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Abstract 
Total resistance training (TRX) is a new technique for resistance training using 

body weight, and gives the body movement at more than one angle compared to 

regular dumbbell training or weight training, in addition to reducing the risk of injury, 

developing strength, balance, and flexibility. It has an effective effect in developing 

functional muscle balance and can be combined with... Basic exercises to increase 

their effectiveness, and the two researchers noticed, after reviewing previous studies 

and following the game, that they noticed the lack of use of TRX exercises among the 

teams, and this was confirmed after the personal appetizers that the two researchers 

conducted with the volleyball coaches, which does not allow diversification and 

change to occur in the daily training units, so the two researchers decided to delve 

into This problem and the research aims to identify the effect of suspended rope 

exercises (TRX) on the physical and motor abilities and the level of performance of 

the smashing skill of young volleyball players. The two researchers deliberately 

selected the research population from 12 volleyball players, and the sample represents 

a percentage (75%) of the research community. The two researchers used appropriate 

tests for the purpose of extracting physical and motor variables, and the results were 

processed using appropriate statistical methods. The two researchers came to the 

following conclusions: The training curriculum that included TRX suspension rope 

exercises had a positive, effective and tangible impact on the physical and motor 

abilities of the research sample members. 
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تدريبات الحبال السعمقة لتطهير بعض القدرات البدنية والحركية واثرها في دقة أداء مهارة الزرب الداحق 
 للاعبين الذباب بالكرة الطائرة

2السهسهي د سهاد قاسم سعيد  أ. 1مزيشب عبد الرحسن عبد الكريالباحثة             

 بدنية وعمهم الرياضة لمبشاتجامعه بغداد كمية التربية ال1,2

 ممخص البحث

( تعج تقشيو ججيجة لتجريبات السقاومة باستخجام وزن الجدؼ، وتعظي TRXأن تجريبات السقاومة الكمية )
الجدؼ حخكة لأكثخ مؽ زاوية مقارنة بتجريبات الجامبل العادية أو تجريبات الأثقال بالإضافة إلى تقميل مخاطخ 

قؾة والتؾازن والسخونة وليا تأثيخ فعال في تشسية التؾازن الؾعيفي لمعزلات ويسكؽ التعخض للإصابة وتشسي ال
دمجيا مع التجريبات الأساسية لديادة فعاليتيا ، ولاحغت الباحثتان بعج اطلاعيؼ لمجراسات الدابقة ومتابعة المعبة 

خرية التي أجختيا الباحثتان لجى الفخق وجاء تأكيج ذلػ بعج السكبلات الذ TRXلاحغؾا قمة استخجام تسخيشات 
اليؾمية ، لحا ارتأت  مع مجربيؽ كخة الظائخة، مسا لا يدسح بحجوث التشؾيع والتغييخ في الؾحجات التجريبية

( عمى TRXالباحثتان الخؾض في ىحه السذكمة وييجف البحث إلى التعخف عمى تأثيخ تسخيشات الحبال السعمقة )
وقامت الباحثتان باختيار  اداء ميارة الزخب الداحق للاعبيؽ الذباب ،القجرات البجنية والحخكية و مدتؾى 

لاعب،  ،وتسثل العيشة ما ندبتو  12مجتسع البحث بالظخيقة العسجية مؽ لاعبي الكخة الظائخة والبالغ عجدىؼ 
ية %( مؽ مجتسع البحث وقج استخجمت الباحثتان  الاختبارات السشاسبة لغخض استخخاج الستغيخات البجن75)

والحخكية والسيارية وتؼ معالجة الشتائج بالؾسائل الإحرائية السشاسبة. وخخجت الباحثتان بالاستشتاجات الاتية: ان 
لو تأثيخ إيجابي وبذكل فعال وممسؾس عمى  TRX الحبال السعمقةالسشيج التجريبي الحي احتؾى عمى تسخيشات 

 احق لأفخاد عيشة البحث.القجرات البجنية والحخكية ودقة أداء ميارة الزخب الد

 

 الكرة الطائرة   -القدراث البدنيت  –الكلماث المفتاحيت :  الحبال المعلقت 
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 :البحث واهسيتهمقدمة 

