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مقاومة الجسم الكلية) علي سرعة البدء والمستوي الرقمي   TRX(تأثير تدريبات "

  "  لسباحي الزحف علي البطن الناشئين 
  أ.د / صالح مʗʸʲ صالح *

**  ʗʸʲفي مʠʶم ʗʸد / أح  
:ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال  

ǽعʛʰʱ الʙʱرʖȄ الȄʛاضـــي عʺلॽة مʤʻʺة ومʨجهة علʺॽا نʨʴ اعʙاد الȄʛاضـــʧʽʽ في الʺʛاحل 
والʺʶــــــــȄʨʱات الʺʱʵلفة (بʙنॽا ومهارȄا وفॽʻا وخॽʢʢا وعقلॽا ونفʶــــــــॽا) للʨصــــــــʨل Ǽقʙراتهʦ الي أعلي  

  ) ١٩:٦مȄʨʱʶات مʺʻȞة (
) Șʽعلʱام جهـــاز الʙـــʵʱـــاســــــــــــــǼ ʦــــــــــــــʶʳـــة للॽـــات الʺقـــاومـــة الؔلॼȄرʙتـــ ʛʰʱوتعT.R.X ʧم (

ـʙɦرॼȄـات علي تॽʺʻـة القʨة Ǽـانʨاعهـا   ـ̋ل هـʚه ال ـــــي ، وتع ـʙɦرȄـʖ الȄʛـاضـــــــــ ـrال ال ـʙɹثـات في م ʱــــــــــــــʶʺال
الʺʱʵلفة وخاصــــــة القʨة الʶــــــȄʛعة ( القʙرة العʹــــــلॽة ) وتʴʺل القʨة ، ؗʺا ǽعʛʰʱ الʨʱازن مʶــــــʱهʙف  

ـǼ ʦʁاسـʙʵʱام جهاز ( ʳة للॽات الʺقاومة الؔلॼȄرʙت ʧي مʁـ ॽرئT.R.X  اتॼȄرʙʱه الʚـ́ا ه ǽوتعʺل أ (
  )٢٧علي تॽʺʻة الʺʛونة لʺفاصل الʦʶʳ الʺʱʵلفة . (

  ʛʽʷȄو"Leigh Crews  "  )ات (٢٠١٢ॼȄرʙم) الي أن تT.R.X اتॼȄرʙʱال ʧع مʨهي ن (
تʶــــــʙʵʱم وزن الʶʳــــــʦ ضــــــʙ الʳاذبॽة لʻʰاء القʨة والʨʱازن والʨʱافȘ والʺʛونة ولʛȄʨʢʱالقʙرة العʹــــــلॽة  
  ʧعة مʨʺʳام مʙʵʱــ ــلات الʧʢॼ والʤهǼ ʛاســـ ــاقة وتʴʺل القʨة ، وتعʙʺʱ في أدائها علي عʹـــ والʛشـــ

ʛʺقة في العʛفʱع دون الॽʺʳامها للʙʵʱاســـــــــ ʧȞʺȄلفة وʱʵʺات الॼȄرʙʱعة   الʨʻʱق مʛʢȃو ، ʝʻʳأو ال
) .ʧʽة للʺارسǽدʛوق الفʛقا للفॼʡ يلهاʙتع ʧȞʺǽ ٢٠:٢٢، ؗʺا (  

 ȑʛكʺا ي  "Martin Tuma  "  )ب (٢٠١٤ʨأسلǼ ʖȄرʙʱات الॽʻتق ʦʺص ʙأنه ق (TRX  ةʙʺʱمع (
ـ́لات العاملة في ؗل تʺǼ ، ʧȄʛالاضـافة الي  ـȌॽ̫ الع ʻعʺل علي تǽ ȑʚة الॽاذبʳال ʜ ʛؗعلي م

  ) ٨:٢٤أنها تʕدȑ نʱائج أفʹل في زمʧ أقʛʸ مʧ الʛʰامج الʱقلǽʙʽة .(
     ʛʽــ ) تعʺل علي تॽʺʻة عʻاصـــــــTRX  ʛم ) إن تʙرॼȄات (٢٠١١( "  Lukas Slama" وʷȄـــــ

ـــــلة ، وفʨʻن   ــــــॼاحة ، القʙم ، الʶــــ اللॽاقة الʙʰنॽة والʺهارȄة للȄʛاضـــــــــات الʺʱʵلفة مʲل : الʝʻʱ ، الʶـــ
  ) ١٩:٢٣الʙفاع عʧ الʻفʝ ، والॼʺʳاز وغʛʽها مʧ الألعاب الȄʛاضॽة . (
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" ʛؗʚيـWesley D . Dudgeon and all" )ف  ٢٠١٥ʛـات تعॼȄرʙـ̡ا تـ م) أنـه قـʣ ʙهʛت حـʙي
ـــارها   ǼTotal  Body Resistance Exerciseاســــʦ " تʙرॼȄات مقاومة الʶʳــــʦ الؔلॽة  " واخʸʱـ

)TRX ، ومانيʛال ʞॽʳالǼ ةॽالʱات القʙحʨفي ال ʧʽʻــ ـــ ــȞال مʱʵلفة مʧ مʯات الʶــــ ـــ ) ، وʣهʛت Ǽأشــــ
ʛوȃاتॽة الʸــــــــــــॽʻʽة القǽʙʺة الʺعʛوفة حالॽا Ǽالॼʺʳاز ، وتʨʢرت   ات الأوؗ ʛؗʴــــــــــــا في الʹǽأ ʗودخل

ــــʙʵʱامها في القʛن ( ــــلȘ الॼʳال في الʙʱرॼȄات  ١٩اســـ ــــʷؔʱـــــــاॽɾة وتʶـــ ــــʙʵʱم في الʛحلات الاســـ ) لʶʱـــ
ــʱفادتهʦ مʧ تʳارب  القʱالॽة ، وȄف ــȑʨʱ الʙʰني والʺهارȑ للاعʰي الॼʺʳاز لاســــ ــʛ حʙيʲا ʡفʛة الʺʶــــ ʶــــ

ـʁاǼقة في اسـʙʵʱام   ـʦʁ  الأجॽال ال ʳات مقاومة الॼȄرʙـ̫أت ت ـʦʁ ، ون ʳقاومة وزن الʻب ʖȄرʙʱال للॼʴال
) Șعلʱـات الॼȄرʙـة أو تـॽالؔلTRX" ȘȄʛʡ ʧم عʨʽفهـا الʛي نعʱال (Randy Hatrick  جـهʛʵت ʙعـॼɾ "

،   sealعام ؗقائʙ للقʨات الʵاصة  الȄʛʴॼة    ١٤م قʹي  ١٩٨٧مʧ جامعة جʨʻب ؗالॽفʨرنॽا عام  
ــʛʽته ؗان يʘʴॼ عȄʛʡ ʧقة ʴǽافȎ بها علي اللॽاقة الʙʰنॽة لʛʲؔة العʺلॽات العʶـــــــــــȄʛȞة  وخلال مʶـــــــــ

  الʺʛʱʷك بها وتʨʻع أماكʻها دون الʴاجة الي أدوات تقلǽʙʽة ʴǽʺلها معه .
) Șعلʱات الॼȄرʙة في تǼر علي الاجاʨʲالع ʦا تʛʽوأخTRX  ةʡʛــــــ ــــــʧʽʢȄʛ مʧ أشـــ ) ، حʘʽ بʙأت ʷǼـــ

) ، وȃعTRX ʙالʺʤلات تʦ وضعهʦ مع أدوات اصلاح القʨارب الʺʢاॽʡة لॼʸʱح في الʻهاǽة أداة (
  )٦٦،٦٧: ٢٦فʛʱة وجʜʽة حʙث نʺʨ مʜʱايʙ للʙʱرॼȄات الʺʙʵʱʶمة عʧ تلʥ الأداة . (

" ʛʽـــــــــʷȄوLukas Slama) "الأداة" وفي ٢٠١١ " ʦاســـــــــǼ دʨʻʳســـــــــʺاها ال ʙم) الي أنه ق
وحاولʨا اʳǽاد نقʢة لʢȃʛها   مʴاولة مʻهʦ لʱعʙيلها ʘʽʴǼ تʻʱاسʖ مع جʺॽع أوزان الʦʶʳ الʺʱʵلفة ،

  )٢١:٢٣فʨجʙوا أنه ʧȞʺǽ تعلॽقها في الأبʨاب (
  ʛʽــــــــــــــʷȄو"Michael Miranda"  )ــات  ٢٠١٠ ــام تʺʻȄʛـ ــة في نʤـ ــʙمـ م) في ان الأداة الʺʶــــــــــــــʵʱـ

)TRX  يلʙعʱالقابلة لل ȋاʢʺال ʧة مॼـــــــــʶن ȑبها أ ʙجʨن لاتʨايلʻة الʡʛالأشـــــــــ ʧم ʧʽʻاث ʧن مʨؔʱت(
  Ȍȃة رʢفي نق Șوتعل ، ȌȄʛفي ؗل شــــ Șم تعلʙة وحʺالات للقʻʢॼم ʠǼمع مقا (لʨʢال ʘʽح ʧم)

ــة لأكʛʰ عʙد مʧ الʻȄʛʺʱات الʺʨʻʱعة  ٨٩٠علȄʨة وتʜن ( ــʺاح Ǽالʺʺارســـــــــ ـــ جʦ) ، ومʧ مʺʜʽاتها الʶــــــ
ــاملة للʶʳـــــ ʦ ؗله أكʛʽʲȞǼ ʛʲ مʧ الʱʺارʧȄ الʱقلǽʙʽة ، ولʨزنها الʅॽɿʵ وحʳʺها الʸـــــغʧȞʺǽ ʛʽ  الʷـــ

ــاهʺة في تॽʺʻة عʻاصــــʛ اللॽاقة الʙʰنॽة دون الʴاجة الي أȑ أجهʜة   اصــــʴʢابها لأȑ مȞان ، والʺʶــ
ــغʛʽة  أخȑʛ ، وتʻʺي جʺॽع الع ــʛ مʧ خلال أداة واحʙة فقȌ تعʺل علي تʙرʖȄ العʹــــلات الʸــ ʻاصــ

والʛʽʰؔة ، ولॽʺʳع الفʯات العʺȄʛة للʨؗʚر والاناث والȄʛاضــــــــــــʧʽʽ والغʛʽ الȄʛاضــــــــــــʧʽʽ والأصــــــــــــʴاء  
ــॽة   ــʛ اللॽاقة الʙʰنॽة العامة والʺهارات الȄʛاضـ ــǽʙة ، ؗʺا ʧȞʺǽ تॽʺʻة عʻاصـ ــʴاب الاعاقة الʶʳـ ,اصـ

  )٥:٢٥الʵاصة .  (
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ــʙارة في ؗافة   ــॼاحة مʧ أبʛز الȄʛاضــــــــات الʱي تʤʴي ȞʺǼان الʸــــــ ــة الʶــــــ وتعʛʰʱ رȄاضــــــ
الʺʶــــاǼقات الʙولॽة والعالʺॽة والأولʺॽʰة ، فʹــــلا عʧ اعʛʱاف وتقʙيʛه لʛȄʨʢʱ الأرقام الॽʁاســــॽة الʱي  
ـــــــʧʽ إلي إجʛاء الʨʴॼث والʙراســــــــــات  ـــــــʸـــ تʦʢʴ يʨما Ǽعʙ يʨم مʺا دعا العلʺاء والॼاحʧʽʲ والʺʸʵʱـــ

 ʕʺاد الʙعȂاحة (وॼʶاضة الȄʛب ʧʽʺʱبها ؗل الʺه ʦʱهȄها وʽعل ʙʺʱي تعʱة الॽʺ٥:٧لفات العل (  
  ʛʽــ ــʙد ʷǽـــــ ــلॽة  ٢٠٠٢("خالʗ عʗʮ الʤȂʙؒ" وفي هʚا الʸـــــ م) إلي أهʺॽة تॽʺʻة عʸʻـــــــʛ القʙرة العʹـــــ

