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 بعض علي  و الكرة السويسرية )   T.R.X(  تدريبات  استخدام  تأثير  

  لتحسين زمن البدء لسباحي الفراشة البدنية    المتغيرات
  د / أحʗʸ مʗʸوح رشاد عʸʰان*

  
ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗمق  :  

في  الȄʛاضॽة سʨاء  الʺʳالات  العلॽا في شʱي  الʺȄʨʱʶات   Șʽقʴفي ت الȄʛʶع  الʨʢʱر  ان 
الالعاب الʳʺاॽɺة او الفʛدǽة ʛʽʶǽ مʨاكॼا مع تʨʻؔلʨجॽا علʦ الʙʱرʖȄ الʙʴيʘ ، حʘʽ يʢʱلʖ الارتقاء  

 ʙب العلʺي الʨالاسل Șʽʰʢورة تʛم ضʜلʱʶǽ دʛة للفॽʰȄرʙʱالة الʴا ورفع الॽات العلȄʨʱʶʺه الʚفي  به Șʽق
الʹʨء علي ما هʨ جʙيʙ ومʙʴʱʶث   والقاء   ʖȄرʙʱاو  ال  ʖȄرʙʱال  ʖʽق واسالʛʡ ʘʽح ʧاء مʨس

ʛȄʨʢف تʙة بهʙاعʶʺة الʜالادوات والاجه    ʧʽʽاضȄʛة للॽنʙʰة والॽʶفʻانات الȞال الإمʳʺا الʚفي ه
  وتॽʰʢقاته وأصॼح الʺʙرب يʱاǼع ؗل جʙيʙ في مʳال الʙʱرȞʷǼ ʖȄل مʛʺʱʶ لؔي ॽʢʱʶǽع ان ǽقʙم 

  الأفʹل في مʳال تʸʸʵه وʨʢȄر مʧ مȑʨʱʶ أداء لاعॽʰه . 
الʙʱرʖȄ في   أنة  م)۲۰۰۳أبʦ العلا عʗʮ الفʯاح (  ʛؗʚȄو   ʧي مʶॽئʛف الʙا الهʻل  ʛهʤǽ

رȄاضة الॼʶاحة Ȅʛؗاضة تʻافॽʶة في الʺʶافات القʛʽʸة هʨ تʦॽʢʴ الأرقام الॽʁاسॽة أȑ قʢع مʶافة 
الॼʶاق Ǽأقʸى سʛعة مʺʻȞة وفي أقل زمʧ مʺʧȞ، لʚا فلابʙ مʧ تʛȄʨʢ العʺلॽة الʙʱرॽʰȄة في رȄاضة  

و  تॽʁʴقه  الʺʛاد  الهʙف  علي  تʸʴل  لؔي  الȄʛاضॽة  الॼʶاحة  الʺȄʨʱʶات  أعلى  إلى  الʨصʨل   ʨه
       )١١:  ١(العالʺॽة.

 في   صعʱȃʨها   تقع  حʘʽ   الॼʶاحات   أصعʖ   مʧ  الʙولفʧ  سॼاحة  ǽعʛʰʱون   الʺʙرʧʽȃ  معʦʤ  وأن
Șافʨʱال  ʧʽع   بॽʺاء  جʜأج  ʦʶʳاء   وخاصة  الʻة  أث ʛؗʴة  الॽɺʨجʛصاً   الʺاء،  خارج   الʨʸوخ   ʙʻع  

  خارج   مʛفʨعة  تʨؔن   الʱؔفʧʽ  مʧ  وجʜء  والʛأس  الʚراعʧʽ  ؗلا   أن  نʙʳ   حǼ   ʘʽالʻفʝ،  ذلʥ  اصʴʢاب 
   . الʺاء سʢح

  ʙ ʕؗȄؗل  و  ʧار  مʯʳم  ʤॻʀاʙ۲۰۰٦(  إب(،  ʗʸʲعلى  م  Ȋالق  )احة   أن  على)  م۲۰۰۰ॼس  
ʧولفʙال   ʖلʢʱي  أداء  تʻالإضافة   عالي  فǼ  إلى   ʙȄʜم  ʧة  مʨة  القॽة  العʹلʛʰʵمع  والألفة  وال   Ȍسʨال  
 تʺهʙʽا   ذلǽ   ʥعʙ   حʘʽ   ثلاثة  أو  سॼاحʧʽʱ  تعلǼ  ʦعʙ   تعلʺها  ǽأتي  وعادة  الأخȐʛ،  الॼʶاحات   عʧ  الʺائي

 )٧٣:   ٢١( )٦٥:٢٣. ( تعلʺها مʧ وʶȄهل

 
 جامعة العȜǺ–  ʜȂʙلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة  –مʗرس Ǻقʤʴ نȂʙʢات وتॻʮʠقات الȂʙاضات الʸائॻة   *
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   Ȅوʛؗʚ   ) Ȋعلى الق ʗʸʲاحة لʺا لها    )۲۰۰۰مॼʶالʺهارات الهامة في ال ʧء مʙʰعلى أن مهارة ال
) ʦرق ʧʽʶʴإلى ت Ȑدʕء يʙʰقات فالǼاʶʺقʺي في ؗافة الʛال Ȑʨʱʶʺال ʧʶʴعلى ت ʛʽʰؗ ʛʽتأث ʧ٥٠م  (

  ʧʽء (  ۲-۱الأولى ما بʙون بʙافة بʶʺال ʝفʻ١٣٩:  ٢١ث مقارنة ب(   
ʙ و  ʕؗȄ  ʨʷॽماجل  Magishco   )أنهم)   ٢٠٠٣   ʖʳǽ  أن   ʙ ʕؗن   يʨȃرʙʺورة  على  الʛض   ʖȄرʙت   ʧʽاحॼʶال  

  الॼʶاح   على ʖʳǽ   وأنه  Ǽأسʨʰع  الʺʶاǼقات   بʙاǽة  قʰل  فقȌ  ولʝॽ  الॼʶاقات   بʙاǽة  على  الʺʨسʦ  خلال
 . )۲۳۳:  ۳۹. (الʙʱرʖȄ فʛʱات  خلال الʴॽʴʸة Ǽالʙʰاǽة ǽقʨم أن

ʛؗʚاحيʯالف ʗʮع ʗʸالعلا أح ʦأب) ʦسال ʧʽʶة  ٢٠١١، حازم حॽنʙʰاتها الॼلʢʱاحة مॼʶم) ان لل
الʻʱافॽʶة الأخȑʛ ، حʘʽ تʢʱلʖ مʳهʨد  والॽɿॽʣʨة الʵاصة والʱي تʱʵلف عʧ سائʛ الȄʛاضات 
ة الʦʶʳ ضʙ الʺقاومة الʺʱʵلفة   ʛؗالافقي علي الʺاء ، وح ʦʶʳة علي وضع الʤافʴʺلل ʙني زائʙب

  )٢:  ٢داخل الʨسȌ الʺائي . (
ʛʽʷȄو "  ʙʻنʦȁؕار أنʗرس   "   anders  carbonnier )ام   م)٢٠١٢ʙʵʱإسǼ  ʖȄرʙʱال أن 

الʙʰنى   أنهُ مʧ أساسॽات الإعʙاد  للʙʱرʖȄ ؗʺا   ʧʽʽاضȄʛة الॽɻداف  ʛʽʲة يʲيʙʴة الॽاضȄʛة الʜالأجه
حʘʽ أصॼح مʧ الʺʢʱلॼات الʹʛورȄة فى مʱʵلف الأنʢʷة الȄʛاضॽة الʱى ʧȞʺǽ مʺارسʱها سʨاء 

لها تأثʛʽ على تॽʺʻة القʙرات    كانʗ تلʥ الأنʢʷة فʛدǽة أو جʺاॽɺة إذ ǽعʙ مʧ الأسالʖʽ الفعالة الʱى
  ) ٥١:  ٢٦الʙʰنॽة والʺهارȄة الʵاصة Ǽالأنʢʷة الȄʛاضॽة الʺʱʵلفة .( 

 القʙرة العʹلॽة في الॼʶاحة عʙʻ أداء الॼʶاح لغʶʢة   القʨة العʹلॽة وخاصة    وتʤهʛ أهʺॽة  
ة الʙفع، وʤȄهʛ تأثʛʽها أǽʹاً على سʛعة الॼʶاح عʙʻ أداء   ʛؗوران في حʙأداء ال ʙʻع ʥلʚ الʙʰاǽة، وؗ

  ) ٢٤٥:  ٣مʛʱ ولǽ ʧؔقل تأثʛʽها ؗلʺا ʡالʗ مʶافة الॼʶاق. ()  ۵۰،۱۰۰،۲۰۰الʺʶافات القʛʽʸة ( 
  ) ʦȄʛؔال ʙʰع ʙخال" ʛʽʷǽ دʙʸا الʚ۲۰۰۲وفي ه  ʧʽاحॼʶة للॽرة العʹلʙة القॽʺʻة تॽʺم) إلى أه

لʺا لها مʧ تأثʛʽ إʳǽابي على الʱقʙم ǼالʺȐʨʱʶ الʛقʺي للॼʶاحʧʽ، وتʤهʛ أهʺॽة القʙرة العʹلॽة في  
الأنʢʷة العʹلॽة ذات الʢاǼع الاسʛʺʱارȑ والʛؔʱار الȄʛʶع الȑʚ يǼ ʜʽʺʱالقʨة مع الʛʶعة ؗʺا في 

ॼʶعلى ال ʖʳǽ اʚاحة، ولهॼʶاضة الȄاج درجة رʛع إخॽʢʱʶǽ ىʱة حॽة عالॽرة عʹلʙقʺǼ ʜʽʺʱاح أن ي
ʚلʥ درجة عالॽة مʧ الʛʶعة عʙʻ أداء الʺهارة الʺʢلȃʨة . (   ) ٢٠:٦عالॽة مʧ القʨة الʙافعة للʛجلʧʽ وؗ

للʦʶʳلو  الؔلॽة  الʺقاومة  فهى    (TRX) قʣ ʙهʛ في الأونة الأخʛʽة ما ʶǽʺى بʙʱرॼȄات 
تعʛʰʱ ثʨرة فى عالʦ الʙʱرʖȄ الȄʛاضى فهى شȞل مʱقʙم مʧ تʙرॼȄات الʺقاومة ، الʱى تهʙف لॽʺʻʱة  

شȞال أخȐʛ للʺقاومات ، بل تʙʵʱʶم فقȌ وزن الʦʶʳ  أالقʨة العʹلॽة ॽʺʳǼع إشȞالها بʙون أثقال أو  
  )١١٠:  ٤٠كʺقاومة ॽɻॽʰʡة عʙʻ الأداء .(
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  "ʛؗʚȄاتا"  وॻʴلʦر ديʦʯȜॻɼVictor Dulceata  )م)  ٢٠١٣  Șعلʱأن أداة ال TRXأداة   هى
  ʧم أو مʨʺʳعة  على عʹلة  مقʻʻة  ؗʺقاومة   ʦʶʳال وزن  إسʙʵʱام  أجل   ʧم  ʗʺʺلة صʽوس أو 
أو   العامة  والʺʛونة  العʹلॽة  القʨة  لॽʺʻʱة  تʙرॽʰȄة مʶاعʙة  اسʙʵʱامها ʨؗسʽلة   ʧȞʺȄو العʹلات، 
ى الʺʷاǼه ، ولها تʦॽʺʸ مʱʵلف عʧ الأحॼال العادǽة،  ʛؗʴاه الأداء الʳالعʺل العʹلى فى إت ʛȄʨʢت  
وʧȞʺȄ إسʙʵʱامها Ǽʺفʛدها أو دمʳها مع وسʽلة تʙرॽʰȄة أخȐʛ فى الʙʱرʖȄ فى تॽʺʻة مʨȞن بʙنى أو  

 .Ȑأداء مهار  
 ʙ ʕؗات   أن   كʺا يॼȄرʙت   Șعلʱال  ʛʰʱرة  تعʨفي   ث  ʦعال   ʖȄرʙʱاضي  الȄʛل  فهي   الȞم  شʙقʱم   ʧم  

 إشȞال  أو  إثقال  اسʙʵʱام  بʙون   إشȞالها  ॽʺʳǼع  العʹلॽة  القʨة  تॽʺʻة  إلى  يهʙف  ،  الʺقاومة  تʙرॼȄات 
 Ȑʛم  بل للʺقاومات، أخʙʵʱʶت Ȍوزن  فق ʦʶʳ١٤٤: ٥١(  ال  (  

مʱʶقʛة  لقʙ  و   ʛʽالغ الاسʢح   ʧم بʨʻع   ʘاحॼال احSwiss ball)  ʙاسʱعان   ʛʰʱتع الʱى   (
اللॽاقة    الʨسائل الʺʶاعʙة الʙʴيʲة الʱى  Ȑʨʱʶم ʧفع مʛقع ان يʨʱʺال ʧانه م ʘاحॼال Ȑʛة  يॽنʙʰال

مʙʴʱʶثة مʨʻʸعة مʧ الʺʢاȋ الʺʛن ومʺلʕءة ॼɺارة عʧ أداه تʙرʰȄى تʦ اخʛʱاعة    هيللʻاشʧʽʯ و 
  ʧʽها مابʛʢاوح قʛʱȄاء وʨاله ʧعالى م ȌغʹǼو    ٣٥ ʦجع    ٨٥سʛȄام ، وʳع الأحॽʺج ʖاسʻʱل ʦس

سȄʛʶȄʨة   ʛؗة   ʗʽʺس  ʥلʚل ʛʶȄʨʶǼا  الॽʰʢعي  العلاج  مʳال  في   ʗمʙʵʱوأس إʢǽالॽا  إلي  اصلها 
 ʗʴॼة وأصॽنʙʰاقة الॽامج اللʛب ʧʺامها ضʙʵʱاس ʦاً تॽʳȄرʙوت  ) . ʦالأدوات فى العال ʛأشه ʧ١١م 

 :١٠ (  
شائع بʧʽ الॼالغʧʽ والاصʴاء    اصॼح  الʙʱرǼ ʖȄالاسʢح الغʛʽ مʱʶقʛة  ومʧ الʙʳيǼ ʛالʛؗʚ  ان    

