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 والأسطح الغير مستقرة على بعض المتغيرات  T.R.Xتأثير إستخدام تدريبات
 البدنية ومستوى الأداء المهارى لناشئ كرة اليد

 د/ عبد الرحمن رجب عبد البصير*
 :الملخص باللغة العربية

رةددل أ ل وبلأسدد البحر ددألرةددل أ ل(TRX)هدد البحث ددىلبحددرلبحلىددأالر ددرلبدد   ألبدد   ث  ل
"(Bosu ball" " وSwiss ball")ر يلرةلوىلبلأدبءلبحب نيلوبحمه  يل)ح ئطلبحصد ل لبحلمأ دألل

 لوإبثعلبحث حدىلبحمدنهالبحلجأ بديلحمد للوبلإسللاملرنلبحجأي لبحلصو بلرنلبحو ب(لحن شئيلكأ لبح  
بل  ثهُلبحمنه جيةلبحى ميةلبإسلخ بملبحلصميملبحلجأ برلذولبحقي سلبح ب رلوبحقي سلبحثى ىلحمجمورةل

بمثللرجلمعلبحث ىلفيلن شئيلكأ لبح  لوبحمةج  نلنظأبًلحملائملهُلح بيىةلبحث ىل لل ح  بجأ بيةلوب
م(لحكأ لبح د ل2008ملب و ىلن شئ نل)2025م/2024ب لاب  دلبحمصأىلحكأ لبح  لح موسملبحأ  ضيل

(لن شئلكأ لي .لوبملإخلي  لر نةلبحث ىلرنلن شئيلفأ قل40بم  فظةلبنيلسو فلوبحث حغلر دهمل)
(لن شددئل لكمدد لوبددمل12سددليلك ددوب لببندديلسددو فلح ددىلب ددغلردد دلن شددئيلبحى نددةلبلأس سدديةل)ندد ديل 

 لل(لن شددئلكى نددةلإسددل لا يةلرددنلخدد  لألبحى نددةلبلأس سدديةلودبخددللرجلمددعلبحث ددى12إخليدد  لردد دل)
ب ددأللوبلأسدد البحر ددألرةددل أ لر ددرلن شددئيلكددأ لبح دد لTRXوك نددألمهددملبحنلدد ئالمقلب ب ددقلبدد   ث  ل

 لكمدد لكدد قلرددنلمهددملبحنلدد ئالمييددً لمقلب ب ددقللةددلوىلبىددملبحملر ددأب لبحب نيددةإيج بيددً لفدديلب ةددنلر
م دألإيج بيدً لفديلب ةدنلرةدلوىلبلأدبءللوبلأس البحر ألرةل أ لر رلن شئيلكأ لبح د لTRXب   ث  ل

ل.بحمه  يلحن شئيلكأ لبح  لبح  لر نةلبحث ى
ل
ل

                                                           

 ر  سلب ةملنظأ   لوب بي   لبحأ  ض  لبحجم  يةلومحى بلبحميأبلبك يةلبحلأبيةلبحأ  ضيةلج رىةلبنيلسو ف.
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 Abstract 

The aim of the research was to identify the effect of (TRX) training 

and stable unstable surfaces ("Bosu ball" and "Swiss ball") on the level of 

physical and skill performance (blocking wall, passing and receiving 

from running, shooting from jumping) for handball juniors. The 

researcher followed the experimental approach as required by the 

scientific methodology using the experimental design with pre-

measurement and post-measurement for one experimental group, due to 

its suitability to the nature of the research. The research community was 

represented by handball juniors registered with the Egyptian Handball 

Federation for the 2024/2025 sports season in the Junior League (2008) 

for handball in Beni Suef Governorate, numbering (40) handball juniors. 

The research sample was selected from the juniors of the "City Club" 

team in Beni Suef, where the number of juniors in the basic sample was 

(12) juniors. Also, (12) juniors were selected as a exploratory sample 

from outside the basic sample and within the research community. The 

most important results were that the application of TRX training and 

unstable surfaces on handball juniors had a positive effect on improving 

the level of some physical variables. One of the most important results 

was also that the application of TRX training and unstable surfaces on 

handball juniors had a positive effect on improving the level of skill 

performance of handball juniors in the research sample. 

ل
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  مقدمة ومشكلة البحث:
إقلبحل  ملبحى ميلوبحلكنوحدوجيلبحه ئدللبحدييليهده علبحىد حملبح دوملهدولبحةدمةلبحمم د  لح ىصدأل
بح  حيلحم لية هملبهلفيلإيج دلح وللر ميةلحى ي لرنلبحمهكلا لفيلشليلبحمج لا لبصفةلر ردةل

 لبحلد   بلبحأ  ضديلورج للبحلأبيةلبحأ  ضديةلبصدفةلخ ،دة لوبحل د ملبحى مديلفديلبسدلخ بملبكنوحوجيد
فيلبح وللبحمل  رةلب بيةلرنلإر بدلبحن شئ نلوحلرلو،دوحهملإحديلبحمةدلو   لبحى حيدةللاليد بيلج بفد ل
مولب حص فة لبللرنلخلاللبحلخ يطلبحى ميلبحة يملح بأبرالبحل   بيةلوبلارلم دلر يلنل ئالبحث حث نل

 مي دينلبحلأبيةلبحأ  ضية.وبحخبأبءلوبحى م ءلوبحملخصص نلفيلرج لا لبحى وملبحمأبث ةلب
م(لبد قلهند تلب دو لبحلد   بل2002)ل"كماال عباد الحمياد ويابحن نساني "و ه ألكللرنللللللل

فيلرج لل   ضةلكأ لبح  لرنلرفهوملر ملوش رل لإحيلرفهوملخ صلودق دق لفديل دللبحلدأببطلبد نل
نلطأ قلبحث ىلر ملبحقي سلور ملبحلأبيةلبحأ  ضيةلبصفةلر رة لو   ضةلكأ لبح  لبصفةلخ ،ةلر

بحى ميلك ح يلبحى وملبحليلح د لقد  ب لبلأفدأبدلفديلهديبلبحمجد للبحأ  ضديلكمحشدألح   حدةلبحأبهندةل
ح مبل ئ نلوبحمم  س نلحأ  ضةلكأ لبح   لبللبى يلبلأرألإحيلبسلخ بملهيعلبحقيملفيلبوجيهلنظأ   ل

 د ملبحفدأديلوبحجمد ري.لبحل   بلوطأقه لوبسلرلاحه لكن  طليأبك لر  ه لرنلمجدلل سدملرن نيد  لبحل
لللللللل(9:لل5)

ومهددملردد ليم دد لرثدد  ب لكددأ لبح دد لمنهدد لبلم دد لب لاي دد نلبحةددأ علوبحكث ددألرددنلبحمهدد  ب لبح أكيددةلل
بحلرليىلم ر  ه لبحلارب نللادبءلبحى ي لرنلبحجمللبح أكيةلوبلادبءب لبحفنيةلسدوبءلك ندأللفأديدةلمول

خ دددطلوبسددد ح بلبح ىدددبلبح ف  يدددةلوبحهجوريدددةلجم  يدددةلفدددرلحددد لا لبحددد ف نلبولبحهجدددومللوردددعلبىددد دل
لبحخ  يةل(.ل–بحفنيةلل–بى د لب حل حرلرل  ث  لبح عثةل)لبحب نيةل

(لمقلكددأ لبح دد ل2002)ل"كمااال الاادر  درويااي وراادرع مرساان وعماااد الاادر   باااس " يدديكأللللللل
 نيدددةلوح ددد لم،دددث ألبحصدددف  لبحبل–بح  يثدددةلبل  دددبلمقليكدددوقلبحلاردددبلرلملىدددً لب ي قدددةلب نيدددةلر حيدددةل

بحيدددأو  ةلحلاردددبلكدددأ لبح ددد لمحددد لبحجوبندددبلبحه ردددةلفدددرلخ دددةلبحلددد   بلفكدددأ لبح ددد لبح  يثدددةلبلصددد ل
ب حةأرةلفرلبح ىبلوبحمه   لفرلبلأدبءلبحفنرلوبحخ  رلوبح  ر  لبلأس سديةلحب دوالبحلاردبلح مم د ب ل

ل(74 73:لل4بحلرلبحه هلحيحكلهولبنميةلوب و ألبحصف  لبحب نية.)
مقلبلإرد بدلبحبد نيللم (2002) لدالحميد ويابحن نسااني  "" كمال عبو وضالكللردنل

بحىدد ملوبحخدد صللاليهددلأطلمقلي لصددألب ددو ألركوندد  لبلأدبءلبحبدد نيلر ددرلبحمم  سددةلبحىم يددةلح عثددةل
بصدو به لبحمل بوحددةلمولببلكدد  لروبقدد لرهدد بهةلحظددأوالبح ىددبلوذحددكلحلثب ددألبحمهدد  ب لبح أكيددةلفدديل

مقلببدديللر دد ولا ل،دد دقةلحلنميددةلهدديعلبحمكوندد  لب سددلخ بملإطد  لبنميددةلبحمكوندد  لبحب نيددةلإذليجددبل
ب   ث  لرلى د لورلنورةلبحديلبصأالبحنظدألردنلجدولبح عثدةلنفةده لفلنميدةلركدوقلبح دو لبحىيد يةل
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لاليمكددنلبنم لدددهلب ح ددد  لبحكدد فيلردددنلطأ دددقلمدبءلرث   دد  لكدددأ لبح ددد لإذليجددبلمقليليدددمنلبحبأنددد رال
 فدةلمريد ءلبحجةدم لو يديفلر درلبحدأأملردنلمهميدةلبدوف ألبحل   بيلبمأ ن  لحلنميةلهيبلبحمكوقلحك

ل ددددأوالبح عثددددةلورل  ث بهدددد لفدددديلبلإردددد بدلبحبدددد نيلإلالمقلذحددددكللاليىندددديلإهمدددد للبحلدددد   ث  لبحى رددددة.
ل(59:ل5)

إحددرلمهميددةلبحل   ددددبللمSusan Koprince (2009)"سااونان كوبرناااا " هدديبلوبهدد أل
ردد بدلبحبدد نيلح ددىلم،بددالرددنلبحمل  بدد  لبحيأو  دددةلب لأجهدد  لبح  يثددةلوبحليلبىلبألمس سددي  لبلإ

فددديلرخل ددددد لبلأنهدددد ةلبحأ  ض ددددةلبحلدددديليمكددددنلرم  سددددله لسدددددوبءلك ندددددألب دددددكلبلأنهددددد ةلفأديدددددةلمول
فديللجم ر ددةلإذليُىدد لرددنلبلأسدد ح بلبحفى حددةلبحلدديلحهددد لب   دددألرددد رلبنم دددةلبح ددد  ب لبحب نيدةلبحخ ،دددة

(لوبحلرلبهد ألT.R.Xبحأ  ضدد  لبحمخل فددة لوقدد ل هدألرد ليةدمرلبل   ث  لبحم  ورةلبحك يةلح جةمل)
إحددرلرنهددددالب   ددددبلبح ي قددددةلبحب ن ددددةلبحددددييليةددددلخ ملنظدددد ملرددددنلبح بدددد للوبلأ ب دددةلبُةدددمرلب حل   بددد  ل

ل(٦0ل-ل49:لل22 حل   ددب.ل)بحمى  دةلبحلديلبةدمالحلاردبلب حىمدللضد لك ردللوزندهلب
مقلبحلددد   بللمanders carbonnier(2012) ل" أنااادرس كااااربونير "كمددد لمشددد  

بإسلخ بملبلأجه  لبحأ  ضيةلبح  يثةليث ألدبفعيةلبحأ  ض  نلح ل   بلكم لمنهُلرنلمس سي  لبلإرد بدل
رم  سله لبحب نرلح ىلم،ثالرنلبحمل  ث  لبحيأو  ةلفرلرخل  لبلأنه ةلبحأ  ضيةلبحلرليمكنل

سوبءلك نألب كلبلأنه ةلفأديةلمولجم  يةلإذليى لرنلبلأس ح بلبحفى حةلبحلرلحه لب   ألر رلبنميدةل
ل(51:لل10بح   ب لبحب نيةلوبحمه   ةلبحخ ،ةلب لأنه ةلبحأ  ضيةلبحمخل فة.)ل

