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 المقدمة ومشكلة البحث : 
لقتذذخ يا لق يع ذى اذذى لقلاذذ  لقمع ذ يلتسخ ص ذذى أ ذذ  أن  3002يذكر  صاذذعب صاذخ لق ذذعق             

للإن عنية ، وأن لقتطذو  لقرايذذ  لقذذكش هذذهخت  خئ وقذولنين لقل ذوب لقطايليذة و جوه هذع قساعص سيذة ت  ذع اذي 
لقفلعقيذذذذعا ولقسنعا ذذذذذعا لق يع ذذذذذية اذذذذذي لق ذذذذذنولا لم يذذذ م ، وتمطذذذذذيب لم قذذذعب لقجيع ذذذذذية ، سذذذذذعهو    نتيجذذذذذة 

لقتجذذذذذذويب عخم اعص يذذذذذة لقتذذذذذخ يا لق يع ذذذذذي ، و تطايجعتهذذذذذع لقت اويذذذذذة اذذذذذي  يذذذذذ ذذذذذتفعخم سذذذذذذذن س ت ذذذذذذذ  لقل ذذذذذذذوب و للإ
 ( 23:  6 و ذعئ   لقس ت فذة .)لسجذ  و لقسو ذوصي لقس ذتس  قا  

ويذذذ ل لقاعم ذذذعن أن ل صذذذخلخ لقاذذذخني ق ذذذاعمي لقسونذذذو يذذذي   ص ذذذى لقس ذذذتول لق قسذذذي اخ جذذذ  رايذذذ   ار سذذذع     
 اخ ج  صعقي  سن لقرفعء  ولقخق  تم نا س تويعا لق يعق  لقاخني  ر سع ل تطعع لقلاصا لخلء لق اعقعا 

لنذ  يسرذن لقن ذ  لقذى لقتذخ يا لق يع ذي لقمذخين ص ذى لنذ   3003لاذو لقلذلا لمسذخ صاذخ لقفتذع  ويو ح    
صس يذذ  يذذتب ايهذذع تطذذوي  ول ذذت خلب ل ذذعقيا وو ذذعئف تخ يايذذ  س ت فذذ  اهذذخ  ت ييذذ  معقذذ  لقنهذذ  واجذذع ق هذذخ  

 (45:  0لقسنهوخ.)
هذذذكل لق يع ذذذى ويهذذذسف   ذذذت خسة اذذذى لقسجذذذعفقتطو  لقرايذذذ  اذذذى ل سرعنذذذعا لقسويت ذذب لقوقذذذا لقمذذذعقى اذذذع    

 لقتطو  لمخولا ول جه م لقتى ت ت خب قلا تجعء اعقنولمى لقاخنية قلاصاين اى س ت   لمنهطة لق يع ية  
أن لمخلولا ولقو ذذذذذعئف لقمخي ذذذذذة لقس ذذذذذت خسة أ نذذذذذعء لقلس يذذذذذة  3033ويهذذذذذي  ليهذذذذذعا صاذذذذذخ لقذذذذذ مسن         

 ياية أااح ست لع قيهسف أخولا وو عئف صخيخم وس ت فة اى لقهرف وط يجة لمخلء وأااح تولا هع أمخ لقتخ
س ذذااعا لقنجذذع  قتمجيذذ  لقاذذ لسب لقتخ يايذذة مهذذخلاهع قسذذع قهذذع سذذن تذذ  ي لا  يجعايذذة ، ميذذن سذذن أاذذ   أ ذذاعا 

ة اى لقتخ يا لق يع ى وريفية   تفعع س تول أخلء لقلاصاين هو   ت خلب لقسخ اين قلأخولا ولقو عئف لقمخي 
 ( 0:  5تو يفهع اى سجعف لقنهعط لق يع ى لقت ااى . )  

ب( أن لقتذذذذذذذذخ ياعا اذذذذذذذذع خولا لقس ذذذذذذذذعصخم ت لذذذذذذذذا خو ل رايذذذذذذذذ ل اذذذذذذذذى 3033ويذذذذذذذذكر   لخورذذذذذذذذو اواي ذذذذذذذذرو )    
ل  تجذذذذذذعء اذذذذذذعقنولمى لقاخنيذذذذذذة ولقسهع يذذذذذذة وتجلذذذذذذف لقلس يذذذذذذة لقتخ يايذذذذذذة أر ذذذذذذ  اعص يذذذذذذة وليجعايذذذذذذة رسذذذذذذع  تلسذذذذذذف 

ى تل ذذذذذذب لقسهذذذذذذع لا لقم ريذذذذذذة وترذذذذذذوين لقفرذذذذذذ م ولقتاذذذذذذو  لقاذذذذذذميح ولقول ذذذذذذح صذذذذذذن لقم رذذذذذذة سلتسذذذذذذخل ص ذذذذذذ
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 ( 36ص ى لقو عئف لقس عصخم لقسنع اة .)
ب( أن لقتخ يا اعمجه م لقمخي ة سن أ ع يعا للإصخلخ لقاخنى مين أااح سن 3002ويهي  را ن  )     

يسرذذن سسع  ذذتهع  ك يلذذخ سذذن لم ذذعقيا لقفلعقذذة لقستط اذذعا لق ذذ و ية اذذى س ت ذذ  لمنهذذطة لق يع ذذية لقتذذى 
( ولقذكل يهذي  لقذى سذنهب TRXلقتى قهع ت  ي  ص ى تنسية لقجخ لا لق عاة وقجخ  ه  سذع ي ذسى اتذخ يا ) 

تخ يا لق يعقة لقاخنية ولقكل ي ت خب ن عب سن لقماعف ولم اطة لقتى ت سح قلاصا اعقلسذف  ذخ رعسذف و نذ  
 (32 اعقتخ يا.)

 TRXياعا او  قالض تخ  

 
( أ ذ وا قتذخ يا لق يعقذة لقاخنيذة ولقتذى  هذذ  TRXب(  أن تذخ يا )3004وييرذخ اجذان نعهذنوف )          

ج يذذع اذذى لق ذذنولا لقج ي ذذة لقسع ذذية ولقتذذى ت رذذ  ص ذذى ل ذذت خلب رعسذذف و ن ج ذذب للإن ذذعن اذذى تخ يايذذة وكقذذ  
رسذع أن تذخ ياعا لقتل ذ  تلتاذ   ذو م اذى  اذخ  سذن ل ذت خلب لمجهذ م لقتذى تتولجذخ ااذع ا لق يعقذة لقاخنيذة ،

صذذعقب لقتذذخ يا لق يع ذذى اهذذى هذذرف ستجذذخب سذذن تذذخ ياعا لقسجعوسذذة يهذذخ  لقذذى تنسيذذة لقجذذوم لقل ذذ ية اجسيذذع 
أهرعقهع اخون ل ذت خلب أ جذعف أو أهذرعف أ ذ ل ق سجعوسذعا ، اذف ت ذت خب و ن لقج ذب رسجعوسذة طايليذة صنذخ 

 (  35لمخلء.)  
تلذذخ تجنيذذة جخيذذخم قتذذخ ياعا لقسجعوسذذة   TRXب ( أن تذذخ ياعا  3002تذذو وأ ذذ ون ) وتو ذذح أسعقيذذع تين     

اع ت خلب و ن لقج ب انوصية  عاة سن لقماعف تتم    ذلاف لقس ذعاة اذين لقسمذو  لق ئي ذى ق ماذعف ولقتذى 
 تت ق  سن قطلتعن وتسرن لقم رة سن  لاف أر ذ  سذن  لويذة سجعوسذة اتس ينذعا لقذخلساف لقلعخيذة أو تذخ ياعا
ل  جعف اع  عاة لقى تج يف س عط  لقتل ض قلإاعاة وتنسى لقجوم ولقتول ن ولقس ونة ، وقهع ت  ي  العف اى 
تنسية لقتول ن لقو يفى ق ل لاا و عاة ص لاا لقاطن ولق هذ  ويسرذن خسجهذع سذع لقتذخ ياعا ل  ع ذية 

 (02) . ق يعخم  ال يتهع ن  ل  صتسعخهع ص ى سمو  غي  س تج 
أن هك  لقتخ ياعا قخ اسسا ا   وا سلتسخ ص ى س رذ  لقجعكايذة لقذكل  ب( 3000يتينخو    )ويهي  ا   

يلسذذف ص ذذى تنهذذيط لقل ذذلاا لقلعس ذذة اذذى رذذف تسذذ ين ، اعلإ ذذعاة لقذذى أنهذذع تذذيخل نتذذعئب أا ذذف اذذى  سذذن 
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لقاذذذ  سذذذذن لقاذذذ لسب لقتج يخيذذذذة ، ميذذذن أنذذذذ  ص ذذذذى لقذذذ غب سذذذذن أن تنسيذذذة لقجذذذذوم لقل ذذذ ية اع ذذذذت خلب تذذذذخ ياعا 
لقسجعوسذذعا لقمذذ م ولقتذذى ل ذذت خسا اذذى لقلخيذذخ سذذن لقخ ل ذذعا لق ذذعاجة رعنذذا كلا اعص يذذة ،    أن تذذخ ياعا 

تلذذذذذذخ تطذذذذذذو  مخلولا وو ذذذذذذعئف لقتذذذذذذخ يا لقس ذذذذذذت خسة اذذذذذذى لقتذذذذذذخ يا  TRXلقسجعوسذذذذذذعا لقمذذذذذذ م ا  ذذذذذذت خلب  
 (04اعقسجعوسعا.)

لاذذذع سذذذع اذذذين و ن لقج ذذذب يتاذذذع  ن ذذذعب لق و  TRX ب( أن ن ذذذعب تذذذخ ياعا 3002ويذذذكر  سذذذور  ذذذع ا  )    
رسجعوسذذة سجننذذة ص ذذى ص ذذ ة أو سجسوصذذة سذذن لقل ذذلاا ولقجعكايذذة لم  ذذية سسذذع يجل هذذع س عقيذذة أن مجيجذذة 
الواة س تول لقسجعوسة ص ذى لقل ذلاا ولقسفعاذف لقلعس ذة ، واذكق  ي ذهف انذعء لقجذوم لقو يفيذة اذى لتجذع  

ف لقذذذخو ل لقتنف ذذذى ، ولقس ونذذذة ول تذذذ لن لقلسذذذف لقل ذذذ ى ا سذذذعن ، ويم ذذذن لقجذذذوم ولقتمسذذذف لقل ذذذ ى ولقتمسذذذ
ولقجذذذخ م لقل ذذذ ية وقذذذخ م ص ذذذلاا لقجذذذكع ويسرذذذن ل ذذذت خلسهع اذذذى تنسيذذذة لقجذذذخ لا لقاخنيذذذة لقس تاطذذذة اذذذعمخلء 

 (33لقسهع ل .)
 هى :  TRXب( ا ن سسي لا واولئخ لخلم 3000ويهي  رلا سن قورع  وسع تن )

وي هف ل نتجعف ا  سن سرعن م   ومس ذ  وت  ينذ    فيفة لقو ن وت سح اعقتخ يا ص يهع اى أل سرعن -0
 صن لقلخيخ سن لمجه م وو عئف لقتخ يا لم  ل.

