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تطىير القذرات علً  (     (TRX & VIPتذريثات المقاوهة الكلية للجسن )ستخذام تذرية اتأثير 
 وفاعلية الأداء المهاري للولاكوين الشثابالثذنية الخاصة 

 أحسد عبد الحسيد علي زهران *
 مقدمة و مذكلة البحث

ممااااك فيااااػ  عااااع اب ااااؽ  اااااث   نااااكر الحاعااااا احثكحثااااا  ن اح  اااا  اح ااااكحث  ؾا ااااع  ااااؾ             
تكنؾحؾ عا  كحعا ،اتظؾ    عا  احمتانؾف  اث  معا  احم اكفت افين اكلسا ااحتعكلااعا ااف نمك عاا 
ااح يكضاااعا اح اااى متااانؾف ايب اااكل اح يكضاااث ااحنظاااؾ  احيكساااى  اااث ال ياااكم اح عكلااااعا  اااث الب اااظا 

ايا  لحياى  ااث  الا احنوالم ااحنظاؾ  احتا ي   اث  الا  احملاكمااعا احف لسا احمخنافاا ااكةاا اح يكض
 .اح   

ا ااج  ميؾ يااا م اا  اح  رعااا عياا  ماااا ا ا نمااكم احمتاارؾحيؽ  ااؽ يظااك  اح يكضااا  اااث   معااا     
ز ممك لاا الب ظا اح يكضاعا حلا تواكب سمتانؾف احلظؾحاا  اج احفنا   الايا   وياب ياكمؾا سكب اكب م اكا
"احم اا ا  احوااؾمج حانكيااريؽ ، احن مااى" سمخنااام م ك غااكت م اا  فكن ااكة اح نكةاا  احؾا اال   ااج 
الب ااظا اح يكضااعا احمخنافااا ممااك يااكمؾا  اياا اش سك نمااكل "م اا ا  احلظااى الاحعم ااج" فبنوااكب  االل مااؽ 

 احلا  يؽ احمنميزيؽ  ث س ض الب ظا اح يكضعا امنيك احملاكما حن ويق ميلاحعكت  احعم عا.

اينظاااا احؾةااؾل احااث احمتاانؾيكت اح كحعااا ات ويااق متاانؾف ايب ااكل  ااج  يكضااا احملاكمااا  
ضااا ا   اف نماااكم ساااكحنخظعل ح ناااكب اح ااا امف احنل ي عاااا اتنفيااال ك يااالباش ماااؽ م وااااا احنكياااريؽ ااح ااالكر 
حلا توكب سمتنؾف اللاب اح لبج ااحميك ف ااحخظظج س ؾ   منككماا ا وك حلألاس اح امعا، ويب  ن 

ناال يا اح يكضاااج  ياالة احاااث ت تاايؽ اللاب اح يكضاااج ااحؾةااؾل ساااع احااث يماااا احمتاانؾف حن وياااق اح
 (22:  21احلظؾحا  يكضعا. ) 

ااحملاكمااا ت ن اا   واال الب ااظا احنااج تنميااز منك تااكتيك س االل م االل مااؽ اح ااؾفت تنخاايااك  
عا احمضكل  مؽ مؽ  ن ات  اوا ي ي  ، ايالف  ييك احملاكؼ احميك ات احي ؾمعا ااحل ك عا ااحي ؾم

مخنام متك كت احاكؼ س ؾ   متنم   ارفك اعا م  م ا ك  ي اط اللاب احفنج اح  عح ااحمن ام 
سكحوؾ  ااحتا  ا ااحملاكل   ااحن ماى ا الم احن اااج ، منال يلاساا احملاك ا  اوناث بيك نياك حكاج  ن واق حاع 

يا س ياااب  ننكلااااا مااا  احفاااؾل ااحؾةاااؾل احاااث احمتااانؾيكت اح اعاااك، حااالا س اااا  ن  ااانؼ ت ااا يى احنااال  
منظالااكت  يكضااا احملاكمااا، ااحنااج  نلوااج  ن س ااؾن احملاكااؼ  ييااك  اااث مفااكب  يلبعااا اععاعااا  كحعااا 
  نكب احملك ا  ونث  نتنث حع افلانم ا   ث احاكؼ لطؾل  ن   لمنعا مم نا اإكماكل احملاك ا  سفك اعاا. 

 (21  :65  ) 
                                                           

*
 مدرس بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات المائية كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات  
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كؾن حلسع احول    اث اح مى ، اي اؾن ساكحظل    ضاى احملاكؼ احلي  نميز سكي لال اح لبث اح يل ت ا
ماؽ يياا ي  اج متاانؾف  لاساع احميااك ف حمؾاةاااا احنال يا ياالان ت اا ، اراالان اي الال اح االبج اح ياال  
ف سم اؽ حاملاكاؼ اعيااك  احنكنعاػ ااحنكنعاػ   نااكب احملاك ا ، ممااك  باع  وال اح نكةاا  احممناكل  حاؾةااؾل 

 (54:  26احث ت ويق احيلة مؽ احنل يا. ) 

احمااك مااكن مااؽ   ااؼ ا االاة احناال يا  ااؾ اف توااكب سواال ات احلا  اايؽ ياالبعك احااث اي ااث مااك سم ااؽ ،حاالا 
س نااكا اح ااكماؾن  ااث احم ااكل اح يكضااث  ناال م كاحااا تظااؾي  متاانؾف احلا  اايؽ ياالبعك احااث ضاا ا   

ح لبعاا ايحمكم سكحم اؾمكت احم تلظا سظ ق االاكسى احنل يا حمك حيك مؽ تأ ي   اث تنمعا اح فكت ا
س اافا  كمااا ااحمنظالااكت اح لبعااا احخكةااا سكحؾ ااا احظؾيااى س اافا اكةااا اماالحػ  اااث احمتاانؾف 

 (  4:  21)  .اح يمث حل ض احمتكسوكت سكيضك ا احث تأ ي ي ايس كيث  اث متنؾف احلا ا ميك يك

