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 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 ( عمي القدرات البدنية الخاصة ومدتوى الأداءTRXتأثير تدريبات )
 المهارى في الجمباز

 نذوى محمد رفطت اللبان /د*
 :الممخص

عمي القجرات البجنية الخاصة  TRXييجف البحث الي التعخف عمي تأثيخ تجريبات 
جام الترسيػ واستخجمت الباحثة السشيج التجخيبي باستخومدتؽى الأداء السيارى في الجسباز 

وذلغ لسشاسبتو لطبيعة ىحه الجراسة،  لسجسؽعة تجخيبية واحجة التجخيبي ذو الكياس القبمي والبعجي
سشؽات بشادي ىيئة قشاة  01تػ اختيار عيشة البحث بالطخيقة العسجية مؼ لاعبات الجسباز تحت 

حجود  في ضؽء ىجف وفخوض البحث وفي، لاعبات 01الدؽيذ ببؽرسعيج واشتسمت عمي عجد 
العيشة واستشادا إلي ما أسفخت عشو السعالجات الإحرائية أمكؼ التؽصل إلي ان وجؽد فخوق دالة 
إحرائيا بيؼ الكياسيؼ القبمي والبعجي لمسجسؽعة التجخيبية في القجرات البجنية الخاصة ومدتؽى 

بخنامج  الأداء السيارى قيج البحث لرالح الكياس البعجي، تؽصى الباحثة بالاىتسام بتطبيق
 .وذلغ لتأثيخىا الفعال عمي القجرات البجنية الخاصة ومدتؽى الأداء السيارى  TRXتجريبات 

 تطبيق البخنامج عمى أنؽاع أخخى مؼ الجسباز ومخاحل سشية مختمفة 
Abstract 

The research aims to identify the effect of TRX Exercises on Special Physical 

Abilities and The level of skill performance in Gymnastics. The research 

sample was chosen in a deliberate way From Female Junior Gymnastics Under 

10 years old Of Suez Canal Authority Club and included a number of (10) 

Gymnasts. Through the objective and hypotheses of the research and within the 

limits of the sample and based on the results of the statistical treatments, it was 

possible to conclude that there are statistically significant differences between 

the tribal and remote measurements of the experimental group in Special 

Physical Abilities and The level of skill performance under study in favor of 

the dimensional measurement. The researcher recommends paying attention to 

the application of the TRX exercises because of its effective impact on special 

physical abilities and The level of skill performance. Application of the 

program to other types of Gymnastics and different age groups. 
                                                           

 جامعة بورسعيد. -بكلية التربية الرياضية   -لعروض الرياضية مدرس بقسم نظريات وتطبيقات التمرينات والجمباز وا *
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 المقدمة ومذكمة البحث : 
تذكل المياقة البجنية أىسية كبيخة في الألعاب الخياضيية السختمفية وتيأتي أىسيتييا فيي كؽنييا 
تذيييكل الأسييياس لييياداء السييييارى ل عبييييؼ وتسيييجىػ بسريييادر الطاقييية الخاصييية بيييالأداء، حييييث أنييييا 

شاسب لأداء الؽاجبيات تخزع لسبادئ وأسذ عمسية وتخبؽية قج تداىػ برؽرة فعالة في الإعجاد الس
 .السطمؽبة مؼ الفخد الخياضي وصؽلًا لتحقيق مخاكد متقجمة في الأنذطة السختمفة

والتجريب الخياضي يعتبخ مؼ أىػ الخكائد التي تدييػ فيي الارتقياء بالقيجرات البجنيية ويعسيل 
ماار ناريمااان الخبيااب وعبااد اللزيااز ال عمييى رفييع مدييتؽى الإنجيياز لمخياضييييؼ حيييث يتفييق كيي  مييؼ 

ارتباطيو الؽثييق بتشسيية م(، عميى أىسيية الإعيجاد البيجني و 4101)أحمد الهادي يوسا  م(، 4102)
السيييييارات الحخكييييية فييييي الجسبيييياز وعمييييى ذلييييغ لا تدييييتطيع لاعبييييو الجسبيييياز التقييييجم بسدييييتؽى الأداء 

بيجني السيارى ما لػ تعج بجنيا ، كسا أشياروا إليى أىسيية بيخامج تيجريب القيؽة بجانيب بيخامج الإعيجاد ال
 (99: 0()402: 04والسيارى حيث يعج كل ذلغ أحج أسباب التفؽق في رياضة الجسباز.)

م( إلييى أنييو لابييج مييؼ تؽاجييج البييخامج التجريبييية 4112) خيريااة الدااكري ري عريقاا وتذيييخ 
السشعسييية لتيييي تجعيييل الفيييخد يستميييغ مديييتؽى عيييالي ميييؼ الريييفات البجنيييية، حييييث أن اميييت ك الفيييخد 

 (30: 3ا لو أىسية بالغة لتحقيق التفؽق في الأنذطة الخياضية السختمفة.)لمسدتؽى العالي مشي
كسا أصبح مؼ السبادئ الأساسية للإعجاد البجني استخجام أجيدة حجيثة في التجريب وذليغ 
في مختمف الأنذطة الخياضية التي يسكؼ مسارستيا سؽاء كانيت تميغ الانذيطة فخديية أو جساعيية، 

ام اجيدة حجيثة مؼ الأساليب الفعالة التي ليا تأثيخ عمى تشسيية القيجرات كسا يعتبخ التجريب باستخج
البجنييية فييي الخياضييات السختمفيية، لييحا كييان لابييج مييؼ البحييث عييؼ وسييائل لتشسييية وتطييؽيخ عشاصييخ 
المياقة البجنية الخاصة مسا يديػ في تحديؼ مدتؽى الأداء السيارى، وقج ظيخ ما يدسى بالتجريب 

يؽجو إلى استخجام نعيام الأحبيال والأربطية تديسى التيجريبات السعمقية والتيي ( والحي (TRXالسعمق 
 ( 20: 40تدسح ل عب بالعسل ضج كامل وزنو بالتجريب. )

م( أن استخجام الأجيدة والأدوات الحجيثة يعج أحج أىػ الطخق 4102) ي الديدبىويخى 
عييي ج بعيييي نيييؽاحي القريييؽر فأثشييياء أو البيييجائل لدييييادة فعاليييية العسميييية التجريبيييية والتيييي تدييييػ فيييي 

التجريب لفتخات بيشية قج يغفل القائسيؼ عمييا مخاعاة التشسية الستدنية لمعزي ت العاممية والسقابمية أو 
مؼ خ ل اىتسام ال عبة بأداء تكشيغ معيؼ بأحج الأطخاف وعجم الاىتسيام بأدائيو بيالطخف السقابيل 

 (  7: 8لمعز ت العاممة والعز ت السقابمة. ) مسا قج يشتج عشو قرؽر بيؼ ندب القؽة العزمية
 TRX)م( إلييى أن تسخيشييات التعميييق )Victor Dulceata (4100كسييا تذيييخ ويكتييؽر ديؽلدييياتا 