 تلتسخ لقسجعوسة ايهع ص ى و ن لقج ب اجط وت ت خب ر خلم تخ ياية قتمجي  لقتول ن لقل  ى . -3
 يمخخ لقسسع   لقهخم انف ة م ا س تول  . -2
ية ولقتخ ياية ويمخ سن س عط  لقتل ض قلااعاعا أ نعء لقلس ية لسن ل  ت خلب قرعاة لقس تويعا لقلس   -5

 لقتخ ياية .
 ذهوقة أخلء أهذذرعف ستلذخخم سذذن لقتس ينذعا مر ذذ  سذذن هذخ  م رذذى ويسرذن أخلء اذذ  صذخخ   نهذذعئى سذذن  -4

 لقتخ ياعا .
س ذذعمة لقتنويذذع سذذن أهذذرعف ت خيذذة لقتذذخ ياعا اذذ  و ذذهوقة تمجيذذ  ل هذذخل  لقسنهذذوخم رسذذع أنهذذع   تع ذذك  -6

 راي م أ نعء لقتخ يا .
 تب تاسيب لقتخ ياعا امين تلتسخ ص ى س ر  لقجعكاية . -2
ت ه  لقف و  لقف خية اين سسع  يهع   ذت خلسهع ااذو م ا خيذة وتنسذى لق يعقذة لقاخنيذة خون لقمعجذة لقذى  -2

 أجه م أ  ل.
( وصعقسيذع تذب  32وقذا .) تلتا  هذى ل خلم لما ذف ولمس ذف ق تذخ يا ميذن يسرذن ل ذت خلسهع اذى أل  -2

تطذذوي  لق ذذاعمة لمعخيذذة لق صذذعن  ص ذذى ل ذذع  لقساذذعخئ ولم ذذ  لقل سيذذة ورذذكلق  لقاذذ لسب لقتخ يايذذة و عاذذة 
 لقج ذذذب اهذذذخ  تم ذذذين  ذذذاعمى لق صذذذعن  ايسذذذع يتل ذذذ  اتذذذخ ياعا لقجذذذخ م ولقجذذذوم لقل ذذذ ية وصلاقتهذذذع اترذذذوين

ق اع  ام رعا تسوجيذة اع ذت خلب لقجذكع ولق ذعقين ل معخية ولقجولنا لقفنية لقس تول لق قسى ، مين يجوب ل
(03) 
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ب( أن ص ذذلاا لقذذاطن وص ذذلاا لق هذذ  لقسجعا ذذة قهذذع هذذى ساذذخ  لنتذذعر لقجذذوم  3006) وييرذذخ اذذوقى     
لق ئي ى  خلء لقم رعا مين لن تخ ياعا لقجوم سنع اة قجسيع لقس تويعا وتهخ  لقى تم ذين لقللاقذة اذين 

 (06هخ  لقى تنسية ص لاا لقاطن وص لاا لق ه  .) لقل لاا ولقجهع  لقلااى رسع ت
ب( لقى أن ص ذلاا لقسنطجذة لقو ذطى سذن لقج ذب ) لقجذكع ( ت ذب 3000وهعا ) يهي  رف سن  ع و    

ص ذذ ة س ت فذذة ت تذذ  اهذذرف أ ع ذذى مذذوف لقج ذذب اذذى لقسنطجذذة سذذع اذذين سفاذذف لقذذو   ولقجفذذ   20مذذولقى 
ل ول ولقج ء لق ف ى قكل يسرنهع أخلء و يفتهذع رجذ ء ولمذخ لقاخ ل وهك  لقسنطجة تاف لقى سع اين لقج ء لق

وتلتا  هك  لقسنطجة اس عاة ل  ع  أو لقجعصخم قرف م رعا لقج ب الا يسرن لقجيعب ا ل م رة اخون  ه ل  
 (35سنطجة لقجكع )

ب( أن ص لاا لقجكع ولقكل ي ب لقلخيخ سن لقل لاا لقس ت فة ولقتى ت ت  3002قوالاي  )وي ل      
اهرف ل ع ى موف لقج ب اى لقسنطجة سع اين سفاف لقف ك ولقجف  لقاخ ل وهك  لقسنطجة تاف سع اذين 
لقجذذذ ء لقل ذذذول ولقجذذذ ء لق ذذذف ى ق ج ذذذب قذذذكل يسرنهذذذع أخلء و يفتهذذذع رجذذذ ء ولمذذذخ وتلتاذذذ  هذذذك  لقسنطجذذذة اس عاذذذة 

 (31لقجكع ) ل  ع  أو لقجعصخم قرف م رعا لقج ب الا يسرن لقجيعب ا ل م رة اخون  ه ل  سنطجة
ب( أن ساط ح  اعا لقجكع ي ت خب ق تلاي  صن ريفية قيعب لقل لاا لقسوجوخم 3002) ويكر  جعسا    

 ( 33اى سنطجة لقجكع اعقسمعا ة ص ى لت لن و اعا لقلسوخل لقفج ل ولقج ب اهرف صعب ) 
 ويو ذذذذذح ويذذذذذذف لنخ ي ذذذذذذون أن   اذذذذذذعا لقجذذذذذذكع يلاذذذذذذ  صذذذذذن لقجذذذذذذخ م ص ذذذذذذى لقذذذذذذتمرب اذذذذذذى و ذذذذذذع وم رذذذذذذة    

لقجذذذذكع ايسذذذذع اذذذذذو  لقمذذذذوض قلانتذذذذذعر لقس ذذذذعقى لقنجذذذذذف ولقذذذذتمرب اذذذذى قذذذذذوم وم رذذذذة لمطذذذذذ ل  أ نذذذذعء سسع  ذذذذذة 
 (42لمنهطة لق يع ية .) 

وسن  لاف صسف لقاعم عن اى سجعف تخ يا لق اعمة  م ذو صذخب قذخ م الذض  ذاعمى لقسونذو اذى أخلء     
لقذذى صذذخب رفعيذذة ص ذذلاا لقجذذكع   ينم رذذعا لقجذذكع سذذن لقذذ راتين اذذخ  سذذن ص ذذلاا لقجذذكع وي جذذع لقاذذعم

ص لاا لقاطن ولق ه ( وركق  صخب قخ م لق اع  ص ى خاع لقسذعء اهذرف الذعف اع ذت خلب لقجذكع رساذخ  )
 نتعر لقجوم ، اجعب لقاعم عن اعقامن صن ل عقيا جخيخم اى ل صخلخ لقاخنى متذى يذتب تطذوي  سنطجذة لقجذكع 

  لقسم   لق ئي ى ق اعمى لقسونو ولقتى قهع ت  ي  ولقاطن وص لاا لق ج ين مين أن هك  لقل لاا تلتا
ت ه  اذى لقس ذتول لق قسذى ق  ذاعمين راي  اى لقس تول لق قسى ق اعمى لقسونو وخ جة قوم هك  لقل لاا 

ارذعن  اذخ سذن  TRXاع رعنا سن أهب لقو عئف لقمخي ة لقس ت خسة اى سجعف ل صخلخ لقاخنى هى تذخ ياعا 
 سونو .سل اة ت  ي هع ص ى  اعمى لق

 أهداف البحث :
ص ى الض لقست ي لا لقاخنية  TRXلقتل   ص ى ت  ي  لقا نعسب لقتخ ياى لقسجت   اع ت خلب تخ ياعا  -1

 ق اعمى لقسونو .
ص ى لقس تول لق قسى ق اعمى  TRXلقتل   ص ى ت  ي  لقا نعسب لقتخ ياى لقسجت   اع ت خلب تخ ياعا  -3
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 لقسونو .
 فروض البحث :  
لقجيذع  لقجا ذى ولقجيذع  لقالذخل ق سجسوصذة لقتج يايذة  اذى لقست يذ لا قيذخ لقامذن وجخ ا و  اين هف  ت  -0

 قاعقح لقجيع  لقالخل .
لقجيذذع  لقجا ذذى ولقجيذذع  لقالذذخل ق سجسوصذذة لق ذذعاطة  اذذى لقست يذذ لا قيذذخ لقامذذن هذذف توجذذخ اذذ و  اذذين  -3

 قاعقح لقجيع  لقالخل .
اذذى لقجيذذع  لقالذذخل قاذذعقح  لق ذذعاطةلقسجسوصذذة لقتج يايذذة و توجذذخ اذذ و  كلا خ قذذة لماذذعئية اذذين هذذف -2

 لقسجسوصة لقتج ياية .
 مصطلحات البحث :

 –لقتسذذذ ين ا  ذذذت خلب و ن لقج ذذذب  اس ذذذعصخم ن ذذذعب لقماذذذعف صذذذن ط يذذذ  ) و ذذذع لقج ذذذب   : TRXأداة     
رعف لق لويذذذة( ون ذذذتطيع سذذذن  لاقهذذذع  يذذذعخم أو لنمفذذذعض خ جذذذة اذذذلواة ت ذذذ  لقتذذذخ ياعا ويلذذذخ هذذذرف سذذذن أهذذذ

تذذخ ياعا لقسجعوسذذة ويت ذذسن تذذخ ياعا ستنوصذذة وستلذذخخم لقس ذذتويعا تذذتب اهذذخ  تنسيذذة لقجذذوم ولقجذذخ م لقل ذذ ية 
ولقتذذول ن ولقس ونذذة ولقتولاذذ  ولق هذذعقة وتمسذذف لقجذذوم اذذى وقذذا ولمذذخ اع ذذت خلب لقم رذذعا لقو يفيذذة ولمو ذذعع 

 ( 2لقميوية سن  لاف لقت ري  ص ى لقسجهوخ لقاخنى .)  
 TRXلم او   تو ح أخ

 
ويت سن رف سن ص لاا لقجكع ولقموض ولقس ئوقة صن لقسمعا ة ص ى  اذعا ولتذ لن  عضلات المركز :

