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 ث:ملخص البح

( لرررررردى بعرررررر  الممارسررررررات TAE-BO( و)TRXهرررررردف  الدراسررررررة الررررررى اعررررررداد ترررررردريةات بثسررررررلوبي )

للأنشررررررررررطة الرياضررررررررررية فرررررررررري واسرررررررررر ، والتعرررررررررررف علررررررررررى تررررررررررثرير كررررررررررلا الاسررررررررررلوبين علررررررررررى بعرررررررررر  المؤشرررررررررررات 

 عررررن التعرررررف علررررى افضررررلية الاسررررلوبين فرررري المتغيرررررات قيررررد 
 
الفسرررريولوجية والتركيررررب الجسرررر ي فضررررلا

حنون المررن   التجرييرري بتصررميم المجمرروعتين التجررريةيتين المتكررافئتين ذات الدراسررة، فيمررا اتةررع الةررا

الاختةررار القةلرري والةعررد ، فرري طةقرر  الدراسررة علررى بعرر  النسررا  الممارسررات للأنشررطة الرياضررية فرري 

 مرن  12قاعة )افنان فترنس للرشراقة( عرن طريرق اختيارهرا بالطريقرة العمديرة والةرال  عرددهم 
 
فرردا

الدراسرررررة ترررررم تررررروزيعهن بالمسررررراو  علرررررى مجمررررروعتي الدراسرررررة، وقرررررام الةررررراحنون  النسرررررا  يمرررررنلن عينرررررة

باختيار المؤشرات الفسيولوجية )النة  بعد الجهد الةدني ووقر  الراحرة، ضرغ  الردم الانقةرا  

 عن التراكيب الجسمية المرتةطرة بال رحة وتمنلر  بررر 
 
والانبساطي بعد الجهد ووق  الراحة(، فضلا
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mailto:melad.s.radhi@alkutcollege.edu.iq


 

 

 

 2022 / 44العــدد :  62

 

تلررة الجسررم، نسررةة الخصررر الررى الررورك، ونسررةة الرردهون فرري الجسررم(، وتررم )كتلررة الجسررم، ومؤشررر ك

تحديد اختياراوهم، قد طةرق المرن   التجرييري لمردة شرهرين بواقرع أربعرة وحردات فري الأسرةو  وقرد را  

الةررررراحنون كافرررررة الأسرررررس العلميرررررة والتطةيقيرررررة والنقررررراط الواجرررررب اتةاعهرررررا لهرررررةين الاسرررررلوبين، وبعرررررد 

   التجرييرري قررد خرررج الةاحنرران باسررتنتاجات تمنلرر  بررر ان كررلا الاسررلوبين الررر الاندهررا  مررن تطةيررق المررن

TRX وTAE-BO   ،اسررررهما فرررري تحسررررين المؤشرررررات الفسرررريولوجية والتركيررررب الجسرررر ي قيررررد الدراسررررة

-TAEوكلاهمررا كرران ملائمرررين فرري برررام  اللياقرررة الةدنيررة وال رررحية لرردى النسررا ، كمرررا وان أسررلوب الرررر 

BO  أسلوب  عد أكثر افضلية منTRX  كون قد إرر بشكل أفضل في بع  المتغيررات قيرد الدراسرة

 عررن ذلرر  ان العمررل وفررق أسرراليب تعتمررد علررى النظررام الهرروائي تشرركل أكثررر فعاليررة فرري برررام  
 
، فضررلا

 اللياقة الةدنية واكمساب ال حة العامة من الأساليب التي تعتمد على النظام اللاهوائي.

 ، التركيب الجسمي ، المؤشرات الفسيولوجية.  TRX ،TAE-BO الكلمات المفتاحية:
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Effect Trx and Tae-Bo Styles in Some 
Physiological Indicators and Physical Structure 
of Physical Activities Practices in Waist, Aged 

30-35 Years 
M. Rasul Salam Jaber 

M. Saba Muhammad Hamid 
M. Happy birthday Radi 

Al-Kut University College / Department of Physical 
Education and Sports Sciences 

 

Abstract: 
The study aimed to prepare exercises in my style (TRX) And the 

(TAE-BO) with some practices of sports activities in Wasit, and to identify 
the effect of both methods on some physiological indicators and body 
composition, as well as to identify the preference of the two methods in 
the variables under study, while the researchers followed the 
experimental approach by designing the two equal experimental groups 
with pre and post test, in the study applied to some The women 
practicing sports activities in the Afnan Fitness Hall by choosing them in 
a deliberate way. The 12 women representing the study sample were 
distributed equally to the two study groups, and the researchers chose 
Physiological indicators (pulse after exercise and rest time, systolic and 
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diastolic blood pressure after exercise and rest time), as well as structures 
Health-related physical fitness (body mass, body mass index, waist to hip 
ratio, and body fat percentage) and their choices were determined. The 
experimental method was applied for a period of two months, four units 
per week. The researchers took into account all the scientific and applied 
foundations and the points to be followed for these two methods. After 
completing the application of the experimental method, the researchers 
came out with conclusions represented by: That both methods TRX And 
the TAE-BO They contributed to improving the physiological indicators 
and the body composition under study, both of which were appropriate 
in the fitness and health programs for women, and the method of 
theTAE-BOIt is more preferable than style TRX The fact that it has a 
better effect in some of the variables under study, in addition to that, 
working according to methods that depend on the aerobic system is more 
effective in fitness programs and gaining general health than the 
methods that depend on the anaerobic system. 

Key Words: TRX, TAE-BO, Physical Structure, Physiological Indicators. 
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 المقدمة واهمية البحث: -1

ان مجرررا  التررردريب الرياضررر ي وخرررلا  السرررنوات الأخيررررة خطرررا بخطررروات واسرررعة وتقررردم تقرررردم 

 وفرري جميررع التخصصررات ولعررل احررداهما هررو برررام  اللياقررة الةدنيررة والحفررا  علررى ال ررحة 
 
م حوظررا

النفسرررية عرررن طريرررق توظيرررف العديرررد مرررن الأسررراليب والطررررق التدريبيرررة الحدينرررة فررري مجرررا  ال رررحة 

واللياقررة القلةيررة لأجررل المحافظررة علررى ال ررحة واللياقررة وعلررى وجرر  الخصرروص الاعمررار الكةيرررة ومررن 

 علرررى الجسرررم 
 
ليرررر الرياضررريين بسررربب مشرررالل الحيررراة وممارسرررة بعررر  الوظرررائف التررري ترررنعكس سرررلةا

و  كرالوقوف لسراعات طويلرة او الجلروس وليرهرا ممرا  سرربب لر  فري فقردان  عناصرر اللياقرة الةدنيررة ا

بسبب الخمو  او بع  الامرا  والافراط في تناو  بع  المرواد الغةائيرة وعردم اتةراعهم للأنظمرة 

العدائيرررررة ال رررررحية ممرررررا ترررررؤد  الرررررى زيرررررادة فررررري الررررروزن وبالترررررالي تكرررررون اجسرررررامهم عرضررررر  للعديرررررد مرررررن 

برررام  الامرررا  القلةيررة وفقرردان ال ررحة واللياقررة الةدنيررة ، وبالتررالي فررثن الانخررراط والاسررتمرار فرري ال

الةدنيررة والأنشررطة الرياضررية ال ررحية اصررةح  ضرررورة لأحررداث الموازنررة مررا بررين الحيرراة العامررة ومررا 

 بين ما تحتاج  الاجهزة الوظيفية ل جسم لإتمام  الوظائف الداخلية بثفضل صورة .

