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 وبعض مكونات الجصم الانفجاريةعمى الكوة  TRX تأثير تدريبات المكاومة الكمية

 الأيروبيكودرجة الأداء المهارى فى جمباز 

------ 

 خالد إبراهيم أبووردةد. أ.م.

 أشتاذ مشارك بكصم التربية البدنية وعموم الحركة 

 بكمية التربية جامعة الكصيم

  ةالتمريهات والجمباز والعروض الرياضيبكصم نظريات وتطبيكات  أشتاذ مصاعد 

 بكمية التربية الرياضية لمبهين والبهات جامعة بورشعيد.

 البحح:ومشكمة  المكدمة

أطببذـن ببهنأاجاببٕجسنث وصلببجينَثنضـببُٔدن ببهنث ػببخثانثنذببخوٓنثاببضزخثانثداببجنٕخنَثدؽٍبب رنثنقخٔغببزن ببٓنننننننن

ٔؼخنثنضبخؤخندجابضزخثانننكمجنجوشن دأزنأَنؽمجػٕز،نثنضخؤخنَذنكن ٓنثدوشـزنثندٔجػٕزندمزضلفنأوُثػٍجناُثينك

ثدؽٍ رنثنقخٔغزن هنثدابجنٕخنثنعؼجنبزنثنضبٓننٍبجنصبععٕدنػلبّنصىمٕبزنثنلبخوثسنثنزجطبزن بٓنثندٔجػبجسنثنمزضلعبزن مبجنننننننننننننن

نٔسٍمن ٓنصقسٕهن سضُْنث اثينثنمٍجوِ.

 Total Bodyٕزون جنٔسمٓندضخؤذجسنثنملجَ زنثنكلٍُظأننننZakeri, F., & Taghian(2020) َٔذكد

Resistance Exercises (TRX) ػبُع،ننَٔشبٕدنننٔؼبخن بهنثدؽٍب رنَثدابجنٕخنثنعؼجنبز،ننننننأَنثنضخؤخنثنمؼلب نن

ثنّنأوًنٌُنأابلُحننضبخؤخنَو بغنثنلٕجابزنثنذخوٕبزنَثنضبٓنظٍبدنؽلٕبجون بٓنثدػبُثانثنللٕلبزنننننننننننن(ن2015 قمخنثنخٔسـٓ.ن)

خؤذًندخ ون هنثاضزخثانثدؽٍ رنَثنمؼبخثسندظبج سنننثدخٕدرنَٔدصك نػلّنثاضزخثانكج لنَزننؽسمنثنلاػخن ٓنص

نثنلٕجاز.

صؼملنػلّنصىشٕؾنػؼلاسنثنؾسبمنثنؼلُٔبزننننTRXثننصخؤذجسنثنملجَ زنثنكلٕزن(ن2021)ن,Hemmatiٔدْن

صؼضمبخنػلبّننن لجَ بزنَزننثنؾسبمندُثابـزنثنقذبج نننننأننٔشبٕدنثنبّنننكمجنن،َثنسعلٕزنَصقسٕهنثنلُرندجصؾجٌجصٍجنَثنضُثزن

أَنثنلخ ٕهندقٕظنٔذلّن ٓنكلنصمدٔهنثنؾ ينثنغجوٓن بهنثنؾسبمن ضظبلاوندبجدوع،نَصىلسبمنصبخؤذجسنننننننثنٕخٔهننثاضزخا

نصمجؤهنثنظٍد(.ن–صمجؤهنثنؼغؾنن–ثنملجَ زنثنكلٕزننلؾسمنثنّن)صمجؤهنثنلد ظجين

(ن2019(نَنثنقعىبٓ،نفبجصمن بضـنث).ن)ننن2019)ننSuparto, A., Setijono, H., & Wiriawanنٔشبٕدننَ

دظبُورنننأاَثسنثنضخؤخنثنقخٔغزن ضؼخارنثنُظجةفنَثدغبدثعنثنضبٓنٔمكبهنثابضزخث ٍجننننثفخِننTRXنؽٍجزأنننثنّ

ث صب ثننننَ ذبخأنَصظٍدندجن ثَٔزن بغنثدوعننثنقدكزنثنسٍمٕزن ذخأنصؼضمخنػلّنعلاعزن ذجاانأاجإزنٌٓنن ٍٓنكذٕدر

 نننن.صكجزو ثنَولـزثنقدكزنثندؽُػٕزنوضٕؾزننمُػغنثنذخثٔزننَ ذخأثنؼؼلٓندجنؾٍجزنثنؼظذٓن

ن نثدٔدَدٕك نؽمذجز نثلإصقجاننAerobic Gymnasticsٔؼخ ن ه نَثنمؼضمخر نثنقخٔغز نثنؾمذجز نأ دع أفخط

ننلؾمذجز نَاخننFIG))نInternational Gymnastics Federation ثنخَنٓ ن سجدلجس نػخر نػلّ َٔشمل

ن) ننلؾمذجز نثنمظدْ نثلإصقجا نEGFثػضمخٌج ن داْنوؽج  نٌَٓ ) Individual Man(IMن ن،َ داْ آوسجسن(

Individual Woman ن(IWن نَزَؽٓن زضلؾ )Mixed Pairن(MPنعلاعٓن نَ )Trioن(TRن ؾمُػزن نَ )

Groupن(GRنأٔدَدٕكنثنداض نثنمظدْننلؾمذجزنوُػٕهن هنثنمسجدلجسنٌمج نثلإصقجا نٔؼضمخ نَنم )Aerobic 

Danceن(ADُنَطىخَقنثنزـ)Aerobic نStepن(AS.)ن(.FIG2017،ن)ن

شجؽننبًن ضـلذجصبًنثنزجطبزنثنضبّنصمٕب ينػبهنغٕبدين بهنثدوشبـزنثندٔجػبٕزنننننننننننوثدٔدَدٕكنؤجػزنؽمذجزننصؼخَ

ثدخدِنَصُث دنٌذينثنمضـلذجسننخِن مجوإٍجنٔضٕـننٍمن دطزنأكذدن اضٕؼجحنَإصلجننثنمٍبجورنثنقدكٕبزنثنضبّنصؼبخننننن

كمببجنٔضـلببخن ببهنثنمببخوحنصقببخٔظنؿببدقنننن،إفببخِنثنببخػج جسنثنُثؽببخنصُث دٌببجننلُطببُ نإنببّنثنمسببضُٔجسنثنؼجنٕببزننن

ثنعببجة .ننثنقدكببٓنلاػببخنثنؾمذببجزننمسببضُِنثداثيننثنقدكببٓؤخنَصـُٔدٌببجندٍببخونثنُطببُ ندمسببضُِنثداثينثنضببخ

 (.2020)شُٔلً،نأفمخ.ن

نًنصؤاِنػلّنؽٍجزنَثفخننثدٔدَدٕكندننؤجػزنثنؾمذجزَذنكنن دمُثطبعجسنخجطبزنفٕبظنصضسبمنننننن لبؾ،نَنكىب

َػىجطبدننثنزـُثسنثنسذغنثداجابٕزنننَوز،ندجاضزخثاَثنمدثنؾملزنثنمٍجؤزندجداثينثنقدكٓنثنمسضمدنثنمضمٕ ندجنلُرن
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َٔكُننث وضلج ندعاثينفدكجسنثنددؾندجلإػبج زننمٍبجوثسنثدكدَدجصٕبكندجابضزخثانثنمُابٕلّنَ لبجننلبجوُننننننننننثنظؼُدز

نننن(2019(،ن)إددثٌٕمنأدَُوار،نخجنخ.ن2018)اجنم،نوفجحنوشجا.نننؽمذجزنثدٔدَدٕك.

ن نككمج نثدٔدَدٕكندكم نؽمذجز نؤجػز نثنقدكجسنصضمٕ  نثنمٍجوثسنثنضٓنصؤاْنػلّنؽٍجز نَ ضىُعن ه ذٕد

ثدوػٕزنصظلنثنّنثنقخنثنذْنٔؾؼلنثلإنمجاندجنضظمٕمنثنعىٓنثنزجصندعاثينكلن ٍجورنٔمغلنطؼُدزنأ جانثنمخودٕهن

نَثنلاػذٕه نثنخَنٓ نثنضقكٕم نَٔىضناجوُن نطؼُدزنن2017-2020، نثنقدكٕز نثنؾملز نصضؼمه نٔؾخنأن نأوً ػلّ

نثدصٕز:زن هنثنمؾمُػجسنَثفخرن هنكلن ؾمُػ
 GROUP A Dynamic Strength Elements حزكبث انمىة انذَُبيُكُت Aيجًىعت 

 GROUP B Static Strength Elements حزكبث انمىة انثببخت Bيجًىعت 

 GROUP C Jumps and Leaps Elements حزكبث انمفش وانفجىاث Cيجًىعت 

 GROUP D Balance and Flexibility Elements حزكبث انخىاسٌ وانًزوَت Dيجًىعت 

سبخن بهنثنظبؼُدجسننننضضقناوؽبزننن0.3ثنقخنثداوّننلٕمبزنثنظبؼُدزننننَٔكُنفدكجسننلدؽج نن10دقخنأاظّن

 (.2020شُٔلً،نأفمخ.ن(ن)2017،نFIG.ن)ثنمـلُدز

اُثينكجوشنؽملًن داْنأَنزَؽبٓنأَننػجسنثداجإزنُثنمؾمَصشكلنثنُعذجسنَثنعؾُثسنػىظدنوةٕسجن هن

ثنؾسببمنػلببّنث وصلببجيننَاببخورَثنضببٓنصضـلببخنااببزندجنغببزن ببٓنثصلببجننأَػببجعنثنلببخ ٕهنَثنببدؽلٕهننأَن ؾمُػببزننعلاعببٓ

َ نٔلضظبدنثنُعبخنػلبّننننن، ؼبجوننػلبّنثنلبخ ٕهنأَنثنبذوثػٕهنَثنلبخ ٕهننننن ٓنثنٍُثيندعشكج نَوٍجٔبجسن زضلعبزنننَثنضقلٕ 

كلببًندػلببٓنفضببّنصلا بب نأؿببدثونث وصعببجعنػببهنثدوعندػلببّن سببج زنَثومببجنث وصعببجعنثنببذِنٔكعببٓننعببدانثنؾسببمنن

ٔضـلببخنصىمٕببزنثنلببُرننثنببذْثد ببدننأطببجدغنثنلببخ ٕهنثدوعنَثصلببجننػملٕببزنث وضلببج ندببٕهنثنمٍببجوثسنثنمكُوببزننلؾملببزنن

