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

  هانى عبدالغنى طلبه السيد طلبه* 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

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

استتت  د  البااث المنهل ال بريبى نًرام لمتهم ه لعب عة  ، وقد  ال مرير و ال صتتتءين لنا تتت ى سرة الستتتلة 
وذلك البحث و هدافه،بإستتتتتتتتت  دا  ال صتتتتتتتتتم ي ال بريبى لمبمءع يو  اداهما تبريب ة وا  ر   تتتتتتتتتابعة 

مرسز  باب  مو  تي ا   ار العينة بالعريقة العمدية    ب عبيق الق اسيو القبلى والبعد  لكت المبمءع يو،
  10ار ) سمبمءعة تبريب ة و سذلك ا   ستنة    16تحت   يو( نا ت   10عد هي )  ءانبمدينة  ست  المدينة
صتتبإ إامالى العينة  مو نفس المرالة سمبمءعة  تتابعة ، ل   س ما بمدينة استتءانمو نا      يو( نا تت 

ستتنة، وسان مو  هي الن اهل  ن   16سرة الستتلة بمحافًة  ستتءان تحت    نا تت    مو  ( نا تت   20الكل ة ) 
(  للمبمءعة ال بريب ة     إلى تحستتتتتتتتيو ال مرير و   TRXبرنامل تدريبات ال علق باستتتتتتتت  دا  ابال )  

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

وسذلك ال دريبات المق راة لإمكان ة الإستتت فا ة   ستتتلة ءا ه ن اهل هذه الدراستتتة إلى مدرك  سرة الالبااث ب
ال دريبات بنفس الشتتتدة وال كرار والرااة على نا تتت  سرة الإستتت فا ة مو البرنامل ال دريب  وتعبيق  ،  منها

  السلة لدورها ف  تحسيو الل اقة البدن ة ومس ء  ا  ا  المهاري 
 
 
 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ      ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــ
 أسوانكلية التربية الرياضية جامعة  بالرياضات الجماعية  بقسم   مدرس *
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 المقدمة ومشكلة البحث :
 هي ستتتتتتتتتتتتتمات المدرب النااإ  ن يقد  لتعب ه ما يشتتتتتتتتتتتتتب  ريباتهي ال دريب ة فى مبال ريا تتتتتتتتتتتتت هي  مو  

ال  صتتتتتتتصتتتتتتت ة  و  اصتتتتتتتة فى لوبة سرة الستتتتتتتلة ايث ت نءلا مهاراتها و ت عد  و  ب كار  عبيها طرق 
م  لفة  ظهار ابداعهي فى ا ا  مهاراتها  اصتتة الهبءم ة و سذلك نًرا للقعالا الكبير مو ممارستتيها 
على المستتتتتت ء  العالمى و المستتتتتت ء  المحلى لكى يصتتتتتتلءا الى اعلى المستتتتتت ءيات البدن ة و المهارية و  
ال عع ة و النفستتت ة و العقل ة ال ى تستتتمإ به قدراتهي و لذلك سان لزاما على س  مدرب ان يبحث عو  

ر ا  وات  و    اديد فى ال درين الريا تتتى و ان يقء  ب عب قه تبعا لتمكان ات الم ءفرة ستتتءا  ب حءي
عمت  ا  وات البتديلتة و ستذلتك مو  هي المستتتتتتتتتتتتتت ءل تات ال ى تق  على عتاتق البحتث العلمى فى مبتال 
ال تدريتن الريتا تتتتتتتتتتتتتتى هء معرفتة المعءقتات ال تدريب تة ال ى تءااته المتدركيو فى مب معهي و العمت  على  

لريا تتتتتتتى ل عل   تزيي  تلك المعءقات و سذلك عرض و تبرين العرق و ا ستتتتتتتالين الحدي ة لل درين ا
عليها المدركيو و يستتتتتتته  استتتتتتت  دامهي لها م  ال عءر الستتتتتتتري  و المستتتتتتت مر فى مستتتتتتت حدثات ال درين 

 الريا ى 
 (  ن العمل ة ال دريب ة هى عمل ة فى غاية ا هم ة عندما ي ستتتتتتتتتتتتتنى لنا  2014و تذسر "ن فيو زيدان" )

ة لمح ء  ا عدا  ستتتءا  سان إعدا ا ال  ع ط لها بعريقة فعالة مو  تل ال كام  بيو الزوايا ا ستتتاستتت 
 ( 9:  13بدن ا  و مهاريا  و  عع ا   ) 

 ( ان المهارات ا ستتتتتاستتتتت ة فى سرة الستتتتتلة هى ال ى تحد  مستتتتت ء   1999و يؤسد "مصتتتتتعفى زيدان" )
 الفرق و ترتيبها     و نباح    فريق ي ءقف على مد  إاا ة  فرا ه لهذه المهارات 

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

و يشير الى  ن مهارة ال مرير هى العريقة الره س ة لنق  الكرة  ثنا  مباراة سرة السلة ، ايث  ن الفريق 
 ري  المحكي فريق يصعن ال غلن عل ه الذ  الذ  يبيد  فرا ه ال مرير الس

و سذلك يء تتإ  ن ن  بة المباراة فى سرة الستتلة ت حد  بعد  ال صتتءيبات النااحة ال ى يحرزها فى ستتلة 
 ( 35،70:  15الفريق المنافس ) 

 (  ن فى المباريات القءية ال ى يكءن الفريقان فيها فى مستتتتتتت ء  م قارب 2015و يذسر " الد امال" )
اراة الفريق الذ  يبيد ال مرير  نه يستت ع    ن يح فب بالكرة معه فى الدقاهق ا  يرة مو  ، يكستتن المب

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


www.manaraa.com

  
 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 
Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 

 

203 

 

ISSN : : 2636-3860 (online) 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 

2020( يناير 3( العدد )33المجلد )  

ISSN : : 2636-3860  

المباراة م  تهديده لستتتتتتتتتتلة الفريق ا  ر ، و بالرغي مو  هم ة ال صتتتتتتتتتتءين ، نبد  ن الفريق الذ  يبيد  
لكرة   ال صتتءين يصتتعن عل ه ادا سستتن المباراة إذا سان  عضتتاده   يبيدون ال مرير ، و ذلك  ن ا

 (13، 12: 3تص  إلى مرسز متهي لل صءين إ  عو طريق نمريرها مو فر  الى فر  آ ر ) 
و نبد مما ستتتتتبق ا رتباط الءثيق و العتقة ال كامل ة بيو ال مرير البيد و ال صتتتتتءين ايث يمكو عو  

صتتتتتتءل طريق ال مرير الستتتتتتري  الم قو الءصتتتتتتءل الى اقرب مكان لستتتتتتلة المنافس فى  ق  وقت و قب  و 
المدافعيو لستتتتتتتتتتتتتل هي ر ستتتتتتتتتتتتته  بذلك ااراز النقاط و الفءز بالمباريات و لذلك تح   مهاراتى ال مرير و  

 ال صءين مكانة سبيرة فى تدرين سرة السلة ايث   ت لءا وادة تدريب ة منهما  
 ( على  ن  عن سرة الستتتتلة الفعال و النشتتتتط قا ر على تءليد القءة 2014و يؤسد "ستتتتلءان صتتتتالإ" ) 

نفبارية القصتتتء  فى زمو قصتتتير مما ينعكس و بشتتتك  ايبابى على ا  ا  الفنى للمهارات الحرس ة ا 
  و مو  هي المهتارات ال ى تع متد على الستتتتتتتتتتتتتترعتة الم فبرة هى ال صتتتتتتتتتتتتتتءيتن مو القفز ، و الم تابعة و  

 (227:  4ال مرير و ايضا ارسات ا س بابة الدفاع ة و هى سلها بال الى مفات إ نباح التعن  ) 
 (  ن الإعتتدا  البتتدن  ف  التتدول 2000ويء تتتتتتتتتتتتتتإ "عبتتد العزيز النمر، نتتاريمتتان ال عيتتن")          

الم قدمة ريا تتتتت ام  صتتتتتبإ على قمة اءانن الإعدا ات ا  ر  م   الإعدا  الفن  المهاري وال عع ، 
ما تصتتتتاف لدفرا   ايث يبن تنم ة عناصتتتتر الل اقة البدن ة  و م وكدراة مناستتتتبة،  ن ا هداف الفن ة إن

 (7:  6وا نشعة الريا  ة الم  لفة وفقام للقدرات البدن ة لتعبيو )
فالقدرة العضتتتتل ة لتعب  سرة الستتتتلة تع بر مزيل مو  قصتتتتى قءة عضتتتتل ة ف   ستتتترلا زمو ممكو لد ا  
فه  مو العناصتتتر الهامة الضتتترورية ال ى تًهر ف   تتتك  ا  ا   اصتتتة الهبءم ، وهذا ي ضتتتإ ف  