ــॼاحʧʽ ، وتʤهʛ أهʺॽة القʙرة   ــȑʨʱ الʛقʺي للʶـ ــॼاحʧʽ لʺا لها مʧ تأثʛʽ اʳǽابي علي الʱقʙم Ǽالʺʶـ للʶـ
ــــȄʛع الȑʚ يǼ ʜʽʺʱالقʨة مع   ــــʛʺʱارȑ والʛؔʱار الʶـ ــــʢة العʹـــــلॽة ذات الʢاǼع الاسـ العʹـــــلॽة في الأنʷـ

ʖʳǽ علي الʶـــॼاح أن يǼ ʜʽʺʱʺقʙرة عʹـــلॽة عالॽة حʱى  الʶـــʛعة ؗʺا في رȄاضـــة الʶـــॼاحة ، ولهʚا 
ــʛعة عʙʻ أداء  ʚلʥ درجة عالॽة مʧ الʶــــــــ ــॽʢʱع إخʛاج درجة عالॽة مʧ القʨة الʙافعة للʛجلʧʽ وؗ ʶǽــــــــ

  )٢٠:٧الʺهارة الʺʢلȃʨة . (
" ȑʛȄبوʦʮʲفي مʠــــʶ٢٠٠٩" (م  ʛهʤاحة تॼــــــʶاضــــــة الȄة في رॽرة العʹــــــلʙة القॽʺم) أه

ʷǼـــȞل ملȍʨʴ في لʤʴة دفع الʶـــॼاح مȞعʖ الʙʰاǽة ؗʺا مهارة الʙʰء ، ودفع الʴائȌ ؗʺا في مهارة  
 ʥلʚ ـ́لॽة بʙرجة عالॽة مʧ القʨة الʙافعة للʛجلʧʽ وؗ ـॼʁاح إخʛاج القʙرة الع ـॽʢʱʁع ال ǽ ماʙʻوران عʙال

ـʙhء درجـة عـالॽـة مʧ الʶــــــــــــــʛعـة لإدمـ ـʙ̒ أداء مهـارة ال اج ؗلا مʧ القʨة والʶــــــــــــــʛعـة في نفʝ الʨقـʗ ع
  )١٧،١٦:١٣ومهارة الʙوران بʙقة عالॽة ؗʺا في الʨʢॼلات الʙولॽة والعالʺॽة والأولʺॽʰة . (

بʻاء علي ارتॼاȋ الʶــʛعة Ǽالقʙرة العʹــلॽة ، فقʙ اســʙʵʱم الॼعʠ أنʨاعا مʧ الʺقʨمات الʱي  
ʶǽــــॼح ضــــʙها الʶــــॼاح لȄʜادة القʨة العʹــــلॽة وتʷــــʺل الʺقاومات مʲلا الʶــــॼاحة ضــــʙ مقاومة الʰʴل  
الʺʢاȋ أو الʶـــــॼاحة مع ارتʙاء الʺايʨه ذȑ الʨʽʳب لʱʺʱلئ Ǽالʺاء أو الʶـــــॼاحة مع اســـــʙʵʱام أرʢȃة  

ــॼاحة مع ســـʖʴ مقاومات    علي ــʥॽʱ لʙȄʜʱ الʺقاومة أو الʶـ ــॼاح مʗʰʲ بها أجʜاء مʧ الʰلاسـ جʚع الʶـ
. ʦʶʳخلف ال  

وهʚا Ǽالإضافة إلي أن تʙرʖȄ القʙرة العʹلॽة ʲʺǽل جʜءا هاما مʧ تʙرʖȄ الॼʶاح في أȑ سʧ أو 
 ʟʸʵʺال ʗقʨة في الʨه القʚع هʨار ونʙعلي مق ʜʽ ʛؗʱلاف في الʱاخ ʙجʨي ʧؔول ، ȑʨʱʶم ȑأ
تʺʻȄʛات   Ǽاسʙʵʱام  الʵاصة  القʨة   ʖȄرʙʱب الاهʱʺام  وʜȄداد  الؔلي،  الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج  في   ʖȄرʙʱلل

ʡة  وʨالق ʖȄرʙالʺʺارس ، وت ȋاʷʻع الʨمع ن ʖاسʻʱا يʺǼ ʛʺالع ʧمة مʙقʱʺاحل الʛʺق خاصة في الʛ
للॼʶاح ǽعʛʰʱا جʜءا مʧ الʙʱرʖȄ الȄʛاضي ، فʺʧ الʺʺʧȞ تॽʺʻة القʨة Ǽالʛʢق والʨسائل الʺʶاعʙة 

 ʖʳǽ ة خارج الʺاءʨالق ʖȄرʙت ʙʻالʺائي ، وع ʖȄرʙʱها في الʻالأرضي ع ʖȄرʙʱلفة في الʱʵʺأن   ال
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  ʙيʙاك العʛإش ʧȞʺǽ ىʱة حॽʸʸʵʱاحة الॼʶق الʛʡ ه في أدائها معǼاʷʱة تॽ ʛؗات حॼȄرʙار تʱʵت
ة في الأداء داخل الʺاء .(   ) ٢٢:١٤مʧ الʺʨʺʳعات العʹلॽة الʺʷارؗ
  الʗʮء مʥ الʦقʦف في سॺاقات الʙʲة ، الفʙاشة ، الʗʶر :

  ʚأخǽ ʘʽلاثة حʲاقات الॼـــــʶء في الʙʰال الȞأشـــــ ʧم ʙيʙة العʛʽات الأخʨʻـــــʶم في الʙʵʱاســـــ
ة  ʛؗء حʙب ʦهʻȞʺǽ أنه ʧʽاحॼــــ ــــʱعʙاد مع مʙ الʚراعʧʽ للأمام حʘʽ وجʙ الʶـــ ــــع الاســـ ــــॼاحʧʽ وضـــ الʶـــ

  الʦʶʳ للأمام الي الʺاء ʛʶǼعة أكʛʰ عȘȄʛʡ ʧ الʺʛجʴة للʵلف (بʙء الفعل ورد الفعل) .
  ʧʽراعʚة الʴجʛم ʦهʻȞʺǽ ʘʽللأمام ح ʧʽراعʚء والʙʰــع ال ــــ ولʚا ǽعʱقʙون أن أنʶــــــــــــʖ وضــــــ

  ȞʷǼل مʦॽʁʱʶ للʵلف ثʦ للأمام مʛة أخǼ ȑʛعʙ أشاره الʙʰء .
 ȑʙ̋ـ ـɹة الـʚراع ل ـʙ̒ نȄʛʤـة أن مʛج ـ̋ة ع ॽʁʱــــــــــــــʶʺـة الॽɿلʵة الɹـ ـʙhء Ǽـالʺʛج ـʙ̋ عʺلॽـة ال ʱوتع
ــافة الʛʽʢان في الهʨاء وʣهʛ في  ــفة عامة قʨة دافعة أكʛʰ، مʺا يʙȄʜ مʧ مʶـــــ ــ ــʸǼ ʅॽـــ أʨʡل ǽʹـــــ

ــʨʻات الأخʛʽة Ȅʛʡقة أســـʛع وهي Ȅʛʡقة الʱقʨس   ــʺي Ǽالʙʰء الʵاʡف ،   Grab Startالʶـ أو ما ʶǽـ
وȄʛʡقة الʙʰء الʵاʡف هي أفʹــــل الʛʢق للʙʰء لأنها تʳعل الʶʳــــʦ يʛʴʱك في اتʳاه الʺاء أســــʛع  
  عȘȄʛʡ ʧ الʙفع ضʙ مȞعʖ الʙʰء Ǽالʚراعʧʽ مع الʛجلǼ ʧʽالʺقارنة ȄʛʢǼقة مʛجʴة الʚراعʧʽ للʵلف 
كʺا أنه ʛʳʺǼد دخʨل الʶʳــʦ الʺاء ʙʴǽث فقʛʽʰؗ ʙ للقʨة الʙافعة في حالة الʙʰء الʵاʡف 
  ʧʽراعʚة الʴجʛام مʙʵʱاســــــǼ ȑء العادʙʰفي ال ʧʽراعʚها الʳʱʻي تʱة ؗالʛʽʰؗ ةʨق ʙلʨلا ت ʧʽراعʚلأن ال

 ȑء العادʙʰال ʧع مʛف أسʡاʵء الʙʰراسات أن الʙال ʠعǼ ʛʽʷث . ٠٬١وت  
  "ʙقʱعȄن وزملائهوʦما  ١٩٧٥" (  كافانʙʻع عʛء أســـــــʙʰال Ȍن حائʨʰʻʳʱي ʧʽاحॼــ م) أن الʶـــــ

ʶǽـــــʙʵʱمʨن الʙʰء الʵاʡف حʶǽ ʘʽـــــʱعʙ الʶـــــॼاحʨن للانʢلاق قʰل ʡلقة الʙʰاǽة وذلǼ ʥأن ʷǽـــــʙʽوا 
. ʦأذرعهǼ Ȍائʴال ʥʶʺǼ حॽʴص ʛʽء الغʙʰن الʨʰʻʳʱا يʺؗ ʦعʹلات أرجله  

وتʷــʛʽ الʨʴॼث العلʺॽة أن الʙʰء الʵاʡف أســʛع في ســॼاحات الʛʴة والفʛاشــة بʻʽʺا هʻاك  
ــʙر حʨȞǽ ʘʽن الʙخʨل للʺاء عʺॽقا   ــॼاحة الʸــ ــʛع في ســ ــʥ في أن الʙʰء الʵاʡف أســ قلʽل مʧ الʷــ

  والانʜلاق Ȅʨʡل تʗʴ الʺاء ولʚلǽ ʥفʹل الʺʙرʨȃن الʙʰء العادȑ في سॼاحة الʙʸر .
ي للʗʮء مʥ أعلي : ʙؕʲل الʻلʲʯال  

١- : ȏʗʻقلʯء الʗʮة للǻاʗʮوضع ال  
  ʧʽʰوالؔع ʖعȞʺعه حافة الǼـــــا ǽقف الʶـــــــــॼاح مʶـــــــــʱقʛا علي مȞعʖ الʙʰء Ǽأن ʶʺǽـــــــــǼ ʥأصــــ
ــفل مع ثʻي   ــاع الʛجلʧʽ تعادل عʛض الʨʴض ، مع ثʻي الʚʳع أماما أســــــــــ ــــ ـــ مॼʱاعʙتʧʽ قلʽلا واتʶـــ

ʧʽʱʰ قلʽلا ووضع الʚراعʧʽ مʺʙʱتʧʽ لأسفل وتʳʱه راحة الʙʽيʧ للʵلف . ʛؗال  
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وأǽʹا ॽɾʺا ʟʵǽ وضع الʨقʨف علي مȞعʖ الʙʰء فهʻاك ما ʶǽʺي بʨضع الʛʱاك سʱارت  
  وأǽʹا ما ʶǽʺي وضع الʛنʻʽج سʱارت .

