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 ػهً يغزىي الأداء انجذًَ  T.R.Xإعزخذاو أداح انزذسَت  فبػهُخ
 و الدهبسي نُبشًء الدصبسػخ
 أ.ـ.د/عماد صبرل صميب سعد                                                           

 أستاذ مساعد بقسـ نظريات كتطبيقات المنازلات كالرياضات ال ردية
 جامعة الزقازيؽ   -يف كمية التربية الرياضية لمبن

 : مقدمة كمشكمة البحث 
تعتبػػر رياضػػة الموػػارىة مػػف الرياضػػات التػػ  تتسػػـ بالتقػػدـ الػػدا ـ ك المسػػتمر وػػ  تطػػكير       

ال الة التدريبية لمموارىيف سكاس كانت و  النكا   البدنية  ك القنية  ك الاططية    يث تعػددت 
يتناسػػػب مػػػم المككنػػػات البدنيػػػة  ك المءػػػارة المػػػراد  طػػػرؽ ك  سػػػاليب التػػػدريب الماتمقػػػة ال ديإػػػة بمػػػا

 تطكيرها ك الارتقاس بءا كمف إـ ت قيؽ القكز و  المباريات . 
 هتماـ الكإيػر مػف العممػاس بكضػم  سػاليب ك  سػس  ـ(7111عصاـ عبد الخالؽ )كهنا يلير 

 )    ْٕ:  ٕت قؽ   راض التمرينات باىتبارها ا ساس ك ا وؿ لكؿ ال ركات البدنية .  (
 ف الءػػػدؼ مػػػف العممػػػة التدريبيػػػة هػػػك  ـ(7112إييػػػاب البػػػراكل ، مسػػػعد حسػػػف )كيػػػذكر       

 ) ُُِ:  ِالكوكؿ  وضؿ الطرؽ الت  تعمؿ ىم  اارتقاس بمستكل  نجاز الفىب . (
 يث  ف استاداـ الطرؽ كالكسا ؿ ال ديإػة ضػركرة مػف ضػركريات التأهيػؿ البػدن  كالمءػارل      

 )ِّ:  ٕو  العممية التدريبية . (  كالاطط  لفىب
 Total Bodyكقد ظءرت وػ  الآكنػة ا ايػرة وػ  مجػاؿ التمرينػات  سػمكب جديػد يسػم         

Resistance Exercise TRX  العالميػة إلػ   نءػا نػكع مػف  كقػد  لػارت لػبكة المعمكمػات
وػػؽ ك المركنػػة كلتطػػكير التمرينػػات تسػػتادـ كزف الجسػػـ ضػػد الجاذبيػػة لبنػػاس القػػكة ك التػػكازف ك التكا

القػػػػدرة العضػػػػمية ك الرلػػػػاقة ك ت مػػػػؿ القػػػػكة   كتعتمػػػػد  دا ءػػػػا ىمػػػػ  ىضػػػػفت الػػػػبطف ك الظءػػػػر ك 
ال ػػكض بيسػػتاداـ مجمكىػػة مػػف التمرينػػات الماتمقػػة ك يمكػػف إسػػتادامءا لمجميػػم دكف التقرقػػة وػػ  

: ِِمارسػػيف. (العمػػر  ك الجػػنس   كبطػػرؽ متنكىػػة   كمػػا يمكػػف تعػػديمءا طبقػػان لمقػػركؽ القرديػػة لم
ِْ         ( 

هػ  نػكع مػف التمرينػػات  TRX ف تمرينػات ـLeigh Crews (7107) ليجيػةكيلػير        
تستادـ كزف الجسـ ضػد الجاذبيػة لبنػاس القػكة كالتػكازف كالتكاوػؽ كالمركنػة كلتطػكير القػدرة العضػمية 

اداـ مجمكىػػر مػػف كالرلػػاقة كت مػػؿ القػػكة  كتعتمػػد وػػ   دا ءػػا ىمػػ  ىضػػفت الػػبطف كالظءػػر باسػػت
التمرينات الماتمقة كيمكف استادامءا لمجميم دكف التقرقة و  العمػر  ك الجػنس  كبطػرؽ متنكىػة  

 )َِ: ُٓكما يمكف تعديمءا طبقا لمقركؽ القردية لمممارسيف. (
 سػمكب لتػػدريب المياقػػة البدنيػة ك التػػ  يظءػػر جميػان وػػ  السػػنكات  TRXكيعػد التػػدريب المعمػػؽ      



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 و9112 عجزًبر (1الجضء ) 78انؼذد            المجهخ انؼهًُخ نهترثُخ انجذَُخ وػهىو انشَبظخ          
 

55 

ماضػػية ك التػػ  تركػػز ىمػػ  اسػػتاداـ كامػػؿ لػػكزف جسػػـ الانسػػاف وػػ  تدريبػػة كذلػػؾ بػػفن مػػف القميمػػة ال
 )ِٖ: ُِ)( ِٕ: ُٗإستاداـ ا جءزة الت  تتكاجد بواات المياقة البدنية . (

تعمػؿ ىمػ  تنميػة ىناوػر TRX lاف تمرينػات ـLukas Slama (7100) لككػاسكيػرل       
رياضػػػات الماتمقػػػة مإػػػؿ: التػػػنس  السػػػبا ة  القػػػدـ  السػػػمة  المياقػػػة البدنيػػػة كالمءػػػارات الرياضػػػية لم

 )ُٗ: ُٔالموارىة ك ونكف الدواع ىف النقس  جمباز  ك يرها مف ا لعاب الرياضية(
 نءػػا تسػاىد ىمػػ  تنميػة المركنػػة ك التػكازف ك ااسػػتقرار  TRXكمػف  هػـ اوػػا ص تمرينػات      

ة ا وضػؿ ك ا مإػؿ لمتػدريب  يػث يمكػف كما هك مطمكب و  ا نلػطة الرياضػية   ك تعتبػر ا دا
اسػػػػتادامءا وػػػػ   ل مكػػػػاف ك  ل كقػػػػت ك  ل لػػػػاص   ك  ف  سػػػػاس اسػػػػتادامءا ياتمػػػػؼ ىػػػػف 
التمرينػػػات التقميديػػػة  يػػػث تكػػػكف ا داة ك الجسػػػـ ككتمػػػة كا ػػػدة   كقػػػد ووػػػمت تقنيػػػات التػػػدريب 

ممػػة وػػ  كػػؿ معتمػػدة ىمػػ  مركػػز الجاذبيػػة الػػذل يعمػػؿ ىمػػ  تنلػػيط العضػػفت العا TRXبأسػػمكب 
تمػػريف   بالاضػػاوة إلػػ   نءػػا تػػلدل إلػػ  نتػػا ج  وضػػؿ وػػ  زمػػف  قوػػر مػػف البػػرامج التقميديػػة لمػػدة 

 ) ُٓ: ُٔ) (  ُِ:  ُٖؽ  ك  قؿ . (َّ
انػػر قػػد وػػممت تقنيػػات التػػدريب بأسػػمكب  ـMartin Hijnovi  (7101)مػػارتف ك يلكػػد      
TRX عضػػفت العاممػػة وػػ  كػػؿ تمػػريف  معتمػػدة ىمػػ  مركػػز الجاذبيػػة الػػذم يعمػػؿ ىمػػ  تنلػػيط ال

 )ٖ:  ُٕبا ضاور إل   نءا تلدل نتا ج  وضؿ و  زمف اقور مف البرامج التقميدية ( 
كهػ     TRXإلػ   ف تػدريبات التعمػؽ يرمػز لءػا بػالرمز  ـLeigh  (7107)ليجيػة كيػذكر      