يحغى التجريب الخياضي الحجيث باىتسام كبيخ مؽ السجربيؽ وان تظؾر الأدوات والؾسائل الحجيثة السدتخجمة 
سمية التجريبية واتداعيا ليذسل أدوات ووسائل عجيجة ومختمفة في الذكل وطخيقة الأداء ، وأصبح تؾافخىا أثشاء الع

مؽ مدببات الشجاح لتحقيق البخامج التجريبية لأىجافيا لسا ليا مؽ تأثيخات إيجابية ، حيث مؽ أبخز أسباب ارتفاع 
ل الحجيثة في التجريب. ومؽ الأساليب التي عيخت مدتؾى اداء اللاعبيؽ ىؾ استخجام السجربيؽ للأدوات والؾسائ

( وىؾ أسمؾب Suspension trainingفي الأونة الأخيخة ىؾ أسمؾب الحبال السعمقة او التجريب السعمق)
كسا أن تجريبات التعمق تعتبخ ثؾرة في عالؼ  (TRX, Battle Robe )التجريبات القؾة التي تدتخجم نغام الحبال 

جم مؽ تجريبات السقاومة ، ييجف الى تشسية القؾة العزمية بجسيع أشكاليا بجون استخجام التجريب فيي شكل متق
أثقال أو أشكال أخخى لمسقاومات ، بل تدتخجم فقط وزن الجدؼ كسقاومة طبيعية عشج الأداء ، فيؾ مؽ التجريبات 

تجريبات تتسيد بالبداطة  البديظة وليدت الديمة فيشاك فخق كبيخ بيؽ البديط والديل ، وىحا يتزح في كؾنيا
ويذيخ )زكي محمد ويسكؽ التجرج في شجتيا ، كسا أنيا تيجف إلى تحديؽ التؾازن والسخونة والتؾافق والقؾة العزمية. 

( إلى أن لأي رياضة ثلاثة أركان أساسية يجب عمى السجرب الخياضي أن يخاعييا عشج 20،22، 2000حدؽ 
وىي المياقة البجنية والسيارات الحخكية الأساسية وخظط المعب، إلا أن وضع البخامج التجريبية والتخظيط ليا 

السيارات الحخكية تعتبخ مؽ أكثخ السكؾنات أىسية وحداسية، وتعج العسؾد الفقخي والجعامة القؾية في رياضة الكخة 
للارتقاء  ابالذبالظائخة، لحا فيي تدتحؾذ عمى كثيخ مؽ اىتسام وجيج السجربيؽ وبخاصة عشج تعميؼ وتجريب 

بسدتؾاىؼ، كسا يذيخ إلى العلاقة الؾطيجة بيؽ السيارات الحخكية والإعجاد البجني، حيث أن افتقار اللاعب لمقجرات 
البجنية لا تسكشو مؽ إنجاز الؾاجبات الحخكية عمى الشحؾ الأمثل، وانيا مؽ العؾامل الأساسية في نسؾ وتظؾر 

التذخيحية والفديؾلؾجية والسؾرفؾلؾجية للاعبيؽ والتي تختبط  السيارات الحخكية جشبا إلى جشب مع الأسذ
( إلى أىسية الزخب الداحق 2000بخرائص الشسؾ لمسخحمة العسخية للاعبيؽ.  ويذيخ )عمي مرظفى طو 

 كأحج أىؼ ميارات الكخة الظائخة وأكثخىا تأثيخا وفاعمية في إحخاز الشقاط وإضافة الستعة والإثارة والتذؾيق لسذاىجييا
ومتابعييا،  بالإضافة إلى الأنؾاع الستعجدة لظخيقة الزخب الداحق وفقا لذكل الجدؼ وسخعة الحراع الزاربة ووفقا 

وتؤكج الباحثتان أن التجريب الحجيث يذسل عمى كل الجؾانب البجنية  زاوي حاد(.-زاوي -لاتجاه الزخب)خظي
ام وسائل تجريبية حجيثة ومؽ ىحه الؾسائل ىي والحخكية والسيارية لتحقيق السدتؾى السظمؾب مؽ خلال استخج
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( والتي تتزسؽ العجيج مؽ التسخيشات الستشؾعة والتي تديؼ في رفع مدتؾى الرفات البجنية TRXحبال السقاومة )
والحخكية والتي ىي أساس الأداء السياري، إضافة الى ذلػ فإنيا مؽ الؾسائل التجريبية التي يحتاجيا لاعبيؽ الكخة 

