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The effect of TRX exercises on developing focus, agility and 

flexibility among first-class football referees in Maysan 

Governorate 

Mustafa Saadon Yaseen 

 

ABSTRACT: 
The importance of the research is evident in employing modern exercises, 

namely TRX exercises (hanging) exercises to secure the requirements for 

developing attention focus, agility and flexibility for first-class football referees, 

which would contribute to raising their levels for the better, as they make them 

more capable and ready to referee matches and make decisions in the best way. 

The study aimed to identify the effect of TRX exercises on attention focus, 

agility and flexibility for first-class football referees in Maysan Governorate. 

The researcher used the experimental method and followed the design of the 

two equivalent experimental and control groups. The research community was 

represented by first-class football referees in Maysan Governorate. The sample 

was chosen randomly and amounted to (14) divided into two control and 

experimental groups, each group consisting of (7) referees. The researcher 

conducted the pre-tests and then applied TRX exercises to the experimental 

group for a period of (8) weeks, at a rate of (3) training units per week. After 

completing them, the post-tests were conducted, and then the statistical data was 

processed using the SPSS program. The researcher reached several conclusions, 

the most important of which are that TRX exercises have a good effect in 

developing focus, agility and flexibility in first-class football referees in Maysan 

province. 
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والخشاقة والسخونة لجى حكام كخة القجم الجرجة الاولى في لتطهيخ تخكيد الانتباه TRX) تأثيخ تسخيشات ) 
 محافعة ميدان

 م.م مرطفى سعجون ياسين
mustafa.saadon@uomisan.edu.iq 

 جامعة ميدان/ كلية اليشجسة

 :البحثمدتخلص 
تسحيشاك )التعمق( لتأميؼ متطمباك  TRX))تؽظيف تسحيشاك حثيثة وهي تسحيشاك في تتزح اهسية البحت 

لحكوواك كووحق الاووثك الثولووة اتولوو  والتووي مووؼ شووأب ا ا  تدوو ػ فووي  والحشووا ة والسحوبووة لتحكيووخ اتبتبووا  تطووؽيح
كؽب ا تجعم ػ اكثح  ثوق ولاهخية عم  تحكويػ السباويواك واتخوال الاوحاواك  بحؽ اتفزل يات ػاتوتااء بسدتؽ 

والحشووا ة تحكيووخ اتبتبووا  فووي   TRX))عموو  احدووؼ ولووت  هووثفة الثوالووة الوو  التعووحر عموو  تووأ يح تسحيشوواك 
  الوتخثك الباحوت السوش ل التجحيووي واتبو  لثى حكاك الثولة اتول  بكحق الاثك في محافعة ميدا  والسحوبة

حكاك الثولة اتول  بكوحق الاوثك سيػ السجسؽعتيؼ الستكافئتيؼ التجحيوية والزابطة  تسثل مجتس  البحت بتر
 دوووسؽا الووو  مجسوووؽعتيؼ تجحيويوووة  (14)وبمغوووة  بالطحياوووة العذوووؽا ية عيشوووة  اختيوووحك الفوووي محافعوووة ميدوووا 

 TRX))( حكاك  الحى الباحوت اتختبواواك الاوميوة  وػ  واك قتطويوق تسحيشواك 7وضابطة  ؽاك كل مجسؽعة )
( وحثاك تثويويوة فوي اتلووؽب وبعوث اتبت واء مش وا توػ 3( الاقي  وبؽا   )8عم  السجسؽعة التجحيوية لسثق )

وتؽصوول الباحووت  spssالويابواك اتحرووا ية عووؼ بحيوق قحبووامل الوحاء اتختبوواواك البعثثووة  وػ  وواك بسعالجووة 
الحشا ة والسحوبة لثى و تأ يح ليث في تطؽيح تحكيخ اتبتبا   TRXلمتسحيشاك ال  عثق التشتالاك اهس ا ا  

 حكاك كحق الاثك الثولة اتول  في محافعة ميدا .
 
 
 
 
 

   تحكيخ اتبتبا   الحشا ة  السحوبة  حكاك كحق الاثك. (TRX)تسحيشاك  الكلسات السفتاحية:

mailto:mustafa.saadon@uomisan.edu.iq
mailto:mustafa.saadon@uomisan.edu.iq
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 التعخيف بالبحث -1
 مقجمة البحث وأىسيتو: 1-1

إّ  السدووتؽى الحياضووي الستاووثك الووجل وصوومة إليووت  وت عثيووثق هووؽ بتيجووة لمتاووثك العمسووي الووجل اعتسووث عموو  
زالوووة الثوالووواك  بتوووا ل البحوووؽل والثوالووواك التوووي ألحيوووة فوووي هوووجا السجوووات ولوووػ تتؽ ووو  عجموووة التطوووؽو وموووا

مدووتسحق لغوووحص الحروووؽت عموو  أفزووول الطحا وووق والؽلووا ل التثويويوووة التوووي تحاووق مدوووتؽى عاليوووا  موووؼ ات اء 
 الستسيخ.

