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Abstract   
Preparing TRX exercises in the most important biomotor abilities and offensive skills of 

female handball players, and identifying the effect of TRX exercises in the most important 

biomotor abilities and offensive skills of female handball players. The research sample was 

determined from the handball players of the University of Sulaymaniyah Club. The sample 

was chosen intentionally and consisted of (16) female players. It was divided into two 

groups, one of which was a control group and the other an experimental group. The choice 

of the research sample is closely linked to the objectives set by the researcher. The 

researcher relied on sources, personal interviews, questionnaires, tests and measures as 

they are necessary tools and means for collecting information in order to reach the research 

objectives. The curriculum consisted of (24) training units for the experimental group over 

a period of (8) weeks. At a rate of (3) training units per week, and the duration of each 

training unit ranges between (20-35) minutes, and the implementation of the training 

curriculum by the experimental group began from (10/5/2024 until 11/27/2024) at a rate of 

three units per week. In light of the study conducted by the researchers, it was possible to 

reach the conclusions that body weight resistance exercises had an effective impact on the 

biokinetic research variables. It developed the level of the players and the exercises that 

the researcher selected had an indirect effect on developing the skills under study due to 

the improvement in their skill level and in the post-tests. The use of (TRX) exercises had a 

great advantage in making the players focus on training on it because of its advantage of 

the possibility of performing exercises that are diverse in form and difficulty and in one 

place. The players showed a willingness and positive defense to use TRX exercises, as 

they can be used perfectly for all ages and both genders. The use of modern and diverse 

training methods adds a kind of excitement and attracts the players’ attention to practice 

the exercises, and this was clearly evident during the experiment. 
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 في أهم القدرات البايوحركية والمهارات الهجومية للاعبات كرة اليد TRXتمرينات تأثير 
 محمد ابراهيم كنعان. .م.دأ

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة السليمانية.جامعة  العراق.
Mohammed.kanan@univsul.edu.iq 

 28/4/2025تاريخ نشر البحث        11/3/2025تاريخ استلام البحث 
______________________________________________________ 

 الملخص
 في أهم القدرات البايوحركية والمهارات الهجومية للاعبات كرة اليد ،والتعرف على TRXإعداد تمرينات 
في أهم القدرات البايوحركية والمهارات الهجومية للاعبات كرة اليد وتم تحديد  TRXتأثير تمرينات 

( 16وتم اختيار العينة عمديا وتكونت من ) البحث من لاعبات كرة اليد نادي جامعة السليمانيةعينة 
والاخرى التجريبية وان اختيار عينة البحث مرتبط  ضابطةلاعبة وتم تقسيمها الى مجموعتين احداهما 

الشخصية   واعتمد الباحث على المصادر و المقابلة التي يضعها الباحث ، بالأهدافارتباطا وثيقا 
والاستبيان و الاختبارات والمقاييس كونها أدوات وسائل ضرورية لجمع المعلومات بغية الوصول إلى 

 ( أسابيع ،8( وحدة تدريبية للمجموعة التجريبية على مدي )24أهداف البحث، وتكّون المنهاج من )
( دقيقة، 35-20راوح ما بين )( وحدات تدريبية في الأسبوع الواحد، ومدة كل وحدة تدريبية يت3وبواقع )

 (27/11/2024ولغاية  5/10/2024)وبدأ تنفيذ المنهاج التدريبـي من قبل المجموعة التجريبية من 
وفي ضوء الدراسة التي قام بها الباحثان تمكن من التوصل اقع ثلاث وحدات في الأسبوع الوحد و بو 

ل في متغيرات البحث ت وبشكل فعاإن تمارين المقاومة بوزن الجسم قد أثر إلى الاستنتاجات 
كانت التمارين التي انتقها الباحث ذات التأثير غير  البايوحركية وطورت من مستوى اللاعبات و

إن المهاري وفي الاختبارات البعدية و  مباشر على تطوير المهارات المبحوثة نظرا لتحسن مستواهن
بات يركزن على التدريب عليه لما يمتاز به ( كان له ميزة كبيرة في جعل اللاعTRXاستخدام تمارين )

ظهرت اللاعبات استعداد و  من إمكانية أداء تمارين متنوعة في الشكل والصعوبة وفي مكان واحد
( لإمكانية العمل به بشكل مثالي لكافة الأعمار ولكلا TRXوالدفاع إيجابي لاستخدام تمرينات )

نوعة تضيف نوع من التشويق وتجذب انتباه إن استخدام وسائل تدريبية حديثة ومت و الجنسين
 اللاعبات لممارسة التمارين عليها وهذا ما لا ظهر جليا خلال مدة التجربة.

 
  كرة اليد الهجومية،المهارات  البايوحركية،القدرات  ،TRXتمرينات  المفتاحية:الكلمات 
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 :المقدمة-1
لظــروف الراهنــة التــي يمــر بهــا العــالم لخيــرة وذلــ  الأ ضــة العراقيــة بمنعطفــات كثيــرة فــي الاونــةتمــر الريا
جـة إلـى التركيـز علـى كثيـر من تغيير في الحياة اليومية والعمليـة ظهـرت الحا ا نلاحظهوم للوباءنتيجة 

يحتم علينا إعادة نظر في عملية التدريب الخاصة بكافة أنواع  الراهنف من البديهيات السابقة لكون ظر 
 .كرة اليدالرياضات ومنها الرياضة 

