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 المستخلص

علــى بعــض المتغيــرات الفســيولوجية الفســيولوجية ( TRX)يهــدف البحــث الــي التعــرف علــى تــأثير تــدريبات المقاومــة الكليــة 
لباحثان المنهج التجريبيى بتصميم مجمـوعتين وقد إستخدم ا، لدى حكام كرة القدم( ضغط الدم)، و (السعه الحيويه)، و (معدل النبض)

حكـم، تـم إختيـارهم بالطريقـه العمديـة (  01) إحداهما ضابطة والأخرى تجريبية، وقد تـم تطبيـق التجربـة الأساسـية علـى عينـة عـددها 
، ثـم (م0101/ 0102)العشوائية من بـين حكـام كـرة القـدم المعتمـدين بالأتحـاد المصـرى لكـرة القـدم بمنطقـة دميـاط للموسـم الرياضـى 

وقام الباحثان بالتأكد من تجانس وتكـافؤ العينـة فـى بعـض المتغيـرات ، حكام( 01)قسموا الى مجموعتين متساويتين قوام كل مجموعة 
، و قــام الباحثــان بــإجراء المعــاملات العلميــة لجميــع (ضــغط الــدم)، و (الســعه الحيويــه)، و (معــدل النــبض)الفســيولوجية الفســيولوجية 

ســتخدم فيهــا برنــامج الإخت وأوضــحت النتــائج تفــوق المجموعــة التجريبيــة علــي المجموعــة الضــابطة فــي القيــاس ، (SPSS) بــارات وا 
، حيث ظهرت فروق دالة احصـائياً فـي القيـاس (ضغط الدم)، و (السعه الحيويه)، و (معدل النبض)الفسيولوجية المتغيرات البعدي في 

 (.TRX)تجريبية ولصالح المجموعة التجريبية نتيجة تطبيق تدريبات المقاومة الكلية البعدي بين المجموعتتين الضابطة وال

 

 .المتغيرات الفسيولوجية، (TRX)تدريبات المقاومة الكلية : الكلمات المفتاحية

 

ABSTRACT  

 The research aims to identify the effect of total resistance training (TRX) on some 

physiological variables of football referees. Randomly among the football referees accredited to 

the Egyptian Football Association in Damietta region for the sports season (2019/2020), then 

they were divided into two equal groups, each group consisted of (10) referees, and the 

researcher made sure of the homogeneity and equality of the sample in some physiological 

variables, and the researcher conducted a The scientific transactions for all the tests and using 

the (SPSS) program, and the results showed that the experimental group outperformed the 

control group in the dimensional measurement in the physiological variables (pulse rate), (vital 

capacity), and (blood pressure), where there were statistically significant differences in the post 

measurement. Between the control and experimental groups and in favor of the experimental 

group as a result of the application of total resistance training (TRX). 

 

Key Words: Total resistance training (TRX), physiological variables. 
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مفاهيم علم التدريب ومنها مجـال تـدريبات التعلـق ومنهـا تـدريبات المقاومـة يشهد العصر الحالي تطورًا مستمرًا فى نظريات و 
، والتي تتضمن مقاومة وزن الجسم فى تدريبات مركبة فى مستويات ومحاور الحركة المختلفة، وهذا هو الهدف الذى TRXالكلية 

لعضلات، والمفاصـل والمرونـة، والاتـزان، وحـديثاً تـم يسعى للتنمية البدنية، والفسيولوجية، والميكانيكية، وتظهر فى التنبيه الكهربي ل
 .التحدث عليه بكثرة من قبل العدائين نتيجة لفاعليته على الرياضة والأداء والوصول والحفاظ على قمة المستوى

 

ت التـي كما يرى الباحثان أن تدريبات التعلق طريقة مهمة لتحسين اختلال التوازن العضلي عن طريق ميكانيكية تلك التدريبا
تحتاج طرق ارتكاز وتوافق، ويحتاج إلى تناغم وتقارب المجهود المبـذول للعضـلات العاملـة والمقابلـة لهـا وذلـك نتيجـة التركيـب بـين 

تسـاعد فـى تصـحيح هـذا TRXتدريبات الثبات والحركة حيث يسـاعد الجسـد علـى العمـل كوحـدة واحـدة للحفـاظ علـى التـوازن، وأداة 
 (.Komasta,2014( )victor,2013)تحسين النغمة العضلية والقوة العضلية، وتقارب تلك المكونات  الاختلال حيث يستخدم فى

 

 علـــــــــــى تطـــــــــــوير عناصـــــــــــر اللياقـــــــــــة البدنيـــــــــــة المختلفـــــــــــة المرتبطـــــــــــة بالصـــــــــــحة كـــــــــــالقوة TRXوتعمـــــــــــل أداة 
ـــــــــــــــى   ـــــــــــــــة ف ـــــــــــــــة والحركي ـــــــــــــــوة الوظيفي ـــــــــــــــارة الحســـــــــــــــية العصـــــــــــــــبية وتنمـــــــــــــــى الق ـــــــــــــــة والمفاصـــــــــــــــل والإث  والمرون

ـــــــــــــقالأوضـــــــــــــاع الح ـــــــــــــالأداء المهـــــــــــــاري كـــــــــــــالتوازن، والتواف ـــــــــــــة المرتبطـــــــــــــة ب ـــــــــــــدرات البدني ـــــــــــــة المختلفـــــــــــــة والق  ركي
 (.snarr; Michael, 2013)والرشاقة  

 

وهــي تعنــي كميــة الهــواء التــي يمكــن زفرتهــا بعــد أقصــى "وتتغيــر حجــم وســعة الرئــة نتيجــة التــدريب فتــزداد الســعة الحيويــة 
كمـا أنـه بعـد تـدريبات التحمـل " تعنى كمية الهواء التي لا يمكـن تحريكهـا خـارج الـرئتينوهي "كما تزداد كمية الهواء المتبقي "شهيق 

جـــلال " )كميـــة الهـــواء التـــي تـــدخل وتخـــرج مـــن الرئـــة أثنـــاء التـــنفس العـــادي " فـــإن حجـــم التـــنفس العـــادي لا تتغيـــر وهـــي تعنـــي 
 (.0101الدين،

  

 

ق أي أنهــا تبلــ  / ل011وي المســتويات العاليــة تصــل إلــى وأثبتــت دراســات حديثــة أن التهويــة الرئويــة لــدى الرياضــيين ذ
 (.0101جلال الدين، )ضعف الفرد العاديز

 

والتدريب الرياضي يؤثر أثناء الجهـد العضـلي فـي زيـادة ضـربات القلـب، وهـذا يـنعكس علـى زيـادة كميـة الـدم المـدفوع إلـى 
نـد أداء التمرينــات الرياضـية لفتــرة طويلـة فيــنخفض الضــغط الـدورة الدمويــة، ممـا ينــتج عنـه زيــادة فـي قيمــة الضــغط الـدموي، أمــا ع

الدموي تحت المعدل الطبيعي، ويستجيب القلب لهذا الانخفاض نتيجة زيادة انقباضه، وتزداد ضربات القلب عـن الحـد الطبيعـي عمـا 
 (.0110الجبالي، )هو عليه في وقت الراحة 
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وهرية فـي قـانون اللعبـة، حيـث تـم تعـديل الاختبـار البـدني للحكـام بشـكل بتعديلات ج" فيفا"وأجرى الاتحاد الدولي لكرة القدم 
كبير عن الاختبار القديم، ويهدف الفيفا لرفع مستوى اللعبة ومستوى لياقـة الحكـام حيـث أن التغييـر تـم وفقـاً لأسـاس علمـي، ولـيس 

 .بشكل عشوائي وليس التغيير لمجرد التغيير

 :مشكلة البحث

 0104)والاطلاع علـى نتـائج الاختبـار لموسـم( منطقة دمياط)ين كحكم بالاتحاد المصري لكرة القدممن خلال عمل أحد الباحث
تبين أن هناك عدد من حكام الدرجة الأولى، والثانية، والثالثة، والحكام الجدد، قد أخفقوا في اجتياز اختبار اللياقـة البدنيـة ( 0101/

ــيم فــي بدايــة الموســم ويُرجــع الباحــث ذلــك إلــى ضــعف فــي مســتوى اللياقــة ( 0101/ 0104)الرياضــي المعتمــد مــن الفيفــا الــذي أقُ
من الحكام بجميع درجاتهم على مستوى منطقة % 11البدنية، والمتغيرات الفسيولوجية، للحكام والتي نتج عنها رسوب ما يزيد عن 

( ث05)كـــل مـــرة فــــي ( رةمـــ 11×م45)و( ث 1.01)كـــل مـــرة فـــي (  مــــرات 1× م11)دميـــاط وذلـــك فـــي اجتيـــاز اختبـــار وارنـــر
ومــن خــلال العينــة الاســتطلاعية، تبــين أن هنــاك بعــض الحكــام لــديهم قصــور فــي المتغيــرات ( ث01)كــل مــرة فــي( مــرة11×م05)و

الفسيولوجية التي تساعدهم في اجتياز اختبار وارنر نتيجة لوضعهم تحـت بـرامج عشـوائية غيـر مقننـة، ومـن هنـا قـام الباحـث بعمـل 
وهـي محاولـة مـن الباحـث لتحسـين بعـض المتغيـرات الفسـيولوجية ( TRX)ن من خلال تـدريبات المقاومـة الكليـة برنامج تدريبي مقن
 .لدى حكام كرة القدم

 :أهداف البحث

علـــى هرمـــون الكـــورتيزول وبعـــض المتغيـــرات ( TRX)يهـــدف البحـــث إلـــى التعـــرف علـــى تـــأثير تـــدريبات المقاومـــة الكليـــة 
 . كام كرة القدمالفسيولوجية واختبار وارنر لدى ح

 

 :فروض البحث

توجد فروق دالة إحصائية بين متوسـطي درجـات القيـاس القبلـي والقيـاس البعـدي للمجموعـة التجريبيـة لصـالح القيـاس البعـدي  -0
 .في بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم

عـدي للمجموعـة الضـابطة لصـالح القيـاس البعـدي فـي توجد فروق دالة إحصائية بينمتوسطى درجات القياس القبلي والقياس الب -0
 .بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم

توجــد فــروق دالــة إحصــائية بــين متوســطي درجــات القيــاس القبلــي والقيــاس البعــدي للمجمــوعتين التجريبيــة والضــابطة لصــالح  -3
 .جية لدى حكام كرة القدمالقياس البعدي للمجموعة التجريبية في بعض المتغيرات الفسيولو 

 

 

 

 



 

- 453 - 
 

 :مصطلحات البحث

 مصـــــــطلح يشـــــــير إلـــــــى عـــــــدد مـــــــرات ضـــــــربات القلـــــــب فـــــــي الدقيقـــــــة، ويضـــــــيف أن معـــــــدل القلـــــــب: معـــــــدل النـــــــبض -0

 (.0221رضوان، ( )النشاط البدني_ الحالة الانفعالية_ تناول الطعام -اوضاع الجسم -العمر الزمنى)يتأثر بعدة عوامل  

 أقصـــــــى حجـــــــم مـــــــن الهـــــــواء يمكـــــــن إخراجـــــــه فـــــــى عمليـــــــة الزفيـــــــر وذلـــــــك بعـــــــد أخـــــــذ أقصـــــــىهـــــــى : الســـــــعة الحيويـــــــة -0

 .(0101عبدالحميد، )شهيق  

هو الضغط الذي يسببه الدم على جدران الشرايين مسبباً تمددها وهو يتراوح فـي كـل دورة قلبيـة بـين الضـغط الإنقباضـي والضـغط : ضغط الدم -3

 .(0113سلامة، )الانبساطي 

 :بقةالدراسات السا  
علـى بعـض القـدرات البدنيـة الخاصـة والمسـتوى  trxفاعلية أسـلوب التـدريب المعلـق " ، دراسة  (0101)قامت عبدالمعطي 

علــى بعــض القــدرات البدنيــة  trx، تهــدف إلــى التعــرف علـى فاعليــة أســلوب التــدريب المعلـق "متــر حـرة  011الرقمـي لــدى ســباحي 
ناشـئ، وكانـت أهـم النتـائج مـا ( 01)ر حرة، واتبع المنهج التجريبي، وبلغت العينة مت 011الخاصة والمستوى الرقمي لدى سباحي 

 .متر حرة 011أدت إلى تحسين القدرات البدنية والمهارية لسباحي  trxأهم نتائج تدريبات التعلق: يلي

 

بدنيـة والفسـيولوجية وتـأخر كمؤشر لرفع الكفاءة ال TRXتدريبات المقاومة الكلية للجسم " ، دراسة بعنوان(0101)قام شعبان 
كمؤشــر لرفــع الكفــاءة  TRXظهــور التعــب للاعبــي المســتويات العليــا برياضــة الجــودو، تهــدف إلــى تــدريبات المقاومــة الكليــة للجســم 

مـا  أهم النتـائج لاعبين، وكانت( 1)البدنية والفسيولوجية وتأخر ظهور التعب للاعبي المستويات العليا برياضة الجودو، وبلغت العينة 
 .أشارت نتائج الدراسة إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين على جميع المتغيرات لصالح المجموعة التجريبية: يلي

 

 :التعليق على الدراسات السابقة

إلــى ( 0101)دراسـتين عربيـة أُجريـت فـي الفتـرة مـن ( 0)ويتضـح مـن العـرض السـابق للدراسـات المرتبطـة أنهـا قـد بلغـت 
الخطـوات المتبعـة فـي ، واستطاع الباحثان بعد الاطلاع عليهـا وتحليـل بياناتهـا الاسـتفادة منهـا فـي توجيـه الدراسـة الحاليـة (0101)

و تحديـد المـنهج ، إجراءات البحث، و تحديـد الأدوات المسـتخدمة فـي البحـث الحـالي وكيفيـة تطبيقهـا والتحقـق مـن الشـروط العلميـة
و التعـرف علـى كيفيـة الحصـول علـى ، تعـرف علـى الطريقـة المثلـى لتطبيـق أدوات البحـث علـى العينـةالمناسب لطبيعة البحـث، و ال

 .النتائج ومناقشتها، والوصول للتوصيات
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   :إجراءات البحث

 :منهج البحث -

 .بحثاستخدم الباحثان المنهج التجريبي بتصميم مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة وذلك لملائمة لطبيعة ال 

 :مجتمع وعينة البحث -

 :مجتمع البحث -

، (م0101/ 0102)اشتمل على حكام كرة القدم المعتمدين بالاتحاد المصرى لكـرة القـدم بمنطقـة دميـاط للموسـم الرياضـى 
 .حكم( 11)سنة، وبل  عددهم ( 35الي  05)فى المرحله السنية من 

 

 :عينة البحث -

 :العينة الأساسية -أ

/ 0102)من حكام كرة القدم المعتمـدين بالاتحـاد المصـرى لكـرة القـدم بمنطقـة دميـاط للموسـم الرياضـى حكم ( 01)قوامها 
 . حكام( 01)وتم تقسيمهم عشوائياً إلى مجموعتين متكافئتين ومتساويتين إحداهما تجربية والأخرى ضابطة قوام كل منها ( م0101

 : العينة الاستطلاعية -ب

 : لأولىـــــ العينة الاستطلاعية ا
حكام، وقام الباحثان باختيارها بالطريقة العشوائية، وذلك بهـدف إيجـاد المعـاملات ( 1)بل  عدد العينة الاستطلاعية الأولى 

 .للاختبارات المستخدمة قيد البحث( الثبات –الصدق )العلمية 

 :ـــــ العينة الاستطلاعية الثانية

، وتم اختيارها بالطريقة العشـوائية علـى أن تكـون هـذه العينـة مـن نفـس مجتمـع حكام( 5)بل  عدد العينة الاستطلاعية الثانية 
البحث ومن خارج عينته الأساسية ولها مواصفات العينـة الأساسـية، بهـدف تجريـب برنـامج المقتـرح قيـد البحـث وذلـك بتطبيـق أربـع 

 .وحدات عليهم

 (:أدوات جمع البيانات)أدوات الدراسة   -ج

 :بالبحث استخدم الباحثان الأدوات الآتية لجمع البيانات الخاصة

 :القياسات الخاصة بالمتغيرات الفسيولوجية -

 :استطلاع رأى الخبراء  -
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 :تم استطلاع رأى الخبراء فى تحديد 

 (:عينة البحث)نسب القياسات الفسيولوجية  –أ 
 

 

( 35 – 05)ة القـدم فـي المرحلـة العمريـة قام الباحثـان باسـتطلاع أراء الخبـراء عـن أهـم القياسـات الفسـيولوجية لحكـام كـر 
خبراء مـن أعضـاء هيئـة التـدريس بكليـات التربيـة الرياضـية وذلـك لإبـداء الـرأي ( 01)سنه، وتم عرض القياسات الفسيولوجية على 

 :كيوضح ذل( 0)سنه، جدول ( 35 – 05)عن أهم القياسات الفسيولوجية الفسيولوجية لحكام كرة القدم في المرحلة العمرية 

 (0)جدول 

 النسبة المئوية لإتفاق أراء الخبراء عن أهم القياسات الفسيولوجية  
 .سنه( 35 – 05)لحكام كرة القدم في المرحلة العمرية  

                                                                                        01= ن

 .القياسات الفسيولوجية م
عدد 
 ينالموافق

عدد الغير 
 موافقين

 نسبة الاتفاق

 %11 1 1 .الدفع القلبي 0

 %51 5 5 .التهوية الرئوية 0

 %21 0 2 .معدل النبض وقت الراحة 3

 %51 5 5 .كمية الهيموجلبين 5

 %21 0 2 .ضغط الدم وقت الراحة 4

 %51 5 5 .التنفس 2

 %21 0 2 .السعه الحيويه 01

وقـد %( 011)،%(51)تفاق بين أراء الخبراء على القياسات الفسيولوجية تراوحت بين أن نسبة الا ( 0)يتضح من جدول 
سـنه، ( 35 – 05)فـأكثر فـي تحديـد القياسـات الفسـيولوجية لحكـام كـرة القـدم فـي المرحلـة العمريـة %( 11)ارتضي الباحثان نسبة 
 :وهي القياسات الأتية

 

 .ضغط الدم -.              الحيويه السعه -.               معدل النبض وقت الراحة -
   



 

- 456 - 
 

 :ـــــ تجانس عينة البحث في القياسات الفسيولوجية

 (0)جدول 

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء في القياسات الفسيولوجية
 .للمجموعتين الضابطة والتجريبية من حكام كرة القدم 

 الإحصاء الضابطةالمجموعة  المجموعة التجريبية

 ¯س ع± الوسيط الالتواء التفلطح ¯س ع± الوسيط الالتواء التفلطح القياسات     

معدل  قبل الوحدة 41.51 0.00 41.51 .14 .11 41.31 0.15 41.51 0.00 0.31
النبض 
وقت 
 الراحة

 بعد الوحدة 041.01 0.14 012.51 .01 0.01- 012.11 0.04 012.11 .51 .41-

 .السعه الحيويه 1.30 .10 1.30 .00- 0.11- 1.31 .10 1.30 .13- .10-

ضغط  .انقباضي 000.11 .20 000.51 .14 0.11 003.01 0.01 003.11 .31 0.03-
 .انبساطي 40.01 5.31 40.51 .02 0.13- 41.01 1.21 12.11 .12 .52- .الدم

 ( 0.33= )خطأ المعياري لمعامل التفلطح ال(                1.114= )الخطأ المعياري لمعامل الالتواء 

، أن معامل الالتواء للاختبارات الفسيولوجية للمجموعة الضابطة قد بلغت علي التوالي (0)يوضح جدول
 ، (1.51) ،(0.00)، وللمجموعة التجريبية (1.02) ،(1.14)،.(00-)،(1.01)،(1.14)
 ،(0.01-)،(1.11)عة الضابطة بين ، كما تراوح معامل التفلطح للمجمو (1.12)،(1.31)،.(13-)
 ،(0.03-)،(1.10-)، (1.41-)،(0.31)، وللمجموعةالتجريبية (0.13-)،(0.11)،(0.11-)
، وجميع قيم ( 0.33)، كما بل   الخطأ المعياري لمعامل التفلطح (1.114)، حيث بل  الخطأ المعياري لمعامل الالتواء (1.52-)

