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 هسحخلص الثحث تاللغة العرتية

على العضلات العاهلة على الظهر والساليي  T.R.X" جأثير ترًاهج جأهيلى تإسحخذام جذريثات الحعلك 

 لوصاتى آلام أسفل الظهر والعصة الىركى "

 * أ.م.د/ محمد حبيب حبيب أبو سلامه 

 T.R.Xانتعهك ستخذاو تذريباث إيهذف انبحج إنً انتعرف عهً تؤحير برَايج تؤهيهي ب

، و  وانعصب انىركً آلاو أسفم انظهر ًانعضلاث انعايهت عهً انظهر وانساليٍ نًصاب ًعه

نًجًىعه واحذة تجريبيت  يانبعذ -ًستخذاو انمياش انمبهإب ًلذ استخذو انباحج انًُهج انتجريب

انعصب و ( يٍ انًصابيٍ بآلاو أسفم انظهر7، ولذ بهغ حجى انعيُت ) نًُاسبته نطبيعت انبحج

بجاَب يجًىعت  TRXستخذاو انتذريب انًعهك إ أٌ ، و لذ أشارث َتائج انبحج إنً انىركً

انبرايج  ًفأخري يٍ انتًريُاث انتؤهيهيه نهعضلاث انعايهت عهً يُطمت أسفم انظهر وانساليٍ 

 ًه، انبرَايج انتؤهي تؤهيم الإصابت ًتحميك انُتائج انًستهذفت ف ًف يانتؤهيهيت هاو جذاً وضرو

أدث إنً تحسيٍ انمىة  TRXليذ انبحج بىسائهه انًختهفت وخاصتً تًريُاث انتذريب انًعهك 

نهساق انًتؤحرة بآلاو أسفم  ًانعضهيت وانًروَت انعضهيت وانتخهص يٍ انتىتر وانضعف انعضه

 ً، انبرَايج انتؤهيهوتحسيٍ يسار انتىصيم انعصبيً نهعصب انىركً وتخفيف آلايه انظهر 

أسفم انظهر  ًوانتخهص يٍ الآلاو انًبرحت سىاء ف ًأدي إنً تحسٍ انعايم انُفس ليذ انبحج

وتحسيٍ لياساث انتىصيم انعصبً انحسً وانحركً ق انًتؤحرة بآلاو أسفم انظهر ، انسا ًأو ف

 انًتؤحر . ًنهعصب انىرك

 ليذ انبحج بًا يحتىيه يٍ ًستعاَت بانبرَايج انتؤهيهسترشاد والإانباحج الإ ًيىصو

ووسائم يساعذة أخري عُذ تؤهيم  TRXتًريُاث تؤهيهيت يٍ خلال تًريُاث انتذريب انًعهك 

بصفت عايت فً  TRXستخذاو تًريُاث انتذريب انًعهك إهتًاو بإصابت آلاو أسفم انظهر ، الإ

خاصتً إصاباث آلاو أسفم انظهر ، كافت انبرايج انتؤهيهيت انًختهفت نتؤهيم الإصاباث انًختهفت و

حمال بذلاً يٍ تذريباث الإ TRXستخذاو جهاز انتذريب انًعهك ذاو تذريباث انتعهك بإإستخ

إصاباث لذ  يحذوث أ ًيراحم انبرايج انتؤهيهيت بغرض تلاش ًوتذريباث انًماويت ورنك ف

" وتىفير الأدواث  TRXخصائييٍ بؤهًيت " جهاز انتذريب انًعهك تحذث ، تىعيت الإ

فً يراكس انتؤهيم بًا يخذو عًهيت  TRXانتذريب انًعهك  والأجهسة انًستخذيت فً جهاز

وكم رنك بجاَب يجًىعت أخري يٍ انتًريُاث انتؤهيهيه نهعضلاث انعايهت عهً يُطمت  انتؤهيم

 .أسفم انظهر وانساليٍ 

 –كلية الحرتيه الرياضية للثٌيي والثٌات  –أسحار هساعذ دكحىر لسن العلىم الحيىيه والصحه الرياضية * 

 عة تىرسعيذ  جاه
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Abstract 
 

 “ The Effect of a rRhabilitation Program Using T.R.X  Attachment 

Exercises on The Muscles Working on The Back and Legs For People 

With Low back and Sciatic Nerve Pain ”. 

     The research aims to identify the effect of a rehabilitation program 

using T.R.X suspension training on the muscles working on the back and 

legs of patients with lower back pain and sciatica. The researcher used the 

experimental method using pre-post measurement for one experimental 

group to suit the nature of the research. The sample size was (7) patients 

with lower back pain and sciatica. The research results indicated that the 

use of TRX suspension training along with another group of rehabilitation 

exercises for the muscles working on the lower back and legs in 

rehabilitation programs is very important and necessary in achieving the 

targeted results in injury rehabilitation . 

     The rehabilitation program under investigation, with its various 

methods, especially the TRX suspension training exercises, led to 

improving muscle strength and muscle flexibility, eliminating tension and 

muscle weakness in the leg affected by lower back pain, improving the 

path of nerve conduction of the sciatic nerve and alleviating its pain. The 

rehabilitation program under investigation led to improving the 

psychological factor, eliminating depression, and eliminating severe pain, 

whether in the lower back or in the leg affected by lower back pain, and 

improving the measurements of sensory and motor nerve conduction of 

the affected sciatic nerve . 

