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Abstract 

 

 The Study Aimed To Identify The Effect Of Total Resistance 

Training Using The TRX Attachment Tool On Some Physical And 

Morphological Variables And The Record Level Of Female Discus 

Throwers, The Researchers Used The Experimental Method Using One 

Experimental Group Through Pre-Post Measurement Due To Its 

Suitability To The Nature Of The Research, The Research Sample Was 

Chosen Intentionally From The Number Of Junior Girls In The Discus 

Throwing Competition At The New Damietta City Stadium Was (6), The 

Research Group Was Trained Using The TRX Attachment Tool For A 

Period Of Eight Weeks With (4) Weekly Training Units, It Was Taken 

Into Account That The Training Should Be Similar To The Skill 

Performance Requirements Of The Competition, And After Completing 

The Application Of The Training Program Using The Trx Tool, Post 

Measurements Were Carried Out, And The Most Important Conclusions 

Were That The Use Of Trx Exercises Contributed To Improving The 

Physical And Morphological Variables (Under Investigation) And The 

Record Level Of Female Discus Throwers. Researchers Recommend 

Using The Training Program Using Trx In General, And The Discus 

Throwing Competition In Particular.  
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 فزوض انبحث: 
  Trx 

  Trx 

  Trx 

 

 
 إخـزاءاث انبحث:

 منهح انبحث :

 عٍنت انبحث :

 اعتذانٍه تىسٌع عٍنت انبحث:
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 ( 1جذول )

 إػتذانُت تىسَغ قُى انًتغُزاث الأسبسُت

(=ٌ6 ) 

 ( 0جذول ) 

 نًتغُزاث انبذَُت وانًستىي انزقًً نُبشئبث قذف انقزص قُذ انبحثإػتذانُت تىسَغ قُى ا

(=ٌ6 ) 
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 (2جذول )

 اػتذانُت تىسَغ قُى انًتغُزاث انًىرفىنىجُت نُبشئبث قذف انقزص قُذ انبحث

(=ٌ6 ) 

 انقُبسبث انًتغُزاث م
وحذة 
 انقُبس

 انىسُط انًتىسط
 الاَحزاف

ريانًؼُب  
يؼبيم 
 الإنتىاء

1.  

 قُبسبث

يحُطبث 

 انجسى

 2.012- 1.21 26.22 26.22 سى يحُط انصذر

 2.222- 2.62 06.22 06.62 سى يحُط انؼضذ  .0

 2.622 2.62 02.62 02.20 سى يحُط انسبػذ  .2

 2.221 2.20 62.22 62.66 سى يحُط انبطٍ  .2

 2.222 2.20 22.62 22.20 سى يحُط انحىض  .2

 2.222- 1.20 22.62 22.22 سى يحُط انفخذ  .6

 2.222 2.22 22.22 22.22 سى يحُط انسبق  .6

2.  

قُبسبث 

يكىَبث كتهت 

 انجسى 

 2.162 2.162 02.20 02.22 0كغ/و BMIيؤشز كتهت انجسى 

 1.222- 2.122 22.2 22.6 نتز TBWوسٌ انًُبة ببنجسى   .2

كُهى  Proteinكًُت انبزوتٍُ   .12

 جزاو
2.00 2.02 2.116 2.212 

 TBMجًبنٍ يؼبدٌ انجسى إ  .11

 

كُهى 

 جزاو
2.62 2.622 2.222 2.022 

10.  
حجى انذهىٌ فٍ انجسى 

BFM 

كُهى 

 جزاو
02.22 02.2 2.266 2.022 

12.  
حجى انكتهت انؼضهُت فٍ انجسى 

SMM 

كُهى 

 جزاو
02.22 02.12 2.262 1.022 

 PBF % 22.12 22.02 2.111 -1.600َسبت دهىٌ انجسى   .12
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 انقٍاساث والاختباراث المستخذمت في انبحث:

 انقٍاساث الأساسٍت:-1
  

 

  

  

 الاختباراث انبذنٍت:  -2
  

o 

o 

 

o 

o 

 

o 

o  

 

o 

 انقٍاساث المىرفىنىخٍت:-3
  

 Inbody 770
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 المستىي انزقمً:-4
 

 أدواث ووسائم جمع انبٍاناث : 
 تسدٍم نتائح:استماراث 

  الأخهشة والأدواث المستخذمت في انبحث :
  

  

  

 trx 

 Inbody 770 

  

