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علي المستوي الرقمي لمتسابقي  TRX باستخدامتأثير تدريبات المقاومة 

 دفع الجلة

 شلبي رشـاد أشـرفد/ أ.* 

 محمد ابراهيم نجلاء/  د.أ** 

 الدبابــي عمــاد *** أ / دنيـــا

 مقدمة البحث : 
إن التقدد ا المي ددل كالتوجكلدددك ل الددال الددف   المدددالا وددل   اددي   دددا   ك جلدد   ال اددا  اددد وي 
الما يان ول ال  ال الرااضل إلى الب ث عن ول  ا هك   ا  ول هاا ال  ال،  ادث اتمدا الم در 
الال جمدا  وادب بدالت كر الفافدل ودل اي واجادا  ال مدت     ودل ال  دال الرااضدل ، كتتمداب    ادي 
الددد كل لفمدددتما     دددن هدددا  اي واجادددا  التدددل تلددد ل   كا  ك  فدددي  رااضدددا   تجكعددد  ا ددد  ت كامفدددا 

 هت اا بالفع   ن   ل تل امب ليقااا بال يا   ن الجلا  كالتماعل ول الت را  لف
كتم   مابقا  ال ا ان كال ض ار  ن  ها الرااضا  التل تتدر ا كتمودب بلمديك   كضدكعل 
  ى تق ا ال كل باعتبارهدا تت ادي ب كضدكعا  تقاداا ا ج داي البلدرى  ادث تتدر ا ال مدتكاا  الر  اد  

لدل  مداوا  ودل  مدابقا  الكمد  كالر دل ، ك دن إلل  ي ج  ودل  مد ابقا  ال لدل كالمد ك كال درل ، كا 
ما تمتبر  مدابقا  ال اد ان كال ضد ار  الدراد  دا  اد ودل تقد ا الد كل ،كات يد  ك دكل الفعد  إلدل 
 عيددددل  مددددتكل  ددددن ا  او ال فددددارى ضددددركر  امددددت  ا ب    ددددى   راتددددب الب جادددد  كالجممددددا  كال فارادددد  

 لل  وضل  متكى   ون  ل  اكل  الك كل إ
 مددابقا  الر ددل كالدد وي وددل  مددابقا  ال ادد ان كتجقمددا إلددل  ربمدد   مددابقا  هددل  وددي  كتلدد ل

إ ا   ال  ر   ، ك ن الجا ا  المجاد  تد  ل هدا  ال مدابقا   –ر ل الر ح   – اف القرص  –ال ي  
ت ددد   وافدددا ت ددد  إ دددار رااضدددا  القدددك  المدددرام  كامجدددل الدددب  جفدددا تددد  ل ضددد ن ال مدددابقا  التدددل ا

ال مدددتكى  دددن  دددفل  مدددتكى القدددك  المدددرام   ل  جفدددا تمت ددد  عيدددى  مدددتكى ودددل  دددن عج دددرل القدددك  
  كالمرع 

  ن الت رابا  البما   كلام  بالمفي  وفجاب ور  وبار بان البما  التمي   ت رابا تمتبر 
ووكيل كلية التربية الرياضية  - قسم التدريب الرياضىبأستاذ تدريب مسابقات الميدان والمضمار  *

 جامعة كفرالشيخ. - للدراسات العليا والبحوث

ووكيل كلية التربية الرياضية لشئون  -قسم التدريب الرياضى بأستاذ تدريب مسابقات الميدان والمضمار  **

 جامعة كفرالشيخ. -وتنمية البيئة  خدمة المجتمع

 جامعة كفرالشيخ. -كلية التربية الرياضية  -بقسم التدريب الرياضي  باحثة ***
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كالمدددفل ، كهددداا اتضدددح ودددل وكجفدددا تددد رابا  تت ادددي بالبمدددا   كا ودددن التددد ر  ودددل لددد اتفا  دددن اللددد   
جد  ، التكاود  ، كالقدك  المضديا ، كتفد ف الضمام  للأ  ى ، كهدل تفد ف إلدل ت مدان التدكاين، ال رك 

 دددا  ، بدددل ك ا  ب  ادددي الدددوالفا بددد كن امدددت  اا  مقدددال  ك  لدددوال   دددرل لي قاإلدددى تج اددد  القدددك  المضدددي
 تمت  ا وق  كين ال ما و قاك ب  باما  عج  ا  او 

هدددددل   ا   ك كمددددداي   ددددد     دددددن   دددددل امدددددت  اا كين ال مدددددا  (TRX)  ا  التميددددد  كتمتبدددددر 
و قاك    قجج  عيى عضي   ك    كع   ن المضف  ، كا ون امت  ا فا وكماي  ت راباد   مداع   
لتج ادد  القددك  المضدديا  كالتددكاين كال ركجدد  الما دد  كت ددكار الم ددل المضدديل وددل ات ددا  ا  او ال روددل ، 

ادد  كا وددن امددت  ا فا ب مر هددا  ك    فددا  ددي كمدداي  ت رابادد  كلفددا ت دد اا   تيددف عددن ا  بددال الما 
 تج ا   وكن ب جل  ك   او  فارى ك   رى ول الت را  
 مشكلة البحث:

 دن  ددفل ع دل البا مدد  ودل تدد را  ال اد ان كال ضدد ار   عد   ن  معددا  عبدل  وددي ال يدد  
 تددى الجفاادد  كالددب جتا دد   عجدد  توددرار ا او  فددار   وددي ال يدد  عدد ا القدد ر  عيددى ا  تمدداع بقددك  ا  او

اج مدددال ال مدددتكى البددد جل لددد ى الفعبدددان كامتبدددر تج اددد  القددد را  الب جاددد  بامدددت  اا  مددديك  الم دددل 
المضيل ال لابب للأ او المجل )ت رابا  التمي (  ن اوضل ا مالا  لتج ا  ال اج  الب جل كال فارى 

