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علي تحسين  (Trx & Viper) تأثير برنامج تدريبي بإستخدام تدريبات
والمستوي الرقمى لدى  الخاصة  والمورفولوجية البدنية المتغيراتبعض 

 متسابقي دفع الجلة بالدوران
     د/ الأطير ربد اضدتار حدن 

 المقدمة ومشكلة البحث: 
لعميا فى ألعااب أصبح التدريب الرياضى الحديث لمتسابقى المستويات ا  

القااو ي يعتمااد بالدرلأااى الولااى يمااى العديااد مااي العمااوا التلأرييبااى والساساايى التااى 
ساااىمت طتيطيقاتيااا المةتمىااى فااى عيااادة فايميااى وةىااادة العمميااى التدريطيااى لتحقياا  
أفضل الإنلأاعات العالميى والتاى ناااىدىا ا ي فاى مساابقات المياداي والمضامار 

ات الولمطيااااى اااااديماً وحااااديواًي ولقااااد تيااااورت مسااااابقات والتااااى تعتطاااار يماااااد الاااادور 
الميااداي والمضاامار مااي حيااث مسااتوياتيا الراميااى باااةل مااىىل وىااىا يرلأاا  إلااى 
التقدا العممي الواضح فى ملأالات العموا المةتمىى والمرتبيى بالتدريب الرياضي 

ياااب وال –والميةانيةياااا الحيوياااى -والكيميااااد الحيوياااى –موااال وطيولولأياااا الرياضااايى
الرياضي.. الخ( ولقد إيتمد العمماد والباحويي فى ملأال التادريب الرياضاي يماى 
ىىه العموا طوصىيا مرتبيى باةل ةطير بالعمميى التدريطيى حتى يصل الرياضييي 

 ( 81: 8و الممارسيي لرياضى ألعاب القوي إلى أيمى المستويات الرياضيى.
تااادريب الرياضاااى ىاااو ي يماااا الإلاااى أ ا(1282  ومفتىىىى ابىىىراىيمويااااير  

إيلأااااد المواصاااىات والااااروب التاااى يلأاااب أي تراياااى فاااى ةااال مواااا  ماااي موااااا  
  التااااادريب والمنافساااااى وتقنينياااااا ماااااي ألأااااال تحقيااااا  أفضااااال مساااااتو  أداد ممةاااااي.

 (82-4: 12و
دعبىىد ا(8449و زكىىي درويىىشد عىىادل عبىىد الحىىاف " يتىاا  ةاانً ماايطينمااا 
لياى يلأاب أي يطاىل النياب لتحقيا  نتاا ع يا وا( يماي أنا1228و "الىرحمن زاىىر

لأيااداً يصااطياً ويقمياااً ةطيااراًي ولا يمةااي طىلااو طاادوي التنميااى اللأياادة لمسااريى والقااوةي 
                                                           

 أسيوب لأامعى –ةميى التربيى الرياضيى -مدرس بقسا التدريب الرياضي ويموا الحرةى. 
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وباااالنلر لمتكنياااق المعقاااد يتيماااب المااار ماااي النياااب درلأاااى يالياااى ماااي تنساااي  
الحرةاااات التاااي يلأاااب أي يليرىاااا فاااي ااااروب محدودياااى مةااااي الرمااايي والساااريى 

صىاتيا واتلأاىاتيا وتولأيو اللأيود طدااى فاي الدادي   العاليى لحرةاتوي ودواا تميع
مةانيى استةداا الصىات الىرديى الةاصى بالارتباب م  إتقاي التكنيق ليا أىميى  وا 

 (86: 82و (12: 6ةطيرة في إنلأاح الداد. و
ا( اي الادوات واللأيااااااعة المسااااااايدة ىات 1228و  محمد عىىىىىى وى  ويؤةااااااد 

اطي يمى التدريب وحسي اةرالأو فيي توير نااب اىميى وفايميى في التأوير الإيلأ
: 82و وحمااس النيطايي فضاان ياي انيااا ماي احادث الوسااا ل لمتااوي  والتنوياا .

82) 
 باااااااللأيعةالتاااااادريب ا( أي 1224و "Koprince"  كبىىىىىىرنسوياااااااير  

 فايماي المتيمباات الضاروريى  أصبححيث  الطدني الإيداد أساسياتالحديوى مي 
فردياى  النايىيمةي ممارستيا سواد ةانت تمق  التي الرياضيى النايىمةتم  

يماااى تنمياااى القااادرات  تاااأويرلياااا  التااايالىعالاااى  السااااليبماااي  إى يعااادلأمايياااى  أو
 (28: 02و .في الرياضات المةتمىىالةاصى 

 (TRXووتعتطر تدريبات المقاومى الكميى لملأسا طإساتةداا لأيااع التعميا  
ضيي وتعمل ىىه التادريبات يماي تنمياى مي المستحدوات في ملأال التدريب الريا

القوة بانواييا المةتمىى وةاصى القوة السريعى والقدرة العضميى( وتحمل القوةي ةما 
يعتطاار التااواعي مسااتيدي ر يسااي مااي تاادريبات المقاومااى الكميااى لملأسااا طإسااتةداا 

وتعمل ايضا ىىه التدريبات يمي تنميى المروناى لمىاصال اللأساا  (TRXولأياع 
 (92.والمةتمىى

يمااى إسااتةداا اللأاىطيااى لااوعي اللأسااا لتيااوير  (TRXووتعتمااد تاادريبات 
دوي التىراااى فااى العماار أو  والمرونااى والتااواعيي ويمةااي إسااتةداميا لملأمياا  القاادرة

اللأنس لتمةي ممارسييا مي أداد م ات التماريي لموصول ل  ىدي مي أىاداي 
ي تعااديميا يبقااا لصااىات الميااااى الطدنيااى. ويمةااي إسااتةداميا بياارو متنويااىي ويمةاا
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المساااتةداي ويعتماااد أدا ياااا يماااى يضااانت الااابيي والليااار والحاااو  والصااادري 
ويمةي أيضا إضافى لأاكت أوقال لعيادة وعي اللأسا لعيادة حلأا العضنت. ةماا 
يمةاااي اي تعياااد معااادل ضاااربات القماااب وحااارو ساااعرات حرارياااى يالياااى أكوااار ماااي 

يديى وبالتالى يعيد مي اوة يضامى الواوي واللأموس ةنل ممارسى التدريبات التقم
 (04( و02( و02القمب وعيادة التحمل العضمى. و

  Angus gaedtke et all"انجىىوس جيىىدتك واخىىرون وياااير  
( ىاااي ااااةل ماااي اااااةال التااادريب الاااوليىي TRXا( الاااي اي تااادريبات و1282و

 (1: 14الىي يعمل يمي تنايط العضنت الساسيى وتحسيي القوة والتواعي.و
ا( أي 1282  وShirley fong et all"شارلي فونج وآخرون ةر ويى  

ىي تماريي تقوا في الساس يمي وعي  (TRXتمرينات المقاومى الكميى لملأسا و
اللأسااا لمحصااول يمااي مةتساابات يضااميى باااةل سااري  مااي ةاانل الترةيااع يمااي 
 9الملأيااود الطاادني طاادوي معااداتي وتنقسااا تاادريبات المقاومااى الكميااى لملأسااا إلااي 

تمااااااريي  –تمااااااريي الضااااا ط –تمااااااريي القرفصااااااد -مويااااات وتمااااااريي التاااااواعي ملأ
( تااا تصااميمو بعنايااى فا قااى ةااي يااتن ا ماا  مةتماا  TRXاللياار(ي وأي لأياااع و

التاااادريبات التااااي تااااؤد  يميااااو فيااااو يتمتاااا  بمقاااااب  لمتاااادريبات الةاصااااى بالسااااند 
 (0: 33. وبالىراييي ويناات لمقدميي في التدريبات التي تحتاج لمسند بالقدميي

ا( أي 1282  وAngus Gaedtkeانجىىىىوس جيىىىىدتك ويضااااي     
تتمياااع طواسااايى اونااايي ماااي الااااريى معمقاااى ماااي نقياااى مرسااااة  (TRXوتااادريبات 

طتعاديل ياول ةال حاعاا بماا يناساب تنىيااى  (TRXويسامح لاا™ التعميا ي والمعما  
التمااااريي المةتمىاااىي لضاااماي السااانمى فاااي لأميااا  أنحااااد التااادريبي فماااي الىمياااى 
القصو  أي تكوي ىناق نقيى ارتساد مي اأنيا ديا وعي اللأسا وفقاً لمتيمباات 
التدريبات المةتمىىي حيث ياتا اساتةداا حماالات القادا أو مقااب  الياد فاي نياياى 
ةااال حاااعاا  وفقااااً ليطيعاااى التااادريبي وةااانل لأميااا  التمااااريي يلأاااب أي ياااتا إااااراق 

ط العضنت الساسيى اللأسا ةنلاا واحد منس  يمى ولأو الةصوصي يتا تناي
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لمحىاااااى يمااااى المواااااا  الميموبااااى ةاااانل الحرةااااات الديناميةيااااى فااااي التاااادريباتي 
 ( 1: 14(. وTRXر يسي مي تدريبات و والتنسي  العصطي العضمي ىو لأانب

تحساااايي المت ياااارات الطدنيااااى والمسااااتو  الرامااااى يااااي يرياااا   يمةاااايةمااااا   
ملأاال التادريب الرياضاى  التاى تعتطار أداة لأديادة تساتةدا فاى(Viper) تادريبات 

والتاااى تتضااامي تااادريبات تعمااال يماااى تحسااايي المروناااى والتاااواعي وأيضااااً تحسااايي 
فايميااى العضاانت وتعماال يمااى حاارو السااعرات الحراريااى مااي ةاانل اااوة وحرةااى 

بيريقاااااى تسااااامح بالعدياااااد ماااااي التمريناااااات  (Viper)التااااادريبي وصاااااممت أداة ال 
ا ةاارج مرةااع وقماى ممااا يتيمااب المتعاددة الاتلأاىااات والتاى تعماال يماى اااد اللأساا

 (06المعيد مي التواعي والراااى.و
( أي 1281و Michel Dalcourtميشىىىيي ديلتىىىورت ويؤةاااد ىلاااق   

 الدادتحااف  يماى ااةل اللأساا أونااد   (Viper)تمريناات الاىتاعاع طإساةداا أداة
واات واحادي فتعياد  فايالحرةىي وتعمال يماى إااتراق ملأموياات يضاميى متعاددة 

اللأسااا وتنمااي ملأمويااات مةتمىااى مااي الميااااى الطدنيااى مااي ةاانل رفاا  مااي ةىااادة 
ةلأاي حيي ياعر ممارستيا بأنو يمعب باأداة  16ةلأا إلى  1وةى  الحمل مي 

لأدياادة طاادلًا مااي التاادريب يمييااا للوانيااا العاىيااى ومياييتيااا ومقابضاايا المتنويااى 
 (82:  08و ويدا ولأود حواي صمبى ليا.

 (TRX & Vip)ن الىىدمج بىىين تىىدريبات ويىىركر الباحىىث بأنىىو يمكىى  
 ويرجع رلك للأسباب الأتية:

أداد تمااق التاادريبات ماا  الاادمع فيمااا طياانيا يطاايي أىميااى إسااتةداا وعي اللأسااا   -
 فى التدريب وىى مي أساسيات التدريب الحديث.

يمةي إستةداا ىىه التدريبات معاً لسد الىلأاوة فاى التادريبات التقميدياى حياث   -
 مت يرات الطدنيى المرةبى.أنيا تنمي ال

يمةي إساتحداث العدياد ماي التمريناات النويياى الماااطيو لداد مياارات دفا    -
 اللأمى بالدوراي لتحسيي الحالى الطدنيى والمياريى والمستو  الرامى.
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اي الصااىات  (8442و  حسىىانين صىىبحي عبدالحميىىددمحمد كمىىال وياااير        
مييااااا نلأاااااح الاداد لموصااااول الااااى ايمااااى الطدنيااااى احااااد  العواماااال التااااي يتأسااااس ي

المستويات واي تنميى وتيوير ىىه الصىات الةاصى ترتبط ارتباياا وويقاا بعممياى 
تنميى الميارات الحرةيى الاساسيى لنوع النااب الرياضي الى  يتةصص فيو فاي 
حالى افتقار الصاىات الطدنياى الضاروريى لياىا الناوع المعايي ماي الناااب الرياضاي 

   (18: 81.و
مساااابقات الرماااي ماااي ضااامي مساااابقات المياااداي التاااي تاااتحيا فيياااا  وتعاااد

الرااااا باااةل مااىىل وسااري  وفقاااً لمتقاادا العممااي اليا اال فااي لأمياا  مناااىى الحياااة 
والتيااور العمماايي وييماا  يمييااا مسااابقات القااوة المميااعة بالسااريى لمااا تتيمبااو تمااق 

ري القاااوة العلماااي المساااابقات ماااي تاااوافر يناصااار المياااااى الطدنياااى ياماااى وينصااا
وسااريى الحرةااى طولأااو ةاااصي وتاارتبط فييااا حرةااى اللأسااا وادرتااو يمااي الإنلأاااع 
الحرةي باالداة التاي ترماي أو تادف  أو تقاىي لتصابح المساافى التاي تنيما  إليياا 

 ( 88:  88( و924: 9ىو الىي يعطر يي ادرة الىرد يمي الإنلأاع الحرةي. و
رمااي ىااو إبعاااد الداة الرياضاايى ياااي الساسااي مااي مسااابقات ال والياادي        

يريااااا  الرماااااي أو الااااادف  أو القاااااىي لبعاااااد مساااااافى ممةناااااى دوي مةالىاااااى لقواياااااد 
المسابقاتي ولتحقي  ىىا يلأب أي يتوفر ياامميي أساسايي ىماا مساتوي رفيا  فاي 

 (822:  6( و141: 4( و82: 82يريقى الداد الىنيي وادرات طدنيى ياليى. و
ا( أي مساااابقات الرماااي تقااا  ضااامي 8442و "بسطويسىىىي احمىىىد  وياااىةر

مسااابقات ألعااااب القاااو  التاااي تاااتحيا فييااا الراااااا بااااةل ماااىىل وساااري  لتواكاااب 
التقاادا اليا اال فااي يمااا التاادريب الرياضاايي وتةتماا  مسااابقات الرمااي يااي بااااي 
المسابقات الةر  حيث ترتبط فييا حرةاى اللأساا وادرتاو يماى الإنلأااع الحرةاي 

 (941 :9بالداة التي ترمى. و
أنو بالرغا مي يدا إدراج مسابقى  ا(1228و "الرحمن زاىر عبد" ويوضح

دفاا  اللأمااى فااي الاادورات الوليمطيااى اااديماً إلا إنيااا مولأااودة منااى القااداي حيااث ةاااي 
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ساةتمنداي وباىلق يمةنناا القاول  رمي الحلأارة ماي المساابقات الااعطيى فاي انلأمتارا وا 
مناأي وةاي الرمي في طدايى المر ماي أي دف  اللأمى مي المسابقات الإنلأميعيى ال

 –والعحااا  الوباااات واااا تياااور إلاااى الرماااي ماااي الحرةاااىي واتةاااىت يريقتااااي لااا داد
 (12: 82الدوراي(. و

إلااى أي مسااابقى دفاا  اللأمااى مااي أىااا مسااابقات   بسطويسىىى محمىىد"وياااير 
المياااداي وىااادفيا الساساااى ىاااو الحصاااول يماااى أكطااار إعاحاااى ممةناااى لااا داة دوي 

انيي المنلمى لممسابقىي ولقد تيورت يرو الداد لمسابقى دف  اللأمىي مةالىى القو 
فمي دف  اللأمى مي الوض  المامى إلاى الحرةاىي وةااي اليادي ماي ت ييار يارو 
الداد ىااو الإساات نل المواال لقااو  المتساااط  اللأساامانيى حتااى يااتمةي مااي توليااد 

