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( كمؤشر لرفع الكفاءة  TRXتدريبات المقاومة الكمية لمجسم )
وتأخير ظيور التعب للاعبي المستويات العميا   البدنية والفسيولوجية

 برياضة الجودو
 .د/ عماد الدين شعبان أ*

 د/ ريهام محد الأشرم     **   

 مقدمة ومشكمة البحث :
الا ههااا  لاهه   يشهه ا اجالههلر اجييلقهها متههاال ام ههلي ل اهها لايهه   هه ا ا

 الا هااا اجدهها ا  اجه ظياا  لتهه   مه  ي ااههب طهيي الا ههااا اها الاهه  الاج ههلب 
اجييلقهههي   اهههدجلا م هههاينت اجتهههل  ل جاهههر ج دههه  اجمههها م ههها  اجههه   هههي    لاهههلر 
الاااء جنيمتههلء دا ههم ل اج  دهه   ا مالظ ههل داال م ههل دههيل دههلاا الاج ههلب اجييلقههي  

 الا يل.
م( أل اجماييب دللال زة اج ايث  ال 5602" )koprince كبرنس" ييل

ا ل يلت الا ااا اجدا ا اجا ي ج لا  يث اتدح ال اجامط دلت اجقي يي  اا 
ا م   الا شط  اجييلقي  اجما ياال االي م ل   اء ال ت م لا الا شط  اياي  
أ  لال ي  اال ي ا ال الا لجيب اجا لج  اجما ج ل ملثيي     م اي  اجتايات 

يلقلت اجا م ا   اا ظ ي الي ا  دلجماييب داتل ا   زل اج لت  اا اجي 
(  اجدي يشيي اج  ا  ج Total- Resistance exercisesاجل م اجا ا )

ماييب اج يلا  اجدا ي  اجدي ي م ام  ظلم ال الا دلر  الا زا   م ا  
 ( 20:06اجماييدلت اجا  ت  اجما م اح جن ب دلج ار قا الار  ز ه )

م( ال مهاييدلت 5600" )vector deulestaفيكتوور ديوليسوتا يهداي "        
اجم  هههي م مدهههي ثههه ية اههها  هههلجم اجمهههاييب ا ههها شهههار امتهههام اهههل مهههاييدلت اجاتل اههه  
د ههها  م ايههه  اجتههه ة اج قههه ي   اجم اهههر دلايههه  اشهههالج م دههها ل ا هههم اام اثتهههلر ا  

                                                           

 للا   ا ي ط–أ ملد ا ي ج ليل اجييلق   يئيس ا م    م اجت   ا ي  اجميدي  اجييلقي  *

 للا   اجا ت ية. -اايس دت م اجماييب اجييلقا ا ي  اجميدي  اجييلقي   **
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ء. اشالر ا يل ج اتل ا  در م م ام اتط  زل اجل م ااتل ا  طدي ي    ها الااا
(006:05 ) 

م( ال اجديااج اجماييدي  ج ل اثي 5602" )نفين حسين محمود مشيي "
ايللدا اديي اا م  ل اجاالءة اجدا ي    لت    ا ا م ائه     الا    
ام     ال اجماييدلت اج ايث  دات  نا  طياي  ديل   لتي اجتايات اجدا ي  

ثي ان ا  ل اا الا ي  ممشلده اا ااائ ل ا  ا ليات ييلق  اجل ا   يث يؤ 
اال ي ل اهم     زيلاة الاثي اجماييدا  م ايد اج الب اج ياا اجاط  ب  يا  
ا م ل الاااء  يث ي مدي ا م ل الاااء ه  ا ت   اج لج  اجماييدي  اا لاي  

 (072 -9) .  ا ا الا ااا
م( أل اجم ب ي مج  ل 5602" )حمدي محمد القميوبي يداي "

اجاط  د   ل اااء الا شط  اجدا ي  اجا م ا   اا ا م  الا تدلقلت اج ق ي 
اج  الء اجم ب مد ل ج اا اج قنت اجاشليا  اا اج ار اجما اات اج  اجم ب 
اجا ق ا ا  اجم ب اجلزئا ا  اجم ب اجا ا  ه  ددجلا يار     اال اشليا  
 لم  قنت اجل م اا ا م ل الاااء اجدا ا  اجا ليي اال يتل ده شاة 

ل زة اج ي ي  الجل لز اجا يي  اجل لز اجم ا ا اال ي لاا الاااء اا  ار الا
 (05،01-5ييلق  اجل ا  )

 ييل اجدل ثلل أل الا ااا اجا ي ج لا ي مدي ا لس اجديااج اجماييدي  
اج لل   اجما ي ماا   ي ل اجاايب دت ية  لجي  د ا  ماييب اجييلقا دشار 

  اات اجا ي ج لي  اجا ل   لا ااث ت يح  دجلا ال  نر اجمايي لت ا  اجال
ماي  ا  مغيي  ظياا اا ال زة  ا قلء اجل م اجاا  ي  جم تيي ا م ل 

 امالار جن ب اجييلقا.
 ييلق  اجل ا  ال اجييلقلت اجاياي  اجامايزة اجما م مر اال   اديية 
 ديل اجييلقلت اجا م ا   اجما م ل جم ل يا اجمط ي  اجمتام اج  اا د ا  اج   ض

 ااء  اجمايز.  لأد ل ال  يث الاااء  اجم اينت اجتل   ي  اجم  ما ل ا  تلجح ا



 

 

                                                                                                                      05           

      

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 م مدي ييلق  اجل ا  ال اجييلقلت اجامايزة اا اااء ا ليام ل اجما         
م ملج لا ااا دا ا  ادجلا ا ااا  ظياا اال يل ر اج ل ي  اجدا ي   اجا ي ج لي  

ر ده دال ي ا  دلجا يا  اجييلقي    تيال ا ل يلل لا ااا اجن ب  اج ت  
 جم تيي ا    ايللت الا للز.

