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رات ة والمتغیّ لتحسین القوة العضل�ّ  (TRX)ق ة �استخدام أداة التعلّ تدر��ات المقاومة الكل�ّ أثر 
 ) على جهاز الحلق في الجم�ازCROSSمهارة الصلیب (ل المهارى ة والأداء الكینمات�ك�ّ 

 .*1 الز�ودد. ز�اد فلاح 
  .كل�ة التر��ة البدن�ة وعلوم الر�اضة، جامعة الیرموك   1

 2025-تشر�ن أول -5 تار�خ القبول: 2025-آب -7 تار�خ الاستلام:

 

  : ملخّصال

لتحسین القوة العضل�ة  )TRXهدفت الدراسة التعرف إلى تأثیر تدر��ات المقاومة الكل�ة �استخدام أداة التعلق (
 على جهاز الحلق في ر�اضة الجم�از. )crossالكینمات�ك�ة والأداء المهاري عند أداء مهارة الصلیب (و�عض المتغیرات 

استخدم ال�احث المنهج الش�ة التجر�بي �المجموعة الواحدة �إجراء ق�اس القبلي وق�اس �عدي، تكوّنت عیّنة الدراسة 
) أساب�ع. الصفات 8�قة العمد�ة طبق البرنامج التدر�بي لمدة () لاعبین من لاعبي الجم�از الناشئین. تم اخت�ارهم �الطر 5من (

البدنّ�ة التي تم ق�اسها للقوة العضل�ة (للذراعین والجذع). القوة العضل�ة لعضلات الذراعین (رمي �رة طب�ة من فوق الرأس، 
عضلات ال�طن (ثني ومد الجذع متر) القوة العضل�ة ل 4ان�طاح مائل ثني ومد الذراعین، زمن شد الحبل عامود�ا �الذراعین 

هي (ارتفاع  )kinovea 0.8.27من وضع الرقود) وتم تحلیل المتغیرات الكینمات�ك�ة �استخدام برنامج التحلیل الحر�ي (
مر�ز ثقل الجسم عن الأرض، زاو�ة الكتف مع الحلق) ومستوى الأداء المهاري، و�انت من أهم النتائج أنّ البرنامج التدر�بي 

عمل على تحسین القوة العضل�ة للذراعین والجذع. واستخدام تدر��ات المقاومة  )TRX�استخدام تدر��ات المقاومة الكل�ة (
تحسین المتغیرات الكینمات�ك�ة (ارتفاع مر�ز ثقل الجسم عن الأرض، زاو�ة الكتف مع الحلق) عمل على  )TRXالكل�ة (

على جهاز الحلق في ر�اضة الجم�از، )crossحیث أدّى ذلك �لّه الى تحسین درجة الأداء المهارى في مهارة الصلیب (
في رفع مستوى القوة لجم�ع أجزاء الجسم  )TRXق (یوصي ال�احث الاستفادة من تدر��ات المقاومة الكل�ة �استخدام أداة التعل

 .مما ینعكس على الأداء المهارى لدى الاعبین
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لكلیةّ باستخدام أداة التعلقّاأثر تدریبات المقاومة   (TRX) لتحسین القوة العضلیةّ والمتغیّرات الكینماتیكیةّ والأداء المھارى لمھارة الصلیب    94 على  
ي الجمبازجھاز الحلق ف  (CROSS)  

 
 : المقدمة

م العلمي والتكنولوجي الذي �شهده العالم في مجالات وأنشطة الح�اة بدفع العاملین في المجال الر�اضي ى التقدّ دّ أ
هنالك تطور هائل في الإمكانات المستخدمة في مجال  إنّ إلى ال�حث عن �ل ما هو جدید وحدیث في مجال التدر�ب، حیث 

ر�اض�ة الالتدر�ب الر�اضي، وهناك الكثیر من التنافس للاستفادة من هذه الإمكانات التي تشمل الكثیر من الأدوات والأجهزة 
 التدر�ب. في اعلعب من أجل تشج�عه للق�ام �المز�د من النشاط والتفلاخذها �عین الاعت�ار للاهتمام �الالمتنوعة �جب أ
حیث تعتبر تدر��ات تمار�ن المقاومة الشاملة بوزن الجسم ،   TRX (Total resistance Exercisesنظام (

من الوسائل الحدیثة �التدر�ب و�ستط�ع المدرب من خلال هذه التدر��ات من تحسین الأداء  ) (TRXالمقاومة بوزن الجسم
حیث  (Randy Hetrick)الر�اضي مثل الرفع من مستوى الل�اقة البدن�ة ، حیث نشأت هذه التدر��ات على ید راندي هترك 

حیث  2005ر داخل الصالات الر�اض�ة عام و�دأت هذه التدر��ات �الانتشا 1997كان �عمل داخل ال�حر�ة الأمر�ك�ة عام 
تم عقد دورة للمدر�ین على ��ف�ة استخدام هذه الأداة والاستفادة منها بتنم�ة عناصر الل�اقة البدن�ة العامة والمهارات الر�اض�ة 

 للألعاب.
ر أ TRX التمار�ن مثل نظام التدر�ب شكالٌ متنوعة من �عتبر من التدر��ات الحدیثة في عالم تدر�ب الر�اضة، تُطوَّ

عتبر التوازن أحد اهم أهداف التدر�ب الشامل من خلال استخدام هذه التمار�ن، �القوة، ولا س�ما القوة العضل�ة وتحمل القوة، 
، حیث تتحسن مرونة المفاصل العامة للجسم أ�ضًا من خلال هذه الأنشطة، التدر�ب �استخدام TRX  �استخدام مقاومة جسم

