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في تحسين بعض القدرات البدنية والتحركات   TRXتأثير تدريبات المقاومة الكاملة
 لناشئي كرة اليد الدفاعية

 د/ هبة محمد سُليمان خليل*
 :ملخص البحث

( 2008تثسذن  دا    بحثكاذ ا  بدع ة ذن بئ  ذرة اذكد  بنذد  ) بنذد  يهدف هذا   بحثذإ ىبذ   
، مقذذد  رىك ذذ  TRX م تذددبح ا  بقا م ذذن  بل   ذن  ذ  لاذذتح تثسذن  الذذر  باذدد ا  بإدت ذذن ا  ذذح د

( ائذذ ا  2008( لالذ   ذذ  ت  ذذرة اذكد  بنذذد  ) بنذذد  16 بدد  ذن ل ذذ  لنئذذن لةذ) غ ن ا ذذ  ق)  هذذ   
 لأمب قإذذذة  بكب بذذذة ا ي ذذذائددبن، م ر ذذذح دم  بقذذذئهم  بحجكبإذذذ  ائدذذذ م  بقجق)لذذذن  ب)  ذذذدد، م ىذذذك   

مطرحاذ   بدد  ذن  لأ   ذ ن لاذتح عحذكد  يلذد ا ب ق) ذ    بق   ن   باإ   م بحلدى ب لنئذن قنذد  بحثذإ،
( د ذذ ا  ، ما) قذذ  8(، بقذذدد  23/9/2023ىبذذ   31/7( عذذة  برحذذكد  ذذ   2023/2024 بحذذددبإ   

  TRX بقا م ن  بل   ن( م د ا تددب  د إ)ة ً ، مقد د ركا تح غم  بدد  ن دن تطإنق تددبح ا 3 
متر)صذذذذذة  بح   ذذذذذن  بإدت ذذذذذن، م بحثكاذذذذذ ا  بدع ة ذذذذذن،  ىيج ا ذذذذذً  عذذذذذ  تثسذذذذذن   باذذذذذدد ا ادثذذذذذك  بقاك ذذذذذن 

قنذد  بحثذإ، م اد ىهذ  ا لاذت  ثحذ)ى  بإذك  م  بحددبإ ذن  TRXا ي حك  ا احددبح ا  بقا م ن  بل   ن 
 (.2008 ) بند   بئ  رة اكد  بندقند  بحثإ برل بنحه  عة تثسن   بقحغنك ا 

                                                           

 .ى  لن  ي ائددبن –ا ن  بكب ب ن ب إئ ا ا  ن  بحك  – ددس ااس   بحددب   بكب بة مل )م  بثكان 
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Abstract 

 This research aims to improve the performance of defensive 

movements for handball juniors born in (2008) by improving some 

physical abilities using TRX total resistance training, The study was 

conducted on a random sample of (16) male handball juniors, born in 

(2008) at Olympic Sports Club in Alexandria,The experimental approach 

was used in a one-group system, and the pre- and post-measurements 

were conducted for the sample under study. The basic study was applied 

during the preparation period for the training season (2023/2024) in the 

period from (7/31 to 9/23/2023), for a period of (8) weeks, and by (3) 

Training units weekly,The most important results of the study resulted in 

that full resistance training (TRX) had a positive effect in improving both 

physical abilities  and defensive movements, and the effect size values 

were high in all the physical and skill tests under study.The researcher 

recommends using the (TRX) full resistance training exercises under 

study as guidance, and including them within the content of training 

programs for their effectiveness in improving the variables under research 

for male handball juniors born in (2008). 
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 المقدمة ومشكلة البحث :
باذد تطذ)د  يتجذذ ر  بكب بذة اةذذات  ذكب  م  ثذ)و عذذة  بسذئ) ا  لألانذذكد، مدصذح  تثطذذ    

إك   عذة  جذ ح  بحذددب   ذ  لاذتح ىىذك    بق بذد  لأدق م  بق    ن ه)    يةغت ىهحق م  بح   ن  م ب 
    بحث)ث  بل ق ن م بحطإ ق ن عة  ج ح  لأتةطن  بكب ب ن، م بحددب   بكب بة يرلد  جك  ب  مبن 
مد ذذذد دهذذذ   بل)  ذذذت  بحذذذة تسذذذ لد عذذذة تثسذذذن   لأا   متا نذذذت لاطذذذك  يصذذذ ان،  لحقذذذدً  ل ذذذ  د ذذذدث 

 تهذذذ   بقحئ)لذذذن عذذذة ربذذذ اد ارذذذ  د معل ب ذذذن  بلق  ذذذن  لأ ذذذ بن  م لأام ا  بحددبإ ذذذن  بحذذذة تسذذذ ه  تطإ ا
  بحددبإ ن،  ق  يسق  ب كب بنن  احثانق  سح)ب ا ل ب ن     لأا  .

(  ذات  حاذدم Total Resistance Exercises  TRXمترلد تددبح ا  بقا م ن  بل   ذن  
ن،  بح) عذذذق، كذذ بح) ر   باذذذدد ا  بإدت ذذنهذذدف تثسذذن  ا قا م ذذن ا  ذذذح د م مرن  بجسذذ ، ذذ  تذذددبح ا  ب

 بك ذذ قن،  بسذذكلن  بثكا ذذن، متثقذذت  باذذ)د، م بقهذذ د ا  بثكا ذذن امن  بث ىذذن ىبذذ  دى دىهذذ د دلاذذكى، 
، اقذذذ  دتذذذ  تةذذذغت ب)رتهذذذ   ب   ذذذه م جقهذذذ   ب ذذذغنك، فذذذ قا  ى ذذذح د  ه  بق ح ذذذا  بررذذذ ا  بلقكبذذذن

 ذطحه   قذ  يرسذ لد عذة  بحذددب  ا)   صذطث اه  لأ   اذ ن، س  ن ت  ب  صغنكد، ف سهت تا هذ ، م 
،  ذ  ى ا ت ذن  بحذددبح اعة د  مق  ماأ  طكبان، ا يب عن بحقن ه  اقسح)ى ل بة  ذ   بحئذ)ف عذة 

 (2: 30( 5: 28  بد م انئه  ياحل د اك  م تددبإ ن متئ عس ن.
م ن ن عل بن بحثسذن   ب   قذن  بإدت ذن م لأا    بقهذ د ،  TRXكق  يرقا  دن تل)ن تددبح ا  بذ  

 ق ن  لأ    ن مد غه ،  ق  يس لد عة ت ذق    جق)لذن  حئ)لذن  ذ   بحذددبح ا لئد عه   بقح ائ  بل
عذة دا غهذ  ل ذ  ثتثذن  حذ ائ  TRXاغر  بئدك ل   سح)ى  بقحددان ،  نذإ تكتلذ  تذددبح ا  بذذ 

دغ س ن تحق ت عة  إدد ىتج د  بقا م ذن  ر مبذن  بسذث ( عنذتا  تغننذك ر مبذن  بسذث  ىبذ  ربذ اد  ذدد 
لد  بة ص ل   ب)ب   بكد ة، ر اا  بقا م ن، م إذدد ق لذدد  بذدل    يدتلذ ر(  بحقكب ، عل ق  ىاح

عحذذتثك ق لذذدد الذذ   بجسذذ  م كاذذ   ب اذذت ل ذذ   ذذدد  بحذذددب ، مربذذ اد ق لذذدد  بذذدل  ت بذذد  ي ذذحاك د، 
انئق  يتا  تض اه  ىب  رب اد  ب ل)ان ل  طكبذق تا نذت  ي ذحاك د، ا يدتلذ ر ل ذ  ود ف م  ذد دم 

 إدد  بإئذدمح  بذا  تلحقذد عذة  بثكاذن ل ذ   ذات ائذدمح  بسذ لن، ا ياحلذ ا لذ  تاطذن قدم م  دد، م 
ىدتلذذذ ر  بجهذذذ ر ثذذذ   بلذذذ)اد م بقذذذكمد ائاطذذذن  يدتلذذذ ر ثذذذ   بثكاذذذن ب ج تذذذ    لاذذذك  ذذذ   بج تذذذ  ىبذذذ  

 (11، 9، 6 -5:  23 بج ت   بقا ات     لأ  م ث      ب  ا. 
يحقنذ  اذ بحثا  عذة متنذكد  TRX م د   ذن  بذذ متد م لقت تددبح ا  بقا م ن  بل   ن ا  ح د 

طحاذذ  ب رذذكم   بحذذددب  بح ذذح   ذذكبلن دم اطنرذذن دم ئضذذحطن، ا يبذذ عن بحلذذديت  سذذح)ى  بقا م ذذن، 
م لحقذذ اً  ل ذذ  ر مبذذن  بقنذذت،  نذذإ يذذح  تلذذديت  سذذح)ى  بضذذغر ل ذذ   بلضذذتا  بقةذذ دان   بركايذذن،

 جق)لن لضذ  ن، ا يبذ عن ىبذ  دتهذ   اةات  ح  ك،  ق  يجلت  بجهد  ح) رن م   ث  لدم ىىه ا
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تسق  ا  ح د م دك ذك  ذ   جق)لذن لضذ  ن عذة مقذ  م  ذد، اقذ  يقاذ   ذ  لاتبهذ  دا    جق)لذن 
 ذذذ   بحذذذذددبح ا  بقكاحذذذذن  حلذذذداد  بقسذذذذح)ب ا، مبذذذذح  وبذذذز اهذذذذدف تثسذذذذن   باذذذ)د م بحذذذذ) رن،  بح) عذذذذق، 

 (20:  27  م بك  قن.
بلضذ ة عذة ترذت ىتجذ د  لأا    بثكاذة لذ  عة تط)بك  بلقت   TRXمتس لد تددبح ا  بذ  

طكبذذق  يثذذ دد  بثسذذ ن  بل ذذإ ن ب لضذذتا م بقر صذذت  بل   ذذن ا بئسذذحن بذذ)رن  بجسذذ ، ماذذابز يسذذهت 
تثسن   با)د م بح) رن م بسكلن  بقكتحطن ا لأا    بثكاة، مه)  ذ  يذكتحر  ذ  طإ لذن  لأا   عذة اذكد 

  (144: 24   بند.
و ا  يتج هذذذ ا  بقحلذذذداد عذذذة  لأا  ،  بجق ة ذذذن بكب بذذذ ن مترلذذذد اذذذكد  بنذذذد د ذذذد  لأتةذذذطن   

 بذذذا  يحسذذذ  ا بثذذذدد م بحئذذذ)ف عذذذة  بحغ ذذذ  ل ذذذ   بقا م ذذذ ا   نذذذإ تحقنذذذ  ا ذذذل)ان  لأا    بذذذدع ل ،
مت ح ا طإ لن  لأا      ان   بلدم  بسكب ،  بجذكى،  بح)قذا، م بحثكاذ ا  بسذكبلن، اقذ   بق ح رن، 

م بقحغنذذذذكد  نذذذذإ لات)ىذذذذد لأذذذذكمف ث احذذذذن بذذذذ ا   يدتح طذذذذ  دن  بقحذذذذ د د ت ضذذذذ  ب ق) قذذذذا  بق ح رذذذذن 
م   ث  يحثح  ل    بتل  ى حتك قدد ا ادت ن لا صن تجلذت دا غذ  ب قهذ د ا احثكا ا  بقئ عت، 

  بق ح رن لاتح ر    بقح د د عل ح مبتا   بهدف  ئ .
قذ  يسذق  مترةنك  بح   ن دن  يتث ا  بدمبة يسل  يىذك   تلذديتا ل ذ  قذ ت)ن اذكد  بنذد ا 

ب عحذذن اذذذ بحط)د م بذذ عن  بق بذذذد  ذذذ   بسذذكلن بةذذذات  لأا  ،  قذذ  يحط ذذذ  ربذذذ اد  بجهذذد  بقإذذذامح  ذذذ  
 بتلإذذذن  مبذذذكمدد ب  حرذذذ و اارذذذ  د  باذذذدد ا  بإدت ذذذن طذذذ) ح  بقحذذذ د د، مهئذذذ  تدهذذذك دهق ذذذن  باذذذدد ا 

