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(  لتطوير سرعه ودقه TRXبرنامج تدريبى باستخدام المقاومه الكليه للجسم  )  "
" بعض المهارات الاساسيه لناشئات تنس الطاوله

 )*( محمود محمد وكوك د / م.أ.                                                      
 )**(خالد السيد سرور /  .دأ.م                                                      
 *(*)*نجوي عماد الجمل /  د                                                      
 )****(أمنية حافظ العشري                                                

 

 البحث : ملخص

( لناشئات تنس الطاولة TRXم )يهدف البحث الى تصميم برنامج تدريبي باستخدام المقاومة الكلية للجس

)عينة البحثث ( ومررةثة تثرةيرل علثي تطثعير برثر القثدرات البدنيثة وتتماثس ةثي ) السثرعا ع القثدرل الر ثلية ع 

برر القدرات المهارية وتتماس ةي ) ال ثربة المسثتقيمة بثع هي الم ثر  ع ع والرشاقة ع التعاةق ع المرونة ( 

اسثتخدم  ع ع بثع هي الم ثر  ع الصثد او الكثتم بثع هي الم ثر  ( ال ربة العلبية بع هي الم ر  ع الثدة

 مجمععثا التجريبيثا الباحاا المنهج التجريبى ذو المجمععا التجريبيا العاحده باسثلع  القيثاا القبلثى والبرثد  لل

 17وقام  الباحاة بإختيار عينا عمديا وشمل  لاعبات مث  نثا   طنطثا الرياتثى تحث  سث   ع) عينة  البحث(

ع   2022/2023والمسثجلي  بالاتحثا  المصثرل للتثنس الطاولثة للمعسثم الرياتثي  ( لاعبا12و عد ه  )سنا 

( ةثي المجثا  TRXالاهتمام ب رورل تفريس  ور تثدريبات المقاومثة الكليثة للجسثم )وكان م  اهم نتائج الدراسة 

رات البدنية ومستعل الأ اء الرياتي بصفة عامة وتنس الطاولة بصفة خاصة لما لها م  ترةير واتح علي القد

( ةثي تثثعء طبيرثة ونمثط ومتطلبثثات كثس رياتثثة TRXالاهتمثام بتثثدريبات المقاومثة الكليثة للجسثثم )ع المهثارل 

تطعير تثدريبات حدياثة لجهثا  ع تخصصية لما لها م  ترةير ةرا  علي القدرات البدنية ومستعل الأ اء المهارل 

 مع مراعال المحاكال للمهارات الأساسية للرياتات المختلفة . الترلق وإبتكار اةكار وا هزل وا وات اخرل

 

  الكلمات الدالة :

 .سرعا و قا برر المهارات الاساسيا   (TRX)  المقاوما الكليا للجسم؛ برنامج تدريبى   

 

 
 
 
 
 

                                                 
)*( 

 . طنطاجامعة  -بكلية التربية الرياضية  مساعد بقسم الألعاب الجماعية ورياضات المضربأستاذ 
)**( 

 . طنطا جامعة  -بكلية التربية الرياضية بقسم التدريب وعلوم الحركة الرياضية أستاذ مساعد 
*(*)* 

 . طنطا جامعة  -بكلية التربية الرياضية  الألعاب الجماعية ورياضات المضرب بقسم  مدرس
*(**)* 

 . طنطا جامعة  -بكلية التربية الرياضية  الألعاب الجماعية ورياضات المضرب بقسم  باحثة
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 Research Summary: 
  
The research aims to design a training program using the total resistance of 

the body (TRX) for junior table tennis (research sample) and to know its 

impact on the development of some physical abilities and is (speed, muscular 

ability, agility, compatibility, flexibility), and some skill abilities and is 

represented in (straight blow with both sides of the racket, curling blow with 

both sides of the racket, pushing with both sides of the racket, repelling or 

mute with both sides of the racket) , The researcher used the 

experimental approach with one experimental group using the method 

of pre- and post-measurement of the experimental group (research 

sample), and the researcher selected a deliberate sample and included 

players from Tanta Sports Club under the age of 17 years and their 

number (12) players and registered in the Egyptian Table Tennis 

Federation for the sports season 2022/2023, and one of the most 

important results of the study was the need to activate the role of total 

resistance training for the body (TRX) in the sports field in general 

and table tennis in particular because of its clear impact on abilities 

Physical and skill performance level, attention to total resistance 

training of the body (TRX) in light of the nature, pattern and 

requirements of each specialized sport because of its effective impact 

on physical abilities and the level of skill performance, the 

development of modern exercises for the attachment device and the 

creation of ideas, devices and other tools, taking into account the 

simulation of the basic skills of different sports. 

 

 

Key words  :  

  Training program; Total body resistance (TRX) speed and accuracy of 

some basic skills 
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(  لتطوير سرعه ودقه بعض TRXبرنامج تدريبى باستخدام المقاومه الكليه للجسم  ) "

  "المهارات الاساسيه لناشئات تنس الطاوله

  مُقدمة: 

ان التثثثثثثثثدريي الرياتثثثثثثثثي هثثثثثثثثع محصثثثثثثثثلا  م(2015إمااااااااام جااااااااابر حسااااااااي  ) يثثثثثثثث كر 

ذلثثثثثثثث  المثثثثثثثثزيج بثثثثثثثثي  الرلثثثثثثثثعم الأخثثثثثثثثرل ع ويهثثثثثثثثدف إلثثثثثثثثي العصثثثثثثثثع  بثثثثثثثثال عبي  إلثثثثثثثثي 

رياتثثثثثثية الراليثثثثثثة إعتمثثثثثثا اي علثثثثثثي الأسثثثثثثلع  الرلمثثثثثثي ع ومثثثثثث  منطلثثثثثثق هثثثثثث ا المسثثثثثثتعيات ال

يثثثثثثثثثتم إعثثثثثثثثثدا  ال عبثثثثثثثثثي  مثثثثثثثثث   ميثثثثثثثثثع الجعانثثثثثثثثثي البدنيثثثثثثثثثة والمهاريثثثثثثثثثة والخططيثثثثثثثثثة 

والفسثثثثثثثثيعلع ية والنفسثثثثثثثثية إعثثثثثثثثدا  متكثثثثثثثثام ي ع والعصثثثثثثثثع  بهثثثثثثثثم إلثثثثثثثثي اعلثثثثثثثثي مسثثثثثثثثتعل 

 ( 9: 4رياتي ممك  ةي النشاط التخصصي.)

ان التنثثثثثثثثثثثثثع   مJustin.Remington (2021)جيسااااااااااااات  ريمنجتاااااااااااااو  ويشثثثثثثثثثثثثثير 

وإسثثثثثتخدام طرائثثثثثق وإسثثثثثتخدام اسثثثثثاليي مختلفثثثثثة للتثثثثثدريي يرمثثثثثس علثثثثثي رةثثثثثع الرمثثثثثس النثثثثثاتج 

عثثثثثث  إسثثثثثثتخدام اسثثثثثثلع  واحثثثثثثد والمثثثثثثدر  النثثثثثثا ح هثثثثثثع الثثثثثث ل يجيثثثثثثد تطبيثثثثثثق اكاثثثثثثر مثثثثثث  

اسثثثثثلع  ع ومثثثثث  الأسثثثثثاليي التثثثثثي اةبتثثثثث  الدراسثثثثثات الحدياثثثثثة  ثثثثثدواها ةثثثثثي  يثثثثثا ل وسثثثثثرعة 

بسثثثثرعة اكبثثثثر مثثثث  بثثثثاقي الاسثثثثاليي هثثثثي اسثثثثاليي التنثثثثاةس  الثثثثترلم وةثثثثي تطثثثثعير المهثثثثارات

ي ةثثثثثي التثثثثثدريي حيثثثثثث تكثثثثثعن المناةسثثثثثة  ي وتثثثثثروريا ي مهمثثثثثا الجمثثثثثاعي ةالمناةسثثثثثة ترثثثثثد باعاثثثثثا

 ( 38: 29خير ععن ةي تطعير مهارات وقدرات ال عبي  .)

ان الهثثثثثثثدف مثثثثثثثث  عمليثثثثثثثة التثثثثثثثثدريي  م(2016محماااااااد حماااااااا   الرحماااااااان  ) ويثثثثثثثرل 

ثثثثث سي مثثثثث  القثثثثثعل البدنيثثثثثة ماثثثثثس ) القثثثثثعل الر ثثثثثلية والسثثثثثرعة الرياتثثثثثي هثثثثثع تنميثثثثثة وتطثثثثثعير ك 

 والتحمثثثثثثثس والمرونثثثثثثثة وايرهثثثثثثثا مثثثثثثث  القثثثثثثثدرات البدنيثثثثثثثة ( والمهثثثثثثثارات الخاصثثثثثثثة ماثثثثثثثس

) المهثثثثثثثثارات الحركيثثثثثثثثة الرياتثثثثثثثثية والقثثثثثثثثدرات الخططيثثثثثثثثة ( والقثثثثثثثثعل النفسثثثثثثثثية لثثثثثثثثدل  

ال عثثثثثثثي الرياتثثثثثثثي ومحاولثثثثثثثة إسثثثثثثثتخدامها واقسثثثثثثثتفا ل منهثثثثثثثا وتع يههثثثثثثثا نحثثثثثثثع تحقيثثثثثثثق 

 (21:  13تعل ممك  م  النشاط التخصصي .) اعلي مس

إلثثثثثي ان رياتثثثثثة   مSherif.Fathy.Saleh  (2007)ويشثثثثثير شثثثثثريح ةتحثثثثثي صثثثثثالح 

تثثثنس الطاولثثثة تطثثثعرت ةثثثي السثثثنعات الأخيثثثرل مثثث  القثثثرن الرشثثثري  ع ومثثثع بدايثثثة الألفيثثثة الاالاثثثة 

ي مسثثثثتقبلية لرويثثثثة هثثثث ا التطثثثثعر ع وذلثثثث  عثثثث  طريثثثثق إسثثثثت    وإسثثثثتامار الأ ةكثثثثار تفثثثثتح اةاقثثثثا

الحدياثثثة للرلثثثعم المختلفثثثة والتثثثي يمكثثث  تطبيقهثثثا لةسثثثتفا ل منهثثثا بطريقثثثة تسثثثمح بتطثثثعر البثثثرامج 

التدريبيثثثثة التثثثثي تهثثثثدف إلثثثثي العصثثثثع  للمسثثثثتعيات الراليثثثثة ع حيثثثثث إرتفثثثثع المسثثثثتعل البثثثثدني 

والمهثثثارل والخططثثثي ل عبثثثثي تثثثنس الطاولثثثثة علثثثي المسثثثثتعل الرثثثالمي ع وترثثثثد رياتثثثة تثثثثنس 

يثثثثفةر ةيهثثثثا تثثثثدريي الجهثثثثا ي  الحسثثثثي الحركثثثثي  وتتطلثثثثي مهثثثثارات ايثثثثر  الطاولثثثثة  يناميكيثثثثة

 (9: 31محد ل تكنيكية وتكتيكية .)

ان ةلسثثثثثثثثفة رياتثثثثثثثثة تثثثثثثثثنس الطاولثثثثثثثثة م( 2016محمااااااااد حامااااااااد شااااااااعبا  ) ويشثثثثثثثثير 

تتبلثثثثثثعر ةثثثثثثي اسثثثثثثثتراتيجية تحقيثثثثثثق نقطثثثثثثة علثثثثثثثي المنثثثثثثاةس واعاقتثثثثثثا مثثثثثثث  تحقيثثثثثثق ذلثثثثثثث  

فثثثثثع  بالمبثثثثثارال ع لثثثثث ا ينب ثثثثثي تثثثثثرورل باسثثثثثتخدام المهثثثثثارات الفنيثثثثثة المناسثثثثثبة مثثثثث  ا ثثثثثس ال

اعثثثثثثدا  ال عثثثثثثي مثثثثثث  كاةثثثثثثة الجعانثثثثثثي حيثثثثثثث ان ال ثثثثثثروف المسثثثثثثتقبلية للمناةسثثثثثثة لا يمكثثثثثث  

التنبثثثثف بهثثثثا بدقثثثثة عاليثثثثة ع ولثثثث ا هنثثثثاي حا ثثثثا لعتثثثثع خطثثثثط مترثثثثد ل ةثثثثي  ثثثثس اةتراتثثثثات 

 ( 45: 12مختلفة ةي معاقح اللري .)

