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القوة المتوازنة لعضلات عمى TRX المقاومة الكمية تأثير تدريبات 
الطرف السفمي ومستوى الأداء لميارتى تغيير مستوى الجسم والإختراق 

 لناشئي المصارعة الحرة  
  أحمد محمود أحمد رلى المرذدىد/ *          

 ممخص الدراسة :
 TRXدرك يػػى  درمق ومػػىتهػػ ؼ در سد ػػى ارػػر درتىػػسؼ ر ػػر تػػ   س تػػ س     

 ور ػػػر درقػػػوو درمتودضنػػػى رى ػػػف  در ػػػسؼ در ػػػ    درب نيػػػى درة  ػػػى درقػػػ سد ر ػػر 
رن شػػػػل  درم ػػػػ سرى  تغ  ػػػػس م ػػػػتود درت ػػػػـ ود ةتػػػػسدؽ تروم ػػػػتود د  ده رمهػػػػ س 

رمتمورػى تتس بيػى ت ميـ درتتس بػ   ردرحسو، ود تة دـ در  حث درمنهج درتتس ب   
درىم يػػى مػػف  ربػػ  درم ػػ سرى درحػػسو  وتػػـ دةتيػػ س ر نػػى در حػػث   ر س قػػى ،ودحػػ و
 ػػػػنى  71 تحػػػػ ر مسح ػػػػى در ػػػػنيى  مح فظػػػػى در ةه يػػػػى  درس   ػػػػ  كػػػػسن   بنػػػػ   

ـ/ 1073 درس   ػػػػ ودرم ػػػػت  ف    تحػػػػ   درم ػػػػس  ر م ػػػػ سرى ةػػػػفؿ درمو ػػػػـ 
ر ػػػر تػػػ س      دربسنػػػ مج دحتػػػود و ،  ف(  ربػػػ1ـ، وب غػػػ  ر نػػػى در حػػػث  1010

( وحػ د  ت س بيػى فػ  4ع مت ػ ى، بودةػع  ( أ ػ بي2 رم و  TRXدرمق ومى درك يى 
 د  بوع.

تػػػـ  TRXدرمق ومػػػى درك يػػػى و ىػػػ  د نتهػػػ ه مػػػف ت ب ػػػي بسنػػػ مج تػػػ س     
دتسده درقي  ػ   در ى يػى ومى رتػى دربي نػ   دح ػ لي   ػـ رػسش ومن ةشػى درنتػ لج، 

أ س  ا ت بيٌ  ر ر درق سد   TRXدرمق ومى درك يى وك ن  أهـ درنت لج أف ت س     
 ىػػش ر ػػر ( درقػػوو درى ػػ يى  در  بتػػى متغ ػػسد  ىػػش تح ػػ ف و   نيػػى درة  ػػىدرب

درم ػػػ سرى درحػػػػسو  شػػػػم  ( رن شػػػل  -درى ػػػف  درى م ػػػى ر  ػػػػسؼ در ػػػ  ر  يم نػػػ   
رمهػػ ستر تغ  ػػس م ػػتود درت ػػـ ود ةتػػسدؽ رن شػػل   د  دهم ػػتود تح ػػ ف وكػػكرؾ 

فػ   TRXيػى درمق ومػى درك و و ر در  حػث    ػتة دـ تػ س      درم  سرى درحسو
 درم  سرى. ن شل بسدمج ت س ب 
 درقوو درمتودضنى - TRXدرمق ومى درك يى : درك م   در درى

                                                           

 .ت مىى  مي ط -ك يى درتسبيى درس   يى -رت س ب درس    م س   ق ـ د *
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 البحث:المقدمة ومشكمة 
هتم ـ ر ر مس درى وس منك أف  درم  سرى مف درس      درتر حظ     

م س ه  درق م ه درم س وف ة يم  حتر ر سن  درح  ث فهر مف س      
ودرتر تق ـ ب ف متن ف  ف يح وؿ كل منهم  در ي سو ر ر درمن ض   درمشوةى 

 ضم  ى فر و ع ت ب   دركت  ف وكرؾ وفي درقودر  در وريى رق نوف در ى ى.
 م توي   ارر درو وؿ أ    هو درى م  در حث نت لج ارر  تن   د أ  حو 

 يىد وريمب در وسد  ف  نش ه ه  درت  درس   يى نت ضد لإدرس   يى وتىتبس د درقمى

، وتشكل در ي ةى درب نيى أهميى كب سو ف  كرؾ ر ر ل ر  ة س در وريى ودر  و  
س   ى درم  سرى  ح ث أنه  درتضه د      ودرسلي ر رلأ ده درمه سد 
رفرب ف، كم  تة ع رم   ئ وأ   ر ميى وتسبويى ت  هـ   وسو فى رى ف  

 و  رتحق ي درمسدكض دلإر د  درمن  ب   ده درودت    درم  و ى مف درم  سع و 
 درمتق مى.

 - ستى ر ريى مف دلإر د  درب نر ودلإر د   در نروتت  ب درم  سرى درحسو 
ر بيىى د  ده دركد  تم ض   رى    مف درم ك   ودرة      درة  ر( نظسد  

ودرحسك   درتر  ن غر تن  كه  فر دروة  درمن  ب، ح ث تتم ض درم  سرى درحسو 
م تود درت ـ   ق   رمودةف در سدع م  ب ف درم تود   رتغ  س درم تمس فر 

 درى رر ودرمتو ط ودرمنة ش.
 أف مهػ ستر تغ  ػس م ػتود درت ػـ ـ(1004  "مسعد حسنن ىدينة"و ككس       

Changing Level   ودلإةتسدؽPenetration  احػ د أهػـ درمهػ سد  د    ػيى
فربػػ ف و  رتػػ رر فػػر س   ػػى درم ػػ سرى درحػػسو درتػػر تػػر س  شػػكل كب ػػس فػػر أ ده در

فر نت لج درم  س ػ  ، كمػ  أنهػ  ر ػر  ستػى كب ػسو مػف د هميػى فػر تن  ػك متمورػى 
احػػػػ د درمتمورػػػػ    حسكػػػػ   در ػػػػقوط ر ػػػػر درػػػػست  ف بنتػػػػ   ودرتػػػػر تىػػػػ  أي ػػػػ 

 (4174  درمه س ى د    يى فر درم  سرى درحسو.
 أف رمه ستر تغ  س م تود درت ـ ـ(1004 " مسعد عمي محمود"وي  ف 

Changing Level  ود ةتػػػػسدؽPenetration  أهميػػػػى كب ػػػػسو فػػػػر س   ػػػػى
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درم ػػػ سرى درحػػػسو ح ػػػث يحتػػػ د درم ػػػ سع  شػػػ و ارػػػر تغ  ػػػس م ػػػتود درت ػػػـ وفقػػػ   
رمتس ػػ   در ػػسدع مػػ  بػػ ف درم ػػتود درىػػ ر  ودرمتو ػػط ودرمػػنة ش، ح ػػث ي ػػت    
نهػػػ ه درحسكػػػ   در نيػػػى  درهتوميػػػى   –منهػػػ  فػػػر م  تلػػػى درمنػػػ ف ، وكػػػكرؾ تن  ػػػك ودي

ارػػػػر درحسكػػػػى درتػػػػر  ر  هػػػػ    Penetrationدر ف ريػػػػى(، ب نمػػػػ  يشػػػػ س دلإةتػػػػسدؽ
ةتسدب مف درم دفع وتن  ك درحسك   درمةت  ػى ودرسميػ  ، درم  سع رلأم ـ به ؼ دلإ

و ػػػػتـ دلإةتػػػػسدؽ فػػػػر درم ػػػػ سرى درحػػػػسو ر ػػػػر درحػػػػوش ودرػػػػست  ف، وتػػػػر د مهػػػػ سو 
ت  ب وتور   كميى درغ   ر  و مع درحسكى وتغ  س م تود درت ـ حتر يمكف اك

حسكػػػػػى كب ػػػػػسو مػػػػػف سودفػػػػػع درت ػػػػػـ درمةت  ػػػػػى ت ػػػػػ ر  ر ػػػػػر أ ده درحسكػػػػػى در نيػػػػػى 
 (34 -130 74درم ته فى.  
د  ده ـ( أف 1000  "عبد العزيز أحمد النمر، ناريمان محمدالخطيب"و ككس 

فػػر د نشػػ ى درس   ػػيى يىتمػػ  ر ػػ  كي يػػى تحػػسؾ درت ػػـ، ف رى ػػف  هػػ  درتػػ  
ـ   لإنق  ش ودلإن   ط رتكب د  سدؼ مف مو ػع  ةػس تتحكـ فر حسكى درت 

وك مػػ  ك نػػ  درى ػػف  ةويػػى ك مػػ  ك نػػ  هػػكث دلإنق   ػػ   أك ػػس فى ريػػى و  رتػػ ر  
 (1140 8  ك ن  درحسكى أف ل.

، بسطويسننننني أحمننننند ـ(1004 ىننننناني عبننننند العزينننننز النننننديب " و ت ػػػػػي
 ف ر ػػػ  أف  تػػػب درتػػػودضف فػػػر تػػػ س ب درقػػػوو درى ػػػ يى بػػػـ( 7333  "بسطويسنننى

درمتمورػػ   درى ػػ يى ة ػػف در ةػػك ودرتػػ  تىمػػل ر ػػر  نػػ  درسك ػػى ودرمتمورػػ   
درى ػػػػ يى د م ميػػػػى ر  ةػػػػك ودرتػػػػ  تىمػػػػل ر ػػػػر مػػػػ  درسك ػػػػى رفربػػػػ ف فػػػػ  مةت ػػػػف 
د نشػػ ى درس   ػػيى ح ػػث أف درق ػػوس فػػ  تػػ س ب درى ػػف  درة  يػػى بن ػػ ى تقػػل 

تهػػػ   رػػػف تػػػ س ب درى ػػػف  د م ميػػػى يىػػػسش متمورػػػى درى ػػػف  درة  يػػػى رإ
ودلإ ػػػ  ى نت تػػػى لإةػػػتفؿ درتػػػودضف درى ػػػ   فػػػ  درقػػػوو بػػػ ف متمورػػػى درى ػػػف  

 (10 1(، 1780 70د م ميى ومتمورى درى ف  درة  يى.  
درقػػوو ةػػتفؿ ا ـ(Ebben, et al  " 1000ايبننين واخننرون "ويىػػسؼ 

رى ػػ ى أو رمتمورػػى ر ػػ يى  درمتودضنػػى ر ػػر أنػػة ض ػػ  و أو نقػػع درقػػوو درى ػػ يى
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ورػػػػى درى ػػػػ يى درمق ب ػػػػى رهػػػػ  حػػػػوؿ ن ػػػػ  مف درى ػػػػ ى أو درمترػػػػ حػػػػوؿ م  ػػػػل
 (487110 أو در سؼ دلآةس مف درت ـ.درم  ل 

ارػ  ـ( 7330  "عبد العزيز أحمد النمر، ناريمنان محمد الخطينب"ويش س 
وتػػػو  تكػػػ فر بػػػ ف ةػػػوو درى ػػػ ى أو درمتمورػػػى أف درقػػػوو درمتودضنػػػى درى ػػػ يى هػػػر 

رمتمورػى درى ػ يى درمق ب ػى رهػ ، و ت  ػب درى  يى د م ميى مػع ةػوو درى ػ ى أو د
درو وؿ رهكث درقوو درمتودضنى أف  تـ درتػ س ب  ػ  ده تكػسدسد  ومتمورػ   متن  ػ ى 
تتنػػػ وؿ درى ػػػف  درمحسكػػػى د    ػػػيى ر مهػػػ سو ودرى ػػػف  درم ػػػ  و ودرى ػػػف  

 (112 0درم  ر و. 
و ػػػػػسد در  حػػػػػث أف درمتمورػػػػػ   درى ػػػػػ يى درمةت  ػػػػػى ة  ػػػػػى ر ػػػػػف  

    ر د ن شل  درم  سرى درحسو ره  است  ط  ى   مػف درقػ سد  درب نيػى در سؼ در 
تغ  ػػس م ػػتود درت ػػـ ود ةتػػسدؽ ح ػػث درة  ػػى وهػػكث درقػػ سد  مست  ػػى  مهػػ ستر 

أنة أكد تـ تح  نهم   شكل  حيح  وؼ تر د ارر تحق ػي درقػوو درمتودضنػى يىتق  
 رى م ة ودرمق ب ى(.فر درم د درحسكر ر م  ل ودرتودفي ود ريى ب ف درى ف   د

(  رب ف 4ومف ةفؿ در سد ى دلإ ت فريى درت  ة ـ به  در  حث ر ر  
 ػنة أت ػح ت ػ  ف ن ػ ى درقػوو  71( مف درمتتمع د     ر  حث تح  7مسفي  

