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( عمى (TRXتأثير برنامج تدريبى باستخدام تدريبات المقاومة الكمية 
التوازان العضمى لعضلات الذراعين والرجمين ومستوى أداء بعض 

 المهارات الهجومية لدى لاعبات سلاح الشيش
 أ.د/ دمر مصطغى حدين2

 :مقدمة ومشكمة البحث
يةب طػػ   أصػػت ع لية ػػت ريبػػلريا ريري اػػص  ػػص ري صػػر ري ػػل   ب اػػ        

وبهػػػػبـ تػػػػالؽ ريبا صػػػػ لا  ػػػػص  ور ػػػػا ردلػػػػلرل  ،ري ةيػػػػص دلػػػػلرل رياػػػػرل ريري اػػػػص
ريي بةاػػػت ءػػػورذ كػػػ ف  يػػػؾ يػػػربت  ت دلػػػلرل ري ػػػل ص أو رييهػػػ ر  أو ري ططػػػص أو 
ري اءػػػص و يػػػؾ يةوصػػػوؿ تػػػ يارل ريري اػػػص ييػػػص رياوريػػػت ريري اػػػ ت ريبػػػص ببػػػ   يػػػ  

 .(22:  3) ردشبررؾ  ص ريي   ء ع تيءبو  يبي ز
 ,Suk, M. H, Kang, S.W, Shinسوول  كوانج  شويان  ا ف "و 

Y. A.( "3126( أف بػػػلريت ع رييم ويػػػت ري ة ػػػت )ـTRX  ب ػػػل بم  ػػػت  ل ػػػل )
ري ركػػت ث  ػػر يػػف زرو ػػت  يػػف ءػػب لرـ وزف ري ءػػـ، وبيكػػف يبػػلريت ع رييم ويػػت ت

 يم ر ػػت  بػػلريت ع ريػػلري ةز ري  ل ػػت أو بػػلريت ع رث مػػ ؿ ياػػ  ت ييػػ  بمة ػػلا ي ػػ طر
ريب ػػرض ياصػػ تت، وب يػػص ريمػػػو  ورمبػػزرف ورييرو ػػت ويهػػ  بػػػا  ر   ػػ ؿ  ػػ  ب ي ػػػت 
ريبورزف ريوظ اص ية الاع و يكف لي ه  ي  ريبلريت ع رثء ء ت يزي ل    لة به  

 (:61، 619-36 ظررً ملبي له  لة  ي ور غ ر يءبمر. )
( يػػػػػػف TRXءػػػػػػب لرـ ألرل ريب ةػػػػػػ  ) وب ػػػػػػل بػػػػػػلريت ع رييم ويػػػػػػت ري ة ػػػػػػت ت

يبلريت ع رييءب ل ت    ي ػ ؿ ريبػلريا ريري اػ ، وريبػ  د ب بػ   ييػ  ب ػ ي ف ر
  ػػػػػػػػ   شػػػػػػػػ ر كػػػػػػػػلًا يػػػػػػػػف  ،ي ل ػػػػػػػػت ل ي ػػػػػػػػت أو ييػػػػػػػػ  أيػػػػػػػػ  ف بػػػػػػػػلريا   صػػػػػػػػت

 ن وسأندريس كاربيونير  نينى مارينـ(، و "3124)".Dulceata, Vديولسياتا"
Carbonnier Andres &Ninni MarTinsson("3125  ييػ  أ هػ )ـ

يب ػػلل  رثغػػررض وريوظػػ تف وريبػػ    ةػػع يػػف رييبػػ   ريبػػلريا  ػػ   بلري  ػػت  ألر 
                                                           

 وط   ي ت أء ت  ايرير  ت ريبرب ت ولةوـ ري رکت کة ی ايرير  ايمءـ ريبلر أءب   ت 2



 
 

 

                                                                                                                   2237    

 الطلمى الدولى  لكليظ التربيظ الرياضيظ/جامطظ أديوط  الرياضظ قوة وطن وردالظ دللام  مؤتمرال

أي  ف ت  ل  لف بةؾ ريي صصت يةبػلريا كصػ دع رية   ػت ري ل  ػت، وهػ  ب بيػل 
لةػػ   ػػلا  يتػػ لي أء ءػػ ت هػػ  ري ركػػت ريءػػهي ت لػػف طريػػ  ريزرو ػػت يػػ  رثرض 
وي ػػػلأ رثبػػػزرف لػػػف طريػػػ  ري هػػػ ز ري اػػػةص ري صػػػ ص وي ػػػلأ ري ركػػػت رير ول ػػػت 

  ،(251 -:2 ب  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػت واػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  ري لر ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػت و مطػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػت رمرب ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ز.)
(29- 3) 

ـ( ييػ  أف 3121" )Machael Mirandaمايكو  ميرانودا كيػ   شػ ر "
( بب ػػػوف يػػػف ي  ػػػ ف يػػػف رثشػػػرطت TRXرثلر  رييءػػػب ليت  ػػػ   ظػػػ ـ بيري ػػػ ع )

ري   ةوف د بو ل  ه  أى  ءتت يف رييط ط ريم  ةت يةب ل لا )يف     ريطوؿ( ي  
لةو ػت  رب   مطتي دع يةملـ ب ة     كلا شري ، وب ة      و   تيتط يم تض
 ػػػـ( ويػػػف يي زربهػػػ  ريءػػػي   ت ييي رءػػػت ث  ػػػر لػػػلل يػػػف ريبيري ػػػ ع 9:1وبػػػزف )

رييب ولػػػػت ريشػػػػ يةت ية ءػػػػـ كةػػػػ  أ  ػػػػر يػػػػف ريبيػػػػ ريف ريبمة ل ػػػػت، ويوز هػػػػ  ري ا ػػػػف 
 و  يهػػ  ريصػػي ر  يكػػف يصػػط   ه  ثى يكػػ ف، ورييءػػ هيت  ػػ  ب ي ػػت ل  صػػر

 (6 -33رية   ت ري ل  ت لوف ري   ت يي  أى أ هز  أ رى.)
( ريػػػػػ  رف ريبرك ػػػػػز لةػػػػػ  ريي يولػػػػػ ع 3111" )هوووووانى الوووووديبو شػػػػػ ر "

ري اػػػػػة ت ريبػػػػػ  ببطة هػػػػػ  ط   ػػػػػت رثلرذ ريييػػػػػ رس ورهيػػػػػ ؿ بػػػػػلريا ريي يولػػػػػ ع 
أ ل رييء ت ع ريرت ءػ ت ث ػبلاؿ ريبػورزف ري اػة   ػ  ريمػو  ،ري اة ت رييم  ةت يه 

ي اةت أو ي يول ع ري الاع ري  يةت يف    ا وري اػةت أو ي يولػت ي   ف ر
  ػ   بطةػا ريبػورزف ري اػة  و ػول ب ػػ     ،ري اػلاع رييم  ةػت يػف    ػا أ ػر

  ف ريمو  ري اة ت و ي    ف ري اةت أو ي يول ع ري الاع ري  يةت يف    ا 
مػػػو  وري اػػػةت أو ي يولػػػت ري اػػػلاع رييم  ةػػػت وكػػػ يؾ و ػػػول بػػػورزف  ػػػ ف  ءػػػا ري

ري اػػة ت لةػػ   ػػ     ري ءػػـ وبػػ ف كػػلا ريطػػر  ف ري ةػػوى وريءػػاة  ت ثاػػ  ت ريػػ  
وب  وؿ ري اػػلاع ريي ركػت رثء ءػػ ت ،ريي يولػ ع ري اػة ت  ػػوؿ  اػس ريياصػلا

 (765:  26ية ركت وري الاع رييا ل  وري الاع رييء لل  )
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ييػص  م(2007الطنبولي )عبود القوادر  حجواج ورموز  أحمود حسين و ش ر 
لرل ري ػػػل ص  ػػػص ري اػػػت رييتػػػ رز    ب ػػػر ريم لػػػل  ري رياػػػت ريبػػػص  باءػػػس أف رملػػػ

لة هػ  رييتػ رز     ػا ريصػا ع رييه ريػػت وري اءػ ت ورياءػ ويو  ت   ي ػ  ريصػػا ع 
ه يت ويربتط  وب  ر كلًا ي هي   ص رث ر  و  ب ر ردلػلرل ري ػل ص يةيتػ رز يػف 

 ػلول ريهػلؼ ريمػ  و ص  أهـ رييم وي ع  ص رثلرذ وءرلت ول ت بء  لا ريةيءت  ص
 .ت هػػػػػػػػػػػػػػػػو  طػػػػػػػػػػػػػػػػو  ري لر ػػػػػػػػػػػػػػػػت يب م ػػػػػػػػػػػػػػػػ  رييءػػػػػػػػػػػػػػػػبو  ع ريري اػػػػػػػػػػػػػػػػ ت ري  ي ػػػػػػػػػػػػػػػػػ

(5 :85) 
ـ( ريػص رف ط   ػت رثلرذ  ػص 3114) "اسوامة عبود الورحمن عموي" و ش ر  

ري اػػت رييتػػ رز  ببي ػػز ت ػػلـ ري تػػ ع، ود  كػػوف رثلرذ لةػػص وب ػػر  ور ػػل ، و يػػؾ 
ببي ػر و مػ  ييور ػف ري ػزرؿ وبي رهػ ،  و م  يرلول ريا لا  ػ ف رييبتػ رزيف،   ي ركػ ع

وأف رييتػػ رز  هػػص أ ػػل  ري اػػ ع ريي ػػ زدع ريارل ػػت ريبػػص ب بةػػف لػػف رث شػػطت 
أ يػػػػ ط(   صػػػػت و مػػػػ   –يهػػػػ ررع –اػػػػ ترث ر    ػػػػ  أ هػػػػ  ببطةػػػػا ) ػػػػلررع ريري

 (59-57:  3يط   ت وأءةوا رثلرذ.)
 ري ركػػػ ع تػػػالرذ ريم ػػػ ـ هػػػو ري ل  ػػػت رييتػػػ رز  لة ػػػ  بمػػػوـ ريػػػ   ورثءػػػ س  

 رييركتػػػػت ري ركػػػػ ع ثف ،ري صػػػػـ لةػػػػ  ريه ػػػػوـ  ػػػػص رييت شػػػػر  ريءػػػػري ت ريتءػػػ طت
  ءػب لـ ريػ   ريلالػا  ػص  شػبرط يػ ر ،رييا ل ت يه وـ يةي   س ريارصت ب ط 

 ،ياػ وط وببو  ػع ت ييػت وءػرلت  ل ػت  رك ب   ي     لى أف رييركتت ري رك ع
 بػػػػ لى أف   ػػػػا ػػػػػ ريه ػػػوـ  ػػػػص رييت شػػػػر  ريتءػػػ طت ري  ل ػػػػت ري ركػػػػ ع ألرذ ول ػػػل
 أف   ػا كيػ  ،ي  ءػتت تمػو  ريبو  ػ  ي كيػت رثلرذ يا وطت وبل ت   تمت تءرلت
ررل  ب يػػت   مػػت  هػػ  ريي ػػ  س يا  ػػا  ل صػػر  بػػور ر  أ صػػر  ػػص ألرتهػػ  يػػ   و ػػت ور 
 (::  :ييكف. ) زيف

ري ية ػػػت لاػػػو ه تػػػت بػػػلريس  تمءػػػـ ريبػػػلريا  تريت   ػػػ   ػػػر   ػػػلاؿ يػػػفو   
  ي ػػػت  -تكة ػػػت ريبرب ػػػت ريري اػػػ ت –ري ركػػػت ب صػػػص يتػػػ رز  ريري اػػػص ولةػػػوـ 

و   يهػ   بػلريا  ريػ  ري ة ػت وري  ي ػت يري اػت رييتػ رز   ػل ب ػ ف يهػ  أف  رءػ وط 
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ه  ؾ ت ض ريص وت ع ريبص بور   ريلالت ع ي ه  أ   ذ ري ية ت ريبلري  ت وك يؾ 
ع ري ل  ػػت أ  ػػ ذ ريي   ءػػ ع لةػػص  ػػل ءػػورذ، وريبػػص  ػػل  كػػوف ي هػػ  اػػ ف ريمػػلرر

يلالتػػػ ع وهػػػ ر تط   ػػػت ري ػػػ ؿ  كػػػوف يػػػ  بػػػا  رل ريءػػػة ص رييت شػػػر وريوراػػػ  لةػػػص 
رثلرذ رييهػػ ر ، ولػػلـ  ػػلر  ريلالتػػ ع لةػػص ريم ػػ ـ تػػالرذ رييهػػ ررع تطريمػػت    يػػت 
ببءػػػـ ت ي اػػػ ذ  ريا  ػػػت وري ل  ػػػت، وأ اػػػ   باػػػ   يػػػؾ  ػػػص أ  اػػػ ض ي ػػػلؿ ري يػػػلا 

