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عمى مدتهى الأداء  البدنى والسهارى للاعبى  T.R.Xوتدريبات  S,A,Qتأثير استخدام تدريبات الداكيه 
 السبارزة بدلاح الذيش

 م.د/ حدام محمد فتحى                                                      
 مدرس دكتؾر بقدؼ تدريب الرياضات الفردية 

 جامعة حمؾان -كمية التربية الرياضية لمبشيؽ 
 السقدمة ومذكمة البحث:

ة دارا هاميا اساااييا يمعب تخظيي  التيدريب الرياضيى ط قيا لوايس االس يادلم العمسيية فيى رياضية الس يارز      
لمؾصؾل بالوعب إلى حالة الفؾرمة الرياضية فى نهايية فتيرة ادعيداد العيام االخياح اادحتفياخ لهيا ةيول فتيرة 
السشافدات حتى يسكؽ الحرؾل عمى سفزي  الشتيا ، ف فيءدام دعيب الديوح د يتؾطيع فقي  عميى حالتي  البدنيية 

 تسيز .ل  يعتسد عمى طدرت  عمى الأدام  السهارل الس
( ف 2005( ف عرييام عبييد الخييالك  2005يتفييك كييو مييؽ : محمد حدييؽ عييوال اسلييؾ العييو عبييد الفتيياح         

 Robert Kennedy( ف رابيرت كيشييدل 2015( ف عيادل عبيد ال ريير  2017عميى البييػ اعسياد سليؾ زييد  
لتيييدري ات باعت ارهيييا ( عميييى سهسيييية اةتييييار طيييرع اساييياليب متعيييددة لمتيييدريب الرياضيييى تحقيييك س يييرا  ا2012 

ادااس اادص  لك  الحركات الرياضية اذلػ ميؽ ةيول تذيكي  حسي  التيدريب افتيرات الراحية االتركييز عميى 
: 41(  58:19(  152: 22(   6:  21(   125: 27مختمع نيؾاحى لدنيية امهاريية محيددة لكي  رياضية   

125. ) 
( إليى سن Anders& Ninni   2018سف نيشيى ( ف انيدر 2013ايذيير كيو ميؽ : الدييد عبيد السقريؾد      

التدريب بادجهزة الحديثة مؽ سااايات ادعداد البيدنى ايعيد ميؽ الستظم يات الزيرارية فيى ادنذيظة الرياضيية 
التييى يسكييؽ مساراييتها اييؾام كانييا سنذييظة رياضييية  فردييية سا سنذييظة رياضييية جسابييية اذ يعييد مييؽ ادايياليب 

 ( .51:  32(   84: 16ية القدرات الخاصة فى الرياضات السختمفة    الفعالة التى لها تاثير عمى تشس
مذيتك ميؽ الحيرالا اداليى  S.A.Q( سن الداكيؾ Mariojovanovic  2011ايذكر ماريؾ جؾفانؾفيتش     

 (.Quickness   35  :1285ف االدرعة الحركية Agilityف الرشاطة  Speedلكو مؽ الدرعة ادنتقالية 
( سن هشيا  عوطية ارت اطيية لييؽ العشاصير التدريبيية Baechle,et,al   2008ايؾضح باشمى ااةران        

الثوثة   الدرعة ادنتقالية ف الرشاطة ف الدرعة الحركية ( حيث تعتبر الدرعة ادنتقالية هيى طيدرة الوعيب عميى 
ة هيى طيدرة الوعيب عميى ت ييير ساضياع  سدام حركات متتابعة امتذالهة فى سطرير زميؽ مسكيؽ ف ليشسيا الرشياط

 (  14: 33فى الهؾام االدرعة الحركية هى سطرى انك ا  سا ااتجابة حركية لمعزمى فى سط  زمؽ مسكؽ  
تسثي  نغيام  S.A.Q( سن تيدري ات Remco Polmen, et al   2012ايذيير ريسكيؾ لؾلسيان اسةيران     
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لييؽ العييؽ االييد االقيدرة ادنفجاريية اايرعة ادايتجابة فهيى  تدريبى متكام  يهدلا إلى تحديؽ التدارع االتؾافيك
تعسيي  عمييى تظييؾير الكفييامة البدنييية سثشييام الأدام  البييدنى اتحديييؽ التييؾازن الييديشاميكى اتحديييؽ الأدام  الحركييى 

 ( .153:   40االسهارل اتشسية ارعة رد الفع    
( سن تييدري ات الديياكيؾ Velmurugan & Palanisamy  2015ايييذكر فيمسؾرجييان ابادنيدييامى        

S.A.Q  ،تعبر عؽ نغام تدريبى حيديث يشيت، عشي  تيءثيرات متكاممية لمعدييد ميؽ القيدرات البدنيية  داةي  البرنيام
التييدريبى الؾاحييد اهييى سحييد ادشييكال التدريبييية الحديثيية فييى السجييال الرياضييى ف فالدرااييات التييى تشاالييا تييءثير 

لؾجية عمييى الوعبيييؽ الشاشييليؽ االك ييار اةتمفييا فييى نتا جهييا اذلييػ يرجيي  إلييى تييدري ات الديياكيؾ البدنييية االفديييؾ 
 ( .432:  43اةتولا طريقة تشاالها   

لييي عض ( عميييى سن رياضيية الس يييارزة تترييع 2007اتؤكييد كييو ميييؽ :  حديييؽ حجييياج ارمييز  الظشبييؾل        
الدطية( اهيذا القيدرات  -الديرعة ( -قؾةالتحسي  ال–القيؾة السييزة بالديرعة –القدرات البدنية الخاصة مشها  الديرعة 

تتظمبها السهارات الحركية الأاااية فى رياضة الس ارزة بءنؾاعها الثوثية اتدياعد الس يارزيؽ عميى تحقييك سفزي  
,يزييييفا  سن الديييرعة الحركيييية  ايييرعة الأدام ( لهيييا سهسيييية ةاصييية عشيييد مزاالييية رياضييية الشتيييا ، ااعميييى مديييتؾل 

لس ارز لهذا الرفة اؾام لأهسيتها ف  الهجؾم سا لأهسيتها ف  الدفاعف لذا يجب الس ارزة حيث يجب سن يتسيز ا
سن تتسيز حركيات هيذا الرياضية بيالأدام  الحركي  الديري  اكسيا سن الس يارز ليدان تسييزا بالديرعة في  الأدام  د 

لس ييارز إلييى يدييتظي  الفييؾز فيي  س  مشازليية فيي  السدييابقات السختمفيية لييذا يجييب سن تشسييى الدييرعة الحركييية عشييد ا
 ( .20:     12سطرى حد مسكؽ الؾصؾل إلي    

 S.A.Q( عميى سن تيدري ات الدياكيؾ 2017اتؤكد كو مؽ : نجوم البدرل ابديعة عميى اعسيرا حسيزة        
عهرت مؤةرا فى السجال الرياضى اثبا كفامتها فى تظؾير القدرات البدنيية االحركيية لوعبييؽ فيى العدييد ميؽ 
ادنذظة الرياضية لسا لها مؽ طدرة عمى محاكاة مؾاطع المعب السختمفية لمشذياا الرياضيى اتحقيك نتيا ، متسييزة 

  فهى تر  بوعبى السديتؾيات العمييا إليى فى تحديؽ فشيات الأدام  السهارل عشد التدريب عميها بذك  متكام
 ( .11 - 9: 31طسة الأدام  الرياضى م  تقشيؽ ادحسال التدريبية بذك  مشااب م  السبتد يؽ االشاشليؽ    

( سنيي  عهييرت فييى الأانيية الأةيييرة فييى مجييال التسريشييات البدنييية السدييتخدمة leigh  2012ايييذكر ليجييية        
(   تيدري ات  Total Body Resistance Exercise   TRXجدييد يديسى فيى التيدريب الرياضيى سايمؾ  

السقااميية الكمييية لمجدييؼ ( فهييؾ نييؾع مييؽ التييدري ات البدنييية تدييتخدم ازن الجدييؼ الكمييى ضييد الجاذلييية ادرضييية 
ايظميييك عميييي  احيانيييا مديييسى م التيييدريب السعميييك م فهيييؾ ميييشه، تيييدريبى لمياطييية البدنيييية يديييتخدم نغيييام ميييؽ سح يييال  

مة اادربظة يدسى احيانا بالتدري ات السعمقة التى تدسح لوعب بالعس  ضد كام  ازني  بالؾحيدة التدري ية السقاا 
ايهدلا لبشام القؾة االتؾزان االتؾافك االسرانة التظؾير القدرة العزمية االرشياطة اتحسي  القيؾة باايتخدم مجسؾعية 
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فييى العسيير االشييؾع ابظييرع متشؾعيية كسييا يسكييؽ  مييؽ التييدري ات السختمفيية ايسكييؽ ااييتخدامها لمجسييي  دان التفرطيية
 ( . 42:  34تعديمها ط قا لمفراع الفردية لمسسارايؽ   

تعسي  عميى تشسيية عشاصير  T.R.X( عمى سن تسريشات Patra  &Muat  2015ايذكر ميؾت ف ليترا        
س يارزة اكيرة القيدم االسريارعة المياطة البدنية االسهارات الرياضية لمرياضات السختمفة مثي  : التيشس االدي احة اال

ا يرهييا مييؽ ادلعييا  الرياضييية فهييى تديياعد عمييى تشسييية السرانيية االتييؾزان ااداييتقرار اتعتبيير الأدام  ادفزيي  
اادمثييي  لمتيييدريب حييييث يسكيييؽ ميييؽ اايييتخدامها فيييى سل مكيييان اسل اطيييا ادل شيييخص اسن ساييياس اايييتخدامها 

االجدييؼ ككتميية ااحييدة اصرييسا تقشيييات التييدريب بءاييمؾ  يختمييع عييؽ التسريشييات التقميدييية حيييث تكييؾن الأدام  
T.R.X  بادعتساد عمى مركز الجاذلية الذل يعس  عميى تشذيي  العزيوت العاممية فيى كي  تسيريؽ ف بادضيافة

 ( .  12:  39( دقيقة سا سط    30إلى انها تؤدل نتا ، سفز  فى زمؽ سطرر مؽ التدري ات التقميدية لسدة  
ع ال احييث عميييى العديييد مييؽ السراجيي  العمسييية االدارايييات العمسييية فييى مجييال التيييدريب امييؽ ةييول اطييو       

