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 ( المعلقTRXتأثير درس تربية رياضية مقترح بإستخدام جهاز )
 المهارات الحركيةعلي بعض عناصر اللياقة البدنية وبعض 

 " لتلميذات المرحلة الإعدادية 

 4م.د / عزة جابر عبد العزيز                                                             

 مقدمة ومشكلة البحث 
زتيي توال، تويتيايم مةوتامضم تواضة ضم إزتيةية بمضات وية و ة ي  كزاتف ماةد  تاة ا ت

 اتات لةيا ي  ايضع توالتا  توبياضم لتلإاتية ضم لتوي ةاضم لتوافاضم حت   ا  إ اتا توتايضذ إ
 كا ة ك محي ي  توي لاتي توبةيم توت  تا،  ا  توتياع توح ةاا واياتيع.

ليية ن ل  فض  ك  تواضة م تاب  الانت زةينة ف  ماةد توياتيع حضل تبتا  م حم توفاا 
 م  ةوضم.لبضةا  لتبام  ي ةاتي حابضم لوضة م مااض

لضبتما اا  توتامضم تواضة ضم تولب، تباةا  وابياضم توتاملضم توياااضم لتولحا  
تو تلضم ف  ب، يا و واتامضم تواضة ضم. لضتل ف  تباةاضم ف  ياةزو تواضة م توياااضم لحاا

ااةم تو ظم با ة لتحيضق توكا  ي  تومااةيو توبةع واتامضم تواضة ضم مةويااام  ا  حا  
 (15:11لت  اتا لت  اتا لتافضذ تواا  )تح ضا 

تفيي ب، ي    ضا   يا  ) (  ا  ك  ي  5331( ل ي ظف  تواةضي  )5338لت 
كغات  اا  توتامضم تواضة ضم تايضم تو فةي تومااضم لتباضع توي ةاتي توحابضم لتوت  تيب  

ا ظ لا توتايضذ ي  ييةاام لكاتد توبي، تولةق يع مذ، ك ، ية ضيب  ي  ا ا لظة م يع ت  
 (16:  53( )14:11توتب  )

لتبتما تواضة م تومااضم ي  كزع تبزاتف توت  ضاب  اا  توتامضم تواضة ضم وتحيضي ةم حضل 
تاةزع ف  ياة ا  توتايضذ  ا  تويضةع ملتامةت م ل ا إزتع تويت   ل  ف  ياة، تواضة م 

إو  ك ا  ااام ي  توياااضم مةومحل    كاا  تباةوض  لظاق توتااض  وال ل، مةوتايضذ 
 .تواضة م تومااضم لي  لاع مةوي ةاتي توحابضمم كلااةد تو ي  تويتةم ف  ح م توتامضم تواضة ضم

لوية بة  اا  توتامضم تواضة ضم ضحتلا  ا  توباضا ي  توي ةاتي توحابضم توت  ضا   ا  توتايضذ 
اتمةظ توي ةاتي توحابضم مبا ة ا تواضة م تومااضم ضااع إو  تباي ة. وذت لا  تحاض  ياتلا كاتل ة. لت 

ك  كاتد توي ةاتي ضتظا   اات مااضة لإااة زة فةولت ع توبيا  ضلضا إو  كا  ن ت ال ي ةا  ي  يبل  
ماا  كل كبلاا لك  ياتلا توتايضذ ضاتفع ملب، ياحلظ ف  بةفم كالتع تبالظم تواضة ضم    ظاضق 

 .(113:14تايضم لتا ضم  اة ا تواضة م تومااضم واض ع )
لف  توياحام تلإ اتاضم تت لاا فض ة حضةه توتايضذ مبلتي، فاضلولاضم لاايضم ضبل  و ة ت لاضات 
بمضات ف  الةظ  لل  ضت  لف  حضةت  توياااضمم لضلي، ذو  مةوظمع تباض، كلا  الةظ  محضل 

لي  ييض تي زذه  تبي،  ا  تياض، تويبةاةه لتوا ل  مياتلا تباتد توماا  لتوي ةاا و ع.
ياحام تو ضةا  تويفاظم غضا تويتاةايم ف  توحابةي لتلإفتيةا واالة م لت  تا، ف  توتلت   تو
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كظاتف  وتحيضق زاف يبض  كل  لايص زةافضم توحابم محضل ن ضاتظضع توتايضذ تلاض  حابةي
ي  توا م لتوتلت   بية ضبةا  توتايضذ ف  زذه  تبمضان  تتوياا   ا  كاتد تبالظم توت  تتظا   اان 

وياحام ي  إ ظات  ف  تويلا تويحابم؛ لزذت ضبا  كفتيةاه ولإ ت ةا ف  توا ا ل اع  اات  ت
وذو  ف   توياا  م  ا   مظ تويلا تويحابم واب اي لايص ف  توياا   ا  توتحبع توحاب 

باةم  تويبةاف تضا  ك  ضلا  إزتيةي  مةويااتي توحابضم واياتزق لتلامضي توي ةاتي تويبتاممم ل 
 (133: 15يةي تو ة م مةبالظم تواضة ضم )لتويبال 

لف  تبلام تب ضا  إاتلاي مب  توتياضاةي مةبالتي توت  تاة ا  ا  تايضم  اة ا 
لتوباه  Body laSticتواضة م تومااضم واا توتايضذ يلا، تومةا تو لم م لتباتض  تويظةظ 

ضا   يا  ل لفةد يفاا ل ا كتفيي ب، ي      ( تويباقTRXلا ة  ) م Swiss Ballتوالضااضم
(  ا  ك  إات اتع تبالتي تو كضا  لتبا    تواضة ضم تلاضا توحية  مض  توتايضذم 5338 )

لت ضا ي  تويام لتواالا لتلإافبةني تواةا  لتويحممم  ا  تواف  ف  اا  توتامضم تواضة ضم 
باة  توتايضذ تويالام ل  توالة م لتواا مم لتبي،  ا  تيلضم تويايل ةي توب اضم توبلاضا  لت 

لتتضي توفا م وابي، توفاا فضظ ا ي   او ة توفالق توفااضم مض  توتايضذ لتلمع اغمم توتايضذ 
 (17:15ف  توحاضم لتلإاظاق )

( زل ا ة   يع ي   م، كحا ك  ةد تومحاضم تبياضبضم واذض  زع ف  TRXلا ة  )
لع ي  تباتد توماا  توذا ضات اع حةام واحفةظ  ا  وضة ت ع تومااضم م لا  ياتيا م ف ل ا

تواةذمضم لل   توااع وماةد تويل م لتوياا  لتوتلت   لتوتلتفق توب ا  توب م  لتويالام ف  حض  
ضياع توباضا ي  تلإ ةمةي ف ل  مةا     إات اتع إلااض  ي  توحمة، غضا تويظةظضم  ا  

 .ضا ي  توفاق تواضة ضمتويايض  كل توضاض  وحي، توااع ا لضة بية ضات اع ي   م، توبا

لاتف ة ل  ي   ا،  ي، تومةحلام بياا  مياع توياةزو لظاق تااض  توتامضم تواضة ضم لت 
 ا  توتامضم توبياضم نحظي إا فة  ف  ياتلا تواضة م تومااضم لمةوتمبضم إا فة  ف  ياتلا 

    كاتد توي ةاتي توحابضم وتايضذتي توياحام تلإ اتضم  بية نحظي   لف توتايضذتي
اظا ة ي   متلإلتات  ف  اا  توتامضم تواضة ضم ولبلاز  مةويا، ل اع تواغمم ف  تباتد لت 

( فيا ا   ذو  تومةحلام لإااتد TRX)  ةلص زذه توياحام تواضام لكزيضم إات اتع ا ة  
( TRX ت لاضا اا  تامضم اضة ضم ييتام م ات اتع ا ة  ) زذه توااتام بيحةلوم واتباف  ا 

 .ة ا تواضة م تومااضم لمب  توي ةاتي توحابضم وتايضذتي توياحام تلإ اتاضم  ا  مب   ا
 ث  ندف البحنه
( TRXض اف تومحل تور توتباف  ا  ت لاضا اا  تامضم اضة ضم ييتام م ات اتع ا ة  )   

 تويباق  ا  مب   اة ا تواضة م تومااضم لمب  توي ةاتي توحابضم وتايضذتي توياحام تلإ اتاضم.
 ثنالبحرو  نف

 -إاظا ة ي  كزاتف تومحل ت ع تومةحلام توفال  توتةوضم:
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تلاا فالق اتو  إح ةلضآ مض  تويضة  تويمار لتويضة  تومباى وايايل م تو ةمظم و ةوي  -1
تويضة  تومباى فر مب   اة ا تواضة م تومااضمم لمب  توي ةاتي توحابضم وتايضذتي 

 توياحام تب اتاضم.