 ااااكن احن تااااؽ حاؾةااااؾل ل اااااث احمتااااانؾيكت  ااااث اللاب  ااااؾ بنع ااااا ح ماعااااكت احنكعااااا    
 ل مؽ ط ق احنل يا ،اإن احنل يا  ماعا م ول   نؼ احنخظعل حيك ح ل  م اوى ،ا اث سكلانخلام اح ل

الال  لي احم اوى س اى احلا اا  اث  نا   احمنك تاكت احاث  وتاؽ وكحاا ماؽ احنال يا ااحناث ت ن ا  
 (    116:  27يما اللاب . )

 نضااح حنااك امااؽ ااالال م ا  ااا بنااكسف احلظااؾفت احلاحعااا االاحعم عااا  ااث احتاانؾات احتااكسوا 
احنظاااؾ  احمظااا ل حلأ ياااكم احمتااا اا ،سماااك   ااا  ؽ س اااؾ    ا ساااأا ف  ااااث توااالم اللاب احمياااك ف  اااث 
احملاكما ا نكك مثي  مؽ اح ؾامى احنث تتيؼ  ث  لا احنولم ااحنث        ميك احث مفكح مثي  مؽ 

اح اكمايؽ  اث احمل ريؽ ااحلا  يؽ حن تيؽ ط ق تل يا اللاب ااحنث  ن يؽ  اث  ياا احمتك ميؽ ا 
م اااكل احنااال يا  ن  انزماااؾا يياااك ،وناااث  نم ناااؾا ماااؽ مؾاكلاااا ايب اااكلات اح ل ثاااا احم تلظاااا سكحم اااكل 

 اح يكضث .  

 مذكلة البحث 

امؽ الال ا    احلكوب ا ماع مل ر ملاكما  ،امؽ الال منكس نع حالظؾفت احمخنافا  اث 
متنؾف اح ميؾ يا امتنؾف اح كم ا ار ض احلظؾفت اح كحمعا     احونؾات احفضكسعا ا ل 
ابخفكض م ي   ث  ك اعا اللاب احميك ف  سكحنتلا حلا  يؽ احم اييؽ موك با سكحلا  يؽ ذاف 

كحعا ااحلاحييؽ ممك ل ث احلكوب احث م كاحا احؾةؾل احث احت ا احمالف احث  لا احمتنؾيكت اح 
افبخفكض ام كاحا اف توكب سكحمتنؾف اح يمث حلا  يؽ احم اييؽ ،ايل  م ؽ ت ل ل م  اا احل ب 
سأبيك م كاحا  امعا مؾ يا ب ؾ اض  واؾل حم  اا ابخفكض ا لكت احمتنؾف ام كاحا ليكل  

 توكب اتظؾي  احول ات اح لبعا احخكةا ا ك اعا اللاب احميك ف حاملاكميؽ كفكب  م لفت اف
  ث ضؾب تظؾي  احول ات اح لبعا احخكةا حلا  ث احملاكما  . اح لكر
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 هدف البحث 

 يااالة احل اااب احاااث تظاااؾي  احوااال ات اح لبعاااا احخكةاااا ا ك اعاااا اللاب احمياااك ف حاملاكمااايؽ 
 حنكييؽ مؽ الال:ا

 .TRX & Viprت معؼ ي بكمف تل ي ث سكلانخلام تل يلكت -2

 ااث تظاؾي  س اض  TRX & Viprاحن ا ة  ااث تاأ ي  اح  باكمف احنال ي ث سكلاانخلام تال يلكت  -1
 حنكييؽ.ا ك اعا اللاب احميك ف حاملاكميؽ  ا احول ات اح لبعا

 فروض البحث :

 اث  ح يناا احل اب احل الف(  -تؾ ل   اق لاحا او كسعك ييؽ منؾلاظكت اح عكلاايؽ )احو ااث  -2
حنكيايؽ ح اكحح اتظؾي  س ض احول ات اح لبعا احخكةا ا ك اعا اللاب احمياك ف حاملاكمايؽ 

 اح عكس احل لف.

 م ظا كت احل ب :

:  اااؾ م مؾ اااا ماااؽ احخ ااا ات احمنغماااا ااحم ااالل   Training Programاح  باااكمف احنااال ي ث -2
سألااااؾر  امااث مواانؽ ا ااق اظااا مل الاااا ام االل  سأ االاة م ينااا  اانؼ اح مااى  اااث ت  عويااك مااؽ 

 (206:  69الال م مؾ ا مؽ احظ ق ااحؾلاكسى اح امعاا ق اطك  لمنث م لل. )

( :  ااث تاال يلكت ت نماال  اااث Total Body Resistance Exercise) TRXتاال يلكت -1
الااانخلام الن اح تااؼ ضاال اح كذيعااا اذحااػ مااؽ ااالال  لا  م اوااا  لااك    ااؽ ياا يظيؽ مااؽ احنااك اؾن 
حعس ييمك  ف بتلا مؽ احمظكط يكياا حن ل ى احظؾل اريك موكسض اومكفت حاولم، تتنخلم حنظؾي  
 مع   نكة  احاعكياا اح لبعاا وياب ت امى تم ينكتياك اح تاؼ مااع، ات ااح ممك لاانيك ح معا  احفراكت 

مؾ  اايباااكا االةااا كب اذاف افونعك اااكت احخكةاااع ااح يكضاااييؽ اييااا  اح يكضاااييؽ. )ت  يااا  احااال
 ا  اسث(

:  ث  لا  منظؾ    لك    ؽ  ب ؾرا م نؾ ا ماؽ احمظاكط  اكحث اح اؾل  ارياك  الاا  Vipr لا  -1
مواااكسض حنتااانؾ ا اح ل ااال ماااؽ احنااال يلكت احمخنافاااا ايم اااؽ الاااانخلاميك ح معااا  ال ماااك  لالابياااك 

م ؼ، اتتانخلم  اث ت تايؽ  نكةا  احاعكياا اح لبعاا ا اث  17-5نافا ويب تن ااح  الابيك مؽ احمخ
اللا  المثاااى فلاااانخلام اتؾ عاااا طكياااا اح تاااؼ، ا اااث مااازيف ماااؽ و ماااكت اح  ااا  ااحتااا ا ااحااال   

 ااحلا ابكت ااح مث ااح  . )ت  ي  ا  اسث(
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ك اا   االل مم ااؽ مااؽ احنوااكط سو اال ييااك ياال   احملاكااؼ  اااج تتاا يى  فاعليةةة ااءاا السرةةا   :
الال احملك ا   ؽ ط يق تنفيل اح ل ل مؽ اح  مكت احفنعاا احي ؾمعاا ااحي ؾمعاا احمضاكل  ااحل ك عاا 
احنك  ا لان   ؾط متنؾي يل اتع اح لبعا ااحؾععاعا ااحميك يا م  افلانفكل  مؽ ماى اظاأ حمنك تاع 

 (18:  62ات ؾياع ح كح ا .  )

 إجراءات البحثخطة و

  البحثمنهج 

 تم استخدام المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين واحدة تجريبية. 

