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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 Graur,  Cristian 

et al  (0702 )(51 ) وآخررر وNahla Mohamed 
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

Elashram  et al   (0202  )(93 ) ف طمررة ن ررر عمرر  د اسررة عة و  المصرر   فررFatma 

Hussien OmarOzdamar, 

Soner et al   (0702  )(27 ) Gürgen, K., 

& Kılınç Boz, H. Borys 

Kokarev et al(

TRX
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 إجراءاث انبحث:
انبحنننثمننن    

 مجتمع وعي ت انبحث: 3/2

 
 سباب اختيار انعي ت:ا
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

  

 اعتذانيت عي ت انبحث:

 انًتغٛزاث
ٔدذة 
 انمٛاص

 انٕسظ انًتٕسظ
َذزاف الا

 انًؼٛارٖ
 الانتٕاء انتفهطخ

 .Sig انمًٛت الادتًانٛت
K-S 

 الأساسٛت

 000. 895.- 644.- 18312. 14.4000 14.3145 سُّ انسٍ
 .053 779.- 623. 1.85245 155.0000 154.8000 سى انطٕل
  200. 926. 326. 6.62432 62.0000 63.7500 كجى انٕسٌ

 000. 1.090 806.- 44352. 3.0000 3.2750 سُت انؼًز انتذرٚبٗ

 

 لٕة

 .زبانذُٚايٕ يٛتنظٓز ا

 كجى

57.3000 57.0000 .92338 -.595 .214 .008 
 000. 424. 105.- 86450. 79.0000 79.3000 زبانذُٚايٕ يٛتنزجهٍٛ ا
 082. 062. 944.- 1.20852 40.0000 40.2500 .زبانذُٚايٕ يٛتنذارػٍٛ ا

 066. 542. 640.- 1.63111 36.0000 36.1500 .انًًُٓٛت  لٕة انمبضت

 انتذًم
 200. 275.- 676.- 1.69830 7.5000 7.4000 ػذد ق1% 05ثُٗ انزكبتٍٛ َصفا بالأثمال 

 007. 973. 663. 1.49649 4.0000 4.1500 ػذد .انتؼهك ثُٙ انذارػٍٛ

 سزػّ
أداء انكٕبز٘ يٍ انٕلٕف ٔانتخهص 

 ث 15
 000. 415. 719.- 94591. 5.0000 5.5000 ػذد

 يزَٔت
  

 أفمٛت انؼًٕد انفمزٖ يسافت  
 سى

62.7000 61.0000 4.99579 .335 1.146 .026 
 005. 695.- 441.- 1.34164 45.0000 44.7000 راسٛت انؼًٕد انفمزٖ يسافت  

 رشالت
لاَبطاح يٍ انٕلٕف ٔانشدف دٕل 

 دائزة انبساط
 034. 004. 734.- 1.17429 10.0000 9.7000 سيٍ

 ث 05 انسمٕط ػهٗ انزجهٍٛ نلأياو انًٓارٖ
 عدد

4.3500 4.0000 .67082 -.548 -
.549- 

.000 

 071. -507.- 542.- 2.20705 12.5000 12.8500 د جه

Kolmogorov-Smirnov
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 تكافؤ عي ت انبحث:

 ٖ يجًٕع انزتب يتٕسظ انزتب انًجًٕػاث انًتغٛزاث
انمًٛت 
 sig الادتًانٛت

 انسٍ
 34.500 120.50 12.05 الحج يبية

 
.234 
 89.50 8.95 الض بطة 

 انطٕل
 118.50 11.85 الحج يبية

36.500 .298 
 91.50 9.15 الض بطة

 انٕسٌ
 48.000 103.00 10.30 الحج يبية

 
.879 
 107.00 10.70 الض بطة 

 نتذرٚبٗانؼًز ا
 96.00 9.60 الحج يبية

41.000 .396 
 114.00 11.40 الض بطة

 
 09=  2020قيمة )ى( الجدولية عند 

 sig ( وهي208.3: 20092ج اونث بير )