ص ريػػػرب   ػػػ ف رييهػػػ ررع ييػػػ   امػػػل ريه ػػػويص  ب  ػػػت أ  اػػػ ض  ػػػلر  ريلالتػػػ ع لةػػػ
رثلرذ ريه ويص ل ب  وءرلب  يي  بربا لةص  يؾ ا ف  بػ ت  رييت ريػ ع، و ػل 
بر ػػ  ريت   ػػت  يػػؾ ريػػص أف ط   ػػت ريتطػػودع  ػػص تطويػػت ري  ي ػػ ع بمػػ ـ  ػػص  ػػوـ 
ور ػػل وت يبػػ يص  ػػ ف ريلالتػػ ع  ة ػػ ف لػػلل يػػف رييت ريػػ ع  ػػص و ػػع  صػػ ر بب ةةػػ  

هػ ر  اػلا  ،ف ريييكػف أف بة ػا ريلالتػت يتػ رب ف يببػ ي ب ف بررع رر ػت  ة ةػت ويػ
 ييءت ر هي  ر را(. 26ل  ت  أو  :لةص أف زيف رييت رر   برور  ي    ف )

يػػ ر بػػر  ريت   ػػت أف  يػػؾ  شػػكلا ل تػػً  ك  ػػررً لةػػص ري هػػ ز ري اػػةص يلال ػػ ف     
  ػػ  أف ريػػ ررع  ،وب ػػص ت يػػ كر لاػػلاع ريػػ ررع رييءػػة ت ولاػػلاع ريػػر ة ف

 :ريص 4يءة ت ب وف   يةت يةءلا  و يؾ طورؿ  بر  رييت رر  ريبص ببرور    ف )ري
وكػ يؾ لاػلاع ريػر ة ف ريبػص بب ػ  واػ  ردءػب لرل ريػ    بطةػا  ػو   ،ل  ت (

لاػػة ت بب يػػلا لػػاذ هػػ ر ريواػػ ،  كػػلا  يػػؾ  ػػل  ػػ  ر بػػا  ر ءػػة ص  باػػ   ػػص 
و  بػوبر ية ػو  للـ  لر  ريلالت ع لةص ألرذ رييه ررع تءرلت ول ت و يػؾ ي ػل

وكػػػلا هػػػ ل ري وريػػػلا ي بي ػػػت  ، ػػص لاػػػلاع ريػػػ ررع رييءػػػة ت ولاػػػلاع ريػػػر ة ف
  .ك  ع ب  ر لةص ل ت وءرلت رييه ررع ريه وي ت

ـ( أف رثلرذ ري  ػل 3112) ل ػل ري زيػز و ص ه ر ريصلل  ر  ي رره ـ    ػلا  
يةيتػػ رز  لوف بءػػ  لا ريةيءػػ ع ءػػوؼ    ػػلا هػػ ر رثلرذ لوف   تػػل  بػػ كر،   ػػ  
أف ريهػػػلؼ ري هػػػ تص يػػػف ألرذ  ركػػػ ع ريبتػػػ رز هػػػو ل ػػػت بءػػػ  لا ريةيءػػػ ع لةػػػ  

 (42: 2ريهلؼ ريص    يةي   س.)
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( ريبػػػػص بءػػػػب لـ يب ءػػػػ ف ريمػػػػو  TRXيػػػػ ر أءػػػػب ليع ريت   ػػػػت بػػػػلريت ع )  
ريػػػ ررل ف)ري زذ ري ةػػػو ( وي اػػػلاع ريػػػر ة ف )ري ػػػزذ  عي اػػػلا رييي ػػػز  ت يءػػػرلت

( ريبػػورزف ري ركػػص، وت يبػػ يص  ػػل بػػ  ر TRXبػػلريت ع ) ب يػػلاريءػػاةص( ي ػػً ، كيػػ  
ريه يػػػػت  -رييهػػػػ ررع ريه وي ػػػػت )ريه يػػػػت رييءػػػػبم يتلةػػػػص ب ءػػػػ ف يءػػػػبو  ألرذ 

  يةمػػػػػلر  ري اػػػػػة ت ي ػػػػػلًا يػػػػػف يػػػػػم ب   ه ريه يػػػػػت ري لل ػػػػػت ري   ت ػػػػػت( -ريم ط ػػػػػت
لاػػلاع ريػػر ة ف وريػػ ررل ف أ  ػػ ذ رييهػػ ر ، و يػػؾ لػػف طريػػ  يءػػب لرـ بػػلريت ع 

 ريا ري ءـ ككلا.يم  ت ب يلا لةص بل
 أهي ت ريت   وري   ت يي  :

بػػلريت ع  يءػػب لرـ رثءػػ ي ا ريبلري  ػػت ري ل  ػػت ػػص  ػػل  ءػػ لل هػػ ر ريت ػػ    
(  ص ي ػ ؿ ريبػلريا ريري اػص تصػات TRX)رييم ويت ري ة ت ية ءـ  إءب لرـ ألر 
هـ هػػػ ر   ػػػل  ءػػػ كيػػػ   تصػػػات   صػػػت رييتػػػ رز ل يػػػت و ػػػص ي ػػػ ؿ بػػػلريا ري اػػػت 

ت ييءػػبو  ري ػػل ص  ويءػػبو  ألرذ ت ػػض رييهػػ ررع ريه وي ػػت  ذ ريت ػػ   ػػص ردربمػػ
 .يلى دلت ع ءلا  ريش ش

 :هدف البحث
 هػػلؼ ريت ػػ  ييػػص ب ءػػ ف يءػػبو  ريبػػورزرف ري اػػة  ي اػػلاع ريػػ ررل ف   

وريػػر ة ف ويءػػبوى ألرذ ت ػػض رييهػػ ررع ريه وي ػػت يػػلى دلتػػ ع ءػػلا  ريشػػ ش 
 .(TRX) ءـ  إءب لرـ ألر يف  لاؿ يءب لرـ بلريت ع رييم ويت ري ة ت ية

 :فروض البحث
ريم ةػػص   ف ػػ ف يبوءػػط ع لر ػػ ع ريم  ءػػ تت ي صػػ ت يػػلد رع بو ػػل  ػػروؽ  -2

   ت ض ريصا ع ري ل  ت   ل ريت   يلى دلت ع ءلا  ريش ش   وريت ل 
 )ل  ت ريت  ( يص ي  ريم  ء ع ريت ل ت. 

  ريم ةػػ  فءػػ ػػ ف يبوءػػط ع لر ػػ ع ريم  ت يػػت ي صػػ ت دل رع  بو ػػل  ػػروؽ  -3
 ػػػػ  يءػػػػبو  ألرذ ت ػػػػض رييهػػػػ ررع ريه وي ػػػػت    ػػػػل ريت ػػػػ  يػػػػلى  وريت ػػػػلى

 دلت ع ءلا  ريش ش )ل  ت ريت  ( يص ي  ريم  ء ع ريت ل ت.
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 بعض المصطمحات الواردة فى البحث:
 Total BodyResistance Exercises (TRX)تمرينات المقاومة الكمية لمجسم:  -

 ة ػػػػػت ية ءػػػػػـ وري يػػػػػلا اػػػػػل ري     ػػػػػت بيري ػػػػػ ع ب بيػػػػػل لةػػػػػ  رييم ويػػػػػت ري
 (39رثرا ت ي  لا ريبيريف أ  ر ص وتت  لدً يف يءب لرـ رثوزرف ورث هز . )

 Balance: التوازن  -
هػػو أ ػػل أ ػػورع ريبور ػػ  ري اػػةص ري صػػ ص ريػػ    بػػ   ريارصػػت يةشػػ ص  ػػص  

 رد باػػػ   ت بزر ػػػػ  أ  ػػػ ذ ري ركػػػػت )ريبػػػورزف ريػػػػل   ي كص( أو  ػػػص رثواػػػػ ع ري   بػػػػت
 (354: 4)ريبورزف ري   ع(.)

 بعض الدراسات السابقة:
لةػػػػػ  ريلررءػػػػػ ع ريءػػػػػ تمت ورييربتطػػػػػت ي هػػػػػ   تيػػػػػف  ػػػػػلاؿ يطػػػػػلاع ريت   ػػػػػ

ري  ي ػػػت،  ه تيواػػوع ريت ػػ  يي  ويػػت رمءػػبا ل  ي هػػ  ورمءػػب   ت  هػػ   ػػ  لررءػػب
 يف   ف ه ل ريلررء ع ي   ة : عو ل
يءػػبهل ع  وريبػػص (8) ـ(3128" )ريهووام حاموود أحموود عبوود الخووال لررءػػت " -2

لةػ  ت ػض رييبي ػررع  T.R.Xريب رؼ لةػ    لة ػت يءػب لرـ ألر  ريبػلريا 
ري ل  ػػت ويءػػبوى رثلرذ رييهػػ رى يػػلى ط يتػػ ع ريبيري ػػ ع رم م ل ػػت، وبةيػػع 

( ط يتت يف ط يت ع ريار ت ري    ت تكة ت ريبرب ت ريري اػ ت 61ل  ت ريلررءت )
، بـ ي ب  رهف ت يطريمت ري يل ت، ـ3127/3128ية   ع   ي ت  ةورف ية  ـ

ءب ليع ريت   ت ريي ه  ريب ري ص يي يولب ف ي ػلرهي  ب ري  ػت ورث ػرى  ور 
( 9( ط يتت، بـ بط    ري ر  ي  ريبلري ص ييل  )36ا تطت،  ورـ كلا ي ه  )
 بػػػػ ت  أف ريأءػػػػ ول ً ، وك  ػػػػع أهػػػػـ  ت( و ػػػػل  بلريتػػػػ3أءػػػػ      ور ػػػػ  لػػػػلل )

بلريت ع ريب ة    لى ييػ  ب ءػف ريمػو  ري اػة ت  ري ر  ي  رييمبر   إءب لرـ
 وريملر  ري اة ت يلى ط يت ع ريبيري  ع رم م ل ت.

وريبػػػػػ  ( 25ـ( )3127" )محموووووود السووووويد مصوووووط ى الم ووووواور  لررءػػػػػت " -3
ب ءػ ف ت ػض يهػ ررع   ػ  T.R.Xيءبهل ع ريب رؼ لةػ  بػا  ر بػلريت ع 
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ءب لـ ريت    ريي ه  ريب ري ػص  بصػي ـ  رية ا رثرا  ي  شئ ري ولو، ور 
(   شئ بػـ ي ب ػ رهـ ت يطريمػت ري يل ػت، 26ي يولت ور ل  ب ري  ت  وريه  )

ريي ةػػ  يهػػ  بػػا  ر ي  ػػ  ص  T.R.Xوك  ػػع أهػػـ  بػػ ت  ريلررءػػت أف بػػلريت ع 
لةػػػ  رييءػػػبوى رييهػػػ ر  ييهػػػ ررع رية ػػػا رثراػػػ  وب ي ػػػت ل  صػػػر رية   ػػػت 

 ري ل  ت ري  صت ية  شت ف    ري ات ري ولو. 
يءػػػػبهل ع ريبػػػ  و  (9 ـ( )3127" )سوووماح     عبووود المعطوووىلررءػػػت " -4

كػػالر   ل ةػػت لػػف  TRXريب ػػرؼ لةػػ    لة ػػت يءػػب لرـ ألر  ريبػػلريا ريي ةمػػت
يءب لرـ رث م ؿ    بةؾ ريير ةت ييػ  يهػ  يػف يشػبررط ع يب ػلل   ػ  ريب ا ػ  

 211لةػ  ت ػض ريمػػلررع ري ل  ػت ري  صػػت ورييءػبوى رير يػػ  يػل  ءػػت    
ءب ليع ريت   ت ريي ه  ريب ري ص  إءب لرـ ريبصي ـ ريب ري ص  يبر  ر ، ور 
شػػػبيلا ي بيػػػ  ريت ػػػ   يي يػػػولب ف ي ػػػلرهي  ب ري  ػػػت ورث ػػػرى اػػػ تطت، ور 

ـ، 3125ريءػػػت  ت   ػػػ ل  طلاتػػػ  ري ػػػ ش يةيوءػػػـ ريبػػػلري ص ) تصلةػػػ    شػػػ
وك  ػػػػع أهػػػػـ  ،(   شػػػػت ً 39) هـ( ءػػػػ ت ولػػػػلل24ـ( يةيءػػػػبوى ب ػػػػع )3126
يهػ  بػا  ر ي  ػ  ص  TRXررءت أف بػلريت ع ريب ةػ   إءػب لرـ  هػ ز  ب ت  ريل

 يبر  ر . 211   ب ء ف ريملررع ري ل  ت ورييه ريت يءت    
يءػػػبهل ع ريب ػػػرؼ ريبػػػ  ( و 7ـ( )3127" )رشوووا عصوووام الووودين  لررءػػػت " -5

لةػػػ  بػػػا  ر  ر ػػػ ي  بػػػلري ص يمبػػػر   إءػػػب لرـ بػػػلريت ع ريب ةػػػ  لةػػػ  ب ي ػػػت 
ري ل  ػػػت ويءػػػبوى ألرذ ريو ػػػا ري لا ػػػص يػػػلى ط يتػػػ ع كة ػػػت وبطػػػوير ريمػػػلررع 

( ط يتػػػػػػت 38ريبرب ػػػػػت ريري اػػػػػ ت   ػػػػػػ ع تػػػػػ ي زير ، وبةيػػػػػع ل  ػػػػػػت ريلررءػػػػػت )
ءػػػػػب ليع  تػػػػ يار ب ف ري  ي ػػػػت وريررت ػػػػت، بػػػػـ ي ب ػػػػ رهف ت يطريمػػػػت ري يل ػػػػت، ور 
ريت   ػػػت رييػػػ ه  ريب ري ػػػص  إءػػػب لرـ ريبصػػػي ـ ريب ري ػػػص  و ريم ػػػ س ريم ةػػػص 

 يػػػولب ف ي ػػػلرهي  ب ري  ػػػت ورث ػػػرى اػػػ تطت،  ػػػورـ كػػػلا يػػػ هـ وريت ػػػل  يي
( ط يت ع، وك  ع أهـ  ب ت  ريلررءت و ول  ػروؽ  رع لديػت ي صػ ت ت 21)
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 ػػػ ف ريم  ءػػػ ف ريم ةػػػص وريت ػػػل  يةي يولػػػت ريب ري  ػػػت  ػػػ   ي ػػػ  رييبي ػػػررع 
 ري ل  ت ورييءبوى رير ي  يةو ا ري لا ص ويص ي  ريم  س ريت ل . 

