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عمى  T.R.Xتأثير تدريبات المقاومة الكمية لمجسم باستخدام أداة التعمق 
القوة المتوازنة لبعض عضلات الجذع والطرف السفمي والقدرات البدنية 

 بعض المهارات الهجومية لناشئ كرة القدم الخاصة ومستوى أداء
 رصام طلطت ربد الحميدد/ *

 المقدمة ومشكمة البحث :
تقههههلاام نًايههههام يتًلي يويههههام اًعيظههههام  هههه  وايهههه  يشههههال نا الهههها   ا ا هههه  

 لأا    ذي يل      ااًين    اوها    تهل  ا     ا ه   ،اوالات يألشطة   عياة
 ًبعث نن كل اا هي وليل يعليث اهن طه و يألها يا نًايهة يكهين اهن شه لاا 
تطهههي   اهههل  ت   ونلهههين ي  ي هههي  لاهههت إ هههل أ  هههل   الهههتييات   تلا لهههية  ههه  

  .    ا يةاختًف  لألشطة 
يت ل   قل  ت   لللية      ا ة ك ة   قهلت اهن أههت   وي لها   ته  يت له  

اتطًبههات يي وبههات  لأل    هه    تههل  ا إتقههان ي لوهها  اههل ة   ونلههين نًهه  نًياهها 
 ،(495: 91ة ياههههن لههههت   ي ههههي  إ ههههل أ  ههههل   الههههتييات     ا ههههية  ي  الا لهههه

 44 :994) 
    ههًية ههه  أعههل أهههت نلا هه  أن   قههية ( 9111  "محمد علالالاو "ي ههذك  

 ،  ًيااة   لللية ي  ت  يت ل  نًياا ي ي    ونلين إ ل أنًل التييات   بطي ة
كاا ألاا تؤل  لل وة كلي ة نًل تلاية ب ض    هاات   للليهة كا له نة ي  تعاهل 

 (19: 41ي   شااة  
 هه    للليههة  لألالههية    قههل  تأعههل  ي هه ا   باعههث أن   قههية     ههًية ههه 

يلههتل  نًياهها اههن خههو  أل     ونلههين  ًااهها  ت   اليههة   تهه  كهه ة   قههلت ي  ة  ا هه
  للاا يظا   لأل     ال   ونلين خو    ابا  ات  ،  اختًاة طي    ان   ابا  ة

ي ات ههالية   طااههة  هه ن ذ هه   ب ههي ة  ههعيعة اههن عيههث  لتوههاا ي  لاههة ي  لهه نة
 .ية   الالبة  طلي ة  لأل  يل  نًل الا ال ة   ونا نًل إلتاج   قية     ً

                                                           

 واا ة   اليا.-ال   بقلت     ا ات   واانية يأ  اا   ا  ا بكًية   ت بية     ا ية *
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أن   تي  ههف  هه     اههل     ههً   (4112  "عصلالاام عبلالاد الخلالاالق"ييشههي  
لين     وت    ااًة ي    هوت   اقالًهة  اها ي اهل نًهل تقًيهل ل وهة   اقاياهة 
  تههه  تلهههللاا     هههوت   ا هههالة ااههها يلهههات بقهههل  كليههه   ههه  اهههل ة   اواينهههات 

 (941: 91  .  قية     ًية     ًية    ااًة نًل إلتاج   ا  ل ان
سلالالالاما عبلالالالاد اللالالالادايم  ،(4194 "سلالالالاماد عبلالالالاد المعطلالالالاي  ي ههههذك  كههههوم اههههن

(، 4191 ريهلالالاام عبلالالاد الخلالالاالق  (،4191 محملالالاود عبلالالاد المحسلالالان  (،4194 
أن تهههل  بات   اقاياهههة ( 4191 ملالالاروة الدرشلالالاور "  (،4191 محملالالاود شلالالابي  

  عليلهههة   تههه  ( ههههل أعهههل ألهههي ع   تقليهههات T.R.X  ًًيهههة  ًولهههت بالهههتخل ت أل ة  
يلههتخلااا    ليههل اههن اعت  هه   لأ  ههاا     ا ههية  هه  وايهه  ألعهها     هها ت ي  تهه  

يتههؤلا هههذا   تههل  بات نههن ط  ههف  ،ت تاههل نًههل   واذليههة  لأ  ههية يي ن   ولههت
علًهههين  يههه  اطهههاطيين ا ًقهههين يللهههت نًيااههها   قهههلاين أي   يهههلين  عاهههل   ولهههت 

نلههههين اههههن خههههو  تلايههههة   قههههية و ئيمهههها يتاههههلس إ ههههل تعلههههين  لأل       ا هههه   و
 ( 212: 99(  541: 44(  414، 414: 21(  444: 94  .    ههههههههههههههههههههههههههههههههههًية

 41 :14  )41 :11 ) 
  Dulceata Victorفيكتلالالالاور "دولتشلالالالااتا  يهههههذ  اهههها يؤكههههلا كههههو اههههن

 (،Kosmata.A  4195أمانلالادا كوسلالاماتا  (،4192 أملالاس سلالارور  (،4192 
" وليلاد محمد(، Kyung-Hun Yu , et.al  4194شلايون  رلاون يلاو ووخلارون 

 Total body resistanceأن تههل  بات   اقاياههة   ًًيههة  ًولههت   (4191 

exercise   بالهههههتخل ت أل ة )T.R.X اهههههن   الهههههتعللات  ههههه  اوههههها    تهههههل  ا )
    ا ههه    تههه  ت اهههل نًهههل تطهههي    لأل       ا ههه   ونلهههين اهههن خهههو  تلايهههة 

  ن ي  تي  ههههههف ي  ا يلههههههة   قههههههل  ت   للليههههههة الههههههل    قههههههية     ههههههًية ي  قههههههل ة ي  تههههههي 
اهههههه  الهههههه     ليههههههل اههههههن  ل ههههههابات  ،ي ههههههوبة ن ههههههوت   ا كهههههه  ،  اا ههههههًية(
 ( 54: 59(  411 ،411: 24(  1: 24( 545:  29( 959: 22    ا ية. 

(    ههلة اههن T.R.Xأن أل ة   ت ًههف  ( 4194  "محمد الديسلالاطي"كاهها يهه ا 
يوههة  نتاالههها نًههل ليناهها  هه  تههل  باتاا، ي لههتخل ااا يعقههف   تههي  ن     ههً  لت



 
 

 

                                                                                                                   9549    

 الطلمى الدولى  لكليظ التربيظ الرياضيظ/جامطظ أديوط  الرياضظ قوة وطن وردالظ دللام  مؤتمرال

 ،يتلاهه    قههية   يظيايههة    ههوت   وههذع ،   اههل نًههل ط  هه    ولههت   اتقههالًين
يتقًهل    ههعل نًهل   ااا ههل أللهها    ع كهات  ل تل ليههة ااهها يلهانل نًههل تقييههة 

: 91  ااا ل ي  هالة  ه  اهية  لأ بطهة ي لأيتها    اللتهة  اها لين عهليث  ه    
4 ) 

 Sean Cochran & Tom "شلاون كلاوكرين وتلاوم رلااوس ييشهي 
House  " 4111)  ألهههك  ًههه  ل هههل إ هههل   تهههي  ن   للهههل   ههه    قهههية     هههًية

يتطًهها اههن   ونلههين   تههل  ا لتًهه    ت ياواينههات الالههبة تتلههاي      ههوت 
  اع كة  لألالية  ًع كة ي    وت   ا الة ي    وت   الانلة      ع كة 

 21  :44). 
ألههك اههن  لأهايههة  هه    ا ههة  (9111  "طلالاإ إسلالاماعيس ووخلالارون " ي ههذك 
تههل  ا   اواينههات     ههًية   قاب ههة    اع كههة   هه   تللههيف ي  تي  ههف كهه ة   قههلت 

لاههه    ياهههت   ههه  لألالهههية( ي  بالهههطة    ا هههالة( ي  اللتهههة ي  تههه  تقهههيت ب اًاههها 
يأشهها ي  إ هه  ألههك اههن   اوعههي أن   ت كيهه  يههتت نًههل اواينههات ن ههًية تتطًلاهها 

واينهههات ن هههًية أخههه ي الهههل تهههل  ا ن هههوت   اخهههذ طلي هههة  لأل   يتااهههل ا
 لأااايههة  ونلهه  كهه ة   قههلت ي رهاهها  تههل  ا     ههوت    ههااة ين ههوت   اخههذ 

عيهههث تً ههها  ،  خًايهههة ااههها يو ًاههها أًلههه  ن  هههة    هههابة ي  تا اهههات     هههًية
    ههوت   اههالة  ً كبههة ي  اخههذ ي  قاب ههة لي  م هااههام ألالههيام  هه  ا ظههت  كههوت 

 .(924: 95التخل ت   يوك   ل خً  أي   خا و   ًقلت    ً ة لي   ب
 (،4111 "عبد العزيز النملار وناريملاان الخطيلا  يهذ  اا يؤكلا كوم اهن 
" Joe Wuebben and Jim Stoppaniجلالاو ويلالابن وجلالايم سلالاتوباني 

أن   اواينهههههات     هههههًية   ات ا  هههههة ت اهههههل ا هههههام أللههههها   للقبهههههاض ( 4111 
     قية     هًية لهين   اواينهات     هًية   ذ   يوا إعل ث تي  ن  ،    ً 

  ات ا  هههة يب  هههاا   هههب ض  ًهههه  تهههي   كهههل الااهههها  للهههتق    أللههها  إلقبههههاض 
 (5:  25  ،(41:  94  . لأخ ا 
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أن نهلت يوهيل  (9114  "محمد صلابحي ،"أبو العلالا عبلاد الفتلااد كاا يشي 
تيا يبا تها   إنااهة اله ،تي  ن ن ً  يؤلي إ ل  يف   الا   ع كه   ًاا هل

كاهها يههؤلي إ ههل  هه ف الههتيا  ،إظاهها    قههية ي  لهه نة ي  تي  ههف  ههلا     ا ههيين
يكههذ   لههين     ههوت  ،  تي  ههف     ههً  لههين  لأ يههاس     ههًية ل خههل     ههًة

يبا تا   يؤلي إ ل  لخااض  لاات الية     لأل   يكلي  م اا يكين لهلبام  عهليث 
 .(451:  4إ ابات     وت ي لأ بطة  

لطوع نًل    ليل ان   ا  و     ًاية ي  ل  لات   لابقة يان خو   
 9)،  2)،  4)،  1)،  91)،  92)،  95)،  94)،  94  ،)91)،  91)، 
ي  تل  (52  ،(21  ،(25  ،(21  ،(44  ،(45  ،(42  ،(44(،  41 

أي عت   ي ة تلاية   قية     ًية بشكل اتي  ن  اا  اا ان ال ة نا ية نًل 
عيث أن تل  بات   قية   اتي  لة تؤلي إ ل تعلين  ،ي  لأل  تعلين التي 

التيي   قل  ت   لللية   خا ة يت ال نًل   الة  لللوات لين     وت أللا  
يان لت   قل ة نًل أل    ،   ال     ً  ي  ي ي  إ ل أ  ل التيي أل    اا

ل    لذ    ااا  ت   الية   اختًاة با لاة ي  ل نة   اطًيبة ا   لات ا
عيث توعي  ًباعث ان  ،يان هذ    الطًف تتعلل اشكًة   بعث ،  اوايل

 كلي أن هلا  يخا ة بقطاع   لاشئين اوا  تل  ا ك ة   قلت    خو  ناًك 
 ،لا ياتاي  با قية   اتي  لة أللا    تخطيل ي  تلايذ  ل  اج   تل  ا ان   ال بين

    وت ة نشي ئية ان خو  تلاية عيث يقياي  لتلاية   قية     ًية بط  ق
ً  وت   خًاية  ًاخذ ي    وت    ااة ااا يتواهل تات   لأاااية  ًاخذ 
خًل    لاتج   قية أللا   لأل   تعت  عل   الا لة ااا يؤلي  يلتج نن ذ  

اتً  ة  ونلين ن ًية ياا ًية إ ابات إ ل ظاي    ت ا ي لواال يعليث 
يهذ  اا ل     باعث  ،ة   عا  إ ل ت  و  التيا  لأل   لأا    ذي يؤلي بطلي 

إ ل   قيات لتً    اعاي ة    ًاية بالتخل ت تل  بات   اقاياة   ًًية  ًولت ب ل   
 تعلين   قية   اتي  لة ي  قل  ت   لللية   خا ة ي  ااا  ت ( T.R.X   ت ًف 
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 ًتي  ن     ً     اوياية  لاشئ  ك ة   قلت نن ط  ف تعقيف   للا   ا يا  ة
 . ب ض     وت    ااًة ي    وت   اقالًة  ل   وذع ي  ط س   لاً 

