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The Effect of TRX Exercises on Developing Transitional Speed, 

Flexibility, and Direct Simple Attacks in Foil Players Aged 17-20 

 

ABSTRACT 

The importance of this research lies in highlighting the impact of TRX 

exercises on developing basic physical and skill elements in foil fencing players 

(aged 17-20), given that this age group represents an advanced stage in 

specialized preparation and is a crucial period for consolidating the players' 

physical and technical foundations. The research problem was summarized in 

determining the extent to which TRX exercises affect the development of 

certain physical abilities (transitional speed and flexibility) and skill 

performance (direct simple attack) in foil fencing players (aged 17-20). The 

research objectives were (TRX exercises counter to develop transitional speed, 

flexibility and direct simple attack for fencing players aged 17-20 years and to 

identify the effect of TRX exercises in developing transitional speed, flexibility 

and direct simple attack for fencing players aged 17-20 years). The researcher 

used the experimental method with two experimental and control groups to suit 

the research problem. The research community was the players of the Al-Ittihad 

Club in fencing, foil activity, numbering (11). The sample was chosen by lottery 

and the sample amounted to (10) players divided into two experimental and 

control groups, with (5) players for each group. A player was excluded for the 

exploratory experiment. The statistical package (spss.26) was used to process 

the results and the researcher reached conclusions including (that there is a 

development for the experimental group that exceeded the development of the 

control group in the variables under study. TRX exercises have a positive effect 

in developing the variables under study for the experimental group of fencing 

players aged 17-20 years). The recommendations include (introducing TRX 

training is part of the training programs for all other players, as well as other 

training categories. It is essential for coaches to adopt the quality of these 

exercises because they are training methods that play an important role. 
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 مدتخمص البحث

في تصػيخ عشاصخ بجنية وميارية أساسية  TRXتدميط الزػء عمى أثخ تسخيشات تكسغ أىسية البحث في 
سشة(، باعتبار أن ىحه الفئة العسخية تسثل مخحمة  20–17)لجى لاعبي رياضة السبارزة بدلاح الذير 

، اما مذكمة البحث متقجمة في الإعجاد التخرري، وتُعج فتخة حاسسة لتثبيت الأسذ البجنية والفشية للاعبيغ
في تصػيخ بعس القجرات البجنية )الدخعة الانتقالية  TRXمجى تأثيخ تسخيشات معخفة  فيفتمخرت 

 20–17والسخونة( والأداء السياري )اليجسة البديصة السباشخة( لجى لاعبي رياضة السبارزة بدلاح الذير )
لتصػيخ الدخعة الانتقالية والسخونة واليجسة البديصة  (TRX) تسخيشات عجاد)وكانت اىجاف البحث  .سشة(

تصػيخ الدخعة في  (TRX) تسخيشاتالتعخف عمى إثخ و  سشة 20-17 ياضة السبارزةر السباشخة للاعبي 
واستخجمت الباحثة ( سشة 20-17 رياضة السبارزةالانتقالية والسخونة واليجسة البديصة السباشخة للاعبي 

السشيج التجخيبي ذو السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة لسلائستو مذكمة البحث اما مجتسع البحث فقج كان 
( وتع اختيار العيشة 11والبالغ عجدىع )بفعالية سلاح الذير  خياضة السبارزةب نادي الاترالاتلاعبػا 

( لاعبي 5مجسػعتيغ تجخيبية وضابصة بػاقع )( لاعب مقدسة عمى 10خيقة القخعة وقج وبمغت العيشة )بص
 (spss.26)لمتجخبة الاستصلاعية وتع استخجام الحقيبة الإحرائية  لاعباستبعاد وتع لكل مجسػعة 

ىشاك تصػر لمسجسػعة التجخيبية فاق تصػر )ان لسعالجة الشتائج وتػصمت الباحثة الى استشتاجات مشيا 
الستغيخات قيج في تصػيخ  ايجابيتأثيخ  TRXلمتسخيشات ، جراسةالسجسػعة الزابصة في الستغيخات قيج ال

إدخال تجريبات ( اما التػصيات فسشيا )سشة 20-17 رياضة السبارزةالجراسة لمسجسػعة التجخيبية للاعبي 
TRX  ضخورة اعتساد ، فزلا عغ الفئات التجريبية الأخخى ضسغ الػحجات التجريبية لكافة لاعبي الاخخ

  .(مغ الػسائل التجريبية التي تؤدي دورا ميسا   لأنياالسجربيغ عمى نػعية ىحه التجريبات 
 
 

 ، الدرعة الانتقالية، السرونة، الهجسة البديطة السباشرةTRXالكمسات السفتاحية تسريشات 
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 التعريف بالبحث: -7
 ة البحث:السقدمة واهسي 7-7

تُعج الخياضة في العرخ الحجيث أحج أىع السجالات التي تذيج تصػرا  مدتسخا  نتيجة لمتقجم العمسي 
والتكشػلػجي، حيث أصبح إعجاد الخياضييغ لا يعتسج عمى الخبخة الذخرية لمسجربيغ فقط، بل عمى أسذ 

غ الخياضات التي تحتاج إلى دقة عمسية رصيشة تدتشج إلى البحػث والتجارب والجراسات التصبيكية. ومغ بي
عالية في الإعجاد والتجريب رياضة السبارزة، التي تُعج مغ الألعاب القتالية الفخدية ذات الصابع الأولسبي، 
وتستاز بصابعيا التشافدي الحي يجسع بيغ القجرات البجنية الخاصة والسيارات الفشية والتكتيكية، فزلا  عغ 

 خاذ القخار في مػاقف المعب.سخعة الاستجابة الحىشية وات
وتتسيد السبارزة بكػنيا لعبة سخعة وخجاع وتكتيظ في آنٍ واحج، إذ يتصمب الفػز فييا قجرة اللاعب عمى 
التحخك الدخيع في الخصػط الأمامية والخمفية مع مخونة حخكية عالية تداعجه في تغييخ أوضاع الجدع 