هارات ومو  همها مهارتى ال مرير و ال صتتتتتءين و اصتتتتتة ال صتتتتتءين بالءثن عال ام، ايث  ن بعض الم
الستترعة( و سذلك ال مرير الستتري    –ذلك ي علن مهارة الدمل بيو العنصتتريو الستتابقيو )القءة العضتتل ة  

 وكتال تال  تًهر لنتا  هم تة ال تدريتن الريتا تتتتتتتتتتتتتت  التذ  يعمت  على الإرتقتا  بهتاتيو المهتاراتيو عو طريق
 الإرتقا  بمس ء  القدرة العضل ة لتعبيو 

 (TRX)وقد  تتتالا فى اةونة ا  يرة استتت  دا  نءلا اديد مو ال دريبات يعرف ب دريبات الحبال المعلقة 
وهء نءلا مو ال مرينات ال ى تست  د   وزن البستتتتتتتتتتتتتتتتي  تد الباذب ة بءاستعة الحبال ال   تك ب  يديك  و 

ال ان  مو استتمك م صتتت با رض،  تتريعة  ن يً  ظهر   قدم ك، بحيث يبقى ف  س  االة، القستتي
مستتتتعحا لبنا  القءة وال ءازن و ال ءافق والمرونة و ل عءير القدرة العضتتتتل ة والر تتتتاقة و المرونة وتحم  
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القءة ، وتع مد فى   اهها على عضتتتتتتتت البعو والًهر و الحءض باستتتتتت  دا  مبمءعة مو ال مرينات  
م    ون ال فرقتتة ف  العمر  والبنس وكعرق م نءعتتة ، سمتتا يمكو  الم  لفتتة ويمكو  ستتتتتتتتتتتتتت  تتدامهتتا للب

 (33( ،)32( ،)29( ، ) 65: 28( ،)20:  19)تعديلها طبقا للفروق الفر ية للممارسيو   
مو ا  وات الحدي ة للمقاومة ال   تحدث تحستتو ف  القدرة  (TRX)و تدرين الحبال المعلقة          

  ايتث يقء  هتذا النءلا مو ال تدريتن على تتدريتن الحرستات ول س الءظ ف تة للبستتتتتتتتتتتتتتي لد ا  الريتا تتتتتتتتتتتتتت
 ( إلى  ن استتت  دا   2007")Christine J. Thompsonالعضتتتتت سما تشتتتير " ريستتت يو تءمبستتتءن  

  وات ال درين المعلقة ه  ببستتاطة تدرين الحرسات    ر مو تدرين عضتتتت محد ة بشتتك  مستت ق ،  
لقد   و اليد على اتصتتتتتال م  ا رض  و استتتتتي آ ر، ويحدث ف  ستتتتتلستتتتتلة ارس ة مغلقة بحيث يكءن ا

 (28: 18وت ميز ارساتها بأنها تس  د     ر مو مفص  و   ر مو مس ء   )
 (  ن ال دريبات ال اصتتتتتتتتتتتة 2014")Amanda komastsو تء تتتتتتتتتتتإ "  ماندا سءماستتتتتتتتتتت ا            

ز الريا ت  بشتك  ملحء  باست  دا   ابال المقاومة المعلقة تستاعد على تعءير وتحستيو ا  ا  والإنبا
و ا  تحستتتتتيو وتعءير القءة ال اصتتتتتة للريا تتتتت  ف  ريا تتتتت ه ال  صتتتتتصتتتتت ة، واستتتتت  دا  وزن استتتتتي  
الريا   سمقاومة مهمة ل عءير القدرة ال اصة بالءثن والقفز  ثنا  آ ا  تماريو تعءير القءة الإرتدا ية 

 ( 25: 16للراليو )
 أهمية البحث والحاجة إليه :

سبيرة مو  عب  سرة الستتتتتتتتلة ي فاوت لديهي عنصتتتتتتتتر القدرة العضتتتتتتتتل ة و المرونة و     ن نستتتتتتتتبة         
ستتنة مما قد يؤثر ستتلبام على النءاا  المهارية وف  عملي ى ال مرير و    16 اصتتة لد  النا تت يو تحت  

فلوبة سرة الستتتتتتتتلة ت ميز بستتتتتتتترعة ا  ا  نًرا    ال صتتتتتتتتءين بشتتتتتتتتك   ار، وكال الى ي غير ن  بة المباراة 
(  ركعة و عشتتتتتتتترون ثان ة  و زمو   24مبارياتها بالزمو ستتتتتتتتءا  الزمو المحد  للهبمة و هء )   رتباط  

( ثمتانى ثءانى  و زمو ا تازة التعتن للكرة و التذ   8ال ءااتد ف  المنعقتة ال لف تة و التذ   ي بتاوز )  
 متام تة  (  مس ثءان و بتذلتك ستان لزامتا على الفريق نقت  الكرة بستتتتتتتتتتتتتترعتة الى المنًقتة ا  5 ي بتاوز )  

لل صتتتتتتتتتتتتتتءيتن و ااراز النقتاط و تع بر مهتارة ال مرير هى  ستتتتتتتتتتتتتترلا طريقتة لنقت  الكرة بيو  ازا  الملعتن 
 ( ايث 2017الم  لفة ، و هذا ما يؤسده ست مو "محمء  استتتتتيو ، عا ل رمضتتتتتان ، اامد  ل فة" )
لعن ، فالفريق ذسروا  ن ال مرير يع بر مو  ستترلا و  ستته  الستتب  لنق  الكرة مو مكان لمكان آ ر بالم

الذ  يبيد  فرا ه ال مرير الستتتتتتتتتتتري  الم قو يع بر مو الفرق ال ى يصتتتتتتتتتتتعن ال غلن عليها ا ى إذا سان  
 الفري   يبيد  فرا ه ال صءين مو المسافات الم ءسعة و البعيدة  
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فإاا ة ال مرير تمكو الفريق المهااي مو الءصتتتتءل بالكرة إلى  قرب مكان مو الهدف ر ستتتته  إصتتتتاب ه  
 تتتتتتتتتتتتتافة الى القدرة على الإا فا  بالكرة بءاستتتتتتتتتتتتتعة ال مرير تبع  الفريق ف  مءقف هبءمى يهد  بالإ

ال صتتتتي  طءل وقت مو المباراة ، سما ت حد  ن  بة المباراة ف  سرة الستتتتلة بعد  ال هديفات ال ى يد لها 
 عبءه مو    فريق ما ف  ستتتتتتتتتتتتتلة الفريق المنافس ، فك  ما يبذله الفريق المهااي مو اهد ، و ما يًهره

اتقان للمهارات الهبءم ة المؤ اة سال مرير و المحاورة و ال دالا و ال حر  بالكرة و بدون سرة و استتتتتتو  
تنفيذ ال عط الهبءم ة ي أتى مو  ا  تحقيق هدف ره ستتتتتتتتتتتتى    و هء تءفير الًروف المتهمة  اد 

 ( 110، 82: 7المهااميو لإنها  عمل ة الهبء  ب صءيبة نااحة  )
و مو  تل عم  البااث سمدير فنى لكرة الستتلة لقعالا النا تت يو لف رة طءيلة بصتتعيد مصتتر           

و  برته ستعن و اكي سرة ستتتتلة ومو  تل م ابع ه للعديد مو البعء ت المحل ة لنا تتتت ى سرة الستتتتلة 
بمحافًة  ستتتتتتتتتءان و تصتتتتتتتتتف ات الفرق على مستتتتتتتتت ء  الصتتتتتتتتتعيد واد  ن  غلن ال مريرات مقعءعة مو  

لمنافستتتتتتيو نًرا لعد  قدرة التعن على  ف  الكرة بالقءة المعلءكة ف كءن ال مريرات قصتتتتتتيرة   تصتتتتتت   ا
للزمي   و تف قد للدقة المعلءكة و عند وصتتءل التعبيو لستتلة المنافس يفشتتلءن فى اصتتابة الهدف نًرا  

ن مو ا  وار لعد  الدقة فى ال صتتءين لقدرة على تءصتتي  الكرة  صتتابة الهدف و مما يبعلهي ي راء 
ال مهيدية  بعال البمهءرية و بن اهل هزيلة و نًرا  هم ة مهاراتى ال مرير و ال صتءين فأنه  بد مو  
تءافر عنصتر القدرة العضتل ة لنباح وفاعل ة ا  ا  المهاري وال عع  ا ى ي مكو التعن مو ا  ا  