ض  تويضة  تويمار لتويضة  تومباى وايايل م توتااضمضم و ةوي تلاا فالق اتو  إح ةلضآ م -5
تويضة  تومباى فر مب   اة ا تواضة م تومااضم لمب  توي ةاتي توحابضم وتايضذتي توياحام 

 تب اتاضم.
تو ةمظم )تباال  تويايل م تلاا فالق اتو  إح ةلضآ فر مب  تويضةاةي تومباضم مض   -3

( و ةوي تويايل م توتااضمضم فر مب   TRXا ة )  توتياضاى( لتويايل م توتااضمضم
  اة ا تواضة م تومااضم لمب  توي ةاتي توحابضم وتايضذتي توياحام تب اتاضم. 

 ث : نات البحنمصطلح

زل ا ة  ضات اع اظةع توحمة، لتبامظم ل ضايي وايات اع  مةوبي، : تويباق (TRX)ا ة   -
 (.43ااضم ) ا ييةليم توااع م اف تايضم تواضة م توم

تويباق: زل كاته ي ال م ي  تواةضال  ذتي الا   ةوضم و  ييةم  فر كاف،  (TRX) ا ة  -
بضال ااتع ( لضيبا  ك اتاه فر كى يبة  لضبي،  733ظ  )  1433ل ةاا ار إاتبة  ل   

 (.44 ار تايضم تواضة م تومااضم ل ة آ تويل  لتوياا  لتوالة م لتويالام لتوتلت   )
 

Total Body Resistance Exercise- (TRX)  زل ت ت ةا وتيةاض  تات اع
ييةليم توااع لتتع توتيةاض  م اف تايضم تويل  توب اضم وايضع   اي توااع لتوياا   ار 

 (.43تبت ت  لتكضا تبتاةه ما لوم مةب ةفم تور  ضةا  تويالام لتوياا   ار توتحي، )

توتياض   بلممم لتيةاضا  تات اع وايضع   اي  لباية  اي تو تلضم مض  توااع لتنا   تا
االتي حتر 6توااع ل ة م   اي توياب  ضيب  إات اتي   واضيع تب يةا توااضم )ي  

 (.37بمةا توا ( م لا  فااضم )

 :ثنراءات البحناج
 منهج البحث:

 ات ايي تومةحلام تويا و توتااضمر مت يضع تويضة  تويمارة تتحيضية و اف تومحل لفال  
 لتومباى ويايل تض  )يايل م تااضمضم لك اى  ةمظم( ل ذو  وياليت  وظمضبم تومحل. 

 مجتمع البحث : 
ضتبل  ياتيع تومحل ي  تايضذتي تو ف تبل، تن اتاى ميااام توتياع مياضام ا ا وابةع 

( تايضذ م لويا حااي 64( ف ، ل اازع )5( لتوييايم إاتاضة تور )5314 -5313توااتا  )
 حلام تايضذتي تو ف تبل، تلإ اتاى ياتيبة ومحلا ة ولأامة  توتةوضم: تومة
 كزيضم توياحام حضل تبتي، فض ة تلبض، تويااتي تنااتبضم توحابضم واض ع. -
 اا  توتامضم تواضة ضم  اع اغمم توتايضذتي ف  تنلتات  ف   -

 توياحام تن اتاضم. بف ياتلى تواضة م تومااضم ل ياتلى  اتد توي ةاتي توحابضم واى تايضذتي  -
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 ث :نعينة البح

ت تضاي  ضام تومحل مةوظاضيم توبياضم توبللتلضم ي  تايضذتي تو ف تبل، تن اتاى 
( ف ، ي  ياتيع تومحل لتوتر تيلع 5ميااام توتياع تو ة م مياضام ا ام لزر تتيلا، فر )

ل ا تع  مومحلي  ياتيع ت (% 5م66( تايضذ  ماامم )43تومةحلام مةوتااض  و   ل ااز  )
تايضذتيم ل ايي تومةحلام  ضام تومحل  للتلضة إور  (4ز )اتاتمبةا توتايضذتي توي ةمةي ل ا

( تايضذ  لبةاي  ار 53يايل تض  إحاتزية تااضمضم لتلآ اى  ةمظم ما   لتع ب، يا ية )
 تواحل توتةور:

 ا  ااتاضم.( لح54وباا )( TRXتويايل م توتااضمضم ضظمق  اض ة تومااةيو توييتام ) -
تايضذ   (53)م ( لحا  ااتاضم54تويايل م تو ةمظم ضظمق  اض ة تواا  توتياضاى تويتمع وباا ) -

 تب اى ضظمق  اض ة توتاامم تناتظا ضم.
 ةيي تومةحلام م ااتد يبةي، تلإوتلتد لتوتبةف  مض  يايل ةي تومحل فر تويتكضاتي توتااضمضم لبة  

 -ذو   ار تواحل توتةور :
 

 لعينة ا ستجان

وات با ي  ك   ضام تومحل تتل ع تل ضبة إ تاتوضة  ةيي تومةحلام محاة  يبةي، تلإوتلتد وب، ي  
 تويتكضاتي تلآتضم:

   تول  ( –توظل،  –يباني توايل )توا 
 

 

 :اة ا تواضة م تومااضم   

 وب اي تومظ ( –تويله توب اضم )وب اي توذات ض   -

 توياا  توب اضم )وااااض ( -

 وتحي، توب ار.   ت -

 تويالام . -

 توتلتفق توب ار توب مر                                                 -

 لتويياا  ات ، تويا ةا تويااا  م تباةاضم تو اليضم ف  با  توضا مب  توي ةاتي توحابض
ي   توتياضا توبامةار – تياضا لتاتاع توباه) لز   ار ظةومةي تو ف تبل، تلإ اتاا

 (1ل ضل ي ذو  اال، ) (لامةيتوت لض  توبامةار ي  تو -تولامةي 
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 (1جدول )
المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى ومعامل الإلتواء لأفراد عينة البحث فى معدلات النمو وبع  عناصر 

 (.0)ن =   وبع  المهارات الحركية قيد البحث  اللياقة البدنية
 

 قياسوحدة ال الإختبارات المتغيرات
المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

 معامل الإلتواء

مو
 الن
لات

معد
 

 39551 39677 15931 اام  توا 

 39473 - 79839 111977 ااتضيتا  توظل،

 39383 89119 1489951 بضالااتع  تول  

نية
لبد
ة ا
لياق
ر ال

اص
عن

 

 39935 19991 11965  اا توياتي تلإامظةم تويةل، تويبا، تويل  توب اضم واذات ض 

 39913 59453 13977  اا توياتي تواال  ي  توا لا يع لاار توابمتض  تويل  توب اضم وامظ 

 39663 19636 8936 ااتضيتا توللا  توبيلاى ي  تولامةي توياا  توب اضم وااااض 

 39771 19934 191  اا توياتي تلإامظةم تويةل، ي  تول لف توتحي،   ار

 39416 59791 39451 ااام ذع كيةع ي  تول لفلاار توا تويالام

 39863 19464 49713 لاةاضم توالتلا تويا يم توب مر توتلتفق توب ار

رية
مها
ت ال

بارا
لاخت

ا
 

 39135 39363 89655  اا توياتي ل(33توحةلظ ) تياضا  ارتو تياما لتاتاع توبا 

توتياضا توبامةار ي  
 تولامةي

 م يايل  توت لض   ار توياتظضاي
 تويحةلني

49819 39573 39463- 

توت لض  توبامةار ي    
 تولامةي

ر)ي   ظ ىر تويايىتوت لض   ا
 ع(53ى)تو

 19433 39191 49413  اا توياتي

 

