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    والرياضية البدنية التربية بحىث هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة 

 

 (    0  (   ( الاولم(   ) الجسء  0202(  لعام ) ديسوبر( شهر )    02رقن الوجلد )         
 

الصفات البدنية الخاصة  بعضعمى بالتعمق  تدريبات الشد تأثير استخدام 
  للأفراد ذوي الام أسفل الظهر

 د/أشرف جوعه بدير شحاته  2م2أ                                                                 

 المقدمة ومشكمة البحث: 
 

أهممم يياممالر لضةاهوممر هممه لةلوهطقممه لضهتاممس ولطممهةلر هأيممة لضخرممهم لضطواخاممر ل  ممة  إن 
حامممت الياممما طممم  لأنمممهط يمممن ل لأنمممطر لضةاهومممار و مممرةلر هيممم هر  هيمممر لؤهممم  لض مممةر لضةاهوممم  

 ضييهةير هذل لضلأهع ين لضلأنهط هليطلأه ين  لضهيه  إضى لضييلهاهر لضخهضار.
 

للإعممرلر لضوممرلأ  حاممت أيمموت يممن لضيلطروممهر  هلضلممرةاب وممه  قاح لضحراتممر يممن أيهيمماهر 
لضوةهةار ف  ي لرف ل لأنطر لضةاهوار لضل  ايطن ييهةيلقه يهلء طهلأر لرك ل لأنطر فةرامر أه 
 يهعار طيه اخلوة لضلرةاب وهيل رلم أ قاح حراتر ين ل يهضاب لض خهضر لضل  ضقه لأتاة عرى للأيار 

ن لاوممر يممن لضوحممت عممن هيممهو  ضللأياممر هلطممهاة ضممذل طممه فمم  لضةاهوممهر لضي لر ممرلض ممرةلر لض هيممر 
، هقمر ظقمة  هلضةقيم  علأهية لضراهقر لضورلأار لض هير ييه ايقم فم  لحيمن ييملهلأ ل رلء لضيقمهةلأ

هلضممذلأ انمماة إضممى يمملأقا لممرةاب لضراهقممر لضورلأاممر لضممذلأ ايممل رم  (TRX)يممه ايممي  لضلممرةاب لضيخرممس 
لمم  ليمميت ضبعممب وهضخيمم  وممر طهيمم  هالأممه لأظممهم يممن لضحوممه  هل ةوطممر ليمميى لضلممرةاوهر لضيخر ممر لض

 (51:16.)وهضلرةاب
هليت  يلأط ر أي   لضظقة أهم لضيلأهطس لضييوهضر عن ط هءح لضحةطر هلضلأنهط ضر  للإلأيهن 
لأظةل ضه هر لأقهار لضخيهر لض  ةلأ وقه هلضذلأ اخر لضيحهة لضةواي  ض يم للإلأيهن هلضخهي  لضينلةك 

ار ل ةاوه هلليف إيهوهر لضخيهر لض  ةلأ لضذلأ ايت  ف   ياع ألأنطله لضحةطار هأعيهضه لضاهي
لضرعهير ل يهيار هلضةوايار ض يم للالأيهن وألأقه نرارح لضللأهع ه للإ لبف هلحرت للإيهور 
ضرخيهر لض  ةلأ أتلأهء حهلرت لضطةس لضي لر ر هطذضك لألا ر لضي هط عرى للاةض هطذضك للإيهوهر 

 ( 141: 9لضةاهوار لضيللأهعر . )
 

طةا ممه  رامرح ضلممرةاب لضراهقممر لضورلأامر هلضلمم  أيمموحر  TRX)ةاب لضنمر لضيخرممس )هاخمر لضلممر
ينممقهةح  ممب  لضيمملأهلر لض رارممر لضيهوممار هلضلمم  لةطمما عرممى ليممل رلم طهيمم  هان  يممم للإلأيممهن فمم  

 (84:19.)لرةاوه هذضك ورلا ين ليل رلم ل  قاح لضل  للهل ر ويهلار لضراهقر لضورلأار
ا  وهضحةطر ييه إلألقى إضاه )يحير قرةلأ وطةلأ هيقهم لضغيةلأ( هللوت أهيار لضخبج هلضلأه

ين أن لضخبج وهضحةطر لضي لألأر أحر لضهيهو  لضطواخار ل يهيار ف  ي ه  لضخبج لضيلطهي  هلخلير 
 ( 78: 9عيرار لضيخهض ر هلضلأها  لضحةط  عرى لضليةالأهر وي لرف للأهلعقه . )
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(أن لمرةاوهر لضلخرمس لخلومة إحمر  1111) Johannes Aartunجوانس ارتيين هاناة 
هأ ممة لضل لأامممهر لضيخةهوممر فممم  لضي ممه  لضةاهوممم  وقممرف لحيمممان ل رلء لضةاهومم  هلطليمممهب ياممماح 

 (15للأهفيار.)
 

إضممى أن لمرةاوهر لضلخرمس لخلوممة  Victor Dulceaţă (1111)فيكتيور ديولسييياتا هانماة
لضي ههيممر، اقممرف إضممى للأياممر لض ممهح  تممهةح فمم  عممهضم لضلممرةاب لضةاهومم  فقمم  نممط  يل ممرم يممن لممرةاوهر

لضخومرار و ياممع إنممطهضقه ومرهن ليممل رلم إت ممه  أه إنمطه  أ ممة  ضري ههيممهر، وم  ليممل رم ف ممط هان 
 (111:11)(16لض يم طي ههير طواخار علأر ل رلء.)

 

 TRXإضمى أن لمرةاوهر لضلخرمس اةيما ضقمه ومهضةيا  Li &Cao  (1111)ضم  هطمهه هانماة
،ههم  للأهيمب Total body resistance exerciseلخلأى ليةالأمهر لضي ههيمر ضطهيم  لض يمم  هه 

لضيولروان هذهلأ لضييله  لضخهض ، هايطن لضلرةج ف  نرللقه عمن طةامس لضلغاامة فم  أهومهع لض يمم 
 (141:  18لأيور إضى لأ طر لضلخرس. )

 

خلومممة يمممن (أن لمممرةاوهر لضلخرمممس ل1111)Victor Dulceaţă هامممة  فاطلمممهة راهضيممماهله
لضلرةاوهر لضوياطر هضاير وهضيقرر فقلأمهك فمةس طوامة ومان لضويماط هلضيمق ، ههمذل الومت فم  طهلأقمه 
لرةاوهر للياا وهضويهطر هايطن لضلرةج ف  نرللقه ين لضنمرح لضومخا ر ضصقيمى، ههم  لقمرف إضمى 

 (19:11لضلهلفس هلض هح لضخورار.) لحيان لضلهلان، لضيةهلأر،
 

لضةاهواان ضرخرار ين للإيهوهر يلأقه إيهوهر آلا ضم أي   لضظقة ههذه هالخةض لضييهةيان 
للإيهور الخةض لضطبب و يم لضلةوار لضورلأار و هيخه  هالن حات الخةوهن إضى إيهوهر أي   
لضظقة لضخورار حات للطرب لضيحهوةلر لضخيرار  لهلفة علأهية لضراهقر لضورلأار ين يةعر هقهح 

رهيه  إضى أعرى ييله  ف  ي ه  لضيلأهفير هللارلء هضذضك  قر لارلر عورار هلضيةهلأر لضي يرار ض
ف  لرك لضيحهوةلر إيهوهر أي   لضظقة )لأظةل ضطواخر أرلء هذه لضيلأهفيهر هاؤطر ذضك إةل هع 