لقلسذذوخ لقفجذذ ل ولقمذذذوض ولقس ذذعصخم اذذذى توقيذذخ ونجذذف لقجذذذوم سذذن ل جذذذ لء لقرايذذ م لقذذى لمجذذذ لء لقاذذ ي م اذذذى 
 (36ل نهطة لق يع ية و عاة  يع ة لق اعمة . )

 صنفذذة أمعخيذذة ق  ذذاع  ت ذذا  اذذى لقجذذخسين سلذذع و ذذنو رف ق تذذنف  ، ولق ذذاعمة : اتلتسذذخ ص ذذي سببباحة المونببو
اترذذون اهذذرف تسذذوجي س ذذف م رذذة لقذذخوقفين اذذي لقسيذذع  ، وترنيذذ   ذذاعمة لقسونذذو ايلتسذذخ ص ذذي تج يذذف سجعوسذذة 
لق اع  ق سيع ، صن ط ي  ا خ لقك لصين قلاتجع  لمسعسي ا قاى هذرف يجذخ  ص يذ  لق ذاع ، سذع ت ايتهذع صذن 

و ذع لقرفذذين ص ذي الذض، ولقفذذ لل اذين لقذك لصين ايرذذون هذا  لقس  ذن وهذذك  لق ذاعمة تتاذع س ذذعاجعتهع ط يذ  
 ل تمعخ لقسا ل ق  و  ول نجعك .
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 او  تو ح أخلولا  اعمة لقسونو

 
 -إجراءات البحث :

لب ن ذذعب قذذعب لقاعم ذذعن اع ذذت خلب لقسذذنهب لقتج ياذذي قسلائسذذة قطايلذذة لقامذذن اع ذذت خ مببن ا البحببث : -أولًا:
 لقسجسوصتين لمخلهسع  عاطة ول   ل تج ياية .

 -مجالات البحث : -ثانياً:
تذذب تطايذذ  لقا نذذعسب لقتذذخ ياى  اذذى جذذيب ر يذذة لقت ايذذة لق يع ذذية ق انذذان لاذذوقي  جعسلذذة  -المجببال المكببانى :

 ل  رنخ ية .
  0/00/3032لق سنية سن  أج يا لقجيع عا ولم تاع لا وتطاي  لقتج اة  لاف لقفت م  -المجال الزمانى :

 ب   .3035/ 0/ 5 قى 
 أج ل لقامن ص ى  اعمى لقسونو سن نعخل لقسي  ة لقل ر ية  -المجال البشرى : 

 -عينة البحث : -ثالثاً:
 اع  سونو جسلهب سن لقكرو  وتب تو يلهب اعقط يجة لقلهولئية ص ى  30لهتس ا صينة لقامن ص ى 
  اعمين سجسوصة  عاطة. 00ية و اعمين سجسوصة تج يا 00سجسوصتين  

 شروط اختيار العينة : 
 أن يرون  صا س جف اى ل تمعخ لقسا ل ق  اعمة . -0
  نولا . 4لقلس  لقتخ ياى قلاصا   يجف صن  -3                        
 ل قت لب اعقم و  اى لقومخلا لقتخ ياية . -2                       

 ختبارات المستخدمة للبحث :القياسات والأ -رابعا : 
اى  وء لقخ ل ة لقن  ية وتسهيعً سع أهخل  لقخ ل ة وأ تههعخلً اسع و خ اعقخ ل عا لقس جلية ولقس لجع  -  

لقل سية لقستعمة موف ط   قيع  لقست ي لا لقاخنية ولقس تول لق قسى  مخخ لقاعم عن صخخلً سن لقجيع عا 
 -ولم تاع لا س لصيعً اى كق  سع ي ى :

 سنع اة لقجيع عا ولم تاع لا قهخ   لقامن . -     
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  هوقة  ج لء وتنفيك لقجيع عا ولم تاع لا . -     
 -القياسات الأساسية :

 لقطوف ) قيع  لقطوف مق ا  نتيست  ا  ت خلب جهع  لق  تعسيت (. - 
 لقو ن) تب قيع  لقو ن مق ا ري و ج لب ا  ت خلب سي لن طاى سلعي  (  - 
  ن )تب م عا لق ن مق ا  ن (  لق -

 القياسات البدنية :
 ن( 04 اع لقجكع سن لق قوخ ) -0
  ( 0 اع لقجكع سن لق قوخ ) -3
  (0 اع لق ج ين سن لق قوخ ) -2
 ن04 اع لق ج ين سن لق قوخ  -5
  ( 0 اع لقجكع سن ل ناطعع ) -4
  اع لقجكع سن ل ناطعع  -6
 لقو ا لقل يض سن لق اعا . -2
 يع  قوم ص لاا لق ه  .ق -2

  -اختبارات المستوى الرقمى :
 ب سونو40 -0
 ب سونو 000  -3
 ب سونو 300 -2     

 (     إعتدالية توزيع المتغيرات )البيانات
ق ت رذذذخ سذذذن   ذذذو لقلينذذذة سذذذن صيذذذوا لقتو يلذذذعا لمصتخلقيذذذة قذذذعب لقاعم ذذذعن ام ذذذعا لقو ذذذط لقم ذذذعاى ،     
 -لقتف طح  ق ست ي لا قيخ لقامن وهى ص ى لقنمو لقتعقى :ء و  ل  لقسليع ل ، سلعسف لمقتوللمنم

 02التوصيف الإحصائى للمتغيرات الأساسية قيد البحث لمجموعتى البحث قبل التجربة   ن =  (1جدول رقم ) 
 الدلالات الإحصائية           
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المتوسط  أكبر قيمة أقل قيمة
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

معامل 
 الإلتواء

معامل 
 التفلطح

 3.00 0.00 0.00 19.00 19.00 19.00 سنة السن
 1.02- 0.87- 5.33 182.00 187.00 172.00 سم الطول
 0.53 0.88 8.28 75.75 95.00 63.00 كجم الوزن

( ولق ذع  اعقتواذي  للإماذعئى قلينذة لقامذن اذي لقست يذ لا لم ع ذية 0يت ح سذن لقجذخوف  قذب )      
خ لقامذذذن قاذذذف لقتج اذذذة أن لقايعنذذعا لق عاذذذة الينذذذة لقامذذذن لقر يذذذة سلتخقذذة وغيذذذ  سهذذذتتة وتت ذذذب اذذذعقتو يع قيذذ
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( وهك  لقجيب تجت ا سذن 0.22 قى  0.87-لقطايلي ق لينة ، مين تت لو  قيب سلعسف ل قتولء ايهع سع اين )
 لقاف  ، سسع ييرخ لصتخلقية لقايعنعا لق عاة الينة لقامن قاف لقتج اة.

 02التوصيف الإحصائى للمتغيرات البدنية قيد البحث لمجموعتى البحث قبل التجربة   ن =  (0ول رقم )جد
 الدلالات الإحصائية             

 المتغيرات
وحدة 
المتوسط  أكبر قيمة أقل قيمة القياس

 الحسابى
الإنحراف 
 المعيارى

معامل 
 الإلتواء

معامل 
 التفلطح

 0.89- 0.09 1.95 13.70 17.00 11.00 عدد ث11رفع الجذع من الرقود 
 0.16- 0.88- 5.29 37.80 44.00 28.00 عدد ق1رفع الجذع من الرقود 
 0.42 0.90 2.00 14.70 19.00 12.00 عدد ث11رفع الرجلين من الرقود 
 0.08- 0.44- 5.60 55.80 65.00 45.00 عدد ق1رفع الرجلين من الرقود 
 0.71- 0.64- 2.58 18.00 22.00 13.00 دعد ث11رفع الجذع من الانبطاح 
 0.45- 0.55- 10.41 62.00 79.00 44.00 عدد ق1رفع الجذع من الانبطاح 
 0.20- 1.12- 5.58 137.00 143.00 126.00 كجم قوة عضلات الرجلين

 1.90 0.83 1.99 10.55 16.00 8.00 سم المرونة

ماعئى قلينة لقامذن اذي لقست يذ لا لقاخنيذة قيذخ ( ولق ع  اعقتواي  للإ3يت ح سن لقجخوف  قب )      
لقامن قاف لقتج اة أن لقايعنعا لق عاة الينة لقامن لقر ية سلتخقة وغيذ  سهذتتة وتت ذب اذعقتو يع لقطايلذي 

( وهك  لقجيب تجت ا سن لقاف  ، 0.20 قى  0.03-ق لينة ، مين تت لو  قيب سلعسف ل قتولء ايهع سع اين )
 قايعنعا لق عاة الينة لقامن قاف لقتج اة.سسع ييرخ لصتخلقية ل
 02لمجموعتى البحث قبل التجربة  ن = لقياسات للمستوى الرقمى ( التوصيف الإحصائى 3جدول رقم )

 الدلالات الإحصائية               
 المتغيرات

وحدة 
المتوسط  أكبر قيمة أقل قيمة القياس

 الحسابى
الإنحراف 
 المعيارى

معامل 
 الإلتواء

ل معام
 التفلطح

 0.98- 0.85 0.82 19.63 21.00 19.00 ث م مونو12
 3.32 0.70 5.82 43.37 59.00 38.00 ث م مونو122
 1.25- 0.58 0.07 1.43 1.55 1.35 د م مونو022

( ولق ذذع  اعقتواذذي  للإماذذعئى قلينذذة لقامذذن اذذي ست يذذ لا س ذذتول 2يت ذذح سذذن لقجذذخوف  قذذب )       
قاف لقتج اة أن لقايعنعا لق عاة الينة لقامن لقر ية سلتخقة وغي  سهتتة وتت ب لمخلء لقسهع ل قيخ لقامن 

( وهذذك  لقجذذيب 0.24 قذذى  0.42اذذعقتو يع لقطايلذذي ق لينذذة ، ميذذن تتذذ لو  قذذيب سلعسذذف ل قتذذولء ايهذذع سذذع اذذين )
 تجت ا سن لقاف  ، سسع ييرخ لصتخلقية لقايعنعا لق عاة الينة لقامن قاف لقتج اة.
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 مجموعتى البحث التجريبية والضابطة التكافؤ بين
 02الدلالات الإحصائية للمتغيرات الأساسية قيد البحث لمجموعتى البحث قبل التجربة   ن =  (4جدول رقم ) 

                    
 الدلالات 

 الإحصائية               
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المجموعة التجريبية 
 12ن=

المجموعة الضابطة 
 لفرق بينا 12ن=

 المتوسطين
قيمة 
 )ت(

 ع± س   ع± س  

 0.00 0.00 0.00 19.00 0.00 19.00 سنة السن
 0.08 0.20 5.97 181.90 4.93 182.10 سم الطول
 0.18 0.70 7.75 75.40 9.18 76.10 كجم الوزن
 (2.10( ) 2.21*معنوى عند مستوى )

اذذين لقسجسوصذذة لقتج يايذذة لموقذذى ولقسجسوصذذة  (  لق ذذع  اسلنويذذة لقفذذ و 5يت ذذح سذذن لقجذذخوف  قذذب )     
لقتج يايذذة لق عنيذذة  اذذى لقست يذذ لا لم ع ذذية قاذذف تطايذذ  لقا نذذعسب ، صذذخب وجذذوخ اذذ و  كلا خ قذذة  ماذذعئية 

( اذذين لقسجسذذوصتين اذذى جسيذذع لقست يذذ لا ، ميذذن ت لومذذا  قيسذذة ) ا ( لقسم ذذواة سذذع 0.04صنذذخ س ذذتول )
سسذع  (3.00(  = ) 0.04ن قيسذة ) ا ( لقجخوقيذة صنذخ س ذتول )( وهك  لقجذيب أقذف سذ0.02،  0.00اين )

ييرذذخ ص ذذى ترذذعاي لقسجسذذوصتين وأن  ر تذذع لقسجسذذوصتين اذذخأا سذذن س ذذتول ستجذذع ا جذذخل وأن أل تذذ  ي  الذذخ 
 تطاي  لقتج اة ي جع  قى اعص ية لقا نعسب لقسطا .