الʲابʱة   الʱʺارʧȄ على الاسʢح  Ǽاسʙʰʱال   ʧʽȃرʙʺال ǽقʨم   ʘʽة حॽنʙʰال اللॽاقة  بʛامج  فى   ʧʽ الʺʷارؗ
Ǽأداة  بʱʺارʧȄ على اسʢح غʛʽ مʱʶقʛة    ʘاحॼال الȄʛʶȄʨʶة  (  واسʱعان  مʧ الادوات    وهي)  الʛؔة 

تقلل مʧ مʵاʛʡ الاصاǼة وتعʜز الȌॽʷʻʱ والاسʱقʛار   و  تʙرॼȄات الʺʛونه  تʶاعʙ على  الʱي  الʙʴيʲة  
لعʹلات الʚʳع ، ؗʺا ʧȞʺǽ تʙرʖȄ العʹلات الاساسॽة Ǽاجʛاء تعʙيلات على تʺارʧȄ الʺقاومة  

ة لȄʜادة قʨȞǽ ʙن Ȅʛʡقة فعال  ( الʛؔة الȄʛʶȄʨʶة )  سʢح غʛʽ مʱʶقʛةاعلى الاسʢح الʲابʱة واسʙʵʱام  
  )٦٦:  ١٣تȌॽʷʻ العʹلات. ( 

ومʧ هʻا يȐʛ الॼاحʘ أن الʨصʨل إلى الإرتقاء ȐʨʱʶʺǼ اللاعʖʳǽ ʧʽʰ أن ʨȞǽن مʧ خلال     
بʛامج تʙرॽʰȄة جʙʽة وȂٍسʙʵʱام أفʹل الأسالʖʽ الʙʱرॽʰȄة الʙʴيʲة والʱى قʙ تʶاهȞʷǼ ʦل أفʹل فى  

الʺʴلى    Ȑʨʱʶʺال اللاعʧʽʰ سʨاء على  أداء   Ȑʨʱʶم مʙأوتق    ʧʺؔت  ʘʴॼال أॽʺμة  فإن  الأولʰʺॽي، 
  اللاعʧʽʰ.  تأثʛʽها على مȐʨʱʶ اداء  لʺعʛفة والʛؔة الȄʛʶȄʨʶة  ǼTRXاسʙʵʱام تʺʻȄʛات 
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) Swiss ballأجʺع علʺاء الȄʛاضة ʳǼامعة "سان ديʨʳॽا" أن تʙرॼȄات الʛؔة الȄʛʶȄʨʶة (
 ) . ʛهʤوال ʧʢॼة للॽʰانʳة والॽة العʹلات الأمامʨق ʧʶʴوت ʙȄʜ١٨٥: ٣٥ت (  

      ʘاحॼعة الǼاʱخلال م ʧاضة  لومȄفي ر ʧʽʯاشʻال ʠعॼ احةॼʶوق في    الʛاك فʻاتʹح انه ه
(القاهʛة , الأسʙʻȞرȄة مʲل  الʺȄʨʱʶات الȄʛاضॽة للʻاشʧʽʯ في الأقالʦॽ مقارنة بʻاشئ الʺʴافʤات الʛʽʰؔة  

م  ١٠٠الʺȑʨʱʶ الʛقʺي خاصة ॼʶǼاحي الفʛاشة وذلʥ في سॼاق ( ملاحʤة انʵفاض واضح في  و )  
  ʧʽع بʺʳاقات تॼʶال ʙاح ʗؗان ʛʸʴال ʝॽال ولʲʺل الʽʰة علي سȄرʨهʺʳلة الʨʢǼ اشة  فيʛف (

  )  ʦقة وهʛفʱة مǽʙان ʧم ʧʽʰلاعwadi degla    ،heliolido    ،smouha       ،el ghaba    ،al 
tersana    ،shooting   ،cairo    ،el shamas    ،Pegasus club   ʜ ʛؗʺال ʖان صاح ) وؗ

ان الاخʛʽ زمʻه ( ١.٩.٠٥(  الاول في الॼʶاق زمʻه   ) وȄقع هʚا الॼʶاق في الʺʨʱسȌ  ١.١٠.١٢) وؗ
انʗ ارقام عʻʽة مʜʽʺʱة مʧ اللاعʷǼ ʧʽʰʺال سʻʽاء تقع   Ǽالॼʶʻة لॼاقي الॼʶاقات لʻفʝ الفॽʯة الॽʻʶة وؗ

) ʧʽ١.١١.٠٣ب) ʛʽ١.١٣.٩٠) والاخ  ȑʚا الʹعف  والʚه ʖʰفي س ʛʽؔفʱفي ال ʘاحॼمʺا شغل ال (
 ʛان  ي ʧȞʺʺال ʧة  مॽنʙʰات الʛʽغʱʺه الي ضعف في الʱʳॽʱا الʹعف نʚات   جع هʤافʴي مʯناش Ȑʙل

ادوات ووسائل الʙʱرʖȄ الʺʱʵلفة مقارنة  واǽʹا افʱقار انǽʙة الاقالʦॽ مʧ  الأقالʦॽ او الʺʛاكʜ الʱاǼعة لها  
هʦ  الفʛوق الʨʳهȄʛة بʻʽ  هوراء هʚ   , وهʻا ؗانʗ بʙاǽة وفʛؔة الʘʴॼ عʧ ما  القاهʛة واسʙʻȞرȄة  Ǽفʛق  
  ʨوه ʖȄرʙʱال Ǽʺقارنة   ʘاحॼال دفع   ȑʚال  ʛمة    الأمʙʵʱʶʺال (   والادوات  الʙʴودǽة   Șʡاʻʺال لفʛق 

حʘʽ اتʹح انه هʻاك  مقارنه بॼعʠ الانǽʙة داخل القاهʛة والاسʙʻȞرȄة  ʴʺǼافʤة شʺال سʻʽاء )"  
الامʛ ،  فʛوق ʛʽʰؗة مʧ حʘʽ الأداوات الʺʙʵʱʶمة في الʙʱرʖȄ حʘʽ اسʙʵʱام الأدوات الʱقلǽʙʽة  

  Șقʴة لا تǽʙʽام ادوات تقلʙʵʱار واسʛؔʱال ʧوالʺلل م ʖȄرʙʱة الǼتاʛون بʛعʷǽ ʧʽʯاشʻجعل ال ȑʚال
  . الهʙف الʺʨʷʻد سȄʛعاً 

      ʘاحॼال تʙرॼȄات لا  مʺا دعي  الغʛʽ مʱʶقʛة  مع  TRX سʙʵʱام  ) "Swiss ball"  (سʢح 
مʧ الأسالʖʽ الʙʴيʲة والʱقॽʻات الʙʳيʙة لʙʱرॼȄات الʺقاومة Ǽإسʙʵʱام وزن الʦʶʳ الʱي يॼʱعها  وهʺا  

مقارنة   ة لأكʛʲ مʧ زاوȄة  ʛؗʴال  ʧم ʧʽʰاللاع  ʧȞʺت انها   ʘʽلفة حʱʵʺال الȄʛاضات  في   ʧʽȃرʙʺال
ॼȄرʙʱال ʧم ʛʰʱلة إلا أنها تعʽة والأثقال ذو فاعǽل العادʰمʙل الʲة مǽʙʽقلʱات الॼȄرʙʱالǼ  ةॽات الأساس

  Ȑʨʱʶر مʨʢة وتǼالاًصا ʛʡاʵل مʽة فهى تعʺل على تقلॽنʙʰرات الʙالق ʧʽʶʴة وتॽʺʻعʺل على تʱف
أدا  Ǽاسʙʵʱام   ʧʽʰللاع الفʻى  وʚȃلSwiss ball"  ʥ"  (  ة الأداء  الॼʲات  Ǽعʙم   ʜʽʺʱت الʱي   (  ʛʰʳت

 ʦʯȜॻɼر  وهʘا ما يʯفȖ معه ؕلاً مǽʥقع وتʙʴث اصاǼة    عʹلات الȞؗ ʦʶʳل فى العʺل حʱي لا 
Victor Dulceat   )سʹار ٢٠١٣ رونال  الʹʙʸ  ٢٠١٣(   Ronal snarrم)،   ʚȂʚالع  ʗʮع، م) 

تʙرॼȄات  )  ٢٠١٩واخʙون (   )  تعʺل على تSwiss ball"  ʛȄʨʢ"  (أداتي  و    TRXعلى أن 
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ىالفʻي  الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالأداء    القʙرات  ʛؗʴاه الأداء الʳالعʺل العʹلى فى إت ʛȄʨʢه    وتǼاʷʺال
اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʱʵلفة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة ؗالقʨة   ʛاصʻع ʛȄʨʢالإضافة إلى تǼ ةॽاضȄʛللʺهارة ال

 ) ٢١٢:   ١٣)(٧٥:٤٨)(١٤٣:٥١.(  للʺفاصل العʹلॽة والʺʛونة
: ʖʲॺاف الʗأه  

  يهʙف هʚا الʘʴॼ الى الʱعʛف على : 
الʙʰنॽة    الʺʱغʛʽات   Ǽعʠ   علي )  "Swiss ball("  والʛؔة الȄʛʶȄʨʶة    )  TRX(  تأثʛʽ تʙرॼȄات    -

  م فʛاشة ١٠٠لॼʶاحي  
الʙʰء وسॼاحة   علي  )  "Swiss ball(""    والʛؔة الȄʛʶȄʨʶة   )   TRX(  تأثʛʽ تʙرॼȄات    -  ʧزم
  ". م فʛاشة١٠٠

 :ʖʲॺوض الʙف  
١-    ȑʙعॼاس الॽʁلي والʰالق ʧʽاسॽʁال ʧʽا بॽائʸوق ذات دالة إحʛف ʙجʨات   في تʛʽغʱʺال ʠعǼ    ةॽنʙʰال

) ʙʽق ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل (ʘʴॼة الॽʰȄʛʳʱال . 
٢-    ȑʙعॼاس الॽʁلي والʰالق ʧʽاسॽʁال ʧʽا بॽائʸوق ذات دالة إحʛف ʙجʨاحة   فيتॼء و سʙʰال ʧم  ١٠٠زم

 . للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  ولʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ فʛاشة
: ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸات الʲلʠʶʸال  

) Șعلʱأداه الTRX (Training  resistance  exercise      
   Șعلʱه  "هى أداة للʱثاب  ʦʶʳوضع ال ȘȄʛʡ ʧع) ʦʶʳام وزن الʙʵʱها اسʽف ʦʱة )    –يȄاوʜال

 ) ."Ȑʛة أخॽأو أوزان خارج ʦʶʳزن الʨب Ȍل الʹغʽقلʱة بȃʨعʸادة درجة الȄخلال ز ʧ١٠٥: ٧م (  
  الʙؒة الȂʙʴȂʦʴة :

أداه    هيو   "  ʧارة عॼɺيʰȄرʙت    ʦاعهتʛʱن ومʺل  اخʛʺال  ȋاʢʺال  ʧعة مʨʻʸم ʨ ȌغʹǼ ءة
سʦ لʻʱاسʖ جʺॽع الأحʳام ، وʛȄجع اصلها    ٨٥سʦ و    ٣٥مʧ الهʨاء وʛʱȄاوح قʛʢها مابʧʽ    عالي

  ʦاً تॽʳȄرʙة وتȄʛʶȄʨة سʛؗ ʗʽʺس ʥلʚا لʛʶȄʨʶǼ عيॽʰʢال العلاج الʳفي م ʗمʙʵʱا وأسॽالʢǽإلي إ
  ) . ʦالأدوات فى العال ʛأشه ʧم ʗʴॼة وأصॽنʙʰاقة الॽامج اللʛب ʧʺامها ضʙʵʱ١٠:    ١١اس .(

)٥٦٧  -٥٦١: ٣٧      (  
  
  
  
  



 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          ʴادس، الʚʱء ال   ʯاسعالعʗد ال  ١٧٣

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

: ʖʲॺاءات الʙجȀة وʠخ  
 :ʖʲॺأولاً : مʹهج ال  

  الاسʱعانة نʛʤاً لʺلائʺʱه لॽʰʢعة الʘʴॼ وأهʙافه ؗʺا تʦ    الʰȄʛʳʱياسʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج  
  ʦॽʺʸʱال ʨة وهॽʰȄʛʳʱات الʺॽʺʸʱال ʙأحǼيʰȄʛʳʱة    الॽلʰاسات القॽʁاع الॼاتǼ ةʙة واحॽʰȄʛʳعة تʨʺʳʺل

  والॼعǽʙة .
  : مʱالات الʖʲॺثانॻاً 

  الʱʸال الʚمʹى : 
يʨم    ʧراسة مʙلل الفعلॽة  الʙʰاǽة   ʗكان ʗʰʶال   )  Șافʨʺ٢/٢٠٢٢/ ٢٦ال  ʘʽم) حʦت   ʖȄرʙت

ʚلʥ للʱأكʙ مʧ سلامة الاجهʜة, ؗʺا تʦ تȘʽʰʢ الॽʁاس   الʺʶاعʙيʧ على ʛʡق الॽʁاس الʺʱʵلفة وؗ
يʨم والʝॽʺʵ  القʰلي  الارȃعاء  تʙرॼȄات ٣/٢٠٢٢/ ٢،٣(  ʧʽالʺʨافقي   "  Șʽʰʢت اسʱغʛق  ؗʺا   , م) 

T.R.Xو    "Swiss ball "    () يʨم  ٨"  تʙرॽʰȄة  وحʙة  أول   ʗان وؗ أسابॽع   ( ʗʰʶال    Șافʨʺال
)٥/٣/٢٠٢٢) Șافʨʺات الॼȄرʙʱة للॽʰȄرʙة تʙوح ʛآخ ʗا ؗانʺʻʽ٢٦/٤/٢٠٢٢م) ب  Șʽʰʢت ʦا تʺʻʽم) ب

يʨم    ȑʙعॼال والʝॽʺʵ  الॽʁاس  (الارȃعاء   Șافʨʺانات  ٣/٢٠٢٢/ ٢٧،٢٨الॽʰال تॽʺʳع   ʦث  ʧوم م) 
  ومعالʱʳها احʸائॽاً ومʻاقʷة الʱʻائج. 