 سااااااااااريى لحلااااااااااى ةااااااااااروج الداة واللأمااااااااااى( مااااااااااي اليااااااااااد. الأكطاااااااااار معاااااااااادل مااااااااااي 
  (12: 9و

ا( أي اىااا الصااىات الطدنيااى الةاصااى 1222و "محمىىود عطيىىة ه" وياااير
التحمل  –التواف  –القوة العلمي –بمسابقى دف  اللأمى ىي والقوة المميعة بالسريى

 (6:  10العضمي(. و
ا( باااأي الصاااىات الطدنياااى 1222و "نصىىىر الىىىدين حسىىىن" ويوضاااح أيضااااً 

والقاااااوة  ى النساااااطيى لمعناصااااارالةاصاااااى طااااادف  اللأماااااى ىاااااي ةاااااالاتى حساااااب الىميااااا
 –الراااااااااى –التوافااااا  –الساااااريى الإنتقاليااااااى –القااااااوة الممياااااعة بالسااااااريى –العلماااااي
 (18: 12المرونى(. و -التواعي  –التحمل

أي اىاااا الصاااىات الطدنياااى الممياااعة  ا(8442و "بسطويسىىىي محمىىىد" ويؤةاااد
السااااريى  –القااااوة المميااااعة بالسااااريى –لمتسااااابقي دفاااا  اللأمااااى ىااااي والقااااوة العلمااااي

 (992-998:  9الراااى( و -المرونى –التواف  –التحمل –لإنتقاليىا
ا( أي أسااااموب الاااادوراي أصاااابح مااااي أكواااار 1281ويوضااااح ةالااااد وحيااااد و

الاساليب ايوياً في المقادات الكطر  في الولايات المتحدة الامريةيى حيث ترالأ  
ا ياادد مااي 8442أسااموب العحاا ي حيااث ااادا المريةااي وراناادي بااارنع( فااي ساانى 

ميات تلير اوة أسموب الدوراي وادرة ىىا الساموب النمحادودةي حياث يمةنناا الر 
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القول أي ما يلأعل ىلق السموب يتىاوو يماى أساموب العحا  أناو يمةاي أي تولاد 
لاااى وضااا  القاااوة الاااىي يتةاااى  الياااااى الحرةياااى ماااي ماااؤةرة الااادا رة إلاااى مقااادمتيا وا 

 ( 21-28: 2بالساايي يند الاينو. و
حرةاي لساباو دفا  اللأماى ماي النااحيتيي الىنياى والقانونيااى ويةتما  الداد ال

يي بقيى مسابقات الرميي حيث أي اللأماى تادف  ولا ترماى وباىلق حاددت القاوانيي 
والمااوا ح بمااا يةااص يمميااى الاادف  لتكااوي صااحيحىي حيااث تاادف  اللأمااى مااي الكتاا  
ا طيااد واحاادةي وينب ااي أي تنمااس اللأمااى الااىاي وأي تكااوي اريبااى منياااي وةااىلق يااد

إرلأاع الىراع الراميى لمةما  أونااد الرماي ويادا إرلأااع اللأماى ةما  ةاط الكتىاييي 
ويتواااا  مساااتو  أداد المتسااااط  ماااي الناحياااى الطدنياااى يماااى ماااا إكتساااب ماااي ااااوة 
يضااميى وسااريى حرةيااىي والمتموماايي فااي القااوة الإنىلأاريااى النعمااى لإياانو الاداد 

 (902-906: 9بأيمى سريى ممةنى لحلى الدف .و
يااانع الباحاااث يماااى العدياااد ماااي المرالأااا  العااار  السااااط  و ةااانل  وماااي ا 

 (8442العممياااى المتةصصااااى فاااي مسااااابقات المياااداي مواااال: بسيويساااي أحمااااد و
يطاااد (ي 6ا( و8449و عةاااي محماااود دروياااحي ياااادل محماااود يطاااد الحااااف  ي(9و

 (1229فااراج يطااد الحميااد توفياا  و(ي 82ا( و1228و يطااد الحميااد عاىاار الاارحمي
الىنااااي(  -ي بعضاااايا تناااااول بالتىصاااال طاااارامع التاااادريب والطاااادنيأتضااااح أ( ي 88و

 طتااادريبات والااابع  ا ةااار اىاااتا باللأواناااب الىسااايولولأيى طينماااا نااادر الاىتمااااا 

(TRX & Vip)اطاال  طاادنياً ي وةيىيااى إيااداد النيااب  دفاا  اللأمااى لاادي متسااابقي
 .المسابقى

ابقى السيمى بع  المرالأ  العمميى والدراسات  وايضاً مي ةنل الإينع
ي وايامااو بالمسااح المرلأعااي ( 10( و82( و80( و88( و82( و2( و6( و9( و0و

ىاااىا الملأاااال البحواااي اليااااا فولأااادت أي  تناولاااتلااابع  البحااااث العممياااى التاااي 
يعتطر القايدة العريضاى التاي يتأساس يميياا مسابقات الميداي الإيداد الطدني في 

ي وىماااا دفااا  اللأماااى بالااادورايوالراماااى لمتساااابقى الداد الميااااري  ىلةدمااا المتسااااط 
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ولأيتااي لسااموب تاادريطي يرتبياااي إلااى حاد ةطياار طبعضاايما ويااؤوراي معاااً بيريقااى 
ي فيناق ينااى ارتبايياو وويقاى طايي يطيعاى ييلنيط الرامىتبادليى يمى المستو  

الداد الطااادني والميااااري والتاااي تحتااااج إلاااى دراساااى مساااتمرة دا مااااً لموااااوي يماااى 
 .لنيب المةتمىى دراتمبادئ تحسيي ىىه الق

وياار  الباحااث أنااو ممااا لا اااق فيااو أي تيااوير المسااتو  الطاادني والمياااري 
والرامااي والرتقاااد بااو فااي مسااابقات الرمااي والاادف  لا يااأتي بمحاا  الصاادفى ولا 
بالموىبااى وحاادىا فقااطي ولكااي يحاادث ىااىا التقاادا نتيلأااى السااتمرار والانتلاااا فااى 

 مميى الصحيحى. لمتدريب والىي يرتكع يمى السس الع
الكاديمي والميني في ملأال مساابقات المياداي ومي ةنل يمل الباحث 

ويممى ةمادرب لمنتةاب لأامعاى أسايوب لمساابقات المياداي والمضامار  والمضمار
معلا البيولات  نتا ع فقد لاح  أي ةوير ميوماارةتى في العديد مي البيولات 

مى مستو  متقدا لاد  متساابقى يدا تحقي  النيطيي الماارةيي في البيولات ي
دفاااا  اللأمااااى بالاااادورايي واااااد يرلأاااا  الباحااااث ىلااااق إلااااى ولأااااود ةماااال وضااااع  فااااي 

 .مقاومات المةتمىىلموامى استةداا تدريبات المت يرات الطدنيى والمياريى 
يحتاااالأوي لاااااراق ملأموياااات دفااا  اللأماااى بالااادوراي  متساااابقيونلاااراً لي 

يضاااانت اللأااااىع واللياااااري أو يضااااميى لمااااىراييي وحااااعاا الكتااااا ي أو ملأمويااااى 
دفاا  اللأمااى  لمسااابقىوفقاااً لمةيااوات الىنيااى ملأمويااى يضاانت الاارلأميي أو لأميعااا 

ماا ي وىاىا دفا  الداة لإنتاج أاصى اوة بأاصى سريى ممةنى أونااد أداد بالدوراي 
ةوساايمى فعالااى (TRX&Vip) تحققااو تاادريبات المقاومااى باسااتةداا تاادريبات اااد 

 .لد  متسابقي دف  اللأمى يىالطدن المت يراتفى تحسيي 
أكواار  يمااى يمةااي اي تعماال (TRXوالباحااث ىلااق بااأي تاادريبات  ىسااريو 

الياري الساىمي  –واليري العموي الاىراييي  مي ملأمويى يضميى فى وات واحد
الااارلأميي( ةااانً منىااارداً داةااال تمااارييي لا تيمااال يضااانت الليااار والحاااو  فيماااا 

تعتمااااد فااااى تقويتيماااااي ةماااا حمقاااى الوصاااال طااايي اللأااااع يي وىااااي تعياااي تمرينااااات ل
تعتمد يمى دمع اكور ي لىلق دمع الملأمويات العضميى و تدريباتيا يمى الحرةى
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وىىا ما يتى  يمياى ةانً  يحرةى واحدة فيمي ينصر مي يناصر الميااى الطدنيى 
سىوكجفين  م(د5102)"Shirley fong et allشىارلي فىونج واخىرون ماي 
 ( 61:  00(و1:  09.وا(1282وSukhjivan Singh  سينغ

ومي ةنل ما ااا بو الباحث مي ارادات نلريى ومسح مرلأعى لمدراسات 
 ناااااادرة ولأااااااود تطاااااايي لمباحااااااث (16(و19(و82(و80(و1(و2و والبحاااااااث العمميااااااى

مسااابقات الميااداي فااى  (TRX & Vip)تاادريبات  الاادمع طاايي تناولاات اتدراساا
فاااى  ايماااى الااارغا ماااي أىميتيااا بصاااىى ةاصاااى والرياضاااات الةااار  بصاااىى ياماااى

الرياضاايى بصااىى اللعاااب لمةتماا   ى والمسااتو  الرامااىالطدنياا تحساايي المت ياارات
 .بصىى ةاصىبالدوراي  ومسابقى دف  اللأمىيامى 

 لمتعري يمى ىىه الدراسى مول الباحث إلى إلأراد اىتماا أوارالمر الىي 
يمااى أسااس يمميااى مطنااى  (TRX & Vip) طإسااتةداا تاادريبات طرنااامع  تااأوير

المت ياااارات الطدنيااااى والمسااااتو  الرامااااى لمتسااااابقى دفاااا  اللأمااااى  مسااااتو  لنرتقاااااد ب
 (TRX & Vip)وىااىا مااا دفا  الباحااث إلااى دراساى  تااأوير تاادريبات بالادورايي 

لااادي  بعااا  المت يااارات الطدنياااى الةاصاااى والمورفولولأياااى والمساااتو  الراماااىيماااي 
 متسابقى دف  اللأمى بالدوراي.

 ىدف البحث :
 TRX) و تادريبات طإساتةداا تادريطى امعطرنا تصاميا إلاى البحاث ييادي

& Viper تحسيي ةنً مي: يمى تأويره ومعرفى 
القااوة المميااعة  -لماارلأميي العلمااي القااوةو الةاصااى الطدنيااى المت يااراتبعاا   -8

 –المروناااى  -الساااريى الحرةياااى -التوافااا  -لملياار العلماااى القاااوة -بالسااريى
 .الدورايمتسابقى دف  اللأمى بلد  التحمل العضمي(  –التواعي 

 محاااايط -الىةااااى محاااايط -الصاااادر محاااايطالمورفولولأيااااى و المت يااااراتبعاااا   -1
 اللأماد وناياا سامق -الصادر منيقاى يماى اللأماد وناياا سامق -السامانى سامانى
 ةميااى -الساااو ساامانى منيقااى يمااى اللأمااد ونايااا ساامق -الىةااى منيقااى يمااى

 .متسابقى دف  اللأمى بالدورايلد   (الميمقى الدىوي 
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 .متسابقى دف  اللأمى بالدورايلد   امىالر مستو  ال -0
 فروض البحث:

 -القياساااايي والقطمااااى درلأااااات تولأااااد فااااروو دالااااى إحصااااا يا طاااايي متوساااايات -8
ايااد البحااث لااد  متسااابقى الطدنيااى الةاصااى  المت يااراتبعاا  فااي البعااد ( 

 لصالح القياس البعد .و  دف  اللأمى بالدوراي
 -القياساااايي والقطمااااى درلأااااات تولأااااد فااااروو دالااااى إحصااااا يا طاااايي متوساااايات -1

لاااااد   المورفولولأياااااى اياااااد البحاااااث المت ياااااراتبعااااا   فاااااي مساااااتوي البعاااااد ( 
 لصالح القياس البعد .و  متسابقى دف  اللأمى بالدوراي

 والبعاد  القطماى القياسايي درلأاات متوسايات طيي إحصا يا دالى فروو  تولأد -0
 .بعد ال القياس لصالحالمستو  الرامى لمتسابقى دف  اللأمى بالدوراي و  فى

 المصطلحات المستخدمة بالبحث:
  Total Body Resistance Exercise (TRX)  تدريبات مقاومة الجسم التلية: -

ىي تماريي تقوا في الساس يماي وعي اللأساا لمحصاول يماي مةتسابات 
يضااميى بااااةل ساااري  مااي ةااانل الترةياااع يماااي الملأيااود الطااادني طااادوي معاااداتي 

  –لملأسااا إلااي أربعااى ملأموياااتو تماااريي التااواعي وتنقسااا تاادريبات المقاومااى الكميااى 
 (9:  00وتماريي اللير(. –تماريي الض ط –تماريي القرفصاد

 (00: مرفق ) Viperمداة   -
ىااي أداة متيااورة يبااارة يااي أنطوبااى مصاانويى مااي المياااب يااالى اللأااودة  

وبيااا واانث مقاااب  لتسااتويب العديااد مااي التاادريبات المةتمىااى ويمةااي إسااتةداميا 
ةلأااااااي  16: 9  اليماااااار لوعانياااااا المةتمىاااااى حياااااث تتاااااراوح أوعانياااااا ماااااي للأميااااا

وتسااتةدا فااى تحساايي يناصاار الميااااى الطدنيااى وىااى الاداة الامواال لتولأيااو يااااات 
اللأسا البار ي وىى معيع مي حرةات الرف  والسحب والادف  والادورانات والرماى 

 (81: 11واللأر. و
 Morphological Measurement  The Variableالمتغيرات مو القياسات المورفولوجية:  -
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ىااااى فاااارع مااااي فااااروع يمااااا وصاااا  النساااااي ويتضاااامي اياسااااات الايااااوال 
واليااارا  والمحيياااات المةتمىاااى ماااي الناحياااى للأساااميى والعضاااميى وغيرىاااا ماااي 

 (02: 86القياسات الموضوييى لترةيب اللأسا وتقدير الطناد اللأسمى و
 (81: 1نساي. ووىي أيضاً دراسى الاةل الةارلأي للأسا الإ

 الدراسات السابقة:
"تأثير تىدريبات المقاومىة ( بعناواي 2ا( و1222و "رشدىمحمد  سحر دراسى  -8

لتنميىىىة القىىىوة اينفجاريىىىة لع ىىى ت الطىىىرف السىىىفلى علىىىى كثافىىىة معىىىادن 
الدراسااى اسااتيدفت و  "العظىىام ومسىىتوى اينجىىاز الرقمىىى فىىى الوثىىب الث ثىىى

ا التاادريب بالوقااال لمتسااابقات الووااب سااتةدااوضاا  طرنااامع تاادريطى مقتاارح ب
نىلأاريااااى لعضاااانت لاالونوااااى والتعااااري يمااااى تااااأويره يمااااى ةاااال مااااي القااااوة ا

اليااري السااىمى لمتسااابقات الووااب الونوااى ةوافااى معااادي العلاااا لمتسااابقات 
مساااااتو  الإنلأااااااع الراماااااى فاااااى مساااااابقى الوواااااب الونواااااى  الوواااااب الونواااااى.