 .دلالةف وق ذات  دم وجودل عدم  ي

 ٖ يجًٕع انزتب يتٕسظ انزتب ًجًٕػاثان انًتغٛزاث
انمًٛت 
 sig الادتًانٛت

 .زانذُٚايٕ يٛتنهظٓز باستخذاو 
 50.000 105.00 10.50 الحج يبية

 
1.000 

 105.00 10.50 الض بطة 

 .زانذُٚايٕ يٛتنهزجهٍٛ باستخذاو 
 98.00 9.80 الحج يبية

43.000 .568 
 112.00 11.20 الض بطة

 .زانذُٚايٕ يٛتذاو نهذارػٍٛ باستخ
 43.000 112.00 11.20 الحج يبية

 
.586 
 98.00 9.80 الض بطة 

 انًًُٓٛت لٕة انمبضت
 98.00 9.80 الحج يبية

43.000 .589 
 112.00 11.20 الض بطة

 ق1% 05ثُٗ انزكبتٍٛ َصفا بالأثمال 
 42.000 113.00 11.30 الحج يبية

 
.540 
 97.00 9.70 الض بطة 

 .تؼهك ثُٙ انذارػٍٛان
 99.00 9.90 الحج يبية

44.000 .637 
 111.00 11.10 الض بطة

 ث 15أداء انكٕبز٘ يٍ انٕلٕف ٔانتخهص 
 43.000 112.00 11.20 الحج يبية

 
.568 
 98.00 9.80 الض بطة 

 أفمٛت يزَٔت انؼًٕد انفمزٖ يسافت
 109.50 10.95 الحج يبية

45.500 .732 
 100.50 10.05 الض بطة

 أفمٛت يزَٔت انؼًٕد انفمزٖ يسافت
 46.000 109.00 10.90 الحج يبية

 
.751 
 101.00 10.10 الض بطة 

 الاَبطاح يٍ انٕلٕف ٔانشدف دٕل دائزة انبساط
 110.50 11.05 الحج يبية

44.500 .667 
 99.50 9.95 الض بطة

 09=  2020قيمة )ى( الجدولية عند 
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 sig ( وهي00222: 20022ج اونث بير )

 .دلالةف وق ذات  دم وجودل عدم  ي
 

 sig انمًٛت الادتًانٛت ٖ يجًٕع انزتب يتٕسظ انزتب انًجًٕػاث انًتغٛزاث

 انسمٕط ػهٗ انزجهٍٛ نلأياو
 ػذد

 91.50 9.15 الحج يبية
36.500 .259 

 118.50 11.85 الض بطة

 درجت
 95.00 9.50 الحج يبية

40.000 .436 
 115.00 11.50 الض بطة

 أدواث ووسائم جمع انبياناث:
 الأدواث والأج زة المستخذمت قيذ انبحث:

الاختباراث انبذنيت: 



 

 

 
 

      

 
 

 

                                       5051

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

  انقذراث انبذنيت قيذ انبحث:

 انذراست الاستطلاعيت:
 المجال انزم ي نهذراست الاستطلاعيت:

انذراست الاستطلاعيت:

 أهم نتائ  انذراست الاستطلاعيت:
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 المعاملاث انعهميت نلاختباراث: 

صذق الاختباراث قيذ انبحث: -أولًا 

  
 

 
 60.0000 .89443 42.6667 2.06559 17.33333 18.862 .986 .973 

 
 82.1667 1.16905 62.0000 2.09762 20.16667 20.571 .988 .977 

 
 43.5000 1.04881 29.0000 .89443 14.50000 25.767 .993 .985 

  38.1667 .75277 28.0000 1.26491 10.16667 16.918 .983 .966 

 
 10.5000 .54772 4.5000 1.04881 6.00000 12.421 .969 .939 

  4.8333 .75277 1.8333 .75277 3.00000 6.903 .909 .827 

5.33331.211061.3333.516404.000007.442.920 .847 

58.33331.2110673.83331.72240-15.5000-18.03.985 .970 

46.16672.3166137.33331.211068.833338.277.934 .873 

11.3333.816505.6667.816505.6666712.021.967 .935 
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

