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 المقدمة ومشكلة البحث

م بدد حنبري م  ي صددبريمد  دد غمي ددا مييبغلم دد يمغ يم حصدد عيعهب دد ي دد مييعدد مي ددريميددلي بغم بدد ي ددمي76بعددغيؼبدد  ي

فد يمو اد يم  ف صبعيبؽب ي  مصه ي غعميم  ط ليم ح صعيلاك    ي  يه يدغبدغيباد ؾيم دليم ع هبد يم  غلبببد  ي 

م ي6107يريددو دج ندد  يروبل ازبدد يم   ببدد غيم حصدد عيعهددلييايهدد  يمحمدددم دد ط ايم بعدد يم  صددل يملايبددل ي

 حقب يإاد زميكببلمي  صلي  هق ل يملافلبقب يبحصغهيم عي بغم ب يذهبب ي هق ل يم ي 6106ع ميط   يم ع  مي فاب يب

ي .بط   هذهييف 

ملايمريم  ط ليم ح صعيف يمو اد يملايبدل يفد ي  ددبعيممل د ميم قب  دب يفد يلب اد يلفدلايملانقد عيلايب ا  د ي دلاي

فد يي0261بذهببد يم   ببد غيم  د لغمميعد مييالسيد  صيربغمه يم بطعيي ك ا ي صليم غ  ب يف يهذهيم لب ا ي اذيمر

بذهببد يفد ي زرييفبدؾ ي ذهببد ييأ دور مصدب  فد زيكدعي دريي0291 زرييفبؾيم نقبع ي ف يم   بب غيبل بريع مي

فد ي زريم لبةد  ي مباد يي بدغم ب بريبل ادزب بري هدبطبرييسدليم  يصد ل ف ي زري    ط ي فاب ييالتو ييخضر

يمحمدودميادد يم لبد اي0291م.يندميفد يبط  د ي ادغري0297بدغ ل يبدل بريعد مييواصد يوإبدراهيميمسشيإبراهيم

ي.محموديلعطيةف ي زريم يفبؾ ي فاب ييشمسيلإبراهيمف يم ف زيبذهبب ي زريم لبة  ي ذهبب ييفي ض

ذمتي  د   ي  ك  دعي م  غمغي  ذهيم اد ح تيفقدغي دمي ي دبعيبعدميم  ةد لبلايم ق  بد  يب د يبباد يمدبد لايي  د قبهب ي

    مزري عا صليم هعب .يفقغي ميم    يم  ةدل ايم قد   ي ها ةدببر ي م  ةدل ايم قد   ي ه  هد ببري م دذ يبةدلؾي

يعهب   ي زمل يم ةب  ي م لب ا ي ه   ه  يف يماة ءي  عغ يعلبا ي ريم لب عبريم  معغبر.ي

ريم    بلاي  عهبق تيم صح ف يم لب اب يب  ي  ا اهيإ ليمم 0222عبد العزيز ال مر و  ريم   الخطي   بةبلحبثي

 ري حهببتي آلمءيعق يكعيغ ل يم  ب بب يم يبط   يع  ميم يإحغ يغ لمتيم بحليممببميم     طيم يم بط لاتي

ممفلبقب ياددغيما د ي  فد يعهدليمريم يطد  يعهدليطلبد يإصدب يم   د ليم لب اد يم  صدل ي بدغميب طببد يبدلم  ي

عهليم عيعه ب يصحبح ي اذي ا متيم    ل  يم  بكدل يح دليب كدري لكد يم لب اد يم  صدلب يملإعغمغيم  ي هف ي

ي(ي67:ي06مريبهح يب   ط ليم ع   يف يم  د عيم لب ا .ي)ي

مريملاه   ميبفل يم ا ةببريف يم  ا متيمميبل يم دلمي ع د غميفد يك فد يم لب اد تييم6996مفتي إبراهيم   بل ي

اب يم  اظ   ي بلدلايذ كيإ ليإب  ريم   دب  بريعدري هدكيم  ؤ  د تيبديريم ا ةدببريهدمي ف يكعيم  ؤ   تيم لب 

م ق عغ يمم   ب يم   ي  غيم فل يممعهلي ا يب  بعببريم  عغبريإعغمغمي لب ب ي فاب يدبغم ي  ميبقؾيمم ليعاغيهدذمي

 بد يهدؤلاءيم لب ادببري)يم حغيبعي عغ يذ كيب باد يحك  د تيكنبدلي دريم دغ عي عدغغي دريم  ةد لبلاي اد ري  د يلع
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 غملعيم   م ي( ي إريم لؼب يم  هحد ي به  د ميب  ا ةدببريفد يم  دد عيم لب اد ي دغي د اغتيي–م  غملعيم لب اب ي

ييييي(69:ي67بغلد يكببل ي ا غم يم عه  ءيب   لبب يم حلكب .ي)ي

  ببد يم ا ةداي ه صد عيإ دلييإ دليمريإعدغمغيم ا ةدببريهد يم0225يعصد م عبدد الخد ل  هذمي  يب ف ي لاي د يذكدلهي

م     ب تيم لب اب يم ع  ب يم  ا  ب ي يص بصي لحه هيم  اب ي   بزم هيم فلغب ي إ ك اب يم  ط ليم بب   د ي غبهي

ي(96:ي07  غل هيعهليم  بؤمي م  كبؾي   طهب تيم     ب تيم ع  ب .ي)

ب يم ا ةببريب غؾيف يم  ق ميمم عيإ لي  بب  ميماهي ريم  عل ؾيمري غلييم0220يحيى السيد الح وج ك  يبذكلي

 إعغمغهمي ه قدغميب  د  مهمي فقد يي يصد بصيم  لحهد يم  داب يم  د يبا  د ريإ ب د  ي  ا بد ي  طد بلي دغلم  ميم بغابد ي

ي م بب   دب ي م اف ب  ي  ع بلي لحه ي غلب يم ا ةببر ي  ب  يبذم   يب دغميعيفب د ي دغلب يم  ب دغببري دلايم   قدغ بر.

ي(01:يي91)

 عهليم لؼمي ريمه   ميم ب حنبري م  ؤ   تيم لب اب ي مماغب يعهدليك فد ي  د  ب    يبلب اد يلفدلايملانقد ع يملاي

ماهيم ليملاري دغميمريها كيمف ق لي هبلم  يم ي ص يب ط بلي  ح بريعا صليم هب   يم بغاب ي  ا   ي لاييصد بصي

 د يمريم ؽ  ببد ي دريم  دغلببري  د اغبريفد يبدلم د ميعهدليإك د  ي  هكيم فب يم ع لب ي ف يم عي  ب غئيعه بد .يك

يم حلك ي  عهبميلفع  يم يطؾي م كهبري م اطل.ييم قغلمتيم بغابـ ي ـرييـبعيممغمءييم ا ةببر

 ها كيم عغبغي ريملا   ب ي م    بعيم حغبن يم   يب  طبلاي ا  يم  غل يمريبص ميبلا   ي غلبب يفع عيب كاهي ري

يHetrick Randy را دج هترك  ةيتيعهليبغف  ياي هب   يم بغاب يTRX  غلبب تممغمءيم لب ا ي نعيي ح بر

مي بدعيمري اطهد ي  ا ةدليفد يك فد يملدد ءيم عد  ميفد يعد مي0226فد يعد مي م داغ يم  د ب يفد يم بحلبد يمم بلكبد 