لاعثثثثثثي تثثثثثثنس انثثثثثثا يجثثثثثثي علثثثثثثي  م( 2014محمااااااد الساااااايد عبااااااد الجااااااواد ) ويفكثثثثثثد 

الطاولثثثثثة ا ثثثثثا ل  ميثثثثثع المهثثثثثارات الاساسثثثثثية بالكامثثثثثس حيثثثثثث انثثثثثا لا يع ثثثثثد بثثثثثي  المهثثثثثارات 

مثثثثثاهع اهثثثثثم مثثثثث  اهخثثثثثر ع وإتقثثثثثان هثثثثث ه المهثثثثثارات يتطلثثثثثي التثثثثثدريي بشثثثثثكس مسثثثثثتمر ةثثثثثي 

كثثثثثس وحثثثثثدل تدريبيثثثثثة علثثثثثي الأ اء بشثثثثثكس ةثثثثثر ل للمهثثثثثارل ةثثثثثم بشثثثثثكس مركثثثثثي ةثثثثثي صثثثثثعرل 

راعثثثثثثال ان يكثثثثثثعن ذلثثثثثث  التثثثثثثدريي  مثثثثثثس خططيثثثثثثة تتشثثثثثثابا مثثثثثثع معاقثثثثثثح المناةسثثثثثثة مثثثثثثع م

لفتثثثثرل مثثثث  العقثثثث  تتناسثثثثي مثثثثع  مثثثث  المبثثثثارال حتثثثثي يثثثثتمك  ال عثثثثي مثثثث  حسثثثث  اختيثثثثار 
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انسثثثثثي المهثثثثثارات مثثثثثع كثثثثثس معقثثثثثح مثثثثث  معاقثثثثثح اللرثثثثثي المختلفثثثثثة منثثثثث  بدايثثثثثة المبثثثثثارال 

 ( 10:  11وحتي نهايتها . )

( TRXوتمثثثثثثثاري  حبثثثثثثثس المقاومثثثثثثثة )م( 2019حمااااااادي أحماااااااد  اااااااال  ) ويشثثثثثثثير 

د مثثثثثث  التمثثثثثثاري  الرياتثثثثثثية يرثثثثثثرف بتمثثثثثثاري  الترلثثثثثثق ع وتقثثثثثثعم ةثثثثثثي هثثثثثثي شثثثثثثكس  ديثثثثثث

الأسثثثثثثاا علثثثثثثي و ن الجسثثثثثثم للحصثثثثثثع  علثثثثثثي مكتسثثثثثثبات ع ثثثثثثلية بشثثثثثثكس سثثثثثثريع مثثثثثث  

 TRXخثثثثثثثث   التركيثثثثثثثثز علثثثثثثثثي المجهثثثثثثثثع  البثثثثثثثثدني بثثثثثثثثدون مرثثثثثثثثدات ع ويثثثثثثثثدمج برنثثثثثثثثامج 

الرناصثثثثثر الا ةثثثثثة الأساسثثثثثية لليقثثثثثال البدنيثثثثثة وهثثثثثي تمثثثثثاري  القلثثثثثي والمرونثثثثثة والقثثثثثعل ةثثثثثي 

 ( 16: 7احد وبشكس اكار ةرالية .)وق  و

وتثثثثثثرل الباحاثثثثثثة ان رياتثثثثثثة تثثثثثثنس الطاولثثثثثثة ترتبثثثثثثر مثثثثثث  الرياتثثثثثثات التثثثثثثي تتميثثثثثثز 

بثثثثثثالت ير المسثثثثثثتمر والسثثثثثثريع لمعاقثثثثثثح اللرثثثثثثي المختلفثثثثثثة ع وذلثثثثثث  لصثثثثثث ر المسثثثثثثاةة بثثثثثثي  

ال عبثثثثثي  ومسثثثثثثاحات الطاولثثثثثة وسثثثثثثرعة الكثثثثثرل ع حيثثثثثثث تتطلثثثثثي مثثثثثث  ال عبثثثثثة ان تمتلثثثثثث  

ت البدنيثثثثثثثة والمهاريثثثثثثثة لكثثثثثثثي ت هثثثثثثثر المهثثثثثثثارات بالشثثثثثثثكس القثثثثثثثدر الكثثثثثثثاةي مثثثثثثث  القثثثثثثثدرا

 المناسي ع ويجي ان تكعن علي علم تام بمختلح الطرق التدريبية .

ومثثثثث  خثثثثث   إطثثثثث   الباحاثثثثثة علثثثثثي الرديثثثثثد مثثثثث  الدراسثثثثثات الرربيثثثثثة والأ نبيثثثثثة التثثثثثي 

ةثثثثي الأنشثثثثطة الرياتثثثثية والتثثثثي ا ريثثثث   TRXاوتثثثثح  نتائجهثثثثا اهميثثثثة إسثثثثتخدام تثثثثدريبات 

( ، أزهااااار محمااااد 5م( )2019بساااامة محمااااد حساااااني  )  ماثثثثس  راسثثثثة ك ثثثثسي مثثثث علثثثثي انشثثثثطة 

 ( مااااارو  عمااااار الدهشااااااور 19م()2019( ، هاااااانى ممااااادو  الكنااااااانى) 3م()2019علاااااى) 

(، 10م()2018( ، عمااااااد الااااادي  شاااااعبا  علااااا    ريهاااااام محماااااد الأشااااارم ) 16م()2019)  

( ، زناااااااااااااااااااج فاااااااااااااااااااا  21م()2018)Arazi,Hamid,et,allآرزا  حامااااااااااااااااااادوآخرو  

Zhang,fan  

( ، سااااااااميث 15م( )2017(، محمااااااااود عبااااااااد المحساااااااا  عبااااااااد الاااااااارحم  ) 34م()2017) 

ومثثثثثث  خثثثثثث   متابرثثثثثثة الباحاثثثثثثة  ( ،33م()2016)  Smaith,lesile,et,alوآخاااااارو  .لي لاااااا 

سثثثنة تبثثثي  و ثثثع  برثثثر الصثثثرعبات التثثثي تعا ثثثة الناشثثثئات  17إلثثثي تثثثدريبات الناشثثثئات تحثثث  

رح القثثثدرات البدنيثثة ممثثثا يكثثثعن لثثثا اةثثثر سثثثلبي مباشثثثر اةنثثاء التثثثدريبات والمناةسثثثات ع ومنهثثثا تثثث

وواتثثثثح علثثثثي الأ اء المهثثثثارل علثثثثي الطاولثثثثة ع وعثثثثدم ا اء المهثثثثارات بطريقثثثثة ةرالثثثثة تتسثثثثم 

بالكفثثثاءل المهاريثثثثة والبدنيثثثثة ع ممثثثا ينثثثثتج عثثثث  ذلثثثث  إنخفثثثا  الأ اء والمجهثثثثع  المبثثثث و   اخثثثثس 

عثثثث  ا ال حدياثثثثة تسثثثثاعد علثثثثي التثثثثدريبات او اةنثثثثاء المباريثثثثات ع ممثثثثا  عثثثثي الباحاثثثثة للبحثثثثث 

اقرتقثثثثاء بالرمليثثثثة التدريبيثثثثة ع وعلثثثثي هثثثث ا الأسثثثثاا إعتمثثثثدت الباحاثثثثة علثثثثي التثثثثدريي بجهثثثثا  

( كإحثثثثدل وسثثثثائس وطثثثثرق التثثثثدريي التثثثثي يمكنهثثثثا تحقيثثثثق الرديثثثثد مثثثث  الفعائثثثثد TRXالترلثثثثق )

 ان ووالمزايثثثثا التدريبيثثثثة ع وبالتثثثثالي تعصثثثثل  الباحاثثثثة إلثثثثي اهميثثثثة إ ثثثثراء  البحثثثثث الحثثثثالي  

(  لتطثثثثعير سثثثثرعا و قثثثثا TRXإسثثثثتخدام برنثثثثامج مقتثثثثرل باسثثثثتخدام المقاومثثثثة الكليثثثثة للجسثثثثم )

برثثثثر المهثثثثارات الاساسثثثثيا لناشثثثثئات تثثثثنس الطاولثثثثا ع ويكثثثثعن ركيثثثثزل لرةثثثثع مسثثثثتعل الأ اء 

 لناشئات تنس الطاولة .

 هدف البحث:

يهثثثثثثدف البحثثثثثثث الثثثثثثى تصثثثثثثميم برنثثثثثثامج تثثثثثثدريبي باسثثثثثثتخدام المقاومثثثثثثة الكليثثثثثثة للجسثثثثثثم 

(TRX )) ومررةة ترةيرل علي :  لناشئات تنس الطاولة )عينة البحث 

تطثثثثثثثعير برثثثثثثثر القثثثثثثثدرات البدنيثثثثثثثة وتتماثثثثثثثس ةثثثثثثثي ) السثثثثثثثرعا ع القثثثثثثثدرل الر ثثثثثثثلية ع  -1

 الرشاقة ع التعاةق ع المرونة ( . 

تطثثثثثثثعير برثثثثثثثر القثثثثثثثدرات المهاريثثثثثثثة وتتماثثثثثثثس ةثثثثثثثي ) ال ثثثثثثثربة المسثثثثثثثتقيمة بثثثثثثثع هي  -2

ةع بثثثثثثثع هي الم ثثثثثثثر  ع الم ثثثثثثثر  ع ال ثثثثثثثربة العلبيثثثثثثثة بثثثثثثثع هي الم ثثثثثثثر  ع الثثثثثثثد

 الصد او الكتم بع هي الم ر  ( .
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 فروض البحث:
تع ثثثثثثثد ةثثثثثثثروق ذات  لالثثثثثثثة إحصثثثثثثثائية بثثثثثثثي  متعسثثثثثثثطى القياسثثثثثثثي  القبلثثثثثثثى والبرثثثثثثثد   (1

للمجمععثثثثثثثة التجريبيثثثثثثثة ةثثثثثثثي ا اء برثثثثثثثر القثثثثثثثدرات البدنيثثثثثثثة )قيثثثثثثثد البحثثثثثثثث( لصثثثثثثثالح 

 القياا البرد  .

القبلثثثثثثثى والبرثثثثثثثد   تع ثثثثثثثد ةثثثثثثثروق ذات  لالثثثثثثثة إحصثثثثثثثائية بثثثثثثثي  متعسثثثثثثثطى القياسثثثثثثثي  (2

للمجمععثثثثثثة التجريبيثثثثثثة لثثثثثثبرر القثثثثثثدرات المهاريثثثثثثة) قيثثثثثثد البحثثثثثثث(  لصثثثثثثالح القيثثثثثثاا 

 البرد  .

 إجـراءات البحث: 

 منهج البحث :  
اسثثثثثثثثثتخدم  الباحاثثثثثثثثثا المثثثثثثثثثنهج التجريبثثثثثثثثثى ذو المجمععثثثثثثثثثا التجريبيثثثثثثثثثا العاحثثثثثثثثثده 

 باسلع  القياا القبلى والبرد  للمجمععا التجريبيا ) عينة  البحث(.

 

 وعينة البحث  :  مجتمع

اختارت الباحاا مجتمع البحث م  ناشئات تنس الطاولة بمحاة ة ال ربية والمسجلي  بالاتحثا  

وقامثث  الباحاثثة بإختيثثار عينثثا عمديثثا  2022/2023المصثثرل للتثثنس الطاولثثة للمعسثثم الرياتثثي 

 .( لاعبا12سنا و عد ه  ) 17وشمل  لاعبات م  نا   طنطا الرياتى تح  س  
 بيانات العينة:  اعتدالية

سثثثنة ةثثثي  17بثثثإ راء عمليثثثات إعتداليثثثة بثثثي  ناشثثثئات تثثثنس الطاولثثثة تحثثث  قامثثث  الباحاثثثة 

) السثثث  والطثثثع  والثثثع ن( والرمثثثر التثثثدريبي والمت يثثثرات البدنيثثثة والمت يثثثرات مرثثثدلات النمثثثع 

 :  الجدوا  اهتيةم   خ   المهارية 

 (1جدول )

 ى المتغيرات الاساسية الدلالات الإحصائية  لتو يف افراد عينة  ف

  12 =                       قيد البحث لبيا  إعتدالية البيانات                           

 المت يرات م
 وحدل

 القياا

 المتعسط

 الحسابي
 العسيط

الانحراف 

 المريار 
 الالتعاء التفلطح

 مردلات  لالات النمع : 

 0.146 0.813- 0.183 16.900 16.892 سنة/شهر الس  1

 1.202 1.955 2.800 159.500 160.250 سم طع  2

 1.146 1.639 2.575 60.500 60.917 كجم الع ن 3

 0.298 0.323- 0.464 5.200 5.150 سنة/شهر الرمر التدريبى 1

 0.637الخطر المريار  لمرامس الالتعاء= -

 1.24= 0.05عاء عند مستع  مرنعية حد مرامس الالت -
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( المتعسثثثط الحسثثثابي والعسثثثيط والانحثثثراف المريثثثارل ومرامثثثس الالتثثثعاء لثثثد  1و )يعتثثثح  ثثثد

اةثثثرا  الرينثثثة ةثثثى المت يثثثرات الاساسثثثية قيثثثد البحثثثث قيثثثد البحثثثث ويت ثثثح ان قثثثيم مرامثثثس الالتثثثعاء 

( وهثثى اقثثس مثث  حثثد مرامثثس الالتثثعاء ممثثا يشثثير الثثى  اعتداليثثة البيانثثات 3)±قثثد تراوحثث  مثثا بثثي  

الى  ممثثثثا يرطثثثثى  لالثثثثة مباشثثثثرل علثثثثى خلثثثثع البيانثثثثات مثثثث  عيثثثثع  وتماةثثثثس المنحنثثثثى الاعتثثثثد

 التع يرات ال ير اعتدالية.