تعتبخ مؼ التسخيشات البديطة وليدت بالتسخيشات الديمة، فيشاك فيارق كبييخ بييؼ البدييا  والدييل، 
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كييؼ التييجرج فييي شييجتيا مييؼ الذييجة الزيي يفة وىييحا يتزييح فييي كؽنيييا تسخيشييات تتسيييد بالبديياطة ويس
لاقرييييى، وىييييي تيييييجف إلييييى تحديييييؼ السخونيييية، القييييؽة العزييييمية، القييييؽة السسيييييدة بالدييييخعة، الدييييخعة 

 (09: 42الحخكية. )
مسيييدات وفؽائييج أداة بييأن م( lukas,Martin 4100 (لوكاااس ومااارت ويذيييخ كيي  مييؼ 

 ىي:  TRXالتعمق
ييييا فيييي أي مكيييان , يدييييل الانتقيييال بيييو ميييؼ مكيييان لأخيييخ خفيفييية اليييؽزن وتديييسح بالتيييجريب عمي –0

 وحسمة وتخديشو عؼ العجيج مؼ الأجيدة ووسائل التجريب الأخخى.      
تعتسييييج السقاوميييية فييييييا عمييييي وزن الجدييييػ فقييييا  و. تدييييتخجم كييييأداة تجريبييييية لتحقيييييق التييييؽازن  -4

 العزمي. 
 .يحجد السسارس الذجة بشفدة حدب مدتؽاه  -3
خجام لكافيية السدييتؽيات العسخييية والتجريبييية ويحييج مييؼ مخيياطخ التعييخض للإصييابات آمييؼ الاسييت -2 

 أثشاء العسمية التجريبية.  
سيييؽلة أداء أشييكال متعييجدة مييؼ التسخيشييات لأكثييخ مييؼ ىييجف حخكييي , ويسكييؼ أداء بييو عييجد لا  -2

  .نيائي مؼ التجريبات
ىييجاف السشذييؽدة كسييا انيييا لا تأخييح  التشؽيييع مييؼ أشييكال تأدييية التييجريبات بييو وسيييؽلة تحقيييق الأ -6

     .مداحة كبيخة أثشاء التجريب
 .تػ ترسيػ التجريبات بحيث تعتسج عمي مخكد الجاذبية -7
تعيييخ الفييخوق الفخدييية بيييؼ مسارسييييا لاسييتخجاميا برييؽرة فخدييية وتشسييي المياقيية البجنييية دون  -8

 الحاجة إلي أجيدة أخخي.   
لأمثيل لمتيجريب حييث يسكيؼ استخجاميا فييي أي مكييان وأي وقييت. تعتبخ ىي الأداة الأفزل وا -9

(09 :2) 
م( أن رياضية الجسبياز ميؼ 4118) عبد الرءوف الهجرسى, هدايات حداني ويحكخ كل مؼ 

بشيات( إليى حييج الخييال وظيييخ -الأنذيطة الخياضيية التييي وصيل فيييا مدييتؽى الأداء ل عبييؼ )بشيييؼ
ة وبطؽلات العالػ مؼ تشافذ قؽى ومبجع, حيث حرل أكثخ مؼ ذلغ بؽضؽح في الجورات الأوليسبي

لاعيييب ولاعبييية عميييى درجيييات عاليييية فيييي جيييياز أو أكثيييخ ميييع ظييييؽر حخكيييات ذات صيييعؽبة بالغييية 
ومخيييياطخة فييييي الأداء ويعتسييييج ذلييييغ عمييييى التخكيييييد برييييؽرة كبيييييخة عمييييى القييييجرات البجنييييية الخاصيييية 

كانييييت كبيييييخة أم صييييغيخة وتشاسييييب ىييييحه والاسيييتخجام الستؽافييييق لمسجسؽعييييات العزييييمية لمجدييييػ سييييؽاء 
القييجرات مييع التغيييخ الييجائػ ندييبياً فييي التشييؽع والتقييجم فييي السيييارات الحخكييية والارتفيياع فييي السدييتؽى 
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الفشي مسا يتطمب عسً  متؽاصً  وأساليب متشؽعة ومبتكخة وفعالة لتطيؽيخ الإعيجاد البيجني الخيا  
 ( 7: 2) ة.والارتفاع بسدتؽى الأداء الفشي لمسيارات الحخكي

م( عمييييى أن رياضيييية الجسبيييياز مييييؼ 4100) et al Claudiaكموديااااا وأخاااارون ,وتتفييييق 
الخياضييات الياميية والفعاليية التييي تحتيياج إلييى أسيياليب وطييخق متطييؽرة لمتييجريب حتييى يسكييؼ تطييؽيخ 
مديييتؽى أداء ال عبيييات وين تيييجريب الشاشيييئيؼ فيييي الجسبييياز يجيييب أن ييييؽلى اىتساميييا كبييييخاً ليييبعي 

 طة والتيييي سيييؽف تكيييؽن أساسييياً لاكتدييياب العجييييج ميييؼ السييييارات الأكثيييخ صيييعؽبة.الحخكيييات البديييي
(06 :49 ) 

م( عمى أنو يجب ان تحتل التسخيشات الخاصة نريب وافيخ ميؼ 4101) أحمد الهاديويؤكج 
الحجييػ الكمييى لمتييجريب حيييث أن تييجريب الشاشييئيؼ ييييجف الييى خمييق قاعييجة عخيزيية لمقييجرات البجنييية 

ز يحتيييياج الييييى صييييفات بجنييييية خاصيييية حتييييى يدييييتطيع انجيييياز متطمبييييات السختمفيييية, ف عييييب الجسبييييا
 (99, 98: 0السيارات الحخكية عمى الاجيدة السختمفة.)

وباط ع الباحثة عمى الأبحاث والجارسيات والسخاجيع العمسيية التيي أمكيؼ التؽصيل إليييا والتيي 
رفيع العجييج ميؼ فييي تيجريبات مديتحجثة تديتخجم لسحاولية  TRX)تشاولت تجريبات مقاومية الجديػ )

 عشاصخ المياقة البجنية التخررية.
وميييؼ خييي ل خبيييخة الباحثييية الأكاديسيييية وكيييحلغ خبختييييا التطبيكيييية فيييي مجيييال تيييجريب الأنديييات 

سشؽات انخفاض مدتؽى الأداء في  01لاحعت في بطؽلة الجسيؽرية لمجسباز الفشي أندات تحت 
تحاد السرخي لمجسباز عميى جيياز عارضية الجسمة الاجبارية السؽضؽعة مؼ قبل المجشة الفشية بالا

التيييؽازن وأن الغالبيييية الععسيييى ميييؼ الشاشيييئات جييياءت درجييياتيػ ضييي يفة عميييى ىيييحا الجيييياز, وتيييخى 
الباحثيية ان ىييحا الانخفيياض فييي السدييتؽى قييج يخجييع إلييى القرييؽر فييي القييجرات البجنييية الخاصيية, لييحا 

ي القييجرات البجنييية الخاصيية ومعخفيية تأثيخىييا عميي  TRXتييخي الباحثيية وضييع مجسؽعيية مييؼ تييجريبات
 ومدتؽى الأداء السيارى عمي جياز عارضة التؽازن. 