تُعدُّ لعبة كُرة اليد من الألعاب الجماعية المشوقة للممارسين والمشاهدين معًا، والتـي اتسـع انتشـارها فـي 
تتميــز كــرة اليــد بجمــال الأداء الفنــي ســواء علــى المســتوى الفــردي أو الجمــاعي،  الكثيــر مــن دول العــالم،

يعتمـد اللاعبـون علـى تنفيـذ خطـط جماعيـة حيث يجمع بين القوة والسرعة والمهارة فـي تنفيـذ الحركـات. 
أو أداء فـردي يتطلــب مــنهم امـتلات قــدرات بدنيــة وفنيـة تــ هلهم للتعامــل مـع متطلبــات المواقــ  المختلفــة 
في المباراة. كما أن المنافسة في كرة اليـد تتطلـب مـن اللاعـب التغلـب علـى خصـمه باسـتخدام مجموعـة 

اع والهجوم، مما يبرز أهمية السرعة والدقة في اتخاذ القرارات متنوعة من المهارات التي تتراوح بين الدف
والمهـارات هـذه اللعبـة ولكافـه القـدرات كثير من الطرق التدريبيـة لتطوير  ووضعت وتنفيذها بشكل صحيح

مشاكل تدريبيـة كثيـرة ولـذل  توضـع الكثيـر مـن الطـرق لحـل هـذه المشـاكل  ولكن توجه الرياضة النسوية
سـاهم وبشـكل فعـال تالوسـائل المسـاعدة لتدريبية لتطوير بعض نقـا  الضـع  فسائل اومنها استخدام الو 

 تعمليـــة التـــدريب لـــديهم وتطـــور مـــن قـــدراتهم واســـتخدامهم لفعاليـــات خـــلال منافســـات وتنوعـــ اســـراعفــي 
التــــي لهــــا أهميــــة فــــي تطــــوير القــــدرات  TRXت دمة منهــــا علــــى ســــبيل المثــــال تمرينــــاالوســــائل المســــتخ

 ها وغيرها من الفوائد الخاصة بهـذهوتحملالقوة تملكه من خصائص تساعد على تطوير  حركية لماو الباي
أن يكونــوا فــي أي مكــان والعمــل  لهــا ميــزات متعــددة تســمح للمســتخدميهاالوســائل إذن إن هــذه الوســائل 

ن از بالأمـاوحتـى أنهـا تمتـ حـددةعليها لكونها سهلة الاستخدام ولا تتطلب أماكن واسعة جدا أو أوقات م
زاويـة بحسـب  تقليله او زيادتـهالجسم الذي يمكن على وزن وكل ما في الأمر يعتمد  التام أثناء استخدام

وســــهلة  مرنــــهالتــــالي فهــــي الأدوات بواســــط هــــذا الأدوات وبالجســــم أو الجســــم المحمــــول  لهــــذاالمــــيلان 
ا القـــوة والمرونـــة التـــأثير علـــى جملـــة كبيـــرة مـــن القـــدرات منهـــ االاســـتخدام وســـريعة التركيـــب والفـــتح ولهـــ

 .والرشاقة والتحمل وغيرها من القدرات الأخرى 
لعبــة كــرة اليــد ومــا  تعــد القــدرات البايوحركيــة مــن القــدرات الاساســية فــي تطــوير لاعبــي مختلــ  ومنهــا

العبء هي حيث يصبح  يةتمتلكه هذه اللعبة من خصوصية باستخدام ذراع وتحركات الهجومية والدفاع
للاعبات كـرة اليـد ما مر الوقت ولذل  من الضروري التطوير قدرات الخاصة  على اللاعب كل المسلط

اللاعبـة فـي  لـو أصـبحتخلخل ستوان اولوية اللاعب هو التركيز على الهدف المعين وان هذا التركيز 
حركيـة ولـذل  يقـوم اغلـب المـدربين بالاهتمـام الجانـب البـدني بايو القـدرات الموق  صـعب نتيجـة ضـع  

بســـبب قلـــة الامـــاكن لتـــدريب وبالتـــالي تـــأثر  ظـــروف تـــ ثر علـــى تطـــوير هـــذه المتغيــرات ولكــن بعـــض ال
فقـدانها يكـاد يكــون  ركيـة صـعبولكـن اكتســاب القـدرات البدنيـة والحمسـتوى اللاعبـات سـلبا بشـكل كبيـر 
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ســــهل وســــريع فــــي حــــال لــــو يــــتم الاســــتمرار علــــى التــــدريب بشــــكل مســــتمر خــــلال الوحــــدات التدريبيــــة 
 الاسبوعية. 

فـي أهـم القـدرات البايوحركيـة والمهـارات الهجوميـة  TRXتمرينات ن هنا تكمن اهمية البحث في اعداد م
اجراء هذه الدراسة للوصول الى حقائق علمية مـن شـانها اغنـاء  ولذل  ارتأى الباحث للاعبات كرة اليد،

رة خاصـة وتحقيـق عملية التـدريب للارتقـاء بمسـتوى كـرة اليـد فـي العـراق بصـورة عامـة وكوردسـتان بصـو 
 البطولات.النتائج في  أفضل

القدرات ومن خلال متابعة الكثير من مباراة الدوري العراقي لكرة اليد وجد أن هنات تأثير في المستوى 
وظهور ذل  في اختلاف قدرات اللاعبين بكفاءة طوال زمن المباراة،  لدى لاعباتالبايوحركية 