 

 (2جدول )

 12إعتدالية بيانات عينة البحث ف  المتغيرات البدنية قيد البحث       =             

 م 
 المت يرات

 وحدات

 القياا

 المتعسط

 الحسابي
 العسيط

الانحراف 

 المريار 
 الالتعاء التفلطح

 ختبارات البدنية : الا

 0.071- 0.197- 0.181 3.150 3.129 سم كجم( باليدي 3 ةع الكره الطبيا )  1

 0.556 0.056- 0.072 1.430 1.433 سم العةي الررير م  الابات 2

 0.192- 0.219 1.084 8.000 8.083  ر ة نيلسعن للسرعا الحركية 3

 1.115 1.462 0.319 12.860 12.941 ث نيلسعن لةستجابة الحركية 4

 0.313- 0.856- 1.279 12.000 12.000 ث الجر  الز زا ى بي  الحعا ز 5

 0.692- 0.162- 1.784 6.000 5.500  ر ة ةنى الج   م  العقعف 6

 0.082- 0.869- 0.137 4.635 4.626 ث الدوائر المرقما السريرة 7

 0.637الخطر المريار  لمرامس الالتعاء= -

 1.249= 0.05تعاء عند مستع  مرنعية حد مرامس الال -

( المتعسثثثثثثثثثط الحسثثثثثثثثثابي والعسثثثثثثثثثيط والانحثثثثثثثثثراف المريثثثثثثثثثارل 2يعتثثثثثثثثثح  ثثثثثثثثثدو )

ومرامثثثثثس الالتثثثثثعاء لثثثثثد  اةثثثثثرا  الرينثثثثثة ةثثثثثى المت يثثثثثرات البدنيثثثثثة قيثثثثثد البحثثثثثث قيثثثثثد البحثثثثثث 

( وهثثثثثثى اقثثثثثثس مثثثثثث  حثثثثثثد 3)±ويت ثثثثثثح ان قثثثثثثيم مرامثثثثثثس الالتثثثثثثعاء قثثثثثثد تراوحثثثثثث  مثثثثثثا بثثثثثثي  

اعتداليثثثثثة البيانثثثثثات وتماةثثثثثس المنحنثثثثثى الاعتثثثثثدالى ممثثثثثا  مرامثثثثثس الالتثثثثثعاء ممثثثثثا يشثثثثثير الثثثثثى 

 يرطى  لالة مباشرل على خلع البيانات م  عيع  التع يرات ال ير اعتدالية.

 

 (3جدول )

 12إعتدالية بيانات عينة البحث ف  المتغيرات المهارية قيد البحث       =             

 م
 المت يرات

 وحدل

 القياا

 المتعسط

 الحسابي
 العسيط

الانحراف 

 المريار 
 الالتعاء التفلطح

 الاختبارات المهارية  : 

1 
سرعا و قا ال ربا المستقيما بع ا الم ثر  الخلفثى لثر  

 تربا مستقيما
 0.289 0.726- 1.497 15.000 15.333  ر ة

2 
سرعا و قا ال ربا المستقيما بع ا الم ر  الامامى لر  

 تربا مستقيما
 0.416 0.449- 1.231 18.500 18.667  ر ة

3 
سثثرعا و قثثا ال ثثربا الراةرثثا ) اللعلبيثثا ( بع ثثا الم ثثر  

 الامامى على مهاره القطع
 0.205- 0.406- 1.215 14.000 14.250  ر ة

4 
سثثرعا و قثثا ال ثثربا الراةرثثا ) اللعلبيثثا ( بع ثثا الم ثثر  

 الخلفى على مهاره القطع
 0.083- 0.043 1.379 12.500 12.583  ر ة

5 
ال ربا الساحقا بع ثا الم ثر  الامثامى لثر  سرعا و قا 

 كره عاليا
 0.292- 0.203 1.371 18.000 17.667  ر ة

 0.637الخطر المريار  لمرامس الالتعاء= -

 1.249= 0.05حد مرامس الالتعاء عند مستع  مرنعية  -

( المتعسثط الحسثابي والعسثيط والانحثراف المريثارل ومرامثس الالتثعاء لثد  3يعتح  ثدو )

رينة ةى المت يرات المهارية قيد البحث قيد البحث ويت ح ان قيم مرامس الالتعاء قد تراوحث  اةرا  ال
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( وهثى اقثس مث  حثد مرامثس الالتثعاء ممثا يشثير الثى  اعتداليثة البيانثات وتماةثس المنحنثى 3)±ما بثي  

 الاعتدالى مما يرطى  لالة مباشرل على خلع البيانات م  عيع  التع يرات ال ير اعتدالية.

 مجالات البحث :

 17( ناشثئة تحث  12قام  الباحاة بإ راء الدراسة الأساسية علثى عينثة قعامهثا )المجال البشري : 

سنة  م  ناشئات تنس الطاولة ببنا ل طنطا الرياتى والمسجلي  بالاتحا  المصثرل للتثنس الطاولثة 

 م.2022/2023للمعسم التدريبى 

ع وتثثم تطبيثثق  ينثثة قيثثد البحثثث بنثثا ل طنطثثا الرياتثثىعلثثى الر البحثثثتثثم تطبيثثق المجااال المكااان  : 

 .الدراسة اقستط عية علي م عي نا ل بلدية المحلة

حيث تم تطبيق إ ثراءات  م2022/2023خ   المعسم التدريبى  البحثتم تطبيق المجال ال من  : 

  م.12/04/2023لى إ م1/02/2023الدراسة ةى الفترل م  

 وسائل وأدوات جمع البيانات :

 تتطلب طبيعة البحث إستخدام عدة أدوات لجمع البيانات وهي كالتالي  : 
 الاختبارات المستخدمة : 

 الرمر التدريبي . -1

 ( 6الاختبارات البدنية مرةق ) -2

 ( 5الاختبارات المهارية مرةق ) -3

 الأدوات المستخدمة ف  البحث :

ومتتتتتة الكليتتتتتة للجستتتتتم باستتتتتتخدام الم اإستتتتتتخدمت الباحوتتتتتة أدوات لتنميتتتتتر البرنتتتتتام  التتتتتتدريبي 
(TRX )  : وإجراء ال ياسات ال بلية والبعدية كما يلي 

 . الريستاميتر  . طاولة تنس طاولة قانعنية  ولية مرتمدل 

 . الميزان الطبي  . مسجس مرئي  ع مات إرشا ية 

 . شريط قياا  . طباشير  

  كرات تنس طاولة م  ماركةbutterfly . ذات إشتراطات قانعنية 

   ها TRX  . 

 إستمارات البحث :

 ( 1اسماء السا ل الخبراء . مرةق ) .1

 ( 3استمارل استط   را  الخبراء حع  اختيار الاختبارات البدنية  لناشئات تنس الطاولا. مرةق ) .2

 (3استمارل استط   را  الخبراء حع  اختيار الاختبارات المهارية  لناشئات تنس الطاولا . مرةق ) .3

 (  4ت الشخصيا للناشئات. مرةق )استماره تسجيس البيانا .4

 (8( ع ) 7استماره تسجيس نتائج الاختبارات. مرةق ) .5

 الدراسات الاستطلاعية :

 الدراسة الاستطلاعية الأولى : 

تثثثثثثم إ ثثثثثثراء الدراسثثثثثثة اقسثثثثثثتط عية الأولثثثثثثي ةثثثثثثي الفتثثثثثثرل مثثثثثث  يثثثثثثعم السثثثثثثب  المعاةثثثثثثق 

( ناشثثثئة مثثث  12قعامهثثثا )م علثثثي عينثثثة 23/01/2023م الثثثى يثثثعم الاةنثثثي  المعاةثثثق 21/01/2023

  وقد أسفرت نتائج الدراسة ع  : ساسية وذل  بنا ل بلدية المحلة عخارج عينة البحث الأ

 تفهم الرينة الاستط عية لكيفية ا اء الأختبارات . .1

 التررف علي الصرعبات التي قد تعا ا إ ارل وتن يم الاختبارات المستخدمة ومحاولة ت ةيها  . .2
 ت الرلمية لةختبارت البدنية والاختبارات المهارية المستخدمة قيد البحث .التركد م  المرام  .3
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 حساب  دق الاختبارات البدنية :

 (4جدول )

 دلالة الفروق بي  متوسطات المجموعة الممي   والمجموعة الغير ممي   لبيا 

 6=2= 1      معامل الصدق للإختبارات البدنية قيد البحث                               

 م

 الاختبارات البدنية
وحدات 

 القياس

المجموعة الغير  المجموعة  الممي  

 ممي  
 الفرق

 بي 

 المتوسطات
 قيمة ت

 معامل

 2ايتا

 معامل

 الصدق
 ع± س ع± س

 كجم( باليدي 3)  دفع الكره الطبيه  1
 سم

 
3.425 0.171 2.535 0.117 0.890 9.605 0.902 0.950 

 0.927 0.860 7.834 0.410 0.076 1.270 0.089 1.680 سم  ريض م  الثباتالوثب الع 2
 0.943 0.889 8.968 5.080 1.127 8.645 0.578 3.565 درجة  نيلسو  للسرعه الحركية 3
 0.894 0.800 6.321 2.335 0.619 13.975 0.547 11.640 ث نيلسو  للإستجابة الحركية 4
 0.916 0.839 7.207 2.680 0.564 11.220 0.611 13.900 ث الجر  ال ج اجى بي  الحواج  5
 0.952 0.907 9.881 4.160 0.466 2.675 0.818 6.835 درجة  ثنى الجذع م  الوقوف 6
 0.889 0.791 6.153 1.470 0.424 5.640 0.325 4.170 ث الدوائر المرقمه السريعة 7

 1.812. =05قيمة ت الجدولية عند مستع  مرنعية  -

ت قعل تاةير اختبار ت وةقا  لمرامس ايتامستعيا -
2
 

   ترةيرتريح . 0.30م  صفر الى اقس م = 

  ترةيرمتعسط .  0.50الى اقس م  0.30م = 

   الى اعلى        = ترةيرقع  . 0.50م 

. بثي  متعسثطي 05( و ع  ةثروق ذات  لالثة احصثائية عنثد مسثتع  مرنعيثة 4يت ح م   دو )

ل ير مميزل ل ختبارات البدنيثة  قيثد البحثث ع كمثا يت ثح حصثع   ميثع المجمععة المميزل والمجمععة ا

 الاستمارل على قعل تاةير و مرام ت صدق عالية.

 (5جدول )

 دلالة الفروق بي  متوسطات المجموعة الممي   والمجموعة الغير ممي   لبيا 

 6=2= 1معامل الصدق للاختبارات المهارية  قيد البحث                         

 الاختبارات المهارية م
 الفرق المجموعة الغير ممي   المجموعة  الممي  

 بي 

 المتوسطات

 قيمة ت
 معامل

 2ايتا

 معامل

 ع± س ع± س الصدق

1 

سرعه ودقه الضربه المستقيمه بوجه 

 المضرب الخلفى لرد ضربه مستقيمه

 

20.620 1.267 13.260 1.198 7.360 9.438 0.899 0.948 

2 
ه ودقه الضربه المستقيمه بوجه سرع

 المضرب الامامى لرد ضربه مستقيمه
24.215 2.124 15.475 1.563 8.740 7.411 0.846 0.920 

3 

 سرعه ودقه الضربه الرافعه

) اللولبيه ( بوجه المضرب الامامى على  

 مهاره القطع

20.190 1.786 13.280 1.256 6.910 7.077 0.834 0.913 

4 

 به الرافعهسرعه ودقه الضر

) اللولبيه ( بوجه المضرب الخلفى على  

 مهاره القطع

16.890 1.502 11.420 0.894 5.470 6.998 0.830 0.911 

5 
سرعه ودقه الضربه الساحقه بوجه المضرب 

 الامامى لرد كره عاليه
23.125 1.627 14.875 1.148 8.250 9.264 0.896 0.946 

 1.812. =05قيمة ت الجدولية عند مستع  مرنعية  -

مستعيات قعل تاةير اختبار ت وةقا  لمرامس ايتا -
2
 

   ترةيرتريح . 0.30م  صفر الى اقس م = 

  ترةيرمتعسط .  0.50الى اقس م  0.30م = 

   الى اعلى        = ترةيرقع  . 0.50م 
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. بثثثي  05( و ثثثع  ةثثثروق ذات  لالثثثة احصثثثائية عنثثثد مسثثثتع  مرنعيثثثة 5يت ثثثح مثثث   ثثثدو )

مميثثثزل والمجمععثثثة ال يثثثر مميثثثزل ل ختبثثثارات المهاريثثثة  قيثثثد البحثثثث ع كمثثثا متعسثثثطي المجمععثثثة ال

 يت ح حصع   ميع الاستمارل على قعل تاةير و مرام ت صدق عالية.

 حساب ثبات الاختبارات قيد البحث  :

ية  الاختبارات البدن معامل الارتباط بي  التطبيق واعاد  التطبيق لبيا  معامل الثبات (6جدول )

 12 =ث حقيد ال

 م
 الاختبارات البدنية

 اعا ل التطبيق التطبيق
 الارتباط مرامس

  ± ا  ± ا

 0.984 2.473 2.990 0.214 2.980 كجم( باليدي 3 ةع الكره الطبيا )  1

 0.981 0.142 1.480 0.117 1.475 العةي الررير م  الابات 2

 0.978 1.274 6.075 1.433 6.105 نيلسعن للسرعا الحركية 3

 0.976 1.124 12.785 1.089 12.808 نيلسعن لةستجابة الحركية 4

 0.980 1.416 12.580 1.121 12.560 الجر  الز زا ى بي  الحعا ز 5

 0.975 0.956 4.770 1.353 4.755 ةنى الج   م  العقعف 6

 0.977 0.581 4.885 0.608 4.905 الدوائر المرقما السريرة 7

  0.576. =05مستع  مرنعية  قيمة  ) ر( الجدولية عند -

(  و ثثثثع  ارتبثثثثاط ذو  لالثثثثة إحصثثثثائية بثثثثي  التطبيثثثثق واعثثثثا ل التطبيثثثثق 6يعتثثثثح  ثثثثدو   ) 

ممثثثثا يشثثثثير الثثثثى ةبثثثثات تلثثثث   0.05ل ختبثثثثارات البدنيثثثثة قيثثثثد البحثثثثث  وذلثثثث  عنثثثثد مسثثثثتع  مرنعيثثثثة 

 الاختبارات . 