م دليم صد لاتيم لب ادب يفد ييTRXميبإ    يم دغ ل يم  غلبببد يملا  دلي  دغلب يم  دغلببريعهدليكبفبد يدهد ي6117

 ا بدد ي  ع  ددغيم   دد ييعهددلي ق   دد ي زريم د ددمي   دد عغيفدد ي طدد بلي بادد ءييم  ددغلبب تد بددلايماحدد ءيم عدد  م.ي هددذهي

ي(91عا صليم هب   يم بغاب يم ع   ي م ي ص ي م    لمتيم لب اب ي لأ ع  ي م لب ا تيم  ي هف .ي)

م اد م ي مم د عيفد ي اةدب يممدبد عيي رلمعمي م ا ةببري م   ه ببريحبثيب نهدإب  ا ي ريم ب حثيبيه ب ي غلب يم ب

م لب اب  ي ماطب  ي ريمريا ةببريم ب ميهمي   قبعيم لب ا يؼغمي ع  غيم  ا يب تيم ق  ب ي   قببي ذ كيف  عا ب ي

 هيطببع ييم   ه ببريب مي  اةب  مي اةب ي هب  يبعاليملاط با ريعهلي   قبعيم لب ا يم  حهب  ي حبثيمري غلب 

  علف ييTRXي    لبر  الايبلا   يي ص ياظلمي يص بصيم ا  يف ي هكيم  لحه يم ع لب  ي   يحغثيم ب حثي

ي ا .ي09ـيي00 رييم   ه ببر  ي غ ي ينبله يعهليبعمي ك ا تيم هب   يم بغاب ي م      يم ل   ي هلب عبري

 المصطلح ت

 TRXتمري  ت 

م د ميم كهب  يب   يغمميم حب عي ه غلب يب ق    ي زريم د م ي ه ح فظ ي ملال ق ءيب  د   ي عا ي غلبب تي ق    ي

ييي(ي)ي علبؾيمدلمب يم هب   يم بغاب .

ي

ي
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 الموهوبي تعري  

 م  د بعبري ه ةدل ايم قد   ي ه  هد ببري م دذ يي دا ي09ي-00م ذبري  دلم  يمع د لهمي درييملا لاغم   ه ببريهمي

)ي علبددؾييةددب  ي م لب ادد ي ه  دد ه  يفدد يماةدد ءي  عددغ يعلبادد ي ددريم لبدد عبريم  معددغبر.بةددلؾيعهبددهي زمل يم 

ييي(يمدلمب 

 هد  البحث :

عهددليبعددمي ك ادد تيم هب  دد يم بغابدد ي م   دد   يم ل  دد ييTRXي  دد لبر ددينبليب ددغؾيم بحددثيإ ددليم  عددلؾيعهددلي

  رييبع:ي ب حق يذ كيي ا  ي09ي-00 هلب عبريم ا ةببري ري

 عهليم فل  ي  يببريم قب  بريم قبه ي م بعغ ي ه د  ع يم ا بط يف يم   ؽبلمتي بغيم بحث.ـيم  علؾي

يـيم  علؾيعهليم فل  ي  يببريم قب  بريم قبه ي م بعغ ي ه د  ع يم  دلببب يف يم   ؽبلمتي بغيم بحث.

ي  ؽبلمتي بغيم بحث.ـيم  علؾيعهليم فل  ي  يببريم قب  بريم بعغبري ه د  ع بريم  دلببب ي م ا بط يف يم 

 فروض البحث :

ـي  دغيفل  يغم هيإحص بب يببري    طيم قب  بريم قبه ي م بعغ ي ه د  عد يم اد بط يفد يم   ؽبدلمتي بدغيم بحدثي

  ص   يم قب عيم بعغ .

ـي  دغيفل  يغم هيإحص بب يببري    طيم قب  بريم قبه ي م بعغ ي ه د  ع يم  دلبببد يفد يم   ؽبدلمتي بدغيم بحدثي

    يم قب عيم بعغ ي. ص

ـي  دغيفدل  يغم دهيإحصد بب يبدبريم قب  د يم بعدغ ي ه د د ع بريم  دلبببد ي م اد بط يفد يم   ؽبدلمتي بدغيم بحدثي

ي ص   يم  د  ع يم  دلببب .

 طر  وإنراءات البحث:

 م هج البحث :

محدغمه  ييtwo group designم د يغميم ب حدثيم  دا  يم  دلببد  يب  د يغمميم  صد بميم  دلببد ي  د د ع بري

  دلببب ي مميل يا بط .

 منتمع وعي ة البحث :  

م  د بعبري د زمل يم ةدب  ي م لب اد ي م دذبريبد ميي دا 09ـيي00 درييمي بلي د  لايم بحثي ريم لبد عبريم   هد ببر

مي  د  ع بريلاع  ي مي ق ب  ي07 غلبب ميبا غ يم ا صلب يم لب ا  ي ميمي ب لهميب  طلبق يم ع غب  يبهػيعغغهمي

لاعبدبر.ي  دمي طببد يم بلاد   يم  دغلبب يم  ق دل يي1لاعببري مميل ياد بط ي  م  د يي1إحغمه  ي دلببب ي  م   ي

يم  قهبغ (يعهليم  د  ع يم ا بط .عهليم  د  ع يم  دلببب يببا  ي مي طبب يم بلا   يم  غلبب يم   بلاي)

ي

ي

ي

ي
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 طر  ووس ئل نمع البي   ت :

 ب ع: للر TRX تم ري ـ تحديد 

يTRX  ميم ب حثيب   ي لدع ي هغلم  تي م  لمدلايم عه ب ي   م لايم   مصعيملاد   ع يب غؾي حغبغي  لباد تي

ك دد يهدد ي  ادد يفدد يي ( ي  ددميم دد يبصيم   لباد ت96()90()61()67()69()01()1()7م  ا  دب ي هلبدد عبر.ي)

ي.0 هح يل مي

 لمستوى الرقمي للرب عي واـ تحديد الاختب رات البد ية الخ صة قيد البحث 

 رييبعيم    يم  لدع ي هغلم  تي م  لمدلايم عه ب ي  صعيم ب حثي بي ب لمتيملا ب :ي   يم قباد  يم لةد    ي

 ي هددذهي9 ي مي بدد ليلفعدد يم يطددؾ ي لفعدد يكهددبري اطددل.ي هحدد يل ددمي6م  ل ادد  يم  دد مزريم حلكدد ي هحدد يل ددمي

ي(62()06()09()09()6()7()9()6)ي لمتي   ي ع  بتيعه ب يع  ب .ييملاي ب

 الشدة لتمري  ت الرفع ت الكلاسيكية )الخط ، والكلي  وال طر ( تكو  كلاتي: ـ تحديد 

 دلبري%ي دري زريم د دم ي 91%ي ري زريم د دم ي  دلبريكهدبري م اطدلي دغل ي91  لبريم يطؾي يطؾي غل ي

 %ي ري زريم د م21%ي ري زريم د م ي  لبريلدهبرييهف ي م    ي11 ح ي

ك دد يهدد ي (ي12:ي0%ي ددري زريم د ددم.ي)91%ي ددري زريم د ددم ي  ددلبرياددؽطيصددغليي91  ددلبريغفددلاياددؽطي

ي.0  ا يف يدغ عيل مي

 الدراسة الاستطلاعية

بدإدلمءيغلم د يييم6101/ي0/ي90لالبعد ءيميإ دليم91/0/6101فد يم ف دل ي دريبد ميم نبند ءيم   مفد ي  ميم ب حدثي

