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 ممخص البحث:
( والتي تسكؽ TRXتسخيشات باستخجاـ السقاومة الكمية لمجدؼ )جاءت أىسية البحث مؽ خلاؿ اعجاد         

اللاعب مؽ الاداء باستخجاـ القؾة السظمؾبة في التغمب عمى السقاومة الشاتجة مؽ كتمتو ، وىجفت الجراسة الى 
 ( لتظؾيخ اداء ميارة دورة الكتف الامامية عمى جيازT.R.Xاعجاد تسخيشات باستخجاـ السقاومة الكمية لمجدؼ )

( في T.R.Xالحمق بالجسشاستػ للأشباؿ ، وكحلػ معخفة تأثيخ تسخيشات باستخجاـ السقاومة الكمية لمجدؼ )
تظؾيخ اداء ميارة دورة الكتف الامامية عمى جياز الحمق بالجسشاستػ للأشباؿ ، أعتسج الباحث السشيج 

ؾاحجة ذات الاختباريؽ القبمي التجخيبي لسلائستو مع طبيعة السذكمة واستخجـ الباحث ترسيؼ السجسؾعة ال
والبعجي، إذ يؤدي جسيع اللاعبيؽ الاختبار القبمي ثؼ يتؼ تظبيق التجخبة الخئيدة وبعجىا يؤدوف الاختبار 
البعجي ، قاـ الباحث باختيار العيشة بالظخيقة العسجية مؽ اللاعبيؽ الأشباؿ لشادي امانة بغجاد في محافغة 

( لاعبيؽ وىؼ يسثمؾف ٥( والبالغ عجدىؼ ) ٠١٠٢ – ٠١٠٢ؾسؼ الخياضي )( سشة لمس ٠١- ٨بغجاد بأعسار ) 
% ( مؽ مجتسع البحث الأصمي ، إذ تؼ اختيار جسيع اللاعبيؽ كعيشة لمبحث ، وبعج الحرؾؿ  ٠١١ندبة ) 



                                                                                                      
 62 دجعلا 16 جمجسلا

2 

 

( أثخت ايجابيا  ( TRXعمى الشتائج وتفديخىا استشتج الباحث إف التسخيشات باستخجاـ السقاومة الكمية لمجدؼ 
ي تظؾيخ ميارة دورة الكتف الامامية عمى جياز الحمق بالجسشاستػ للأشباؿ ، وإف تسخيشات السقاومة الكمية ف

( ساىست في تؾفيخ الؾقت والجيج لمسجرب واللاعبيؽ كسا تقمل مؽ خظخ الإصابة وخرؾصا TRXلمجدؼ ) 
( في تظؾيخ ميارات TRX) مع فئة الأشباؿ ، ويؾصي الباحث باستخجاـ تسخيشات السقاومة الكمية لمجدؼ 

( في التجريب لغخض زيادة رغبة اللاعبيؽ وانجفاعيؼ (TRXأخخى في رياضة الجسشاستػ ، واستخجاـ جياز 
 أثشاء التجريب .في ولتؾفيخ الؾقت والجيج والأماف 

Abstract 
    The importance of the research came from preparing exercises using total body 

resistance (TRX), which enables the athlete to perform using the required force to 

overcome the resistance resulting from his mass. The study aimed to prepare 

exercises using total body resistance (T.R.X) to develop the performance of the 

forward shoulder rotation skill on a device. Soaring gymnastics for cubs, as well as 

knowing the effect of exercises using total body resistance (T.R.X) in developing 

the performance of the front shoulder rotation skill on the slinging apparatus for 

cubs. The researcher adopted the experimental method to suit it with the nature of 

the problem and the researcher used a single group design with pre- and post-tests, 

as all players performed The pre-test is followed by the main experiment, and then 

the post-test is performed. 
The researcher deliberately selected the sample from the young players of the 

Amanat Baghdad Club in Baghdad Governorate, aged (8-10) years for the sports 

season (2023-2024). They numbered (5) players, and they represent (100%) of the 

original research community. All players were a sample for the research, and after 

obtaining and interpreting the results, the researcher concluded that exercises using 

total body resistance (TRX) had a positive impact on developing the skill of the 

forward shoulder rotation on the gymnastics ring apparatus for the cubs. Total 

body resistance exercises (TRX) have contributed to saving time and effort for the 

coach and players, and also reduce the risk of injury, especially with the cubs 

group. The researcher recommends using total body resistance exercises (TRX) to 

develop other skills in the sport of gymnastics, and using the TRX device in 

training. For the purpose of increasing players' desire and motivation and to save 

time, effort and safety during training. 
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 السقجمة: -1
اف تظؾر أي ميارة رياضية يتحقق مؽ خلاؿ التعامل الجقيق مع السجاميع العزمية التي تذتخؾ في      

الاداء , ولبمؾغ الجقة في عسمية الاداء يتظمب تظؾيخ القؾة التي تداعج في التغمب عمى السقاومة التي تحجد 
ة الارضية والعدوـ التي يحجدىا شكل مؽ شكمو , واف أي ميارة رياضية تتأثخ بستغيخات متعجدة مشيا الجاذبي

الاداء , اذ يكؾف لمجاذبية التأثيخ عمى الجدؼ مؽ خلاؿ كتمتو والتي يتظمب مؽ اللاعب انتاج القؾة الكافية 
لمتغمب عمى ىحه السقاومة , اما التأثيخ الثاني يشتج عؽ العدوـ التي يتزسشيا شكل السيارة والتي تشتج مؽ 