لررةا أصررةح  ضرررورة ان يررتم الاعتمرراد علررى أسرراليب تدريبيررة بهرردف اكمسرراب ال ررحة العامررة، 

العديررد مررن الأسرراليب تراعرري الحالررة ال ررحية واكمسرراب اللياقررة ال ررحية عررن طريررق كررون ان هنرراك 

الترررثرير الإيجرررابي لممارسرررة هرررة  التمرينرررات علرررى القلرررب والجهررراز التنفبررر ي والتمترررع بمقررردار مرررن القررروة 

الة   عد احردى الأسراليب الحدينرة التري  TRXوالمرونة ، ولعل احدى هة  الأساليب هو أسلوب الرر 

يما فرري دو  شرررق اسرريا وامريكررا لغررر  الترردريب او كمسرراب اللياقررة الةدنيررة والقرروة وهررو ظهرررت ولاسرر

 يمكررن تنبيدهررا علررى أ  مكرران صررلب 
 
عةررارة عررن رررلاث حةررا  ، حةلررين متصررلين مررع بعرر  والنالرر  حرررا

كالحررررائ  او ليررررر  ويررررتم عررررن طريقرررر  تنبرررر  او تعليررررق احرررردى اطررررراف الجسررررم كالررررةراعين او الرررررجلين 

مرينات تعتمد بالصورة الأساس على وزن الجسم ومقاومة الجاذبية بواسطة هة  وأدا  حركات وت

الحةرررا  عرررن طريرررق ربطهرررا بثحرررد أجرررزا  الجسرررم شرررريطة المحافظرررة علرررى اسرررتقامة الظهرررر، وإمكانيرررة 

أدا  حركررررات سررررريعة او حركررررات بطيئررررة أ  العمررررل وفررررق قرررردرة الجسررررم وحالترررر  وإمكانيررررة الفرررررد علررررى 

مجموعررررررة مررررررن التمرينررررررات المتنوعررررررة والمختلفررررررة  لاسررررررتعما  ةطريقررررررهرررررري  TRXان تمرينررررررات الررررررر ،ادا   

بررررالأدا  مررررع إمكانيررررة اسررررتعمالها لجميررررع الفئررررات والافررررراد الممارسررررين للرياضررررية والغيررررر ممارسررررين دون 
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 عن ذل  إمكانية تعديلها  طةقا للفروق الفردية 
 
التفرقة من حي  الجنس والعمر والرياضة فضلا

  .للممارسين 

( فبرررررري عةررررررارة عررررررن حركررررررات فنيررررررة وكلاسرررررريكية مسررررررتوحاة مررررررن TAE-BOيةات التررررررايةو )امررررررا ترررررردر 

مجموعرررة مرررن حركرررات بعررر  الألعررراب القتاليرررة كالملاكمرررة والكاراتيررر  والتايكونررردو إمكانيرررة تثديدهرررا مرررع 

الموسريقا لإضرفا  صرفة المتعرة والمشرويق، كمرا ان إمكانيرة اقترانهرا برةع  مرن حركرات الأيررروبيكس 

 الخفيفرة لأجررل ا
 
 مناسررةا

 
حررداث ترثرير علررى الجهرراز الرردور  التنفبر ي، لررةا تعررد هرة  الترردريةات اسررلوبا

لأدا  ضمن برام  اللياقة الةدنية وال حة العامة، ان تمرينات التايةو هي مجموعة من التمرينات 

 التررري ترفرررع مرررن لياقرررة وحيويرررة القلرررب والاوعيرررة الدمويرررة عرررن طريرررق مرررزج 
 
والحركرررات الجديررردة نسررريةا

   لحركات والتقنيات من رياضة الأيروبيكس والدفا  عن النفس والفنون القتالية.أفضل ا

لةا مما تقدم فثن أهمية الةح  تبرز عرن طريرق سرعي الةراحنون فري توظيرف أسراليب حدينرة 

ومختلفرررررة فررررري كيفيرررررة ادا هرررررا وطةيعرررررة تنفيرررررةها والأدوات المسرررررتخدمة فيهرررررا بهررررردف اكمسررررراب اللياقرررررة 

 لرررةع  المؤشررررات الفسررريولوجية والتركيرررب الجسررر ي لررردى بعررر   الةدنيرررة وال رررحة الجسررردية
 
وفقرررا

 .سنة 35- 30 الممارسات للأنشطة الرياضية بثعمار

 مشكلة البحث:  1-2

برررالرلم مررررن هنررراك تنررررو  فررري اسررررتعما  البرررررام  الةدنيرررة الترررري تعتمرررد فرررري تطةيقهرررا علررررى أسرررراليب 

قة الةدنية وال حة الجسدية عن وطرق مختلفة سوا  كان  حدينة او تقليدية لأجل اكساب الليا

طريرررررق الترررررثرير الإيجرررررابي لهرررررة  التررررردريةات علرررررى الجهررررراز الررررردور  والتنفبررررر ي وبعررررر  القررررردرات الةدنيرررررة 

المرتةطررررة بال ررررحة كررررالقوة والمرونررررة والتحمررررل، لررررةا فررررثن التقرررردم بررررالعمر والامرررررا  الترررري ترافررررق هررررةا 

م فرري تنرراو  وجةررات لةائيررة صررحية بررل التقرردم والانشررغا  فرري ممارسررة الحيرراة اليوميررة  وعرردم الالتررزا

علررررى العكررررس التنرررراو  بكميررررات وافرررررة تحررررو  علررررى بعرررر  العناصررررر الغةائيررررة الترررري تسرررربب بزيررررادة فرررري 

 ، وجرردت الةاحنررة ان هنرراك العديررد مررن 
 
الرروزن ويجعلهررم يصررةحون اكثررر عرضررة للأمرررا  مسررتقةلا

لالةيررة البرررام  الةدنيررة هررري  الممارسررات للأنشررطة الرياضررية فرري مراكررز اللياقررة  للنسرررا  فرري واسرر  ان