مةواامم  (39913 م 39473 -( ك  يبةي، تلإوتلتد ضيع ية مض  )1ضت ي ي  اال، )
( مةواامم واي ةاتي 19433 م 39463 -ليبةي، تنوتلتد ضيع ية مض  ) موباة ا تواضة م تومااضم

يية ضلضا إور ك  توبضام تيع تحي توياحار تلإ تاتور  (3)±كى تا   ا تاح ا مض  م توحابضم
 .فر يباني توايل لمب   اة ا تواضة م تومااضم ل مب  توي ةاتي توحابضم  ضا تومحل

 تكافؤ مجموعات البحث 
فر تويتكضاتي  ضا تومحل  ةيي تومةحلام  ضنةو تاتتلمبا توت با ي  ك  توبضام تتل ع تل ضبة 

( تايضذه. 53متياضي ة  للتلضة إور يايلغتض  إحازية تااضمضم لتب اى  ةمظم  لتع ب، يا ية )
 ار تويتكضاتي  لاع  ةيي محاة  تحاض، توتمةض  مضا ية فر تويتكضاتي توتر  ا ضبل  و ة ت لاضا

تواضة م تومااضم لمب  توي ةاتي توحابضم لذو   توتااضمضم لتوتر تتيلا، فر يباني توايل ل اة ا
 (.2وات با ي  تبةف زع لضل ي ذو  اال،)

 وسائل جمع البيانات
 

 تياي تومةحلام فر ايع تومضةاةي لتويباليةي تو ة م ميل لع تومحل  ار تولاةل، ت
 تبتضم:

 تحاض، توللاةلق لتوتر تتيلا، فر اااي توتايضذتي مةويااام. .1
 تول  : م ات اتع توا ة  توظمر. -توظل،: م ات اتع ا ة  توااتةيضتا -اااماااي توي :توا  - 

 توياتاع توبايضم ل توااتاةي توياتمظم. -5
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 إاتيةاتي إاتظاع اكى تو ماتد. -3

 تن تمةاتي تومااضم ومب   اة ا تواضة م تومااضم . -4

 تن تمةاتي توي ةاضم ومب  توي ةاتي توحابضم  ضا تومحل . -1

   لتبالتي .تبا   

 ل الف تتاةل، تومةحلام زذه تولاةل، مةولام ل توتل ضي :
 تحليل الوثائق : -1

 

 توياتاع توبايضم لتوااتاةي توياتمظم وتحاضا: -5
 

 :إستمارات إستطلاع رأى الخبراء -8

  ةيي تومةحلام مت يضع تاتيةاتض  ناتظاع اكى تو ماتد  ار تواحل توتةور:

رأى الخبراء لتحديد أنسب اختبارات بع  عناصر اللياقة البدنية وبع   ستطلاعاإستمارة  أولًا:
  الحركية قيد البحثات اختبارات المهار 

 ةيي تومةحلام مت يضع إاتيةا  ناتظاع اكى تو ماتي حل، تحاضا كاا  تن تمةاتي توتر تيض  
( لاال، 1ياحق) ضا(  م13 اة ا تواضة م تومااضم لتوي ةاتي توحابضمم ل ةيي مبا  ة  ار  اا )

 . تمةاتي  ضا تومحلزذه تناا  ك( ضل ي توتباتاتي لتواا  تويللضم لآاتد تو ماتد حل، 3)
 

 البدنية باستخدام اللياقة إستمارة استطلاع رأي الخبراء لتحديد أنسب تدريبات ثانيًا:
 المعلق المستخدمة في البحث.   (TRXجهاز  )

ااضمةي تواضة م باتظاع اكى تو ماتد حل، تحاضا كاا  ت ةيي تومةحلام مت يضع إاتيةا  ك اى 
( 4( تويباق تويات اع ف  تومحل واياحام تلإ اتاضم ياحق ) (TRXا ة  تومااضم مةات اتع

 (.1ل ا ت ة  ار اف  يايل م تو ماتد يافق )
 الاختبارات المستخدمة فى البحث   -0
  (1واضة م تومااضم ياحق )اتضام لآاتد تو ماتد تع تحاضا ت تمةاتي  اة ا ت -ك
اتضام لآاتد تو ماتد تع تحاضا تن تمةاتي توي ةاضم توحابضم تويات ايم  ضا تومحل   -  -

 ( 6ياحق )
 الأجهزة والأدوات: -5

 ات ايي تومةحلام تبا    لتبالتي توتةوضم نااتد تويضةاةي.ت
 تويباق (  (TRXا ة  -

 ا ة  تويض ت  توظمر ويضة  تول   ب ا  باع. -

 ا ة  توااتةيضتا ويضة  توظل، ب ا  اع. -
 

 الإجراءات التنفيذية للبحث: 

 الدراسة الاستطلاعية الأولى  -1
( تايضذه ي  53 ار  اا ) 55/9/5313 متةاضخ ةيي تومةحلام م ااتد توااتام تناتظا ضم تبلور  -

 ي   ضام تومحل تايضذتي توياحام تلإ اتاضم ي  توياتيع تب ار وبضام تومحل لغضا توييضاتي  

 . با ي  ف ع توتايضذتي ولأ تمةاتيتع توت -
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 تتوبي، فر يحظةي إ ت ةان تع توت با ي   احضم ل بفةضم تبالتي لتبا    تويات ايم تاظضع 
مبا كاتد  ضا تومحل  تمةاتي  اة ا تواضة م تومااضم ت ةيي تومةحلام ميضة   ا لوم توتافضذوال ي ل 

تض  تب تمةاتي تمبة وتمةا،  ي، تويايل ةي توب اضم حتر ن ت ة  تلإحيةد ل ا ات ي تومةحلام تا 
  تايضذل ا تاتكاق تظمضق ت تمةاتي  اة ا تواضة م تومااضم وا ل تنازةقمكمةوتب  توب ار وتايضذ  ت

ازةق  تظمضق تن تمةاتي  مةحة ل م، توضلع توااتار حتر ن تتةلاا توتايضذتي م كضما مق( 1تولتحا  )
 .ارتوضلع تواات

ياا   ار تايضذتي تو ف تنل، تن اتاى )ي ةا  ي ضة  تن تمةاتي توي ةاض  توحابضم فر با  توضا تو -
 ي ةا  توت لض  توبامةار ي  تولامةي(. –ي ةا  توتياضا توبامةار ي  تولامةي  –توتياضا لتناتاع 

 اة ا تواضة م تومااضم تع تظمضق تن تضةاتي توي ةاضم  ضا تومحل فر توضلع توتةور ويضة  ت تمةاتي 
مبا  ا  كاتد ب، ي ةا  حابضم للام تباضيةي تباتد واتايضذتيم ل ا تاتبةاي تومةحلام مظةومةي 

 توتااض  تويضاتار فر تويضة  لتفاض  تومضةاةي.
ل ا ات ي تومةحلام توتاتض  توياةا  لإااتد إ تمةاتي توي ةاتي توحابضم  ضا تومحل محضل تات ر 

  .ي وياحام توتب  اع ل ل، توظةومة
 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة:

 أولا : صدق الاختبارات 
 –تويل  توب اضم وامظ   –وحاة   اق ك تمةاتي  اة ا تواضة م تومااضم )تويل  توب اضم واذات ض  

اتي لت تمةاتي توي ة توتلتفق توب ار توب مر(م –توتحي، توب ار تويالام  –تويل  توب اضم وااااض  
توت لض   ار توياير  ار  –توت لض   ار توياتظضاي  –( ل33توحابضم )توتياضا  ار توحةلظ )

تات ايي تومةحلام  اق تويايل ةي تويت ةا     ظاضق حاة  توفالق مض   (ع53) توى مبا
توبضام ( تايضذه ي  تايضذتي توياحام تب اتاضم )53تبامة ضةي لذو   ار  ضام  لتي ة )