 مبجنٔمكىبًن بهنأاثينننننثنـٕبدثن،ننٕبضمكهن بهنزٔبجارنثوصعجػبًنخبلا ن دفلبزننننننننَثنبذوثػٕهنث وعؾجؤزننكلان هنثندؽلٕهن

ثنقكبجاننثوصعجعنإمزناوؽزننؾىبزنننَدجنضجنٓإمزنثنظؼُدزننثوصعجعصخنػلّنذنكنثنقدكجسنذثسنثنظؼُدزنثنؼجنٕزنَٔضد

D scoreن.(Kiselovichova, O., Lukina،(ن)2019نPiscoi, G. L., & Dulceanu2019،ن) 

صقخٔبخن كُوبجسنثنؾسبمننلاػذبٕهنننننننأن(2012)ن Arthur Stewart & Laura Sutton,et alَُٔػبـنن

زنثنمدفلبزنث َنبّننندجنىسبذنٌمبجن بجناذبلنثنضبخؤخننَ دفلبزنثنممجوابزنثنضخؤذٕبزننننننننصكمهنثٌمٕضبًن بّن بدفلضٕهنٌبج ضٕهننننن

فٕظنٔضمن بهنخلانٍبجنثنضؼبدونػلبّنثنؾسبمنَصقخٔبخنخظجةظبًنَدجنضبجنّنصُؽٕبًنثنعبدانثنبّنوبُعنثنىشبجؽنثندٔجػبّننننننننننننننن

قخٔببخنصثنمضُث بب ن ببغنصدكٕذببًنثنؾسببمّن ببغن دثػببجرنثنؼُث ببلنثنىعسببٕزنَثنعسببُٕنُؽٕزنث ببجنثنمدفلببزنثنغجوٕببزنفٕببظنٔببضمننن

نلُاُونػلّنثنقجنزنثنظقٕزننلاػخنَثنضؼدونػلّنثعبدنفمبلنثنضبخؤخنَثنمىج سبزنننننندظُورناَؤزن كُوجسنثنؾسم

نن.دعننٍجنثنلاػخنوضٕؾزنٌذينث فمج ِنظُثٌدنالذٕزناخنٔضؼأػلّنثنلاػخننضؾىخن

ـزندُثاببن ببهنثدببدزن كُوببجسنثنؾسببمنثنضببّنٔببضمنصقخٔببخٌجنوببًأثنببّن(ن2002ػذببخنثنكببدٔم،نخجنببخن قمببخن)ٔشببٕدنَ

أَننBody Mass Indexنٌَبُنثنلٕبجانثنشبٍٕدننن BMI ٌَبٓن ؼبخ نكضلبزنثنؾسبمننننثؽٍب رنصقلٕبلن كُوبجسنثنؾسبمننننن

 Muscle ثنؼؼبلاسنثنٍٕكلٕبزنننكضلبزن دبجنمضد،ن ؤشبدنكضلبزنثنؾسبم،نٌَبُنَزننثنؾسبمن لسبُ جونػلبّن ددبغنثنـبُ نننننننننن

Control كضلبزنثنبخٌُنننن.ٌَٓنكمٕزنثنؼؼلاسنثنضبٓنٔىظبـنثنمبدٔغند ٔجاصٍبجنننن  PBF  ٓن  Percent Bodyنٌَب

Fatكضلبزنن ،نٌَٓنوسذزنثنخٌُنندجنؾسم.نَٔمكهنفسبجدٍجنػبهنؿدٔب ناسبمزنَزننثنبخٌُننػلبّنَزننثنؾسبمنثنكلبٓ.نننننننن

نٓن نّننFat Free Mass نأَنFFM ثنؾسبمنثنظبج  ٌَبُنٔسببجَْنننLBMنٌَببُنَزننثنكضلبزنثنلااٌىٕببزنأَن بجنٔسببم

نّنننن–َزننثنؾسبمنن“ ٌَبّنن Total body waterٌَبُنَزننثنمٕبجيندجنؾسبمننننTBW َزننثنبخٌُن.نكضلبزنثنمبجينثنكلب

 %(ن هنكضلزنثنؾسمنثنكلٓ.ن60ن–ن50 جندٕهن)نثنؾسمنَصضدثَؿكمٕزنثنمجينثنكلٕزنَثنضٓنٔقضعظندٍجن

َدجاضؼدثعنثنذجفظننلخوثاجسنثنمدصذـزن ّن ؾج نؽمذجزنثدٔدَدٕبكنَثنضبّنثابضـجعنثنضُطبلنإنٍٕبجنَؽبخننننننن

،ناوثابزنإدبدثٌٕمنأدبَُوار،نننن(2018)وشبجا.ننصخؤذٕزن زضلعبزن غبلناوثابزنابجنم،نوفبجحنننننننصىجَنشنأاجنٕخأنندؼؼٍجن

  ,.Chayun, Dاوثابزنن(،2020)،ناوثابزنشبُٔلً،نأفمبخننن(2020)شبُٔلً،نأفمبخن قمبخ.نننناوثابزننن،(2019)خجنبخ.نن

Kletsov, K., & Manzheley, I. (2020)َاوثاببزنن. abuwarda, Kَثنببذؼغنثٖخببدنصىببجَ نن(ن2020)ن

 ,Abalo،ناوثابزننن(2013)نAbalo Núñez, R.,et alثابزننثلإطجدجسن ّنؽمذجزنثدٔدَدٕكنَنثنضىذؤندٍجن غبلناون

R., Gutiérrez-Sánchezَاوثاببببزننن(2013)نAbalo-Núñez, R.,َاوثاببببزنن(2018)نD'Anna, C.,ن

،ن(2014)ن,.Mariana, M(َثنببذؼغنثٖخببدنصىببجَ ن ؼببجٕٔدنثداثين ببّنؽمذببجزنثدٔدَدٕببكن غببلناوثاببزننننن2019)
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ن ,al ., etKiselovichovaاوثابزن،ن(2015)ن .lR. R., et aAlves, Cَناوثابزننن(2014)ن,.Pop, Cاوثابزن
 نن(.2019)

 بٓنن TRX َ هنذنكنٔضؼـنأوًن ٓنفبخَانػلبمنثنذجفبظننبمنصُؽبخناوثابزنصىجَنبشنصبخؤذجسنثنملجَ بزنثنكلٕبزنننننننننن

صععٕدنصبخؤذجسننإنّنإػخثانصلكنثنخوثازندٍخونثنضؼدونػلّننثنذجفظنٌَُنثد دنثنذْنا غثدٔدَدٕكنؤجػزنؽمذجزن

ػلببّنثنلببُرنث وعؾجؤببزنَدؼببغن كُوببجسنثنؾسببمنَاوؽببزنثداثينثنمٍببجوِن ببّنؽمذببجزننننننن TRX ثنكلٕببزثنملجَ ببزن

نلاػذببٓنثنلببُرنث وعؾجؤببزننؼؼببلاسنثنببذوثػٕهنَثنببدؽلٕهننَػلٕببًن لببخنثوصببعِنثنذجفببظنإ كجوٕببزنصـببُٔدنن،نثدٔدَدٕببك

ُْنأاثين ؾمُػبزنن سبضنَثنضبٓنابخنصسبٍمن بٓنصـبُٔدننننننن TRXصبخؤذجسنثنملجَ بزنثنكلٕبزنننن هنخلا ننثدٔدَدٕكنؽمذجز

نخوؽزنثداثينثنمٍجوْ.دنث وصلجيفدكجسنثنلع نَثنعؾُثسنَن ؾمُػزنفدكجسنثنلُرنثنخٔىج ٕكٕزنَدجنضجنٓنصسٍمن ٓن
 هدف البحح:

نؼؼبلاسنثنبذوثػٕهنَثنبدؽلٕهننننػلبّنثنلبُرنث وعؾجؤبزنننن TRX ثنضؼدونػلّنصععٕدنصخؤذجسنثنملجَ زنثنكلٕبزن

كضلبزننن-كضلزنثنؾسبمنثنظبج ٓنننن-كضلزنثنخٌُننن-كضلزنثنؼؼلاسنثنٍٕكلٕزنن-) ؼخ نكضلزنثنؾسمنَدؼغن كُوجسنثنؾسمن

ن.َاوؽزنثداثينثنمٍجوِن ّنؽمذجزنثدٔدَدٕكثنمجينثنكلّ(ن
 فروض البحح:

نْصُؽبخن بدَقناثنبزنثفظبجةٕجنندبٕهنكبلاون بهنثنلٕجابٕهنثنلذلبٓنننننننننن .1 نِنَثنذؼبخ نؼؼبلاسنن ثنلبُرنث وعؾجؤبزنن نمسبضُ

 ثنذؼخْ ثنلٕجا َنظجنـ وثازثنذوثػٕهنَثندؽلٕهننخْنأ دثانػٕىزنثنخ

)كضلبزنننصُؽخن دَقناثنزنثفظجةٕجنندٕهنكبلاون بهنثنلٕجابٕهنثنلذلبٓنَثنذؼبخْننمسبضُِندؼبغن كُوبجسنثنؾسبمننننننننن .2

نخْنأ بدثانػٕىبزنننثنمجينثنكلّ(ننَكضلزثنؾسم،نكضلزنثنؼؼلاسنثنٍٕكلٕز،نكضلزنثنخٌُن،نكضلزنثنؾسمنثنظج ٓ،ن

 ثنذؼخْ ثنلٕجا َنظجنـ ثنخوثاز

ثفظببجةٕجنندببٕهنكببلاون ببهنثنلٕجاببٕهنثنلذلببٓنَثنذؼببخْننخوؽببزنثداثينثنمٍببجوِن ببّنؽمذببجزننننصُؽببخن ببدَقناثنببزن .3

 .ثنذؼخْ ثنلٕجا َنظجنـ ثدٔدَدٕكننخْنأ دثانػٕىزنثنخوثاز
 المصطمحات المصتخدمة فى البحح:

 حذرَببث انًمبويت انكهُتTotal Body Resistance Exercises (TRX)   

ثنؾسبمنػبخنثنؾجذدٕبزنػبهنؿدٔب نفذلبٕهنغٕبدن ـبجؿٕهن ؼللبٕهنننننننننننٌٓن ؾمُػزن هنثنضخؤذجسنصسبضزخانَزنن

نٔغذببشنػلٍٕمببجنثنلببخ ٕهنأَنثنٕببخٔهننقمببلنثنؾسببمنَصٍببخونثنببّنصىمٕببزنثنكضلببزنثنؼؼببلٕزندشببكلنػببجاننؼؼببلاسنثنؾسببم.نننن
Afroundeh, R., & Pourvaghar, M. J. (2020)ن