لسوا ل وا وإّ  لعبة كحق الاوثك واحوثق موؼ اتلعواف الةحايوة التوي تتسيوخ بكؽب وا لاك بواب  تشافدوي قثولوة كويوحق 
الإ واوق والتذووؽيق والستعوة ولساليوة اتهوثار و تتسيووخ موؼ خروا ت تسيخهوا ف وي  تحاووق مدوتؽى عاليوا  موؼ 

 .بالمعب الدحي  و قمسداك فشية مذؽ ة فزلا  مؼ للغ مداحة ممعب كحق الاثك وو ة السباواق 
ت  بجووان  ثُعوث التحكويػ فوي كووحق الاوثك العشروح اتلوواة والحكيوخق الاؽيوة فووي قشواء مدوتؽى متاووثك بكوحق الاوثك 

السباواق برؽوق عامة  إل إ  تحزيح الحكػ لقيا ق السباواق بذكل فعات يتطمب  التحكيػ في السباواق هؽ بجان
العسوول بج ووؽ  كويووحق فووي التووثويب لوويسا فووي التووثويب الوووثبي ليحروول عموو  ليا ووة قثبيووة عاليووة تدوواعث  عموو  

ق ويكووؽ  الحكووػ  ا ووػ التةاعوول  اخوول السمعووب موو  أحووثال السبوواوا   تحكوويػ السبوواواق بكةوواءق عاليووة اتسوواك م سووة
ويتطمب فيت معحفة بويعت ا ليدتطي  مجاوات ا وتحايق العثالة عؼ بحيق اعطاء الاحاواك الدوميسة  فوالحكػ 
ثكؽ  متأكوثا  موؼ صوحة لولامة  حاواتوت كمسوا كوا   حيوب موؼ مشطاوة المعوب الةعالوة وهوجا قوثوو  ثعكود موثى 

ويعوث تحكيوخ اتبتبوا  واحوثا  ، عوبأهسية الاثواك الوثبية فوي لوحعة و  وة أتخوال الاوحاواك الروحيحة  اخول السم
مؼ العسمياك الس سة التي تعسل عم  بجان تطويق الاحاواك السختمةة لمحكػ وتعسل عم  تد يل عم  اتخال 

تتطمووب  ووحاواك لووحيعة وتحكيووخ ابتبووا  عووالي مووؼ الوول  سؽا وو لمحكووػ فكثيووح مووؼ الوالثاياووة الاووحاواك الدووحيعة 
حكيوخ اتبتبوا  وحوث  ت ثكةوي ال ثجوب ا  يتستو  الحكوػ باوثواك قثبيوة كسوا ا  تل وا  اتخال الاوحاواك السشالوبة 

وححكيوة كثيووحق تدوواعث  عموو  التؽالووث فووي مختموو  اموواكؼ السمعووب وتزووعت فووي مكووا   حيووب ومشالووب لسحاابووة 
ومتابعووة ححكووة اللاعووب والكووحق ومووؼ هووج  الاووثواك السحوبووة والحشووا ة ال اب ووا تمعووب  ووا  م سووا  فووي اتوتاوواء 

  اخل السمعب. الوثبي لمحكػ في أ شاء السباوياك والتي تشعكد اثجابا  عم  إتخال الاحاواكبالسدتؽى 
 TRX))تؽظيوووف تسحيشووواك حثيثوووة وهوووي تسحيشووواك فوووي خووولات موووا تاوووثك تتزوووح اهسيوووة البحوووت موووؼ 

لحكاك كحق الاثك الثولوة اتولو   والحشا ة والسحوبة لتحكيخ اتبتبا  تسحيشاك )التعمق( لتأميؼ متطمباك تطؽيح
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كؽب ووا تجعم ووػ اكثووح  ووثوق ولاهخيووة عموو   بحووؽ اتفزوول يات ػوالتووي مووؼ شووأب ا ا  تدوو ػ فووي اتوتاوواء بسدووتؽ 
 تحكيػ السباوياك واتخال الاحاواك عم  احدؼ ولت.

 مذكلة البحث: 1-2
 متابعتوت السدوتسحقاتحا ثا معتسثا لثى اتتحا  العحا وي لكوحق الاوثك وعووح   امؼ خلات خوحق الباحت كؽبت حكس

إتخوال الاوحاواك عشوث تحكويس ػ لمسباويواك  الث وة فوي الو  ثةتاوثو   بعض حكاك كحق الاثكتحظ إ   لمسباوياك
التووي بؽال  ووا فووي   إحووثى اكوووح السذووكلاك إوهووجا والوو  لعووثق الووباف مش ووا: ضووع  فووي تحكيووخ اتبتبووا  ال 

كسووا  هووي مذووكمة باووت التحكيووخ فتذووتية اتبتبووا  أو عووثك التحكيووخ يووء ح لوومبا  عموو  ات اء جووات التحكوويػ م
هوواتيؼ الاووثوتيؼ لووثى ولووث أ  أ اء كالحشووا ة والسحوبووة ال  بعووض الاووثواك الححكيوة ضووعةا  فووي الباحووت تحوظ

ح فوووي الحكوووػ الحسالوووة إ  التسحيشووواك السدوووتخثمة تُعوووث تاميثثوووة ت تثيووو ت الوووب ء بالزوووع  و لحكووواك يتدوووػ ا
موؼ  تحكيوخ اتبتبوا  والحشوا ة والسحوبوةوعميت فأ  الباحت حواوت تطوؽيح لإوتااء ق سا واتبثفاب وبجت الج ث ل
تطوؽيح السدوتؽى لحكواك كوحق الاوثك الثولوة  لغوحص عشاثوةتوػ اختياوهوا بحثيثة ومذؽ ة خلات تطويق تسحيشاك 

 اتول .
 اىجاف البحث  1-3

   .لحكاك الثولة اتول  بكحق الاثك في محافعة ميدا TRX) تسحيشاك ) اعثا  .1
لووثى حكوواك  والحشووا ة والسحوبووةتطووؽيح تحكيووخ اتبتبووا  فووي TRX) ) التعووحر عموو  تووأ يح تسحيشوواك .2