 Boros-Balint Iuliana and etس بالينوت وخخورون بورو لررءػت " -6
al( "3126( )و 28ـ ،)  يءبهل ع ريب ػرؼ لةػ  بػا  ر بػلريت ع ريب ةػ  ريب

TRX   أءػػػػ     لةػػػػ  ب ي ػػػػت ريبػػػػورزف ري   ػػػػع ي  شػػػػت ف كػػػػر  ريءػػػػةت،  4ييػػػػل
ءػػب لـ ريتػػ   وف رييػػ ه  ريب ري ػػص  بصػػي ـ ي يػػولب ف ي ػػلرهي  ب ري  ػػت  ور 

(   شػػت ف ي ػػلا ي يولػػت، 7ل  ػػت ريلررءػػت يػػف )ورلآ ػػرى اػػ تطت وب و ػػع 
أءػػػ     غ ػػػر ك   ػػػت  4ييػػػل  TRXوك  ػػػع أهػػػـ  بػػػ ت  ريلررءػػػت أف بػػػلريت ع 

 يب ي ت ريبورزف ري   ع يل  ري  شت ف ريصي ر. 
ريبػ  (، و 37ـ( )3126" )Sukhjivan Singhين سوين  سووكجلررءػت " -7

 ت وريب يػلا لةػ  ريمػو  ري اػة TRXيءبهل ع ريب ػرؼ لةػ  بػا  ر بػلريت ع 
ءػػػػػب لـ ريت  ػػػػػ  رييػػػػػ ه   ورييرو ػػػػػت وريبػػػػػورزف وريمػػػػػلر  وريرشػػػػػ  ت يث ػػػػػ  ، ور 
ريب ري ص يي يولت ور ل   بصي ـ ريم ػ س ريم ػ س ريت ػل ، وبةػا  ػورـ ل  ػت 

يػ   ف( ي    يف رييبرلل ف لة  ري  لى ريص   ببررو  ألي ره21ريلررءت )
روؽ لريػت ي صػ ت ً  ء ت، وأش رع  بػ ت  ريلررءػت ييػ  و ػول  ػ 36: 31  ف 

 ػػػ ف ريم ػػػ س ريم ةػػػص وريت ػػػل  يةي يولػػػت ريب ري  ػػػت يصػػػ ي  ريم ػػػ س ريت ػػػل  
 تشكلا ورا     يبي ررع ريلررءت.

 التعمي  عمى الدراسات السابقة:
( 7ـ(، وبةا لػلله  )3128 -3126أ ريع ه ل ريلررء ع    ريابر  يف ) -2

ءػػػػػت  ػػػػػ  ري  تػػػػػت ( لرر3(  ػػػػػ  ري  تػػػػػت ريي ة ػػػػػت، ولػػػػػلل )5لررءػػػػػ ع، ي هػػػػػ  )
 رث    ت. 

 يءب ليع  ي   ريلررء ع ريي ه  ريب ري ص يب ا   ب ربت ريت  .  -3
ي بةاػػػع ط   ػػػت ري   ػػػت رييءػػػب ليت  ػػػ  هػػػ ل ريلررءػػػ ع يػػػ   ػػػ ف )ط يتػػػ ع،  -4

لةػػػ  ري ػػػ ل   ع  شػػػت ف، و  شػػػت ع، دل ػػػ ف ودلتػػػ ع لر ػػػت أويػػػ ، يبػػػرللر
 ريص ص(. 
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( يػف  تػ ع ليريػت 38( ييػ  )7ع يػف )بررو    ـ ري   ػت  ػ  هػ ل ريلررءػ  -5
 ي بةات. 

( 4با وع زيف بط    ري رري  ريبلري  ت رييءب ليت    ه ل ريلررءػ ع يػف ) -6
 ( أء وع. 23أء     يي  )

جراءات البحث:  خطة وا 
 المنهج المستخدم:

رءػب ليع ريت   ػػت رييػ ه  ريب ري ػػ   و مػً  يط    ػت يشػػكةت ريت ػ  وأهلر ػػ   
 ـ ريب ري ػػػػ  يةي يولػػػػت ريور ػػػػل  لػػػػف طريػػػػ  ريم ػػػػ س ريم ةػػػػ ت ءػػػػب لرـ "ريبصػػػػي 

، يي  ءػػ بت يط   ػػت ريلررءػػت، وريب مػػ  يػػف  رواػػه ، واػػت  رييبي ػػررع وريت ػػلى"
 رييب ةمت  ه .

 مجتمع البحث:
منتخبببامعةمأبببطمللبببرزةم)لامببببةرز م   ببببة مرشػػػبيلا ي بيػػػ  ريت ػػػ  لةػػػ    

مللاحما)شيش(مبكلايطما)تربيطما)ريةضيط.
 عينة البحث:

منتخباما)عةمأبطمبكلايبطما)تربيبطما)ريةضبيطمعةمأبطم لةػ  ريت   ي بي  شبيلار 
(م  ببطمزتبامالبتبأةدم  بتبردم)أبداما نت بةام02للرزةمزقدمبلاغممعتمعما)بحثم 

(م80(م  ببطمتبامتيلبيمإام )بىم 81فىما)تدريامزبذ)كملصبحم بددملفبرادما)أرنبطم 
(م6زتامالألتأةنهما مط.(  بة م)لادرالطما لتطلا ي6  بطم)لاأرنطمالألةليطمز 

مببدمقلبباما)تببدرياما)ريةضببلامتخصببصملببلاحما)شببيشمبة)مرقببطما) ة) ببطمتببامطة)بببة م
كيػػ  أ ػػرع ريت   ػػت ريب ػػ  س م،)ببلامفيبب  زمتببدريسممببةد ما)مبببةرز م)إببامفببلاما)مرقببطمالأ

 (.4()3()2ي   ت ريت    ى ي لروؿ ر ـ )
رع ت يبا ػػػل يػػػف يلبلري ػػػت بوزيػػػ  ري   ػػػت  ػػػ  ت ػػػض رييبي ػػػر  تريت   ػػػ ع  يػػػ

 وريب   ل  كوف يه  با  ر لة  رييبي ر ريب ري ص، و يؾ كي   ة :
 (ري يػػر ريبػػػلري   -ريػػوزف  -ريطػػوؿ-: وبشػػيلا )ريءػػػفالمت يوورات ااساسووية -

 (. 2 لوؿ )
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ريمػػػػلر   –: وبشػػػػيلا )ريمػػػػلر  ري اػػػػة ت يةػػػػر ة فالبدنيووووة الخاصووووة الصوووو ات -
 -   ي كصرمبػػزرف ري ركػػ  ريػػل –رمبػػزرف ري ركػػ  ري   ػػع –ري اػة ت يةػػ ررل ف

 (.3يرو ت ريرءا(  لوؿ ) -يرو ت ري بف -يرو ت ري يول ريامرى 
،  ػلوؿ ريه يػت رييءػبم يت وريم ط ػت وري لل ػت ري   ت ػت: المهارات الهجومية -

(4 .) 
 (1جدول )

المتوسط الحسابي والإنحراف المعيار  ومعام  الإلتواء والت مطح في 
( لمعينة قيد مر التدريبىالع -الوزن   المت يرات ااساسية )السن  الطول

 (12البحث )ن=
وحدة  المتعيرات م

 الػياس
 المتودط
 الحدابي

 الانحراف
 المطياري

 مطامل
 الإلتواء

 مطامل
 الدلالظ التغلطح

 غ ر لرؿ 1.65- 4:.1- 1.23 29.92 ء ت ريءف  2
 غ ر لرؿ 1.57- 1.76 1.14 2.79 ءـ ريطوؿ  3
 ر لرؿغ  1.75- 1.61 2.37 84.36 ك ـ ريوزف  4
 غ ر لرؿ 3.48 2.78- 1.44 2.93 ء ت ري ير ريبلري ص 5

  2.37* ا ف ري طا ريي   ر  يايبورذ= 
        2446* ا ف ري طا ريي   ر  ريباةط = 

-( أف   يت ي  يلا رديبورذ بررو ػع يػ   ػ ف )2 با  يف  ب ت   لوؿ )
، كيػػػ  ( وهػػػص أ ػػػلا يػػػف اػػػ ف ري طػػػا ريي  ػػػ ر  يي  يػػػلا رميبػػػورذ1.74: 3:.1

( وهػص أ ػلا يػف اػ ف 1.72-: 1.59-بررو ع   يت ي  يلا ريباةط  ي    ف )
ري طػػػا ريي  ػػػ ر  يي  يػػػلا ريػػػباةط ، ييػػػ   شػػػ ر ييػػػ  يلبلري ػػػت بوزيػػػ  ري   ػػػت  ػػػص 

   ل ريت  . رثء ء ت رييبي ررع
 (2جدول )

في  المتوسط الحسابي والإنحراف المعيار  ومعام  الإلتواء والت مطح
 (12ية الخاصة لمعينة قيد البحث )ن=البدن ااختبارات

الاختبارات  م
 البدنيظ

وحدة 
 الػياس

 المتودط
 الحدابي

 الانحراف
 المطياري

 مطامل
 الإلتواء

 مطامل
 الدلالظ التغلطح

 غ ر لرؿ :1.2- 1.19- 1.15 :3.2 يبر -ءـ  ريملر  ري اة ت يةر ة ف 2
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 غ ر لرؿ 1.63 1.29- 1.18 8.41 يبر -ءـ  ريملر  ري اة ت ية ررل ف 3
 غ ر لرؿ 2.71- 1.58 1.58 6.56     ت رثبزرف ري ركص ري   ع 4
 غ ر لرؿ 2.76- 1.93 :1.5 3.43 لر ت رثبزرف ري ركص ريل   ي كص 5
 غ ر لرؿ 1.5 1.46- 1.24 8.55 ءـ يرو ت ري يول ريامر   6
 غ ر لرؿ 2.35 1.63 :.1 262.36 لر ت يرو ت ري بف  7
 غ ر لرؿ 2.53- 1.9- 1.59 81.9  تلر  يرو ت ريرءا 8

     2.37* ا ف ري طا ريي   ر  يايبورذ= 
               3.63*ا ف ري طا ريي   ر  ريباةط = 

-( أف   يت ي  يلا رديبورذ بررو ػع يػ   ػ ف )3 با  يف  ب ت   لوؿ ) 
( وهػػص أ ػػلا يػػف اػػ ف ري طػػا ريي  ػػ ر  يي  يػػلا رميبػػورذ، كيػػ  1.58 :1.19

( وهػػص أ ػػلا يػػف اػػ ف 2.35: 2.76-يػػت ي  يػػلا ريػػباةط  يػػ   ػػ ف )بررو ػػع   
ري طػػػا ريي  ػػػ ر  يي  يػػػلا ريػػػباةط ، ييػػػ   شػػػ ر ييػػػ  يلبلري ػػػت بوزيػػػ  ري   ػػػت  ػػػص 

 ية   ت   ل ريت  . تءلا  ريش شريملررع ري ل  ت ري  صت 
 (3جدول )

في  المتوسط الحسابي والإنحراف المعيار  ومعام  الإلتواء والت مطح
 (12لمعينة قيد البحث )ن=المهارية المت يرات

الاختبارات  م
 المؼاريظ

وحدة 
 الػياس

 المتودط
 الحدابي

 الانحراف
 المطياري

 مطامل
 الإلتواء

 مطامل
 الدلالظ التغلطح

 غ ر لرؿ 2.62 :1.1 1.69 2:.7 لر ت ريه يت رييءبم يت 2
 غ ر لرؿ :1.2 1.24 1.75 8.39 لر ت ريه يت ريم ط ت 3
 غ ر لرؿ 1.39- 1.53- 1.77 8.44 لر ت ل تريه يت ري ل 4

   2.37* ا ف ري طا ريي   ر  يايبورذ= 
        3.63* ا ف ري طا ريي   ر  ريباةط = 

( :1.1( أف   يبػػص ي  يػػلا رديبػػورذ  ةيػػع )4 باػػ  يػػف  بػػ ت   ػػلوؿ )       
( وهص أ لا يف ا ف ري طا ريي   ر  يي  يلا رميبورذ، كيػ  بررو ػع 1.53-و)
( وهػػص أ ػػلا يػػف اػػ ف ري طػػا 1.39 -::1.2بػػص ي  يػػلا ريػػباةط  يػػ   ػػ ف )  ي

