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 على مستوى أداء   (TRX)المعلقة  تدريبات الحبالاستخدام  تأثير
 والتصويب لناشئى كرة السلة  التمرير

  هانى عبدالغنى طلبه السيد طلبهم.د/ 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 الملخص :
مستتتتتت ء    ا    على (TRX)المعلقة  تدريبات الحبالاستتتتتت  دا   يهدف هذا البحث إلى معرفة تأثير      

استتت  د  البااث المئهل ال برينى اًرام لمتهم ط لعن عة  ، وقد  ال مرير و ال صتتتءين لئا تتت ى سرة الستتتلة 
وذلك البحث و هدافط،بإستتتتتتتتت  دا  ال صتتتتتتتتتم ي ال برينى لمبمءع يو  اداهما تبرين ة وا  ر   تتتتتتتتتابعة 

مرسز  باب  مو  تي ا   ار العيئة بالعريقة العمدية    ب عنيق الق اسيو القنلى والبعد  لكت المبمءع يو،
  10ار ) سمبمءعة تبرين ة و سذلك ا   ستئة    16تحت   يو( اا ت   10عد هي )  ءانبمديئة  ست  المديئة
صتتبإ إامالى العيئة  مو افس المرالة سمبمءعة  تتابعة ، ل   س ما بمديئة استتءانمو اا      يو( اا تت 

ستتئة، وسان مو  هي الئ اهل  ن   16سرة الستتلة بمحافًة  ستتءان تحت    اا تت    مو  ( اا تت   20الكل ة ) 
(  للمبمءعة ال برين ة     إلى تحستتتتتتتتيو ال مرير و   TRXبراامل تدريبات ال علق باستتتتتتتت  دا  ابال )  

لمبمءعة الضتتتتتتتتتابعة ايث ال صتتتتتتتتتءين قيد البحث لئا تتتتتتتتت ى سرة الستتتتتتتتتلة    ر مو النراامل الم ب  م  ا
، وقد  وصتتت  ( ولصتتتالإ المبمءعة ال برين ة%79:   %32تراوات الفروق ف  استتتبة ال حستتتو ما بيو )

وسذلك ال دريبات المق راة لإمكاا ة الإستتت فا ة   ستتتلة ءا ط ا اهل هذه الدراستتتة إلى مدرك  سرة الالبااث ب
ال دريبات بئفس الشتتتدة وال كرار والرااة على اا تتت  سرة الإستتت فا ة مو النراامل ال درين  وتعنيق  ،  مئها

  السلة لدورها ف  تحسيو الل اقة الندا ة ومس ء  ا  ا  المهاري 
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 المقدمة ومشكلة البحث :   
ال درين ة فى مبال ريا  هي  مو  هي سمات المدرب الئااإ  ن يقد  لتعن ط ما يشب  رغباتهي  

ال  صص ة  و  اصة فى لعبة سرة السلة ايث ت ئءع مهاراتها و ت عد  و لاب كار لاعنيها طرق م  لفة  
لاظهار ابداعهي فى ا ا  مهاراتها  اصة الهبءم ة و سذلك اًرا للقعاع الكنير مو ممارسيها على  

المس ءيات الندا ة و المهارية و ال عع ة    المس ء  العالمى و المس ء  المحلى لكى يصلءا الى اعلى
و الئفس ة و العقل ة ال ى تسمإ بط قدراتهي و لذلك سان لزاما على سل مدرب ان يبحث عو سل اديد 
الا وات  و عمل   ب حءير  الم ءفرة سءا   لتمكاا ات  تبعا  ب عن قط  يقء   ان  و  الريا ى  ال درين  فى 

ات ال ى تق  على عاتق البحث العلمى فى مبال ال درين الا وات النديلة و سذلك مو  هي المس ءل  
الريا ى هء معرفة المعءقات ال درين ة ال ى تءااط المدركيو فى مب معهي و العمل على تزييل تلك  
المعءقات و سذلك عرض و تبرين العرق و الاسالين الحدي ة لل درين الريا ى ل عل  عليها المدركيو  

 عءر السري  و المس مر فى مس حدثات ال درين الريا ى و يسهل اس  دامهي لها م  ال 
 (  ن العمل ة ال درين ة هى عمل ة فى غاية الاهم ة عئدما ي سئى  2014و تذسر "ا فيو زيدان" )

لئا ال  ع ط لها بعريقة فعالة مو  تل ال كامل بيو الزوايا الاساس ة لمح ء  الاعدا  سءا  سان إعدا ا 
 (  9:  13 ا   ) بدا ا  و مهاريا  و  عع 

 ( ان المهارات الاساس ة فى سرة السلة هى ال ى تحد  مس ء   1999و يؤسد "مصعفى زيدان" ) 
 الفرق و ترتينها     و اباح    فريق ي ءقف على مد  إاا ة  فرا ه لهذه المهارات  

تءقيت ففريق سرة الستتتتتتتتتتتتلة المم از هء الذ  يستتتتتتتتتتتت ع    فرا ه  ن يؤ وا ال مريرات بستتتتتتتتتتتترعة و ااكا  و  
 ( 21:  15مضنءط و  ن يصءكءا احء السلة بدقة و بسرعة  ) 

و يشير الى  ن مهارة ال مرير هى العريقة الره س ة لئقل الكرة  ثئا  مباراة سرة السلة ، ايث  ن  
 الفريق الذ  الذ  يبيد  فرا ه ال مرير السري  المحكي فريق يصعن ال غلن عل ط  

ى سرة السلة ت حد  بعد  ال صءيبات الئااحة ال ى يحرزها فى و سذلك يء إ  ن ا  بة المباراة ف
 (  35،70:  15سلة الفريق المئافس ) 

 (  ن فى المباريات القءية ال ى يكءن الفريقان فيها فى مس ء   2015و يذسر " الد امال" ) 
بالكرة معط فى   ال مرير لااط يس ع    ن يح فظ  يبيد  الذ   الفريق  المباراة  الدقاهق  م قارب ، يكسن 

الا يرة مو المباراة م  تهديده لسلة الفريق الا ر ، و بالرغي مو  هم ة ال صءين ، ابد  ن الفريق  
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الذ  يبيد ال صءين يصعن عل ط ادا سسن المباراة إذا سان  عضاؤه لا يبيدون ال مرير ، و ذلك لان  
 ( 13،  12:   3فر  آ ر )    الكرة لا تصل إلى مرسز متهي لل صءين إلا عو طريق امريرها مو فر  الى

و ابد مما سنق الارتباط الءثيق و العتقة ال كامل ة بيو ال مرير البيد و ال صءين ايث يمكو  
عو طريق ال مرير السري  الم قو الءصءل الى اقرب مكان لسلة المئافس فى  قل وقت و قنل وصءل  

و بالمباريات  الفءز  و  الئقاط  ااراز  بذلك  ف سهل  لسل هي  و    المدافعيو  ال مرير  مهاراتى  تح ل  لذلك 
 ال صءين مكااة سنيرة فى تدرين سرة السلة ايث لا ت لءا وادة تدرين ة مئهما   

 ( على  ن لاعن سرة السلة الفعال و الئشط قا ر على تءليد  2014و يؤسد "سلءان صالإ" )  
ال الا ا   ايبابى على  بشكل  و  يئعكس  القصء  فى زمو قصير مما  الاافبارية  للمهارات القءة  فئى 

الحرس ة   و مو  هي المهارات ال ى تع مد على السرعة الم فبرة هى ال صءين مو القفز ، و الم ابعة  
 ( 227:    4و ال مرير و ايضا ارسات الاس بابة الدفاع ة و هى سلها بال الى مفات إ اباح التعن  )  

الإعدا  الندا  ف  الدول الم قدمة    (  ن2000ويء إ "عند العزيز الئمر، ااريمان ال عين")
ريا  ام  صبإ على قمة اءاان الإعدا ات ا  ر  م ل الإعدا  الفئ  المهاري وال عع ، ايث يبن  
إاما تصاغ للأفرا  وا اشعة   الفئ ة  الندا ة  ولام وكدراة مئاسبة،  ن ا هداف  الل اقة  تئم ة عئاصر 

 (7:   6لتعنيو )الريا  ة الم  لفة وفقام للقدرات الندا ة 
فالقدرة العضل ة لتعن  سرة السلة تع نر مزيل مو  قصى قءة عضل ة ف   سرع زمو ممكو 
للأ ا  فه  مو العئاصر الهامة الضرورية ال ى تًهر ف   كل ا  ا   اصة الهبءم ، وهذا ي ضإ  

 ام، ايث  ن  ف  بعض المهارات ومو  همها مهارتى ال مرير و ال صءين و اصة ال صءين بالءثن عال
السرعة( و سذلك ال مرير السري    –ذلك ي علن مهارة الدمل بيو العئصريو السابقيو )القءة العضل ة  

المهاراتيو عو طريق   بهاتيو  الإرتقا   على  يعمل  الذ   الريا    ال درين  لئا  هم ة  تًهر  وكال ال  
 الإرتقا  بمس ء  القدرة العضل ة لتعنيو 