ممايز ييلق  اجل ا  د ي   الاااء  ددر ل ا  لجا  نر امية اجادلياة 
اال يمط ب ال يا ل اجن ب ا ا دا يل   ظيايل دلل ب الا ااا اجا ليي 

 ي ل  اج ططا دشار امالار يميح جه ا ماالر اجادلية د اس اجاالءة اجما داا  
 يث مم  5600 اا ا ي م اينت اجتل  ل اجما  يات ال الام لا اجا جا ج لم 

(  ا مدااجه دلج تط  اجدهدي  )اجل جا HANTAY -اجغلء اجم لار )هل ما
(  زال اجادلياة اام ح اال يمط ب ال اجن ب gold scour - ا ي

دهدي  اج  ال الا مايايي  اا ددر اجل ا اجدا ا  اج ظياا ط ار امية اج تط  اج
يا ز ا ا اجا لا يل اال دجلا جظ  ي اجم ب جال اجن ديل اج لمج  ل  تص 
اجاالءة اجا ي ج لي   ا م الد اتلاي اجطلا   نر اجتيلس التدح ظ  ي اجم ب 
ال ا  الت الا ماياي اا ادلييلت اجل جا  ا ي  ييل اجدل ثلل ال ا ااا 

  ظياا  لجا جا ال   اجم ب لا دا اجا م يلت اج  يل     ا م ااا دا ا 
داالءة  لجي   دجلا الاا  اجدل ثلل ج ار دي لاج ماييدا دل م اام ماييدلت 

((TRX . جنيمتلء دلجاالءة اجدا ي   اجا ي ج لي 
  أىداف البحث :

ي ا  اجد ث إجا متهايم دي هلاج جمهاييدلت اجاتل اه  اجا يه   اجم هي  اهل 
 :  نجه    

  لي  جاي اجن ديل ايا اجد ث.ا م ل اجاالءة اجا ي ج -0
 ا م ل اجاالءة اجدا ي  جاي اجن ديل )ايا اجد ث(.  -5
 اج ناهه  اتيمدلطيهه  دههيل اجااههلءة اجدا يهه   اجا ههي ج لي   مهه  ي ظ هه ي اجم ههب  -1

 جاي  ي   اجد ث.     
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 فروض البحث :
 : يمي ما الباحثان يفترض البحث أىداف ضوء في
دهههيل اجتيل هههيل اجتد ههها  اجد هههاي جتهههلجح اجتيهههلس  م لههها اهههي ي اار إ تهههلئيل   -0

 اجد اي اا اجامغييات اجا ي ج لي  جاي اجن ديل  ي   اجد ث. 
م لا اي ي م لا اي ي اار إ تلئيل  ديل اجتيل يل اجتد ها  اجد هاي جتهلجح  -5

 اجتيلس اجد اي اا اجامغييات اجدا ي  جاي اجن ديل  ي   اجد ث.
اجتيل هيل اجتد ها  اجد هاي جتهلجح اجتيهلس اجد هاي  م لا  نا  إيمدلطيه  دهيل -1

اا اجاالءة اجدا ي   اجا ي ج لي   مه  يي ظ ه ي اجم هب جهاي اجن دهيل  ي ه  
 اجد ث. 
 : البحث فى المستخدمة المصطمحات

 ( TRXتدريبات ) -
(  اجههدي يشههيي TRXهها  دههلية  ههل مههاييب داتل اه   زل اجل ههم اجا هها )

يههه  اجهههدي ي هههم ام  ظهههلم اهههل الا دهههلر  الا زاههه  اجههه  اههه  ج مهههاييب اج يلاههه  اجدا 
 م ههههها  اجمهههههاييدلت اجا  تههههه  اجمههههها م هههههاح جن هههههب دلج اهههههر قههههها الاهههههر  ز هههههه. 

(20:00 ) 
 الكفاءة الفسيولوجية : -

اجتاية     يا  االءة ال زة اجل م م ت ملثيي اج شلط اجدا ا جاية  ا اة 
اج  يهههل اههها  ا  دتهها  ا هههماية اهه  مهههل يي ظ ههه ي اجم ههب جهههال لا دههها اجا ههم يلت

 (.75-5ييلق  اجل ا . )
 الدراسات المرجعية:

فاعميوة د  ه ال "ايا ه  ( د1م( )5600) "سماح محمد عبد المعطويالات " -1
عمووى بعووض القوودرات البدنيووة الخاصووة  TRXأسووموب التوودريب المعموو  

"   اهههلل هههها  اجد هههث متووور حووورة 011والمسوووتول الر موووي لووودل سوووباحي 
  هه  د ههض اجتههايات  TRXاجا  ههي اجم ههي    هه  مههلثيي ا هه  ب اجمههاييب 
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 ا هم اات امهي  هية  066 ل اجيااها جهال  هدل ا اجدا ي  اج لت   اجا م
(  لشهههق ات هههايل 56اجدل ثههه  اجاههه  ج اجملييدههها  د ههها اههه ام  ي ههه  اجد هههث )

أات اجه  م  هيل  TRX الاه  ميل  ال هت أههم اج مهلئج مهاييدلت اجم  هي 
 .امي  ية 066اجتايات اجدا ي   اجا ليي  ج دل ا 

د  ههه ال ايا ههه  ( د2م( )5600) "محموووود المرووواوري السووويد مصوووطفىاهههلم " -2
وتاثيره عموى مسوتول أداء  vipr Trxبرنامج تدريبي باستخدام تدريبات "

  اهها اجدل ههث اجاهه  ج اجملييدهها ا ههم ام"   بعووض ميووارات الجووودو لمناشوو ين
 ال هت أههم (  لشق ال االي   ييلقه  اجله ا  26) ما  ت  ي   اجايا  

 ل ايههه   اج ااهههلت اج لتههه  اجاال يههه  اجا هههليات اج    هههد  ا هههلها   جاج مهههلئ
 .ا ليات هل اي اج د  د  اادي ال دلجالمل

توواثير برنووامج ( دايا هه  د  هه ال "7م( )5600" )نسوومة محموود فووراجالاههت " -3
المقاومة الكمية لمجسم عمى مسوتول اداء بعوض الميوارات اسساسوية فوي 

البدنيوووة لطالبوووات كميوووة التربيوووة  التمرينوووات الفنيوووة اسيقاعيوووة والصوووفات
"  اههلل ههها  اجد ههث اجم ههي    هه  مههلثيي دي ههلاج اجاتل اهه  اجا يهه  الرياضووية