(لمنهُلرنلرةل     لبلأدوب لبحل   بيةلفيلبلأوندةلم2014 ل) Martinل"مارت هيبلو ه أل
فهدرلبىلبدأل دو  لفدرلرد حملبحلد   بلل (TRX) رد ليةدمرلبلد   ث  لبحم  وردةلبحك يدةلح جةدملبلأخ دأ 

بحأ  ضرلفهرلشكللرل  ملرنلب   ث  لبحم  ورة لبحلرلبه الحلنميةلبح و لبحىي يةلبجميعلإشدك حه ل
شدددك للمخدددأىلح م  ورددد   لبدددللبةدددلخ ملف دددطلوزقلبحجةدددملكم  وردددةلطبيعيدددةلرنددد لمبددد وقلم  ددد للمول

ل(110:لل17بلأدبء.)
مقلبدد   ث  لبحم  ورددةلبحك يددةلح جةددمللح ددىل(م2014 ل) Victor"فيكتااورمكدد عُللوهدديبلردد 

(T.R.Xلرنلبحمةل     لفيلرجد للبحلد   بلبحأ  ضدي لوبىمدللهديعلبحلد   ث  لر درلبنميدةلبح دو ل)
ب نوبرهدددد لبحمخل فددددةلوخ ،ددددةلبح ددددو لبحةددددأ ىةل)بح دددد   لبحىيدددد ية(لوب مددددللبح ددددو  لكمدددد ليىلبددددألبحلددددوبزقل

(لوبىمدللبييدً لهديعلبحلد   ث  لر درلT.R.Xال ئيةيلرنلب   ث  لبحم  ورةلبحك يةلح جةدمل)رةله 
ل(141:ل23بنميةلبحمأوندةلحمف ،للبحجةملبحمخل فة.ل)

مقلبد   ث  لبحم  وردةلبحك يدةل مBurns Nick(2017) بيارن  نيا " ومكد لر درلذحدكل 
 ةلفهنددد تلفدددأكلكب دددألبددد نلبحثةددديطل(لبىلدبألردنلبحل   بد  لبحثةددي ةلوحيةددألب حةددهT.R.Xح جةمل)
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وبحةددهل لوهدديبليليددالفيلكونهدد لب   بدد  لبلم دد لب حثةدد طةلو مكددنلبحلددد  لألفديلشددد به لردددنلبحهددد  ل
بحيعيفددةلحلأقصددر لوهددرلبهدد الإحرلب ة ددنلبحلددوبزق لوبحمأونددة لوبحلوبفددق لوبح ددو لبحىي  ددة لكمد ل

ل(49:ل12خ بره لب لًالرنلبلأدوب لب حص لا .ل)يمكنلإسل
مقلب   بددد  لبحم  وردةلبحك يدةلح جةدملوبحلدرللم(Li and Cao 2018 (لن و كااو"و حك ل 

(لبن سددبلبحمبل ئ دددنلوذويلبحمةددلوىلبحىدد حي لو مكددنلبحلد  لألفديلشدد به لT.R.Xيأردد لحهدد لب حأردد ل)
ل(544ل-ل543:لل1٦ةلإحرلن  ددةلبحلى ددق.لردنلطأ دقلبحلر دألفيلموضد نلبحجةدملنةدث

كمددد لمندددهلرنددد هملبلأدوب لبح  يثدددةلبحمةدددلخ رةلفددديلبحلددد   بلبحأ  ضددديلرددد ليىدددأالبحلددد   بللل
ب،دددثالبحلدددد   بلب لاسدددد البحر دددألرةددددل أ لشددد ئعلبدددد نلبحثدددد حر نللب لأسددد البحر ددددألرةدددل أ ل لح ددددىل

نلب سددددلب بللبحلمددد   نلر ددددرلوبلا،ددد  ءلبحمهدددد  ك نلفدددرلبددددأبرالبح ي قدددةلبحب نيددددةلح دددىلي ددددوملبحمددد  ب 
بلاسد البحث بلددةلبلمدد   نلر ددرلبسدد الأ ددألرةددل أ لح ددىلبىلبددألبلادوب لبحمةددلخ رةل)بحنصدد لكددأ ل
بحهوبئيدددة(لوأ أهددد لردددنلبلادوب لبح  يثدددةلبةددد ر لر دددرلبحلددد   بلبحملدددوبزقلح دددىلب  دددللردددنلرخددد طأل

بلاس سددديةللبلا،ددد بةلوبىددد زلبحلنهددديطلوبلاسدددل أب لحىيدددلا لبحجدددين لكمددد ليمكدددنلبددد   بلبحىيدددلا 
بدد جأبءلبىدد يلا لر ددرلبمدد   نلبحم  ورددةلر ددرلبلاسدد البحث بلددةلوبسددلخ بملبلاسدد البحر ددألرةددل أ لقدد ل
يكوقلطأ  ةلفى حةلح   د لبنهيطلبحىيلا لوب   قلبلإب بقلبح أكيلوبحث بألخلاللبلأدبءلرم لب  دلل

ل(٦٦:ل14رنلفأصلبلإ، بة.ل)ل
مقلبحو،دولللم(2022عباد المحسا " )محماد إبارامي, و وراشاا ومكد لر درلذحدكلكدلًالردنل لل

إحددرلبلإ ب دد ءلبمةددلوىلبحلاربدد نليجددبلمقليكددوقلرددنلخددلاللبددأبرالب   بيددةلج دد  لو إسددلخ بملمفيددلل
بلأسدد ح بلبحل   بيددةلبح  يثددةلوبحلددرلقدد لبةدد هملبهددكللمفيددللفددرلب دد ملرةددلوىلمدبءلبحلاربدد نلسددوبءل

ر دددرللTRXخ بملبمأ نددد  لبلأوحيمبدددي لفدددإقلملميدددةلبحث دددىلبكمدددنلب سدددللمور دددرلبحمةدددلوىلبحم  دددرل
ل(48:ل٦)ل"Bosu ball"بلاس البحر ألرةل أ ل

هديلبخلصد  للBOSUح ىلمقلكثمةللBOSUBALLونص لبحكأ لبحهوبئيةلمولر يةمرل
كلالبحدوجه نلح دىليىلبدألمدبعللو ىنرلبقلبةلخ ملر رلBoth Sides Urilizedمولبىأ فلحك مةل

 يددةلبح رو ددةلوهددول ثدد   لرددنلنصدد لكددأ لر ددرلبدد   بلح لددوبزقلوبح ددو لوبح دد   لوب ةدد نلبح  ددبلوبلاول
سمليلملبسلخ بره لر رلبحوجه نلسوبءلبحوجةلبحكأوىلبحنص لدبئأىلبولل55ق ر  لرة  ةلق أه ل

ل(37:لل21سم.)ل٦0بحوجةلبحمة الور ود لب ب  نلر  ورةلرنلج ن رلق ر بةلطوحةل
بىدددةلدو يلكدددأ لبح ددد لورددنلخدددلاللخبدددأ لبحث حدددىلبحل   بيدددةلحأ  ضدددةلكدددأ لبح ددد لوردددنلخدددلاللرل لللللل

ح ن شدددئ نلإبيدددالح ث حدددىلمقلهنددد تلقصدددو لوبضدددالفددديلرةدددلوىلبىدددملبلادبءب لبحمه   دددةلك ددد ئطل
بحصدد لوبحلصدددو بلب حو ددبل لحلدددرلبحلمأ ددألوبلإسللارخ ،دددةلفددديلنه يددةلبحمثددد  ب لوذحددكلكددد قلوبضدددال
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ب لأخصلر رلن شئيلن ديلسليلك وبلضمنلمن يةلر  فظةلبنيلسو فلوبحليليقيملبه لبحث حىل ل
وببيالبنهلهن تلفدأوكلفديلبحمةدلو   لبحأ  ضديةلح ن شدئ نلفديلبلأقد حيملر   ندةلبن شدئلبحم  فظد  ل
بحكب أ ل)بح  هأ (لوبحليليىمللبه لبحث حىلح دىليمكدنلرلاحظدةلبنخفد ضلوبضدالفديلرةدلوىلبلادبءل
حدددد ىلن شددددئيلر  فظدددد  لبلأقدددد حيملبولبحمأبكدددد لبحل بىددددةلحهدددد لخددددلاللبحمث   دددد  لبحلن فةدددديةلرددددعلمن يددددةل

م  فظدد  لبحكب ددأ لوبحلدديليلنددونلبهدد لبدوب لووسدد ئللبحلدد   بلبحمخل فددةلر   نددةلبفددأكلبلأقدد حيمل لوهندد لبح
ك نألب بيةلوفكأ لبحث ىلرنلر و بءلهي لبحفأوكلبحجوهأ ةلب نهملبلأردألبحدييلدفدعلبحث حدىلحل ب دقل

فددديلل لح دددىلبنو دددعلبلأدبوب لبحمةدددلخ رةالتنويااا محددد لمهدددملرثددد ديءلبحلددد   بلبحأ  ضددديلوهدددولربددد مل 
بحلددد   بل لح  ددد لردددنلبحهدددىو لب حم دددللحددد يلبحن شدددئ نلوبدددإطلانلبحث حدددىلر دددرلبحمأبجدددعلوبح  بسددد  ل
بح  يثدددةلببددد نلحدددهلمقلردددنلمهدددملبلادوب لبحمةدددل   ةلفددديلبحلددد   بلبحلددد   بلبإسدددلخ بملنصددد لبحكدددأ ل

 وبحليلح  ألنل ئالإيج بيةلفيلبحى ي لرنلبح  بس  .لTRXبحهوبئيةل لومحث لل
و " "Bosu ball)"ب سلخ بملبلاس البحر ألرةدل أ لTRX  بملب   ث  ح ىلو ىلبألبسلخللل

Swiss ball"لرنلبلأس ح بلبح  يثةلوبحل ني  لبحج ي  لحلد   ث  لبحم  وردةلبإسدلخ بملوزقلبحجةدمل)
بحلدديليلثىهدد لبحمدد  ب نلفدديلبحأ  ضدد  لبحمخل فددةلح ددىلبنهدد لبمكددنلبحلاربدد نلرددنلبح أكددةللأكثددألرددنل

بحل    يددددةلرثددددللبحدددد ربللبحى ديددددةلوبلأ  دددد للذولف ر  ددددةلإلالمنهدددد لبىلبددددألرددددنلزبو ددددةلر   نددددةلب حلدددد   ث  ل
بحلدد   ث  لبلأس سدديةلفلىمددللر ددرلبنميددةلوب ةدد نلبح دد  ب لبحب نيددةلفهددرلبىمددللر ددرلب   ددللرخدد طأل

 Swissو " "Bosu ball)"بلًا،دد بةلوب ددو لرةددلوىلبلأدبءلبحفنددرلحلاربدد نلب سددلخ بملمدببدديل
ball"لوبيحكلبجبألريلا لبحجةملككدللفدرلبحىمدللحلديللاي دعلوب د  ل(لبحليلبلم  بلبى ملبحثث  

 Ronalم(و روناال سانار2013) Victor Dulceat فيكتوركلًالردنل رع ب، بةلوهيبلر ليلفق
snarr (2013 ( وعباااد الع يااا  النمااار وا ااارون)2019م )ر دددرلمقلبددد   ث  لTRX  مدببددديلو

"(Bosu ball" " وSwiss ball"للبىمدللر درلب دو ألبح د  ب)لبحب نيدةلبحمأبث دةلبد لأدبءلبحفندرل 
كددد حلوبزقلوبحلوبفدددقلوب دددو ألبحىمدددللبحىيددد رلفدددرلإبجددد علبلأدبءلبح أكدددرلبحمهددد بهلح مهددد   لبحأ  ضددديةل
ب لإض فةلإحرلب و ألرن ،ألبح ي قةلبحب نيةلبحمخل فدةلبحمأبث دةلب حصد ةلكد ح و لبحىيد يةلوبحمأوندةل

ل(.ل212:لل2(ل)75:20(ل)143:23ح مف ،ل.ل)
 ث :هداف البح

ر دديل وبلأسدد البحر ددألرةددل أ ل( TRX) هدد البحث ددىلبحددرلبحلىددأالر ددرلبدد   ألبدد   ث  ل
لرةلوىلبلأدبءلبحب نيلوبحمه  يلحن شئيلكأ لبح   .

