʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻه  ١٨يʱʹح مʧ جʙول (
والॼعȑʙ في الʹȃʛات الهʨʳمॽة حʘʽ ؗانॽʀ ʗʺة ت الʺȃʨʶʴة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة ت الʙʳولॽة مʺا  

  يʙل على وجʨد تʧʶʴ في مȑʨʱʶ الʹȃʛات الهʨʳمॽة.  
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  )١٩جʙول (
  دلالة الفʛوق بʧʽ الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في مȐʨʱʶ القʙرات الʨʱافॽʁة 
  ١٠ن =  

  ᢝᣢᘘعدي قᗷ  
  قᘭمه ت   ف

  الانحراف  المتوسط   الانحراف  المتوسط 

 5.23139- 1.462- 0.411 9.844 0.92  11.306  الحركᘭة الاستجاᗷة ةᣃع
 ᢝᣜشᜓل مكو ᢝ

ᡧᣚ 5.95654- 4.016- 0.622 31.54 2.35  35.556 التقدم 
ب ال᜻ر  ᡧᣅة ᣢ6.712536 3.389 1.21 12.999 1.36  9.61 الدوائر  ع 

  ᗷالوثᘘة ةالتقدم خطو 
 6.813398 9.454 1.54 81.54 4.76  72.086 الᗫᣄعة

 6.96252- 3.876- 0.965 12.54 1.76  16.416 المرقمة الدوائر 

  ١.٨٣=  ٩ودرجة حȂʙة  ʸॻɾ٠.٠٥ة ت الȁʦʴʲʸة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة 

بʧʽ الॽʁاس القʰلي    ٠٬٠٥) وجʨد فʛوق دالة احʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  ١٩يʱʹح مʧ جʙول (
والॼعȑʙ في القʙرات الʨʱافॽʁة حʘʽ ؗانॽʀ ʗʺة ت الʺȃʨʶʴة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة ت الʙʳولॽة مʺا يʙل 

  على وجʨد تʧʶʴ في مȐʨʱʶ القʙرات الʨʱافॽʁة.  
  )٢٠جʙول (

  دلالة الفʛوق بʧʽ الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في مȐʨʱʶ الʹȃʛات الهʨʳمॽة 
  ١٠ن =  

  ᢝᣢᘘعدي قᗷ  
  قᘭمه ت  ف 

  الانحراف   المتوسط   الانحراف   المتوسط 

ᗖة ᡧᣆمة الᘭة  المستقᘭ25.89285 15.31 1.65 55.54 1.35  40.23  الأمام 
ᗖة ᡧᣆمة الᘭة  المستقᘭ17.98562 12.229 1.84 54.65 1.62  42.421 الخلف 

ᗖة ᡧᣆة  الساحقة الᘭ8.418426 7.84 1.955 56.95 2.73  49.11 الأمام 
ᗖة ᡧᣆة  الساحقة الᘭ11.18431 8.63 2.24 54.24 1.65  45.61 الخلف 
ᗖة ᡧᣆة الᘭة  اللولبᘭ12.58651 9.329 2.011 56.25 1.76  46.921 الأمام 
ᗖة ᡧᣆة الᘭة  اللولبᘭ8.601204 7.695 1.05 57.54 3.05  49.845 الخلف 

  ١.٨٣=  ٩ودرجة حȂʙة  ٠.٠٥الȁʦʴʲʸة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة ʸॻɾة ت 

بʧʽ الॽʁاس القʰلي    ٠.٠٥) وجʨد فʛوق دالة احʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  ٢٠يʱʹح مʧ جʙول (
والॼعȑʙ في الʹȃʛات الهʨʳمॽة حʘʽ ؗانॽʀ ʗʺة ت الʺȃʨʶʴة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة ت الʙʳولॽة مʺا  