  
 

6.8333 .75277 2.5000 .54772 4.33333 11.402 .929 .964 

36.3333 22.57137 5.3333 1.03280 31.00000 3.361 .530 .728 

ا 
ً
 ثباث الاختباراث قيذ انبحث: –ثاني

 

  60.0000 .89443 60.1667 .75277 .891 

 
 82.1667 1.16905 82.3333 1.03280 .939 

 
 43.5000 1.04881 43.6667 .81650 .934 

  38.1667 .75277 38.3333 .51640 .857 

  10.5000 .54772 10.5833 .49160 .928 

  4.8333 .75277 5.0000 .63246 .840 

5.33331.211065.50001.04881.945

58.33331.2110658.50001.04881.945

46.16672.3166146.33332.33809.985

11.3333.8165011.5000.54772.894
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

6.8333 .75277 7.0000 .63246 .840 

36.3333 22.57137 37.0000 22.19009 .997 

 

انبرنام  انتذريبي المقترح:
 الهذف من انبرنام :

 TRX

 

 محتوى انبرنام : 

 وقذ تم تقسيم أجزاء وحذة انتذرية إلى:

TRX



 

 

 
 

      

 
 

 

                                       5007

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

المحذداث الأساسيت نهبرنام  انتذريبي المقترح:

 تحذيذ ع اصر انبرنام  انتذريبي المقترح: (1)

  انًذتٕٖ  اثانًتغٛز

 انفتزة انكهٛت نهبزَايج   أسبٕعاثُٗ ػشز 

 تانتذرٚبٛػذد انٕدذاث    أسبٕػٛايزاث  ثلاث

 تانتذرٚبٛسيٍ انٕدذاث  دلٛمت 05

سيٍ كم جشٖ يٍ  (الإدًاءذٖ )انجشء انتًٓٛ   دلائك 15

يكَٕاث انٕدذة 

 بٛتٚانتذر
 انجشء انزئٛسٗ     T R Xتذرٚب    دلٛمت 05

 ٔ يٓارٖ  مٗ َٛشاط تطب دلٛمت 05

 انجشٖ انختايٗ دلائك 15

 طزٚمت انتذرٚب انًُاسبت   انتذرٚب انفتزٖ يزتفغ ٔيُخفض انشذة

 اسبتالأدًال انتذرٚبٛت انًُ ألم يٍ الألصٗ)ػانٙ(

 تشكيم حمم انتذرية: 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 101112131415161718192021222324252627282930313233343536

%الشدة   507575907590759090509075907590759090507590907590509075907590507590907590

50 

75 75 

90 

75 

90 

75 

90 90 

50 

90 

75 

90 

75 

90 

75 

90 90 

50 

75 

90 90 

75 

90 

50 

90 

75 

90 

75 

90 

50 

75 

90 90 

75 

90 

40

50

60

70

80

90

100

 %الشدة 
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 انذراست الأساسيت: 3/6

 

  

   

   

  

 انقياس انقبهي:

انذراست الأساسيت "مرحهت تطبيق انبرنام  المقترح":

 نقياس انبعذي:ا
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 المعالجاث الإحصائيت:
SPSS

 عرض ان تائ  وم اقشت ا:
 عرض ان تائ :

 

 sig المٌمة الاحتمالٌة zلٌمة  مجموع الرتب متوسط الرتب العدد اتجاه الإشارة المتغٌرات