اليجسات والرجات والجفاعات بفاعمية. ومغ أبخز والتخمز مغ السػاقف الحخجة، إضافة إلى تشفيح 
السيارات الأساسية التي يعتسج عمييا اللاعب اليجسة البديصة السباشخة بدلاح الذير، كػنيا مغ السيارات 
الأولية التي تُذكل الأساس لبكية السيارات السخكبة، وتتصمب دقة في الأداء وسخعة في التشفيح ومخونة في 

 التعامل مع الخرع.
ومغ أجل تحقيق تمظ الستصمبات البجنية والسيارية، سعى الباحثػن والسجربػن إلى البحث عغ أساليب 

التي ضيخت في الدشػات  TRXتجريبية حجيثة تداىع في تصػيخ الأداء، ومغ بيغ تمظ الأساليب تسخيشات 
سا يجعميا أداة فعّالة الأخيخة كػسيمة تجريب وضيفي تعتسج عمى استخجام وزن الجدع ومقاومة الجاذبية، م

لتقػية السجسػعات العزمية السختمفة، وتحديغ التػازن، وزيادة السخونة، وتصػيخ القجرة الحخكية. ويتسيد ىحا 
(، وىػ ما يشعكذ برػرة Core musclesالشػع مغ التسخيشات بأنو شامل ويدتيجف العزلات الأساسية )

يا، فزلا  عغ تحديغ الديصخة عمى الجدع أثشاء الأداء مباشخة عمى قجرات الخياضي في سخعة الحخكة ودقت
 السياري.

في رياضة السبارزة، وخاصة لجى لاعبي سلاح الذير، في قجرتيا  TRXوتبخز أىسية استخجام تسخيشات 
عمى تصػيخ الدخعة الانتقالية التي تُعج مغ القجرات الحيػية للاعب في التشقل الدخيع بيغ اليجػم والجفاع، 

زيادة السخونة التي تسثل عاملا  أساسيا  للانديابية الحخكية وتجشب الإصابات، إضافة إلى  وكحلظ في
مداىستيا في رفع كفاءة الأداء السياري وخاصة اليجسة البديصة السباشخة، إذ يحتاج اللاعب إلى تػافق 

 عالٍ بيغ القجرة البجنية والجانب الفشي لأداء ىحه السيارة بكفاءة.
في تصػيخ عشاصخ بجنية وميارية  TRXتدميط الزػء عمى أثخ تسخيشات  أىسية البحث فيومغ ىشا نكسغ 

سشة(، باعتبار أن ىحه الفئة العسخية تسثل  20–17أساسية لجى لاعبي رياضة السبارزة بدلاح الذير )
 مخحمة متقجمة في الإعجاد التخرري، وتُعج فتخة حاسسة لتثبيت الأسذ البجنية والفشية للاعبيغ.
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 مذكمة البحث: 7-0
التي تتصمب مدتػى عاليا  مغ التػافق بيغ القجرات البجنية  التشافدية تُعج رياضة السبارزة مغ الخياضات

والسيارات الفشية، إذ يعتسج نجاح اللاعب عمى سخعة الانتقال داخل ساحة المعب، والقجرة عمى تغييخ 
الاتجاىات، مع السحافطة عمى السخونة والانديابية الحخكية التي تداعجه في تشفيح اليجسات والجفاعات 

ومغ أبخز السيارات الأساسية التي يعتسج عمييا السبارز بدلاح الذير اليجسة البديصة بكفاءة عالية. 
السباشخة، كػنيا تسثل الأساس الحي تُبشى عميو بكية السيارات السخكبة، وتدتمدم سخعة في التشفيح ودقة في 

 التػجيو لتحقيق التفػق عمى الخرع.

الدخعة الانتقالية والسخونة في دعع الأداء السياري، إلا أن ورغع الأىسية الكبيخة لمقجرات البجنية الخاصة ك
سشة( ىػ  20–17السلاحع مغ خلال خبخة الباحث السيجانية واشلاعو عمى مدتػيات العجيج مغ اللاعبيغ )

وجػد قرػر في مدتػى ىحه القجرات، مسا يشعكذ سمبا  عمى كفاءة أدائيع لميجسات السباشخة ويجعميع أقل 
اة متصمبات السشافدات. وقج يُعدى ذلظ إلى اعتساد بعس السجربيغ عمى أساليب تجريب قجرة عمى مجار 

تقميجية تفتقخ إلى التشػع والتججيج، وعجم استثسار الػسائل التجريبية الحجيثة التي تُديع في تصػيخ ىحه 
 الجػانب بذكل فعال.

كأحج أساليب التجريب  TRXات وفي ضل الحاجة إلى إيجاد أساليب تجريبية أكثخ فاعمية، ضيخت تسخيش
الػضيفي الحجيثة، التي تعتسج عمى وزن الجدع ومقاومة الجاذبية، وتُديع في تقػية العزلات العاممة، 
وتحديغ التػازن، وزيادة السخونة، فزلا  عغ دورىا في تصػيخ الدخعة الانتقالية. ومغ ىشا تتحجد مذكمة 

 البحث في:

بعس القجرات البجنية )الدخعة الانتقالية والسخونة( والأداء السياري في تصػيخ  TRXمجى تأثيخ تسخيشات 
 ؟سشة( 20–17)اليجسة البديصة السباشخة( لجى لاعبي رياضة السبارزة بدلاح الذير )

 اهداف البحث:  7-3
والسخونة واليجسة البديصة السباشخة للاعبي  الدخعة الانتقاليةلتصػيخ  (TRX) تسخيشات اعجاد .1

 .سشة 20-17 السبارزةرياضة 
والسخونة واليجسة البديصة السباشخة  الدخعة الانتقاليةتصػيخ في  (TRX) تسخيشاتالتعخف عمى إثخ  .2

 .سشة 20-17 رياضة السبارزةللاعبي 
 فروض البحث:  7-4

ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسػعتيغ التجخيبية  .1
 ولرالح الاختبارات البعجية.والزابصة 
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ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الاختبارات البعجية لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة ولرالح  .2
 السجسػعة الاختبارات البعجية في السجسػعة التجخيبية.