 02تى البحث قبل التجربة   ن = الدلالات الإحصائية للمتغيرات البدنية قيد البحث لمجموع (1جدول رقم )
 الدلالات الإحصائية       

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعةالتجريبية
 12ن=

 المجموعة الضابطة
 12ن=

 الفرق
 بين

 المتوسطين

قيمة 
 )ت(

 ع± س   ع± س  
 0.00 0.00 2.00 13.70 2.00 13.70 عدد ث11رفع الجذع من الرقود 
 0.00 0.00 5.43 37.80 5.43 37.80 دعد ق1رفع الجذع من الرقود 
 0.00 0.00 2.06 14.70 2.06 14.70 عدد ث11رفع الرجلين من الرقود 
 0.00 0.00 5.75 55.80 5.75 55.80 عدد ق1رفع الرجلين من الرقود 
 0.00 0.00 2.75 18.00 2.54 18.00 عدد ث11رفع الجذع من الانبطاح 
 0.00 0.00 10.50 62.00 10.89 62.00 عدد ق1رفع الجذع من الانبطاح 
 0.08 0.20 5.74 136.90 5.72 137.10 كجم قوة عضلات الرجلين

 1.01 0.90 2.21 11.00 1.73 10.10 سم المرونة
 (2.10( ) 2.21*معنوى عند مستوى )

(  لق ع  اسلنويذة لقفذ و  اذين لقسجسوصذة لقتج يايذة لموقذى ولقسجسوصذة 4يت ح سن لقجخوف  قب )       
لقتج ياية لق عنية  اى لقست ي لا لقاخنية  قاف تطاي  لقا نعسب ، صخب وجوخ اذ و  كلا خ قذة  ماذعئية صنذخ 

( اذذين لقسجسذذوصتين اذذى جسيذذع لقست يذذ لا ، ميذذن ت لومذذا  قيسذذة ) ا ( لقسم ذذواة سذذع اذذين 0.04س ذذتول )
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سسذع ييرذخ  (3.00= )(   0.04( وهك  لقجيب أقف سن قيسة ) ا ( لقجخوقية صنذخ س ذتول )0.00،  0.00)
ص ذذى ترذذعاي لقسجسذذوصتين وأن  ر تذذع لقسجسذذوصتين اذذخأا سذذن س ذذتول ستجذذع ا جذذخل وأن أل تذذ  ي  الذذخ تطايذذ  

 لقتج اة ي جع  قى اعص ية لقا نعسب لقسطا .
 02لمجموعتى البحث قبل التجربة   ن = لقياسات للمستوى الرقمى الدلالات الإحصائية  (6جدول رقم )

                     
الدلالات                    

 الإحصائية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعةالتجريبية
 12ن=

 المجموعة الضابطة
 12ن=

 الفرق
 بين

 المتوسطين

قيمة 
 )ت(

 ع± س   ع± س  

 0.00 0.00 0.84 19.63 0.84 19.63 ث م مونو12
 0.10 0.27 6.20 43.23 5.76 43.50 ث م مونو122
 0.03 0.00 0.07 1.43 0.07 1.43 د م مونو022

 (2.10( ) 2.21*معنوى عند مستوى )
(  لق ع  اسلنوية لقف و  اين لقسجسوصة لقتج ياية لموقذى ولقسجسوصذة 6يت ح سن لقجخوف  قب )

لقتج ياية لق عنية  اى ست ي لا س ذتول لمخلء لقسهذع ل قاذف تطايذ  لقا نذعسب ، صذخب وجذوخ اذ و  كلا خ قذة 
( اذذذين لقسجسذذذوصتين اذذذى جسيذذذع لقست يذذذ لا ، ميذذذن ت لومذذذا  قيسذذذة ) ا ( 0.04خ س ذذذتول ) ماذذذعئية صنذذذ

(  =  0.04( وهذك  لقجذيب أقذف سذن قيسذة ) ا ( لقجخوقيذة صنذخ س ذتول )0.00،  0.00لقسم واة سذع اذين )
سسع ييرخ ص ى ترعاي لقسجسوصتين وأن  ر تع لقسجسذوصتين اذخأا سذن س ذتول ستجذع ا جذخل وأن أل  (3.00)

   الخ تطاي  لقتج اة ي جع  قى اعص ية لقا نعسب لقسطا . ت  ي
 خطوات إجراء التجربة الأساسية:

ب ومتذذى 0/00/3032تذذب تطايذذ  وتنفيذذك لقخ ل ذذة لم ع ذذية ص ذذى صينذذة لقامذذن اذذي لقفتذذ م سذذع اذذين 
 اي ر ية لقت اية لق يع ية ق انين جعسلة للإ رنخ ية.  5/0/3035

 بحث:أولا: القياسات القبلية لعينة ال
قذذذذعب لقاعم ذذذذعن اذذذذ ج لء لقجيع ذذذذعا لقجا يذذذذة ص ذذذذى صينذذذذة لقامذذذذن لم ع ذذذذية وكقذذذذ   ذذذذلاف لقفتذذذذ م سذذذذن 

 ب.2/00/3032ب لقى 0/00/3032
 ثانيا : تطبيق البرناما :

ص ى صينة سن  اعمى لقسونو انعخل لقسي  ة لقل ر ية  اي  TRXتب تطاي  ا نعسب تخ ياعا لف 
 ب.0/0/3035ب لقى 6/00/3032لقفت م سن 

 ثالثاً: القياس البعدى:
ب .، 5/0/3035ب لقذذى 3/0/3035تذذب  جذذ لء لقجيذذع  لقالذذخل قلينذذة لقامذذن وكقذذ  اذذى لقفتذذ م سذذن 

 وانف  ه وط لقجيع  لقجا ى .
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 ( التوصيف الزمنى للبرناما التدريبى المقترح7جدول )
 نوع لقتخ يا  سن لقومخم صخخ لقومخلا اى ل  اوع سخ  لقا نعسب

 اخنى خقيجة 60 اومخل 2 أ عايع 2

 البرناما المقترح :  -
 التخطيط العام للبرناما :  -

طلاع لقاعمن ص ى لقخ ل عا لق عاجة ولقس لجع لقل سيذة لقست ااذة  سن  لاف لقس ح لقس جلى ول 
قعب لقاعمن اعقت طيط لقلعب ق ا نعسب لقس ت خب اى لقامن لقمعقى صذن ط يذ  تمخيذخ لقهذخ  سذن تاذسيس  

تذذول   ولم ذذ  لقل سيذذة لقتذذى  لصعهذذع لقاعم ذذعن اذذى تاذذسيب لقا نذذعسب ولقتس ينذذعا لقاخنيذذة وسل اذذة مذذخوخ  وسم
خل ذذف ومخلتذذ  اعلإ ذذعاة  قذذى لمخولا لقس ذذت خسة اذذى تنفيذذك  ا ذذلا صذذن  ي ذذع  رذذف لق طذذولا للإج لئيذذة 

( 044: 41(،)  002: 4) سن  لاف لقخ ل عا ل  تطلاصية . لقتى لتالهع لقاعمن اى تاسيب ومخلتهسع
 (،3  :023) 
 أهداف البرناما : -
 ص ى الض لقجيع عا لقاخنية ق اعمى لقسونو      trxلقتل   ص ى ت  ي  لقتخ ياعا  ا  ت خلب تخ ياعا  -
 ص ى لقس تول لق قسى  ق اعمى لقسونو   .    trxلقتل   ص ى ت  ي  لقتخ ياعا  ا  ت خل ب تخ ياعا  -
 تحديد المدة الزمنية للبرناما : -

 تب تمخيخ سخم لقا نعسب  اذ هه ين اولقع  لان ومخلا تخ ياية أ اوصيعً  قسجسوصة  لقامن .      
 تحديد أسس وضع البرناما :  -

 -لصتسخ لقاعمن اى تاسيب لقا نعسب ص ى الض لم   لقتي تتس ف اى للآتى :
نة قيخ لقامن طاجع قسع أو خ  ل ت خلب ط يجة لقتخ يا لقفت ل  قتنسية لقجخ لا لقاخنية ولقسهع ية  قخل لقلي -

ب(  وصاعب صاخ لق عق   3000رف سن  سمسخ م ن صلاول و أاو لقللا أمسخ صاخ لقفتع       ) 
ب(  وكق   ق  و م   ت خلب ساخأ لقمسف ولق لمة رجعصخم ق تس ين قتنسية  الض  3002ساطفى ) 

 لقافعا لقاخنية قف، وقجخ  لصى لقاعمن سع ي ى :
 لقتخ يجي اخ جة لقمسف .ل  تفعع  -     
 لقتوقيا لقاميح قتر ل  لقتس ين . -     
 (  022،022:   2( )  303: 2ل  تس ل  اي أخلء لقتس ين . )   -     

 تتمثل متغيرات البرناما التدريبى  فى : 
  -حجم الحمل : 

م لقتخ ياية ،ات م خولب يتمخخ اسخل تطاي  لقا نعسب ، صخخ ومخلا لقتخ يا لم اوصية ،  سن لقومخ        
 لقتس ينعا اى لقومخم لقتخ ياية ، ات م خولب رف تس ين اى لقومخم لقتخ ياية .
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 -شدة الحمل :
 (  سن هخم لقمسف واجع قلإتجعم لقو يفى ق تخ يا  .%000 -24تمخخ ان اة سن )         

 -الراحة البينية :
ول هخم لقمسف وط يجة لقتخ يا امين ياف سلخف تمخخ ان اة سن ات م خولب لقتس ين تالع قس ت        

 نا ة /لقخقيجة . (050 – 030لقناض   قى )
 المعالجات الاحصائية . -

( 0.24وكق  صنخ س تول  جة ) SPSS Version 25تب لج لء لقسلعقجعا ل ماعئية اع ت خلب ا نعسب 
 وهى رعقتعقى : 0.04يجعا هع س تول خ قة )لمتسعقية  ط ( 

 أقف قيسة.
 أرا  قيسة.