 ردف البحث : 
تههههههل  بات   اقاياههههههة   ًًيههههههة  ًولههههههت ت ههههههايت ل لههههههااج تههههههل  لل بالههههههتخل ت 

ب هههض ا نًهههل تههه لي  يا   هههة نًهههل   قهههية   اتي  لهههة  T.R.Xبالهههتخل ت أل ة   ت ًهههف 
 للليهة   خا هة يالهتيا أل   ب هض ن وت   وذع ي  ط س   لهاً  ي  قهل  ت  

 .  ااا  ت   اوياية  لاشئ ك ة   قلت
 فروض البحث :

 اا يً  :  باعث     ي  هلس   بعث يات ض 
  قلًهههههه   ل وههههههات   قيهههههها لههههههين اتيلههههههطات  ام ل  هههههه يو ل  ههههههة إع ههههههائيي يوهههههه .9

   يللا   تعلن  ًاواينة    ابطة    ب ليياتيلطات ل وات   قيا  
ي  قهههل  ت    لهههاًل   طههه س  وهههذع ي ن هههوت  هههب ض اتعيهه    قهههية   اتي  لهههة 

  لللية   خا ة يالتيا أل   ب ض   ااا  ت   اوياية    إتوهاا ي  ها   
 .  قيا    ب لي

  قلًهههههه   ل وههههههات   قيهههههها لههههههين اتيلههههههطات  ام ل  هههههه يو ل  ههههههة إع ههههههائيي يوهههههه .2
يللا   تعلن  ًاواينة   تو  لية       ب ليياتيلطات ل وات   قيا  

ي  قهههل  ت    لهههاًل   طههه س  وهههذع ي ن هههوت   لهههة  هههب ض اتعيهه    قهههية   اتي 
  للليههة   خا هههة يالهههتيا أل   ب هههض   ااهها  ت   اويايهههة ايهههل   بعهههث  ههه  

 .إتواا ي  ا     قيا    ب لي

  ب ههههههلي   قيههههها   ل وهههههات لههههههين اتيلهههههطات إع هههههائيام  ل  هههههةل  ههههه يو ي يوههههه .3
 ن وت   اتعي    قية   اتي  لة  ب ض   ًاواينتين    ابطة ي  تو  لية

ي  قههههل  ت   للليههههة   خا ههههة يالههههتيا أل   ب ههههض    لههههاًل   طهههه س  وههههذع ي 
  ااا  ت   اوياية ايل   بعث    إتواا ي  ا     قيا    ب لي  ًاواينة 

 .  تو بية
 البحث : يالمفاريم والمصطمحات المستخدمة ف
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 :  Muscle balance): )التوازن العضمي  -
 أي ب  هًة   للهلية اتاهاينو ن هًية اواينة أي ي علة ن ًة اية "هي
   عليل نن     ً    تي  ن  ي ل  اا ي ا بام   اا ا الة ن ًية أخ ا  اواينة
 .(954: 9  ،(49: 4 ًقية"     لللية

 : Strength Balance)القوة المتوازنة : ) -
   قهية لهاتج اه  ا يلهة ن هًية  اواينهة     هًية   قهية لهاتج تًها ؤ "ههي
 أي   اا ل لا  نًل  اا اقالًة ب ي ة ت ال أخ ا   اواينة ن ًية     ًية
 ( 1: 42ان   ولت"    لأخ    والا نًل
 ( Total body resistance exercise تدريبات المقاومة الكميلاة لمجسلام  -

 ( :T.R.Xباستخدام أداة )
"ههههل أعهههل ألهههي ع   تهههل  بات   عليلهههة   تههه  ت تاهههل نًهههل   واذليهههة  لأ  هههية 

 يه  اطهاطيين ا ًقهين يللهت نًيااها   قهلاين أي يي ن   ولت نن ط  ف علًين 
  يههلين  عاهههل   ولهههت و ئيمههها يتاهههلس إ هههل تعلهههين  لأل       ا ههه   ونلهههين اهههن 

( 541: 44(  414، 414: 21(  444: 94  خهههههو  تلايهههههة   قهههههية     هههههًية"
 99 :212  )41 :14  )41 :11 ) 

 الدراسات السابقة : 
 أولًا : الدراسات بالمغة العربية : 

تلادريبات  "تلاأثير ل  لهة ب لهي نل( 44  (4191  "المحسن عبد محمود"اهات  -9
 ت القدرات بعض عمى"TRX" التعمق جهاز المغمقة باستخدام السمسمة
 ت هايت نًهل   ت ه س   بعهث إ هل ياهلس ،الطلااررة " الكلارة للاعبلاي البدنيلاة

 ( يا   هةTRX  ت ًهف   واها  بالهتخل ت اعًقهة ع كيهة لًلهًة تهل  بات

 يال ،  طائ ة   ً ة  ونلل   بعث ايل   لللية   اتعي  ت ب ض نًل ت لي ها

بالهتخل ت   ت هايت   تو  له   اواهينتين    تو  لهل   الاج   باعث  لتخلت
أعهههل هاا تو  ليهههة ي لاخههه ي  هههابطة بط  قهههة   قيههها    قلًههه  ي  ب هههلي  ااههها 

 اهن)   هابطة يتو  ليهة اواهينتين اهن    اليهة   بعهث نيلهة يتًيلهت
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  ًايلهت لهلة91 تعهت   لهلية  ًا عًهة     ا هل لهالا   اليها لانلهل

 تقلهياات تهت ،لانا( 41عوت    يلة   لًغ ت يال4191/4191    ا   

 تو  ليهة ي لأخه ا  ( لانلهين إعهل هاا91الااها   كهل اهي ت اواهينتين إ هل

   اقته ح  TRX  ت ًهف  واها    ل لهااج بالهتخل ت تطليهف تهت ياهل ، هابطة

 ته لي   هك   اقته ح   ل لهااج أن   لتهائج ياهل أظاه ت ،( ألهالي 91   اهلة

   ا يو  يأن ،  بعث ايل   اتعي  ت   لللية ب ض أل   نًل التيا  إيوالل

 .  تو  لية   ا     اواينة كالت   ائيية   تعلن للا لين
لل  لههههة ب لههههي ن ( 94  (4194  ""علالالالاادل تركي،عملالالالاى كلالالالااظماهههات كههههو اههههن  -4

بلالاالتوازن العضلالامي لمعضلالالات العاملالاة  أثلالار ملالانهت تلالادريبي لمقلالاوة القصلالاو  و "
 ،عملالاى مفصلالاس الركبلالاة وبعلالاض المهلالاارات الاساسلالاية بكلالارة القلالادم لمناشلالارين"

  اهههلاج   تهههل  ل   ًقهههية   ق هههيي  ألههه يتاهههلس ههههذا   ل  لهههة   ههه    ت ههه س 
نًههههل   تههههي  ن     ههههً   ً  ههههوت    ااههههة نًههههل اا ههههل    كبههههة ي لطا ههههة 

   بههاعلين  ياههل  لههتخلت ،شههئينيب ههض   ااهها  ت  لالالههية بكهه ة   قههلت  ًلا
بالتخل ت   ت ايت   تو  ل   اواهينتين أعهل هاا تو  ليهة    تو  ل    الاج

ان لانله      اليةتت  ختيا  نيلة   بعث با ط  قة  يال ،ي لاخ ي  ابطة
 نهللهت ي  بها غ( 94–95لهالي لاهل   يلهل     ا ه  بكه ة   قهلت ب ناها   

( 91اتلهاي تين اهي ت كهل الااها   ( لانا تت تقلياات   ل اواهينتين41 
أن   اههلاج   تههل  ا ألهه  إيواليهها  ههل  يكالههت اههن أهههت  لالههتلتاوات ،لانلههين

ياههل  ،  تههي  ن     ههً  ياههية يلاههة   ا  ي ههة ي  تاههليف خهها ج الطقههة   وهه   
 .لاهت  ل تطي     تي  ن     ً 

 لل  لهة( 92  (4191  "شريف عبد المنعم ،"طارق النصير  اات كو اهن  -2
برنامت لتحسلاين اخلاتلال التلاوازن العضلامي وتلاأثيرة عملاى المسلاتو  " ب لي ن

يتاهلس ههذا   ل  لهة  ،البدني والمهار  للاعبي الخط الخمفي فى كرة اليلاد"
ل لهااج  تعلهين  خهتو    تهي  ن     هً  ي  ت ه س نًهل ته لي ة     ت هايت 

ياههل  ،نًههل   الههتيي   لههلل  ي  ااهها ي  ونلهه    خههل   خًاهه   ههل كهه ة   يههل
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بالهتخل ت   ت هايت   تو  له   اواينهة    تو  له    اهلاج   باعلهان  لهتخلت
تهههت  ختيههها  نيلهههة   بعهههث  ياهههل ،ي عهههلة بط  قهههة   قيههها    قلًههه  ي  ب هههلي  اههها

اهن لانله    ا  هف  لاي   ًه ة   يهل للهالي وااي  هة شهلين     اليةبا ط  قة 
  ًه ة   يهلت بالاتعال   ا ه ي 4111/4191 ل وة  ي    ًايلت     ا  

يوهيل تعلهن  هل  يكالهت اهن أههت  لالهتلتاوات ( لانلهين4  نللهت ي  با غ
  تههي  ن     ههً   ونلههين يأي هها يوههيل تعلههن  ههل الههتيي  لأل     ااهها ي 

  . ونلين يأي ام يويل تعلن  ل اتعي  ت ت كيا   ولت
لل  لهههة  (44  (4111 " احملالالاد الشلالالاافعي ،"محملالالاود الحلالالاوفياهههات كهههو اهههن  -5

اسلالاتخدام التلالادري  المتقلالااطح فلالاى تحسلالاين التلالاوازن العضلالامي للالاد  " ب لههي ن
يتاهههلس ههههذا   ل  لهههة   ههه  ت هههايت ل لهههااج  ًتهههل  ا  ،لاعبلالالاي كلالالارة القلالالادم"

 لههههتخل ت   تههههل  ا   اتقههههاط   ههههل تعلههههين   اتقههههاط  ي  ت هههه س نًههههل تهههه لي  
   اههلاج   باعلههان ياههل  لههتخلت ،  تههي  ن     ههً   ههلي لانلهه  كهه ة   قههلت

  ت ههههايت   تو  لهههه   اواينههههة ي عههههلة بط  قههههة   قيهههها  بالههههتخل ت    تو  لههه 
اهههن     اليهههةتهههت  ختيههها  نيلهههة   بعهههث با ط  قهههة  ياهههل ،  قلًههه  ي  ب هههلي  اههها
لههههلة بالطقههههة   الي يههههك  ًهههه ة   قههههلت   الههههوًين  ههههان  91  لاشههههئين تعههههت 

ت  4111/ 4114لهههووت  لاتعهههال   ا ههه ي  ًههه ة   قهههلت  ًايلهههت     ا ههه  
يوهيل تعلهن  هل  كالت ان أهت  لالتلتاواتي  ،( لاشئ41  نللهت ي  با غ

يتقههها ا  ،  تهههي  ن     هههً   هههلي لانلههه  كههه ة   قهههلت اقا لهههة با قيههها    قلًههه 
  .للا   تي  ن     ً  لين     وت ايل   بعث

تلاأثير التلاوازن فلاى " لل  لهة ب لهي ن (91  (4114  النبلاي" خالد سعيد"اات  -4
لباسلالاطة لمفصلالاس الركبلالاة تنميلالاة القلالاوة بلالاين العضلالالات القابضلالاة والعضلالالات ا

يتاهلس ههذا   ل  لهة  ،"للاعبلاي كلارة القلادم السلارعة القصلاو  والتمريلارعمى 
نًهههل تهه لي    تههي  ن  هههل تلايههة   قههية لهههين     ههوت   قاب هههة   هه    ت هه س 

  لهه نة  لالتقا يههة ياههية   تا  هه    ي    ههوت   بالههطة  اا ههل    كبههة نًهه
بالتخل ت   ت ايت    تو  ل    باعث   الاج يال  لتخلت ، ونل  ك ة   قلت
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ياهههل تههههت  ،  تو  لههه   اواينهههة ي عهههلة بط  قههههة   قيههها    قلًههه  ي  ب ههههلي  اههها
 ختيهها  نيلهههة   بعههث با ط  قهههة    اليههة اهههن لانلهه     هههف   شههباا ي  ا  هههف 

 4115/4114 ًايلهت     ا ه    لأي   ً ة   قلت للالي   تااا      ا  
 ههل تطهي  عهليث  لالهتلتاواتيكالهت اههن أههت   ،لانها 41اي ااها ي  بها غ 

اهههية   تا  ههه  لأب هههل الههها ة لتيوهههة  ًتهههي  ن  هههل ي  الهههتيي   لههه نة  لالتقا يهههة
بالا هها ة   تلايههة  ً  ههوت   قاب ههة ي    ههوت   بالههطة  اا ههل    كبههة 

