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The study aimed to identify the effect of total resistance training using the TRX 
suspension tool on improving certain physical and kinematic abilities during the 
performance of the swing skill on the pommel horse apparatus. The researcher adopted 
a quasi-experimental approach with one group, applying pre- and post-measurements. 
The study sample consisted of five (5) junior male gymnasts, who were intentionally 
selected. They underwent the training program for a duration of eight (8) weeks. The 
physical attributes measured focused on muscular strength of the arms and trunk . 

• Arm strength was assessed through : 
• Overhead medicine ball throw, 
• Inclined push-ups (bending and extending the arms) , 
• Time to vertically climb a 4-meter rope using the arms . 
• Abdominal strength was measured via trunk flexion and extension from a lying 

position . 
Kinematic variables were analyzed using Kinovea 0.8.27 motion analysis software, and 
included : 

1. Height of the body's center of gravity above the pommel horse , 
2. Shoulder deviation angle from the point of support , 
3. Lateral trunk angle during the swing motion . 

The skill performance level was evaluated by the number of rotations performed . 
Key Findings : 
The training program using TRX exercises led to a significant and clear improvement 
in both physical and skill performance. It also contributed to an enhancement in 
kinematic variables, especially the height of the body's center of gravity, and showed 
noticeable differences in physical and skill performance, particularly in the number of 
rotations. 
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  قدرات ن �عض ال یعلى تحس TRXأداة التعلق   �استخدامالكل�ة  ات المقاومة ر تدر��یثأت
 حلق المرجحات على جهاز حصان ال مهارةعند أداء  والكینمات�ك�ة البدن�ة

 الز�ود  حمد ز�اد فلاح

 ، ار�د، الاردن الر�اضةالبدن�ة وعلوم �ل�ة التر��ة ، الیرموكجامعة 
 

 خلص ستالم

جهاز حصان   على  المرجحات  مهارة  أداء  عند  والكینمات�ك�ة  البدن�ة  القدرات  استخدم   الحلق،�عض 

س �عدي، تكونت عینة الدراسة  ال�احث المنهج الش�ة التجر�بي �المجموعة الواحدة �إجراء ق�اس القبلي وق�ا

) 8البرنامج التدر�بي لمدة ( ) لاعبین من لاعبي الجم�از الناشئین. تم اخت�ارهم �الطر�قة العمد�ة طبق5من (

أساب�ع. الصفات البدن�ة التي تم ق�اسها للقوة العضل�ة (للذراعین والجذع). القوة العضل�ة لعضلات الذراعین  

الرأس فوق  من  طب�ة  �رة  الكل�ة    (رمي  المقاومة  تدر��ات  تأثیر  الى  التعرف  الدراسة  أداة   �استخدام هدفت 

متر) القوة   4ان�طاح مائل ثني ومد الذراعین، زمن شد الحبل عامود�ا �الذراعین    تحسین،على   TRX التعلق

�استخدام   الكینمات�ك�ة  المتغیرات  تحلیل  وتم  الرقود)  الجذع من وضع  ومد  (ثني  ال�طن  لعضلات  العضل�ة 

الحر�ي   التحلیل  الحلق.  (  هي  kinovea 0.8.27)(برنامج  جهاز حصان  عن  الجسم  ثقل  مر�ز  ارتفاع 

عدد ( المهارى  ) ومستوى الأداء  �ة انحراف الكتف عن نقطة الارتكاز، زاو�ة الجذع الجانب�ة أثناء المرجحةزاو 

ادّى الى الارتقاء �المستوى    TRXانّ البرنامج التدر�بي �استخدام تدر��ات  ، و�انت من اهم النتائج  الدورانات)

وواضح.   والمهارى البدني   �بیر  ارتفاع  و�ذلك    �شكل  وخاصة  الكینمات�ك�ة  المتغیرات  تحسن  على  عمل  قد 

 الدورانات).(عدد  والمهارى الفروق في المستوى البدني  ث الجسم. واحدامر�ز ثقل 

 .الحر�ي، التدر�ب الر�اضيالتحلیل  ،الفني الجم�از : الكلمات المفتاح�ة
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 :  وأهمیتها  الدراسة مقدمة
الر�اضات  من  الجم�از  ر�اضة  و   تعتبر  �الاهتمام  الأولمب�ة  حظیت   للأ�حاث نت�جة    �بیرالتي 

البدني   المستوى  الر�اضة على  تطور هذه  �بیر في  التي ساهمت �شكل  والمتنوعة  المتقدمة  والدراسات 

 تعد من الر�اضات الفرد�ة.  هاوهما �شكلان حجر الاساس في ر�اضة الجم�از نظرا لأنّ  والمهارى 

ان الجم�ازل  حیث  �مفرده "  هي  ر�اضة  الفرد  فیها  �شترك  الفرد�ة، حیث  الر�اض�ة  الأنشطة  أحد 

و�التالي �عتمد على قدراته في إنجاز الواجب المهاري على أجهزة الجم�از. ومن خلال الممارسة یتمكن  

الفرد من أن �قارن أداءه �مستوى أداء فرد آخر، وعلى ذلك �كون تقو�م النتائج في ر�اضة الجم�از من  

 .)2017، ات ط�قا للمناهج الموضوعة" (ض�ف واخرون خلال المنافس

او  العمل�ة  هو  الر�اضي  التدر�ب  ان  التدر�ب �ما  �كون  أن  و�جب  اللاعبین  اعداد  في  لاساس�ة 

�الر�اضیین الى مستوى عالي من    �طر�قة متقنة التدر�ب للوصول  وهادفة وتحت اشراف مختصین في 

ن التدر�ب الر�اضي واكب العدید من التطورات التي شملت الكثیر من  وتحقیق الانجازات �ما أالاداء  

 . TRXتدر��ات القوة العضل�ة طرق التدر�ب المختلفة ومن هذه الطرق 

ر أشكالٌ متنوعة من   TRX ونظام التدر�ب  �عتبر من التدر��ات الحدیثة في عالم تدر�ب الر�اضة، تُطوَّ

الق وتحمل  العضل�ة  القوة  س�ما  ولا  اهم القوة،  أحد  التوازن  َ�عتبر  التمار�ن،  هذه  استخدام  وة، من خلال 

، حیث تتحسن مرونة المفاصل العامة للجسم أ�ضًا  TRX أهداف التدر�ب الشامل �استخدام مقاومة جسم

�ساعد في معالجة نقص العضلات، وز�ادة القوة   TRXمن خلال هذه الأنشطة، التدر�ب �استخدام نظام  

 ). 2021رة على الحر�ة والاستقرار، وتعز�ز النتائج الأ�ض�ة. (ص�ام، وآخرون. الوظ�ف�ة، وتحسین القد 

) على عضلات الجسم العلوي والسفلي، مما  TRXتشمل التمار�ن التي تشمل تمر�ن المقاومة الشاملة (