مما يدل على تجانس عينة البحث ( 3±)ما تنحصر جميع قيم معامل التفلطح ما بين ما بين ، ك(الصفر)معامل الالتواء تقترب من 
 .في القياسات الفسولوجية

 :ـــــ تكافؤ عينة البحث في القياسات الفسيولوجية
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 (3)جدول 

 ومستوى الدلالة الإحصائية للأختبارات   Man –Whitney testلاختبار مان ويتني ( ي)قيمة 

 .جية للمجموعتين الضابطة والتجريبية من حكام كرة القدمالفسيولو 

 البيانات
 الاحصائية 

 القياسات

 متوسط الرتب مجموع الرتب عدد المجموعة

 (U)قيمة 
مستوى 
الدلالة 
 تجريبية ضابطة تجريبية ضابطة تجريبية ضابطة الإحصائية

معــدل النــبض 
 وقت الراحة

 .14 11.11 01.41 01.41 013.11 014.11 01 01 قبل الوحدة

 .51 13.11 2.11 00.01 21.11 000.11 01 01 بعد الوحدة

 .21 11.51 01.15 01.35 011.51 013.5 01 01 .السعه الحيويه

 .ضغط الدم
 .51 10.51 00.05 2.45 000.51 24.51 01 01 .انقباضي

 .43 15.51 01.15 01.25 011.51 012.51 01 01 .انبساطي

 (1،15)عند مستوى معنوية ( 01= )ليةالجدو ( ي)قيمة 

المحسوبة لإختبار مان ويتني بين المجموعتين الضـابطة والتجريبيـة فـي القياسـات الفسـيولوجية ( ي)، أن قيم (3)يوضح جدول    
ـــوالي ـــت علـــى الت ـــد بلغ ـــة احصـــائية (15.51)، (10.51)،(11.51)،(13.11)،(11.11)ق ) ،(1.51) ،(1.14)، بمســـتوى دلال

الجدوليـة ممـا يـدل علـى عـدم وجـود فـروق ذات ( ى ) المحسوبه أكبر من قيمة ( ى ) ، حيث أن قيمة (1.43)، (1.51)،(1.21
 .دلالة إحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية وتكافؤ المجموعتين في تللك المتغيرات

 

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث -

 :بحث باستخدام الأجهزة والأدوات الآتيةقام الباحثان أثناء إجراء هذا ال  

 .رستاميتر -

 .أطباق بلاستيكية -

 .كاميرا فيديو ديجتال -

 .ساعة إيقاف -

 .أقماع -

 .شريط قياس -

 .                     شريط قياس -

 .ان طبىميز  -
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- Polar watch 

 (.لقياس الضغط)سجمو مانوميتر الزئبقي  -

- quarkcpet 

 .كرات مختلفة الأحجام -

 

 .سير كهربائي -

 (.لقياس السعة الحيوية) سبروميتر الجاف  -

- TRX 

 

 :الدراسات الاستطلاعية

 :الدراسة الاستطلاعية الأولى -0

للقياسـات المسـتخدمة فـي ( الثبـات –الصـدق )قام الباحثان بإجراء هـذه الدراسـة بهـدف إجـراء وحسـاب المعـاملات العلميـة  
عادة تطبيق هذه الاختبـارات والقياسـات ( 1)البحث، على عينة قوامها  حكام من نفس مجتمع البحث ومن خارج عينته الأساسية، وا 

 .م00/0101/ 4م إلى 01/0101/ 00بعد مُضي أسبوعين لحساب معامل الثبات، وقد تمت في الفترة من الموافق 

 :الدراسة الاستطلاعية الثانية -0

( 3)م، وذلــك بتطبيــق 04/00/0101م إلــى  00/00/0101فتــرة مــن الموافــق قــام الباحثــان بــإجراء هــذه الدراســة فــي ال 
حكـام مـن نفـس مجتمـع البحـث ومـن خـارج عينتـه الأساسـية ( 5)وحدات تدريبية من البرنامج التدريبي المقتـرح علـى عينـة قوامهـا 

 :ولها نفس مواصفات العينة الأساسية، بهدف

 .رح لخصائص وقدرات الحكام ومدى فهمهم واستيعابهم لهالتأكد من مناسبة البرنامج التدريبي المقت -أ

 .مناسبة الزمن الخاص بأجزاء البرنامج التدريبي، وزمن أجزاء الوحدة التدريبية بالبرنامج التدريبي -ب

 . التعرف على المشكلات التي قد تقابل الباحثان أو عينة البحث أثناء تطبيق البرنامج، ومناسبة مكان التطبيق -ج

 .تأكد من سلامة وصلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في تطبيق وحدات البرنامج التدريبي المقترحال -د

 .التأكد من تفهم المساعدين لتطبيق الاختبارات و القياسات قيد البحث وطريقة التسجيل لنتائج هذه الاختبارات و القياسات -ه

، وبناء على نتائجها وجد الباحثان أن نتائج الدراسة الاسـتطلاعية وقد حققت الدراسة جميع الأهداف التي طُبقت من أجلها
 .كانت مطمئنة ومهيأة لإجراء تجربة البحث الأساسية، مما دفع الباحثان بتنفيذ البرنامج التدريبي المقترح

 

 (:قيد البحث)المعاملات العلمية للقياسات المستخدمة 

 : جيةحساب معامل صدق التمايز للمتغيرات الفسيولو  -أ
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على مجموعتين إحداهما مجموعة ( قيد البحث)قام الباحثان بإيجاد معامل صدق التمايز بتطبيق المتغيرات الفسيولوجية 
من نفس ( حكام جدد)، والأخرى مجموعة غير مميزة (سنوات( 5 -0)قضاء فترة تحكيمية مدتها تتراوح )حكام ( 1)مميزة وهم 

 .                                                    يوضح ذلك( 1)، وجدول (1)ة ولها نفس مواصفات العينة الأساسية قوام كل مجموعة مجتمع البحث ومن خارج عينته الأساسي

 (1)جدول 

 .لحكام كرة القدمصدق التمايز للمتغيرات الفسيولوجية 

 01=  0ن= 0ن

 البيانات
 الاحصائية 

 المتغيرات

 وسط الرتبمت مجموع الرتب عدد المجموعة
قيمة 

(U) 

مستوى 
الدلالة 
 مميزة الإحصائية

غير 
 مميزة

 غير مميزة مميزة غير مميزة مميزة

ــــبض  ــــدل الن مع
 وقت الراحة

قبل 
 الوحدة

1 1 31.11 011.11 1.51 00.51 1.11 1.11 

بعد 
 الوحدة

1 1 31.11 011.11 1.51 00.51 1.11 1.11 

 1.11 0.51 1.10 00.02 31.51 24.51 1 1 .السعه الحيويه

 .ضغط الدم
 1.11 1.11 5.05 00.45 10.11 21.11 1 1 .انقباضي

 1.11 1.11 1.51 00.51 31.11 011.11 1 1 .انبساطي

 (1،15)عند مستوى معنوية ( 01= )الجدولية( ي)قيمة 
 

لمميـزة والمجموعـة الغيـر أن هناك فروقاً دالة إحصـائياً فـي المتغيـرات الفسـيولوجية بـين المجموعـة ا( 1)يتضح من جدول 
، (1.11)لجميـع الأختبـارات بمسـتوى دلالـة إحصـائية بلـ  ( 1.11)،(1.11)المحسوبة تراوجت بين ( ي)المميزة، حيث بلغت قيمة 

ممـا يـدل علــى ارتفـاع معامـل صــدق هـذه القياســات، ( 1.15)عنـدى مســتوى ( ى)لجميـع المتغيـرات وجميعهمــا أصـغر مـن مــن قـيم 
 .قياسات صادقة( قيد البحث)القياسات الفسيولوجية ويتبين من ذلك أن 

 : حساب معامل الثبات للمتغيرات الفسيولوجية -ج
 (5)جدول 

 .لحكام كرة القدمللمتغيرات الفسيولوجية  معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني
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 البيانات
 الاحصائية 

 الاختبارات

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
مل معا

 الأرتباط
مستوى الدلالة 
 ع س ع س الإحصائية

معدل النبض 
 وقت الراحة

 1.11 .21 0.02 41.10 0.03 41.51 قبل الوحدة

 1.11 .21 0.11 012.00 0.23 012.11 بعد الوحدة

 1.11 .20 .10 1.31 .31 1.13 .السعه الحيويه

 .ضغط الدم
 1.11 .20 0.11 003.51 0.00 003.00 .انقباضي

 1.11 .11 1،30 10.00 4.20 42.45 .انبساطي

 (.1،15)عند مستوى معنوي ( 1،10= )الجدولية ( ر)قيمة 

أن معامـل الارتبـاط الـدال علـى معامـل الثبـات بـين التطبيقـين الأول والثـاني للمتغيـرات الفسـيولوجية ( 5)يتضح من جـدول 
، وجميــع تلــك القــيم دالــة عنــد مســتوى معنــوي (1،11)، (1،20)، (1،20)،(1،21)،(1،21)قــد بلغــت علــي التــوالي ( قيـد البحــث)
 (.قيد البحث)مما يدل على ثبات تلك القياسات  ،(1،10)الجدولية البالغة ( ر) ، حيث أنها أكبر من قيمة (1،15)

 

 (:قيد البحث)البرنامج التدريبي المقترح 

 :تصميم البرنامج التدريبي المقترح -0

ضــع البرنــامج التــدريبى المقتــرح لتطــوير بعــض المتغيــرات الفســيولوجية للحكــام ولتحقيــق ذلــك قــام الباحثــان تــم التخطــيط لو         
 .تيحت لهبالإطلاع على العديد من المراجع والدراسات التي أُ 