تقليدية وتعتمد بشكل كةير على الأجهزة والارقا  الحرة مما تشكل صعوبة لدى الةع  فري ادا هرا 

 او عنرررررد أدا  التمرينرررررات بواسرررررطة الارقرررررا  
 
او تكرررررون ليرررررر ملائمرررررة لهرررررن كرررررونهم ليسررررر  لاعةرررررات سرررررابقا
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تنفيررة بعرر  التمرينررات ممررا الحرررة وبسرربب فقرردان الررةع  للتوافررق والاتررزان فتحرردث أخطررا  عنررد 

 سبب وجود الالام او إصابات لمفاصل او بع  مرن أجرزا  الجسرم، لرةا لجرث الةراحنون الرى توظيرف 

بعرر  الأسررراليب الحدينرررة التررري تعتمرررد احرررداهما علررى النظرررام الأو  مرررن الطاقرررة كتررردريةات حةرررا  الررررر 

TRX الترايةو ، اما الأسلوب الناني  عتمد على التدريةات الهوائية كتردريةاتTAE-Bo والتعررف علرى ،

 تثرير هة  التدريةات على بع  المؤشرات الفسيولوجية والتركيب الجس ي.

    البحث: أهداف 1-3

 ( اعرررررداد تررررردريةات بثسرررررلوبيTRX(و )TAE-BO لررررردى بعررررر  الممارسرررررات للأنشرررررطة الرياضرررررية فررررري )

 واس .

 ( التعرررررف علررررى تررررثرير أسررررلوبي الترررردريبTRX(و )TAE-BO علررررى بعرررر  المؤ ) شرررررات الفسرررريولوجية

 والتركيب الجس ي.

 ( التعرررررررف علررررررى افضررررررلية اسررررررلوبيTRXوTAE-BO لررررررةع  المؤشرررررررات الفسرررررريولوجية والتركيررررررب )

 الجس ي.

    :فروض البحث 1-4

   هنرراك فررروق ذات دلالررة إحصررائية بررين الاختةررارين القةلرري والةعررد  ولمجمرروعتي الةحرر  فرري بعرر

 المؤشرات الفسيولوجية والتركيب الجس ي 

 ك فررررررروق ذات دلالررررررة إحصررررررائية فرررررري الاختةررررررارات الةعديررررررة بررررررين مجمرررررروعتي الةحرررررر  فرررررري بعرررررر  هنررررررا

 المؤشرات الفسيولوجية والتركيب الجس ي.

 مجالات البحث: 1-5

 سنة. 35- 30النسا  الممارسات للأنشطة الرياضية في واس  بإعمار  المجال البشري:

 (.1/5/2022( ولغاية )1/12/2021المدة من ) المجال الزماني:

 .قاعة افنان فتنس للرشاقة في الكوت المجال المكاني:
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 تحديد المصطلحات: 1-6

لأسرررلوب تررردريةات  شررير  Total-Body Resistance Exercise مصررط حهرررو  :TRXترردريبات الررررر  -1

حيرر   ات مقاومررة الجسررم الكلرريترردرية" هرريا   TRX))و حررزام انظررام الحةررا   تعتمررد علررىالقرروة الترري 

ن باسررتخدام وزن الجسررم هررو شرركل مررن أشرركا  تمرينررات المقاومررة ويتضررمن يبررالتمر  للاعةررينسررم   

، والتروازن والمرونرة العضرليةالقروة  تطروير تمرينات الجسم المتنوعة متعددة المسرتويات. ترتم بهردف 

أرنرا  اسرتخدام الحركرات الوظيفيرة والأوضرا  فري يطرور القروة الةدنيرة  TRX في وق  واحد. التردريب

  "الجسمالمختلفة في 

هرري مجموعررة مررن الحركررات الفنيررة والكلاسرريكية للفنررون القتاليررة مررع  :TAE-BO ترردريبات الررر -2

إضررررررافة بعرررررر  الحركررررررات الخاصررررررة بالقرررررردمين مسررررررتوحاة مررررررن لعةترررررري التايكونرررررردو، والكاراتيرررررر ، لأجررررررل 

تحسررين الجررز  السررفلي مررن الجسررم، وحركررات الررةراعين مسررتوحاة مررن لعةررة الملاكمررة لأجررل تحسررين 

العلرررو  مرررن الجسرررم، ولغرررر  إعطرررا  مزيرررد مرررن الاررررارة والمشرررويق وزيرررادة فررري أدا  التمرينرررات  الجرررز 

وفعاليدها يتم الاستعانة بالموسيقا مع إمكانية اقترانهرا برةع  حركرات الأيرروبيكس الخفيفرة لزيرادة 

  كفا ة الجهاز الدور  التنفب ي وتحسين بع  عاصر اللياقة الةدنية. 

 ه الميدانية:. منهج البحث واجراءات2

 منهج البحث: 2-1

( 2، التجريبيررة 1اتةررع الةرراحنون المررن   التجرييرري بتصررميم المجمرروعتين المتكررافئتين )التجريبيررة

 ذات الاختةار القةلي والةعد  لملائمت  طةيعة الةح  وأهداف .

 مجتمع البحث وعينته:  2-2

لةحررررر  مرررررن حصرررررر او ان بعررررر  الدراسرررررات وفرررررق لأهررررردافها وطةيعرررررة مشررررركلدها لررررريس بالإمكررررران ا

تحديررد افرررراد المجتمررع كرررون ان هنررراك صررعوبة فررري حصرررر عناصررر المجتمرررع، ومنهرررا هررة  الدراسرررة، لرررةا 

قررررام الةرررراحنون باختيررررار عينررررة الةحرررر  وبالطريقررررة العمديررررة والررررة  تمنررررل بررررةع  النسررررا  الممارسررررات 

اذ ترررم  سرررنة، 35- 30للأنشرررطة الرياضرررية فررري قاعرررة )افنررران فترررنس للرشررراقة( فررري واسررر  بإعمرررار مرررن 

 من النسا  يمنلن عينة الدراسة تم توزيعهن بالمساو  على مجموعتي الدراسة. 12اختيار 
 
 فردا
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 الدخيلة البحث لمتغيرات الاحصائي التوصيف يوضح (1) جدول ال

 وحدة المتغيرات
 القياس

 الوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 الخطأ الوسيط
 المعياري
 للأوساط

 معامل
 الالتواء

 0.643 0.011 1.64 0.042 1.61 (م) الطول

 0.872 0.141 33 641 .1 33.2 (سنة) العمر

 0.198 1.486 82.200 4.644 81.5 (كغم) الكتلة

(2م/ كغم( BMI مؤشر
 

31.309 2.837 31.211 0.784 0.622 

 