ج ل ههم   هه  ا ههم ل اااء د ههض اجا ههليات الا ل ههي  اهها اجمايي ههلت اجا يهه  
الايتل يهههه   اجتههههالت اجدا يهههه  جطلجدههههلت ا يهههه  اجميديهههه  اجييلقههههي   ا ههههم اات 

( طلجدههه  ات ههها  15م  ي ههه  اجد هههث )اجدل ثههه  اجاههه  ج اجملييدههها  د غهههت اههه ا
جالاههه  ميل  ال هههت اههههم اج مهههلئج دي هههلاج مايي هههلت اجاتل اههه  اجا يههه  ج ل هههم 

TRX   اجاتمههيح أال اجهه   هها ث م  ههل  اقههح  ا  هه ظ اهها ا ههم يلت
اجتهههههههالت اجدا يههههههه   اهههههههدجلا ا هههههههم ل الاااء اجا هههههههليي دلج  هههههههد  ج الا  ههههههه  

 اجملييدي .   
( 02م( )5602" )BOROS-BALINTبووروس بالينووت واخوورون اههلم " -4

عموى التووازن الثابوت  TRXتاثير اسموب تودريبات التعمو  د   ال "ايا   د
جااة   TRX    ملثيي ماييدلت اجم  ي  اجم ي " د ا  لناش ين كرة السمة

ا لدي      م ايه  اجمه ازل اجثلدهت ج لشهئيل اهية اج ه    ا هم ام اجدهل ث ل  1
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(  لشهههئيل جاهههر الا  ههه  0)اجاههه  ج اجملييدههها  ما  هههت  ي ههه  اجايا ههه  اهههل 
 ال اجمهاييب   ه    ال هت أههم اج مهلئجا هاهال ملييديه   الا هيل قهلدط  

TRX  ا هههلدي   يهههي اهههلاا جم ايههه  اجمههه ازل اجثلدهههت جهههال اج لشهههئيل  1جاهههاة
 اقر.أاجتغلي  لادا ال زيلاة ااة اجماييب جم تيي  ملئج 

( دايا هه  06م( )5602" )Sukhjivan Singhسوووكجفين سووين  اههلم " -5
    اجت ة اج ق ي   اجم ار   TRX   ال "ملثيي اج  اة اجماييدي  دل م اامد

  ه  اجته ة   TRXجن لث"  الل ها  اجد ث اجم ي      مهلثيي مهاييدلت 
اج قهههه ي   اجم اههههر  اجاي  هههه   اجمهههه ازل  اجتههههاية  اجيشههههلا  جن ههههلث  ا ههههم ام 

 هت اههم ( ا هلث  ال06اجدل ث اجا  ج اجملييدا  د  ت ا ام  ي ه  اجد هث )
اج ملئج ا ه م لا اي ي ااج  ا تلئيل ديل اجتيلس اجتد ا  اجد اي ج الا    

 اجملييدي  جتلجح اجتيلس اجد اي دشار  اقح اا امغييات اجد ث.
 إجراءات البحث : 

   منيج البحث :
ا هههم ام اجدل ثهههلل اجاههه  ج اجملييدههها  دجهههلا جانئامهههه جطدي ههه  ههههدا اجد هههث  

 .جد اي جالا     ا اةدل م اام اجتيلس اجتد ا  ا
   البحث: عينة

اجد ههث دلجطييتهه  اج اايهه  جلايهه  لا دهها ييلقهه  اجلهه ا    ي هه مههم ا ميههلي  
( لا دههههيل اههههل لا دهههها  ههههلاي اج هههه اي اجييلقهههها  اجا ههههل يل 2 اجدههههلجا  ههههااهم )

د هههلنت الام هههلا اجاتهههيي ج لههه ا    لتههه يل   ههه  اج هههزام الا ههه ا  اتههه ايل 
-5607ي ههههه  )اجا تههههه ية(  هههههنر  هههههلم )دااقهههههال لا دههههها اجا هههههم يلت اج  يهههههل 

 .  م(5602
 التجربة الأساسية لمبحث  : 

 (TRX)ا هههههم ام اجدل ثهههههلل اجدي هههههلاج مهههههاييدلت اجاتل اههههه  اجا يههههه  ج ل هههههم  
 جن دا ييلق  اجل ا  ايا اجد ث                            

 خطوات اجراء البحث:
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 ه ج مطديي مم م ايا اجدي لاج   ق ه اا ت يمه اج  لئي  اجللهز  -
 م.1/06/5600مم  ار اجتيل لت اجتد ي    ا  ي   اجد ث اا اجامية ال  -
م إجهههههههها   2/06/5600مهههههههم مطديههههههههي اجمليدهههههههه  الأ ل ههههههههي  اهههههههها اجامههههههههية اههههههههل  -

 م.2/0/5607
  ،م2/0/5607م إجا 7/0/5607مم  ار اجتيل لت اجد اي  اا اجامية ال  -
 لئيل. مم ملاي  اجديل لت ثم ا لجل  هده اجديل لت إ ت 

 (0جدول )
 (8ن=) تجانس افراد عينة البحث فى المتريرات اسساسية

 معامل الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 6.291 6.759 02 02.507   ه اج ل
 6.260 6.962 002 000.102  م اجط ر
 6.209- 2.957 00 06.120 الم اج زل

 0.659 5.625 0 0.766   ه اج اي اجماييدا

( اجام  هههط اج  هههلد   اج  هههيط  الا  هههيا  اجا يهههليل  0ي قهههح اجلههها ر )
  ا لاههههههر الاجمهههههه اء )ج ي هههههه  اجد ههههههث(  يههههههث مههههههيا ح اياهههههه  ا لاههههههر الاجمهههههه اء دههههههيل 

اال يؤاا ملل س ااياا اج ي ه   1 +(  ه  ايم م  تي ديل 0.659: 6.209-)
يل ههلت ماثهر امغيههيات اها امغيهيات اج ههل  اجطه ر  اجهه زل  اج اهي اجمههاييدا  ههده د

 اجقدط اجملييد  ديل ااياا اج ي  .