لجدؼ نتيجة لمفعل الحخكي وذلػ يتؼ تؾعيفو لخجمة الاداء او لتقميل تأثيخىا لبمؾغ الحخكة السزادة لأجداء ا
الاداء الفشي الجقيق , وىشالػ عؾامل اخخى ناتجة مؽ طبيعة الاداة السدتخجمة فاف شكل الاداء يتحجد مؽ 

 خلاؿ طبيعة الاداة كؾنو اليجؼ مؽ أي عسمية  تجريب .
متشؾعة الاداء اذ تتزسؽ ستة اجيدة لمخجاؿ وكل جياز يختمف عؽ  تعج لعبة الجسشاستػ مؽ الالعاب    

الجياز الاخخ مؽ ناحية الترسيؼ ويختمف في شكل الاداء وكحلػ في طبيعة متظمبات الاداء فاف السلاحظ 
لمسيارات تكؾف متذابو, مثل ميارة الؾقؾؼ ميارة واحجة ولكؽ الأجيدة مختمفة اذف اصبح ىشاؾ اختلاؼ بأداء 

اذ انو لكل جياز متظمبات عزمية عامة وقجرات خاصة ة, ولحلػ يتظمب الاعجاد الجقيق ولكل جياز، " السيار 
حدب الأداء عمى الجياز فبداط الحخكات الأرضية مثلا يحتاج الى قؾة مسيدة بالدخعة والقؾة الانفجارية 

( 182، 2022جياد،  لمخجميؽ ولجياز الحمق طبيعة خاصة ويحتاج الى مظاولة القؾة " . )وججاف سعيج
وجياز الحمق واحج مؽ ىحه الأجيدة وتختيبو الثالث في السشافدات ويستاز ىحا الجياز عؽ غيخه مؽ أجيدة 

يتظمب قؾة كبيخة  الجسشاستػ الأخخى برعؾبة الاداء عميو لكؾنو متحخكا مؽ الجيات جسيعيا لحلػ فأنو لا
عسمية البشاء العزمي للاعب الجسشاستػ بفتخة اعجاد فحدب بل يتظمب ايزاً احداساً جيج بالتؾازف. تتسيد 

طؾيمة كؾف السخحمة العسخية التي تبجأ بيا لعبة الجسشاستػ مبكخة فتتظمب التعامل الجقيق مع ىحه السخحمة 
 العسخية.

مؽ العؾامل السيسة في التجريب في لعبة الجسشاستػ استخجاـ الاجيدة والادوات واف طبيعة ترسيؼ ىحه     
دة غالبا ما تأخح شكل الاجيدة الدتة وبذكل مرغخ واليجؼ ىؾ تحقيق التظؾر العزمي الحي يسكؽ الأجي

 اللاعب مؽ التغمب عمى مقاومة جدسو عمى الجياز ذات الكياسات القانؾنية. 
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ىي "طخيقة تجريب تدتخجـ وزف اذ  TRXومؽ الأجيدة والأدوات السدتخجمة في التجريب حجيثا ىي تجريبات 
وىي اخترار  TRXلجاذبية كسقاومة لبشاء القؾة والتؾازف والتؾافق والسخونة والخشاقة ويخمد ليا باؿ الجدؼ وا

Total Body Resistance Exercise  وىي تعشى تسخيؽ مقاومة الجدؼ بالكامل وتشاسب السبتجئيؽ وذوي
 (Browning and Angelina،2018، 15السدتؾى العالي ". )

والتي تسكؽ اللاعب مؽ  TRXاذ تكسؽ اىسية البحث في اعجاد تسخيشات باستخجاـ السقاومة الكمية لمجدؼ 
 الاداء باستخجاـ القؾة السظمؾبة في التغمب عمى السقاومة الشاتجة مؽ كتمتو.

قاـ  اف مذكمة البحث جاءت مؽ خلاؿ ملاحغة الباحث والسقابلات الذخرية مع السجربيؽ ليحه المعبة اذ    
الباحث بتحجيج بعض نقاط الزعف لجى اللاعبيؽ الأشباؿ بظبيعة الاداء لبعض السيارات الاساسية عمى 
جياز الحمق وبالتحجيج ميارة دورة الكتف الامامية وذلػ لكؾنيا مؽ السيارات السشاسبة ليحه الفئة العسخية والتي 

حث دراسة ىحه السذكمة ووضع الحمؾؿ السشاسبة تتظمب كسية مؽ القؾة لمتغمب عمى وزف الجدؼ لحا ارتأى البا
 ليا.
لتظؾيخ اداء ميارة دورة    T.R.Xاعجاد تسخيشات باستخجاـ السقاومة الكمية لمجدؼ وىجفت الجراسة الى     

الكتف الامامية عمى جياز الحمق بالجسشاستػ للأشباؿ، ومعخفة تأثيخ تسخيشات باستخجاـ السقاومة الكمية 
 تظؾيخ اداء ميارة دورة الكتف الامامية عمى جياز الحمق بالجسشاستػ للأشباؿ.في   T.R.Xلمجدؼ
ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة احرائية في اداء ميارة دورة الكتف الامامية عمى جياز وافتخض الباحث اف      

 الحمق بالجسشاستػ للأشباؿ بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية.
 مشهجية البحث واجراءاته السيجانية:  -2