 يبين التكافؤ بين مجموعتي البحث (2الجدول )

المجموعة التجريبية  المتغيرات

 الاولى
التجريبية المجموعة 

 الثانية
قيمة 

T 
SIG 

 ع س ع س

 0.856 0.035 3.016 78.200 3.394 77.600 الراحة النبض

 0.611 0.276 10.847 134.827 9.146 136.420 الجهد

الضغط 

 الانبساطي
 0.840 0.043 3.832 73.800 4.941 74.600 الراحة

 0.977 0.010 3.612 8.018 3.643 80.288 الجهد

الضغط 

 الانقباضي
 0.612 0.231 4.176 132.837 4.006 133.538 الراحة

 0.442 0.810 4.275 130.827 3.936 131.826 الجهد

 0.648 0.221 3.386 81.666 3.710 82.833 الكتلة

مؤشر كتلة الجسم 

BMI 

33.560 1.765 32.591 1.700 0.445 0.520 

نسبة الخصر الى 

 الورك
84.750 3.211 85.250 3.670 0.360 0.440 

نسبة الدهون في 

 الجسم
23.75 3.302 24.750 2.217 0.812  0.911 

مررن خررلا  الجرردو  أعررلا  والررة  يوضررح ان مجمرروعتي الةحرر  وعررن طريررق الاعتمرراد علررى قرريم 

المقابلرررة لهرررا نجرررد ان كرررلا المجمررروعتين التجرررريةيتين لا توجرررد فرررروق  SIGالمحسررروبة وقيمرررة  Tاختةرررار 
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تغيرررات قيررد الدراسررة لررةا فرران الةرراحنون قررد تثكرردوا ان المجمرروعتين تحرر  نقطررة بينهمررا كةيرررة فرري الم

 .الاستمرار في إجرا ات الةح  لأجلشرو  واحدة 

 :الوسائل والأجهزة والأدوات المستعملة في البحث 2-3

شررررمل  الوسررررائل والأدوات الةحنيرررررة علررررى )المصرررررادر والمراجررررع العلميرررررة العربيررررة والأجنبيرررررة ذات 

 لدراسة، الملاحظة، الاختةارات والمقاييس(العلاقة با

جهرررررراز ، INBADY، وجهرررررراز الررررررر TRXامررررررا فيمررررررا يخرررررر  الأجهررررررزة المسررررررتخدمة فشررررررمل  )حةررررررا  الررررررر 

 ، جهاز حاسوب، ابسطة اسفنجية(لقياس النة  والضغ  الالكتروني، ألماني الصنع

 :إجراءات البحث الميدانية 2-4

 :تحديد المتغيرات الخاصة بالدراسة 2-4-1

عررد اطررلا  الةرراحنون للعديررد مررن الدراسررات السررابقة ذات العلاقررة والمقررابلات ال خصررية مررع ب

 :بع  ذو  الاختصاص في اللياقة وفسيولوجيا الجهد الةدني تم تحديد المتغيرات والتي تمنل  برر 

المؤشرررررات الفسررررريولوجية )النرررررة  بعرررررد الجهرررررد الةررررردني ووقررررر  الراحرررررة، ضرررررغ  الررررردم الانقةرررررا   .1

 عد الجهد ووق  الراحة( والانبساطي ب

التراكيرررب الجسررررمية المرتةطررررة بال رررحة وتمنلرررر  برررررر )كتلرررة الجسررررم، ومؤشررررر كتلرررة الجسررررم، نسررررةة  .2

 الخصر الى الورك، ونسةة الدهون في الجسم(

 تحديد الاختبارات الخاصة بمتغيرات الدراسة : 2-4-2

 : المؤشرات الفسيولوجية: 2-4-2-1

 قياس النبض قبل وبعد الجهد:

 
ً
  أرنا  الراحة في اختةار معد  ضربات القلب :أولا

 وحرررردة القيرررراس هرررري أرنررررا  الراحررررةفرررري قيرررراس معررررد  ضررررربات القلررررب  :الغرررررض مررررن الاختبررررار ،

 نةضة / دقيقة.

 :جهاز طيي الكتروني لقياس معد  ضربات القلب. الأدوات المستخدمة 
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 علرى معصرم الرةرا   ( دقيقة، بعدها يرتم ربر  الجهراز 15-10تجلس المتدربة لمدة ) :التعليمات

 الأ سر ويضغ  على زر المشغيل.

  تسجل القرا ة الظاهرة على شاشة الجهاز. التسجيل:طريقة 

بعرررد  خرررة مررردة راحرررة(أيرررتم قيررراس معرررد  ضرررربات القلرررب بعرررد الجهرررد دون نفسرررها  )وبالطريقرررة

 .أدا  جهد بدني قصوى 

 ثانيا: اختبار الضغط الدموي 

 :أرنررررا  الراحررررة فرررري   الانقةاضرررر ي والانبسرررراطيقيرررراس الضررررغ  الرررردمو  الغرررررض مررررن الاختبررررار ،

 ملم زئةق. القياس:وحدة 

 :جهررراز طيررري الكترونررري يقررريس معرررد  ضرررربات القلرررب والضرررغ  الررردمو   الأدوات المسرررتخدمة

 الانقةاض ي والانبساطي.

 :( دقيقة، بعدها يرتم ربر  الجهراز علرى معصرم الرةرا  15-10تجلس المتدربة لمدة ) التعليمات

 زر المشغيل. الأ سر ويضغ  على

 :تسجيل القرا ة الظاهرة على شاشة الجهاز. طريقة التسجيل 

)وبالطريقررة نفسررها يررتم قيرراس الضررغ  الرردمو  الانقةاضرر ي والانبسرراطي بعررد الجهررد دون أخررة مرردة 

 راحة( بعد أدا  جهد بدني قصوى.