  يم بلادد   يم دد طبعب يب ددغؾي قاددبريممح دد عيم  غلبببدد ي  حغبددغيم ةددغ ي م حدددمي ف ددلمتيم لمحدد يم ببابدد ي  ح دد

يم  غلبب تيم  ق ل .ي

 البر  مج التدريبي المقتر : 

  التدريبي المقتر  أسس وضع البر  مج

يم ب ا(.يي06ة  لي)ي9 غ ي افبذيم بلا   يي-

ي حغمتيم ب عب  يمب ميم  غلب يم  بت يملانابر يمملبع ء.ي9ـيعغغيم  حغمتيم  غلببب ي هبلا   ي

يغ بق .يي91إ ليي61ـيز ريم  حغ يم  غلببب ي ري

يم ف ل ييبعيبلا   يم   لبا تيم  ق ل .يـيم  يغميم ب حثيطلبق يم  غلب 

يكعيلاع يبعغي اف ه.ـي لمع  يم فل  يم فلغب ي ذ كيب حغبغيز ريمغمءيم   لبري 

 الدراسة الأس سية: 

 القي س ت القبلية: 

ف مي ب عيمي ب لمتيم قغلمتييبا غ يم ا صلب  ا ةايي07 ميإدلمءيم قب عيم قبه ي د بلايمفلمغيعبا يم بحثي عغغهمي

طؾي م كهدبريم.يببا  ي مي ب عيم      يم ل   ي لفع يم ي9/6/6101م بغاب يم ي ص يب  لب ايب ميم  بتيم   مف ي

 يم.6101/ي6/ي9 م اطليب ميملاحغيم   مف ي
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 تطبي  البر  مج التدريبي المقتر  

ميإ دليبد مي7/6/6101ـي مي طبب يبلا   يم   لبا تيم  ق ل يعهليم  د  ع يم  دلببب ي ريبد ميملانادبريم   مفد ي

 يد بددلايممدددزمءي م عا صددليم.ي ددمي لمعدد  يمريبكدد ريم بلادد   ين ب دد يي   حددغمييفدد6101/ي01/9ملالبعدد ءيم   مفدد ي

 ه د  ع بريم  دلببب ي م ا بط ي ريحبثي غ يم بلا   ي  لمحههي م ح عيم  غلبب .يك  يهد ي  اد يفد يددغ عي

ي.ي0ل مي

 الض بطة( –)التنريبية التدريبي للمنموعتي   البر  مج 6ندول 
  

أنزاء 

 يالوحدة
 ريبيةالمحتوى للمنموعة التن المحتوى للمنموعة الض بطة الزم 

  07 إحم ء

 غلبب تي   هميف يلفلايغلد يحدلمل يم د دمي

  اةددبطيم ددغ ل يم غ  بدد ي)كدد  دل  يم حدددع ي

 م  ن ي(يملإط   يم عاهب يم ع   

 غلبب تي   هميفد يلفدلايغلدد يحدلمل يم د دمي

  اةددبطيم ددغ ل يم غ  بدد ي)كدد  دل  يم حددددع ي

 م  ن (يملإط   يم عاهب يم ع   

النزء 

 الاس سي

ي 91ـ61

يم كب بكب يم لفع ت  لبا تيلب يعهليم  غ

  د  ع تي7ـي7 كلملي ي9ـي6يطؾيكب كي

  د  ع تي7ـيي7 كلملي ي9ـي6كهبريكب كي

  د  ع تي7ـي7 كلملي ي9ـي6ي ح ي

  د  ع تي7ـي7 كلملي ي9ـي6لدهبرييهف ي

  د  ع تي7ـيي7 كلملي ي9ـي6ييغفلاياؽط

ي د  ع تي7ـيي7 كلملي ي9ـيي6صغلياؽطي

يم كب بكب يم لفع ت لبا تي م  غلب يعهلي

  د  ع تي7ـي7 كلملي ي9ـي6يطؾيكب كي

  د  ع تي7ـيي7 كلملي ي9ـي6كهبريكب كي

  د  ع تي7ـي7 كلملي ي9ـي6ي ح ي

  د  ع تي7ـي7 كلملي ي9ـي6لدهبرييهف ي

  د  ع تي7ـيي7 كلملي ي9ـي6ييغفلاياؽط

ي د  ع تي7ـيي7 كلملي ي9ـيي6صغلياؽطي

ي 91ـ61
ع  هي  لبا تييب   يغمميم بغاب ي غلب يم هب   

يبطريـيظ ليـيـيم ذلمعبريم لدهبر عابتي

ب  دددد يغممي  لبادددد تي ددددغلب يم هب  دددد يم بغابدددد ي

TRXي0 يك  يه ي  ا يف ي هح يل مي

النزء 

 الخت مي
7  

مغمءي د  عدددد ي ددددريم   لبادددد تي ب دددد لي ءي

 م   غبدددددددد ي)يك   لدحدددددددد ت يم ددددددددغ لما ت ي

م  د ي عد غيملاه زمزمتي ي  لبا تيم  افعي(ي 

 ب  بع يإ ليم ح   يم طببعب .

مغمءي د  عددددد ي دددددريم   لباددددد تي ب ددددد لي ءي

 م   غبددددددددد ي)ك   لدحدددددددددد ت يم ددددددددددغ لما ت ي

ملاه ددزمزمتي ي  لبادد تيم  ددافع(ي م  دد ي عدد غي

 ب  بع يإ ليم ح   يم طببعب .

م ددزءيم لبب د ي درييمبد بغف يـي ميم  غلب يعهلي ح   ي  لبا تيم لفع تيم كب بكب ي)م يطؾي م كهبري م اطل(ي

 دميم  دغلب يعهدلي ك اد تيم  حدغمتيم  غلبببد يمم دب عب يي.9ك  يهد ي  اد يفد ي هحد يل دمييم  حغمتيم  غلببب 

ك د يهد ي  اد يفد ي هحد ييم دزءيم لبب د ي دريم  حدغمتيم  غلبببد  يا  ب ف يTRX ي هبلا   يم  غلبب يم  ق ل 

يي.7ل مي
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 القي س ت البعدية : 

 ي ه د د ع بريم61/1/6101يمي م د عد يم   مفد 02/9/6101قب   تيم بعغب يب ميم ي دبعيم   مفد ي ميإدلمءيم 

يفعيم ظل ؾي  ل ب يم قب عيم قبه .م  دلببب ي م ا بط ي با

 المع لن ت الاحص ئية

يSPSS)مدل يم ه  يم  حهبعيملاحص ب ي هبب ا تيم د يغمميبلاد   يم  حهدببتيملاحصد بب ي هعهد ميملاد   عبد ي)

ي ا اتيم  حهببتيملإحص بب يعهلي  يبه :

ييييييييييييييييييييييييييييييييييـيم     طيم ح  ب 

يـيملااحلمؾيم  عب ل .