بهدف التأكد من صدق البرنامج التدريبى فيمـا وضـع مـن  صدق المحكمين قام الباحثان باستخدام صدق البرنامجولتحقيق 
وعرضه على العديد من الخبراء في مجال التدريب الرياضي عامة وكرة القـدم الخبراء  حيث قام بتصميم استمارة استطلاع رأى، أجله

 : راعى الباحثان في اختيار الخبراء الشروط الآتية، وقد خاصة لإبداء الرأي في محتوى البرنامج التدريبى المقترح

 .دريب الرياضي بصفة عامة وكرة القدم بصفة  خاصةالحصول على درجة استاذ في مجال الت -

 العمل في مجال التدريب في كرة القدم مدة لا تقل عن عشرة سنوات وعلى ضوء ما تجمع لدى   -
 .الباحثان من بيانات قام بوضع البرنامج التدريبي المقترح في صورته النهائية  

 : المقترح التدريبى البرنامج الهدف من -0

 .ومعرفه تأثيره على بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم TRXالجذع باستخدام تطوير عضلات 
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 : أسس وضع البرنامج التدريبى المقترح  -3

 ( TRX)تــدريبات المقاومــة الكليــة يتأســس البرنــامج التــدريبي الــذي تــم تطبيقــه علــى عينــة البحــث علــى مجموعــة مــن 
لأفـراد عينـة البحـث مـع التأكيـد  الفسيولوجية وهرمون الكورتيزول واختبار وارنـرعلى المتغيرات  للمجموعة  التجريبية، مما لها الأثر

 :في جميع التدريبات على

الإحماء الجيد قبل الدخول في التدريبات الأساسية والتركيـز علـى تـدريبات المرونـة الحركيـة المشـابهة للتـدريبات المسـتخدمة فـي  -
 .الوحدة التدريبية

 .دء في أداء التدريبات لابد من توضيح الهدف الأساسي  لكل تدريبقبل الب -

 .تشابه التدريبات بقدر الإمكان مع الأداء الحركي للمهارات في كرة القدم من حيث الشكل الحركي والعمل العضلي -

 .أداء التدريبات بأقصى سرعة ممكنة -

 . دوات المستخدمة من حيث الوزن وارتفاع السقوطمعدل الإطالة خلال أداء التدريبات يكون عالي ومرتبط بالأ -

 .ينشأ من العام إلى التدريبات التخصصية( TRX)تدريبات المقاومة الكلية حمل  -

 .اختيار التدريبات التي تتفق مع طبيعة عينة البحث دون التعارض للحمل التدريبي -

 ( TRX)تدريبات المقاومة الكلية الزيادة المتدرجة في حمل  -

 .ــــ ملائمة محتوى البرنامج لمستوى وقدرات عينة البحثـ 

 .توفير الأدوات والأجهزة اللازمة المستخدمة ـــــ
 .مراعاة البرنامج للفروق الفردية لأفراد عينة البحث ـــــ
 .تدرج التدريبات من السهل إلى الصعب ـــــ
 .رات الراحةالتشكيل المناسب لحمل التدريب من حيث الشدة والحجم وفت ـــــ

 .ـــــ أن يتوافر عنصر التشويق للتدريبات داخل البرنامج
 .ـــــ مرونة البرنامج وقبوله للتطبيق العملي

 .ـــــ مراعاة التدرج المناسب لحمل التدريب في البرنامج
 :محتوى البرنامج التدريبي المقترح -1

أربـع وحـدات تدريبيـة أسـبوعياً علـي أن تتضـمن أربـع ( 1) اثنـا عشـر أسـبوعاً بواقـع( 00)اشتمل البرنامج التدريبي على  
 : ، وتتضح الخطة الزمنية للبرنامج في الآتيوحدات أسبوعياً 

و ، أسابيع لما قبل المنافسات( 3)أسابيع للإعداد الخاص و( 1)أسابيع للإعداد العام و( 3)شهور بواقع ( 3)مدة البرنامج      
 (.0:3)تشكيل الحمل ( اقصى  –عالي  –متوسط )جات الحمل المستخدمة دقيقة در  11زمن الوحدة التدريبية 
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المسـتخدمة فـي تـدريب   TRXو يتأسس البرنامج التـدريبي الـذي تـم تطبيقـه علـى عينـة البحـث علـى مجموعـة مـن تـدريبات       
البحـث ، ممـا لهـا الأثـر علـى هرمـون  حكام كرة القدم للمجموعة التجريبية وكذلك استخدم البرنامج التقليدي للمجموعة الضابطة قيد

 .الكورتيزول وبعض المتغيرات الفسيولوجية واختبار وارنر لدى حكام كرة القدم عينة البحث

 :ـــــ عدد المراحل في البرنامج
 .ثلاث أسابيع( 3)مرحلة التأسيس ومدتها  -

 .ست أسابيع( 1)ومدتها ( التنمية)مرحلة الإعداد  -

 .ثلاث أسابيع( 3)ومدتهــا ( التخصص)سات مرحلة ما قبل المناف -

 .وحدة 11=أسبوع  x 00وحدات 1الوحدات التدريبية في البرنامج التدريبي المقترح  يجمالـــــ إ
 .دقيقة( 11)متوسط الزمن الكلى للوحدة  ـــــ
 . دقيقة 3111( = وحدة  x11 ق 11)متوسط زمن البرنامج التدريبي الكلى   ـــــ
 .وحدة 00(= x 1 3)عدد الوحدات في البرنامج التدريبي المقترح في مرحلة الإعداد العام  يإجمال ـــــ
 .وحدة01(=1x1)جمالي عدد الوحدات في البرنامج التدريبي المقترح في مرحلة الإعداد الخاصإ -
 .وحدة 00(=3x1)جمالي عدد الوحدات في البرنامج المقترح  في مرحلة ما قبل المنافساتإ -
 :يع الحمل لفترات الإعداد في البرنامجتوز  -5

 (1)جدول 

 .التوزيع الزمني لأجزاء البرنامج

 

 

 

 

 

 

 ما قبل المنافسات الإعداد الخاص الإعداد العام تشكيل الحمل
 %15-11 %11-45 %45-41 الشدة
 5-3 5-3 5-3 التكرار

 0-0 0-0 0-0 المجموعات
 ث11 ث11 ث11 الراحة



 

- 463 - 
 

 (4)جدول 

 .فترات الإعدادتوزيع الحمل ل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الأسابيع        
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عدد 
 الوحدات

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

زمن 
 الوحدة 

 ق15 ق15 ق15 ق11 ق11 ق11 ق11 ق11 ق11 ق31 ق31 ق31

زمن 
 الأسبوع

001 

 ق

001 

 ق

001 

 ق

011 

 ق

011 

 ق

011 

 ق

011 

 ق

011 

 ق

011 

 ق

011 

 ق

011 

 ق

011 

 ق

زمن 
 الفترة

 ق0111= الإعداد الخاص  ق311= الإعداد العام 
 ما قبل المنافسات

 ق511= 

 

هدف 
 الفترة 

تهيئــــة الحكــــام للتكيــــف مــــع البرنــــامج 
التـــدريبى وتكـــون شـــدة الأحمـــال قليلـــة 

 .وفترات الراحة كبيرة نسبياً 

ب الحكـام علــى أداء التــدريبات بصـورة اكبــر وتــزداد شـدة الأحمــال مــع يـتم تــدري
 .وجود فترات راحة قليلة نسبياً 

يصل فيها الحكـام إلـى القمـة فـي القـوة 
المميزة بالسرعة وتزداد الشدة القصـوى 

 .ويقل حجم التدريبات



 

- 464 - 
 

 عتي البحث التجريبية والضابطةنموذج لمحتوى وحدة تدريبية من البرنامج التدريبي  لمجمو (: 1)جدول 

المحتوى التدريبي  أجزاء الوحدة
 للمجموعتين

 المجموعات التكرار الشدة
الراحة 
 البينية

تنظيم 
 الحمل

 تدريبات المجموعة

 الضابطة التجريبي

 الإحماء

 (ق05)
0-3-5-4-2-00 

31-51 
% 

0-
01 

0-3 
راحة 
 نشطة

0×0 

 إلى

01×0 

  

 الاعداد

 البدني 

 (
 (ق05

 عام

 (ق1)

الجري لمسافة  -
 م05×1

 

 

51-
55% 

 

1-1 3-1 

 

 ق0

 

1×3 

 الى 

1×1 

  

 خاص

 (ق04)

 

ــــــــــب  ــــــــــن الملع مســــــــــاحة م
تكـــــــوين ثـــــــلاث ( م31×01)

قطــارات مــن الحكــام عنــد خــط 
البدايــة كــل قطــار مكــون مــن 

حكـــــــام  يقـــــــوم الحكـــــــم ( 5)
بـــالجري عنـــد ســـماع الاشـــارة 

م 01للمســــــــــافة المحــــــــــددة 
رج والرجوع من الجانب أو خـا

 .الملعب

51-
55% 

 3×1 ق0 3-1 1-1

 الى 

1×1 
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 نموذج لمحتوى وحدة تدريبية من البرنامج التدريبي  لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة(: 1)تابع جدول 

المحتوى التدريبي  أجزاء الوحدة
 للمجموعتين

 المجموعات التكرار الشدة
الراحة 
 البينية

تنظيم 
 الحمل

 وعةتدريبات المجم

 الضابطة التجريبي

 الاعداد

 المهارى

 (ق 31)

ارتكاز العقبين على )رقود -
TRX ) تبادل ثنى ومد

 . الركبتين

امشاط القدم على )انبطاح -
TRX ) تبادل الركبتين

 .للجانب والتبديل

امشاط القدم على )انبطاح  -
TRX ) تبادل الركبتين معا

 .للامام

ارتكاز )انبطاح مائل  -
تبادل ( TRXين على القدم

 . ثنى ومد الركبتين

امشاط القدم على )انبطاح  -
TRX ) تبادل سحب امشاط

 . القدم للامام

امشاط القدم على )انبطاح  -
TRX ) تبادل فتح وضم

 .القدمين

51-
55% 

 