 قياس التراكيب الجسمية: 2-4-2-2

 :   IN Body    س ىيتم قياس المكونات الجسمية بواسطة جهاز خاص وحدي

  قيررررراس كرررررل مرررررن )كتلرررررة الجسرررررم، مؤشرررررر كتلرررررة الجسرررررم  الاختبرررررار:الغررررررض مرررررنBMI نسرررررةة ،

 (WHR، مؤشر نسةة الخصر الى الورك PBFالدهون في الجسم 

 :جهاز الرر  الأدوات والأجهزةINBODY  

 :يتوجرب اجررا  القيراس علرى معردة فارلرة، عردم  الشروط والتعليمات الخاصة بالقياس

دقرائق  5  مجهود عضلي شديد او تمرين قةل القياس، يفضل التثكد مرن الةقرا  لمردة اجرا  أ

 علرررى الجهررراز قةرررل القيررراس، كرررون الجلررروس والاسرررتلقا   غيرررر مرررن توزيرررع الميرررا  فررري الجسرررم، 
 
واقفرررا
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عرردم اجرررا  القيرراس بعررد السرراونا او الاسررتحمام بالمررا  السرراخن، كمررا يجررب عرردم اخررة القيرراس 

 الشهرية بسبب زيادة في احتةاس الميا . للنسا  ارنا  الدورة

 :تقررررف المختبرررررات عنرررد المكرررران المخصررر  للوقرررروف فرررري الجهررراز حافيررررة القرررردمين،  طريقرررة الأداء

 25ومررررن رررررم تقرررروم المختبرررررة بمسرررر  المقرررراب  اليدويررررة ومررررد كررررلا الررررةراعين للأسررررفل عنررررد زاويررررة 

، وعررردم درجررة، مرررع التثكيرررد علرررى محافظرررة المختبررررة علرررى ان يكرررون وضرررع الجسرررم مر 
 
 وهادئرررا

 
تخيرررا

الحركررة والترروتر، كررون الجهرراز  سررتغرق دقرررائق عرردة ل خررروج بحسررابات دقيقررة تمنررل المتغيررررات 

الترري يقيسرررها الجهررراز، ليرررتم بعرررد ذلررر  ظهررور النترررائ  الخاصرررة برررالمتغيرات المقاسرررة علرررى الشاشرررة 

 ابع.الخاصة بالجهاز امام المختبرة، وبالإمكان طةاعدها ضمن ورقة عن طريق جهاز الط

 التجربتان الاستطلاعيتان: 2-4-3

 التجربة الاستطلاعية الاولى:

ة لغرر  الكشرف علرى المعوقرات والاخطرا  التري قرد إلرى إجررا  تجربرة اسرتطلاعي قام الةاحنون 

 عررررررن التعرررررررف علررررررى 
 
الوقرررررر  الررررررلازم تعتررررررر  اجرررررررا  الاختةررررررارات القةليررررررة لرررررردى عينررررررة الةحرررررر ، فضررررررلا

فريررررررق العمررررررل المسرررررراعد  تجررررررارب ومرررررردى تفهررررررم ةررررررارات العينررررررةالخاصررررررة باختللقياسررررررات والاختةررررررارات 

العديد مرن القياسرات على كون الدراسة شاملة وتحتو   واجةاوهم خلا  الاشراف وإدارة الاختةار،

 3التركيرررب الجسررر ي، اذ قرررام الةررراحنون فررري اجررررا  تجرررربدهم الاسرررتطلاعية علرررى الجسرررمية واختةرررارات 

اف الفريررررق المسرررراعد، وخرررررج الةرررراحنون بنتررررائ  عرررردة مررررن النسررررا  مررررن خررررارج عينررررة وبمسرررراعدة واشررررر 

، وإمكانية أدا  جميع الاختةارات في يروم واحرد ، صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في القياسك

وقررررررردرة فريرررررررق العمرررررررل المسررررررراعد علرررررررى إدارة الاختةرررررررارات وكيفيرررررررة تفهرررررررم افرررررررراد العينرررررررة مرررررررن الشرررررررروط 

 ارات.والتعليمات الواجب تنفيةها عند أدا  الاختة

 التجربة الاستطلاعية الثانية:

 قام الةاحنون بثجرا  تجربدهم الاستطلاعية النانية الخاصة بالتمرينات المستخدمة بثسلوبي

TRX وTAE-BO  نسررررا  مررررن افررررراد العينررررة  3وبرفقررررة فريررررق العمررررل المسرررراعد علررررى عينررررة مكونررررة مررررن

 عرن والهدف منهرا هرو لأجرل معرفرة مردى ملائمرة أسرلوب كرل تردريب مرع افرر 
 
اد عينرة الدراسرة، فضرلا
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تحديررررررد الترتيررررررب الررررررة  يررررررلا م افررررررراد العينررررررة خررررررلا  الوحرررررردة التدريبيررررررة بمررررررا لا  سرررررربب أ  أعةررررررا  او 

 لنو  التدريب وتحديد زمن كل تمرين.
 
  مجهودات إضافية وفقا

 التجربة الرئيسة: 2-5

 الاختبارات القبلية: 2-5-1

ليررررة ولمجمرررروعتي الةحررر  علررررى مرررردار يررررومين، اذ بررررثجرا  الاختةرررار والقياسررررات القة ون قرررام الةرررراحن

شررمل اليرروم الأو  الاختةررارات الخاصررة بررثفراد المجموعررة التجريبيررة الاولررى، فيمررا شررمل اليرروم النرراني 

الاختةررارات علررى مرردار يررومين، اذ نفررد الةرراحنون اختةررار  اختةررارات افررراد المجموعررة التجريبيررة النانيررة

 الخرراص بالتراكيررب الجسررمية ومررن رررم اجرررا
 
  الاختةررارات الخاصررة بالمؤشرررات الفسرريولوجية مراعيررا

 في  كافة الشروط والتعليمات الخاصة في تنفية كل اختةار. 

 : TAE-BOو  TRXاعداد التدريبات بأسلوب  2-5-2

بعرررررررد  TRXقرررررررام الةررررررراحنون بثعرررررررداد تررررررردريةات وفرررررررق أسرررررررلوب  المجموعرررررررة التجريبيرررررررة الأولرررررررى: 

تناولررررررر  هرررررررةا الأسرررررررلوب، اذ تررررررم الاعتمررررررراد علرررررررى طريقتررررررري  الاعتمرررررراد علرررررررى المراجرررررررع والمصرررررررادر الترررررري

الترردريب الفتررر  مررنخف  الشرردة والمرتفررع الشرردة عررن طريررق أدا  ترردريةات وفررق نظررام الطاقررة 

 32اللاهررروائي وبمررررا يمناسرررب مررررع أسرررس تطةيقهررررا، وطةقرررر  التررردريةات علررررى مررردار شررررهرين بواقررررع 

 ،
 
تتطةق التدريةات يومين متتالين رم وحدة تدريبية توزع  على أربع وحدات تدريبية اسةوعيا

يرروم راحررة رررم يليرر  يررومين ترردريب، واعتمررد الةرراحنون الشرردة الخاصررة لطريقررة الترردريب الفتررر  

% فيمررا اعتمررد الةرراحنون علررى الشرردة الخاصررة بالترردريب مرتفررع  80- 70مررنخف  الشرردة مررن 

عررن طريرررق TRX % ، اذ تررم اسررتخراج شرردة التررردريب الخاصررة بترردريةات الررر90- 85الشرردة مررن 