لعػػػال    ك تعنػػػ  تمرينػػػات المقاكمػػػة لكامػػػؿ الجسػػػـ   ك هػػػ  تناسػػػب المبتػػػد يف ك ذكل المسػػػتكل ا
 ُٓيمكػػػف التػػػدرج وػػػ  لػػػدتءا ىػػػف طريػػػؽ التغييػػػر وػػػ   كضػػػاع الجسػػػـ نسػػػبة إلػػػ  نقطػػػة التعمػػػؽ.( 

:َُْ( 
 ف التػدريب بػا جءزة  ـAnders Carbonniers  (7107) انػدرس سػابنكر كمػا يلكػد      

ال ديإة مف  ساسيات الاىداد البدن   يث  وبة مف المتطمبات الضركرية وػ  ماتمػؼ ا نلػطة 
اضية الت  يمكف ممارستءا سػكاس كانػت تمػؾ ا نلػطة ورديػة  ك جماىيػة إذ يعػد مػف ا سػاليب الري

القعالة الت  لءا تأإير ىم  تنمية القدرات الااوة وػ  الرياضػات الماتمقػة   كقػد ظءػر مػا يسػم  
ك الػػذل يلػػير إلػػ  مػػنءج تػػدريب المياقػػة البدنيػػة الػػذل يسػػتادـ نظػػاـ مػػف  TRXالتػػدريب المعمػػؽ 

ك ا ربطة تسم  التدريبات المعمقة الت  تسمة لفىب بالعمؿ ضد كامؿ كزنة بالتػدريب .  ال باؿ
)ُِ :ُٓ( 

كمػػػػف اػػػػفؿ ىمػػػػؿ البا ػػػػث بكميػػػػة التربيػػػػة الرياضػػػػية لمبنػػػػيف جامعػػػػة الزقػػػػازيؽ لمػػػػادة تػػػػدريب      
ة ك الموػػارىة ك القيػػاـ بالزيػػارات الميدانيػػة ل نديػػة لمكقػػكؼ ىمػػ   سػػاليب ك طػػرؽ التػػدريب ال ديإػػ

مػف ا دكات الءامػة ك  TRXالتعرؼ ىم  مستكل النالػ يف   وقػد ا ػظ البا ػث  ف  داة التػدريب 
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ال ديإة ك القعالة ىمػ  المسػتكل البػدن  لمنالػ يف كمػف إػـ تطػكير المسػتكل المءػارل   ومػف اػفؿ 
ل ك تأإيرهػػػا ىمػػػ  المسػػػتك  TRXالدراسػػػات السػػػابقة التػػػ  تناكلػػػت إسػػػتاداـ  داة التػػػدريب المعاقػػػة 

البػػدن  ك المءػػارل لػػدل النالػػ يف   وقػػد  لػػارت النتػػا ج إلػػ  واىميػػة اسػػتاداـ  داة التػػدريب المعمقػػة 
TRX    و  ت سيف ك تطػكير المككنػات البدنيػة الااوػة لػدل النالػ يف كػأداة بديمػة ىػف اسػتاداـ

د يف ك تدريبات ا إقاؿ و  تمؾ المر مة لما لءا لركط ااوة و  التنقيذ كااوػان وػ  مر مػة المبتػ
الناليف  يث ا وراط و  اسػتاداـ تػدريبات ا إقػاؿ وػ  تمػؾ المر مػة دكف كىػ  كامػؿ كا اػذ وػ  
الاىتبػػار مر ػػؿ النمػػك قػػد يػػلدل إلػػ  قوػػكر وػػ  المككنػػات البدنيػػة اااػػرل كالمركنػػة ك التكاوػػؽ ك 

اداـ الرلػاإة ك التػػ  تػلإر ىمػػ  مسػػتكل الموػارىيف النالػػ يف  ممػا دوػػم البا ػػث إلػ  م اكلػػة اسػػت
و  تطكير المككنات البدنية متجنبػان مػا قػد ي دإػة الاوػراط وػ   TRXتدريبات آداة التدريب المعمؽ 

تػػػدريبات ا إقػػػاؿ دكف كىػػػ  كمػػػف إػػػـ تطػػػكير مسػػػتكل ا داس المءػػػارل لػػػدل النالػػػ يف وػػػ  رياضػػػة 
 الموارىة .
 ىدؼ البحث:

ىمػػ  بعػػض المتغيػػرات  TRXيءػػدؼ الب ػػث الػػ  التعػػرؼ ىمػػ  واىميػػة اسػػتاداـ  داة التػػدريب     
  البدنية ك مستكل ا داس المءارل لدل نال س الموارىة .

 فركض البحث :
تكجد وركؽ ذات دالة ا وا ية بيف متكسطات القياسات القبمية ك البعدية و  مستكل بعػض  -

المتغيرات البدنية ك ا داس المءارل لدل نال س الموارىة لمجمكىة الب ث التجريبية لوػالة 
 ات البعدية .القياس

تكجد وركؽ ذات دالة ا وا ية بيف متكسطات القياسات القبمية ك البعدية و  مستكل بعػض  -
المتغيرات البدنية ك ا داس المءارل لدل نال س الموارىة لمجمكىة الب ث الضابطة لوالة 

 القياسات البعدية .
جمػػػكىت  الب ػػػث تكجػػػد وػػػركؽ ذات دالػػػة ا وػػػا ية بػػػيف متكسػػػط  القياسػػػيف البعػػػدييف لػػػدل م -

التجريبيػػػة ك الضػػػابطة وػػػ  مسػػػتكل بعػػػض المتغيػػػرات البدنيػػػة ك ا داس المءػػػارل لػػػدل نالػػػ س 
 الموارىة كلوالة مجمكىة الب ث التجريبية .

 مصطمحات البحث :
 ( المعمؽ:TRXجياز )

هػ  طريقػػة جديػػدة لتػدريب المياقػػة البدنيػػة ك التػ   وػػب ت ملػػءكرة اػفؿ السػػنكات القميمػػة 
التركيػػز ىمػػ  اسػػتاداـ كامػػؿ لػػكزف جسػػـ ا نسػػاف وػػ  تدريبػػة كذلػػؾ بػػدان مػػف اسػػتاداـ  الماضػػية ك

 )ٖٕ: َُا جءزة الت  تتكاجد بواات المياقة البدنية .(
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 الدراسات المرتبطة :  
تأثير برنامج تدريبى مقترح بإستخداـ بعنكاف ا ( 0ـ()7102" أيمف مسمـ ")دراسة  -0

بعض المككنات البدنية الخاصة ك مستكل أداء ميارة عمى  TRXتمرينات مقاكمة الجسـ 
ا كتءدؼ الدراسة إال  التعرؼ ىم  تأإير برنامج تدريب  السنتير الخم ى لمصارعى الكادل الجديد

ىم  المككنات البدنية الااوة ك مستكل ا داس المءارل لمسسنتير  TRXبيستاداـ تدريبات 
ستادـ البا ث المنءج التجريب   سنة  َِ) موارع بعمر ُِلمجمكىة كا دة بقكاـ (الامق    كاه

مف اىب  منتاب كمية التربية الرياضية بالكادل الجديد   ك لارت  هـ النتا ج  ف البرنامج 
 دل إل  تطكير المككنات البدنية  TRXالتدريب  المقترح بيستاداـ جءاز التدريب المعمؽ 
 الااوة ك مست  ا داس المءارل لمسنتير الامق  .