المبتاراة، سمتا  ن   ا  تمرينتات    اللحً  التذ  يع متد عل ته مهتاراتى ال مرير و ال صتتتتتتتتتتتتتتءيتن المؤثر ف 
الل اقة البدن ة ال قليدية  ثنا  ف رة الإعدا  م   )تدرين ا ثقال الحر، المدراات، استت  دا   اهزة الب ي،  
تًا  ف  ال مريو  و على ا قت   وغيرهتا( قتد يؤ ي إلى  تتتتتتتتتتتتتتعءر التعبيو بتالملت  ممتا يتدفعهي لعتد  الإن 

بالإ تتتافة انه غير آمو على ستتتتمه التعبيو بشتتتك  سبير  وهذا ما عد  الإل زا   ثنا    ا  ال مرينات  
ال ى تعد مو  ادث   (TRX) عى البااث إلى استتتتتتت  دا  طرق و  ستتتتتتتالين و  وات تدرين ادي ة م    

ا  وات ال ى تستاعد التعن على تعءير القدرة العضتل ة ومو ثي رف  مست ء  ا  ا  المهاري لمهارتى  
، سما  نها تستتتتتتهي ف  إ تتتتتتافة عنصتتتتتتر ال شتتتتتتءيق و زالة المل  مو نفء    ال مرير و ال صتتتتتتءين بالءثن 

التعبيو وتزيد مو إقبالهي على ا  ا  مما يسهي ف  الءصءل  فض  المس ءيات، سما  نها    ر  مانام  
وستتتتمة وسذلك ستتتهلة الإستتت  دا  نًرام لصتتتغر ابمها وستتتهءلة و تتتعها ف     مكان، وكال ال  يمكو  

 ة الإعدا  اس  دامها  تل ف ر 
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 هدف البحث:
على مستتتتتتت ء    ا    (TRX)يهدف هذا البحث إلى معرفة تأثير استتتتتتت  دا  تدريبات الحبال المعلقة     

 ال مرير و ال صءين لنا  ى سرة السلة 
 فروض البحث:      

 فى  ء  هدف البحث يف رض البااث ما يلى:
 ة والبعدية للمبمءعة ال بريب ة  تءاد فروق ذات   لة إاصتاه ة بيو م ءستعات الق استات القبل  1

 فى مهاراتى ال مرير و ال صءين قيد البحث للنا  يو فى سرة السلة ولصالإ الق اسات البعدية  
تءاد فروق ذات   لة إاصاه ة بيو م ءسعات الق اسات القبل ة والبعدية للمبمءعة الضابعة    2

 السلة ولصالإ الق اسات البعدية  فى مهاراتى ال مرير و ال صءين قيد البحث للنا  يو فى سرة 
تءاد فروق ذات   لة إاصتتتتتتتتتاه ة بيو م ءستتتتتتتتتعات الق استتتتتتتتتات البعدية للمبمءع يو ال بريب ة    3

والضتتتابعة فى مهاراتى ال مرير و ال صتتتءين قيد البحث للنا تتت يو فى سرة الستتتلة ولصتتتالإ المبمءعة  
 ال بريب ة  

 التعريف ببعض المصطلحات :
بأنها   اة لل علق ي ي فيها استت  دا  وزن   TRX (   اة 2014)et al McGillيعرف ما  اي  و  رون 

الزاوية ( مو  تل زيا ة  راة الصتتتتتعءكة ب قلي  الضتتتتتغط بءزن   –البستتتتتي )عو طريق و تتتتت  البستتتتتي 
 (105: 22البسي  و  وزان  ارا ة   ر   )

الحبال وا ركعة تستمإ للمست  د  بالعم   تد و هى سذلك : عبارة عو  اهزة تست  د  نًا            
 (30مقاومة البسي والباذب ة ا ر  ة بهدف تنم ة الل اقة البدن ة  )

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

بهدف ال عرف على تأثير  الم غيرات الكينمات ك ة والمستتتتتتتتتتت ء  الرقمى لتعبى الءثن العءي  ، 
 ستلءب المقاومات على بعض الم غيرات الكينمات ك ة والمست ء  الرقمى لتعبى الءثن العءي  

البعدي ، وسانت  هي الن اهل يؤثر البرنامل المق رح    -واستت  د  البااث المنهل والق ا  القبل   
ة للراليو ويحستتتتتتتتتو مو مستتتتتتتتت ء   ل مرينات البليءم ر  تأثيرام إيباب ام على تنم ة القدرة ا نفباري

الإنباز الرقمى فى مستتتتتتتابقة الءثن العءي  عو طريق تحستتتتتتتيو  قصتتتتتتتى إرتفالا عمء    ثنا   
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العيران ومو  هي الم غيرات المستتتتتتاهمة فى مستتتتتت ء  الإنباز الرقمى لم ستتتتتتابقى الءثن العءي  
مء    هى الستتتتتتتتترعة ا فق ة لحًة ا رتقا ، زمو العيران، الءثن العمء  ،  قصتتتتتتتتتى ارتفالا ع

  ثنا  العيران،الءثن العءي  مو ال بات 
( بدراستتتتتتتتة بعنءان "تأثير تدريبات ال علق على  7 ()2016قا  عبد العزيز ااستتتتتتتتي ا تتتتتتتتكنان  ) -2

بعض القدرات الحرس ة ومستتتتتتتتتتتتت ء  ا  ا  المهاري الهبءم  لتعب  سرة اليد"، بهدف ال عرف 
دن ة ال اصتتة، وقد استت  د  على تحستتيو عناصتتر الل اقة الب TRXعلى تاثير استت  دا  اهاز 

(  عن، ومو  هي  14البااث المنهل ال بريب  لمبمءعة واادة، ايث بلغ عد  عينة البحث )
الن اهل ال ى تءصتتتتتتتت  اليها البااث يؤ ي البرنامل ال دريب  المق رح باستتتتتتتت  دا  تدريبات ال علق 

، سما يستاعد على  الى تحستو القءة العضتل ة والقدرة العضتل ة والمهارات الهبءم ة  TRXببهاز
 تبنن التعبيو ا صابة ويساهي ف  تنم ة العضتت 

 ( بدراسة بعنءان " تأثير تدريبات ال علق 14 ( )2014قا  هانى عبد العزيز عبد المقصء  ) -3
 (TRX  "على قءة و ثبات المرسز و مستتت ء    ا  ال صتتتءيبة ال تث ة بالءثن لد  نا تتت ى سرة الستتتلة )

تدريبات ال علق باستتتتت  دا  وزن البستتتتتي على قءة و ثبات المرسز و مستتتتت ء     بهدف ال عرف على تأثير
  ا  ال صءيبة ال تث ة بالءثن لد  نا  ى سرة السلة ، تي إس  دا  المنهل ال بريبى باس  دا  ال صم ي  
ال بريبى ذو المبمءع يو  اداهما تبريب ة و ا  ر   تتتتابعة و ذلك لمتهم ه لعب عة هذه الدراستتتتة ، 

  ار عينة البحث بالعريقة العمدية مو نا تت ى سرة الستتلة بنا   القريو الريا تتى و نا   الكءيت تي ا 
  32  و ال ى ا ت ملت على  2014/   2013الريا تى و المستبليو با تحا  الكءي ى للمءستي الريا تى

ى  سنة و تءص  البااث الى عد  واء  فروق  الة ااصاه ا بيو الق ا  القبل   18نا   سرة سلة تحت  
و البعتتد  للمبمءعتتة الضتتتتتتتتتتتتتتتابعتتة فى الم غيرات البتتدن تتة و المهتتاريتتة قيتتد البحتتث ، وواء  فروق  التتة  
ااصتاه ا بيو الق ا  القبلى و البعد  للمبمءعة ال بريب ة فى الم غيرات البدن ة و المهارية قيد البحث 

للمبمءع يو الضابعة    و فى اتباه الق ا  البعد  ، وواء  فروق  الة ااصاه ا بيو الق اسيو البعدييو
 و ال بريب ة فى الم غيرات البدن ة والمهارية و فى اتباه المبمءعة ال بريب ة  

 إجراءات البحث:
 أولًا : منهج البحث:
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استتتتتتتتتتتت  د  البااث المنهل ال بريبى نًرام لمتهم ه لعب عة البحث و هدافه ولقد استتتتتتتتتتتت عان البااث بأاد 
ال صتتتتتتم ي ال بريبى لمبمءع يو  اداهما تبريب ة وا  ر   تتتتتتابعة وذلك ال صتتتتتتم مات ال بريب ة وهء  