الرياضى لؾج  عام اتدريب رياضة الس ارزة لؾج  ةاح ف اجد ال احيث اايتخدام العدييد ميؽ ال حيؾث تيدري ات 
مسؾرجيان فى العديد مؽ الرياضات الفردية االجساعة عمى ابي  السثال درااات كيو ميؽ  : في S.A.Qالداكيؾ 

 -( 20(  2016عا ذيية محمد الفيياتح   -( Velmurugan & Palanisamy  2015 )43ابادنيدييامى  
 Mohamad Shapie -( 2( 2017سحسيد عبيد القيؾل الفقيى   -( 30(  2016ميراة يؾايع الدهذيؾرل  

,Rohizam Raja  2018  )37 )- MOHAMED Safwt Abbas , LARION Alin  2018 )
حدييام عبييد الحسيييد طظييب  -(18(  2020شييريمحمد محمد صييالح   –(28( 2019محسييؾد الديييد الييراليؼ  -(38 
ايسيان يحييى رزع  -( 24( 2021فاطسية صيوح جسعي    -(9(  2020تامر الراليؼ نبيي    -(11( 2020 
 حيييؾث تيييدري ات ( . اكسيييا اجيييد ال احيييث اايييتخدام العدييييد ميييؽ ال5(  2021سحسيييد محمد القييي   ( ف 7(  2021 

T.R.X   حسييدل سحسييد  -(15( 2016مشهييا عمييى اييبي  السثييال درااييات كيي  مييؽ : اييساح محمد عبييد السعظييى
ماجييدة  -( 17(  2019الديييد عمييى شيييبب   –( 23( 2019عسيياد صييبرل صييميب   -(13( 2018صييالح  

( 2019 حديييام اليييديؽ عبيييد الحسييييد طظيييب  -( 6(  2019سزهيييار محمد عميييى   –( 25( 2019محسيييؾد عيييادل  
محسييؾد عبييد العييال عكاشيية  -( 3( 2020احسييد عمييى ريحييان   –( 8(  2020بدييسة محمد الحديييشى   -( 10 
 ( . 5( 2021سحسد محمد الس ربى   -( 29(  2021 

ف  S.A.Qتيدري ات الدياكيؾ  دم، كو ميؽ فى إمكانية ااتخدام  ال حث مذكمة تجما اانظوطا مسا ابك      
 في  تحسي  حييث ايوح الذييش ف رياضية لتدري ات موممة مداعدة سداات تدريبيةا   كؾاا   T.R.Xتدريات 
االست يرات السهارية  لوعبى اوح الذيش .اانظوطا مسيا ايبك  القدرات البدنية الخاصة تظؾير إمكانية طياتها

عميييى بعيييض  T.R.Xف تيييدريات  S.A.Qتيييدري ات الدييياكيؾ يديييعى ال حيييث إليييى التعيييرلا عميييى تيييءثير اايييتخدام 
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 قدرات البدنية الخاصة ابعض الست يرات الفديؾلؾجية لشتذىم رياضة اوح الذيش .ال
ف  S.A.Qتيييدري ات الدييياكيؾ : يهيييدلا ال حيييث إليييى تريييسيؼ لرنيييام، تيييدريبى مقتيييرح باايييتخدام   أهددددال البحدددث

 -:االتعرلا لتاثيرا عمى  T.R.Xتدريات 
الدييييرعة  -الدييييرعة ادنتقالييييية – مدييييتؾل الأدام   البييييدنى  لوعبييييى اييييوح الذيييييش   القييييدرة العزييييمية .1

 السرانة (. –الرشاطة  –الحركية 
 –الظعييؽ  -التقهقيير لمخمييع  -عمييى مدييتؾل الأدام  السهييارل  لوعبييى اييوح الذيييش  التقييدم ل مييام  .2

 الدهؼ الظا ر ( .
  فروض البحث :

دام  البيدنى تؾجد فراع ذات ددلة احرا ية ليؽ الكياايؽ القبمى اال عدل لعيشة ال حيث فيى مديتؾل الأ .1
السرانييية (ف امدييييتؾل الأدام   –الرشييياطة  –الديييرعة الحركييييية  -الدييييرعة ادنتقاليييية –  القيييدرة العزيييمية 

الدهؼ الظا ر (  لسجسؾعية  –الظعؽ  -التقهقر لمخمع  -السهارل لوعبى اوح الذيش التقدم لومام 
 ال حث التجريبية لرالح الكياس ال عدل م.

ا ية لييؽ متؾايظات الكياايات القبميية اال عديية فيى مديتؾل الأدام  البيدنى تؾجد فراع ذات ددلية احري .2
 االسهارل لسجسؾعة ال حث الزابظة لرالح الكيااات ال عدية.

تؾجييد فييراع ذات ددليية إحرييا ية ليييؽ متؾاييظى الكياايييؽ ال عييدييؽ لييدل مجسييؾعتى ال حييث التجريبييية  .3
لسهييارل لييدل دعبييى اييوح الذيييش الرييالح االزييابظة فييى مدييتؾل الأدام  البييدنى امدييتؾل الأدام  ا

 مجسؾعة ال حث التجريبية .
 أهم السرطمحات السدتخدمة فى البحث :

: يعرفهييا ال احييث إجرا يييا بانهسييا سحييد سشييكال اسداات التييدريب  T.R.X، تدددريات  S.A.Qتدددريبات الددداكيه 
الحييديث يييتؼ فيهييا التشيياا  ليييؽ الشؾبيييات ادربعيية التالييية مييؽ التييدري ات    تييدري ات الدييرعة ادنتقالييية اتييدري ات 

 ىمالرشاطة اتدري ات الدرعة الحركية اتدري ات مقاامة الجدؼ الكمية ( اذلػ داة  الؾحدة التدريبية لمشاش
 خطة واجراءات البحث

: اايييتخدم ال احيييث السيييشه، التجريبيييى ا التريييسيؼ التجريبيييى ذات الكيييياس القبميييى اال عيييدل عميييى  مدددشهل البحدددث
 مجسؾعتيؽ تجريبية اضابظة  لسو ست  لظبيعة ال حث .

( 17: يتسث  مجتس  ال حث فى دعبى رياضة الس ارزة   اوح الذييش( السرحمية الديشية  تحيا مجتسع البحث
 ( .2021/2022اشة السدجميؽ بادتحاد السررل لمدوح لمسؤاؼ الرياضى   

( دعيب ميؽ السديجميؽ بادتحياد 25:  تؼ اةتييار عيشية ال حيث بالظريقية العسديية اال يالم عيددهؼ   عيشة البحث
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( ميييؽ نيييادل 2021/2022ايييشة ( لمسؾايييؼ الرياضيييى  17السريييرل لمديييوح بسشظقييية القييياهرة لمديييوح  تحيييا 
   -لسررل( اتؼ تقديسهؼ عمى الشحؾ التالى : الدوح ا

 ( دعبيؽ كعيشة ضابظة   ساااية ( .10( دعبيؽ كعيشة تجريبية ف عدد  10عدد  
( دعبيؽ مؽ مجتس  ال حث اةارج عيشة ال حث اداااية كعيشة ااتظوبية اذلػ لحدا  السعاموت 5عدد  

 (.1ال حث كسا يؾضحها جدال   الث ات ( لوةت ارات الدستخدمة فى –العمسية   الردع 
 (  تؾصيمحمد عيشة ال حث1جدال                                      

 عينة البحث الكلية التجريبية الضابطة عينة البحث الاستطلاعية عينة البحث

 % العدد % العدد % العدد % العدد

5 02 02 02% 02 02% 05 022% 

 ااض  ال احث السؾاصفات التالية دةتيار عيشة ال حث : 
 (.2021/2022ان يكؾن الوعب مدج  فى ادتحاد السررل لمدوح لمسؾاؼ الرياضى  

 السؾافقة عمى اجرام البرنام، اادنتغام في  ف ااتعداد ارغ ة الشاشلى فى السذاركة فى مجسؾعة ال حث
 ةول فترة البرنام، .الخمؾ مؽ سل سمرا  سا اصابات تعيقهؼ 

 عدم ادشترا  فى سل لرام، بحثية سةرل سثشام فترة البرنام، .
تقار  العسر الزمشى االتيدريبيى االقيدرات البدنيية االفشيية لمعيشية ف ايكيؾن الوعيب مشيتغؼ اممتيزم فيى التيدريب ا 

 حاص  عمى بظؾلة سا مركز متقدم ةول سةر اشتيؽ .
الس ارزة بالشادل عمى إجرام احدات البرنام، التدريبى السقترح عمى الشاشليؽ ف ان د مؾافقة اددارة الفشية لفريك 

 ( اشؾات عمى ادط  .5يق  العسر التدريبى لوعب عؽ  
 تجانس وتكافه عيشة البحث : 

 ( تجانس اتكافؤ سفراد عيشة ال حث الكمية فى مت يرات ال حث السختمفة :3( ف  2يؾضح جدالى  
 (2جدال  

 (25تجانس  عيشة ال حث الكمية فى مختمع مت يرات ال حث    ن= 
 وحدة المياس المتغيرات ليد البحث

 المياس
الانحراف  المتوسط الحسابى

 المعيارى
 الالتواء الوسيط

 معدلات
 النمو
 البدنى

 28.5 055800 0850 05.855 متر الطول

 28.0 055 0805 50825 كجم الوزن

 2850 05850 28.0 05850 سنة السن

 2850 0855 2805 .085 سنة العمر التدريبى

 ..282- 800..0 0825 0.280 سم المدرة العضليةمتغيرات الأداء  
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 28.0- 0800 .280 0800 ثانية السرعة الانتمالية البدنى

 28.0 0805 2855 0822 ثانية السرعة الحركية

 2800 05850 .285 05800 ثانية الرشالة

 0800- 20822 .082 25850 سم المرونة

متغيرات الأداء  
 المهارى

 2822- ..28 0852 .080 ثانية التمدم للامام .

 2820 28.0 5805 5805 ثانية التمهمر للخلف .

 .285 0825 02802 0800 العدد الطعن .

 .285 2805 0850 0850 متر السهم الطائر .

