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( عمى بعض  القجرات البجنية  TRXتأثيخ تجريبات السقاومة الكمية  لمجدؼ ) 
الخاصة ومدتؾى أداء ميارة  الدشتيخ الأمامي لشاشئي السرارعة الخومانية  

                                بسحافغة  الأقـرخ
 ىاني جعفخ عبجالله/أ.د**                                    محسؾد محمد لبيبأ.د/ *

 حدان طاىخ محسؾد الباحث/ ****                  رحاب عبج السشعؼ الخشيجي د/***
 مقجمة ومذكمة البحث:

تظؾر تكشؾلؾجيا شيجت الفتخة الأخيخة تظؾراً كبيخاً في مجال الإعجاد البجني لمخياضييؽ، خاصة مع 
التجريب واستحجاث العجيج مؽ الأدوات والأجيدة الخياضية، مسا دفع تمػ الجول إلى تخريص ندب كبيخة 
مؽ ميدانياتيا لمبحث العمسي في السجال الخياضي إيساناً مؽ ىحه الجول بكيسة الخياضة كغاىخة حزارية 

عمى الإنجازات الخياضية مؽ انترارات  تعكذ مجى التقجم والخقى الحي وصمت إلية والحي تشعكذ إثارة
 وميجاليات في البظؾلات الخياضية الستشؾعة.

( إلى أن الإعجاد البجني أحج أىؼ واجبات التجريب الخياضي 2003ويذيخ عرام الجيؽ عبج الخالق )
والحي يعسل عمى تشسية حالة الفخد البجنية والحخكية لإنجاز متظمبات الشذاط الخياضي في عسمية 

فاء والعؾدة إلى الحالة مع القجرة عمى سخعة استعادة الذ يجريب والسشافدة بأقل مجيؾد بجنالت
 (83: 12. )الظبيعية

وتتظمب رياضة السرارعة درجة عالية مؽ الإعجاد البجني والسيارى والخظظي نغخا لظبيعة الأداء الحي 
في الؾقت السشاسب، كسا يتسيد  يتسيد بالعجيج مؽ السدكات والخظفات والحخكات التي يتحتؼ تشفيحىا

العالي والستؾسط  بالتغييخ السدتسخ في مدتؾى وضع الجدؼ تبعاُ لسؾاقف الرخاع ما بيؽ
 ( 11:3)والسشخفض.

( الى ضخورة الاىتسام بالقجرات البجنية الخاصة بخياضو السرارعة 2000ويحكخ احسج عبج الحسيج)
تقاء بسدتؾى اللاعبيؽ والؾصؾل بيؼ إلى أعمى ر تظؾيخىا وكحلػ الأداء السيارى لل والعسل عمى 

 (5: 2السدتؾيات السيارية والخظظية. )
( أن رياضة السرارعة رياضة شاقة وعشيفة تتظمب تشسية القجرات البجنية 2005ويذيخ مدعج عمى )

 (201: 19لمجدؼ ككل. )
 .جشؾب الؾاديبكمية التخبية الخياضية جامعة  التجريب الخياضي وعمؾم الحخكةقدؼ ورئيذ  أستاذ-
 جامعة سؾىاج.بكمية التخبية الخياضية  التجريب الخياضي وعمؾم الحخكةقدؼ ورئيذ  أستاذ -
 .جشؾب الؾاديبكمية التخبية الخياضية جامعة  التجريب الخياضي وعمؾم الحخكةقدؼ بمجرس -
 بكمية التخبية الخياضية جامعة جشؾب الؾادي . الخياضية والتخويح دارةبقدؼ الإ باحث ماجدتيخ -
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( أنو لا يدتظيع اللاعب الأداء الأمثل لمسيارات 2003كسا يذيخ كلا مؽ عمي البيػ، وعساد عباس )
الحخكية الأساسية لمشذاط الحي يسارسو ما لؼ يتستع بالقجرات البجنية الزخورية التي يتظمبيا تشفيح 

التي تتذابو في حخكتيا وتكؾيشيا مع الحخكات التي تؤدى أثشاء  السيارة، وأن استخجام التسخيشات
السشافدة يعتبخ بسثابة إعجاد مباشخ كإحجى وسائل تظؾيخ حالة التجريب للاعب السدتؾيات العالية، وأن 
تكخار أداء السيارة في السؾاقف السذابية للداء يمعب دوراً أساسي في تشسية القجرات البجنية الخاصة 

 (216: 14يارات. )بيحه الس
( أن ميارات الخفع لأعمى في رياضة السرارعة مؽ السيارات اليامة 2005ويحكخ مدعج عمى )

الأساسية لمسرارعيؽ، فيي تعشى رفع السشافذ بعيجا عؽ البداط لكي يفقج قاعجة ارتكازه واتدانو وقجرتو 
ذوي السدتؾيات لسرارعيؽ عمى الجفاع واليجؾم السزاد، وىؾ مؽ السيارات الأساسية التي تسيد ا

 (52: 19) العالية
وتعتبخ ميارة مدػ الحراع والؾسط والتقؾس خمفاً )الدشتيخ الأمامي( مؽ ميارات الخفع لأعمى والتقؾس 
لمخمف وتمػ السيارات تعتبخ مؽ السيارات الأساسية التي تسيد السرارعيؽ ذوي السدتؾيات العميا والتي 

ات الحخكية، ويجب أن يتؼ رفع السشافذ بؾاسظة عزلات الخجميؽ يختكد عمييا العجيج مؽ السجسؾع
ومشظقة الحؾض وليذ باستخجام الغيخ والحراعيؽ فقط، كسا يجب خفض مدتؾى الجدؼ دائساً قبل 

 (50: 17الجفع بالحؾض داخل وأسفل مخكد ثقل الجدؼ )
يامة ذات الكيسة الفشية ( أن ميارة الدشتيخ الأمامي مؽ السيارات ال2008ويحكخ صالح عبج الجابخ )

نقاط كاممة ويسكؽ أن يشيى بيا السباراة بتثبيت الأكتاف،  5الكبخى التي يحرل اللاعب عشج أدائيا عمى 
كسا يدعى قانؾن السرارعة مؽ خلال التعجيلات الستكخرة خلال العذخ سشؾات الأخيخة إلى زيادة فاعمية 

في الأداء وتحفيد السرارعيؽ لتحقيق نقاط أكثخ في الأداء اليجؾمي لمسرارعيؽ والتغمب عمى الدمبية 
 (  5:  11السباريات وذلػ لديادة التذؾيكية والستعة في رياضة السرارعة. ) 

وعيخ في الآونة الأخيخة أسمؾب ججيج مؽ التجريبات التي أخحت طخيقيا في الانتذار وتدسى تسخيشات 
وتعشى السقاومة الكمية لمجدؼ وىي عبارة  TRX (Total Body Resistance Exerciseالتعمق )

عؽ تجريبات تدتخجم وزن الجدؼ ضج الجاذبية لتحديؽ متغيخات المياقة البجنية والأداء الخياضي، 
 ( 27: 5( )5: 4ويسكؽ استخجاميا مع اختلاف العسخ والجشذ. )

رانجى ىيتخيػ  م عمى يج1990( الى أن تسخيشات التعمق تؼ ابتكارىا عام 2024ويذيخ عسخو حسدة )
Randy Hetrick  الجشجي في سلاح البحخية الأمخيكية، وذلػ لاستخجاميا والتجرب عمييا في حالة

م. ثؼ قام مجرب المياقة 2005عجم تؾافخ صالات الجيؼ، وتؼ البجء في التخويج ليا وتدؾيقيا عام 
خ أول مقال يذخح م بشذ2009عام  Fabio Martellaالبجنية الإيظالي الجشدية فابيؾ مارتيملا 
 التقشيات وأساليب تشفيح التجريبات السعمقة. 
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ويزيف الى أن تسخيشات التعمق تعتبخ ثؾرة في عالؼ التجريب الخياضي فيي شكل متقجم مؽ تجريبات 
السقاومة، ييجف الى تشسية القؾة العزمية بجسيع أشكاليا بجون استخجام أثقال أو أشكال أخخى 

 (24 - 19: 15ط وزن الجدؼ كسقاومة طبيعية عشج الأداء. )لمسقاومات، بل تدتخجم فق
( الى أن تسخيشات التعمق تشاسب السبتجئيؽ وذوي السدتؾى العالي، 2011) Li &Caoويذيخ لي وكاو 

 (543: 26ويسكؽ التجرج في شجاتيا عؽ طخيق التغييخ في أوضاع الجدؼ ندبة الى نقظة التعمق. )
( أن تسخيشات التعمق يسكؽ التجرج في شجاتيا مؽ الذجة 2007) Burns Nickويخى بيخند نيػ 

 (4: 24الزعيفة للقرى، وىي تيجف الى تحديؽ التؾازن، السخونة، التؾافق والقؾة العزمية. )
( تعسل عمى تشسية عشاصخ المياقة البجنية TRX( أن تسخيشات )2011) Lukas Slamaويخى لؾكاس 

ختمفة مثل )التشذ، الدباحة، كخة القجم، كخة الدمة، السرارعة، فشؾن والسيارات الخياضية لمخياضات الس
 ( 19: 27الجفاع عؽ الشفذ، الجسباز( وغيخىا مؽ الألعاب الخياضية. )