51-
55% 

 

51-
55% 

 

51-
55% 

 

51-
55% 

 

51-
55% 

01-
01 

 

01-
01 

 

01-
01 

 

01-
01 

 

01-
01 

01-
01 

3-1 

 

3-1 

 

3-1 

 

3-1 

 

3-1 

 

3-1 

 ق0

 

 ق0

 

 ق0

 

 ق0

 

 ق0

 

 ق0

01-3 

 الى

01-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      
         

 

 النشاط الختامي

 (ق 01)
0-3-5-4 

31-
11% 

   ــ استرخاء ــ ــ

 :الاعتبارات التدريبية التالية وراعى الباحثان أن تتناسب نوع التدريبات في كل مرحلة مع هدف المرحلة وراعى أيضاً 
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 ــــ التدرج التكيفــــ الاستمرارية       ـــــالخصوصية       ـــ ــ
 

 :الدراسة الأساسية 

 :القياس القبلي -

ـــة الدراســـة الأساســـية  ـــى عين ـــة عل ـــإجراء القياســـات القبلي ـــان ب ـــام الباحث ـــة)ق ـــرة مـــن  ( المجموعـــة التجريبي / 01فـــي الفت
 :ي المتغيرات الآتيةم، وكانت القياسات القبلية ف01/00/0101م إلي 00/0101

 .القياسات القبلية الخاصة بالمتغيرات الفسيولوجية -0

 القياسات القبلية الخاصة بهرمون الكورتيزول -0

 .القياسات القبلية الخاصة باختبار وارنر -3

 :تطبيق الدراسة الأساسية  -

( 00)م والــذي يســتغرق 0/0100 /01م إلــي  00/0101/ 01قــام الباحثــان بتطبيــق التجربــة الأساســية فــي الفتــرة مــن 
شهور، بواقع أربـع وحـدات ( 3)، لمدة (الضابطة والتجريبية)أسابيع وهو الوقت الفعلي لتطبيق التجربة الأساسية على المجموعتين 

أن علـى ( دقيقـة 11)تتـراوح وحـدة، متوسـط زمـن الوحـدة ( 11)أسبوعياً، وبالتالي أصبح عدد الوحدات التدريبـة والـذي تـم تطبيقهـا 
 .تتم الزيادة التدريجية فى المدة الزمنية طوال فترة تطبيق البرنامج

 :القياس البعدي -

بعد الانتهـاء مـن تنفيـذ وتطبيـق الدراسـة الأساسـية قـام الباحثـان بـإجراء القياسـات البعديـة للعينـة الأساسـية للبحـث، حيـث 
رتيزول واختبـار وارنـر الفسيولوجية وقياس هرمون الكو  وذلك في القياسات، م3/0100/ 1م إلي  3/0100/ 0تمت في الفترة من 

 .قيد البحث

 :الأساليب الإحصائية

 :في إجراء الأساليب الإحصائية الآتية (SPSS)قام الباحثان باستخدام البرنامج الإحصائي للعلوم الاجتماعية  

  .المتوسط الحسابي -0

 .الوسيط -3

 .معامل الارتباط سبيرمان -5

 (.ي)ويتني اختبار مان  -4

 .الانحراف المعياري -0

 .معامل الالتواء -1

 .اختبار ويلككسون -1

 .النسبة المئوية والتكرارات -1
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 :عرض ومناقشة النتائج

 :عرض نتائج الفرض الأول -0
 (2)جدول 

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للمجموعة الضابطة في القياس 
 .قيد البحث القبلي والبعدي للقياسات الفسيولوجية

 01=ن                                                                                            

 م
 البيانات الإحصائية

 المتغيرات

 القياس البعدي القياس القبلي

 ع±  س ع±  س

0 
معدل النبض وقت 

 الراحة

 0.30 11.51 0.00 41.51 قبل الوحدة

 0.12 011.01 0.14 041.01 بعد الوحدة

 .10 1.51 .10 1.30 .السعه الحيويه 0

 .ضغط الدم 1
 .41 005.11 .20 000.11 .انقباضي

 3.12 45.11 5.31 40.01 .انبساطي

70.5
71.1

112.8

170.1

4.13 4.5

168.2

115.8
68.50

75.4

0

50

100

150

200

              

                 

              

                 

                                             

                          

 

 (0)شكل

 المتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة في القياس القبلي والبعدي
 .جية قيد البحثللأختبارات الفسيولو  
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أن المتوســط الحســابي قــد بلــ  للمجموعــة الضــابطة فــي القياســات الفســيولوجية فــي ( 0)وشــكل ( 2)يوضــح مــن جــدول 
، وقد بل  في القياس البعدي على التوالي في (40.01)، (000.11)، (1.30)،(041.01)،(41.51)القياس القبلي علي التوالي

(11.51)،(011.01) ،(1.51) ،(005.11) ،(45.11.) 

 (01)جدول  

 دلالة الفروق بين القياسيين القبلي والبعدي في القياسات الفسيولوجية
 .قيد البحث لأفراد المجموعة الضابطة 

 01=ن                                                                                               

 م

 البيانات الإحصائية

 

 المتغيرات

 متوسط الرتب مجموع الرتب د المجموعةعد

 (z)قيمة 
مستوى 
الدلالة 
 + - + - + - الإحصائية

معـــدل النـــبض  0
 وقت الراحة

 1.11 0.24- 1.11 5.51 1.11 55.11 1 01 قبل الوحدة

 1.11 0.20- 1.11 5.51 1.11 55.11 1 01 بعد الوحدة

 1.11 0.11- 5.51 1.11 55.11 1.11 01 1 .السعه الحيويه 3

5 

 
 .ضغط الدم

 1.11 0.11- 5.51 1.11 55.11 1.11 01 1 .انقباضي

 1.11 0.11- 5.51 1.11 55.11 1.11 01 1 .انبساطي

 .(1.15)عند مستوى دلالة إحصائية  (1.11)=  ( Z )قيمة ويلككسون الجدولية 

ــار الإشــارة  لوي (Z)أن قيمــة ( 01)يوضــح جــدول        ــين القياســيين القبلــي المحســوبة بتطبيــق اختب لككســون لدلالــة الفــروق ب
ـــوالي   -)،(0.20-)،(0.24-)والبعـــدي لأفـــراد المجموعـــة الضـــابطة فـــي القياســـات الفســـيولوجية قيـــد البحـــث قـــد بلغـــت علـــي الت

عنـد مسـتوى دلالـة إحصـائية ( 1.11)البالغـة ( Z)وتلك القيم أصغر من قيمة ويلككسـون الجدوليـة ، (0.11-)،(0.11-)،(0.11
ــة إحصــائية بلــ  علــي التــوالي ، (1.15) ــة ( 1،11)وبمســتوى دلال لجميــع القياســات الفســيولوجية وهــى أصــغر مــن مســتوى الدلال
 .ويعني ذلك أن الفروق بين القياسيين لجميع القياسات الفسيولوجية حقيقية ولصالح القياس البعدي( 1،15)

 :مناقشة نتائج الفرض الأول -0

بيــق اختبــار ويلككســون لدلالـــة الفــروق بــين القياســين القبلــي والبعــدي فــي القياســـات لخــاص بتطوا( 01)يشــير جــدول 
في القياسـات الفسـيولوجية معـدل النـبض وقـت ( القبلي والبعدي)الفسيولوجية للمجموعة الضابطة إلي أن هناك فروقاً بين القياسين 



 

- 469 - 
 

، وهـى أصـغر مـن مسـتوى (انقباضـي، وانبسـاطي)يه، ضغط الدم ، السعه الحيو (قبل الوحدة التدريبية و بعد الوحدة التدريبية)الراحة 
 .، وهذه الفروق حقيقية ولصالح القياس البعدي للمجموعة الضابطة(1،15)الدلالة 

ــأثير الايجــابي  ــد البحــث الــي الت و يعــزو الباحثــان ســبب تفــوق المجموعــة الضــابطة فــي درجــة القياســات الفســيولوجية قي
لمتبع حيث أن التدريب بشكل مستمر واتباع الأسلوب العلمي في بناء البرنامج التدريبي، بالإضافة إلي لاستخدام البرنامج التدريبي ا

 .الاستخدام والتقنين السليم لتشكيل الحمل التدريبي يؤدي إلي تطوير ورفع مستوي الكفاءة لدي الحكام

بـرامج التدريبيـة المقننـة تـؤدي إلـى تطـوير إلـى أن ال( 0111)والبيك وابراهيم  ;(0221)ويشير إلى ذلك كل من اسماعيل 
وتحسين حالة الفرد من الناحية البدنية و الفسيولوجية وتجعلة قـادراً علـي القيـام بمهـام وواجبـات نشـاطه والتـي تسـمح بـأداء العمـل 

 . التخصصي، وكذلك تطوير الصفات البدنية  والفسيولوجية

ــة، كمــا أن البــرامج التدريبيــة ذات الأعــداد الجيــد هــي  ــة البدني ــة التــي تســهم بشــكل فعــال فــي تطــوير الحال الوســيلة الفعال
والفسيولوجية، بشرط أن يتم تنفيذ البرنامج المعد جيدًا بشكل علمي مـع الحـرص علـى عـدم تغيـب الممارسـين للحصـول علـى أفضـل 

 (.0221شرف، )النتائج 

ومقننـة بطريقـة علميـة سـليمة تـؤدي بشـكل كبيـر إلـى وأن عملية التدريب التي تتسم بالانتظام والاسـتمرارية وتكـون موجهـه 
 (0222عبدالبصير، . )تطوير الحالة البدنية والفسيولوجية للمارسين وتجعلهم قادرين على أداء مهامهم الحركية

أن التـــدريب الرياضـــي عمليـــه مخططـــة ومدروســـة تهـــدف إلـــى تحســـين كافـــة جوانـــب الممـــارس ســـواء الجانـــب البـــدني، أو 
المهــاري، وكــذلك الخططــي، وتطــوير ســمات الشخصــية، والــدوافع النفســية، فهــي عمليــة متكاملــة تتســم بالشــمول  الفســيولوجي، أو