لسا ليا مؽ دور في رفع كفاءتيؼ لأقرى درجة مسكشة ، والحي يشدجؼ بجوره مع متظمبات الأداء السياري الظائخة 
لمعبة وما نحتاجو مؽ خلال انتقاء التسخيشات وبأحسال تجريبية مشاسبو وما يحققو الغخض مؽ الؾحجات التجريبية 

السباريات السحمية لاحغتا تبايؽ في الأداء وبعج مذاىجة الباحثتان لمعجيج مؽ  وصؾلًا لتحقيق افزل الشتائج. 
الفشي لبعض اللاعبيؽ في الزخب الداحق كسا لاحغتا أن التجريبات التقميجية بالسقاومات الاخخى كالأثقال 
والجمبل العادية ذو فاعمية إلا أنيا تعتبخ مؽ التجريبات الأساسية فتعسل عمى تشسية وتحديؽ القجرات البجنية بقجراً 

تالي لا تؤدى الى تظؾر في مدتؾى الاداء الفشي للاعب برؾرة أفزل وبعج الاطلاع عمى السخاجع قميل وبال
والأبحاث العمسية في مجال التجريب الخياضي الحجيث ، تؾصمتا الباحثتان إلى أسمؾب وججيجة لتجريبات السقاومة 

كؽ الخياضي مؽ الحخكة لأكثخ مؽ حيث انيا تس TRXباستخجام وزن الجدؼ وىى تجريبات مقاومة الحبال السعمقة 
زاوية مقارنة بالتجريبات التقميجية مثل الجمبل العادية والأثقال فيي تعسل عمى تحديؽ القؾة العزمية بقجر كثيخ 

 بالإضافة إلى تقميل مخاطخ الًاصابة وتظؾر مدتؾى الأداء الفشي للاعبيؽ 

 اىجاف البحث:

 (.TRXسعمقة)اعجاد تسخيشات  باستخجام حبال السقاومة ال -1
( لتظؾيخ بعض القجرات البجنية والحخكية TRXالتعخف عمى تأثيخ استخجام حبال السقاومة السعمقة) -2

 للاعبيؽ الذباب.
( لتظؾيخ دقة أداء ميارة الزخب الداحق TRXالتعخف عمى تأثيخ استخجام حبال السقاومة السعمقة) -3

 للاعبيؽ الذباب.
 فروض البحث

إحرائية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية ولسجسؾعتي البحث لتسخيشات الحبال لا تؾجج فخوق ذات دلالة  -1
 ( لتظؾيخ بعض القجرات البجنية والحخكية ودقة أداء ميارة الزخب الداحق للاعبيؽ الذباب . TRXالسعمقة )
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يخ بعض لا تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختبارات البعجية ولرالح الاختبارات البعجية لتظؾ  -2
 القجرات البجنية والحخكية ودقة أداء ميارة الزخب الداحق للاعبيؽ الذباب.

 مجالات البحث

 الخياضي ةلسجال البذخي: لاعبي نادي الرشاعا

 15/2/2024ولغاية 15/11/2023السجال الدماني: 

 الخياضي  الرشاعةالسجال السكاني: القاعة السغمقة لشادي 

دانيةمشهجية البحث واجراءاته السي  

 مشيج البحث

في تشفيح بحثيسا لمؾصؾل الى افزل الشتائج عمى السشيج التجخيبي بترسيؼ السجسؾعة الؾاحجة  اعتسجت الباحثتان
الستكافئة ذات الاختبار القبمي والبعجي لسلائستو طبيعة مذكمة البحث اذ يعج مؽ اقخب مشاىج البحؾث لحل 

( ان التجخيب ىؾ تغيخ متعسج ومزبؾط 327، 1993ؾب ، السذكلات بالظخيقة العمسية ،ويخى )وجيو محج
لمذخوط السحجدة لحادث ما وملاحغة التغيخات الشاتجة في الحادثة نفديا وتفديخىا مجتسع البحث وعيشتو تعج 
عيشة البحث مؽ اىؼ خظؾات نجاح البحث اذ ان العيشة الجيجة لابج ان تسثل السجتسع الأصمي تسثيلا حكيكيا يلائؼ 