(اان جسعيييا تقيي  مييا ليييؽ 0.24:  1.21 -ادلتييؾام تشحريير مييا ليييؽ  ( سن قيييؼ معيياموت 2يتزييح مييؽ جييدال 
ف( مسييا يييدل عمييى ان جسييي  سفييراد العيشيية طييد اطعييؾا تحييا السشحشييى ادعتييدالى فييى مت يييرات الشسييؾ البييدنى 3- +

امت يييرات الأدام  البييدنى   امت يييرات الأدام  السهييارل مسييا يذييير الييى تجييانس جسييي  سفييراد عيشيية ال حييث مييؽ 
 ست يرات طيد ال حث .مختمع ال

 (3جدال  
 (10=  2=ن1التكافؤ  ليؽ مجسؾعتى الزابظة االتجري ة فى مت يرات ال حث   ن

 وحدة المياس المتغيرات ليد البحث
 المياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 الالتواء الوسيط

 معدلات
 النمو
 البدنى

 28.0 055820 0820 055805 متر الطول

 28.0 050 0825 52825 كجم الوزن

 .28285 05800 28.0 05850 سنة السن

 .28285 0825 2802 .080 سنة العمر التدريبى

متغيرات الأداء  
 البدنى

 ..28 - 0.5800 0825 80..0 سم المدرة العضلية

 28.2- 0820 .280 0800 ثانية السرعة الانتمالية

 28.2 0800 2855 .082 ثانية السرعة الحركية

 2802 05820 .285 05800 ثانية الرشالة

 0800- 20822 0820 22850 سم المرونة

متغيرات الأداء  
 المهارى

 2822- ..28 0802 .080 ثانية التمدم للأمام .

 2820 28.0 5800 5825 ثانية التمهمر للخلف .

 2855 0820 02822 0820 العدد الطعن .

 2855 2800 0800 0820 متر السهم الطائر .

(اان جسعيييا تقيي  مييا ليييؽ 0.24:  1.21 -( سن قيييؼ معيياموت ادلتييؾام تشحريير مييا ليييؽ  3يتزييح مييؽ جييدال 
ف مسييا يييدل عمييى ان جسييي  سفييراد العيشيية طييد اطعييؾا تحييا السشحشييى ادعتييدالى فييى مت يييرات الشسييؾ البييدنى 3- +

:  0.80 -تشحرير ميا لييؽ  العسير التيدريبيى( امت ييرات الأدام  البيدنى   –العسير الزمشيى  -اليؾزن  – الظؾل 
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( مسيييا يذيييير اليييى تكيييافؤ مجسيييؾعتيؽ 0.65:  0.33-( امت ييييرات الأدام  السهيييارل تشحرييير ميييا لييييؽ  0.23
 ال حث .

 وسائل وأدوات جسع البيانات:
ااتخدم ال احث ااا   متعددة امتشؾعة لجس  البيانيات االسدياعدة فيى تشفييذ تجربية ال حيث ادااايية بسيا       

 يعة ال حث االبيانات السراد الحرؾل عميها .يتشااب م  طب
 استسارات تدجيل البيانات :

السهاريية (  بحييث يتيؾافر  –طام ال احث لترسيؼ ااتسارات تدجي  الكيااات الخاصة بال حث   البدنيية        
 لها ال داطة ااهؾلة ادفة اارعة التدجي  .

 السرجعى (: السراج  اال حؾث االدرااات السرت ظة بال حث   السدح
طييييام ال احييييث بييييادطوع اعسيييي  مدييييح مرجعييييى شييييام  لمسراجيييي  العمسييييية االدرااييييات السرت ظيييية اال حييييؾث        

السرت ظة بسؾضؾع ال حث لتحديد مدتؾل الأدام  البدنى  بوعبيى ايوح الذييش الشاشيلييؽ ف كسيا تيؼ ادايتعانة 
جييييييا م الذييييي كة القؾميييييية لمسعمؾميييييات العمسيييييية بذييييي كة السعمؾميييييات الداليييييية اسكاديسيييييية ال حيييييث العمسيييييى االتكشؾلؾ 

االتكشؾلؾجية م لمحرؾل عمى احدث السراج  االدرااات العربية اادجشبية السرت ظة بسؾضؾع ال حيث   تيدري ات 
( االحريؾل عميى بعيض الدراايات االسقيادت السرت ظية بسؾضيؾع ال حيث T.R.Xتيدري ات  – S.A.Qالداكيؾ 

-18-17 -11-9-8-7-5-4لتييدريبى السقتييرح  مثيي  الدرااييات سرطييام  التييى تديياعد فييى ترييسيؼ البرنييام، ا
20- 23-24-25-28- 29- 30- 37-38.) 

 الادوات والاجهزة السدتخدمة فى البحث : 
مؽ ةول اطوع ال احث عميى العدييد ميؽ السراجي  االدراايات العمسيية السرت ظية بظبيعية ال حيث تؾصي         

 -تخدم اتدهؼ فى اتسام اجرامات  اتحقك هدف  اهى كسا يمى : ال احث الى ادجهزة اادداات التى
 الاجهزة والادوات السدتخدمة :

 ميزان طبى لقيياس الؾزن  –جهاز الريداميتر لكياس الظؾل بالدؼ .   
 اواؼ رشاطة   –شري  قياس  –ااعة ايقالا لكياس الزمؽ مزادة لذاكرة  

 صشاديك مقدسة مختمفة ادرتفاع . –كرات طبية  –سطساع تدريبية مختمفة ادحجام  
 مدظرة مدرجة   –صالة تدريب اسامحة م ارزة    -مراتب  –مقاعد اؾيدية 

 سطؾاع اسطساع    -صشاديك مقدسة      -شري  اااعة قياس       
( مختمفيية فييى درجيية السقااميية   سصييفر ف سحسييرف سزرعف Therabandمجسؾعيية مييؽ سربظيية الح ييال السظاطيية  

 ساؾد ( .  
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 السعمك داة  صالة المياطة البدنية . TRXجهاز 
 الاستسارات والسقابلات الذخرية فى البحث :

طا سييية الخبيييرام   ايذيييترا فييييهؼ الحريييؾل عميييى درجييية ادايييتاذية فيييى التخريييص   تيييدريب رياضيييى   رياضييية 
نة لهيا فيى ال حيث اشة ( التى تؼ ادايتعا 25ةبرة عسمية اميدانية د تق  عؽ  –الدوح ( فى التربية الرياضية

 (1دلدامالرال حؾل البرنام، التدريبى اةت ارات تحديد السدتؾل البدنى االسدتؾل السهارل مرفك 
 (.2ااتسارة تقييؼ اتدجي  نتا ، ادةت ارات البدنية االسهارية   لك  ناشلى مرفك  

 (.3ااتسارة ااتظوع رال الخبرام حؾل البرنام، التدريبى السقترح مرفك  
 اختبارات تحديد السدتهى الأداء  البدنى والسهارى  البدنية قيد البحث :

تؾصيي  ال احييث الييى سهييؼ ادةتبييرات  البدنييية الخاصيية التييى يعتسييد عميهييا ناشييلى رياضيية الس ييارزة         
اوح الذيش ( مؽ ةيول السديح السرجعيى اليذل طيام بي  لمسراجي  االدراايات العربيية الستخررية فيى الس يارزة 

محراايييية عمييييى حدييييؽ  -(12( 2007حديييييؽ حجيييياج ارمييييزل الظشبييييؾلى  -(1( 2016  الييييراليؼ نبييييي   مثيييي
 (هى كسا يمى 14( 1999ةالد محسؾد   -(26( 2020 

 -اولا : اختبارات تحديد مدتهى الأداء   البدنى  تتزسن ما يمى :
 اةت ار الؾثب العريض مؽ الث ات لكياس القدرة العزمية احدة الكياس  اؼ (.

 م ( لكياس الدرعة الحركية احدة الكياس  ث(.30 ار العدا لسدافة  اةت
 ( لسدات عمى مخدة الظعؽ احدة الكياس  ث(  مؽ ترسيؼ ال احث ( .10اةت ار الدرعة الحركية  

 الجرل الزجزاجى احدة الكياس  ث(. Barrowاةت ار الرشاطة ل اار 
 اةت ار السرانة احدة الكياس  اؼ (

 تحديد مدتهى الأداء السهارى : ثانيا : اختبارات
 -سشتسما اةت ارات تحديد السدتؾل السهارل كو مؽ ادةت ارات السهارية التالية :     

 اةت ار التقدم لومام احدة الكياس   ث( .
 اةت ار التقهقر لمخمع  احدة الكياس  ث (.

 اةت ار الظعؽ احدة الكياس   العدد (.
 الكياس  متر( .اةت ار الدهؼ الظا ر احدة 

 اةتيار السداعديؽ : 
ااييتعان ال احييث بسجسؾعيية مييؽ السديياعديؽ مييؽ مييدربى رياضيية اييوح الذيييش بسشظقيية القيياهرة ابعييض          

الزموم مؽ السدرايؽ االسدراييؽ السدياعديؽ بقديؼ تيدريب الرياضيات الفرديية الرياضيية بكميية التربيية الرياضيية 
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ال احييث عمسييا لهييدلا اطبيعيية ال حييث االكيااييات الخاصيية اييؾام البدنييية سا جامعيية حمييؾان اطييد سحيياطهؼ  -لمبشيييؽ
السهاريية  بال حيث اطيد تيؼ تحدييد اتؾزييي  مديلؾليات العسي  عميى كي  مييشهؼ اذليػ بعيد الحريؾل عميى السؾافقييات 

 اددارية التى تخص ال حث . 
 الدراسات الاستطلاعية : 

عيشية ميؽ ميدربى رياضية الس يارزة  ايوح الذييش ( حيؾل طام ال احث باجرام الدرااية ادايتظوبية عميى       
( اذلػ ييؾم   ادثشييؽ ( السؾافيك T.R.Xتدري ات  – S.A.Qطبيعة امالية اانؾاع تدري ات   تدري ات الداكيؾ 

( اكيييذلػ تيييدريب جسيييي  السدييياعديؽ عميييى طيييرع الكيييياس اتديييجي  البيانيييات فيييى ادايييتسارات  2022/ 5/ 2  
صيوحية ادجهيزة اادداات السديتخدمة فيى التيدريب اتشغييؼ ايير العسي  فيى الكيياس الخاصة لذلػ االتءكد ميؽ 

 السهارية ( . –االؾصؾ  إلى سفز  ترتيب لإجرام الكيااات   البدنية 
 الثبات ( للاختبارات قيد البحث :  –السعاملات العمسية ) الردق 

عية  يير السسييزة ثيؼ ايجياد ث يات ادةت يارات طام ال احث بايجاد معامي  الريدع لمسجسؾعية السسييزة االسجسؾ      
 طيد ال حث .