رييءػػبوى ريي  ػػ ر  يي  يػػلا ريػػباةط ، ييػػ   شػػ ر ييػػ  يلبلري ػػت بوزيػػ  ري   ػػت  ػػص 
 ية   ت   ل ريت  . رييه رى 
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 :أدوات جمع البيانات
 يب م   أهلرؼ ريلررءت يءب لـ ريت    ي   ة : 

 أولًا: اادوات وااجهزة:
 ص ي   ر يم  س ريوزف. ي زرف ط  -
  ه ز رءب ي بر يم  س ريطوؿ.  -
  ه ز ريل   يوي بر يم  س ريمو  ريمصوى يةر ة ف وريظهر.  -
 يف ري    ت، يزول    ر ر . 2/211ء لت ي م ؼ يم  س ريزيف ث را  -
  ه ز ري و  وي بر يم  س يرو ت ري بف ورءا ري ل.  -
 ت ري ة ت ية ءـ. ( يبيري  ع رييم ويTRXألر  ريب ة  ) -
 شري     س.  -
 ( ك ـ. 4كررع ط  ت ) -
 (ءلا  ش ش يةيت رز 3للل) -
    ع  ليت يت رز  -

 (:TRXأداة التعم  )
ه  ألر  بلري  ت ظهرع تيرض ر   ي لدع رية   ت ري ل  ػت ي  ػول ريمػورع 

 ريػػػت رثيريك ػػػت،  ػػػـ يءػػػب ليع  ػػػ  ريي ػػػ ؿ ريري اػػػ   ػػػ   ػػػلر  ع تري  صػػػت ت ي
ري  ي ػػت، وبػػـ يم ر بهػػ  ت يبػػلريت ع ريبمة ل ػػت )بػػلريت ع رث مػػ ؿ( يػػف  ػػلاؿ  رثيا ػػت

( وريػ ى أواػ  أف ه ػ ؾ بشػ  هت  ػ  EMGريب ة لا ري هربص ي ش ط ري الاع )
ت ض ريبلريت ع ريب  بـ ب ة ةه  وأ ػ   يكػف يءػب لريه  كيكيػلا بػلري ص يػ  لػلـ 

 (255 :251 -:2(، )38يغا ؿ أهي ت ريبلريت ع ريبمة ل ت.)
 (:TRXمواص ات أداة التعم  )

بب وف يف ي   ف يف رثشرطت ري   ةوف د بو ل  ه  أى  ءتت يف رييطػ ط 
ريم  ةت يةب ل لا )يػف   ػ  ريطػوؿ( يػ  يمػ تض يتط ػت و يػ دع يةمػلـ ب ةػ   ػ  

ك ػػـ( وبػػزف  711) تكػػلا شػػري ، وب ةػػ   ػػ   مطػػت ربػػ  لةو ػػت،  ػػو  ب يػػلا ري ةمػػ
  ت ييي رءػػػػت ث  ػػػػر لػػػػلل يػػػػف ريبيري ػػػػ ع  ػػػػـ(، ويػػػػف يي زربهػػػػ  ريءػػػػي   9:1)
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رييب ولػػػػت ريشػػػػ يةت ية ءػػػػـ كةػػػػ  أ  ػػػػر يػػػػف ريبيػػػػ ريف ريبمة ل ػػػػت، ويوز هػػػػ  ري ا ػػػػف 
 (6-33و  يه  ريصي ر  يكف يصط   ه  ث  يك ف.)

 
 
 
 
 

 (1شك  )
 (TRXأداة )
 (:TRXأوضاع الجسم أثناء التدريب عمى أداة )

 ريو وؼ يور   رثلر .  -
 . ريو وؼ لر لا رثلر  -
 ريو وؼ ري  ا يور   رثلر .  -
 ريظهر يور   رثلر .  –ريو وؼ -
 رير ول أو رم تط  .  -
 رمرب  ز لة  ري   ا رث يف أو رث ءر يف ري ءـ. -

 (TRXمبادئ تمرينات )
 ي لأ يب  ل رييم ويت.  -
 ي لأ ري ت ع.  -
 (31،34 -32ي لأ ري ركت ري  لوي ت. ) -

 طرق تحديد مستويات صعوبة التمرين:
 ر زرو ت ري ءـ. بي   -
 بي  ر ريوا  رم بلرتص.  -
 بي  ر وا  ريملي ف.  -
 بي  ر وا  ري ل ف. -
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 (:2 -31بي  ر طوؿ ريشري .) -
 ستمارات المستخدمة في البحث:لاا
 بتػػػػ ررع دور يبي ػػػػررع ري يػػػػو ػػػػص رءػػػػبي ر  بءػػػػ  لا    ءػػػػ ع ل  ػػػػت ريت ػػػػ   -

 (.2)ير  ري ل  ت ورييه ريت 
 المستخدمة في البحث: ختباراتدر -2
 (3ير  )البدنية:  ختباراتلإر
 يم ػػػػ س ريمػػػػلر  ري اػػػػة ت يةػػػػر ة ف. –ي بتػػػػ ر ريو ػػػػا ري ػػػػريض يػػػػف ري تػػػػ ع  -2

(24- 418) 
يم  س ريمػلر  ري اػة ت يي طمبػص  –ك ـ( ت ي ل ف 4ي بت ر ل   ري ر  ريط  ت ) -3

 (:2:9:-23ري ررل ف وري با ف. )
 (392، 391 -27ي بت ر ريل ر  ع يم  س رمبزرف ري رك  ريل   ي كص.) -4
يم ػػػ س رمبػػػزرف ري ركػػػ   –ي بتػػػ ر ريو ػػػوؼ ت يمػػػلي ف طوي ػػػً  لةػػػ  ري  راػػػت  -5

 ري   ع. 
يم  س يرو ت ري يػول ريامػرى لةػ   –ي بت ر     ري  ع يثي ـ يف ريو وؼ  -6

 (458،376، 457 -24ريي ور رث مص.)
 ويبر. ػػػػػػػػي بتػػػػػػػػ ر يرو ػػػػػػػػت ري بػػػػػػػػف ورءػػػػػػػػا ري ػػػػػػػػل  إءػػػػػػػػب لرـ  هػػػػػػػػ ز ري و  -7

(23- 386) 
 مستوى ااداء المهارى :

بػػـ   ػػ س يءػػبوى رثلرذ رييهػػ رى لػػف طريػػ  ي  ػػت ريب كػػ ـ يػػف ألاػػ ذ 
(     بـ بم  ـ كلا يهػ ر  يػف 4ه تت ريبلريس ت يمءـ ب صص يت رز  ولللهـ )

 (.4( لر  ع يف  لاؿ رءبي ر  يف يللرل ريت   ت ير   )21)
 ة:المعاملات العممية للإختبارات والقياسات المستخدم

رم بت ررع رييءب ليت    ريت ػ  يػف  ػلاؿ  ءػ ا ي ػ يلاع  ر بـ ي   
 ري ت ع(.  -)ريصلؽ

 الصدق: صدق التمايز:
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بػػػـ  ءػػػ ا ريصػػػلؽ م بتػػػ ررع ريمػػػلررع ري ل  ػػػت رييءب ةصػػػت لػػػف طريػػػ  
ي ر ت  لر  ه ل رم بتػ ررع لةػ  ريبي  ػز  ػ ف ي يػولب ف ي ػلرهي  يي ػز  )ري   ػت 

وهػػ  ل  ػػت يي  ةػػت ي   ػػت ريت ػػ  ويػػف غ ػػر دلتػػ ع  (7رمءػػبطلال ت(  وريهػػ  )
( ب صػػص يتػػ رز  ريار ػػت ري  ي ػػت  يتػػ عري   ػػت رثء ءػػ ت، وري    ػػت غ ػػر يي ػػز  )ط

، وبػػػـ بط  ػػػ  رم بتػػػ ررع  يتػػػ ع( ط7ـ،  وريهػػػ  )3131/:312ية ػػػ ـ ريلررءػػػ   
ـ،  ػػـ بػػـ ي  ػػ ل لديػػت رياػػروؽ  ػػ ف :29/3/312، 28لةػػ  ريي يػػولب ف  ػػوي  

(  واػػػ  5( و ػػػلوؿ )zويب ػػػ  و  يػػػت ) – ف  إءػػػب لرـ ي بتػػػ ر يػػػ ف ريي يػػػولب
 صلؽ رم بت ررع رييءب ةصت.

 (4جدول )
بين المجموعتينالمميزة وغير "Zوتني وقيمة "– دلالةال روقباستخداممان

 (12)ن=  بمت يرات البحثالبدنية الخاصة  ااختباراتفي المميزة 
المتودط  الطدد المجمورات المتعير م

 يالحداب
متودط 

 الرتب
ع ومجم

 الرتب
قيمظ 

"Z" الدلالظ 

ريمػػػػػػػػػػلر  ري اػػػػػػػػػػة ت  2
 يةر ة ف

 88.11 22.11 3.26 7  يي ز  لريت 4.29- 39.11 4.11 5:.2 7  غ ر يي ز 
ريمػػػػػػػػػػلر  ري اػػػػػػػػػػة ت  3

 ية ررل ف
 88.11 22.11 8.57 7  يي ز  لريت 4.35- 39.11 4.11 7.38 7  غ ر يي ز 

رثبػػػػػػػػػزرف ري ركػػػػػػػػػص  4
  عري  

 88 23 6.57 7  يي ز  لريت 4.25- 39.11 4.11 5.26 7  غ ر يي ز 
رثبػػػػػػػػػزرف ري ركػػػػػػػػػص  5

 ريل   ي كص
 61.:7 6:.: 3.41 7  يي ز  لريت 3.39- 46.63 6.19 2.44 7  غ ر يي ز 

يرو ػػػػػػػػػػػػػت ري يػػػػػػػػػػػػػول  6
 ريامر  

 88.11 22.11 8.51 7  يي ز  لريت 4.25- 39.12 5.16 :6.5 7  غ ر يي ز 
 88.11 22.11 263.77 7  يي ز  لريت 4.27- 39.11 5.15 59.:25 7  غ ر يي ز  يرو ت ري بف 7
 88.11 22.11 82.53 7  يي ز  لريت 4.27- 39.11 5.13 81.43 7  غ ر يي ز  يرو ت ريرءا 8

 7:.2=  1.16"  ري لوي ت ل ل يءبوى Z*   يت "
 ي صػػ ت ت  ػػ ف لديػػت  رع  ػػروؽ  ه ػػ ؾ أف (5)  ػػلوؿ  باػػ  يػػف  بػػ ت 

   ء ع ريي يولب ف رييي ز  وغ ر رييي ز   ص ي بت ررع ريمػلررع ري ل  ػت ري  صػت 
: -3.39" ريي ءػػػوتت يػػػ   ػػػ ف )Z  ػػػل ريت ػػػ    ػػػ  بررو ػػػع  ػػػ ـ " تػػػ ييبي ررع 

، ييػػػػػػػ   شػػػػػػػ ر ييػػػػػػػ  أف 1.16ل ػػػػػػػل يءػػػػػػػبوى  7:.2( وهػػػػػػػص أ  ػػػػػػػر يػػػػػػػف 4.25
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 يولػػػ ع ييػػػ   ػػػلؿ لةػػػ  صػػػلؽ رد بتػػػ ررع بيبةػػػؾ ريمػػػلر  لةػػػ  ريبي  ػػػز  ػػػ ف ريي
 رم بت ررع.