 (7 دو  )

الاختبارات المهارية  قيد البحث                    لاباتمرامس الارتباط بي  التطبيق واعا ل التطبيق لبيان مرامس ا

 12ن=

 م
 الاختبارات المهارية

معامل    اعاد  التطبيق  التطبيق 

 ع± س ع± س الارتباط

 0.968 1.673 17.120 1.569 16.940 سرعه ودقه الضربه المستقيمه بوجه المضرب الخلفى لرد ضربه مستقيمه 1

 0.973 2.054 19.930 2.676 19.845 لمستقيمه بوجه المضرب الامامى لرد ضربه مستقيمهسرعه ودقه الضربه ا 2

 0.974 2.318 16.765 2.131 16.735 سرعه ودقه الضربه الرافعه ) اللولبيه( بوجه المضرب الامامى على مهاره القطع 3

 0.983 2.986 14.200 1.937 14.155 القطعسرعه ودقه الضربه الرافعه ) اللولبيه ( بوجه المضرب الخلفى على مهاره  4

 0.979 1.781 19.330 2.078 19.000 سرعه ودقه الضربه الساحقه بوجه المضرب الامامى لرد كره عاليه 5

  0.576. =05قيمة  ) ر( الجدولية عند مستع  مرنعية  -

( و ثثثثثثثع  ارتبثثثثثثثاط ذو  لالثثثثثثثة إحصثثثثثثثائية بثثثثثثثي  التطبيثثثثثثثق واعثثثثثثثا ل 7يعتثثثثثثثح  ثثثثثثثدو   ) 

ممثثثثثا يشثثثثثير  0.05ختبثثثثثارات المهاريثثثثثة قيثثثثثد البحثثثثثث وذلثثثثث  عنثثثثثد مسثثثثثتع  مرنعيثثثثثة التطبيثثثثثق ل 

 الى ةبات تل  الاختبارات .

 الدراسة الاستطلاعية الثانية : 

( ناشثثثثثثئة مثثثثثث  نثثثثثثا ل 12ا ريثثثثثث  هثثثثثث ل الدراسثثثثثثة علثثثثثثي عينثثثثثثة التقنثثثثثثي  وقعامهثثثثثثا )

بلديثثثثثة المحلثثثثثة الرياتثثثثثي وهثثثثثم مثثثثث  خثثثثثثارج الرينثثثثثة الأساسثثثثثية للدراسثثثثثة وت ثثثثثمن  هثثثثثث ل 

سثثثثثثثثة تطبيثثثثثثثثق وحثثثثثثثثدل تدريبيثثثثثثثثة مثثثثثثثث  البرنثثثثثثثثامج التثثثثثثثثدريبي يثثثثثثثثعم الاحثثثثثثثثد المعاةثثثثثثثثق الدرا

 مع وتهدف ه ل الدراسة إلي : 29/01/2023

  . ) التركد م  م ئمة محتعل البرنامج التدريبي للمرحة السنية ) عينة البحث 

 . التررف علي الصرعبات التي تعا ة تطبيق البرنامج 
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 البرنامج التدريبى : 

 البرنامج :  خطوات بناء 

قامثثثثثث  الباحاثثثثثثة بتحديثثثثثثد هثثثثثثدف البرنثثثثثثامج واثثثثثثر  البرنثثثثثثامج والأسثثثثثثس العا ثثثثثثي 

 إتباعها عند وتع البرنامج متمالة ةي : 

 هدف البرنامج : 

( ومررةثة TRXيهدف البحث الى تصميم برنثامج تثدريبي باسثتخدام المقاومثة الكليثة للجسثم )

 ترةيرل علي : 

ةي ) السرعا ع القدرل الر لية ع الرشاقة ع التعاةثق تحسي  برر المت يرات البدنية وتتماس  -1

 ع المرونة ( . 

تحسثثي  برثثر المت يثثرات المهاريثثة وتتماثثس ةثثي ) ال ثثربة المسثثتقيمة بثثع هي الم ثثر  ع  -2

ال ثثربة العلبيثثة بثثع هي الم ثثر  ع الثثدةع بثثع هي الم ثثر  ع الصثثد او الكثثتم بثثع هي 

 الم ر  ( .

 تخطيط البرنامج   :  

 ( . ابيعاس 10مدل البرنامج )  -

 وحدات اسبععية . 3عد  مرات التدريي الأسبععية  -

  ( . 45 م  العحدل التدريبية )  -

 إختيار تدريبات اقحماء والبرنامج . -

   راع  الباحاثة مبثدا الخصعصثية والتثدرج ةثي الحمثس والاسثتمرارية التثدريي والارتفثا

 التدريجي بالحمس عند وتع البرنامج التدريبي . 

 منخفر الشدل  وذل  عنثد  –بإستخدام طريقة التدريي الفترل  مرتفع الشدل  قام  الباحاة

 وتع البرنامج المقترل .

  تم تع يع  ر ات الحمس علي الاسابيع التدريبية خ   مرحلثة البرنثامج المقتثرل علثي ان

%( 90%:  75% ( والحمثثس الرثثالي مثثابي  )60% : 40يكثثعن  ر ثثة الحمثثس متعسثثط ) 

 % ( إلي مقدرل اةرا  الرينة .100% : 90ي  ) والحمس الاقصي ما ب

 السنية. ( لتتناسي مع المرحلة1: 2نسبة ) وقد راع  الباحث شدل التدريبات ب 

  يثثثثثتم  يثثثثثا ل التكثثثثثرارات او تقليثثثثثس ةتثثثثثرات الراحثثثثثة ل رتفثثثثثا  التثثثثثدريجي بالحمثثثثثس

. 

تثثثثثم تطبيثثثثثق البرنثثثثثامج خثثثثث   الفتثثثثثرل مثثثثث  يثثثثثعم الاربرثثثثثاء المعاةثثثثثق  الدراساااااة الأساساااااية:

م لمثثثثثثثثثثدل شثثثثثثثثثثهران 12/04/2023م وحتثثثثثثثثثثى يثثثثثثثثثثعم الأربرثثثثثثثثثثاء المعاةثثثثثثثثثثق 01/02/2023

 ( وحدات تدريبية اسبععية  .3(  اسابيع بعاقع )10ونصح ولمدل )

 

الاةنثثثثثثثثثثي  قامثثثثثثثثثث  الباحاثثثثثثثثثثة بثثثثثثثثثثإ راء القيثثثثثثثثثثاا القبلثثثثثثثثثثى يثثثثثثثثثثعم  القياااااااااااس القبلااااااااااى :

ق ثثثثثثثثثثراء إعتداليثثثثثثثثثثة م 31/01/2023الا ةثثثثثثثثثثاء المعاةثثثثثثثثثثق إلثثثثثثثثثثي يثثثثثثثثثثعم م 30/01/2023

نثثثثثثة البحثثثثثثث واشثثثثثثتمل  القياسثثثثثثات ةثثثثثثى اليثثثثثثعم الأو  قياسثثثثثثات المسثثثثثثتع  البثثثثثثدنى بيانثثثثثثات عي

ل عبثثثثثثي  ع وقياسثثثثثثات اليثثثثثثعم الاثثثثثثانى لقيثثثثثثاا مسثثثثثثتعل ا اء المهثثثثثثارات قيثثثثثثد البحثثثثثثث لرينثثثثثثة 

 البحث.  

 

قامثثثثثثثثثثثث  الباحثثثثثثثثثثثثث بثثثثثثثثثثثثإ راء القيثثثثثثثثثثثثاا البرثثثثثثثثثثثثد  يثثثثثثثثثثثثعمى  القياااااااااااااس البعااااااااااااد  :

مثثثثثثث  ةثثثثثثثى م بنثثثثثثثا ل طنطثثثثثثثا الرياتثثثثثثثي  بثثثثثثثنفس اق ثثثثثثثراءات التثثثثثثثى ت17/04/2023ع16

 القياا القبلى .
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 المعالجات الإحصائية : 

تثثم إسثثتخدام المرالجثثات اقحصثثائية المناسثثبة لطبيرثثة البحثثث بإسثثتخدام برنثثامج الحثثزم الاحصثثائية 

SPSS   : ي وإستران  الباحاة الأساليي الاحصائية التالية  لمرالجة البيانات إحصائيا

 .مرامس الارتباط   -المتعسط الحسابى.            -

 مرامس الصدق .  –العسيط.                      -

 نسي التحس  المئعية .  –الانحراف المريار .          -

 تحليس التباي  . –مرامس التفلطح .              -

مرامس إيتا –                مرامس الالتعاء. -
2
. 

 حجم الترةير . -                    إختبار )ت( -

 
  



 

 

 :  ائجالنتومناقشة عرض 

 :عرض النتائج 

 (8 دو  )

 12ن=          الاختبارات البدنية    لالة الفروق بي  القياا القبلي والبرد  لد  مجمععة البحث ةى مت ير      

 م
 الاختبارات البدنية

فروق  القياس البعد  القياس القبل 

 المتوسطات

الخطأ المعياري 

 للمتوسط
 قيمة ت

نسبة 

 التحس %
 حجم التأثير

لالة حجم د

ع± س التأثير ع± س   

 مرتفع 2.304 17.710 10.225 0.054 0.554 0.118 3.683 0.181 3.129 كجم( باليدي 3دفع الكره الطبيه )  1

 مرتفع 2.752 23.610 12.921 0.026 0.338 0.050 1.772 0.072 1.433 الوثب العريض م  الثبات 2

 مرتفع 3.647 58.763 17.046 0.279 4.750 0.888 3.333 1.084 8.083 نيلسو  للسرعه الحركية 3

 مرتفع 1.927 12.531 9.214 0.176 1.622 0.316 11.319 0.319 12.941 نيلسو  للإستجابة الحركية 4

 مرتفع 2.418 18.750 11.194 0.201 2.250 1.138 14.250 1.279 12.000 الجر  ال ج اجى بي  الحواج  5

 مرتفع 3.326 57.576 14.573 0.217 3.167 1.557 8.667 1.784 5.500 وقوفثنى الجذع م  ال 6

 مرتفع 1.762 12.917 9.795 0.061 0.598 0.125 4.028 0.137 4.626 الدوائر المرقمه السريعة 7

  1.796=0.05قيمة ت الجدولية عند مستع  مرنعية  -1

 : مرتفع 0.80: متعسط       0.50: منخفر        0.20     -مستعيات حجم الترةير لكعه  : -2

بثثثثثثي  القياسثثثثثثي  القبلثثثثثثى والبرثثثثثثد  0.05(  لالثثثثثثة الفثثثثثثروق الاحصثثثثثثائية عنثثثثثثد مسثثثثثثتع  مرنعيثثثثثثة 8يت ثثثثثثح مثثثثثث   ثثثثثثدو  )

لثثثثثثد  مجمععثثثثثثة البحثثثثثثث ةثثثثثثى مت يثثثثثثر الاختبثثثثثثارات البدنيثثثثثثة قيثثثثثثد البحثثثثثثث وقثثثثثثد تراوحثثثثثث  قيمثثثثثثة )ت( المحسثثثثثثعبة مثثثثثثا 

% الثثثثثثثثثى 12.531( كمثثثثثثثثثا حققثثثثثثثثث  نسثثثثثثثثثبة تحسثثثثثثثثث  مئعيثثثثثثثثثة تراوحثثثثثثثثث  مثثثثثثثثثا بثثثثثثثثثي  )17.046الثثثثثثثثثى  9.214بثثثثثثثثثي )

( وهثثثثثثى  لالات المرتفرثثثثثثة 3.647الثثثثثثى   1.762%(  كمثثثثثثا حقثثثثثثق حجثثثثثثم التثثثثثثاةير قثثثثثثيم تراوحثثثثثث  مثثثثثثا بثثثثثثي  )58.763

 ع مما يد  على ةاعلية المرالجة التجريبية بشكس متفاوت على المت ير التابع .