 معامل صدق  التسايز للاختبارات قيد البحث :  
 (4جدال  

معام  صدع التسايز ليؽ ددلة السجسؾعة السسيزة االسجسؾعة  ير السسيزة فى مت يرات الأدام  البدنى طيد 
 (5= 2= ن1ال حث   ن

 وحدة المياس المتغيرات ليد البحث
 ياسالم

ليمة ت  المجموعة المميزة المجموعة غير مميزة
 ع س ع س ودلاتها

متغيرات الأداء  
 البدنى

 *..8. 802. 0.0852 0852 .05 سم المدرة العضلية

 *02805 .282 0820 .282 0800 ثانية السرعة الانتمالية

 *2800 2855 0820 2825 08.0 ث السرعة الحركية

 *800. .280 028.5 .280 .0080 ثانية الرشالة

 *.282 0852 05800 0800 2080 سم المرونة

متغيرات الأداء  
 المهارى

 *..58 .280 5805 2825 850. ثانية التمدم للامام .

 *00850 .280 .82. .280 ..8. ثانية التمهمر للخلف .

 *0850 2800 00805 2800 00800 العدد الطعن .

 *.085 28.0 805. 2850 800. متر السهم الطائر .

 ( 1.81= 0.05قيسة مت م الجدالية  عشد مدتؾل  
( لييؽ السجسيؾعتيؽ السسييزة ا يير 0.05( اجؾد فراع دالة احرا يا عشدمدتؾل معشؾيية   4يتزح مؽ جدال  
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السسيييزة لرييالح السجسؾعيية السسيييزة فييى جسييي  اةت ييار مدييتؾل الأدام   البييدنى طيييد ال حييث كسييا ترااحييا قيييؼ ت 
 -4.54( لمست يييييرات البدنييييية اترااحييييا قيييييؼ ت السحدييييؾبة مييييا ليييييؽ    13.26 -3.09السحدييييؾبة مييييا ليييييؽ   

( لمست ييييرات السهاريييية اهسيييا سكبييير ميييؽ قيسييية ت الجداليييية مسيييا يذيييير إليييى صيييدع ادةت يييارات البدنيييية  11.54
 االسهارية السدتخدمة .

 معامل ثبات للاختبارات قيد البحث  : 
رت اا  ليؽ التظبيقيؽ ادال االثانى فى مت يرات الأدام  البدنى لبيان معام  الث ات  (  معام  اد5جدال  

 (10=2=ن1 ن
انًتغيراث 

 قيذ انبحج

 وحذة انقياس

 انقياس

 قيًت انتطبيق انخاًَ انتطبيف الاول

 ع و ع و ) ر(

يتغيراث 

الأداء  

 انبذًَ

 02864 1298 173221 2256 172200 سى انقذرة انعضهيت

 02751 0208 4220 0209 4221 حاَيت انسرعت الاَتقانيت

 02856 0271 4229 0262 4222 ث انسرعت انحركيت

 02867 0248 14223 0248 14225 حاَيت انرشاقت

 02852 1217 3221 1241 33200 سى انًروَت

يتغيراث 

الأداء  

 انًهاري

 02862 0238 8218 0262 8225 حاَيت انتقذو نلاياو 2

 02854 0257 9257 0256 9214 حاَيت انتقهقر نهخهف 2

 02657 0236 11214 0236 11213 انعذد انطعٍ 2

 02682 0274 8225 0259 8215 يتر انسهى انطائر 2

 ( 0.553=  0.5قيسة مر م الجدالية  عشد مدتؾل   
االتظبيييييك الثييييانى لمعيشيييية ( اجييييؾد ارت اطييييات ذات ددليييية احرييييا ية ليييييؽ التظبيييييك ادال 5يتزييييح مييييؽ جييييدال  

ادايييتظوبية حييييث كانيييا قيسييية  ر( السحديييؾبة سعميييى ميييؽ قيسييية  ر( الجداليييية حييييث ترااحيييا قييييؼ معييياموت 
(  كسيييا ترااحيييا قييييؼ معييياموت ادرت ييياا لمست ييييرات  0.864 -0.751ادرت ييياا لمست ييييرات البدنيييية ميييا لييييؽ   

درجيات ادةت يارات البدنيية االسهاريية السديتخدمة ( مسيا يذيير اليى ث يات  0.862 -0.657السهارية ما لييؽ   
 طيد ال حث.

 البرنامل التدريبى السقترح :
يعتبر البرنيام، التيدريبى سحيد الؾايا   ادااايية التيى يت عهيا ال احيث لتحقييك هيدلا بحثي  ليذ راعيى ال احيث     

الستخررية االسديح  اداس العمسيية ام يادلم انغرييات التيدريب الرياضيى ميؽ ةيول ادطيوع عميى السراجي 
السرجعى لمعديد مؽ ال حؾث االدرااات العربية اادجشبية السرت ظة لعدد كبير مؽ السراج  التيى تشااليا رياضية 

..امييؽ ةييول ذلييػ السدييح تييؼ تحديييد T.R.Xتييدري ات  – S.A.Qاييوح الذيييش اتييدري ات تييدري ات الديياكيؾ 
كحتؾييييات اميييدة تشفييييذ البرنيييام، التيييدريبى فزيييو عيييؽ تريييسيؼ اتذيييكي  ادحسيييال التدريبيييية الخاصييية بالبرنيييام، 
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 التدريبى  السقترح .
 الاسس التى وضع عميها البرنامل التدريبى السقترح ) تقشين البرنامل التدريبى ( :

 -يتم تقشين البرنامل وفقا لسا يمى :
 حديد الهدلا مؽ البرنام، التدريبى السقترح .ت

 احتؾام ادحسام عمى تدري ات ادطالة لمسجسؾعات العزمية السدتخدمة فى التدريب.
 مراعاة الترتيب الست   لمتدري ات عمى سجزام الجدؼ السختمفة .

 تحزير ادداات السداعدة اتكميمحمد السداعديؽ بسهامهؼ .
 طيد ال حث .عدد ساالي  البرنام، التدريبى 

 مراعاة ادحسام السشااب لمؾحدة التدريبية االتدرج فى زيادة الحس  .
.اتييييدري ات الجييييزم الفشييييى االسهييييارل T.R.Xتييييدري ات  – S.A.Qالتؾزييييي  الشدييييبى لتييييدري ات تييييدري ات الديييياكيؾ 

 الخاح لرياضة اوح الذيش .
اعييا عمييى الوعييب االسييدر  االسديياعد   كيي  ت يياع ادجييرامات ادحترازييية السعمشيية عشهييا مييؽ طبيي  ادارة الشييادل حف

 اعزام مشغؾمة ال حث ( .
 : T.R.Xتدريبات  – S.A.Qالسحتهى التدريبى لتدريبات الداكيه 

طيييام ال احيييث بيييادطوع عميييى السراجييي  الدراايييات  T.R.Xتيييدري ات  – S.A.Qدعيييداد تيييدري ات الدييياكيؾ      
الرياضيات ايؾام الفرديية سا الجسابيية السخترية لهيذا الشيؾع اادبحاث  العربية اادجشبية  الستشؾعة فى مختميع 

 -20-19-18 -16-14 -12-11-9-8-7-5-4سرطييام    S.A.Q –(T.R.Xمييؽ التدري ات الديياكيؾ 
(. اتسكيييييييييؽ ال احيييييييييث ميييييييييؽ 40-41-42-43 -37-38 -33-35  -30-31 -29 -23-24-25-28

 .T.R.X تدري ات  – S.A.Qالتؾص  الى ساس اض  تدري ات تدري ات الداكيؾ 
 .:T.R.X تدريبات  – S.A.Qاولا : أسس وضع تدريبات تدريبات الداكيه 

ادهتسييام بادحسييام االتهد يية فييى كيي  احييدة تدريبييية ف امراعيياة عؾاميي  ادمييان سثشييام تشفيييذ التييدري ات ميي  ااييتثارة 
  التدري ات. دافعية الوعبيؽ نحؾ الأدام  ادفز  اتؾافر عشرر التذؾيك االجدية فى تشفيذ

( ليييشفس السجسؾعيييات العزيييمية العاممييية فيييى T.R.Xتيييدري ات  – S.A.Qاةتييييار تيييدري ات   تيييدري ات الدييياكيؾ 
 اوح الذيش اتتذابة معها فى الأدام  الحركى .

تييييدري ات  – S.A.Qالتءكيييييد عمييييى الأدام  الرييييحيح اشييييك  الجدييييؼ سثشييييام تشفيييييذ تييييدري ات تييييدري ات الديييياكيؾ 
T.R.X. 

 .T.R.Xتدري ات  – S.A.Qت فى مكان ااحد لدهؾلة تدمد  سدام تدري ات الداكيؾ تجسي  ادداا
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 ( تعشى دارة ددام جسي  التدري ات السحددة . Roundسدام التدري ات عمى شك    
(   سدام اكبير عيدد ميؽ اليدارات  AMRAP  )As Many Round As Possibleسدام التيدري ات بءايمؾ   
 دة .لمتدري ات لسدة زمشية محد

 : T.R.Xتدريبات  – S.A.Qتحديد فترة التطبيق برنامل تدريبات الداكيه 
ميييؽ ةيييول السديييح السرجعيييى لم حيييؾث االدراايييات السرجعيييية العربيييية اادجشبيييية اجيييد ال احيييث ان معغيييؼ البيييرام، 

( سايالي  8: 6كانيا ميدتها تتيرااح ميا لييؽ   T.R.Xتدري ات  – S.A.Qالتدريبية بااتخدام تدري ات  الداكيؾ 
 ( دقيقة .120: 80( احدات تدريبية سٍابؾبيةف ايترااح زمؽ الؾحدة التدريبية   4: 3بعدد  

( احييدات تدريبييية 4( ساييالي  لؾاطيي  لؾاطيي   8فييى ضييؾم ذلييػ طييام ال احييث لتحديييد مييدة البرنييام، السقتييرح لتكييؾن  
( احييدة 32اجسييالى عييدد الؾحييدات التدريبييية بالبرنييام، السقتييرح   ساييبؾبية لتحقيييك هييدلا ال حييث ابييذلػ يريي ح

 تدريبية 
/  5/  7( احدة تدريبية لدات ميؽ ييؾم الديبا   32( ساالي  لؾاط   8حيث تؼ تظبيك تدري ات البرنام، لسدة  

 ( برالة نادل الدوح السررل. 2022/  6/  30( اانتها فى يؾم الخسيس    2022
 :T.R.Xتدريبات  – S.A.Qريب خلال تشفيذ برنامل تدريبات الداكيه تذكيل دورة حسل التد

( ف الدييييييد عبيييييد السقريييييؾد 24(   2004يؤكيييييد كيييييو ميييييؽ : محمد حديييييؽ عيييييوال ف سليييييؾ العيييييو عبيييييد الفتييييياح  
( عمييى ان تذييكي  حسيي  التييدريب هييؾ اداييمؾ  20(   2017( ف عمييى البيييػ ي عسيياد سلييؾ زيييد  13( 2013 

حسييال التدريبييية الستتالييية حيييث يؾضييح العوطيية ليييؽ درجييات ادحسييال التدريبييية مييؽ الييذل يييؾزع بيي  عييدد مييؽ اد
 حيث ادرتفاع اادنخفا  فى دارات الحس  ادابؾبية سا الذهرية ةول فترات ادعداد الدشؾية .