اقصرر ى مقرردار للفرررد فرري ادا   امررا عررن طريررق التكرررار للترردريةات الترري تحسررب الشرردة بررالتكرار او 

عن طريق الزمن بالنسةة للتدريةات التري تحسرب الشردة لهرا برالزمن، فتررات الراحرة كانر  وفرق 

 ( دقيقة.50 – 35، تراوة زمن الوحدة التدريبية ما بين )2:1نسةة العمل الى الراحة 

قرام الةراحنون بثعرداد تردريةات وفرق أسرلوب الترايةو المرافقرة  :الثانيرة التجريبيرة جموعةالم 

للموسررريقا، عرررن طريرررق الاطرررلا  علرررى المصرررادر العلميرررة والدراسرررات السرررابقة التررري تناولررر  أسرررس 
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اعداد التدريةات وبالاعتماد على طريقة التدريب المستمر والفتر  مرنخف  الشردة، اذ تضرمن 

وحررردة تدريبيرررة موزعرررة علرررى أربرررع وحررردات تدريبيرررة  32ات لفتررررة شرررهرين بمجمرررل تطةيرررق التررردرية

، تتطةرررررق التررررردريةات يرررررومين متترررررالين ررررررم يررررروم راحرررررة ررررررم يليررررر  يرررررومين تررررردريب، واعتمرررررد 
 
اسرررررةوعيا

% امررررررررا الشرررررررردة الخاصررررررررة بطريقررررررررة 65-%  60الةرررررررراحنون الشرررررررردة الخاصررررررررة بالترررررررردريب المسررررررررتمر 

تضرررررمن  التررررردريةات %، وتضرررررمن  التررررردريةات  80- 70التررررردريب الفترررررر  مرررررنخف  الشررررردة مرررررن 

، فيمرررررا حركرررررات الرررررةراعين والررررررجلين )اللكرررررم والركرررررل( بمرررررا يتوافرررررق مرررررع تطةيرررررق تمرينرررررات الترررررايةو

اذ تررررم  سررررلةية إيجابيررررة، امررررا بررررين المجرررراميع كانرررر  الراحررررةراحررررة تضررررمن  الراحررررة بررررين التمرينررررات 

 لأقصرر ىتحديررد الشرردة 
 
- 45حرردة تدريبيررة مررا بررين )، وتراوحرر  زمررن كررل و انجرراز لكررل تمرررين وفقررا

 ( د.60

 الاختبارات البعدية: 2-5-3

سرراعة بعررد الاندهررا  مررن تطةيررق الوحرردات التدريبيررة علررى  24قررام الةرراحنون بإعطررا  فترررة راحررة 

 فيهررررررا كافرررررة الظررررررروف 
 
عينرررررة الدراسررررررة، وبعررررردها قررررررام الةررررراحنون بررررررإجرا  الاختةرررررارات الةعديررررررة مراعيرررررا

تررم  ليمررات والإجرررا ات الترري اتةعرر  فرري الاختةررارات القةليررة، بعرردهاالزمانيررة والمكانيررة والشررروط والتع

 
 
 .الحصو  على الةيانات الخاصة بالاختةار وتفريعها في استمارات خاصة لمعالجدها احصائيا

 :الوسائل الإحصائية  2-6

باستخدام الوسائل الإحصائية ذات العلاقة بالدراسة بالاعتماد علرى الحقيةرة  ون قام الةاحن

  SPSS ver.26ئية الإحصا

 . عرض النتائج ومناقشتها:3

عرررررررررض نتررررررررائج الاختبررررررررارات القبليررررررررة والبعديررررررررة للمتغيرررررررررات قيررررررررد الدراسررررررررة لرررررررردى  3-1

 مجموعتي البحث:
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( المحسوبة t"يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )(3الجدول )

 الاختبارين ال sigوقيمة 
ً
للمتغيرات قيد قبلي والبعدي ونوع الدلالة بين كل نتائج كلا

 الدراسة للمجموعة التجريبية الثانية.
 المتغيرات

 الدلالة T SIGقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع س ع س

 معنني 0.002 3.184 2.923 74.333 3.394 77.600 الراحة النبض

 معنني 0.005 2.927 6.435 132.482 9.146 136.420 الجهد

الضغط 

 الانبساطي
 معنني 0.002 3.010 4.284 72.194 4.941 74.600 الراحة

 معنني 0.001 4.122 5.385 76.239 3.643 80.288 الجهد

الضغط 

 الانقباضي
 معنني 0.000 4.628 3.832 128.238 4.006 133.538 الراحة

 معنني 0.000 6.185 5.006 125.957 3.936 131.826 الجهد

 معنني 0.000 7.132 4.618 75.827 3.710 82.833 الكتلة

مؤشر كتلة الجسم 

BMI 

 معنني 0.002 4.265 1.837 30.365 1.765 33.560

نسبة الخصر الى 

 الورك
 معنني 0.002 4.274 2.923 81.000 3.211 84.750

نسبة الدهون في 

 الجسم
 معنني 0.000 5.001 2.837 20.250 3.302 23.75

( المحسوبة tحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )"يبين الأوساط ال(4الجدول )

 الاختبارين القبلي والبعدي  sigوقيمة 
ً
للمتغيرات قيد ونوع الدلالة بين كل نتائج كلا

 الدراسة للمجموعة التجريبية الثانية.

 الدلالة T SIGقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي المتغيرات

 ع س ع س

 معنني 0.000 5.002 3.285 72.688 3.016 78.200 الراحة النبض

 معنني 0.001 4.827 5.827 129.853 10.847 134.827 الجهد

الضغط 

 الانبساطي
 معنني 0.005 3.281 4.475 71.375 3.832 73.800 الراحة

 معنني 0.000 5.124 5.274 74.174 3.612 81.018 الجهد



 

 

 

 2022 / 44العــدد :  76

 

الضغط 

 الانقباضي
 معنني 0.000 5.422 4.384 126.375 4.176 132.837 الراحة

 معنني 0.000 6.726 6.354 122.285 4.275 130.827 الجهد

 معنني 0.000 6.872 5.927 74.853 3.386 81.666 الكتلة

مؤشر كتلة الجسم 

BMI 

 معنني 0.001 4.693 6.256 29.184 1.700 32.591

نسبة الخصر الى 

 الورك
 معنني 0.000 5.735 3.012 80.500 3.670 85.250

نسبة الدهون في 

 الجسم
 معنني 0.000 6.465 2.860 20.250 2.217 24.750

يبين الفروق في الاختبارات البعدية بين مجموعتي البحث في المتغيرات  (5الجدول )