درمتودضنػػى مػػ  بػػ ف درى ػػف   درى م ػػى ودرمق ب ػػى( رى ػػف  در ػػسؼ در ػػ  ر، وةػػ  
ف  درى م ػػػى   رن ػػػ ى ر ى ػػػف   ستػػػع در  حػػػث هػػػكد درت ػػػ  ف ارػػػر   ػػػىف درى ػػػ

درمق ب ػػى فػػر در ػػسؼ در ػػ  ر، ويىتقػػ  در  حػػث أنػػة  تػػب أف يق بػػل درقػػوو درمتودضنػػى 
ر ى ف  اتضدف متك مل رمكون   در ي ةػى درب نيػى درمست  ػى ركػل  ػسؼ ر ػر حػ ث 

 مق سنى   ر سؼ دركد يق ب ة وأي   ر ى ف  درى م ى ف  درنش ط.
دلإستقػػػ ه  م ػػػتود درفربػػػ ف  تػػػب أف و ػػػسد در  حػػػث أف درو ػػػوؿ ارػػػر 
 ػػػػتة دـ أف ػػػػل د  ػػػػ ر ب درت س بيػػػػى دي يكػػػػوف مػػػػف ةػػػػفؿ بػػػػسدمج ت س بيػػػػى ت ػػػػ و و  

مػف أف ػل د  ػ ر ب TRX  ػتة ـ بإ ك يػىتىتبػس تػ س     درمق ومػى درو  ،درح   ػى
 ووو درى ػػ يى ر ػػست  ف ودرػػكسدر ف وتىتبػػس درقػػو درت س بيػػى فهػػر تىمػػل ر ػػر تنميػػى درقػػ
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 ده رىػ ب كد  د مهم  مف رن  س در ي ةى درب نيى رك  س مػف د درى  يى رن سد  
  . شكل ة عس   ى درم  سرى درمتغ س  شكل ر ـ و  درحسك 

ارػػػ  أهميػػػى درتػػػ س ب  ـ(7331  "وأخنننرون طمحنننو حسنننام الننندين "ويشػػػ س 
تىمل  ح ثودرق سو ودرتحمل ودرتودضف   رمق وم   ف  تنميى كف مف درقوو درى  يى 

ر بن ه درى ـ ر ت ـ مم  ي  ر  ر   دروة يى  ى   ر   تنميى ش م درمق وم ت س    
مػػػف دلإ ػػػ      ػػػوده كػػػ ف كرػػػؾ ةػػػفؿ درتػػػ س ب أو درمن ف ػػػى كدتهػػػ  كمػػػ  تىمػػػل 

ر ػػػ  درتغ ػػػب ر ػػػ  مشػػػك ى رػػػ ـ درتػػػودضف درى ػػػ   بػػػ ف أي ػػػ  درمق ومػػػى   س    تػػػ
  (3214  .أتضده درت ـ درم تة مى وغ س درم تة مى ف  درى    مف درس     

تىتم   TRXأف ت س     ـ( Bliss lisa  1008" ليسا بلاس"  و حو 
رتمػػػ   ر ػػػر د تهػػػضو أو د  قػػػ ؿ،  ر ػػػر ةػػػوو درت ػػػـ ووضف درشػػػةع بػػػ    مػػػف د

درتودفػػػي درى ػػػ ر درى ػػػبر وتقويػػػى  ،درتػػػودضف درمسونػػػى ،درقػػػ سو ،وكرػػػؾ رتنميػػػى درقػػػوو
تة دمه   ػػ ر ػػف  درىمػػو  در قػػس (، وأف  -ر ػػف  درمسكض ر ػػف  درػػ  ف

أهميى كب سو فر تحق ي درتودضف درى    نت تى درتم  ه  ر ػر درىمػل ر ػر  سفػر 
درت ـ درمتق ب  ف، مم  ي  ر  ر ر تقويى درم   ل وت  ر  ر   درػتحكـ درم  ػي 
ف  درى ف  رف  س ي تغ  س ضودي  أو  ع درت ـ مف ةفؿ تغ  س مسكض  قػل 

 (100 73  درت ـ.

 أف ـ(Amanda Komasta"  1074 أمانننندا كوماسنننتا" كمػػػ   ػػػككس
شػكل د  ده وتنميػى درقػ سد  درب نيػى درة  ػى تح ػ ف تىمل ر ػ  ت س     درتى ي 

ةتفؼ رف  س ي ميك نيكيى ت ؾ درت س     نت تى لإرلأنش ى درس   يى درمةت  ى 
حتػ د ارػر تنػ غـ وتقػ سب درمتهػو  درمبػكوؿ ر ى ػف  درى م ػى ت سؽ دلإستك ض، و 
 تى درتسك ب ب ف ت س     در     ودرحسكى مم  ي  ر  درت   ر ر ودرمق ب ى ره  نت

ت ػػ ر  فػػر ت ػػحيح  (TRXدرىمػػل كوحػػ و ودحػػ و ر ح ػػ ت ر ػػر درتػػودضف، وأ دو  
ةتفؿ ح ث ت تة ـ فر تح  ف درنغمى درى ػ يى، وتقػ سب درقػوو درى ػ يى هكد دلإ

يػى وت   تى أو ػ ع سلي ػيى رػف  س ػي ضدو تأنة  ، وي  ف أي  رت ؾ درى ف 
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، ح ػث يمكػف ض ػ  و أو تق  ػل درمق ومػى رنػ ه ، أو رػف TRX دلإستك ض ر ػر أ دو
 س ػػػػي تغ  ػػػػس  س قػػػػى درقػػػػ ش ر ػػػػر د  دو   ر ػػػػ  ف أو دلإستكػػػػ ض   رقػػػػ م ف، وهػػػػكد 
ي  ر  فر توتية درحمػل درتػ س بر ر ػر درى ػف  درمػسد  تحس كهػ  وهػـ  دروةػوؼ 

ستك ض، ب نم  ر ر د سش دلإدرمودتة، دروةوؼ درمى ك ، دروةوؼ درت نبر رنق ى 
   (73-14 72يمكف دف تودتة   روتة، درظهس، درت نب ف(. 

أف أ دو  ـ(Victor Dulceata   1074"فيكتنننور دوليكاتنننا" يشػػػ سو 
وضف درت ـ كمق ومى  هر أ دو أو و   ى  مم  مف أتل ا تة دـTRX درتى ي 

  ى  ػػػػتة دمه  كو ػػػػامقننػػػػى ر ػػػػر ر ػػػػ ى أو متمورػػػػى مػػػػف درى ػػػػف ، ويمكػػػػف 
ودرمسونػػى درى مػػى وت ػػو س درىمػػل ودرتػػودضف تنميػػى درقػػوو درى ػػ يى رت س بيػػى م ػػ ر و 
 ورهػػ  ت ػػميـ مةت ػػف رػػف د ح ػػ ؿ درى  يػػى ،تتػػ ث د  ده درحسكػػرادرى ػػ ر فػػر 

 ػتة دمه   م س هػػ  أو  متهػ  مػع و ػػ  ى ت س بيػى أةػسد فػػر درتػ س ب فػػر اويمكػف 
  (1744 18تنميى مكوف ب نر أو أ ده مه سد. 

ةػ   حػػل در  حػػث مػػف ةػػفؿ رم ػى فػػ  متػػ ؿ تػػ س ب س   ػػى درم ػػ سرى و 
تػػػػ نر م ػػػػتود أ ده مىظػػػػـ درفربػػػػ ف فػػػػر تن  ػػػػك مهػػػػ ستر تغ  ػػػػس م ػػػػتود درت ػػػػـ 
ود ةتسدؽ أ ن ه در سدع ةفؿ درم  س ػ   ر ػ  درػسغـ مػف أهم تهمػ  فػ  درم ػ ر و 

  ف مى  ف  تن  ك درحسك   درمهمى م ل مه سد  در قوط ر   ستل ودح و أو درست
وأي ػػػػ  سفىػػػػى ستػػػػل درم ػػػػ فة رن شػػػػل  درم ػػػػ سرى درحػػػػسو ممػػػػ   ػػػػر س ر ػػػػر نتػػػػ لج 
درفربػػػ ف، و ػػػسد در  حػػػث أف هػػػكد  ستػػػع رىػػػ و أ ػػػ  ب مػػػف أهمهػػػ  رػػػ ـ درتودفػػػي 
ودرتن  ػػػػػي مػػػػػ ب ف درمتمورػػػػػ   درى ػػػػػ يى و ى ػػػػػه  رػػػػػ ىش وكرػػػػػؾ أ نػػػػػ ه حسكػػػػػى 

 ر ورػػػ ـ درفربػػػ ف و ستػػػع در ػػػبب ارػػػر دةػػػتفؼ دركت ػػػى درى ػػػ يى ر  ػػػسؼ در ػػػ 
 يحتػػ د درتػػودضف ب نهمػػ  ر ى ػػف  د    ػػيى ودرمق ب ػػى كػػل  سفػػ   ر ػػر حػػ و ح ػػث

لإتمػ ـ درمهػ ست ف ر ػر درنحػو  كب ػسو ب ستػى در ػ  يى ؼدد  ػس  ةػوو رػردرم ػ سع ا
 ر ػف  م  تتحم ى وة و   درب ن  درت نب درم  وب، وككرؾ  ىف م تود 

مىسفػػى ودي ػػفع در  حػػث مػػف رػػبه كب ػػس ودةػػع ر  هػػ ، وفػػر حػػ و  ر ػػـ و  درػست  ف
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تو ػػل ارػػر أنػػة رػػـ  ت ػػسؽ أحػػ  در ػػ ح  ف ارػػر د ػػتة دـ تػػ س     درمق ومػػى درك يػػى 
TRX  ف  ت و س وتح  ف م تود أ ده مه ستر تغ  س م تود درت ـ ودلإةتػسدؽ

 رن شل  درم  سرى درحسو.
و سد در  حث أف درو وؿ ارر دلإستق ه  م ػتود درفربػ ف  تػب أف يكػوف 

درتػػػ س     ود  ود  درح   ػػػى ت س بيػػػى ت ػػػ و و دي ػػػتة دـ أف ػػػل  مػػػف ةػػػفؿ بػػػسدمج
درتػػر ت ػػ هـ  شػػكل أف ػػل فػػر تقػػ ـ م ػػتود  TRXك رتػػ س     درمق ومػػى درك يػػى 

كػ رقوو  ده در نػر ت و س درق سد  درب نيػى درمست  ػى  ػ  فهر تىمل ر ر ، درفرب ف
تتػػػ ث د  ده اودرتودفػػػي وت ػػػو س درىمػػػل درى ػػػ ر فػػػر ودرسشػػػ ةى درتػػػودضف ودر ػػػسرى و 

 وت وس م تود د  ده. درحسكر درمش  ة ر مه سو درس   يى
فػػػ  تح ػػػ ف  TRXدرمق ومػػػى درك يػػػى  ػػػبي تت ػػػح أهميػػػى تػػػ س      وممػػػ 
م ػتود أ ده مهػ ستر تغ  ػس م ػتود درقػ سد  درب نيػى وت   سهػ  ر ػر  ىش م تود 

دضنػى رػ د درت ـ ودلإةتسدؽ رن شل  درم  سرى درحسو درتر تت  ب تودفس درقػوو درمتو 
درفرب ف فر درمتمورػ   درى ػ يى ركػل  ػسؼ ور ػر كػل م  ػل ور ػر در ػسؼ 
درمق بل ودركد  ر س ر ر درقوو درى  يى ودرمسونى ر ية وأي   ت  ر  ر ر دروة يى 

 TRXمف دلإ     ، مف هن  فكس در  حث فر ت ب ي تػ س     درمق ومػى درك يػى 
رب نيػى ودرقػوو درمتودضنػى رػ ىش مف ةفؿ بسن مج ت س بر رتح ػ ف  ىػش درقػ سد  د

ر ػػف  درت ػػـ ة  ػػى در ػػسؼ در ػػ    ح ػػث يىتمػػ  درفرػػب رنػػ  تن  ػػك مهػػ سو 
تغ  س م تود درت ـ ر ر تحسك   درست  ف   رشكل درت   وفػي متس ػ   در ػسدع 

درمػػػػنة ش( حتػػػػر ي ػػػػت    مػػػػف م  تػػػػ و  -درمتو ػػػػط - درىػػػػ ر  مػػػػ  بػػػػ ف درم ػػػػتود 
ةت  ػػى، كػكرؾ أ نػػ ه دلإةتػػسدؽ يىتمػػ  درم ػػ سع درمنػ ف  وتن  ػػك درحسكػػ   در نيػػى درم