( 8ف 7ف 6ابشييام عمييى مييا اييبك تييؼ تحديييد شييدة الحسيي  افقييا لمهييدلا مييؽ كيي  احييدة تدري يية . ايؾضييح جييداال   
درجيات الحسي  امتؾاي  شيدة  T.R.Xتيدري ات  – S.A.Qزي  الشدبى االزمشى لبرنيام، تيدري ات الدياكيؾ االتؾ 

 الحس  التدريبيى ةول اداالي  التدريبية.
 (6جدال  

 T.R.Xتدري ات  – S.A.Qالتؾزب  الشدبى االزمشى لبرنام، تدري ات الداكيؾ 
 انًرحهت

 الاسابيع

 انًجًىع انخايٍ انسابع انسادس انخايس انرابع انخانج انخاًَ الاول

 

 درجاث انحًم

 %100-90         أقصً

 %89-75         عانً

 %74-50         يتىسط

 ق720 ق90 ق90 ق90 ق90 ق90 ق90 ق90 ق90 يجًىع زيٍ انتذريباث

 ق205 ق15 ق15 ق20 ق25 ق30 ق35 ق40 ق45 ق اعذاد عاو

% 50% 4424 3829 3323 2728 2222 1627 1627 2825% 
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 ق515 ق75 ق75 ق70 ق65 ق60 ق55 ق50 ق45 ق اعذاد خاص %

% 50% 5525 6121 6727 7222 7728 8323 8323 6829% 

 (7جدال  
ند ة الذدة مؽ سطرى ما يدتظي  الوعب  درجات اشدة الحس  افقا لمهدلا مؽ ك  احدة تدريبية بالبرنام،

 تحسم 
 الحمل المتوسط الحمل الالل من الالصى الحمل الالصى درجات الحمل م

 %5.-52 %2.-5. %022-2. الشدة 0

 (05 -02تكرار من ) (02 -5تكرار من ) (5-0تكرار من ) الحجم 0

 ( دليمة 0 – 0من ) ( دليمة 0- 0من ) ( دلائك 5-0من ) فترات الراحة 2

 ( نبضة/دليمة052 /052) ( نبضة/دليمة0.2 /0.2) ( نبضة/دليمة0.2 /0.2) معدل النبض 0

 (8جدال  
 متؾا  شدة الحس  التدريبى ةول اداالي  التدريبية

 متوسط درجة الحمل الاسبوعى الاسبوع فترات الموسم التدريبيى

 %55 الاسبوع الاول فترة الاعداد البدنى الخاص

 %0852. الاسبوع الثانى

 %2. الاسبوع الثالث

 %852.. الاسبوع الرابع

 %5. الخامس الاسبوع

 %28.5. الاسبوع السادس

فترة ما لبل المنافسات انخفاض مستوى الحمل لبل 
 المنافسة

 %5. الاسبوع السابع

 %5. الاسبوع الثامن

 القياسات القبمية والبعدية للاختبارات البدنية والسهارية  :
( لوةت ييارات 2022/  5/  4يؾم ادربعييام(السؾافك   تييؼ إجييرام الكيااييات القبمييية لوةت ييارات البدنييية االسهارييية 

 ( لوةت ارات السهارية.5/5/2022البدنية ا يؾم  الخسيس( السؾافك  
 (2022/ 6/   30( حتى    2022/   5/ 7تؼ تشفيذ لرنام، التدري ات ةول الفترة مؽ    

 (.2022/ 7/  9السؾافك   تؼ اجرام الكيااات ال عدية لوةت ارات البدنية يؾم   الدبا  ( 
 (.2022/ 7/  11تؼ اجرام الكيااات ال عدية لوةت ارات السهارية  يؾم   ادثشيؽ  (السؾافك  

 السعالجة الاحرائية لمبيانات :
 معام  ادلتؾام  -ادنحرالا السعيارل   -الستؾا  الحدالى     

 ند ة التحدؽ . -معام  ادرت اا       -اةت ار ت      
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 الشتائل  :  عرض
 (9جدال 

ددلة الفراع ليؽ الكياس القبمى اال عدل فى مت يرات الأدام  البدنى االسهارل  لمسجسؾعة التجريبية طيد ال حث 
 (10  ن = 

المتغيرات 
 ليد البحث

وحدة  الاختبارات
 المياس

فروق  المياس البعدى المياس المبلى
 المتوسطات

 ليمة ت
 ع م ع م 

متغيرات 
الأداء  
 البدنى

 *0822 2820 2805 0852 2805 .080 سم المدرة العضلية

 *.080 2802 .285 28.0 2850 0800 ثانية السرعة الانتمالية

 *0850 2850 2855 08.0 2850 5850 ث السرعة الحركية

 *08.0 0820 ..28 .82. .082 802. ثانية الرشالة

 *08.0 ..58 .285 0.800 2855 00805 سم المرونة

متغيرات 
الأداء  
 المهارى

 *0850 2855 2850 0820 2802 .085 ثانية التمدم للامام .

 *.085 .285 .280 08.2 2800 .580 ثانية التمهمهر للخلف

 *0822 08.0 08.0 02820 ..08 02802 العدد الطعن .

 *.082 .285 2802 2802 2802 0850 متر السهم الطائر .

 (1.833( =  0.05الجدالية عشد مدتؾل معشؾية  قيسة ت 
 (10جدال 

ددلة الفراع ليؽ الكياس القبمى اال عدل فى مت يرات الأدام  البدنى االسهارل  لمسجسؾعة الزابظة  طيد 
 (10ال حث  ن= 

المتغيرات 
 ليد البحث

وحدة  الاختبارات
 المياس

فروق  المياس البعدى المياس المبلى
 المتوسطات

 ليمة ت
 ع م ع م 

متغيرات 
الأداء  
 البدنى

 *08.0 2822 2800 0800 2805 .080 سم المدرة العضلية

 *08.2 .282 2850 ..28 .285 28.2 ثانية السرعة الانتمالية

 *..08 2825 2850 5800 2855 5825 ثانية السرعة الحركية

 *0825 28.0 .082 8.0. ..28 822. ثانية الرشالة

 *0820 2800 2855 0.800 .285 0.800 سم المرونة

متغيرات 
الأداء  
 المهارى

 *08.5 2825 2802 0825 2850 0822 ثانية التمدم للامام .

 *..08 2800 2800 5822 .280 ..08 ثانية التمهمر للخلف .

 *08.0 .280 ..08 .82. 0852 850. العدد الطعن .

 *.082 .280 2802 .080 2802 .082 متر السهم الطائر .

 (1.83( =  0.05* قيسة ت الجدالية عشد مدتؾل معشؾية  
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 (11جدال 
ند ة التحدؽ فى مت يرات الأدام  البدنى امت يرات الأدام  السهارل لدل السجسؾعتيؽ التجريبية االزابظة طيد 

 (10ال حث   ن= 
انًتغيراث 

 قيذ انبحج

وحذة  الاختباراث

 انقياس

 َسبت انًجًىعت انضابطت انتحسٍ َسبت انًجًىعت انتجريبيت

 و بعذي و قبهً و بعذي و قبهً انتحسٍ

يتغيراث 

الأداء  

 انبذًَ

 %1236 2221 2218 %14203 2260 2228 سى انقذرة انعضهيت

 %1281 3287 3280 %10214 3281 4224 حاَيت انسرعت الاَتقانيت

 %1217 5211 5205 %11205 4291 5252 حاَيت انسرعت انحركيت

 %10237 7281 7200 %18247 7209 8240 حاَيت انرشاقت

 %1221 18222 18244 %32289 28224 21225 سى انًروَت

يتغيراث 

الأداء  

 انًهاري

 %1223 4205 4200 %12222 4202 4258 حاَيت انتقذو نلاياو

 %422 5200 4279 %10282 4270 5227 حاَيت انتقهقر نهخهف

 %5282 8207 8254 %28291 13202 10210 انعذد انطعٍ

 %8222 2219 2237 %23202 3210 2252 يتر انسهى انطائر

 (1.833( =  0.05قيسة ت الجدالية عشد مدتؾل معشؾية  
 (12جدال 

ددلة الفراع ليؽ الكياس ال عدل ليؽ مجسؾعتى ال حث الزابظة االتجريبية فى مت يرات الأدام  البدنى 
 (10السهارل طيد ال حث   ن=   امت يرات الأدام

