
 

 

 السادسالجزء  2020 ديسوبر(  33الوجلد) هجلة علوم الرياضة

- 265 - 

ى
ى
ى
ى
ى

ى
ىالمػدمظىومذكلظىالبحثى:

يشيد المجال الرياضي تقدما متسارعا في جميع نواحي الاعداد عامة والاعداد البدني 
والوظيفي خاصة حتي يواكب طرق الاعداد في كافة الألعاب الرياضية ، وكذلك تعديلبت القانون 

واحتفاظيا بمكانتيا بين باقي لكل لعبة التي تيدف الي سرعة وجمال الأداء للبرتقاء بمستوي المعبة 
 الألعاب الرياضية الآخري . 

( أن التدريب بالأجيزة والأدوات الحديثة من أساسيات 5102" ) Koprinceويري " كبرنس 
الإعداد حيث أصبح من المتطمبات الضرورية في مختمف الأنشطة الرياضية التي يمكن ممارستيا 

، كما يعد من الأساليب الفعالة التي ليا تأثير عمي  سواء أكانت تمك الأنشطة فردية أو جماعية
تنمية القدرات الخاصة في الرياضات المختمفة وقد ظير ما يسمي بالتدريب بمقاومة وزن الجسم 

( ، والذي يشير الي منيج تدريب المياقة البدنية  Total – Resistance exercisesالكمي ) 
ي بالتدريبات المعمقة التي تسمح للبعب بالعمل ضد الذي يستخدم نظام الأحبال والأحزمة وتسم

 ( . 02: 52وزنو )

م( أن تدريبات التعمق تعتبر 5105" ) Anders Car bonnierويشير " جوانس أرتين 
كتساب ميزة  إحدي وأخر التقنيات المعروضة في المجال الرياضي بيدف تحسين الأداء الرياضي وا 

 ( . 551: 52تنافسية )

 –ليب الحديثة في البرامج التدريبية للبرتقاء بمستوي الأداء لتطوير ) الزمن وتستخدم الأسا
الارتفاع ( حيث أنيا تعتبر مؤشرات حقيقية لتحديد مستوي الأداء في العممية التدريبية  –المسافة 

حيث أن الاستعانة بالادوات والأجيزة الحديثة واستخداميا بطريقة مبتكرة يساعد عمي سيولة 
نشطة الرياضية المختمفة مما يؤدي الي تطور كفاءة الاداء البدني والمياري ، ولقد أثبتت إتقانالا

بطضىالػدراتىىتطوورىرلى(ى T.R.Xتأثورىتدروباتىالتطلقىبإدتخدامى)ى
 لحارسىمرميىكرةىالودىالبدنوظىوالمؼاراتىالأدادوظ

 حدامىدطدىالدودىدلومم.د/ىأ.

استاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الالعاب الرياضية وألعاب المضرب كمية التربية الرياضية 
 لمبنين والبنات جامعة بورسعيد
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يكون أثره باقيا في ذاكرة       التجارب أن التدريب الذي يستخدم فيو أدوات بطرق صحيحة
 ( . 52: 01)الفرد

م( إلي أن تدريبات التعمق تعتبر ثورة في عالم 5100" ) Comfortويشير " كمفورت 
التدريب الرياضي فيي شكل متقدم من تدريبات المقاومة ييدف إلي تنمية القوة العضمية بجميع 
أشكاليا بدون إستخدام أثقال او أشكال أخري لممقاومات ، بل تستخدم فقط وزن الجسم كمقاومات 

 ( . 563: 51طبيعية عند الأداء )

 الأخيرة الأونة في ظيرت  الأساليب التي من " Suspension trainingوتدريب التعمق " 
 يسمى "، و  (TRX) لتدريبات القوة التي تستخدم نظام الحبال أسموبمصطمح يشير إلى وىو 
،  وزن الجسمحيث يسمح للبعبين بالتدريب باستخدام  "Suspension trainer"  درب المعمقالم  
بيدف تنمية  ، وياتىو شكل من أشكال المقاومة ويتضمن تمارين الجسم المتنوعة متعددة المستو 

يطور القوة البدنية أثناء استخدام الحركات الوظيفية والأوضاع  فيو ،القوة ، التوازن والمرونة 
  (22(،)22) .الحيوية

من ( ( TRX التعمقأو أداة وتعتبر تدريبات المقاومة الكمية لمجسم باستخدام جياز 
بات عمي تنمية القوة بانواعيا المختمفة المستحدثات في مجال التدريب الرياضي، وتعمل ىذه التدري

القدرة العضمية) وتحمل القوة، كما يعتبر التوازن مستيدف رئيسي (وخاصة القوة المميزة بالسرعة 
وتعمل ايضا ىذه التدريبات عمي ( ( TRX زمن تدريبات المقاومة الكمية لمجسم باستخدام جيا

 ( .  26)(  02:  22)تنمية المرونة لمفاصل الجسم المختمفة

( أن تدريبات التعمق تعتبر ثورة 5100" ) Vector Deulestaويذكر " فيكتور ديوليستا 
في عالم التدريب فيي شكل متقدم من تدريبات المقاومة بيدف تنمية القوة العضمية والتحمل بجميع 

ة طبيعية أشكاليم بدون إستخدام أثقال أو أشكال أخري لممقاومة بل تستخدم فقط وزن الجسم كمقاوم
 ( .00: 21 عند الأداء )

الي ان تدريبات  all et gaedtke Angus "( 5102) ويشير "انجوس جيدتك واخرون
TRX ) )الأساسيةت لبىي شكل من اشكال التدريب الوظيفي الذي يعمل عمي تنشيط العض 

 (. 5: 52) وتحسين القوة والتوازن

لتعمق تعتبر من التدريبات البسيطة م( أن تدريبات ا5112" ) Rippetoeويري " روبرتو 
وليست بالسيمة فيناك فرق كبير بين البسيط والسيل ، وىذا يتضح في كونيا تدريبات تتميز 
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بالبساطة ، ويمكن التدرج في شداتيا من الشدة الضعيفة للؤقصي ، وىي تيدف إلي تحسين التوازن 
  (551: 25والمرونة والتوافق والقوة العضمية .)

بين التدريب الديناميكي والساكن عن  "Suspension training" تدريب التعمقيجمع حيث 
طريق تعميق أجزاء معينة من الجسم بحبال تعميق لتحسين استقرار وتنسيق مجموعات العضلبت، 

" المزيد والمزيد من الاىتمام Suspension training" وفي السنوات الأخيرة ، جذب تدريب التعمق
ربين والرياضيين لتأثيرىا الإيجابي عمى قوة العضلبت و التدريب الرياضي من العمماء والمد

  (22(،)20التنافسي والوقاية من الإصابات .)

( إلى أن التدريب 5102( ، "رييام حامد " )5106وتشير كل من "سماح عبد المعطى" )
ية حيث يركز عمى المعمق يستخدم لتدريب المياقة البدنية والذى ظير فى السنوات القميمة الماض

استخدام كامل وزن الجسم بدلًا من استخدام الأجيزة الموجودة بصالات المياقة البدنية ، كما أنيا 
تيدف إلى تحسين الأداء الرياضى واكتساب ميزة تنافسية ؛ فيى شكل متقدم من تدريبات المقاومة 

ثقال ، وىى تناسب المبتدئين التى تيدف إلى تنمية القوة العضمية بجميع أشكاليا بدون استخدام أ
       وذوى المستوى العالى ويمكن التدرج فى شدتيا عن طريق التغيير فى أوضاع الجسم نسبة 
            إلى نقطة التعمق ؛ فيى تتميز بالبساطة وليست بالسيمة حيث يمكن التدرج فى شدتيا 

            نة والتوافق والقوةمن الشدة الضعيفة للؤقصى ، وتيدف إلى تحسين التوازن والمرو 
 ( . 522، 525:  6()526:  2العضمية )

أن من أىم خصائص تدريبات التعمق أنيا تساعد عمى ( 5106" )نسمة فراج وتضيف "
تنمية المرونة والتوازن الثابت والمتحرك كما ىو مطموب فى الملبعب وفى الحياة عموماً ، كما 

ريب حيث يمكن استخداميا فى أى مكان وأى وقت ولأى شخص تعتبر الأداة الأفضل والأمثل لمتد
، وأن أسس استخداميا تختمف عن غيرىا من التدريبات حيث تكون الأداة والجسم كتكمة واحدة 

فالتدريبات مصممة بدايتيا تثبيت الجياز فى نقطة التثبيت والجزء الآخر ملبمسة الجسم للؤرض ، 
عمل عمى تنشيط العضلبت العاممة فى كل تدريب ؛ فيى بالاعتماد عمى مركز الجاذبية الذى ي

 ( . 01:  50دقيقة ) 51تؤدى إلى نتائج أفضل فى زمن أقصر من البرامج التقميدية لمدة 

(  TRX( أن تدريبات التعمق التي يرمز ليا بالرمز )5101) Li & Caoويري " لي وكاو 
دئين وذوي المستوي العالي كما يمكن تعني تدريبات المقاومة لكامل الجسم ، وىي تناسب المبت

 ( . 021:  52التدرج في شدتيا عن طريق التغيير في أوضاع الجسم نسبة إلي نقطة التعمق )
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( أن تدريبات التعمق تعتبر ثورة 5100) Victor Dulceataويضيف "فيكتور ديولسياتا " 
نمية القوة العضمية بجميع في عالم التدريب فيي شكل متقدم من تدريبات المقاومة ، ييدف الي ت

