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 (20= ن )  البدنية والمهارية والمتغيرات

 معامل الالتواء ع م وحدة القياس الاختبارات المتغيرات

 15433 145000 145414 سنة متغيرات النمو السن

 050434 1425000 1425442 متر الطول

 05204 465000 465342 كجم الوزن

 البدنية

 

 4طبية زنة رمى كرة إختبار 

 كجم
 0532- 0542 4564 متر

 0,42- 22,00 21,40 مترإختبار الوثب العريض من 
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 الثبات

إختبار نيلسون للإستجابة 

 الحركية
 ث

1566 2502 
-0514 

 0514- 0540 10532 ث إختبار الجري متعدد الاتجاهات

 05246 152644 4540 درجة إختبار رمى واستقبال الكرات

" ازن الحركى التو إختبار

 "السداسى 

 05440- 45240 325144 زمن

 05444- 25444 365240 سم من الوقوف ثنى  الجذع إختبار

 المهارية
 0514- 4530 21540 درجة 5دقة الضربات الأماميةاختبار 

 0544 1504 14520 درجة دقة الضربات الخلفيةاختبار 



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 م2021 يناير (9)الجزء  19العدد        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

 

320 

 

 قياسوحدة ال إختبارات عناصر اللياقة البدنية المتغيرات م

 متر كجم 4رمى كرة طبية زنة إختبار  البدنية 1

 متر إختبار الوثب العريض من الثبات 2

 ث إختبار نيلسون للإستجابة الحركية 4

 ث إختبار الجري متعدد الاتجاهات 3

 درجة إختبار رمى واستقبال الكرات 4

 زمن "السداسى " التوازن الحركى  إختبار 4

 سم لجذع من الوقوفثنى  ا إختبار 4
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 وحدة القياس الاختبارات المتغيرات

 درجة 5دقة الضربات الأمامية إختبار المهارية

 درجة دقة الضربات الخلفية إختبار
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 الاختبارت اتالمتغير
وحدة 

 القياس
 ع م المجموعات

 م ف
 ت

 

 

 

 

 

 

 

 

 البدنية

 

رمى كرة طبية إختبار 

 زنة

 مكج4

 متر

 78365. 5.3923 غيرالمميزة

 المميزة *3.644 -1.0585
6.4508 .69457 

إختبار الوثب العريض 

 من الثبات
 متر

 3,22 22,40 غيرالمميزة
11,40 

 4,34 43,10 المميزة *4,42

إختبار نيلسون 

 للإستجابة الحركية
 ث

 0544 1564 غيرالمميزة
05424 25461* 

 0516 1544 المميزة

إختبار الجري متعدد 

 الاتجاهات

 50011. 6.8992 غيرالمميزة ث
.8630 4.402* 

 49966. 6.0362 المميزة

اختبار رمى واستقبال 

 الكرات
 درجة

 2.70327 4.8462 غيرالمميزة
8.8461- 10.513* 

 1.37747 13.6923 المميزة

اختبار التوازن 

 الحركى

 "السداسى " 

 05344 345404 لمميزةغيرا زمن

145644 *43534 
 05420 435440 المميزة

اختبار ثنى  الجذع من 

 الوقوف

 25414 345444 غيرالمميزة سم
105444 *45422 

 15000 435000 المميزة

 

 المهارية
إختبار دقة الضربات 

 الأمامية
 درجة

 4500 4546 16500 غيرالمميزة

4500 
2543* 

 1513 24540 المميزة

إختبار دقة الضربات 

 الخلفية
 درجة

 4540 0544 14530 غيرالمميزة

4520 
2540* 

 0541 14500 المميزة
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 الاختبارت المتغيرات
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول
 "ر"قيمة 

 ع م ع م

 

 

 

 

