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 بعض عمى(TRX)التعمق تدريب أداة بإستخدام المقاومة تدريبات تأثير
 رياضة لناشئى الطائرة الضربات أداء ومستوى  الخاصة البدنية المتغيرات

  الإسكواش
 دػ/ػعاظيػططدوحػاضصظاظى*

 :المقدمة ومشكمة البحث
إن التقدددال الي ودددك والتي ولدددوشك الدددال  فدددماع اليددد لل  ددد  شو ددد  وشددد     

ح  ة يدا   اليد و ين  دك الوشد ر الي  لدك إلد  ال حد  ادن  د  ود   دو وأ فطة ال
حيددد  يتادددل الييدددي الدددال  يددد     ددد   ددد لتطوي ،شايدددا وحددداي   دددك  ددداا الوش ر

وتتادد  ج شو دد  الدداور ، الم ئدد   ددك انو   دد   الواددتااوة  ددك الوشدد ر الي  لددك
للإاددتد اة وددن  دداع انو   دد   التدد  تفددو  أاوا  أشمددعة ي  لدد ة وت واددة يشدد  
تطو يم  للا تو ل    ا  ون أش  تفدش ي  ل ق د ل   لوع دا ودن ال فد ت والتد اد  

  ك التاي  .

و   ك اليايا ون ا ا لي  والوا ئ  الحايثة التدك  ادتط   و مد  الوداي  
أن  يدددددول  ي ددددد وع تددددداي  ك  يددددد ر  و  ددددد  ودددددن تحادددددين ا اا  الي  لدددددك وثددددد  

 Hetrick Randy دي هت ركران  فدت  ا د  يدا مدك   ل   قة ال ا  دة TRXتاي    
ل ق د  أن ت ط دج وت تفدي 2331 دك اد ل  الش ال الاد  ج  دك ال حي دة ا ويي  دة

ل  إق وددة الدداوية التاي   ددة ا ولدد  لتدداي   1002 ددك    ددة أيشدد   اليدد لل  ددك ادد ل 
الددد  اليددد    الي  لددد ة  دددك شو ددد  ا حددد    TRXالوددداي ين ا ددد    د دددة ش ددد  

اً  ا   وق ووة وعن الشال وتا اا  ك تطو ي تيتوا أا  التاي    الي لل. و اع 
ت و ددددة ا  يددددي ال   قددددة ال ا  ددددة الي وددددة والا يددددة والومدددد يا  الي  لدددد ة و و  دددد   

 (12للألي   والي  ل   الوات دة. )
إلددك إ تفدد ي  يددر التدداي      kitchhner“ (2000) كتش  نر"و فدديي 

  قدة ال ا  دة لدا     اوا   ك الآو ة ا ايية الت  تا اا ا   ت و دة ا  يدي ال 
                                                           

 ش وية الو يوية. –   ة التي  ة الي  ل ة  –وايس ا توي  قال التاي   الي  لك  *
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و دددو ويدددول أيدددلا ودددن ق ددد  أحدددا أالددد    TRXوأفدددمي   شمددد ع ار.وو ياددديم 
ال حي دددة ا وي   دددة الددداين  دددل  دددك ح شدددة ل حدددد   ا دددك ل ددد قتمل ال ا  دددة  يدددوية 

  مدو  دوع ودن التداي   الدا   ادتاال الش ا  دة ووعن الشادل ل  د   القدوة،. واتوية
 والويو ددة، وقددوة الددلا  الوي ددع، والقدداية والتددواعن، والتوا ددج اليلدد ك الييدد ك

 مو ا د ية ادن إادتااال اث دين ودن الح د ر ،  ك حين  و   اليايا ون اني    
و اددتاال وددن ق دد  ، الغيددي وط ط ددة ا ددك القدداوين أو اليدداين لحودد  الشاددل شعئ دد ً 

 (102122). اليايدددا ودددن الددددية الي  لددد ة ل وحتددددي ين  دددك شو ددد  أ حددد   اليدددد لل
(21 111) 

( إلك أن تاي     التي ج ييوع لم  1022)" weljumي ويجون ل"و ا ي      
 Total bodyو دددك تي دددك توي  ددد   الوق وودددة لي وددد  الشادددل TRX ددد ليوع 

resistance exercise و و ددن ، و ددك ت  ادد  الو تددائين واول الواددتول اليدد لك
التايج    فااتم  ان طي ج التغييي  ك أول ع الشال  ا ة إلك  قطة التي ج. 

(2:0121) 
( طي قدة شايداة لتداي   ال   قدة ال ا  دة والتدك TRXو يا التاي   الوي ج )      

أيدد ح  وفددموية اددلار الادد وا  ا ايددية حيدد  تي ددع ا ددك ااددتااال   ودد  وعن 
شال ان ا ن    تاي    والك  دا  ودن اادتااال ا شمدعة التدك تتواشدا  يد    

 (2:122()22125ال   قة ال ا  ة )
( أن تدداي     1022) "Johannes Aartunت  ين ج  وانس ار و فدديي "

التي دددج تيت دددي إحدددال وأادددي التق  ددد   الوييولدددة  ددد  الوشددد ر الي  لدددك  مدددا  
يتا   ويعة ت   ا ة.  تحاين ا اا  الي  لك وا 

   تاي      (TRX)التي ج تاي   أااة  إاتااال الوق ووة وتيت ي تاي         
ا  دددة الي ودددة والا يدددة والومددد يا   و دددن ادددن طي قمددد  ت و دددة ا  يدددي ال   قدددة ال 

الي  لدد ة الا يددة و دد  تيتوددا ا دد  إاددتااال وعن الشاددل لتطددو ي القددوة والقدداية 
والتحو  والويو ة والتواعن وتحو  القوة واليف قة و و ن إادتاااوم  ل شو د  اون 
التديقدددة  ددد  اليودددي والشددد س وتيتودددا ا ددد  أااة تو دددن وو ياددديم  ودددن ااا  وئددد   

ادددددتاااوم   طدددددية وت وادددددة و و دددددن تيددددداي م  ط قدددددً  ليدددددد   التوددددد ي ن و و دددددن إ
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الواتاال و يتوا أاائم  ا   اللا  ال طن والظمي والحور والياي و و ن 
أ لً  إل  ة ش يي  أثقد ر لع د اة وعن الشادل لع د اة حشدل اليلدلا  و دك تع دا 
وددددن ويددددار لددددي    الق دددد  وحددددية اددددييا  حياي ددددة ا ل ددددة أيثددددي وددددن الوقددددو  

 يادة التداي     التق يا دة و  لتد ل  تع دا ودن قدوة الد ة الق د  والش وس الار وو
و و دن إ تيدد ي اليايددا ودن التدداي     ال وا ددة ا يمدد  الي ودة والوفدد  م  ل يايددا وددن 
الومدددد يا  الحي  ددددة الا يددددة     فددددطة الي  لدددد ة وتيتوددددا ا دددد  الوق ووددددة لددددا 

اليفد قة وتدعن  وتات ف ان التداي     التق يا دة  د  أ مد  ت ود  القدوة ود ،الش ا  ة
 -أشددعا  و دد  )ح قددة التي ددج 1شددل وتحتددو  ا د   230 د  حدداوا  TRXأااة ار

 -وقدد  ر اليددا -وفدد ك الددتح ل -الاودد   التيدداي  -ح قددة ويدد -فددي ا الددي ا
حوددد    القدددال( و ددد  تادددتاال  ددد  ا وددد ين الوغ قدددة والودتوحدددة وا ددد  ا ادددط  

ااة و و ددن إاددتااال الافدد ة وريددي العلقددة و و ددن الددتح ل  دد  تطو دد  وتقيدديي ا 
 -أولدددد ع الشاددددل الوات دددددة أث دددد   التدددداي   ا يمدددد  و دددد  )الوقددددو  وواشدددد  ا ااة

 -الظمددددي وواشدددد  ا ااة -الوقددددو  الش دددد  وواشدددد  ا ااة -الوقددددو  ااادددد  ا ااة
انيتيدددد ع ا دددد  الش  دددد  ا  وددددن أو ا  اددددي وددددن الشاددددل(  -اليقددددوا أو ان  طدددد  

 -القي يددد   -ثددد  )تددداي   التدددواعن و  ددد ك اليايدددا ودددن أفددد  ر التددداي   ا يمددد  و
و و ددن لدد ا حودد   تودد ي ن الددلا  الظمددي( -ان  طدد   الو ئدد  ث ددك الددايااين