 ن متااااو ليطيعااااى الدراسااااى الماومااااىياسااااتةدمت الباحوااااى الماااانيع التلأريطااااي لم
ستةداا القياس القطمي البعد  اطواسيى التصميا التلأريطي لملأمويى واحدة ب

تااااا إةتيااااار يينااااى البحااااث باليريقااااى العمديااااى مااااي يالبااااات الىراااااى الرابعااااى 
تةصااااص مسااااابقات الميااااداي والمضاااامار بةميااااى التربيااااى الرياضاااايى لمطنااااات 

ا ع أي الطرنااامع التاادريطى بالوقااال يالبااى وةاااي مااي أىااا النتاا (82و ويااددىا
المقترح يؤد  إلى تحسيي القوة الإنىلأاريى لعضنت اليري السىمى متمومى 

والساااريى الإنتقالياااى  فاااى القااادرة العضاااميى يماااى المحاااوريي الفقاااى والرأساااىي
مترةماا ياؤد  إلاى تحساايي محتاو  ةوافاى معاادي يلااا العمااود  02لمساافى 

سايي المساتو  الراماى فاى الوواب الونواى الىقر  والحاو  و ياؤد  إلاى تح
 لفراد يينى البحث.

مثىىر برنىىامج بعنااواي   (11( و1280و"ن ىىال فيصىىي مبىىو الفىىي ت" دراسااى  -1
علىىى تحمىىي القىىوة لىىدى مرتىىادى ( viperتىىدريبى مقتىىرح بإسىىنخدام مداة )
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تاااأوير الطرناااامع   واساااتيدفت الدراساااى التعاااري يماااى انديىىىة اللياقىىىة البدنيىىىة
لاااد  ( يماااى مساااتو  تحمااال القاااوة viperولمقتااارح طإساااتةداا أداة التااادريطى ا

مساااتو  بعاا  يناصااار وايضاااً تأويرىاااا يمااى  مرتاااد  اندياااى الميااااى الطدنياااى
واساتةدمت الباحاث المانيع التلأريطاي واااتممت  ي والميااى الطدنياى الةاصاى 

  Fitness Firstمرةاع  فايماي المااارةيي الاىةور ( 2ويينى البحث يماى

Gymىو دلالااى إحصاا يى طاايي القياااس   ولأادود فااروو اىااا النتااا ع  ي وةانات
القطماى والبعاد  فاي مساتو  تحمال القاوة ولصاالح القيااس البعاد  لاد  أفااراد 

 (.viperيينى الدراسى نتيلأى لمطرنامع التدريطى المقترح طإسنةداا أداة و
تىىىأثير برنىىىامج تىىىدريبي ( بعناااواي  0( و1289و "محمىىىد اسىىىماعيي" دراساااى -0

التفىىىىالة الوظيفيىىىىة للجيىىىىىاز الىىىىدىليزي علىىىىى التىىىىوازن الثابىىىىىت  لتنميىىىىة
والىىىديناميكي ومسىىىتوى اينجىىىاز الرقمىىىي والميىىىاري لمسىىىابقة دفىىىع الجلىىىة 

لكاااا  ياااي تاااأوير طرناااامع تااادريطي ساااتيدفت الدراساااى اا  و بطريقىىىة الىىىدوران
لتنميااى الكىااادة الوليىيااى لملأياااع الاادىميعي يمااى التااواعي الواطاات والااديناميةي 

ي نلأااااع الراماااي والمياااار  لمساااابقى دفااا  اللأماااى بيريقاااى الااادورايومساااتوي الإ
يالبااا  12 يمااىيينااى البحااث  اااتممتاي و واسااتةدا البحااث الماانيع التلأريطااي

 ي وةانااات ماااي أىااااماااي يااانب اساااا التربياااى الطدنياااى طلأامعاااى المماااق فيصااال
النتااااا ع إلااااى ولأااااود فاااارو دال إحصااااا يا طاااايي متوساااايات القياسااااات القطميااااى 

ياااى التلأريطياااى فاااي مت يااار مساااتوي الداد المياااار  لصاااالح والبعدياااى لمملأمو 
القياسااااات البعديااااى. وولأااااود فاااارو دال إحصااااا يا طاااايي متوساااايات القياسااااات 
القطمياااى والبعدياااى لمملأموياااى التلأريطياااى فاااي مت يااار مساااتوي الإنلأااااع الراماااي 
لصاااالح القياساااات البعدياااى. واي الطرناااامع التااادريطي المقتااارح والمقاااني يممياااا 

ملأمويااى مااي التمرينااات النوييااى التااي تااؤدي يمااي محاااور  والماااتمل يمااي
اللأسااا المةتمىااى طإيقايااات سااريعى أدي إلااي تنميااى مت ياارات التااواعي الواطاات 

والطرنامع المقترح لاو تاأوير  والديناميةي والكىادة الوليىيى لملأياع الدىميعي.
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إيلأااااطي فاااي تحسااايي مساااتوي الداد المياااار  لااادف  اللأماااى بيريقاااى الااادوراي 
وصااااي البحااااث بضاااارورة اسااااتةداا التاااادريبات المقترحااااى لمتااااواعي طنوييااااو .وأ

 الواطت والديناميةي يند تيوير مستوي الكىاادة الوليىياى لملأيااع الادىميعي.
 1281ةُتب ىىا المستةمص مي اِطل دار المنلومى 

بعناواي  (09و ا(1282وSukhjivan Singh"  سوكجفين سىينغ" دراسى -9
علىىى القىىوة الع ىىلية للىىرجلين  TRXباسىىتخدام تىىأثير الوحىىدة التدريبيىىة  

يمااى القاااوة  TRXي طياادي التعاااري يمااى تااأوير تااادريبات  والتحمىىي لانىىىاث
( إنااث ماي النااد  82العينى وو والتحمل والمرونى والتواعي والقدرة والراااىي 

القيااس تىاوو أىاا النتاا ع ىاي و سانىي  12: 12طايي  ايماارىا مااي و الصاحى
 يطيى فى مت يرات البحثالبعد  لمملأمويى التلأر 

تىىىىأثير تىىىىدريبات   بعنااااواي (82( و1282و""محمد الديسىىىىطى عىىىىوض" دراسااااى -2
المقاومىىة التليىىة بىىأداة التعلىىق علىىى التىىوازن الع ىىلي لع ىى ت الىىرراعين 

واساااتيدفت   متىىىر حىىىواجز 011والىىىرجلين والمسىىىتوى الرقمىىىي لمتسىىىابقي 
أداة التعمااا  يماااى تاااأوير تااادريبات المقاوماااى الكمياااى باااالدراساااى التعاااري يماااى 

التااواعي العضاامي لعضاانت الااىراييي والاارلأميي والمسااتو  الرامااي لمتسااابقي 
واسااتةدمت الباحااث الماانيع التلأريطااي وااااتممت يينااى ي متاار حااوالأع 922

منيقااااى الدايميااااى للعاااااب القااااوي بالمساااالأميي و  متسااااابقيي( 6و البحااااث يمااااى
روو دالاااى ولأاااود فاااي وةانااات اىاااا النتاااا ع ا/ح 922والممياااعيي فاااي مساااابقى 

احصاا ياً طايي القياساايي القطماي والبعاادي فاي الملأموياى التلأريطيااى فاي بعاا  
مت يااااارات القااااادرات الطدنياااااى والساااااريى الحرةياااااىي التساااااارعي القااااادرة العضاااااميى 

 .لمرلأمييي المرونىي والتواف ي والقدرة العامى لملأسا(
 تىىدريبي برنىىامج  بعنااواي (11( و1286و" السىىيد المغىىاوري  محمىىود" دراساى -6

 ميارات بعض مدال مستوى  على وتأثيره TRX& VIP تدريبات باستخدام
تاأوير الطرناامع التادريطى   واستيدفت الدراسى التعري يماى للناشئين الجودو
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( يماااى تحسااايي أداد بعاااا  TRX& VIPو تااادريباتالمقتااارح طإساااتةداا 
ي مياااااارات اللأاااااودو وتياااااوير بعااااا  القااااادرات الطدنياااااى لاااااد  نااااااا  اللأاااااودو

( 12و حاااث المااانيع التلأريطاااي واااااتممت ييناااى البحاااث يماااىواساااتةدمت البا
مااي ناااا   اللأااودو طناااد  الاااال والمنااايى الرياضااى مقسااميي يمااى ناااا  

ساتةدمت ا التايالاتع ريطياى  تىوو الملأمويىي وةانت اىا النتا ع ملأمويتيي
( فااااي لأمياااا  مت ياااارات البحااااث يمااااى TRX& VIPوطرنااااامع تاااادريبات 

 الطرنامع التقميدي.الملأمويى الضابيى التي استةدمت 
تأثير استخدام تدريبات   بعنواي (80( و1281و"ليلى جمال مينى"  دراسى -2

( علىىىي بعىىىض TRXالمقاومىىىة التليىىىة للجسىىىم باسىىىتخدام جيىىىاز التعلىىىق )
  القىىىدرات البدنيىىىة الخاصىىىة والمسىىىتوي الرقمىىىي لمتسىىىابقي قىىىرف القىىىرص

لطدنياااى تحسااايي مساااتوي بعااا  القااادرات اواساااتيدفت الدراساااى التعاااري يماااى 
ااىي القارص ماي ةانل اساتةداا  متساابقيالةاصى والمستوي الرامي لادي 

واساتةدمت الباحواى  ي(TRXتدريبات المقاومى الكميى لملأسا باساتةداا أداة و
( لايااااب والمساااالأميي 81و المااانيع التلأريطااااي وااااااتممت يينااااى البحااااث يمااااى
مت توصااي وةاناات اىااا النتااا ع بالاتحااد المصااري للعاااب القااوي فاارع أساايوب

أدت إلاااي تحسااايي  TRXأي تااادريبات المقاوماااى الكمياااى لملأساااا  الباحواااى إلاااي
 القدرات الطدنيى الةاصى والمستوي الرامي لدي متسابقي اىي القرص.

 اجرالات البحث:
 منيج البحث :

 بالتصااميا التلأريطاى لمملأمويااى الواحاادةاساتةدا الباحااث المانيع التلأريطااي 
 .يطيعى البحثو  لمناسطتوولىلق  القياسيي والقطمي والبعد ( طإستةداا
 البحث:مجتمع 
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متسااابقي فاارع أساايوب للعاااب القااوي درلأااى أولااي يتضاامي ملأتماا  البحااث 
 ( متساط  والمسالأميي بالاتحااد المصاري للعااب القاوي فارع أسايوب82ويددىا و

 ا.1284ياا 
 عينة البحث :

 تا اةتياار ييناى البحاث باليريقاى العمدياى ماي متساابقي الاتحااد المصاري 
( متسابقيي ةعينى أساسايىي 82للعاب القوي فرع أسيوبي وااتممت العينى يمي و

 ( متسابقيي ةعينى استينييى.2و
 مسباب اختيار العينة:

لأمياا  أفااراد العينااى مساالأميي بالاتحاااد المصااري للعاااب القااوي فااي مسااابقى  -
 .دف  اللأمى

 تحقي  أفضل مستوي رامي. -
والمت ياارات الطدنيااى لمعينااى وةااىلق المسااتو  والتاادريطي  العمناايتقااارب العماار  -

 الرامى والتعميمي والالأتمايي.
 نتلاا في التدريب لناتراق في ملأمويى البحث.اللأمي  النيطيي  موافقى -
اياا الباحث بالماارةى في تدريب لأمي  أفراد العينىي مما يسيل ماي ميماى  -

 الباحث في تيطي  الطرنامع التدريطي المقترح. 
 (.(TRX& VIP  أفراد العينى ليس لدييا ةطرات سابقى طتدريبات لأمي -

 اللأدول التالي يوضح تقسيا العينى الكميى وحلأميا:
 (0جدول )

 يو ح حجم العينة والنسبة المئوية ليا من العينة التلية
 اضظدبة اضطئوية ردد اضطتدابقين اضبيان

 %66.2 82 العينى الساسيى.  -
 %00.0 2  العينى الاستينييى. -

 %822 82 ملأموع العينى الكميى. 

 تجانس العينة في متغيرات النمو الأساسية:
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ييناااى  أيعمااال تلأاااانس لعيناااى البحاااث حتاااى يمةاااي التأكاااد ماااي باااااا الباحاااث 
كمىا ىىو ( ي العمار التادريطي ي الاوعي  ي الياول فيوالساي يتادالياً توعيعاً إ البحث تتوعع 

 (5)جدول المو ح ب
 (5جدول )

الحسابي واينحراف المعياري ومعامي ايلتوال والتفلطح في )السند المتوسط 
 (01)ن= ( لعينة البحث العمر التدريبي دالطولد الوزن 

 اضطتغيرات م
وحدة 

 اضقياس
 اضطتودط
 اضحدابي

 الاظحراف
 اضطعياري

 طعاطل
 الإضتواء

 طعاطل
 اضدلاضة اضتفضطح

 غير دال 0.01 1.35 0.87 21.39 سنى السي 8

 غير دال 0.91- 0.79 4.17 177.60 سا اليول 1

 غير دال 0.72- 1.08 3.62 82.30 ةلأا الوعي  0

 غير دال 1.50- 1.41 1.91 59.90 الاير العمر التدريطي 9

يااااول الياااااري  2
 العمو  

 سا
 غير دال 0.95- 0.89 2.88 78.85

يااااول الياااااري  6
 السىمى

 سا
 غير دال 0.06- 0.27- 2.75 98.75

-و ( أي ايمى معامل الالتواد تراوحات ماا طايي1ول ويتضح مي نتا ع لأد
ي ةمااا تراوحاات ايمااى معاماال الااتىميح (0+أي ينحصاار مااا طاايي و( 8.02: 2.12
ي ممااا ياااير إلااى إيتداليااى توعياا  العينااى فااي والساايي ( 2.28: 8.22-و مااا طاايي

 .   (ي العمر التدريطياليولي الوعي 
والمورفولوجيىىة والمسىىتوى  البدنيىىة المتغيىىراتالتوصىىيا ايحصىىائي للعينىىة فىىي 

 :الرقمي 
 (3جدول )

المتوسط الحسابي واينحراف المعياري ومعامي ايلتوال والتفلطح في 
والمورفولوجية والمستوى الرقمي لدى متسابقى دفع الجلة ايختبارات البدنية 

 (01بالدوران )ن = 
 اضطتغيرات م

 وحدة
 اضقياس

اضطتودط 
 اضحدابي

الاظحراف 
 اضطعياري

ل طعاط
 الاضتواء

طعاطل 
 اضتفضطح

8 

ت 
 يرا
لمت
ا

يى 
لطدن
ا

صى
لةا
ا

 

 0.66- 0.66 8.84 221.90 ةلأا لمرلأميي القوة العلمي
 0.94 0.58- 11.45 200.80 ةلأا القوة العلمى لملير 1
 0.22 0.36 0.24 4.40 وانيى التواف  0
 3.99 0.79 0.07 5.20 وانيى الراااى 9
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 0.16- 0.30 0.99 21.10 وانيى السريى الحرةيى 2
 9.85 0.99 0.30 13.15 سا المرونى 6
 0.99- 0.42- 0.02 1.13 الدايقى التواعي  2
 1.32- 0.77 0.69 31.37 وانيى التحمل العضمي 1
 0.15 0.07 0.08 2.26 سا القوة المميعة بالسريى 4
82 

لأيى
ولو
ورف
 الم
رات

ت ي
الم

 

 2.48 1.15- 2.21 86.15 وسا( محيط الصدر 
 1.32- 0.09- 1.75 48.70 وسا( محيط الىةى  88
 0.23- 0.08- 1.07 29.97 وسا( محيط سمانى الساو  81

80 
سااااااامق وناياااااااا اللأماااااااد 
 يمى منيقى الصدر 

 1.51- 0.29- 0.74 9.72 وما(

سااااامق وناياااااا اللأماااااد  89
 الىةى  منيقىيمى 

 0.24- 0.22- 0.79 18.52 وسا(

سااامق وناياااا اللأماااد يماااى  82
 1.05 0.67- 0.86 12.16 وسا( سمانى الساو  يقىمن