 ب عبيق الق اسيو القبلى والبعد  لكت المبمءع يو 
 ثانياً : مجتمع وعينة البحث: 

ستتنة    16( نا تت يو تحت    10تي ا   ار عينة عمدية مو مرسز  تتباب المدينة بمدينة  ستتءان عد هي )  
 ( نا  يو مو نا   س ما بمدينة اسءان  مو نفس المرالة  10 ار ) مبمءعة تبريب ة و سذلك ا   

( نا   مو نا    سرة السلة بمحافًة  سءان   20 مبمءعة  ابعة ، ل صبإ إامالى العينة الكل ة ) 
   2020  / 2019سنة و المسبليو بسبتت ا تحا  المصر  لكرة السلة لمءسي  16تحت 

 :توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً 
قا  البااث بال أ د مو مد  اع دال ة تءزي   فرا  المبمءع يو الضتابعة وال بريب ة فى  تء  الم غيرات  

والبتدول   والم غيرات البتدن تة المهتاريتة قيتد البحتث ال تال تة : معتد ت النمء " الستتتتتتتتتتتتتتو ، العءل ، الءزن "  
 ( يء إ ذلك 1)

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

 والمتغيرات البدنية و المتغيرات المهارية قيد البحث لمجموعتى البحث الضابطة والتجريبية 

واتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتدة   الم غيرات
 الق ا 

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

 الم ءسط

 الءس ط

ا نتتتتحتتتتتر
المو تتتتتتاراف  
 ي

معتتتتتامتتتتت  
 ا ل ءا 

 الم ءسط

 الءس ط

ا نتتتتحتتتتتر
المو تتتتتتاراف  
 ي

معتتتتتامتتتتت  
 ا ل ءا 

مــــــــعــــــــدلات 
 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 

ا   ن
ا

رات
  

البدنية
 

الثباتالوثب العمودى من   0.15 7.53 28.00 29.10 0.09 8.90 28.50 29.30 سم 
 0.35 17.16 90.00 96.50 0.85 17.45 82.50 86.00 سم الوثب العريض من الثبات
 0.05 0.60 4.50 4.46 0.25 0.82 4.50 4.49 متر دفع كرة طبية
 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
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ق ي معتتتامتت ا ل ءا  لمعتتتد ت النمء والم غيرات البتتتدن تتتة والم غيرات (  ن  1ي ضتتتتتتتتتتتتتتإ مو البتتتدول )
( مما يشتتتتتتتتتير إلى 3المهارية قيد البحث لمبمءع ى البحث الضتتتتتتتتتابعة وال بريب ة تنحصتتتتتتتتتر ما بيو ) 

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

ضتتتتابعة وال بريب ة فى  تتتتء  الم غيرات ال ال ة: معد ت قا  البااث بإيبا  ال كافؤ بيو المبمءع يو ال
( 2والبتدول )  النمء " الستتتتتتتتتتتتتتو ، العءل ، الءزن " والم غيرات البتدن تة والم غيرات المهتاريتة قيتد البحتث 

  يء إ ذلك 
 ( 2جدول )

 دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية 
 نية والمتغيرات المهارية قيد البحث معدلات النمو والمتغيرات البدفى كل من  

 ( 20)ن = 

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

 المجموعة الضابطة
 (  12) ن = 

 المجموعة التجريبية 
 (  12) ن = 

قيمة )ت( 
 المحسوبة 

الدلالة  
 الإحصائية 

 ع م ع م

معدلات النمو
 

 0.77 0.43 15.02 0.58 14.90 سنة السن 

 غير دال

 0.60 11.42 166.30 12.70 169.6 سم الطول 
 0.57 8.32 55.55 7.09 53.50 كجم الوزن 

الاختبارات البدنية 
 0.07 7.53 29.10 8.90 29.30 سم الوثب العمودى من الثبات 

 1.70 17.16 96.50 17.45 86.00 متر  الوثب العريض من 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  

 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
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 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

 0.11 2.30 6.60 1.70 6.70 عدد  التصويب امن أسفل السلة

 717 1( = 05 0( ومس ء    لة )22ق مة )ت( البدول ة عند  راة ارية )
 ( ما يلى:2ي ضإ مو البدول )

فروق ذات   لة إاصتتتتتتتاه ة بيو مبمءع ى البحث الضتتتتتتتابعة وال بريب ة فى س  مو معد ت   تءاد 
النمء والم غيرات البدن ة والم غيرات المهارية قيد البحث ايث  ن ام   ق ي )ت( المحستتتتتتتتتتتتتءكة  ق  مو  

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

 لبم  الب انات ال اصة بالبحث اس  د  البااث ما يلى:
 الأدوات والأجهزة :  ت  

سرات سلة تتتتتت  هداف سرة سلة تتتتتت  قمالا بتس  ك تتتتتت ساعة إيقاف تتتتتت سءر طب ة تتتتتت اهاز الريس امي ر        
لق ا  العءل والءزن تتتتتت صنا يق مدراة تتتتتت الصندوق المدرم لق ا  المرونة تتتتتت  ريط  صق تتتتتت صفارة ت 

   اهزة علىطبا تتير، وقا  البااث بمقارنة ن اهل بعض ا اهزة المستت  دمة فى البحث ب عبيق الق ا   
  ر  مو نفس النءلا وفى نفس الًروف فأععت نفس الن اهل مما يشتتير إلى صتتدق وثبات ن اهل تلك 

 .ا اهزة
 الاختبارات المستخدمة :ب ت  

 ( :  2ت ا   بارات البدن ة )مرفق 1
 قا  البااث بعم   راستة مستح ة للمراا  العلم ة والبحءث والدراستات الستابقة ف  مبال سرة الستلة م  

هانى عبد المنعي   ( ، 7)    (2016عبد العزيز ااستتتتتتتتتتتتي ا تتتتتتتتتتتتكنان  ) (، 1)    (2017اامد باقر  )
( ، "هاايدورن  12( )2006(، "مدات بهى الديو" )2( )2006" امد فاروق" )( ،    14 ( ) 2014)

 Michael م شتتتتتتتتتتتتتتتاهيت   تتتتتتتتتتتتتتري فيزر و يبءن تتاينرHagedorn, et al( "2004()20" ،)وآ رون  
Schrittwieser, Egon Theiner( وهتتتتتتاز  23( )2004"  فتتتتتتاينتتتتتتك   "  ،)Weineck & Haas  "

( ، "متارتو  ورن هءف وآ رون 11()1999(، "محمتد عبتد التدايي ممحمتد صتتتتتتتتتتتتتتبحى" )27()1999)
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Martin Dornhoff, et al"(1995()21)  ( "محمتد 8()1995، " محمتد إبراي ي ممحمتد اتابر " ،)
  إلى ا   بارات البدن ة المستتتتتتتتت  دمة وقد تي  (  لل ءصتتتتتتتتت10()1994عتو  ممحمد نصتتتتتتتتتر الديو " )

 -ا   ار ا   بارات ال ال ة:
 ت الءثن العريض مو ال بات    ت ا  بار الءثن العمء   مو ال بات  

 ت مرونة البذلا          ت البلء  مو الرقء     ت  ف  سرة طب ة 
 ( : 3ـ الاختبارات المهارية )مرفق 2

للمراا  العلم ة والبحءث والدراستات الستابقة ف  مبال سرة الستلة م     قا  البااث بعم   راستة مستح ة
هانى عبد المنعي   ( ، 7)    (2016عبد العزيز ااستتتتتتتتتتتتي ا تتتتتتتتتتتتكنان  ) (، 1)    (2017اامد باقر  )

( ، "هاايدورن  12( )2006(، "مدات بهى الديو" )2( )2006" امد فاروق" )( ،    14 ( ) 2014)
 Michael م شتتتتتتتتتتتتتتتاهيت   تتتتتتتتتتتتتتري فيزر و يبءن تتاينرHagedorn, et al( "2004()20" ،)وآ رون  

Schrittwieser, Egon Theiner( وهتتتتتتاز  23( )2004"  فتتتتتتاينتتتتتتك   "  ،)Weineck & Haas  "
( ، "متارتو  ورن هءف وآ رون 11()1999(، "محمتد عبتد التدايي ممحمتد صتتتتتتتتتتتتتتبحى" )27()1999)

Martin Dornhoff, et al"(1995()21)  ( "محمتد 8()1995، " محمتد إبراي ي ممحمتد اتابر " ،)
(  لل ءصتتتتتت  إلى ا   بارات المهارية المستتتتتت  دمة وقد تي  10()1994عتو  ممحمد نصتتتتتتر الديو " )