  عينة البحث

 تممممم اختيممممار عينممممة البحممممي بال ريبممممة الةمديممممة مممممن  عبممممي الم  مممممة ل  ممممبا  مممممن   

 . المنوفية ( بمن بة الس م ) نادى سنة من  71: اقل من  71فوق 

م  مما أجريمع ع ميهم  6ممن الم  ممين ال مبا  ممنهم  71وب غ عدد أفراد عينة البحمي   

 م  ما ل تجربة الأساسية  ما هو موضح بالجدول. 71الدراسة ا ست  عية , 

 (1جذول )

 انتىصُف الإحصائً نمُاساث انًتغُشاث الأساسُت

 = ٌ11 

 انؼُُت

 انًتغُشاث

وحذة 

 انىسُظ انًتىسظ انمُاط

الإَحشاف 

 انًؼُاسي

يؼايم 

 الإنتىاء

ػُُت انبحج 

 انكهُت

 5211 5270 17  ..172 سُت انسٍ

 5250 0271 167205 167265 سى انطىل

 5270 0271 66 67275 كجى انىصٌ

 211. 5206 15 .1520 سُت انؼًش انتذسَبً

 –احظؾل  –(  ن  مع  قعؼ م كملات ايحنؾاب احم تؾرا حامنوي ات )احتؽ 2 نضح مؽ  لال )
(، ا مع   لي 0.06: 1.99اح م  احنل ي ث( ح ينا احل ب اللاكلاعا يل ت ااوت مك ييؽ ) –احؾلن 

 ممك  لل ذحػ  اث ت كبس    ال  ينا احل ب  ث تاػ احمنوي ات.  4اح عؼ تن    مك ييؽ 

 سائل وأدوات جمع الثيانات:وثالثا : 
الاننل احلكوب  ث  م  اح عكبكت ااحم اؾمكت احم تلظا سكحمنوي ات ييل احل ب، ااحنث ت مى 

  اث ت ويق  لة احل ب احث اللاات احنكحعا:
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 استسا ة بيانات خاصة بعيشة البحث: -أ 

يعكبااكت اكةااا س ينااا احل ااب )افلااانظلا عا ا احن  ي عااا(   يااكم احلكوااب ين اامعؼ الااانمك  
 (1مرفق )تنضمؽ )افلاؼ ا احتؽ ا احظؾل ا احؾلن ا اح م  احنل ي ج(. 

يكم احلكوب  ث ولال ماك تؾةاى احعاع ساكفطلا   ااث احماحفاكت اح امعاا ااحل الااكت السدح السرجعى:
 احلاحعا ييلة احن  ة  اث:احم  ععا اح  رعا اال ن عا اافت كل سكح ل ا احم اؾمكت 

 افانلك ات اح لبعا  
 افانلك ات احميك يا  

احنااث سم ااؽ مااؽ الاحيااك تظااؾي  متاانؾف اللاب اح االبث ااحميااك ف  TRX ت ل اال تاال يلكت 
س يب س ؾن ت مي يك احل نكمع ث م كييك  ا سم ؽ ت ل اع س  ى  نظاكيق ما  ات اكي احمتاك  

 يك  اث احخ  اب ح  ض TRX ت ل ل تل يلكت حاننس تؼاح  مث 

 راتعا : الذراسة الاستطلاعية: 

 م 26/22/1029م احث احفن    4/22/1029مؽ احفن   مؽ الد اسة الاستطلاعية 
اافانلا كت اح ؾ  يا ييؽ   TRX دريباتت  ل ت احل الاا تفيؼ احمتك لان ااحلا  يؽ حمفكهعؼ ا 

ااسضك حن ل ل اف لاة اح كما  لاكحيا احنل يا ا نكة  احاعكيا اح لبعا  ج  لااؾر احنل يا 
  حا  بكمف امؾ ل تنفيل اح  بكمف ييل احل ب

 حساب المعاهلات العلوية للاختثارات:

( ف  يؽ مؽ اك ا 7ك   ينا الانظلا عا مؽ م نم  احل ب ايؾاميك )عيكم احلكوب سكان
ل احل ب  ينا احل ب افلاكلاعا امؽ لااى م نم  احل ب ا   ف  اييؼ افانلك ات ااح عكلاكت يي

 اتؼ وتكر اح لق ااحثلكت حلاانلك ات احمتنخلما مكحنكحج: 
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 صذق الاختباساث 
 ( 9جدول )

 دلاله الفروق باختبار مان ويتني لمجموعتين العينة الاستطلاعية )المميزة ـ غير المميزة(
 في اختبارات القدرات البدنية والمهارية قيد البحث  

ٌ1 ٌ =.  =6 

 انؼذد انًجًىػت انًتغُشاث و
يتىسظ 

 انشتب

يجًىع 

 انشتب

لًُت " ر 

" 

أحتًال 

 انخطأ

 و 755إختباس جشي   1

 25 5.2 3 انًًُضة
4.551 

 

....0 

 
 14 0.2 3 غُش انًًُضة

   41 انًجًىع

 إختباس حٍُ انزساػٍُ يٍ الاَبطاح انًائم  .