 .الثولة اتول  بكحق الاثك في محافعة ميدا 
التعووحر عموو  فووحوب اتختبوواواك البعثثووة قوويؼ السجسووؽعتيؼ التجحيويووة والزووابطة فووي تحكيووخ اتبتبووا   .3

 .الثولة اتول  بكحق الاثك في محافعة ميدا والحشا ة والسحوبة لثى حكاك 
 فخضا البحث: 1-4

لوثى حكواك الثولوة اتولو  بكوحق الاوثك  والحشا ة والسحوبوةتحكيخ اتبتبا  تأ يح في TRX) لتسحيشاك ) .1
 في محافعة ميدا    

والحشوا ة والسحوبوة تحكيخ اتبتبوا   فحوب في التأ يح قيؼ السجسؽعتيؼ التجحيوية والزابطة فيهشاك  .2
   .حكاك الثولة اتول  بكحق الاثك في محافعة ميدا  لثى

 مجالات البحث: 1-5
 .بكحق الاثك في محافعة ميدا حكاك الثولة اتول   السجال البذخي: 1-5-1
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 (.1/5/2024( لغاثة )10/12/2023السثق مؼ ) السجال الدماني: 1-5-2

 السمعب اتولسوي في محافعة ميدا . السجال السكاني: 1-5-3

 تحجيج السرطلحات البحث:  1-6
  ( تسحيشاك(TRX: وتدتخثك وز  الجدػ ضث الجالقية لوشاء الاؽق والحشوا ة والتؽافوق  عمقتسحيشاك الت

ك الووبطؼ لا  عزوومووع  وواوالحشووا ة وتحسوول الاووؽق  وتعتسووث فووي أ ا  العزووميةوالسحوبووة ولتطووؽيح الاووثوق 
 و  تةح وة  لمجسيو ا  ةوة ويسكوؼ الوتخثامممجسؽعوة موؼ التسحيشواك السخت بالوتخثاكح والحوؽص  والع

  Christian) ةوووحوب الةح ثوووةمبباوووا  ل تطويا ووواب متشؽعوووة  كسوووا ثسكوووؼ فوووي العسوووح أو الجوووشد  وبطوووح 
2012). 

  مشيجية البحث وإجخاءاتو السيجانية  -2
 مشيجية البحث: 2-1
اعتسوووث الباحوووت موووش ل البحوووت التجحيووووي كؽبوووت يوووتلاءك مووو  حووول السذوووكمة السوووحا  بحث وووا والوووتخثك تروووسيػ " 

 فوي كةاثوة الؽلوا ل أكثوح موؼ التجحيووي السوش ل ثعوث إل  التجحيويوة والزوابطة الستكوافئتيؼ السجسوؽعتيؼ
  (2002)عوث السعط  محمد عدار   "ق ا مؽ ؽب  معحفة إل  الؽصؽت

 تو:مجتسع البحث وعيش 2-2
اختوواو الباحووت مجتسوو  بحثووت بالطحياووة العسثثووة وهووػ حكوواك الثولووة اتولوو  بكووحق الاووثك فووي محافعووة ميدووا  

وبعثها تػ   مدجميؼ ولسيا في لجلاك اتتحا  العحا ي لكحق الاثك/ لجشة الحكاك حكسا   (20البالغ عث هػ )
الباحوووت  أحوووثهػحكووواك  (6)( حكوووػ عوووؼ بحيوووق الاحعوووة بعوووث ابعوووا  14اختيووواو عيشوووة البحوووت البوووالغ عوووث ها )

  ال قمغووووة بدووووبة العيشووووة ( حكوووواك5لتجحبووووة اتلووووتطلااية والبووووالغ عووووث هػ )تغووووحاص ا الووووتبعثوا الآخووووحو  و 
تجحيوية وبعث للغ تػ تاديػ عيشة البحت بطحياة الاحعة ال  مجسؽعتيؼ  مؼ مجتس  البحت الكمي %( 70)

 .( حكاك7 ؽاك كل مجسؽعة ) وضابطة
تتووؽزب بذووكل معتووثت قوويؼ افووحا  عيشووة البحووت  لووع  الباحووت الوو   ولغووحص التحاووق مووؼ ا  الشتووا ل

زب  لسي  الستغيحاك التي  ث توء ح عمو  ات اء ها بالتخثاك معامل اتلتؽاء لالتجابد قيؼ افحا  التأكث مؼ
(  06564-(  )0.945ال قمغووووووة اوووووويػ معاموووووول اتتووووووؽاء ))الطووووووؽت  الكتمووووووة  العسووووووح  العسووووووح التووووووثويوي(  

هووجا يووثت عموو  فوو   ( 1)±قوويؼ  محرووؽوق كابووةوبسووا ا  لسيوو  القوويػ ( عموو  التووؽالي  0.453(  )0.787)
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الوو  مجسووؽعتيؼ  وواك الباحووت بوو لحاء التكووافء قيش سووا لزووسا  وبعووث تادوويػ العيشووة ت  عيشووة البحووافووحا  تجووابد 
 (.1الوثء بخ  شحوب واحث لمسجسؽعتيؼ في لسي  متغيحاك البحت  وكسا هؽ مويؼ في الجثوت )

 ( 1الججول )
 في متغيخات البحث قيج الجراسة العيشةيبين تكافؤ 

 (0.05الجلالة )( ومدتهى 12=2-14( )2-درجة الحخية )ن 

 :وسائل جسع السعلهمات والاجيدة والادوات السدتخجمة في البحث 2-3
 وسائل جسع السعلهمات: 2-3-1

