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The effect of contact paint resistance training (TRX) on some vital 

abilities and direct free kick accuracy of young soccer players 

 

The two researchers touched on the importance of exercises with body weight 

resistance using suspension ropes (TRX), due to the importance of this type of 

exercise that works to activate a large group of working and joint muscles at 

once during training. In this chapter, we touched on the vital motor capabilities 

that are closely related to the work of football. And develop their level of 

scoring skill. Football is one of the games that requires integrated physical 

effort by developing their vital motor capabilities. Therefore, it was important 

to search for exercises and means that help develop vital motor capabilities, and 

one of these means is training in TRX exercises, in order to advance the 

capabilities of young football players. And performing the scoring skill in a 

more developed way. The study aimed to prepare exercises in the suspended 

training method (TRX) for young soccer players and to identify the effect of the 

exercises on some vital motor abilities and the scoring skill of young soccer 

players in order to identify the preference of the exercises between the 

experimental group and the control group in some abilities. Motor vitality and 

scoring skill in youth football. The researchers used the (experimental 

approach) by designing two equal groups (the control and the experimental). 

The researchers selected a sample by a simple random method. The research 

sample represented the Al-Aziziya Sports Club, as the number of players in this 

club reached (22) players who were divided into Two experimental and control 

groups using a simple random method after excluding the two goalkeepers, so 

that the total sample was (20) players, while the total sample for the 

experimental group was (10) players and the control group was also (10) 

players. The researcher chose (8) players to represent the sample of the 

exploratory experiment.. 
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( في بعض القدرات الحيوية الحركية ودقة الركلة الحرة TRXتأثير تدريبات السقاومة بالحبال السعلقة )
 لقدم الذبابالسباشرة للاعبي كرة ا

 م.م ىضثؼ مشعؼ عجسي
hathamm1503@uowasit.edu.iq 

 أ.د فاضل دحام السياحي
famansour@uowasit.edu.iq  

 السمخص : 
( وذلػ لسجػ TRXبسقاومة وزن الجدؼ باستخجام حبال التعمق)تظخق الباحثان الى اىسية التسخيشات 

اىسية ىحا الشؾع مؽ التسخيشات التي تعسل عمى تشذيط جسمة كبضخة مؽ العزلات العاممة والسذتخكة دفعة 
واحجة اثشاء التجريب وتظخقشا في ىحا الفرل الى القابميات الحضؾية الحخكية التي ليا ارتباط وثضق بعسل كخة 

تظؾيخ مدتؾػ ميارة التيجيف لجييؼ . اذ تعج كخة القجم مؽ الالعاب التي تحتاج جيج بجني متكامل مؽ القجم و 
خلال تظؾيخ القجرات الحضؾية الحخكية لجييؼ ، لحلػ كان مؽ السيؼ البحث عؽ تساريؽ ووسائل تداعج عمى 

، وذلػ لمشيؾض  TRX) تظؾيخ القابميات الحضؾية الحخكية ومؽ ىحه الؾسائل ىؾ التجريب عمى تسخيشات
بقجرات لاعبي كخة القجم الذباب واداء ميارة التيجيف بذكل اكثخ تظؾر ، وىجفت الجراسة الى اعجاد تسخيشات 

(  للاعبي كخة القجم الذباب والتعخف عمى تأثضخ التسخيشات في بعض TRXبأسمؾب التجريب السعمق )
القجم الذباب وذلػ لمتعخف عمى افزمضصة التسخيشات  القجرات الحضؾية الحخكية وميارة التيجيف للاعبي كخة

بضؽ السجسؾعة التجخيبية والسجسؾعة الزابظة في بعض القجرات الحضؾية الحخكية وميارة التيجيف بكخة القجم 
الذباب . استخجم الباحثان )السشيج التجخيبي( بترسيؼ السجسؾعتضؽ الستكافئتضؽ )الزابظة والتجخيبية( , وقام 

باختيار عضشة بالظخيقة العذؾائية البديظة حضث تسثمت عضشتو البحث بشادؼ العديدية الخياضي اذ بمغ الباحثان 
( لاعب تؼ تقديسيؼ الى مجسؾعتضؽ تجخيبية وضابظة بالظخيقة العذؾائية 22عجد الاعبي في ىحا الشادؼ )

حضؽ بمغ مجسؾع العضشة ( لاعب في 20البديظة بعج استبعاد حارسي السخمى ليكؾن مجسؾع العضشة الكمي )
(لاعبضؽ يسثمؾن عضشة 8(لاعب أيزاً وقج اختار الباحث )10( لاعب والزابظة )10لمسجسؾعة التجخيبية )
 التجخبة الاستظلاعية.

 
 كخة القجم  ,الخكمة الحخة  ,(TRXحبال السعمقة )الكمسات السفتاحية : 
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 بالبحث التعريف ـ1
 وأهسيته: البحث مقدمة-1-1

 والسيارية البجنية الشؾاحي جسيع مؽ اللاعبضؽ اعجاد في تظؾرا يدتمدم القجم كخة لعبة في تسخالسد التظؾر

وىحا الاىتسام دفع اصحاب الخبخة  الحجيثة. السختمفة والاسالضب التساريؽ خلال مؽ مشيا اليجؾمية وخاصة
وصقل مؾاىبيؼ ورفع  والاختراص بان يبحثؾا في  افزل الاسالضب والظخق التي تديؼ في تظؾيخ اللاعبضؽ

مدتؾياتيؼ في الجؾانب والقابميات الحضؾية  الحخكية والؾصؾل بيؼ الى افزل السدتؾيات التشافدية باستخجام 
الاسالضب الحجيثة في البخامج التجريبية  للارتقاء بسدتؾػ الاداء وتظؾيخ ىحه القابميات اذ انيا تعتبخ مؤشخ 

التجريبية فزلآ عؽ الاستعانة بالادوات والاجيدة الحجيثة  حكيقي لتحجيج مدتؾػ الاداء في العسمية
واستخجاميا بظخيقة مبتكخة يداعج عمى سيؾلة اتقان الاداء مسا يؤدؼ الى تظؾيخ كفاءة  الاداء البجني 
والسيارؼ اذ ان اسالضب لعب الفخيق دائسآ تختبط بالكفائة البجنية والفشية لملاعبضؽ فيؼ الحيؽ يخسسؾن حجود 