  الهʨʳمॽة. يʙل على وجʨد تʧʶʴ في مȑʨʱʶ الʹȃʛات 
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  )٢١جʙول (
  دلالة الفʛوق بʧʽ الॽʁاسʧʽʽ الॼعʙيʧʽ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة والʹاʢǼة في القʙرات الʨʱافॽʁة 

  ١٠= ٢=ن١ن

  تجᘭᙫᗫᖁه  ضاᗷطه  
  قᘭمه ت  قᘭمه ف 

  الانحراف   المتوسط   الانحراف   المتوسط 

 3.17683- 0.412- 0.411 9.844 0.223  10.256  الحركᘭة  الاستجاᗷة ةᣃع
 ᢝᣜشᜓل مكو ᢝ

ᡧᣚ 11.4539- 3.3- 0.622 31.54 0.832  34.84 التقدم 
ب ال᜻ر  ᡧᣅة  ᣢ2.120617 1.019 1.21 12.999 1.24  11.98 الدوائر ع 
 6.573474 5.89 1.54 81.54 2.84  75.65 الᗫᣄعة  ᗷالوثᘘة ةالتقدم خطو 

 6.17275- 2.69- 0.965 12.54 1.24  15.23 المرقمةالدوائر 

  ١.٧٣=  ١٨ودرجة حȂʙة  ʸॻɾ٠.٠٥ة ت الȁʦʴʲʸة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة 

بʧʽ الॽʁاس القʰلي    ٠٬٠٥) وجʨد فʛوق دالة احʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  ٢١يʱʹح مʧ جʙول (
والॼعȑʙ في القʙرات الʨʱافॽʁة حʘʽ ؗانॽʀ ʗʺة ت الʺȃʨʶʴة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة ت الʙʳولॽة مʺا يʙل 

  على وجʨد تʧʶʴ في مȐʨʱʶ القʙرات الʨʱافॽʁة.  
  ) ٢٢جʙول ( 

  دلالة الفʛوق بʧʽ الॽʁاسʧʽʽ الॼعʙيʧʽ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة والʹاʢǼة في الʹȃʛات الهʨʳمॽة 
  ١٠= ٢=ن١ن

  ᢝᣢᘘعدي قᗷ  
  قᘭمه ت  قᘭمه ف 

  الانحراف   المتوسط   الانحراف   المتوسط 

ᗖة ᡧᣆمة الᘭة  المستقᘭ16.97962 9.72 1.65 55.54 1.24  45.82  الأمام 
ᗖة ᡧᣆمة الᘭة  المستقᘭ10.32292 7 1.84 54.65 1.61  47.65 الخلف 

ᗖة ᡧᣆة  الساحقة الᘭ3.844652 3.68 1.955 56.95 2.844  53.27 الأمام 
ᗖة ᡧᣆة  الساحقة الᘭ4.290916 3.77 2.24 54.24 2.24  50.47 الخلف 
ᗖة ᡧᣆة الᘭة  اللولبᘭ6.637831 5.78 2.011 56.25 2.411  50.47 الأمام 
ᗖة ᡧᣆة الᘭة  اللولبᘭ6.8077 4 1.05 57.54 1.84  53.54 الخلف 

  ١.٧٣=  ١٨ودرجة حȂʙة  ٠.٠٥الȁʦʴʲʸة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة ʸॻɾة ت 

بʧʽ الॽʁاس القʰلي    ٠٬٠٥) وجʨد فʛوق دالة احʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  ٢٢يʱʹح مʧ جʙول (
والॼعȑʙ في القʙرات الʨʱافॽʁة حʘʽ ؗانॽʀ ʗʺة ت الʺȃʨʶʴة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة ت الʙʳولॽة مʺا يʙل 

  على وجʨد تʧʶʴ في مȐʨʱʶ الʹȃʛات الهʨʳمॽة.  
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  مʹاقʵة الʹʯائج:
) دالنه  أ)  ١٧يʱʹح مʧ جʙول  فʛوق   ʙجʨاً   ةتॽائʸاح   ʨʱʶم ʙʻع Ȑ    ةȄʨʻ٠٬٠٥مع    ʧʽب