ة السذكمة والسعمؾمات السظمؾبة ويدسح بتعسيؼ نتائجيا. قامت الباحثتان باختيار مجتسع البحث بالظخيقة مع طبيع
( 10(لاعب ، اما عيشة البحث فبمغ عجدىؼ)12العسجية مؽ لاعبي نادي الرشاعو الخياضي والبالغ عجدىؼ )

والظؾل والكتمة لعيشة البحث لاعب  وقج تؼ التحقق مؽ تجانذ العيشة مؽ حيث متغيخات العسخ البيؾلؾجي 
والججول ادناه يؾضح تجانذ العيشة في الستغيخات والكياسات ويبيؽ الؾسط الحدابي والانحخاف السعياري والؾسيط 

 (. 1ومعامل الالتؾاء ، كسا مبيؽ بالججول )
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ييبين تجانس عيشة البحث في متغيرات الطهل والكتمة والعسر البيهلهجي والتدريب (1الجدول)  

 الستغيرات وحدة القياس الهسط الحدابي الانحراف السعياري  الهسيط معامل الاتهاء

 الطهل سم 16721 167 1241 2222

 الكتمة كم 5823 62 2221 2268

 العسر سشه 1624 17 1256 2253

( 1ول)تؼ استخجام معامل الاتؾاء اذ دلت قيستيا عمى ان جسيع الستغيخات تحقق السشحشى الاعتجالي الجج 
 مت الباحثتان بإجخاء التكافؤ بيؽ(.بعج ذلػ قا1)± يبيؽ معامل الالتؾاء في السشحشى السعتجل يستج بيؽ 

( لمعيشات السدتقمة وعمى السغيخات الخاصة بالبحث اذ Tالسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة باستخجام قيسة معامل )
جولية مسا يجل عمى عجم وجؾد فخوق معشؾية بيؽ ( السحدؾبة اصغخ مؽ اصغخ مؽ الكيسة الجTتبيؽ ان قيسة )

 (.2السجسؾعيؽ وكسا مؾضح في الججول )

 يبيؽ التكافؤ بيؽ مجسؾعتي البحث  (2ججول )

 قيسة دلالة الفروق 

T 

 الستغيرات السجسهعة التجريبية  السجسهعة الزابطة

 س ع س ع

 بية  اختبار رمي الكرة الط   3.15 1.15 3.32 1.11 2.25 غير معشهي 

ثشي ومد الذراعين من وضع الاستشاد  9.14 1.85 9.56 1.54 3.14 غير معشهي 
 ثانية 12الامامي في 

 م  22الركض الستعرج بين الذهاخص  12.798 0.812 48 .12 0.993 3.54 غير معشهي 

 الدوائر السرقسة 10.402 1.718 10.836 1.667 2.21 غير معشهي 

 اختبار دقة الزرب الداحق   19.21 1.23 19.56 1.87 3.12 غير معشهي 
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 وسائل جسع السعمهمات والأدوات والأجهزة السدتخدمة :

 وسائل جسع السعمؾمات:

 .السرادر والسخاجع العخبية والأجشبية 
 .السلاحغة والسقابمة الذخرية 
 .الاختبار والكياس 
 .)شبكة السعمؾمات العالسية)الانتخنيت 
 .استسارة تدجيل نتائج الاختبار 
 .استسارة استظلاع اراء الخبخاء بخرؾص متغيخات البحث 

 الأجهزة والأدوات السدتخدمة في البحث:

 ممعب كخة طائخة قانؾني. -1
 30كخات طائخة عجد  -2
 شخيط قياس . -3
 ساعة إيقاف لكياس الأزمشة. -4
 جياز الجايشسؾميتخ. -5

 :إجراءات البحث السيدانية

 تحديد متغيرات البحث واختباراته:

متغيخات البحث بأنيا واحجة مؽ الإجخاءات العسمية السيسة في بحؾث التخبية الخياضية التي يمجأ  تعج تحجيج     
إلييا الباحثؾن وعميو قامت الباحثتان بؾضع الاختبارات والتساريؽ البجنية والحخكية مدتشجة بحلػ إلى السرادر 

ظائخة للإفادة مؽ آرائيؼ وتؾجيياتيؼ وبحلػ فإن والسخاجع العمسية واستعانتيا بالخبخاء والسختريؽ في مجال الكخة ال
 القجرات البجنية والحخكة التي تتلاءم مع مذكمة البحث.

