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 ديناميكيالتوازن الو  القوة المميزة بالسرعة عمي ( TRX) تأثير تدريبات 
 سلاح الشيش لاعباتلدي الرد المباشر  ومستوي أداء

عمي الدين د/ رشا ربيع فهمي    
 المقدمة ومشكمة البحث: 

الترررر  يب ال يعمررررت بوميررررف ت بويررررف ىع طررررف ووولأيررررف  ات ت  رررري  بموررررت   برررر ا  يعتبرررر          
  ويع يرعً   بر نيعً )  وتعر   اللأوانرب ووتقر وين  إبر ا اً  ب ابم  نعشريين ) اللاببين بو تمف وستويعتيم

ووطقعً لق  اتيم لموصول إلى أبمى وستوى ووكن  وب لك لا يتوقرف التر  يب    ونفسيعً     يعً   طنيعً 
 بمى إب ا  الوستويعت العميع. ص اً ال يعمت بمى وستوى  ون آ   وليس قع

 

كوررع أن بوميررف الترر  يب تسررتي ف إيلأررع  تررواان بررين وت مبررعت النشررع  ال يعمررت الووررع س          
وكعنيررعت ال يعمررت الب نيررف والويع يررف  ويعتبرر  اللابررب   والنفسرريف ت ررت  رر وف ووواقررف الونعطسررفوا 

و و  العوميف الت  يبيف وانو كعين  ت  ينعويكت  ايم الت و  والنوو ل ا طإن الب اوج الت  يبيف يلأب 
والوسررررتوي   ل برررر ات السررررعبقف  اللأررررنس   علأعتررررو  الفرررر و  الف  يررررف  االسررررن)أن تنعسرررربو وررررن  يررررث 

الت  ري  الويورف والترت بر ونيع تكرون بوميرف الت  ري   ير   والب نعوج ىرو أ ر  بنعصر    الويع ي
  قعبمف لمتنفي  وبعلأاة بن ت قي  أى اطيع الو لأوة.

 

  إن ط وى بمم الت  يب ال يعمى ىو إيلأع  م8101) مفتى إبراهيم حمادويشي  
الوواصفعت والش و  التى يلأب أن ت ابى طى كل ووقف ون وواقف الت  يب والونعطسف وتقنينيع 

  61-4: 61ون ألأل ت قي  أطمل وستوى أ اء ووكن.) 
 

تسعى إليو لأويع  ول الععلم طت  ويُعتب  ت و  أسعليب و    الت  يب ال يعمت ى طعً 
 ف ال يعميف  ا و  ال ي يتعين بميو العول لوواكبف ى ا الت و  ويع  الت  يب و تمف ا نش

 طت السنوات القميمف الوعميف    أسموب لت  يب الميعقف الب نيف والتت  ي  لأميعً TRXالوعم  )
والتت ت كا بمى است  ام كعول وان لأسم الإنسعن طت ت  يبو و لك ب لا ون است  ام ا لأياة 

   52علات الميعقف الب نيف.)التت تتوالأ  بص
 

  بإش اك اللأسم كن عم وا   ونس  أثنعء أ اء التوع ين  وبمى  TRXتتويا ت  يبعت ) 
 ولأو ال صوص يتم تنشي  العملات ا سعسيف لم فع  بمى الوواقف الو موبف  لال ال  كعت

 TRX ييست ون ت  يبعت )  ال ينعويكيف طت الت  يبعت  والتنسي  العصبت العممت وىو لأعنب
(. 51( 52  

 
 

 *مدرس تدريب رياضي مبارزة بقسم التدريب الرياضي وعموم الحركة بكمية التربية الرياضية جامعة أسيوط مصر.
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  ىت شكل ون اشكعل الت  يب الو يفت ال ي يعول بمت تنشي  TRXان ت  يبعت )
ف بملات اللأسم العمويف تقوي بمت وتعولالعملات ا سعسيف وت سين القوة بإتلأعىعتيع والتواان  

كوع إنيع تعتو  بمى وقعووف وان اللأسم بواس ف ال بعل    بملات ال  ابين والسعقين )والسفميف
 ،  وتصلًا بع  اللأسمطت كلّ  علف القسم الثعنت ون    ب يث يبقىنق ويالأو  ني يالالتت تكبّل 

وتفي  طت ووع سف ال يعمعت الب نيف  بعل بعل  بعلاستععنف وسّ  عً  ال ي ش ي ف أن ي لّ 
كعلوشت أو    TRX)قبل ووع سف ت  يب اللأي   تو ينعت الإ وعءكوع يلأب الإىتوعم ب الو تمفف 

يع ة ال و ة ال وويّف  ا ل بملات  قعي   بي ف تميين الوفعصل وا  2ال ك، ال فيف  ل والى 
  52 )51) . قيقف 01وتستغ   تمك التوع ين  اللأسم 

 

طت  عولت   TRX)توع ين م  أن Shirley S. M. Fong (5162 طونج ش لتوي ك  
ا سعس بمت وان اللأسم لم صول بمت وكتسبعت بمميف بشكل س يع ون  لال الت كيا بمت 
 الولأيو  الب نت ب ون وع ات  وتنقسم ت  يبعت الوقعووف الكميف لملأسم الت ا بعف ولأووبعت

بواقع ثلاث و  ات  توع ين ال ي   –توع ين المغ   –الق طصعء توع ين   –توع ين التواان )
  0:  51).ت  يبيف بع سبوع

 

إلت أن الإب ا   م(8116الطنبولي ) عبد القادر حجاج ورمزيأحمد حسين ويشي           
الب نت طت  يعمف الوبع اة يعتب  القعب ة الع يمف التت يتأسس بمييع الوبع ا بلأعنب الصفعت 
الويع يف والنفسيف والفسيولولأيف طلأويع الصفعت ىعوف وو تب و وتؤث  كلًا ونيوع طت ا   ي 

يل الموسف طت ويعتب  الاب ا  الب نت لموبع ا ون أىم الوقعووعت طت ا  اء وس بف و قف تسلأ
  20: 3.)ف  و  الي ف القعنونت طيو   وة الب ايف لت قي  الوستويعت ال يعميف الععلي

 

أن أسموب ا  اء الويع ي  م(0888الطنبولي )عبد القادر رمزي  ،محمد سميروي ك    
وطت  ات الوقرت يت مرب قروة بمرميف   يعتو  إلت    كبي  بمت س بف ا  اء  طت  يعمف الوبع اة

الوقصرو  بيرع القروة و  السر بف والقروة ويع ات الوبرع اة بيرعتين الصرفتين والواقع أنو يلأب أن تتصف 
  02:62)  يث تعول بمت   وف س بف ا  اء. الان لاقيف
  
أن أسرررموب ا  اء طرررت الوبرررع اة طرررت وع رررم  م(8110)عبـــد العزيـــزإبـــراهيم نبيـــل ويررر ك    

وىت وع تلأوع صفتت  ويع اتيع تعتو  إلت    كبي  بمت س بف ا  اء بشكل وفعلأئ وتصف بعلقوة
    33 34: 6) الس بف والقوة.

 

ـــــد يررررر ىو    أن تكرررررون شررررر ة ال ورررررل بنررررر  تنويرررررف القررررر  ة  م(0881حســـــن عـــــلاو  ) محم
  61% ورررررررن أقصرررررررى قررررررر  ة لمفررررررر    وبررررررر   التكرررررررر ا ات ا طررررررررمل ىرررررررو )22-21العمرررررررميف ورررررررن 
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وأن تكرررررررون طتررررررر ات   1:0والولأووبرررررررعت ورررررررن  تكررررررر ا ات ورررررررع ا  اء الص رررررررري  بصرررررررو ة سرررررررر يعف
    650:  65)  قعي . 0:  3ال ا ف بين الولأووبعت ون 

 

م  الت ان  بيعف ا  اء طت  يعمف الوبع اة 5113) اسامة عبد الرحمن عميويشي 
الوتبع اين   بينتتويا بع م الثبعت  ولا يكون ا  اء بمت وتي ة وا  ة  و لك وطقع ل  و  الفعل 

  وأن الوبع اة ىت أ  ي  يعمعت الونعالات الف  يف تغي  وطقع لوواقف الناال وتغي ىعطعل  كعت ت
   أنوع  – ات عوي –ق  ات  ا   ي  يث أنيع تت مب ) التت ت تمف بن ا نش ف ال ايميف
   03-01:  3.) عصف وطقع ل بيعف وأسموب ا  اء

 

أن التواان ىو الق  ة بمى الا تفع  بومع اللأسم طى  م(8111) فرج ألين وديعوت ك           
والعمميف الثعبت وال  كف وى ا يت مب سي  ة تعوف بمى ا لأياة العمويف ون النع يف العصبيف 

كوع أن التواان يت مب الق  ة بمى الا تفع  بعلوكعن وا بعع  سواء كعن ى ا بعلبص  أو ب ونو 
  520: 1بمميعً و ىنيعً. )

 

ان  مhocheykr (0864)هوتشكر  نقلا بنم   5162) سمر مصطفي حسينوت ك          
التررواان يعتبرر  وررن العنعصرر  اليعوررف التررت ي تعلأيررع لابررب الوبررع اة وت لأررع الاىويررف الررت التغيرر ات 
والت  كرعت الوفعلأيررف التررت ت رر ث اثنرعء المعررب الررت اسررتعع ة تواانرو لاسررتكوعل اسررتو ا يف ال  كررف او 

ن الاوثرل الب ء طت   كف لأ ي ة وال ي يت مرب الرت كم والسري  ة بمييرع لموصرول الرت وسرتوي الترواا 
  5:  61طت الا اء ال  كت. )

 

إلت أن العلاقف بين  مOsama Abdurrahman(8117)  أسامة عبد الرحمن  ييو   
ال عصرف  ىرت بلاقرف وثيقرف يلأرب   الويع ات ل يعمف الوبرع اة ووت مبعتيرع الب نيرف الو تمفرف )الععورف