ر ػػػ   ػػػسرى درستػػػل درػػػك  يحػػػ وؿ درة ػػػو بهػػػ  ارػػػ  د مػػػ ـ وفػػػ   ىػػػش د حيػػػ ف 
ي ػػػػتة ـ درسك ػػػػى ك و ػػػػتى أو كمحػػػػوس ر ػػػػ وسدف رت  يػػػػى مهػػػػ سو دلإةتػػػػسدؽ   رشػػػػكل 

أهميػػى در حػػث فػػر كي يػػى ا ػػتة دـ تػػ س     درمق ومػػى درك يػػى  تكمػػف در ىػػ ؿ، رػػكرؾ
TRX أ ده و  رتػػ ر  دلإستقػػ ه  م ػػتود  ،ود  ىػػش درقػػ سد  درب نيػػىرتح ػػ ف م ػػت
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ممػ   بػ ني   وفنيػ    مه ستر تغ  س م تود درت ـ ودلإةتسدؽ رن شل  درم  سرى درحػسو
وهػػػكد مػػػ   فػػػع در  حػػػث رفربػػػ ف تػػػ ب  فػػػ  سفػػػع م ػػػتود د  ده  ا و شػػػكل ـھ ػػػ ي

 ى درمق ومػػػػى درك يػػػػتػػػػ   س تػػػػ س     "ر تىػػػػسؼ ر ػػػػر مػػػػ د  ر حػػػػثد دلإتػػػػسده هػػػػك

TRX درقػػػوو درمتودضنػػػى رى ػػػف  در ػػػسؼ در ػػػ    وم ػػػتود د  ده رمهػػػ ستر ر ػػػر
 .  تغ  س م تود درت ـ ودلإةتسدؽ رن شل  درم  سرى درحسو"

 : ىدف البحث
فى ضنوء عننوان ومشنكمة البحنث تنم صنيا ة ىندف البحنث عمنى النحنو 

 التالى:
     ت س "ت ميـ بسن مج ت س بر بإ تة دـ رر درتىسؼ ر ر ا ه ؼ در حث 

 1ومىسفى ت   سث ر ر TRX درمق ومى درك يى 
 .رن شل  درم  سرى درحسو درة  ىدرق سد  درب نيى  -7
درقوو درى  يى در  بتى رػ ىش درى ػف  درى م ػى ر ػر در ػسؼ در ػ  ر   ده  -1

 .ةتسدؽ رن شل  درم  سرى درحسو مه ستر تغ  س م تود درت ـ ود
درت ػـ ودلإةتػسدؽ رن شػل  درم ػ سرى  رمهػ ستر تغ  ػس م ػتود  د  دهم تود  -4

 درحسو.  
 فروض البحث :

توتػ  فػػسوؽ ا ت بيػػى  درػػة اح ػػ لي  بػػ ف متو ػػ ر درقي  ػػ ف درقب ػػر ودر ىػػ د  -7
 ر  رح درقيػ   در ىػ درن شل  رم  سرى درحسو درق سد  درب نيى درة  ى ف  

 .رى نى در حث د    يى
ر درقي  ػػ ف درقب ػػر ودر ىػػ د توتػ  فػػسوؽ ا ت بيػػى  درػػة اح ػػ لي  بػػ ف متو ػػ  -1

درى ػف  درى م ػى ر ػر در ػسؼ در ػ  ر ف  درقوو درى  يى  در  بتى( رػ ىش 
رى نػػػى  ر ػػػ رح درقيػػػ   در ىػػػ د درم ػػػ سرى درحػػػسو شػػػم  ( رن شػػػل  - يم نػػػ   

 .در حث د    يى
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توتػ  فػػسوؽ ا ت بيػػى  درػػة اح ػػ لي  بػػ ف متو ػػ ر درقي  ػػ ف درقب ػػر ودر ىػػ د  -4
ةتػػػػػسدؽ رن شػػػػػل   رمهػػػػػ ستر تغ  ػػػػػس م ػػػػػتود درت ػػػػػـ ود د  دهم ػػػػػتود فػػػػػ  

 .رى نى در حث د    يى ر  رح درقي   در ى د درم  سرى درحسو

 المصطمحات المستخدمة في البحث:
    TRX )Training  resistance  exercise  أداه التعمق -

  نهػ  " TRXأ دو  مet al McGill(4102) ماك جيل وأخنرون يىػسؼ 
درضدويى( مػف  - تة دـ وضف درت ـ  رف  س ي و ع درت ـاف ه  أ دو ر تى ي  تـ 

ةػػػػفؿ ض ػػػػ  و  ستػػػػى در ػػػػىو ى بتق  ػػػػل در ػػػػغط بػػػػوضف درت ػػػػـ أو أوضدف ة ستيػػػػى 
  (708111 ".أةسد 
 Balanced strengthالقوة المتوازنة  -

هػػػر تكػػػ فر بػػػ ف ةػػػوو درى ػػػ ى أو درمتمورػػػى درى ػػػ يى د م ميػػػى مػػػع ةػػػوو 
 (1210ى درمق ب ى ره .  درى  ى أو درمتمورى درى  ي

  Changing Levelتغيير مستوى الجسم -
ةػػ سو درم ػػ سع ر ػػر سفػػع أو ة ػػش م ػػتود درت ػػـ أ نػػ ه تن  ػػك درمنػػ وسد  
ودرمهػػػػػ سد  درهتوميػػػػػى ودر ف ريػػػػػى، وهػػػػػر درمهػػػػػ سو در  ر ػػػػػى مػػػػػف درمهػػػػػ سد  در ػػػػػ ىى 

 (171 74د    يى. 
  Penetration الإختراق -

درتػػػر  ر  هػػػ  درمهػػػ تـ بهػػػ ؼ اةتػػػسدؽ  فػػػ ع  درحسكػػػى أو درة ػػػوو د م ميػػػى
 درمن ف  مف أح  درت نب ف، وهر درمه سو درسد ىػى مػف درمهػ سد  در ػ ىى د    ػيى.

 74 171) 
 :سابقة ال الدراسات 

 الدراسات العربية :أولٌا 
برننام  تندريبي  ىنػودف " (71  (ـ1070  "محمود المغاورى السيد"  سد ػى -7

وتأثيره عمى مستوى أداء بعض ميارات  vipr&TRXبإستخدام تدريبات 
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تػػػ   س دربسنػػػ مج  ردرتىػػػسؼ ر ػػػ" د ػػػته ف  هػػػكث در سد ػػػى الجنننودو لمناشنننئين
ر   م تود أ ده  ىش مه سد   vipr&TRX درت س ب     تة دـ ت س    

، درتتس بػرودي تة ـ در  حػث درمػنهج   رب( 10ر ر ر نى ةودمه  درتو و، 
فػػػػ  تميػػػػع  د ت بيػػػػ    تػػػػ   سد   تػػػػ س بر  ػػػػر سدر  ػػػػ ف دربسنػػػػ مج ػػػػتنتج در  حػػػػث دي و 

متغ سد  در حث  وده درب نيى أو درمه س ى وأو   در  حث   سوسو د تة دـ 
ف  بسدمج ت س ب  رب  درتػو و رف ػت   و منػة فػ   vipr&TRX ت س    

 درىم يى درت س بيى. 
تننأثير "  ىنػػودفدنتػػ د ر مػػر  (1  (ـ1078  "محمد الديسننطى عننوض"  سد ػػى -1

ات المقاومننة الكميننة بننأداة التعمننق عمننى التننوازن العضننمي لعضننلات تنندريب
" وهػ ف  متنر حنواجز 211الذراعين والنرجمين والمسنتوى النرلم لمتسنابق 
ر ػػػػر  TRXدرمق ومػػػػى درك يػػػػى  در سد ػػػػى ارػػػػر درتىػػػػسؼ ر ػػػػر تػػػػ   س تػػػػ س    

درتػػػػودضف درى ػػػػ   رى ػػػػف  درػػػػكسدر ف ودرػػػػست  ف ودرم ػػػػتود درػػػػسةـ رمت ػػػػ بي 
 ةودمهػػ  ر نػػى ر ػػر درتتس بػػر درمػػنهج در  حػػث ض، ودي ػػتة ـمتػػس حػػودت 400
درمق ومػػػػى درك يػػػػى  دف تػػػػ س     نتػػػػ لج در سد ػػػػى أهػػػػـ وك نػػػػ  مت ػػػػ  ق ف،( 0 

TRX   ـ حػودتض 400أ   درر تح  ف درق سد  درب نيػى درة  ػى  مت ػ  ق
وككرؾ تح  ف درتودضف درى    ب ف درى ف  درى م ػى وكػكرؾ د  ده در نػر 

  شكل ي مح   لإن ي ب فوؽ درح تض.رتة ر درحودتض 
تنننأثير برننننام  "  ىنػػػودف (77  (ـ1078  "حمننند توفينننقأمحمنننود " سد ػػػى  -4

تدريبي لمتوازن العضنمي لمعضنلات العاممنة فني أوضناي السنيطرة والنتحكم 
" وهػ ف  در سد ػى ارػر عمني نتنائ  المبارينات للاعبني المصنارعة الرومانينة

 ػػػ ع در ػػػي سو ودرػػػتحكـ ون ػػػب درتىػػػسؼ ر ػػػر أهػػػـ درى ػػػف  درى م ػػػى  و 
 م ػػػػػػػ همته  فػػػػػػػ  د  ده درمهػػػػػػػ سد ودي ػػػػػػػتة ـ در  حػػػػػػػث درمػػػػػػػنهج درتتس بػػػػػػػ ،

وتػػػو  فػػػسوؽ  درػػػى دح ػػػ لي   بػػػ ف متو ػػػ    درقي  ػػػ   ودي ػػػتة ع در  حػػػث 
درقب يى ودر ى يى ر ى نى ة   در حث فػر دةت ػ سد  درمتغ ػسد  درب نيػى فػر دتتػ ث 

بسنػػ مج درتػػ س ب  فػػر تػػ س ب  ػػتة دـ درإو و ػػر در  حػػث ب، درقيػػ   در ىػػ د
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 ده درفربػػ ف أ ربػػ  درم ػػ سرى درسوم نيػػى رمػػ  رػػة مػػف تػػ   س ر ػػر م ػػتود 
و  رت رر درت   س ر ر نت لج درم  س    و تب توتيػة  ،ي   وة       ومه س  ي   ب ن

درق لم ف ر ر ت س ب درم  سرة رح  ب ن ب در سؽ ب ف درى ف  درى م ة 
  .ر ر ت نب  درت ـ

تننأثير برنننام  تنندريبي "  ىنػػودف (4  (ـ1001  "اتم فننتالله مح محمدحنن" سد ػػى  -4
لمقوة المتوازننة لمعضنلات القابضنة والباسنطة لمفصنل الركبنة عمني بعنض 

" وكػػ ف درغػسش مػػف در سد ػػى المتغينرات البدنيننة والمياريننة للاعبنني المبننارزة
ت ػػػػميـ بسنػػػػ مج تػػػػ س ب  رتح ػػػػ ف درتػػػػودضف فػػػػر درقػػػػوو ر ى ػػػػف  درق   ػػػػى 

رم  ػػػل درسك ػػػى، ودي ػػػتة دـ در  حػػػث درمػػػنهج درتتس بػػػ ، ودشػػػتم    ودر   ػػػ ى
(  رػػب، وك نػػ  أهػػـ نتػػ لج در سد ػػى أف دربسنػػ مج درتػػ س ب  أ ػػس 71درى نػػى  

ا ت بي   ر   تنميى درقوو درمتودضنى ر ى ف  درق   ى ودر    ى ر   م  ل 
د ستقػ ه درسك ى وض   و درم د درحسكػر، وأف درتنميػى درمتودضنػى ر قػوو أ   ارػ  

  م تو  د  ده درمه س  رفرب ف.
تأثير برننام  تندريبى "  ىنودف (74  (ـ1004  "ىدية نمسعد حس"  سد ى -8

والاختنننراق عمنننى بعنننض  مقتنننرح لتنمينننة مينننارتى تغيينننر مسنننتوى الجسنننم
المصنننارعة ئى البدنينننة الخاصنننة وفعالينننة الأداء المينننار  لناشننن المتغينننرات

ر درتىػػسؼ ر ػػر تػػ   س دربسنػػ مج درتػػ س بر " وهػػ ف  در سد ػػى درػػليننواةا الحننرة
رتنميػػػى رمهػػػ ستر تغ  ػػػس م ػػػتود درت ػػػـ ودلإةتػػػسدؽ ر ػػػر  ىػػػش درمتغ ػػػسد  
درب نيػػى درة  ػػى وفى ريػػى د  ده درمهػػ سد رن شػػل  درم ػػ سرى درحػػسو، ا ػػتة ـ 