كغيييييؼ ( بالييييييجيؽ ميييييؽ فيييييؾق اليييييخأس ميييييؽ وضيييييع الجميييييؾس عميييييى  2رميييييي الكيييييخة الظبيييييية زنييييية ):  الاختباااااار الأول
 (.64،  66، 1999الكخسي)عبج الخزاق كاعؼ ،
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القؾة  (.121،  1998ثا  )محمد نرخ الجيؽ،  10ؽ مؽ وضع الاستشاد الامامي : ثشي ومج الحراعي الاختبار الثاني
 السسيدة بالدخعة ) لمخجميؽ (

 (. 327، 1979: الجوائخ السخقسة )محمد صبحي ،  الاختبار الثالث
 (Almusawi DS2019: الخكض الستعخج بيؽ الذؾاخص ) الاختبار الرابع

 (204،205، 1988محمد صبحي، حسجي عبج السشعؼ ، :  دقة الزخب الداحق ) الاختبار الخامس

 التجربة الاستطلاعية

مؽ اجل الؾقؾف عمى الخظؾات البحثية ولمتأكج مؽ ملائسة السجة الدمشية السقتخحة لمؾحجة التجريبية ولغخض التأكج 
ث ومجى مؽ سلامة عسل الأجيدة والأدوات والتعخف عمى صلاحية الكياسات والاختبارات السدتعسمة في البح

قجرة الباحثتان وفخيق العسل عمى أدائيا وتشفيحىا ، قامت الباحثتان بأجخاء تجخبة استظلاعية أولية عمى عيشة 
 وكان ىجف التجخبة :15/11/2023(  افخاد مؽ عيشة البحث يؾم 4قؾاميا )

 لسعخفة نجاح الاختبارات وصلاحية الأجيدة والأدوات والكادر السداعج. -1
 تي قج تؾاجو الباحثتان في اثشاء تظبيق التسخيشات.معخفة الرعؾبات ال -2
 اجخاء وحجة تجريبية لسعخفة الدمؽ ومعخفة التكخار وكفاية أوقات الخاحة السدتخجمة لمعيشة.  -3
 التأكج مؽ كفاية الؾقت السدتخجم لمتسخيشات وملاءمة التسخيشات لعيشة البحث. -4

 الاختبارات القبمية

في تسام الداعة الثالثة في  18/11/2023رات القبمية وتست الاختبارات القبميقامت الباحثتان بإجخاءات الاختبا
ملاعب القاعة السغمقة لشادي الذخطة عمى مجسؾعة البحث بعج ان يتؼ تؾضيح الاختبار لعيشة البحث مؽ اجل 

 الحرؾل عمى جسيع الستغيخات مؽ خلال الأداء.

 التجربة الرئيدية

لتجريبات وكحلػ تسؾج الذجد التجريبية للأسابيع والؾحجات التجريبية وقج تزسؽ قامت الباحثتان بأعجاد مفخدات ا
 التجريبات كالاتي:
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( بعج الاختبارات القبمية واخخ وحجة تجريبية يؾم 20/11/2023اجخاء اول وحجة تجريبية يؾم ) -1
(8/2/2024.) 