  لقستو ط لقم عاى .
 .ل نم ل  لقسليع ل 

 سلعسف للإقتولء.
 سلعسف لقتف طح.

 ل تاع ) ا ( ق سهعهخلا لقس خوجة  .
 ن اة لقتم ن%.

 س اع  يتع.
 -عرض ومناقشة النتائا :  -
 عرض النتائا الخاصة بالمجموعة التجريبية  -

 12ث البدنية للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة   ن = الدلالات الإحصائية الخاصة بمتغيرات البح (8جدول رقم )
 حصائيةالدلالات الإ      

 
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
الفرق بين 
مستوى  قيمة "ت" المتوسطين

 الدلالة
 نسبة 
 %التحسن

مربع 
 إيتا

 ع± س   ع± س   ع± س  

 0.97 29.93% 0.00 17.57* 0.74 4.10 2.15 17.80 2.00 13.70 عدد ث11رفع الجذع من الرقود 
 0.96 17.72% 0.00 14.18* 1.49 6.70 5.32 44.50 5.43 37.80 عدد ق1رفع الجذع من الرقود 
 0.93 22.45% 0.00 11.00* 0.95 3.30 2.36 18.00 2.06 14.70 عدد ث11رفع الرجلين من الرقود 
 0.92 13.26% 0.00 10.09* 2.32 7.40 5.94 63.20 5.75 55.80 عدد ق1رفع الرجلين من الرقود 
 0.93 44.44% 0.00 10.95* 2.31 8.00 4.42 26.00 2.54 18.00 عدد ث11رفع الجذع من الانبطاح 

 0.89 12.10% 0.00 8.36* 2.84 7.50 12.04 69.50 10.89 62.00 عدد ق1رفع الجذع من الانبطاح 
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 0.93 4.45% 0.00 10.76* 1.79 6.10 7.04 143.20 5.72 137.10 كجم قوة عضلات الرجلين
 0.88 44.55% 0.00 8.29* 1.72 4.50 2.72 14.60 1.73 10.10 سم المرونة

 (2.26( )  2.21*معنوى عند مستوى)  -
*  2.12إلى أقل من  2.32* )التأثير متوسط( من  2.32*دلالة حجم التأثير وفقا لمربع إيتا * )التأثير منخفض( أقل من  -

 1إلى 2.12)التأثير مرتفع(  من 
( لق ع  اعقخ  ا للإماعئية لق عاة 0( ولقهرف لقايعنى  قب ) 2يت ح سن لقجخوف  قب )       

ق سجسوصة لقتج ياية قاف والخ لقتج اة وجوخ ا و  خلقة  ماعئيع صنخ  قيخ لقامناعقست ي لا لقاخنية 
قاعقح لقجيع  لقالخش اى جسيع لقست ي لا قيخ لقامن  ، ( اين لقجيع ين لقجا ي ولقالخش 0.05س توش )

( وهى أرا  سن قيسة )ا( لقجخوقية صنخ 02.42،  2.32مين ت لوما قيسة )ا( لقسم واة سع اين )
( ، رسع يت ح   تفعع %55.44،%5.54(، رسع ت لوما ن ا لقتم ن سع اين )3.36()0.05س تول )

 0.4( وهى أرا  سن 0.22،  0.22جسيع مجب لقت  ي  مين ت لوما سع اين )
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 ( الخاص بالمتوسطات الحسابية للمتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة1الشكل البيانى رقم ) 

 
 ( الخاص بنسب التحسن للمتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة0الشكل البيانى رقم ) 

 
 للمتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة 0( الخاص بمعامل إيتا3الشكل البيانى رقم ) 
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 12الدلالات الإحصائية الخاصة بالمستوى الرقمى  للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة   ن =  (9جدول رقم )
 حصائيةالدلالات الإ

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى
مستوى  قيمة "ت" المتوسطين

 الدلالة
 نسبة 
 %التحسن

مربع 
 إيتا

 ع± س   ع± س   ع± س  
 0.95 14.24% 0.00 13.22* 0.67 2.79 0.80 16.83 0.84 19.63 ث م مونو12
 0.58 10.52% 0.01 3.51* 4.13 4.58 2.54 38.93 5.76 43.50 ث م مونو122
 0.88 5.59% 0.00 8.28* 0.03 0.08 0.06 1.35 0.07 1.43 د م مونو022

 (2.26( )  2.21*معنوى عند مستوى) 
*  2.12إلى أقل من  2.32* )التأثير متوسط( من  2.32*دلالة حجم التأثير وفقا لمربع إيتا * )التأثير منخفض( أقل من 

 1إلى 2.12)التأثير مرتفع(  من 
ق ع  اعقخ  ا للإماعئية لق عاة است ي لا س تول ( ل 5( ولقهرف لقايعنى  قب ) 2يت ح سن لقجخوف  قب )       

ق سجسوصة لقتج ياية لموقى قاف والخ لقتج اة وجوخ ا و  خلقة  ماعئيع صنخ س توش  قيخ لقامنل خلء لقسهع ل 
( اين لقجيع ين لقجا ي ولقالخش قاعقح لقجيع  لقالخش اى جسيع لقست ي لا قيخ لقامن  ، مين ت لوما قيسة 0.05)

(، رسع 3.36()0.05( وهى أرا  سن قيسة )ا( لقجخوقية صنخ س تول )13.22، 3.51سم واة سع اين ))ا( لق
( ، رسع يت ح   تفعع جسيع مجب لقت  ي  مين ت لوما سع اين %14.24،%5.59ت لوما ن ا لقتم ن سع اين )

 0.4( وهى أرا  سن 0.24،  0.42)
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 سابية لمتغيرات مستوى الأداء الم ارى للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة( الخاص بالمتوسطات الح4الشكل البيانى رقم ) 

 
 ( الخاص بنسب التحسن لمتغيرات مستوى الأداء الم ارى للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة1الشكل البيانى رقم ) 

 
 لمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربةلمتغيرات مستوى الأداء الم ارى ل 0( الخاص بمعامل إيتا6الشكل البيانى رقم ) 
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 عرض النتائا الخاصة بالمجموعة الضابطة
 12الدلالات الإحصائية الخاصة بمتغيرات البحث البدنية للمجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة   ن =  (12جدول رقم )

       
 حصائيةالدلالات الإ

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

لفرق بين ا القياس البعدى القياس القبلى
مستوى  قيمة "ت" المتوسطين

 الدلالة
 نسبة 
 %التحسن

مربع 
 إيتا

 ع± س   ع± س   ع± س  

 0.93 23.36% 0.00 11.01* 0.92 3.20 2.33 16.90 2.00 13.70 عدد ث11رفع الجذع من الرقود 
 0.94 11.64% 0.00 11.85* 1.17 4.40 5.37 42.20 5.43 37.80 عدد ق1رفع الجذع من الرقود 
 0.82 16.33% 0.00 6.47* 1.17 2.40 2.08 17.10 2.06 14.70 عدد ث11رفع الرجلين من الرقود 
 0.59 7.89% 0.01 3.63* 3.84 4.40 4.71 60.20 5.75 55.80 عدد ق1رفع الرجلين من الرقود 
 0.85 31.11% 0.00 7.07* 2.50 5.60 4.06 23.60 2.75 18.00 عدد ث11رفع الجذع من الانبطاح 
 0.94 10.16% 0.00 11.70* 1.70 6.30 10.87 68.30 10.50 62.00 عدد ق1رفع الجذع من الانبطاح 
 0.90 3.51% 0.00 9.00* 1.69 4.80 5.76 141.70 5.74 136.90 كجم قوة عضلات الرجلين

 0.83 30.00% 0.00 6.66* 1.57 3.30 2.00 14.30 2.21 11.00 سم المرونة
 (2.26( )  2.21*معنوى عند مستوى) 

*  2.12إلى أقل من  2.32* )التأثير متوسط( من  2.32*دلالة حجم التأثير وفقا لمربع إيتا * )التأثير منخفض( أقل من 
 1إلى 2.12)التأثير مرتفع(  من 

 عاة ( لق ع  اعقخ  ا للإماعئية لق 2( ولقهرف لقايعنى  قب )00يت ح سن لقجخوف  قب )        
ق سجسوصة لق عاطة قاف والخ لقتج اة وجوخ ا و  خلقة  ماعئيع صنخ  قيخ لقامناعقست ي لا لقاخنية 

( اين لقجيع ين لقجا ي ولقالخش قاعقح لقجيع  لقالخش اى جسيع لقست ي لا قيخ لقامن  ، 0.05س توش )
ا( لقجخوقية صنخ ( وهى أرا  سن قيسة )11.85،  3.63مين ت لوما قيسة )ا( لقسم واة سع اين )

( ، رسع يت ح   تفعع %31.11،%3.51(، رسع ت لوما ن ا لقتم ن سع اين )3.36()0.05س تول )
 0.4( وهى أرا  سن 0.25،  0.42جسيع مجب لقت  ي  مين ت لوما سع اين )
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 وبعد التجربة ( الخاص بالمتوسطات الحسابية للمتغيرات البدنية للمجموعة الضابطة قبل8الشكل البيانى رقم ) 

 
 ( الخاص بنسب التحسن للمتغيرات البدنية للمجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة9الشكل البيانى رقم ) 
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 للمتغيرات البدنية للمجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة 0( الخاص بمعامل إيتا12الشكل البيانى رقم ) 

 12الرقمى للمجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة   ن =  الدلالات الإحصائية الخاصة بالمستوى (11جدول رقم )
الدلالات       
 حصائيةالإ