 1.17- 0.48 0.68 14.04 وةلأا( ةميى الدىوي الميمقى  86
 0.76 0.70 0.43 11.95 متر المستو  الرامي لملأمى 82

 ( أي ايماااااى معامااااال الالتاااااواد تراوحااااات ماااااا 0يتضاااااح ماااااي نتاااااا ع لأااااادول و
يماااى معامااال ي ةماااا تراوحااات ا (0أي ينحصااار ماااا طااايي و+( 2.44 : 8.82-و

(ي مماااا يااااير إلاااى إيتدالياااى توعيااا  العيناااى فاااي 2.48: 8.01-و الاااتىميح ماااا طااايي
 .(المستو  الرامى -المورفولولأيى –الطدنيىومت يرات البحث الساسيى 

 : مدوات جمع البيانات
 : استةدا الباحث وسا ل متعددة للأم  الطيانات ةما يمى 

 السابقة:تحليي المراجع والدراسات  -0
 الساابقى والدراساات العمميى المرالأ  مي العديد يمى بالإينع الباحث ااا 
مواال  يامااى بصااىى الميااداي مسااابقات تاادريب فااى المتةصصااى يااىطواللأن العربيااى
 ةاصى بصىى اللأمى دف  متسابقي تدريب وفى (82( و80( و2( و2( و9دراسى و

 .( 12( و10( و88( و82( و6( و0مول دراسى و

 (0جدول )
لمتسابقى دفع البدنية الخاصة  المتغيراتالخبرال في  لآرالية النسب المئو

 (01)ن= الجلة بالدوران
 اضترتيب اضظدبة اضطئوية اضقدرات اضبدظية م
 8 %822 القوة المميعة بالسريى 8
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 1 %822 القوي العلمي 1
 0 %42 التواف  0
 9 %12 السريى الحرةيى 9
 6 %12 المرونى 2
 2 %12 التواعي  6
 2 %22 تحمل العضميال 2
 1 %22 الراااى 1

  (2جدول )
 البدنية المتغيراتالخبرال في الاختبارات التي تقيس  لآرالالنسب المئوية 

 (01)ن= الخاصة بمتسابقى دفع الجلة بالدوران
 اضطتغيرات م

وحدة  ادم الاختبار اضبدظية
 اضقياس

اضظدبة 
 اضطئوية

 %12 سا مي الوباتالووب العري   القوة المميعة بالسريى 8
 %12 ةلأا الرلأميياةتبار اوة يضنت  القوة العلمي 1

 %42 ةلأا اةتبار اوة يضنت اللير
 %42 تكرار ث(82اةتبار اللأري في المةاي و السريى الحرةيى 0
 %42 وانيى الدوا ر الراميى التواف  9
 %42 سا اةتبار وني اللأىع ل ماا مي الواوي المرونى 2
 %42 دايقى اةتبار الواوي بالقدا يوليى يمي العارضى التواعي  6
اللأاااااار  العلأعالأااااااى طاااااايي الحااااااوالأع اةتبااااااار  الراااى 2

 %12 ث  ا 82لمسافى 
 %22 وانيى اةتبار التعم  مي وض  وني الىراييي التحمل العضمي 1

 
 (6جدول )

الخاصة  المورفولوجية مىم المتغيراتالخبرال في  لآرالالنسب المئوية 
 (01)ن= بقى دفع الجلة بالدورانلمتسا

 اضترتيب اضظدبة اضطئوية اضطتغيرات اضطورسوضوجية م
 0 %011 محيط الصدر  0
 5 %91 محيط الىةى  5
 3 %91 محيط سمانى الساو  3
 0 %91 سمق ونايا اللأمد يمى منيقى الصدر  0
 6 %81 سمق ونايا اللأمد يمى منقيى الىةى  2
 2 %81 نقيى سمانى الساو سمق ونايا اللأمد يمى م 6
 7 %71 ةميى الدىوي الميمقى  7
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( أي نسااابى موافقاااى الةطاااراد تراوحااات ماااا طااايي 6ي2ي9يتضاااح ماااي لأااادول و
%( فاااأكور ماااي موافقاااى 22الباحاااث طنسااابى و ى%( وااااد ارتضااا822% إلاااي 22و

 والةتبارت الةاصاى طياا وايضااً اطاول المت يارات الطدنيى المت يراتالةطراد لقطول 
 .لولأيى الةاصى بمتسابقى دف  اللأمى بالدورايالمورفو 

 :  الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث -0
 تحقيقاً لىداي البحث استةدا الباحث اللأيعة والدوات التاليى:

 ةلأا(.             -لأياع رستاميتر لقياس اليول والوعي وسا -
 (.       رلقياس القوة العلمى لمرلأميي والليو الديناموميترلأياع  -
 سايى إيقاي.                       -    اريط اياس.              -
 ةراسي ةاطيى.                    -   ةرات يطيى.                          -
 .       ةلأا(2.162و لأمل بأوعاي اانونيى –
 ةلأا( 2.92 -ةلأا 0و لأمل بأوعاي مةتمىى –
 أاماع                                          -          استمارة لأم  طيانات.        -
 اوا ا ووب يالى -                                 يوار     -
 (88( مرف  وViperأداة و -                             .(TRX)لأياع  –
 ات المستخدمة في البحث:الاستبيان -5

 :  ارات التاليىااا الباحث طتصميا واستةداا الاستم  
العماار  -الااوعي  –اليااول -السااي –والاسااا يطاايينطيانااات ال تساالأيل اسااتمارة -

 (1مرف و التدريطى(
 المت ياارات أىااا تحديااد فااى الةطااراد السااادة رأي لاسااتينع اسااتطياي اسااتمارة -

 (6مرف  و .دف  اللأمى بالدوراي بمتسابقي الةاصى الطدنيى
 الاةتبااارات أىااا تحديااد فااى الةطااراد ادةالساا رأي لاسااتينع اسااتطياي اسااتمارة -

 ىااااىه لقياااااس المناساااابى دفاااا  اللأمااااى بالاااادوراي بمتسااااابقى الةاصااااى -الطدنيااااى
 (2مرف و .المت يرات
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 المت ياارات أىااا تحديااد فااى الةطااراد السااادة رأي لاسااتينع اسااتطياي اسااتمارة -
 (1مرف  و. دف  اللأمى بالدوراي بمتسابقي الةاصى المورفولولأيى

 ومحاااور فتاارات تحديااد فااى الةطااراد السااادة رأي لاسااتينع سااتطيايا اسااتمارة -
 (4مرف  و .المقترح التدريطي الطرنامع

 أنساااب تحدياااد حاااول والمتةصصااايي الةطاااراد الساااادة رأ  اساااتينع ساااتمارةا -
مرفاا   .المقتارح التاادريطى الطرناامعالتاي تناسااب ( (TRX& VIPتمريناات 

 (80و

 نية:المعام ت العلمية ل ختبارات البد
 ختبارات البدنية والميارية )قيد البحث( :لا صدقمولًا: ال
 اامااااات الباحاااااث باااااالتحق  ماااااي المعاااااامنت العممياااااى لنةتباااااارات الطدنياااااى 

 والمستوي الرامي وىلق مي ةنل: والموفولولأيى
 الصدق )صدق التمايز( :

لحساب صدو الاةتبارات التاي تقايس القادرات الطدنياى اساتةدمت الباحاث 
العينااى الإسااتينييى ي وىلااق مااي ةاانل إلأااراد الإةتبااارات يمااي مااايع صاادو الت

منتةااب لأامعااى اساايوب وةااارج العينااى يينااى مميااعة وىااا مااي لايطااي والتااى تعتطاار 
(ي ياا8ي وأىا مايميعىا اضاد فترة تدريب مدتيا ولايطيي( 2ويددىا والساسيى 

تربيااى الرياضاايى ياانب الىراااى الوانيااى بةميااى الوالملأمويااى غياار المميااعة وىااا مااي 
ى ياااومةااانل  ي وتاااا إلأاااراد ىاااىه الإةتبااااراتيااانب( 2وياااددىا و لأامعاااى أسااايوب

وتااااا إيلأاااااد ايمااااى وت( لحساااااب دلالااااى  ا12/2/1284-19 الربعاااااد والةماااايس
 الممياااعة لمتأكاااد ماااي صااادو الإةتباااارات الملأماااويتيي الممياااعة وغيااار طااايي الىاااروو 
 ( يوضح ىلق2ولأدول و

 (7جدول )
وسطات درجات المجموعتين المميزة وغير المميزة في الفروق بين متدلالة 

 (2=5=ن0) نقيد البحث والمستوى الرقمي البدنية المتغيرات 
اختبار سرق  اضطجطورة زير اضططيزة اضطجطورة اضططيزة وحدة اضطتغيرات م
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 اضقياس
اضطتودط 
 اضحدابي

الاظحراف 
 اضطعياري

اضطتودط 
 اضحدابي

الاظحراف 
 ياضطعيار

 T اضطتودطين

8 

صى
لةا
ى ا
طدني
ت ال

 يرا
لمت
ا

 

القاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااوة 
 العلمااااااااااااااااااااااي

 لمرلأميي
 7.29 30.00 5.19 207.00 7.58 237.02 ةلأا

1 
القاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااوة 
العلمااااااااااااااااااااااى 

 لملير
 2.51 21.00 12.94 186.00 13.51 207.00 ةلأا

 2.3- 0.75 0.58 5.00 0.41 4.25 وانيى التواف  0
 1.32- 0.06 0.07 5.27 0.01 5.19 وانيى الراااى 9
الساااااريى  2

 4.75 3.80 1.23 20.00 1.30 23.80 تكرار الحرةيى
 16.42 2.82 0.38 13.21 0.02 16.03 سا المرونى 6
 7.06 0.087 0.02 1.14 0.01 1.23 الدايقى التواعي  2
التحمااااال  1

 12.44 5.00 0.62 30.28 0.65 35.28 وانيى العضمي

4 
القااااااااااااااااوة 
الممياااااااعة 
 بالسريى

 3.85 0.12 0.03 2.16 0.07 2.28 متر

88 
المساااااااااااااااااااااااااااتو  
 الرامي لملأمى

 2.79 0.78 0.39 11.03 0.48 11.81 متر

 1,21=  2,22ايمى  ت  اللأدوليى يند مستو  
( ولأاااود فاااروو ىات دلالاااى إحصاااا يى يناااد مساااتو  2يتضاااح ماااي لأااادول و

فاااي لأميااا  المت يااارات الطدنياااى  طااايي الملأماااويتيي الممياااعة وغيااار الممياااعة (2,22و
حيث تراوحت ايمى  ت  المحساوبى ماا  مستو  الرامى ايد البحثوالموفولولأيى وال

( مماا يااير إلاى أي الاةتباارات الطدنياى اياد البحاث تمياع 16.42: 2.3- طايي و
 طيي الفراد مما يؤةد صدايا.

 : الثباتثانياً: 
 اااا الباحاثوالمستو  الرامى الطدنيى  المت يراتلمتأكد مي وبات اةتبارات  

( فقاااا طإيلأاااد Test-Retestطياا  الاةتبااار وا يااادة تيطيقااو وباسااتةداا يريقااى تي
( متسابقيي مي ملأتما  البحاث حياث تعتطار ىاىه الادرلأات 2درلأات يينى اوامياو

  الربعاااااااااااااااااد والةماااااااااااااااايسالتيطياااااااااااااااا  الول وىلااااااااااااااااق فااااااااااااااااي الىتاااااااااااااااارة العمنيااااااااااااااااى 
وا تا تيطي  ىىه الاةتبارات لممرة الوانيى يمى نىس العينى  ا19-12/2/1284
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( أيااا طايي التيطيا  2ا  بىاارو و1284/ 8/1ىلق في الىترة العمنياى المتلأانسى و 
  ( يوضح وبات الاةتبارات المةتارة.1الول والتيطي  الوانيي ولأدول و

 (8جدول رقم )
 المتغيراتالمتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ومعامي الارتباط لاختبارات 

 (5)ن = البدنية الخاصة والمستوي الرقمي )معامي الثبات( 

 اضطتغيرات م
سرق  اضتطبيق اضثاظي اضتطبيق الاول وحدة

 اضطتودطين
شيطة 

اضطتودط  اضقياس ر
 اضحدابي

الاظحراف 
 اضطعياري

اضطتودط 
 اضحدابي

الاظحراف 
 اضطعياري

8 

صى
لةا
ى ا
طدني
ت ال

 يرا
لمت
ا

 

 القوة العلمي
 لمرلأميي

 0.92 4.30 5.94 232.50 5.63 228.20 ةلأا

1 
مى القوة العل
 لملير

 0.95 16.20 6.73 217.60 2.09 201.40 ةلأا
 0.94 0.33 - 0.10 9.22 2.12 4.39 وانيى التواف  0
 0.94 0.08- 0.04 5.09 2.20 5.17 وانيى الراااى 9
السريى  2

 0.92 3.80 2.22 24.40 0.89 20.60 تكرار الحرةيى
 0.93 3.01 0.06 86.24 0.02 13.07 سا المرونى 6
 0.96 0.18 0.03 1.30 8.80 1.12 الدايقى لتواعي ا 2
التحمل  1

 0.89 2.09 2.20 36.18 8.26 30.82 وانيى العضمي

القوة المميعة  4
 بالسريى

 0.97 0.07 0.06 2.38 0.06 2.31 متر

88 
المستو  
 الرامي لملأمى

 0.98 0.93 0.46 13.10 0.45 12.17 متر

 2.121 =2.22ايمى ور( اللأدوليى يند مستو  
 

( أي معااااااامنت الارتباااااااب طاااااايي التيطياااااا  الول 1يتضااااااح مااااااي لأاااااادول و 
مماا  (1898:  1889)والتيطيا  الوااني لنةتباارات الطدنياى ااد تراوحات ماا طايي 

 يدل يمى أي الاةتبارات الطدنيى المةتارة ىات معامنت وبات ياليى.
 :ثالثاً : البرنامج المقترح 

 : تصميم البرنامج التدريبي المقترح
 (9وفي مساابقات المياداي  تا الاستعانى طبع  المرالأ  العربيى واللأنطيى       

وضاااااااااااااااااااااااااااا  ( ل09( و00( و12( و10( و82( و80( و88و (82و (2و (6و (2و
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ىدي البحث واد تا تيطيا  تادريبات تناسب م  ( بحيث ت(TRX&VIPتدريبات 
TRX&VIP)لمحتاوي وضا  التةيايط العمناي  ( يمى العينى ايد البحثي ةماا تاا

ي التاااي تتناسااب ماا  ىاادي البحاااث ((TRX&VIPتاادريبات و الطرنااامع التاادريطي 
ولتحقيا  ىلاق ااااا الباحاث طتصاميا اسااتمارة اساتينع ويرضايا يمااى العدياد مااي 
الةطراد في ملأاال التادريب الرياضاي لإطاداد الارأي فاي محتاو  الطرناامع التادريطي 

 ةطراد. ( يوضح أراد السادة ال4ولأدول و (4والمقترح. مرف  
 (9) جدول

مرال السادة الخبرال في تحديد محاور البرنامج التدريبي المقترح والنسبة 
 (01المئوية لتي محور )ن = 

 اضطحــاور م
طجطوع  

أراء 
 اضخبراء

اضظدبة 
 اضطئوية

 % 822 82 ايور( 0و أسطوع. 81فترة الطرنامع التدريطي المقترح  8
 % 42 4 ووحدة تدريطيى( .يدد الوحدات التدريطيى في اليوا 1
 % 42 4 ( وحدات0و  .يدد الوحدات التدريطيى في السطوع 0
 %12 1 ( دايقى812و .عمي الوحدة التدريطيى 9
2 

 توعي  نسب اليدادات الونوى
 %22 2 % 02 إيداد ياا
 %12 1 % 92 إيداد ةاص
 %12 1 %02 منافسات

 %42 4 أساطي  9 فترة الإيداد العاا 
 %42 4 أساطي  6 فترة الإيداد الةاص  6
 %12 1 أسطوع 1 فترة ما اطل المنافسات 2
 % 12 1 (1: 8و .دورة حمل التدريب السطوييى 1

( ومي ةنل استينع رأ  الةطراد أنو تاا الاتىااو 4يتضح مي اللأدول و
يمااى ماادة فتاارة الطرناااامع وياادد الوحاادات وعمااي الوحااادة وعمااي تاادريبات المقاوماااى 

والتى حصمت يمى أيماى نسابى ماي أراد الساادة الةطاراد  ((TRX& VIPيى الكم
 فى يناصر الطرنامع التدريطى.