 الاستطلاعٍت: تانذراس 

 

 

 

  

 

Trx)
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 انبرنامح انتذرٌبً:
Trx

 

 أسس وضع انبرنامح انتذرٌبً:
 

 

 

 

 

 

 

  

 امح انتذرٌبًالمتغيراث انعامت نهبرن
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 الأحمال انتذرٌبٍت خلال انىحذاث انتذرٌبٍت:

  

o 

 

  

o  

o T R X

 

o 

  

o  

 ساث انقبهٍت:انقٍا

 ٍذ تجزبت انبحث:تنف

 انقٍاساث انبعذٌت:
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 المعالجاث الإحصائٍت:

SPSS

 

  

  

 عزض ومناقشت اننتائح:
 عزض اننتائح :

 عزض نتائح انفزض الأول :
 Trx 

 ( 2جذول )

فً بؼط  نؼُُت انبحثدلانت انفزوق بٍُ يتىسطبث رتب درجبث انقُبس انقبهٍ وانبؼذٌ 

 انبذَُت قُذ انبحث انًتغُزاث

(=ٌ6 ) 

 م

                  
وحذة  الاختببراث

 انقُبس

 انزتب انًىجبت انزتب انسبنبت
 قًُت

z 
 يؼبيم
يتىسط  انخطأ

 انزتب
يجًىع 

 انزتب
يتىسط 
 انزتب

يجًىع 
 انزتب

1 
انقىة انقصىٌ نهؼضلاث 

 انًبدة نهظهز 
 2.206 0.026- 01.22 2.22 2.22 2.22 كجى

0 
انقىة انقصىٌ نهؼضلاث 

 انًبدة نهزجهٍُ
 2.206 0.012- 01.22 2.22 2.22 2.22 كجى

 2.206 0.006- 01.22 2.22 2.22 2.22 سى انىثب انؼزَط يٍ انثببث 2

 2.206 0.026- 01.22 2.22 2.22 2.22 سى انىثب انؼًىدٌ يٍ انثببث 2
 2.202 0.021- 01.22 2.22 2.22 2.22 يتز ريٍ انجهت يٍ أيبو انجسى 2

 2.206 0.006- 01.22 2.22 2.22 2.22 يتز ريٍ انجهت يٍ خهف انجسى 6

 2.206 0.020- 01.22 2.22 2.22 2.22 سى ثٍُ انجذع ايبيبً اسفم 6
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z

 فً انًتغُزاث نؼُُت انبحث(انفزق بٍُ انًتىسط انحسببً نهقُبس انقبهً وانبؼذي 1شكم )

 انبذَُت قُذ انبحث

٧٦. 

٧٧. 

٧٨. 

٧٩. 

٨٠. 

٨١. 

٨٢. 

٨٣. 

القوة القصوي للعضلات 
 المادة للرجلٌن

 القٌاس القبلى

 القٌاس البعدى

٨٦. 

٨٨. 

٩٠. 

٩٢. 

٩٤. 

٩٦. 

القوة القصوي للعضلات 
 المادة للظهر

 القٌاس القبلى

 القٌاس البعدى

٤١. 

٤٢. 

٤٣. 

٤٤. 

٤٥. 

٤٦. 

٤٧. 

٤٨. 

الوثب العمودي من 
 الثبات

 القٌاس القبلى

 القٌاس البعدى

١٩٨. 

٢٠٠. 

٢٠٢. 

٢٠٤. 

٢٠٦. 

٢٠٨. 

 الوثب العرٌض من الثبات

القٌاس 
 القبلى

٧.٦ 
٧.٨ 

٨. 
٨.٢ 
٨.٤ 
٨.٦ 
٨.٨ 

٩. 

 رمً الجلة من خلف الجسم

 القٌاس القبلى

 القٌاس البعدى
٦.٥ 

٧. 

٧.٥ 

٨. 

رمً الجلة من أمام 
 الجسم

 القٌاس القبلى

 القٌاس البعدى

١١.٢ 

١١.٤ 

١١.٦ 

١١.٨ 

١٢. 