( ىي نؾع مؽ التسخيشات تدتخجم وزن TRX( أن تسخيشات )2012) Leigh Crewsويذيخ ليجية 
لتؾافق والسخونة ولتظؾيخ القجرة العزمية والخشاقة الجدؼ ضج الجاذبية الأرضية لبشاء القؾة والتؾازن وا

وتحسل القؾة، ويعتسج أدائيا عمى عزلات البظؽ والغيخ باستخجام مجسؾعة مؽ التسخيشات الستشؾعة، 
ويسكؽ استخجامو لمجسيع دون التفخقة في العسخ والجشذ، وبظخق متشؾعة، كسا يسكؽ تعجيميا طبقاً 

 ( 20: 25لمفخوق الفخدية لمسسارسيؽ. )
( مؽ التجريبات الفعالة في مجال TRXوتعتبخ تجريبات السقاومة الكمية لمجدؼ باستخجام جياز التعميق )

التجريب الخياضي، وتعسل ىحه التجريبات عمى تشسية القؾة بأنؾاعيا السختمفة وخاصة القؾة الدخيعة 
ريبات السقاومة الكمية لمجدؼ )القجرة العزمية( وتحسل القؾة، كسا يعتبخ التؾازن مدتيجف رئيدي مؽ تج

( وتعسل أيزاً ىحه التجريبات عمى تشسية السخونة لسفاصل الجدؼ TRXباستخجام جياز )
 (17: 10السختمفة.)

( إلى أن 2015) Angus Gaedtke and Tobias Moratويذيخ أنجؾس جيجتػ وتؾبياس 
ذيط العزلات الأساسية شكل مؽ أشكال التجريب الؾعيفي الحي يعسل عمى تش ىي( TRXتجريبات )

وتحديؽ القؾة والتؾازن، تتسيد بؾاسظة اثشيؽ مؽ الأشخطة معمقة مؽ نقظة مخساة التعميق، والسعمق 
( بتعجيل طؾل كل حدام بسا يشاسب تشفيح التساريؽ السختمفة، لزسان الدلامة في جسيع TRXيدسح ل)

مؽ شأنيا دعؼ وزن الجدؼ، وفقاً  ءاارتخية القرؾى أن تكؾن ىشاك نقظة أنحاء التجريب، فسؽ الأىس
لستظمبات التجريبات السختمفة، حيث يتؼ استخجام حسالات القجم أو مقابض اليج في نياية كل حدام وفقاً 
لظبيعة التجريب، وخلال جسيع التساريؽ يجب أن يتؼ إشخاك الجدؼ كشغام واحج مشدق، عمى وجو 

السؾاقف السظمؾبة خلال الحخكات الجيشاميكية  الخرؾص، يتؼ تشذيط العزلات الأساسية لمحفاظ عمى
 (23: 2) .(TRXفي التجريبات، والتشديق العربي العزمي ىؾ جانب رئيدي مؽ تجريبات )
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( ىي تساريؽ تقؾم  TRX ( أن تسخيشات )2015) Shirley Fong et allويحكخ شارلي فؾنج وآخخون 
كل سخيع مؽ خلال التخكيد عمى في الأساس عمى وزن الجدؼ لمحرؾل عمى مكتدبات عزمية بذ

 –مجسؾعات تساريؽ التؾازن  4إلى (  TRX السجيؾد البجني بجون أثقال تقميجية، وتشقدؼ تجريبات )
( بعشاية فائقة كي TRXتساريؽ الغيخ، وتؼ ترسيسو جياز ) –تساريؽ الزغط  –تساريؽ القخفراء 

مع مختمف التجريبات التي تؤدى عميو، فيؾ يتستع بسقابض لمتجريبات الخاصة بالدشج بالحراعيؽ  يتلاءم
 (3, 2: 29وعلاقات لمقجميؽ في التجريبات التي تحتاج لمدشج بالقجميؽ )

ومؽ خلال اضظلاع الباحث عمى الذبكة العالسية لمسعمؾمات )الإنتخنت( وعمى ما أتيح لو مؽ دراسات 
لؼ تتظخق الى رياضة السرارعة وكانت في  TRXالجراسات التي تشاولت تجريبات لاحع أن اغمب 

 رياضات متشؾعة كسا يمى:
 TRX( بعشؾان تأثيخ استخجام تجريبات السقاومة الكمية لمجدؼ 21( )2022دراسة لبة رشؾان عمى ) 

ة البحث عمى مدتؾى بعض القجرات البجنية الخاصة لجى لاعبي رياضة الجؾدو، وتؼ اختيار عيش
( شاب  14بالظخيقة العسجية مؽ لاعبي رياضة الجؾدو بسجرسة السؤسدة العدكخية بأسيؾط وعجدىؼ ) 

( عيشة استظلاعية، وكان مؽ أىؼ الشتائج أن البخنامج التجريبي باستخجام 6( عيشة أساسية و)8بؾاقع )
القؾة  –قجرات البجنية )التؾان أثخ تأثيخ إيجابيا في تشسية بعض ال TRXتجريبات السقاومة الكمية لمجدؼ 

السخونة( وكحلػ تحدؽ مدتؾى القجرات البجنية ومدتؾى الأداء السيارى لمعيشة لجى لاعبي  –العزمية 
 الجؾدو.

عمى  TRX( بعشؾان تأثيخ استخجام تجريبات 22( )2022دراسة لبو أحسج إبخاليؼ وميشج محمد مشيخ ) 
كخة  -سيارى في الألعاب الجساعية لشاشئات )كخة الدمة الأداء ال مدتؾى بعض الستغيخات البجنية و 

( لاعبة، وتؾصمت الشتائج إلى أن البخنامج التجريبي السقتخح 30الظائخة(، عمى عيشة بمغ قؾاميا )
( قج أثخ تأثيخاً إيجابياً عمى القجرات البجنية، والأداء السيارى للاعبات كخة الدمة والكخة T.R.X)تجريبات 

 لبحث. الظائخة قيج ا
عمى  TRX( بعشؾان تأثيخ تجريبات السقاومة باستخجام 8( )2022دراسة أشخف رشاد شمبي وآخخون )

( متدابق. وكان مؽ اىؼ الشتائج 22السدتؾى الخقسي لستدابقي دفع الجمة، وجاءت العيشة الأساسية )
يبية في السدتؾى وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ البعجييؽ لمسجسؾعة الزابظة والتجخ 

 الخقسي لستدابقي دفع الجمة لرالح الكياس البعجي لمسجسؾعة التجخيبية. 
وصشجوق الخظؾة عمى  TRX( بعشؾان تأثيخ تجريبات أداة 16( )2022دراسة فاطسة صلاح جسعة )

تحديؽ تحخكات القجميؽ ومدتؾى أداء بعض الخكلات للاعبي الكخوجي في رياضة التايكؾنجو، عمى 
السرخي  الاتحاد( لاعبيؽ مؽ نادي ديخب نجؼ بسشظقة الذخقية والسدجميؽ بدجلات 10ؾاميا )عيشة ق

م(. وجاءت نتائج البحث مؤكجة عمى أن البخنامج التجريبي 2022-2021ولمتايكؾنجو لمسؾسؼ )
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 السقتخح لتشسية تحخكات القجميؽ أعيخ أىسية التحخكات كعشرخ أساسي خلال الأداء وكحا أىسية تجريبات
TRX .تجريبات صشجوق الخظؾ لمتحخكات خلال الؾحجة التجريبية ، 

عمى تحديؽ بعض  TRX( بعشؾان تأثيخ تجريبات 6( )2023دراسة أسامة الديج عذساوي وآخخون )
( ناشئيؽ سباحة الرجر ببؾرسعيج، وأعيخت 10الخقسي لدباحة الرجر، ) سدتؾى الستغيخات البجنية وال

( لو تأثيخا إيجابيا عمى تحديؽ بعض الستغيخات TRXبي باستخجام أداة )الشتائج أن البخنامج التجري
كلا مؽ قؾة الغيخ والقجرة  مدتؾى البجنية الخاصة لشاشئ سباحة الرجر وذلػ مؽ خلال تحديؽ زيادة 

 متخ صجر.  50الخقسي ل  سدتؾى لمخجميؽ ومجسؾعة عزلات السخكد والحي انعكذ عمى تحديؽ ال
( بعشؾان تأثيخ تجريبات 31) Soner Ozdama, et al. (2023)وآخخون  دراسة سؾنخ اوزداما
أداء الزخب الداحق لجى لاعبي  مدتؾى عمى قؾة الكتف والؾثب العسؾدي و  TRXالجمبمد مقابل التعمق 

 TRX( مؽ لاعبي الكخة الظائخة الحكؾر، أعيخت مجسؾعة 25الكخة الظائخة، عمى عيشة بمغ قؾاميا )
أداء الزخب الداحق بالسقارنة مع  مدتؾى ارتفاع الؾثب العسؾدي وقؾة الكتف و تحديشات كبيخة في 

 مجسؾعة الجمبمد.
 كسا يمى :  TRXوالجراسات التي تشاولت ميارة الدشتيخ الأمامي في السرارعة لؼ تتظخق الى تجريبات 