التددداي   ودددن ادددلار لددد ا عاو دددة ا ااة وددد  الشادددل و ددد  ويدددووة لتيتودددا ا ددد  
وي ع الش ا  ة الا   يو  ا   ت ف ا اليللا  الي و ة       تودي ن وتيت دي 

 م  تيود  ودن ادلار وادتو    الشادل الوات ددة (  3Dتاي   تم  ثلاث ة ا  ي ا )
الوودددددد يس الفدددددداة   دادددددد  حادددددد  الثلاثددددددة ووحدددددد وي الحي ددددددة ا ا ادددددد ة و حدددددداا 

 (123 21) ،(111 10)،(10 121(، )25 211)، (11)واتواع.
وددن اددلار ا دديا  ال  حدد   دد  تدداي   انادد وا  والوي و ددة  دد  تدداي س 

إ اددددد ر الواددددتول  حدددد ودددد اة انادددد وا   قاددددل التدددداي   الي  لددددك  حدددد   ال  
ال ددددا ك لددددال اللاا ددددين وأن   دددد ك قيددددوي وددددن الودددداي ين  ت و ددددة ا يددددي القددددوة 
ل   فئين   ليوية التك تت  ا  و  ط  ية ا اا  الد ك لي  لة انا وا  والت  
تيتوا  يدة أا ا ة ا ك قدوة الدلا  الدايااين والديش ين والشداع ن تد ج القدوة 
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اددددا الو يدددد   مدددد  ي  لددددة تتط دددد  اليودددد  اللاعوددددة ل تحدددديك ل يددددية والتحدددديك لو 
اليل ك الوتو ث  ل ايااين ثل حي ة الشاع ثل القاية اليلد  ة ليلدلا  الطدي  

 (،3) ،(1) (،1) وودددن ادددلار وددد  اط ددد  ا  ددد  ال  حددد  ودددن الايااددد   ،الادددد ك
" TRX( والتددك أفدد ي  إلددك   ا  ددة إاددتااال أااة التدداي   الوتي قددة "22) (،20)

ال ا  ددة الويت طددة  مدد  لددال ال  فددئين  ددتااة  اي ددة اددن  ددك تحاددين ا يددي القددوة 
إادددتااال تددداي   ا ثقددد ر  دددك ت دددك الويح دددة لوددد  لمددد  ودددن افدددتياط   وتيدددااة  دددك 
الت ديا   نل  ة إلك أن ان يات  ك إاتااال تاي     ا ثق ر ل   فئين قدا يديال 
 إلك ليف  ير اليد   ا ايل   لويو ة والتوا دج والتد  تديثي ا دك وادتول 
 ا ك اناد وا  وود  ا د  ال  حد  إلدك الق د ل  مداع الاياادة ل تيدي  ا دك تدتثيي 

 الوتغيدديا   يددر ا دد (TRX) التي ددج تدداي   أااة  إاددتااال الوق ووددة تدداي    
 انا وا . ي  لة ل  فئ  الط ئية اللي    أاا  وواتو   الا ية ال ا  ة
 :  TRXمبادئ تدريبات ال  Martin Tuma ويحدد

1 ع د اة الوق وودة  The Principle Of Resistanceتشد ع الوق وودة و داأ ا -2
اددن  قطددة ايتيدد ع ا ااة ثددل اليددواة ل قطددة ا يتيدد ع    ودد  ايتددد  الشاددل اددن 

و  ودد  اقتدي الشاددل ودن ا ير  يدد   ا اا   ،ا ير  يد   ا اا  أادم 
 ايي .

 د  اياع 1 أاا  التداي     ا the Priciple Of Inistabilityو داأ الث د   -1
 .واحا  اً  ون الايااين أو ا   قال واحاة  اً  ون القاوين

تيتودا   د  الحي دة  The Pendulum Principle1 و داأ الحي دة ال  داولك -1
ا دد  فددد     ددداور الاددد اة وا  تيددد ا ادددن  قطدددة ايتيددد ع الشمددد ع ثدددل اليدددواة 

 ل قطة ا يتي ع ثل الحي ة ل ش    ا اي.

 -و ة التوددي ن اددن طي ددج )تغيددي عاو ددة الشاددلو و ددن تحايددا واددتو    يددي 
تغيدي طدور  -تغيدي ولد  اليداين -تغيي ول  القداوين -تغيي الول  ان تاائ 

 (111 12الفي ا(. )

 :المصطمحات
 TRXتمرينات  -
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تي ددك تدداي     وق ووددة الشاددل الي  ددة،   اددتااال الح دد ر ل تدداي    وق ووددة 
  (11  1) قة ال ا  ة.وعن الشال، ل وح  ظة وا يتق    واتو  ال   

  :هدف البحث
 أااة  إاددتااال الوق ووددة تدداي     يمددا  ال حدد  إلدد  التيددي  ا ددك تددتثيي

 أاا  وواددددتو   الا يددددة ال ا  ددددة الوتغيدددديا   يددددر ا دددد (TRX)التي ددددج تدددداي  
 انا وا . ي  لة ل  فئ  الط ئية اللي   

  :فروض البحث
 الق  دددد  لق دددد سا ايشدددد   وتواددددط   ددددين إحيدددد ئ ة ا لددددة اا   دددديوة  توشددددا -

 أاا  وواددتو   ال ا  ددة الوتغيدديا   يددر  ددك التشي   ددة، ل وشوواددة وال يددا 
 .ال يا  الق  س لي ل  انا وا  ي  لة ل  فئ  الط ئية اللي   

 الق  دددد  الق دددد س ايشدددد   وتواددددط   ددددين إحيدددد ئ ة ا لددددة اا   دددديوة  توشددددا -
 ا ال ا  ددة وواددتو  أا الوتغيدديا   يددر  ددك اللدد  طة، ل وشوواددة وال يددا 
 .ال يا  الق  س انا وا  لي ل  ي  لة ل  فئ  الط ئية اللي   

 ال يددايين الق  اددين ايشدد   وتواددط   ددين إحيدد ئ ة ا لددة اا   دديوة  توشددا -
 ووادددتو   ال ا  دددة الوتغيددديا   يدددر  ددد  واللددد  طة، التشي   دددة ل وشودددواتين

 االوشووادددددة ليددددد ل  اناددددد وا  ي  لدددددة ل  فدددددئ  الطددددد ئية اللدددددي    أاا 
 .التشي   ة

جراءات البحث  :طرق وا 
 :منهاج البحث
 تادددد و  الق دددد س ل وشوددددواتين  لتشي  ددددكافدددد   ال  حدددد  الودددد مع  إاددددتاال

أحا و  تشي   ة وا ايل ل  طة والك لو  ا ت  لط  ية ال ح  وتحق قً    اا   
 و يول .
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 :مجتمع وعينة البحث 
(  ةاد23) تحد  اناد وا    فئ  ون اليوا ة   لطي قة اليي ة إات  ي تل
   فددددئين( 2) ودددد مل   فدددد ،( 12) ادددداا ل ال دددد ل  ا ول و  ددددة   لقي ددددة والوقيدددداين
 الايااددددة ا دددديمل أشي دددد    فدددد ( 10)و اناددددتطلاا ة، الايااددددة ا دددديمل أشي دددد 

 لدددد  طة وا اددددي   تشي   ددددة إحدددداا و  وشوددددواتين إلدددد  تقادددد ومل تددددل ا ا ادددد ة،
 وشوواة. لي    فئين( 20) وقواوم 

  :طرق ووسائل جمع البيانات
 :الخاصة والمهارية تحديد الاختبارات البدنية -

 وددن اددلار الوادد  الويشيددك ل اياادد   والوياشدد  الي و ددة تويدد  ال  حدد 
( ثدل تدل اات د ي ا ات د يا  1وتدل ولديم   دك اادتو ية )وي دج ات  يا  ا ل ير

و اع ا ات د يا  لمد  ويد ولا  ا و دة ( 5% )وي ج يقل20الح ي ة ا ك  ا ة 
 ا ل ة.  