مدددتكى الر  دددل ال  يدددل ،   دددا  عدددا  دددي ت دددكر وبادددر ودددل ال مدددتكى الر  دددل المدددال ل بال قارجددد   دددي ال 
تددلمار  عيددى ل مرودد   دد ى TRX البا مدد  إلددل   اكلدد  ت دد اا برجددا ا تدد رابل بامددت  اا   ا  التميدد  

 ال متكى الر  ل ل تمابقل  وي ال ي  
 ددن  ددفل ال مددح  ر مددل ليم ادد   ددن ال را ددي المي ادد  كال رامددا  المددابق  كلددبو  ال ميك ددا  

  لما  القدكل   عي ب ك    ن هجاب ج ر  ول ها  ال راما  ول   ال  ال كلا  ول هاا ال  ال كعيل
و ددا ك دد   ن هجدداب الم ادد   ددن ال رامددا   ،  تمددابقل  وددي ال يدد لدد ل  TRXالتددل اهت دد  بتدد رابا  

  TRXا  رى ول   اي ال  ا   الرااضا  التل اهت   بت رابا  
 أهمية البحث :

 بامت  اا   كا  الت را  ال  ام   تا ل ال رام  إلل ت من ال متكى الر  ل  -
تكعادد  ال دد ربان بله ادد  تدد رابا  التميدد  لدد ل  عبددل ال ادد ان كال ضدد ار بلددول عدداا ك مددابقا   -

 ال وي بلول  اص  
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ل تمددابقل  وددي  TRXال مدداه   وددل توددكان ات اهددا  إا ابادد  تكضددح  ه ادد  تدد رابا  التميدد    -
  .       ال ي 

لي تمدددابقان كالم دددل   TRXال مددداه   ودددل التمدددرف عيدددى   دددافص ك بمدددا  تددد رابا  التميددد      -
 عيى  تج اتفا  

 ال ماه   ول ا رتقاو ب متكى رااضب  وي ال ي  كت قا  ا ج اي الرااضل ال جلك    -
كتدددلمار  عيدددل  مدددتكل ايج ددداي الر  دددل   TRXتكضددداح  ه اددد  تددد رابا  ال قاك ددد  بامدددت  اا -

 ال ي    ل تمابقل  وي
 البحث : هدف

كالددب ليتمددرف  TRXبامددت  اا تدد رابا    قتددر  افدد ف هدداا الب ددث إلددل كضددي برجددا ا تدد رابل
  مابقل  وي ال ي تل ل  تلمار البرجا ا الت رابل ال قتر  عيل ال متكل الر  ل عيل 

 فروض البحث :

 رابا  ودل ال مدتكل تك   ورك  اا    ل  إ  افا  بان القاامان القبيل كالبم ل لي   كع  الت -
 الر  ل ل تمابقل  وي ال ي  ل الح القااب البم ل لي   كع  الت رابا  

تك   ورك  اا    ل  إ  افا  بان القاامان القبيل كالبم ل لي   كع  الضاب   ول ال مدتكل  -
 الر  ل ل تمابقل  وي ال ي  ل الح القااب البم ل لي   كع  الضاب   

إ  دددافا  بدددان القاامددان البمددد اان لي   كعددد  الت راباددد  كالضددداب   ودددل تك دد  ودددرك  اا    لددد   -
 ال متكل الر  ل ل تمابقل  وي ال ي  ل الح القااب البم ل لي   كع  الت رابا  

 ال   ي ا  ال مت     ول الب ث: -
 -( : ( Total Body Resistance Exercise( المعلق   TRXجهاز )

افدا ت راجدا  التميد  و تمدت  ا كين ال مدا ضد  ال ااباد  بلجفا جكع  دن الت راجدا  و كا يد  عي
لبجدداو القددك  كالتددكاين كالتكاوددد  كال ركجدد  كلت ددكار القددد ر  المضدديا  كالرلددا  ، كتمت ددد  وددل   اففددا عيدددى 

   كعدا   دن الت راجدا  ال  تيمد  )  ٤عضف  الب ن كالعفر كال كل ك م دل الم دا بامدت  اا 
ت اران العفدر ( كا ودن امدت  ا فا لي  ادي  –ت اران الضغ   – ت اران القرو او –ت اران التكاين 

 كن التمر دددد  وددددل الم ددددر  ك ال ددددجب، كب ددددر   تجكعدددد ، و ددددا ا وددددن تمدددد ايفا  بقدددداد ليمددددرك  المر ادددد  
 لي  ارمان 
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 النظري: الإطار

إن الت را  الرااضل هك الم يا  اللا ي  ليت مان الفا ف   او المر  الرااضل كالال ات قد  
 دددفل بدددرا ا     ددد  لمعددد ا  كال جاومدددا  ، كهدددك ع ياددد   جع ددد  تت ادددي بال اجا اواددد  كالتغاادددر  دددن 

ال مت ر ، كام   را  يتقان التمياا لد ل الفعبدان ، كايمد  ال د ر   كرا ها دا ودل ع ياد  التد را  
 ات مل ول إا ا  إ ار ع ل  ففا امت اي  ن  فلب الجالئ تج ا  كت كار   راتب الوا ج   

تمتبددر  مددابقا  ال ادد ان كال ضدد ار وددل الم ددر ال دد اث  مدداب ا لمددا  ا كل بادد  و مددابقا  
ال ا ان كال ض ار  ن ا جل   ال مادر  اا   دابي تجاومدل جعدراد ل دا تعفدر   دن  د ر  ال تمداب  عيدى 

 تمتبددددر  تمدددد  عادددد  )التتددددابي( كلدددالبا  او بومددداو  عالادددد  ، و ددددا  جفدددا  ددددن ال مددددابقا  المر اددد  كال  ا
  لي لاه ان كال  ارمان
ام دل عيدل تقكاد    جدب دن  ودان   در و دا  اجتقالدبب غر      كمدفكل   TRXات اي  فاي 

 Upperال   كعددا  المضدديا  الوباددر  كال ددغار  كاتدداح ل مددت   اب تج ادد  عضددف  ال دديو الميددكل 
Body ال يو المميل    ن ال ما كوالب عضفLower Body  