كʛʰ مॽʀ ʧʺة ت  أالॽʁاس القʰلي والॽʁاس الॼعȑʙ في القʙرات الʨʱافॽʁة حʘʽ ؗانʗ ت الʺȃʨʶʴة  
 ) ʧʽما ب ʗاوحʛت ʘʽة حʢǼعة الʹاʨʺʳʺة للॽولʙʳة ت أ) وهي  ٨٬٢١١  :٢٬٢١١الʺॽʀ ʧم ʛʰك

وجʨد تʧʶʴ ملȍʨʴ في القʙرات الʨʱافॽʁة لʸالح    ىمʺا يʙل عل  ٩حȄʛة    ةعʙʻ درج  ١٬٨٣الʙʳولॽة  
    .الॽʁاس الॼعȑʙ للʺʨʺʳعة الʹاʢǼة

) وجʨد فʛوق في الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة للʺʨʺʳعة الʹاʢǼة  ١٨كʺا يʱʹح مʧ جʙول ( 
كʛʰ مॽʀ ʧʺة ت الʙʳولॽة حʘʽ تʛاوحʗ  أفي الʹȃʛات الهʨʳمॽة حʘʽ ؗانॽʀ ʗʺة ت الʺȃʨʶʴة  

ʧʽأ) وهي  ١٠٬٠٦٧٢٩:  ٢٬٩٠٥٤(  ما ب ʧم ʛʰ١٬٨٣ك  ʺॽʀة    ةȄʛدرجة ح ʙʻة عॽولʙʳمʺا    ٩ت ال
    . الʹȃʛات الهʨʳمॽة لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ للʺʨʺʳعة الʹاʢǼة  Ȑ وجʨد تʧʶʴ في مʨʱʶ   ىيʙل عل

) وجʨد تʧʶʴ ملȍʨʴ بʧʽ الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳعة  ١٩كʺا يʱʹح مʧ جʙول (
 ʨʱʶة في مॽʰȄʛʳʱال Ȑ    ةȃʨʶʴʺة ت الʺॽʀ ʗؗان ʘʽة حॽʁافʨʱرات الʙة  أالقॽولʙʳة ت الʺॽʀ ʧم ʛʰك

 ʨʱʶم ʙʻع Ȑ    ةȄʨʻة ما   ٠٬٠٥معȃʨʶʴʺة ت الʺॽʀ ʗاوحʛت ʘʽة حǽʙعॼة والॽلʰاسات القॽʁال ʧʽب    ʧʽب
)٦٬٨١:  ٥٬٢٣(.    

) وجʨد تʧʶʴ ملȍʨʴ بʧʽ الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳعة  ٢٠كʺا يʱʹح مʧ جʙول (
 ʨʱʶة في مॽʰȄʛʳʱال Ȑ    ةȃʨʶʴʺة ت الʺॽʀ ʗؗان ʘʽة حॽمʨʳات الهȃʛʹة  أالॽولʙʳة ت الʺॽʀ ʧم ʛʰك

 ʨʱʶم ʙʻع Ȑ    ةȄʨʻة    ٠٬٠٥معȃʨʶʴʺة ت الʺॽʀ ʗاوحʛت ʘʽة حǽʙعॼة والॽلʰاسات القॽʁال ʧʽبʽما ب ʧ  
)٢٥٬٨٩:  ٨٬٤١(.    