عالية من الكفاءة ثم تنخفض في الشو  الثاني للعب وما يترتب بدأ بكمية ات تبالإضافة إلى أن اللاعب
تذبذب مستوى الاداء وانخفاض عدد تسجيل الأهداف وزيادة لة التركيز وزيادة عدد الأخطاء و على ق

 ظهر ذل  بوضوح في نهاية المباراة.فرص الضائعة في تسجيل الأهداف، وي
وزيادة الحمل من ناحية الشدة أو الحجم هو ما  ويرى الباحث أن هذا نتيجة لاستمرار الجهد البدني

، و يقابل القدرات البدينة يسمى بالتعب وهو يظهر مع بداية انخفاض معدلات الأداء مع هبو  في 
فرد التوق  التعب،حيث يعاقبها هذا الارتفاع التدريجي في درجة التعب إلى أن يصل الفرد إلى مرحلة 

 الأداء. على الاستمرار في 
  :البحث الىويهدف 

 في أهم القدرات البايوحركية والمهارات الهجومية للاعبات كرة اليد.  TRX تمريناتإعداد -1
في أهم القدرات البايوحركية والمهارات الهجومية للاعبات كرة  TRXتمرينات تأثير  التعرف على-2

 اليد.
 
 البحث: إجراءات-2
 .البحثمشكلة و لطبيعة لائمته لم تجريبيدم الباحث منهج استخ :البحثمنهج  2-1 

  البحث:عينة  2-2
( لاعبة من نادي 20عينة البحث تم اختيار عينة البحث من لاعبات كرة اليد والبالغ عدد دهن )

جامعة السليمانية الرياضي بكرة اليد، تم استخدام تصميم تجريبي مجموعتي ذات الاختبار القبلي 
ية والتي يتم اختيارها اختيارا حرا على أساس انها تحقق أغراض والبعدي وتم اختيار العينة بطريقة عمد

 اليد.بكرة الدراسة التي يقوم بها الباحث من اللاعبات نادي جامعة سليمانية 
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  البحث:وسائل جمع المعلومات والاجهزة والادوات المستخدمة في  2-3
 المعلومات:وسائل جمع  2-3-1
 والاجنبية.مصادر ومراجع العربية  -
 ( TRXعض الفيديوات المرئية والمسموعة الخاصة بتمارين )ب -
 البحث:الاجهزة والادوات المستخدمة في  2-3-2
 (.1جهاز حساس لقياس الكتلة عدد ) -
 (.6من الثانية عدد ) 100 /1ساعات إيقاف تقيس الزمن لأقرب  -
 ( متر.30( بطول )1شريط قياس عدد ) -
 (.5شواخص ملونة عدد ) -
 (. 8( مصنوعة من كتان عدد )TRXأشرطة ) -
 (.10كرات يد قانونية عدد ) -
 (.8كغم عدد ) 3كرات طبية زنة  -
 أقراص.حاسبة مع  -
  (.8مناش  عدد ) -
 البحث:الاختبارات المستخدمة في  2-4
 ( 106، 1982)علاوي ورضوان ،                                  كغم( 3اختبار رمي كرة الطبية ) -
 (263، 2010الصميدعي والاخرون ،)                            الثبات تبار الوثب العمودي من اخ -
 (472، 2001)الخيا  والحيالي،                         ثانية  10اختبار ثني ومد الذراعين )شناو(  -
 (Campillo، 2018، 3)                                                      اختبار الرشاقة     -
 (185، 2013)الطرفي ،                                          الركض على عارضة التوازن    -
 (329، 2004 حسانين،)                                                            .اختبار الدوائر المرقمة -
 (492، 2001)الخيا  والحيالي ،                 ثانية 30سرعة التمرير على الحائط خلال  الاختبار -
 (2001،508)الخيا  والحيالي،                                 اختبار قوة التصويب البعيد من القفز -
 (2001،508)الخيا  والحيالي،                                   ختبار التصويب بالوثب عالياً  لاا -
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 :يةالاستطلاع ةالتجرب 2-5
ة صغيرة قبل قيامه بالبحثه أن التجربة الاستطلاع هي دراسة تدريبية أوليه يقوم بها الباحث على عين

وآته فضلا عن ذل  فإن الباحث يستطيع التعرف على معوقات التي بهدف اختيار أساليب البحث وأد
للباحث للوقوف  هي تكون تدريبا عمليا ربة استطلاعقد تواجه خلال إجراءات بحثية التطبيقية لأن تج

  (52، 1989،وجه محجوب )   على السلبيات والإيجابيات التي تقابله في أثناء إجراء الاختبارات لتفادييها
 :وهي يةإذ قام الباحث بإجراء عدة تجارب الاستطلاع

 :ات المستخدمة في البحثمرينالأولى الخاصة بت يةالتجربة الاستطلاع
وكان الغاية من إجراء هذه التجربة ( 28/9/2024) بتاريخية بإجراء التجربة الاستطلاعقام الباحث 

 :هي
 .التعرف على إمكانية إجراء التمارين المعدة -
 .التعرف على مدى ملائمة التمارين مع عينة البحث -
 .التعرف على زمن المستغرق لكل تمرين في الوحدة التدريبية -
 .داخل قاعة المختارة TR Xطبيق التمارين التعرف على إمكانية الت -
 .من قبل عينة البحث TR Xالتعرف على إمكانية تطبيق التمارين  -
 .التعرف على القدرة وكات الفريق المساعد -

  :(29/9/2024بتاريخ ) الثانية الخاصة بالاختبارات المستخدمة في البحثالاستطلاعية التجربة 
 :من هذا الإجراء هي وكان الغاية يةستطلاعتجربة االقام الباحث في إجراء 