 مشهج البحث: 1-2

اف مذكمة البحث ىي التي تحجد السشيج السدتخجـ في البحث، فاختيار السشيج الحي يلائؼ طبيعة      
السذكمة يعج مؽ متظمبات البحث العمسي الزخورية، لحا أعتسج الباحث السشيج التجخيبي لسلائستو مع طبيعة 

التجخيبي يقؾـ "عمى أساس قياـ الباحث بسلاحغة الغاىخة ورصج العؾامل السؤثخة فييا، ومؽ السذكمة، والسشيج 
ثؼ يقؾـ برياغة فخضيات بحثو، ثؼ الانتقاؿ إلى مخحمة التجخيب العمسي تعخؼ عمى تأثيخ الستغيخات السدتقمة 

الأكثخ صجقا لحل العجيج ( " كسا اف ىحا السشيج يسثل الاقتخاب 93، 2021في التابعة". )محمد صالح ربيع ،
( واستخجـ الباحث 238، 2023مؽ السذكلات العمسية برؾرة عسمية ونغخية ". )حدشيؽ صالح وعسخ سعج ،

ترسيؼ السجسؾعة الؾاحجة ذات الاختباريؽ القبمي والبعجي، إذ يؤدي جسيع اللاعبيؽ الاختبار القبمي ثؼ يتؼ 
 والسخظط الاتي يؾضح خظؾات ترسيؼ البحث. البعجي.تظبيق التجخبة الخئيدة وبعجىا يؤدوف الاختبار 

 



                                                                                                      
 62 دجعلا 16 جمجسلا

5 

 

 الخطوات

 الخامسة الرابعة الثالثة الثانية الاولى التصميم
المجموعة 

 الواحدة
 اختٌار العٌنة

 
تطبٌك التجربة  الاختبار المبلً

 الرئٌسة
الاختبار 
 البعدي

الفرق بٌن 
الاختبارٌن 

 المبلً والبعدي

 مجتسع وعيشة البحث:2-2
يعج اختيار العيشة مؽ الأمؾر السيسة والزخورية في البحث العمسي، ويجب أف تكؾف العيشة مسثمة تسثيلا     

العيشة الجيجة لابج ليا مؽ اف تسثل السجتسع الأصمي تسثيلا حكيكيا  "صادقا لسجتسع البحث الأصمي، اذ اف 
( لحا 229، 2023يا ".)محمد غازي سمساف، يشدجؼ وطبيعة السذكمة والسعمؾمات السظمؾبة ويدسح بتعسيؼ نتائج

قاـ الباحث باختيار العيشة بالظخيقة العسجية مؽ اللاعبيؽ الأشباؿ لشادي امانة بغجاد في محافغة بغجاد 
( لاعبيؽ وىؼ يسثمؾف ندبة ٥( والبالغ عجدىؼ ) ٠١٠٢ – ٠١٠٢( سشة لمسؾسؼ الخياضي ) ٠١- ٨بأعسار ) 

 مي ، إذ تؼ اختيار جسيع اللاعبيؽ كعيشة لمبحث. % ( مؽ مجتسع البحث الأص ٠١١) 
 وسائل جسع السعمهمات والأجهزة والأدوات السدتخجمة في البحث:3-2 

حتى يدتظيع الباحث مؽ التؾصل الى نتائج أفزل في دراستو لابج أف يؾفخ الأجيدة والأدوات والؾسائل    
مجسؾعة مؽ الأدوات الزخورية لأجخاء الاختبارات السشاسبة التي تداعجه عمى ذلػ، فالأجيدة والأدوات ىي " 

والكياسات أو ضسؽ متظمبات أجخاء التجارب الخئيدية سؾاء كانت تجريبية أو تجريدية أو علاجية ". )حيجر 
 (102، 2015عبج الخزاؽ،
 وسائل جسع السعمهمات:1-3-2 

 السرادر العخبية والأجشبية وشبكة السعمؾمات العالسية )الانتخنت(.-
 الاختبار والكياس.  -
 السلاحغة.  -

 الأجهزة والأدوات السدتخجمة في البحث:2-3-2 
 جياز الحمق القانؾني.-
 جياز الحمق السشخفض.  -
 ( .٠( عجد ) TRXجياز )  -
 ( . hPجياز حاسبة كسبيؾتخ نؾع )  -
 (.٥عجد ) CDأقخاص  -
 ( نؾع آيفؾف وسامدؾنج. ٠كامخة ىاتف عجد ) -
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 قفاز. -
 ابدظة اسفشجية. -
 (.٠مدظبة عجد ) -
 مادة السغشيديؾـ. –

 اختبار تقييم الأداء الفشي لمسهارة: 2-3-2
 (88، 2021عبج الخزاؽ كاعؼ وناعؼ احسج ،( تقهيم مدتهى الاداء:
 جياز حمق، ابدظة اسفشجية، مادة السغشديؾـ. الادوات السدتخجمة:

 وصف الاداء واحتداب الجرجة:
 درجات( ۲التحزيري )الجزء  2-3-4 

   اداء ثلاث مرجحات

 درجات( ٤الجزء الرئيس ) 2-3-5 
يجور الجدؼ في ىحه الحخكة حؾؿ السحؾر العخضي دورة كاممة، مؽ مخجحة الجدؼ الى الخمف أي     

السدتؾى الخمفي يقؾد الجدؼ يتؼ خظف الخجميؽ بقؾة الى الخمف الاعمى والزغط عمى الحمقتيؽ ليداعج عمى 
وبداوية حادة وفتح رفع الرجر والجحع للأعمى وعشج وصؾؿ الجدؼ الؾضع الأفقي يتؼ الثشي مؽ مفرل الؾرؾ 