 هعبا تيم  ل بط ي) به ي بعغ (ي ه د  ع ييT test يجييي ه يبق بعيمي ب ليييتييييWilcoonيويلكسو ـيمي ب لي

ي(ي69لغ.ي)يفي01م  محغ .يبحبثيبك ريعغغيم عبا يم عي ري

ي ه يبق بعيمي ب ليييتييييMann - Whitneyـيمي ب لي  ري  ا ي  هكةؾيعريم فل  يفد يم عباد تييT test ي ي

م ؽبليم  ل بط ي)ي ن عيإبد غيم فدل  يبدبري د د ع بريإحدغمه  ي دلبببد ي مميدل ياد بط ي(.يبحبدثيبكد ريعدغغي

ي(ي69فلغ.ي)يي61م عبا يم عي ري

 ل ت ئج:عرض وم  قشة ا

 أولا: عرض وم  قشة وتفسير  ت ئج المنموعة الض بطة

بي  القي سي  القبلي والبعدج في  Wilcoxon Testدلالة الفرو  الإحص ئية لاختب ر ولككس   0ندول 

 المتغيرات قيد البحث والمستوى الرقمي للمنموعة الض بطة 

 (=8) 

يئيةالبي   ت الإحص     

 

يالاختب رات

يض بطةلمنموعة الا
قيمة 

  ج

مستوج 

 الدلالة
 القي س البعدج القي س القبلي

 ع س ع س

ي

القدرات 

البد ية 

 الخ صة

يغمعي9.77ي9.91ي67.06ي9.91ي66.97 )كم(    يم قبا 

يغمعي9.76ي9.99ي6.96ي9.71ي7.97 )عغغ( يييييييييييييييييييييم لة   يي

يغمعي9.99ي9.97ي91.00ي9.76ي96.96 ) م(  ل ا م ي

يغمعي9.79ي6.62ي7.96ي6.79ي9.79 )عغغ( م   مزريم حلك يييييييييييييي

يغمعي9.97ي9.12ي96.67ي9.67ي61.97 )كم( هيطؾ م      يم ل   ي

يغمعي9.76ي9.91ي99.79ي9.06ي90.97ي)كم(ياطلم كهبري  هم      يم ل   ي

يييي9=يي1.17     يم  عا ب يعاغي     ي
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م بعدغ ي ه د  عد يم اد بط يفد يي– دد غيفدل  يغم د يإحصد بب ييبدبري    دطيم قب  دبريم قبهد ي6ب ا ي ريدغ عي

حبدثيمري دبميجيم  ح د ب يي التواان  الرريو ي، مرونةال يم لة      يم قبا  ييمي ب لمتيم قغلمتيم بغاب يم ي ص 

( ي لفع يم كهبري م اطليي9.97يطؾي)يم  لفع يي( يببا  يبهؽتي ب  يجيم  ح  ب 9.76ـيي9.99 لم حتي  يببري)

(يعادغي  د   ي9)يمكبدلي دري ب د يجيم دغ  بد ي م  د يبهؽدتي بدغيم بحدثي  ؽبدلمتم ( ي د بلايهذهيم قبميف ي9.76)

ي(.يي1.17 عا ب ي)

حد غثيم  دينبليم يغم د يإحصد بب يي ه د  عد يم اد بط يفد يم   ؽبدلمتي بدغيم بحدثيإ دلم ؽبدلي بعز يم ب حثيم فدل  ي

يا بد ي هبلا   يم  غلبب يم  طب يعهب مي م ذ يمح   يعهلي  لبا تيبغاب يع   يمغتيإ ليمل ف اي  د  مهميم بدغا 

 يك  يبلدلايهذميم  ح ريم ح غثيإ ليم   لملب يما ظد ميا ةدب يم  د  عد يم اد بط يغميدعيم بلاد   يم ؽبلي هح ظ

فد ي  د   يم قدغلمتيم ا دب يب   د   يملال فد اي ي  غلب م  غلبب  يمم ليم ذ يمغ يإ ليحغ ثيع هب يم  كبؾيف يم

يم بغاب  ي م      يم ل   ي هلب ا.

ا ةب يم  د  ع يم ا بط يف يم قب عيم بعغ يعدريم قبهد ي د بدلايم   ؽبدلمتيم ؽبلي هح ظي  قغميم  ب ي ك  يبلدلا

 ي م   ب يم  غلب يم   يب بع  ي عظمي م ذ يمح   يعهليطلي  بغيم بحثيإ ليم بلا   يم  غلبب يم   بلاي)م  قهبغ (

م   د دد يإ ددلي ا بدد يم قددغلمتيم بغابدد ي م   دد   يم ل  دد ي لفعدد ييTRX  لبادد تيم  ددغلببري  كاددهيلايب دد فبغي ددري

يك  يه ي طب يعهليمفلمغيم  د  ع يم  دلببب .يي بةكعيي صي ي م كهبري م اطلم يطؾ

م بعغ (يي– يإحص بب ييببري    طيم قب  ببري)م قبه يفل  يغم د غيي هذمي  يب حق يم فلميمم عيم ذ يباصيعهل

  ه د  ع يم ا بط يف ي  ؽبلمتي بغيم بحثي ص   يم قب عيم بعغ .ي
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 ث  ي : عرض وم  قشة وتفسير  ت ئج المنموعة التنريبية:

في متغيرات القدرات  بي  القي سي  القبلي والبعدج Wilcoxon Testدلالة الفرو  الإحص ئية لاختب ر ولككس   3 ندول

 البد ية والمستوى الرقمي للمنموعة التنريبية 

 (=8) 

ي

 9=يي1.17عاغي     ي     يم  عا ب ي

 ه د  ع يم  دلببب يف ييم بعغ ي– د غيفل  يغم  يإحص بب ييببري    طيم قب  ببريم قبه يي9ب ا ي ريدغ عي

م  ح  ب ي غي لم حتي  يجيي يحبثيمري ب  م بعغ ي بغيم بحثي ص   يم قب عيم ي ص ي  ؽبلمتيم قغلمتيم بغاب 

  هليمعهلي ري ب    يم دغ  ب .يي(7.72ـيي9.77ببري)

( ي د بدلايهدذهيم قدبميفد ي9.17( ي لفعد يم كهدبري م اطدلي)ي9.67يطدؾي)يم ببا  يبهؽتي ب  يجيم  ح د ب ي لفعد ي

ي(.ي1.17 ي عا ب ي)(يعاغي    9مكبلي ري ب  يجيم دغ  ب ي م   يبهؽتي)ي بغيم بحثي  ؽبلمتم 

م  د  عد يم  دلبببد يإ دليم  دينبليم حد غثيا بدد ي هبلاد   يي  هد ببر بعز يم ب حثيم فل  يم غم  يإحصد بب يي دغ ي

م   د  يإ لي ا ب يم قغلمتيم بغاب ي م      يم ل   ييTRX  لبا تيم  غلبب يم  طب يعهب مي م ذ يمح   يعهلي

 ع عيفب  يمكنلي ري د  ع يعاهب يحبثيمريم  يغمميهذهيم   لبا تي.يبةكعيي صي ي م كهبري م اطل لفع يم يطؾ

عهليغ  يمكنلي ريعاصلي ريعا صليم هب   يم بغاب يف يم   لبريم  محغ  ي  ع  غيعهدليمكندلي دريف ي  تي محغ ي 

ادب  يك  ي قهعيم   تيم ا بلايفد ي ؽببدليملا زمريم ي كد ريم  دغلب يغميدعيم صد لاتيم لب  ي فصعيمنا ءي غلبب    

يك  يما  ي   ميب   ا ا.