 

 

                                                                                                                      07           

      

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 (2جدول )
 (8ن=) تجانس افراد عينة البحث فى المتريرات الفسيولوجية

 معامل الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط المتغيرات
HGB 00.015 00 0.690 6.101 
RBC 6.120 6 6.266 0.655 
MCV 95.526 90 0.990 0.279 
MCH 52.670 52.2 0.011 -6.606 

MCHC 10.210 15 0.210 -6.577 
PLT 505.715 502 2.675 -0.922 

WBCS 2.090 2.6 6.262 0.659 
LACTATE 9.711 9.5 6.907 0.766 

( اجام  هههط اج  هههلد   اج  هههيط  الا  هههيا  اجا يهههليل  5ي قهههح اجلههها ر )
 دههههههيل   ا لاههههههر الاجمهههههه اء )ج ي هههههه  اجد ههههههث(  يههههههث مههههههيا ح اياهههههه  ا لاههههههر الاجمهههههه اء

ااهههل يؤاههها ملهههل س ااهههياا  1 +(  هههه  اهههيم م  تهههي دهههيل 0.279 -:0.922-)
 اج ي   اا امغييات اجا ي ج لي .

 (3جدول )
 (8ن=) تجانس افراد عينة البحث فى القياسات البدنية

 معامل الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 6.061- 5.212 06 01.195  م ار ا ة
 0.625- 1.216 69 67.526  الاااءم ار 

 0.662 1.709 51 56.760  م ار اج ي  

( اجام  هههط اج  هههلد   اج  هههيط  الا  هههيا  اجا يهههليل  1ي قهههح اجلههها ر )
  ا لاههههههر الاجمهههههه اء )ج ي هههههه  اجد ههههههث(  يههههههث مههههههيا ح اياهههههه  ا لاههههههر الاجمهههههه اء دههههههيل 

ااهههل يؤاههها ملهههل س ااهههياا  1 +(  هههه  اهههيم م  تهههي دهههيل 0.662 -:0.625-)
 ي   اا امغييات اجتيل لت اجدا ي اج 
 
 دوات ووسا ل جمع البيانات :أ
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مههههم الا ههههم ل   دالا  هههه  اههههل   ههههلئر  اا ات لاهههه  اجديل ههههلت  ا ههههم اام 
الال هههزة  الاا ات اجا م اههه  اجمههها  هههل ات اجدل ثهههلل   ههه  الهههياء اجايا ههه   م ايهههد 

 اجدي لاج اجاتميح  ماث ت اا الاما :
 :ممية تحميل المراجع والدراسات الع -0

مهههم الاطهههنع   ههه  اجايالههه   اجايا هههلت اج  ايههه  اج ايمدطههه   اجمههها مهههم اهههل 
 نج ههههل م تههههر اجدل ههههث اجهههها الا  ههههه اههههل مايي ههههلت اجاتل اههههه اجا يههههه ج ل ههههم 

 .اج لته دلجدي لاج لا اااهل اا ا ماليه ا مطنع ياي اج دياء
 : المقابمو الشخصية -2

لاه اج دهههياء دغهههيض مهههم الهههياء اج ايههها اهههل اجاتهههلدنت اجش تهههي  اههه  اج ههه
اج تههه ر   ههها د هههض اجديل هههلت  اجا   اهههلت اج لاهههه دا هههل ي اجدي هههلاج اجمهههاييدا 

 .اجاتميح   يض ا ماليات الا مديلل لادااء اجيائ )اياي(
 استمارات استطلاع راي الخبراء -0
 ا ماليت م لير ديل لت الااياا  ي   اجد ث 
  حا ماليت ا مطنع ياي اج دياء   ر اجدي لاج اجاتمي 
 ا ههههماليت ا ههههمطنع ياي اج دههههياء اهههها اهههههم اجمههههاييدلت اجام  تههههه دلجاتل اههههه 

 (1)اياي
  ا ههماليت ا ههمطنع ياي اج دههياء  هه ر اهههم امغيههيات اجد ههث اجمهها مم ل ههب

 (6ا  اجدي لاج اجاتميح  ها  اجد ث)اياي
 ا ههههماليت م ههههلير  مههههلئج اجتيل ههههلت اجتد يههههه  اجد ايههههه لااههههياا  ي هههه  اجد ههههث 

 (0)اياي
 واسدوات المستخدمو في البحث اسجيزة -2
   د لط ل ا 
 ايزال طدا 
 ا دلر 
 اط اي 
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  ايات طدي 
  الال زة  اجا ي ج لي 
 متريرات البحث -3
 م ار الاااء 
   م ار  ي 
 م ار اجت ه 
 اج ا الااتا لا م نلا الاا ليل 
 ا ار اج دض 
 ايات اجام اجديقلء 
 ايات ام  اياء 
 برنامج تدريبات المقاومو الكميو لمجسم -4

 الم اجدل ثلل د ق  مايي لت اجاتل اه اجا يه ج ل م ال  نر الاما
  اجا هههههح اجايل ههههها ج ايالههههه  اج يديههههه   الال ديههههه   الاطهههههنع   ههههها الاد هههههلث

  اجايا لت اجما م ل جت هدا اج  ع ال اجمايي لت
  مطديي د ض اجمايي لت   ا  ي ه ا همطن يه جا ياه  اهاي ا ل هد  مت هيل

 .ر ا ار اج دضاا  لت  ار اجماييب ال  ن
 و د تم اعداد البرنامج التدريبي من خلال العناصر التاليو:

 ها  اجدي لاج -أ
 ا س  ق  اجدي لاج: -ب
 م ايا اج طه اجزا ي  جمطديي اجدي لاج -
 م ايا الاد لا اجياي يه ج دي لاج اجماييدا -
 م ايا اج  ب اجائ ي  ج دي لاج اجماييدا -
 انئا  اجدي لاج ج  ي ه -
 ل يا ل ه للا ا  للم ديل  ي   اج ياه  ا ار اج دضا -
 م اي   اار الاال  اج نا  -
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 ايا لة ادااء اجاي ي اجاياي  -
 ايا   ادااء اجمايج دلج ار ال اج  ر اجا اجت ب -
 ال يمم  ق  اج  اه اجماييديه اا قؤ الااال يلت اجامل ه -
  ط اط متايم اجدي لاج اجماييدا -ج

دههلياء اج دههياء اهها الههلر اجمههاييب اجييلقهها  ا ههي ج ليل ا ههم لل اجدل ثههلل 
 اجييلقه   ر ا ل ي اجدي لاج اجماييدا ال  نر ا ماليت ا مطنع اجيأي

