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 : البحث ومشكمة المقدمة

لقد تحققت خلال السنوات الأخيرة العديد من الانجازات الرياضية التي تعكس بوضوح مدى 
الاستفادة من التطور العممي وذلك بإدخال العديد من التطبيقات المختمفة لمعموم المرتبطة بالمجال 
الرياضي في إعداد الرياضيين لموصول بيم إلى المستويات العالية بدءًا من مرحمة الناشئين 
باعتبارىا الركيزة الأساسية الأولى التي تحقق الطموحات الرياضية ، ونحن نعيش الآن عصر التقدم 
العممي والتكنولجى الذي تغيرت فيو العديد من العناصر والمكونات بسبب عمميات التطور غير 

ما لو المسبوقة ، ووصل ىذا التطور إلى جميع المجالات وعمى رأسيا المجال التعميمي التدريبي ل
 من تأثير كبير وواضح في إعداد أجيال تساير التطور والتقدم الحالى .

( أن التكنولوجيا غزت معظم مجالات حياتنا 2002" ) يحيي الحاوي وفي ىذا الصدد يشير " 
وأصبحت جزءً لا يتجزأ من واقعنا ، وأصبح الأخذ بيا من الأمور الضرورية وفقاً لما يحدث في 

ذا  كانت التقنيات الحديثة غزت حياتنا العادية فأنيا غزت أيضا حياتنا الرياضية في عصرنا الحالي، وا 
صالات التدريب وفي الملاعب المفتوحة وفي معامل القياسات البدنية والفسيولوجية وذلك لتساعد 
اللاعب والمدرب عمى إبراز أفضل ما لدييم من قدرات بشرية طبيعية من خلال تحسين وتطوير 

يب وأيضا في صناعة الأدوات المساعدة لمتدريب ، كما أن التقنيات الحديثة ىي أساليب التدر 
مجموعة الأجيزة والوسائل التكنولوجية المتطورة والتي يمكن الاستفادة بيا في تطوير قدرات اللاعبين 

كثير أثناء التدريب للارتقاء بمستوياتيم أثناء المنافسات، وتساىم في توفير الوقت والجيد والمال في 
 ( .222:  22من المجالات والأنشطة الرياضية المختمفة )

 لدى الخاصة البدنية المتغيرات بعض رلي( TRX) تدريبات تأثير
 القدم كرة ناذئي 

 

 رمر أحمد رليأ. د/ 
 

  المنيا جامعة الرياضية التربية بكمية الرياضات الجماعية وألعاب المضرب قســمب أستاذ
 محمد دعيد الصافيد/ 

  المنيا جامعة الرياضية التربية بكمية الرياضات الجماعية وألعاب المضرب قســمب مدرس
 مصطفى محمد فتحي/  الباحث

  المنيا جامعة الرياضية التربية بكمية الرياضات الجماعية وألعاب المضرب قســمبباحث 
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ثورة في عالم التدريب الرياضي فيي شكل متقدم من تدريبات  TRXوتعتبر تدريبات 
المقاومة ، ييدف إلى تنمية القوة العضمية بجميع أشكاليا بدون استخدام أثقال أو أشكال أخرى 

ومة طبيعية عند الأداء ، فيي تعتبر إحدى التقنيات لممقاومات، بل تستخدم فقط وزن الجسم كمقا
الحديثة المعروضة في مجال التدريب الرياضي بيدف تحسين الأداء الرياضي واكتساب ميزة 

 .( 88:  84( )84) تنافسية

( أن 2022( )82" ) Jordi Martínez, et alجوردي مارتينز وآخرون ويضيف " 
الجندي في "   Randy Hetrickراندى ىيتريكم عمى يد " 2220تم ابتكارىا عام  TRXتدريبات 

سلاح البحرية الأمريكية، وذلك لاستخداميا والتدرب عمييا في حالة عدم توافر صالات الجيم، وتم 
فابيو م ثم قام مدرب المياقة البدنية الإيطالي الجنسية " 2002البدء في الترويج ليا وتسويقيا عام 

م بنشر أول مقال يشرح التقنيات وأساليب تنفيذ تدريبات 2002" عام  Fabio Martellaتيملامار 
TRX. 

 TRX( إلى أن تدريبات التعمق يرمز ليا بالرمز 2020" )   Li &Caoلي وكاوويشير " 
، وىي تناسب Total body resistance exerciseوىي تعنى تمرينات المقاومة لكامل الجسم 

وذوي المستوى العالي، ويمكن التدرج في شداتيا عن طريق التغيير في أوضاع الجسم المبتدئين 
 ( .280:  80نسبة إلى نقطة التعمق )

 TRX( أن تدريبات التعمق 2022( )84" )Victor Dulceaţă فيكتور ديولسيا ويرى" 
وىذا يتضح في  تعتبر من التدريبات البسيطة وليست بالسيمة فيناك فرق كبير بين البسيط والسيل،

كونيا تدريبات تتميز بالبساطة ويمكن التدرج في شداتيا من الشدة الضعيفة للأقصى،وىي تيدف 
 إلى تحسين التوازن، المرونة،التوافق والقوة العضمية.

نجاز مستويات من  ويمثل الإعداد البدني القاعدة الأساسية التي تبنى عمييا عمميات إتقان وا 
الأساسي لموصول باللاعب إلى المستويات الرياضية العالية،وذلك من خلال الأداء الفني والمدخل 

تطوير مستوى الخصائص البدنية والوظيفية للاعب ، كما أن الإعداد البدني فى كرة القدم يمعب 
دورًا ىامًا في مساعدة اللاعب عمى إتقان الميارات الأساسية المختمفة بالصورة المثمي، حيث ييدف 

ني إلى إعداد اللاعب بدنيًا ونفسيًا ووظيفيًا بما يتماشى مع مواقف الأداء المشابية في الإعداد البد
النشاط والوصول بو إلى حالة التدريب المثمى عن طريق تنمية القدرات البدنية الضرورية للأداء 

 ( .44:  2( ، )22:  20التنافسي والعمل عمى تطويرىا لأقصى مدى ممكن )

ية عن مقدرة الفرد في سرعة تييئة وتكيف أجيزة الجسم الداخمية لمقابمة وتعبر المياقة البدن
الأعباء البدنية سواء في التدريب أو في المباريات بحيث يحدث ىذا التكيف وىذه التييئة تحسناً 
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ممحوظاً في وظائف الجياز الدوري التنفسي وتكون المحصمة الاقتصادية في الجيد والتحسن في 
 ( .220: 2الأداء البدني )

( أن الإعداد البدني ىو اكتساب الفرد الرياضي لمصفات البدنية 2020" ) فتحي ىادىويذكر " 
الأساسية بصورة شاممة وعامة ومتزنة وىو العمل عمى رفع مستوى الفرد بدنيا وحركيا بصورة عامة 

 ( .40:  22كية )متكاممة بالتنمية الشاممة والمتكاممة المتزنة لجميع قدرات الفرد البدنية والحر 

 عمى باحتوائو يتميز القدم كرة لعبة في الأداء أن (0222" )ألبساطي الله أمر ، كشك محمد"  يذكر كما  
 والصدر والفخذ بالقدم مختمفة وبطرق  تقريبا الجسم أجزاء بكل تمارس فيي الأساسية الميارات من كثير

 الميارات تمك عمى التدريب كان لذا يتقنيا، أن القدم كرة لاعب كل عمى وينبغي التماس، كرمية واليد والرأس
 ( .8:  28) القدم كرة في الناشئين وتدريب إعداد برامج في ممموسا حيزا يشغل

( أن امتلاك اللاعب وتفوقو في أداء الميارات من 2002" ) عصام عبد الخالقويوضح " 
المتطمبات الأساسية التي تساعده عمى تحقيق البطولة وصولا  لأعمى مستوى وذلك يعكس الحالة 
البدنية والفنية والنفسية أثناء المنافسة ، ويشكل الأداء الميارى عاملا ميماً بالنسبة للاعبين، وىذا 

ستمرة ومنتظمة مع تصحيح ما قد يطرأ من أسباب تعوق الوصول إلى يتطمب مران وممارسة م
 ( .264،  264:  24طريقة الأداء الصحيحة )

( أن أداء أي ميارة في كرة 2242" ) " حنفي مختار ، مفتى إبراىيموفى ىذا الصدد يشير 
لاعب دورًا القدم بالشكل المطموب تتطمب قدر محدد من الصفات البدنية، وتمعب الحالة البدنية ل

ىامًا في الإنجاز عمى أن يؤدى اللاعب الميارة الأساسية في كرة القدم بالقوة والسرعة المناسبة 
(22  :4. ) 

ورياضة كرة القدم من الرياضات التي تحتوى عمى العديد من الميارات الأساسية المختمفة 
يرة بصورة منفردة أو سواء كانت بكرة أو بدون كرة والتي يتم تأديتيا تحت ضغوط وظروف متغ

مركبة مما يستمزم بناء وتطوير التوازن والتوافق والمرونة والقدرة العضمية والرشاقة وتحمل القوة 
 لاتخاذ القرار المناسب في التوقيت والمكان والاتجاه المناسب.