 (1لأيور للإيهور وآلام أي   لضظقة ضبعوان )
هللوت أهيار لضرةلير ين  ب  يبحظر لضوهحت لضيارللأار ه للإحلطهك  ين  ب  لضخي  
ل طهراي   و يم لضلةوار لضةاهوار وطرار لضلةوار  هيخه  هالن وهضييرطر لضخةوار لضيخهرار  ضيحههضر 

هر لضهيه  لضى لييام وةلأهيا يولأ  عرى لهظاف لضحةطر لضي لألأر ضرخبج هلضلأها  وهيل رلم لرةاو
لضنر وهضلخرس لضيولأ  عرى أية عريار ضرليرلأ ضينطرر للام أي   لضظقة ضرةاهواان) لضطبب 
و يم لضلةوار لضورلأار و هيخه  هالن(  وي ر  هير هوهقى أفةلر لضي ليع وي ر عهير هلضهقهف 
عرى ير  يةعر هليلخهرح ن هء هؤلاء لضييهوان حات ايت  ذضك أهيار طواةح ضرخي  هللإلألهج 
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للافةلر يهلء ف  لضي ه  لضةاهو  أه لضي هلار ل  ة  رل   لضي ليع طط  ييه الأخطة هيحر 
 عرى لضط هءح لضيحار هيخرلار لضللأيار فى هذل لضي ليع .

هضذضك احهه  لضوهحت ف  هذه لضرةلير لضهيه  إضى لأها  حةط  ورلأى  ضرةاهواان هغاةهم ين 
ى لهظاف لضحةطر لضي لألأر ضرخبج هلضلأها  للافةلر لضخهراان ين  ب  لييام وةلأهيا يولأ  عر

لضيولأ   للأفراد ذوي الام أسفل الظهرالصفات البدنية الخاصة  بعضو وهيل رلم لرةاوهر لضنر وهضلخرس 
عرى أية عريار ضرليرلأ ضينطرر للام أي   لضظقة ضذضك احهه  لضوهحت ين هذه لضرةلير 

آلام أي   لضظقة هل هار عوبر  لضهيه  وقذل لضييهب إضى رة ر طواةح ين ل  اف ل  اف
لضظقة هلضوطن هيةهلأر لضخيهر لض  ةلأ ين  ب  وةلأهيا لأهار  يلطهي  ين  ب  لضنر وهضلخرس 

أفو   ضرلهي  لضى حره  للأفراد ذوي الام أسفل الظهرالصفات البدنية الخاصة  تنمية ا يع وان ن ار
 تدريبات الشد تأثير استخدام لض اهم ورةلير )ههذل يه رعى لضوهحت لضى 1ضييهوى آلام أي   لضظقة 

 ( للأفراد ذوي الام أسفل الظهرالصفات البدنية الخاصة  بعضعمى بالتعمق 
 بعييضعمييى بييالتعمق  تييدريبات الشييد تييأثير اسييتخدام اقممرف لضوحممت إضممى لضلخممةف عرممى هييدا البحييث : 

 للأفراد ذوي الام أسفل الظهرالصفات البدنية الخاصة 
 فروض البحث 

له ممر فممةهس ذلر رلاضممر إحيممهوار وممان يلهيممطهر لض اهيممهر لض وراممر هلضوخراممر فمم  ييممله   -
ضممر  عالأممر لضوحممت ضيممهضت لض اهيممهر  للأفييراد ذوي الام أسييفل الظهييروخممض لضيلغاممةلر لضورلأاممر 

 لضوخرار
للأفراد  ييله  للاضمله ر فةهس رلضر إحيهواه وان لض اهيهر لض ورار هلضوخرار ف  لحيان   -

 ضر  عالأر لضوحت ضيهضت لض اهيهر لضوخرار. ذوي الام أسفل الظهر
 بعض المصطمحات الواردة في البحث  -

 : (الوعلق(TRXجهاز -

همم  طةا ممه  راممرح ضلممرةاب لضراهقممر لضورلأاممر هلضلمم  أيمموحر ينممقهةح  ممب  لضيمملأهلر لض رارممر 
لرةاومه ه ذضمك ومرلا يمن ليمل رلم لضيهوار هلضل  لةطا عرى ليل رلم طهي  هان  يمم للإلأيمهن فم  

 ل  قاح لضل  للهل ر ويهلار لضراهقر لضورلأار .
 :  Painالألم  -1

هه إحيهة غاة يةغهب فاه أه  وةح إلأ خهضار يةلوطر وألأيهط ي لر ر ين للإيهور لضيحليرر 
 ( 9ف  للالأي ر.)

 : Muscle القوة العضمية  -1

لخةف وألأقه قرةح لضخوبر عرى إلألهج أقيى إلأ وهض عور  إةلرلأ يحرر ين لضلطةلةلر  
 (67: 3أه ض لةح ايلأار يحرهرح هف ه ضيلطروهر لضلأنهط لضةاهو  لضييهةة .) 



www.manaraa.com

    والرياضية البدنية التربية بحىث هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة 

 

 (    4  (   ( الاولم(   ) الجسء  0202(  لعام ) ديسوبر( شهر )    02رقن الوجلد )         
 

 الدراسات السابقة   -

تأثير الشد من وضع الإنبساط عمى هيئة تكوين  (5)7003عمياء عطية محمد دياب .-
هليل رم لضوهحت لضيلأقا لضل ةاو  هلم ل لاهة أةوخهن ن يه الفقرات القطنية والنشاط العضمي" 

يلأر هقر لم ل يايقم  14-18ضراقم لأ ص ف  قاير لضالهار لض طلأار للةلهح أعيهةهم يه وان 
يهعر وهوطر( هلحلهلأ ط  ي يهعر عنهلواه إضى ي يهعلان يليههالان )ي يهعر وحت هي 

( ن يه هلم لطواس لضنر ين هوع للإلأويهط تبت أاهم ين ل يوهع هضيرح عنةح 11عرى )
أيهواع ضي يهعر لضوحت ف ط هقر لم قاهة ير  ااهرح لضلأنهط لضخور  ضريلأط ر لض طلأار هلضيرةار 

هوخر للألقهء لضل ةور .هطهلأر هقام الهار ل خة لض  ةلر لض طلأار هالهار لحرب لض  ةلر لضيرةار قو  
ه هر فةهس ذلر رلاضر إحيهوار ضير  ااهرح لضلأنهط لضخور  ضريلأط ر لض طلأار :أهرلف لضرةلير

هلضيرةار هقام الهار ل خة لض  ةلر لض طلأار هالهار لحرب لض  ةلر لضيرةار وهضلأيور ضي يهعر 
ضخور  ضريلأط ر لض طلأار لضوحت، هضم له ر فةهس رلضر إحيهواه وهضلأيور ضير  ااهرح لضلأنهط ل

هضريلأط ر لضيرةار هض ام الهار ل خة لض  ةلر لض طلأار هقام الهار لحرب لض  ةلر لضيرةار ضري يهعر 
لضوهوطر، هقر ه ر لةلوهط إا هو  وان ير  ااهرح لضلأنهط لضخور  ضريلأط ر لض طلأار هلضيرةار 

ب لض  ةلر هقام الهار ل خة لض  ةلر هقام الهار ل خة لض  ةلر لض طلأار، هلةلوهط إا هو  وان قام لحر
ضي يهعر لضوحت . هطهلأر أهم لضلألهوا :أن لضنر ين هوع للإلأويهط هيارر آيلأر هفخهضر ف  

 لحيان للإلأحلأهء لض طلأ  هلضلأنهط لضخور  ضريلأط ر لض طلأار هلضيرةار .
لمعمق في درس  TRX( بعنوان " تأثير استخدام جهاز 7م()7002دليا رضوان لبيب ) -