أ ه  ل  لت يويل عالات إ ابة  ً  وت   خًاية ي    وت    ااة  لي  
 .نيلة   بعث

 جنبية : ثانياً: الدراسات بالمغات الأ
 Shavikloo, Javad" جواد شافيكمو ونادر سمامي وعملاى أصلاغر اهات  -4

& samami, Nader and Norasteh, Aliasghar  " 4191) 
عمى وظارف التوازن للاعبي كرة  TRX "أثير تدري لل  لة ب لي ن ( 51 

ي لههههتال ت   ل  لههههة   ت هههه س نًههههل تقيههههيت تهههه لي  تاهههه  ن  القلالالالادم لمصلالالالاالات "
ياههههل  ، ًًيههههة نًههههل يظههههائف   تههههي  ن لههههين لانلهههه  كهههه ة    ههههالات  اقاياههههة  

 لههتخلت   بههاعلين   اههلاج لت ههايت   اواههينتين   تو  ليههة ي   ههابطة نًههل 
لانههها اواينهههة  94لانههها كههه ة اهههلت  ً هههالات اقلهههاة  45نيلهههة اي ااههها 

لانههههها اواينهههههة  هههههابطة   اواينهههههة   تو  بهههههة  لهههههتخلات  94تو  ليهههههة 
  اواينههة   ههابطة  لههتخلاة   تههل  بات ألههالي  ي  4 اههلة  T.R.Xتههل  بات 
ناًهههت  TRXيكالهههت أهههت   لتهههائج أن تههل  بات   ت ًهههف بالههتخل ت  ،  تقًيليههة

نًههل تعلههن اههل ة   اواينههة   تو  ليههة  هه    تههي  ن يأي ههام تههل  بات   ت ًههف 
ناًههههت نًههههل تعلههههين أل   لانلهههه  كهههه ة   قههههلت   خاالههههية  TRXبالههههتخل ت 
  . ً الات

  Carbonnier,Anders andنيني مارتينسون  ،"أندرس كاربونيراات  -1

Martinsson, Ninni " 4194)  24نشلالالالالالاا  ل  لههههههة ب لههههههي ن ( ل"
 "T.R.Xالعضلالالالالات وثلالالالالاث تمرينلالالالاات مختمفلالالالاة باسلالالالاتخدام أداة التعملالالالاق 
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 Hang)ي لههههتال ت   ل  لههههة   ت هههه س نًههههل  عهههه  لشهههها      ههههوت 

Clean)  يلوث تا  لات اختًاهة بالهتخل ت أل ة   ت ًهفT.R.X  ذ ه   يأله
يال  لتخلت   باعلين   الاج   تو  ل   ،نًل   تااع   قا   ونل  ك ة   قلت

اهههن لانلههه  كههه ة  24لت ههايت اواينهههة تو  ليهههة ي عهههلة نًهههل نيلهههة اي ااههها 
يكالهههت أهههههت   لتهههائج أن تههههل  بات   ت ًههههف  ،لههههلة 91:  94  قهههلت اههههن لهههن 

يل ياكهههن  لهههتخل ااا كاكهههل  ً  ا هههيين ذي   خلههه ة أي كلهههل TRXبالهههتخل ت 
 . تل  بات   قية     ًية  ً  ا يين   التلئين

 التعميق عمى الدراسات السابقة :
اههن خههو  نهه ض يتعًيههل  لأبعههاث    ًايههة     بيههة ي لأولليههة ي  ل  لههات 

( أولليههة أو  ههت خههو  4( ن بيههة ي 4( ل  لههة الاهها  1  لههابقة ي  بهها غ نههللها  
 ل  لات   هل   ت ه س نًه  ت يهل ت   عا لية ان  4191ت   ل 4114  ات ة ان 

ليلاها ههل ت  ،نًل   قل  ت   لللية يالتيا  لأل     ااها ي  TRXت لي  تل  بات 
ب ههض   ل  لههات إ ههل   ت هه س نًههل   تههي  ن   للههل    هه    قههية     ههًية لوالهها 

( ااه لة يتلينههي  24(   هل  4يته  يح عوهت    يلهة  ياها اها لهين   ،  قهل  ت   للليهة
كاا  شتاًت    يلات نًل   ذكي  ي للاث ي لهتخلت  ،لئينلين لانلين كبا  يالت

ن  ختًههف   ت ههايت لههين اواينههة ي عههلة إ هل أ ًهها   ل  لههات   اههلاج   تو  لهه  ي ر
يتلينهههت  لألشهههطة   تهههل طبقهههة نًياههها  ،أي اواهههينتين با قيههها    قلًههه  ي  ب هههلي

هات ياهل لها ،  تو بة  شاًت   ً ة   طهائ ة يكه ة   قهلت يكه ة    هالات يكه ة   يهل
  ل  لههات   ا تبطههة   لههابقة  ههل إختيهها  اي ههيع   بعههث يتعليههل   اههلاج    ًاهه  
  الهههتخلت ي   يلههههة   الالهههبة يبلهههها    اههه يض يت ههههايت   ل لهههااج يأي هههها إختيهههها  

 . لألا يا  لع ائية   الالبة  طلي ة   بعث
جراءات البحث :  خطة وا 

 منهت البحث : 
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  تو  له     ت هايت تخل تباله يذ ه    تو  له    اهلاج   باعهث لهتخلت 
 اواههينتين إعهههل هاا تو  بهههة ي لأخههه ي  ههابطة بط  قهههة   قيههها    قلًههه  ي  ب هههلي 

 .لظ  م  الاللتك  طلي ة   ل  لة  ااا
 مجتمح البحث :

ت بالطقهة 4112يشتال اوتا    بعث نًل لاشئ  كه ة   قهلت اهن اي  يهل 
يلههههت     ا هههه  اعا ظههههة   اليهههها ي  الههههوًين بالتعههههال   ا هههه ي  ًهههه ة   قههههلت  ًا

( لاشههئ تق  بههام اههي نين نًههل 941لههلك ينههللهت   91ت تعههت 4141ت / 4191
ا كه   –ا ك  شباا   قهي  –( اؤللات   ا ية يهت  لالي   اليا     ا  4 

 .لالي لا   اًيي( –لالي لا     اك  ة –لالي اعا ة –شباا لاا ي 
 : البحثعينة 

 العينة الأساسية :
لاشهئ  لهالي   اليها  اهن    الية با ط  قة   بعث نيلة باختيا    باعث اات      

لًههههغ عوههههت  ياههههل ،ت4141/ 4191 ًايلههههت     ا هههه   4112    ا هههه  اي  يههههل 
يب ل  لتب ال  للين اهن   لاشهئين  عا له    ا اهل(    هب   ،( لاشئ41   يلة  

تهت تقلهياات  ،% اهن اوتاه    بعهث91.22( لللهبة 44   لل   ا ً   ً يلة هي 
تين اتلههاي تين ياتًهها ئتين إعههل هاا  ههابطة ي لأخهه ا تو  ليههة اههي ت إ ههل اواههين
يتًيلهت    يلهة  للهتطونية  ،(9كاها اي ه  لوهلي    ،( لاشئ92كل الااا  

( لاشههئ اههن اوتاههه    بعههث يخهها ج نيلههة   بعهههث  لألالههية اههن    هههف 94اههن  
ت لوهه      ل  لههة  للههتطونية ي علههاا 4112 ا كهه  شههباا لههاا ي ( اي  يههل 

  بعهث با ط  قهة  نيلهة ختيها ياهل تهت إ ،ا ااوت    ًايهة  ًاتعيه  ت ايهل   بعهث  
    الية  لألباا   تا ية :

 .ايات   باعث لتل  ا   ا  ف -

 .إ ل   تل  ا   ت  ت   لاشئين با ع ي  -

  . لت ل ل ي  بة واي    ونلين      اشا كة    اواينة   بعث -
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 .تي     لألي ت ي لأوا ة -

 .    ا ة  ًيااة   لللية با لاليتي  -

  .تقا ا    ا     ال  ي   ا    تل  ل  ي  قل  ت   لللية ي  الية  ً يلة -

 (1جدول )
 توصيف عينة البحث

 م2003( ناذئ من مواليد  42رينظ البحث الكليظ ) 
 لتطونية  ا ك  شباا لاا ي (لا  ل  لة     ل  لة  لألالية  لالي   اليا     ا  (

 لاشئ 92 لاشئ 92 لاشئ 94   اواينة    ابطة  اواينة   تو  لية 
 ياً :التوزيح أفراد العينة توزيعاً إعتد

اات   باعث با ت ًل ان اهلا  نتل  يهة تي  ه  أ ه  ل نيلهة   بعهث  هل  هي  
ا للات   لاي ي  قية   اتي  لة  ب ض ن وت   وذع ي  طه س   لهاً  ي  قهل  ت 

( 4يوههههلي    ،ا أل     ااهههها  ت   اويايههههة ايههههل   بعههههث  للليههههة   خا ههههة يالههههتي 
 .يي   ذ  

 (2جدول )
ومعامس التفمطح لممتغيرات  المعيارى ومعامس الالتواء المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف

 لعينة البحث ككس ولمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية قيد البحث

 المتعيرات
 وحدة

 الػياس

 ( 13المجمورظ التجريبيظ  ) ن =  ( 13المجمورظ الضابطظ  ) ن =  ( 22رينظ البحث ككل ) ن = 

 المتودط
 الحدابي

 الوديط
 الانحراف
 المطياري

 مطامل
 الالتواء

 مطامل
 التغلطح

 المتودط
 الحدابي

 الوديط
 الانحراف
 المطياري

 مطامل
 الالتواء

 مطامل
 التغلطح

 المتودط
 الحدابي

 الوديط
 الانحراف
 المطياري

 مطامل
 تواءالال

 مطامل
 التغلطح

 ا للات
   لاي 

 -9.451 -1.451 4.15 911.1 941.44 -1.151 -1.454 1.45 941.1 944.41 -1.455 -1.411 4.51 941.4 944.44 لت   طي 

 -9.114 -1.512 2.11 41.11 44.11 -1.411 1.549 2.11 45.11 45.41 -9.441 -1.141 2.11 44.11 44.12 كوت   ي ن 

 ولههههت اؤشههه  كتًههههة  
 BMI) 

 -9.541 1.211 4.41 42.94 42.11 -9.994 1.442 9.12 42.12 42.42 -9.112 1.514 4.41 42.52 42.14 /كوت4لت

 -4.144 -1.421 1.44 94.4 94.29 -1.224 1.414 1.44 94.4 94.41 -4.144 -1.229 1.44 94.4 94.41 للة    ا     ال 

 -1.421 1.941 1.11 2.11 2.54 -9.954 -1.251 9.94 5.11 2.44 -9.155 -1.994 9.12 5.11 2.45 للة    ا    تل  ل 

 
 (2جدول )تابح 

ومعامس التفمطح لممتغيرات  المعيارى ومعامس الالتواء المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف
 قيد البحث لعينة البحث ككس ولمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية

 ( 13المجمورظ التجريبيظ  ) ن =  ( 13المجمورظ الضابطظ  ) ن =  ( 22البحث ككل ) ن = رينظ  وحدة المتعيرات
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 المتودط الػياس
 الحدابي

 الوديط
 الانحراف
 المطياري

 مطامل
 الالتواء

 مطامل
 التغلطح

 المتودط
 الحدابي

 الوديط
 الانحراف
 المطياري

 مطامل
 الالتواء

 مطامل
 التغلطح

 المتودط
 الحدابي

 الوديط
 الانحراف
 المطياري

 مطامل
 الالتواء

 مطامل
 التغلطح

  قههههههههههههههههههههية 
   اتي  لة 

   وت 
     اخذ

  قاب هههههههههة 
 اا ههههههههههل 

    كبة

 كوت
42.29 42.41 4.99 1.911- 1.295- 42.94 44.11 5.19 1.945 1.144- 42.54 45.11 4.41 1.541- 1.441 

  بالههههههههطة 
 اا ههههههههههل 

    كبة

 كوت
41.94 41.41 1.21 1.511 1.411- 11.11 11.11 1.99 1.951- 1.111- 41.42 41.11 1.44 9.992 1.199 

   وت 
   وذع

    وت 
  الليههههههههههههههة 

  ًوذع

 لالية
41.11 41.4 1.11 1.249- 1.144- 41.14 44.11 1.24 1.444- 1.519- 41.94 41.11 91.11 1.514- 1.111- 

    وت 
  بالههههههههطة 

  ًوذع 

 لالية
45.12 44.11 1.21 1.951- 1.115- 44.11 41.11 4.19 1.124- 9.249- 45.54 44.11 1.49 1.911- 1.114- 

  قهههههههههل  ت 
   لللية

  يلا      ض اهن  
   لبات 

 1.411 9.191 4.49 914.1 914 -9.214 1.914 1.24 911.1 911.42 -1.111 1.441 4.11 914.1 914.94 لت