أشكاليا بدون إستخدام أثقال أو أشكال أخري لممقاومات ، بل تستخدم فقط وزن الجسم كمقاومة 
طبيعية عند الأداء ، فيو من التدريبات البسيطة وليست السيمة فيناك فرق كبير بين البسيط 

ج في شدتيا ، كما أنيا تيدف والسيل ، وىذا يتضح في كونيا تدريبات تتميز بالبساطو ويمكن التدر 
 ( . 2،  5:  21إلي تحسين التوازن والمرونة والتوافق والقوة العضمية )

( ، " وأندريس كاربيونير ونيني 5105) Dulceata ,Vبينما يؤكد كل من ديولكات " 
( أن تدريبات المقاومة الكمية 5102)  Carbonnier & Ninni Martinssonمارينسون" 
تعد من التدريبات المستحدثة في المجال الرياضي بصفة عامة ، لأنيا   TRXالتعمق  بإستخدام أداة

أداة تدريبية متعددة الأغراض والوظائف والتي جعمت من المتاح التدريب في أماكن بعيدة عن 
 ( . 5: 52( ) 021:  55صالات المياقة البدنية ) 

دوات الحديثة يعد أحمد أىم ( أن إستخدام الأجيزة والا5102ويري " محمد الديسطي" )
الطرق أو البدائل لزيادة فعالية العممية التدريبية والتي تسيم في علبج بعض نواحي القصور ، 
فأثناء التدريب لفترات بينية قد يغفل القائمين عمييا مراعاة التنمية المتزنة لمعضلبت العاممة والمقابمة 

د الأطراف ، وعدم الإىتمام بأدائو بالطرف المقابل ، أو من خلبل الإىتمام بأداء تكنيك معين بأح
 (  2: 06مما قد ينتج عنو قصور بين نسب القوة العضمية لمعضلبت العاممة والمقابمة ) 

( أحد أدوات التدريب الحديثة لممقاومة التي تحدث TRXوتعتبر أدوات التدريب المعمقة )
يقوم ىذا النوع من التدريب عمى تدريب تحسن في القدرة الوظيفية لمجسم للؤداء الرياضي ، و 
مChristine J. Thompson( "5112 )الحركات وليس العضلبت كما تشير "كريستين تومبوسن 

إلي ان استخدام أدوات التدريب المعمقة ىي ببساطة تدريب الحركات أكثر من تدريب عضلبت 
 م أو اليد( عمى اتصال محددة بشكل مستقل ، ويحدث في سمسمة حركية مغمقة بحيث يكون )القد

       مع الأرض أو جسم آخر ، وتتميز حركاتيا بأنيا تستخدم أكثر من مفصل و أكثر من 
 . (02:53) مستوى

أصبحت تقنية  TRX( أن أداة 5102) Suk, M, H.et alكما يضيف " سوك وآخرون " 
ة لأكثر من زاوية مقارنة جديدة لتدريبات المقاومة بإستخدام وزن الجسم ، كما أنيا تمكن من الحرك

بتدريبات الأثقال بالإضافة إلي تقميل مخاطر التعرض للئصابة ، وتعمل عمي تنمية القوة والتوازن 
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والمرونة ، كما ليا تأثير فعال في تنمية التوازن الوظيفي لمعضلبت ويمكن إدراجيا مع التدريبات 
 ( . 213،  212:  22ثابت )  الأساسية لزيادة فعاليتيا نظرا لإعتمادىا عمي محور غير

وتعتبر المياقة البدنية في رياضة كرة اليد ذات أىمية كبيرة لمواجية التغيرات السريعة داخل 
 الممعب والاحتفاظ بالمستوي البدني حتي نياية المباراة . 

كما ييدف الإعداد البدني الخاص برياضة كرة اليد الي تنمية الصفات البدنية والضرورية 
بالاضافة الي تنمية القدرات الميارية والخططية لما تحتاج الي قدرب مناسب من القوة  للؤداء

 ( . 52: 05والسرعة والتحمل )

وتطور رياضة كرة اليد كأحد الوان النشاط الرياضي أظيرت العديد من الأشكال المتباينة 
الي مستوى عالي في  لنوعية النشاط الحركي ، كما ان الصفات البدنية من الأسس اليامة لموصول

 ( 22: 05رياضة كرة اليد )

وتعتبر المياقة البدنية ىامة بالنسبة لحارس المرمي حيث تسيم بشكل كبير في تطور 
ميارات حارس المرمي خلبل المباراه ، والعمل عمي حماية المرمي بكفاءة عالية ، حيث يعتبر 

رس المرمي يساىم بشكل كبير في حارس المرمي ىو أىم مركز في الفريق دفاعا وىجوما ، فحا
التصدي أو منع الكرة من الدخول في مرماه ويساعده في ذلك جميع زملبئو بالفريق ، فأخطاء 
صلبحيا بواسطة زميل آخر ، أمام أخطاء  اللبعبين في مراكز المعب الأخري قد يمكن تدراكيا وا 

 حارس المرمي غالبا ما تكون نتائجيا ىدف .

د في طبيعتيا كمعبة جماعية عن العديد من الالعاب الجماعية الأخري وتختمف لعبة كرة الي
من حيث سرعة اتقانيا ، والتتبع الديناميكي المتبادل بين عمميات الدفاع واليجوم المتواصل دون 
توقف طوال زمن المباراة ، وبالتالي فإن أغمب فترات المباراة يكون المعب فييا حول منطقتي 

الممعب ، وحارس المرمي يعتبر من أىم خطوط أو مراكز المعب في الفريق  المرمي ويندر في وسط
دفاعا وىجوما ، فيو يمتمك ميزة إستخدام جميع أجزاء جسمو لمنع الكرات الموجيو لمرمي فريقو من 
لاعبي الفريق المنافس بموجب صلبحيات داخل منطقة مرماه سمح بيا قانون المعبة لو دون غيره 

  من لاعبي فريقو .

وبالتالي فالأداء المياري والخططي لحارس المرمي يختمف الي حد كبير عن باقي أفراد 
الفريق وبذلك لابد من اختلبف الأداء البدني ، فبالنسبة للؤداء البدني فإن طبيعة الدور الذي يمعبو 
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داء حارس المرمي يتطمب الأداء بشكل مختمف عن باقي لاعبي الفريق ، كذلك بالنسبة لواجبات الأ
المياري لحارس المرمي وما سمح لو القانون من إستخدام جميع أجزاء جسمو في التعامل مع الكرة 
فإن طبيعة الميارات الأساسية مختمفة عن باقي اللبعبين في المراكز الأخري والتي لا يسمح 

صين القانون بالتعامل مع الكرة بجزء معين من الجسم دون بعض الأجزاء ، كما أن بعض المتخص
 ( . 02:  00يرون أن حارس المرمي ىو أىم مركز في الفريق دفاعا وىجوما ) 

ام من اىتمويرى الباحث ـــــ فى حدود الدراسات السابقة التى أمكن التوصل إلييا ـــــ أن ىناك 
 Stephen"بدراسة تدريبات حبال التعمق مثل دراسة كل من "ستيفن سيمرن يالباحث قبل

Seiler(5116()26 ) ،" بريانBrian Bettendorf ( "5101()52 ، )"وأخرون سايترباكين 
Saeterbakken, et a( "5100( )25 ، )أندريس كابونير ، نيني مارتينسون"Anders 

Carbonnier , Ninni Martinsson  "(5105)(52) ( " 2()5105، "داليا رضوان، )  جيفرى"
 Stuart، ""ستيورات ماك جيل وآخرون Jeffrey "Janot et al. (5105)(52)جانوت وآخرون 

Mcgill et al.( "5102()22" ، ) آماندا كوسماتاAmanda Kosmata( "5102)(55)  ، يا"
( ، "دون ميمروس و جاى داوس 5102()25" ).Yu-Lin You a et alلين يو أ وآخرون  –

Don Melrose, Jay Dawes "(5102()50)  ،" ىين  "كيونج( ،03()5102" )مريم مصطفى
"  Shelby M. Saylorشيمبى إم سايمور" ، Kyung-Hun, et al.( "5102)(56)وآخرون 

( ، 2( )5106( ، "سماح عبد المعطى" )2()5106( ، "رشا عصام الدين " )22)(5106)
( ، "محروس قنديل" وآخرون 50)(5106) "نسمة فراج ( ، "02)(5106) "محمود المغاورى "
( ، "ماىيا 2( )5102" )عبد العزيز اشكناني( ، "6()5102" )"رييام حامد ، ( 02()5102)

" بدري (، 5( )5103" السيد شبيب" )Mahya Dolati et al. "(5102()52، )دولاتى وآخرون 
 (. 5( )5151عيد" )

فعمي الرغم من أىمية مركز حارس المرمي كأحد أىم مراكز المعب في كرة اليد ، وحساسيتو 
فريق كرة اليد ، الا أنو لا ينال العناية والاىتمام المناسب من قبل مدربي ودوره الفعال بالنسبة ل

عداد الفرق لممنافسات مثل بقية لاعبي مراكز الممعب الآخري ، حيث يتم  الفرق أثناء التدريبات وا 
عداده مع بقية لاعبي الفريق وأحيانا آخري يقوم بالتدريب مع زملبئو حراس المرمي في  تدريبو وا 