ليلقرفر  بية الرياضية عمى بعض عناصر المياقة البدنية لتمميذات المرحمة الإعدادية,التر 
ضيخرس ف  رةة لضلةوار لضةاهوار عرى وخض  TRXلأتاة ليل رلم  قها  لضرةلير لضلخةف عرى

علأهية لضراهقر لضورلأار ضلرياذلر لضيةحرر للإعرلرار هليل رير لضوهحتر لضيلأقا لضل ةاو  هلنليرر 
وحت عرى لرياذلر يرةير لضخراهء لض هص وهضيخهرلأ هطهلأر ين أهم لضلألهوا ألأه أرر أرلح عالأر لض
لض رةح لضخورار  -إضى لحيان ييله  وخض علأهية لضراهقر لضورلأار ) لض هح لضخورار TRXلضلخرس 

 لضةنهقر( ضر  لرياذلر ي يهعر لضوحت لضل ةاوار.–لضيةهلأر  –
هعلأهللأقه " لرةاوهر لضلخرس لحين ين  Seiler, et al . (7002( )77)سيمر وآخرون رةلير  -

، وقرف لضلخةف عرى “ييله  لضلهلان هيةعر ةط  لضطةح ضر  لضبعوان لضيهههوان ف  طةح لض رم 
لأتاة لرةاوهر لضلخرس عرى للأيار لضلهلان هيةعر ةط  لضطةح ضر  يهههو  طةح لض رم، هلنليرر عالأر 

( 8ين لض يم )أ(، قهيهل وأرلء لرةاوهر لضلخرس ضيرح )( لاعب طةح قرم لأةها   11لضوحت عرى )
( هحرح لرةاوار أيوهعاه، هأي ةر لضلألهوا عن لحين لضلهلان هييله  أرلء يةعر 1أيهواع وهلقع )

 ةط  لضطةح هقهح عوبر لضوطن ضيهضت لض اهة لضوخرلأ ضي يهعر لرةاوهر لضلخرس.
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هعلأهللأقه " لأتاة لرةاوهر لضلخرس عرى  Seiler, et al . (7002( )72)سيمر وأخرون رةلير  -
، وقرف لضلخةف عرى لأتاة لرةاوهر لضلخرس عرى “يةعر لضليهاب ف  لض هضف ضر  لضلأهنوان 

( لأهنئ  هضف، قهيهل وأرلء 15يةعر لضليهاب ف  لض هضف، هلنليرر عالأر لضوحت عرى )
أي ةر لضلألهوا عن لحين ( هحرح لرةاوار أيوهعاه، ه 1( أيهواع وهلقع )4لرةاوهر لضلخرس ضيرح )

 يةعر لضليهاب ف  لض هضف.
هعلأهللأقه " لأتاة لرةاوهر  Dudgeon, et al . (7000( )02)دودجيون وأخرون رةلير  -

لضلخرس عرى هةيهن لضلأيه"، وقرف لضلخةف عرى لأتاة ةرهر أفخه  هليل هوهر هةيهن لضلأيه ضهحرح 
( ةاهو  ألأنطر لةهاحار، ورغ 11ر عرى )لرةاوار لنلي  عرى لرةاوهر لضلخرس، هلنليرر لضخالأ

( ليةان لخرس، اين 13( عهم، قهيهل وأرلء هحرح لرةاوار لنليرر عرى عرر )11يلهيط أعيهةهم )
ت( ةلحر، هلم هوع طهضن عرى ار ط  لاعب ضيحب عالأهر  61ت( الوخه ) 31ط  ليةان )
لةل هع ييله  هةيهن لضلأيه لألا ر وخر( لضهحرح لضلرةاوار، هأي ةر لضلألهوا إضى -أتلأهء  –لضرم )قو  

 %. 4.5ضلرةاوهر لضلخرس ولأيور ورغر 
هعلأهللأقمه " لأتاةلر لرةاوهر Wu Yulan, et al.(7000( )72 )وي يولان وأخرون رةلير  -

لضلخرس عرى عبج لضلقهوهر ي ي  لضطلف" ، وقرف لضلخةف عرى لأتاة لرةاوهر لضلخرس عرى 
هظهوف لضحةطار ضر  لضيةو  لضذان اخهلأهل ين لضلقهوهر ل را  إلام ي ي  لضطلف هلحيان لض

( يةاض، لم ل يايقم وهضليههلأ إضى ي يهعلان 81ي ي  لضطلف ، هلنليرر لضخالأر عرى )
لحرهيه وهوطر هيهةير لضخبج لضل رارلأ هل  ة  ل ةاوار يهةير لرةاوهر لضلخرس يع لضلرضاك 

وف لضحةطار هل را  لضنخهة وآلام لضطلف ( أيهواع، هأي ةر لضلألهوا إضى لحين لضهظه4ضيرح )
 ضي يهعر لرةاوهر لضلخرس ي هةلأر وهضي يهعر لضل رارار.

هعلأهللأقه " لأتاة لرةاوهر لضطهوةلأ  Guthrie, et al . (7000( )02)جيوثري وأخرون رةلير  -
ةلأر لضل رارار هلرةاوهر لضلخرس عرى قهح عوبر لضوطن ضصفةلر ذهلأ إلام أي   لضظقة " وقرف ي ه

لضلخرس( عرى قهح عوبر لضوطن هل را  إلام أي   لضظقة،  –لأهعان ين لضلرةاوهر )لضطهوةلأ
( ين لضذطهة هللإلأهت هاخهلأهل ين إلام أي   لضظقة لضيايلأر، هلم 51هلنليرر عالأر لضوحت عرى )

ل يايقم إضى ي يهعلان ل ةاوالان هأي ةر لضلألهوا إضى ه هر فةهس رلضر إحيهواه ف  قهح 
لضوطن هل را  إلام أي   لضظقة ضيهضت ي يهعر لرةاوهر لضلخرس ي هةلأر وي يهعهر  عوبر

 لرةاوهر لضطهوةلأ. 
هعلأهللأقه " فهعرار )لضلرةاوهر  Dannelly, et al . (7000( )07)دانيممي وأخرون رةلير  -

لحيان لضل رارار هلرةاوهر لضلخرس( ضر  لضلأهنوهر" ، وقرف ي هةلأر لضلرةاوهر ل طتة فهعرار ف  
( لأهنور، لم ل يايقم وهضليههلأ 16لضيلغاةلر لضورلأار ضر  لضلأهنوهر، هلنليرر عالأر لضوحت عرى )

لضى ي يهعلان ل هضى وهوطر يهةير لضلرةاوهر لضل رارار )ي ههيهر( هلضتهلأار ل ةاوار يهةير 
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 (    6  (   ( الاولم(   ) الجسء  0202(  لعام ) ديسوبر( شهر )    02رقن الوجلد )         
 

ا عن ل هس ( هحرلر لرةاوار أيوهعاه ، هأي ةر لضلألهو4( أيوهع وهلقع )13لرةاوهر لضلخرس ضيرح )
رل  ضيهضت ي يهعر لرةاوهر لضلخرس ف  قهح عوبر لضذةلعان ، يةهلأر لضخيهر لض  ةلأ هحرهت 

 لحين غاة رل  ضطرله لضي يهعلان ف  يلغاة لضلهلان.
هعلأهللأقه " لرةاوهر لضلخرس هللاحيهء  Huang, et al . (7000()01)هوانج وأخرون رةلير  -

، وقرف لضلخةف عرى لأتاة لرةاوهر لضلخرس “هيةعر لضةي   لضل رارلأ لأتاةللقم يلنهوقر عرى رقر
ف  فلةح للاحيهء هلرةاوهر للاحيهء لضل رارار عرى ييله  رقر هيةعر لضةي  ف  لضوايوه ، 