ستقرار، وتعز�ز معالجة نقص العضلات، وز�ادة القوة الوظ�ف�ة، وتحسین القدرة على الحر�ة والا �ساعد في TRXنظام 
 ).2021(ص�ام، وآخرون.  النتائج الأ�ض�ة

ن قوة ا �حسّ ) على عضلات الجسم العلوي والسفلي، ممّ TRXتشمل التمار�ن التي تشمل تمر�ن المقاومة الشاملة (
العضلات في مجموعة متنوعة من الاتجاهات و�شجع على تحقیق التوازن. �الإضافة إلى ذلك، �ضمن استخدام الیدین أو 
القدمین أثناء مقاومة وزن الجسم �استخدام ح�ال التعلق على أن ی�قى جزء من الجسم مرت�طًا �الأرض خلال �ل تمر�ن، حیث 

 .)Hemmati 2021( الظهر من تدر��ات المقاومة للجسمغط وحر�ات تتألف من تمر�ن القرفصاء وتمار�ن الض
من أحد أكثر أدوات التدر�ب المتعددة الاستخدامات المتاحة الیوم مع مجموعة متنوعة من الاستخدامات هو جهاز 

TRX . 
التوازن، الذي تُستخدم ثلاثة مفاه�م رئ�س�ة لدعمه: مبدأ الحر�ة السهمي، الذي �ظهر بزاو�ة مع الأرض؛ ومبدأ 

 ).suparto et al. 2019( للوضع�ة البدا�ة ونقطة الارتكاز یتضمن الجهاز العصبي العضلي؛ ومبدأ الحر�ة العكس�ة نت�جة
ر�اضة الجم�از من الأنشطة الر�اض�ة التي وصل فیها مستوى  م) أنّ ۲۰۰۸یذ�ر �ل من الهجرسى, حسانین (

بنات) إلى حد الخ�ال وظهر ذلك بوضوح في الدورات الأولومب�ة و�طولات العالم من تنافس و�بداع  -الأداء للاعبین(بنین 
على التر�یز  حیث حصل أكثر من لاعب ولاع�ة على درجات عال�ة في ر�اضة الجم�از ، والأداء في هذه الر�اضة �عتمد

�صورة �بیرة على القدرات البدن�ة الخاصة والاستخدام المتوافق للمجموعات العضل�ة للجسم سواء �انت �بیرة أم صغیرة 
 وتناسب هذه القدرات مع التغیر الدائم نسب�اً في التنوع والتقدم في المهارات الحر��ة والارتفاع في المستوى.

ر�اضة الجم�از من الر�اضات الهامة والفعالة التي تحتاج  ) على أنّ Eskiyecek.2020وتتفق �لود�ا وآخرون (
إلى أسالیب وطرق متطورة للتدر�ب حتى �مكن تطو�ر مستوى أداء اللاع�ات و�ن تدر�ب الناشئین في الجم�از �جب أن یولي 

 ات الأكثر صعو�ة.اهتماما �بیراً ل�عض الحر�ات ال�س�طة والتي سوف تكون أساساً لاكتساب العدید من المهار 
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معظم مهارات الجم�از تتطلب ممارسة القوة �سرعات حر��ة عال�ة، وتوفر �م�ة �بیرة من القوة العضل�ة الي تت�ح 
للاعب الجم�از تطو�ر أدائه التقني في مجموعة متنوعة من المهارات. الجم�از یتطلب مستوى عالي من قوة العضلات لجم�ع 

 خاص للعضلات العاملة على مفاصل الورك، وعضلات الجذع، والأذرع، والكتفینأجزاء الجسم �شكل عام، و�شكل 
)(Tolan, S. & Abu Odah, M. 2016. 

 : الدراسة أهم�ة

قد �عمل على تحسین القوة العضل�ة عند أداء مهارة الصلیب  TRXدخال تدر��ات المقاومة الكل�ة �استخدام أداة التعلق إ .1
)cross.لدى لاعبین الجم�از ( 

 TRX�مكن من خلال نتائج الدراسة تسل�ط الضوء على تأثیر استخدام تدر��ات المقاومة الكل�ة �استخدام أداة التعلق   .2
 على تحسین �عض المتغیرات الكینمات�ك�ة والأداء المهاري لدى لاعبین الجم�از.

 : مشكلة الدراسة

داء المهاري جید الصفات البدن�ة والتي تجعل الأ ر العدید منمن توفّ  مهارة لابدّ  داء أيّ أه عند أنّ من المعلوم  
 التطبیق.

هنالك  ت مشكلة الدراسة من خلال خبرة ال�احث في التدر�س والتدر�ب في ر�اضة الجم�از حیث لاحظ �أنّ تجلّ 
ات ب قدر ذ تتطلّ إ) crossفي تحسین الأداء في العدید من المهارات على جهاز الحلق ومنها مهارة الصلیب ( ءصعو�ة و�ط

بدن�ة خاصة مثل قوة لعضل�ة للكتفین وال�طن و�عزو ال�احث ذلك إلى ضعف في عناصر الل�اقة البدن�ة عامة والقوة العضل�ة 
 خاصة.

