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 بالراس الكرة  تمرير على مستوى TRXتأثير استخدام تدريبات 
 لناشئي كرة القدم بدولة الكويت

 بدر دهيمان خالد*                                                                                
 ـــــــــــــــــــــــــــــ ــــــ
 مشكلة البحث : المقدمة و  –

  البرامج التدريبية   فيالأساليب الحديثة تستخدم  م( أن  2001")   حسن علاوى ومحمد نصر الدينيذكر"       
الارتفاع( حيث أنها تعتبر مؤشرات حقيقية لتحديد    –المسافة   –بمستوى الأداء لتطوير)الزمن  للارتقاءوذلك    ،

بطريقة مبتكرة    واستخدامهابالأدوات والأجهزة الحديثة    الاستعانةالعملية التدريبية  حيث أن    فيمستوى الأداء  
  (28: 3والمهارى.)  البدنيتطور كفاءة الأداء  إلىيؤدى  مما إتقان الأداءساعد على سهولة ي

واخرون  "ويشير       ارتين  تدريبات   (11)م(Johannes Aartun  ")2011جوانس  تعتبر    TRX  أن 
ميزة  الرياضي بهدف تحسين الأداء الرياضي واكتساب    التدريب   المعروضة في مجالالحديثة    إحدى التقنيات  

 تنافسية. 

يذكر       ديولسياتا"  كما  تعتبر    TRXتدريبات    أن  إلى   (16)مVictorDulceaţă  ("2011)  فيكتور 
المقاومة تدريبات  من  متقدم  شكل  فهي  الرياضي  التدريب  عالم  في  العضلية    إلىيهدف    ،  ثورة  القوة  تنمية 

ستخدم فقط وزن الجسم كمقاومة طبيعية  أخرى للمقاومات، بل ت  أشكال   أو  أثقالبدون استخدام    أشكالها بجميع  
 عند الأداء.

  TRXتدريبات    أن  (15)مJordi Martínez, et al  (2011 )  وآخرون مارتينز    جوردي"  ويضيف      
الجندي في سلاح البحرية الامريكية،      Randy Hetrickهيتريك  م على يد راندى1990تم ابتكارها عام  

لة عدم توافر صالات الجيم، وتم البدء في الترويج لها وتسويقها عام وذلك لاستخدامها والتدرب عليها في حا
م بنشر  2009عام    Fabio Martellaثم قام مدرب اللياقة البدنية الإيطالي الجنسية فابيو مارتيللا  م2005
 . TRXمقال يشرح التقنيات وأساليب تنفيذ تدريبات  أول

رميذة التمذام مذن المهذارات المهمذة التذي لهذا الأثذر الواضذ  فذي أن  م(2009" محمد مطر" )كما يذذكر       
حسم نتائج المباريات لو تم استغلالها بالشكل الصحي ، فهي تشكل خطورة كبيرة علذى مرمذى الفريذل المنذاف  

ب الهجومي، كما أنها من الوسائل الهجومية التذي يسذتعملها الفريذل لبنذاء ورسذم الخطذط، خاصة في ثلث الملع
 (195:   4)من خلال الاستفادة من ميزة انتفاء قاعدة التسلل معها.

 
 ذذذذذذذذذذذذذذذ  ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ 

 . معلم تربية بدنية بدولة الكويت*
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( أن مهذذذارة ضذذذرب الكذذذرة بذذذالرأم تسذذذتخدم لأيذذذرات ثلاثذذذة التصذذذويب والتمريذذذر 1994) حنفـــى مختـــارويذذذذكر 
ات توقفت نتائجها على ضربة رأم صحيحة سواء كانذت تسذديد نحذو المرمذي، أو والتشتيت، وكثيراً من المباري

 (.82:  1دفاعاً لتشتيت الكرة أو إخراجها من حلل المرمي. )

  TRX  بتدريبات التعلل  التي اهتمت   في البيئة الأجنبية  وجدا أن هناك بعض الدراسات   -حد علمه   -وعلى
Amr Hamza (2010()7 )عمرو حمزة ،Huang, et al .(2010 )(12)وأخرون   هوانجمثل دراسة  