وأداء لاعب كرة القدم لا بد أن يتميز بالسرعة والدقة مع القدرة عمى تغير الاتجاه والسرعة 
وأن يكون قادرًا عمى التمرير والسيطرة تحت مختمف الظروف ويقوم بالعمميات الخداعية ويصوب 
الكرة نحو المرمى بدقو مستغلا الخصائص الفنية لمتصويب ولكى يحقق اللاعب أعمى مستوى 
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ء خلال المباراة يجب أن يعد إعدادًا فنيًا متكاملا في ضوء متطمبات كرة القدم ويرجع ذلك للأدا
لعوامل عديدة منيا طبيعة المعب وزمن المباراة وكبر مساحة الممعب وكثرة الواجبات الممقاة عمى 

 (.26،  22:  20عاتقو )
فع بصورة مذىمة كان ولما كان مستوى أداء لاعبى كرة القدم في اغمب دول العالم قد ارت

لازما عمى القائمين عمى أمر المعبة أن يبحثوا عن طرق مواكبة لاعبينا ليذا التقدم ، ولقد تأكد 
عمميا وعمميا أىمية المياقة البدنية للاعب كرة القدم بجانب لياقتو البدنية فمم يعد ىناك مجالا للاعب 

مستوى عالي من الناحية البدنية فيكذا الذى يتمتع بمستوى عالي من الميارة دون أن يكون عمى 
أصبحت المياقة البدنية والفنية لا يمكن فصميما في أي مرحمة من مراحل الإعداد وكذلك أثناء فترة 

 ( .24 - 28:  20المباراة  )

( إلى أن العديد من الباحثين والمتخصصين في المجال 2004" ) عمرو حمزةويشير" 
ط قوى بين القدرات البدنية وبين مستوى الأداء الميارى، فالفرد الرياضي يتفقوا عمى وجود ارتبا

الرياضي لا يستطيع إتقان الميارات الأساسية لنوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيو في حالة 
 ( .26:  22افتقاره لمقدرات البدنية ليذا النوع من النشاط )

كرة القدم ومن خلال ومن خلال خبرة الباحثين وعممو في مجال التدريب الرياضي ل
ملاحظتو الميدانية وقراءتو العممية والاطلاع عمي العديد من المراجع والدراسات والبحوث المرتبطة، 
وجد الكثير يغفل عن مراعاة التنمية المتزنة لمعضلات كما لاحع الباحثون أن ىناك ضعف في 

رجع ذلك إلي افتقار اللاعبين مستوي الميارات لناشئي كرة القدم  بنادي سمالوط الرياضي ، وقد ي
لمصفات البدنية المؤثرة في الميارات الحركية ، كما أن ىناك قصور في استخدام الأدوات 
والأساليب الحديثة في التدريب لذا جاءت فكرة البحث  في محاولة التعرف عمي تأثير تدريبات 

(TRXعمي بعض المتغيرات البدنية الخاصة ) تي يتشابو فييا المسار لدى ناشئي كرة القدم وال
الزمني لمقوة في المجموعات العضمية العاممة خلال التمرين مع المسار الزمني لمقوة أثناء أداء 
الميارة بذاتيا حيث إنيا من أنسب الأدوات التي يمكن من خلاليا تحسين القدرات البدنية وبالتالي 

 تحسين مستوي أداء الميارات لناشئ كرة القدم .

طلاع الباحثون عمى العديد من المراجع العممية والدراسات السابقة في ىذا المجال ومن خلال إ
مثل  TRXوجدوت أن ىناك بعض الدراسات التي اىتمت بتدريبات التعمق  -عمى حد عمميم  -

( ،       " 8" )ب.ت( ) أشرف موسى( ، " 80( )2020" ) يونس أبو حصيرةدراسة كل من " 
"  . Dannelly, et alدانيممي وآخرون Amr Hamza  "(2020( )82 " ، )عمرو حمزة 

 ,Seilerسيمر وآخرون Seiler, et al . ( "2006( )88 " ، )سيمر وآخرون (، " 86( )2020)

et al . ( "2006()82 حيث أشارت نتائجيا إلى أن  تدريبات التعمق )TRX  تؤثر جوىريا عمى
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مستوى الأداء البدنى ، كما لاحظوا قمة وندرة الدراسات العممية في البيئة المصرية بصفة عامة وفي 
، مما استرعى اىتمام الباحثين إلى  TRXمجال كرة القدم بصفة خاصة في استخدام تدريبات التعمق 

دنية الخاصة ( عمي بعض المتغيرات البTRXإجراء ىذا البحث كمحاولة لمتعرف عمى تأثير تدريبات )
 .لدى ناشئي كرة القدم

 : البحث ىدف
( عمي بعض المتغيرات البدنية TRXييدف ىذا البحث إلى التعرف عمى تأثير تدريبات )

 سنة . 26لدى ناشئي كرة القدم تحت سن  الخاصة

 : البحث فروض

 ما يمى : ون في ضوء ىدف البحث يفترض الباحث
ـ توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي لممجموعة  2

 قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدي. الخاصةالضابطة في المتغيرات البدنية 
ـ توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي لممجموعة  2

 قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدي.الخاصة رات البدنية التجريبية في المتغي
ـ توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسين البعدين لكل من المجموعة  8

قيد البحث وفى اتجاه  الخاصة الضابطة والمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية
 المجموعة التجريبية .

 : البحث في المستخدمة المصطمحات
 (:(TRX لمجسم الكمية المقاومة تدريبات

ىي تدريبات يستخدم فييا وزن الجسم ضد الجاذبية لبناء وتطوير التوازن والتوافق والمرونة 
والقدرة العضمية والرشاقة وتحمل القوة وتستخدم نظام من الحبال والأحزمة، وتعتمد في أدائيا عمي 

استخداميا لكلا الجنسين، ولجميع الأعمار وبطرق عضلات البطن والظير والحوض، ويمكن 
والتي "  Total body resistance exerciseىو اختصار "  TRX (، و 22:  22مختمفة )

 Suspensionأو " " TRX Suspensionتعنى تمرين المقاومة لكامل الجسم، ويسمى أيضا " 

Trainer   " ، والتي تعنى المدرب المعمقTRX ( 222:  82المعمق . ) 
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جراءات خطة  البحث وا 
 :  البحث منيج

 التصميم باستخدام الحالي البحث لطبيعة لملاءمتو نظراً  التجريبي المنيج ون الباحث استخدم
 القياسات بإتباع ضابطة والأخرى  تجريبية إحداىما ومتكافئتين متساويتين لمجموعتين التجريبي
 . المجموعتين لكلا البعدية – القبمية
 : البحث مجتمع

 بمحافظة"  سنة 26 تحت"  م2008 مواليد القدم كرة لاعبي عمي البحث مجتمع اشتمل
 مركز ، مغاغة شباب مركز ،  مموي  ناصر نادي)  يمي كما فرق  ست( 6) عددىم والبالغ المنيا
 والمسجمين( الفكرية ناصر نادي ، الرياضي المنيا نادي ، القيس شباب مركز ، سمالوط شباب

 . م2020/ م2022 الرياضي الموسم في القدم لكرة المصري  الاتحاد بسجلات
 :  البحث عينة

  سمالوط شباب مركز فريق لاعبي من عمدية بطريقة البحث عينة باختيار ون الباحث قام
 لاعب( 2) ، للإصابة لاعبين( 8) لاعبين أربعة( 8) استبعاد وبعد ، لاعباً ( 24) قواميا بمغ

 متساويتين مجموعتين إلي تقسيميم تم ، لاعباً ( 28) العينة عدد أصبح التدريب عن للانقطاع
 . لاعباً  عشر أثنى( 22) منيما كل قوام تجريبية والأخرى  ضابطة إحداىما ومتكافئتين
 لحساب"  الرياضي المنيا نادي فريق"  البحث مجتمع من لاعبا عشرون ( 20) اختيار وتم
 الخاصة الاستطلاعية الدراسات لإجراء وكذا ، البحث قيد البدنية للاختبارات العممية المعاملات
 . بالبحث
 : العينة اختيار أسباب
 ( .فني مدير) لمفريق الفني الجياز أفراد كأحد الفريق تدريب عمى القائم ىو الباحثين أحد إن 

 البحث إجراء عمى النادي إدارة موافقة . 

 تدريبات  عمى القائم البرنامج لتطبيق مناسب البحث لعينة الزمني العمر (TRX.) 

 عميو اللاعبين تدريب يتم الذي الممعب بجوار صالة توفر . 