تدر��ات المقاومة الكل�ة �استخدام ستخدام ارق جدیدة لتطو�ر القوة العضل�ة �لذا أراد ال�احث ال�حث عن أسالیب وط
قوة العضــــــــل�ة و�عض المتغیرات الكینمات�ك�ة والأداء المهاري عند أداء مهارة التصــــــــلیب وذلك لتحســــــــین ال TRXأداة التعلق 

)cross ذ�ر �ــالجم�ــاز. ) على جهــاز الحلق(Heltne et al., 2014)  أنّ تمــار�ن(TRX) لتــدر�ــب المُقــاومــة  نهج جــدیــد
تلعب دورًا حاســـمًا في تحســـین الأداء أنّها . )2023 ،والعبد الشـــافعي(د كّ وفعّالة لتعز�ز الأداء العضـــلي. وأیوفّر طر�قة فر�دة 

املة، ممّا ُ�ســـاهم في النّها�ة في تحقیق  الرّ�اضـــي من خلال اســـتهداف مجموعات عضـــلّ�ة مُحدّدة وتعز�ز القدرات البدنّ�ة الشـــّ
 .نتائج أفضل في السّ�احة التّنافسّ�ة

 : أهداف الدراسة

على تحسین القوة العضل�ة و�عض  TRXلى تأثیر استخدام تدر��ات المقاومة الكل�ة �استخدام أداة التعلق إف التعرّ 
 ) على جهاز الحلق.crossالمتغیرات الكینمات�ك�ة والأداء المهارى لدى لاعبین الجم�از عند اداء مهارة الصلیب (

 : الدراسة فرض�ات

) بین الق�اسین القبلي وال�عدي لأثر استخدام تدر��ات (α≤ 0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة عند مستوى الدلالة  .1
 على تحسین القوة العضل�ة ولصالح الق�اس ال�عدي.  TRXالمقاومة الكل�ة �استخدام أداة التعلق 

�اسین القبلي وال�عدي لأثر استخدام تدر��ات ) بین الق(α≤ 0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة عند مستوى الدلالة  .2
 في تحسین �عض المتغیرات الكینمات�ك�ة ولصالح الق�اس ال�عدي. TRXالمقاومة الكل�ة �استخدام أداة التعلق 
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) بین الق�اسین القبلي وال�عدي لأثر استخدام تدر��ات (α≤ 0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة عند مستوى الدلالة  .3

 في تحسن الأداء المهارى ولصالح الق�اس ال�عدي. TRXلكل�ة �استخدام أداة التعلق المقاومة ا

  : ةمصطلحات الدراس

المقاومة الكل�ة، هو تدر�ب قوة �عتمد على  المعروف بتدر�ب (TRX)لتدر�ب بواسطة نظام تي آر إكس او�عرف 
ا �مكن من تعلیق مكون من ح�ال مضفورة سم�كة، ممّ طر�قة العمل ضد قوى الجاذب�ة، والتي یتم تحق�قها �استخدام نظام 

 .)Rezaei et al., 2024ممارسة تمار�ن المقاومة �استخدام وزن الجسم (

 : ت الدراسة الحال�ةامیز 

لتحسین القوة العضل�ة  TRXتدر��ات المقاومة الكل�ة �استخدام أداة التعلق لا توجد دراسات �حثت في أثر استخدام 
  على جهاز الحلق. )cross(داء مهارة الصلیب ألاعبین الجم�از عند و�عض المتغیرات الكنمات�ك�ة لدى 

 : إجراءات الدراسة

مته طب�عة الدراسة وأهدافها �ق�اس قبلي وق�اس ءلملا تم استخدام المنهج ش�ه التجر�بي �المجموعة الواحدة نظراً  منهج الدراسة:
 �عدي.

الجم�از الناشئین في نادي مدینة الأمیر محمد للش�اب وتم اخت�ارهم  لاعبيمن ) 5نة الدراسة (نت عیّ تكوّ  نة الدراسة:عیّ 
 �الطر�قة العمد�ة.

 5ن=  رات، الطول، العمر، الكتلةالتكرارات والنسب المئو�ة حسب متغیرات الدراسة نة ال�حث في متغیّ التوص�ف الاحصائي لعیّ   )1جدول (

 النس�ة التكرار الفئات 

 40.0 2 150.00 (سم)  الطول
  155.00 2 40.0 
  167.00 1 20.0 

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

 20.0 1 52.00 (كغم) الكتلة
  53.00 1 20.0 
  56.00 1 20.0 
  58.00 1 20.0 
  61.00 1 20.0 
 100.0 5 المجموع  

 .الطول، والعمر، والكتلة :نة الدراسة وفقًا لعدد من المتغیرات الد�موغراف�ة، وهيتوز�ع أفراد عیّ ) 1ح الجدول (یوضّ  
سم، في حین بلغت نس�ة  155% یبلغون 40سم، و 150نة یبلغ طولهم % من أفراد العیّ 40 ق �الطول، تبیّن أنّ ف�ما یتعلّ 

%) تبلغ 60نة (ة العظمى من العیّ الغالب�ّ  العمر، فقد أظهرت الب�انات أنّ  ا ف�ما �خصّ %. أمّ 20سم  167من لدیهم طول 
عت الأوزان �شكل متقارب، ق �الكتلة، فقد توزّ %. وف�ما یتعلّ 40سنة  16سنة، بینما بلغت نس�ة من هم في عمر  15أعمارهم 
فئة. تشیر هذه التوز�عات  لكلّ  %20) �یلوغرام نس�ة متساو�ة قدرها 61، و58، 56، 53، 52من الق�م ( ل �لّ حیث سجّ 
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ز من تجانس العینة وُ�سهم في ز�ادة دقة ا �عزّ نة الدراسة متقار�ة نسبً�ا من حیث الصفات الجسم�ة والعمر�ة، ممّ عیّ  إلى أنّ 
 .على الأداء العضليّ  TRX)(  تدر��اتتفسیر نتائج الدراسة المتعلقة بتأثیر 