ومجخيات المعب مؽ خلال ادوارىؼ وواجباتيؼ .ومؽ ىحه الاسالضب التجريبية الفعالة ىؾ استخجام حبال  وابعاد
( حضث تعتبخ تجريبات حجيثة اذ تسثل شكل متقجم مؽ تجريبات السقاومة  ييجف إلى تشسية TRXالتعمق )

فقط وزن الجدؼ كسقاومة القؾة العزمية بجسيع أشكاليا بجون استخجام أثقال أو أشكال أخخػ لمسقاومات  
تعسل عمى تظؾيخ الاداء الخياضي    TRXان التجريب باستخجام حبال التعمق   ”طبيعية عشج الأداء

للاعبضؽ مؽ خلال تشسية القجرات الحضؾية الحخكية كؾنيا تعتسج عمى الجاذبية الارضية كسقاومة لؾزن الجدؼ 
ل )القجرة الانفجارية _القؾة السسضدة بالدخعة   _ مسا يشعكذ عمى تظؾيخ القجرات الحضؾية الحخكية   مث

الخشاقة _ التؾازن  ( ،لمؾصؾل بالتيجيف الى افزل دقة اعمى دقة في التيجيف مؽ الخكمة الحخة السباشخة 
وان نجاح التيجيف يعتسج عمى عشرخيؽ أساسضضؽ ىسا الجقة والقؾة وعمى اللاعب ان يؾازؼ بضؽ ىحيؽ 

حالات التيجيف تفذل بدبب تخكضد اللاعب عمى أحج ىحيؽ العشرخيؽ عمى العشرخيؽ لان الكثضخ مؽ 
حداب الاخخ دون تقجيخ لسا تتظمبو الحالة بالشدبة ليحيؽ العشرخيؽ و تعج الخكمة الحخة السباشخة مؽ 
الخكلات التي ليا أىسية كبضخة لقخب حجوثيا مؽ السخمى وأيزا لكثخة الأىجاف السدجمة مشيا فزلا عؽ ان 

 ب السشفح لو مايسضده مؽ صفات قؾة ودقة في الأداء وتخكضد في التشفضحاللاع
 مذكلة البحث : 1-2

تتدؼ لعبة كخة القجم بالدخعة وقؾة الاداء طضمة فتخة السباراة وىحا يتظمب مؽ اللاعبضؽ امتلاك مدتؾػ عالي 
السباراة ،مؽ خلال متابعة مؽ القجرات الحضؾية الحخكية  التي تؤىميؼ بالاستسخار الايجابي حتى نياية 
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وتحمضل الاداء لسباريات فخق الذباب لانجية الجرجة )الثانية(لاحع الباحث وجؾد ضعف او انخفاض في 
مدتؾػ الاداء كمسا تقجم زمؽ السباراة وىحا يعدوه الباحث الى عجم تكامل القجرات البجنية والاداء السيارؼ  

بية السعجة مؽ قبل السجربضؽ وعجم تزسضشيا مفخدات تجريبية خاصة نتيجة عجم تعالية  مفخدات السشاىج التجري
بالقابميات الحضؾية الحخكية بالذكل الحؼ يداعج عمى الارتقاء بالسدتؾػ البجني والحخكي  والسيارؼ  للاعبضؽ 

 لتحقضق نتائج ايجابية ، لحػ ارتأػ الباحث السداىسة في ايجاد بعض الحمؾل ليحه السذكمة .
 لبحث اهداف ا 1-3

(  في بعض القجرات الحضؾية ودقة الخكمة الحخة TRXاعجاد تجريبات السقاومة بالحبال السعمقة )  -1
 السباشخة للاعبي كخة القجم الذباب .  

( في بعض القجرات الحضؾية ودقة TRXالتعخف عمى تاثضخ تجريبات السقاومة بالحبال السعمقة ) -2
 الذباب .الخكمة الحخة السباشخة للاعبي كخة القجم 

 فروض البحث: 1-4
تؾجج فخوق ذات دلالة احرائية بضؽ الاختباريؽ ) القبمي _ البعجؼ ( في القجرات الحضؾية الحخكية   -1

 لسجؾعتي البحث ولرالح الاختبارات البعجية .
تؾجج فخوق ذات دلالة احرائية بضؽ الاختباريؽ ) القبمي _ البعجؼ ( خاص بجقة الخكمة الحخة  -2

 ؾعتي البحث ولرالح الاختبارات البعجية .السباشخة لسجس
تؾجج فخوق ذات دلالة احرائية بضؽ الاختباريؽ ) البعجية _ البعجية ( في القجرات الحضؾية الحخكية  -3

 ودقة الخكمة الحخة السباشخة بضؽ السجسؾعتضؽ التجخيبية والزابظة ولرالح السجسؾعة التجخيبية . 
 مجالات البحث 1-5
 ؼ : لاعبي نادؼ العديدية الذباب .السجال البذخ 1-5-1-
 202310/6/2024_  -11- 14السجال الدماني : مؽ 1-5-2-
 السجال السكاني : ممعب نادؼ  العديدية1-5-3-
 السرطلحات السدتخدمة في البحث : 1-6

 : ىي تساريؽ وتجريبات لبشاء القؾة والتؾازن والتؾافق وقؾة ثباتTRXالتجريب باستخجام حبال السقاومة  
السفرل او ىؾ مرظمح يذضخ إلى طخيقة أو اسمؾب لتجريبات القؾة التي تدتخجم نغام التجريبات باستخجام 

( اؼ بسعشى "تجريبات مقاومة الجدؼ الكمي حضث يدسح للاعبضؽ بالتسخيؽ باستخجام TRXحبال السقاومة)
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عة متعجدة السدتؾيات. وزن الجدؼ ىؾ شكل مؽ أشكال تسخيشات السقاومة ويتزسؽ تسخيشات الجدؼ الستشؾ 
 VICTORDULCEATA  ,2020تتؼ بيجف تظؾيخ القؾة العزمية، والتؾازن والسخونة في وقت واحج. ) 

) 
  مشهجية البحث واجراءاته السيدانية:-2
 مشهج البحث 2-1

التجخيبية ( ذاتا  –استخجم الباحث السشيج التجخيبي واتبع ترسيؼ السجسؾعتضؽ الستكافئتضؽ ) الزابظة 
    الاختبار القبمي والبعجؼ ، لأنو ملائؼ لظبيعة مذكمة البحث .