 -ا   ار ا   بارات ال ال ة:
 ت المحاورة    ت ال مريرة الصدرية      ت ال مريرة بيد واادة مو الك ف

 ت ال صءين مو  سف  السلة    ت المحاورة المن ه ة بال صءين السلمى  
 ت ال صءين ا مامى  ت ال صءين البانبى                   ت الرم ة الحرة  

 المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث:
 أ ـ الصدق:  

ث قا  البااث باستتتتت  دا  صتتتتتدق المقارنة العرر ة وذلك ب عب قها  لحستتتتتاب صتتتتتدق ا   بارات قيد البح
( عشترون نا ت   20على عينة است عتع ة مو مب م  البحث و ارم العينة ا صتل ة للبحث وعد ها )

، وتي ترتيتن  راتات النتا تتتتتتتتتتتتتت يو تنتازل تام ل حتديتد ا ركتالا ا على ل م يت  مبمءعتة مو النتا تتتتتتتتتتتتتت يو ذو  
( وا ركالا ا  نى ل م   مبمءعة  %25( نا  يو بنسبة )5بارات وعد هي )الدراات العل ا فى تلك ا   

( وتي استاب %25( نا ت يو بنستبة )5النا ت يو ذو  الدراات المن فضتة فى تلك ا   بارات وعد هي )
 (   3  لة الفروق بيو المبمءع يو فى ا   بارات قيد البحث ، وذلك سما هء مء إ فى ادول )
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 ( 3جدول )
 روق بين الأرباع الأعلى والأدنى فى الاختبارات " البدنية، المهارية " دلالة الف

 ( 10قيد البحث بطريقة مان ويتنى اللابارومترى             )ن = 

 وادة  الم غيرات وا   بارات
العتد المبمءعات الق ا 

  
متتبتتمتتءلا 

 الرتن
 م ءسط 

 ق مة  U W  الرتن
z 

التتتتتد لتتتتتة  
الإاتتت  

 اه ة

الم غيرات 
البدن ة

 

 سي الءثن العمء   مو ال بات

ا ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالا 
 8 40 5 ا على

0 00 15 2 67 

  ال

ا ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالا 
 3 15 5 ا  نى

 م ر الءثن العريض مو ال بات

ا ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالا 
 8 40 5 ا على

0 00 15 2 64 
ا ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالا 

 3 15 5 ا  نى

 م ر  ف  سرة طب ة

ا ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالا 
 8 40 5 ا على

0 00 15 2 63 
ا ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالا 

 3 15 5 ا  نى

 عد  البلء  مو الرقء 

ا ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالا 
 8 40 5 ا على

0 00 15 2 69 
ا ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالا 

 3 15 5 ا  نى

 سي مرونة البذلا

ا ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالا 
 8 40 5 ا على

0 00 15 2 64 
ا ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالا 

 3 15 5 ا  نى

الم غيرات المهارية
 

 عد   قة ال مريرة الصدرية

ا ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالا 
 8 40 5 ا على

0 00 15 2 63 
ا ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالا   ال

 3 15 5 ا  نى

ا ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالا  عد   قة ال مريرة الك ف ة
 71 2 15 00 0 8 40 5 ا على
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ا ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالا 
 3 15 5 ا  نى

 عد  ال صءين ا مامى
 

ا ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالا 
 8 40 5 ا على

0 00 15 2 81 
ا ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالا 

 3 15 5 ا  نى

 سرعة و  قة ال مرير

 ثان ة

ا ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالا 
 8 40 5 ا على

0 00 15 2 65 
ا ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالا 

 3 15 5 ا  نى

 ال صءين البانبى

 عد 

ا ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالا 
 8 40 5 ا على

0 00 15 2 64 
ا ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالا 

 3 15 5 ا  نى

 ال صءين ا مامى

 عد 

ا ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالا 
 8 40 5 ا على

0 00 15 2 65 
ا ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالا 

 3 15 5 ا  نى

 عد  ال صءين مو اسف  السلة

ا ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالا 
 8 40 5 ا على

0 00 15 2 67 
ا ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالا 

 3 15 5 ا  نى

 96 1( =  05 0( البدول ة عند مس ء    لة )Zق مة )
 ( ما يلى :3ي ضإ مو ادول )

واء  فروق ذات   لتة إاصتتتتتتتتتتتتتتاه تة بيو المبمءعتة ذات ا ركتالا ا على وال ى تم ت  النتا تتتتتتتتتتتتتت يو ذو  
المست ء  المرتف  فى ا   بارات " البدن ة ، المهارية " وكيو المبمءعة ذات ا ركالا ا  نى وال ى تم    

ا على ايث النا تتتت يو ذو  المستتتت ء  المن فض فى تلك ا   بارات ولصتتتتالإ المبمءعة ذو  ا ركالا  
( مما يشتير إلى صتدق 05 0( البدول ة عند مست ء  الد لة )Z( المحستءكة   بر مو ق مة )Z ن ق ي )

 تلك ا   بارات وقدرتها على ال مييز بيو المبمءعات 
 الثبات:ت 
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لحستاب ثبات ا   بارات " البدن ة ، المهارية " است  د  البااث طريقة تعبيق ا   بار و عا ة  
( عشتتتتتتترة نا تتتتتتت يو مو مب م  البحث ومو  ارم العينة ا صتتتتتتتل ة بفارق  10تعب قه على عينة قءامها )

( ثتثتة  يتا  بيو ال عب قيو، ثي قتا  البتااتث بتإيبتا  معتامت  ا رتبتاط بيو ال عب قيو ا ول 3زمنى متدتته )
 ( يء إ ذلك 4وال انى والبدول )

 ( 4جدول )
 والثانى للاختبارات  معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول

 ( 10" البدنية ، المهارية " قيد البحث                  )ن = 

واتتتتتتتتتتتتتتدة   الم غيرات وا   بارات
 الق ا 

متتتتتتتتتعتتتتتتتتتامتتتتتتتت    ال عبيق ال انى ال عبيق ا ول
 لا   لا   ا رتباط

الم غيرات البدن 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 العريض مو ال باتالءثن 
 92 0 62 0 84 4 57 0 90 4 م ر  بي5  ف  سرة طب ة

 77 0 15 1 00 4 16 1 30 4 عد  البلء  مو الرقء 
 90 0 51 9 60 25 84 8 00 26 سي مرونة البذلا

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 ثان ة سرعة و  قة ال مرير
 60 0 89 3 50 10 90 2 20 10 عد  ال صءين ا مامى
 92 0 77 3 70 8 14 3 50 8 عد  ال صءين البانبى

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

 497 0( = 05 0( ومس ء    لة )8ق مة )ر( البدول ة عند  راة ارية )
 ( ما يلى:4ي ضإ مو ادول )

تراواتت معتامتت ا رتبتاط بيو  راتات ال عب قيو ا ول وال تانى لت  بتارات " البتدن تة ، المهتاريتة " قيتد 
 ارتباط  الة إاصاه ام مما يشير إلى ثبات ا   بارات  ( وهى معامتت  92 0:    60 0البحث ما بيو )

 
 ج ـ البرنامج المقترح:

 هدف البرنامج:
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ومعرفة تأثيره    (TRX)يهدف هذا البحث إلى تصتتتتتتتتم ي برنامل باستتتتتتتت  دا  تدريبات الحبال المعلقة      
 على   ا  بعض المهارات الهبءم ة قيد البحث لنا  ى سرة السلة 

 أسس وضع البرنامج :
ق  ا تت  الءاتتدة ال تتدريب تتة 30( عو    TRX  ي بتتاوز زمو ال تتدريبتتات على الحبتتال المعلقتتة )   •

 الءاادة  

تح ام إلى ترسيز  ( بعد ا امال البدن ة العال ة  نها    TRX  تععى تدريبات الحبال المعلقة )  •
 عالى وا امال البدن ة تبهد البهاز العصبى 

( وال ى تليها  ن يصتتتت     TRXتبنن  ن يكءن الفاصتتتت  بيو وادات تدريبات الحبال المعلقة )   •
  يا   ن هذا سءف يؤثر على ما    سبه التعن مو صفات بدن ة  7إلى 

 يس  د  ال درين الف ر  فى تدريبات الحبال المعلقة  •

 بما ي ناسن م  المرالة السن ة  TRXدا  تدريبات اس   •

  ن ي ناسن مح ء  البرنامل م   هدافه وم  المب م  الذ  و   مو  اله  •

  ن يساير مح ء  البرنامل قدرات التعبيو ويراعى الفروق الفر ية بيو  فرا  عينة البحث   •