إلى   �الإضافة  التوازن.  العضلات في مجموعة متنوعة من الاتجاهات و�شجع على تحقیق  �حسن قوة 

استخدام الیدین أو القدمین أثناء مقاومة وزن الجسم �استخدام ح�ال التعلق على أن ی�قى  ذلك، �ضمن  

القرفصاء وتمار�ن الضغط   تمر�ن  تتألف من  تمر�ن، حیث  الجسم مرت�طًا �الأرض خلال �ل  جزء من 

 )Hemmati 2021وحر�ات الظهر من تدر��ات المقاومة للجسم. (

المتعددة التدر�ب  أدوات  أكثر  أحد  من    من  متنوعة  مجموعة  مع  الیوم  المتاحة  الاستخدامات 

. تُستخدم ثلاثة مفاه�م رئ�س�ة لدعمه: مبدأ الحر�ة السهمي، الذي �ظهر  TRXالاستخدامات هو جهاز  



College of Basic Education Research Journal, Special Issue June 2026 

 

165 
 

بزاو�ة مع الأرض؛ ومبدأ التوازن، الذي یتضمن الجهاز العصبي العضلي؛ ومبدأ الحر�ة العكس�ة نت�جة  

 ). suparto et al. 2019( كاز.للوضع�ة البدا�ة ونقطة الارت 

لقلة وجود اجهزة  �عتبر من الاجهزة الاكثر صعو�ة نظرا  الحلق فهو  �النس�ة لجهاز حصان  اما 

مساعدة للتدرج �المهارات من السهل الى الصعب لذلك فان اللاعب �ستغرق وقتا طو�لا لإتقان جم�ع  

 . ة�المقصلمفتوحة) والحر�ات مهارات حصان ذو الحلق من حر�ات الدوران (المزدوجة وا

�بیرا     اهتماما  الحلق  نال جهاز حصان  المعحیث  ولقد  الوقت  الحر��ة في  الجملة  اصر تتمیز 

وانواع مختلفة من دوائر الرجلین اما �فتح او �ضم الرجلین و�تنوع في   �احتوائها على مرجحات بندول�ة

الیدین  حلقة وجلد او الارتكاز والحلقات بین  اوضاع الارتكاز على جم�ع اجزاء الجهاز من الحلقات الى  

غیر ( العناصر  و�ل  بدونه  او  �اللف  الیدین  على  الوقوف  بوضع  المرور  و�ذلك  الاثنتین)  او  حلقة 

 ). Bart Conner,2006( .فیهامسموح 

على   TRXانّه لا توجد دراسات سا�قة �حثت في أثر تدر��ات  حیث ان السبب وراء اجراء هذه الدراسة  

حصان   على  للرجلین  الدائر�ة  المرجحات  مهارة  وانّهاتطو�ر  في    الحلق.  �حثت  التي  الوحیدة  الدراسة 

عند   الكینمات�ك�ة  لاعبي  االمتغیرات  لدى  الحلق  حصان  على  للرجلین  الدائر�ة  المرجحات  مهارة  داء 

 ). Kinovea 8.27استخدام برنامج التحلیل الحر�ي ( الجم�از و�ذلك

وجد قلة من تكلم ور�ط بین تمر�نات  حیث من خلال خبرة ال�احث في مجال التدر�ب  لدراسةهم�ة اتبرز أ 

TRX    والمستوى المهاري   والمتغیرات الكینمات�ك�ة   ن الصفات البدن�ةی حس لتعلى الوحدة التدر�ب�ة  وادخالها

 الدراسة. هذهو�ذلك افتقار المكت�ة العر��ة لمثل  الجم�از،لدى لاعبي 

 الدراسة: مشكلة 
ال�احث للعدید من الدراسات السا�قة مثل دراسة �راسنة (   ) ودراسة    2022ومن خلال مراجعة 

  ) للدراسات   2023الزعبي  غ�اب  وجود  الجم�از لاحظ  ر�اضة  التدر�ب وخاصة  مجال  في  وخبرته   (

�عنصر أساسي في برامج التدر�ب المعدة   TRXالمتعلقة �حصان الحلق وا�ضا غ�اب �بیر لتدر��ات  

 للاعبي الجم�از. 
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  نظرا حر�ات المرجحات على جهاز حصان الحلق    اتقانفي صعو�ة    الدراسةت مشكلة  تجلّ حیث  

العضل�ة    تطل�هیلما   القوة  وخاصة  البدن�ة  لل�اقة  عناصر  توفر  الصعو�ةمن  هذه  الوسائل   وتعزى    لقلة 

 بها. والتقدم  ارةهذه المهاتقان المساعدة في والأدوات 

) انه لا �مكن اداء اغلب�ة الحر�ات على حصان الحلق مثل مهارات 2001,عبد الرحمن(  أكد كما  

الانتقال على اجزاء الحصان الخمسة او مهارات الدوران على المق�ضین او الجلد الا عند اتقان مهارة  

وتحتاج الدوران   والذراعین    المزدوج.  الكتفین  على  یتر�ز  �بیر  جهد  بذل  الى  المهارة  على    لأدائههذه 

الحلق   لهذه  حصان  السر�ع والمستمر  الت�ادل  او  الجهاز  المحافظة    ،الارتكازان(لأن الارتكاز على  مع 

 ). تاح الرئ�سي لأداء المهارة بنجاحعلى مسار مر�ز ثقل الجسم هي المف

قل من درجات  أنجد انها    الحلقدرجات لاعبین المستوى العالي على جهاز حصان    وعند متا�عة

ساهمة  للم  TRXتدر��ات  وضع برنامج تدر�بي �حتوي    فيال�حث    وتكمن مشكلة  .خرى الأجهزة الأ على  

 .على حصان الحلق  الناشئین الجم�از والمهارى للاعبيالبدني  الأداءفي تطو�ر مستوى 

 أهداف الدراسة: 

على تحسین �عض القدرات   TRXأداة التعلق  �استخدامتدر��ات المقاومة الكل�ة التعرف الى أثر  .1

 مهارة المرجحات الدائر�ة للرجلین على جهاز حصان الحلق عند لاعبي الجم�از"    في البدن�ة

أثر   .2 الى  الكل�ة  التعرف  المقاومة  التعلق    �استخدامتدر��ات  �عض  على    TRXأداة  تحسین 

حصان  جهاز  على  للرجلین  الدائر�ة  المرجحات  مهارة  في  الكینمات�ك�ة  عند    المتغیرات  الحلق 

 لاعبي الجم�از"  

الكل�ة   .3 المقاومة  تدر��ات  أثر  الى  التعلق    �استخدامالتعرف  مهارة    TRXأداة  تحسین  على 

 المرجحات الدائر�ة للرجلین على جهاز حصان الحلق عند لاعبي الجم�از"  

 فرض�ات الدراسة:   
) بین الق�اسین القبلي وال�عدي (α≤ 0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة عند مستوى الدلالة   -1

التعلق   أداة  �استخدام  الكل�ة  المقاومة  تدر��ات  استخدام  البدن�ة    TRXلأثر  القدرات  تحسین  على 

 ولصالح الق�اس ال�عدي. 
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) بین الق�اسین القبلي وال�عدي (α≤ 0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة عند مستوى الدلالة   -2

التعلق   أداة  �استخدام  الكل�ة  المقاومة  تدر��ات  استخدام  المتغیرات    TRXلأثر  تحسین �عض  في 

 الكینمات�ك�ة ولصالح الق�اس ال�عدي. 