 فروض البحث:
بوجددد لفددددأوكلذب لدبحددددةلإحصدددد ئي لبدددد نلبحقي سدددد نلبح ب ددديلوبحقيدددد سلبحثىدددد يلفدددديلرةددددلوىلبىددددمل -1

 بحثى ي.لبحملر أب لبحب نيةلح ىلر نةلبحث ىلوحص حالبحقي س
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بوج لفأوكلذب لدبحةلإحص ئي لب نلبحقي سد نلبح ب ديلوبحقيد سلبحثىد يلفديلرةدلوىلبىدملبلأدبءل -2
 بحمه  يلح ىلر نةلبحث ىلوحص حالبحقي سلبحثى ي.

 المصطلحات المستخدمة فن البحث :
للللTraining  resistance  exercise(لTRXمدبعلبحلى قل)

بح بو ددةل(لرددنلل–بملوزقلبحجةددمل)رددنلطأ ددقلوضددعلبحجةددمليددلملف هدد لبسددلخ   بلددهل هددرلمدب لح لى ددقلل
ل(105:ل1خلاللز  د لد جةلبحصىوبةلبل   للبحيرطلبوزقلبحجةملمولموزبقلخ  جيةلمخأى .ل)ل

  unstable surfaceالاسطح غير المستقرة : 
 رجمورددةلرددنلبحوسدد ئللبحلدديلبةددلخ ملكمةدد ر ب لح لدد   بلرثددلل)بحكددأ لبحةو ةددأ ةلوبحكددأ ل

(لح  ددد د لبح ددد   لر ددديلبحلدددوبزقلوب  دددللبهدددكللفىددد للرلارةدددةلبح ددد ملحدددلأ ضلبحصددد ثةللبحنصددد لهوبئيدددة
ل(للللل5٦7ل-5٦1:ل21بحمةلو ة.ل)

 الدراسات السابقة :
بد   ألبسد وبلبد   ث  للبىندوبقل ل(11م()2015" ) Borose balint"بروس بالنت  د بسدة -1

ل3بد   ث  لبحلى دقلحمد  للبحلى قلر يلبحلوبزقلحن شئ  نلكدأ لبحةد ةل لبهد البحلىدأالر ديلبد   أ
مسددد بيعلر ددديلبنميدددةلبحلدددوبزقلبحث بدددألحن شدددئ  نلكدددأ لبحةددد ةلوبسدددلخ ملبحث حدددىلبحمدددنهالبحلجأ بددديل

لل12ب سلخ بملبحلصميملذولبحمجمورل نلبح بهم لبجأ بيةلوبلاخأيلضد ب ة وب غلرد دلبحى ندةلل
ئالإقلسدنهلوردنلبهدملبحنلد ل13ضد ب ةلن شدئ نلب دألل٦لارب نلرجمورةلبجأ بيدةلول٦لاربل

مسدد بيعلأ ددألكدد فيلحلنميدددةلبحلددوبزقلبحث بددألحدد يلبحن شدددئ  نلل3بحلدد   بلر دديلمدب لبحلى ددقلحمددد  ل
 بحصر  لولاب لرنلز  د لر  لبحل   بلحل   قلنل ئالمفيل.

بدددد   ألبأندددد رالبإسددددلخ بملجهدددد زلل(لبىنددددوبقل 8)م(2016"مااااري, محمااااد مصااااط ن" ) د بسددددةل -2
بحب نيددةلبحخ ،ددةلبددثىملبحمهدد  ب لبحهجوريددةلر دديلبنميددةلرن ،ددألبح ي قددةلtrxبحلدد   بلبحمى ددقل

حلا ث  لكأ لبحة ةل لبه البحلىأالر يلب   ألبأن رالبإسلخ بملجه زلبحل   بلبحمى قلر ديل
بنميددةلرن ،ددألبح ي قددةلبحب نيددةلبحخ ،ددةلبددثىملبحمهدد  ب لبحهجوريددةلحلا ثدد  لكددأ لبحةدد ه لوقدد ل

 لبحةد ةلردنللا ثد  لبحند ديللا ثدةلكدألل15بسلخ رألبحث حثةلبحمنهالبحلجأ بيلح ىلب غلر دل
بلأه ددددي لورددددنلمهددددملبحنلدددد ئالمقلبحلدددد   بلبحمى ددددقلمديلإحدددديلب ةدددد نلرن ،ددددألبح ي قددددةلبحب نيددددةل

ل–بحأشددددد قةلل–بحل مدددددللبحددددد و يلبحلنفةددددديلل–بحخ ،دددددةل)لبح ددددد   لبحىيددددد يةلح دددددي بر نلوبحدددددأج  نل
سدد ر للبحلوبفددق(لوب ةدد نلبحمهدد  ب لبحهجوريددةل)بحلصددو بلب نوبرددة(لحلا ثدد  لكددأ لبحةدد ةل لكمدد 

 بحجه زلفيلبجنبلبلا، ب  لوبنميةلبحىيلا .
بىنوبقل ب   ألبد   ث  لبحلى دقلر درلبىدملل(3م()2016عبد الع ي  جاس, اشكنانن )د بسةل -3

بح دد  ب لبح أكيددةلورةددلوىلبلأدبءلبحمهدد  يلبحهجددوريلحلاربدديلكددأ لبح دد   لبهدد البحلىددأالر ددرل
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يدددةلبحخ ،دددة لوقددد لبسدددلخ ملر دددرلب ةددد نلرن ،دددألبح ي قدددةلبحب نلTRXبددد   ألبسدددلخ بملجهددد زل
(للاردب لورددنل14بحث حدىلبحمدنهالبحلجأ بدديلحمجموردةلوبحد   لح ددىلب دغلرد دلر نددةلبحث دىل)

مهددملبحنلدد ئالبحلددرلبو،ددللبح هدد لبحث حددىليددحديلبحبأندد رالبحلدد   بيلبحم لددأ لب سددلخ بملبدد   ث  ل
كمددد لبحددرلب ةددنلبح ددو لبحىيددد يةلوبح دد   لبحىيدد يةلوبحمهدد  ب لبحهجوريددة للTRXبحلى ددقلبجهدد ز

 ية ر لر رلبجنبلبحلارب نلبلأ، بةلو ة هملفيلبنميةلبحىيلا .
بىنددوبق لبدد   ألبدد   ث  لبحم  ورددةلبحك يددةلل(7م( )2021"محمااود عباادالعال عكاشااة" )د بسددةل -4

ر دددرلبىدددملبح ددد  ب لبحب نيدددةلبحخ ،دددةلورةدددلوىلبلأدبءللTRXح جةدددملبإسدددلخ بملمدب لبحلى دددقل
ةلإحددرلبحلىددأالر ددرلبدد   ألبدد   ث  لبحم  ورددةلبحمهدد  يلر ددرلجهدد زلبحملددوبز  نل بهدد البح  بسدد

ر دددرلبىدددملبح ددد  ب لبحب نيدددةلبحخ ،دددةلورةدددلوىللTRXبحك يدددةلح جةدددملب سدددلخ بملمدب لبحلى دددقل
بلأدبءلبحمهدددد  يلر ددددرلجهدددد زلبحملددددوبز  نلولبسددددلخ ملبحث حددددىلبحمددددنهالبحلجأ بدددديلذولبحلصددددميمل

 ي(لولبشدددلم ألر ندددةلبحلجأ بددديلحمجموردددةلبجأ بيدددةلوبحددد  لب سدددلخ بملبحقي سددد نل)بح ب دددي لبحثىددد
بحث دىلر درلطدلابلبخصدصلبد   بلبحجمثدد زلب حفأقدةلبحأببىدةلبك يدةلبحلأبيدةلبحأ  ضديةلج رىددةل

(لط حدددبلوك ندددألمهدددمل20ملح دددىلب دددغلقدددوبملبحى ندددةل)2021/ل2020سدددوه لألح ىددد ملبحجددد رىيل
بيدً لم دألبد   أبًلإيج  لTRXل بحنل ئالبحبأن رالبحل   بيلب سلخ بملب   ث  لبحم  ورةلبحك يةلح جةم

ر دددرلبنميدددةلبح ددد  ب لبحب نيدددةلبحخ ،دددةل)بح دددو لبحىيددد ية لبح ددد   لبحىيددد ية لبحلدددوبزق لبحلوبفدددقل ل
بحمأونة( لومدىلإحرلب ةنلرةلوىلمدبءلبحجم دةلبح أكيدةلر درلجهد زلبحملدوبز  ن لمقلبد   ث  ل

حهد لبد   ألمفيدللردنلبحبأند رالبحل   د يلبحملثدعل TRX بحم  ورةلبحك يةلح جةدملب سدلخ بملجهد ز
 ب ة نلبحمةلوىلبحب نيلوبحمه  يلح ى نةلق  لبحث ى.لفي

(لبىنوبقل ب   ألب   ث  ل6)م(2022محمد إبرامي, محمدو راشا علن عبد المحس " )د بسةل  -5
(T.R.Xلوبلأس البحر ألرةل أ لر رلبحد بفعلبحنفةديلح لد   بلورةدلوىلبلأدبءلحن شدئيلبحكدأ ل)

(لب سدلخ بملبلأسد البحر ددألTRX   ث  ل)بح د ئأ ل وبهد البح  بسدةلإحددرلبحلىدأالر درلبد   ألبدد
(لر رلرةلوىلبح بفعلبحنفةيلح ل   بلورةلوىلبلادبءلبحب نيلوبحمه  يلBOSU ballرةل أ ل)

حن شدئيلبحرددأ لبح د ئأ  ولبسددلخ ملبحث حثدد قلبحمدنهالبحلجأ بدديلبلصددميملرجموردةلبجأ بيددةلوبحدد  ل
ن شدددئيلنددد ديلر دددألر دددوبقلب بثددد نلبحقي سددد  لبح ب يدددةلوبحثى يدددةلولبشدددلم ألر ندددةلبحث دددىلر دددرل

/ل2021(لن شددئلحموسددمل12(لسددنةلوب ددغلقوبرهدد ل)17بحأ  ضدديلر  فظددةلكفددألبحهددي لب ددأل)
ر ددرلبلأسدد البحر ددألرةددل أ لم ددألبدد   أبًللTRXملوك نددألمهددملبحنلدد ئالبسددلخ بملبدد   ث  ل2022

إيج بيً لفيلب ة نلرةلوىلبح بفعلبحنفةيلوب ةنلرةلوىلبىملبحملر أب لبحب نيةلق  لبحث دىل
لبحمه   ةلحمه  بيل ح ئطلبحص  لبحيأبلبحة حق لحن شئيلبحرأ لبح  ئأ .ول
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  طة وإجراءات البحث :
لمنهج البحث :

وف ددددً لح بيىددددةلرهددددك ةلبحث ددددىلوب قي ددددً للأه بفددددهلوبخلثدددد  بًلحفأوضددددهلببثددددعلبحث حددددىلبحمددددنهالل
بحمل حددةلبلوبفدقلردعلرد دلرجلمدعلبحث دىلبحلجأ بديلب سدلخ بملبحلصدميملبحلجأ بدرلح مجموردةلبحوبحدد  ل

 لوبإبثددد نلبحقيددد سلبح ب دددرلوبحثىددد يلح ى ندددةلق ددد لبحث دددىل لوذحدددكلحمن سدددبلهلح بيىدددةلرجلمدددعلح ث حدددى
لبحث ى.