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

 الانحراف المع�اريّ  المتوسط الحسابيّ  

 6.95 155.40 (سم) الطول

 0.55 15.40 (سنة) العمر

 3.67 56.00 (كغم) الكتلة

نة من رات هي الطول، والعمر، والكتلة لعیّ ة لثلاثة متغیّ ة وانحرافات مع�ار�ّ ) متوسطات حساب�ّ 2�عكس الجدول ( 
ا �شیر إلى وجود ت�این نسبي في ، ممّ 6.95قدره  سم، مع انحراف مع�اريّ  155.40المتوسط الحسابي للطول الأفراد. أظهر 

)، وهو 0.55سنة، بینما �ان الانحراف المع�اري منخفضًا ( 15.40 متوسطةا �النس�ة للعمر، فقد بلغ نة. أمّ أطوال أفراد العیّ 
رهم و�تمتعون بدرجة عال�ة من التجانس الزمني. و�النس�ة للكتلة، فقد بلغ نة متقار�ون في أعماأفراد العیّ  على أنّ  ما یدلّ 

نة. ، وهو ما �شیر إلى وجود ت�این معتدل في أوزان أفراد العیّ 3.67�غ، �انحراف مع�اري قدره  56.00المتوسط الحسابي 
 .عمر�شكل عام، ُ�ظهر الجدول ت�اینًا ملحوظًا في الطول والكتلة مقابل تجانس واضح في ال

 ةة والكینمات�ك�ّ متغیرات البدن�ّ للة ة والانحرافات المع�ار�ّ المتوسطات الحساب�ّ   )3جدول (

 راتالمتغیّ  الرقم
وحدة 
 الق�اس

 �عدي قبلي

 المتوسط الحسابيّ 
الانحراف 
 المع�اريّ 

 المتوسط الحسابيّ 
الانحراف 
 المع�اريّ 

 0.37 4.60 0.32 3.71 سم رمي �رة طب�ة من فوق الرأس 1
 4.34 39.40 2.61 29.60 ثان�ة 30 ان�طاح مائل ثني ومد الذراعین 2

3 
�الذراعین  اً زمن شد الحبل عامود�ّ 

 متر 4
 0.84 3.87 0.70 4.78 ثان�ة

 2.39 38.80 2.79 29.60 ثان�ة 30 ثني ومد الجذع من وضع الرقود 4

5 
ارتفاع مر�ز ثقل الجسم عن 

 الارض.
 6.71 179.00 6.96 168.00 سم

 7.13 110.40 10.43 135.80 درجة زاو�ة الكتف مع الحلق. 6

 0.55 3.60 0.84 1.80 درجة الأداء المهاريّ  مستوى  7

ة بین ة والمهار�ّ ة والكینمات�ك�ّ رات البدن�ّ ة للمتغیّ ة والانحرافات المع�ار�ّ ) المتوسطات الحساب�ّ 3ح الجدول (یوضّ  
حیث  .ة لصالح الق�اس ال�عديّ نة الدراسة، وُ�لاحظ من خلال النتائج وجود فروق إ�جاب�ّ لأفراد عیّ  وال�عديّ  الق�اسین القبليّ 

ن في ا �شیر إلى تحسّ ) ممّ 4.60) إلى (3.71من ( متوسطةارتفعت الق�م في معظم المتغیرات، مثل رمي الكرة الذي ارتفع 
) دالاً على تحسن في القوة العضل�ة لل�طن والجزء 39.40) إلى (29.60والان�طاح المائل من ( للذراعین، ةالانفجار�قوة ال

ا �شیر إلى ز�ادة قوة عضلات ال�طن، وارتفاع مر�ز ) ممّ 38.80) إلى (29.60، وثني ومد الجذع من (.العلوي من الجسم
ت الكتفین، �ما سُجل تحسن في زاو�ة الكتف ن في قوة عضلاعلى تحسّ  ) وهو ما یدلّ 179.00) إلى (168.00الثقل من (

ع متوسط مستوى الأداء المهاري اة. وارتفعلى تطور في القوة العضل�ّ  ا یدلّ )، ممّ 110.40) إلى (135.80�انخفاضها من (
 .يّ واضحًا وشاملاً في الأداء المهار نًا )، وهو ما �عكس تحسّ 3.60) إلى (1.80من (
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رات الأداء العضليّ لمتغیّ رسم ب�اني للمتوسطات الحسابّ�ة   

 : دات الدراسةمحدّ 

 ردني للجم�از. ن المسجلین ضمن لائحة الاتحاد الألاعبین الجم�از الناشئی : تم إجراء هذه الدراسة علىالمجال ال�شريّ 
 .2025تم إجراء الدراسة  :المجال الزمني

 تم إجراء الدراسة في صالة نور الزعبي للجم�از في نادي مدینة الأمیر محمد للش�اب. المجال المكاني:

 : وسائل وأدوات جمع الب�انات

 .(TRX)أداة تدر�ب المقاومة الكل�ة �استخدام أداة التعلق  .1

 جهاز الحلق في ر�اضة الجم�از. .2

 میزان لق�اس الكتلة (كغم). .3

 متر لق�اس الطول (سم). .4

 فرشات جم�از. .5

 : رات الدراسةمتغیّ 

 .(TRX)ة �استخدام أداة التعلق تدر��ات المقاومة الكل�ّ : ر المستقلالمتغیّ  .1
 ر التا�ع: المتغیّ  .2
 (للذراعین والجذع). ةتحسین مستوى القوة العضل�ّ  •