الحراعيؽ جانبا وتجويخ الخسغيؽ لمخارج لتجويخ الحمقتيؽ ليتؼ دوراف مفرل الكتفيؽ بحخية وثشي الخاس نحؾ 
 .الرجر ليتؼ انحشاء الغيخ لتتؼ عسمية الجوراف وزيادة سخعتو

 درجة ( ٢الجزء الختامي )   2-3-6 
 . الخجؾع الى السخجحة أو وضع التعمق

 . درجة( ۲الانديابية ورشاقة الحركة )   2-3-7 
قاـ الباحث بترؾيخ السيارة قيج البحث اثشاء الاختبار، ثؼ قاـ بعج ذلػ بتحؾيل الرؾر إلى الحاسبة    

وتحؾيميا إلى أقخاص ليدرية، وبعج ذلػ تؼ عخضيا عمى أربعة حكاـ كسا قاـ الباحث باستبعاد أعمى درجة 
 لمجرجتيؽ الؾسيظتيؽ مؽ درجات الحكاـ. وأقل درجة واعتساد الؾسط الحدابي

  ٠درجة اللاعب = متؾسط الجرجتيؽ الؾسيظتيؽ /

 

 

 

 (1شكل )
 يهضح مهارة دورة الكتف الامامية
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 التجربة الاستظلاعية:4-2 
تعج التجخبة الاستظلاعية دراسة تجخيبية أولية يعسج الييا الباحث قبل قيامو بالتجخبة الخئيدة بيجؼ ضبط    

الاختبارات السعجة عمى وفق الدياؽ العمسي الرحيح لإجخاء الاختبارات والؾقؾؼ عمى الشتائج الجقيقة 
 والسؾثؾؽ بيا عشج أداء التجخبة الخئيدة.

( عمى عيشة البحث 11/12/2023السؾافق )الاثشيؽ لحا قاـ الباحث بإجخاء التجخبة الاستظلاعية في يؾـ     
عبيؽ في تساـ الداعة الخابعة عرخا في قاعة الجسشاستػ لشادي امانة بغجاد في ( لا٥الأصمية والبالغ عجدىا )

محافغة بغجاد، وذلػ لسعخفة مجى ملائسة التسخيشات والؾقؾؼ عمى الأخظاء والسعؾقات التي يسكؽ اف تؾاجو 
ؼ لؾضع الباحث في تظبيق ىحه التسخيشات في التجخبة الخئيدة، ومعخفة خظؾات سيخ العسل والسكاف السلائ

 الجياز داخل القاعة.
 وكان الغرض من التجربة الاستظلاعية ما يأتي:

 التعخؼ عمى مجى صلاحية الجياز ومجى ملاءمتو لسدتؾى أفخاد العيشة.-
 التعخؼ عمى كيفية استخجاـ الجياز في أثشاء تظبيق التسخيشات في التجخبة الخئيدة.  -
 وتشفيحىا.معخفة الؾقت السدتغخؽ لإجخاء الاختبارات  -
 التعخؼ عمى كفاءة فخيق العسل السداعج في التجخبة ومجى كفايتو. -
 .معخفة الرعؾبات التي قج تؾاجو مجخيات العسل في التجخبة الخئيدة ووضع أندب الحمؾؿ ليا -
 التأكج مؽ قجرة اللاعبيؽ عمى تظبيق الاختبارات والتسخيشات السعجة ومعخفة الؾقت اللازـ لكل تسخيؽ ولكل -

 وحجة تجريبية. 
 إجراءات البحث السيجانية: 2-5 
 الاختبارات القبمية: 2-5-1 

( عمى 16/12/2023قاـ الباحث بإجخاء الاختبارات القبمية عمى عيشة البحث في يؾـ الدبت بتاريخ )    
ذ تؼ قاعة الجسشاستػ في نادي امانة بغجاد في محافغة بغجاد، مع الديج السذخؼ وفخيق العسل السداعج، إ

إجخاء اختبار ميارة دورة الكتف الامامية عمى جياز الحمق في تساـ الداعة الخابعة عرخا، وعسج الباحث 
 لإجخاء الاختبارات القبمية لتحجيج نقظة وخط شخوع واحج لجى عيشة البحث قبل تظبيق التجخبة الخئيدة.
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 التجربة الرئيدة: 2-5-2
( بعج الاطلاع عمى السرادر والسخاجع العمسية وشبكة TRXقاـ الباحث بإعجاد تسخيشات باستخجاـ جياز )  

 السعمؾمات العالسية والاستعانة بخبخة الديج السذخؼ العمسية والعسمية.
الاثشيؽ  وبعج إجخاء الاختبارات القبمية قاـ الباحث بتظبيق التجخبة الخئيدة عمى عيشة البحث ابتجاء مؽ يؾـ  

( في قاعة الجسشاستػ لشادي امانة بغجاد 2/3/2024( لغاية يؾـ الدبت السؾافق )18/12/2023السؾافق )
في محافغة بغجاد ، إذ تؼ تظبيق التسخيشات السعجة لتظؾيخ اداء ميارة دورة الكتف الامامية عمى جياز الحمق 