وأخرون  وأخرون  Dannelly, et al .(2010()9 )دانيللي  Seiler, et al .  (2006()13 ،)سيلر 
وأخرون   أجمعت Seiler, et al .  (2006()14)سيلر  الدراسات  هذه  نتائج  أن  تدريبات   وجد  أن  على 

TRX  ك  ، ومهاريا  بدنيا  الأداء  مستوى  على  جوهريا  و تؤثر  قلة  البيئة  ما لاحظ  في  العلمية  الدراسات  ندرة 
، مما استرعى اهتمام    TRXالكويتية بصفة عامة و في مجال كرة القدم بصفة خاصة في استخدام تدريبات  

باستخدام تدريبي  برنامج  فاعلية  على  للتعرف  كمحاولة  البحث  هذا  إجراء  إلى  على  TRXتدريبات    الباحث 
 .اشئي كرة القدم بدولة الكويت لن مستوى تمرير الكرة بالرام 

على TRX المقترح باستخدام تدريبات رف على تأثير البرنامج التدريبي يهدف هذا البحث إلى التع البحث: هدف
 مستوى تمرير الكرة بالرام لناشئي كرة القدم بدولة الكويت.

البحث: بين    فروض  دالة إحصائيا  مستوى في  والبعدى    القبلي  ين القياسمتوسطي درجات كل من  توجد فروق 
 لصال  القيام البعدى.  تمرير الكرة بالرام لناشئي كرة القدم بدولة الكويت 

 : إجـراءات البحث
استخدم الباحث المنهج التجريبي لملامته لطبيعة هذا البحث باستخدام التصميم التجريبي   * منهج البحث:

 البعدى( - لمجموعة واحدة بطريقة القيام ) القبلي

ال*   القدم    :بحثوعينة  كرة  ناشئي  من  البحث  مجتمع  من  العمدية  بالطريقة  البحث  عينة  اختيرت 
نادي  سنة(  16تحت) في  حجمها  الصليبخات ممثلة  ناشئا،20)وبلغ  من  10)  بالإضافة  (  ناشئين  نادي  ( 
  19( ناشئا مننادي حولى تحت  10وكذلك)ث ومن خارج عينة البحث الأساسية،من نف  مجتمع البح  النصر
     راء الدراسات الاستطلاعيةسنة لإج

 

قد قام الباحث بإجراء التجان  بين أفراد عينة البحث في بعض المتغيرات التي قد  البحث :    ةتجانس عين
 (1تؤثر على المتغير التجريبي والقدرات البدنية والمتغيرات المهارية كما هو موض  بجدول)
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 ( 1دول )ـج
 ة مل الالتواء لأفراد عين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعا

 المتغيرات البدنية والمهارية البحث في السن والطول والوزن والعمر التدريبي و 
المتوسط  المتغيرات 

 الحسابي 
الانحراف  
 معامل الالتواء الوسيط  المعياري 

00،15 0.534 15،05 السن  متغيرات التمو   535،0  

300،161 الطول   2.043 23،161  234،0  

56،57 1.265 57.23 الوزن   380،0  

315،0 2.00 0634 2.33 العمر التدريبي   

الوثب العريض من الثبات ختبار ا المتغيرات البدنية   456,  300,1  12،6  -0,363  

كجم   5ختبار دفع كرة طبية) ا  233,  130,5  3,5 -0,11  

0.167- 0.904 0.669 0.917 تمرير الكرة بالراس  المتغيرات المهارية   

تجان  أفراد عينة البحث في متغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبي   (1)ن جدوليتض  م       
وهو في حدود المنحنى   3-،  3حيث أن معامل الالتواء يقع بين + لمتغيرات البدنية والمهارية )قيد البحث(وا

 . الطبيعي
 : لاتيةا الأجهزة والأدوات اشتملت أدوات جمع البيانات على  أدوات جمع البيانات :

 ميزان طبي معاير لقيام الوزن. -.  جهاز الرستاميتر لقيام ارتفاع القامة -    
                    شريط قيام لقيام المسافة لأقرب ا سم –     . ( من الثانية1/100)إيقاف ساعة -     

                  .TRXحبال الذذ  - ملعب كرة قدم. -.اليد. جهاز ديناموميتر -    
 كجم. (3كرات طبية زنة) –  قانونية. كرات كرة قدم -   
 .أثقال بأوزان مختلفة -        سم.      50أقماع تدريب بارتفاع  -