الحبل الذراعین، زمن شد  ائل ثني ومدــــــفوق الرأس، ان�طاح م ة لعضلات الذراعین (رمي �رة طب�ة منالقوة العضل�ّ 
 ة لعضلات ال�طن (ثني ومد الجذع من وضع الرقود) متر) القوة العضل�ّ  4�الذراعین  ّ�اً عامود

 ة رات الكینمات�ك�ّ المتغیّ  •
 رض.ارتفاع مر�ز ثقل الجسم عن الأ -
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 زاو�ة الكتف مع الحلق. -
 .المهاريّ ن مستوى الأداء تحسّ  •

 في ر�اضة الجم�از. ) على جهاز الحلقcrossمهارة الصلیب (

 :    البرنامج التدر�بيّ 

مثل (الحناوي، لاع على الدراسات السا�قة والأدب النظري تم بناء البرنامج التدر�بي �صورته النهائ�ة �عد الاطّ 
 )،2020)، (أبو الحجاج، 2019(شمس الدین، )، 2022)، (الل�ان، 2022)، (ابو وردة، 2023)، (حجازي، 2023

)K0Karev et al, 2023) ،(pengkumpa، et al.,2022 ( 

 :ة الاخت�ارات القبل�ّ 

ة ة في مجموعة ق�اسات بدن�ّ نة الدراسة (لاعبي الجم�از) وتمثّلت الاخت�ارات القبل�ّ ة لعیّ جراء الاخت�ارات القبل�ّ إتم 
متر، ثني ومد الجذع  4�الذراعین  عامود�ا(رمي �رة طب�ة من فوق الرأس، ان�طاح مائل ثني ومد الذراعین، زمن شد الحبل 

لق) في صالة الجم�از ة (ارتفاع مر�ز ثقل الجسم عن الارض، زاو�ة الكتف مع الحمن وضع الرقود) المتغیرات الكینمات�ك�ّ 
 )2025-2-1(الموافق  السبت وذلك في یوم –میر محمد للش�اب مدینة الأ –

 : ك�ف�ة تطبیق البرنامج

 ) 30ة لمدة (المتخصصة في تطو�ر مستوى القوة العضل�ّ  TRXة �استخدام أداة التعلق الكل�ّ  تم إدخال تدر��ات المقاومة .1
 من حیث المدى والمسار. دق�قة والتي لها علاقة في تحسین مستوى الأداء المهاريّ 

صل مراعاة حجم وشدّة التمر�ن من حیث عدد التكرارات وزمن الراحة، حیث طلب من الطلاب أداء التمر�ن، �حیث � .2
 ) تكرار في �عض التمار�ن.20الطالب إلى أعلى عدد من التكرارات والتي وصلت إلى (

مراعاة مبدأ التنوع في استخدام التمار�ن، واستخدام طر�قة التدر�ب الفتري مرتفع الشدة وات�اع مبدا التدرج في اخت�ار  .3
 لتدر�ب دون انقطاع.التمار�ن من السهل إلى الأصعب ومن ال�س�ط إلى المر�ب، والانتظام في ا

 : تطبیق البرنامج مدة

) 2025-4-1( خم�س إلى یوم  )2025-2-1( الموافق السبتا بین یوم ـامج في الفترة الواقعة مـتم تطبیق البرن          
.وحداتٍ تدر�ب�ةٍ أسبوعّ�اً  )3( ) أساب�ع بواقع8وهذه الفترة تعادل (  

 : ةعد�ّ الاخت�ارات ال�

 (TRX)�عد الانتهاء من تطبیق البرنامج التدر�بي الخاص �استخدام تدر��ات المقاومة الكل�ة �استخدام أداة التعلق 
 ) 2025-4-3بتار�خ ( السبتة في یوم الاخت�ارات ال�عد�ّ  �إجراءال�احث  قام

 : المعالجات الإحصائ�ة

 ة المناس�ة.تم استخدام المعالجات الإحصائ�ّ 
 .المع�اريّ  ، الانحرافالحسابيّ ط ، المتوس(Wilcoxon Signed Ranks Test)اخت�ار و�لكو�سون 



الكلیةّ باستخدام أداة التعلقّ أثر تدریبات المقاومة  (TRX) لتحسین القوة العضلیةّ والمتغیّرات الكینماتیكیةّ والأداء المھارى لمھارة الصلیب    100  
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 : عرض ومناقشة النتائج

) بین الق�اسین القبلي وال�عدي لأثر (α≤ 0.05الفرض�ة الأوّلى: توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة عند مستوى الدلالة 
على تحسین القوة العضل�ة ولصالح  (TRX)استخدام تدر��ات المقاومة الكل�ة �استخدام أداة التعلق �استخدام أداة التعلق 

 الق�اس ال�عدي. 
لإ�جاد دلالة  (Wilcoxon Signed Ranks Test)ق من صحة الفرض�ة تم استخدام اخت�ار و�لكو�سون للتحقّ 

ح نة الدراسة في مق�اس القوة العضل�ة بین الق�اسین القبلي وال�عدي، والجدول أدناه یوضّ لفروق بین متوسط الرتب لدرجات عیّ ا
 ذلك.