 51و ي عي  اي ئت 
 ات 

 -1.542 -1.192 1.42 1.99 1.11 -9.244 -1.521 1.51 1.92 1.11 -1.111 -1.449 1.41 1.94 1.11 لالية

ايهههههل   وهههههذع أاااهههههام 
 ألال 

 -1.412 1.114 2.45 4.11 1.11 -1.229 1.115 2.19 1.11 1.94 -1.414 1.124 2.44 4.41 1.94 لت

بها    ا ههل   ًتههي  ن 
   اتع  

 1.491 1.212 1.94 44.11 45.14 1.241 9.111 1.14 41.11 49.21 -1.911 1.414 1.44 42.41 42.94 ل وة

  ااهههها  ت 
   اوياية

 41  وههههههه ي بهههههههها ً ة 
 ات 

 -9.541 -1.114 1.12 1.59 1.41 -9.121 1.919 1.11 1.95 1.41 -9.911 1.141 1.15 1.41 1.45 لالية

  وههههههههه ي    و  وههههههههه  
 ات  44

 -1.115 -1.214 1.41 1.41 1.19 -1.949 -1.492 1.44 1.41 1.14 -1.124 -1.591 1.49 1.41 1.15 لالية

لأب هههههههل  كهههههههل   ًههههههه ة 
 الا ة

 -1.511 1.414 2.14 21.11 21.11 -1.454 -1.929 5.21 21.11 21.21 -1.119 1.412 2.11 21.41 21.11 ات 

 ايهههة   تاههها  لأب هههل 
 الا ة

 1.955 1.411 2.42 91.11 91.29 -1.449 9.142 4.14 91.11 91.14 -1.941 1.411 4.11 91.11 91.45 ات 

لعههههه  س   ا يههههها ي لاأن وايههههه  اهههههيت   ( اههههها يًههههه :4ت ههههه  اهههههن وهههههلي   ي
 ًاتعيهه  ت ايههل   بعههث أاههل اههن   اتيلههل   علههال ، ياههل ت  يعههت اههيت ا ههااوت 

 تهههي   يا هههااوت   هههتاًط    يلهههة   بعهههث ككهههل ي اواهههينت    بعهههث    هههابطة لا 
ألاهها تقهه   يههل  نًههلااهها  هه  وايهه    اتعيهه  ت،  ( 2، +2- ي  تو  ليههة اهها لههين 

  خل   العلل  لانتل    يبذ   تًين    يلة اي نة تي   ام إنتل  يام.ل
 تكافؤ مجموعتي البحث :
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اهههات   باعهههث ل يوهههال   تًههها ؤ لهههين   اواهههينتين    هههابطة ي  تو  ليهههة  ههه  
ا للات   لاي ي  قية   اتي  لة  ب ض ن وت   وذع ي  طه س   لهاً  ي  قهل  ت 

( يي   2  اوياية ايل   بعث يولي     لللية   خا ة يالتيا أل     ااا  ت 
 ذ   :

 (3جدول )
دلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبة في معدلات النمو والقوة 

 لبعض عضلات الجذع والطرف السفمي والقدرات البدنية ومستوى  المتوازنة
 (26أداء المهارات الهجومية قيد البحث )ن= 

 وحدة المتعيرات
 الػياس

المجمورظ 
 لضابطظا

 ( 13) ن = 
المجمورظ 
 التجريبيظ

 ( 13) ن = 
 قيمظ )ت(
 المحدوبظ

 مدتوى الدلالظ
 sig) قيمظ )

 ع ت ع ت

 ا للات
   لاي

 1.541 1.14 4.15 941.44 1.45 944.41 لت   طي  
 1.911 9.24 2.11 44.11 2.11 45.41 كوت   ي ن  
اؤش  كتًهة   ولهت  
 BMI) 1.111 1.41 4.41 42.11 9.12 42.42 /كوت4لت 
 9.111 1.14 1.44 94.29 1.44 94.41 للة    ا     ال  
 1.199 1.21 1.11 2.54 9.94 2.44 للة    ا    تل  ل  

  قهههههههههههههههههههههههية 
   اتي  لة

   وت 
    اخذ

  قاب هههههههههة 
 اا هههههههههههل 

    كبة
 1.114 1.94 4.41 42.54 5.19 42.94 كوت

  بالهههههههههطة 
 اا هههههههههههل 

    كبة
 كوت

11.11 1.99 41.42 1.44 1.45 1.421 

   وت 
   وذع

    وت 
  الليههههههههههههههههة 

  ًوذع
 لالية

41.14 1.24 41.94 91.11 1.111 1.121 

  
    وت 
  بالهههههههههطة 
  ًوذع 

 لالية
44.11 4.19 45.54 1.49 1.914 1.141 

   قل  ت
   لللية

  يلها    ه  ض اهن 
 1.521 1.11 4.49 914 1.24 911.42 لت   لبات

 ئت   و ي عي    قي  
 1.114 1.14 1.42 1.11 1.51 1.11 لالية ات  51
 1.141 1.14 2.45 1.11 2.19 1.94 لت ايل   وذع أاااام ألال  

 (3جدول )تابح 
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دلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبة في معدلات النمو والقوة 
 لبعض عضلات الجذع والطرف السفمي والقدرات البدنية ومستوى  المتوازنة

 (26أداء المهارات الهجومية قيد البحث )ن= 

 وحدة المتعيرات
 الػياس

 المجمورظ الضابطظ
 ( 13) ن = 

 المجمورظ التجريبيظ
 قيمظ )ت( ( 13) ن = 

 المحدوبظ
 مدتوى الدلالظ

 ع ت ع ت sig) قيمظ )
 1.294 9.122 1.94 45.14 1.14 49.21 ل وة با    ا ل   ًتي  ن   اتع   

   ااهههها  ت
   اوياية

 1.111 1.44 1.12 1.41 1.11 1.41 لالية ت  41  و ي با ً ة الا ة  
 1.125 1.49 1.41 1.19 1.44 1.14 لالية ت 44  و ي    و  و  با ً ة  
 1.112 1.21 2.14 21.11 5.21 21.21 ات   كل   ً ة لأب ل الا ة  
 1.411 1.44 2.42 91.29 4.14 91.14 ات   اية   تاا  لأب ل الا ة  

 4.14(= 1.14( يالتيا للا ة 45* اياة  ت(   ولي ية نلل ل وة ع  ة  
( نهههههلت يوههههيل  ههههه يو ذ ت للا هههههة إع هههههائيام لهههههين 2يت هههه  اهههههن وهههههلي   

اتيلهههط    قيههها    قلًههه   ًاواهههينتين    هههابطة ي  تو  ليهههة  ههه    اتعيههه  ت ايهههل 
لهل الهتيا   بعث عيهث أن اياهة  ت(   اعلهيبة أاهل اهن اياهة  ت(   ولي يهة ن

 .ااا يشي  إ ل تًا ؤ اواينت    بعث    تً    اتعي  ت 1.14للا ة 
 أدوات ووسارس جمح البيانات :

  لتخلت   باعث  ل وا  ليالات   بعث اا يً  :
 أولًا : استمارات استطلاع رأ  الخبراء :

   1 لتاا ة  لتطوع  أي   خل     تعليل أهت   قل  ت   لللية. ا  ف) 
    لهههتطوع  أي   خلههه     تعليهههل أههههت  لختبههها ت   للليهههة   الالهههبة.  لهههتاا ة

 (1ا  ف  
 : الاختبارات الخاصة بالقوة المتوازنة والقدرات البدنية قيد البحثثانياً : 

 ( 2اختبارات القوة المتوازنة: مرفق) 
  ختبهههها  ايهههها    قههههية   ق ههههيا    ههههوت   اخههههذ   قاب ههههة  اا ههههل    كبههههة  -

 2 :54  )21 :991) 
 بهههههههها    قههههههههية   ق ههههههههيا    ههههههههوت   اخههههههههذ   بالههههههههطة  اا ههههههههل    كبههههههههة خت -

 21 :991) 
 (921:  49 ختبا  تعال   قية  ً  وت   اللية  ًوذع    -



 
 

 

                                                                                                                   9515    

 الطلمى الدولى  لكليظ التربيظ الرياضيظ/جامطظ أديوط  الرياضظ قوة وطن وردالظ دللام  مؤتمرال

 (491: 21  ختبا  تعال   قية  ً  وت   بالطة  ًوذع  -
 ( 2اختبارات القدرات البدنية : مرفق) 
 (441: 95(  91: 1(  449: 4  ان   لبات    ض  يلا    ختبا   -
  (422:  5اتههههه    51 ختبهههها    وههههه ي عههههي    قهههههي ئت اهههه    هههههلي  ن الهههها ة  -

 4 :454)  95 :422) 
 ( 991: 21(  24: 1 ختبا  للل   وذع أاااا ألال ان   يايس   -
 (54  ليلاايك      ا ل   ًتي  ن  ختبا   با (  -
 ( 4اختبارات المهارات الهجومية : مرفق ) 
 (444: 41(  411: 1ات    41 ختبا    و ي با ً ة الا ة  -
: 95  (222: 1 ت لهههين   شهههي خ   44بههها ً ة  ختبههها    وههه ي    و  وههه   -

441)  41 :449) 
: 41  (411: 1  (454: 5(  22: 1 ختبههها   كهههل   ًههه ة لأب هههل الههها ة   -

441) 
 (44: 1  اية   تاا  لأب ل الا ة  ختبا   -

 : استمارات جمح البيانات المستخدمة قيد البحثثالثاً : 
 (9لويل   ليالات   شخ ية  ً يلة ايل   بعث ا  ف   لتاا ة ت .9

 لتاا ة تلويل   لتائج   خا ة با قية   اتي  لة ي  قل  ت   لليلة  ً يلة ايل  .4
 (2  بعث ا  ف  

 لههتاا ة تلههويل   لتههائج   خا ههة با ااهها  ت   اويايههة  ً يلههة ايههل   بعههث  .2
 (4ا  ف  

 (9ق )مرف تا  لات   ل لااج   تل  ل    اقت حرابعاً: 
 (11مرفق )   ل لااج   تل  ل    اقت حخامساً: 
  لأوا ة ي لألي ت   التخلاة :سادساً: 
 تطليقام لو    ت   بعث ال إلتخلت   باعث  لأوا ة ي لألي ت   تا ية :  

 
 (4جدول )
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 الأجهزة والأدوات المستخدمة
 الأدوات والأجؼزة م الأدوات والأجؼزة م
 اي  ن طل   قيا    ي ن  4 طي واا   لتاايت   قيا     9
 ش  ل ايا   5  قيا     ان Stop watchesلانة إيقاس  2
 للي ة  4 أاااع بولتيكية اختًاة  ل تاانات 4
 أنوت  1 عي و  بولتيكية اختًاة  ل تاانات 1
 لًت أ    91 أطي و بولتيكية اختًاة  لأ ي ن 1
 ن ا خشلية  94 ألاتي  اطاطية اختًاة   اقاياات 99
 اا ان تل  ا 95 لالً  يك  ت طلية ب ي  ن اختًاة 92
 ك  ت الت  94 اختًاة أي  ن ذ ت عليلية طا  ت 94
 اقانل لي لي 91 اً ا ك ة الت  91
  ا ة  يااة لللية  41 (  4ا  ف    ( T.R.Xأل ة   ت ًف    2نلل  91

 الدراسة الاستطلاعية :
للههتطونية يذ هه  يههيا   لللههين ي  لولهها  اههات   باعههث لهه و      ل  لههة  

  بعهث ياهن  ت( نًل نيلهك اهن اوتاه 4/1/4191  ،ت(4/1/4191  اي  قين  
 .( لاشههئ اههن ا كهه  شههباا لههاا ي 94خهها ج نيلههة   بعههث  لألالههية ياي ااهها  

 يألتال ت تً    ل  لة :
 .  ت ًل ان  وعية  لألي ت ي لأوا ة   التخلاة  ل   بعث -
لتي اا  لأيلا   الانلة  ااااات يي وباتات   ت ًل ان  ات -  .ي ر
 .  لبات( –إيوال   ا ااوت    ًاية  وختبا  ت ايل   بعث     لو -
 . ًتشاس     يبات   تل ال يت  ض  اا   باعث أللا    تطليف -

 المعاملات العميمة للاختبارات قيد البحث : 
 الصدق : – أ

 هل ههذ    بعهث طبقهت  ههل  ختبها  ت   الهتخلاةشهي    باعهث إ هل أن  لي
 ،يهذ  يؤكل اعتي ها ،كلي  ان  لأبعاث يال عظيت نًل ا ااوت  لو نا ية

اهات   باعههث بعلهاا    هلو نههن ط  هف  هلو   اقا لههة   ط  يهة يذ ه  نههن  ياهل
( لاشههههئ اههههن ا كهههه  شههههباا 94ط  ههههف تطليههههف  لاختبهههها  ت نًههههل نيلههههة اي ااهههها  
لالهية يعلهاا للا هة   اه يو لاا ي  يان اوتا    بعهث ياهن خها ج    يلهة  لأ