 الموة

 الظهر

- 0 .00 .00 

2.850 .004 + 10 5.50 55.00 

= 0   

 للرجلٌن

- 10 5.50 55.00 

2.848 .004 + 0 .00 .00 

= 0   

 للذارعٌن

- 0 .00 .00 

1.633 .102 + 3 2.00 6.00 

= 7   

 لوة المبضة المهٌمنة

- 0 .00 .00 

1.890 .059 + 4 2.50 10.00 

= 6   

 التحمل

 ق1% 05ثنى الركبتٌن نصفا بالأثمال 

- 0 .00 .00 

1.841 .066 + 4 2.50 10.00 

= 6   

 .تعلك ثنً الذارعٌنال

- 0 .00 .00 

1.633 .102 + 3 2.00 6.00 

= 7   

 ث 15أداء الكوبري من الولوف والتخلص  سرعة

- 0 .00 .00 

1.890 .059 + 4 2.50 10.00 

= 6   

 
 مرونة

 العمود الفمرى مسافة أفمٌة

- 5 3.00 15.00 

2.121 .034 + w .00 .00 

= 5   

 العمود الفمرى مسافة راسٌة

- 0 .00 .00 

1.857 .063 + 4 2.50 10.00 

= 6   

 الانبطاح من الولوف والزحف حول دائرة البساط رشالة

- 0 .00 .00 

2.000 .046 + 4 2.50 10.00 

= 6   
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 المتغٌرات
 وحدة
 المٌاس

 الفرق ديالبع المبلً
 بٌن

 المتوسطات

الانحراف المعٌارى بٌن 
 المجموعتٌن

 معامل
 لكوهٌن

حجم 
 التأثٌر

نسبة التحسن 
 ع± س ع± س %

 الموة
 

لوة 
 لصوى
 

 1.22 كبٌر 0.70 948. 700. 942. 58.00 948. 57.30 كجم للظهر 
 0.88 كبٌر 1.03 674. 700. 567. 80.10 843. 79.40 كجم للرجلٌن 

 1.00 كبٌر 0.57 699. 400. 971. 40.50 1.37 40.10 كجم لذارعٌن ل
 1.92 كبٌر 0.74 948. 700. 1.523 37.10 1.77 36.40 كجم المهٌمنة لمبضةل

 تحمل لوة
ثنى الركبتٌن نصفا بالأثمال 

 ق%1 05
 12.68 كبٌر 0.69 1.286 900. 1.154 8.00 2.02 7.10 تكرار

 11.90 كبٌر 0.58 849. 500. 948. 4.70 1.22 4.20 رارتك التعلك ثنً الذارعٌن.

 السرعة
أداء الكوبري من الولوف والتخلص 

 ث 15
 12.96 كبٌر 0.73 948. 700. 875. 6.10 96. 5.40 تكرار

العمود مرونة 
  الفمرى

 0.96 كبٌر 0.86 699. 600. 4.351 61.60 4.73 62.20 سم مسافة أفمٌة
 1.35 كبٌر 0.71 843. 600. 1.316 45.20 1.42 44.60 سم مسافة راسٌة

 رشالة
الانبطاح من الولوف والزحف حول 

 دائرة البساط
 4.17 كبٌر 0.77 516. 400. 1.054 10.00 1.429 9.60 ث
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 انًتغٛزاث
 ٔدذة

 انمٛاص
     sig انمًٛت الادتًانٛت zلًٛت  يجًٕع انزتب يتٕسظ انزتب انؼذد اتجاِ الإشارة

 انسمٕط ػهٗ انزجهٍٛ نلأياو
 انشٕاٚت

 رجم انًطافٙ رفؼت

 ػذد

- 0 .00 .00 

-1.890 .059 + 4 2.50 10.00 

= 6   

 درجت

- 0 .00 .00 

-2.823 

.005 

+ 10 5.50 55.00 

= 0   

z

 

