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Abstract 
Exercises of all kinds are an important factor in developing the physical fitness of the 

individual as well as the health aspect through its direct impact on the physiological organs, as there 

is a close relationship between physical fitness and the general health of the individual, which 

indicates the safety of the vital organs of the body, and that training by modern means is one of the 

basics of physical preparation. It has become a necessary requirement in various sports activities, 

and one of these means is the so-called suspended training (TRX), which refers to fitness and health 

training and is used as a system of ropes and straps called (suspended exercises), which allows the 

athlete to work against his full weight. 

In addition, TRX training allows the user to manipulate the resistance created by body weight to 

provide the necessary physical factors to develop and maintain health and physical fitness, in 

addition to that training using (TRX) as we know it today is popular as a means to develop and 

maintain physical fitness among some specific people when it was not equipment Traditional fitness 

is available. The research aims to prepare exercises using the TRX method and to identify the effect 

of this type of exercise on the development of some physical abilities and functional indicators of 

female students. The researchers adopted the experimental approach using the (one group) method 

to suit the nature of the research. The study sample consisted of first-stage female students in the 

College of Physical Education, Wasit University, and their number was 30 students. The researchers 

concluded that training using TRX had a positive effect on developing the level of physical abilities 

and functional indicators for the students. The researchers recommended using TRX exercises to 

develop physical and motor abilities and functional variables. 
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عمى بعض القدرات البدنية والسؤشرات الهعيفية لدى طالبات كمية التربية الرياضية جامعة  TRXأثر تسريشات 
 واسط

 2م.د احسد شاكر كاعم  ، 1م. اركان حدن جبار

 كمية لتربية البدنية وعمهم الرياضة -جامعة واسط 

 همخص البحث

تعجّ التجريبات بسختمف اىؾاعٍا عاهلًا هٍساً في تظؾيخ المياقة البجىية لمفخد وكحلػ الشاحية الرحية عؽ          
ا السباشخ في الأجٍدة الؾعيفية، إذ إن ٌشاك علاقة وثيقة بيؽ المياقة البجىية والرحة العاهة لمفخد  طخيق تأثيخٌ

ريب بالؾسائل الحجيثة هؽ اساسيات الاعجاد البجىي حيث وان التجوالتي تجل عمى سلاهة أعزاء الجدؼ الحيؾي 
اصبح هؽ الستظمبات الزخورية في هختمف الاىذظة الخياضية وهؽ ٌحي الؾسائل ها يدسى بالتجريب السعمق 

(TRX ( والحي يذيخ الى تجريب المياقة البجىية والرحة ويدتخجم كشغام هؽ الحبال والاشخطة تدسى )التجريبات
 تدسح للاعب بالعسل ضج كاهل وزىً. السعمقة( التي

( يدسح لمسدتخجم بالتلاعب بالسقاوهة التي يخمقٍا وزن الجدؼ لتؾفيخ العؾاهل TRXبالإضافة ان تجريب )    
إعجاد تسخيشات باستخجام البجىية اللازهة لتظؾيخ الرحة والمياقة البجىية والحفاظ عميٍا. ويٍجف البحث الى 

ر بعض القجرات البجىية والسؤشخات يطؾفي تتأثيخ ٌحا الشؾع هؽ التسخيشات ى عمرف لتعوا TRX بأسمؾب ال 
بأسمؾب ) السجسؾعة الؾاحجة ( لسلائسة طبيعة الؾعيفية لجى الظالبات. وقج اىتٍج الباحثان السشٍج التجخيبي 

ن ددٌـعكان َط واسجاهعة كمية التخبية الخياضية في السخحمة الاولى طالبات البحث، وتكؾىت عيشة الجراسة هؽ 
لقجرات البجىية اثخ ايجابيا في تظؾيخ هدتؾى  TRXوقج استشتج الباحثان ان التجريب باستخجام ـة. طالب 30

القجرات البجىية والحخكية لتظؾيخ  TRXباستخجام تساريؽ والسؤشخات الؾعيفية لمظالبات واوصى الباحثان 
 .والستغيخات الؾعيفية

 ، القجرات البجىية ، السؤشخات الفديؾلؾجية TRXالكمسات السفتاحية: تساريؽ 
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 التعريف بالبحث :  -1

سية البحث :  1-1  السقجهة وأٌ

 إن تظؾيخ هكؾىات المياقة البجىية يتؼ عؽ طخيق استخجام أساليب التجريب الستشؾعة وتسخيشات هختمفة       

يتؼ تحجيثٍا باسـتسخار لسؾاكبـة التظـؾر الحاصـل فـي الخياضـات السختمفـة  وفـي جسيـ  السفاصـل  سـؾاء هـؽ ىاحيـة  
السٍارات أو الظخق التجريبية أو الأجٍدة و الأدوات السدتخجهة هسا يؤدي بجوري لمؾصؾل إلى الاىجاز الحي ىذـٍجي 

سـاليبً الـجور الكبيـخ فـي تحقيـق المياقـة البجىيـة التـي اليؾم فقج يكؾن لتظؾر الحاصل فـي التـجريب الخياضـي وتشـؾع أ
ؼ الأٌجاف التي يخهي إليٍا الاستاذ ويحاول تظبيقٍا في السشاٌج الجراسية.  تعج إحجى أٌ

ان عرخ الدخعة الحي ىعيذً يسكؽ ان يحقق وطأتً بسسارسة الشذاط البـجىي والخياضـي ، إذ تقـؾي الـجواف  دا ـل 
ف  الخغبـات والسثـل العميـا والاٌتساهـات بظخائـق بشائٍـا. وجـخت دراسـات عجيـجة لأثبـات الفخد وتجفعً الى العسل كـجوا

العلاقـــة بـــيؽ المياقـــة البجىيـــة والعقميـــة هشٍـــا الجراســـة التـــي اجخيـــت فـــي روســـت بؾىيـــتر عمـــى طـــلاب الكميـــة الحخبيـــة 
ـا دراسـات ا ـخى الاهخيكية. وتٍجف الى ايجاد العلاقة بيؽ المياقة البجىية وىدبة الشجاح والسقجرة عم ى الكيـادة وييخٌ