فاعمية إستخداـ أداة التدريب بعنكاف ا  (6ـ( )7106عائشة محمد ال اتح " )دراسة ا  -ِ
T.R.X  عمى بعض المتغيرات البدنية ك مستكل الأداء الميارل لدل ناشىء سلبح سيؼ
 T.R.Xا كتءدؼ الدراسة إال  التعرؼ ىم  التعرؼ ىم  واىمية إستاداـ  داة التدريب المبارزة 

البدنية ك مستكل ا داس المءارل لدل نال س سفح سيؼ المبارزة   ك  ىم  بعض المتغيرات
) سنة مف ُٔ-ُْ) اىب لممستكل السن  (ِٖإستادمت البا إة المنءج التجريب  لعينة قكامءا (

نال   المنتاب المورل لسفح المبارزة (الاماس )   ككانت  هـ النتا ج  ف تدريبات التعمؽ 
إير إيجاب  و  ت سيف القدرات البدنية الااوة ك المتغيرات المءارية لءا تأ TRXبيستاداـ جءاك 

 لنال   سفح سيؼ المبازة.
 برنامج تدريبى بإستخداـ تدريبات بعنكاف ا  (01ـ()7106محمكد المغاكرل " )دراسة ا  -ّ

TRX&VIP  ا كتءدؼ الدراسة إل   ك تأثيرة عمى مستكل أداء بعض ميارات الجكدك لمناشئيف
ىم  مستكل ا داس المءارل ك  TRX&VIPىم  تأإير البرنامج التدريب  بيستاداـ  التعرؼ

لءا تأإير  TRX&VIP ستادـ البا ث المنءج التجريب    كجاست  هـ النتا ج إل   ف تدريبات 
 إيجاب  ك وعاؿ و  تنمية كتطكير مستكل ا داس المءارل لم ركات قيد الب ث .

 03ـ(،)Boros  Balint& DEAK & MUSAT SIMONA(7101 بكركسدراسةا - -ْ
ا   عمى التكازف الثابت لناشئيف كرة السمة TRXتأثير أسمكب تدريبات التعمؽ ا بعنكاف ( 

ىم  تنمية التكازف الإابت لنال يف كرة السمة  TRXكتءدؼ الدراسة معروة تأإير  تدريبات التعمؽ 
سنة   ك لارت  ُّ) نال يف بعمر ٔدد ( سابيم   كاستادـ البا إيف المنءج التجريب  لع ّلمدة 

 سابيم وترة زمنية  ير كاوية لتنمية التكازف  ّلمدة  TRX هـ النتا ج إل   ف التدريب ىم  
  سابيم . ّالإابت لدل النال يف الوغار  كا بد مف زيادة مدة التدريب ىف 

لكحدة تأثير  اا بعنكاف( 71ـ ( )7101") Sukhjivan Singhسكج اف "دراسة ا  -ٓ
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ا  كتءدؼ الدراسة إل  عمى القكة العضمية لمرجميف كالتحمؿ للئناثTRX التدريبية باستخداـ 
ىم  القكة كالت مؿ كالقدرة العضمية   كاستادـ البا ث  TRXالتعرؼ ىم  تأإير  تدريبات التعمؽ 
ح ) اىبات مف المتردديف ىم  النادل الو   تتراك َُالمنءج التجريب  ىم  ىينة قكامءا(

 كجاست  هـ النتا ج إل   ف التدريب بيستاداـ التدريب المعمؽ  سنة   ِٓ: َِ ىمارهـ مابيف 
TRX   و  تنمية المككنات البدنية ( القكة   الت مؿ   القدرة) لدل مجمكىة  لة تأإير إيجاب

 الب ث التجريبية .
استخداـ جياز تأثير  برنامج ببعنكاف ا  (00ـ ( )7101مريـ مصط ى محمد ") دراسة ا -ٔ

عمى تنميو عناصر المياقة البدنية الخاصة ببعض الميارات اليجكمية  TRXالتدريب المعمؽ 
ا  كتءدؼ الدراسة إل  التعرؼ ىم  تأإير  البرنامج التدريب  باستاداـ جءاز للبعبات كرة السمة
ة(التوكيب ىم  تنمير المككنات البدنية الااوة ببعض المءارات الءجكمي TRXالتدريب المعمؽ 

) ُٓبأنكاىر)  لفىبات كرة السمة   كاستادمت البا ث المنءج التجريب  لمجمكىر كا دة بقكاـ (
اىبر مف اىبات النادم ا هم    ك جاست  هـ النتا ج إل   ف البرنامج التدريب  المقترح باستاداـ 

وة ببعض المءارات  دل إل  تنمية كت سيف المككنات البدنية الاا TRXجءاز التدريب المعمؽ 
 الءجكمية لمعينة قيد الب ث.

 خطة ك إجراءات البحث
 : استادـ البا ث المنءج التجريب    كالتوميـ التجريب  ذات القياس القبم منيج البحث -     

 كالبعدم   
جراسات الب ث .           ىم  مجمكىتيف تجريبية كضابطة   كذلؾ لمفسمتر لطبيعة كاه
ااتيار ىينة الب ث بالطريقة العمدية مف وريؽ نال   الموارىة بنادل ليبة  تـ عينة البحث : -

سنة كتـ  ُْ-ُّ) موارىا لممستكل السن  َّالرياض  المطكر لمعاـ الدراس    كالبالي ىددهـ (
) موارىيف منءـ لاجراس التجربة ااستطفىية   كتـ تقسيـ الباق  ىلكا يا إل  مجمكىتيف ٔااتيار(

) موارىيف لاجراس الب ث .                       ُِجريبية كضابطة قكاـ كؿ منءما(متساكيتيف ت  
( تكصيؼ لعينة البحث0جدكؿ )  

 عينة البحث
 الكمية التجريبية الضابطة الاستطلبعية

 النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% العدد
 011.11 31 21.11 07 21.11 07 71.11 6 عينة البحث

موارع  كتتككف ىينة الب ث ااستطفىية  َّ)  ف مجتمم الب ث يتككف مف ُيكضة الجدكؿ (    
موارع بنسبة  ُِ%   كىينة الب ث الضابطة تتككف مف  ََ.َِموارىيف  بنسبة  ٔمف 

%.                         ََ.َْموارع بنسبة  ُِ%    كىينة الب ث التجريبية مف  ََ.َْ  
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ينة البحثتجانس ع   
 31العمرالزمني ( قيد البحث ف=  -السف –الطكؿ  –تجانس أفراد عينة البحث الكمية فى متغيرات )الكزف 7جدكؿ )
 معامؿ الالتكاء الكسيط الانحراؼ المعيارم المتكسط الحسابي كحدة القياس المتغيرات
 1.91 11.11 0.23 10.11 كجـ الكزف
 1.97 011.11 0.71 011.32 سـ الطكؿ
 1.67 03.61 1.12 03.62 سنة السف

 1.11 7.61 1.06 7.62 سنة العمر التدريبى

) كه  جميعءا  ٓٗ.َ:  ٓٓ.َ)  ف قيـ معامفت الالتكاس تن ور ما بيف ( ِيكضة الجدكؿ (
 -السف –الطكؿ  –  مما يدؿ ىم   ف  وراد العينة متجانسيف و  متغيرات  (الكزف ّ±تقم مابيف 

 قيد الب ث. العمر التدريب  ) 
31تجانس عينة البحث الكمية فى المتغيرات البدنية كالمتغيرات الميارية قيد البحث ف=  (3جدكؿ )  

المتكسط  كحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

الانحراؼ 
معامؿ  الكسيط المعيارم

 الالتكاء

 البدنية

 1.92- 33.11 0.12 37.61 سـ المركنة
 1.12- 062.11 7.11 062.21 سـ القدرة

 0.12 02.11 1.21 02.72 ثانية القكة المميزة بالسرعة
 1.69- 2.91 1.06 2.26 ثانية السرعة
 1.11- 01.11 1.21 01.27 ثانية الرشاقة