أن تومع طت الابتبع  بن  إب ا  اللاببين  وان لا يكون ىنعك انفصرعل برين الإبر ا ين الويرع ي 
والب نت بل بمى العكس يلأب أن يتم تنويف العنعص  الب نيف بوع يتف  وع وت مبعت الويع ة   ط لك 

اللاببرررين  طعنررر وع يوتمرررك اللابرررب ي قررر  نلأع رررع طرررت بوميرررف التررر  يب وبعلترررعلت الا تقرررعء بوسرررتوى 
   55:  53ب  لأف بعليف يست يع أ اء لأويع الويع ات بصو ة لأي ة. ) الصفعت الب نيف

 

ون ال  كعت اليعوف تعتب    كف ال   الت ان م  5111)عمي أسامة عبد الرحمن ويشي  
أ كعن طن  الوبع اة والتى يلأب بمى كل لابب أن ين   إلييع بمى أنيع  كن ىعم ون يعمف طى 

الوبع اة  ولاب  ون إتقعن اللابب ال    الو تمفف طى أ اييع  تى لا يفق  الف ص التى تييئ لو 
  كوع أشع  الت أىويف أتقعن ال   لتسلأيل الموسعت بق   الإوكعن بن  قيعم الونعطس بعليلأوم

  523 522: 0).الوبعش  الس يع القوي  يث أنو أكث  أنواع ال   إست  اوعً طت الوبع يعت
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وأخرون  عمي أسامة عبد الرحمنم  و5111) عمي أسامة عبد الرحمنوي ك  كلًا ون         
أ اء   كف ال   بعقصت س بف و قف بع  كل  طعع نعلأ  م  ىلأوعت الونعطس أيعً ان  م(8118)

طلا كعن نوع ى ا ال طعع ووع يعنت م و ة إ تبع  ال   بعل طعع النعلأ  ويؤك   لك  كعم الوبع يعت  
نوع يقت ن  ايوعً بعل طعع ويكون ت ميل اللأومف شعول ال طعع  يتم الت ميل لم   ونف  اً طت الوبع يعت  وا 

   41: 0 )523 522: 3)وال   وععً.
 

ون  لال الع ، السعب  وا  لاع البع ثف بمى بع، الو الأع العمويف وال  اسعت و          
الو لأعيف  وقيعويع بعلوس  الو لأعت لبع، ا ب عث العمويف التت ت  قت إلى ى ا الولأعل الب ثت 

أن الإب ا  الب نت طت  يعمف الوبع اة يعتب  القعب ة الع يمف التت يتأسس بمييع اليعم طولأ ت 
ىوع ولأيتعن  سموب ت  يبت ي تب عن إلى    كبي  و   لموبع اا  اء الويع ي  فل  وا الوبع  

ببعميوع ويؤث ان وععً ب  يقف تبع ليف بمى الوستوى ال يعمت للابب  طينعك بلاقف ا تبع يو 
والتت ت تعج إلى   اسف وستو ة  ايوعً لموقوف بمى  الب نت والويع يوثيقف بين  بيعف ا  اء 

للابب وك لك بن  إب ا  و  ات الت  يب اليوويف وا سبوبيف ه الق  ات ت سين ى وبع ئ 
 والشي يف  لال طت ات الووسم ال يعمت.

      

سررررلاح  )لاببررررعتلموبررررع اة  لأعوعررررف أسرررريو  ونت رررربب   بكورررر فوررررن  ررررلال بوررررل البع ثررررط 
ووشررررع كف ونت ررررب اللأعوعررررف لرررربع، الب ررررولات الع بيررررف وثررررل الب ولررررف الع بيررررف لموبررررع اين    شرررري 
وشررعى ة  البع ثررف   اء  وررن  ررلالط  والوقعوررف بو عط ررف بنررى سررويف م 5161) ب يررلأ نياللأررعوعي

القرر  ة  لاببررعتلا رر  أنررو بمررى الرر  م وررن إوررتلاك الببررعت أثنررعء الوبع يررعت التنعطسرريف  كورر  ب لاال
 -طرررت )السرررع س الوبعشررر أسرررت  ام الررر   لايسرررت يعوا الا أنيرررم  ونفررر  والررر طعع بشررركل   بمرررى اليلأررروم

لومررررع لعو ة تكتفررررت اللاببررررعت بررررعبعرررر  الرررر طعع النررررعلأ  و  ة وسرررر بفبقررررو  السررررعبع  -الثررررعون -ال ابررررع
 ف سيمف لم صول بمى لوسف قعنونيف.ط صتم طق  ب لك و  وب أ لأومف تبع ا لأ ي ةالإستع ا  
 

 لمرر لأمين  القرروة الوويرراة بعلسرر بفأنررو قرر  يكررون السرربب أطتقررع  اللاببررعت الررت البع ثررف   يوترر
يقرررعف اللأومرررف ال  كيرررف مررر طعع النرررعلأ  و ل الت  كنرررعءثأ  ينعويكتالترررواان الرررطقررر ان والررر  ابين وأيمرررعً  ا 
  .لوسف وطق ان ط صف سيمف لت قي  الوبعش  ال  وب م أ اء ويع ة   والإكتفعء بعل طعع

 

  يعمررف الوبررع اة بصررفف بعوررف تت مررب وررن الوبررع ا الا يكررون وع مررعً  أنكوررع ترر ي البع ثررف 
بمرت  سرمبيعً  الوبع اة    تت لا يكون  لك وعوقع او وؤث اً  ت  كعت اثنعء ال ينعويكت  ن يفق  تواانو

 الوتبع لف وع الفنيف  ال  كعت بمت  انسيعبيف ال  كعت الوست  وف الوتتعبعف لموبع ا نفسو  أو
 و قف بمت وسوي ا  اء لميع ةسمبيف يؤث  ب  يقف  ق  ال   الس يع  الوبعش  وبعلتعلتال صم أثنعء 
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 .تولأيو ال بعبو طت الاتلأعه الونعسب والو موب لت قي  الموسو
 

م  أن ا  اء اللأي  لموبع اة  ون 5116) عبد العزيز إبراهيم نبيلوطت ى ا الص   ي ي          
 يث أن الي ف النيعيت ون أ اء   تسلأيل الموسعت سوف يلأعل ى ا ا  اء  ون طعي ة ت ك 

  36: 6  كعت التبع ا ىو  قف تسلأيل الموسعت بمى الي ف الص ي  لمونعطس.)
 

لأر ت ون  لال الإ لاع بمت بع، الو الأرع وا ب رعث العمويرف وبمرت  ر  بمرم البع رف  و 
أن الكثيررر  ورررن ال  اسرررعت العمويرررف طرررت ولأرررعل تررر  يب  يعمرررف الوبرررع اة تفتقررر  الرررت إسرررت  ام بررر اوج 
ت  يبيررف تعوررل بمررت ت سررين القرروة الوويرراة بعلسرر بف لعمررلات الرر  ابين )اللأرراء العمرروي  ولعمررلات 

ببر اوج    يرث أن الكثير  ورن ىر ه ال  اسرعت إىتورت طت ب نرعوج وا ر  ال لأمين )اللأاء السفمت  وععً 
ت  يبيرررف لت سررررين القرررروة الوويرررراة بعلسرررر بف لعمررررلات الرررر  ابين )اللأرررراء العمرررروي  طقرررر  أو لعمررررلات 

 ال لأمين )اللأاء السفمت  طق .
 

 القررروة الوويررراة بعلسررر بفت تسرررت  م لت سرررين التررر  TRX)لررر ا أسرررت  وت البع ثرررف تررر  يبعت  
)اللأراء السرفمت  وعرعً  كورع ت سرن تر  يبعت لر لأمين عمرلات ال و)اللأراء العمروي     ابينلعملاة ال
(TRX    ت سرين وسرتوي أ اء ويرع ة الر   الوبعشر  السر يع  قر  ترؤث  بمرت وبعلترعلتالتواان ال  كت

و لررك بررن   يرر  بمررلات الرر لأمين والرر  ابين أثنررعء الويررع ة  لإ تيعلأيررع لمقرر  ة العمررميف لكررلًا وررن 
 وقننف تعول بمت ت  يب اللأسم ككل. إست  ام ت  يبعت

 

 القررروة الوويررراة بعلسررر بف  بمرررت TRXوىررر ا ورررع  طرررع البع ثرررف إلرررى   اسرررف  ترررأثي  تررر  يبعت )
بونت ررب لأعوعررف أسرريو   والتررواان ال  كررت ووسررتوي أ اء الرر   الوبعشرر  لرر ي لاببررعت سررلاح الشرري 

 .لموبع اة
 

 :هدف البحث
  -بمى:ون  لال التع ف   TRX) ت  يبعتتأثي    اسف يي ف الب ث إلى          
والترواان  الر  ابين  -لكلًا ون بمرلات )الر لأمين  القوة الووياة بعلس بفبمت ت  يبعت تأثي  ال -6

 .لأعوعف أسيو  لموبع اةبونت ب  لاببعت سلاح الشي  ل ى ال ينعويكت
سر بف و قررف الرر   بررن   ير  إ تبررع ات لقيررعس  وسررتوي أ اءالرر   الوبعشر ترأثي  الترر  يبعت بمرت  -5

لاببرعت سرلاح الشري  بونت رب لأعوعرف  ل ى   السعبع -الثعون  -ال ابع  -طت )السع س  الوبعش 
   .أسيو  لموبع اة

 فروض البحث: 
 تولأ  ط و   الف إ صعييعً بين وتوس عت   لأعت القيعسين القبمت والبع ي طى القوة الووياة -6  
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 لصررعل  القيررعس البعرر ي والتررواان الرر ينعويكت الرر  ابين  -وررن بمررلات )الرر لأمين لكررلًا  بعلسرر بف 
 . لموبع اة بونت ب لأعوعف أسيو  لاببعت سلاح الشي  ل ى
 وستوي ا  اء تولأ  ط و   الف إ صعييعً بين وتوس عت   لأعت القيعسين القبمت والبع ي طت  - 5
 -السررع س )طررت  الوبعشرر الرر   و قررف سرر بف ات لقيررعس بررن   يرر  إ تبررع  لويررع ة الرر   الوبعشرر     