 : البحث عينة أفراد توزيع اعتدالية
 ، البحث قيد المتغيرات في البحث لمجموعتي العينة أفراد توزيع اعتدالية بحساب ون الباحث قام

 .ذلك يوضح( 2) وجدول
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 (1) جدول
 البحث قيد لممتغيرات الالتواء ومعامل المعياري  والانحراف والوسيط الحسابي المتوسط
 (10=  0ن=  1ن)والتجريبية الضابطة البحث ولمجموعتي ككل البحث لعينة

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 ( 10المجموعة التجريبية ) ن =  ( 10المجموعة الضابطة ) ن =  ( 02العينة ككل ) ن = 

الوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 الالتواء

الوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 الالتواء

الوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 الالتواء

مو
 الن
لات

معد
 

 2.41- 2.03 10.12 10.21 0.22- 2.20 10.12 10.23 2.32- 2.10 10.12 10.21 سنة السن

 2.13 0.10 112.22 112.00 2.00 0.20 112.22 112.03 2.02 0.11 112.22 112.02 سم الطول

 1.20- 1.42 12.22 04.00 2.22- 1.12 12.22 04.20 2.30- 1.32 12.22 04.02 كجم الوزن 

 1.22 2.42 0.22 0.20 2.31 2.32 0.22 0.00 1.02 2.42 0.22 0.21 سنو العمر التدريبي

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 المرونة
 أماماً من وضعثنى الجذع 

 الجموس الطويل
 2.22 0.10 14.02 14.02 2.42- 0.00 01.22 02.00 2.12- 0.01 02.22 14.40 سم

 2.10- 2.14 2.23 2.22 2.40- 2.14 2.34 2.30 2.30- 2.13 2.32 2.24 الثانية متر من بداية متحركة 02العدو  السرعة

 الرشاقة
الجري حول القوائم مع الدوران 

 م22مسافة 
 2.12 2.12 10.20 10.23 2.21 2.00 12.42 10.20 2.40 2.11 12.32 12.44 الثانية

 2.10- 0.22 02.22 00.40 2.00- 0.21 02.02 02.00 2.22- 0.20 02.02 02.00 سم الوثب العمودي من الثبات لسارجنت القدرة

 التحمل
 2.00- 2.21 1.12 1.02 2.00- 2.24 1.22 1.11 2.13- 2.22 1.22 1.12 الثانية مرات 0× متر 02عدو 

 2.02- 0.13 02.22 14.20 2.10- 1.30 02.22 14.40 2.03- 1.44 02.22 14.20 العدد ثانية 12الجموس من الرقود خلال 

 القوة
الديناموميتر لقياس قوة عضلات 

 الرجمين
 2.12- 2.12 122.02 121.03 2.11 2.10 120.22 120.00 2.20- 2.24 121.22 120.40 كجم

 البحث لعينة الالتواء معاملات قيم وأن الحسابي المتوسط من أقل البحث قيد لممتغيرات المعياري  الانحراف قيم جميع أن السابق الجدول من يتضح
 .اعتداليا تتوزع البحث قيد المتغيرات جميع في العينة أفراد درجات أن عمي يدل مما 8± بين تنحصر والتجريبية الضابطة البحث ولمجموعتي ككل
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 : البحث مجموعتي تكافؤ
 البحث قيد المتغيرات في والضابطة التجريبية المجموعتين بين التكافؤ بإيجاد ون الباحث قام

 .ذلك يوضح( 2) وجدول

 (0) جدول
  البحث قيد المتغيرات في والضابطة التجريبية المجموعتين بين الفروق  دلالة

  (10=  0ن=  1ن)          

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المتوسطين

 ع م ع م قيمة )ت(

مو
 الن
لات

معد
 

 2.41- 2.22 2.20 10.23 2.03 10.21 سنة السن

 2.11- 2.00 0.20 112.03 0.10 112.00 سم الطول

 2.02- 2.20 1.12 04.20 1.42 04.00 كجم الوزن 

 2.21 2.12 2.32 0.00 2.42 0.20 سنو العمر التدريبي

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 المرونة
 ثنى الجذع أماماً من وضع

 الجموس الطويل
 2.40- 2.30 0.00 02.00 0.10 14.02 سم

 السرعة
 متر 02العدو 

 من بداية متحركة
 1.11- 2.24 2.14 2.30 2.14 2.22 الثانية

 الرشاقة
الجري حول القوائم مع 

 م22الدوران مسافة 
 2.02 2.20 2.00 10.20 2.12 10.23 الثانية

 القدرة
الوثب العمودي من الثبات 

 لسار جنت
 2.24- 2.21 0.21 02.00 0.22 00.40 سم

 التحمل

 2.00- 2.22 2.24 1.11 2.21 1.02 الثانية مرات 0× متر 02عدو 

خلال الجموس من الرقود 
 ثانية 12

عدد 
 المرات

14.20 0.13 14.40 1.30 2.12 -2.02 

 القوة
الديناموميتر لقياس قوة 

 عضلات الرجمين
 2.21 1.00 2.10 120.00 2.12 121.03 كجم

 1.212=  2.20 دلالة ومستوى ( 00) حرية درجة عند الجدولية( ت) قيمة
 القبمي القياس متوسطي بين إحصائياً  دالة غير فروق  وجود( 2) جدول من يتضح
 من أقل المحسوبة( ت) قيمة أن حيث البحث قيد المتغيرات في والضابطة التجريبية لممجموعتين

 .المتغيرات تمك في البحث مجموعتي تكافؤ إلى يشير مما 0.02 مستوى  عند الجدولية( ت) قيمة

 : البحث قيد للاختبارات العممية المعاملات
 نفس من عينة عمى البحث في المستخدمة الاختبارات وثبات صدق بحساب الباحثون  قام

 شباب مركز قفري من لاعباً  عشرون (  20)  قواميا بمغ الأصمية العينة خارج ومن البحث مجتمع
/ 2/4 الموافق الخميس يوم إلى م2022/  4/ 2 الموافق الأحد يوم من الفترة في وذلك سمالوط
 . م2022
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 :الصدق -1
 الطرفية المقارنة صدق باستخدام البحث قيد البدنية الاختبارات صدق بحساب ون الباحث قام

 وتم ،لاعباً  عشرون ( 20) قواميا والبالغ التقنين عينة عمى الاختبارات ىذه تطبيق طريق عن وذلك
( 2) العميا المستويات ذوى  اللاعبين لتمثيل الأعمى الإرباع لتحديد تنازلياً  اللاعبين درجات ترتيب
 تمك في لاعبين خمسة( 2) الدنيا المستويات ذوى  اللاعبين لتمثيل الأدنى والإرباع لاعبين، خمسة

( 8) وجدول البحث قيد الاختبارات في المجموعتين بين الفروق  دلالة حساب وتم ، الاختبارات
 .النتيجة يوضح

 (0) جدول

  البحث قيد البدنية الاختبارات في والأدنى الأعمى الأرباع بين الفروق  دلالة
 (0=  0ن=  1ن)اللابارومترية ويتنى مان بطريقة

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الأرباع الأدنى الأرباع الأعمى
 قيمة
z 

احتمالية 
 الخطأ

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

 2.222 0.14 0.22 10.22 3.22 22.22 سم ثنى الجذع أماماً من وضع الجموس الطويل المرونة

 2.222 0.14 3.22 22.22 0.22 10.22 الثانية مترمن بداية متحركة 02العدو  السرعة

 2.223 0.11 3.22 22.22 0.22 10.22 الثانية م22الجري حول القوائم مع الدوران مسافة  الرشاقة

 2.222 0.14 0.22 10.22 3.22 22.22 سم الوثب العمودي من الثبات لسارجنت القدرة

 التحمل
 2.221 0.20 3.22 22.22 0.22 10.22 الثانية مرات 0× متر 02عدو 

 2.223 0.12 0.22 10.22 3.22 22.22 العدد ثانية 12الجموس من الرقود خلال 

 2.222 0.14 0.22 10.22 3.22 22.22 كجم الديناموميتر لقياس قوة عضلات الرجمين القوة

 1.41( = 2.20) دلالة مستوي  عند الجدولية( Z) قيمة
 الأعمى الأرباع ذات المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروق  وجود( 8) جدول من يتضح

 اللاعبين تمثل والتي الأدنى الأرباع ذات والمجموعة المرتفع المستوى  ذوى  اللاعبين تمثل والتي
 حيث الأعمى الأرباع ذات المجموعة ولصالح البحث قيد الاختبارات في المنخفض المستوى  ذوى 
 الاختبارات صدق إلى يشير مما 0.02 الدلالة مستوى  من أصغر الخطأ احتمالية قيم جميع أن

 . المجموعات بين التمييز عمى وقدرتيا

 :الثبات -0
 الاختبار تطبيق طريقة باستخدام البحث قيد البدنية الاختبارات ثبات بحساب ون الباحث قام

 بإعادة ون الباحث قام حيث ، لاعباً  عشرون ( 20) قواميا والبالغ التقنين عينة عمى تطبيقو وا عادة
 زمني وبفاصل الصدق حساب في الأول التطبيق عمييا تم التي العينة نفس عمى الاختبارات تطبيق
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 وجدول والثاني الأول التطبيقين بين الارتباط معامل حساب وتم ، التطبيقين بين أيام ثلاثة( 8) قدرة
 النتيجة يوضح( 8)

 (2) جدول
 (02=  ن) البحث قيد البدنية الاختبارات في والثاني الأول التطبيقين بين الارتباط معاملات

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

معاملات  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الارتباط

الوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى 

الوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى 

 2.32 1.20 02.22 0.01 14.40 سم من وضع الجموس الطويل ثنى الجذع أماماً  المرونة

 2.31 2.13 2.22 2.13 2.32 الثانية مترمن بداية متحركة 02العدو  السرعة

 2.24 2.10 12.23 2.10 12.41 الثانية م22الجري حول القوائم مع الدوران مسافة  الرشاقة

 2.32 1.31 00.12 0.23 02.00 سم الوثب العمودي من الثبات لسارجنت القدرة

 التحمل
 2.20 2.21 1.23 2.21 1.10 الثانية مرات 0× متر 02عدو 

 2.21 1.43 02.02 0.21 14.10 العدد  ثانية 12الجموس من الرقود خلال 

 الديناموميتر لقياس قوة عضلات الرجمين القوة
 كجم

120.4
0 

2.02 
122.2
0 

2.20 2.23 

 2.023( = 2.20) ومستوى ( 13) حرية درجة عند الجدولية(  ر)  قيمة
 في والثاني الأول التطبيقين بين إحصائياً  دال ارتباط وجود( 8) جدول من يتضح