( لاعب وايوه  رة ر لهض ، قهيهل وأرلء لرةاوهر لضلخرس 16هلنليرر عالأر لضوحت عرى )
( س اهياه، 11هحرح لرةاوار أيوهعاه ضيرح )( 5( أيهواع وهلقع )8هلرةاوهر للاحيهء ضيرح )

 هأي ةر لضلألهوا عن حرهت لحين ضطب لضي يهعلان ف  رقر هيةعر لضةي  ف  لضوايوه .
هعلأهللأقه " لرةاوهر  Saeterbakken, et al . (7000( )70)سايترباكين وأخرون رةلير  -

، وقرف لضلخةف “طةح لضار  توهر لضيةطا وهيل رلم لرةاوهر لضلخرس عرى يةعر لضةي  ضر  لاعوهر
عرى لأتاة توهر لضيةطا لعليهرل عرى لرةاوهر لضلخرس عرى يةعر لضةي  ضر  لاعوهر طةح لضار، 

( لاعور طةح ار، لم ل يايقم لضى ي يهعلان ل هضى وهوطر 14هلنليرر عالأر لضوحت عرى )
يهةين لرةاوهر لضلخرس ( لاعوهر 11( لاعوهر هلضتهلأار ل ةاوار )11يهةير لضلرةاوهر لضل رارار )

( هحرح لرةاوار أيوهعاه، هأي ةر لضلألهوا عن ل هس رل  ضيهضت 1( أيهواع وهلقع )6ضيرح )
 ي يهعر لرةاوهر لضلخرس ف  يةعر لضةي .

 منهج البحث:

لضيلأقا لضل ةاوم  وهيمل رلم لضليميام لضل ةاوم  وهيمل رلم لض اهيمهر لض ورامر لضوهحت  ليل رم
 ضلطواس لضوحت هل  ةلءلله.هذضك ضيبويلر هلضوخرار 
  البحث وعينة مجتمع

لنليرر ي ليع لضوحت عرى لضةاهواان لضييمهوان ومهلام أيم   لضظقمة)طبب قيمم لضلةوامر  
 ( طهضب  .15لضورلأار طرار لضلةوار  هيخه  هالن( هعررهم )

 :المجال الزمني

 م 7/3/1114م إضى لض ياة لضيهلفس 1/1/1114لضيهلفس ورء للأ اذ لضوةلأهيا اهم لضيور 
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 (1جدول )

 معدلات النمو والقدرات البدنٌةتجانس عٌنة البحث فً 
 (11ن = )

 
 
 

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

 المتوسط
الانحراف 
 المعٌاري

 معامل الالتواء الوسٌط

 1501 101511 1551 151511 سم الطول 1

 1511 05511 1555 55511 كجم الوزن 2

 1515 11551 1511 16555 سنة العمر الزمنً 3

 1560 15501 1501 15501 عدد الانبطاح المائل  5

 1511 10511 1515 10511 سم الوثب العمودي من الثبات 6

 1515 1511 1501 5551 متر رمى كرة طبٌة لأبعد مسافة 7

 1505 05511 1511 05511 كجم دٌنامومٌتر قٌاس قوة عضلات الظهر 8

 15111 51511 1550 51551 كجم دٌنامومٌتر قٌاس قوة عضلات الرجلٌن 9

 ( أن  يامممع قمممام لضيلهيمممطهر لضحيمممهوار لاامممر عرمممى قمممام للالأحةلفمممهر1الومممت يمممن لض مممره  )
( ييمه انماة إضمى ل مهلأة  3لضيخاهةار، هأن  ياع قام يخهيبر للاضلهلء قمر للأحيمةر يمه ومان ) 

لض مرةلر  -يخر  لضلأيمهأفةلر لضخالأر ه رههه ين عاهب لضلهااخهر غاة للإعلرلضار هذضك ضيلغاةلر ) 
 أفةلر لضخالأر قار لضوحت ضر ( ييله  للام أي   لضظقة -لضورلأار

 أدوات ووسائل جمع البيانات :

 أولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث :

  لضةيلهياة ض اهة إةل هع لض هير قها 
 ياالن طو  يخهاة ض اهة لضهان 
 نةاط قاهة 
  )إ لوهة ل ضم لضذلل )لضويةلأ Test-Pain Self   

 " أ قاح لرةاب يخر ر"TRX  
 هلضظقة. رالأهيهيالة ض اهة لض هح لضخورار ضرة ران 

 يهعر إا هف ض اهة ل ايلأر. 

 (7)ثانيا: الاختبارات المستخدمة في البحث: مرفق 

 يلة ض اهة لضلحي  لضخور . 55×5ل لوهة لض ةلأ لضيطهط   -1
 ل لوهة للالأوطهح لضيهو  ض اهة لضلحي  لضخور  ضرذةلعان. -2

 ل لوهة لضهتب لضخيهرلأ ين لضتوهر ض اهة لض رةح لضخورار ضرة ران. -3

 ل لوهة ةيى لضطةح لضطوار  وخر ييهفر ض اهة لض رةح لضخورار ضرذةلعان.  -4

 قاهة قهح عوبر لضة ران. قها لضرالأهيهالة  -5

  قها لضرالأهيهالة قاهة قهح عوبر لضظقة. -6
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 ثالثا: الاستمارات المستخدمة في البحث

قامر لضوحمت  لضليةالأمهر لضييمل رير ليليهةح لايلطبع ةأ  لض وةلء ضلحرار يلأهيور يحلمه   -1
 (4هطذضك يطهلأهر لضوةلأهيا لضي لةح يةفس)

 . )يةفس(طهضبليليهةح  يع واهلأهر ضلي ا  لضواهلأهر لض هير وط   -1
 الدراسة الاستطلاعية :

م 1/1114/ 11ل ةوخمهء لضيهلفممس ومج ةلء لضرةليمر للايملطبعار فم  لض لمةح يمن لضوهحمتقمهم  
ين عالأر ي ليع لضوحت  طبب( 5هذضك عرى عالأر قهليقه ) م13/1/1114إضى لض ياة لضيهلفس 

 هين  هةج عالأر لضوحت ل يهيار وقرف.

 . لحرار لضهقر لضذلأ ايطن أن ليلغةقه للا لوهةلر 
 . لضلح س ين يبحار ل  قاح لضييل رير ف  لض اهة 
 .لضلخةف عرى ير  ليلخرلر أفةلر عالأر لضوحت ضر وهع ضظةهف إ ةلء لضل ةور 
 قه .لضلخةف عرى ه هر ألأ يخهقهر هيحههضر لبفا 

 المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة في البحث 

 صدق التمايز 

هييممله  للام  ضحيممهب يممرس للا لوممهةلر هلضي ممهااة لضلمم  ل مماة يلغاممةلر لضوحممت لضورلأاممر 
 ف ممهم لضوهحممتيممرس لضليممهاا، لضوهحممت )قاممر لضوحممت( ضرخالأممر لضوحممت ليممل رم أيمم   لضظقممة ضرطممبب  

لضيهلفممس ، هذضممك اممهم طممبب( 5ة عرمم  عالأممر ليمملطبعار عممررهه)ولطواممس هممذه للا لوممهةلر هلضي ممهاا
ين  ب  إا هر رلاضر لض ةهس وان لضةواع ل عرمى ، هلضةوامع ل رلأمى وهيمل رلم ل لومهة)ر(  م111//

 (ل ل .3، هاهوت ذضك  ره )
 ( 1جــدول )

 الربٌع الأعلى والربٌع الأدنى فً المتغٌرات البدنٌةدلالة الفروق بٌن 
 التماٌز( )قٌد البحث()صدق  