 رػػػب، وأ ػػػ س  نتػػػ لج  (41در  حػػػث درمػػػنهج درتتس بػػػر وب ػػػ  رػػػ   درى نػػػى  
بر درمقتػػػس  رػػػة تػػػ   س ا تػػػ بر ر ػػػر تنميػػػى در حػػػث رػػػف أف دربسنػػػ مج درتػػػ س 

 درمتغ سد  درب نيى ة   در حث وفى ريى د  ده درمه سد.
 الدراسات الأجنبية ثانيا:
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 أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ مجلظ

 

  ىنػودف (14  (ـSukhjivan Singh"  1078سنوكجفين سنين  "  سد ػى -7
عمننى القننوة العضننمية لمننرجمين  TRXتننأثير الوحنندة التدريبيننة بإسننتخدام "
ف  در سد ػػػػى ارػػػػر درتىػػػػسؼ ر ػػػػ  تػػػػ   س تػػػػ س     " وهػػػػ التحمننننل لمرياضننننيينو 

TRX  ر ر درقوو ودرتحمػل ودرمسونػى ودرتػودضف ودرقػ سو ودرسشػ ةى، وتػـ ا ػتة دـ
(  ربػ ف، وك نػ  أهػـ درنتػ لج وتػو  70  درمنهج درتتس ب  ر   ر نػى ب غػ 

فسوؽ  درى دح  لي  ب ف درقي   درقب   ودر ى د ر متمورػى درتتس بيػى ر ػ رح 
  د  شكل ود ح فر متغ سد  در حث. درقي   در ى

تنننأثير "  ىنػػػودف (14  (ـMate Munoz"  1074منننات ميننننوز " سد ػػػى  -1
وهػػػ ف   "،عمنننى الرجنننال  ينننر المننندربين TRXتننندريبات المقاومنننة الكمينننة 

در سد ى ارر مق سنى ت   س ت س     درمق ومى درتق   يى وت   س ت س     درمق ومى 
  ر، ودرقػوو ودر ػسرى درحسكيػى ودرقػ سو ر ر در ػسؼ درى ػود ودر ػ TRXدرك يى 

 وتـ ا تة دـ درمنهج درتتس ب  ر ػر ر نػى ب غػ  ر ر درست ؿ غ س درم سب ف،
( مػػػػػف درستػػػػػ ؿ درغ ػػػػػس مػػػػػ سب ف، وأظهػػػػػس  درنتػػػػػ لج أف تػػػػػ   س تػػػػػ س     40 

ك نػػ  دف ػػل مػػف تػػ   س تػػ س     درمق ومػػى درتق   يػػى  TRXدرمق ومػػى درك يػػى 
 درق ود، ودرق سو، ودر سرى درحسكيى. وأك س فى ريى فر تح ف درقوو

تنأثير  ىنػودف " (17  (ـJanot Heltne  " 1074جنانوت ىيمتيننن"  سد ى -4
مقارنة بتدريبات المقاومة التقميدينة  TRXبرام  تدريبات المقاومة الكمية 

" وهػػػػ ف  در سد ػػػػى ارػػػػر تح  ػػػػ  عمننننى لينننناس أداء العضننننلات فننننى البننننالغين
 TRXمػػػف تػػػ س     درمق ومػػػى درك يػػػى ( أ ػػػ بيع 1د  ػػػتت     ةػػػفؿ مػػػ و  

 وت س     درمق ومى درتق   يى،ح ث تـ ا ػتة دـ درمػنهج درتتس بػ  رى نػى ةودمهػ 
 18درػػػر  73( مػػػف درستػػػ ؿ تػػػـ تق ػػػيمهـ درػػػر متمػػػورت ف درشػػػ  ب مػػػف 84 

ف تػػ س     أ ػػنة، وك نػػ  أهػػـ درنتػػ لج  04ارػػر  44 ػػنة، وك ػػ س در ػػف مػػف 
ي ةػػى درب نيػػى ح ػػث ت ػػمن  متمورػػى ح ػػن  مػػف در  TRXدرمق ومػػى درك يػػى 
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درشػػػ  ب ن ػػػب تح ػػػف أر ػػػ  مػػػف متمورػػػى ك ػػػ س در ػػػف فػػػ  درمسونػػػة، ودرقػػػوو 
 درى  يى ودرتودضف درى    رى ف  در  ف درق   ى ودر    ى.

جراء البحث:خطة و   ا 
 ػػػػتة دـ متمورػػػػى تتس بيػػػػى ودحػػػػ و إدرمػػػػنهج درتتس بػػػػ  ب در  حػػػػث ا ػػػػتة ـ
 ي   درقب   ودرقي   در ى  (.درك  يىتم  ر ر  درقكت ميـ تتس بر 

 ن  د  كسن  درس   ر  مح فظى در ةه يى. المجال المكاني: -
 در سد ػػػػػػػػػػػ   دلإ ػػػػػػػػػػػت فريى مػػػػػػػػػػػف در تػػػػػػػػػػػسوتػػػػػػػػػػػـ اتسده المجنننننننننننال الزمننننننننننننى: -
ةي     در حػث درقب يػى ودر ى يػى وت ب ػي تػ س     ـ(  ـ اتسده 4-71/3/1073 

بسنػ مج تػ س ب  ةػ ع  أ نػ ه فتػسو دلإرػ د  درةػ ع  ػمف TRXدرمق ومى درك يػى 
 .ـ77/1073 /2 ـ وحتر78/3/1073 ف  در تسو مف بن شل  درم  سرى درحسو

 مجتمع البحث: 
  تكػػػػػوف متتمػػػػػع در حػػػػػث مػػػػػف ن شػػػػػل  درم ػػػػػ سرى درحػػػػػسو بنػػػػػ  د  كػػػػػسن 

مو ػػػـ  ر م ػػػ سرىدرم ػػػت  ف فػػػ  من قػػػى در ةه يػػػى درس   ػػػر  مح فظػػػى در ةه يػػػى و 
 رب ف.(  70(  نى ور  هـ  71تح   ـ 1073/1010

 عينة البحث :
( 70ودشػػػتم   درى نػػػى ر ػػػر تػػػـ اةتيػػػ س ر نػػػى در حػػػث   ر س قػػػى درىم يػػػى 

 (  رب ف ر  سد ى دلإ ت فريى.4(  رب ف كى نى أ   يى، و 1 رب ف منهـ  
 أدوات جمع البيانات: 

ا ػػػػتة ـ در  حػػػػث رػػػػ  د مػػػػف د  ود  درتػػػػ   ػػػػ ر تة فػػػػ  تمػػػػع دربي نػػػػ   
  تة ف  تحق ي ه فة ومنه  م     1 درمتى قى   ر سد ى ودرت  أف 

 )أ( المراجع والبحوث العممية المرتبطة بالبحث : 
ة ـ در  حث   لإ فع ر ر درى    مف درمسدتع درى ميػى ودر سد ػ   در ػ  قى 
درىسبيػػى ود تنبيػػى درمتة  ػػى فػػ  درتػػ س ب درس   ػػ    ػػ ى ر مػػى وفػػ  تػػ س ب 

  رب  درم  سرى درحسو    ى ة  ى. 
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 رات البحث : )ب( إستما
رن شػػػػل   (در  بتػػػػى  درى ػػػػ يى ودرقػػػػوو درب نيػػػػى دلإةت ػػػػ سد  ت ػػػػت ل ا ػػػػتم سو

تغ  ػػس  اةت ػػ سد  ةيػػ   م ػػتود د  ده رمهػػ ستر ت ػػت ل درم ػػ سرى درحػػسو وكػػكرؾ
 (.1م تود درت ـ ودلإةتسدؽ رن شل  درم  سرى درحسو مسفي 

 :البحث المستخدمةدوات الأجيزة و الأ

 .س ت م تس رقي   در وؿ -

 .م ضدف  بر رقي   دروضف  -

 .شودةع -   ط م  سرى -

 .TRXأ دو درتى ي  -
 .ته ض در  ن موم تس -
 .يق ؼا  رى  -
 .  ر نتيمتس((شس ط ةي   -
 .  سد (    سد ، أ ق ؿ مةت  ى د وضدف -

 :TRXوصف أداة 
تػػػسدـ م ػػػنورى مػػػف درنػػػ   وف ورهػػػ  كسدرػػػ ف 300أ دو   ػػػي ى و ػػػه ى تػػػضف 

و ودر     فر نه  تهم  مق   ف وح قى ر تى ي تىمل ر ر تنميى مت  و  ف فر درقو 
 تة دـ مق ومى درت ـ ح ػث أنػة يمتػ ض   ر  ػ   و ػف ى درمػ  و درم ػنىى إدرقوو ب

  رمسونى ودرم   يى،    تؾ درم  ط دركد  تمتعدم ل درحبل درى  د ر ر رك  
ت س بيػػى أةػػسد ويمكػػف أف  ػػتـ دلإ ػػت   و  ػػة رػػف  س ػػي  متػػة مػػع أتهػػضو أو أ دو 

 .وفي د ه دؼ درمةت  ى ربسدمج درت س ب
 TRX( يوضالله وصف أداة التعمق 0شكل )
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 )ميكانيكة العمل العضمى (:TRXكيفية إستخدام أداة 
 Andres Carbonnier أنندروس كناربونير، نيننى مانيسنون "يشػ س 

Ninni matinsson"  1071)أنة يمكف د تة دـ  ـTRX  رػف  س ػي تغ  ػس
مسكػض  قػل درت ػـ ودرػكد يم ػل  ع درت ػـ مػع د  دو رػف  س ػي تغ  ػسضوديػ  أو ػ 

ويمكػػػف أف يشػػػػكل  ،حمػػػل ر ػػػر درمتمورػػػػ   درى ػػػ يى درم ػػػته فى مػػػػف درتػػػ س ب
درحمل درت س بر رت س     درمق ومى درك يى رف  س ي  فث م   ئ مف در هل درر 

  درػػػػػػػػػر درمتهػػػػػػػػػوؿ. ى ػػػػػػػػػوـمػػػػػػػػػف درمو رػػػػػػػػػر درمسكػػػػػػػػػب امػػػػػػػػػف در  ػػػػػػػػػيط و در ػػػػػػػػػىب 
 71 11-4) 
 البحث:فى  والقياسات المستخدمة ختباراتلإا

 ر ى  ػػ  درمستىػ  درم ػح ةػفؿ تػـ تح  ػ  هػكث دلإةت ػ سد  ودرقي  ػػ   مػف
 ،(2  ،(1  ،(4  ،(7 ود تنبيػػػػػى  درىسبيػػػػػى ودرمسدتػػػػػع درمستىيػػػػػى در سد ػػػػػ   مػػػػػف
 أن ػػػػػػػب أف ارػػػػػػػ  در  حػػػػػػػث تو ػػػػػػػل ( ح ػػػػػػػث70  ،(78  ،(74  (،77  ،(70 

  1وه  در سد ى ه ؼ حقيت درت  ودرقي     دلإةت  سد 
 القياسات الأساسية: -0
  در ف  ةسب ن ف  نة(         درىمس درضمنر  -
     ةسب  نتيمتس(.درك ر در وؿ  -
 .  ةسب ك  و تسدـ( وضف در -
 .درىمس درت س ب  -
    : (0مسفي   بدنيةال القدرات لياس -4

 (0جدول )
 ختبارادم الإ وحدة الػياس الػدرات البدنيظ م
 رست  ف   ر  ن موم تسددرقوو در  بتى رى ف   ك  و تسدـ ةوو ر ف  درست  ف  7

 درقوو در  بتى ر ى ف  درم  و درظهس   ر  ن موم تس ك  و تسدـ ةوو ر ف  درظهس 1

 درو ب درىس ش مف در     متس درق سو درى  يى ر ست  ف 4
 درو ب درىمو   ر  ست ن   نتيمتس

 در ىف أم م       ق ؿ ث و   ر سرىدرقوو درمم ض  4
در     ف  و ع دركوبسد ر ر درتبهى ومشط ة ـ  ث درتودضف در  ب  8

 ودح و



 
 

 

                                                                                                                      14           

      

 أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ مجلظ

 

 ث 40در وسدف   رش ةع ف   دلسو رم و  ر   درتودضف درمتحسؾ 0
 ن     مف دروةوؼ ودرضحف حوؿ  دلسودلإ ث درسش ةى 1

 السفمى الطرف عمى اممةالع العضلات لبعض العضمية الثابتة القوةلياس  -3
 1                                       (1مسفي   لناشئي المصارعة الحرة