  الارتقاء : -٢
ة الʚراعʧʽ للأمام إذا ؗانʱا للʵلف حʱى يʻقل   ʛؗمع ح ȋʨـــــقʶى الʱاح للأمام حॼــــ ʽʺǽل الʶـ
ʧʽʱʰ مع مʛجʴة الʚراعʧʽ للʸʴـــــʨل علي   ʛؗد الʛم مع فʙع القǼاف أصـــــاʛʡإلي أ ʦـــــʶʳثقل ال ʜ ʛؗم  

 القʨة الʙافعة .
  الʙʻʠان : -٣

ــاǼع   ــع الʺʺʙʱ الʺفʛود عʙʻ دخʨل الʺاء والʨȞǽ ȑʚن أولا Ǽالأصـــــــــــ ــــʦ الʨضـــــــــــ ـــ   ǽأخʚ الʶʳــــــ
. ʦʶʳاقي الǼ ʦث  

  الانʚلاق : -٤
 قʙم مع مʛاعاة أن ʤǽل الʦʶʳ مفʛودا . ʨȞǽ٢ن علي عʺȘ مʻاسʖ حʨالي  

ـʙhاǽـة تʨؔن الʛأس  ملʡʦʲـة : ـʙhء العـادǼ ȑـأنـه في وضــــــــــــــع ال ـɻاʡف عʧ ال ـʙhء ال يʜʽʺʱ ال
  ʥـʶʺǼ ʧيʙʽــʺح للʶǽ ȑʚر الʙالقǼ اءʻʲان ʛʲان أكʱʰ ʛؗن الʨؔا تʺʻʽالʺاء ب ʨʴن ʛʤʻهة لأســفل والʳʱم
  ʦʁـ ʳح الॼyـ ॽأس لأسـفل لʛال ȋʨة مع سـقʨقǼ Șفʛʺي الʻʲب ʜʽʺʱا يʺؗ ʥلʚاصـة بʵال ʖعȞʺال ʠॼʁم

 ʙȄʜل يȞــ ــا بʙرجة    مʨؔʱرا ʷǼــ ي ʨȞǽن مʵʻفʹــ ʛؗʴــار ال عʧ الʙʰء العادȑ ؗʺا يʚؗ ʜʽʺʱلǼ ʥأن الʺʶــ
  ) ٥٧ –٥٢:١٢أكʛʰ مʧ الʙʰء العادȑ نʳॽʱة قʨة الʙفع الʺʵʻفʹة . (

: ʥʠॺحف علي الʚاحة الॺس  
 ʥʠॺحف علي الʚاحة الॺʴل الفʹي لʻلʲʯال  

: ʥʻراعʘة ال ʙؕح  
  تʻقʦʶ الي مʛحلة أساسॽة ومʛحلة رجॽɺʨة  

  الʙʸحلة الأساسॻة 
ة  –الʙʷ  –الʺʱʶǽ–  ʥʶفʙʽ مʻها للʱقʙم للأمام وهي تʨؔʱن مʧ ( الʙخʨل  ʛؗل حʲʺفع ) وتʙال

) ʧم ʧʽراعʚة للأمام . ٪٧٥-٧٠ال ʛؗʴʺال ȑʨالق ʧم (  
 تʙخل الʚراع الي الʺاء في نقʢة أمام الʱؔف وللʙاخل . -
 الأصاǼع تʙخل الʺاء أولا والʨؔح أخʛʽا .  -
 يʛاعي عʙم الامʙʱاد الؔامل للʚراع . -
 مʥʶ الʺاء Ǽاتʳاه راحة الʙʽ وللʙاخل .  -
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-  . ʙʽراحة ال ʨع تعلʨؔة الʢعلي نق ȍفاʴال 
 ) .Sيʙʰا الʙʷ بʙوران الʙʽ لأسفل وللʙاخل علي شȞل حʛف (  -
ʜ ثقل الॼʶاح .  - ʛؗة أسفل مʛاشॼقع مǽ Ȍفي خ ʙʷال ʦʱي 

ة الʘراع   ʙؕʲة لॻɸʦجʙحلة الʙʸوال ʝلʳʯال  
ة Ǽاسʛʱخاء.  ʛؗʴال ʦʱوت ʗا في وضع ثابॽعال ȘفʛالǼ ȍفاʱالأح ʖʳȄالʺاء أولا و Șفʛʺك الʛʱي  

 : ʥʻجلʙات الȁʙض  
  تʹقʤʴ الي مʙحلʥʻʯ أساسॻة ومʙحلة رجॻɸʦة : 

  الʙʸحلة الأساسॻة :
ة الʛجلʧʽ لأسفل ولأعلي وتʺʲل (  ʛؗها حʽف ʦʱة للأمام.  ٪٣٠الي  ٪٢٥ت ʛؗʴʺال ȑʨالق ʧم (  

  الʙʸحلة الʙجॻɸʦة :
ة مع اسʱقامة الʛجل تʗʴ الʺاء Ǽالانʻʲاء الʅॽɿʵ أثʻاء   ʛؗʴال ʦʱلأعلي ت ʧʽجلʛة ال ʛؗن حʨؔت

ة الʛجلʧʽ الي أسفل الʜʳء الʛʽʰؔ مʧ القȑʨ الʙافعة   ʛؗل حʲʺة ، وتॼ ʛؗة لأسفل في الȃʛʹال
. ʧʽجلʛلل  
: ʛفʹʯال  

  ʦʶʳل الʽة مȄواح زاوʛʱغه ؗاملا في الʺاء ، وتȄʛتف ʦʱة يʯʡرة خاʨʸǼ Șʽهʷال ʚأخ ʙعǼ ʦʱي
) ʧʽماب ʧʽʰانʳعلي ال ʝفʻʱال ʚة .٥٠-٣٥لأخǽدʛقة فȄʛʢǼ ʝفʻʱة الॽعʺل ʦʱوت (  

  : Ȗافʦʯال  
يʦʱ مʧ خلال الȌȃʛ بʧʽ عʺلॽة الʻʱفʝ وضȃʛات الʚراعʧʽ وضȃʛات الʛجلǼ ʧʽʺا Ȟʷǽل 

ة أثʻاء أداء الॼʶاحة ȞʷǼل ؗامل . ( ʛؗʴة في الॽابॽʶ٧٢  –٧٠:١٧ان(  
ومʧ خلال خʛʰه الॼاحʲان في مʳال الʙʱرʖȄ قʙ لاحʤا أن الॼʶاحʧʽ الʻاشʧʽʯ نॼʶة الʴʺاس 

أثʻاء الاعʙاد الʙʰني الʺعʱاد والȑʚ قʙ يʕدȑ لإصابʱهʦ سȄʛعاً Ǽالإرهاق وهʻاك    وخاصةلʙيهʦ تقل  
الإصاǼة   يʙعʨن   ʧʽʯمناشʙام    وعʙʵʱلاس الॼاحʲان  دفع  مʺا   ،ʖȄرʙʱال إكʺال  على  القʙرة 

على أدوات تʙرʖȄ حʙيʲة وȂشȞال تʙرॼȄات مʱʵلفة    Ȑʨʱʴǽ الȐʚ   مقاومة الʦʶʳ الؔلॽة) TRX(تʙرॼȄات 
 ،  ʧʢॼحف علي الʜناشئ ال ʧʽاحॼʶقʺي لʛال ȑʨʱʶʺال ʧʽʶʴاشئ على  تʻال ʙاعʶت ʙعة قʨʻʱوم
كʺا تʶهʦ في إضافة عʛʸʻ الȘȄʨʷʱ والʺʻافʶة مʺا قʙ يʙȄʜ إॼʀالهʦ على الأداء و ʶǽهʦ في الʨصʨل  

  أفʹل الʺȄʨʱʶات .الى 
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٢- :ʖʲॺف الʗه  
تʙرॼȄات   إلي الʘʴॼ  هʚا يهʙف  ʛʽتأث والʺTRX   ȑʨʱʶمعʛفة  الʙʰء  علي سʛعة مʶافة 

 . ʧʽʯاشʻال ʧʢॼحف علي الʜال ʧʽاحॼʶقʺي لʛال  
٣-  :ʖʲॺوض الʙف  
 : يلي ما ʲانالॼاح ǽفʛʱض  الʘʴॼ  هʙف ضʨء في

•  ʙجʨوق  تʛة دلاله ذات  فॽائʸإح ʧʽافة  بʶعة مʛعلي س ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁي الʢسʨʱم
 . ʧʽʯاشʻال ʧʢॼحف علي الʜاحي الॼʶء لʙʰال 

•  ʙجʨوق  تʛة دلاله ذات  فॽائʸإح ʧʽب   ȑʨʱʶʺعلي ال ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁي الʢسʨʱم
 . ʧʽʯاشʻال ʧʢॼحف علي الʜاحي الॼʶقʺي لʛال 

تʨجʙ علاقة ارتॼاॽʡة بʧʽ الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ في سʛعة مʶافة  •
 . ʧʽʯاشʻال ʧʢॼحف علي الʜاحي الॼʶقʺي لʛال ȑʨʱʶʺء والʙʰال 

٤- :ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸات الʲلʠʶʸال    
  ) : TRXتʗرॺȂات الʸقاومة الؒلॻة للʤʴʱ (  -أ

ــॽة وذلʥ مʧ خلال أداة معلقة   ــʙ الʳاذبॽة الأرضـ ــʙʵʱام وزن الʶʳـــʦ ضـ هي تʺʻȄʛات تعʙʺʱ علي اسـ
  ʠǼهـا مقـاȃيـل وʙعـʱقـابلـة لل ȋـاʢʺال ʧـة مॼــــــــــــــʶن ȑبهـا أ ʝॽن لʨـ̒ايل ॼɺـارة عʧ شــــــــــــــʧʽʢȄʛ مʧ ال
ــــʦ ؗله  ــــʺل تʺʻȄʛات الʶʳـ ــــʛ اللॽاقة الʙʰنॽة حʘʽ تʷـ ــــʙʵʱم لʛȄʨʢʱ جʺॽع عʻاصـ وحʺالات القʙم وتʶـ

  ) ʱ٢٠:٢١ها لॽʺʳع الفʯات مʧ الʨؗʚر والاناث . (وتʸلح مʺارس
 Start in swimmingالʗʮء في الॺʴاحة    - ب

ات الʱي تʙʴث ॽɾʺا بʧʽ أخʚ وضـــع الاســـʱعʙاد عʙʻ ســـʺاع الʙʻاء خʚ مȞانʥ وأول ضـــȃʛة له  ʛؗʴال
  )٣٠٧:١٠في الʺاء Ǽعʙ القفʜ إلي الʺاء . (

  Numerical level in swimmingالȏʦʯʴʸ الʙقʸي في الॺʴاحة   - ت
هʨ الʺʸʴـــلة الʻهائॽة لعʺلॽات إعʙاد الʶـــॼاحʧʽ والǽ ȑʚعʛʰ عʧ الʺʶـــȑʨʱ الفʻي في الʶـــॼاقات  

) ʧمʜالǼ قاسȄاحة وॼʶلفة في الʱʵʺ٤:٩ال(  
  
  
  
  



 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 
 
 
 

٢٨٢  
 
 
 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         ʰالʖ ، الʚʱء العاشʙ العʗد ال

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

  الʗراسات الʴاǺقة:
 الʗراسات العॻȁʙة :

ـــــــة   - ١ ــʸاح عʗʮ الʸعʠي "دراســـ ــلʦب الʗʯرʔȂ الʸعلǼ (  "  Ȗعʨʻان٨م) (  ٢٠١٦( "ســــ فاعلॻة أســــ
TRX  احيॺســـ ȏʗي لʸقʙال ȏʦʯـــʴʸاصـــة والʳة الॻنʗʮرات الʗالق ʞعǺ ة    ١٠٠عليʙح ʙʯم

 " Șالʺعل ʖȄرʙʱب الʨــل ــ ان هʙف الʘʴॼ الʱعʛف علي تاثʛʽ أســــــ علي Ǽعʠ القʙرات  TRXوؗ
ـــــة والʺʶــــــȑʨʱ الʛقʺي لȑʙ ســــــॼاحي   مʛʱ حʛة واســــــʙʵʱمʗ الॼاحʲة الʺʻهج    ١٠٠الʙʰنॽة الʵاصـ

) ʘʴॼة الʻʽام عʨلغ قȃي وʰȄʛʳʱات  ٢٠الॼȄرʙائج تʱʻال ʦأه ʗان ) ناشــــئ مقʶــــʺʧʽ مʨʺʳعʧʽʱ وؗ
 Șعلʱال TRX  احيॼʶة لȄة والʺهارॽنʙʰرات الʙالق ʧʽʶʴة . ١٠٠أدت الي تʛح ʛʱم 

تأثʙʻ بʙنامج مقʙʯح لॻʸʹʯة العʹاصʙ الʗʮنॻة  "  Ǽعʨʻان)  ١١م)(٢٠٢٠دراسة"مʗʸʲ سʗʻ بʦʻمي" ( - ٢
"ʥʠॺال علي  الʚحف  سॺاحة  لʹاشئ  الʳاʟف  الʗʮء  لأداء  الي    الʳاصة  الʙراسة   ʗفʙهʱواس