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى
مستوى  قيمة "ت" المتوسطين

 الدلالة
 نسبة 
 %التحسن

مربع 
 إيتا

 ع± س   ع± س   ع± س  

 0.94 9.06% 0.00 12.12* 0.46 1.78 0.82 17.85 0.84 19.63 ث م مونو12
 0.71 8.11% 0.00 4.69* 2.37 3.51 4.72 39.72 6.20 43.23 ث م مونو122
 0.81 4.90% 0.00 6.11* 0.04 0.07 0.05 1.36 0.07 1.43 د م مونو022

 (2.26( )  2.21*معنوى عند مستوى) 
*  2.12إلى أقل من  2.32* )التأثير متوسط( من  2.32*دلالة حجم التأثير وفقا لمربع إيتا * )التأثير منخفض( أقل من 

 1إلى 2.12)التأثير مرتفع(  من 
( لق ع  اعقخ  ا للإماعئية لق عاة است ي لا  00( ولقهرف لقايعنى  قب )00يت ح سن لقجخوف  قب )     

ماعئيع صنخ س توش ق سجسوصة لق عاطة قاف والخ لقتج اة وجوخ ا و  خلقة   قيخ لقامنس تول ل خلء لقسهع ل 
( اين لقجيع ين لقجا ي ولقالخش قاعقح لقجيع  لقالخش اى جسيع لقست ي لا قيخ لقامن  ، مين ت لوما قيسة 0.05)

(، رسع 3.36()0.05( وهى أرا  سن قيسة )ا( لقجخوقية صنخ س تول )12.12، 4.69)ا( لقسم واة سع اين )
يت ح   تفعع جسيع مجب لقت  ي  مين ت لوما سع اين ( ، رسع %9.06،%4.90ت لوما ن ا لقتم ن سع اين )

 0.4( وهى أرا  سن 0.25،  0.20)
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 ( الخاص بالمتوسطات الحسابية لمتغيرات مستوى الأداء الم ارى للمجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة11الشكل البيانى رقم ) 

 
 داء الم ارى للمجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة( الخاص بنسب التحسن لمتغيرات مستوى الأ10الشكل البيانى رقم ) 
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 لمتغيرات مستوى الأداء الم ارى للمجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة 0( الخاص بمعامل إيتا13الشكل البيانى رقم ) 

 عرض النتائا الخاصة بمجموعتى البحث بعد التجربة
 02قيد البحث لمجموعتى البحث بعد التجربة   ن = الدلالات الإحصائية فى المتغيرات البدنية  (11جدول رقم )

الدلالات                       
 حصائيةالإ

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية 
 12ن=

 المجموعة الضابطة 
 12ن=

 الفرق
 بين

 المتوسطين

قيمة 
 )ت(

نسبة 
 الفروق

مربع 
 إيتا

 ع± س   ع± س  
 0.04 5.33 0.90 0.90 2.33 16.90 2.15 17.80 عدد ث11رفع الجذع من الرقود 
 0.05 5.45 0.96 2.30 5.37 42.20 5.32 44.50 عدد ق1رفع الجذع من الرقود 
 0.04 5.26 0.91 0.90 2.08 17.10 2.36 18.00 عدد ث11رفع الرجلين من الرقود 
 0.08 4.98 1.25 3.00 4.71 60.20 5.94 63.20 عدد ق1رفع الرجلين من الرقود 
 0.08 10.17 1.26 2.40 4.06 23.60 4.42 26.00 عدد ث11رفع الجذع من الانبطاح 
 0.00 1.76 0.23 1.20 10.87 68.30 12.04 69.50 عدد ق1رفع الجذع من الانبطاح 
 0.01 1.06 0.52 1.50 5.76 141.70 7.04 143.20 كجم قوة عضلات الرجلين

 0.00 2.10 0.28 0.30 2.00 14.30 2.72 14.60 سم المرونة
 (2.10( ) 2.21*معنوى عند مستوى )

*  2.12إلى أقل من  2.32* )التأثير متوسط( من  2.32*دلالة حجم التأثير وفقا لمربع إيتا * )التأثير منخفض( أقل من 
 1إلى 2.12)التأثير مرتفع(  من 

للإماعئية لق عاة ( لق ع  اعقخ  ا 05( ولقهرف لقايعنى  قب )00يت ح سن لقجخوف  قب )      
( اي 0.04اعقست ي لا لقاخنية قسجسوصتى لقامن الخ لقتج اة صخب وجوخ ا و  خلقة  ماعئيع صنخ س توش)

( وهى لقف سن 0.36،  0.32جسيع لقست ي لا قيخ لقامن، مين ت لوما قيسة )ا( لقسم واة سع اين )
،  %0.06ف و  سع اين )( ، رسع ت لوما ن اة لق3.00()0.04قيسة )ا(لقجخوقية صنخ س تول )

00.02%. ) 
لق ذذذذع  اذذذذعقسجسو صذذذذة لقتج يايذذذذة ، ( TRXتذذذذخ ياعا لقسجعوسذذذذة لقر يذذذذة ق ج ذذذذب ا  ذذذذت خلب أخلم  )ا نذذذذعسب  -
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ولقا نعسب لقستاع لق ع  اعقسجسوصذة لق ذعاطة أخل رذلا سنهسذع  قذى لقتم ذن اذي س ذتوش لقست يذ لا لقاخنيذة 
( اينسذع ت لومذا ن ذا لقتم ذن 55.54لقذى  5.54)  مين ت لوما ن ا لقتم ن ق سجسوصة لقتج ياية سذن

(  قاذعقح 00.02لقى  0.06( وان ا ا و  تت لو  سعاين )20.00لقى  2.40ق سجسوصة لق عاطة سن )
ص ذذى تم ذذين لقست يذذ لا   TRXلقسجسوصذذة لقتج يايذذة  سسذذع يذذخف ص ذذى أهسيذذة لقا نذذعسب لقتذذخ ياى ا  ذذت خلب 

  .لقاخنية لقس تول لق قسى ق اعمى لقسونو 
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 ( الخاص بنسب الفروق للمتغيرات البدنية لمجموعتى البحث بعد التجربة11الشكل البيانى رقم )

 
 للمتغيرات البدنية لمجموعتى البحث بعد التجربة 0( الخاص بمعامل إيتا16الشكل البيانى رقم )

 02البحث لمجموعتى البحث بعد التجربة   ن = الدلالات الإحصائية الخاصة بالمستوى الرقمى قيد  (10دول رقم ) ج
الدلالات                       

 حصائيةالإ
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية 
 12ن=

 المجموعة الضابطة 
 12ن=

 الفرق
 بين

 المتوسطين

قيمة 
 )ت(

نسبة 
 الفروق

مربع 
 إيتا

 ع± س   ع± س  
 0.30 5.69 2.79* 1.02 0.82 17.85 0.80 16.83 ث م مونو12
 0.01 2.01 0.47 0.80 4.72 39.72 2.54 38.93 ث م مونو122
 0.01 0.66 0.37 0.01 0.05 1.36 0.06 1.35 د م مونو022

 (2.10( ) 2.21*معنوى عند مستوى )
*  2.12ى أقل من إل 2.32* )التأثير متوسط( من  2.32*دلالة حجم التأثير وفقا لمربع إيتا * )التأثير منخفض( أقل من 

 1إلى 2.12)التأثير مرتفع(  من 
( لق ع  اعقخ  ا للإماعئية لق عاة 02( ولقهرف لقايعنى  قب )03يت ح سن لقجخوف  قب )     

است ي لا س تول لمخلء لقسهع ل قسجسوصتى لقامن الخ لقتج اة وجوخ ا و  خلقة  ماعئيع صنخ 
( وهى أرا  2.79مين ا  ا قيسة )ا( لقسم واة ) ب سونو قيخ لقامن،40( اي ست ي  0.04س توش)
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،  %0.66( ، رسع ت لوما ن اة لقف و  سع اين )3.00()0.04سن قيسة )ا(لقجخوقية صنخ س تول )
5.69% ) 

لق ذذذذع  اذذذذعقسجسو صذذذذة لقتج يايذذذذة ، ( TRXتذذذذخ ياعا لقسجعوسذذذذة لقر يذذذذة ق ج ذذذذب ا  ذذذذت خلب أخلم  )ا نذذذذعسب  -
ة لق عاطة أخل رلا سنهسذع  قذى لقتم ذن اذي س ذتوش ن ذا لقتم ذن اذى ولقا نعسب لقستاع لق ع  اعقسجسوص

لقذى  5.20( وق سجسوصذة لق ذعاطة  سذن ) 05.35لقذى  4.42لقس تول لق قسى ق سجسوصة لقتج ياية سن ) 
(  قاذذعقح لقسجسوصذذة لقتج يايذذة سسذذع يذذخف ص ذذى 4.62لقذذى  0.66( وان ذذا اذذ و  تتذذ لو  سذذعاين )   2.06

 . قيع عا لقس تول لق قسى ق اعمى لقسونو   ص ى تم ين TRXا  ت خلب  أهسية لقا نعسب لقتخ ياى

 

 
 ( الخاص بالمتوسطات الحسابية لمتغيرات مستوى الأداء الم ارى لمجموعتى البحث بعد التجربة17الشكل البيانى رقم )

 مناقشة النتائا :
ب( ميذن أرذخا ص ذى ت ذ  3002)  Elliott alوتتف  نتعئب هك  لقخ ل ة سع خ ل ة رف سذن  قيذوا وأ ذ ون 

 (                                                                                    30لقخ ل ة ص ى لقت  ي  ل يجعاى قتخ ياعا قوم ص لاا لقس ر  ص ى لقس تول لقسهع ل . ) 
تهذذذذسف سنطجذذذذة لقجذذذذكع  أن لقل ذذذذلاا لق عاذذذذة اذذذذعقس ر  ولقتذذذذىب( 3005ويهذذذذي  أريو ذذذذوتع ونذذذذعخق  )    
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ولقموض وص لاا لقاطن قهع خو  هعب  مين تلسف ص ذى لقنجذف لقرعسذف ق جذوم لقنعتجذة سذن لقطذ   لق ذف ى 
سن  لاف لقجكع لقى لمط ل  لقل يع ولقلر  ، رسع أن و ع ص لاا لقس ر  قذن تذيخل لقذى نجذف لقطعقذة 

 (00خلء  يع ى جيخ .)لقم رية اهرف رعسف سن أ فف مص ى ولقلر  ، واعقتعقى نماف ص ى أ
ب( أن تذخ ياعا قذوم ص ذلاا لقس رذ  3004)  Kwany Jan Kim ويتف  كق  سع سوينب جعن رذيب      