، وىذا لا يؤدي إلي الوصول بيؤلاء الحراس الي المستويات الرياضية العالية والمطموبة ، الفريق 
حيث يجب أن تأخذ التدريبات التي تعطي لحراس المرمي سواء فردية أو مع لاعبي الفريق شكل 
وطريقة الاداء لحارس المرمي سواء في الدفاع أو اليجوم لتتماشي مع مواقف المعب والاداءات 

المباريات ، واستخدام ميارات حارس المرمي بالكرة أو بدونيا كتدريبات حتي يحقق التدريب خلبل 
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 تساعدمن العوامل التى  وأدواتو ووسائمو الحديثة التدريب طرائق تنوع أقصي تأثير لو ، ويعد
 لا ىالت ةالتدريبي والوسائل التدريبات وبخاصة ، التدريبية بالعممية رتقاءالا عمىبشكل كبير  المدربين
بإستخدام  التدريب أن الباحث يعتقد الأساس ىذا ، وعمى الثمن ظةباى أجيزة أو أدوات استخدام تتطمب

 كمفةتوب الفوائد من العديد تحقق أنى من الممكن الت التدريبية الوسائل حدأ ( TRX) الحبال المعمقة 

د حارس المرمي يعتمد عمي أن إعدا الباحث لاحظ وقد ، اليد متناول فى كونيا عن وفضلبً  قلأ
تمرينات بأدوات تقميدية بعيدة عن إستخدام التقنيات والأدوات الحديثة التي تستخدم في مجالات 

 ك قمةانى أنحيث  ( TRX)فقد لجأ الباحث الي استخدام تدريبات حبال التعمق الأعداد العالمية 

كأداة تدريبية (  TRXالتعمق )بال ح استخدام عن الناجمة للآثار التقويمية والبحوث الدراسات فى
لذلك فقد وجد الباحث من خلبل عممو  ، بوجو خاص ورياضة كرة اليدلدى الرياضيين بوجو عام 

ضعف الجانب البدني والمياري لدي حراس المرمي وأيضا عدم الاتقان الجيد لمميارات الأساسية 
ى إل الباحث توصلفقد  ولذلكت ، لحارس المرمي وأيضا عدم الاستغلبل الجيد ليا خلبل المباريا

بعض المتغيرات البدنية عمى ( TRXلمعرفة تأثير إستخدام الحبال المعمقة) الدراسة ىذه إجراء أىمية
 والميارات الأساسية لحارس المرمي في كرة اليد . 

ىىىهدفىالبحثى:
رفة ومعلحارس المرمي  تدريبات التعمق باستخدام برنامج تدريبيييدف البحث إلى تصميم 

 عمى: تأثيره
 .البدنية  القدراتبعض  .0
 مستوي الميارات الأساسية . .5

ىفروضىالبحثى:
بعض فى  لعينة البحثالقبمي والبعدي  ينالقياس يتوجد فروق دالة إحصائياً بين متوسط -

التغير  ومعدللحارس مرمي كرة اليد قيد البحث ومستوي الميارات الأساسية البدنية  القدرات
 . ديلصالح القياس البع

 

ىمصطلحاتىالبحثى:ى
ىTRXتدروباتىالتطلقى) حيث ،  ( TRX)أسموب لتدريبات القوة التي تستخدم نظام الحبال  "(ى:

الجسم  مقاومة ضد بالعمل لممستخدم تسمح ،للبعبين بالتدريب باستخدام وزن الجسم يسمح 
 ( .2: 26) البدنية" المياقة تنمية بيدف والجاذبية الأرضية

ى
ى
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ىلبحثى:ىخطظىوإجراءاتىا
وفقاً لطبيعة مشكمة البحث وتحقيقاً لأىدافو واختبـاراً لفروضـو فقـد اسـتخدم الباحـث المـنيج ىىمنؼجىالبحثى:

 .  ليا بأسموب القياس القبمى والبعدى لمجموعة واحدةالتجريبى وذلك باستخدام التصميم التجريبى 
ة الاسـماعيمية والمسـجمين حـراس المرمـي فـي كـرة اليـد بمحافظـ البحـث يمثـل مجتمـع مجتمعىالبحثى:

 م .5150/  5151بالاتحاد المصري لكرة اليد لمموسم الرياضي 
حـــراس المرمـــي بأنديـــة عينـــة البحـــث بالطريقـــة العمديـــة مـــن  قـــام الباحـــث باختيـــار ىرونةةةظىالبحةةةثى:

، حيث تم تجميـع  حراس مرمي (01سنو ( والبالغ عددىم )03السكة الحديد( تحت )–)الاسماعيمي 
 .ادي الاسماعيميالعينة بن

ىتوزوعىأفرادىرونظىالبحثىتوزوطاًىارتدالواًى:
فـى ضـوء المتغيـرات التاليـة : معـدلات  عينة البحـثقام الباحث بالتأكد من مدى اعتدالية توزيع أفراد 

 ( يوضح ذلك.0النمو "الطول ، الوزن ، السن " والمتغيرات البدنية والميارية قيد البحث وجدول )
ى(1جدولى)

ىودطىالحدابىىوالودوطىوالانحرافىالمطوارىىومطاملىالالتواءىلمطدلاتىالنموىوالمتعوراتىالمت
ى(10)نى=ىىلطونظىالبحثقودىالبحثىىوالمؼاراتىالأدادوظالبدنوظى

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 عينة البحث

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

مو
 الن

لات
معد

 
 1.32- 1.55 02 02.31 سنة السن

 1.05 5.55 062 062.01 سم الطول

 0.25- 5.56 66.2 62.51 كجم الوزن

نية
لبد

ا
 

 0.21 1.05 6.5 6.56 ثانية م فى منحنى22عدو 
 0.12- 1.02 52.2 52.52 سم ثنى الجذع من الوقوف

 1.25- 0.06 52.21 52.51 ثانية الجرى الزجزاجى بطريقة بارو

 0.62- 1.55 2.22 2.25 سم من الثباتالوثب العمودى 

 1.26 1.65 05.52 05.25 عدد تني الذراعين من الانبطاح المائل

 1.52- 1.02 2.22 2.22 ثانية الدوائر المرقمة

المهارات 
 الأساسية

سرعة التحركات الدفاعية الخاصة 
 بحارس المرمى

 1.22- 1.51 05.62 05.61 ثانية

 1.16- 1.25 03.2 03.23 عدد يمين اً عالياً سرعة الدفاع بالذراع جانب
 1.22 1.25 02.2 02.61 عدد يسار سرعة الدفاع بالذراعين عاليا

سرعة الدفاع بالقدم عمى كرة مثبتة في 
 5.55- 1.25 02 05.61 عدد القائم
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( أن قــيم معامــل الالتــواء فــى كــل مــن معــدلات النمــو والمتغيــرات البدنيــة 0يتضــح مــن جــدول )
( ممـا يشـير إلـى اعتداليـة 5-،  5انحصرت مـا بـين )  لعينة البحثقيد البحث  ارات الأساسيةوالمي

 توزيع اللبعبين فى تمك المتغيرات .
ىودائلىجمعىالبواناتى:

ىالطربوظىوالأجنبوظى:ىوالدراداتىأولًاى:ىالمراجعى
د صــبحي " كمــال عبــد الحميــد ، محمــ قـام الباحــث بــالاطلبع عمــى المراجــع العمميــة المتخصصــة

ـــــــــــوليمي" )05()5103حســـــــــــانين" ) ـــــــــــق ال ـــــــــــش وآخـــــــــــرون" 02()5110(، " توفي ( ، " كمـــــــــــال دروي
 Andersكدراسـة كـل مـن" وكذا الدراسات السـابقة ( 55()0332( ، " ياسر دبور " )00()0332)

Carbonnier , Ninni Martinsson  (5105()52د" ، )(2)(5105) "اليـــا رضـــوان  " ،
Jeffrey Janot,et all ("5105()52، ) " Amanda Kosmata" (5102()55 " ، )Stuart 

Mcgill,et all ( "5102()22 ، ) "Don Melrose, Jay Dawes ( "5102()50 " ، )
Kyung-Hun, Y., et all ( "5102()56 " ، )Yu-Lin You a,et all ( "5102()25 ،)

 "ح عبــــد المعطــــىســــما( ، " 2)(5106) "رشــــا عصــــام الــــدين ، " (03)(5102) "مــــريم مصــــطفى "
محمـــود المغـــاورى ، " (50)(5106) "نســـمة فـــراج  " ، (6)(5102) "رييـــام حامـــد ، " (2)(5106)
"(5106)(02)  " ،Shelby M. Saylor  ( "5106()22 " ، )عبــــد العزيــــز اشـــــكناني" 
"  Mahya Dolati, et all، "  (02)(5102) وآخـــرون" "محـــروس قنـــديل( ، "2)(5102)
(5102()52" ، ) Zhang Fan ( "5102()25( " بدري عيـد " ، )و 5()5151 ) المرتبطـة بمجـال

 البحث للبستفادة منيا عند إجراء ىذا البحث.
ىثانواًى:ىالأجؼزةىالطلموظىوالأدواتى:

 لقياس الطول والوزن .  Restameter Pe 5111جياز رستاميتر  .0

 . Stopwatchساعة ايقاف  .5

 خدام الأدوات التالية :لجمع البيانات الخاصة بالاختبارات تم است .5

 (TRXحبال التعمق ) -
. 

مسطرة مدرجة  -
 سم 21

شريط قياس  -
. 