  بإدت ن  ب  صن، م بحة ادمده  تل)ن د د  بل)  ت  بقتثكد عة  لأا    بقه د .
متلذذذ اح مبرلذذذد  بذذذدع ف  بجئذذذ ا  ب ذذذ ت   بقاقذذذت بئجذذذ ا  بركبذذذق،  نذذذإ يرةذذذات ت ذذذا لق ذذذ ،        

ىو  ب  يحرذ)  ل  ذ   ذ   نذإ تح غجذ  ا بئسذحن لأ  عكبذق، عل قذ  ىدترذ   سذح)ى دا   ، عل بنح   بهج)م
اقذذ  دن  بحر لذذذت  بذذذديئ   ا   بقسذذذحقك  بتلإذذن  ب قهذذذ د ا  بدع ة ذذذن، ر اا عكصذذن  برذذذ)ر ا بقحذذذ د د، 

م بذذد غ  طذذ) ح  ذذ)ط   بقحذذ د د يجلذذت  ذذ   ب ذذل  عذذ  الذذر بثدذذ ا  بقحذذ د د تثديذذد دى  برذذكبان  
 ه ىقذذً  مديهقذذذ   ذذد علً ، ع بذذذدع ف لا يذذكتحر اقاذذذ ن  بح) ىذذد عذذذ   بق لذذ  م تقذذذ  يذذكتحر ا ثدذذذن عاذذذد ن 
 بلذذكد، ملا  ذذز دن  ب طذذأ عذذ   بذذدع ف يلئذذ  تسذذجنت هذذدف عذذ   ك ذذ   بركبذذق، بذذا  يجذذ  دن تثدذذ  

 (307:  12 ا م بلق   ا  بدع ة ن اادد اإنك     يهحق م.  بقه د 
مترةنك  بح   ن ىن  دمث تط)د ا ه  ن ع   ب ل   بهج)  ، ا ن ب   ً  دن يححل  تط)د ا  

عذذ   لأا    بدع ة ذذن،  نذذإ ىتسذذ   لأا   ا بسذذكلن م بحئذذ)ف، مل ذذ   بذذكى   ذذ  وبذذز بذذ  يثدذذ   بذذدع ف 
جذذ)  ، ىو ىهذذح   بجق ذذذ  ا بقهذذ د ا  بهج)  ذذذن ل ذذ   سذذذ   برحذذكد ط)ب ذذن احطذذذ)د يا اذذت  بحطذذذ)د  به

 بقه د ا  بدع ة ن،  ق  داى ىب  لأهذ)د  ب ةذ)تن بحغط ذن  بذئاص عذ   يلذد ا  بذدع ل   بذاى تذأثك 
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تح جن  با )د ع  ت   ص ر    ئ    ب حددبح ا  بدع ة ن لاتح  ب) د ا  بحددبإ ن بتل  اكد 
  بند. 

ي حلذذ ك  بذذد غ  ا بقئذذ عت مبلحقذذد  بقذذد ع  عذذ  وبذذز ل ذذ  م با لذذدد  لأ   ذذ ن ب ذذدع ف هذذ    
تثكا تذذذ   بدع ة ذذذن بق ح ذذذا  يتج هذذذ ا، م بحذذذة تسذذذ لدد ل ذذذ  تغط ذذذن  بقئذذذ طق  بدع ة ذذذن  ب  ب ذذذن 
م  حذذذ ل  بح ذذذ)د  بهجذذذ) ة ب   ذذذ  ملذذذدم ىت  ذذذن  بركصذذذن ب قهذذذ ى  ي ذذذحغتح  بقئذذذ طق م ب غذذذك ا 

 (  189:  21  (243:  25   بدع ة ن.
 با لذدد  لأ   ذ ن  بحذ  ترإئذ  ل نهذ  ىق ذ   بقهذ د ا عذة اذكد  بنذد حثكا ا  بدع ة ذن  بمترلد  

 بدع ة ن مه  د  س  بحئ  ق م بحئ ى  ع   بلقت  بجق ل  م ذ  ثذ  لقذت  بركبذق ااذت،  نذإ دتهذ  
تثكاذذذ ا ةب ذذذن ه اعذذذن يتايهذذذ   بقذذذد ع  ا طذذذ) ا  ذذذكبلن مق ذذذنكد م حت اذذذن ما  اذذذن، عذذذ  ىتج هذذذ ا 

ل)ن ب   م، دم ب ج تذ ، دم ب   ذا، دم لأ ذد  يتج هذ ا  بقةذحان، ب ذدلا)ح ا لاذت   ح رن ى   دن ت
 بئدذذذ م  بذذذذدع ل  تحلذذذذً  بحغذذذذ يك  بق) قذذذذا  بدع ة ذذذذن  ب ثد ذذذن، اهذذذذدف  ذذذذد  ب غذذذذك ا  بدع ة ذذذذن، م ئذذذذ  
ىكحس    بقه ى   قن  ا  كا ن هج)  ن تس لدد عة تئرنا  بح )د  بهج)   ب  مبركباذ ، م ذ  ثذ  

 (22: 8  دد ا  بإدت ن  بحة تحط إه   ه دد  بحثكا ا  بدع ة ن بكمدد  ر ثن.دصح  تثسن   با
يج  ل    د عل  اكد  بند دن يقح ل)   باذددد ل ذ   بحثذكك اسذكلن  ق ذ)ى اةذات  حلذكد  

، م ذد  ب غذك ا اق  يسق  ا بح د  بلق   ا  بهجذ)م  بقحح ب ذنماةدد  قت  كترلن دثئ    بقح دب ا، 
 ( 375:  31(، 349:  29ىقن  بحثانق دعضت  بئح غم.  بدع ة ن د  م  بقه 

م   لاذتح  ح الذن  بح   ذن ب لديذد  ذ   ح دبذ ا اذكد  بنذد عذ  اط)بذن امد   بئ  ذرن   ) بنذد         
ملدم  بحثكا ا  بدع ة ن، ع  دا   ( لا د  ار  2023/2024( ع   بق)    بكب ب   2008 

ا  بقهذذذ ىقن   بسذذذكبلن متغط ذذذن  لأ ذذذ ك   بدع ة ذذذن دا غهذذذ  ا بسذذذكلن  بل ف ذذذن ب سذذذ طكد ل ذذذ  تثكاذذذ 
، م تلاذذذذت اةذذذذات  ح  ذذذذك ل ذذذذ  ىت رذذذذ    سذذذذح)ى  لأا    ب  ب ذذذذن بسذذذذد  ب غذذذذك ا د ذذذذ م  بقهذذذذ ىقن 

مل ذ   بذكى   ذ  دهقنحهذ  عهذ  ترلذد  قذ  داى ىبذ  ربذ اد  لألاطذ    با ت)ت ذن ل ذ   بقذد ع ،   بدع لة،
م ذذ  ثذذ   ذذ  دصذذح   ذذ   لأهق ذذن تثسذذن   باذذدد ا  با لذذدد  بحذذة يكتلذذ  ل نهذذ   بذذدع ف عذذ  اذذكد  بنذذد، 

  بإدت ن  بحة تحط إه   ه دد  بحثكا ا  بدع ة ن.
تهذذدف بحثسذذن   بحذذ) رن،  بح) عذذق،  Suspension Trainingن تذذددبح ا مرن  بجسذذ  م  

، TRX Suspension Trainer بك ذ قن،  بسذكلن  بثكا ذن، متثقذت  باذ)د مهذة تحط ذ  ى ذح د م 
)بن تسحرند     بج وا ن ممرن ىس   بقسح دم يكق ح  رذ ا  بحذددبح ا، معذة مهة دا د تددب   ثق

 لإ ن اإنكد م   وبز، هئ ك تاص عة  لأاث ث  )به  ل    د  TRX بسئ) ا  لألانكد، ىكحسإ  
 ل    بح   ن، ل    بكى     دت  د كً  بكمدبً  بح ق   تددبح ا ة ئن معل بن. 



 
1042 

 رياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية ال

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2024ديسمبر-الثالث العدد -السبعون الواحد و المجلد 

ا) ذذذن ن قذذد ترسذذذ لد عذذة تثسذذذن   باذذذدد ا  TRXبل   ذذذن بذذا  تذذذ  ىلاح ذذ د تذذذددبح ا  بقا م ذذن   
 بحثكا ا  بدع ة ن، ا  دى  بقةاتا  بحددبإ ن  بحة تسحثق  بدد  ذن   بإدت ن  بقكتحطن اأا    ه دد

م بحثذذذإ  ذذذ  لاذذذتح ىلاضذذذ له  ب حثذذذإ  بل قذذذ  م بحجكبذذذ ،  قذذذ  يلطذذذ   ت ذذذك ا ىيج ا ذذذن بحثانذذذق 
صذذذت ىبذذذ  الذذذر  بئحذذذ غم  بحذذذ  قذذذد تسذذذ لد دعضذذذت  سذذذح)ى  قاذذذ   ذذذ   يتجذذذ ر، موبذذذز اهذذذدف  بح) 

 بقح   ذذن  عذذ  هذذا   بقجذذ ح عذذ  ت)ى ذذ  لق  ذذن  بحذذددب  م بق ذذ س بحثانذذق دعضذذت  بئحذذ غم برذذك  
 مق لدد د    ن بحل)ب   بقئح ح ا  با)  ن. بئ  رن  عه  ت) د  بقسحاإت 

 ذ  معة  دما ل    بح  إ لا ت)ىد د  اد  ن  كىع ن   اان عة  ج ح اكد  بند  رىكب  ل 
( تئ مب   حغنك ا اث ه ،  ق  ال   بح   ن ىب  ىىذك    بدد  ذن  بث ب ذن 2008عك   بئ  رن   ) بند  

عذة تثسذن  الذر  باذدد ا  بإدت ذن م بحثكاذ ا   TRXتأثنك تذددبح ا  بقا م ذن  بل   ذن"م )ب)له  
 ". بدع ة ن بئ  رة اكد  بند

 هدف البحث :
(  2008 بدع ة ذن بئ  ذرة اذكد  بنذد  ) بنذد   يهدف هذا   بحثذإ ىبذ  تثسذن  دا    بحثكاذ ا 

موبذذذز  ذذذ   TRX ذذذ  لاذذذتح تثسذذذن  الذذذر  باذذذدد ا  بإدت ذذذن ا  ذذذح د م تذذذددبح ا  بقا م ذذذن  بل   ذذذن 
 لاتح  بحلكف ل   :

 بحثكاذذذ ا  بدع ة ذذذن ال ذذذ   باذذذدد ا  بإدت ذذذن  ب  صذذذن  TRXتذذذددبح ا  بقا م ذذذن  بل   ذذذن تذذذأثنك  -1
 ب لنئن قند  بحثإ.ك  قن،  بسكلن  بثكا ن، تثقت  با)د(  بقحق  ن عة   بح) رن،  بح) عق،  ب

 ب لنئن قند  بحثإ. بحثكا ا  بدع ة ن ل    TRXتددبح ا  بقا م ن  بل   ن تأثنك  -2
 فروض البحث:

 باذذذذدد ا  بإدت ذذذذن  ب  صذذذذن ت)ىذذذذد عذذذذكم  ا بذذذذن ى  ذذذذ غً   اذذذذن   بق   ذذذذن   باإ ذذذذة م بحلذذذذد  عذذذذ   -1
 بحذذ) رن،  بح) عذذق،  بك ذذ قن،  بسذذكلن  بثكا ذذن، تثقذذت  باذذ)د( ا بحثكاذذ ا  بدع ة ذذن  بقحق  ذذن عذذة  

 ب  ب   بق  س  بحلد .
ب ذذذ ب   بحثكاذذذ ا  بدع ة ذذذن ت)ىذذذد عذذذكم  ا بذذذن ى  ذذذ غً   اذذذن   بق   ذذذن   باإ ذذذة م بحلذذذد  عذذذ   -2

  بق  س  بحلد .
 مصطلح البحث :

 :  Total Resistance Exercises (TRX)تدريبات المقاومة الكاملة  -
 م بج وا ذذذذناقا م ذذذذن  ائئذذذذن  ذذذذد د ذذذذا ح تذذذذددبح ا  بقا م ذذذذن ا  ذذذذح د م مرن  بجسذذذذ  "هذذذذة د 
مبقا   بحثا  عذة ،  بقلّ ان،  بق إحن ا بساا دم د   ا ن ل ح   TRXا)  طن د   ن  بذ ،  لأدب ن

صذذذذذل)ان  سذذذذذح)ى  بقا م ذذذذذن  ذذذذذ  لاذذذذذتح  بحغننذذذذذك عذذذذذة دمبذذذذذ ف  بجسذذذذذ  ا بئسذذذذذحن ب  مبذذذذذ   نذذذذذت  لأا د 
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 بحذذ) رن،  بح) عذذق،  بك ذذ قن،  بسذذكلن  بثكا ذذن، متثقذذت  باذذ)د ". تلكبذذه  اهذذدف تثسذذن  بقسذذح د ن، 
 ىىك غة(

 إجراءات البحث :
 :البحث منهج 

يلحقذذذذد ل ذذذذ  اد  ذذذذن  ح) ذذذذط ا  حغنذذذذك ا ى ذذذذح د    بح   ذذذذن  بقذذذذئهم  بحجكبإذذذذ  اح ذذذذق    
  بدد  ن  باإ  ن م بحلدين بقجق)لن تجكبإ ن م  دد.