 جدول محتواي البرنامج التدريبي                   
 مراحل
 البرنامج

 عدد
 الاسابيع

اجمالي عدد 
الوحدات 
خلال 
 المرحله

عدد 
الوحدات 
 التدريبيه

زمن 
 الوحده
 التدريبيه

 شدة
 الحمل

 %02%:06 ي12   اات 1   اه 05 ا لدي  6 اجاي  ه الا جا
 %72%:02 ي62   اات 1   اه 56 ا لدي  2 اجاي  ه اجثل ي 
 %26%:72 ي06   اات 1   اه 05 ا لدي  6 اجاي  ه اجثلجث 

 محتواي البرنامج التدريبي -د
 مايي لت الا الء 
 مايي لت الا ل يه 
 مايي لت اجم ائه  الا مشالء 
 اجايا   الا مطن ي  -0
  ط ات م ايد اجدي لاج اجماييدا -5
 اج ت ر   ا اجا ااتلت الاااييه جمطديي اجد ث 
 ا مطنع ياي اج دياء 
  الياء اجايا ه الا مطن ي 
 الياء اجتيل لت اجتد يه 
 اجمليده الا ل يه  مطديي اجدي لاج 
 الياء اجتيل لت اجد ايه 
 لا تلئيهاجا لجللت ا 
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 المعالجات الإحصا ية :
اجا لجلههههلت اههههل  ههههنر د هههها لاهههه  اجديل ههههلت اجمهههها مههههم اج تهههه ر   ي ههههل 

 ات تلئي  جم تيي اج ا  ا  ل:
 5ا مدلي ال Chi Square. 
   اج  د  اجائ يPercentage. 

  ا مدههلي  ي اهه ال جالاجهه  اجاههي ي دههيل اجامغيههيات اهها اجتيههلس اجتد هها  اجد ههاي
 جال  ي   اجد ث.

 نا شة النتا ج :عرض وم
  :اليدف اسول الذي ينص عمىتا ج نعرض  -0

 ا م ل اجاالءة اجا ي ج لي  جاي اجن ديل ايا اجد ث.
 (4جدول )

 8ن= دسلة الفرو  بين القياسين القبمى والبعدل لممتريرات الفسيولوجية

متوسط  المتغيرات

 القبلى

متوسط  الرتب الموجبة

 البعدى

 الرتب السالبة
Z  نسبة

متوسط  حسنالت

 الرتب

مجموع 

 الرتب
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

HGB 00.015 6.2 01 06.005 6 6 5.262 
10.50
% 

RBC 6.120 2.2 11 2.596 0.2 1 5.666 
56.26
% 

MCV 95.526 6.2 01 96.716 6 6 5.766 5.09% 
MCH 52.670 6 6 57.061 6.2 01 5.900 6.25% 

MCHC 10.210 6.2 01 15.702 6 6 1.662 5.79% 
PLT 505.715 2.007 10 550.262 5.2 2 5.095 6.52% 

WBCS 2.090 6.2 01 0.257 6 6 1.615 09.90
% 

LACTATE 9.711 6.2 01 00.091 6 6 1.006 02.66
% 

 0.90=  6.62اجلا جي    ا ا م ل اجالاج   zايا  
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  ( ال اجاههههي ي دههههيل اجتيل ههههيل اجتد هههه   اجد ههههال ج ي هههه6ي قههههح اجلهههها ر )
 zاجد ث ا  اجامغييات اجا ي ج لي  هها اهي ي ااجه  ا تهلئيل  يهث ال هت اياه  

 ههدا يهار   ه  م  هل  6.62اجا   د  ا    ال ايام هل اجلا جيه    ها ا هم ل 
 ي هه  اجد ههث اهها اجامغيههيات اجا ههي ج لي  ااههل ي قههح اجلهها ر ام  ههط  اجتد هه  

  اجد ال    د  اجم  ل جار امغيي.

0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%
 ن  ة ال    

     … 

 
 (0شكل )

 الفرو  بين القياسين القبمى والبعدل لممتريرات الفسيولوجية
 (5جدول )

 (8ن=) دسلة الفرو  بين القياسين القبمى والبعدل لممتريرات البدنية

وحدة  المتغيرات

 القياس
 متوسط

 القبلى 

 الرتب الموجبة
متوسط 

 البعدى

 الرتب السالبة
Z نسبة 

  متوسط التحسن 

 الرتب 

 مجموع

 الرتب 
 متوسط 

 الرتب

 مجموع

 الرتب 
 %33324 33167 1 1 073843 63 435 033392  تحمل  وة

 %8394 33070 1 1 503477 63 435 473254  تحمل اسداء
 %02379 33160 1 1 273902 63 435 243746  تحمل السرعة

 0.90=  6.62اجلا جي    ا ا م ل اجالاج   zايا  
ال اجاي ي ديل اجتيل يل اجتد    اجد ال ج ي   اجد ث  (2ي قح اجلا ر )

اجا  هه د   zاهه  اجامغيههيات اجدا يهه  ههها اههي ي ااجهه  ا تههلئيل  يههث ال ههت اياهه  
 ههههدا يهههار   ههه  م  هههل  ي ههه   6.62ا  ههه  اهههل ايام هههل اجلا جيههه    ههها ا هههم ل 
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اجد ث اا اجامغييات اجدا ي  اال ي قح اجلا ر ام  ط  اجتد    اجد ال    د  
  .ل جار امغيياجم  

0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

                                

 ن  ة ال    
     … 

 
 الفرو  بين القياسين القبمى والبعدل لممتريرات البدنية( 2شكل )

 (6جدول )
العلا ة اسرتباطية بين المتريرات البدنية بالمتريرات الفسيولوجية وتاخير 

 (8ن= ) ظيور التعب
 تحمل السرعة تحمل الاداء تحمل قوة المتغيرات الفسيولوجية

HGB 6.220* 6.272* 6.207* 
RBC 6.209* 6.726* 6.702* 
MCV 6.720* 6.260* 6.792* 
MCH -6.769* -6.797* -6.201* 

MCHC 6.202* 6.902* 6.222* 
PLT 6.252* 6.797* 6.705* 

WBCS 6.729* 6.722* 6.960* 
LACTATE 6.725* 6.252* 6.207* 

 *6.725 *6.206 *6.217 اج ا الاات  لا م نلا الاا ليل

 6.712=  6.62ايا  ي اجلا جي    ا ا م ل اجالاج  
(  ل ا  ناه  طيايه  ااجه  ا تهلئيل دهيل اجامغيهيات 0يمقح ال لا ر )

اجا ي ج لي   اجامغيهيات اجدا يه   يهث ال هت اياه  ي اجا  ه ده ا  ه  اهل ايام هل 
 (  يهههث اهههلل  ههه عMCHاهههل  هههاا امغيهههي ) 6.62اجلا جيههه    ههها ا هههم ل اجالاجههه  
 الايمدط  ا   اار ا تلئيل .