إ دلييم0225عمد د الددي  عبد س وي م6991 طلحة حس م الدي  وآخدرو يكعي ر  يمة ليإ بهي هذمي  يب ف ي لاي

م ه  يمغمب  يحبثيماهي دريمكندليمميطد ءيم  غلبببد يما ةد لمييف م  يغمميم   لبا تياف   يم ييف ال ل يم  ا بلاي

م  ادد ايبدددغغياةدد طيم بعدد ي م غمفعبدد يمري .يك دد ملإندد ل يم  غلبببدد يفدد م  ؽببددليبددبريم  ددغلببريهدد يمؼفدد عيع هبدد ي

  مد  ي  م ؾيم هع يم   ؽبل  يب لإا ف يإ لي   عغ يم بع يعهدلي داد ييلا   لملب يممغمء يك  يب احهيفلص

يالبي   ت الإحص ئية    

 

يالاختب رات

يالتنريبيةلمنموعة ا

قيمة 

  ج

مستوج 

 الدلالة

 القي س البعدج القي س القبلي

 ع س ع س

ي

القدرات 

البد ية 

 الخ صة

يغمعيي9.77ي9.91ي62.06ي9.66ي69.67 )كم(    يم قبا 

يغمعيي7.67ي9.60ي2.01ي9.12ي7.71 )عغغ( م لة   ي

يغمعيي7.97ي9.69ي61.16ي9.72ي90.76 ) م(  ل ا م ي

يغمعيي7.12ي9.61ي6.79ي9.99ي7.10 )عغغ( م   مزريم حلك 

يغمعي9.67ي9.77ي97.97ي9.17ي62.67 )كم( هيطؾ م      يم ل   ي

يغمعيي9.17ي9.06ي91.96ي9.79ي90.01ي)كم(ياطلم كهبري  هم      يم ل   ي
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 (66:ي2)ملإص ب يم   ي غي ا  يعريكندل يم د يغمميمددزمءيم ي د  عد تيعادهب يم ي فصدعي عدبري ف دل يط بهد .ي

 (077:ي07)

)م قبه يي هذمي  يبحق يم فلميم ن ا ي هبحثي م ذ يباصيعهليماهي  دغيفل  يغم  يإحص بب ييببري    طيم قب  ببر

 "م بعغ م بعغ (ي ه د  ع يم  دلببب يف يم   ؽبلمتي بغيم بحثي ص   يم قب عيي–

يلتنريبية:ث لث : عرض م  قشة وتفسير  ت ئج المنموعتي  الض بطة وا

فدي فدي القيد س البعددج  Mann-Whitney Testدلالدة الفدرو  الإحصد ئية لاختبد ر مد   وتي دي  4 نددول

 متغيرات القدرات البد ية والمستوى الرقمي بي  المنموعتي  الض بطة والتنريبية 

 (6  =0=8) 

 البي   ت الاحص ئية             
 

 الاختب رات

المنموعة 
 التنريبية

المنموعة 
 الض بطة

 قيمة
 ى

مستوج 
 الدلالة

 ع س ع س

ي

القدرات 

البد ية 

 الخ صة

يغمعي7.79ي9.91ي67.06ي9.91ي62.06 )كم(    يم قبا 

يغمعي7.12ي9.99ي6.96ي9.60ي2.01 )عغغ( م لة   

يغمعي6.91ي9.97ي91.00ي9.69ي61.16 ) م( مرونةال

يغمعي7.67ي6.62ي7.96ي9.61ي6.79 )عغغ( م حلك  م   مزر

يغمعي1.06ي9.12ي96.67ي9.77ي97.97ي)كم(يهيطؾ م      يم ل   ي

يغمعي1.97ي9.91ي99.79ي9.06ي91.96ي()كمياطلم كهبري  هم      يم ل   ي

 9=يي1.17  يعاغي        يم  عا ب ي

يي–م بعغ يببريم  د  ع بريم ا بط يي- د غيفل  يغم  يإحص بب ييف يفل يم قب  ببريم قبه يي9ب ا ي ريدغ عي

يجي ي ب   يمر يحبث يم  دلببب   يم  د  ع  ي ص    ي يم بحث ي بغ يم ي ص  يم بغاب  يم قغلمت ي  ؽبلمت يف  م  دلببب 

( ي لفع يي1.06بهؽتي ب  ي يم  ح  ب ي لفع يم يطؾي)ي( يببا  ي6.91ـييي7.79م  ح  ب ي غي لم حتيببري)ي

( ي ذ كي ص   يم قب عيم بعغ  ي د بلايهذهيم قبميف يم   ؽبلمتي بغيم بحثيمكبلي ري ب  ي ي1.97م كهبري م اطلي)

 (.يي1.17(يعاغي     ي عا ب ي)9م دغ  ب ي م   يبهؽتي)

نقد عي ع  دغيعهدليعاصدليم قد هي  دل بطيم قد هيمل ب طد يإ  يمريلب ا يلفدلايمميم0228خ لد عبد الرؤو   بةبلي

 نبق يبغلدهيم   مف يببريم عابتيم  ة لك يف يممغمءي كذ كيم  ع  ريم  نب يببريم عابتيم ع  ه ي م قغل يعهلي

ملإ بعي ريغلدهيم  ق    يم   ي  بب  يم عابتيم  ا غ ي   يب  ميبغلدهيكببل يف يملإا د جي م  زبدغي دريم قد هي

ي(2:يي7اهب .ي)م ع

ي
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مريم بعد يم دذ يب دغل ي  ح دبريم قد  يم عادهب  يب ل د ي م0222عبد العزيز ال مر، و  ريم   الخطي  ي بل ي

عهب  يي ح بريممغمءيم بغا  ي ح  ب يم د دمي دريملإصد ب ت ي زبد غ ي عدغعيممبدميم ق عدغ  ي  ادلايم ي قهبدعيفقدغي

يي(ي66ي:06)يي.كن ف يم ب يم عظ م ي م ةع ليب   ع غ 

مريملاف قد لي ه ل اد يبعدلميم ا ةدببري ةصد ب يفدليم  ف صدعيب لإاد ف يإ دليي6996مفتدى إبدراهيم حمد د  بؤكغي

 هبب ييعهلي ا ب يم صدف تيم بغابد يمميدل  ي ماد ؾيمادهي دبعيهاد كيي ينبلم     يك  يمري هييم حلك  حغبغيم  غ ي

م د يغممي  لباد تييفد غ ريإفلمطي  ريممه ب يم  بكبلييت يغ م  ينبلي هبلي   لبا تيم  ل ا يعهليم ا ةببريإذمي

ي(يي077:يي67.يي)يم فقل م  ل ا ي بعي لحه يم به غيحلص ييعهليعغميإ ح  يم الليب   ف صعي م ع  غي

مريم لةد   ي ع بدلي دريمهدمي  طهبد تيم هب  د يم بغابد ي ها ةدببرياظدلمييما د يي6996مفتدى إبدراهيم حمد د بةدبليك  ي

 ع ددعيك ا دد ي حلكدد تيممغمءييف دد ك فدد يم لب ادد تي مم عدد   ييفدد مغمءيم   دد لمتيم حلكبدد ييفدد ليفعّدد عيعاصدد

 ددلع ي عهددميم   دد لمتيمم   ددب ي  حقبدد ييفدد م حلكدد تي   دد مييفدد م د ددغيم  بددذ عييفدد    دد عغيعهددليملا  صدد غي

ي(ي061:ي67)يم حلك .ي ها ةببري حغبغيملا د هيم صحب ي لأغمءي

يك د ي م   مزريم  ل ا ي ا ب يعهلي   عغيTRXي غلبب تيمر م0264ي  Martin Tumaيم رت  ت م ك  يبل ي

.يم د مي لايملاغم يزم ب يابطييبعي ريم  غلب يح عيابطي ب كر.يع    يم حب  ي ف يم  بع يف ي طه  يه 