ال ااباددد  لدددكين  امدددت  ااعيدددل  تمت ددد ( TRXتددد رابا  ) أنم( 2015شاااا لو جااا    )اددداور 
ال ما لت كار القك  كالق ر  كالت  ل كال ركج  كالتكاين كت  ل القك  ، كا ون امت  ا فا لي  ادي  كن 
التمر ددد  ودددل الم دددر  ك ال دددجب لدددت ون   ارمدددافا  دددن   او   فدددا  الت ددداران ليك دددكل  ل هددد ف  دددن 

مت  ا فا ب ر   تجكع  ، كا ون تم ايفا  بقاد ل دما  ال مدت  ا ،  ه اف الياا   الب جا  ، كا ون ا
كامت دد  وددل   اففددا عيددل عضددف  الددب ن كالعفددر كال ددكل كال دد ر ، كا وددن  اضدداد اضدداو   اودد  
امقددال لياددا   كين ال مددا لياددا     ددا المضددف  ، و ددا ا وددن  ن تيادد   مدد ل ضددربا  القيدد  ك ددر  

كال يكب  فل   ارم  الت رابا  التقيا ا  كبالتالل اياد   دن ممرا   رارا  عالا   ومر  ن الك كف 
   ك  عضف  القي  كياا   الت  ل المضيل

 ن تددددد رابا   مAmanda Komasta  (۲۰۱4)أما اااااما ت ما ااااا ااور تدددددو دددددا 
التميددددد  تم دددددل عيدددددى ت مدددددان لدددددول ا  او كتج اددددد  القددددد را  الب جاددددد  ال ا ددددد  با جلددددد   الرااضدددددا  
ال  تيمدددد  عددددن  رادددد   اواجاوادددد  تيددددب التدددد رابا  جتا دددد  ا ددددتفف  ددددر  ا رتودددداي ، كت تددددا  إلددددى 
تجددددددددابا كتقددددددددار  ال  فددددددددك  ال بدددددددداكل ليمضددددددددف  الما يدددددددد  كال قابيدددددددد  لفددددددددا جتا دددددددد  التروادددددددد  بددددددددان 

  المبددددا  كال رودددد    ددددا امدددداع  ال مدددد  عيددددى الم ددددل وك دددد   كا دددد   لي مدددداع عيددددى التددددكاين تدددد رابا
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( تمدددددددداع  وددددددددل ت دددددددد اح هدددددددداا ا  ددددددددتفل  اددددددددث تمددددددددت  ا وددددددددل ت مددددددددان الجغ دددددددد  TRX، ك  ا  )
المضدددديا  ، كتقدددددار  القدددددك  المضدددديا  لتيدددددب المضدددددف  ، كاضدددداف  اضدددددا  جدددددب تك دددد  مدددددت   كضددددداع 

،  ادددددث ا ودددددن يادددددا    ك تقيادددددل ال قاك ددددد  TRX)  )رفامدددددا  عدددددن  راددددد  ياكاددددد  ا رتوددددداي عيدددددى   ا
عجدددددد ها ،  ك عددددددن  رادددددد  تغااددددددر  راقدددددد  القددددددبل عيددددددى ا  ا  بالادددددد ان  ك ا رتودددددداي بالقددددددد  ان ، 
كهددددداا امددددداع  ودددددل تك ادددددب ال  دددددل التددددد رابل عيدددددى المضدددددف  ال دددددرا  ت راوفدددددا كهدددددا   ) الك دددددكف 

باج دددددا عيدددددى ا رل ا ودددددن  ال كا دددددب ، الك دددددكف ال مددددداوب ، الك دددددكف ال ددددداجبل لجق ددددد  ا رتوددددداي ،
  ن تكا ب بالك ب ، العفر ، ال اجبان ( 

عيدل  ن  دن  هدا المكافد  الجات د  عدن  مSkip (2002)  تيب  Allanالين كاتم  وف  دن 
  ارمدد  ت راجددا  تقكادد  عضددف  ال دديو ال رودديل لي مددا هددل ياددا   الومدداو  ال روادد   مجدداو   ارمدد  

بددا  كامددتقرار ال مددا ، كاجتددا   ددك  هافيدد   ددن عضددف  ال دديو الرااضدد  كا جلدد   الاك ادد  ، كياددا   م
 ال رويل لي ما كوالب المضف  ال  اكر  )الوتف ، الاراعان ، الر يان( 

 الدراسات المرجعية:

 م(2020م ا ة )   ة مصباح( ) .1
لت مدان القدك  المضديا   TRXتلمار برجا ا ت رابل  قتر  بامدت  اا  فداي  الع  ان

 ك متكل   او بمل  فارا   فاي ال روا  ا رضا 
 TRXافدد ف الب ددث الددل ت دد اا برجددا ا تدد رابل  قتددر  بامددت  اا  فدداي  أهماف الم ا ة

 –الدب ن  –الداراعان  –لت مان القدك  المضديا  ال ت ميد  ودل ) دياا الوتدف 
 الر يان( ك متكل   او بمل  فارا   فاي ال روا  ا رضا   –العفر 

الت ي  عاج  الب ث عيل    كعتان ضاب   كت رابا   كاا ودل    كعد   العي ة
  ن جالفا  جا ل اللر   10

 ال جفا الت رابلامت     البا م   الم ه  الم  خمم
 دد   TRXامددمر  الجتددافا عيددل البرجددا ا التدد رابل ال قتددر  بامددت  اا  فدداي  أهم ال  ائ 

 مدددددر إا ابادددددا عيدددددل القدددددك  المضددددديا  ك مدددددتكل   او بمدددددل  فدددددارا   فددددداي 
 ال روا  ا رضا 
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 م(2019م ا ة )أية ال يم( ) .2
ال تغاددرا  الب جادد  ( عيددل بمددل T.R.Xتددلمار تدد رابا  ال قاك دد  ب فدداي ) الع  ان

 كالباكلك ا  ك متكل ا  او لجالفا  الر ح
 -:ت رابا    ا  التمي  عيل وف  ن اف ف الب ث الل التمرف عيل تلمار أهماف الم ا ة

 بمل ال تغارا  الب جا  -
 بمل ال تغارا  الباكلك ا  -
 ال متكل الر  ل لجالفا  الر ح -