 علء  للمبهءل مراعاة  ن ت درم تدريبات البرنامل مو السه  إلى الصعن ، ومو الم •

 مراعاة ال شكي  المناسن مو ايث الحبي والشدة وتبنن ظاهرة الحم  الزاهد   •

 الإه ما  بالإاما  البيد قب  البد  ف  تنفيذ ال دريبات الم علقة بالءادة ال دريب ة  •

 ن تكءن ف رة الرااة بيو ال دريبات  ا   البرعة ال دريب ة سار ة لءصتتتتتتتتتتتتتءل  فرا  عينة البحث  •
 المناسبة  للرااة

 اس  دا  العريقة ال مءا ة ف  تشكي   راة ام  ال مرينات المس  دمة   •

 اس  دا  مبمءعة تدريبات  اصة بالعضتت العاملة والمش رسة ف  ا  ا  المهاري  •

  TRX تءفير عنصر ال نءلا وال شءيق ف  تدريبات  •

 مرونة البرنامل وقابلي ه لل عدي   •

 لتدريبي:خطوات وضع وتنفيذ البرنامج ا -
 تحديد الهدف العا  للبرنامل ال دريب   ✓
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 تحديد ا هداف الفرع ة لك  مرالة مو مراا  تنفيذ البرنامل  ✓
 التزمة ل عبيق البرنامل ال دريب    TRXتءافر ا  وات وا اهزة  ✓
 مسااة المكان (  –العءاهق  –مراعاة عءام  ا مو والستمة مو ايث )  ك  ال مريو  ✓
 ستتتتتتتتتتاب  (    10مو ا ستتتتتتتتتتبءلا ال الث مو ف رة الإعدا  سك  ) TRXالبد  ف  استتتتتتتتتت  دا    وات   ✓

ل عءير القدرة العضتتتتتتتتتتل ة و المرونة للذراعيو والراليو ل حستتتتتتتتتتيو مهارة ال صتتتتتتتتتتءين و ال مرير 
 لنا  ى سرة السلة عينة البحث 

 (5) مرفق محتوى البرنامج: 
( لنتا تتتتتتتتتتتتتت ى سرة الستتتتتتتتتتتتتتلتة قيتد   TRXبتال المعلقتة )  يح ء  البرنتامل على مبمءعتة مو تتدريبتات الح   

 البحث 
 (6) مرفق التخطيط الزمنى للبرنامج : 

هانى عبد المنعي   ( ، 7)    (2016عبد العزيز ااستتتتتتتتتتتتي ا تتتتتتتتتتتتكنان  ) (، 1)    (2017اامد باقر  )
( ، "هاايدورن  12( )2006(، "مدات بهى الديو" )2( )2006" امد فاروق" )( ،    14 ( ) 2014)

 Michael م شتتتتتتتتتتتتتتتاهيت   تتتتتتتتتتتتتتري فيزر و يبءن تتاينرHagedorn, et al( "2004()20" ،)  وآ رون 
Schrittwieser, Egon Theiner( وهتتتتتتاز  23( )2004"  فتتتتتتاينتتتتتتك   "  ،)Weineck & Haas  "

( ، "متارتو  ورن هءف وآ رون 11()1999(، "محمتد عبتد التدايي ممحمتد صتتتتتتتتتتتتتتبحى" )27()1999)
Martin Dornhoff, et al"(1995()21)  (، " محمتد 8()1995حمتد إبراي ي ممحمتد اتابر" )، " م

 (  تمكو مو الءصءل إلى ا تى:10()1994عتو  ممحمد نصر الديو " )
  ساب     8ت مدة البرنامل 

   يبد  البرنامل مو ا سبءلا ال الث للبرنامل الكلى لتعدا  
 وادات تدريب ة  4ت عد  الءادات ال دريب ة 

 ة تدريب ة واد  32ت عد  الءادات الكل ة 
 ت  يا  ال درين )السبت ، ا ثنيو ، ا ركعا  ، البمعة( 

 ( ق 120:  90ت زمو الءادة ال دريب ة مو )
 ق تكءن  ارم زمو الءادة ال دريب ة  30:  15ت زمو الإاما  وال  ا  ي راوح مو 

 نى مان ستءن   تار  ندرو  ساركءنير ، ني (TRX)و قد راعى البااث عند ا ست  دا  تدريبات ال علق  
Andres Carbonnier Ninni matinsson (2012   ال تته ايتتث يمكو استتتتتتتتتتتتتت  تتدا ) TRX    عو
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طريق تغيير زوايا  و تتتتتتتالا البستتتتتتتي  م  ا  اة عو طريق تغيير مرسز ثق  البستتتتتتتي والذ  يم   ام  
على المبمءعات العضتتتتتتتتتتتتل ة المستتتتتتتتتتتت هدفة مو ال درين، ويمكو  ن يشتتتتتتتتتتتتك  الحم  ال دريبى ل دريبات  

الكل ة عو طريق ثتث مبا ئ مو الستتتتتتتتتتته  الى الصتتتتتتتتتتتعن ومو البستتتتتتتتتتت ط الى المرسن ومو  المقاومة
 (3: 17المعلء  الى المبهءل   )

 رابعام :  عءات تنفيذ البحث 
   ت الدراسة ا س عتع ة 

   16/5/2019  ا ى 11/5/2019قا  البااث بإارا  الدراسة ا س عتع ة وذلك فى الف رة مو 
 وذلك لل عرف على:

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

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

لإ  شتتتاف    TRX    بارات ومبمءعة مو ال دريبات باستتت  دا   تنً ي ستتتير العم  وتعبيق ا  •
 الصعءكات ال ى قد تءااه البااث  ثنا  ال نفيذ، وسذلك تشكي  ام  ال درين 

 ال حقق مو مناسبة ال دريبات وا   بارات المء ءعة لعينة البحث  •

 اساب صدق وثبات ا   بارات البدن ة والمهارية قيد البحث  •

  الدراسة عو متهمة ال دريبات لنا   عينة البحث وصتا ة ا اهزة وا  وات المس  دمةو سفرت  
 ب ـ القياسات القبلية:

لكت  مو المبمءع يو ال بريب تة والضتتتتتتتتتتتتتتابعتة قتا  البتااتث بتإارا  الق تا  القبلى على عينتة البحتث فى  
ث وقتتد راعى البتتااتتث    فى الم غيرات قيتتد البحتت2019/    5/    21  إلى  2019/    5/    18الف رة مو  

 .تعبيق تلك الق اسات لبم    فرا  عينة البحث بعريقة مءادة
 ج ـ تطبيق البرنامج : 

/  25تي تعبيق البرنتامل المق رح للمبمءعتة ال بريب تة اب تد ا مو ا ستتتتتتتتتتتتتتبءلا ال تالتث اع بتار مو         
ا م  مراعاة  ن وادات تدريب ة  ستتتتتتتتبءع  4 ستتتتتتتتاب   بءاق    8  ولمدة 2019/ 7/  18  ا ى  5/2019

( فى البز  البتدنى العتا  و ال تار ،   TRXتستتتتتتتتتتتتتت  تد  المبمءعتة ال بريب تة تتدريبتات الحبتال المعلقتة)  
والمبمءعتة الضتتتتتتتتتتتتتتابعتة تستتتتتتتتتتتتتت  تد  تتدريبتات بتدن تة ومهتاريتة فقط وي فقتا فى البز  المهتار  و ال ععى 

 الهبءمى والدفاعى 
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 د ـ القياسات البعدية :
/   7/   20البعتد  لعينتة البحتث فى الم غيرات المهتاريتة قيتد البحتث فى الف رة مو  قتا  البتااتث بتالق تا   

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

 فى  ء  هدف وفروض البحث اس  د  البااث ا سالين الإاصاه ة ال ال ة:
الءس ط تتتتتتت ا نحراف المو ار  تتتتتتت معام  ا ل ءا  تتتتتتت النسبة الم ءية تتتتتتت ا  بار )ت( تتتتتتت معام   الم ءسط تتتتتتت

 ا رتباط ت نسبة ال حسو  و ال غير  
 عرض النتائج ومناقشتها :

 ( 5جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة 

 ( 10)ن =                  التجريبية فى المتغيرات قيد البحث 

واتتتتتتتتتتتدة   الم غيرات
بتتتيتتتو     بعد    قبلى الق ا  التتتفتتترق 

 الم ءسعات
متتتتتتتتتتتتتتركتتتتتتتتتتتتتت   

 ا نحرافات
 ق مة )ت(
 المحسءكة

التتتتتتتتتتد لتتتتتتتتتتة  
 الإاصاه ة 

نستتتتتتتتتتتتبة 
 ال حسو

الم غيرات 
 المهارية

التتت تتتمتتتريتتترة   قتتتتتتتة 
 الصدرية

 %104  ال 36 6 78 1 30 11 20 22 90 10 عد 

التتت تتتمتتتريتتترة   قتتتتتتتة 
 %183  ال 17 16 82 0 20 13 40 20 20 7 عد  الك ف ة