 25 5.2 3 انًًُضة
1.411 

 

....2 

 
 14 0.2 3 غُش انًًُضة

   41 انًجًىع

0  

 

إختباس انجهىط يٍ انشلىد )حًُ 

 ث "05انشكبتٍُ( " 

 24.2 8.28 3 انًًُضة
1.111 

 

...14 

 
 13.2 1.11 3 غُش انًًُضة

   41 انًجًىع

 إختباس انىحب انؼشَض يٍ انخباث  7

 25 5.2 3 انًًُضة
1 

 

....0 

 
 14 0.2 3 غُش انًًُضة

   41 انًجًىع

 إختباس انُىسوبً  0

 22 5.45 3 انًًُضة
-1.508 

 

....2 

 
 10 0.80 3 غُش انًًُضة

   41 انًجًىع

6  
 لىة انمبضت نهُذ انًفضهت بانًاَىيُتش

 

 24.2 8.28 3 انًًُضة
1.411 

 

....0 

 
 13.2 1.11 3 غُش انًًُضة

   41 انًجًىع

7  
 لىة ػضلاث انظهش بانذَُايىيُتش

 

 24.2 8.28 3 انًًُضة
1.021 

 

....0 

 
 13.2 1.11 3 غُش انًًُضة

   41 انًجًىع

1  
 لىة ػضلاث انشجهٍُ بانذَُايىيُتش

 

 24.2 8.28 3 انًًُضة
1.111 

 

....1 

 
 13.2 1.11 3 غُش انًًُضة

   41 انًجًىع

0  

حًُ انزساػٍُ كايلا يٍ الاَبطاح انًائم 

 ث(15)

 

 24.2 8.28 3 انًًُضة
1.111 

 

...4 

 
 13.2 1.11 3 غُش انًًُضة

   41 انًجًىع

 فاػهُت الأداء   15

 25 5.2 3 انًًُضة
..51 

 

..13 

 
 14 0.2 3 غُش انًًُضة

   41 انًجًىع

  ج( ا ؾل   اق لاحا او كسعك ييؽ احم مؾ ا احمميز  ااحوي  مميز  4 نضح مؽ  لال )
"  z"  مؽ قعما" احم تؾرا  ك    zاحل ب ويب قعما "  ييل ااحميك يا احول ات اح لبعا احخكةا

 ممك  لل  اث ةلق افانلك ات ييل احل ب  0.06اح لاحعا  نل متنؾف م نؾيا 

 معامل الثبات:

 (4جدول )
 قيد البحث      والسرا ية معامل الا تباط بين التطبيقين )ااول ة الثاني( لستغيرات القد ات البدنية 

 6 ن =

 و
 الاختباساث

يؼايم  انتطبُك انخاٍَ انتطبُك الأول

 الاَحشاف انًتىسظ الاَحشاف انًتىسظ الاستباط

 *1:9. 7.91 6;.8> 7.91 9>.8> و 755إختباس جشي   1
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 *161. :8.6 97.71 >7.1 1>.96 إختباس حٍُ انزساػٍُ يٍ الاَبطاح انًائم  .

إختباس انجهىط يٍ انشلىد )حًُ انشكبتٍُ(   0

 ث "05 "

93.99 9.:: :6.66 9.69 .117* 

 *>31. 31.: 711.99 8:.; 711.19 إختباس انىحب انؼشَض يٍ انخباث  7

 *376. 7.13 66.;8 7.31 99.;8 إختباس انُىسوبً  0

 *1:1. 7.99 83.96 9>.7 8.16: لىة انمبضت نهُذ انًفضهت بانًاَىيُتش  6

 *:39. 8;.9 16.:78 8.79 7:8.36 لىة ػضلاث انظهش بانذَُايىيُتش  7

 *>:1. 3>.: 6;.;79 8.87 16.::7 لىة ػضلاث انشجهٍُ بانذَُايىيُتش  1

حًُ انزساػٍُ كايلا يٍ الاَبطاح انًائم   0

 ث(15)

7:.76 6.19 1.;6 6.;8 .133* 

 *389. 6.16 :6.9 :6.1 6:.6 فاػهُت الأداء  15

 (50700(= )5050لًُت " س " انجذونُت ػُذ يستىي يؼُىَت )

( ويب ت ااوت 0006) نل متنؾف م نؾيا  ا تلكط م نؾي ( ا ؾل 5) نضح مؽ  لال 
 ن افانلك ات  اث ل  ا ممك  لل  اث  (  :9:.0احث 0.908قعما م كمى اف تلكط ييؽ ) 

 اركحنكحج ت اح حلالانخلام .ثلكت  كحعا مؽ اح

 

 تجانس عينة الثحث )الاساسية( في المتغيرات الثذنية والمهارية قيذ الثحث:      
 ( 8جدول )

 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث في المتغيرات قيد البحث 

 =ٌ1. 

 الاختباساث انًتغُشاث
وحذة 

 انمُاط

انًتىسظ 

 انحسابٍ
 انىسُظ

الاَحشاف 

 انًؼُاسٌ

يؼايم 

 الانتىاء

 انبذٍَ

 5270 1207 6.255 6.200 حاَُت و 755اختباس جشي 

اختباس حٍُ انزساػٍُ يٍ الاَبطاح 

 انًائم
 ػذد

05267 05255 1216 1257 

اختباس انجهىط يٍ انشلىد )حًُ 

 ث "05انشكبتٍُ( " 
 ػذد

00200 00255 0277 52.0 

 5211 .027 177205 177210 يتش اختباس انىحب انؼشَض يٍ انخباث

 .125 1207 6255. 0200. ػذد اختباس انُىسوبً

 5271 217. 01 0120 كجى لىة انمبضت نهُذ انًفضهت بانًاَىيُتش

 5260 0277 100 10021 كجى لىة ػضلاث انظهش بانذَُايىيُتش

 1217 02.1 107 100 كجى لىة ػضلاث انشجهٍُ بانذَُايىيُتش

كايلا يٍ الاَبطاح انًائم حًُ انزساػٍُ 

 ث(15)
 5201 .1 .1 ػذد/ث

5255 

 52.10 45400 52051 453.0 دسجت فاعلية الأداء المهاري انًهاسي 

يل اب   ت  ييل احل بمنوي ات اح(  ن قعؼ م كملات افحنؾاب  ج 1 نضح مؽ  لال )
 ( ممك س ي  احث ا نلاحعا تؾلي  اح ينا، ات كبس    ال  ينا احل ب  ث  لي احمنوي ات. 4)±مك ييؽ 
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 خاهسا : اعذاد البرناهج:  
 الردف الرئيدي للبرنامج: -