الʵاʡف  الʙʰء  مهارة  وتأثʛʽه علي  الʵاصة   الʙʰنॽة   ʛاصʻالع لॽʺʻʱة  تʙرʰȄي  بʛنامج   ʦॽʺʸت
واشʱʺلʗ عʻʽة الʘʴॼ  لॼʶاحي الʜحف علي الʧʢॼ ، وقʙ اسʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي ،  

، وأسفʛت الʱʻائج علي وجʨد تأثʛʽ اʳǽابي في تʧʽʶʴ القʙرة العʹلॽة للʛجلʧʽ   ) سॼاح٥٠علي (
 .ʧʢॼحف علي الʜاحي الॼʶء لʙʰعلي مهارة ال ʛواث 

 Ǽ " (TRXعʨʻان " تأثʛʽ أسلʨب تʙرॼȄات الʱعلȘ  ١٩م) (٢٠١٥(  "بʙوس Ǻالʕʹʻ واخʙون دراسة   - ١
 Șعلʱات الॼȄرʙت ʛʽفة تأثʛراسة الي معʙال ʗفʙهʱلة " واسʶة الʛؗ ʧʽʯاشʻل ʗابʲازن الʨʱعلي ال

TRX     ةʙʺهج   ٣لʻʺال ʘاحॼم الʙʵʱلة ، واسʶة الʛؗ ʧʽʯاشʻل ʗابʲازن الʨʱة الॽʺʻع علي تॽأساب
ان مʧ أهʦ الʱʻائج    ٦الʰȄʛʳʱي ، وتʦ اخॽʱار العʻʽة ǼالȄʛʢقة العʺǽʙة واشʱʺلʗ علي   ناشʧʽʯ ، وؗ

أسابॽع غʛʽ ؗافي لॽʺʻʱة الʨʱازن الʲابʗ لȑʙ الʻاشʧʽʯ الʸغار   ٣لʺʙة    TRXان الʙʱرʖȄ علي  
 ولابʙ مʧ زȄادة مʙة الʙʱرʖȄ لʴʱقȘʽ نʱائج أفʹل .  

 :ʖʲॺاءات الʙإج  
 :ʖʲॺمʹهج ال  

نʛʤا لॽʰʢعة الʘʴॼ وتॽʁʴقا لأهʙافه وفʛوضه اسʙʵʱم الॼاحʲان الʺʻهج الʰȄʛʳʱي Ǽالʦॽʺʸʱ الʰȄʛʳʱي  
  الॼعȑʙ) لها .  –للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙة Ǽاسʙʵʱام الॽʁاس (القʰلي  

  مʸʯʱع الʖʲॺ  -أ
Ǽالاتʴاد  -  ʧʽلʳʶʺوال  ʅȄʨس بʻي  ʴʺǼافʤة  الॼʶاحة  ناشئ  في   ʘʴॼال مʱʳʺع  يʲʺʱل 

) ʦدهʙالغ عॼاحة ، والॼʶلل ȑʛʸʺ٢٢ال) ʧس ʧاح مॼة . ١٢ –  ١١) سʻس ( 
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  عʻʹة الʖʲॺ   - ب
قام الॼاحʲان Ǽاخॽʱار عʻʽة الǼ ʘʴॼالȄʛʢقة العʺǽʙة مʧ ســــॼاحي نادȑ بʻي ســــʅȄʨ الȄʛاضــــي       

ʧʽ في ʨʢǼلات الاتʴاد الʺʸــȑʛ للʶــॼاحة خلال الʺʨســʦ الʸــॽفي   م / ٢٠٢٣والʺʶــʳلʧʽ والʺʷــارؗ
) ســॼاحʧʽ لإجʛاء الʙراســة ٧) ســॼاحي للعʻʽة الأســاســॽة ، هʚا Ǽالإضــافة الى (١٥م والॼالغ (٢٠٢٤

  . ʢʱلاॽɺةالاس
) ʤول رقʗ١ج (  

ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱاد مʙأف ʃॻصʦت  

الʸʯʱʸع  
الاصلي  
  ʖʲॺلل  

الʹॺʴة 
  الȂʦʭʸة  

العʻʹة 
الأساسॻة  
  ʖʲॺلل  

الʹॺʴة 
  الȂʦʭʸة  

العʻʹة الاسʠʯلاॻɸة  
  ʖʲॺلل  

الʹॺʴة 
  الȂʦʭʸة

  الʦʸʱʸع  

  ٪١٠٠  ٪٣٣.٣٣  سॺاحʥʻ  ٧  ٪٦٦.٦٧  )  سॺاح  ١٥(  ٪١٠٠  ) سॺاح٢٢(

ʖʲॺة الʹʻع ʛانʱت :  
 ȑارॽɻʺاف الʛʴابي والانʶʴال Ȍسʨʱʺام الʙʵʱاسǼ ʘاحॼة قام الʻʽللع ʝانʳʱة الॽاء عʺلʛلإج
 ʙʽق الʛقʺي   Ȑʨʱʶʺال الʧʶ والʨزن والʨʢل واخॼʱارات  الʘʴॼ في مʱغʛʽات  لعʻʽة  ومعامل الالʨʱاء 

  الʘʴॼ ، ؗʺا يʱʹح مʧ الʙʳاول الʱالॽة.
 ) ٢جʗول (

 Ȋسʦʯʸة الॻات الأساسʙʻغʯʸاء للʦʯومعامل الال ȏارॻɹʸاف الʙʲابي والانʴʲال 
)ʥʴل  -الʦʠزن  –الʦال - (يʮȂرʗʯال ʙʸن =الع)  ةॻالؒل ʖʲॺة الʹʻ٢٢لع (  

ʖʲॺات الʙʻغʯاس  مॻɿة الʗابي وحʴʲال Ȋسʦʯʸال  ȏارॻɹʸاف الʙʲاء الانʦʯمعامل الال 

ʥʴة الʹʴ٠٬٧٨٨ ٠٬٤٨ ١١٬٦٦ ال- 

 ٠٬٢٢٧ ٣٬٧١ ١٤٩٬٨٠ الʙʯʸॻʯʹʴ الʦʠل 

 -٠٬٠٥٦ ٣٬٠٣ ٤١٬١٦ كʻلʦ جʙام الʦزن 

 ١٬١٥  ١٬٣٧ ٢٬٢٠ الʴʹة العʙʸ الʗʯرʮȂي 

) ʦول رقʙج ʧح مʹʱاء٢يʨʱأن معاملات الال ( +) ʧʽت ما بʛʸʴان ʙق ʘʴॼة الʻʽاد عʛ٣لأف، -
   .عʻʽة الʘʴॼ  تʳانʝالعʺʛ الʙʱرʰȄي ) مʺا يʙل على    –) في مʱغʛʽات (الʧʶ ـ الʨʢل ـ الʨزن  ٣
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 ) ٣جʗول (
  Ȏʦʯʴʸة والȂهارʸارات الॺʯاء للاخʦʯومعامل الال ȏارॻɹʸاف الʙʲابي والانʴʲال Ȋسʦʯʸال

 ) ٢٢الʙقʸي   قʗʻ الʖʲॺ لعʻʹة الʖʲॺ الؒلॻة (ن =

 الاخॺʯارات الʸهارȂة 
وحʗة  
 الॻɿاس 

 معامل الالʦʯاء الانʙʲاف الॻɹʸارȏ  الʦʯʸسȊ الʴʲابي

وسॺاحة الʚحف علي   الʗʮءمهارة 
 ʥʠॺ١٠ال ʙʯم 

٠٬٥٤١- ١٬٤٤ ٧٬٣٣ ثانॻة  

سॺاحة الʚحف مʙʯ ٥٠سॺاحة 
 ʥʠॺة علي الॻ١٬١٥٦ ٦٬١١ ٤٢.١١ ثان 

سॺاحة الʚحف مʙʯ ١٠٠سॺاحة 
 ʥʠॺعلي ال 

٠٬٤٦٧- ٠٬٣٦ ١.١٠ دॻɾقة  

ʦول رقʙج ʧح مʹʱاد ٣(  يʛاءلأفʨʱأن معاملات الال (    ʧʽت ما بʛʸʴان ʙق ʘʴॼة الʻʽع
والʺȐʨʱʶ الʛقʺي  قʙʽ الʘʴॼ مʺا يʙل على تʳانʝ العʻʽة    سʛعة مʶافة(مهارة) الʙʰء  ) في ٣-، ٣(+

 .الؔلॽة للʘʴॼ في هʚه الʺʱغʛʽات 
  أدوات جمع البياʭت: 

تʦ اخॽʱار وتʙʴيʙ أدوات جʺع الॽʰانات الʺʙʵʱʶمة في الʘʴॼ علي أن تʨؔن ذات فاعلॽة في  
  ॽʀاس الʨʳانʖ الʺʙʴدة للʘʴॼ وهي :

 -  . ʛʱʺॽʱʻʶالǼ لʨʢاس الॽʁل ʛʱʽامʱسʛجهاز ال 
 مʜʽان ʰʡي لॽʁاس الʨزن Ǽالʽؔلʨ جʛام .  - 
 شॽʀ ȌȄʛاس لॽʁاس الأʨʡال . - 
 - . ʛʱʺॽʱʻʶالǼ افاتʶʺال ʙيʙʴʱان لʨوأل ʛʽاشॼʡ 
 -  . ʠȄʛع Șلاص ȌȄʛش 
 .  TRXأداة  - 
 - . ʧمʜاس الॽʁة لॽونʛʱؔقاف الǽساعة ا 
 حʺام سॼاحة .  - 
  : مةʗʳʯʴʸارات الॺʯالاخ  

 -  . ʛʱʺॽʱʻʶالǼ ʛʱʽامʱسʛة جهاز الʢاسʨال بʨʡاسات الأॽʀ 
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 ॽʀاس الʨزن Ǽالʺʜʽان الʰʢي . - 
 -   ʧʢॼحف علي الʜاحة الॼء  وسʙʰافة (مهارة) الʶعة مʛاس سॽʀ١٠  .  ʛʱم 
 م سॼاحة الʜحف علي الʧʢॼ.  ॽʀ٥٠اس زمʧ سॼاحة   - 
 م سॼاحة الʜحف علي الʧʢॼ. ॽʀ١٠٠اس زمʧ سॼاحة   - 

 
  ةॻɸلاʠʯراسة الاسʗال  : 

) لاعʧʽʰ مʧ غʛʽ أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ لإجʛاء الʙراســــــة الاســــــʢʱلاॽɺة في الفʛʱة  ٧تʦ اخॽʱار (
)Șافʨʺال ʗʰʶم الʨ١٦/٣/٢٠٢٤ي) Șافʨʺى  الʱي  ٢٣/٣/٢٠٢٤م) حʻب ȑفي حʺام ناد ʗȄʛم) واج
  سʅȄʨ الȄʛاضي .