 انًتغٛزاث
 ٔدذة

 انمٛاص
انفزق بٍٛ  انبؼذٖ انمبهٗ

 انًتٕسطٍٛ
ٍٛ الاَذزاف انًؼٛارٖ ب

 انًجًٕػتٍٛ
 كٍْٕٛ

دجى 
 انتأثٛز

% 
 ع± ص ع± ص

انسمٕط ػهٗ 
 انزجهٍٛ نلأياو

 15.56 كبي  0.73 94868. 7000.- 42164. 5.2000 70711. 4.5000 ػذد

 56.39 كبي  2.60 2.87711 7.500- 1.68655 20.8000 1.76698 13.3000 درجت
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 sig المٌمة الاحتمالٌة zلٌمة  مجموع الرتب متوسط الرتب العدد اتجاه الإشارة المتغٌرات

 الموة

 الظهر
- 0 .00 .00 

2.831 .005 + 10 5.50 55.00 
= 0   

 لرجلٌنا
- 0 .00 .00 

2.829 .005 + 10 5.50 55.00 
= 0   

 لذارعٌنا
- 0 .00 .00 

2.812 .005 + 10 5.50 55.00 
= 0   

 المهٌمنة المبضة
- 0 .00 .00 

2.825 .005 + 10 5.50 55.00 
= 0   

 التحمل

 ق1% 05ثنى الركبتٌن نصفا بالأثمال 
- 0 .00 .00 

2.814 .005 + 10 5.50 55.00 
= 0   

 .التعلك ثنً الذارعٌن
- 0 .00 .00 

2.836 .005 + 10 5.50 55.00 
= 0   

 ث 15أداء الكوبري من الولوف والتخلص  سرعة
- 0 .00 .00 

2.825 .005 + 10 5.50 55.00 
= 0   

 
 مرونة العمود الفمرى

 ةمسافة أفمٌ
- 9 5.83 52.50 

2.550 .011 + 1 2.50 2.50 
= 0   

 مسافة راسٌة
- 0 .00 .00 

2.831 .005 + 10 5.50 55.00 
= 0   

 الانبطاح من الولوف والزحف حول دائرة البساط رشالة 
- 10 5.50 55.00 

2.836 .005 + 0 .00 .00 
= 0   

z
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 المتغٌرات
 وحدة
 المٌاس

 البعدى المبلى
الفرق بٌن 
 المتوسطٌن

 الانحراف
المعٌارى بٌن 
 المجموعتٌن

 كوهٌن
حجم 
 التأثٌر

% 
 ع± س ع± س

 الموة

 6.81 كبير 3.92 994. 3.90- 1.229 61.20 948. 57.30 كجم الظهر
 4.17 كبير 2.86 1.15 3.30- 707. 82.50 918. 79.20 كجم لرجلٌنا
 12.38 كبير 3.35 1.490 5.00- 966. 45.40 1.074 40.40 كجم لذارعٌنا

 13.09 كبير 3.756 1.251 4.70- 1.17 40.60 1.523 35.90 كجم المهٌمنة المبضة

 التحمل
لركبتٌن نصفا بالأثمال ثنى ا

 ق%1 05
 38.96 كبير 1.59 1.885 3.00- 1.33 10.70 1.337 7.70 تكرار

 100 كبير 4.68 875. 4.10- 1.39 8.20 1.791 4.10 تكرار .التعلك ثنً الذارعٌن

 سرعة
أداء الكوبري من الولوف 

 ث 15والتخلص 
 51.79 كبير 2.265 1.28 2.90- 849. 8.50 966. 5.60 تكرار

مرونة العمود 
 الفمرى

 10.28 كبير 0.981 6.62 6.50 2.110 56.70 5.452 63.20 سم مسافة أفمٌة
 8.26 كبير 3.902 948. 3.70- 1.080 48.50 1.316 44.80 سم مسافة راسٌة

 رشالة
الانبطاح من الولوف والزحف 

 حول دائرة البساط
 30.61 كبير 3.676 816. 3.00 918. 6.80 918. 9.80 ث

 