 البحح: إجراءات

 البحح:مههج 

نإجاندؼخِ(.ن–اذلٓنن)إجامٕمن ؾمُػزنصؾدٔذٕزنَثفخرنثنمىٍؼنثنضؾدٔذٓندجاضزخثانصظ ثاضزخانثنذجفظ
 عيهة البحح:

سُت بُبدي  17حى اخخُبر عُُت انبحث الأسبسُت ببنطزَمت انعًذَت يٍ َبشئ جًببس الأَزوبُك ححج 

ننهُئت نػلّ نثداجإز نثنضؾددز نَثشضملشنػٕىز نثنسُٔ ندذُو ؤثا، نن7اىجر نثنذجفظندؼخا نثاضؼجن نكمج ن3 ػذٕه،

نخجوػنػٕىزنثنذقظنثداجإزنَ هنوع ن ؾضمغنثنذقظنلإؽدثينثنخوثازنث اضـلاػٕز.نن ػذٕهن هن
 (7جـذول )

 ، انطىل، انىسٌانخذرَبٍفً يخغُزاث انعًز انشيًُ، انعًز  الأسبسُت نعُُت انبحث الإحظبئٍانخىطُف 

                                                                                                = ٌ1 

 انبُبَبث                 

 انًخغُزاث 

 وحذة

 انمُبص 
 انىسُط انًخىسط

الاَحزاف 

 انًعُبري

 يعبيم 

 الانخىاء

 0.277- 0.452 16.000 15.786 اىً ثنؼمدنثن  ىـّ

 0.249 1.030 159.000 159.286 اىضٕمضد ثنـُ 

 0.364 1.750 56.000 56.714 كٕلُنؽدثا ثنــــُزن

 1.115- 0.728 5.000 4.429 اىً ثنؼمدنثنضخؤذٓ
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(نننخِنػٕىزنثنذقظن 1.115- ،0.364) دٕه ؼج لاسنث نضُثينثوقظدسن جن(نأنن1ٔضؼـن هنؽخَ ن)

ن) ندٕه ن ج نثوقظدس نإم ٌَّ3) نإؽدثين ناذل نثنذقظ نَصؾجو نػٕىز نثنذٕجوجس نصُزٔغ نثػضخثنٕز نػلّ نٔخ   مج

نثنضؾددز.
 البيانات:وشائن جمع 

   الانفجارية:اختبارات الكوة  :أولًا

صبمنثخضٕببجون ؾمُػبزن ببهنث خضذبجوثسنثنذخوٕببزننلٕبجانثنلببُرنث وعؾجؤبزنػلببّنػٕىبزنثنخوثاببز،نَابخنصببمنصلىٕىٍببجنننننننن

َصذٕهنصُث دن ؼج لاسنثنظخقنَثنغذجسنَثنمُػُػٕز،نكمجنأننصؼلٕمبجسنٌبذينث خضذبجوثسن قبخارنََثػبقزنننننن

ن(.3)نواببمنثنمـلُدببزننضىعٕببذٌجن ضببُث درننببخِنثنذجفببظن د بب ننضـذٕلٍببجنَصسببؾٕلٍجنَكببذنكنثداَثسنَثدؽٍبب رن

ن(1996(،ن)خـجؿد،نثنذٕــك،ن2001(،ن)فسجوٕه،ن2001)ػلاَْ،نوػُثنن
 :ثانياً: قياس مكونات الجصم

 .(7) يزفك رلى InBody 270لُبص يكىَبث انجسى ببسخخذاو جهبس لُبص يكىَبث انجسى يبركت حى 

 Body Mass Index (BMI) يعذل كخهت انجسى 

 Muscle Control (MC) كخهت انعؼلاث انهُكهُت 

 Percent Body Fat (PBF) كخهت انذهىٌ 

 Fat Free Mass (FFM) كخهت انجسى انظبفٍ 

 Total body water (TBW) كخهت انًبء انكهً 

 ثبنثبً: لُبص درجت الأداء انًهبري : 

(نن1اببىزن د بب نواببمن)ن17صقببشن داِنوؽببج (صببمنإببجان سببضُِنثداثينثنمٍببجوِننلاػذببٓنؽمذببجزنثدٔدَدٕببكن)ن ببن 

دجاضزخثانؿدٔلزنثنمقلعٕهنَ لبجونلإوشبجاثسنابجوُننثنضقكبٕمنثنبخَنّنػبهنؿدٔب نفكبجان ؼضمبخٔهندج صقبجانثنمظبدِنننننننننننن

 (.2020.ن)ثنلؾىزنثنعىٕزننؾمذجزنثلإٔدَدٕك،ننلؾمذجز
 والأجهسة:الأدوات 

 ؤسضج ٕضدننلٕجانثنـُ ن ادحناىضٕمضد.ؽٍجزن -1

 InBody 270  جوكزن Body Composition Analyzer سنثنؾسمننؽٍجزنإجان كُوج -2

 ننTRXؽٍجزنصخؤذجسنثنملجَ زنثنكلٕزن -3

  : TRX جهازوصف 

ثنىببجٔلُننغٕبدن ـبجؽنَاجدببلنننن بهننؽبدثانصلدٔذببجون ظبىُعننن900دسببٕؾنٔب ننننأَنؽٍبجزنصؼلب نننأاثرػذبجورنػببهنننٌُبن

نٓننلضؼخٔلنفسخنثنـُ ،نَنبًنذوثػبٕهننن نَطبلادزنٔمضبجزندجنغذبجسنننزننلضؼلب ننوٍجٔضٍمبجن لذؼبٕهنَفللبنننن ضسبجَٕٔهن ب

سٍُنزنأاثينأوُثعنَأشبكج ن ضؼبخارن بهنثنضبخؤذجسنثنمضىُػبزنَثنشبج لزندكغبدن بهننننننننن،نكمجنٔضمٕ ندثنمجارنثنمظىؼز

ن.غدن هنؽٍجزنأَنَإلزنصخؤذٕزعكٌخونفدكٓنكمجنٔمكهنا ؼنأاثينثنضخؤخند

 TRX جهاز باشتخدام التدريب

ثندَث ببغنَثنؼببضلاسن ببهنخببلا نثاببضزخثانَزننثنؾسببمننننننىظببجانTRXٔزؼببغنوظببجانصببخؤذجسنثنملجَ ببزنثنكلٕببزنننن

كمببجنٔسببضزخانثنلاػببخنثدوعنكلجػببخرنثوصكببجزنننن،نكملجَ ببزنَثاببضزخثان قببجَونثنؾٍببجزنثنببذوثػٕهنَثنملببجدغنننن

ثنلبخ ٕهن بغنثنٕبخٔهندقٕبظنٔمغبلنَزننننننننػكب نَكبذنكنٔمكبهنننَ مسكجندجنٕخٔهن ؼظمنأَناذؼزنثنؾٍجزندجنلخ ٕهن

ثنلاػببخننثنضببخؤخنَٔببؤاِ ٕببلنثنؾٍببجزنَثنضببٓنصمغببلناوؽببزن ببهنطببؼُدزنأاثينننثنؾسببمنثنملجَ ببزندؾجوببخنزثَٔببز

 دضكدثوننؼخان قخانصذؼجننلغدعن ىً.ن
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 جهاز ( شكل )

 :للاختباراتالمعاملات العممية 

 (7جذول )

 ويعبيم انثببث ودرجت انظذق انذاحٍ انًعُبرٌانًخىسط انحسببٍ والاَحزاف 

 ستانبذَُت لُذ انذرا الاخخببراثفً 

 

 الاخخببراث

 وحذة

 انمُبص

لًُت ر  إعبدة انخطبُك انخطبُك الأول

انًحسىبت 

يٍ 

 سبُزيبٌ

انظذق 

 ±ع  ص ±ع  ص ذاحٍان

نثنلُرن

نث وعؾجؤزن

ن*0.913 *0.883ن0.016ن1.979ن0.018 1.970نانثنُعخنثنؼدٔغن هنثنغذجس

ن*0.998 0.898* 2.665 62.429ن3.692ن61.714نامنثنُعخنثنؼمُاْ

ثنشخنثنؼمُاِندجنذوثػٕهن

ن ضد(ن4)صسل نفذلن
*0.991 *0.910ن0.700ن4.714ن0.833ن4.857نط  

0.964 *0.884ن0.700ن6.714ن0.495ن6.571نانؽمن900و ّنعللن
*
ن

ن0.632=نن0.05ػىخن سضُِننثنؾخَنٕز*ون

ؽن(نثنمضُاببؾنثنقسببجدٓنَث وقببدثونثنمؼٕببجوْنَإمببزن)نو(نثنمقسببُدزن ببهن ؼج ببلنثوصذببجنننننن2ُٔػببـنؽببخَ )ن 

دٕداُننَاوؽزنثنظخقنثنذثصّندٕهنثنضـذٕ نَإػجارنثنضـذٕ ند دثانػٕىزنثنذقظن بّنثنمضغٕبدثسنثنذخوٕبزنفٕبظننننن

،نن0.913(نكمببجندلغببشناوؽببزنثنظببخقنثنببذثصّن ببجندببٕهن)ننننن0.910،نن0.883صببدثَؿن ؼج ببلنثنغذببجسنن ببجندببٕهن)ننن

عذبببجسنَطبببخقن(ن مبببجنٔبببخ نػلبببّنن0.05(نَؽمٕؼٍبببجناثنبببزنإفظبببجةٕزنػىبببخن سبببضُِنا نبببزنثنـبببد ٕهن)نن0.998

نث خضذجوثسنثنمسضزخ ز.
 :التدريبيالبرنامج 

 بهنخبلا نث ؿبلاعنػلبّننننن TRX نضبخؤذجسنثنملجَ بزنثنكلٕبزننندئػبخثانثنذدوبج ؼنثنضبخؤذٓنثنملضبدؿننننننثنذجفبظنابجانن

(ن1996ثنىمببد.،نثنزـٕببخ،ننثنخوثاببجسنثنسببجدلزنَثنمدثؽببغنثنمضزظظببزنَ دثؽببغنػلببمنثنضببخؤخنثندٔجػببٓ.ننننننن
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ن1997(،ن)ػذخنثنملظبُا،نثنسبٕخنن1994)ػذخنثنملظُا،)2003ػذخنثنعضجؿ،ن(ن)ػلاَِ،ن2003)شقجصً،ن قمخن

ن(.2005(،)ػذخنثنزجن ،نػظجا1999(ن)ػذخنثنذظٕد،نػجا 2000(،ن)ثنؾذجنّ،ػُٔ 
 الاشتطلاعية:الدراشة 