 مجتم  وعينة البحث:
بمثددللرجلمددعلبحث ددىلفدديلن شددئيلكددأ لبح دد لوبحمةددج  نلب لاب دد دلبحمصددأىلحكددأ لبح دد لح موسددمل

ندددديلسددددو فلوبحثدددد حغلم(لحكددددأ لبح دددد لبم  فظددددةلب2008ملبدددد و ىلن شددددئ نل)2025م/2024بحأ  ضدددديل
(لن شددئلكددأ ليد .لوبددملإخليدد  لر ندةلبحث ددىلرددنلن شدئيلفأ ددقلندد ديل سدليلك ددوب لببندديل40رد دهمل)

(لن شددئل12(لن شددئل لكمدد لوبددملإخليدد  لردد دل)12سددو فلح ددىلب ددغلردد دلن شددئيلبحى نددةلبلأس سدديةل)
كى نددةلإسددل لا يةلرددنلخدد  لألبحى نددةلبلأس سدديةلودبخددللرجلمددعلبحث ددىل لو ليددالبو،دديفلرجلمددعل

لر نةلبحث ىلرنلبحج وللبحل حي.لول
 (1جدول )

 توييف مجتم  وعينة البحث
 ماتبقى من عينة البحث العينة الاستطلاعية العينة الأساسية مجتمع البحث

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد
 %40ل16 %30.00 12 %30.00 12ل100% 40

بحث دىلح ددىلب ردألبحنةدثةلبحمئو دةلح ى نددةلل(لبو،دديفلرجلمدعلور ندة1يليدالردنلجد ولل)
(ل ل30.00(ل لكمددد لب ردددألبحنةدددثةلبحمئو دددةلح ى ندددةلبلإسدددل لا يةل)%30.00بلأس سددديةلح ث دددىل)%

(لرددنلبحمجلمددعلبحك دديلح ث ددىل ل لكمدد ل60.00وبدديحكليلمثددللر نلدديلبحث ددىلنةددثةلرئو ددةلب رددأل)%
لمعلور نةلبحث ىل لرنل( لو ليالبو،يفلرج%40(لن شئليمث وقلنةثةلرئو ةل)16بث رلر دل)

لبحهكللبحل حي.
ل
ل
ل
ل
ل
 (1شكل )

 توييف مجتم  وعينة البحث



 
334 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2025مارس  -الأول العدد -السبعون الثانى و المجلد 

 (2جدول )
 والعمر التدريبن ريد البحث التوييف الانصائن لعينة البحث فن بعض متغيرات النمو

 12ن=
وحدة  المتغرات

 القياس
المتوسط 
 الانحراف الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

دددددددددددد
حنم

ب
لدو

 0.409 3.08ل16.20 16.62لر ملبحىمأ
 0.369-ل2.36ل178.00 177.71لسملبح ول
 0.775ل4.18ل80.00 81.08لكجملبحوزقل
 0.9-ل0.92 4.00 3.98لر ملبحىمألبحل   بي

(لبحملوسدددطلبح ةدددد بيلوبحوسدددديطللوبلإن دددأبالبحمعيدددد  يلفدددديلبىددددمل2يليدددالرددددنلجدددد ولل)
 لبحث دىل لح دىلبأبوحدألرىد رلا لبلاحلدوبءلحد ىلر ندةلرلر أب لرى لا لبحنمولوبحىمألبحلد   بيلق د

(لوبديحكلفهديلب دعلدبخدللبحمن ندرلبلإرلد بحيلمىلمقلبحى ندةلروزردةلبوز ىددً ل3 +3-بحث دىلرد لبد نل)
إرلدد بحيً ل لوبخ ددولرددنلر ددوبلبحلوز ىدد  لبحر ددألإرل بحيددةل لرمدد ليهدد ألإحددرلبجدد ن لمفددأبدلبحى نددةلفدديل

لزق(لوبحىمألبحل   بيلق  لبحث ى.بىملرلر أب لبحنمول)بحىمأل بح ولل بحول
 (3جدول )

ريد  المختارة بعض المتغيرات البدنية  التوييف الانصائن لعينة البحث فن نتائج إ تبارات
 12ن= البحث

وحدة  إختبارات المتغرات
 القياس

المتوسط 
 الانحراف الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

دددددددة
 ن دد

بحب
ل

 0 1.2 5.0 5.0ل  نيةلرلأل30ر ولل
 1.714- 0.21 25.80 25.68ل  نية 5لXرلألل30لبحجأيلبحلكأب يل
 0.2857 0.84 6.50ل6.58لرلألكجمل3دفعلكأ لطبيةلل

 0.1811 2.65 27.00 27.16لبكأب لإنث   لر ئلل نيلور لبحي بن
 0.271- 4.65 200 199.58لسملبحو بلبحىأ ملرنلبحثث  
 1.0465 2.15 27 27.75لسملبحو بلبحىموديلحة  جنأ
 0.6364 0.33 4.50ل4.57ل  نيةلبحوقوالر رلرهطلبح  م

 1.1032 1.55 30.00ل30.57لد جةلبخلث  لب سلبحمى ل

  ة
هددددد 

بحم
ل

 8.6087 0.23 5.00 5.66لبكأب لح ئطلبحص 
 8.7 0.20 5.00ل5.58لد جةلبحلمأ ألوبلإسللاملرنلبحجأيل

 0.75- 0.48 10.50 10.38ل  نية
 5 0.30 5.00 5.5لد جةلبحلصو بلب حو بلر حي لً

(لبحملوسددددطلبح ةدددد بيلوبحوسدددديطللوبلإن ددددأبالبحمعيدددد  يلفدددديلنلدددد ئال3يليددددالرددددنلجدددد ولل)
إخلث  ب لبىملبحملر أب لبحب نيةلوبحمه   ةلبحمخل   لق  لبحث ىل لح ىلبأبوحألرى رلا لبلاحلدوبءل

خدددللبحمن ندددرلبلإرلددد بحيلمىلمقلبحى ندددةل(لوبددديحكلفهددديلب دددعلدب3 +3-)لحددد ىلر ندددةلبحث دددىلرددد لبددد ن
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روزرةلبوز ىً لإرل بحيً ل لوبخ ولرنلر وبلبحلوز ى  لبحر ألإرل بحيةل لرم ليه ألإحرلبج ن لبحى نةل
لفيلبحملر أب لبحب نيةلوبحمه   ةلبحمخل   لق  لبحث ى.

 مجالات البحث:
 المجال ال منى : 

م(لح ددىلب ب ددقلبح  بسدد  ل1/7/2024ك نددألب بيددةلبحفى يددةلح ث ددىليددوملبلإ ندد نلبحموبفددقل)
بلاسددل لا يةلوكدديحكلبددد   بلبحمةدد ر ينلر ددرلطدددأكلبحقيدد سلبحمخل فددةلوكددديحكلح ل كدد لرددنلسدددلارةل
بلاجه  لوإجأبءلبحمى رلا لبحى ميةلحلاخلث  ب ل لكم لبملب ب قلبحقي سلبح ب ديليدوملبلإ ند نلبحموبفدقل

ملبلأسددددد البحر دددددألرةدددددل أ لب سدددددلخ بلT.R.Xم(ل لكمددددد لبسدددددلرأكلب ب دددددقل لبددددد   ث  ل8/7/2024)
("Bosu ball" " وSwiss ball"  )(لمسددد بيعلوك ندددألموللوحددد  لب   بيدددةليدددوملبلا بىددد ءل8 ل)

م(لب نمددددد لك ندددددألدخدددددألوحددددد  لب   بيدددددةلح لددددد   ث  ليدددددوملبلا نددددد نلبحموبفدددددقل10/7/2024بحموبفدددددقل)
 ددملم(لورددنل12/9/2024م(لب نمدد لبددملب ب ددقلبحقيدد سلبحثىدد يليددوملبحخمددي لبحموبفددقل)9/9/224)

لبجميعلبحبي ن  لورى حجله لبحص ئيً لورن قهةلبحنل ئا.
 المجال البشرى :

 ملبندد ديل سددليلك ددوب 2008(لن شددئلرددنلن شددئلكددأ ليدد لروبح دد ل12بددملبخليدد  لردد دل)
م لكمدد لبددمل2025مل/ل2024بم  فظددةلبندديلسددو فلوبحمةددج  نلب لإب دد دلبحمصددأيلحكددأ لبح دد لروسددمل

بحن ديلوخ  لألر نةلبحث ىلبلأس سيةللاجأبءلبح  بسد  ل(لن شئلرنلن دىلنف ل12بلإسلى نةلبى دل)
لبلاسل لا ية.

 المجال المكانن :
بملب ب قلجميعلإجأبءب لبحث ىل)بح  بس  لبلإسل لا يةل لبحقي سلبح ب يلحمةدلوىلبلادبءل

(لب سلخ بملبلأس البحر ألرةل أ لوكيحكلإجأبءلبحقي سلT.R.Xبحب نيلوبحمه  يلوب ب قلب   ث  ل)
لديل سليلك وب لليبنيلسو ف.بحثى يلبن 

 :وسائل أدوات جم  البيانات
 الأجه ة والأدوات المستخدمة فن البحث: - أ

لمدبعلبحأسل ر لألحقي سلطوللبحجةمل)سنليملأ(. -1
 ر  بقلطبرلحقي سلبحوزقل)كجم(.للللللل -2
 مقم نلو، فأ لولس رةلإي  الكأب لط ئأ .ل -3
 .BOSU ballمدبعلل -4
ل.سم(ل55ل–سمل4٦مل)رخل فةلبلاحج  "Swiss ball" مدب ل -5
 للل.TRXلمدبعل -6



 
336 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2025مارس  -الأول العدد -السبعون الثانى و المجلد 

 الا تبارات البدنية : -ج
ق ملبحث حىلبىمللد بسةلرة يةلح مأبجعلبحى ميةلوبحث و لوبح  بس  لبحة ب ةلفرلوبحل   بل

محماد إبارامي,و راشاا عباد بحأ  ضيلوبلاخلث  ب لوبحم  يي لو   ض  لبلأحىد بلبحجم  يدةلك  بسدةل 
و"دومنيكاااااو  (19)( م2010")Peter Schreiner"بيترشااااارارنر)ل(ل لل(2022المحسااااا ")

 Jungwirth Iris"(و "رونج يرت إري 13()م2008") Domenico and othersوأ رون 
( 22م( )2006")Jeremian( ووجيرماان 9()م2011ابرامي, نماد ")م تى ( "15()م2006)

 ب لبحل حية:ح لو،للبحرلبلاخلث  ب لبحب نيةلوبحمه   ةلق  لبحث ىلوبحليلإشلم ألر رلبلاخلث  ل
 ب قصرلسأرة.ل)سأرة(ل30ر ول -1
 ) ش قة(ل5ل Xرلأ 30بحجأيلبحلكأب يل -2
ل (لكجمل)حقي سلق   لريلا لبحي بر ن(.3بخلث  لدفعلكأ لطبيةل) -3
 بخلث  لبحو بلبحىمودىلحة  جنأل)حقي سلق   لريلا لبحأج  ن(. -4
 بخلث  لبحوقوالر رلرهطلبح  ملر رلنص لبحكأ ل)حقي سلبلإب بقلبحث بأ(. -5
 ث  لب سلبحمى للحلإب بقلبح ين ريكرل)حقي سلبلإب بقلبح أكي(.بخل -٦

 وكيحكلبملإخلي  لبحمه  ب لبحل حيةلح لىأالر رلرةلوىلبلادبءلبحمه  يلح ىلر نةلبحث ى:
 ا تبارات مستوى الأداء المهارع: 

لبخلث  لح ئطلبحص . -1
 بخلث  لبحلمأ ألوبلإسللام. -2
 بخلث  لبحلصو بلب حو بلر حيً . -3

للستطاع يةالدراسات الإ
مل1/7/2024ق ملبحث حىلبإجأبءلبح  بس  لبلأسل لا يةلوذحكلبحفلأ لرنليوملبلإ ن نلبحموبفقلللللل

ل-ملوذحكلبه ال:7/7/2024إحرليوملبلاح للبحموبفقل
 م.1/7/2024بحل ك لرنل،لاحيةلبلادوب لبحمةلخ رةل لوبملذحكليوملبلإ ن نلبحموبفقلل -
ي س  لوب   بلبحمة ر ينلوبحلىأالر رلبحصىوب  لبحلرلب  ي لمر كنلإجأبءلبلاخلث  ب لوبحق -

 م.1/7/2024ق لبوبجهلبحث حث قلم ن ءلبحل ب قل لوبملذحكليوملبحةبألبحموبفقل
بحثثدد  (للإخلثدد  ب لرةددلوىلبلادبءلبحبدد نيلوبحمهدد  يلل-بحل كدد لرددنلبحمىدد رلا لبحى ميددةل)بحصدد ك -