 منا شة النتا ج:
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( ال ه للا اي ي ااج  ا تلئي  ديل اجتيل يل اجتد ا 6يمقح ال لا ر )
اجا  ههه ده ا  ههه  اهههل  Z) اجد هههاي  جتهههلجح اجتيهههلس اجد هههاي  يهههث ال هههت اياههه  )

( HGB دجهلا اها اجامغيهيات اجملجيه  ) 6.62ايام ل اجلا جي    ا ا م ل اجالاجه  
Z (5,262( ،)RBC( )5,666( ،)MCV( )5,766( ،)MCH )ال ههههت اياهههه  

(5,900(،)MCHC( )1,626(،)PLT( )5,095( ،)WBCS( )1,615 ،)
((LACTATE (1,006 ههدا يهار   ه  ال اجدي هلاج اجمهاييدا اجهدي مهم مطديتهه )

ال ادر اجدل ثلل أال اج  مغيي اا ا م ل اجامغييات اجا ي ج لي  )ايها اجد هث( 
( اجا هم اا   اجمها TRXييدلت اجاتل ا  اجا ي  ج ل هم ) ييل  دجلا لا م اام ما

مهم مت ي  هل دللا هه  ب اج  اها اههل  يهث اجشههاة  اج لهم  اجيا ههلت اجدي يه  ااههل اال 
م  يل اجامغييات م دب دجلا اا  ا ث طاية اا اجااهلءة اجا هي ج لي  ااهل اال 

 اج  يا  االءة ال زة اجل م اجا م ا . 
ااجهه  ا تههلئي  دههيل اجتيل ههيل اجتد هها ( أل ه ههللا اههي ي 6 ر )ا يشههيي لهه

 اجد ههاي جتهههلجح اجتيههلس اجد هههاي اههها   ههب اجم  هههل  ال هههت   هه  اج  ههه  اجمهههلجا 
(HGB( ال هههههههت   هههههههد  اجم  هههههههل )10,50(،)%RBC( )56,26(،)%MCV )
(5,09(،)%MCH( )6,25(،)%MCHC( )5,79( ،)%PLT( )6,52 ،)%
(WBCS( )09,90(،)%(LACTATE (02,66ييلههههه  اجدل ثهههههلل   ههههه  )% ب

اجم  ههل اجهه  اجشههاات  اجمههاييدلت اجا م اههه  اجمهها مههم ا ههم ااا ل ااههل اات جزيهههلاة 
اج ا الاات  لا م نلا الاا ليل  زيهلاة  لهم  هييلل اجهام )اجهاا  اجت دها( ااهل 
اال اج  يا  اجاالءة اجا ي ج لي  ج ل لز اجا يي  هدا اليماي ا  ) ااي ا اا 

  اجما م اث اث هلء اج اهر الااته  م( ال اجمغييات اجا ي ج لي5602اجت ي دا( )
مماثههر اهها زيههلاة اج هها الااتهه  لا ههم نلا الاا ههليل  زيههلاة  ههييلل اجههام  زيههلاة 
 لم اجت ب )    مل ي  اجدطيل الاي ي( اال اال اجه  م  هيل  ااهلءة اجل هلز 

 اجا يي. )   (
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( ا ه   ا ا م اام اجال  ا اجدها ا 5600) "زوريخ"اال يماي ا  ايا   
ت اجا م اههه  ال ا هههار اجمههه اس يهههزااا  لا ي ههه ا اجههه  ا اجهههه اجطدي هههها دات اجشهههاا

الاد ا امية ال اج ات ال   لي  اجال  ا اجدا ا  اج هدب اها دجهلا  لجه  اجال ه ا 
اجدههها ا اج  يههه  اامهههية زا يههه  اتهههيية ااهههل يمط هههب مز يههها اج قهههنت دللاا هههليل 

 همايايي  زيهلاة اجنزم ج دا اجال  ا  هدا ال يا  دلجايل الاا ليل اجهدي يا هي ا
  ي   اجم اس جامية د ا الا م لء ال اجال  ا اجدا ا اج  ي .

 دههدجلا يم تههي اجاههيض الا ر اجههدي يهه ص   هه  " م لهها اههي ي اار إ تههلئيل  دههيل 
اجتيل يل اجتد ا  اجد اي جتهلجح اجتيهلس اجد هاي اها اجامغيهيات اجا هي ج لي  جهاي 

 اجن ديل  ي   اجد ث"
ي ي ااجه  إ تهلئيل دهيل اجتيل هلت اجتد يه  (  له ا اه2 يمقح ال لها ر )

 اجد ايهه  اهها ا مدههليات اجامغيههيات اجدا يهه  )ايهها اجد ههث(  جتههلجح اجتيههلس اجد ههال 
 6.62اجا  هه د  ا  هه  اههل ايام ههل اجلا جيهه    هها ا ههم ل  z يههث ال ههت اياهه  

 هدا يار     م  ل  ي   اجد ث اا اجامغييات اجدا ي   اجما ال ت     اج    
(، )م اهههههر اج هههههي  ( 1,070(، )م اهههههر الاااء( )1,607ر اههههه ة( )اجمهههههلجا )م اههههه

( دجلا ييل  اجدل ثلل هدا اجمتام إجا اجمايي لت اجا م اا  اها اجدي هلاج 1,600)
 اجمهاييدا اجاتمهيح اجات  ه   اجهدي أشهمار   ها مايي هلت اجاتل اه  اجا يه  ج ل هم )

(TRXام الأا ات مؤال ا  امللهلت ا م ا  ا  اج ثب  مايي لت أ يي  دل م ا
ايات طدي (  ل ات اا م اي  اجامغييات اجدا ي  )م ار  –أ دلر ا  ت  –)أاالع