بونت ررب لأعوعررف  لاببررعت سررلاح الشرري  لرر ى لصررعل  القيررعس البعرر ي  السررعبع -الثررعون  -ال ابررع 
 .أسيو  لموبع اة

 مصطمحات البحث: 
 :TRXتدريبات 

ىو ونتج او يكت  يتكون ون  ااوين  ويمين  وي وقعب، ي ويف و اام ثعلث امعطت         
 Hatrkالوع  ل ب يوع وتثبيتيوع الى لأسم ثعبت و تفع  وال ي  و  ى ه ال  يقف  ان ي ىعت يك 

Rande   وىو  لأل أو يكت  ب ث بن   يقف لمت  يب  ع ج وعي  كوعل ا لأسعم وتوصل الت
اي ت  يب   TRX Total-Body Resistance Exerciseييع ال)  يقف  ت  يب  وأ م  بم

  53)  اوعت. 361وت   ووانيوع  5.2 ول كل ون ا  اوف و   شعول لملأسم بواس ف الوقعووف
 Balance : التوازن
ىرررررررو أ ررررررر  أنرررررررواع التواطررررررر  العمرررررررمت العصررررررربت الررررررر ي يتررررررري  الف صرررررررف لمشررررررر ص طرررررررت         

)الترررررررواان الررررررر ينعويكت  أو طرررررررت ا ومرررررررعع الثعبترررررررف )الترررررررواان الا تفرررررررع  بعتاانرررررررو أثنرررررررعء ال  كرررررررف 
  503: 2الثعبت .)

 Speed Strengthالقوة المميزة بالسرعة:  
: 63ج كررلًا وررن السرر بف والقرروة طررت   كررف.)الو يرر  السرر يع لمقرروة العمررميف الرر ي يرر وىررت         
614  
  :   la riposte الرد

ب ونو طو  الانتيعء ون  طعع نعلأ  برن ىلأورف ايرعً ىو وععو ة اليلأوم سواء وع ال عن او 
  30:  2كعن نوبيع.)

 -:  la Aifoste But ac Autac:المباشر السريع الرد
  طت ال عل وبع  ال طععوىو ببع ة بن   كف ىلأوويف تتم بع   طعع نعلأ  ويتم  لك 

  31:  2) .عش ة  ون ان يكون ىنعك طع   اونتوب
 الدراسات السابقة:

 الدراسات العربية:أولًا: 
مقارنة تأثير التدريب البمومترى " عنوان( ب11)م(0222) عمرو حسن السكرىدراسة  -0

والتدريب بالأثقال لمجزء العموى من الجسم عمى القدرة العضمية وسرعة الهجمة المستقيمة والرد 
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البمومترى  التدريببي ف التع ف بمى تأثي  كلًاون  البسيط المباشر لممبتدئين فى المبارزة"
والتدريب بالأثقال لمجزء العموى من الجسم عمى القدرة العضمية وسرعة الهجمة المستقيمة والرد 

( طالباً تم تقسيمهم إلى ثلاث 02) عينة البحثو  البسيط المباشر لممبتدئين فى المبارزة"
القدرة العضمية لمجزء  تحسنأهم النتائج عن و  مجموعتين تجريبتين ومجموعة ضابطة،مجموعات 

العموى من الجسم وسرعة الهجمة المستقيمة والرد البسيط المباشر من المسافة القصيرة لصالح 
حسن فى ت ة ضابطةفروق دالة إحصائياً بين المجموعالمجموعتين التجريبيتين كما لم يوجد 

 والمتغير المهاري.لمجزء العموى من الجسم القدرة العضمية 
 

  بعنوان  تأثي  ب نعوج ت  يبعت الوقعووف الكميف 63 )م5161)نسمة محمد فراج   اسف  -5
طت التو ينعت الفنيف الايقعبيف والصفعت  لملأسم بمت وستوي ا اء بع، الويع ات ا سعسيف

بمى  TRXي ف التع ف بمى تأثي  ب نعوج تو ينعت بالب نيف ل علبعت كميف الت بيف ال يعميف 
 ات ا سعسيف طى التو ينعت الفنيف الإيقعبيو والصفعت الب نيف ل علبعت وستوى أ اء بع، الويع
ست  م الونيج التلأ يبى  و ”كميف الت بيف ال يعميف  علبف  تم تقسيوين إلى   35)العينف   و ا 

  التلأ يبيف التى است  وت تو ينعت الولأووبف ت سن ىتأىم النتعيج كعنت   و ولأووبتين
TRX ووستوى ا  اء الويع ىالقوة الووياة بعلس بف والتواان طى. 

 

 ثانيا : الدراسات الأجنبية:
تأثي  الو  ة بعنوان   56)مSukhjivan Singh(8104)  سوكجفين سينغ   اسف -6 

التع ف بمى تأثي    بي ف بمى القوة العمميف لم لأمين والت ول للإنعث TRXالت  يبيف بعست  ام 
  إنعث ون 61)العينف و و ونف والتواان والق  ة وال شعقف  بمى القوة والت ول وال TRXت  يبعت 

البع ى لمولأووبف القيعس تفو  أىم النتعيج ىت و سنف   52: 51ابوع ىم وعبين   و النع ى الص ى
 التلأ يبيف طى وتغي ات الب ث

 

جـراءات البحث  -: طرق وا 
است  وت البع ثف الونيج التلأ يبى بعست  ام "التصويم التلأ يبى لمولأووبف الوا  ة بن      

 .ى والبع ى"  ي  القيعس القبم
 مجتمع وعينة البحث:

 مجتمع البحث:
أسبببيوط لممببببارزة )سعببببات سبببلاح الشبببيش( جامعبببة منتخبببب اشرررتول ولأتورررع الب رررث بمرررى          

 بكمية التربية الرياضية.
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 البحث:عينة 
 تم ا تيع  بينف الب ث بعل  يقف العو يو ون ونت ب لأعوعف اسيو   لموبع اة )لاببعت         

وتببم إجببراء التجربببة     لاببررف65وبرر  ىن )م  5162م/5161 ررلال العررعم ال  اسررى سررلاح الشرري   
 ( طالبات من قسم التدريب الرياضي تخصص سلاح الشبيش بالررقبة الثالثبة8الإستطلاعية عمي )

 ثرف التلأرعنس ألأر ت البعكورع ، وتبم إسبتبعادهم، لي فقطو مادة المبارزة لهم في الررقة الأوتم تدريس 
 . 3 )5) 6 قم )ول الأ اللعينف الب ث طى 

 تجانس عينة البحث: 
 التوصيف الإحصائي لمعينة في السن، والطول، والوزن: -

 (1جذول )

 انًتىطظ انحظابي والإَحزاف انًعياري ويعايم الإنتىاء 

 (12ويعايم انتفهطح في )انطىل، انىسٌ، انظٍ ، انعًز انتذريبي( نهعيُت ليذ انبحج )ٌ=

 2246نهتفهطح= ضعف انخطأ انًعياري                                1226نلإنتىاء= ضعف انخطأ انًعياري 

  1.62 :6.13-  أن قيوف وععول الالتواء ت او ت وع بين )6يتم  ون نتعيج لأ ول )         
 :5.51-) او ت قيوف وععول التفم   وع بينللإلتواء  كوع تمعف ال  أ الوعيع ي وىت أقل ون 

ت لمتفم    ووع يشي  إلى إبت اليف توايع العينف طمعف ال  أ الوعيع ي   وىت أقل ون 5.32
   العو  الت  يبت  قي  الب ث.الوتغي ات )ال ول  الوان  السن

 يف الإحصائي للإختبارات البدنية:التوص -
 (2جذول )

 انًتىطظ انحظابي والإَحزاف انًعياري ويعايم الإنتىاء 

 (12نهعيُت ليذ انبحج )ٌ= الإختباراث انبذَيتويعايم انتفهطح في 

 8.35لمتفمطح= ضعف الخطأ المعياري                                            0.85للإلتواء= ضعف الخطأ المعياري 

 انًتغيزاث و
وحذة 

 انمياص

 انًتىطظ

 انحظابي

 الاَحزاف

 انًعياري

 يعايم

 الإنتىاء

 يعايم

 انتفهطح
 انذلانت

 غيز دال 2...- 2..1- 1.98 82.91 طُت انظٍ  1

 غيز دال 9... 8.21- 2..1 .8.2 طُت انعًز انتذريبي 2

 غيز دال 0..1 1.18 .8.. 829.11 طى انطىل  3

 غيز دال 1..8- 1.80 11.. 9...2 كجى انىسٌ 4

 انًتغيزاث م
وحذة 

 انمياص

 انًتىطظ

 انحظابي

 الاَحزاف

 انًعياري

 يعايم

 الإنتىاء

 يعايم

 انتفهطح
 انذلانت

0 
 انتىاسٌنمياص  اختبار باص انًعذل

 انذيُاييكي
 غيز دال 1.19- 1.21 1..9 99.11 درجت

8 
 كجى 3 َاعًتطبيت اختبار ريي كزة 

انمىة انًًيشة بانظزعت نمياص 

 نعضلاث نهذراعيٍ

 دالغيز  2..1- 1.81- 1.02 .0.1 انًتز

4 
 انخباث اختبار انىحب انعزيض يٍ

انمىة انًًيشة بانظزعت نمياص 

 نعضلاث انزجهيٍ

 غيز دال .8.1- 1..1 1.89 8.10 انًتز
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  1.11 :1.61-أن قيوف وععول الالتواء ت او ت وع بين )  5يتم  ون نتعيج لأ ول )        
        ععول التفم   وع بينوىت أقل ون معف ال  أ الوعيع ي للإلتواء  كوع ت او ت قيوف و

  وىت أقل ون معف ال  أ الوعيع ي لمتفم    ووع يشي  إلى إبت اليف توايع 6.10- :1.34-)
 العينف طت الإ تبع ات الب نيف قي  الب ث.