 قيد الدراسة
 المتغيرات

المجموعة التجريبية 

 الاولى
المجموعة التجريبية 

 الدلالة T SIGقيمة  الثانية

 ع س ع س

 معنني 0.046 2.123 3.285 72.688 2.923 74.333 الراحة النبض

 معنني 0.005 3.266 5.827 129.853 6.435 132.482 الجهد

الضغط 

 الانبساطي
 غير معنني 0.860 0.744 4.475 71.375 4.284 72.194 الراحة

 معنني 0.045 2.228 5.274 74.174 5.385 76.239 الجهد

الضغط 

 يالانقباض
 معنني 0.046 2.133 4.384 126.375 3.832 128.238 الراحة

 معنني 0.039 3.100 6.354 122.285 5.006 125.957 الجهد

 غير معنني 0.484 0.680 5.927 74.853 4.618 75.827 الكتلة

 غير معنني BMI 30.365 1.837 29.184 6.256 0.422 0.126مؤشر كتلة الجسم 

نسبة الخصر الى 

 الورك
 غير معنني 0.284 0.323 3.012 80.500 2.923 81.000

نسبة الدهون في 

 الجسم
 معنني 0.041 2.471 2.124 18.250 2.837 20.250

ان هنرراك فررروق معنويررة وذات دلالررة  sig( وملاحظررة نتررائ  وقرريم 4( و)3مررن خررلا  الجرردولين )

يرررد  علررررى ان كرررلا الاسررررلوبين ولصرررالح الاختةررررارات الةعديرررة وهررررةا  sigإحصرررائية بالاعتمرررراد علرررى قرررريم 

TRX و TAE-BO  اررررت وبشرركل إيجررابي علررى المتغيرررات قيررد الدراسررة، ويعررزو الةاحرر  الررى ان ملائمررة

وبسررراطة كرررلا الاسررررلوبين وإمكانيرررة تنفيررررةها علرررى فئررررات عمريرررة ومسررررتويات بدنيرررة مختلفررررة وهرررةا مررررا 
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 عرررد  TRXبواسرررطة حةرررا  أشرررار اليررر  العديرررد مرررن الخبررررا  والمختصرررين ولاسررريما ان أسرررلوب التررردريب 

احدى او  الأساليب المستخدمة في الوق  الحاضر في اللياقة الةدنية قةل استخدامها في تدريةات 

تعررررد مررررن  TRX( ان ترررردريب بوسرررراطة حةررررا  الرررررر 2013القرررروة ،وهررررةا مررررا أشررررار اليرررر   شررررير )د سررررولياتا: 

الارنين، وهرةا يتترح بانهرا  التدريةات التي تتميز بالبساطة وليس  السهولة كون ان هناك فرق بين

 للقصرررروى، وبررررةل  
 
تتميررررز بالبسرررراطة وبالإمكرررران الترررردرج فيهررررا وبشرررردوها مررررن الشرررردة الضررررعيفة وصررررولا

 عرن  تمناسب العديد من المستويات الرياضية وإمكانية تطةيقها بقاعدة كةيرة من الافراد. 
 
، فضرلا

كرات سرريعة ولمردة طويلرة للررجلين ذل  ان تدريةات التايةو التي تعمل بصورة أساسية على أدا  حر 

والةراعين تتصف بالجهرد العرالي والاسرتمرار فري برة  الجهرد مرن جهرة ومرن جهرة أخررى ان الموسريقا 

 فررري المشرررويق والاسرررتمرار فررري أدا  اكبرررر عررردد مرررن التكررررارات
 
كلهرررا أسرررهم  فررري تحسرررين  التررري تلعرررب دورا

التررايةو صررمم  لكرري تررتلا م مررع كررلا  كافررة المؤشرررات الفسرريولوجية والتركيررب الجسرر ي، ان تمرينررات

الجنسرررررررين الرررررررةكور والانررررررراث والفئرررررررات العمريرررررررة الصرررررررغار والكةرررررررار علرررررررى اخرررررررتلاف أعمرررررررارهم وقررررررردراوهم 

ومسرررتوى الحالرررة الةدنيرررة التررري يتمترررع بهرررا كرررل فررررد لكررري تضرررمن إمكانيرررة الجميرررع مرررن ممارسررردهم لهرررا، 

ب مرررررررع الاعمررررررار المختلفرررررررة كررررررون ان كرررررررل حركررررررة او مجموعرررررررة مررررررن الحركرررررررات الخاصررررررة بالترررررررايةو تمناسرررررر

  والقدرات الةدنية والاستعدادات ال خصية للفرد لاجل اكمساب ال حة اللياقة الجيدة. 

الترري  TRX اذ يفسررر الةرراحنون ان ترردريةات ان طةيعررة  بكررلا الاسررلوبين سرروا  كانرر  بحةررا  الررر 

او النةرررررات اتصرررررف  برررررثدا  سرررررريع فررررري بعررررر  الأحيررررران او بتكررررررارات سرررررريعة ضرررررمن زمرررررن معرررررين او أدا  

بثوضرررا  وزوايرررا معينرررة لأدا  حركرررات القرفصرررا  او الةلانررر  وليرهرررا مرررن الحركرررات ومقاومرررة الجاذبيرررة 

التررررررري تمسرررررررم برررررررثدا  حركرررررررات متواصرررررررلة بررررررروزن  TAE-BOووزن الجسرررررررم ، او التررررررردريةات الخاصرررررررة بالرررررررر 

أجرررزا  الجسرررم  وتسرررتمر لفتررررة طويلرررة وحركرررات تةادليرررة مرررا برررين الررررجلين والرررةراعين التررري تجعرررل كرررل 

 مرن الطاقرة ، كلهرا أسرةاب يروهرا الةراحنين جعلر  
 
الجسم تعمل والتي بدورها تسرتفزف اكبرر مقردارا

 مرررن الطاقرررة واسرررتفزاف الجهرررد وبالترررالي أدى الرررى انخفرررا  
 
 كةيررررا

 
مرررن افرررراد العينرررة  ان يةرررةلوا جهررردا

 عررررررن ذلرررررر  ان الاسررررررتمرار والمواظةررررررة علررررررى تررررررد
 
ريةات  الرررررروزن وبعرررررر  المؤشرررررررات الفسرررررريولوجية فضررررررلا

تتصرررررف برررررالتقنين ووضرررررعها وفرررررق أسرررررس علميرررررة تحقرررررق الهررررردف المرررررراد الوصرررررو  اليررررر  جعلررررر  افرررررراد 