في نة الدراسة عیّ لإ�جاد دلالة الفروق بین متوسطات درجات  (Wilcoxon Signed Ranks Test)اخت�ار و�لكو�سون نتائج   )4الجدول (
 بین الق�اسین القبلي وال�عدي العضل�ة القوةمق�اس 

، حیث جاءت الفروق لصالح (α≤ 0.05)جود فروق ذات دلالة إحصائ�ة عند مستوى ) و 4ضح من الجدول رقم (یتّ 
 تحسین القوة العضل�ة. قد ساهم �شكل إ�جابي وفعّال في (TRX) تدر��اتعلى أن استخدام  ا یدلّ الق�اس ال�عدي، ممّ 

التّجر�بّ�ة لمُتغیّر الصّفات من خلال استعراض النتائج التي أظهرت تحسنًا ملحوظًا في الق�اس ال�عدي للمجموعة 
البدنّ�ة والتي تعد ر�یزة الأداء المهاري، و�عود ذلك إلى أنَّ الصّفات البدنّ�ة �مكن أن تتحسّن وتتطوّر من خلال استخدام 

میّزها عن الطّرق والأسالیب التّدر�بّ�ة الحدیثة والجدیدة والتي تواكب التّطوّرات العلمّ�ة، إذ إنّ لكل طر�قة تدر�بٍ خصائصٌ ت
فشملت تمر�ناتٍ خاصّة للجذع وتمر�نات للذراعین  .TRX)( غیرها، حیث عمل ال�احث على تصم�م برنامج تدر�بي �أسلوب

وهذه جم�عها عملت على تحسّنٍ واضح في مُستوى الاعبین الذین هم �حاجة لتدر��ات خاصة �كل جهاز  جذع،للوتمر�نات 
 .موعةٍ من التّمار�ن التي تتمیّز �حر�اتها الانق�اضّ�ة لجم�ع أجزاء الجسموعمد ال�احث على اخت�ار مج ومتطل�اته،

 Young, Kaelin)(و )2023) و (حجازي، 2023اتفقت نتائج الدراسة الحال�ة مع نتائج دراسة (الحناوي، 
et,al., 2014(  الكل�ة المقاومةو�انت أوجه الاتفاق بوجود تحسن في مستوى المتغیرات البدن�ة نت�جة استخدام تدر��ات 

 العدد  المتغیّرات
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

Z 
الدلالة 
 ةالإحصائ�ّ 

حجم الأثر 
 Dكوهن 

 ( سم) رمي �رة طب�ة من فوق الرأس

 00. 00. 0 الرتب السال�ة
-

2.02
3 

.043 1.24 
 15.00 3.00 5 الرتب الموج�ة

 0 الرتب المتساو�ة
  

 5 المجموع

 30( ان�طاح مائل ثني ومد الذراعین
 ثان�ة)

 00. 00. 0 الرتب السال�ة
-

2.03
2 

.042 4.60 
 15.00 3.00 5 الرتب الموج�ة

 0 الرتب المتساو�ة
  

 5 المجموع

 4�الذراعین  اً الحبل عامود�ّ زمن شد 
 ( ثان�ة )متر

 15.00 3.00 5 الرتب السال�ة
-

2.03
2 

.042 1.20 
 00. 00. 0 الرتب الموج�ة

 0 الرتب المتساو�ة
  

 5 المجموع

 ثني ومد الجذع من وضع الرقود
 ثان�ة) 30(

 00. 00. 0 الرتب السال�ة
-

2.03
2 

.042 2.16 
 15.00 3.00 5 الرتب الموج�ة

 0 الرتب المتساو�ة
  

 5 المجموع
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)(TRX ، اختلفت الدراسة مع دراسة(Kokarev et al., 2023) صالح عبد الوهاب، و)حیث حجم العینات ) من2023 
 .حیث یرى ال�احث أنّ عدد العیّنة ممكن أنّ یؤثّر على طر�قة التدر�ب والاستفادة منه

) بین الق�اسین القبلي وال�عدي لأثر (α≤ 0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة عند مستوى الدلالة  الفرض�ة الثان�ة:
في تحسین �عض المتغیرات الكینمات�ك�ة ولصالح الق�اس  (TRX)تدر��ات المقاومة الكل�ة �استخدام أداة التعلق استخدام 
 ال�عدي.

لإ�جاد دلالة  (Wilcoxon Signed Ranks Test)ق من صحة الفرض�ة تم استخدام اخت�ار و�لكو�سون للتحقّ 
ح نة الدراسة في المتغیرات الك�مكات�ك�ة بین الق�اسین القبلي وال�عدي، والجدول أدناه یوضّ الفروق بین متوسط الرتب لدرجات عیّ 

 ذلك.
في عینة الدراسة لإ�جاد دلالة الفروق بین متوسطات درجات  (Wilcoxon Signed Ranks Test)اخت�ار و�لكو�سون نتائج   )6الجدول (

 بین الق�اسین القبلي وال�عديالمتغیرات الكینمكات�ك�ة 

 العدد  المتغیرات
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

Z 
الدلالة 
 الإحصائ�ة

حجم الأثر 
 Dكوهن 

 ( سم) الأرضارتفاع مر�ز ثقل الجسم عن 

 00. 00. 0 الرتب السال�ة
-

2.032 
.042 1.87 

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

 
 
 5 المجموع 

 (درجة) زاو�ة الكتف مع الحلق

 15.00 3.00 5 الرتب السال�ة
-

2.023 
.043 9.23 

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

 
 