 ة إجراء الاختبار وفق تقسيماتها.التعرف على إمكاني -
 .التعرف على مدى ملائمة الاختبار مع عينة البحث -
 .التعرف على زمن المستغرق لكل اختبار والوحدة الواحدة -
 .التعرف على قدرة وكفاية الفريق المساعد -
 :القبلية الاختبارات2-6

واليوم الثاني  ةبالاختبارات المهاري خاص إجراء الاختبارات لمدة يومين وكان اليوم الأولبقام الباحث 
كلية التربية البدنية وعلوم وفي قاعة ( 3/10/2024-2البايوحركية وذل  بتأريخ )بالاختبارات القدرات 

ت والمواصفات في قوائم تم وقد تم تسجيل النتائج حسب شرو  الاختبارا الرياضة بجامعة السليمانية
وقد راعى الباحث الظروف المتعلقة بالاختبارات من ناحية الزمان والمكان  ،اعدادها من قبل الباحث

وذل  من أجل توفيرها في  ،المستخدمة وطريقة التنفيذ وفريق العمل المساعدوالاجهزة والأدوات 
 .التي سوف يتم تطبيقها فيما بعد البعديةالاختبارات 
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 الرئيسة:التجربة 2-7
طرق التي الصل إلى ث بالتطبيق لحل أو التو التجربة رئيسة وهي التجربة الأساسية التي يقوم بها الباح

قام الباحث في تطبيق التمرينات التي تم اعدادها على ،  تساعد في حل مشكلة البحث المو سومة
 (3)واقع بوحدة تدريبية و ( 24)وبلغت عدد وحدات تدريبية ( 5/10/2024) اللاعبات وذل  بتاريخ

وهي مدة  ( أسابيع8)واقع وبولمده شهرين  (الأربعاء - الاثنين –ت السب)وحدات أسبوعية في أيام 
وبلغ عدد التمارين المستخدمة في الوحدة واحدة  ، على مجموعة البحث ،كافية لظهور التأثير التدريب

 هقاماذ دقيقة  (35-20)الوحدات بين  مدةت اوحو تر  تمرينا، (30)تمارين متنوعة بمجمل  (5)
وتم تطبيق التمارين بمساعدة فريق ، الباحث بتطبيق التمارين في جزء الرئيسي من الوحدة التدريبية 

   . (27/11/2024) من الوحدات التدريبية بتاريخالانتهاء عمل مساعد بإشراف الباحث تم 
العضلات المشتركة بالأداء وما  ونوعها بحسب التمارين بعددها تتنوع :التمارين المستخدمة وص 

حركيه لات والقدرات البايو عمل العضالعمل فيها على تقوية تركز  مع المهارات المبحوثة اذتناسب ي
 )القوةالبدنية  هذه التمارين تهتم بتطوير القدرات مشتركة في الأداء لدى لاعبات كرة اليد فمن

والتوازن  )الرشاقةوالقدرات الحركية  للذراعين(المميزة بالسرعة  القوةالانفجارية للذراعين والرجلين و 
  والتوافق(
الذي يمكن استخدامه في  (TRX)كونها تطبق على  التمارين التي أعدها الباحث بسهولة أدائها وتمتاز

د وتمتاز أيضا هذه التمارين بكونها تعتم لتثبيته،وجود مكان  ةشريطوضيقة  ةالأماكن المفتوحة والضيق
 .فلا حاجة لإضافة أوزان أو أدوات أخرى للعمل عليه الاداءعلى وزن الجسم في 

 :تطبيق التمرين
 :وفق المراجع ومصادر وخلصت كالاتيمكونات حمل التمارين تم إعداد  
 .تكرار حسب نوع التمرين (10أو 3)التكرار ما بين  -
 ( مجموعة.2)مجموعات هي  -
 .ثا( 180)الراحة بين مجموعات  -
 (.دقيقة 35-20)واستغرق وقت الوحدة  -
 رين المختارة في تل  الوحدة وتراوحتلهدف كل وحدة تدريبية وصعوبة التما اوفق دتم التحديد الشد -
  %(  85% الى 65بين )ما 
 ( 1:2(  )1:1موج الحمل )تم تطبيق الت -
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 البعدية:الاختبارات 2-8
البحث، بعد الانتهاء من تنفيذ التمرينات وذل  لتحديد مستوى لقد أجري الاختبارات البعدية على عينة 

 مدة يومين ـــــــــــــــالقدرات البايوحركية والمهارات الهجومية التي وصلت إليه عينة البحث ول
 القبلي.( وبنفس السياق المستخدم في الاختبار 1-2/12/2024)
 
 الوسائل الإحصائية: 2-9
( عن طريق الحاسوب لاستخراج المعالجات SPSSحصائي )استخدم الباحث البرنامج الا 

 الاحصائية:
 
 النتائج وتحليلها ومناقشتها: عرض-3

الأوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية في المتغيرات البدنية وقيمة )ت( المحسوبة  (1)الجدول 
 الضابطةومستوى الاحتمالية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة 

 راتالمتغي
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة
TEST 
T- 

 مستوى الاحتمالية
SIG 

مستوى 
 ع± -س ع± -س الدلالة

 غير معنوي  0.521 0.68 4.09 29.88 3.99 29.25 متر  كغم( 3رمي كرة الطبية )
 غير معنوي  0.092 1.95 0.29 3.53 0.58 3.86 سنتمتر  الوثب العمودي من الثبات

