
  

الػدرةىتطوورىىرلي(ىTRX, Battle Robe)ىالتطلقىتدروبتأثورى
 للاربيىالكرةىالطائرةالضربىالداحقىىةمؼارىوالطضلوظى

ىأحمدىرليىالراريىحدون.د/ىم1*ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى
======================================= 

ىى:ىالمػدمظىومذكلظىالبحث

 العممية أثناء المستخدمة الحديثة والوسائل الأدوات مفيوملقد تطور 
 وطريقة الشكل في ومختمفة عديدة وسائل و أدوات ليشمل واتسع التدريبية
 لأىدافيا التدريبية مجاالبر  لتحقيق النجاح مسببات أحد توافرىا وأصبح الأداء،

 اداء مستوى إرتفاع أسباب أبرز من حيث ، إيجابية تأثيرات من ليا لما
 .التدريب في الحديثة والوسائل للأدوات ينالمدرب إستخدام ىو اللاعبين

 ظيرت الأساليب التي  من  "Suspension training"التعمق تدريب و 
لتدريبات القوة التي تستخدم  أسموبمصطمح يشير إلى وهى  الأخيرة الأونة في

  درب المعمقالم   يسمى "و ،  ( TRX, Battle Robe) نظام الحبال
"Suspension trainer" َ وزن الجسمللاعبين بالتدريب باستخدام سوح حُث 

ىو شكل من أشكال المقاومة ويتضمن تمارين الجسم المتنوعة متعددة و ، 
يطور القوة البدنية  فيو ،المرونة  التوازن وبيدف تنمية القوة ،  ، المستويات

 (32(،)32) .أثناء استخدام الحركات الوظيفية والأوضاع الحيوية

بين التدريب  "Suspension training" عمقيجمع تدريب التحيث 
الساكن عن طريق تعميق أجزاء معينة من الجسم بحبال تعميق  الديناميكي و

 في السنوات الأخيرة ، جذب لتحسين استقرار وتنسيق مجموعات العضلات، و
المزيد والمزيد من الاىتمام من " Suspension training" تدريب التعمق

                                                           
 جامعة الزقازيق . –كمية التربية الرياضية لمبنين  –بقسم الرياضات الجماعية  – مدرس دكتور* 
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التدريب و لرياضيين لتأثيرىا الإيجابي عمى قوة العضلات العمماء والمدربين وا
 (52(،)52). الرياضي التنافسي والوقاية من الإصابات

( المعروف أيضًا باسم Total Resistance Exercises) TRXنظامو 
 Randy Hetrickتمارين المقاومة الشاممة ، قد طوره راندي ىيتريك 

، الذي يستخدم  التعمقتدريب  من تخصصيإلى شكل م( ، وىو يشير 5222)
 نفس الوقتفي لتطوير القوة ، التوازن و المرونة  تمارين وزن الجسم

.(52(،)53(،)54) 

، اىتمام المجتمع الرياضيفي السنوات الأخيرة  TRX تدريب ولقد لقى
مكانية تطبيقيا في أماكن مختمفة حيث أن  سيولة التنفيذ وتنوع التمارين وا 

 (25)يتة .بين العوامل التي تزيد من جاذب رية منلمختمف الفئات العم

 وتطويربتصميم مJohn Brookfield (3002 ) بروكفيمد قام جونو 
لمتدريب  ستخدميو  قالتعمتدريب شكل من أشكال ىو  و( Battle Robe) نظام
القصوي والتحمل اليوائي واللاىوائي ،  القوة و القوةلمياقة البدنية لزيادة عمى ا

 (26(،)55).انتشر بعد تطويره بين الفرق الرياضية  و سرعان ما

( أحد أدوات TRX, Battle Robeوتعتبر أدوات التدريب المعمقة )
لقدرة الوظيفية لمجسم للأداء ثة لممقاومة التي تحدث تحسن في االتدريب الحدي

الرياضي ، ويقوم ىذا النوع من التدريب عمى تدريب الحركات وليس العضلات 
م( إلي ان 5224" )Christine J. Thompsonكريستين تومبوسن كما تشير "

استخدام أدوات التدريب المعمقة ىي ببساطة تدريب الحركات أكثر من تدريب 
عضلات محددة بشكل مستقل ، ويحدث في سمسمة حركية مغمقة بحيث يكون 
)القدم أو اليد( عمى اتصال مع الأرض أو جسم آخر ، وتتميز حركاتيا بأنيا 

 (51:51) خدم أكثر من مفصل و أكثر من مستوى .تست
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كما أن التدريبات الخاصة باستخدام أحبال المقاومة تساعد عمى تطوير 
وتحسين الأداء والإنجاز الرياضي بشكل ممحوظ  و لأجل تحسين وتطوير القوة 
الخاصة لمرياضي في رياضتو التخصصية ، و استخدام وزن جسم الرياضي 

ر القدرة الخاصة بالوثب والقفز أثناء أداء تمارين القوة كمقاومة ميمة لتطوي
 ( 3الإرتدادية لمرجمين .)

فى  ىاماً و  حيوياً  البدنى الخاص فى الكرة الطائرة دوراً  يمعب الإعدادو 
ن المعبة تتسم لأ  ، نظراً  رتفاع بمستوى الأداء الميارى والخططى فى المعبةالإ 

لما  البدنية الخاصة فى المعبة تبعاً  القدرات دبطبيعة أداء خاصة ولذلك تتحد
 (12:  6. )  تتطمبو طبيعة الأداءات الميارية الخاصة بالمعبة

م( عمى 2664حيث يؤكد محمد صبحي حسانين ، حمدي عبد المنعم )
ان المياقة البدنية تعتبر العامل الحاسم في كسب المباريات خاصة عند تساوي 

ين فيي الدعامو الاساسية في أداء أو تقارب المستوى المياري لدي الفريق
 (26:  22ميارات المعبة بصورة مناسبة وسميمة .)

القدددرة العضددمية ىددي الاولددى مددن حيددث الأىميددة والمسدداىمة فددي الكددرة و 
بصدفة خاصدة ، حيدث يعمدل تدوافر مكدون  الطائرة بصفة عامة والضرب السداحق 

للاعدب  ممدا يمكندو  القدرة العضمية  لمدرجمين عمدى زيدادة ارتفداع الوثدب العمدودي
ممدا يمكندو مدن كشدف  من الارتفاع لأعمى نقطة أعمى الشبكة أثناء ضدرب الكدرة 

الممعدب اخخددر أثنداء الضددرب ويسديل عمددى اللاعددب توجيدو الكددرة مدن أعمددى نقطددة 
 (35:  5.)لممكان المراد توجيو الكرة اليو

الضرب الساحق من أىم الميارات اليجومية ، والتي تتعدد باختلاف و 
رق وخطط المعب اليجومية والتي ليا دور رئيسي في إنياء الخطط اليجومية ط

حراز النقاط ويعتبر من أكثر الميارات تطوراً حيث تشير الإحصائيات أن  7 52وا 
               الضرب أىميامن نقاط المباراة تتم من خلال الميارات اليجومية ومن 

 ( 216:  22( ، )  21:  2الساحق. ) 
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في الكرة الطائرة و دوره الضرب الساحق  التي يحظي بياللأىمية  نظراً و 
و التأثير الإيجابي لتطوير القدرة  ، و إحراز النقاطاليجوم الفعال لمفريق في 