 5 المجموع 

 ا �شیر إلى أنّ ممّ  ،(α≤ 0.05)  ) وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة عند مستوى الدلالة6من الجدول رقم (ضح یتّ  
نة الدراسة، و�انت هذه التحسینات لدى أفراد عیّ  تحسین المتغیرات الكینمات�ك�ة ساهم �شكل فعّال في) (TRXتدر��ات استخدام 

 .لصالح الق�اس ال�عدي
و�رى ال�احث أنّ التحسّن في نتائج المُتغیّرات الكینمات�كّ�ة �عود لتطوّر المُتغیّرات البدنّ�ة والتي أثّرت �شكل إ�جابي 

و�ما �عزو ال�احث التطوّر الكبیر  والظهر،على مُتغیّر ارتفاع مر�ز ثقل الجسم والذي �حتاج لعمل عضلي �بیر �الكتفین 
والتي �انت تهدف إلى تطو�ر القوّة العضل�ة والتي تعمل بدورها على تطو�ر ) TRX(تدر��ات على مُتغیّر زاو�ة الكتفین إلى 

دته وهذا ما أكّ  .) على جهاز الحلقcrossمهارة الصلیب (، ممّا ُ�شكّل نقطة مُهمّة في تأد�ة المهاريّ وتحسین مسافة الأداء 
 �جابيإرت �شكل ثّ أر المُتغیّرات البدنّ�ة والتي الكینمات�كّ�ة �عود لتطوّ اتج على المُتغیّرات ن النّ التحسّ  أنّ ) 2024دراسة ( �كار ،

 على تحسن الأداء.

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

 الق�اس ال�عدي.
دلالة لإ�جاد  (Wilcoxon Signed Ranks Test)ق من صحة الفرض�ة تم استخدام اخت�ار و�لكو�سون للتحقّ 

 ح ذلك.والجدول أدناه یوضّ  ،بین الق�اسین القبلي وال�عديالأداء العضلي في نة الدراسة عیّ الفروق بین متوسط الرتب لدرجات 
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في عینة الدراسة لإ�جاد دلالة الفروق بین متوسطات درجات  (Wilcoxon Signed Ranks Test)اخت�ار و�لكو�سون نتائج   )7الجدول (

 بین الق�اسین القبلي وال�عدي المهاريّ الأداء 

 Z مجموع الرتب متوسط الرتب العدد  
الدلالة 
 الإحصائ�ة

حجم الأثر 
 Dكوهن 

 ( درجة ) المهاريّ  الأداء مستوى 

 00. 00. 0 الرتب السال�ة
-

2.121 
.034  

 1.44   15.00 3.00 5 الرتب الموج�ة
      0 الرتب المتساو�ة

      5 المجموع

على وجود  ا یدلّ ، ممّ (α≤ 0.05)) وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة عند مستوى الدلالة 7ضح من الجدول رقم (یتّ  
لدى أفراد العینة، و�انت هذه التحسینات لصالح الق�اس  تحسین الأداء المهاري  في) (TRXتدر��ات تأثیر إ�جابي لاستخدام 

 ال�عدي.
) TRX�عود على تدر��ات ( المهارى �اسین القبلي وال�عدي للمُستوى و�رى ال�احث أنّ الفروق الإ�جاب�ة بین الق

وأكّدت  المهارى والالتزام بها، حیث ساهمت هذه التّدر��ات برفع مُستوى القوّة العضل�ة لدى العیّنة و�التّالي ارتفع مُستوى الأداء 
البدنّ�ة ) إلى أنّ استخدام برنامج التّدر��ات المعلّقة له تأثیر إ�جابي في تطو�ر عناصر اللّ�اقة Mohamed, 2020دراسة (

 .الرّ�اض�ة المختلفة في الأنشطة المهاريّ ورفع مُستوى الأداء 
لعضلات  الانفجار�ة القوةلى تحسن في إى أدّ الذي ) TRX( المقاومةن عند استخدام تدر��ات التحسّ  أنّ و�رى ال�احث 

ارتفاع مر�ز ثقل  ز�ادة داء وخصوصاً مستوى الأ ارتفاع إنّ حیث  المهاريّ داء و�التالي تحسن مستوى الأ جذعالذراعین وال
لى تحسین مستوى الحر�ات التي إ ذلك قد �كون راجعاً  أنّ �ما یرى ال�احث  )crossمهارة الصلیب (ن لى تحسّ إى أدّ الجسم قد 

 .الحر�يّ نجاز الواجب إلى إى أدّ ا داء هذه المهارات ممّ ألارتفاع الجسم خلال  نت�جةوذلك  العضل�ة القوةتعتمد على 
 Afroundeh, R, Pourvghar ,m.j) 2020، (حسین) و 2020(المرشدي  دراسةمع  الدراسةفق هذه شوتتّ 

للذراعین  الانفجار�ة ةالقو  ةعلى تنم� اً �جاب�ّ إر یؤثّ  )(TRX الكل�ة المقاومة�ان البرنامج المقترح �استخدام تدر��ات  )(2020
ز�ادة قوّة عضلات تؤدّي إلى  (TRX) تدر��ات الو�ؤّ�د ال�احث أنّ  .المهاريّ داء لى تحسن مستوى الأإي والرجلین والذي یؤدّ 

أكثر قوّة وسرعة، د �شكل الجسم، والأرجل، والأذرع التي �إمكانها أن تتولّ  لأطرافر قوّة أسفل الظهر وال�طن والحوض التي توفّ 
 .)2024وهذا ما أكّدته دراسة (�كار،  ن و�شكل أكبر في مُستوى الاخت�ارات البدنّ�ةي إلى تحسّ ا یؤدّ ممّ 
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 : الاستنتاجات

عمل على تحسن واضح في  قد  (TRX)التعلق البرنامج التدر�بي �استخدام تدر��ات المقاومة الكل�ة �استخدام أداة  إنّ  .1
 .الجذعمستوى القوة العضل�ة للذراعین و 

المتغیرات  قد عمل على تحسن) (TRXالمقاومة الكل�ة �استخدام أداة التعلق  البرنامج التدر�بي �استخدام تدر��ات إنّ  .2
 الكینمات�ك�ة وخاصة ارتفاع مر�ز ثقل الجسم.