) بین الق�اسین القبلي وال�عدي (α≤ 0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة عند مستوى الدلالة   -3

التعلق   أداة  �استخدام  الكل�ة  المقاومة  تدر��ات  استخدام  المهارى   TRXلأثر  الأداء  تحسن  في 

 ولصالح الق�اس ال�عدي.

 مجالات الدراسة: 
ناشئین والمسجلین  الفئة  ل  على جهاز حصان الحلق لاعبي المنتخب الوطني للجم�از  المجال ال�شري:  -

 للجم�از. رسم�ا في �شوفات الاتحاد الاردني 

الزماني:  - -2-27الموافق    لخم�سالى یوم ا  2025-1-5الموافق    الاحد   یوم جر�ت الدراسة  أ  المجال 

2025.  

 . الاردن-الزرقاءنور الزعبي للجم�از في محافظة صالة  جر�ت الدراسة فيأ المجال المكاني: -

 الحال�ة: میزت الدراسة 

على تحسین �عض   TRXأداة التعلق  �استخداملا توجد دراسات �حثت في تأثیر تدر��ات المقاومة الكل�ة 

المرجحات   مهارة  أداء  عند  والكینمات�ك�ة  البدن�ة  للرجلین  القدرات  الأمام�ة  جهاز حصان  الدائر�ة  على 

  .الحلق

 الدراسة:  اجراءات

الدراسة: الدراسة    منهج  طب�عة  لملائمته  نظرا  الواحدة  �المجموعة  التجر�بي  ش�ه  المنهج  استخدام  تم 

 وأهدافها �ق�اس قبلي وق�اس �عدي.

 مجتمع الدراسة:

ن مجتمع الدراسة من  لفئة الناشئین حیث تكوّ   للجم�از  المنتخب الوطني  من لاعبي  ن مجتمع الدراسةتكوّ 

لاعب 5( �الطر�قة    )  اخت�ارهم  وتم  للش�اب  محمد  الأمیر  مدینة  نادي  في  الدراسة  عینة  �مثلون  وهم 

 العمد�ة.
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 متغیرات الدراسة حسب  التكرارات والنسب المئو�ة: ) 1جدول (

 النس�ة  التكرار الفئات متغیر 

 40.0 2 150 الطول ( سم )
  155 2 40.0 
  167 1 20.0 

 60.0 3 سنة  15 العمر( سنة )
 40.0 2 سنة  16

 20.0 1 52 الكتلة (كغم )
  53 1 20.0 
  56 1 20.0 
  58 1 20.0 
  61 1 20.0 
 100.0 5 المجموع  

ا للمتغیــرات الد�موغراف�ــة وهــي الطــول، والعمــر،  )1( الجــدول بــینی  توز�ــع أفــراد عینــة الدراســة وفقــً

ســم،  155% طــولهم 40ســم، و 150% مــن المشــار�ین یبلــغ طــولهم 40والكتلــة. تشــیر النتــائج إلــى أن 

%. أمـا �النسـ�ة للعمـر، فقـد أظهـرت الب�انـات أن غالب�ـة 20سـم  167بینما بلغـت نسـ�ة مـن لـدیهم طـول  

%. أمـا الكتلـة، فقــد 40سـنة  16سـنة، فـي حــین بلغـت نسـ�ة مـن هـم فــي عمـر  15%) تبلـغ 60العینـة (

% لكـــل فئـــة. �عكـــس هـــذا 20�جـــم بنســـ�ة  61، و58، 56، 53، 52توزعـــت �شـــكل متســـاوٍ بـــین القـــ�م 

 .التوز�ع تجانسًا نسبً�ا في الصفات الجسم�ة والعمر�ة للعینة

 المتوسطات الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة  : ) 2جدول (

 الانحراف المع�اري  المتوسط الحسابي  

 6.95 155.40 الطول (سم)

 54. 15.40 العمر (سنة) 

 3.67 56.00 الكتلة (كغم) 
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المتوســـطات الحســـاب�ة والانحرافـــات المع�ار�ـــة للمتغیـــرات الد�موغراف�ـــة لعینـــة الدراســـة،  )2(الجـــدول  یبـــین

، ممـا �شـیر 6.95سـم مـع انحـراف مع�ـاري  155.40وهي الطول، والعمر، والكتلة. بلغ متوسـط الطـول 

 سـنة مـع انحـراف مع�ـاري  15.40 متوسطةإلى وجود ت�این نسبي في أطوال الأفراد. أما العمر، فقد بلغ 

ا واضــحًا فــي الأعمــار. أمــا الكتلــة، فبلــغ متوســطها 0.54مــنخفض  �ــغ مــع  56.00، مــا �عكــس تجانســً

، ممــا یــدل علــى ت�ــاین معتــدل فــي أوزان المشــار�ین. �شــكل عــام، ُ�ظهــر الجــدول 3.67انحــراف مع�ــاري 

 .وجود ت�این ملحوظ في الطول والكتلة مقابل تجانس واضح في العمر

 المتوسطات الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة للمتغیرات : ) 3جدول (

 المتغیرات  الرقم
وحدة 
 الق�اس 

 �عدي قبلي

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المع�اري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المع�اري 

 725. 4.92 333. 3.80 سم  �غم) 3( رمي �رة طب�ة من فوق الرأس 1
 3.782 41.60 2.280 31.80 ثان�ة   30 الذراعینان�طاح مائل ثني ومد  2
 804. 3.87 694. 4.80 ثان�ة  متر  4�الذراعین  عامود�ازمن شد الحبل  3
 1.817 40.40 3.194 29.20 ثان�ة   30 ثني ومد الجذع من وضع الرقود  4

5 
ارتفاع مر�ز ثقل الجسم عن جهاز حصان  

 الحلق
 3.059 43.06 1.995 32.04 سم 

 5.857 163.60 4.848 147.00 درجة الجذع الجانب�ة اثناء المرجحةزاو�ة  6
 2.302 27.60 2.490 33.80 درجة زاو�ة انحراف الكتف عن نقطة الارتكاز  7
 3.937 33.00 3.050 18.40 تكرار  المهارى الأداء  8