 مجالات البحث: 7-5
 لاعبي نادي الاترالات الخياضي السجال البذري: 7-5-7
 القاعة الجاخمية لشادي الاترالات/ بجالة الغجيخ / بغجاد الججيجة. السجال السكاني: 7-5-0
 .1/3/2025لغاية  5/1/2025لمفتخة مغ  السجال الزماني: 7-5-3
 تحديد السرطمحات: 7-6

أسمػب تجريب وضيفي يعتسج عمى وزن الجدع ومقاومة الجاذبية باستخجام أحدمة تعميق  :TRXتسريشات 
نقصة ارتكاز، وييجف إلى تصػيخ عشاصخ المياقة البجنية السختمفة مثل القػة، التػازن، قابمة لمزبط تُثبّت في 

 .السخونة، واستقخار الجحع مغ خلال حخكات تكاممية تذسل مجسػعات عزمية متعجدة في وقت واحج
(Wikipedia 2025) 
 مشهجية البحث واجراءاته السيدانية: -0
 مشهجية البحث: 0-7

يقػم عمى  لأنو"يعج السشيج التجخيبي مغ اكثخ السشاىج استخجاما في البحػث الخاصة بالتخبية الخياضية 
استخجمت الباحثة السشيج التجخيبي ذو لحا  (81، 2019)عبج  ركيدتيغ أساسيتيغ ىسا السلاحطة والتجخبة

 الستكافئتيغ التجخيبية والزابصة لسلائستو مذكمة البحث.ترسيع السجسػعتيغ 
 مجتسع وعيشة البحث:  0-0

 ( لاعب11) سشة والبالغ عجده 20-17لاعبي نمجي الاترالات الخياضي تع اختيار مجتسع البحث مغ 
لمتجخبة الاستصلاعية  لاعببعج استبعاد  يغ( لاعب10اما عيشة البحث فتكػنت مغ ) 2025-2024لمعام 

لكل مجسػعة، ولغخض  يغ( لاعب5مجسػعتيغ ضابصة وتجخيبية بػاقع )وتع تقديسيع بصخيقة القخعة الى 
 )الصػل،التأكج مغ تجانذ أفخاد عيشة البحث ثع استعسال معامل الالتػاء بيغ إفخاد عيشة البحث في متغيخات 

 ( 1مبيغ في الججول )والعسخ التجريبي( كسا ىػ  الدمشي،والعسخ  والػزن،
 (1الججول )

 يبيغ تجانذ عيشة البحث
 معامل الالتهاء ع الهسيط الهسط الحدابي وحدة القياس الستغيرات
 2754- 0707 775 77474 سم الطهل
 2784 0792 70 7077 كغم الهزن 

 2748 2757 3 374 سشة العسر التدريبي
 2734 7759 78 7873 سشة العسر الزمشي
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 الهسائل والأجهزة والأدوات السدتخدمة: 0-3
 (،الاستبانة، السلاحطة، السقابمة )الاختبار 
 استسارات تقييع الاداء 
 جياز حاسػب لابتػب نػع (DELL) 
  2900شابعة ليدرية نػع Canon. 
 ( بشػع 1ساعة تػقيت عجد )SONY 
 .صافخة 
 .شخيط قياس 
  سع.5شخيط لاصق لمتخصيط عخض 
  ( 20) عجدأقساع )شػاخز( بلاستيظ 
 ممعب مبارزة 
 سلاح شير 
  كاميخا ديجتال نػعCanon 
 بجلة مبارزة 

 إجراءات البحث السيدانية:  0-4
 الاختبارات السدتخدمة:  0-4-7

 (107، 2021)جاسع  الدرعة الانتقاليةأولا اختبار 
 م( مغ البجء العالي.20ركس ) اسم الاختبار:

 قياس الدخعة الانتقالية. من الاختبار:الغرض 
م( يسثل الخط الأول البجاية 20بيشيسا ) غمتػازييساعة تػقيت، صافخة، تحجيج خصيغ  الأدوات السدتخدمة:

 والثاني الشياية.
 بأعمىيقف السختبخ خمف خط البجاية ومغ وضع البجء العالي وعشج سساع الرافخة يشصمق  طريقة الأداء:

 .غالستػازييالخصيغ سخعة مسكشة بيغ 
 مغ لاعب الاختبار لزسان تػافخ عامل السشافدة. أكثخيؤدي  شروط الأداء:

يعصى لكل مختبخ محاولة واحجة فقط ويدجل الدمغ السدتغخق مغ خط البجاية الى الشياية  التدجيل:
 بالثانية.

 :(320، 2007)فخحات  ثانيا اختبار السرونة
 اختبار ثشي الجذع خمفاً من الانبطاحاسم الاختبار: 

 قياس السخونة الخمفية لمعسػد الفقخي.  الغرض من الاختبار:
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 شخيط قياس مقدع بالدشتستخ.  الادوات:
تكػن الكفان متذابكتان خمف الخأس مع تثبيت الصخف الدفمي  الانبصاح،مغ وضع  مهاصفات الاداء:

تقاس  ثانيتيغ،والثبات  يدتصيعيقػم السختبخ بثشي الجحع لمخمف ببطء الى اقرى مجى  زميل.بػاسصة 
بحيث يكػن الذخيط في وضع عسػدي  قياس،الحقغ حتى مدتػى الارض بػاسصة شخيط  أسفلالسدافة مغ 

 عمى ان يكػن الرجر ملامدا  الارض.  الكياس،عمى الارض وامام الخأس السختبخ في اثشاء 
 الذروط: 

  أفزميسالكل مختبخ محاولتان تدجل . 
  .يجب رفع الجحع بيجوء وبطء لمػصػل الى اقرى مدافة مسكشة والثبات لسجة ثانيتيغ 
  .اية مخالفة لمذخوط تمغى السحاولة 

 بالدشتستخ، بالشدبةالحقغ  أسفليدجل لمسختبخ الخقع الجال عمى السدافة مغ الارض حتى  التدجيل:
 اولتيغ السدسػح بيسا. لمسحاولة الافزل مغ السح

 (157، 2025)مذكػر  اختبار اليجسة السدتكيسة السباشخة ثالثا:
 7اختبار اليجسة السدتكيسة السباشخةاسم الاختبار: 

 التعخف عمى اداء اليجسة السدتكيسة السباشخة. الهدف من الاختبار:
قائسة  مبارزة،, بجلة Canonكاميخا ديجتال نػع  صافخة، شير،سلاح  شاخز، مبارزة، ممعب :الأدوات

 اسساء السختبخيغ.
يقف السختبخ امام شاخز لمسبارزة ومغ وضع الاستعجاد )الاونكخد( وبعج اعصاء الايعاز  مهاصفات الأداء:

مى التػالي ليتع ابجأ )آليو( يبجأ السختبخ بأداء السيارة )اليجسة السدتكيسة السباشخة( عمى ثلاث مخات ع
 ترػيخ الاداء عغ شخيق الكاميخا الخقسية ليتع عخضو عمى الخبخاء.