 المقترح  التدريبيالبرنامج  اليدف من
يساااعى إلاااى تحقيقياااا ماااي ةااانل تيطيااا   التااايوضااا  الباحاااث الىاااداي         
 : يأتيالمقترح فيما  التدريطيالطرنامع 

 . الطدنييطيي لنرتقاد بالمستو  لن الطدنيى المت يراتتنميى  -8
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 الميارات الحرةيى وعيادة فايميى استةداميا . وتحسيي مستوي تنميى  -1
 مسس و ع البرنامج التدريبي المقترح :

 يمييا . اليطيالتأكد مي الحالى الصحيى لنيطيي طتواي  الكا   -8
 .داةل الوحدات التدريطيى المقترحى  ((TRX& VIPتيطي  تمرينات  -1
 :تةييط فترة الإيداد وىلق يي يري  الةيوات التاليى  -0
تحدياااد دورة الحمااال ويااادد ساااايات التااادريب الساااطوييى وىلاااق طلأمااا  يااادد  -

 .المحددةسايات التدريب ةنل ةل الساطي  وفقاً لدرلأات الحمل 
تحدياااد عماااي التااادريب الكماااى ةااانل فتااارة الإياااداد واااا تقسااايا عماااي التااادريب  -

 -طاااادنير الإيااااداد المةتمىااااى وفقاااااً لنساااابى ةاااال إيااااداد  يمااااى يناصاااا العممااااي
 .لمتسابقى دف  اللأمى بالدوراي  المستو  الرامي

طنويياااى العااااا والةااااص واااا تحدياااد النسااابى  الطااادنيوضااا  متيمباااات الإياااداد  -
 وفقاً لميدي الموضوع . تحسينياالم ويى لكل صىى طدنيى ميموب 

دورة الحمل السطوييى وا توعي   تحديد يدد أياا السطوع التدريطيى وا وض  -
  يماى المستو  الرامي -  الطدنيى النواحيعمي التدريب السطويي لكل مي 

 أياا السطوع وفقاً لدورة الحمل السطوييى.
بحيااااث تتناسااااب ماااا   التاااادريطياةتيااااار محتااااو  التمرينااااات داةاااال الطرنااااامع  -

التدريطياااااى  المقتااااارح لموصاااااول بالنياااااب لمحالاااااى التااااادريطيأىاااااداي الطرناااااامع 
 .المومى

رفا   فايالاستعانى باللأيعة والدوات أوناد أداد التدريب لماا لياا ماي أىمياى  -
 .مستو  الداد

 استةداا يرو التدريب المةتمىى بما يتناسب م  ىدي التدريب . -
وبنال على رلك قام الباحث بتصميم البرنىامج التىدريبي بعىد الاسىتناد الىى 

 الأسس العلمية التالية :
 تحقي  الىداي المرلأوة مي الطرنامع التدريطي . -

الاسترااااد باا راد الةطااراد فااي ملأااال التاادريب الرياضاايي فااي وضاا  الطرنااامع  -
 المقترح .
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المرونااى فااي تيطياا  الطرنااامع لتحقياا  الىااداي الإسااتراتيلأيى والاااموليى فااي  -
تيطاا  التمرينااات التااي تعماال يمااى تيااوير المت ياارات الطدنيااى والمورفولولأيااى 

 لمستو  الرامي لمتسابقى دف  اللأمى بالدوراي.وا

 أي يتماى الطرنامع التدريطي م  الإمةانيات المتاحى . -

 خطوات اعداد البرنامج :
 تا وض  طرنامع تدريبات المقاومى الكميى لملأساي وىلق مي ةنل:

ياانع يمااى البحاااث والدراسااات التااى تناولاات تاادريبات المقاومااى الكميااى الإ -
( 14( و11( و16( و19( و11( و82( و80( و1( و2ى ومواال دراساا لملأسااا

 .( 09( و00( و01( و08و
 . دف  اللأمى بالدوراي بمتسابقى الطدنيى الةاصى المت يراتتحديد أىا    -
والتاااي  ((TRX& VIPطنااااد تااادريبات المقاوماااى الكمياااى لملأساااا باساااتةداا  -

 .ايد البحث تتناسب م  يناصر الميااى الطدنيى 
فااى صااورة اسااتمارة اسااتينع مسااتعينى باا راد الةطااراد  وضاا  ىااىه التاادريبات -

 (80مرف و والمتةصصيي فى إةتيار أنسب تمق التدريبات .
تيطياا  بعااا  تااادريبات المقاومااى الكمياااى لملأساااا يمااى العيناااى لمعرفاااى تقنااايي  -

 حمل التدريب.
 التخطيط الزمنى للبرنامج :

 أسطوع . 81ا مدة الطرنامع 
 ات تدريطيى اسطويياً.وحد 0ا يدد الوحدات التدريطيى 
 وحدة تدريطيى. 06ا يدد الوحدات الكميى 

 ا أياا التدريب والحدي الونوادي الةميس(.
 ( و . 812ا عمي الوحدة التدريطيى و

 تم تقسيم البرنامج التدريبي الى ث ث مراحي رئيسية ىم :
 اساطي ( 9مرحمى الايداد العاا : ......................... و -8
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 اساطي ( 6يداد الةاص: ....................... ومرحمى الا -1

 اساطي ( 1مرحمى ما اطل المنافسات: ..................... و -0

 (01جدول )
 التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي

اضزطن اضصضي ضطراحل  طرحضة الارداد اضعام
 توزيع أزطظة اضوحدات اضتدريبية الارداد اضطختضفة

 مع وو( الةميس وادالون الاحد الساطي 

 و8992
 و062 و 812 و 812 و 812 السطوع الول

 و062 و 812 و 812 و 812 الوانيالسطوع 
 و062 و 812 و 812 و 812 السطوع الوالث
 و062 و 812 و 812 و 812 السطوع الراب 

  مرحمى الايداد الةاص
  توعي  أعمنى الوحدات التدريطيى

 و062 و 812 و 812 و 812 السطوع الةامس

 و 1862
 و062 و 812 و 812 و 812 السطوع السادس
 و062 و 812 و 812 و 812 السطوع الساب 
 و062 و 812 و 812 و 812 السطوع الوامي
 و062 و 812 و 812 و 812 السطوع التاس 
 و062 و 812 و 812 و 812 السطوع العاار

  ساتمرحمى الايداد ما اطل المناف
  توعي  أعمنى الوحدات التدريطيى

 و062 و 812 و 812 و 812 يار الوانيالسطوع  و 212 و062 و 812 و 812 و 812 يار الحاديالسطوع 
 و 9012 ملأموع العمي الكمى لمطرنامع

يتضاااح ماااي اللأااادول السااااط  التوعيااا  العمناااي لمراحااال الطرناااامع التااادريطي 
مااا اطاال المنافسااات( حيااث طمااة عمااي مرحمااى  –صالايااداد الةااا –الايااداد العااااو

و(ي طينما طماة عماي مرحماى الاياداد 8992الايداد العاا طدوي الاحماد والتيد ى و
و(ي ومرحمااى مااا اطاال المنافسااات طم اات  1862الةااص طاادوي الاحماااد والتيد ااى و

 و(. 212طدوي الاحماد والتيد ى و
 (00جدول )

 وعاً توزيع درجات الحمي على الاثني عشر مسب
 اسطوع 81 81 88 82 4 1 2 6 2 9 0 1 8 السطوع
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 %822-42             حمل أاصى

  حمل يالي
  

 
 

  
 

  
اال ماي  -22  

42% 

 حمل متوسط
 

  
 

  
 

  
 

  
اال ماي  -22

22% 

 يت ح من الجدول السابق ان درجات الحمي خ ل الاسابيع كالتالي:
 أساطي (. 1و.................................* الحمل الاصى .............

 أساطي (. 6و..* الحمل العالي   ............................................
 أساطي (. 9و....* الحمل المتوسط ..........................................

 واااا تاااا تقسااايا الاااعمي الكماااى لمطرناااامع طااادوي عماااي الحمااااد والتيد اااى يماااى
فتااارات الإياااداد المةتمىاااى والاياااداد العااااا / الاياااداد الةااااص / الاياااداد ماااا اطااال 

 المنافسات( يمى النحو التالي:
 .دايقى تقريبا 8911=  :     عمي الإيداد العاا%(00الإيداد الطدني و -
 .دايقى تقريبا 8266=   الةاصعمي الإيداد  :   %(00و الةاصالإيداد  -
=  ماااااا اطااااال المنافسااااااتعماااااي الإياااااداد :%(09و فسااااااتماااااا اطااااال المناالإياااااداد  -

 .دايقى تقريبا  8001
ةماا تاراوح ةال ماي عماي مرحماى الاياداد العاااي ومرحماى الاياداد الةااصي  

 ومرحمى الايداد ما اطل المنافسات ةالتالي:
 و8992عمي مرحمى الايداد العاا     =  -
 و 1862عمي مرحمى الايداد الةاص  =  -
 و 212منافسات= عمي مرحمى ما اطل ال -
( 81ولأااادول رااااا و و وعماااي الطرناااامع( 9012ملأماااوع المراحااال الاااونث =  -
 ( يوضحا ىلق.82( و89( و80و

 (05جدول )



 
 

 

                                                                                                                   8212    

 وط  اضرياضة شوة وطن ورداضة دضلام اضعضطى اضدوضى  ضصضية اضتربية اضرياضية/جاطعة أدي طؤتطراض

 توزيع ايعداد البدني والميارى وما قبي المنافسات على الأثنى عشر مسبوعاً 
 توزيع ظدب طحتوى الأرداد ضصل أدبوع طن الأدابيع

 الأرـداد طراحل

 ظدبة الأرداد الارداد طا شبل اضطظاسدات الأرداد اضخاص اماضعالأرداد 

 الأدبوع الأدابيع

 الأول

 الأدبوع

 اضثاظي

 الأدبوع

 اضثاضث

 الأدبوع

 اضرابع

 الأدبوع

 اضخاطس

 الأدبوع

 اضدادس

 الأدبوع

 اضدابع

 الأدبوع

 اضثاطن

 الأدبوع

 اضتادع

 الأدبوع

 اضعاذر

 الأدبوع

 رذر اضحادي

 الأدبوع

 رذر اضثاظي

 

 اتيدادالإ

 %01.42 %82 %82 %82 %12 %12 %12 %12 %02 %62 %65 %75 %75 الإيداد العاا

 8992 36 54 54 72 72 72 72 108 216 234 270 270 عمي وو(

 %06.02 %12 %12 %62 %62 %62 %62 %62 %22 %02 %12 %12 %12 الإيداد الةاص

 1862 72 72 234 234 234 216 216 180 108 90 72 72 عمي وو(

 %30.8 %62 %62 %12 %82 %82 %12 %12 %20 %82 %82 %2 %2 ما اطل المنافسات

 720 234 234 72 54 54 72 72 72 36 36 18 18 عمي وو(

 %822 %822 %822 %822 %822 %822 %822 %822 %822 %822 %822 %822 %822 الملأموع

 4320 360 360 360 360 360 360 360 360 360 360 360 360 عمي وو(

تا توعي  النسب الم ويى داةل ةل اسطوع يمى اي ياةل ةل اسطوع نسابى 
% ي 822%( وااا تحوياال النسااب إلااى اعمنااو وبلأماا  النسااب نلأااد انيااا تمواال 22و

و وباىلق يةتمال  062وبلأم  العمناى نلأاد اي ملأمويياا داةال الاساطوع تسااوي 
 و.812لوحدة عمي الونث وحدات داةل الاسطوع يمما باي عمي ا
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 توزيع الاعداد البدني )عام/ خاص( على الاثني عشر اسبوعاً  (03جدول )

 اد الطدني وايداد طدني ياااي اياداد طادني( توعي  الايد80يوضح لأدول و
ةاااص( يمااى الاونااي يااار اسااطويا يمااى اي يةااوي الااعمي الكمااي ل يااداد الطاادني 

% وا انقسمت فترة الايداد ةماا ىاو موضاح 822و( وىىا العمي يمول  8992و
بالاااةل إلااى طاادني ياااا وباادني ةاااصي وتااا توعياا  النسااب الم ويااى يمااى الاونااي 

يل النسب إلى اعمناو وبلأما  عماي الطادني العااا والطادني يار اسطوياي وا تا تحو 
 الةاص نحصل يمي العمي الكمي ل يداد الطدني.

 (00جدول )
 توزيع عناصر الاعداد البدني العام

 الطدني العااالإيداد 

 (اضبدظي اضعامتوزيع ظدب طحتوى الأرــــداد )
 دبة الأردادظ الارداد طا شبل اضطظاسدات الأرداد اضخاص الأرداد اضعام

 
 السطوع السطوع السطوع السطوع السطوع السطوع السطوع السطوع السطوع السطوع السطوع السطوع

 يار الواني يار الحادي العاار التاس  الوامي الساب  السادس الةامس الراب  الوالث الواني الول

 %92 %2 %2 %82 %12 %12 %82 %12 % 2 %2 %2 %62 %92 التحمل

 و 124.1 2 2 0.2 2.1 2.1 9.0 1.6 2 2 2 892.1 820.0 العميوو(

 %82 %2 %92 %2 %12 %12 %82 %12 %12 %12 %2 %12 %12 القوة

 و 42.1 2 1.21 2 2.1 2.1 9.0 1.6 6.1 86.1 2 91.6 22.1 العميوو(

 %82 %822 %62 %22 %82 %82 %92 %02 %92 %92 %12 %2 %2 السريى

 و 69.1 0.6 0.81 82.6 0.2 0.2 82.1 81.4 82.1 12.4 1.1 2 88.1 العميوو(

 %82 %2 %2 %82 %82 %82 %82 %2 %2 %81 % 2 %2 %2 المرونى

 و 69.1 2 2 0.2 0.2 0.2 9.0 2 2 2.1 2 81.1 88.1 العميوو(

 %1 %2 %2 %02 %12 %12 %12 %12 %12 % 2 %22 %2 %82 الراااى

 و 28.1 2 2 82.2 2.1 2.1 1.6 1.6 6.1 2 82.22 81.1 10 العمي وو(
 %82 %2 %2 %2 %12 %12 %2 %82 %82 %81 %12 %2 %2 التواف 

 و 69.1 2 2 2 2.1 2.1 2 9.0 1.2 2.1 1.1 81.1 88.1 العمي وو(

 %2 %2 %2 %2 %2 %2 %82 %2 %2 %88 %2 %2 % 2 التواعي 

 و 92.9 2 2 2 2 2 9.0 2 2 2.8 2 81.1 88.1 العمي وو(

 و 691 0.6 2.9 02.8 02.8 02.8 90.8 90.8 12 69.1 02.8 190 114.2 لأموعالم

 ضصل أدبوع طن الأدابيع اضبدظي  طحتوى الأرداداضزطظي ضتوزيع اض
 ستــــــرة الأرـــداد

 الارداد طا شبل اضطظاسدات الأرداد اضخاص الأرداد اضعام
 اليداد نسبى

 إيداد
 السطوع السطوع السطوع السطوع السطوع السطوع السطوع السطوع السطوع وعالسط السطوع السطوع