ي ع دعيما د يملابعد غينبنبد ي دغلبب    ي  ع بدل.يم بغابد يم هب   ي ري ي هف ي     ب تي فع   يم اهيبطلبق ي    ل    

ي(69ي:96.ي)ملا   ب يم حلك ي  ح  ليم نبن يم  ي هف يم د مي    ب تييبعي ر

محمدد عبدد الدرحيم إسدم عيل  يم6996  عبدد العزيدز ال مدر و  ريمد   الخطيد  هذميب ف ي دلاي د يذكدلهيكدعي دري

إريبلم  يم  غلب يلابغي مري  ا اي  ي هؾي  دا يم  هعي م  يم ي  بح ف ظيبه فد يم بعبدبري عاد ب  م يي،م6998

:يي06)يم د غيم بغا يم  بذ عيم ع عي ق بعيم لمح  ي م صع ي ق بعيم   ع.يف   بغميم  ا ايبة عياقبابريم   ببري

ي(ي67:ي66(ي)ي027

ميمريم  ا ايب  يغمي  قهبعيم ل  ب ي  يفبؾيم ع ءيم بغا ي0224 بيلة عبد الرحم ، وسلوى عز الدي   ي ةبليك 

 م اف  يم  ص ح ي ه غلب يم ع   يم ةغبغ ي ب  طبلايم  دغل يمريبدؤغ ي ا عد يب ؽببدليم دل  بريفد يم  دغلب ي دري

ليبعغيع عيط بع ي ع عيم د لي ب يبعدغييبعيممغمءيف يم  كري  عغغ  ي بد يمريبك ريها كي ع   ي ع عي صب

ي(610:ي66  لبري  عيم  ا ف  .يي)يع عيةغبغي اة طيع   يم  لع يبعغ

بقاد يعهدليحد دزيم  هدعي عهدليغلدد يييم   هد ببر لا دب  ي هلبد اييTRX  لبا تيبل يم ب حثيمريم  يغممي ي

إ لي ا ب يم قغلمتيم بغاب ي م      يم ل   يم   د  ييTRX  لبا تيصع ب يملاغمءي رييبعيم  يغمميم عغبغي ري

بةددكعييدد صيإ ددليد ادد يم دد يغمميم   لبادد تيم  دد ي  ا  دد ي ددلاي ددغلمتي   بهبدد يي ي م كهددبري م اطددل لفعدد يم يطددؾ

   يب د هميفد يي ع عيعهليعابتي ي هف يف يم د م  حغه يف يز مب ي ي هف ي يب   يغممي زريم د مي ببرعم ب

يا.يلفلايم      يم ل   ي هلب 

ي
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 ع  دغيعهدليم د يغممي زريم د دمي  طد بلي  د  ب تييTRXك  يب ف يم ب حثي لايم عغبغي ريم ب حنبريمري  لباد تي

م هب   يم بغاب  ي ب كريم  يغم   ي هد بدلايغ ريم  فل د يفد يم ع دلي م دداع ي  ع بدلي هدكيم  دغلبب تيبلاد   يك  دعي

اددغيم د ذببدد ي  طدد بليم قدد  ي م  دد مزري م  ل ادد ي م  ح ددعيي هب  دد يم بغابدد ي هد ددميكهدده يحبددثي ع  ددغيعهددليم  ق   دد 

م عاه ي م قغل ي م لة    ي ب كريم  يغمميهذهيم  غلبب تي  غيم فد  يف يم  غلبب تيم  قهبغب يحبثيما  ي ا  يم ق  ي

ي. ددلايم لةدد    ي مغمءي هددكيم  ددغلبب تيببددبري ددغ يمه بدد ينق فدد يم دد يغممي زريم د ددميفدد ي ددغلبب تيم هب  دد يم بغابدد 

(7()1()61) 

  ددغيفدل  يغم دهيإحصد بب يبدبريم قب  د يم بعدغ ي هذمي  يبحق يم فدلميم ن  دثي هبحدثي م دذ يبداصيعهدليمادهي"ي

ي".ي ه د  ع بريم  دلببب ي م ا بط يف يم   ؽبلمتي بغيم بحثي ص   يم  د  ع يم  دلببب 

 :الاست ت ن ت

غمعيإحصد بب ييعادغيميي عاد  يعهدليم  د  عد يم اد بط ي دهي دينبلم  طبد ييبلا   يم  غلبب يم   بلاي)يم  قهبدغ ي(م يي-

ـديي9.99 يحبدثيمري دبميجيم  ح د ب ي لم حدتي د يبدبري) بدغيم بحدثيم ي ص ييعه يم قغلمتيم بغاب ي1.17     ي

( ي صد   يم قبد عي9.76( ي لفع يم كهبري م اطلي)ي9.97يطؾي)يم ( يببا  يبهؽتي ب  يجيم  ح  ب ي لفع ي9.76

يم بعغ .ي

ي1.17 عا  يغمعيإحص بب ييعاغي     يمييم بلا   يم  غلبب يم  ق ل يم  طب يعهليم  د  ع يم  دلببب ي هي ينبلي-

 هدليمعهدليي(7.72ـيي9.77حبثي ب  يجيم  ح  ب ي لم حتي  يبدبري)ي بغيم بحث.يم ي ص ييعه يم قغلمتيم بغاب 

( ي9.17( ي لفعد يم كهدبري م اطدلي)ي9.67)يييطدؾم  ري ب    يم دغ  بد .يببا د يبهؽدتي ب د يجيم  ح د ب ي لفعد ي

ي ص   يم قب عيم بعغ .ي

ي ه د  ع ي)م  دلببب ي م ا بط (يف يم قغلمتيم بغاب ي بغيم بحدث.  دغيفل  يغم هيمحص بب يف يم قب عيم بعغ يي-ي

يطددؾيم م  ح دد ب ي لفعدد يي ( يببا دد يبهؽددتي ب دد ي6.91ـييي7.79بددبري) دد يحبددثي ب دد يجيم  ح دد ب ي لم حددتي

ي( ي ص   يم  د  ع يم  دلببب .ي1.97( ي لفع يم كهبري م اطلي)1.06)

 التوصي ت : 

يبعمي ك ا تيم هب   يم بغاب عهليي   ي هي ري ينبليمبد ب (ييTRXي   لبر)يم  يغمميم بلا   يم  غلبب يم  ق ل يي-

يي. ا ي09ي-00 م      يم ل   ي لفع يم يطؾ ي لفع يم كهبري م اطلي هلب عبريم   ه ببري ري

ك فد يم  ؤ  د تيم  لب بد ي م  عهب بد ي ملااغبد يم لب ادب ي دغ يم لبد عبرييفد م بلا   يم  دغلبب يم  ق دل يي طبب ي-

ي. افعيم  لحه يم  اب يم   ه ببر

يـيمدلمءيمبح ثي ة ب  ي هلب عبريف يم  لمحعيم  اب يم  ي هف .ي
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 المرانع

 :أولاً: المرانع العربية

يمبادئ رفع الاثقال, كلية التربية الرياضية, جامعة المنصورة. :م9188 محمد العجميابراهيم ـي0

:ي دينبلي دغلبب تيي صد ي دبعميم قدغلمتيم   مفقبد يعهدلي  د   يملإادد زيم ل  د يم0266يأحمد علدى ريحد  ـ 0

 د  ع يم  اص ل .يي يكهب يم  لبب يم لب اب ي اة لهي م   د  بليل     لفع يم يطؾي هلب عبريم ا ةببر ي