 : عبينللا TRXتمارين يد تحد
قدد ل ال  حدد   وادد  ويشيددك ل اياادد   والوياشدد  الي و ددة ووواقدد  التوايدد  

 ،(3) ،(1) ،(1. )ا ددينالو  ادد ة للا TRXا شتودد اك  مددا  تحايددا توي  دد   
( وايلدم  ا د  الاد اة الا ديا  1)وي ج وليم   ك ااتو ية وتل ،(22) (،20)

% 20ووا قدددددة ا دددددك  اددددد ة  التددددد  حيددددد   اادددددتالام التوي  ددددد  ( و 2)وي دددددج
                      (.1)وي ج

 :البرنامج التدريبي المقترح
 :التدريبي المقترح أسس وضع البرنامج

( وتدل ا تدد ة : تل اات  ي ال ي  وع التاي     يا أاا يأ  الا ديا  )وي دج
 ا ك الت لك 1

 أا وع(.  21فموي ) 1واة ت ديا ال ي  وع  -
 ، حددداوحددداا  أاددد وا ة، أ ددد ل التددداي   ا  1  دددة ل  ي ددد وع اددداا الوحددداا  التاي  -

 .او س، الثلاث  ال   
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 اق قة.  1:0 10عون الوحاة التاي   ة ون  -
 ادددددلار  ي ددددد وع  وددددد ادر الفددددداة الدتددددديل  اادددددتاال ال  حددددد  طي قدددددة التددددداي   -

 التوي     الوقتي .   
 ادددد   يددددا وياادددد ة الددددديوة الديا ددددة والددددك  تحايددددا عوددددن ااا  التوددددي ن و دددد    -

 ل دا .   
 الدراسات الإستطلاعية:

إلد   10/20/1023أشي   الاياا   اناتطلاا ة    الدتية العو  ة ودن
ودددن اااددد  وشتوددد     فددد ( 2وقدددا أشي ددد  ا ددد  اي دددة قواومددد  ) 11/20/1023

 ال ح  ا ي   وا يج اي ة ال ح .
 الدراسة الأساسية: 
 القياسات القبمية: 

الق  ددددك للاات دددد يا  ال ا  ددددة والوم ي ددددة  قيددددا قدددد ل ال  حدددد   ددددإشيا  الق دددد س 
 .12/20/1023 ال ح  ل وشوواتين التشي   ة والل  طة والك  ك

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح 
تدددددل تط يدددددج  ي ددددد وع التوي  ددددد   الوقتدددددي  ا ددددد  الوشووادددددة التشي   دددددة يدددددول  -

ل. تدددل ويااددد ة ان   دددون ال ي ددد وع 11/2/1010ل إلددد  يدددول 11/20/1023
ً  وووحااً  ك شو   ا شعا  والي  يي ل وشوواتين التشي   ة والل  طة ث  ت

ودددن حيددد  وددداة ال ي ددد وع ووياح ددد  والحوددد  التددداي  ك.  وددد   دددو وولددد   دددك 
 (.2)شاور يقل 

 ( 1جدول )
 التجريبية التدريبي لممجموعة  البرنامج

ػلاتفاقاضظدبةػاضطئوغةػضػاضطدة TRXطصوظاتػاضبرظاطجػاضتدرغبيػبادتخدامػجكازػالػ
 %200 ثلاثة أفمي  تية ال ي  وع

 %30 وحاا  1 ااا الوحاا  التاي   ة  ك ا ا وع
 %20 ( ة10) التاي   ة الوحاة  TRXوتواا عون التاي    شم ع ار 

 %  30 الدتيل و ادر الفاة طي قة التاي  



 
 

 

                                                                                                                      233         

    

ػطجضةػأدغوطػضعضومػوسظونػاضتربغةػاضرغاضغة

 

 القياسات البعدية: 
واتين التشي   ددددة ل وشوددددل 13/2/1010تددددل إشدددديا  الق  ادددد   ال يا ددددة يددددول      

 والل  طة و  دس الظيو  وتيتي  الق  س الق  ك.
 :المعالجات الاحصائية

ااددد و  التح يددد  ا حيددد ئك ل     ددد   اادددتااال  ي ددد وع  إادددتاال ال  حددد 
تلددددددو   التح دددددد لا   SPSS)التح دددددد لا  ا حيدددددد ئ ة ل ي ددددددول ا شتو ا ددددددة )

 انحي ئ ة ا   و  ي ك1
                                  الوتواا الحا  ك -
 ا  حيا  الوي  يل. -
ل يي     T testجً  و و  ق    اات  يً   ً  ،Wilcoon ويمكسون اات  ي  -

الويت طددة )ق  ددك و يددال( ل وشوواددة الواحدداة.  حيدد    ددون ادداا اليي ددة أقدد  وددن 
  يا.  20
 Tلً و دو  ق  د  اات د يً   ً  ،Mann – Whitneyاات د ي ود ن وت دك  -

test ان الديوة  ك اليي    الغيي الويت طدة )وثد ر إيشد ا الدديوة  دين  ل يفف
وشوددواتين إحدداا و  تشي   ددة وا اددي  لدد  طة(.  حيدد    ددون ادداا اليي ددة أقدد  

  يا. 10ون 
 تجانس عينة البحث:

 (2جدول )
المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث 

 ومترية والبدنية والمهاريةفي المتغيرات الانثروب
 اضطظوال اضودغط اضطتودط اضطتغغرات م

الاظحرافػ
 ع(±اضطعغاري)

طعاطلػ
 الاضتواء

 2.00 1.11 252.00 211.00 2:.:21 الطور 1
 0.02 21.11 23.20 12.30 12.31 الوعن  2
 0.21- 0.25 2.00 12.: 52.: التاي  ك اليوي 3

4 
اات  ي قوة اللا  
الشاع الش وس ون 

   10اليقوا 

11.20 12.00 13.00 1.22 -0.22 
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 (2جدول )تابع 
المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث 

 (22)ن= في المتغيرات الانثروبومترية والبدنية والمهارية
 اضطظوال اضودغط اضطتودط اضطتغغرات م

الاظحرافػ
 ع(±اضطعغاري)

طعاطلػ
 الاضتواء

5 
ويو ة ودي  اليووا 

 ا د ً  عاث   الشالدقي  )
 و (ون الوق

222.30 212.20 211.00 12.21 -0.12 

اات  ي توا ج الوث   6
   لح  

1.50 1.51 1.51 0.11 -0.51 

7 
اات  ي القاية اليل  ة 
ل يش ين )الوث  

 اليي ر ون الث   (

111.12 110.00 102.00 10.:1 0.:0 

اياة اللي ة ا و و ة  8
 0.22 0.10 2.22 2.10 2.15 لواتييلةا

اياة اللي ة  9
 :0.2- 0.22 2.10 2.10 2.12 الا د ة الواتييلة

اياة اللي ة  12
 ا و و ة الواتق وة

2.12 2.10 2.10 0.20 0.22 

اياة اللي ة  11
 الا د ة الواتق وة

2.13 2.10 2.:0 0.21 -0.12 

اقة اللي ة ا و و ة  12
 2.22 1.51 22.00 22.00 25.00 الواتييلة

اقة  اللي ة الا د ة  13
 0.12- :1.2 22.00 22.00 00.:2 الواتييلة

اقة اللي ة ا و و ة  14
 الواتق وة

21.12 20.00 20.00 1.55 2.11 

اقة  اللي ة الا د ة  15
 الواتق وة

1.12 2.00 2.00 1.:1 1.:0 

تحو  اللي ة ا و و ة  16
 2.22- 2:.:2 220.00 203.20 201.12 الواتييلة

تحو  اللي ة  17
 2:.0 21.13 25.00 25.00 21.30 الا د ة الواتييلة

تحو  اللي ة  18
 ا و و ة الواتق وة

21.22 20.00 20.00 20.52 0.50 

تحو  اللي ة  19
 الا د ة الواتق وة

20.30 13.20 13.00 22.31 0.12 

ا  ال ا  دددددة أن وي وددددد  ا لتدددددوا   دددددك الوتغيدددددي  ( يت دددددين1)  اياادددددة شددددداور
 وو  يار ا   ااتاال ة توع          اي ة ال ح .  1±والوم ي ة تياو   ين 
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 تكافؤ عينة البحث:
 ( 3جدول )

المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ودلالة الفروق بين مجموعتى البحث 
 (20=  1=ن 2ن) لمقياسات القبمية في المتغيرات البدنية والمهارية