 .( لوضاي ي   ضام تومحلمتناتظا ض
 

 ثانيا : ثبات الإختبارات :  
تويل  توب اضم  –واتحيق ي  لامةي إ تمةاتي  اة ا تواضة م تومااضم )تويل  توب اضم واذات ض  ل 

توتلتفق توب ار توب م (م  –تويالام  –توتحي، توب ار  –توياا  توب اضم وااااض   –وامظ  
 –توت لض   ار توياتظضاي  -ع(  33ضا  ار توحةلظ )توي ةاتي توحابضم )توتيا لت تمةاتي 

لت  ةا   تات ايي تومةحلام ظاضيم تظمضق تن تمةا ع(53)توىتوت لض   ار توياير  ار مبا 
 ار  ضام تو اق لتات ايي مضةاةت  بتظمضق كل، والامةي متةاضخ  Test Re Testتظمضي 
  31/9/5313تبل، متةاضخ م لتوتظمضق تولاةار مبا امبم كضةع ي  توتظمضق 54/9/5313

 ( TRXدرس التربية الرياضية المقترح بإستخدام جهاز )

 الهدف من الدرس المقترح 
( تويباق وتايضم مب  TRXتومااضم م ات اتع ا ة  )تواضة م اضمةي ال ع يايل م ي  ت

ت اع توي ةاتي توحابضم وتايضذتي ف  ي يلا ة   اة ا تواضة م تومااضم  ضا تومحل لتوت 
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 ف تبل، تلإ اتاا لتلاضب    ا  تويلةابم توفبةوم ف  اا  توتامضم تواضة ضم ياحق تو
(4) 

 
 
 

 محتوي الدرس المقترح
اا  ف  ا د ل بي تومةحلام يحتلا تواا  توييتام محضل ضت ي  تااضمةي يتال م تُ 

 ار  ضام تومحل توتااضمضم  ( تويباقTRXا ة  )تلإ اتا توماا  ي  تواا  م ات اتع 
لتيةم،  اة ا تواضة م تومااضم توت  تحتةا ة توي ةاتي توحابضم تاتمظ زذه توتاتضمةي  محضل

 (7وا ف تبل، تلإ اتاا ياحق )  تو اليضم وبا  توضا لتويياا  ات ، تويا ةا تويااا
 
 

 :اضمةي ف  تلآت لتتيلا، زذه توت
 تااضمةي تويل  توب اضم وا ات ض  لتومظ  -
 تايضم  اا  تواااض  تااضمةي توياا  توب اضم و -
 توب ا  وتايضم توتحي، توتحي،تااضمةي  -
 تااضمةي تويالام وتاة ا  ا  يظةظضم توب اي توي تافم -
 (        4تااضمةي توتلتفق توب ا  توب م  وتايضم توتلتفق مض  توبض  لتواا، ياحق ) -

 
 
 

 
 

 

 :الدراسة الإستطلاعية الثانية

 ا   ضام  لتي ة  1/13/5313 متةاضخلإاتظا ضم تولاةاضم  ةيي تومةحلام م ااتد توااتام ت
 ةاا توبضام  ضا تومحل لذو  متظمضق لحا  ي  لحاتي ل ( تايضذ  ي  ياتيع تومحل 53)

 .إمكانية تنفيذ درس التربية الرياضية المقترح توييتام واتباف  ا  تواا 

 :تطبيق الدراسة الأساسية
 : القياس القبلي – 

ي تويماضم وايايل تض  ف  إ تمةاتي  اة ا تواضة م تومااضم )تويل  توب اضم تع إااتد تويضةاة
تويالام  –توتحي، توب ا   –توياا  توب اضم وااااض   –تويل  توب اضم وامظ   –واذات ض  

 متةاضخلت  تمةاتي توي ةاتي توحابضم  1/13/5313 متةاضختوتلتفق توب ا  توب م (  –
لإحاتل ملتاظم تومةحلام تو ةمظم لتوتااضمضم  تض  لتع توتااض  وايايل  5/13/5313

ل ا ات ي تومةحلام تافضذ تلإ تمةاتي توتبةف  مض  تويايل تض  لتوت با ي   اق تواتةلوم 
توي ةاضم ماف  توتاتض  لتاظضع توبي، ف  يحظةي اتلاضم لذو  وا لوم لا م ل تومااضم 

 توتظمضق لولإ ت ةا ف  تول ي لتوا ا.
 قترح والمتبع في المدرسة المالدرس تطبيق  -

 ا  تويايل م تو ةمظم توتياضاا  اا توييتام  ا  تويايل م توتااضمضم لتو تواا تع تافضذ 
ف  يااام توتياع تو ة م مياضام ا ا  1/1/5314إو   8/13/5313 ا، توفتا  ي  

( TRXا ة  )تااضمةي ( لحا  وايايل م توتااضمضم م ات اتع 54( كاملع ملت ع )15لويا  )
ف  تويااام ت اتع تلإاال  توتياضاا تويتمع الحا  وايايل م تو ةمظم م  (54تويباق ل)
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ملت ع ياتض  كامل ضة تولاالاةد لتبامبةد ف  تويل ا تويحاا وح م توتامضم تواضة ضم م ي  
 (.8(م ياحق )7( ا ضيم والحا  تولتحا   ياحق )41 ااه )

 القياس البعدي  -
تواا  توييتام كااي تومةحلام تويضة  تومباا وايايل م توتااضمضم   مبا تلإات ةد ي  تظمضق
 - ا  تواحل توتةو :ف  يتكضاتي  ضا تومحل لتويايل م تو ةمظم 

مةويضةاةي تومباضم وايايل م تو ةمظم لتوتااضمضم  ف   1/1/5314متةاضخ  ةيي تومةحلام  -
ةاةي تومباضم وايايل م مةويض 5/1/5314م لمتةاضخ  اة ا تواضة م تومااضممب  يتكضا 

 تو ةمظم لتوتااضمضم ف  يتكضا مب  توي ةاتي توحابضم تباةاضم ف  با  توضا  ضا تومحل
 ةيتويضةام ة ل ا ات ي تومةحلام فر تظمضق تن تمةاتي ماف  توتاتض  لتولالظ توت  تيي 

 م.تويماض
 المعالجات الإحصائية المستخدمة:

 تةاةي لياتابةت ة ما م لتفاضك ة لتملضم ة إاتباتان مبا تويضةاةي تومباضم تع تايضع تومض
 وايبةوام تلإح ةلضم 
 عر  ومناقشة النتائج

 أولًا: عر  النتائج
انوم توفالق ليبا، توتكضا مض  تويضةاض  تويما  لتومباا وايايل م تو ةمظم ف  مب   اة ا 

 -( بية ضا :9، )لضت ي ذو  ي  اال  تواضة م تومااضم لمب  توي ةاتي توحابضم  ضا تومحل
 للمجموعة الضابطة  دلالة الفروق ومعدل التغير بين القياسين القبلى والبعدى (0جدول )

 (..)ن= على بع  عناصر اللياقة البدنية
 المتغيرات

 الإختبارات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 معدل التغير قيمة "ت" الفرق

 ع م ع م 
 م  ا  اة
واضة
ت

اضتوما  
 

القوة العضلية 
 للذراعين

الإنبطاح المائل 
 المعدل

عدد 
 المرات

1185 .811 11805 1808. -.805 .8101 80818% 

 

القوة العضلية 
 للبطن

الجلوس من 
الرقود مع ثنى 

 الركبتين

عدد 
 المرات

1.80 .8.1 11815 .8.88 -.805 581. 1801% 

القدرة العضلية 
 للرجلين

الوثب العمودى 
 من الثبات

 %..08 .810. 885.- 1810 1815 ..8. 188 سنتيمتر

الإنبطاح المائل  التحمل العضلى
 من الوقوف

عدد 
 المرات

580 1811 181 18018 -.80 58011 1.801% 

ثنى الجذع أمام  المرونة
 من الوقوف

 %18.1. 180.0 810.- 801. .881 8815 8815 درجة

التوافق العضلى 
 العصبى

 %818. 0801 880. 801. 11810 800. 11801 نيةثا الدوائر المرقمة
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 للمجموعة الضابطة  دلالة الفروق ومعدل التغير بين القياسين القبلى والبعدى (0جدول )
 (..)ن= على بع  عناصر اللياقة البدنية