 :مجمتع البحث
 بقسذذج ن  ا يتثذذ ا  بق ذذكى بلذكد  بنذذد ب ق) ذذ   بكب بذذ  ( 2008 بنذد  ت  ذرة اذذكد  بنذذد  )  

 .( اقث عدن  لا ائددبن2023/2024 
 :عينة البحث

( 2008( لال     ت  رة اكد  بنذد  ) بنذد  30ما   ق)  ه   لاحنكا ا بطكبان  بلة) غ ن  ر   
لال   ذ  تذ ا   (18  (،2023/2024 بق كى بلكد  بند ب ق)    بكب ب     بقسج ن  ا يتث ا

تذذذ ا  اذذذ ك)س  بكب بذذذة ( لالذذذ   ذذذ  12م  لأمب قإذذذة  بكب بذذذة ا ي ذذذائددبن ب دد  ذذذن  لأ   ذذذ ن، 
  ىىك    بقل  تا  بل ق ن ب ق    ا قند  بحثإ.موبز اهدف  ب دد  ن  ي حطتة ن ا لا ائددبن

 :وقد راعت الباحثة فى إختيار عينة البحث 
  ا. (  ئ) 5 بلقك  بحددبإ  لا يات ل    -
 (.  2008ت)عك لدا  ئ        بئ  رن   ) بند   -
 ىتحد م  بلق  ن  بحددبإ ن ا لات  بئ اى م تحد م  بقة دان عة  بقح دب ا. -
  مب حأكذذذد  ذذذذ  لا ذذذ)  بلنئذذذذن  ذذذ  لنذذذذ)   بح)ربلذذذ ا ىنذذذذك  يلحد ب ذذذن ق  ذذذذ   بح   ذذذن ا يجذذذذ ا

 )ب  وبز. ( ي1 بحج تت ان  دعك ا  بلنئن ع   بقحغنك ا قند  بحثإ، مىدمح  
 (1جدول )

 (18تجانس العينة الأساسية في المتغيرات قيد البحث )ن = 
 الدلالات الإحصائية  

 المتغيرات 
المتوسط 
الإنحراف  الوسيط الحسابى

 المعياري
معامل 
 الإلتواء

معامل 
 التفلطح

 حغنذذذذذذذذذك ا 
  بئق)

-0.840 0.422 15.425 15.453  بس / ئن.  2.230 
-0.048 5.246 177.500 176.889  بط)ح/  .  1.121-  
 0.234 0.887 4.174 73.950 75.272  ب)رن/كج .

 0.466 0.884 1.145 6.000 6.611  بلقك  بحددبإة/ ئن.
 باذذذذذذذذذذذذذدد ا 

  بإدت ن
       بح) ن:

 يتحاذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ ح عذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ)   -1
  بلت  ا/لدا

50.778 50.50 4.453 0.284- 0.600- 
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 (1جدول )تابع 
 (18المتغيرات قيد البحث )ن =  تجانس العينة الأساسية في

 الدلالات الإحصائية  
 المتغيرات 

المتوسط 
الإنحراف  الوسيط الحسابى

 المعياري
معامل 
 الإلتواء

معامل 
 التفلطح

 

       بح) عق: 
 -1.101 0.264 0.873 9.770 9.942  بدم غك  بقكققن/ث -2

       بك  قن:
 -0.904 0.086 0.725 6.000 5.944  ب ط) ا  بج تإ ن/لدا -3

       بسكلن  بثكا ن:
-0.124 1.178 16.00 16.278  ب)ث  ع   بقا ن/لدا -4  0.772-  

      تثقت  با)د:
 Elbowاتتذذذز د ذذذ     -5

Plank ث/ 
102.58 100.21 10.72 0.224 1.292-  

  بحثكا ا 
  بدع ة ن

       بحثكا ا  بدع ة ن:
ى تحذذً   بحثذكك د   ذذً ، لا رذذً ،  -1

-0.279 0.951 11.175 11.162 /ث  1.383-  
 بحثذذذذذذكك ب ج تذذذذذذ ، م ذذذذذذ غتً  -2

د   ذذذً  ملا رذذذً   ذذذ  تغننذذذك  يتجذذذ د 
 /ادىن.

13.500 13.500 1.249 0.306-  0.848-  
  بحثكاذذذ ا  بدع ة ذذذن  بقحئ)لذذذن -3

-0.843 0.244 3.250 24.770 24.959 /ث ح   ئح ا  بق ل   
 بحثكاذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ ا  بدع ة ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذن  -4

-1.273 0.025 3.195 24.285 23.862 )لن اط)ح  بق ل  /ث بقحئ  

( ي)ب  دن  بإ  ت ا  ب  صن النئن  بحثإ  لحدبن مىنك  ةححن متحسذ  اذ بح)رب  1ىدمح   
(  قذذ  0.264ىبذذ   0.840 - بطإ لذذة ب لنئذذن،  نذذإ تك م ذذ   ذذ    ل  ذذت  يبحذذ)   عنهذذ   ذذ  اذذن   

 قإت  بحجكان.يتاد ىلحد ب ن  بإ  ت ا  ب  صن النئن  بحثإ 
 :مجالات البحث 

 المجال المكانى  :
تذذذ  ىىذذذك   ىق ذذذ      ذذذ ا  بدد  ذذذ ا  ي ذذذحطتة ن ل ذذذ    لذذذ  اذذذكد  بنذذذد ائذذذ اى اذذذ ك)س  

  بكب ب ، م لأ    ن ل     ل  اكد  بند ائ اى  لأمب قإة  بكب ب  ا لا ائددبن.
 المجال الزمنى : 

 الدراسة الإستطلاعية :)أ( 
 (19/7/2023ىب   12/5/2023 حطتة ن ع   برحكد     ت  ىىك    بدد   ا  ي

 الدراسة الأساسية : )ب(
(، مهذذذ   ك  ذذذن 23/9/2023ىبذذذ   31/7تذذذ  تطإنذذذق  بدد  ذذذن  لأ   ذذذ ن عذذذ   برحذذذكد  ذذذ    

( 2023/2024 يلد ا  بإدت   ب  ص، م   قإت  بقئ عسن، لاتح عحذكد  يلذد ا ب ق) ذ   بحذددبإ   
 ب لنئن قند  بحثإ.
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 :أدوات جمع البياناتوسائل و 
 القياسات المستخدمة فى البحث:

 الأجهزة والأدوات المستخدمة: - أ
 .لت  ا – ىه ر دبسح  نحك بق  س  بط)ح / لأقك    .                   -
   لن ىيا ف.   –     ن  ن طإة بق  س  ب)رن / لأقك  اج . -
      ل  اكد يد  -   . كبر    س ا بسئح قحك -
  ص عكد –    دقق ف -
  .لا ر  ط ل –    ك ت   –
 .طح  نك –    كبر لاصق  -
  .TEXد   ن  بحددب   بقل ان  -
 أ( –1إختبارات القدرات البدنية قيد البحث. مرفق ) -ب
 /ادىن(.  يتحا ح ع)   بلت  ا   بح) رن  1
   بدم غك  بقكققن /ث(.  بح) عق 2
 ث(.10  ب ط) ا  بج تإ ن ادىن/  بك  قن 3
 ث(.15  بجك  عة  بقا ن لدا /  بسكلن  بثكا ن 4
 /ث(. Elbow Plank اتتز د   ة   تثقت  با)د 5
 ب( - 1إختبارات التحركات الدفاعية قيد البحث. مرفق ) -جـ
  بحثكك د   ً ، لا رً ، ى تحً  /ث.  1
  بحثكك ب ج ت ، م  غتً د   ً  ملا رً     تغننك  يتج د /ادىن. 2
  بدع ة ن  بقحئ)لن  ح   ئح ا  بق ل  /ث.  بحثكا ا 3
  بحثكا ا  بدع ة ن  بقحئ)لن اط)ح  بق ل  /ث. 4

 الدراسات الإستطلاعية
 الدراسة الإستطلاعية الأولى :

 بهدف :( 2/6/2023ىب   12/5/2023 برحكد      رىكب  عة 
 .ىلاحح د ا  بادد ا  بإدت ن م بحثكا ا  بدع ة نتثديد  -1
 ئ  حن  يلاحح د ا، م كمل دا غه . بحلكف ل    دى   -2
  بحأكد     دى صت  ن  لأىه د م لأام ا  بقسح د ن عة  بق  س. -3
 ىيج ا  بقل  تا  بل ق ن   ل  ت  ب د ، م ب ح ا( ب لاحح د ا قند  بحثإ. -4
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 نتائج الدراسة :
 ىلاححذذذ د ا( 4م  ،ىلاححذذذ د ا بق ذذذ س  باذذذدد ا  بإدت ذذذن( 5 ، ( ىلاححذذذ د ا9 تذذذ  ىلاح ذذذ د لذذذدا  

 ذ  لاذتح  بكىذ)ف ىبذ   بقك ىذ   بل ق ذن  بقح   ذن م بدد  ذ ا ، موبذز ق ذ س  بحثكاذ ا  بدع ة ذنب
 (.13  (،11  (،10  ،(9  ،(5  بقكىع ن اذ 

ت   بحأكد     ئ  حن  يلاحح د ا، م كمل دا غه ، مصت  ن  لأىه د م لأام ا  بقسذح د ن عذة  -1
  بق  س.