حʙث فʽها   ةن جʺॽع الʺʱغʛʽات الʺʨʴॼثأمʧ خلال الأوساȋ الʶʴابॽة    وʱȄʹح ذلʥ جلॽاً 
تلʥ الʻȄʛʺʱات    ىن هʚا الʨʢʱر حʙث مʧ خلال تʛؔار الʻȄʛʺʱات والʙوام علأتʨʢر نʨʴ الأفʹل و 

ن الانʤʱام والاسʛʺʱار في الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة والالʜʱام ǼالʻȄʛʺʱات ʙʴǽث تʨʢر Ǽالأداء  أ  ىلإǼالإضافة  
 ʛʱف وʕȄدȑ    ةالʺʺʨʡ ʜʽال  إʳǽابي    ىلإالʻȄʛʺʱات  اللاعȞʷǼ ʧʽʰل   ʙʻة عॽɿॽʣʨال الॽؔʱفات   Șʽقʴت

    .مهʦ في تʛȄʨʢ القʙرات الʨʱافॽʁة والʺهارȄة وفعال والʱي ؗان لها دوراً 
  ʧʶʴʱا الʚه ʘاحॼجع الʛȄعها  أوʨؗان ن ȑات أॼȄرʙʱات والʻȄʛʺʱار في الʛʺʱد الاسʛʳن م

    .تʧʶʴ ملȍʨʴ في مȑʨʱʶ القʙرات الʙʰنॽة الʺهارȄةمʧ خلالها ʙʴǽث 
سʙاء جʸال إ( ) ودراسة    )٢٠٢٣(  العʚȂʚ مʗʸʲمʙوة عʗʮ  مʧ    وʱȄفȘ ذلʥ مع دراسة ؗلاً 

تʧʶʴ الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة والʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في    ىلإكʙوا  أ(  ) حʘʽ    )٢٠٢٣(  عʗʮ الʙازق 
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الʙʰنॽة   لا  ʙ الʺهارȄة عʻو الʺʱغʛʽات   Ȍʢʵʺال الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج  الʙʰنॽة  ̔ لʶʴʱ  هسʙʵʱام  القʙرات   ʧ
   .والʺهارȄة

  ʥذل ʙ ʕؗȄاحوʯالف ʗʮالعلا ع ʦأ  ىلإ )    ٢(    )١٩٩٤(  أب  ʧل علأنه مʨʸʴفات   ىجل الॽؔت
  ʖʳǽ ةॽʁॽʁأح) ʧه لا تقل عʙʺل ʦʤʱʻوم ʛʺʱʶل مȞʷǼ اضيȄʛال ʖȄرʙʱال ʦʤʻع١٢:    ٨ن يʨʰأس ( .    

حʙوث تʧʶʴ ملȍʨʴ ولʧؔ يʱʹح    ىعل  جلॽاً   ثʛʽاً أ نʨاعه له تأسʛʺʱار في الʙʱرȞǼ ʖȄل ʛʡقة و فالا     
  ى لإدفع الॼاحʘ    نʨاع في الʙʱرʖȄ مʧ خلال وضعها قʙʽ الʺقارنة وهʚا ماالفʛوق بʧʽ الʛʢق والأ

  .الʹاʢǼة قʙʽ الʙراسة ةالॽʰȄʛʳʱة والʺʨʺʳع ةمقارنة الʺʨʺʳع
        ʘʽول (احʙج ʧوق دال٢٠تʹح مʛد فʨة) وج   ʨʱʶم ʙʻة عॽائʸإح Ȑ    ةȄʨʻودرجة   ٠٬٠٥مع 
الʹاʢǼة والॽʰȄʛʳʱة في القʙرات الʨʱافॽʁة حʘʽ ؗانʗ    ة بʧʽ الॽʁاسات الॼعǽʙة للʺʨʺʳع  ١٨حȄʛة  

) وذلʥ  ١٬٣٧كʛʰ مॽʀ ʧʺة ت الʙʳولॽة ( أ ) وهي  ٦٬٥٧:  ٢٬١٢بॽʀ   ) ʧʽʺة ت الʺȃʨʶʴة تʛاوحʗ ما
   .في القʙرات الʨʱافॽʁة