 ، فإن ىذا يعكس (3(،)5(،)2) لمضرب الساحق العضمية عمى الأداء المياري
لمضرب الساحق اري داء الميللإرتقاء بمستوي الأأىمية  تصميم برنامج تدريبي 

من خلال تطوير القدرة العضمية التي تعتبر حجر الأساس لموصول لأعمي لنقطة 
 .لمقيام بالضرب

أن  لمكرة الطائرةخبرتو كلاعب و مدرب خلال ولقد لاحظ الباحث من 
تدريبات الإعداد البدني  التقميدية خلال فترة الإعداد ) الأثقال ، المدرجات و 

صابتيم سريعاً  غيرىا( تتسبب  بقمة الحماس للاعبين و دافعيتيم لمتدريب وا 
مما يؤثر عمى بالإرىاق والممل من التدريب بالإضافة لخطر التعرض للإصابات 

تدريب التعمق  ، مما دفع الباحث لاستخدامتقدم مستواىم بشكل فعال 
"Suspension training"   مثل حديثة تدريب أدواتالذي يحتوي عمى 

(TRX, Battle Rope)  عمى اللاعب تساعد التى الأدوات أحدث من تعد التى 
الضرب  لميارة المياري الأداء مستوى رفع ثم ومن العضمية القدرة تطوير

 نفوس من المملإزالة  و التشويق عنصر إضافة في تسيم أنيا كما ،الساحق 
 لأفضل الوصول في يسيم مما الأداء عمى إقباليم من وتزيد اللاعبين
 لصغر اً نظر  الإستخدام سيمة وكذلك وسلامةاً أمان أكثر أنيا كما ات،المستوي
 فترة خلال استخداميا يمكن وبالتالي مكان،أي  في وضعيا وسيولة حجميا
 .الإعداد

لا توجد دراسة عممية تناولت  –عمى حد عمم الباحث  -كما أنو 
 TRX, Battle)" بالحبال Suspension training"استخدام تدريب التعمق 

Rope) ى الباحث في تطوير القدرة العضمية في مجال الكرة الطائرة ، ولذلك رأ
تدريب التعمق  أىمية تناول ىذا الموضوع بالبحث والدراسة لمحاولة نشر 

"Suspension training بالحبال "(TRX, Battle Rope)  وكيفية توظيفو
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القدرة  تطويريدف ، ب عند تصميم البرامج التدريبية الخاصة بالكرة الطائرة
تأثير وذلك من خلال دراسة عممية لدراسة ، العضمية و ميارة الضرب الساحق 

 القدرة العضمية وتطوير عمي  (TRX, Battle Robe) بحبال التعمقتدريب 
 للاعبي الكرة الطائرة.الضرب الساحق  ةميار 

ىىى:ىأهدافىالبحث
 TRX, Battle)بحبال تدريبات من خلال تصميم  -ييدف ىذ البحث 

Robe) اتتدريبىذه الالتعرف عمى تأثير  -في برنامج تدريبي لتدريب التعمق 
 عمى :

 للاعبي الكرة الطائرة. القدرة العضمية لمرجمين والذراعينتطوير  -
 للاعبي الكرة الطائرة.ستوى أداء ميارة الضرب الساحق م -
 . ميارة الضرب الساحقو  القدرة العضميةنسب التحسن في  -

ى:ىحثفروضىالب
لأفدراد عيندة  البعددي وتوجد فروق دالدة إحصدائياً بدين القياسدين القبمدي  -2

 .لصالح القياس البعدي و  القدرة العضميةفي البحث 
القبمدي و البعددي لأفدراد عيندة توجد فروق دالدة إحصدائياً بدين القياسدين  -5

 .لصالح القياس البعدي  والضرب الساحق  رةمياالبحث في 
 و القددرة العضدميةالبعدي في  وياسين القبمي نسب تحسن بين القتوجد  -3

 الكرة الطائرة .للاعبي الضرب الساحق مستوي أداء 

ى.المدتخدمظىفىىالبحثالمصطلحاتى
ى:ى"Suspension trainingتدروبىالتطلقى"

 TRX, Battle) لتدريبات القوة التي تستخدم نظام الحبال أسموب "

Robe )  ،(51(،)53) ".وزن الجسمدام للاعبين بالتدريب باستخ حُث َسوح 
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ى:ى(TRX, Battle Robe)حبالى
 تسمح و الأربطة و الحبال تستخدم أشكال من تدريب التعمق التي ىي"
 المياقة تنمية بيدف الأرضية الجاذبية والجسم  مقاومة ضد بالعمل لممستخدم
 (26(،)25(،)3)".البدنية

ىالدراداتىالدابػظ:
تأثير برنامج ( بعنوان " م5222" ) مريم مصطفى محمددراسة "  -2

عمى تنمية عناصر المياقة البدنية  TRXبإستخدام جياز التدريب المعمق 
" ،  بيدف التعرف عمى  الخاصو ببعض الميارات اليجومية للاعبات كرة السمو

عمى تنمية عناصر المياقة البدنية الخاصو ببعض  TRX  تأثير تدريبات
 ذوالتجريبي ، باستخدام المنيج  لسموالميارات اليجومية للاعبات كرة ا

 لاعبة 22لمجموعة واحدة ، كانت العينة عمدية قواميا  التصميم التجريبي
أىم النتائج :  ، 5223/5221موسم  ممتاز)أ( الرياضي بالنادي الأىمي

أثر إيجابياً عمى تحسين عناصر المياقة البدنية البرنامج التدريبي المقترح 
التحمل الدورى  –لذراعين ، قدرة عضلات الرجمين قدرة عضلات ا)الخاصة 
و الوقاية ، وتحسين التصويب  التوافق العضمى العصبى( –الرشاقة  –التنفسى 

 (23.)من الإصابات
 تأثير" بعنوان م(5223" )اشكناني جاسم العزيز عبددراسة " -5
 مياليجو  المياري الأداء مستوى و الحركية القدرات بعض عمى التعمق تدريبات
 بعض عمىTRX جياز استخدام تاثير عمى التعرف بيدف ،"اليد كرة للاعبي
باستخدام اليد  كرة للاعبي اليجومي المياري الأداء مستوى و الحركية القدرات
كانت العينة عمدية  ، لمجموعة واحدة التصميم التجريبي ذوالتجريبي المنيج 
 البرنامج يؤدي الباحث االيي توصل التى النتائج أىم ومن ،لاعب  21قواميا 
 القوة تحسن الى TRX بجياز التعمق تدريبات المقترح باستخدام التدريبي
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 تجنب يساعد عمى كما ، اليجوميةو الميارات  العضمية رة والقد العضمية
 (5).العضلات تنمية في ويساىم الأصابة اللاعبين
"  K.M. Prakash Raaj, C. Kaba Rosarioدراسة "  -3

عمى مكونات المياقة البدنية  Battle Robeتدريب تأثير بعنوان " م( 5224)
تأثير " ،  بيدف التعرف عمى  المختارة والمتغيرات الميارية للاعبي الكرة الطائرة

عمى مكونات المياقة البدنية المختارة والمتغيرات الميارية  Battle Robeتدريب 
 التصميم التجريبي ذوبي التجري، باستخدام المنيج  للاعبي الكرة الطائرة