 

 sig المٌمة الاحتمالٌة zلٌمة  مجموع الرتب متوسط الرتب العدد اتجاه الإشارة وحدة المٌاس المتغٌرات

 

 

 عدد

- 0 .00 .00 

-2.836 .005 + 10 5.50 55.00 

= 0   

 درجة

- 0 .00 .00 

-2.805 .005 + 10 5.50 55.00 

= 0   

 

z
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 50.00 كبٌر 2.39 87560. 2.10000- 48305. 6.3000 63246. 4.2000

 134.6 كبٌر 3.52 4.73873 16.70000- 3.21282 29.1000 2.59058 12.4000

 

 sig المٌمة الاحتمالٌة ى مجموع الرتب متوسط الرتب المجموعات المتغٌرات
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 وحدة
المٌاس

 الموة
 

كجم الظهر

كجم للرجلٌن

كجم الذراعٌن

كجم المهٌمنة المبضة

 التحمل

ثنى الركبتٌن 
نصفا بالأثمال 

 ق%1 05
تكرار

التعلك ثنً 
 الذارعٌن

ارتكر

 سرعة
أداء الكوبري من 

الولوف 
 ث 15والتخلص 

تكرار

مرونة العمود 
 الفمرى
 

56.702.1161.604.351 سم مسافة أفمٌة

سم مسافة راسٌة

 رشالة

الانبطاح من 
الولوف والزحف 

حول دائرة 
 البساط

ث

 => كبير  7052=> متوسط <=  7071>= صغير<=  7075
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sig المٌمة الاحتمالٌةىمجموع الرتبمتوسط الرتبالمجموعاتالمتغٌرات

14.80148.00
7.000

6.2062.00

15.30153.00
2.000

5.7057.00
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 م اقشت ان تائ :

 :المتغيراث انبذنيتأولا: 

zz

sig

z
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 :المتغيراث الم اريتثانيا: 
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 :المتغيراث انبذنيتأولا: 

z

 

 

z
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 :المتغيراث الم اريتثانيا: 

z

TRX

TRX

.
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.

TRX

 :غيراث انبذنيتالمتأولا: 

sig



 

 

 
 

      

 
 

 

                                       5051

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

sig

 :المتغيراث الم اريتثانيا: 

sig

sig

TRX
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TRX

.

 Martin 

  

Legih (

 

. 

Rana Fayazmilani et al 2022

fariborz hovanloo et al  2020Abdolali 

Banaeifar et al   2021
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TRX

 است تاجاث انبحث:
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(((عــــــراجــــــالم)))

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 

      

 
 

 

                                       5025

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 

      

 
 

 

                                       5020

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 

      

 
 

 

                                       5025

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 

 ثانيا المراجع الأج بيت

26. Abdolali Banaeifar, Sajad Arshadi, Farid Mousavi 2021: the effect of 

eight weeks selected TRX training on the performance of static and 

dynamic balance in active girls, medical journal of mashhad university 

of medical sciences, Vol. 64, P:4 3699-3706, JUL-NOV 2021, 10.22038 

/ MJMS.2021.20301. 

27. Amanda Komasta (2014): Functional exercise training with TRX 

suspension trainer in dysfunctional, elderly population, master, 

Appalachian State University, USA. 

28. Anders Carbnnier, Ninni Martinsson (2012) : Examining  muscle  

activation  for hang  clean  three  different  TRX  power  exercises  a  

validation  stud ,Halmstad  University  ,  May  24  th   

29. Borys Kokarev, Svitlana Kokareva, Svitlana Atamanuk, Olga Terehina, 

Sergiy Putrov (2023). Effectiveness of innovative methods in improving 

the special physical fitness of qualified athletes in aerobic gymnastics. 