 الثبات:
يػػػػف  تػػػػ ع رم بتػػػػ ررع ري ل  ػػػػت يءػػػػب لـ ريت  ػػػػ  طريمػػػػت بط  ػػػػ   يةب مػػػػ 

( ط يتػ ع 7لةػ  لػلل )Test and Retest method رم بتػ ر ور لػ ل  بط  مػ 
)ري   ػػت رمءػػبطلال ت( وتا صػػلا زي ػػص  ػػلر   أءػػ وع يػػف ريبط  ػػ  رثوؿ، و ػػلوؿ 

  ررع ري ل  ت رييءب ةصت. (  وا   ت ع رم بت7)
 ـ. :28/3/312ريبط    رثوؿ:  -
 ـ.:34/3/312ريبط    ري   ص:  -

 ثبات الاختبارات :
 (5جدول )

البدنية  الص اتفي اختبارات  معام  الارتباط بين التطبيقين ااول والثاني
 (6)ن=بالمت يرات البحثالخاصة 

 المتعيرات
 قيمظ "ر"  إرادة التطبيق التطبيق الأول

 المتودط الدلالظ لمحدوبظا
 الحدابي

 الإنحراف
 المطياري

 المتودط
 الحدابي

 الإنحراف
 المطياري

 لرؿ 0487 0415 24101 0414 24151 ريملر  ري اة ت يةر ة ف
 لرؿ 1:.1 1.18 8.59 1.17 8.572 ريملر  ري اة ت ية ررل ف
 لرؿ 4:.1 1.45 6.513 1.39 6.573 رثبزرف ري ركص ري   ع

 لرؿ 3:.1 :1.5 3.361 1.56 3.411 بزرف ري ركص ريل   ي كصرث
 لرؿ 8:.1 1.19 8.531 1.23 8.511 يرو ت ري يول ريامر  

 لرؿ 3:.1 :2.1 261.13 1.85 263.77 يرو ت ري بف 
 لرؿ 5:.1 1.55 82.36 1.54 82.53 يرو ت ريرءا

 1.87=  1.16*   يت "ر" ري لوي ت ل ل يءبوى 
( أف ه ػػ ؾ ي  يػػلا رربتػػ ط لرؿ ي صػػ ت    ػػ ف 7وؿ ) باػػ  يػػف  بػػ ت   ػػل

ريبط    رثوؿ ور ل ل  ريبط     ص رم بت ررع ري ل  ت ية   ت   ػل ريت ػ  ييػ   ػلؿ 
 1.98لة   ت ع بةؾ رد بت ررع ري ل  ت،   ػ  بػررو  ي  يػلا ردربتػ ط يػ   ػ ف )

 (.1.6( وهو أ  ر يف   يت "ر" ري لوي ت ل ل يءبوى )8:.1: 
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 (6جدول )
" ودلالتها لم روق بين Zتائج اختبار ويمكومان ويتنيسكون وقيمة "ن

قيد  متوسطات رتب درجات المجموعتين المميزة وغير المميزة لممت يرات
 (12=ن)البحث 

 المجمورظ المتعيـرات م
المتودط 
 الحدابى

توزيع 
 الرتب

متودط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمظ 
"Z" 

 ريه يت رييءبم يت 4

غ ر 
 4.46 رييي ز 

ريربا 
 رييو تت

4.62 31 -
 8 رييي ز  7:.3

ريربا 
 ريء يتت

:.61 67 

 ريه يت ريم ط ت 5

غ ر 
 4.56 رييي ز 

ريربا 
 رييو تت

4.62 31 -
 8.44 رييي ز  9:.3

ريربا 
 ريء يتت

:.61 67 

 ريه يت ري لل ت 7
غ ر 
 4.56 رييي ز 

ريربا 
 رييو تت

4.62 31 -
 8.61 رييي ز  9:.3

ريربا 
  يتتريء

:.61 67 

ت  ػػ ف يبوءػػط ع ي صػػ ت  لريػػت رع   ػػروؽ  و ػػول( 7)  ػػلوؿ يػػف  باػػ 
ربػػػا لر ػػػ ع ريي يػػػولب ف رييي ػػػز  وغ ػػػر رييي ػػػز  يةيبي ػػػررع   ػػػل ريت ػػػ    ػػػ  

ل ل يءبوى  7:.2يف ( وه  أ  ر 9:.3-: 7:.3-) ي    ف Zبررو ع   يت "
(1.16 .) 

 الثبوات :
رءػػب لرـ طريمػػت رد بتػػ ر بػػـ  ءػػ ا  تػػ ع يبي ػػررع ريت ػػ  لػػف طريػػ   

( 7( ت ػل أءػ وع لةػ  ل  ػت يكو ػت يػف )Test and Retestور لػ ل  رد بتػ ر )
 (  وا   يؾ.8ط يت ع يف   ر  ل  ت ريت   رثء ء ت و لوؿ )

 
 (7) جدول

عادة التطبي  فى المت يرات المهارية قيد  معام  الارتباط بين التطبي  وا 
 (6=ن)البحث 

 المتعيـرات م
 وحدة

 الػياس

  قيمظ إرادة التطبيق التطبيق
 ع ـ ع ـ "ر  "
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 2:.1 8:.1 7.93 :1.9 8.1 لر ت ريه يت رييءبم يت 4

 1.97 1.86 8.29 1.63 8.44 لر ت ريه يت ريم ط ت 5

 :1.9 1.94 8.43 1.66 8.61 لر ت ريه يت ري لل ت 7

 1.92(= 1.16) يءبوى  ل ل ري لوي ت( ر)   يت
أف ه  ؾ رربت ط لرؿ ي ص ت ً    ف ريبط    ور ل ل  ( 8)  لوؿ يف  با 

 1.97  ػ  بررو ػع ي ػ يلاع ردربتػ ط يػ   ػ ف )يةيبي ررع   ل ريت   ريبط    
 .1.16( وهو أ  ر يف   يت )ر( ري لوي ت ل ل يءبوى 2:.1: 

 (4البرنامج التدريبي المقترح:)مرف   ثالثاً:
  المحتوى والتوزيع الزمنى لمبرنامج:

 البرنامج التدريبي:إعداد 
  ب ر ري ر  ي  ريبلري ص هو   ر ريزرو ت  ص ه ل ريلررءت، ي ر  مل رهبيع 
ريت   ػت  بواػ    طػػورع   ػ ذ ري ر ػ ي  ورييرر ػػلا ريبػص يػر  هػػ   بػ   صػلا ييػػ  

 صورب  ري ه ت ت يةبط    كي  هو يوا   ص ري م ط ريب ي ت :
ث    ػت  ػ   ػلول و ػلر  ويمل   يع ريت   ت تيء  ير  ص ية با ري رب ػت ور -

 ريت   ت.         
 بـ ي ررذ يء  يةت و  وريلررء ع رييربتطت تيبي ررع ريت  .   -
 ايف ري ر  ي  ري  ـ يي ب ا   ي ػت أءػ وط يةيتػ ر  (TRX)ووا  بلريت ع  -

 )دلت ع ءلا  ريش ش(
 البرنامج التدريبي: تمحددا

بػػػػػػػلريت ع  ي ر ػػػػػػػ ي ريابػػػػػػػر  ريباء ءػػػػػػػ ت ت ث مػػػػػػػ ؿ  ب ا ػػػػػػػ  ت ريت   ػػػػػػػ ع  يػػػػػػػ
(TRX) بػػػػ   ػػػػػوـ ري يػػػػػ س  ـ:312/ 3/:3رييور ػػػػػ   ريءػػػػػ ع ػػػػوـ  ػػػػلذر يػػػػػف 

( و ل  بلري  ػت 23ب وف يف)بو  تيبصة ( أء وع3) ييل  ـ:23/4/312رييور   
 -رد  ػػػ ف -رث ػػل -( و ػػلرع بلري  ػػت  ػػػص رثءػػ وع وهػػص أ ػػػ ـ ريءػػ ع 7 ور ػػ  )
 ري ي س.  -رثرب  ذ -ري لا  ذ
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رييور ػػ    ػػل ػػوـ رثيػػف ( TRXبػػلريت ع) ا ػػ   ر ػػ ي   بت ريت   ػػ ع  يػػ ػػـ 
     ( أءػػػ23ييػػػل  ) ـ:5/7/312 بػػ   ػػػوـ ري يػػػ س رييور ػػ   ـ:312/ 26/4

( و ػلرع بلري  ػت  ػص رثءػ وع 4( و ػل  بلري  ػت  ور ػ  )47) يبصةت ويب وف يػف
 ري ي س. - لا  ذري – ل وهص أ  ـ رث

 معايير البرنامج التدريبي:
ر ػػػ ي  لةػػػ  رييتػػػ لي ري ةي ػػػت يةبػػػلريا ريري اػػػص وريبػػػص ر ب ػػػ ر ي بػػػوى ري  -

ب للع  ص رللل ريبو  ع ريص    يب ػررر  يػلا ريبػلريا، ريبػلر   ػ  زيػ ل  
 ري يلا، رييورتيت   ف ري يلا وريرر ت.

 أف  ب  ءا ري ر  ي  ريبلري ص ي  رثهلرؼ رييواولت   -
ريبص بء    ر  ي  ريير ةت ريباء ء ت  (6) ير   ر ـ يللرل بيري  ع رث م ؿ  -

 (TRXبلريت ع )
م( 1999بسطويسوى أحمود بسطويسوى)و ص ه ر ريصلل  شػ ر كػلًا يػف        

ريص أف ي ص  يكف ب ي ػت ريمػلر  ري اػة ت  لر ػت ل ي ػت  إ ػ    ػا ب ي ػت كػلا يػف 
ريمو  أو لر ت ل ي ت يف ريءرلت أو كة هي  ي ً ، وبلريا رث م ؿ و لل  ػل د   ػل 

 ص   لر ، وي ف ريبلريا ت ث م ؿ اروريً  ي  ػ ذ أءػ س يػف ريمػو  ك   ً  م   ز أ
 ري اػػػػػػػػػة ت وريبػػػػػػػػػص ب ػػػػػػػػػل يبطةتػػػػػػػػػً  ه يػػػػػػػػػً    ةبػػػػػػػػػلريا ريمػػػػػػػػػو  رييي ػػػػػػػػػز  ت يءػػػػػػػػػرلت.

(4  :22) 
 ردءبيررريت ورد بظ ـ  ص يي رءت ري ر  ي   ب    ول ت يا تل  ريير و  -
 ث ررل ي   ت رءب لرـ ريطريمت ريبيو  ت يبشك لا لر ت ري يلا يي  ء به  -
 بباػػيف ريير ةػػت )رثء ءػػ ت رثويػػص، رثء ءػػ ت  ريبػػص (TRX)بيري ػػ ع  يلػػلرل -
 (7) (. ير  ري    ت   
ممرا بببببببة ماختيبببببببةرمتبببببببدريبة مخةصبببببببطمزمشبببببببةبإطم)طبيأبببببببطمالأدا مفبببببببىمريةضبببببببطمم-
 ا)مبةرز .ممم
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 ري ػػػزذ ريرت ءػػػص،  يررلػػػ   رثءػػػس ريبلري  ػػػت ورياءػػػ ويو  ت ية ر ػػػ ي  )رم يػػػ ذ، -
 ي ب ـ(ر   
  ص   يت رم ء س ت يب ا ورمره ؽ ريشل ل. (TRX)للـ يلط ذ بيري  ع -
ميلاتيت ري ر  ي  وي بو  ب  يف بلريت ع يةير ةت ريء  ت ية   ت ريي ب ر  -
ماختيببببببةرمتببببببدريبة ممزعإببببببطمبشببببببكلمللةلببببببىم)لاأضببببببلا مالألةلببببببيطما)مرتبطببببببطمم-
مبةلأدا .ممم
منط.مرا ة ملدمرتلاما)برنةمجما)تدريبىمبة)مرزمم-

 وقد اعتمدت الباحثة عند تطبي  البرنامج:
 ريلا رثيف وريءلايت.و بور ر ل -

 أف  بـ وا  ريو ل  ريبلري  ت    اوذ رميك    ع رييبو ر  ورييب  ت. -
م)رفبببببعمدرعبببببطمحبببببرار ما)علبببببامزتإر بببببطممWarm upمرا بببببة ما حمبببببة ما)عربببببدم -
ما)أضلا .ممم
م. عيررل   رياروؽ ريارل ت   ف ريلالت -
  بيري ػػػػػػ ع رييرو ػػػػػػت يةيا صػػػػػػلا ري ػػػػػػزذ ري ةػػػػػػو  وريءػػػػػػاةص ورمط يػػػػػػت رمهبيػػػػػػ ـ  -
 ي الاع ري زذ ري ةو  وريءاةص رييش ركت  ص رثلرذ.   
 يررل   ريير ةت ريبلري  ت ريبص بير  ه  ريلالت ع. -
 ( وريػػلي   ػػ ف ردلػػلرل ري ػػل ص ري ػػ ـ TRXيررلػػ   ريبػػلر   ػػص يلػػلرل بيري ػػ ع ) -
 % وري كػس ت ي ءػتت يالػلرل ري ػل ص 1ص   ءػتت %وي به211      لأ   ءتت    
 ري  ص  ص  بر  رث للرل.   
 ب ل ػػػػػػػل  ويػػػػػػػبـ(TRX)يررلػػػػػػػ   ريبػػػػػػػلر   ػػػػػػػص ريصػػػػػػػ وت ع )ريبػػػػػػػلر   بيري ػػػػػػػ ع -
 يءبو  ع ص وتت ريبيريف   
 .ريبلريا ريلرتر   أءةوايربا  ريشل  ت ءب لرـ    طريمت ريبلريا ريابر  -
  ريرر ػػػػػت زيػػػػػ ل ر  ب ػػػػػوف يػػػػػف  ػػػػػلاؿ ريبػػػػػلريا ريػػػػػلرت أءػػػػػةوا رث يػػػػػ ؿ لر ػػػػػلا -
 .  ف ريبيري  ع رم     ت ي  زي ل  للل ريب ررررع   
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 لتحديد ااحمال التدريبية تمت الإجراءات التالية:
بػػـ ب ل ػػل شػػل  ري ر ػػ ي    ػػ ذرً لةػػص لػػلل ريب ػػرررع كػػلا بيػػريف  ػػص ري ر ػػ ي   -

 ريبلري ص.
لا أءػػ ول ف )ي ػػلأ ريب  ػػف( أبتػػ ع ي ػػلأ ي ػػررذ ريم  ءػػ ع ري    ػػت )ريببت  ػػت( كػػ -