سيـة  اثبتت ذلػ ايزـا. ان قـجرة الافـخاد عمـى الاىتـاج تـختبط ارتباطـا طخديـا هـ  لياقتـً البجىيـة والرـحية والتـي لٍـا اٌ
بالغة هؽ الشاحية الاجتساعية والرحية والشفدية والعقمية والاىتاج إذ ان هسارسة الاىذظة البجىية والخياضـية تٍـيء 

التــي تتــيح لمفــخد اكتدــاب الخبــخات الاجتساعيــة الغشيــة التــي تدــاعج كثيــخا فــي تكــؾيؽ شخرـــية  كثيــخا هــؽ الفــخص
الظالبــة لحيـــاة الجساعــة. واعتشاقٍـــا لسدــتؾيات ســـمؾكية هشاســبة كســـا اىٍــا تذـــي  فيٍــا شـــعؾر الاىتســاء وتشســـي الكـــيؼ 

ا هؽ الشاحية الرحية   الاجتساعية والخمكية الدميسة، كسا تداٌؼ في تظؾيخٌ

سيــة بالغـــة فــي رفـــ  هدــتؾى الأداء الخياضــي العـــام ، إذ دأب  بــخاء عمـــؼ التــجريب عمـــى وتذــ  كل المياقــة البجىيـــة أٌ
البحث الستؾاصل إلى أفزل الظخائق لتشسيتٍا بسختمف الأساليب الحجيثة  لافا لمظخق التقميجية السدتخجهة سـابقا. 

ة العاهة إلى البحث عـؽ بعـض أشـكال التسخيشـات يظسح ويدعى السعشييؽ في هجال اكتداب المياقة البجىية والرح
 البجىية والاساليب التي لا تتظمب استخجام أدوات أو أجٍدة باٌغة الثسؽ ،واحج تمػ الاساليب ٌؾ

TRX  بغــض الشغــخ عــؽ الجــشذ أو عســخ أو  عمــى إشــخاك وتقؾيــة وكطالــة كــل عزــمة فــي الجدــؼ , والتــي تعســل
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ء جدــؼ لائــق وصــحي دون أي عزــؾيات باٌزــً الــثسؽ فــي صــالة هدــتؾى المياقــة الحــالي فٍــي تعســل عمــى بشــا
سيــة المياقــة البجىيــة لمظالبــات هــؽ  ــلال ارتباطٍــا بستظمبــات  الألعــاب الخياضــية أو هعــجات تســخيؽ كثيــخة، وتــأتي أٌ
الحياة اليؾهية هؽ جٍة وهسارسـة الأىذـظة الخياضـية فـي كميـة التخبيـة البجىيـة وعمـؾم الخياضـة هـؽ جٍـة ا ـخى ، ، 

الظاب  العسمي يسثـل جـدءا كبيـخا هـؽ الـجروس الأكاديسيـة لالعـاب الخياضـية التـي يتمقاٌـا الظالبـات عمـى هـجار  وان
ـــحي الخرؾصـــية تفـــخض ســـمؾكيات وهؾاقـــف تشافدـــية هختمفـــة عمـــى أســـاس ا ـــتلاف الـــجروس  الدـــشؾات الأربـــ  ، وٌ

لتـي تحتاجٍـا الظالبـات لاجتيـاز السقـخرات العسمية . وعميً تبخز الستظمبات البجىية هؽ بـيؽ العجيـج هـؽ الستظمبـات ا
 السٍارية في ٌحي الكمية.

سيـة البحـث فـي اعـجاد تسخيشـات السقاوهـة بأسـمؾب ال  شا تكسـؽ أٌ ـا فـي بعـض القـجرات البجىيـة  TRXوٌ وهعخفـة اثخٌ
تــي والسؤشــخات الؾعيفيــة لمظالبــات فــي  ظــؾة تٍــجف الــى اعــجاد الظالبــات بذــكل يــتلائؼ هــ  الستظمبــات البجىيــة وال

 تحتاجٍا كمية التخبية الخياضية و  اصة بالجروس العمسية.

 هذكمة البحث : 1-2

إن لسسارسة تجريبات السقاوهة الاثـخ البـالف فـي تحدـيؽ القـجرات البجىيـة والحخكيـة لمفـخد وكـحلػ لٍـا الاثـخ البـالف فـي 
دة كفـاءة الأجٍـدة الؾعيفيـة   مق قاعجة عاهة يشظمق هشٍـا السـجرب لؾضـ  بخاهجـً وتحجيـج الذـجد بالإضـافة الـى زيـا

 وتحديؽ صؾرة الجدؼ الحي يشعكذ عمى الرحة العاهة.

وهــؽ  ــلال  بــخة الباحثــان كؾىٍســا تجريدــيان فــي كميــة التخبيــة البجىيــة وعمــؾم الخياضــة / جاهعــة واســط لاحغــا ان  
ل جيــج  وان يالبيــة الاعــجاد البــجىي لمظالبــات لــيذ بالسدــتؾى الــحي يسكــؽ الظالبــات هــؽ اداء الــجروس العسميــة بذــك

الظالبــات لا تستمــػ اســاس بــجىي او قاعــجة بجىيــة يسكــؽ ان تختكــد عميٍــا فــي اداء الستظمبــات البجىيــة التــي تحتاجٍــا 
والــحي يعـــج احـــج TRX اثشــاء اداء الـــجروس العسميــة لـــحا عســج الباحثـــان الـــى اعــجاد تسخيشـــات هقاوهــة بأســـمؾب ال 

 جون كمفً وتسارس في أي هكان الاساليب التي تحقق العجيج هؽ الفؾائج و ب

 ٌجفا البحث : 1-3

 . TRX إعجاد تسخيشات باستخجام بأسمؾب ال  -1
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ر بعـض القـجرات البجىيـة والسؤشـخات يطـؾفي توالـحي TRX ر التسخيشات باستخجام بأسـمؾب ال ثاعمى رف لتعا -2
 الؾعيفية لجى الظالبات. 