 معنوي  0.001 5.23 0.64 7.87 0.53 6.50 تكرار ثانية 10ثني ومد الذراعين )شناو( 
 غير معنوي  0.589 0.57 0.12 8.97 0.65 8.84 زمن  الرشاقة
 غير معنوي  0.702 0.40 0.86 6.67 0.18 6.79 زمن التوازن 
ي غير معنو  0.112 1.82 0.44 7.76 0.33 7.86 زمن  التوافق  

 ما يأتي:    يتبين( 1من خلال الجدول )
وجود فرق غير معنوي في القوة الانفجارية للذراعين بين الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة  -

 أكبر( وهي 0.521( عند مستوى احتمالية )0.68( المحسوبة )Tالاختبار البعدي، اذ كانت قيمة )
 (. 0.05من )
الانفجارية للرجلين بين الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة وجود فرق غير معنوي في القوة  -

 أكبر( وهي 0.092( عند مستوى احتمالية )1.95( المحسوبة )Tالاختبار البعدي، اذ كانت قيمة )
 (. 0.05من )
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وجود فرق معنوي في القوة المميزة بالسرعة للذراعين بين الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة  -
 أصغر( وهي 0.001( عند مستوى احتمالية )5.23( المحسوبة )Tعدي، اذ كانت قيمة )الاختبار الب

 (. 0.05من )
 
وجود فرق غير معنوي في الرشاقة بين الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي، اذ  -

 (. 0.05من ) أكبر( وهي 0.589( عند مستوى احتمالية )0.57( المحسوبة )Tكانت قيمة )
وجود فرق غير معنوي في التوازن بين الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي، اذ  -

 (. 0.05من ) أكبر( وهي 0.702( عند مستوى احتمالية )0.40( المحسوبة )Tكانت قيمة )
ت وجود فرق معنوي في التوافق بين الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي، اذ كان -

 (. 0.05من ) أكبر( وهي 0.112( عند مستوى احتمالية )1.82( المحسوبة )Tقيمة )
 

الأوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية في المتغيرات المهارية وقيمة )ت( يبين  (2)الجدول 
 الضابطةالمحسوبة ومستوى الاحتمالية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة 

 المتغيرات
وحدة 
 اسالقي

قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة
TEST 
T- 

 مستوى الاحتمالية
SIG 

مستوى 
 ع± -س ع± -س الدلالة

 غير معنوي  0.217 1.36 2.93 13.00 1.85 12.38 متر  ثانية 30المناولة وسرعة المناولة لـ
الطبطبة المستمرة في اتجاه متعرج 

 .م30لمسافة 
 غير معنوي  0.979 0.03 0.87 13.65 0.86 13.64 سنتمتر 

 غير معنوي  0.598 0.55 0.88 3.75 0.74 3.62 تكرار دقة التصويب من القفز عالياً 
 ما يأتي:    يبين( 2الجدول )

وجود فرق غير معنوي في المناولة بين الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي، اذ  -
 (. 0.05من ) أكبر( وهي 0.217( عند مستوى احتمالية )1.36وبة )( المحسTكانت قيمة )

وجود فرق غير معنوي في الطبطبة بين الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي، اذ  -
 (. 0.05من ) أكبر( وهي 0.979( عند مستوى احتمالية )0.03( المحسوبة )Tكانت قيمة )

لتصويب من القفز عالياً بين الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة وجود فرق غير معنوي في دقة ا -
 أكبر( وهي 0.598( عند مستوى احتمالية )0.55( المحسوبة )Tالاختبار البعدي، اذ كانت قيمة )

 (. 0.05من )
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وقيمة )ت(  القدرات البايوحركيةالأوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية في يبين  (3)الجدول 
 المحسوبة ومستوى الاحتمالية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة
TEST 
T- 

 مستوى الاحتمالية
SIG 

مستوى 
 ع± -س ع± -س الدلالة

.0 5.97 0.92 33.50 2.10 30.12 متر  كغم( 3رمي كرة الطبية )  معنوي  001
.0 3.70 0.58 4.06 0.45 3.76 سنتمتر  الوثب العمودي من الثبات  معنوي  008

.0 5.35 0.46 8.75 0.83 6.87 تكرار ثانية 10ثني ومد الذراعين )شناو(   معنوي  001
 معنوي  0.006 3.86 0.38 8.64 0.79 9.34 زمن  الرشاقة
 معنوي  0.000 6.61 0.32 5.79 0.28 6.46 زمن التوازن 
 معنوي  0.000 7.29 0.44 6.65 0.43 7.61 زمن  التوافق
 ما يأتي:    يبين( 3الجدول )

بين الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار  للذراعين الانفجاريةوجود فرق معنوي في القوة  -
من  أصغر( وهي 0.001) ( عند مستوى احتمالية5.97( المحسوبة )Tالبعدي، اذ كانت قيمة )

(0.05 .) 
بين الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار  الانفجارية للرجلينوجود فرق معنوي في القوة  -

من  أصغر( وهي 0.008( عند مستوى احتمالية )3.70( المحسوبة )Tالبعدي، اذ كانت قيمة )
(0.05 .) 
بين الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة  عينرا وجود فرق معنوي في القوة المميزة بالسرعة للذ -

 أصغر( وهي 0.001( عند مستوى احتمالية )5.35( المحسوبة )Tالاختبار البعدي، اذ كانت قيمة )
 (. 0.05من )
وجود فرق معنوي في الرشاقة بين الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي، اذ كانت  -