 1.62 6.11 1.21 6.02 عدد قكة عضلبت الذراعيف

 الميارية
 1.27- 17.11 0.19 10.12 نقطة ميارل مف أعمي بالشاخص

 1.36- 31.11 0.39 79.23 نقطة اخصميارل مف أس ؿ بالش

) كه  َٖ.ُ:  ٖٗ.َ-)  ف قيـ معامفت الالتكاس تن ور ما بيف (ّيكضة الجدكؿ (    
  مما يدؿ ىم   ف  وراد العينة متجانسيف و  المتغيرات البدنية كالمتغيرات  ّ±جميعءا تقم مابيف 

 المءارية قيد الب ث .
 تكافؤ مجمكعتى البحث

(2جدكؿ )  
07=  7= ف 0ف  العمرالزمني ( قيد البح -السف –الطكؿ  –فؤ بيف مجمكعتي البحث الضابطة كالتجريبية فى متغيرات )الكزفالتكا  

 كحدة القياس المتغيرات
 قيمة المجمكعة الضابطة المجمكعة التجريبية

" ت " 
 كدلالتيا

المتكسط 
 الحسابي

الإنحراؼ 
±المعيارم  

المتكسط 
 الحسابي

الإنحراؼ 
±ارمالمعي  

 1.27 0.92 10.32 0.22 11.21 كجـ الكزف
 1.21 0.12 011.32 0.73 011.21 سـ الطكؿ
 1.32 1.12 03.66 1.19 03.62 سنة السف

 1.21 1.01 7.20 1.06 7.66 سنة العمر الزمني
 7.12=   1.11* قيمة  ت  الجدكلية عند مستكل  
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الضابطة ) و   -المجمكىة التجريبية ) ىدـ كجكد وركؽ دالة إ وا يا بيف( ْيكضة الجدكؿ (
العمرالزمن  ) قيد الب ث مما يدؿ ىم  تكاول مجمكىتيف  -السف –الطكؿ  –متغيرات (الكزف

 الب ث .
التكافؤ بيف مجمكعتي البحث الضابطة كالتجريبية فى المتغيرات البدنية كالمتغيرات الميارية قيد                             (1جدكؿ )

   07=  7= ف 0البحث                                        ف                            

 كحدة القياس المتغيرات
 قيمة المجمكعة الضابطة المجمكعة التجريبية

" ت " 
 كدلالتيا

المتكسط 
 الحسابي

الإنحراؼ 
±المعيارم  

المتكسط 
 الحسابي

الإنحراؼ 
±المعيارم  

 البدنية

 1.97 1.92 37.21 0.13 37.32 سـ المركنة
 1.36 7.71 062.26 0.21 062.02 سـ القدرة

 1.03 1.12 02.23 1.62 02.22 ثانية القكة المميزة بالسرعة
 1.91 1.72 2.23 1.16 2.91 ثانية السرعة
 1.02 1.32 01.26 1.13 01.29 ثانية الرشاقة

 1.13 1.21 6.71 1.29 6.12 عدد قكة عضلبت الذراعيف

 الميارية
 1.91 0.61 17.11 0.16 10.27 نقطة ميارل مف أعمي بالشاخص
 1.26 0.31 31.11 0.79 79.21 نقطة ميارل مف أس ؿ بالشاخص

 َٕ.ِ=   َٓ.َ* قيمة  ت  الجدكلية ىند مستكل  
) ىدـ كجكد وركؽ دالة إ وا يا بيف المجمكىتيف التجريبية كالضابطة و  ٓيكضة الجدكؿ (

 بدنية كالمءارية   مما يدؿ ىم  تكاول مجمكىتيف الب ث.المتغيرات ال
 أدكات جمع البيانات:

 : الأجيزة كالأدكات المستخدمة فى البحث:أكلان 
 الكم  لمجسـ بالسنتيمتر.  جءاز الرستامير لقياس الطكؿ -
 ميزاف طب  معاير لقياس الكزف بالكيمك جراـ.  -
 لإانية كمزكدة بذاكرة.مف ا ََُ/ُ Stop Watchساىة إيقاؼ رقمية  -
 لريط اوؽ ىم  اارض. -
 بساط موارىة. -
 جءاز دينامكميتر الرجميف كالظءر.-
 بساط موارىة.-

 (:3الاختبارات البدنية كالميارية ، مرفؽ )ثانيا : 
 )ُااتبار لقياس المركنة الااوة بالموارىيف . ( -ُ
 )ِااتبار القدرة العضمية لمرجميف . ( -ِ
 )ّاس القكة المميزة بالسرىة لمموارىيف .(ااتبار لقي -ّ
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 )ْااتبار السرىة الانتقالية . ( -ْ
 )ٓااتبار لقياس الرلاقة الااوة بالموارىيف . ( -ٓ
 )ٔااتبار قكة ىضفت الذراىيف . ( -ٔ
   )ٕاااتبار مستكل ا داس المءارل . ( -ٕ

 الدراسة الاستطلبعية :
/ ِ/ َِـ  إل َُِٗ/ِ/ُٕة  و  القترة مف قاـ البا ث بيجراس الدراسة ااستطفىي

) اىبيف مف مجتمم الب ث كمف اارج العينة ا ساسية   ٔـ ىم  ىينة قكامءا (َُِٗ
 كاستءدوت التعرؼ ىم  ما يم  :

 التأكد مف مف مة اااتبارات البدنية المستادمة  وراد ىينة الب ث. -ُ
 قياس.لمتأكد مف وف ية ا دكات كا جءزة المستادمة و  ال -ِ
 ت ديد الكقت الذل يمكت  ف تستغرقة الااتبارات . -ّ
 التعرؼ ىم  كجكد  ل معكقات كم اكلة تفويءا . -ْ
 إجراس المعامفت العممية للإاتبارات المستادمة . -ٓ

 الثبات( للبختبارات قيد البحث: –المعاملبت العممية )الصدؽ 
مجمكىة  ير المميزة إـ إيجاد إبات قاـ البا ث بايجاد معامؿ الودؽ لممجمكىة المميزة كال      

 اااتبارات قيد الب ث.
 أكلان: معامؿ الصدؽ للبختبارات قيد البحث:

معامؿ صدؽ التمايز بيف دلالة المجمكعة المميزة كالمجمكعة الغير مميزة فى المتغيرات البدنية قيد البحث( 6جدكؿ )  
ٔ= ِ=فُف =   

 كحدة المتغيرات
 القياس

يزةالمجمكعة الغير المم  قيمة المجمكعة المميزة 
" ت " 
 كدلالتيا

 المتكسط
 الحسابي

 الإنحراؼ
±المعيارم  

 المتكسط
 الحسابي

 الإنحراؼ
±المعيارم  

 البدنية

 *01.19 0.13 72.27 0.20 33.11 سـ المركنة
 *2.26 2.71 093.11 7.13 069.11 سـ القدرة

 *7.21 1.19 07.32 1.91 03.11 ثانية القكة المميزة بالسرعة
 *03.76 1.12 2.72 1.12 2.22 ثانية السرعة
 *2.77 1.29 03.06 1.22 01.02 ثانية الرشاقة

 *00.99 1.66 00.12 1.21 6.02 عدد قكة عضلبت الذراعيف

 ِّ.ِ=  َٓ.َ* قيمة ا ت ا الجدكلية ىند مستكم معنكية 
زة كالغيرمميزة و  المتغيرات ) كجكد وركؽ دالة إ وا يا بيف المجمكىة الممئيكضة الجدكؿ (

) كه   كبر مف  ِٔ.ُّ:  َٕ.ِالبدنية قيد الب ث   ككانت قيـ ت الم سكبة تراك ت مابيف ( 
 قيمة ت الجدكلية كجميعءا دالة ا وا يان مما يلير إل  ودؽ هذا الااتبارات.
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 ثانيا :معامؿ الثبات للبختبارات قيد البحث:
6ف=  قيف الأكؿ كالثاني فى المتغيرات البدنية قيد البحثمعامؿ الثبات بيف التطبي (2جدكؿ )  