 :ʖʲॺال ʗʻارات قॺʯات الاخॺق وثʗص  
 قʗار صॺʯالاخ:  
ــʙق الاخॼʱارات      ــʙق الʱʺايʜ للاخॼʱارات الʺهارȄة  وذلʥ  لإʳǽاد صــــــ ــاب صــــــ قام الॼاحʲان ʶʴǼــــــ

ــاب ॽʀʺه (ت) ) ٧) لاعʧʽʰ  وعʻʽه غʛʽ مʺʜʽة  بلغ قʨامها(٧بʧʽ عʻʽه مʺʜʽة  قʙ بلغ قʨامها ( ʶʴǼـ
.ʘʴॼه الʻʽخارج ع ʧم  ʧʽʰلاع    

  

  ) ٤جʗول (
  الʙقʸي والʸ Ȏʦʯʴʸهارة الʗʮء الʸعاملات العلॻʸة ل

   ʖʲॺال ʗʻ٧=٢=ن١ن (ق( 

 الاخॺʯارات  
وحʗة  
 الॻɿاس 

ʸॻɾة   مʦʸʱعة غʙʻ مʚʻʸة مʦʸʱعة مʚʻʸة
  ع  س  ع  س  )ت(

 ٥٬٧٨ ٠٬٦٩ ٧٬٤٠ ١٬٠٨ ٦٬٤٢ ثانॻة زحف علي الʥʠॺ  مʙʯ ١٠ وسॺاحة الʗʮءمهارة 

 ٥٬٦٩ ٦٬٠٩ ٥٢٬٢٠ ٤٬٢٩ ٤٩٬١٢ ثانॻة زحف علي الʥʠॺمʙʯ ٥٠سॺاحة 

 ٣٬٨٧ ٠٬٢٦ ١٬٦٣ ٣٬٢٦ ١٬٤٧ دॻɾقة زحف علي الʥʠॺمʙʯ ١٠٠سॺاحة 

    ١.٩٤٣=٠.٠٥الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ دلاله  ) ت   (ʸॻɾه  

) جʙول   ʧم داله٤يʱʹح  فʛوق  وجʨد   (  ) معȄʨʻة   Ȑʨʱʶم  ʙʻاعॽائʸالح  ٠٬٠٥إحʸل  (
الʘʴॼ حʘʽ انʛʸʴت    والʺȐʨʱʶ الʛقʺي  قʙʽ   (مهارة) الʙʰء  سʛعة مʶافة  الʺʺʜʽة في  الʺʨʺʳعة

   .قʙʽ الʙراسة الʺʙʵʱʶمة ) مʺا يʙل على صʙق الاخॼʱارات ٥٬٧٨  -٣٬٨٧ما بʧʽ ( )ت (ॽʀʺة 
    ʬنياً: الثبات:
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 -ʶʴǼTestاب معامل ثॼات الاخॼʱارات بȘʽʰʢʱ الاخॼʱار ثʦ إعادة تॽʰʢقه (قام الॼاحʲان 
Retest) يʻفاصل زمǼ ةॽɺلاʢʱة الاسʻʽام  معامل ٧) على العʙʵʱاس ʦة وتʻʽالع ʝام على نفǽأ (

  الارتॼاȋ بʧʽ نʱائج الȘʽʰʢʱ الأول والȘʽʰʢʱ الʲاني. 
  ) ٥جدول (

 Ȗʻʮʠʯال ʥʻب ȉاॺانى معامل الارتʰال Ȗʻʮʠʯالأول وال  
  ) ٧= ( نلʴʲاب ثॺات الاخॺʯارات الʸهارȂة 

 الاخॺʯارات الʸهارȂة 
وحʗة  
 الॻɿاس 

معامل   الȖʻʮʠʯ الʰانى   الȖʻʮʠʯ الاول 
ȉاॺع  س  ع  س  الارت  

زحف علي  مʙʯ ١٠وسॺاحة الʗʮءمهارة 
 ʥʠॺال 

 ٠٬٩٩٨ ٠٬٧٣ ٧٬٤٦ ٠٬٦٩ ٧٬٤٠ ثانॻة 

 ٠٬٨٩٨ ٥٬٩٦ ٥٢٬٢٦ ٦٬٠٩ ٥٢٬٢٠ ثانॻة زحف علي الʥʠॺمʙʯ ٥٠سॺاحة 

 ٠٬٩٨٤ ٠٬٢٨ ١٬٥٩ ٠٬٢٦ ١٬٦٣ دॻɾقة زحف علي الʥʠॺمʙʯ ١٠٠سॺاحة 

    ٠٬٦٦٥=٠٬٠٥الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ دلاله  (ر)ʸॻɾه   

) ʦول رقʙج ʧح مʹʱ٥ي **) ʗبلغ ȋاॼلʺعامل الارت ʦॽʀ ار  ٠٬٩٩٨) أن أعليॼʱفي اخ ʥوذل (
) مʺا يʙل علي ثॼات الاخॼʱارات  ٠٬٨٩٨علي الʧʢॼ بʻʽʺا بلغʗ أقل ॽʀʺة (**  مʛʱزحف  ٥٠سॼاحة  

  الʺهارȄة الʺʙʵʱʶمة .
  ʖʲॺة للǻʘʻفʹʯات الʦʠʳال  

    الʗراسة الاساسॻة :
  :الॻɿاس القʮلي 

وقʙ قام الॼاحʲان Ǽإجʛاء الॽʁاس القʰلي لʺعʛفة مȑʨʱʶ اللاعʧʽʰ في ॽʀاسات الʧʶ والʨʢل 
مʛʱ) سॼاحة زحف علي  ١٠٠– ٥٠والʨزن و ॽʀاس سʛعة مʶافة الʙʰء وॽʀاسات الʺȑʨʱʶ الʛقʺي (

  ʙʽق  ʧʢॼال ʘʴॼال    Șافʨʺال  ʗʰʶم الʨي ʗان وذلʥ في الأسʨʰع الȑʚ سȘʰ الʻʱفʚʽ الفعلي للʛʰنامج وؗ
  م) وقʙ راعي الॼاحʲان عʺلॽة الʱهʯʽة الʺʻاسॼة قʰل الأداء.  ٣/٢٠٢٤/ ٣٠(

  :تʹفʘʻ الʙʮنامج
) Șافʨʺال ʧʽʻم الاثʨي ʧة مʛʱنامج في الفʛʰال ʚʽفʻت ʦ١/٤/٢٠٢٤ت  Șافʨʺال ʗʰʶم الʨم) إلى ي

) ثلاث ٣) أسابॽع تʙرʰȄي بʨاقع (٨م) بʻادȑ بʻي سʅȄʨ الȄʛاضي واسʱغʛق عʙد (٢٠٢٤/  ٥/ ٢٤(
 )ʧʽب يʛʱاوح  الʨحʙة   ʧزم الأسʨʰع،  في  تʙرॽʰȄة  الʨحʙات  ١٢٠- ٩٠وحʙات  عʙد  ʨȞǽن   ʥلʚȃو ق) 

  ).) وحʙة تʙرॽʰȄة أǽام (الأثʧʽʻ ، الأرȃعاء ، الʳʺعة٢٤الʙʱرॽʰȄة ( 
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 ȏʗعॺاس الॻɿال:  
على نفʝ الاخॼʱارات الʱي تʺʗ في الॽʁاسات القʰلॽة وʻȃفʝ شʛوȋ  الॼعǽʙةتʦ إجʛاء الॽʁاسات 

)Șافʨʺال ʙم الأحʨي ʗان م). ٥/٢٠٢٤/ ٢٥الॽʁاسات القʰلॽة وفي جʺॽع الʺʱغʛʽات قʙʽ الʘʴॼ وؗ
  . وجʺع الॽʰانات وتفȄʛغها وجʙولʱها

  عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج: 
  عʙض الʹʯائج :-أ

وتʴلʽلها إحʸائॽاً مع اسʛʵʱاج الʱʻائج وتفʛʽʶها على الʨʴʻ         وجʙولʱهاتʦ إعʙاد الॽʰانات  
  الʱالي:
سرعة مسافة    عليتوجد فروق دالة احصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي   - ١

  . لسباحين الزحف علي البطن الناشئين لصالح القياس البعدي  البدء

) ʤول رقʗ٦ج (  
 ʥʻاسॻɿال ʥʻوق بʙلي دلاله الفʮالق ȏʗعॺء   والʗʮافة الʴارات مॺʯفي اخ  

  ) ١٥ن= (  لȎʗ عʻʹة الʖʲॺ الॻʮȂʙʱʯة

  
  ١٬٧٦١= ٠٬٠٥  الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ دلاله )ت (ॽʀʺه 

  القʰلॽة والॼعǽʙة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاسات ) وجʨد فʛوق ذات دلاله ٦يʱʹح مʧ جʙول (
(ت) الʺȃʨʶʴة   (قʙʽ الʘʴॼ) حʘʽ بلغॽʀ ʗʺة مهارة الʙʰءلʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة في اخॼʱار 

انॽʀ ʗʺة (ت) الʺȃʨʶʴة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة (ت) ,)٣٬٥٣مʛʱ ( ١٠مʶافة الʙʰء  سʛعة في اخॼʱار   وؗ
 في والॼعȑʙ القʰلي بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاس إحʸائॽا مʺا يʙل على وجʨد فʛوق دالهالʙʳولॽة 

  لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ . قʙʽ الʘʴॼ  اخॼʱار سʛعة مʶافة مهارة الʙʰء
  
  
  
  

 الاخॺʯارات الʸهارȂة  
وحʗة  
 الॻɿاس 

ʸॻɾة   ॻɾاس Ǻعॻɾ  Ȏʗاس قʮلي  
 ت

ʥʴʲʯة الॺʴن  
  ع  س  ع  س

زحف علي  مʙʯ ١٠ وسॺاحة الʗʮء مهارة
 ʥʠॺال 

٪ ١٥٬٢٢ ٣٬٥٣ ١٬١٠ ٦٬١٨ ١٬٢٦ ٧٬٢٩ ثانॽة   
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٢ -   ȏʦʯʴʸعلي ال ȏʗعॺلي والʮالق ʥʻاسॻɿي الʠسʦʯم ʥʻة بॻائʶوق دالة احʙف ʗجʦت
 ʥʻʭالʹاش ʥʠॺحف علي الʚال ʥʻاحॺʴل ȏʗعॺاس الॻɿالح الʶي لʸقʙال . 

) ʤول رقʗ٧ج (  
دلاله الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلي والॺعȏʗ في اخॺʯار الȎʦʯʴʸ الʙقʸي  لॺʴاحة الʚحف 

  ) ١٥علي الʥʠॺ الʹاشʥʻʭ لȎʗ عʻʹة الʖʲॺ الॻʮȂʙʱʯة( ن= 

 اخॺʯارات الȎʦʯʴʸ الʙقʸي 
وحʗة  
 الॻɿاس 

 ॻɾاس Ǻعॻɾ  Ȏʗاس قʮلي  
  نॺʴة الʸॻɾ ʥʴʲʯة ت 

  ع  س  ع  س

زحف  مʙʯ ١٠٠سॺاحة  
 ʥʠॺعلي ال 

٪ ١٥٬٠٦ ٨٬٦٧ ٨٬٢٣ ١٬٤١ ٠٬٦٣ ١٬٦٦ دॽʀقة  

زحف  مʙʯ  ٥٠سॺاحة  
 ʥʠॺعلي ال 

٪ ٦٬١٢ ٣٬٢٨ ٥٬٤٧ ٤٧٬٦٤ ٥٬٨٠ ٥٠٬٧٥ ثانॽة   

  ١٬٧٦١=٠٬٠٥الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ دلاله   )ت(ʸॻɾه 
) وجʨد فʛوق ذات دلاله إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة  ٧يʱʹح مʧ جʙول (

لʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة في اخॼʱارات الʺȑʨʱʶ الʛقʺي (قʙʽ الʘʴॼ) حʘʽ بلغॽʀ ʗʺة (ت) الʺȃʨʶʴة 
زحف علي مʛʱ  ١٠٠) ، وفي اخॼʱار سॼاحة  ٣٬٢٨(  زحف علي الʧʢॼمʛʱ    ٥٠في اخॼʱار سॼاحة  

ʧʢॼة  ٨٬٦٧(  الʺॽʀ ʧم ʛʰت () وهى أك(    ʧʽا بॽائʸوق داله إحʛد فʨل على وجʙة مʺا يॽولʙʳال
  ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ʘʴॼال ʙʽقʺي قʛال Ȑʨʱʶʺارات الॼʱفي اخ ȑʙعॼلي والʰاس القॽʁات الʢسʨʱم  

تʦجʗ علاقة ارتॺاॻʟة بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلي والॺعȏʗ لʶالح الॻɿاس الॺعȏʗ علي سʙعة  - ٣
     ʥʻʭالʹاش ʥʠॺحف علي الʚاحي الॺʴي لʸقʙال ȏʦʯʴʸء والʗʮافة الʴم  

                                      ) ʤول رقʗ٨ج (  
) مʙʯ                ٥٠،١٠٠العلاقة الارتॺاॻʟة علي سʙعة مʴافة الʗʮء والȏʦʯʴʸ الʙقʸي  لʹاشئ سॺاحة(