 (. 0.05من ) أصغر( وهي 0.006( عند مستوى احتمالية )3.86( المحسوبة )Tقيمة )
وجود فرق معنوي في التوازن بين الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي، اذ كانت  -

 (. 0.05من ) أصغر( وهي 0.000( عند مستوى احتمالية )6.61( المحسوبة )Tقيمة )
القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي، اذ كانت  وجود فرق معنوي في التوافق بين الاختبارين -

 (. 0.05من ) أصغر( وهي 0.000( عند مستوى احتمالية )7.29( المحسوبة )Tقيمة )
( يتبين فيهما نتائج الاختبارات القابليات البايوحركيـة التـي متكونـة مـن 3من خلال عرض الجدول رقم )

ة وقـد ظهـر بـان هنـات فروقـاً معنويـة بـين جميـع الاختبـارات الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيـ
القابليـــات البايوحركيـــة  بـــين الاختبـــار القبلـــي والبعـــدي ولصـــالح الاختبـــار البعـــدي ويعـــزو الباحـــث بـــان 
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التدريب قد عمل على تطوير قدرات اللاعبين في تحسين أدائهم ومن ثم ظهور نتيجة هذا التحسـن فـي 
الاختبارين القبلي والبعـدي ولصـالح البعـدي، اذ ان التـدريب المـنظم والمبنـي الفرق الذي ظهر في نتائج 

على أسس علميـة فـي إعطـاء حمـل بـدني يحتـوي علـى الشـدة والحجـم والراحـة التـي تننـافس مـع قابليـات 
اللاعبين يعمل على تطوير قدرات اجهزتهم الحيوية والوظائ  المختلفـة التـي تقـوم بهـا والتغييـرات التـي 

 ليها وبالتالي على أدائهم.تطرأ ع
أنَ عملية التـدريب الرياضـي عمليـة تربويـة منظمـة تخضـع للاسـلوب " ومحمد(اذ يذكر كل من )حمدي 

العلمي وتعتمد على القوانين العلمية وتهدف إلى إعداد الرياضي إعدادا كاملًا من جميع النواحي ودفعـه 
 ( 36، 1999)المنعم والمفتي ،       لحمل البدني" للوصول الى المستويات العالية من خلال الاستعانة با

اذ ي كد )اللامي( "ان تخطيط التدريب الرياضي وسيلة ضرورية وفعالـة لضـمان التقـدم الـدائم بالمسـتوى 
 ( 138، 2004 اللامي،)                                                                   " الرياضي

ضعت فيها عينة البحث للتدريب كانت كافية لإحداث هذا التطور والذي يدل على كما ان المدة التي خ
ان التدريب للمجموعتين التجريبيتين كان منظماً بشكل علمي ومناسباً لقدرات اللاعبـين والـذي ادى الـى 

 .أفضلان يكون مستوى ادائهم 
باحث مجموعة من التمارين ( والتي اعدها الTRXه النتائج الى أستخدام تمرينات )ويعزو البحث هذ

المتنوعة والتي تتناسب مع القدرات البايوحركية المستخدمة وان الاهتمام بالوحدات التدريبية الخاصة 
( لها من التاثير الكبير الذي حققته كون هذه التمارين تركز العمل TRXبالتمارين المستخدمة على )

( تسهم TRXالتمارين المميزة في التنفيذ على )على وحدات العضلات المشتركة في الاداء وان نوعية 
( تعد من TRXتاثيرها اذ يذكر )اماندا كوماستا( " ان تدريبات المقاومة الكلية )بشكل كبير في تركيز 

أفضل التدريبات الحديثة التي يمكن للمدربين الاعتماد عليها لتطوير مستوى القدرات البدنية ومهارية 
  ( Komasta  ،2014 ،36)                                                                للرياضين" 

أن القدرات البايوحركة المختارة قد تم إعداد تمارين المقاومة الكلية لها بدقة لكونها ذات أهمية في 
ن وقام الباحث بإعداد جملة من التماري تطوير المهارات الهجومية المستخدمة لدى لاعبات كرة اليد،

توظيف تل  التمارين بصورة مدروسة من خلال تنظيمها خلال الوحدات ( وقام بTRX) على المقننة
وير التدريبية الواحدة أو الأسبوعية أو خلال مدة التجربة وهذا ما سمح بزيادة الأداء نحو الأفضل والتط

 )محمد علي القط(رالتي ظهرت لنا في نتائج البحث في الجدول السابق ويذك البايوحركية القابليات
 الفسيولوجيةو بدنية الفي مجال التدريب الرياضي على أنه ما يتحقق من التكيفات يتفقون العاملين "

كل علمي دقيق يمكن أن ترفع التي تبنى بش ومقننةمنتظمة لتمرينات  ونتيجة خضوع الفرد الرياضي
     .لى إنجازات جيدةتساعده في الوصول إو  الحالة التدريبية للفرد الرياضيالمستوى في 

 ( 48، 1999)القط ،                                                                                 
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مفهوم الحمل التدريبي من لأعد الباحث منهج تدريبي مقترح وفقا للمصادر والمراجع علمية وتطبيقا 
أوقات العمل  راع الباحث( وقد TRX)ا على خلال دراسة التمارين التي التي من ممكن العمل به