 : Ȏʙʵॺال الʱʸال  
) عʙد  اخॽʱار   ʦ١٠ت  ʧم ناشئ   (  ʧʽولفʙال العʞȄʛ    ١٤:  ١٢مʧ  (سॼاحي   ȑادʻب سʻة) 

  ʦسʨاضي مȄʛم . ٢٠٢٢ال  
  الʱʸال الȜʸاني :

, تȘʽʰʢ "    والॼعȑʙ (للʺʱغʛʽات الʙʰنॽة    القʰلي  ʧʽتʦ تȘʽʰʢ جʺॽع إجʛاءات الʘʴॼ ( الॽʁاس
قʙʽ الʘʴॼ لʨʱافʛ الأدوات  ) ʸǼالة نادȑ العʞȄʛ الȄʛاضي  "    والʛؔة الȄʛʶȄʨʶة  )  T.R.XتʙرॼȄات (

ؗʺا تʺʗ الاخॼʱارات الʺȑʨʱʶ الʛقʺي في حʺام سॼاحة سʱاد العʞȄʛ    والأجهʜة الʺʙʵʱʶمة للʙراسة 
  . الȄʛاضي 

  مʸʯʱع وعʻʹة الʖʲॺ:ثالʰا : 
،   سʻه١٦تʗʴ  مʧ    نادȑ العʞȄʛ الȄʛاضي  للॼʶاحةأشʱʺل مʱʳʺع الʘʴॼ على ناشʯي  

 ) ʦدهʙالغ عॼناشئ   ٢٠وال (  ، ȑي نادʯناش ʧة مǽʙʺقة العȄʛʢالǼ ʘʴॼة الʻʽار عॽʱاخǼ ʘاحॼقام ال
مʱʳʺع   ) مʧ ٪٥٠) ناشئ  ʲʺǽلʨن نॼʶة مȄʨʯة (١٠( وȃلغ قʨامها  سʻه  ١٦تʗʴ  العʞȄʛ الȄʛاضى 

  . الʘʴॼ ؗعʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة
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  ) ١جʗول( 
ʖʲॺع الʸʯʱم ʃॻصʦت  

ʖʲॺع الʸʯʱة   مॻة الأساسʹʻالع 

 الʹॺʴة العʗد  الʹॺʴة العʗد 

٥٠ ١٠ ٪ ١٠٠ ٢٠  % 

) تʨصʅॽ عʻʽة الʘʴॼ حʘʽ بلغʗ الॼʶʻة الʺȄʨʯة للعʻʽة الأساسॽة  ١يʱʹح مʧ جʙول (
) ʘʴॼ٥٠لل٪ (. 

  ʘاحॼال الʛقʺي  قام   ȑʨʱʶʺوال والʙʰني  للʺʱغʛʽات الاساسॽة   لǼ   Ȑʙالʨʱصʅॽ الاحʸائي 
ʥضح ذلʨالي يʱول الʙʳوال ʘʴॼة الʻʽع.  
 : ʘʴॼة الʻʽار عॽʱاخ ȋوʛش  

١.   ʧع ʦهʛʺع ʙȄʜه . ١٦لا يʻس 
٢. . ʖȄرʙʱفي ال ʧʽʰام اللاعʤʱان 
٣.   ʧي عʰȄرʙʱال ʛʺقل العǽ ات  ٦اليʨʻس 
  ان ʨȞǽن علي الاقل شارك في ʨʢǼلات مʴلॽة للॼʶاحات القʛʽʸة داخل الʺʴافʤة .  .٤
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  ) ٢جʗول (
  الʦʯصʃॻ الاحʶائي للʯʸغʙʻات الأساسॻة والʯʸغʙʻات الʗʮنॻة والȏʦʯʴʸ الʙقʸي قʮل الȁʙʱʯة

  

  الʯʸغʙʻات 
وحʗة  
  الॻɿاس

 Ȋسʦʯʸال  
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

معامل  
  الالʦʯاء 

  معامل الʯفلʠح 
 معامل 

  %لإخʯلاف ا

سॻة 
سا

الا
ت 

ʙʻا
ʯʸغ

ال
 

 ʥʴ2.85 3.95  1.99 0.39  13.68 سʹة  ال 

  0.88 - 1.49  0.54 1.30  148.80 سʤ  الʦʠل 

  1.62  - 0.63  0.51  0.82  50.82  كʤʱ   الʦزن 

 7.71 5.00  - 2.24 0.45  5.80 سʹة  العʙʸ الʗʯرʮȂى 

ॻة 
ʷل

الع
ʦة 

الق
 

قʦة عʷلات الʙجلǺ ʥʻاسʗʳʯام 
 ʙʯʻمʦيʹامʗال  

  0.65  0.31  - 1.26  0.89  137.40  كجم 

العʷلات الॻʹʰʸة للʚʱع Ǻاسʗʳʯام  
 ʙʯʻمʦيʹامʗال  

  1.59  - 3.33  0.61  0.55  34.40  كجم 

العʷلات الʸادة للʚʱع Ǻاسʗʳʯام  
 ʙʯʻمʦيʹامʗال  

  0.63  2.00  0.31  0.71  112.00  كجم 

عة 
ʙʴ

Ǻال
ʚة 

ʻʸʸ
 ال

قʦة
ال

  

  5.89  - 0.61  - 0.51  0.84  14.20  عʗد   الʦثʔ لارتʗائي علي الʗʹʶوق 

الʗفع الإرتʗائي مʥ الانʠॺاح 
ʥيʗʻالǺ Ȗʻفʶʯالأفقي مع ال  

  5.71  - 3.33  - 0.61  0.55  9.60  عʗد 

  6.06  - 0.61  0.51  0.84  13.80 عʗد   خفʞ  الʙجلʥʻ مʥ الانʠॺاح الʸائل 

ʥʻʯʮ  (رقʦد الʘراعʥʻ عالॻا ) ʙؕال ʤض
  للʗʶر 

  5.05  2.00  0.31  0.71 14.00  عʗد 
ونة 

ʙʸ
ال

  

ʙʯʻمʦʹʻام جʗʳʯإسǺ مʗ2.45  - 0.61  - 0.51  0.84  34.20  درجة   ثʹي الق  

 ʙʯʻمʦʹʻام جʗʳʯإسǺ مʗالق ʗ2.24  - 3.33  0.61  0.55  24.40  درجة   م  

 ʙʯʻمʦʹʻام جʗʳʯإسǺ ʥʻفʯؒونه الʙ2.45  0.61-  - 0.51  0.84  34.20  درجة   م 
مʙونة العʦʸد الفقȏʙ ومفʶلي  

 ʥسʘʳالف  
  17.43  0.61-  - 0.51  0.84  4.80  درجة 

قة
شا

ʙال
  

 4.36  0.61-  - 0.51  0.84  19.20  عʗد   ث ٢٠الانʠॺاح الʸائʻل مʥ الʦقʦف 

 Ȗف
ʦʯا

ال
  

  12.46  - 1.14  - 0.89  1.51  12.12  ثانॻة  الʗوائʙ الʙقॻʸة 

  22.82  - 3.33  0.61  0.55  2.40  عʗد   الʦثǺ ʔالʮʲل للʦؒʯر 

  ȏ
ʦʯ

ʴʸ
ال

ʸي 
لʙق

ا
  

 5.70  1.34 20. 49.  4.30  ثانॻة  زمʥ الʗʮء 

١٠٠  ʥʻة  دولفॻ2.87  1.64  0.10  0.93  72.58  ثان  

 ١٠ن=
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ʅॽ الإحʸائي للʺʱغʛʽات الأساسॽة والʙʰنॽة  ص ) الʵاص Ǽالʨʱ ٢ʹح مʧ الʙʳول رقʱ) ʦي
لȐʙ عʻʽة الʙراسة الأساسॽة قʰل الȃʛʳʱة أن ʦॽʀ معامل الالʨʱاء   لفʛاشةاحي اॼلʶ  والʺȐʨʱʶ الʛقʺي

) ʧʽاء ما بʨʱمعامل الال ʦॽʀ تʛʸʴان ʘʽح ʛفʸال ʧة مॼȄʛات جاءت قʛʽغʱʺع الॽʺʳإلى  ١.٥١ل (
)٠.٣٩ ±) ʧʽما ب ʦॽʁال ʥع ذلʨوق ʧيʙʱا يʚهȃعات  ٣) وȄزʨʱب الʨʽع ʧة مʻʽالع ʨعلى خل ʙ ʕؗا يʚوه ،(

ؗʺا يʱʹح أǽʹا أن جʺॽع ʦॽʀ معاملات الإخʱلاف الʺʱغʛʽات الأساسॽة والʙʰنॽة  ،    غʛʽ الاعʙʱائॽة
ال الॼʶاحي  الʛقʺي   Ȑʨʱʶʺاشةوالʛف    ʧʽب ما   ʛʸʴال الȃʛʳʱة  قʰل  الأساسॽة  الʙراسة  عʻʽة   Ȑʙل

%)١٧.٤٣(%   ١)  ٠.٦٣  ʧه أقل مʺॽʀ م    ٪٢٥) وهيʙل على عʙتمʺا ي ʙʽة قʻʽاد العʛأف ʗʯʷ
ʱʺال ʥراسة في تلʙالʽات غʛ  .  

  :راǺعاً وسائل أدوات جʸع الॻʮانات
  الأجهʚة والأدوات الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺ:  -أ

  .(ʛʱʺॽʱʻس) ʦʶʳل الʨʡ اسॽʁل ʛʱʽامʱسʛأداه ال   .(ʦʳك) زنʨاس الॽʁى لʰʡ انʜʽم  

  جهاز الʙيʨʺʻمʛʱʽ  لॽʁاس قʨة عʹلات الʛجلʧʽ والʤهʛ   ف أقʺاع وصافʛة و ساعة إǽقا           
  . TRX أداه  )  ٦عʙد (   .)ʦس   ٥٥  –  ٤٦مʱʵلفة الاحʳام  " Swiss ball"  ) أداة  ٦عʙد (

  شॽʀ ȌȄʛاس   مʛʢʶة لॽʁاس الʺʛونه

 Șاديʻص ، ʖال وثॼة ، حॽʰʡ رʨك   ʦʶʳنات الʨȞجهاز مbody composition 
 ʛʱʽمʨʻʽجهاز ج   ȑʙȄʨس ʙة ، مقاعॽʺرق ʛدوائ  

 

  
  
  : لاخॺʯارات والॻɿاسات الʗʳʯʴʸمة قʗʻ الʖʲॺ ا-ج

الʺʛجॽɻة   Ǽالʙراسات  Ǽʺا ورد  وأسʷʱهادا  الʙراسة  اهʙاف  مع  والʺʺاثلة  الȄʛʤʻة  الʙراسة  في ضʨء 
والʺʛاجع العلʺॽة الʺʱاحة حʨل ʛʡق ॽʀاس الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة حʙد الॼاحʘ الॽʁاسات والاخॼʱارات  

  والʺʲʺʱلة في  : 
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 ) ʤول رقʗ٣ج (  
 ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸارات الॺʯاسات والاخॻɿال  

رقʤ    الاخॺʯارات  الॻɿاسات  
  الʙʸجع

  رقʤ الʙʸجع   الاخॺʯارات  الॻɿاسات  

 ȑ ʨ
ʸ

 الق
قʨة

ال
  

قʦة عʷلات الʙجلǺ ʥʻاسʗʳʯام 
 ʙʯʻمʦيʹامʗال  

٥٧  
ونة 

ʙʸ
ال

  
ثʹي القʗم Ǻإسʗʳʯام  

ʙʯʻمʦʹʻج  
٥٥  

العʷلات الॻʹʰʸة للʚʱع Ǻاسʗʳʯام  
 ʙʯʻمʦيʹامʗال  

مʗ القʗم Ǻإسʗʳʯام  
ʙʯʻمʦʹʻج  

العʷلات الʸادة للʚʱع Ǻاسʗʳʯام  
 ʙʯʻمʦيʹامʗال  

 ʥʻفʯؒونه الʙم
 ʙʯʻمʦʹʻام جʗʳʯإسǺ  

عة
ʙʴ

Ǻال
ʚة 

ʻʸʸ
 ال

قʦة
ال

  

  الʦثʔ الارتʗائي علي الʗʹʶوق 
  ȏʙد الفقʦʸونة العʙم
 ʥسʘʳلي الفʶومف  

الʗفع الإرتʗائي مʥ الانʠॺاح 
ʥيʗʻالǺ Ȗʻفʶʯالأفقي مع ال  

٥٥  

قة 
ʙشا

ال
  

  ʥل مʻائʸاح الʠॺالان
  ث ٢٠الʦقʦف 

٥٦  

  ٥٦  خفʞ  الʙجلʥʻ مʥ الانʠॺاح الʸائل 

 Ȗف
ʦʯا

ال
  

  ٥٧  الʗوائʙ الʙقॻʸة 
ʥʻʯʮ  (رقʦد الʘراعʥʻ عالॻا ) ʙؕال ʤض
  للʗʶر 

  الʦثǺ ʔالʮʲل للʦؒʯر 

 ʙʯʻامʯʴȂʙام جهاز الʗʳʯاسǺ لʦʠاس الॻɾ  ٥٦        
 ȏارॻɹان مʚʻام مʗʳʯاسǺ زنʦاس الॻɾ        

)، ٤العلॻʸة ( والʦʲॺث الʙʸاجع مʥ العʗيʗ فى )الॺʰات–الʗʶق(العلॻʸة معاملاتها تʗʲيʗ تʤ والʯى
)٢٣) ، (١٦) ،(٩)،(١٩)، (١٨ (  

  القʮلي:الॻɿاس 
" الʺʨافȘ  الارȃعاء والʝॽʺʵ"  يحʘʽ تʦ إجʛاء الॽʁاس القʰلى لعʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة ، يʨم

)٢٠٢٢/ ٣/٣،  ٢  Șʽʰʢت ʦه تॽɾالام) وॽنʙʰارات الॼʱة خ    Ȑʨʱʶارات مॼʱاخ ʥلʚ زمʧ الʙʰء  تʧʽʶʴ  وؗ
  قʙʽ الʘʴॼ.  م فʛاشة١٠٠والʺȑʨʱʶ الʛقʺي لॼʶاحي 