ضاب   كت رابا   كاا ودل    كعد  الت ي  عاج  الب ث عيل    كعتان  العي ة
  ن جالفا  جا ل  رب ال  ك  10

 امت     البا م  ال جفا الت رابل الم ه  الم  خمم
(  دددد   مددددر  T.R.Xامددددمر  الجتددددافا عيددددل  ن تدددد رابا  ال قاك دددد  ب فدددداي ) أهم ال  ائ 

  -عيل:
 بمل ال تغارا  الب جا  -
 بمل ال تغارا  الباكلك ا  -
 لجالفا  الر حال متكل الر  ل  -

 مBorose Balint (2015) م ا ة )ب  س بال ت( .3
 ور  المي  لجالفانتلمار اميك  ت رابا  التمي  عيل التكاين  الع  ان

 مددداباي عيدددل تج اددد  التدددكاين المابددد   3 مروددد  تدددلمار تددد رابا  التميددد  لددد    أهماف الم ا ة
 ور  المي  لجالفان

 13ت ددد   جالدددفانضددداب    6 عبدددان    كعددد  ت راباددد  ك 6  عددد  12 العي ة
 مج 

 امت     البا م  ال جفا الت رابل الم ه  الم  خمم
 مددداباي بادددر وددداول لتج اددد  التدددكاين  3إن التددد را  عيدددل   ا  التميددد  ل ددد    أهم ال  ائ 

ال ددغار ك بدد   ددن ياددا    دد   التدد را  لت قادد  جتددافا  الجالددفانالمابدد  لدد ل 
  وضل
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 إجراءات البحث

 منهج البحث:

كوقددددا ل بامدددد  الب ددددث ك لددددويتب كت قاقدددداد  ه اوددددب اتبددددي البا ددددث ال ددددجفا الت رابددددل بامددددت  اا 
الت  اا الت رابل ل   دكعتان إ د اه ا ضداب   كا  درى ت راباد   مدت   اد القاداب القبيدل كالبمد ل 

 لوفد  ن ال   كعتان 
 مجتمع البحث:

الرااضددل كال مدد يان  ومددر اللددا تددا ا تاددار   ت ددي الب ددث  ددن  تمددابقل  وددي ال يدد  بجددا ل 
 ا 2022/  2021با ت ا  ال  رل  لما  القكل لي كما الرااضل 

 عينة البحث:

 -تا ا تاار عاج  الب ث بال راق  الم  ا   ن   ت ي الب ث كوقاد ليلرك  ا تا  :
 ت رابل كال متكل الر  ل  التقار  ول الم ر الي جل كالم ر ال -
   اي ال تمابقان  قا ان با ت ا  ال  رل  لما  القكل  -
  كاوق   كلااو   كر ال تمابقان عيل ا لتراب ول تجماا البرجا ا  -

(  تمدابقاد ، ك د  تددا ا تادار عاجد  علدكافا   دن   ت دي الب دث كبيددح 30ك د  بيدح   دا الماجد  )
ال رامددد  ا مدددت فعا ، كبيدددح إ  دددالل عددد   عاجددد  الب دددث  (  تمدددابقاد كالدددب بفددد ف إ دددراو8عددد  ها )

 (  تمابقاد  ن   ت ي الب ث 22ا ماما  )
 ك   تا تقما فا ب راق  علكافا  إلى    كعتان:

(  تمدددابقان كتمدددت  ا البرجدددا ا التقياددد ل ودددل 10   كعددد  ضددداب   ك كا فدددا ) المجم عاااة اـ لاااا :
 الت را  

(  تمددابقان كتمددت  ا برجددا ا تدد رابل بامددت  اا 10   كعدد  ت رابادد  ك كا فددا ) المجم عااة النا ياااااة:
  TRXت رابا  
 (  تماب  كالب لم اب  كع ا ا جتعاا ول الت ران 2كتا امتبما  ع   ) 

 -: Tools and Equipment'sالأدوات والأجهزة 
  فاي الرمتا اتر لقااب ال كل )ما(  -
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  ايان  بل لقااب الكين )و ا(  -
 متاب ال  ا  ا  -
  TRX فاي  -
 ماع  ااقاف  -
 لرا   ااب  -

 عرض ومناقشة النتائج

 عرض نتائج الفرض الأول والذي ينص علي :
بااااااين ال يا ااااااين  0.05  جااااام جاااااا  ق صات مـلااااااة  مصااااااائية ع اااااام م اااااا    مع  يااااااة 

ال بلاااو  البعااام  للمجم عاااة ال ج يبياااة جاااو الم ااا    ال لماااو لم  ااااب و مجااا  الجلاااة لصاااال  
 البعم  للمجم عة ال ج يبية.ال ياس 

 (1جم ل )
 مـلة الف  ق بين ال يا ين ال بلو  البعم     بة ال م ن للمجم عة ال ج يبية

 10ن =  جو الم   ى ال لمو

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

 قيمة 
 ت

نسبة 
 ع+ س ع+ س التحسن%

  المستوي الرقمي 

 %16 9.00 150.0 39.77 934.0 41.15 784.00 سم قياس دفع الجلة بطريقة الزحف 1

 1.80=  0.05ليمة )ت( الجم لية ع م م   ى مع  ية 
(  ك دددك  ودددرك  اا    لددد  إ  دددافا  بدددان القاامدددان القبيدددل كالبمددد ل  1اتضدددح  دددن  ددد كل ) 

( ،  اددث واجدد   ا دد  ) ( 05 0لي   كعدد  الت رابادد  ل ددالح القادداب البمدد ل عجدد   مددتكى  مجكادد  )
، و ا اكضح  اضاد جمب   05 0 وبر  ن  ا   ) ( ال  كلا  عج   متكى  مجكا   00 9ال  مكب  

%( ل دددالح القاددداب البمددد ل ودددل ال مدددتكى 16لبمددد ل كالتدددل واجددد  )الت مدددن بدددان القاامدددان القبيدددل كا
 الر  ل 
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 ( 1شتل )