 (4جدول )
 الإختبار ادم الػياس وحدة مغصل م
 در    ى( رم  ل در ةك-ةوو درى ف    درق   ى ك  و تسدـ در ةك 7
 ك ىدر    ى( رم  ل درس -ةوو درى ف    درق   ى ك  و تسدـ درسك ى 1
 در    ى( رم  ل درك حل-ةوو درى ف     درق   ى ك  و تسدـ ك حل درق ـ 4

 (2  مسفيالإختراق(:-إختبار مستوى الأداء لميارتى)تغيير مستوى الجسم-2
 ةت  س درغ   تح  درمسفي ودرمسوس ب ف درق م ف.د -

 (33-131 74ةت  س در قوط ر ر درستل مف درة سد. د -

 : ستطلاعيةالدراسات الإ
ـ ارػػػػػر 4/3/1073 ةػػػػػ ـ در  حػػػػػث بػػػػػإتسده رػػػػػ و  سد ػػػػػ   فػػػػػ  در تػػػػػسو مػػػػػف

رن شػػل   TRXبهػػ ؼ اةتيػػ س محتػػود تػػ س     درمق ومػػى درك يػػى ـ 71/3/1073
 ودرت ك  مف  فحيى د  ود  ود تهضو درم تة مى. درم  سرى درحسو

 الدراسة الإستطلاعية الأولى:
 ـ2/3/1073ارػػػر  ـ4/3/1073مػػػف  در تػػػسوفػػػر  تػػػـ اتػػػسده هػػػكث در سد ػػػى

(  رب ف، به ؼ اةتي س وتح    4ر   ر نى در حث دلإ ت فريى در  ر  ر  هـ 
محتػػػود دربسنػػػ مج درتػػػ س ب  درةػػػ ع  متمورػػػى در حػػػث درتتس بيػػػى ودرتىػػػسؼ ر ػػػر 

 م د من   ى محتود ت س   تة ر ى نى، وة  تب ف من   ى ت س   تى رى نى در سد ى.
 الدراسة الإستطلاعية الثانية:

ـ 71/3/1073ـ ارػػػر 3/3/1073  ػػػ  هػػػكث در سد ػػػى فػػػ  در تػػػسو مػػػفتس أ
(  ربػػ ف ودرم ػػت  ف  من قػػى در ةه يػػى ر م ػػ سرى وك نػػ  4  ر ػػر ر نػػى ةودمهػػ 

ر ى ػػف  درى م ػػى ر ػػر در  بتػػى  ةيػػ   درقػػوو درى ػػ يىو تح  ػػ  در سد ػػى  نتػػ لج هػػكث
ر درم ػػتة مى فػػ درب نيػػى درة  ػػى قػػ سد در تح  ػػ  أن ػػب، و م   ػػل درت ػػـ ىػػش 
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 أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ مجلظ

 

، ودرت كػػ  مػػف  ػػفحيى و ػػفمى د تهػػضو ود  ود  درم ػػتة مى فػػ  در حػػث در حػػث
 ر ى نى ة   در سد ى. 

 :التدريبي البرنام  وأسس تصميم خطوات
در سد ػػػ    تح  ػػػل مػػػف ةػػػفؿ درتػػػ س ب  دربسنػػػ مج محتػػػو   ةتيػػػ سدو  تح  ػػػ  تػػػـ -

ك يػػػػى درة  ػػػػى بتػػػػ س     درمق ومػػػػى در درت س بيػػػػى ودربػػػػسدمج درى ميػػػػى ودرمسدتػػػػع
TRX وكػػػػػػػػكرؾ (18  ،(14  ،(17  ،(72  ،(71  ،(71  ،(1  وهػػػػػػػػر ،

ةػػػتفؿ درتػػػودضف درى ػػػ   دو  ىدر سد ػػػ   درى ميػػػى درتػػػر تن ورػػػ  درقػػػوو درمتودضنػػػ
 4)،  1)،  77)،  70). 

 تػػػ س بر بسنػػػ مج  ػػػتة دـ   درتتس بيػػػى در حػػػث متمورػػػى بتػػػ س ب در  حػػػث ةػػػ ـ -
 ر وح و ضمنر بودةع أ بوريى يىت س ب ( وح د 4ر    بودةع أ  بيع( 2  رم و
درمق ومػػى درك يػػى ر ت ػػـ  تػػ س     ر ػػ  درتػػ س ب  دربسنػػ مج شػػتملدو   ةيقػػى 30

TRX أ ن ه فتسو دلإر د  درة ع. 
% درػر 80بػ ف  تتػسدو  مػ  TRXش و درحمػل فػ  تػ س     درمق ومػى درك يػى  -

نق ػػػ ش  مػػػ   % مػػػف أة ػػػر شػػػ و حتػػػر    ػػػر س  ػػػ بي  ر ػػػر  ػػػسرى د20
 ي بب دلإ   ى ح ب م  دش س  اريى در سد    ودرمسدتع درى ميى.

  نيػػػػى،  TRX10-40حتػػػػـ درحمػػػػل درمن  ػػػػب رتػػػػ س     درمق ومػػػػى درك يػػػػى  -
متمورػػػ  ، وفتػػػسد  درسدحػػػى بػػػ ف درمتمورػػػ   مػػػف  8-4ودرمتمورػػػ   مػػػف 

 ت س    . 2 -0 ة لي، ور   درت س     درم تة مى ف  دروح و مف  1-4
 ات القبمية :القياس

ـ ومػػػػف 74/3/1073ـ وحتػػػػر 74/3/1073تسدلهػػػػ  فػػػػر در تػػػسو مػػػػف اتػػػـ 
رت دريػػػى درقػػػيـ درة  ػػػى ا ةػػػفؿ مػػػ  أ ػػػ س  رنػػػة درقي  ػػػ   درقب يػػػى تػػػـ درت كػػػ  مػػػف 

 ،(7 متغ ػػسد  در حػػػث ر ى نػػػى ةبػػػل دربػػػ ه فػػػر درتتسبػػػى كمػػػ  هػػػو مو ػػػح بتػػػ وؿ  
 1). 

 ( 3جدول )
 عامل الالتواء لأفراد عينة البحثالمتوسط الحسابي والإنحراف المعيار  وم

 (7في القياسات الأساسية )ن = 
مطامل نحراف الإ  الوديطالمتودط وحدة  المتعيرات  م 
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 أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ مجلظ

 

  الإلتواء  المطياري  الحدابي الػياس 
 0.18 0.47 70.10 70.10  نة ن ف  ةسب در ف 7
 0.74 1.42 700.00 708.20  نتيمتس در وؿ 1

 0.30 4.80 01.00 04.44 ك  و تسدـ دروضف  4
 0.48 0.44 4.80 4.47  نى درت س ب درىمس  4

( أف ةيـ مى مل د رتوده ف  متغ سد  درنمو 4 ت ح مف ت وؿ  
رتوده ةيمتة اةل مى مل أ( ح ث ك ن  4 ±م  ب ف  ودرقي     د    يى تنح س

( رمتغ س 0.30رتوده ةيمتة  ا( رمتغ س در وؿ وك ن  أر ر ةيمى مى مل 0.74 
ودرقي      رت دريى ةيـ در حث ف  متغ سد  درنموا ، و  ؿ كرؾ ر ر روضف د

 ةبل اتسده درتتسبى.رن شل  درم  سرى درحسو د    يى ة   در سد ى 
 (2)جدول 

 الخاصة الدلالات الإحصائية الخاصة لعينة البحث في لياسات القدرات البدنية
 (7ن= ) ليد البحث

وحدة  أدم الاختبار المتعيرات م
 ػياسال

المتودط 
نحراف الإ الوديط الحدابى

 المطياري
مطامل 
 الإلتواء

ةوو ر ف   7
 درست  ف

درقوو در  بتى رى ف  
 رست  ف   ر  ن موم تسد

ك  و 
 0.84 4.40 744.00 740.13 تسدـ

ةوو ر ف   1
 درظهس

درقوو در  بتى ر ى ف  درم  و 
 درظهس   ر  ن موم تس

ك  و 
 0.28 1.04 713.80 740.17 تسدـ

درق سو درى  يى  4
 ر ست  ف

  رست  ف درو ب درىس ش 
 مف در    

 -0.41 0.04 1.14 1.14 متس

 0.48 7.48 48.00 44.20  نتيمتس ر  ست ن درىمو د الوثب 
 0.41 0.48 70.20 70.20  نيى  در ىف أم م       ق ؿ درقوو درمم ضو   ر سرى 4

 درتودضف در  ب  8
در     ف  و ع 

سد ر ر درتبهى دركوب
 ومشط ة ـ ودح و

 1.08 0.42 4.00 4.74  نيى 

درتودضف  0
 درمتحسؾ

در وسدف   رش ةع ف  
 -0.18 7.77 1.00 0.17 ر   ث 40 دلسو رم و 

ن     مف دروةوؼ دلإ درسش ةى 1
 7.14 0.43 2.00 2.13   نيى ودرضحف حوؿ  دلسو

 ػػسد  درب نيػػى ( تتػػ ن  أفػػسد  ر نػػى در حػػث فػػ  درمتغ4 ت ػػح مػػف تػػ وؿ  
( وهػػكث 4±درة  ػػى رن شػػل  درم ػػ سرى درحػػسو ح ػػث  تػػسدو  مى مػػل دلإرتػػوده بػػ ف  

( و ػػ ؿ كرػػؾ ر ػػر ارت دريػػى ةػػيـ 1.08( ارػػر  0.41-درقيمػػى انح ػػس  مػػ  بػػ ف  
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 أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ مجلظ

 

ةبػػل رن شػػل  درم ػػ سرى درحػػسو در سد ػػى در حػػث فػػ  درقػػ سد  درب نيػػى درة  ػػى ة ػػ  
 .اتسده درتتسبى

 (5جدول )
ي والإنحراف المعيار  ومعامل الالتواء لأفراد عينة البحث المتوسط الحساب

الأساسية في إختبارات القوة )الثابتة( طبقاً لمعمل العضمى لدى مفاصل 
 (7)ن=  (كاحل القدم -الركبة -)الفخذ

إدم  الطضو المغصل  م 
 الأختبار

الطمل 
 الطضلي 

المتودط 
نحراف الإ الوديط الحدابى 

 المطياري 
مطامل 
 ء الإلتوا

 در ةك 7
اةت  س ةوو درى ف   دريم ف

در    ى( - درق   ى
 رم  ل در ةك

 -0.47 7.17 44.00 44.20 ة ش
 -0.78 0.08 42.00 41.27   ط

 -7.08 0.34 40.10 40.10 ة ش درشم ؿ
 -0.00 0.87 44.20 44.14   ط

 درسك ى 1
اةت  س ةوو درى ف   دريم ف

در    ى( - درق   ى
 درسك ة رم  ل

 0.34 7.70 44.00 44.01 ة ش
 7.01 7.07 42.00 13.20   ط

 0.70 7.74 13.00 42.40 ة ش درشم ؿ
 -0.41 7.02 48.00 44.03   ط

ك حل  4
 درق ـ 

اةت  س ةوو درى ف   دريم ف
در    ى( - درق   ى

 رم  ل درك حل

 0.27 0.01 10.00 10.44 ة ش
 0.48 0.30 11.00 17.20   ط

 0.14 0.01 11.80 11.04 ة ش درشم ؿ
 0.44 0.80 10.44 10.11   ط

قػوو درى ػ يى در( أف ةيـ مى مل د رتوده ف  ةي  ػ   8ت ح مف ت وؿ   
 (4 ±بػػػ ف مػػػ  تنح ػػػس ر ػػػر م   ػػػل درت ػػػـ  در  بتػػػى ر ى ػػػف  درى م ػػػى درت ػػػـ

درق   ػػػى ى ػػػ ى دررمتغ ػػػس ةػػػوو  (7.08-  رتػػػوده ةيمتػػػةاةػػػل مى مػػػل أح ػػػث ك نػػػ  
( رمتغ ػػس 7.01 ةيمتػػة رتػػوده اوك نػػ  أر ػػر ةيمػػى مى مػػل درشػػم ؿ رم  ػػل در ةػػك 

رت دريػى ةػيـ در حػث ا ، و  ؿ كرؾ ر ر ةوو درى  ى در    ى دريم ف رم  ل درسك ى
ر ػ  در ػسؼ در ػ    ر ت ػـ قوو درى  يى در  بتى ر ى ف  درى م ى درف  ةي     

 .درتتسبى ةبل اتسده ر ن شل  درم  سرى درحسو
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 أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ مجلظ

 

 ( 6جدول )
المتوسط الحسابي والإنحراف المعيار  ومعامل الإلتواء لأفراد عينة البحث 
الأساسية في لياس مستوى أداء ميارتى تغيير مستوى الجسم والإختراق )ليد 