 السااقمة 
 السلاحعة 
 اتلتبابة 
  اك والسااييد السؽضؽايةاتختباو 

 الاجيدة السدتخجمة في البحث: 2-3-2
 حالبة بؽب ) ت( كؽول السشذأ 
 بابعة كابؽ  ليخوية صيشية السشذأ 
   لاعاكStop watch (  6عث) 
  ميخا  لقياة الكتمةsartorius السابي السشذأ 
  ل از لقياة معثت الشبضapple watch 
 2-3-3 :الادوات السدتخجمة في البحث 
  أحخمةTRX 
  (  20شؽاخت وا ساب متشؽعة عث)  

 اسم الاختبار
وحدة 

 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 (T ) sig الدلالة 

 ع± س   ع± س  

 غير دال ..543 54771 14111 94616 147.1 341.7 عدد تركيز الانتباه

 غير دال 54939 54.86 14511 18477 14139 .18452 الثانية الرشاقة

 غير دال .54.1 54331 54621 4213. 54965 141.7 سم المرونة
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 صافحق. 
 .قؽوك 

 اجخاءات البحث السيجانية: 2-4
 :واختباراتياتحجيج متغيخات البحث  2-4-1

وهووي  (2تووػ تحثيووث متغيووحاك البحووت باتعتسووا  عموو  الخوووحق الذخرووية واتلووتعابة بالدووا ق الخوووحاء )ممحووق
 ووواك الباحوووت ب عوووثا  الوووتساوق تختيووواو )تحكيوووخ اتبتبوووا   الحشوووا ة  السحوبوووة(  اموووا فيسوووا ثخوووت اتختبووواواك 

اتلووتساوق عموو  مجسؽعووة مووؼ السختروويؼ فووي كووحق  يووث الثوالووة وتووػ عووحص  لمستغيووحاكاتختبوواواك السشالووبة 
التووي حااووة بدووبة  اتختبوواواكوبعووث لسوو  اتلووتساواك وتةحيغ ووا تووػ اختيوواو  ( 2( ممحووق )5الاووثك وعووث هػ )

 "( يؽضح للغ2)والجثوت %( فسا فؽب 70اتةاب )
 (2) ججول

 يبين الشدب السئهية لاختيار الخبخاء للاختبارات قيج الجراسة
 النسبة التكرار الاختبارات المتغيرات

 تركيز الانتباه
 %25 . شبكة تركيز الانتباه

 %85 1 اختبار حلقات لاندون

 الرشاقة
 %155 1 الركض )المرتد( المكوكي

 %5 5 متر 85بين الشواخص 

 المرونة
 %25 . مرونة ثني الجذع خلفاً من الانبطاح

 %85 1 مرونة البطن

 
 :تهصيف الاختبارات 2-4-2

 :(1998)علاول   اختبار شبكة تخكيد الانتباهاولا: 
ثدتخثك هجا اتختباو الجل ثُطم ق عميت اختباو )شبكة التحكيخ( لقياة  ثوق اللاعب عم  تحكيخ ابتباهت "

عم  أكوح عث  مؼ اتو اك التي  ومثق هجا اتختباو  اياة واحثق فا  ويطمب مؼ اللاعب ا  ثز   علامة
( عم  لويل السثات 17) الجل ثحث   الاا ػ باتختباو فسثلا  عشث تحثيث و ػ الوثء بالح ػتمي الح ػ السعيؼ 

( وهكجا وعثك 19) الح ػ  ػ( ومؼ 18) عم  الح ػ فيشبغي عم  الذخت السختوح ا  ثاؽك قؽض  شحبة
ثق م  (  ابية ويسكؼ التخثاك هجا اتختباو محاك ع18) ( اوت   ػ19) عم  الح ػ محاولة وض   علامة

تغييح الح ػ اتقتثا ي السحث  لكل محق تالية كسا ثسكؼ تغييح أو اك شبكة التحكيخ وعسل بدخ متعث ق مش ا 
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م  تغييح مكا  أو ام ا حت  ت يتعؽ  السُخت وح عم  حةظ وتجكح مكا  اتو اك ويحاع  ا  تكؽ  اتو اك 
حاء اتختباو في العثيث مؼ السؽا   ( وهكجا كسا ثسكؼ إل23( )02( )01لسيع ا مكؽبة مؼ عث يؼ مثل)

  "التجحيوية مثل ات اء إماك الخملاء او ب ضافة بعض الستغيحاك السذتتة للابتبا 
يوتّػ التروحيح ب حرواء اتو واك التوي  واك الحياضوي بذوطو ا بطحياوة صوحيحة فوي غزوؽ  موثق " الترحيح:

ػ مذوطؽف بطحياوة صوحيحة وكمسوا اوتةعوة الثاياة السحث ق لإلحاء اتختباو ويتػ مشح  ولوة واحوثق لكول و و
 (.1) " ولاك الحياضي  تّ للغ عم   ثوتت العالية عم  تحكيخ اتبتبا  كسا في الذكل

11 91 21 17 18 16 32 11 83 2. 

77 86 13 71 65 63 5. 68 95 82 

35 12 29 .6 33 25 76 61 69 78 

55 22 .9 51 21 62 61 31 23 39 

7. 98 .8 15 13 71 .3 26 28 .2 

19 96 6. 38 .7 53 11 67 93 .. 