 مجتسع البحث وعيشته: 2-2
(لاعب مدتبعج 30تحجد مجتسع البحث بلاعبي نادؼ العديدية بكخة القجم الذباب في واسط والبالغ عجدىؼ )

قام الباحث  ( لاعب ثؼ20( لاعبضؽ في التجخبة الاستظلاعية ليربح العجد )8(حخاس مخمى و)2مشيؼ )
(لاعبضؽ لكل مجسؾعة احجىسا تجخيبية والاخخػ ضابظة. ثؼ قام 10بتقديؼ العضشة بالظخيقة العذؾائية بؾاقع )

الباحث بأيجاد التجانذ والتكافؤ بضؽ افخاد عضشة البحث مؽ خلال ضبط جسيع الستغضخات التي قج ثؤثخ عمى 
 (2ي ( كسا مبضؽ في ججول )الاداء مؽ حضث )الظؾل ،الكتمة ،العسخ ،العسخ التجريب

 تجانذ عضشة البحث : 2-2-1
لأجل ضبط الستغضخات الجخضمة التي تؤثخ في دقة نتائج البحث لجأ الباحث إلى التأكج مؽ التؾزيع الظبيعي 

( وبعج تقديؼ العضشة إلى 3(والججول رقؼ )2لمعضشة ككل باستخجام معامل الإلتؾاء كسا مبضؽ في الججول رقؼ)
خيبية وضابظة قام الباحث بإيجاد التجانذ بضؽ أفخاد السجسؾعتضؽ في الستغضخات الجخضمة مجسؾعتضؽ تج

والتابعة عؽ طخيق استخجام إختبار ليفضضؽ )تجانذ التبايؽ( بالإعتساد عمى مؤشخ الؾسط الحدابي والحؼ 
ة الستغضخات يعج مؽ أفزل الأسالضب الإحرائية وادقيا في حداب التجانذ، والتي كانت غضخ معشؾية لكاف

 الجخضمة والتابعة .

وحجة  الستغضخات ت
 الجلالة الاختلاف الالتؾاء الؾسيط الانحخاف الؾسط الكياس

 متجانذ 3.149 0.484 16.000 0.516 16.400 سشة العسخ الدمشي 1
 متجانذ 17.997 0.166- 4.000 0.738 4.100 سشة العسخ التجريبي 2
 متجانذ 1.317 0.481 168.000 2.221 168.600 سؼ الظؾل 3
 متجانذ 12.121 0.263 61.000 7.321 60.400 كغؼ الكتمة 4
 متجانذ 12.477 0.766 2.000 0.254 2.035 سؼ القجرة الانفجارية 5
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 متجانذ 1.735 0.319- 82.500 1.430 82.400 م قؾة مسضدة بالدخعة ثلاث حجلات 6
 متجانذ 5.868 0.338 19.610 1.154 19.675 ثا الخشاقة 7
 متجانذ 7.818 0.177- 68.850 5.263 67.310 سؼ تؾازن رجل يدار 8
 متجانذ 6.336 0.775- 70.250 4.418 69.720 سؼ تؾازن رجل يسضؽ 9

 متجانذ 29.354 0.259- 1.750 0.464 1.580 درجة التيجيف مؽ يدار السخمى 10

 متجانذ 8.708 0.167- 2.100 0.178 2.040 درجة التيجيف مؽ يسضؽ السخمى 11

 ججول التجانذ لمسجسؾعة الزابظة

 الستغضخات ت
وحجة 
 الكياس

 الجلالة الاختلاف الالتؾاء الؾسيط الانحخاف الؾسط

 متجانذ 4.212 0.780 16.500 0.699 16.600 سشة العسخ الدمشي 1

 متجانذ 19.146 0.687- 4.500 0.823 4.300 سشة العسخالتجريبي 2

 متجانذ 3.843 0.201- 171.000 6.579 171.200 سؼ الظؾل 3

 متجانذ 6.442 0.926 59.000 3.801 59.000 كغؼ الكتمة 4

 متجانذ 5.276 0.216 2.120 0.114 2.156 سؼ القجرة الانفجارية 5

 متجانذ 1.669 0.104 82.000 1.370 82.100 م قؾة مسضدة بالدخعة ثلاث حجلات 6

 متجانذ 3.850 0.624 18.955 0.734 19.068 ثا الخشاقة 7

 متجانذ 4.086 0.441- 72.150 2.881 70.500 سؼ تؾازن رجل يدار 8

 متجانذ 14.770 0.546 68.750 10.233 69.280 سؼ تؾازن رجل يسضؽ 9

 متجانذ 29.500 0.530- 2.000 0.481 1.630 درجة التيجيف مؽ يدار السخمى 10

 متجانذ 7.658 0.229- 2.100 0.158 2.060 درجة التيجيف مؽ يسضؽ السخمى 11

 ( التجانذ لمسجسؾعة التجخيبية2الججول )
ملاحغة قيؼ معامل الالتؾاء الحؼ يعج مؽ خرائص السشحشى الأعتجالي إذْ يعج الاختبار مؾزعا تؾزيعا 

 وىحا يثبت ±( ( بضؽ )   Pearsonطبيعيا إذا تخاوحت قيسة معامل الالتؾاء لبضخسؾن ) 
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 السعلومات والاجهزة والادوات السدتعسلة في البحث:وسائل جسع  2-3
 وسائل جسع السعلومات 2-3-1
 ـ السقابمة الذخرية  

 ـ الاستبانة استسارات الاستبانة 
 ـ السلاحغة 

 ـ السرادر والسخاجع العخبية والاجشبية 
 ـ الاختبارات والسقاييذ

  الادوات السدتعسلة في البحث 2-3-2
 Total-Body Resistanca Exarcise ( t r x. حبال التعمق )

 ( صضشية الرشع .3ـ ساعة تؾقضت الكتخونية عجد )
 ـ مضدان الكتخوني صضشي الرشع .