حȄʛة   ودرجة  ٠٬٠٥معȄʨʻة    Ȑ إحʸائॽة عʙʻ مʨʱʶ   ة) وجʨد فʛوق دال٢٠ؗʺا اتʹح مʧ جʙول (    
حʘʽ   ،الʹȃʛات الهʨʳمॽة  Ȑ الʹاʢǼة والॽʰȄʛʳʱة في مʨʱʶ   ةبʧʽ الॽʁاسات الॼعǽʙة للʺʨʺʳع  ١٨

الʺȃʨʶʴة تʛاوحʗ ما الʙʳولॽة أ) وهي  ١٦٬٩٧:  ٣٬٨٤٤بʧʽ (  كانॽʀ ʗʺة ت  كʛʰ مॽʀ ʧʺة ت 
)١٬٣٧ ʨʱʶفي م ʥوذل ( Ȑ ةॽʁافʨʱرات الʙالق.  

في         ʧʶʴʱال هʚا   ʘاحॼال لأإوȄعʜو  الʺعȄʨʻة  الفʛوق  عʻʽحʙاث  وللʺʨʺʳع   ةفʛاد   ʘʴॼة ال  
الॽʰȄʛʳʱة مʧ    ةفʛاد الʺʨʺʳعأمʗʻȞ    حʙيʲةتʦ اسʙʵʱامه مʧ وسائل تʙرॽʰȄة    ما  ىلإالॽʰȄʛʳʱة ǽعʨد  

ʚلʥ مʨʱʶʺǼ Ȑ   ʨʱʶ   الارتقاء   ة اسʙʵʱام الʺʨʺʳع   ى لإالʹȃʛات الهʨʳمॽة أȐ    ȑ القʙرات الʨʱافॽʁة وؗ
̒̒ قوذلTRX) (   ȄʛʢǼ ʥتʙرॼȄات   ىلإالॽʰȄʛʳʱة   نها ابʱعʙت مʛدودات إʳǽابॽة لأ  ىعʢأ   ةة علʺॽة مق

ن الʙʱرॼȄات الʺʤʻʺة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʱي ؗان لها مʛدود أعʧ ذلʥ    عʧ الʢاǼع الʱقلȑʙʽ فʹلاً 
ماإفي   ومع  الʙʱرॽʰȄة  Ǽالعʺلॽة  الاسʛʺʱار   ʥلʚؗ الفʛق،   ʥذل الʙʱرʖȄ   ىيʱʺاش  حʙاث  حʙاثة  مع 

  ʖȄرʙʱال مʨȞنات حʺل  في  أالȄʛاضي مع  فعال  ȞʷǼل   ʦة إسهʴواض  ʗانǼ بʙنॽة  تغʛʽات  حʙاث 
ॽة الʺʱʵارة في الʘʴॼ والʱي انعʗʶȞ عل ʛؗح ʨʽʰات الॽالقابلǼى    ʘʽح ȑني والʺهارʙʰالأداء ال ʛȄʨʢت

ʢسʨʱقاومات مʺǼ اتʻȄʛʺʱال ȑدʕت ʗقاومة    ةكانʺؗ ʦʶʳام الʙʵʱخلال اس ʧة مॽل  و وعالʲʺي تʱال
Șالʺعل ʖȄرʙʱالTRX)   (     ʧم ʙي تعʱأوال  ʧȞʺي مʱاضي  أفʹل الʺقاومات الȄʛها الʻفاد مʱʶǽ ن

حʙاث الʨʢʱر أ  ىلإالأمان العالي في اسʙʵʱامها ʚؗلʛʲؗ ʥه الʛؔʱارات والʱي أدت    ىلإǼالإضافة  
   .ʘʴ حʙاث تغʛʽات بʙنॽة ومهارȄة Ǽاتʗ واضʴة مʧ خلال نʱائج الॼإ ىوالȑʚ ساعʙ عل
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ن تʙرॼȄات الʱعلȘ تʻاسʖ جʺॽع  أ ىلإ) ٢٤) ( ١٩٩٥( Vom Hofe فʦم هʦف  هلॽإوهʚا ما أشار 
تʧʽʶʴ العلاقة بʧʽ العʹلات والʤʻام العʰʸي    ىلإاخʱلاف مȄʨʱʶاتهʦ الʙʱرॽʰȄة وتهʙف    ىفʛاد علالأ