 0.02 مستوى  عند الجدولية( ر) قيمة من أكبر المحسوبة( ر) قيم أن حيث البحث قيد الاختبارات
 .الاختبارات ىذه ثبات إلى يشير مما

 :البيانات جمع وأدوات وسائل
 :  البحث في المستخدمة والأجيزة الأدوات -

 : التالية والأجيزة الأدوات ون الباحث استخدم
 Bosu Ball التوازن  تمرين كرة -    . وزن وال الطول لقياس رستاميتر -

 . المرونة صندوق  - . الزمن لقياس  Stop Watchesإيقاف ساعات -
   مقاومو اساتك -    . الحائط عمي مثبتو سبورة -
  بلاستيكية أقماع -  . الرجمين عضلات قوة لقياس الديناموميتر جياز -
 . ممون  استيك شرائط -  . يد كرة مرمى ، قدم كرة ممعب ، قدم كرات -
 . حرة أثقال -  . كجم 2-2 بين أوزنيا تتراوح طبية كرات -
 . الارتفاعات مختمفة حواجز -     . أثقال أجيزة -

   توازن  بورد -  ". والتقصير الإطالة"  لتمرينات صناديق -
 TRX   (Total Body Resistance Exercise)جياز -
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 : البحث في المستخدمة الاختبارات -
 :  التالية الاختبارات ون الباحث استخدم

 ( 1) ممحق الانثروبومترية القياسات -أ
 ( 0) ممحق:  البدنية الاختبارات -ب

 الفقري  العمود مرونة لقياس الطويل الجموس وضع من أماماً  الجذع ثنى. 

(2  :22( )4  :242.) 

 الانتقالية السرعة لقياس متحركة بداية من متر 80 العدو اختبار . 

(2  :222( )2  :224( )24  :220( )28  :246.) 
 ( . 288: 4) الرشاقة لقياس متر 80 مسافة الدوران مع القوائم حول الجري  اختبار 
 لمرجمين العضمية القدرة لقياس لسارجنت الثبات من العمودي الوثب اختبار . 

(2  :202( )2  :222( )4  :224( )24  :224.) 

 السرعة تحمل لقياس مرات 2× متر 80 عدو اختبار . 

(2  :280( )6  :24( )26  :220. ) 
 الــــبطن لعضــــلات العضــــمي التحمــــل لقيــــاس ثانيــــة 60 خــــلال الرقــــود مــــن الجمــــوس اختبــــار 

 (.804:  26) لمفخذ القابضة والعضلات
 ( .204:  4) الرجمين عضلات قوة لقياس الديناموميتر اختبار 

 : والتنظيمية الإدارية البحث إجراءات
 (0) ممحق:  المستخدمة البيانات جمع استمارات -

 (التدريبي العمر الوزن، السن، الاسم،) اللاعبين بيانات تسجيل استمارات . 
 البدنية الاختبارات نتائج تسجيل استمارات . 

 : التدريبي البرنامج وتنفيذ تصميم
 :  التدريبي البرنامج ىدف -

 تصميم خلال من أسبوع(  22)  لمدة الإعداد فترة تخطيط إلي التدريبي البرنامج ييدف
 ( .TRX) تدريبات من مجموعة

 : التدريبي البرنامج وضع أسس -
 :التالية الأسس التدريبي البرنامج وضع عند ون الباحث راعي

 أجميا من وضع الذي العينة ومع ىدفو مع البرنامج محتوي  يتناسب أن. 

 البرنامج لتنفيذ اللازمة والإمكانيات المناسب المكان توفير يراعي أن. 
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 الزائد التدريب ظاىرة وتجنب والشدة الحجم حيث من المناسب التشكيل مراعاة . 

 البحث قيد السنية المرحمة خصائص البرنامج يراعي أن 

 لاعبينال بين الفردية الفروق  يراعي أن. 

 التطبيق أثناء بالمرونة يتصف أن. 

 التمرينات بين الكافية الراحة يراعي أن . 

 والسلامة الأمن عوامل البرنامج تنفيذ يتضمن أن. 

 (2) ممحق:  لمبرنامج الزمني التخطيط -
 أسبوعًا عشر أثنى( 22) البرنامج مدة . 
 تدريبيـة وحـدة( 42) يعـادل وبما تدريبية وحدات ست( 6) الأسبوع في التدريبية الوحدات عدد 

 :  إلى مقسمة ككل( 6) ممحق لمبرنامج

 . أسابيع 8 العام الإعداد مرحمة -

 . أسابيع 2 الخاص الإعداد مرحمة -

 . أسابيع 8 لممباريات الإعداد مرحمة -

 ( .الخميس ، الأربعاء ، الثلاثاء ، الاثنين ، الأحد ، السبت) التدريب أيام 
 (  .ق 200:  ق 60) من اليومية التدريبية الوحدة زمن 
 التدريبية الوحدة زمن خارج تكون  ق 80:  22 من يتراوح والختام الإحماء زمن . 

 ( .2:  2) الحمـل دورة 

 : البرنامج محتوى  -
 (  .2) ممحق كرة وبدون  بالكرة( TRX) تدريبات من مجموعة عمى البرنامج يحتوى 

 ( : TRX) تدريبات تخطيط أسس -
 المختمفة لمميارات الأداء طبيعة مع وتتشابو المعبة نوع مع وتتناسب التدريبات تتمشى أن. 

 الميارى  الأداء في المشتركة العضلات بنفس فييا العضمي العمل يتم أن. 

 الرياضي النشاط في المستخدمة الطاقة إنتاج نظم نفس تنمى أن . 

 منو اليدف تحقيق مع يتفق بما التدريبات محتوى  مكونات مراعاة. 
 والراحة الحمل بين التوازن  تراعي مقننة بطريقة التدريبات إعداد. 

 أدوات وبدون  بأدوات التدريبات تنوع. 

 المبذول المجيود مع بالتكيف لمجسم يسمح بما التكرار مرات وعدد التدريبات صعوبة في التدرج. 
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 تـــدريبات تنفيـــذ تـــم (TRX )الاثنـــين يـــومي فـــي البـــدني بالأعـــداد الخـــاص الرئيســـي الجـــزء فـــي 
 .  أسبوع كل من والخميس

 تــدريبات فــي التجريبيــة المجموعــة لأفــراد الأقصــى الحــد لتحديــد اختبــارات إجــراء تــم  (TRX )
 أمكــن بــذلك ، واحــدة لمــرة( مقاومــة ، ارتفــاع ، ثقــل) حمــل أقصــى تحديــد طريــق عــن وذلــك
 . لاعب لكل المناسب الحمل تشكيل

  التالية المعادلة طريق عن لاعب لكل الشدة تحديد تم : 
 (  = الشدة( ) مقاومة ، ارتفاع ، ثقل) مقدار             

 122( / المطموب الشدة×     تدريب كل في انجاز أحسن)             
 تــدريبات مــن مجموعــة اللاعبــون  يــؤدي وفيــو العــام التــدريبي الشــكل اســتخدام تــم (TRX ) كــرة بــدون 

 مراعـاة مـع بـالكرة( TRX) تـدريبات مـن مجموعـة يتبعيا ثم ،(  ث 20:  ث 80)  من راحة بفترة
 العضـــلات حيـــث مـــن الحركـــي البحـــث قيـــد القـــدم كـــرة لميـــارات مشـــابية التـــدريبات تمـــك تكـــون  أن

 (    ق 8:  د 2)  من راحة فترة ثم لمعبة الحركي الأداء وتخدم العاممة

 ىي مراحل ثلاث( 8) إلى لممجموعة البرنامج فترات تقسيم: 

 ( التأسيس فترة) العام الإعداد وىدفيا أسابيع( 8) مدتيا الأولى -

 ((.TRX) تدريبات) الخاص الإعداد وىدفيا أسابيع( 2) مدتيا الثانية -

 . .لممباريات التخصصي الإعداد وىدفيا أسابيع( 8) مدتيا الثالثة -

 التالية البدنية العناصر عمى الشدة درجات تقسيم تم : 

 %62% : 20 من العضمي التحمل -
 % .42% : 62 من بالسرعة المميزة القوة -
 % .200% : 42 من القصوى  القوة -

 :الاستطلاعية الدراسة -
 عينو عمى م2/4/2022 إلى م2/4/2022 من الفترة في الاستطلاعية التجربة إجراء تم

( TRX) لتدريبات نماذج بعض تنفيذ بغرض وذلك الأصمية البحث عينة وخارج البحث مجتمع من
 الاستطلاعية الدراسة أسفرت وقد ، التدريبات ليذه البحث عينة استيعاب مدى عمى لموقوف وذلك
 .البحث في المستخدمة( TRX) لتدريبات اللاعبين واستيعاب ملائمة من التأكد عن