 ي ض  الف  ق بين م   طات ال ياس ال بلو  البعم  جو الم   ى ال لمو للمجم عة ال ج يبية.
 عرض نتائج الفرض الثاني والذي ينص علي :

ال يا ااااااين بااااااين  0.05  جااااام جاااااا  ق صات مـلااااااة  مصااااااائية ع اااااام م اااااا    مع  يااااااة 
ال بلااااو  البعاااام  للمجم عااااة الضااااابطة جااااو الم اااا    ال لمااااو لم  اااااب و مجاااا  الجلااااة لصااااال  

 ال ياس البعم  للمجم عة الضابطة.
 (2جم ل )

 مـلة الف  ق بين ال يا ين ال بلو  البعم     بة ال م ن للمجم عة الضابطة
 10ن =  جو الم   ى ال لمو

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القبليالقياس 
 المتوسطين

 قيمة 
 ت

نسبة 
 ع+ س ع+ س التحسن%

  المستوي الرقمي 

 %29 11.00 110.0 45.81 871.0 36.65 761.0 سم اختبار دفع الجلة بطريقة الزحف 1

 1.80=  0.05ليمة )ت( الجم لية ع م م   ى مع  ية 
(  ك دددك  ودددرك  اا    لددد  إ  دددافا  بدددان القاامدددان القبيدددل كالبمددد ل  2اتضدددح  دددن  ددد كل ) 

( ،  اددث واجد   ا دد  ) ( 05 0لي   كعد  الضداب   ل ددالح القاداب البمد ل عجدد   مدتكى  مجكاد  )
، و ددا اكضددح  اضدداد  05 0 وبددر  ددن  ا دد  ) ( ال  كلادد  عجدد   مددتكى  مجكادد   00 11ال  مددكب  

%( ل الح القااب البم ل ول ال متكى 29بم ل كالتل واج  )جمب  الت من بان القاامان القبيل كال
 الر  ل 
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 ( 2شتل )

 .الضابطةي ض  الف  ق بين م   طات ال ياس ال بلو  البعم  جو الم   ى ال لمو للمجم عة 
 عرض نتائج الفرض الثالث والذي ينص علي :

بااااااين ال يا ااااااين  0.05  جااااام جاااااا  ق صات مـلااااااة  مصااااااائية ع اااااام م اااااا    مع  يااااااة 
البعاااااميين للمجم عاااااة الضاااااابطة  ال ج يبياااااة جاااااو الم ااااا    ال لماااااو لم  ااااااب و مجااااا  الجلاااااة 

 لصال  ال ياس البعم  للمجم عة ال ج يبية.
 (3) جم ل

 مـلة الف  ق بين ال يا ين البعميين للمجم ع ين الضابطة  ال ج يبية
 10=2=ن1ن جو الم     ال لمو

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

للمجموعة  
 الضابطة

للمجموعة 
الفرق بين  التجريبية

 المتوسطين
 قيمة 

 ت
نسبة 

 التحسن%
 ع+ س ع+ س

  المستوي الرقمي 

 %7 3.284 63.00 45.81 871.0 39.77 934.0 سم اختبار دفع الجلة بطريقة الزحف 1

 2.07=  0.05ليمة )ت( الجم لية ع م م   ى مع  ية 
( ك دددك  ودددرك  اا    لددد  إ  دددافا  بدددان القاامدددان البمددد اان  3اتضدددح  اضدددا  دددن  ددد كل ) 

لي   كعدد  الضدداب   كال   كعدد  الت رابادد  ل ددالح القادداب البمدد ل لي   كعدد  الت رابادد  عجدد   مددتكى 
%( ل ددالح القادداب البمدد ل وددل 7( و ددا اكضددح  اضدداد جمددب  الت مددن كالتددل واجدد  )05 0 مجكادد  )

 ال متكى الر  ل 
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 ( 3شتل )

الضابطة جو الم   ى ال لمو للمجم عة  البعميين ينق بين م   طات ال يا ي ض  الف  
 ال ج يبية.  

 مناقشة نتائج الفرض الأول والذي ينص علي :

بددان القاامددان القبيددل كالبمدد ل  05 0تك دد  وددرك  اا    لدد  إ  ددافا  عجدد   مددتكل  مجكادد  
ل دددالح القاددداب البمددد ل لي   كعددد  لي   كعدد  الت راباددد  ودددل ال مدددتكل الر  دددل ل تمدددابقل  وددي ال يددد  

 الت رابا  
ليجتدددافا التدددل تك دددي  إلافدددا البا مددد  كودددل إ دددار  هددد اف الب دددث  المددداب  دددن  دددفل المدددرل 

بجتددافا ال رامددا  ال ر مادد  كالقددراوا  الجعرادد  مددكف اددتا  جا لدد  جتددافا  كامترلددا كوركضدب ك جف ادد  
 المرل ا كل  
بامت  اا ا تبارو   و ل   كعتان  درتب تان      المرل ا كل  ا   البا م   نكليت ق  

 ددن البااجددا  ال الدد  ل مددا  المددرك  بددان  تكمدد   ر ددا  القادداب القبيددل كالقادداب البمدد ل لي   كعدد  
 الت رابا   

 -ال متكل الر  ل :
( ك دددك  ودددرك  اا    لددد  إ  دددافااد بدددان القاامدددان القبيدددل كالبمددد ل  1اتضدددح  دددن  ددد كل ) 
 اددددث واجدددد   ا دددد  ) (  الر  ددددل وددددل ال مددددتكل 05 0 مددددتكل  مجكادددد  لي   كعدددد  الت رابادددد  عجدددد  

( ، كوالب بيغ  جمب  الت من ال فكا   00 9ال  مكب   وبر  ن  ا   ) ( ال  كلا  كالتل بيغ  ) 
% (   دا 16بان  تكم ل القااب القبيل كالبمد ل لد ل ال   كعد  الت راباد  ودل ال مدتكل الر  دل ) 
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 واج  ل الح القااب البم ل  اكضح  ن المرك  كجمب  الت من 
إلدل  ن تد رابا  ال قاك د ، تفد ف إلدى تج اد   م( ٢٠١١) comfort تمف  ت كهاا  ا اودر  