 ʙة واح ʛؗح ʧة مॼʶʱȞʺة الʨادة في القȄʜل الȄʨʴت ȘȄʛʡ ʧات  إلى ةع ʛؗأح ʛخ Ȑ ف ʥات ي وذلॼȄرʙت
ة ʛؗʴخلال ال ʧة مǽدʛالعʹلات الف ʖȄرʙل تʲة وهامة مȄورʛض ʛʰʱي تع ʛؗʴال ʦȞʴʱال.  

تʧʶʴ    ىلإن تʙرॼȄات الʱعلȘ تʕدȑ  أ  ىلإ)    ٥) (٢٠١٤(  بǻʗعة علي ه  لॽإشارت  أوهʚ يʱفȘ مع ما  
 ʨʱʶم ʧʽʶʴونة وتʛʺة والॽرة العʹلʙة والقॽة العʹلʨالق Ȑ   ȑالأداء الʺهار.   

سʙاء إ ) ودراسة    ١٣(  )  ٢٠٢٣(  مʙوة عʗʮ العʚȂʚ مʗʸʲمʧ    وʱȄفȘ ذلʥ مع دراسة ؗلاً 
تʧʶʴ   ىلإكʙوا أحʘʽ   ) ٤(   )٢٠٢٤( مʹॻة حافȌ أبʦ الʗȂʚʻأ )  ٣( )  ٢٠٢٣(  جʸال عʗʮ الʙازق 

الʙʰنॽة   الʺʱغʛʽات  الॽʰȄʛʳʱة في  الʹاʢǼة والʺʨʺʳعة  الʛʰنامج    اسʙʵʱام  ʙ الʺهارȄة عʻو الʺʨʺʳعة 
ل  Ȍʢʵʺي الʰȄرʙʱهال  ʶʴʱل ̔  ʘʽة حȄة والʺهارॽنʙʰال القʙرات   ʧوا  أʙأ  ىلإك  ʖʽأسال ʧف عʷؔن ال

وʚȃلʥ تʨؔن قʙ تʴققʗ فʛوض .  حʙيʲه في العʺلॽة الʙʱرॽʰȄة مʧ الʺهام الʛئॽʶॽة للʺʙرب الȄʛاضي
ت   ʧم  ʙأكʱال في   ʘʴॼات  أالॼȄرʙت اسʙʵʱام   ʛʽث)TRX (  ىعل   ʨʱʶم Ȑ   ʨʱʶوم الʨʱافॽʁة    Ȑ القʙرات 

  ʧم لها  لʺا  الʢاولة   ʝʻت للاعʰي  الهʨʳمॽة  تʨʷ آالʹȃʛات  مقارنة  Ȅثار  الʙʱرॼȄات    Ǽاسʙʵʱامॽʁة 
  .لʴʱقȘʽ نفʝ الهʙف ةالʺعʱاد 

  الإستخلاصات والتوصيات: 
  الاستخلاصات: أولاً: 

  التوصل إليه من نتائج استنتج الباحث:  اعتماداً على ما تم 
إلى إحʙاث تʨʢر في القʙرات الʨʱافॽʁة لʻاشʯي تʝʻ   (TRX)أدت الʻȄʛʺʱات Ǽأسلʨب   - ١

 :  االʢاولة والʱي ʣهʛت في اخॼʱاراته
    .ةǼاʳʱعه الاسʛس 
   .ي ʨؗȞل مȞم في شʙقʱال 
   .ʛوائʙة على الʛؔب الʛض 
  .عةȄʛʶة الॼثʨالǼ ةʨʢم خʙقʱال 
  .ةॽʺقʛال ʛوائʙال 