اجتهه ة، م اههر الاااء، م اههر اج ههي  ( دم ااههي ليهها داههل يم ل ههب اهه  ا ااهه  اج  ههب 
اجا لييهههه   اج ططيهههه   ا مههههه اء اجدي ههههلاج اجمهههههاييدا اجاتمههههيح   ههههها الا  هههه  اهههههل 

 دهه  اجا ههم يلت اج  يههل م اههر اجتهه ة اجمايي ههلت ج ههل مهه ثيي ا ههلر   هها اام ههلب لا
ج  لهههه م دا ههههليات مم ل ههههب اهههه  يا ا أا ههههلر اجا لا ههههيل دتتهههه ة  ميلهههه  ا تدلقههههلت 
 يي    اتيية  ا ي  ج  قنت اج لا     ام ااية اجا لاس     يا هدا اج ل م 
 ي ي  دجلا دل متلر الأثي اتيللدا ج مهاييب جم ايهد الأااء اجا هليل  دجهلا لأ اهلم 
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ا لا هههي م   اجمغ هههب   هههي م  جم ايههه  ههههدا اجامغيهههي قهههي ية مههه ااي  اج هههيطية   ههها
ال اة  ييق  ال اجا هليات اجا يه  جيدط هل اها شهار لاهر  ططيه   يهث م مدهي 

 .اؤشيا ا للا جا م ي الأااء اجا ليل
 ييل اجدل ثلل أل م ايه   م اهر اجته ة اهل أههم اهايات اجدا يه  اها ييلقه  

 هه  امغيههي م اههر اجتهه ة ييلهه  اجهه  اشههمالر اجلهه ا  ااههل ييلهه  اجدل ثههلل اجمهه ثيي  
اجدي ههلاج   هه  مايي ههلت م ههل ا   هه  م ايهه   قههنت اجل ههم اا ههر ال ههاة امزا ههه 
اال أال دجلا اجم ام اج ق ا اج تدا  ا متياي اجل م دت ية اديية  أل م تيي 
ا ههههم ل  ههههلجا اههههل م اههههر اجتهههه ة  ههههل ا لا دهههها اجا ههههم يلت اج  يههههل    هههه  اااء 

    ال ايا ر الأااء دشار ليا. اجا ليات  نر ار اي 
 يهث يهيل أهايه  ا  اهلس  (2) (م5660)"محمد لطفى حسونين"  يشيي 

اجامغييات اجدا ي    ه  اهاية الا لهلز اجاياهب جن هب  يهث أ  هل مهؤثي اه  اجهم  م 
اجا ليل ال  يث اجزال اجنزم جم  م اجا ليات يتر   ا مام  اجن ب دا م يلت 

اء اج يالت دشار اامتلال ا  اجطلا    ل اة الأااء لياة ا  ل  دلجملج  يمم أا
 اج يا  اال ي اح جن ب متدر اجم  ع اجا ليل   ب اجظي   اجامغيية .

و"احموود أمووين فوووزي"   (م5669) "حموودي احموود عمووى"  يههداي اههن اههل
اجتهايات اج يايه  هها اجا هيلا الا ل ه   اجيئي ها لأااء اجا هليات  أل (م5662)

ل م ايم ل  ل طييي اجديااج اجماييدي    اجما مم ااي اه  اا ال  شلط ييلقا  ا
امط دهههلت م ايهههد الأااء اجا هههليل اج هههلص دلج شهههلط اجااهههليس يهههؤال إجههه  ال  يههه  

اج يايه  اجنزاه  جهه  جهدجلا اهل اجقهي يي م ايها إاال يه  اج لشهق ج تهايات الأااء
 .(22) )025جنيمتلء ده )

"محمد احمود عبوده"  (2) (م5662)"مسعد عمى محمود"   يماي ان ال
أل مهه ااي ايلهه   لجيهه  اههل ايادهها )اجتهه ة اج قهه ي   اج ههي  ( قههي ية  (م5669)

 مايههه  ت مهههلج اجتههه ة إد يم اههه  دجهههلا   ههها اهههاية اجاهههيا   ههها إااهههلج اجاهههياديل اههه  
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اجا لية  ا  يال ال اا الجب  ا ها  يهث يهؤال دجهلا إجه  الأااء اجاثهلج  جن دهيل، 
  ل ي  جد ض الأ شط  اجييلقي . م مدي هده اجتا  ال اجتالت الأ

"م لها اهي ي ااجه   وبيذا يتحق  صحة الفرض الثانى الذل يونص عموى:
إ تلئيل ديل اجتيل لت اجتد ي   اجد اي  ا  اجتهايات اجدا يه  )ايها اجد هث( جن ده  

 اجا م يلت اج  يل  جتلجح اجتيل لت اجد اي  "
ات ( أل ه هههههههللا  ناههههههه  طيايههههههه  دهههههههيل اجامغيهههههههي 0 يمقههههههح اهههههههل لههههههها ر )

اجا ي ج لي   اجدا ي   مل يي ظ  ي اجم هب الايه  اجامغيهيات اجا هي ج لي   تتهت 
 ايمدلط ال  نر  نا  طياي  ا  اجامغييات اجدا ي   ال ت     اج    اجملجا : 

HGB)( اههههها م اهههههر اجتههههه ة )م اهههههر 6,272(، م اهههههر الاااء )6,220 ،)
( 6,726ء )(، م اهههههر الااا6,209( م اهههههر اجتههههه ة )RBC) ،(6,207اج هههههي   )

(، م اهههههههههر الاااء 6,720( م اهههههههههر اجتههههههههه ة )MCV(، )6,702م اهههههههههر  هههههههههي   )
(، م اههر 6,202( م اههر اجتهه ة )MCHC(، )6,792( م اهر اج ههي   )6,260)

(، 6,252( م اههههههر اجتهههههه ة )PLT(، )6,222( م اههههههر اج ههههههي   )6,902الاااء )
( م اههههههر اجتهههههه ة WBCS(، )6,705( م اههههههر اج ههههههي   )6,797م اههههههر الاااء )

 LACTATE))(، 6,960( م اههههر اج ههههي   )6,722، م اههههر الاااء )(6,729)
(، )اج هها 6,207( م اهر اج هي   )6,252( م اهر الاااء )6,725م اهر اجته ة )