 (.0110الحاوي، )

ويرجع الباحثان ارتفاع وتحسن مستوى أداء القياسـات الفسـيولوجية لـدى لاعبـي المجموعـة الضـابطة فـي القيـاس البعـدي  
ثمانيـة وأربعـون وحـدة ( 11)حـدات التدريبيـة وتصـحيح الأخطـاء بصـورة منتظمـة دامـت إلى نتيجـة التكـرار و الأسـتمرار فـي أداء الو 

على مدار ثلاث أشهر متتابعين دون توقف، حيت أن عملية التكرار يعتبر من أهم الأسس والمبادئ الهامة لرفع المستوى البدني و 
 .الفسيولوجي للمارسيين

مصــطفي ;;(م0104)عبــدالخالق  ;;(0102)ســعد  ;(0102)بي وهــذا يتفــق مــع مــا توصــلت إليــه نتــائج كــل مــن عبــدالن
أثبتـت تأثيرهـا علـى الكفـاءة البدنيـة ( غيـر التجريبيـة)إلـى أن البـرامج التدريبيـة ( 0105)و سـالم ، (0101)عبدالعاطي  ;(0101)

 :والفسيولوجية، وبناء على ما سبق يرى الباحثان أن الفرض الأول قد تحقق والذي ينص على أنه

فروق دالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في بعض المتغيرات  توجد" 
 ". الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم

 :عرض نتائج الفرض الثاني -3
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 (00)جدول 

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للمجموعة التجريبية في 
 .عدي للقياسات الفسيولوجية قيد البحثالقياس القبلي والب

 01=ن                                                                                            

 م
 البيانات الإحصائية

 المتغيرات

 القياس البعدي القياس القبلي

 ع±  س ع±  س

0 
معدل النبض وقت 

 الراحة

 0.03 15.21 0.15 41.31 قبل الوحدة

 .21 013.41 0.04 012.11 بعد الوحدة

 .31 1.20 .10 1.31 .السعه الحيويه 0

 .ضغط الدم 1
 0.05 000.31 0.01 003.01 .انقباضي

 0.30 11.01 1.21 41.01 .انبساطي

70.3

4.34

169.60

113.1

70.1
80.20

65.90
121.3

163.7

4.91
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100
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200

              

                 

              

                 

                                             

                          

 

 (0)شكل 

 المتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية في القياس القبلي 
 .والبعدي للأختبارات البدنية قيد البحث

أن المتوسط الحسابي قد بل  للمجموعة التجريبية في القياسـات الفسـيولوجية فـي القيـاس ( 0)وشكل ( 00)يوضح جدول 
، وقـــد بلـــ  فـــي القيـــاس البعـــدي علـــى التـــوالي فـــي (41.01)،(003.01)،(1.31)،(012.11)،(41.31)القبلـــي علـــي التـــوالي 

(15.21)،(013.41)،(1.20)،(000.31) ،(11.01.) 
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 (00)جدول  

 دلالة الفروق بين القياسيين القبلي والبعدي في القياسات الفسيولوجية
 .قيد البحث لأفراد المجموعة التجريبية 

 01=ن                                                                                               

 م

 الإحصائيةالبيانات 

 

 المتغيرات

 متوسط الرتب مجموع الرتب عدد المجموعة

 (z)قيمة 
مستوى 
الدلالة 
 + - + - + - الإحصائية

ــدل النــبض  0 مع
 وقت الراحة

 1.11 0.10- 1.11 5.51 1.11 55.11 1 01 قبل الوحدة

 1.11 0.11- 1.11 5.51 1.11 55.11 1 01 بعد الوحدة 0

 1.11 0.11- 5.51 1.11 55.11 1.11 01 1 .السعه الحيويه 3

5 
 .ضغط الدم

 1.11 0.10- 5.51 1.11 55.11 1.11 01 1 .انقباضي

 1.11 0.10- 5.51 1.11 55.11 1.11 01 1 .انبساطي 1

 .(1.15)عند مستوى دلالة إحصائية  (1.11)=  ( Z )قيمة ويلككسون الجدولية 

ختبــار الإشــارة  لويلككســون لدلالــة الفــروق بــين القياســيين القبلــي المحســوبة بتطبيــق ا (Z)أن قيمــة ( 00)يوضــح جــدول 
 -)،(0.11-)،(0.10-)والبعـــدي لأفـــراد المجموعـــة التجريبيـــة فـــي القياســـات الفســـيولوجية قيـــد البحـــث قـــد بلغـــت علـــي التـــوالي 

سـتوى دلالـة إحصـائية عنـد م( 1.11)البالغـة ( Z)وتلك القيم أصغر من قيمة ويلككسـون الجدوليـة ، (0.10-)،(0.10-)،(0.11
ــة إحصــائية بلــ  علــي التــوالي ، (1.15) ــة ( 1،11)وبمســتوى دلال لجميــع القياســات الفســيولوجية وهــى أصــغر مــن مســتوى الدلال
 .ويعني ذلك أن الفروق بين القياسيين لجميع القياسات الفسيولوجية حقيقية ولصالح القياس البعدي( 1،15)

 

 :مناقشة نتائج الفرض الثاني -1

والخــاص بتطبيــق اختبــار ويلككســون لدلالـــة الفــروق بــين القياســين القبلــي والبعــدي فــي القياســـات ( 00)ر جــدول يشــي
في القياسات الفسيولوجية معـدل النـبض وقـت ( القبلي والبعدي)الفسيولوجية للمجموعة التجريبية إلي أن هناك فروقاً بين القياسين 

، وهـى أصـغر مـن مسـتوى (انقباضـي، وانبسـاطي)، السعه الحيويه، ضغط الدم (التدريبية قبل الوحدة التدريبية و بعد الوحدة)الراحة 
 .، وهذه الفروق حقيقية ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية(1،15)الدلالة 
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ات ويعــزو الباحثــان ســبب تفــوق المجموعــة التجريبيــة فــي القياســات الفســيولوجية قيــد البحــث إلــى التــأثير الإيجــابي لتــدريب
والتي ركزت على الأداء الفردي واتسمت بصفة التنوع والتشويق، والدافعيـة، نحـو الأداء والتـي تـم تطبيقهـا ( TRX)المقاومة الكلية 

بالبرنامج التدريبي وتقنين الأحمال التدريبية من حيث الشدة،  والحجم والراحات البينية بأسلوب علمي مناسب لعينة البحث ومراعـاة 
ل متدرجـة اثنـاء تطبيـق البرنـامج التـدريبي حيـث سـاهم ذلـك فـي تطـوير المتغيـرات الفسـيولوجية الفسـيولوجية وقيـاس التدريب بأحمـا

 .هرمون الكورتيزول واختبار وارنر قيد البحث

تعتبــر أحــد الأشــكال الحديثــة فــي تــدريبات المقاومــة الوظيفيــة التــي تعمــل علــي ( TRX)إلــى ان تــدريبات المقاومــة الكليــة 
) لجوانــب البدنيــة و الفســيولوجية وتوجيــه القــوة الناتجــة فــي اتجــاه الأداء وتــؤدي فــي حركــات متعــددة المســتويات ومتكاملــة تطــوير ا

Burns, 2007.) 

تسهم في زيـادة المقطـع العضـلي وقطـر الليفـة العضـلية السـميكة فـي العضـلة المدربـة ( TRX)دريبات المقاومة الكلية أن ت
ضلات منطقة الجذع فتنمو الليفة العضلية وبالتالي تـزداد كميـة البـروتين فـي العضـلات والـذي يـؤدي وذلك من خلال التركيز علي ع

) الــي أكتســاب النغمــة العضــلية وتســهم فــي رفــع كفــاءة الحالــة الفســيولوجية وبالتــالي تــؤثر علــي كافــة جوانــب الفــرد الممـــارس 
Sukhjivan, 2015.) 

متغيـرات الفسـيولوجية وقيـاس هرمـون الكرتيــزون واختبـار وارنـر قيـد البحــث ويـرى الباحثـان أن الفـروق فـي مســتوى أداء ال
قيــد ( TRX)تــدريبات المقاومــة الكليــة لــدى المجموعــة التجريبيــة، كــان نتيجــة تنفيــذ محتــوى البرنــامج التــدريبي المقتــرح بأســتخدام 
ة لجميـع أجـزاء وحـدات البرنـامج التـدريبي البحث، وبما يحتويه من وحدات تدريبيـة منظمـة ومقننـة وموجهـه وتنفيـذه بصـورة منتظمـ

ثمانيــة وأربعــون وحــدة تدريبيــة علــى مــدار ثــلاث شــهور بصــورة متتابعــة دون توقــف وبصــورة مســتمرة، ممــا ( 11)وبشــكل دام إلــى 
الهامـة  يتطلب من المجموعة التجريبية بذل مجهود بدني كبير، بهدف استمرارية الأداء حيث أن مبدأ الاسـتمرارية يُعـد مـن المبـادئ

في التدريب بما يـنعكس علـى رفـع مسـتوى المتغيـرات الفسـيولوجية وقيـاس هرمـون الكرتيـزون واختبـار وارنـر قيـد البحـث للمجموعـة 
 .التجريبية

قنـــديل  ;( 0102)الدهشـــوري  ;( 0102)ســعد  ;( 0102)وهــذا يتفـــق مــع مـــا توصـــلت إليــه نتـــائج كــل مـــن عبـــدالنبي 
اثبتـت تأثيرهـا علـي الفسـيولوجية و البدنيـة وبنـاء علـى مـا ( TRX)يبات المقاومـة الكليـة تدر الي ان ( 0101)و حسن ( ;0102)

 :سبق يري الباحثان أن الفرض الثاني قد تحقق والذي ينص على أنه

 توجد فروق دالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة لصالح القياس  " 
 ".الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم البعدي في بعض المتغيرات   
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 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث

 :عرض نتائج الفرض الثالث -0

 (03)جدول 

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للمجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس
 .البعدي في القياسات الفسيولوجية السلمية قيد البحث 