 هدف البحث: 
عمييي القييجرات البجنييية الخاصيية TRX ييييجف البحييث إلييى التعييخف عمييى تييأثيخ تييجريبات 

 ومدتؽى الأداء السيارى في الجسباز.  
 فرض البحث:  

فيييي القيييجرات البجنيييية الخاصيييية  تؽجيييج فيييخوق دالييية إحرييييائياً بييييؼ الكياسييييؼ القبميييي و البعييييجي -
 ولرالح الكياس البعجي.)قيج البحث(  ومدتؽى الأداء السيارى 
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 مربمحات البحث:
  Total Body Resistance Exercise (TRX) :تدريبات 

"يطميييق عميييييا تسخيشيييات التعميييق وتديييتخجم وزن الجديييػ ضيييج الجاذبيييية لبشييياء القيييؽة والتيييؽازن 
جرة العزمية والخشاقة وتحسل القؽة، وتعتسج في أدائيا عمى عز ت والتؽافق والسخونة ولتطؽيخ الق

الييبطؼ والعيييخ والحييؽض باسييتخجام مجسؽعيية مييؼ التسخيشييات السختمفيية ويسكييؼ اسييتخجاميا لمجسيييع  
دون تفخقييية فييييي العسييييخ أو الجييييشذ وبطييييخق متشؽعيييية ،  كسييييا يسكييييؼ تعييييجيميا طبقييييا لمفييييخوق الفخدييييية 

 (  32: 02لمسسارسيؼ. )
 لدابقة : الدراسات ا

( التيجريبات السعمقية 4116( )08) .Jorge Inge, et al جاور  انجاي واخارون دراسية  -0
 ،تحديييؼ ميييؼ مديييتؽى التيييؽازن وسيييخعة ركيييل الكيييخة ليييجي ال عبييييؼ السؽىيييؽبيؼ فيييي كيييخة القيييجم

( لاعبييي كييخة قييجم مييؼ القدييػ ) أ ( , قييامؽا بييأداء التييجريبات 04واشييتسمت عيشيية البحييث عمييي )
( وحييجة تجريبيية اسييبؽعيا , واسييفخت الشتييائج عييؼ تحدييؼ 4اسييابيع ( بؽاقييع ) 8) السعمقيية لسييجة 

سخعة اداء ركمة الكيخة وقيؽة عزي ت اليبطؼ لريالح الكيياس البعيجي  مدتؽى التؽازن ومدتؽى 
 .لسجسؽعة التجريبات السعمقة

( بعشيؽان التيجريبات 4100 ( )44) .Saeterbakken, et alسايترباكي  وأخرون دراسة  -4
واشيتسمت عيشية  ،عمقة لتشسية ثبات السخكد واثخىا عميي سيخعة الخميي ليجى لاعبيات كيخة الييجالس

( لاعبييية كيييخة ييييج , ثيييػ تقدييييسيػ اليييي مجسيييؽعتيؼ الاوليييي ضيييابطة مارسيييت 42البحيييث عميييي )
( لاعبات مارسؼ تجريبات التعمق لسيجة 01( والثانية تجخيبية )لاعبات01التجريبات التقميجية )

( وحييييجة تجريبييييية اسييييبؽعيا , واسييييفخت الشتييييائج عييييؼ تفييييؽق دال لرييييالح 4قييييع )( اسييييابيع بؽا6)
 .مجسؽعة تجريبات التعمق  في سخعة الخمي

( بعشييؽان تييأثيخ اسييتخجام الجييياز السعمييق فييي درس 2( )4102) داليااا راااوان لبياابدراسيية  -3
عمي عيشية ،التخبية الخياضيية عميي بعيي عشاصيخ المياقية البجنيية لتمسييحات السخحمية الاعجاديية

 41( تمسييييحة مقديييسة اليييي مجسيييؽعتيؼ احيييجاىا تجخيبيييية والأخيييخى ضيييابطة قؽامييييا 21قؽامييييا )
وكانييت مييؼ اىييػ الشتييائج ان اسييتخجام الجييياز السعمييق فييي درس التخبييية الخياضييية أدي  ،تمسيييحة

 (يالتحسيل العزيم –التؽافيق –السخونية –القيجرة-القيؽةالي تشسية بعي عشاصخ المياقة البجنية )
  .لتمسيحات السخحمة الاعجادية

( بعشيييؽان تيييأثيخ بخنيييامج باسيييتخجام جيييياز التيييجريب 00( )4102) ماااريص مراااب ي يدراسييية  -2
السعمق عمي تشسية عشاصخ المياقية البجنيية الخاصية بيبعي السييارات اليجؽميية ل عبيات كيخة 
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دي الاىمي , وكانت ميؼ اىيػ ( مؼ لاعبات كخة الدمة بالشالاعبة 02لي عيشة قؽاميا ) ،الدمة
الشتيائج ببخنييامج التييجريب السعمييق ادت الييي تحدييؼ عشاصييخ المياقيية البجنييية الخاصيية والسيييخات 

 .كسا ساعج في تجشب الاصابة وتشسية العز ت ،اليجؽمية ل عبات كخة الدمة
 إجراءات البحث:

 م هاج البحاث:
التجخيبيي ذو الكيياس القبميي والبعيجي استخجمت الباحثية السيشيج التجخيبيي وذليغ بالتريسيػ  

 لسجسؽعة تجخيبية واحجة وذلغ لس ئستو لطبيعة البحث.
 مجتم  البحث:

سييشؽات بشييادي ىيئيية قشيياة الدييؽيذ  01يتسثييل مجتسييع البحييث فييي لاعبييات الجسبيياز تحييت 
 ( لاعبة.08ببؽرسعيج وقج بمغ عجدىؼ )

 عي ة البحث:
سشؽات  01العسجية مؼ لاعبات الجسباز تحت تػ اختيار عيشة البحث الأساسية بالطخيقة 

 ( لاعبات.01بشادي ىيئة قشاة الدؽيذ ببؽرسعيج قؽاميا )
 :اعتدالية التوزي 

 تص إجراء اعتدالية التوزي  عمى عي ة البحث الأساسية في الآتي:
 العسخ التجريبي( -الؽزن  -الطؽل -معجلات الشسؽ: )الدؼ  -
 اصة.اختبارات القجرات البجنية الخ -
 درجة أداء الجسمة الاجبارية )قيج البحث(. -