عخض الترػيخ عمى الخبخاء ذوي الاختراص ليتع اعصاء تقييع للأداء مغ خلال  يتع التدجيل:طريقة 
 كتابة درجات في استسارة مقششة ليتع بعج ذلظ معالجة البيانات إحرائيا.

 التجربة الاستطلاعية:  0-4-0
"تعج التجخبة الاستصلاعية مغ اىع الإجخاءات السصمػبة والزخورية مغ اجل التعخف عمى الثقل العمسي 
الجقيق للاختبارات السخشحة لمعسل ولتلافي الأخصاء والسعػقات التي قج تػاجو الباحث عشج تشفيح التجخبة 

السػافق في يػم الاحج تجخبة استصلاعية  وبشاء عمى ذلظ اجخت الباحثة (545، 2022مجيج ) الخئيدية"
وعمى )لاعب( مغ ضسغ مجتسع الباحث مغ خارج العيشة وعمى قاعة نادي الاترالات  5/1/2025

 .ار أساليب البحث وأدواتوببحثو بيجف اختي اقبل قياميالخياضي في بغجاد الججيجة 
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 الاختبارات القبمية: 0-4-3
بأجخاء الاختبارات القبمية قبل البجء بالسشيج التجريبي، وقج اشتسمت عمى  ة رفقة الفخيق السداعجالباحث تقام

وعمى  9/1/2025الثالثة عرخا مغ يػم الخسيذ السػافق في تسام الستغيخات قيج الجراسة الثلاثة الاختبارات 
. وتع استخخاج التكافؤ مغ خلال الاختبارات وكسا مبيغ في الججول قاعة نادي الاترالات في بغجاد الججيجة

(2.) 
 (2الججول )

 يبيغ تكافؤ مجسػعتي البحث

 ( 8( = )2 –( 2+ن1( ودرجة حخية ))ن0.05غيخ معشػي عشج مدتػى دلالة) 
 التجربة الرئيدة:  0-4-4

تصبيدق التسخيشدات خدلال الػحدجات التجريبيدة لمسجسػعدة التجخيبيدة فقددط بعدج الانتيداء مدغ الاختبدارات القبميدة تدع 
وعمددى  6/3/2025لغايددة يددػم الخسدديذ السػافددق  12/1/2025وفددي القدددع الخئيدددي مددغ يددػم الاحددج السػافددق 

 قاعة نادي الاترالات في بغجاد الججيجة.
( 5يبيدة التدي يبمدغ عدجد إفخادىدا )ثع شبقت الباحثة ىحه التسخيشات عمدى عيشدة بحثدو الستسثمدة بالسجسػعدة التجخ 

( أسدابيع وبػاقدع ثدلاث وحدجات تجريبيدة فدي الأسدبػع زقدج 8لاعبيغ إذ شبقت ىدحه السجسػعدة التسخيشدات لسدجة )
كاندددت أيدددام التدددجريب )الاحدددج، الثلاثددداء، الخسددديذ( وقدددج خزدددعت ىدددحه العيشدددة إلدددى قياسددديغ قبمدددي وبعدددجي فدددي 

( فمع تصبق التسخيشات السعجة مغ قبل 5نية التي يبمغ عجد إفخادىا )الاختبارات قيج الجراسة. أما السجسػعة الثا
الباحثدة بدل عسمددت وفدق السددشيج السعدج مدغ قبددل مدجرب الفخيددق وخزدعت كدحلظ إلددى قياسديغ قبمددي وبعدجي فددي 

 ذات الاختبارات التي خزعت ليا السجسػعة التجخيبية. 
: ان التسخيشات قج شبقت في بجاية القدع أن الباحثة قج راعت السلاحطات التالية عشج تصبيق تسخيشاتو

الخئيدي مغ الػحجة التجريبية. اعتسجت شجة التسخيشات عمى شجة الػحجة التجريبية السػضػعة مغ قبل مجرب 
( وحجه تجريبيو وكان الػقت السدتغخق لإعصاء ىحه التسخيشات 24الفخيق، وقج بمغ عجد الػحجات التجريبية )

، إذ إن زمغ ىحه التسخيشات بجأ بالتراعج مشح الأسبػع الثاني وحتى الأسبػع قج تبايغ مغ أسبػع إلى آخخ
 ( يبيغ ذلظ.3( والججول )د490( أسابيع)8الثامغ أذ بمغ مجسل وقت التسخيشات خلال )

وحدة  الاختبارات
 القياس

 السجسهعة الزابطة السجسهعة التجريبية
t. test sig الدلالة 

 ع س ع س
 غير معشهي  2772 2742 2778 4706 2773 4700 ثا الدرعة الانتقالية

 غير معشهي  2745 2777 2798 4785 2769 5774 سم السرونة
الهجسة السدتقيسة 

 السباشرة
 غير معشهي  2702 7708 2757 0752 2747 0772 درجة
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 (3) ججول
( 8يبيغ زمغ التسخيشات في الػحجة التجريبية الػاحجة وفي الأسبػع الػاحج والدمغ الكمي لمتسخيشات خلال )

 سابيعأ

 الاختبارات البعدية: 0-4-5
الاختبارات البعجية اسابيع عسجت الباحثة الى اجخاء  8بعج الانتياء مغ تصبيق التجخبة الخئيدة والبالغة 

وقج اتبع الصخيقة نفديا  8/3/2025 يػم الدبت السػافق لعيشة بحثو )السجسػعة التجخيبية والزابصة( في
الاختبارات القبمية وقج حخصت الباحثة عمى إيجاد جسيع الطخوف للاختبارات القبمية التي اتبعيا في 