ستتتتتتتتتتتتتترعة و  قة  
 %87  ال 07 6 09 3 80 18 70 21 50 40 ثان ة ال مرير

التتتت صتتتتتتتتتتتتتتتتتءيتتتتتتتن  
 %106  ال 50 7 51 1 30 11 00 22 70 10 عد  ا مامى

التتتت صتتتتتتتتتتتتتتتتتءيتتتتتتتن  
 %171  ال 73 7 72 1 30 13 10 21 80 7 عد  البانبى

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

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

الق ا   وسانت ام   الفروق لصتتتتتتتتتتالإ    (05 0عند مستتتتتتتتتت ء  الد لة )وه    بر مو ق م ها البدول ة 
( سأ بر ق مة وام عها سانت %183( سأصتتغر ق مة، )%87البعدي، سما تراوات نستتن ال حستتو بيو )

 ف  اتباه الق ا  البعدي 
البتااتث اتدوث هتذه ال غيرات وال حستتتتتتتتتتتتتتو الحتا ث ف    ا  المهتارات الهبءم تة قيتد البحتث إلى ويعزو  

( وتقنيو ا امتال ال تدريب تة  TRXلق )ال  ع ط البيتد لبرنتامل تتدريبتات ال علق  بتاستتتتتتتتتتتتتت  تدا  ابتال ال ع
بأستتلءب علمى مناستتن  للمرالة الستتن ة قيد البحث و الى استت  دا  تدريبات ال علق بهدف تنم ة القدرة 
العضتتتتتتتتتتتتل ة بأنءاعها ، ايث راعى البااث ال درين بأامال م دراة  ثنا  تعبيق البرنامل وذلك ب درين  

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

&  Willimezik  ( م فقا م  س  مو " روت وفيلم ستتتت ك2003" )  Steinhoeferفيذسر "  تتتت اينه فر
Roth,( "1999إلى  ن مستتتتتت ء  ا  ا  للمهارات الريا تتتتتت ة بصتتتتتتفة عامة ي ءقف على ما ي م )  به   

 (120:  24( )11:  26التعن مو تلك القدرات ذات العتقة بالمهارة )
 ( ايث  ن  عن سرة الستلة الفعال و النشتط قا ر على نءليد 2014و هذا ما يؤسده "ستلءان صتالإ" )

القءة ا نفبارية القصتتتتتتتء  فى زمو قصتتتتتتتير مما ينعكس و بشتتتتتتتك  ايبابى على ا  ا  الفنى للمهارات 
 هي هذه المهارات ال ى تد   فيها الستتترعة الم فبرة هى ال صتتتءين مو القفز و ال مرير  الحرس ة و مو

بأنءاعه و  ن مهارات سرة الستتلة يبن  ن تعزز بصتتءرة م مرة بالبرامل ال دريب ة الحدي ة ذات ال قنيو و  
 (227: 4ا سس العلم ة العال ة و ال ى تس  د  تدريبات مؤثرة م   ال دريبات البليءم رية  ) 

( تع بر  TRX (  ن تديبات ال علق باستتت  دا  ابال ال علق )2011)comfort" و قد و تتتإ " مفءرت 
ثءرة فى عتالي ال تدريتن الريتا تتتتتتتتتتتتتتى فهى  تتتتتتتتتتتتتتكت  م قتد  مو تتدريبتات المقتاومتة ، يهتدف الى تنم تة القءة 

وزن  العضتتتتتتل ة ببم     تتتتتتكالها بدون استتتتتت  دا  ا ثقال  و ا تتتتتتكال ا ر  للمقاومات ب  تستتتتتت  د  فقط 
 (25:19البسي سمقاومة طب و ة عند ا  ا  ) 

 (  نه يءاد ست ة  و تالا ره ست ة  عو طريق 2014)  Amanda Komastaويء تإ  ماندا سءماست ا 
زاويتتة الإرتكتتاز على تلتتك ا  اةي ايتتث يمكو زيتتا ة  و تقليتت  المقتتاومتتة عنتتدهتتا ي  و عو طريق تغيير  

بالقدميو، وهذا يستتتتتتتتتاعد فى تءا ه الحم  ال دريبى على  طريقة القبض على ا  اة باليديو  و الإرتكاز  
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العضتت المرا  تحريكها وهي )الءقءف المءااه ي الءقءف المعا س ي الءقءف البانبى لنقعة ا رتكازي  
 ( 19:16بينما على ا رض يمكو ان تءااه بالءاهيالًهريالبانبيو(   )

( وا   ار ال مرينات " بدن ة  TRXبال ال علق )و قد واد البااث  ن تقنيو تدريبات ال علق باستتت  دا  ا
مهارية " المناسبة للنا  يو قيد البحث فى هذه المرالة العمرية سان له ا ثر الكبير فى تعءير مس ء   

 ا  ا  المهاري لتعبيو فى المهارات قيد البحث 
ءستعات الق استات  و بذلك يكءن قد تحقق الفرض ا ول و هء تءاد فروق ذات   لة إاصتاه ة بيو م 

القبل ة والبعدية للمبمءعة ال بريب ة فى ال مرير و ال صتتتتتتتتتتتتءين قيد البحث للنا تتتتتتتتتتتت يو فى سرة الستتتتتتتتتتتتلة 
 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    لة )11البدول ة عند  راة ارية )ق مة )ت( 
 ( ما يل :6ي ضإ مو البدول السابق )

واتتتتتتتتتتتدة   الم غيرات
بتتيتتتو     بعد    قبلى ق ا ال التتفتتترق 

 الم ءسعات
متتتتتتتتتتتتتتركتتتتتتتتتتتتتت   

 ا نحرافات
 ق مة )ت(
 المحسءكة

التتتتتتتتتتد لتتتتتتتتتتة  
 الإاصاه ة 

نستتتتتتتتتتتتبة 
 ال حسو

الم غيرات 
 المهارية

التت تتتمتتتريتترة    قتتتتتتتة 
 %54  ال 42 4 35 1 90 5 80 16 90 10 عد  الصدرية

التت تتتمتتتريتترة    قتتتتتتتة 
 %56  ال 92 4 83 0 10 4 40 11 30 7 عد  الك ف ة

 قة  ستتتتتتتتتتتتتترعة و 
 %12 غير  ال 19 1 52 3 20 4 80 34 00 39 ثان ة ال مرير

التتت صتتتتتتتتتتتتتتتتتءيتتتتتتتن 
 %52  ال 96 2 55 1 60 4 50 13 90 8 عد  ا مامى

التتت صتتتتتتتتتتتتتتتتتءيتتتتتتتن 
 %65  ال 44 3 37 1 70 4 90 11 20 7 عد  البانبى

ال صتتتتتتءين امو 
 %45  ال 00 3 00 1 00 3 70 9 70 6 عد   سف  السلة
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واء  فروق  الة إاصتتتتتتتتتتاه ة بيو الق استتتتتتتتتتيو القبل  والبعد  للمبمءعة الضتتتتتتتتتتابعة  فى الم غيرات قيد 
ة عند  ايث  ن ام   ق ي )ت( المحستتتءكة   بر مو ق مة )ت( البدول البحث ولصتتتالإ الق ا  البعد   

ايث  ن ر ما عدا م غير " ستتتتتترعة و  قة ال مرير " فهء غير  ال إاصتتتتتتاه ا  (  05 0مستتتتتت ء  الد لة )
  (05 0ق مة )ت( المحسءكة  ق  مو ق مة )ت( البدول ة عند مس ء  الد لة )

وال صتتتتتتءين ويعزو البااث هذا ال قد  فى الم غيرات "  قة ال مريرة الصتتتتتتدرية ،  قة ال مريرة الك ف ة ،  
ا مامى ، ال صتتءين البانبى ، ال صتتءين مو  ستتف  الستتلة" إلى  ن البرنامل الم ب  والذ   ا ء  على  
تدريبات " بدن ة ومهارية و عع ة "     إلى ا رتفالا فى مستتتتتتتت ء  بعض المهارات الهبءم ة ستتتتتتتتابقة  

ن  بتة لل تدريتن  (  ن ال غيير فى ا  ا  الحرسى يحتدث  1994التذسر ايتث يشتتتتتتتتتتتتتتير " محمتد عتو  " )
(، وذلك ن  بة ل كرار ال دريبات البدن ة والمهارية مما سان له الدور البارز فى 336:  8والممارستتتتتتتتتتة )