سدددل لا يةلبىددد لب ةددديمه لق ددد لبحث دددىل لح دددىلبدددملب ب دددقلإخلثددد  ب لبحصددد كلر دددرلبحى ندددةلبلإ
(لبدد نلTملوب ب ددقلإخلثدد  ل)1/7/2024حمجمددورل نلرم دد  لوأ ددألرم دد  ليددوملبلإ ندد نلبحموبفددقل

بحمجمدددددورل نلح لىدددددأالر دددددرلقددددد   لبلإخلثددددد  ب لفددددديلبحلم  ددددد لبددددد نلبحمجمدددددورل نلممللالب لاحدددددةل
بفدقلإحص ئيةل لبكأب لب ب قلنف لبلإخلث  ب لر رلبحى نةلبلإسل لا يةلككدلليدوملبلأحد لبحمول

لمل لح ل ك لرنل ث  لنل ئالبلإخلث  ب لبل ب قلرى رللبلإ بث طلب نلبحل بي  ن.2024/ل7/7
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 -وكانت أه, نتائج الدراسات الإستطاع ية :
 بملبحل ك لرنل،لاحيةلبلادوب لبحمةلخ رةل لب   بلبحمة ر ينلر رلبحل ب قلوبحلةج ل. -
  ب لق  لبحث ىلكم لهولروضا.بحل ك لرنلبحمى رلا لبحى ميةل)بحص كل لبحثث  (لحلإخلث  -

 -المعاماعت العلمية للإ تبارات ريد البحث :
بحثثددد  (لحلاخلثددد  ب لق ددد لبحث دددىلبل ب دددقلل–بدددملبحل كددد لردددنلبحمىددد رلا لبحى ميدددةل)بحصددد كل

(لن شددئ نلرددنلنفدد لرجلمددعل12بلاخلثدد  ب لق دد لبحث ددىلر ددرلبحى نددةلبلإسددل لا يةلوبحثدد حغلردد ده ل)
(لن شددددئ نلكمجمورددددةلرم دددد  ل٦وبحلدددديلبددددملب ةدددديمه لحمجمددددورل نل)بحث ددددىلوخدددد  لألبحى نددددةلبلأس سدددديةل

(لكمجمورةلأ ألرم   ل لح ة بلدلاحدةلبحفدأوكلح ل كد لردنل،د كلبلاخلثد  ب لبل ب دقل٦وبلأخأىل)
،دد كلبحلمدد ي  لوكدديحكلبحل كددد لرددنل ثدد  لبلاخلثددد  ب لبل ب ددقلبلاخلثدد  ب لردددأ لبخددأىلر ددرلبحى ندددةل

 بلرى رللبلا بث طلحب أسوق.(لمي مل لوحة 5بلاسل لا يةلبف ،للزرنيل)
 : Validityالصدق 

 يدق الا تبارات ريد البحث. -
ر درلبحمأبجدعلوبح  بسدد  لبحةد ب ةلوبحمأبث دةل بددألمقلحهديعلبلاخلثدد  ب لبحث حددىلبىد لإطدلانل

  لكمد ل "Logical Validityبلملعلب حص كل لور رلذحكلفإقلهيعلبلاخلثد  ب لحهد ل،د كلرن  دي
بىيه لخ ،ةلبلإخلث  ب لبحمه   ةلر رلر نةلس ب ةلرنلنف لرجلمعلمييً لبإسلخ بملق ملبحث حىل

بحث ىلوب ك لبوبفألبحمى رلا لبحى ميةلبه ل لب حل كد لردنل،د كلبلاخلثد  ب لق د لبحث دىلردنلطأ دقل
 ب ب قل ، كلبحلم ي لكم لهولروضالب حج وللبحل حيل:لل

 (4جدول رر, )
فن إ تبارات المتغيرات البدنية  الممي ةدلالة لل روق بي  المجموعة الممي ة والمجموعة غير 

 12ق= ريد البحث
وحدة  اختبارات المتغيرات

 القياس
ل2نل2مل1نل1م Tقيمة  مجموعة غير مميزة مجموعة مميزة

 3.6* 0.59 6.02 0.64 4.62ل  نيةلرلأل30ر ولل
 6.26* 1.32 29.22 1.27 24.09ل  نية 5لXرلألل30لبحجأيلبحلكأب يل
 5.05* 0.73 5.68 0.82 8.16لرلألكجمل3لدفعلكأ لطبيةل

 15.03* 1.24 18.23 1.33 30.45لبكأب لإنث   لر ئلل نيلور لبحي بن
 *26.44 2.36 170.36 2.42 210.33لسملبحو بلبحىأ ملرنلبحثث  
 2.7* 2.48 24.15 2.51 28.41لسملبحو بلبحىموديلحة  جنأ
ل*17.27 0.39 4.29 0.45 8.89ل  نيةلبحوقوالر رلرهطلبح  م

 3.77* 3.55 25.64 3.25 32.62لد جةلبخلث  لب سلبحمى ل

ل1.81(=ل10(لود جةلحأ ةل)0.05)(لح لاحةلبح أف نلرن لرةلويلل Tقيمةل)
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  لح ة بلدلاحةلبحفأوكلب نلرجمورل نلرةل  ل نT(لوبل ب قلبخلث   4)ليليالرنلج ول
"Independent sample"  ل((لمقلقيمددةل)  بحمجمورددةلبحمم دد  لوبحمجمورددةلأ ددألبحمم ددTل)

(لرمد ل1.81(للوبحلدرلب ردأل)0.05(لبحج وحيدةلرند لرةدلوىلرىنو دةل)Tبحم ةوبةلبكبدألردنلقيمدةل)
يى ددرلدلاحددةلإحصدد ئيةلر ددرلوجددودلفددأوكلبدد نلبحمجمددورل نلوحصدد حالبحمجمورددةلبحمم دد  ل لوبدديحكل

لب قلر رلبحى نةلبلاس سيةلح ث ى.و،لاح له لح ل ليحك لر رل، كلهي لبلاخلث  ب 
 (5جدول رر, )

مستوى الأداء فن إ تبارات  دلالة لل روق بي  المجموعة الممي ة والمجموعة غير الممي ة
 12ق= ريد البحث المهارع 

وحدة  اختبارات المتغيرات
 القياس

 2نل2مل1نل1م Tقيمة  مجموعة غير مميزة مجموعة مميزة
ل*10.86 0.33 4.51 0.49 7.38لبكأب لح ئطلبحص 

ل*8.81 0.51 4.46 0.39 6.99لد جةلبحلمأ ألوبلإسللاملرنلبحجأيل
ل*11.9 0.35 12.42 0.57 8.87ل  نية

ل*9.23 0.28 4.1 0.62 6.91لد جةلبحلصو بلب حو بلر حي لً

ل1.81(=ل10(لود جةلحأ ةل)0.05)(لح لاحةلبح أف نلرن لرةلويلل Tقيمةل)
 لح ةدد بلدلاحدةلبحفددأوكلبد نل)بحمجمورددةلبحمم دد  لTقلبخلثد   (لوبل ب دد5)ليليدالرددنلجد ول

(لبحج وحيةلرن لرةلوىلرىنو ةلT(لبحم ةوبةلبكبألرنلقيمةل)Tوبحمجمورةلأ ألبحمم   (لمقلقيمةل)
(لرمدد ليى ددرلدلاحددةلإحصدد ئيةلر ددرلوجددودلفددأوكلبدد نلبحمجمددورل نل1.81(للوبحلددرلب رددأل)0.05)

و،دلاح له لح ل ب دقلر درلل درل،د كلهدي لبلاخلثد  ب وحص حالبحمجمورةلبحمم د  ل لوبديحكليحكد لر
لبحى نةلبلاس سيةلح ث ى.

 : Reliabilityثبات الإ تبار 
ق ملبحث حىلبإيج دلرى رللبحثث  لفيلبلاخلث  ب لق د لبحث دىلردنلطأ دقلب بي هد ل دملإرد د ل

حمم د  لبلبحمجموردةلب بي ه لرأ لبخأىلبى لمسبونلكف ،للزرنيلب نلبحل بي  نل لوذحكلب بي ً لر در
رنلبحى نةلبلإسل لا يةلبحة بقلإخلث  ه لفرلبحل ك لرنلرى رلل، كلبلإخلث  ب لبإرلث  علبحل ب دقل
بلأول لورددنل ددملحةدد بلرى رددللبلإ بثدد طلبحثةدديطلحب أسددوقللإيجدد دلرى رددللبلإ بثدد طلبدد نلبحل بي دد نل

ل)بلأوللوبحث ني( لوبحج وللبحل حيلليوضالذحك.
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 (6جدول رر, )
 فن إ تبارات المتغيرات البدنية ريد البحث التطبيق الأول والتطبيق الثانن بي  معامل الإرتباط

 6ق=
وحدة  اختبارات المتغيرات

 القياس
ل2نل2مل1نل1م قيمة )ر( التطبيق الثاني التطبيق الأول

 *0.89 0.72 4.51 0.64 4.62ل  نيةلرلأل30ر ولل
 *0.91 1.64ل24.84 1.27 24.09ل  نية 5لXرلألل30لبحجأيلبحلكأب يل
 *0.87 0.95 8.29 0.82 8.16لرلألكجمل3دفعلكأ لطبيةلل

 *0.93 1.54 30.31 1.33 30.45لبكأب لإنث   لر ئلل نيلور لبحي بن
 *0.85 2.39ل210.4 2.42 210.33لسملبحو بلبحىأ ملرنلبحثث  
 *0.83 2.45 28.52 2.51 28.41لسملبحو بلبحىموديلحة  جنأ
 *0.81 0.39 8.99 0.45 8.89ل نية لبحوقوالر رلرهطلبح  م

ل*0.92 3.33 32.52ل3.25 32.62لد جةلبخلث  لب سلبحمى ل

ل0.812(=ل4(لود جةلحأ ةل)0.05)قيمةل) (لح لاحةلبح أف نلرن لرةلويل
(لبنددهليوجدد لإ بثدد طلذولدلاحددةلإحصدد ئيةلبدد نلبحل ب ددقلبلاوللوبحل ب ددقل6)ليليددالرددنلجدد ول

ب لبحب نيدةلق د لبحث دىل لح دىلبقلقيمدةل) (لبحم ةدوبةلمكبدألردنلبحث نيلفيلنل ئالإخلث  ب لبحملر دأل
(ل لرمدددد ليى دددديلدلاحددددةلر ددددرل ثدددد  لنلدددد ئالهددددي ل0.05قيمددددةل) (لبحج وحيددددةلرندددد لرةددددلويلرىنو ددددةل)

لبلاخلث  ب .
 (7جدول رر, )

ريد  مستوى الأداء المهارع بي  التطبيق الأول والتطبيق الثانن فن إ تبارات  معامل الإرتباط
 6ق= البحث

وحدة  ختبارات المتغيراتا
 القياس

 2نل2مل1نل1م قيمة )ر( التطبيق الثاني التطبيق الأول
ل 0.49 7.38 0.49 7.38لبكأب لح ئطلبحص 

ل 0.39 6.99 0.39 6.99لد جةلبحلمأ ألوبلإسللاملرنلبحجأيل
ل 0.57 8.87 0.57 8.87ل  نية

ل 0.62 6.91 0.62 6.91لد جةلبحلصو بلب حو بلر حي لً

ل0.812(=ل4(لود جةلحأ ةل)0.05)يمةل) (لح لاحةلبح أف نلرن لرةلويلق
(لبنددهليوجدد لإ بثدد طلذولدلاحددةلإحصدد ئيةلبدد نلبحل ب ددقلبلاوللوبحل ب ددقل7)ليليددالرددنلجدد ول

بحث نيلفيلنل ئالإخلث  ب لرةلوىلبلادبءلبحمه  يلق  لبحث ىل لح ىلبقلقيمةل) (لبحم ةدوبةلمكبدأل
(ل لرمدد ليى دديلدلاحددةلر ددرل ثدد  لنلدد ئالهددي ل0.05يلرىنو ددةل)رددنلقيمددةل) (لبحج وحيددةلرندد لرةددلول

لبلاخلث  ب .
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 القياس القبلن:
قدد ملبحث حددىلبل ب ددقلبحقيدد سلبح ب ددرلر ددرلر نددةلبحث ددىلبلأس سددية ليددومل بلإ ندد ن لبحموبفددقل