١٢.٢ 

١٢.٤ 

 ثنً الجذع اماماً اسفل

 القٌاس القبلى

 القٌاس البعدى
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 (2جذول )

 انبذَُت قُذ انبحث  انًتغُزاثفً بؼط  نؼُُت انبحثيؼذل تغُز )َسب تحسٍ( 

(=ٌ6 ) 

 م

انًؼبنجبث الإحصبئُت                      

                                        انًتغُزاث

 الاختببراث
 

وحذة 
 انقُبس

يتىسط 
انقُبس 
 انقبهٍ

 يتىسط
انقُبس  

بؼذٌان  

انفزق 

بٍُ 

 انًتىسُط

َسبت 

 انتحسٍ

 6.22 2.20 22.02 22.22 كجى انقىة انقصىٌ نهؼضلاث انًبدة نهظهز  1

0 
انقىة انقصىٌ نهؼضلاث انًبدة 

 نهزجهٍُ
 2.26 2.22 21.22 62.22 كجى

 0.20 2.62 026.2 021.2 سى انىثب انؼزَط يٍ انثببث 2

 2.22 2.62 26.20 22.66 سى انىثب انؼًىدٌ يٍ انثببث 2

 2.62 2.66 6.22 6.26 يتز ريٍ انجهت يٍ أيبو انجسى 2

 2.01 2.62 2.22 2.12 يتز ريٍ انجهت يٍ خهف انجسى 6

 2.22 2.22 10.16 11.22 سى ثٍُ انجذع ايبيبً اسفم 6

 فٍ انًتغُزاث انبذَُت قُذ انبحث ػُُت انبحث( يؼذل تغُز )َسب تحسٍ( 0شكم )

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

القوة القصوي 
للعضلات 

 المادة للظهر 

القوة القصوي 
للعضلات 

 المادة للرجلٌن

الوثب  
العرٌض من 

 الثبات

الوثب  
العمودي من 

 الثبات

رمً الجلة من 
 أمام الجسم

رمً الجلة من 
 خلف الجسم

ثنً الجذع 
 اماماً اسفل
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 عزض نتائح انفزض انثانى :
 Trx 

فً  نؼُُت انبحث( دلانت انفزوق بٍُ يتىسطبث رتب درجبث انقُبس انقبهٍ وانبؼذٌ 6جذول )

 انًتغُزاث انًىرفىنىجُت قُذ انبحث 

(=ٌ6 ) 

 انًتغُزاث و

 الإحصبئُت          انًؼبنجبث 

 انقُبسبث

 

وحذة 

 انقُبس

 انزتب انًىجبت انزتب انسبنبت
 قًُت

z 

 يؼبيم

يتىسط  انخطأ

 انزتب

يجًىع 

 انزتب

يتىسط 

 انزتب

يجًىع 

 انزتب

1.  

يحُطبث 

 انجسى

 2.206 0.012- 01.22 2.22 2.22 2.22 سى يحُط انصذر

 2.206 0.026- 01.22 2.22 2.22 2.22 سى يحُط انؼضذ  .0

 2.206 0.020- 01.22 2.22 2.22 2.22 سى يحُط انسبػذ  .2

 2.206 0.012- 2.22 2.22 01.22 2.22 سى يحُط انبطٍ  .2

 2.206 0.026- 2.22 2.22 01.22 2.22 سى يحُط انحىض  .2

 2.206 0.026- 01.22 2.22 2.22 2.22 سى يحُط انفخذ  .6

 2.206 0.012- 01.22 2.22 2.22 2.22 سى يحُط انسبق  .6

2.  

يكىَبث 

كتهت 

 سىانج

 2.206 0.012- 2.22 2.22 01.22 2.22 كجى وسٌ انجسى

 2.202 0.021- 01.22 2.22 2.22 2.22 0كغ/و BMIيؤشز كتهت انجسى   .2

 2.202 0.021- 01.22 2.22 2.22 2.22 نتز TBWوسٌ انًُبة ببنجسى   .12

 2.202 0.021- 01.22 2.22 2.22 2.22 كجى Proteinكًُت انبزوتٍُ   .11

انجسى إجًبنٍ يؼبدٌ   .10

TBM 
 2.202 0.021- 01.22 2.22 2.22 2.22 كجى

حجى انذهىٌ فٍ انجسى   .12

BFM 
 2.206 0.026- 2.22 2.22 01.22 2.22 كجى

حجى انكتهت انؼضهُت فٍ   .12

 SMMانجسى 
 2.206 0.026- 01.22 2.22 2.22 2.22 كجى

 PBF % 2.22 01.22 2.22 2.22 -0.021 2.202َسبت دهىٌ انجسى   .12
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z

فٍ قُبسبث  نؼُُت انبحث(انفزق بٍُ انًتىسط انحسببً نهقُبس انقبهً وانبؼذي 2شكم )

 يحُطبث انجسى قُذ انبحث

٢٦.٥ 

٢٧. 