ن21/5/2021نثنؾمؼبزننإنّن18/5/2021نثنغلاعجيدئؽدثينثنخوثازنث اضـلاػٕزن ٓنثنعضدرن هننثنذجفظاجان

اببلا زنَطببلافٕزنثداَثسنَثدؽٍبب رنثنمسببضزخ ز،نَصقخٔببخنثنُاببشنثنببلازانلإؽببدثينثنلٕجاببجسنننننننثنضعكببخن ببهنندٍببخو

،نَكببذنكنصلىببٕهنصمدٔىببجسنثلإػببخثانثنذببخوٓنَثلإػببخثانننثنذجفببظثنزجطببزندجنذقببظنَصقخٔببخنثنظببؼُدجسنثنضببٓناببخنصلجدببلننن

عب ن ؾضمبغنثنذقبظنننن ػذبٕهن بهنوننن3ثنمٍجوْنثنضٓنثشبضملنػلٍٕبجنثنذدوبج ؼنثنضبخؤذٓنَصبمنذنبكندجابضزخثانػٕىبزن بهنننننننننن

ن:َخجوػنػٕىزنثنذقظنثداجإزنَاخنٌخ شنثنخوثازنإنّ

  خِن لاةمزن ضغٕدثسنثنذقظننمُػُعنثنذقظ. -1

ن.ػذؾنثدؽٍ رنَثداَثسنثنمسضزخ ز -2

 . ؼلنؿدٔلزنلإؽدثينثنلٕجانثنمؼملٓصقخٔخنأ -3

 .ثنضؼدعننٍجنأعىجينإؽدثينثنلٕجاجس ؼد زنثنظؼُدجسنثنضٓنٔمكهن -4

 .َصقخٔخن كُوجسنثنؾسمانثنضعكخن هنثنلخورنػلّنإج -5

 صلىٕهنصمدٔىجسنث ػخثانثنذخوّنَثنمٍجوِ.نن -6

 انخجزبت الأسبسُت:

 :انمُبسبث انمبهُت

صمنإؽدثينثنلٕجاجسنثنلذلٕزنػلّنػٕىزنثنذقظنثداجإزندظجنزنوجاْنٌٕتزناىجرنثنسُٔ ندمقج ظبزندُوابؼٕخننن

نننن.ثنؾسمنجسَإجان كُون،25/5/2021ثنغلاعجيننإنّن24/5/2021ث عىٕهننُٔ ّخلا ن

 :حطبُك انبزَبيج انخذرَبٍ

نTRXثنملجَ ببزنثنكلٕببزصببخؤذجسننصببمنصـذٕبب نثنذدوببج ؼنثنضببخؤذٓنػلببّنػٕىببزنثنذقببظنث اجاببٕزن ببغنإػببج زنن

صببدثَؿنز ببهنأاثينٌببذيننثنضببخؤذٓ،نفٕببظ ببٓنؽبب ينثلإػببخثانثنذببخوٓنثنزببجصندجنذدوببج ؼن(،ن2 د بب نواببمن)نثنملضدفببز

ن29/5/2021ثنسبذشننغنخبلا نثنعضبدرن بهننننجدٕأابنن10نمخرننَذنك،ناإلزن(100ن-ن30ثنضخؤذجسن ٓنث اذُعن جندٕهن)

نأودغنَفخثسنصخؤذٕزن ٓنثداذُع.ننندُثاغن13/8/2021نثنؾمؼزنإنّ

 يحذداث انبزَبيج انخذرَبٍ انًمخزح (7جذول )

 انًحخىٌ انًخغُزاث

نأاجدٕغن10 يذة انبزَبيج

نَفخثسنصخؤذٕزن4 عذد انىحذاث انخذرَبُت خلال الاسبىع

نَفخرنصخؤذٕزن40 ذد انىحذاث انخذرَبُت خلال انبزَبيجع

ناإلزن150 سيٍ انىحذة انخذرَبُت بذوٌ الاحًبء وانخخبو

ن%100نقن6000 انشيٍ انكهً نهبزَبيج بذوٌ الإحًبء وانخخبو

ن%48 قن2880 انشيٍ انكهً نجشء الإعذاد انبذٍَ

نذخوٓ%ن هنإؽمجنٓنثنن63.75 قن1836 سيٍ الإعذاد انبذٍَ انخبص

ن% هنثؽمجنٓنثنذخوٓنثنزجص47.65نقنTRX 875سيٍ حذرَببث انًمبويت انكهُت 

ن%52 قن3120 انشيٍ انكهً نجشء الإعذاد انًهبري

نأاظّن–ػجنٓنن– ضُاؾن درجبث انحًم انًسخخذيت

ن(2:ن1(،ن)1:1) حشكُم دورة انحًم الأسبىعُت

نفملنػجنٓن2اؾ:ن ضُن1(ن2:ن1) حشكُم دورة انحًم انفخزَت نهبزَبيج انكهً

 الكياشات البعدية:

صمنإؽدثينثنلٕجاجسنثنذؼخٔزن ٓنوع نثنمكجننَثنضدصٕخنثنمضذغن ٓنثنلٕجاجسنثنلذلٕبزنَذنبكن بٓنٔبُ ّنثنسبذشنننننن

ن.15/8/2021إنٓنثدفخن14/8/2021
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 المعالجات الإحصائية:

نذٕجوببجسن ببٓن ؼجنؾببزنثننV24نSPSSثاببضزخانثنذجفببظنف  ببزنثنذدوببج ؼنثلإفظببجةٓننلؼلببُانث ؽضمجػٕببزننننننن

إفظبجةٕجوندجابضزخثان ؼبجا سنثخضذبجون بجننَٔضىبٓنَثخضذببجونَٔلكُكسبُننندصبخنثلإشبجورننخ نبزنثنعبدَقنَثنمضُاببؾنننننننننننن

نثنقسجدٓنَث وقدثونثنمؼٕجوْنَأكذدنَأالنإمز.ن
 عرض ومهاقشة الهتائج:

 (7جذول )

  Wilcoxon Testدلانت انفزوق الإحظبئُت لاخخببر وَهكىكسىٌ 

 انمىة الاَفجبرَت نعؼلاث انذراعٍُ وانزجهٍُ وانبعذٌ فٍبٍُ انمُبسٍُ انمبهٍ 

 ٌ7 =7 

 انًخغُزاث
 انزحب انًىجبت انزحب انسبنبت

 zلًُت 
 انًحسىبت 

 يسخىي
 انذلانت  

 يخىسط
 انزحب

 يخىسط
 انزحب

 يخىسط
 انزحب

 يخىسط
 انزحب

نثنلُر
 ث وعؾجؤزن

 0.020 *2.33 28.00 4.00 0.00 0.00 ثنُعخنثنؼدٔغن هنثنغذجس
 0.018 *2.38 28.00 4.00 0.00 0.00 ثنُعخنثنؼمُاِن

 0.018 2.37* 28.00 4.00 0.00 0.00  ضدن4صسل نفذلن
 0.018 *2.38 28.00 4.00 0.00 0.00 ؽمنن900و ّنعللنزوًن

 7..7=  7...عُذ  Z* لًُت             7...* دال احظبئُب عُذ يسخىي يعُىَت 

ن)4ٔضؼـن هنؽخَ ن) نأننإم )zنَٔلكُكسُن ندضـذٕ نثخضذجونثلإشجور نثنمقسُدز نثنعدَقندٕهنن( نخ نز

ن ن ٓ ن ضغٕد ن ّ نثنخوثاز نػٕىز ننخِ نَثنذؼخْ نثنلذلٓ نَثندؽلٕهثنلٕجإه ننؼؼلاسنثنذوثػٕه نث وعؾجؤز اخننثنلُر

ندٕهن) ن2.33ثوقظدسن ج ن2.38، ندٕهن)(، نَؽمٕؼٍجن0.020،ن0.018َدمسضُٔجسنا نزنإفظجةٕزنصدثَفشن ج )

ن(نَنظجنـنثنلٕجانثنذؼخِ.0.05جةٕجونػىخن سضُِنا نزن)اثنزنثفظ

ن نثنمضغٕدثس، ن ٓنٌذي نثنخوثاز نػٕىز نٔشٕدنإنّنصقسهنأ دثا نثنذجفظنذنكنثنضقسهن مج  ٓنثنلُرنَٔدؽغ

إنّن جػلٕزنثنذدوج ؼنثنضخؤذّنثنمـذ نػلّنَ جنػٕىزنثنخوثازن دثانث وعؾجؤزننؼؼلاسنثنذوثػٕهنَثندؽلٕهند

صؤاِن ٓنثصؾجٌجسن زضلعزن غنثنُعخنَنصمدٔىجسنننلذوثػٕهنَثندؽلٕهن TRXثنملجَ زنثنكلٕزننصخؤذجسٔقضًُٔن هن

إخنثنذقظن مجنكجنننًنثدعدن ّنصقسهن سضُِنثنلُرننأعلج (نن-أامجعنن–أخدْندجاضزخثانثداَثسن)نكدثسنؿذٕزن

ن.ث وعؾجؤزن

أنن(ن2019فمخِنن)ؽذد،نَنن(ن2019)Saadatian, A., Sahebozamani, M., Karimi مجنذكدك

ن نثنضؼل  نTRX أاثر نأؽل نطممشن ه نَإلز نأَ نأاثر نأَننثاضزخثاٌّ نػلّنػؼلز ن لىىز نكملجَ ز نثنؾسم َزن

 ؾمُػزن هنثنؼؼلاسن،نَٔمكهنثاضزخث ٍجنكُإلزنصخؤذٕزن سجػخرنػلّنصىمٕزنثنلُرنثنؼؼلٕزنَثنمدَوزنثنؼج زن

َنٍجنصظمٕمن زضلفنػهنثدفذج نثنؼجأزن،نَٔمكهننأَنصـُٔدنثنؼملنثنؼؼلّن ّنثصؾجينثداثينثنقدكّنثنمشجدً،

نثاضزخث ٍجندمعداٌجنأَنا ؾٍجن غنَإلزنصخؤذٕزنأخدِن ّنثنضخؤخن ّنصىمٕزن كُنندخوّنأَنأاثين ٍجوِ.ن

(،نَناىخٔل،نشدٔفن2018(،نَفسه،نػمجانثنخٔهنَأخدَنن)2017اىخٔل،نَأخدَنن)َٔؼٕفنكلن هنن