 يل دد   ي ددينبلي ددغلبب تي ب  دد يم قدد  يعهدد يم   دد   يم ل  دد ي هلبدد عبريم ا ةددببر م:0261مددد علددي ريحدد   اح ـدد9

ي اة له يكهب يم  لبب يم لب اب  يد  ع يم  اص ل .يي غك  لمه

ي.:يم عي اظلب تيم  غلب يم لب ا  يغمليم فكليم علب  يم ق هل  م6990أحمد بسطويسي ـ9

 دينبليبلاد   ي دغلبب ي  ا بد يم قددغل يملاافد لبد ي عادبتيم دلدهبريعهدد يي:0228 خ لدد عبدد الدرؤو  عبدد دةـدي7

     يملإاد زي    ل يم يطؾيف يلفلايممنق عيم  ؤ  ليملإ هب  يم لمبلاي ه دهعيم غ   ي هصدح ي م  لببد يم بغابد ي

عد يملإ دكاغلب ي م  ل ب ي م لب ا ي م  عببليم حلك ي  اطق يم ةل يمم  طيكهب يم  لبب يم لب اب يبيب ي بليد  

ييم  دهغيم ي  ع.

م  عهدد يفدد يغلعيم  لببدد يم لب اددب يعهددليبعددمييTRX:ي ددينبليم دد يغمميد دد زيم0264داليدد  رضددوا  لبيدد  ـددي7

 .يحه مرد  ع ييبا ت ي  د  بل يكهب يم  لبب يم لب اب يل    يعا صليم هب   يم بغاب ي  ه بذمتيم  لحه يملاعغمغب  

 دغلب يعقهد ي  صدحب يبعدميميطد ءي  د ليم نقدعيفد يلفعد يم يطدؾييبلاد   م: 6999س م  محمدد رشددج ـ6

 .حه مرل    ي  د  بل يكهب يم  لبب يم لب اب  يد  ع ييب  بغبري هلب عبر 

عهددليبعددميم قددغلمتيم بغابدد ييTRX :يف عهبدد يم دده  يم  ددغلب يم  عهدد يم0266سددم   محمددد عبددد المعطددي ـددي1

يم  دهد يم عه بد ي عهد ميم  لببد يم بغابد ي عهد ميم لب اد  ي  دليحدل  ي011م ي ص ي م      يم ل   ي غ ي ب ح ي

ي.يحه مرد  ع ييب   لم يهب يم  لبب يم لب اب ك ي9 يم دزءي67م عغغي

 ي لكدزيم ك د  ي هاةدل ي0م  دغلب يم لب اد  يطيف :يم     ع يم عه ب يم6991 طلحة حس م الدي  وآخرو  ـ2

 .م ق هل 

ي يغمليم اةلي هد  ع تيم  صلب  يم ق هل .9:يم  بك   طم6981عبد الحميد احمد ـي01

:ي ددغلب يممنقدد عي" صدد بميبددلم  يم قدد  ي  يطددبطيم    ددميم6996 عبددد العزيددز ال مددر،   ريمدد   الخطيدد ـددي00

 . ي لكزيم ك   ي هاةل يم ق هل 0م  غلبب " يط

 ي د ي بدعيم بهد غ ي لحهديفد :يملإعغمغيم بغا ي م  دغلب يب منقد عيم0222عبد العزيز ال مر،   ريم   الخطي ـي06

ي.مم   ذ ي هك   يم لب ا  يم ق هل 

:يم   د لمتي م  دغلب يفد يلفدلايممنقد ع ي طبعد يم  عهدبميم عد    يم6988عبدد علدي  صدي ، صدب   عبددج  ـ09ي

يبؽغمغ.
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منددليم دد يغممي ددغلبب تيم دد حكميفدد يم  ددافعيعهدد يبعددميم   ؽبددلمتيم: 0223عصدد م السدديد علددي رحومددة ـددي09

يكهبد يم  لببد يم لب ادب  يد  عد ي ي م      يم ل   ي لب ع يلفدلايممنقد ع يل د   ي  د د بل م ف ب   دب ي م بغاب

يملا كاغلب .

ي. ي اة  يم  ع لؾ يملإ كاغلب 06 طببق ت" طي-:يم  غلب يم لب ا ي"اظلب تم0225 عص م عبد الخ ل ـي07

مم عد  يم د  عبد ييفد م فلبد يي:يم  يطبطي مم دعيم عه بد ي باد ءي إعدغمغم0225عم د الدي  عب س أبو زيدـي07

ي. ي اة  يم  ع لؾ يملإ كاغلب 0 طببق ت" يطي-"اظلب ت

م كهددبري م اظددليفدد يم  د دد ايم كهدد يي-م   دد ه  يم ا ددبب ي لفع دد يم يطددؾي م:0026 اللددوزج مندددج محمددد ـدد06

 ي97ي يكهبدد يم  لببدد يم لب اددب  يم  دهددغ6101 ه  دد   يم ل  دد ي بعبدد يلفددلايممنقدد عيفدد يبط  دد يم عدد  مي هةددب  ي

ي.11م عغغ

ه ق   د ي ي:ي دينبليبلاد   ي  لباد تم0261محروس محمد ق دديل، م د ل طلعدت محمدد،  سدمة محمدد فدراج ـي01

يكهبدد يم  لببدد يم لب اددب فدد يم   لبادد تيملابق عبدد ي ط  بدد تييعهددلي ا بدد يم  نبدد تيملا   ددب يTRXم ددـم كهبدد ي هد ددمي

د  ع ييب   اص ل  يكهب يم  لبب يم لب اب  ي61م عغغييم  ده يم عه ب ي عه ميم  لبب يم بغاب ي م لب ا  يب   اص ل  

يم  اص ل .

ي. يغمليم  ع لؾ يم ق هل 06  غلب يم لب ا  يط:يعهميمم6990  محمد حس  علاوـي02

 يغمليم فكلي9م دزءيمم عيط،  م لب ا يم قب عي م  ق بميف يم  لبب يم بغاب  :م0226 محمد صبحي حس  ي  -61

ييم علب  يم ق هل .

:يبلم  يم طفدعي م  دغلب يمناد ءيم يغ د ي هعد  هبر يغمليم فكدليم 0226 يمحمد صبحى حس ي  ، أمي  الخول ـ60

ي يم ق هل .يم علب 

 ي اة  يم  ع لؾ ي0:ي غلب يم ق  يم عاهب ي بلم  يممنق عي هصؽ ل يطم6998 محمد عبد الرحيم إسم عيلـي66

ي.ملإ كاغلب 

يطل ي ب عيم د غيم بغا يف يم لب ا  ي لكزيم ك   ي هاةل.م: 6998محمد  صر الدي  رضوا  ـي69

  ينبلهيعهلي     يي TRX&يVIPR يب   يغممي غلبب تيبلا   ي غلببم: 0266محمود المغ ورج السيد ـي69

 .يملا كاغلب د  ع ييبا ت يكهب يم  لبب يم لب اب مغمءيبعمي   لمتيم د غ ي ها ةببر يل    يغك  لمه ي

 ا بد يعا صدلييعهدل TRXم  عهد ي دينبليبلاد   يب  د يغمميد د زيم  دغلب يي:يم0265مريم مصطفى محمدد ـي67

ي  د د بل يكهبد يم  لببد يم لب ادب يل د   يببعميم    لمتيم  د  ب ي بعبد تيكدل يم  ده  م هب   يم بغاب يم ي ص ي