القك  المضيا  ب  اي الوالفا ب كن امت  اا  مقال  ك  لوال   رل لي قا ا  ، بل تمت  ا وق  كين 
 ال ما و قاك ب  باما  عج  ا  او  

هدددل  (TRX) ن   ا  التميددد   مVector Deulesta (۲۰۱۳)جيت ااا   مي لي ااا ا كاكضدددح 
  ا   ك كمدداي   دد     ددن   ددل امددت  اا كين ال مددا و قاك دد   قججدد  عيددى عضددي   ك    كعدد   ددن 
المضدددف  ، كا ودددن امدددت  ا فا وكمددداي  ت راباددد   مددداع   لتج اددد  القدددك  المضددديا  كالتدددكاين كال ركجددد  

و ال رول ، كلفا ت  اا   تيف عدن ا  بدال الما اد  الما   كت كار الم ل المضيل ول ات ا  ا  ا
كا ون امت  ا فا ب مر ها  ك    فا  ي كماي  ت رابا    رى ول الت را  ودل تج اد   ودكن بد جل  ك 

   او  فارى  
 بال الو ي م ق الف ض الأ ل  الص  ي ص علو "   جم ج  ق مالاة  مصاائية ع ام م ا  ى 

 البعام  للمجم عاة ال ج يبياة جاو الم ا    ال لماو لصاال  بين ال يا اين ال بلاو  0.05مع  ية 
 ال ياس البعم  "

 مناقشة نتائج الفرض الثاني والذي ينص علي :

بددان القاامددان القبيددل كالبمدد ل  05 0تك دد  وددرك  اا    لدد  إ  ددافا  عجدد   مددتكل  مجكادد  
بمدد ل لي   كعددد  لي   كعدد  الضدداب   وددل ال مددتكل الر  ددل ل تمدددابقل  وددي ال يدد  ل ددالح القادداب ال

 الضاب   
    المرل الماجل  ا   البا م  بامت  اا ا تبارو   و ل   كعتان  رتب تان   نكليت ق  

 ددن البااجددا  ال الدد  ل مددا  المددرك  بددان  تكمدد   ر ددا  القادداب القبيددل كالقادداب البمدد ل لي   كعدد  
 الضاب    

 -ال متكل الر  ل :
ك دددك  ودددرك  اا    لددد  إ  دددافااد بدددان القاامدددان القبيدددل كالبمددد ل  ( 2اتضدددح  دددن  ددد كل ) 

 اددددث واجدددد   ا دددد  ) (  وددددل ال مددددتكل الر  ددددل 05 0لي   كعدددد  الت رابادددد  عجدددد   مددددتكل  مجكادددد  
( ، كودددالب بيغددد  جمدددب  الت مدددن  00 11ال  مدددكب   وبدددر  دددن  ا ددد  ) ( ال  كلاددد  كالتدددل بيغددد  ) 

%( 29ل ل ال   كع  الت رابا  ول ال مدتكل الر  دل ) ال فكا  بان  تكم ل القااب القبيل كالبم ل
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   ا اكضح  ن المرك  كجمب  الت من واج  ل الح القااب البم ل  
عيددل  ن  م( ۲۰۰9عباام العزيااز ال ماا  م  ا يمااان الخطيااب )كتتمد  هددا  الجتددافا  ددي  ددا اوددر  

   قججد  كوقدا لبرجدا ا  مدان ت رابا  البرا ا الت رابا  بامت  اا الت راجدا  التقيا اد  التدل تدا ل ب راقد
ك   دددددال ت راباددددد   جع ددددد  كلمتدددددرا   كايددددد  تدددددا ل إلدددددل ت مدددددان  مدددددتكل بمدددددل ال تغادددددرا  الب جاددددد  

  المماكلك ا  كبالتالل ت من ال متكل الر  ل  
 بال الو ي م ق الف ض النا و  الص  ي ص علو "   جم ج  ق مالة  مصائية ع ام م ا  ى 

 البعام  للمجم عااة الضاابطة جااو الم ا    ال لمااو لصااال   بااين ال يا اين ال بلااو 0.05مع  ياة 
 ال ياس البعم  " .

 
 مناقشة نتائج الفرض الثالث والذي ينص علي :

بان القاامان البم اان لي   كعد   05 0تك   ورك  اا    ل  إ  افا  عج   متكل  مجكا  
ال يدددد  ل ددددالح ال   كعدددد  الت رابادددد  كال   كعدددد  الضدددداب   وددددل ال مددددتكل الر  ددددل  ل تمددددابقل  وددددي 

 الت رابا   
 -ال متكل الر  ل :

ك ددك  وددرك  اا    لدد  إ  ددافااد بددان القاامددان البمدد اان لي   كعدد   ( 3اتضددح  ددن  دد كل ) 
 اددث واجدد   ا دد   الر  ددل وددل ال مددتكل 05 0الت رابادد  كال   كعدد  الضدداب   عجدد   مددتكل  مجكادد  
( ، كودالب بيغد  جمدب  الت مدن  28 3بيغد  )  ) ( ال  مكب   وبر  دن  ا د  ) ( ال  كلاد  كالتدل

ودددل ال مدددتكل كال   كعددد  الضددداب   ال فكاددد  بدددان  تكمددد ل القاامدددان البمددد اان لي   كعددد  الت راباددد  
% (   دددا اكضدددح  ن المدددرك  كجمدددب  الت مدددن واجددد  ل دددالح القاددداب البمددد ل لي   كعددد  7الر  دددل ) 
 الت رابا  

،  TRXا ا التدد رابل ال قتدر  بامددت  اا تدد رابا  هددا  المددرك  إلدل تددلمار البرجد  عاز  البامنااة 
إلدددل  ن المدددب  الرفامدددل  دددن    عاااز  البامناااةكودددالب  دددن  دددفل ا   ددداا كاللددد   كوتدددرا  الرا ددد  ، 