الʻȄʛʺʱات Ǽأسلʨب  - ٢ ) إلى إحʙاث تʨʢر في الʹȃʛات الهʨʳمॽة لʻاشʯي  (TRXأدت 
 تʝʻ الʢاولة والʱي ʣهʛت في اخॼʱاراتها: 

 ةʺॽʁʱʶʺة الȃʛʹة   الॽالأمام 
 ةʺॽʁʱʶʺة الȃʛʹة   الॽɿلʵال 
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 ةȃʛʹاحقة الʶة  الॽالأمام 
 ةȃʛʹاحقة الʶة  الॽɿلʵال 
 ةȃʛʹة الॽʰلʨة  اللॽالأمام 
 ةȃʛʹة الॽʰلʨة  اللॽɿلʵال 
Ǽأسلʨب   - ٣ للʻȄʛʺʱات  والʹȃʛات   (TRX)كان  الʨʱافॽʁة  القʙرات   ʧʶʴت على  Ǽالغ   ʛأث

 .ʖȄرʙʱاد في الʱب الʺعʨالأسل ʗمʙʵʱي اسʱة والʢǼعة الʹاʨʺʳʺالǼ ة مقارنةॽمʨʳاله 
  ثانॻاً: الʦʯصॻات:

 ) لॽʺʻʱة القʙرات الʨʱافॽʁة لȐʙ ناشʯي تʝʻ الʢاولة. TRXالاسʱفادة مʧ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي ( - ١
) لॽʺʻʱة وتʧʽʶʴ الʹȃʛات الهʨʳمॽة لȐʙ ناشʯي  (TRXالاسʱفادة مʧ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي   - ٢

 تʝʻ الʢاولة.  
Ǽاسʙʵʱا - ٣ مʺاثلة  إجʛاء دراسات  (  مضʛورة  والʱعʛف TRXتʙرॼȄات  الʺʨسॽقى  ʸʺǼاحॼة   (

 ) بʙون مʨسॽقى.  TRXعلى أثʛها مقارنة ǼالʙʱرॼȄات (
٤ -   Șعلʱات الॼȄرʙʱاء دراسات مʺاثلة لʛورة إجʛضTRX) يʰة للاعॽʻʶاحل الʛʺلف الʱʵعلى م (

 تʝʻ الʢاولة.  
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  قائمة المراجع : 
، دار    ١تʙرʖȄ الॼʶاحة للʺȄʨʱʶات العلॽا ، ȋ   ):  ١٩٩٤أبʦ العلا احʗʸ عʗʮ الفʯاح (   .١

  الفʛؔ العȃʛي ، القاهʛة . 
الفكر   ) :  ١٩٩٧أبو العلا عبد الفتاح (   .٢ للتدريب الرياضي ، دار  الأسس الفسيولوجيه 

  ١العربي  ، القاهره ، ط

وأثʛها على   ʙ (T.R.X)رॼȄات الʺقاومة الؔلॽة للʦʶʳت :  ٢٠٢٣اسʙاء جʸال عʗʮ الʙازق  .٣

  ʠعǼʥॽȃوʛاز الايॼʺفي ج ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶة ومॽنʙʰرات الʙالق    ، ʛʽʱʶॽرسالة ماج ،

 ʅȄʨي سʻة جامعة بॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽكل 

٤.   )ʗȂʚʻال ʦأب Ȍه حافॻʹ٢٠٢٤ام  : (  " ʦʶʳة للॽام الʺقاومة الؔلʙʵʱاسǼ يʰȄرʙنامج تʛب ( 

TRX) ة والʺهارॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ ʛȄʨʢʱهلȄ  اولةʢال ʝʻات تʯاشʻل    ʛʽʱʶॽرسالة ماج "

  كلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، ʳǼامعه ʢʻʡا . 

فاعلॽة تʙرॼȄات الʱعلȘ علي Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة    ) :  ٢٠١٤بǻʗعة عʗʮ الॻʸʴع علي (   .٥

  ومȑʨʱʶ الأداء الʺهارȑ لʺʶʱاǼقات القفǼ ʜالʜانة ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعة بʻها .