 فخضية البحث: 1-4

 والحي اثخ ايجابي في تظؾر القجرات البجىية والسؤشخات الؾعيفية  لمظالباتTRX أن لمتسخيشات بأسمؾب ال 

 هجالات البحث : 1-5

 السجال البذخي : طالبات السخحمة الاولى في كمية التخبية الخياضية / جاهعة واسط.  1- 1-5

 . 2023-2022السجال ألدهاىي:  العام الجراسي  1-5-2

 جاهعة واسط.  –استػ  كمية التخبية الخياضية السجال السكاىي : قاعة الجسش 1-5-3

 مشيجية البحث وإجراءاتو السيدانية:-2

 :هشٍج البحث  2-1

ؾ السشٍج الحي  استخجم الباحثان السشٍج التجخيبي وبأسمؾب ) السجسؾعة الؾاحجة ( لسلائسة طبيعة البحث ر وٌ
 ) 122،ص 1994محمد صبحي حدانين: يسكشً الا تبار الحكيقي لفخوض العلاقات الخاصة بالدبب أو الأثخ)

  :عيشة البحث 2-2

كمية التخبية الخياضية           في السخحمة الاولى ث بالطريقة العهدية هو طالبات ـتن ا تيار عيىة البح  
 ـة.طالب 30ن  ددٌـعكان ن َ 2023- 2022 الجراسيلمعان واسط  جاهعة  

 الأدوات والأجٍدة :    2-3 

 الجسن بالسىتيهتر.ل الرستاهيتر لقياس طَجٍاز  -
 هيزاو طبي لقياس الَزو بالكيمَجران. -
 لاب تؾب -
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 السرادر والسخاج  العخبية والأجشبية . -
 ساعة تؾقيت . -
 هدظخة . -
 صشاديق  ذب بارتفاعات هختمفة . -
 جٍاز طبي الكتخوىي لكياس الشبض وضغط الجم ياباىي الرش  . -
 جخيبي:                                                                 الترسيؼ الت 4 – 2

ريتزــسؽ الترــسيؼ التجخيبــي هجسؾعــة تجخيبيــة واحــجة تخزــ  لا تبــار قبمــي لسعخفــة حالتٍــا قبــل إد ــال الستغيــخ  
التجخيبـــي ، ثـــؼ تعـــخض لمستغيـــخ التجخيبـــي وبعـــج ذلـــػ يجـــخي عميٍـــا الا تبـــار ألبعـــجي ،  يكـــؾن الفـــخق بـــيؽ ىتـــائج 

سا بالستغيخ التجخيبي )  (247،  1996ن عبيدات وآخران، ذوقاالا تبار القبمي والبعجي ىاتجا عؽ تأثخٌ

 الا تبارات والكياس : 2-5
هـــؽ  ـــلال اطـــلاع الباحثـــان عمـــى العجيـــج هـــؽ السرـــادر والسخاجـــ  العمسيـــة تـــؼ تحجيـــج القـــجرات البجىيـــة والسؤشـــخات 

  -الؾعيفية  وهؽ ثؼ ا تباراتٍا وكتالي :

 الا تبارات البجىية :   2-5-1
 .(137،ص 1983احسد،، أثير صبري ) أولا: ا تبار السخوىة :

 اسؼ الا تبار : ثشي الججع لاهام هؽ الؾقؾف -

 الٍجف هؽ الا تبار : قياس هخوىة الخجميؽ والججع -

 (10  -1الأدوات : ارض هدتؾية ، هرظبة ، هدظخة  ذبية هخقسة )هؽ  -

  في الشرف هؾاصفات الأداء: بعج تثبيت السدظخة عمى الرشجوق بحيث يق  الؾاحج بحافة الرشجوق ويق -
 .(10 – 5(وفي الدفمي ) 5 -1العمؾي )

يقؾم السختبخ بثشي الجحع أهام أسفل والقجهان هلاهدتان لجاىبي السكياس بحيث تربح الأصاب  أهام السكياس  -
 ويحاول ثشي الجحع لأقرى هجى وببطء ه  هلاحغة أن تكؾن اليجيؽ في هدتؾى واحج ، ويكخر الأداء هختيؽ .
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 يل أفزل هحاولة صحيحة ) أعمى قخاءة عمى السدظخة السجرجة ( بالدشتستخالتدجيل : تدج -
 عجم ثشي الخكبتيؽ أثشاء عسمية الكياس. : السلاحغات- 

محمد صبحى حدشين  )ثاىية (: 30اسؼ الا تبار:  ثشي الحراعيؽ وهجٌسا هؽ وض  الاستشاد الأهاهي لسجة )  -ثاىيا
  ( 122،ص 1994، 

 قياس تحسل القؾة لعزلات الحراعيؽ . -الغخض هؽ الا تبار: -

 ساحة ، ساعة تؾقيت ، صافخة . -الأدوات : -

عشج إشارة البجء وهؽ وض  الاستشاد الأهاهي يقؾم السختبخ بثشي وهج الحراعيؽ باستسخار  -هؾاصفات الأداء : -
 كميار عشج السج .ثاىية ( بحيث يسذ الرجر في كل هخة الأرض عشج الثشي ويستج السخفقان  30ولسجة  ) 

 ثاىية ( . 30يدجل السختبخ عجد السخات الرحيحة التي يقؾم بٍا  لال ) -التدجيل : -

محمد صبحي  ثاىية () 30اسؼ الا تبار:القفد العسؾدي هؽ وض  القخفراء )ثشي كاهل بالخكبتيؽ ( لسجة )  -ثالثا :
  (312-311،ص 1987حدانين ،

 ة العزمية لعزلات الخجميؽ والغٍخ .الغخض هؽ الا تبار :  قياس السظاول

 الأدوات : ساحة ، صافخة .

هؾاصفات الأداء : تقف الظالبة والحراعان  مف الخأس أهام السرظبة ثؼ تقؾم بالشدول والرعؾد عشج سساع 
 الرافخة .

و التدجيل :  يبجأ العج حيؽ تشدل الظالبة إلى وض  الجمؾس والرعؾد هشً إلى الذعؾر بالتعب والتؾقف أ
 التباطؤ والتؾقف ويحدب عجد السخات الرحيحة .