ة اس  دا  اءع اديد مو ال دريبات يعرف ب دريبات الحبال المعلقة وقد  اع فى الآواة ا  ير 
(TRX)    وهء اءع مو ال مريئات ال ى تس  د   وزن البستي  د الباذب ة بءاسعة الحبال ال   تكّنل

يديك  و قدم ك، بحيث يبقى ف  سل االة، القسي ال اا  مو اسمك م صت با رض،  ريعة  ن يًل  
مرواة ظهرك مسعحا لنئا  القءة وال ءازن و ال ءافق والمرواة و ل عءير القدرة العضل ة والر اقة و ال

باس  دا  مبمءعة مو   الحءض  و  والًهر  البعو  فى   اهها على عضتت  وتع مد   ، القءة  وتحمل 
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 س  دامها للبم    ون ال فرقة ف  العمر  والبئس وكعرق م ئءعة ، سما    ويمكو ال مريئات الم  لفة  
 ( 33،)( 32( ،)29( ، ) 65:  28( ،)20:  19)يمكو تعديلها طبقا للفروق الفر ية للممارسيو   

المعلقة    وتدرين  القدرة   (TRX)الحبال  ف   تحسو  تحدث  ال    للمقاومة  الحدي ة  ا  وات  مو 
الءظ ف ة للبسي للأ ا  الريا   ايث يقء  هذا الئءع مو ال درين على تدرين الحرسات ول س العضتت 

ا    وات ال درين  ( إلى  ن اس  د 2007") Christine J. Thompson ما تشير " ريس يو تءمبسءن  
بشكل مس قل، ويحدث ف   تدرين عضتت محد ة  الحرسات    ر مو  تدرين  ببساطة  المعلقة ه  
سلسلة ارس ة مغلقة بحيث يكءن القد   و اليد على اتصال م  ا رض  و اسي آ ر، وت ميز ارساتها  

 ( 28: 18بأاها تس  د     ر مو مفصل و   ر مو مس ء   )
باس  دا   Amanda komasts ("2014اادا سءماس ا  "  م  وتء إ ال اصة  ال دريبات   (  ن 

 ابال المقاومة المعلقة تساعد على تعءير وتحسيو ا  ا  والإاباز الريا   بشكل ملحءظ و ال 
تحسيو وتعءير القءة ال اصة للريا   ف  ريا  ط ال  صص ة، واس  دا  وزن اسي الريا   سمقاومة  

 ( 25:  16ة ال اصة بالءثن والقفز  ثئا  آ ا  تماريو تعءير القءة الإرتدا ية للراليو )مهمة ل عءير القدر 
 أهمية البحث والحاجة إليه :

 ن اسبة سنيرة مو لاعن  سرة السلة ي فاوت لديهي عئصر القدرة العضل ة و المرواة و  اصة  
لمهارية وف  عملي ى ال مرير و ال صءين سئة مما قد يؤثر سلبام على الئءاا  ا  16لد  الئا  يو تحت  

فلعبة سرة السلة ت ميز بسرعة الا ا  اًرا لارتباط مبارياتها    بشكل  اص، وكال الى ي غير ا  بة المباراة 
(  ركعة و عشرون ثاا ة  و زمو ال ءااد ف  المئعقة    24بالزمو سءا  الزمو المحد  للهبمة و هء )  

(    5مااى ثءااى  و زمو ا ازة التعن للكرة و الذ  لاي باوز )  ( ث  8ال لف ة و الذ  لاي باوز )  
 مس ثءان و بذلك سان لزاما على الفريق اقل الكرة بسرعة الى المئًقة الامام ة لل صءين و ااراز  
الئقاط و تع نر مهارة ال مرير هى  سرع طريقة لئقل الكرة بيو  ازا  الملعن الم  لفة ، و هذا ما يؤسده 

 ( ايث ذسروا  ن ال مرير يع نر مو  2017مء  اسيو ، عا ل رمضان ، اامد  ل فة" ) ت مو "مح
 سرع و  سهل السنل لئقل الكرة مو مكان لمكان آ ر بالملعن ، فالفريق الذ  يبيد  فرا ه ال مرير 
 السري  الم قو يع نر مو الفرق ال ى يصعن ال غلن عليها ا ى إذا سان الفري لا يبيد  فرا ه ال صءين 

 مو المسافات الم ءسعة و البعيدة   
الهدف ف سهل    ال مريرفإاا ة   إلى  قرب مكان مو  بالكرة  المهااي مو الءصءل  الفريق  تمكو 

إصاب ط بالإ افة الى القدرة على الإا فاظ بالكرة بءاسعة ال مرير تبعل الفريق ف  مءقف هبءمى  
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باراة ف  سرة السلة بعد  ال هديفات ال ى  يهد  ال صي  طءل وقت مو المباراة ، سما ت حد  ا  بة الم
يد لها فريق ما ف  سلة الفريق المئافس ، فكل ما ينذلط الفريق المهااي مو اهد ، و ما يًهره لاعنءه  
مو اتقان للمهارات الهبءم ة المؤ اة سال مرير و المحاورة و ال داع و ال حرك بالكرة و بدون سرة و  

هدف ره سى  لا و هء تءفير الًروف المتهمة   تحقيقمو  ال    اسو تئفيذ ال عط الهبءم ة ي أتى
 (  110،  82: 7 اد المهااميو لإاها  عمل ة الهبء  ب صءيبة اااحة  )

و مو  تل عمل البااث سمدير فئى لكرة السلة لقعاع الئا  يو لف رة طءيلة بصعيد مصر و  
للعد  السلة   نرتط ستعن و اكي سرة سلة ومو  تل م ابع ط  لئا  ى سرة  المحل ة  البعءلات  يد مو 

بمحافًة  سءان و تصف ات الفرق على مس ء  الصعيد واد  ن  غلن ال مريرات مقعءعة مو المئافسيو  
اًرا لعد  قدرة التعن على  ف  الكرة بالقءة المعلءكة ف كءن ال مريرات قصيرة لا تصل للزميل  و تف قد 

نيو لسلة المئافس يفشلءن فى اصابة الهدف اًرا لعد  الدقة فى  للدقة المعلءكة و عئد وصءل التع
ال صءين لقدرة على تءصيل الكرة لاصابة الهدف و مما يبعلهي ي راءن مو الا وار ال مهيدية لابعال  
البمهءرية و بئ اهل هزيلة و اًرا لاهم ة مهاراتى ال مرير و ال صءين فأاط لابد مو تءافر عئصر  

اح وفاعل ة ا  ا  المهاري وال عع  ا ى ي مكو التعن مو ا  ا  اللحً  الذ  القدرة العضل ة لئب
يع مد عل ط مهاراتى ال مرير و ال صءين المؤثر ف  المباراة، سما  ن   ا  تمريئات الل اقة الندا ة ال قليدية  

ا( قد يؤ ي إلى  ثئا  ف رة الإعدا  م ل )تدرين ا ثقال الحر، المدراات، اس  دا   اهزة الب ي، وغيره
 عءر التعنيو بالملل مما يدفعهي لعد  الإا ًا  ف  ال مريو  و على ا قل عد  الإل زا   ثئا    ا   
ال مريئات بالإ افة ااط غير آمو على ستمط التعنيو بشكل سنير  وهذا ما  عى البااث إلى اس  دا   

ادث ا  وات ال ى تساعد التعن ال ى تعد مو    (TRX)طرق و  سالين و  وات تدرين ادي ة م ل  
على تعءير القدرة العضل ة ومو ثي رف  مس ء  ا  ا  المهاري لمهارتى ال مرير و ال صءين بالءثن ، 
 ما  اها تسهي ف  إ افة عئصر ال شءيق وإزالة الملل مو افءس التعنيو وتزيد مو إقبالهي على ا  ا   

 اها    ر  مااام وستمة وسذلك سهلة الإس  دا  اًرام  مما يسهي ف  الءصءل  فضل المس ءيات، سما  
 لصغر ابمها وسهءلة و عها ف     مكان، وكال ال  يمكو اس  دامها  تل ف رة الإعدا  

 هدف البحث:
على مس ء    ا    (TRX)يهدف هذا البحث إلى معرفة تأثير اس  دا  تدريبات الحبال المعلقة  

 ة السلة ال مرير و ال صءين لئا  ى سر 
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 فروض البحث:
 فى  ء  هدف البحث يف رض البااث ما يلى:

تءاد فروق ذات  لالة إاصتتتتتتتتتتتتاه ة بيو م ءستتتتتتتتتتتتعات الق استتتتتتتتتتتتات القنل ة والبعدية للمبمءعة    1
ال برين ة فى مهاراتى ال مرير و ال صتتتتتتتءين قيد البحث للئا تتتتتتت يو فى سرة الستتتتتتتلة ولصتتتتتتتالإ 

 الق اسات البعدية  

 لالة إاصتتتتتتتتتتتتاه ة بيو م ءستتتتتتتتتتتتعات الق استتتتتتتتتتتتات القنل ة والبعدية للمبمءعة  تءاد فروق ذات    2
الضتتتتتتابعة فى مهاراتى ال مرير و ال صتتتتتتءين قيد البحث للئا تتتتتت يو فى سرة الستتتتتتلة ولصتتتتتتالإ  