بكفاءة خلال وحدات التدريبية  ومستوى العملتها   التمارين وزيادة التدرج في شدتلل والراحة المناسبة
سلطان منصور، )بها  يح من خلال ملاحظة التجارب إستطلاعية قاموكذل  أعطى على أهمية لتصح

" وكذل  لأن هذه القدرات يح فرصة للعملية التكييفأن التدرج في زيادة مكونات حمل تت"( 2018
عالية لأنها التدريبية الشدة الحركيه لا يمكن تطويرها أو أحداث أثر تدريبي إيجابي بدون استخدام البايو 

 ( 93، 2018، )أحمد                    .الدوام لهذه الشدةه الشدة مثير العالي وفرات وفترات تتعامل مع
 

الأوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية في المتغيرات المهارية وقيمة )ت( بين ي (4)الجدول 
 المحسوبة ومستوى الاحتمالية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة
TEST 
T- 

 مستوى الاحتمالية
SIG 

ى مستو 
 ع± -س ع± -س الدلالة

 معنوي  0.000 10.29 1.88 18.87 1.45 13.12 متر  ثانية 30المناولة وسرعة المناولة لـ
الطبطبة المستمرة في اتجاه متعرج 

 .م30لمسافة 
 معنوي  0.001 5.36 0.67 12.73 0.77 14.38 سنتمتر 

 معنوي  0.001 5.23 0.83 4.87 0.53 3.50 تكرار دقة التصويب من القفز عالياً 
 ما يأتي:    يبين( 4الجدول )

وجود فرق معنوي في المناولة بين الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي، اذ كانت  -
 (. 0.05من ) أصغر( وهي 0.000( عند مستوى احتمالية )10.29( المحسوبة )Tقيمة )

لقبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي، اذ كانت وجود فرق معنوي في الطبطبة بين الاختبارين ا -
 (. 0.05من ) أصغر( وهي 0.001( عند مستوى احتمالية )5.36( المحسوبة )Tقيمة )

وجود فرق معنوي في دقة التصويب من القفز عالياً بين الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة  -
 أصغر( وهي 0.001عند مستوى احتمالية )( 5.23( المحسوبة )Tالاختبار البعدي، اذ كانت قيمة )

 (. 0.05من )
تبين ان هنات تطوراً واضحاً حدث في ( يتبين فيهما نتائج الاختبارات 3من خلال عرض الجدول رقم )
ان التطورات الحاصلة في الاختبارات ولصالح الاختبارات البعدية ، الاختبارات المهارية الهجومية 
حث السبب الى فاعلية البرنامج التدريبي وباستخدام الأسس العلمية المهارات الهجومية يعزو البا

حيث كانت التمارين ( TRX)الصحيحة أي انه تمت مراعاة مبدأ الخصوصية في إعطاء التمارين 
، إذ الاختبارات المهارات الهجومية، والتي كانت لها الأثر الكبير في التطور الحاصل في جيدة وممتازة
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أن القاعدة الذهبية لأى منهاج تدريبي هي الخصوصية وتعني ان الحركات التي  ( "إلىSanozيشير )
 سيواجهها في أثناء المنافسة" ي ديها اللاعب في أثناء التدريب لابد ان تكون مشابهة للحركات التي 

                                                                                           (Sanos ،1999 ،33 ) 
القابليات بالإضافة إلى أن التطورات الحاصلة في الصفات المهارية فيرى الباحث ان تطور 

والرابط بينهما من خلال التمارين المعطاة في البرنامج التدريبي كان له الأثر في تطوير  البايوحركية
ان القوة والسرعة تلعبان دوراً راهيم( "اب )مفتيوهذا يتفق مع ما أشار اليه  الهجومية، المهارية القدرات

 (112، 1998)حمادة ،                                       هاماً عند الأداء المهاري المركب للاعب"
 

الأوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية في المتغيرات البدنية للاختبار البعدي يبين  (5الجدول )
 الضابطةو ة حتمالية بين المجموعتين التجريبيوقيمة )ت( المحسوبة ومستوى الا

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  المجموعة الظابطة المجموعة التجريبية
 المحسوبة
TEST 
T- 

 مستوى الاحتمالية
SIG 

مستوى 
 ع± -س ع± -س الدلالة

29.8 0.92 33.50 متر  كغم( 3رمي كرة الطبية )
8 

 معنوي  0.028 2.45 4.09

 معنوي  0.040 2.27 0.29 3.53 0.58 4.06 سنتمتر  عمودي من الثباتالوثب ال
 معنوي  0.007 3.13 0.64 7.85 0.46 8.75 تكرار ثانية 10ثني ومد الذراعين )شناو( 

 معنوي  0.036 2.32 0.12 8.97 0.38 8.64 زمن  الرشاقة
 معنوي  0.017 2.69 0.86 6.67 0.32 5.79 زمن التوازن 
56.6 زمن  التوافق  معنوي  0.000 5.03 0.44 7.76 0.44 
 ما يأتي: يبين( 5الجدول )

في القياس البعدي بين مجموعتي القوة الانفجارية للذراعين وجود فروق ذات دلالة معنوية في  -
( وهي أصغر من 0.028( عند مستوى احتمالية )2.45البحث، اذ بلغت قيمة )ت( المحسوبة )

(0.05.) 
في القياس البعدي بين مجموعتي القوة الانفجارية للرجلين معنوية في وجود فروق ذات دلالة  -

( وهي أصغر من 0.040( عند مستوى احتمالية )2.27البحث، اذ بلغت قيمة )ت( المحسوبة )
(0.05.) 
وجود فروق ذات دلالة معنوية في القوة المميزة بالسرعة للذراعين في القياس البعدي بين مجموعتي  -

( وهي أصغر من 0.007( عند مستوى احتمالية )3.13ت قيمة )ت( المحسوبة )البحث، اذ بلغ
(0.05.) 