 التوصيف الإحصائي لمعينة في المتغيرات المهارية: -
 (3جذول )

 انًتىطظ انحظابي والإَحزاف انًعياري ويعايم الإنتىاء 

 (12ويعايم انتفهطح في انًتغيزاث انًهاريت نهعيُت ليذ انبحج )ٌ=

 انًتغيزاث و
وحذة 

 انمياص

 انًتىطظ

 انحظابي

 الاَحزاف

 انًعياري

 يعايم

 الإنتىاء

 يعايم

 انتفهطح
 انذلانت

1 
انزد انًباشز في 

 انظادص

 غيز دال ...8- 1.02 1.81 ...8 ث انظزعت

 غيز دال 1..8- 1.88- .8.1 91.. درجة انذلت

2 
انزد انًباشز في 

 انزابع

 غيز دال 0..8- 2..1 1.82 ...8 ث انظزعت

 غيز دال 1..8- .1.1 8..8 11.. درجة انذلت

3 
في انًباشز انزد 

 انخايٍ

 غيز دال .8.1- .1.2 1.81 1..8 ث انظزعت

 غيز دال 8.82- .1.1- 2..8 9... درجة انذلت

4 
في انًباشز انزد 

 انظابع

 غيز دال 2..8- ...1 1.80 2..8 ث انظزعت

 غيز دال 1.19- 1.02 8.89 20.. درجة انذلت

 2246نهتفهطح= ضعف انخطأ انًعياري                                1226نلإنتىاء= ضعف انخطأ انًعياري 

  1.45 :1.66-  أن قيوف وععول الالتواء ت او ت وع بين )3يتم  ون نتعيج لأ ول )         
 :1.12-) او ت قيوف وععول التفم   وع بينللإلتواء  كوع تمعف ال  أ الوعيع ي وىت أقل ون 

إلى إبت اليف توايع العينف طت لمتفم    ووع يشي  معف ال  أ الوعيع ي   وىت أقل ون 6.04-
 الوتغي ات الويع يف قي  الب ث.

 عينة البحث: أسباب اختيار
 .سلاح الشي  لاببعت  ) لأعوعف أسيو  لموبع اة ونت بت  يب ب فقيعم البع ث -
 .سلاح الشي   لاببعت) وسلأمين مون ونت ب لأعوعف أسيو  لموبع اةالب ث بينف أط ا   -
 ط ا  العينف.  تقع ب العو  الاونت الت  يبت -

 :المعمومات المستخدمة بالبحثو  البيانات وسائل جمع
  استخدمت الباحثة الأدوات والأجهزة التالية لقياس متغيرات البحث:

     وياان  بت لقيعس الوان  ق ب كيمو لأ ام وم   بو  ستعويت  لقيعس وال ول  ق ب سنتيوت . - 
 ث.6/6111  لقيعس س بف media player classicلاب توب و ول بميف ب نعوج ) - 
 و عول ليع. ث 6111 /6كعوي ا بس بف  –             لأعكت ب لف وبع اة .  - 
   .   صفع ة لإب عء أشع ة الب ء -     سلاح شي  لموبع اة   5ب  ) - 
 . TRX)أ اة  –كلأم.          3 نعبوف  بيف  و ك - 
 وش اي  لاصقف - 
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 في البحث: المستخدمةالإستمارات 
الويع يف و وا  تبع ات الب نيف  وتغي ات النووطت استوع ة تسلأيل قيعسعت بينف الب ث  -  

  .6) و ط 
  المستخدمة في البحث: لإختباراتا
 م 5116 موان )محمد نصر الدين  و و   سن بلاوي   5و ط )البدنية:  لإختباراتا
  .لعملات ال لأمين )ا تبع  الوثب الع ي، ون الثبعت  القوة الووياة بعلس بفلقيعس  -
  . كلأم 3 نعبوف بيف لعملات ال  ابين )ا تبع   وت ك ة  القوة الووياة بعلس بفلقيعس  -
  .لقيعس التواان اال ينعويكت )ا تبع  بعس الوع ل  -
 م Rasha Rabea Fahmey(5161   شع  بيع طيوت  3و ط )المهارية:  لإختباراتا
 -الثعون -ال ابع -ا تبع  س بف و قف ال   الوبعش طت )السع س وستوي أ اء ال   الوبعش لقيعس  -

 السعبع . 
 الدراسة الاستطلاعية:

يوم  حتيم  9/12/0216 يوم الأحد الموافقأجرت الباحثة الدراسة اسستطلاعية في  
المجتمع الأصمي ومن خارج ( طالبات من 8م عمى عينة قوامها )0216/ 16/12 الأحد الموافق

 عينة البحث الأساسية وذلك بهدف ما يمي:
 لأدوات والأجهزة المستخدمة وبطاقات التسجيل.اصلاحية وكراية  -1
 .م الأدوات وتحديد المسافة الخاصة لتثبيت الكاميرا لمتصويرالتأكد من كيرية استخدا -0
 .طت ا وعكن الونعسبف أثنعء بوميف الت  يب (TRXأمكانية تثبيت أداة ) التأكد من -0
 تحديد أنسب التمارين التي تتلائم مع طبيعة الأداء فى المبارزة. -4
 لمتطبيق عمى عينة البحث. (TRX)التأكد من مدى ملائمة محتوى تدريبات  -5
 وبما يتناسب مع عينة البحث. عمميةوفقاً لممراجع ال (راحة ،تكرار، شدة)تقنين حمل التدريب  -6
 (.8تدريب المساعدين مرفق رقم) -8
 إجراء المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث. -9

 المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة:

 الصدق:
 )قيد الٍبحث(: بدنيةالإختبارات ال -

مميزة وهى غير استخدمت الباحثة صدق التمايز وذلك بتطبيق اسختبار عمى عينة 
 من خارج العينة الأساسية ومن مجتمع البحث )العينة الإستطلاعية( ( طالبات 8مكونة من )

 الأساسية من خارج العينةمن نادي المعادي  سعبات سلاح شيش( 8وعينة مميزة مكونة من )
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 ( يوضح ذلك:4ل )و وجدوفي نرس المرحمة السنية، 
 (4جذول )

 وانًًيشة في الإختباراثدلانت انفزوق بيٍ يتىططاث درجاث انًجًىعتيٍ غيز انًًيشة 

 (16انبذَيت ليذ انبحج )ٌ= 
 و

 الاختباراث
 وحذة

 انمياص

ليًت  انًجًىعت انًًيشة انًجًىعت غيز انًًيشة

 ع و ع و "ث"

 انتىاسٌنمياص  اختبار باص انًعذل 8

 انذيُاييكي
 1281 11215 81239 5246 55213 درجت

 كجى 3 َاعًتطبيت اختبار ريي كزة  2

انمىة انًًيشة بانظزعت نمياص 

 نهذراعيٍنعضلاث 

 9218 0290 11218 0290 1283 انًتز

 انخباث اختبار انىحب انعزيض يٍ 3

انمىة انًًيشة بانظزعت نمياص 

 نعضلاث انزجهيٍ

 4211 0238 2256 0214 1296 انًتز

  8.04( =1.14قيمة )ت( الجدولية عند مستو  معنوية )

  بين 1.12  ولأو  ط و   ات  لالف إ صعييف بن  وستوى )0يتم  ون لأ ول )         
وتوس عت   لأعت الولأووبتين الووياة و ي  الووياة طت الإ تبع ات الب نيف  يث ت او ت قيوف 

  ووع 1.12تيع اللأ وليف بن  وستوى   وىت أكب  ون قيو3.64: 0.22)ف"ت" الو سوبف وع بين
 يشي  إلى أن الا تبع ات تويا بين ا ط ا  ووع يؤك  ص قيع.

 الإختبارات المهارية )قيد الٍبحث(: -
 (5جذول )

 دلانت انفزوق بيٍ يتىططاث درجاث انًجًىعتيٍ غيز انًًيشة 

 (16وانًًيشة في الإختباراث انًهاريت ليذ انبحج )ٌ= 

 انًتغيزاث و
وحذة 

 انمياص

انًجًىعت غيز 

 انًًيشة
 انًجًىعت انًًيشة

ليًت 

 انًتىطظ "ث"

 انحظابي

 الاَحزاف

 انًعياري

 انًتىطظ

 انحظابي

 الاَحزاف

 انًعياري

1 
في انًباشزانزد 

 انظادص

 .9.1 1.10 8.11 1.82 2..8 ث انظزعت

 .0.1 1.08 9..1 8.00 91.. درجت انذلت

2 
في انًباشزانزد 

 انزابع

 2.81 .1.1 .8.1 1.82 ...8 ث انظزعت

 1..2 1..8 2.91 .1.2 82.. درجت انذلت

3 
في انًباشزانزد 

 انخايٍ

 .9.1 .1.1 .8.1 1.81 8..8 ث انظزعت

 ...2 .1.2 .1.8 2..8 .8.. درجت انذلت

4 
في  انًباشزانزد

 انظابع

 .9.2 1.12 8.19 1.82 2..8 ث انظزعت

 81.89 1.08 9..0 .8.1 09.. درجت انذلت

  8.04( =1.14قيمة )ت( الجدولية عند مستو  معنوية )

  بين 1.12  ولأو  ط و   ات  لالف إ صعييف بن  وستوى )2يتم  ون لأ ول )        
وتوس عت   لأعت الولأووبتين الووياة و ي  الووياة طت الإ تبع ات الويع يف  يث ت او ت قيوف 

  ووع 1.12وىت أكب  ون قيوتيع اللأ وليف بن  وستوى   61.62: 2.13) "ت" الو سوبف وع بين
 يشي  إلى أن الا تبع ات تويا بين ا ط ا  ووع يؤك  ص قيع.