وقييييج قامييييت الباحثيييية ب يجيييياد معييييام ت الالتييييؽاء لسجتسييييع البحييييث لتحقيييييق الاعتجالييييية فييييي  
 ( يؽضح ذلغ :0الستغيخات )قيج البحث( وججول )

 (1جدول )
 10ن = التوصيف الإحرائي للي ة البحث في متغيرات الد  ,البول, الوزن, اللمر التدريبي

 إحصائيظبيانات 
 المتعيرات الأداديظ

وحدة 
 الػياس

المتودط 
الانحراف  الوديط الحدابي

 المطياري
أقل 
 قيمظ

أرلى 
 قيمظ

مطامل 
 الالتواء

 1.072- 9.8 9.3 1.070 9.22 9.22 سشة الدؼ
 1.229- 032 049 0.669 034 030.8 سػ الطؽل
 0.186 34 47 0.747 48.2 49.03 كجػ الؽزن 

 1.679- 2.8 2.2 1.027 2.62 2.607 سشة العسخ التجريبي
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، العسيخ التيجريبي( ، اليؽزن ، الطيؽل( أن معاميل الالتيؽاء لستغييخات )الديؼ0يؽضيح جيجول )
( وجسيعييييا قيييج انحريييخت ميييا 1.679-،  0.186،  1.229-،  1.072-كانيييت عميييى التيييؽالي )

 ( مسا يجل عمى تجانذ أفخاد عيشة البحث.3+بيؼ )
وقج قامت الباحثة بتحجيج القجرات البجنية الخاصية بالجسمية الاجباريية عميى جيياز عارضية 
التييؽازن وذلييغ مييؼ خيي ل السدييح السخجعييي لمسخاجييع والجراسييات واسييتط ع رأى الخبييخاء فييي مجييال 

( 4القيييجرة العزيييمية(, وجيييجول ) -ةالخشييياق -السخونييية -تيييجريب الجسبييياز والتيييي تسثميييت فيييي )التيييؽازن 
 يؽضح اعتجالية التؽزيع لكل مؼ الستغيخات البجنية والجسمة الاجبارية )قيج البحث(.

 (2جدول )
 10=ن المتوسط الحداعي والوسيط والانحراف المعياري وملامل الالتواء لمتغيرات البحث

 احصائيظ  بيانات         
 يرات المتع  

وحدة 
 الػياس

المتودط 
الانحراف  الوديط الحدابي

 المطياري
أقل 
 قيمظ

أرلى 
 قيمظ

مطامل 
 الالتواء

 1.300 82 71 2.83 77.2 78 درجة التؽزان الحخكي باس السعجل
 1.099 02 9 0.216 00.2 00.6 الثانية الؽقؽف عمى اليجيؼ

 1.314 9 6 1.992 7 7.0 درجة الكبة -الكؽبخى 
 1.929- 9 6 1.929 8 7.7 درجة عخضي -بخجل فتحة ال

 1.623- 9 6 1.909 8 7.8 درجة يسيؼ -فتحة البخجل 
 1.623- 9 6 1.909 8 7.8 درجة يدار -فتحة البخجل 

 1.038- 42 09 4.070 40.2 40.2 الثانية الخشاقة
 1.044 036 049 4.229 034.2 034.6 سػ الؽثب العخيي مؼ الثبات

 1.212 21 21 4.960 22.2 22.9 سػ الؽثب العسؽدي
 1.129- 01 8.2 1.217 9.3 9.49 درجة الجسمة الإجبارية

، 1.929-ت البجنيييييية تخاوحيييييت بييييييؼ )( أن معاميييييل الالتيييييؽاء لمستغييييييخا4يؽضيييييح جيييييجول )
 ( مسا يجل عمى تجانذ أفخاد عيشة البحث.3+( وجسيعيا انحرخت بيؼ )1.212

 وسائل جم  البيانات
 العسخ التجريبي(.  -الؽزن  -الطؽل -الدؼاستسارة جسع البيانات الخاصة بكل مؼ ) -
 استسارة تفخيغ الكياسات الخاصة باختبارات القجرات البجنية. -
 سارات استط ع رأى الخبخاء. است -
 (2()3()4()0استسارة تقييػ درجة أداء الجسمة الإجبارية. مخفق) -

 الأدوات والأجهزة المدتخدمة
 جياز الخستاميتخ لكياس الطؽل والؽزن.  -
 طباشيخ -
 ساعة إيقاف.  -
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 شخيا قياس.  - 
 ( TRXجياز ) - 
 عارضة تؽازن  - 
 بداط ارضي. - 

 دنية المدتخدمةالاختبارات الب
قامت الباحثة بالاط ع عميي العجييج ميؼ السخاجيع العمسيية الستخررية والجراسيات الديابقة  

( لتحجييج أنديب الاختبييارات البجنيية لكيياس القييجرات البجنيية الخاصية  وىييى 01) (9) (2) (4) (0)
 كالتالي:

 اختبار الؽقؽف عمى اليجيؼ. -
 اختبار باس السعجل -
 اختبار الكؽبخى )قبة(. -
 عخضاً(. -يدار -اختبار فتحة البخجل)يسيؼ -
 اختبار الجخي السكؽكي. -
 اختبار الؽثب العخيي مؼ الثبات. -
 (2اختبار الؽثب العسؽدي. مخفق) -

 قياس درجة أداء الجممة الاجبارية 
جبارية عمى جياز عارضية استخجمت الباحثة طخيقة السحمفيؼ لتقييػ درجة أداء الجسمة الا 

سييشؽات, وتييػ تقييييػ الجسميية وفقيياً للإجباريييات الخاصيية والسؽضييؽعة مييؼ  01التييؽازن ل عبييات تحييت 
 (6قبل المجشة الفشية بالاتحاد السرخي لمجسباز. مخفق)

 :الدراسة الاستبلاعية
/ 02/8م إليييى 8/8/4140قاميييت الباحثييية بييي جخاء الجارسييية الاسيييتط عية فيييي الفتيييخة ميييؼ  
( لاعبات تػ اختيارىؼ بالطخيقة العذؽائية مؼ مجتسع البحث وخارج 8م عمى عيشة قؽاميا )4140

 عيشة البحث الأساسية ، وقج ىجفت الجارسة الاستط عية إلى ما يمي:
 ثبات( الاختبارات قيج البحث. -إيجاد السعام ت العمسية )صجق  -
  .التأكج مؼ ص حية الأدوات والأجيدة السدتخجمة -
 التعخف عمى مجي مشاسبة الاختبارات السدتخجمة لعيشة البحث. -
 التعخف عمى مجي م ئسة  محتؽى البخنامج السقتخح لعيشة البحث.  -
 السدتخجمة في البحث وكحلغ تسخيشات الاعجاد البجني. TRXتقشيؼ تجريبات  -
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 الثبات(: -الملاملات اللممية )الردق
 أولا : ملامل الردق :