 هك  ي  تواما   مجاو الم يا  الت رابا  كب متكل امك   متكل ال جاوم   TRXامت  اا ت رابا  
 ن ت راجدددا  ال قاك ددد  الوياددد  لي مدددا هدددل ت ددداران تقدددكا ودددل م( ٢٠١٥شاااا لو جااا    ) كاددداور

ا مدداب عيددى كين ال مددا لي  ددكل عيددى  وتمددبا  عضدديا  بلددول مددراي  ددن  ددفل الترواددي عيددى 
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   كعددا  )ت دداران  ٤ال  فددك  البدد جل بدد كن  مدد ا  ، كتجقمددا تدد رابا  ال قاك دد  الويادد  لي مددا إلددل 
 ت اران العفر (   التكاين _ ت اران القرو او _ ت اران الضغ  _

كهدل  (TRX) ن تد رابا  التميد  ار دي لفدا بدالر ي  م(٢٠١١(  weljunلاو  يجا نكااود  
كهدل تجامد    (Total body resistance exercise) تد رابا  ال قاك د  لودل ال مدا  تمجدل

ال بتدد فان كاكل ال مددتكل المددالل، كا وددن التدد ر  وددل لدد تفا عددن  رادد  التغااددر وددل  كضدداع ال مددا 
    إلل جق   التمي  جمب

 ن التد را  بدا  في  ال  امد   مAndres Carbonnier (2012)أ م يس تا ب ي  كالار 
 ن  ماماا  ايع ا  الب جل  اث   بح  دن ال ت يبدا  الضدركرا  ودل   تيدف ا جلد   الرااضدا  

لممالد  التدل التل ا ون   ارمتفا مكاو واج  تيب ا جل   ور ا   ك   اعا  إا ام   ن ا ماماا  ا
لفا تلمار عيل تج ا  الق را  ال ا   ول الرااضا  ال  تيم  ، ك   عفر  ا ام ل التد را  ال ميد  
كالدددال الدددار إلدددل  دددجفا تددد را  الياا ددد  الب جاددد  الدددال امدددت  ا جعددداا  دددن ال بدددال كا رب ددد  تمددد ل 

 TRX را  ال ميد  الت رابا  ال ميق  التل تم ح لفع  بالم ل ض  وا ل كيج  بالت را ، كام  التد
 مدديك  لتدد را  الياا دد  الب جادد  كالددال عفددر وددل المددجكا  القيايدد  ال اضددا  كالتددل تروددي عيددل امددت  اا 

 وا ل كين ال ما ول ت را  ب    ن امت  اا ا  في  التل تتكا   ب ا   الياا   الب جا  
  ددر  ن تدد رابا  التميدد  تمتبددر إ دد ل ك  مJeffey Janot (2013)جيفااو ج  اات كالددار 

 التقجاا  ال مركض  ول ال  ال الرااضل بف ف ت مان ا  او الرااضل كاوتما   اي  تجاوما  
إلل  ن ت رابا  التمي  تمتبر مكر  ول عالا  مMahya Dolati (2014)م ا ا  ماهوكااو  

التد را  الرااضددل وفددل لددول  قدد ا  ددن تدد رابا  ال قاك د  ، افدد ف إلددل تج ادد  القددك  المضدديا  ب  اددي 
 لددوالفا بدد كن امددت  اا  مقددال  ك  لددوال   ددرل لي قاك ددا  ، بددل تمددت  ا وقدد  كين ال مددا و قاك دد  

  باما  عج  ا  او 
الث  الص  ي ص علو "   جم ج  ق مالة  مصائية ع ام م ا  ى  بال الو ي م ق الف ض الن

بين ال يا ين  البعاميين للمجم عاة ال ج يبياة  المجم عاة الضاابطة جاو الم ا     0.05مع  ية 
 ال لمو لصال  ال ياس البعم  للمجم عة ال ج يبية".

 الاستنتاجات :

بكامدد     ل إلافددا البا مددوددل ضددكو  هدد اف كا  ددراوا  الب ددث كامددتجا اد إلددل الجتددافا التددل تك دد
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 ال مال ا  اي  افا    ون التك ل إلل ا متجتا ا  ا تا  :
عيدل عاجد  الب دث كمداها  و  د   مدر إا اباداد  TRXالبرجا ا الت رابل ال قتر  و بامت  اا ت رابا   1

 ال متكل الر  ل  ورا  الماج   ا  الب ث  ول ت كار 
 ت قا  ا ه اف كالمركل ال كضكع  ليب ث   ن البرجا ا الت رابل ال قتر     ج ح ول   2
تك ددد  ودددرك   الددد  إ  دددافااد بدددان  تكمددد ل القاددداب القبيدددل كالبمددد ل لددد ل ال   كعددد  الت راباددد    3

(   دل 80 1ل الح القااب البم ل ول جتافا ال متكل الر  ل  اث واج   ا   ) ( ال  كلاد  )
  ن  ا   ) ( ال  مكب  

ل القاددداب القبيدددل كالبمددد ل لددد ل ال   كعددد  الضددداب   تك ددد  ودددرك   الددد  إ  دددافااد بدددان  تكمددد   4
(   دل 80 1ال متكل الر  ل  اث واج   ا   ) ( ال  كلاد  ) ل الح القااب البم ل ول جتافا

   ن  ا   ) ( ال  مكب  
تك   ورك   ال  إ  افااد بان  تكم ل القاامان البم اان لد ل ال   كعد  الت راباد  كالضداب     5

بادددد  وددددل جتددددافا ال مددددتكل الر  ددددل  اددددث واجدددد   ا دددد  ) ( ال  كلادددد  ل ددددالح ال   كعدددد  الت را
  (   ل  ن  ا   ) ( ال  مكب  07 2)

 التوصيات :

بكامد     ول ضدكو  هد اف كا  دراوا  الب دث كامدتجا اد إلدل الجتدافا التدل تك دل إلافدا البا مد
 ال مال ا  اي  افا  اك ل البا ث بالتك اا  ا تا  :

ل دا لفدا  دن  TRXا ون لي  ربان كالما يان ول   ال تد را  المدا  القدكل ا مترلدا  بتد رابا    1
 تلمار كاضح كاا ابل عيل ت مان ال متكل الر  ل ل تمابقل  وي ال ي  