 يار الواني يار الحادي العاار التاس  الوامي الساب  السادس الةامس الراب  الوالث الواني الول

 8992 36 54 234 234 234 216 216 180 216 234 270 270 عمي الطدني

 الطدني العاا
% 85 90 15 30 15 20 20 15 10 10 10 10 %45 

 و 648 0.6 2.9 02.8 02.8 02.8 90.8 90.8 12 69.1 02.8 190 114.2 و

 الطدني الةاص
% 15 10 85 70 85 80 80 85 90 90 90 90 %55 
 و 792 01.9 91.6 182.6 182.6 841.4 821.1 821.1 820 828.1 841.4 12 92.2 و
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( توعياا  يناصاار الايااداد الطاادني العاااا وتحماالي اااوةي 89و يوضااح لأاادول
سريىي مرونىي راااىي توافا ي تاواعي( يماى الاوناي ياار اساطوياً وةانل مراحال 

 الايداد المةتمىى.
 (02جدول )

( على (TRX& VIPص  وتدريبات  توزيع عناصر الاعداد البدني الخا
 الاثني عشر اسبوعاً 

 اضبدظي اضخاصالإرداد 

 (اضبدظي اضخاصتوزيع ظدب طحتوى الأرـــــداد )
 الارداد طا شبل اضطظاسدات الأرداد اضخاص الأرداد اضعام

 ظدبة الأرداد

 ق 297

 الأدبوع الأدبوع الأدبوع بوعالأد الأدبوع الأدبوع الأدبوع الأدبوع الأدبوع الأدبوع الأدبوع الأدبوع

 رذر اضثاظي رذر اضحادي اضعاذر اضتادع اضثاطن اضدابع اضدادس اضخاطس اضرابع اضثاضث اضثاظي الأول

 %2 %82 %82 %82 %82 %82 %82 %82 %82 %2 %2 %2 %2 القوة العلمى

 و 28.6 0.1 9.4 08.6 18.8 84.4 82.0 82.0 82.0 0 0 0 0 العميوو(

 %2 %82 %82 %82 % 2 % 2 %82 %82 %82 %2 %2 %2 %2 التواف 

 و 28.6 0.1 9.4 08.6 2 2 82.0 82.0 82.0 0 0 0 0 العميوو(

 %2 %82 %82 %82 %82 %82 % 2 % 2 %82 %2 %2 %2 %2 الراااى

 و 28.6 0.1 9.4 08.6 18.8 84.4 2 2 82.0 0 0 0 0 العميوو(

 %2 %2 %82 %2 % 2 % 2 %82 %82 %82 %2 %2 %2 %2 السريى الحرةيى

 و 28.6 0.1 9.4  2 2 82.0 82.0 82.0 0 0 0 0 العميوو(

 %2 %2 %82 %82 %82 %82 % 2 % 2 %82 %2 %2 %2 %2 المرونى

 و 06.4 2 9.4 08.6 18.8 84.4 2 2 82.0 0 0 0 0 العمي وو(

 %2 % 82 % 2 % 2 % 2 % 2 %82 %82 %2 %2 %2 %2 %2 التواعي 

 و 06.4 2 2 2 2 2 82.0 82.0 0 0 0 0 0 العميوو(

 %2 % 2 % 2 % 2 %82 %82 % 2 % 2 %2 %2 %2 %2 %2 التحمل العضمى

 و 06.4 2 2 2 18.8 84.4 2 2 0 0 0 0 0 العميوو(

 %2 %82 % 2 % 2 82 % 82 %82 %82 %2 %2 %2 %2 %2 القدرة العضميى

 و 06.4 385 2 2 18.8 84.4 82.0 82.0 0 0 0 0 0 العميوو(

 TRX & VIP 822 822% 822% 822% 22% 22% 22% 22% 22% 02% 22% 22% 21%تدريبات  

 010.9 86.1 19.0 20.2 822.0 44.2 16.9 16.9 26.2 828.1 841.4 12 92.2 العمي وو(

 202وو( 01.9 91.6 182.6 182.6 841.4 821.1 821.1 820 828.1 841.4 12 92.2 الملأموع

  يناصاااار الايااااداد الطاااادني الةاااااص والقااااوةي ( توعياااا82يوضااااح لأاااادول و
السااااريى الحرةيااااىي مرونااااىي راااااااىي القاااادرةي التحماااال العضاااامىي تااااواعي(  التوافاااا ي

يماااى الاوناااي ياااار اساااطوياً وةااانل مراحااال الاياااداد  TRX & VIPوتااادريبات 
 المةتمىى.
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 :اجرالات البحث ايدارية والتنظيمية 
 اعداد استمارات التسجيي 

 لقياسات الاساسيى.استمارة تسلأيل ا -8
والموفولولأياااى والمساااتو  الراماااي اساااتمارة تسااالأيل نتاااا ع الاةتباااارات الطدنياااى  -1

 لمتسابقى دف  اللأمى بالدوراي.
 الدراسة الاستط عية :

ا إلااااى 11/2/1284الباحااااث دراسااااى اسااااتينييى فااااي الىتاااارة مااااي  ي ألأاااار  
ماااي ( متساااابقيي ماااي الملأتمااا  الصااامي و 2ا يماااى ييناااى اوامياااا و14/2/1284

 ةارج يينى البحث الساسيى وىلق طيدي ما يمي:
 التأكد مي صنحيى اللأيعة والدوات المستةدمى لمتدريب والقياسات. -8
التأكد مي ةيىياى اساتةداا الدوات واللأياعة بماا ين اا الوضااع الصاحيحى  -1

 ل داد.
 التعااري يمااى الصااعوبات التااي اااد توالأااو البحااث ينااد التنىيااى والتوصاال إلااى -0

 ةيىيى الت مب يمييا.
تحديد أنسب التماريي التي تتن ا يطيعى أدا يا وتتماوال ما  الداد الةااص  -9

 .بمتسابقى دف  اللأمى بالدوراي
  .((TRX& VIP الا تدريبات استةداا سيولى يمي التعري -2
 .((TRX& VIP الا لتدريبات النيطيي واستيعاب فيا التعري يمي مدي -6
 .((TRX& VIP ت الاصنحيى تدريبا -2

 الخطوات التنفيرية للبحث :
 :القياسات القبلية  -

ألأريات القياسااات القطميااى فاي مت ياارات البحااث لملأموياى البحااث التلأريطيااى 
ا ي وااد راياى الباحاث تيطيا  تماق 1/1/1284ا إلى 6/1/1284في الىترة مي 

 البحث بيريقى موحدة .القياسات للأمي  أفراد يينى 
 : جتنفير البرنام -
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( أسااطوع ي وتااا التيطياا  فااي الىتاارة 81اساات رو تنىيااى الطرنااامع التاادريطي و
( 06( وحاادات أسااطويياً أي و0ا طواااا  و2/88/1284ا إلااى 81/1/1284مااي 

 و( .  812وحدة يوال فترة تيطي  الطرنامعي حيث تراوح عمي الوحدة و
 : البعديالقياس  -

إلأراد القياسااات البعديااى ااااا الباحااث بعااد الانتياااد مااي تيطياا  الطرنااامع طاا
 ا إلااااااااااااى82/88/1284الىتاااااااااااارة مااااااااااااي  فاااااااااااايلملأمويااااااااااااى البحااااااااااااث التلأريطيااااااااااااى 

 .القطميالقياس  فياتبعت  التيا وبنىس الاروب 81/88/1284
 معالجات ايحصائية :ال

 ليى :اتا معاللأى الطيانات بالمعامنت الإحصا يى الت
 معامل الالتواد. -    المتوسط الحساطي. -
 الانحراي المعياري. -    نسبى التحسي. -
 اةتباروت( لدلالى الىروو طيي المتوسييي. -
 .معامل الإرتباب -

 عرض ومناقشة النتائج وتفسيرىا:
 :وتفسير نتائج الفرض الاول ومناقشتيا ضمولًا: عر 

ماااي ةااانل المعاللأاااى الإحصاااا يى لطياناااات البحاااثي وفاااى ضاااود القياساااات 
تا ير  النتا ع وفقاً لترتيب فرو   المستةدمىي وتسيينً لسموب العر  فقد

 البحث يمى النحو التالي:
تولأاااااد فاااااروو دالاااااى إحصاااااا يا طااااايي   يىىىىىنص الفىىىىىرض الأول علىىىىىي منىىىىىو:

 المت ياااراتبعااا   فاااي مساااتوي ( البعااادي -القطمااايالقياسااايي و درلأاااات متوسااايات
 البعدي لصالح القياس بمتسابقى دف  اللأمى بالدوراي و الطدنيى الةاصى 
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 (06جدول )
القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات الفروق بين متوسطات درجات دلالة 

 (01=  البدنية قيد البحث )ن

 اضطتغيرات م
الإختبــــــارات 

 اضبدظية

وحدة 
 اضقياس

 اضقياس اضبعدى اضقياس اضقبضى
اضفرق بين 
 اضطتودطين

شيطة 
 ت

ظدبة 
اضطتودط  اضتحدن

 اضحدابي

الإظحراف 
 اضطعياري

اضطتودط 
 اضحدابي

ظحراف الإ
 اضطعياري

8 
القاااااااااااااااااااااااااااااااااوة 

 العلمى

ااااااوة يضااااانت 
الااااااااااااااااااااااااااااااارلأميي 
 وبالدنياموميتر(

 8.97 5.39 19.90 7.64 241.80 8.84 221.90 ةلأا

ااااااوة يضااااانت 
الليااااااااااااااااااااااااااااااااااار 
 وبالدنياموميتر(

 7.82 3.24 15.70 10.22 216.50 11.45 200.80 ةلأا

 7.63 4.22 0.34 0.08 4.07 0.24 4.40 ث الدوا ر الراميى التواف  1

 الراااى 0

 اللأااااااااااااااااااااااااااااااااااار  
العلأعالأااااااااااااااااااااااي 

 ا(82لمسافى و

 1.40 2.22 0.07 0.08 5.13 0.07 5.20 ا

9 
الساااااااااااااااااااااريى 

 الحرةيى

 فااااااااااياللأاااااااااار  
 ث 82المةاي 

 17.54 9.22 3.70 0.79 24.80 0.99 21.10 ث

 المرونى 2
ونى اللأىع مي 
 الواوي يولاً 

 22.13 30.28 2.91 0.02 16.06 0.30 13.15 سا

 التواعي  6

لقااادا الوااااوي با
يوليااااااااى يمااااااااى 

 يارضى
 15.97 15.48 0.18 0.03 1.31 0.02 1.13 دايقى

2 
التحمااااااااااااااااااااال 

 العضمي

التعماااااااااا  مااااااااااي 
وضاااااااااا  ونااااااااااى 

 الىراييي
 14.69 17.13 4.60 0.49 35.93 0.69 31.33 ث

1 
القوة الممياعة 

 بالسريى

الوواااااااااااااااااااااااااااااااااااااب 
العااااااري  مااااااي 

 الوبات

 3.28 2.02 0.074 0.08 2.33 0.08 2.26 سا

 1.16=  2,22ايمى ت يند مستو  
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 القياسين القبلي والبعدي في الفروق بين متوسطات درجات ( دلالة 0شكي )
 الخاصةالبدنية المتغيرات 

إحصاا يى ( اي ىناق فروو ىات دلالى 8واةل و (86يتضح مي لأدول و
طاااايي القياساااايي القطمااااي والبعاااادي لصااااالح القياااااس البعاااادي فااااي المت ياااارات الطدنيااااى 

الى ولأود دلالى احصا يى يرلأ  الباحث بالدورايي و الةاصى لمتسابقى دف  اللأمى 
وترةياع الطرناامع يميياا حياث ةااي  ((TRX& VIPفياي نااتع يطيعاى تادريبات 

مااي المتوااا  اي يةااوي ىلااق حينمااا تااا اةتصاصاايا بالتحساايي مااي ةاانل التيطياا  
تحسااااي فااااي الاةتبااااارات الطدنيااااى وايااااد الفأسااااىرت النتااااا ع يمااااى تحسااااينيا طنسااااب 

( لصاالح 8.97%والارلأمييت نسابى التحساي فاي ااوة يضانت البحث( حيث طم 
القيااااس البعااااديي ةمااااا طم اااات نساااابى التحساااي فااااي اةتبااااار اااااوة يضاااانت اللياااار 

(ي طينماا 7.63%(ي وفي اةتبار الدوا ر الراميى طم ت نسابى التحساي و%7.82و
( 1.40%و اللأاااار  العلأعالأاااى طااايي الحااااوالأعطم ااات نسااابى التحسااااي فاااي اةتباااار 

اللأار  فاي المةااي  عاديي ةماا طم ات نسابى التحساي فاي اةتباارلصالح القياس الب
وني اللأىع ل ماا ماي  ( ةما طم ت نسبى التحسي في اةتبار17.54%و ث 82

وبم ات نسابى التحساي فاي اةتباار  ( لصالح القيااس البعاديي22.13%الواوي و
لصاااالح القيااااس البعاااديي ( 15.97%) الوااااوي بالقااادا ويولياااى( يماااي العارضاااى

 ي(14.69%التعم  ماي وضا  وناي الاىراييي طم ات نسابى التحساي و وفي اةتبار
 .(3.28%والووب العري طينما طم ت نسبى التحسي في اةتبار 

 مناقشة نتائج الفرض الأول :
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فى ضود نتا ع التحميل الاحصا ى ومي ةنل ىدي البحاث اااا الباحاث 
تولأاد  : بمناااى النتا ع لمتحق  مي صحى الىار  الول والاى  يانص يماى أناو 

فاااي ( البعااادي -القطمااايالقياسااايي و درلأاااات فاااروو دالاااى إحصاااا يا طااايي متوسااايات
لصاالح بمتساابقى دفا  اللأماى بالادوراي و الطدنيى الةاصاى  المت يراتبع   مستوي 
 البعدي القياس 

( ولأااود فااروو دالااى احصااا ياً ينااد مسااتو  86حيااث يتضااح مااي لأاادول و  
الطدنيااى الةاصاااى  المت يااراتيااى فاااى ( طاايي القياساااات القطميااى والبعد2.22معنااو  و

لعينااااى البحااااث وىااااىه الىااااروو لصااااالح القياسااااات البعديااااوي واااااد طم اااات ااااايا وت( 
(ي 9.22و (ي2.22(ي و4.22(ي و7.82و (ي5.39المحسااااااااوبى يمااااااااى التااااااااوالى و

وىااااىه القاااايا أكطاااار مااااي ايمااااى وت( ( 2.02ي و(17.13(ي و15.48(ي و30.28و
 (. 1.16ا و( والتى ايمتي2,22اللأدوليى يند مستو  و

طااايي القياسااايي القطماااي  حساااي( نسااابى الت86ةماااا يتطااايي ماااي نتاااا ع لأااادول و 
الطدنيااى  المت يااراتوالبعااد  لااد  يينااى البحااث لصااالح القياااس البعااد  فااى بعاا  

وىىا يعنى أي أفاراد العيناى اياد البحاث ااد  %(22.13:%1.40الةاصى ماطيي و
الطدنيااى الةاصااى مقارنااى  تالمت يااراتحساانوا فااي نتااا ع القياااس البعااد  لإةتبااارات 

 طنتا ع القياس القطمى. 
تيطياا  الطرنااامع التاادريطي المقتاارح  فااى التحسااي الممحااوىالباحااث  ويرلأاا 

يمااااي يينااااى البحااااث لمطرنااااامع التاااادريطى المقتاااارح والااااىي ااااااتمل يمااااى تمرينااااات 
باساااااتةداا أداة التااااادريب المعمقاااااى  ((TRX& VIPالمقاوماااااى الكمياااااى لملأساااااا 