 باراتالاخت اضطتغغرات م
وحدةػ
 اضقغاس

 شبضيػضابطة شبضيػتجرغبغة

(Z) طتودطػ اضدلاضة
 اضرتب

طجطوعػ
 اضرتب

طتودطػ
 اضرتب

طجطوعػ
 اضرتب

2 

  ة
ال ا

 

اات  ي قوة 
اللا  الشاع 
الش وس ون 

   10اليقوا 

 0.122 0.102 203 20.3 202 20.2 تيياي

1 

ويو ة ودي  
ث   اليووا الدقي  )

ون  ا د ً  عاالش
 (و الوق

 0.232 0.212 32 3.2 221 22.1 ال

1 
اات  ي توا ج 

 الوث    لح  
 0.021 :2.21 22 2.2 222 22.2 ااا

: 

اات  ي القاية 
اليل  ة ل يش ين 
)الوث  اليي ر 

 ون الث   (

 0.231 0.215 32 3.2 221 22.1 ال

2 
ي ة

وم 
ال

 
اياة اللي ة 

ا و و ة 
 الواتييلة

 0.303 :0.22 205.2 20.52 201.2 21.12 عون

5 

اياة اللي ة 
الا د ة 

 الواتييلة
 0.502 0.221 222.2 22.22 32.2 3.22 عون

1 

اياة اللي ة 
ا و و ة 
 الواتق وة

 0.022 2.322 22 2.2 213 21.3 عون

2 

اياة اللي ة 
الا د ة 

 الواتق وة

 0.210 2.111 21.2 2.12 211.2 21.12 عون

3 
اقة اللي ة 

ا و و ة 
 الواتييلة

 0.312 :0.03 205 20.5 :20 :.20 ااا

اقة  اللي ة الا د ة  20

 الواتييلة
 0.225 0.520 221 22.1 31 3.1 ااا

اقة  اللي ة  22
 ا و و ة الواتق وة

 0.121 0.122 203 20.3 202 20.1 ااا
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 ( 3جدول )تابع 
المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ودلالة الفروق بين مجموعتى البحث 

 (20=  1=ن 2ن) لمقياسات القبمية في المتغيرات البدنية والمهارية

 الاختبارات اضطتغغرات م
وحدةػ
 اضقغاس

 شبضيػضابطة شبضيػتجرغبغة

(Z) طتودطػ اضدلاضة
 اضرتب

طجطوعػ
 اضرتب

طتودطػ
 اضرتب

طجطوعػ
 اضرتب

21 

 

اقة  اللي ة 
الا د ة 

 الواتق وة

 2::.0 0.152 :22 :.22 35 3.5 ااا

21 
تحو  اللي ة 

ا و و ة 
 الواتييلة

 0.232 0.211 32 3.2 221 22.1 ااا

2: 
تحو  اللي ة 

الا د ة 
 الواتييلة

 0.512 10:.0 220 22.02 33.2 3.32 ااا

22 
تحو  اللي ة 

ا و و ة 
 الواتق وة

 0.115 0.351 221.2 22.12 31.2 3.12 ااا

10 
تحو  اللي ة 

الا د ة 
 الواتق وة

 0.213 2.223 212 21.2 22 2.2 ااا

 2.35(= ±0.02( ا ا واتول )zق وة )
( شدد    شو يمدد  ريددي االددة Zاات دد ي )أن قدد ل  ( يت ددين1)  ايااددة شدداور

، ووددد  يدددار ا ددد  ادددال وشدددوا  ددديوة  دددين 0.02إحيددد ئً   ا دددا وادددتو  وي و دددة 
الوشوددواتين )الوشوواددة التشي   ددة والوشوواددة اللدد  طة(  ددك الوتغيدديا  ال ا  ددة 

  . ي ة وو   فيي إل  تي  ي وشوواتك ال ح والوم
 صدق الاختبار:  

والدك  التود يع،ال  ح  ا د  طي قدة يداة  ااتوانيش ا وي و  الياة 
 ا دين ريدي وويدع ن  (20و)  ا دين وويدع ن (20ااا ) تط يج ا ات  ي ا   

نيشددد ا  يددد مل ودددن اددد يج اي دددة ال حددد  ا ا اددد ة وقدددا تدددل حاددد   ا لدددة الدددديوة 
 ات  ي.ياة ا 
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 ( 4جدول )
 (12= 2= ن1)ن لممتغيرات  البدنية والمهارية التمايز صدق

 الاختبارات اضطتغغرات م
وحدةػ
 اضقغاس

 اضطجطورةػزغرػاضططغزة اضطجطورةػاضططغزة

(Z) طتودطػ اضدلاضة
 اضرتب

طجطوعػ
 اضرتب

طتودطػ
 اضرتب

طجطوعػ
 اضرتب

2 

  ة
ال ا

 

اات  ي قوة 
اللا  الشاع 
 الش وس ون

   10اليقوا 

 0.002 1.122 50.2 5.05 2:3.2 32.:2 تيياي

1 

ويو ة ودي  
ث   اليووا الدقي  )

ون  ا د ً  عاالش
 و (الوق

 0.0:2 2.321 22 2.2 211 21.1 ال

1 
اات  ي توا ج 
 الوث    لح  

 0.002 :1.22 10 1 2:0 :2 ااا

: 

اات  ي القاية 
اليل  ة ل يش ين 
)الوث  اليي ر 

 (ون الث   

 0.001 1.031 2.:5 2:.5 2:2.2 22.:2 ال

2 

ي ة
وم 

ال
 

اياة اللي ة ا و و ة 

 الواتييلة
 0.001 1.323 ::2 :.:2 55 5.5 عون

5 
اياة اللي ة الا د ة 

 الواتييلة
 0.00 1.211 222 22.2 22 2.2 عون

1 
اياة اللي ة 
 ا و و ة الواتق وة

 0.00 1.133 2.:22 2:.22 22.2 2.22 عون

2 
ياة اللي ة ا

 الا د ة الواتق وة
 0.00 1.210 222 22.2 22 2.2 عون

اقة اللي ة ا و و ة  3

 الواتييلة
 0.00 1.252 22 2.2 221 22.1 ااا

اقة  اللي ة الا د ة  20

 الواتييلة
 0.00 1.225 50 5 220 22 ااا

اقة  اللي ة  22
 ا و و ة الواتق وة

 0.001 1.221 :5 :.5 2:5 5.:2 ااا

اقة  اللي ة  21
 الا د ة الواتق وة

 0.011 1.125 11.2 1.12 211.2 21.12 ااا

تحو  اللي ة ا و و ة  21

 الواتييلة
 0.001 1.122 53.2 5.32 2:0.2 02.:2 ااا

تحو  اللي ة الا د ة  :2

 الواتييلة
 :0.00 1.321 55.2 5.52 2:1.2 12.:2 ااا

تحو  اللي ة  22
 ا و و ة الواتق وة

 0.023 1.1:1 2.:1 2:.1 212.2 21.22 ااا

تحو  اللي ة  10
 الا د ة الواتق وة

 0.0:0 1.022 12 1.2 211 21.1 ااا

 2.35±(= 0.02( ا ا واتول )zق وة )
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( يت ين وشوا  يوة اا  ا لة إحي ئ ة  ين :) وون الار ايااة شاور
 (Z)أن ق ودة حيد   الوشوواة الوويدعة والوشووادة ريدي الوويدعة    ون ايش   
ووددد  يدددار   (0.02ودددن ق وتمددد  الشاول دددة ا ددا وادددتو  وي و دددة )  الوحاددو ة أا ددد

 ا   أن ا ات  ي ي اة و ويع  ين الواتو    الوات دة.
 ثبات الاختبار:

تدددل إيشددد ا وي وددد  ث ددد   ا ات ددد ي ادددن طي دددج تط يدددج ا ات ددد ي وا اددد اة 
والدك   ،ور والثد   ين التط يدج ا  يووين   د ية عو   Test - Retestتط  ق  

وتددل تط يددج  ،وددن ادد يج اي ددة ال حدد  ا ا ادد ة ا ددين  (2)ا دد  اي ددة قواومدد  
ا ات دد ي وا ادد اة تط  قدد  تحدد   دددس الظدديو  و دد دس التي  ودد   نيشدد ا وي ودد  

 ا يت  ت  ين التط  قين.
 (5جدول )

 (5ثبات التطبيق واعادة التطبيق لممتغيرات البدنية والمهارية )ن = 
 الاختبارات راتاضطتغغ م