) المتوســطات الحســاب�ة والانحرافــات المع�ار�ــة للمتغیــرات بــین الق�اســین القبلــي 3(الجــدول یبــین  

وال�عــدي لأفــراد عینــة الدراســة. تُظهــر النتــائج وجــود تحســن ملحــوظ لصــالح الق�ــاس ال�عــدي �عــد تطبیــق 

، 4.92إلــى  3.80، حیــث ارتفــع متوســط رمــي الكــرة مــن TRXتــدر��ات المقاومــة �اســتخدام أداة التعلــق 

، وارتفاع مر�ز الثقل 40.40إلى  29.20، وثني الجذع من 41.60إلى  31.80طاح المائل من والان�

، بینمــا 163.60إلــى  147.00، وزاو�ــة الجــذع الجانب�ــة أثنــاء المرجحــة مــن 43.06إلــى  32.04مــن 

إلـى  18.40العـام مـن  المهـارى ، وارتفـع الأداء 27.60إلى  33.80انخفضت زاو�ة انحراف الكتف من 
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. �عكس هذا التحسن الشامل ز�ـادة القـوة العضـل�ة والمرونـة والقـدرة علـى الـتحكم الحر�ـي، و�ـدعم 33.00

 .TRX فرض�ة وجود فروق دالة إحصائً�ا بین الق�اسین لصالح الق�اس ال�عدي، مما یؤ�د فعال�ة تدر��ات 

 

 للمتغیرات رسم ب�اني للمتوسطات الحساب�ة 

 متغیرات الدراسة: 

 الدراسة.المستخدمة في  TRXدر��ات  ت  البرنامج التدر�بي �استخدام  :المستقلالمتغیر  -

 للذراعین والجذع). القوة العضل�ةالصفات البدن�ة ( التا�ع:المتغیر  -

، ان�طاح مائل ثني ومد �یلو 3 القوة العضل�ة لعضلات الذراعین (رمي �رة طب�ة من فوق الرأس 

متر) القوة العضل�ة لعضلات ال�طن (ثني ومد الجذع من   4عامود�آ �الذراعین  الذراعین، زمن شد الحبل  

 ). وضع الرقود 

 على حصان الحلق).   للرجلینمام�ة جحات الدائر�ة الأ(المر  الصفات المهار�ة -

 المتغیرات الكینمات�ك�ة.  -
 الحلق.ارتفاع مر�ز ثقل الجسم عن جهاز حصان  .1

 الارتكاز. زاو�ة انحراف الكتف عن نقطة  .2

 زاو�ة الجذع الجانب�ة أثناء المرجحة. .3

0

50

100

150

200
قب�ي 
بعدي
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 وسائل وادوات جمع الب�انات: 
 ) oppo) صورة/ثان�ة نوع (50ذات تردد ( )1(عدد لة تصو�ر فیدیو  آ )1

 حامل ثلاثي ذو میزان مائي.  )2

 .  الكرات الطب�ة لق�اس القوة )3

 الدراسة. طوال عینة متر ق�اس لأخذ ق�اسات أ�عاد الكامیرا وارتفاعها وأ )4

 Kinovea (8.27برنامج التحلیل الحر�ي ( )5

 .)SAMSUNGنوع (  ساعة ا�قاف )6

 ).Repho Scaleفراد العینة نوع (میزان طبي لق�اس �تلة أ )7

 البرنامج التدر�بي المقترح

 التدر�بي: هدف البرنامج  •
جل المساهمة في تطو�ر  ) من أللذراعین والجذع القوة العضل�ة(تطو�ر لیهدف البرنامج التدر�بي المقترح 

 مام�ة للرجلین على جهاز حصان الحلق.ئر�ة الأالمهاري لمهارة المرجحات الدا الأداء

 الاخت�ارات القبل�ة  •
وتمثّلت الاخت�ارات القبل�ة  المنتخب الوطني للجم�از)  ات القبل�ة لعینة الدراسة (لاعبيتم اجراء الاخت�ار 

في مجموعة ق�اسات بدن�ة (رمي �رة طب�ة من فوق الرأس، ان�طاح مائل ثني ومد الذراعین، زمن شد 

متر، ثني ومد الجذع من وضع الرقود) المتغیرات الكینمات�ك�ة (ارتفاع مر�ز    4الحبل عامود�ا �الذراعین 

المهاري للمرجحات الامام�ة في صالة الجم�از   داءالحلق) والأثقل الجسم عن الارض، زاو�ة الكتف مع 

 ) 2025-1-4وذلك في یوم السبت الموافق ( –مدینة الامیر محمد للش�اب  –

 البرنامج المقترح  •

المتخصصة في تطو�ر مستوى القوة   TRXتم إدخال تدر��ات المقاومة الكل�ة �استخدام أداة التعلق  .1

 ) دق�قة والتي لها علاقة في تحسین مستوى الأداء المهاري من حیث المدى والمسار. 30العضل�ة لمدة (

مراعاة حجم وشدّة التمر�ن من حیث عدد التكرارات وزمن الراحة، حیث طلب من الطلاب أداء التمر�ن،  .2

 ) تكرار في �عض التمار�ن.20والتي وصلت إلى (�حیث �صل الطالب إلى أعلى عدد من التكرارات 
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مراعاة مبدأ التنوع في استخدام التمار�ن، واستخدام طر�قة التدر�ب الفتري مرتفع الشدة وات�اع مبدا التدرج   .3

في اخت�ار التمار�ن من السهل إلى الأصعب ومن ال�س�ط إلى المر�ب، والانتظام في التدر�ب دون 

 انقطاع.

 ج  مدة تطبیق البرنام 
-27) إلى یوم خم�س ( 2025-1-5تم تطبیق البرنامج في الفترة الواقعة ما بین یوم الاحد الموافق (

 . )1-3، تموج الحمل �ان (وحداتٍ تدر�ب�ةٍ أسبوعّ�ا )3) أساب�ع بواقع (8) وهذه الفترة تعادل (2-2025

   الاخت�ارات ال�عد�ة
�عد الانتهاء من تطبیق البرنامج التدر�بي الخاص �استخدام تدر��ات المقاومة الكل�ة �استخدام أداة التعلق  

(TRX) 2025-3-2بتار�خ (  حد ال�احث �إجراء الاخت�ارات ال�عد�ة في یوم الا قام ( 

 وادوات التحلیل:  ةجهز أ
 ).hpجهاز حاسوب لاب توب نوع ( )1

 ).Kinonea 8.27برنامج التحلیل الحر�ي ( )2

 اجراءات التصو�ر: 
والق�ام �عمل�ات الاحماء تحت اشراف مدرب  ثم تجهیز اللاعبین  اللازمة �الأدوات تم تجهیز الصالة 

الجسم،  مر�ز ثقل  الحوض،مفصل وضع العلامات الفسفور�ة على المفاصل المطلو�ة (وتم المنتخب 