 .ذ   يي  ( 4ي  ولي    ،لين    بي   لأنً  ي   بي   لألل 
 (5) جدول
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 (4= 2ن=  1ن)دلالة الفروق بين الربيح الأعمي والربيح الأدني للاختبارات قيد البحث 

وحدة  المتعيرات
 الػياس

قيمظ  الربيع الأدنى الربيع الأرلى
 (ت)

مدتوى 
 الدلالظ

 sig) قيمظ )
المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

ن وت 
   اخذ

 1.111 ** 1.91 9.19 51.44 1.14 41.44 كوت   قاب ة  اا ل    كبة

 1.111 ** 91.41 9.41 49.44 9.12 12.41 كوت   بالطة  اا ل    كبة

ن وت 
   وذع

 1.114 ** 4.41 4.51 51.11 2.11 41.14 لالية   اللية  ًوذع    وت 
    هههههههههههههههههههههههههههههههههههههههوت 
 1.111 ** 91.11 9.12 51.11 4.44 44.14 لالية   بالطة  ًوذع 

 1.111 ** 41.92 1.14 941.44 1.41 911.41 لت ان   لبات    ض  يلا    

 1.111 ** 99.92 1.14 91.14 1.41 1.15 لالية ات  51  و ي عي    قي ئت  

 1.119 ** 4.22 1.41 5.14 9.41 1.14 لت ل ايل   وذع أاااام ألا

 1.119 ** 4.42 9.41 42.44 4.11 14.44 ل وة با    ا ل   ًتي  ن   اتع  

 1.111 ** 1.11 1.45 1.14 1.44 1.49 لالية ت  41  و ي با ً ة الا ة  

 1.119 ** 4.41 1.11 91.49 1.51 1.14 لالية ت44  و ي    و  و  با ً ة  

 1.114 ** 4.42 4.44 22.44 9.41 51.44 ات  لأب ل الا ة   كل   ً ة 

 1.114 ** 4.14 9.41 94.41 1.42 91.92 ات   اية   تاا  لأب ل الا ة  

 (1.19** ل   نلل التيي   (1.14* ل   نلل التيي  
   بيه   لهينام تيوهل  ه يو ل  هة إع هائي :اها يًه   (4يت   اهن   وهلي   
ااها يهل   ، بيه   لأنًه ي  ها     ختبها  ت ايهل   بعهث  لأنًل ي   بي   لألل   و

ال ة  لختبا  ت نًل   تايي  لين   لاشئين يبا تا   ت ب  ههذا  لختبها  ت  نًل
 . الاة

 الثبات : - 
ختبههها  ت ايهههل   بعهههث  لهههتخلت   باعهههث ط  قهههة تطليهههف  علهههاا لبهههات  ل 

ن خهها ج نيلههة اهه لاشههئ (94  لاختبهها  ي رنههالة تطليقههك يذ هه  نًههل نيلههة اي ااهها 
( لولهة أيهات 2  بعث ي ات لا  اي  اات    يلة  لأ ًية يباا ل  الل التك  

 لا تبههههها  لههههههين  لي هههههه  ا ااهههههي( 4يوهههههلي    ،لهههههين   تطليهههههف ي رنههههههالة   تطليهههههف
 .  تطليقين

 
 (6جدول )
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المتوسط الحسابي والإنحراف المعيار  ومعامس الإرتبا  للاختبارات قيد البحث 
 (16)ن = 

وحدة  المتعيرات
 الػياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول

المتودط  (رقيمظ )
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

ن وت 
   اخذ

 ** 1.111 5.29 45.11 2.12 44.14 كوت   قاب ة  اا ل    كبة

 ** 1.121 4.92 41.91 5.19 41.44 كوت   بالطة  اا ل    كبة
ن وت 

   وذع
 ** 1.145 1.11 41.91 1.41 41.15 لالية   اللية  ًوذع    وت 

 ** 1.111 1.41 44.44 4.44 44.42 لالية     وت   بالطة  ًوذع 
 ** 1.191 5.15 914.11 5.15 915.11 لت ان   لبات    ض  يلا    
 ** 1.121 1.51 91.59 1.54 91.51 لالية ات  51  و ي عي    قي ئت  

 ** 1.141 4.44 1.92 4.91 4.19 لت ايل   وذع أاااام ألال 
 ** 1.121 1.25 44.44 1.94 49.15 ل وة با    ا ل   ًتي  ن   اتع  

 ** 1.112 1.14 1.11 1.45 1.14 لالية ت  41  و ي با ً ة الا ة  
 ** 1.154 1.44 1.42 1.44 1.49 لالية ت44  و ي    و  و  با ً ة  
 ** 1.121 4.41 21.44 4.12 24.14 ات  لأب ل الا ة  كل   ً ة  
 ** 1.199 9.45 91.42 9.44 91.41 ات   اية   تاا  لأب ل الا ة  

( = 1.14الههههههتيا للا ههههههة  ( ي 94ل وههههههات ع  ههههههة  (   ولي يههههههة نلههههههل  اياههههههة  
1.541،  1.19 = )1.411 

ت  يعت ا هااوت  لا تبها  لهين   تطليقهين  لأي   (4يت   ان   ولي   
يههههل ا هههااوت ( 1.111:  1.191اههها لهههين  ايهههل   بعهههث ي  لهههال   وختبههها  ت 
 ااا يشي  إ ل أن  لختبا  ت نًل ل وة نا ية ان   لبات.   تبا  ل  ة إع ائيام 
 الدراسة الأساسية :

 خطوات تنفيذ البحث :
 أولأ: القياسات القبمية  : 

  هابطة ي  تو  ليهة اات   باعث ل و      قيالات   قلًية لأ   ل   اواينة  
ت 44/1/4191ت ي ههيت  لأعههل   اي  ههف 45/1/4191يذ هه  يههيت   لههلت   اي  ههف 

ي شههتاًت تًه    قيالهات نًهل    قيالههات  ،ت41/1/4191ي هيت   لولها    اي  هف 
  ولاية يايالات   قية   اتي  لهة ي ختبها  ت   قهل  ت   للليهة ي ختبها  ت   ااها  ت 
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ل تطليههههف  لختبهههها  ت  وايهههه  أ هههه  ل نيلههههة ياههههل عهههه     باعههههث نًهههه ،  اويايهههة(
 .  بعث بط  قة ايعلا

 (9: )مرفق قيد البحث المقترد التدريبي البرنامتتنفيذ ثانيا : 
 له  اج تهل  ا كه ة    باعهث بها ا  و     ًايهة ي  ل  لهات   لهابقة إلهت ان

  قههلت بشههكل نههات يبهه  اج تههل  بات   اقاياههة   ًًيههة  ًولههت بالههتخل ت أل ة   ت ًههف 
 T.R.X بشهههكل خههها   تعليهههل   اعهههاي    خا هههة با ل لهههااج   تهههل  ل    اقتههه ح )

( 1(  1(  4(  5ي  تهههل تالًههت  هههل   ا  وهه    تا يهههة :   ، تعقيههف أههههل س   بعههث
 99  )94  )95  )91  )91  )91  )44  )44  )41  )41  )41  )29 )
 24  )22  )24  )24  )21  )51  )59). 
  . ردف البرنامت :1

ل لهههااج   ههه  تطهههي     قهههية   اتي  لهههة  هههب ض ن هههوت   وهههذع ي  طههه س ياهههلس   
  لههاً  ي  قههل  ت   للليههة   خا ههة يالههتيا أل     ااهها  ت   اويايههة  ههلا لاشههئ  

 .ك ة   قلت
 التدريبي : البرنامت وضح . أسس2
 .ا  ناة  لأل     ًاية   ات ًقة بعال   تل  ا -
 .ا  ناة   تيايت    عي   تً      عال -
 .ا  ناة اللأ   تايج خو    ل لااج      ا  عل ي لألالي  -
 .  ا يلة نلل تخطيل يتلايذ   ل لااج   تل  ل  -
 .(T.R.Xأللا   لتخل ت أل ة   ت ًف   ي  لواة  لأان ني ال ا  ناة -
 . خطة تنفيذ البرنامت :3
     اواينهههة نيلهههة   بعهههثوايههه  أ ههه  ل  تههه ة  لنهههل ل نًهههل  تهههت تطليهههف ل لهههااج 

( ألههالي  يذ هه   هل   اتهه ة اههن يهيت   لههلت   اي  ههف 1   هابطة ي  تو  ليههة(  اهلة  
ت لي اهه  أ بهه  يعههل ت 42/91/4191ت إ هه  يههيت  لأ ب هها    اي  ههف 29/1/4191

 لأ ب ههها ( اهههن كهههل ألهههليع نًههه  أ ههه  ل نيلهههة  ،  لولههها  ، لأعهههل ،تل  ليهههة    لهههلت
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ااج  تههه ة  لنهههل ل تهههت يخهههو  تطليهههف ل لههه ،( يعهههلة تل  ليهههة24  بعهههث باواههها    
تطليههف   ل لههااج   تههل  ل    خهها  لتههل  بات   اقاياههة   ًًيههة  ًولههت بهه ل ة   ت ًههف 

 T.R.Xيال ااات   اواينة    ابطة خهو   ،( نًل أ   ل   اواينة   تو  لية
( بههههه ل   T.R.Xاههههلة تهههههل  بات   اقاياههههة   ًًيهههههة  ًولههههت بالهههههتخل ت أل ة   ت ًههههف  

عتهههيا نًهههل  للقبا هههات     هههًية   تقًيليهههة كتهههل  بات   تا  لهههات   للليهههة   تههه  ت
   خطهية ي  عوههل ي  يلهها ي  وهه ي   لهه    ي  اتيلههل يتههل  بات  لألقهها  يتههل  بات 

 .  اقاياات يتل  بات   ال وات يتل  بات    لاليف(
 . التخطيط الزمني لمبرنامت : 4

(  لطها     هات  ًل لهااج ي  ه ان   اخ ه    نهل ل ت 1يي   ولي   
 .  اختًاة

 (7جدول )
 الإطار العام لمبرنامت والزمن المخصص للإعدادات المختمفة

 المجموع 1 1 4 4 5 2 4 9 الأدبوع
 إرداد للمنافدات إرداد خاص إرداد رام المرحلظ

   O O        عال  لأا ل
      O  O O   عال    ا  

  O   O   O    عال   اتيلل
 9141 51 11 911 941 991 941 911 451  لنل ل للل 

 لنههههههههههههههههههههههههههههههههههههههل ل 
 151 11 941 941 11 991 941 941 991   ااا ي 

 لنههههههههههههههههههههههههههههههههههههههل ل 
 9241 441 441 411 911 411 941 11 11   خطط 

 2241 211 541 541 211 541 541 211 541  ان  لألليع

 ثالثاً: القياسات البعدية :
يت   لهههلت اهههات   باعهههث لههه و      قيالهههات   ب ليهههة   يلهههة   بعهههث يذ ههه  يههه

ت ي هههيت   لولههها  41/91/4191ت ي هههيت  لأعهههل   اي  هههف 44/91/4191  اي  هههف 
ياههل   ع   باعههث أن تههتت   قيالههات  ههل لاهه  ظهه يس  ،ت41/91/4191  اي  ههف 

و    ت   قيالات   قلًية  .ي ر
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 :الأسمو  الإحصاري المستخدم 
 علهههاا ي  ،اههات   باعهههث لواههه    ليالهههات يوهههلي تاا لهههت ا ا وتاههها إع هههائيام 

 لتائج   بعث  لتخلت   باعث  لألا يا  لع ائية  لآتية :
 .  يليل -    .  اتيلل   علال  -
 .ا اال  ل تي   -   . لالع  س   ا يا ي  -
 . ختبا   ت(  للا ة   ا يو  -    .ا اال   تاًط  -
  .ا ب  إيتا  علاا عوت  لأل  -   ختبا  لي لين  علاا ا اال    تبا  -
 .  ائييةللبة   تعلن  -

كاههههها  لهههههتخلت  ،(1.19 ،1.14  باعهههههث الهههههتيي للا هههههة   لياهههههل   ت ههههه
 علاا ب هض   ا هااوت  Microsoft Excelيب لااج  Spss  باعث ل لااج 

 . لع ائية
 عرض ومناقشة النتارت :

ي قام  ًت تيا ي    بعثالس ي قا  بعث   قيت   باعث ب  ض لتائج يليس 
   تا ل :

 (8جدول )
المجموعة  لأفرادن القياسين القبمي والبعد  ونس  التحسن دلالة الفروق بي

 (13)ن=  المتغيرات قيد البحث فىالضابطة 

 وحدة المتعيرات
 الػياس

قيمظ  الػياس البطدي الػياس الػبلي
 ت

 الدلالظ
قيمظ 
Sig 

 قيمظ
 2ايتا

ندبظ 
المتودط  التحدن

 الحدابي
الانحراف 
 المطياري

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 ياريالمط

ن وت 
   اخذ

  قاب ههههههههههههههههههههة 
 اا ههههههههههههههههههههههل 

    كبة
 % 92.91 1.119 1.111 ** 91.41 5.19 41.94 5.19 42.94 كوت

  بالههههههههههههههطة 
 اا ههههههههههههههههل 

    كبة
 % 92.91 1.191 1.114 ** 2.15 92.44 11.29 1.99 11.11 كوت

 