 الثبات: -
بع ة الت بي  بمى فالبع ث تلإيلأع  وععول الثبعت است  و          يقف ت بي  الا تبع ات وا 
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بفع   اونت أسبوع ا سعسيف العينف  و ع جالب ث ولأتوع  نفس الإست لابيف ونالعينف 
 .يوم   لك  2 ) 1للا تبع ات الب نيف والويع يف  ولأ ول )

 (6جذول )

 (9ليذ انبحج )ٌ=الإختباراث انبذَيت يعايم الارتباط بيٍ انتطبيميٍ الأول وانخاَي في 

 الاختباراث و
ليًت  انتطبيك انخاَي انتطبيك الأول 

 ع و ع و "ث"

 0281 5250 54225 5246 55213 نمياص انتىاسٌ انذيُاييكياختبار باص انًعذل  8

2 
كجى نمياص  3اختبار ريي كزة طبيت َاعًت 

 انمىة انًًيشة بانظزعت نعضلاث نهذراعيٍ
1283 0290 1293 0293 0286 

3 
اختبار انىحب انعزيض يٍ انخباث نمياص 

 انمىة انًًيشة بانظزعت نعضلاث انزجهيٍ
1296 0214 1293 0215 0291 

 1.60=  1.14قيمة ر عند مستو  

  وع يمت أن وععول الا تبع  بين القيعسين ا ول والثعنت  ال 1يتم  ون لأ ول )        
 الإ تبع  ي ل بمى ثبعت تمك الا تبع ات الب نيف قي  الب ث   يث ت اوح وععول إ صعييع طت ووع

  .1.2وستوى )  وىو أكب  ون قيوف "   " اللأ وليف بن  1.41 :1.32وع بين )
 (1جذول )

 (9يعايم الارتباط بيٍ انتطبيميٍ الأول وانخاَي في الاختباراث انًهاريت ليذ انبحج )ٌ=

 انًتغيزاث و
وحذة 

 انمياص

 انتطبيك انخاَي انتطبيك الأول
ليًت 

 "ر"
 انًتىطظ

 انحظابي

 الاَحزاف

 انًعياري

 انًتىطظ

 انحظابي

 الاَحزاف

 انًعياري

1 
 فيانًباشزانزد 

 انظادص

 1.22 1.80 9..8 1.82 2..8 ث انظزعت

 1.21 2..8 9... 8.00 91.. درجت انذلت

2 
في  انًباشزانزد

 انزابع

 .1.1 1.82 ...8 1.82 ...8 ث انظزعت

 .1.1 1.09 82.. .1.2 82.. درجت انذلت

3 
في انًباشزانزد 

 انخايٍ

 1.22 1.80 1..8 1.81 8..8 ث انظزعت

 1.02 8.10 11.. 2..8 .8.. درجت انذلت

4 
في انًباشزانزد 

 انظابع

 1.22 1.80 9..8 1.82 2..8 ث انظزعت

 1.21 8.82 09.. .8.1 09.. درجت انذلت

 1.60=  1.14قيمة ر عند مستو  

أن وععول الا تبع  بين القيعسين ا ول والثعنت  ال   وع يمت 2يتم  ون لأ ول )         
الب نيف ووع ي ل بمى ثبعت تمك الا تبع ات قي  الب ث   يث ت اوح إ صعييع طت الا تبع ات 
  .1.2  وىو أكب  ون قيوف "   " اللأ وليف بن  وستوى )1.44: 1.33وععول الا تبع  وع بين )

  البرنامج:هدف 
 يي ف الب نعوج إلى:         

  الشي  . )لاببعت سلاحلأعوعف أسيو  ونت ب لت سين القوة الووياة بعلس بف   -
 ت سين التواان ال ينعويكت لونت ب لأعوعف أسيو  )لاببعت سلاح الشي  .  -
 سلاح الشي  .  لونت ب لأعوعف أسيو  )لاببعت ال   الوبعش  ويع ة وستوي أ اءت سين  -
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  المحتو  والتوزيع الزمنى لمبرنامج:
 إعداد البرنامج التدريبي:

بتومي   فالبع ث تطت ى ه ال  اسف  ل ا طق  اىتو يعتب  الب نعوج الت  يبت ىو  لأ  الااويف
  وات بنعء الب نعوج والو ا ل التت و  بيع  تى يصل إلى صو تو النيعييف لمت بي  كوع ىو 

 -ووم  طت النقع  التعليف :
 .         فبوس  و لأعت لمكتب الع بيف وا لأنبيف طى   و  وق  ة البع ث فالبع ث تولق  قعو -
 تم إلأ اء وس  لمب وث وال  اسعت الو تب ف بوتغي ات الب ث.   -
لأعوعرررررررررف أسررررررررريو  لموبرررررررررع ة ونت رررررررررب لمرررررررررون الب نرررررررررعوج العرررررررررعم  (TRX)وومرررررررررع تررررررررر  يبعت  -

 الشي   )لاببعت سلاح
 البرنامج التدريبي: تمحددا

يوم ب ءا ون   TRXت  يبعت ) لب نعوجبع ثقعل الفت ة التأسيسيف بتنفي  ف البع ث تقعو
 بوع  أس5) لو ة م3/66/5161الوواط   ويس  تى يوم ال م5161/ 55/61الوواط   سبتال

 -  و  ات ت  يبيف طت ا سبوع وىت أيعم السبت 1  و  ة ت  يبيف بواقع )65تكون ون)تو  فوتصم
  0و ط ). ال ويس -ا  بععء -الثلاثعء -الاثنين -ا   

 م5161/ 1/66الوواط     يوم ا ون   TRX) ت  يبعتبتنفي  ب نعوج ف البع ث تقعوثم 
  و  ة 50وتصمف ويتكون ون) يعبع  أس3لو ة ) م54/65/5161الوواط    ويس تى يوم ال

  0و ط ) .ال ويس -ثلاثعءال –   أيعم ا    و  ات ت  يبيف طت ا سبوع وىت3ت  يبيف بواقع )
 معايير البرنامج التدريبي:

  ب   اا تيع  و توى الب نعوج بمى الوبع ئ العمويف لمت  يب ال يعمت والتت ت   ت طت  -
 التوقيت الص ي  لتك ا   ول الت  يب  الت  ج طى ايع ة ال ول  الووايوف بين ال ول وال ا ف.  
 أن يتنعسب الب نعوج الت  يبت وع ا ى اف الووموبف   -
     TRX)ت  يبعت التت تسب  ب نعوج  الو  مف التأسيسيف  2) و ط   قم ا ثقعل تو ينعتب ا  إ -
 

الت أن لكت م( 0888)بسطويسى بسطويسى أحمد وطت ى ا الص   يشي  كلًا ون         
يوكن تنويف الق  ة العمميف ب  لأف بعليف طإنو يلأب تنويف كلا ون القوة أو   لأف بعليف ون الس بف 

ولكن الت  يب بع ثقعل لا يع  كعطيعً لإنلأعا أقصى ق  ة   ق  أو كمييوع وععً  وت  يب ا ثقعل و  ه
ت  يب القوة الووياة بعلس بف.  م و يعً لبنعء أسعس ون القوة العمميف والتت تع  وت مبعً ىعوعً قبل

 (2  :66   
 الاستو ا يف والانت عم طت ووع سف الب نعوج  تى يعو  بعلفعي ة الو لأوة -
 لونعسبتيع  ط ا  لعينف التوولأيف لتشكيل   لأف ال ولاست  ام ال  يقف  -
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  1 . و ط )سعسيف ا ولت  ا سعسيف الثعنيفالو  مف )ا  تتمون التت  TRX)تو ينعت  إب ا  -
 ولايوف الب نعوج وو تويعتو ون ت  يبعت لمو  مف السنيف لمعينف الو تع ة  -
 طت  علف الإ سعس بعلتعب والإ ىع  الش ي .  TRX)ب م إب عء تو ينعت -
 مراعاة اختيار تدريبات خاصة ومشابهة لطبيعة الأداء فى رياضة المبارزة. -
 اختيار تدريبات موجهة بشكل أساسى لمعضلات الأساسية المرتبطة بالأداء. -
 مراعاة أن يتسم البرنامج التدريبى بالمرونة. -
 والفسيولولأيف لمب نعوج )الإ وعء اللأاء ال ييست  ال تعم و ابعة ا سس الت  يبيف  -

 وقد اعتمدت الباحثة عند تطبيق البرنامج:
 اول ا ون والسلاوف.و تواط  ب -

 أن يتم ومع الو  ة الت  يبيف طى موء الإوكعنيعت الوتوط ة والوتع ف. -
 لرفع درجة حرارة الجسم وتهيئة العضلات. Warm upمراعاة الإحماء الجيد  -
 .عتو ابعة الف و  الف  يف بين اللابب -
  لعملات اللأاء العموي  والإ علف لموفعصل اللأاء العموي والسفمت بتو ينعت الو ونفالإىتوعم  -
 .الوشع كف طت ا  اءوالسفمت    
 .لاببعتو ابعة الو  مف الت  يبيف التت تو  بيع ال -
الاب ا  الب نت الععم  يث يب أ بنسبف ال وج بين و   TRXإب ا  تو ينعت )طت و ابعة الت  ج  -

 % والعكس بعلنسبف للإب ا  الب نت ال عص طت طت ة ا  ب ا .1وينتيت بنسبف  611%
   ت  ي  وستويعت صعوبف التو ين ويتم  TRX) و ابعة الت  ج طت الصعوبعت )الت  ج بتو ينعت -
 تغيي  ومع   ومع الق وينتغيي    غيي  الومع الابت ايى  تتغيي  ااويف اللأسمبن   ي  )  
  2و ط   قم ) أثنعء الب نعوج.  نالي ي  
  .الت  يب ال اي ي أسموبو تفع الش ة بعست  ام  ي  يقف الت  يب الفت   -
   الإيلأعبيف وع ايع ة ب    ال ا ف ايع ةالت  يب ال اي ي تكون ون  لال  أسموب ا  وعل  ا ل -
 .بين التو ينعت التك ا ات  
   تشكيل  و ة ال ول اليوويف وتبععً   لأف ال ول التت يتم ت  ي ىع طت  مون التشكيل الععم  -
 ون ف، . 6و تفع :6لم و ة الفت يف )الكميف   وتبععً التشكيل )  
   تك ا ات.61-3طت )   ولأووبعت1  تو ينعت طت )1ال اي ة تتمون ) -