 (32ت هب اى تم ين لقجخ لا لقاخنية ول قتاعخ اى لقجهخ أ نعء لمخلء اى نوع لقنهعط لقت ااى .) 
تذخ ياعا قذوم ص ذلاا لقس رذ   ب   ( ميذن أخا3030)  وييرخ كق  خ ل ة  أ ذعسة اذعقح اذيلخ ول ذ ون  

لقى تم ين لقجذخ لا لقاخنيذة وكقذ  نتيجذة  متذولء ص ذلاا لقس رذ  ص ذى سجسوصذة سذن لقتذخ ياعا لقستنوصذة 
لقتذذى تلسذذف ص ذذى تجويذذة ص ذذلاا لقذذاطن ولق هذذ  ااذذفة  عاذذة وجسيذذع ص ذذلاا لقج ذذب ااذذفة صعسذذة سذذع 

 (2جعناين( . ) –اطن  –لقت ري  ص ى لقجكع )  ه  
ب( أن ص ذلاا لقجذكع تذوا  3002)   Chabut Lovelace قنتذعئب  سذع لرذخ  هذعاا رسذع تو ذح ل   

لق اذذعا ولقتذذول ن وهسذذع سذذن لقلنعاذذ  ل  ع ذذية اذذى م رذذة لقجذذكع ل نذذعء لخلء لقم رذذعا لق يع ذذية ، اجذذوم هذذك  
لقسنطجذذذة ت ذذذسح ق ج ذذذب اعقسمعا ذذذة ص ذذذى ل ذذذع  قذذذول اذذذى نجذذذف لقطعقذذذة سذذذن س رذذذ  لقج ذذذب لقذذذى ل طذذذ ل  ) 

لق ج ين( ، ميذن تلتاذ  هذك  لقسنطجذة هذى ل  ذع  ولقجعصذخم قرذف م رذعا لقج ذب اذلا يسرذن لخلء لق  لصين و 
 ( 02لل م رة اخون سهع رة  سنطجة لقجكع .)

( تلسف اهع أر   سن سجسوصذة ص ذ ية  TRXب( أن تخ ياعا )3030وييرخ ص ى كق  ا يا تهعنخق  )     
  لق ذف ى لقذ ج ين ( سلذع و  تهسذف ص ذلاا لقذاطن اى وقا ولمخ  ولء ق ط   لقل ول لقذك لصين أو لقطذ  

ولق ه  ولقموض رم جة واف اين لقط اين ، قذكل تلتسذخ ص ذى خسذب أر ذ  سذن صناذ  سذن صنعاذ  لق يعقذة 
 ( 02لقاخنية اى م رة ولمخم .)

( تلسذذف ص ذذى تطذذوي  قذذوم TRXب( اذذ ن تذذخ ياعا لقسجعوسذذة لقر يذذة ق ج ذذب )3006ويذذكر   ذذسين قي قذذى )    
ا ولقس ونة ولقتولا  وتج ف أي ع سن  ط  للإاعاة وت يخ سن تول ن لقل ذلاا و عاذة ص ذلاا لقل لا

 (  39لقموض ا اا لصتسعخهع ص ى سمو  غي   عاا أ نعء لقتخ يا .) 
ب( أن لمخلء لقسهع ل يت    اس ذتول للإصذخلخ لقاذخنى قذكل اطايلذة 3004وي ي   خلو   عي  وأ  ون )    

لخيذذخ ن سرونذذعا صنعاذذ  لق يعقذذة لقاخنيذذة سلذذع واعقتذذعقى تهذذ   سجسوصذذعا ص ذذ ية ( تذذخسب لقTRXتذذخ ياعا )
 ( 30.)  س ت فة اعمخلء لقسهع ل لقكل يلسف ص ى تنسيتهع 

ب( لن لقتذخ يا لقجيذخ قسنطجذة لقجذكع 3002)   Willardson James يهذي  وي  خ ذون جسذي        
نفيذك م رذعا لر ذ  قذوم واعص يذة وج ذب لر ذ  قذوم ييخل لقى قيعب رف لقل لاا لقسوجذوخم اهذع اعقلسذف سلذع وت

 ( 42ولت لن وص لاا خل  ية و ع جية سهخوخم سع لقتمرب لقجيخ اى ل ط ل  .)
لقل  ية  أن سل ب لقا لسب لقتخ ياية لق عاة اتنسية لقجوم ب ( 3002وهكل سع ييرخ  هي    وسوقونب )     

 ى تخ ياعا ل  جعف ستنع ين أن  يع ة لق اعمة نهعط ق  اعمين تتجعهف تخ ياعا قوم لقس ر  وت ر  اجط ص
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م رى  لا ى ل العخ يلتسخ اخ جة راي م ص ى قوم لقس ر  ، ونتيجة قهذكل لق  ذف لقول ذح اذى اذ لسب تذخ ياعا 
لقجذذذوم ق  ذذذاعمين نتجذذذا سهذذذر تنعن قذذذخل لق ذذذاعمين وهسذذذع مذذذخون   ذذذف اذذذى لقجذذذولب ور ذذذ م مذذذخون ل اذذذعاعا 

 (32خلء و  صة مخون لقتلا )ويت تا ص ى كق  اطء اى لم
ب( ورعنذذا سذذن أهذذب لقنتذذعئب وجذذوخ صلاقذذة قويذذة اذذين ص ذذلاا 3000ويتفذذ  كقذذ  سذذع خ ل ذذة نيروقينرذذو )    

 (34لقس ر  ولمخلء لق يع ى .)
ب( أن تخ ياعا لقتل   تلتا  أمخ أهرعف تخ ياعا لقسجعوسة لقو يفية لقتى تهخ  لقى 3003وييرخ جو خل )

 (  34اى  تجع  لمخلء وتيخل اى م رعا ستلخخم .)  توجية لقجوم لقنعتجة
( تلسذف اهذرف الذعف خل ذف لقومذخلا TRXب( ص ذى أن ل ذت خلب تس ينذعا ) 3002رسذع ييرذخ خلو  )      

 (   02لقتخ ياية ص ى تجوية أج لء لقج ب و اع س تول لمخلء لقسهع ل قلاصاين.) 
تلتاذ  و ذي ة تخ يايذة س ذعصخم  TRXب( أن تذخ ياعا 3002وهكل سع يتف  سذع سذع أهذع ا لقيذ  أسعنذخ  )     

اذذى تطذذوي  لقلسذذف لقل ذذ ى اذذى لتجذذع  لمخلء لقم رذذى سذذن  ذذلاف للإ ذذع م لقم ذذية لقلاذذاية ص ذذى لقل ذذلاا 
ولقسفعاف )لقجوم لقن اية( واكق  ي هف انعء لقجوم لقو يفية اى لتجع  لقلسف لقل  ى ا سعن ويم ن لقتمسذف 

 ( 05لقجخ م وقوم ص لاا لقجكع .) لقل  ى ولقس ونة ولقتول ن و 
 الاستنتاجات : 

لقجيع  لقجا ى ولقجيع  لقالخل ق سجسوصة لقتج ياية  اى لقست ي لا توجخ ا و  كلا خ قة لماعئية اين  -
 قيخ لقامن قاعقح لقجيع  لقالخل .

اى  لقجيع  لقجا ى ولقجيع  لقالخل ق سجسوصة لق عاطة توجخ ا و  كلا خ قة لماعئية اين   -
 لقست ي لا قيخ لقامن قاعقح لقجيع  لقالخل .

لق ذذذذع  اذذذذعقسجسو صذذذذة لقتج يايذذذذة ، ( TRXتذذذذخ ياعا لقسجعوسذذذذة لقر يذذذذة ق ج ذذذذب ا  ذذذذت خلب أخلم  )ا نذذذذعسب  -
ولقا نعسب لقستاع لق ع  اعقسجسوصذة لق ذعاطة أخل رذلا سنهسذع  قذى لقتم ذن اذي س ذتوش لقست يذ لا لقاخنيذة 

( اينسذع ت لومذا ن ذا لقتم ذن 55.54لقذى  5.54صة لقتج ياية سذن ) مين ت لوما ن ا لقتم ن ق سجسو 
(  قاذعقح 00.02لقى  0.06( وان ا ا و  تت لو  سعاين )20.00لقى  2.40ق سجسوصة لق عاطة سن )

 4.42لقسجسوصة لقتج ياية  ، اينسع ت لوما ن ا لقتم ن اى لقس تول لق قسى ق سجسوصة لقتج يايذة سذن ) 
لقى  0.66( وان ا ا و  تت لو  سعاين )   2.06لقى  5.20لق عاطة  سن )  ( وق سجسوصة05.35لقى 

ص ذذى تم ذذين  trx(  قاذذعقح لقسجسوصذذة لقتج يايذذة سسذذع يذذخف ص ذذى أهسيذذة لقا نذذعسب لقتذذخ ياى ا  ذذت خلب 4.62
 . لقست ي لا لقاخنية لقس تول لق قسى ق اعمى لقسونو 
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 التوصيات :
 قتواف  قيهع يتجخب لقاعم عن اعقتوايعا لقتعقية : اى  وء لقنتعئب ول  ت لااعا لقتى تب ل

( اا لسب تخ يا  اعمى لقسونو قخو هع لقجيخ اى تم ين لقجخ لا لقاخنية لق عاة TRXتطاي  تخ ياعا ) -
 ولقس تول لق قسى ق اعمى لقسونو  .

وركق    ج لء أامعن سسع  ة اى لقس مف لق نية لقس ت فة ق اعمى لقسونو سع ت ي  الض لقتخ ياعا -
 لقا نعسب لقتخ ياى  . 