                                   1ن=

 نوع الاختبارات
 الاختبارات

 
وحدددددددددة 

 القٌاس

قٌمددددددددددددة )ت(  الربٌع الأدنى الربٌع الأعلى
 المحسوبة

مسددددتوي 
س الدلالة

 
س ع±

 
 ع±

 المتغٌرات البدنٌة

 دال 1501 1511 10511 1551 11511 عدد الانبطاح المائل 

 دال 1511 1510 11550 1511 15551 سم الوثب العمودي من الثبات 

 دال 1551 1501 5561 1505 5511 متر رمى الكرة الطبٌة لأبعد مسافة

 دال 1511 1501 01510 1511 05560 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 1551 1510 06511 1500 51551 كجم قوة عضلات الرجلٌن

  0.420( =0.01مستوى الدلالة )قيمة )ت( الجدولية عند 
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 (    9  (   ( الاولم(   ) الجسء  0202(  لعام ) ديسوبر( شهر )    02رقن الوجلد )         
 

( فمممم  1.15( ألأممممه له ممممر فمممةهس يخلأهاممممر رلضممممر إحيممممهواه  علأممممر ييممممله )3الومممت يممممن  ممممره  ةقممممم )
، حامممت لضةوامممع ل عرمممىضيمممهضت هييمممله  ل رلء لضيقمممهة   للا لومممهةلر لض هيمممر ومممهضيلغاةلر لضورلأامممر 

( ييممه اممر  1.15)طهلأممر قايممر )ر( لضيحيممهور أطوممة يممن قايممر)ر( لض رهضاممر علأممر ييممله  لضرلاضممر 
)قار لضوحت( هقرةللقه عر  لضلياا وان عالأر لضوحت ين طبب قيم  عرى يرس للا لوهةلر لضورلأار
 لضلةوار لضورلأار و هيخه  هالن.

 0البدنية  ثبات الاختبارات
عممهرح لطوا ممه قممهم لضوهحممت ( ف ممهم وممج ةلء (Test – Re testوهيممل رلم طةا ممر لطواممس للا لوممهة هل 

طممبب هذضممك وهحليممهب ( 5ضب لوممهةلر عرمم  لضخالأممر للايمملطبعار لضوممهضغ عممررهم )لضلطواممس ل ه  
، تمم إعمهرح لطوامس للا لومهةلر ضريمةح لضتهلأامر عرم  ذلر طخهي  لضيمرس لضلطوامس ل ه  ضب لومهةلر  

أاممهم وممان لضلطواممس ل ه  هلضلطواممس لضتممهلأ   (3)و ممهةس  م111اممهم لضتبتممهء لضيهلفممس //لضخالأممر هذضممك 
 (ل ل . 4ره )اهوت ذضك  

 (2جدول)
 معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني للاختبارات

 )قيد البحث(  البدنية 
 (   4)ن = 

نييييييييييييييييييييييييوع 
 الاختبارات

 الاختبارات 
 

وحيييييييييييدة 
 القياس

معامييييييييييييل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الارتباط

مسيييييييييتوي 
 ع± س ع± س الدلالة

المتغييييييييرات 
 البدنية

 دال 0.510 0.25 02.01 0.14 03.00 عدد الانبطاح المائل 

 دال 0.520 0.23 72.40 0.70 72.71 سم الوثب العمودي من الثبات 

 دال 0.540 0.27 1.22 0.02 3.21 متر رمى الكرة الطبية لأبعد مسافة

 دال 0.554 0.14 22.10 0.27 22.77 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 0.510 0.20 20.11 0.32 20.71 كجم قوة عضلات الرجمين

  0.227( =0.01* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى الدلالة )

ذلر رلاضممر إحيممهواه وممان يلهيممطهر لضلطواممس  يخهيمم  لةلوممهط  ( ه ممهر4الوممت يممن لض ممره  ةقممم )
( حاممت  ممهءر قايممر ) 1.15قاممر لضوحممت علأممر ييممله  ) ل ه  هلضلطواممس لضتممهلأ  ضب لوممهةلر لضورلأاممر

ة( لضيحيهور أطوة ين قايلقه لض رهضار ييه ار  عرى توهر هذه  للا لوهةلر )قار لضوحمت(، هاؤطمر 
 1.911(ذضمممك قمممام يخهيممم  للاةلومممهط ومممان لضلطوامممس ل ه  هلضلطوامممس لضتمممهلأ  لضلممم  لةلهحمممر يمممه ومممان

 ( ييه ار  عر  أن للا لوهةلر لضي لهةح ذلر يخهيبر توهر عهضار. 1.998إضى
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 :التدريبي)التأهيمى(البرنامج 
هقر لم  لضلرةاب لض لة لم هوع لضوةلأهيا لضلرةاو  لض هص قار لضوحت هذضك وهلوهع أيرهب 

 يةلعهح يه ار :
 .أن لللأهيب لضلرةاوهر لضي لةحر يع ل هرلف لضيهوهعر هلح ا قه 
   أن احلهلأ للإحيهء عرى لرةاوهر للإطهضر ضري يهعهر لضخورار لضييل رير ف

 لضلرةاب.

  ييله  للام أي   لضظقةيةلعهح. 

 .يةلعهح  يهوص لض رةلر لضورلأار هلضهظا ار 

 . يلأهيور هلهلفة ل رهلر لضباير ضروةلأهيا هلضيحله  لضلرةاو 

 محددات البرنامج التدريبي)التأهيمى( المقترح:

 ( أيوهع.8يرح لضوةلأهيا ) 
 ( هحرلر لرةاوار.3عرر لضهحرلر لضلرةاوار ل يوهعار ) 
 ( هحرح لرةاوار.14ر لضهحرلر لضلرةاوار )إ يهض  عر 

 (5جدول )
 التوزٌع النسبً والزمنً لمحتوى البرنامج التدرٌبً للعٌنة

 ( أسبوع0قٌد البحث على مدار )
 

درجات 
شدة 

الحمل 
لتدرٌبات 

 التعلق

01-01%   5 
 

5 5 

 

5 

  5   5  5  %01-51 المجمــوع

11-51% 5        

 أسابٌــع 0 الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانً الأول الأسابٌـــــع

الجزء 
التحضٌر

 ي

% 11 11 11 11 11 11 11 11 
 ق 050

 65 65 65 65 65 65 65 65 دقٌقة)ق(

الجزء 
 الرئٌسً

% 01 01 01 01 01 01 01 01 
1500 

 
1

5
0

0
 

ق
 

 055 055 055 055 055 055 055 055 دقٌقة)ق(

تدرٌبات بدنٌة 
 عامة

61 111 111 111 111 111 111 111 001 

 060 115 115 115 115 115 115 115 115 تدرٌبات التعلق

تدرٌبات 
 تخصصٌة

111 111 111 111 111 111 111 111 651 

الجزء 
 الختامً

% 11 11 11 11 11 11 11 11 
 ق 005

 50 50 50 50 50 50 50 50 دقٌقة)ق(

 )ق(المجموع 
 )الزمن العام بالدقٌقة(

 ق 0051 501 501 501 501 501 501 501 501

 ملحوظة:

 ( هحرلر لرةاب.3عرر لضهحرلر ل يوهعار ) 
 ( هحرح لرةاوار.14عرر لضهحرلر ف  لضوةلأهيا ) 
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 (    00  (   ( الاولم(   ) الجسء  0202(  لعام ) ديسوبر( شهر )    02رقن الوجلد )         
 

 (7يحله  لضوةلأهيا لضلرةاو )يةفس 

 خطوات تنفيذ البحث:
 القياسات القبمية:

هييممله  ييممله  للام أيمم   لضظقممة عرممى ي يهعممه  إ ممةلء لض اهيممهر لض وراممر ضب لوممهةلر لضورلأاممر  -
 -لضوحت طيه ار :

 م.16/1/1114* قاهة ييله  لضيلغاةلر لضورلأار هذضك اهم للاحر

 م.1/1114/ 17* قاهة ييله  ييله  للام أي   لضظقة هذضك اهم 

 تطبيق البرنامج:

م إضى لض ياة لضيهلفس 1/1/1114لضيهلفس لضنر  وهضلخرس اهم لضيور ورء للأ اذ وةلأهيا لرةاوهر  -
( 3( هحرح لرةاوار وهلقع )14( أيهواع هالطهن ين )8حات ليلغةس للأ اذ لضوةلأهيا ) م7/3/1114

 لض ياة( ين ط  أيوهع. -لضتبتهء –أاهم ) ل حر   هحرلر لرةاوار أيوهعاه

 القياسات البعدية:

لضيممور إ ممةلء لض اهيممهر لضوخراممر وخممر للالألقممهء يوهنممةح يممن لطواممس لضل ةوممر ل يهيممار هذضممك اممهم  -
 هولأ ة ليري  لض اهيهر لض ورار. م19/3/1114لضيهلفس 

 المعالجات الإحصائية:
 ليل رم لضوهحت لضيخهض هر للإحيهوار لضلهضار:

 لضيلهيط  -
 للالأحةلف لضيخاهةلأ -

 لأيب لضلحين -

 zل لوهة  -

 عرض ومناقشة النتائج 

 عرض النتائج :أولا:
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 (    00  (   ( الاولم(   ) الجسء  0202(  لعام ) ديسوبر( شهر )    02رقن الوجلد )         
 

 (1جدول )
 (5المتوسط الحسابً والإنحراف المعٌاري للقٌاسات قٌد البحث )ن=

 المتغٌرات

 
 القٌاس البعدى القٌاس القبلً

 ع± س/ ع± س/ 

 5652 5633 5675 86167 الدرجة مستوى الألم بالمنطقة القطنية

 5655 765 5652 3633 سم مرونة المنطقة القطنية

 3652 145672 1637 116683 كجم قوة عضلات البطن

 7697 13765 4637 77672 كجم قوة عضلات الظهر

 6 (المتوسطات الحسابية والإنحراف المعياري للقياسات قيد البحث5يتضح من الجدول)

 عرض نتائج الفرض الأول:-0
هلضذلأ الوين ألأر له ر فةهس رلضر إحيهواه  وان لض اهيهر لض ورار هلض اهيهر لضوالأار هلض اهيهر   

 لضوخرار ف  ل لوهة ييله  وهضيلأط ر لض طلأار ضيهضت لض اهة لضوخرلأ .

 (5جدول )
  تحلٌل التباٌن بٌن المجموعات فً اختبار مستوى الألم بالعمود الفقري والمنطقة القطنٌة
 ( 5)ن =  

 مصدر التباٌن المتغٌرات
مجموع 
 المربعات

 د5ح
 متوسط
 المربعات

قٌمة 
 )ف(

مستوي 
 الدلالة

مستوى الألم بالمنطقة 
 القطنية

 95616 2 195633 بين المجموعات
 *دال 154645

 5691 15 13666 داخل المجموعات

قاهيهر ( وان 1.15( ه هر فةهس رلضر إحيهواه  علأر ييلهلأ يخلأهار )6الوت ين لض ره  )
لضوخرار( ضخالأر لضوحت ف  ل لوهة ييله  وهضيلأط ر لض طلأار، هضذضك قهم لضوهحت  –لضوحت )لض ورار

(   هذضك ضرلخةف عر  لل هه لضرلاضر ضيهضت L.S.Dوحيهب أق  فةس يخلأهلأ وهيل رلم ل لوهة )
 لضوخرار( –ألأ ين لض اهيهر )لض ورار

 (7جدول )

                                                                في اختبار مستوى الألم بالمنطقة القطنية النسبة المئوية لمعدلات تحسن القياسات
 (15)ن= 

 المتغيرات
متوسط 

 قبلي
متوسط 

 بعدي

 النسبة المئوية للتحسن

 بعدي -قبلي

مستوى الألم 
 بالمنطقة القطنية

27 3 111% 
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لض اهيممهر لضوخراممر عممن لضوالأاممر هلض وراممر هيخممرلار لحيممن ( يخممرلار لحيممن 7الوممت يممن لض ممره  )
 لض اهيهر

 (8 ره  )
عينة البحث في لمطلاب  القبمية والبعدية رلاضر لض ةهس هلأيب لضلحين وان يلهيطهر لض اهيهر"

  اختبارات المتغيرات البدنية
 01ن=                     

وحيييييييييييييدة  الاختبارات
 القياس

الفيييرق بيييين  القياس البعدي  القياس القبمي
 المتوسطين

نسيييييييييييييييييييبة 
 التحسن

مسيييتوى  قيمة)ت(
 ع± س ع± س الدلالة

 دال 2.54 %70.35 7.53 0.71 03.71 0.41 00.74 عدد الانبطاح المائل 

الوثييييييب العمييييييودي ميييييين 
 الثبات 

 0.70 73.21 0.22 70.70 سم
 دال 2.21 05.70% 2.22

رمييييى الكيييييرة الطبييييية لأبعيييييد 
 0.14 2.00 0.22 2.25 متر مسافة

 دال 2.25 02.03% 0.30

 دال 2.21 %70.44 3.02 0.22 20.27 0.27 75.04 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 2.21 %04.12 3.12 0.43 24.70 0.17 21.22 كجم قوة عضلات الرجمين

 1.895= ( 1.15قاير "ر" لض رهضار علأر ييله  رلاضر )
إحيمهواه  ومان يلهيمطهر لض اهيمهر لض ورامر هلضوخرامر ( ه هر فةهس رلضمر 8الوت ين  ره  )

ضيمهضت لض امهة لضوخمر  حامت  مهءر هلضيقهةار  ضري يهعر لضل ةاوار ف  ل لوهةلر لضيلغاةلر لضورلأار
 .(1.15قاير )ر( لضيحيهور لطوة ين قايلقه لض رهضار علأر ييله  لضرلاضر)

 مناقشة النتائج  -
 مناقشة الفرض الاول:

إحصائيا بين القياسات القبمية والبينية والبعدية فى مستوى الألم فروق دالة  توجد -1
 بالمنطقة القطنية لصالح القياس البعدى.