  الʙʸحلة الأساسॻة ( تȖʻʮʠ الʙʮنامج ) : خامʴاً 
م  ٢٠٢٢/ ٥/٣" الʺʨافȘ  لʗʰʶ تʦ تȘʽʰʢ الȃʛʳʱة الأساسॽة على عʻʽة الʘʴॼ خلال الفʛʱة مʧ "ا     

 Șافʨʺال ʧʽʻم الاثʨم٤/٢٠٢٢/ ٢٦إلي ي     .  
هʚا وقام الॼاحǼ ʘإعʙاد الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح وفقاً للأسʝ العلʺॽة ومʧ خلال الإʡلاع          

" جʦسى واخʙون" على Ǽعʠ الʺʛاجع العلʺॽة الʺʸʸʵʱة والʙراسات الʺʛتʢॼة الʱالॽة , ʙؗراسة
Jóse Alfonso& Others  )ل"٢٣) (٢٠١٠ʻارت ماك جʦʻʯس" , (Others  & Stuart  
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 Jara) ، "جارا"  ١٨(   م)٢٠١٠(  ,Others  Hubbard &  هابʙد واخʙون", "  )٣٨()  ٢٠١٤(
González   )٢٠٢٠) (فى (,    )٢٠ʠʶ٢٠٠٠على م) (٨) ʥيʗصلاح ال ʗʸʲ٢٠٠٠), م  (

)١١ ) ʥʴح ʗʸʲ٤) (٢٠٠٠) , ذؕى م  ،(Jenny Craig  )٢٠٠٦، ( Paul.W.Marshall  
)  ٨.وقʙ تʨصل الॼاحʘ الى الهȞॽل العام للʛʰنامج لॼʸॽح عʙد اسابॽع الʛʰنامج ()  ٣٣) (٢٠٠٥(

) دॽʀقة , وتʛاوحʗ شʙة ٩٠وحʙات تʙرॽʰȄة أسॽɺʨʰاً , زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة (  (ثلاث)  أسابॽع بʨاقع
) ʧʽات مابʙحʨة داخل الॽʰȄرʙʱتفع  ٪٩٠:  ٪٦٠الاحʺال الʛوم ʠفʵʻم ȑʛʱالف ʖȄرʙʱام الʙʵʱإسǼ (

) ʧʽة ما بॽʰȄرʙʱعات الʨʺʳʺال ʗاوحʛة , وتʙʷة  ٣:    ١الॽʻʽات راحة بʛʱفǼ ʧȄʛʺعات لؔل تʨʺʳم (
) ʧʽة  ١٨٠:٦٠مابॽثان (  

  الʸقʙʯح : الʙʮنامج الʗʯرʮȂى 
ؗأدوات تʙرॽʰȄة    و الʛؔة الȄʛʶȄʨʶة"  TRXتʙرॼȄات "قام الॼاحʘ بʦॽʺʸʱ بʛنامج تʙرʰȄى Ǽإسʙʵʱام  

  ʧʽʶʴف تʙة بهǽʙʽتقل ʛʽثه وغʙʴʱʶاحي  مॼʶقʺي لʛال ȑʨʱʶʺء والʙʰال ʧاشة  ١٠٠زمʛم ف    ʥوذل
       وفقا للأسʝ الʱالॽة:ـ

 . أن تʻʱاسʖ الʙʱرॼȄات الʺقʛʱحة مع الأهʙاف الʺʨضʨعة وتॽʁʴقها -
- .ʖȄرʙʱمة فى الʙʵʱʶʺة الॽعات العʹلʨʺʳʺالة للʡات الإॼȄرʙالإحʺاء على ت Ȑʨʱʴǽ ان 

 وضع الʙʱرॼȄات فى ضʨء العʺل العʹلى لʺʛاحل أدء الʺهارة.  -
 - . ʘʴॼة الʻʽة لعǽدʛوق الفʛاعاة الفʛم 
 تʨافʛ عʨامل الأمʧ والʶلامة أثʻاء الأداء . - 
 -  .ʧʻى الʺقʰȄرʙʱل الʺʴء الʨفى ض ʖعʸهل الى الʶال ʧرج مʙʱال 
 - . ʖȄرʙʱاء الʻة للأداء أثʴॽʴʸقة الȄʛʢاعاة الʛم  

  - : "Swiss ball"  والʙؒة الȂʙʴȂʦʴة TRXتʗرॺȂات 
ؗأحʙ الʨسائل   والʛؔة الȄʛʶȄʨʶة  )TRXسعى الॼاحʘ للʨʱصل الى أفʹل الʙʱرॼȄات Ǽاسʙʵʱام (      

 ʖȄرʙʱال ʨʴان نॽابʳǽا ʦهʜʽفʴوت ʧʽʯاشʻال ȘȄʨʷف تʙة بهǽʙʽتقل ʛʽثة والغʙʴʱʶʺة الॽʰȄرʙʱال  .  
  الʯقʤॻʴ الʚمʹي ومȏʦʯʲ الʙʮنامج: 

) وحʙات تʙرॽʰȄة  ٣) أسابॽع بʨاقع ( ٨) وحʙة تʙرॽʰȄة , على مʙار (٢٤إشʱʺل الʛʰنامج على (       
) دॽʀقة ، وقʙ قʦʶُ زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة ؗالʱالي  ٩٠في الأسʨʰع, وأسʱغʛق زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة (

 ) ومʙته  الʦʶʳ  ١٥الإحʺاء:  وتهʯʽة  وȂعʙاد   ʦʶʳال حʛارة  درجة  رفع  إلى  الʜʳء  هʚا  وȄهʙف  ق)، 
ॽة داخل الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة والʴʺاǽة مʧ الʜʺʱق الȑʚ قʖʽʸǽ ʙ العʹلات والأوتار  ʛؗʴللʺهارات ال
الʛئʶॽي:   الʜʳء   , للʺʛونة  وتʙرॼȄات  العʹلات  تʙرॼȄات لإʡالة  الإحʺاء على  وأشʱʺل  والأرʢȃة 
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وتʛاوحʗ الʙʷة الʺʙʵʱʶمة   الاسʢج الغʛʽ مʱʶقʛة  و  TRXق)، وȑʨʱʴȄ على تʙرॼȄات  ٧٠ومʙته (
) ʧات  ٪٩٠:  ٪٦٠مॼȄرʙل على ( تʺʷȄو (TRX  ةȄʛʶȄʨʶة الʛؔوال  Swiss  ball(   الأدوات ʙؗأح

الʙʱرॽʰȄة الʙʴيʲة والغʛʽ تقلǽʙʽة خاصة للʻاشʧʽʯ بهʙف رفع مǼ Ȑʨʱʶعʠ القʙرات الʙʰنॽة. والʺهارȄة 
ق)، وʷȄʺل على تʙرॼȄات الʱهʙئة  ٥), الʜʳء الʱʵامي: ومʙته (  م فʛاشة١٠٠سॼاحة    –  زمʧ الʙʰء(  

  والاسʛʱخاء والإʡالات للʨصʨل الى الʴالة الॽɻॽʰʢة. 
  )٤جʙول (

  الʦʯزȂع الʚمʥ للʙʮنامج 
  التوزيع الزمني للبرʭمج   المحتوʮت

  شهر  ٢  مدة تطبيق البرʭمج 
  اسابيع   ٨  عدد الاسابيع 

  وحدات  ٣  عدد الوحدات في الاسبوع 
  وحدة تدريبية  ٢٤  عدد الوحدات في البرʭمج  

  دقيقة   ٩٠  زمن الوحدة الواحدة  
  

 الॻɿاسات الॺعǻʗة :
Ǽعʙ الانʱهاء مʧ تʻفʚʽ الʛʰنامج فى الاسʨʰع الʲامʧ قام الॼاحǼ ʘإجʛاء الॽʁاسات الॼعǽʙة لعʻʽة الʙراسة 

 م  ٢٠٢٢/ ٢٨/٤، ٢٧الʺʨافȘ  والʝॽʺʵ الأساسॽة تʗʴ نفʛʣ ʝوف الॽʁاسات القʰلॽة يʨم الارȃعاء
  الʸعالʱات الإحʶائॻة: سادسا

الॽʰانات الʵام الإحʸائॽة عȘȄʛʡ ʧ الʴاسʖ نʛʤاً لॽʰʢعة الʘʴॼ الॽʰȄʛʳʱة تʦ معالʳة  
  ) وذلʥ للʨʸʴل على ما يلى: SPSSالألى Ǽاسʙʵʱام بʛنامج الإحʸاء (

الʺʨʱسȌ الʶʴابي , الانʛʴاف الʺॽɻارȑ, معامل الالʨʱاء , معامل الارتॼاȋ الȌॽʶॼ (ر)  
  ʦॽʁي الʢسʨʱم ʧʽوق للʺقارنة بʛار (ت) الفॼʱاخ , ʘʴॼال ʙʽارات قॽʱات الاخॼʲاخ لॼونʛؗ معامل ألفا

  ) درجة الاثʛ ونॼʶة الʧʶʴʱ الʺȄʨʯة٪. DلȐʙ عʻʽة الʘʴॼ ودرجة (
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  عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج
   أولا: عʙض الʹʯائج

  عʛض نʱائج الفʛض الاول : 
  : والȑʚ يʟʻ علي

  ȑʙعॼاس الॽʁلي والʰالق ʧʽاسॽʁال ʧʽا بॽائʸوق ذات دالة إحʛف ʙجʨات   فيتʛʽغʱʺال ʠعǼ    ةॽنʙʰال
) ʙʽق ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل (ʘʴॼة  الॽʰȄʛʳʱال  

 ) ٥جʗول (
  الȁʙʱʯة وȁعʗ قʮل الأساسॻة الʗراسة عʻʹة لȎʗ الʗʮنॻة Ǻالʯʸغʙʻات الʳاصة ائॻةالإحʶ الʗلالات

  العʗد   الʙتʔ تʦزȂع   الʯʸغʙʻات 
مʦʯسʠات  

ʔتʙال  
  ʔتʙع الʦʸʱة "   مʸॻɾz  "   لالةʗال ȏʦʯʴم  

 ȏ ʦ
ʶ

الق
ʦة 

الق
  

  ʥʻجلʙال عʷلات  قʦة  اخॺʯار 
 ʙʯʻمʦيʹامʗام الʗʳʯاسǺ  

 0  الʙتʔ الʴالॺة 
0.00 
3.00 

0.00 
15.00 

 10  الʙتʔ الʦʸجॺة  0.025  * 2.236

 0  الʙتʔ الʯʸعادلة  

للʚʱع   الॻʹʰʸة  العʷلات  اخॺʯار 
 ʙʯʻمʦيʹامʗام الʗʳʯاسǺ  

 0  الʙتʔ الʴالॺة 
0.00 
3.00 

0.00 
15.00 

 10  الʙتʔ الʦʸجॺة  0.038 2.070*

 0  الʙتʔ الʯʸعادلة  

للʚʱع   الʸادة  العʷلات  اخॺʯار 
 ʙʯʻمʦيʹامʗام الʗʳʯاسǺ  

 0  الʙتʔ الʴالॺة 
0.00 
3.00 

0.00 
15.00 

 10  الʙتʔ الʦʸجॺة  0.038  * 2.070

 0  الʙتʔ الʯʸعادلة  
عة 

ʙʴ
Ǻال

ʚة 
ʻʸʸ

 ال
قʦة

ال
  

علي   الارتʗائي   ʔثʦال اخॺʯار 
  الʗʹʶوق 

 0  الʙتʔ الʴالॺة 
0.00 
3.00 

0.00 
15.00 

 10  الʙتʔ الʦʸجॺة  0.025  * 2.236

 0  الʙتʔ الʯʸعادلة  

مʥ الانʠॺاح الأفقي   الʗفع الإرتʗائي
ʥيʗʻالǺ Ȗʻفʶʯمع ال  

 0  الʙتʔ الʴالॺة 
0.00 
3.00 

0.00 
15.00 

 10  الʙتʔ الʦʸجॺة  0.025  * 2.236

 0  الʙتʔ الʯʸعادلة  

  
  
  

  ١٠=ن
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 ) ٥جʗول (تاǺع 
  الȁʙʱʯة وȁعʗ قʮل الأساسॻة الʗراسة عʻʹة لȎʗ الʗʮنॻة Ǻالʯʸغʙʻات الʳاصة ائॻةالإحʶ الʗلالات

  العʗد   تʦزȂع الʙتʔ   الʯʸغʙʻات 
مʦʯسʠات  

ʔتʙال  
 ʔتʙع الʦʸʱة "   مʸॻɾz  "   لالةʗال ȏʦʯʴم  

  

 ʥم اسفل   ʥʻجلʙال   ʞخف اخॺʯار 
  الانʠॺاح الʸائل 

 0  الʙتʔ الʴالॺة 
0.00 
3.00 

0.00 
15.00 

 10  الʙتʔ الʦʸجॺة  0.034 2.121*

 0  الʙتʔ الʯʸعادلة  

  ʤض  ( عالॻا   ʥʻراعʘال (رقʦد  اخॺʯار 
ʥʻʯʮ للʗʶر  ʙؕال  

  0  الʙتʔ الʴالॺة 
0.00 
3.00 

0.00  
15.00 

 10  الʙتʔ الʦʸجॺة  0.034 2.121*

 0  الʙتʔ الʯʸعادلة  

ونة 
ʙʸ

ال
  ʙʯʻمʦʹʻام جʗʳʯإسǺ مʗثʹي الق  

 0  الʙتʔ الʴالॺة 
0.00 
3.00 

0.00 
15.00 

*2.041 0.41   ʔتʙة الॺجʦʸ10  ال 

 0  الʙتʔ الʯʸعادلة  

 ʙʯʻمʦʹʻام جʗʳʯإسǺ مʗالق ʗم  

 0  الʙتʔ الʴالॺة 
0.00 
3.00 

0.00 
15.00 

 10  الʙتʔ الʦʸجॺة  0.038 2.070*

 0  الʙتʔ الʯʸعادلة  

 ʙʯʻمʦʹʻام جʗʳʯإسǺ ʥʻفʯؒونه الʙم  

 0  الʙتʔ الʴالॺة 
0.00 
3.00 

0.00 
15.00 

 10  الʙتʔ الʦʸجॺة  0.038 2.070*

 0  الʙتʔ الʯʸعادلة  

ومفʶلي    ȏʙالفق العʦʸد  مʙونة 
 ʥسʘʳالف  

 0  الʙتʔ الʴالॺة 
0.00 
3.00 

0.00 
15.00 

 10  الʙتʔ الʦʸجॺة   0.41 2.041

 0  الʙتʔ الʯʸعادلة  

قة
شا

ʙال
  

  ث ٢٠الانʠॺاح الʸائʻل مʥ الʦقʦف 

 0  الʙتʔ الʴالॺة 
0.00 
3.00 

0.00 
15.00 

 10  الʙتʔ الʦʸجॺة  0.025 2.236*

 0  الʙتʔ الʯʸعادلة  

 Ȗف
ʦʯا

ال
  

  الʗوائʙ الʙقॻʸة 

 0  الʙتʔ الʴالॺة 
0.00 
3.00 

0.00 
15.00 

 10  الʙتʔ الʦʸجॺة  0.043 2.023*

 0  الʙتʔ الʯʸعادلة  

  
  