وحدةػ
 اضقغاس

 ع± س ع± س رشغطةػ اضتطبغقػاضثاظي اضتطبغقػالأول

2 

  ة
ال ا

 
اات  ي قوة 

اللا  الشاع 
الش وس ون 

   10اليقوا 

 0.32 10.20 2:.0 2:.0 10.20 تيياي

1 

ويو ة ودي  
اليووا الدقي  

 ا د ً  عاث   الش)
 و (ون الوق

 0.553 215.50 0.22 0.22 0:.215 ال

1 
اات  ي توا ج 
 الوث    لح  

 0.521 1.10 2:.0 0.22 0:.1 ااا

: 

اات  ي القاية 
اليل  ة ل يش ين 
)الوث  اليي ر 

 ون الث   (

 0.551 00.:11 2.11 2.11 112.00 ال

2 

ي ة
وم 

ال
 

اياة اللي ة 
ا و و ة 

 الواتييلة
 0.525 2.10 :0.2 :0.2 2.12 عون

5 
اياة اللي ة 
 ييلةالا د ة الوات

 0.253 2.15 0.03 0.02 2.12 عون

1 
اياة اللي ة 

ا و و ة 
 الواتق وة

 0.521 2.12 :0.0 0.02 2.15 عون
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 (5جدول )تابع 
 (5ثبات التطبيق واعادة التطبيق لممتغيرات البدنية والمهارية )ن = 

 الاختبارات اضطتغغرات م
وحدةػ
 اضقغاس

 ع± س ع± س رشغطةػ اضتطبغقػاضثاظي اضتطبغقػالأول

2 

 

اياة اللي ة 
 الا د ة الواتق وة

 0.322 2.12 0.22 0.22 2.10 عون

اقة اللي ة ا و و ة  3

 الواتييلة
 0.212 00.:2 :1.1 1:.: 21.00 ااا

اقة  اللي ة الا د ة  20
 الواتييلة

 0.551 21.00 :1.1 :1.1 21.00 ااا

اقة  اللي ة  22
 ا و و ة الواتق وة

 0.323 21.00 1:.: 2:.2 22.00 ااا

اقة  اللي ة  21
 الا د ة الواتق وة

 0.211 3.00 22.: :1.1 2.00 ااا

تحو  اللي ة ا و و ة  21

 الواتييلة
 0.211 201.50 2.21 :2.2 20.:20 ااا

تحو  اللي ة  :2
 الا د ة الواتييلة

 0.2:5 0:.205 02.:2 21.21 201.00 ااا

تحو  اللي ة  22
 ق وةا و و ة الوات

 0.312 0:.22 22.15 21.02 21.10 ااا

تحو  اللي ة  10
 الا د ة الواتق وة

 0.311 21.50 22.22 25.31 22.20 ااا

                   0.2:3 =0.02 ق وة وي و  ا يت  ت الشاول ة ا ا واتو  
وشدددددوا الاقدددددة ايت  ط دددددة االدددددة  (، يت دددددين21وودددددن ادددددلار اياادددددة شددددداور)

 ور والتط يددج الثدد     وودد  يددار ا دد  ث دد   ا ات دد يا  إحيدد ئً    ددين التط يددج ا
 ال ا  ة قيا ال ح .

 عرض ومناقشة النتائج:
 تجريبية:أولا: عرض ومناقشة وتفسير نتائج المجموعة ال

 ( 6جدول )
في دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية 

 (12)ن= المتغيرات البدنية والمهارية

 الاختبارات غراتاضطتغ م
وحدةػ
 اضقغاس

 اضرتبػاضداضبة اضرتبػاضطوجبة

 (Z) طتودطػ اضدلاضة
 اضرتب

طجطوعػ
 اضرتب

طتودطػ
 اضرتب

طجطوعػ
 اضرتب

نية 2
لبد
ا

 

اات  ي قوة اللا  
الشاع الش وس ون 

   10اليقوا 

- دد دد 22 2.2 تيياي
1.212 

0.00: 
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 ( 6جدول )تابع 
في لقبمي والبعدي لممجموعة التجريبية دلالة الفروق بين القياسين ا

 (12)ن= المتغيرات البدنية والمهارية

 الاختبارات اضطتغغرات م
وحدةػ
 اضقغاس

 اضرتبػاضداضبة اضرتبػاضطوجبة

 (Z) طتودطػ اضدلاضة
 اضرتب

طجطوعػ
 اضرتب

طتودطػ
 اضرتب

طجطوعػ
 اضرتب

1 

 

ويو ة ودي  اليووا 

 ا د ً  عاث   الشالدقي  )

  (و ون الوق

 0.002 1.210- دد دد 22 2.2 ال

1 
اات  ي توا ج الوث  

   لح  
 0.002 1.212- دد دد 22 2.2 ااا

: 
اات  ي القاية اليل  ة 

ل يش ين )الوث  اليي ر 

 ون الث   (

 0.02 1.213- دد دد 22 2.2 ال

2 

رية
مها

ال
 

اياة اللي ة ا و و ة 

 الواتييلة
 0.002 1.201- 22 2.2 دد دد عون

5 
اياة اللي ة الا د ة 

 الواتييلة
 0.002 1.210- 22 2.2 دد دد عون

1 
اياة اللي ة 

 ا و و ة الواتق وة
 0.002 1.212- 22 2.2 دد دد عون

2 
اياة اللي ة 

 الا د ة الواتق وة
 0.002 1.211- 22 2.2 دد دد عون

اقة اللي ة ا و و ة  3

 الواتييلة
 0.001 1.311- دد دد 22 2.2 ااا

اقة  اللي ة الا د ة  20

 الواتييلة
 0.001 1.251- دد دد 22 2.2 ااا

اقة  اللي ة  22
 ا و و ة الواتق وة

 0.003 1.232- دد دد 15 2.: ااا

اقة  اللي ة  21
 الا د ة الواتق وة

 0.001 1.022- دد دد 22 2.2 ااا

تحو  اللي ة ا و و ة  21

 الواتييلة
 0.002 :1.22- دد دد 22 2.2 ااا

تحو  اللي ة الا د ة  :2

 الواتييلة
 0.002 :1.22- دد دد 22 2.2 ااا

تحو  اللي ة  22
 ا و و ة الواتق وة

 0.002 1.211- دد دد 22 2.2 ااا

تحو  اللي ة  25
 الا د ة الواتق وة

 0.002 1.203 دد دد 22 2.2 ااا

 2.35(= ±0.02( ا ا واتول )zق وة )
شوا  يوة اا  ا لة إحي ئ ة  ين الق  س و ( يت ين 5)  ايااة شاور 

الق  ك والق  س ال يال لي ل  الق  س ال يال لال اي ة ال ح  ا ا واتو  
( الوحاو ة Z ك الوتغييا  ال ا  ة والوم ي ة  حي  أن ق وة ) 0.02وي و ة 

 .2.35±أي ي ون ق وتم  الشاول ة 
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اة التشي   ة الوشوو    ف و يع  ال  ح  الديوة الاالة إحي ئ ً  لا  
إل  التتثيي الح ا   تيشة ل  ي  وع التاي  ك الوط ج ا يمل والال احتو  ا   

حي  ان ااتااال  الوم ي ة،و الووشمة إل  ت و ة القايا  ال ا  ة  TRXتوي     
 اع التوي     تيو   يم  ايثي ون وشوواة ال  ة  ك وق  واحا، وا   اوع 

 ا  ة  ك التوي ن الواحاة، وتيتوا ا   ايثي ون ا يي ون ا  يي ال   قة ال
ايثي ون ودي  اث    تاي   تم ،  و  تق   الوق  الل ئ   ك تغييي ا وعان او 

 و  ن التاي   ااا  الي    الي  ل ة،  و  ا م  تتال   لت وع.
ناصر  ،(1022) أحمد ريحان"ف ي إل      ون أو  و اا و  يتدج و   

  كااتااال التوي      دام  أو   كة الت و   إل  ليوي  (1025) "محمد شعبان
أا و  أاائم  حي  أ   ون أيثي ا اط   التاي   ة ا تف يا  ين الواي ين  و 

الت وع يشاا  ف ت اللاا  .  و  ان انث ية التاي   ة  كارد ر او  ة التغييي 
ة، وواشمة وواقف ال ي  الوتغيي  والاا ي ة  اتوياي ة ا اا ،  و   و ح   يم

  نل  ة إل  وا ااة اللاا  ا   تش   اني  ة التك قا ت تع ان  ثية 
 ااتااال أشعا  أو وشووا   ال  ة أو ودي  ويين لدتية طو  ة. 