58 61 1. 12 3. 1. 88 51 36 17 

.5 85 99 .1 11 89 31 66 92 59 

8. 27 .1 79 75 72 52 9. 56 15 

97 18 16 81 73 19 87 81 37 57 

 (1) شكل
 اختبار شبكة تخكيد الانتباه

 
 (2008)السةحلي   م( 9×  4اختبار الخكض )السختج( السكهكي )ثانيا: 

 اياة الحشا ة.  اليجف من الاختبار:
   صافحق. قؽوكلاعة تؽ ية   الادوات والسدتلدمات:

( ك خو  الوثاثوة واتخوح الخو  السااقول لوت )ال يوتػ 9يحلوػ خطوا  متؽازيوا  السدوافة قيش سوا )" وصف الاداء:
وعشووث لووساب اشوواوق الوووثء ثاووؽك بووالحكض  الوثاثووةوضوو  لعبووة او كووحق عموو  هووجا الخوو ( ثاوو  السختوووح خموو  

بكمتوووا الاوووثميؼ ولموووب تموووغ المعبوووة  وووػ ثدوووتثيح ليعوووؽ  موووحق اخوووحى  عووووؽو لوووحعة الووو  الخووو  السااقووول ل بأ رووو 
  وإثابا"( ك لهابا  36وهكجا ثكحو محتيؼ ال ا   السختوح ثاط  مدافة ) بةدت باتلمؽفليتخط  خ  الوثاثة 

 لخء مؼ الثابية أ حف طعت في وكض السدافة السحث ق ال  ثدجل لمسختوح الخمؼ الجل  التدجيل:
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 .(2008)السةحلي   اختبار ثشي الجحع خلفاً من الانبطاح ثالثا:
 اياة السحوبة الخمفية لمعسؽ  الةاحل.  الغخض من الاختبار:

 شحي  اياة مادػ بالدشتستح.  الادوات:
مووؼ وضوو  اتببطووان تكووؽ  الكةووا  متذووابكتا  خموو  الووحأة موو  تثويووة الطووحر الدووةمي " مهاصفففات الاداء:

والثبوواك  ووابيتيؼ تاوواة  ثدووتطي ثاووؽك السختوووح قثشووي الجووجب لمخموو  قووب ء الوو  ا روو  مووثى  زميوولقؽالووطة 
بحيت ثكؽ  الذحي  في وض  عسؽ ل  اياةالج ؼ حت  مدتؽى اتوص قؽالطة شحي   ألةلالسدافة مؼ 

  اتوص"اك الحأة السختوح في ا شاء القياة عم  ا  ثكؽ  الرثو ملامدا  عم  اتوص وام
 الذخوط: 
 . أفزم سالكل مختوح محاولتا  تدجل   .1
 ثجب وف  الججب ق ثوء وب ء لمؽصؽت ال  ا ر  مدافة مسكشة والثباك لسثق  ابيتيؼ.   .2
 اثة مخالةة لمذحوط تمغ  السحاولة.   .3

 بالدوووشتستح  بالشدوووبةالوووج ؼ  ألوووةلثدوووجل لمسختووووح الوووح ػ الوووثات عمووو  السدوووافة موووؼ اتوص حتووو   التدفففجيل:
 لمسحاولة اتفزل مؼ السحاولتيؼ السدسؽن ق سا. 

 :التجخبة الاستطلاعية 2-4-3
فووي  (5الحكوواك عووث هػ )لووتطلااية عموو  مجسؽعووة مووؼ تتجحبووة اال ووول الوووثء باتختبوواواك الووحى الباحووت 

تعث هج  التجحبة بسثابة تثويب ميثابي لمباحت لمؽ ؽر عم  الدموياك وتجاوزها ال   اتولسويممعب ميدا  
 في التجحبة الح يدة وهثفة ال :

 .معحفة الؽ ة اللازك لتشةيج اتختباواك 
 .معحفة مثى كةاءق فحيق العسل السداعث والشا  الؽالباك الي ػ 
 بحت.معحفة صلاحية ات واك واتل خق السدتعسمة في ال 
 .معحفة مثى ملا سة اتختباواك السختاوق لعيشة البحت 
  الؽ ؽر عم  السعيااك والدموياك التي  ث تحافق ا اء اتختباواك والعسل عم  تجاوزها في التجحبة

 الح يدة.
 .مثى ملا سة بويعة التثويباك السؽضؽعة لسدتؽى عيشة البحت 
 .تحثيث الذثق الارؽية لكل تسحيؼ مؼ التساويؼ 
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 الاختبارات القبلية: 2-4-4
فوي ممعوب  25/12/2023لحاء اتختبواواك الاوميوة فوي تسواك الدواعة العاشوحق صوباحا  قتواويخ   اك الباحت ب

وتػ تثويوة العوحور الستعماوة باتختبواواك موؼ حيوت السكوا  والخموا  وات واك السدوتعسمة   ميدا  اتولسوي
 ؽافحها في اتختباواك البعثثة.وضسا  ت  ثو اتمكا  مؼ الل تحايق ظحور مذاق ة

 :التجخبة الخئيدة 2-4-5
الدوووواعة الثالثووووة عرووووحا  فووووي ممعووووب ميدووووا   (1/1/2024قووووثأك التجحبووووة الح يدووووة يووووؽك ات شوووويؼ السؽافووووق ) 

خوولات الؽحووثاك  TRX تسحيشوواك تووػ تطويووق( وفي ووا "23/2/2024اتولسوووي وابت ووة يووؽك الجسعووة السؽافووق )
 (3)( ألاقي  وبؽا   8التسحيشاك لسثق )التسحك   الادػ الح يد في لسجسؽعة التجحيويةا عم  افحا  التثويوية