ســــــــــــــــــــاعة توقيــــــــــــــــــــت  -
 إلكترونية 

   . طباشير - .شريط لاصق -

 ثالثاًى:ىالاختباراتىقودىالبحثى:

 (ى:2الاختباراتىالبدنوظىقودىالبحثىمرفقى) .1

ت ) القدرة اختبار الوثب العريض من الثبا
ى العضمية(

ى.) التوافق( ار الدوائر المرقمةاختب
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ى.اختبار فتح البرجل ) المرونة( ى.) القدرة العضمية(اختبار الوثب العمودي
ىم )سرعة ( 51عدو ىاختبار ) عارضة التوازن ( التوازن

 (ى3قودىالبحثىمرفقى)الاختباراتىالمؼاروظى .2

 سرعة التحركات الدفاعية الخاصة بحارس المرمى -
 جانباً عالياً  سرعة الدفاع بالذراع -
 سرعة الدفاع بالذراعين عاليا -
                                                                                                                                                                                  سرعة الدفاع بالقدم عمى كرة مثبتة في القائم -

 :ظالدرادظىالادتطلارو
( حارس 01عمي عينة قواميا )أجريت الدراسة الاستطلبعية عمى عينة البحث الاستطلبعية 

 51/2/5103حتى  02/2/5103فى الفترة من سنو( من محافظة الاسماعيمية  03مرمي تحت )
 واستيدفت ىذه الدراسة :من مجتمع البحث وخارج عينة البحث ، 

 ة الأدوات والأجيزة المستخدمة . التأكد من صلبحي -
 معرفة زمن وفترة تطبيق الاختبارات .  -
 الثبات(. –إيجاد المعاملبت العممية للبختبارات قيد البحث ) الصدق  -

 تنفيذ بعض الوحدات التدريبية .  -

 تدريب الأيدي المساعدة وفيميا واستيعابيا لواجباتيا .  -

الإحماء مباشرة وقبل الجزء الرئيسى من تم تحديد أنسب فترة لتنفيذ التدريبات عقب  -
 الوحدة ، لتناسبيا مع استعداد الجياز العصبى والحركى لتنفيذ التدريبات.

ى
ىالصدقى:

المقارنة الطرفية صدق تم حساب الصدق للبختبارات البدنية والميارية قيد البحث عن طريق 
البحث وخارج العينة من مجتمع  حراس( 01وذلك عمى عينة البحث الاستطلبعية وعددىا )

المستوى  اتمجموعة ذالدرجات تصاعدياً لتحديد الأرباعى الأعمى لتمثل الالأصمية ، وتم ترتيب 
المستوى ذات  مجموعةال، والأرباعى الأدنى لتمثل  حراس( 2المرتفع فى تمك الاختبارات وعددىم )

روق بين المجموعتين فى ، وتم حساب دلالة الف حراس( 2المنخفض فى تمك الاختبارات وعددىم )
 ( 5الاختبارات البدنية والميارية قيد البحث كما ىو موضح فى جدول )
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ى(2جدولى)
ىالمجمورتونىذاتىالمدتوىىالمرتغعىوالمدتوىىيدلالظىالغروقىبونىمتودط

ى10قودىالبحثىنى=ىىوالمؼاروظالمنخغضىفىىالاختباراتىالبدنوظى

 الاختبارات
وحدة 
 لقياس

قيمة ت  رباعى الأدنىالأ  الأرباعى الأعمى
 المحسوبة

الدلالة 
 ع±  م ع±   م الإحصائية

نية
لبد

ا
 

 دال 2.55 1.50 2.52 1.06 6.50 ثانية م فى منحنى22عدو 

 دال 2.23 0.02 50.61 1.55 52.52 سم ثنى الجذع من الوقوف

 دال 2.23 0.05 52.52 1.22 52.51 ثانية الجرى الزجزاجى بطريقة بارو

 دال 2.52 1.60 6.22 1.50 2.22 سم العمودى من الثبات الوثب

 دال 01.02 1.22 00.61 1.25 05.53 عدد تني الذراعين من الانبطاح المائل

 دال 2.25 1.05 3.02 1.13 2.22 ثانية الدوائر المرقمة

رية
مها

 ال

سرعة التحركات الدفاعية الخاصة 
 بحارس المرمى

 6.22 1.56 02.26 1.16 05.22 ثانية
 دال

 دال 5.23 0.02 02.21 1.22 03.52 عدد سرعة الدفاع بالذراع جانباً عالياً 
 دال 6.62 1.22 02.21 1.22 02.21 عدد سرعة الدفاع بالذراعين عاليا

سرعة الدفاع بالقدم عمى كرة 
 مثبتة في القائم

 دال 3.22 1.62 00.21 1.22 05.21 عدد

 00261( = 1012( ومستوى دلالة )2) يمة )ت( الجدولية عند درجة حريةق
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة ذات الأرباعى الأعمى 5يتضح من جدول )

قيد البحث ، وبين  والمياريةذوى المستوى المرتفع فى الاختبارات البدنية  اللبعبينوالتى تمثل 
ستوى المنخفض فى الاختبارات قيد ذوى الم اللبعبينالمجموعة ذات الأرباعى الأدنى والتى تمثل 

البحث ولصالح المجموعة ذات الأرباعى الأعمى مما يشير إلى صدق تمك الاختبارات وقدرتيا عمى 
 التمييز بين المجموعات .

ىالثباتى:
 06/2/5151، 02 في الموافق قام الباحث بتطبيق الاختبارات البدنية والميارية قيد البحث

عادة تطبيقيا ( 01أيام عمى عينة استطلبعية قواميا ) 5وبفاصل زمنى  2/5151/ 02،  02 وا 
من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية وتحت نفس الشروط والظروف  حراس مرمي

يجاد معاملبت الارتباط بين نتائج التطبيق الأول والتطبيق الثانى لإيجاد ثبات ىذه الاختبارات ،  وا 
 ( .5كما ىـو موضح فى جدول )

 
ى
ى
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ى(3جدولى)
ىمطاملىالارتباطىبونىالتطبوػونىالأولىوالثانىىللاختبارات

ى10قودىالبحثىنى=ىىوالمؼاروظالبدنوظى

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

قيمة )ر(  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 ع±  م ع±   م المحسوبة

نية
لبد

ا
 

 1.23 1.06 6.56 1.02 6.50 ثانية م فى منحنى22عدو 

 1.35 1.52 52.55 0.66 55.33 سم ن الوقوفثنى الجذع م

 1.22 0.12 52.50 5.25 56.03 ثانية الجرى الزجزاجى بطريقة بارو

 1.32 1.50 2.22 1.33 2.60 سم الوثب العمودى من الثبات

 1.22 1.56 05.22 0.12 05.21 عدد تني الذراعين من الانبطاح المائل

 1.32 1.05 2.22 1.55 2.22 ثانية الدوائر المرقمة

رية
مها

 ال

سرعة التحركات الدفاعية الخاصة 
 بحارس المرمى

 1.22 1.02 05.22 1.22 02.06 ثانية

 1.35 1.25 03.26 5.51 02.53 عدد سرعة الدفاع بالذراع جانباً عالياً 

 1.22 1.22 02.51 5.00 06.21 عدد سرعة الدفاع بالذراعين عاليا

مثبتة سرعة الدفاع بالقدم عمى كرة 
 1.20 1.20 02.11 0.06 05.62 عدد في القائم

 10655( =  1012( ومستوى دلالة ) 2قيمة  ) ر ( الجدولية عند درجة حرية )
( أن معاملبت الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى للبختبارات البدنية 5يتضح من جدول )

معاملبت ارتباط دالة إحصائياً ( وىى 1032 – 1022قيد البحث قد انحصرت ما بين ) والميارية
 مما يشير إلى ثبات ىذه الاختبارات.

 خطواتىتنغوذىالبحثى:

، وقــد راعــى  55/2/5151 لعينــة البحــثقــام الباحــث بــإجراء القيــاس القبمــى  الػوادةةاتىالػبلوةةظى:
 الباحث تطبيق الاختبارات لجميع أفراد عينة البحث بطريقة موحدة .