ول�ة بدون  للجم�از (عینة الدراسة) �عمل تجارب أ ثم السماح للاعبي المنتخب الوطني الكتف) مفصل

یرات لضمان تصو�ر المتغ العمیقمامي والمحور لأمن المستوى ا الدراسةتصو�ر ثم تصو�ر عینة 

)  2.30عن جهاز حصان الحلق مسافة (و�انت ت�عد الكامیرا  المهارة،داء الكینمات�ك�ة المطلو�ة عند أ

 عن الارض.  ) م1.30و�ارتفاع (  م،

 

                                                     

 もクヵュゃポメも ニゃブれクも
1.30 ャ 
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 الشكل موقع وضع الكامیرا اثناء التصو�ر 

 المعالجة الاحصائ�ة: 
 التال�ة: ) SPSSقام ال�احث �استخدام المعالجات الاحصائ�ة (

 . (Wilcoxon Signed Ranks Test)اخت�ار و�لكو�سون  .1

 . المع�اري  الحسابي، الانحرافط المتوس  .2

 . الأثرحجم  .3

 عرض ومناقشة النتائج: 

) بین  (α≤ 0.05الفرض�ة الأولى: توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة عند مستوى الدلالة  

الق�اسین القبلي وال�عدي لأثر استخدام تدر��ات المقاومة الكل�ة �استخدام أداة التعلق  

TRX   .على تحسین القدرات البدن�ة ولصالح الق�اس ال�عدي 

 Wilcoxon Signed Ranks)للتحقق من صحة الفرض�ة تم استخدام اخت�ار و�لكو�سون  

Test)  في القدرات البدن�ة بین الق�اسین   عینة الدراسةلدرجات  دلالة الفروق بین متوسط الرتب لإ�جاد

 ذلك.یبین والجدول أدناه  ،القبلي وال�عدي

もクヵュゃポメも カノゆ 

2.30 ャ 
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لإ�جاد دلالة   (Wilcoxon Signed Ranks Test)اخت�ار و�لكو�سون نتائج : )4الجدول (

 في القدرات البدن�ة بین الق�اسین القبلي وال�عدي  عینة الدراسةالفروق بین متوسطات درجات 

 العدد الرتب  الاخت�ار 
متوسط  
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

Z 
الدلالة 
الإحصائ� 

 ة

حجم  
 الأثر 

كوهن  
D 

 �عدي كرة رمي
 كرة قبلي  رمي

 الرتب السال�ة
0 .00 .00 

-
2.023 

.043 
.831 

    15.00 3.00 5 الرتب الموج�ة
      0 الرتب المتساو�ة 

      5 المجموع
 - �عدي مائل ان�طاح
 مائل قبلي  ان�طاح

 الرتب السال�ة
0 .00 .00 

-
2.041 

.041 
4.025 

    15.00 3.00 5 الرتب الموج�ة
      0 الرتب المتساو�ة 

      5 المجموع
 شد  - �عدي الحبل شد 

 الحبل قبلي 
 الرتب السال�ة

5 3.00 15.00 
-

2.023 
.043 

.899 

    00. 00. 0 الرتب الموج�ة
      0 الرتب المتساو�ة 

      5 المجموع
 - �عدي الجذع ثني
 الجذع قبلي  ثني

 الرتب السال�ة
0 .00 .00 

-
2.032 

.042 
2.168 

    15.00 3.00 5 الرتب الموج�ة
      0 الرتب المتساو�ة 

      5 المجموع

(  یبین  رقم  و 4الجدول  مستوى  )  عند  إحصائ�ة  دلالة  ذات  فروق  حیث (α = 0.05)جود   ،

قد ساهم �شكل إ�جابي   TRX جاءت الفروق لصالح الق�اس ال�عدي، مما یدل على أن استخدام تدر��ات 
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البدن�ة. وفعّال في القدرات  القوة العضل�ة   (Cohen’s d) تراوحت ق�م حجم الأثر  تحسین  في مق�اس 

%، 80) أي ما �عادل  0.80) �أعلى ق�مة، وجم�عها تجاوزت (4.025) �أدنى ق�مة و (0.831بین (

 .مما �شیر إلى أن حجم الأثر �ان �بیرًا جدًا في جم�ع المتغیرات 

و�رى ال�احث أنّ التحسن الذي طرأ على افراد المجموعة التجر�ب�ة في المتغیرات البدن�ة �عود للبرنامج  

مستوى   برفع  الخاصة  البدن�ة  المتطل�ات  جم�ع  على  �شمل  حیث  وضعه  تم  العضل�ةالذي  لدى    القوة 

سیلة لتطو�ر القوة  اللاعبین. و�ذلك فان تر�یز البرنامج التدر�بي على عناصر بدن�ة محدده جعل منه و 

الامر الذي اعطى اللاعبین میزة منفردة لهم عند اداء المهارة. حیث ان البرنامج راعى عدد   العضل�ة،

التدر�ج�ة �شكل مدروس على  الز�ادة  تم  اللاعبین �حث  یتوافق مع قدرات  التمر�ن �ما  التكرارات وشدة 

البرنامج، و�ما ذ�ر ( لها أثر واضح   TRXان تدر��ات  ) ف,charag& yadav  2015جم�ع وحدات 

   ومهم في تحسن القوة العضل�ة.

تم  ف  و�ذلك الذي  للبرنامج  �عود  التجر�ب�ة  المجموعة  افراد  عند  حصلت  التي  التحسن  نس�ة  أنّ 

تمر�نات   على  ر�ز  والذي  لدى    TRXتصم�مه  البدن�ة  الل�اقة  مستوى  وتطو�ر  رفع  شأنها  من  والتي 

البرنامج على تمر�نات خاصة �القوة العضل�ة للذراعین والجذع �لها    حیث احتوى اللاعبین الممارسین،  

 ساهمت في السیر في مستوى اداء ممیز لدى افراد المجموعة التجر�ب�ة. 