قق مؼ صجق الاختبارات البجنية قيج البحث استخجمت الباحثة صيجق التسيايد , وذليغ لمتح 
( لاعبيات, والأخييخى مجسؽعية  يييخ 2بسقارنية نتيائج مجسييؽعتيؼ إحيجاىسا مجسؽعيية مسييدة وعييجدىػ )

( لاعبييات مييؼ مجتسييع البحييث وخييارج العيشيية الأساسييية , حيييث تييػ إيجيياد دلاليية 2مسيييدة وعييجدىػ )
 .( يؽضح ذلغ3تيؼ فى ىحه الكياسات وججول )الفخوق بيؼ السجسؽع

 (3جادول )
 دلالة ال روق عي  المجموعتي  المميزة وغير المميزة للاختبارات المدتخدمة )قيد البحث(

 4=  2= ن1ن
بياناااااااات 

 إحصائيظ
                     الاختبارات 

وحدة 
 الػياس

 المجمورظ
 المميزة

 المجمورظ
الغرق بين  العير مميزة

 المتودطين
قيمظ 

 ت
قيمظ 

2إيتا  

η2 

مطامل 
الصدق 
إيتا 
η 4ع 4س 0ع 0س 

التييييييييييييييييييييييييؽزان 
الحخكييييييييييييييييييييي 
بيييييييييييييييييييييييييييييييييياس 

 السعجل
 1.94 1.822 2.122 06.42 2.026 26.42 2.291 74.21 درجة

ف الؽقيييييييييييييييييييييؽ 
 1.96 1.949 6.049 6.11 1.849 6.72 0.279 04.72 الثانية عمى اليجيؼ
 -الكيييييييؽبخى 

 1.89 1.810 3.473 4.21 1.717 2.11 0.008 7.21 درجة الكبة
فتحيييييييييييييييييييييييييييييييية 
 -البخجييييييييييييييييل
 عخضي

 1.94 1.822 2.142 4.42 1.233 2.42 1.866 7.21 درجة

فتحيييييييييييييييييييييييييييييييية 
 -البخجييييييييييييل 

 يسيؼ
 1.97 1.927 7.410 4.72 1.233 2.72 1.211 7.21 درجة

فتحيييييييييييييييييييييييييييييييية 
 -البخجييييييييييييييييل

 يدار
 1.97 1.927 7.410 4.72 1.233 2.72 1.211 8.21 درجة

 1.93 1.871 2.343 2.21 0.008 07.21 0.202 44.11 الثانية الخشاقة
الؽثييييييييييييييييييييييييييييب 
العيييييييييييييييييخيي 

 مؼ الثبات
 1.97 1.920 6.807 04.42 0.280 043.11 4.680 032.42 سػ

الؽثييييييييييييييييييييييييييييب 
 1.92 1.876 2.227 7.42 0.941 38.42 4.164 22.21 سػ العسؽدي

الجسمييييييييييييييييييييييييية 
 1.83 1.680 4.476 1.73 1.332 8.03 1.239 8.82 درجة الإجبارية
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( وجيؽد فيخوق دالية إحريائياً بييؼ السجسيؽعتيؼ السسييدة والغييخ مسييدة فيي 3يؽضح ججول )
( ميا ηالاختبارات )قيج البحث( لرالح السجسؽعية السسييدة حييث تخاوحيت قييػ معاميل الريجق إيتيا )

 ( مسا يجل عمى صجق جسيع الاختبارات.1.97( ، )1.83بيؼ )
 ثانيا : ملامل الثبات :

لحداب معامل الثبات تػ إجخاء الاختبارات البجنية وقياس درجة أداء الجسمة الإجبارية قيج   
البحييث عمييى أفييخاد العيشيية الاسييتط عية ثييػ إعييادة التطبيييق عمييى نفييذ العيشيية وبفاصييل زمشييي قييجره 

 ،ويتػ حدياب معاميل الارتبياط البدييا بييؼ نتيائج التطبييق الأول والثياني،ع مؼ التطبيق الأولاسبؽ 
 .( يؽضح ذلغ2وججول )

 (4جادول )
الجممة الاجبارية ملامالات الارتباط عي  التببيق الأول والثاني للاختبارات البدنية, ودرجة أداء 

 4ن = اة التوازن  عمى جهاز عار 
 بيانات إحصائيظ

 الاختبارات 
وحدة 

قيمظ )ر(  2مج ف مج ف 2سَ 1سَ الػياس
 بظالمحدو

 1.92 1.21 صفخ 73.72 74.21 درجة التؽزان الحخكي باس السعجل
 1.92 1.21 صفخ 03.42 04.72 الثانية الؽقؽف عمى اليجيؼ

 1.92 1.21 صفخ 8.11 7.21 درجة الكبة -الكؽبخى 
 0.11 1.11 صفخ 8.42 8.42 درجة عخضي -فتحة البخجل 
 0.11 1.11 صفخ 8.21 7.21 درجة يسيؼ -فتحة البخجل 
 0.11 1.11 صفخ 8.21 7.21 درجة يدار -فتحة البخجل 

 1.91 0.11 صفخ 40.72 44.11 الثانية الخشاقة
 1.92 1.21 صفخ 036.42 032.42 سػ الؽثب العخيي مؼ الثبات

 1.92 1.21 صفخ 22.21 26.42 سػ الؽثب العسؽدي
 1.92 1.21 صفخ 8.92 8.83 درجة الجسمة الإجبارية

إلييى وجييؽد ع قيية ارتباطييية ذات دلاليية إحرييائية عشييج مدييتؽى معشؽييية ( 2يؽضييح جييجول )
( R( بيؼ التطبيق الأول والتطبيق الثاني في الاختبارات )قييج البحيث( حييث تخاوحيت قييػ )1.12)

ما بيؼ  Spearman Rank Correlation السحدؽبة بتطبيق معامل ارتباط الختب لدبيخمان 
عييجلات ثبييات مختفعيية تييجل عمييى اسييتقخار ىييحه الاختبييارات (، وجسيعيييا تتسيييد بس0.11( ، )1.91)

 وثباتيا.
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 :البرنامج التدريبي
قامييت الباحثيية ب عييجاد البخنييامج التييجريبي وفقييا لاسييذ العمسييية مييؼ خيي ل الاطيي ع عمييى 

وبشياء عميى ذليغ تيػ تحجييج ميجة البخنيامج السخاجع العمسية الستخررة والجراسات السختبطة الستاحية 
 (.8(,)7وحجات تجريبية في الأسبؽع. مخفق) 2بؽاقع ريبية ( أسابيع تج01)

 (9المقترح : مرفق )  TRXعرنامج تدريبات 
، وذلييغ بعييج إجييخاء مدييح مخجعييي لمسخاجييع  TRXقامييت الباحثيية بؽضييع بخنييامج لتييجريبات 