 رف  مس ء    ا  الم غيرات المهارية قيد البحث 
 ما يعزو البااث  يضتتتا هذا ال قد  لكفاهة  فرا  المبمءعة الضتتتابعة ايث  ن ا ن ًا  وا ستتت مرار فى 

  تتتافة إلى ال نافس المستتت مر بيو التعبيو وتقديي  فضتتت    ا  بدنى ومهار  سان له  ثر الممارستتتة با
  بير 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 الستتته  إلى الصتتتعن وال ى تناستتتن المرالة الستتتن ة للم دركيو  ما  

  اصتتتتتتتتتتتتتتة لرف عو م غير ستتتتتتتتتتتتتترعة و  قة ال مرير فير  البااث  نه م غير يح ام إلى تدريبات نءع ة  
مستتتتتتت ء  عناصتتتتتتتر الل اقة البدن ة المرتبعة بها ا ى ي ستتتتتتتنى رف  مستتتتتتت ء    ا  هذه المهارة وهذا ما لي 

 ي ضمنه البرنامل الم ب  
و بذلك يكءن قد تحقق الفرض ال انى للبحث و هء تءاد فروق ذات   لة إاصتتتتتاه ة بيو م ءستتتتتعات 

مرير و ال صتتتتتءين قيد البحث للنا تتتتت يو فى سرة الق استتتتتات القبل ة والبعدية للمبمءعة الضتتتتتابعة فى ال 
 السلة ولصالإ الق اسات البعدية ما عدا م غير الدقة و السرعة لل مرير فى سرة السلة 
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 ( 7جدول )
 دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فى 

 (20)ن =  قيد البحث القياسات البعدى للمتغيرات

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

تءاد فروق ذات   لة إاصتتتاه ة بيو مبمءع ى البحث الضتتتابعة وال بريب ة فى الم غيرات قيد البحث 
ولصتتتتتتتتالإ المبمءعة ال بريب ة ايث  ن ام   ق ي )ت( المحستتتتتتتتءكة   بر مو ق مة )ت( البدول ة عند  

 ( 05 0الد لة ) مس ء  
ويعزي البااث ال حستتتتتتتتتتتو ف  مستتتتتتتتتتت ء  ا  ا  للمهارات الهبءم ة قيد البحث للمبمءعة ال بريب ة عو  

( إلى فاعل ة استتتت  دا     %79:    %32المبمءعة الضتتتتابعة ايث تراوات نستتتتن ال حستتتتو بينهما بيو ) 
  ا نباز وه )  وتأثيره على بعض الم غيرات البدن ة ال اصتتتتة ومستتتت ء   TRXتدريبات المقاومة الكل ة 

القءة الستتريعة(  -ال ءافق العضتتلى العصتتبى   -القدرة العضتتل ة للراليو والذراعيو    -الستترعة القصتتء  
ايث ن ل عنة تحستتتتتتتتتتتو ا  ا  ف   ارسات الذراعيو والراليو وفاعلي ها فكلما سانت طبقام للمستتتتتتتتتتتارات 

ة     ذلك إلى تحستتيو مستت ء  ا  ا  للمهارات الهبءم ة قيد البحث وهذا   يحدث الحرس ة الصتتح ح
 إلى بءاء  قءة  ينام ك ة للذراعييو والراليو  ثنا  ا  ا   

 Ronal (، رونال ستتتتتتتتتنار2014) McGill et all وهذا ما   تتتتتتتتتار إل ه  ستم مو ما  اي  و  رون 
snarr  (2013إلى  ن تتدريبتات المقتاومتة الكل ت )  ة TRX تعمت  على تعءير القتدرات البتدن تة المرتبعتة

با  ا  الفنى سال ءازن وال ءافق  وتعءير العم  العضتتتتتتتتتتتتلى فى اتباه ا  ا  الحرسى المشتتتتتتتتتتتتابه للمهارة 

( 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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الريا تتتتت ة بالإ تتتتتافة إلى تعءير عناصتتتتتر الل اقة البدن ة الم  لفة المرتبعة بالصتتتتتحة سالقءة العضتتتتتل ة 
 ( 75: 25()105: 22والمرونة للمفاص     )

( و ال ى   تتدت  ن تتتدريبتتات  1 ( )2017و ت فق ن تتاهل البحتتث م   راستتتتتتتتتتتتتتتة ست مو " امتتد بتتاقر" ) 
المقاومات ا   الى تحستتتتتتتو مستتتتتتت ء  ا نباز الرقمى ف  مستتتتتتتابقة الءثن العءي  عو طريق تحستتتتتتتيو  

اس  دا   (  ثب ت  ن  7 ()2016اقصى ارتفالا عمء    ثنا  العيران سذلك  راسة "عبد العزيز ااسي" )
(     الى تحستتتتتتتتتتو   ا  المهارات الهبءم ة ف  سرة اليد و   TRX (تدريبات ال علق باستتتتتتتتتت  دا  ابال  

(  ن تدريبات ال علق باستتتتتتتتتت  دا  ابال ) 14 ()2014 انت مو  هي ن اهل  راستتتتتتتتتتة "هانى عبدالعزيز")
TRX  ت الى تحسو   ا  ال صءيبة ال تث ة بالءثن لد  نا  ى سرة السلة   ) 

و  تل العرض الستتتتتابق للن اهل ومناقشتتتتت ها ي ضتتتتتإ صتتتتتحة الفرض ال الث و هء : تءاد فروق وم   
ذات   لة إاصتتاه ة بيو م ءستتعات الق استتات البعدية للمبمءع يو ال بريب ة والضتتابعة فى ال مرير و  

 ال صءين قيد البحث للنا  يو فى سرة السلة ولصالإ المبمءعة ال بريب ة  
 الاستخلاصات :

مشتتتتتتتتتكلة البحث و همي ه وفى  تتتتتتتتتء  هدفه وفرو تتتتتتتتته وطب عة العينة وفى إطار المعالبات   ف  ادو  
 الإاصاه ة وتفسير الن اهل ومناقش ها تمكو البااث مو ال ءص  إلى ا س ن ااات اةت ة:

(  للمبمءعة ال بريب ة     إلى تحسو ف  ال مرير   TRXبرنامل تدريبات ال علق باس  دا  ابال )   ـ1
 ( %183:  %87قيد البحث لنا  ى سرة السلة ايث تراوات نسن ال حسو ما بيو )و ال صءين 

البرنامل الم ب  م  المبمءعة الضتتتتتتتتتتابعة     إلى تحستتتتتتتتتتو ف  ال مرير و ال صتتتتتتتتتتءين قيد البحث . 2
 ( %65:  %12لنا  ى سرة السلة ايث تراوات نسن ال حسو ما بيو )

(  للمبمءعة ال بريب ة     إلى تحستتتتتيو ال مرير  TRXبرنامل تدريبات ال علق باستتتتت  دا  ابال ) . 3
و ال صتتتتتتءين قيد البحث لنا تتتتتت ى سرة الستتتتتتلة    ر مو البرنامل الم ب  م  المبمءعة الضتتتتتتابعة ايث 

 ( ولصالإ المبمءعة ال بريب ة %79:  %32تراوات الفروق ف  نسبة ال حسو ما بيو )
 التوصيات :

ف  إطار هدف ومب م  البحث والعينة الم  ارة وفى  تتتتتتء  استتتتتت ن ااات البحث يقد  البااث  -1
( للمراا    TRXال ءصتتتتتت ات اةت ة: يبن ا ه ما  ب دريبات  ال علق باستتتتتت  دا  ابال ال علق ) 

الستن ة الم  لفة و  رااها  تمو برامل لإعدا  النا ت يو فى سرة الستلة  ست  دامها وزن البستي  
  مقاومة 
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ال نءلا فى تعبيق تدريبات المقاومة الكل ة للعضتت العاملة للبسي باس  دا   و الا اسم ة    -2
 م  لفة لما لها مو تأثير إيباب  على ا  ا  الفن  

لدراستتة إلى مدرك  سرة الستتلة وسذلك ال دريبات المق راة لإمكان ة الإستت فا ة  ن اهل هذه اتءا ه    -3
 منها

الإستتتتتت فا ة مو البرنامل ال دريب  وتعبيق ال دريبات بنفس الشتتتتتتدة وال كرار والرااة على نا تتتتتت    -4
  رة السلة لدورها ف  تحسيو الل اقة البدن ة ومس ء  ا  ا  المهاري 

 ريا  ة   ر  وعلى مراا  سن ة م  لفة إارا   راسات مشابهة ف   نشعة   -5
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