 ـ ممعب كخة قجم 
 (.24ـ اقساع بلاستيكية مختمفة الارتفاع عجد )

 (10ـ كخات قجم / عجد )
 ـ شاشة عخض اداة التعمق 

 كؾرؼ الرشع . Lenovoـ جياز لابتؾب / 
 تحديد القابليات الحيوية الحركية -2-4
 اختبار القجرة الانفجارية -1

 اختبار الؾثب الظؾيل مؽ الثبات : -

 (1994 محمد حدؽ علاوؼ ومحمد نرخ الجيؽ رضؾان    قياس القجرة الانفجارية لمخجمضؽ في الؾثب للؤمام .)
أمتار ونرف( ويخاعى أن مكان مشاسب لمؾثب بعخض )متخ ونرف( وبظؾل )ثلاث  -الأدوات اللازمة :

 يكؾن السكان مدتؾؼ وخال مؽ العؾائق وغضخ أممذ . شخيط قياس .
يخظط مكان الؾثب بخظؾط متؾازية يجل كل خط مشيا عمى السدافة بضشو وبضؽ خط الارتقاء  -الإجخاءات :

 بالستخ 
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, بحضث يلامذ  يقف السختبخ خمف خط البجاية والقجمان متباعجتان قميلا ومتؾازيتان -وصف الأداء :
مذظا القجمضؽ خط البجاية مؽ الخارج يبجأ السختبخ بسخجحة الحراعضؽ لمخمف مع ثشي الخكبتضؽ والسضل للؤمام 
قميلا , ثؼ يقؾم بالؾثب للؤمام لأقرى مدافة مسكشة , عؽ طخيق مج الخكبتضؽ والجفع بالقجمضؽ مع مخجحة 

 الحراعضؽ للؤمام يعظى لكل مختبخ ثلاث محاولات .
يكؾن الكياس مؽ خط البجاية حتى آخخ جدء مؽ الجدؼ يمسذ الأرض باتجاه خط  -اب الجرجات :حد

سؼ ويكؾن ضسؽ الكياس تحتدب لمسختبخ أحدؽ محاولة مؽ بضؽ  5الارتقاء خط البجاية يكؾن بعخض 
 السحاولات

 (2020اختبار القؾة السسضدة بالدخعة :)صخيح عبج الكخيؼ الفزمي     -الاختبار الثاني : -2
يدار( )الجفع واليبؾط بشفذ الخجل( تتزسؽ قيؼ القؾة  -اختبار الثلاث حجلات مؽ الثبات بخجل )يسضؽ 

والقجرة والتحكؼ بالجدؼ والتشدضق ، والتي تيجف إلى محاكاة متظمبات الاستقخار الحخكي لمخكبة . اختبار 
سضؽ مؽ الثبات ثؼ باليدار ويتؼ قياس الحجلات الثلاثية لميسضؽ واليدار. يتؼ تشفضح الخياضي  ثلاث حجلات ي

 السدافة لكل رجل .
طخيقة العسل : يتؼ القفد عمى سظح العذب حضث تؼ وضع علامة عمى مؾضع البجاية وتؼ وضع شخيط 

أمتار عمى الأرض ، ويشفح كل لاعب ثلاث محاولات مع كل رجل في كل مؽ الاختبارات  10متخؼ بظؾل 
 لثلاث بالستخ.، ويتؼ تدجضل لأفزل السحاولات ا

 %100×السدافة لمخجل السفزمة ÷ ويحدب مؤشخ تساثل الاطخاف= السدافة لمخجل الغضخ مفزمة 
 اختبار الخشاقة -الاختبار الثالث : -3

 (BYphil Davias     2023 ‟اسؼ الاختبار: اختبار )الضشؾؼ( لمخشاقة) -

Lllinois Agility Test 
قياس الدخعة والخشاقة والقجرة عمى تغضضخ حخكة الجدؼ اليجف مؽ الاختبار: ييجف الاختبار الى  -

 في اتجاىات مختمفة وبدخعة مع التحكؼ في وضعية الجدؼ .

اقساع اخخػ في  4متخ كسا تؾضع  5متخ والعخض  10الادوات السدتخجمة : مدتظضل يبمغ طؾلة  -
ض مدافة متخ ويبعج الاول والاخضخ عؽ خط العخ  3مشترف السدتظضل بضشيا مدافات متداوية 

 سؼ كسا مؾضح بالرؾرة. 50مقجارىا 

 اختبار التؾازن الجيشاميكي : -الاختبار الخابع: -4
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 وصف الاختبارات:
 ‟Y( Cuğ, M. (2017))اختبار التؾازن    .1

اليجف ، محاولة الؾصؾل بالسشدلقة  إلى أقرى مدافة بالقجم السقابمة في كل مؽ الاتجاىات  ●
 الثلاثة . 

 لغخض مؽ الاختبار: ا  ●

 التؾازن الجيشاميكي لمعزلات .  
 الادوات اللازمة: ●

 متخ لكل اتجاه تتحسل وزن السختبخ مع مكياس مجرج    مع صافخة. 1.5مشرة الجياز بظؾل 
 الاختبار الخاص بدقة التهديف من الركلة الحرة السباشرة  :

 (2004   الأحسج،عبج السمػ سميسان) إختبار دقة التيجيف
 دقة التيجيف  أسؼ الإختبار: −

 قياس دقة التيجيف بؾجؾد ججار. اليجف مؽ الإختبار: −

ممعب كخة قجم، ىجف كخة قجم مقدؼ الى عجة اقدام وحجدت عمى مشاطق  الادوات السدتخجمة: −
كخات قجم، شخيط قياس، حبال لتقديؼ  6سؼ( ،145سؼ( وعخض)80الرعؾبة كل مخبع بظؾل)

 م(، ججار. ٕٓعضج )اليجف، مغشيدضؾم لتحجيج مدافة التيجيف الب

يتؼ تثبضت الكخة في السكان السخرص لمتيجيف ويقؾم السختبخ بتدجيج الكخة عمى طخيقة الاداء:  −
السكان الاكثخ صعؾبة مؽ اليجف لمحرؾل عمى أكبخ عجد مؽ الشقاط، يقف السدجل في مكان 

 ٓٔلقانؾنية يدسح لو رؤية جسيع الكخات الستجية الى اليجف، مكان وضع الججار وىي السدافة ا
ياردات عؽ الكخة وفي السشظقتضؽ، يقؾم السدجل وبسداعجة شخص اخخ بسلاحغة وتدجضل جسيع 

 التيجيفات الشاجحة والتي تسخ في السشاطق السحجدة مؽ اليجف.