 (74،ص1995محمد إبراليم شحاتة ومحمد جابربريقع ، )ا تبار الجف  لاعمى :   -اسؼ الا تبار -رابعا :
 .الغخض هؽ الا تبار : قياس قؾة عزلات الحراعيؽ -
  الأدوات والأجٍدة : جٍاز الستؾازي  -
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 عمى حافة التؾازي ثؼ يقؾم بثشي هفرمي السخفقيؽ كاهلا ثؼ فخدٌساهؾاصفات الأداء: يختكد السختبخ  -
التدجيل : يدجل السختبخ عجد السحاولات الرحيحة كسا يعظى ىرف درجة في حالة وصؾل الثشي إلى  -

 أىراف 4ىرف السدافة ولا يدسح بحداب أكثخ هؽ 

هسكؽ وتسشح الستجربة هحاولتيؽ حداب الجرجات : تبجأ الستجربة بسحاولً هج رجمٍا إلى أقرى اهتجاد  -
 تدجل أفزمٍا. 

رفــ  الجــحع والزــغط عمــى  –اســؼ الا تبــار:هؽ وضــ  الخقــؾد عمــى الغٍــخ تذــبيػ الأيــجي  مــف الــخأس  - اهدــا
 (135،ص 1982محمد حدن علاوي ومحمد نرر الدين رضهان ، )الخكبتيؽ بالتبادل: 

 الغخض هؽ الا تبار :قياس هظاولة قؾة عزلات البظؽ. -

 وصف الا تبار:هؽ وض  الخقؾد عمى الغٍخ وتذبيػ الأيجي  مف الخأس وتثبيت القجهيؽ بسداعجة الدهيل.  -

 حداب عجد هخات الثشي والسج حتى استشفاذ الجٍج.–رف  الجحع لمزغط بالرجر عمى الخكبتيؽ بالتبادل  – 

،ص 2010والآخرون، لؤي غانم الرسيدعي ):  Harvard Step-Testسادسا : ا تبار الخظؾة لٍارفخد 
383-385) 

( وذلــػ لأجــل هتابعــة  Heart stress testيعــج ا تبــار الخظــؾة لٍــارفخد شــكلًا هــؽ ا تبــارات الإجٍــاد القمبــي )
وتذــخيص أهــخاض جٍــاز القمــب والــجوران . كســا ويعــج ا تبــارا هٍســاً لكيــاس وتقــؾيؼ المياقــة البجىيــة وقــجرة الفــخد عمــى 
اســتعادة فتــخة الذــفاء بعــج الجٍــج أو التســخيؽ الرــعب والذــجيج , أي ســخعة عــؾدة الشــبض أي ) هعــجل القمــب ( إلــى 

 ل عمى الحالة والؾض  الأفزل لمجدؼ .حالة الخاحة ها قبل الجٍج , فٍحا دلي

 Cardiovascularكـحلػ يعـج ٌــحا الا تبـار هــؽ أىـؾاع ا تبــارات تحسـل الجٍــازيؽ الـجوري والقمبـي عمــى الدـؾاء )
Endurance يقؾم الا تبار بحداب وقيـاس القـجرة عمـى أداء التسـخيؽ باسـتسخار لفتـخات طؾيمـة هـؽ الـدهؽ دون , )

 ظــؾة  30ســؼ ( وبسعــجل  45السختبــخ بالرــعؾد والٍبــؾط فــؾق صــشجوق ارتفاعــً ) حرــؾل التعــب , حيــث يقــؾم 
بؾط بالجقيقة الؾاحجة , ولسجة  دقائق , أو الاسـتسخار حتـى التعـب , والتعـب يعشـي عـجم قـجرة الفـخد عمـى  5صعؾد وٌ
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يقاف , حيـث ثاىية . حيشٍا يجمذ السختبخ حالًا ويجخي حداب عجد ضخبات قمبً بداعة إ 15الرعؾد لفتخة تبمف 
دقائق , أو عـجم قجرتـً عمـى تكسمـة الرـعؾد ىتيجـة التعـب .  5تذغل الداعة لحغة جمؾسً بعج اىتٍاء العسل لسجة 

دقيقـة . ثـؼ ىجسـ   3,5 – 3دقيقـة , ثـؼ هـؽ  2,5 – 2دقيقـة , ثـؼ هـؽ  1,5 – 1ويتؼ حداب ضـخبات القمـب هـؽ 
 عجد ضخبات القمب بالسخات الثلاثة .

 دقيقة فقط . 1,5 – 1سجة القريخة ٌؾ عجد الزخبات هؽ حداب ضخبات القمب لم

 (. 3,5 – 3+  2,5 – 2+  1,5 – 1أزهان ىرف الجقيقة أي )  3حداب ضخبات القمب لمسجة الظؾيمة تجس  

 التدجيل : يتؼ حداب الجليل بؾاسظة السعادلة التالية في السثال التالي : 

 ي :إذا كان هجسؾع الأزهان الثلاثة لزخبات القمب ٌ

ضـــخبة , بيشســــا  240ضـــخبة , أي هجسؾعٍــــا =  70=  3,5 – 3, ثــــؼ  80=  2,5 – 2, ثـــؼ  90=  1,5 –1 
 ثاىية , ثؼ تظبيق السعادلة التالية لمحرؾل عمى درجة المياقة البجىية :             300دقائق =  5زهؽ الا تبار ٌؾ 

100  ×300 

 درجة ثؼ الججول    62,5درجة المياقة البجىية =     ـــــــــــ  = 

240    ×2              

 

 ثاىية لكل هخة ثؼ جسعٍا هعاً . 30هخات في  3ٌحا إذا تؼ قياس ضخبات القمب 

 السدتؾى                 دليل المياقة 

 فأكثخ   90هستاز           =      

  89 – 80جيج             =     

  79 – 65هقبؾل          =      
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  64 – 55ل   =      تحت السعج

  55ضعيف        =     أقل هؽ 

 Vo2maxأرتــبط ٌــحا الا تبــار هعشؾيــاً هــ  العجيــج هــؽ ا تبــارات القــجرة الٍؾائيــة القرــؾى لاســتٍلاك الأوكدــجيؽ 
 ( . 0,80 – 0,60بجرجة ) ر =   