( ، وعييخض اسييتسارة 43( )00( )2)( 4)  العمسييية والجراسييات الدييابقة التييي أمكييؼ الحرييؽل عمييييا
ع رأي عمي الدادة الخبخاء، والاط ع عمى شبكة السعمؽمات ومذاىجة الفيجيؽىات الخاصة استط 

 بيحه التجريبات. 
 :خبوات ت  يذ التجربة

 :القياس القبمي
قامت الباحثة ب جخاء الكياس القبمي لسجسؽعة البحث التجخيبية في الستغيخات )قيج البحث(  

 م 07/8/4140-06وذلغ يؽمي الاثشيؼ والث ثاء السؽافق 
 :ت  يذ التجربة الأساسية 

( (TRXتػ تطبيق البخنامج التجريبي عمي مجسؽعة البحيث التجخيبيية ميع إضيافة تيجريبات 
وحجات تجريبية  2أسابيع بؽاقع  01في جدء الاعجاد البجني الخا  بالبخنامج التجريبي وذلغ لسجة 

يييييييؽم الث ثيييييياء السؽافييييييق  م إلييييييى40/8/4140فييييييي الأسييييييبؽع ابتييييييجاء مييييييؼ يييييييؽم الدييييييبت السؽافييييييق 
 (01م. مخفق)4/00/4140

 :القياس البلدي
قامت الباحثة ب جخاء الكياس البعجي لسجسؽعة البحث التجخيبية فيي الستغييخات قييج البحيث 
تحت نفذ العخوف والذخوط التي تػ فييا الكيياس القبميي وذليغ ييؽمي الأربعياء والخسييذ السؽافيق 

  .م3-2/00/4140
 :ئيةالملالجات الاحرا

ع اء عمى هدف البحث وفراه تص تحديد الأسموب الإحرائي المدتخدم لتحميل البيانات 
 عمى ال حو التالي: 

 معامل الالتؽاء                                      -الستؽسا الحدابي.                   - 
 معامل الارتباط لدبيخمان.  -الؽسيا                              - 
 اختبار)ت( لحداب دلالة  الفخوق.                -الانحخاف الس ياري                   - 
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 اختبار ولككدؽن لختب الإشارة. - 
     الشدبة السئؽية لسعجل التغيخ.% - 

 عرض وم اقذة ال تائج
 أولًا: عرض ال تائج

 (5جدول )
 10=ن البلدي( في متغيرات البحث لممجموعة التجريبية –  القياسي  )القبميدلالة ال روق عي

 بيانات إحصائيظ
 الاختبارات 

وحدة 
 الػياس

ردد 
 Zقيمظ  مجموع الرتب متودط الرتب الرتب

 المحدوبظ
مدتوى 
 + - + - + - الدلالظ

التييييييؽزان الحخكييييييي بيييييياس 
 1.112 4.903- 22.11 1 2.21 1 01 1 درجة السعجل

 1.112 4.849- 22.11 1 2.21 1 01 1 الثانية الؽقؽف عمى اليجيؼ
 1.113 4.971- 22.11 1 2.21 1 01 1 درجة الكبة –الكؽبخى 

 1.113 4.974- 22.11 1 2.21 1 01 1 درجة عخضي –فتحة البخجل 
 1.112 4.909- 22.11 1 2.21 1 01 1 درجة يسيؼ –فتحة البخجل 
 1.112 4.889- 22.11 1 2.21 1 01 1 درجة يدار –فتحة البخجل 

 1.112 4.821- 1 22.11 1 2.21 1 01 الثانية الخشاقة
الؽثييييييييب العييييييييخيي مييييييييؼ 

 1.112 4.817- 22.11 1 2.21 1 01 1 سػ الثبات

 1.112 4.802- 22.11 1 2.21 1 01 1 سػ الؽثب العسؽدي
 1.112 4.843- 22.11 1 2.21 1 01 1 درجة الإجباريةالجسمة 

 8( = 1.12( الججولية عشج مدتؽى )Z*قيسة )
باسيييتخجام اختبيييار رتيييب الإشيييارة لؽلككديييؽن  ( السحديييؽبةZ( أن قيسييية )2يؽضيييح جيييجول )

Wilcoxon signed rank test  لجلاليية صييحة الفييخوق بيييؼ الكياسيييؼ القبمييي والبعييجي فييي
( بسدييتؽى دلاليية 4.974-، 4.817-الستغيييخات )قيييج البحييث( لمسجسؽعيية التجخيبييية تخاوحييت بيييؼ )

ى ذلييغ أن الفييخوق بيييؼ ( وجسيعيييا داليية إحرييائياً ويعشيي1.112،  1.113إحرييائية تخاوحييت بيييؼ )
( Zالكياسيييؼ القبمييي والبعييجي فييي ىييحه الستغيييخات حكيقيية ولرييالح الكييياس البعييجي حيييث أن قيسيية )

 ( الججولية.Zالسحدؽبة أقل مؼ قيسة )
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 (6جدول )
 ال دب المئوية لملدلات التغير في متغيرات البحث لممجموعة التجريبية

 بيانات    إحصائيظ               
 ارات الاختب 

وحدة 
 الػياس

ندبظ  الػياس البطدي الػياس الػبلي
 ع س ع س التعير%

 %03.22 6.428 2.83 88.2 78 درجة التؽزان الحخكي باس السعجل
 %33.38 1.929 0.216 02.3 00.6 الثانية الؽقؽف عمى اليجيؼ

 %48.97 1.876 1.992 9.0 7.0 درجة الكبة -الكؽبخى 
 %06.19 1.876 1.929 8.9 7.7 رجةد عخضي -فتحة البخجل 
 %07.32 1.738 1.909 9.0 7.8 درجة يسيؼ -فتحة البخجل 
 %08.29 1.789 1.909 9.4 7.8 درجة يدار -فتحة البخجل 

 %33.44 0.823 4.070 06.0 40.2 الثانية الخشاقة
 %8.71 0.969 4.229 022.0 034.6 سػ الؽثب العخيي مؼ الثبات

 %04.14 0.934 4.960 21.4 22.9 سػ الؽثب العسؽدي
 %44.64 1.223 1.217 00.38 9.49 درجة الجسمة الإجبارية

( حييييجوث تحدييييؼ فييييي الستغيييييخات )قيييييج البحييييث( لمسجسؽعيييية التجخيبييييية 6يؽضييييح جييييجول )
%( 33.38ولرالح الكياس البعجي، وكانيت أعميى نديبة تحديؼ فيي متغييخ الؽقيؽف عميى الييجيؼ )

 %( 8.71ي متغيخ الؽثب العخيي مؼ الثبات )بيشسا كانت أقل ندبة تحدؼ ف
 (1شكل )