(1 120) (20 122) 
 (7جدول )

 (12معدل التغير في المتغيرات البدنية والمهارية لممجموعة التجريبية )ن=

 الاختبارات اضطتغغرات م
وحدةػ
 اضقغاس

ػطتودط
اضقغاسػ
 اضقبضي

ػطتودط
اضقغاسػ
 اضبعدي

اضفرقػبغنػ
 اضطتودطغن

ػطعدلػ
اضتغغرػ
% 

2 

  ة
ال ا

 

اات  ي قوة اللا  الشاع 
   10الش وس ون اليقوا 

 %32.:1 5.10 11.50 15.30 تيياي

1 
ث   ويو ة ودي  اليووا الدقي  )

 و (ون الوق ا د ً  عاالش
 %1.25 50.: 211.30 223.10 ال

 %12.52 0.10 1:.1 1.11 ااا توا ج الوث    لح   اات  ي 1

: 
اات  ي القاية اليل  ة ل يش ين 

 )الوث  اليي ر ون الث   (
 %::.20 11.20 1:2.20 112.00 ال

ي ة 2
وم 

ال
 

 %12.20- 0.11- :0.3 2.15 عون اياة اللي ة ا و و ة الواتييلة

 (7جدول )تابع 
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 (12لمهارية لممجموعة التجريبية )ن=معدل التغير في المتغيرات البدنية وا

 م
اضطتغ

 غرات
 الاختبارات

وحدةػ
 اضقغاس

ػطتودط
اضقغاسػ
 اضقبضي

ػطتودط
اضقغاسػ
 اضبعدي

اضفرقػبغنػ
 اضطتودطغن

ػطعدلػ
اضتغغرػ
% 

5 

 

 %13.31- 0.12- 0.23 2.11 عون اياة اللي ة الا د ة الواتييلة

 %11.11- 2:.0- 0.30 2.12 عون اياة اللي ة ا و و ة الواتق وة 1

 %:1.:1- 2:.0- 0.21 2.11 عون اياة اللي ة الا د ة الواتق وة 2

 %25.12 3.00 12.00 25.00 ااا اقة اللي ة ا و و ة الواتييلة 3

 %01.:1 20.00 11.20 21.20 ااا اقة  اللي ة الا د ة الواتييلة 20

 %11.12 20.20 00.:1 21.20 ااا اقة  اللي ة ا و و ة الواتق وة 22

 %12.21 2.20 21.20 1.00 ااا اقة  اللي ة الا د ة الواتق وة 21

 %25.33 21.20 210.20 201.00 ااا تحو  اللي ة ا و و ة الواتييلة 21

 %11.52 10.10 202.20 0:.21 ااا تحو  اللي ة الا د ة الواتييلة :2

 %2:.:2 22.10 31.20 20.20 ااا تحو  اللي ة ا و و ة الواتق وة 22

 %22.51 21.10 30.20 12.20 ااا تحو  اللي ة الا د ة الواتق وة 10

ويدددددا   التغييدددددي تياوحددددد   دددددين أن  (، يت دددددين11شددددداور) اياادددددة  تددددد ئع 
 (.%12.21و) (1%:.2)

 دددك الوتغيددديا  قيدددا  تشي   دددةل وشووادددة ال ويدددار التغييددديو يدددعو ال  حددد  
التاي  ك الوط ج ا يمل والال احتدو   التتثيي الح ا   تيشة ل  ي  وع ال ح  إل 

،  ود  الغيدي و حدو  ا   توي  د    ا  دة ا ودة أا  إلد  ايتدد ع وادتوا ل ال دا ك
 تشي   ددةييشدد   دداا التحاددن الحدد ا  إلدد  ااددتوياي ة ا تظدد ل   فددئك الوشوواددة ال

ااادددد  ال ي دددد وع التدددداي  ك، ا وددددي الددددال أا  إلدددد  حدددداو  او  ددددة التييددددف  ددددك 
 ووادتو  ، الا يدة  ك واتو  القايا  ال ا  دةال ا ك  يتد ع   لت لك او  التاي  

 .انا وا  ي  لة ل  فئ  الط ئية اللي    أاا 
وشدوا  ديوة االدة إحيد ئ ً   و اا و  يتحقج الدير ا ور الال يد م ا د      

وتغيديا  قيدا ال ك  تشي   ةال يال( ل وشوواة ال – ين وتواا الق  ايين )الق  ك 
   س ال يال. ال ح  لي ل  الق
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 :ضابطةثانيا: عرض ومناقشة وتفسير نتائج المجموعة ال
 (8جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة فى 
 (12)ن= المتغيرات قيد البحث

 الاختبارات اضطتغغرات م
وحدةػ
 اضقغاس

 اضرتبػاضداضبة اضرتبػاضطوجبة

 (Z) طتودطػ اضدلاضة
 اضرتب

جطوعػط
 اضرتب

طتودطػ
 اضرتب

طجطوعػ
 اضرتب

2 

  ة
ال ا

 

اات  ي قوة اللا  الشاع الش وس ون 
   10اليقوا 

 :0.00 1.323- دد دد 22 2.2 تيياي

1 
 عاث   الشويو ة ودي  اليووا الدقي  )

 و (ون الوق ا د ً 
 0.001 1.0- دد دد 22 2.2 ال

 0.001 1.250- دد دد 22 2.2 ااا اات  ي توا ج الوث    لح   1

: 
اات  ي القاية اليل  ة ل يش ين )الوث  

 اليي ر ون الث   (
 :0.00 1.2:1- دد دد 22 2.2 ال

2 

ي ة
وم 

ال
 

 2 0.00 دد دد دد دد عون اياة اللي ة ا و و ة الواتييلة

 2 0.00 دد دد دد دد عون اياة اللي ة الا د ة الواتييلة 5

 0.001 1.310- 22 2.2 دد دد عون وةاياة اللي ة ا و و ة الواتق  1

 :0.00 1.223- 22 2.2 دد دد عون اياة اللي ة الا د ة الواتق وة 2

 0.105 2.152- 1 1.2 12 1.: ااا اقة اللي ة ا و و ة الواتييلة 3

 :2:.0 0.225- 1 02. :2 02. ااا اقة  اللي ة الا د ة الواتييلة 20

 :0.11 2.230- 2 1.2 25 : ااا تق وةاقة  اللي ة ا و و ة الوا 22

 0.131 :0.15- 21.: 1 1.22 : ااا اقة  اللي ة الا د ة الواتق وة 21

 0.020 2.352- 1.2 1.2 12 12.: ااا تحو  اللي ة ا و و ة الواتييلة 21

 0.011 1.102- 2 2 11 2.: ااا تحو  اللي ة الا د ة الواتييلة :2

 0.3:1 0.012- 21.2 12.: 22.2 51.: ااا ة الواتق وةتحو  اللي ة ا و و  22

 :0.10 2.110- 12.2 2.: 5.2 1.12 ااا تحو  اللي ة الا د ة الواتق وة 10

 2.35(= ±0.02( ا ا واتول )zق وة )
وشوا  يوة اا  ا لة إحي ئ ة  ين الق  س ( يت ين 2)  ايااة شاور 

لال اي ة ال ح  الل  طة ا ا  الق  ك والق  س ال يال لي ل  الق  س ال يال
( الوحاو ة أي ي ون Z ك الوتغييا  ال ا  ة أن ق وة ) 0.02واتو  وي و ة 
و ي و    يوشا  يوة اا  ا لة إحي ئ ة  ين  19969± ق وتم  الشاول ة

( Zالق  س الق  ك والق  س ال يال  ك الوتغييا  الوم ي ة  حي  أن ق وة )
 .2.35± ول ةالوحاو ة أق  ون ق وتم  الشا
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 (9جدول )
 (12)ن= معدل التغير في المتغيرات البدنية والمهارية لممجموعة الضابطة

 الاختبارات اضطتغغرات م
وحدةػ
 اضقغاس

ػطتودط
اضقغاسػ
 اضقبضي

ػطتودط
اضقغاسػ
 اضبعدي

ػاضفرق
بغنػ

 اضطتودطغن

طعدلػ
 %اضتغغرػ

2 

  ة
ال ا

 