 الاختبارات القبلية: 2-4-1
، وتؼ (9/12/2023-8أُجخيت الإختبارات القبمية لعضشتي البحث يؾمي الجسعة والدبت السؾافقضؽ )

تثبضت الغخوف الستعمقة بالاختبارات مؽ حضث الدمان والسكان والأدوات السدتعسمة مؽ أجل تحقضق عخوف 
 مذابية قجر الإمكان وضسان تؾافخىا في الإختبارات البعجية.
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 تكافؤ مجسوعتي البحث:  2-4-2 
 ( يبضؽ تكافؤ مجسؾعتي البحث3ججول رقؼ ) 

 الستغضخات
 T السجسؾعة التجخيبية السجسؾعة الزابظة

 السحدؾبة
مدتؾػ 
 الجلالة

مدتؾػ  ليفضؽ
 ع س ع س الجلالة

 0.176 1.552 0.186 1.375 0.114 2.156 0.254 2.035 القجرة الانفجارية
قؾة مسضدة بالدخعة 

 0.565 0.343 0.809 0.245 2.573 83.800 2.885 84.100 حجمة واحجة

قؾة مسضدة بالدخعة 
 ثلاث حجلات

82.400 1.430 82.100 1.370 0.479 0.638 0.069 0.796 

 0.121 2.646 0.178 1.403 0.734 19.068 1.154 19.675 الخشاقة
 0.134 1.299 0.110 1.681 2.881 70.500 5.263 67.310 تؾازن رجل يدار
 0.060 4.040 0.902 0.125 10.233 69.280 4.418 69.720 تؾازن رجل يسضؽ

يدار التيجيف مؽ 
 0.673 0.184 0.816 0.237 0.481 1.630 0.464 1.580 السخمى

التيجيف مؽ يسضؽ 
 0.507 0.458 0.793 0.266 0.158 2.060 0.178 2.040 السخمى

 
 التجربة الرئيدة: 2-4-3

( وإنتيت يؾم الاربعاء السؾافق 16/12/2023بجأت التجخبة الخئيدة يؾم الدبت السؾافق )
(7/2/2024.) 
 الاختبارات البعدية: 2-4-4

( بعج الإنتياء مؽ 10/2/2024-9أجخيت الإختبارات البعجية يؾمي الجسعة و الدبت السؾافقضؽ )
السجة السقخرة لمتجريبات بضؾمضؽ، وقج حخص الباحث عمى تؾفضخ عخوف مذابية قجر الإمكان مؽ ناحية 

 ت عشج تشفضح الإختبارات القبمية. الدمان والسكان والؾسائل والأدوات السدتعسمة والظخيقة التي اتبع
 لسعالجة البيانات . SPSS: استعسل الباحثان الحقضبة الاحرائية الوسائل الاحرائية  2-5
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 عرض ومشاقذة الشتائج -3
 عرض نتائج بعض القدرات الحيوية الحركية وتحليلها ومشاقذتها :  3-1
الحيوية الحركية وتحليلها ومشاقذة عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  لبعض القدرات -3-1-1

 -السجسوعة الزابطة :
 (4الججول)

 يبضؽ الفخوق بضؽ الاختبارات القبمية والبعجية في بعض القجرات الحضؾية الحخكية لمسجسؾعة الزابظة 

وحجة  الستغضخ ت
 الكياس

 الاختبار البعجؼ الاختبار القبمي
 tقيسة  ع ف سَ ف

 السحدؾبة
مدتؾػ 
 ع س ع س الجلالة

القجرة  1
 0.002 4.329 0.186 0.255- 0.099 2.290 0.254 2.035 سؼ الانفجارية

2 

قؾة مسضدة 
بالدخعة 
ثلاث 
 حجلات

 0.002 4.180 4.993 6.600- 3.916 89.000 1.430 82.400 م

 0.000 5.827 1.323 2.438 0.379 17.237 1.154 19.675 ثا الخشاقة 3

تؾازن رجل  4
 0.008 3.376 3.466 3.700- 4.629 71.010 5.263 67.310 سؼ يدار

تؾازن رجل  5
 0.002 4.295 1.252 1.700- 4.615 71.420 4.418 69.720 سؼ يسضؽ

 مشاقذة الشتائج :
تظؾر )القجرة الانفجارية ، والقؾة السسضدة بالدخعة ، والخشاقة ، والتؾازن( لجػ افخاد  يعدو الباحث

اثخ تسخيشات السشيج التجريبي السعج مؽ قبل السجرب والحؼ ركد فيو برؾرة كبضخة السجسؾعة الزابظة الى 
عمى تظؾيخ القجرة لعزلات الخجمضؽ ،  إذْ احتؾػ عمى تسخيشات كثضخة ومباشخة استيجفت السجاميع العزمية 
لمخجمضؽ، وبالتالي تظؾرت القجرة بشؾعضيا الانفجارؼ وغضخ الانفجارؼ، إذْ يذضخ )السجامغة، 

(" ان التشؾع في استخجام التساريؽ السختمفة لتشسية قؾة العزلات لشفذ السجسؾعة العزمية 2013لدؾداني:ا
يؤدؼ حتساً الى زيادة كبضخة في القؾة او القؾة الانفجارية ليحه السجسؾعة ولكي يدتظيع اللاعب ان يؾاكب 

خكية  لجيو عمى مدتؾػ عال ولكافة المعب الحجيث في كخة القجم لابج ان تكؾن جسيع القجرات الحضؾية الح
( "ان كخة القجم تحتاج الى قجرات حضؾية 2009السجاميع العزمية، وىحا ما اكجه )صباح قاسؼ وسسضخ ميشا:

حخكية وميارية مشيا القجرة الانفجارية والقؾة السسضدة بالدخعة والخشاقة والتؾازن  لكي يدتظيع اللاعب مؾاكبة 
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وكحلػ المعب الدخيع والحجيث حتى يرل الى مدتؾػ لياقة بجنية عالية لسقاومة التظؾر الدخيع بكخة القجم 
الجيؾد السبحولة في السباراة ،يعدو الباحث  التظؾر في التؾازن الجيشاميكي الى ان مشيج التجريبي السعج مؽ 