 .لزسان سلامة الشتائج ومتصمباتيا عشج إجخاء الاختبارات البعجية مغ ناحية الػقت والسكان ووسائل الاختبار
 الهسائل الإحرائية: 0-5

 يع التالية:لاستخخاج الك (spss.26)استخجمت الباحثة الحقيبة الإحرائية 
)الػسط الحدابي، الانحخاف السعياري، الػسيصد، معامل الالتػاء، اختبار تيدت لعيشتيغ مدتقمتيغ، اختبار 

 تيدت لعيشة واحجة، متػسط الفخوق، الخصأ السعياري، درجة الحخية، مدتػى الجلالة(
 عرض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها: -3
 والبعدية لمسجسهعة التجريبية:عرض نتائج الاختبارات القبمية  3-7

 (4الججول )

 يبيغ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسػعة التجخيبية

 الأسابيع
 

 ألازمشه

ول
الأ

ني 
الثا

لث 
الثا

رابع 
ال

س 
خام

ال
س 

داد
ال

ابع 
لد

ا
من 

الثا
ي  
الكم

ن 
لزم

ا
ت 

ريشا
متس

ل
لال 

 خ
صة

لخا
ا (

72
بيع

سا
( أ

 

زمن التسريشات في الهحدة التدريبية 
  د37 د08 د05 د00 د79 د76 د73 د72 الهاحدة

 د490 د93 د84 د75 د66 د57 د48 د39 د32 زمن التسريشات في الأسبهع الهاحد

وحدة  الاختبارات
 القياس

متهسط  البعدية القبمية
 الفروق 

الخطأ 
 السعياري 

t. test sig الدلالة 
 ع س ع س

الدرعة 
 معشهي  27222 70777 2729 7778 2774 3724 2773 4700 ثا الانتقالية

 معشهي  2722 70725 2734 3774 2748 8708 2769 5774 سم السرونة
الهجسة 

السدتقيسة 
 السباشرة

 معشهي  2722 36779 2748 4772 2768 7742 2747 0772 درجة
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 (4( = )1-( ودرجة حخية )ن0.05لة )معشػي عشج مدتػى دلا 
ان ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الاختبار القبمي والبعجي لمسجسػعة ( يتيغ 4مغ خلال الججول )

فقج بمغ الػسط الحدابي للاختبار القبمي  الدخعة الانتقاليةالتجخيبية ولرالح الاختبار البعجي في اختبار 
 ( ثا وبانحخاف3.04) ( فيسا بمغ الػسط الحدابي للاختبار البعجي0.13ثا بانحخاف معياري ) (4.22)

( 0.09( ثا فيسا كان الخصأ السعياري )1.18) ( وكانت متػسط الفخوق بيغ الاختباريغ0.14معياري )
وىي دالة معشػية لان ( 12.17وبسعاممة تمظ الشتائج إحرائيا باختبار )ت( إذ كانت قيسة )ت( السحدػبة )

( ىي 4( ودرجة حخية )0.05( بالسقارنة مع مدتػى دلالة )0.000قيسة مدتػى الجلالة للاختبار البالغة )
 وىحا يجل عمى أن الفخوق كانت معشػية ولرالح الاختبار البعجي لمسجسػعة التجخيبية.( 0.05أصغخ مغ )

فان ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الاختبار القبمي والبعجي لمسجسػعة  السخونةاما في اختبار 
سع بانحخاف  (4.14) لحدابي للاختبار القبميالتجخيبية ولرالح الاختبار البعجي حيث بمغ الػسط ا

( 0.48سع وبانحخاف معياري ) (8.28) ( فيسا بمغ الػسط الحدابي للاختبار البعجي0.69معياري )
( وبسعاممة تمظ 0.34سع فيسا كان الخصأ السعياري )( 3.14تػسط الفخوق بيغ الاختباريغ )وكانت م

وىي دالة معشػية لان قيسة مدتػى ( 12.05ت( السحدػبة ))الشتائج إحرائيا باختبار )ت( إذ كانت قيسة 
( ىي أصغخ مغ 4حخية ) ودرجة( 0.05( بالسقارنة مع مدتػى دلالة )0.000الجلالة للاختبار البالغة )

 وىحا يجل عمى أن الفخوق كانت معشػية ولرالح الاختبار البعجي لمسجسػعة التجخيبية.( 0.05)
فان ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الاختبار القبمي والبعجي  السباشخةاليجسة السدتكيسة في اختبار و 

درجة  (2.70) لمسجسػعة التجخيبية ولرالح الاختبار البعجي حيث بمغ الػسط الحدابي للاختبار القبمي
درجة وبانحخاف معياري  (7.40) ( فيسا بمغ الػسط الحدابي للاختبار البعجي0.47بانحخاف معياري )

( وبسعاممة 0.48درجة فيسا كان الخصأ السعياري )( 4.70تػسط الفخوق بيغ الاختباريغ )وكانت م (0.68)
وىي دالة معشػية لان قيسة ( 36.79ت( السحدػبة )تمظ الشتائج إحرائيا باختبار )ت( إذ كانت قيسة )

( ىي أصغخ 4خية )ح ودرجة( 0.05( بالسقارنة مع مدتػى دلالة )0.000مدتػى الجلالة للاختبار البالغة )
 وىحا يجل عمى أن الفخوق كانت معشػية ولرالح الاختبار البعجي لمسجسػعة التجخيبية.( 0.05مغ )
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 عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمسجسهعة الزابطة: 3-0
 (5الججول )

 يبيغ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسػعة الزابصة

 ( 5( = )1-( ودرجة حخية )ن0.05معشػي عشج مدتػى دلالة) 
ان ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الاختبار القبمي والبعجي لمسجسػعة ( يتيغ 5مغ خلال الججول )

ولرالح الاختبار البعجي في اختبار الدخعة الانتقالية فقج بمغ الػسط الحدابي للاختبار القبمي  الزابصة
( ثا وبانحخاف 3.72( فيسا بمغ الػسط الحدابي للاختبار البعجي )0.18ثا بانحخاف معياري ) (4.26)