قواميا  عشوائية، كانت العينة لمجموعتين إحداىما ضابطة والأخري تجريبية 
، من لاعبي الكرة الطائرة من مختمف الكميات في ولاية تاميل نادو ، اليند  55
وجود فروق دالة إحصائياً بين أىم النتائج :  ، عاما(52 – 25عمارىم ) أ

ضابطو ولصالح المجموعة التجريبية في المتغيرات المجموعتين التجريبية وال
 (26لتحمل(، و الأداء المياري.)البدنية ) القوة ، قدرة الذراع ، ا

استخدام بعنوان " تأثير  (5224)"  السيد سامي السيددراسة "  -1
علً تطىَر القدرة العضلُت و ههارة  (TRX, Battle Robe)الحبال المعمقة 

" ،  بيدف التعرف عمى تأثير تدريبات  لناشٍء كرة الُد التصىَب بالىثب عالُا  
(TRX, Battle Robe)  علً تطىَر القدرة العضلُت و ههارة التصىَب بالىثب

 التصميم التجريبي ذوالتجريبي ، باستخدام المنيج  عالُا  لناشٍء كرة الُد
ناشيء بنادي الزمالك  23عمدية قواميا ، كانت العينة لمجموعة واحدة 

أىم النتائج : البرنامج التدريبي المقترح  ، م5223/5224ياضي موسم الر 
القدرة العضمية و عمى ذو تأثير إيجابي  (TRX, Battle Robe) لتدريبات

 (3)ميارة التصويب بالوثب عالياً لناشيء كرة اليد .

تحسين تدريب بعنوان " مXiujie Ma et al (5224 )  دراسة " -2
" ،  بيدف  ع للاعبي الساندا)الملاكمة الصينية(التعمق لقوة عضلات الجذ

،  تدريب التعمق عمى قوة عضلات الجذع للاعبي السانداالتعرف عمى تأثير 



8 

 

لمجموعتين إحداىما تجريبية  التصميم التجريبي ذوالتجريبي باستخدام المنيج 
أىم  ، ساندا بجامعة شنغيايلاعب  25عشوائية من وأخرى ضابطة ، كانت 

وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعتين التجريبية والضابطو  النتائج :
قوة عضلات الظير والجذع  وخصوصا القدرة ولصالح المجموعة التجريبية في 

 (52).العضمية لمجذع

ىإجراءاتىالبحث
ىمنؼجىالبحثى:

ذو  التصدددميم التجريبدددي  باتبددداع،  التجريبدددياسدددتخدم الباحدددث المدددنيج  
 البعدى( . -قة القياس ) القبمي  المجموعة الواحدة ، بطري

ىىرونظىالبحث:
يمثمددون منتخددب  لاعبدداً كددرة طددائرة 52تمثمددت عينددة البحددث فددي عدددد  

تدددددم اختيدددددارىم عمددددددياً ،   م5224/5225جامعدددددة الزقدددددازيق لمعدددددام الجدددددامعي 
،  م5225/  5224الطدائرة موسددم  والمسدجمين بسدجلات الإتحداد المصدري لمكدرة

من خارج العيندة الأساسدية ومدن نفدس مجتمدع  ينعبلا( 6عدد )استبعاد ولقد تم 
، وبذلك اصبح عددد افدراد عيندة البحدث  عينة البحث لإجراء الدراسة الاستطلاعية

 . ( لاعب22الأساسية )
ى(1جدولى)

ىتصنوفىرونظىالبحث

 مجتمع البحث
 عينة البحث الكمية 

 العينة الاساسية الدراسة الاستطلاعية 

 22 6 52 العدد

  :ة توزٌع أفراد عٌنة البحث اعتدالٌ



9 

 

فدي  الكميدةبدين أفدراد عيندة البحدث  بإجراء اعتداليدة التوزيدع قام الباحث 
متغيدددرات والالعمدددر التددددريبي ( ،  –الدددوزن  –الطدددول  –متغيدددرات النمدددو ) السدددن 

و المياريددة لموقددوف عمددى مدددى صددلاحية تجددانس عينددة البحددث ويوضددح  البدنيددة
 اء.( ىذا الإجر  3،  5)  جدول رقم

ى(2جدولى)
ىالمتودطىالحدابيىوالودوطىوالانحرافىالمطواريى

ى20ومطاملىالالتواءىلمتعوراتىالنموىلطونظىالبحثىىىىىىىىىىنى=ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 2.51- 2.54 55.22 52.52 سنة السن 2
 2.12- 2.65 253.22 252.52 سنتيمتر طولال 5
 2.35- 1.34 51.22 53.22 كيموجرام الوزن 3
 2.55 2.33 1.22 1.22 سنة العمر التدريبي 1

( أن معدداملات الالتددواء لمعينددة الكميددة فددي كددل مددن 5يتضددح مددن جدددول )
أن  يشدير الدى( ممدا  3±السن والطول والوزن والعمر التددريبي محصدورة بدين ) 

 .طبيعياً متجانساً  تمثل مجتمعاً اعتدالياً الكمية لبحث عينة ا
ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
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ى(3جدولى)
ىالمتودطىالحدابيىوالودوطىوالانحرافىالمطواريىومطاملىالالتواء

 20للمتعوراتىقودىالبحثىلطونظىالبحثىنى=ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

سل
سم
م

 

وحدة  الاختبارات المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الانحراف  سيطالو  الحسابي

 المعياري
معامل 

 لتواءالإ 

2 

القدرة العضمية
 

الوثب من  الرجمين 
الجري 
 لميجوم

- 5.32 15.22 12.42 سم
2.55 

الوثب 
 العريض

 2.44 22.56 525.22 522.22 سم

ضرب الكرات  الذراعين
 عمى الحائط

 2.62 2.23 22.52 22.52 متر

5 

الميارية
الضرب  

 الساحق
اختبار دقة 

رب الض
الساحق 
 المستقيم

 2.26 2.33 3.22 3.52 درجة

( أن معدداملات الالتددواء لعينددة البحددث الكميددة فددي  3يتضددح مددن جدددول ) 
( ممدا يددل  3±قيدد البحدث محصدورة بدين )   والميارية البدنيةكل من المتغيرات 

 عمى أن العينة تمثل مجتمعاً اعتدالياً طبيعياً متجانساً.