صضمٕ ندجشدثكنػؼلاسنثنؾسمنن TRXصخؤذجسنثنملجَ زنثنكلٕزننأنن(2020(،نَ قمُا،ن قمخنشمىخْ)2019)

كىظجانَثفخنأعىجينأاثينثنضخؤذجسنَثاضزخثانَزننثنؾسمن ٓنثداثيندٕهنثنؾٍجزٔهنثنؼظذٓنَنثنؼؼلٓنَصقسٕهن

نثنلُرنثنؼؼلٕزنَ ؼجنؾزنأْنخللن ٓنثنمعجطلنَثنؼؼلاسنَن دَوزنثنؾسمنَصـُٔدندىجينثنلُرنثداجإزن ًٕ.ن

نصُطلنإنًٕنكلن هَٔضع نذن ،نن(ن2019)KarimiنSaadatian, A., Sahebozamani ننكن غن ج

Afroundeh, R., & Pourvagharَثنضّنأشجوسنن(2020(نثنمدشخْ،نأفمخن قمُانأفمخنػلّ.ن)2020)ن

ٔقسهنَٔـُون هنن TRXوضجةؼناوثاجصٍمنإنّنأننثنذدوج ؼنثنضخؤذّنثنذِنٔشضملنػلّنصخؤذجسنثنملجَ زنثنكلٕزن

 ٌَذثنٔغذشنصضقل نطقزنثنعدعنثدَ .،نِنثنلُرندعوُثػٍجنَخظُطجنثنلُرنث وعؾجؤز سضُ
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 (7جذول )

 بٍُ انمُبسٍُ انمبهٍ وانبعذٌ Wilcoxon Testدلانت انفزوق الإحظبئُت لاخخببر وَهكىكسىٌ 

 فٍ بعغ يكىَبث انجسى ودرجت الأداء انًهبري فً جًببس الأَزوبُك 

 ٌ7 =7 

 انًخغُزاث

 

 انزحب انًىجبت بنبتانزحب انس
  zلًُت 

 انًحسىبت 

 يسخىي

 انذلانت  
 يخىسط

 انزحب

 يخىسط

 انزحب

 يخىسط

 انزحب

 يخىسط

 انزحب

سم
ؾ
نثن
س
وج
كُ
 

ن

 0.018 2.37* 28.00 4.00 0.00 0.00ن(BMI)ن ؼخ نكضلزنثنؾسم

 0.020 *2.33 28.00 4.00 0.00 0.00ن(MC)نكضلزنثنؼؼلاسنثنٍٕكلٕز

ن0.018ن*2.38 28.00 4.00 0.00 0.00ن(PBF)نكضلزنثنخٌُن

 0.018 2.37* 28.00 4.00 0.00 0.00ن(PBF)نكضلزنثنؾسمنثنظج ٓ

ن0.016ن*2.30ن28.00ن4.00ن0.00ن0.00ن(TBW)نكضلزنثنمجينثنكلّ

ن0.017ن2.40*ن28.00ن4.00ن0.00ن0.00ناوؽزنثداثينثنمٍجوِ

ثلإشببجورنَٔلكُكسببُنننخ نببزنثنعببدَقندببٕهن(نثنمقسببُدزندضـذٕبب نثخضذببجونz(نأنناببٕمن)5ٔضؼببـن ببهنؽببخَ ن)

(ن،نكضلببزنBMI ؼببخ نكضلببزنثنؾسببمن)نن- ببٓندؼببغن كُوببجسنثنؾسببمننثنلٕجاببٕهنثنلذلببٓنَثنذؼببخْننببخِنػٕىببزنثنخوثاببزننن

ابخنن–(نTBW(،نكضلزنثنمجينثنكلبّن)نPBF(،نكضلزنثنؾسمنثنظج ٓن)PBF(،نكضلزنثنخٌُنن)MCثنؼؼلاسنثنٍٕكلٕزن)

(نَؽمٕؼٍببجن0.020،ن0.016ٔجسنا نببزنإفظببجةٕزنصدثَفببشن ببجندببٕهن)(،نَدمسببض2.40ُ،ن2.30ثوقظببدسن ببجندببٕهن)

،ن مبجنٔشبٕدنإنبٓنصقسبهنأ بدثانػٕىبزنثنخوثابزن بٓننننننننن(نَنظجنـنثنلٕجانثنذؼخ0.05ِاثنزنثفظجةٕجونػىخن سضُِنا نزن)

 ٌذينثنمضغٕدثس.ننن

نٌّبذينثنىضبجةؼننننثنذجفظَٔؼ ِن ٓنصؼمبلننثنضبنن TRXصبخؤذجسنثنملجَ بزنثنكلٕبزنننننثنذدوبج ؼندجابضزخثاننصبععٕدنننإنب

َ بّنٌبذثنثنظبخانٔشبٕدنننننن.ػلّنصـُٔدنػىجطدنثنلٕجازنثنذخوٕزنثنمزضلعزنثنمدصذـزندجنظقزنكجنلُرنثنؼؼلٕزنَثنمدَوبزن

Hozhabrpour-Fereydani, Fصببخؤذجسنثنملجَ ببزنثنكلٕببزنننثنببّنثنن(ن2019)ننTRX سببجٌمن ببّنصقسببٕهنننصن

ن.نكضلزنثنكلٕز كُوجسنثنؾسمندظُورنػج زنَخجطزنكضلزنثنخٌُننَوسذزنثنخٌُنندجنؾسمنَث

ثنبّنثوبًننن(ن2008)ن Daniele Martarelli, et al(،نن2014)ن Young, Kaelin., et alكمبجنٔشبٕدننن

(نPBF(،نَكضلببزنثنببخٌُنن)نMCَكضلببزنثنؼؼببلاسنثنٍٕكلٕببزن)ننBMIُٔؽببخنثوصذببجؽنَعٕبب ندببٕهن ؼببخ نكضلببزنثنؾسببمنننن

ن.ثان ؼخ نكضلزنثنؾسمكضلزنثنؼؼلاسنثنٍٕكلٕزنز دجنؾسمنفٕظنثوًنكلمجنزثاسنكضلزنثنخٌُنندجنؾسمنأَ

فسبٕه،نابمدن ظبـعّ.ننننَ ,Suparto, A., Setijono, H., & Wiriawan  (2019)كلن بهنَٔشٕدن

صسببجٌمندىسببذزنكذٕببدرن ببّنثفببخثطنثنضؼببزمنثنؼؼببلّنَثنببذِندببخَويننن TRXصببخؤذجسنثنملجَ ببزنثنكلٕببزننأنن(2020)

 .ننٔؤاِنثنّنزٔجارنثنكضلزنثنؼؼلٕزندجنؾسم

ٌَبذثننَثنضبّنصؼبُانثنبّنزٔبجارنثنكضلبزنثنؼؼبلٕزننلاػذبٕهننننننننثنؾسمنثنظبج ّنننزٔجارنكضلزنإنّن(5)َٔشٕدنؽخَ ن

 ببّنثوزعبجعنكضلبزنثنمبجينثنكلبّنَٔؼبب ِنننننن(5ؽبخَ ن)نَٔشبٕدننكمبجننن.دبخَوينٔبؤاِنثنبّنزٔبجارن بّن ؼببخ نكضلبزنثنؾسبمننننننن

 ّنؤجػزنثنؾمذجزندشخرنثنقملنثنمدصعؼزنَذنكنٔؤاِنإنبّننن TRXصخؤذجسنثنملجَ زنثنكلٕزنذنكنإنّنصمٕ ننثنذجفظ

ننن.ٕدنثنلاػذٕهنصؼُٔغنثنمجينثنمعلُا لخنكمٕجسنكذٕدرن هنثنمجين غنصلظ

 ،ناوثابزنننYoung, Kaelin., et al (2014) اوثابزننَصضع نٌذينثنىضبجةؼن بغن بجنصُطبلنإنٕبًنكبلن بهننننننن

Daniele Martarelli, et al (2008)اوثازننCheyne E. Donges,Et al (2010)ن،نَناوثازنArthur 

Stewart & Laura Sutton,et al نٌَذثنٔغذشنصضقل نطقزنثنعدعنثنغجوٓ.ن(2012)ن

(نثنمقسبُدزندضـذٕب نثخضذبجونثلإشبجورنَٔلكُكسبُنننخ نبزنثنعبدَقننننننننz(نأننإمن)5ٔضؼـن هنؽخَ ن)كمجنَن

(،نَدمسبضُٔجسنا نبزننن2.40دٕهنثنلٕجإهنثنلذلٓنَثنذؼخْننخِنػٕىزنثنخوثابزن بٓناوؽبزنثداثينثنمٍبجوِنابخنكجوبشن)نننننن

(نَنظجنـنثنلٕجانثنذؼخِ،ن مجنٔشٕدنإنبٓنصقسبهننن0.05ٌٓناثنزنثفظجةٕجونػىخن سضُِنا نزن)(ن0.017َإفظجةٕزن)

 ؾمذجزنثدٔدَدٕك.ننننأ دثانػٕىزنثنخوثازن ٓناوؽزنثداثينثنمٍجوِن

اوؽبزننؼ ِنثنذجفظنفخَطنٌذينثنضغٕدثسنَثنضـُٔدنثنقجاطن ٓنثنمضـلذجسنثنذخوٕزنَثنمٍجؤزنَدجنضبجنٓننَٔ

َصلىٕهنثدفمبج نننTRXصخؤذجسنثنملجَ زنثنكلٕزنإنّنثنضزـٕؾنثنؾٕخننذدوج ؼنؽمذجزنثدٔدَدٕكنثداثينثنمٍجوِن ّن

ثنضخؤذٕزندعالُحنػلمبٓن ىجابخننلمدفلبزنثنسبىٕزنَثنضخؤذٕبزننؼٕىبزنثنذقبظنَإنبّنثابضزخثانصبخؤذجسنثنضؼلب ندٍبخوننننننننننننن
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 ضخوؽبزنأعىبجينصـذٕب نثنذدوبج ؼننننن،نفٕبظنوثعنثنذجفبظنثنضبخؤخندعفمبج نننننث وعؾجؤزننلبذوثػٕهنَثنبدؽلٕهننصىمٕزنثنلُرن

َذنببكندضببخؤخنثنمؾمُػببجسنثنؼؼببلٕزنثنمزضلعببزنَدزجطببزنػؼببلاسنثنببذوثػٕهنَثنببدؽلٕهنَصدكٕبب نثنذجفببظنػلببّننننننن

نببااثينثنمٍببجوْ،نفٕببظنأاِنذنببكنإنببّنصقسببٕهناوؽببزنثداثينثنمٍببجوِن ببّنؽمذببجزنن ثنمؾمُػببجسنثنؼؼببلٕزنثنؼج لببز