 

 

 (9جدول )

 12 =   دلالة الفروق بي  القياس القبل  والبعد  لد  مجموعة البحث فى متغير الاختبارات المهارية  

 الاختبارات المهارية م
فروق  القياس البعد  القياس القبل 

 المتوسطات

الخطأ 

المعياري 

 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحس %

حجم 

 التأثير

دلالة 

حجم 

 ع± س ع± س التأثير

1 
ساارعه ودقااه الضااربه المسااتقيمه بوجااه المضاارب 

 الخلفى لرد ضربه مستقيمه
 مرتفع 3.268 40.761 15.863 0.394 6.250 1.311 21.583 1.497 15.333

2 
تقيمه بوجااه المضاارب ساارعه ودقااه الضااربه المساا

 الامامى لرد ضربه مستقيمه
 مرتفع 2.904 37.053 12.785 0.541 6.917 1.165 25.583 1.231 18.667

3 
ساارعه ودقااه الضااربه الرافعااه ) اللولبيااه ( بوجااه 

 المضرب الامامى على مهاره القطع
 مرتفع 3.522 44.444 17.778 0.356 6.333 1.505 20.583 1.215 14.250

4 
ودقااه الضااربه الرافعااه ) اللولبيااه ( بوجااه ساارعه 

 المضرب الخلفى على مهاره القطع
 مرتفع 3.126 40.398 13.135 0.387 5.083 1.497 17.667 1.379 12.583

5 
سااارعه ودقاااه الضاااربه السااااحقه بوجاااه المضااارب 

 الامامى لرد كره عاليه
 عمرتف 2.671 34.905 11.845 0.521 6.167 1.115 23.833 1.371 17.667

  1.796=0.05قيمة ت الجدولية عند مستع  مرنعية  -

 ع: مرتف 0.80: متعسط           0.50: منخفر        0.20   -مستعيات حجم الترةير لكعه  : -

بثثثثثي  القياسثثثثثي  القبلثثثثثى والبرثثثثثد  0.05(  لالثثثثثة الفثثثثثروق الاحصثثثثثائية عنثثثثثد مسثثثثثتع  مرنعيثثثثثة 9يت ثثثثثح مثثثثث   ثثثثثدو  )

تبثثثثثارات المهاريثثثثثة قيثثثثثد البحثثثثثث وقثثثثثد تراوحثثثثث  قيمثثثثثة )ت( المحسثثثثثعبة مثثثثثا لثثثثثد  مجمععثثثثثة البحثثثثثث ةثثثثثى مت يثثثثثر الاخ

% الثثثثثثثى 34.905( كمثثثثثثثا حققثثثثثثث  نسثثثثثثثبة تحسثثثثثثث  مئعيثثثثثثثة تراوحثثثثثثث  مثثثثثثثا بثثثثثثثي  )17.778الثثثثثثثى  11.845بثثثثثثثي  )

( وهثثثثثثثثى  لالات 3.522الثثثثثثثثى   2.671%(  كمثثثثثثثثا حقثثثثثثثثق حجثثثثثثثثم التثثثثثثثثاةير قثثثثثثثثيم تراوحثثثثثثثث  مثثثثثثثثا بثثثثثثثثي  )44.444

 يبية بشكس متفاوت على المت ير التابع .المرتفرة ع مما يد  على ةاعلية المرالجة التجر
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 مناقشة النتائج  :

تع ثثثثثثد ةثثثثثثروق ذات  لالثثثثثثة إحصثثثثثثائية بثثثثثثي  متعسثثثثثثطى مناقشااااااة نتااااااائج الفاااااارض الأول : 

القياسثثثثثثثي  القبلثثثثثثثى والبرثثثثثثثد  لرينثثثثثثثة البحثثثثثثثث ةثثثثثثثي ا اء برثثثثثثثر القثثثثثثثدرات البدنيثثثثثثثة )قيثثثثثثثد 

 البحث( لصالح القياا البرد  .

ة إحصثثثثثثثائية عنثثثثثثثد مسثثثثثثثتع  و ثثثثثثثع  ةثثثثثثثروق ذات  لالثثثثثثث( 8)يت ثثثثثثثح مثثثثثثث   ثثثثثثثدو  

بثثثثثثي  القياسثثثثثثي  القبلثثثثثثى والبرثثثثثثد  لثثثثثثد  مجمععثثثثثثة البحثثثثثثث ةثثثثثثى مت يثثثثثثر  0.05مرنعيثثثثثثة 

الاختبثثثثثثثثثارات البدنيثثثثثثثثثة قيثثثثثثثثثد البحثثثثثثثثثث وقثثثثثثثثثد تراوحثثثثثثثثث  قيمثثثثثثثثثة )ت( المحسثثثثثثثثثعبة مثثثثثثثثثا 

( كمثثثثثثا حققثثثثثث  نسثثثثثثبة تحسثثثثثث  مئعيثثثثثثة تراوحثثثثثث  مثثثثثثا بثثثثثثي  17.046الثثثثثثى  9.214بثثثثثثي )

راوحثثثثثث  مثثثثثثا بثثثثثثي  %(  كمثثثثثثا حقثثثثثثق حجثثثثثثم التثثثثثثاةير قثثثثثثيم ت58.763% الثثثثثثى 12.531)

( وهثثثثثثثثثثى  لالات المرتفرثثثثثثثثثثة ع ممثثثثثثثثثثا يثثثثثثثثثثد  علثثثثثثثثثثى ةاعليثثثثثثثثثثة 3.647الثثثثثثثثثثى   1.762)

 المرالجة التجريبية بشكس متفاوت على المت ير التابع .

كجثثثثثم( باليثثثثثدي ( 3حيثثثثثث بل ثثثثث  نسثثثثثبة التحسثثثثث  ةثثثثثي إختبثثثثثار ) ةثثثثثع الكثثثثثره الطبيثثثثثا )

% ع بينمثثثثثثا بل ثثثثثث  نسثثثثثثبة التحسثثثثثث  ةثثثثثثي إختبار)العةثثثثثثي الرثثثثثثرير مثثثثثث  17.710نسثثثثثثبة 

% ع بينمثثثثثثثثا بل ثثثثثثثث  نسثثثثثثثثبة التحسثثثثثثثث  ةثثثثثثثثي إختبار)نيلسثثثثثثثثعن 23.610ابثثثثثثثثات ( نسثثثثثثثثبة ال

% ع بينمثثثثثثثثثا بل ثثثثثثثثث  نسثثثثثثثثثبة التحسثثثثثثثثث  ةثثثثثثثثثي 58.763للسثثثثثثثثثرعا الحركيثثثثثثثثثة ( نسثثثثثثثثثبة 

% ع بينمثثثثثثثثثا بل ثثثثثثثثث  نسثثثثثثثثثبة 12.531إختبار)نيلسثثثثثثثثثعن لةسثثثثثثثثثتجابة الحركيثثثثثثثثثة( نسثثثثثثثثثبة 

% ع 18.750التحسثثثثثثثثث  ةثثثثثثثثثي إختبثثثثثثثثثار)الجر  الز زا ثثثثثثثثثى بثثثثثثثثثي  الحثثثثثثثثثعا ز( نسثثثثثثثثثبة 

سثثثثثثثثبة التحسثثثثثثثث  ةثثثثثثثثي إختبثثثثثثثثار)ةنى الجثثثثثثثث   مثثثثثثثث  العقثثثثثثثثعف( نسثثثثثثثثبة بينمثثثثثثثثا بل ثثثثثثثث  ن

% ع بينمثثثثثثثا بل ثثثثثثث  نسثثثثثثثبة التحسثثثثثثث  ةثثثثثثثي إختبار)الثثثثثثثدوائر المرقمثثثثثثثا السثثثثثثثريرة( 57.576

% ع ( وبل ثثثثثث  اعلثثثثثثي نسثثثثثثبة تحسثثثثثث  ةثثثثثثي إختبثثثثثثار )نيلسثثثثثثعن للسثثثثثثرعا 12.917نسثثثثثثبة 

% ع واقثثثثثثثثثس نسثثثثثثثثثبة تحسثثثثثثثثث  ةثثثثثثثثثي إختبثثثثثثثثثار )نيلسثثثثثثثثثعن 58.763الحركيثثثثثثثثثة(  بنسثثثثثثثثثبة 

% ع ويتفثثثثثثثق هثثثثثثث ا مثثثثثثثع مثثثثثثثا تعصثثثثثثثل  إليثثثثثثثا 12.531بنسثثثثثثثبة لةسثثثثثثثتجابة الحركيثثثثثثثة( 

(، 20م()2023هااااادير محماااااود أحماااااد عمااااار )الباحاثثثثثة مثثثثث  نتثثثثثائج مثثثثثع نتثثثثثائج  راسثثثثثة 

(، أحماااااااااد محماااااااااد العرب  عمااااااااار محماااااااااد 8م()2022خالاااااااااد إباااااااااراهيم أباااااااااو ورد  )

(، حسااااااام الاااااادي  عبااااااد الحميااااااد قطااااااب   جهاااااااد محمااااااد 2م()2022مرساااااا  الشااااااريف )

، أحمااااااااد عا اااااااام (6)م(2022د إبااااااااراهيم )طااااااااه إبااااااااراهيم   محمااااااااود حساااااااا  محماااااااا

(، 5م()2019)(، بسااااااااااااامة محماااااااااااااد الحساااااااااااااين  حسااااااااااااااني 1م()2022عثماااااااااااااا   )

( ، دانيللاااااااااااااااااا  وآخاااااااااااااااااارو  22م( )2015) Boros,et.alبااااااااااااااااااروس ياليناااااااااااااااااا  

Dannely,et.al (2011()25م) ، والتثثثثثثثثثثثي اشثثثثثثثثثثثارت نتائجهثثثثثثثثثثثا إلثثثثثثثثثثثي ان إسثثثثثثثثثثثتخدام

بي علثثثثثثى مسثثثثثثتع  لثثثثثثا تثثثثثثرةير إيجثثثثثثا TRXبرنثثثثثثامج تثثثثثثدريبي بإسثثثثثثتخدام حبثثثثثثس المقاومثثثثثثة 

 الأ اء البدني والمهارل لدل ال عبي 

هثثثثثث ا التحسثثثثثث  ةثثثثثثي مسثثثثثثتعل القثثثثثثدرات البدنيثثثثثثة لثثثثثثد  ناشثثثثثثئات  الباحثااااااةوت ر ثثثثثثع 

 تثثثثثثنس الطاولثثثثثثة إلثثثثثثي التثثثثثثرةير اقيجثثثثثثابي لبرنثثثثثثامج تثثثثثثدريبات المقاومثثثثثثة الكليثثثثثثة للجسثثثثثثم

(TRX)  حيثثثثثثثثث  مثثثثثثثثع الرديثثثثثثثثد مثثثثثثثث  انثثثثثثثثعا  تثثثثثثثثدريبات المقاومثثثثثثثثة الكليثثثثثثثثة للجسثثثثثثثثم

طق الجسثثثثثثم المختلفثثثثثثةع كمثثثثثثا تثثثثثثم مراعثثثثثثال التخطثثثثثثيط الجيثثثثثثد لبرنثثثثثثامج المسثثثثثثتخدمة لمنثثثثثثا

والرمثثثثثس عثثثثثي تقنثثثثثي  الأحمثثثثثا  التدريبيثثثثثة بشثثثثثكس علمثثثثثي لتتناسثثثثثي مثثثثثع  (TRX) تثثثثثدريبات

طبيرثثثثثثثثة وخصثثثثثثثثائ، المرحلثثثثثثثثة السثثثثثثثثنيةع ةالتثثثثثثثثدريي المنثثثثثثثثت م والمبثثثثثثثثرمج باسثثثثثثثثتخدام 

ةثثثثثرا  الشثثثثثدل المقننثثثثثة والراحثثثثثة المالثثثثثى بثثثثثي  التكثثثثثرارات يثثثثثف ل إلثثثثثى اسثثثثثتاارل اهتمثثثثثام ا

الرينثثثثثة وتحفيثثثثثزهم علثثثثثى بثثثثث   المزيثثثثثد مثثثثث  الجهثثثثثد ممثثثثثا يحسثثثثث  كفثثثثثاءل الجهثثثثثا  الرصثثثثثبي 

 .الر لي وتحس  القدرات البدنية

 (TRX)ان اسثثثثتخدام تثثثثدريبات حبثثثثا  الترلثثثثق م(2017محمااااود عبدالمحساااا )و يشثثثثير

ترتبثثثر تثثثدريي مناسثثثي لتحسثثثي  وتطثثثعير القثثثدرات البدنيثثثة ؛ ةهثثثي شثثثكس مثثث  اشثثثكا  التثثثدريي 
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يسثثثتخدم ةيهثثثا و ن الجسثثثم لمقاومثثثة الجاذبيثثثةع ممثثثا ينثثثع  طبيرثثثة ا ائهثثثا ويزيثثثد  علثثثى المقاومثثثة

 (15: 15م  مستع  التمري  ال ل يهدف إلى تطعير القدرات البدنية . )

ان مBruke,Cox&Tumilty  (2011 )بروكااااااا  وكاااااااوكس وتاااااااومليت   ويثثثثثثث كر

دريبيثثثة ال برنثثثامج تثثثدريبي مبنثثثي علثثثي اسثثثس علميثثثة يثثثف ل إلثثثي تطثثثعير حالثثثة ال عثثثي الت

وارتفثثثثا  مسثثثثتعل ا اء ال عبثثثثي  ع الا ان مقثثثثدار التحسثثثث  هثثثثع الفيصثثثثس بثثثثي  برنثثثثامج واخثثثثرع 

كمثثثا ان التثثثدريي المقثثثن  مثثث  حيثثثث المنهجيثثثة ع والامكانيثثثات ع وقثثثدرات ال عبثثثي  ومسثثثتعل 

المثثثدر  الثثث ل يقثثثعم بالتنفيثثث  يثثثف ل إلثثثي نتثثثائج إيجابيثثثة ةثثثي تطثثثعر القثثثدرات البدنيثثثة والمهاريثثثة 