 (.3(، 2 ب ح ا( ب لاحح د ا قند  بحثإ اجدمبة  ت  ىيج ا  بقل  تا  بل ق ن   ب د ،  -2
 :الثبات( –المعاملات العلمية )الصدق

 الصدق:
ت  ىيج ا  ب د  ل  طكبق  بقا دتن ان   يداذ ف  لأل ذ  م يداذ ف  لأاتذ  عذة  يلاححذ د ا         

 ( ي)ب  وبز.2 بإدت ن م بقه دبن قند  بحثإ، مىدمح  
 (2جدول )

 ثصدق المتغيرات قيد البح
 الدلالات الإحصائية

المتغيررررات البدنيرررة  
 والمهارية

فروق  الإرباع الأدنى الإرباع الأعلى
 المتوسطات

 قيمة
 )ت(

معامل 
 ف± س   ف± س   الصدق

 يلاحح د ا  بإدت ن
 

 يتحاذذذذذذذذذذذذذ ح عذذذذذذذذذذذذذ)  
*4.819 8.000 3.615 46.333 1.862 54.333 ادىن.  بلت  ا/  0.699 

*6.637 1.317 0.249 9.290 0.417 10.607  بدم غك  بقكققن/ث  0.815 
 ب طذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ) ا 

*7.906 1.667 0.000 5.000 0.516 6.667  بج تإ ن/لدا.  0.862 
 ب)ثذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ  عذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ  

*8.153 1.877 0.466 15.233 0.318 17.110  بقا ن/لدا.  0.869 
 Elbow اتتز د    

Plank 4.662 16.560 5.553 93.463 6.699 110.023 /ث*  0.685 

 يلاحح د ا
 

 بقه دبن
 

 بحثذذذذذذذذذذكك د   ذذذذذذذذذذً ، 
*4.711 1.410 0.697 10.430 0.227 11.840 لا رً ، ى تحً  /ث  0.689*  

 بحثذذذذذكك ب ج تذذذذذ ، 
م ذذذذذذذذذذذذذذ غتً د   ذذذذذذذذذذذذذذً  
ملا رذذذذذً   ذذذذذ  تغننذذذذذك 

  يتج د /ادىن.
14.667 0.516 12.000 0.894 2.667 6.325*  0.800 

 بحثكاذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ ا 
 بدع ة ذذن  بقحئ)لذذن 
 حذذذذذذذذذذ   ئح ذذذذذذذذذذا 

  بق ل  /ث
27.183 1.436 22.573 1.823 4.610 4.866*  0.703 

 بحثكاذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ ا 
 بدع ة ذذن  بقحئ)لذذن 
 اط)ح  بق ل  /ث

26.307 1.334 21.433 1.736 4.873 5.453*  0.748 
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( ي)ب  دن هئ ك عكمقذً  و ا الابذن ى  ذ غ ن اذن   بقجقذ)لحن ،  نذإ تك م ذ  2ىدمح    
كإذذك  ذذ    قذذن  ا(  بجدمب ذذن ( مهذذاد  بق قذذن د8.153ىبذذ   4.662  قذذن  ا(  بقثسذذ)ان  ذذ  اذذن   

(  ق  يتاد قذددد 0.869ىب   0.685( متك م     قن  ل  ت  ب د    ان   0.05لئد  سح)ى  
  لالاحح د ا ل      س    مبل     دى   متقن ه  ا ب د .

 الثبات:
ت     لاتح ىيج ا  بلتقن اذن   بحطإ اذن   لأمح م ب ذ تة عذة  يلاححذ د ا  بإدت ذن م بقه دبذن  

 بحثإ اطكبان ىل اد تطإنق  يلاحح د.قند  
 (3جدول )

 قيد البحثمعامل الثبات للمتغيرات 
 الدلالات الإحصائية

 المتغيرات البدنية والمهارية    
معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول

 ف± س   ف± س   الإرتباط

 يلاحح د ا  بإدت ن
 

**0.999 4.700 50.500 4.997 50.333  يتحا ح ع)   بلت  ا/ادىن.  
**0.998 0.732 9.905 0.762 9.948  بدم غك  بقكققن/ث  

**1.000 0.937 5.833 0.937 5.833  ب ط) ا  بج تإ ن/لدا.  
**0.999 1.048 16.207 1.051 16.172  ب)ث  ع   بقا ن/لدا.  

**0.999 10.31 102.002 10.450 101.743 /ث Elbow Plank اتتز د      

 يلاحح د ا  
بقه دبن

**0.992 0.901 11.032 0.887 11.135  بحثكك د   ً ، لا رً ، ى تحً /ث   
 بحثذذكك ب ج تذذ ، م ذذ غتً د   ذذً  ملا رذذً   ذذ  

 تغننك  يتج د/ادىن.
13.333 1.557 13.333 1.557 1.000**  

 بحثكاذذذذذذذذذ ا  بدع ة ذذذذذذذذذن  بقحئ)لذذذذذذذذذن  حذذذذذذذذذ  
  ئح ا  بق ل /ث

24.878 2.871 24.812 2.862 1.000**  

ثكاذذذذذذذذ ا  بدع ة ذذذذذذذذن  بقحئ)لذذذذذذذذن اطذذذذذذذذ)ح  بح
  بق ل /ث

23.870 2.942 23.790 2.911 0.999**  

مىذذذ)ا لتقذذذن و ا  الابذذذن ى  ذذذ غ ن اذذذن   بحطإنذذذق  لأمح م ب ذذذ ت  عذذذ  ( ي)بذذذ  3ىذذذدمح   
( مهاد  بق   دكإك 1.000، 0.992ىق    يلاحح د ا،  نإ تك م     قن  د(  بقثس)ان    ان   

(  قذذ  يتاذذد دن  يلاححذذ د ا  بإدت ذذن قنذذد  بحثذذإ تحقنذذ  0.01 سذذح)ى   ذذ    قذذن  د(  بجدمب ذذن لئذذد 
 ا ب ح ا.

 الدراسة الإستطلاعية الثانية:
 بهدف :( 27/6/2023ىب   9/6/2023 برحكد      رىكب  عة 

 ، م بح ط ر  ب  ئة به .TRX بل   ن تثديد تددبح ا  بقا م ن  -
 نتائج الدراسة :

ب ادد ا  بإدت ن  ب  صن اقه دد  بحثكاذ ا  بدع ة ذن  TRX بل   ن ن تددبح ا  بقا م ت  تثديد  أولًا:
( تذددب ، 30 حق  ن عذة   بحذ) رن،  بح) عذق،  بك ذ قن،  بسذكلن  بثكا ذن، تثقذت  باذ)د( ما ذ  لذداه   
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   لاتح  بكى)ف ب قك ى   بل ق ذن م بدد  ذ ا  بقكىع ذن م بحثذ)ث م ) قذ   ذحان  بقل ) ذ ا  بدمب ذن 
 ( ي)ب  وبز.2م كعق   (.34  ،(33  (،32  (،31 

قيـد البحـث  TRXبعض الإرشادات التي إتبعتها الباحثة عند تطبيـق تـدريبات المقاومـة الكاملـة 
 والتي تمثلت في :

 لاا  ب)ق   بل عة بره  دط) ح  لأ كطن  بق ح رن ما   ن بحرد TRX:  بحلكف ل   تد م  بذ -
TRX ب  ص ا بتل ،  ك ل د ب ركم   بركاين . 

اثنذإ تحئ  ذ   ذ   بإد  احر  ماثكا ا دك ك د    ن عة  بإد يذن،  ا:كان  ل    لأ     بح  -
 . بدع لة بقس د ا  بثكا ن معة ترت ىتج د  لأا   

 ات  لأا   قإت ىب عن  بق بد     ب ل)ا ا ىبذ   بثكاذ ا، ىتا ن د ىب   ات  لأا  :   يتحح -
  ق    لد ل    بحادم اةات د كف.

ب  ذذذذ م، مب   ذذذذا، م بحثذذذذكك  بجذذذذ تإ  عذذذذ  ىق ذذذذ  عذذذذة ىتج هذذذذ ا   ح رذذذذن سذذذذحقك  بحثذذذذكك  بق -
 ا ا ط) ا ىدتد اين ق نكد م كبلن  ة اهن بطإ لن دا    بحثكا ا  بدع ة ن.  يتج ه 

 ،(17  (،16  (،14  (،7 ت   بح ط ر  ب  ئذة بحطإنذق  بحذددبح ا ى ذحئ اً  ب قك ىذ   بل ق ذن  ثانياً:
 18.) 

( عة 2023/2024بحددبح ا عة ر   عحكد  يلد ا ب ق)    بكب بة   إنق ق     بح   ن احط -
  ك  حة   يلد ا  بإدتة  ب  ص، م   قإت  بقئ عس ا(.

 ( د  ا   تددب   ح  ن.8 دد تطإنق  بحددبح ا:   -
  لأدال  (. - يثئن  -( م د ا دي م   بسإ 3لدا  ب) د ا  بحددبإ ن عة  لأ إ)ف :   -
(  حذذذذذذذ  يذذذذذذذ)م  بسذذذذذذذإ   بق) عذذذذذذذق 31/7/2023يذذذذذذذ)م  يثئذذذذذذذن   بق) عذذذذذذذق   تذذذذذذذ   بحطإنذذذذذذذق  ذذذذذذذ  -

 23/9/2023.) 
( م ذدد 24( د ذ ا      8×  ( م ذد ا 3لدا  ب) د ا  بحة ت  تطإ اه  لاتح  دد  بحئرنا:   -

 تددبإ ن.
(  ذ   بسذ ا  2(     لأ إ)ف  ب   ت ب سذ اس،  1تطإنق  بحددبح ا ل   ثتث  ك  ت،  ت   -

( 45:  35 بل  ك ب  ذ تة لةذك، مباذد تذك ما  بذ     بل ذة ب حذددبح ا  ذ    (   3ب ح   ، م 
 ا  ان عة ات م دد تددبإ ن. 

 الدراسة الإستطلاعية الثالثة :
 بهدف:( 19/7/2023ىب   4/7/2023 رىكب  عة  برحكد     

 ، مت)ربله  ا لات  ب) دد  بحددبإنحن.TRX تثديد لدا تددبح ا -1
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  ب) دد  بحددبإ ن. تائن  د ق ح  بحددبح ا ا لات -2
 خطوات الدراسة :

( م ذذدد تددبإ ذذن ل ذذ  لنئذذن  بدد  ذذن  ي ذذحطتة ن ب حأكذذد  ذذ  2تذذ  تطإنذذق  بحذذددبح ا لاذذتح لذذدا   -
 ى ا ت ن تطإ اه  م ئ  إحه  ب لنئن قند  بحثإ.

 نتائج الدراسة :
( ي)ب  5 ( تددبح ا مت)ربله   ا لات  ب) د ا  بحددبإ ن، مىدمح 5:  4ت  تثديد لدا      -1

 وبز.
 ت  تائن  د ق ح  بحددبح ا ا لات  ب) د ا  بحددبإ ن تحلً  بق  ي ة : -2

 : عدد التكرارات داخل المجموعة 
 ( تلك د.                          20: 16( ، م لأق       15:  11(، م بل بة      10: 6 بثقت  بقح) ر      -
 (  . 2: 1 بك  ن ان   بقجق)ل ا      (  جق)ل ا، مر  4: 2لدا  بقجق)ل ا      -

 طرق التدريب المستخدمة:
 ، متك م ذذذذذذ   ذذذذذذدد  بحذذذذذذددبح ا  ذذذذذذ  بحذذذذذذددب   برحذذذذذذكى اةذذذذذذق   ة ذذذذذذئ رر/  كترذذذذذذ   بةذذذذذذدد  

بقذ  تحقنذ  اذ  ت ذز  بطكباذن اقحغنذك ا يقاذذ   %(  ذ  دق ذ   ذ  يسذحط    بئ  ذل تثق ذ ،85: 70 
 عحك ا  بك  ن(. – بثج   –د    لاتبه   بحئ)ف ع  د  بن   بحددب      نإ   بةد

 درجات الحمل المستخدمة:
تذذذ  تثديذذذد  بثقذذذت  بحذذذددبإة اقذذذ  يحئ  ذذذ   ذذذ   سذذذح)ى  بئ  ذذذرن ، معحذذذكد  يلذذذد ا، م يدترذذذ ف  

 بحددبجة اددىن  بثقت    لاتح رب اد  كلن  لأا  ، دم ربذ اد لذدا  بقجق)لذ ا، دم تا نذت عحذك ا 
  بك ن. 

 :توسط إلى أقصىدرجة الحمل الأسبوعي تراوحت من م
 %  85: 80% ،  لأق ة    ة 79:  75% ،  بل بة    ة 74:  70 بثقت  بقح) ر    ة -

 تشكيل حمل التدريب:
 –تذذ  تثديذذد لذذدا  ذذك ا  بحذذددب  بذذددى ا  بثقذذت م بحذذددل اذذ   ذذ   نذذإ  بثقذذت   بقح) ذذر 

( 1(،  1:1  لأق ة(    ى ذح د م تةذانت ادىذ ا  بثقذت  ي ذإ)ل  ا بطكباذن  بحق)ى ذن  – بل ب 
  (  قت ل ب      ك ل د قدد ا  بئ  رن .1 قت  ئ رر  
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 (4جدول )
 توزيع الحمل التدريبي خلال فترة التطبيق

 ك  حذة   يلذد ا  بإذدتة ت   بحطإنق اد ين     لأ إ)ف  ب   ت ىب   ب  تة لةك لاذتح  وظة:حمل
  ب  ص، م   قإت  بقئ عس ا(.