الاعجاد الخاص ضسؽ البخنامج السخرص ليؼ إذ  ، وتؼ تشفيح التجخبة الخئيدة عمى أفخاد العيشة خلاؿ مخحمة
    متسخيشات السعجة في القدؼ الخئيذتؼ تظبيق التسخيشات في جدء مؽ القدؼ الخئيذ وبمغ الدمؽ السخرص ل

( ساعة يؾميا وبمغت مجة ٠( دقيقة اي )٠٠١( دقيقة ، اما الدمؽ الكمي لمؾحجة التجريبية لمسجرب ىؾ )٢١)
ؾاقع وحجتيؽ تجريبيتيؽ في الأسبؾع يؾمي ) الدبت والاثشيؽ( ولسجة شيخيؽ ونرف  ( أسابيع ب ٠١التجخبة )

( دقيقة اي ما ٨١١( وحجة تجريبية ، والدمؽ الكمي لتظبيق التجخبة بمغ ) ٠١ليكؾف عجد الؾحجات التجريبية )
التكخاري وكحلػ ( ساعة ، وأعتسج الباحث طخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة وطخيقة التجريب ٠٢،٠١يعادؿ )

استشج الباحث في عسمية التجريب عمى مبجأ التجرج بالحسل التجريبي وزيادة الذجة بذكل تجريجي وبجأ بذجة 
% ( في السخحمة الأولى مؽ الاعجاد الخاص وبظخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة وصؾلا إلى التجريب  ٠١)

التجريبية في الأسابيع وبؾاقع قستيؽ ارتفاع الى واحجة التكخاري ، كسا استخجـ الباحث مبجأ التسؾج بالذجد 
  .ة أخخى ( وذلػ لإعظاء الؾقت الكافي لأفخاد العيشة لاستعادة الاستذفاء قبل الرعؾد بالذجة مخ ٠:٠)

 الاختبارات البعجية:  2-5-3
بعج الانتياء مؽ تظبيق التجخبة الخئيدة عمى عيشة البحث ولمؾقؾؼ عمى مجى إفادة العيشة مؽ التسخيشات    

السعجة، تؼ إجخاء الاختبارات البعجية لسيارة دورة الكتف الامامية لعيشة البحث يؾـ الاثشيؽ بتاريخ 
ي تساـ الداعة الخابعة عرخا، ( عمى قاعة الجسشاستػ في نادي امانة بغجاد في محافغة بغجاد ف4/3/2024)

وقاـ الباحث قجر الإمكاف بتييئة الغخوؼ نفديا التي تؼ فييا إجخاء الاختبارات القبمية مؽ ناحية السكاف 
 والدماف والأدوات السدتخجمة وكحلػ فخيق العسل السداعج الحي ساىؼ في إجخاء الاختبارات القبمية. 

  الهسائل الإحرائية: 2-6 
 ( لاستخخاج  الكيؼ الآتية : spss الباحث نغاـ الحقيبة الإحرائية )استخجـ     

 الؾسط الحدابي
 الانحخاؼ السعياري 

 ( لسجسؾعة واحجةTاختبار)
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 عرض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها: -3 
سيتؼ عخض الشتائج للاختبارات السيارية والبجنية القبمية والبعجية لسجسؾعة البحث في ىحا الباب في     

 ائية وتحميميا ومؽ ثؼ مشاقذتيا: ججاوؿ وأشكاؿ تؾضيحية والتي تؼ الحرؾؿ عمييا بعج إجخاء العسميات الإحر
 عرض نتائج الاختبارات السهارية القبمية والبعجية وتحميمها: 3-1

 (1ججول )
يبين الهسط الحدابي والانحراف السعياري والخظأ السعياري للاختبارات السهارية القبمية والبعجية لسجسهعة 

 البحث
 

 الستغيخات
وحجة 
 الكياس

 الاختبار البعجي الاختبار القبمي
 ىػ ع س   ىػ ع س  

مهارة دورة 
 الكتف الامامٌة

 
 درجة

 
00911 

 

 
11300 

 
10000 

 
00011 

 

 
00121 

 
10020 

 

 (2شكل )

 يهضح الفروق في الاوساط الحدابية لمسهارة في الاختبارين القبمي والبعجي لسجسهعة البحث
وانحخاؼ  ) ٠،٩١١للاختبار السياري القبمي قج بمغ ) الحدابي ( تبيؽ اف الؾسط1) مؽ خلاؿ الججوؿ  

البعجي فإف الؾسط الحدابي بمغ ) ( اما في الاختبار  ١،٠٨٠( والخظأ السعياري ) ١،٢٠٨معياري ) 
  )  ١،٠٢٠والخظأ السعياري )  ( ٠،١٢١( وانحخاؼ معياري )  ٠،٠١١

 

0

1

2

3

4

5

6

7

8

 دورة الكتف الامامية

 قبلي

 بعدي
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 (2الججول )

( السحدهبة T يبين قيسة الهسط الحدابي والانحراف السعياري لمفروق والخظأ السعياري لمفروق وقيست ) 
 سهعة البحث في الاختبارات السهاريةوندبة الخظأ ونهع الجلالة في الاختبارين القبمي والبعجي لسج

الخطأ  ع ف سَ ف المتغٌرات
 المعٌاري

نسبة  ( ( Tلٌمة 
 الخطأ

 نوع الدلالة

ميارة دورة الكتف 
 الامامية

 
5,200 - 

 
1,525 

 
0,682 

 
7,626 

 
0,002 

 
 معشؾي 

 ( 4( ودرجة حرية )0,5,تحت مدتهى دلالة )
الحدابي لمفخوؽ في اختبار السيارة بيؽ الاختباريؽ القبمي ( تبيؽ اف قيسة الؾسط 2مؽ خلاؿ الججوؿ )