 كحدة المتغيرات
 القياس

 قيمة التطبيؽ الثاني التطبيؽ الأكؿ
" ت " 
 كدلالتيا

 المتكسط
 الحسابي

 الإنحراؼ
±المعيارم  

 المتكسط
 الحسابي

 الإنحراؼ
±المعيارم  

 البدنية

*1.962 0.02 37.23 0.20 33.11 سـ المركنة  
 *1.916 0.92 062.66 7.13 069.11 سـ القدرة

 *1.932 0.19 03.32 1.91 03.11 ثانية القكة المميزة بالسرعة
 *1.966 1.12 2.26 1.12 2.22 ثانية السرعة
 *1.922 1.22 01.01 1.22 01.02 ثانية الرشاقة

 *1.221 1.63 6.11 1.21 6.02 عدد قكة عضلبت الذراعيف

 ُُٖ.َ  = َٓ.َند مستكل * قيمة ا را الجدكلية ى
بيف قياسات   َٓ.َ) كجكد ىفقة إرتباطية دالة إ وا يا ىند مستكل معنكية ٕيكضة الجدكؿ (

التطبيؽ ا كؿ كالإان  و  المتغيرات البدنية قيد الب ث   كتراك ت قيمة ر الم سكبة مابيف 
 ) ما يدؿ ىم  إبات هذا الااتبارات قيد الب ث . ٖٖٗ.َ:   َْٖ.َ(

 خطكات إجراء البحث :
 القياس القبمي:

ـ بوالة َُِٗ/ ِ/ ُِقاـ البا ث بيجراس القياس القبم  لممجمكىة التجريبية يكـ الاميس     
 الموارىة بنادل ليبة الرياض  المطكر.                                                     
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 تطبيؽ البرنامج:  مرفؽ )2(
اس الدراسة ا ساسية كتطبيؽ البرنامج التدريب  المقترح ىم  ىينة قاـ البا ث بيجر          

)  سابيم   بكاقم إفث ٖـ لمدة(َُِٗ/ْ/ُٕـ إل  َُِٗ/ِ/ِّالب ث ا ساسية و  القترة مف 
.                  تدريبات  سبكىير (السبت   ا إنيف   ا ربعاس) بنادل ليبة الرياض  المطكر  

بى الخاص قيد البحث كذلؾ باتباع أسمكب التدريب ال ترل كفى تـ كضع البرنامج التدري
 ضكء خصائص مرحمة النمك ليذة المرحمة السنية كقد تـ مراعاة ما يمى :                    

 ف ي تكل الا ماس ىم  تدريبات الاطالة لممجمكىات العضمية المستادمة و  التدريب  -ُ
لمبرنامج التدريب  المقترح .مناسبة ك تكاور ا دكات الفزمة  -ِ .  
مراىاة اوا ص المر مة العمرية كقدرتءا الكظيقية ك البدنية . -ّ  
  ف تتناسب التدريبات المقتر ة مم ا هداؼ المكضكىة كت قيقءا . -ْ
التدرج مف السءؿ إل  الوعب و  ضكس ال مؿ التدريب  المقنف ك الطريقة التمكجية و   -ٓ

ا مف ك السفمة .        مراىاة ىكامؿ -ٔالتدريب.   
مراىاة الترتيب المتبم لمتدريبات ىم   جزاس الجسـ الماتمقة .  -ٕ  

 القياس البعدل:
قاـ البا ث بيجراس القياس البعدل لممجمكىتيف التجريبية كالضابطة يكـ الاميس      
.بنادل ليبة الرياض  المطكرـ  َُِٗ/ْ/ُٖ  

بحث :المعالجات الإحصائية المستخدمة في ال  
الإنحراؼ المعيارل     -المتكسط الحسابى                   -  
إختبار "ت"     -معامؿ الإلتكاء                       -  
نسب التحسف  -  

 عرض النتائج :
                                               07ف =  لبحثا قيددلالة ال ركؽ بيف القياس القبمى كالبعدل فى المتغيرات البدنية كالمتغيرات الميارية لممجمكعة التجريبية  (2جدكؿ )

 كحدة القياس المتغيرات
 قيمة القياس البعدم القياس القبمي

" ت " 
 كدلالتيا

المتكسط 
 الحسابي

الإنحراؼ 
±المعيارم  

المتكسط 
 الحسابي

الإنحراؼ 
±المعيارم  

 البدنية

 *02.66 1.62 71.03 0.13 37.32 سـ المركنة
 *03.13 2.29 026.29 0.21 062.02 سـ القدرة

 *9.71 1.11 07.20 1.62 02.22 ثانية القكة المميزة بالسرعة
 *2.70 1.70 2.27 1.16 2.91 ثانية السرعة
 *03.62 1.12 03.21 1.13 01.29 ثانية الرشاقة

 *01.19 1.10 01.12 1.29 6.12 عدد قكة عضلبت الذراعيف
 *36.19 0.23 22.12 0.16 10.27 نقطة مف أعمي بالشاخصميارل  الميارية
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 *66.93 0.62 11.12 0.79 79.21 نقطة ميارل مف أس ؿ بالشاخص

 7.71= 1.1* قيمة " ت " الجدكلية عند مستكل 
) كجكد وركؽ ذك دالة إ وا ية بيف القياس القبم  كالقياس البعدل لدم المجمكىة ٖيكضة الجدكؿ (
تغيرات البدنية كالمءارية قيد الب ث كذلؾ لوالة القياس البعدل    يث تراك ت قيمة ت التجريبية و  الم

 . َٓ.َ) كذلؾ ىند مستكم معنكية ّٗ.ٔٔ:  ُِ.ٕالم سكبة ما بيف (

  
دنية كالمتغيرات الميارية لممجمكعة التجريبية قيد البحثيكضح متكسط القياس القبمى كالبعدل فى المتغيرات الب (0شكؿ )  

دلالة ال ركؽ بيف القياس القبمى كالبعدل فى المتغيرات البدنية كالمتغيرات الميارية لممجمكعة الضابطة قيد البحث  (9جدكؿ )  
   07ف = 

 كحدة القياس المتغيرات
 قيمة القياس البعدم القياس القبمي

" ت " 
 كدلالتيا

تكسط الم
 الحسابي

الإنحراؼ 
±المعيارم  

المتكسط 
 الحسابي

الإنحراؼ 
±المعيارم  

 البدنية

 *1.16 0.90 31.11 1.92 37.21 سـ المركنة
 *9.20 3.66 020.70 7.71 062.26 سـ القدرة

 *9.20 3.66 03.93 1.12 02.23 ثانية القكة المميزة بالسرعة
 0.19 1.16 2.27 1.72 2.23 ثانية السرعة
 *2.20 1.23 02.12 1.32 01.26 ثانية الرشاقة

 *6.66 1.92 2.02 1.21 6.71 عدد قكة عضلبت الذراعيف

 الميارية
 *79.33 0.22 61.62 0.61 17.11 نقطة ميارل مف أعمي بالشاخص
 *36.66 0.21 26.02 0.31 31.11 نقطة ميارل مف أس ؿ بالشاخص

 7.71 =1.1* قيمة " ت " الجدكلية عند مستكل 
) كجكد وركؽ ذك دالة إ وا ية بيف القياس القبم  كالقياس البعدل لدم المجمكىة ٗيكضة الجدكؿ (