 .يحه مرد  ع ييبا ت 

م  دغلب يم لب اد ي هدا دبري دريم طف  د يإ دليم  لمهقد  يغمليم فكدليم علبد  ييم:6996 مفتي إبراهيم حمد دـي67

ي.م ق هل 

ياف دب ي–ي عهب ب –يفه فب " يم  غلب يم لب ا ي:ي اظ  م0224 بيلة عبد الرحم ، سلوى عز الدي  فكرجـي66

ي.إغملب " يغمليم فكليم علب  يم ق هل ي-يبب  بك ابكب ي-يف ب   دب ي–

http://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%88%D8%B2%D9%8A%D8%8C+%D9%85%D8%AC%D8%AF%D9%8A+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF
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عهلي     يمغمءيبعميم    لمتيم  ق    يم كهب ي هد ميي:ي ينبليبلا   ي  لبا تم0266 سمة محمد فراج ـي61

يم بغيملا   ب  ي م صف ت يملابق عب  يم فاب  يم   لبا ت يف  ي ط  ب ت يم لب اب اب  يم  لبب  ل    ييب   اص ل  يكهب 

يم  اص ل .د  ع ييب   اص ل  يكهب يم  لبب يم لب اب غك  لمه ي

 :يم اظلب ي م  طبب يف يلفلايممنق ع يد  ع يم   صع.م6985وديع ي سي  التكريتي ـي62

 دد عييفد غ ي م  قابد يم حغبند ي:يم  غل يم لب ا يببريمم ه  يم  قهبم0220يحيى السيد إسم عيل الح وجـي91

ي. يم  لكزيم علب ي هاةل يم ق هل 0م  غلب  يط

 

 

 

 ث  ي : المرانع الان بية

31- Martin Tuma 2014: Vyuziti TRX  treninku juda, masarykova univerzita,. 

 ( الع كبوتية الشبكة)  الوي  مرانع: ث  ي 

32- http//:varzeshvasalamat.persianblog.ir/post/18/,1391H 

33- https://www.youtube.com/watch?v=8kXDwlEs0ho 

34- https://www.youtube.com/watch?v=KkjuKNy-fDk 

35- https://www.youtube.com/watch?v=B12B8G0FPgk 

36- http://www.iraqacad.org/Lib/yaman/uday.htm  

37- https://www.pinterest.com/pin/2462974779968361 

38- https://www.trxtraining.com/our-history 
 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=8kXDwlEs0ho
https://www.pinterest.com/pin/2462974779968361
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 مستخلص

لت مية مكو  ت اللي قة البد ية الخ صة لتسحي  المستوى الرقمي  للرب عي    TRX  تدريب ت استخدامتأثير 

 س ة 63ـ  66الموهوبي  م  
يييييي

 م   دد   يم ل  دد ييعهددليبعددمي ك ادد تيم هب  دد يم بغابدد يTRXي  دد لبر ددينبليب ددغؾيم بحددثيإ ددليم  عددلؾيعهددلي

م ددد يغميم ب حدددثيم  دددا  يم  دلببددد  يب  ددد يغمميم  صددد بميم  دلببددد يي. دددا ي09ي-00 هلبددد عبريم   هددد ببري دددري

 محغمه  ي دلببب ي مميل يا بط .يtwo group design  د  ع بري

ي ا يم   بعبري  زمل يم ةب  ي م لب ا 09ـيي00مي بليعبا يم بحثيب  طلبق يم ع غب ي ريم لب عبريم   ه ببري ري

لاعد  ي دمي ق دب  مي  د د ع بريإحدغمه  ي دلبببد يي07 م ذ يب مي غلبب ميبا غ يم ا صلب يم لب ا  يبهػيعغغهمي

لاعبدبر.ي  دمي طببد يم بلاد   يم  دغلبب يم  ق دل يعهدليم  د  عد يي1لاعببري مميدل ياد بط ي  م  د يي1  م   ي

يعهليم  د  ع يم ا بط .م  دلببب يببا  ي مي طبب يم بلا   يم  غلبب يم   بلاي)م  قهبغ (ي

 يمي بد ليلفعد ييطدؾ يالرريو  التواان  المرونوة،  د لايم بب ا تي ميم د يغمميمي بد لمتي د  يم قباد  يم لةد    ي

مي بدد ليلفعدد يم كهددبري م اطددل.ي ددمي طببدد يم بلادد   يم  ددغلبب يم  ق ددل يفدد يا  بدد يم دددزءيم لبب دد ي ددريم  حددغمتي

  ميم  غلب يعهلي ك ا تيي.م ب اي06  غ ي حغمتيم ب عب يي9م  غلببب .ي ك ريعغغيم  حغمتيم  غلببب ي هبلا   ي

م   مفدد ييملاناددبربدد مييغلبب يم  ق ددل يعهددليم  د  عدد يم  دلبببدد ي ددرم  حددغمتيم  غلبببدد يمم ددب عب ي هبلادد   يم  دد

يبعيم  يغميم ب حثيطلبق يم  غلب يم ف ل ييم.6101/يي9/يي01م   مف ييملالبع ءب ميإ ليمي7/6/6101ملانابري

 هيمريبب يم بلا   يم  غلبب يم  ق ل يم  طب يعهليم  د  ع يم  دلبي ك اتيمهميم ا  ب يم بلا   يم  غلبب يم  ق ل .

ي م   د   يم ل  د يي بدغيم بحدث.يم ي صد ييعهد يم قدغلمتيم بغابد ي1.17 عاد  يغمعيإحصد بب ييعادغي  د   يميي ينبل

ي لفع يم يطؾ ي لفع يم كهبري م اطلي ص   يم قب عيم بعغ .

بعددمي(ي  د ي دهي دري دينبليمبدد ب يعهدلييTRXي  د لبرب  د يغمميم بلاد   يم  دغلبب يم  ق دل ي)يي ب صد يم ب حدث

 م      يم ل  د ي لفعد يم يطدؾ ي لفعد يم كهدبري م اطدلي هلبد عبرييم ي ص ي) بغيم بحث(ي ك ا تيم هب   يم بغاب 
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Abstract 

The Effect of  TRX exercises on some  physical fitness components and 

the digital level of talented 

 athletes from 11 – 13 years 

 

The aim of the research was, to identify the effect of  TRX  on some  physical 

and digital fitness components of talented athletes from 11 – 13 years. The 

researcher used the experimental method the experimental design for two 

groups, one experimental and the other is adjuster. 

 

The researcher process was chosen by the talented athletes from 11 – 13 

years of age affiliated with the ministry of youth and sports. they were trained 

in Nasiria Sports Club.  their number was 16 players. They were divided into 

two group, one of them is experimental from 8 players, the other was adjuster 

is from 8 players. The training programme was applied to the experimental 

group, while the traditimal training programme was applied to the                

training group. 

ي

to collect the data, power of grip, agility, motor balance, Power clean and Jerk, 

Power snatch.The proposed training programmer was important at the end of 

the main stem of the training units. The number of the training unites for the 

programme was 3 units per week for 12 weeks. Was conducted on the the 

experimental group from Monday, 5l2l2018 to Wednesday 18l4l2018. The 

researcher used the method of the training period during the proposed training 

programme. training on the components of the weekly units of the proposed 

training programme. 

 

The researcher recommended using the proposed training programme TRX 

exercises because it has a positive effect on som of the components of the 

physical fitness ( under consideration ) and the digital level of kidnapping and 

the lifting of the  clean and Jerk for the talented athletes from 11 – 13 years 
 