  ١٠=ن
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 ) ٥جʗول (تاǺع 
  الȁʙʱʯة وȁعʗ قʮل الأساسॻة الʗراسة عʻʹة لȎʗ الʗʮنॻة Ǻالʯʸغʙʻات الʳاصة ائॻةالإحʶ الʗلالات

  العʗد   تʦزȂع الʙتʔ   الʯʸغʙʻات 
مʦʯسʠات  

ʔتʙال  
 ʔتʙع الʦʸʱة "   مʸॻɾz  "   لالةʗال ȏʦʯʴم  

  

  الʦثǺ ʔالʮʲل للʦؒʯر 

 0  الʙتʔ الʴالॺة 
0.00 
3.00 

0.00 
15.00 

 10  الʙتʔ الʦʸجॺة  0.038 2.070*

 0  الʙتʔ الʯʸعادلة  

  ٢.٢٠١) =  ٠٬٠٥" (  ʸॻɾ١١ة ت الʗʱولॻة عʹʗ درجة حȂʙة " 
) جʙول   ʧم لȑʙ  )  ٥يʱʹح  الʙʰنॽة  Ǽالʺʱغʛʽات  الʵاصة  الاحʸائॽة  Ǽالʙلالات  الʵاص 

  )   0.05مʨʺʳعة الʘʴॼ قʰل وȃعʙ الȃʛʳʱة وجʨد فʛوق ذات دلالة احʸائॽة عʙʻ مȑʨʱʶ معȄʨʻة (
)    2.237:    2.023) ما بz  ) ʧʽفي جʺॽع الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة قʙʽ الʙراسة حʘʽ تʛاوحॽʀ ʗʺة (

  ) 0.05) الʙʳولॽة عʙʻ مz) ȑʨʱʶوهي اكॽʀ ʛʰʺة (
 ) ٦جʗول (

  والॺعȎʗ   دلالة الفʙوق الاحʶائॻة بʥʻ الॻɿاس القʮلي
 ʖʲॺال ʗʻة قॻنʗʮات الʙʻغʯʸلل  

  الʯʸغʙʻات 
وحʗة  

  الॻɿاس

  الॻɿاس الॺعȏʗ  الॻɿاس القʮلي 
  ʥʻب الفʙق 

 ʥʻʠسʦʯʸة ت   الʸॻɾ  

  ȏʦʯʴم
  الʗلالة  

نॺʴة  
  ʥʴʲʯال  
%       

  ع  -س  ع  -س  ع  -س
لॽة 

ʹ
الع

ʨة 
الق

 
  ʧʽجلʛال عʹلات  قʨة 

ʛʱʽمʨامʻيʙام الʙʵʱاسǼ  
  8.03  0.00  * 6.68  0.00  12.00  0.89  149.40 0.89  137.40  كجم

للʜʳع   الʺॽʻʲة  العʹلات 
ʛʱʽمʨامʻيʙام الʙʵʱاسǼ  

  0.00  * 22.05  0.55  5.40  0.84  39.80  0.89  34.40  كجم
15.70  

للʜʳع   الʺادة  العʹلات 
ʛʱʽمʨامʻيʙام الʙʵʱاسǼ  

  0.00  * 30.21  0.55  7.40  0.55  119.40  0.71  112.00  كجم
6.61  

ʛعة 
ʶل

 Ǽا
ʜʽة

ʺʺ
 ال

قʨة
ال

  

علي  الارتʙائي   ʖثʨال
  الʙʻʸوق 

  0.00  * 28.06  0.00  5.00  0.84 19.20  0.84  14.20  عʙد
35.21  

  ʧم الإرتʙائي  الʙفع 
مع   الأفقي  الانʢॼاح 

 ʧيʙʽالǼ Șʽفʸʱال  
  0.00 17.77*  0.00  5.00  0.55  14.60  0.55  9.60  عʙد

52.08  

  

  ١٠=ن
 

  ١٠=ن
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 ) ٦جʗول (تاǺع 
  والॺعȎʗ   دلالة الفʙوق الاحʶائॻة بʥʻ الॻɿاس القʮلي

  الʗʮنॻة قʗʻ الʖʲॺ للʯʸغʙʻات 

  الʯʸغʙʻات 
وحʗة  

  الॻɿاس

  الॻɿاس الॺعȏʗ  الॻɿاس القʮلي 
  ʥʻب الفʙق 

 ʥʻʠسʦʯʸة ت   الʸॻɾ  

  ȏʦʯʴم
  الʗلالة  

نॺʴة  
  ʥʴʲʯال  
%       

  ع  -س  ع  -س  ع  -س

   ʧم  ʧʽجلʛال   ʠخف
  الانʢॼاح الʺائل 

  42.03  0.00  * 29.00  0.45  5.80  0.89  19.60  0.84  13.80 عʙد

 ʦض ( اॽعال ʧʽراعʚد الʨرق)
ʧʽʱʰ للʙʸر  ʛؗال  

  0.00  * 31.00  0.45  6.20  0.45  20.20  0.71 14.00  عʙد
44.29  

ونة 
ʛʺ

ال
  

Ǽإسʙʵʱام   القʙم  ثʻي 
ʛʱʽمʨʻʽج  

  8.77  0.01  * 5.48  1.22  3.00  0.84  37.20  0.84  34.20  درجة 

ʛʱʽمʨʻʽام جʙʵʱإسǼ مʙالق ʙ7.38  0.02  * 3.67  1.10  1.80  1.30  26.20  0.55  24.40  درجة   م  

Ǽإسʙʵʱام    ʧʽفʱؔال مʛونه 
ʛʱʽمʨʻʽج  

 12.87  0.00 17.96* 0.55 4.40  0.55  38.60  0.84  34.20  درجة 

  ȑʛالفق العʺʨد  مʛونة 
 ʧسʚʵلي الفʸومف  

  0.00  * 7.48  0.84  2.80  0.55 7.60  0.84  4.80  درجة 
58.33  

اقة
ʛش

ال
  

الانʢॼاح الʺائʽل مʧ الʨقʨف 
  ث٢٠

  0.00  * 31.00  0.00  5.00  0.84  24.20  0.84  19.20  عʙد
26.04  

 Șف
ʨʱا

ال
  

  0.00 * 8.85  0.85  3.35  1.08  8.77  1.51  12.12  ثانॽة   الʙوائʛ الʛقʺॽة 
27.67  

 58.33  0.00  * 5.72  0.55  1.40  0.45  3.80  0.55  2.40  عʙد  الʨثǼ ʖالʰʴل للʨؔʱر

  ) ٢.٧٨() = ٠٬٠٥" ( عʹʗ مȏʦʯʴ دلالة
الʙʰنॽة لȑʙ    الʵاص )   ٦يʱʹح مʧ جʙول ( Ǽالʺʱغʛʽات  الʵاصة  Ǽالʙلالات الإحʸائॽة 

 ) ȑʨʱʶم ʙʻة عॽائʸوق دالة احʛد فʨة وجȃʛʳʱال ʙعȃل وʰة قॽراسة الاساسʙة الʻʽ0.05ع    ʧʽب (
الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ في معʦʤ الॽʁاسات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ حʘʽ تʛʱاوح  

) ʧʽوق ما بʛة (ت) للفʺॽʀ3.67    ،31.00    ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳة (ت) الʺॽʀ ʧم ʛʰوهي اك (
)0.05)(2.78) ʧʽما ب ʧʶʴʱال ʖʶن ʗاوحʛ85.33% ،   6.61)، ؗʺا ت  (%  

  ١٠=ن
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  ) ٧جʗول (
وحʤʱ الʯأثʙʻ لʦؒهʥ الʳاصة Ǻالʯʸغʙʻات الʗʮنॻة لȏʗ عʻʹة الʖʲॺ الاساسॻة قʮل   2معامل ايʯا  

  وȁعʗ الȁʙʱʯة 
  

  الʯʸغʙʻات ١
وحʗة  
  الॻɿاس

  ʸॻɾة ت 
  ȏʦʯʴم

  دلالة 
 2معامل ايʯا

  ʙʻأثʯال ʤʱح
 ʥهʦؒل  

حʤʱ مقʗار  
ʙʻأثʯال  

لॽة 
ʹ

الع
ʨة 

الق
 

Ǽاسʙʵʱام   ʧʽجلʛال عʹلات  قʨة 
ʛʱʽمʨامʻيʙال  

  كʛʽʰ  3.59 0.88  0.00 6.68  كجم

Ǽاسʙʵʱام  للʜʳع  الʺॽʻʲة  العʹلات 
ʛʱʽمʨامʻيʙال  

 كʛʽʰ  6.78  0.99  0.00  22.05  كجم

Ǽاسʙʵʱام  للʜʳع  الʺادة  العʹلات 
ʛʱʽمʨامʻيʙال  

  11.38  1.00  0.00  30.21  كجم
ʛʽʰك 

ʛعة 
ʶل

 Ǽا
ʜʽة

ʺʺ
 ال

قʨة
ال

  

 كʛʽʰ  5.40 0.98  0.00  28.06  عʙد  الʨثʖ الارتʙائي علي الʙʻʸوق 

الʙفع الإرتʙائي مʧ الانʢॼاح الأفقي  
 ʧيʙʽالǼ Șʽفʸʱمع ال  

 7.86 1.00  0.00  17.77  عʙد
ʛʽʰك 

  ʠاح الʺائلخفʢॼالان ʧم ʧʽجلʛد  الʙ6.65  1.00  0.00 29.00 ع  ʛʽʰك 

  ʧʽʱʰ ʛؗال  ʦض  ( عالॽا   ʧʽراعʚال (رقʨد 
  للʙʸر 

 كʛʽʰ  8.97  1.00  0.00 31.00  عʙد

ونة 
ʛʺ

ال
  

ʛʱʽمʨʻʽام جʙʵʱإسǼ مʙي القʻ3.59  0.88  0.01  5.48  درجة   ث  ʛʽʰك 

ʛʱʽمʨʻʽام جʙʵʱإسǼ مʙالق ʙ1.54  0.77  0.02 3.67  درجة   م  ʛʽʰك 

ʛʱʽمʨʻʽام جʙʵʱإسǼ ʧʽفʱؔونه الʛ5.52  0.99  0.00  17.96  درجة   م  ʛʽʰك 

 ʧسʚʵلي الفʸومف ȑʛد الفقʨʺونة العʛ3.88  0.93  0.00  7.48  درجة   م  ʛʽʰك 

اقة
ʛش

ال
 كʛʽʰ 2.15 0.94  0.00  31.00  عʙد  ث٢٠الانʢॼاح الʺائʽل مʧ الʨقʨف   

 Șف
ʨʱا

ال
  

 كʛʽʰ  2.26  0.95  0.00  8.85  ثانॽة   الʙوائʛ الʛقʺॽة 

 كʛʽʰ  2.78 0.98  0.00  5.72  عʙد  الʨثǼ ʖالʰʴل للʨؔʱر

الʵاص Ǽʺعامل أيʱا وحʦʳ الʱأثʛʽ لʨؔهʧ الʵاص ॽʺʳǼع الʺʱغʛʽات  )   ٧يʱʹح مʧ جʙول (
معʦॽʀ ʦʤ حʦʳ الʱأثʛʽ للʛʰنامج    الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ لعʻʽة الʙراسه الاساسॽة قʰل وȃعʙ الȃʛʳʱة ، إرتفاع

 ) ʧʽما ب ʗاوحʛت ʘʽي حʰȄرʙʱ11.38) ،  1.54ال  ʧم ʛʰ0.8وهي أك .  