 ( 45: 24عبي .)والخططية ل 

ان هنثثثثثثثثثثثثاي مBrian.Bettendorf(2010 ) بريااااااااااااا  بيتناااااااااااادورف وي ثثثثثثثثثثثثيح 

ةثثثي الرديثثثد مثثث  المجثثثالاتع ةثثثي مجثثثا   TRX اسثثثتخدامات عديثثثدل لتثثثدريبات حبثثثا  الترلثثثق

الرياتثثثة والألرثثثا  المختلفثثثةع يثثثتم اسثثثتخدامها لزيثثثا ل اللياقثثثة البدنيثثثة والخصثثثائ، الجسثثثمية 

وتقليثثثس مخثثثاطر اقصثثثابات الرياتثثثيةع باقتثثثاةة إلثثثى ل لرثثثا  المختلفثثثة والمسثثثاهمة ةثثثي منثثثع 

سثثثهعلة وتنثثثع  الترثثثدي ت ةثثثي ا اء التمثثثاري  عثثث  طريثثثق ت ييثثثر الحمثثثس وةبثثثات الر ثثث ت او 

التنفيثثث  علثثثى  ثثثانبي الجسثثثم او  انثثثي واحثثثد ةقثثثطع باقتثثثاةة إلثثثى اسثثثتخدام الجثثثزء الرلثثثعل او 

 (20:  23).السفلي م  الجسم

ترمثس   (TRX) م( تثدريبات2015) Shirly.Fong.etall شارل  فونج واخرو وي كر 

على مجمععات ع لية مترد ل )الث راعي  الثر لي  ةثي وقث  واحثدع ولا يمكث  تجاهثس ع ث ت 

ال هر والحع  ةهي حلقة العصس بي  ه ي  الجزاي  كما ترتمد على  مثج اكاثر مث  عنصثر مث  

 (32: 32).عناصر اللياقة البدنية ةي حركة واحدل

 TRXان اسثثثثثثثثتخدام  هثثثثثثثثا   م(2015صااااااااطف  سااااااااالم )مااااااااريم مكمثثثثثثثثا تعتثثثثثثثثح 

المرلثثثثثق لثثثثثا تثثثثثرةير ةثثثثثي تحسثثثثثي  مسثثثثثتع  كفثثثثثاءل اللياقثثثثثة البدنيثثثثثة ممثثثثثا يثثثثثنركس بشثثثثثكس 

 (16: 17إيجابي علي ا اء المهارت الخاصة بكس نشاط رياتي.)

ان القثثثثثثثثثثدرات البدنيثثثثثثثثثثة إحثثثثثثثثثثد   م(2010مفتاااااااااا  إبااااااااااراهيم حماااااااااااد )ويشثثثثثثثثثثير 

 اء للعصثثثثثع  إلثثثثثى اعلثثثثثى المسثثثثثتعيات الرعامثثثثثس الهامثثثثثة التثثثثثي يترسثثثثثس عليهثثثثثا نجثثثثثال الأ

وان تنميثثثثثثثة وترقيثثثثثثثة هثثثثثثث ه القثثثثثثثدرات الهامثثثثثثثة تثثثثثثثرتبط ارتباطثثثثثثثا وةيقثثثثثثثة برمليثثثثثثثة تنميثثثثثثثة 

المهثثثثثثارات الحركيثثثثثثة الأساسثثثثثثية لنثثثثثثع  النشثثثثثثاط الرياتثثثثثثي الممثثثثثثاراع وبثثثثثث ل  تكثثثثثثثعن 

القثثثثثثثثدرات البدنيثثثثثثثثة بماابثثثثثثثثة الرمثثثثثثثثع  الفقثثثثثثثثرل والقاعثثثثثثثثدل الرري ثثثثثثثثة لأ اء المتطلبثثثثثثثثات 

:  18لخططيثثثثثثثة للنجثثثثثثثال ةثثثثثثثي الأنشثثثثثثثطة الرياتثثثثثثثية المختلفثثثثثثثة. )البدنيثثثثثثثة والمهاريثثثثثثثة وا

181) 

ان البثثثثثثثثرامج التدريبيثثثثثثثثة  م(2016)الساااااااايد محمااااااااود المغاااااااااور  كمثثثثثثثثا تعتثثثثثثثثح 

لهثثثثثثا تثثثثثثرةير ملحثثثثثثع  ةثثثثثثي تنميثثثثثثة عناصثثثثثثر اللياقثثثثثثة البدنيثثثثثثة .  TRXباسثثثثثثتخدام تثثثثثثدريبات 

(14 :19) 

مثثثثة ان التثثثثدريي باسثثثثتخدام و ن الجسثثثثم كمقاو  الباحثااااةوةثثثثى تثثثثعء مثثثثا سثثثثبق تثثثثرل 

واختيثثثثثار الثثثثثع ن المناسثثثثثي عثثثثث  طريثثثثثق  اويثثثثثة ميثثثثثس الجسثثثثثم مثثثثثع الأر ع حيثثثثثث تكثثثثثعن 

المرلثثثق مترثثثد  المسثثثتعيات والمحثثثاور باقتثثثاةة إلثثثى الحركثثثات  TRX الحركثثثات علثثثى  هثثثا 

المرقثثثثدلع الحفثثثثا  علثثثثى ععامثثثثس السثثثث مة والأمثثثث  اةنثثثثاء التثثثثدرييع ممثثثثا ا   إلثثثثى تطثثثثعير 

تطبيثثثثثق المجمععثثثثثة التجريبيثثثثثة للبرنثثثثثامج  القثثثثثدرات البدنيثثثثثة لناشثثثثثئات تثثثثثنس الطاولثثثثثةع وان

ي علثثثى تنميثثثة برثثثر القثثثدرات  Trxالتثثثدريبى بإسثثثتخدام تثثثدريبات  قيثثثد البحثثثث قثثثد اةثثثر إيجابيثثثا

مماااا يوضااا  أ  الباحثاااة قاااد تحققااا  مااا   اااحة فااارض البحاااث البدنيثثثة للرينثثثة قيثثثد البحثثثث . 

 الاول .

عسثثثثثطى تع ثثثثثد ةثثثثثروق ذات  لالثثثثثة إحصثثثثثائية بثثثثثي  متمناقشاااااة نتاااااائج الفااااارض الثاااااان  : 

القياسثثثثثثثثي  القبلثثثثثثثثى والبرثثثثثثثثد  لرينثثثثثثثثة البحثثثثثثثثث ةثثثثثثثثي مسثثثثثثثثتع  ا اء برثثثثثثثثر المهثثثثثثثثارات 

 . المهارية) قيد البحث(  لصالح القياا البرد 
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( و ثثثثثثع  ةثثثثثثروق ذات  لالثثثثثثة إحصثثثثثثائية عنثثثثثثد مسثثثثثثتع  9يت ثثثثثثح مثثثثثث   ثثثثثثداو  ) 

بثثثثثثي  القياسثثثثثثي  القبلثثثثثثى والبرثثثثثثد  لثثثثثثد  مجمععثثثثثثة البحثثثثثثث ةثثثثثثى مت يثثثثثثر  0.05مرنعيثثثثثثة 

يثثثثثثد البحثثثثثثث وقثثثثثثد تراوحثثثثثث  قيمثثثثثثة )ت( المحسثثثثثثعبة مثثثثثثا بثثثثثثي  الاختبثثثثثثارات المهاريثثثثثثة ق

( كمثثثثثثثا حققثثثثثثث  نسثثثثثثثبة تحسثثثثثثث  مئعيثثثثثثثة تراوحثثثثثثث  مثثثثثثثا بثثثثثثثي  17.778الثثثثثثثى  11.845)

%(  كمثثثثثثا حقثثثثثثق حجثثثثثثم التثثثثثثاةير قثثثثثثيم تراوحثثثثثث  مثثثثثثا بثثثثثثي  44.444% الثثثثثثى 34.905)

( وهثثثثثثثثثثى  لالات المرتفرثثثثثثثثثثة ع ممثثثثثثثثثثا يثثثثثثثثثثد  علثثثثثثثثثثى ةاعليثثثثثثثثثثة 3.522الثثثثثثثثثثى   2.671)

 على المت ير التابع .المرالجة التجريبية بشكس متفاوت 

حيثثثثثثث بل ثثثثثث  نسثثثثثثبة التحسثثثثثث  ةثثثثثثي إختبثثثثثثار )سثثثثثثرعا و قثثثثثثا ال ثثثثثثربا المسثثثثثثتقيما 

% ع بينمثثثثثثا بل ثثثثثث  40.761بع ثثثثثثا الم ثثثثثثر  الخلفثثثثثثى لثثثثثثر  تثثثثثثربا مسثثثثثثتقيما( نسثثثثثثبة 

نسثثثثثثثبة التحسثثثثثثث  ةثثثثثثثي إختبار)سثثثثثثثرعا و قثثثثثثثا ال ثثثثثثثربا المسثثثثثثثتقيما بع ثثثثثثثا الم ثثثثثثثر  

نسثثثثثثبة التحسثثثثثث  % ع بينمثثثثثثا بل ثثثثثث  37.053الامثثثثثثامى لثثثثثثر  تثثثثثثربا مسثثثثثثتقيما( نسثثثثثثبة 

ةثثثثثثي إختبار)سثثثثثثرعا و قثثثثثثا ال ثثثثثثربا الراةرثثثثثثا ) اللعلبيثثثثثثا ( بع ثثثثثثا الم ثثثثثثر  الامثثثثثثامى 

% ع بينمثثثثثثثثا بل ثثثثثثثث  نسثثثثثثثثبة التحسثثثثثثثث  ةثثثثثثثثي 44.444علثثثثثثثثى مهثثثثثثثثاره القطثثثثثثثثع( نسثثثثثثثثبة 

إختبار)سثثثثثثرعا و قثثثثثثا ال ثثثثثثربا الراةرثثثثثثا ) اللعلبيثثثثثثا ( بع ثثثثثثا الم ثثثثثثر  الخلفثثثثثثى علثثثثثثى 

ةثثثثثثي إختبار)سثثثثثثرعا %ع بينمثثثثثثا بل ثثثثثث  نسثثثثثثبة التحسثثثثثث  40.398مهثثثثثثاره القطثثثثثثع( نسثثثثثثبة 

و قثثثثثثثا ال ثثثثثثثربا السثثثثثثثاحقا بع ثثثثثثثا الم ثثثثثثثر  الامثثثثثثثامى لثثثثثثثر  كثثثثثثثره عاليثثثثثثثا( نسثثثثثثثبة 

% ع وبل ثثثثثثث  اعلثثثثثثثي نسثثثثثثثبة تحسثثثثثثث  ةثثثثثثثي إختبثثثثثثثار )سثثثثثثثرعا و قثثثثثثثا ال ثثثثثثثربا 34.905

الراةرثثثثثثثثا ) اللعلبيثثثثثثثثا ( بع ثثثثثثثثا الم ثثثثثثثثر  الامثثثثثثثثامى علثثثثثثثثى مهثثثثثثثثاره القطثثثثثثثثع(  بنسثثثثثثثثبة 

لسثثثثثثاحقا % ع واقثثثثثثس نسثثثثثثبة تحسثثثثثث  ةثثثثثثي إختبثثثثثثار )نيلسثثثثثثرعا و قثثثثثثا ال ثثثثثثربا ا44.444

% ع ويتفثثثثثثق هثثثثثث ا مثثثثثثع 34.905بع ثثثثثثا الم ثثثثثثر  الامثثثثثثامى لثثثثثثر  كثثثثثثره عاليثثثثثثا( بنسثثثثثثبة 

هااااادير محماااااود أحماااااد عمااااار مثثثثثا تعصثثثثثل  إليثثثثثا الباحاثثثثثة مثثثثث  نتثثثثثائج مثثثثثع نتثثثثثائج  راسثثثثثة 

(، أحماااااااااااااد محمااااااااااااااد 8م()2022(، خالاااااااااااااد إباااااااااااااراهيم أبااااااااااااااو ورد  )20م()2023)

(، حساااااااام الااااااادي  عباااااااد الحمياااااااد 2م()2022العرب  عمااااااار محماااااااد مرسااااااا  الشاااااااريف )

قطااااااااااب   جهاااااااااااد محمااااااااااد طااااااااااه إبااااااااااراهيم   محمااااااااااود حساااااااااا  محمااااااااااد إبااااااااااراهيم 

(، بسااااااااامة محماااااااااد الحساااااااااين  1م()2022، أحماااااااااد عا ااااااااام عثماااااااااا   )(6)م(2022)

( 22م( )2015) Boros,et.al(، باااااااااااااااااااروس يالينااااااااااااااااااا  5م()2019حسااااااااااااااااااااني  )

جاناااااااااااااا  وآخاااااااااااااارو  ( ، 30م( )2015) Neumann,et,allنيااااااااااااااوم  وآخاااااااااااااارو  ،

Janot,et,all (2013()28م ، )وآخااااااااااااااااااااااااااااااارو  دانيللااااااااااااااااااااااااااااااا  Dannely,et.al 

والتثثثثثثثثثي اشثثثثثثثثثارت نتائجهثثثثثثثثثا إلثثثثثثثثثي ان إسثثثثثثثثثتخدام برنثثثثثثثثثامج تثثثثثثثثثدريبي ، (25م()2011)

لثثثثثثثا تثثثثثثثرةير إيجثثثثثثثابي علثثثثثثثى مسثثثثثثثتع  الأ اء البثثثثثثثدني  TRXبإسثثثثثثثتخدام حبثثثثثثثس المقاومثثثثثثثة 

 والمهارل لدل ال عبي .