ودرجة أداء الجممة الإجبارية لممجموعة ال دب المئوية لملدلات التغير في المتغيرات البدنية 
 التجريبية
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 ثانياً : م اقذة ال تائج
إحريائية بييؼ متؽسيطات الكياسيات القبميية  ( وجؽد فيخوق ذات دلالية2يتزح مؼ ججول )

-الخشياقة -السخونية -والبعجية لمسجسؽعة التجخيبية في اختبيارات القيجرات البجنيية الخاصية )التيؽازن 
القجرة العزمية( ودرجة أداء الجسمة الإجبارية عمي جيياز عارضية التيؽازن لريالح الكيياس البعيجي 

( بسديتؽى دلالية إحريائية تخاوحيت 4.817- ، 4.974-السحديؽبة بييؼ)Z) حيث تخاوحت قيسة )
( السحدؽبة أقيل ميؼ قيسية Z( وجسيعيا دالة إحرائياً حيث جاءت قيسة )1.112،  1.113بيؼ )

(Z .الججولية ) 
السخونية  -( حجوث تحدؼ فيي القيجرات البجنيية الخاصية) التيؽازن 6كسا يتزح مؼ ججول )

ريية عميى جيياز عارضية التيؽازن بييؼ الكياسييؼ القجرة العزمية( ودرجية أداء الجسمية الإجبا-الخشاقة
 %(.33,38 -%8.71القبمي والبعجي لمسجسؽعة التجخيبية حيث تخاوحت ندب التحدؼ ما بيؼ )

الحى تػ تطبيقو عمى عيشية البحيث  TRXوتعدو الباحثة ىحا التحدؼ إلى بخنامج تجريبات 
ة قيؽة العزي ت العاممية والسخونية التجخيبيية فيي فتيخة الاعيجاد البيجني الخيا  واليحى سياىػ فيي زيياد

مسيا أدى إليى تحديؼ بعيي القيجرات البجنيية السختبطية كالقيجرة العزيمية والتيؽازن والسخونية والخشيياقة 
والتي ساىست بجورىا في تحديؼ درجية أداء الجسمية الإجباريية عميى جيياز عارضية التيؽازن, حييث 

ن الجدػ الخا  لسقاومة والسرسسة اشتسل البخنامج عمى مجسؽعة مؼ التجريبات التي تدتخجم وز 
لتقؽية جسيع السجسؽعات العزمية في الجدػ ومشيا عز ت البطؼ والعيخ والتي تدانج أكثخ مؼ 
مشطقيية فييي الجدييػ أثشيياء الأداء، فعزيي ت الييبطؼ والعيييخ) السخكييد ( السدييئؽلة عييؼ الاحتفييا  بقييؽة 

ه التجريبات لا تحقق فقا التؽازن بيؼ ومخونة العسؽد الفقخي وتؽازن الجدػ عشج الثبات والحخكة فيح
القيييؽة والسخونييية أو بييييؼ العزييي ت العاممييية و ييييخ العاممييية ، ولكيييي يكيييؽن الفيييخد قيييادر عميييى تحخييييغ 
الجدييػ بييجون أن يدييقا كسييا أن البخنييامج التييجريبي اسييتشج عمييى الأسييذ العمسييية والعسمييية مسييا سيياعج 

 لأداء السيارى.عمى تحديؼ القجرات البجنية ومؼ ثػ الارتقاء بسدتؽى ا
أن  Mig gill,cannon,Andersonأنجرسيؽن ، كيانؽن  ،وفى ىحا الرجد يؤكيج مييج جييل

في الؽحجة التجريبيية يعطيي فيخوق دالية احريائيا بذيكل واضيح فيي تطيؽر  TRXاستخجام تجريبات 
ميؼ القجرة العزمية( كسا أنو يعطي نتائج أفزل  –السخونة  –الخشاقة  –الستغيخات البجنية )التؽازن 

 (62: 41التجريبات التقميجية. )
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( أن مبيجأ الاسيتسخارية فيي التيجريب ميؼ الأسييذ 6) م(4112) عراام عباد الخاالقويؤكيج 
لتطييؽيخ الحاليية التجريبييية وقييجرات الخياضييييؼ وتثبيييت مييا تييػ اكتدييابو طييؽال عسمييية التييجريب الياميية 

 وبالتالي رفع مدتؽى الأداء عؼ طخيق رفع كفاءة العز ت العاممة.
خى الباحثيييية أن طبيعيييية أداء الحخكييييات داخييييل الجسميييية الإجبارييييية عمييييى جييييياز عارضيييية وتيييي

التؽازن تتطمب تؽافخ عشريخ التيؽازن والسخونية والخشياقة والقيجرة العزيمية وذليغ لسيا تحتؽييو الجسمية 
  .والؽثبات ،والجورات اليؽائية ،الخمفية( عمى اليجيؼ-الأمامية-مؼ حخكات الذقمبات )الجانبية

( إلييى ان تييجريبات 4102) Suk, kang, shinسااوكك كااانجك شاايان    وقييج أشييار
تعج تقشية ججيجة لتجريبات السقاومة باستخجام وزن الجدػ وتسكؼ مؼ الحخكة   TRXالكمية السقاومة 

لأكثخ مؼ زاوية مقارنة بتجريبات اليجامبل العاديية أو تيجريبات الأثقيال بالإضيافة إليي تقمييل مخياطخ 
وتشسيييي القيييؽة والتيييؽازن والسخونييية ولييييا تيييأثيخ فعيييال فيييي تشسيييية التيييؽازن اليييؽظيفي التعيييخض للإصيييابة 

لمعز ت ويسكؼ دمجيا مع التجريبات الأساسية لديادة فعاليتيا نعيخاً لاعتسادىيا عميي محيؽر  ييخ 
 (219: 43) مدتقخ.

وىييحا يتفييق مييع مييا تؽصييمت اليييو نتييائج دراسيية كييل مييؼ محييخوس   قشييجيل ومشييال طمعييت 
( ليييا TRX( والتييي أظيييخت أن اسييتخجام تسخيشييات مقاوميية الجدييػ )7م()4107 فييخاج )وندييسة  

تيأثيخ ايجييابي فييي تطييؽيخ وتحدييؼ عشاصييخ المياقيية البجنييية ومديتؽى الاداء السيييارى بذييكل ممحييؽ  
( تعسل بذكل فعال عمى تقؽية أجداء الجديػ السختمفية TRXوأن استخجام تسخيشات مقاومة الجدػ )

 نذطة الخياضية السختمفة ورفع مدتؽى الاداء السيارى.في العجيج مؼ الا
وتقشيييؼ الأحسييال التجريبييية بسييا  TRXوتييخى الباحثيية أن التخطيييا الجيييج لبخنييامج تييجريبات 

يتشاسييب مييع السخحميية الدييشية لعيشيية البحييث وذلييغ مييؼ خيي ل تييجريب السجسؽعييات العزييمية السختمفيية 
ى جياز عارضية التيؽازن سياىػ بذيكل كبييخ فيي وخاصة العز ت العاممة أثشاء أداء الحخكات عم