 01=ن                                                                                             

 م
 البيانات الإحصائية

 المتغيرات

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 ع±  س ع±  س

0 
معدل النبض وقت 

 الراحة

 0.03 15.21 0.30 11.51 قبل الوحدة

 .21 013.41 0.12 011.01 بعد الوحدة

 .31 1.20 .10 1.51 .السعه الحيويه 0

 .ضغط الدم 1
 0.05 000.31 .41 005.11 .انقباضي

 0.30 11.01 3.12 45.11 .انبساطي

68.5

4.5

168.2

115.8

75.4 80.265.9

121.3

163.7

4.91
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 (3)شكل 

 المتوسط الحسابي للمجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس
 .البعدي في القياسات الفسيولوجية قيد البحث 
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أن المتوسط الحسابي قد بل  للمجموعة الضابطة فـي القياسـات الفسـيولوجية فـي القيـاس ( 3)وشكل ( 03)ضح جدول يو 
، وقد بلـ   للمجموعـة التجريبيـة فـي  القيـاس البعـدي (45.11)،(005.11)،(1.51)،(011.01)،(11.51)البعدي علي التوالي 

 (.11.01)، (000.31)،(1.20)، (013.41)،(15.21)على التوالي 

 (01)جدول 

لدلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة  والتجريبية في القياس البعدي في  Mann- Whitney Testاختبار مان ويتني 
 .القياسات الفسيولوجية

 01=  0ن=  0ن

 م

 البيانات الإحصائية

 

 المتغيرات

 متوسط الرتب مجموع الرتب عدد المجموعة

 (U)قيمة 
مستوى 
الدلالة 
 تجريبية ضابطة  تجريبية ضابطة  تجريبية ضابطة  ةالإحصائي

معدل النـبض  0
 وقت الراحة

 1.10 00.11 4.11 03.11 41.11 031.11 01 01 قبل الوحدة

 1.11 0.11 5.11 05.11 51.11 051.11 01 01 بعد الوحدة 0

 1.10 01.51 03.15 4.55 031.51 45.51 01 01 .السعه الحيويه 3

5 
 .ضغط الدم

 1.11 1.11 05.51 5.51 055.11 55.11 01 01 .انقباضي

 1.11 4.11 01.11 1.01 011.11 10.11 01 01 .انبساطي 1

 (1،15)عند مستوى معنوية ( 01= )الجدولية( ي)قيمة 

المحســوبة لإختبــار مــان ويتنــي بــين المجمــوعتين الضــابطة والتجريبيــة فــي القياســات ( ي)، أن قــيم (01)يوضــح جــدول 
) ،(1.10)، بمســــتوى دلالــــة احصــــائية (4.11)، (1.11)،(01.51)،(0.11)،(00.11)ولوجية قــــد بلغــــت علــــى التـــوالي الفســـي
الجدولية مما يدل على وجود فـروق ( ى ) المحسوبه أصغر من قيمة ( ى ) ، حيث أن قيمة (1.11)، (1.11)،(1.10) ،(1.11

ي القيــاس البعــدي لصــالح المجموعــة التجريبيــة ذات متوســط الرتــب ذات دلالــة إحصــائية بــين المجمــوعتين الضــابطة والتجريبيــة فــ
 .الأفضل

 :مناقشة نتائج الفرض الثالث -0

والخاص بتطبيق اختبار مان ويتنـي لدلالـة الفـروق بـين المجمـوعتين الضـابطة والتجريبيـة فـي القيـاس ( 01)يُشير جدول 
ق بـين المجمـوعتين الضـابطة والتجريبيـة فـي القيـاس البعـدي، وهـذه البعدي في القياسات الفسيولوجية قيد البحث إلي أن هناك فرو
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الفـروق حقيقيــة ولصـالح المجموعــة التجريبيـة وذلــك فـي درجــة جميـع القياســات، حيـث أظهــرت المجموعـة التجريبيــة تفوقـاً وتحســناً 
 .ملحوظاً وارتفاعاً في مستوى المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث

تفـوق المجموعـة التجريبيـة علـى المجموعـة الضـابطة فـي المتغيـرات الفسـيولوجية قيـد البحـث ويعزو الباحثان سبب تقدم و 
قيـد البحـث المقننـة علميـاً داخـل ( TRX)إلى استخدامهم وتنفيذهم لمحتـوى البرنـامج التـدريبي باسـتخدام تـدريبات المقاومـة الكليـة 

اخل مجموعة الوحدات التدريبيـة المتصـلة والمتكاملـة مـع بعضـها د( TRX)إطار البرنامج التدريبي، وضع تدريبات المقاومة الكلية 
البعض ولها شكل علمي مطور ومقنن وما يحتويه من كم حركي يتسم بالتنوع مع توافر الأدوات والأجهـزة المسـاعدة التـدريب والـذي 

( TRX)ي بتـدريبات المقاومـة الكليـة راعى مستوى وقـدرات اللاعبـين والفـروق الفرديـة بيـنهم، بالإضـافة إلـي تميـز البرنـامج التـدريب
بــالمحتوى العلمــي المنــتظم والمتسلســل بشــكل منطقــي يبــين ويوضــح الأداءات الحركيــة للأعبــين، ممــا ســاعد علــى تطــوير المتغيــرات 

 .الفسيولوجية وقياس هرمون الكرتيزول واختبار وارنر قيد البحث

وير الجوانـب البدنيـة والفسـيولوجية وأصـبحت مطلبـا  هامـا  فـي تسهم بشكل فعال في تط( TRX)إن تدريبات المقاومة الكلية 
 (.Koprince, 2009) جميع البرامج التدريبية لما لها من أهمية كبيرة في الارتقاء بالحالة البدنية والفسيولوجية 

التـي تسـهم فـي تعتبر إحدى التدريبات الرياضية الحديثـة فـي المجـال الرياضـي (  TRX)إلى أن تدريبات المقاومة الكلية 
تعــد ميــزة و فــي البرنــامج التــدريبي  (TRX)تحســين الأداء الرياضــي مــن النــواحي البدنيــة و الفســيولوجية كمــا ان اســتخدام أداة 

 .(Sukhjivan, 2015) تنافسية عن البرامج التدريبية الأخري 

التـدريب فهـي تـدريبات مقاومـة بـدون تعتبر أحد اشكال التـدريبات الحديثـة فـي عـالم ( TRX)إن تدريبات المقاومة الكلية 
أثقال ثقيلة بل يمكن استخدام أوزان خفيفة كمقاومة طبيعة للأداء فهي تعمل على تطوير الجانب البـدني الفسـيولوجي للفردالممـارس 

 (Leslie E, 2016.) 

و Saeterbakken atal (2013 );Tantawi (2011 )ويتفــق ذلــك مــع نتــائج دراســات كــل مــن ســتريبكين وأخــرون 
Abd Alfatah (2013 )أن تدريبات المقاومة الكلية  ىعل(TRX ) تسهم بشكل فعال في تحسين النواحي البدنية و رفع الكفـاءة

 :الفسيولوجية للفرد الممارس، وبناء على ما سبق يري الباحثان أن الفرض الثالث قد تحقق والذي ينص على أنه

والقياس البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة لصالح القياس البعدي للمجموعة  توجد فروق دالة إحصائية بين القياس القبلي" 
 ".التجريبية في بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم

 : الاستنتاجات

السـعه )، و (معـدل النـبض)الفسـيولوجية المتغيـرات أن البرنامج التدريبي الـذي طُبـق علـى المجموعـة الضـابطة أدى إلـى تحسـن  -0
، وقيـاس هرمـون الكرتيـزول واختبـار وارنـر حيـث ظهـرت فـروق دالـة إحصـائياً بـين القيـاس القبلـي والبعـدي (ضـغط الـدم)، و (الحيويه

 .وكانت هذه الفروق جوهرية ولصالح القياس البعدي
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المتغيـرات يـة أدى إلـى تحسـن الـذي طُبـق علـى المجموعـة التجريب( TRX)البرنامج التدريبي بأستخدام تـدريبات المقاومـة الكليـة  -0
، وقياس هرمون الكرتيزول واختبار وارنر حيث ظهـرت فـروق دالـة ( ضغط الدم)، و (السعه الحيويه)، و (معدل النبض)الفسيولوجية 

 .إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي وكانت هذه الفروق جوهرية ولصالح القياس البعدي

 

السـعه )، و (معـدل النـبض)الفسـيولوجية المتغيـرات مجموعة الضابطة في القياس البعـدي فـي تفوق المجموعة التجريبية علي ال -3
ــدم)، و (الحيويــه ــة احصــائياً فــي القيــاس البعــدي بــين (ضــغط ال ، وقيــاس هرمــون الكرتيــزول واختبــار وارنــر حيــث ظهــرت فــروق دال

 (.TRX)ق تدريبات المقاومة الكلية المجموعتتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية نتيجة تطبي

 

 :التوصيـات

في التدريبات الخاصـة بالحكـام وتـدريجها فـي ( TRX)ضرورة اهتمام الحكام بنوعية التدريبات و وضع تدريبات المقاومة الكلية  -0
 .الصعوبة بما يجعلها أكثر تشويقا  

 .الكرتيزول وبعض المتغيرات الفسيولوجية لدي الحكام لتنمية هرمون( TRX)إدراج تدريبات المقاومة الكلية  -0

 .لحكام الألعاب والرياضات الأخرى( TRX)إجراء دراسات وبحوث مماثلة بإستخدام تدريبات المقاومة الكلية  -3

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

- 477 - 
 

 قائمـة المــراجع 

 :المراجع باللغة العربية:أولا  

 15ص،  الاسكندرية، منشأة المعارف،. لتدريب في كرة السلةتخطيط ا، (0111:)البيك،علي و ابراهيم، وشعبان
Al-Baik, Ali, Ibrahim, and Shaaban: (2006), Planning training in basketball. Alexandria, 

Mansha’at al-Maaref, p. 65 

 .، القاهرةG.M.S، دار0،طالتدريب الرياضي، النظرية والتطبيق( 0110)الجبالي، عويس 
Al-Jabali, Owais (2001 AD) Athletic Training, Theory and Practice, 2nd Edition, Dar G.M.S, 

Cairo. 