 اً بجون كخة.التشؾيع في التسخيشات للابتعاد عؽ السمل وكانت التسخيشات بالكخة واحيان -2
 وحجة أسبؾعيا . 24كانت مجة تظبيق التجريبات أربعة اسابيع بؾاقع  -3
 طبقت التجريبات في أيام الدبت ،الاثشيؽ ، الاربعاء مؽ أيام الأسبؾع . -4
وقج تؼ تظبيق تمػ التسخيشات في القدؼ الخئيدي مؽ الجخعة التجريبية ، وتؼ مخاعاة أولؾيات التجريب مؽ  -5

 جاف الجخعة التجريبيةحيث الاسبكية في اى
 مخاعاة مبجأ الفخوق الفخدية كؾنو العامل الأساسي في التجريب لؾضع مكؾنات الحسل التجريبي. -6
استخجمت طخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة ومشخفض الذجة في تظبيق السشيج ضسؽ القدؼ  -7

 الخئيدي.
 الاختبار البعدي

( في تسام الداعة 10/2/2024لبعجي عمى عيشة البحث يؾم )بعج انتياء مجة التجريبات تؼ إجخاء الاختبار ا
الخابعة عرخاً ، مخاعياً في ذلػ عخوف الاختبار القبمي نفديا عمى السختبخ إذ حخصت الباحثتان عمى تييئة 

الغخوف نفديا للاختبار مؽ ناحية الدمان والسكان وفخيق العسل السداعج نفدو والأدوات والأجيدة مؽ أجل تثبيت 
غيخات قجر الإمكان.الست  

 (، SPSS: استخجمت الباحثتان الحقيبة الإحرائية الاجتساعية ) الهسائل الإحرائية
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 :ومشاقذة الشتائجرض ع

يبين الاوساط الحدابية والانحرافات السعيارية و فرق الأوساط  الحدابية والانحرافات السعيارية  (3ججول)
 ية  في الاختبارات القبمية والبعديةوقيسة )ت( السحدهبة والجدولية لدى عيشة السجسهعة التجريب

 

 (4ججول )

  

 قيسة دلالة الفروق 

 

 الستغيرات الاختبار القبمي  الاختبار البعدي

 س ع س ع

الطبية     3.15 1.15 6.32 1.25 2.54 معشهي   اختبار رمي الكرة  

ةثاني 12ثشي ومد الذراعين من وضع الاستشاد الامامي في  9.142 1.85 12.11 1.54 3.52 معشهي   

م  22الركض الستعرج بين الذهاخص  12.798 0.812 13.25 1.89 3.89 معشهي   

 الدوائر السرقسة 10.402 1.718 13.55 148 2.48 معشهي 

اختبار دقة الزرب الداحق   19.21 1.23 21.54 1.21 3.11 معشهي   

 قيسة دلالة الفروق 

T 

 الستغيرات الاختبار القبمي  الاختبار البعدي 

 س ع س ع

 اختبار رمي الكرة الطبية     3.32 1.11 5.21 1.61 2.14 معشهي 

ثشي ومد الذراعين من وضع الاستشاد الامامي  9.56 1.54 11.65 1.47 2.57 معشهي 
ثانية 12في   

م  22الركض الستعرج بين الذهاخص  48 .12 0.993 11.98 1.56 2.98 معشهي   

وائر السرقسةالد 10.836 1.667 12.51 0.54 3.15 معشهي   

اختبار دقة الزرب الداحق   19.56 1.87 20.5 1.24 3.47 معشهي   
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 (5ججول)

ية والانحخافات السعيارية و فخق الأوساط  الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )ت( يبيؽ الاوساط الحداب

 البحث  في الاختبارات والبعجية مجسؾعتيالسحدؾبة والججولية لجى 

 مشاقذة الشتائج

( جسيعيا كانت دالة احرائياً في ) في متغيخات  (T( الحي يبيؽ ان قيؼ 5()4( )3مؽ خلال ملاحغة الججاول )
لبحث. وتعدو الباحثتان حجوث ىحه التظؾر في مدتؾى اللاعبيؽ نتيجة التجريبات السدتخجمة  وتقشيؽ الاحسال ا

التجريبية بأسمؾب عمسي مشاسب لمسخحمة الدشية والتجريبية لعيشة البحث حيث راعت الباحثتان التجريب بأحسال 
وتعسل ىحه التسخيشات عمى تخقية التؾافق بيؽ ة  متجرجة اثشاء تظبيق البخنامج وذلػ بتسخيشات السجسؾعات العزمي

 العزلات العاممة الى جانب تخقية العلاقات الستبادلة بيؽ العزلات العاممة الأساسية والعزلات السداعجة "
Saeed, S. Q., Khalifa, M. H. (2019) ، )ويؤكج( S. Q. Saeed, M. F. Khalif2019) a  نقلًا