اداء   على  وملحوظ  ملموس  تحسن  التدر�ب�ة  الوحدات  من  العدید  مرور  �عد  ال�احث  لاحظ  كما 

 العضل�ة.على تطو�ر القوة  TRXدور تدر��ات اللاعبین للوحدات التدر�ب�ة الاخرى مما اعطى طا�عا ل

و�رى ال�احث أنّ افراد المجموعة التجر�ب�ة اص�ح لدیهم القوة الكاف�ة لرفع الجذع والرجلین عال�ا  

العضل�ة   القوة  ز�ادة  ان  �ذلك  الحلق,  على جهاز حصان  للرجلین  الدائر�ة  المرجحات  مهارة  اداء  عند 

ال المجموعة  لأفراد  العضلي  مهارة والتحمل  اداء  عند  اللاعبین  مرجحة  تطو�ر  في  ساهم  تجر�ب�ة 

�جب  القوة العضل�ة  المرجحات الدائر�ة الامام�ة للرجلین على جهاز الحلق, وعند الحدیث عن عنصر  

ان تكون ضمن أي برنامج یتم وضعه للاعبین ممیز�ن مثل لاعبي المنتخب الوطني للجم�از فعناصر  

اتفقت  ترفع من مستوى الاداء وتساهم �شكل �بیر �إنجاح الاداء الامثل.  الل�اقة البدن�ة مجتمعة تطور و 

(الحناوي،   دراسة  نتائج  مع  الحال�ة  الدراسة  (حجازي،  2023نتائج  و  الاتفاق  2023)  أوجه  و�انت   (

 TRX)بوجود تحسن في مستوى المتغیرات البدن�ة نت�جة استخدام تدر��ات المقاومة الكل�ة (
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) بین الق�اسین (α≤ 0.05الفرض�ة الثان�ة: توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة عند مستوى الدلالة  
في تحسین �عض    TRXالقبلي وال�عدي لأثر استخدام تدر��ات المقاومة الكل�ة �استخدام أداة التعلق  

 المتغیرات الكینمات�ك�ة ولصالح الق�اس ال�عدي. 

ا  تم استخدام  الفرض�ة   Wilcoxon Signed Ranks)خت�ار و�لكو�سون  للتحقق من صحة 

Test)    لدرجات  لإ�جاد الرتب  بین متوسط  الفروق  الدراسةدلالة  الك�مكات�ك�ة  في    عینة  بین المتغیرات 

 ذلك.یبین والجدول أدناه  ،الق�اسین القبلي وال�عدي

لإ�جاد دلالة   (Wilcoxon Signed Ranks Test)اخت�ار و�لكو�سون نتائج : )5الجدول (

 بین الق�اسین القبلي وال�عديمات�ك�ة نالمتغیرات الكیفي  عینة الدراسةالفروق بین متوسطات درجات 

 العدد الرتب  الزاو�ة 
متوسط  
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

Z 
الدلالة 

 الإحصائ�ة 
 حجم الأثر 

 Dكوهن 
 ثقل مر�ز ارتفاع
 جهاز عن الجسم
 �عدي الحلق حصان

 ثقل مر�ز ارتفاع -
 جهاز عن الجسم
 الحلق قبلي  حصان

 3.770 043. 2.023- 00. 00. 0 الرتب السال�ة
    15.00 3.00 5 الرتب الموج�ة

الرتب 
 المتساو�ة 

0     
 

 المجموع
5     

 

 الجانب�ة الجذع زاو�ة
 �عدي المرجحة اثناء
 الجذع زاو�ة -

 اثناء الجانب�ة
 المرجحة قبلي 

 2.302 043. 2.023- 00. 00. 0 الرتب السال�ة
    15.00 3.00 5 الرتب الموج�ة

الرتب 
 المتساو�ة 

0     
 

      5 المجموع
 الكتف انحراف زاو�ة
 الارتكاز نقطة عن

 زاو�ة - �عدي
 عن الكتف انحراف

 الارتكاز قبلي  نقطة

 1.924 043. 2.023- 15.00 3.00 5 الرتب السال�ة
    00. 00. 0 الرتب الموج�ة

الرتب 
 المتساو�ة 

0     
 

      5 المجموع

نتائج اخت�ار و�لكو�سون للمتغیرات الكینمات�ك�ة قبل و�عد تطبیق التدر��ات.   )5(  الجدولیبین   

دلالة إحصائ�ة عند  ذات  فروقًا  النتائج  ارتفاع مر�ز  α = 0.05 أظهرت  ال�عدي في  الق�اس  لصالح 



College of Basic Education Research Journal, Special Issue June 2026 

 

177 
 

، وزاو�ة انحراف الكتف عن  (d = 2.302)  ، وزاو�ة الجذع الجانب�ة أثناء المرجحة(d = 3.770) الثقل

 .إلى تحسین �بیر في القدرة العضليوتشیر هذه الق�م  (d = 1.924) الارتكازنقطة 

ان الزاو�ة المثلى للأداء تكون    حدث علیها تحسن یرى ال�احث المتغیرات الكینمات�ك�ة التي  وف�ما �خص  

حیث ان مهارة    المهارى ثابتة عند جم�ع اللاعبین سواء المتطور�ن او الناشئین و�عود ذلك لطب�عة الأداء  

المرجحات الدائر�ة الامام�ة للرجلین على جهاز حصان الحلق تعتبر من المتطل�ات الاساس�ة ان �قوم  

هاز وهذا بدوره �جعل اللاعب یدخل في زوا�ا محددة تكون اللاعب �الدوران ومرجحة الرجلین حول الج

 ثابتة عند جم�ع اللاعبین وذلك لأداء ناجح للدورا نات.

 صور المتغیرات الكینمات�ك�ة للمجموعة التجر�ب�ة                         

     

 ) 2(صورة                                          )1( صورة                     

 )الجذع الجانب�ة أثناء المرجحةزاو�ة (    الحلق)  حصان  عن جهازارتفاع مر�ز ثقل الجسم (

 

 

 ) نقطة الارتكاز انحراف الكتف عنزاو�ة ) (3(صورة                         

 بعدي          قبلي           بعدي          قبلي          

 بعدي                 قبلي               
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وعند الحدیث عن ارتفاع مر�ز ثقل الجسم یرى ال�احث انّ هذا الارتفاع ساهم �شكل �بیر في تحسن  

لدى  الثقل  مر�ز  ارتفاع  و�شكل  الاداء،  اثناء  الجسم  ثقل  مر�ز  نزول  تأخر  في  میزه  واعطاء  الاداء 

فكلما ارتفع مر�ز ثقل جسم اللاعب �لما ساهم ذلك في  اللاعبین نقطة مهمة في سیر الاداء الصح�ح  

تطو�ر المرجحات الامام�ة للرجلین على جهاز حصان الحلق. ومن هذا نستنتج انّ الذراع المرتكزة على  

الجهاز اثناء اداء المرجحة تكون هي محور الدوران وانّ الجسم لحظة الدوران �كون قد فقد الارتكاز مما  

واحد الا وهو الذراع وهذا مبدا الحر�ة الدوران�ة التي تجعل الجسم یدور حول   �جعله یدور حول محور

) ذ�ر  حیث  واحد،  بندول�ة  2013،  المسلماوي محور  امّا  تكون  الحلق  حصان  مهارات  معظم  انّ   (

الجم أجهزة  �ق�ة  عن  �میزه  الذي  الامر  الشكل،  دائر�ة  او  تمتاز    �از(متقاطعة)  حیث  للرجال،  الفني 

 ن لحین اتمام السلسلة الحر��ة.  الاستناد على الذراعی الدورانان �

ال�احث وجود   فقد لاحظ  الدراسة  التر�یز علیها عند عمل  تم  التي   الكینمات�ك�ة  للمتغیرات  �النس�ة  أمّا 