( بعشؾان تأثيخ تجريبات الكخوس فيت عمى بعض 7( )2021دراسة أسامة حدشى الذؾربجي )
لستظمبات البجنية وفاعمية الأداء السيارى لسيارة الخمة الخمفية بالسؾاجية )الدشتيخ الأمامي( لجى ا

سشة، وكانت اىؼ  20( لاعب تحت 16السرارعيؽ، وتؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية وعجدىؼ )
ة في الستغيخات الشتائج انو ىشاك فخوق في ندب التحدؽ السئؾية بيؽ السجسؾعة التجخيبية والزابظ

 البجنية والسيارية قيج البحث لرالح السجسؾعة التجخيبية. 
( بعشؾان تأثيخ بخنامج تجريبي مقتخح باستخجام القؾة 20( )2022دراسة مدعج حدؽ ىجية وآخخون )

العزمية عمى فاعمية أداء حخكة الخمية الخمفية بالسؾاجية الأمامية )الدشتيخ الأمامي( لمسرارعيؽ، تؼ 
سشة بسخكد شباب السجيشة  17ار عيشة البحث بالظخيقة العذؾائية مؽ ناشئ السرارعة تحت اختي

( لاعب، وكانت أىؼ الشتائج أن البخنامج التجريبي باستخجام 30بإستاد السشرؾرة الخياضي وعجدىؼ )
 مكؾنات القؾة العزمية أدى الى تظؾيخ مدتؾى أداء حخكة الخمية الخمفية بالسؾاجية.

 في السرارعة لؼ تتظخق الى ميارة الدشتيخ الأمامي كسا يمى :  TRXالتي تشاولت تجريبات  والجراسات
عمى القؾة  TRX( بعشؾان تأثيخ تجريبات السقاومة الكمية 4( )2020دراسة أحسج محسؾد السخشجي )

 الستؾازنة لعزلات الظخف الدفمى ومدتؾى الأداء لسيارتي تغييخ مدتؾى الجدؼ والاختخاق لشاشئي
السرارعة الحخة ، وتؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ لاعبي السرارعة الحخة بشادي دكخنذ 

( لاعبيؽ مشيؼ 10سشة ، واشتسمت العيشة عمى )  17الخياضي بسحافغة الجقيمية لمسخحمة الدشية تحت 
ئج أن تجريبات ( لاعبيؽ لمجراسة الاستظلاعية، وكانت أىؼ لشتا3( لاعبيؽ كعيشة أساسية ، و)7)

أثخت إيجابيا عمى القجرات البجنية الخاصة وتحديؽ بعض متغيخات القؾة  TRXالسقاومة الكمية لمجدؼ 
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شسالا( لشاشئي السرارعة  –العزمية )الثابتة ( عمى بعض العزلات العاممة لمظخف الدفمى )يسيشا 
 خاق لشاشئي السرارعة الحخة. الحخة وكحلػ تحديؽ مدتؾى الأداء لسيارتي تغييخ مدتؾى الجدؼ والاخت

عمى  TRX( بعشؾان تأثيخ التجريب باستخجام حبال 1( )2023دراسة أحسج أميؽ الذافعي وآخخون )
مدتؾى أداء ميارات الرخاع مؽ أعمى للاعبات السرارعة، وتؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية 

 17 – 15التي تتخاوح أعسارىؽ ما بيؽ  مؽ لاعبات نادى كفخ مريمحة بذبيؽ الكؾم محافغة السشؾفية
( لاعبات يسثمؾن العيشة 8( لاعبة، حيث بمغ قؾام العيشة الأساسية لمبحث )16سشة والبالغ عجدىؼ ) 

( لاعبات مؽ مجتسع البحث وخارج عيشة 8التجخيبية، بيشسا تؼ إجخاء الجراسة الاستظلاعية عمى )
كان ليا دور كبيخ وفعال في تظؾيخ ميارات  TRXات البحث الأساسية، وكانت أىؼ الشتائج أن تجريب

الرخاع مؽ أعمى قيج البحث، وتخاوحت معجلات التحدؽ بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لعيشة البحث 
% كأصغخ قيسة ، 55,00% كأكبخ قيسة، 76,21الأساسية في الكياسات السيارية قيج البحث ما بيؽ 

الدقؾط عمى الخجميؽ بيشسا الكيسة الأصغخ كانت مؽ نريب  حيث كانت الكيسة الأكبخ مؽ نريب ميارة
 ميارة البخولية شاكؾش.

مسا سبق ومؽ خلال عسل الباحث مجرب لخياضة السرارعة الخومانية بشادي السجيشة السشؾرة بالأقرخ 
ومؽ خلال الجراسة الاستظلاعية التي أجخاىا الباحث بالإضافة الى اطلاعو عمى بعض السخاجع 

( 2020(، ودراسة أحسج محسؾد )7( )2021ت العمسية الحجيثة مثل دراسة أسامة الذؾربجى )والجراسا
(، ودراسة سساح 9( )2017(، ودراسة أيسؽ مدمؼ )13()2019(، ودراسة عساد صبخي )4)

 Sukhjivan(، دراسة سؾجفان 18( )2016(، ودراسة محسؾد السغاورى )10( )2016عبجالسعظي )
Singh ( 2015) (30 ،) ،لاحع ضعف الأداء السيارى لجى ناشئي السرارعة بسحافغة الأقرخ

 ويعدى الباحث ذلػ لزعف القجرات البجنية الخاصة بالسرارعيؽ . لحا اتجو الباحث لإجخاء ىحه الجراسة.
 ىجف البحث:

 ( ومعخفة تأثيخىا عمى:TRXييجف البحث إلى استخجام تجريبات السقاومة الكمية )
الخشاقة( لجى ناشئ السرارعة  -السخونة  –القجرات البجنية الخاصة )القؾة العزمية مدتؾى  -

 الخومانية.
 مدتؾى أداء ميارة )الدشتيخ الأمامي( لجى ناشئ السرارعة الخومانية.  -

 فخوض البحث:
 تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظات درجات الكياسيؽ القبمي والبعجي )لعيشة البحث( في .1

الخشاقة( لرالح  -القؾة السسيدة بالدخعة  -السخونة  –البجنية الخاصة )القؾة العزمية بعض القجرات 
 الكياس البعجي. 
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تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظات درجات الكياسيؽ القبمي والبعجي )لعيشة البحث( في  .2
الكياس  خومانية )عيشة البحث( لرالح مدتؾى أداء ميارة )الدشتيخ الأمامي( لجى ناشئي السرارعة ال

 البعجي.
 إجـخاءات البحــث: 

 مشيج البحث:
استخجم الباحث السشيج التجخيبي باستخجام الترسيؼ التجخيبي لمسجسؾعة الؾاحجة عؽ طخيق الكياسيؽ 

 القبمي والبعجي لسشاسبتو لظبيعة البحث.
 مجتسع البحث:

سشة( بسحافغة الأقرخ  15ناشئي السرارعة الخومانية لمسخحمة الدشية )تحت    مجتسع البحث   يسثل
 ( لاعب.40، والبالغ عجدىؼ )2024-2023مشظقة الأقرخ لمسرارعة مؾسؼ   بفخع   السدجميؽ   و

  عيشو البحث: 
عجدىؼ قام الباحث باختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ بيؽ لاعبي نادى السجيشة السشؾرة والبالغ 

 ( مرارعيؽ عيشة استظلاعية.9( مرارع عيشة أساسية و )12( لاعب، تؼ تقديسيؼ إلى )21)
 تجانذ أفخاد عيشو البحث الكمية:

 –الظؾل  –تؼ إيجاد التجانذ بيؽ أفخاد مجسؾعة البحث في متغيخات قيج البحث، متغيخات الشسؾ )العسخ 
( يؾضح التجانذ في عيشة البحث ككل 1ججول رقؼ )الاختبارات البجنية(، وال–العسخ التجريبي  -الؾزن 

 في متغيخات الشسؾ.
الستؾسط الحدابي والانحخاف السعياري والؾسيط ومعامل الالتؾاء والتفمظح  (1) جـجول

 العسخ التجريبي( -الؾزن  -الظؾل -الكمية في متغيخات الشسؾ)الدؽ لأفخاد عيشة البحث
 21ن=

 م
  ةالسعالجات الإحرائي        

 الستـغـيخات
وحـجة 
 الكياس

الستؾسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

 الؾسيط
معامل 
 الالتؾاء

معامل 
 التفمظح

 معجلات الشسؾ 1

0,16- 12,00 0,79 12,08 سشة العسخ الدمشى  -1,26  
0,43- 0,38 142,00 7,62 142,92 سؼ الظؾل  
 0,65 1,16 35,60 3,64 36,81 كجؼ الؾزن 

0,13- 18,00 4,72 18,67 شيخ العسخ التجريبي  -1,53  

( تجانذ أفخاد عيشة البحث الكمية لمجراسة في متغيخات الشسؾ )العسخ الدمشى 1يتزح مؽ ججول )
( وىحه الكيسة 3)±العسخ التجريبي( للاعبيؽ حيث تخاوح قيسة معامل الالتؾاء بيؽ  -الؾزن  -والظؾل 
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أقل  ( وىي1,53،0,65-( كسا تخاوحت قيسة معامل التفمظح ما بيؽ )1,16: 0,16-انحرخت بيؽ )
مؽ ضعف الخظأ السعياري لسعامل التفمظح )حج الجلالة( ويجل ذلػ عمى خمؾ عيشة البحث مؽ عيؾب 