٢٧.٥ 

٢٨. 

٢٨.٥ 

٢٩. 

٢٩.٥ 

٣٠. 

 محٌط العضد

 القياس القبلى

 القياس البعدى

٨٥. 

٨٥.٥ 

٨٦. 

٨٦.٥ 

٨٧. 

٨٧.٥ 

٨٨. 

٨٨.٥ 

٨٩. 

 محٌط الصدر

 القياس القبلى

 القياس البعدى

٧٣. 

٧٤. 

٧٥. 

٧٦. 

٧٧. 

٧٨. 

٧٩. 

٨٠. 

 محٌط البطن

 القياس القبلى

 القياس البعدى

٢٤. 

٢٤.٥ 

٢٥. 

٢٥.٥ 

٢٦. 

٢٦.٥ 

 محٌط الساعد

 القياس القبلى

٥٤. 

٥٥. 

٥٦. 

٥٧. 

٥٨. 

٥٩. 

 محٌط الفخذ

 القياس القبلى

 القياس البعدى

٩٢. 

٩٤. 

٩٦. 

٩٨. 

١٠٠. 

١٠٢. 

 محٌط الحوض

 القياس القبلى

 القياس البعدى

٣٤. 

٣٤.٥ 

٣٥. 

٣٥.٥ 

٣٦. 

٣٦.٥ 

 محٌط الساق

 القياس القبلى

 القياس البعدى
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فً قُبسبث يكىَبث  نؼُُت انبحث(انفزق بٍُ انًتىسط انحسببً نهقُبس انقبهً وانبؼذي 2شكم )

 كتهت انجسى قُذ انبحث 

  

٦٩.٤ 

٦٩.٦ 

٦٩.٨ 

٧٠. 

٧٠.٢ 

٧٠.٤ 

٧٠.٦ 

 الوزن الكلى

 القياس القبلى

 القياس البعدى

٢٣.٦ 

٢٣.٧ 

٢٣.٨ 

٢٣.٩ 

٢٤. 

٢٤.١ 

 BMIمؤشر كتلة الجسم 

 القياس القبلى

 القياس البعدى

٣٤. 

٣٤.٥ 

٣٥. 

٣٥.٥ 

٣٦. 

 TBWوزن المٌاة بالجسم 

 القياس القبلى

 القياس البعدى

٨.٨ 

٩. 

٩.٢ 

٩.٤ 

٩.٦ 

٩.٨ 

 Proteinكمٌة البروتٌن 

 القياس القبلى

 القياس البعدى

٣.٥٥ 

٣.٦ 

٣.٦٥ 

٣.٧ 

٣.٧٥ 

٣.٨ 

٣.٨٥ 

 TBMإجمالً معادن الجسم 

 القياس القبلى

 القياس البعدى

٢٢. 

٢٢.٥ 

٢٣. 

٢٣.٥ 

 BFMحجم الدهون فً الجسم 

 القياس القبلى

 القياس البعدى

٢٤.٥ 

٢٥. 

٢٥.٥ 

٢٦. 

٢٦.٥ 

حجم الكتلة العضلٌة فً الجسم 
SMM 

 القياس القبلى

 القياس البعدى

٣١.٥ 

٣٢. 

٣٢.٥ 

٣٣. 

٣٣.٥ 

 PBFنسبة دهون الجسم 

 القياس القبلى

 القياس البعدى



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًجهذ

 (انثبنث)

 انؼذد

( 1 ) 

 انشهز

 (دَسًبز)

 انسُت

(0202) 

 انصفحت

- 006 - 
 

 (6ول )جذ

  انًىرفىنىجُت قُذ انبحث انًتغُزاثفً بؼط  ػُُت انبحثيؼذل تغُز )َسب تحسٍ( 

(=ٌ6 ) 

 

 انًتغُزاث

                  

انًؼبنجبث              

     الإحصبئُت

                 

 انقُبسبث                        

 

وحذة 

 انقُبس

يتىسط 

انقُبس 

 انقبهٍ

يتىسط 

انقُبس 

 انبؼذٌ

انفزق بٍُ 

 انًتىسُط

َسبت 

 انتحسٍ

1.  