ن.ثدٔدَدٕك

نDaniele Martarelli, et al (2008)،ننYoung, Kaelin., et al (2014)َُٔػبـنكبلان بهننن

Cheyne E. Donges,Et al (2010)نَن،Arthur Stewart & Laura Sutton,et alأنن(2012)ن
ث ٌضمجاندضىمٕزنثنلخوثسنثنذخوٕزنثنزجطزندجنىشجؽنثندٔجػٓنثنممجوانثنّنؽجوخنثنضكُٔهنثنؾسبمٓنٔسبجٌمن بٓنثنُطبُ ننننن

ىجفٕزنثنذخوٕزنَثنمٍجؤزنَٔىؼك نذنكنػلّنصـُٔدنث وصلجيندجنمٍجوثسنثنعىٕزنداثيننلضىمٕزنثنشج لزنثنمض وزننلاػخن هنثن

نثنؾملزنثنقدكٕزنَثنُطُ نثنّن سضُٔجسنػجنٕزنخجطزن ٓنثندٔجػجسنثنضٓنصضمٕ ندـذٕؼزنخجطز.نن

ثنبذِنأاِنإنبّنصقسبهن بٓنثنلبُرننننننن TRXَٔدؽغنثنذجفظنٌذثنثنضقسهن اضزخثانصبخؤذجسنثنملجَ بزنثنكلٕبزنننن

ؤزننؼؼلاسنثنذوثػٕهنَثندؽلٕهنَدجنضجنٓنصقسهن سضُِنثداثينثنمٍبجوِ.نفٕبظنٔبدِنثنذجفبظنأننثوصعبجعننننننث وعؾج

 سضُِنثداثينكبجننوضٕؾبزنن ٔبجارنثوصعبجعنثنؾسبمن بٓنثنـٕبدثننكىضٕؾبزن ذجشبدرنن ٔبجارنثنلبُرنث وعؾجؤبزننؼؼبلاسنننننننننننننن

ضُِنثنقدكبجسنثنضبٓنصؼضمبخنػلبّنننننثنذوثػٕهنَثندؽلٕه،نكمجنٔدِنثنذجفظنأننذنبكنابخنٔكبُننوثؽؼبجنإنبّنصقسبٕهن سبننننننن

َكبذنكن ٍبجوثسنثنمؾمُػبزنننننACROBATIC ELEMENTS ٍبجوثسنثنقدكبجسنثدكدَدجصٕبكنننننث وصلجين غبلن

Dynamic Jumpىٍبجننن َBUTTERFLY ن,نSWITCH SPLIT, COSSACKَذنبكنوضٕؾبزن وصعبجعننننن

نُؽندغذجسننثنؾسمنخلا نأاثينٌذينثنمٍجوثسن مجنأاِنإنّنإوؾجزنثنُثؽخنثنقدكّننٍجندخازنَثنٍذ

 ,Saadatian, A., Sahebozamaniَػلًٕن لخنؽجيسنوضجةؼنثنخوثازن ضعلًن غنوضجةؼناوثازنكبلن بهننن

M., Karimi(2019ن)ناوثابزننن،Afroundeh, R., & Pourvaghar, M. J.(نثنمدشبخْ،نأفمبخننن2020)ن

وثابزننانَن ,Suparto, A., Setijono, H., Wiriawan  (2019)اوثابزن،ن(ن2020 قمبُانأفمبخنػلبّ.ن)ننن

ٔبؤعدنصبععٕدثونننن TRXصبخؤذجسنثنملجَ بزنثنكلٕبزننننندجابضزخثاندبعننثنذدوبج ؼنثنملضبدؿننننن(2020فسٕه،نامدن ظـعّ.ن)

ٌَبذثنٔغذبشنصضقلب نننن سبضُِنثداثينثنمٍبجوِ،ننننبدؽلٕهنَٔقسبهن بهننننَثنث وعؾجؤزننلذوثػٕهإٔؾجدٕجونػلّنصىمٕزنثنلُرن

نطقزنثنعدعنثنغجنظ.
 الاشتهتاجات:

ث وفً حذود انعُُت واسخُبداً انً يب اسففزث عُفا انًعبنجفبث الاحظفبئُت     فً ػىء اهذاف وفزوع انبح

 إنً:نهببحث انخىطم  أيكٍ

ثعذببشن جػلٕببزن ببّنصقسببهنثنلببُرنث وعؾجؤببزننؼؼببلاسنثنببذوثػٕهننننننTRX نددوببج ؼنصببخؤذجسنثنملجَ ببزنثنكلٕببزنن -

 َثندؽلٕه.نن

ؾسبمنَكضلبزنثنؼؼبلاسنثنٍٕكلٕبزنننننثعذشن جػلٕزن ّنصقسٕهن ؼخ نكضلبزنثنن TRX ددوج ؼنصخؤذجسنثنملجَ زنثنكلٕز -

 َكضلزنثنخٌُننَكضلزنثنؾسمنثنظج ّ.

 ثعذشن جػلٕزن ّنصقسهننخوؽزنثداثينثنمٍجوِن ّنؽمذجزنثدٔدَدٕك.نTRXددوج ؼنصخؤذجسنثنملجَ زنثنكلٕز -
 التوصيات:

ػبمهندبدث ؼنثنضبخؤخن بٓنؤجػبزنؽمذبجزنثدٔدَدٕبكننمدثفبلننننننننننTRXث اضدشجاندضخؤذجسنثنملجَ بزنثنكلٕبزننن -

 ٕزن زضلعز.اى

ثنضىُعن ّنصـذٕ نصخؤذجسنثنملجَ زنثنكلٕزننلؼؼلاسنثنؼج لزننلؾسمندجاضزخثانأَػجعنؽسمٕزن زضلعبزننمبجننٍبجنننن -

  هنصععٕدنإٔؾجدٓنػلّنثداثينثنعىٓن ٓنؤجػزنؽمذجزنثدٔدَدٕك.نن

فٕبظننػلبّنػٕىبجسن زضلعبزن بهننننننTRXثنكلٕبزننصبخؤذجسنثنملجَ بزننننأعبدنثؽدثين  ٔخن هنثنخوثاجسنثنضّنصضىبجَ نن -

 ثنلاػذٕه.ثنسهنَثنؾى نَ سضُِن

ػلببّن ضغٕببدثسن سببُٕنُؽٕزنننTRXصببخؤذجسنثنملجَ ببزنثنكلٕببزننأعببدثؽببدثين  ٔببخن ببهنثنخوثاببجسنثنضببّنصضىببجَ نننن -

ن. َخجطزنػىخنثاضزخثانثشکج نثنلُرنثنمُؽٍزنثنمزضلعزنَدُٕكٕمٕجةٕز

ُثعنثخبدْن بهنثنؾمذبجزننننػلبّنأوبنننTRXثؽدثين  ٔخن هنثنخوثاجسنثنضّنصضىجَ نأعبدنصبخؤذجسنثنملجَ بزنثنكلٕبزنننن -

 .َ إمجنثنؾمذجزنثنعىٓ
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 المراجع

 أولا: المراجع العربية:

إدبببدثٌٕمنأدبببَُوار،ننن-1

ن(.2019خجنخ.ن)

صععٕدنصخؤذجسنوُػٕزننلضُثزننثنؼؼلٓنػلٓندؼغنثنلخوثسنثنذخوٕبزنثنزجطبزنَدؼبغننننن:

 ؾلببزن .ثنمضغٕببدثسنثنعسببُٕنُؽٕزنَاوؽببزنثداثينثنمٍببجوِننىجشبببنؽمذببجزنثلإٔدَدٕبب نن

 :doi .1167-1147 ,(5)51 ,ُؽننؼلبببُانَ ىبببُننثنضددٕبببزنثندٔجػبببٕزننأابببٕ

10.21608/jprr.2019.205725ن

ثنؾذبببببببببجنّ،ػُٔ .نن-2

ن(2000)
ن.نن155-111،ن1نلىشد،نؽن.G.M.Sثنضخؤخنثندٔجػّنثنىظدٔزنَثنضـذٕ ،ناثو :

ؽذبد،نفمببخِنأفمببخننن-3

طببببببببجنـنأفمببببببببخ.ننن

ن(.2019)

ثنلببخوثسنثنذخوٕببزنَثنمضغٕببدثسننػلببّندؼببغن TRX صببععٕدنصببخؤذجسنثنملجَ ببزنثنكلٕببزن :

ثنمؾلبزنثنؼلمٕبزننلضددٕبزنثنذخوٕبزنَثندٔجػبز:نننننن .ثنذُٕكٕىمجصٕكٕزننمضسجدلٓنثنُعبخنثنـُٔبلنن

  سبضدؽغن بهنن .21 - 1،نن12كلٕزنثنضددٕزنثندٔجػٕزننلذىبجس،نعنن-ؽج ؼزنثداكىخؤزن

http://search.mandumah.com/Record/1113928ن

فسببببببجوٕه،ن قمببببببخنن-4

ن(2001طذقٓن)
،ناثونثنعكبببدنثنؼددبببٓ،ن4،نؽ1ٕبببجانَثنضلبببُٔمن بببٓنثنضددٕبببزنثنذخوٕبببزنَثندٔجػبببٕزن ػنثنل :

نثنلجٌدرننن

فسببه،نػمببجانثنببخٔهنن-5

شببببببؼذجننػلببببببٓ،نَن

ثدشببببببدا،نؤٍببببببجانن

 قمبببببببببخنوذبببببببببُِ.ن

ن(.2018)

كمؤشبدنند بغنثنكعبجيرنثنذخوٕبزنَثنعسبُٕنُؽٕزنننننن TRX صخؤذجسنثنملجَ بزنثنكلٕبزننلؾسبمننن :

 ؾلزنأابُٕؽننؼلبُاننن .ثنؼلٕجنددٔجػزنثنؾُاََصعخٕدنظٍُونثنضؼخننلاػذٓنثنمسضُٔجسن

 60،نن2،نػ47كلٕزنثنضددٕزنثندٔجػبٕز،نعنن-َ ىُننثنضددٕزنثندٔجػٕز:نؽج ؼزنأإُؽن

نhttp://search.mandumah.com/Record/947091  سضدؽغن ه .80 -

فسببببببببٕه،ناببببببببمدننن-6

 ظبببببببببببببببببببببببـعّ.ن

ن(.2020)

ػلبّنثنضببُثزننن "TRX" صبععٕدنددوبج ؼنصبخؤذٓندجابضزخثانصبخؤذجسنثنملجَ بزنثنكلٕبزننننننن :