( 0.11عياري )( ثا فيسا كان الخصأ الس0.54( وكانت متػسط الفخوق بيغ الاختباريغ )0.19معياري )
وىي دالة معشػية لان ( 4.36وبسعاممة تمظ الشتائج إحرائيا باختبار )ت( إذ كانت قيسة )ت( السحدػبة )

( ىي 4( ودرجة حخية )0.05( بالسقارنة مع مدتػى دلالة )0.010قيسة مدتػى الجلالة للاختبار البالغة )
 .الزابصةوىحا يجل عمى أن الفخوق كانت معشػية ولرالح الاختبار البعجي لمسجسػعة ( 0.05أصغخ مغ )

اما في اختبار السخونة فان ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الاختبار القبمي والبعجي لمسجسػعة 
سع بانحخاف  (4.85) ولرالح الاختبار البعجي حيث بمغ الػسط الحدابي للاختبار القبمي الزابصة

( 0.75سع وبانحخاف معياري ) (5.71) ( فيسا بمغ الػسط الحدابي للاختبار البعجي0.98ياري )مع
( وبسعاممة تمظ 0.09( سع فيسا كان الخصأ السعياري )0.86تػسط الفخوق بيغ الاختباريغ )وكانت م

ة مدتػى وىي دالة معشػية لان قيس( 6.00ت( السحدػبة )الشتائج إحرائيا باختبار )ت( إذ كانت قيسة )
( ىي أصغخ مغ 4حخية ) ودرجة( 0.05( بالسقارنة مع مدتػى دلالة )0.000الجلالة للاختبار البالغة )

 .الزابصةوىحا يجل عمى أن الفخوق كانت معشػية ولرالح الاختبار البعجي لمسجسػعة ( 0.05)
في اختبار اليجسة السدتكيسة السباشخة فان ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الاختبار القبمي والبعجي و 

درجة  (2.50) ولرالح الاختبار البعجي حيث بمغ الػسط الحدابي للاختبار القبمي الزابصةلمسجسػعة 
جة وبانحخاف معياري در  (4.95) ( فيسا بمغ الػسط الحدابي للاختبار البعجي0.51بانحخاف معياري )

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

متهسط  البعدية القبمية
 الفروق 

الخطأ 
 الدلالة t. test sig السعياري 

 ع س ع س
الدرعة 
 معشهي  27272 4763 2777 2754 2779 3770 2778 4706 ثا الانتقالية

 معشهي  27222 6722 2729 2786 2775 5777 2798 4785 سم السرونة
الهجسة 

السدتقيسة 
 السباشرة

 معشهي  27222 77762 2707 0745 2780 4795 2757 0752 درجة
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( وبسعاممة 0.21( درجة فيسا كان الخصأ السعياري )2.45( وكانت متػسط الفخوق بيغ الاختباريغ )0.82)
وىي دالة معشػية لان قيسة ( 11.60تمظ الشتائج إحرائيا باختبار )ت( إذ كانت قيسة )ت( السحدػبة )

( ىي أصغخ 4حخية ) ودرجة( 0.05دتػى دلالة )( بالسقارنة مع م0.000مدتػى الجلالة للاختبار البالغة )
 .الزابصةوىحا يجل عمى أن الفخوق كانت معشػية ولرالح الاختبار البعجي لمسجسػعة ( 0.05مغ )

 عرض نتائج الاختبارات البعدية لمسجسهعتين التجريبية والزابطة: 3-3
 (6الججول )

 يبيغ نتائج الاختبارات البعجية لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة 

 ( 8( = )2 –( 2+ن1( ودرجة حخية ))ن0.05معشػي عشج مدتػى دلالة) 
ان ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الاختبار البعجي لمسجسػعتيغ ( يتيغ 6مغ خلال الججول )

فقج بمغ الػسط الحدابي  الدخعة الانتقاليةالتجخيبية والزابصة ولرالح السجسػعة التجخيبية في اختبار 
( فيسا بمغ الػسط الحدابي 0.14ثا بانحخاف معياري ) (3.04) للاختبار البعجي لمسجسػعة التجخيبية

( وبسعاممة تمظ الشتائج إحرائيا 0.19ثا وبانحخاف معياري ) (3.72) البعجي لمسجسػعة الزابصةللاختبار 
وىي دالة معشػية لان قيسة مدتػى الجلالة للاختبار ( 9.61)ت( إذ كانت قيسة )ت( السحدػبة )باختبار 
وىحا يجل ( 0.05( ىي أصغخ مغ )8( ودرجة حخية )0.05( بالسقارنة مع مدتػى دلالة )0.000البالغة )

 عمى أن الفخوق كانت معشػية ولرالح الاختبار البعجي لمسجسػعة التجخيبية.
جخيبية فان ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الاختبار القبمي لمسجسػعتيغ الت السخونةاما في اختبار 

تبار لمسجسػعة البعجي لمسجسػعة التجخيبية حيث بمغ الػسط الحدابي للاخ والزابصة ولرالح الاختبار
( فيسا بمغ الػسط الحدابي للاختبار البعجي لمسجسػعة 0.48بانحخاف معياري ) سع (8.28) التجخيبية
)ت( إذ كانت ( وبسعاممة تمظ الشتائج إحرائيا باختبار 0.75وبانحخاف معياري ) سع( 5.71) الزابصة

( 0.000ة للاختبار البالغة )وىي دالة معشػية لان قيسة مدتػى الجلال( 7.56قيسة )ت( السحدػبة )
وىحا يجل عمى أن الفخوق ( 0.05( ىي أصغخ مغ )8( ودرجة حخية )0.05بالسقارنة مع مدتػى دلالة )

 كانت معشػية ولرالح الاختبار البعجي لمسجسػعة التجخيبية.