الضابطة و  المتغيرات البدنية كالمءارية قيد الب ث كذلؾ لوالة القياس البعدل    يث تراك ت قيمة ت 
 . َٓ.َ) كذلؾ ىند مستكم معنكية ٔٔ.ّٔ:  ٗٓ.ُالم سكبة ما بيف (
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يكضح متكسط القياس القبمى كالبعدل فى المتغيرات البدنية كالمتغيرات الميارية لممجمكعة الضابطة قيد البحث (7شكؿ )  

(01جدكؿ )  
 الضابطة ( قيد البحث -ة نسبة التحسف المئكية فى المتغيرات البدنية كالمتغيرات الميارية لدم لممجمكعتيف ) التجريب

كحدة  المتغيرات
 القياس

 نسبة المجمكعة التجريبية
 التحسف
% 

 نسبة المجمكعة الضابطة
 التحسف
% 

 متكسط
 القبمي

 متكسط
 البعدم

 متكسط
 القبمي

 متكسط
 البعدم

 البدنية

 2.21 31.11 37.21 77.39 71.03 37.32 سـ المركنة
 2.12 020.70 062.26 00.12 026.29 062.02 سـ القدرة

 3.17 03.93 02.23 07.01 07.20 02.22 ثانية القكة المميزة بالسرعة
 7.09 2.27 2.23 9.21 2.27 2.91 ثانية السرعة
 1.20 02.12 01.26 03.22 03.21 01.29 ثانية الرشاقة

 31.62 2.02 6.71 23.92 01.12 6.12 عدد قكة عضلبت الذراعيف

 الميارية
 76.72 61.62 17.11 22.12 22.12 10.27 نقطة عمي بالشاخصميارل مف أ

 13.29 26.02 31.11 26.23 11.12 79.21 نقطة ميارل مف أس ؿ بالشاخص

) وركؽ و  نسبة الت سف الم كية بيف القياسيف القبم  كالبعدل لممجمكىة َُيكضة الجدكؿ (
رية قيد الب ث كجميعءا لوالة الضابطة كالمجمكىة التجريبية و  المتغيرات البدنية كالمءا

 لممجمكىة التجريبية .

  
(3شكؿ )  
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 يكضح النسب المئكية لمتحسف لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة فى المتغيرات البدنية كالمتغيرات الميارية قيد البحث
البعدم بيف مجمكعتي البحث الضابطة كالتجريبية فى المتغيرات البدنية  دلالة ال ركؽ في القياس  (00جدكؿ )  

   07= 7= ف0كالمتغيرات الميارية قيد البحث                          ف                                       

 كحدة القياس المتغيرات
 قيمة المجمكعة التجريبية المجمكعة الضابطة

" ت " 
 كدلالتيا

لمتكسط ا
 الحسابي

الإنحراؼ 
±المعيارم  

المتكسط 
 الحسابي

الإنحراؼ 
±المعيارم  

 البدنية

*2.39 1.62 71.03 0.90 31.11 سـ المركنة  
*3.02 2.29 026.29 3.66 020.70 سـ القدرة  

*6.22 1.11 07.20 3.66 03.93 ثانية القكة المميزة بالسرعة  
*2.23 1.70 2.27 1.16 2.27 ثانية السرعة  
*9.32 1.12 03.21 1.23 02.12 ثانية الرشاقة  

*2.23 1.10 01.12 1.92 2.02 عدد قكة عضلبت الذراعيف  

 الميارية
*00.23 0.23 22.12 0.22 61.62 نقطة ميارل مف أعمي بالشاخص  
*03.76 0.62 11.12 0.21 26.02 نقطة ميارل مف أس ؿ بالشاخص  

 7.12=   1.11* قيمة  ت  الجدكلية عند مستكل  
) كجكد وركؽ معنكية كدالة إ وا يا بيف المجمكىتيف التجريبية كالضابطة ُُيكضة الجدكؿ (

لدم القياس البعدم و  المتغيرات البدنية كالمءارية قيد الب ث كلوالة القياس البعدم لممجمكىة 
 التجريبية . 

 مناقشة النتائج :
 وا ية بيف القياس القبم  ك البعدل لدل ) كجكد وركؽ ذات دالة إٖيتضة مف جدكؿ (     

مجمكىة الب ث التجريبية و  مستكل المتغيرات البدنية ك المءارية  يث جاست قيمة (ت) 
 ) كلوالة القياس البعدل .َٓ.َالم سكبة  كبر مف قيمتءا الجدكلية ىند مستكل الدالة (

تغيرات البدنية ك المءارية إل  كيعزل البا ث  دكث هذا التغيرات ك الت سف ال ادث و  الم     
) كتقنيف ا  ماؿ التدريبية بيسمكب ىمم  مقنف TRXالتاطيط الجيد لبرنامج تدريبات التعمؽ (

مناسب المر مة العمرية ك التدريبية لمعينة قيد الب ث ك مراىاة التدريب بأ ماؿ متدرجة  إناس 
مية الماتمقة كبااوة ىضفت تطبيؽ البرنامج التدريب  المقترح كتدريب المجمكىات العض

 الرجميف ك الذراىيف    يث  ساهـ ذلؾ و  تطكير المتغيرات البدنية قيد الب ث .
) الذل يلير إل   ف تدريبات التعمؽ َِـ)(َُِٓ( Sukhjivanكهذا يتقؽ مم سيككجيقاف      

المدربة مف تعمؿ ىم  زيادة مسا ة المقطم العضمة ك قطر الميقة العضمية السميكة و  العضمة 
افؿ التركيز ىم  ىضفت المركز وتنمك الميقة العضميةك بالتال  زيادة كمية البركتيف و  

 العضفت   الذل يلدل إل  اكتساب النغمة العضمية .
) بأف المزج بيف تمرينات الانقباض العضم  ٗـ) (ََِٓ يضان كما  لار م مد الركب  (     

هك  وضؿ  نكاىىالانقباضات العضمية الت  تستادـ و  المت رؾ ك الانقباض العضم  لإابت 
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 برامج التدريب لتنمية القكة العضمية .
) تعمؿ ىم  تنمية القكة TRX)  ف تدريبات التعمؽ ( ُـ) (َُِٕكما يلير  يمف مسمـ (     

المميزة بالسرىة لمموارىيف لا تكار البرنامج ىم  تمرينات مقاكمة الجسـ الت  تستءدؼ قكة ك 
ة العضفت العاممة   كما تعمؿ ىم  اطالة العضفت كت سيف ك تنمية مركنة العمكد سرى

 الققرل .
)  نة و  العاب المنازات كمما ّـ) (َُِٔكيتقؽ ذلؾ مم ما ذكرا ا ساـ الديف قطبا(        

 كانت ىضفت الرجميف تتميز بالقكة كالسرىة كمما كاف  داس الفىب  وضؿ ىف مناوسير .
عائشة   ا (0ـ()7102"أيمف مسمـ")قؽ هذة النتا ج مم نتا ج دراسات كؿ مف كتت     

 بكركسا) ٓـ) (َُِٔ)   سماح م مد (ٖـ) (َُِٔ م ركس قنديؿ ( (6ـ()7106ال اتح")
Boros Balint& DEAK & MUsAT SIMONA(7101( ،)02ـ)  ، سكج اف ا

"Sukhjivan Singh ("7101( ) 71ـ ، )( ، 00ـ (   )7101مريـ مصط ى محمد ") ا
) لءا تأإير TRXكالت  تلكد ىم   ف إستاداـ تمرينات التعمؽ (( 2ـ(   )7102داليا رضكاف )

 وعاؿ ك إيجاب  ىم  تطكير المككنات البدنية الااوة لفىبيف .
ما يرجم البا ث الت سف و  مستكل ااداس المءارل إل  البرنامج التدريب  المقترح بيستاداـ      

) الذل ساهـ بلكؿ كاضة و  تنمية كتطكير المككنات البدنية الااوة ك بالتال  TRXتمرينات (
  دل إل  ت سف و  مستكل ا داس المءارل لفىبيف النال يف .