انًتغيراث قيذ 

 انبحج

وحذة  الاختباراث

 انقياس

 قيًت ث انًجًىعت انضابطت انًجًىعت انتجريبيت

 ودلاتها

 
انًتىسط 

 انحسابً

الاَحراف 

 انًعياري

انًجًىعت 

 انضابطت

الاَحراف 

 انًعياري

يتغيراث الأداء  

 انبذًَ

 *2211 0224 2221 0226 2260 سى انقذرة انعضهيت

 *2236 0261 3287 0258 3291 حاَيت انسرعت الاَتقانيت

 *2218 0254 5211 0256 5200 حاَيت انسرعت انحركيت

 *3221 1207 7281 0288 7209 حاَيت انرشاقت

 *2247 0255 18222 0257 19298 سى انًروَت

يتغيراث الأداء  

 انًهاري

 *2217 0240 4205 0252 4202 حاَيت انتقذو نلاياو 2

 *2229 0241 5200 0248 4280 حاَيت انتقهقر نهخهف 2

 *2203 1288 8207 1272 12202 انعذد انطعٍ 2

 *2208 0243 2219 0240 3200 يتر انسهى انطائر 2

 (1.833( =  0.05قيسة ت الجدالية عشد مدتؾل معشؾية  
 تفدير ومشاقذة الشتائل : 

( اجؾد فراع ذا ددلية إحريا ية لييؽ الكيياس القبميى اال عيدل ليدل السجسؾعية التجريبيية 9يؾضح جدال       
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 -0.32اذلػ لرالح الكياس ال عدل فى مت ييرات الأدام  البيدنى حييث ترااحيا فيراع الستؾايظات ميا لييؽ   
( ف حيييييث  2.92 -0.56( امت ييييرات الأدام  السهيييارل حيييييث ترااحيييا فيييراع الستؾاييييظات ميييا لييييؽ   6.99

 ( .0.05( زذلػ عشد مدتؾل معشؾية  2.81 -2.33ترااحا قيسة ت السحدؾبة ما ليؽ   
ايرجييي  ال احيييث ذليييػ إليييى حيييداث هيييذا الت ييييرات اديجاليييية فيييى مديييتؾل الأدام  البيييدنى االسهيييارل إليييى       

اتقشيييييؽ ادحسييييال التدريبييييية  T.R.Xاتييييدري ات التعمييييك   S.A.Qالتخظييييي  الجيييييد لبرنييييام، تييييدري ات الديييياكيؾ 
بإامؾ  عمسى مقشؽ مشااب لمسرحمة العسرية االعسر التدريبيى لعيشية ال حيث امراعياة التيدريب باحسيال متتدرجية 

( حيث تعس  هذا التدري ات عمى ااتثارة العزيوت لتحدييؽ  S.A.Q  T.R.Xسثشام تظبيك لرنام، تدري ات  
عزمى مسا يؤدل لدارا إلى تحديؽ مدتؾل الأدام  البدنى ف اتدريب ارعة ااتجالتها لمعس  فى اتجاة العس  ال

السجسؾعييات العزييمية السختمفيية ةاصيية العزييوت العامميية مييؽ عزييوت الييرجميؽ االييذراعيؽ فييى الأدام  البييدنى 
حيث ااهؼ ذلػ فى تظؾير مت يرات الأدام  البيدنى      كسيا يرجي  ال احيث التحديؽ فيى الأدام السهيارل لعيشية 

الييذل ايياهؼ بذييك  ااضييح فييى  T.R.Xاتييدري ات التعمييك   S.A.Qنتيجيية ااييتخدام تييدري ات الديياكيؾ ال حييث 
 تشسية السكؾنات البدنية ابالتالى سدل إلى تحدؽ فى مدتؾل الأدام  السهارل لوعبيؽ .

( ف Baechle,et,al   2008  )33ايتفيييك مييي  ذليييػ الشتيييا ، ميييا ذكيييرا كيييو ميييؽ : باشيييمى ااةيييران       
(ف الدييد عبيد 27( 2005(فمحمد حدؽ عوال اسلؾ العيو عبيد الفتياح  Sukhjivan  2015 )42ان ايكؾجيفي

(  حييييث 19(  2015( ف عيييادل عبيييد ال ريييير 21(  2005( عريييام عبيييد الخيييالك  16( 2013السقريييؾد  
يييادة سشيياراا إلييى سن زيييادة مديياحة السقظيي  لمعزييمة اطظيير الميفيية العزييمية الدييسكية انسؾهييا بالتييالى يدييهؼ فييى ز 

 كسية البراتيؽ فى العزوت ادمر الذل يؤدل إلى اكتدا  الش سة العزمية .
اتتفييييييك الشتييييييا ، ايزييييييا ميييييي  مييييييا تؾصييييييما إلييييييي  نتييييييا ، درااييييييات كييييييو مييييييؽ : فيمسؾرجييييييان ابادنيدييييييامى       

Velmurugan & Palanisamy  2015  )43  ميييييييراة  -(20(  2016( ف عا ذييييييية الفييييييياتح
حسييدل صييالح  -( 2( 2017سحسييد الفقييى   -(15( 2016اييساح عبييد السعظييى   -( 30( 2016الدهذييؾرل 

( 17(  2019الدييد شييبب   -(23( 2019عسياد صيميب   –(28( 2019محسؾد الراليؼ  -( 13( 2018 
تيييامر نبيييي   -(11( 2020حديييام طظيييب   -(18( 2020شيييريمحمد صيييالح   -(25( 2019ماجيييدة عيييادل   -
( 2020بديسة الحدييشى   -( 7(  2021ايسيان يحييى رزع   -( 23( 2021فاطسة جسع    -(9(  2020 
( اسن 5( 2021سحسيييييد الس ربيييييى   -( 29(  2021محسيييييؾد عكاشييييية   -( 3( 2020احسيييييد ريحيييييان   –( 8 

فعالة اايجالية عمى تظؾير السكؾنات البدنية لهسا تءثيرات  TRXاتدري ات  ,S.A.Qااتخدام تدري ات الداكيؾ 
 لموعبيؽ فى مختمع الرياضات .
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( ف مييراة الدهذييؾرل Sukhjivan   2015  )42اتتفييك هييذا الشتييا ، ميي  درااييات كييو مييؽ : اييؾكخيفان     
سحسييييييد الفقييييييى  -( 20(  2016عا ذيييييية الفيييييياتح  -(15( 2016اييييييساح عبييييييد السعظييييييى   -( 30(  2016 
( 17(  2019الدييد شييبب   –(28( 2019محسيؾد اليراليؼ  -( 13( 2018صالح   حسدل -( 2( 2017 

تييييامر نبييييي   -(10( 2019حدييييام طظييييب   -(18(  2020شييييريمحمد صييييالح   -(23( 2019عسيييياد صييييميب  
 -( 25( 2019ماجدة عيادل   - ( 7(  2021ايسان رزع   -( 24( 2021فاطسة جسع    -(9(  2020 

سحسيييييد  -( 29(  2021محسيييييؾد عكاشييييية   -( 3( 2020د ريحيييييان  احسييييي –( 8(  2020بديييييسة الحدييييييشى  
اتييييدري ات السقااميييية الكمييييية بالجدييييؼ  S.A.Q( الييييذل سكييييداا عمييييى سن تييييدري ات الديييياكيؾ 5( 2021الس ربييييى  

T.R.X  يؤديا إلى تءثير فعيال عميى تقؾيية سجيزام الجديؼ ارفي  مديتؾل الأدام  السهيارل لموعبييؽ ابيذلػ يتحقيك
 شص عمى  :الفر  ادال الذل ي

" تهجد فروق ذات دلالة احرائية بين القياسين القبمى والبعدى لعيشة البحث فى مدتهى الأداء  البدنى ) 
السرونة (، ومدتهى الأداء  السهارى  –الرشاقة  –الدرعة الحركية  -الدرعة الانتقالية –القدرة العزمية 

الدهم الطائر (  لسجسهعة البحث  –عن الط -التقهقر لمخمف  -للاعبى سلاح الذيش)التقدم للامام 
 التجريبية لرالح القياس البعدى " .

( اجؾد فراع ذا ددلة إحرا ية ليؽ الكياس القبمى اال عدل لدل السجسؾعة الزيابظة 10يؾضح جدال       
 -0.03اذلػ لرالح الكياس ال عدل فى مت ييرات الأدام  البيدنى حييث ترااحيا فيراع الستؾايظات ميا لييؽ   

( ف حيييييث 0.47-0.05( امت يييييرات الأدام  السهييييارل حيييييث ترااحييييا فييييراع الستؾاييييظات مييييا ليييييؽ   0.81
 ( .0.05( زذلػ عشد مدتؾل معشؾية  2.08 -1.85ترااحا قيسة ت السحدؾبة ما ليؽ   

ايرجيي  ال احييث هييذا الت يييرات االتحدييؽ ال دييي  فييى مت يييرات الأدام  البييدنى االسهييارل لييدل السجسؾعيية        
 ابظة إلى حزؾر التدري ات البدنية االسهارية االبرنام، التقميدل الست   االسؾضؾع لهؼ .الز

( ميييارتيؽ Mariojovanovic  2011 )35ايتفيييك هيييذا مييي  ميييا ذكيييرا كيييو ميييؽ : مييياريؾ جؾفيييانؾفيتش       
Martin  2011 )36 سن الشجاح فى سل مهارة سااايية دفابيية سا هجؾميية يحتياج إليى تشسيية مكؾنيات لدنيية )

ضرارية تدهؼ فى سدا ها برؾرة مثالية اسن ك  مهيارة سااايية تديهؼ فيى سدا هيا افقيا لظبيعتهيا سكثير ميؽ مكيؾن 
 لدنى . 
العوطيية ليييؽ السهييارات اداااييية ( سن Legih  2012  )34كسييا يتفييك سيزييا إلييى مييا سشييار الييي  ليجييية       

دل رياضة امتظم اتها البدنية السختمفة هى عوطة اثيقة يجب سن تؾضي  فيى ادعت يار عشيد اعيداد الوعبييؽ ف 
اسن د يكؾن هشا  انفرال ليؽ ادعداد البدنى االسهارل ل  عمى العكس يجب سن يتؼ تشسيية السكؾنيات البدنيية 

ة ف فيذلػ يحقيك نجياح فيى عسميية التيدريب ابالتيالى ادرتقيام بسديتؾل الشاشيليؽ بسا يتفك ايحقك متظم يات السهيار 



 

كهيت انتربيت انرياضيت نهبُيٍ بانهرو جايعت حهىاٌانًجهت انعهًيت ن  
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2022يهليه  (2الجزء ) (96)العدد                  لمتربية البدنية وعمهم الرياضة السجمة العمسية  

289 

فعشدما يستمػ الوعب الرفات البدنية لدرجة عالية يدتظي  سدام جسي  السهارات برؾرة جييدة . ابيذلػ يتحقيك 
 الفر  الثانى الذل يشص عمى:

عدية فى مدتهى الأداء  البدنى تهجد فروق ذات دلالة احرائية بين متهسطات القياسات القبمية والب
 والسهارى لسجسهعة البحث الزابطة لرالح القياسات البعدية

( اجييؾد فييراع ذات ددليية إحرييا ية ليييؽ الكياايييؽ ال عييدييؽ لييدل مجسييؾعتى 11كسييا يتزييح مييؽ جييدال        
سؾعيية التجريبييية ال حييث التجريبييية فييى مدييتؾل مت يييرات الأدام  البييدنى امت يييرات الأدام  السهييارل لرييالح السج

 (.0.5حيث جامت قيسة  ت( السحدؾبة سكبر مؽ قيسة  ت( الجدالية عشدل مدتؾل معشؾية   
كسييييا سن ندييييب التحدييييؽ السلؾييييية السجسؾعيييية التجريبييييية فييييى مت يييييرات الأدام  البييييدنى ترااحييييا مييييا ميييياليؽ      

هيارل ليشفس السجسؾعية ميا %( ف كسا ترااحا ند ة التحدؽ السلؾية لست ييرات الأدام  الس32.89 -10.14% 
 %( .28.91 -%10.82ليؽ  

ايرجيي  ال احييث ذلييػ التحدييؽ الؾاضييح االسمسييؾس فييى السجسؾعيية التجريبييية فييى مدييتؾل الأدام  البييدنى        
حييييث حقيييك البرنيييام،  TRXاتيييدري ات  ,S.A.Qامديييتؾل الأدام  السهيييارل  إليييى اايييتخدام تيييدري ات  الدييياكيؾ 

اعسي  عميى تحدييؽ العوطية لييؽ العزيوت االشغيام العريبى عيؽ طرييك تحؾيي   نتا ، عالية امقبؾلة السعشؾيية
 الزيادة فى القؾة السكتد ة مؽ حركة ااحدة إلى حركات سةرل ابذلػ يتحقك الفر  الثالث الذل يشص عمى :

تؾجد فراع ذات ددلة إحرا ية ليؽ متؾايظى الكيااييؽ ال عيدييؽ ليدل مجسيؾعتى ال حيث التجريبيية االزيابظة 
مديييتؾل الأدام  البيييدنى امديييتؾل الأدام  السهيييارل ليييدل دعبيييى ايييوح الذييييش الريييالح مجسؾعييية ال حيييث  فيييى

 التجريبية .
 الاستشاجات والتهصيات :

 أولا : الاستشتاجات :
( فييى البييرام، التدريبييية  T.R.Xاتييدري ات  S.A.Qالتءكيييد عمييى سهسييية الييدم، ليييؽ تييدري ات الديياكيؾ  .1

 لوعبى اوح الذيش .
لهسييا تييءثير ايجييالى عمييى تحديييؽ مدييتؾل الأدام  البييدنى  T.R.Xاتييدري ات  S.A.Qت الديياكيؾ تييدري ا .2

 لوعبى اوح الذيش .
لهسا تءثير ايجالى عميى تحدييؽ مديتؾل الأدام  السهيارل   T.R.Xاتدري ات  S.A.Qتدري ات الداكيؾ  .3

 لوعبى اوح الذيش .
لهسيييا تيييءثير سفزييي  ميييؽ البرنيييام، التقمييييدل فيييى تحديييؽ  T.R.Xاتيييدري ات  S.A.Qتيييدري ات الدييياكيؾ  .4

 السدتؾل البدنى االسدتؾل السهارل لوعبى اوح الذيش.
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 ثانيا : التهصيات :
( لتحديييييؽ  T.R.Xاتييييدري ات  S.A.Qااييييتخدام البرنييييام، التييييدريبى القييييا ؼ عمييييى  تييييدري ات الديييياكيؾ  .1

 ثة .مختمع الست يرات البدنية االسهارية عمى دعبى ادامحة الثو
إجييرام مزيييد مييؽ الداراييات مساثميية عمييى فلييات عسرييية مختمفيية  فييى مختمييع سنييؾاع  اداييمحة الثوثيية فييى  .2

 رياضة الس ارزة .
( فيييى مختميييع  T.R.Xاتيييدري ات  S.A.Qإجيييرام مزييييد ميييؽ الدراايييات حيييؾل تيييءثير تيييدري ات الدييياكيؾ  .3

 القدرات البدنية فى الرياضات السختمفة .
 قائسة السراجع :

 أولا : السراجع العربية: 
 ( : م السرج  الحديث فى الس ارزة م ف مركز الكتا  لمشذرفالقاهرة .2016لراليؼ نبي  عبد العزيز  إ .1
عمييييى معييييدل اييييرعة المسدييييات  S.A.Q( : م تييييءثير تييييدري ات الديييياكيؾ 2017سحسيييد عبييييد القييييؾل الفقييييى   .2

لمتربيية البدنيية اعميؾم الرياضية ف العيدد ايشة م ف السجمية العمسيية  15لشاشلات اوح ايمحمد الس يارزة تحيا 
 (ف كمية التربية الرياضية لمبشاتف جامعة اداكشدرية.66 

لتشسييية مكؾنييات المياطيية البدنييية الخاصيية  TRX( : م تييءثير ااييتخدام تييدري ات 2020سحسييد عمييى ريحييان   .3
الرياضيية ف  اييشة م ف مجميية تظبيقييات عمييؾم 13-11لتحديييؽ السدييتؾل الرطسييى لمربيياعيؽ السؾهييؾبيؽ مييؽ 

 ( ف كمية التربية الرياضية لمبشيؽ ف جامعة اداكشدرية .104العدد  
لتظؾير بعيض القيدرات البدنيية االتحير   S.A.Q( : م ااتخدام تدري ات الداكيؾ 2021سحسد محمد الق    .4

الييدفاعى لونظييوع ات ظييية الهجييؾم الخيياطع لشاشييلى كييرة اليييد م ف السجميية العمسييية لمتربييية البدنييية اعمييؾم 
 ( ف كمية التربية الرياضية ف جامعة لشها .28الرياضة ف العدد  

تحدييؽ القيؾة السسييزة بالديرعة ل TRX( : م ااتخدام تيدري ات سح يال السقاامية 2021سحسد محمد الس ربى   .5
ل عض الركوت اتءثيرها عمى مدتؾل الأدام  البدنى االسهارل لشاشلى الكؾميتية فى رياضة الكاراتيية م ف 

 ( ف كمية التربية الرياضية ف جامعة طشظا .26السجمة العمسية لعمؾم التربية الرياضية ف العدد  
السظيياا عمييى تحديييؽ الأدام   TRXتعمييك بءاييتخدام سداة ( : م تييءثير تييدري ات ال2019سزهييار محمد عمييى   .6

الحركييى ليي عض السهييارات فييى التسريشييات اديقابييية م ف السجميية العمسييية لمتربييية البدنييية اعمييؾم الرياضيية ف 
 ( ف كمية التربية الرياضية لمبشيؽ ف جامعة حمؾان .85العدد  

الأدام  البيييدنى االسهيييارل لييي عض  عميييى SAQ( : م تيييءثير تيييدري ات الدييياكيؾ 2021إيسيييان يحييييى رزع   .7
( ف كميية التربيية الرياضيية لمبشييؽ ف 110مجمة تظبيقات عمؾم الرياضة ف العدد  ف الزربات فى التشس م 
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 جامعة اداكشدرية .
عمى بعيض القيدرات البدنيية  TRX(: م تءثير تدري ات السقاامة الكمية لمجدؼ 2020بدسة محمد الحديشى   .8

ل فييى رياضيية تييشس الظااليية م ف مجميية سايييؾا لعمييؾم افشييؾن التربييية الرياضييية ف امدييتؾل الأدام  السهييار 
 ( ف كمية التربية الرياضية ف جامعة سايؾا .65العدد  

عمييى  S.A.Q( : م تييءثير لرنييام، العييا   رضييية مسييزاج لتييدري ات الديياكيؾ 2020تييامر الييراليؼ نبييي    .9
بدييوح الذيييش م ف السجميية العمسييية لمتربييية البدنييية مدييتؾل الأدام  البييدنى االسهييارل لييدل دعبييى الس ييارزة 

 (ف كمية التربية الرياضية لمبشيؽ فجامعة حمؾان.88اعمؾم الرياضة ف العدد  
( : م تءثير لرنيام، تيدريبى باايتخدام تسريشيات مقاامية الجديؼ 2019حدام الديؽ عبد الحسيد طظب   .10

TRX عبييى الس ييارزة بييالؾادل الجديييد م ف مجميية عمييى مدييتؾل سدام بعييض القييدرات البدنييية االظعييؽ لييدل د
 ( ف كمية التربية الرياضية ف جامعة سايؾا .64سايؾا لعمؾم افشؾن التربية الرياضية ف العدد  

 S.A.Q تيءثير لرنيام، تيدريب  باايتخدام تيدري ات الدياكيؾ( : م 2020حديام عبيد الحسييد طظيب   .11
ف  هيييار  لوعبييي  الس يييارزة بيييالؾاد  الجدييييد م عميييى تحدييييؽ بعيييض القيييدرات البدنيييية امديييتؾل الأدام  الس

( ف كمييية التربييية الرياضييية لمبشيييؽ ف جامعيية 85السجميية العمسييية لمتربييية البدنييية اعمييؾم الرياضيية ف العييدد  
 حمؾان .