اما الخظأ السعياري لمفخوؽ فبمغ )  (٠،٥٠٥( والانحخاؼ السعياري لمفخوؽ قج بمغ ) ٥،٠١١والبعجي قج بمغ )
( وىي أصغخ مؽ  ١،١١٠( اما ندبة الخظأ فكانت )  ٠،١٠١( السحدؾبة )  T( وبمغت قيسة ) ١،١٨٠

 ( مسا يجؿ عمى وجؾد فخوؽ معشؾية ولرالح الاختبار البعجي في اختبار السيارة . ١،١٥مدتؾى الجلالة ) 
 مشاقذة نتائج الاختبارات السهارية القبمية والبعجية لسجسهعة البحث: 3-2

( تبيؽ اف ىشاؾ فخوؽ معشؾية في الاختبار السياري بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي 2مؽ خلاؿ الججوؿ )     
 ختبار البعجي.ولرالح الا

( والتي استيجفت TRXويعدو الباحث ىحه الفخوؽ إلى التسخيشات التي أعجىا الباحث باستخجاـ جياز )    
تظؾيخ السيارة قيج البحث في الؾحجات التجريبية جسيعيا مؽ خلاؿ التسخيشات السيارية الخاصة والسذابية 

اذ " اف مؽ اىجاؼ العسمية التجريبية  رة قيج البحث،لأداء السيارة والتي بجورىا ساىست في تظؾيخ أداء السيا
الارتقاء بقجرات اللاعبيؽ مياريا الى اقرى ما يسكؽ لغخض الأداء الأمثل والفؾز بالبظؾلات الخياضية ".)ديار 

( بالإضافة الى الاعجاد البجني اذ اف الاعجاد السياري يتكامل مع الاعجاد 65،  2023كخيؼ و احسج ناجي ، 
( "اف الاداء السيارى يتكامل مع تكامل الاعجاد 62، 2022يخى )عبج السمػ مرظفى، لمخياضي ، اذ البجني 

 البجني للاعب ".
اف التسخيشات السدتخجمة في البحث كاف ليا دور كبيخ في تظؾر الأداء السيارى وذلػ مؽ خلاؿ عجد     

" ( في اف التسخيؽ ىؾ 111، 2012التكخارات السشاسب واوقات الخاحة بيؽ التكخارات وىحا ما أكجه )قاسؼ لداـ، 
تسخيؽ وىؾ الحي يؤدي إلى تظؾيخ السيارة اداء معمؾـ الدمؽ والتكخار ولا تحجث عسمية التظؾر إلا مؽ خلاؿ ال

 وبجونيا لا يؾجج تعمؼ ". 
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ويعدو الباحث أيزًا ىحه الفخوؽ السعشؾية الحاصمة في الاختبارات البعجية للأداء السياري إلى السسارسة     
 السدتسخة مؽ قبل اللاعبيؽ مؽ خلاؿ الؾحجات التجريبية السعظاة ليؼ ، فزلًا عؽ ما لاحغو الباحث أف

اللاعبيؽ عشج تظبيق التساريؽ يشفحوف التكخارات السظمؾبة ويبحلؾف جيجا  كبيخا لمؾصؾؿ إلى الأداء الرحيح 
ولجييؼ انجفاع وشغف كبيخ لتمقي السعمؾمات التي يقجميا السجرب في أثشاء شخح السيارة أو التساريؽ خلاؿ 

بالإضافة إلى دور السجرب مؽ خلاؿ شخح  الؾحجات التجريبية وبكل ججية وإصخار مؽ قبل اللاعبيؽ جسيعيؼ ،
الشؾاحي الفشية لمسيارة وتشفيح التسخيشات السعجة بكل ججية وبتعاوف كبيخ مع الباحث في جسيع الؾحجات 

 التجريبية خلاؿ فتخة تظبيق التجخبة مؽ بجايتيا إلى نيايتيا. 
ل الخياضات وليا عجة اتجاىات اف السيارة في السجاؿ الخياضي كمسة شائعة وكثيخة الاستعساؿ في ك    

ومجالات مختمفة، فالسيارة الخياضية تعشي " مقجرة الفخد عمى التؾصل إلى نتيجة مؽ خلاؿ الكياـ بأداء واجب 
 1998حخكي بأقرى درجة مؽ الإتقاف مع بحؿ أقل قجر مؽ الظاقة في أقل زمؽ مسكؽ ". )مفتي إبخاليؼ،

،202) 
ة عمى جياز الحمق فتعتسج في ادائيا بذكل كبيخ عمى السخجحة الدميسة اما ميارة دورة الكتف الامامي    

وخاصة السخجحة الخمفية ودوراف الكتف إلى الأماـ " فالسخجحة الخمفية السكتدبة بيحه الظخيقة مشاسبة لجوراف 
.) الكتف أماما ويسكؽ اشتقاؽ كل الحخكات التي تدبب نجاح ىحه الحخكة مسا قبل في دوراف الكتف اماما"

( 109، 2013( ويخى )صالح مجيج وبدساف عبج الؾىاب ، 202، 1995محسؾد سميساف وفؾزي يعقؾب ، 
انو مؽ العشاصخ الفشية لأداء ىحه السيارة " مخجحة الخجميؽ الدميسة حدب الذخوط الفشية لمسخجحة لابج اف 