 (8جدول )تابح 
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موعة المج لأفراددلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعد  ونس  التحسن 
 (13)ن=  المتغيرات قيد البحث فىالضابطة 

 وحدة المتعيرات
 الػياس

قيمظ  الػياس البطدي الػياس الػبلي
 ت

 الدلالظ
قيمظ 
Sig 

 قيمظ
 2ايتا

ندبظ 
المتودط  التحدن

 الحدابي
الانحراف 
 المطياري

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

ن وت 
   وذع

    ههههههوت 
  الليههههههههههههههههههههة 

  ًوذع
 % 94.24 1.444 1.111 ** 44.14 1.12 41.29 1.24 41.14 لالية

    ههههههوت 
  بالههههههههههههههطة 

  ًوذع 
 % 41.41 1.212 1.111 ** 91.11 1.11 44.21 4.19 44.11 لالية

  يلههههههها    ههههههه  ض اهههههههن 
 % 2.14 1.144 1.119 ** 5.91 94.14 915.42 1.24 911.42 لت   لبات

 51  و ي عي    قهي ئت 
 % 4.49 1.111 1.111 ** 4.44 1.21 1.49 1.51 1.11 لالية ات 

 % 45.45 1.111 1.111 ** 94.51 2.11 91.94 2.19 1.94 لت ايل   وذع أاااام ألال

بهههههها    ا ههههههل   ًتههههههي  ن 
 % 4.14 1.111 1.112 ** 2.15 4.22 44.42 1.14 49.21 ل وة   ليلاايك 

 % 4.11 1.112 1.195 * 4.11 1.14 1.15 1.11 1.41 لالية ت 41  و ي با ً ة الا ة 

  وههههه ي    و  وههههه  بههههها ً ة 
 % 1.94 1.114 1.111 ** 1.14 1.11 1.11 1.44 1.14 لالية ت44

 % 5.44 1.114 1.119 ** 5.51 4.45 51.11 5.21 21.21 ات   كل   ً ة لأب ل الا ة

 % 5.45 1.194 1.111 ** 5.11 4.11 91.15 4.14 91.14 ات   اية   تاا  لأب ل الا ة 

  ،4.91(= 1.14الههتيا للا ههة ( ي 94ل وههات ع  ههة   (   ولي يههة نلههلتاههة  اي
 1.19 = )2.14 

( يويل   يو ل  ة إع ائيام لين اتيلهط    قيالهين 1يت   ان ولي   
ن ههوت   قههية   اتي  لههة  ههب ض   ههل   اواينههة    ههابطة لأ هه  ل  قلًهه  ي  ب ههلي 

ا أل   ب هض   ااها  ت ي  قهل  ت   للليهة   خا هة يالهتي    لهاًل   طه س  وذع ي 
  .  اوياية ايل   بعث    إتواا   قيا    ب لي
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  وههذع ن هوت   قههية   اتي  لهة  ههب ض ي  وه    باعههث ذ ه    تعلههن  هل 
ي  قهههههل  ت   للليهههههة   خا هههههة يالهههههتيا أل   ب هههههض   ااههههها  ت    لهههههاًل   طههههه سي 

 لأ   ل   اواينهة    هابطة  هل   قيها    ب هلي نهن   قيها    اوياية ايل   بعث
ألهههالي  ي ر ههه   1  قلًههه  إ ههه    ل لهههااج   تهههل  ل    تقًيهههلي ي  هههذي تهههت تطليقهههة  اهههلة 

 لتظهههات أ ههه  ل   اواينهههة    هههابطة  هههل   تهههل  ا  لأاههه    هههذي لهههاهت  هههل عهههليث 
تعلن كو ان   قل  ت   للليهة ي  ااها  ت   اويايهة ايهل   بعهث، ليلاها  هت يعهلث 

ة ي    هوت   اقالًهة ايهل تعلن  ل للا   تي  ن     ً  لين     وت    ااً
  .  بعث

( يوهههههيل  ههههه يو ذ ت للا هههههة إع هههههائية لهههههين 1كاههههها يت ههههه  اهههههن وهههههلي   
  قيالههههين   قلًهههه  ي  ب ههههلي ي  هههها     قيهههها    ب ههههلي  ههههل للهههها   تعلههههن عيههههث 

ليلاهها ت  يعههت  ،%(41.41 -%92.91ت  يعههت  هه    تههي  ن     ههً  اهها لههين  
%(  هههل عهههين 45.45 -%2.14للههها   تعلهههن  هههل   قهههل  ت   للليهههة اههها لهههين  

%( 1.94 -%4.11ت  يعههههت  ههههل   ااهههها  ت   اويايههههة ايههههل   بعههههث اهههها لههههين  
  .ي  و    باعث ذ     تعلن إ   ت لي    ل لااج   تقًيلي

 عيهث    هابطة  ًاا ة أ   ل   اواينهة   تقلت هذ  أي ام    باعث ي  ي كاا

 كهان أل   أ  ل  تقليت   التا  ي لالتا     ل   ااا لة أي   تلا    للتظات أن

 .ايل   بعث   لللية   قل  ت التيا       ل كلي  أل   ك
تيول  ه يو ذ ت " :وبذلك يتحقق صحة الفرض الأول والذى ينص عمى

يللههههها   تعلهههههن    ب ليهههههةي للا هههههة إع هههههائية لهههههين اتيلهههههطات   قيالهههههات   قلًيهههههة 
   لهاًل   طه س  وهذع ي ن هوت   قية   اتي  لة  هب ض     ًاواينة    ابطة 

ي  قل  ت   لللية   خا ة يالتيا أل   ب ض   ااا  ت   اوياية ايل   بعث  ه  
 .إتواا   قيا    ب لي"
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 (9جدول )
المجموعة  لأفراددلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعد  

 (13)ن=  المتغيرات قيد البحث فىالتجريبية ونس  التحسن 

 وحدة المتعيرات
 الػياس

قيمظ  الػياس البطدي الػياس الػبلي
 ت

 الدلالظ
قيمظ 
Sig 

 قيمظ
 2ايتا

ندبظ 
المتودط  التحدن

 الحدابي
الانحراف 
 المطياري

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

ن وت 
   اخذ

  قاب ههههههههة 
 اا ههههههههههل 

    كبة
 % 51.41 1.194 1.111 ** 41.55 2.14 14.94 4.41 42.54 كوت

  بالههههههههطة 
 اا ههههههههههل 

    كبة
 % 54.41 1.211 1.111 ** 92.14 91.25 11.42 1.44 41.42 كوت

ن وت 
   وذع

    وت 
  الليههههههههههههههة 

  ًوذع

 لالية

41.94 91.11 14.41 4.14 94.14 ** 1.111 1.422 29.11 % 

    وت 
  بالههههههههطة 
  ًوذع 

 لالية

45.54 1.49 14.94 4.49 44.11 ** 1.111 1.124 21.12 % 

 % 91.11 1.941 1.111 ** 99.45 1.45 915.42 4.49 914.11 لت   يلا      ض ان   لبات

 % 92.54 1.292 1.111 ** 1.11 1.41 1.12 1.42 1.11 لالية ات  51  و ي عي    قي ئت 

 % 41.44 1.941 1.111 ** 91.12 5.49 92.44 2.45 1.11 لت ايل   وذع أاااام ألال
بههههههها    ا هههههههل   ًتهههههههي  ن 

 % 91.12 1.525 1.111 ** 94.51 4.41 14.45 1.94 45.14 ل وة   ليلاايك 

  وهههه ي بهههها ً ة الهههها ة 
 % 91.11 1.442 1.111 ** 99.54 1.21 1.21 1.12 1.41 لالية ت 41

  وههههههههههه ي    و  وههههههههههه  
 % 91.11 1.249 1.111 ** 91.41 1.42 1.11 1.41 1.19 لالية ت44با ً ة 

 % 49.11 1.414 1.111 ** 94.19 5.19 54.11 2.14 21.11 ات   كل   ً ة لأب ل الا ة
 ايههههههههة   تاهههههههها  لأب هههههههههل 

 % 45.11 1.441 1.111 ** 91.44 9.11 44.14 2.42 91.29 ات  الا ة 

  ،4.91(= 1.14الههتيا للا ههة ( ي 94ل وههات ع  ههة   (   ولي يههة نلههلتاياههة  
 1.19 = )2.14 

( يويل   يو ل  ة إع ائيام لين اتيلهط    قيالهين 1يت   ان ولي   
ن ههوت   قههية   اتي  لههة  ههب ض   ههل   اواينههة   تو  ليههة لأ هه  ل  قلًهه  ي  ب ههلي 
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ي  قهل  ت   للليهة   خا هة يالهتيا أل   ب هض   ااها  ت    لهاًل   طه س  وذع ي 
 .  اوياية ايل   بعث    إتواا   قيا    ب لي

  وههذع ن هوت   قههية   اتي  لهة  ههب ض ي  وه    باعههث ذ ه    تعلههن  ه  
يهههههة   خا هههههة يالهههههتيا أل   ب هههههض   ااههههها  ت ي  قهههههل  ت   للل   لهههههاًل   طههههه سي 

لأ هه  ل   اواينههة   تو  ليههة  ههل   قيهها    ب ههلي نههن   قلًهه    اويايهة ايههل   بعههث 
إ هه    ل لههااج   تهههل  ل    اقتهه ح بالهههتخل ت تههل  بات   اقاياههة   ًًيهههة  ًولههت بههه ل ة 

( ي  تهه  ت تلهه  اههن   الههتعللات  ههل   اوهها      ا هه  عيههث ت اههل trx  ت ًههف  
  بات نًههل تلايهة   قهية بالي ناهها   اختًاهة يخا هة   قههية   له   ة    قههل ة ههذا   تهل

كاهههها ي تلهههه    تههههي  ن الههههتالس  ئيلهههه  اههههن تههههل  بات  ،    ههههًية( يتعاههههل   قههههية
كاههها ت اهههل تًههه    تا  لهههات أي ههها نًهههل تلايهههة   ا يلهههة  ،  اقاياهههة   ًًيهههة  ًولهههت

   ب هههض الهههتيا أل لأاههه    هههذي لهههاهت  هههل تعلهههن  ، ااا هههل   ولهههت   اختًاهههة
 .  ااا  ت   اوياية ايل   بعث

 Total أن   (4191 "محملالاود شلالابي " يهههذ  يتاههف اهه  اهها أشهها  إ يههك 

body resistance exercise   )T.R.X تهل  بات   اقاياهة   ًًيهة  ًولهت )
عيث ألاا تالس إ هل تلايهة ألهي ع  ،ان   التعللات    اوا    تل  ا     ا  

يا ا وههة  ،تلههتالس   تههي  ن ي  ا يلههة   اا ههًية  قههية     ههًية   اختًاههة يكههذ   
 ( 14: 41أي  ختو         وت ي  ااا ل يا يلة   ولت  

  ههه  أن  لهههتخل ت  لأواههه ة ي لألي ت ( 4194  "محمد الديسلالالاطي" كاههها يههه ي 
  عليلة ي ل ان أههت   طه و ي  لهل ئل    هالة  انًيهة    اًيهة   تل  ليهة ي  ته  تلهات 

ي    تهه  تلههتج اههن طهه و   تههل  ا   تقًيليههة عيههث  هه  نههوج ب ههض لههي ع    ق هه
يعال   قائاين نًل ناًية   تل  ا نن ا  ناة   تلاية   ات لهة  ً  هوت    ااًهة 
ي  اقالًهههة  لأاههه    هههذي يلهههتج نلهههك ا هههي  لهههين للههها   قهههية     هههًية  ً  هههوت 

: 91  اع كههة  لألالههية ي    ههوت   ا ههالة   تهه  ت اههل نًههل لاهه    اا ههل  
1 ) 
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   ًههههو اههههن تقهههها ا للهههها   تههههي  ن     ههههً( 1وههههلي     اههههن كاهههها يت هههه
 ،(2: 4  بالهطة  اا هل    كبهة(إ ل  ،ن وت   اخهذ    قاب هة  اا هل    كبهة

    هوت   بالهطة  ًوهذع(  ،  الليهة  ًوهذع    هوت يكذ   ن وت   وهذع  
 (52( يه    للا   اتاف نًياا  ل أ ًا   ا  و     ًاية  9: 9إ ل  

 ههه    تعلهههن   ههه    تههه لي   ليوهههال   ًل لهههااج   تهههل  ل  ي  وههه    باعهههث ذ
( ي  تهه  لههانلت نًههل تقهها ا TRXبالههتخل ت تههل  بات   اقاياههة   ًًيههة  ًولههت  