 ػػلاؿ  بػػر  ب ا ػػ  ري ر ػػ ي  ياػػي ف ل ػػت ب ل ػػل ري رلػػ ع ريبلري  ػػت ريي  ءػػتت 
ءػلا  ريشػ ش تي ب ػا %( يلالتػ ع 211يف  لاؿ ب ل ػل ري ػل رث صػص)

   ي ت أء وط ءورذ يةزيف أو ريب ررررع ي ص  بـ ب ل ل ريشل 

 ريي  ءتت ري  صت تكلا و ل  بلري  ت.
 مبرنامج:التوزيع الزمنى ل

ءػػب  لرً ييػػ  ري ػػرري  ريبلري  ػػت ري  صػػت  بػػلريت ع رييم ويػػت ري ة ػػت ية ءػػـ ر
 أء وع.  23( للل أء     ري ر  ي  ري ةص = TRXءب لرـ ألر  ريب ة  ) ت
 و لرع. 4للل ريو لرع ريبلري  ت  لاؿ رثء وع =  -
 ؽ ش يةت رم ي ذ وريبهلتت. 1:زيف ريو ل  ريبلري  ت = -
 ( ؽ.41 - 31بلريت ع رييم ويت ري ة ت ية ءـ ) يبوء  زيف -
 لػػػػػػلل ريو ػػػػػػلرع  × زيػػػػػػف ريبػػػػػػلريا  ػػػػػػلاؿ رثءػػػػػػ وع=زيف ريو ػػػػػػل  ريبلري  ػػػػػػت -
 ريبلري  ت  لاؿ رثء وع.  
 ؽ381=  4× ؽ1:= 
 للل ريو لرع ريبلري  ت  لاؿ ري ر  ي  ريبلري ص -

 47= 23× 4لػلل رثءػ      ػلاؿ ري ر ػ ي =× = للل ريو ػلرع  ػلاؿ رثءػ وع
 و ل  بلري  ت

 للل و لرع بلريت ع رييم ويت ري ة ت ية ءـ  لاؿ ري ر  ي  ريبلري ص=  -
لػػػلل أءػػػ     ريبػػػلريا  ػػػلاؿ ير ةبػػػص رملػػػلرل  × لػػػلل ريو ػػػلرع  ػػػلاؿ رثءػػػ وع

 و ل  بلري  ت. 38=:×4= ري  ص و  لا ريي   ء ع
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لػػػلل رثءػػػ     × ريػػػزيف ري ةػػػص ية ر ػػػ ي  = زيػػػف ريبػػػلريا  ػػػلاؿ رثءػػػ وع  -
 ؿ ري ر  ي .  لا
 ؽ. 4351=  23× ؽ  381 = 
 (2:  3لور  ري يلا ريابريت = ) -
 بـ بمء ـ ري ر  ي  ريبلري ص يي   لا  لوررع بلري  ت يبوءطت ه :  -
 %( يف زيف ري ر  ي  ري ةص. 41رمللرل ري  ـ   ءتت ) -

4351  ×41  
 ؽ 83:________ =  

     211 
 ر  ي  ري ةص.%( يف زيف ري 56رمللرل ري  ص   ءتت ) -

4351  ×56 
 ؽ 2569_________ = 

     211 
 %( يف زيف ري ر  ي  ري ةص.36رمللرل   لا ريي   ء ع   ءتت ) -

4351  ×36 
 ؽ 921_________ = 

     211 
 خطوات تن يذ تجربة البحث: 

 الدراسات الإستطلاعية:
( لررءػػػػت يءػػػػبطلال ت و يػػػػؾ لةػػػػ  ل  ػػػػت 3  يػػػػع ريت   ػػػػت  ػػػػإ ررذ لػػػػلل )

 ( دلت ع ويف   ر  ل  ت ريت   ردء ء ت. 7ررءت رمءبطلال ت وللله  )ريل
 الدراسة الإستطلاعية ااولى:
  هلؼ ريب رؼ لة  ي   ة :

( TRXيلى ي  ءتت بيري  ع رييم ويت ري ة ت ية ءػـ  إءػب لرـ ألر  ريب ةػ  ) -2
 ت ي ءتت يةير ةت ريء  ت.

  وببه . برب ا ريبيري  ع لر لا ري ر  ي  و   لر ت ص -3
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ريب ػػرؼ لةػػ  ري ػػل رث صػػىةثلرذ  ػػ  كػػلا بيػػريف  بػػ   يكػػف بشػػك لا لر ػػت  -4
  يلا ريبلريا. 

 الدراسة الإستطلاعية الثانية:
 أ ريع  هلؼ ريب رؼ لة  ي   ة : 

 يلى ي  ءتت ي بت ررع ريملررع ري ل  ت ي   ت ريلررءت.  -2
 ب ل ل ريص وت ع ريب   ل بور   ب ا   رم بت ررع.  -3
ري تػػػ ع( يا بتػػػ ررع رييءػػػب ليت  -ي ػػػررذرع ريي ػػػ يلاع ري ةي ػػػت )ريصػػػلؽ  -4

   ل ريلررءت. 
بػػػػلريا رث ػػػػل  رييءػػػػ لل  لةػػػػ  ك ا ػػػػت ي ػػػػررذ ريم  ءػػػػ ع رييءػػػػب ليت  ػػػػ   -5

 ريلررءت.
 إجراءات تن يذ البرنامج:

 بـ ب ا   ري ر  ي  ريبلري ص رييمبر  لة  ري  و ريب يص: 
 القياسات البعدية:

ـ ييػػػػػػػػ  :8/7/312يم  ءػػػػػػػػ ع ريت ل ػػػػػػػػت  ػػػػػػػػ  ريابػػػػػػػػر  يػػػػػػػػف بػػػػػػػػـ ي ػػػػػػػػررذ ر
( و ػل  بلري  ػت يػف ري ر ػ ي  ريبػلري ص رييمبػر  47ـ ت ل ب ا   للل ):9/7/312

 و ل رول  أف ببـ ريم  ء ع   اس برب ا وشروط ريم  ء ع ريم ة ت. 
ت ل رم به ذ يف ريم  ء ع ريت ل ػت بػـ باريػا ري بػ ت   ػ  رمءػبي ررع ريي ػل  يػ يؾ 

 رً يي  ي به  ي ص ت ً . بيه ل
 المعالجات الإحصائية:

 بـ ي  ي ت ري     ع ي ص ت ً   إءب لرـ رثء ي ا رم ص ت ت ريب ي ت: 
 رم  ررؼ ريي   ر .  -    رييبوء  ري ء  ص. -
 ي  يلا ريباةط .  -    ي  يلا رميبورذ. -
 ي  يلا رمربت ط.  - وب ص يلديت رياروؽ. – بت ر ي ف ر -
 ب ءف.  ءا ري -

 عرض ومناقشة النتائج:
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 أولًا: عرض النتائج:
يب م ػػ  أهػػلرؼ ريت ػػ  وريب مػػ  يػػف صػػ ت رياػػروض ءػػ بـ لػػرض  بػػ ت  
ه ر ريت      للل يف ري لروؿ ريب  بـ ريبوصلا يي ه  يف  لاؿ ي  ي به  و مػً  
يةمور  ف رم ص ت ت ريي  ءتت    ي  ويت يب م   رياروض رييطرو ت    رييمليت 

 يه ر ريت   و مً  يبرب ا أهلرؼ ريت   لة  ري  و ريب يص:ري ظريت 
ريم ةػػص   ف ػػ ف يبوءػػط ع لر ػػ ع ريم  ءػػ تت ي صػػ ت يػػلد رع بو ػػل  ػػروؽ  -2

)ريمػػلر  ري اػػة ت يةػػر ة ف، ريمػػلر  ري اػػة ت  ػػ  ت ػػض ريصػػا ع ري ل  ػػت   وريت ػػل 
ع يػػػلى دلتػػػ  يةػػػ ررل ف، يرو ػػػت ري يػػػول ريامػػػرى، يرو ػػػت ري بػػػف، يرو ػػػت ريرءػػػا(

 يص ي  ريم  س ريت لى.  ءلا  ريش ش
 (8دول )ج

ااختبارات دلالة ال روق بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعد  في 
 (12)ن=قيد البحث  بالمت يراتالبدنية الخاصة 

 المتعيرات
ندبظ  الػياس البطدي الػياس الػبلي

 التحدن
 قيمظ "ت" 
 المتودط الدلالظ المحدوبظ

 الحدابي
 رافالإنح

 المطياري
 المتودط
 الحدابي

 الإنحراف
 المطياري

ريمػػػػػلر  ري اػػػػػة ت 
 لرؿ 28.28 21.15 1.15 3.52 1.15 :3.2 يةر ة ف

ريمػػػػػلر  ري اػػػػػة ت 
 لرؿ 26.18 23.43 1.23 9.31 1.18 8.41 ية ررل ف

رثبػػػػزرف ري ركػػػػص 
 لرؿ 27.75 72.39 :1.4 :9.8 1.58 6.56 ري   ع

رثبػػػػزرف ري ركػػػػص 
 لرؿ 9.81 92.14 1.64 5.31 :1.5 3.43 ريل   ي كص

يرو ػػػػت ري يػػػػول 
 لرؿ 9.91 82.21 3.23 23.84 1.24 8.55 ريامر  

 لرؿ 31.96 23.67 4.41 281.36 :.1 262.36 يرو ت ري بف 
 لرؿ 25.48 28.17 :3.3 93.99 1.59 81.9 يرو ت ريرءا

 3.31 = 1.16  يت "ع" ري لوي ت ل ل يءبوى *
( و ػػول  ػروؽ لريػػت ي صػػ ت ً   ػػ ف يبوءػػط ع 9)  باػ  يػػف  بػػ ت   ػػلوؿ

 تءػػػلا  ريشػػػ شلر ػػػ ع ريم  ءػػػ ف ريم ةػػػص وريت ػػػل   ػػػص ريمػػػلررع ري ل  ػػػت ري  صػػػت 
ية   ػػػػت   ػػػػل ريت ػػػػ  يصػػػػ ي  يبوءػػػػ  ريم ػػػػ س ريت ػػػػل    ػػػػ  بررو ػػػػع   يػػػػت "ع" 
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(، وب ءػػػػػػػػا ب ءػػػػػػػػف بررو ػػػػػػػػع يػػػػػػػػ   ػػػػػػػػ ف 31.96: 9.81ريي ءػػػػػػػػوتت  يػػػػػػػػ   ف )
(21.15 :%92.14 ،)% 
  ريم ةػػ  ف ػػ ف يبوءػػط ع لر ػػ ع ريم  ءػػت يػػت ي صػػ ت دل رع  روؽ بو ػػل  ػػ -3

 ػػ  يءػػبو  ألرذ ت ػػض رييهػػ ررع ريه وي ػػت    ػػل ريت ػػ  يػػلى دلتػػ ع  وريت ػػلى
 ءلا  ريش ش )ل  ت ريت  ( يص ي  ريم  ء ع ريت ل ت.

 (9جدول )
مت يرات دلالة ال روق بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعد  في 

 (12لمعينة قيد البحث )ن= ريةالبحث المها

 المتعيرات
ندبظ  الػياس البطدي الػياس الػبلي

 التحدن
 قيمظ "ت"
 المتودط الدلالظ المحدوبظ

 الحدابي
 الإنحراف
 المطياري

 المتودط
 الحدابي

 الإنحراف
 المطياري

ريه يػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػت 
 رييءبم يت

 لرؿ :29.1 55.53 6:.1 9:.: 1.69 2:.7
ريه يػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػت 

 ريم ط ت
 لرؿ :.27 :41.5 :1.8 61.: 1.75 8.39

ريه يػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػت 
 ري لل ت

 لرؿ 26.91 36.75 1.84 32.: 1.77 8.44

 3.31=  1.16  يت "ع" ري لوي ت ل ل يءبوى *
( و ػػول  ػروؽ لريػػت ي صػػ ت ً   ػػ ف يبوءػػط ع : باػ  يػػف  بػػ ت   ػػلوؿ )

 رم   ز رير يػصلر  ع ريم  ء ف ريم ةص وريت ل  يةي يولت ريب ري  ت  ص يءبوى 
 ػػػػت   ػػػػل ريت ػػػػ  يصػػػػ ي  يبوءػػػػ  ريم ػػػػ س ريت ػػػػل    ػػػػ   ةيػػػػع   يبػػػػص "ع" ية  

 %(55.53)و %(36.75( وب ءا ب ءف  ةيػع ):29.1)و(:.27ريي ءوتت)
 .يص ي  ريم  س ريت لى

 
 

 ثانياً: مناقشة وت سير النتائج:
ءبرشػػػػػ لرً  يلبيػػػػػ لرً لةػػػػػ   بػػػػػ ت  ريب ة ػػػػػلا رم صػػػػػ تص ي    ػػػػػ ع ريلررءػػػػػت ور 

ء ع ريء تمت رييش  هت ورييربتطت تيواػوع ريت ػ ، ءػوؼ ت ييرر   ري ةي ت وريلرر
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 ػػبـ ي   شػػت وباءػػ ر ري بػػ ت  بت ػػً  ثهػػلرؼ ريت ػػ  و رواػػ ، و يػػؾ لةػػ  ري  ػػو 
 ريب يص:

ريم ةػػص   ف ػػ ف يبوءػػط ع لر ػػ ع ريم  ءػػ تت ي صػػ ت يػػلد رع بو ػػل  ػػروؽ  -2
اػػة ت )ريمػػلر  ري اػػة ت يةػػر ة ف، ريمػػلر  ري  ػػ  ت ػػض ريصػػا ع ري ل  ػػت   وريت ػػل 

يػػػلى دلتػػػ ع  يةػػػ ررل ف، يرو ػػػت ري يػػػول ريامػػػرى، يرو ػػػت ري بػػػف، يرو ػػػت ريرءػػػا(
 يص ي  ريم  س ريت لى.  ءلا  ريش ش

( و ػػػػول  ػػػػروؽ لريػػػػت ي صػػػػ ت ً  يصػػػػ ي  ريم  ءػػػػ ع 9 باػػػػ  يػػػػف  ػػػػلوؿ )
ريت ل ػػػت لػػػف ريم ة ػػػت يي يولػػػت ريت ػػػػ  ريب ري  ػػػت  ػػػ  يبي ػػػر  رمبػػػزرف ري ركػػػػص 

ريت   ػػت بةػػؾ رياػػروؽ ييػػ     ي ػػت بيري ػػ ع رييم ويػػت ري   ػػع وريػػل   ي كص، وب ػػز  
ري ة ػػت ية ءػػـ رييم  ػػت ريبػػ  بػػـ ب ا ػػ ه  ت ي ر ػػ ي  ريبػػلري ص رييمبػػر   إءػػب لرـ ألر  

( وريب  يءبهل ع ب ي ػت رمبػزرف ري ركػص ري   ػع وريػل   ي كص   ػ  TRXريب ة  )
 ع ري اػػػػة ت ررلػػػػع ريت   ػػػػت أ  ػػػػ ذ ب ا ػػػػ  ريبيري ػػػػ ع ريب ي ػػػػت رييبورز ػػػػت يةي يولػػػػ

)ري  يةػػػت ورييم  ةػػػت( لةػػػ   اػػػس ريياصػػػلا ولةػػػ   ػػػ   ص ري ءػػػـ وهػػػو يػػػ  ب ػػػ وؿ 
 ريت   ت ب م م  يف ريبورزف ري اةص، 

عبووود العزيوووز النمووور  ناريموووان وهػػػ ر  باػػػ  يػػػ  يػػػ  أشػػػ ر يي ػػػ  كػػػلًا يػػػف "
ـ(  ػػ  أ ػػ  ل ػػل ب ا ػػ   ر ػػ ي  أء ءػػص يةمػػو    ػػا أف  باػػيف 3111" )الخطيووب

 ع ي لا يف ريي يول ع ري اة ت ريرت ءػ ت  ػوؿ كػلا ياصػلا.ه ر ري ر  ي  بيري  
(2:- 24 ،25) 

( أف ألةػػػ   ءػػػا ريب ءػػػف ك  ػػػع  ػػػ  يبي ػػػر رمبػػػزرف :ويواػػػ   ػػػلوؿ )
%(، بة هػػػػ  يرو ػػػػت ري يػػػػول ريامػػػػر    ءػػػػتت 92.19ري ركػػػػ  ريػػػػل   ي كص   ءػػػػتت )

%(   ػػ  أف رمبػػزرف 72.39%(،  ػػـ رمبػػزرف ري ركػػص ري   ػػع   ءػػتت )82.21)
 أ ل ريصا ع ري ل  ت رثء ء ت دلت ع ءلا  ريش ش ري ركص 

لةػػص أهي ػػت مNick Evangelista(1996)نووك إي نجمسووتا كيػػ   ػػ كر
يلالػػػا ري اػػػت رييتػػػ رز  أ  ػػػ ذ ريي   ءػػػت يػػػ يؾ   ػػػا ريبػػػلريا تاءػػػبيررر  ريبػػػورزف 
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يب ء ف ريبورزف يةيت رزف  ا هػ  دبمػلا أهي ػت لػف يكو ػ ع رية ةمػت ري ل  ػت رث  ػر  
 (:7:  34يت رز .)يلال ص ري

 Jensen مػػػػػػلًا لػػػػػػف   ءػػػػػػ ف  م(2000) "صووووووادقخالوووووود   " و شػػػػػ ر  
ـ( ريػػػص أف ريبػػػورزف ريػػػل   ي ك  هػػػ ـ و  صػػػت يث شػػػطت 2:91) Hirstوه رءػػػع 

ريبػػ  ببطةػػا ري ركػػت  ػػ    ػػز اػػ   يػػ  بي  ػػر ياػػ  ئ  ػػ  ري ركػػ ع ريبػػ   امػػل 
رزف تءػػرلت ي  ػػلأ ريلالػػا   هػػ  بورز ػػ  و كػػوف ه ػػ ؾ اػػرور  أف  ءػػب  ل هػػ ر ريبػػو 

 (27:  6 ركت  ل ل .)
( أ اػػً  و ػػول  ػػروؽ لريػػت ي صػػ ت ً  يصػػ ي  ريم  ءػػ ع :ويواػػ   ػػلوؿ )

ريت ل ت لف ريم ة ت يي يولت ريت   ريب ري  ت     ي   ريملررع ري ل  ت ري  صػت 
وهػػ ر    ػػ  أف بيري ػػ ع رييم ويػػت ري ة ػػت ية ءػػـ ريبػػ  بػػـ ب ا ػػ ه  اػػيف ي بػػو  

( يهػػػػ  بػػػا  ر ي  ػػػػ  ص  ظػػػػررً ث ػػػػ   يكػػػػف TRX إءػػػػب لرـ ألر  ) ري ر ػػػ ي  ريبػػػػلري ص
(  ػػػػ  يكػػػػ ف يرباػػػػ   ب  ءػػػػا يػػػػ  طػػػػوؿ كػػػػلا يبءػػػػ    TRXب   ػػػػع ألر  ريب ةػػػػ )

( أ ػ   يكػف ب ي ػت TRX)رياروؽ ريارل ت    رثطورؿ( ويف يي ػزرع ألر  ريب ةػ  )
يولػػػ ع ريبور ػػ   ػػػ ف ري ػػػل ورثلر  ورمب ػػػ ل أ  ػػػ ذ ألرذ ريبيري ػػػ ع، كيػػػ  بءػػػهـ ريي 

ري اػػػػة ت ري  يةػػػػت لةػػػػ  يا صػػػػلا ري ركػػػػت )رءػػػػا ري ػػػػل، ياصػػػػلا ري بػػػػف، ري يػػػػول 
 ريامر (    ب ء ف وب ي ت يرو ت ه ل رييا صلا. 

ءػػب لرـ ريشػػل  رييم  ػػت تطريمػػت ريبػػلريا ريابػػر   أ اػػً  ريبػػلريا ريي ػػبظـ ور 
ءػػػػػب لرـ ريرر ػػػػػت ري    ػػػػػت  ػػػػػ ف ريب ػػػػػررررع وريرر ػػػػػت رييم  ػػػػػت  ػػػػػ ف  يرباػػػػػ  ريشػػػػػل ، ور 

ول ع   لى يي  ب ء ف ريملررع ري ل  ت، و  ال  ب ت  هػ ل ريلررءػتيبا  ه  ريي ي
(، 25ـ( )3128" )ريهووام حاموود أحموود عبوود الخووال يػػ   بػػ ت  لررءػػت كػػلًا يػػف "

" رشوووووا عصوووووام الووووودين  (، "8ـ( )3127" )سوووووماح     عبووووود المعطوووووي"
طػص  ػروؽ (    ريو ػل  ريبلري  ػت   TRX( أف يءب لرـ بيري  ع )7ـ( )3127)

لريت ي ص ت ً  تشكلا ورا     بطوير ل  صر رية   ػت ري ل  ػت تشػكلا أ اػلا يػف 
  ب ت  ريبيري  ع ريبمة ل ت.
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(  باػػ  ب م ػػ  رياػػرض رثوؿ :يػػف  ػػلاؿ يػػ  بػػـ لراػػ   ػػ  ري ػػلوؿ )
بين متوسطات درجوات  ةة إحصائيلدلا ذات توجد فروق كة ً  وري ى   ص لة  

)القدرة العضمية لمرجمين  الص ات البدنية  فى بعض  القبمي والبعد  ينالقياس
 القدرة العضمية لمذراعين  مرونة العمود ال قرى  مرونة الكتف  مرونة الرسو (

 لصالح القياس البعدى لدى لاعبات سلاح الشيش
  ريم ةػػ  ف ػػ ف يبوءػػط ع لر ػػ ع ريم  ءػػت يػػت ي صػػ ت دل رع  بو ػػل  ػػروؽ  -3

-ريم ط ػت  -يه وي ػت  ) رييءػبم يت  ػ  يءػبو  ألرذ ت ػض رييهػ ررع ر وريت لى
ري لل ػػت ري   ت ػػت ( يػػلى دلتػػ ع ءػػلا  ريشػػ ش )ل  ػػت ريت ػػ ( يصػػ ي  ريم  ءػػ ع 

 ريت ل ت.
( و ػػػول  ػػػروؽ لريػػػت ي صػػػ ت ً   ػػػ ف ريم ػػػ س : باػػػ  يػػػف  بػػػ ت   ػػػلوؿ )

 ريم ةػػػص وريم ػػػ س ريت ػػػلى  ػػػ  يب ػػػ ل ريم ػػػ س ريت ػػػلى   ءػػػتت ب ءػػػف ببػػػرور   ػػػ ف
 ي  ريم  س ريت لى، يص  %(55.53)و%(36.75)

ب ػػز  ريت   ػػت هػػ ر ريب ءػػف  ػػص ريم ػػ س ريت ػػل  لةػػ  ريم ػػ س ريم ةػػص  ػػص 
ريػ  بػا  ر يءػبو  رثلرذرييهػ ر  يةيهػ ررع ريه وي ػت  رد بت ررع رييه ريت يم ػ س

( أءػػػ وع يلالتػػػ ع 23( رييمػػػ ف لةي ػػػ  ييػػػل  )TRXري ر ػػػ ي  ريبػػػلري ص رييمبػػػر  )
ريب ط   ري  ل ية ر  ي  وبم  ف رث ي ؿ ءلا  ريش ش تي ب ا   ي ت أء وط، و 

 ريبلري  ت تاءةوا لةيص ي  ءا يةير ةت ريء  ت وريبلري  ت ي   ت ريت  .
 يكػػػػف رف ب يػػػػلا أ  ػػػػر يػػػػف  (TRX) يػػػػؾ تػػػػاف بػػػػلريت ع  تاءػػػػر ريت   ػػػػبو       

ريطػػػرؼ ريءػػػاةص  –)ريطرؼ ري ةػػػو  ريػػػ ررل ف ي يولػػػت لاػػػة ت  ػػػ  و ػػػع ور ػػػل
لا بيػػػريف، دبهيػػػلا لاػػػلاع ريظهػػػر وري ػػػوض  هيػػػ  ريػػػر ة ف( كػػػلًا ي اػػػرلرً لر ػػػ

ب بيػػػل  ػػػ   ةمػػػع ريوصػػػلا  ػػػ ف ري ػػػزت ف وهػػػص ب طػػػص بيري ػػػ ع يبمويبهيػػػ ، كيػػػ  
ب بيػل لةػ  ليػ  ر  ػر ، يػ يؾ لي  ريي يول ع ري اػة تو  بلريت به  لة  ري ركت

وهػ ر يػ  با  لة ػت كػػلًا ،يػف ل صػر يػف ل  صػر رية   ػت ري ل  ػت  ػ   ركػت ور ل 
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سووكج ين  مShirley fong et all" (2015 )اخورون شوارلي فوونج و يػف
 ( 79: 37()3: 35.)ـSukhjivan Singh (3126) سين 
وبػػر  ريت   ػػت أف رثلرذ رييهػػ ر   بػػا ر تيءػػبو  رملػػلرل ري ػػل ص  بػػلريت ع       

(TRX  بػػػػلي ) )ػػػػ ف يكو ػػػػػ ع ي   ػػػػت  ل  ػػػػػت ) ريمػػػػو  رييي ػػػػػز  ت يءػػػػرلت وريبػػػػػورزف 
ريػػػػر ة ف(  -)ريػػػػ ررل ف  رؾ  ػػػػص رثلرذ رييهػػػػ ر  وي يولػػػػ ع لاػػػػة ت ي بة اتبشػػػػ

وبمو ػػػت ري اػػػلاع رييءػػػ لل  أ اػػػ   ةمػػػت ريوصػػػلا  ػػػ ف ريطر  ػػػ ، وب يػػػلا لةػػػص 
يػػػػ  ب بيػػػػل لة ػػػػت يهػػػػ ر  ريػػػػرل )ب ركػػػػ ع ر ةػػػػ ف  و ػػػػت وءػػػػري ت  2ب ءػػػػ  ه ، وهػػػػ 

يا ب ػػ ل لػػف ءػػ ف رييهػػ  ـ وأ اػػً  ب ركػػ ع يػػ ررع رييءػػة ت  و ػػت ءػػري  ية  ػػ   
 رييت شروبء  لا ييءت(.  ص ريل  ع  ـ ريرل