انو  قبل السجرب والحؼ ركد فيو برؾرة مباشخة عمى تظؾيخ بعض القجرات لسجاميع عزمية معضشة ، اؼ
ركد عمى تجريب وتظؾيخ القؾة لعزلات الخجمضؽ ، اذ يخػ بعض السجربضؽ ان قؾة عزلات الخجمضؽ ىي 
اىؼ صفة لجػ لاعب كخة القجم مسا يجفعيؼ لتكخار العسل عمى تشسضتيا عمى حداب تظؾيخ القجرات لمسجاميع 

ياضي اذا يذضخ )محمد حدؽ العزمية الاخخػ، وىحا مشافي لمقؾاعج والاسذ العمسية في عمؼ التجريب الخ 
( الى " ان مؽ السبادغ العامة التي يجب عمى السجرب مخاعاتيا حتى يسكؽ تشسية الرفات 1994علاوؼ:

البجنية الى اقرى مجػ مسكؽ اثشاء عسمية الاعجاد البجني ىؾ مبجأ التكامل بضؽ الرفات البجنية، اذ يجب 
غظي كافة القجرات السيسة التي يحتاجيا لاعب كخة القجم ان يكؾن السشيج التجريبي شامل ومتشؾع ومتؾازن وي

( "ان التشؾع 2001لمؾصؾل باللاعب الى التكامل البجني وىحا ما يؤكجه كل مؽ )كسال جسضل الخبزي:
( "ان 2000بالأداء الخياضي مؽ العؾامل الاساسية لعسمية التؾازن في التكامل البجني، و)عؾيذ الجبالي: 

 تعجدة الجؾانب اساساً ىاماً لمعسمية التجريبية وتعج مؽ الستظمبات الزخورية لمتجريب.التشسية الذاممة الس
عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  لبعض القدرات الحيوية الحركية وتحليلها ومشاقذتها  3-1-2

 -للسجسوعة التجريبية :
 ( 5الججول)   

 بعض القجرات الحضؾية الحخكية لمسجسؾعة التجخيبية  يبضؽ الفخوق بضؽ الاختبارات القبمية والبعجية في

 الستغضخ ت
وحجة 
 الكياس

 الاختبار البعجؼ الاختبار القبمي
 ع ف سَ ف

 tقيسة 
 السحدؾبة

مدتؾػ 
 ع س ع س الجلالة

1 
القجرة 

 الانفجارية
 0.000 6.961 0.138 0.304- 0.070 2.460 0.114 2.156 سؼ

2 

قؾة مسضدة 
بالدخعة 

 ثلاث
 حجلات

 1.578 93.600 1.370 82.100 م
-

11.500 
2.593 14.026 0.000 
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 0.000 13.535 0.723 3.096 0.288 15.972 0.734 19.068 ثا الخشاقة 3

4 
تؾازن 
رجل 
 يدار

 0.004 3.910 5.750 7.110- 4.963 77.610 2.881 70.500 سؼ

5 
تؾازن 

 رجل يسضؽ
 6.440- 2.146 75.720 10.233 69.280 سؼ

10.81
3 

2.883 0.042 

 
 -مشاقذة الشتائج :

( نلاحع ىشاك فخوق معشؾية  في نتائج البحث لاختبارات 8مؽ خلال الاطلاع عمى الججول )        
القجرات الحضؾية الحخكية لمسجسؾعة التجخيبية بضؽ الاختبارات القبمية والاختبارات البعجية ولرالح الاختبارات 

الفخوق السعشؾية الى تأثضخ الستغضخ السدتقل الستسثل بالتسخيشات السقاومة بؾاسظة ىحه  يعدو الباحثالبعجية، 
( التي أسيست في تحدضؽ بعض القجرات الحضؾية الحخكية قضج الجراسة، ان TRXحبال الـتعمق ال )

( والتي اعجت وفق أسمؾب عمسي ومقشؽ بسا TRXالتسخيشات السعجة والسظبقة بؾاسظة حبال الـتعمق ال )
شاسب مع القجرات الحضؾية الحخكية السختبظة بالمعبة  فزلًا عؽ ملائستيا لسدتؾػ العضشة فزلًا عؽ ما يت

تؾفخه ىحه الحبال مؽ إمكانية التجرج بيا مؽ الديل الى الرعب عبخ زوايا معضشة ومجاميع عزمية معضشة 
الحخكية ، أؼ ان الباحث قج  تدداد استيجافيا بالتجريج جسيعيا أسيست في تحدضؽ مدتؾػ القجرات الحضؾية

راعى تجرج الاحسال في اثشاء تظبضق التسخيشات وذلػ بتجريب السجسؾعات العزمية السختمفة لعزلات 
الخجمضؽ والحراعضؽ بسا يشدجؼ مع حالات المعب الخاصة بكخة القجم مسا ادػ الى التظؾر الؾاضح في ىحه 

( مؽ الزخورة مظابقة الانكباضات العزمية الدائجة 2003القابميات, وتفق كل مؽ )عبجالله ومخوان عمي:
لمتسخيشات الخاصة السختارة بقجر الامكان مع تمػ الحادثة خلال السيارة نفديا سؾاء مؽ نؾعية ىحه 

 الانكباضات او درجة شجتيا" 
(( TRX كسا يعدو الباحث تظؾر القجرات الحضؾية الحخكية بتأثضخ فاعمية التسخيشات الخاصة بحبال الـ      

التي امتاز طابع ىحه التسخيشات بشؾعضيا الثابت والستحخك في استيجاف مختمف السجاميع العزمية العاممة 
( الحؼ يعتسج مبجأ  عسميا عمى مقاومة الجدؼ TRXوبذجد متشؾعة ، اذ ان التسخيشات  بؾاسظة حبال الـ )

اميع العزمية في التغمب عمى ىحه مؽ جية ومقاومة الحبل مؽ جية أخخػ  والتي تيجف الى اجبار السج
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السقاومات فزلًا عؽ الحفاظ عمى الأداء الحخكي لمتسخيؽ وبالتالي اسيؼ في تحدضؽ قجرة وكفاءة السجاميع 
( مؽ TRXالعزمية مؽ حضث القؾة  والاتدان، ومؽ جية أخخػ ان ما تؾفخه التسخيشات بؾاسظة حبال الـ )