     The researcher recommends seeking guidance and assistance from the 

rehabilitation program under study, including its rehabilitation exercises 

through TRX suspension training exercises and other aids when 

rehabilitating lower back pain injuries, paying attention to using TRX 

suspension training exercises in general in all different rehabilitation 

programs for rehabilitating various injuries, especially lower back pain 

injuries, using suspension exercises using the TRX suspension training 

device instead of weight training and resistance training in the stages of 

rehabilitation programs in order to avoid any injuries that may occur, 

educating specialists about the importance of the "TRX suspension 

training device" and providing the tools and devices used in the TRX 

suspension training device in rehabilitation centers in a way that serves 

the rehabilitation process, all of this in addition to another group of 

rehabilitation exercises for the muscles working in the lower back and 

legs . 
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ص الثحث تاللغة العرتيةهسحخل  

على العضلات العاهلة على الظهر والساليي  T.R.Xجأهيلى تإسحخذام جذريثات الحعلك  برَايج" جأثير 

 لوصاتى آلام أسفل الظهر والعصة الىركى "

 * أ.م.د/ محمد حبيب حبيب أبو سلامه 
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 م(0222) " وآخروى Brentترًث " ويشير 

Sharma at all 
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Koprince

TRX

licaoTRX

TotalbodyresistanceExercise
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sukM,H, et allTRX
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TRX
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TRX

TRX

T.R.X

T.R.X
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 

 

 

 

T.R.XTotalbodyresistanceExercise

Dannelly et all 

Sciatic Nerve

TRXKettle bell
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TRX

TRX

TRX

T.R.X

T.R.X
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(Distal Latency Dl) 

 

M/S 

 (Amplitude DAMP) 

 

MV 

 (Conduction Velocity 

MNV) 
MS 

(Distal Latency Dl) MS 

 (Amplitude DAMP) 
UV 

(Conduction Velocity 

MNV) 
M/S 
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 

 

 

 

 

 

 

 T.R.X ستخذايها داخم انبرَايج إيًكٍ  ًانت

 ً انًمترح ليذ انبحج .انتؤهيه
 رحتحذيذ يكىَاث وأجساء وزيٍ انبرَايج انتؤهيهي انًمت  . 



  ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 0202يىًيى  –العذد الراتع )ب(  –الوجلذ الحاسع والسحىى 

 
 

   
 

  

 

 

 

 

                                                                                                    9092

 
 

 جلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضيةم

 Tensometer

 Goniometer

 WeightBal

 

 T.R.X

 

 T.E.N.S 

 Stop Watch

 Treadmill 

 Argomeat

 

 

 
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 Tensometer 

 Tensometer 

 Tensometer 

 Tensometer 

 

صاباث يجال الإ ًسادة انخبراء فان ًختباراث وعرضها عهولاو انباحج بشرح تهك الإ

لياش انمىة انعضهيت ليذ  ًستخذايها فصلاحيتها لإ يانرياضيت وانتؤهيم ، ورنك لإلرارا يذ

 . انبحج
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( 8يرفك )



  ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 0202يىًيى  –العذد الراتع )ب(  –الوجلذ الحاسع والسحىى 

 
 

   
 

  

 

 

 

 

                                                                                                    9029

 
 

 جلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضيةم

  

  

  

  

  

  

 
T.R.X 

    

    

  

 
 

  

 

 

 



  ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 0202يىًيى  –العذد الراتع )ب(  –الوجلذ الحاسع والسحىى 

 
 

   
 

  

 

 

 

 

                                                                                                    9022

 
 

 جلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضيةم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

T.R.X 

 

 



  ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 0202يىًيى  –العذد الراتع )ب(  –الوجلذ الحاسع والسحىى 

 
 

   
 

  

 

 

 

 

                                                                                                    9020

 
 

 جلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضيةم

 

 

 

 

 

 
 



  ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 0202يىًيى  –العذد الراتع )ب(  –الوجلذ الحاسع والسحىى 

 
 

   
 

  

 

 

 

 

                                                                                                    9022

 
 

 جلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضيةم

TRX
 

 



  ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 0202يىًيى  –العذد الراتع )ب(  –الوجلذ الحاسع والسحىى 

 
 

   
 

  

 

 

 

 

                                                                                                    9022

 
 

 جلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضيةم

T.R.X



  ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 0202يىًيى  –العذد الراتع )ب(  –الوجلذ الحاسع والسحىى 

 
 

   
 

  

 

 

 

 

                                                                                                    9022

 
 

 جلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضيةم



  ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 0202يىًيى  –العذد الراتع )ب(  –الوجلذ الحاسع والسحىى 

 
 

   
 

  

 

 

 

 

                                                                                                    9022

 
 

 جلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضيةم

TRX

 

 
 
 

 
 
 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 



  ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 0202يىًيى  –العذد الراتع )ب(  –الوجلذ الحاسع والسحىى 

 
 

   
 

  

 

 

 

 

                                                                                                    9022

 
 

 جلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضيةم

 نموذج لوحدة تأهيليت
 المرحلت الأولى 

 المكان : -                  0202.../.../التاريخ :  -لأول           الأسبوع ا -

....................................................... 

    

    

    

 TRX

 TRX

 TRX

 TRX

 TRX

 TRX

02 
 ق

نهعضلاث  وتذنيك َمري إرتعاشً وتذنيك يسحً تذنيك

    . الأربعت انعايهت عهً الأطراف
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  المرحلت الثانيه

 المكان : -                  0202.../.../التاريخ :  -وع الأول           الأسب -

....................................................... 

 TRX

 TRX

 TRX

 TRX

 TRX

 TRX
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