 (96ـ95محمد نرر الدين رضهان وخالد بن حسدان؛ ص ) اختبار باراش لكياس مؤشر الظاقة

 الغخض هؽ الا تبار/الجف  القمبي-

 هعجل الشبض بالجقيقة×)ضغط الجم الاىكباضي+ ضغط الجم الاىبداطي(  

 هؤشخ الظاقة =ـ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

100 

 الادوات السدتخجهة -

 جٍاز زئبقي لكياس ضغط الجم -

 سساعة طبية  -

 ساعة ايقاف  -

 هقعج  -

 اجخاءات الا تبار 

لشحرـل عمـى هعـجل  2ث هؽ وضـ  الجمـؾس عمـى السقعـج ثـؼ يزـخب الشـاتج فـي  30حداب الشبض في  -1
 الشبض )القمب( في الجقيقة )ىبزة/ف(

 حداب ضغط الجم الاىكباضي والاىبداطي )همؼ/زئبق( -2

اراش عمى الشتائج السحدؾب هؽ تظبيق يحدب هؤشخ الظاقة بالتعؾيض عؽ السعادلة الدابقة وقج اطمق ب -3
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هعادلتً اسؼ )دليل او هؤشخ الظاقة(وقج بخر ذلػ بأن ىتائج هعادلتً تبيؽ كسيـة الظاقـة التـي يبـحلٍا القمـب 
لتحخيــػ دورة الــجم فــي الجدــؼ فــي دقيقــة، حيــث يذــيخ ضــغط الــجم الــى القــؾة التــي يبــحلٍا الــجم فــي هقاوهــة 

ي القؾى   التي تجعل يشداب  لال الجٍاز الجوري.ججران الاوعية الجهؾية، وٌ

 max 2VO(  : )Coaching (Associationثالثاً : اختبار القابمية القرهى لاستيلاك الاوكدجين الشدبي )
24-, 1988,pCoaching-of Canada 

اجــخت الباحثــة ا تبــار القابميــة القرــؾى لاســتٍلاك الاوكدــجيؽ الشدــبي بالظخيقــة ييــخ السباشــخة وباســمؾب 
 (.  step testالخظؾة الثابتة )

 وحجة الكياس / همميتخ / كغؼ / دقيقة.  -

 الادوات السدتخجهة:  -

 40×ســـؼ  40ســـؼ ( وبابعـــاد ) 40ســـؼ، 30ســـؼ ، 20ســـؼ ،10( صـــشاديق  ذـــبية بارتفاعـــات )  4)  -ا 
 سؼ(. 

 جٍاز طبي الكتخوىي لتدجيل هعجل ضخبات القمب. -ب

 ساعة تؾقيت الكتخوىية. -ج

 يل.جٍاز تدج -د

 ( ضخبة بالجقيقة.120كاسيت هدجل عميً ايقاعات يؾاق  )  -ٌـ

ســؼ( وعشــج اطــلاق صــؾت الايقــاع 10تعميســات الا تبــار/ تقــف الستجربــة عشــج الرــشجوق الاول ارتفــاع ) -
وبجء صعؾد السختبخة تذغل الداعة الالكتخوىية وتبجأ بالرعؾد بقـجم واحـجة تتبعٍـا االا ـخى ثـؼ تشـدل القـجم 

ؾسـيقي ويدـتسخ الجٍـج الاول الاولى وتتبعٍا الثاىية ، وتكؾن سخعة الرعؾد والشدول هتداهشـة هـ  الـخذم الس
ثاىيــة( يقــاس فيٍــا هعــجل ضــخبات القمــب بؾاســظة  15( دقــائق تتؾقــف السختبــخي لســجة لاتتجــاوز )3لغايــة )

سؼ( وعشج سساع السؾسيقى تبجأ بالجٍج 20الجٍاز الالكتخوىي . بعجٌا تقف عشج الرشجوق الثاىي ارتفاع )
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جم السختبــخة الرــشجوق وعشــج اتســام الجٍــج تتؾقــف الثــاىي الــحي اهــجي ثــلاث دقــائق يبــجأ هــؽ لحغــة صــعؾد قــ
ثاىيـة( لا ـح القـخاءة الثاىيـة لسعـجل ضـخبات القمـب . ثـؼ تقـف عشـج الرـشجوق الثالـث  15السجة لاتديج عـؽ )

( دقـائق يبـجأ هـؽ لحغـة صـعؾد 3تبـجأ بالجٍـج الثالـث الـحي اهـجي )سؼ( وعشج سساع السؾسيقى  30)ارتفاع 
ثاىيــة( لأ ــح هعــجل ضــخبات القمــب ثــؼ تقــف  15تؾقــف لســجة لا تديــج عــؽ )قــجم السختبــخة الرــشجوق بعــجٌا ت

( دقـائق يبـجأ 3سؼ( وعشج سساع السؾسيقى تبجأ بالجٍج الخاب  الحي ااهجي )40عشج الرشجوق الخاب  )ارتفاع 
 هؽ لحغة صعؾد قجم السختبخة الرشجوق تتؾقف لا ح هعجل ضخبات االقمب.

 رؾى لاستٍلاك الاوكدجيؽ الشدبي عمى وفق السعادلة. التدجيل / يتؼ استخخاج القابمية الق -

Vo2 max = ( F + H × 1.8 × 1.3 ) + 1/3 F  

 اذ  ان : 

            F )التكخار )عجد هخات الرعؾد = 

            H  ارتفاع الرشجوق = 

 = ارقام ثابتة  1.3,  1.8     

 همميمتخ / كغؼ / دقيقة 17عشج اتسام الجٍج الاول =      VO2 maxوقج بمف هعجل   

 همميمتخ / كغؼ / دقيقة 24عشج اتسام الجٍج الثاىي =    VO2 maxوقج بمف هعجل   

 همميمتخ / كغؼ / دقيقة 31عشج اتسام الجٍج الثالث =      VO2 maxوقج بمف هعجل   

 همميمتخ / كغؼ / دقيقة 36عشج اتسام الجٍج الخاب  =      VO2 maxوقج بمف هعجل   

ولاستخخاج هعجل استٍلاك الاوكدـجيؽ الاقرـى لعيشـة البحـث يـتؼ رسـؼ السحـؾريؽ الدـيشي والرـادي عمـى 
ورق بياىي ويتؼ تقدـيؼ السحـؾر الرـادي الـى درجـات تسثـل هعـجل ضـخبات القمـب, اهـا السحـؾر الدـيشي  يقدـؼ بـيؽ 

 (.2جار القابمية القرؾى لاستٍلاك الاوكدجيؽ وكسا هؾضح في الذكل )درجات تعبخ عؽ هق
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 عسخ السختبخة. – 220ثؼ ىحجد هعجل الشبض الاقرى لمسختبخة هؽ  لال السعادلة التالية : اقرى ىبض = 

ى وبعج ذلػ يتؼ وض  ىقاط تسثل هعجل ضخبات القمب, في الجٍج الاول والا خى لمجٍج الثاىي والثالث والخاب . عم
التـؾالي ثــؼ ىخســؼ  ظـاً هــؽ الشقظــة الاولــى هـخوراً بــاقخب هجــال لمشقـاط التاليــة الــى ان يتقــاط  هـ  الخــط الــحي يسثــل 

 اقرى ىبض لمسختبخة الحي يتؾازى ه  السحؾر الديشي .