المثلى التي تم    (α ≤ 0.05)فروق ذات دلالة احصائ�ة عند مستوى الدلالة   و�عود ذلك لان الزوا�ا 

اثناء المرجحة, زاو�ة انحراف الكتف عن نقطة الارتكاز) �انت زوا�ا   جانب�ةالتعامل معها (زاو�ة الجذع ال

الاداء,   تحسن  اجل  من  تغیرها  او  علیها  التطو�ر  �مكن  لا  �حیث  للأداء    ال�احث   لاحظ حیث  مثال�ة 

هذا جعل افراد المجموعة یؤدون �شكل أفضل وأكثر جمال�ة للأداء و   لق�اسین مستوى الاداء مختلف بین ا

�الحر�ة   انس�اب�ة  تتطلب  الجم�از  أنّ ر�اضة  ،   .المؤدةحیث  �كار   ) دراسة  أكدته  ما  أنّ  2024وهذا   (

  رت �شكل إ�جابي على التحسّن النّاتج على المُتغیّرات الكینمات�كّ�ة �عود لتطوّر المُتغیّرات البدنّ�ة والتي أثّ 

 تحسن الأداء.

) بین  α≤ 0.05الفرض�ة الثالثة: توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة عند مستوى الدلالة ( 
التعلق   أداة  �استخدام  الكل�ة  المقاومة  تدر��ات  استخدام  لأثر  وال�عدي  القبلي  الق�اسین 

TRX  ال�عدي.  الق�اس ولصالح ن الأداء المهارى یفي تحس 

تم استخدام اخت�ار و�لكو�سون    الفرض�ة   Wilcoxon Signed Ranks)للتحقق من صحة 

Test)    بین الق�اسین    المهارى الأداء  في    عینة الدراسةدلالة الفروق بین متوسط الرتب لدرجات  لإ�جاد

 ذلك.یبین والجدول أدناه  ،القبلي وال�عدي
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لإ�جاد دلالة   (Wilcoxon Signed Ranks Test)اخت�ار و�لكو�سون نتائج : )6الجدول (

 بین الق�اسین القبلي وال�عدي الأداء المهاري في  عینة الدراسةالفروق بین متوسطات درجات 

 العدد  الأداء المهاري 
متوسط  
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

Z 
الدلالة 

 الإحصائ�ة 
 حجم الأثر 

 Dكوهن 
الأداء المهاري 

الأداء  -�عدي 
 المهاري قبلي 

 الدورانات) (عدد 

- 00. 00. 0 السال�ةالرتب 
2.041- 

.041 1.673 

    15.00 3.00 5 الرتب الموج�ة
      0 الرتب المتساو�ة 

      5 المجموع

نتائج اخت�ار و�لكو�سون لمتغیر الأداء المهاري بین الق�اسین القبلي وال�عـدي.  )6( الجدولیبین   

لصالح الق�اس ال�عـدي، مـع حجـم أثـر  α = 0.05 أظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة عند 

 . افراد العینة، مما یدل على تحسن ملموس وفعّال في الأداء المهاري لدى (d = 1.673)كبیر 

اما �النس�ة للمتغیر المهاري (عدد الدورانان) فقد ظهر هناك فرق دال احصائ�ا لدى المجموعة التجر�ب�ة  

الذي �ان هدفه تطو�ر    TRXفي الق�اس ال�عدي و�عود ذلك لطب�عة البرنامج التدر�بي �استخدام تدر��ات  

العضل�ةعناصر   عدد  القوة  ز�ادة  على  اللاعبین  قدرة  على  ذلك  انعكس  مما  �عطینا  ،  وهذا  التكرارات 

الذي �كون بنفس خط سیر الحر�ة قد ساهم �شكل �بیر بتحسن الاداء.   TRXمؤشر واضح ان التدر�ب  

) دراسة  إ�جابي في  Mohamed, 2020وأكّدت  تأثیر  المعلّقة له  التّدر��ات  برنامج  أنّ استخدام  إلى   (

 .الرّ�اض�ة المختلفة المهارى في الأنشطةتطو�ر عناصر اللّ�اقة البدنّ�ة ورفع مُستوى الأداء 

وعند الحدیث عن المتغیرات المهار�ة (عدد الدورانان) التي تشكل عصب ال�حث من حیث ز�ادة عدد 

افراد  الدورانان عند  ان عدد  ال�احث  وانس�ابیتها لاحظ  الحر�ة  الاداء وجمال�ة مظهر  الدورانان وتحسن 

التي    TRX) وهذه النس�ة تدعو للوقوف على اهم�ة تدر��ات  1.673زاد بنس�ة (  المجموعة التجر�ب�ة قد 

ساعدت اللاعبین في ز�ادة القوة العضل�ة �جم�ع اجزاء الجسم فكان لها الدور ال�ارز في تحسین الاداء. 

تدر��ات   �استخدام  التدر�بي  البرنامج  الدائر�ة   TRXواهتم  المرجحات  مهارة  اداء  مع  یتحاكى  �شكل 

على جهاز حصان الحلق من اجل ر�ط القوة المكتس�ة من هذا البرنامج مع أجزاء اداء الامام�ة للرجلین  

الالمهارة.   تدر��ات  ان  ال�احث  وال�طن  (TRX) و�ؤ�د  الظهر  أسفل  عضلات  قوّة  ز�ادة  إلى  تؤدّي 
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قوّة   أكثر  �شكل  تتولّد  أن  �إمكانها  التي  والأذرع  والأرجل،  الجسم،  لأطراف  قوّة  توفّر  التي  والحوض 

وسرعة، ممّا یؤدّي إلى تحسّن و�شكل أكبر في مُستوى الاخت�ارات البدنّ�ة وهذا ما أكدته دراسة (�كار، 

2024.( 

 الاستنتاجات 
  �شكل  والمهارى  ى الى الارتقاء �المستوى البدنيادّ  TRXالبرنامج التدر�بي �استخدام تدر��ات  انّ  .1

 كبیر وواضح. 

) قد عمل على  (TRXالمقاومة الكل�ة �استخدام أداة التعلق  تدر��ات ان البرنامج التدر�بي �استخدام  .2

 المتغیرات الكینمات�ك�ة وخاصة ارتفاع مر�ز ثقل الجسم.  تحسن

 ).(عدد الدورانات  والمهارى كانت مدة البرنامج التدر�بي �اف�ة لإحداث الفروق في المستوى البدني  .3

 التوص�ات 
الاخرى ولكلا لاعبي اجهزة الجم�از على   TRXتدر��ات إجراء مز�د من الدراسات �استخدام  .1

 الجنسین.