(وان قاهير 1.15(ه هر فةهس رلضر إحيهواهعلأر ييله  يخلأهار )3الوت ين لض ره  )
خةف لضرةلير )لض ورار هلضوخرار(ضخالأر لضرةلير فى إ لوهة ييله  ل ضم وهضيلأط ر لض طلأار هضرل

عرى إل هح لضرلاضر ضيهضت أ  ين لض اهيهر عن طةاس حيهب أق  فةس يخلأه  
(ه هر فةهس رلضر إحيهواه وان لض اهيهر 4( حات الوت ذضك ين  ره  )L.S.Dوجيل رلم)

عن طةاس قاهة رلاضر لض ةهس وان لضي يهعهر فى إ لوهة ييله  ل ضم وهضيلأط ر لض طلأار 
هلض اهة لضوخر  ضيهضت لض اهة لضوخر  ضيخر  لضلحين  حات له ر فةهس وان لض اهة لض ورى

(ين حات لضلحين فى 5فى للأ  هض ييله  ل ضم وهضيلأط ر لض طلأار ههذل يه اهوحر  ره  )
إلأ  هض  ييله  ل ضم وهضيلأط ر لض طلأار ويخر  يةل ع حات  هءر لأيور لضلحين فى 
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هين .%1351ضوخر  ولأير يوهارإلأ  هض ييله  ل ضم وهضيلأط ر لض طلأار وان لض اهة لض ورى هل
( الوت ضلأه ير  لضلحين فى إلأ  هض 5‘4‘3 ب  لضخةض لضيهوس ضطب ين لض رله  )

ييله  ل ضم وهضيلأط ه لض طلأاه ضيهضت لض اهة لضوخر  هاة ع ذضك إضى ير  لضلأتاة ضروةلأهيا 
ى يهةيلقه لضي لةح وهيل رلم لرةاوهر لضنر عن طةاس لضلخرس لضلى لم إرةل قه وهضرةليه هلضل

يةلةه أاوه اة ع لضوهحت لضل رم لضهلوت فى لضلحين ين ل  اف  عالأر لضرةلير و ر هل 
ييله  ل ضم ضر  عالأر لضرةليه إضى لضلحرار لضرقاس ضلأهع للإيهور هلضطنف لضيوطة علأقه 
هيةعر لضلخهي  لضيوطة يخقه ييه طهن ضه ل تة لضطواة عرى يةعر لضن هء هأاوه يلأهيور 

ةاوهر لضنر عن طةاس لضلخرس رل   لضوةلأهيا لضوحتى ضلأهع هطواخر للإيهوه لضليةالأهر لر
حلهلور عرى لض ةعهر  هير  يلأهيور لضوةلأهيا لضلأهارى لضيهوهع وط  يحلهاهله لضلرةاواه هل 
لضيلأهيوه ضرحي  لضلرةاوى  لضيلأهيب ضخالأر لضرةليه ين ح م هنرح هطتهفر )فلةلر لضةلحه( ط  

لأر لضرةليه عرى لضلحين ين ل  اف ييله  ل ضم إضى أرلأى ذضك ين نألأه أن ايهعر عا
 ييلهاهله يهلء ضرخيهر لض  ة  طط  أهيلأط ر للإيهوه ههى )لضيلأط ه لض طلأاه(.

ين أن لضلأها  لضحةطى (7000محمد قدرى بكرى )ههذه لضلألهوا لل س يع يه أنهة إضاه 
بج لضحةطى هلضخبج لضي لأن هلضقهرف اخلوة ين أفو  لضهيهو  لضطواخاه فى ي ه  لضخ

لضيلطهي  هذضك عن طةاس إيل رلم ي لرف ألأهلع لضخبج لضورلأى لضحةطى عن طةاس 
 (9لضليةالأهر لضورلأاه لضلأهاراه لضلى لخي  عرى لحين حهضر لضيةاض وي ه عهيه.)

 
( وأن  1111) . Guthrie, et alيع يه ذطةح  اهتةلأ هأ ةهن  هلل س لألهوا لضرةلير

وةلأ لضل رارار هلرةاوهر لضلخرس عرى قهح عوبر لضوطن ضصفةلر ذهلأ إلام لأتاة لرةاوهر لضطه 
 أي   لضظقة ضقهلأتاة لا هوى  عرى قهح عوبر لضوطن هل را  إلام أي   لضظقة لضيايلأر ، 

(هأيهير 1117هورلك ) (7000كرايوس واخرون )هلل س لألهوا لضرةلير يع يهذطةه 
   لضظقة ضوةلأهيا لأهارى يلطهي  اني  ( وأن  وهع لضييهوان وأضم أي1999ةاهض )

لضليةالأهر لضلههارار ط  ذضك ين نألأر أن اخي  عرى لضهيه  وهض  ةلر إضى يطهلأقه لضيرام 
الضر لضوغط لضهلقع عرى  الضر لضوغط لضهلقع والأقه هوهضلهضى اخي  ذضك عرى لضل  اف لضطواة هل  هل 

حر ين للاحيهة وه ضم ل عيهب هلضحو  لضنهطى ييه اخي  عرى لضلحين لضطواة هلض
 (1()11()17()14وهضيلأط ر لض طلأار هوهضلهضى إالضر للآم أي   لضظقة)

ين أن لضليةالأهر لضورلأار  ضقه لأتاة إا هوى هفخه   مارى كمال نصيا(هال س أاوه يع )
فى يةعر لضخبج هعهرح لضهظهوف لضطواخار ضريلأط ر لض طلأار هوهضلهضى ضرخيهر لض  ة  طط  

اة ين ل  اف ييله  ل ضم إضى أق  رة ر وهضخوبر هااهرح لضير  لضحةطى هلضلحين لضطو
 (6ضرظقة علأر يةوى للآم لي   لضظقة.) 
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( ه هر فةهس رلضمر إحيمهواه  ومان يلهيمطهر لض اهيمهر لض ورامر هلضوخرامر 6الوت ين  ره  )
ةيمى لضطممةح لضطواممر  -لضهتممب لضخيممهرلأ يمن لضتوممهر –) للالأوطممهح لضيهوم   ل لومهةلر لضيلغاممةلر لضورلأامر

ضيمهضت لض امهة لضوخمرلأ حامت  مهءر قمهح عومبر لضمة ران(  -قهح عوبر لضظقة - وخر ييهفر
هاة ممع لضوهحممت ذضممك  (1.15قايممر )ر( لضيحيممهور لطوممة يممن قايلقممه لض رهضاممر علأممر ييممله  لضرلاضممر)

هلضييممل رم  TRXلممةح ضلممرةاوهر لضنممر وهيممل رلم  قممها لضلخرممس لضلحيممن إضممى ليممل رلم لضوةلأممهيا لضي 
 يع لضخالأر قار لضوحت.

 

لخلوممة  TRXهض قممها أن لممرةاوهر لضلخرممس و Burns,(7003)بيرنييزهفممى هممذل لضيممرر اؤطممر 
لحر إنطه  لرةاوهر لضي ههير لضهظا ار لضل  لقرف إضى له اه لض هح لضلأهل ر ف  لل هه ل رلء هلؤر  

 (7:11ف  حةطهر يلخررح لضييلهاهر هيلطهيرر.)
 

 

لخيم  عرمى اامهرح لمرةاوهر لضلخرمس إضمى أن  Dannelly, et al.  (7000)دانيمميي  هاؤطمر
يممن  ممب  لضلةطامما  لضخوممرار لضيممياطر فمم  لضخوممرر لضيرةوممرييممهحر لضي طممع لضخوممر  هقطممة لضرا ممر 

طياممر لضوممةهلان فمم  لضخوممبر، لضممذلأ  لضخوممرار هوهضلممهض  ااممهرح عرممى عوممبر لضيةطمما فللأيممه لضرا ممر
 (151:11.)اؤرلأ إضى لطليهب لضلأغير لضخورار

 

عرمى أن لضخرامر  م(1111) عيويس الجبيالىم(, 1113) عصام عبد الخالقهاذطة طب ين 
يمممن لضومممهحتان هلضيل ييمممان فممم  لضي مممه  لضةاهوممم  ال  مممهل عرمممى ه مممهر لةلومممهط قمممه  ومممان لض مممرةلر 
لضورلأاممر هوممان ييممله  ل رلء لضيقممهةلأ، فممهض ةر لضةاهومم  لا ايمملطاع إل ممهن لضيقممهةلر ل يهيممار ضلأممهع 

يممممممن  لضلأنمممممهط لضةاهومممممم  لضمممممذلأ ال يممممممص فامممممه فمممممم  حهضمممممر لفل ممممممهةه ضر مممممرةلر لضورلأاممممممر ضقمممممذل لضلأممممممهع
 ( 51:7()55:4)لضلأنهط.