 : لمبحث الأساسية الدراسة -
 : القبمية القياسات -

 والتجريبية الضابطة البحث مجموعتي عمى البحث قيد للاختبارات القبمية القياسات إجراء تم
 . م22/4/2022 الموافق الخميس إلى م2/4/2022 الموافق الاثنين من الفترة خلال وذلك
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 : التدريبي البرنامج تطبيق-
 السبت يوم من الفترة في( TRX) تدريبات باستخدام المقترح التدريبي البرنامج تطبيق تم

 التجريبية المجموعة نفذت حيث ، م22/22/2022 الموافق الثلاثاء يوم إلى م28/4/2022 الموافق
 . التقميدي البرنامج بتنفيذ الضابطة المجموعة قامت حين في( TRX) تدريبات محتوى 

 : البعدية القياسات -

 الضابطة البحث مجموعتي عمى البحث قيد للاختبارات البعدية القياسات إجراء تم
 إلى م6/22/2022 الموافق السبت من الفترة خلال وذلك يةالقبم القياسات إجراءات بنفس والتجريبية
 . م22/22/2022 الموافق الثلاثاء

 : المستخدمة الإحصائية المعالجات
 المعالجات بإجراء ون الباحث قام الفروض صحة من ولمتحقق البحث ىدف ضوء في    

 : التالية الإحصائية
 ،  الارتباط معامل ، الالتواء معامل ، المعياري  الانحراف ،  الوسيط ، الحسابي المتوسط

 . المئوية التغير نسبة  ،( ت) اختبار ، اللابارومترية ويتنى مان بطريقة الفروق  اختبار

 . البحث مراحل جميع في 0.02 معنوية مستوي  ون الباحث ارتضى وقد

 :ومناقشتيا وتفسيرىا النتائج عرض
(0) جدول  

الضابطة لممجموعة والبعدى القبمى القياسين متوسطي بين الفروق  دلالة  
(10=  ن) البحث قيد الخاصة البدنية المتغيرات في  

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

متوسط 
القياس 
 القبمى

متوسط 
القياس 
 البعدى

الفرق بين 
 المتوسطين

الخطأ 
المعيار 
 ي

قيمة 
 ت

نسبة التغير 
 لمئوية%

 14.03 10.01 2.04 0.40 02.00 02.00 سم الجموس الطويل ثنى الجذع أماماً من وضع المرونة

 1.20 1.30 2.21 2.22 2.21 2.30 الثانية من بداية متحركة متر 02العدو  السرعة

 2.14 10.22 2.24 1.23 10.40 10.20 الثانية م22الجري حول القوائم مع الدوران مسافة  الرشاقة

 4.10 3.00 2.03 0.00 01.12 02.00 سم العمودي من الثبات لسار جنتالوثب  القدرة

 التحمل
 1.01 0.01 2.20 2.23 1.00 1.11 الثانية مرات 0× متر 02عدو 

 ثانية 12الجموس من الرقود خلال 
عدد 
 13.02 14.02 2.14 0.12 00.03 14.40 المرات

 0.03 12.32 2.00 0.02 122.20 120.00 كجم الديناموميتر لقياس قوة عضلات الرجمين القوة

 1.241=  2.20 دلالة ومستوى ( 11) حرية درجة عند الجدولية( ت) قيمة
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 والبعدى القبمى القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق  وجود( 2) جدول من يتضح
 أن حيث البعدى القياس اتجاه وفى البحث قيد الخاصة البدنية المتغيرات فى الضابطة لممجموعة

 كما ، 0.02 الدلالة مستوى  عند الجدولية( ت) قيمة من قيمة من أكبر المحسوبة( ت) قيم جميع
 .%(22.24% : 2.22) بين ما الضابطة لممجموعة المئوية التغير نسب معدلات تراوحت

 أسبوعا عشر أثنى( 22) إلى امتدت والتي الإعداد فترة لطول الفروق  تمك ون الباحث ويرجع 
 مرحمة في عامة بنائية تمرينات من عميو اشتممت وما ، أسبوعياً  تدريبية وحدات ستة( 6) بواقع

 أواخر في المنافسة تمرينات ثم الخاص الإعداد مرحمة في خاصة بنائية وتمرينات العام الإعداد
 أنواع مختمف بين تعطى والتي الايجابية الراحة تمرينات ثم"  لممباريات الإعداد مرحمة"  الإعداد فترة

 العاب شكل عمى تكون  وقد معين عدد إلى القمب ضربات بعدد التدريجي اليبوط بغرض التمرينات
( 2004" )عبده أبو حسن"   إليو أشار وما ذلك يتفق حيث ، وتوازن  رشاقة أو مرونة تمرينات أو
 البنائية التمرينات) في تتمثل وسائل جممة ىناك ممكن مستوى  أحسن إلى اللاعب يصل لكي أنو

 فترة خلال( الايجابية الراحة تمرينات – المنافسة تمرينات – الخاصة البنائية التمرينات – العامة
 ،28:  4) للاعب البدنية الحالة وخاصة التدريب حالة تطوير عمى بدورىا تعمل والتي الإعداد

28. ) 

 يساعد المنتظم التدريب أن حيث انقطاع دون  التدريبات حضور في اللاعبين انتظام أيضاً 
 اللاعب مقدرة ارتفاع إلى يؤدى مما بدني حمل أي مع التكيف عمى الداخمية الجسم أعضاء
 التي التمرينات أداء إلى يرجع البحث قيد البدنية المتغيرات تحسن أن الباحث يرى  كما ، الوظيفية

 الإعداد فترة خلال والخاص العام الإعداد تمرينات بين الفصل عدم مراعاة مع المتغيرات ىذه تنمى
 تنمية إلى أدى كره بدون  أو بالكره سواء المختمفة التمرينات من مجموعو إعطاء إلى إضافة ،

 . الضابطة لممجموعة  البدنية المتغيرات وتطوير

 يحدث الرياضي التدريب أن فى( 2002" ) إبراىيم مفتي"  إليو أشار ما مع ذلك يتفقو 
 الرياضي الأداء كان كمما إيجابيو التغيرات ىذه كانت وكمما الجسم أجيزة تشمل مختمفة تأثيرات
 ، الضرورية البدنية المياقة عناصر بتنمية وثيقاً  ارتباطاً  يرتبط الحركية الميارات تنمية وأن ، أفضل
 حالة في التخصصي الرياضي النشاط لنوع الحركية الميارات إتقان يستطيع لن اللاعب أن حيث
 ( .288:  24) النشاط من النوع ليذا الضرورية البدنية لمصفات افتقاره
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 سماح ،( 22( )2022" ) فتحي صفا"  من كل دراسة نتائج إليو أشارت وما ذلك ويتفق
 ،( 22( )2026" ) فراج نسمة ، محمد منال ، قنديل محروس"  ،( 28( )2026" ) المعطى عبد
 الضابطة لممجموعات والبعدية القبمية القياسات نتائج بين إحصائية دلالة ذات فروق  وجود عن

 . البدنية القدرات في البعدي القياس اتجاه وفى المستخدمة

 بين إحصائية دلالة ذات فروق  ىناك أن يتضح( 2) جدول نتائج ومناقشة تفسير خلال ومن
 وفي البحث قيد  الخاصة البدنية المتغيرات في الضابطة لممجموعة والبعدية القبمية القياسات متوسطات

 ذات فروق  توجد: "  عمى ينص والذي لمبحث الأول الفرض صحة يؤكد مما البعدي القياس اتجاه
 المتغيرات في الضابطة لممجموعة والبعدي القبمي القياسين درجات متوسطات بين إحصائية دلالة
 " . البعدي القياس اتجاه وفى البحث قيد الخاصة البدنية

(1) جدول  

  التجريبية لممجموعة والبعدى القبمى القياسين متوسطى بين الفروق  دلالة 
(10=  ن) البحث قيد الخاصة البدنية المتغيرات في  

وحدة  المتغيرات
 القياس

متوسط 
القياس 
 القبمى

متوسط 
القياس 
 البعدى

الفرق بين 
 المتوسطين

الخطأ 
 المعياري 

قيمة 
 ت

نسبة 
التغير 
لمئوية
% 

 22.10 02.30 2.03 2.40 02.20 14.02 سم الجموس الطويل الجذع أماماً من وضعثنى  المرونة

 0.21 10.22 2.20 2.02 2.02 2.22 الثانية من بداية متحركة متر 02العدو  السرعة

 11.12 01.22 2.23 1.13 10.22 10.23 الثانية م22الجري حول القوائم مع الدوران مسافة  الرشاقة

 03.00 00.00 2.01 1.30 02.20 00.40 سم العمودي من الثبات لسار جنتالوثب  القدرة

 التحمل
 1.30 00.22 2.20 2.22 1.10 1.02 الثانية مرات 0× متر 02عدو 

 ثانية 12الجموس من الرقود خلال 
عدد 
 21.20 02.02 2.02 4.12 03.40 14.20 المرات

 0.10 03.02 2.01 1.22 110.03 121.03 كجم الديناموميتر لقياس قوة عضلات الرجمين القوة

 1.241=  2.20 دلالة ومستوى ( 11) حرية درجة عند الجدولية( ت) قيمة
 والبعدى القبمى القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق  وجود( 6) جدول من يتضح

 أن حيث البعدى القياس اتجاه وفى البحث قيد الخاصة البدنية المتغيرات فى التجريبية لممجموعة
 كما ، 0.02 الدلالة مستوى  عند الجدولية( ت) قيمة من قيمة من أكبر المحسوبة( ت) قيم جميع