 تطؽيخ القجرات البجنية الخاصة ودرجة أداء الجسمة الإجبارية )قيج البحث(.
 هااني عباد اللزياز عباد المقراودوتتفق نتائج البحث مع ما تؽصمت إليو دارسة كل ميؼ 

 ,Gulmezجيمماز عرفاان  ،Borose balint (4102()02)عروس بال ا   ،(03) (4102)
Irfan (4106) (07)، والتيي تذييخ إليى أىسيية تيجريبات  ،(4) م(4144) خالد إعراهيص أعاو وردة

السقاومييات فييي تطييؽيخ القييجرات البجنييية والتييي بييجورىا تحدييؼ الستغيييخات السيارييية كسييا أشييارت تمييغ 
فيييي تحدييييؼ الستغييييخات البجنيييية TRX الجارسيييات اليييى أىسيييية اسيييتخجام تيييجريبات الحبيييال السعمقييية 

 .والسيارية
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تؽجج فخوق دالة إحرائياً بيؼ الكياسيؼ  مسا سبق يتحقق فخض البحث والحى يشص عمى:
ولريالح الكيياس )قيج البحيث(  البعجي في القجرات البجنية الخاصة ومدتؽى الأداء السيارى القبمي و 
 البعجي.

 :الاست تاجات
 –فييي تحديييؼ القييجرات البجنييية الخاصيية )القييجرة العزييميةأثبييت فاعمييية  TRXبخنييامج تييجريبات  -0

الخشاقة( حيث تخاوحت ندبة التحدؼ بيؼ الكياسيؼ القبمي والبعجي ما بيؼ  -التؽازن  –السخونة
(8.71%- 33.38 .)% 

أثبيييت فاعميييية فيييي تحدييييؼ درجييية أداء الجسمييية الإجباريييية عميييى جيييياز  TRXبخنيييامج تيييجريبات  -4
 .%44.64ت ندبة التحدؼ بيؼ الكياسيؼ القبمي والبعجي عارضة التؽازن حيث كان

 :التوصيات
في ضؽء ما قامت بو الباحثة مؼ دراسة وما تؽصمت إليو مؼ نتيائج واعتسياداً عميى ميشيج 

 البحث ووسائمو تؽصى الباحثة بسا يمى:
ريبيية لسيا ليييا ( لشاشيئات الجسبياز ويدراجيييا ضيسؼ البيخامج التج(trxضيخورة الاىتسيام بتيجريبات  -0

 مؼ تأثيخ إيجابي عمي القجرات البجنية الخاصة ومدتؽى الأداء السيارى. 
 ( في مجال تجريب الجسباز.(trxتؽعية السجربيؼ مؼ خ ل عقج دورات عؼ أىسية تجريبات  -4
عمييى أنييؽاع أخييخى مييؼ الجسبيياز وعمييى  TRXإجييخاء مديييج مييؼ الجراسييات التييي تتشيياول تييجريبات  -3

 ية السختمفة.مدتؽى السخاحل الدش
 (( عااااااااااااااااااااااااااالمراج ))

 أولًا: المراجع الطربيظ
أسيياليب متطييؽرة فييي تييجريب الجسبيياز، دار الفكييخ العخبييي،  م(: 2010) أحمااد الهااادي يوساا  -1

 القاىخة.
عميييييى القيييييؽة  TRXتيييييأثيخ تيييييجريبات السقاومييييية الكميييييية  م(:2022خالاااااد إعاااااراهيص أعاااااو وردة ) -2

فييييييي جسبيييييياز الانفجارييييييية وبعييييييي مكؽنييييييات الجدييييييػ ودرجيييييية الأداء السيييييييارى 
الايخوبيغ، مجمة تطبيقات عمؽم الخياضة، كمية التخبية الخياضية بشيؼ، جامعة 

 (.000العجد )4الإسكشجرية، جي 
التيييجريب البمييييؽمتخي، الجيييدء الأول، م(: 2005خيرياااة إعاااراهيص الداااكرىك ي جااااعر عريقااا  ) -3

 مشذأة السعارف، الإسكشجرية.
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الجياز السعمق في درس التخبيية الخياضيية عميى تأثيخ استخجام  :(2014) داليا راوان لبيب -4
بعييي عشاصييخ المياقيية البجنييية لتمسيييحات السخحميية الاعجادييية، رسييالة ماجدييتيخ، 

 كمية التخبية الخياضية لمبشات، جامعة حمؽان.
قؽاعيج التيجريب فيي رياضية م(: 2008هاديات أحماد حدا ي ) كعبد الارءوف أحماد الهجرساي -5

 اىخة.الق ،دار الكتب ،الجسباز الفشي
دار  03،طييييي ، تطبيقيييات( -التييييجريب الخياضيييي )نعخييييات م(: 2005عراااام عباااد الخاااالق) -6

 السعارف الإسكشجرية.
"تييأثيخ بخنييامج تسخيشييات م(: 2017محااروس ي ق ااديلك م ااال ،ملاا  يك نداامة ي فاارا ) -7

عميييى تشسيييية الؽثبيييات الأساسيييية فيييي التسخيشيييات  TRXلمسقاومييية الكميييية لمجديييػ 
ييية لطالبييات كمييية التخبييية الخياضييية بالسشرييؽرة"، السجميية العمسييية الفشييية الايقاع
 البجنية والخياضة، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشرؽرة. لعمؽم التخبية

تييأثيخ تييجريبات السقاوميية الكمييية بييأداة التعمييق عمييي التييؽازن  م(:2015ي الديداابى عااوض ) -8
متييخ  211خقسييي لستدييابقي العزييمي لعزيي ت الييحراعيؼ والييخجميؼ والسدييتؽى ال

 .4، الجدء20حؽاجد، مجمة أسيؽط لعمؽم وفشؽن التخبية الخياضية، العجد
اختبييارات الأداء الحخكييي، الطبعيية م(: 2001ي حداا  عاالاوىك ي نراار الاادي  راااوان) -9

 الثانية، دار الفكخ العخبي، القاىخة.
دار ، 0جيي ،نيية والخياضييةالكياس والتقيؽيػ فيي التخبيية البج م(:2001) ي صبحي حداني  -10

 القاىخة. ،الفكخ العخبي
تييأثيخ بخنييامج باسييتخجام جييياز التييجريب السعمييق عمييى تشسيييو (: 2015مااريص مرااب ى ي ) -11

عشاصييخ المياقيية البجنييية الخاصيية مييع بعييي السيييارات اليجؽمييية ل عبييات كييخه 
 الدمة، رسالو ماجدتيخ، كميو التخبية الخياضية لمبشات، جامعو حمؽان.

التيييجريب الخياضيييي، الأسيييذ الشعخيييية  م(:2014اريماااان الخبيااابك عباااد اللزياااز ال مااار)ن -12
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