 اث  متنؾف  لاب س ض احمنوي ات  TRXتك ي  ي بكمف سكلانخلام تل يلكت احن  ة  اث 
 ااحميك ف حلا  ث احملاكما  اح لبعا

 معايير البرنامج التد يبي: -
 .م ابا اح  بكمف ايكياينع حان ل ى 
 .م ا ك  ملكلئ احنل يا  نل اض  اح  بكمف 
 .ن  ننكلاا اح  بكمف م  ال لاة احمؾضؾ ا  
 .  ملاسما اح  بكمف احنل ي ج ام نؾيكتع حام واا احتنعا حا ينا احمخنك 
   يلكت احمؾضؾ ا سكح  بكمف ونث س ؾل سكحفكسل  احم  ؾ .افبنغكم  ج ممك لاا احنل 
  احملاكماتل يلكت م ا ك   ن س ؾن  لاب احميك ات ااحنل يا  اييك  ج ي ى . 

 محدءات البرنامج التد يبي: -
 ( 5جدول )

 متغيرات البرنامج التد يبي

 

 

 

 

 

 

 

 

 محتهيات البرنامج:  

 العشاصر الاساسية التي تذتسل عليرا الهحدة التد يبية بالبرنامج التد يبي هي: 

 الجزا التسريد  )فترة الاحساا(: .1

 انفتشة يتغُشاث انبشَايج و

 ( اسابُغ1حلاحت أشهش ) يذة انبشَايج  12

 فتشة الإػذاد انخاص ولبم انًُافساث انتُفُزفتشة   2.

 (  وحذاث أسبىػُا 0)  ػذد انىحذاث انتذسَبُت فً الأسبىع  02

 %15 َسبت الأحًاء  72

 %0. َسبت انجضء انًهاسي  02

 TRX  65% َسبت تذسَباث   62

 %0 َسبت انجضء انختايً  72

 ( وحذ75ِ) ػذد وحذاث انبشَايج  12

 َىو 75 ػذد أَاو انتذسَب  02

 ساػت(2 65ق( = )75.) ساػاث انتذسَبػذد   152

 دلُمت 65 صيٍ انىحذة انتذسَبُت  112

 ٪( حًم ػان10ً) انشذة انؼايت نهبشَايج  1.2

 )انفتشٌ يشتفغ ويُخفض انشذة ـ انتكشاسٌ(2 طشق انتذسَب انًستخذيت  102
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  يلة ايومكب احث تن عل اف يز  احفتيؾحؾ عا اح يؾيا احلالما حمنظالكت ب كط اح تؼ. 

 الجزا الرئيدي )فترة التد يب الاساسية( ويذسل على: .2
  :احميك ات  ج  يكضعا احننس التد يب السرا ى 
  تذسَباث TRX:  احننس احخكةا ي يكضا. 

 العهءة إلى الحالة الفديهلهجية الطبيعيةالجزا الختامي )فترة التردئة(:  .3

 الاساسية: الذراسة سادسا : 
 القياسات القبلية  -
اح لبج ااحمتنؾف يكم احلكوب ينظ يق اح عكلاكت احو اعا حلا  يؽ ات ل ل متنؾف اللاب  -

حانل يلكت احمتنخلما اذحػ حنونيؽ اح مى احنل ي ج  احو ؾف رن ل ل اح لال احميك  ف ا 
  م16/11/2118اتظ يق م ل  احف لسا  ج احنل يا. ج احفن   مؽ 

 :تطبيق البرنامج -
  احج  م17/11/2118يكم احلكوب ينظ يق اح  بكمف احنل ي ج  ج احفن   مؽ

 .افلا ؾ   جاولات تل ي عا  لاا   لاكيع  يؾاي   21احمل   7/2/2119
 :القياسات البعدية -

  م:9/1/102يكم احلكوب ينظ يق اح عكلاكت احل لسا ح ينا احل ب  ج احفن   مؽ احج . 

 المعالجات الإحصائية:ساتعا : 
  ث احم كح كت ايو كسعا احمنكلالا حال ب:SPSSالانخلام احلكوب ي بكمف 

 احمنؾلال. -
  احؾلاعل.  -
  ايب  اة.  -
  افحنؾاب  -
 اانلك  مكن ايننج.  -
 م لل احن تؽ   -
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 عرض النتائج وهناقشتها:
 (6جذول )

 انبؼذي( نهًجًىػت   –دلانت انفشوق بٍُ يتىسظ انمُاسٍُُ )انمبهً 

 وفاػهُت الأداء فً لُاساث انمذساث انبذَُت 

 12ن = 

 انؼذد الاتجاِ انًتغُشاث و
يتىسظ 

 انشتب

يجًىع 

 انشتب
 لًُت " ر "

أحتًال 

 انخطأ

 و 755إختباس جشي   -4

- 12 6.5 78 

3.164* 
 

1.112 
 

+ 1 1 1 

= 1   

   12 الوذوْع

1-  
إختباس حٍُ انزساػٍُ يٍ 

 الاَبطاح انًائم

- 1 1 1 

3.168* 
 

1.112 
 

+ 12 6.5 78 

= 1   

   12 الوذوْع

0-  
 

إختباس انجهىط يٍ انشلىد 

 ث "05)حًُ انشكبتٍُ( " 

- 1 1 1 

3.163* 

 
1.112 

 

+ 12 6.5 78 

= 1   

   12 الوذوْع

1-  
إختباس انىحب انؼشَض يٍ 

 انخباث

- 1 1 1 

3.169* 
 

1.112 
 

+ 12 6.5 78 

= 1   

   12 الوذوْع

 إختباس انُىسوبً  -2

- 1 1 1 

3.178* 

 
1.112 

 

+ 12 6.5 78 

= 1   

   12 الوذوْع

3-  
انمبضت نهُذ انًفضهت لىة 

 بانًاَىيُتش

- 1 6.5 78 

2.462* 

 
1.113 

 