 .%(86.88% : 2.06) بين ما التجريبية لممجموعة المئوية التغير نسب معدلات تراوحت
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 والتي( TRX) تدريبات باستخدام المقترح التدريبي البرنامج أن إلى ذلك ون الباحث ويعزى 
 الجياز تثبيط إلى وتؤدي العصبية المسارات تحسين إلى تؤدي ودوري  منتظم بشكل ممارستيا عند

 .العضمي العصبي التوافق معدل زيادة إلى مباشرة تؤدى وكذلك والعضمي العصبي
 أدى XRT أداة استخدام أن أكدت والتي( 2028" ) لبيب داليا"  دراسة نتائج مع ذلك ويتفق

"  أحمد مريم"  دراسة نتائج مع أيضا ويتفق ،( 46:  28) والمرونة العضمية القدرة تحسين إلى
 المياقة عناصر تحسين إلى أدى XRT المعمق التدريب جياز استخدام أن إلى أشارت والتي( 2022)

 نتائج اتفقت كما ،( 42:  26) والرجمين لمذراعين العضمية القدرة في تمثمت والتي الخاصة البدنية
 باستخدام التعمق تدريبات أن إلي أشارت والتي( 2026" )المعطي عبد سماح"  دراسة نتائج مع البحث
XRT الدراسات نتائج مع ذلك ويتفق ،( ۰۲:  28) السباحين لدى البدنة القدرات تحسين إلى أدت 
 في بالتخصصية ذلك تأسيس تم ما إذا XRT تدريبات فاعمية مدى وعن سابقًا إلييا المشار
 النتائج ىذه تتفق كما ، متطمباتيا وفق التدريبات من النوع ىذا إلى تحتاج التي الرياضية الأنشطة

 بعد العضمية القوة زيادة إلى توصمت والتيkmilB  (۷۹۹۱()88 )  بميمك"  دراسة نتائج مع
 حجم عمى القميل التأثير من بالرغم و أسابيع( 20) لمدة بالمقاومات برنامج عمى التدريب

 عمى فقط تتوقف ولا العصبي الجياز في تكيف حدوث إلى المكتسبة القوة أعزى  فقد العضلات
 . العضلات حجم زيادة

 أنla te  yteeleeD ( "۰۲۷۲()86 ).  وآخرون  دانيممي"  يؤكد الصدد ىذا في
 في السميكة العضمية الميفية وقطر العضمي المقطع مساحة زيادة عمى تعمل XRT تدريبات
 كمية زيادة وبالتالي العضمية الميفية فتنمو المركز عضلات عمى التركيز خلال من المدرية العضمة
 .النغمة اكتساب إلى يؤدي الذي العضلات، في البروتين

 التدريبي البرنامج أن إلى أشارت والتي( 2026" ) فراج نسمة"  دراسة نتائج مع أيضا اتفقت كما
 التوازن  مستويات في وممحوظ واضح تحسين إلى أدى XRT لمجسم الكمي المقاومة تدريبات باستخدام
 ( .206:  24) والحوض الجذع ومرونة البطن وعضلات لمرجمين العضمية والقدرة

 أن أكدت والتيLukáš Sláma ( "۰۲۷۷ ) سلاما لوكاس"  دراسة نتائج مع أيضا واتفقت
 كما (۰۰:  82) الجميد ىوكي للاعبي البدنية الحالة تحسين إلى أدت XRT لمجسم الكمية المقاومة تدريبات
 أدت XRT تدريبات أن إلى أشارت والتي( 2022" ) سينغ سوكجفين " دراسة نتائج مع أيضا اتفقت
 ( .۷۱:  82) والرشاقة والقدرة والمرونة القوة في المتمثمة المياقة عناصر تحسين إلى

 ريتشارد جوردي"  ،Martin Tuma ( "2028 ) توما مارتين" من كل ذكره ما مع ذلك ويتفق
. & vtneRH ىاجنوفيك مارتين سي بي"  ،zRahG oG dtah iReJtelJ  ( "۰۲۷۰) جونزاليس
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ctaaGe a  )تدريبات أن عمى XRT ىو كما والاستقرار والتوازن  والمرونة القوة تنمية في تساعد 
 ( . 28:  88) ،(22:  82) ،(۷۹:  88) عموما الحياة وفي الملاعب في مطموب

le  t  tlhael la tee ( "2022 ) وآخرون  جيدتك أنجوس"  أيضا ذلك إلى ويشير
 العضلات تنشيط عمى يعمل الذي الوظيفي التدريب أشكال من شكل ىي( XRT) تدريبات أن إلى

 ( .2:  82) والمرونة القدرة وتحسين الأساسية

 باور جيرىارد"  ،( 2024" ) عبده أبو حسن"  من كل إليو أشار ما  مع يتفق وىذا
Gerhard Bauer ( "2224 )ىاماً  عاملاً  تشكل القدم كرة في الخاصة البدنية القدرات أن عمى 

 من المرتفع والمستوى  الأساسية المقومات يمتمك الذي فاللاعب ، المياري  الأداء مستوى  لرفع وأساسياً 
 ىنا ومن ماىر، غير لاعب يكون  البدنية الناحية من المستوى  نفس عمى يكون  أن بدون  الميارات
 الأسس أحد البدنية الحالة تعد كما ، والمياري  البدني الإعداد من كل بين الإيجابية العلاقة أىمية تظير
 القدرات توضع لم إذا الفشل مصيرىا خطة أي لأن ، والخططي المياري  الأداء كفاءة تحدد التي اليامة
 ( .42 ، 40:  84) ،( 84:  4) الاعتبار محل المياري  والأداء البدنية
 بين إحصائية دلالة ذات فروق  ىناك أن يتضح( 6) جدول نتائج ومناقشة تفسير خلال ومن

 البحث قيد الخاصة البدنية المتغيرات في التجريبية لممجموعة والبعدية القبمية القياسات متوسطات
 فروق  توجد: "  عمى ينص والذي لمبحث الثانى الفرض صحة يؤكد مما البعدي القياس اتجاه وفي
 في التجريبية لممجموعة والبعدي القبمي القياسين درجات متوسطات بين إحصائية دلالة ذات

 " . البعدي القياس اتجاه وفى البحث قيد الخاصة البدنية المتغيرات
 (2) جدول

  والضابطة التجريبية البحث لمجموعتى البعدين القياسين متوسطى بين الفروق  دلالة
(10=  0ن=  1ن) البحث قيد الخاصة البدنية المتغيرات في  

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة )ت( المتوسطين

الفروق فى 
نسبتي 
 ع م ع م التغير%

 ثنى الجذع أماماً من وضع المرونة
 الجموس الطويل

 01.00 0.44 0.12 1.11 02.00 0.14 02.20 سم

 متر  02العدو  السرعة
 من بداية متحركة

 0.11 0.14 2.01 2.02 2.21 2.02 2.02 الثانية

الجري حول القوائم مع الدوران مسافة  الرشاقة
 م22

 0.40 0.0 2.00 2.02 10.40 2.12 10.22 الثانية

 13.42 0.02 2.23 1.40 01.12 1.11 02.20 سم الوثب العمودي من الثبات لسار جنت القدرة

 التحمل
 0.12 0.24 2.21 2.00 1.00 2.22 1.10 الثانية مرات 0× متر 02عدو 

 ثانية 12الجموس من الرقود خلال 
عدد 
 03.21 2.40 0.02 1.13 00.03 1.10 03.40 المرات

 0.00 0.40 2.30 2.24 122.20 0.44 110.03 كجم الديناموميتر لقياس قوة عضلات الرجمين القوة

 1.212=  2.20 دلالة ومستوى ( 00) حرية درجة عند الجدولية( ت) قيمة
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 البعدين القياسين متوسطى بين إحصائية دلالة ذات فروق  وجود( 4) جدول من يتضح
 اتجاه وفى البحث قيد الخاصة البدنية المتغيرات فى والضابطة التجريبية البحث لمجموعتى
 عند الجدولية( ت) قيمة من قيمة من أكبر المحسوبة( ت) قيم جميع أن حيث التجريبية المجموعة
 المئوية التغير نسب معدلات فى المجموعتيى بين فى الفروق  تراوحت كما ، 0.02 الدلالة مستوى 

 . التجريبية المجموعة اتجاه وفى %(24.06% : 8.22) بين ما

 واتساميا وتقنينيا( TRX) لتدريبات الجيد التخطيط إلى الفروق  ىذه وجود ون الباحث ويعزى 
 عمى الإيجابي التأثير إلى أدى مما الأداء نحو والدافعية والتشويق أدوات وبدون  بأدوات التنوع بصفة
 تحسين إلى تؤدي ودوري  منتظم بشكل ممارستيا عند والتي البحث قيد الخاصة البدنية المتغيرات جميع

 معدل زيادة إلى مباشرة تؤدى وكذلك والعضمي العصبي الجياز تثبيط إلى وتؤدي العصبية المسارات
 ذلك يتفق حيث ، التمرينات تمك استخدام نتيجة التكيف عممية حدوث وبالتالي العضمي العصبي التوافق
 يتخطى أن المدرب استطاع إذا أنو( 2002" ) بريقع محمد ، السكري  خيرية"  من كل إليو أشارت وما