  ʥʠॺزحف علي ال  

 ʥʠॺحف علي الʚاحة الॺي لʹاشئ سʸقʙال ȏʦʯʴʸء    الʗʮافة مهارة الʴعة مʙʴǺ ȉاॺمعامل الأرت
 ʥʠॺحف علي الʚاحة الॺلʹاشئ س  

  ٠٬٦٢٥  مʙʯ الʚحف علي الʥʠॺ ١٠٠الȏʦʯʴʸ الʙقʸي لॺʴاحة 
  ٠٬٧٠٧  مʙʯ الʚحف علي ال٥٠ʥʠॺالȏʦʯʴʸ الʙقʸي لॺʴاحة 

 ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة (ر) الʸॻɾ)٠٬٥٨٠) = ٠٬٠٥  
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  : مʹاقʵة الʹʯائج
  مʹاقʵة نʯائج الفʙض الأول :
وجʨد فʛوق ذات دلالة احʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاسات القʰلॽة  )  ٦يتضح من جدول (

لॼʶاحي الʜحف علي الʧʢॼ    لʙʰءا  علي سʛعة مʶافةوالॼعǽʙة لعʻʽة الʘʴॼ لʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة  
  ʧʽʯاشʻال  ʽح ̋ॽʀ ʗاوحʛت ʘة  Ȍسʨʱʺال ʧʽوق بʛة  ١٬٦١( الي  الفॽثان  ʖʶʻة لȄʨʯʺة الॼʶʻال ʗلغȃو (

وهي أكʛʰ مʧ  )  ٣٬٥٣(  الي  لʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة ، وȃلغʦॽʀ ʗ (ت))  ٪١٥٬٢٢(الʧʶʴʱ الي
) ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳها الʱʺॽʀ٠٬٠٥(  Ȅو ، Șعلʱال الॼاحʲان ذلʥ الʧʶʴʱ الي اسʙʵʱام أداة   ʛجع 

TRX   ةॽرة العʹلʙالق ʧʶʴالي ت ȑمʺا اد ʦʶʳة للॽالʺقاومة الؔل ʖȄرʙادوات ت ȑʙاح ʙي تعʱوال
  للʛجلʧʽ ، والʱي أدت الي تʧʶʴ سʛعة مʶافة الʙʰء .

الانعȞاس  الي  تʛجع   ʙق للʙʰء   Ȑالʺهار الأداء   ȑʨʱʶارات مॼʱاخ في   ʧʶʴʱال  ʖʶن  ʙوتع
تʙرॼȄات   اسʙʵʱام  الʙʰء مʧ خلال  لʺهارة  الفعلي  للأداء  الʱأثʛʽ الاʳǽابي  وانʱقال   ʛاشॼʺالTRX 

  (ʦʶʳة للॽات الʺقاومة الؔلॼȄرʙت)رةʙة القॽʺʻʱة  لॽالعʹل    ʧʽجلʛلعʹلات ال" ȑʛȄب وʦʮʲفي مʠʶم "  
أهʺॽة القʙرة العʹلॽة في رȄاضة الॼʶاحة تʤهȞʷǼ ʛل ملȍʨʴ في لʤʴة دفع الॼʶاح أن  م)  ٢٠٠٩(

مهارة الʙʰء ، ودفع الʴائȌ ؗʺا في مهارة الʙوران عʙʻما ॽʢʱʶǽع الॼʶاح    في  مȞعʖ الʙʰاǽة ؗʺا
ʚلʥ درجة عالॽة مʧ الʛʶعة لإدماج   إخʛاج القʙرة العʹلॽة بʙرجة عالॽة مʧ القʨة الʙافعة للʛجلʧʽ وؗ
الʙʰء ومهارة الʙوران بʙقة عالॽة ؗʺا في   كلا مʧ القʨة والʛʶعة في نفʝ الʨقʗ عʙʻ أداء مهارة 

  )١٧،١٦:١٣(.ت الʙولॽة والعالʺॽة والأولʺॽʰةالʨʢॼلا
" ʛʽـــʷفيوتʠــʶقة مॻɼ٢٠٠٠(  "و  ʙʻع ʛهʤاحة وتॼـــʶة في الॽرة العʹـــلʙة القॽʺم) علي أه

ــــا   ة الʙفع ، وʤȄهʛ تأثʛʽها أǽʹـ ʛؗورانات في حʙأداء ال ʙʻع ʥلʚ ــــॼاح لغʶʢـــــه الʙʰاǽة ، وؗ أداء الʶـ
) مʛʱ ولǽ ʧؔقل تأثʛʽها ؗلʺا ٢٠٠-١٠٠  -٥٠علي ســـʛعة الʶـــॼاح عʙʻ أداء الʺʶـــافات القʸـــʛʽة (

  )ʡ٣٤٧:١٨الʗ مʶافة الॼʶاق . (
  ʛؗʚȄاح"  وʯالف ʗʮالعلا ع ʦم)١٩٩٤("أب   ʜʽ ʛؗʱوران في الʙء والʙʰالǼ اصةʵات الॼلʢʱʺأن ال

 ʥذل ʧم ʛʲاح ، وأكॼʶعة الʛة سॽʺʻʱسائل لʨال ʦأه ʧان مʛʰʱعǽ ʘʽح ، ʧʽجلʛة الʨعة وقʛعلي س
للʙʰء والʙوران ǽعʛʰʱ مʧ العʨامل الʛئॽʶॽة والʺʕثʛة علي سʛعة الॼʶاح.    ʧقʱʺي الʻالف فان الأداء 

)١٣٤:١ (  
ʲاحॼها الʛــــ ــــة الʴالॽة ǽفʶـــ ــــʗ لها هʚه الʙراســـ وȄعȄʜها الي أن الʱغʛʽ    انوالʳॽʱʻة الʱي خلʸـــ

ॼȄرʙام تʙʵʱــ (تʙرॼȄات الʺقاومة الؔلॽة   TRX ات الʴادث قǽ ʙعʨد الي الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح Ǽاســـ
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(ʦــــ ــــʧ  ان، حʘʽ يȑʛ الॼاحʲ للʶʳـ ــــʛعة  أن الʙʱرʖȄ لॽʺʻʱة القʙرة العʹـــــلॽة أدȑ الي تʶʴـ   مʶـــــافة  سـ
 ȑدʕل الʺهارة يȞــʷǼ ʖȄرʙʱال ȋاॼوأن ارت ، (ʘʴॼة الʻʽع) ʧʽʯاشــʻال ʧʽاحॼــʶء للʙʰلل Ȑالأداء الʺهار
ــــــها ، وذلʥ مʧ خلال الʙʱرʖȄ الʺʲȞف للأداء علي أداء الʺهارة   ــــــȑʨʱ الʺهارة نفʶــــــ الي ارتفاع مʶــــــ

، وفي هʚا الʸــــــʙد  (تʙرॼȄات الʺقاومة الؔلॽة للʶʳــــــʦ) TRXنفʶــــــها مʧ خلال اســــــʙʵʱام تʙرॼȄات  
  ʙؗـ ʕي  ʚنʙʻبBurns )هـاز  م)٢٠٠٧ʳـالǼ Șعلʱـات الॼȄرʙأن تـTRX    ـاتॼȄرʙـال تـȞاشــــــــــــــ ʙاحـ ʛʰʱتع

ـؗات مʱعـʙدة  ʛفي ح ȑدʕاه الأداء وتrـ ـrة في ات ـ̒ات الʺقـاومـة الॽɿॽʣʨـة الʱي تهـʙف الي تʨجॽـه القʨة ال
  )٧:٢٠الʺȄʨʱʶات ومʱؔاملة . (

ولقʙ أبʛزت الʨʴॼث العلʺॽة الȄʛاضــــॽة في مʳال ســــॼاحة الʺʻافʶــــات أن الʶــــॼاحة وحʙها   
بʙʱرॼȄاتها الʺʨʻʱعة العॽʻفة لا تفي بॽʺʻʱة جʺॽع العʻاصــــʛ الʙʰنॽة للʶــــॼاح وخاصــــة مʧ حʘʽ القʙرة  
  ʧع مʛرجة أعلي وأســــــــــــʙها بʽʺʻة تॽات الأرضــــــــــــʻȄʛʺʱائج أن الʱʻال ʗʱʰي أثʱونة الʛʺة والॽــــــل العʹــــــ

ॼȄات الʺائॽة ، فالʙʱرॼȄات الأرضـــॽة تعʛʰʱ ضـــʛورȄة للʶـــॼاح فهي تʶـــʺح في ʛʽʲؗا مʧ الأحॽان  الʙʱر 
ــȑʨʱ الʱقʙم   ــʛعة ومʶــــــ ــل مʧ حʘʽ الʱأثʛʽ والʶــــــ ــʨرة أفʹــــــ الي تأدǽة Ǽعʠ الʨاجॼات الʙʱرॽʰȄة ʸǼــــــ
للʸـــفات الʱي يʙȄʛ الʺʙرب أن ʶȞǽـــʰها له ، فهي الʺʤلة الʛئʶॽـــॽة الʱي ʱʴǽاج الʽها الʶـــॼاح لॽʺʻʱة  

 ʨعة داخل الʺاء .قʛالي س ʙعǼ اʺॽɾ لʨʴʱي تʱة خارج الʺاء والॽته العʹل  
 ʖـȄرʙɦـ ـ̡ة في ال ـʙɹي ـʙɻام الأجهʜة والادوات ال ʱـة اســــــــــــــॽʺأه Ȏحʨـ̡ان ل ومʧ خلال خʛʰه الॼـاح
 ȑعة الأداء الʺهارॽʰʡ ــــــــابهه الأداء بهاʷʱي يʱال ʥوخاصــــــــة تل ȑʨها القʛʽتأث ʧم ʦغʛالǼ الأرضــــــــي
ـــــاعʙة  الȑʚ يʦʱ مʧ خلالها الʱأثʛʽ الʺॼاشــــــʛ علي العʹــــــلات العاملة في الʺهارة والعʹــــــلات الʺʶـ

ـɦالي ـrة   وȃـال ॽʱون ، ʖـȄرʙɦـ ـʨȞǽ ʘ̔ن لهـا Ǽـالغ الأثʛ في ال ʴǼ ولʚhـ ــاد في الʨقـʗ والʳهـʙ الʺ ــ ــــ الاقʸʱــــــ
ــاره علي الȑʛʳ والʺʛونه والاʡالات ʳǼانʖ القʸـــــʨر في  ــــي واقʸʱـــ لعʙم الأهʱʺام ǼالʙʱرʖȄ الأرضـ
اســــــʙʵʱام الاتʳاهات الʙʴيʲة في الʙʱرʖȄ ، ومʧ الأهʺॽة ǼالʙʱرॼȄات الʺʷــــــابهة للأداء وȃاســــــʙʵʱام  

ॼȄرʙات  تTRX (ʦــ ــʙʵʱام هʚا الاتʳاه مʧ الʙʱرʖȄ في   (تʙرॼȄات الʺقاومة الؔلॽة للʶʳـــــــ نʙʳ أن اســـــــ
الʛʰامج الʙʱرॽʰȄة تʻʺي القʙرة العʹــلॽة مʺا يʕدȑ لʛفع مʶــȑʨʱ الأداء الفʻي وســʛعة مهارة (مʶــافة) 

وهي   (تʙرॼȄات الʺقاومة الؔلॽة للʶʳـــــــʦ) TRXالʙʰء ، لʚا قام الॼاحʲان ʴʺǼاولة لʸʱـــــــʺʦॽ تʙرॼȄات  
أحȑʙ الأدوات الʙʴيʲة في مʳال الʙʱرʖȄ الȄʛاضـي ومʳال تʙرʖȄ الʶـॼاحة ʸǼـفة خاصـة ومعʛفة 

  تأثʛʽها علي سʛعة مʶافة (مهارة) الʙʰء .
ــــــات ال ة  ʺʛتʢॼ وذلʥ ما اتفقʗ علॽه نʱائج هʚه الʙراســـــــة الʴالॽة مع نʱائج العʙيʙ مʧ الʙراسـ