  ١٠=ن
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) ʤاني رقॻʮل الȜʵة  ١الʹʻع ȏʗة لॻنʗʮات الʙʻغʯʸالǺ اصةʳة الॻابʴʲات الʠسʦʯʸالǺ اصʳال (

  الʗراسة الاساسॻة قʮل وȁعʗ الȁʙʱʯة
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) ʤاني رقॻʮل الȜʵع الǺاص ١تاʳل  ) الʮة قॻراسة الاساسʗة الʹʻع ȏʗة لॻنʗʮات الʙʻغʯʸالǺ اصةʳة الॻابʴʲات الʠسʦʯʸالǺ

  وȁعʗ الȁʙʱʯة 

)ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱ( ٦) ، (٥ي ʦاني رقॽʰل الȞʷة  ١) والॽائʸلالات الإحʙالǼ اصʵال (
) ʦول رقʙʳة والȃʛʳʱال ʙعȃل وʰة قॽراسة الأساسʙة الʻʽع Ȑʙة لॽنʙʰات الʛʽغʱʺالǼ اصةʵاص ٧الʵال (

أيʱا الʙراسة    Ǽ٢ʺعامل  لعʻʽة  الʙراسة   ʙʽق الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات  ॽʺʳǼع  الʵاص   ʧهʨؔل  ʛʽأثʱال  ʦʳوح
) ȑʨʱʶم ʙʻة عॽائʸوق دالة إحʛد فʨة وجȃʛʳʱال ʙعȃل وʰة قॽلي  ٠.٠٥الأساسʰالق ʧʽاسॽʁال ʧʽب (

 ʛت ʘʽراسة ، حʙال ʙʽة قॽنʙʰات الʛʽغʱʺع الॽʺفي ج ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ȑʙعॼة (والʺॽʀ ʗاوحz (
) ʧʽة ( ٢.٢٣٦:    ٢.٠٢٣ما بʺॽʀ ʧم ʛʰ(٢) وهي أك Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳ٠.٠٥) ال  ʗاوحʛوت (

بॽʀ  ) ʧʽʺة للفʛوق ما  الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ  ٣١.٠٠،    ٣.٦٧(ت)  أكʛʰ مॽʀ ʧʺة (ت)  ) وهى 
)(٢.٧٨) (٠.٠٥ ʧʽما ب ʧʶʴʱال ʖʶن ʗاوحʛ٥٨.٣٣،    ٪٦.٦١) . ؗʺا ت٪  ʦʤوارتفاع مع ، (

  ʧʽما ب ʗاوحʛت ʘʽي حʰȄرʙʱنامج الʛʰلل ʛʽأثʱال ʦʳح ʦॽʀ١١.٣٨:    ١.٥٤  ʧم ʛʰ٠.٨) وهي أك  
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Ǽاسʙʵʱام   الʺقʛʱح  الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج  الى  الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات  جʺॽع  في  الʱقʙم  هʚا   ʘاحॼال وʛȄجع 
  . والʛؔة الȄʛʶȄʨʶة TRXتʺʻȄʛات 

  عʙض نʯائج الفʙض الʰاني: 
زمʧ    فيتʨجʙ فʛوق ذات دالة إحʸائॽا بʧʽ الॽʁاسʧʽ القʰلي والॽʁاس الॼعȑʙ  والȏʘ يʹʝ علي :  

  للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة .  ولʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ  م فʛاشة١٠٠الʙʰء و سॼاحة 
  ) ٨جʗول (

م فʙاشه ، زمʥ الʗʮء ) لȏʗ عʻʹة الʗراسة  ١٠٠الʗلالات الاحʶائॻة الʳاصة Ǻالȏʦʯʴʸ الʙقʸي (  
  الاساسॻة قʮل وȁعʗ الȁʙʱʯة  

  العʙد   تʨزȄع الʛتʖ   الʺʱغʛʽات 
مʨʱسʢات  

 ʖتʛال  
  ʖتʛع الʨʺʳة "  مʺॽʀz "   لالةʙال ȑʨʱʶم  

ʺي 
لʛق

ȑ ا
ʨʱʶ

ʺ ال
  

  م فʛاشة ١٠٠

 0  الʛتʖ الʶالॼة 
0.00 
3.00 

0.00 
15.00 

 10  الʛتʖ الʺʨجॼة  0.043  * 2.023

 0  الʛتʖ الʺʱعادلة  

  زمʧ الʙʰء 

 10  الʛتʖ الʶالॼة 
3.00 
0.00 

0.00 
15.00 

 0  الʛتʖ الʺʨجॼة  0.043  * 2.023

 0  الʛتʖ الʺʱعادلة  

  
    

لʜمʧ ) الʵاص Ǽالʙلالات الإحʸائॽة الʵاصة ǼالʺȐʨʱʶ الʛقʺي  ٨ʹح مʧ الʙʳول رقʱ) ʦي
ذات دلالة   لȐʙ   فʛاشه)  ١٠٠(  -الʙʰء   الȃʛʳʱة وجʨد فʛوق   ʙعȃل وʰق الʙراسة الأساسॽة  عʻʽة 

) Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽائʸقʺي (٠.٠٥إحʛال Ȑʨʱʶʺاشةم)  ١٠٠) في الʛء  –  فʙʰال ʧزم   ʘʽراسة حʙال ʙʽق
  ) . ٠.٠٥) الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ (zمॽʀ ʧʺة (  ) وهي أك٢.٠٢٣ʛʰ) (zبلغॽʀ ʗʺة (

  
  
  
  
  
  

  )1.96)( 0.05معنوي عند مستوي (



 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          ʴادس، الʚʱء ال   ʯاسعالعʗد ال  ١٨٨

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

  
  
  )  ٩جʗول ( 

  م فʙاشة ) لȏʗ عʻʹة  ١٠٠الʗلالات الاحʶائॻة الʳاصة Ǻالȏʦʯʴʸ الʙقʸي (زمʥ الʗʮء ، 
  الʗراسة الاساسॻة قʮل وȁعʗ الȁʙʱʯة

  الʯʸغʙʻات 
وحʗة  
  الॻɿاس

  الॻɿاس الॺعȏʗ  الॻɿاس القʮلي 
  ʥʻق بʙالف
 ʥʻʠسʦʯʸة ت   الʸॻɾ  

  ȏʦʯʴم
  الʗلالة 

نॺʴة  
 ʥʴʲʯال  

  ع  -س  ع  -س  ع  -س  %

ʸي 
 رق

ȏ ʦ
ʯʴ

م
  

 ʥء زمʗʮة  الॻ3.85  0.93 4.26  ثان  
٧  

0.98  0.79  0.47  3.76 * 0.02  2.45 %  

١٠٠  ʥʻة  م دولفॻ2.41  0.00  5.81  0.65  1.68 1.00  70.30 0.97  72.58  ثان %  

)  ʦرق الʙʳول   ʧم الʛقʺي ٩يʱʹح   ȐʨʱʶʺالǼ الʵاصة  الإحʸائॽة  Ǽالʙلالات  الʵاص   (
)١٠٠  ʧʽدولف الʙʰء  –)   ʧدالة    زم فʛوق  وجʨد  الȃʛʳʱة   ʙعȃو قʰل  الأساسॽة  الʙراسة  عʻʽة   Ȑʙل

 )  Ȑʨʱʶم ʙʻا عॽائʸع  ٠.٠٥إحॽʺفي ج  ȑʙعॼال الॽʁاس  الʸالح   ȑʙعॼوال القʰلي   ʧʽاسॽʁال  ʧʽب  (
) ʧʽوق ما بʛة (ت) للفʺॽʀ ʗاوحʛت ʘʽراسة ، حʙال ʙʽاسات قॽʁ٥.٨١ -  ٣.٧٦ال  ʧم ʛʰوهي أك (

  ٪ ٢.٤١) ، ؗʺا تʛاوحʗ نʖʶ الʧʶʴʱ ما بʧʽ ( ٢.٧٨) (٠.٠٥( (ت) الʙʳولॽة عʙʻ مॽʀ    Ȑʨʱʶʺة
 ،٢.٤٥٪ (  
  

  )  ١٠جʗول  ( 
م دولفʥʻ ، زمʥ الʗʮء ) ١٠٠ وحʤʱ الʯأثʙʻ لʦؒهʥ الʳاصة Ǻالȏʦʯʴʸ الʙقʸي  ( 2معامل أيʯا 

  لȏʗ عʻʹة الʗراسة الاساسॻة قʮل وȁعʗ الȁʙʱʯة 

  الʯʸغʙʻات 
وحʗة  
  الॻɿاس

  ʸॻɾة ت 
  ȏʦʯʴم

  دلالة 
 2معامل ايʯا

  ʙʻأثʯال ʤʱح
 ʥهʦؒل  

حʤʱ مقʗار  
ʙʻأثʯال  

ʸي 
لʙق

ȏ ا
ʦʯ

ʴʸ
ال

  

١٠٠ ʥʻة   م دولفॻ0.83  0.78  0.02 3.76  ثان   ʙʻʮك 

 كʙʻʮ   1.71 0.89  0.00  5.81  ثانॻة   زمʥ الʗʮء 

 ʥاقل م (ʃॻɹض) ʙʻأثʯ0.5*ال  ʥم (Ȋسʦʯم) ʙʻأثʯ0.5*ال  ʥي أقل مʯ0.8ح  (ʙʻʮك) ʙʻأثʯ0.8*ال ʙʰفأك  
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) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱا  ١٠يʱعامل أبʺǼ اصʵقʺي    ٢) الʛال ȐʨʱʶʺالǼ اصʵال ʧهʨؔل ʛʽأثʱال ʦʳوح
)٥٠  ʧʽء  –) دولفʙʰال ʧزم    ʦॽʀ ة ارتفاعȃʛʳʱال ʙعȃل وʰة قॽراسة الأساسʙة الʻʽع Ȑʙراسة لʙال ʙʽق

  . 0.8) وهي أكʛʰ مʧ 1.71:  0.83ما بʧʽ (  تʛاوحʗ   ٠.٨حʦʳ الʱأثʛʽ للʛʰنامج الʙʱرʰȄي 
  

  مʹاقʵة الʹʯائج   : ثانॻاً 
فى ضʨء أهʙاف وفʛوض والʺعالʳات الإحʸائॽة لʱʻائج الʘʴॼ قام الॼاحʻʺǼ ʘاقʷة الʱʻائج  

  -   وفقاً لفʛوض الʘʴॼ على الʨʴʻ الʱالي:
  -مʹاقʵة نʯائج الفʙض الأول :

تʨجʙ فʛوق ذات دالة إحʸائॽا بʧʽ الॽʁاسʧʽ القʰلي والॽʁاس الॼعǼ ȑʙاسʙʵʱام    وʟʻȄ علي "    
الʺʱغʛʽات علي  )  "Swissball"  و(  )  TRX(  تʙرॼȄات    ʠعǼ   الحʸول  (ʘʴॼال (عʻʽة  الʙʰنॽة 

.ȑʙعॼاس الॽʁال "  
)  انه تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽا بʧʽ نʱائج الॽʁاس القʰلي والॽʁاس   ٥إتʹح مʧ جʙول (  

) درجة  zالॼعȑʙ ولʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ في الاخॼʱارات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ , ؗʺا يʱʹح ان ॽʀʺة (
) ʧʽما ب ʗاوحʛ٢.٢٣٦) الي  (٢.٠٢٣ت ʗي ؗانʱوال (ʧم ʛʰأك ) ةʺॽʀz  ، ةॽولʙʳال ( ʧʺʴʹوات  

وهي أكʛʰ مʧ  11.38) ،    1.54) مʧ معامل ايʱا وحʦʳ الʱأثʛʽ الȑʚ تʛاوحʗ ما بʧʽ (  ٧جʙول (
0.8.  , ʛʽʰؗة   ʛʽتاث تʺʲل درجة   ʥلʚا بʹǽة    واॽنʙʰال نʱائج الإخॼʱارات  في   ʧʶʴʱال  ʖʶن  ʗاوحʛت

  ) ʧʽما ب ȑʙعॼاس الॽʁالǼ٥٨.٣٣:    ٪٦.٦١٪  (  ʗان قʨة عʹلات الʛجلʧʽ  (على الʨʴʻ الʱالي  وؗ
ʛʱʽمʨامʻيʙام الʙʵʱاسǼ   )٨.٠٣٪(  -  ʛʱʽمʨامʻيʙام الʙʵʱاسǼ عʜʳة للॽʻʲʺالعʹلات ال   )١٥.٧٠٪(   -  

  )  ʛʱʽمʨامʻيʙال Ǽاسʙʵʱام  للʜʳع  الʺادة  الʙʻʸوق -)  ٦.٦١العʹلات  علي  الارتʙائي   ʖثʨال 
)٣٥.٢١٪  (-  ʧيʙʽالǼ  Șʽفʸʱال خفʠ     -)٪٥٢.٠٨(  الʙفع الإرتʙائي مʧ الانʢॼاح الأفقي مع 

الا   ʧم  ʧʽجلʛالʺائلال للʙʸر    -)  ٪٤٢.٠٣(  نʢॼاح   ʧʽʱʰ ʛؗال  ʦض  ( عالॽا   ʧʽراعʚال  (رقʨد 
)٤٤.٢٩٪  (-   )ʛʱʽمʨʻʽام جʙʵʱإسǼ مʙي القʻ٨.٧٧ث  ( -  )ʛʱʽمʨʻʽام جʙʵʱإسǼ مʙالق ʙ٧.٣٨م  ( -  

)ʛʱʽمʨʻʽام جʙʵʱإسǼ ʧʽفʱؔونه الʛ١٢.٨٧م  (-  ) ʧيʚʵلي الفʸومف ȑʛد الفقʨʺونة العʛ٥٨.٣٣م (
الʨقʨف    -  ʧم الʺائʽل  ( ٢٠الانʢॼاح  الʛقʺॽة(  -) ٢٦.٠٤ث   ʛوائʙل   -)  ٢٧.٦٧الʰʴالǼ  ʖثʨال

وȄعȐʜ الॼاحʘ هʚا الʨʢʱر ) ,  ٦والʱي اتʹʗʴ في جʙول (  لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ  )٥٨.٣٣للʨؔʱر(
على مʨʺʳعة    ) الȐʚ إشʱʺلSwiss ball) على الاسʢح الغʛʽ مʱʶقʛة ( TRXإلى تأثʛʽ تʙرॼȄات (

مʧ الʙʱرॼȄات الʱى تʙʵʱʶم وزن الʦʶʳ واخॽʱار زاوȄة مʽل الʦʶʳ مع الأرض مʺا ساعʙ في زȄادة  
القʙرة على الʺقاومة وȃالʱالي زȄادة العʖء على العʹلات مʺا أدȐ إلى رفع ؗفاءة العʺل العʹلي 
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و تقȄʨة جʺॽع الʺʨʺʳعات العʹلॽة فى الʦʶʳ ومʻها الʧʢॼ والʤهʛ الʺʕʶله عʧ الإحʱفاǼ ȍقʨة  
  ʧʽازن بʨʱال Ȍفق Șقʴات لا تॼȄرʙʱه الʚة فه ʛؗʴات والॼʲال ʙʻع ʦʶʳازن الʨوت Ȑʛد الفقʨʺونه العʛوم

تʥȄʛʴ الʦʶʳ    القʨة والʺʛونة أو بʧʽ العʹلات العاملة  والغʛʽ عاملة ولʧؔ أن ʨȞǽن الفʛد قادرا على
على الأسʝ العلʺॽة والعʺلॽة فى تقʧʽʻ الأحʺال الʺʻاسॼة    اسʙʻʱت بʙون أن ʶǽقȌ ؗʺا أن الʙʱرॼȄات  