م(لوفيددهلبددملب ب ددقلإخلثدد  ب لبحملر ددأب لبحب نيددةلورةددلوىلبلادبءلبحمهدد  يلفدديل   ضددةل8/7/2024)
 بحث ى.كأ لبح  لق  ل

 المرنلة الأساسية ) تطبيق البرنامج ( :
و "Bosu ball"ب سددلخ بملبلأسدد البحر ددألرةددل أ ل)لT.R.Xبسددلرأكلب ب ددقل لبدد   ث  ل

"Swiss ball" )(ل10/7/2024(لمس بيعلوك نألموللوحد  لب   بيدةليدوملبلا بىد ءلبحموبفدقل)8 ل)م
م(لب نمددد لبدددملب ب دددقل9/9/224فدددقل)ب نمددد لك ندددألدخدددألوحددد  لب   بيدددةلح لددد   ث  ليدددوملبلا نددد نلبحموب

م(ل لح ىلبملإر بدلبحبأن رالبحل   بيلبحم لدأ ل12/9/2024بحقي سلبحثى يليوملبحخمي لبحموبفقل)
وف ً لحلأس لبحى ميةلوذحكلب لإطلانلر رلبىملبحمأبجعلبحى ميةلبحملخصصةلوبح  بس  لبحمأبث دةل

(ل8 رالحيصدثالرد دلبسد بيعلبحبأند رال)وبحة بقلذكأه ل لوق لبو،للبحث حىلبحرلبحهيكللبحىد ملح بأند
مسدد بيعلبوبقددعلب بددعلوحددد ب لب   بيددةلمسددبو يً ل)بحةددبأل لبلإ نددد نل لبلأ بىدد ء(ل لوكدد قلزرددنلبحوحددد  ل

%(ل90%ل:٦0(لدقي ددةل لوبأبوحددألشدد  لبلاحمدد للبحل   بيددةلدبخددللبحوحدد ب لردد ب نل)90بحل   بيددةل)
:لل1ألبحمجموردد  لبحل   بيددةلردد لبدد نل)بإسددلخ بملبحلدد   بلبحفلددأيلرددنخفملورأبفددعلبحهدد  ل لوبأبوحدد

ل(ل  نية.180:٦0(لرجمور  لحكللبمأ نلبفلأب ل بحةلب نيةلر ب نل)3
 البرنامج التدريبى المقترح :

 لر درلبلاسد الTRXلد   ث  ل إرلم لبحث حىلفيلبهك للبحهيكللبحىد ملح بأند رالبحلد   برلح
ب ةدددد نلبحددد بفعلبحنفةددديلح لدددد   بلبحر دددألرةدددل أ لكدددد دوب لب   بيدددةلرةدددل   هلوأ ددددألب    يدددةلبهددد ال

وب ة نلرةلوىلرةلوىلبلادبءلبحمه  ىل)بحلمأ ألوبلإسللامل لبحلصو بلب حو بل لح ئطلبحص  لفيل
     وذحكلوف  لحلأس لبحل حية:دكأ لبح  (ل

مقليوبفقلبحلد   بلبد لأدبوب لبحمةدل   ةلبلأدبءلبحفنديلبحصد يالم ند ءلبحلد   بلكديليدح ألر يدهل -
 س ثً .

ل. ث  لبحم لأحةلرعلبلأه بالبحموضورةبوبفقلبحل  ل -
 يهمللبلإحم ءلر رلب   ث  لبلإط حةلح مجمور  لبحىي يةلح ي بر نلوبح  ر ن. -
 بكوقلبحل   ث  لفرلرة  لبحىمللبحىي رلح مه  ب لبحمخل فة. -
 (لق  لبحث ى.لاس البحر ألرةل أ رأبر  لبلأرنلوبحةلارةلخلاللإسلخ بملمدبوب لبلإب بقل)ب -

 -: "Swiss ballو " "Bosu ball" لى الاسطج الغير مستقرةع TRXتدريبات 
لTRXبجلهدد لبحث حددىلبدد لإطلانلر ددرلبلإنلأنددألورهدد ه  لر دد طعلفدد يولحلإسدددلخ بملبلأدوب للللللل

وبلأس البحر ألرةل أ لفيلإبلك  لوبقلث سلبىملمفيللبلأشك للبحل   ثةلرن سثةلحأ  ضةلكأ لبح  ل
لةل أ لك ح لبحوس ئللبحل   بيةلبحمةل   ةلوبحر ألب    ية.(لر رلبلاس البحر ألرTRXب سلخ بمل)
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لالتقسي, ال منن ومحتوع البرنامج:
(ل3(لمس بيعلو)8(لوح  لب   بيةل لخلالل)28ك قلإجم حيلر دلبحوح ب لبح   بيةلح بأن رال)للللللل

حوحددد  ل(لدقي دددة لوقددد لقُةدددملزردددنلب90وحددد ب لب   بيدددةلمسدددبو يً ل لومسدددلرأكلزردددنلبحوحددد  لبحل   بيدددةل)
لبحل   بيةلك حل حي:

ك( لوهدد الهدديبلبحجدد ءلإحددرل فددعلد جددةلحددأب  لبحجةددملوإردد بدلوبه ئددةلبحجةددمل15ور بددهُل)لالإنمااااااء
ر ددرلبلاسدد اللTRXك( لو  لددويلر ددرلبدد   ث  ل70ور بددهل)لالجاا ء الرئيساانح مهدد  ب لبح أكيددةل

لTRX  ل%(لو هدددمللر دددرل)لبددد   ث90%:ل60وبأبوحدددألبحهددد  لبحمةدددلخ رةلردددنل) بحر دددألرةدددل أ 
ك حدد لبلأدوب لبحل   بيددةلبح  يثددةلوبحر ددألب    يددةلخ ،ددةلل(Swiss ballوللBosu ballر ددرل

ح ن شددددئ نلبهدددد ال فددددعلرةددددلوىلبحدددد بفعلبحنفةدددديلح لدددد   بلحدددد يهملوب ةدددد نلبىددددملبح دددد  ب لبحب نيددددة.ل
الجااا ء وبحمه   دددةل)بحلمأ دددألوبلإسدددللامل لحددد ئطلبحصددد ل لبحلصدددو بلب حو دددبلفددديل   ضدددةلكدددأ لبح ددد (.ل

ك( لو همللر رلبد   ث  لبحله ئدةلوبلاسدلأخ ءلوبلإطد لا لح و،دوللبحدرلبح  حدةل5ور بهل)لنالختام
لبح بيعية.

 القياسات البعدية :
نه يدددةلقددد ملبحث حدددىلبل ب دددقلبحقيددد سلبحثىددد يليدددوملبحخمدددي للبىددد لب ب دددقلبحبأنددد رالبحلددد   بي

لحنل ئا.م(لورنل ملبجميعلبحبي ن  لورى حجله لبحص ئيً لورن قهةلب12/9/2024بحموبفقل)
 المعالجات الإنصائية:

 فى ضوء أهداف وفروض البحث استخدم البانث الأساليب الإنصائية التالية :
لللللللبحملوسطلبح ة برل-
لبحوسيطل-
لللللللبلان أبالبحمعي  ىلل-
لرى رللبلاحلوبءلل-
للللللللبخلث  ل) (لل-
لرى رللبلا بث طلل-
لبحنةثةلبحمئو ةلح ل ةن لل-

(لكمددد لبسدددلخ ملبحث حدددىلبأنددد رال0.05رةدددلوىلدلاحدددةلرنددد لرةدددلوىل)وقددد لب بيدددرلبحث حدددىل
Spssللق  لبحث ى.لح ة بلبحمى رلا لبلإحص ئيةل
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 عرض ومنارشة النتائج
 لأولا: عرض النتائج

 (8جدول رر, )
 فن إ تبارات المتغيرات البدنية ريد البحث دلالة لل روق بي  القياس القبلن والقياس البعدع

 12ق=
وحدة  يراتاختبارات المتغ

 القياس
ل2نل2مل1نل1م Tقيمة  القياس البعدي القياس القبلي

 1.81* 0.62 4.26 1.2 5.0ل  نيةلرلأل30ر ولل
 7.16* 1.35 22.73 0.21 25.68ل  نية 5لXرلألل30لبحجأيلبحلكأب يل
 4.01* 0.76ل7.95 0.84ل6.58لرلألكجمل3دفعلكأ لطبيةلل

 3.66* 2.01 30.83 2.65ل27.16لبكأب لإنث   لر ئلل نيلور لبحي بن
 5.58* 4.17 210.1 4.65 199.58لسملبحو بلبحىأ ملرنلبحثث  
 8.70* 2.23 35.88 2.15 27.75لسملبحو بلبحىموديلحة  جنأ
 25.09* 0.63ل9.95 0.33ل4.57ل  نيةلبحوقوالر رلرهطلبح  م

 9.24* 2.51ل38.79 1.55ل30.57لد جةلبخلث  لب سلبحمى ل

ل1.79(=ل11(لود جةلحأ ةل)0.05)(لح لاحةلبح أف نلرن لرةلويلل Tقيمةل)
 لح ةددد بلدلاحدددةلبحفدددأوكلبددد نلبحقيددد سلبح ب ددديلT(لوبل ب دددقلبخلثددد   8)ليليدددالردددنلجددد ول

(لبحج وحيددددةلرندددد لرةددددلوىلرىنو ددددةلT(لبحم ةددددوبةلبكبددددألرددددنلقيمددددةل)Tوبحقيدددد سلبحثىدددد يلمقلقيمددددةل)
ر درلوجدودلفدأوكلبد نلبحقيد سلبح ب ديل(لرمد ليى درلدلاحدةلإحصد ئيةل1.79(للوبحلرلب ردأل)0.05)

وبحقيدددد سلبحثىدددد يل لوهددددي لبحفددددأوكلفدددديلحصدددد حالبحقيدددد سلبحثىدددد يلح ددددىلب ةددددنألنلدددد ئالإخلثدددد  ب ل
لر أب لبحب نيةلق  لبحث ىلو ليالذحكلرنلبحج وللبحل حي.بحمل

 (9جدول رر, )
نية ريد فن إ تبارات المتغيرات البد نسب التحس  المئوية بي  القياس القبلن والقياس البعدع

 البحث
وحدة  اختبارات المتغيرات

 القياس
القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

فروق 
 القياسيين

نسبة 
 التحسن%

ل%14.8 0.74ل4.26 5.0ل  نيةلرلأل30ر ولل
ل%11.49 2.95 22.73 25.68ل  نية 5لXرلألل30لبحجأيلبحلكأب يل
ل%20.82 1.37ل7.95ل6.58لرلألكجمل3دفعلكأ لطبيةلل

ل%13.51 3.67 30.83ل27.16لبكأب ل نيلور لبحي بنلإنث   لر ئل
ل%5.271 10.52 210.1 199.58لسملبحو بلبحىأ ملرنلبحثث  
ل%29.3 8.13 35.88 27.75لسملبحو بلبحىموديلحة  جنأ
ل%117.7 5.38ل9.95ل4.57ل  نيةلبحوقوالر رلرهطلبح  م

ل%26.89 8.22ل38.79ل30.57لد جةلبخلث  لب سلبحمى ل
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بددد نلبحقيددد سلبح ب ددديلوبحقيددد سلبحثىددد يلفددديللنةدددبلبحل ةدددنلبحمئو دددة(ل9)ل وليليدددالردددنلجددد
لو ليالذحكلرنلبحهكللبحبي نيلبحل حي.إخلث  ب لبحملر أب لبحب نيةل

ل
 
 
 
 
 
 
 

 (2شكل رر, )
فن إ تبارات المتغيرات البدنية ريد  نسب التحس  المئوية بي  القياس القبلن والقياس البعدع

 البحث
 (10جدول رر, )

مستوى الأداء فن إ تبارات  ة لل روق بي  المجموعة الممي ة والمجموعة غير الممي ةدلال
 12ق= ريد البحث المهارع 

وحدة  اختبارات المتغيرات
 القياس

 2نل2مل1نل1م Tقيمة  القياس البعدي القياس القبلي
 9.64* 0.67 7.72 0.23 5.66لبكأب لح ئطلبحص 