ىتنغوذىالمحتوىىالتدروبىى:
وانتيت  55/2/5151بدأت من  أسابيع( 2المقترحة لمدة ) (TRXالتعمق )تطبيق تدريبات  تم
( مـن كـل الأحد ، والثلبثـاء ، والخمـيسوحدات تدريبية فى أيام ) ثلبث، وبواقع  02/01/5151في 

فـى بدايـة كـل وحـدة  )المتغيـر التجريبـى( التعمـقوالتـى تقـوم بتطبيـق تـدريبات  العينةأسبوع عمى أفراد 
 . تدريبية وعقب الإحماء مباشرة

 :ى(4مرفقى)ىللبرنامجىالتدروبيىالمحتوىىالتدروبىىوالإطارىالزمنى
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المتخصصـة فـى  Exercise-softwareقام الباحث بالاستعانة بأحد برامج التـدريبات الجـاىزة 
 TRX، وبرنـامج )   (Workouts & Exercise for TRX )التـدريب الرياضـى وىـو برنـامج 

Training( وبرنامج ، )Stark Suspension( )22 . لاختيار التدريبات قيد البحث ) 
الباحث عند اختيار التدريبات قيـد البحـث أن تكـون متدرجـة مـن السـيل إلـى الصـعب  راعى وقد

 ومن البسيط إلى المركب .
ىبالندبظىلتػنونىمكوناتىالحملىوكونىكالتالىى:ى-

لحمــل الخــاص بــو الأســس والمبــادئ العامــة التــى تراعــى راعــى الباحــث قبــل إعــداد البرنــامج وتقنــين ا
عنــد تصــميم البــرامج التدريبيــة بشــكل عــام ، كمــا التــزم بالأســس والقواعــد الخاصــة التــى تراعــى عنــد 

بــــراين مثــــل " المراجــــع العمميــــة المتخصصــــة ، وذلــــك فــــى ضــــوء  TRX اســــتخدام تــــدريبات التعمــــق
 .Micheal Aيشــيل كــلبرك وآخــرون" ( ، "م5101()56) .Brian Bettendorf"  بيتنــدروف

Clark et al. (5105()21 موقــع ، )trxtraining.com (26 ) العربيــة وكـذا الدراسـات السـابقة
(5()5()6()2()2()02()02()03()50 ، )

  ( .22()23()26()53()52()52()55()52()56()52()52()55أوالأجنبية)

يبى ذات الأىمية إلى جانب الحجم و نظراً لكون شدة التدريب إحدى مكونات الحمل التدر 
والراحة والكثافة ، والتى يتحدد شدة درجتيا بتحديد عدد التكرارات وفترات الراحة بينيا وبين 

ترتبط بوزن جسم  TRXالمجموعات المنفذة ، ولأن درجة وقوة المقاومة في تدريبات حبال التعمق 
كن تغييرىا عمى طول الأداء خلبل البرنامج ، اللبعب والجاذبية الأرضية ، والتى تعتبر ثابتة ولا يم

لذا لجأ الباحث إلى تقنين الحمل من خلبل حجم الحمل والمقصود بو عدد مرات الأداء والتكرارات 
ثوان لمتكرار الواحد )وفق  2والمجموعات مع تثبيت سرعة الأداء والتنفيذ لكل تكرار بمتوسط 

 . (Exercise Pro V6( )22التعميمات الافتراضية لبرنامج 

وقد تمكن الباحث من التوصل إلى شكل تنفيذ وتطبيق تدريبات التعمق قيد البحث وفقا لرأى " آماندا 
 ( ، حيث كان :5102) Amanda Kosmata كوسماتا 

 : عدد المجموعات والتكرارات لكل تدريب كانت كالتالى 

 تكرارات( لكل تدريب . 6× مجموعة  5الأسبوع الأول والثانى ) -

 تكرارات( لكل تدريب . 2× مجموعة  5سبوع الثالث والرابع )الأ -

 تكرارات( لكل تدريب . 01× مجموعة  5الأسبوع الخامس والسادس ) -

 ( .02: 55تكرارات( لكل تدريب . ) 05× مجموعة  5الأسبوع السابع والثامن ) -

 ( ق.2-5زمن الراحة البينية بين المجموعات راحة كاممة من ) 
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 عديل شدة التدريبات تم مراعاة الثلبثة مبادئ الرئيسية التالية الخاصة بتدريبات لمتقدم بالحمل وت
 التعمق وىى :

 مبدأ اتجاه المقاومة Vector Resistance Principle  وىى زيادة المقاومة من خلبل ابتعاد
 الجسم عن نقطة ارتكاز الجياز ثم العودة لنقطة الارتكاز .

 
 
 
 
 
 

  مبدأ الثباتStability Principle  وىو أداء التدريبات بالارتكاز عمى ذراع واحد أو قدم
 واحدة بدلا من الارتكاز عمى الرجمين معاً .

 
 
 
 
 
 

  مبدأ البندولPendulum Principle  وتعتمد فيو الحركة عمى شكل بندول الساعة أى
مجانب الأخر الابتعاد عن نقطة ارتكاز الجياز ثم العودة مروراً بنقطة الارتكاز ثم الحركة ل

 ( .51: 52من الأمام ثم إلى الخمف( ) –)من جانب لمجانب الآخر 
 
 
 
 
ى

ىالتخطوطىالزمنيىللبرنامجى:ى
 ( أسابيع2مدة البرنامج ) -
 ( وحدات تدريبية .5عدد الوحدات التدريبية الاسبوعية ) -
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 ( وحدة . 52اجمالي عدد الوحدات التدريبية ) -
 ( . ق011زمن الوحدة التدريبية ) -

ى(4لى)ىجدو
ىالتوزوعىالزمنيىلمحتويىالبرنامجىالتدروبي

المجموى8ى7ى6ى5ى4ى3ى2ى1ىالأدابوع
ىع

61ىالجزءىالتحضوري
 ق

61
 ق

61
 ق

61
 ق

61
 ق

61
 ق

61
 ق

61
 ق521 ق

الجزءى
الرئو
ىدي

تدروبا
تى

ىالتطلق
012
 ق

012
 ق

012
 ق

012
 ق

012
 ق

012
 ق

012
 ق

012
 ق221 ق

تدروبا
تى

ىمؼاروظ
012
 ق

012
 ق

012
 ق

012
 ق

012
 ق

012
 ق

012
 ق

012
 ق221 ق

51ىالجزءىالختامي
 ق

51
 ق

51
 ق

51
 ق

51
 ق

51
 ق

51
 ق

51
 ق521 ق

511ىالمجموع
 ق

511
 ق

511
 ق

511
 ق

511
 ق

511
 ق

511
 ق

511
 ق

5211
 ق

ى

ى
ىالػواداتىالبطدوظى:

وبنفس الأسموب الذى اتبع فى  02/01/5151القياس البعدى لعينة البحث اجراء قام الباحث ب
 والشروط . القياس القبمى وفى ظل نفس الظروف

ىالمطالجاتىالإحصائوظىالمدتخدمظىفىىالبحثى:ى
قام الباحث بإعداد البيانات وجدولتيا وتحميميا إحصائياً مع استخراج النتائج وتفسيرىا لكل من 
الأساليب الإحصائية التالية : المتوسط الحسابى ، الانحراف المعيارى ، معامل الالتواء ، معامل 

 ( .1012نسبة التحسن )التغير( ، وذلك عند مستوى دلالة )الارتباط ، اختبار "ت" ، 
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ىرضىالنتائجىومناقذتؼاى:ىر
ى(5جدولىرقمى)

ىفىىالمتعوراتىىلطونظىالبحثالػوادونىالػبلىىوالبطدىىىيدلالظىالغروقىبونىمتودط
ى(10قودىالبحثى)نى=ىىوالمؼاروظالبدنوظى

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

سط متو  القياس البعدى القياس القبمى
 الفروق

انحراف 
 الفروق

قيمة ت 
 المحسوبة

نسبة 
 ع±  م ع±   م التغير%

نية
لبد

ا
 

 %51 02.22 1.26 0.22- 1.55 2.00 1.05 6.56 ثانية م فى منحنى22عدو 

 %55 05.25 50.21 2.06- 0.22 55.21 1.02 52.52 سم ثنى الجذع من الوقوف

 %50 01.51 55.11 2.11 1.25 03.51 0.06 52.51 ثانية الجرى الزجزاجى بطريقة بارو

 %56 2.56 6.66 5.55- 1.22 01.66 1.55 2.25 سم الوثب العمودى من الثبات

 %51 6.62 02.22 5.62- 1.22 06.01 1.65 05.25 عدد تني الذراعين من الانبطاح المائل

 %05 05.26 1.20 0.15 1.06 2.25 1.02 2.22 ثانية الدوائر المرقمة

 

عة التحركات الدفاعية الخاصة سر 
 بحارس المرمى

 %02 05.66 5.12 5.52 1.62 00.55 1.51 05.61 ثانية

 %03 3.26 05.15 5.60- 1.33 55.01 1.25 03.23 عدد سرعة الدفاع بالذراع جانباً عالياً 

 %52 05.06 05.21 2.21- 1.33 55.01 1.25 02.61 عدد سرعة الدفاع بالذراعين عاليا

الدفاع بالقدم عمى كرة مثبتة  سرعة
 %52 01 01.01 5.51- 1.33 06.31 1.25 05.61 عدد في القائم

 00255( = 1012( ومستوى دلالة )3قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
لعينة القياسين القبمى والبعدى  ي( وجود فروق دالة إحصائية بين متوسط2يتضح من جدول )

حيث أن جميع قيم )ت( ؛ لصالح القياس البعدى نسبة التغير حث و فى المتغيرات قيد الب البحث
 (.1.12المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )

عينة قيد البحث إلى انتظام أفراد  والمياريةويرجع الباحث ىذا التقدم فى المتغيرات البدنية 
 التعمقلتحسن إلى تأثير برنامج تدريبات يعزو الباحث ذلك اكما ،  والممارسةفى التدريب  البحث

(TRX والمقنن عممياً الذي اشتمل عمي مجموعة من التدريبات البدنية الميارية المختمفة المشابيو )
قيد البحث، وتيدف إلى تطوير بعض القدرات البدنية  حراس المرميلممسار الحركى لطبيعة أداء 

التركيز عمى العضلبت لحراس المرمي، و  يد البحثق الميارات الأساسيةمستوي اداء  وكذلك تحسين
 ويحيةر الت الأنشطة من يعد وأن عن فضلب ىذا،  العاممة أثناء الأداء الحركى للؤداءات الميارية

 التشويق والمتعة والمرح . عامل فييا التى يتوفر

طفى مـريم مصـ"(، 2)( م 5102 " )داليا رضوان "وتتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسة كل من 
م 5106 ")محـــــروس قنـــــديل وآخـــــرون" (،2)(م 5106 " )ســـــماح عبـــــدالمعطى"(، 03) (م5102" )
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 ,Anders Carbonnier( ، "5()5151" بـدري عيـد " ) (،50) (م5106" )نسـمو فـراج"(، 02)
Ninni Martinsson( " 5105م) (52، ) Stuart and all" (5102)(، 22) م"Sukhjivan 

Singh( " 5102م) (23 ،)BOROS-BALINT IULIANA and all (5102) 
(56،)Gulmez, Irfan" 5106( 55م)  عمـــى أن تــدريباتTRX  ليـــا تــأثير إيجـــابى فــى تطـــوير

مســتوى الأداء الميــارى( قيــد البحــث بشــكل  -القــدرات البدنيــة المياريــة  –وتحســين )القــدرات البدنيــة 
ن القياســين القبمــى والبعــدى ممحــوظ، حيــث كانــت نتــائجيم تــدل عمــى وجــود فــروق دالــة إحصــائية بــي

 لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى.