ى:ىودائلىجمعىالبوانات
 المصادر ذات الإرتباط الوثيق بمشكمة البحث.  لمسح المرجعى لممراجع وا -
 .الاختبارات والمقاييس المستخدمة -
ى
ى
ى
ى
ى



00 

 

ىتحدودىمتعوراتىالبحثىوودائلىقوادؼا:
ى:اختباراتىالػدرةىالطضلوظى

القدددرة التددي تناولددت الدراسددات  مددن خددلال المسددح المرجعددي لممراجددع و
قدام الباحدث باختيدار اختبدارات القددرة ،  (22،)(5(،)2)العضمية في الكرة الطدائرة 

 العضمية التالية : 

 )القدرة العضمية لمرجمين( .الوثب من الجري لميجوم -2
 )القدرة العضمية لمرجمين( .الوثب العريض -3
 )القدرة العضمية لمذراع ( ضرب الكرات عمى الحائط -1

ى:ىالضربىالداحقالمؼارةىقودىالبحثى:ى
، وقد وقع اختيار الضرب الساحق رة قيد البحث في ميارة تمثمت الميا

المسح كمتغير مياري قيد البحث بعد  الضرب الساحق المستقيمالباحث عمى 
 (5) .المرجعي

ى:ىودائلىقواسىالمؼارةىقودىالبحث
اختبار دقة الضرب الساحق تمثمت وسائل قياس ىذه الميارة في: 

 (.5..مرفق رقم)المستقيم
ادتخدمىالباحثىالأجؼزةىوالأدواتىىاتىالمدتخدمظى:الأجؼزةىوالأدو

 التالوظى:

 ميزان طبي. -جياز الرستاميتر.   -

 ساعة إيقاف.  -      شريط قياس. -

 كرات طبية . –    كرات) طائرة( . -

 (3. مرفق رقم )TRXجياز  -
 .ممعب كرة طائرة -
- Battle Robe ( 3.مرفق رقم) 

ى
ى
ى
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 الدراداتىالإدتطلاروظ

ىروظىالأوليى:الدرادظىالإدتطلا
كدرة  لاعدب 25قام الباحث بإجراء الدراسة الإستطلاعية عمى عينة قواميا  
مدددن نفدددس مجتمدددع عيندددة البحدددث ومدددن خدددارج عيندددة البحدددث  ينلاعبددد (6طدددائرة )

( وذلدددددددك خدددددددلال الفتدددددددرة مدددددددن سدددددددنة 24لاعبدددددددين تحدددددددت  6الأساسدددددددية ، و)
 بيدف : م23/22/5224 إلى م21/22/5224

الثبددات( لكددل مددن الاختبددارات  –لصدددق حسدداب المعدداملات العمميددة ) ا -2
 قيد البحث.

التعددرف عمددى الصددعوبات التددي يمكددن أن تواجددو التطبيددق للاختبددارات  -5
المقترحة والمستخدمة في إجراءات البحث بالإضافة لمتعرف عمدى أنسدب 

 ترتيب ليذه الاختبارات.

 عن اختي: الدراسةوقد أسفرت نتائج ىذه 

ىثباتىالاختباراتى:
طريقدة  اً حساب معامدل ثبدات الاختبدارات قيدد البحدث مسدتخدمقام الباحث ب 

عدددادة التطبيدددق  عمدددى عيندددة الدراسدددة  Test & Retestتطبيدددق الاختبدددار وا 
الاسددتطلاعية وذلددك بفددارق زمنددي قدددره ثلاثددة أيددام بددين التطبيقددين الأول والثدداني 

 مل ثبات الاختبارات قيد البحث .ا( مع1ويوضح الجدول )
ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
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ى(4جدولى)
ى9المػترحظىقودىالبحثىن=ىىتمطاملىثباتىالاختباراىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

سل
سم
م

 

وحدة  الاختبارات المتغيرات
 القياس

 قيمة  التطبيق الثاني التطبيق الأول
المتوسط  ) ر (

 الحسابي 
الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي 

الإنحراف 
 المعياري

2 

القدرة العضمية
 

من الوثب  الرجمين 
الجري 
 لميجوم

 *2.626 5.55 12.33 3.22 12.22 سم

الوثب 
 العريض

 *2.645 6.32 524.33 6.53 523.11 سم

ضرب الكرات  الذراعين
 عمى الحائط

 *2.654 2.12 22.13 2.15 22.36 متر

5 

الميارية
 

الضرب 
 الساحق

اختبار دقة 
الضرب 
الساحق 
 المستقيم

 *2.442 2.45 1.22 2.25 3.11 درجة

 2.333=  2.22* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى 
( وجود علاقة ارتباطيو دالة إحصدائيا عندد مسدتوى 1يتضح من جدول )

بين قياسدات التطبيدق الأول والثداني للاختبدارات قيدد البحدث حيدث تراوحدت  2.22
أن ىدذه الاختبدارات ذات  يشير إلى( مما 2.654،   2.442قيمة ) ر( ما بين )

 عالية.معاملات ثبات 
ىصدقىالاختباراتى:

للاختبددارات قيدددد صدددق التمدداييز مددن خددلال معامددل صدددق التددم حسدداب 
، عمددى عينتددي الدراسددة الاسددتطلاعية  البحددث مددن خددلال نتددائج تطبيددق الاختبددارات

 الميارية (. –( معامل صدق التمايز للاختبارات ) البدنية 2ويوضح جدول )
ى
ى
ى
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ى(5جدولى)
 9=ى2ن=1نىقودىالبحثىتتماوزىللاختبارامطاملىصدقىالىىىىىىىىىىىىىىى

سل
سم
م

 

وحدة  الاختبارات المتغيرات
 القياس

 العينة المميزة
 6ن = 

 العينة غير المميزة
سنة(  24)تحت  

 قيمة   6ن= 
المتوسط  ) ت (

 الحسابي 
الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي 

الإنحراف 
 المعياري

2 

القدرة العضمية
من الوثب  الرجمين  

 الجري لميجوم
 *3.44 5.33 33.55 3.22 12.22 سم

الوثب 
 العريض

 *5.53 6.23 263.44 6.53 523.11 سم

ضرب الكرات  الذراعين
 عمى الحائط

 *1.32 2.33 6.32 2.15 22.36 متر

5 

الميارية
الضرب  

 الساحق
اختبار دقة 
الضرب 
الساحق 
 المستقيم

 *1.25 2.22 5.33 2.25 3.11 درجة

 5.22=  2.22مة )ت( الجدولية عند مستوى * قي
 2.22( وجدود فدروق دالدة إحصدائية عندد مسدتوى 2يتضح من جدول )

بددين العينددة المميددزة والغيددر مميددزة فددي الاختبددارات المقترحددة قيددد البحددث لصددالح 
 صدق الاختبارات وقدرتيا عمى التمييز . يشير إلىالمجموعة المميزة مما 

ىوظى:الدرادظىالادتطلاروظىالثان
انطلاقدداً مددن أىددداف البحددث وخصددائص عينددة البحددث والاسددتفادة مددن  

البدنيددة والمياريددة الخاصدددة  التددددريباتالباحددث بعددض  الدراسددات السددابقة اختدددار
قيد البحث والتي يتكدون منيدا الجدزء الأساسدي لموحددات التدريبيدة فدي  تبالمتغيرا

ىددذه التمرينددات عمددى حددث بتطبيددق ا( ثددم قددام الب1) رقددم البرنددامج التدددريبي مرفددق
م  24/22/5224( لاعبددين مددن نفددس مجتمددع البحددث خددلال الفتددرة مددن 6عدددد )
 م بيدف:25/22/5224إلى 
 ل تمرين.كزمن وتقنين الأحمال التدريبية و  التدريباتالوقوف عمى مناسبة  -
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 . عمى تنفيذ التدريبات وتوزيع اللاعبين عمى المحطاتالتأكد من القدرة  -
 .والسلامة مراعاة عوامل الأمن  -

 .مدى ملائمة التمرينات قيد البحث لمعينة المختارة  -

اكتشاف نواحي القصدور التدي قدد تحددث مدن أجدل العمدل عمدى تلافييدا أثنداء  -
 تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح ، وقد حققت الدراسة أىدافيا.