من المراجع العلمية    -لديه  في حدود ما توفر    –قام الباحث بإجراء المس  المرجعي  المسح المرجعي:  :ثانيا
 القدرات البدنية الاختبارات التي تقي   بهدف تحديد  وذلك    المتخصصة في هذا المجال  المرجعيةوالدراسات  

بالرام الكرة  القدم  وتمرير  كرة  المقترح  في  التدريبي  البرنامج  متغيرات  وكذلك  على  2مرفل)  ،  وعرضهما   )
 (.1الخبراء مرفل)

 .استمارات الاستبيان  :ثالثا
وتمريذر قي  القدرات البدنية الخاصة التي تالاختبارات  استمارة استطلاع رأي الخبراء لتحديد مدي مناسبة -

يوضذ  مذا  (9)(8()5()4) ومرفذلفي كرة القدم ، وكذلك متغيذرات البرنذامج التذدريبي المقتذرح  الكرة بالرام
 توصل إلية الباحث.

 الدراسة الاستطلاعية الأولى:الدراسات الاستطلاعية:  *
الدراسة  أجريت        من    هذه  الفترة  الموافل  في  السبت  الموافل   م 2018/ 19/4يوم  الاثنين  يوم   حتى 
تحت)   م4/2018/ 21 القدم  كرة  ناشئي  من  عينة  بلغت)  16على  وقد  نادي    10سنة(  من    النصر ناشئين( 

 :وقد أسفرت نتائج هذه الدراسة عن وهى من نف  مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية
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 .التأكد من صلاحية الأدوات والاجهزه المستخدمة في الاختبارات  -
 التأكد من استيعاب المساعدين لكيفية إجراء الاختبارات وتسجيل البيانات. -

وما يتعلل  ومقدار الوقت الذي تستغرقه    التأكد من سلامة تنفيذ ترتيب أداء الاختبارات البدنية والمهارية -
 بها من إجراءات وفل الشروط الموضوعة لها 

حتى    م 3/5/2018  يوم السبت الموافل  في الفترة من  سةهذه الدرا  أجريت   الدراسة الاستطلاعية الثانية:  -
الموافل   الجمعة  الدراسة    م9/5/2018يوم  هذه  الباحث من  العلمية للاختبارات وأستهدف  المعاملات    إجراء 
 للتأكد من ثبات وصدق تلك الاختبارات.  (قيد البحث  البدنية والمهارية )

استخدم الباحث   البدنية والمهاريه)قيد البحث(: تاالثبات( للاختبار  -الصدقحساب المعاملات العلمية) -
صدق التمايز من خلال تطبيل الاختبارات البدنية والمهاريه على مجموعتين من اللاعبين الأولى بنادي 

والأخرى مجموعة يير مميزة ممثلة  في نادي  ناشئين(10موعة مميزة وبلغ عددهم)سنة( كمج16تحت)حولى 
ثم قام الباحث بحساب دلالة الفروق بين المجموعتين  ن(ناشئي 10بلغ عددهم)و   ة كمجموعة يير مميز  النصر

وقد اعتبر الباحث نتائج الاختبارات الخاصة بالصدق للتأكد من صدق الاختبارات في التمييز بين اللاعبين، 
ل على  ، وتم إعادة التطبيل بعد مرور أسبوع من التطبيل الأو للمجموعة يير المميزة بمثابة التطبيل الأول

نف  المجموعة وفى نف  ظروف التطبيل الأول تقريبا، ثم تم حساب معامل الارتباط بين التطبيقين لحساب  
 .الثبات 

 ( 2جـدول)

 الثبات( للاختبارات البدنية والمهاريه)قيد البحث( -المعاملات العلمية)الصدق
 ثبات الاختبارات  صدق الاختبارات  الاختبارات البدنية والمهارية 

 رتباط الامعامل  التطبيق الثاني  التطبيق الأول  قيمة"ت"  المجموعة  غير المميزة جموعة المميزة الم