+ 12 1 1 

= 1   

   12 الوذوْع

5-  
لىة ػضلاث انظهش 

 بانذَُايىيُتش

- 1 6.5 78 

3.178* 
 

1.112 
 

+ 12 1 1 

= 1   

   12 الوذوْع

8-  

 

لىة ػضلاث انشجهٍُ 

 بانذَُايىيُتش

 

- 1 6.5 78 
 

2.635* 

 

 

1.113 
 

+ 12 1 1 

= 1   

   12 الوذوْع

5-  

 

حًُ انزساػٍُ كايلا يٍ 

 ث(15الاَبطاح انًائم )

 

- 1 1 1 

3.442* 

 
1.111 

 

+ 12 6.5 78 

= 1   

   12 الوذوْع

 فاػهُت الأداء انًهاسٌ  -.4

- 1 6.5 78 

2.652* 
 

1.111 
 

+ 12 1 1 

= 1   

   12 الوذوْع

  1.96هى  1.15قيسة " ذ " الجدولية عشد مدتهى معشهية 
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 ( 1جدول )

البعدية( في متغيرات المتغيرات البدنية  –المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لقياسات البحث )القبلية 
 والمستوى المهارى  قيد البحث

 

 اااث   يناااا احل اااباحفااا اق احلاحاااا او اااكسعكش، ابتاااا احن تاااؽ اح كل اااا حااالف  الباحةةةث اي  ااا 
 احث :قعكلاكت )احول ات اح لبعا( ييل احل ب 

 ينااا احمظ ااق  اااث  TRXال اا  افس ااكيث حا  بااكمف احناال ي ث احموناا ح سكلااانخلام تاال يلكت  
،  وااال اوناااؾف اح  باااكمف احنااال ي ث  ااااث م مؾ اااا ماااؽ احنااال يلكت اح لبعاااا احميك ياااا احمخنافاااا احل اااب 

احم كييع حامتك  اح  مث حظ ع ا  لاب احميك ات اح  معا احميك يع ييال احل اب، اتيالة احاث تظاؾي  
 .احننس س ض احول ات اح لبعا احخكةا املحػ ت تيؽ متنؾف اللاب احميك ف حنكيئ 

  ضلات اح كماا   نكب اللاب اح  مث حلألابات احميك يا.احن ميز  اث اح 
احكثك اا( ام ا اك   –اح  اؼ  –اتلك  اللااؾر اح امث  ث تونايؽ الوماكل ماؽ وياب )اح ال   

احناااال ا س مااااى احناااال يا ااحفاااا اق احف لسااااا حلأومااااكل ياااايؽ احلا  اااايؽ سكيضااااك ا احااااث طاااا ق احناااال يا 
 احمتنخلما سمك  ننكلاا م  احم واا احتنلا. 

احمظلوااا لااااى اح  بااكمف احناال ي ث احموناا ح  ااث  اازب اي االال  TRXيااا اانعااك  تاال يلكت ل 
اح لبث س لات اتك ا ات ا اوكت يينعا ملاسما، وياب  ن  الي احنم يناكت يال تاؼ اضا يك يناكباش  ااث 

 و

 الاختباساث
وحذة 

 انمُاط

يؼذل  انمُاط انبؼذي انمُاط انمبهً

 انتغُش 
انًتىسظ 

 انحسابٍ

الاَحشاف 

 انًؼُاسٌ

انًتىسظ 

 انحسابٍ

الاَحشاف 

 انًؼُاسٌ

 %.1 .527 00271 1201 6.205 حاَُت و  755إختباس جشي   1

إختباس حٍُ انزساػٍُ يٍ   .

 الاَبطاح انًائم

 ػذد
0527. 126. 0027. 126. 17% 

إختباس انجهىط يٍ   0

انشلىد )حًُ انشكبتٍُ( " 

 "ث 05

 ػذد

0027. 021. 77201 .271 1.% 

إختباس انىحب انؼشَض   7

 يٍ انخباث

 سُتًُتش
177251 02.1 11727. 7207 7% 

 %11 1256 052.0 251. 7270. ػذد إختباس انُىسوبً   0

لىة انمبضت نهُذ   6

 انًفضهت بانًاَىيُتش
 %16206 2.0. 77215 1200 01205 كجى

لىة ػضلاث انظهش   7

 بانذَُايىيُتش
 %15216 5217 171205 .026 100205 كجى

لىة ػضلاث انشجهٍُ   1

 بانذَُايىيُتش
 %0270 1271 10.275 7210 101215 كجى

حًُ انزساػٍُ كايلا يٍ   0

 ث(15الاَبطاح انًائم )
 %72.7. 5201 10275 5200 1.215 ػذد/ث

 %75260 52576 .1201 52576 52007 دسسجت فاػهُت الأداء انًهاسٌ  15
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احن ايى احنؾ ث ااحفنث حلألابات احميك ياا، اتاالف  اث بفاس احمتاك ات اح  معاا حالألابات احميك ياا 
 نك   ييل احل ب.احمخ
 م ا كي احنل ا  ث الومكل احنل ي عا  نل اض  اولات تل ي عا م كسع حغ اة احمنك تا. 
م ا ااك  اح  بااكمف احناال ي ث احموناا ح حافاا اق احف لسااا ياايؽ احنكيااريؽ ممااك ستااك ل  اااث لااا  ا  

احميك ف  الانع كر احميك ات احفنعا س ؾ    كحعا مؽ احليا اايتوكن ا لف احث ت تيؽ متنؾف اللاب
 حنكيئ اح ؾلا لان   ؾط  ث متنؾف يؾ   ا لا  ا اللاب.

تأ ي  م نؾف  زب اي لال احميك ف احم نمى  اث م مؾ ا مؽ احميك ات احف لسا ااحزا عا  
 )احثكينا ااح  معا( ييلة ت تيؽ اللاب احميك ف. 