  ʧـــʶʴت ʧʽجلʛة لعʹـــلات الॽرة العʹـــلʙة القॽʺʻء  فيعلي أن تʙʰلʺهارة ال Ȑالأداء الʺهار ȑʨʱـــʶʺال
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ــلʸॻانفي أنʨاع الʶــــــــॼاحات الارȃعة ، ʙؗراســــــــة "  ــʠفي  ) و"٢م) (٢٠٠٨" (أحʗʸ ســـ ــʙف مʶـــ أشـــ
)  ١٦م) (٢٠١٩(  "نʦرهـــان عʮـــʗ الʴـــــــــلام) و"٥م) (٢٠١٦(  "حʸـــȏʗ فـــايـــʗ) و"٣م) (٢٠٠٨"(
ــات   )١٣(  م)٢٠٠٩(  "مʶــــــــʠفي مʦʮʲبو" ــة الʴالॽة والʙراســـــــــ ، الا أن الاتفاق بʧʽ هʚه الʙراســـــــــ
ة علي أهʺॽة تॽʺʻة عʸʻــʛ القʙرة العʹــلॽة لعʹــلات الʛجلʧʽ وتأثʛʽه علي الʺʶــȑʨʱ الأداء ʺʛتʢॼال

ــافة  ســـــــʛعة الʺهارȐ في ــلʨب الʙʱرʖȄ   (مهارة) مʶـــــ ــʙʵʱام أســـــ الʙʰء ، ولʧؔ الاخʱلاف ؗان في اســـــ
. ʧʽʯاشʻال ʧʽاحॼʶلل ʧʽجلʛة لعʹلات الॽرة العʹلʙة القॽʺʻʱل ʖاسʻʺال  

  : ني مʹاقʵة نʯائج الفʙض الʰا
) وجʨد فʛوق ذات دلالة احʸـــائॽة بʧʽ مʨʱســـʢات الॽʁاســـات القʰلॽة  ٧يʱʹـــح مʧ جʙول (

ـــــالح الॽʁاســـــــــات الॼعǽʙة في اخॼʱارات الʺʶـــــــــȑʨʱ الʛقʺي لʶـــــــــॼاحة (   ٥٠والॼعǽʙة لعʻʽة الʘʴॼ لʸــــ
ــات القʰلॽة    زحف علي الʧʢॼم)  ١٠٠م، ــʢات بʧʽ الॽʁاســــــ ، حʘʽ تʛاوحʦॽʀ ʗ الفʛوق بʧʽ الʺʨʱســــــ

ــــʧ ما بʧʽ (ثانॽة  ٣٬١١الي  ٠٬٢٥والॼعǽʙة ( ـــ ــــʖ الʶʴʱـــ ـــ ــــॼة الʺȄʨʯة لʶʻـــ ـــ الي   ٪٦٬١٢) وȃلغʗ الʶʻـــ
١٥٬٠٦ ٪) ʧʽة ما بȃʨــʶʴʺة (ت) الʺॽʀ ʗبلغ ʙة ، وقǽʙعॼاســات الॽʁــالح الʸ٨٬٢٣الي   ٣٬٢٨) ل  (

) ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳها الʱʺॽʀ ʧم ʛʰ٠.٠٥وهي أكʲاحॼال ȑʛȄو ، (ات  أن    انॼȄرʙتTRX    اتॼȄرʙت)
 (ʦʁـ ʳة للॽالʺقاومة الؔل  ȑʨʱʁـ ـʧʁ في م ʴوت ʧʽجلʛـ́لات ال ـ́لॽة لع ـʧʁ في القʙرة الع ʴالي ت ȑأد

 Ȑعة الأداء الʺهارʛــ ــافة  في ســـــ ــʧ فأدȑ الʙʰء وȃالʱالي   (مهارة)  مʶـــــ ــȑʨʱ الʛقʺي الي تʶʴـــــ ي الʺʶـــــ
  الʜحف علي الʧʢॼ  .لॼʶاحة 

ʛʽʷȄبوʦʮʲم للॼʶاحʧʽ  أن    م)٢٠٠٩(   " "مʠʶفي  الʛقʺي   ȑʨʱʶʺال في   ʧʶʴʱال  ʖʰس
ʜʽ علي الʙʱرʖȄ علي مهارة الʙʰء وخاصة الʙʰء الʵاʡف وʙȃء الʺʹʺار ȞʷǼل   ʛؗʱالي ال ʧʽʯاشʻال
جʙʽ مʺا سʺح علي اكʶʱاب قʨة الʙفع لʺȞعʖ الʙʰء ȄʛʢǼقة جʙʽة تʶاعʙ جʦʶ الॼʶاح علي اتʵاذ  

 ʛʽʡ افةʶوم ʛʽʡان   ʧوزم ʛʽʡان  وسʛعة  الانʢلاق  يʚʵʱ  (سʛعة  الॼʶاح  تʳعل  الʱي  الʺʲلي  ان) 
  ʙاعʶǽ في الʺاء مʺا ʙʱʺل مȞʷǼ ابيॽʶضع الانʨل للʨصʨله الʺاء للʨاء دخʻح أثॽʴʸضع الʨال
ات الأولي  ʛؗʴء الʙʰل ʖاسʻʺال ʗقʨاد الʳǽالي ا ȑدʕلاق أفʹل تʜة انॽل علي فاعلʨʸʴاح للॼʶال

وʨȞȄن ذلʥ واضح أمام أعʨʽنʻا مʧ خلال ملاحʤة ومʱاǼعة ومʷاهʙة أفʹل  في الॼʶاحات الأرȃعة ،  
  ʦॽʢʴʱل ʦاقاتهॼة سǽاʙء الʺʹʺار في بʙȃف وʡاʵء الʙʰال ʧل م الॼʶاحʧʽ العالʺʧʽ الʚيʙʵʱʶǽ ʧمʨاؗ 

  ) ٨٠:١٣الأرقام الॽʁاسॽة والعالʺॽة والفʨز Ǽالʨʢॼلات . (
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 " ʛʽʷȄبوʦʮʲفي مʠʶاقي (٢٠٠٩" ( مॼس ʧفي زم ʧʶʴʱزحف ٢٥،٥٠م) أن ال ʛʱم (
علي الʧʢॼ يʛجع الي الʧʶʴʱ في اداء مهارة الʙʰء ǼالȞʷل الʺʢلʨب والاسʱغلال الʙʽʳ لها داخل  

  مʛʱ الأولي . ١٥الॼʶاق مʧ بʙاǽة مȞعʖ الʙʰء وحʱي مʶافة  
) مʛʱ زحف علي الʧʢॼ انʺا يʛجع الي الʧʶʴʱ في ١٠٠بʻʽʺا الʧʶʴʱ في زمʧ سॼاق ال (

 ȑʙاق ، ومॼʶلهʺا داخل ال ʙʽʳغلال الʱب والاسʨلʢʺل الȞʷالǼ ورانʙء ومهارة الʙʰأداء مهارة ال
)  ١٥) مʛʱ ، (١٠٠) مʛʱا مʧ سॼاق ال(٣٠تأثʛʽهʺا علي مʛاحل الॼʶاق ، حʷǽ ʘʽغلان مʶافة ( 

  )٨٢:١٣) مʛʱ لʺʛحلة الʙوران .(١٥الʙʰء و( مʛʱ لʺʛحلة
تʙرॼȄات   تʙرॼȄات  الي   ʧʶʴʱال هʚا  الॼاحʲان  يʛجع  الؔلॽة   TRXكʺا  الʺقاومة  (تʙرॼȄات 

  ʧʽراعʚونة لعʹلات الʛʺة والॽة العʹلʨازن العʹلي والقʨʱة الॽʺʻʱات لॼȄرʙت ʧه مȄʨʱʴلʺا ت (ʦʶʳلل
والʱؔفʧʽ مʺا ساعʙت علي تʧʽʶʴ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة ومȑʨʱʶ الأداء الʺهارȑ حʘʽ تعʙʺʱ الʺهارات 

والʱؔف  ʧʽراعʚال ات  ʛؗح علي  الॼʶاحة  رȄاضة  في  ȞʷǼل  الأساسॽة  تʱʽʺʻها   ʦت  ȑʚوال  ʧʽجلʛوال  ʧʽ
 . ʘʴॼال ʙʽللʺهارات ق ȑللأداء الʺهار ʟʸʵʱم  

: ʖالʰض الʙائج الفʯة نʵمʹاق  
) أن هʻاك ارتॼاȋ بǼ ʧʽعʠ نʱائج اخॼʱارات مȑʨʱʶ الأداء الʙʰني ، ونʱائج  ٨يʱʹح مʧ جʙول (

  ʠعǼ ة فيॽولʙʳها الʱʺॽʀ ʧم ʛʰة أكȃʨʶʴʺة (ر) الʺॽʀ جاءت ʘʽقʺي ، حʛال ȑʨʱʶʺارات الॼʱاخ
) ȑʨʱʶم ʙʻارات عॼʱمع  ٠٬٥٨٠) ، (٠٬٠٥الاخ Șفʱة تʳॽʱʻه الʚوه ("ʗاهʵة" و "مʹي الʗʻاء حॻعل  "

م) Ǽان الʙʱرॼȄات الأرضॽة هي الʺʤلة الʛئॽʶॽة الʱي ʱʴǽاج لها الॼʶاح لॽʺʻʱة قʨته العʹلॽة  ٢٠٠٧(
ات الʚراعʧʽ والʛجلʧʽ والʱي تʨʴʱل ॽɾʺا Ǽعʙ إلي سʛعة   ʛؗح ʧة مʳاتʻفع الʙة الʨادة قȄʜخارج الʺاء ل

  ) ٢٢:١٥داخل الʺاء وتʧʽʶʴ مȑʨʱʶ أدائها .(
وʛʽʷȄ الॼاحʲان الي مʺارسة أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ للʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح والȑʚ اشʱʺل علي تʙرॼȄات  

)TRX حف عليʜاحي الॼʶقʺي لʛال ȑʨʱʶʺال ʧʶʴت ȑء مʺا أدʙʰافة (مهارة) الʶعة مʛفي س (
 . ʧʽʯاشʻال ʧʢॼال  

سʸاح عʗʮ  )، "٤م) ( ٢٠١٢( "بǻʗعة عʗʮ الॻʸʴع"وقʙ اتفقʗ نʱائج مʨʺʳعة مʱʵلفة مʧ الʙراسات  
) علي الȄʛاضʧʽʽ في مʱʵلف الألعاب أثʛت TRX)، الʱي اسʙʵʱمʗ أداة (٨(م)٢٠١٦الʸعʠي "(

  تأثʛʽا اʳǽابॽا علي مȑʨʱʶ الأداء الʙʰني والʺهارȑ وȃالʱالي تʧʶʴ الʺȑʨʱʶ الʛقʺي . 
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  الاسʯʹʯاجات والʦʯصॻات: -
  الاسʯʹʯاجات   -أ

  ʦاحة وما تʱʺانات الȞها والامʸائʸوخ ʘʴॼة الʻʽود عʙوضه وفي حʛوف ʘʴॼاف الʙء أهʨفي ض
  تʻفʚʽه مʧ اجʛاءات لʴʱقȘʽ أهʙاف الʘʴॼ ، قʙ أمʧȞ الॼاحʲان الʨʱصل الي الاسʱʻʱاجات الʱالॽة:  

الʺقاومة الؔلॽة للʦʶʳ) الي تʧʽʶʴ سʛعة مʶافة   ( تʙرॼȄات  TRXأدت تʙرॼȄات  - ١
 .  ʧʢॼحف علي الʜاحة الॼس ʧʽʯاشʻقʺي لʛال ȑʨʱʶʺء و الʙʰ(مهارة) ال 

( تʙرॼȄات الʺقاومة الؔلॽة للʦʶʳ) الي تǼ ʧʽʶʴعʠ مʱغʛʽات  TRXأدت تʙرॼȄات  – ٢
القʨة العʹلॽة للʛجلʧʽ علي سʛعة مʶافة (مهارة) الʙʰء وتʧʽʶʴ الʺȑʨʱʶ الʛقʺي لॼʶاحة 

 . ʧʢॼحف علي الʜال 
 الʦʯصॻات 

في ضʨء اسʱʻʱاجات هʚا الʘʴॼ وانʢلاقا مʺا اسفʛت عʻه هʚه الʙراسة مʧ أهʺॽة اسʙʵʱام 
(تʙرॼȄات الʺقاومة الؔلॽة للʦʶʳ) في تʧʽʶʴ سʛعة مʶافة الʙʰء الʺȑʨʱʶ الʛقʺي  TRXتʙرॼȄات 

  لॼʶاحة الʛʴة الʻاشǽ ، ʧʽʯقʙم الॼاحʲان الʨʱصॽات الʱالॽة :
(تʙرॼȄات الʺقاومة الؔلॽة للʦʶʳ) ضʺʧ بʛامج الʙʱرʖȄ في   TRXالأسʛʱشاد بʙʱرॼȄات   - ١

 رȄاضة الॼʶاحة للʺʛاحل الॽʻʶة الʺʱʵلفة . 
(تʙرॼȄات الʺقاومة الؔلॽة للʦʶʳ) للǼ ʦʶʳاسʙʵʱام   TRXالʨʻʱع في تȘʽʰʢ تʙرॼȄات  - ٢

أوضاع جॽʺʶة مʱʵلفة لʺا لها مʧ تأثʛʽ اʳǽابي علي مȑʨʱʶ الأداء الʺهارȑ لʻاشئ 
 الॼʶاحة . 