 ع س ع س ع س ع س

 0.92 0.13 2.08 0.20 1.36 * 9.41 0.20 1.36 0.12 2.14 الوثب العريض من الثبات 

كجم   5دفع كرة طبية)   
9.84 0.97 6.47 0.76 7.76 * 6.47 0.76 9.73 1.03 0.98 

 0.503 0.675 1.300 0.789 1.200 * 2.291 0.789 1.200 0.876 2.100 تمرير الكرة بالراس 

 0,632(=   0,05عند مستوى ) ةقيمة "ر" الجد ولي  2,262(=  0,05عند مستوى )  ةقيمة "ت" الجد ولي

جدول) من  المميزة  (2يتض   يير  والمجموعة  المميزة  المجموعة  بين  إحصائيا  داله  فروق  توجد  عند    إنه 
مما يدل على صدق التمايز بين المجموعتين في هذه الاختبارات لصال  المجموعة المميزة    (0,05) مستوى 
عند    من نف  الجدول وجود علاقة ارتباطيه دالة إحصائيا   (،كما يتض ث )قيد البح  الخاصة والمهارية   البدنية
 رات البدنية )قيد البحث(.لاختباا ثبات   مما يدل على بين التطبيل الأول والثاني( 0,05) مستوى 
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م حتى  5/2018/ 17السبت الموافل    يوم  أجريت هذه الدراسة في الفترة منالدراسة الاستطلاعية الثالثة:    -
وأشارت  ،(9حيث تمت تجربة الأسبوع ألأول من البرنامج المقترح مرفل)  م 2018/ 23/5يوم الجمعة الموافل  
 نتائج الدراسة إلى: 

 دوات المستخدمة خلال التدريب.التأكد من صلاحية الأ – 1
 تنفيذها وقدرتهم على ومناسبتها لهم TRX تعريف اللاعبين لأشكال تدريبات  -2
 توزيع أزمنة التطبيل اليومي طبقا للهدف المطلوب للبرنامج.  -4
 أن عدد مرات التكرار لكل تدريب بمناسبتها لظروف العينة طبقا للزمن الكلى للتدريب.  -5

قبذذذل وضذذذع البرنذذذامج التذذذدريبي كذذذان مذذذن الضذذذروري تحديذذذد هذذذدف البرنذذذامج  لتـــدريبي المقتـــر :* البرنـــامج ا
 والأس  إلى يجب إتباعها عند وضع البرنامج التدريبي المقترح .

ومعرفذذة تذذأثيره علذذى بعذذض القذذدرات  TRXتصذذميم برنذذامج تذذدريبي باسذذتخدام تذذدريبات  أولًا :هــدف البرنــامج .
 .بدولة الكويت) العينة قيد البحث(كرة القدم لناشئي كرة القدم فى   ة بالرامتمرير الكر البدنية الخاصة و 

والدراسات السابقة التي تمكن الباحث من   المرجعي من  خلال تحليل الإطارثانيا: معايير وضع البرنامج. 
 هذا المجال فقد راعى الباحث عند وضع البرنامج الأس  العلمية التالية:   في الحصول عليها

 دقيقة قبل التنفيذ. 20تعرت جميع اللاعبين إلى إحماء ثابت لمدة  -

 مراعاة فترات الراحة البينية بين التمرينات. -

في وضع   ، والتدريب التكراري، والتدريب الدائري (ريقة التدريب الفتري)مرتفع الشدةاستخدام الباحث ط -
 محتوى البرنامج التدريبي. 

 نة من السرعة الفردية.أداء جميع التدريبات بأعلى درجة ممك -

   تنوع التدريبات بقدر الإمكان لتحقيل أكبر قدر من خبرات النجاح الفردية. -

 مراعاة خصائص المرحلة العمرية وقدراتها البدنية والوظيفية. -

 : البرنامج  محـتوى   : السابقة    ثالثاً  والدراسات  العلمية  المراجع  من  العديد  على  الباحث  إطلال  خلال  من 
التدريبي    TRXتمكن الباحث من حصر عدد من تدريبات    ي هذا المجالالمتخصصة ف للبرنامج  كمحتوى 

المرتبة    التدريبات   من  لوضعها داخل الدوائر التدريبية على شكل محطات وتحتوي كل دائرة على عدد   المقترح
   .وفل الهدف المراد تحقيقه

تدريبات   - تم عرت  مرف  TRXكما  الخبراء  من  مجموعة  على  )المختارة  تفصيليا    (1ل  موضحة  وهى 
  (8)بمرفل