 يكؾف الجدؼ مدتكيسا في السخجحة الخمفية ".
وىحا ما وفختو التسخيشات السيارية السعجة مؽ قبل الباحث خلاؿ الؾحجات التجريبية السعظاة لسجسؾعة     

البحث وخاصة تسخيؽ أداء السيارة مؽ السخجحة وتسخيؽ خظف الخجميؽ لمخمف عاليا وتسخيؽ لف أو دوراف 
سخيشات مسا أدى إلى تظؾر ( وعؽ طخيق التكخارات ليحه الت( TRXالكتف مؽ الاستمقاء باستخجاـ جياز 

 السيارة قيج البحث في الاختبار البعجي .
اذ اف التسخيشات تعج أداة فعالة وميسة في عسمية التجريب للارتقاء بسدتؾى اللاعب في الأداء السيارى     

( اف التسخيشات مؽ الأنذظة 74، 2018والبجني وتدتخجـ في كل مخاحل التجريب، ويحكخ )عبج الله كساؿ، 
لحخكية السيسة في التجريب وتستاز بديؾلة ادائيا وتكؾف فعالة في جسيع مخاحل التجريب وتداىؼ في تظؾيخ ا

 الشؾاحي السيارية والبجنية. 
كسا اف للأجيدة والأدوات السداعجة دور كبيخ في تظؾيخ السيارات الأساسية في رياضة الجسشاستػ عؽ     

نيا تعسل عمى الاقتراد في الؾقت والجيج، اذ يخى )جساؿ سكخاف، طخيق استخجاميا في عسمية التجريب كسا أ
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والادوات السداعجة ىؾ اىجار لمؾقت  ( " أف التجريب في رياضة الجسشاستػ بجوف استخجاـ الاجيدة80، 2013
 والجيج كسا اف اللاعب لؽ يرل الى الشتائج السخجؾة".

العجيج مؽ اىجاؼ العسمية التجريبية اذ اف ليا دور ويديؼ استخجاـ الأجيدة والأدوات السداعجة لتحقيق     
كبيخ في تجريب وتعميؼ رياضة الجسشاستػ وتعسل عمى تظؾيخ واتقاف الكثيخ مؽ السيارات الأساسية في 
الجسشاستػ فاف " للأجيدة التعميسية السداعجة دور كبيخ في عسمية التعمؼ واتقاف الكثيخ مؽ ميارات الجسشاستػ 

كثيخ في الخظؾات الأولى لمتعمؼ فيي تعسل في التغمب عمى كثيخ مؽ العؾامل التي تعيق أداء اذ يعتسج عمييا 
 (33، 2012سشاء عبج كاعؼ ،) السيارات ".

 الخاتسة: -4
مؽ خلاؿ الشتائج التي حرل عمييا الباحث استشتج إف التسخيشات باستخجاـ السقاومة الكمية لمجدؼ     

(TRX أثخت ايجابيا في تظؾيخ ميارة دورة الكتف الامامية عمى جياز الحمق بالجسشاستػ للأشباؿ، وإف )
( ساىست في تؾفيخ الؾقت والجيج لمسجرب واللاعبيؽ كسا تقمل مؽ TRXتسخيشات السقاومة الكمية لمجدؼ ) 

 خظخ الإصابة وخرؾصا مع فئة الأشباؿ .
في  (TRXلباحث يؾصي باستخجاـ تسخيشات السقاومة الكمية لمجدؼ )وفي ضؾء الشتائج التي تؾصل الييا ا    

( في التجريب لغخض زيادة رغبة TRX تظؾيخ ميارات أخخى في رياضة الجسشاستػ، واستخجاـ جياز )
اللاعبيؽ وانجفاعيؼ ولتؾفيخ الؾقت والجيج والأماف أثشاء التجريب ، والعسل عمى إجخاء السديج مؽ البحؾث 

 باقي الأنذظة الخياضية السختمفة وبالسخاحل العسخية السختمفة.السذابية عمى 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



                                                                                                      
 62 دجعلا 16 جمجسلا

13 

 

 
 السرادر :

  :أثر استخجام جهاز )الحبال السظاطية( في تظهير أداء بعض السهارات جساؿ سكخاف حسدة
: )رسالة ماجدتيخ، كمية التخبية الأساسية عمى جهاز الحمق في الجسشاستك الفشي لمرجال

 ( ٠١٠٢ة بغجاد، الخياضية، جامع
  :تأثير تسريشات خاصة لتظهير القهة الانفجارية وبعض الستغيرات حدشيؽ صالح وعسخ سعج

:)بحث مشذؾر في مجمة عمؾـ الخياضة،  الفديهلهجية والانجاز برفعة الخظف لمرباعين الذباب
 (٠١٠٢، ٥٠كمية التخبية البجنية وعمؾـ الخياضة، جامعة ديالى، السجمج الخامذ عذخ، العجد 

 ٠: ط؛ أساسيات كتابة البحث العمسي في التربية البجنية وعمهم الرياضةحيجر عبج الخزاؽ كاعؼ ،
 ـ( ٠١٠٥)البرخة، شخكة الغجيخ لمظباعة والشذخ، 

  :تأثير أسمهب الرونجو ديار كخيؼ نجؼ و احسج ناجي محسؾدRondo  في تظهير بعض السهارات
بحث مشذؾر في مجمة عمؾـ الخياضة، كمية التخبية  :) ( سشة٢٢-٨١الأساسية بكرة القجم بأعسار )