ب يحقق العجيج مؽ التأثيخات الفديؾلؾجية داخل الجدؼ والستسثمة في تحديؽ " ان التجريOri Alexanderعؽ 
الكفاءة الؾعيفية لاجيدة الجدؼ السختمفة ، تحديؽ الدعة الحيؾية لمخئتيؽ ، تحديؽ القجرة اليؾائية ، انخفاض 

غام انتاج ان  طبيعو التساريؽ السدتخجمة  عمى وفق نمعجل الشبض وتحديؽ كفاءة الجيازيؽ العربي العزمي

 قيسة دلالة الفروق 

T 

الزابطة السجسهعة التجريبية  السجسهعة   الستغيرات 

 س ع س ع

 اختبار رمي الكرة الطبية    6.32 1.25 5.21 1.61 2.14 معشهي 

ثشي ومد الذراعين من وضع الاستشاد  12.11 1.54 11.65 1.47 2.57 معشهي 
ثانية 12الامامي في   

م  22الركض الستعرج بين الذهاخص  13.25 1.89 11.98 1.56 2.98 معشهي   

 الدوائر السرقسة 13.55 148 12.51 0.54 3.15 معشهي 

اختبار دقة الزرب الداحق   21.54 1.21 20.5 1.24 3.47 معشهي   
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الظاقة التي استخجمت يشكخار وزمؽ أداء وفتخات الخاحة بذكل عمسي أدى الى تحديؽ الأداء وتظؾيخ بذكل كبيخ 
Suhad Qassim, D. H. (2020).    ان تخكيد أداء السيارات  السخاد تعمسيا وتظؾيخىا وتداعج ىحه الأدوات

وان مؽ خلال  (Nour Abdul-adheem Qassim (202)-عمى  عمى التشؾع الكبيخ عمى أداء السيارات 
استخجام مجسؾعو مؽ العزلات في الجدؼ والتي بجورة  أدى الى تظؾيخ وتشسية القؾة وذلػ لان ىحه العزلات 

ان مخاحل الاعجاد السياري مؽ   Alyaa Ali, & Suhad Qassim. (2022ليا دور كبيخ  في أداء السيارات 
ساسيا للاعجاد الخظط اليجؾمية والجفاعية وان عجم تشفيح ىحه الؾاجبات تؤدي السخاحل السيسة والتي تعمب دورا أ

و يجب ان تكؾن عخوف التجريب مذابية لغخوف السباراة (السشافدة الخياضية)او أعمى مشيا  الى ضعف الأداء
ان لمحرؾل عمى اعمى مدتؾى مؤثخ لمتجريب يجب عمى السجرب اخزاع اللاعب لأشكال متشؾعة مؽ التجريب و 

ىحا التشؾع في التجريبات مؽ خلال الؾحجات التجريبية التي يشفحىا اللاعبؾن ىي التي خمقت التكيفات عمى أداء 
وبحلػ ان الاساليب الحجيثة لتظؾيخ الرفات البجنية والحخكية التي   .Hadeel Talib (2021))السيارات بأتقانا

ؾن بسعدل عؽ الجؾانب السيارية فالتسخيشات التي تؼ ان تظؾيخ لجانب البجني يك تسكشيؼ مؽ اتقان التجريبات
اعجادىا كأن اليجف مشيا تظؾيخ الجاميع العزمية العاممة في المعبة والاىؼ مؽ ذلػ ضسان وإعجاد مجاميع 

ان طبيعة وخرائص الأستيخاتيجيات السدتخجمة Neamah, I. A. H (2024) بسيارات حخكية مذابية للاداء
قص الفجائي الدخيع لحسل التجريب مؽ حيث فتخة التيجئة أو زمشيا ولحلػ لؼ تحقق حيث تختبط درجتيا بالش

تؤكج  ) Badawi Shabib, H., &  (2023 و الاحتفاظ بالتكيفات التجريبية والسكتدبات التجريبية البجنية 
اللاعبات  ( ان سلامة الجياز العربي ىؾ احج العؾامل السيسة والسحققة لمتؾازن وىؾ ما ساعج2018.8اميؽ.