أ  الباحوووت  وووث واعووو  ة  ( وحوووث  تثويويووو24)التثويويوووة قموووغ عوووث  الؽحوووثاك ال  وحوووثاك تثويويوووة فوووي اتلووووؽب
ثق الادووووػ الح يدووووي مووووؼ الؽحوووو فووووي قثاثووووة السلاحعوووواك التاليووووة عشووووث تطويووووق تسحيشاتووووت: ا  التسحيشوووواك بباووووة

التثويوية  التخثك الباحت بحياة التثويب الةتوحل قشؽايوت السوشخةض والسحتةو  الذوثق وكوجلغ بحياوة التوثويب 
إ  زمووؼ هووج   آخووح إلء هووج  التسحيشوواك  ووث تبووايؼ مووؼ ألوووؽب إلوو  اوكووا  الؽ ووة السدووتغحب لإعطوو التكووحاول 

( 8غ مجسل و ة التسحيشاك خلات )التسحيشاك قثأ بالتراعث مشج اتلوؽب الثابي وحت  اتلوؽب الثامؼ أل قم
 غ.لل يويؼ  ( 3)والجثوت   ( د492ألاقي )

 (3)ججول 
يبين زمن التسخيشات في الهحجة التجريبية الهاحجة وفي الأسبهع الهاحج والدمن الكلي للتسخيشات خلال 

 ( أسابيع8)

 اتلاقي                  
 

 الخمؼ

وت
ات

بي 
الثا

لت 
الثا

حاب  
ال

مد 
لخا
ا

 ة 
لدا
ا

 

اب 
الد

مؼ 
الثا

 

ي 
موووووووووو
 الك
خمؼ

لوووووووووو
ا

ك 
وووووووووا
ووووووووووووو
شووووووووو
سحي
لمت

لات 
 خووووو
صووووة

لخا
ا (

10
قي 
ألا
 )

 

زمووووووؼ التسحيشوووووواك فووووووي الؽحووووووثق 
 التثويوية الؽاحثق

10  13  16  19  22  25  28  31   

زموووووؼ التسحيشووووواك فوووووي اتلووووووؽب 
 الؽاحث

30  39  48  57  66  75  84  93  492  
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 البعجية: الاختبارات 2-4-6
يوووؽك اتحوووث ألوووحى الباحوووت اتختبووواواك البعثثوووة لعيشوووة بحثوووت )السجسؽعوووة التجحيويوووة والزوووابطة( فوووي     

و ووث اتبوو  الطحياووة بةدوو ا التووي اتبع ووا فووي اتختبوواواك الاوميووة وللووغ بعووث اتبت وواء  25/2/2024السؽافووق 
سيوو  العووحور حووحا الباحووت عموو  إثجووا  ل ألوواقي  و ووث 8مووؼ السووثق الساووحوق لمتجحبووة والتووي الووتغح ة 

للاختبوووواواك الاوميووووة ومتطمبات ووووا عشووووث إلووووحاء اتختبوووواواك البعثثووووة مووووؼ باحيووووة الؽ ووووة والسكووووا  وولووووا ل 
  .اتختباو

 الهسائل الإحرائية: 2-5
 :تلتخحام الاؽابيؼ الآتية(  spss26التخثاك الحايبة الإحرا ية )

 الؽل  الحداقي. -
 اتبححار السعياول. -
 الؽلي . -
 معامل اتلتؽاء. -
 لمعيشاك الستحابطة. (t-test)اختباو  -
 لمعيشاك غيح الستحابطة. (t-test)اختباو  -
 :الشتائج وتحليليا ومشاقذتياعخض -3
لخشففاقة واتخكيففد الانتبففاه  لاختبففارات القبليففة والبعجيففة لستغيففخاتعففخض وتحليففل نتففائج ا 3-1

 لسجسهعتي البحث:والسخونة 
لخشفاقة واتخكيد الانتباه  والبعجية لستغيخات لاختبارات القبليةعخض وتحليل نتائج ا 3-1-1

 للسجسهعة التجخيبية:والسخونة 
 (4الججول )

 يبين نتاج الاختبارات القبلية والبعجية للسجسهعة التجخيبية

 الاختبار
وحدة 

 القياس

 البعدي القبلي

t sig الدلالة 
 ع± س   ع± س  
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 (0.05) ≤دال احرائياً عشج مدتهى دلالة  (،6=1-7( )1-درجة الحخية )ن   

لخشفاقة واتخكيد الانتباه  لاختبارات القبلية والبعجية لستغيخاتعخض وتحليل نتائج ا 3-1-2
 للسجسهعة الزابطة:والسخونة 

 (5الججول )
 يبين نتاج الاختبارات القبلية والبعجية للسجسهعة الزابطة

 (0.05) ≤احرائياً عشج مدتهى دلالة  (، دال6=7-1( )1-درجة الحخية )ن 

 :للسجسهعتين التجخيبية والزابطةعخض نتائج الاختبارات البعجية  3-1-3
 (6ججول )

 للسجسهعتين التجخيبية والزابطةالاختبارات البعجية  يبين

 اسم الاختبار
وحدة 

 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
t sig الدلالة 

 ع± س   ع± س  

 دال 54555 4116. 54361 94395 54266 24115 الدرجة تركيز الانتباه

 دال 54555 14615 54797 11411 .1411 64.91 الثانية الرشاقة

 دال 54555 34198 54319 .1431 54.22 24829 سم المرونة

 (0.05) ≤دال احرائياً عشج مدتهى دلالة  (،12=14-2( )2-درجة الحخية )ن 
 
 
 