 الق اسات البعدية  
تءاد فروق ذات  لالة إاصتتتتتتاه ة بيو م ءستتتتتتعات الق استتتتتتات البعدية للمبمءع يو ال برين ة    3

 مرير و ال صتتتتتءين قيد البحث للئا تتتتت يو فى سرة الستتتتتلة ولصتتتتتالإ  والضتتتتتابعة فى مهاراتى ال
 المبمءعة ال برين ة  

 لتعريف ببعض المصطلحات :ا
بأاها   اة لل علق ي ي فيها اس  دا     TRX (   اة  2014)et al   McGillيعرف ماك ايل و  رون  

ليل الضغط بءزن  الزاوية ( مو  تل زيا ة  راة الصعءكة ب ق  –وزن البسي )عو طريق و   البسي 
 ( 105:  22البسي  و  وزان  ارا ة   ر   )

و هى سذلك : عبارة عو  اهزة تست  د  اًا  الحبال وا ركعة تستمإ للمست  د  بالعمل  تد          
 (30مقاومة البسي والباذب ة ا ر  ة بهدف تئم ة الل اقة الندا ة  )

 الدراسات السابقة 
( بتتدراستتتتتتتتتتتتتتتة بعئءان: "تتتأثير  ستتتتتتتتتتتتتتلءب المقتتاومتتات على بعض 1  ()2017قتتا  اامتتد بتتاقر  ) -1

الم غيرات الكيئمات ك ة والمستتتتتتتتتتت ء  الرقمى لتعنى الءثن العءيل ، بهدف ال عرف على تأثير  
 ستلءب المقاومات على بعض الم غيرات الكيئمات ك ة والمست ء  الرقمى لتعنى الءثن العءيل 

البعدي ، وساات  هي الئ اهل يؤثر النراامل المق رح    -مئهل والق اس القنل   واستت  د  البااث ال
ل مريئات النليءم رك تأثيرام إيباب ام على تئم ة القدرة الاافبارية للراليو ويحستتتتتتتتتو مو مستتتتتتتتت ء   
الإاباز الرقمى فى مستتتتتتتابقة الءثن العءيل عو طريق تحستتتتتتتيو  قصتتتتتتتى إرتفاع عمء    ثئا   

يرات المستتتتتتاهمة فى مستتتتتت ء  الإاباز الرقمى لم ستتتتتتابقى الءثن العءيل العيران ومو  هي الم غ
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هى الستتتتتتتتترعة ا فق ة لحًة الارتقا ، زمو العيران، الءثن العمء  ،  قصتتتتتتتتتى ارتفاع عمء    
  ثئا  العيران،الءثن العءيل مو ال بات 

( بدراستتتتتتتتة بعئءان "تأثير تدريبات ال علق على  7 ()2016قا  عند العزيز ااستتتتتتتتي ا تتتتتتتتكئاا  ) -2
بعض القدرات الحرس ة ومستتتتتتتتتتتتت ء  ا  ا  المهاري الهبءم  لتعن  سرة اليد"، بهدف ال عرف 

على تحستتيو عئاصتتر الل اقة الندا ة ال اصتتة، وقد استت  د   TRXعلى تاثير استت  دا  اهاز 
( لاعن، ومو  هي  14البااث المئهل ال برين  لمبمءعة واادة، ايث بلغ عد  عيئة البحث )

اليها البااث يؤ ي النراامل ال درين  المق رح باستتتتتتتت  دا  تدريبات ال علق الئ اهل ال ى تءصتتتتتتتتل 
الى تحستو القءة العضتل ة والقدرة العضتل ة والمهارات الهبءم ة، سما يستاعد على    TRXببهاز

 تبئن التعنيو ا صابة ويساهي ف  تئم ة العضتت 
) " تأثير تدريبات ال علق ( بدراستة بعئءان  14 ( )2014قا  هااى عند العزيز عند المقصتء  ) -3

TRX  على قءة و ثبات المرسز و مستتتتت ء    ا  ال صتتتتتءيبة ال تث ة بالءثن لد  اا تتتتت ى سرة )
الستتتتتتتتتلة" بهدف ال عرف على تأثير تدريبات ال علق باستتتتتتتتت  دا  وزن البستتتتتتتتتي على قءة و ثبات  

  دا  المئهل  المرسز و مستت ء    ا  ال صتتءيبة ال تث ة بالءثن لد  اا تت ى سرة الستتلة ، تي إستت
ال برينى باستت  دا  ال صتتم ي ال برينى ذو المبمءع يو  اداهما تبرين ة و الا ر   تتابعة و  
ذلك لمتهم ط لعن عة هذه الدراستتتتتة ، تي ا   ار عيئة البحث بالعريقة العمدية مو اا تتتتت ى سرة 

للمءستي   الستلة بئا   القريو الريا تى و اا   الكءيت الريا تى و المستبليو بالاتحا  الكءي ى
سئة و تءصل   18اا   سرة سلة تحت    32  و ال ى ا  ملت على  2014/   2013الريا ى

البااث الى عد  واء  فروق  الة ااصتتاه ا بيو الق اس القنلى و البعد  للمبمءعة الضتتابعة  
فى الم غيرات الندا ة و المهارية قيد البحث ، وواء  فروق  الة ااصتتتتتتتتاه ا بيو الق اس القنلى  

للمبمءعة ال برين ة فى الم غيرات الندا ة و المهارية قيد البحث و فى اتباه الق اس    و البعد 
البعد  ، وواء  فروق  الة ااصتتتتتتتتتتتتاه ا بيو الق استتتتتتتتتتتتيو البعدييو للمبمءع يو الضتتتتتتتتتتتتابعة  و  

 ال برين ة فى الم غيرات الندا ة والمهارية و فى اتباه المبمءعة ال برين ة  
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 إجراءات البحث:
 ج البحث:أولًا : منه

اس  د  البااث المئهل ال برينى اًرام لمتهم ط لعن عة البحث و هدافط ولقد اس عان البااث بأاد  
وذلك  وا  ر   ابعة  تبرين ة  لمبمءع يو  اداهما  ال برينى  ال صم ي  وهء  ال برين ة  ال صم مات 

 ب عنيق الق اسيو القنلى والبعد  لكت المبمءع يو  
 بحث: ثانياً : مجتمع وعينة ال

  16( اا  يو تحت    10عيئة عمدية مو مرسز  باب المديئة بمديئة  سءان عد هي )    ا   ارتي  
 ( اا  يو مو اا   س ما بمديئة اسءان  مو افس المرالة   10ار )  سئة سمبمءعة تبرين ة و سذلك ا   

افًة  سءان ( اا   مو اا    سرة السلة بمح  20 مبمءعة  ابعة ، ل صبإ إامالى العيئة الكل ة ) 
   2020  / 2019سئة و المسبليو بسبتت الاتحا  المصر  لكرة السلة لمءسي  16تحت 

 توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً:
وال برين ة فى  ء    الضابعة  المبمءع يو  تءزي   فرا   اع دال ة  بال أ د مو مد   البااث  قا  

 والم غيرات الندا ة المهارية قيد البحث ، الءزن "    الم غيرات ال ال ة : معدلات الئمء " السو ، العءل
 ( يء إ ذلك 1والبدول )

 ( 1جدول )
 المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لمعدلات النمو 

 والمتغيرات البدنية و المتغيرات المهارية قيد البحث لمجموعتى البحث الضابطة والتجريبية

وحدة   المتغيرات 
 القياس

 (  10المبمءعة ال برين ة ) ن =  ( 10المبمءعة الضابعة ) ن = 

المتوسط 
الوسيط  
الانحراف   
المعياري 
معامل   
الالتواء 
المتوسط  
الوسيط  
الانحراف   
المعياري 
معامل   
الالتواء 
 

معدلات النمو 
 0.23 0.43 14.9 15 0.43 0.58 14.8 14.9 سنة السن  

 0.18 11.42 167.5 166.3 0.36 12.7 169 169.6 سم الطول 

 0.76 8.32 55 5.55 0.35 7.09 55 53.5 كجم الوزن 

الاختب
اتر ا
البدنية  

 0.15 7.53 28.00 29.10 0.09 8.90 28.50 29.30 سم الوثب العمودى من الثبات  

 0.35 17.16 90.00 96.50 0.85 17.45 82.50 86.00 سم الوثب العريض من الثبات 
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(  ن ق ي معامتت الال ءا  لمعدلات الئمء والم غيرات الندا ة والم غيرات 1ي ضتتتتتإ مو البدول )
( مما يشتتتتتتتتتير إلى 3)±المهارية قيد البحث لمبمءع ى البحث الضتتتتتتتتتابعة وال برين ة تئحصتتتتتتتتتر ما بيو  

 اع دال ة تءزي  الئا  يو فى تلك الم غيرات 
 تكافؤ مجموعتى البحث :