 .للا   تي  ن     ً   ًللا   ا يا  ة
" Dulceata Victor"دولتشلالااتا فيكتلالاور  يهههذ  يتاههف اهه  اهها أشهها  إ يههك

ًل     ت اهن أن تلايهة   قهية أن    ليل ان   ل  لات أشا ت إ ل ألك ن( 4192 
    هههههًية بالهههههتخل ت تهههههل  بات   اقاياهههههات   تقًيليهههههة كالهههههت ذ ت  انًيههههههة إلا أن 

( ت هههههل اهههههن T.R.Xتهههههل  بات   اقاياهههههة   ًًيهههههة  ًولهههههت بالهههههتخل ت أل ة   ت ًهههههف  
  تههل  بات ي  يلههائل   عليلههة   تهه  يههتت  لههتخل ااا  هه    ع كههات   ا كبههة بعهه ض 

 ( 959 :22تلاية   تي  ن     ً   
"محمد  ،(Kosmata,A"  4195"أمانلادا كومسلاتا يهذ  اا يؤكلا كوم ان 

( تلههههات  هههه  T.R.Xأن   تههههل  ا بالههههتخل ت أل ة   ت ًههههف   (4194  الديسلالالالاطي"
ا ا وههة لهههي ع    ق ههي    لاتوهههة اههن  لخهههتو   هه    تهههي  ن     ههً  لهههين   قهههية 

 ااًههة ي    ههوت     ههًية نًههل  لأطهه  س   اتقالًههة ي  قههية     ههًية  ً  ههوت   
 .يأي هههام تقًيهههل    هههعل نًهههل   ااا هههل أللههها    ع كهههات  ل تل ليهههة ،  اقابهههة  اههها

 24 :1  )91 :4) 
( أن للهبة   تهي  ن     هً  Mackenzie, B"  4111 ماكنزى ي هذك  "

لين     وت    ااًة ي  اقالًة  اا ي  تل ت ال نًل اب  يبلل اا ل    كبة 
( 2:4    اخذيههة : ذ ت  لأ بهه   ؤي    اخذيههة( أي للههبة     ههًة  ذ ت    ألههين

يكههذ   للههبة   تههي  ن     ههً   ً  ههوت   تهه  ت اههل نًههل للهه  ياههل   وههذع أي 
 (52(  9:9  اللية  ًوذع :     وت   بالطة  ًوذع(      وت للبة  
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  ههل أن   تههي  ن     ههً  ي تلهه  أعههلي ( 4191  "سلالاعيد محمد"كاهها يشههي  
    ا هههية  اههها  هههك اهههن أهايهههة با عهههة  هههل   تقهههلت  ألالهههيات ي ههه ي  ات  لألشهههطة

ي  لاهيض با الههتيي   لهلل  ي  ااهها ي  ونلههين ي  ي هي  لاههت إ ه  أنًهه  الههتيي 
 .(241: 45ااكن تلا  بك ال  تات  

( 4191 "حملاد  أحملاد يتتاف لتيوة   ل  لة   عا ية اه  ل  لهة كهو اهن 
 Abdelسلالاما عبلالاد اللالادايم  ،(44  (4191  المحسلالان عبلالاد محملالاود (،1 

Dayem. Samaa  4194)  21)، أملالالاس  ،(91  (4194  طيمحمد الديسلالالا
عيث أشا ي    ل عليث تعلن  ل  (sorour. Amal   " 4192  )29سرور

  قههل  ت   للليههة ي  اتعيهه  ت ايههل   بعههث لتيوههة  لههتخل ت تههل  بات   اقاياههة   ًًيههة 
 .(TRX ًولت بالتخل ت أل ا   ت ًف  
 يو ذ ت للا ههههة إع ههههائية لههههين يوههههيل  هههه (9جلالالالادول )كاهههها يت هههه  اههههن 

  قيالههههين   قلًهههه  ي  ب ههههلي ي  هههها     قيهههها    ب ههههلي  ههههل للهههها   تعلههههن عيههههث 
ليلاهها ت  يعههت  ،%(54.41 -%29.11ت  يعههت  هه    تههي  ن     ههً  اهها لههين  

يت  يعهت للها   تعلهن  ،%(41.44 -%91.11 ه    قهل  ت   للليهة اها لهين  
%( ي  وهه    باعههث ذ هه  45.11 -%91.11 ههل   ااهها  ت   اويايههة اهها لههين  

  تعلهههن إ ههه  تههه لي    ل لهههااج   تهههل  ا   اقتههه ح  تهههل  بات   اقاياهههة   ًًيهههة  ًولهههت 
 .(TRXبالتخل ت أل ا   ت ًف  

تيوههل  هه يو " :وبلالاذلك يتحقلالاق صلالاحة الفلالارض الثلالااني واللالاذ  يلالانص عملالاى
يللهها   تعلههن    ب ليههةي ذ ت للا ههة إع ههائية لههين اتيلههطات   قيالههات   قلًيههة 

   لهاًل   طه س  وهذع ي ن هوت تو  لية      قية   اتي  لهة  هب ض  ًاواينة   
ي  قل  ت   لللية   خا ة يالتيا أل   ب ض   ااا  ت   اوياية ايل   بعث  ه  

 ."إتواا   قيا    ب لي
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 (11جدول )
المجموعة  لأفراددلالة الفروق بين القياسين البعديين ونس  التحسن 

 (26)ن=  المتغيرات قيد البحث فىالضابطة والمجموعة التجريبية 

 وحدة المتعيرات
 الػياس

قيمظ  التجريبيظ الضابطظ
 ت

 الدلالظ
قيمظ 
Sig 

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

ن وت 
   اخذ

  قاب ههة  اا ههل 
    كبة

 1.111 ** 1.11 2.14 14.94 5.19 41.94 كوت
  بالههطة  اا ههل 

 1.115 ** 2.49 91.25 11.42 92.44 11.29 كوت   كبة 

ن وت 
   وذع

    ههههههههههههههههههههههههههههههههوت 
 1.114 ** 2.19 4.14 14.41 1.12 41.29 لالية   اللية  ًوذع

    ههههههههههههههههههههههههههههههههوت 
 1.119 ** 2.44 4.49 14.94 1.11 44.21 لالية   بالطة  ًوذع 

 1.155 * 4.94 1.45 915.42 94.14 915.42 لت   يلا      ض ان   لبات
 1.112 ** 2.29 1.41 1.12 1.21 1.49 لالية ات  51  و ي عي    قي ئت 

 1.121 * 4.41 5.49 92.44 2.11 91.94 لت ايل   وذع أاااام ألال
 1.111 ** 4.91 4.41 14.45 4.22 44.42 ل وة با    ا ل   ًتي  ن   ليلاايك 

 1.194 * 4.44 1.21 1.21 1.14 1.15 لالية ت 41  و ي با ً ة الا ة 
 1.119 ** 2.41 1.42 1.11 1.11 1.11 لالية ت44  و ي    و  و  با ً ة 
 1.115 ** 2.91 5.19 54.11 4.45 51.11 ات   كل   ً ة لأب ل الا ة

 1.111 ** 4.12 9.11 44.14 4.11 91.15 ات   اية   تاا  لأب ل الا ة 
 ،4.14(= 1.14الههتيا للا ههة ( ي 45ل وههات ع  ههة   (   ولي يههة نلههلتاياههة  

 1.19 = )4.11 
يوههههيل  هههه يو ل  ههههة إع ههههائيام لههههين اتيلههههط  ( 11جلالالالادول )يت هههه  اههههن 
  اواينههههة    ههههابطة ي  تو  ليههههة  ههههل   قههههية   اتي  لههههة  لأ هههه  ل  قيالههههين   ب ههههليين 

 ب ض ن وت   وذع ي  ط س   لاً  ي  قل  ت   للليهة   خا هة يالهتيا أل   
 ًاواينههههة   تو  ليههههة    ب ههههلي يهههها   ق   هههها     بعههههث   ااهههها  ت   اويايههههة ايههههل

ي  وههه    باعهههث عهههليث ذ ههه    تعلهههن  هههل   قيالهههات   ب ليهههة  هههل   قهههية   اتي  لهههة 
 ب ض ن وت   وذع ي  ط س   لاً  ي  قل  ت   للليهة   خا هة يالهتيا أل   
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إ ه    ل لهااج   تهل  ل    اقته ح  تهل  بات   اقاياهة    بعهث   ااا  ت   اوياية ايل
( ي  هههذي ألي   هههل عهههليث تعلهههن T.R.Xلهههتخل ت أل ة   ت ًهههف    ًًيهههة  ًولهههت با

 .لأ   ل   اواينة   تو  لية لل وة أًل  ان أ   ل   اواينة    ابطة
 "Kosmata,A"أمانلالالالادا كومسلالالالاتا  لتيوههههة   ل  لههههة   عا يههههة اهههه  ل  لههههة يتتاههههف

ي  ت  أشا ت   هل أن تهل  بات   اقاياهة   ًًيهة  ًولهت بالهتخل ت ( 24  (4195 
 ًف  اا ت لي    ا   ل تلاية   تي  ن     ً  لتيوة إنتاالها نًل    ال  ل ة   ت

نًل ط      ولت   اتقالًين، كاا ألاا يليًة تل  لية الانلة  ل تطهي      اهل 
    هههً   هههل إتوههههاا  لأل     ع كههه  اههههن خهههو   للههها ة   علههههية     هههلية نًههههل 

للا    قية   يظياية  ل      وت ي  ااا ل    ااًة    قية   لللية( يبذ   يلال
 توههاا    اههل     ههً  ب اههان ييعلههن   تعاههل     ههً  ي  ا يلههة ي  تههي  ن ي  قههل ة 
    هههًية ياهههية ن هههوت   وهههذع يياكهههن  لهههتخل ااا  هههل تلايهههة   قهههل  ت   للليهههة 

 .  ا تبطة بالأل     ااا ي كا تي  ن ي  تي  ف ي   شااة
تيوههل  هه يو " :وبلالاذلك يتحقلالاق صلالاحة الفلالارض الثاللالاث واللالاذى يلالانص عملالاى

  ب ليهههة  ًاواهههينتين    هههابطة ذ ت للا هههة إع هههائية لهههين اتيلهههطات   قيالهههات 
ي  قهل  ت    لهاًل   طه س  وهذع ي ن هوت      قهية   اتي  لهة  هب ض  ي  تو  لية

  للليههة   خا ههة يالههتيا أل   ب ههض   ااهها  ت   اويايههة ايههل   بعههث  هه  إتوههاا 
 .  قيا    ب لي  ًاواينة   تو بية"

 نتاجات :الإست
  ل لههااج   تههل  ل    اقتهه ح بالههتخل ت تههل  بات   اقاياههة   ًًيههة  ًولههت بهه ل ة  -9

(  ههههك تهههه لي  إيوههههال  نًههههل تلايههههة   قههههية   اتي  لههههة  ههههب ض T.R.X  ت ًههههف  
 .ن وت   وذع ي  ط س   لاًل لأ   ل نيلة   بعث

ت بهه ل ة   ل لههااج   تههل  ل    اقتهه ح بالههتخل ت تههل  بات   اقاياههة   ًًيههة  ًولهه -4
(  هههك تههه لي  إيوهههال  نًهههل تلايهههة   قهههل  ت   للليهههة   خا هههة T.R.X  ت ًهههف  

  .لأ   ل نيلة   بعث
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  ل لههااج   تههل  ل    اقتهه ح بالههتخل ت تههل  بات   اقاياههة   ًًيههة  ًولههت بهه ل ة  -2
(  هههههك تههههه لي  إيوهههههال  نًهههههل تعلهههههن الهههههتيا أل   ب هههههض T.R.X  ت ًهههههف  

  .  ااا  ت   اوياية لأ   ل نيلة   بعث
لخاهههاض يتقههها ا ا هههل    اههها و لهههين للههها   تهههي  ن     هههً   ًاواينهههات   -5

 .ي  اقالًة  اا نًل لا    اا ل إ     للا   ا يا  ة     ًية    ااًة
 التوصيات :

 : الباحث بما يميوصي البحث يفى ضوء نتارت 
أن تشهههال لههه  اج تهههل  ا   قهههية نًهههل تهههل  بات   اقاياهههة   ًًيهههة  ًولهههت بههه ل ة  -9

 .(TRXًف    ت 
(  تعلهههين TRX لهههتخل ت تهههل  بات   اقاياهههة   ًًيهههة بالهههتخل ت أل ة   ت ًهههف   -4

  .  تي  ن     ً 
 .  ي ة  لهتاات با تلاية   اتي  لة  قية     وت نًل والل    ولت -2
  تلايهههة   اتي  لهههة  ًقهههية     هههًية  ًهههل اهههن   طههه  ين    ًهههيي ي  لهههاً  تولبههها  -5