هاة ع لضوهحت حرهت هذل لضلغاة لضحهرت فم  لضيلطرومهر لضورلأامر هوهضلمهض  لضحمر يمن ييمله  
هل لأان ل حيه   TRXهض قها ولرةاوهر لضنر وهيل رلم  لضلخرس ضوةلأهيا  للاضم ويلأط ر لي   لضطقة

ضممى ليممل رلم لممرةاوهر  لضلرةاواممر وأيممرهب عريمم  يلأهيممب ضريةحرممر لضيمملأار هلضلرةاواممر ضخالأممر لضوحممت هل 
لضلخرممس وقممرف للأياممر لض ممهح لضخوممرار وألأهلعقممه ، حاممت ةلع لضوهحممت لضلممرةاب وأحيممه  يلرة ممر أتلأممهء 

لضموطن هلضظقمة  لطواس لضوةلأهيا هذضمك ولمرةاب لضي يهعمهر لضخومرار لضي لر مر هو هيمر عومبر 
لضممممذةلعان هلضممممة ران هلةطامممما لضوهحممممت عرممممى لضي يهعممممهر لضخوممممرار لضخهيرممممر عرممممى لضظقممممة ه هيممممر 

هوذضك اطمهن قمر لح مس لض مةض  لضيلأط ر لض طلأار أر  ذضك إضى لحيان لضيلغاةلر لضورلأار قار لضوحت
هلضوخرامر له ر فةهس ذلر رلاضر إحيهوار وان يلهيطهر لض اهيهر لض ورار ل ه  هلضذلأ الأص عرى 

ضيمهضت لض اهيمهر لضوخرامر ضخالأمر لضوحمت يمن  طمبب قيمم لضلةوامر ف  ييله  وخض لض رةلر لضورلأار 
 .لضورلأار و هيخه  هالن



www.manaraa.com

    والرياضية البدنية التربية بحىث هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة 

 

 (    06  (   ( الاولم(   ) الجسء  0202(  لعام ) ديسوبر( شهر )    02رقن الوجلد )         
 

 -أن لضخبقممممر وممممان لضيقممممهةلر ل يهيممممار  لأ ةاهوممممر هيلطروهلقممممه لضورلأاممممر لضي لر ر)لضخهيممممره 
 لضيحهومةلر لضخيرامر ، هلن لاللاعلومهة علأمر أرلء  عبقر هتا مر ا مب أن لهومع فم  لض هير( ه 

اطهن هلأهك للأ يه  وان للإعرلران لضيقهة  هلضورلأ  و  عرى لضخطة ا ب أن الم للأيار لضخلأهيمة 
لضورلأامر ويممه ال ممس يممع يلطروممهر للارلء أتلأممهء لضيحهومةلر لضخيراممر هوهضلممهضى لضحممر يممن للايممهور وممهلام 

ك اح مس لأ هحمه فم  عيرامر لضلمرةاب لي   لضظقة ضرطبب ويوب للارلء وهضيحهوةلر لضخيرامر ، فمذض
هوهضلممهض  للاةل ممهء وييممله  لضطممبب، فخلأممريه ايلرممك لضطهضممب لضيمم هر لضورلأاممر ورة ممر عهضاممر ايمملطاع 

 (48:116)أرلء  ياع لضيقهةلر ويهةح  ارح.
ه أن لمرةاوهر لضلخرممس للأهيممب  يامع ل فممةلر عرممى ل مملبف ييملهاهلقم لضلرةاواممر هلقممرف إضممى 

خوبر هلضلأظهم لضخيمو  عمن طةامس لحهام  لضاامهرح فم  لض مهح لضيطليمور يمن لحيان لضخبقر وان لض
حةطممر هلحممرح إضممى حةطممهر أ ممة  ، هضممذضك فلممرةاوهر لضمملحطم لضحةطمم  لخلوممة وممةهةار هههيممر يتمم  

 (111:11لرةاب لضخوبر لض ةرار ين  ب  لضحةطر.)
 الاستنتاجات 

 ورلأار.لرةاوهر لضنر وهيل رلم  قها لضلخرس ف  لحيان لض رةلر لض -
لممأتاة أفومم  يممن لضوةلأممهيا لضيلوممع فمم  لحيممان  TRXلضلخرممس وهيممل رلم  قممها  أتممةر لممرةاوهر -

  لض رةلر لضورلأار لض هير هييله  للاضم أي   لضظقة.

 التوصيات  
ضيمه ضمه يمن لمأتاة لا مهو  فم  لحيمان   TRXليمل رلم لمرةاوهر لضنمر و قمها لضلمرةاب لضيخرمس  -

لضيلغاةلر لضورلأامر فم  ومةليا للإعمرلر لضومرلأ  ضطمبب قيمم لضلةوامر لضورلأامر و هيخمه  مهالن ضهقهامر 
 ين  للايهور وهلام أي   لضظقة.

ومرلا يمن لمرةاوهر للإت مه  ضيةلحم  لضلأهنموان  لبفمى    TRXليمل رلم  قمها لضلمرةاب لضيخرمس  -
 لرك لض ور لضخيةار ين لرةاوهر للإت ه .للإيهوهر لضل  قر لحرت ض

عرممى لض ممرةلر  TRXإ ممةلء لضيااممر يممن لضرةليممهر حممه  لممأتاة لممرةاوهر  قممها لضلممرةاب لضيخرممس  -
 لضورلأار لض هير هللايهوهر لضةاهوار للا ة .

 المراجع -
 أولا: المراجع العربية

 1115لضخبج لضطواخ  هلأها  لضةاهواان" رلة لض طة لضخةو ، ، : " أسامة رياض -1
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ضيخرس ف  رةة لضلةوار لضةاهوار عرى  TRX:" لأتاة ليل رلم  قها  دليا رضوان لبيب -1
وخض علأهية لضراهقر لضورلأار ضلرياذلر لضيةحرر للإعرلرار , ةيهضر يه يلاة, طرار 

 م.1114لضلةوار لضةاهوار ضرولأهر,  هيخر حرهلن,
لرةاب ل ت ه  لييام  –لضلرةاب لضةاهو  عبد العزيز أحمد النمر، ناريمان محمد الخطيب:" -3

 م.1996وةليا لض هح هل طاط لضيهيم لضلرةاو "، يةطا لضطلهب ضرلأنة، لض ههةح،
، يلأنممممهح لضيخممممهةف، 11لطوا ممممهر"،ط -: لضلممممرةاب لضةاهومممم  "لأظةاممممهرعصييييام عبييييد الخييييالق -4

 .م1113للإيطلأرةار، 
ى هاور لطهان لض  ةلر لض طلأار هلضلأنهط : "لأتاة لضنر ين هوع للإلأويهط عرعمياء عطية محمد دياب-1

 1117لضخور " ةيهضر رطلهةله ، طرار لضخبج لضطواخ ،  هيخر لض ههةح ،
: " لأتاة لضوغط لضيليهعر عرى ينهط  لي   لضظقة " ةيهضر يه يلاة ، ماري كمال نصيا تكلا -2

 1117طرار لضخبج لضطواخ  ،  هيخر لض ههةح ،

 

ضرلأنمممة , لض مممههةح   GMS:لضلمممرةاب لضةاهوممم  لضلأظةامممر هلضلطوامممس ,  عيييويس عميييى الحبيييالى -7
 م.1111

: "للإيهوهر لضةاهوار ه لضلأها  لضورلأ  ، رلة لضيلأهةح محمد قدري بكري، سهام السيد الغمري -5
 1115ضرطوهعر ، لض ههةح ، 
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