قا  البااث بإيبا  ال كافؤ بيو المبمءع يو الضتتتتتتتتتابعة وال برين ة فى  تتتتتتتتتء  الم غيرات ال ال ة:  
البدول و  معدلات الئمء " الستتتتتتتتو ، العءل ، الءزن " والم غيرات الندا ة والم غيرات المهارية قيد البحث 

  ( يء إ ذلك 2)
 ( 2جدول )

 دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية 
 معدلات النمو والمتغيرات البدنية والمتغيرات المهارية قيد البحث فى كل من 

 (20)ن = 

 0.05 0.60 4.50 4.46 0.25 0.82 4.50 4.49 متر طبيةدفع كرة 

 1.40 1.37 3.00 3.10 1.40 1.37 4.00 3.90 عدد الجلوس من الرقود

 0.23 6.99 22.50 23.90 0.03 7.73 25.00 24.70 سم مرونة الجذع

الاختبارات المهارية
 

 0.65 2.96 12.00 10.90 0.09 2.69 11.00 10.90 عدد دقة التمريرة الصدرية
 0.90 1.37 7.00 7.10 0.34 1.34 7.50 7.30 عدد دقة التمريرة الكتفية
 0.19 8.96 40.00 40.50 0.13 8.43 37.50 39.00 ثانية سرعة و دقة التمرير
 0.40 3.97 11.50 10.70 0.09 2.88 9.00 8.90 عدد التصويب الامامى
 0.45 2.78 7.5 7.80 0.43 2.14 7.00 7.20 عدد التصويب الجانبى

 0.69 2.30 6.50 6.60 0.42 1.70 6.50 6.70 عدد التصويب امن أسفل السلة

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

 المجموعة الضابطة 
 (  12) ن = 

 المجموعة التجريبية 
 (  12) ن = 

)ت( قيمة 
 المحسوبة 

الدلالة  
 الإحصائية 

 ع م ع م

معدلات النمو 
 

 0.77 0.43 15.02 0.58 14.90 سنة السن 
 0.60 11.42 166.30 12.70 169.6 سم الطول  غير دال 

 0.57 8.32 55.55 7.09 53.50 كجم الوزن 
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 717 1( = 05 0( ومس ء   لالة )22ق مة )ت( البدول ة عئد  راة ارية )
 ( ما يلى:2يتضح من الجدول )

لا تءاد فروق ذات  لالة إاصتتتتتتتتتتتتاه ة بيو مبمءع ى البحث الضتتتتتتتتتتتتابعة وال برين ة فى سل مو 
البحث ايث  ن ام   ق ي )ت( المحستتتتتتتتتتءكة معدلات الئمء والم غيرات الندا ة والم غيرات المهارية قيد 

 ( مما يشير إلى تكافؤهما فى تلك الم غيرات 05 0 قل مو ق مة )ت( البدول ة عئد مس ء   لالة )
 ثالثاً : أدوات جمع البيانات :

 لبم  الن ااات ال اصة بالبحث اس  د  البااث ما يلى:
 الأدوات والأجهزة :  ت  

سرات سلة تتتتتت  هداف سرة سلة تتتتتت  قماع بتس  ك تتتتتت ساعة إيقاف تتتتتت سءر طن ة تتتتتت اهاز الريس امي ر        
لق اس العءل والءزن تتتتتت صئا يق مدراة تتتتتت الصئدوق المدرم لق اس المرواة تتتتتت  ريط لاصق تتتتتت صفارة ت 

   اهزة علىطبا تتير، وقا  البااث بمقاراة ا اهل بعض ا اهزة المستت  دمة فى البحث ب عنيق الق اس  
  ر  مو افس الئءع وفى افس الًروف فأععت افس الئ اهل مما يشتتير إلى صتتدق وثبات ا اهل تلك 

 .ا اهزة

الاختبارات البدنية 
 

مـن  الـعـمـودى  الـوثـــــب 
 0.07 7.53 29.10 8.90 29.30 سم الثبات

مـن  الـعـريـض  الـوثـــــب 
 1.70 17.16 96.50 17.45 86.00 متر الثبات

 0.12 0.60 4.46 0.82 4.49 متر دفع كرة طبية

 1.50 1.37 3.10 1.37 3.90 عدد  الجلوس من الرقود

 0.26 6.99 23.90 7.73 24070 سم مرونة الجذع

  

 0.00 2.96 10.90 2.69 10.90 عدد  دقة التمريرة الصدرية
 0.39 1.37 7.10 1.34 7.30 عدد  دقة التمريرة الكتفية
 0.32 8.96 40.50 8.43 39 ثانية  سرعة و دقة التمرير
 1.43 3.97 10.70 2.88 8.90 عدد  التصويب الامامى
 0.49 2.78 7.80 2.14 7.20 عدد  الرمية الجانبى

التصـــويب امن أســـفل  
 0.11 2.30 6.60 1.70 6.70 عدد  السلة

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 200 

 

ISSN : : 2636-3860 (online) 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 

2020( يناير 3( العدد )33المجلد )  

ISSN : : 2636-3860  

 الاختبارات المستخدمة :ب ت  
 ( :  2ـ الاختبارات البدنية )مرفق 1

قا  البااث بعمل  راستتتتتتة مستتتتتتح ة للمراا  العلم ة والبحءث والدراستتتتتتات الستتتتتتابقة ف  مبال سرة 
هااى عند   ( ، 7)    (2016عند العزيز ااستتي ا تتكئاا  ) (، 1)    (2017اامد باقر  ) الستتلة م ل

( ، 12( )2006(، "متتداتتت بهى التتديو" )2( )2006" امتتد فتتاروق" )( ،    14 ( )  2014المئعي )
 م شتتتتتتتتتتتتتتتاهيتل  تتتتتتتتتتتتتتري فيزر وإيبءن تتايئرHagedorn, et al( "2004()20" ،)"هتاايتدورن وآ رون  

Michael Schrittwieser, Egon Theiner( "2004( )23  فتتتايئتتتك وهتتتاز " ،)Weineck & 
Haas( "1999()27( "محمتد عنتد التدايي ممحمتد صتتتتتتتتتتتتتتبحى" ،)متارتو  ورن هءف 11()1999" ، )

(، " 8()1995، " محمد إبراه ي ممحمد اابر" )  Martin Dornhoff, et al"(1995()21)وآ رون 
ل إلى الا  بارات الندا ة المستتتت  دمة وقد (  لل ءصتتتت10()1994محمد عتو  ممحمد اصتتتتر الديو " )

 -تي ا   ار الا  بارات ال ال ة:

    ا  بار الءثن العمء   مو ال بات   -

 الءثن العريض مو ال بات  -

    ف  سرة طن ة  -

  البلءس مو الرقء    -

 مرواة البذع   -

 ( : 3ـ الاختبارات المهارية )مرفق 2
للمراا  العلم ة والبحءث والدراستتتتتتات الستتتتتتابقة ف  مبال سرة   قا  البااث بعمل  راستتتتتتة مستتتتتتح ة

هااى عند   ( ، 7)    (2016عند العزيز ااستتي ا تتكئاا  ) (، 1)    (2017اامد باقر  )الستتلة م ل 
( ، 12( )2006(، "متتداتتت بهى التتديو" )2( )2006" امتتد فتتاروق" )( ،    14 ( )  2014المئعي )

 م شتتتتتتتتتتتتتتتاهيتل  تتتتتتتتتتتتتتري فيزر وإيبءن تتايئرHagedorn, et al( "2004()20" ،)"هتاايتدورن وآ رون  
Michael Schrittwieser, Egon Theiner( "2004( )23  فتتتايئتتتك وهتتتاز " ،)Weineck & 

Haas( "1999()27( "محمتد عنتد التدايي ممحمتد صتتتتتتتتتتتتتتبحى" ،)متارتو  ورن هءف 11()1999" ، )
(، " 8()1995، " محمد إبراه ي ممحمد اابر" )  Martin Dornhoff, et al"(1995()21)وآ رون 
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(  لل ءصتل إلى الا  بارات المهارية المست  دمة وقد 10()1994محمد عتو  ممحمد اصتر الديو " )
 -تي ا   ار الا  بارات ال ال ة:

   ال مريرة بيد واادة مو الك ف -

   ال مريرة الصدرية   -

 المحاورة   -
     السلم المحاورة المئ ه ة بال صءين  -

 ال صءين مو  سفل السلة   -
          الرم ة الحرة   -

  ال صءين الباانى           -

  ا مام ال صءين  -

 المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث:
 أ ـ الصدق:  

ث قا  البااث باستتتتتتتت  دا  صتتتتتتتتدق المقاراة العرف ة وذلك لحستتتتتتتتاب صتتتتتتتتدق الا  بارات قيد البح
(  20ب عن قهتا على عيئتة استتتتتتتتتتتتتت عتع تة مو مب م  البحتث و تارم العيئتة ا صتتتتتتتتتتتتتتل تة للبحتث وعتد هتا )

عشتتتتتتتتتتترون اا تتتتتتتتتتت  ، وتي ترتين  راات الئا تتتتتتتتتتت يو تئازل ام ل حديد ا ركاع ا على ل م يل مبمءعة مو  
( وا ركاع ا  اى  %25( اا تت يو بئستتبة )5بارات وعد هي )الئا تت يو ذو  الدراات العل ا فى تلك الا  