ثنؼؼببلٓننؼؼببلاسنثنببذوثػٕهنَثنببدؽلٕهنَ سببضُِنأاثيندؼببغنثنمٍببجوثسنثنٍؾُ ٕببزننن

 ؾلبزنأاببُٕؽننؼلبُانَ ىبُننثنضددٕبزنثندٔجػبٕز:نؽج ؼببزنننننن .نبخِن ػذبجسنابلاؿنثنشبٕ نننن

  سبضدؽغن بهنن .1159 - 1125،ننكلٕبزنثنضددٕبزنثندٔجػبٕز،نػبخانخبجصنننننن-أابُٕؽنن

http://search.mandumah.com/Record/1085821ن

ثنقعىببٓ،نفببجصمن ببضـننن-7

ن(.2019ث).ن)
 (TRX & VIP) صععٕدنددوج ؼنصخؤذٓندئابضزخثانصبخؤذجسنثنملجَ بزنثنكلٕبزننلؾسبمننننن :

ػلبببببّنصقسبببببٕهندؼبببببغنثنلبببببخوثسنثنذخوٕبببببزنَ سبببببضُِنثداثينثنمٍبببببجوْننلاػذبببببٓنننننن

ثنمبببؤصمدنثنؼلمبببٓ:نوقِن سبببضلذلٕزننلضعٌٕبببلنثنبببُظٕعٓننسبببُقنثنؼمبببلن بببٓننن .ثنمذبببجوزر

،نن1كلٕبزنثنضددٕبزنثندٔجػبٕز،ن بؼننننن-ثندٔجػبٕز:نؽج ؼبزنأابُٕؽنننن ؾج سنػلُانثنظبقزنن

اسببمنػلببُانثنظببقزنثندٔجػببٕزننن-كلٕببزنثنضددٕببزنثندٔجػببٕزننن-ثنغدااببز:نؽج ؼببزنأاببُٕؽنن

 .ن سبببببببضدؽغن بببببببهن198ن-ن174َثنىلجدبببببببزنثنؼج بببببببزننلمٍبببببببهنثندٔجػبببببببٕز،نننن

http://search.mandumah.com/Record/1047888ن

خبببببببـجؿد،نأفمبببببببـخنن-8

 قمبببببـخ،نثنذٕـبببببـك،نن

ٓن ٍمـبببببببـٓنػلـبببببببـ

ن(1996)

 ثنلٕجان ٓنثنمؾج نثندٔجػٓ،نثنـذؼزنثندثدؼز،ناثونثنكضجحنثنقخٔظ. :

ن

اببببببببجنم،نوفببببببببجحننن-9

ن(2018وشجا.ن)
صععٕدنثنضخؤذجسنثنضظبجا ٕزنػلبّن سبضُِنثنلبخورنثنؼؼبلٕزنَ سبضُِنثداثينثنمٍبجوْنننننننن :

زن ؾلزنأإُؽننؼلُانَ ىُننثنضددٕزنثندٔجػٕز:نؽج ؼبن .نخِن ػذجسنؽمذجزنثدٔدَدٕك

  سببضدؽغن ببهن .712 - 689،نن4،نػ47كلٕببزنثنضددٕببزنثندٔجػببٕز،نعننن-أاببُٕؽن

http://search.mandumah.com.sdl.idm.oclc.org/Record/1061678ن

شبببببببقجصً،ن قمبببببببخننن-10

نا(،2003)
ن،ناثونثنعكدنثنؼددّ،نثنلجٌدر.1صخؤخنثنؾمذجزنثنمؼجطد،نؽ :

ن
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شببببببببُٔلً،نأفمببببببببخننن-11

ن(2020 قمخ.ن)
زنثدٔدَد نَصععٕدٌبجنػلبّنثنىضبجةؼنثنىٍجةٕبزننمسبجدلجسندـُنبزننننننن.ن کُوجسناوؽزنؽمذج :

(،ن024)024ثنمؾلزنثنؼلمٕزننؼلُانَ ىُننثندٔجػز،ننا.2018دجنذدصغج نن15ثنؼجنمنث 

نdoi: 10.21608/ijssaa.2020.28976.1092.ن314-335

شبببببببُٔلً،نأفمبببببببخ.ننن-12

ن(.2020)
ثيندؼببغنثنقدتببجسنثنضمدٔىببجسنثنمسببجػخرندعاببلُحنصببخؤخنثنمقـببجسنػلببّناوؽببزنأان :

ثنمؾلبببزننابببىُثس..ن8-6ثدتدَدجصٕبببزننىجشبببتجسنؽمذبببجزنثدٔدَدٕببب ننلمدفلبببزنثنسبببىٕزنن

 :doi.ن70-51(،ن046)046ثنؼلمٕببببببببببزننؼلببببببببببُانَ ىببببببببببُننثندٔجػببببببببببز،ن

10.21608/ijssaa.2020.50071.1372ن

ػذببببببببخنثنذظببببببببٕد،ننن-13

ن(،1999ػجا .ن)
ضجحننلىشبد،نثنلبجٌدر،،نننثنضخؤخنثندٔجػّنَثنضكج لندٕهنثنىظدٔزنَثنضـذٕ ،ن دك نثنك :

ن.99-89،ن1ؽ

ػذبببببببببخنثنزبببببببببجن ،ننن-14

ن(.2005ػظجا.ن)

-44،ن12صـذٕلجس،ن ىشبعرنثنمؼبجوو،نثلإابكىخؤز،نؽنننن–ثنضخؤخنثندٔجػّنوظدٔجسنن

ن.79

ػذببخنثنكببدٔم،نخجنببخنننن-15

ن(2002 قمخن)

اوثابببزنثنضكبببُٔهنثنؾسبببمٓنَػىجطبببدنثنلٕجابببزنثنذخوٕبببزنثنزجطبببزننسبببذجفٓنثنمسبببج جسنننننن

،نواجنزن جؽسضٕدنغٕدن ىشبُور،نكلٕبزنثنضددٕبزنثندٔجػبٕز،نؽج ؼبزننننننثنلظٕدرنثنىجشتٕه 

ن.أإُؽ

ػذببببببخنثنملظببببببُا،ننن-16

نا(،1994ثنسٕخن)

ثنؾُثوخنثداجإزننلؼملٕزنثنضخؤذٕز،ن كضذبزنثنقسبىجي،نننن-وظدٔجسنثنضخؤذجسنثندٔجػّن

نثنلجٌدر.

ػذببببببخنثنملظببببببُا،ننن-17

نا(،ن1997ثنسٕخن)

نُنننن ؽٕجنثنلببُر،ن دكبب نثنكضببجحننلىشببد،ننننوظدٔببجسنثنضببخؤخنثندٔجػببٓ،نصببخؤخنَ سببُٕن

نثنلجٌدر

ػبببلاَِ،ن قمبببخن.،نن-18

ػذببببخنثنعضببببجؿ،نثدببببُنن

ن،)ا2003ن(ثنؼلا

ن سُٕنُؽٕجنثنضخؤخننثندٔجػّن،ناثونثنعكدنثنؼددّن،نثنلجٌدرن

ػذببببببببخنثنذظببببببببٕد،ننن-13

ن(،1999ػجا .ن)
ثنضخؤخنثندٔجػّنَثنضكج لندٕهنثنىظدٔزنَثنضـذٕ ،ن دك نثنكضجحننلىشبد،نثنلبجٌدر،،ننن :

ن.99-89،ن1ؽ

ػذبببببببببخنثنزبببببببببجن ،ننن-14

ن(.2005ػظجا.ن)

-44،ن12صـذٕلجس،ن ىشبعرنثنمؼبجوو،نثلإابكىخؤز،نؽنننن–ثنضخؤخنثندٔجػّنوظدٔجسنن

ن.79

ػذببخنثنكببدٔم،نخجنببخنننن-15

ن(2002 قمخن)

اوثابببزنثنضكبببُٔهنثنؾسبببمٓنَػىجطبببدنثنلٕجابببزنثنذخوٕبببزنثنزجطبببزننسبببذجفٓنثنمسبببج جسنننننن

شبُور،نكلٕبزنثنضددٕبزنثندٔجػبٕز،نؽج ؼبزننننننثنلظٕدرنثنىجشتٕه ،نواجنزن جؽسضٕدنغٕدن ى

ن.أإُؽ

ػذببببببخنثنملظببببببُا،ننن-16

نا(،1994ثنسٕخن)

ثنؾُثوخنثداجإزننلؼملٕزنثنضخؤذٕز،ن كضذبزنثنقسبىجي،نننن-وظدٔجسنثنضخؤذجسنثندٔجػّن

نثنلجٌدر.

ػذببببببخنثنملظببببببُا،ننن-17

نا(،ن1997ثنسٕخن)

نلىشببد،نننوظدٔببجسنثنضببخؤخنثندٔجػببٓ،نصببخؤخنَ سببُٕنُؽٕجنثنلببُر،ن دكبب نثنكضببجحنننننننن

نثنلجٌدر

ػبببلاَِ،ن قمبببخن.،نن-18

ػذببببخنثنعضببببجؿ،نثدببببُنن

ن،)ا2003ن(ثنؼلا

ن سُٕنُؽٕجنثنضخؤخننثندٔجػّن،ناثونثنعكدنثنؼددّن،نثنلجٌدرن

ػببببببلاَْ،ن قمببببببخنن-19

فسبببببه،نوػبببببُثننن

َ قمخنوظدنثنبخٔهنن

ن(2001)

 ثخضذجوثسنثداثينثنقدكٓ،نثنـذؼزنثنغجوٕز،ناثونثنعكدنثنؼددٓ،نثنلجٌدر.ن

ن
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 قمببببببخننػببببببُع،ننن-20

ثنخٔسبببببببببببببببببببببببـٓ.ن

ن(.2015)

صبببععٕدنصبببخؤذجسنثنملجَ بببزنثنكلٕبببزندبببعاثرنثنضؼلببب نػلبببّنثنضبببُثزننثنؼؼبببلٓننؼؼبببلاسننننن

 ؾلبزنأابُٕؽننن . ضبدنفبُثؽ ننن400ثنذوثػٕهنَثندؽلٕهنَثنمسبضُِنثندامبٓننمضسبجدلٓنننن

،ن41كلٕببزنثنضددٕببزنثندٔجػببٕز،نعنن-نؼلببُانَ ىببُننثنضددٕببزنثندٔجػببٕز:نؽج ؼببزنأاببُٕؽنننن