 والاستمتاع الدافعية من كثيراً  يضيف أن ويستطيع التدريب مثيرات من يزيد سوف التقميدية الطرق 
 الرياضيين بين الفردية الفروق  مراعاة عمى المبني التدريب أساليب في التغيير وان الممل ويكسر

 (.28:  22) العميا المستويات قمة الى الوصول نتيجتو تكون  التدريب حمل وتخطيط

      ،eRo vRol ( "۷۹۹۲( )86 )، ىوف فوم"  من كل ذكره ما مع أيضاً  يتفق وىذا
 XRT تدريبات أن من دراستيما نتائج فىllGela, la te ( "2006( )88 ).  وآخرون  سيمر" 

 العضلات بين العلاقة تحسين إلى وتيدف التدريبية مستوياتيم اختلاف عمى الأفراد جميع تناسب
 ، أخرى  حركات إلى واحدة حركة من المكتسبة القوة في الزيادة تحويل طريق عن العصبي والنظام
 خلال من الفردية العضلات تدريب مثل وىامة ضرورية تعتبر الحركي التحكم فتدريبات ولذلك
 عمى تساعد التي اليامة الأمور من يعد التدريب في التعمق تدريبات استخدام أن كما ، الحركة
 الأداء مع يتناسب الذي الحركي المسار في واستخداميا تطويعيا خلال من التدريبات أداء سيولة
 القوة تنمية يجب ولذلك المرونة من عالية بدرجة تتميز لأنيا الممارس الرياضي لمنشاط المياري 
 .المقاومة وأنحاء طبيعة مع يتناسب بما العضمية
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loa vtoJt ( "۰۲۷۲( )82 ) حمزة عمرو"  إلية أشار ما مع النتائج ىذه تتفق كما
 التوصيل عمى القدرة وزيادة العضمية والأوتار الأربطة تقوية عمى يعمل XRT تدريبات استخدام بأن

 إلى بالإضافة بو المتصمة العضمية والألياف الحركي العصب استثارة زيادة إلى يؤدى مما العصبي
 . العضمية الألياف توافق زيادة

 عممي بأسموب التدريبية الأحمال وتقنين( TRX) تدريباتل الجيد التخطيط أن ون الباحث ويرى 
 أثناء متدرجة بأحمال التدريب ون الباحث راع حيث البحث، لعينة والتدريبية السنية لممرحمة مناسب
 والرجمين الذراعين عضلات وبخاصة المختمفة العضمية المجموعات بتدريب وذلك البرنامج تطبيق
 ذلك أدى حيث البحث قيد الميارات أداء أثناء العاممة العضمية المجموعات عمى ون الباحث وتركيز

 بين الحادث التحسن مقدار يكون  ولذلك البحث، قيد الخاصة البدنية المتغيرات تحسين إلى
 . المستوى  تقدم لتحديد الفيصل ىو البعدي القياس نتائج في المجموعتين

 يعتمد الرياضي التدريب أن من( 2224" ) البساطي الله أمر"  ذكره ما مع النتائج ىذه وتتفق
 في الحديث العممي التطور تواكب التي والدراسات الأبحاث من والاستفادة العممية البيانات تحميل عمى

 بأنواع الخاصة والميارية البدنية المتطمبات عمى التعرف خلاليا من يمكن والذي الرياضي المجال
 للارتقاء الحديثة الأساليب باستخدام تدريبية برامج تصميم يمكن حتى المختمفة الرياضية الأنشطة
 إلى الاىتمام توجيو الأكاديمي بالحقل العاممين من يتطمب الذي الأمر الرياضي الأداء بمستوى 
 والمياري  البدني الأداء كفاءة لتحسين جديدة تدريبية وطرق  أساليب وابتكار الحديثة بالأدوات الاستعانة

(8  :۰ ، ۳. ) 

 متوسطي بين إحصائية دلالة ذات فروق  وجود يتضح( 4) جدول نتائج ومناقشة تفسير خلال ومن
 اتجاه وفى البحث قيد الخاصة البدنية المتغيرات فى والضابطة التجريبية البحث لمجموعتى البعدين القياسين
 دلالة ذات فروق  توجد: "  عمى ينص والذي لمبحث الثالث الفرض صحة يؤكد مما التجريبية المجموعة
 في التجريبية والمجموعة الضابطة المجموعة من لكل البعدين القياسين درجات متوسطات بين إحصائية
 " . التجريبية المجموعة اتجاه وفى البحث قيد الخاصة البدنية المتغيرات
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 الاستخلاصات والتوصيات:

 الاستخلاصات : -

فً ضوء الهدف والفروض التً وضعت للبحث وفً حدود عٌنة البحث والمنهج  

المستخدم والاختبارات والقٌاسات المطبقة ومن خلال المعالجات الإحصائٌة التً استخدمت فً 

 عرض النتائج  ومناقشتها توصل الباحثون إلى استخلاص النقاط التالٌة : 

( والذي تم تطبٌقه على المجموعة الضابطة أدي  البرنامج التقلٌدي ) برنامج تدرٌب الأثقال -1

إلى تحسن محدود فً المتغٌرات البدنٌة الخاصة قٌد البحث ، حٌث تراوحت معدلات نسب 

، مما ٌشٌر إلى اٌجابٌة  %(122.1% : 12.1)التغٌر المئوٌة فى تلك المتغٌرات ما بٌن 

 البرنامج التقلٌدي فً تحسٌن تلك المتغٌرات 2

( والذي تم تطبٌقه على المجموعة التجرٌبٌة TRXرٌبً المقترح باستخدام تدرٌبات )البرنامج التد -2

أدي إلى تحسن كبٌر فً المتغٌرات البدنٌة الخاصة قٌد البحث، حٌث تراوحت معدلات نسب التغٌر 

، مما ٌشٌر إلى اٌجابٌة البرنامج التدرٌبً  %(65264% : 62.5)المئوٌة فى تلك المتغٌرات ما بٌن 

 ( فً تحسٌن تلك المتغٌرات TRX2رح باستخدام التدرٌبات النوعٌة باستخدام )المقت

( والذي تم تطبٌقه على المجموعة التجرٌبٌة TRXالبرنامج التدرٌبً المقترح باستخدام تدرٌبات ) -3

أدى إلى تحسن فً المتغٌرات البدنٌة قٌد البحث أكثر من البرنامج التقلٌدي بالأثقال للمجموعة 

ث تراوحت الفروق فً معدلات نسب التغٌر المئوٌة لتلك المتغٌرات ما بٌن الضابطة حٌ

 %( ولصالح المجموعة التجرٌبٌة12.52.% : 42.6)

 التوصيات : -

فً حدود عٌنة البحث وكذلك الإجراءات المستخدمة والنتائج التً تم التوصل إلٌها ٌوصى 

 الباحثون بما ٌلً :

الاهتمام باستخدام الوسائل التدرٌبٌة التى ٌمكن من خلالها تنمٌة القدرات البدنٌة مع مراعاة  -1

 مرحل النمو للاعبٌن وعوامل الأمن والسلامة 2

استخدام الأدوات لتنمٌة بض العناصر اللٌاقة البدنٌة الخاصة لناشئى كرة القدم لما لها من تأثر  -2

 لتدرٌب  2على زٌادة التفاعل مع الأداة أثناء ا

( كأسلوب تدرٌبً فعال للاعبً كرة القدم وذلك لتطوٌر القدرات البدنٌة TRXاستخدام تدرٌبات ) -3

 السرعة ـ الرشاقة ـ القدرة ـ  التحمل ـ  القوة( 2 -الخاصة ) المرونة 

( فى تدرٌباتهم وخاصة TRXضرورة أن ٌهتم مدربً كرة القدم بوضع أجزاء من تدرٌبات ) -4

 لقطاع الناشئٌن 2

إجراء دراسات مشابهة على عٌنات تختلف فً السن والجنس والنشاط الممارس للاستفادة من  -5

 نتائجها 2
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( : فسيولوجيا التدريب في كرة القدم ، دار 2228أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، إبراىيم شعلان )  .2

 الفكر العربي ، القاىرة .

( : فسيولوجيا المياقة البدنية ، دار الفكر 2008عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين السيد ) أبو العلا  .2
 ، القاىرة . 2العربي ، ط

اشرف محمد موسى حسن : فاعمية تدريبات التعمق عمى بعض القدرات البدنية و مسـتوى أداء   .8
 رمية التماس لناشئ كرة القدم ، بحث منشور 
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( : التدريب والإعداد البدني في كرة القدم ، منشأة المعارف ، 2222أمر الله أحمد ألبساطي )  .2
 الإسكندرية .

( : استخدام تدريبات الرشاقة الخاصة لتحسين مستوى 2024حسام جابر عبد الوىاب أحمد )  .6
الآداءات الميارية المفردة والمندمجة لناشئي كرة القدم ، رسالة ماجستير غير بعض 

 منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بني سويف .

( : الاتجاىات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم ، ماىي 2024حسن السيد أبو عبده )  .4
 لمطباعة والنشر ، الإسكندرية .

( : الإعداد البدني للاعبي كرة القدم ، مكتبة الفتح لمنشر ۰۲۲۱حسن السيد أبو عبده )  .4
 والطباعة ، الإسكندرية .

،مكتبة 4(الاتجاىات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم ، ط2006حسن السيد أبو عبده )  .2
 الإشعاع الفنية،الإسكندرية.