  Șʽʰʢاء تʻرجة أثʙʱأحʺال مǼ ʖȄرʙʱال ʘاحॼراعى ال ʘʽح ʘʴॼه الʻʽة لعॽʰȄرʙʱة والॽʻʶحلة الʛʺلل
  ʧʽب ʗاوحʛات تʙʷǼ نامجʛʰ٩٠ – ٦٠ال٪    ʧʽاوح بʛار تʛؔʱȃار   ٢٠ -٥وʛؔت  ʗاوحʛات راحة تʛʱوف

  ʧʽ١٨٠- ث   ٦٠ب  ʧʽعات بʨʺʳات    ٣- ١ث ومʛʽغʱʺع الॽʺج ʧʽʶʴعلى ت ʙعات مʺا ساعʨʺʳم
 .  ॼʶاحʧʽالʙʰنॽة ومʧ ثʦ الإرتقاء ȐʨʱʶʺǼ الأداء لل

إلى تأثʛʽ  ( قʙʽ الʘʴॼ )  وʛȄجع الॼاحʘ هʚا الʱقʙم فى القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة Ǽالاخॼʱارات       
ʜʽ على الأداء ȞǼفاءة عالॽة ،  ʛؗʱصة للʛى الفʢات مʺا أعȄʨʱʶʺد الʙاعاة تعʛم ʦت ʘʽات حॼȄرʙʱال
والʣ Ȑʚهʛ تأثʛʽة فى تʧʶʴ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة قʙʽ الǼ ʘʴॼالأضافة إلى ॽʰʡعة وتعʙد أنʨاع الʙʱرॼȄات  

ʺعلقة وذلʥ للʱأكʙ مʧ عʙم  الʺʙʵʱʶمة والʱى روعى عʙʻ تॽʺʸʺها إلى الʺॼادȏ الʵاصة بʙʱرॼȄات ال
حʙوث تعʖ للعʹلات ؗʺا يʕدʚؗ ȑلʥ إلى زȄادة قʨة عʹلات أسفل الʤهʛ والʧʢॼ والʨʴض الʱي 

ʨʱلȞʷǼ ʙل أكʛʲ قʨة  تʨفʛ قʨة أساس مʜʱنة لأʛʡاف الʦʶʳ، والأرجل، والأذرع الʱى ǼإمȞانها أن ت 
 Ȑʨʱʶفي م ʛʰل أكȞʷȃو ʧʶʴإلى ت ȑدʕعة. مʺا يʛوس  . ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰارات الॼʱالاخ  

على أن أداة  )  ٣٩م) (٢٠١٣(   ʦʯȜॻɼVictor Dulceataر دولȜॻاتا"  وهʚا ما أشار إلॽة  "
  ȘعلʱالTRX ة على عʹلةʻʻقاومة مقʺؗ ʦʶʳام وزن الʙʵʱأجل إس ʧم ʗʺʺلة صʽهى أداة أو وس

أو مʨʺʳعة مʧ العʹلات ، وʧȞʺȄ اسʙʵʱامها ʨؗسʽلة تʙرॽʰȄة مʶاعʙة على تॽʺʻة القʨة العʹلॽة 
  ʧلف عʱʵم ʦॽʺʸى ، ولها ت ʛؗʴاه الأداء الʳالعʺل العʹلى فى ات ʛȄʨʢونة العامة أو تʛʺوال

وʧȞʺȄ اسʙʵʱامها Ǽʺفʛدها أو دمʳها مع وسʽلة تʙرॽʰȄة أخȐʛ فى الʙʱرʖȄ فى الأحॼال العادǽة ،  
) .Ȑنى أو أداء مهارʙن بʨȞة مॽʺʻ١٤٤: ٣٩ت(  

  ʛʽʷȄسʹار  و ʗرونالRonald snarr  )ات "  م)٢٠١٣ॼȄرʙإلى أن تTRX  ʛȄʨʢتعʺل على ت "
القʙرات الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالاداء الفʻى ؗالʨʱازن والʨʱافȘ  وتʛȄʨʢ العʺل العʹلى فى اتʳاه الأداء 
ى الʺʷاǼه للʺهارة الȄʛاضॽة Ǽالإضافة إلى تʛȄʨʢ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʱʵلفة الʺʛتʢॼة   ʛؗʴال

  )    ٧٥: Ǽ٣٦الʴʸة ؗالقʨة العʹلॽة والʺʛونة للʺفاصل .(
واخʛون" رومʛʽو   "ȑʛȄوRomero-Franco  ) الʙʱرॼȄات ٢٠١٢وآخʛون  ان  إلى    (

في الʙʱرʖȄ له تأثʛʽ جʙʽ على زȄادة الʢاقة و عʻاصʛ الʛʶعة ولها تأثǼ)ball Swiss(    ʛʽاسʙʵʱام  
في مقاومة ʱؗلة الʦʶʳ و تʕثʛ على العʹلات العاملة ، والʱي بʙورها لها أ الʱأثʛʽ الإʳǽابي على  
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الʺهارات الȄʛاضॽة ، وقʨȞǽ ʙن ذلʨȞǽ ʥن راجعا إلى اسʙʵʱام أداة مʶاعʙة لʛȄʨʢʱ القʙرات الʙʰنॽة.  
)٩٨: ٣٥ (  

  ʛؗʚȄفى (وʠʶم)٢٠٠٠على م ّ  ʛȄʨʢʱالهامه ل ʝالأس ʧم ʖȄرʙʱة فى الȄارʛʺʱأ الإسʙʰأن م
  Ȑʨʱʶالى رفع مʱالȃو ʖȄرʙʱة الॽال عʺلʨʡ هǼاʶʱإك ʦما ت ʗʽʰʲوت ʧʽاضȄʛرات الʙة وقॽʰȄرʙʱالة الʴال

  ) ١٥:١٤الأداء عȘȄʛʡ ʧ رفع ؗفاءة العʹلات العاملة (
في     الʱقʙم  هʚا   ʘاحॼال الىوʛȄجع  الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات  الʺقʛʱح    جʺॽع  الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج 

  . والʛؔة الȄʛʶȄʨʶة  ǼTRXإسʙʵʱام تʺʻȄʛات 
    ʛʺʱʶʺوال ʦʤʱʻʺاضي الȄʛال ʖȄرʙʱال وفي هʚا الʙʸد تʱفȘ العʙيʙ مʧ الʺʛاجع على أن 

والȑʚ يʨؔʱن مʧ بʛامج تʙرॽʰȄة مʻʽʰة على أسʝ علʺॽة وتȐʨʱʴ على مʨʺʳعة مʧ الʻȄʛʺʱات الʙʰنॽة  
  ȋاʷʻها الʰلʢʱي يʱة الॽنʙʰال الʙʱرʖȄ تʕثʛ إʳǽابॽا في تʧʽʶʴ الʺʱغʛʽات  الʺʨضʨعة ॼʡقا لهʙف 

Ȅʛال  Ȑʙاز لʳالإن ʧم Ȑʨʱʶأعلى م Șʽقʴه وتʳامʛʰال ʙʽʳال Ȍॽʢʵʱخلال ال ʧم ʥاضي الʺʺارس وذل
الȄʛاضي لʚلʥ فالʻȄʛʺʱات الʙʰنॽة الʺʱʵلفة هي أساس تʧʶʴ الʸفات الʙʰنॽة مʲل القʨة والʺʛونة  

Șافʨʱشاقة والʛوال  .  
) والʯي أشارت إلى أن إسʗʳʯام ١٤م) (٢٠١٥وʯȂفȖ ذلʣ مع نʯائج دراسة مʤȂʙ مʠʶفي" (

  Ȗعلʸال ʔȂرʗʯجهاز الTRX    في ʕلʰʸي تʯاصة والʳة الॻنʗʮاقة الॻالل ʙعʹاص ʥʻʴʲالي ت Ȏأد
 .ʥʻجلʙوال ʥʻراعʘازن للʦʯة والॻلʷرة العʗالق  

  

  مʹاقʵة الفʙض الʰاني : 
  ) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱقʺي (٩) ، (٨يʛال ȐʨʱʶʺالǼ ةॽائʸلالات الإحʙالǼ اصʵم  ١٠٠) ال
الʙʰء)  - فʛاشة    ʧوزم  ) ʦول رقʙʳة والȃʛʳʱال ʙعȃل وʰة قॽراسة الأساسʙة الʻʽع Ȑʙاص  ٩لʵال (

لȐʙ   وزمʧ الʙʰء)  -فʛاشة  م  ١٠٠وحʦʳ الʱأثʛʽ لʨؔهʧ الʵاص ǼالʺȐʨʱʶ الʛقʺي (  Ǽ٢ʺعامل أيʱا 
) ȑʨʱʶم ʙʻا عॽائʸدالة إح فʛوق  الȃʛʳʱة وجʨد   ʙعȃو قʰل  الʙراسة الأساسॽة  بʧʽ  ٠.٠٥عʻʽة   (

وزمʧ الʙʰء)   -فʛاشة  م  ١٠٠الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ في الʺȐʨʱʶ الʛقʺي (
ॽʀʺة (  ʗبلغ  ʘʽح ، الʙراسة   ʙʽقz) ॽʀʺة (٢.٠٢٣)   ʧم ʛʰأك الʙʳولॽة عʙʻ مz  Ȑʨʱʶ) وهي   (

)٠.٠٥  ʗاوحʛوت (  ʧʽوق ما بʛة (ت) للفʺॽʀ٣.٧٦ ) ، (ة ٥.٨١ॽولʙʳة (ت) الʺॽʀ ʧم ʛʰوهي أك (
) Ȑʨʱʶم ʙʻ(٢.٧٨) (٠.٠٥ع ʧʽما ب ʧʶʴʱال ʖʶن ʗاوحʛرتفاع  ٪٢.٤٥،    ٪٢.٤١) ، ؗʺا تȂو ، (

) ʧʽما ب ʗاوحʛت ʘʽي حʰȄرʙʱنامج الʛʰلل ʛʽأثʱال ʦʳح ʦॽʀ١.٧١:    ٠.٨٣  ʧم ʛʰ٠.٨) وهي أك  ،



 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          ʴادس، الʚʱء ال   ʯاسعالعʗد ال  ١٩٢

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

إلى الʛʰنامج الʙʱرʰȄي  وزمʧ الʙʰء)    -فʛاشة  م  ١٠٠وʛȄجع الॼاحʘ هʚا الʱقʙم في الʺȐʨʱʶ الʛقʺي (
  )"Swissball" و()  ǼTRXاسʙʵʱام تʙرॼȄات ( 

    ʛʽʷȄاح(وʱالف  ʙʰع العلا   ʨاح    )٢٠٠ابॼʶلل الʛʶعة   ʙايʜت  ʨه الʙʰء   ʧم الهʙف  أن  إلى 
  ʧك مʛʴʱي ȑʚال ʦʶʳاتي للʚر الʨʸعلى الق ʖغلʱوال ʧفي أقل زم Ȑʨʸعة القʛʶل إلى الʨصʨلل
الʨȞʶن ولʴʱقȘʽ ذلʖʳǽ ʥ أن يʚʵʱ الॼʶاح وضع الʙʰاǽة الʺʻاسʖ له و أن يʛʴʱك الॼʶاح مȞان  

  ) ۲۱:  ٣الʙʰاǽة مʱʴفʤاً بʨʱازنه (
Ǽاسʙʵʱام تʙرॼȄات (    الʛʰنامج الʙʱرʰȄيوفي هʚا الʙʸد يʱفȘ العʙيʙ مʧ الʺʛاجع إلى أن    

TRX    ()و  "Swissball"(    فةʸǼ لفةʱʵʺاضات الȄʛقʺي للʛال Ȑʨʱʶʺال ʧʽʶʴلها دور فعال في ت
ʧʽولفʙاحة الॼʶقʺي لʛال Ȑʨʱʶʺال ʧʽʶʴتعʺل على ت ʘʽفة خاصة حʸǼ احةॼʶاضة الȄعامة ور .  