( تعتبــر أحــد  TRX( أن تــدريبات التعمــق )5112" ) Burnsوفــي ىــذا الصــدد يؤكــد "بيرنــز 
أشكال تدريبات المقاومـة الوظيفيـة التـي تيـدف إلـي توجيـو القـوة الناتجـو فـي اتجـاه الأداء وتـؤدي فـي 

 ( . 2:  52ومتكاممو )حركات متعددة المستويات 

ويعـــزو الباحـــث حـــدوث ىـــذه التغيـــرات والتطـــور الحـــادث فـــي المتطمبـــات البدنيـــة والميـــارات 
( وتقنــين الأحمــال  TRXالأساســية لحــراس المرمــي إلــي التخطــيط الجيــد لبرنــامج تــدريبات التعمــق ) 

لـــي إســـتخدام تـــدريبات التعمـــق ، حيـــث راع  بأســـموب عممـــي مناســـب لممرحمـــة الســـنية لعينـــة البحـــث وا 
الباحث التدريب بأحمال متدرجة أثناء تطبيـق البرنـامج وذلـك بتـدريب المجموعـات العضـمية المختمفـة 
، وبخاصـة عضـلبت الـذراعين والـرجمين ، وتركيـز الباحـث عمـي المجموعـات العضـمية العاممـة أثنـاء 

التـدريبات المتشـابيو  أداء الميارات الأساسية لحراس المرمي في كرة اليد ،  كما أن الباحـث اسـتخدم
 لطبيعة الأداء . 

أنـو ( م5112 " )عصـام الـدين عبـد الخـالق( ، "م 5102 ")محروسـة حسـنن "ويشير كـل مـ
         تحســـــــن الأداء الميـــــــارى  لطبيعـــــــة الأداء كممـــــــا زادمتشـــــــابية التمـــــــك التمرينـــــــات زادت كممـــــــا كانـــــــت 

(02  :22) (3 :521 ). 

( ، " سـوك وآخـرون " 55م( )5105)فق ذلـك مـع مـا وضـحو كـل مـن " ديولكـات " تحيث ي
( تعمــل عمــي تنميــة النــواحي البدنيــة TRX( أن اســتخدام تــدريبات التعمــق بإســتخدام )22( )5102)

 وبالتالي تنمية وتحسين لمنواحي الميارية .

( أن العلبقة 0332ويتفق كلب من " مصطفي كاظم ، أبو العلب عبد الفتاح، أسامو راتب " )
ة لأي ميارة ومتطمباتيا البدنية المختمفة ) العامة والخاصة ( ىي علبقة وثيقة بين الميارات الأساسي

يجــب أن توضــع فــي الاعتبــار عنــد إعــداد اللبعبــين ، وأن لا يكــون ىنــاك إنفصــال بــين الاعــدادين 
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المياري والبدني بل عمي العكس يجب أن يتم تنمية العناصر البدنية بما يتفـق مـع متطمبـات الميـارة 
قــق نجاحــا فـي عمميــة التــدريب وبالتـالي الارتقــاء بمســتوي اللبعبـين فعنــدما يمتمــك اللبعــب ، فـذلك يح

 ( .22:  51الصفات البدنية بدرجة عالية يستطيع أداء جميع الميارات بصورة جيدة  ) 

ـــيجن   ـــي Pagan( "5112ويشـــير " ب ـــراد عم ـــع الأف ـــدريبات التعمـــق تناســـب جمي ـــي أن ت ( إل
ــــ ــــين العضــــلبت والنظــــام العصــــبي اخــــتلبف مســــتوياتيم التدريبي ــــي تحســــين العلبقــــة ب       ة ، وتيــــدف ال

ــــذلك ــــي حركــــات أخــــري ، ول ــــوة المكتســــبة مــــن حركــــة واحــــدة ال ــــادة فــــي الق ــــل الزي      عــــن طريــــق تحوي
       فتـــــدريبات الـــــتحكم الحركـــــي تعتبـــــر ضـــــرورية وىامـــــة مثـــــل تـــــدريب العضـــــلبت الفرديـــــة مـــــن خـــــلبل 

 ( .  001:  20الحركة ) 

" ســماح عبــدالمعطى"(، 0م()5102" الســيد ســامي " )كــل مــن ويتفــق ذلــك مــع نتــائج دراســة 
ــــــديل وآخــــــرون"(،2)(م5106) "  ، (50) (م5106 " )نســــــمو فــــــراج"(، 02م )5106 ")محــــــروس قن

تدريب ( في التأثير الإيجابي ل03م()5102مريم مصطفى " ) "( ، 02( )5106محمود المغاوري" )
 رية . والميا( عمى المتغيرات البدنية TRX) بحبالالتعمق 

( تسيم بكل كبير في تحسن النواحي TRX) التعمقويري الباحث أن الاستخدام الجيد لتدريبات 
، كمــا أنيــا تناســب جميــع الأفــراد عمــي اخــتلبف مســتوياتيم التدريبيــة وتيــدف إلــي  والمياريــةالبدنيــة 

ســبة مــن تحســين العلبقــة بــين العضــلبت والنظــام العصــبي عــن طريــق تحويــل الزيــادة فــي القــوة المكت
رجـع قيد البحث الميارات الأساسية لحارس المرمي تحسن  أنكما حركة واحدة الي حركات أخري ، 

البدنية  النواحيحيث أن الإتقان فى الميارات لن يتحقق إلا من خلبل تنمية  ةالمقترح التدريباتإلى 
نســـبة لحـــادث فـــى ارتفـــاع الاكمـــا أن  ، البدنيـــة النـــواحي، فمســـتوى الأداء الميـــارى يتحســـن بتحســـن 

لتضـــمن البرنـــامج عمـــى  والميـــاري كـــان نتيجـــةفـــى المســـتوى البـــدنى  لعينـــة البحـــث بالنســـبةالتحســـن 
 . ( مما اثر ايجابيا في اداء تمك المياراتTRXالتعمق )تدريبات 

ىوبذلكىوتحػقىفرضىالبحثىوالذيىونصىرلىى:
فى المتغيرات  لعينة البحثتوجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي " 

 ". لصالح القياس البعدينسبة التغير و  لحارس مرمي كرة اليدقيد البحث  والمياريةالبدنية 

ى
ى
ى
ى
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ىالادتنتاجاتى:
 فى حدود مشكمة البحث وأىميتو تمكن الباحث من التوصل إلى الاستنتاجات الآتية:

لحــارس مرمــي دنيــة المتغيــرات الب فــي ايجابيــة ( حققــت نتــائجT.R.Xتــدريبات التعميــق ) -
 ومعدل التغير لصالح القياس البعدي . كرة اليد

ـــدريبات التعميـــق ) - ـــة ( حققـــت نتـــائجT.R.Xت فـــي مســـتوي أداء بعـــض الميـــارات  ايجابي
لحارس مرمي كرة اليـد قيد البحث والميارات الاساسية  الاساسية لحارس مرمي كرة اليد

 ومعدل التغير لصالح القياس البعدي .