(تʙرॼȄات الʺقاومة الؔلॽة للʦʶʳ) وفقا لقʨة ؗل عʹلة لTRX   ʧʽʶʴʱاسʙʵʱام تʙرॼȄات  - ٣
 الʨʱازن العʹلي ضʺʧ بʛامج الʙʱرʖȄ لʻاشئ الॼʶاحة . 

ضʛورة تʨفʛʽ أدوات وأجهʜة للॼʶاحʧʽ مʲل الॼʴال الʺʢاʡة Ǽأʨʡال وأقʢار مʱʵلفة   - ٤
فʨف الʙʽيʧ والʜعانف الʱي تʶاعʙ في تʙرॼȄات الʺقاومة عʙʻ اسʙʵʱام تʙرॼȄات   TRXوؗ

. ʧʽʯاشʻال ʧʽاحॼʶمع ال  (ʦʶʳة للॽات الʺقاومة الؔلॼȄرʙت) 
زȄادة اهʱʺام الاتʴاد الʺȑʛʸ للॼʶاحة بʙورات الʸقل لʱأهʽل القائʺʧʽ علي تʙرʖȄ فʛق  - ٥

الॼʶاحة للʻاشȞǼ ʧʽʯل ما هʨ جʙيʙ في أسالʖʽ الʙʱرʖȄ الʙʴيʲة لاكʶʱاب الʺعلʨمات  
 (تʙرॼȄات الʺقاومة الؔلॽة للʦʶʳ) وأهʺʱʽها في الॼʶاحة . TRXوالʺعارف مʧ تʙرॼȄات 
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٦ -  ، ʦاعʛʰؗال ȑʛة اخȄʛʺاحل عʛعة علي مȃاحات الأرॼʶابهه للʷاء دراسات مʛورة اجʛض
 والʻاشʯات , والعʺʨمي رجال وسʙʽات . 

(تʙرॼȄات   TRXضʛورة اجʛاء دراسات وأʴǼاث علʺॽة مʷابهة لʱقʧʽʻ بʛامج تʙرॼȄات  - ٧
 الʺقاومة الؔلॽة للʦʶʳ) علي أنʨاع الॼʶاحات ؗالʜحف علي الʤهʛ، والفʛاشة، والʙʸر. 
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  الʙʸاجع
  أولا: الʙʸاجع العॻȁʙة : 

: تʙرʖȄ الʶــॼاحة للʺʶــȄʨʱات العلॽا ، دار الفʛؔ   م)١٩٩٤(أبʦ العلا أحʗʸ عʗʮ الفʯاح  - ١
 العȃʛي، القاهʛة .

ـyان ( - ٢ ॻــل ــامي ســـــــ ـʗy ســـــــ تأثʛʽ بʛنامج تʙرʰȄي مقʛʱح لȄʜادة فاعلॽـة أداء م) : ٢٠٠٨أح
مهاراتي الʙʰء والʙوران في الʶــــॼاحة للʻاشــــʧʽʯ ، رســــالة ماجʶــــʛʽʱ غʛʽ مʷʻــــʨرة ، ؗلॽة  

 الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة  ، جامعة حلʨان.
تأثʛʽ الʙʱرʖȄ الॼالʶॽــــــــــــʱي علي الʙʰء والʙوران م) : ٢٠٠٨أشــــــــʙف مʶــــــــʠفي ذؕي ( - ٣

ـʨ̫رة، ؗلॽة   ʻم ʛʽغ ʛʽʱʁـ ـȑʨʱʁ الʛقʺي لȑʙ سـॼاحي الʜحف علي الʧʢॼ، رسـالة ماج والʺ
 الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، جامعة الʺॽʻا .

ــॻʸع - ٤ م) : فـاعلॽـة تـʙرॼȄـات الʱعلȘ علي Ǽعʠ الʺʱغʛʽات  ٢٠١٢(بـǻʗعـة علي عʮـʗ الʴـــــــ
الʙʰنॽة ومʶــــــȑʨʱ الأداء الʺهارȑ لʺʶʱــــــاǼقات القفǼ ʜالʜانه ، الʺʳلة العلʺॽة لعلʨم وفʨʻن  

 م .٢٠١٢الȄʛاضة ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʻʰات ، جامعة حلʨان ، 
٥ - ) ʚȂʚالع ʗـʮع ʗفـايـ ȏʗyـ تـأثʛʽ بʛنـامج تعلॽʺي Ǽـالأســــــــــــــلʨب الʺॼʱـايʧ علي    م) :٢٠١٦ح

تعلʦ مهارتي الʙʰء (الʵاʡف) لʛʰاعʦ الॼʶاحة ، ʘʴǼ علʺي مʨʷʻر ، مʳلة ؗلॽة الॽȃʛʱة  
 الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ ، جامعة حلʨان .

أساسॽات الʙʱرʖȄ الȄʛاضي ، دار الʻʳادرȄة ، عʺان ،  م) :٢٠١٧خالʗ تʤॻʸ الʲاج (  - ٦
 .الأردن

٧ -  ) ʤȂʙؒال ʗʮع ʗʸʲم ʗة  م) : ٢٠٠٢خالॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصـــʻـــʺي وعʶʳال ʧȄʨؔʱدراســـة ال
الʵاصـــة لʶـــॼاحي الʺʶـــافات القʸـــʛʽة الʻاشـــʧʽʯ ، رســـالة ماجʶـــʛʽʱ غʛʽ مʷʻـــʨرة ، ؗلॽة  

. ȋʨʽة ،جامعة أسॽاضȄʛة الॽȃʛʱال 
ــʸاح مʗʸʲ عʗʮ الʸعʠي ( - ٨ علي   TRXفاعلॽة أســــــــلʨب الʙʱرʖȄ الʺعلȘ   م) :٢٠١٦ســـ

ــॼاحي  ــȑʨʱ الʛقʺي لȑʙ ســــ ــة والʺʶــــ ــالة Ǽ١٠٠عʠ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصــــ م حʛة ، رســــ
 . ماجʛʽʱʶ ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعة حلʨان

٩ - ) ʥيʗام الʴح ʥʻʴة حʲلʟة    م)٢٠١٤ ʛؗʴم الʨات علǽʙʳǼصفي    –: أʨة ال ʛؗʴال ʦعل
ʜ الʱؔاب للʛʷʻ ، القاهʛة. ʛؗفي ، مॽʣʨال  
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ـʁام مʗʸʲ حلʸي ( - ١٠ ـ̫أة الʺعارف ، :   م)٢٠٠٣ع ʻم ،ʧʽʯاشـʻال ʖȄرʙة تॽʳॽاتʛʱإسـ
ȋ ، ةȄرʙʻȞ٦الإس . 

ــʗʻ بʦʻمي ( - ١١ العʻاصــــــــʛ الʙʰنॽة الʵاصــــــــة  تأثʛʽ بʛنامج مقʛʱح لॽʺʻʱة  م) : ٢٠٢٠مʗʸʲ ســـ
  ʛʽغ ʛʽʱـــʶرســـالة ماج ، ʧʢॼحف علي الʜاحة الॼاشـــئ ســـʻف لʡاʵء الʙʰلأداء ال

 مʨʷʻرة ،كلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعة حلʨان .
١٢- ) Ȋعلي الق ʗyـ ʲي  م) :  ٢٠٠٤مȃʛالع ʜ ʛؗʺال ،Șʽʰʢʱـة والȄʛʤʻال ʧʽـاحـة بॼــــــــــــــʶال

 للʛʷʻ، القاهʛة.
ॽʱʻʽـʥ لॽʺʻʱـة  م) :  ٢٠٠٩مʶـــــــــʠفي زنـاتي مʦʮʲب ( -١٣ تـأثʛʽ بʛنـامج تـʙرʰȄي أيʜوؗ

مʛʱ زحف علي  ١٠٠القʙرة العʹــــــــلॽة علي الʙʰء والʙوران والʺʶــــــــȑʨʱ الʛقʺي لʶــــــــॼاحة  
الʧʢॼ للʻاشــــــʧʽʯ ، رســــــالة ماجʶــــــʛʽʱ غʛʽ مʷʻــــــʨرة ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضــــــॽة ، جامعة  

. ȋʨʽأس 
ــʠفي زناتي مʦʮʲب  ( -١٤ ــــॼاحة ، م) : ٢٠١٨مʶــــــ ـــ ʥॽʱʻʽ في الʶــــــ تʙرॼȄات الأيʜوؗ

 الॼʢعة الأولي ، دار الʱؔاب الʙʴيʘ ، القاهʛة .
ـʗ̒ة( -١٥ ــاهـʗ، علॻـاء حلʸي ح ـʗ̒ الʵـــــــ ــع بʛنـامج تـʙرʰȄي مقʛʱح  م) :  ٢٠٠٧مʹي ســـــــ

 ȑالʺهار ȑʨʱــــʶʺة والॽنʙʰــــفات الʸال ʠعॼة للارتقاء بॽة ومائॽات أرضــــॼȄرʙام تʙʵʱاســــǼ
لʶــــــॼاحي الʙولفʧʽ والʛʰاعʘʴǼ ، ʦ علʺي مʷʻــــــʨر، مʳلة علʨم وفʨʻن تॽȃʛة رȄاضــــــॽة ، 

 كلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة بʻات ، جامعة حلʨان .
١٦-   ʤȂʙؒال ʗʮــلام ع تأثʛʽ بʛنامج للʙʱرʖȄ العقلي علي  :   م)٢٠١٩(نʦرهان عʗʮ الʴــ

  ʛʽغ ʛʽʱــ ــالة ماجʶــ ــॼاحي الʤهʛ ، رســ ــȑʨʱ الʛقʺي لʶــ زمʧ رد الفعل لʺهارة الʙʰء والʺʶــ
 مʨʷʻرة ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعة الʺʨʸʻرة .

ــة  :    م)١٩٩٩وجȏʗ مʶــــــʠفي الفاتح ، ʟارق صــــــلاح فʷــــــلي ( -١٧ دلʽل رȄاضــــــ
 الॼʶاحة ، دار الهȑʙ للʛʷʻ والʨʱزȄع ، الʺॽʻا .

١٨- ) ʤفي سالʠʶقة مॻɼ٢٠٠٠و : (ة  مॽاضات الʺائȄʛال)–    افهاʙها   –أهʰȄرʙق تʛʡ
 .أسالʖʽ تقȄʨʺها ) ، مʷʻأة الʺعارف ، الإسʙʻȞرȄة  –أسʝ تʙرʰȄها  –
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