    Șرواتفʨن  ʙʺʴم علي مʢʸفي   ، شʴاته   ʦॽʂاʛإب  ʙʺاح  ʦȄʛؗ)ان  ١٦(م)٢٠٢٠ ) علي 
ادت الي تʥʴʲ واضح وملȋʦʲ علي الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة الʳاصة ॺʴǺاحي الʴʸافات      trx تʗرॺȂات  

    القʙʻʶة وȁالʯالي ادت الي تʥʻʴʲ ؕل مʥ زمʥ الʗʮء والȏʦʯʴʸ الʙقʸي لॺʴاحة الفʙاشة .
Ȅʛا اʧʺǽ عʙʰ الغʻي(   ) قʙ اثʛت تأثʛʽ اʳǽابي  trx) ان تʙرॼȄات (٩)(   ٢٠١٨واتفȘ اǽʹا زؗ

  علي القʙرة العʹلॽة وزمʧ الʙʰء مʧ اعلي لॼʶاحي الفʛاشه .
   ʘاحॼل الʰق ʧع مʨضʨʺح الʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰح أن الʹʱضه يʛع Șʰالى   ومʺا س Ȑأد

ʙ صʴة الفʛض الʲا١٠٠سॼاحي  تʧʶʴ واضح في الʺȐʨʱʶ الʛقʺي الʻاشئ   ʕؗا يʚوه ʧʽني م دولف  
تʨجʙ فʛوق ذات دالة إحʸائॽا بʧʽ الॽʁاسʧʽ القʰلي والॽʁاس الॼعǼ ȑʙاسʙʵʱام  الȑʚ يʟʻ على "  

(عʻʽة الʘʴॼ) ولʸالح   م فʛاشة١٠٠زمʧ الʙʰء لॼʶاحي ) علي  "Swiss ball"  و   TRXتʙرॼȄات (  
ȑʙعॼاس الॽʁال " .  
   الاسʯʹʯاجات :

تʙرॼȄات   .١ اسʙʵʱام   ʛأث"TRX")و  Swiss ball  ʧʶʴت إʳǽابॽاً   ʛʽتأث العʹلॽة)    مʧ   القʨة 
)١٥.٧٠: ()٪٦.٦١(   

مʧ    القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة) تأثʛʽ إʳǽابॽاً تSwiss ball  ʧʶʴ  و("TRX"أثʛ اسʙʵʱام تʙرॼȄات   .٢
 ) ٥٢.٠٨الي ( )٪٣٥.٢١(

 ) ٪٧.٣٨(  مʧ   الʺʛونه ) تأثʛʽ إʳǽابॽاً تSwiss ball  ʧʶʴ  و("TRX"أثʛ اسʙʵʱام تʙرॼȄات   .٣
   )٥٨.٣٣الي ( 

   -)٪٢٦.٠٤( الʛشاقة ) تأثʛʽ إʳǽابॽاً تSwiss ballʧʶʴ و("TRX"أثʛ اسʙʵʱام تʙرॼȄات  .٤
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) ٢٧.٦٧في الʨʱافȘ مʧ (  ) تأثʛʽ إʳǽابॽاً تSwiss ballʧʶʴ  و("TRX"أثʛ اسʙʵʱام تʙرॼȄات   .٥
 )  ٥٨.٣٣الي (

علي الʺȑʨʱʶ الʛقʺي لॼʶاحي  ) تأثʛʽ إʳǽابॽاً  Swiss ballو    "TRX"أثʛ اسʙʵʱام تʙرॼȄات   .٦
انʗ   )١.٧١) ، (٠.٨٣حʦʳ الʱأثʛʽ علي الʨʱالي (حʘʽ بلغʗ  وزمʧ الʙʰء  م فʛاشة  ١٠٠  وؗ

تاثʛʽʰؗ ʛʽة لȐʙ  ٠.٨أكʛʰ مʧ (   الॼʶʻة   ( عʻʽة    ناشʧʽʯ الॼʶاحة ) وهي بʚلʥ تʺʲل درجة 
.(ʘʴॼال 

  الʦʯصॻات:
  Ǽʺا يلي:ـ الʘʴॼ والاسʱʻʱاجات يʨصي الॼاحʘ بʻاءاً على نʱائج 

ضʛورة اسʙʴʱاث ʛʡق واسʙʵʱام ادوات تʙرॽʰȄة حʙيʲة وغʛʽ تقلǽʙʽة تʛفع مʧ مȐʨʱʶ الʙافع   - ١
 . الॼʶاحة ناشʧʽʯللʙʱرʖȄ  والʙʰني والʺȑʨʱʶ الʛقʺي الʻفʶي

 كʨسʽلة تʙرॽʰȄة فعالة في تॽʺʻة القʙرات الʙʰنॽة  )  Swissball(   و  TRXاسʙʵʱام تʙرॼȄات   - ٢
ʚلʥ الʙʱرॼȄات الʺقʛʱحة لإمȞانॽة    الॼʶاحةتʨجॽه نʱائج هʚه الʙراسة إلى مʙرȃي رȄاضة   - ٣ وؗ

 الاسʱفادة مʻها. 
بʙلا مʧ تʙرॼȄات الاثقال لʱلافى الإصاǼات     )  Swissball(   و  TRXاسʙʵʱام تʙرॼȄات   - ٤

 الʱى قʙ تʙʴث مʻها . 
 إجʛاء الʺʙȄʜ مʧ الʙراسات على مʱغʛʽات اخȐʛ وعلى مʛاحل سॽʻة مʱʵلفه. - ٥
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  الʙʸاجع

  الʙʸاجع العॻȁʙة:: أولا 

،    ٢٠٠٢ابʨ العلا عʙʰ الفʱاح  - ١ العȃʛي   ʛؔالف .دار  والȄʛاضة   ʖȄرʙʱال ،  "فʨʽʶلʨجॽا  القاهʛة 
۲۰۰۴ ، ۱۱(  

  

) سॼاحة الʺॽاه ٢٠١١الاتʳاهات الʺعاصʛة في تʙرʖȄ الॼʶاحة (  ٢٠١١عʙʰ الفʱاح ابʨ العل - ٢
الʺفʨʱحة ، الاسʷʱفاء ، الʱغǽʚة ، خʢʢا لإعʙاد Ȅʨʡل )، دار  

  الفʛؔ العȃʛي ، القاهʛة 

  

العلॽا ȋ     ٢٠٠٠ابʨ العلا عʙʰ الفʱاح    - ٣ للʺȄʨʱʶات  الॼʶاحة   ʖȄرʙ۴"ت ، العȃʛي   ʛؔالف ،.دار 
  ۲۰۰۰القاهʛة ،  

  

٤ -  ʙʺأح  ʙʺʴم ʛʡفهʺى على ، خا 
ʥॽʰم  1996ال  

 الʱؔاب  دار ، الʛاǼعة  الॼʢعة  ، الȄʛاضى الʺʳال فى الॽʁاس 
 ʙʴال ʘي  

  

٥ -  ʔأسامــــــــــة ؕامـــــــل رأتــــــــ
 م) ١٩٩٥(

    علʦ نفʝ الȄʛاضة" دار الفʛؔ العȃʛى، القاهʛة .  :

٦ -  ʙخال ʦȄʛؔال ʙʰع ʙʺʴاحي      مॼʶاصة لʵة الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻي وعʺʶʳال ʧȄʨؔʱدراسة ال
  ، مʨʷʻره   ʛʽغ  ʛʽʱʶماج ،رسالة   ʧʽʯاشʻلل القʛʽʸة  الʺʶافات 

 ، ȋʨʽم ۲۰۰۲جامعة اس  

  

دالʻـــــا رضـــــــــʦان مʸʲـــــʦد   - ٧
 م) ٢٠١٤(

 

درس الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة على    الʺعلȘ فى  TRXتأثʛʽ اسʙʵʱام أداه   :
 ، الإعʙادǽة  الʺʛحلة  لʱلʺʚʽات  الʙʰنॽة  اللॽاقة   ʛاصʻع  ʠعǼ
  رسالة ماجʛʽʱʶ ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʻʰات ،جامعة حلʨان

  

٨ -  ʗـــــــʸʲــــــــال مʸؕ دعـــــــــاء
  م) ٢٠١٢(

:  ʠعǼ إكʶʱاب  على  الʺʙمج   ʦعلʱال إسʛʱاتॽʳॽة  إسʙʵʱام   ʛʽتأث
 ʘʴǼ ,ʦعلʱال ʨʴة نॽɻافʙادة الȄة وزॽالॼة فى الॽالأوضاع الأساس

 ȘȄقازʜات جامعة الʻʰة للॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽل   مʨʷʻر وؗ

  

Ȅʛا اʧʺǽ عʙʰ الغʻي - ٩ ابʦ   زؗ
ʗȂم ٢٠١٨ز  

    ʦʶʳلل الؔلॽة  الʺقاومة  تʙرॼȄات   ʛʽتأثTRX   ازنʨʱال على 
الʙيʻامȞॽي والقʙرة العʹلॽة وزمʧ الʙʰء مʧ أعلى لȐʙ سॼاحي  

 ʧʽʯاشʻاشة الʛالف  

  

١٠ -  ʗʸـــــــــــــʲـــــــي م زؕ
)"ʥــــــʴم)  ٢٠٠٠ح  

:  ،ʛؔقي الفʱمل ،ʝȄرʙʱوال ʖȄرʙʱة في الʲيʙة حॽʳهʻة مʛائʢة الʛؔال
 الإسʙʻȞرȄة. 
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Ǽعʠ   :  م)  ٢٠٠٦سلȐʨ سʙʽ مʨسى ( - ١١ على  الʴʸة  ʛؗة  Ǽأسʙʵʱام  للʻȄʛʺʱات  بʛنامج  فاعلॽة 
  Ȑʨʱʶة ومॽʁافʨʱرات الʙة والقॽجʨلʨʽʶة والفॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع
، مʳلة  ॽة "  ʛؗʴلة الʺʳة فى الॽنات الأساسʨȞʺال  ʠعǼ أداء

) ʙلʳاضة ، مȄʛن  الʨʻم وفʨد (٢٤علʙة  ٣) ، العॽȃʛʱة الॽؗل ، (
  الȄʛاضॽة للʻʰات ، جامعة حلʨان 

  

  

ʟارق مʸʲـــــــــʗ بʗر  - ١٢
)ʥيـــــــʗم)  ٢٠١٤ال  

الȄʛاضة   :  ʦعال مʕسʶة   ,ȋ, الȄʛاضى  للʻاشئ  الʻفॽʶة  "الʛعاǽة 
  ودار الʨفاء لʙنॽا الॼʢاعة ,الإسʙʻȞرȄة 

  

عʙʰ العʜȄʜ الʛʺʻ وأخʛون  - ١٣
)٢٠١٩ (  
  
  
  

الॽʣʨفى  : الأداء  تʙرॼȄات   ʛʽعلى    تأث الȄʛʶȄʨʶة  الʛؔة  Ǽاسʙʵʱام 
Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والʺهارȄة للاعʰى الʛؔة الʢائʛة ، مʳلة 

، ؗلॽة    ٤، ع    ٢بʻى سʅȄʨ لعلʨم الॽȃʛʱة الʙʰنॽة والȄʛاضة ، مج  
. ʅȄʨى سʻة ، جامعة بॽاضȄʛة الॽȃʛʱال  

  

  

عـــــــــــلي مʠʶــــــــــــفـى - ١٤
 م)  ʟ٢٠٠٠ـــــــــه(

:   ʦॽة " تعلʛائʢة الʛؔال–    ʖȄرʙل    –تʽلʴت–   ʛؔن "، دار الفʨقان
  العȃʛي، القاهʛة. 

  

١٥ - ʥʴفى حʠʶد ، مʦʮع ʙʻام ʖʻغ
عʗʮ الʤȂʙؒ ، فاتʥ اسʸاعʻل 

 )ʗʸʲم) ٢٠٢١م  

الʙʱرʖȄ الاهʜʱازȐ فى    " تأثʛʽ تʺʻȄʛات للاتʜان العʹلى Ǽاسلʨب  :
للاعʰى    ʙʸال  Ȍحائ لʺهارة  الॼايʨمȞॽانॽȞॽة  الʺʱغʛʽات   ʠعǼ
الॼʷاب Ǽالʛؔة الʢائʛة ، ʘʴǼ مʨʷʻر ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الاساسॽة  

  قʦʶ الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، الʳامعة الʺȄʛʸʻʱʶة .

  

١٦ -
كʦȄʛ احʺʙ إبʛاʦॽʂ شʴاته ، علي  

  م)٢٠٢٠(مʢʸفي مʙʺʴ نʨر

    ʧʽب الʙمج   ʛʽوتأث Șافʨʱال Ǽأدوات علي تtrx     ʧʽʶʴتʺʻȄʛات 
لॼʶاحة   الʛقʺي   ȑʨʱʶʺوال الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات   ʠعॼب وعلاقʱها 

  ٤٢الʙولفʧʽ الʻاشʧʽʯ ،مʳلة حلʨان لعلʨم وفʨʻن الȄʛاضة ، مج  
  ، ؗلॽة تॽȃʛة رȄاضॽة ، جامعة حلʨان

  

١٧ - Ȏعـــــــــــــلاو ʥـــــــʴح ʗــــʸʲم
  م)٢٠٠٢(

العȃʛى،  :  ʛؔالف دار  الȄʛاضॽة"،  والʺʻافʶة   ʖȄرʙʱال  ʝنف  ʦعل"
  القاهʛة. 

  

ــاس    م ٢٠٠٠ حسانين صبحى محمد - ١٨ ــʦȄʨ و الॽʁـ ــي الʱقـ ــة فـ ــة الॽȃʛʱـ  و الʙʰنॽـ

 الفؔـــʛ دار الʛاǼعـــة، الॼʢعـــة الʲـــاني، الʳـــʜء الȄʛاضـــॽة

  القاهʛة العȃʛي،
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  ثانॻا الʙʸاجع الأجʹॻʮة :

  
، الȄʛاضॽة و الʙʰنॽة الॽȃʛʱة في الʱقʦȄʨ و الॽʁاس    )م ٢٠٠٠ (حسانين صبحى محمد - ١٩ الاول   الʜʳء 

  القاهʛة  العȃʛي، الفʛؔ دار الʶادسة ، الॼʢعة
  

٢٠ -  ʥيــــʗصلاح ال ʗʸــʲم
)ʗʸـــʲم)  ٢٠٠٠م  

" تʦॽʺʸ بʛنامج خʢʢي تقʻي لفاعلॽة اتʵاذ القʛار في مॼارȄات   :
جامعة   الȄʛاضॽة،  الॽȃʛʱة  ؗلॽة  مʨʷʻرة،  دʨʱؗراه  الʢائʛة،  الʛؔة 

  حلʨان، القاهʛة. 

  

٢١ - ʙʺʴعلى م Ȍاحة    )٢٠٠٠( القॼʶال  ʧʽة  بȄʛʤʻال  Șʽʰʢʱة  والॼʱȞم  ʜȄʜالع  ،ʛتʨʽʰʺؔلل  ȘȄقازʜال 
  م ٢٠٠٠

  

مʸʲـــــــــــʗ لʠفـــــــــــي - ٢٢
)ʗʻـــــʴم)   ٢٠١١ال  

ʜ الʱؔاب للʛʷʻ،  فॽʻات الأداء الʢʢʵي في الʛؔة الʢائʛة ، : ʛؗم
  القاهʛة. 

  

  

  دʨʱؗراه  رسالة القʛʽʸة، الʺʶافات  ॼʶاحي ل الॼʶاحة خȌʢ تقʦȄʨ   الʴافȎ  عʙʰ  إبʛاʦॽʂ مʱʵار- ٢٣
ʛʽرة،  غʨʷʻة  مॽة   ؗلॽȃʛʱة  الॽاضȄʛال   ʧʽʻها  جامعة   بʻم ٢٠٠٦  ،  ب 

  

٢٤ - ʤــــــــــــʻاهʙــــــــــي ابʯمف
  م) ٢٠١١حʸـــــــــــاد(

  

  الʙʱرʖȄ الȄʛاضي الʙʴيʘ , دار الفʛؔ العȃʛي ،القاهʛة. :
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