ات عالية مكشت افخاد العضشة مؽ الإفادة العغسى مؽ ىحه التجريبات وسضمة امان وتذؾيق وإمكانية أداء تكخار 
التجريب يحدؽ كفاءة الخياضي عمى الاستسخار بالخغؼ مؽ زيادة ‟( 2003وىحا ما أشار اليو )أبؾ العلا:

الحسل، وان استخجام السقاومات في عسميات التجريب مؽ شأنو ان يحجث تغضخات في الجانب العربي 
 والعزمي" 

تعج احج اشكال تجريبات السقاومة الؾعيفية التي تيجف الى  TRX" ان تجريبات  Burnsا يذضخ ))فيس 
 (Burns،2007تؾجيو القؾة الشاتجة في اتجاه الاداء وتؤدؼ في حخكات متعجدة السدتؾيات ومتكاممة )

ذلػ ان تسخيشات ، اذ لا تؾفخ أؼ وسضمة تجريبية او جياز أداء ىحه التسخيشات بيحا الاتجاه، فزلًا عؽ 
((TRX  تتعامل في تظؾيخ القؾة العزمية بجون اوزان مزافة او اشكال اخخػ لمسقاومات مؽ خلال

الاوضاع الرحيح لمجدؼ كسا في تسخيشات القفد بالقخفراء سؾاء كانت بالخجمضؽ او بالخجل الؾاحجة، فزلًا 
ي تجريباتيا بؾزن الجدؼ وىحا ما اكجة عمى ان ىشاك عجه تسخيشات تستدج مع ىحه القابميات التي تدتخجم ف

تعج تسخيشات شاممة في التجريب الخياضي ، كؾنيا تسثل الؾجو  TRX( ان تجريبات ))2020)جمؾب:
الحجيث والستقجم مؽ تجريب السقاومات التي تيجف الى تشسية القؾة العزمية بجسيع اشكاليا بجون استخجام 

فقط وزن الجدؼ كسقاومة طبيعية عشج الاداء"، فيسا يذضخ  اثقال او اشكال اخخػ لمسقؾمات، بل تدتخجم
(Komasta:2014( ان تجريبات السقاومة الكمية )TRX تعج مؽ أفزل التجريبيات الحجيثة التي يسكؽ )

 لمسجربضؽ الاعتساد عمضيا لتظؾيخ مدتؾػ القجرات البجنية والؾعيفية لمخياضضضؽ.
حضؾية الحخكية قضج الجراسة )القجرة الانفجارية ، والقؾة السسضدة ويخػ الباحث تظؾر وتحدضؽ كفاءة القجرات ال

التي تعتسج عمى وزن  TRXبالدخعة ، والخشاقة ، والتؾازن( الى طبيعة التسخيشات الخاصة بحبال الـ  ))
 الجدؼ  بأوضاع واتجاىات مختمفة وبشفذ التسخيؽ الؾاحج.
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 اشرة  بكرة القدم وتحليلها ومشاقذتها : عرض نتائج  الاختبارات لدقة الركلة الحرة السب 3-3
عرض نتائج الاختبار القبلي والبعدي  لدقة الركلة الحرة السباشرة  بكرة القدم للسجسوعة -3-3-1

 الزابطة وتحليلها ومشاقذتها
 (6الججول)

 لمسجسؾعة الزابظة يبضؽ الفخوق بضؽ الاختبارات القبمية والبعجية في دقة الخكمة الحخة السباشخة  بكخة القجم 

 الستغضخ ت
 الاختبار البعجؼ الاختبار القبمي

 ع ف سَ ف
 tقيسة 

 السحدؾبة
مدتؾػ 
 ع س ع س الجلالة

1 
التيجيف مؽ 
 يدار السخمى

1.580 0.464 2.300 0.047 -0.720 0.454 5.014 0.001 

2 
التيجيف مؽ 
 يسضؽ السخمى

2.040 0.178 2.440 0.097 -0.400 0.141 8.944 0.000 

 مشاقذة الشتائج:
فيسا يخص تقجيخ مدتؾػ دقة التيجيف لمخكلات الحخة السباشخة مؽ جانبي السخمى. يعدو الباحث 
سبب ذلػ الى طبيعة التسخيشات السدتخجمة مؽ السجرب الحؼ استظاع مؽ خلالو ان يظؾر  مدتؾػ دقة 

الاختبار البعجؼ لافخاد السجسؾعة الزابظة التيجيف في الخكلات الحخة السباشخة مؽ جانبي السخمى في 
وسبب ذلػ الى ان اغمب السجربضؽ لا يؾلؾن أىسية الى مشاطق الجقة كافة وحدب صعؾبتيا لحارس السخمى 
وانسا يؾلؾن أىسية عمى اللاعب في ان يرضب السخمى ايشسا كان وىحا لا يجعل اللاعبضؽ قادريؽ عمى تشؾع 

لجقة والتي تكؾن درجة صعؾبتيا عمى حارس السخمى كبضخة ، وفيسا يخص ارسال الكخة الى اؼ مؽ مشاطق ا
تقجيخ مدتؾػ دقة التيجيف في الخكلات الحخة السباشخة مؽ جية اليسضؽ فإنيا ايزاً كانت متبايشة في نتائجيا 

 مؽ حضث معشؾية الفخوق حضث جاءت نتائجيا معشؾية في مشاطق الجقة كافة.
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ر القبلي والبعدي لدقة الركلة الحرة السباشرة  بكرة القدم وتحليلها عرض نتائج الاختبا-3-3-2
 ومشاقذتها للسجسوعة التجريبية : 

 ( 7الججول)
 يبضؽ الفخوق بضؽ الاختبارات القبمية والبعجية في دقة الخكمة الحخة السباشخة  بكخة القجم لمسجسؾعة التجخيبية 

 الستغضخ ت
 الاختبار البعجؼ الاختبار القبمي

 tقيسة  ع ف ف سَ 
 السحدؾبة

مدتؾػ 
 ع س ع س الجلالة

1 
التيجيف 
مؽ يدار 

 السخمى
1.630 0.481 3.170 0.067 -1.540 0.510 9.543 0.000 

2 
التيجيف 
مؽ يسضؽ 
 السخمى

2.060 0.158 3.490 0.08 -1.430 0.157 28.858 0.000 

 -مشاقذة الشتائج:
لمخكلات الحخة السباشخة مؽ جانبي السخمى وما تؼ ملاحغتو مؽ فيسا يخص تقجيخ مدتؾػ دقة التيجيف 