 دال 54555 14.91 54266 24115 147.1 341.7 الدرجة تركيز الانتباه

 دال 54555 14696 .1411 64.91 14139 18452 الثانية الرشاقة

 دال 54555 184515 54.22 24829 54965 141.7 سم المرونة

 

 اسم الاختبار

وحدة 

 القياس

 البعدي القبلي

t sig الدلالة 
 ع± س   ع± س  

 دالغير  54857 54932 54361 94395 14111 94616 الدرجة تركيز الانتباه

 غير دال 54535 84858 54797 11411 14511 184779 الثانية الرشاقة

 دال 54555 741.5 54319 .1431 54965 4213. سم المرونة
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 مشاقذة الشتائج: 3-2
لشوووا ا  السجسؽعوووة التجحيويوووة كوووا   توووويؼي( 6(  )5  )(4)الجوووثاوت فوووي  ويشوووةبعوووث اتبووولاب عمووو  الشتوووا ل الس

 مدتؽى تطؽوها أفزل مؼ السجسؽعة الزابطة قثليل الشتا ل التي ولثباها في الجثاوت أبةة الجكح.
الحثيثووة السدووتخثمة فووي  التسحيشوواك ويعووخو الباحووت هووجا التطووؽو فووي تحكيووخ اتبتبووا  والحشووا ة والسحوبووة الوو 

بووت فووي الوو  إ (Boros, 2015,p127)حوة واخووحو  قوو   ال ثذوويحTRX السووش ل التووثويوي وهووي تسحيشوواك
توثويباك السااوموة تدوس  اتبتذواو  اتخيحق ظ ح المؽف لثيث مؼ التثويباك التي اخجك بحيا ا فوي الآوبة

الجدوػ ضوث  وهوي ابواوق عوؼ توثويباك تدوتخثك وز   total bogy resistance exerciseالكميوة لمجدوػ 
اليا ة الوثبية وات اء الحياضوي  ويسكوؼ الوتخثام ا مو  اخوتلار العسوح  متغيحاكاتوضية لتحديؼ  الجالقية

محوبووة عزوولاك الووبطؼ و مووة تحووثف العسووؽ  الةاووحل وزيووا ق    ال اب ووا لوواعثك فووي تطووؽووالجووشد للاعووب
  ال ا  هووج  التسوواويؼ تعووث حثيثووة اتوبطووة وزيووا ق الاووؽق العزوومية وزيووا ق محوبووة عزوولاك الرووثو مطابيووة

زيووا ق الحصوويث الححكووي لووثى افووحا  العيشووة مسووا ا ى الوو  تحدوويؼ الحشووا ة لووثي ػ ال يءكووث  ومتشؽعووة ا ك الوو 
Jabri, A. N., & Miteb, A. Y. (2023)   عمو  ابوت "عشوث تطوؽيح او تشسيوة الحشوا ة ثجوب اضوافة

اك بعض التساويؼ الححكية الجثيثق ا شاء عسمية التثويب ضسابا لخيا ق الحصيث الححكي"  ال ا  هوج  التسحيشو
 ,.Jabri, A. Nا ك ال  تطؽو الج از العروي السحكخل مسا ابعكد اثجابا عم  تطؽو الحشا ة ال يجكح 

& Miteb, A. Y. (2023)  ا  الج واز العروووي يوء ل  ووا كويووحا فوي اثجوا  التؽافووق السطموؽف قوويؼ "
وبالتووووالي  اتعروووواف والعزوووولاك حتوووو  ثحووووثل اتبقبوووواص بالمحعووووة السطمؽبووووة وبالدووووحعة السسكشووووة لوووو  اء"

تطؽوك هج  الاثوق  كسا ا  التطؽو الحاصل في هاتيؼ الاثوتيؼ )الحشا ة  السحوبة( لواهػ بذوكل كويوح فوي 
تطؽيح تحكيخ اتبتبا  لثى الحكواك  ت  الحكوػ الوجل ثستموغ مدوتؽياك عاليوة موؼ الحشوا ة والسحوبوة ثدوتطي  

موو  فووتح زواثووا وؤيووة مشالووبة كسووا ا  تطووؽو ا  ثكووؽ   حيبووا لحوواتك ومؽا وو  المعووب السختمةووة ولثثووت الاووثوق ع
هاتيؼ الاثوتيؼ ثعشي للامة وحزوؽو ل واز  العرووي وا  تحكيوخ اتبتبوا  موحتب  مباشوحق بالج واز العرووي 

 وبالتالي يتطؽو مدتؽى تحكيخ اتبتبا  اتمح الجل يشعكد اثجابا عم   حاواك الحكػ  اخل السمعب.
 الاستشتاجات والتهصيات -4
 جاتالاستشتا 4-1
الحشوا ة والسحوبوة لوثى حكواك كوحق الاوثك الثولوة و تأ يح ليث في تطوؽيح تحكيوخ اتبتبوا   TRXلمتسحيشاك  .1

 اتول  في محافعة ميدا .
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لوثى الحشوا ة والسحوبوة و في تطؽيح تحكيخ اتبتبا  عم  بعيحت ا الزابطة التجحيوية  السجسؽعة ةأفزمي .2
 حكاك كحق الاثك الثولة اتول  في محافعة ميدا . 