ى:التوصواتى
وكرة ى المجال الرياضى بصفة عامة ف  TRX التعمقضرورة الاىتمام بتفعيل دور تدريبات ـ  0
 الميارية.و بصفة خاصة لما ليا من تأثير فعّال عمى النواحى البدنية  اليد
لما لو من تأثير إيجابي في تحسين المتغيرات البدنية في  TRXاستخدام اداة التدريب الممعق  .0

 دني للبعبي كرة اليد .برامج الاعداد الب
وذلك فى ضوء طبيعة ونمط ومتطمبات كل  TRX التعمقـ ضرورة الاىتمام بتدريبات  5

 رياضة تخصصية لما ليا من تأثير فعّال عمى الأداء.
عمى لاعبى حارس مرمي كرة اليد لممراحل  TRXإجراء دراسات تستخدم تدريبات التعمق ـ  5

 السنية المختمفة.
 عمى رياضات أخرى. TRXتخدم تدريبات التعمق إجراء دراسات تس .5
 وضع نتائج الدراسة فى الاعتبار عند تصميم برامج التدريب الخاصة بتدريبات التعمق  .5

TRX. 
إجراء المزيد من الدراسات المشابية لطبيعة البحث الحالى عمى ميارات مختمفة لحراس  .2

 المرمي في كرة اليد .
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ىالمراجةع
 :أولا : المراجع العربية 

( عمـى تطـوير TRX, Battle Robeلسيد سامي السيد:" تـأثير اسـتخدام الحبـال المعمقـة )أ  -0
القدرة العضمية و ميارة التصويب بالوثب عالياً لناشيء كـرة اليـد "، مجمـة عمـوم الرياضـة ، 

 .5102كمية التربية الرياضية ، جامعة المنيا ، 
عمـى بعـض  " TRX " ة الكميـة لمجسـم( : تأثير تدريبات المقاومـ5103لسيد عمي شبيب )أ  -5

المؤشـــرات البدنيـــة الخاصـــة بتحركـــات الـــرجمين لـــدى الملبكمـــين ، المجمـــة العمميـــة لمتربيـــة 
 كمية التربية الرياضية لمبنين .  -جامعة حموان  - 26عدد  –البدنية وعموم الرياضة 

ض المتغيرات بععمى ( TRX)  ( : تأثير إستخدام الحبال المعمقة5151بدري عيد حماد )  -5
للبعبــي التايكونــدو ، مجمــة عمــوم الرياضــة ، عــدد ابريــل ، كميــة  البدنيــة وتحركــات القــدمين

 التربية الرياضية ، جامعة المنيا . 
 التربية درس في المعمق TRX جياز استخدام ( : تأثير5105داليا رضوان لبيب محمود )  -2

الإعداديـة ، مجمـة عمـوم  لمرحمـةا لتمميـذات البدنيـة عناصـر المياقـة بعـض عمـى الرياضـية
  لمبنات ، جامعة حموان . الرياضية التربية ، كمية26وفنون الرياضة ، مجمد 

( : تــأثير تــدريبات التعمــق عمــى بعــض المتغيــرات البدنيــة 5106رشــا عصــام الــدين محمــد )  -2
د ومســـتوى أداء الوثـــب الثلبثـــى ، مجمـــة جامعـــة الســـادات لمتربيـــة البدنيـــة والرياضـــة ، العـــد

 المجمد الأول ، كمية التربية الرياضية ، جامعة مدينة السادات . –السادس والعشرون 
 T.R.Xالمعمـق التـدريب أداة اسـتخدام ( : فاعميـة5102رييـام حامـد أحمـد عبـد الخـالق )  -6

 الإيقاعيـة ، المجمـة التمرينـات فـى الميـارى الأداء ومسـتوى المتغيـرات البدنيـة بعـض عمـى
 الرياضة ، السويد. لتكنولوجيا الدولية الرياضة ، الأكاديمية عموم يالتكنولوج الأوربية

 القـدرات بعـض عمـى TRX المعمـق التـدريب أسـموب سـماح محمـد عبـدالمعطى : فاعميـة  -2
، المجمة العممية لعموم التربية حرة متر 011 سباحى لدى والمستوى الرقمى الخاصة البدنية

( 26الرياضــية لمبنــين بــاليرم، جامعــة حمــوان، العــدد ) البدنيــة وعمــوم الرياضــة، كميــة التربيــة
 م.5106، 562-522( ص2الجزء )

( : تأثير تدريبات التعمـق عمـى بعـض القـدرات الحركيـة 5102عبد العزيز جاسم اشكناني )  -2
ومســـــتوى الأداء الميــــارى اليجــــومي للبعبــــي كــــرة اليــــد ، رســــالة ماجســــتير ، كميــــة التربيــــة 

 . لشيخالرياضية ، جامعة كفر ا
، منشــأة 05تطبيقــات، ط –عصـــام الــدين أحمــد عبـــد الخالــــق : التــدريب الرياضــى نظريــات   -3

 م.5112المعارف، الإسكندرية، 
اتجاىـات ( منشـأة  –مفـاىيم  –( : التدريب الرياضي ) أسـس 0332عصام حممي محمد )  -01
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 المعارف ، الاسكندرية . 
عبـاس ، محمـد أحمـد خميـل ، سـامي محمـد  كمال الدين عبد الرحمن درويش ، عماد الدين  -00

 ( : حارس المرمي في كرة اليد ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة . 0332عمي )
( : الأســـس الفســـيولوجية لتـــدريب كـــرة اليـــد ، 0332كمـــال درويـــش ، ســـامي محمـــد عمـــي )  -05

 نظريات وتطبيقات ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة . 
، 0( : رباعيـة كـرة اليـد ، ج 5103محمد صـبحي حسـانين )كمال عبد الحميد إسماعيل ،   -05

 مركز الكتاب لمنشر ،  القاىرة .
 برنـامج ( : تـأثير5102محروس محمد قنديل ، منال طمعت محمـد ، نسـمة محمـد فـراج )  -02

 الفنيـة التمرينـات فـى الوثبـات الأساسـية تنميـة عمـى TRX لمجسـم الكميـة لممقاومة تمرينات
الرياضـية بالمنصـورة ، المجمـة العمميـة لعمـوم التربيـة البدنيـة  التربيـة يـةكم لطالبات الإيقاعية

 ، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة. 52والرياضة ، العدد 
محروسة عمى حسن : المبـارزة بـين النظريـات والتطبيقـات، المشـرق لمطباعـة، الإسـكندرية،   -02

 م.5102
يبات المقاومـــة بـــأداة التعمـــق عمـــي التـــوازن ( : تـــأثير تـــدر 5102محمـــد الديســـطي عـــوض )  -06

م حــواجز ، مجمــة 211العضــمي لعضــلبت الــذراعين والــرجمين والمســتوي الرقمــي لمتســابقي 
 ، الجزء الثاني  20أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية ، العدد 

،  Gmsتكنيــــك ( دار  –تــــدريب  –م( : كــــرة اليــــد ) تعمــــيم 5110محمــــد توفيــــق الــــوليمي )  -02
 ىرة . القا

 &TRX( : برنـامج تـدريبي باسـتخدام تـدريبات 5106محمـود المغـاورى السـيد مصـطفى )  -02
vipr  وتـــأثيره عمـــى مســـتوى أداء بعـــض ميـــارات الجـــودو لمناشـــئين ، رســـالة دكتـــوراه ، كميـــة

 التربية الرياضية ، جامعة الإسكندرية .
عمـى تنميـة  TRXلمعمـق مريم مصطفى محمد  : " تأثير برنامج بإستخدام جياز التدريب ا  -03

عناصــر المياقــة البدنيــة الخاصــو بــبعض الميــارات اليجوميــة للبعبــات كــرة الســمو "، رســالة 
 .5102ماجستير ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة حمون 

( : 0332مصـــطفي كـــاظم مختـــار ، أبـــو العـــلب أحمـــد عبـــد الفتـــاح ، أســـامو كامـــل راتـــب )  -51
 بطولة ، دار الفكر العربي ، القاىرة . السباحة من البداية إلي ال

( : تأثير برنامج تمرينات المقاومة الكمية لمجسم عمى 5106نسمة محمد فراج عبدالعظيم )  -50
       مســـــــتوى أداء بعـــــــض الميـــــــارات الأساســـــــية فـــــــى التمرينـــــــات الفنيـــــــة الإيقاعيـــــــة والصـــــــفات 

ربيــة الرياضــية ، جامعــة البدنيــة لطالبــات كميــة التربيــة الرياضــية ، رســالة دكتــوراه ، كميــة الت
 المنصورة .

 م(: كرة اليد الحديثة ، منشأة المعارف ، الاسكندرية . 0332ياسر دبور )  -55
ى



 

 

 السادسالجزء  2020 ديسوبر(  33الوجلد) هجلة علوم الرياضة

- 286 - 

 ثانواى:ىالمراجعىالأجنبوظى:
 

Amanda Kosmata (4102) : Functional Exercise Training With The 

TRX Suspension Trainer In A Dysfunctional, Elderly Population, 

Master Thesis, Appalachian State University, USA. 

42-  

Anders Carbonnier , Ninni Martinsson (4104): Examining muscle 

activation for Hang Clean and three different TRX Power Exercises, 

Bachelor’s Thesis, Halmstad University, Sweden. 

42-  

Angus Gaedtke and TobIas Morat: Trx Suspension Training : A New 

Functional Training Approach for Older Adults– Development, 

Training Control and Feasibility, Research Article, German Sport 

University Cologne, Cologne, Germany(4102) .  

42-  

BOROS-BALINT IULIANA, DEAK GRAŢIELA-FLAVIA, 

MUȘAT SIMONA, PĂTRAȘCU ADRIAN : TRX SUSPENSION 

TRAINING METHOD AND STATIC BALANCE IN JUNIOR 

BASKETBALL PLAYERS, STUDIA UNIVERSITATIS BABEs-

BOLYAI EDUCATIO ARTIS GYMNASTICAE, ROMANIA, pp. 42 

- 22., LX, 2, 4102. 

42-  

Brian Bettendorf (4101) : TRX® Suspension Training® Bodyweight 

Exercise: Scientific Foundations and Practical Applications, Fitness 

Anywhere, Inc.,San Francisco, California, USA. 

42-  

Burns Nick (2007): "Suspension Training: How Risky Is It?” The 

New York Times. Retrieved. 

42-  

Christian J. Thompson, John Black well and el: Functional Training 

improves the club head speed and functional fitness in older golfers, 

journal of strength and conditioning research, Feb. 4112 

42-  

Comfort, P. Allen, M. Graham-Smith, P (4100): Kinetic 

Comparisons During Variations of the Power Clean. Journal of 

Strength and Conditioning Research; 42(04). 