ىى:إردادىادتماراتىالتدجول
ة البحدث تشدتمل قدام الباحدث بتصدميم اسدتمارة لكدل لاعدب مدن أفدراد عيند

عمددى البيانددات الخاصددة بددو بالإضددافة إلددى نتددائج اختبددارات المتغيددرات قيددد البحددث 
 ( .2لقياسات البحث مرفق رقم )

 ى:ىالبرنامجىالتدروبي

ييدف البرنامج التدريبي المقترح إلى محاولة تحقيق  :ىدف البرنامج التدريبي
 ما يمي : 

 . الضرب الساحقمستوي أداء ميارة  و القدرة العضميةتطوير  -

 التنويع والتشويق في البرنامج التدريبي بما يحقق أىدافو . -

ىأدسىوضعىالبرنامجى
 . عينو البحث أفراد أن يتناسب محتوي البرنامج مع أىدافو وخصائص -

 التدرج من السيل إلي الصعب .  -

التدرج في زيادة الحمل والتقدم المناسب والشكل التموجي وتوجيو الاحمال  -
 وفق لمشكل التموجي لشدة الحمل. التدريبية

 إعطاء فترة راحة مناسبة بين التدريبات . -

 مرونة التنفيذ والتطبيق مع قابمية التعديل . -

 عنصر التشويق والجدية في التنفيذ . توافر -

 .Battle Robe، و TRXجياز  التنويع في التدريبات المستخدمة ما بين -
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 مناسبة التدريبات لممرحمة السنية . -

 عوامل الأمن والسلامو. مراعاة -

 حق فيبالضرب الساتشابو التدريبات المقترحة مع طبيعة الأداء الخاص  -
 الكرة الطائرة .

ى ىالبرنامج  TRX, Battle) بحبال التعمقتدريب اشتمل برنامج  :محتوي

Robe)  القدرة تطوير بيدف المقننة التدريبات من مجموعةمن عمى عدد 
الضرب  ميارة أداء في المؤثرة و الرجميناعين و ة لمذر العامم لمعضلات العضمية

ص لمقدرة العضمية المخص الجزء خلال البرنامج داخل تنفيذىاالساحق وقت 
 .(1مرفق رقم )

ىتحدودىالمدةىالزمنوظىلتنغوذىالبرنامجىىالتدروبيىى:
 بحبدال التعمدقتددريب تناولت التي استناداً عمى نتائج البحوث والدراسات 

(TRX, Battle Robe) اسددابيع( 5دد الباحددث مدددة تنفيددذ البرنددامج بدددددد )حدد 
 252وزمددن الوحدددة التدريبيددة  ( وحدددات تدريبيددة فددي الأسددبوع3بواقددع ) ةتدريبيدد
 (52(،)26(،)23(،)5(،)3) .دقيقة 

حيددث أن متوسددط الفتددرة مددده كافيددو لتحقيددق اليدددف مددن البرنددامج وىددي 
دني والميدارى تتدراوح مدا بدين اللازمة لظيور أثر التددريب عمدى العمدل البد الزمنية

    ( 52:  1وحدات تدريب أسبوعية. ) 2-3أسابيع وبواقع  5-22
ىتحدودىالأحمالىالتدروبوظىبالبرنامجى:

عدددد مددرات التكددرار لكددل تدددريب تتحدددد مناسددبتيا وفقددا لطبيعددة التدددريب 
 وطبقا لمزمن الكمي لمتدريب حيث مكونات الحمل كالتالي :

 .تاتكرار  22-1التكرار من  -
 ( مجموعات .2-2عدد المجموعات ) -
 ث . 32 –ث  32الراحة بين المجموعات  -
 . ميدف المراد من الوحدة التدريبية المؤداهوفقا لتحديد شدة الأحمال  -
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 (.5: 2( ، )2:2التموج في الاحمال المؤداة ، استخدام التشكيل ) -
(3(،)5(،)23(،)26(،)52(،)55) 

ىإجراءاتىتجربظىالبحثى:
ىالػواداتىالػبلوظى:

قددام الباحددث بددإجراء القياسددات القبميددة الخاصددة بددالمتغيرات قيددد البحددث 
عينددة البحددث الأساسددية كقيدداس قبمددي والمياريددة(عمى البدنيددة )اختبددارات القدددرات 

 . م5224/ 26/22 يوم
ىتطبوقىالبرنامجىالتدروبيى:

بكميدة بالصدالة المغطداة تم تطبيدق البرندامج التددريبي عمدى عيندة البحدث 
 إلدى م55/22/5224 خدلال الفتدرة مدن التربية الرياضية لمبنين جامعدة الزقدازيق

بواقع ثلاث وحددات تدريبيدة أسدبوعيا  أسابيع متصمة( 5ولمدة ) 21/25/5224
 .ق  252( وزمن الوحدة التدريبية الخميس،  الثلاثاء،  الأحدأيام ) 

ىالػواداتىالبطدوظى:
برنددامج التدددريبي قددام الباحددث بددإجراء بعددد الانتيدداء مددن فتددرة تطبيددق ال 

 القياسددددات البعديددددة بددددنفس ترتيددددب إجرائيددددا فددددي القياسددددات القبميددددة وذلددددك يددددوم
 . م23/25/5224

 أدلوبىالتحلولىالإحصائيى:

 تمت معالجة البيانات إحصائياً باستخدام:
   نسبة التحسن. -   الوسيط. -الانحراف المعياري.  - المتوسط الحسابي.  -

معامددددل الارتبدددداط البسدددديط  -      . اختبددددار"ت"   -     اء.معامددددل الالتددددو  -
 بيرسون()

 حدا لمدلالة. 2.22تبنى الباحث مستوى معنوية 
ى
ى
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ىأولًاى:ىررضىالنتائجى:ىمناقذظىالنتائجى:ررضىو
ى(ى6جدولى)ى

ىالمتودطىالحدابيىوالانحرافىالمطواريىوقومظ)ت(ىبونىالػوادونى
ى11للمجمورظىالتجروبوظىن=ىالػبليىوالبطدىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

سل
سم
م

 

وحدة  الاختبارات المتغيرات
 القياس

 قيمة  القياس البعدي  القياس القبمي
المتوسط  ) ت (

 الحسابي 
الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي 

الإنحراف 
 المعياري

2 

القدرة العضمية
الوثب من  الرجمين  

الجري 
 لميجوم

 *26.56 2.34 15.54 5.51 15.54 سم

الوثب 
 العريض

 *25.54 22.11 525.26 22.65 521.26 سم

ضرب الكرات  الذراعين
 عمى الحائط

 *23.24 2.24 25.12 2.23 22.53 متر

5 

الميارية
الضرب  
 الساحق

اختبار دقة 
الضرب 
الساحق 
 المستقيم

 *25.23 2.23 3.12 2.42 3.26 درجة

   5.55=  2.22*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
 2.22( وجددود فددروق دالددة إحصددائياً عنددد مسددتوى 4يتضددح مددن جدددول )

بددين القيدداس القبمددي والبعدددى لممجموعددة التجريبيددة ولصددالح القيدداس البعدددي فددي 
 المتغيرات قيد البحث.