 التؾزيعات غيخ الاعتجالية.
كسا تؼ إيجاد التجانذ بيؽ أفخاد مجسؾعة البحث في بعض الستغيخات البجنية لجى ناشئ السرارعة 

 شة البحث )التجخيبية( في الستغيخات البجنية.( يؾضح التجانذ بيؽ أفخاد عي2الخومانية. والججول رقؼ )
 الستؾسط الحدابي والانحخاف السعياري والؾسيط ومعامل الالتؾاء والتفمظح (2ججول )

 12ن=  نيةلأفخاد عيشة البحث الكمية في الستغيخات البج

 الاختبار الستغيخات
 وحـجة
 الكياس

 الستؾسط
 الحدابي

 الانحخاف
 السعياري 

 الؾسيط
 معامل
 الالتؾاء

 معامل
 لتفمظح

 0,44 0,16 8,00 1,60 8,00 عجد الذج لأعمى القؾة العزمية

1,58- 0,036 31,50 2,50 31,50 سؼ مدافة أفكية لمكؾبخي  السخونة  
0,029- 30,50 1,61 30,50 سؼ مدافة رأسية لمكؾبخي   -097  

القؾة السسيدة 
 بالدخعة

دفع كخة طبية أماما مؽ 
 الجمؾس

0,29- 175,00 1,48 175,00 سؼ  0,09 
دفع كخة طبية خمفا مؽ 

 الجمؾس
0,78- 173,50 14,15 173,00 سؼ  1,53 

ث10أداء ميارة الكؾبخى  الخشاقة 1,65- 0,81 3,00 0,49 3,00 عجد   

( وىي أقل مؽ 0,81، 0,78-( أن قيسة معامل الالتؾاء تخاوحت ما بيؽ )2يتزح مؽ نتائج ججول )
-لسعامل الالتؾاء )حج الجلالة(، كسا تخاوحت قيسة معامل التفمظح ما بيؽ )ضعف الخظأ السعياري 

( وىي أقل مؽ ضعف الخظأ السعياري لسعامل التفمظح )حج الجلالة(، مسا يذيخ إلى 1,53، 1,65
 اعتجالية تؾزيع العيشة في الستغيخات قيج البحث.

 وسائل وأدوات جسع البيانات:
   : يتؼ استخجاميا في البحثالأجيدة والأدوات التي سؾف • 
 جياز الخستاميخ لكياس الظؾل بالدشتيستخ والؾزن بالكيمؾ جخام.  -
 شخيط قياس مقدؼ لكياس السدافة بالدشتيستخ. -
                                              كخات طبية. -            شؾاخص مرارعة. -          ساعة إيقاف رقسية. -
 .  (TRX)  أداة  -                         مرارعة.بداط  -
 (3الاختبارات البجنية. مخفق )• 
 اختبار الذج لأعمى لمحكؾر )لكياس القؾة العزمية لمحراعيؽ والكتف(. -
 اختبار السدافة الأفكية والخاسية لمكؾبخي )لكياس مخونة العسؾد الفقخي(. -
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 وخمفاً )لكياس القؾة السسيدة بالدخعة (اختبار رمى كخة طبية مؽ الجمؾس أماما  -
 ثؾاني )لكياس الخشاقة(. 10اختبار أداء ميارة الكؾبخي لسجة  -
 (4الاختبارات السيارية. مخفق )• 
 اختبار أداء ميارة الدشتيخ الأمامي بسشافذ سمبي لسجة دقيقة . -
 ثانية . 30اختبار أداء ميارة الدشتيخ الأمامي بسشافذ إيجابي لسجة  -

 الجراسات الاستظلاعية:
م إلى 2024/ 20/1( دراسة استظلاعية في الفتخة الدمشية مؽ الدبت السؾافق 1تؼ إجخاء عجد )

( لاعبيؽ ومؽ 9م وذلػ عمى عيشة استظلاعية مؽ السجتسع الأصمي وعجدىا )27/1/2024الدبت 
 خارج عيشة البحث الأساسية ، حيث ىجفت إلى تحقيق الآتي: 

 حية صالة التجريب السظبق بيا تجخبة البحث .التأكج مؽ صلا• 
 التأكج مؽ صلاحية ومعايخة الأجيدة والأدوات السدتخجمة قيج البحث.• 
 الخاصة بكياس الستغيخات قيج البحث. الاختباراتتجريب السداعجيؽ عمى طخق إجخاءات • 
سات وكيفية التغمب التعخف عمى الرعؾبات التي قج تؾاجو الباحث عشج تظبيق الاختبارات والكيا• 

 عمييا. 
التعخف عمى مجى ملائسة التسخيشات السدتخجمة في البخنامج التجريبي السقتخح لأفخاد عيشة البحث • 

 الأساسية.
 التعخف عمى الحج الأقرى لأداء اللاعبيؽ في كل تسخيؽ وذلػ لإمكانية تذكيل درجة حسل التجريب.• 

 البخنامج التجريبي لمتجريبات السقتخحة :
 أىجاف البخنامج التجريبي لمتجريبات السقتخحة :

 ييجف البخنامج التجريبي لمتجريبات السقتخحة إلى محاولة تحديؽ:
 الخشاقة (. –القؾة السسيدة بالدخعة  –السخونة  –بعض الستغيخات البجنية )القؾة العزمية • 
 السرارعة الخومانية.مدتؾى الأداء السياري لسيارة الخمية الخمفية بالسؾاجية للاعبي • 
 أسذ وضع البخنامج التجريبي لمتجريبات السقتخحة. -

تؼ ترسيؼ البخنامج التجريبي لمتجريبات السقتخحة مؽ خلال تحجيج أفزل الأساليب والسبادئ لمتخظيط 
وإعجاد البخامج والتي أمكؽ استخلاصيا مؽ أراء بعض الخبخاء والسخاجع العمسية والجراسات والبحؾث 

 ة وفقا لسا يمي: الدابق
 تحجيج الخظة الدمشية التظبيكية لمبخنامج التجريبي لمتجريبات السقتخحة.• 
 تحجيج الأبعاد الخئيدة لمبخنامج التجريبي لمتجريبات السقتخحة .• 
 تحجيج اندب محتؾيات البخنامج التجريبي لمتجريبات السقتخحة.• 
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 البحث.ملاءمة البخنامج لمسخحمة الدشية لمعيشة قيج • 
 تؾافخ عؾامل الأمؽ والدلامة.•  
 مخاعاة مبجأ التجرج بالحسل مؽ الديل إلى الرعب.•  
 مخاعاة الفخوق الفخدية بيؽ اللاعبيؽ.• 
 وضع الؾحجة التجريبية في ضؾء الإمكانيات الستؾفخة والستاحة.• 
سؾعات داخل الؾحجات، الإىتسام بالتذكيل الدميؼ والرحيح لمحسل، وعجد مخات التكخار، وكحلػ السج• 

 بالإضافة إلى فتخات الخاحة بيؽ كل مجسؾعة وأخخى وكحلػ بيؽ كل تكخار وأخخ
وقج استعان الباحث بآراء الخبخاء في مجال التجريب الخياضي برفة عامة، وتجريب رياضة السرارعة • 

البخنامج  ( حؾل محاور وفتخات1( مؽ خلال استظلاع رأى الخبخاء مخفق )10برفة خاصة وعجدىؼ )
 التجريبي لمتجريبات السقتخحة. 

 التؾزيع الدمشى لمبخنامج التجريبي  لمتجريبات السقتخحة:  -
تؼ ترسيؼ البخنامج التجريبي لمتجريبات السقتخحة وفقاً للسذ العمسية والسدح السخجعي وآراء الدادة 

 الخبخاء، بحيث تزسؽ البخنامج السحاور الآتية: 
 ية لمبخنامج التجريبي لمتجريبات السقتخحة: تحجيج الفتخة الدمش -

أسبؾع )ثلاثة شيؾر( وتؼ تقديؼ  12تؼ تحجيج الفتخة الدمشية لمبخنامج التجريبي لمتجريبات السقتخحة ب 
 ىحه الفتخة إلى ثلاث مخاحل عمى الشحؾ التالي: 

 ( أسبؾع. 3السخحمة الأولى )الإعجاد العام(: مجتيا )• 
 ( أسابيع .5)الإعجاد الخاص(: مجتيا )السخحمة الثانية • 
 ( أسبؾع4السخحمة الثالثة )قبل السشافدات( مجتيا )• 
 تحجيج عجد الؾحجات التجريبية خلال البخنامج التجريبي لمتجريبات السقتخحة:  -

( وحجات خلال الأسبؾع التجريبي لمعيشة قيج البحث، 3تؼ تحجيج عجد الؾحجات التجريبية بؾاقع )•  
 ( وحجة تجريبية. 36لي يكؾن عجد الؾحجات التجريبية خلال البخنامج )وبالتا