) ىم   ف العديد مف البا إيف ك ٕـ) (ََِٓكيتقؽ هذا مم ما ذكرة اىواـ ىبد الاالؽ (     
ارتباط قكل بيف القدرات البدنية ك بيف  المتاوويف و  المجاؿ الرياض  يتققكا ىم  كجكد

مستكل ااداس المءارل   والقرد الرياض  ا يستطيم إتقاف المءارات ا ساسية لنكع النلاط 
 الرياض  الذل يتاوص وية و   الة اوتقارة لمقرات البدنية لءذ النكع مف النلاط .

تعتبر   د  TRXعمؽ بالجءاز )  ف تدريبات التُْـ) (َُِِ( Jordi يضان يلكد اجكردا        
 لكاؿ تدريبات المقاكمة الكظيقية الت  تءدؼ إل  تكجية القكة الناتجة و  إتجاة ا داس ك تلدل 

 و   ركات متعددة لمستكيات ك متكاممة .
عائشة   ا (0ـ()7102"أيمف مسمـ")كتتقؽ هذة النتا ج مم نتا ج دراسات كؿ مف      

 Boros Balint& DEAK & MUsAT بكركسا  (6ـ()7106ال اتح")
SIMONA(7101(   ،)02ـ)  ، سكج اف "اSukhjivan Singh ("7101( ) 71ـ ، )

كالت  تلكد ىم   ف إستاداـ تمرينات التعمؽ ( 00ـ (   )7101مريـ مصط ى محمد ") ا
)TRX لءا تأإير وعاؿ ك إيجاب  ىم  تقكية  جزاس الجسـ ك روم مستكل ا داس المءارل لفىبيف ( 

 كبذلؾ يت قؽ ورض الب ث ا كؿ الذل ينص ىم  :      
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" تكجػػد فػػركؽ ذات دلالػػة احصػػائية بػػيف متكسػػطات القياسػػات القبميػػة ك البعديػػة فػػى مسػػتكل 
بعض المتغيرات البدنيػة ك الأداء الميػارل لػدل ناشػىء المصػارعة لمجمكعػة البحػث التجريبيػة 

 لصالح القياسات البعدية  ".
) كجكد وركؽ ذات دالة إ وا ية بيف القياس القبم  ك البعدل ٗؿ (يتضة مف جدك  كما     

لدل مجمكىة الب ث الضابطة و  مستكل المتغيرات البدنية ك المءارية  يث جاست قيمة (ت) 
 ) كلوالة القياس البعدل .َٓ.َالم سكبة  كبر مف قيمتءا الجدكلية ىند مستكل الدالة (

ات ك الت سف ال ادث و  المتغيرات البدنية ك المءارية  كيعزل البا ث  دكث هذا التغير      
لدل المجمكىة الضابطة إل   ضكر التدريبات البدنية ك المءارية ك البرنامج المتبم ك المكضكع 

 لءـ.
)  ف النجاح و   ل مءارة  ساسية ُٕـ) (ََُِ( Martinكيتقؽ هذا مم ما ذكرة امارتيف      

مية مككنات بدنية ضركرية تسءـ و   دا ءا بوكرة مإالية   ك دواىية  ك هجكمية ي تاج إل  تن
  ف كؿ مءارة  ساسية يسءـ و   دا ءا كوقان لطبيعتءا  كإر مف مككف بدن  .

)  ف العفقة بيف المءارات ُٓـ) (َُِِ( Legihكما يتقؽ  يضان إل  ما  لار الية اليجية      
قة ه  ىفقة كإيقة يجب  ف تكضم و  الاىتبار ا ساسية  ل رياضة كمتطمباتءا البدنية الماتم

ىند اىداد الفىبيف   ك ف ا يككف هناؾ إنقواؿ بيف الاىداد البدن  ك المءارل بؿ ىم  العكس 
يجب  ف يتـ تنمية العناور البدنية بما يتقؽ مم متطمبات المءارة   وذلؾ ي قؽ نجاح و  ىممية 

يف   وعندما يمتمؾ الفىب الوقات البدنية بدرجة ىالية التدريب ك بالتال  الارتقاس بمستكل النال 
 يستطيم  داس جميم المءارات بوكرة جيدة.

 كبذلؾ يت قؽ ورض الب ث الإان  الذل ينص ىم  :      
تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف متكسطات القياسات القبمية ك البعدية فػى مسػتكل بعػض 

دل ناشػىء المصػارعة لمجمكعػة البحػث الضػابطة لصػالح المتغيرات البدنية ك الأداء الميارل ل
 القياسات البعدية .

) كجكد وركؽ ذات دالة إ وا ية بيف القياسييف البعدييف لدل َُكما يتضة مف جدكؿ (     
مجمكىت  الب ث التجريبية كالضابطة و  مستكل المتغيرات البدنية ك المءارية ك لوالة 

قيمة (ت) الم سكبة  كبر مف قيمتءا الجدكلية ىند مستكل المجمكىة التجريبية    يث جاست 
 ) َٓ.َالدالة (
كيرجم البا ث هذا الت سف الكاضة كالمممكس و  مستكل المتغيرات البدنية ك المءارية      

)   TRXلممجمكىة التجريبية إل  إستاداـ البرنامج التدريب  المقترح بيستاداـ تدريبات التعمؽ (
نتا ج ىالية المعنكية ك ىمؿ ىم  ت سيف العفقة بيف العضفت ك النظاـ   يث  قؽ البرنامج
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 العوب  ىف طريؽ ت كيؿ الزيادة و  القكة المكتسبة مف  ركة كا دة إل   ركات  ارل .
 كبذلؾ يت قؽ ورض الب ث الإالث الذل ينص ىم  :      

مجمػػكعتى البحػػث تكجػػد فػػركؽ ذات دلالػػة احصػػائية بػػيف متكسػػطى القياسػػيف البعػػدييف لػػدل 
التجريبيػػة ك الضػػابطة فػػى مسػػتكل بعػػض المتغيػػرات البدنيػػة ك الأداء الميػػارل لػػدل ناشػػىء 

 المصارعة كلصالح مجمكعة البحث التجريبية .
 الإستنتاجات

لءػػػا تػػػأإير إيجػػػاب  ىمػػػ  ت سػػػف القػػػدرات البدنيػػػة   TRXتػػػدريبات التعمػػػؽ بيسػػػتاداـ جءػػػاز  -
 الااوة بنال   الموارىة .

لءػػا تػػأإير إيجػػاب  ىمػػ  ت سػػف المتغيػػرات المءاريػػة   TRXتعمػػؽ بيسػػتاداـ جءػػاز تػػدريبات ال -
 الااوة بنال   الموارىة .

لءػػػا تػػػأإير  وضػػػؿ مػػػف البرنػػػامج التقميػػػدل المتبػػػم وػػػ   TRXتػػػدريبات التعمػػػؽ بيسػػػتاداـ جءػػػاز  -
 ت سيف المستكل البدن  ك المءارل بنال   الموارىة .