TRX& VIP))  لاااد  الطدنياااى الةاصاااى المت ياااراتي يإلاااى تحساااىلاااق  مماااا أد
 .متسابقى دف  اللأمى بالدوراي

ا( والتاي 1282ومىريم مصىطفي محمد" ويتى  ىلق ايضا م  نتا ع دراساى  
أد  الاي تحسايي يناصار   TRXاكدت يمى اي إستةداا لأياع التدريب المعم 

: 19يي والرلأميي .والميااى الطدنيى الةاصى والتي تمومت في القدرة العضميى لمىراي
28) 
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 "سىىىماح محمد عبىىىد المعطىىىي"ةماااا اتىقااات نتاااا ع البحاااث مااا  نتاااا ع دراساااى 
ادت الااي   TRXا( والتااي ااااارت الااي اي تاادريبات التعماا  طإسااتةداا 1286و

 (12: 1تحسيي القدرات الطدنى والمياريى النيطيي.و
ا( والتااي 1282و "سىىوكجفين سىىينغ"ويتىاا  ىلااق ايضااا ماا  نتااا ع دراسااى 

ادت الاي تحسايي يناصار المياااى المتموماى فاي   TRXرات الاي اي تادريبات اااا
 (  81: 09القوة والمرونى والقدرة والتواعي والراااى. و
ا( والتاي اااارت 1286و نسمة محمد فراج"واتىقت ايضا م  نتا ع دراساى  

اد    TRXالي اي الطرنامع التدريطي طإستةداا تادريبات المقاوماى الكماي لملأساا 
تحسااايي واضاااح وممحاااوى فاااي مساااتويات التاااواعي والقااادرة العضاااميى لمااارلأميي  الاااي

 (826: 16ويضنت البيي ومرونى اللأىع والحو . و
 Angus gaedtke et"انجىوس جيىدتك واخىرون وفاي ىاىا الصادد يااير 

allا( الاااااي اي تااااادريبات و1282  وTRX ىاااااي اااااااةل ماااااي اااااااةال التاااااادريب )
الساساايى وتحسايي القاادرة والمرونااى الاوليىي الااىي يعمال يمااي تنااايط العضانت 

 (1: 14والتواعي. و
ا( والتاي 1286و "محمىود المغىاوري السىيد"ويتى  ىلاق ما  نتاا ع دراساى 

اد  الااي تحساايي مسااتو    Viperااااارات الااي اي إسااتةداا التاادريبات بااأداة ال
 القاااااااادرات الطدنيااااااااى وبالتااااااااالي رفاااااااا  مسااااااااتو  الاداد المياااااااااري لااااااااد  النيطاااااااايي.

 ( 26: 11و
ال  طاااارامع تاااادريبا( إلااااى أي 1282و Michol Dalcourtير ويااااا

VIPER ي تعتمااد يمااى تاادريب اللأسااا الكمااى مااي ةاانل ت يياارات مسااتو  الحرةااى
وىلاااق يساااايد فاااي تحسااايي مساااتو  الاداد الميااااري ماااي ةااانل تعااادد المساااتويات 

 ( 1:  01الحرةيى. و
تعتطاار مااي  Viprأداة ا( أي 1282و Michol Dalcourtةمااا يؤةااد 

تعماال يمااى تنميااى اللأسااا بالكاماالي وانتااار ىااىا الاانيع  التاايرسااات الحديوااى المما
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أنديااى الميااااى الطدنيااى وةارلأياااي ويمةااي الاسااتىادة منيااا ينااد  فاايتاادريلأيا لمتاادريب 
 (88:01وأداد حرةات مرةبى ومعقدة تحتاج إلى أكور مي ملأمويى يضميى.

ع ماي حرةاات الادف  معيىي  Viprأداة  تدريباتطإستةداا ةما يؤةد أي التدريب 
قااااوة وىااااىا يعيااااد مااااي ال تكااااوي الحرةااااى الىعالااااى لكاااايوالسااااحب واللأاااار والاااادورانات 

  (0: 01و .العضميى
ا( والتااي 1286و "محمىىود المغىىاوري"ةمااا اتىقاات ايضااا ماا  نتااا ع دراسااى 
ادت الااي تحساايي مسااتو    Viperااااارات الااي اي إسااتةداا التاادريبات بااأداة ال

 ي القاااااااوة والمروناااااااى والقااااااادرة والتاااااااواعي والرااااااااااى.القااااااادرات الطدنياااااااى المتموماااااااى فااااااا
 (  29: 11و

أي أسااااتةداا  ليااااى المااااعج طاااايي ةاااال مااااي  الباحىىىىثوفاااي ىااااىا الصاااادد ياااار  
في التدريب ساىا في تحسيي مستو  يناصر الميااى (TRX& VIP) تدريبات 

 الطدنيى مما أد  إلى رف  ةىادة القدرات الطدنيى لمعينى ايد البحث.  
  يلير تحسي فاى مساتو  المت يارات الطدنياى الةاصاى مي ةنل ما سطو 

بمتساااابقى دفااا  اللأماااى بالااادوراي نتيلأاااى لمتااادريب يماااى الطرناااامع التااادريطي المقتااارح 
 .((TRX& VIPباستةداا تدريبات 

تولأاد فاروو   وبىلق يةوي تحق  الىر  الول ةمياً والىي ينص يمى أنو
 فااي مسااتوي ( البعاادي -يالقطمااالقياساايي و درلأااات دالااى إحصااا يا طاايي متوساايات

لصاالح القيااس بمتساابقى دفا  اللأماى بالادوراي و الطدنيى الةاصاى  المت يراتبع  
 البعدي 
 وتفسير نتائج الفرض الثاني ومناقشتيا: ضثانياً: عر 

ماااي ةااانل المعاللأاااى الإحصاااا يى لطياناااات البحاااثي وفاااى ضاااود القياساااات 
 ع وفقاً لترتيب فرو  المستةدمىي وتسيينً لسموب العر  فقد تا ير  النتا

 البحث يمى النحو التالي:
تولأااااد فااااروو دالااااى إحصااااا يا طاااايي   علىىىىي منىىىىو: الثىىىىانىيىىىىنص الفىىىىرض 

 المت ياااراتبعااا   فاااي مساااتوي البعاااد (  -القياسااايي والقطماااى درلأاااات متوسااايات
 . لصالح القياس البعد و  لد  متسابقى دف  اللأمى بالدوراي المورفولولأيى
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 (07جدول )
المتغيرات  القياسين القبلي والبعدي في متوسطات درجات الفروق بين دلالة 

 (01=  قيد البحث )ن المروفولوجية

 اضطتغيرات م
 وحدة

 اضقياس

سرق  اضقياس اضبعدي اضقياس اضقبضي
 اضطتودطين

شيطة 
 "ت"

ظدبة 
 اضتحدن

اضطتودط 
 اضحدابي

الاظحراف 
 اضطعياري

اضطتودط 
 اضحدابي

الاظحراف 
 اضطعياري

8 
محااااااااااااااااااااااااااايط 

 صدر ال
 6.62 5.73 5.70 2.24 91.85 2.21 86.35 سا

 8.00 5.96 3.9 1.10 52.60 1.75 48.70 سا محيط الىةى  1

0 
محاايط ساامانى 

  مانىالس
 8.94 5.86 2.68 0.97 32.65 1.07 29.97 سا

9 

ساااااااامق ونايااااااااا 
اللأماااااااد يمااااااااى 
منيقااااااااااااااااااااااااااااااااااى 

 الصدر 

 19.54 7.11 1.89 0.40 7.82 0.74 9.72 ما

2 
ساااااااامق ونايااااااااا 

يمااااااااى اللأماااااااد 
 منيقى الىةى 

 12.95 7.09 2.39 0.71 16.12 0.79 18.52 سا

6 

ساااااااامق ونايااااااااا 
اللأماااااااد يمااااااااى 
منيقاى سامانى 

 الساو 

 20.58 8.37 2.50 0.46 9.66 0.83 12.16 سا

2 
ةميااى الاادىوي 

 الميمقى 
 17.10 6.89 2.40 0.87 11.64 0.68 14.04 ةلأا

 1.16=  2.22ايمى ت يند مستو  
 
 
 
 
 

 القياسين القبلي والبعدي في الفروق بين متوسطات درجات ( دلالة 5شكي )
 المتغيرات المورفولوجية
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( ولأاااود فاااروو دالاااو احصاااا ياً يناااد 1( والااااةل و82يتضاااح ماااي لأااادول و
 المت يارات المورفولولأياىطيي القياسات القطمياى والبعدياى فاي  2,22مستو  معنوي 

ىااروو لصااالح القياسااات لعينااى البحااث وىااىه ال لااد  متسااابقى دفاا  اللأمااى بالاادوراي
البعديااااىي واااااد طم اااات ااااايا وت( المحسااااوبى أكطاااار مااااي ايمااااى وت( اللأدوليااااى ينااااد 

%: 92,22و ي.(ي ةما اسىرت النتا ع طنسب تحسي تراوحت ما طي2,22مستو و
ولأود دلالى احصا يى فيي  يرلأ  الباحثي و .ولصالح القياس البعد  %(66,62

طرنااامع يمييااا حيااث ةاااي مااي وترةيااع ال ((TRX& VIPناااتع يطيعااى تاادريبات 
 المتوا  اي يةوي ىلق حينما تا اةتصاصيا بالتيوير مي ةنل التيطي  

( لصالح القياس البعديي %ومحيط الصدرحيث طم ت نسبى التحسي في 
وفاى محايط سامانى السااو طم ات  (%ومحايط الىةاى ةما طم ت نسبى التحسي فاي 

ي طينماا طم ات (%وصادر طم ات ي وبالنسبى لسُامق وناياا اللأماد يماى منيقاى ال(%و
ي وةانت في سمق وناياا اللأماد يماى (%وفي سمق ونايا اللأمد يمى منيقى الىةى 

 .(%ومنيقى سمانى الساو 
 : الثانىمناقشة نتائج الفرض 

فى ضود نتا ع التحميل الاحصا ى ومي ةنل ىدي البحاث اااا الباحاث 
تولأاد   يمى أنو :  بمناااى النتا ع لمتحق  مي صحى الىر  الول والى  ينص

فاااي البعااد (  -القياساايي والقطماااى  درلأااات فااروو دالااى إحصاااا يا طاايي متوسااايات
لصالح و  لد  متسابقى دف  اللأمى بالدوراي المورفولولأيى المت يراتبع   مستوي 

 . القياس البعد 
( ولأااود فااروو دالااى احصااا ياً ينااد مسااتو  82حيااث يتضااح مااي لأاادول و  

 المت يااااااارات فاااااااي بعااااااا   لقطمياااااااى والبعدياااااااى( طااااااايي القياساااااااات ا2.22معناااااااو  و
الةاصى لعينى البحاث وىاىه الىاروو لصاالح القياساات البعدياوي وااد  المورفولولأيى

(ي 2.88(ي و2.16و (ي2.46و 2.20طم ااات اااايا وت( المحساااوبى يماااى التااااوالى 
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وىااااىه القاااايا أكطاااار مااااي ايمااااى وت( اللأدوليااااى ينااااد  (6.14(ي و1.02و (ي2.24و
 (. 1.16يا و( والتى ايمت2,22مستو  و
طااايي القياسااايي القطماااي  حساااي( نسااابى الت82ةماااا يتطااايي ماااي نتاااا ع لأااادول و 

 المت يااااارات فاااااي بعااااا والبعاااااد  لاااااد  ييناااااى البحاااااث لصاااااالح القيااااااس البعاااااد  
%( وىىا يعناى أي أفاراد العيناى 20.58 :%6.62الةاصى ماطيي و المورفولولأيى

الطدنياااى  لمت ياااراتااياااد البحاااث ااااد تحسااانوا فاااي نتاااا ع القيااااس البعاااد  لإةتباااارات 
 الةاصى مقارنى طنتا ع القياس القطمى. 

ىلاااق إلاااى ممارساااى افاااراد ييناااى البحاااث لمطرناااامع التااادريطي  الباحىىىث ويعاااع        
 المورفولولأياىالمقترح والىي ااتمل يماى تمريناات ىات نويياى ةاصاى لممت يارات 

ي مماااا أد  إلاااى تحساااي يناصااار محااايط ( (TRX& VIPباساااتةداا تمريناااات
محاايط ساامانى الساااو بالعيااادة يأمااا بالنساابى لعناصاار  –محاايط الىةااى  –الصاادر 

ساامق ونايااا اللأمااد يمااى منيقااى الصاادر ويمااى منيقااى الىةااى ويمااى منيقااى ساامانى 
 الساو وايضأ ةميى الدىوي الميمقى ةانت التحسي بالنقصاي.

ويرلأاا  الباحااث التحسااي الواضااح فااي نتااا ع المت ياارات المورفولولأيااى لااد  
اللأمااااى بالاااادوراي نتيلأااااى التاااادريبات التااااي إحتااااو  يمييااااا الطرنااااامع متسااااابقى دفاااا  

 (.(TRX& VIPالتدريطي المقترح يمى ملأمويى متنويى مي تدريبات 
تولأد فروو وبىلق يةوي تحق  الىر  الواني ةمياً والىي ينص يمى أنو  

 فااي مسااتوي البعااد (  -القياساايي والقطمااى درلأااات دالااى إحصااا يا طاايي متوساايات
لصالح القيااس و  لد  متسابقى دف  اللأمى بالدوراي المورفولولأيى اتالمت ير بع  
 . البعد 

 وتفسير نتائج الفرض الثالث ومناقشتيا: ضثالثاً: عر 
فااااي ضااااود نتااااا ع التحمياااال الإحصااااا ي ومااااي ةاااانل اىااااداي البحااااث ااااااا 
 الباحاااث بعااار  النتاااا ع لمتحقااا  ماااي صاااحى الىااار  الوالاااث والاااىي يااانص يماااى
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 فاى والبعاد  القطماى القياسايي درلأاات متوسايات طايي ياإحصاا  دالاى فروو  تولأد"
 . البعد  القياس لصالحالمستو  الرامى لمتسابقى دف  اللأمى بالدوراي و 

 (08جدول )
المستوى  القياسين القبلي والبعدي في الفروق بين متوسطات درجات دلالة 

 (01=  )ن الرقمى لدفع الجلة بالدوران

 اضطتغيرات م
 وحدة

 اضقياس

سرق  اضقياس اضبعدي س اضقبضياضقيا
 اضطتودطين

شيطة 
 "ت"

ظدبة 
 اضتحدن

اضطتودط 
 اضحدابي

الاظحراف 
 اضطعياري

اضطتودط 
 اضحدابي

الاظحراف 
 اضطعياري

 8.29 5.47 0.99 0.38 12.94 0.43 11.95 متر المستو  الرامى 9

 1.16=  2,22ايمى ت يند مستو  
 

 
 
 
 
 القياسين القبلي والبعدي في سطات درجات الفروق بين متو ( دلالة 3شكي )

 المستوى الرقمى لمتسابقى دفع الجلة بالدوران
نسبى التحسي طيي القياسيي   أي( 0( والاةل و81يتضح مي لأدول و

 في( لصالح القياس البعدي % 8.29و ةانتوالبعدي لد  يينى البحث  القطمي
يعنى أي أفراد العينى ايد المستو  الرامى لمتسابقى دف  اللأمى بالدورايي وىىا 

 البحث اد تحسنوا في نتا ع القياس البعدي مقارنى طنتا ع القياس القطمي. 
 -: الثالثمناقشة نتائج الفرض 

فى ضود نتا ع التحميل الاحصا ى ومي ةنل ىدي البحث ااا الباحث 
 تولأد  بمناااى النتا ع لمتحق  مي صحى الىر  الول والى  ينص يمى أنو:

 فى والبعد  القطمى القياسيي درلأات متوسيات طيي إحصا يا الىد فروو 
  .البعد  القياس ولصالح بالدوراي اللأمى دف  لمتسابقى الرامى المستو  

        

                         11.95 12.94

11

11.5

12

12.5

13

13.5
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( ولأااود فااروو دالااى احصااا ياً ينااد مسااتو  81حيااث يتضااح مااي لأاادول و  
لعينااااى  فااااي المسااااتو  الرامااااي  ( طاااايي القياسااااات القطميااااى والبعديااااى2.22معنااااو  و
ىااىه الىااروو لصااالح القياسااات البعديااوي واااد طم اات ااايا وت( المحسااوبى البحااث و 

وىاااىه القااايا أكطااار ماااي ايماااى وت( اللأدولياااى يناااد مساااتو  ( (5.47يماااى التاااوالى 
 (. 1.16( والتى ايمتيا و2,22و

ويرلأااا  الباحاااث ىلاااق إلاااى ممارساااى افاااراد ييناااى البحاااث لمطرناااامع التااادريطي 
المستو  الرامى وييى ةاصى لتحسيي والىي ااتمل يمى تمرينات ىات ن المقترح

( (TRX& VIPمي ةنل تيطي  الطرنامع التدريطي المقترح باستةداا تادريبات 
إىا وضعت في طرنامع تادريطي مةياط  مقاومى وعي اللأسا الكميىوأي تدريبات  ي

يمى اسس يمميى سايد في تقدا المستو  الراماى لمتساابقى دفا  اللأماى بالادوراي 
 والبيولات.سواد في التدريب أ

نتيلأااااى لمتاااادريب المسااااتو  الرامااااى ومااااي ةاااانل مااااا سااااط  يلياااار تحسااااي 
لااد  متسااابقى  ((TRX& VIPتاادريبات بالطرنااامع التاادريطي المقتاارح باسااتةداا 

 دف  اللأمى بالدوراي.
 توجىىد  وبااىلق يةااوي تحقاا  الىاار  الوالااث ةمياااً والااىي ياانص يمااى أنااو:

 فىىى والبعىىدى القبلىىى نالقياسىىي درجىىات متوسىىطات بىىين احصىىائيا دالىىة فىىروق 
 8"البعدى القياس لصالحالمستوى الرقمى لمتسابقى دفع الجلة بالدوران و 

 الاستنتاجات:
في  ول مىداف البحث وفرو و وفى حدود عينة البحث وخصائصيا  

واسىىتنادا الىىى المعالجىىات الاحصىىائية ومىىا مسىىفرت عنىىو نتىىائج البحىىث توصىىي 
 الاستنتاجات التالية:الباحث الى 

ادت الاي تحساايي  (TRX & VIP)ريبات المقاوماى الكميااى لملأساا أي تاد -8
( لااادي متساااابقى دفااا  والمورفولولأياااى -بعااا  والمت يااارات الطدنياااى الةاصاااى

اللأمى بالدوراي. 
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ادت الاي تحسايي  (TRX & VIP)أي تادريبات المقاوماى الكمياى لملأساا  -1
لدي متسابقى لدي متسابقى دف  اللأمى بالدوراي.المستو  الرامى 

 :ياتالتوص

فىىي حىىدود مجتمىىع البحىىث والعينىىة المختىىارة وفىىي  ىىول ىىىدف البحىىث  
 وصى الباحث بما يلى:يوفرو و وما توصي اليو من  نتائجد 

الاساااتعانى بالطرناااامع التااادريطي المقتااارح باساااتةداا تااادريبات المقاوماااى الكمياااى  -8
( فااي العمميااى التدريطيااى لااد  متسااابقى دفاا  اللأمااى TRX & VIPو لملأسااا

 بالدوراي.
لأاااراد المعياااد ماااي الدراساااات التاااى تااااتمل يماااى طااارامع باساااتةداا تااادريبات إ -1

ومعرفااى تأويرىااا يمااى اللأانااب  (TRX & VIPوالمقاومااى الكميااى لملأسااا 
 .الةر  الميار  والرامي في مسابقات الميداي المورفولولأى و الطدنى و 

تولأيو الطرنامع التدريطي المقترح الى العامميي فاي ملأاال التادريب الرياضاي  -0
امى ومسابقات الميداي ةاصى لنستىادة مي نتا لأو .ي

 Viperالاادمع طاايي تاادريبات المقاومااى الكميااى لملأسااا وتاادريبات ال ضاارورة  -9
والاداد الميار  لد  متساابقى دفا  اللأماى بالادوراي لتحصايل أكطار اادر ماي 

.الاستىادة لنيطيي
مياى لملأساا يرايى تيطي  مطدأ التدرج في التدريب يمى تدريبات المقاومى الك -2

الصاعب( وماي  -مي والسايل Viper( وتدريبات المقاومى بأداة ال TRXو
البسيط إلى المرةب.

تيطي  الطرنامع التدريطى المقتارح باساتةداا تادريبات المقاوماى الكمياى لملأساا  -6
الطدنياااى  المت ياااراتفاااى الوحااادات التدريطياااى لتحسااايي   (TRX & VIPو

 .اللأمى بالدورايدف   الةاصى والمستوي الرامي لمتسابقي
د  ضاارورة الاادمع طااايي تاادريبات المقاومااى الكمياااى لملأسااا والداد المياااري لااا -2

 .دف  اللأمى بالدوراي متسابقي
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 (( عـــــــــــــــــــاضطراج ))
 اضطراجع اضعربية :أولًا
: التدريب الرياضي السس الىسيولولأيىي دار مبو الع  محمد عبد الفتاح -8

  ا.8442الىةر العربيي القاىرةي 
فسيولولأيا الميااى  مبو الع  محمد عبد الفتاح ومحمد نصر الدين سيد: -1

الطدنيىي اليابعى الولىي دار الىةر العربىي القاىرةي 
 ا.8440

 تأوير طرنامع تدريطي لتنميى الكىادة الوليىيى لملأياع  :محمد اسماعيي محمد -0
ع الدىميعي يمى التواعي الواطت والديناميةي ومستو  الإنلأا

الرامي والمياري لمسابقى دف  اللأمى بيريقى الدوراي  بحث 
مناوري ملأمىي ةميى التربيى الرياضيىي لأامعى أسيوبي 

1289. 
:  سبااات المضمار ومسابقات الميداي بسطويسي محمد بسطويسي -9

تدريب( ي دار الىةر العربيي القاىرةي  -تعميا -وتكنيق
 ا.  8442

ات لمتواعي الحرةي يمى عمي فقد الإتعاي تأوير تدريب خالد وحيد ابراىيم: -2
بع  اللأانطيى أوناد ةيوات الإرسال و  نحرافاتلاوا

المت يرات الكينماتيةيى لمرحمى التةمص في مسابقى رمي 
الملأمى لعموا التربيى الرياضيىي ةميى التربيى  يالرمح

 ا. 1281(ي مارس 81و الرياضيىي لأامعى المنصورةي العدد

:  موسويى العاب القوي دل محمود عبد الحاف زكي محمود درويشد عا -6
وفي الرمي والمسابقات المرةبى ي دار المعاريي القاىرةي 

 ا.8449
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تأوير تدريبات المقاومى لتنميى القوة الإنىلأاريى لعضنت  :رشدىمحمد  سحر -2
اليري السىمى يمى ةوافى معادي العلاا ومستو  الإنلأاع 

تير غير مناورةي الرامى فى الووب الونوىي رسالى مالأس
 .ا1222ي ةميى التربيى الرياضيى لمطنييي لأامعى حمواي

 بع  يمى TRX المعم  التدريب أسموب فايميى: ىعبد المعطسماح محمد  -1

 822 سباحي لد  الراميوالمستو   الةاصى الطدنيى القدرات
حرةي الملأمى العمميى لعموا التربيى الطدنيى ويموا  متر

لرياضيى لمطنيي باليراي لأامعى الرياضىي ةميى التربيى ا
  ا.1286(ي 9( اللأعد و26حموايي العدد و

:  الميةانيةا الحيويى والتكامل طيي النلريى عادل عبد البصير علي -4
 ا. 8441والتيطي  ي مرةع الكتاب لمناري القاىرةي 

 موسويى فسيولولأيا مسابقات الرمي ي  عبد الرحمن عبد الحميد زاىر: -82
 ا .1228القاىرةي مرةع الكتاب لمناري 

:  النواحي الىنيى لمسابقات الدف  والرمي ي دار فراج عبد الحميد توفيق -88
 ا.1229الوفاد لدنيا اليبايى والناري الإسةندريىي 

 ومةوناتيا الطدنيى الميااى:  حسانين صبحي محمدد عبدالحميد كمال -81
 داري 0بي القياس ويرو  الطدني والايداد النلريى والاسس
 ا.8442ي القاىرةي يالعرب الىةر

 تأوير استةداا تدريبات المقاومى الكميى لملأسا  ليلى جمال مينى: -80
( يمي بع  القدرات الطدنيى TRXباستةداا لأياع التعم  و

  بحث الةاصى والمستوي الرامي لمتسابقي اىي القرص
ي بةميى ملأمى أسيوب لعموا وفنوي التربيى الرياضيىمناور 

 1281ي  أسيوبالتربيى الرياضيى ي لأامعى 

http://0810gz7yx.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
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ةتبارات اي محمد لأاطر طريق  ودليل القياسات اللأسميى و محمد ابراىيم شحاتو -89
 .8442 سةندريىيا معارييالداد الحرةى( مناأة ال

تأوير تدريبات المقاومى الكميى بأداة التعم  يمى   الديسطى عوض: محمد -82
التواعي العضمي لعضنت الىراييي والرلأميي والمستو  

ملأمى   بحث مناوري متر حوالأع 922الرامي لمتسابقي 
ي بةميى التربيى أسيوب لعموا وفنوي التربيى الرياضيى

 .1282 أسيوبالرياضيى ي لأامعى 

ةتبارات الداد الحرةىي امحمد حسن ع وىد محمد نصر الدين ر وان:  -86
 ا.8449لقاىرةي اليبعى الوالوىي دار الىةر العربىي ا

ةتبارات الداد الحرةىي امحمد حسن ع وىد محمد نصر الدين ر وان:  -82
 ا.1228اليبعى الوالوىي دار الىةر العربىي القاىرةي 

 ي والرياضيى الطدنيى التربيى في والتقويا القياس:  حسانين صبحى محمد -81
 .ا8442القاىرةي العربيي الىةر دار ي0ب ي8ج

 ي8ج  والرياضيى الطدنيى التربيى في والتقويا ياسالق:  حسانين صبحى محمد -84
 .   ا1228 القاىرةي العربيي الىةر دار ي9ب

: أنماب ألأساا أبيال الرياضى مي اللأنسييي دار محمد صبحى حسانين -12
 .8442الىةر العربىي القاىرةي 

: والمرلأ  فى القياسات اللأسميى( دار الىةر محمد نصر الدين ر وان -18
 .8442العربىي القاىرةي

 &TRX:  طرنامع تدريطي باستةداا تدريبات محمود المغاوري السيد -11

VIP  وتأويره يمى مستو  أداد بع  ميارات اللأودو
لمناا يي ي رسالى دةتوراه غير مناورةي ةميى التربيى الرياضيى 

 ا.1286لمطنييي لأامعى الاسةندريىي 

http://0810gz7yx.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
http://0810gz7yx.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
http://0810gz7yx.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
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لإنتقاد  طناد بياريى إةتبار إنوروبومتري طدني محمود عطية ه حسن: -10
المطتد يي في مسابقى دف  اللأمىي رسالى مالأستير غير 

 ا.1222مناورةي ةميى التربيى الرياضيىي لأامعى أسيوبي 
تأوير طرنامع باستةداا لأياع التدريب المعم    :مريم مصطفى محمد -19

TRX   يمى تنميو يناصر الميااى الطدنيى الةاصى طبع
سالى مالأستير ي ر  الميارات اليلأوميى لنيبات ةرة السمى

غير مناورةي ةميى التربيى الرياضيى لمطناتي لأامعى حموايي 
 ا.1282

 التيطيقاتو الرياضي التدريبفي  الاامل المرلأ   مفتي ابراىيم حماد: -12
 .ا1282القاىرة يي الحديث الكتاب دار ي (العمميى

 الكميى المقاومىتأوير طرنامع تمرينات   :معبد العظينسمو محمد فراج  -16
 فييمى مستو  أداد بع  الميارات الساسيى لملأسا 

التمرينات الىنيى الإيقاييى والصىات الطدنيى ليالبات ةميى 
ي رسالى دةتوراه غير مناورةي ةميى التربيى  التربيى الرياضيى

 ا.1286الرياضيىي لأامعى المنصورةي 

:  طرنامع تدريطى مقترح لمسابقى دف  اللأمى وأوره نصر الدين حسن محمد -12
بع  المت يرات الطدنيى والمستوي الرامي لينب يمى 

المرحمى الوانويى   رسالى مالأستير غير مناورةي ةميى التربيى 
 ا.1222الرياضيىي لأامعى أسيوبي 

 أور طرنامع تدريطى مقترح طإسنةداا أداة  :ن ال فيصي مبو الفي ت -11
( يمى تحمل القوة لد  مرتاد  انديى الميااى الطدنيى  viperو

 .1280التربيى الرياضيىي اللأامعى الردنيىي ةميى 

 .اضطراجع الأجظبية :ثاظياً
29- Angus Gaedtke And Tobias Morat: TRX Suspension 

Training: A New Functional Training 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=GAEDTKE%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27182415
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Approach for Older Adults – Development, 

Training Control and Feasibility, Research 

Articleي German Sport University Cologne, 

Cologne, GERMANY, 2015. 

30- Koprince, Susan. “Domestic Violence in A Streetcar 

Named Desire”. Bloom’s Modern Critical 

Interpretations: Tennessee William’s A 

Streetcar Named Desire. Ed. Harold Bloom. 

New York: InfoBase Publishing, 2009. 49-

60. Print 
31- Michel Dalcourt: Vipr Training ManualM, Tranining 

Department ,Fitpro,Kalbarri House, 107-113 

London Road, London E13 0DA,2012. 

32- Michol Dalcourt: Vipr training manual, fitness 

professionals ltd, ptonthenet, 3528 tejon 

street, suite 110 | denver, colorado 80211, 

usa, 2010. 

33- Shirley S. M. Fong et al.: Core Muscle Activity 

during TRX Suspension Exercises with and 

without Kinesiology Taping in Adults with 

Chronic Low Back Pain: Implications for 

Rehabilitation” Research Article, University 

of Hong Kong, Japan, 2015 
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34- Sukhjivan Singh: Effect of TRX Training Module on 
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R international journal of applied health 

sciencES, October 2015. 

 .طراجع ذبصة اضطعضوطات اضدوضية )الإظترظت( :ثاضثاً
35- http://bodyripped.net/bodyripped-trains-TRX-style/ 
36- https://perform-better.com.au/collections/vipr 
37- http://seattlehealthandfitness.blogspot.com/2010/07/wh

at-is-TRX suspension-training.html 
38- http://www.menshealth.com.sg/fitness/get-started-vipr 

39- http://www.sayidaty.net/node 

http://www.TRXtraining.com/products/TRX-force-level-2-

suspension training-course-level 

http://bodyripped.net/bodyripped-trains-trx-style/
https://perform-better.com.au/collections/vipr
http://seattlehealthandfitness.blogspot.com/2010/07/what-is-TRX%20suspension-training.html
http://seattlehealthandfitness.blogspot.com/2010/07/what-is-TRX%20suspension-training.html
http://www.menshealth.com.sg/fitness/get-started-vipr
http://www.sayidaty.net/node
http://www.trxtraining.com/products/TRX-force-level-2-suspension%20training-course-level
http://www.trxtraining.com/products/TRX-force-level-2-suspension%20training-course-level