احنال يا   باع سم اؽ ت وياق احننمعاا احو اؾف ماؽ م2111خيرية الدكرى ومحمد بريقة    نلم 
اذا  االت احنم ينااكت يا ى اط ع ااا اللاب احمياك ف حنااؾ  احن اكط احممااك س ت الا تااأ ي ات حاناال يا 

 (46:  1ل زاب ا  يز  اح تؼ احنث تو  ملكي   ت ت تأ ي  ومى احنل يا. )

  2118 محةةرومحمد محمد قشةةديلو ، م2115 عرةةام الةةدين أحسةةد عبةةد الخةةالقاي ااي  مااى مااؽ 
احنم ينااكت من ااكييا  ااث ينكسياك احاال نكمع ث حا  مااا احما ال ت اميااك مامااك لال ت اااؼ  باع مامااك مكباات تااػ 

 (56:  20( )150: 14ات تنت اللاب احميك ف اح يكضث. )

ت مى  اث متكوا  TRX ن تل يلكت احن اق  مJosé Luis Maté-Muñoz 1027ايلم  
ؽ اااالال احن مياااز  ااااث احموظااا  اح ضااااث ايظااا  احاعفاااا اح ضااااعا احتااامع ا  اااث اح ضااااا احمل راااا مااا

 ضلات احم ماز  ننماؾ احاعفاا اح ضااعا اركحناكحث لياكل  ممعاا اح ا اتيؽ  اث اح ضالات، احالف  االف 
 (260:  25ياث اكنتكر احنوما اح ضاعا. )

(، ءاليةا 8م )2113نزال فيرةل أبةه اللاةيلات اتنفق  لي احننكسف م  بنكسف ل الاا مى ماؽ 
م 2116(، سساح محمد عبةدالسعطى 7م )2115محمد (، مريم مرطفى 6م )2114 ضهان لبيب 

حيك تأ ي  اس كيث  اث  TRX اث  ن تل يلكت (، 11م )2116(،محرومحمد محمد قشديل وآخرون 9)
تظااؾي  ات تاايؽ قعكلاااكت )احواال ات اح لبعااا( يياال احل ااب س اا ى ما ااؾم، ويااب مكباات بنااكس يؼ تاالل 

 ح كحح اح عكس احل لف.احو اث ااحل لف اح عكلاج  اث ا ؾل   اق لاحا او كسعا ييؽ 
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 الاستخلاصات والتىصيات 

 :صاتالاستخلا

 ( ف  اث )متنؾف احول ات اح لبعا احخكةا م نؾ اح  بكمف احنل ي ث احمون ح احمظ ق حع تأ ي   -2
 ( احميك ف احمتنؾف  ) ف  اثم نؾ اح  بكمف احنل ي ث احمون ح احمظ ق حع تأ ي   -1
اظااؾ  ب ااؾ احناال يا احااؾععفث  اااث احمنوياا ات اح لبعااا اذحااػ حمااك اح  بااكمف احناال ي ث احموناا ح  -4

 س نؾيع  اث تل يلكت منككماا  اث احمتنؾف احميك ف 

 التىصيات:
 حن تاايؽ متاانؾف اللاب )اح االبث، احميااك ف( TRX ضاا ا   اي نمااكم سكلااانخلام تاال يلكت  -2

  اث ميك ات آا ف. اتظ عويك
 –ا )يناايؽ حم اوااى احتاانعا احمخنافااا اااث ف  اث   TRXا ا اب ل الاااكت تتاانخلم تاال يلكت  -1

 ينكت(.
  ا ف.  يكضكت اث   TRXا  اب ل الاكت تتنخلم تل يلكت  -4
 .  TRX اض  بنكسف احل الاا  ث اف نلك   نل ت معؼ ي امف احنل يا احخكةا ينل يلكت -5

 المراجع 
في الورحلح الطٌيح ذحد الرٌص أحوذ رتيغ ضؼذ : ذصوين تطاريح اخرثاراخ تذًيح لٌاشئ  .4

( ضٌح ، رضالح هادطرير ، غير هٌشْرج ،كليح الررتيح الرياضيح داهؼح هذيٌح الطاداخ 41)

،1.40 

ضٌح،  48 – 3غ: ضلطلح الرذرية الوركاهل لصٌاػح الثطل خيريح الطكرٓ، محمد تريق .1

 م 4..1الذسء الجأً، هٌشاج الوؼارف، الإضكٌذريح، 

، هٌشأج 41ذطثيقاخ، ط –:الرذرية الرياضٔ ًظرياخ  ػصـام الذيي أحوذ ػثـذ الخالــق .0

 م.2..1الوؼارف، الإضكٌذريح، 

، 1ّالرياضويح، الذوسء الّ ، طمحمد صثحٔ حطاًيي القياش ّالرقوْين فؤ الررتيوح الثذًيوح  .1

 م.4..1دار الفكر الؼرتٔ، القاُرج، 

الوذرب الرياضٔ تيي الضلْب الرقليذٓ ّالرقٌيوح الحذيجوح فؤ هذوا  : يحئ الطيذ الحآّ .2

 م.1..1الرذرية، هركس الكراب الؼرتٔ للٌشر، القاُرج، 

الرياضويح ػلؤ الوؼلق فٔ درش الررتيوح  TRXذأثير اضرخذام دِاز :داليا رضْاى لثية  .3

تؼض ػٌاصر اللياقح الثذًيوح لرلويوتاخ الورحلوح الإػذاديوح، رضوالح هادطورير غيور هٌشوْرج، كليوح 

 م.1.41الررتيح الرياضيح للثٌاخ، داهؼح حلْاى، 
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ػلوؤ ذٌويووَ  TRXذووأثير ترًوواهخ تاضوورخذام دِوواز الرووذرية الوؼلووق  : هوورين هصووطفٔ محمد .5

ػٌاصر اللياقح الثذًيح الخاصح تثؼض الوِاراخ الِذْهيح للاػثاخ كورج الطولح، رضوالح هادطورير 

 م.1.42غير هٌشْرج، كليح الررتيح الرياضيح للثٌاخ، داهؼح حلْاى، 

( ػلؤ Viperهخ ذوذريثٔ هقرورر تاضورخذام أداج الوـ )ترًواأثور  : ًضا  فيصل أتْ الفيلاخ .8

ٓ أًذيوووح اللياقوووح الثذًيوووح، تحوووت اضوووركوار لورطلثووواخ الرخووورح لذردوووح ذحوووول القوووْج لوووذٓ هرذووواد