وحدة  الاختبارات
 القياس

 السجسهعة الزابطة السجسهعة التجريبية
t. test sig الدلالة 

 ع س ع س
 معشهي  27222 9767 2779 3770 2774 3724 ثا الدرعة الانتقالية

 معشهي  27222 7756 2775 5777 2748 8708 سم السرونة
الهجسة السدتقيسة 

 السباشرة
 معشهي  27222 72704 2780 4795 2768 7742 درجة
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فان ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الاختبار القبمي  اليجسة السدتكيسة السباشخةاما في اختبار 
لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة ولرالح الاختبار البعجي لمسجسػعة التجخيبية حيث بمغ الػسط الحدابي 

ختبار ( فيسا بمغ الػسط الحدابي للا0.68بانحخاف معياري ) ( درجة7.40) للاختبار لمسجسػعة التجخيبية
( وبسعاممة تمظ الشتائج إحرائيا 0.82وبانحخاف معياري ) ( درجة4.95الزابصة ) البعجي لمسجسػعة

وىي دالة معشػية لان قيسة مدتػى الجلالة للاختبار ( 10.24)ت( إذ كانت قيسة )ت( السحدػبة )باختبار 
 وىحا يجل( 0.05( ىي أصغخ مغ )8حخية ) ( ودرجة0.05( بالسقارنة مع مدتػى دلالة )0.000البالغة )

 عمى أن الفخوق كانت معشػية ولرالح الاختبار البعجي لمسجسػعة التجخيبية.
 مشاقذة الشتائج: 3-4

وتعدو الباحثة لقج أضيخت نتائج الاختبارات وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية لرالح السجسػعة التجخيبية، 
التي تعتسج عمى وزن الجدع كسقاومة ذاتية، مسا أدى إلى تشذيط الجياز  TRXذلظ إلى فعالية تساريغ 

العربي العزمي بذكل فعّال، لا سيسا في عزلات الجحع الأساسية كالبصغ والطيخ والحػض، الأمخ 
الحي ساىع في تحديغ سخعة الانتقال والتحكع الحخكي بذكل ممحػظ. كسا أن شبيعة ىحه التساريغ القائسة 

م الحبال السعمقة تحت زوايا متعجدة تعدز مغ التػازن الجيشاميكي والتحسيل غيخ السدتقخ، ما عمى استخجا
حيث ان التساريغ السدتخجمة راعت الحجاثة وقششت  يديج مغ استجابة العزلات وتحديغ الأداء الحخكي.

تػى عسل أجيدة الحسل التجريبي "ان عسمية تقشيغ الحسل التجريبي برػرة سميسة سػف يرحبو تقجما في مد
، 2025)خميل  وأعزاء الجدع ومغ ثع تصػيخ الرفات البجنية والسيارية لتحقيق افزل مدتػى رياضي"

أداة تجريب شاممة تجسع بيغ القػة والسخونة  TRXإلى أن ىحه السسيدات جعمت مغ  وتذيخ الباحثة (287
وىحا ما أكجتو دراسة )سعيج دخع مغ تصػر الأداء البجني لجى اللاعبيغ. والتػازن في وقت واحج، مسا ي

أن استخجام تساريغ السقاومة الحاتية يؤثخ إيجابيا  عمى الأداء الػضيفي  بيشتالتي ( 2021العسخي وعمي محمد 
 .(63، 2021محمد  )العسخي و ت التي تتصمب سخعة استجابة عاليةوالسياري في الخياضا

ا معشػية ولرالح السجسػعة التجخيبية، ويُفدخ ذلظ بقجرة  أما في اختبار السخونة، فقج كانت الفخوق أيز 
عمى إشالة العزلات برػرة نذصة ومتجرجة، مسا زاد مغ مجى حخكة السفاصل وحدغ مغ  TRXتسخيشات 

أن الجمج بيغ الإشالة والقػة خلال التسخيغ يداىع في تحديغ  حيثمخونة الأندجة العزمية السحيصة. 
التي بيشت  (2022وىحا ما أكجتو دراسة )محمد الياشسي مخونة اللاعب بذكل أفزل مغ التساريغ التقميجية. 

يغ في الألعاب تديع في زيادة مخونة العسػد الفقخي وتحديغ الأداء الحخكي لمخياضي TRXأن تساريغ 
 (80، 2022)الياشسي  اعيةالفخدية والجس

أما في اختبار اليجسة السدتكيسة السباشخة، فقج أضيخت الشتائج تفػق ا لمسجسػعة التجخيبية يعدى إلى زيادة 
التشديق العربي العزمي والجقة في التحكع الحخكي بفزل شبيعة التساريغ التي تتصمب التخكيد والتػازن 

لحخكات السباراة الحكيكية تعدز  TRXاء الأداء تحت ضخوف متغيخة. وتخى الباحثة أن محاكاة تساريغ أثش
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يػسف عبج الله و  ج)خالمغ نقل التجريب إلى الأداء التصبيقي بذكل فعال. وتتفق ىحه الخؤية مع نتائج دراسة 
التي أشارت إلى أن التجريب الػضيفي باستخجام تساريغ السقاومة الحاتية يداىع في رفع  (2023 زىيخ

 .(110، 2023)عبجالله و زىيخ  الحخكات الفشية في رياضات القتالمدتػيات الأداء السياري ودقة تشفيح 
تجريبية متكاممة وضيفيا  تحاكي متصمبات المعبة، مسا  وفخت بيئة TRXبشاء  عميو، يسكغ القػل إن تساريغ 

أدى إلى تحديغ القجرات البجنية والسيارية بذكل ممسػس. وتخى الباحثة أن التشػع في الحخكات والتحجيات 
التي تقجميا ىحه التساريغ يجعميا أداة فعالة في بخامج التجريب الحجيثة، وتػصي باعتسادىا كجدء أساسي 

 بجني لمخياضييغ.مغ التحزيخ ال
 الاستشتاجات والتهصيات: -4
 الاستشتاجات: 4-7

 ىشاك تصػر لمسجسػعة التجخيبية فاق تصػر السجسػعة الزابصة في الستغيخات قيج الجراسة .1
رياضة الستغيخات قيج الجراسة لمسجسػعة التجخيبية للاعبي في تصػيخ  ايجابيتأثيخ  TRXلمتسخيشات  .2

    سشة 20-17 السبارزة
عمى حداب  ةىشاك تفػق واضح للاختبارات البعجية لمسجسػعتيغ الزابصة والتجخيبيكان  .3

 الاختبارات القبمية
 التهصيات: 4-0

ضسغ الػحجات التجريبية لكافة لاعبي الاخخ فزلا عغ الفئات التجريبية  TRXإدخال تجريبات  .1
 الأخخى.