ذلثثثثثثثث  التحسثثثثثثثث  والتطثثثثثثثثعير الحثثثثثثثثا ث ةثثثثثثثثي مسثثثثثثثثتعل الأ اء  الباحثااااااااةوت ر ثثثثثثثثع 

لطاولثثثثثثثة إلثثثثثثثي التخطثثثثثثثيط الجيثثثثثثثد لبرنثثثثثثثامج تثثثثثثثدريبات المهثثثثثثثارل لثثثثثثثد  ناشثثثثثثثئات تثثثثثثثنس ا

وتقنثثثثثثثثي  الأحمثثثثثثثثا  التدريبيثثثثثثثثة برسثثثثثثثثلع  علمثثثثثثثثي   (TRX)المقاومثثثثثثثثة الكليثثثثثثثثة للجسثثثثثثثثم

مناسثثثثثي للمرحلثثثثثة السثثثثثنية والتدريبيثثثثثة لرينثثثثثة البحثثثثثثع حيثثثثثث راعثثثثث  الباحاثثثثثة التثثثثثدريي 

برحمثثثثثثثا  متدر ثثثثثثثة اةنثثثثثثثاء تطبيثثثثثثثق البرنثثثثثثثامج وذلثثثثثثث  بتثثثثثثثدريي المجمععثثثثثثثات الر ثثثثثثثلية 

ع ثثثثثثث ت الثثثثثثث راعي  والثثثثثثثر لي  والتركيثثثثثثثز علثثثثثثثى المجمععثثثثثثثات المختلفثثثثثثثة وخاصثثثثثثثة 

الر ثثثثثثلية الراملثثثثثثة ةثثثثثثي مهثثثثثثارات تثثثثثثنس الطاولثثثثثثة قيثثثثثثد البحثثثثثثثع حيثثثثثثث ا   ذلثثثثثث  إلثثثثثثى 

الارتقثثثثثثاء بالقثثثثثثدرات البدنيثثثثثثة وانتقثثثثثثا  هثثثثثث ا الأةثثثثثثر اقيجثثثثثثابي للتثثثثثثدريي علثثثثثثي معاقثثثثثثح 

اللرثثثثثثي المهاريثثثثثثة والخططيثثثثثثة وتحسثثثثثثي  مسثثثثثثتعل الأ اء المهثثثثثثارل لثثثثثثدل ناشثثثثثثئات تثثثثثثنس 

 قيد البحث .طاولة 
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ان إسثثثثثثثثثتخدام تمرينثثثثثثثثثات م( 2016ساااااااااما  محماااااااااد عباااااااااد العااااااااااط  )وتثثثثثثثثث كر 

لهثثثثثا تثثثثثثرةير إيجثثثثثثابي ةثثثثثي تطثثثثثثعير وتحسثثثثثثي  عناصثثثثثثر  Trx)المقاومثثثثثة الشثثثثثثاملة للجسثثثثثثم )

 ( 3: 9اللياقة البدنية ومستعل الأ اء المهارل لمختلح الأنشطة الراياتية . )

ات اللياقثثثثثثثة ان الهثثثثثثثدف مثثثثثثث  تمرينثثثثثثث م(2010مفتااااااا  إباااااااراهيم حمااااااااد )ويشثثثثثثثير 

البدنيثثثثثة المسثثثثثتخدمة ةثثثثثي اقعثثثثثدا  البثثثثثدني هثثثثثع إحثثثثثداث ت يثثثثثرات بدنيثثثثثة وحركيثثثثثة إيجابيثثثثثة 

 (101:  18ل عبي .)مستع  الأ اء المهارل تحس  م  

مLuliana.Boros.et.al  (2015 )ليلينااااااااااااا بااااااااااااوروس وآخااااااااااااارو  وتثثثثثثثثثثثث كر 

ترمثثثثثثس بشثثثثثثكس ةرثثثثثثا   اخثثثثثثس العحثثثثثثدات التدريبيثثثثثثة  TRXعلثثثثثثي ان إسثثثثثثتخدام تمرينثثثثثثات 

 ( 28:  27تقعية ا زاء الجسم ورةع مستعل الأ اء المهارل ل عبي . )علي 

مArazi,Hamid (2018 ) م( ، أرازي حاماد2017) Dawes,Jداوس ويتفق ك س م  

احثدل ةنيثات التدريبالرياتثي  (TRX)ان تدريبات المقاومة الكلية للجسم بإستخدام  ها  الترلثق 

م  و ن الجسم اقنسان ةي التدريي ع بدلاي م  إستخدام  الحديث التي ترتكز علي الأستفا ل الكاملة

المرثدات ةثي صثثالة الألرثا  الرياتثثية و الاعتمثا  علثي مقاومثثة الجسثم ع وبالتثثالي تحسثي  اللياقثثة 

 ( 19: 21(ع)22: 26البدنية وتحسي  الجعاني المهارية لدل ال عبي . )

 TRXان تثثثثثثثثثثدريبات الترلثثثثثثثثثثق مZhang.Fan (2017 )زنااااااااااج فااااااااااا  ويثثثثثثثثثث كر 

ترمثثثثثثس علثثثثثثي تحسثثثثثثي  المجثثثثثثا  الحركثثثثثثي للمفاصثثثثثثس و يثثثثثثا ل المرونثثثثثثة ع وهثثثثثث ا يسثثثثثثاعد 

علثثثثثثثي  يثثثثثثثا ل ةراليثثثثثثثة تثثثثثثثدريي المفاصثثثثثثثس والعصثثثثثثثع  بهثثثثثثثا للمجثثثثثثثا  الكامثثثثثثثس للحركثثثثثثثة 

بثثثثثثثالأ اء البطثثثثثثثىء ع مثثثثثثثع إمكانيثثثثثثثة الزيثثثثثثثا ل المتدر ثثثثثثثة ةثثثثثثثي صثثثثثثثرعبة التثثثثثثثدريي ع مثثثثثثثع 

عبثثثثثي  ةثثثثثي تحقيثثثثثق ةعائثثثثثد ومكاسثثثثثي تدريبيثثثثثة ةثثثثثي تحسثثثثثي  مسثثثثثتعل الأ اء المهثثثثثارل ل 

 ( 36: 34النشاط الرياتي .) 

ان اسثثثثتخدام الأ هثثثثزل والأ وات الحدياثثثثة بصثثثثفة  الباحثااااةوةثثثثى تثثثثعء مثثثثا سثثثثبق تثثثثرل 

ةثثثي عمليثثثات التثثثدريي وبخاصثثثة  (TRX) عامثثثة و هثثثا  تثثثدريبات المقاومثثثة الشثثثاملة للجسثثثم

عنثثثثد تنميثثثثة الجعانثثثثي البدنيثثثثة والا اء المهثثثثارل ل عبثثثثي  اصثثثثبح مثثثث  المتطلبثثثثات ال ثثثثرورية 

مختلثثثثح الأنشثثثثطة الرياتثثثثيةع لمثثثثا لهثثثثا مثثثث   ور ةثثثثي  يثثثثا ل ةراليثثثثات ونجثثثثال التثثثثدريي  ةثثثثي

ممااااا يوضاااا  أ  الباحثااااة قااااد تحققاااا  ماااا   ااااحة والاتقثثثثاء بمسثثثثتعياتهم البدنيثثثثة والمهاريثثثثة ع 

 فرض البحث الثان  .

 إستنتاجات البحث:

ةثثثثثثثثثثي تثثثثثثثثثثعء الأهثثثثثثثثثثداف والفثثثثثثثثثثرو  الخاصثثثثثثثثثثة بالبحثثثثثثثثثثث وإسثثثثثثثثثثتنا اي علثثثثثثثثثثي 

تبطثثثثثثة بمعتثثثثثثثع  البحثثثثثثث ومثثثثثثث  خثثثثثث   النتثثثثثثثائج التثثثثثثى تثثثثثثثم الا ثثثثثثراءات الرلميثثثثثثثة المر

 التعصس إليها ع ةقد تعصل  الباحاة إلى اقستنتا ات التالية :

ي علثثثثثثثي تحسثثثثثثثثي  TRXتثثثثثثثدريبات المقاومثثثثثثثة الكليثثثثثثثثة للجسثثثثثثثم ) - ( اةثثثثثثثرت إيجابيثثثثثثثثا

القثثثثثدرات البدنيثثثثثة لثثثثثدل الناشثثثثثئات قيثثثثثد البحثثثثثث والتثثثثثي تمالثثثثث  ةثثثثثي )السثثثثثرعا ع 

عاةثثثثثثثثثق ع المرونثثثثثثثثثة( ع ترواحثثثثثثثثث  نسثثثثثثثثثي القثثثثثثثثثدرل الر ثثثثثثثثثلية ع الرشثثثثثثثثثاقة ع الت

ةثثثثثثثي القثثثثثثثدرات  TRX)التحسثثثثثثث  لبرنثثثثثثثامج تثثثثثثثدريبات المقاومثثثثثثثة الكليثثثثثثثة للجسثثثثثثثم )

)نيلسثثثثثثعن للسثثثثثثرعا البدنيثثثثثثة حيثثثثثثث كانثثثثثث  اعلثثثثثثي نسثثثثثثبة تحسثثثثثث  ةثثثثثثي إختبثثثثثثار 

% ع واقثثثثثثس نسثثثثثثبة تحسثثثثثث  ةثثثثثثي إختبثثثثثثار )نيلسثثثثثثعن 58.763الحركيثثثثثثة(  بنسثثثثثثبة 

 % .12.531لةستجابة الحركية( بنسبة 

ي ةثثثثثثثثي الارتقثثثثثثثثاء TRXمثثثثثثثثة الكليثثثثثثثثة للجسثثثثثثثثم )تثثثثثثثثدريبات المقاو - ( اةثثثثثثثثرت إيجابيثثثثثثثثا

بالمسثثثثثتعل المهثثثثثارل لثثثثثدل الناشثثثثثئات قيثثثثثد البحثثثثثث والتثثثثثي تمالثثثثث  ةثثثثثي )ال ثثثثثربة 

المسثثثثثثتقيمة بثثثثثثع هي الم ثثثثثثر  ع ال ثثثثثثربة العلبيثثثثثثة بثثثثثثع هي الم ثثثثثثر  ع الثثثثثثدةع 
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ترواحثثثثثثثث  بثثثثثثثثع هي الم ثثثثثثثثر  ع الصثثثثثثثثد او الكثثثثثثثثتم بثثثثثثثثع هي الم ثثثثثثثثر ( ع و

ةثثثثثثثثي  TRX)اومثثثثثثثثة الكليثثثثثثثثة للجسثثثثثثثثم )نسثثثثثثثثي التحسثثثثثثثث  لبرنثثثثثثثثامج تثثثثثثثثدريبات المق

إختبثثثثثثارات مسثثثثثثتعل الأ اء المهثثثثثثارل حيثثثثثثث كانثثثثثث  اعلثثثثثثي نسثثثثثثبة تحسثثثثثث  ةثثثثثثي 

إختبثثثثثثثثار )سثثثثثثثثرعا و قثثثثثثثثا ال ثثثثثثثثربا الراةرثثثثثثثثا ) اللعلبيثثثثثثثثا ( بع ثثثثثثثثا الم ثثثثثثثثر  

% ع واقثثثثثس نسثثثثثبة تحسثثثثث  ةثثثثثي 44.444الامثثثثثامى علثثثثثى مهثثثثثاره القطثثثثثع(  بنسثثثثثبة 

ى لثثثثثثر  إختبثثثثثثار )نيلسثثثثثثرعا و قثثثثثثا ال ثثثثثثربا السثثثثثثاحقا بع ثثثثثثا الم ثثثثثثر  الامثثثثثثام

 .%34.905كره عاليا( بنسبة 

 البحث: تو يات

مثثثثث  تحديثثثثثد  الباحثاااااةإسثثثثثتنا اي إلثثثثثي مايشثثثثثير إليثثثثثة نتثثثثثائج هثثثثث ا البحثثثثثث .... تمكنثثثثث  

تعصثثثثثيات التثثثثثي تخثثثثثدم البثثثثثاحاي  والرثثثثثاملي  ةثثثثثي مجثثثثثا  تثثثثثنس الطاولثثثثثة .. علثثثثثي النحثثثثثع 

 التالي : 

( TRXالاهتمثثثثثثثثام ب ثثثثثثثثرورل تفريثثثثثثثثس  ور تثثثثثثثثدريبات المقاومثثثثثثثثة الكليثثثثثثثثة للجسثثثثثثثثم ) -

ةثثثثي المجثثثثا  الرياتثثثثي بصثثثثفة عامثثثثة وتثثثثنس الطاولثثثثة بصثثثثفة خاصثثثثة لمثثثثا لهثثثثا مثثثث  

 ترةير واتح علي القدرات البدنية ومستعل الأ اء المهارل .