 تحجيج زمؽ الؾحجة التجريبية:  -
 دقيقة. 90زمؽ الؾحجة التجريبية =• 
 دقائق ختام ( 5 –دقيقة جدء رئيدي  75 –دقائق إحساء  10مقدسة كالتالي) • 
 دقيقة. 3240= 90×  3×  12الدمؽ الكمى لمبخنامج العام = • 
 دقيقة. 2700=  75×  3× 12زمؽ الجدء الخئيدي فقط في البخنامج بجون الأحساء والختام=  •

 دقيقة 1080زمؽ تجريبات السقاومة الكمية لمجدؼ = • 
 يتؼ تظبيق تجريبات السقاومة الكمية لمجدؼ داخل الؾحجة التجريبية في الجدء الخئيدي.•  
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 ق مؽ زمؽ البخنامج بجون الأحساء والختام.1080 % =40ندبة تجريبات السقاومة الكمية لمجدؼ • 
 % مؽ زمؽ البخنامج بجون الأحساء والختام 20ق بشدبة 540زمؽ الإعجاد البجني العام = • 
 % مؽ زمؽ البخنامج بجون الأحساء والختام40ق بشدبة 1080زمؽ الأداءات السيارية = • 

 التجريبيالتؾزيع الدمشي والشدبة السئؾية لمبخنامج • 

 

(أسابيع 3خلال مرحلة الإعداد العام ) التأسيس ( ومدتها )   

 

 الأجزاء

 

 الإحماء

 الإعذاد البذنٍ

تمرَناث 

TRX 

 الإعذاد المهاري

 

الإعذاد 

 الخططٍ

 

 

 التهذئت

 

 إجمالٍ خاص عام الإجمالٍ

التذرَب 

علً 

مهاراث 

 المصارعت

التذرَب 

علً 

المهارة 

قُذ 

 البحث

 

 الإجمالٍ

 النسبت
1111%  07%  07%  1,11%  0011%  17%  17%  

,,10 

% 
1111%  111%  177%  

الزمن الكلٍ 

 بالذقائق
ق 817 1, 07 187 07 07 07, 101 711, 0,11 07  

نسبت التذرَب 

 الُىمُت
1111%  07%  07%  1,11%  0011%  17%  17%  ,,10%  1111%  111%  177%  

الزمن خلال 

وحذة التذرَب 

الُىمُت 

 بالذقائق

ق 07 1 17 7, 17 17 07 11 11, 1711 17  

(أسابيع 5خلال مرحلة الإعداد العام الخاص ومدتها )   

 

 الأجزاء

 

 الإحماء

البذنٍالإعذاد   

تمرَناث 

TRX 

 الإعذاد المهارٌ

 

الإعذاد 

 الخططٍ

 

 

 التهذئت

 

 المجمىع

 
 إجمالٍ خاص عام

التذرَب 

علً 

مهاراث 

 المصارعت

التذرَب 

علً 

المهارة 

قُذ 

 البحث

 الإجمالٍ

1111 النسبت

% 

07

% 
07%  1,11%  

0011

% 
,7%  ,7%  ,,10 %  1111%  111%  177%  

الزمن 

الكلٍ 

 بالذقائق

117 ,071 
1107

1 
ق1017 01 117 077 187 1,7 17, 1,,  

نسبت 

التذرَب 

 الُىمُت

1111

% 

07

% 
07%  1,11%  

0071

% 
,7%  ,7%  ,,10%  1111%  111%  177%  

الزمن 

خلال 

وحذة 

التذرَب 

الُىمُت 

 بالذقائق

ق 07 1 17 7, ,1 8 07 11 1711 11, 17  
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أسابيع( 4خلال مرحلة ما قبل المنافسات ومدتها )   

 الإحماء الأجزاء

 الإعذاد البذنٍ

تمرَناث 

TRX 

 الإعذاد المهاري

 

الإعذاد 

 الخططٍ

 

 المجمىع التهذئت
 إجمالٍ خاص عام

التذرَب 

علً 

مهاراث 

 المصارعت

التذرَب 

علً 

المهارة 

قُذ 

 البحث

 الإجمالٍ

%1111 النسبت  07%  07%  1,11%  0011%  ,7%  ,7%  ,,10%  1111%  111%  177%  

الزمن الكلٍ 

 بالذقائق
ق1787 7, 1,7 7,, ,,1 ,0 0,7 187 ,,1 ,1 1,7  

نسبت التذرَب 

 الُىمُت
1111%  07%  07%  1,11%  0071%  ,7%  ,7%  ,,10%  1111%  111%  177%  

الزمن خلال 

وحذة التذرَب 

الُىمُت 

 بالذقائق

ق 07 1 17 7, ,1 8 07 11 1711 11, 17  

 محتؾى البخنامج التجريبي لمتجريبات السقتخحة:
( لتحديؽ بعض TRX) باستخجاماحتؾى البخنامج التجريبي عمى بعض تجريبات السقاومة الكمية لمجدؼ 

 (.6(,)5الرفات البجنية ومدتؾى الأداء السياري. مخفق )
 الخئيدية:الخظؾات التشفيحية لمتجخبة 

 تؼ تشفيح البخنامج التجريبي لمتجريبات السقتخحة )عمى العيشة الأساسية لمبحث( عمى الشحؾ التالي:
 الكياسات القبمية:

تؼ إجخاء الكياسات القبمية لمستغيخات قيج البحث عمى العيشة الأساسية قيج البحث وذلػ يؾمي الاثشيؽ 
سشت قياس مدتؾى )القؾة العزمية، السخونة، القؾة م والتي تز30/1/2024-29والثلاثاء السؾافقان 

 الأداء السياري.  مدتؾى السسيدة بالدخعة، الخشاقة( و 
 تظبيق البخنامج التجريبي لمتجريبات السقتخحة:

م إلى الثلاثاء السؾافق 3/2/2024تؼ تظبيق البخنامج التجريبي في الفتخة مؽ الدبت السؾافق 
( ثلاث وحجات تجريبية في الأسبؾع، حيث بمغت عجد 3ع )( أسبؾع بؾاق12م لسجة )30/4/2024

( ستة وثلاثؾن وحجة تجريبية، وتؼ تحجيج زمؽ الؾحجة التجريبية الؾاحجة خلال 36الؾحجات التجريبية )
تظبيق التجريبات داخل البخنامج  –( دقيقة، وقج راعى الباحث أثشاء 90مخاحل البخنامج الثلاث بؾاقع )

 التجريبي: 
 تؾحيج أيام وتؾقيت ومكان التجريب لأفخاد العيشة قيج البحث .  مخاعاة• 
( دقائق لإعجاد الجدؼ لمعسل ورفع درجة حخارة العزلات وتجفئة السفاصل 10أداء الإحساء لسجة )• 

 وزيادة تجفق الجم استعجاداً لمجدء الخئيدي.
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 ( دقيقة.75تظبيق الجدء الخئيدي لمؾحجة ولسجة )• 
مؽ التجريبات الخاصة بالبحث ببعض تسخيشات التيجئة والإطالة لمخجؾع بأجيدة الجدؼ  الانتياءأن يتؼ • 

 لسعجلاتيا الظبيعية.
 إجخاء الكياسات البعجية: 

مؽ تظبيق البخنامج التجريبي لمتجريبات السقتخحة تؼ إجخاء الكياسات البعجية عمى أفخاد  الانتياءبعج 
م وبشفذ شخوط وتختيب 3/5/2024 -2عة السؾافق عيشة البحث وذلػ خلال يؾمي الخسيذ والجس

 إجخاء الكياسات القبمية.
 السعالجات الإحرائية: 

 استخجم الباحث الأسمؾب الإحرائي التالي:
 الانحخاف السعياري. -الستؾسط الحدابي.    -
 معامل التفمظح . -.    الالتؾاءمعامل  -
 لجلالة الفخوق الإحرائية. (T. Test)اختبار -

 

 نسؾذج وحجة تجريبية
 / ق 90زمؽ الؾحجة :                              الأسبؾع :  الأول

 خظظي –مياري  –ىجف الؾحجة :  بجني                  الدبت اليـؾم : 
 : ( 55درجة الحسل :  متؾسط )       م3/2/2024 التاريخ :
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 ومشاقذة الشتائج:عخض 
 عخض الشتائج: -أولا

دلالة الفخوق بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي لعيشة البحث في بعض  (3جـجول)
الخشاقة (  -القؾة السسيدة بالدخعة  –السخونة  -القجرات البجنية الخاصة )القؾة العزمية 

 12ن =

 الاختبار الستغيخات
 وحـجة
 الكياس

البعجيالكياس  الكياس القبمي ندب  
التحدؽ 

% 

 قيسة
 ع س ع س ت

%50 1,80 12,00 0,60 8,00 عجد الذج لأعمى القؾة العزمية  8,68 

مدافة أفكية  السخونة
 لمكؾبخي 

%13,80 1,06 27,75 1,56 31,58 سؼ  9,05 
مدافة رأسية 

 لمكؾبخي 
%17,33 0,85 35,00 1,11 29,83 سؼ  24,94 

طبية دفع كخة  قؾة مسيدة بالدخعة
 أماماً 

%90,08 3,48 190,08 0,78 175,66 سؼ  13,22 
دفع كخة 
 طبية خمفاً 

%4,68 5,23 176,92 1,04 169,00 سؼ  5,16 

 الخشاقة
أداء ميارة 
الكؾبخي في 

ث(10)  
%120 0,52 5,50 0,67 2,50 عجد  10,90 

 2,26=  0.05قيسة ت الججولية عشج مدتؾى 
( بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي 0,05إحرائياً عشج مدتؾى )( وجؾد فخوق دالة 3يتزح مؽ ججول )