ضددركر  امددت  اا  ددر  ك مددالا  ت رابادد    امدد   جامددب  ل بامدد  ا  او وددل  وددي ال يدد  لفرتقدداو   2
 ن ب  تيف  را يفا المجا   بال متكل الر  ل لي تمابقا

ت بادد  ال رامدد  عيددل  را ددل مددجا    ددرل لضددركر  التجددكع  ددن  اددث  مدديك  كلددول التدد رابا      3
 لم ا لمكر ال تمابقان بال يل  

 ضركر  إ راو  راما  ك ب اث  تلابف  عيل رااضا    رل ك را ل مجا    رل    4
 المراجــــــــع
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 أولًا: المراجع العربية:

 الب جاددد  ال تغادددرا  بمدددل عيدددل TRX ب فددداي ال قاك ددد  تددد رابا  تدددلمار : (م2019)  ض ان ال يم أية  .1
 بادر  ا مدتار رمدال  الر ح، ر ل لجالفا  ا  او ك متكل كالباكلك ا 

   يكان  ا م  ، ليبجا  الرااضا  التربا  ويا  ،  جلكر 

 عم المين الش   ب م عبم   .2
الم عم  ب اهيم ه يم  

 م(1988)

 ال ا ان كال ض ار،  وتب  ك  بم  ايلماع المجا ، القاهر   مابقا   :

عبم العزيز أممم ال م  م   .3
  يمان مممم الخطيب 

 م(2009)

تد را  ا مقددال، ت دد اا بددرا ا القددك  كت  ددا  ال كامددا الت رابادد ،  روددي  :
 الوتا  ليجلر، القاهر   

بار  جلكر ،  مف  إعد ا  القدا  ،  ت  ا  الت را  الرااضل ،  اورا  : م(1989علو جهمو البيك )  .4
 القاهر   

ع يس علو الجبالو   .5
 م(2001)

 ، القاهر   GMS،  ار الجلر 2ت را  الجعرا  كالت با  ،   :

تمال جميل ال يضو   .6
 م(2003)

 ال  ا  ول  لما  القكل ،  ار ال وتب  الك جا  ، القاهر   :

مممم  ب اهيم شما ة   .7
 م(2014)

الجدددددكعل لي  بددددداي المجدددددل اجمدددددا  ،  اممددددد  عدددددالا  جعك ددددد  التددددد را   :
 الرااض  ،  ار الكواو ليجلر ، ايموج را  

  دددل تكاوددد   رودددا  القددد  ان كال فدددارا  ودددل ودددر  القددد ا ،  ار الوتدددا   : م(2013مف و  ب اهيم ممام )  .8
 ال  اث ، القاهر   

لت مدددددان القدددددك   TRX فددددداي  تدددددلمار برجدددددا ا تددددد رابل  قتدددددر  ب مدددددت  اا : م(2020   ة مصباح مممم )  .9
المضيا  ك متكل   او بمل  فارا   فاي ال روا  ا رضا ، رمال  
  ا متار بار  جلكر  ، ويا  التربا  الرااضا  ليبجا  ،  ا م   يكان 
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ل بام  الب ث ك لويتب كت قاقاد  ه اوب ، تا ا تادار   ت دي الب دث  دن  تمدابقل  ودي ال يد  بجدا ل 
/  2021مددددر اللددددا  الرااضددددل كال مدددد يان با ت ددددا  ال  ددددرل  لمددددا  القددددكل لي كمددددا الرااضددددل و

( 30ا ، تا ا تاار عاجد  الب دث بال راقد  الم  اد   دن   ت دي الب دث ك د  بيدح   دا الماجد  )2022
(  تمابقاد كالب بف ف إ دراو 8 تمابقاد ، كتا ا تاار عاج  علكافا   ن   ت ي الب ث كبيح ع  ها )

(  تمابقاد  ن   ت ي الب ث ، 22رام  ا مت فعا  ، كبيح إ  الل ع   عاج  الب ث ا ماما  )ال 
كتددا تقمددا فا ب راقدد  علددكافا  إلددل    ددكعتان إ ددد اه ا ت رابادد  كا  ددرى ضدداب   كبيددح عدد   ودددل 

 ( ك دد ا   مددبكعااد 6:  5(  مدداباي بكا ددي )8(  تمددابقاد ، كواجدد   دد   البرجددا ا التدد رابل )10 جف ددا )
 ( ك  ا   مبكعااد   6:  5 ا بان ) TRXكتراك  ع   ك  ا  ت رابا  
و  ددد   مدددر  TRX ن البرجدددا ا التددد رابل ال قتدددر  و بامدددت  اا تددد رابا    لااام أ اااف ت ال  اااائ  :

 إا ابااد عيل عاج  الب ث كماها ول ت كار ال متكل الر  ل  ورا  الماج   ا  الب ث  
 تكم ل القاامان البم اان ل ل ال   كع  الت رابا  الضاب   ك ك  ورك   ال  إ  افااد بان 

 ل الح ال   كع  الت رابا  ول جتافا ال متكل الر  ل   ا  الب ث  
Abstract 

This research aims to develop a training program using TRX exercises and 

to know the extent of its impact on the digital level for the shot put 

contestants. For the sports season 2021 / 2022 AD, the research sample was 

chosen in an intentional way from the research community, and the sample 

size was (30) contestants, and a random sample was chosen from the 

research community and their number was (8) contestants, with the aim of 

conducting the exploratory study, and the total number of the basic 

research sample was ( 22) contestants from the research community, and 

they were randomly divided into two groups, one experimental and the 

other controlling, and the number of each of them was (10) contestants, and 

the duration of the training program was (8) weeks at (5:6) units per week, 

and the number of TRX training units ranged between ( 5: 6) units per 

week 

The results showed: that the proposed training program "using TRX 

exercises" had a positive impact on the research sample and contributed to 

the development of the digital level of the sample members in question 

There are statistically significant differences between the averages of the 

two dimensional measurements of the experimental control group in favor 
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of the experimental group in the results of the numerical level under study. 