  : تم تحديد درجات حمل التدريب خلال شهور البرنامج  كما يلي 
 د إ)ف  ح) ر( 2د إ)ف ل بة + 1د إ)ف دق ة +  1 قت  بةهك  بقح) ر    -
 د إ)ف  ح) ر( 1د إ)ف ل بة +  1د إ)ف دق ة +  2 قت  بةهك  بل بة    -

 (5جدول )
 توزيع التدريبات داخل الوحدات التدريبية

الزمن  الوحدات الأسبوع المرحلة
 الكلي

درجة 
الحمل 
 وشدته

 عدد التكرار
 المجموعات

الراحة 
بين 

 المجموعات
محتوى 

 التدريبات
تعليمات 

 الأداء

  لأمب 
، 2، 1  ب   ت

3 
35   

  ح) ر
 
70  :
74 % 

6  :10 2 2   
1 ،2 ،3 ،

4  ،5 ،
16 ،17 ،
18 ،19 ،

20 

تددبح ا 
 ئ ضن 

  بةدد
 +

صل)ان 
عئ ن 

  ئ رضن
، 5، 4  بس اس

6 

  ب  ت ن

، 8، 7  بس ا 
9 

40   
 ل بة
 
75  :
79 % 

11  :
15 3 1.5   

6 ،7 ،8   ،
9 ،10، 

21 ،22 ،
23 ،24 ،

25 

تددبح ا 
 ح) طن 

 بةدد 
 +

صل)ان 
عئ ن 

  ح) طن

، 10  ب    
11 ،12 

، 13  بح   
14 ،15 

  ب  ب ن

، 16  بل  ك
17 ،18 

45   
 دق  
 
80  :
85 % 

16  :
20 4 1   

11 ،12 ،
13 ،14 ،
15 ،26 ،
27 ،28 ،
29 ،30 

تددبح ا 
ل ب ن 
  بةدد
 +

صل)ان 
عئ ن 
 ل ب ن

 بث ا  
 لةك

19 ،
20 ،21 

تة   ب  
 لةك
 

22 ،
23 ،24 

 الأسبوع       
الحادي  العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الحمل

 عشر
الثاني 

 عشر
 دق  

80  :85%             
 ل بة

75  :79% 
          

  ح) ر
70  :74%          
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( ي)ب  ت)رب   ثح)ى  بحددبح ا متائن  د ق به  ا لات  ب) د ا  بحددبإ ن لاتح 5ىدمح   
  ك  ت  بحطإنق. 

 الدراسة الأساسية 
  القياسات القبلية :

عذذذة  برحذذذكد  ذذذ  يلاححذذذ د ا  باذذذدد ا  بإدت ذذذن م بحثكاذذذ ا  بدع ة ذذذن  رىكبذذذ   بق   ذذذ ا  باإ  ذذذن  
 (، ل    بلنئن  لأ    ن قإت اد ين  بحطإنق.30/7/2023ىب   29/7/2023 

 تطبيق التدريبات :
( م ذدد تددبإ ذن 24(، ا ىق بة  23/9/2023ىب   31/7/2023ت   بحطإنق عة  برحكد      -

 ( م د ا د إ)ة ن.3لاتح عحكتة  يلد ا  بإدتة  ب  ص، م   قإت  بقئ عسن، ا) ق   
 القياسات البعدية :

ل ذذذ   بلنئذذذن يلاححذذذ د ا  باذذذدد ا  بإدت ذذذن م بحثكاذذذ ا  بدع ة ذذذن  بق   ذذذ ا  بحلديذذذن  رىكبذذذ    
موبذذذز اذذذئرت ( الذذذد ىتحهذذذ    بحطإنذذذق، 25/9/2023ىبذذذ   24/9/2023 لأ   ذذذ ن عذذذة  برحذذذكد  ذذذ   

 د  )   بق  س  باإ ة.
 المعالجات الإحصائية

 ى ح د    بح   ن  بقل بج ا  ي   غ ن  بح ب ن ب ث )ح ل    بئح غم :
  ب)  ر. -      بقح) ر  بثس اة. -
  لاحح د "ا"  بركم . -      يتثك ف  بقع  دى. -
  ل  ت  يدتح ل "د" بإنك )ن. -      بئسحن  بقر)بن. -
  ل  ت  بحر ط . -      ل  ت  يبح)  . -
  ج   بحأثنك. -

 عرض ومناقشة النتائج :
 الفرض الأول الذي ينص على :

غً   اذن   بق   ذن   باإ ذة م بحلذد  عذ   باذدد ا  بإدت ذن   بحذ) رن،  بح) عذق، "ت)ىد عكم  ا بن ى    
  بك  قن،  بسكلن  بثكا ن، تثقت  با)د(،  ب  صن ا بحثكا ا  بدع ة ن ب  ب   بق  س  بحلد ".
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 :عرض نتائج الفرض الأول  -أ
 (6جدول )

 ( 18)ن =  دنية قيد البحثالدلالات الإحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في القدرات الب
 الدلالات الإحصائية

القرررررردرات البدنيررررررة  
 وإختباراتها

بين  الفرق القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة المتوسطين

 )ت(
نسبة 

 ف± س   ف± س   ف± س   التحسن%
 يتحاذذذذذذ ح عذذذذذذ)    بح) رن 

*39.281 2.886 26.72 4.805 77.50 4.453 50.78  بلت  ا/ادىن  52.63 
 بذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذدم غك  عق بح) 

 20.66 *33.994 0.256 2.054 0.835 7.89 0.873 9.94  بقكققن/ث
 ب طذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ) ا   بك  قن

 49.53 *10.313 1.211 2.944 0.832 8.89 0.725 5.94  بج تإ ن/لدا
 بسذذذكلن 
  بثكا ن

 ب)ثذذذذذذذذذذذذ  عذذذذذذذذذذذذذ  
*36.060 0.732 6.222 1.791 22.50 1.179 16.28  بقا ن/لدا  38.23 

تثقذذذذذذذذذت 
  با)د

 اتتذذذذذذز د ذذذذذذ   
Elbow 
Plank ث/ 

102.58 10.72 138.96 9.663 36.37 3.011 51.253*  35.46 

  2.110    0.05*   قن  ا(  بجدمب ن لئد  سح)ى 
( عذذ  ىق ذذ  0.05( ي)بذذ  مىذذ)ا عذذكم  الابذذن ى  ذذ غ ً  لئذذد  سذذح)ى  لئ)بذذن  6ىذذدمح   

(، 51.253 -10.313 باذذدد ا  بإدت ذذن قنذذد  بحثذذإ  نذذإ تك م ذذ    قذذن  ا(  بقثسذذ)ان  ذذ  اذذن   
 %(. 52.63ىب   20.66كق  تك م   تسحن  بحثس     ان   
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 (1شكل )
 متوسطات الفروق بين القياسين القبلى والبعدى فى القدرات البدنية قيد البحث

 (7جدول )
 (18حجم التأثير فى القدرات البدنية قيد البحث )ن = مقدار 

 الدلالات الإحصائية
 لقدرات البدنية وإختباراتهاا

 قيمة
 )ت(

مستوى 
 الدلالة

حجم التأثير 
 لكوهن

مقدار حجم 
 التأثير

*39.281  يتحا ح ع)   بلت  ا/ادىن.  بح) رن    كتر  9.259 0.000 
  كتر  8.013 0.000 *33.994  بدم غك  بقكققن/ث.  بح) عق
 تر  ك  2.431 0.000 *10.313  ب ط) ا  بج تإ ن/لدا.  بك  قن

*36.060  ب)ث  ع   بقا ن/لدا.  بسكلن  بثكا ن   كتر  8.499 0.000 
 Elbow اتتذذذز د ذذذ    تثقت  با)د

Plank .51.253 /ث*   كتر  12.080 0.000 

 حذذ   0.5*   ح) ذذر(  ذذ    0.5* الابذذن  جذذ   بحذذأثنك معاذذ  بلذذ)ه   بحذذأثنك   ذذئ رر( دقذذت  ذذ  
 عأك ك 0.8*   كتر (  0.8دقت    
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عذذ   باذذدد ا  بإدت ذذن قنذذد  بحثذذإ،  TRX جذذ  تذذأثنك تذذددبح ا  بذذذ ي)بذذ   اذذد د ( 7ىذذدمح   
(، مترةذنك الابذن  جذ   بحذأثنك 12.080 -2.431 نإ تك م        ج   بحأثنك بل)هن   ذ  اذن   

 ( عأك ك، عقاد د  ج   بحأثنك ي ح    كتر (.0.8معاً  بل)هن  دت  لئد   تل)ن  بق    
 ل:مناقشة نتائج الفرض الأو -أ

اذذذن   بق   ذذذن   باإ ذذذة ا بذذذن ى  ذذذ غ ً  ( مىذذذ)ا عذذذكم  1( م ذذذات  6ت)بذذذ  تحذذذ غم ىذذذدمح   
  بحذ) رن،  بح) عذق،  بك ذ قن، م بحلد  ب  ب   بق ذ س  بحلذد  عذ  ىق ذ   باذدد ا  بإدت ذن قنذد  بحثذإ 

( %، 20.66:  52.63،  نذذإ تك م ذذ  تسذذحن  بحثسذذ   ذذ  اذذن    بسذذكلن  بثكا ذذن، متثقذذت  باذذ)د(
انئقذذ  دقذذت تسذذحن ب ذذ ب   بحذذ) رن عذذة ىلاححذذ د  يتحاذذ ح عذذ)   بلت ذذ ا، تسذذحن تثسذذ   دل ذذ ما تذذ  
ب ذذ ب   بح) عذذق عذذة ىلاححذذ د  بذذدم غك  بقكققذذن، مىقذذ له  و ا عذذكم  ا بذذن  لئ)بذذً ، اقذذ  ترةذذنك  تثسذذ 

 بإدت ذذذن قنذذذد  بحثذذذإ،  باذذذدد ا ىبذذذ   جذذذ  تذذذأثنك تذذذددبح ا  بقا م ذذذن  بل   ذذذن عذذذة ( 7تحذذذ غم ىذذذدمح  
تذذأثنك  بحذددبح ا  كترذذ  عذذة ىق ذذ   يلاححذذ د ا (،  قذذ  يرةذنك ىبذذ  دن  جذذ  0.8 ذذ    مىق لهذ  دكإذذك

 قند  بحثإ.
مترلذ    بح   ذن ىيج ا ذن  بئحذ غم ىبذ  ى ذذح د  ه  د قذ لًا  ذتثكد  ل ب ذن مق ذ)ى( لاذتح عحذذكد  

 بحطإنذذق لاذذتح  ك  حذذة   يلذذذد ا  بإذذدتة  ب ذذ ص م ذذذ  قإذذت  بقئ عسذذن( موبذذذز  ذذ  لاذذتح ى ذذذح د م 
 كترذذذذ   بةذذذذدد(، ى ذذذذحئ اً  بقذذذذ  د ذذذذ د ىب ذذذذ   رحذذذذة  قذذذذ ا  –بحذذذذددب   برحذذذذك    ذذذذئ رر  بةذذذذددطكباذذذذن  

( دن  لأ ق ح  بحددبإ ن  بقسذح د ن عذة  ك  ذن  يلذد ا 2008( ، و ثقد بطر  مةلاكمن  2001 
 ب  ص تحقن  اددى ا دل      ت ز  بحة تسح دم عة  ك  ن  يلد ا  بل م، مترسح دم عنه  طكبان 

 (146:  14  (26:  17  ك . بحددب   برح
( دتذ  لئذد   2014(، مت رذن  ربذد ن  2013مع  ها   ب دا د  د اذت  ذ   رحذ   قذ ا   

ياذذذ)ن  بهذذذدف تثسذذذن  الذذذر  باذذذدد ا  بإدت ذذذن  بقكتحطذذذن اذذذ لأا    بقهذذذ دى يجذذذ  ى ذذذح د م  بثقذذذت 
 بثقذذذت  بلذذذ ب ، لأن  لأا   اهذذذا   بثقذذذت يةذذذح   لأا   عذذذ  الذذذر  ) قذذذا  بقئ عسذذذن، اقذذذ  يرسذذذح دم 

 لأق ذذذ  عذذذ  دعذذذ   سذذذح)ى قذذذدد ا  بتلذذذ   بإدت ذذذن م ه د تذذذ   بثكا ذذذن احثسذذذن   بسذذذكلن،  بك ذذذ قن، 
  م بح) عذذذذق،  قذذذذ  يلقذذذذت ل ذذذذ  تثسذذذذن   باذذذذدد ا  بإدت ذذذذن م لأا    بقهذذذذ دى عذذذذ  لأذذذذكمف  بقئ عسذذذذ ا.