القؾة السسيدة  –السخونة  -والبعجي لعيشة البحث في بعض الرفات البجنية الخاصة )القؾة العزمية 
% 120الخشاقة( قيج البحث لرالح الكياس البعجي. وتخاوحت ندب التحدؽ ما بيؽ  -بالدخعة 

 % لاختبار دفع كخة طبية خمفاً.4.68ث( الى 10لاختبار أداء ميارة الكؾبخي في )
 
 
 



م2024 ابخيل( العجد الثاني) الحادي والثلاثؾن  السجمج مجمة عمؾم الخياضة وتظبيقات التخبية البجنية  -129-    

دلالة الفخوق بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي لسجسؾعة البحث في  (4جـجول )
مدتؾى أداء ميارة الخمية الخمفية بالسؾاجية )الدشتيخ الأمامي( لجى ناشئ السرارعة 

 12الخومانية ن =

 الاختبار الستغيخات
 وحـجة 
 الكياس

القبميالكياس  ندب التحدؽ  الكياس البعجي 
% 

 قيسة 
ت    ع س ع س 

أداء ميارة 
الدشتيخ 
 الأمامي

ميارة الدشتيخ بسشافذ 
ث(60سمبي )  

%54,07 1,12 11,17 0,75 7,25 عجد  13,62 

ميارة الدشتيخ بسشافذ 
ث(30إيجابي )  

%140,96 0,85 4,00 0,49 1,66 عجد  16,41 

 2,26=  0.05 قيسة ت الججولية عشج مدتؾى 
( بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي 0,05( وجؾد فخوق دالة إحرائياً عشج مدتؾى )4يتزح مؽ ججول )

والبعجي لسجسؾعة البحث في مدتؾى أداء ميارة الخمية الخمفية بالسؾاجية )الدشتيخ الأمامي( لجى 
دؽ ما بيؽ ناشئ السرارعة الخومانية قيج البحث لرالح الكياس البعجي، وبمغت ندب التح

% لسيارة الدشتيخ بسشافذ سمبي 54.07ث( الى 30% لسيارة الدشتيخ بسشافذ إيجابي )140.96
 ث(.60)

 مشاقذة الشتائج: -ثانيا
مشاقذة نتائج الفخض الأول والحي يشص عمى وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظات درجات 

 –السخونة  –البجنية الخاصة )القؾة العزمية ات الكياسيؽ القبمي والبعجي )لعيشة البحث( في بعض القجر 
 الكياس البعجي. الخشاقة( لرالح  -القؾة السسيدة بالدخعة 

ويخجع الباحث ىحا التحدؽ إلى بخنامج التجريبات السعمقة الحى اشتسل عمى مجسؾعة مؽ التجريبات 
العزمية في الجدؼ التي تدتخجم وزن الجدؼ الخاص لمسقاومة والسرسسة لتقؾية جسيع السجسؾعات 

ومشيا عزلات البظؽ والغيخ والتي تدانج أكثخ مؽ مشظقة في الجدؼ أثشاء الأداء، فعزلات البظؽ 
والغيخ )السخكد( السدئؾلة عؽ الاحتفاظ بقؾة ومخونة العسؾد الفقخي وتؾازن الجدؼ عشج الثبات والحخكة 

بيؽ العزلات العاممة وغيخ العاممة ولكي فيحه التجريبات لا تحقق فقط التؾازن بيؽ القؾة والسخونة أو 
يكؾن الفخد قادراً عمى تحخيػ الجدؼ بجون أن يدقط، كسا أن البخنامج التجريبي استشج عمى الأسذ 

 العمسية والعسمية مسا ساعج عمى تحديؽ جسيع الستغيخات البجنية قيج البحث.
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أن إلى Angus gaedtke, et al. (2015) (23 )ذلػ أيزا انجؾس جيجتػ وآخخون إلى ويذيخ 
( ىي شكل مؽ أشكال التجريب الؾعيفي الحي يعسل عمى تشذيط العزلات الأساسية، TRXتجريبات )

 وتحديؽ القجرة، والسخونة، والتؾازن. 
 Leigh(، ليجية 28) Martin Tuma (2014)ويتفق ذلػ مع ما ذكخه كلا مؽ مارتيؽ تؾما 

Crews (2012) (25 عمى أن تجريبات )TRX  تداعج في تشسية وبشاء القؾة والتؾافق والسخونة
 والتؾازن والاستقخار كسا ىؾ مظمؾب في السلاعب وفى الحياة عسؾما.

( والتي تؤكج أن البخنامج التجريبي باستخجام 21( )2022وتتفق نتائج الجراسة مع دراسة لبة رشؾان )
 –تشسية بعض القجرات البجنية )التؾازن  أثخ تأثيخاً إيجابيا في TRXتجريبات السقاومة الكمية لمجدؼ 

 السخونة( وكحلػ تحدؽ مدتؾى القجرات البجنية. –القؾة العزمية 
 TRX( والتي تؤكج أن تجريبات السقاومة الكمية لمجدؼ 4( )2020ودراسة أحسج محسؾد السخشجي ) 

)الثابتة( عمى بعض أثخت إيجابيا عمى القجرات البجنية الخاصة وتحديؽ بعض متغيخات القؾة العزمية 
 شسالا( لشاشئي السرارعة الحخة. –العزلات العاممة لمظخف الدفمى )يسيشا 

ويخجع الباحث التحدؽ الؾاضح في نتائج القؾة العزمية والسخونة والقؾة السسيدة بالدخعة والخشاقة إلى 
ت والتي يتزح ( تحتؾي عمى مجسؾعة متشؾعة مؽ التجريباTRXكؾن تجريبات السقاومة الكمية لمجدؼ )

 فييا الخبط والجمج بيؽ العشاصخ الدابقة.
مؽ خلال ما سبق يغيخ تحدؽ مدتؾى القؾة العزمية والسخونة والقؾة السسيدة بالدخعة والخشاقة نتيجة 

(، وبحلػ TRXلمتجريب باستخجام تجريبات السقاومة الكمية لمجدؼ باستخجام جياز التجريب السعمق )
 يكؾن تحقق الفخض الأول. 

مشاقذة نتائج الفخض الثاني والحي يشص عمى وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظات درجات 
الكياسيؽ القبمي والبعجي )لعيشة البحث( في مدتؾى أداء ميارة الخمية الخمفية بالسؾاجية )الدشتيخ 

 الكياس البعجي. الأمامي( لجى ناشئي السرارعة الخومانية )عيشة البحث( لرالح 
ى الباحث التحدؽ في مدتؾى الأداء السيارى لسيارة الخمية الخمفية بالسؾاجية ) الدشتيخ الأمامي( ويعد 

( التي أدت إلى TRXإلى تشسية وتظؾيخ القجرات البجنية الخاصة بؾاسظة السقاومة الكمية لمجدؼ )
 السياري لمسيارة قيج البحث . سدتؾى تحدؽ ال

الخياضييؽ في عمى  TRXج مؽ الجراسات التي استخجمت أداة وقج اتفقت نتائج البحث مع نتائج العجي
أثخت  TRXأداة التجريب السعمقة  باستخجامأن تجريبات السقاومة الكمية لمجدؼ عمى مختمف الألعاب 

 مدتؾى الأداء السياري في ىحه الألعاب.عمى تأثيخا إيجابيا 
أفزل مؽ  تأثيخليا  TRXاستخجام ( والتي تؤكج تجريبات التعمق ب13( )2019كجراسة عساد صبخي ) 

 البخنامج التقميجي الستبع في تحديؽ السدتؾى السيارى لشاشئ السرارعة.
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أدى الى تظؾيخ  TRX( والحي يؤكج أن استخجام جياز التجريب السعمق 9( )2017ودراسة أيسؽ مدمؼ )
 مدتؾى الأداء السيارى لمدشتيخ الخمفي للاعبي السرارعة .