 (  سن ا لسب تخ يا لقس لمف لقس ت فة ق اعمى لقسونو.TRXمن لقسخ يان ص ى تطاي  تخ ياعا )  -
 تفليف خو  ل تمعخ لقسا ل ق  وض ول نجعك قلسف خو لا اجف ق سخ اين قتل يفهب ا هسية تخ ياعا  -
 (TRX  وريفية تجنين لممسعف لقتخ ياة لق عاة اعقس ). لمف لق نية لقس ت فة 
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 المرجع  الإسم م
لقتخ يا لق يع ي لقسلعا  ل    لقف يوقوجي  ق طط لقتخ يا تخ يا لقنعهئين  : لاو لقللا لمسخ صاخ لقفتع  1

 3003لقتخ يا طويف لقسخل ل طعء مسف لقتخ يا خل  لقفر  لقل اي لقجعه   
 ب.0226ع ى، لقطالة لق عنية، خل  لقسلع  ، لم رنخ ية، لقجيع  اى لقسجعف لق ي : أمسخ  عط  و ص ي لقاي  0
ا نعسب تخ ياى اع ت خلب تخ ياعا قوم لقس ر  ص ى تم ين سرونعا ل خلء ق اعمة  : أ عسة اعقح ايلخ ول  ون 3

سج ة لقت اية لقاخنية وص وب لق يع ة  -ر ية لقت اية لق يع ية ق انين -لقف لهة جعسلة انهع
 ب3030

ص ى تطوي  الض لقجخ لا لقاخنية لق عاة وس تول أخلء   TRXت  ي  تخ ياعا  : خلق مسن لا لهيبليهعا صا 4
ر ية لقت اية لق يع ية اني  -لقسجسوصعا لق رسية ، سج ة امون لقت اية لق يع ية 

 ب3033( ق نة  220لقلخخ ، 02جعسلة لق قع ي  ، لقسج خ 
صاخ لقسنلب   يسعن ا هب  1

 م وسمسخ  سي  أاو نس  
 ب .0224، خل  لقفر  ق نه  ولقتو يع ،  3سو وصة لقتس ينعا لقاخنية ، ط :

 
 ب3002، خل  لقفر  ، لقل اى، لقجعه م00تطايجعا ، ط –لقتخ يا لق يع ى ن  يعا : صاعب لقخين صاخ لق عق   6
صاعب لقخين صاخ لق عق   7

 ساطفى
ب 3002لع   للإ رنخ ية ، ، خل  لقس 02لقتخ يا لق يع ى ، ن  يعا وتطايجعا ، ط  :

. 
 سمسخ م ن صلاول 8

 أاو لقللا أمسخ صاخ لقفتع  
 ب .3000ا يوقوجيع لقتخ يا لق يع ى .خل  لقفر  لقل اى ،لقجعه م ، :

ص ى لقجخ م لقل  ية ولقس تول لق قسى قخل  TRX اعص ية ل ت خلب تخ ياعا أخلم لقتل    : هاة للله أاو لقي يخ 9
 ب 3030سج ة أ يوط ، نعهئعا لق اعمة ، 

اعص ية تخ ياعا لقتول ن وقخ م ص لاا لقس ر  ص ى لقس تول لقسهع ش ق سعقرسين ،  : هي ب أمسخ لا لهيب  قط   12
 سج ة لقت اية لقاخنية وص وب لق يع ة. -ر ية لقت اية لق يع ية  -جعسلة انهع 

 
  ثانيا : المراجع الأجنبية 
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 ملخص البحث
 على تحسين بعض القدرات البدنية الخاصة  TRXتاثير استخدام تدريبات 

 حى المونو والمستوى الرقمى لسبا
 السعيد محمد السعيد ابو بكر /أ.م.د
 عيد كمال عبدالعزيز البانوبى /أ.م.د

 أهداف البحث :
ص ى الض لقست ي لا لقاخنية  TRXلقتل   ص ى ت  ي  لقا نعسب لقتخ ياى لقسجت   اع ت خلب تخ ياعا  -1

 ق اعمى لقسونو .
ص ى لقس ذتول لق قسذى ق ذاعمى  TRXب تخ ياعا لقتل   ص ى ت  ي  لقا نعسب لقتخ ياى لقسجت   اع ت خل -3

 لقسونو .
 فروض البحث :  
لقجيذع  لقجا ذى ولقجيذع  لقالذخل ق سجسوصذة لقتج يايذة  اذى لقست يذ لا قيذخ لقامذن هف  توجخ ا و  اين   -0

 قاعقح لقجيع  لقالخل .
 لا قيذذخ لقامذذن لقجيذذع  لقجا ذذى ولقجيذذع  لقالذذخل ق سجسوصذذة لق ذذعاطة  اذذى لقست يذذهذذف توجذذخ اذذ و  اذذين  -3

 قاعقح لقجيع  لقالخل .
 اى لقجيع  لقالخل قاعقح لقسجسوصة لقتج ياية . لق عاطةتوجخ ا و  اين لقسجسوصة لقتج ياية و هف -2

 مصطلحات البحث :
 –لقتسذذذ ين ا  ذذذت خلب و ن لقج ذذذب  اس ذذذعصخم ن ذذذعب لقماذذذعف صذذذن ط يذذذ  ) و ذذذع لقج ذذذب   : TRXأداة     

 يذذذعخم أو لنمفذذذعض خ جذذذة اذذذلواة ت ذذذ  لقتذذذخ ياعا ويلذذذخ هذذذرف سذذذن أهذذذرعف لق لويذذذة( ون ذذذتطيع سذذذن  لاقهذذذع 
تذذخ ياعا لقسجعوسذذة ويت ذذسن تذذخ ياعا ستنوصذذة وستلذذخخم لقس ذذتويعا تذذتب اهذذخ  تنسيذذة لقجذذوم ولقجذذخ م لقل ذذ ية 
ولقتذذول ن ولقس ونذذة ولقتولاذذ  ولق هذذعقة وتمسذذف لقجذذوم اذذى وقذذا ولمذذخ اع ذذت خلب لقم رذذعا لقو يفيذذة ولمو ذذعع 

 ( 2سن  لاف لقت ري  ص ى لقسجهوخ لقاخنى .)  لقميوية 
: اتلتسخ ص ي  صنفة أمعخية ق  اع  ت ا  اى لقجخسين سلع و نو رف ق تنف  ، ولق اعمة سباحة المونو

اترون اهرف تسوجي س ف م رة لقخوقفين اي لقسيع  ، وترني   اعمة لقسونو ايلتسخ ص ي تج يف سجعوسة 
لصين قلاتجع  لمسعسي ا قاى هرف يجخ  ص ي  لق اع ، سع ت ايتهع صن لق اع  ق سيع ، صن ط ي  ا خ لقك  

ط ي  و ع لقرفين ص ي الض، ولقف لل اين لقك لصين ايرون ها  لقس  ن وهك  لق اعمة تتاع س عاجعتهع 
 (52ل تمعخ لقسا ل ق  و  ول نجعك . )

 من ا البحث : -أولًا:
ة قطايلة لقامن اع ت خلب ن عب لقسجسوصتين قعب لقاعم عن اع ت خلب لقسنهب لقتج ياي قسلائس

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 (  4) الجزء  (102) العدد                         المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024يناير 

10 

 لمخلهسع  عاطة ول   ل تج ياية .
 -مجالات البحث : -ثانياً:

تب تطاي  لقا نعسب لقتخ ياى  اى جيب ر ية لقت اية لق يع ية ق انان لاوقي  جعسلة  -المجال المكانى :
 ل  رنخ ية .

  0/00/3032لقتج اة  لاف لقفت م لق سنية سن   أج يا لقجيع عا ولم تاع لا وتطاي  -المجال الزمانى :
 ب   .3035/ 0/ 5 قى 

 أج ل لقامن ص ى  اعمى لقسونو سن نعخل لقسي  ة لقل ر ية  -المجال البشرى :
 -عينة البحث : -ثالثاً:

 ذذذاع  سونذذذو جسلهذذذب سذذذن لقذذذكرو  وتذذذب تذذذو يلهب اعقط يجذذذة لقلهذذذولئية ص ذذذى  30لهذذذتس ا صينذذذة لقامذذذن ص ذذذى 
  اعمين سجسوصة  عاطة. 00 اعمين سجسوصة تج ياية و 00سجسوصتين  
 التوصيات :

 اى  وء لقنتعئب ول  ت لااعا لقتى تب لقتواف  قيهع يتجخب لقاعم عن اعقتوايعا لقتعقية : 
( اا لسب تخ يا  اعمى لقسونو قخو هع لقجيخ اى تم ين لقجخ لا لقاخنية لق عاذة TRXتطاي  تخ ياعا ) -

 عمى لقسونو  .ولقس تول لق قسى ق ا
 جذذ لء أامذذعن سسع  ذذة اذذى لقس مذذف لق ذذنية لقس ت فذذة ق ذذاعمى لقسونذذو سذذع ت يذذ  الذذض لقتذذخ ياعا ورذذكق   -

 لقا نعسب لقتخ ياى  . 
 (  سن ا لسب تخ يا لقس لمف لقس ت فة ق اعمى لقسونو.TRXمن لقسخ يان ص ى تطاي  تخ ياعا )  -
 سف خو لا اجف ق سخ اين قتل يفهب ا هسية تخ ياعا تفليف خو  ل تمعخ لقسا ل ق  وض ول نجعك قل -
 (TRX. وريفية تجنين لممسعف لقتخ ياة لق عاة اعقس لمف لق نية لقس ت فة ) 
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Abstract 
The Effect Of Using TRX Training on Improving Some Special Physical 

Abilities and The Gigital Level of Mono Swimmers" 
Dr. Al-Saeed Muhammad Al-Saeed Abu Bakr  
Dr. Eid Kamal Abdel Aziz Al-Banouby 
Research aims  
 Identify the effect of the proposed training program using TRX training on 
some physical variables for mono swimmers. 
 Identify the effect of the proposed training program using TRX training on the 
digital level for mono swimmers 
Research hypotheses  

Are there differences between the pre-measurement and the post 
measurement of the experimental group in the variables under research in 
favor of the post-measurement? 
Are there differences between the pre-measurement and the post 
measurement of the control group in the variables under research in favor of 
the post-measurement 

Are there differences between the experimental and control groups in 
the post-measurement in favor of the experimental group 
Search terms 
    TRX tool: exercise using body weight with the help of a rope system 
through (body position - angle) through which we can increase or decrease 
the degree of difficulty of these exercises. It is considered a form of resistance 
training and includes various and multi-level exercises performed with the aim 
of developing strength, muscular ability, balance, flexibility, coordination, agility 
and endurance. Strength simultaneously using functional movements and vital 
positions by focusing on physical effort.                                                                             
Recommendations 
Applying TRX exercises in training programs for mono swimmers because of 
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their good role in improving the special physical abilities and digital level of 
mono swimmers 
In light of the results and conclusions reached, the researchers present the 
following recommendations 
Conducting similar research in the different age stages of mono swimmers, 
while changing some exercises as well as the training program. 
Urging coaches to implement TRX exercises within the training programs for 
different stages of mono swimmers.. 
Activating the role of the Egyptian Diving and Rescue Federation to conduct 
training courses for trainers to introduce them to the importance of training 
TRX) and how to regulate training loads for different age stages 
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