21-  

Don Melrose, Jay Dawes (4102): Resistance Characteristics of the 

TRX™ Suspension Training System at Different Angles and 

Distances from the Hanging Point, Journal of Athletic Enhancement 

2:0 

20-  

Dulceata,V: (4102) "TRX-Suspension Training-Simple, Fast and 

Efficient, Marathon", Vol2, issue4:021-022, Romania. 

24-  

Gulmez, Irfan : Effects Of Angle Variations In Suspension Push-Up 

Exercise, National Strength & Conditioning Association, March 2, 

4102 

22-  

Jeffrey Janot, Taylor Heltne, Chelsea Welles, Jaime Riedl, Heidi 

Anderson, Ashley Howard, and Sue Lynn Myhre (4102): Effects of 

TRX Versus Traditional Resistance Training Programs on Measures 

22-  



 

 

 السادسالجزء  2020 ديسوبر(  33الوجلد) هجلة علوم الرياضة

- 287 - 

of Muscular Performance in Adults, Journal of Fitness Research, 

Volume 4, Issue 4. Australian Institute of Fitness. 

Koprince, Susan(2015): “Domestic Violence in A Streetcar Named 

Desire”. Bloom’s Modern Critical Interpretations: Tennessee 

William’s A Streetcar Named Desire. Ed. Harold Bloom. New York: 

InfoBase Publishing. 

22-  

Kyung-Hun, Y., Min-Hwa, S., Shin-Woo, K., & Yun, A. S. (4102). 

Effect of combined resistance training with TRX on physical fitness 

and competition times in Fin swimmers. International Journal of Sport 

Studies, 2(2), 212-202. 

22-  

Li Weijun, Cao Jie: (4101) "Discussion on Suspension Training in 

Application to Basketball" ,Journal of Hubei Sports Science,(2),222-

222. 

22-  

Mahya Dolati, Farshad Ghazalian, Hossein Abednatanzi (4102): The 

Effect of a Period of TRX Training on Lipid Profile and Body 

Composition in Overweight Women, International Journal of Sports 

Science 4102, 2(2): 020-022. 

22-  

Martin Tůma: Využití TRX v tréninku juda, Bakalářská práce, 

masarykova univerzita, Fakulta sportovních studií, Brno, 4102. 

22-  

Micheal A. Clark, Scott C. Lucett, Brian G. Sutton,  (4104): NASM 

Essentials of personal fitness training, 2th ed. Lippincott Williams & 

Wilkins 

21-  

Pagan, Nicholas (4112): “Nicholas Pagan on the Significance of 

Names.” Bloom’s Guides: Tennessee Williams’s A Streetcar Named 

Desire. New York: Chelsea House Publishers, 012-001. Print 

20-  

Rippetoe, M. Kilgore, L. Starting strength: basic barbell training. 4. 

ed. Wichita Falls, TX: Aasgaard Co.; 4112. 241. 

24-  

Saeterbakken AH, Van Den Tillaar R, Seiler S.(2011): Effect 

of core stability training on throwing velocity in female handball 

players. The Journal of Strength and Conditioning Research; 

42(2):204-02 

22-  

Shelby M. Saylor (4102) : Efficacy of Whole Body Suspension 

Training on Enhancing Functional Movement Abilities Following A 

Supervised or Home Based 2 Week Training Program, Master Thesis, 

Cleveland State University, USA.  

22-  

Shirley S. M  Fong et All (4102): Core Muscle Activity during TRX 

Suspension Exercises with and without Kinesiology Taping in Adults 

with Chronic Back Pain : Implications for Rehabilitation” Research 

Article, University of Hong Kong Japan . 

22-  

Stephen Seiler, Per Thomas, Gitle Kirkesola (4112) : Effects of Sling 

Exercise Training on Maximal Clubhead Velocity in Junior Golfers, 

22-  



 

 

 السادسالجزء  2020 ديسوبر(  33الوجلد) هجلة علوم الرياضة

- 288 - 

Conference: American College of Sports Medicine 22
rd

 annual 

meeting Volume: 22 supplement 2, s422. 

Stuart Mcgill, Jordan cannon, Jordan. Andersen (4102): Analysis of 

Pushing Exercises: Muscle Activity and Spine Load While 

Contrasting Techniques on Stable Surfaces With a Labile Suspension 

Strap Training System. J strength Cond Res 42(0): 012–002. 

22-  

Suk.M, H.Kang, S.W,& Shin.Y.A: (4102) “Effects of Combined 

Resistance Training with TRX on physical Fitness and Competition 

Times in Fin Swimmers”, 02-42. 

22-  

Sukhjivan Singh : Effect of TRX Training Module on Legs Strength 

and Endurance of Females, M R INTERNATIONAL JOURNAL OF 

APPLIED HEALTH SCIENCES, October 4102. 

22-  

Victor Dulceaţă. (4100): Effects of Sling Exercise Training on 

maximal club head velocity in junior golfers, Medicine & Science in 

Sports & Exercise 22(2):S422. 

21-  

XiujieMa,WeiSun, AnLu, PeiMa, ChuanyinJiang: The Improvement 

of Suspension Training for Trunk Muscle Power in Sanda Athletes, 

Journal of Exercise Science & Fitness, Volume 02, Issue 4, December 

4102, Pages 20-22 

20-  

Yu-Lin You a, Tzu-Kai Su, Lih-Jiun Liaw, Wen-Lan Wu, I-Hua Chu, 

Lan-Yuen Guo (4102):The effect of six weeks of sling exercise 

training on trunk muscular strength and endurance for clients with 

low back pain, J. Phys. T 4224 her. Sci. Vol. 42, No. 2. 

24-  

Zhang Fan (4102): Research on the education reform of TRX 

suspension training method applied in physical fitness course in 

Police Colleges, Advances in Social Science, Education and 

Humanities Research, volume 002  

22-  

ىثالثاى:ىمواقعىالانترنتى:
https://www.sochi.edu/blog/what-is-suspension-training.html 22-  

https://doi.org/01.0106/j.jesf.5102.13.115 22-  

http// www. phy. TRX Suspension Training. Com 22-  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1728869X17301363#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1728869X17301363#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1728869X17301363#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1728869X17301363#!
https://www.sochi.edu/blog/what-is-suspension-training.html
https://doi.org/10.1016/j.jesf.2017.09.002


 

 

 السادسالجزء  2020 ديسوبر(  33الوجلد) هجلة علوم الرياضة

- 289 - 

 

 

 

بطضىالػدراتىالبدنوظىىتطوورىرلى(ى T.R.Xتأثورىتدروباتىالتطلقىبإدتخدامى)ى
ىلحارسىمرميىكرةىالودىوالمؼاراتىالأدادوظ

.ىالدودىدلومحدامىدطدى/ىىدأ.م

ومعرفة لحارس المرمي  تدريبات التعمق باستخدام برنامج تدريبيييدف البحث إلى تصميم 
وفقاً لطبيعة مشكمة البحث و مستوي الميارات الأساسية .و .البدنية  القدراتبعض  عمى تأثيره

استخدم الباحث المنيج التجريبى وذلك باستخدام التصميم وتحقيقاً لأىدافو واختباراً لفروضو فقد 
حراس المرمي  البحث يمثل مجتمعو . ليا بأسموب القياس القبمى والبعدى لمجموعة واحدةالتجريبى 

/  5151في كرة اليد بمحافظة الاسماعيمية والمسجمين بالاتحاد المصري لكرة اليد لمموسم الرياضي 
حراس المرمي بأندية )الاسماعيمي ينة البحث بالطريقة العمدية من ع قام الباحث باختيارو م 5150

، حيث تم تجميع العينة بنادي  حراس مرمي (01سنو ( والبالغ عددىم )03السكة الحديد( تحت )–
 في ايجابية ( حققت نتائجT.R.Xتدريبات التعميق )وأشارت اىم النتائج الى ان  الاسماعيمي

ويوصى الباحث ومعدل التغير لصالح القياس البعدي . مرمي كرة اليدلحارس المتغيرات البدنية 
لما لو من تأثير إيجابي في تحسين المتغيرات البدنية  TRXاستخدام اداة التدريب الممعق بضرورة 

 في برامج الاعداد البدني للبعبي كرة اليد .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 

 كلية التربية الرياضية للبنين والبنات  سن نظريات وتطبيقات الالعاب الرياضية وألعاب الوضرببق استاذ هساعد

 جاهعة بورسعيد



 

 

 السادسالجزء  2020 ديسوبر(  33الوجلد) هجلة علوم الرياضة

- 290 - 

 
 

The effect of attachment exercises using (T.R.X) on developing 

some physical abilities and basic skills of handball goalkeeper  

Prof. Dr. / Hossam Saad Al-Sayed Selim 

 

 The research aims to design a training program using attachment 

exercises for the goalkeeper and knowing its effect on some physical 

abilities and the level of basic skills. According to the nature of the 

research problem and to achieve its objectives and to test its hypotheses, 

the researcher used the experimental approach using the experimental 

design for one group in a pre- and post-measurement method. The research 

community represents handball goalkeepers in Ismailia Governorate who 

are registered with the Egyptian Handball Federation for the sports season 

4141/4140 AD. The sample was collected at the Ismaili Club. The most 

important results indicated that the suspension exercises (TRX) achieved 

positive results in the physical variables of the handball goalkeeper and the 

rate of change in favor of the dimensional measurement. . 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