 14.6* 0.57ل8.24 0.20ل5.58لةد جلبحلمأ ألوبلإسللاملرنلبحجأيل
 7.60* 0.96 7.92 0.48 10.38ل  نية

 8.06* 0.97 7.97 0.30 5.5لد جةلبحلصو بلب حو بلر حي لً

ل1.79(=ل10(لود جةلحأ ةل)0.05)(لح لاحةلبح أف نلرن لرةلويلل Tقيمةل)
 لح ةددد بلدلاحدددةلبحفدددأوكلبددد نلبحقيددد سلبح ب ددديلT(لوبل ب دددقلبخلثددد   10)ليليدددالردددنلجددد ول

(لبحج وحيددددةلرندددد لرةددددلوىلرىنو ددددةلT(لبحم ةددددوبةلبكبددددألرددددنلقيمددددةل)Tبحقيدددد سلبحثىدددد يلمقلقيمددددةل)ول
(لرمد ليى درلدلاحدةلإحصد ئيةلر درلوجدودلفدأوكلبد نلبحقيد سلبح ب ديل1.79(للوبحلرلب ردأل)0.05)

وبحقي سلبحثى يل لوهي لبحفأوكلفيلحصد حالبحقيد سلبحثىد يلح دىلب ةدنألنلد ئالإخلثد  ب لرةدلوىل
لق  لبحث ىلو ليالذحكلرنلبحج وللبحل حي.لبلادبءلبحمه  يل
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 (11جدول رر, )
 مستوى الأداء المهارع فن إ تبارات  نسب التحس  المئوية بي  القياس القبلن والقياس البعدع

 ريد البحث
وحدة  اختبارات المتغيرات

 القياس
القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

فروق 
 القياسيين

نسبة 
 التحسن%

 %36.4 2.06 7.72 5.66لبكأب لح ئطلبحص 
ل%47.67 2.66ل8.24ل5.58لد جةلبحلمأ ألوبلإسللاملرنلبحجأيل

 23.7% 2.46 7.92 10.38ل  نية
ل%44.91 2.47 7.97ل5.5لد جةلبحلصو بلب حو بلر حي لً

نةددبلبحل ةددنلبحمئو ددةلبدد نلبحقيدد سلبح ب دديلوبحقيدد سلبحثىدد يلفدديلإخلثدد  ب ل(ل11)ليليددالرددنلجدد ول
لبحل حي.لبءلبحمه  يلو ليالذحكلرنلبحهكللبحبي نيإخلث  ب لرةلوىلبلأد

ل
 
 
 
 
 
 
 
 

 (3شكل رر, )
 مستوى الاداء المهارع فن إ تبارات  نسب التحس  المئوية بي  القياس القبلن والقياس البعدع

لريد البحث
ل:لثانياً: منارشة النتائج

 منارشة نتائج ال رض الأول :  -
 نلبح ب ديلوبحقيد سلبحثىد يلفديلرةدلوىلبىدمل بوج لفدأوكلذب لدبحدةلإحصد ئي لبد نلبحقي سد

 "بحملر أب لبحب نيةلح ىلر نةلبحث ىلوحص حالبحقي سلبحثى ي
(لبنهلبوجد لفدأوكلذب ل2(لوبحهكلل قمل)9,8م هأ لبحنل ئالبحلرلبملرأضه للفرلج ولل)

لدلاحددةلبحصدد ئيةلبدد نلبحقيدد سلبح ب دديلوبحقيدد سلبحثىدد يلفدديلإخلثدد  ب لبحملر ددأب لبحب نيددةللق دد لبحث ددى
لوبنةبلب ةنللحص حالبحقي سلبحثى ي.
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ذحكلبحل ةنللأفأبدلبحى نةلفدرلإخلثد  ب لبحملر دأب لبحب نيدةلق د لبحث دىلفدرللالبانثو ى ولل
وبلأسدد البحر ددأللTRXبدد   ث  لبحقيدد سلبحثىدد ىلبىدد لب ب ددقلبحبأندد رالبحلدد   برلبإسددلخ بملبدد   ث  ل

ةلبدد نلبحلمأ ندد  لككددللوبدد نلبحلمددأ نلرةددل أ لكمدد لمقلرأبردد  لبحلدد  لألوبحلمددولألب ح مددللوفلددأب لبحأبحدد
وبكددأب ع لح ددىل برددرلبحث حددىلبحلدد   بلب حمدد للرل  جددةلم ندد ءلبحل ب ددقلوذحددكلبلدد   بلبحمجموردد  ل
بحىي يةلبحمخل فةلوخ ،ةلريلا لوبحي بر نلوبحأج  نللوبلاهلم ملبلمأ ن  لبحب نيةلبحخ ،ةلوبحلرل

ب ةددنألرةددلوىلبلأدبءلوبأك دد للبىمددللفددرلبكثددألرددنلببجدد علر ددرلجميددعلرف ،ددللبحجةددملومد لبحددر
لبحث حىلر رلبحمجمور  لبحىي يةلبحى ر ةلم ن ءلبلأدبءل

(لكدوقلمقلTRXكم ليأىلبحث حىلمقلهيبلبحل ةنلإحرلإسلخ بملمدوب لأ ألب    يةلكد دب ل)
بحلد   ألبلايجد برلحهد ليكمددنلفديلب ف د لبحن شددئ نلن دولبديللقصد  ىلجهدد هملكمد لبشدلمللإسددلخ بره ل

ةلره بهةلحلأدبءلبح أكرلوكيحكلبمأ ن  لنو يةلروجهدةلورلنوردةللأجد بءلبحجةدملر رلب   ث  لب ني
حلنميةلبح   ب لبحب نيةلوبسلخ ملبحث حىلبح رالبد نلبلادبءلبحبد نرلوبحمهد  ىلفدرلبحلد   ث  لبحمهد بهةل

لحلأدبءلبح أكر.
)بلأس البحر ألرةل أ (لحهلب   ألفى للفرلب ةد نلبح د  ب للTRXكم لمقلبسلخ بملمدوب ل

بحب نيةلخ ،ةلح  د ر نلوب   دقلمر درلرةدلوىلح لدوبقلبحث بدألوبحمل دأتل)إخلثد  لبد سلبحمىد ل(لكمد ل
لهولروضالرةث ً .

ر درلمقلمدب لمVictor Dulceata  (2013 )فيكتاور دوليكاتاا" وهديبلرد لمشد  لإحيدةلل 
هرلمدب لمولوس  ةل،ممألرنلمجللإسلخ بملوزقلبحجةملكم  ورةلر ننةلر رلري ةلTRXبحلى قل

مولرجمورةلرنلبحىيلا  لو مكنلبسلخ بره لكوس  ةلب   بيدةلرةد ر  لر درلبنميدةلبح دو لبحىيد يةل
وبحمأونددةلبحى رددةلمولب ددو ألبحىمددللبحىيدد رلفددرلببجدد علبلأدبءلبح أكددر لوحهدد لبصددميملرخل دد لرددنل
بلأحثد للبحى ديددة لو مكدنلبسددلخ بره لبمفأدهدد لمولدرجهد لرددعلوسد  ةلب   بيددةلمخددأىلفدرلبحلدد   بلفددرل

ل(144:ل23ةلركوقلب نرلمولمدبءلره  ى.ل)بنمي
 لبىمدللر درلTRXإحدرلمقلبد   ث  ل لمRonald snarr (2013)رونالاد سانار و ه أل

ب و ألبح   ب لبحب نيةلبحمأبث ةلب لادبءلبحفنرلك حلوبزقلوبحلوبفقللوب و ألبحىمللبحىي رلفرلببج عل
رن ،ددألبح ي قددةلبحب نيددةلبحمخل فددةللبلأدبءلبح أكددرلبحمهدد بهلح مهدد   لبحأ  ضدديةلب لإضدد فةلإحددرلب ددو أ

ل(75:ل20بحمأبث ةلب حص ةلك ح و لبحىي يةلوبحمأونةلح مف ،ل.)
 لل(18م( )2015) MUȘAT PĂTRAȘCUو "موستا  و لفقلذحكلرعلد بسةلكلًالردن

ح لد   ألبلإيجد بيللإسدلخ بملبلأدوب لل(23م( )2013)  Victor Dulceataفيكتاور دوليكاتاا" 
ل ألبح   ب لبحب نيةلبحمخل فة.فيلب ول TRXبحملنورةلو
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وفرلح ودلمه بالبحث ىلوفأوضهلوبحمى رلا لبلإحص ئيةلوردأضلورن قهدةلبحنلد ئاللف د ل
"توجد فروق ذات دالة إنصاائيا باي  القياساي   منهلُلب  قل، كلبحفأضلبلأوللوبحييلينصلر ر

الح القيااس القبلن والقياس البعدع فن مستوى بعض المتغيرات البدنية لدى عينة البحاث ولصا
 "البعدع

 منارشة نتائج ال رض الثانى 
 بوج لفدأوكلذب لدبحدةلإحصد ئي لبد نلبحقي سد نلبح ب ديلوبحقيد سلبحثىد يلفديلرةدلوىلبىدمل

لبلأدبءلبحمه  يلح ىلر نةلبحث ىلوحص حالبحقي سلبحثى ي .
(لبندهلبوجد ل3(للوبحهكلل قدمل)11,10م هأ لبحنل ئالبحلرلبملرأضه للفرلج وللج ولل)

ب لدلاحددددةلبحصدددد ئيةلبدددد نلبحقيدددد سلبح ب دددديلوبحقيدددد سلبحثىدددد يلفدددديلبخلثدددد  ب لرةددددلوىلبلادبءلفددددأوكلذ
بحمهددد  يلق ددد لبحث دددىل)حددد ئطلبحصددد ل لبلإسدددللاملوبحلمأ دددأل لبحلصدددو بلب حو دددب(لوحصددد حالبحقيددد سل

هيعلبحفدأوكلبح بحدهلبحصد ئيً لفدرلذحدكلبحل ةدنللأفدأبدلبحى ندةلفدرلإخلثد  ب للالبانثبحثى يل لو أجعل
  يلق دد لبحث ددىلإحددرلب ةددنلرةددلوىلبح دد  ب لبحب نيددةلبحمخل فددةلك حةددأرةلوب مددللبحةددأرةلبلادبءلبحمهدد

وبح و لوبحأش قةلوبحلوبزقلبنو يةل)بح أكيلوبحث بأ(لوذحكلفرلبحقي سلبحثىد ىلر   ندةلب حقيد سلبح ب ديل
لبد   ث   لو أجعلذحكلإحرلبحبأن رالبحل   برلبحييلبملب بي هلر رلر نةلبحث ىلبإسلخ بملبد   ث  ل

TRXوبلأسدددد البحر ددددألرةددددل أ لوبحلدددديلبهددددمللبدددد   بلبحمجموردددد  لبحىيدددد يةلبحمخل فددددةلوخ ،ددددةلل
ريلا لوبحي بر نلوبحأج  نللوبلاهلم ملبلمأ ن  لبحب نيةلبحخ ،ةلوبحلرلبىمللفدرلبكثدألردنلببجد عل
ر ددرلجميددعلرف ،ددللبحجةددملومد لبحددرلب ةددنألرةددلوىلبلأدبءلوبأك دد لبحث حددىلر ددرلبحمجموردد  ل

لم ن ءلبلأدبء.لبحىي يةلبحى ر ة
ل (لم2002)ل"كمال الدر  درويي وردرع مرسن وعماد الدر   باس " وهيبلر لمش  لإحيده 

وح د لم،دث ألبحصدف  لل–مقلكأ لبح  لبح  يثةلبل  بلمقليكوقلبحلاربلرلملىً لب ي قةلب نيدةلر حيدةل
ح  يثةلبلصد لبحب نيةلبحيأو  ةلحلاربلكأ لبح  لمح لبحجوبنبلبحه رةلفرلخ ةلبحل   بلفكأ لبح  لب

ب حةأرةلفرلبح ىبلوبحمه   لفرلبلأدبءلبحفنرلوبحخ  رلوبح  ر  لبلأس سديةلحب دوالبحلاردبلح مم د ب ل
ل(لللللللللل74 73:لل4بحلرلبحه هلحل و ألرةلوىلبلادبء.)