( اا تتتتتت يو بئستتتتتتبة  5ل م ل مبمءعة الئا تتتتتت يو ذو  الدراات المئ فضتتتتتتة فى تلك الا  بارات وعد هي )
( وتي استتتاب  لالة الفروق بيو المبمءع يو فى الا  بارات قيد البحث ، وذلك سما هء مء تتإ  25%)

 (   3فى ادول )
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 ( 3جدول )
 روق بين الأرباع الأعلى والأدنى فى الاختبارات " البدنية، المهارية " دلالة الف

 قيد البحث بطريقة مان ويتنى اللابارومترى              
 (10)ن = 

 وادة  الم غيرات والا  بارات
مجموع  العدد  المبمءعات الق اس

 الرتب
 متوسط
 ق مة U W الرتب

z 

الدلالة  
الإاص 

 اه ة

الم غيرات 
الندا ة

 

 سي الءثن العمء   مو ال بات
 8 40 5 الأرباع الأعلى

0 00 15 2 67 

  ال 

 3 15 5 الأرباع الأدنى 

 م ر الءثن العريض مو ال بات
 8 40 5 الأرباع الأعلى

0 00 15 2 64 
 3 15 5 الأرباع الأدنى 

 م ر  ف  سرة طن ة
 8 40 5 الأرباع الأعلى

0 00 15 2 63 
 3 15 5 الأرباع الأدنى 

 عد  البلءس مو الرقء 
 8 40 5 الأرباع الأعلى

0 00 15 2 69 
 3 15 5 الأرباع الأدنى 

 سي مرواة البذع
 8 40 5 الأرباع الأعلى

0 00 15 2 64 
 3 15 5 الأرباع الأدنى 

الم غيرات المهارية
 

 عد   قة ال مريرة الصدرية 
 8 40 5 الأرباع الأعلى

0 00 15 2 63 

  ال 

 3 15 5 الأرباع الأدنى 

 عد   قة ال مريرة الك ف ة 
 8 40 5 الأرباع الأعلى

0 00 15 2 71 
 3 15 5 الأرباع الأدنى 

 عد  ال صءين الامامى
 

 8 40 5 الأرباع الأعلى
0 00 15 2 81 

 3 15 5 الأرباع الأدنى 

 ثاا ة سرعة و  قة ال مرير
 8 40 5 الأرباع الأعلى

0 00 15 2 65 
 3 15 5 الأرباع الأدنى 

 عد  ال صءين الباانى
 8 40 5 الأرباع الأعلى

0 00 15 2 64 
 3 15 5 الأرباع الأدنى 

 عد  ال صءين ا مامى
 8 40 5 الأرباع الأعلى

0 00 15 2 65 
 3 15 5 الأدنى الأرباع 

 عد  ال صءين مو اسفل السلة 
 8 40 5 الأرباع الأعلى

0 00 15 2 67 
 3 15 5 الأرباع الأدنى 

 96 1( =  05 0( البدول ة عئد مس ء   لالة )Zق مة )
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 ( ما يلى :3يتضح من جدول )
وال ى تم ل الئا تتتتتتتتت يو  واء  فروق ذات  لالة إاصتتتتتتتتتاه ة بيو المبمءعة ذات ا ركاع ا على  

ذو  المستتتت ء  المرتف  فى الا  بارات " الندا ة ، المهارية " وكيو المبمءعة ذات ا ركاع ا  اى وال ى 
تم ل الئا تتتت يو ذو  المستتتت ء  المئ فض فى تلك الا  بارات ولصتتتتالإ المبمءعة ذو  ا ركاع ا على  

( مما يشتتير إلى 05 0مستت ء  الدلالة )  ( البدول ة عئد Z( المحستتءكة   نر مو ق مة )Zايث  ن ق ي )
 صدق تلك الا  بارات وقدرتها على ال مييز بيو المبمءعات 

 الثبات:
لحستاب ثبات الا  بارات " الندا ة ، المهارية " است  د  البااث طريقة تعنيق الا  بار وإعا ة 

العيئة ا صتتتتتتتل ة بفارق  ( عشتتتتتتترة اا تتتتتتت يو مو مب م  البحث ومو  ارم  10تعن قط على عيئة قءامها )
( ثتثتة  يتا  بيو ال عن قيو، ثي قتا  البتااتث بتإيبتا  معتامتل الارتبتاط بيو ال عن قيو ا ول 3زمئى متدتتط )

 ( يء إ ذلك 4وال ااى والبدول )
 ( 4جدول )

 معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى للاختبارات
        " البدنية ، المهارية " قيد البحث            

 (10)ن = 

واتتتتتتتتتتتتتتدة   الم غيرات والا  بارات
 الق اس

متتتتتتتتتعتتتتتتتتتامتتتتتتتتل   ال عنيق ال ااى ال عنيق ا ول
 ع   ع   الارتباط

الم غيرات الندا ة
 86 0 76 7 40 27 42 7 80 27 سي الءثن العمء   مو ال بات 

 88 0 91 22 50 110 09 23 00 110 م ر الءثن العريض مو ال بات
 92 0 62 0 84 4 57 0 90 4 م ر  بي5  ف  سرة طن ة

 77 0 15 1 00 4 16 1 30 4 عد  البلءس مو الرقء 
 90 0 51 9 60 25 84 8 00 26 سي مرواة البذع

الم غيرات المهارية
 

 89 0 87 1 80 10 27 2 50 10 عد   قة ال مريرة الصدرية
 91 0 84 1 50 6 05 2 00 6 عد   قة ال مريرة الك ف ة

 87 0 87 6 90 37 76 6 90 37 ثاا ة سرعة و  قة ال مرير
 60 0 89 3 50 10 90 2 20 10 عد  ال صءين الامامى
 92 0 77 3 70 8 14 3 50 8 عد  ال صءين الباانى

 88 0 12 2 50 6 12 2 50 6 عد  ال صءين امو  سفل السلة

 497 0( = 05 0)( ومس ء   لالة 8ق مة )ر( البدول ة عئد  راة ارية )
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 ( ما يلى:4ي ضإ مو ادول )
تراواتت معتامتت الارتبتاط بيو  راتات ال عن قيو ا ول وال تااى لت  بتارات " النتدا تة ، المهتاريتة " قيتد 

 ( وهى معامتت ارتباط  الة إاصاه ام مما يشير إلى ثبات الا  بارات  92 0:    60 0البحث ما بيو )

 ج ـ البرنامج المقترح:
 البرنامج:هدف 

ومعرفة  (TRX)يهدف هذا البحث إلى تصتتتتتتتتتتتتم ي براامل باستتتتتتتتتتتت  دا  تدريبات الحبال المعلقة 
 تأثيره على   ا  بعض المهارات الهبءم ة قيد البحث لئا  ى سرة السلة 

 أسس وضع البرنامج :
ق  ا تتل الءاتتدة ال تتدرين تتة 30( عو    TRXلا ي بتتاوز زمو ال تتدريبتتات على الحبتتال المعلقتتة )   •

 الءاادة  

( بعد ا امال الندا ة العال ة  اها تح ام إلى ترسيز    TRXلا تععى تدريبات الحبال المعلقة )  •
 عالى وا امال الندا ة تبهد البهاز العصنى 

( وال ى تليها  ن يصتتتتل    TRXبات الحبال المعلقة ) تبئن  ن يكءن الفاصتتتتل بيو وادات تدري  •
  يا   ن هذا سءف يؤثر على ما    سبط التعن مو صفات بدا ة  7إلى 

 يس  د  ال درين الف ر  فى تدريبات الحبال المعلقة  •

 بما ي ئاسن م  المرالة السئ ة  TRXاس  دا  تدريبات  •

 الذ  و   مو  الط  ن ي ئاسن مح ء  النراامل م   هدافط وم  المب م   •

  ن يساير مح ء  النراامل قدرات التعنيو ويراعى الفروق الفر ية بيو  فرا  عيئة البحث   •

 مراعاة  ن ت درم تدريبات النراامل مو السهل إلى الصعن ، ومو المعلء  للمبهءل  •

 مراعاة ال شكيل المئاسن مو ايث الحبي والشدة وتبئن ظاهرة الحمل الزاهد   •

 بالإاما  البيد قنل الند  ف  تئفيذ ال دريبات الم علقة بالءادة ال درين ة الإه ما   •

 ن تكءن ف رة الرااة بيو ال دريبات  ا ل البرعة ال درين ة ساف ة لءصتتتتتتتتتتتتتءل  فرا  عيئة البحث  •
 للرااة المئاسبة 

 اس  دا  العريقة ال مءا ة ف  تشكيل  راة امل ال مريئات المس  دمة   •

 ريبات  اصة بالعضتت العاملة والمش رسة ف  ا  ا  المهاري اس  دا  مبمءعة تد  •
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  TRX تءفير عئصر ال ئءع وال شءيق ف  تدريبات  •