 المتغيرات
 الإختبارات

وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 معدل التغير قيمة "ت" الفرق

 ع م ع م 

مةات
ن ت

ت
ي  اضم
ي ة
تو

 

تياضا لتاتاع 
 توبا 

توتياضا  ار 
 ل(33توحةلظ )

عدد 
 المرات

1850. .8800 18181 .8850 .8.11- 18100 .801% 

 

التمرير 
الكرباجي من 

 الثبات

توت لض   ار 
مجموع  توياتظضاي

 المحاولات
08181 .8.11 0811. .8.55 .8.005 18101 .801% 

التصويب 
جي من الكربا

 الثبات

توت لض   ار 
توياير)ي   ظ 

 ع(53توى)

عدد 
 المرات

08051 .8.88 08110 .88.0 .8.18 88111* 0800% 

  1973( = 3931 ضيم  ي  تواالوضم  اا ياتلى )
( لالا فالق اتوم إح ةلضة مض  تويضة  تويما  لتومباا وايايل م 9ضت ي ي  اال، )

 اة ا تواضة م تومااضم  ضا تومحلم ل اع لالا فالق  تو ةمظم و ةوي تويضة  تومباا ف  يتكضا
 53اتوم إح ةلضنة ف  تلإ تمةاتي توي ةاضم  ضا تومحل ية  ات توت لضي  ار توياير ي   ظ )

 يتا(.
ة ك  يبا، توتكضا توحةال مض  تويضةاض  تويما  لتومباا وايايل م تو ةمظم ف   بية ضت ي كض ن

يبا، و  ف   ا ا  ل    اي توذات ض  ماامم   اة ا تواضة م تومااضم اةد ف  ك ار
(. كية %5983(. لك ، يبا، واتكضا ف   ا ا توتلتفق توب ا  وب   ماامم )39913%)

مةواامم ولإ تمةاتي توي ةاضم  ضا تومحل اةد يبا، توتكضا ف  ك ار يبا، و  ف  )ت تمةا 
اتكضا ف  ت تمةا توتياضا ( لك ، يبا، و%4979( ماامم )ع53توت لض   ار توياير ي   ظ توى)

 (.%3971)ل(. ماامم 33 ار توحةلظ )
انوم توفالق ليبا، توتكضا مض  تويضةاض  تويما  لتومباا وايايل م توتااضمضم  ار مب   -

( بية 13 اة ا تواضيم تومااضم لمب  توي ةاتي توحابضم  ضا تومحل لضت ي ذو  ف  اال، )
 -ضا :

 

 للمجموعة التجريبية التغير بين القياسين القبلى والبعدىدلالة الفروق ومعدل  (.1) جدول
  على بع  عناصر اللياقة البدنية قيد البحث

 المتغيرات
 معدل التغير  قيمة "ت" الفرق القياس البعدى القياس القبلى وحدة القياس الإختبارات

 ع م ع م

قة 
لليا
ر ا
اص
عن

نية
لبد
ا

 

القوة العضلية 
 للذراعين

مائل الإنبطاح ال
 المعدل

 %8.811 *15811 8805- .188 .1080 1800 118.5 عدد المرات

الجلوس من الرقود  القوة العضلية للبطن
 مع ثنى الركبتين

 %058.1 *1181 .081- 811. .1580 850. .1.81 عدد المرات
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على بع  عناصر دلالة الفروق ومعدل التغير بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية  (.1جدول)
 اللياقة البدنية قيد البحث

 المتغيرات
 معدل التغير  قيمة "ت" الفرق القياس البعدى القياس القبلى وحدة القياس الإختبارات

 ع م ع م

 

القدرة العضلية 
 للرجلين

الوثب العمودى من 
 الثبات

 %01850 *0800 8801- 811. 11815 18.8 1880 سنتيمتر

الإنبطاح المائل من  التحمل العضلى
 الوقوف

 %118.1 *15801 0805- 8.0. .1.80 .181 5805 عدد المرات

ثنى الجذع أمام من  المرونة
 الوقوف

 %5080 *0800 .8.- 1801 .580 808. .880 درجة

التوافق العضلى 
 العصبى

 %158.5 *1815 1801 801. 0851 1800 ..118 ثانية الدوائر المرقمة

 توي
اتي

 تمة
تن

اضم
 ة

 

توتياضا  ار توحةلظ  تياضا لتاتاع توبا 
 ل(33)

 عدد المرات
83631 13361 83966 13211 3351. 33594* 8811% 

التمرير الكرباجي من 
 الثبات

توت لض   ار 
 توياتظضاي

مجموع 
 المحاولات

43881 13255 63672 13814 13791 93494* 81810% 

التصويب الكرباجي 
 من الثبات

ر توت لض   ا
توياير)ي   ظ توى 

 ع(53)

 عدد المرات

43664 13324 53616 13875 13942- 43516* ..8..% 

  1973( = 3931 ضيم  ي  تواالوضم  اا ياتلى )
( لالا فالق اوم إح ةلضنة مض  تويضةاض  تويما  لتومباا وايايل م 13ضت ي ي  اال، )

  م لتن تمةاتي توي ةاضم  ضا تومحل.توتااضمضم و ةوي تويضة  تومباا ف   اة ا تواضة م تومااض
ة ك  يبا، توتكضا توحةال ي  تويضةاض  تويما  لتومباا وايايل م توتااضمضم ف   بية ضت ي كض ن
مب   اة ا تواضة م تومااضم حضل بة  ك ار يبا، واتكضا زل  ا ا توتحي، توب ا  ماامم 

(م لك ار يبا، %11951) ( لك ، يبا، واتكضا زل توتلتفق توب ا  توب م  ماامم86918%)
( لك ، يبا، %36969ماامم ) ف  تن تمةاتي توي ةاضم زل توت لض   ار توياتظضايواتكضا 

 (.%3988ل( ماامم )33 ار توحةلظ ) واتكضا زل توتياضا
انوم توفالق مض  تويايل م توتااضمضم لتويايل م تو ةمظم  ار مب   اة ا تواضة م تومااضم  -

 -( بية ضا :11ابضم  ضا تومحل ) ضة  مباا( لضت ي ذو  ي  اال، )لمب  توي ةاتي توح
دلالة الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة على بع  عناصر اللياقة البدنية  (11جدول )

 (43)  =   وبع  المهارات الحركية قيد البحث )قياس بعدي(

 وحدة القياس الإختبارات المتغيرات

 بيةالمجموعة التجري
 ..ن=

 المجموعة الضابطة
 قيمة "ت" الفرق ..ن=

 ع م ع م

نية
لبد
ة ا
لياق
ر ال

اص
عن

 

 *5815 805. 1808 11805 .188 .1080 عدد المرات الإنبطاح المائل المعدل القوة العضلية للذراعين

الجلوس من الرقود مع ثنى  القوة العضلية للبطن
 الركبتين

 *58.1 8855 8.8. 11815 811. .1580 عدد المرات

 *0810 .88 1810 1815 811. 11815 سنتيمتر الوثب العمودى من الثبات القدرة العضلية للرجلين

 *080 081 18018 181 8.0. .1.80 عدد المرات الإنبطاح المائل من الوقوف التحمل العضلى

 *81. 8.1. 801. .881 1801 .580 درجة ثنى الجذع أمام من الوقوف المرونة
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دلالة الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة على بع  عناصر اللياقة البدنية  (11جدول )
 (43)  =   وبع  المهارات الحركية قيد البحث )قياس بعدي(

 وحدة القياس الإختبارات المتغيرات

 المجموعة التجريبية
 ..ن=

 المجموعة الضابطة
 قيمة "ت" الفرق ..ن=

 ع م ع م

 *810. 81.1. 801. 11810 801. .0851 ثانية الدوائر المرقمة التوافق العضلى العصبى 

رية
مها
ت ال

بارا
لاخت

ا
 

 *88500 ..885 8850. 18181 .8.1. 18011 عدد المرات ث(.8التمرير على الحائط ) تياضا لتاتاع توبا 