( والتي تؤكج أن البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام 18( ) 2016السغاوري ) ودراسة محسؾد  
أدى إلى وجؾد فخوق في ندب التحدؽ بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة لرالح  TRXتجريبات 

مدتؾى  –الستغيخات البجنية السيارية  –السجسؾعة التجخيبية في) مدتؾى القجرات البجنية الخاصة 
 ارى ( قيج البحث لرالح الكياس البعجي لمسجسؾعة التجخيبية لشاشئي الجؾدو.الأداء السي

 TRX( والتي أكجت عمى أن استخجام تجريبات 28)Martin Tůma  (2014)ودراسة مارتيؽ تؾما 
 تحديؽ نؾعية الحخكة والأداء.إلى في رياضة الجؾدو أدى 

متجريب باستخجام تجريبات السقاومة مؽ خلال ما سبق يغيخ تحدؽ مدتؾى الأداء السياري نتيجة ل
 (، وبحلػ يكؾن تحقق الفخض الثاني.TRXالكمية لمجدؼ باستخجام جياز التجريب السعمق )

 الاستخلاصات والتؾصيات:
 الاستخلاصات: -أولا

في ضؾء أىجاف وفخوض البحث وفي حجود العيشة واستشادا إلى ما أسفخت عشو السعالجات الإحرائية 
 أن: أمكؽ التؾصل إلى

( بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي لعيشة 0,05وجؾد فخوق دالة إحرائياً عشج مدتؾى ) •
 -القؾة السسيدة بالدخعة  –السخونة  -البحث في بعض الرفات البجنية الخاصة )القؾة العزمية 

 الخشاقة( قيج البحث لرالح الكياس البعجي. 
% 4.68ث( الى 10أداء ميارة الكؾبخي في )% لاختبار 120تخاوحت ندب التحدؽ ما بيؽ  •

 لاختبار دفع كخة طبية خمفاً.
( بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي لسجسؾعة 0,05وجؾد فخوق دالة إحرائياً عشج مدتؾى ) •

البحث في مدتؾى أداء ميارة الخمية الخمفية بالسؾاجية )الدشتيخ الأمامي( لجى ناشئ السرارعة 
 حث لرالح الكياس البعجي.الخومانية قيج الب

% 54.07ث( الى 30% لسيارة الدشتيخ بسشافذ إيجابي )140.96بمغت ندب التحدؽ ما بيؽ  •
 ث(.60لسيارة الدشتيخ بسشافذ سمبي )

 التؾصيات:-ثانيا
الاىتسام بتظبيق بخنامج التجريبات السعمقة وذلػ لتأثيخه الفعال عمى القجرات البجنية الخاصة لشاشئ  .1

 السرارعة الخومانية.
الاىتسام بتظبيق بخنامج التجريبات السعمقة وذلػ لتأثيخه الفعال عمى مدتؾى الأداء السيارى لسيارة  .2

 الخمية الخمفية بالسؾاجية ) الدشتيخ الأمامي (.
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 تظبيق البخنامج عمى أنذظة رياضية أخخى. .3
 تظبيق البخنامج عمى مخاحل سشية مختمفة. .4

 ع:قائسة السخاج
 السخاجع العخبية: -أولا
(: تأثيخ التجريب باستخجام حبال 2023أحسج أميؽ الذافعي، محمد بيمي إبخاليؼ، نيمة محمد نبؾي ) -1

TRX  عمى مدتؾى أداء ميارات الرخاع مؽ أعمى للاعبات السرارعة، مجمة نغخيات وتظبيقات التخبية
 كمية التخبية الخياضية، جامعة مجيشة الدادات( ، 6( ، العجد )39البجنية وعمؾم الخياضة ، السجمج )

(: دراسة تحميمية لبظؾلة الجسيؾرية السفتؾحة لمسرارعة 2000أحسج عبج الحسيج عسارة) -2
الخومانية في ضؾء أحجث تعجيلات القانؾن، بحث مشذؾر، مجمة العمؾم البجنية والخياضية، كمية التخبية 

 الخياضية، جامعة السشؾفية.
م( : السيارات الأكثخ 2020أحسج الديج عبيج )  –محمد بيمى إبخاليؼ  –الحسيج عسارة أحسج عبج  -3

م  2016استخجاما وفاعمية لسباريات السرارعة الخومانية " الؾزن الخفيف " أولسبياد ديؾدى جانيخو 
بية ( , كمية التخ 1( العجد )33,مجمة نغخيات وتظبيقات التخبية البجنية وعمؾم الخياضة . السجمج )

 الخياضية , جامعة الدادات
عمى القؾة الستؾازنة  TRX(: تأثيخ تجريبات السقاومة الكمية 2020أحسج محسؾد أحسج السخشجي ) -4

لعزلات الظخف الدفمى ومدتؾى الأداء لسيارتي تغييخ مدتؾى الجدؼ والاختخاق لشاشئي السرارعة 
( ، كمية التخبية الخياضية، 1( ، العجد)52مج )الحخة، مجمة أسيؾط لعمؾم وفشؾن التخبية الخياضية، السج

 جامعة أسيؾط.
عمى القجرات البجنية  Battle Rope(: تأثيخ تجريبات 2020أحسج محسؾد أحسج السخشجي ) -5

الخاصة ومدتؾى أداء ميارة رفعة الؾسط العكدية لجى السرارعيؽ ، السجمة العمسية لمتخبية البجنية 
 ( كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ باليخم ، جامعة حمؾان .1( الجدء )90وعمؾم الخياضة ، العجد )

عمى  TRX(: تأثيخ تجريبات 2023أسامة الديج عذساوي، نخميؽ أحسج محمد، ألاء صلاح حدؽ ) -6
الخقسي لدباحة الرجر، السجمة العمسية لمبحؾث والجراسات  سدتؾى تحديؽ بعض الستغيخات البجنية وال

 كمية التخبية الخياضية. -(، جامعة بؾرسعيج 45في التخبية الخياضية، العجد )
لستظمبات البجنية (: تأثيخ تجريبات الكخوس فيت عمى بعض ا2021أسامة حدشى الذؾربجي ) -7

وفاعمية الأداء السيارى لسيارة الخمة الخمفية بالسؾاجية )الدشتيخ الأمامي( لجى السرارعيؽ، السجمة 
 (، كمية التخبية الخياضية لمبشات، جامعة حمؾان.1(، العجد )53العمسية لعمؾم وفشؾن الخياضة، مجمج )
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(: تأثيخ تجريبات السقاومة 2022جبابي )أشخف رشاد شمبي، نجلاء إبخاليؼ محمد، دنيا عساد ال -8
عمى السدتؾى الخقسي لستدابقي دفع الجمة، السجمة العمسية لعمؾم الخياضة، العجد  TRXباستخجام 

 كمية التخبية الخياضية. -(، جامعة كفخ الذيخ 7)
(: تأثيخ بخنامج تجريبي مقتخح باستخجام تسخيشات مقاومة الجدؼ 2017أيسؽ مدمؼ سميسان ) -9

TRX  عمى بعض السكؾنات البجنية الخاصة ومدتؾى أداء ميارة الدشتيخ الخمفي لسرارعي الؾادي
 , كمية التخبية الخياضية لمبشات، جامعة الدقازيق2العجد  1الججيج، مجمة بحؾث التخبية الذاممة، السجمج 

جرات عمى بعض الق TRXم(: فاعمية أسمؾب التجريب السعمق 2016سساح محمد عبجالسعظى) -10
متخ حخة , السجمة العمسية لعمؾم التخبية البجنية 100البجنية الخاصة والسدتؾى الخقسى لجى سباحى 

 (4( الجدء )76وعمؾم الخياضة، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ باليخم، جامعة حمؾان، العجد )
ق التدييلات (: تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام بعض طخ2008صالح عبج الجابخ عبج الحافع ) -11

العربية العزمية لمسدتكبلات الحدية السشعكدة لتشسية بعض الستغيخات البجنية ومدتؾى أداء ميارة 
 الدشتيخ الأمامي لجى ناشئ رياضة السرارعة، رسالة دكتؾرة، كمية التخبية الخياضية جامعة أسيؾط.

, الظبعة الحادية عذخ, م( : التجريب الخياضى )نغخيات وتظبيقات ( 2003عرام عبجالخالق ) -12
 دار السعارف ,  القاىخة .   

عمى مدتؾى الأداء البجني  trx(: فاعمية استخجام أداة التجريب 2019عساد صبخي صميب ) -13
, كمية التخبية   1, الجدء  87السيارى لشاشئ السرارعة، مجمة بحؾث التخبية الخياضية، العجد 

 الخياضية، جامعة حمؾان.
م(: السجرب الخياضي في الالعاب 2003البيػ وعساد الجيؽ عباس أبؾ زيج )عمي فيسى  -14

والاحسال التجريبية" نغخيات وتظبيقات" مشذاة دار السعارف،  تخظيط وترسيؼ البخامج  –الجساعية 
 الاسكشجرية.

 (: التجريب الؾعيفي لمخياضييؽ، مخكد الكتاب لمشذخ، القاىخة.2024عسخو صابخ حسدة ) -15
وصشجوق الخظؾة عمى تحديؽ  TRX(: تأثيخ تجريبات أداة 2022سة صلاح جسعة )فاط -16

تحخكات القجميؽ ومدتؾى أداء بعض الخكلات للاعبي الكخوجي في رياضة التايكؾنجو، مجمة أسيؾط 
 كمية التخبية الخياضية. -(، جامعة أسيؾط 3(، السجمج )63لعمؾم وفشؾن التخبية الخياضية، العجد )

م(: مبادئ التجريب في السرارعة، ما ىي لمشذخ والتؾزيع، 2005ا حافع الخوبي)محمد رض -17
  الإسكشجرية.