 مرواة النراامل وقابلي ط لل عديل  •

 خطوات وضع وتنفيذ البرنامج التدريبي: -
 تحديد الهدف العا  للنراامل ال درين   ✓
 تئفيذ النراامل تحديد ا هداف الفرع ة لكل مرالة مو مراال  ✓
 التزمة ل عنيق النراامل ال درين    TRXتءافر ا  وات وا اهزة  ✓
 مسااة المكان (  –العءاهق  –مراعاة عءامل الامو والستمة مو ايث )  كل ال مريو  ✓
 ستتتتتتتتتتاب  (    10مو ا ستتتتتتتتتتنءع ال الث مو ف رة الإعدا  سكل ) TRXالند  ف  استتتتتتتتتت  دا    وات   ✓

المرواة للذراعيو والراليو ل حستتتتتتتتتتيو مهارة ال صتتتتتتتتتتءين و ال مرير ل عءير القدرة العضتتتتتتتتتتل ة و 
 لئا  ى سرة السلة عيئة البحث 

 (5) مرفق محتوى البرنامج: 
( لئا تتتتتت ى سرة الستتتتتتلة قيد  TRXيح ء  النراامل على مبمءعة مو تدريبات الحبال المعلقة ) 

 البحث 
 (6) مرفق التخطيط الزمنى للبرنامج : 

هااى عند   ( ، 7)    (2016عند العزيز ااستتتتتتتتي ا تتتتتتتتكئاا  ) (، 1)  (   2017اامد باقر  )
( ، 12( )2006(، "متتداتتت بهى التتديو" )2( )2006" امتتد فتتاروق" )( ،    14 ( )  2014المئعي )

 م شتتتتتتتتتتتتتتتاهيتل  تتتتتتتتتتتتتتري فيزر وإيبءن تتايئرHagedorn, et al( "2004()20" ،)"هتاايتدورن وآ رون  
Michael Schrittwieser, Egon Theiner( "2004( )23  فتتتايئتتتك وهتتتاز " ،)Weineck & 

Haas( "1999()27( "محمتد عنتد التدايي ممحمتد صتتتتتتتتتتتتتتبحى" ،)متارتو  ورن هءف 11()1999" ، )
(، " 8()1995، " محمد إبراه ي ممحمد اابر" )  Martin Dornhoff, et al"(1995()21)وآ رون 

 ى:(  تمكو مو الءصءل إلى ا ت10()1994محمد عتو  ممحمد اصر الديو " )
  ساب     8مدة النراامل  -
 يند  النراامل مو الاسنءع ال الث للنراامل الكلى لتعدا   -
 وادات تدرين ة  4عد  الءادات ال درين ة  -
 وادة تدرين ة  32عد  الءادات الكل ة  -
  يا  ال درين )السنت ، الاثئيو ، ا ركعا  ، البمعة(  -
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 ق  (120:  90زمو الءادة ال درين ة مو ) -
 ق تكءن  ارم زمو الءادة ال درين ة  30:  15زمو الإاما  وال  ا  ي راوح مو  -

  تتتتتتتتار  ادروس ساركءاير ، ايئى    (TRX)و قد راعى البااث عئد ا ستتتتتتتت  دا  تدريبات ال علق   
 TRX ( ال ط ايث يمكو است  دا  2012)  Andres Carbonnier Ninni matinsson ماا ستءن 

 تاع البستي  م  ا  اة عو طريق تغيير مرسز ثقل البستي والذ  يم ل امل عو طريق تغيير زوايا  و 
على المبمءعات العضتتتتتتتتتتتتل ة المستتتتتتتتتتتت هدفة مو ال درين، ويمكو  ن يشتتتتتتتتتتتتكل الحمل ال درينى ل دريبات  
المقاومة الكل ة عو طريق ثتث مبا ئ مو الستتتتتتتتتتتهل الى الصتتتتتتتتتتتعن ومو البستتتتتتتتتتت ط الى المرسن ومو 

 (3: 17المعلء  الى المبهءل   )

 رابعاً : خطوات تنفيذ البحث
 أ ـ الدراسة الاستطلاعية 

  ا ى  11/5/2019قتتتا  البتتتااتتتث بتتتإارا  التتتدراستتتتتتتتتتتتتتتتة الاستتتتتتتتتتتتتت عتع تتتة وذلتتتك فى الف رة مو  
 وذلك لل عرف على:   16/5/2019

 مد  صتا ة ا اهزة وا  وات المس  دمة ف  ال درين وف  الق اس  •

 لمءاصفات الق اسات والا  بارات قيد البحث  قة وسفا ة المساعديو وتفهمهي  •

لإ  شتتتاف    TRX تئً ي ستتتير العمل وتعنيق الا  بارات ومبمءعة مو ال دريبات باستتت  دا     •
 الصعءكات ال ى قد تءااط البااث  ثئا  ال ئفيذ، وسذلك تشكيل امل ال درين 

 ال حقق مو مئاسبة ال دريبات والا  بارات المء ءعة لعيئة البحث  •

 اساب صدق وثبات الا  بارات الندا ة والمهارية قيد البحث  •

  و سفرت الدراسة عو متهمة ال دريبات لئا   عيئة البحث وصتا ة ا اهزة وا  وات المس  دمة
 ب ـ القياسات القبلية:

لكل مو المبمءع يو ال برين ة والضتتابعة قا  البااث بإارا  الق اس القنلى على عيئة البحث   
  فى الم غيرات قيد البحث وقد راعى البااث 2019/   5/   21  إلى  2019/   5/   18 رة مو  فى الف

 .تعنيق تلك الق اسات لبم    فرا  عيئة البحث بعريقة مءادة
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 ج ـ تطبيق البرنامج : 
/  25تي تعنيق النراتامل المق رح للمبمءعتة ال برين تة اب تد ا مو الاستتتتتتتتتتتتتتنءع ال تالتث اع بتار مو         

وادات تدرين ة  ستتتتتتتتنءع ا م  مراعاة  ن  4 ستتتتتتتتاب   بءاق    8  ولمدة 2019/ 7/  18  ا ى  5/2019
( فى البز  النتداى العتا  و ال تاص ،   TRXتستتتتتتتتتتتتتت  تد  المبمءعتة ال برين تة تتدريبتات الحبتال المعلقتة)  

والمبمءعتة الضتتتتتتتتتتتتتتابعتة تستتتتتتتتتتتتتت  تد  تتدريبتات بتدا تة ومهتاريتة فقط وي فقتا فى البز  المهتار  و ال ععى 
 والدفاعى  الهبءمى

 د ـ القياسات البعدية :
  20قتا  البتااتث بتالق تاس البعتد  لعيئتة البحتث فى الم غيرات المهتاريتة قيتد البحتث فى الف رة مو  

   لكل مو المبمءع يو ال برين ة والضابعة 2019/  7/  23  إلى 2019/  7 /
 هـ ـ المعالجات الإحصائية المستخدمة فى البحث :

 البحث اس  د  البااث ا سالين الإاصاه ة ال ال ة:فى  ء  هدف وفروض  
الم ءسط تتتتتتت الءس ط تتتتتتت الااحراف المع ار  تتتتتتت معامل الال ءا  تتتتتتت الئسبة الم ءية تتتتتتت ا  بار )ت( تتتتتتت معامل 

 الارتباط ت اسبة ال حسو  و ال غير  

 عرض النتائج ومناقشتها :
 ( 5جدول )

 ية للمجموعةدلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعد
 ( 10)ن =                  التجريبية فى المتغيرات قيد البحث 

وادة   الم غيرات
الفرق بيو     بعد    قنلى الق اس 

 الم ءسعات 
مرك   

 الااحرافات 
 ق مة )ت(
 المحسءكة 

الدلالة  
 الإاصاه ة 

اسبة 
 ال حسو

الم غيرات المهارية
 % 104  ال  36 6 78 1 30 11 20 22 90 10 عد   قة ال مريرة الصدرية  

 % 183  ال  17 16 82 0 20 13 40 20 20 7 عد   قة ال مريرة الك ف ة 
 % 87  ال  07 6 09 3 80 18 70 21 50 40 ثاا ة  سرعة و  قة ال مرير 
 % 106  ال  50 7 51 1 30 11 00 22 70 10 عد  ال صءين الامامى 
 % 171  ال  73 7 72 1 30 13 10 21 80 7 عد  ال صءين الباانى 

 % 133  ال  43 5 62 1 80 8 40 15 60 6 عد  ال صءين مو  سفل السلة 

 796 1( = 05 0( ومس ء   لالة )11ق مة )ت( البدول ة عئد  راة ارية )
 ( ما يل :5ي ضإ مو البدول السابق )
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واء  فروق  الة إاصتتتتتتتتتاه ام بيو الق استتتتتتتتتيو القنل  والبعدي للمبمءعة ال برين ة ف  الم غيرات          
(  17 16،   7 6المهارية قيد البحث لصتتتتتتتتالإ الق اس البعدي، وقد تراوات ق ي "ت" المحستتتتتتتتءكة بيو )

الق اس  وساات ام   الفروق لصتتتتتتتتتتالإ    (05 0عئد مستتتتتتتتتت ء  الدلالة )وه    نر مو ق م ها البدول ة 
( سأ نر ق مة وام عها ساات %183( سأصتتغر ق مة، )%87البعدي، سما تراوات استتن ال حستتو بيو )