  سببببببببببببببضدؽغن ببببببببببببببه .42 - 1،نن2ػ

775726http://search.mandumah.com/Record/ن

اىبببببببخٔل،نشبببببببدٔفنن-21

 قببببدَان قمببببخ.نن

ن(.2019)

ػلبٓنثنلببخورنثنؼؼببلٕز:نن "trx" صبععٕدنصببخؤذجسنثنذلٕبُ ضدْنَثنملجَ ببزنثنكلٕبزننلؾسببمنننن

كلٕبزنثنضددٕبزنننن-ج ؼبزنفلبُثننننثنمؾلزنثنؼلمٕزننؼلُانَ ىُننثندٔجػبز:نؽن .اوثازن لجووز

  سببببببضدؽغن ببببببه .276 - 258،نن52ثندٔجػببببببٕزننلذىببببببجس،ن ببببببؼ

http://search.mandumah.com/Record/1007486 

ن

اىببببخٔل،ن قببببدَاننن-22

 قمببببخ،نثنؼشببببدْ،ن

وسببمزن قمببخن ببدثػنن

ػذببببببببببببببخثنؼظٕم،نَن

 قمبببببببببخ،ن ىبببببببببج نن

ن(2017ؿلؼش.ن)

ثنُعذبجسنث اجابٕزنننػلبّنصىمٕبزننن TRX صععٕدنددوج ؼنصمدٔىجسننلملجَ بزنثنكلٕبزننلؾسبمنننن

ثنمؾلبزنن . ٓنثنضمدٔىجسنثنعىٕبزنث ٔلجػٕبزننـجنذبجسنكلٕبزنثنضددٕبزنثندٔجػبٕزندجنمىظبُورننننننن

كلٕزنثنضددٕبزنثندٔجػبٕز،نننن-ثنؼلمٕزننؼلُانثنضددٕزنثنذخوٕزنَثندٔجػز:نؽج ؼزنثنمىظُورن

  سبببببببببببببضدؽغن بببببببببببببه .84 - 59،نن28ع

http://search.mandumah.com/Record/893527ن

ىٕبببببببببزنثنلؾىبببببببببزنثنعن-23

نؾمذببجزنثلإٔدَدٕببكنن

(EGF(.)2020.)ن

 ثلإٔدَدٕكننلمُام ثنؾمذجز  دثفل دؾمٕغ ثنزجطز َث ؽذجؤجس ثنذـُ س صؼلٕمجسن

 .2021-2020ثندٔجػّن

ن

 قمببببببُا،ن قمببببببخننن-24

شبببببببببمىخْنٔببببببببب .ن

ن(.2020)

ػلببّندؼببغنثنمضغٕببدثسن "TRX" صببععٕدنثاببضزخثانصببخؤذجسنثنملجَ ببزنثنكلٕببزننلؾسببمن

 ؾلببزندقببُطنثنضددٕببزنثنشببج لز:نؽج ؼببزن .ِنوجشبببنكببدرنثنلببخاثنذخوٕببزنَثنعسببُٕنُؽٕزننببخ

  سببضدؽغن ببهنن .21 - 1،نن1كلٕببزنثنضددٕببزنثندٔجػببٕزننلذىبببجس،نعنننن-ثن اببجزٔ نن

http://search.mandumah.com/Record/1114624ن

ثنمدشببببخْ،نأفمببببخننن-25

 قمُانأفمخنػلبّ.نن

ن(.2020)

ؼؼلاسنثنـدونثنسبعلٓننػلّنثنلُرنثنمضُثزوزنن TRX صععٕدنصخؤذجسنثنملجَ زنثنكلٕزن

َ سبببضُِنثداثيننمٍبببجوصٓنصغٕٕبببدن سبببضُِنثنؾسبببمنَثلإخضبببدثقننىجشبببتٓنثنمظبببجوػزنن

كلٕبزنثنضددٕبزنننن- ؾلزنأإُؽننؼلبُانَ ىبُننثنضددٕبزنثندٔجػبٕز:نؽج ؼبزنأابُٕؽننننننن .ثنقدر

  سببببببببضدؽغن ببببببببهن .90 - 58،نن1،نػ52ثندٔجػببببببببٕز،نع

http://search.mandumah.com/Record/1061650ن

ثنؼ ٔب نننثنىمد،نػذبخنن-26

أفمبببخ.،نثنزـٕبببخ،ننن

وجؤمبببببببببببببببببببببببببببجنن

ن(1996 قمخ)

صخؤخنثدعلج نصظمٕمنددث ؼنثنلُرنَصزـٕؾنثنمُامنثنضبخؤذٓ ،ننن-ثنضخؤخنثندٔجػٓن

ن.79-34،ن2 دك نثنكضجحننلىشد،نثنلجٌدر،نؽ

ن
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Aerobic gymnastics injuries. Review article. Revista 
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M., & Gutiérrez-

Sánchez, A. (2013). 
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http://search.mandumah.com/Record/
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 يهخض:
نؼؼبلاسنننث وعؾجؤبزنػلبّنثنلبُرننن TRX صبخؤذجسنثنملجَ بزنثنكلٕبزنننػلّنصبععٕدننثنضؼدوننٍٔخونثنذقظنإنّ

كضلبزنن،ن(MCكضلزنثنؼؼلاسنثنٍٕكلٕبزن)ن،نن(BMI ؼخ نكضلزنثنؾسمن)ن-نثنذوثػٕهنَثندؽلٕهنَدؼغن كُوجسنثنؾسم

َاوؽبزنثداثينثنمٍبجوِن بّنؽمذبجزنننننن-(TBWكضلزنثنمبجينثنكلبّن)نن،ن(PBFمنثنظج ٓن)كضلزنثنؾس،ن(PBFثنخٌُنن)

نٓنَثفبخرن)إبجاننثنمبىٍؼنثنضؾدٔذبٓندجابضزخثانصظبمٕمن ؾمُػبزنصؾدٔذٕبزننننننن ثابضزخانثنذجفبظننن.ثدٔدَدٕبكن إبجاننن–ناذلب

جاِنٌٕتبزننابىزندىبننن17صمنثخضٕجونػٕىزنثنذقظنثداجإزندجنـدٔلزنثنؼمخٔزن هنوجشبنؽمذجزنثدٔدَدٕكنصقبشنن دؼخِ(.

ثنذدوببج ؼننأٌببمنثنىضببجةؼن ببهنَكجوببشن. ػذببٕهن7اىببجرنثنسببُٔ ندذُو ببؤثا،نَثشببضملشنػٕىببزنثنضؾددببزنثداجاببٕزنػلببّنننن

ٔقسبهنَٔـبُون بهن سبضُِنثنلبُرندعوُثػٍبجنننننننن TRXثنذِنٔشضملنػلّنصخؤذجسنثنملجَ بزنثنكلٕبزننننثنملضدؿنثنضخؤذّ

صسجٌمن ّنصقسٕهن كُوجسنثنؾسمندظُورنػج بزننن TRXثننصخؤذجسنثنملجَ زنثنكلٕزنَخظُطجنثنلُرنث وعؾجؤز.ن

ثوزعبجعنكضلبزنثنمبجينثنكلبّنَٔؼب ِنثنذجفبظنذنبكنإنبّننننننننن َخجطزنكضلزنثنخٌُننَوسذزنثنخٌُنندجنؾسمنَثنكضلزنثنكلٕبز.ن

 بّنؤجػبزنثنؾمذبجزندشبخرنثنقمبلنثنمدصعؼبزنَذنبكنٔبؤاِنإنبّن لبخنكمٕبجسننننننننننننن TRXصمٕ نصبخؤذجسنثنملجَ بزنثنكلٕبزنننن

ثنذدوج ؼنثنملضبدؿندجابضزخثانصبخؤذجسنثنملجَ بزنثنكلٕبزننننننٕدنثنلاػذٕهنصؼُٔغنثنمجينثنمعلُا.نكذٕدرن هنثنمجين غنصلظ

TRX َذنبكندضبخؤخنثنمؾمُػبجسنثنؼؼبلٕزنثنمزضلعبزنَدزجطبزننننننننٔؤعدنصععٕدثونإٔؾجدٕجونػلّنصىمٕبزنثنلبُرنث وعؾجؤبزنننن

فٕبظنأاِنذنبكنننينثنمٍجوْ،ننااث ػؼلاسنثنذوثػٕهنَثندؽلٕهنَصدكٕ نثنذجفظنػلّنثنمؾمُػجسنثنؼؼلٕزنثنؼج لز

نثدٔدَدٕك.اوؽزنثداثينثنمٍجوِن ّنؽمذجزننإنّنصقسٕه

 كُوجسنثنؾسم&ننثنلُرنث وعؾجؤز&ننؽمذجزنثدٔدَدٕك&ننصخؤذجسنثنملجَ زنثنكلٕز

Effectiveness of Total Body Resistance Exercises (TRX) on 

Explosive power and Some Body Composition and the Degree of 

Skill Performance of Aerobic Gymnastics 

 
 Abstract: The research aims to identify the effect of Total Body Resistance 

Exercises (TRX) on Explosive power for arms and leg and Some Body Composition 

- Body Mass Index (BMI) - Muscle Control (MC) - Percent Body Fat (PBF) - Fat 

Free Mass (FFM) - Total body water (TBW) -and the Degree of Skill Performance 

of Aerobic Gymnastics.The researcher used the experimental method using the 

design of one experimental group (pre-measurement - post-measurement). The basic 



 خالد إبراهيم أبووردةد. أ.م. كهدريةجامعة الأش -أبو قير –كمية التربية الرياضية 

 م2022 مارسالعدد مائة واحدى عشر   )الجسء الجانى(  مجمة تطبيكات عموم الرياضة

 

- 71 - 

 

research sample was chosen by the intentional method from aerobic gymnastics 

juniors under 17 years old at the Suez Canal Authority Club in Port Fouad, and the 

sample of the basic experiment included 7 Players, and the researcher used 3 players 

from outside the main research sample and from the same research community to 

conduct the exploratory study. The most important results The proposed training 

program, which includes total resistance training TRX, improves and develops the 

level of strength of all kinds, especially explosive power. TRX total resistance 

training contributes to improving body components in general, especially fat mass, 

body fat percentage and total mass. Decreased total water mass The researcher 

attributed this to the distinction of TRX total resistance training in gymnastics with 

high load intensity, which leads to the loss of large amounts of water with the 

shortening of the players to compensate for the lost water. The proposed program 

using TRX total resistance training positively affects the development of explosive 

power by training different muscle groups, especially the muscles of the arms and 

legs, and the researcher's focus on working muscle groups for skill performance, as 

this led to an improvement in the degree of skill performance in aerobic gymnastics. 
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