اات  ي قوة اللا  الشاع الش وس ون اليقوا 
10   

 %3.23 1.10 10.00 11.10 يايتي

1 
 ا د ً  عاث   الشويو ة ودي  اليووا الدقي  )

 و (ون الوق
 %0.15 0.30 0:.223 222.20 ال

 %10.11 0.20 1.31 1:.1 ااا اات  ي توا ج الوث    لح   1

: 
اات  ي القاية اليل  ة ل يش ين )الوث  اليي ر 

 ون الث   (
 %1.15 0:.1 111.30 110.20 ال

2 

ي ة
وم 

ال
 

 %0.00 0.00 2.15 2.15 عون اياة اللي ة ا و و ة الواتييلة

 %0.00 0.00 2.13 2.13 عون اياة اللي ة الا د ة الواتييلة 5

 %25.51- 0.12- 2.02 2.15 عون اياة اللي ة ا و و ة الواتق وة 1

 %21.50- 0.21- 2.02 2.12 عون اياة اللي ة الا د ة الواتق وة 2

 %21.20 1.00 22.00 25.00 ااا قة اللي ة ا و و ة الواتييلةا 3

 %5.30 2.00 22.20 20.:2 ااا اقة  اللي ة الا د ة الواتييلة 20

 %22.12 1.00 22.00 21.00 ااا اقة  اللي ة ا و و ة الواتق وة 22

 %2.22 0.20 3.00 2.20 ااا اقة  اللي ة الا د ة الواتق وة 21

 %21.: 50.: 205.20 202.20 ااا ي ة ا و و ة الواتييلةتحو  الل 21

 %1.13 1.00 0:.32 0:.22 ااا تحو  اللي ة الا د ة الواتييلة :2

 %2:.0 0:.0 21.30 21.20 ااا تحو  اللي ة ا و و ة الواتق وة 22

 1.12- 2.30- 0:.22 21.10 ااا تحو  اللي ة الا د ة الواتق وة 10

 (%0ويدددا   التغييدددي تياوحددد   دددين )أن  ( يت دددين3) ورشدددا اياادددة  تددد ئع 
 (.%10.11و)

 الق د س  دك اللد  طة الوشووادة ل  فدئك و حدو  الغيدي التقدال اد   و يش  
 الوت دد  التدداي  ك ال ي دد وع إلدد  ال حدد  قيددا الوتغيدديا  لشو دد  الق  ددك اددن ال يددال

 ظددددلوي يت يمدددد  التددددك التدددداي   وأادددد لي  طددددية  ا دددد  احتددددو   والددددال ،(التق يددددال)
 الوتغيددديا  ت و دددة إلددد  الووشمدددة TRX توي  ددد   ودددن  ادددتديا   ولي ددد  الوددداي ين
 انا وا   ف   ي  لة ل  فئ  الط ئية اللي    أاا  وواتو   الا ية ال ا  ة
 .التشي   ة الوشوواة أ ياا ا   وط ج  و  و  ا م،

و اا و   حقج الدير الث  ك ل  ح  والال ي م ا   أ د  توشدا  ديوة االدة 
 دددك  اللددد  طةال يدددال( ل وشووادددة  -)الق  دددك  ئ ً   دددين وتوادددا الق  اددديينإحيددد

 "ال يالالوتغييا  قيا ال ح  لي ل  الق  س 
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 ثالثا: عرض مناقشة وتفسير نتائج المجموعتين الضابطة والتجريبية:
 ( 12جدول )

 التجريبية( فى -دلالة فروق القياس البعدى بين المجموعتين )الضابطة
 (12= 2=ن 1)ن لبحثالمتغيرات قيد ا

 الاختبارات اضطتغغرات م
وحدةػ
 اضقغاس

 بعديػضابطة بعديػتجرغبغة

 (Z) طتودطػ اضدلاضة
 اضرتب

طجطوعػ
 اضرتب

طتودطػ
 اضرتب

طجطوعػ
 اضرتب

2 

  ة
ال ا

 

 0.01 1.211 15.2 1.52 211.2 21.12 تيياي   10اات  ي قوة اللا  الشاع الش وس ون اليقوا 

 0.232 2.121 22 2.2 211 21.1 ال و (ون الوق ا د ً  عاث   الشليووا الدقي  )ويو ة ودي  ا 1

 0.02 1.122 52.2 5.22 2.::2 2:.:2 ااا اات  ي توا ج الوث    لح   1

 0.012 1.011 12 1.2 211 21.1 ال اات  ي القاية اليل  ة ل يش ين )الوث  اليي ر ون الث   ( :

2 

ي ة
وم 

ال
 

 0.001 1.323 ::2 :.:2 55 5.5 عون و و ة الواتييلةاياة اللي ة ا 

 0.002 1.135 2:3 3.:2 52 5.2 عون اياة اللي ة الا د ة الواتييلة 5

 0.001 :1.32 2:1 12.:2 51.2 5.12 عون اياة اللي ة ا و و ة الواتق وة 1

 0.000 1.211 222 22.2 23 2.3 عون اياة اللي ة الا د ة الواتق وة 2

 0.000 1.201 52 5.2 2:3 3.:2 ااا قة اللي ة ا و و ة الواتييلةا 3

 0.002 :1.12 52 5.2 2:3 12.:2 ااا اقة  اللي ة الا د ة الواتييلة 20

 0.011 1.151 12.2 1.22 :21 2:.21 ااا اقة  اللي ة ا و و ة الواتق وة 22

 0.01 1.121 11.2 1.12 211.2 21.12 ااا اقة  اللي ة الا د ة الواتق وة 21

 0.011 1.212 11 1.10 211 21.1 ااا تحو  اللي ة ا و و ة الواتييلة 21

 0.022 12:.1 11 1.1 211 21.10 ااا تحو  اللي ة الا د ة الواتييلة :2

 0.02 3::.1 11 1.1 211 21.1 ااا تحو  اللي ة ا و و ة الواتق وة 22

 0.02 15:.1 11 1.1 211 21.1 ااا تحو  اللي ة الا د ة الواتق وة 10

 2.35(= ±0.02( ا ا واتول )zق وة )
وشوا  يوة اا  ا لة إحي ئ ة  ين الق  اين ( يت ين 20 ايااة شاور)

ال يايين ل وشوواة التشي   ة والل  طة لي ل  الوشوواة التشي   ة ا ا واتو  
( الوحاو ة Z) ك الوتغييا  ال ا  ة والوم ي ة  حي  أن ق وة  0.02وي و ة 

ث   ويو ة ودي  اليووا الدقي  ) عدا 19969± أي ي ون ق وتم  الشاول ة
 و (ون الوق ا د ً  عاالش
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 (11جدول )
معدل الفروق لعينة البحث في الاختبارات البدنية والاختبار المهاري في 

 (20= 1=ن 2)نالقياسين البعديين لممجموعة التجريبية والضابطة

 م
اضطتغ
 غرات

 راتالاختبا
وحدةػ
 اضقغاس

ػطتودط
اضقغاسػ
اضبعديػ
ػضضطجطورة
 اضضابطةػػ

ػطتودط
اضقغاسػ
ػاضبعدي

ضضطجطورةػػ
 اضتجرغبغة

اضفرقػبغنػ
 اضطتودطغن

طعدلػ
 %اضفروقػ

2 

نية
لبد
ا

 

 %21.00 1.50 11.50 10.00 تيياي   10اات  ي قوة اللا  الشاع الش وس ون اليقوا 

1 
ون   د ً ا عاث   الشويو ة ودي  اليووا الدقي  )