 البدنية

رماااى كااارة طبياااة إختباااار 

 كجم 4زنة 
 829.* 71665. 5.1769 78365. 5.3923 متر

إختباااار الوثاااب العاااريض 

 من الثبات
 متر

22,40 3,22 

22,14 3,44 

0,631* 

إختبار نيلسون للإستجابة 

 الحركية
 ث

1564 05344 15464 05263 05624* 

إختباااااار الجاااااري متعااااادد 

 الاتجاهات

 ث
6.8992 .50011 6.8885 .48862 *.999 

اختبااااار رمااااى واسااااتقبال 

 الكرات

 درجة
4.8462 2.70327 4.9231 2.75262 *.973 

 اختبار التوازن الحركى

 "السداسى " 

 زمن
345404 6.166 47.321 5.823 *.948 

اختباااار ثناااى  الجاااذع مااان 

 الوقوف

 سم
345444 4.634 43.333 4.228 *.951 

 المهارية

إختباااااار دقاااااة الضاااااربات 

 ماميةالأ
 *0564 4544 20540 1513 16500 درجة

إختباااااار دقاااااة الضاااااربات 

 الخلفية
 *0560 1504 14540 0541 14530 درجة
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 الاختبارت المتغيرات
وحدة 

 القياس

نسب  القياس البعدي القياس القبلي

 %التحسن 

 قيمة

 ع م ع م "ت " 

 *7.307 %24566 83125. 6.6340 85405. 5.2240 متر إختبار رمى كرة طبية البدنية

ماااااان إختبااااااار الوثااااااب العااااااريض 

 الثبات
 متر

21,42 2,34 44,43 2,41 
42,12% 

24,44* 

إختبااااااااار نيلسااااااااون للإسااااااااتجابة 

 الحركية
%21540 0514 1546 0544 2503 ث  4544* 

إختباااااااااااااار الجاااااااااااااري متعااااااااااااادد 

 الاتجاهات
 %2502 50763. 5.2232 63232. 6.9012 ث

6.126* 

 15.943 %6544 2.95127 15.7200 1.41067 5.6400 درجة رمى واستقبال الكرات  إختبار

 التوازن الحركى  إختبار

 "السداسى " 

 زمن
41.168 6.747 18.565 4.908 54.90% 

*13.691 

 12.553* %44541 6.925 67.667 3.133 49.100 سم ثنى  الجذع من الوقوف إختبار

 *4544 %14534 2544 23540 2530 21540 درجة إختبار دقة الضربات الأمامية المهارية

 *4513 %12544 1523 14520 1504 14520 درجة ار دقة الضربات الخلفيةإختب
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TRX                     SUSPENSION  TRAINING   METHOD AND 
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Research Summary 

The effect of full-body resistance training (T.R.X) on some of the 

physical and skill abilities of tennis juniors 

Prof. Dr. Mai Talaat Talaba Afifi 

Research goal: 

   The research aims to try to identify the effect of full-body resistance 

training (T.R.X) on some of the physical and skill abilities of tennis 

juniors. 

Research Methodology: The researcher used the experimental method by 

designing one group and two measurements (pre-post) 

The research sample  :  

     The research sample was chosen by random intentional method from 

(school of tennis education), their ages ranged between 14 to 17 years, 

from El-Galaa Club in Heliopolis region. 

Conclusions: In light of the research results, the researcher reached the 

following conclusions. 

9- The use of resistance training for the whole body (T.R.X) contributed 

in a positive way to improving the physical and skill performance of the 

junior tennis player. 

2- The superiority in the percentages of improvement in the post 

measurement over the tribal using the full body resistance training 

(T.R.X) in the level of physical and skill performance (for the front and 

back straight stroke) in favor of the post measurement 

Recommendations: In light of the results of the research, the researcher 

recommends the following. 

9 . Directing the results of this research to the workers in the field of tennis 

training in all regions and clubs for the possibility of benefiting from the 

results of the research 

2 . Holding training courses for trainers dealing with how to develop 

training programs using full-body resistance exercises (T.R.X) for players 

of their different levels to find out the latest scientific progress in training. 
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