( : م الس يييارزة ايييوح الذييييش  تعمييييؼ 2007حدييييؽ احسيييد حجييياج ف رميييزل عبيييد القيييادر الظشبيييؾلى   .12
م ف ماهى لخدمات الكسبيؾتر لمظ اعة االشذر االتؾزي  ف اداكشدرية  مهارات اشرح بعض مؾاد القانؾن (

. 
عميى بعيض القيدرات البدنيية  TRX( : م تيءثير تيدري ات السقاامية الكميية 2018حسدل سحسد صالح   .13

( ف 98االست يييرات البيؾكيشساتيكييية لستدييابقى الؾثييب الظؾييي  م ف مجميية تظبيقييات عمييؾم الرياضيية ف العييدد  
 الرياضية لمبشيؽ ف جامعة اداكشدرية . كمية التربية

( : لشييام بظارييية اةت ييار لمقيدرات الحركييية الخاصيية لوعبييى الس ييارزة فييؾع 1999ةاليد جسييال محسييؾد  .14
 اشة م ف راالة دكتؾراا  ير مشذؾرة ف كمية التربية الرياضية لمبشيؽف القاهرة .17

عمييى بعييض القييدرات  TRXسعمييك ( : م فاعمييية ساييمؾ  التييدريب ال2016اييساح محمد عبييد السعظييى   .15
متير حيرة م ف السجمية العمسيية لعميؾم التربيية الرياضيية 100البدنية الخاصة االسدتؾل الرطسى لدل ا احى 

 ( ف  كمية التربية الرياضية لمبشيؽ ف جامعة حمؾان .78ف العدد  
ف 2م ف اتييدريب فديييؾلؾجيا القييؾة  –( : م نغريييات التييدريب الرياضييى 2013الديييد عبييد السقرييؾد   .16

 مركز الكتا  لمشذر االتؾزي  ف القاهرة .
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عميييييى بعيييييض  T.R.X( : م تييييياثير تيييييدري ات السقاامييييية الكميييييية لمجديييييؼ 2019الدييييييد عميييييى شييييييبب   .17
السؤشييرات البدنييية الخاصيية لتحركييات الييرجميؽ لييدل السوكسيييؽ م ف السجميية العمسييية لمتربييية البدنييية اعمييؾم 

 ياضية لمبشيؽ فجامعة حمؾان.(ف كمية التربية الر 86الرياضة ف العدد  
عمييييى بعييييض القييييدرات البدنييييية  S.A.Q( : م تييييءثير تييييدري ات الديييياكيؾ 2020شييييريمحمد محمد صييييالح   .18

الخاصة امدتؾل الأدام  السهارل لشاشىم رياضة التشس مفالسجمة العمسية لمتربية البدنيية اعميؾم الرياضية 
 درية.(ف كمية التربية الرياضية لمبشاتفجامعة اداكش71ف العدد  

ف 2( : متدريب القؾة العزيمية التكامي  لييؽ الشغريية االتظبييك م ف ا2015عادل عبد ال رير عمى   .19
 مركز الكتا  لمشذر االتؾزي  ف القاهرة .

عمييييى بعييييض الست يييييرات  T.R.X( : م فاعمييييية ااييييتتخدام سدام التييييدريب 2016عا ذيييية محمد الفيييياتح   .20
رؤييية  –البدنييية امدييتؾل الأدام  السهييارل لييدل ناشييىم اييوح ايييمحمد الس ييارزة ف السييؤتسر العمسييى الرابيي  

 مدتقبمية لتظؾير الرياضة العربية م ف كمية التربية الرياضية لمبشيؽ ف جامعة الزطازيك .
ف  9اتظبيقييات م ا نغريييات –( : م التييدريب الرياضييى 2005عرييام الييديؽ عبييد الخييالك مرييظفى   .21

 مشذاة دار السعارلا لمشذر االتؾزي  ف اداكشدرية .
( : م طرع اساياليب لتشسيية اتظيؾير القيدرات 2017عمى فهسى البيػ ف عساد الديؽ ب اس سلؾ زيد   .22

 ف مشذاة دار السعارلا لمشذر االتؾزي  ف اداكشدرية . 3الوهؾا ية االهؾا ية م ف ا
عمييييى مديييييتؾل الأدام   T.R.Xاعميييييية ااييييتخدام سداة التييييدريب ( : م ف2019عسيييياد صييييبرل صييييميب   .23

(ف 87البييدنى االسهييارل لشاشييىم السرييارعة م ف السجميية العمسييية لمتربييية البدنييية اعمييؾم الرياضيية ف العييدد  
 كمية التربية الرياضية لمبشيؽ فجامعة حمؾان.

الفعيي  ابعييض  عمييى رشيياطة رد S.A.Q( : م تييءثير تييدري ات الديياكيؾ 2021فاطسيية صييوح جسعيي    .24
الست يرات البدنية امدتؾل سدام بعض اليركوت ليدل ناشيىم التايكؾنيدا ف مجمية تظبيقيات عميؾم الرياضية 

 ( ف كمية التربية الرياضية لمبشيؽ ف جامعة اداكشدرية .110ف العدد  
عمييييى ادرتقييييام ليييي عض القييييدرات البدنييييية  TRX( : م تييييءثير تييييدري ات 2019ماجييييدة محسييييؾد عييييادل   .25

( ف كمييية 64ييية لشاشييىم اييوح الذيييش م ف مجميية سايييؾا لعمييؾم افشييؾن التربييية الرياضييية ف العييدد  االسهار 
 التربية الرياضية ف جامعة سايؾا .

( : م الس ارزة ليؽ الشغريات االتظبيقيات م دار السذيرع لمشذير االتؾزيي  2020محرااة عمى حدؽ   .26
 ف  اداكشدرية . 2ف ا

ف دار 2(: م فدييؾلؾجيا التيدريب الرياضيى ما2005د عبد الفتاح  محمد حدؽ عوال ف سلؾ العو سحس .27
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 الفكرة العربى ف القاهرة .
عمييى بعييض الست يييرات  S.A.Q(: م تييءثير إاييتخدام تييدربيات الديياكيؾ 2019محسييؾد الديييد الييراليؼ   .28

لرياضييية ف الفديييؾلؾجية االبدنيييية الخاصييية لموعبيييى كييرة القيييدم م ف السجمييية العمسيييية لمتربييية البدنيييية اعميييؾم ا
 ( ف كمية التربية الرياضية لمبشيؽ ف جامعة حمؾان .86العدد  

( : م تيءثير تيدري ات السقاامية الكميية لمجديؼ باايتخدام سداة التعميك 2021محسؾد عبد العيال عكاشية   .29
TRX  عمييى بعييض القييدرات البدنييية الخاصيية امدييتؾل الأدام  السهييارل عمييى جهيياز الستييؾازييؽ م ف مجميية

 ( ف كمية التربية الرياضية لمبشيؽ ف جامعة اداكشدرية .110الرياضة ف العدد   تظبيقات عمؾم
عميييى تشسيييية بعييييض  TRX( : م تييياثير سايييتخدام تيييدربيات التعميييك 2016ميييراة يؾايييع الدهذيييؾرل   .30

عشاصيير المياطيية البدنييية امدييتؾل الأدام  السهييارل فييى رياضيية الس ييارزة م ف السجميية العمسييية لمتربييية البدنييية 
 ( ف كمية التربية الرياضية لمبشيؽ ف جامعة حمؾان .79الرياضة ف العدد  اعمؾم 

 –(: م تيدري ات الدياكيؾ 2017نجوم البدرل نؾر ف لديعة عمى عبد الدسي  ف عسرا صيالر حسيزة   .31
 الدرعة الحركية م دار الفكر العربى لمشذر االتؾزي  ف القاهرة . –الرشاطة التفاعمية 
 ية :ثانيا : السراجع الاجشب
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 ممخص البحث
عمى مدتهى الاداء البدنى والسهارى للاعبى  T.R.Xوتدريبات  S,A,Qتأثير أستخدام تدريبات الداكيه 

 السبارزة بدلاح الذيش
 م.د / حدام محمد فتحى                                                      

 T.R.Xف تيييدريات  S.A.Qتيييدري ات الدييياكيؾ  يهيييدلا ال حيييث إليييى تريييسيؼ لرنيييام، تيييدريبى مقتيييرح باايييتخدام 
 -:االتعرلا لتاثيرا عمى 

 –الديييرعة الحركيييية  -ادنتقالييييةالديييرعة  –مديييتؾل اددام  البيييدنى  لوعبيييى ايييوح الذييييش   القيييدرة العزيييمية 
 السرانة (. –الرشاطة 

الديييهؼ  –الظعيييؽ  -التقهقييير لمخميييع  -عميييى مديييتؾل اددام السهيييارل  لوعبيييى ايييوح الذييييش  التقيييدم لوميييام 
 الظا ر ( .

اااتخدم ال احث السشه، التجريبى ا الترسيؼ التجريبى ذات الكياس القبميى اال عيدل عميى مجسيؾعتيؽ تجريبيية  
( دعييب 25لسو ستيي  لظبيعيية ال حييث ف اتييؼ اةتيييار عيشيية ال حييث بالظريقيية العسدييية اال ييالم عييددهؼ    اضييابظة

ايييييشة ( لمسؾايييييؼ الرياضيييييى 17ميييييؽ السديييييجميؽ بادتحييييياد السريييييرل لمديييييوح بسشظقييييية القييييياهرة لمديييييوح  تحيييييا 
 ( مؽ دعبى  نادل الدوح السررل 2021/2022 

 -اتؾص  ال احث إلى اداتشاجات التالية :
لهسييا تييءثير ايجييالى عمييى تحديييؽ مدييتؾل اددام البييدنى لوعبييى  T.R.Xاتييدري ات  S.A.Qدري ات الديياكيؾ تيي

 اوح الذيش .
لهسا تءثير ايجالى عميى تحدييؽ مديتؾل اددام السهيارل  لوعبيى  T.R.Xاتدري ات  S.A.Qتدري ات الداكيؾ 

 اوح الذيش .
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Abstract 

The Effect of Using Sakio S, A, Q Exercises and T.R.X Eexercises 

on the Level of Physical Performance and Skill of 

Fencing Players Foil  Fencing 

Dr. Hossam Mohamed Fathy 

The research aims to:  

- Identify the effect of using Sakyo S.A.Q exercises, T.R.X exercises, on the 

level of physical performance of fencing players.( muscular ability - speed -

Quickness - agility – flexibility ) 

- Identify the effect of using Sakyo S.A.Q exercises, T.R.X exercises, on the 

level of physical performance of fencing players (Marche- Retraite -  lunge – 

Fleche ). 

 The researcher used the experimental method and the experimental 

design with tribal and remote measurements on two experimental and 

control groups for its suitability to the nature of the research, and the 

research sample was chosen in a deliberate way, which numbered (25) 

players from those registered with the Egyptian Federation of Arms in the 

Cairo region for Federation (under 17 years) for the sports season 

(2021/2022) From the players of the Egyptian Fencing Club 

The researcher reached the following conclusions:- 

S.A.Q and T.R.X Exercises have a positive effect on improving the level of 

Physical Performance of Fencing Players. 

-S.A.Q and T.R.X Exercises have A positive Effect on Improving The skill 

level of Fencing Players 