وهؽ ىقظـة التلاقـي ىشـدل عسـؾداً  ظيـاً عمـى السحـؾر الدـيشي وتقـخأ عشـج تقاطعـً هقـجار القابميـة القرـؾى لاسـتٍلاك 
 (30, ص1997ىزاع محمد اليزاع ،  )لاوكدجؽ لمسختبخة .ا

 التجخبة الاستظلاعية : 2-6
( طالبــات فــي قاعــة الجسشاســتػ فــي كميــة التخبيــة الخياضــية . 4قــام البــاحثؾن بالتجخبــة الاســتظلاعية عمــى عيشــة هــؽ )

 -وكان الغخض هؽ التجخبة الاستظلاعية :
 الهست دهة.  الأدوات والأجٍدة التأكد هو صلاحية  -1

 تدريب الهساعديو عمى تطبيق إجراءات البحث. -2

 الأساسية .هىاسبة البرىاهج لعيىة البحث  -3

 الا تبارات القبمية : 2-6-1
 جاهعة واسط تؼ أجخاء الا تبارات القبمية عمى أفخاد عيشة البحث  في قاعة الجسشاستػ في كمية التخبية الخياضية/ 

 ا ح هعجل ضخبات القمب عشج الخاحة , قياس ضغط الجم ، قياس الؾزن  -1
اجخاء ا تبار ٌارفخد ، ا تبار باراش ، وا تبار الحج الاقرى للاستٍلاك الاوكدجيؽ وتؼ هخاعاة الاستعجاد  -2

 الشفدي لأجخاء الا تبار لمعيشة وفتخات الخاحة بيؽ ا تبار وا خ
 ا تبار القؾي العزمية, ا تبار السظاولة العزمية.ا تبار السخوىة،  -3
 السشٍاج التجريبي : 2-6-2

تؼ إعجاد السشٍاج التجريبي بعج الاطلاع عمى هجسؾعة هؽ السرـادر والسخاجـ  الخاصـة بتـجريب السقاوهـة إذ تـؼ تظبيـق 
ســابي  وتزــسؽ السشٍــاج ولســجة ثساىيــة أ TRXهفــخدات السشٍــاج بعــج تجٍيــد الحبــال والادوات الخاصــة بتــجريب التعمــق 
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أربعـــاء ( وتـــؼ تشفيـــح التسخيشـــات السعـــجة فـــي الســـشٍج  ،  –( وحـــجات فـــي الأســـبؾع ) احـــج2( وحـــجة تجريبيـــة وبؾاقـــ  )16)
 ( دقيقة.30استغخق تشفيح الؾحجة التجريبية زهشا قجري )

 الا تبارات البعجية : 2-6-3
قاعــة الجسشاســتػ فــي كميــة التخبيــة الخياضــية / جاهعــة تــؼ أجــخاء الا تبــارات البعجيــة  عمــى أفــخاد عيشــة البحــث وعمــى 

 واسط. وتؼ هخاعاة  كافة الغخوف الدهاىية والسكاىية في الا تبارات البعجية.

 الؾسائل الإحرائية : 2-7
 استخجم الباحثؾن الؾسائل الإحرائية الآتية: 

 الؾسط الحدابي. -1

 الاىحخاف السعيارى .  -2

3-   T  .لمعيشات الستشاعخة 

 عرض ومشاقذة الشتائج :  -3
 ( يبيؽ الؾسط الحدابي والاىحخاف السعياري وقيسة ت السحتدبة لمقجرات البجىية والسؤشخات الؾعيفية1ججول )

 السعالم الإحرائية

 الستغيرات

 قيسة)ت( الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 السحتدبة

 وحدة الكياس

 ع ± س   ع ± س   

 عدد السرات 3.29 11.31 38.85 8.72 31.00 البظنمظاولة القهه لعزلات 

 زمن  2.59 6.37 38.00 5.22 31.57 القهة  لعزلات الذراعين/م

 عدد السرات 0.44 0.72 6.46 0.586 6.57 مظاولة القهه  لعزلات الرجمين

 عدد السرات 2.4 0.88 12.21 0.44 9.89 مظاولة القهه لعزلات الذراعين

 الدشتستر 4.01 2.04 6.78 2.12 2.28                            السرونة

 ض/د 4.69 2.68 79.16 2.36 85.45 معدل الشبض
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 عدد ضربات 3.80 3.74 40.21 4.00 34.07 الكفاءة القمبية 

 درجة 4.45 2.33 129.16 1.32 135.33 مؤشر الظاقة

VO2MAX 29.34 2.14 36.48 3.18 3.56 مل/كغم/د 

 (0, 05)  ≥قيسة )ت( الججولية عشج ىدبة  ظأ 

ىــخى هــؽ الشتــائج السعخوضــة فــي الجــجول أعــلاي حــجوث تظــؾر فــي القــؾي العزــمية لمــحراعيؽ ويعــدو الباحثــان  ٌــحا 
التظؾر إلى إن صفة القؾي العزمية تعج هؤشخا هٍسا وعشرخا حيؾيا هؽ عشاصخ المياقـة البجىيـة لأجـل الرـحة وقـج 

 والحي يعج احج اساليب السقاوهة   TRXذلػ بدبب  واستخجام اسمؾب ال تظؾرت بذكل همحؾظ و 