 18 :84-85 ،88)  20  :52) 
ن، مم ذن ن ىنذدد ب حئذ)ف، اسذ طن معل بذترلد تائ ن تددب    TRX بذمترةنك  بح   ن دن د   ن  

ا يبذ عن ىبذ  دتهذ  د ذد  م   يقن ه  دن تح غجه  تدهك ل    بتلإن  عة عحكد ر ئ ذن ق ذنكد تسذإً  ،
د ذذح   تثسذذن   باذذدد ا  بإدت ذذن قنذذد  بحثذذإ، مبكىذذ  وبذذز ىبذذ  لذذدم  ي ذذحاك د  بقسذذحقك  بذذا  تذذ)عكد 

بثرذذ و ل ذذ  لضذذتت   ةذذدماد  لأ   ذذن، بذذا  يجذذ  دن ياذذ)ن  بتلذذ  قذذ اد ل ذذ  تثانذذق  بحذذ) رن م 
اأ ذذذ ن امن ربذذذ اد  بقا م ذذذن  ب  دى ذذذن،  TRXدثئذذذ    بثكاذذذن، اقذذذ  يقاذذذ  ربذذذ اد  ذذذدد تذذذددبح ا  بذذذذ 

 ما بح بة  بحا نت    لاطك  يص ان، لأن  بقا م ن  ب) ندد  بحة يسح د ه   بتل  هة ىسق .
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ترلذد ثذ)دد ن  بل   ذن دن تذددبح ا  بقا م ذ (Dulceata, V   ۲۰13مبرضذ ه اي ةذ  ت  عذة        
 بحسذذ طن مب سذذ  ا بسذذه ن،  عذذة لذذ ب   بحذذددب   بكب بذذة، عهذذ   ذذات  حاذذدم  ذذ  تذذددبح ا  بقا م ذذن،

يقاذذ   بحذذددل عذذة  ذذدته   ذذ   بةذذدد  بقئ رضذذن ب ا ذذ)ى، مبلذذة  متقن هذذ  ا بحسذذ طن يحضذذ  عذذة دتذذ 
متهذدف ن، ( ا  اذ50 بغذك   ئذ  يجذ  دلا يسذحغك  دك ذك  ذ    TRXتتا   بحددب  ا  ذح د م  بذذ 

ىب  تثسن   با)د اجق   دت) له  ادمن ى ح د م دثا ح دم د ا ح دلاكى ب قا م  ا، ات تسح دم عاذر 
م ذذ  لاتبهذذ  يقاذذ  تغننذذك د   كاذذن بح ذذح  د ذذهت دم  مرن  بجسذذ  اقا م ذذن طإ ع ذذن لئذذد  لأا  ،

 : 24 اةذذذات اإنذذذك. م بح) عذذذق  بل ذذذإة  بلضذذذ ةدك ذذذك تثذذذديً ، اقذذذ  تلقذذذت ل ذذذ  تثسذذذن   بحذذذ) رن 
140-141) 

مترل    بح   ذن  دترذ ف  ذ    جذ   بحذأثنك عذة ىق ذ   يلاححذ د ا بقك ل تهذ  بحلذديت طذ)ح دا د  
 ، م   ث   بذحثا  عذة  سذح)ى  بقا م ذن م ب ذل)اناق  يحئ       هدف  بحددب  TRXتددبح ا  بذ 

د لاذذتح ، ىلحقذذ اً  ل ذذ  ر مبذذن  بقنذذت،  قذذ   ذذق  ا  ذذحك ك  بجسذذ  ائدذذ م م  ذذطحاذذ  ب رذذكم   بركايذذن
 بلقت  بلض ة، م   ث  تئة ر  بقجق)ل ا  بلض  ن  لأ    ن  بقة دان عذة  لأا   اةذات  ح  ذك 
   لاتح ت)رب   بضغر ل ذ   بلضذتا،  قذ  ىلذت  بجهذد  حذ) رن م ذ  ثذ  لذدم ىىهذ ا  جق)لذن 

 لض  ن، م   ث   بثر و ل    سح)ى  لأا    بقط )ان لاتح  ) قا  بقئ عسن  بقحغنكد.
تحئ  ذ    TRXدن تذددبح ا  بذذ  Dawes, J (2017)بقذ  د ذ د ىب ذ  امر ىذ ى ى ذحئ اً   

 ذ   بقإحذدغن  موم   بقسذح)ى  بلذ بة، مبقاذ     ىق    لأعك ا ل   ىلاحتف  سح)ب ته   بحددبإ ن، 
   لاتح تغننك رم ي  دمب ف  بجس  م كا  ثات  بجس   با  يةات تثديً  ملإرً   بحددل عة  دته  

كقذذذ  يقاذذذ  ى ذذذح د  ه  عذذذة  بحذذذددب  ل ذذذ   بلضذذذ  ن  بقسذذذحهدعن عذذذة  بحذذذددب ،ل ذذذ   بقجق)لذذذ ا  
 (.3:  ۲3 بثكا ا  بقكاحن دم ا جه      بحددبح ا  لأ    ن ب ا    ب ب اد عل بنحه . 

ترلد م ن ن عل بن بحثسن   بح) رن لأن لذدم  ي ذحاك د  TRXمترةنك  بح   ن دن تددبح ا  بذ  
 بحذذذ) رن،  ذذذ جإك  بجسذذذ  ل ذذذ   بلقذذذت ا) ذذذدد م  ذذذدد ب ثرذذذ و ل ذذذ   بقسذذحقك،  بذذذا  يسذذذإح  ىلاذذذحتح 

  بح) رن  بضكمد  ي حلق ح  لأا  .  
 Kosmata Amandaا)ر  تذذذ  د  تذذد   متحرذذق تحذذذ غم  بدد ذذذن  بث ب ذذذن  ذذذ  تحذذذ غم اد  ذذذن 

بهذذ  تذذأثنك علذذ ح عذذة  TRX دن تذذددبح ا  بقا م ذذن  بل   ذذن ا  ذذح د م د   ذذن  بذذذ ( ۲6  (۲۰14 
ن تدذذذكً  يلحق اهذذذ  دثئذذذ    لأا   ل ذذذ  طكعذذذة  بجسذذذ ، ا يبذذذ عن ىبذذذ  ا)تهذذذ  م ذذذن ن تثسذذذن   بحذذذ) ر 

تددبإ ن ترس لد عة تثسن   بلقت  بلض ة عة ترت  س د  لأا    بثكاة    لاتح  يث دد  بثس ن 
 بل إ ن ب لضتا م بقر صت  بقة دان عة  لأا  ، اق  بحهدف بحثسذن   باذدد ا  بإدت ذن  بقكتحطذن 

هذذ د  احثقذذت  باذذ)د م بحذذ) رن، م بك ذذ قن، م بسذذكلن  بقكتحطذذن اذذ لأا    بثكاذذة، ا يبذذ عن اذذ لأا    بق
 ىب  دن  بح) عق  بل إة  بلض ة عه) يرلد د د  بج) ت   بكغ س ن عة هاد  بحددبح ا.
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ديقذذذ   ذذذقنك، دعلذذذ  ة ذذذ ا كقذذذ  تحرذذذق تحذذذ غم  بدد ذذذن  بث ب ذذذن  ذذذ  تحذذذ غم اد  ذذذن اذذذت  ذذذ   
بهذذذذ  تذذذذأثنك  TRX  بذذذذذ ( دن تذذذذددبح ا19( 2022تذذذذدى د ذذذذن    ( ماد  ذذذذن تذذذذ)د ق  ذذذذ ،2  (2019 

 بح) عذذذق، تثقذذذت  باذذذ)د،  بسذذذكلن  ،ىيجذذذ اة م  ثذذذ)و عذذذة تثسذذذن    ح ذذذا  باذذذدد ا  بإدت ذذذن اذذذ بح) رن 
ب ذ ب  دل ذ  تسذحن تثسذ  ( م با  ي)ب  دن 6 بثكا ن، م بك  قن، مها     دلأهكت  تح غم ىدمح  

ب ذذ ب   بح) عذذق عذذة ىلاححذذ د  انئقذذ  دقذذت تسذذحن تثسذذ ،  بحذذ) رن عذذة ىلاححذذ د  يتحاذذ ح عذذ)   بلت ذذ ا
 كترذذ  عذذة ىق ذذ   TRX تذذأثنك تذذددبح ا  بذذذ دن  جذذ   (7 بذذدم غك  بقكققذذن، اقذذ  مبذذ  ىذذدمح  

 م بحة ادمده   تل)ن د د  بل)  ت  بقتثكد عة  بحثكا ا  بدع ة ن.  بادد ا  بإدت ن قند  بحثإ،
 والذى ينص على: وبذلك تتحقق صحة الفرض الأول

"ت)ىذذد عذذكم  ا بذذن ى  ذذ غً   اذذن   بق   ذذن   باإ ذذة م بحلذذد  عذذ   باذذدد ا  بإدت ذذن   بحذذ) رن،  
 بح) عذذذق،  بك ذذذ قن،  بسذذذكلن  بثكا ذذذن، تثقذذذت  باذذذ)د(،  ب  صذذذن اقهذذذ دد  بحثكاذذذ ا  بدع ة ذذذن ب ذذذ ب  

  بق  س  بحلد ".
 الفرض الثاني الذي ينص على :

ب ذذ ب   بحثكاذذ ا  بدع ة ذذن م بحلذذد  عذذ   "ت)ىذذد عذذكم  ا بذذن ى  ذذ غً   اذذن   بق   ذذن   باإ ذذة 
  بق  س  بحلد "

 عرض نتائج الفرض الثاني : -ب
 (8جدول )

 (18ن = ) الدلالات الإحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للتحركات الدفاعية
 الدلالات الإحصائية

إختبررارات التحركررات 
 الدفاعية

بين  الفرق القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة المتوسطين

 )ت(
نسبة 

التحسن 
 ف± س   ف± س   ف± س   %

 بحثذذذذذذكك د   ذذذذذذً ، لا رذذذذذذً ، 
*8.482 0.961 1.922 0.705 9.24 0.950 11.16 ى تحً  /ث  12.72 

 بحثكك ب ج تذ ، م ذ غتً 
د   ذذذً  ملا رذذذً   ذذذ  تغننذذذك 

  يتج د /ادىن.
13.50 1.249 19.11 1.605 5.611 0.608 39.175*  41.56 

  بحثكاذذذذذذذذذذذذ ا  بدع ة ذذذذذذذذذذذذن
 بقحئ)لذن  حذذ   ئح ذذا 

  بق ل  /ث
24.96 3.250 20.81 3.178 4.151 0.259 68.106*  16.63 

 بحثكاذذذذذذذذذذذذ ا  بدع ة ذذذذذذذذذذذذن 
 بقحئ)لذذن اطذذ)ح  بق لذذ  

 /ث
23.86 3.195 20.21 2.843 3.653 0.542 28.582*  15.31 

  2.110    0.05*   قن  ا(  بجدمب ن لئد  سح)ى 
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( عذذ  0.05 ذذ غ ن لئذذد  سذذح)ى  لئ)بذذن  ( ي)بذذ  مىذذ)ا عذذكم  و ا الابذذن ى 8ىذذدمح   
ىق ذذذذ  ىلاححذذذذ د ا  بحثكاذذذذ ا  بدع ة ذذذذن قنذذذذد  بحثذذذذإ  نذذذذإ تك م ذذذذ    قذذذذن  ا(  بقثسذذذذ)ان  ذذذذ  اذذذذن  

 8.482- 68.106.) 