 لتحديد الأحمال التدريبية تمت الإجراءات التالية:
 تم ت  ي  ش ة الب نعوج بنعءاً بمت ب   التك ا ت كل تو ين طت الب نعوج الت  يبت. -   
 أتبعع وب أ إلأ اء القيعسعت البينيف )التتبعيف  كل أسبوبين )وب أ التكيف   لال طت ة تنفي   -  
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      % 611الب نعوج لموعن  قف ت  ي  اللأ بعت الت  يبيف الونعسبف ون  لال ت  ي  ال   ا قصت)

 سلاح الشي  بونت ب لأعوعف أسيو  سواء لماون أو التك ا ات لكت يتم ت  ي  الش ةلاببعت ل

 صف بكل و  ة ت  يبيف.عالونعسبف ال 
 لتحديد حمل التدريب لمبرنامج تمت الإجراءات التالية:

   أسعبيع وطت ة  3) (TRX)ت  ي  ون نيعت ال ول )الش ة وال لأم  لمب نعوج الت  يبت  -        
 . 6) شكل  قمأسبوع كوع بعل  5) التأسيس بع ثقعل

 تم  سعب التعلت:   أسعبيع 3لل )   لال الب نعوج الععم TRXاون ت  يبعت )ولت  ي   -        
 – قعي  إ وعء  61 قيقف وقسوف كعلتعلى)  41اون الو  ة الت  يبيف = وتوس  ت  ي  -        

  قعي   تعم   2 – قيقف لأاء  ييسى  22
 و  ات  50=  و  ات ت  يبيف   3×  أسعبيع 3 )الاون الكمى لمب نعوج الععم = -  
اون اللأاء ال ييسى طق  طى الب نعوج ب ون ا  وعء  قيقف  و 5611= 41× 50   إ نت  يبيف
 . قيقف 6311=  22×  24=  وال تعم

  TRXوتوس  اللأ بف الت  يبيف الوا  ة )  TRX  =50×(40)اون ت  يبعت  -      
  قيقف.411=

  ا ل الو  ة الت  يبيف طى اللأاء ال ييسى.  TRX)يتم ت بي  ت  يبعت   -  
 .الععم )اللأاء ال ييست % ون اون الب نعوج TRX  2333)نسبف ت  يبعت  -  

 (1رلى )شكم 

 ( أطابيع 9) (TRX)يُحُياث انحًم )انشذة وانحجى( نهبزَايج انتذريبي 

 ( أطبىع2وفتزة انتأطيض بالأحمال)
ا

جم
لح

 

ا
شدة

ل
 

 انشـذة ٪ 60 65 10 10 15 10 90 15 95 10

 انحجـى ٪ 10 15 90 90 15 15 10 10 65 65

 الأطابيع    1 2 3 4 5 6 1 9 8 10

          
100 

 أقصى

9 
يب
تدر
ل ال

حم
ي 
م ف
حج
 وال
شدة

ال
 

          
85 

          
80 

 اقل من الأقصى
          95 

    

 

 
 × × 

  
90 

 مرتفع
    ×    

×  
15 

  × ×     
 × 

10 

    65       × × متوسط

          60 

          55 
 منخفض

          50 

12  
انمتزة الأطاطيت انخاَيت نتذريباث 

(TRX) 

11 
انمتزة الأطاطيت الأوُني نتذريباث 

(TRX) 

10 
انفتزة 

انتأطيظيت 
 بالأحمال

 الأشـهـز

 خطوات تنفيذ الدراسة الأساسية: 
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 القياسات القبمية:
  ويس تت يوم ال م62/61/5161الوواط   ثنينتم إلأ اء القيعسعت القبميف طت يوم الإ  
 م وكعنت بعلت تيب التعلت.51/61/5161الوواط  

 المهارية:و  القياسات البدنية
و لك  م62/61/5161  الوواط الإثنينيوم الب نيف  بإلأ اء القيعسعت القبميف فالبع ث تقعو    

 فالبع ث تقعوثم    5)ف ووم  بعلو ط    ا تبع  ب ني3لموتغي ات الب نيف قي  الب ث وب  ىع )
يوم و لك طت   3)ووم  بعلو ط   إ تبع ات  0قي  الب ث وب  ىع ) القيعسعت الويع يف بإلأ اء

 .م51/61/5161م  تى يوم ال ويس الوواط  63/61/5161الوواط   ثلاثعءال
 تطبيق البرنامج:

 بعل و  ال عوس بكميف الت بيف طت صعلف االعومى  TRXتم ت بي  الب نعوج )ت  يبعت          
 .م54/65/5161م  تت يوم ال ويس1/66/5161بلأعوعف أسيو  يوم ا    الوواط ال يعميف 

 القياسات البعدية:
   البع يو بنفس التسمسل لمقيعسعت القبميف طت يوم ا بت بي  القيعسعت  ثفالبع ث تقعو
بألأ اء القيعسعت البع يو لموتغي ات  و لك م 0/6/5162  بععءم  تت يوم ا 6/6/5162الوواط 

البع يو لموتغي ات الويع يف طت الفت ة  سعتتمييع القيع ثمم 6/6/5162الوواط    يوم ا الب نيف طت 
 م0/6/5162 بععء يوم ا   تت م5/6/5162الوواط  ثنينيوم الإ ون
 :لمعالجات الإحصائيةا

 :صحة الفروضو الأساليب الإحصائية المناسبة لتحقيق الأهداف  ةالباحث تستخدمإ        
 لتواءوععول الإ -   موععول التف - الوسي  – الان  اف الوعيع ي - سعبتالوتوس  ال ) 
  ا تبع "ت" - وععول الا تبع  - النسبف الويويف -
 

                النتائج: ومناقشة عرض
 (9جذول )                                          

 بيٍ يتىططي درجاث انمياطيٍ انمبهي وانبعذي دلانت انفزوق 

 (12)ٌ= في الإختباراث انبذَيت نهعيُت ليذ انبحج

 الاختباراث م
وحذة 

 انمياص

نسبة  القياس البعدي القياس القبمي
 التحسن

 قيمة
 ع م ع م "ت"

إختبار باص انًعذل نمياص  6

   انتىاسٌ انذيُاييكي
 04.44 45.04 6.01 75.11 4.41 44.17 درجة

كحى  3إختبار ريي كزة طبيت  8

 انمىة انًًيشة بانظزعت  نهذراعيٍ 
 04.81 48.80 1.70 01.84 1.68 6.74 متر

إختبار انىحب انعزيض يٍ انخباث  4

 انمىة انًًيشة بانظزعت نهزجهيٍ 
 6.83 34.07 1.08 8.88 1.46 0.51 متر

 2223(= 0205ليًت )ث( انجذونيت عُذ يظتىي )
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طت  القبمت القيعسيين   ولأو  ط و   الف إ صعييعً بين وتوس ت3يتم  ون نتعيج لأ ول )
قيوف "ت" الو سوبف  ت او تالبع ي لمعينف قي  الب ث  يث  القيعس لصعل  ات الب نيفالإ تبع  

 % .21.63%:34.46) ت او ت وع بينت سن  وبنسب  62.33: 2.40)
 

 
 (2)رلى شكم 

 بيٍ يتىططي درجاث انمياطيٍ انمبهي وانبعذيدلانت انفزوق 

 في الإختباراث انبذَيت نهعيُت ليذ انبحج2                           
 

طت  القبمت القيعسيين   ولأو  ط و   الف إ صعييعً بين وتوس ت3يتم  ون نتعيج لأ ول )
لإ تبع  ت سن ال نسبف بمغت البع ي لمعينف قي  الب ث  يث القيعس لصعل  الب نيف اتالإ تبع  

%  34.46)القوة الووياة بعلس بف لعملات ال  ابين لقيعس  كلأم 3 وت ك ة  بيف نعبوف )
القوة الووياة   لقيعس )الوثب الع ي، ون الثبعت لعملات ال لأمينإ تبع  طت ت سن ال نسبفو 

 .ل ي لاببعت سلاح الشي  بونت ب لأعوعف أسيو  %  34.07) مينبعلس بف لعملات ال لأ
 

تعاي البع ثف ى ا الت سن طرت القيرعس البعر ي بمرت القيرعس القبمرت طرت الا تبرع ات الب نيرف         
إلرت ترأثي  الب نرعوج التر  يبت الوقتر ح  الر لأمين  -لعملات) ال  ابين  لقوة الووياة بعلس بفقيعس ال
(TRX   ًأسررررربوع  للاببرررررعت سرررررلاح الشررررري  بونت رررررب لأعوعرررررف أسررررريو   3لوررررر ة ) الوقرررررنن بمويرررررع  

والت  رررري  اللأيرررر  لمب نررررعوج وتقنررررين ا  وررررعل الت  يبيررررف بأسررررموب بموررررت ونعسررررب لمو  مررررف السررررنيف 
 والت  يبيف لعينف الب ث.

 

لكلًا ون  نتيلأف وان اللأسم ويعً ت  ث مغ عً ق  TRX)ت  يبعت  لك بأن  ففس  البع ثتو         
بشكل س يع ون  لال قويف لم صول بمت وكتسبعت بمميف  ال  ابين   وأ)ال لأمين بملات 

 ولأووبعت   TRX)الت كيا بمت الولأيو  الب نت ب ون وع ات  وون مون ت  يبعت 
 شارلي فونج واخرونال ي   وى ا وعيتف  بميف  –المغ   –لتوع ين )الق طصعء 
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Shirley fong et all"(5162 5:  53).م   
نقلا بن أ اء الكثي  ون الوت صصين طت ولأعل الوبع اة م( 0885نبيل فوزي )ويشي          

أىويف  أن إلت م(0873م(، عبـاس الرمـمي )0873جمال عبدين ) ،م(0874رمزي الطنبولي )
   56:62القروة الوورياة بعلرس بف بعلنسبف لموبع اة.)