 . عليث إ ابات
إوهه      قيالههات   خا ههة بهها تي  ن     ههً  الههل لل يههة أي ل لههااج   هه ي ة -4

  .تل  ل 
 .  ي ة إو      ا  ل ان   ل  لات   ااالًة -4

 ((ع ـــــــــــــــــــــــالمراج ))
 أولًا : المراجع الطلميظ باللعظ الطربيظ :

 لظ  هات   تهل  ا     ا ه   تهل  ا (:1997أبو العلا أحمد عبلاد الفتلااد ) -1
 .  قاه ة ،ا ك    ًتاا  ًلش  ،ي ليي يويا   قية(

:  لهيي يويا ( 1996محمد صلابحي حسلاانين ) ،أحملاد عبلاد الفتلااد العلالاأبو  -2
ل     اكههههه   ،ياي  ي يويهههها     ا هههههة يطهههه و   قيههههها   ًتقههههييت

 .  قاه ة ،    ب 
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ل لهااج تهل  ل  بالألقها  (: 2119مصطفي عبلاد الحلاافا السيسلاي ) أشرف -3
  ن     ههههً   ًطهههه س   لههههاً   ههههلي اتلههههابق   تعلههههين   تههههي 

   ت بية كًية ، ي  الشي ة لكتي  ا ات  عي و ،  لا ة 511
 .طلطا واا ة ،    ا ية

  تل  ا ي لنهل ل   لهلل   ه  كه ة   قهلت،  (:1995الله أحمد البساطي ) أمر -4
   للكلل  ةالش ة   ا ا س، 

ايهة   تهي  ن     هً  تل ته لي  (:2113عبلاد السلاتار حسلان يلاونس ) الأميلار -5
   ههههوت   طهههه س   لههههاً  نًههههل ب ههههض   اتعيهههه  ت   للليههههة 

 لهها ة  ،  خا ههة ي  الههتيي    ااهه   اتلههابق    يلهها   لولهه 
واا هههههة  ،كًيهههههة   ت بيهههههة     ا هههههية ،ااولهههههتي   يههههه  الشهههههي ة

 .أليي 
 لنهل ل   لهلل   ونله  كه ة   قهلت،   اهت   (:2118السيد أبو عبدة ) حسن -6

  . للكلل  ة ،  ًطبانة ي  لش
 لنهههل ل   ااههها ي  ونلههه  كههه ة   قهههلت  (:2118السلالالايد أبلالالاو عبلالالادة )  حسلالالان -7

 ،اطب ة  لشه اع   اليهة ،  لاالة  طب ة  ،"  لظ  ة ي  تطليف"
 . للكلل  ة

: تهه لي  تههل  بات   اقاياههة   ًًيههة (4191حملالاد  احملالاد صلالاالح أحملالاد جبلالار ) -8
TRX    لييكيلااتيكية نًل ب ض   قل  ت   لللية ي  اتعي  ت

اوًهة ألهيي    ًهيت ي لهين   ت بيهة  ، اتلابقل   يلها   طي هل
 ،4اوًهل  ،واا هة ألهيي  ،كًيهة   ت بيهة     ا هية ،    ا ية
 .911 – 944   ،41نلل 

 ،:  لختبها ت ي  قيالهات  ونله  كه ة   قههلت(1993محملاود مختلاار ) حنفلاي -9
   قاه ة ،ل     اك      ب 

ته لي    تهي  ن  هل تلايهة   قهية  (:2116بلاراريم صلايام )سعيد النبي إ خالد -11
لين     وت   قاب ة ي    هوت   بالهطة  اا هل    كبهة 
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اوًهههة  ،نًهههل   لههه نة   ق هههيي ي  تا  ههه   ونلههه  كههه ة   قهههلت
 9   ،واا ة   ال ي ة ،(4   لل   ،كًية   ت بية     ا ية

- 95. 
لههتخل ت أل ة   تههل  ا  انًيههة  (: 2117حاملالاد أحملالاد عبلالاد الخلالاالق ) ريهلالاام -11

  للليههههة يالهههههتيا    اتعيهههه  تنًههههل ب هههههض  T.R.X  ا ًههههف 
  اوًههة  لأي يبيههة  ، لأ ل     ااهها ي  هه    تا  لههات  ليقانيههة

 لأًاليايههههة   لي يههههة  تًلي يويهههها  ،نًههههيت     ا ههههة  تًلي يويهههها
 .511 – 212   ،  لي ل ،    ا ة

 TRXتل  ا   ا ًف  انًية ألًيا   (: 2116سماد محمد عبد المعطي ) -12
  خا هة ي  الهتيا    ااه   ههلي    للليهةنًهل ب هض   قهل  ت 

  اوًهههة    ًايهههة  ًت بيهههة   للليهههة ينًهههيت  ،ت عههه ة911لهههباع  
   ،واا ههة عًههي ن ،كًيههة   ت بيههة     ا ههة  ًللههين ،    ا ههة
444- 441. 

ل لهااج  تعلهين  (:4191  شريف محمد عبلاد الملانعم ،محمد النصير   طارق  -13
نًهههههل   الهههههتيي   لهههههلل   يتههههه لي ة  تهههههي  ن     هههههً    خهههههتو 

اوًههة  لههيي   ،ي  ااهها ي  ونلهه    خههل   خًاهه   ههل كهه ة   يههل
كًيههههة  ،29   ههههلل 4اوًههههل  ،  ًههههيت ي لههههين   ت بيههههة     ا ههههية

 .514 -214   ،واا ة أليي  ،  ت بية     ا ية
كهه ة   قههلت (: 1989إبلالاراريم شلالاعلان )، عملالارو أبلالاو المجلالاد، إسلالاماعيس طلالاإ -14

ل    ، هههه  كهههه ة   قههههلت   لهههلل   لظ  ههههة ي  تطليههههف  لنههههال  لهههين
 .  قاه ة ،  اك      ب 

اههلاج تههل  ل  (: 4194  عملالاى كلالااظم رلالااد  ،علالاادل تركلالاي حسلالان اللالادلو   -15
 ً  هوت    ااهة نًهل      ً با تي  ن   ًقية   ق يي يأل ا

اا ههههههل    كبههههههة يب ههههههض   ااهههههها  ت  لالالههههههية بكهههههه ة   قههههههلت 
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 94اوًهل  ،  ًهيت   ت بيهة     ا هية اوًهة   قاللهية ، ًلاشئين
 .22 – 41   ،     و ،9   لل 

  قههية     ههًية ت ههايت  (:2117ناريملالاان الخطيلالا  ) ،عبلالاد العزيلالاز النملالار -16
 لألههههاتذة  ًًتههههاا  ،لهههه  اج   قههههية يتخطههههيل   ايلههههت   تههههل  ل 

 .  قاه ة ،    ا  
 ،"تطليقههات –  تههل  ا     ا هه  "لظ  ههات (:2113عبلالاد الخلالاالق ) عصلالاام -17

 . للكلل  ة ،  ا ا س، الش ة 99طب ة 
تههه لي  ل لهههااج تهههل  ل  بالهههتخل ت  تواههههات  (:2116) عملالالار أحملالالاد عملالالاي -18

ع كيههههة اتلينههههة  تا  لههههات   تعاههههل نًههههل ب ههههض   اتعيهههه  ت 
  للليههههة ييلههههائل تلايههههذ خطههههل   اوههههيت   اهههه لي  ونلهههه  كهههه ة 

اوًهههة ألهههيي    ًهههيت ي لهههين   ت بيهههة     ا هههية، كًيهههة  ،  قهههلت
،   وه     لهال ، 54ية     ا هية، واا هة ألهيي ،    هلل   ت ب
 .اا  

  اقاياههة   ًًيههة بهه ل ة  تههل  بات تهه لي  (:2115الديسلالاطي علالاوض ) محمد -19
  هههذ  نين ي  ههه وًين     هههوت  ت ًههف نًهههل   تهههي  ن     ههً  
اوًة أليي   ،ات  عي و  511ي  التيا    اا   اتلابق  

كًيهههة  ،4  وههه    ،59لل    ههه ،  ًههيت ي لهههين   ت بيهههة     ا هههية
 .54 – 9   ،واا ة أليي  ،  ت بية     ا ية

 ،  طب ههة   لا لههة ،نًههت   تههل  ا     ا هه ( : 1994محمد حسلالان علالالاو  ) -21
 .  قاه ة ،ل     ا ا س

 ختبها  ت  لأل    (:1994محمد حسن علالاو  ومحمد نصلار اللادين رضلاوان ) -21
 .  قاه ة ،ل     اك      بل ،  طب ة   لا لة ،  ع كل

  طب ههههة  ،  تخطهههيل   عهههليث  هههه  كههه ة   قهههلت (:2117محمد رضلالالاا الوقلالالالااد ) -22
 .  قاه ة ،ل     ل الة  ًطبانة ،  لالية
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   قهية  هل   تي  ن   تعقيف تل  ل  ل لااج (:2111بمطم ) جزر زكريا محمد -23
  هلا   ا  ف  اا ل  ً  وت   قاب ة ي  بالطة     ًية
 ،  ًًاهات   الهتقياة أل   نةله   نًهل يته لي ا   اوًاهين

 واا هة ،    ا هية   ت بيهة كًيهة ،لكتي  ا  يه  الشهي ة  لا ة
 .طلطا

     هً   ًتهي  ن  ل لهااج ته لي  (:2117أبلاو النلاور ) محمد سلاعيد محمد -24
 أل   يالهتيا    للليهة ب ض   اتعي  ت نًل   لاً   ًط س
   ا هة  ه    ًاتها  ه    اهي    ونله    هلي  ن اه    يلها

اوًهل  ،    ا هية   ت بيهة ي لين    ًيت اوًة أليي  ،ًا  تيك  
 .55نلل  ،2

 لتخل ت   تل  ا  :(2118الشافعي ) أحمد أمينمحمود حسن الحوفي،  -25
 ، لي لانل  ك ة   قلت     ً   اتقاط   ل تعلين   تي  ن 

  اؤتا     ًا    لي     لا ث  تطي     الاهج   ت ًياية  ل 
 عليلة يعاوة ليو    اهل(، كًيهة   ت بيهة  ي   لاتواهات  

 .22 -4   ،    ا ية  ًللات، واا ة    اا  ف
تهه لي  تههل  بات   لًلههًة  (:2117عبلالاد المحسلالان عبلالاد اللالارحمن ) محملالاود -26

" نًهل ب هض   قهل  ت TRX  اعًقة بالتخل ت واا    ت ًهف "
اوًهههة ألهههيي    ًهههيت ي لهههين  ،  للليهههة  ونلههه    ًههه ة   طهههائ ة

واا هة  ،كًيهة   ت بيهة     ا هية ،54   لل  ،  ا ية  ت بية   
 .549 – 591   ،أليي 

تههه لي   لهههتخل ت تهههل  بات   اقاياهههة   ًًيهههة (: 2119محمد شلالالابي  ) محملالالاود -27
  خا ههة يالههتيي أل      للليههة ًولههت نًهه  ب ههض    ههاات 

 لها ة ااولهتي   يه   ،ااا ة    ل  لي لانلل لوح   شهي 
 .واا ة أليي  ، ا يةكًية   ت بية      ،الشي ة



 
 

 

                                                                                                                   9515    

 الطلمى الدولى  لكليظ التربيظ الرياضيظ/جامطظ أديوط  الرياضظ قوة وطن وردالظ دللام  مؤتمرال

تهه لي   لههتخل ت تههل  بات أل ة   ت ًههف ( : 2119عملالار الدرشلالاور  ) ملالاروة -28
"TRX ًيااههة   للليههة يالههتيا  نلا هه " نًههل تلايههة ب ههض  

  اوًهههة    ًايهههة   ًهههيت  ، لأل     ااههها ي  ههه    ا هههة   ابههها  ة
 ،كًيههة   ت بيههة     ا ههية  ًللههات ،44اوًههل  ،ي لههين     ا ههة
 .944 – 11   ،واا ة عًي ن

  وليههل  هه   لنههل ل   ااهها ي ي  خططهه  ( : 1994مفتلالاي إبلالاراريم حملالااد ) -29
   قاه ة ،ل     اك      ب  ، ونل  ك ة   قلت

ت لي  تل  بات   قية   اتي  لهة    هوت (: 2119نارد حداد عبد الجواد ) -31
  ط س   لاً  نًل ب ض   قل  ت   للليهة   خا هة يا عًهة 

  الههههتيي    ااهههه   ههههلي طههههوا كًيههههة   ت بيههههة ت  يههههل   لهههه نة ي 
  اوًهههة    ًايهههة  ،اتههه  تتهههاب 911× 5    ا هههية  هههل لهههباو 
كًيهههة   ت بيهههة  ،5وههه   ،نهههلل أًتهههيب  ،  ًهههيت ي لهههين     ا هههة

 .944-911   ،واا ة عًي ن ،    ا ية  ًللات با و   ة
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