مجموع  التصويب على المستطيلات التمرير الكرباجي من الثبات
 لمحاولاتا

1810. .81.0 0811. .8.55 18001. 08000* 

التصويب الكرباجي من 
 الثبات

التصويب على المرمى من 
 م(..خط الن )

 عدد المرات
581.1 .8105 08110 .88.0 00.. 08511* 

  1973( = 3931 ضيم  ي  تواالوضم  اا ياتلى )
 م توتااضمضم    ( لالا فالق اتوم إح ةلضنة و ةوي تويايل 11ضت ي ي  اال، )

تويايل م تو ةمظم ف  تويضة  تومباا ف  مب   اة ا تواضة م تومااضمم لتن تمةاي توي ةاضم  ضا 
 (.3931تومحل حضل اةدي  ضيم  ي  تويحالمم كبما ي   ضيت ة تواالوضم  اا ياتلى )

 

 ثانيًا: مناقشة النتائج
 ا ة ي  كزيضم تات اتع  تاى تومةحلام ك  تويا ، تباةا  وياة لم زذت تومحل ضاظاق

(TRX)   ف  اا  توتامضم تواضة ضم لالاه تو ةع لتوفبة، ف  تايضم  اة ا تواضة م تومااضم لتوت
لت تيةانت  ار تواتةلو توت  تع  مالازة تاتمظ تاتمةظنة للاضينة مةباتد توي ةاا واتايضذتي  ضام تومحل.

ةحلام مياة لم تواتةلو حا  زاف لفال  توتل ، إوض ة لتوت  تيي يبةوات ة إح ةلضنة  ةيي توم
  -تومحل بةوتةو :

( لالا فالق اتوم إح ةلضنة مض  تويضةاض  تويما  لتومباا وايايل م 9ضت ي ي  اال، )
تويل   –تو ةمظم و ةوي تويضة  تومباا ف  مب   اة ا تواضة م تومااضم.)تويل  توب اضم واذات ض  

توتلتفق توب ا   –تويالام  –توتحي، توب ا   –  توياا  توب اضم وااااض –توب اضم وامظ  
اضم ية  ات ت تمةا توت لض  ل اع لالا فالق اتوم إح ةلضم مةواامم ولإ تمةاتي توي ة توب م (.

 (.ع53وياير ي   ظ توى ) ار ت
بية ضت ي ي  اف  تواال، يبا، توتكضا مض  تويضةاض  تويما  لتومباا وايايل م 

(م %39913 - %5983تومااضم  ضا تومحل محضل تاتلحي ية مض  ) تو ةمظم ف   اة ا تواضة م
يبا، توتكضا مض  تويضةاض  تويما  لتومباا وايايل م تو ةمظم ف  ت تمةاتي توي ةاتي توحابضم 

 (.%4979 - %3971)ضتاتلم مض  )
ااضم ي  لا م اظازة تو ضةا  توظفضفم ف  ياتلى  اة ا تواضة م توملتااع تومةحلام زذه 

 ضتاةا  يع تويفال  ك  تح ،  اض  توتايضذتي ي  تاتفةا  ي  اا  توتامضم تواضة ضم نم ا  
توتياضاضم تويات ايمم مةلإ ةفم إور  وباا توتايضذتي توبمضا توذا ن ضتاةا  يع  اا تبالتي اتضام

 اع توتااضمةي توتياضاضم ل اع توتااضا ف  تبالتي تو كضا  تويات ايم توت  افبي توتايضذتي إور 
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تواغمم ف  تنلتات  ف  تواا م لتات   ار ذو  تا فة  ف  ياتلى تواضة م تومااضم لف  كاتد 
توي ةاتي توحابضم لتوت  تبتيا مةوااام تبلور  ار ياتلى تواضة م واى توتايضذتي لزذت ضتفق يع اتةلو 

التي تويمتبا  ( لتوت  تلضا إور ك  تبوبة  تو كضا  لتب58( )5313ااتام  ابيي  ام تواضا  )
تاة ا  ار اذ  تاتمةه توتايضذتي ولإلتات  ف  اا  توتامضم تواضة ضم لمةوتةو  تايضم  اة ا توضة م 
تومااضم. بية تاى تومةحلام كا  ن ضيب  تايضم كاتد ي ةاتي حابضم ميب ،     اة ا تواضة م تومااضمم 

 ا تواضة م تومااضم توت  ت اي ة فاض  زاة  ي ةا  حابضم إن لتحتةا إور  ا ا كل كبلاا ي   اة
لتاة ا توتايضذتي ف  كاتل ة ملب، ياةا م لزذت ضحيق  حم توفا  تبل، ا لضنة توذا ضاص 

 - ار:
توجد فروق دالة إحصائيًا بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة لصال  القياس 

 تلميذات المرحلة الإعدادية.البعدي في بع  عناصر اللياقة البدنية وبع  المهارت الحركية ل
( لالا فالق اتوم إح ةلضنة مض  تويضةاض  تويما  لتومباا وايايل م 13ضت ي ي  اال، )

توتااضمضم و ةوي تويضة  تومباا ف  مب   اة ا تواضة م تومااضم )تويل  توب اضم واذات ض  
 –يالام تو –توتحي، توب ا   –توياا  توب اضم وااااض   –تويل  توب اضم وامظ   –

 –ل( 33توتلتفق توب ا  توب م (م لتن تمةاتي توي ةاضم )توتياضا  ار توحةلظ )
 ع(.53توت لض   ار توياير ي   ظ توى ) –توت لض   ار توياتظضاي 

بية ضل ي اف  تواال، يبا، توتكضا مض  تويضةاض  تويما  لتومباا وايايل م توتااضمضم 
(م %86938 - %11951) حضل تاتلحي مضف   اة ا تواضة م تومااضم  ضا تومحل 

  .(%36969 - %3988لتلإ تمةاتي توي ةاضم  ضا تومحل حضل تاتلحي مض  )
لتوذا تع  (TRX)لتااع تومةحلام زذه تواتضام إور ك  تواا  توييتام مةات اتع ا ة  

  ا كا ،  ا ا تلإلاةضحتلض  ي  تااضمةي مااضم يتال م  تظمضي   ار تويايل م توتااضمضم لية
لتوتللضق  ار اا  توتامضم تواضة ضم ل ا تع تات اتي  م لا  فااضم يية كظ ا توفالق توفااضم 

بية كا  اة ا  ار تايضم كاتد توي ةاي توحابضم واى توتايضذتي. حضل ايي ايضع مض  توتايضذتيم 
ي   اي توااع ل ة م   اي توياب  توت  كلااي إضاةمضنة  ار ياتلى كاتد توتايضذتي واي ةات

(  ار ك  تات اتع 15()5338بان ي    ضا   يا للفةد يفاا  ) اتد لذو  ضتفق يع  –توحابضم 
تبالتي تو كضا  لتبا    تواضة ضم تلاضا توحية  مض  توتايضذتي لت م  تواا  مةويام لتواالا 

ل ي لتلإافبةني تواةا  لتويحممم  ار تواف  ف  اا  توتامضم تواضة ضم لتبي،  ار تيلضم توياي
توب اضم توبمضا  لتباة  توتايضذتي تويالام لتوالة م لتتضي توفا م وابي، توفااا فضظ ا ي   او ة 
توفالق توفااضم لتايل توي ةاتي توحابضم مض  توتايضذتي لتلمع اغمم توتايضذتي ف  توحاضم لتلإاظاق. 