 

ون أىم بنعص  الميعقف تع  القوة العمميف أن  م(0888)عميأسامه عبد الرحمن وي ك          
 ا سعس طيت وبعلتعلت أ ايوالو موب  ال  كتبمى تنفي  الوالأب  وبع اتسعب  ال والتت الب نيف

   3:  5. )الووع س ال يعمتالنشع   طتلموصول إلى الوستويعت الوتق وف 
 

ـــدين ويررر ي م  أن اىويرررف القررروة 5116) رضـــوان محمـــد حســـن عـــلاوي، محمـــد نصـــر ال
العمميف ت ي  طت تأثي ىع بمت تنويف بع، الصفعت الب نيف الا ر ي طيرت تر تب  بعلسر بف لانترعج 

  61: 60)وة الووياة بعلس بف  .ال  كف الس يعف القويف ) الق
 

 SukhjivanSingh سـوكجفين سـينغ "وتتف  نتعيج ى ه ال  اسف وع   اسرف كرل ورن        
إلت ت سن  تؤ ي  TRX) عتت  يباست  ام  أن بمت( م8105)نسمة محمد فراج و م(8104)

والنشرع  الوورع س   كوع ت تمف ى ه ال  اسعت بن ال  اسف ال عليف طرت العينرف القوة الووياة بعلس بف
  12:  63 ) 21: 56).م 5161) وت سين بع، الوتغي ات اُ   ي

 

 القيعسيين ط و   الف إ صعييعً بين وتوس ت  ولأو  3يتم  ون نتعيج لأ ول )كما          
ت سن ال نسبف بمغت البع ي لمعينف قي  الب ث  يث القيعس لصعل  ات الب نيفالإ تبع  طت  القبمت

 للاببعت سلاح الشي  بونت ب لأعوعف أسيو  التواان ال ينعويكتلقياس  لإ تبع )بعس الوع ل 
      

 البرر نت  تبررع البعرر ي بمررت القيررعس القبمررت طررت الإ القيررعستعرراي البع ثررف ىرر ا الت سررن طررت          
  3الوقررنن بمويررع لورر ة )  TRX)إلررت تررأثي  الب نررعوج الترر  يبت الوقترر ح  التررواان الرر ينعويكت قيررعسل

أسبوع  للاببعت سلاح الشي  بونت ب لأعوعف أسيو   والت  ي  اللأي  لمب نعوج وتقنرين ا  ورعل 
 الت  يبيف بأسموب بموت ونعسب لمو  مف السنيف والت  يبيف لعينف الب ث.

 

 عتيع  ك وتتصف تعتو  بمى وان اللأسم طق   TRX) لك بأن ت  يبعت  ففس  البع ثتو         
 بمت ويعول  لك الكفعءة طى أ اء ال  كفو   ون أكث  ون نق فوال شعقف ال  كف تب أ  يقعبيفبعلإ

تاان أثنعء ال  كف )التواان لإ تفع  بعلإلالتواط  العممت العصبت ال ي يتي  الف صف ت سين 
 عتت  يبلأسعسيف   ولأووبعت 0)ون مون  وىت  التواانتوع ين )ولأووبف  بمتو   ال ينعويكت 

(TRX   شارلي فونج واخرونوى ا وعيتف  بميفShirley fong et all"(5162(. 5: 51م  
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 بمت أىويف التواان (م0885)  Nick Evangelistaنك إيفنجمستا   كوع ي ك          
التواان لموبع ان للابب  يعمف الوبع اة أثنعء الونعطسف ل لك يلأب الت  يب بأستو ا  لت سين 

   14:  55) أىويف بن وكونعت الميمقف الب نيف اُ   ي للاببت الوبع اة.طأنيع لاتقل 
 

ـــــــد محمـــــــد ويشررررررري           وىي سرررررررت  Jensenنقرررررررلًا برررررررن لأنسرررررررين  م(8111)صـــــــادق خال
Hirst (6431 م  الررررررت أن التررررررواان الرررررر ينعويكى ىررررررعم و عصررررررف ل نشرررررر ف التررررررى تت مررررررب ال  كررررررف

طرررررى  يرررررا مررررري  ورررررع تغييررررر  وفرررررعلأئ طرررررى ال  كرررررعت الترررررى يفقررررر  اللابرررررب طييرررررع تواانرررررو ويكرررررون 
  61:  4)التواان بس بف ليب أ   كف لأ ي ة.ىنعك م و ة أن يستعي  ى ا 

 

 Sukhjivan " سوكجفين سينغ "وتتف  نتعيج ى ه ال  اسف وع   اسف كل ون         
Singh( "8104)عتت  يباست  ام  أن بمت( م8105)نسمة محمد فراج  م (TRX  تؤ ي 

ال عليف طت العينف إلت ت سن التواان ال ينعويكت  كوع ت تمف ى ه ال  اسعت بن ال  اسف 
  12: 63)  2: 56.)م 5161) س وت سين بع، الوتغي ات اُ   يوالنشع  الووع

 

  ط و   الف إ صعييعً بين و ولأ وال ي يشي  إلى ي ق  الف ، ا ولوى ا وع         
لس بف لكلًا ون بملات)ال لأمين طى القوة الووياة بع وتوس عت   لأعت القيعسين القبمت والبع ي

ل ى لاببعت سلاح الشي  بونت ب  لصعل  القيعس البع ي ال  ابين  والتواان ال ينعويكت -
  .لأعوعف أسيو  لموبع اة

 (8جذول )

 بيٍ يتىططي درجاث انمياطيٍ انمبهي وانبعذي دلانت انفزوق 

 (12)ٌ= في الإختباراث انًهاريت نهعيُت ليذ انبحج

 انًتغيزاث م
وحذة 

 انمياص

نسبة  القياس البعدي القياس القبمي
 التحسن

 قيمة
 انًتىطظ "ت"

 انحظابي

 الاَحزاف

 انًعياري

 انًتىطظ

 انحظابي

 الاَحزاف

 انًعياري

 انًباشز انزد 0

 في انظادص

 1251 30220 0205 1203 0219 1234 حاَيت انظزعت

 8239 90200 1211 1250 0212 4211 درجت انذلت

 انًباشز انزد 8

 في انزابع

 9250 34204 0210 1201 0216 1243 حاَيت انظزعت

 1211 93233 1201 1233 0214 4200 درجت انذلت

انًباشز انزد  4

 في انخايٍ

 9290 30265 0209 1201 0219 1240 حاَيت انظزعت

 10214 64291 1200 1242 0252 4250 درجت انذلت

 انًباشز انزد 3

 في انظابع

 8233 35230 0206 1209 0211 1246 حاَيت انظزعت

 6248 65286 1211 6250 0218 3282 درجت انذلت

 2223(= 0205ليًت )ث( انجذونيت عُذ يظتىي )

طت  القبمت القيعسيين وتوس تولأو  ط و   الف إ صعييعً بين   4يتم  ون نتعيج لأ ول )        
 ت او ت قيوف "ت" الو سوبفالبع ي لمعينف قي  الب ث  يث  القيعس لصعل  ات الويع يفالإ تبع  
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طت الس بف   % 31.51%: 32.31) بينت او ت وع ت سن ال وبنسب  61.60: 1.04)
 .%  طت ال قف33.33%: 31.51) ت او ت وع بينت سن ال وبنسب

 
 
 
 
 
 

 
    

            

 

 (3شكم )

 يتىططي درجاث انمياطيٍ انمبهي وانبعذيبيٍ دلانت انفزوق 

 2في الإختباراث انًهاريت نهعيُت ليذ انبحج
 

 القبمت القيعسيين وتوس تولأو  ط و   الف إ صعييعً بين   4يتم  ون نتعيج لأ ول )         
طت  ت سنال فنسبالبع ي لمعينف قي  الب ث  يث بمغت  القيعس الإ تبع ات الويع يف لصعل طت 

%( 41.81) طت السع سلقيعس وستوي ا  اء لويع ة ال   الوبعش  ال   الوبعش  طت السع س  إ تبع 
لقيعس ال   الوبعش  طت ال ابع  طت إ تبع  ت سنال فنسبو  في الدقة، (% 71.11في السرعة و)

 فنسبو  في الدقة،%  33.33)%( في السرعة و43.13طت ال ابع )وستوي ا  اء لويع ة ال   الوبعش  
طت الثعون لقيعس وستوي ا  اء لويع ة ال   الوبعش  ال   الوبعش  طت الثعون  طت إ تبع  ت سنال
ال   الوبعش  طت الثعون  طت إ تبع  ت سنال فنسبو في الدقة، %  53.70)%( في السرعة و41.54)

 في الدقة.%  54.85)%( في السرعة و44.41طت الثعون )لقيعس وستوي ا  اء لويع ة ال   الوبعش  
 

ات  تبررررع  البعرررر ي بمررررت القيرررعس القبمررررت طررررت الإ تعررراي البع ثررررف ىرررر ا الت سررررن طرررت القيررررعس         
  TRX)إلرت ترأثي  الب نرعوج التر  يبت الوقتر ح  ا  اءالويرع ي لمر   الوبعشر وسرتوي  قيرعسل الويع يف

  أسربوع  للاببرعت سرلاح الشري  بونت رب لأعوعرف أسريو   والت  ري  اللأير  3الوقنن بمويع لور ة )
 لمب نعوج وتقنين ا  وعل الت  يبيف بأسموب بموت ونعسب لمو  مف السنيف والت  يبيف لعينف الب ث.