مهارة يّ في على تحسن في مستوى الأداء المهار عمل  (TRX)تعلق برنامج تدر��ات المقاومة الكل�ة �استخدام أداة ال .3
 .)crossالصلیب (

 : توص�اتال

ا ینعكس في رفع مستوى القوة لجم�ع أجزاء الجسم ممّ ) TRX(الاستفادة من تدر��ات المقاومة الكل�ة �استخدام أداة التعلق  .1

 لدى الاعبین. يّ على الأداء المهار 

الخاصّ �التدر�ب و�عطاؤه أولوّ�ة، وذلك لز�ادة جاهزّ�ة الرّ�اضیّین لأداء المهارات المطلو�ة �شكل ز�ادة الاهتمام �الجزء  .2

 .ر�اضة الجُم�از في جیّد

حداث فروق في تحسین مستوى القوة لإ )TRX(ال�احثین على إعطاء مدة �اف�ة عن التدر�ب على استخدام تدر��ات  حثّ  .3

 .لاعبینلدى ال ةالكینمات�ك�ة أو المهار�ّ الانفجار�ة أو المتغیرات 
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 حق ملاال

 التمر�نات المستخدمة في البرنامج التدر�بي 

 
 
 

الفئة 
 المستهدفة

 اسم التمر�ن �اللغة العر��ة
أسم التمر�ن �اللغة 

 الانجلیز�ة

 الصورة

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

اماما الذراعین  
Incline Chest 

press 

 

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

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

Chest press 

 

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

 

والث�ات. رفع الذراعین عال�ا، میل الجسم أماما TRX وقوف مسك   الجذع  TRX Standing 
RollOut 

 

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

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

مع رفع الذراعین اماما ت�ادل وضع الذراعین جان�ا  TRX وقوف مسك  الأكتاف  shoulder T Fly 
 

 الأكتاف
من وضع الذراعین اماما. وضع الذراعین جان�ا ثم مائلا اماما TRX ال 

 جان�ا وقوف مسك
Shoulder(T+Y) 

Fly 

 

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

والث�ات  TRX ان�طاح مائل جانبي تشب�ك القدمین �ال الجذع  TRX Sied Plank 
 

TRX جثو مسك  الجذع ت�ادل میل الجسم �امل على استقامة للأمام والث�ات   TRX Knee 
RollOut 

 

 TRX Back Row    میل الجذع للخلف ت�ادل ثني ومد الذراعینTRX الوقوف المواجه مسك  ظهر
incline 

 

TRX وقوف مسك  ذراعین الذراعین من امام الصدر ت�ادل ثني ومد    Bicipes curl elbow 
out incline 

 

وضع المرفقین على الارض والث�ات  TRX أن�طاح مائل أفقي تشب�ك ال الجذع  TRX Plank  

 ظهر
TAX   الوقوف المواجه مسك  میل الجذع  ٩٠ثني الر�بین نصفاً بزاو�ة  

الذراعین  ثني ومد للخلف ت�ادل  
TRX Back Row 

Flat  

TRX وقوف مسك  ذراعین الرأس فوق  طعن اماما ت�ادل ثنى ومد الذراعین من  Triceps extinsion 
Over Head  
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The Effect of Total Resistance Training Using a Suspension Device (TRX) 
on Muscular Strength, Kinematic Variables, and Performance of the Cross 

Skill on the Rings in Gymnastics 
 
 
 
 

ABSTRACT: 

This study aimed to investigate the effect of total body resistance training using a TRX 
suspension trainer on muscular strength, selected kinematic variables, and the performance of 
the cross skill on the rings in gymnastics. The researcher used a quasi-experimental design with 
one experimental group and pre- and post-tests. The study sample consisted of five junior 
gymnasts who were selected purposively. The training program was implemented for eight 
weeks. Muscular strength was assessed for the arms and trunk. Arm strength was measured 
using the overhead medicine ball throw, push-ups, and the time required to climb a 4-meter 
vertical rope. Trunk strength was assessed using trunk flexion and extension from a supine 
position. Kinematic variables were analyzed using Kinovea 0.8.27 motion analysis software 
and included the height of the body’s center of gravity above the ground and the shoulder angle 
relative to the rings. The level of skill performance was also assessed.The results showed that 
the TRX-based total body resistance training program improved muscular strength in both the 
arms and trunk. The program also contributed to improvements in the selected kinematic 
variables, including the height of the body’s center of gravity above the ground and the shoulder 
angle relative to the rings. These improvements were accompanied by an improvement in the 
performance score of the cross skill on the rings.The researcher recommends using TRX-based 
total body resistance training to improve muscular strength in different parts of the body and, 
consequently, enhance the skill performance of gymnasts. 
 
 

 

Keywords: TRX Training; Resistance Training; Muscular Strength; Kinematic Variables; 
Gymnastics; Rings. 

 
 