 ف  اتباه الق اس البعدي 
البااث ادوث هذه ال غيرات وال حستتتتو الحا ث ف    ا  المهارات الهبءم ة قيد البحث ويعزو  

( وتقئيو ا امال ال درين ة  TRXلق )إلى ال  ع ط البيد لنراامل تدريبات ال علق  باستت  دا  ابال ال ع
بأستتلءب علمى مئاستتن  للمرالة الستتئ ة قيد البحث و الى استت  دا  تدريبات ال علق بهدف تئم ة القدرة 
العضتتتتتتتتتتتتل ة بأاءاعها ، ايث راعى البااث ال درين بأامال م دراة  ثئا  تعنيق النراامل وذلك ب درين  

والراليو وترسيز البااث على المبمءعات   المبمءعات العضتل ة الم  لفة وك اصتة عضتتت الذراعيو
 العضل ة العاملة  ثئا    ا  المهارات الهبءم ة قيد البحث  

  ( م فقتتا م  ستتل مو " روت وفيلم ستتتتتتتتتتتتتت تتك2003" )   Steinhoeferفيتتذسر "  تتتتتتتتتتتتتت تتايئه فر
Willimezik  &Roth,( "1999  إلى  ن مستتتتتتت ء  ا  ا  للمهارات الريا تتتتتتت ة بصتتتتتتتفة عامة ي ءقف )

 (120:  24( )11:  26   بط التعن مو تلك القدرات ذات العتقة بالمهارة )على ما ي م
 ( ايث  ن لاعن سرة الستتتتلة الفعال و الئشتتتتط قا ر 2014و هذا ما يؤسده "ستتتتلءان صتتتتالإ" )

على اءليد القءة الاافبارية القصتتتتتء  فى زمو قصتتتتتير مما يئعكس و بشتتتتتكل ايبابى على الا ا  الفئى  
 هي هذه المهارات ال ى تد ل فيها الستتتتترعة الم فبرة هى ال صتتتتتءين مو القفز  للمهارات الحرس ة و مو

و ال مرير بأاءاعط و  ن مهارات سرة الستلة يبن  ن تعزز بصتءرة م مرة بالنرامل ال درين ة الحدي ة ذات 
  4ال قئيو و الاستتتتتتتتتتتتتتس العلم تة العتال تة و ال ى تستتتتتتتتتتتتتت  تد  تتدريبتات مؤثرة م تل ال تدريبتات النليءم ريتة  ) 

:227) 
 (  ن تتديبتات ال علق بتاستتتتتتتتتتتتتت  تدا  ابتال ال علق 2011)comfort" و قتد و تتتتتتتتتتتتتتإ " مفءرت  

(TRX تع نر ثءرة فى عالي ال درين الريا تتتتتتى فهى  تتتتتتكل م قد  مو تدريبات المقاومة ، يهدف الى )
تئم ة القءة العضتل ة ببم     تكالها بدون است  دا  الاثقال  و ا تكال ا ر  للمقاومات بل تست  د  فقط 

 (25:19وزن البسي سمقاومة طن ع ة عئد ا  ا  ) 
 (  اط يءاد ستتتت ة  و تتتتاع ره ستتتت ة  2014)  Amanda Komastaويء تتتتإ  ماادا سءماستتتت ا  

عو طريق زاويتة الإرتكتاز على تلتك ا  اةي ايتث يمكو زيتا ة  و تقليتل المقتاومتة عئتدهتا ي  و عو طريق 
بالقدميو، وهذا يستتتتتاعد فى تءا ط الحمل ال درينى  تغيير طريقة القبض على ا  اة باليديو  و الإرتكاز 
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على العضتتتتتتتتتتتتتتتت المرا  تحريكهتا وهي )الءقءف المءااتط ي الءقءف المعتا س ي الءقءف البتاانى لئقعتة  
 ( 19:16الارتكازي بيئما على ا رض يمكو ان تءااط بالءاطيالًهريالباانيو(   )

( وا   ار ال مريئات  TRXبال ال علق )و قد واد البااث  ن تقئيو تدريبات ال علق باس  دا  ا
" بدا ة  مهارية " المئاستتتتتتتتتتتتتتبة للئا تتتتتتتتتتتتتت يو قيد البحث فى هذه المرالة العمرية سان لط ا ثر الكنير فى 

 تعءير مس ء  الا ا  المهاري لتعنيو فى المهارات قيد البحث 
ءستتتتعات  و بذلك يكءن قد تحقق الفرض الاول و هء تءاد فروق ذات  لالة إاصتتتتاه ة بيو م 

الق استتتتتتتات القنل ة والبعدية للمبمءعة ال برين ة فى ال مرير و ال صتتتتتتتءين قيد البحث للئا تتتتتتت يو فى سرة 
 السلة ولصالإ الق اسات البعدية  

 ( 6جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة

 (10الضابطة فى المتغيرات قيد البحث )ن = 

 796 1( = 05 0( ومس ء   لالة )11البدول ة عئد  راة ارية )ق مة )ت( 
 ( ما يل :6ي ضإ مو البدول السابق )

واء  فروق  الة إاصتتتتاه ة بيو الق استتتتيو القنل  والبعد  للمبمءعة الضتتتتابعة  فى الم غيرات  
ة ايث  ن ام   ق ي )ت( المحستتتتتءكة   نر مو ق مة )ت( البدول قيد البحث ولصتتتتتالإ الق اس البعد   

ايث ف ما عدا م غير " ستتتترعة و  قة ال مرير " فهء غير  ال إاصتتتتاه ا  (  05 0عئد مستتتت ء  الدلالة )
  (05 0 ن ق مة )ت( المحسءكة  قل مو ق مة )ت( البدول ة عئد مس ء  الدلالة )

ويعزو البتتااتتث هتتذا ال قتتد  فى الم غيرات "  قتتة ال مريرة الصتتتتتتتتتتتتتتتدريتتة ،  قتتة ال مريرة الك ف تتة ،  
وال صتتتءين ا مامى ، ال صتتتءين الباانى ، ال صتتتءين مو  ستتتفل الستتتلة" إلى  ن النراامل الم ب  والذ   
 ا ء  على تتتدريبتتات " بتتدا تتة ومهتتاريتتة و عع تتة "     إلى الارتفتتاع فى مستتتتتتتتتتتتتت ء  بعض المهتتارات 

واتتتتتتتتتتدة   الم غيرات
بتتيتتو     بعد    قنلى ق اسال التتفتترق 

 الم ءسعات
متتتتتتتتتتتتتتركتتتتتتتتتتتتتت   
 الااحرافات

 ق مة )ت(
 المحسءكة

التتتتتتتتتتدلالتتتتتتتتتتة  
 الإاصاه ة 

استتتتتتتتتتتتبة 
 ال حسو

الم غيرات المهارية
 %54  ال 42 4 35 1 90 5 80 16 90 10 عد   قة ال مريرة الصدرية  

 %56  ال 92 4 83 0 10 4 40 11 30 7 عد   قة ال مريرة الك ف ة 
 %12 غير  ال 19 1 52 3 20 4 80 34 00 39 ثاا ة  قة ال مرير سرعة و  

 %52  ال 96 2 55 1 60 4 50 13 90 8 عد  ال صءين الامامى 
 %65  ال 44 3 37 1 70 4 90 11 20 7 عد  ال صءين الباانى 

 %45  ال 00 3 00 1 00 3 70 9 70 6 عد  ال صءين امو  سفل السلة 
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(  ن ال غيير فى ا  ا  الحرسى يحدث 1994الهبءم ة ستتتتتتتابقة الذسر ايث يشتتتتتتتير " محمد عتو  " )
(، وذلتك ا  بتة ل كرار ال تدريبتات النتدا تة والمهتاريتة ممتا ستان لتط 336:   8ا  بتة لل تدريتن والممتارستتتتتتتتتتتتتتة )

 الدور البارز فى رف  مس ء    ا  الم غيرات المهارية قيد البحث 
تًا     متا يعزو البتااتث  يضتتتتتتتتتتتتتتا هتذا ال قتد  لكفتاهتة  فرا  المبمءعتة الضتتتتتتتتتتتتتتابعتة ايتث  ن الاا 

لا تتتتتتتافة إلى ال ئافس المستتتتتتت مر بيو التعنيو وتقديي  فضتتتتتتتل   ا  بداى  والاستتتتتتت مرار فى الممارستتتتتتتة با
 ومهار  سان لط  ثر سنير فى رف  مس ء    ا  المهارات الهبءم ة فى سرة السلة قيد البحث 

سما يرا  البااث هذا ال قد   يضا إلى  ور المدرب فى تدرين المهارات الحرس ة وذلك ب قديي          
مبمءعة مو ال دريبات الم دراة مو الستتتهل إلى الصتتتعن وال ى تئاستتتن المرالة الستتتئ ة للم دركيو  ما  