  

  

 (2) شكل
 متوسطات الفروق بين القياسين القبلى والبعدى في التحركات الدفاعية

 (9جدول )
 (18)ن =  ةحجم التأثير فى التحركات الدفاعيمقدار 

 الدلالات الإحصائية
 إختبارات التحركات الدفاعية

 قيمة
 )ت(

مستوى 
 الدلالة

حجم التأثير 
 لكوهن

مقدار حجم 
 التأثير

*8.482  بحثكك د   ً ، لا رً ، ى تحً  /ث.   كتر  1.999 0.000 
  كتر  9.234 0.000 *39.175  بحثكك ب ج ت ، م  غتً د   ً  ملا رً     تغننك  يتج د /ادىن.
  كتر  16.053 0.000 *68.106 . بحثكا ا  بدع ة ن  بقحئ)لن  ح   ئح ا  بق ل  /ث

*28.582  بحثكا ا  بدع ة ن  بقحئ)لن اط)ح  بق ل  /ث.   كتر  6.737 0.000 

 حذذ   0.5*   ح) ذذر(  ذذ    0.5* الابذذن  جذذ   بحذذأثنك معاذذ  بلذذ)ه   بحذذأثنك   ذذئ رر( دقذذت  ذذ  
 عأك ك 0.8*   كتر (  0.8دقت    
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 ىلاححذذذذ د ا عذذذ  TRX جذذذ  تذذذذأثنك تذذذددبح ا  بقا م ذذذن  بل   ذذذذن ( ي)بذذذ   اذذذذد د 9ىذذذدمح   
 -1.999 بحثكاذذذذ ا  بدع ة ذذذذن قنذذذذد  بحثذذذذإ،  نذذذذإ تك م ذذذذ   ذذذذ    جذذذذ   بحذذذذأثنك بلذذذذ)هن   ذذذذ  اذذذذن   

( عذأك ك، عقاذذد د 0.8(، متةذنك الابذن  جذ   بحذذأثنك معاذ  بلذ)هن  دتذ  لئذذد   تلذ)ن  بقذ    16.053
 ي ح    كتر (.  ج   بحأثنك

 مناقشة نتائج الفرض الثاني : -أ
اذذذن   بق   ذذذن   باإ ذذذة ا بذذذن ى  ذذذ غ ً  ( مىذذذ)ا عذذذكم  2( م ذذذات  8ت)بذذذ  تحذذذ غم ىذذذدمح   

م بحلد  ب  ب   بق  س  بحلد  ع  ىق   ىلاحح د ا  بحثكا ا  بدع ة ن قند  بحثإ، متك م   تسحن 
عذة ىلاححذ د  بحثذكك ب ج تذ ،  تثسذ دل ذ  تسذحن ما ت  ( %، 15.31:  41.56 بحثس     ان   

 بحثكاذذذ ا  بدع ة ذذذن عذذذة ىلاححذذذ د  انئقذذذ  دقذذذت تسذذذحن تثسذذذ م ذذذ غتً د   ذذذً  ملا رذذذً   ذذذ  تغننذذذك  يتجذذذ د، 
ىبذ  ( 9، مبل  ىقذ له  و ا عذكم  ا بذن  لئ)بذً ، اقذ  ترةذنك تحذ غم ىذدمح   بقحئ)لن اط)ح  بق ل 

مىق لهذ    بحثكا ا  بدع ة ن قند  بحثذإ، ىلاحح د ا اد د  ج  تأثنك تددبح ا  بقا م ن  بل   ن عة 
 ق  يةنك ىب  دن  ج  تأثنك  بحددبح ا  كتر  عة ىق    يلاححذ د ا  بقه دبذن قنذد ( 0.8دكإك     

  بحثإ. 
قنذذد  بحثذذإ ىبذذ  ىلاححذذ د ا  بحثكاذذ ا  بدع ة ذذن مترلذذ ى  بح   ذذن ىدترذذ ف تسذذ   بحثسذذ  عذذة   

،  بقةذذذذ اهن بطإ لذذذذن  لأا    بذذذذدع لة عذذذذة اذذذذكد  بنذذذذد، م عل ب ذذذذن تذذذذددبح ا  بقا م ذذذذن  بل   ذذذذن  بقاحك ذذذذن
، م بحذذة تلحقذذد اةذذات د   ذذة ل ذذ  لئ صذذك  بسذذكلن  بثكا ذذن،  بحذذ) رن، TRXا  ذذح د م د   ذذن  بذذذ 

 بحثكاذذ ا  بدع ة ذذن،  ذذ  لاذذتح  بقكتحطذذن ام بك ذذ قن،  نذذإ  ذذ لدا عذذة تثسذذن   باذذدد ا  بإدت ذذن 
 بقهذذ دد، اقذذ  دتذذ  تذذ  تطإنذذق  بحذذددبح ا عذذة   بحكانذذ  ل ذذ   بقجق)لذذ ا  بلضذذ  ن  بل   ذذن دثئذذ   دا  

 ترت ىتج د  لأا    بقه د  ب حثكا ا  بدع ة ن  ق  داى ىب  تثسن  دا غه .
( دتذذ  يجذذذ   ك لذذ د دن  بحذذذددبح ا 1999ى ذذحئ اً  بقذذ  د ذذذ د ىب ذذ  اقذذذ ح ادمبذذ  مةلاذذذكمن   

ن تر ذذذق  اثنذذذإ  بدع ة ذذذن  بحذذذة ترلطذذذ  بتلذذذ  تألاذذذا  ذذذات مطكباذذذن  لأا   ب ) ىحذذذ ا  بدع ة ذذذن، مد
 ( 169:  8تتاى عة ىتج د  بلقت  بثكا   باى يا)م ا   بتل  دثئ    بدع ف. 

مترةذذنك  بح   ذذن دتذذ   ذذ   بضذذكمد  ىكسذذ    بتلإذذن   باذذدد ا  بإدت ذذن  ب  صذذن ا بقهذذ د ا  
 بحذذة تحط إهذذ   ) قذذا  بقئ عسذذن  بقحغنذذكد، لأتذذ  بلذذ  يذذحقا   بركبذذق  ذذ   بق ذذ م ا ب) ىحذذ ا  بدع ة ذذن 

 ة ن ا بقسح)ى  با  يسق  ب  ا بح د  بلق   ا  بهج)م  بقحح ب ذن  ذ   بركبذق  بقئذ عت لاذتح  بجق
 بقح دب ا، يج  دن يحقح  ىق   لالإ   بركبق ا بادد  بل عة     كلن  بحثكا ا  بدع ة ن د   ً ، 

 لا رً ، ى تحً ،   غتً بسد  ب غك ا م ا ا ن  بقه ىقن .
( 2009 كم ن دى   (، 2009ات    ل  م لإد  ب  بق  ى حئ اً  بق  ىترا  ل    ةد    

دن هئذذ ك ىدتحذذ ل قذذ)ى اذذن   باذذدد ا  بإدت ذذن م سذذح)ى  لأا    بقهذذ د ، ع بكب بذذة لا يسذذحط   ىتاذذ ن 
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 بقهذذ د ا  لأ   ذذ ن ب ئةذذ ل  بكب بذذة  بح   ذذة، عذذة   بذذن ىعحاذذ دد ب اذذدد ا  بإدت ذذن بهذذا   بئةذذ ل، 
تلذذ  اذذكد  بنذذد، يقاذذ   بحغ ذذ  ل نهذذ   ذذ  لاذذتح داذذر ن  ةذذا ن بذذلا ماذذر   لأا    بذذدع لة بم 

 بج ت   بإدتة ا بج ت   بقه د ، ا يب عن ىب  ىتج ر ت ز  بقه د ا ع   ات ىق لة ل   ادىن 
 (2:  15 (55:  6  ل ب ن     بحر ه  م يتا ن

( دن تذددبح ا  بقا م ذن  بل   ذن تهذدف Dulceata, V    2013مبرةذنك اي)بسذح  ف احذ)د  
 سن   لأا    بقه د  بتلإن     لاتح تثسن   بادد ا  بإدت ن   ت اذ بح) عق، تثقذت  باذ)د،ىب  تث

امن ى ح د م دمر ن ثان ن، مدا د دب ب ن دقت  جقً  متل رذن، ما بحذ بة تل رذن  ،م كلن  لأا    بثكاة
 TRX يقاذ  ى ذح د ماقذ  دقت ب إك  م  بحددبإ ذن، اقذ  تذ)عك تذددبح ا عل بذن تسذحهدف اذت لضذ ن، 

 (139:  24 ب قس لدد عة تثانق  بح) رن.
بقك ل تهذ  بحائذن   مترل ى  بح   ن ىدتر ف      ج   بحأثنك عة ىلاحح د ا  بحثكا ا  بدع ة ذن  

 بحثديد  بدقنق بةدد م ج  معحك ا  بك  ذن بلذت تذددب  ا لاذت  بجكلذن،  لأ ق ح  بحددبإ ن    لاتح 
د  ه  د قذذ ح  حددىذذن دثئذذ    بحطإنذذق معاذذً  بقحذذ ائ ي ذذح متثديذذد تدذذ م  بط قذذن  بقئ  ذذ ، ا يبذذ عن 

ىلاح ذذ د  بقثحذذ)ى  بحذذددب   بكب بذذة، ماقذذ  يحئ  ذذ   ذذ   بقك  ذذن  بسذذئ ن قنذذد  بحثذذإ، موبذذز اج تذذ  
 بحذذذددبإة متكتنحذذذ  ا لاذذذت  بجكلذذذ ا  بحددبإ ذذذن، متثديذذذد ىذذذدمح ر ئذذذة بحئرنذذذا اذذذت  ك  ذذذن  ذذذ   ك  ذذذت 

 ا  بإدت ذن  بقكتحطذن اقهذ دد  بحثكاذ ا  بدع ة ذن ،  ق    ه  اةات دغ سة عة تثسن   باذدد  بحددب 
قنذذد  بحثذذإ، مترلذذد هذذاد  بئحذذ غم  ت ذذكً  بقذذدى  ي ذذحر اد  بحذذة تثااذذ   ذذ  تذذددبح ا  بقا م ذذن  بل   ذذن 

 .TRXا  ح د م د   ن  بذ 
مد قذذد (، 4( 2020متحرذق تحذذ غم  بدد  ذن  بث ب ذذن  ذ  تحذذ غم اد  ذن اذذت  ذ   نذذدد ى  ذ    

تثسذذن  دا    هذذ دد  بحثكاذذ ا  بدع ة ذذن يحط ذذ  اذذت  ذذ   بحذذ) رن،  بح) عذذق، دن  (،1  (2022 باذذر  
  بك  قن،  بسكلن  بثكا ن، متثقت  با)د.