 م.1.40كليح الررتيح الرياضيح، الذاهؼح الردًيح،  الثكالْريْش،

 القوذراخ تؼوض ػلؤ TRX الوؼلوق الروذرية أضولْب فاػليوح : ضووار محمد ػثوذالوؼطٔ .5

الؼلويوح لؼلوْم الررتيوح ، الوذلوح حورج هرور ..4 ضوثاحٔ لوذٓ ّالوطورْٓ الرقوؤ الخاصوح الثذًيوح

( الذوسء 53الثذًيح ّػلْم الرياضح، كليح الررتيح الرياضيح للثٌيي تالِرم، داهؼح حلوْاى، الؼوذد )

 م.1.43، 138(1)

ذوأثير ترًواهخ ذوريٌواخ للوقاّهوح :هحرّش محمد قٌذيل، هٌا  طلؼد محمد، ًطووح محمد فوـراح  ..4

لروريٌواخ الفٌيوح الإيقاػيوح لطالثواخ كليوح ػلؤ ذٌويوح الْثثواخ الضاضويح فؤ ا TRXالكليح للذطون 

الررتيووح الرياضوويح تالوٌصووْرج، الوذلووَ الؼلويووح لؼلووْم الررتيووح الثذًيووح ّالرياضووح، كليووح الررتيووح 

هوارش  18م، ّالٌشور تالؼوذد 1.43الرياضيح، داهؼح الوٌصوْرج، قثول للٌشور ترواريس أغطوطص 

 م.1.48

خ الوقاّهَ الكليَ للذطن ػلٔ هطرْٓ أداء ذأثير ترًاهخ ذوريٌاًطوَ محمد فراح ػثذالؼظين  .44

تؼض الوِاراخ الضاضيح فٔ الروريٌاخ الفٌيح الإيقاػيوح ّالصوفاخ الثذًيوح لطالثواخ كليوح الررتيوح 

 م1.43رضالح دكرْراٍ غير هٌشْرج، كليح الررتيح الرياضيح، داهؼح الوٌصْرج، الرياضيح، 

 

12. Application of TRX and RIP training to the development of strength 

endurance in tennis, ITF Coaching and Sport Science Review, 44 

November 2012. 

13. BOROS-BALINT IULIANA, DEAK GRAŢIELA-

FLAVIA,MUȘAT SIMONA, PĂTRAȘCU ADRIANEffects Of Angle 

Variations In Suspension Push-Up Exercise, National Strength & 

Conditioning Association, March 3, 2016 

14. Gulmez, IrfanThe design of a judo-specific strength and 

conditioning programmer, Department of Sports Therapy, university 

College Birmingham, U.K.,2010. 

15. Jordi Martínez, Carlos Beltrán, Iván Alcalá, Richard Gonzalez TRX 

make your body your machine, CPT, MP, 2.0d MP Bn (ABn) TF 

Ripcord, FOB Lightning, Afghanistan, 2010 

16. José Luis Maté-Muñoz, Antonio J. Monroy Antón, Pablo Jodra 

Jiménez, Manuel V. Garnacho-CastañoVyužití TRX v tréninku juda, 

Bakalářská práce, masarykova univerzita, Fakulta sportovních studií, 

Brno,.2014 



15 
 

17. Martin Tůma Využití TRX v thajském boxu, Bakalárská práce, 

masarykova univerzita, Fakulta sportovních studií, Brno,2014. 

18. Martin Hajnovič Bc.TRX (Závesný trénink), Diplomová práce, 

masarykova univerzita, Fakulta sportovních studií, Brno,2010  

19. Michael Miranda TRX make your body your machine, CPT, MP, 

2.0d MP Bn (ABn) TF Ripcord, FOB Lightning, Afghanistan, 2010 

20. Michael Miranda Effects of Instability versus Traditional Resistance 

Training on Strength, Power and Velocity in Untrained Men, Journal of 

Sports Science and Medicine, 13.-138,40 , 2014 

21. Physiologic and Metabolic Effects of a Suspension Training 

Workout, International Journal of Sports Science, 2 (1): 32-51 , 2015 

22.  Wesley D. Dudgeon, Judith M. Herron, Johannas A. Aartun, David 

D. Thomas, Elizabeth P. Kelley, Timothy P. Scheett2018 

23. Sukhjivan SinghIan lahart،Paul RobertsonEffect of TRX Training 

Module on Legs Strength and Endurance of Females, M R 

INTERNATIONAL JOURNAL OF APPLIED HEALTH SCIENCES, 

October2015.  

24. Využití TRX – závesného tréninku u hráce ledního hokeje, 

Bakalárská práce, masarykova univerzita, Fakulta sportovních studií, 

Brno,2015 

25. Využití TRX v tréninku juda, Bakalářská práce, masarykova 

univerzita, Fakulta sportovních studií, Brno,.2015  

26. Vojtech DvorákTRX SUSPENSION TRAINING METHOD AND 

STATIC BALANCE IN JUNIOR BASKETBALL PLAYERS, STUDIA 

UNIVERSITATIS BABEs-BOLYAI EDUCATIO ARTIS 

GYMNASTICAE, ROMANIA, pp. 15 - 01., LX, 0,2015. 

27. http://varzeshvasalamat.persianblog.ir/post/18/,1391 

28. http://suspensiontrainingaustralia.com.au/2012/index.php?option=co

m_cont 

29. ent&view=article&id=1&Itemid=132 

30. http://seattlehealthandfitness.blogspot.com/2010/07/what-is-TRX-

suspension-training.html 

31. http://suspensiontrainingaustralia.com.au/2012/index.php?option=co

m_cont 

32. ent&view=article&id=1&Itemid=132 

33. http://www.calgaryherald.com/health/resistance+training+tool+impr

oves+trend+ toward+movement+training/8789539/story.html 



16 
 

34. http://www.rmhp.org/blog/2013/01/30-minute-workout-with-the-

vipr 

35. http://www.menshealth.com.sg/fitness/get-started-vipr 

36. http://www.viprfit.com/IntroducingViPR/TeamViPR/MicholDalcour

t.aspx 

37. http://furthermore.equinox.com/articles/2013/03/vipr-workout 

38. http://createfit.com/articales/benefits-viper-training 
 

 
 
 

 