 ,. .Badwi Shbeeb, Hفي الديظخة عمى الجدؼ اثشاء الاداء والحخكة والاحتفاظ بتؾازنة ان متظمبات لعبة 
، قامت الباحثتان باستخجام السقاومات بذكل مشفخد حدب درجة صعؾبة التسخيؽ السعج مؽ قبل  (2023)
مؽ خلال تذكيل أنؾاعيا طبقًا بذكل عمسي  قج تؼ وضعيا التساريؽ التجريبيةإن آلية عسل وتظبيق  الباحثتان.

القؾة الانفجارية والقؾة التي تتسيد بالدخعة ىي مؽ القجرات الفعالة التي تؤثخ عمى إعجاد اللاعبيؽ  اتليجف التجريب
بجنياً وميارياً. لحلػ أصبح مؽ الزخوري إجخاء الأبحاث والجراسات في ىحا السجال والتي تؤثخ بذكل مباشخ 

أن التجريبات البجنية  تشتج تغييخات كاستجابة مؤقتة    Issa 2022 (Rand) السياري والتكتيكي  عمى الأداء
الاحسال عالية الذجة )الحج الأقرى( ان تسخيشات ذات  .(Badwi Shbeeb, 2023) لأداء الشذاط البجني  
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ريبات السعجة مشاسبة لسدتؾى يمعب دوراً ىاماً وأساسياً في رفع مدتؾى أداء اللاعبيؽ كفخد وفخيق وكانت التج
السذاركيؽ في البحث، مبشية عمى أسذ عمسية صحيحة، وتؼ تشفيحىا بذكل صحيح مؽ قبل السجربيؽ واللاعبيؽ. 
إضافة إلى ذلػ فقج تزسشت ىحه التساريؽ أكثخ مؽ سسة بجنية في وقت واحج أثشاء الأداء. وتكسؽ أىسية التساريؽ 

كان التكخار وفتخة Al-Nedawy. (2022) ).   والؾصؾل بو إلى التؾافقفي إعجاد الجدؼ لمتحزيخ السياري 
الفخوق السعشؾية لستغيخ التؾافق والخشاقة الحي عيخ في الاختبارات  الخاحة التي تعظى عشج تظبيق تسخيشات

معسل البعجية استخجمت في السشيج التجريبي لمعيشة البحث والتي لعبت دوراً كبيخاً في تشاسق حخكات اللاعب ل
 )الدميؼ الحي يؤديو إضافة الى الفتخة الدمشية التي تؤدى بيا ميارة الزخب الداحق فلاعب كخة الظائخة )

Suhad Qassim. (2020  أىسية الجانب البجني  لكؾنو الجدء الأساس لمجانب السياري "ان الخياضي لؽ ان
 ص يدتظيع إتقان السيارات الأساسية لشؾع  الشذاط الخياضي الحي تتخر

 الاستشتاجات:

قج اثبتت فاعميتيا ودورىا الإيجابي في تظؾيخ القجرات البجنية  (TRX) بخنامج تجريبات حبال السقاومة -1
 والحخكية لمذباب. 

 بتظؾيخ دقة أداء ميارة الزخب الداحق لمذباب. (TRX) وجؾد تأثيخ ايجابي لتجريبات حبال السقاومة -2
فزل مؽ البخنامج الستبع في تظؾيخ القجرات البجنية والحخكية تأثيخ ا TRX أدت تجريبات حبال السقاومة  -3

 ودقة أداء الزخب الداحق لمذباب.
 التهصيات:

بعج ان ثبتت فاعميتيا في تظؾيخ القجرات البجنية  (TRX) الاستفادة مؽ تسخيشات حبال السقاومة -1
 والحخكية للاعبيؽ الكخة الظائخة.

خلال  (TRX) عمى استخجام  تسخيشات حبال السقاومة تخكيد السجربيؽ والعامميؽ بالكخة الظائخة -2
 السشياج التجريبي لسا لو دور كبيخ في تظؾيخ مدتؾى أداء ميارة الزخب الداحق.

 .TRX) إقامة دورات تجريبية لمسجربيؽ عؽ أىسية استخجام تسخيشات حبال السقاومة -3
 

 السرادر
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