 (٠١٠٢، ٥٨البجنية وعمؾـ الخياضة، جامعة ديالى، السجمج الخامذ عذخ، العجد  
  :أثير استخجام قرص التهازن في مدتهى تعمم بعض مهارات عارضة التهازن في تسشاء عبج كاعؼ

 (٠١٠٠، :)رسالة ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضية، جامعة بغجاد الجسشاستك الفشي لمشداء
  :الشجف ٠: طالجسشاستك الفشي التظبيقيصالح مجيج العداوي وبدساف عبج الؾىاب البياتي( ،

 ( ٠١٠٢ة، الاشخؼ، دار الزياء لمظباع
  وصف وتقهيم الاداء السهارى لمحركات الاساسية عبج الخزاؽ كاعؼ عمي وناعؼ احسج عكاب؛

 ـ( ٠١٠٠: )بغجاد، مظبعة الخفاه، بالجسشاستك الفشي لمرجال
 تأثير تسريشات خاصة باستخجام جهاز مداعج في تظهير أهم القجرات إسساعيل:  عبج الله كساؿ

: )رسالة ماجدتيخ، البجنية وأداء بعض السهارات عمى جهاز الحمق بالجسشاستك الفشي لمشاشئين
 ( ٠١٠٨كمية التخبية الأساسية، جامعة ديالى، 
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  :نية واثرها في استخجام تسريشات خاصة في تظهير بعض القجرات البجعبج السمػ مرظفى شفيق
: )بحث مشذؾر في مجمة عمؾـ الخياضة، كمية سرعة ودقة الترهيب من القفز للاعبي كرة الدمة

  (٠١٠٠، ٥٢التخبية البجنية وعمؾـ الخياضة، جامعة ديالى، السجمج الخابع عذخ، العجد 

  :(٠١٠٠ ، )بغجاد، دار البخاؽ لمظباعة والشذخ،٠: طمهضهعات في التعمم الحركيقاسؼ لداـ صبخ 
  :ط ،) بغجاد، دار الآداب لمظباعة والشذخ والتؾزيع، فن كتابة البحث العمسيمحمد صالح ربيع :

 ـ (٠١٠٠
  :تأثير تجريبات خاصة وفق دوائر تجريبية صغيرة في تظهير بعض القجرات محمد غازي سمساف

مجمة عمؾـ : )بحث مشذؾر في البجنية ودقة الزربات الامامية والخمفية لجى لاعبي الاسكهاش
، ٥٥الخياضة، كمية التخبية البجنية وعمؾـ الخياضة، جامعة ديالى ،السجمج الخامذ عذخ ،العجد  

٠١٠٢) 
  :( ٠٩٩٥: )القاىخة، الجسباز التعميسي لمرجالمحسؾد سميساف وفؾزي يعقؾب 
  :القاىخة، دار الفكخ ٠: طالتجريب الرياضي الحجيث تخظيط وتجريب وقيادةمفتي ابخاليؼ حساد( ،

 (۸۹۹۱العخبي، 
 :تأثير استخجام تسريشات الكروس فت عمى تشسية القهة العزمية ومدتهى اداء  وججاف سعيج جياد

:)بحث مشذؾر في  مهارة الظمهع من الارتكاز الزاوي فتحا لمهقهف عمى اليجين عمى جهاز الستهازي 
ؾـ الخياضة، جامعة ديالى، السجمج الخابع عذخ، العجد مجمة عمؾـ الخياضة، كمية التخبية البجنية وعم

٠١٠٠، ٥٠) 
 Browning and Angelina; EFFECTS OF IMPLEMENTINGTRX 

EXERCISES IN THE REHABILITATION OF MALES FOLLOWING 

TOTAL HI REPLACEMENT SURGERY: (Azusa, California. 2018). 
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 الملاحق:
 (1ملحق )

 تدريبيةنموذج لوحدة 
 المكان: لاعة نادي امانة بغداد للجمناستن                                              الأسبوع: الأول

 (                                  الهدف التدرٌبً: تطوٌر مهارة دورة الكتف الامامٌة0الوحدة التدرٌبٌة: )

 %(01شدة التدرٌب :)                                     00/01/1112التارٌخ :

 / د( 31زمن الوحدة: )

 أجزاء
 الوحدة

 التمرٌن
 زمن
 أداء

 التمرٌن

 مكونات حمل التدرٌب

 الزمن
 الشدة الكلً

 الراحة الحجم

 م ن م ن

ً
س
ئٌ
ر
 ال

زء
ج
ال

 

تدوٌر الذراعٌن من وضع 
الاستلماء على البطن على الممعد 
السوٌدي وعمل حركة دوران 
الذراعٌن )كسر الدفة( على 

 (trxجهاز )
 

 د 01 د 2 ثا 21 1 3 %01 ثا 21

 من وضع الاستلماء على البطن
مسن ممابض مائل  بساط على

ٌسمح الجهاز بالٌدٌن بوضع 
الرجلٌن بعمل حركة خطف 
 للخلف عالٌا

 

 د 01 د 2 ثا 21 1 3 %01 ثا 21

حركة دورة الكتف الامامٌة مل ع
 من المفزعلى الحلك الواطئ 

 د 01 د 2 ثا 21 1 3 %01 ثا 21

ثلاث مرجحات ثم عمل اداء 
المدرب على بمساعدة الحركة 

 جهاز الحلك
 

 د 01 د 2 ثا 21 1 3 %01 ثا 21

 