البرنامج. - محتويات  خصائص  )  رابعا:   على  البرنامج  تطبيل  فترة  خلال  10اشتملت  متصلة  أسابيع   )
( وحدات تدريبية في الأسبوع وبإجمالي الوحدات التدريبية 4فترتي الأعداد الخاص والأعداد للمباريات بواقع)
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م حتى يوم السبت  2018/ 2/6ومية في الفترة من يوم الاثنين الموافل  ( وحدة تدريبية ي40في نهاية البرنامج) 
 م وذلك بهدف تحقيل النتائج التي يسعى إليها الباحث من خلال تطبيل البرنامج. 9/8/2018الموافل 

 .ث يؤدي بينها تمرين الإطالة على اعتبار أنه أحد تمرينات الدائرة التدريبية60الراحة بين كل تمرين   -
أسابيع لتحديد   3ث لكل تمرين كل  30يتم قيام أقصى تكرار خلال  و   ق  4-2المجموعات    الراحة بين -

 حمل كل مرحلة من مراحل البرنامج. 

 *خطوات إجراء تجربة البحث:
م  5/2018/ 28قام الباحث بأجراء القياسات القبلية في الفترة من يوم الأربعاء الموافل    :القياسات القبلية -

 م.  2018/ 30/5وحتى يوم الجمعة الموافل 
الأساسية - المجموعة    :التجربة  على  النهائية  في صورته  المقترح  التدريبي  البرنامج  بتطبيل  الباحث  قام 

 م. 9/8/2018م وحتى يوم السبت الموافل 6/2018/ 2التجريبية وذلك في الفترة من يوم الاثنين الموافل 
البعدية - ا  :القياسات  بعد  البعدية  القياسات  بإجراء  الباحث  عينة  قام  على  التدريبي  البرنامج  من  لانتهاء 

 م.  8/2018/ 13م حتى يوم الأربعاء الموافل 8/2018/ 11البحث خلال الفترة من يوم الاثنين الموافل 
معامل   -الوسيط  -معامل الالتواء  -الانحراف المعياري  -المتوسط الحسابي - *المعالجة الإحصائية:

   .تغيرمعدل ال - اختبار)ت( الفروق  –الارتباط  
 

  عرض ومناقشة النتائج: *
 ( 3جـدول)

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 
 )قيد البحث(  والمهارية  في المتغيرات البدنية

 20ن=

 
 

 البدنية )قيد البحث( المتغيرات
وحدة  
 القياس 

قيمة  القياس البعدي  القياس القبلي 
)ت( 
المحسوب 
 ة 

معدل  
 2ع 2م 1ع 1م التغير٪ 

 متر م من بداية متحركة 30العدو اختبار 

 متر نيلسون للاستجابة الحركية اختبار  

       درجة تمرير الكرة بالراس 

   (2,59 ) هي(0.05)  ويةمعن مستوى ت الجدولية عند قيمة 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في    (3)يتض  من الجدول

و    والمهارية  البدنية  المتغيرات  البحث(  البعدي)قيد  القيام  النتائج  تتفل    و  .  لصال   دراسة هذه  نتائج  مع 
زيادة القوة العضلية بعد التدريب على برنامج بالمقاومات    إلى  توصلت والتي  (  8م()1997)   Blimkبليمك"
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( أسابيع  10لمدة  العضلات  و  (  على حجم  القليل  التأثير  من  حدوث  فبالريم  إلى  المكتسبة  القوة  أعزى  قد 
 ولا تتوقف فقط على زيادة حجم العضلات. العصبيتكيف في الجهاز 

تعمذل  TRXأن تذدريبات  Dannelly, et al. (2010()9)دانيللـي واخـرويؤكد" وفى هذا الصدد        
العضذذلية السذذميكة فذذي العضذذلة المدربذذة مذذن خذذلال التركيذذز  ةالليفيذذعلذذى زيذذادة مسذذاحة المقطذذع العضذذلي وقطذذر 

العضذذلية وبالتذذالي زيذذادة كميذذة البذذروتين فذذي العضذذلات، الذذذي يذذؤدي إلذذى  ةالليفيذذعلذذى عضذذلات المركذذز فتنمذذو 
 .اكتساب النغمة

أن النجاح في  من  (2()2001) "كمال عبد الحميد وصبحي حسانين "ما ذكره   ذه النتائج معو تتفل ه      
أي مهارة أساسية دفاعية أو هجومية يحتاج إلى تنمية مكونات بدنية ضذرورية تسذهم فذي أدائهذا بصذورة مثاليذة 

 وأن كل مهارة أساسية يسهم في أدائها وفقاً لطبيعتها أكثر من مكون بدني.