(15 :17.) 
ة يباني توتكضا ف   اة ا تواضة م13لمةواظا واال، ) فااا كا ة ك ظي ك ار  ( ل ة ن

(م لتاى تومةحلام ك  زذه تواامم %86938يبا، تكضا ف   ا ا توتحي، توب ا  ماامم )
اا  توتامضم تواضة ضم توييتام مةات اتع  ت لاضاوبا ا توتحي، توب ا  ضااع إور  توياتفبم
(TRX) كية  باة  توتايضذتي توياا   ار ييةليم توتب  ل اع تولبلا مةلإازةقملكزيضت  ف  ت
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ولإ تمةاتي توي ةاضم فيا اةد ت تمةا توت لض   ار توياتظضاي م  ار اامم تكضا حضل ما  مةواامم 
( لتااع تومةحلام ذو  إور ك   ياضم توت لض   ار توياتظضاي تحتةا إور ا م لتاةاق 36969%)

توتامضم  تويباق ف  اا  (TRX)ف  توحابم لزذت ية كاابت  تومةحلام إور تات اتع تااضمةي ا ة  
ة يع ااتام  اضاضام  ااضالاا    (5333( )38) (Gregory Gillerpie)تواضة ضم لزذت ضتفق كض ن

تويباق كظ ا ياتلضةي ك ار ف  الةظ توب اي تويلتابم ف   (TRX)ف  ك  تات اتع ا ة  
(م ل   تنامظةم  ار تبا  %4196   توبا  توالضااضم ماامم ) %9196تلإامظةم ماامم كاتد 
الفر  الثاني الذي ينص صحة وهذا يحقق ذت ضا،  ار فة اضم توا ة  تويات اع ف  تومحل.. لز

على " توجد فروق دالة إحصائيًا بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية لصال  
القياس البعدي على بع  عناصر اللياقة البدنية وبع  المهارات الحركية لتلميذات المرحلة 

  داديةالإع
( لالا فالق اتوم إح ةلضنة و ةوي ويايل م توتااضمضم    11ضت ي ي  اال، )

تويايل م تو ةمظم ف  تويضة  تومباا ف  مب   اة ا تواضة م تومااضم لمب  توي ةاتي 
توحابضم  ضا تومحل حضل اةدي  ضيم  ي  تويحالمم كبما ي   ضيت ة تواالوضم  اا ياتلى 

(3931.) 
ذو  ضااع إور ك  اا  توتامضم تواضة ضم توييتام مةات اتع ا ة  لتاى تومةحلام ك  

(TRX)   تويباق و  ييض تي  اضا  ف ل ضبي،  ار تايضم  اة ا تواضة م تومااضم م لا  فااضم ف
 تياض  وايضع   اي توااع. 333كبلاا ي  

تويباق يتباا  توياتلضةي لتويحةلا ماةا   (TRX)حضل تبل  توحابةي  ار ا ة  
بةي تويابمم محضل تبل   ار غاتا توظاضيم توت  ضتحا  م ة تلإااة  ف  حضةت  توضليضم فضبي، توحا 

 ار تياض، تلإ ةمةي يع توحفةظ  ار تبي  لتبية  كلااةد كاتد توتياضاةي ف  اا  توتامضم 
 ( 43) تواضة ضم

تايضم كية مةواامم ولأاال  توتياضاا تويتمع ف  اا  توتامضم تواضة ضم ف ل ضبي،  ار 
 اع  اة ا تواضة م تومااضم لوب  وض  مةولب، تويظال  ي  اا  توتامضم تواضة ضم با  ضات

ايض  مةويحلا توا ي  كا تبل  توحابم ي  تبيةع إور تو اف كل توتياضاةي توتياضاضم  ار ية ا
يضم بتيا  اض ة ف  حضةتاة توضل  اا إور  اع تالضظ   اي توياب  توت  اتوافع كل تواح  يية ض

يية ضاب، توتايضذتي كبلاا  ا م ولإ ةمةيم ماةا   اع بفةضم تبالتي توتياضاضم تويات ايمم 
( 58) (5313( ل ابيي  ام تواضا  )57( )5315لزذت ضتفق يع اتةلو ااتام  اايض  ايضي  )

اضة م ك  تات اتع كالتي يمتبا  يلا، توحمة، لتوبلا تو لتلضم ض اا إور تايضم  اة ا توتة   كباتةتوا
تومااضم لضاة ا ف  تبتاة  توي ةاتي توحابضم توفااضم كل تواية ضم م لا  إضاةمضم لفبةوم وتايضذتي 

ة يع اتةلو ااتام  باضية  يحيلا تاية ض،  زذت توياتا  لظةومةي تواةيبةي ل  ضتفق كض ن
 ار  ( ف  ك  تات اتع توتياضاةي توحا  مةبالتي لتياضاةي توتباق لتوتااق تبي،11( )1999)

الفر  صحة وهذا يحقق تايضم تواضة م توحابضم لتحاض  مب  تو فةي تومااضم ملب، إضاةم  
الثالث الذي ينص على: "توجد فروق دالة إحصائيًا لصال  المجموعة التجريبية عن المجموعة 
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الضابطة في القياس البعدي لبع  عناصر اللياقة البدنية وبع  المهارات الحركية لتلميذات 
  .لة الإعداديةالمرح

 الإستخلاصنات والتنوصينات:
 أولًا: الإستخنلاصنات

( مض  تويضةاض  تويما  لتومباا وايايل م توتااضمضم 3931لالا فالق اتوم إح ةلضنة  اا ياتلى ) -1
تويل  توب اضم  –و ةوي تويضة  تومباا ف  مب   اة ا تواضة م تومااضم )تويل  توب اضم واذات ض  

توتلتفق توب ا  توب م (.  –تويالام  –توتحي، توب ا   –توب اضم وااااض   توياا  –وامظ  
توتياضا  –لمب  توي ةاتي توحابضم تباةاضم ف  با  توضا  ضا تومحل )تياضا لتاتاع توبا  

توت لض  توبامةا  ي  تولامةي(م لبة  واا  توتامضم تواضة ضم توييتام  -توبامةا  ي  تولامةي 
تويباق ت لاضانت إضاةمضنة  ار تايضذتي توياحام تلإ اتاضم حضل بة  يبا،  (TRX)مةات اتع ا ة  

م  %41958م  %1994م  %86938توتكضا وباة ا تواضة م تومااضم  ضا تومحل مةوتلتو  )
(م ليبا، توتكضا ومب  توي ةاتي توحابضم  ضا تومحل  ار %11951م  %33966م  41917%
 (.%3988م  53953م  %36969توتلتو  )

( مض  تويضةاض  تويما  لتومباا وايايل م 3931لالا فالق اتوم إح ةلضنة  اا ياتلى ) -5
تو ةمظم و ةوي تويضة  تومباا ف  مب   اة ا تواضة م تومااضمم لمب  توي ةاتي توحابضم 

  ار تايضذتي توياحام تلإ اتاضم حضل بة  يبا، توتكضا ومب   اة ا تواضة م ضا تومحل 
 %4955م  %8971م  %51996م  %51916م  %39913) ار توتلتو   تومااضم  ضا تومحل

م  %4979)ي توحابضم  ضا تومحل  ار توتلتو  ليبا، توتكضا ومب  توي ةات(م %5983م 
 (.%3971م  1991%

( مض  تويضةاض  تومباض  وايايل م توتااضمضم 3931لالا فالق اتوم إح ةلضنة  اا ياتلى ) -3
 اة ا تواضة م تومااضم لمب  توي ةاتي توحابضم و ةوي لتويايل م تو ةمظم ف  مب  

 تويايل م توتااضمضم  ار تايضذتي توياحام تلإ اتاضم.
 ثانيًا: التوصيننات

 تويباق ف  اا  توتامضم تواضة ضم. (TRX) الا  تات اتع ا ة   -1
ف  تويباق ف  توياتا  توحبليضم لتو ة م وية و  ي  الا كاةا   (TRX)تات اتع ا ة   -5

 تايضم  اة ا تواضة م تومااضم واتايضذتي ملب، فبة،.
تويباق ف  ياحام تلإ اتا توماا  توبةع لتو ةص  م،  ياضةي تباضع  (TRX)تات اتع ا ة   -3

 توي ةاتي توحابضم وية و  ي  كزيضم ف  تايضم لتا ض  لت  اتا توااع ولإبتاة  توي ةاا.
تي توياحام تلإ اتاضم با  ضلاضا توحية  تويباق وتايضذ (TRX) الا  تات اتع ا ة   -4