 
 

ى
ى
ى
ى
ى
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ى(7جدولى)
ندبىالتحدنىفيىالمتعوراتىقودىالبحثىللمجمورظىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

ى11التجروبوظىىىىىىىنى=ى

سل
سم
م

 

وحدة  الاختبارات لمتغيراتا
 القياس

 العينة التجريبية
متوسط 
 الفروق

نسب 
متوسط  7التحسن

القياس 
 القبمي 

 متوسط
القياس  

 البعدي

2 

القدرة العضمية
الوثب من  الرجمين  

الجري 
 لميجوم

 21.25 3 15.54 15.54 سم

الوثب 
 العريض

 3.52 21 525.26 521.26 سم

رات ضرب الك الذراعين
 عمى الحائط

 1.64 2.26 25.12 22.53 متر

5 

الميارية
الضرب  

 الساحق
اختبار دقة 
الضرب 
الساحق 
 المستقيم

 225.34 3.33 3.12 3.26 درجة

تحسدددن فدددي المتغيدددرات قيدددد البحدددث ( نسدددب ال 4يتضدددح مدددن جددددول ) 
والبعدددي نتيجددة لمبرنددامج التدددريبي موعددة التجريبيددة بددين القياسددين القبمددي لممج
 .(TRX, Battle Robe) بحبال التعمقتدريب دام ستخبا

ىثانواًى:ىمناقذظىالنتائجى:
 للبحث وهو: مناقشة النتائج التً تحقق الفرض الأول

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي و البعدي لأفراد عينة البحث " 
 ".لصالح القياس البعدي القدرة العضمية و في 

دالددة إحصددائياً بددين القياسددين )القبمددي  ( وجددود فددروق3يوضددح جدددول )
حيدث بمغدت  -قيدد البحدث – الحركيدةلقدرات اي( لصالح القياس البعدي في والبعد

وىددي  (2.22( وذلددك عنددد مسددتوي دلالددة إحصددائية )5.55قيمددة )ت( الجدوليددة )
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حيددث  –قيددد البحددث  –القدددرة العضددميةختبددارت أقددل مددن قيمددة )ت( المحسددوبو لإ
 ( .26.56 –  25.23ين )انحصرت قيم )ت( ما ب

نتيجة لاستخدام البحث قيد  القدرة العضميةالحادث في  التطوروىذا يدل عمى 
عمي القدرة و تأثيرىا الإيجابي  (TRX, Battle Robe) بحبال التعمقتدريب 
نتيجة لاستمرارىا في تنفيذ  لعينة البحثويرجع الباحث ىذا التقدم ،  العضمية

 Battle rope, TRX جيازي استخدامحيث أن  ح المقتر  يالبرنامج التدريب
 الجسم ميل زاوية اختيارو  ، الجسم ومقاومة وزن استخدام عمى يعتمد المعمقة

 عمى العبء زيادة وبالتالي المقاومة عمى القدرة زيادة في يساعد الأرض مع
 .العضمي العمل كفاءة رفع إلى أدى مما العضلات
م( 5222" ) مريم مصطفى محمدكل من   نتائج دراساتو يتفق ذلك مع       

(23) " ،K.M. Prakash Raaj, C. Kaba Rosario ( "5224)(26)م  "،
 بان( 52م()5224) Xiujie Ma et al  ، (3)م(5224السيد سامي السيد " )

 القدرة تحسن الى يؤدي (TRX, Battle Robe) بحبال التعمقتدريب  استخدام
 .صابةالإ يناللاعب تجنب عمى ويساعد العضمية

 وبذلك ٌتحقق الفرض الأول للبحث والذي ٌنص على :
توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي و البعدي لأفراد عينة البحث " 

 ".لصالح القياس البعدي القدرة العضمية و في 

 

ى:للبحثىوهومناقذظىالنتائجىالتيىتحػقىالغرضىالثانيى
قياسين القبمي و البعدي لأفراد عينة البحث " توجد فروق دالة إحصائياً بين ال

 .في ميارة الضرب الساحق و لصالح القياس البعدي" 
( الخدددداص بنتددددائج القياسددددين القبمددددي والبعدددددي 3يتضددددح مددددن جدددددول )

لممجموعددة التجريبيددة أن ىندداك فروقدداً ذات دلالددة إحصددائية بددين نتددائج القياسددين 
حيدث بمغدت  الضدرب السداحق رلصدالح القيداس البعددي فدي اختبدا القبمي والبعددي

( وىدي اقدل مدن 2.22( وذلدك عندد مسدتوي معنويدو )5.55قيمة )ت( الجدولية )
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قدديم )ت(  كانددتحيددث  –قيددد البحددث  –الميدداري  للإختبددارقيمددة )ت( المحسددوبة 
(25.23. ) 

نتيجددة اسددتخدام  الأداء الميدداريفددي مسددتوي  تطددويروىددذا يوضددح وجددود 
يرجدع الباحدث ذلدك التحسدن  و،  (TRX, Battle Robe) بحبدال التعمدقتددريب 
 المقتدددرح إلدددى انتظدددام اللاعبدددين فدددي البرندددامج التددددريبي  الضدددرب السددداحق فدددي 

ممددا نددتج عنددو تحسددن بدددني مددن خددلال تنميددة والمبندي عمددى أسددس عمميددة مقننددة 
ل اشددتمالددذي انعكددس عمددي مسددتوى الاداء الميدداري ، بالإضددافة لا القدددرة العضددمية

الإعدداد الميداري والدذي انعكدس عمدى تحسدن مسدتوي البرنامج عمى جزء خداص ب
 . الساحق الضرب

داء أي ميددارة يحتدداج إلددي تنميددة مكونددات بدنيددة النجدداح فددي أحيددث ان 
القدددرة العضددمية التطددور فددي ولددذا فددإن ،  (22) تسدديم فددي أدائيددا بصددورة مثاليددة

لو بدال  الأثدر فدي  (TRX, Battle Robe) بحبال التعمقتدريب نتيجة استخدام 
الدتحكم و بذلك يدتمكن اللاعدب مدن  بالضرب الساحقالوصول لأعمى نقطة لمقيام 

اع الضداربة يساعده في ذلك القدرة العضدمية لمدذر  في الكرة وتوجيييا بشكل افضل
 .توجيو الكرة بقوة وسرعةالتي تجعمو يتحكم في 

الاولى مدن حيدث الأىميدة  لبدنيةالقدرة العضمية ىي القدرة احيث تعتبر  
السدداحق بصددفة الضددرب  و وميددارة اىمة فددي الكددرة الطددائرة بصددفة عامددةوالمسدد
 (35:  5) .خاصة خاصة

م( 5222"إييداب عبدد العزيدز الغنددور" ) يتفق ذلك مع دراسة كدل مدن و 
م( أن ميارات الكرة الطائرة تتطمب قددرا عاليداً مدن 5223، و"أحمد عمى الراعي" )

عند أداء ميارة الضدربة السداحقة القوة والسرعة وخصوصاً مكون القدرة العضمية 
حيدددث تتطمدددب قددددراً عاليددداً مدددن القدددوة فدددي طدددابع مميدددز بالسدددرعة لإنجددداز العمدددل 

  ( 86:  2( , )  5:  2)   .المستيدف في أقل زمن ممكن
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تددددريب إلددى اسددتخدام  الضددرب السدداحقكمددا يرجددع الباحددث التقدددم فددي 
"  دراسدة  ت إليدووىذا يتفق مدع مدا اشدار  (TRX, Battle Robe) بحبال التعمق