، عمان ، دار المسيرة   ١اتجاهات حديثه في التدريب ، ط  ) :  ٢٠١١بلال خلف السكرانة (   .٦
    ١٩١للنشر والتوزيع ص 

فاعلॽة تʙرॼȄات الʱعلȘ علي Ǽعʠ الʺʱغʛʽات    ) :  ٢٠١٤دالॻا رضʦان لʔʻʮ مʦʸʲد (   .٧

الʙʰنॽة ومȑʨʱʶ الأداء الʺهارȑ لʺʱاسॼقات القفǼ ʜالʜانة ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعة 

  بʻها  

تॽʺʻة Ǽعʠ القʙرات الʨʱافॽʁة وعلاقʱها ȑʨʱʶʺǼ أداء الهʨʳم    :  ٢٠٠٢شʥȂʙʻ احʗʸ يʦسف   .٨

ʖ لȄʛاضة الʺॼارزة ، رسالة ماجʛʽʱʶॽ غʛʽ مʨʷʻر ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة بʻات ،   ʛؗʺال

ȘȄقازʜجامعة ال  

٩.   ) ʔʻʠʳال ʗʸʲان مʸȂنار ، ʙʸʹال ʗʸاح ʚȂʚالع ʗʮ٢٠٠٢ع  :(   ʖȄرʙت ) اضيȄʛال ʖȄرʙʱال

ʜ الʱؔاب   –تʦॽʺʸ الʛʰامج    – الاثقال   ʛؗعة ، مǼاʛعة الॼʢي ) الʰȄرʙʱال ʦسʨʺال Ȍॽʢʵه وتʨالق

  للʛʷʻ ، القاهʛة  

١٠.  ) ʧʽانʶي حʴॼص ʙʺʴل و مʽإسʺاع ʙʽʺʴال ʙʰة    ٢٠٠١كʺال عʲيʙʴال ʙʽة الʛؗ ةॽɺاȃر (

ʜ الʱؔاب للʛʷʻ   –أسʝ الॽʁاس والʱقʦȄʨ  – " الʺاॽʂة والاǼعاد الȄʨȃʛʱة  ʛؗة " مॽنʙʰاقة الॽالل

 ، القاهʛة  
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ي لʺهاره  ) :    ٢٠٠٩مʗʸʲ احʗʸ شॺɹان (   .١١ ʛؗʴال ʗʽقʨʱال تاثʛʽ بʛنامج تʙرʰȄي لॽʺʻʱة 

الॽȃʛʱة   دʨʱؗراه ، ؗلॽة  الʢاولة ، رسالة   ʝʻت لʻاشʯي  فاعلॽة الأداء  العلȑʨ علي  الʙوران 

 الȄʛاضॽة ، جامعة ʢʻʡا 

١٢.  ) ʥʻانʴح ʗʻʴفي الʠل ʗʸʲة  ) : ٢٠٠٦مȄي رؤʰȄرʙʱالعʺل ال ʙاعʨة وقॽاضȄʛاز الʳالإن

ʜ الʱؔاب للʛʷʻ ، القاهʛة   ʛؗة ، مॽʁॽʰʢت 

١٣.   ʗʸʲم ʚȂʚالع ʗʮوه عʙال الʺعلقة  :  ٢٠٢٣مॼام الاحʙʵʱاسǼ ىʰȄرʙنامج تʛب trx   ʧʽʶʴʱل

ʱʶم ʛȄʨʢه فى تʛʽة وتاثॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ȑʨ  اشʨȞاشىء الاسʻة الارسال لȃʛرسالة   اداء ض ،

 ماجʛʽʱʶॽ ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة جامعة ʢʻʡا 

الʺʛاجع الʷامل في الʙʱرʖȄ ( الॽʰʢʱقات العʺلॽة ) ، دار   :  ٢٠١٠مفʯي إبʙاʤॻʀ حʸاد   .١٤
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