 التهصيات 4-2
 حكاك كحق الاثك الثولة اتول  في محافعة ميدا .لضسؼ الؽحثاك التثويوية  TRXسحيشاك إ خات ت  .1
ومثى تأ يحها عم  متغيحاك اخحى لثى حكاك  TRXسحيشاك تالحاء بحؽل و والاك مذاق ة ب لتخثاك  .2

 اتول  في محافعة ميدا .كحق الاثك الثولة 
 السرادر:

  وظيفيووة بالعوواف الاووؽى لووجول التخموو   –خؽلووة اقووحاايػ السةحلووي: قشوواء وتاشوويؼ بطاويووة اختبوواو قثبيووة
 (.2008العامي البدي   ابحوحة  كتؽوا  غيح مشذؽوق )لامعة بغثا   كمية التحبية الحياضية  

  الااهحق  :وآخحو  ) بويل محمد (تحلسة) . الشةد وعمػ التحبية في البحت مشاهل  اليؼ؛ فا  .  يؽبؽلث 
 .21( ا 1985) لمطباعة السرحية اتبجمؽ مكتبة

 او وا وول  1عوووث السعطوو  محمد عدووار وآخووحو  . التطووؽواك السش جيووة وعسميووة البحووت العمسووي   ط   
 .2002لمشذح والتؽزي       عسا  :  

 لعاميوووة وعلا ت وووا بالسعحفوووة الخططيوووة  غوووازل صوووالح حسوووؽ : اتلوووتجابة اتبةعاليوووة وبعوووض الاوووثواك ا
  2000أبحوحة  كتؽوا   مشذؽوق  كمية التحبية الحياضية  لامعة بغثا   

  1محمد حدؼ علاول: مؽلؽعة اتختباواك الشةدية لمحياضييؼ   محكخ الكتاف لمشذوح   الاواهحق   ط  
1998 . 

- John، Syes(1983):Porting body Sporting Mind، Untud Kingdom 

Gambridnge unvi Press. 

- ) novice / older Clients) to the TRX. ACSM Health & Fitness 2)Christian، 

Thompson. Leigh Crews: Introducing you (and your Summit march 29. 2012 

- Jabri, A. N., & Miteb, A. Y. (2023). The effect of muscular power and 

reactive agility exercises on some biomotor abilities for young footballers. 

Journal of Humanities and Social Sciences Research, 2(4).  

- Jabri, A. N., & Miteb, A. Y. (2023). The effect of muscular power and 

reactive agility exercises on developing response speed, motor coordination, 

and skill (reception–Pass in multiple directions) for young footballers. 

Journal of Humanities and Social Sciences Research, 2(4).  
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 (1ممحق )
 التبابة اتختباواك

 إل  .......................................... السحتحك  
 -تحية بيبة:

 ب لحاء  والة بعشؽا  م.م مرطفى سعجون()الباحت يحوك      
لتطهيخ تخكيد الانتباه والخشاقة والسخونة لجى حكام كخة القجم الجرجة الاولى TRX) تأثيخ تسخيشات )))

 ((في محافعة ميدان
 يث الثوالة السؽلؽ ق في اتلتساوق السحفاة لكي لستغيحاك يحل  تةزمكػ باختياو اختباو واحث لكل مؼ ا

 يتدش  لشا إكسات متطمباك البحت ................ وتاول فا ق التاثيح واتحتحاك                                              
 

 يحل  وض  علامة)  /  ( أماك اتختباو السشالب. -ملاحعة:

 الاختيار الاختبارات القجر

 الانتباهتخكيد 
  شبكة تخكيد الانتباه

  اختبار حلقات لانجون 

  (متخا20بين الذهاخص السكخور ) الخشاقة

 السخونة
  مخونة الكتف

  مخونة البطن
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 (2ملحق )
 أسساء الدادة الخبخاء

 مكان العسل الاسم واللقب العلسي ت

 جامعة بغجاد أ.د صباح قاسم خلف 1

 جامعة واسط أ.د محمد كاظم عخب 2

 جامعة القادسية أ.د واثق محمد عبجالله 3

 الجامعة السدتشرخية أ.م.د محمد غشي الجبهري  4

 جامعة الدليسانية أ.م.د ىاوكار سالار احسج 5
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 (3ملحق )
 نسهذج للهحجات التجريبية خلال الأسبهع

 الأسبهع التجريبي الأول 
 2022التجريبية الأولى :

 سخعة الأداء الخشاقة والخشاقة لجى الحكام الانتباهىجف الهحجة التجريبية :تطهيخ تخكيد 

 الأسبهع
الهحجات 
 التجريبية

 التكخار الذجة تسخيننهع ال
زمن 
 التسخين

الخاحة 
بين 

 التكخارات
 السجاميع

الخاحة 
بين 

 السجاميع

الدمن 
 الكلي

 السلاحعات

 الأول

 الدبت

 تسارين
 (6،3،1) 

 
 

65% 

4 
5 
5 
7 

 ثا30
 ثا10
 ثا30
 ثا40

 ثا30
 ثا15
 ثا30
 ثا40

4 
4 
3 
2 

 ثا60
 ثا60
 ثا60
 ثا70

 ثا1080
 ثا680
 ثا990
 ثا1180

 
 الاثشين

تسارين 
(5،2،4 ) 

 
 

65% 

4 
5 
5 
7 

 ثا30
 ثا10
 ثا30
 ثا40

 ثا30
 ثا15
 ثا30
 ثا40

4 
4 
3 
2 

 ثا60
 ثا60
 ثا60
 ثا70

 ثا1080
 ثا680
 ثا990
 ثا1180

 الأربعاء
تسارين 

(6،1،2) 
 

75% 
4 
8 
4 

ثا 60
 ثا40
 ثا20

ثا 60
 ثا40
 ثا20

3 
2 
3 

 ثا90
 ثا60
 ثا45

 ثا1530
 ثا1320
 ثا393

 
 