         

يوكن ان تعول أكث  ون ولأووبف بمميف طى   TRX) لك بأن ت  يبعت  ففس  البع ثتو         
ال  ف السفمت ال لأمين  أكلًا ونف  اً  ا ل تو ين  لاتيول  –)ال  ف العموي ال  ابين  وقت وا  

لتقويتيوع  كوع  بملات ال ي  وال و، طيوع  مقت الوصل بين اللأايين وىت تع ت تو ينعت
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تعتو  بمى  وج اكث  ون ، لذلك  وج الولأووبعت العمميف و ى ت  يبعتيع بمى ال  كفطتعتو  
شارلي فونج  كلًا ون وى ا وعيتف  بميف  بنص  ون بنعص  الميعقف الب نيف طى   كف وا  ة

 Sukhjivan Singh  سوكجفين سينغ ،مShirley fong et all"(8104)واخرون
    13:  56) 5:  51.)م 5162)

 

  ت وج TRXوت ي البع ثف أن ا  اء الويع ي يتأث  بوستوي الإب ا  الب نت طت  يبعت )          
تشع ك طت بين وكونعت ليعقف ب نيف ) القوة الووياة بعلس بف والتواان  وولأووبعت بمميف و تميفف 

بين ال لأمين  وتقويف العملات الوسعب ة أيمع  مقف الوصل  -ا  اء الويع ي) ال  ابين 
وع تعتو  بميف ويع ة ال   )ت  كعت  لأمين قويف وس يعف  6  وى   وتعول بمت ت سينيعال  طيو

للإبتعع  بن سيف الويعلأم وأيمعً ت  كعت ل  اع الوسم ف قويف س يع لمنلأعح طت ال طعع ثم ال   
 .الوبعش وتسلأيل لوسف 

الت أن وع م بموعء الت  يب  م(0883)علاوي حسن محمد  وطت ى ا الص ة يشي          
 ال يعمت تتف  بمى أن تنويف الصفعت الب نيف ىى الوكون ا سعست ال ي يسعب  اللابب طت

الوصول إلى أبمى الوستويعت ال يعميف  وأن تنويف الصفعت الب نيف ت تب  ا تبع عً وثيقعً بعوميف 
ت ال  كيف لي ا النشع  ال يعمت تنويف الويع ات ال  كيف  يث لا يتوكن اللابب ون إتقعن الويع ا

ال ي يت صص طيو طت  علف اطتقع ه لمصفعت الب نيف الم و يف لي ا النشع   وتعتب  تنويف 
الصفعت الب نيف تبععً لنوع النشع  ال يعمت  وكموع ت سنت الصفعت الب نيف كموع ا تفع وستوى 

  31: 63ا  اء الويع ي.)
 

 Gillespie جيميسبى جروجور  ع   اسف كل ونوتتف  نتعيج ى ه ال  اسف و         
Gregory( "8108)سوكجفين سينغ م  Sukhjivan Singh (8104)نسمة محمد فراج  م

   تؤ ي إلت الوستوي الويع ي لويع ة ال   الوبعش TRXأن است  ام ت  يبعت ) بمتم( 8105)
   كوع ت تمف ى ه ال  اسعت بن ال  اسف ال عليف طت  السعبع -الثعون  –ال ابع  -السع س) طت

:  63) 12:  56 ) 21: 64.)م 5161)نت.ت سنوع الويع ة التت العينف والنشع  الووع س و 
41  

 

  طر و   الرف إ صرعييعً برين وتوسر عت و ولأرثعنت وال ي يشي  الرت ي ق  الف ، الوى ا وع         
سر بف ات بن   ي  إ تبع    لأعت القيعسين القبمت والبع ي طت وستوي ا  اء لويع ة ال   الوبعش  

لاببعت  ل ىلصعل  القيعس البع ي   السعبع -الثعون  -ال ابع  -السع س )طت  و قف ال   الوبعش 
 .بونت ب لأعوعف أسيو  لموبع اة سلاح الشي 



 م8107 أكتوبر -العدد الحادي عشر ــــــــــ - 53 -مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية ـــــــــ 
 

 

 

 الاستخلاصات:
إلى ت سين الوتغي ات الب نيف  يث ولأ ت ط و   ات  (TRX)أ ى ب نعوج ت  يبعت  -        

وتوس ت القيعسيين القبمت طت الإ تبع ات الب نيف القوة بين  1.12إ صعييف بن  وستوى   لالف
لمعينف قي   لم لأمين  والتواان ال ينعويكت لصعل  القيعس البع ي –الووياة بعلس بف ) لم  ابين 

 % .21.63% :34.46الب ث  يث ت او ت بنسب الت سن وع بين )
إلى ت سين الوتغي ات الب نيف  يث ولأ ت ط و   ات  (TRX)أ ى ب نعوج ت  يبعت  -         

 وتوس ت القيعسيين القبمت طت الإ تبع ات الويع يف بين  1.12 لالف إ صعييف بن  وستوى 
ت سن ال بنسب لصعل  القيعس البع ي لمعينف قي  الب ث  يث ت او تلوستوي ا  اء لم   الوبعش  

ت سن ت او ت وع بين  وبنسب%  طت الس بف  31.51%: 32.31ت او ت وع بين )
 .%  طت ال قف%33.33: 31.51)

 لم ي  ث أي إصعبعت  ط ا  بينف الب ث  وال طت ة ت بي  الب نعوج الوقت ح. -         
 

  :التوصيــات
 موء وع توصمت إليو البع ثف ون نتعيج الب ث توصت البع ثف بوع يمت:طت   
 ولاببت ولاببعت سلاح   طت و ا ل سنيف وبك ة لمنعشيينTRXاست  ام ت  يبعت ) -        

  الشي  طت لموستويعت الععليف )ا ن يف والونت ب القووت .
 ال طعبيف  ل سم ف   -بمت بع، الويع ات )اليلأوويف   TRXاست  ام ت  يبعت ) -        
 الثلاثف.
   بمت بع، الويع ات )ا سعسيف  ل سم ف الثلاثف.TRXاست  ام ت  يبعت ) -        
 إلأ اء واي  ون ال  اسعت الووعثمف طت ال يعمعت اللأوعبيف أو الف  يف.  -        

 

 :قائمة المراجع
 أولًا: المراجع العربية:

 .م 5112)  و كا الكتعب لمنش   القعى ة " الأسس الفنية لممبارزة":اب اىيم نبيل بب  العايا  -6
"تأثير اختلاف الوسط التدريبي عمى فاعمية الأداء لحركات :أسعوف بب  ال  ون بمت  -5

  لأعوعف الإسكن  يفونشو ة كميف الت بيف ال يعميف  ي   سعلف  كتو اه  الرجمين لممبارزة"
 .(م0888)

   ا  المبادئ الأساسية في المبارزة الجزء الأول:م(8114أسامة عبد الرحمن عمي) -3
 ال بعبف  الإسكن  يف.

  ا   "المباديء الاساسية في المبارزة الجزء الثاني:"م(8115أسامة عبد الرحمن عمي) -0
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 .ال بعبف  الإسكن  يف
  وعمم المبارزة،فن :أسامة عبد الرحمن عمي، ماجدة محمود أبوالعزم وسامح مجدي محمد -2

 م .5114  الونصو ة  )اللأعوعف لم بعبف     
 .م 5111) ونشأة الوعع ف الإسكن  يف خبرات في الألعاب لمصغار والكبار:ألين و يع ط ج -1
  بس ويسى أ و  بس ويسى:"أسس ون  يعت الت  يب ال يعمت"   ا  الفك  الع بت  القعى ة -2

 .م 6444)
    الفت  لم بعبف والنش   المبارزة عمم وفن  :ال نبولتبب  القع     لأعج و واي أ و   سين -3

 .م 5112)  الإسكن  يف     
تأثير تنمية الكفاءة الوظيفية لمجهاز الدهميزي عمى التوازن الديناميكي  عل  و و  الصع  : -4

"   سعلف وعلأستي    ي  ونشو ة كميف الت بيف ال يعميف  في بعض الأنشطة الرياضية
 .م 5111) لأعوعف الاقعاي 

تأثير تدريبات القوةالوظيفية بأستخدام الأثقال عمي قوة عضلات ":سو  وص فت  سين  -61
أسيو  لعموم ولأمف ب ث ونشو     "لشيشوعلاقتها بسرعة ودقة الطعن في سلاح االمركز 

 . م5162 )لأعوعف اسيو   كميف الت بيف ال يعميف  وطنون الت بيف ال يعميف
 .م 6443)   ا  بعلم الوع طف  القعى ة المبارزة"،"دليل :بو و  سن السك ي  -66
 .م 6441)    ا  الوعع ف  القعى ة66 ، عمم التدريب الرياضي:و و   سن بلاوي  -65
 .م 6440)    ا  الوعع ف  القعى ة63 ى عمم التدريب الرياضيو و   سن بلاوي:  -63
الفك  الع بى     ا  0  اختبارات الاداء الحركى:و و   سن بلاوي  و و  نص  ال ين -60

 . م(8110 )القعى ة

  كميف الت بيف تعمم المهارات الأساسية-المبارزةبب  القع   ال نبولت:  واي  و و  سوي   -62
  . م0888) ال يعميف بنين  بعلإسكن  يف

   ا  المرجع الشامل في التدريب الرياضي )التطبيقات العممية( وفتى إب اىيم  وع :  -61
 . 5161 )الكتعب ال  يث  القعى ة

 "تأثير برنامج مقترح لبعض العناصر البدنية عمى المستو  المهاري وبعضنبيل طواي:  -62
   سعلف  كتو اه   ي  ونشو ة  كميف القياسات الوظيفية والجسمية للاعبي سلاح الشيش"

 .م 6441) الت بيف ال يعميف بنين بعلي م  لأعوعف  موان
المقاومة الكمية لمجسم عمي مستوي اداء بعض تأثير برنامج تدريبات ":نسوف و و  ط اج  -63

ة لطالبات كمية التربية المهارات الأساسية في التمرينات الفنية الايقاعية والصفات البدني
 .م 5161) لأعوعف الونصو ة  الت بيف ال يعميف  كتو اه  "الرياضية
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