K.M. Prakash Raaj, C. Kaba Rosario ( "5224 )إلي ان تدريبات  م  
Battle Robe  (26). الكرة الطائرة ي فيميار الداء أمستوي حسنت 

 وبذلك ٌتحقق الفرض الثانً الذي ٌنص على:
" توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي و البعدي لأفراد عينة البحث 

 .رة الضرب الساحق و لصالح القياس البعدي" في ميا
 

ىمناقذظىالنتائجىالتيىتحػقىالغرضىالثالثىللبحثى:
نسب تحسن بين القياسين القبمي و البعدي في القدرة العضمية و مستوي توجد "

 أداء الضرب الساحق للاعبي الكرة الطائرة"

 –( وجددود نسددب تحسددن بددين القياسددين ) القبمددي 4يتضددح مددن جدددول )
 .القدرة العضميةعدي( في الب

تحسن نتيجة لاستخدام البرنامج التددريبي المقتدرح الوجود  ويرجع الباحث
 الإثددارة عنصددر أدخددلو الددذي  (TRX, Battle Robe) اتتدددريبباسددتخدام 

 وىدذا ،اللاعبين عمي الأداء  تشجيع إلى أدى مما التدريبية الوحدة عمى والتشويق

 اسدتخدام أن عمدى م(5225" ) مفدرج وفداء ،عمدر زيندب"   مدن كدلاً  مدع يتفدق مدا
 والانفعدالات المدرح وتصب  الرياضي لدى الحماس تثير الرياضية والأجيزة الأدوات

 التمبيدة سدرعة إلدى يدؤدي ممدا التدريبيدة الوحددة أثنداء الدنفس إلدى والمحببة السارة

 كمدا الناشئين بين الفردية الفروق خلاليا من فيظير الفردي لمعمل الفرصة واتاحة

 (24:  3. ) والإنطلاق الحرية في رغباتيم تشبع

 لمدددرجمين والدددذراعين القددددرة العضدددمية حيدددث كاندددت نسدددبة التحسدددن فدددي 
دراسددة " السدديد سددامي السدديد " و يتفددق ذلددك مددع دراسددو ، ( 3.527، 21.257)
 (.22.117،11.47)حيث كانت نسب التحسن ( 3)(5224)
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القياسددين القبمددي  ( وجددود نسددب تحسددن بددين4كمددا يتضددح مددن جدددول )
  التحسدن التقددم وىذا يرجع الباحث  و الضرب الساحقمستوي أداء والبعدي في 

 التعمددقتدددريب   تدددريباتانتظددام اللاعبددين فددي البرنددامج التدددريبي باسددتخدام  إلددى
والمبنددي عمددى أسددس عمميددة مقننددة ، حيددث  (TRX, Battle Robe) بحبددال

لإضدددافة للإعدددداد البددددني( الدددذي اشددتمل عمدددى جدددزء خددداص بالإعدددداد الميددداري )با
حيددث    الكددرة الطددائرة للاعددب الضددرب السدداحقمسددتوي أداء  تطددورانعكددس عمددى 

 (.225.347كانت نسبة التحسن في دقة الضرب الساحق )

"  مددددريم مصددددطفى محمدددددو يتفددددق ذلددددك مددددع نتددددائج دراسددددات كددددل مددددن 
"  K.M. Prakash Raaj, C. Kaba Rosario، "  (23)م(5222)
فددي التددأثير الإيجددابي  (3)م(5224،" السدديد سددامي السدديد " ) (26)م(5224)
 علً هستىي الأداء الوهارٌ. (TRX, Battle Robe) بحبال التعمقتدريب ل

قدد أثدر إيجابيداً  (TRX, Battle Robe) بحبال التعمقتدريب وبذلك فإن 
الضدددرب مسدددتوي اداء و فدددي القددددرة العضدددمية تحسدددن وجدددود نسدددب  وأدي إلدددى 
 . الكرة الطائرة يللاعب الساحق
 وبذلك ٌتحقق الفرض الثالث للبحث الذي ٌنص على : 

نسب تحسن بين القياسين القبمي و البعدي في القدرة العضمية و مستوي توجد "
 أداء الضرب الساحق للاعبي الكرة الطائرة"

ى

ى

ى

ى
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 الادتخلاصاتىوالتوصوات:

 الادتخلاصاتى:

ة البحدددث والأدوات فدددي ضدددوء أىدددداف البحدددث وفروضدددو ، وفدددى حددددود عينددد
المستخدمة ، وكذلك المعالجات الإحصائية المستخدمة فى البحث أمكدن التوصدل 

 إلى الاستخلاصات التالية:
الضددرب و  القدددرة العضددميةتطددوير المقتددرح أدى إلددى  التعمددقتدددريب برنددامج  -2

 البحث.لدى عينة  الساحق

 بحبدال التعمدقتددريب نتيجدة اسدتخدام  القددر العضدميةتوجد نسب تحسن في  -5
(TRX, Battle Robe)  القدددرة العضددمية نسددبة التحسددن فددي : كالتددالي

 .(3.527، 21.257لمرجمين والذراعين )

   (225.347)بنسبة تحسن الضرب الساحق يوجد تحسن في مستوي أداء -3

 التوصوات:

 بناء عمى النتائج التى تم التوصل إلييا يوصي الباحث بالتوصيات اختية:
 TRX, Battle) بحبددال التعمددقتدددريب  دريبتددالإىتمددام باسددتخدام  -2

Robe)  للاعبين . القدرة العضميةفي تطوير 

 تطددويرفددي  (TRX, Battle Robe) بحبددال التعمددقتدددريب اسددتخدام  -5
 للاعبي الكرة الطائرة . الساحق الضربمستوي أداء 

 بحبددال التعمددقتدددريب إجددراء بحددوث فددي مجددال الكددرة الطددائرة باسددتخدام  -3
(TRX, Battle Robe) . لفاعميتو في تحسين و تطوير الأداء 

فدي البرندامج التددريبي  (TRX, Battle Robe) حبدالالدمدج تددريبات  -1
 للاعبي الكرة الطائرة.

اسدددتخدام البرندددامج المقتدددرح فدددي إعدددداد اللاعبدددين فدددي المراحدددل السدددنية  -2
 المختمفة .

قيدددد  ات فدددي نفدددس المسدددار الحركدددي لمميدددارةضدددرورة اسدددتخدام التددددريب -3
 البحث.

 تددتلائم مددع المسددار الحركددي لمميددارة رورة اسددتخدام الاختبددارات التددي ضدد -4
 قيد البحث .