ريػػػص أف ي ظػػػـ  م(1994عووولاو  )حسووون    و ػػػص هػػػ ر ريصػػػل   شػػػ ر       
لةيػػػ ذ ريبػػػلريا ريري اػػػص بباػػػ  لةػػػ  أف ب ي ػػػت ريصػػػا ع ري ل  ػػػت هػػػ  رييكػػػوف 

ريوصوؿ يي  ألة  رييءبو  ع ريري ا ت، وأف  رثء ءص ري    ء لل ريلالا  ص
 مػً  ت ية ػت ب ي ػت رييهػ ررع ري رك ػت   ػ  ب ي ت ريصا ع ري ل  ت بربت  رربت طً  و 

د  ػػػبيكف ريلالػػػا يػػػف يبمػػػ ف رييهػػػ ررع ري رك ػػػت يهػػػ ر ري شػػػ ط ريري اػػػص ريػػػ   
 ب صص      ص   يػت ر بمػ رل يةصػا ع ري ل  ػت رياػروريت يهػ ر ري شػ ط، وب ب ػر 
ب ي ػػػت ريصػػػا ع ري ل  ػػػت بت ػػػً  ي ػػػوع ري شػػػ ط ريري اػػػص، وكةيػػػ  ب ءػػػ ع ريصػػػا ع 

 (91: 22رربا  يءبوى رثلرذ رييه ر .)ري ل  ت كةي  
سووماح   و  اػل  بػػ ت  هػػ ل ريلررءػت يبا  هػػ  يػػ   بػ ت  لررءػػت كػػلًا يػف "

(، 7ـ( )3127) رشووووا عصووووام الوووودين  (، 9ـ( )3127)   عبوووود المعطووووى
 ػػ  أف بيري ػػ ع رييم ويػػت  (25ـ( )3127" )محمووود السوويد مصووط ى الم وواور  

( بػػ لى ييػػػ  ب ءػػػف ريمػػػلررع ري ل  ػػػت TRXيب ةػػػ  )ري ة ػػت ية ءػػػـ  إءػػػب لرـ ألر  ر
 رييء هيت    رثلرذ ري رك  وب ءف يف يءبوى ردلرذ رييه رى 

(  باػػ  ب م ػػ  رياػػرض ري ػػ  ص :يػػف  ػػلاؿ يػػ  بػػـ لراػػ   ػػ  ري ػػلوؿ )  
بوووين متوسوووطات ة لوووة إحصوووائيلا دذات  توجووود فوووروق  كة ػػً  وريػػػ ى  ػػػ ص لةػػػ  "
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  أداء بعوض المهوارات الهجوميوة  فوى مسوتو  ى والبعودىالقبمو يندرجات القياس
العدديوة الثنائيوة( لودى لاعبوات سولاح الشويش )عينوة  -القاطعوة -)المستقيمة

 البحث( لصالح القياسات البعدية"4
 الإستنتاجات:

 ػػ   ػػلول يػػ ه  ريت ػػ  ول  بػػت ورثلورع رييءػػب ليت  ػػ   يػػ  ري    ػػ ع 
يي ػ  يػف  بػ ت ،  وأءةوا ريب ة لا رث ص تص رييبت ، ولة  اػوذ يػ  بػـ ريبوصػلا

 بملـ ريت   ت رمءب ب   ع ريب ي ت: 
ري ر ػػ ي  ريبػػلري ص رييمبػػر  ت ءػػب لرـ بيري ػػ ع رييم ويػػت ري ة ػػت ية ءػػـ تػػالر   -2

 (  لى يي  ب ء ف رمبزرف ري رك  ري   ع وريل   ي كص. TRXريب ة  )
ييػػ  ب ءػػ ف رييبي ػػررع ري ل  ػػت   ػػ  و ػػلع  (TRX)ألى  ر ػػ ي  بػػلريت ع  -3

يبوءػػػػطص ريم  ءػػػػ  ف  ػػػػ ف  1.16ؽ  رع لديتي صػػػػ ت ت ل ػػػػل يءػػػػبوى  ػػػػرو 
يةػػر ة ف(  –ريم ةػػص  ػػص رم بتػػ ررع ري ل  ػػت ريمػػو  رييي ػػز  ت يءػػرلت )يةػػ ررل ف
 وريبورزف ريل   ي كص يص ي  ريم  س ريت ل  ية   ت   ل ريت   

  ػػػػػ  رم بتػػػػػ ررع رييه ريػػػػػت  ييػػػػػ  ب ءػػػػػ ف  (TRX)ألى  ر ػػػػػ ي  بػػػػػلريت ع  -4
يبوءػػػػطص  ػػػػ ف  1.16 رع لديػػػػت ي صػػػػ ت ت ل ػػػػل يءػػػػبوى  و ػػػػلع  ػػػػروؽ 

ريم  ءػػػ  ف ريم ةػػػص  ػػػص رم بتػػػ ررع رييه ريػػػت  ييءػػػبو  رثلرذ يةػػػرل رييت شػػػر 
 يص ي  ريم  س ريت ل  ية   ت   ل ريت   

 التوصيات: 
 ػػػ   ػػػلول رم ػػػررذرع رييءػػػب ليت و ػػػ  اػػػوذ  بػػػ ت  هػػػ ل ريلررءػػػت ويػػػ  

 ت أف بملـ ريبوص  ع ريب ي ت: بوصةع يي   يف يءب ب   ع،  يكف يةت   
(لةػػ  TRXبط  ػػ   ر ػػ ي  بيريتػػ ع رييم ويػػت ري ة ػػت ية ءػػـ تػػالر  ريب ةػػ  ) -2

طلاا كة  ع ريبرب ت ريري ا ت يي  ي  يف با  ر ي    ص  ػ  ب ءػف ريمػلررع 
 .ري ل  ت ويءبوى رييه ررع ريه وي ت
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يشػػػ  هت رمهبيػػػ ـ  بيري ػػػ ع رثبػػػزرف ري ركػػػ    ول ػػػت ري   ػػػع وريػػػل   ي كص ري -3
 يثلرذ ريا ص ل ليه ررع  بصي ـ ري رري  ريبلري  ت ري  صت تءلا  ريش ش.

ي ررذ رييزيل يف ريلررء ع  وؿ با  ر بيري  ع رييم ويػت ري ة ػت ية ءػـ تػالر   -4
 ( لة  ريملررع ري ل  ت ري  صت    ريري ا ع رث رى.TRXريب ة  )

 (( ـــعــــــــــــــــالمراجـ)) 
 :لطربيظأولًا: المراجع ا

يركػز ري بػ ا  رثءػس ريا  ػت يةيتػ رز "،" :(2001)ابراهيم نبي  عبود العزيوز -2
 .ية شر، ريم هر 

، 2ـ(:" رييت لي ردء ء ت  ص رييتػ رز "،  3114)أسامة عبد الرحمن عمي -2
 لرر ريطت لت ري ر ، ريي صور ، ـ.

أءػػػػػػس و ظريػػػػػػ ع ريبػػػػػػلريا :"م(1999)بسطويسووووووى أحموووووود بسطويسووووووى -4
 .لرر رياكر ري ربص، ريم هر  ريري اص"،

رييتػػ رز  لةػػـ   :م(2007)الطنبوليعبوود القووادر  رمووز    حجوواج أحموود حسووين-5
 . و ف، رياب  يةطت لت وري شر، رمءك لريت

با  ر ب ي ػت ري اػ ذ  ريوظ ا ػت ية هػ ز ريػلهة ز   :(2000)خالد   الصادق -6
لةػػػػ  ريبػػػػورزف ريػػػػل   ي كص  ػػػػص ت ػػػػض رث شػػػػطت ريري اػػػػ ت"، 

يت ي  ءب ر، غ ر ي شور  كة ت ريبرب ت ريري ا ت،   ي ت رء 
 .ريز  زي 

"بػػػا  ر بػػػلريت ع ريب ةػػػ  لةػػػ  ت ػػػض  م(:2016رشوووا عصوووام الووودين   ) -6
رييبي ػػػػػػررع ري ل  ػػػػػػت ويءػػػػػػبوى ألرذ ريو ػػػػػػا ري لا ػػػػػػص"، ت ػػػػػػ  
ي شػػػػػػور، ي ةػػػػػػت   ي ػػػػػػت يل  ػػػػػػت ريءػػػػػػ لرع يةبرب ػػػػػػت ري ل  ػػػػػػت 

يي ةػػػػلرثوؿ، كة ػػػػت وريري اػػػػت، ري ػػػػلل ريءػػػػ لس وري شػػػػروف، ر
 ريبرب ت ريري ا ت،   ي ت يل  ت ريء لرع.
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"  لة ػػت يءػػب لرـ ألر  ريبػػلريا  م(:2017ريهووام حاموود أحموود عبوود الخووال  ) -7
لةػػػػػ  ت ػػػػػض رييبي ػػػػػررع ري ل  ػػػػػت ويءػػػػػبوى  T.R.Xريي ةػػػػػ 

رثلرذ رييهػػػػ ر   ػػػػ  ريبيري ػػػػ ع رم م ل ػػػػت"، ت ػػػػ  ي شػػػػور، 
 ت، ريي ةػػػػل ريءػػػػ ت ، رث  ل ي ػػػػت ريلوي ػػػػت يب  ويو  ػػػػ  ريري اػػػػ

 .511 -494ري لل ري  شر، ص 
"  لة ػػت أءػػةوا ريبػػلريا ريي ةػػ   م(:2016سووماح     عبوود المعطووى )-8

TRX  لةػػػػػػ  ت ػػػػػػض ريمػػػػػػلررع ري ل  ػػػػػػت ري  صػػػػػػت ورييءػػػػػػبوى
يبر  ػر "، ت ػ  ي شػور، ريي ةػت  211رير ي  يلى ءت    

ي ػػزذ (، ر87ري ةي ػػت يةبرب ػػت ري ل  ػػت ولةػػوـ ريري اػػت، ري ػػلل )
 (، كة ت ريبرب ت ريري ا ت ية   ف،   ي ت  ةورف.5)

:" ري صػػػػ تص ري   ي ب ك ػػػػت دلرذ ريه يػػػػت (2010شوووورين سوووويد فوووواروق )-:
رءػػ يت ي  ءػػب ر، كة ػػت ريبرب ػػت  ،رييي ػػر   ػػص ري اػػت رييتػػ رز "

   ي ت رء وط،. ،ريري ا ت
 –"ريبػػػلريا ريري اػػػ  م(:2000عبووود العزيوووز النمووور  ناريموووان الخطيوووب )-10

رملػػػػػلرل ري ػػػػػل ص وريبػػػػػلريا ت ث مػػػػػ ؿ ية  شػػػػػت ف  ػػػػػ  ير ةػػػػػت 
 ، رثءب    ية ب ا ريري اص، ريم هر .2ري ةوغ"، ط

، لرر ريي  رؼ، 24 ىلةـ ريبلريا ريري اص،:(1994)   حسن علاو  -11
 .ريم هر 

"ي بتػ ررع رثلرذ  م(:2001  حسن علاو     نصر الودين رضووان )-12
 ري ربص، ريم هر .ري ركص"، لرر رياكر 

"ريم ػػػػ س وريبمػػػػو ـ  ػػػػ  ريبرب ػػػػت ري ل  ػػػػت  م(:2001  صووووبحى حسووووانين )-13
 ، لرر رياكر ري ربص، ريم هر .5، ط2وريري ات"،  

" ر ػػ ي  بػػلري ص  إءػػب لرـ  م(:2016محمووود السوويد مصووط ى الم وواورى )-14
وبػػا  رل لةػػ  يءػػبوى ألرذ ت ػػض يهػػ ررع  TRXبػػلريت ع ريػػػ 
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كة ت ريبرب ػػت ،"، رءػػ يت لكبػػوررل، غ ػػر ي شػػور ري ػػولو ية  شػػت ف
 ريري ا ت،   ي ت رمءك لريت.

ـ :بػػا  ر  ر ػػ ي  بػػلري   يمبػػر  يب ي ػػت (2000هووانى عبوود العزيووز الووديب)-15
رءػػػػػ يت لكبػػػػػورر  غ ػػػػػر ،ريبػػػػػورزف ري اػػػػػة  يلالػػػػػا رثءكورش

   ي ت  ةورف،كة ت ريبريتت ريري ا ت ية   ف ت يهرـ،ي شور 
"بػا  ر  ر ػ ي  يمبػر  يب ءػ ف وب ي ػت  م(:1989الجمو  ) يحيي   أحمود-16

رمبػػػزرف ييهػػػ ر  ريو ػػػوؼ لةػػػ  ري ػػػل ف  ػػػ  ري اػػػت ري يتػػػ ز"، 
ت ػػػ  ي شػػػور، ري ػػػلل ريررتػػػ ، ريي ةػػػت ري ةي ػػػت يةبرب ػػػت ري ل  ػػػت 
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 :ثالثاً: مراجع ذبكظ المطلومات الدوليظ )الإنترنت(
1- https://en.wikipedia.org/wiki/TRX-System.  

2- https://www.virginmediatelevision.ie/xpose/article/lifest

yle/272765/what-is-TRX-suspension-

training-and-are-The-fitness-benefits-worth-

it.  
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