يحُطبث 

 انجسى

 0.26 0.22 22.2 26.22 سى يحُط انصذر

 6.22 1.66 02.22 06.62 سى يحُط انؼضذ  .0

 06.22 02.20 سى يحُط انسبػذ  .2

 

1.12 

 

2.22 

 2.20 2.22 62.22 62.66 سى يحُط انبطٍ  .2 

 2.66 2.66 22.16 22.20 سى يحُط انحىض  .2

 2.26 0.20 22.20 22.62 ىس يحُط انفخذ  .6

 2.22 1.16 26.16 22.22 سى يحُط انسبق  .6

2.  

يكىَبث 

 كتهت انجسى

 2.6- 62.2 62.2 كجى انىسٌ انكهً

 

2.22 

 1.22 2.02- 02.62 02.22 0كغ/و BMIيؤشز كتهت انجسى   .2 

 2.16 1.1 22.2 22.6 نتز TBWوسٌ انًُبة ببنجسى   .12

 2.21 2.22 2.61 2.00 كجى Proteinكًُت انبزوتٍُ   .11

 2.10 2.12 2.62 2.62 كجى TBMإجًبنٍ يؼبدٌ انجسى   .10

حجى انذهىٌ فٍ انجسى   .12

BFM 
 2.22 2.2- 00.22 02.22 كجى

حجى انكتهت انؼضهُت فٍ   .12

 SMMانجسى 
 2.22 2.26 06.06 02.22 كجى

 PBF % 22.12 20.02 -2.22 0.22َسبت دهىٌ انجسى   .12
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 فً انًتغُزاث انًىرفىنىجُت قُذ انبحث ػُُت انبحث( يؼذل تغُز )َسب تحسٍ( 2شكم )

  

0

1

2

3

4

5

6

7



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًجهذ

 (انثبنث)

 انؼذد

( 1 ) 

 انشهز

 (دَسًبز)

 انسُت

(0202) 

 انصفحت

- 002 - 
 

 عزض نتائح انفزض انثانث :
 Trx 

 ( 2جذول )

فٍ انًستىي  نؼُُت انبحثدلانت انفزوق بٍُ يتىسطبث رتب درجبث انقُبس انقبهٍ وانبؼذٌ  

 انزقًً نُبشئبث قذف انقزص

(=ٌ6 ) 

 نقُبسوحذة ا انًتغُزاث

 انزتب انًىجبت انزتب انسبنبت
 قًُت

z 

 يؼبيم

 انخطأ
يتىسط 

 انزتب

يجًىع 

 انزتب
 يتىسط انزتب

يجًىع 

 انزتب

 2.206 0.006- 01.22 2.22 2.22 2.22 يتز انًستىي انزقًً

 (2جذول )

 فً انًستىي انزقًً ػُُت انبحثيؼذل تغُز )َسب تحسٍ(  

 انًتغُزاث

وحذة 

 انقُبس

يتىسط 

انقُبس 

 انقبهٍ

يتىسط 

انقُبس 

 انبؼذٌ

انفزق بٍُ 

 انًتىسُط
 انتحسٍَسبت 

 12.02 2.66 21.066 06.61 يتز انًستىي انزقًً
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 (6شكم )

انفزوق يتىسطبث درجبث انقُبس انقبهٍ وانبؼذٌ ويؼذل تغُز )َسب تحسٍ( فٍ انًستىي 

 انزقًً نُبشئبث قذف انقزص

 مناقشت اننتائح
 الأولناقشت نتائح انفزض مأ.

 Trx 

z

 القٌاس القبلى القٌاس البعدى نسبة التحسن

0

5

10

15

20

25

30

35

 نسبة التحسن

 القٌاس البعدى

 القٌاس القبلى
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Trx

TRX

TRX

 (T.R.X) 

 – 

 Trx 

 انثانًمناقشت نتائح انفزض ب.
 Trx 

z
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     TRX 

              

          

SMMBFMBMI

 (T.R.X)

 TRX 

 (BMI)

 (MC) (PBF) (PBF) 

(TBW)

 (T.R.X) 

 Trx 

  انثانثمناقشت نتائح انفزض ج.
 Trx 
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 TRX 

         

 TRX     

 TRX 

    

 TRX 

TRX

TRX

 Trx 
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 الاستنتاخاث وانتىصٍاث:
 لاستنتاخاث:ا

 trx

 trx

 trx

 
 انتىصٍاث: 

 T R X
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 لمزاخع: قائمت ا
 المزاخع انعزبٍت: 
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