 (7البحث( )ن= 

 المتعيرات م
ادم 

 الاختبار
وحدة 

 الػياس
 افرنحالإ الوديط المتودط

 المطيارى
 مطامل

 لتواءالإ

7 
تغ  س م تود 
درت ـ 
 ودلإةتسدؽ

اةت ػػػػػػ س درغ ػػػػػػ  
تحػػػػػػػػػػػ  درمسفػػػػػػػػػػػي 
ودرمػػػػػػػػػػػػسوس بػػػػػػػػػػػػ ف 

 مسد  4درق م ف 
 0.74 0.44 70.30 71.04   نيى

1 
اةت  س در قوط 
ر ر درستل مف 

 ث40درة سد رم و 
 0.48 0.03 8.40 8.13 ر  

( تتػػػػ ن  أفػػػػسد  ر نػػػػػى در حػػػػث فػػػػ  دلإةت ػػػػػ سد  0 ت ػػػػح مػػػػف تػػػػػ وؿ  
( وهػػكث 4± ػػ سرى درحػػسو ح ػػث  تػػسدو  مى مػػل دلإرتػػوده بػػ ف  درمه س ػػى رن شػػل  درم

( و ػػ ؿ كرػػؾ ارت دريػػى ةػػيـ در حػػث 0.48( ارػػر  0.74درقيمػػى انح ػػس  مػػ  بػػ ف  
رن شػػل  درم ػػ سرى  فػػ  م ػػتود د  ده رمهػػ ستر تغ  ػػس م ػػتود درت ػػـ ودلإةتػػسدؽ

 .ةبل اتسده درتتسبىدرحسو 
 تنفيذ الدراسة الأساسية:

أ نػػ ه فتػػسو دلإرػػ د  درةػػ ع  TRXق ومػػى درك يػػى درمتػػـ ت ب ػػي تػػ س     
ـ ارر 78/3/1073فر در تسو مف  رن شل  درم  سرى درحسومف دربسن مج درت س بر 

 وضمػػػف أ ػػػبوريى ت س بيػػػى وحػػػ د ( 4  بودةػػػع أ ػػػ بيع( 2  ورمػػػ وـ 2/77/1073
  ةيقى.( 30  درت س بيى دروح و

 القياسات البعدية:
رى نى در سد ى أ ن ه  TRXدرمق ومى درك يى     ى  دلإنته ه مف ت ب ي ت س      

 ـ.70/77/1073-3فتسو دلإر د  درة ع تـ اتسده درقي     در ى يى  ومر
 المعالجات الإحصائية :

  استخدم الباحث المعالجات الإحصائية التالية :
 دلإنحسدؼ درمىي س   - درو يط – درمتو ط درح  ب  -
 ن  ى درتح ف((مى ؿ درتغ س - ر  سوؽ  Zدةت  س  - مى مل دلإرتوده -
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 عرض ومنالشة النتائ :
 الأول الفرض لياسات نتائ  أولًا: عرض

 (7جدول )
البدنية  في القدرات (/ البعد دلالة الفروق بين متوسطات القياسين )القبمي

 (7)ن= ليد البحث لناشئي المصارعة الحرة  الخاصة

ات
ير

نع
الم

 

ختبارادم الإ  وحدة الػياس 
 الػياس

بليالػ  

 الػياس
 البطدي

 الرتب الموجبظ الرتب الدالبظ
 قيمظ

z 

 مطامل
 الخطأ

)ندبظ  
 متودط التحدن(

 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متودط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 ةوو ر ف  درست  ف

درقوو در  بتى 
ر ى ف  درم  و 

ر ست  ف 
   ر  ن موم تس

.00 782.20 740.13 ك  و تسدـ  00.  4.00 12.00 *1.41 .072 %2.0 

 ةوو ر ف  درظهس

درقوو در  بتى 
ر ى ف  درم  و 

درظهس 
   ر  ن موم تس

.00 748.13 740.17 ك  و تسدـ  00.  4.00 12.00 *1.41 .072 %77.0 

درى  يى درق سو  

 ر ست  ف

 درىس ش درو ب

 در     مف ر ست  ف
.00 1.34 1.14 متس  00.  4.00 12.00 *1.42 .071 %47.4 

 رمو د درو ب
   ست نن ر

.00 47.17 44.20  نتيمتس  00.  4.00 12.00 *1.43 .071 %73.1 

 درقوو درمم ضو   ر سرى
در ىف أم م   
     ق ؿ

.00 2.40 70.20   نيى  00.  4.00 12.00 *1.42 .072 %11.7 

 درتودضف در  ب 
در     ف  و ع 

دركوبسد ر ر درتبهى 

 ومشط ة ـ ودح و

.00 4.44 4.74  نيى   00.  4.00 12.00 *1.40 .074 %47.7 

 درتودضف درمتحسؾ
در وسدف   رش ةع 

 40ف   دلسو رم و 
 ث

 ر  

0.17 2.13 00.  00.  4.00 78.00 *1.04 .047 %14.8 

 درسش ةى
ن     مف دلإ

دروةوؼ ودرضحف 
 حوؿ  دلسو

.00 12.00 4.00 0.13 2.13   نيى  00.  *1.42 .072 %72.7 

    7.30=  0.08رن   Z* ةيمى  0.08*  دؿ دح  لي  رن  م تود مىنويى 
( وتو  فسوؽ كد    رى اح  ليى رن  1 ت ح مف درت وؿ سةـ  

 (در ى  / درقب   ف  متو     درقي   ( ب ف  ىش0,08م تود مىنو   
 %2.0ة   در حث وح وره  ر ر ن  ى تح ف م  ب ف   درة  ى درب نيىر ق سد  

  ى  .در%( ور  رح درقي   147.7 
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 أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ مجلظ

 

 :الثانىلياسات الفرض  عرض نتائ 
 (8جدول )

ي بعض متغيرات ف( البعد / القبمي) يندلالة الفروق بين متوسطات القياس       
 شمالا( -الثابتة لمعضلات العاممة لمطرف السفمي لمجسم )يميناً  القوة العضمية

 (7)ن=لناشئي المصارعة الحرة ليد البحث 

 المغصل م

الطمل  الطضو

 الطضلى 

وحدة 

 الػياس
 الػياس

 الػبلي

 الػياس

 البطدي

 الرتب الموجبظ الرتب الدالبظ
 قيمظ

z 

 مطامل

 الخطأ

)ندبظ 

 متودط التحدن(

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 متودط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

7 

 در ةك

 

 يم ف
ك  و  ة ش

 تسدـ

44.20 42.04 00.  00.  4.00 12.00 *1.42 .071 %74.7 

.00 40.21 41.27   ط  00.  4.00 12.00 *1.41 .072 %14.0 

 شم ؿ
ك  و  ة ش

 تسدـ

40.10 48.72 00.  00.  4.00 12.00 *1.41 .072 %70.4 

.00 44.44 44.14   ط  00.  4.00 12.00 *1.41 .072 %12.8 

  درسك ى 1

 يم ف
ك  و  ة ش

 تسدـ

44.01 48.74 00.  00.  4.00 12.00 *1.42 .072 %41.2 

.00 43.80 13.20   ط  00.  4.00 12.00 *1.41 .072 %41.8 

 شم ؿ
ك  و  ة ش

 تسدـ

42.40 42.14 00.  00.  4.00 12.00 *1.42 .071 %11.0 

.00 44.03 44.03   ط  00.  4.00 12.00 *1.43 .071 %14.1 

4 
 ك حل

  درق ـ

 يم ف
ك  و  ة ش

 تسدـ

10.44 13.84 00.  00.  4.00 12.00 *1.41 .072 %71.1 

.00 18.47 17.20   ط  00.  4.00 12.00 *1.41 .072 %78.2 

 شم ؿ
ك  و  ة ش

 تسدـ

11.04 11.13 00.  00.  4.00 12.00 *1.41 .072 %10.8 

.00 14.71 10.11   ط  00.  4.00 12.00 *1.41 .072 %77.2 

 7.30= 0.08رن   Z* ةيمى    0.08*  دؿ دح  لي  رن  م تود مىنويى 
تو  فسوؽ كد    رى اح  ليى رن  ( و 2 ت ح مف درت وؿ سةـ  

ف   (در ى  / درقب   ف  ( ب ف  ىش متو     درقي  0,08م تود مىنو   
 –در  بتى ر ى ف  درى م ى ر  سؼ در     ر ت ـ  يم ن    درقوو درى  يىمتغ سد  
 %(141.2 %77.2  ة   در حث وح وره  ر ر ن  ى تح ف م  ب ف شم  (

  ى  .درور  رح درقي   
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 أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ مجلظ

 

 : الثالثض نتائ  لياسات الفرض عر 
 (9) جدول

ي إختبار  ف( البعد / القبمي) يندلالة الفروق بين متوسطات القياس
المصارعة  ختراق لناشئيلامستوى الأداء لميارتى تغيير مستوى الجسم وا

 (7)ن=الحرة ليد البحث 

 م
ادم 

 الاختبار
 وحدة

 الػياس 
 الػياس
 الػبلي

 الػياس

 البطدي

ظالرتب الدالب  الرتب الموجبظ 
 قيمظ

z 

 مطامل
 الخطأ

)ندبظ  
 متودط التحدن(

 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متودط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

0 
إختبار 
الغطس 
تحت 
المرفق 
والمرور 
بين 
القدمين 

 مرات 3

.00 12.00 4.00 74.23 71.04 ثانية  00.  *1.47 .070 %72.8 

4 
إختبار 
السقوط 
عمى 
الرجل 
من 
الخارج 
 لمدة
 ث31

.00 1.14 8.13 عدد  00.  4.00 12.00 *1.43 .071 %40.7 

 7.30=  0.08رن   Z* ةيمى    0.08*  دؿ دح  لي  رن  م تود مىنويى 
( وتو  فسوؽ كد    رى اح  ليى رن  م تود 3 ت ح مف درت وؿ سةـ        

 ف  اةت  سد  (در ى  / درقب   ف  ( ب ف  ىش متو     درقي  0,08مىنو   
د د  ده رمه ستر تغ  س م تود درت ـ ودلإةتسدؽ رن شل  درم  سرى درحسو م تو 

%( ور  رح 140.7  %72.8  ة   در حث وح وره  ر ر ن  ى تح ف م  ب ف
 . ى  دردرقي   

 ثانياً منالشة النتائ  :

 منالشة نتائ  الفرض الأول:
( وتو  فسوؽ كد    رى اح  ليى رن  1 ت ح مف درت وؿ سةـ  

( ب ف  ىش متو     درقي     درقب يى ودر ى يى ر ق سد  0,08ىنو   م تود م
1 %2.0درب نيى درة  ى ة   در حث وح وره  ر ر ن  ى تح ف م  ب ف  

 ور  رح درقي   در ى  . %(47.7
ويىض  در  حث هكد درتح ف ف  درق سد  درب نيى درة  ى ارر ف ر يى ت   س 

ه ـ ف  تح  ف درقوو درى  يى  دره   وس ك ف درتر  TRX درك يى ت س     درمق ومى
 وككرؾ ت   سه  دلإ ت بر ر ر تح  ف درتودضف ودرسش ةى رى نى در حث.
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 أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ مجلظ

 

(، 72  ـ(Komasta Amanda  1074 وهػػكد مػػ  أشػػ س اريػػى كػػف  مػػف
 TRX درك يى درمق ومى بإف ت س     (73  ـ(Bliss lisa  1008 ليسا بلاسو

درتودفػػػي درى ػػػ ر  ،درتػػػودضف، درمسونػػػى ،درقػػػ سو ،تح ػػػ ف وتنميػػػى درقػػػووتىمػػػل ر ػػػر 
تتػػػػ ث د  ده درحسكػػػػر درمشػػػػ  ة ات ػػػػو س درىمػػػػل درى ػػػػ ر فػػػػر وكػػػػكرؾ ، درى ػػػػبر

   لإ  فى ار  تقويى ومسونى م   ل درت ـ. ر مه سو درس   يى
 " Victor Dulceataفيكتور دوليكاتا" م  ككسثمع هكد و ت ي 

تة دـ وضف درت ـ مف أتل ا  مم   TRXدرتى ي  أف أ دو (18  ـ(1074 
م  ر و ر ر تنميى درقوو درى  يى   تة دمه  كو   ى ت س بيىودي  كمق ومى مقننى

ره  ت ميـ مةت ف رف د ح  ؿ درى  يى، ، ح ث أنه  ودرمسونى درى مىودرتودضف 
 تة دمه   م س ه  أو  مته  مع و   ى ت س بيى أةسد فر درت س ب فر اويمكف 

 .مه سد  تنميى مكوف ب نر أو أ ده
 "Mate Munozمنات ميننوز "  سد ىتت ي نت لج هكث در سد ى مع ككرؾ 

 ض ػػ  و ارػػر أنػػى أ د درتػػ س بر دربسنػػ مج جنتػػ ل ك نػػ  أهػػـح ػػث  (14  (ـ1074 
 درى نى. أفسد  ر د درى    مف درق سد  درب نيى تنميى فر م حوظى

محمود المغاورى السيد "مف  كم  تت ي نت لج هكث در سد ى مع  سد ى كف  
 (ـSukhjivan Singh"  1078سوكجفين سين    سد ىو  (71  (ـ1070 
ك ف ره  تُ   س  TRX درك يى درمق ومىوك ن  أهـ درنت لج أف ت س      (14 

ا ت بر ف  تح  ف درمتغ سد  درب نيى درة  ى رفرب ف ة  ى درقوو درى  يى 
 ودر سرى ودرتودضف مق سنى بت   س درت س     درتق   يى.