Journal of Physical Education and Sport, 23(3), 622 

30. Carbonnier, Anders, and Ninni Martinsson (2014); Examining muscle 

activation for Hang Clean and three different TRX Power Exercises: A 

validation study." Biomedicine Athletic Training, Halmstad University. 

31. Christion Thompson,leigh crews(2012) : Introducing you (and your 

novice older clients) to the TRX, ACSM Health Fitness sumnit . 

32. Dulceata, V. (2013): Trx-Suspension Training—Simple, Fast and 

Efficient. Marathon, vol. 5, issue 2,'140-144. Romania 



 

 

 
 

      

 
 

 

                                       5022

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

33. fariborz hovanloo ,  hadis salarvand ,Amir Hossein Barati  2020 : Effect 

of Six Weeks of Suspension Exercise (TRX) on the Rotator Cuf 

Muscles Strength and Shoulder Joint Proprioception in Girl Swimmers: 

Study in Prevention of shoulder impingement Syndrome . Journal for 

Research in Sport Rehabilitation, 8(16), 101-111. 

doi:10.22084/rsr.2020.21640.1508    

34. Fatma Hussien Omar (2024). Effect of TRX Suspension Training on 

Technical Performance for Artistic Swimming Figures. International 

Journal of Sports Science and Arts, 26(1), 7-19. doi: 

10.21608/eijssa.2024.270201.1223 

35. Graur, Cristian; Steff, Norbert; Puni, Rareș Alexandru; Papp, Eniko 

Gabriella; Ciulea, Laura Edit (2024). ASSESSMENT OF EXPLOSIVE 

STRENGTH IN SHOTOKAN PRACTITIONERS AT CSU 

MEDICINE TÂRGU MUREȘ. Sport & Society/Sport si Societate, 

24 (00)  

36. Gürgen, K., & Kılınç Boz, H. (2023). The Effect of Trx Exercise 

Program On Sporting Performance Of 13 – 15 Years Old Male Football 

Players. Herkes Için Spor Ve Rekreasyon Dergisi, 5(2), 85-93. 

Https://Doi.Org/10.56639/Jsar.1375225  

37. Leigh Crews (2012): TRX Suspension Training for Core Performance, 

Fraser Quench, BPE, CSCS ,Fellow of Applied Functional Science 

Head Coach and Director of Programs and Development. 

38. Martin Hajnovi (2010): TRX (Závesný trénink), Diplomová práce, 

masarykova univerzita, Fakulta sportovních studií. 

39. Nahla Mohamed Elashram  , Ahmed amin El Shafay , Mohamed Bbialy 

Ebrahim (2024). The Effect of Training Using TRX Ropes on Some 

Physical Variables of Female Wrestlers. Journal of Theories and 

Applications of Physical Education Sport Sciences, 10(1), 1-16. doi: 

10.21608/jat.2024.190782.1016 

40. Ozdamar, Soner, Agopyan, Ani, and Uzun, Selda) 2024(. ‘The Effects 

of Dumbbell Versus TRX Suspension Training on Shoulder Strength, 

Vertical Jump, and Spike Speed in Volleyball Players’. 1 Jan. 2024 : 

109 – 123. 

41. Rana Fayazmilani, Ahad Abbasi, Fariborz Hovanloo & Samira Rostami 

(2022): The effect of TRX and bodyweight training on physical fitness 



 

 

 
 

      

 
 

 

                                       5021

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

and body composition in prepubescent soccer athletes. Sport Sci Health. 

https://doi.org/10.1007/s11332-022-00908-1 

42. Rippetoe., M .Kilgore, L Staring Strength : basic barbell training trx 

2ed .,Wichita Falls Aasgaard co .,320 ., 2007. 

43. Victor Dulceata, Pagan Nicholas: Bloom Guides Tennessee TRX 

Williams Astreetcar named Desire New York Chelsea House publishers 

print., 2005 
 

 

 

https://doi.org/10.1007/s11332-022-00908-1