از في قدراتهم  الجم�لك لتأثیرها الإ�جابي على لاعبي وذ  TRXتوج�ه المدر�ین الى استخدام تمر�نات  .2

 والمهارى.البدن�ة 

التأثیر الا�جابي على الصفات الكینمات�ك�ة  العمل على إ�جاد طرق و�رامج تدر�ب�ة اخرى من شأنها   .3

 للاعبي الجم�از. 

 : المصادر

استعمال جهاز الرافعة المقترح في تطو�ر اداء مهارتي    أثر )2013(ضرغام جاسم جواد.  المسلماوي،
لناشئي   المقا�ض  حصان  على  والمقصات  التر��ة    ،الجمناستكالتلو�ح  جامعة    الر�اض�ة،�ل�ة 

 العراق.  �ابل،
عض عناصر الل�اقة البدن�ة  تأثیر برنامج تدر�بي مقترح لتنم�ة � )2001(  ر�اض محمد. ،عبد الرحمن

  ، جامعة الفاتح  ،الحلقرت�اط �عنصر التوازن وتأثیر ذلك على مستوى الأداء على حصان  ذات الا 
 .العراق
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الدین، عماد  تامر  درو�ش،  النبي،  سعید  خالد  ( ص�ام،  محمد.  الأمیر  طارق  فاعل�ة  2021محمد،   .(
متر    50استخدام �عض الوسائل التدر�ب�ة على تحسین القدرات البدن�ة والمستوى الرقمي لس�احي  

 مصر.  .52-24 , (18)27 ,المجلة العلم�ة للتر��ة البدن�ة وعلوم الر�اضة .حرة

جهاز مبتكر على تعل�م مهارة الدورات المزدوج لجهاز حصان الحلق و�عض   تأثیرمزاهره، جاد فهمي. 
ناشئ   لدى  البدن�ة  الأردن�ة،  ،الجم�ازالقدرات  الجامعة  منشورة  غیر  ماجستیر  عمان    رسالة 

 . )2013( الأردن،

العضل�ة  لمدة ثمان�ة أساب�ع على القوّة   TRX ). تأثیر تدر�ب التعلیق �استخدام2023الحناوي، سامي. (
الجُم�از الكب في  أداء �عض مهارات  وعلوم   .ومُستوى  البدنّ�ة  للتر��ة  الدول�ة  العلم�ة  المجلة 

 .جامعة حلوان، مصر الر�اضة

على تحسن القدرات البدنّ�ة الخاصة �مهارات التنس   (TRX) ). تأثیر تدر��ات 2023حجازي، خالد. (
 .، مصرمجلة �حوث التر��ة الشاملة .للناشئین

لتَحسین القوّة الانفجارّ�ة وَ�عض المُتغیّرات الكینمات�كّ�ة عند   TRXأثر تَدر��ات  ) 2024ر، یزن. (�كا
�الجُم�از الطّائرة  الأمامّ�ة  الدَّحرجة  ومهارة  ِ�السّ�احة  العَالي  البدء  مهارة  من  ُ�ل  . رسالة  أداء 

 ماجستیر جامعة الیرموك، ار�د، الأردن.

) دعاء.  تدر��ات  2022كراسنة،  أثر  والمهار�ة TABATAالتا�اتا  )  البدن�ة  الصفات  �عض  تحسین  في 
 ، ار�د، الأردن. مجلة جامعة الیرموك. لدى طلاب مساقات الجم�از

) الموجهة على تحسین مؤشر �تلة Burpee(الكاردیو  استخدام تدر��ات    ر أث  )2023مار�ا (  الزعبي،
�عض   وتنم�ة  الجم�از.الجسم  تدر�ب  مساق  طلاب  لدى  والمهار�ة  البدن�ة  رسالة    الصفات 

 ماجستیر جامعة الیرموك، ار�د، الأردن.

الجم�ازض�ف، محمد حسن، محمد زاید، محمد.   في  والعلم�ة  النظر�ة  الدار  الاسس  الجزء الاول،   ،
 ). 2017العالم�ة للنشر والتوز�ع، الاسكندر�ة، مصر (

 ).Kinonea 8.27الحر�ي (برنامج التحلیل 
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 التمر�نات المستخدمة في البرنامج التدر�بي 

 الصورة التمر�ن �اللغة الانجلیز�ةأسم  اسم التمر�ن �اللغة العر��ة الفئة المستهدف

 صدر 
جان�ا ت�ادل ثني  ضدینرفع الع TRXوقوف میل جذع اماما مسك. 

 اماما الذراعین
Incline Chest press 

 

 صدر 
رفع العضدین جان�ا. رفع احدى   TRXوقوف میل جذع اماما مسك. 

 القدمین خلفا على �امل استقامة مع ت�ادل ثني الذراعین اماما

Incline Single Leg 

Chest press 

 

 Triceps Dips اماما  رفع العضدین اماما ت�ادل مد الذراعین TRXوقوف مسك  ذراعین
 

 الجذع
 TRX Standing والث�ات. أمامارفع الذراعین عال�ا، میل الجسم   TRX وقوف مسك  

RollOut 

 

 Plank Extend Hand ان�طاح مائل أفقي والث�ات الجذع
 

 TRX Crunch ان�طاح مائل أفقي ت�ادل ثني ومد الر�بتین الجذع
 

 الأكتاف 
مع رفع الذراعین اماما ت�ادل وضع الذراعین   TRXوقوف مسك 

 جان�ا 
shoulder T Fly 

 

 الأكتاف 
من وضع الذراعین اماما. وضع الذراعین جان�ا ثم مائلا  TRXال 

 اماما جان�ا وقوف مسك 
Shoulder(T+Y) Fly 

 

 الجذع
ثني ومد الر�بتین  ت�ادل TRX ان�طاح مائل افقي تشب�ك القدمین �ال

 جان�ا 
TRX obligus Crunch  
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 TRX Sied Plank والث�ات   TRXان�طاح مائل جانبي تشب�ك القدمین �ال الجذع
 

 الجذع
ت�ادل میل الجسم �امل على استقامة للأمام   TRXجثو مسك 

 والث�ات
TRX Knee RollOut 

 

 ظهر
میل الجذع للخلف ت�ادل ثني ومد   TRXالوقوف المواجه مسك 

 الذراعین 

TRX Back Row 

incline 

 

 ذراعین
 Bicipes curl elbow الذراعین  من امام الصدر ت�ادل ثني ومد TRXوقوف مسك 

out incline 

 

 الجذع
وضع المرفقین على الارض    TRXأن�طاح مائل أفقي تشب�ك ال

 والث�ات
TRX Plank  

 ظهر
میل   ٩٠ثني الر�بین نصفاً بزاو�ة  TAXالوقوف المواجه مسك 

 الذراعین  ثني ومد الجذع للخلف ت�ادل
TRX Back Row Flat  

 ذراعین
الطعن اماما ت�ادل ثنى ومد الذراعین   TRXوقوف مسك 

 الرأس  فوق  من

Triceps extinsion 

Over Head 
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