وتأثيخه  TRX& Viper(: بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات   2016محسؾد السغاوري الديج ) -18
جامعة  عمى مدتؾى أداء بعض ميارات الجؾدو لمشاشئيؽ، رسالة دكتؾراة، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ،

 الإسكشجرية .
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 –تجريب  –م(: مؾسؾعة السيارات الخومانية والحخة لميؾاه )تعميؼ 2005مدعج عمى محسؾد) -19
 تحكيؼ( دار الكتب القؾمية، السشرؾرة. – إدارة
(: تأثيخ بخنامج تجريبي 2022مدعج حدؽ ىجية، مدعج عمى محسؾد، حساده مشرؾر حساده )  -20

ية عمى فاعمية أداء حخكة الخمية الخمفية بالسؾاجية الأمامية )الدشتيخ مقتخح باستخجام القؾة العزم
(، كمية 1(، العجد )44الأمامي( لمسرارعيؽ السجمة العمسية لعمؾم التخبية البجنية والخياضة، السجمج )

 التخبية الخياضية، جامعة السشرؾرة.
عمى  TRXمة الكمية لمجدؼ (: تأثيخ استخجام تجريبات السقاو 2022لبة رشؾان عمى رشؾان ) -21

مدتؾى بعض القجرات البجنية الخاصة لجى لاعبي رياضة الجؾدو، مجمة أسيؾط لعمؾم وفشؾن التخبية 
 ( ، كمية التخبية الخياضية، جامعة أسيؾط.4( ، العجد)61الخياضية، السجمج )

ى بعض عم TRX(: تأثيخ استخجام تجريبات 2022لبو أحسج إبخاليؼ وميشج محمد مشيخ ) -22
كخة الظائخة(،  -الأداء السيارى في الألعاب الجساعية لشاشئات )كخة الدمة  مدتؾى الستغيخات البجنية و 

كمية التخبية الخياضية  -(، جامعة الإسكشجرية 18السجمة العمسية لمتخبية البجنية والخياضة، العجد )
 لمبشات.
 السخاجع الأجشبية: -ثانيا

23-Angus Gaedtke And Tobias Morat (2015). TRX Suspension Training ،
A New Functional Training Approach for Older Adults – Development, 
Training Control and Feasibility ،Research Article, German Sport 
University Cologne,  Germany. 
24-Burns Nick (2007).  Suspension Training: How Risky Is It?  The New 
York Times. Retrieved 
25-Leigh Crews (2012). TRX Suspension Training for Core performance 
Fraser Quensh, BPE, CSCS, Fellow of Applied Functional Science Head 
Coach and Director of Programs and Development. 
26-LI Weijun, CAO Jie (2011). Discussion on Suspension Training in 
Application to Basketball, Journal of Hubei Sports Science, Issue 5, Page 
543-544  .  
27-Lukáš Sláma, Martin )2011(: Využití TRX – závesného tréninku u 
hráce ledního hokeje, Bakalárská práce, masarykova univerzita, Fakulta 
sportovních studií, Brno. 
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28-Martin Tůma )2014(. Využití TRX v tréninku juda, Bakalářská práce, 
masarykova univerzita, Fakulta sportovních studií, Brno. 
29-Shirley S. M. Fong et all. (2015). Core Muscle Activity during TRX 
 Suspension Exercises with and without Kinesiology Taping in Adults with 
Chronic Low Back Pain: Implications for Rehabilitation, search Article, 
University of Hong Kong, Japan. 
30-Sukhjivan Singh (2015): Effect of Trx Training Moduic on Legs 
Strength and Endurance of Females ،M R International Journal of Applied 
Health Sciences October. 
31-Soner Ozdama, Ani Agopyan , UzunSelda Uzun (2023). The effects of 
dumbbell versus TRX suspension training on shoulder strength, vertical 
jump, and spike speed in volleyball players, Isokinetics and Exercise 
Science 32(1):1-15. 

 مرادر الإنتخنت: -ثالثا 
32-http://en.wikipedia.org/wiki/functional_training 
33-http://www.functionalpatterns.com/core-training-exercises-
conditioning-the-posterior-oblique-sling/ 
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 باللغت العربُتملخص البحث 

( عمى بعض  القجرات البجنية  TRXتأثيخ تجريبات السقاومة الكمية  لمجدؼ ) 
الخاصة ومدتؾى أداء ميارة  الدشتيخ الأمامي لشاشئي السرارعة الخومانية  

 بسحافغة  الأقـرخ
 ىاني جعفخ عبجالله/محسؾد محمد لبيب                                     **أ.دأ.د/ *

 حدان طاىخمحسؾد ***د/ رحاب عبج السشعؼ الخشيجي                  ****الباحث/ 
( عمى بعض  القجرات البجنية الخاصة ومدتؾى أداء  TRXتأثيخ تجريبات السقاومة الكمية  لمجدؼ ) 

الأمامي لشاشئي السرارعة الخومانية  بسحافغة  الأقـرخ , ييجف البحث إلى استخجام  ميارة  الدشتيخ
 –القجرات البجنية الخاصة )القؾة العزمية مدتؾى ( ومعخفة تأثيخىا عمى TRXتجريبات السقاومة الكمية )

لجى الخشاقة( لجى ناشئ السرارعة الخومانية , مدتؾى أداء ميارة )الدشتيخ الأمامي(  -السخونة 
ناشئ السرارعة الخومانية ,قام الباحث باختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ بيؽ لاعبي نادى 

( 9( مرارع عيشة أساسية و )12( لاعب، تؼ تقديسيؼ إلى )21السجيشة السشؾرة والبالغ عجدىؼ )
العيشة  مرارعيؽ عيشة استظلاعية , وكانت أىؼ الشتائج  في ضؾء أىجاف وفخوض البحث وفي حجود

واستشادا إلى ما أسفخت عشو السعالجات الإحرائية أمكؽ التؾصل إلى أن, وجؾد فخوق دالة إحرائياً 
( بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي لعيشة البحث في بعض الرفات البجنية 0,05عشج مدتؾى )

لبحث لرالح الكياس الخشاقة( قيج ا -القؾة السسيدة بالدخعة  –السخونة  -الخاصة )القؾة العزمية 
% 4.68ث( الى 10% لاختبار أداء ميارة الكؾبخي في )120البعجي, تخاوحت ندب التحدؽ ما بيؽ 

( بيؽ متؾسظي الكياسيؽ 0,05لاختبار دفع كخة طبية خمفاً, وجؾد فخوق دالة إحرائياً عشج مدتؾى )
السؾاجية )الدشتيخ الأمامي( القبمي والبعجي لسجسؾعة البحث في مدتؾى أداء ميارة الخمية الخمفية ب

لجى ناشئ السرارعة الخومانية قيج البحث لرالح الكياس البعجي, بمغت ندب التحدؽ ما بيؽ 
% لسيارة الدشتيخ بسشافذ سمبي 54.07ث( الى 30% لسيارة الدشتيخ بسشافذ إيجابي )140.96

 ث(.60)

 

 

 

 

 

 .جشؾب الؾاديبكمية التخبية الخياضية جامعة  التجريب الخياضي وعمؾم الحخكةقدؼ ورئيذ  أستاذ-
 جامعة سؾىاج.بكمية التخبية الخياضية  التجريب الخياضي وعمؾم الحخكةقدؼ ورئيذ  أستاذ -
 .جشؾب الؾاديبكمية التخبية الخياضية جامعة  التجريب الخياضي وعمؾم الحخكةقدؼ مجرس ب-
 بكمية التخبية الخياضية جامعة جشؾب الؾادي . الخياضية والتخويح دارةبقدؼ الإ باحث ماجدتيخ -
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Summary 

The effect of total body resistance training (TRX) on some 

special physical abilities and the level of performance of the 

front center skill for junior Greco-Roman wrestling players 

in Luxor Governorate 

Prof. Mahmoud Mohamed Labib      -       Prof. Hani Jaafar Abdullah 
Dr. Rehab Abdel Moneim  -    Researcher/ Mahmoud Hassan Taher 

The effect of total body resistance training (TRX) on some special physical 
abilities and the level of performance of the front center skill for junior 
Greco-Roman wrestling players in Luxor Governorate, the research aims to 
use total resistance training (TRX) and know its effect on: The level of special 
physical abilities (muscle strength - flexibility - agility) for junior Greco-Roman 
wrestling players, the level of performance of the skill (front center) for junior 
Greco-Roman wrestling players, the researcher selected the research sample 
intentionally from among the players of the Medina Club, numbering (21) 
players, they were divided into (12) wrestlers as a basic sample and (9) 
wrestlers as a survey sample, and the most important results were in light of 
the objectives and hypotheses of the research and within the limits of the 
sample and based on the results of the statistical treatments, it was possible 
to reach the following: • There are statistically significant differences at the 
level (0.05) between the averages of the pre- and post-measurements of the 
research sample In some special physical qualities (muscular strength - 
flexibility - strength characterized  • The improvement rates ranged between 
120% for the bridge skill performance test in (10 seconds) to 4.68% for the 
medicine ball push test backwards. • There were statistically significant 
differences at the level of (0.05) between the averages of the pre- and post-
measurements of the research group in the level of performance of the back 
throw skill in the confrontation (front center) among the Greco-Roman 
wrestling juniors under investigation in favor of the post-measurement. • The 
improvement rates ranged between 140.96% for the center skill with a 
positive competitor (30 seconds) to 54.07% for the center skill with a negative 

competitor (60 seconds). 
- Professor and Head of the Department of Sports Training and Movement 
Sciences, Faculty of Physical Education, South Valley University. 
- Professor and Head of the Department of Sports Training and Movement 
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- Lecturer in the Department of Sports Training and Movement Sciences, 
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- Master's researcher in the Department of Sports Management and 
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