العرض السابق لمنتائ  ومنالشتيا يتضالله صحة الفرض الأول ومن خلال 
توت  فسوؽ ا ت بيى  درة اح  لي  ب ف متو  ر درقي   ف  1والذ  ينص عمى

ر  رح رن شل  رم  سرى درحسو درق سد  درب نيى درة  ى درقب ر ودر ى د ف  
 .رى نى در حث د    يى درقي   در ى د

 منالشة نتائ  الفرض الثانى:
( وتو  فسوؽ  درػى دح ػ لي  كد    رػى مىنويػى رنػ  2ت وؿ    ت ح مف

بػػػ ف درقي  ػػػ ف درقب ػػػر ودر ىػػػ د ور ػػػ رح متو ػػػط درقيػػػ   در ىػػػ    0.08م ػػػتود 
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 أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ مجلظ

 

 ر ى ف ( در  بتى  درق ود  درى  يى درقوو متغ سد   ىشر د ر نى در حث ف  
 ب غػ و ، رن شػل  درم ػ سرى درحػسو( شػم   -يم نػ     ر ت ـ ر  سؼ در     درى م ى
1 %77.2  بػػػ ف مػػ ( در  بتػػى  درى ػػػ يى درقػػوو متغ ػػسد  تميػػػع فػػر درتح ػػف ن ػػ ى
رم  ػػل  درق   ػػى ر ى ػػو دريمػػ ف درى ػػ ى تح ػػف ن ػػ ى أر ػػر وتػػ ه %( 41.2

وأةػػػػل ن ػػػػ ى تح ػػػػف ر ى ػػػػ ى در   ػػػػ ى ر ى ػػػػو درشػػػػم ؿ % 41.2درسك ػػػػى بن ػػػػ ى 
 رمق ومػى% وهػكد  ستػع ارػر ا ػتة دـ تػ س     د77.2 رم  ل ك حل درق ـ بن ػ ى

درمنتظمػػػى ودرم ػػػتمسو ودرىمػػػل ر ػػػر رم يػػػى درتػػػودضف ودرتػػػ س ب ر ػػػر  TRX درك يػػػى
 ر ػػر ةػػيـ  ىػػش شػػكل ا تػػ بر  أ ػػس سفػػر درت ػػـ  وف اهمػػ ؿ  حػػ هم  وهػػكد مػػ  

 رن شل  درم  سرى درحسو. درقوو درى  يىمتغ سد  
 درك يى ت س     درمق ومىد  ت ب  رت   س ار  درويىض  در  حث هكد درتح ف 

TRX  درتػػػر تػػػـ ت بيقهػػػ  أ نػػػ ه فتػػػسو دلإرػػػ د  درةػػػ ع رن شػػػل  درم ػػػ سرى درحػػػسو
ح ػث أ   ارػػر ض ػػ  و ةػػوو درى ػػف  درى م ػػى رى ػػف  در ػػسؼ در ػػ    ممػػ  أ د 

 ارر تح  ف درتودضف درى    ب ف درى ف .
  نػػة  تػػب  (06م()4113ىنناني عبنند العزيننز الننديب )وهػػكد مػػ  و ػػحى 

ى بػػ ف درمتمورػػ   درى ػػ يى ة ػػف در ةػػك ودرتػػ  درتػػودضف فػػر تػػ س ب درقػػوو درى ػػ ي
تىمػل ر ػر  نػػ  درسك ػى ودرمتمورػ   درى ػػ يى د م ميػى ر  ةػك ودرتػػ  تىمػل ر ػػر 
م  درسك ى رفرب ف ف  مةت ف د نش ى درس   يى، ح ث أف درق وس فػ  تػ س ب 

% مػػف تػػ س ب درى ػػف  د م ميػػى 18درى ػػف  درة  يػػى ر  ةػػك بن ػػ ى تقػػل رػػف 
ورػػػى درى ػػػف  درة  يػػػى رإتهػػػ   ودلإ ػػػ  ى نت تػػػى لإةػػػتفؿ ر  ةػػػك يىػػػسش متم

درتودضف درى    ف  درقوو ب ف متمورى درى ف  د م ميى ومتمورى درى ػف  
 درة  يى ر  ةك.

 ـ(1000  "عبنند العزيننز أحمنند النمننر، ناريمننان محمد الخطيننب"كمػػ  يشػػ س 
ر ػر تقويػى  أنة رن  ت ميـ بسدمج درقوو  تػب دةتيػ س درتمس نػ   درتػر تىمػل (8 

درمتمورػػ   درى ػػ يى ر ػػر كػػف مػػف تػػ نبر درت ػػـ وأي ػػ  ر ػػر كػػف مػػف تػػ نبر 
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 أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ مجلظ

 

درم  ل ب ستى متودضنى، ف دلإ قػ ه ر ػر درى ػف  فػ  تػودضف حقيقػر مػع ض ػ  و 
درقوو هو درم  ب د وؿ رتنميى ة سو درى ف  ر ر انت د أة   ةػوو فػ  أة ػر 

ب درو ػػوؿ رهػػكد درتػػودضف و ت  ػػ مػػ د ر حسكػػى  ػػ ر ر مىػػ ؿ ممكػػف مػػف در ػػسرى،
درت س ب    ده تكسدسد  ومتمور   متن   ى تتن وؿ درى ف  درمحسكػى د    ػيى 

 ر مه سو ودرى ف  درم   و ودرى ف  درم  ر و.
 (4  (ـ1001  "حنناتم فننتالله مح محمد"وتت ػػي نتػػ لج هػػكث در سد ػػى مػػع  سد ػػى 

 ر ر ا ت بي  ت   سد  ر سدرت س بر    ف دربسن مج ح ث ك ن  أهـ نت لج هكو در سد ى
م   ػػػل  ر ػػػر( ودرمق ب ػػػى درى م ػػػى درى ػػػف   مػػػف ركػػػف درى ػػػ ر درتػػػودضف  تنميػػػى
 درت ػػـ، مػػف ود ي ػػس د يمػػف ر تػػضه ودر  ػػط درقػػ ش حسكتػػر فػػر در ػػ  ر در ػػسؼ

 تنميػى ارػر أ د درت س بر دربسن مج  مف ودرمسونة دلإ  رى ت س     كم  أف و ع
 .در   ر در سؼ رى ف  ردرى   ودرتودضف  درحسكر درم د

 "محمد الديسطى عوض"تت ي أي   نت لج هكث در سد ى مع  سد ى كم  
 أف ت س     درمق ومى درك يى  ك ن  مف أهـ نت لج هكو در سد ىو  (1  (ـ1078 

TRX  أ   درر ض   و درقوو درق ود در  بتى ر ى ف  درق   ى ر ست  ف وككرؾ
  ى ر ست  ف، ودرقوو درق ود درق   ى درقوو درق ود در    ى ر ى ف  در  

درتودضف درى    ب ف  ر ى ف  در  مى ر ست  ف مم    ر  ر ر تح  ف
درى ف  درى م ى مع ض   و درقوو ة  ح ف أي   مف ة سو درى ف  ر ر انت د 
أة ر ةوو   ر ر مى ؿ ممكف مف در سرى، كم  دت ق  أي   نت لج هكث در سد ى 

وك ن  أهـ نت لج  (17  (ـJanot Heltne  1074 جانوت ىيمتينن سد ى مع 
ك ف ره  ت   س م حوت ف  تح  ف  TRXت س     درمق ومى درك يى  درتتسبى أف

 درتودضف درى    ر ى ف  درق   ى ودر    ى.
درمق ومى درك يى هكد درتح ف ارر ا تة دـ  ت س      در  حث ىضد يركرؾ 

TRX  دضف درى    رى ف  تح  ف درتو  شكل أف ل فر    هم ودرتر
 رتنميى ةمهم أ دو TRXدرمق ومى درك يى ، ح ث تىتبس ت س     در سؼ در    
س  شكل  درمتغ  ده درحسك رى ب كد  د س مف د  ى رك ي ةى درب نيرن  س در 
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كم   تب أف يق بل درقوو درمتودضنى ر ى ف  ،  شكل ة ع درم  سرىر ـ و 
يى درمست  ى ركل  سؼ ر ر ح ث مق سنى اتضدف متك مل رمكون   در ي ةى درب ن

   ر سؼ دركد يق ب ة وأي   ر ى ف  درى م ى فر درنش ط درتة  ر.
ومن خلال العرض السابق لمنتائ  ومنالشتيا يتضالله صحة الفرض 

توت  فسوؽ ا ت بيى  درة اح  لي  ب ف متو  ر  الثانى والذ  ينص عمى:
در  بتى( ر ىش درى ف  درى م ى درقي   ف درقب ر ودر ى د ف  درقوو درى  يى  

ر  رح درقي   شم  ( رن شل  درم  سرى درحسو  –ر ر در سؼ در   ر  يم ن   
 .رى نى در حث د    يى در ى د

 منالشة نتائ  الفرض الثالث:
وتػو  فػسوؽ كد    رػى اح ػ ليى بػ ف متو ػ     (3 ت ح مف تػ وؿ  
  ده رمهػ ستر تغ  ػس م ػتود ةيػ   م ػتود د ف  اةت ػ سد درقي   درقب   ودر ى   

ة ػػػػ  در حػػػػث، ح ػػػػث ظهػػػػس    رػػػػى  درت ػػػػـ ودلإةتػػػػسدؽ رن شػػػػل  درم ػػػػ سرى درحػػػػسو
فػػر اةت ػػ س درغ ػػ  تحػػ  درمسفػػي ( ون ػػ ى درتح ػػف 0,08مىنويػػى رنػػ  م ػػتود  
كمػػػ   ،ر ػػػ رح درقيػػػ   در ىػػػ  (%72.8 مػػػسد  بن ػػػ ى  4ودرمػػػسوس بػػػ ف درقػػػ م ف 

ث 40درستػػل مػػف درةػػ سد رمػػ و  فػػر اةت ػػ س در ػػقوط ر ػػر ن ػػ ى درتح ػػفظهػػس  
 .%( ر  رح درقي   در ى  40.7 بن  ى 

د  ده رمهػػ ستر تغ  ػػس م ػػتود درتح ػػف فػػ  م ػػتود هػػكد در  حػػث  ستػػعو 
درمق ومػى  تة دـ تػ س     اارر ف ر يى  درت ـ ودلإةتسدؽ رن شل  درم  سرى درحسو

 ػف   ةػوو ر هػ و درب نيػى درة  ػى  قػ سد ر ر  ىػش در  وت   سه TRXدرك يى 
درقػػػػػوو درمم ػػػػػضو  -درقػػػػػ سو درى ػػػػػ يى ر ػػػػػست  ف -سةػػػػػوو ر ػػػػػف  درظهػػػػػ -درػػػػػست  ف
 كرػػػؾ ( ح ػػػث نػػػتج رػػػفىدرسشػػػ ة -درتػػػودضف درمتحػػػسؾ -درتػػػودضف در  بػػػ  -  ر ػػػسرى
ر م ػ سد   د  ده ف  حسك   درست  ف وف ر  تهػ  فك مػ  ك نػ    قػ   م تود تح ف 

 ستر تغ  ػس م ػتود د  ده رمهػدرحسكيػى در ػحيحى أ د كرػؾ ارػر تح ػ ف م ػتود 
تحسكػػ   درػست  ف   رشػػكل لإرتمػػ   درمهػ ست ف ر ػػر ةػوو و ػسرى  درت ػـ ودلإةتػسدؽ

درمػػنة ش(  -درمتو ػػط -درت ػػ  وفػػي متس ػػ   در ػػسدع مػػ  بػػ ف درم ػػتود  درىػػ ر 
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 وت  يػى مهػ سو دلإةتػسدؽ   رشػكل در ىػ ؿ حتر ي ت    درفرب مف م  تػ و درمنػ ف 
 .أ ن ه د  ده ر سؼ در   ر ضنى رى ف متودوهكد   يح ث ارر بوتو  ةوو 
ف درتح ػػف فػػػ  أ (3  ـ(7337  "محمد رضننا الروبنني" وهػػكد مػػ  أشػػ س اريػػى

ستقػػ ه  م ػػتود د  ده درمهػػ سد   قػػ   رمبػػ أ ارػػر دلإ درة  ػػى  ػػر ددرقػػ سد  درب نيػػى 
درب نيػػى درة  ػػى أ ػػس فػػ  ض ػػ  و م ػػتود  درقػػ سد أف رتنميػػى و  نتقػػ ؿ أ ػػس درتػػ س ب،ا

 "محمنننننودعمننننني مسنننننعد "، وأي ػػػػػ  مػػػػػ  أشػػػػػ س اريػػػػػى هػػػػػ سد ر م ػػػػػ سر فد  ده درم
تح ػػػػػػف د  ده  تىمػػػػػػل ر ػػػػػػ أف درتػػػػػػ س     درمشػػػػػػ بهى رػػػػػػلأ ده  (74  ـ(1004 

درمه سد ر م  سر ف، و تب أف  ت ي درت س ب مع درم  س درحسك  ر مه سو درمػسد  
 درت س ب ر  ه  وتشتسؾ فية درى ف  درى م ى ف  درحسكى.