 

 The effect of TRX exercises on the most important biomotor abilities… 

____________________________________________________ 

672 
 

وجود فروق ذات دلالة معنوية في الرشاقة في القياس البعدي بين مجموعتي البحث، اذ بلغت قيمة  -
 (.0.05( وهي أصغر من )0.036( عند مستوى احتمالية )2.32)ت( المحسوبة )

ية في التوازن في القياس البعدي بين مجموعتي البحث، اذ بلغت قيمة وجود فروق ذات دلالة معنو  -
 (.0.05( وهي أصغر من )0.017( عند مستوى احتمالية )2.69)ت( المحسوبة )

في القياس البعدي بين مجموعتي البحث، اذ بلغت قيمة  التوافقوجود فروق ذات دلالة معنوية في  -
 (.0.05( وهي أصغر من )0.000ة )( عند مستوى احتمالي5.03)ت( المحسوبة )

 
الأوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية في المتغيرات المهارية للاختبار البعدي يبين  (6الجدول )

 والضابطةوقيمة )ت( المحسوبة ومستوى الاحتمالية بين المجموعتين التجريبية 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

ة )ت( قيم المجموعة الظابطة المجموعة التجريبية
 المحسوبة
TEST 
T- 

 مستوى الاحتمالية
SIG 

مستوى 
 ع± -س ع± -س الدلالة

 ثانية 30المناولة وسرعة المناولة لـ
 1.89 18.88 متر 

13.0
0 

 معنوي  0.000 4.77 2.93

الطبطبة المستمرة في اتجاه متعرج 
 .م30لمسافة 

 معنوي  0.033 2.37 0.87 13.65 0.67 12.73 سنتمتر 

 معنوي  0.020 2.61 0.88 3.75 0.83 4.87 تكرار صويب من القفز عالياً دقة الت
 ما يأتي: يبين( 6الجدول )

وجود فروق ذات دلالة معنوية في المناولة في القياس البعدي بين مجموعتي البحث، اذ بلغت قيمة  -
 (.0.05( وهي أصغر من )0.000( عند مستوى احتمالية )4.77)ت( المحسوبة )

وق ذات دلالة معنوية في الطبطبة في القياس البعدي بين مجموعتي البحث، اذ بلغت وجود فر  -
 (.0.05( وهي أصغر من )0.033( عند مستوى احتمالية )2.37قيمة )ت( المحسوبة )

وجود فروق ذات دلالة معنوية في دقة التصويب من القفز عالياً في القياس البعدي بين مجموعتي  -
( وهي أصغر من 0.020( عند مستوى احتمالية )2.61)ت( المحسوبة )البحث، اذ بلغت قيمة 

(0.05.) 
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 والتوصيات: الاستنتاجات-4
 الاستنتاجات: 4-1
من  البايوحركية وطورتإن تمارين المقاومة بوزن الجسم قد أثرت وبشكل فعال في متغيرات البحث -1

 مستوى اللاعبات. 
ة نظرا وثات التأثير غير مباشر على تطوير المهارات المبحها الباحث ذالتمارين التي انتق كانت-2

 وفي الاختبارات البعدية. المهاري  لتحسن مستواهن
عليه لما على التدريب  ن كان له ميزة كبيرة في جعل اللاعبات يركز ( TRXاستخدام تمارين )إن -3

 . حدصعوبة وفي مكان واالتمارين متنوعة في الشكل و  يمتاز به من إمكانية أداء
لإمكانية العمل به بشكل  (TRX)ات د والدفاع إيجابي لاستخدام تمريناللاعبات استعدا ظهرت-4

 .الجنسينولكلا مثالي لكافة الأعمار 
انتباه اللاعبات وتجذب متنوعة تضيف نوع من التشويق و استخدام وسائل تدريبية حديثة  إن-5

  . مدة التجربةلممارسة التمارين عليها وهذا ما لا ظهر جليا خلال 
وزن الجسم فقط ولا يغير يعمل ب( TRXسلاسة عن ذي قبل لكون )الأداء المهاري أصبح أكثر  إن-6

تشعر بنفس الشعور الدائم خلال الأداء  ةجعل اللاعبعلى أوزان خارجية مما تلمتدرب ي لذاتشعور ال
 (. TRXالتدريب على)الجسم أثناء اجزاء وحدة بأي شعور 

 التوصيات:  4-2
نه لا يحتاج إلى مساحة كبيرة وسهل الاستخدام خفيف و لك (TRX)بالعمل على  الباحثيوصي -1

 .الحمل والتخزين
العمل بجملة كبيرة من التمارين عليه دون حاجة إلى  لامكانية (TRX) بالعمل على الباحث يوصي-2

 .أدوات كثيرة ومتنوعة
بدنية لكونهم لديهم الإمكانيات ال ت كرة اليدعباباحث إلى تنوع العمل التدريبي لدى لاال يوصي-3

 . تطويرها نحو الأفضل التي يمكنرية والمها
أداة سهلة الاستعمال ( TRX)تعميم نتائج البحث لمختل  الأعمار القريبة وذل  لكون تمرينات -4

 .والتركيب
 . بحوث مشابهة لفئات وعينات مختلفة وفي الألعاب الأخرى  إجراء-5
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