 تطددويرفددي  (TRX, Battle Robe) بحبددال التعمددقتدددريب اسددتخدام  -5
تشدويق تنوع و الكرة الطائرة لما يتميز بو  للاعبيالاداء المياري والبدني 

 . مراعاة لمفروق الفردية وسيولة استخدامو 
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 الأجنبوظ:المراجعىالطربوظىو

 أولًاىالمراجعىالطربوظ:

تدددأثير برندددامج تددددريبي باسدددتخدام أسدددموب  "إييددداب عبدددد العزيدددز الغنددددور : -2
المقاومدددات البالسدددتية والبميومتريدددة فدددي تنميدددة القددددرة 
 "العضمية لميارة الضرب الساحق لناشئ الكدرة الطدائرة
، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية،جامعة بندي 

                                 م. 5222سويف ،

تدددأثير اسدددتخدام التددددريب المتقددداطع عمدددى تطدددوير أحمدددد عمدددى الراعدددي : "  -5
الخاصددددة وعلاقتددددو بدقددددة الضددددرب  القدددددرات الحركيددددة

"، رسالة دكتوارة ، كميدة  الساحق للاعبي الكرة الطائرة
 م .5223التربية الرياضية بنين ، الزقازيق ،

 TRX, Battle)سددتخدام الحبددال المعمقددة السدديد سددامي السدديد:" تددأثير ا -3

Robe)  عمددددددى تطددددددوير القدددددددرة العضددددددمية و ميددددددارة
التصدددويب بالوثدددب عاليددداً لناشددديء كدددرة اليدددد "، مجمدددة 
عمدددوم الرياضدددة ، كميدددة التربيدددة الرياضدددية ، جامعدددة 

 .5224المنيا ، 
بعدة طال ،حنفى محمود مختدار: " أسدس تخطديط بدرامج التددريب الرياضدى " -1

  م.2665لظيران لمنشر والتوزيع ، دار ا الثالثة،

: طدرق تددريس الكدرة الطدائرة ، مكتبدة ومطبعدة الإشدعاع زكي محمد حسن  -2
 .م5225، الفنية ، المنتزه ، الإسكندرية 

 تددريس طدرق فدي عمميدة تطبيقدات  :مفدرج محمدد وفداء عمدر، عمدي زيندب -3

 القدداىرة، العربددي، الفكددر دار ، الرياضددية التربيددة

 .م5225
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بدد الفتداح السديد: " التحميدل العداممي لدبعض اختبدارات قيداس عبد العاطي ع -4
دقدددة الضدددرب السددداحق فدددي الكدددرة الطدددائرة " ، رسدددالة 
ماجستير ، كمية التربيدة الرياضدية بورسدعيد ، حامعدة 

 . م2663،  قناة السويس

تدأثير تددريبات التعمدق عمدى بعدض القدد ا رت  "عبد العزيز جاسم اشدكناني: -5
اليجددومي للاعبددي  لميدداريالحركيددة ومسددتوى الأداء ا

، ماجسدددتي غيدددر منشدددورة ر، كميدددة التربيدددة "كدددرة اليدددد
 م.5223الرياضية، جامعة كفر الشيخ، 

عبد المحسن جمال الددين، محمدد حسدين جويدد: الكدرة الطدائرة خطدوة عمدى  -6
طريددق الجددودة ، مددذكرات غيددر منشددورة كميددة التربيددة 

 .م 5224الإسكندرية ، الرياضية لمبنين، جامعة 
الكدددددددددددددددرة الطددددددددددددددددائرة تدددددددددددددددداريخ  مصددددددددددددددددطفى طددددددددددددددددو: "عمدددددددددددددددى  -22

الفكددددددر  دار ،_تعميم_تدريب_تدددددددريب_تحميل_قانون" 
 .م2666،  القاىرة ، الطبعة الأولى ،العربي 
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ىالمدتخلص
تطوورىرليىى(TRX, Battle Robe)ىالتطلقتأثورىتدروبى
 للاربيىالكرةىالطائرةالضربىالداحقىىةمؼارىالػدرةىالطضلوظىو

ىم.د/ىىأحمدىرليىالراريىحدونى*ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى
 TRX, Battle) تيددف الدراسدة إلدى التعدرف عمدى تدأثير تددريب التعمدق

Robe)  للاعبددي الكدددرة الضددرب السدداحق  ةميددار  القدددرة العضددمية وتطددوير عمددي
 ةاسددددتخدام المددددنيج التجريبددددى ذو التصددددميم التجريبددددى لمجموعدددد تددددم  ،الطددددائرة 
عيندة البحدث  البعدى( ، ولقد اختيرت -واحدة بطريقة القياس ) القبمي  تجريبية 

لاعدب كدرة طدائرة ً يمثمدون منتخدب جامعدة  22عددد ممثمدة فدي بالطريقة العمدية 
برنددددامج بالشددددرقية ، تددددم تطبيددددق ال م 5224/5225الزقددددازيق لمعددددام الجددددامعي 
( اسدابيع 5)لمددة  (TRX, Battle Robe)تددريبات التدريبى المقترح باسدتخدام 

، وقددد  كانددت اختبددارات القدددرة  ( وحدددات تدريبيددة فددي الأسددبوع3تدريبيددة بواقددع )
، اختبدار  الىثب العرَضاختبار ، الوثب من الجري لميجومالعضمية المستخدمة )

اختبرررار د رررت ياريدددة المسدددتخدمة )(، الاختبدددارات المضررررل الترررراث علرررً الحرررا  

(، المعدددداملات الإحصددددائية المسددددتخدمة )المتوسددددط الضرررررل السرررراحي الوسررررتقُن
اختبدددددار )ت(، نسدددددب  –معامدددددل الإرتبددددداط  –الإنحدددددراف المعيدددددارى  –الحسدددددابى 
 (.التحسن

أسفرت نتائج الدراسة عن وجود فروق ذات دلالة إحصدائية عندد مسدتوى 
دى لصدددالح القيددداس البعددددى فدددى كدددل مدددن ( بدددين القياسدددين القبمدددى والبعددد2.22)

والدذى يعزيدة الباحدث الدي  –قيدد الدراسدة  –اختبارات القدرة العضدمية و المياريدة 
فددي البرنددامج التدددريبي المقتددرح،  (TRX, Battle Robe) تدددريباتاسددتخدام 

 TRX, Battle) تددريبات تددريباتويوصدى الباحدث بضدرورة الإتجداه لاسدتخدام 

Robe) ريب الخاصة بالكرة الطائرة.التد في برامج 
ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  

جامعة الزقازيق –كمية التربية الرياضية لمبنين  –بقسم الرياضات الجماعية  -مدرس *   
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Abstract 

Effect of Suspension Training (TRX, Battle Robe) on 

the Development of Explosive Power and Spike for 

Volleyball Players 

Dr. Ahmed Aly Alraie Hussein
 1   

        

This study aims at identifying The effect of 
Suspension Training (TRX, Battle Robe) on the 
Development of Explosive Power and Spike of Volleyball 
Players, the experimental method with the experimental 
design was used on one experimental group with a (pre-
post) way of measurement. 

Research sample were selected intentional way 
represented in 11 volleyball players at 11 volleyball 
players represented by the Zagazig University team for 
the year 2017/2018 , Sharkia, The proposed training 
programme was applied using (TRX, Battle Robe) 
training in two monthly sessions at the rate of 24 daily 
training (8 week – 3 session weekly), Physical tests used 
(Vertical jump from running , Hit the ball on wall, broad 
jump) Skillful performance used (Testing the accuracy of 
spike). 

Statistical treatment included mathematical mean, 
standard deviation, correlation coefficient, T-test, and 
percentages, Results of the study showed statistically 
significant differences at the level of 0.05 between (pre-
post) tests favoring post-tests in each of the physical and 
skillful measurements and tests, attributed by the 
researchers to using Suspension Training (TRX, Battle 
Robe) within the suggested training program. 

The researcher recommends that the necessary need 
to move to the use of Suspension Training (TRX, Battle 
Robe) in the training programs for volleyball.   
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