ان سبب تظؾر  ،يعدو الباحث( ان الفخوق كانت معشؾية في جسيع مشاطق الجقة  7خلال  الججول )
السجسؾعة التجخيبية في دقة التيجيف في الخكلات السباشخة ) جية اليسضؽ ، جية اليدار ( وفي مشاطق 

ريؽ القبمي والبعجؼ ولرالح الاختبار البعجؼ كان راجع الى تجريبات السقاومة الجقة كافة بضؽ الاختبا
( وزيادة قجرة التحكؼ والديظخة في رجل الارتكاز بالاضافة الى الخجل الخاكمة TRXباستخجام حبال التعمق )

سقاومة لمكخة نتيجة استخجاميؼ لمتساريؽ السذابية للاداء وىحا يؤدؼ بجوره الى تحكؼ افزل وأكبخ بال
السؾجؾدة وىي الكخة " كسا إنّ تشسية القؾة يؤدؼ الى تشسية مختمف السكؾنات الاخخػ السختبظة بالقؾة حضث 
تؤدؼ تشسية القؾة الى تشسية مختمف القجرات الحضؾية الحخكية الاخخػ وبذكل متؾازٍ مثل القجرة الانفجارية 

  .(2020    الؾاحج جمؾبحضجر عبج والقؾة السسضدة بالدخعة والخشاقة والتؾازن  )
ان ىحا التؾافق العربي العزمي بالعزلات العاممة يؤدؼ الى زيادة قجرة التحكؼ بالكخة حضث ان 
التؾافق العربي العزمي يؤدؼ الى زيادة التؾافق بضؽ عسل العزلات في السجاميع العزمية وبضؽ 

والتحكؼ في السجاميع العزمية لخجل  الايعازات الجماغية الرادرة مؽ الجياز العربي وامكانية الديظخة
 الارتكاز والخجل الزاربة مسا يداعج عمى انتاج اعمى قؾة مسكشة وحدب الجقة السظمؾبة
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 :والتوصيات الاستشتاجات  -4
 الاستشتاجات 4-1

( قج اسيست في تحدضؽ القجرات الؾعيفية TRXان التسخيشات التي طبقت بأستخجام حبال التعمق ) -
 ة ، الخشاقة ، التؾازن (.وىي )القؾة الانفجارية ، القؾة السسضدة بالدخع

 ( انعكدت عمى تظؾيخ دقة التيجيفTRXان تظؾيخ القجرات الؾعيفية بؾاسظة تسخيشات ال ) -
ػ ؽ الستظمبات البجنية الخاصة بتملستسثمة بالخكمة الحخة السباشخة مؽ جانبي السخمى نتيجة لتحدضا

 .السيارة
جعل الاعبضؽ يخكدون عمى التجريبات  ( كان لو مضدة كبضخة فيTRXان استخجام حبال التعمق ال) -

 لسا يستاز بو مؽ امكانية اداء تساريؽ متشؾعة في الذكل والرعؾبة .
ان استخجام وسائل تجريبية حجيثة ومتشؾعة تزفي نؾع مؽ التذؾيق وتجحب انتباه اللاعبضؽ لسسارسة  -

 لايجابي للاعبضؽ.التساريؽ عمضيا وىحا ماعيخ خلال مجة التجخبة والحؼ زاد مؽ ندبة التأثضخ ا
 التوصيات : 4-2

 استشادآ الى نتائج البحث التي تؾصل الضيا الباحث يؾصي الباحث بالتؾصيات الاتية.
( لكؾنو لايحتاج الى مداحة كبضخة وسيل TRXيؾصي الباحث بالعسل عمى استخجام تسخيشات ال ) -

 خديؽ .الاستخجام خفيف الحسل والت
 ( لأىسضتيا في اخترار الجيج والدمؽ .TRXيشرح الباحث ضخورة استخجام تسخيشات ال ) -
( لأمكانية العسل بجسمة كبضخة مؽ التساريؽ TRXيؾصي الباحث بالعسل عمى استخجام تسخيشات ال ) -

 عميو دون الحاجة الى ادوات كبضخة ومتشؾعة .
خيبة مؽ فئة الذباب لامكانية الاستفادة مشيا بذكل تعسيؼ نتائج البحث لسختمف الفئات العسخية الق -

 سيل.
 اعظاء مداحة زمشية اكبخ لديادة تأثضخ التسخيشات والاستفادة السظمؾبة . -
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 الأسبؾع الاول
 2رقؼ الؾحجة التجريبية / 

 دقيقة 54.44زمؽ الؾحجة التجريبية /
 

 الضؾم والتاريخ
 18/12/2023الاثشضؽ  

 80الذجة الشدبية /
 ىجف الؾحجة / تظؾيخ القجرة الانفجارية

 رقؼ التسخيؽ
 الذجة
% 

زمؽ 
 التسخيؽ

عجد 
 التكخارات

الخاحة بضؽ 
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بضؽ 
 السجاميع

الدمؽ الكمي 
 لمتسخيؽ

 د 8.36 د1:5 2 د1 3 ثا16 80 16

 د20 د1 4 ثا 30 5 ثا 24 80 13

 د 16.30 د1 3 ثا 30 5 ثا 22 80 1

 د 9.48 د2 2 د1 3 ثا 18 80 20

 
 الأسبؾع الاول

 3التجريبية / رقؼ الؾحجة 

 دقيقة 44.55زمؽ الؾحجة التجريبية/ 

 

 الضؾم والتاريخ

 52/25/5253الاربعاء  

 02الذجة الشدبية / 

 ىجف الؾحجة / تظؾيخ الخشاقة

 رقؼ التسخيؽ
 الذجة

% 

زمؽ 
 التسخيؽ

عجد 
 التكخارات

الخاحة بضؽ 
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بضؽ 
 السجاميع

الدمؽ الكمي 
 لمتسخيؽ

 د25.1 د2 3 ثا54 4 ث 55 80 9

 د21 ث54 4 ثا32 5 ث 55 80 12

 د 0.50 د2:4 2 د2 3 ث 20 80 7

 د23.54 د2 3 ثا54 4 ث 52 80 11

 

  

 