 ر الفكر العربي ، القاىرة . : الأسس العممية فى تدريب كرة القدم، دا(2228حنفي محمود مختار )  .20
الإعداد البدني في كرة القدم ، دار  ( :2242حنفي محمود مختار ، مفتى إبراىيم حماد )   .22

 زىران لمنشر والتوزيع  ، القاىرة  .
( : سمسمة التدريب المتكامل ، الجزء الأول ، منشأة 2002خيرية السكري ، محمد جابر بريقع )  .22

 المعارف ، الإسكندرية .
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( المعمق فى درس التربية الرياضية TRX( : تأثير استخدام جياز )2028داليا رضوان لبيب )  .28
عمى بعض عناصر المياقة البدنية لتمميذات المرحمة الإعدادية ، رسالة ماجستير غير 

 منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة حموان . 

( عمى بعض TRXتدريب المعمق )( : فاعمية أسموب ال2026سماح محمد عبد المعطى )  .28
متر حرة ، المجمة العممية 200القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لدى سباحي 

( ، الجزء الرابع ، كمية التربية 46لعموم التربية الرياضية وعموم الرياضة ، العدد )
 الرياضية بنين باليرم ، جامعة حموان. 

استخدام بعض أساليب تنمية القوة الخاصة عمى مستوى ( : تأثير 2022صفا فتحي رزق )  .22
الأداء الميارى المنفرد والمركب لناشئي كرة القدم ، رسالة دكتوراه غير منشورة ، كمية 

   التربية الرياضية ، جامعة المنصورة .

(: 2224طمحة حسام الدين ، وفاء صلاح الدين، مصطفى كامل محمد، سعيد عبد الرشيد )  .26
 لعممية في التدريب الرياضي ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة .الموسوعة ا

( : كرة القدم بين النظرية والتطبيق 2242طو إسماعيل ، عمرو أبو المجد ، إبراىيم شعلان )  .24
 والإعداد البدني ، دار الفكر العربي ، القاىرة . 

طبيقات("، ت -نظريات -( : التدريب الرياضي )أسس2002عصام عبد الخالق مصطفي )  .24
 الطبعة السادسة ، دار المعارف ، القاىرة .

: فاعمية التدريب المركب عمى التعبير الجيني وبعض المتغيرات  (2004عمرو صابر حمزة )  .22
البدنية ومستوى أداء ميارتي الطعن واليجمة الطائرة لدى ناشئ المبارزة، رسالة دكتوراه، 

 ازيق.كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة الزق
 ، القاىرة.G.M.Sالنظرية والتطبيق، دار  -التدريب الرياضي  : (2008عويس ألجبالي)  .20
( : التدريب العممي الحديث فى رياضة كرة اليد ، مؤسسة حورس 2020فتحي أحمد ىادى )  .22

 الدولية لمنشر ، الإسكندرية .
( : تأثير برنامج تمرينات 2026محروس محمد قنديل ، منال طمعت محمد ، نسمة محمد فراج )  .22

عمي تنمية الوثبات الأساسية في التمرينات الفنية  TRXلممقاومة الكمية لمجسم 
 الإيقاعية لطالبات كمية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة .
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أسس الأعداد الميارى والخططي في كرة  : (2000) محمد شوقي كشك،أمر الله أحمد البساطى  .28
 كبار(، منشأة المعارف ، الإسكندرية. -القدم )ناشئين 

( : أساسيات كرة القدم ، دار عالم المعرفة ، 2228محمد عبده صالح الوحش ، مفتى إبراىيم )  .28
 القاىرة .

" عمي تنمية بعض عناصر المياقة البدنية TRX( : " تأثير استخدام "2022مروة عمر أحمد )  .22
ومستوي الأداء المياري في رياضة المبارزة " ، بحث منشور ، المجمة العممية لعموم 

 وفنون الرياضة ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، حموان .
 

( عمى TRX( : تأثير برنامج باستخدام جياز التدريب المعمق )2022مريم مصطفى احمد )  .26
تنمية عناصر المياقة البدنية الخاصة ببعض الميارات اليجومية للاعبات كرة السمة ، 

 رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة حموان . 

( : التدريب الرياضي الحديث " تخطيط وتطبيق وقيادة " ، دار 2002مفتي إبراىيم حماد )  .24
 قاىرة .الفكر العربي ، ال

( : تأثير برنامج تمرينات المقاومة الكمية لمجسم عمى مستوى أداء بعض 2026نسمة محمد فراج )  .24
الميارات الأساسية في التمرينات الفنية الإيقاعية والصفات البدنية لطالبات كمية التربية 

 الرياضية، رسالة دكتوراه غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة المنصورة.

( : المدرب الرياضي بين الأسموب التقميدي والتقنية الحديثة في 2002يحيي السيد الحاوي)  .22
 مجال التدريب ، المركز العربي لمنشر، الزقازيق 

عمى بعض   TRXيونس محمود سعيد أبو حصيرة : تأثير تدريبات المقاومة المختمطة ال  .80
لسباحي السرعة بدولة فمسطين ، رسالة  القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمى

 م . 2020دكتوراه غير منشورة ، كمية التربية الرياضية بنين ، جامعة الإسكندرية ، 
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 المتغيرات بعض عمي( TRX) تدريبات تأثير

 القدم كرة ناشئي لدى الخاصة البدنية
  

( عمي بعض المتغيرات البدنية TRXييدف ىذا البحث إلى التعرف عمى تأثير تدريبات )
 المنيج الباحثون  استخدمسنة ولتحقيق ىذا اليدف  26الخاصة لدى ناشئي كرة القدم تحت سن 

 متساويتين لمجموعتين التجريبي التصميم باستخدام الحالي البحث لطبيعة لملاءمتو نظراً  التجريبي
 المجموعتين لكلا البعدية – القبمية القياسات بإتباع ضابطة والأخرى  تجريبية إحداىما ومتكافئتين

 وبعد ، لاعباً ( 24) قواميا بمغ سمالوط شباب مركز فريق لاعبي من عمدية عينة عمى وذلك
 عدد أصبح التدريب عن للانقطاع لاعب( 2) ، للإصابة لاعبين( 8) لاعبين أربعة( 8) استبعاد
 والأخرى  ضابطة إحداىما ومتكافئتين متساويتين مجموعتين إلي تقسيميم تم ، لاعباً ( 28) العينة

 .لاعباً  عشر أثنى( 22) منيما كل قوام تجريبية

 يوم من الفترة في( TRX) تدريبات باستخدام المقترح التدريبي البرنامج تطبيق تم وقد
 المجموعة نفذت حيث ، م22/22/2022 الموافق الثلاثاء يوم إلى م28/4/2022 الموافق السبت

 . التقميدي البرنامج بتنفيذ الضابطة المجموعة قامت حين في( TRX) تدريبات محتوى  التجريبية

 والذي( TRX) تدريبات باستخدام المقترح التدريبي البرنامج بأن البحث نتائج أىم وجاءت
 من أكثر البحث قيد البدنية المتغيرات في تحسن إلى أدى التجريبية المجموعة عمى تطبيقو تم

 التغير نسب معدلات في الفروق  تراوحت حيث الضابطة لممجموعة بالأثقال التقميدي البرنامج
 .التجريبية المجموعة ولصالح%( 24.06% : 8.22) بين ما المتغيرات لتمك المئوية

 القدرات تنمية خلاليا من يمكن التى التدريبية الوسائل باستخدام بالاىتمام الباحثون  ووصى
 تدريبات استخدام ضرورة وكذلك ، والسلامة الأمن وعوامل للاعبين النمو مرحل مراعاة مع البدنية

(TRX )المرونة)  الخاصة البدنية القدرات لتطوير وذلك القدم كرة للاعبي فعال تدريبي كأسموب 
 ( .القوة  ـ التحمل  ـ القدرة ـ الرشاقة ـ السرعة -
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The Effect of (TRX) Training on Some Special Physical Variables 

For Football Juniors 
 

 

This research aims to identify the effect of (TRX) training on some special 

physical variables for football juniors under age 16 years. To achieve this 

goal, the researchers used the experimental method due to its suitable for 

our research , by using the experimental design of two equal groups, one 

experimental and the anther one controlled by using  before and after 

measurements for both groups, on sample of the Samalout Youth Center 

team players, consisting of (28) players, and after excluding (4 ) Four 

players (3) players for injury, (1) player for discontinuation of training The 

number of the sample became (24) players, they were divided into two 

equal groups, one of them is a control and the other is an experimental, 

each of them consists of (12) twelve players.The proposed program was 

implemented using TRX training exercises from Saturday 14/8/2021 to 

Tuesday 19/11/2021, whereas the experimental group implemented the 

(TRX) exercises, while the control group implemented the traditional 

program. The most important results of the research that the proposed 

program by using (TRX) training exercises, which was applied to the 

experimental group led to an improvement in the physical variables more 

than the traditional program with weights for the control group, the 

differences rates of percentage change for those variables ranged between 

(3.25%: 28.06%) in favor of the experimental group. The researchers 

recommended paying attention to use of training methods through which to 

develop physical abilities, considering the players‟ growth stage, safety and 

security factors. As well as the necessity of using TRX training as an 

effective training method for football players to develop special physical 

abilities (flexibility - speed - agility - ability - endurance - strength).
 
 

 