إن طبيعة ٌحي  التجريبات الستسثمة بالتجريبات بالاىكباضات العزمية كاىت تتخكد في أداء اكبخ عجد هؽ التكخارات 
ــحا يكــؾن حــافداً لإثــارة اكبــخ عــجد هــؽ الؾحــجات الحخكيــة ىتيجــة  التقمرــات العزــمية  ــلال فتــخة زهشيــة هحــجدة، وٌ

الدــخيعة، كــل ٌــحا أدى إلــى تكيــف الجٍــاز العرــبي لتؾعيــف اكبــخ عــجد هــؽ الؾحــجات الحخكيــة وان ٌــحا التكيــف 
يعتسج عميً في ا تبارات القؾة ، إذ إن القؾة العزمية تعتسج برـؾرة  رئيدـة عمـى تؾعيـف اكبـخ عـجد هـؽ الؾحـجات 

ــتقمص العزــمي والحجــؼ الحخكيــة، إذ تــحكخ  رإن القــؾة تــختبط هباشــخة هــ  عــج د الأليــاف العزــمية السؾعفــة لأداء ال
الكمي لتمػ الأليافر إذ يحكخ رأن أعمـى شـج فـي العزـمة يسكـؽ إىتاجـً هـؽ  ـلال تؾعيـف اكبـخ عـجد هـؽ الؾحـجات 

 (2،ص1997)أبه العلاء احسد عبد الفتاح ، الحخكية وزيادة تعاقب الحافد العربي

خيــــة والسٍســــة كعزــــلات الــــبظؽ والغٍــــخ ( TRXو تعســــل تسخيشــــات التــــجريب )      عمــــى عزــــلات الجدــــؼ الجؾٌ
خيــة ووســط الجدــؼ دوراً هٍســاً فــي  والعزــلات السثبتــة لمجــحع والعســؾد الفقــخي ، حيــث تمعــب عزــلات الجــحع الجؾٌ
هعغؼ الحخكات الخياضية ، ولقج أصبحت التجريبات الؾعيفية اكثخ تخررية وىؾعية فٍحا الشؾع هؽ التـجريب ٌـؾ 

لسثاليــة لخفــ  وتظــؾيخ القــجرات البجىيــة اذ تديــل الــجعؼ الخــارجي السدــتخجم هــؽ الأجٍــدة وتجعــل العجيــج هــؽ الظخيقــة ا
السجسؾعات العزمية تعسل فـي وقـت واحـج وهتكاهـل كسـا تعـج ٌـحي التسخيشـات كظخيقـة هكسمـة او بجيمـة لظخيقـة رفـ  

إضـــا ية والتـــي ســـؾف تتحـــؾل هباشـــخة إلـــى  الأثقـــال التقميجيـــة فـــي تظـــؾيخ القـــؾة العزـــمية ، إذ تقـــجم لمسســـارس فؾائـــج
 (https://www.trxtraining.com)حخكات رياضية 
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شسمت أكثخ هؽ صـفة بجىيـة فـي جسيـ  الؾحـجات التجريبيـة, وذلـػ بالاعتسـاد عمـى الشتـائج التـي  TRXوكن تجريبات 
أعٍــخت فــي جسيــ  الجراســات والبحــؾث التــي أجخيــت فــي ٌــحا السجــال , إذ أن ر الرــفة تتحدــؽ إذا كــان التــجريب 

ؾقــت , والعكــذ فــان يذــسل أيزــا تسخيشــات تعســل عمــى تشسيــة الرــفات البجىيــة الأ ــخى كــالقؾة والتحســل فــي ىفــذ ال
حشفــي )ؽ العســل والتخكيــد عمــى تشسيــة صــفة بجىيــة واحــجة أثشــاء التــجريب لا يــأتي بــالأثخ الدــخي  السظمــؾب كســا يغــ

إذ كـــان لعشاصـــخ المياقـــة البجىيـــة الأثـــخ الدـــخي  فـــي تشسيتٍـــا هـــؽ  ـــلال هخاعـــاة ( 78،ص1997محســـهد مختـــار، 
فــة عشــجها ٌــجف إلــى تشسيــة صــفة بجىيــة هعيشــة إن ر عشــج تشسيــة الباحثــان لمعلاقــة بــيؽ تشسيــة الرــفات البجىيــة السختم

صفة بجىية فان الحسل السدتخجم بٍجف تشسية ٌحي الرفة يسكؽ أن يدٍؼ إلى حج ها في تشسيـة صـفة بجىيـة أ ـخى 
أن التشسيــة الذــاهمة الستدىــة لسختمــف أجــداء الجدــؼ كافــة ٌــي الؾســيمة ( 47، ص1991)ريدــان خــريبط مجيــد ، ر

محمد إبـراليم شـحاتو الإسـرشدرية ،  (ر للاعب هؽ أداء العسل الذـاق هـ  بـحل اقـل جٍـج وطاقـة هسكشـة التي تسكؽ ا
و يســا يخــص صــفة هظاولــة القــؾة فاىــً يتزــح هــؽ الجــجاول هــا يــأتي تفــؾق ىتــائج الا تبــار (   23، ص 1992

يبي, والـحي كـان لـً الأثـخ الفعـال ألبعجي هقارىة بالا تبار القبمي , ويعدو الباحثان بـحلػ إلـى إسـٍام البخىـاهج التـجر 
 Neilson) في تظؾيخ القؾة العزمية وهؽ ثؼ  هظاولة القؾة إلى إن القؾة العزمية لٍا علاقة ه  هظاولة القؾة . 