كقذذذ  تحرذذذق تحذذذ غم  بدد  ذذذن  بث ب ذذذن  ذذذ  تحذذذ غم اد  ذذذن اذذذت  ذذذ   سذذذن   قنذذذد، ىنذذذإ  سذذذ   
بهذذ  تذذأثنك ىيجذذ اة معلذذ ح عذذة تثسذذن   باذذدد ا   TRXعذذة دن تطإنذذق تذذددبح ا  بذذذ (3  (2024 
إدت ذذن  بقكتحطذذن ا بحثكاذذ ا  بدع ة ذذن، م ذذ  ثذذ   بقسذذ هقن عذذة تثسذذنئه  م تا تهذذ ،  نذذإ دتهذذ  ترلذذد  ب

  با لدد  لأ    ن  بحة ترإئة ل نه  ىق    بقه د ا  بدع ة ن.
دن تذددبح ا  بقا م ذن  بل   ذن ( ۲۰14 (۲6  متحرق تح غم  بدد ن  بث ب ن    تحذ غم اد  ذن  

تثسن   بادد ا  بإدت ن  بقكتحطذن اذ لأا    بقهذ د  اذ بح) رن، د عة ترس ل TRX ا  ح د م د   ن  بذ 
مترلذذ    بح   ذذن ىدترذذ ف تسذذ   بحثسذذ  عذذ  ىلاححذذ د ا   بك ذذ قن، م بسذذكلن  بقكتحطذذن اذذ لأا    بثكاذذة،

 بحة تتاى ل    دما  بد غكد، ل  ىلاحح دى  ئح ا  بق ل ، مطذ)ح  بق لذ ،  بحثكا ا  بدع ة ن 
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 بثكا ذن، اةذات ،  بك ذ قن، م بسذكلن ىلاحح د ا  بد غكد ل   لئ صك  بح) رن  تدكً  يلحق ا  لأا   عة
%( ل    بح) بة، مه  دل   تسذحن  38.23، 49.53، 52.63كإنك،  نإ ا غ  تس   بحثس   

(، ا يبذذ عن ىبذذ  تةذذ ا  طإ لذذن دا   6تثسذذ  عذذة ىلاححذذ د ا  باذذدد ا  بإدت ذذن اقذذ  ي)بذذث  ىذذدمح  
 نذإ  بقسذ  ن  TRXا  بحة ىتحلحه   بح   ن دثئ   تطإنق تددبح ا  بذ  يد  ا ىلاحح د ا  بد غكد    

عذذة  ب ذذغنكد  بحذذة  ذذ لدا ل ذذ   ي ذذحر اد  ذذ  تطإنذذق  يد ذذ ا ا م بحذذة تق  ذذ   بحثذذكك  بقسذذحقك 
ب   م، مب   ذا، م بحثذكك  بجذ تإ ، م بق غذت ا طذ) ا ىدتد ايذن، ق ذنكد،  ذكبلن، ىتج ه ا   ح رن 

تحئ        بقس د ا  بثكا ن معة ترت ىب  دلاا لاط) ا ى تإ ن د  ان  حئ تن، م ادد، ا يب عن 
  ة اهن بطإ لن دا    بحثكا ا  بدع ة ن. بدع لة، م ىتج د  لأا   

 والذى ينص على: وفى ضوء ما سبق تتحقق صحة الفرض الثاني
 ب ذذ ب  بحثكاذذ ا  بدع ة ذذن "ت)ىذذد عذذكم  ا بذذن ى  ذذ غً   اذذن   بق   ذذن   باإ ذذة م بحلذذد  عذذ   

  بق  س  بحلد "
 الإستنتاجات:

 ت)ص    بح   ن ىب   ي حئح ى ا  بح ب ن :
ىيج ا ذذً  عذذ  تثسذذن   باذذدد ا  بإدت ذذن  بقكتحطذذن اقهذذ دد  ادثذذك  TRXتذذددبح ا  بقا م ذذن  بل   ذذن  -1

 بحثكا ا  بدع ة ن،  نذإ ا غذ  دل ذ  تسذ  تثسذ  ل ذ   بحذ) بة ب ذ ب    بحذ) رن،  بك ذ قن، 
ما تذذذذذ   ذذذذذ    جذذذذذ   بحذذذذذأثنك  كترلذذذذذن عذذذذذة ىق ذذذذذ   ، باذذذذذ)د،  بح) عذذذذذق( بسذذذذذكلن  بثكا ذذذذذن، تثقذذذذذت 

  يلاحح د ا  بإدت ن قند  بحثإ.
 نذذإ ا غذذ  دثذذكا ىيج ا ذذً  عذذ  تثسذذن   بحثكاذذ ا  بدع ة ذذن،  TRXتذذددبح ا  بقا م ذذن  بل   ذذن  -2

ل ذذذ   بحذذذ) بة ب ذذذ ب    بحثذذذكك ب ج تذذذ ، م ذذذ غتً د   ذذذً  ملا رذذذً   ذذذ  تغننذذذك دل ذذذ  تسذذذ  تثسذذذ  
بحثكك د   ً  / لا رً  / ى تحذً ،  بحثكاذ ا  بدع ة ذن  بقحئ)لذن  حذ   ئح ذا  بق لذ ،  يتج د،  

 بحثكاذذ ا  بدع ة ذذذن  بقحئ)لذذذن اطذذذ)ح  بق لذذذ (، ما تذذذ   ذذذ    جذذذ   بحذذذأثنك  كترلذذذن عذذذة ىق ذذذ  
  يلاحح د ا  بقه دبن قند  بحثإ.

 التوصيات:
 ت)ص   بح   ن اق  ي   :

، م اد ىه  ا لاذت  ثحذ)ى  بإذك  م  بحددبإ ذن TRX بل   ن ى حك  ا  بقددان  احددبح ا  بقا م ن  -1
 برل بنحه  عة تثسن   بادد ا  بإدت ن م بحثكا ا  بدع ة ن بئ  رة اكد  بند.

بحثسذذذن  قذذذدد ا ادت ذذذن   TRXىىذذك   اد  ذذذ ا  ةذذذ اهن ا  ذذح د م تذذذددبح ا  بقا م ذذذن  بل   ذذن -2
 لن.م ه د ا  كا ن عة  لأتةطن  بق ح رن مل    ك  ت  ئ ن  حئ) 
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 (( رعررررررررررررررررررررالمراجررررر)) 
 أولًا : المراجع العربية  

بحط)بك الر  S.A.Qى ح د م تددبح ا  بس كن)  (:2022أحمد محمد السيط القط ) -1
ب تطت  متغط ن  بهج)م  ب  طا بئ  رة   باددا  بإدت ن م بحثكك  بدع لة

، 27م  بكب ب ن،   ج د ككد  بند، اثإ  ئة)د،  ج ن  بحكا ن  بإدت ن مل ) 
  بحكا ن  بكب بن، ى  لن ائه . بلدا  بس اس، ا  ن 

تأثنك اكت  م تددبإة (: 2019أيمن محمد سمير، رفعت عبد اللطيف مصطفى عياد ) -2
( ل   تثسن   بح )ب  عة ب)  T.R.Xا  ح د م ىه ر  بحددب   بقل ق  

ند، اثإ  ئة)د، الر  بقثدا ا  بإدت ن م بلنئق ت ا ن بدى ت  ل اكد  ب
(، ا  ن 2،  بج    87 بقج ن  بل ق ن ب حكا ن  بإدت ن مل )م  بكب بن،   بلدا 

  بحكا ن  بكب ب ن ب إئن ، ى  لن   ) ن.
بحط)بك  بك  قن  (TRX) دثك تقكبئ ا (:2024حسين أحمد حميد، غيث حسن عبد على ) -3

إة اكد  بند م كلن دا    بحثكا ا  بدع ة ن بحغط ن  بهج)م  ب  طا بتل
 بحكا ن ب ةح  ، اثإ  ئة)د،  ج ن اد   ا ماث)ث  بحكا ن  بكب ب ن، ا  ن 

  بإدت ن مل )م  بكب بن، ى  لن  بح كد.
تأثنك تق دب   بح) عق  بثكاة  بقلادد عة تط)بك  كلن   (:2020حيدر جاسم محمد ) -4

  بحثكك  بدع لة ااكد  بند، اثإ  ئة)د،  ج ن اد   ا ماث)ث  بحكا ن
  بحكا ن  بإدت ن مل )م  بكب بن، ى  لن  بح كد. بكب ب ن، ا  ن 

اكت  م تددبإ  بحط)بك  كلن  بحثكا ا  بدع ة ن "  (:2022طه أحمد محمد شاهين ) -5
ا  ن ، ىنك  ئة)دد، بئ  ل اكد  بند ا  ح د م ىه ر تائ "، د  بن ااح)د د 

   بحكا ن  بكب ب ن ب إئ ا، ى  لن  لا ائددبن. 
تطإ ا ا، ل  - بحددب   بكب ب  تدكب ا (: 2009م الدين عبد الخالق مصطفى )عصا -6

 ،  ئةأد  بقل دف،  لا ائددبن.13
 بح ط ر م لأ ت  بل ق ن بإئ   م لد ا  بركبق عة  (:2005عماد الدين عباس أبو زيد ) -7

  لأبل    بجق ة ن،  ئةأد  بقل دف،  لأ ائددبن. 



 
1062 

 رياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية ال

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2024ديسمبر-الثالث العدد -السبعون الواحد و المجلد 

:( 1999، عماد الدين عباس أبوزيد، سامى محمد على )كمال الدين عبدالرحمن درويش -8
  بدع ف ع  اكد  بند ،  كا   بلح   ب ئةك،  با هكد.  

كمال الدين عبد الرحمن درويش، قدرى سيد مرسى، عماد الدين عباس أبو زيد  -9
تطإ ا ا،  – بق  س م بحا)ب  متث نت  بقح دد ع  اكد  بند تدكب ا  (:2002)

 ،  با هكد. كا   بلح   ب ئةك
ت ط ر اكت  م تددبإ  بحثقت  كلن  لأا    بدع ل   (:2010محمد ابراهيم عبداللطيف ) -10

، د  بن  بركاى بتدتا   اقسح)ى  بدع ف ا بقتر ن ب ئ  رن  ع  اكد  بند
 ا  ن  بحكا ن  بكب ب ن ب إئ ا، ى  لن  لا ائددبن.   ىسحنك، ىنك  ئة)دد، 

ىلاحح د ا  لأا    بثكاة، ا د  ( :2001صر الدين رضوان )محمد حسن علاوى، محمد ن -11
  برلك  بلكاة،  با هكد.

 بهج)م م بدع ف ع  اكد  بند،  (:2008حمودة، جلال كمال سالم ) محمد خالد عبد القادر -12
  اححن   ه  ب ئةك م بح)رب ،  لا ائددبن.

إدت ن م بكب بن،  بج    بق  س م بحا)ب  ع   بحكا ن  ب  (:2004محمد صبحى حسانين ) -13
  لأمح،  بطحلن  بس ا ن، ا د  برلك  بلكا .

 يلد ا  بإدت  ع   ( :2008محمد لطفى السيد،أشرف محمد سيد،عمر محمد لبين ) -14
  بقج ح  بكب ب  "دؤبن تطإ ق ن بحئق ن  بادد ا  بإدت ن"، ا د  بهدى ب ئةك.

ا  بدع ة ن عة اكد  بند، د  بن  لأا   تط)بك  كلن  ( :2009مروان مصطفى رجب ) -15
 ااح)د د ىنك  ئة)دد، ا  ن  بحكا ن  بكب ب ن ائن ، ى  لن  ي ائددبن.  

 بقدلات ع  ل    بحددب   بكب ب ، ا د  بطح لن ب ئةك  (:2003مسعد محمد على ) -16
 م بح)رب ،  بقئ )دد.

، 2طإنق،    اد "، ل بحددب   بكب ب   بثديإ " ت ط ر، ت (:2001مفتى إبراهيم حماد ) -17
 ا د  برلك  بلكا ،  با هكد.

 بقكى   بة  ت ع   بحددب   بكب ب   بحطإ ا ا  بلق  ن،  (:2013مفتى إبراهيم حماد ) -18
 ا د  بلح    بثديإ،  با هكد.

( بحط)بك  بح) رن TRXتقكبئ ا  ح  (: 2022نور عبد العظيم قاسم، ندى محمد أمين ) -19
ا بار     لا دل  با)س  ب تث تا ل بتلإة اكد  بس ن   ب  ا  متأثنكد احهديه



 
1063 

 رياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية ال

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2024ديسمبر-الثالث العدد -السبعون الواحد و المجلد 

، ا  ن  بحكا ن  بإدت ن مل )م 2 بلدا  21 بقحاد ن ، اثإ  ئة)د،  بقج د 
  بكب بن ب إئ ا، ى  لن اغد ا.

تدكب ا متطإ ا ا ع   بحددب   بكب ب  اكد   ن،  (:2014نيفين ممدوح محمد زيدان ) -20
 ا د  بلح    بثديإ،  با هكد.

  يلد ا  ب طط  ع  اكد  بند،  بقتبا. :(2016ياسر حسن دبور ) -21
 ثانياً : المراجع الأجنبية  
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