 و (الوق
 %1.11 20.: 211.30 0:.223 ال

 %22.11 1:.0 1:.1 1.31 ااا اات  ي توا ج الوث    لح   1

: 
اات  ي القاية اليل  ة ل يش ين )الوث  اليي ر ون 

 الث   (
 %:3.0 10.50 1:2.20 111.30 ال

2 

رية
مها

ال
 

 %0:.12- 0.11- :0.3 2.15 عون اياة اللي ة ا و و ة الواتييلة

 %12.02- 0:.0- 0.23 2.13 عون اياة اللي ة الا د ة الواتييلة 5

 %13.:2- 0.22- 0.30 2.02 عون اياة اللي ة ا و و ة الواتق وة 1

 %::.23- 0.12- 0.21 2.02 عون اياة اللي ة الا د ة الواتق وة 2

 %12.23 1.00 12.00 22.00 ااا اقة اللي ة ا و و ة الواتييلة 3

 %22.52 2.00 11.20 22.20 ااا اقة  اللي ة الا د ة الواتييلة 20

 %50.00 3.00 00.:1 22.00 ااا اقة  اللي ة ا و و ة الواتق وة 22

 %12.23 1.20 21.20 3.00 ااا اقة  اللي ة الا د ة الواتق وة 21

 %21.21 0:.:2 210.20 205.20 ااا تحو  اللي ة ا و و ة الواتييلة 21

 %22.11 25.10 202.20 0:.32 ااا تحو  اللي ة الا د ة الواتييلة :2

 %20.12 2.50 31.20 21.30 ااا تحو  اللي ة ا و و ة الواتق وة 22

 %22.22 0:.3 30.20 0:.22 ااا تحو  اللي ة الا د ة الواتق وة 10

ويدددددا   التغييدددددي تياوحددددد   دددددين أن  ( يت دددددين22) شددددداور اياادددددة  تددددد ئع 
 (.%12.23)و (%:2.1)

تيتوددا  TRXحيدد  يتدددج ال  حدد  ودد  اليايددا وددن ال دد حثين ان توي  دد           
ا دد  ااددتااال وعن الشاددل لتطددو ي واددتو    ال   قددة ال ا  ددة، و و ددن ااددتاااوم  
ل شو ددد  اون التديقدددة  دددك اليودددي والشددد س، وتيت دددي ت دددك التددداي      ي ددد وع   وددد  

الوق وودة لدا الش ا  دة لتطدو ي القدوة ل   قة ال ا  ة ل شال    ، حي  تيتوا ا د  
والتددددواعن والويو ددددة والتحودددد  اليلدددد ك والقدددداية واليفدددد قة، و و ددددن ااددددتااال  دددداع 
التاي     لاا الدشوة  دك التداي     التق يا دة حيد  ا مد  ت ودك القدوة ود  اليفد قة، 
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وااا  ت ددك التدداي     ي ددين وددا  ا و ددة ثق  ددة ااددتااال وعن الشاددل  ددك تدداي     
 (22(،)20،)(3)،(1)،(1) ال ا  ة. ال   قة

  ديوة  توشدا" 1و اا و   حقج الدير الث ل  ل  ح  والال ي م ا   أ د 
 ل وشودددددواتين ال يدددددايين الق  ادددددين ايشددددد   وتوادددددط   دددددين إحيددددد ئ ة ا لدددددة اا 

 اللددددي    أاا  وواددددتو   ال ا  ددددة الوتغيدددديا   يددددر  دددد  واللدددد  طة، التشي   ددددة
 ".التشي   ة االوشوواة ل لي  انا وا  ي  لة ل  فئ  الط ئية

 :الاستنتاجات
تدددتثيي إيشددد  ك  دددك تحادددين  TRXأا  تددداي     التي دددج  إادددتااال شمددد ع  -

 . القايا  ال ا  ة الا ية للاا ك انا وا 
تدددتثيي إيشددد  ك  دددك تحادددين  TRXأا  تددداي     التي دددج  إادددتااال شمددد ع  -

 . انا وا  ي  لة ل  فئ  الط ئية اللي    أاا  واتو  
تددتثيي أ لدد  وددن ال ي دد وع  TRXي  تدداي     التي ددج  إاددتااال حمدد ع أثدد -

 الطد ئية اللدي    أاا  الوت    ك تحاين القايا  ال ا  ة الا يدة ووادتو  
 .انا وا  ي  لة ل  فئ 
 التوصيات : 

لو  ل  ون تتثيي إيش  ك  ك تحاين  TRXإاتااال شم ع التاي   الوي ج  -
  .اااا ال ا ك  ك ي  لة انا وا الوتغييا  ال ا  ة  ك  ياوع ان

 دا  ودن تداي     ا ثقد ر لوياحد    TRXإادتااال شمد ع التداي   الوي دج  -
ال  فئين لتلا ك اني     التك قا تحدا  لت دك الدئدة اليوي دة ودن تداي     

 .ا ثق ر
ػ((ػعــــــــــــــــــاضطراجػ))
ػأولًا:اضطراجعػاضعربغة

الت  ددي  دد ير الشوا دد  الوظ د ددة وال ا  ددة  :م(2212إب  راهيم س  الم خميف  ة ) -1
 ، إادددتااال ايشدددوويتي التشدددايف للاا دددك التشدددايف ال  فدددئين

 ش وية انا  اي ة. ،يا لة ا توياة،    ة التي  ة الي  ل ة
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لت و ددة و و دد     TRXتددتثيي ااددتااال تدداي       :(2218) أحم  د ريح  ان -2
 وددك  ل ي دد اينال   قددة ال ا  ددة الا يددة لتاددحين الواددتو  اليق

وش ددددددة ا ددددددول  ، حدددددد  و فددددددوي ،21 -22الوو ددددددو ين وددددددن 
 9   ة التي  ة الي  ل ة ل        لشع ية الي  لة،

الوي ددج  دددك ايس  TRXتدددتثيي إاددتااال شمددد ع  :م(2214دالي  ا رض   وان ) -3
التي  ددددددة الي  لدددددد ة ا ددددددك  يددددددر ا  يددددددي ال   قددددددة ال ا  ددددددة 

 ،و فددوية ريددي يادد لة و شاددتيي،،لت ويدداا  الويح ددة اناااا ة
 ش وية ح وان. ،   ة التي  ة الي  ل ة

"التاي   الي  لك_ تداي   : عبد العزيز أحمد النمر، ناريمان محمد الخطيب -4
ا ثقدددد ر تيددددو ل  ددددياوع القددددوة وتاطدددد ا الوواددددل التدددداي  ك"، 

 ل.2335 الق  ية، ،وي ع اليت   ل  في
 ط  قدد  "،ت -التدداي   الي  لددك " ظي دد   :م(2223عص  ام عب  د الخ  الق ) -5

 .انا  اي ة ،و ف ة الوي ي  ،22ت
اات دد يا  ا اا   :(2221محمد حس  ن ع  لاوى، محمد نص  ر ال  دين رض  وان ) -6

 الحي ك، ااي الد ي اليي ك،الق  ية.
"تدددداي   القددددوة اليلدددد  ة و ددددياوع : م(1998) محمد عب    د ال    رحيم إس    ماعيل -7

 ، و فتة الوي ي ، انا  اي ة.2" ت،ا ثق ر ل يغ ي
تقدددو ل اطدددا الاددد  حة لاددد  حك الواددد      :ت   ار إب   راهيم عب   د الح   اف مخ -8

القيدديية، يادد لة ا تددوياة ريددي و فددويع    ددة التي  ددة الي  لدد ة 
 .ش وي    م    ين،

تتثيي  ي د وع   ادتااال شمد ع التداي    :(2215) مريم مصطفي محمد سالم -9
ا ددك ت و ددة ا  يددي ال   قددة ال ا  ددة الا يددة  TRXالتي ددج 

ومددددد يا  المشوو دددددة للاا ددددد    دددددية الاددددد ة، ياددددد لة  ددددد ير ال
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   ددددة التي  ددددة الي  لدددد ة، ش ويددددة  ،ريددددي و فددددوية ،و شاددددتيي
 ح وان.

" TRXتتثيي ااتااال أااة التداي   التي دج ": (2216ناصر محمد شعبان ) -12
ا دددك  يدددر الوتغيددديا  ال ا  دددة الا يدددة والوادددتو  اليقودددك 

ادددددد  الوش ددددددا الت  ، حدددددد  و فددددددوي ،لددددددال  ا ددددددك التشددددددايف
 ش وية الو   .    ة التي  ة الي  ل ة، )ي  يي(، واليفيون 

تتثيي  ي  وع توي     الوق ووة الي  دة ل شادل  :(2216نسمة محمد فراج ) -11 
ا دد  واددتو  أاا   يددر الومدد يا  ا ا ادد ة  دد  التوي  دد   
الد  دددددة ان ق ا دددددة واليدددددد   ال ا  دددددة لط ل ددددد      دددددة التي  دددددة 

،    دددة التي  دددة الي  لددد ة، ش ويدددة الي  لددد ة، ياددد لة ا تدددوياة
 الو يوية.
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