مقلبلإردد بدلبحبدد نيلل(م2002)ل" كمااال عبدالحميااد وياابحن نساااني  "و لفددقلمييددً لرددعل
صددألب ددو ألركوندد  لبلأدبءلبحبدد نيلر ددرلبحمم  سددةلبحىم يددةلح عثددةلبحىدد ملوبحخدد صللاليهددلأطلمقلي ل

بصدو به لبحمل بوحددةلمولببلكدد  لروبقدد لرهدد بهةلحظددأوالبح ىددبلوذحددكلحلثب ددألبحمهدد  ب لبح أكيددةلفدديل
إطد  لبنميددةلبحمكوندد  لبحب نيددةلإذليجددبلمقلببدديللر دد ولا ل،دد دقةلحلنميددةلهدديعلبحمكوندد  لب سددلخ بمل

بصأالبحنظدألردنلجدولبح عثدةلنفةده لفلنميدةلركدوقلبح دو لبحىيد يةلب   ث  لرلى د لورلنورةلبحديل



 
347 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2025مارس  -الأول العدد -السبعون الثانى و المجلد 

لاليمكددنلبنم لدددهلب ح ددد  لبحكدد فيلردددنلطأ دددقلمدبءلرث   دد  لكدددأ لبح ددد لإذليجددبلمقليليدددمنلبحبأنددد رال
بحل   بيلبمأ ن  لحلنميةلهيبلبحمكوقلحك فدةلمريد ءلبحجةدم لو يديفلر درلبحدأأملردنلمهميدةلبدوف أل

لبدلبحبدددد نيلإلالمقلذحددددكللاليىندددديلإهمدددد للبحلدددد   ث  لبحى رددددة. ددددأوالبح عثددددةلورل  ث بهدددد لفدددديلبلإردددد 
ل(59:ل5)

و حكدد لبحث حددىلر ددرلمهميددةلإسددل  ب لبدوب لربلكددأ لخددلاللبحلدد   بلخ ،ددةلخددلاللفلددأب ل
"ساونان بلإر بدلبحب نيلكوقلمقلحه لب   ألإيج بيلفيلب ةنلرةلوىلبلادبءل لوهيبلر لمشد   لإحيدهل

حدرلمهميدةلبحل   دددبلب لأجهددد  لبح  يثدددةلوبحلديلبىلبدألإلمSusan Koprince (2009)كوبرنااا " 
مس سددددددي  لبلإردددددد بدلبحبدددددد نيلح ددددددىلم،بددددددالرددددددنلبحمل  بدددددد  لبحيأو  ددددددةلفدددديلرخل دددددد لبلأنهددددد ةل
بحأ  ض ددددةلبحلدددديليمكددددنلرم  سددددله لسدددددوبءلك ندددددألب دددددكلبلأنهددددد ةلفأديدددددةلمولجم ر دددددةلإذليُىددددد لردددددنل

ددةلبحلدديلحهدد لب   ددألردد رلبنم ددةلبح دد  ب لبحب نيدةلبحخ ،دددةلفديلبحأ  ضددد  لبحمخل فدددة لبلأسدد ح بلبحفى ح
(لوبحلددرلبهدد ألإحددرلرنهددددالب   ددددبلT.R.Xوقدددد ل هدددألرددد ليةدددمرلبلدد   ث  لبحم  ورددةلبحك يددةلح جةددمل)

ب حل   بدد  لبحمى  ددةلبحلدديلبةددمالبح ي قددةلبحب ن ددةلبحددييليةددلخ ملنظددد ملردددنلبح بددد للوبلأ ب ددةلبُةددمرل
ل(٦0ل-ل49:لل22حلاردبلب حىمدللضد لك ردللوزندهلب حل   ددب.ل)
ل(11م()2015" ) Borose balintباروس بالنات  وبلفقلنل ئالهيعلبح  بسةلردعلد بسدة

محماااود (ل لود بسدددةل6م()2022 ل)محماااد إبااارامي, محمااادو راشاااا علااان عباااد المحسااا  لود بسدددةل
(لوبحلددديل3م()2016)لعباااد الع يااا  جاسااا, اشاااكنانن(ل لود بسدددةل7م()2021 ل)عبااادالعال عكاشاااة

لك قلحهلب   ألإيج بيلفيلب ةنلرةلوىلبلادبءلT.R.Xمك  لجميىه لر رلمقلبحل   بلبإسلخ بمل
وفدرلحدد ودلمهدد بالبحث ددىلوفأوضددهلوبحمىدد رلا لبلإحصدد ئيةلورددأضلورن قهددةلبحنلدد ئاللف دد لب  ددقل

"توجد فروق ذات دالة إنصائيا بي  القياسي  القبلان  منهلُل، كلبحفأضلبلأوللوبحييلينصلر ر
 " والقياس البعدع فن مستوى بعض الأداء المهارع لدى عينة البحث ولصالح القياس البعدع

 الإستنتاجااااااات:
فن ضوء أهداف البحث وفروضهو عينة البحثو والمانهج المساتخدمو وأسالول التحليال 

 ا ت, التويل للإستنتاجات الآتية:الإنصائنو وبعد عرض النتائج ومنارشته
لBosuBallر ددرلبلاسدد البحر ددألرةددل أ ل)"TRX "بدد   ث  للم ددألبحبأندد رالبحلدد   بيلبإسددلخ بمل-

ل(للب   أبًلإيج بي لفرلب ة نلبح   ب لبحب نيةلحن شئيلكأ لبح  ل)لر نةلبحث ى(.Swiss ballو
لBosuBallبحر دددألرةدددل أ ل)ر دددرلبلاسددد ال"TRX"بددد   ث  للم دددألبحبأنددد رالبحلددد   بيلبإسدددلخ بمل-

ل(للب   أبًلإيج بي لفرلب ة نلبحمةلوىلبحمه  ىلحن شئيلكأ لبح  ل)ر نةلبحث ى(.Swiss ballو
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وبحدددديىلبشددددلمللر ددددرلبحلدددد   ث  لبحلخصصدددديةللبح   ثددددةلبحم ئيددددةلمقلبحبأندددد رالبحلدددد   بيلبإسددددلخ بمل-
ن شددئلكددأ لبح دد لورهدد بهةلحددلأدبءلبح أكددرلبةدد هملبهددكللكب ددألفددرلبنميددةلوب ددو ألرةددلوىلمدبءل

 ر نةلبحث ىلل
 :التوييات

فى ندود مجتما  البحاث والعيناة المختاارة وفاى ضاوء اهاداف البحاث وفروضاه وماا تا, 
لالتويل الية م  نتائج رويى البانث بما رلى :

فددديل(Swiss ballوللBosuBallر دددرلبلاسددد البحر دددألرةدددل أ ل)"TRX"بددد   ث  لبسدددلخ بملل-1
ل ض  لرخل فة.بحمأبحللبحةنيةلبحمخل فةلور رل  

بسددلخ بملمدوب لب   بيددةلرخل فددةللحمدد لحهدد لرددنلم ددألفىدد للووبضددالفددرلب ةددنلبحجوبنددبلبحب نيددةلل-2
لوبحمه   ةلحلاربرلكأ لبح  .

(لجنثددً لSwiss ballوللBosuBallر ددرلبلاسدد البحر ددألرةددل أ ل)"TRX"بسددلخ بملبدد   ث  لل-3
لب  .إحرلجنبلرعلب   ث  لبلأ   للحمأبحللبحن شئ نلحلف دىلبلإ، 

وللBosuBallر دددرلبلاسددد البحر دددألرةدددل أ ل)"TRX"بحلىدددأالر دددرلبددد   ألإسدددلخ بملبددد   ث  لل-4
Swiss ball.ل(لر رلبحملر أب لبلأخأىلك حملر أب لبحنفةيةلوبحفة وحوجية

وللBosuBallر دددرلبلاسددد البحر دددألرةدددل أ ل)"TRX"بحلىدددأالر دددرلبددد   ألإسدددلخ بملبددد   ث  لل-5
Swiss ballلنه ةل   ضيةلمخأى.(لر رلر ن  لرخل فةلوم

وبلأس البحر ألرةل أ لح لىأالر درلبد   ألكدللرنهد للTRXإجأبءلد بسةلر   نةلب نلب   ث  لل-٦
رنفددأدعلر ددرلبحملر ددأب لبحب نيددةلوبحمه   ددةلق دد لبحث ددىلوذحددكلقدديل ددللبددوبفألردد دلبكبددألح ى نددةل

 يةمالبمجمورل نلبجأب ل ن.
 ((ع ـــــــــــــــــــــــــــــــــالمراج ))

 أولًا المراجع العربية :
بحمى قلفرلد سلبحلأبيةللTRXب   ألبسلخ بملمدبعل :م(2014دالياااااا رضاااااااااوان محماااااود ) -1

لبلإر بدية ل لبحمأح ة لحل م يب  لبحب نية لبح ي قة لرن ،أ لبىم لر ر بحأ  ضية
  س حةلر جةل أ لك يةلبحلأبيةلبحأ  ضيةلح بن   ج رىةلح وبق

لبحكأ ل : (2019لنمر وأ رون )عبد الع ي  ا -2 لب سلخ بم لبحو يفر لبلأدبء لب   ث   ب   أ
لبح  ئأ  ل لبحكأ  لحلاربر لوبحمه   ة لبحب نية لبحملر أب  لبىم لر ر بحةو ةأ ة

 لك يةلبحلأبيةل4 لنل2رج ةلبنرلسو فلحى وملبحلأبيةلبحب نيةلوبحأ  ضة لرال
 بحأ  ضية لج رىةلبنرلسو ف.
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لبح أكيةل : م(2000عبد الع ي  جاس, اشكنانن) -3 لبح   ب  لبىم لر ر لبحلى ق لب   ث   ب   أ
لبحلأبيةل لك ية لر جةل أ  لبح    لكأ  لحلاربي لبحهجوري لبحمه  ي لبلأدبء ورةلوى

لبحأ  ضية لج رىةلكفألبحهي .
بحقي سلوبحل و مل :م(2002عماااد عبااس ) كمال الدر  دروياااااايو رااااااادرع السيد مرسنو -4

لفي لبحمث    لح نهأ للوب   ل لبحكل ب لرأك  ل   لوب بي    لنظأ    ل  لبح   كأ 
لبح  هأ ل

لبح  يثةل :م( 2002كمال عبدالحميد اسماعيل ومحمد يبحى نسني  ) -5 لبح   لكأ   ب  ية
ل)بحج ءلبحث حىل( لرأك لبحكل بلح نهأ.ل

وبلأس البحر أللT.R.Xب   ألب   ث  ل :م(2022محمد إبرامي, و وراشا عبد المحس " ) -6
ل لرةل  لبح  ئأ  لبحكأ  لحن شئي لبلادبء لورةلوى لح ل   ب لبحنفةي لبح بفع لر ي أ 

لح بن نل لبحأ  ضية لبحلأبية لك ية لبحأ  ضة لور وم لبحب نية لح لأبية لبحى مية بحمج ة
لج رىةلح وبق.

لمدب ل : (2021محمود عبد العال عكاشة ) -7 لبإسلخ بم لح جةم لبحك ية لبحم  ورة لب   ث   ب   أ
ل) لT.R.Xبحلى ق لر ر لبلأدبءل( لورةلوى لبحخ ،ة لبحب نية لبح   ب  بىم

بحمه  يلر رلجه زلبحملوبز  ن  لب ىلرنهو  لرج ةلب بي   لر وملبحأ  ضة ل
لج رىةلل110بحى د لق أ  لمبو لبحأ  ضية لبحلأبية لك ية لديةمبأ  لشهأ  

لبلاسكن   ة.
يلر trxب   ألبأن رالبإسلخ بملجه زلبحل   بلبحمى قل :م(2015مري, محمد مصط ن ) -8

بنميةلرن ،ألبح ي قةلبحب نيةلبحخ ،ةلبثىملبحمه  ب لبحهجوريةلحلا ث  لكأ ل
لبحة ة.

لبحىأبي  :م(2011م تاااااااااان ابراهياااااااااااا, نمااااااااااااد) -9 لبحفكأ لدب  لبح  يى  لبحأ  ضي لبحل   ب
 بح  هأ .
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