 التكصيات
المقتػػرح ( تػػدريبات التعمػػؽ بيسػػتاداـ جءػػاز ) لت سػػيف المتغيػػرات  اسػػتاداـ البرنػػامج التػػدريب  -

 البدنية كالمءارية لمموارىيف النال يف .
إجػػػػراس دراسػػػػات مماإمػػػػة ىمػػػػ  و ػػػػات ىمريػػػػة ماتمقػػػػة وػػػػ  كػػػػؿ مػػػػف الموػػػػارىة الركمانيػػػػة ك  -

 الموارىة ال رة.
 يف لمكقايػة مػف بدان مف تدريبات ا إقاؿ لمرا ػؿ النالػ  TRXاستاداـ جءاز التدريب المعمؽ  -

 الاوابات الت  ت دث لتمؾ الق ة العمرية مف تدريبات ا إقاؿ .
ىمػػ  القػػدرات  TRXإجػػراس المزيػػد مػػف الدراسػػات  ػػكؿ تػػأإير تػػدريبات جءػػاز التػػدريب المعمػػؽ  -

 البدنية ا ارل و  الرياضات الماتمقة .
 المراجع

بيستاداـ تمرينات مقاكمة تأإير برنامج تدريب  مقترح ا ـ( :7102أيمف مسمـ سميماف ) -ُ
ىم  بعض المككنات البدنية الااوة ك مستكل  داس مءارة السنتير الامق   TRXالجسـ 

 مجمة كمية التربية الرياضية لمبنات   جامعة الزقازيؽ .لموارى  الكادل الجديد ا 
تأإير استاداـ التدريب : "ـ(7112إيياب حامد احمد البراكل، مسعد حسف محمد احمد) -7
ا  ب ث لمركب ىم  تطكير القدرة العضمية كوعالية  داس مءارة روعة الكسط العكسية لمموارىيفا

ىمم  منلكر  الملتمر الاقميم  الرابم لممجمس الدكل  لمو ة كالتربية البدنية كالتركية كالرياضة 
 لاسكندرية.كالتعبير ال رك  لمنطقة اللرؽ ا كسط كمية التربية الرياضة لمبنيف بأبكقير  جامعة ا
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تاإير برنامج تدريب  باستاداـ التدريبات النكىية ـ(: "7106حساـ الديف عبد الحميد قطب،) -ّ
 رسالة ىم  بعض القدرات ال ركية الااوة كواىمية اداس المءارات الءجكمية لدل اىب  المبارزةا

 دكتكراة كمية التربية الرياضية  جامعة اسيكط.
المعمػؽ وػ  درس التربيػة الرياضػية  TRXتػأإير  اسػتاداـ جءػاز ا  ):ـ7102داليا رضػكاف لبيػب) -ْ

  رسػالة ماجسػتير  يػر منلػكرة   كميػة ىم  بعض ىناور المياقة البدنية لتمميذات المر مػة الاىداديػةا
 التربية الرياضية لمبنات  جامعة  مكاف.

القػػدرات  ىمػػ  بعػػضTRXاواىميػػة  سػػمكب التػػدريب المعمػػؽ):ـ7106سػػماح محمػػد عبػػد المعطػػى) -1
 ب ػػػث ىممػػػ  منلػػػكر المجمة العمميػػػة متػػػر  رةا ََُالبدنيػػػة الااوػػػة كالمسػػػتكل الرقمػػػ  لػػػدل سػػػبا  

 لعمكـ التربية الرياضية  كمية التربية الرياضية لمبنيف بالءرـ جامعة  مكاف.
ىم  بعض  T.R.Xواىمية إستاداـ  داة التدريب  ـ(:7106عائشة محمد ال اتح : ) -6

الملتمر العمم  ك مستكل ا داس المءارل لدل نال س سفح سيؼ المبارزة    المتغيرات البدنية
 الرابم ارلية مستقبمية لتطكير الرياضة العربية كمية التربية الرياضية لمبنيف   جامعة الزقازيؽ.

 التدريب الرياض  نظريات كتطبيقاتاـ(:"7111عصاـ الديف عبد الخالؽ مصط ى) -2
 ندرية. منلاة المعارؼ الاسكُِط
ا تػػأإير  :ـ(7106محػػركس محمػػد قنػػديؿ، منػػاؿ طمعػػت محمػػد، نسػػمة محمػػد فػػراج عبػػد العظػػيـ) -2

ىمػػػ  تنميػػػة الكإبػػػات ا ساسػػػية وػػػ  التمرينػػػات القنيػػػة  TRXبرنػػػامج تمرينػػػات لممقاكمػػػة الكميػػػة لمجسػػػـ 
التربية البدنية   ب ث منلكر  المجمة العممية لعمكـالايقاىية لطالبات كمية التربية الرياضية بالمنوكرةا
 كالرياضية كمية التربية الرياضية  جامعة المنوكرة.

ما ه  ، مبادئ التدريب و  رياضة الموارىةـ(:" 7111محمد رضا حافظ الركبى، ) -ٗ
 لادمات الكمبيكتر  الاسكندرية.

كتاإيرا TRX&VIPبرنامج تدريب  باستاداـ تدريباتاـ(:7106محمكد المغاكرل السيد) -َُ
  رسالة دكتكراا   ير منلكرة  كمية التربية ل  داس بعض مءارات الجك دك لمنال يفاىم  مستك 

 الرياضية لمبنيف   جامعة الاسكندرية.
 TRXتأإير  برنامج باستاداـ جءاز التدريب المعمؽ  ـ(:"7101مريـ مصط ى محمد) -ُُ

  رسالة ات كرة السمةاىم  تنمير ىناور المياقة البدنية الااوة ببعض المءارات الءجكمية لفىب
 ماجستير  ير منلكرة  كمية التربية الرياضية لمبنات  جامعة  مكاف.

ُِ-Anders Carbnnier, Ninni Martinsson : Examining muscle activation 
for hang clean three different TRX power exercises a validation study , 
Halmstad University , May ِْ th َُِِ .  
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ُّ- BOROS-BALINT, DEAK GRAtIELA, MUsAT SIMONA(َُِٓ): TRX 
SUSPENSION TRAINING METHOD AND STATIC BALANCE IN 
JUNIOR BASKETBALL PLAYERS, STUDIA UNIVERSITATIS BABEs-
BOLYAI EDUCATIO ARTIS GYMNASTICAE, ROMANIA.                    
ُْ-Jordi Martinez , Calos Beltran , Ivan Alcala Richard Gonzalez 
Application of TRX and RIP training to the development of strength 
endurance in tennis , ITS Coaching and Sport Science Review , ُُ 
November َُِِ .                              
ُٓ- Leigh Crews(َُِِ): TRX Suspension Training for Core 
Performance, Fraser Quench, BPE, CSCS, Fellow of Applied Functional 
Science Head Coach and Director of Programs and Development.         
ُٔ- Lukáš Sláma(َُُِ): Využití TRX – závesného tréninku u hráce 
ledního hokeje, Bakalárská práce, MASARYKOVA UNIVERZITA, Fakulta 
sportovních studií.                                                                      
ُٕ- Martin Hajnovi (ََُِ): TRX (Závesný trénink), Diplomová práce, 

masarykova univerzita, Fakulta sportovních studií.  
ُٖ-Muat Simona ,Patra Cu : TRX Suspension Training Method And 
Static Balance In Junior Basketball Players , Studia Universitatis Babes-
Bolai Educatio Artis Gymnasticae , Romania ,PP.ِٕ-ّْ.,LX,ّ,َُِٓ.     
ُٗ-Schoffstall JE Titcomb DJ, Kilbourne BF:Electromyography response 
of the abdominal musculature to varying abdominal exercises , J 

StrenghCond Res.(ُِ):ِِّْ-ٔ Dec :ِْ.ََُِ. 
َِ-  Sukhjivan Singh(َُِٓ): Effect of TRX Training Module on Legs 
Strength and Endurance of Females, M R INTERNATIONAL JOURNAL 

OF APPLIED HEALTH SCIENCES. 
ُِ-Vojtech Dvorrak :Vyuziti TRX v thajskem boxu , Bakalarska prace 

Masaryk ova university , Fakulta sportovnich studii,Brno,َُِْ. 
ِِ- Willson JD Dougherty CP , Ireland ML. Davis I.M, ,ََِٓ.Core 
stability and its relationship to lower extremity function and injury . 