 (ـ1070  "محمود المغاورى السنيد"ر سد ى مع  سد ػى وتت ي نت لج هكث د
درتر تىمػل ر ػر أح  درت س     دره مى  TRXدرمق ومى درك يى ت س     أف  (71 

تح ػػػ ف وت ػػػو س درقػػػ سد  درب نيػػػى درة  ػػػى رفربػػػ ف و ػػػنىك  كرػػػؾ ر ػػػر تح ػػػف 
 كػف مػف  سد ػىم تود د  ده درمه سد، كم  دت قػ  أي ػ  نتػ لج هػكث در سد ػى مػع 

 (ـ1001  "حناتم فنتالله مح محمد و سد ػى، (77  (ـ1078 حمند توفينق أمود مح"
وك نػػ  أهػػـ درنتػػ لج أف تنميػػى درقػػوو درمتودضنػػى ر ى ػػف  درق   ػػى ودر   ػػ ى  (4 

أ   ارر ض   و درم د درحسكػر ممػ   ػ ر  ر ػر دلإستقػ ه  م ػتود د  ده درمهػ سد 
 رفرب ف.

يتضننالله صننحة الفننرض ومننن خننلال العننرض السننابق لمنتننائ  ومنالشننتيا 
توتػػ  فػػسوؽ ا ت بيػػى  درػػة اح ػػ لي  بػػ ف متو ػػ ر  ى:والننذ  ينننص عمنن الثالننث

رمهػػػػ ستر تغ  ػػػػس م ػػػػتود درت ػػػػـ م ػػػػتود د  ده درقي  ػػػػ ف درقب ػػػػر ودر ىػػػػ د فػػػػ  
رى نػػػػػى در حػػػػػث  ر ػػػػػ رح درقيػػػػػ   در ىػػػػػ د ودلإةتػػػػػسدؽ رن شػػػػػل  درم ػػػػػ سرى درحػػػػػسو

 .د    يى

 الإستنتاجات: 
 : تنت ت   درت ريىت لج أمكف درتو ل درر دلإمف ةفؿ رسش ومن ةشى درن
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 درة  ػػى ارػػر تح ػػ ف درقػػ سد  درب نيػػى TRXدرمق ومػػى درك يػػى أ   تػػ س      -7
 رن شل  درم  سرى درحسو.

درقػػػوو  متغ ػػػسد  ىػػػش ارػػػر تح ػػػ ف  TRXدرمق ومػػػى درك يػػػى أ   تػػػ س      -1
 ىػػػش درى ػػػف  درى م ػػػى ر ػػػر در ػػػسؼ در ػػػ  ر ر ػػػر ( درى ػػػ يى  در  بتػػػى

 درم  سرى درحسو. شم  ( رن شل  –يم ن   
رمهػػ ستر  د  دهم ػػتود ارػػر تح ػػ ف  TRXدرمق ومػػى درك يػػى أ   تػػ س      -4

 ةتسدؽ رن شل  درم  سرى درحسو. تغ  س م تود درت ـ ود

 التوصيات :
  تنت ت   در حث  و ر در  حث  م    ر1افر  وه م  أ  س  رنة 

 ػػػػمف بػػػػسدمج درتػػػػ س ب فػػػػ   TRXك يػػػػى درمق ومػػػػى درتػػػػ س     دلإ تسشػػػػ   ب -7
 س   ى درم  سرى ر مسدحل در نيى درمةت  ى.

درى م ػى ر ت ػـ  ى ف  ر TRXدرمق ومى درك يى درتنوع فر ت ب ي ت س      -1
م ػػتود رمػػ  رهػػ  مػػف تػػ   س ا تػػ ب  ر ػػر  ػػتة دـ أو ػػ ع ت ػػميى مةت  ػػى   

 . د  ده درمه سد رن شل  درم  سرى درحسو
وفقػػػ  رقػػػوو كػػػل ر ػػػ ى رتح ػػػ ف  TRXدرمق ومػػػى درك يػػػى    تػػػ س   ػػػتة دـ د -4

 .درتودضف درى     مف بسدمج درت س ب رن شل  درم  سرى درحسو
 (( عــــــــــــــــــلمراجا)) 

 الطربيظالمراجع  :أولًا
ت   س تنميى  ىش درقػ سد  درتودفقيػى ر ػر  :م(4101) السيد صديق عوض -0

   ػػػػوه درتىػػػػ يف  فى ريػػػػى أ ده م ػػػػكى درو ػػػػط درىك ػػػػيى فػػػػ
درح   ػػى ر قودرػػ  در وريػػى ر م ػػ سرى درسوم نيػػى، س ػػ رى  كتػػوسدث 

 غ س منشوسو، ك يى درتسبيى درس   يى، ت مىى درمن وسو.
أ ػػػػػػ  ونظس ػػػػػػ   درتػػػػػػ س ب  1م(0999بسطويسننننننى أحمنننننند بسطوسننننننى ) -4

 ،  دس در كس درىسب ، درق هسو.درس    
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تػػػػػػ س ب  ر قػػػػػػوو درمتودضنػػػػػػى  تػػػػػػ   س بسنػػػػػػ مج م(:4117حنننننناتم فننننننتالله مح محمد ) -3
ر ى ػػػف  درق   ػػػى ودر   ػػػ ى رم  ػػػل درسك ػػػى ر ػػػ   ىػػػش 
درمتغ ػػػػػػػسد  درب نيػػػػػػػى ودرمه س ػػػػػػػى رفربػػػػػػػ  درم ػػػػػػػ سضو، س ػػػػػػػػ رى 
م ت ػػػػػت س غ ػػػػػس منشػػػػػوسو، ك يػػػػػى درتسبيػػػػػى درس   ػػػػػيى، ت مىػػػػػى 

 أ  وط.
وفناء  طمحة حسام الدين الدين، سعيد عبد الرشنيد، مصنطفي كامنل حمند، -2

درمو ػػورى درى ميػػى فػػ  درتػػ س ب،  م(:0997صننلاح النندين )
 ، درق هسو.7مسكض دركت ب ر نشس، د

درتػ س ب درس   ػر  م(:4111) عبد العزيز أحمند النمنر، ناريمنان الخطينب -5
 ػػػػػى حود رػػػػػ د  دربػػػػػ نر ودرتػػػػػ س ب     قػػػػػ ؿ ر ن شػػػػػل ف فػػػػػر مس 

 .درق هسو ،د   تكو ر كت ب درس   ر ،درب وغ
درتػ س ب درس   ػ  م(: 0996) منان الخطينبعبد العزيز أحمند النمنر، ناري -6

ت ػػػميـ بػػػسدمج درقػػػوو وتة ػػػيط درمو ػػػـ  –تػػػ س ب د  قػػػ ؿ  –
 مسكض دركت ب ر نشس، درق هسو. درت س ب ،

تػػػػ   س تػػػػ س     درمق ومػػػػى درك يػػػػى  ػػػػ  دو  م(:4105محمد الديسننننطى عننننوض ) -7
درتى ػػي ر ػػػر درتػػػودضف درى ػػ   رى ػػػف  درػػػكسدر ف ودرػػػست  ف 

متػػس حػػودتض،  حػػث منشػػوس،  400مت ػػ بي ودرم ػػتود درػػسةـ ر
درمت ػػى درى ميػػى رى ػػوـ وفنػػوف درتسبيػػى درس   ػػيى، ك يػػى درتسبيػػى 

 ت مىى أ  وط. ،درس   يى
 ر ػل درقي  ػ   درت ػميى  م(:0995محمد إبراىيم شحاتة، محمد جنابر بريقنع ) -8

 دلإ كن س ى.ودةت  سد  د  ده درحسك ، منش و درمى سؼ، 
رفةػػى  ىػش درقي  ػػ   در  ػػ وروتيى ودرب نيػػى  م(:0990) محمد رضننا الروبننى -9

   ر يػػػػػػػػػى د  ده درمهػػػػػػػػػ سد ر م ػػػػػػػػػ سر ف، مت ػػػػػػػػػى نظس ػػػػػػػػػ   
وت بيق  ، مت ى ر ميى متة  ى ف  ر ػوـ درتسبيػى درب نيػى 

 ت مىى د  كن س ى. ،ودرس   ى ك يى درتسبيى درس   يى ر بن ف
، بيػػػى درب نيػػػىدرتقػػػويـ ودرقيػػػ   فػػػر درتس  م(:0995) محمد صنننبحى حسنننانين -01

 درتضه د وؿ، در  ىى در  ر ى،  دس در كس درىسب ، درق هسو.
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تػػ   س بسنػػ مج تػػ س ب  ر تػػودضف درى ػػ    م(:4105محمننود احمنند توفيننق ) -00
ر ى ػف  درى م ػػى فػػ  أو ػػ ع در ػػي سو ودرػػتحكـ ر ػػ  نتػػ لج 
درم  س    رفربػ  درم ػ سرى درسوم نيػى، س ػ رى  كتػوسدث غ ػس 

 سبيى درس   يى، ت مىى بنر  و ف.منشوسو، ك يى درت
 ػػتة دـ تػػ س      بسنػػ مج تػػ س ب    م(:4106محمننود المغنناورى السننيد ) -04

vipr & TRX   وتػػػػ   سث ر ػػػػر م ػػػػتود أ ده  ىػػػػش مهػػػػ سد
س ػػ رى  كتػػوسدث غ ػػس منشػػوسو، ك يػػى درتسبيػػى  ،درتػػو و ر ن شػػل ف

 درس   يى ر بن  ، ت مىى د  كن س ى.
ت   س بسن مج ت س بر مقتس  رتنميػى مهػ ستر  1م(4112مسعد حس ىدية ) -03

تغ  ػػػػػس م ػػػػػتود درت ػػػػػـ ود ةتػػػػػسدؽ ر ػػػػػر  ىػػػػػش درمتغ ػػػػػسد  
درب نيػػى درة  ػػى وفى ريػػى د  ده درمهػػ س  رن شػػلر درم ػػ سرى 

س ػػػػػ رى  كتػػػػػوسدث غ ػػػػػس منشػػػػػوسو، ك يػػػػػى درتسبيػػػػػى  درحػػػػػسو درهػػػػػودو،
   رمن وسو.درس   يى 

رى درسوم نيػػػى ودرحػػػسو مو ػػػورى درم ػػػ س  1م(4113) مسنننعد عمنننى محمنننود -02
درقوميػػى،  دس دركتػب  ،تحكػػيـ( -ا دسو -تػ س ب -ر هػودو  تى ػػيـ
 درمن وسو.

بنػػػػ ه دةت ػػػ س مهػػػػ سد رقيػػػػ   درسشػػػػ ةى م(: 0992) مسننننعد عمننننى محمننننود -05
ك يػػػػػػػى درتسبيػػػػػػػى  ،ر م ػػػػػػػ سر ف، مت ػػػػػػػى نظس ػػػػػػػ   وت بيقػػػػػػػ  

 درس   يى ر بن ف   لإ كن س ى، ت مىى د  كن س ى.
تػ   س بسنػ مج تػ س ب  ر قػوو درى ػ يى  م(:4113يز الديب )ىاني عبد العز  -06

ر ر تح  ف درتودضف درى   "، س ػ رى  كتػوسدث غ ػس منشػوسو، 
 .ك يى درتسبيى درس   يى ر بن ف   رق هسو، ت مىى ح ودف

 ثانيا : المراجع الاجنبيظ 
17- Andres Carbonnier, Ninni matinsson: Examining 

muscle activation for hang clean and three 
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