الحةا   العينة ان تتطور بشكل افضل في النة  والضغ  نميجة للتكيفيات التي حصل  لهم . ،
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هرررررررري ترررررررردريةات بمقاومررررررررة الجسررررررررم بالكامررررررررل وتمناسررررررررب مررررررررع كافررررررررة الافررررررررراد المةترررررررردئين  (TRX)المعلقررررررررة 

ن للأنشررررررطة الرياضررررررية وكررررررةل  ذو  المسررررررتويات العليررررررا، مررررررع إمكانيررررررة الترررررردرج فرررررري شرررررردوها والممارسرررررري

بوسررراطة تغيررررر أوضرررا  الجسررررم بالنسرررةة الررررى نقطرررة التعلررررق، ويعرررد أسررررلوب التررردريب بوسرررراطة حةررررا  

التعلق من الأساليب والوسائل التدريبية التي عن طريقهرا يمكرن اعرداد بررام  تدريبيرة ذات فعاليرة 

 عررن إمكانيررة تنميررة مؤشرررات اللياقررة الةدنيررة العامررة عررن طريرررق فرري تحسررين الأد
 
ا  الرياضرر ي، فضررلا

، ان تمرينررررات التررررايةو عررررن طريررررق أدا  تمرينررررات خاصررررة   تنميررررة وتطرررروير مختلررررف المكونررررات الةدنيررررة

 تعمل على اشراك كل أجزا  الجسرم وتحسرين قدراتر  الحركيرة بشركل عرام 
 
بالةراعين والرجلين معا

 عن خسارة
 
   في الوزن والتخل  من كميات الدهون المخزونة والوزن الزائد. فضلا

( والررة   شررير الررى ان هنرراك بعرر  الفررروق فرري الاختةررارات الةعديررة 5امررا فيمررا يخرر  الجرردو  )

،  عرررود الرررى فعاليرررة هرررةا الأسرررلوب الرررة  اررررر بشررركل اكبرررر مرررن أسرررلوب  TAE-BOولصرررالح أسرررلوب الرررر 

ةا الأسررلوب  عتمررد وبشرركل كةيررر علررى النظررام الهرروائي الررة  كررون هرر TRXالترردرييي بواسررطة حةررا  الررر 

 هرررن ذلررر  ان العمرررل بهرررةا 
 
 عرررد هرررو الأكثرررر ملائمرررة فررري بررررام  اللياقرررة وال رررحة وحررررق الررردهون فضرررلا

الأسررلوب يجبررر المترردرب علررى العمررل لأكبررر عرردد مررن العضررلات فرري الجسررم كررون طةيعررة الحركررات هرري 

لرجلين لا يرررررررتم الا عرررررررن طريرررررررق حركرررررررة او موازنرررررررة كرررررررلا حركرررررررات توافقيرررررررة سررررررروا  كررررررران بالرررررررةراعين او برررررررا

الطرررررفين، ومررررن جهررررة أخرررررى يرررررى الةرررراحنون ان التكرررررارات السررررريعة والانرررردماج مررررع الموسرررريقا كلهررررا 

أسررةاب جعلرر  مررن هررةا الأسررلوب يكررون الأكثررر فعاليررة فرري بعرر  المتغيرررات، وهررةا أشررار اليرر  المجلررس 

الترررايةو ومررردى اسرررتخدامها علرررى نطررراق واسرررع كونهرررا الأمريكررري للتررردريب الرياضررر ي الرررى أهميرررة تررردريةات 

 محررررل أجهررررزة الرررررك  والرررردراجات النابتررررة لسررررهولة اسررررتعمالها 
 
 نانحررررا

 
تمكنرررر  مررررن ان تصررررة  بررررديلا

 عررن ذلرر  انهررا تمررد المترردرب 
 
وممارسرردها عررن طريررق أدا  حركررات سررريعة مصرراحةة للموسرريقا، فضررلا

المتعدد الرة  بردور   عمرل علرى تحسرين  بجرعات تدريبية مختلفة من حي  الشدة والتنو  الحركي

( ان 1999، فيمررررررررا  شررررررررير )بلانكررررررررس: . القرررررررردرات الةدنيررررررررة والقرررررررردرات العضررررررررلية والمرتةطررررررررة بال ررررررررحة

تمرينرررررررات الترررررررايةو تعرررررررد احررررررردى البررررررررام  التدريبيرررررررة المتكاملرررررررة لاكمسررررررراب اللياقرررررررة الةدنيرررررررة والكفرررررررا ة 

 عررررن ذلرررر  الوظيفيرررة لمررررا تمترررراز بررر  مررررن الاسررررتمرارية فررري الأدا  دون الإ 
 
حسرررراس بالملررررل او التعرررب فضررررلا

 .  الشعور بالسعادة والة جة ارنا  الأدا .
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 الاستنتاجات والتوصيات: -4

 الاستنتاجات: 4-1

اسررررهما فرررري تحسررررين المؤشرررررات الفسرررريولوجية والتركيررررب   TAE-BOو TRXان كررررلا الاسررررلوبين الررررر  .1

 الجس ي قيد الدراسة.

ئمرررررين فررررري بررررررام  اللياقرررررة الةدنيرررررة وال رررررحية لررررردى ملا    TAE-BOو TRXان كرررررلا الاسرررررلوبين الرررررر   .2

 النسا .

كرون قرد إررر بشركل أفضرل فري بعر   TRX عد أكثر افضلية من أسلوب  TAE-BOان أسلوب الر  .3

المتغيررات قيررد الدراسررة كررر )كررالنة  ارنررا  الراحررة وبعررد الجهررد والضررغ  الانبسرراطي بعررد الجهررد 

 ة الدهون في الجسم(.والضغ  الانقةاض ي ارنا  الراحة وبعد الجهد، نسة

ان العمل وفق أساليب تعتمد على النظام الهوائي تشكل أكثر فعالية فري بررام  اللياقرة الةدنيرة  .4

 واكمساب ال حة العامة من الأساليب التي تعتمد على النظام اللاهوائي.

 التوصيات:  4-2

لترردريب واللياقررة فرري برررام  ا TAE-BOوالررر  TRXيوصرر ي الةرراحنون الررى ضرررورة اعتمرراد اسررلوبي الررر  .1

 ال حية للممارسين لها.

يوصرر ي الةرراحنون الررى ضرررورة الحدارررة والتنررو  فرري الأسرراليب التدريبيررة فرري برررام  اللياقررة الةدنيررة  .2

 وال حية.

يوصرر ي الةرراحنون لاسرررتعما  أسرراليب تدريبيررة أخررررى ومقارندهررا مررع كرررلا الاسررلوبين المعتمرردين فررري  .3

 الدراسة.

 ت أخرى لكلا الاسلوبين ومعرفة تثريرهما وافضليدهما.يوص ي الةاحنون الى دراسة متغيرا .4
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