( ةثثثثثي تثثثثثعء طبيرثثثثثة ونمثثثثثط TRXالاهتمثثثثثام بتثثثثثدريبات المقاومثثثثثة الكليثثثثثة للجسثثثثثم ) -

ومتطلبثثثثثات كثثثثثس رياتثثثثثة تخصصثثثثثية لمثثثثثا لهثثثثثا مثثثثث  تثثثثثرةير ةرثثثثثا  علثثثثثي القثثثثثدرات 

 لأ اء المهارل  .البدنية ومستعل ا

تطثثثثثثثثعير تثثثثثثثثدريبات حدياثثثثثثثثة لجهثثثثثثثثا  الترلثثثثثثثثق وإبتكثثثثثثثثار اةكثثثثثثثثار وا هثثثثثثثثزل وا وات  -

 اخرل مع مراعال المحاكال للمهارات الأساسية للرياتات المختلفة .
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 قائمــة المراجــع

 أولاً : المراجــع العربيــة :

الصتتتتمات البدنيتتتتة علتتتتم تنميتتتتة بعتتتت   TRXتتتتتاوير تتتتتدريبات  .)(2022حمددددد  اثدددد)   مددددا   ا  -1

ال تتتدرات  والارت تتتاء بمستتتتوم بعتتت  معتتتارات اللعتتتب متتتض أعلتتتم و اللعتتتب الار تتتم لتتتروم

بحتتتتث من،تتتتور ، المجلتتتتة العلميتتتتة للتربيتتتتة البدنيتتتتة وعلتتتتوم ، الخاصتتتتة يتتتتي ريا تتتتة الجتتتتودو

 ،  كلية التربية الريا ية ، جامعة بنعا . 4الريا ة  ، العدد 

برنتتتتام  تتتتتدريبي بحستتتتتخدام حبتتتت   .)(2022حمددددد محمددددد العربددددا ش مددددر محمددددد ال ددددري   ا  -2

وتأويرهتتتتا علتتتتم مستتتتتوم اوداء البتتتتدني وبعتتتت  المعتتتتارات علتتتتم جعتتتتا   TRXالم اومتتتتة 

بحتتتث من،تتتور ، مجلتتتة أستتتيوط لعلتتتوم وينتتتوض ،  ات اور تتتية ليعبتتتي الجمبتتتا  العتتتامالحركتتت

 ،  كلية التربية الريا ية ، جامعة أسيوط.   4التربية الريا ية  ، العدد 

المطتتتتاط علتتتتم  TRXتتتتتأوير تتتتتدريبات التعلتتتتد باستتتتتخدام أداة  )(.2019مددددد   دددد   زهددددار محا  -3

تحستتتتيض اوداء الحركتتتتم لتتتتبع  المعتتتتارات يتتتتي التمرينتتتتات الاي اعيتتتتة ، بحتتتتث من،تتتتور ، 

، كليتتتتة التربيتتتتة الريا تتتتية  85المجلتتتتة العلميتتتتة للتربيتتتتة البدنيتتتتة وعلتتتتوم الريا تتتتة ، العتتتتدد

 للبنيض ، جامعة حلواض .

تتتأوير برنتتام  تتتدريبي بحستتتخدام جعتتا  تتتار  الكتترات علتتي  )(.2015حسددي   مددا) جددابر  مددا) ا  -4

مستتتتود أداء بعتتت  المعتتتارات العجوميتتتة والدياعيتتتة لنا،تتتحي تتتتن  الطاولتتتة ، بحتتتث من،تتتور 

، كليتتتة التربيتتتة الريا تتتية ،  40، مجلتتتة أستتتيوط لعلتتتوم وينتتتوض التربيتتتة الريا تتتية ، العتتتدد 

 جامعة أسيوط.

 تتتتتتأوير تتتتتتدريبات الم اومتتتتتة ال ليتتتتتة للجستتتتتم )( .2019   بسدددددمة محمدددددد الحسدددددي ا حسدددددا ي   -5

  (TRX   علتتتتم بعتتتت  ال تتتتدرات البدنيتتتتة ومستتتتتوم الاداء المعتتتتارم يتتتتي ريا تتتتة تتتتتن )

،  48الطاولتتتة ، بحتتتتث من،تتتتور ، مجلتتتتة أستتتتيوط لعلتتتوم وينتتتتوض التربيتتتتة الريا تتتتية ، العتتتتدد 

 كلية التربية الريا ية ، جامعه أسيوط .

ش جهددداد محمدددد  ددد   بدددراهي) ش محمدددود حسددد  محمدددد  بدددراهي)  حسدددا) الددددي   بدددد الحميدددد ق ددد   -6

علتتتتي بعتتتت  ال تتتتدرات البدنيتتتتة ومستتتتتود اداء  TRXتتتتتأوير استتتتتخدام تتتتتدريبات  .)(2022 

بحتتتتث من،تتتتور ، مجلتتتتة التتتتوادد الجديتتتتد لعلتتتتوم ، ياع التتتتداحرد لتتتتدد لاعبتتتتي المبتتتتار   التتتتد

 د،  كلية التربية الريا ية ، جامعة الوادد الجدي 6الريا ة ، العدد 

علتتتي بعتتت  ال تتتدرات  TRXتتتتأوير تتتتدريبات الم اومتتتة الكليتتتة  )(.2019حمددددح أحمدددد ثدددال      -7

البدنيتتتتة والمتتيتتتترات البيوكينماتيكيتتتتة لمتستتتتاب ي الووتتتتب الطويتتتت  ، بحتتتتث من،تتتتور ، المجلتتتتة 

، كليتتتتة التربيتتتتة الريا تتتتية بنتتتتات ، جامعتتتتة  6العلميتتتتة للتربيتتتتة البدنيتتتتة والريا تتتتة ، العتتتتدد 

 اوسكندرية.

علتتتتتم ال تتتتتوة  TRXتتتتتتأوير تتتتتتدريبات الم اومتتتتتة ال ليتتتتتة  .)(2022 بدددددراهي) أبدددددو ورد   خالدددددد   -8

ك ، داء المعتتتتارم يتتتتم جمبتتتتا  اويروبيتتتتالانمجاريتتتتة وبعتتتت  م ونتتتتات الجستتتتم ودرجتتتتة او

جامعتتتتة  ، ، كليتتتتة التربيتتتتة الريا تتتتية4دد ، العتتتتث من،تتتتور ، تطبي تتتتات علتتتتوم الريا تتتتة بحتتتت

 اوسكندرية.  

علتتتتي  TRXياعليتتتتة أستتتتلوب التتتتتدريب المعلتتتتد )(. 2016  سددددمام محمددددد محمددددد  بددددد العددددا ا  -9

متتتتر حتتترة ، بحتتتث  100بعتتت  ال تتتدرات البدنيتتتة الخاصتتتة والمستتتتود الرتمتتتي لتتتدد ستتتباحي 

، المجلتتتتة العلميتتتتة للتربيتتتتة البدنيتتتتة وعلتتتتوم الريا تتتتة ، كليتتتتة التربيتتتتة  76من،تتتتور ، العتتتتدد 
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 الريا ية للبنيض ، جامعة حلواض .

 

تتتتتتتدريبات الم اومتتتتتتة .)( 2018هددددددا) محمددددددد ا  ددددددر)   ا ش ري مدددددداد الدددددددي   ددددددعبا    دددددد  -10

كمؤ،تتتتتتر لريتتتتتتع الكماحتتتتتتة البدنيتتتتتتة والمستتتتتتيولوجية وتتتتتتتأخير  عتتتتتتور  TRXالكليتتتتتتة للجستتتتتتم 

التعتتتتتتتب ليعبتتتتتتتي المستتتتتتتتويات  العليتتتتتتتا بريا تتتتتتتة الجتتتتتتتودو ، بحتتتتتتتث من،تتتتتتتور ، مجلتتتتتتتة 

، كليتتتتتتة التربيتتتتتتة الريا تتتتتتية ،  47أستتتتتتيوط لعلتتتتتتوم وينتتتتتتوض التربيتتتتتتة الريا تتتتتتية ، العتتتتتتدد 

 يوط .جامعه أس

برنتتتام  تتتتدريبم لتطتتتوير تحركتتتات ال تتتدميض وتتتتاوير  علتتتم )(.2014 محمدددد السددديد  بدددد الجدددواد   -11

اداء بعتتتت  الجمتتتت  الخططيتتتته العجوميتتتته لنا،تتتته تتتتتن  الطاولتتتته ، رستتتتاله دكتتتتتورا   يتتتتر 

 من،ور  ، كليه التربيه الريا يه ، جامعه طنطا  .

  تتتتار  الكتتترات وتتتتأوير  علتتتم برنتتتام  تتتتدريبم باستتتتخدام جعتتتا )(.2016 محمدددد حامدددد  دددعبا    -12

تطتتتوير معتتتار  ال تتتربه اللولبيتتته ليعبتتتم تتتتن  الطاولتتته،   بحتتتث من،تتتور ، المجلتتته العلميتتته 

 ، كلية التربية الريا ة ، جامعه حلواض. 77للتربيه البدنيه وعلوم الريا ه ، العدد 

م تطتتتوير بعتتت  اوداءات الخططيتتتة لتتتدد ا رستتتا  والعجتتتو )(.2016محمدددد حمدددز  الرحمدددا ا   -13

الم تتتاد لنا،تتتحي تتتتن  الطاولتتتة ، رستتتالة دكتتتتوراة  يتتتر من،تتتورة ، كليتتتة التربيتتتة الريا تتتية 

 للبنيض ، جامعة اوسكندرية.

 Vip&Trxبرنتتتتتتام  تتتتتتتدريبي بحستتتتتتتخدام تتتتتتتدريبات  )(.2016محمددددددود المادددددداورح السدددددديد     -14

وتتتتتأويرة علتتتتي مستتتتتود أداء بعتتتت  معتتتتارات الجتتتتودو للنا،تتتتحيض ، رستتتتالة دكتتتتتوراة  يتتتتر 

 كلية التربية الريا ية للبنيض ، جامعة اوسكندرية . من،ورة ،

تتتتأوير تتتتدريبات السلستتتلة المتل تتتة باستتتتخدام  )( .2017  محمدددود  بدددد المحسددد   بدددد الدددرحم    -15

علتتتي بعتتت  ال تتتدرات البدنيتتتة ليعبتتتي الكتتترة الطتتتاحرة ، بحتتتث من،تتتور ،  Trxجعتتتا  التعلتتتد 

، كليتتتتة التربيتتتتة الريا تتتتية ،  ، مجلتتتتة أستتتتيوط لعلتتتتوم وينتتتتوض التربيتتتتة الريا تتتتية 45العتتتتدد 

 جامعة أسيوط .

علتتتتم تنميتتتتة  TRXتتتتتأوير استتتتتخدام تتتتتدريبات أداة التعلتتتتد  .)( 2019مددددرو   مددددر الده ددددور     -16

م يتتتتي ريا تتتتة المبتتتتار ة ، بحتتتتث بعتتتت  عناصتتتتر اللياتتتتتة البدنيتتتتة ومستتتتتوم اوداء المعتتتتار

ة الريا تتتتية ، كليتتتتة التربيتتتت 3، المجلتتتتة العلميتتتتة لعلتتتتوم وينتتتتوض الريا تتتتة ، العتتتتدد من،تتتتور

 للبنات بالج يرة ، جامعة حلواض .

. تتتتتأوير برنتتتتام  بحستتتتتخدام جعتتتتا  التتتتتدريب المعلتتتتد )( 2015  مددددري) مثدددد سا محمددددد سددددال)   -17

Trx  علتتي تنميتتة عناصتتر اللياتتتة البدنيتتة الخاصتتة بتتبع  المتتارات العجوميتتة ليعبتتات كتترة

 نات ، جامعة حلواض.السلة ، رسالة ماجستير  ير من،ورة ، كلية التربية الريا ية للب

المرجع ال،ام  يي التتدريب الريا تي ) التطبي تات العلميتة ( ، دار  .)(2010  مستا  براهي) حماد  -18

 الكتاب الحديث ، ال اهرة.

تتتتتتأوير تتتتتتدريبات الم اومتتتتتة باستتتتتتخدام أداة تتتتتتدريب التعلتتتتتد )(.2019هدددددا   ممددددددوم ال  دددددا      -19

TRX أداء ال تتتربات الطتتتاحرة لنا،تتتحم  علتتتم بعتتت  المتتيتتترات البدنيتتتة الخاصتتتة ومستتتتوم

ريا تتتتة الاستتتتكوام ، بحتتتتث من،تتتتور ، مجلتتتتة أستتتتيوط لعلتتتتوم وينتتتتوض التربيتتتتة الريا تتتتية ، 

 ، كلية التربية الريا ية ، جامعة أسيوط. 51العدد 
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 TRXتتتتأوير برنتتتام  تتتتدريبم باستتتتخدام الم اومتتتة الكليتتتة  .)(2023هددددير محمدددود أحمدددد  مدددر    -20

، مستتتتوم الرتمتتتم لمستتتاب ة رمتتتم ال تتتر  ة الخاصتتتة و اليتتتم تحستتتيض بعتتت  ال تتتدرات البدنيتتت

،  كليتتتتة  1بحتتتتث من،تتتتور ، المجلتتتتة العلميتتتتة للتربيتتتتة البدنيتتتتة وعلتتتتوم الريا تتتتة  ، العتتتتدد 

 التربية الريا ية للبنيض ، جامعة حلواض.
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