مذذن أن التذدريب علذى المهذارة وحذذده لا يكفذي لتحسذين هذذذه (5م()2003" مــروان علـى") مذا يؤكذده وهذذا      
المهارة والحصول على نتائج مثمرة، حيث أنها بجانب تنميذة المهذارة لابذد مذن تنميذة القذدرات الحركيذة الخاصذة 

 بالمهارة نفسها.
  القبلي  ينالقياس الحادث بين  غيرلمعدلات التمقدار النسبة المئوية  (6)رقم  الجدول نف  كما يتض  من      
وقد تراوحت تلك النسب  )قيد البحث( لكل اختبار على حدة،البدنية الخاصة والمهارية ختبارات الافي  والبعدى

البدنية البحث(    والمهارية   للاختبارات  البعدى  52,174:  16,76بين)  ما)قيد  عن  القبلي  للقيام  بالنسبة   )
التي تضمنها البرنامج التدريبي المقترح    TRXويرجع الباحث ذلك الي أن تدريبات     ىولصال  القيام البعد 

 كان لها تأثيرا ايجابيا على نسب التغير الحادث في نتائج القدرات البدنية و الأداء المهاري )قيد البحث(

ت البدنيذة تذؤثر مذن أن المتغيذرام( 2003"علـى محمـد طلعـت" )كما تتفل هذه النتائج أيضا مذع مذا ذكذره      
بدرجذذة كبيذذرة علذذى الأداء المهذذارى فكلمذذا تحسذذنت المتغيذذرات البدنيذذة اسذذتطاع اللاعذذب تنفيذذذ واجباتذذه المهاريذذة 
فمهما بلغت مهارة اللاعب الفنية وإجادته للمهارات الفنية لن يتمكن من تنفيذ واجباته فذي الملعذب إذا لذم يؤهذل 

 (75:  3ويعد إعداد بدنيا متكاملا.)

 Wesley J. Bramley   "ويلسى جى براملى"مع ما توصل إليه  ه الدراسة أيضاء  وتتفل نتائج هذ       
والنتائج    (6()2006) والسرعة  والقوة  بالقدرة  الخاصة  البدنية  الاختبارات  نتائج  بين  قوية  علاقة  وجود  من 

   . Playing Abilityالمهارية والقدرة على اللعب  بالنواحيالخاصة 

سبل   الفرت  و    عرضة  ومما  صحة  يتحقل  أنهمناقشته  على  ينص  الذي  و  دالة  "    الأول  فروق  توجد 
إحصائيا بين متوسطي درجات كل من القياسين القبلي والبعدى في مستوى تمرير الكرة بالراس لناشئي كرة  

 القدم بدولة الكويت لصالح القياس البعدى. 
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 الاستخلاصات :
بدولة لناشئي كرة القدم الخاصة علي تحسين بعض القدرات البدنية  البرنامج التدريبي اظهر تأثيرا ايجابيا-1

  .الكويت 

تمرير الكرة  توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات كل من القياسين القبلي والبعدى في مستوى    -
 .لناشئي كرة القدم بدولة الكويت لصال  القيام البعدى بالرام

   التوصـيات:
بنف  الشدة والتكرارات والراحة البينية على ناشئ كذرة TRX   رح باستخدام تدريبات تطبيل البرنامج المقت -1

بدولذة لناشذئي كذرة القذدم  تمريذر الكذرة بذالرامومسذتوى  و الخاصذة  البدنيذة  القذدرات القدم لدورها في تحسين  
 .الكويت 

 .كرة القدمإجراء مثل هذه الدراسة في الألعاب الأخرى ومقارنتها ب-2
وخطذوات تنفيذذه إلذى  TRXي توجيذه هذذه الدراسذة والبرنذامج التذدريبي المقتذرح باسذتخدام تذدريبات العمل عل-3

 العاملين في مجال تدريب كرة القدم.
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