( 6,206( م اههر الاااء )6,217الااتهه  لا ههم نلا الاا ههليل( م اههر اجتهه ة )
( هدا ييل  اج  اال اجميادط ديل اجامغييات اجا هي ج لي  6,725م ار اج ي   )

( اال ههت اج ناهه   ا ههي  MCHاجامغيههيات اجدا يهه  )ايهها اجد ههث( ال ههاا امغيههي )  
(، م اههههههههر اج ههههههههي   -6,797(، م اههههههههر الاااء )-6,679اهههههههها م اههههههههر اجتهههههههه ة )

(  ي زز اجدل ثلل دجلا اج  طدي   اجدي لاج اجماييدا اجاتميح  ا م اام -6,201)
اجدي لاج اجمهاييدا (  ا مظلم اجن ديل اا TRXماييدلت اجاتل ا  اجا ي  ج ل م  )

 م ايد لاي  اجم  يالت اج لت  دلج  اات اجماييدي  اجي اي   الا د  ي   اجش يي  
)ايهها اجد ههث( ااههل اال اجهها م  ههيل اهها ا ههم ل اااء م اههر اجتهه ة، م اههر الاااء 
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م اهههر اج هههي   ااهههل اال اجههه  الايمتهههلء دهههلجامغييات اجا هههي ج لي   ههههدا يماهههي اههه  
اجييلقهههييل اجاهههايديل ليهههاا ياههه ل جهههاي م دتههها  م( ال 5602" )حمووود سوووميمانأ"

ج ههام  ازيهها اههل  نيههل اجههام اج اههياء دلجاتلي هه   لاهه  زيههلاة اهها اج لههم الالاههلجا 
دههللااياا اجغيههي ييلقههييل  ظههيا لا مهه اء  نيههل اجههام اجد اههياء   هه  اج يا ل هه ديل 

ااهل  دلجملجا اج  زيلاة   د  مشد  اجهام دللاا هليل اث هلء اجماهييل اجدها ا اجهدي ي
 .(00 -0م  يقه دزيلاة الاا ليل اجا م  ص  ل طييي اج قنت اج لا   )

اات اجايا هلت اهال اجمهيادط دهيل اجامغيهيات اجا هي ج لي   اجامغيهيات أاتا 
اجدا ي  )ايا اجد ث( ال  نر اجملايها   ه  اجمغيهيات اج لاثه  اهيا ا هر جن اهلر 

يللمههه  اجههدي يشههار شههيطل اجدا يهه   ايقههل جنهماههلم دا اتههالت اج اههر اجدهها ا  ا
ا ل ههيل جم تيههي اج هها   ههه   هها ث زيههلاة اهها اجامغيههيات اجا ههي ج لي   اجمايهه  
  هههه  الا اههههلر اجماييديهههه  اجا م اهههه  هههههدا اههههل يماههههي اهههه  ايا هههه  "لي ايههههز   ياههههلل 

GULMEZ ERFAN( "5600.)م 
م لهها  ناهه   وبيووذا يتحقوو  صووحة الفوورض الثووانى الووذل يوونص عمووى:

اجتد ا  اجد اي جتلجح اجتيهلس اجد هاي اها اجااهلءة اجدا يه  إيمدلطي  ديل اجتيل يل 
 . اجا ي ج لي   م  يي ظ  ي اجم ب جاي اجن ديل ) ي   اجد ث(

 (( عـــــــــــــــــــــــالمراج)) 
 المراجع العربيةأولاً: 

ا هي جليل اجييلقه ، اجطد ه   :ابوراىيم سوميمانا اييواب احمود منصوور أحمد -0
 م.5602، اجا ت يةللا   ، ية اجاياجثل ي ، اامد  شل

الا مشههالء اهها اجالههلر اجييلقهها، اجطد هه  اجثلجثهه ،  :حموودي محموود القميوووبي -2
 م.5602اامد  شلية اجاي، للا   اجا ت ية، 

  هه   TRXال  يهه  ا هه  ب اجمههاييب اجا  ههي  سووماح محموود عبوود المعطووي: -3
د هههههض اجتهههههايات اجدا يههههه  اج لتههههه   اجا هههههم ل اجيااههههها جهههههال 
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م  ههههههههية، ي ههههههههلج  الل ههههههههميي، ا يهههههههه  اجميديهههههههه  066 ههههههههدل ا 
 3م5600اجييلقي ، للا      ال، 

، اياز اجاملب 0ات للز اجييلق   ا ا ا اج ار اجماييد . ط: محمد لطفي -4
 م.5660ج  شي، 

 Vipr ،Trxدي هههلاج مهههاييدا دل هههم اام مهههاييدلت  :محموووود المرووواوري السووويد -5
ج  لشههئيل،  مههلثييه   هه  ا ههم ل اااء د ههض ا ههليات اجلهه ا  

الا ها ايي ، يي، ا يه  اجميديه  اجييلقهي  للا ه  ي لج  الل هم
 م.5600

اجاهها ر إجهه  اج يلاهه  اجدا يهه ، ا يهه  اجميديهه  اجييلقههي ،  :مسووعد عمووي محمووود -0
 م.5662للا   اجا ت ية، 

مهههلثيي دي هههلاج مايي هههلت اجاتل اههه  اجا يههه  ج ل هههم   ههه   نسووومة محمووود فوووراج: -7
لا ل ههي  اهها اجمايي ههلت اجا يهه  ا ههم ل اااء د ههض اجا ههليات ا

الايتل يهه   اجتههالت اجدا يهه  جطلجدههلت ا يهه  اجميديهه  اجييلقههي ، 
 ي هههههلج  اام ياه،ا يههههه  اجميديههههه  اجييلقهههههي  للا ههههه  اجا تههههه ية،

 م.5600
ييلقه  اجله ا  م  ياهل   مهاييدل   م طيطل ،ا يه  اجميديه   نفين حسين محموود: -2

 م.5602 شي،اجييلقي ، للا   اجزاليي، اياز اجاملب اج 
 المراجع الأجنبية ثانياً:

9- Boros-Balint Iulina,Deak Gratiela-Flavia, Musat 

Simona, Patrascu Adrian: Trx Suspension 

Training Method And Static Balance In 

Junior Basketball Players, Studia 
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