  اصتتتتتتتتتتتتتتة لرف عو م غير ستتتتتتتتتتتتتترعة و  قة ال مرير فير  البااث  اط م غير يح ام إلى تدريبات اءع ة  
مستتتتتتت ء  عئاصتتتتتتتر الل اقة الندا ة المرتبعة بها ا ى ي ستتتتتتتئى رف  مستتتتتتت ء    ا  هذه المهارة وهذا ما لي 

 ي ضمئط النراامل الم ب  
و بتذلتك يكءن قتد تحقق الفرض ال تااى للبحتث و هء تءاتد فروق ذات  لالتة إاصتتتتتتتتتتتتتتاه تة بيو  

مرير و ال صتءين قيد البحث للئا ت يو  م ءستعات الق استات القنل ة والبعدية للمبمءعة الضتابعة فى ال 
 فى سرة السلة ولصالإ الق اسات البعدية ما عدا م غير الدقة و السرعة لل مرير فى سرة السلة 

 ( 7جدول )
  قيد البحث القياسات البعدى للمتغيرات فيدلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية 

 (20)ن = 

 717 1( = 05 0( ومس ء   لالة )22 ة عئد  راة ارية )ق مة )ت( البدول
 ( ما يلى :7ي ضإ مو البدول )

( 20 )ن =  قيد البحثالقياسات البعدى للمتغيرات

وحدة المتغيرات 
القياس 

المجموعة التجريبية 
 ( 10) ن = 

المجموعة الضابطة 
 ( 10) ن = 

قيمة )ت( 
المحسوبة 

الدلالة 
الإحصائية 

الفروق فى 
نسب التحسن 

ع م ع م 

الاختبارات المهارية 

% 32دال  2.95 3.26 16.80 4.78 22.20 دقة التمريرة الصدرية 

% 79دال  8.96 2.27 11.40 2.42 20.40عدد دقة التمريرة الكتفية 

% 60دال  5.01 7.25 34.80 3.95 21.70ثانية سرعة و دقة التمرير 

% 63دال  5.64 3.98 13.50 2.62 22.00عدد التصويب الامامى 

% 77دال  4.85 3.76 11.90 4.78 21.10عدد التصويب الجانبى 

% 59دال  3.39 2.67 9.70 4.60 15.40عدد التصويب امن أسفل السلة 
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تءاد فروق ذات  لالة إاصتاه ة بيو مبمءع ى البحث الضتابعة وال برين ة فى الم غيرات قيد 
البحث ولصتتتالإ المبمءعة ال برين ة ايث  ن ام   ق ي )ت( المحستتتءكة   نر مو ق مة )ت( البدول ة 

 ( 05 0الدلالة ) عئد مس ء  
ويعزي البااث ال حستتتو ف  مستتت ء  ا  ا  للمهارات الهبءم ة قيد البحث للمبمءعة ال برين ة  

( إلى فاعل ة    %79:   %32الضتتتتتتتتتتتابعة ايث تراوات استتتتتتتتتتتن ال حستتتتتتتتتتتو بيئهما بيو )    المبمءعةعو  
  وتأثيره على بعض الم غيرات الندا ة ال اصتتتتتتتتتتتتة ومستتتتتتتتتتتت ء   TRXاستتتتتتتتتتتت  دا  تدريبات المقاومة الكل ة 

  -ال ءافق العضتلى العصتنى    -القدرة العضتل ة للراليو والذراعيو   -السترعة القصتء      الااباز وه )
القءة الستريعة( ايث ا ل عئة تحستو ا  ا  ف   ارسات الذراعيو والراليو وفاعلي ها فكلما ساات طبقام  

ة     ذلك إلى تحستيو مست ء  الا ا  للمهارات الهبءم ة قيد البحث وهذا للمستارات الحرس ة الصتح ح
  يئام ك ة للذراعييو والراليو  ثئا  ا  ا    قءةلا يحدث إلى بءاء  

 (، رواتتتال 2014) McGill et all وهتتتذا متتتا   تتتتتتتتتتتتتتتتار إل تتتط  ستم مو متتتاك ايتتتل و  رون 
تعمل على تعءير القدرات TRX ة   ( إلى  ن تدريبات المقاومة الكل 2013)  Ronal snarrستتتتتتتتتتتتتئار

النتدا تة المرتبعتة بتالا ا  الفئى ستال ءازن وال ءافق  وتعءير العمتل العضتتتتتتتتتتتتتتلى فى اتبتاه ا  ا  الحرسى 
تعءير عئاصتتتتتر الل اقة الندا ة الم  لفة المرتبعة بالصتتتتتحة   إلىالمشتتتتتابط للمهارة الريا تتتتت ة بالإ تتتتتافة  
 ( 75: 25()105: 22 القءة العضل ة والمرواة للمفاصل    )

( و ال ى   تتدت  ن 1 ( )2017و ت فق ا تتاهل البحتتث م   راستتتتتتتتتتتتتتتة ست مو " امتتد بتتاقر" ) 
تدريبات المقاومات ا   الى تحستتتتتتتتو مستتتتتتتت ء  الااباز الرقمى ف  مستتتتتتتتابقة الءثن العءيل عو طريق 

(  ثن ت  ن 7 ()2016تحستيو اقصتى ارتفاع عمء    ثئا  العيران سذلك  راستة "عند العزيز ااستي" )
(     الى تحستتتتو   ا  المهارات الهبءم ة ف  سرة  TRX (استتتت  دا  تدريبات ال علق باستتتت  دا  ابال  

(  ن تدريبات ال علق باس  دا  ابال  14 ()2014اليد و ساات مو  هي ا اهل  راسة "هااى عندالعزيز")
 (TRX  ت الى تحسو   ا  ال صءيبة ال تث ة بالءثن لد  اا  ى سرة السلة   ) 

و  تل العرض الستتتابق للئ اهل ومئاقشتتت ها ي ضتتتإ صتتتحة الفرض ال الث و هء : تءاد وم   
فروق ذات  لالة إاصتتتتتتاه ة بيو م ءستتتتتتعات الق استتتتتتات البعدية للمبمءع يو ال برين ة والضتتتتتتابعة فى 

 فى سرة السلة ولصالإ المبمءعة ال برين ة   للئا  يوال مرير و ال صءين قيد البحث 
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 الاستخلاصات :
مشتتتتتتتتتتتتتكلة البحث و همي ط وفى  تتتتتتتتتتتتتء  هدفط وفرو تتتتتتتتتتتتتط وطن عة العيئة وفى إطار   ف  ادو  

 المعالبات الإاصاه ة وتفسير الئ اهل ومئاقش ها تمكو البااث مو ال ءصل إلى الاس ئ ااات الآت ة:
(  للمبمءعة ال برين ة     إلى تحستتتتتتتتتتو ف    TRXبراامل تدريبات ال علق باستتتتتتتتتت  دا  ابال )   1

  %87قيد البحث لئا ت ى سرة الستلة ايث تراوات استن ال حستو ما بيو )ال مرير و ال صتءين 
 :183% ) 

النراامل الم ب  م  المبمءعة الضتتتابعة     إلى تحستتتو ف  ال مرير و ال صتتتءين قيد البحث   2
 ( %65:  %12لئا  ى سرة السلة ايث تراوات اسن ال حسو ما بيو )

(  للمبمءعتة ال برين تة     إلى تحستتتتتتتتتتتتتتيو   TRXبراتامل تتدريبتات ال علق بتاستتتتتتتتتتتتتت  تدا  ابتال )    3
ال مرير و ال صتتتتتتتءين قيد البحث لئا تتتتتتت ى سرة الستتتتتتتلة    ر مو النراامل الم ب  م  المبمءعة 

( ولصتالإ المبمءعة %79:   %32الضتابعة ايث تراوات الفروق ف  استبة ال حستو ما بيو )
 ال برين ة 

 لتوصيات :ا
ف  إطار هدف ومب م  البحث والعيئة الم  ارة وفى  تتتتتتء  استتتتتت ئ ااات البحث يقد  البااث  -1

( للمراال   TRXال ءصتتتتتت ات الآت ة: يبن الاه ما  ب دريبات  ال علق باستتتتتت  دا  ابال ال علق ) 
الستئ ة الم  لفة وإ رااها  تمو برامل لإعدا  الئا ت يو فى سرة الستلة لاست  دامها وزن البستي  

  مقاومة 

ال ئءع فى تعنيق تدريبات المقاومة الكل ة للعضتت العاملة للبسي باس  دا   و اع اسم ة    -2
 م  لفة لما لها مو تأثير إيباب  على ا  ا  الفئ  

لدراستتة إلى مدرك  سرة الستتلة وسذلك ال دريبات المق راة لإمكاا ة الإستت فا ة  ا اهل هذه اتءا ط    -3
 مئها

الإستتتتتت فا ة مو النراامل ال درين  وتعنيق ال دريبات بئفس الشتتتتتتدة وال كرار والرااة على اا تتتتتت    -4
  رة السلة لدورها ف  تحسيو الل اقة الندا ة ومس ء  ا  ا  المهاري 

 ريا  ة   ر  وعلى مراال سئ ة م  لفة إارا   راسات مشابهة ف   اشعة   -5
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