, N . P . , Claym , R . J . ( 1972 ) :  إذ بديادة القؾة سؾف يدسح لمعزمة هؽ أداء تكخارات اكبخ هؽ
فــان فاعميــة التســاريؽ السدــتخجهة  ءٌــا قبــل تظــؾر القــؾة أهــا  يســا يخــص السخوىــةالتــي كاىــت تدــتظي  العزــمة أدا

) الـجف  ،  TRXوحدؽ تشفيحٌا بالذكل الرحيح أديا إلى تحدـؽ السخوىـة , اذا ان الحخكـات الاساسـية فـي تـجريب 
ــــق ، والاىــــجفاع الــــى الاهــــام ، والقخفرــــاء ، والتــــجويخ(. تعســــل عمــــى إطــــلا ــــان والدــــحب ، البلاىــــػ ، والتعم ق العش

   زيـــــــــــــادة تســـــــــــــجد العزـــــــــــــلات وتظـــــــــــــؾر هخوىـــــــــــــة هفاصـــــــــــــل الجدـــــــــــــؼ  لإهكاىيـــــــــــــات الجدـــــــــــــؼ  وتعســـــــــــــل عمـــــــــــــى

(https://www.acefitness.org/resources/pros/expert-articles/5311/trx-
exercises-to-enhance-mobility-and-flexibility)/ 

طخيقة رائعة لبشاء القؾة وتحديؽ القجرة عمى الحخكة وزيادة تحسل القمب والأوعية  TRXيعج تجريب التعميق      
الجهؾية وتظؾيخ الثبات الأساسي هؽ  لال استخجام الأشخطة القابمة لمتعجيل وتساريؽ وزن الجدؼ. إىٍا طخيقة 

هفتاح المياقة البجىية ( والحي يعتبخ TRXرائعة لمحرؾل عمى تسخيؽ لكاهل الجدؼ بدخعة ، والتجريب باستخجام )
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( TRXلا يؾفخ تجريب )والرحة والتجريب بٍحا الاسمؾب ٌؾ طخيقة هجخبة وصحيحة لمتسخيؽ والمياقة الؾعيفية 
لأن . رائعًا لمقمب والأوعية الجهؾية تسخيشًا فعالًا لسقاوهة الؾزن لتجريبات العزلات فحدب ، بل يسشح أيزًا تسخيشًا

،  القجرة عمى التحخك بدخعة هؽ تسخيؽ إلى آ خ ، يسكؽ الحفاظ عمى هعجل ضخبات القمب  لال التسخيؽ بأكسمً
قج يداٌؼ الشذاط البجىي أيزًا في تحديؽ المياقة القمبية التشفدية واىخفاض ىدبة الجٌؾن وضغط الجم الاىكباضي 

ي بذخط أن تكؾن شجة التسخيؽ كا ية. تذيخ المياقة القمبية التشفدية ، التي يتؼ تحجيجٌا عادةً عؽ طخيق والاىبداط
( ، إلى أعمى هعجل يسكؽ أن يستص بً الجدؼ الأكدجيؽ ويدتٍمكً VO2maxاهتراص الأكدجيؽ الأقرى )

وهجى صحة القمب  VO2max أثشاء التسخيؽ الإضافي. أعٍخت الجراسات باستسخار وجؾد علاقة عكدية بيؽ قيؼ
والأوعية الجهؾية ، تست دراسة هعاييخ بخىاهج التسخيؽ اللازم لتحديؽ المياقة القمبية التشفدية عمى ىظاق واس  ، 
وبعج ذلػ تؼ ىذخ إرشادات هحجدة جيجًا هؽ قبل العجيج هؽ السشغسات ، بسا في ذلػ السجمذ الأهخيكي لمتسخيؽ 

(ACE والأهخيكي كمية الظب )( الخياضيACSM لتحديؽ المياقة القمبية التشفدية الحج الاقرى لاستٍلاك .)
٪ هؽ الحج الأقرى لسعجل 94-70أيام / أسبؾع شجة  5-3دقيقة هؽ التساريؽ الٍؾائية  60-20الاوكدجيؽ ٌي 

-https://western.edu/wpضخبات القمب   )
content/uploads/2020/06/esmith.et_.al_.spring.2016.pdf) 

 TRXلمكفاءة الؾعيفيـة فيـخى البـاحثؾن إن ٌـحا التغيـخ السعشـؾي فـي قـيؼ الستغيـخ يذـيخ إلـى إن اسـتخجام تسخيشـات 
لخف  هدتؾى الكفاءة الؾعيفية لجى الظالبـات هـؽ  ـلال التقشـيؽ الفـخدي لمتسخيشـات والسؾجٍـة لديـادة هدـتؾى الكفـاءة 

فتـخات الخاحـة قـج اىعكـذ ذلـػ عمـى عٍـؾر هعشؾيـة لكـيؼ  الؾعيفية وكشخاك الظالبات في عسل حخكي دائؼ ه  تقشـيؽ
 الفخوق بيؽ الكياسيؽ .

 الاستشتاجات والتؾصيات : -4

 الاستشتاجات : 4-1

 لقجرات البجىية والسؤشخات الؾعيفية لمظالبات .اثخ ايجابيا في تظؾيخ هدتؾى  TRXالتجريب باستخجام  -1

 التؾصيات: 4-2

https://www.fitandme.com/benefits-of-cardio/
https://www.fitandme.com/benefits-of-cardio/
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 . قجرات البجىية والحخكية والستغيخات الؾعيفيةاللتظؾيخ  TRXاستخجام تساريؽ  -1

 إجخاء بحؾث هذابٍة عمى عيشات أ خى هؽ هخاحل سشية أ خى . -2

 السرادر 

 .1997, دار الفكخ العخبي , القاٌخة ،  الأسذ الؾعيفية ,التجريب الخياضي: ,أبؾ العلاء احسج عبج الفتاح -1

، دار الفكـخ العخبـي ، القـاٌخة  فدـيؾلؾجية المياقـة البجىيـةأبؾ العلا احسج عبج الفتاح ، احسج ىرخ الجيؽ سيج ،  -2
 ،1993. 

تأثيخ تظـؾيخ هظاولـة القـؾة عمـى الاىجـاز ركـض لسدـافات الستؾسـظة ، رسـالة هاجدـتيخ ،  :أثيخ صبخي احسج -3
 . 1983كمية التخبية الخياضية ، جاهعة بغجاد ، 

 . 1997، دار الفكخ العخبي ، القاٌخة ، 2، ط الأسذ العمسية في تجريب كخة القجمحشفي هحسؾد هختار،  -4

، عســـان ، دار السجـــج لمشذـــخ والتؾزيـــ  ،  أدواتـــً –البحـــث العمســـي هفٍؾهـــً وأســـاليبً  :ذوقـــان عبيـــجات وآ ـــخان -5
1996 . 

جاهعـــة ,هظبعـــة دار الحكســـة ,التـــجريب الخياضـــيالتحميـــل البيؾكيسيـــائي والفدـــمجي فـــي ريدـــان  ـــخيبط هجيـــج:   -6
 .1991البرخة، 
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