مغ الػسائل التجريبية التي تؤدي دورا  لأنياضخورة اعتساد السجربيغ عمى نػعية ىحه التجريبات  .2
   .ميسا  

 اجخاء بحػث مذابية عمى عيشات أخخى. .3
 السرادر والسراجع:

  انعام جميل عبج. تأثيخ تسخيشات )اليايبػكدي( السراحبة لسقاومات متشػعة عمى التخكيب الجدسي
والقجرات العقمية، الجامعة السدتشرخية، السجمج لسشتدبي الجفاع السجني. بغجاد: مجمة أبحاث الحكاء 

 .2019، 28، العجد 13
  خالج عبجالله، و يػسف زىيخ. تأثيخ التجريب الػضيفي باستخجام تساريغ السقاومة الحاتية عمى الأداء

 .2023، 38، العجد 11السياري لخياضيي القتال. مجمة العمػم الخياضية، جامعة الكػفة، السجمج 
  العسخي، و عمي محمد. أثخ تساريغ السقاومة الحاتية في تحديغ الأداء الػضيفي والسياري في سعيج

 .2021، 33، العجد 9الخياضات الدخيعة. بغجاد: مجمة العمػم الخياضية، جامعة بغجاد، السجمج 
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  صجام محمد أحسج جاسع. تأثيخ تسخيشات تشافدية بالشقز العجدي في تصػيخ الدخعة الانتقالية
يارتي الجحخجة والسشاولة للاعبي كخة القجم الرالات. مجمة السدتشرخية لعمػم الخياضة، وم

 .2021،، 2، العجد3الجامعة السدتشرخية، السجمج
  عبج الحدغ رحيسة مذكػر. تأثيخ التجريذ وفق انسػذج )جانييو( التعميسي في تعمع بعس حالات

لاب. بغجاد: مجمة السدتشرخية لعمػم لمص رياضة السبارزةاليجػم البديط بدلاح الذير في 
 .2025، 3، العجد 7الخياضة، الجامعة السدتشرخية، السجمج 

  عمي محسػد خميل. تأثيخ تسخيشات الخونجو في بعس القجرات البجنية والأداء الخاص لجى اللاعبيغ
، 7جمج الذباب بكخة القجم. بغجاد: مجمة السدتشرخية لعمػم الخياضة، الجامعة السدتشرخية، الس

 .2025، 3العجد 
  عسخ محمد مجيج. تسخيشات خاصة بالتجريب الحاتي )بالإثقال ووزن الجدع( وتأثيخىا في تصػر بعس

القجرات البجنية واداء ميارة الستابعة الجفاعية بكخة الدمة. بغجاد: مجمة كمية التخبية الأساسية، 
تخبية البجنية وعمػم الخياضة/الجدء الثاني الجامعة السدتشرخية، وقائع السؤتسخ العمسي الاول لقدع ال

 .2022، 1مجمج 
  ليمى الديج فخحات. الكياس والاختبار في التخبية الخياضية. حمػان: جامعة حمػان، مخكد الكتاب

 .2007لمشذخ، 
  محمد الياشسي. تأثيخ تساريغTRX  :عمى مخونة العسػد الفقخي والأداء الحخكي لمخياضييغ. البرخة

 .2022، 45، العجد 12ة الخياضية، جامعة البرخة، السجمج مجمة التخبي
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 (7ممحق )
 نسهذج وحدة تدريبية

 

 الأسبهع
الهحدات 
 التكرار الذدة نهع السرين التدريبية

زمن 
 التسرين

الراحة 
بين 

 التكرارات
 عيالسجام

الراحة بين 
 الزمن الكمي السجاميع

 الأول

 %65 (67377)رقم  الاحد

4 
5 
5 
7 

 ثا32
 ثا72
 ثا32
 ثا42

 ثا32
 ثا75
 ثا32
 ثا42

4 
4 
3 
0 

 ثا62
 ثا62
 ثا62
 ثا72

 ثا7282
 ثا682
 ثا992
 ثا7782

( 57074)رقم الثلاثاء
 %65 تسارين

4 
5 
5 
7 

 ثا32
 ثا72
 ثا32
 ثا42

 ثا32
 ثا75
 ثا32
 ثا42

4 
4 
3 
0 

 ثا62
 ثا62
 ثا62
 ثا72

 ثا7282
 ثا682
 ثا992
 ثا7782

 %75 (تسارين67770 ) الخسيس
4 
8 
4 

ثا 62
 ثا42
 ثا02

ثا 62
 ثا42
 ثا02

3 
0 
3 

 ثا92
 ثا62
 ثا45

 ثا7532
 ثا7302
 ثا393

هن وضغ الاستؼذاد )اوكارد( تقذم خطوة للاهام بخطوة واحذة ثن رجوع للخلف الوحافظت ػلى وضغ  التسرين الاول:

 التوزين بخطوتين او ثلاث ........الخ للاهام او الخلف باستوزار  الجسن وضبط الوسافت بين الساقين .يؼاد

هن وضغ الاستؼذاد طؼن ػلى شاخص هؼلق ػلى الحائط )وسادة الطؼن( ثن الزجوع الى نفس الوضغ  :التسرين الثاني 

 طؼنة هزاث ثن الالتوالى ػذكؼب ػلى التقذم القذم الاهاهيت للاهام هباشزأ والؼودة ػلى يكزر ػذة هزاث 

اثناء الطؼن يتن سحلقت الؼولت في هن وضغ التحفيش يتن وضغ قطؼت ػولت هؼذنبيت اسفل القذم الاهاهيت و  :التسرين الثالث

  بباطن القذم للاهام هغ تحزيك الؼقب للاهام
وضغ حبل  ة هزاث ثن الطؼنالتوالى ػذكؼب ػلى التقذم القذم الاهاهيت للاهام هباشزأ والؼودة ػلى   :رابع التسرين ال

 هطاطي ػلى جذع اللاػب في اثناء اداء الطؼن
 

 

 