 لتواتفبضم وييةاام توالةظ ف  اا  توتامضم تواضة ضم.
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 :للغنة العربينة  أولا :المراجنع با
 –تباىىىىضع  – ظظضىىىىم  –إمت ىىىىةا كحيىىىىا  بةلىىىىم ل  ىىىىال : توبىىىىا  توظىىىىةلا  )اظاضىىىىةي تظمضيضىىىىم  -1

 .5339تااض ( 

ةي توتباىىق لتوتاىىاق  اىىر تواضة ىىم توحابضىىم  تىى لاضا إاىىت اتع تياضاىى حيىىا يحيىىا إمىىاتزضع لىىلضيم:ك -.
اىىىالتي  ااىىىةوم يةااىىىتضام باضىىىم توتامضىىىم تواضة ىىىضم ماىىىض  6-4بظفىىىة، توح ىىىةام يىىى 
 5333اةيبم تلإاباااضمم 

كاىىىةيم بةيىىى، اتتىىى م تمىىىاتزضع  مىىىا امىىىم: توايىىىل لتواتفبضىىىم فىىىر تلاضىىىم توالىىىةظ توحابىىىر واظفىىى،  -8
 .5331لتبالظم تواضة ضم توياااضمم اتا توفبا توبامرم 

ت مة، بةي، يحيا مزاىةد حاىض  ا ق ل  ىال : ياىةميةي تويضىات  لتوي ىيةا )تاى  اظاضىم  -0
 .5339لييةااةي تظمضيضم(م توظلمار واالام 

 ية، يحيلا  ةاقم ف تا كمل حظ : ايل تلإااة  يى  ياحاىم توااىض  إوىر ياحاىم توياىاض   -5
 .1998متبااال توي اضم واالام 

تع كاىىىىالم  توىىىتباع توتبىىىةلا  لتوتمىىىةاو   اىىىر توتح ىىىىض، كيضىىىا   ىىىماا مىىىاضا: فة اضىىىم تاىىىت ا -1
تويبافىىىى  لتوي ىىىىةاا وىىىىمب  ي ىىىىةاتي بىىىىا  توضىىىىا وتايضىىىىذ توياحاىىىىم تلإ اتاضىىىىمم ااىىىىةوم 

 .5331يةااتضام باضم توتامضم تواضة ضمم اةيبم تويا لا م 

توف ى، م يحيلا  ما توفتةم ل  ال : توتامضم تواضة ىضم توياااىضمم اوضى، يباىع ميض  تو لورك -0
 .1998ظةو  توتامضم توبياضمم اتا توفبا توبام م ل 

 .5339حاة  كحيا الاىم إمت ةا  ما توبة، ل  ال : زلبر تويضات م  -1

 بضم إماتزضع بةي،م الت، إماتزضع لاتلي ل  ال : كاةاضةي فر تااض  توتامضم تواضة ضمم تبلبةع 
 53359واالام 

وتااض   ار تباع مب  توي ةاتي تو اليضم اتوضة ابا توابضا: ت لاضا تات اتع مب  كاةوض  ت -9
ف  با  توضا وتايضذتي توياحام تلإ اتاضم ااةوم يةااتضام باضم توتامضم تواضة ضم ماةيم 

 53389اةيبم تلإاباااضم 
 بضم تماتزضع بةي،م الت، إماتزضع لاتلي ل  ال : كاةاضةي ف  تااض  توتامضم تواضة ضمم  -13

 53359تلإلبةع واالام 
   ار  يام غةا  اا،  ما توحبضع: ظاق تااض  توتامضم تواضة ضم تبا  تواظاضم  ضا -11

 53389لتوتظمضيةي توبياضمم اتا توفبا توبامرم توظمبم تنلورم 
 ضا   ار  يام لفةد يحيا يفاا: تظمضيةي  ياضم فر ظاق تااض  توتامضم تواضة ضمم  -15

 .5338اتا توفبا توبامرم تويةزا م  
 5338ا توفتةم تولضير لت ال : با  تواام ي ةاتي ل ةال م      م -13
اتد تةلاضا مااةيو توبة  تي ضاضم  ار تواضة م توماضم تو ة م لتب  اض :غفةظيم ابضا  -14

باضم م غضا ياللا م يةااتضا توي ةا فر با  توضا وتايضذتي توياحام تلإ اتاضم  ااةوم
 .5335توتامضم تواضة ضم ماةيم اةيبم حالت م
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توتياضاةي توحا  لمةنالتي  ار تحاض   ات اتعتلاا  كحيا إاية ض،: كباضية  يحيلا  -11
مغضا ااةوم يةااتضا  مياتلى مب  تو فةي تومااضم بظفة، ياحام توح ةام

 91999باضم توتامضم تواضة ضم ماض  اةيبم تلإاباااضمم  ياللا م
 53379ايضم وابا  توظةلام ا  توبتب تومةالاى:يحيا يضا  ك حيامكوضار افبي  -16
 .5336لااةد ما توحيضا  يةا : با  توضام  وضار ومض  يحيلام -17
اتا توفبا  م5م ا 4يحيا  محر حاةاض : تويضة  لتوتيلضع ف  توتامضم تومااضم لتواضة مم ظ -18

 53319توبامرم تويةزا م 
ليا ف  تباع مب  يحيا  ما ا  توام : ت لاضا تات اتع كاالم  توبي، توتمةاو  لتب -19

ي ةاتي با  توضا وظامم توحايم تولاةاضم ي  توتباضع تباةا م ااةوم يةااتضام باضم 
 .5311توتامضم تواضة ضمم اةيبم ظاظةم 

تومااضم لتواضة ضمم يبتمم  تاةزةي حاضلام ف  تااض  توتامضمإتواةضي يحيا:  ري ظف -53
 53319تبلبةع توفاضمم تباباااضمم 

كا  توتباضع لتوتااض  لتواوض، توي لا. توظمبم  –ضع: توي ةاتي تواضة ضم يفت  تماتز -51
 5331تبلورم ياب  توبتة  واالام 

 5313تواضة ر ماتا توبتة  توحاضلميفتر إماتزضع: تويااع تولةي، فر توتااض   -55
 5337ا  تواام ) لتاض  لي ةاتي(م ياة، يحيا ي ظفرم     ما توفتةم تولضي : ب -53
 5337توظمبم تولاةولامم تويةزا م   ار يحيا الا م كوفي زا،: كوبة  توي ا مي -54

 5338اةاضية  تو ظض م  ما توب م  توايا: توتااض  تواضة رم  -51

 .1999 ياب  توبتة  واالام ظاق تااض  توتامضم تواضة ضمم اضاار اي ى ف ضع: اةزا ابام -56
ر م اىت اتع ا ىة  ا ىف توبىا  تو لتلضىم وتايضىم مااىةيو تىااضم:  اايض  تحيىا اىيضي تاىية ض، -57

م ااىىىىةوم  مبىىىى   اة ىىىىا تواضة ىىىىم تومااضىىىىم توياتمظىىىىم مي ىىىىةا  توت ىىىىلض  فىىىىر بىىىىا  تواىىىىام
 5315 باضم توتامضم تواضة ضم ماةيم اةيبم حالت م غضا ياللا ميةااتضام

 fitnessابيىىي  ىىام تواىىضا:  فة اضىىم مااىىةيو تىىااضمر م اىىتحاتع توحمىى،  اىىر إ تمىىةاتي  -58

gram  5313تنمتاتلرم ااةوم ابتلات م  لياتلى تباتد وظةومةي تو ف تو ةي 
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           Kinetics , Usa, 2003. 

35. Fredrik c.Hatfield : The Complete Guide ,Official text for issa’s 
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            instability is introbuced,master, unpuplih,Indiana university of 

Pennssylvania 37. Prentice William :Arnheiem Principles of 
athletic training ,2003 
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41. http://en.sportclub.ahlamontada.com135-topic 
42. http://www.history-physical-ed.yoo.com/1129-topic 
43. http//www.complete-strength-training.com/trx-fitness. 
44. www.paaet.edu.kw/pesd/index16.htm 
45. www.iraqacad.org/Journal/babil/babil05/2005112.pd  
46. www.profvb.org.com 
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