 .، المركز العربي للنشر، الزقازيق فسيولوجيا التربية البدنية والانشطة الرياضية( 0111)جلال الدين، على 
Jalal Al-Din, Ali (2004 AD) The Physiology of Physical Education and Sports Activities, The Arab 

Center for Publishing, Zagazig . 
المركــز العربــي  التقليــدي والتقنيــة الحديثــة فــي  مجــال التــدريب الرياضــي، الأســلوبالمــدرب الرياضــي بــين ( 0110)الحــاوي، يحيــي 

 .للنشر، القاهرة
Al-Hawi, Yahya (2002), the sports coach between the traditional method and modern technology in 

the field of sports training, the Arab Center for Publishing, Cairo 

كمؤشر لرفع الكفاءة البدنية والفسيولوجية وتـأخر ظهـور التعـب  TRXتدريبات المقاومة الكلية للجسم ( 0101)حسن، عماد الدين 
، 14عدد 0منشور، مجلة اسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية،مجلد بحث.للاعبي المستويات العليا برياضة الجودو

 .كلية التربية الرياضية، جامعة اسيوط
Hassan, Emad El-Din (2018 AD) TRX total body resistance training as an indicator for raising 

physical and physiological efficiency and delaying the appearance of fatigue for 

higher-level judo players. Published research, Assiut Journal of Physical Education 

Sciences and Arts, Volume 2, Number 47, Faculty of Physical Education, Assiut 

University. 

عض عناصر اللياقة البدنية ومسـتوي الأداء المهـاري علي تنمية ب TRXتاثير استخدام تدريبات التعلق ، (0102)الدهشوري، مروة 
 .الرياضية للبنات، جامعة حلوان ، كلية التربية 50المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضة، العدد  في رياضة المبارزة،

Al-Dahshoury, Marwa (2019 AD), The effect of using TRX attachment exercises on the 

development of some elements of physical fitness and the level of skill performance in 

the sport of fencing, Scientific Journal of Sports Science and Arts, Issue 52, Faculty 

of Physical Education for Girls, Helwan University. 
 .ار الفكر العربي، القاهرة، د 3،ططرق قياس الجهد البدني( 0221)رضوان، محمد 

Radwan, Mohamed (1998) Methods of measuring physical effort, 3rd Edition, Dar Al-Fikr Al-

Arabi, Cairo. 

بحـث منشـور  المصـارعة، علـي مسـتوي الأداء البـدني والمهـاري لناشـئ  TRX فاعلية اسـتخدام أداة التـدريب( 0102)سعد، عماد 
 .، كلية التربية الرياضية، جامعة حلوان0، جزء 14تربية البدنية وعلوم الرياضة، بالمجلة العلمية لل

Saad, Imad (2019) Effectiveness of using the TRX training tool on the level of physical and skill 

performance of wrestling juniors, research published in the Scientific Journal of 



 

- 478 - 
 

Physical Education and Sports Science, 87, Part 1, Faculty of Physical Education, 

Helwan University. 
 

 .، دار الفكر العربي، القاهرةالصحة الرياضية والمحددات الفسيولوجية للنشاط الرياضي( 0113)سلامة، بهاء الدين 
Salama, Bahaa El-Din (2003) Sports health and the physiological determinants of sports activity, 

Dar Al-Fikr Al-Arabi, Cairo. 

 .للنشر مركز الكتاب : القاهرة .النظرية والتطبيق بينالبرامج في التربية الرياضية ( 0221)شرف، عبدالحميد 
Sharaf, Abdel Hamid (1996) Programs in physical education between theory and practice. Cairo: 

Book Center for Publishing 

 .، الجزء الثالث ، مكتب السعادة ،القاهرة  (الفسيولوجى ) أساسيات علم وظائف الاعضاء  سلسلة(  0111) طه، سعد وآخرون 
Taha, Saad and others (2004 AD) Basics of Physiology Series, Part Three, Happiness Office, 

Cairo. 

 "المحليـة والدوليـة فـي كـرة القـدم تأثير برنامج مقترح للجوانب الفنيـة والخططيـة مـن خـلال بعـض المباريـات( " 0221)محمود  طه،
 .35كلية التربية الرياضية، جامعة المنيا، ص، ( رسالة ماجستير غير منشورة)

Taha, Mahmoud (1990) "The effect of a proposed program for technical and tactical aspects 

through some local and international matches in football." (Unpublished Master's 

Thesis) Faculty of Physical Education, Minia University, p. 35. 

داء المهــاري فــي علــى بعــض المتغيــرات البدنيــة ومســتوي الأTRX فاعليــة اســتخدام أداة التــدريب( 0104)عبــد الخــالق، ريهــام د 
الأول، كليـــة التربيـــة  ، المجلـــد 01، مجلـــة جامعـــة الســادات للتربيـــة البدنيـــة والرياضـــة، العــدد التمرينــات الإيقاعيـــة

 .الرياضية، جامعة مدينة السادات
Abdel-Khaleq, Reham (2017) The Effectiveness of Using the TRX Training Tool on Some Physical 

Variables and the Level of Skill Performance in Rhythmic Exercises, Sadat University 

Journal for Physical Education and Sports, Issue 26, Volume One, College of 

Physical Education, Sadat City University. 
لقــدرات البدنيــة الخاصــة والمســتوى الرقمــي لــدى علــى بعــض ا trxفاعليــة أســلوب التــدريب المعلــق ( 0101)عبــد المعطــي، ســماح 
 .، كلية التربية الرياضية جامعة حلوان(رسالة ماجستير) متر حرة 011سباحي 

Abdel-Moati, Samah (2016) The effectiveness of the TRX suspension training method on some 

special physical abilities and the digital level of the 100-meter freestyle swimmer 

(Master's thesis), Faculty of Physical Education, Helwan University. 

لـبعض المهـارات فــي  المطـاط علـي تحسـين    الأداء الحركـي  TRXتـأثير تـدريبات التعلـق بأســتخدام (  0102)عبـد النبـي، أزهـار 
، كليـة التربيـة 0، جـزء 15العـدد للتربية البدنية وعلـوم الرياضـة،  ، بحث منشور بالمجلة العلميةالتمرينات الإيقاعية

 .الرياضية، جامعة حلوان
Abdel Nabi, Azhar (2019) The effect of attachment training using rubber TRX on improving the 

motor performance of some skills in rhythmic exercises, research published in the 

Scientific Journal of Physical Education and Sports Science, Issue 85, Part 1, Faculty 

of Physical Education, Helwan University. 

 
 



 

- 479 - 
 

 .، مركز الكتاب للنشر، القاهرةبين النظرية والتطبيق والتكاملالتدريب الرياضي ( 0222(علي، عادل
Ali, Adel (1999) Mathematical Training and Integration between Theory and Practice, Al-Kitab 

Center for Publishing, Cairo 

المجلــة  دراسـة مقارنــة، علــي القـدرة   العضــلية  TRXتـأثير تــدريبات البليـومتري والمقاومــة الكليــة للجسـم ( 0102)قنـديل، شــريف 
 .ة الرياضية للبنات،  جامعة حلوان، كلية التربي50العلمية لعلوم وفنون الرياضة، العدد 

Kandil, Sherif (2019) The effect of plyometric exercises and TRX total body resistance on muscular 

ability, a comparative study, Scientific Journal of Sports Science and Arts, Issue 52, 

Faculty of Physical Education for Girls, Helwan University. 
 وتــأثيره علــي مســتوي أداء بعــض مهــارات الجــودو للناشــئين، TRXبرنــامج تــدريبي باســتخدام تــدريبات ( 0101)مصــطفى، محمــود 

 .رسالة دكتوراة غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة الأسكندرية
Mostafa, Mahmoud (2016) A training program using TRX exercises and its impact on the 

performance level of some judo skills for juniors, unpublished Ph.D. thesis, Faculty of 

Physical Education, Alexandria University 

 :المراجع باللغة الأجنبية: ثانياً 

AmandaKomasta: (2014), Functional exercise training with TRX suspension trainerin 

dysfunctional, elderly population, master,   Appalachian State University,USA 
 

Burns Nick (2007).Suspension Training: How Risky Is IT? The New York Times.  

Retrieved. 
 

Ehab Abd Alfatah,(2013), Effect of Core Stability exercise on some phsyical abilities, 

strength and death of for hand and back hand ground strokes for the tennis 

players, the(4) international conference on sport and exercise since 26-2 

march Bangkok, thaialand. 
 

Koprince, Susan:(2009), Domestic Violence in A Streetcar Named Desire Blooms  Modern Critical 

Interpretations: Tennessee Williams A Streetcar Named Desire.  Ed. Harold Bloom. 

New York:InfoBase Publishing, 2009. 49-60. Print. 
 

Leslie E. Smith, Joanna Snow, Jennifer S. Fargo, Et Al: (2016) "The Acute and  Chronic Health 

Benefits of TRX Suspension Training in Healthy Adults",  International Journal of 

Research in Exercise Physiolog Original Research  Article,11(2):1-15. 

Ronall.snarr, Michael R.Esco:(2013),  elctromyographic Comparison of Traditional and 

suspension push-up , journal of human kinetics  , vol. 39, USA. 

Saeterbakken, et al,(2013), Effect of Core Stability training on throwing velocity in  female 

handball players, faculty of teacher Education and Sport song fjordane  University 

college.Norway. 

Sameh, Tantawi,(2011),  Effect of Core Stability training on same Physical  Varables and the 

performance level of the compulsory kata for karate  plaers,  Joural of sport 

sciences& Ides publications. 

Shavikloo, Javad&Samami,Nader and Norasteh,Ali asghar Norasteh(2018): The Effect of TRX 

Training on the Balance Functions of Futsal Players, International Journal of Sport, 



 

- 481 - 
 

Exercise and Health Research, Volume2, Lssue2, University of Guilan, 

Lran,P.P114-117. 

VictorDulceata :(2013),TRX – suspension training – SIMPLE, fast and efficient, Marathon, vol. 5, 

issue 2, Romania,. 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


