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وتأثيرها عمى المتابعة الهجومية  TRXأحبال المقاومة  باستخدام تدريبيتأثير برنامج 
 للاعبي كرة السمة

 
 الخالق المقدم د / منة الله محمد عبد(*)

 فريخه د/ نانسي مجدي حسني ابو ()** 
 

 ممخص: 
بالمستوى البدني والمياري للاعبي كرة السمة وذلك من خلال  الارتقاءييدف البحث إلى 
( وتأثيره عمى المتابعة TRXتدريبات حبل المقاومة ) باستخدامتصميم برنامج تدريبي 

اليجومية للاعبي كرة السمة ، و استخدمت الباحثة المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة البحث 
لاعب كعينة البحث  15التصميم التجريبي لمجموعة تجريبية واحدة و تم اختيار  باستخدام

لاعب لمدراسة  14سنة وكذلك تم اختيار  16الأساسية من نادي طنطا الرياضي تحت 
المصري لكرة السمة موسم  بالاتحادخارج عينة البحث الأساسية والمسجمين  الاستطلاعية

ن البرنامج التدريبي المقترح المطبق عمى مجموعة ، وكانت أىم النتائج أ 2021/ 2020
البدنية ومستوى أداء المتابعة اليجومية لناشئي  الاختباراتالبحث أدى إلى تحسن عالي في 
 للارتقاء( TRXبتطوير تدريبات أحبال المقاومة ) الاىتمامكرة السمة ، وتوصى الباحثة إلى 

سمة ، و إجراء المزيد من البحوث التي ليا بمستوى الأداء البدني والمياري للاعبي كرة ال
 ( عمى عينات أخرى من لاعبي ولاعبات كرة السمة.TRXعلاقة بتدريبات أحبال المقاومة )

  

                                  
 جاهعة طنطا. –كلية الترتية الرياضية  –*هدرس تقسن الألعاب الجواعية ورياضات الوضرب 

 جاهعة طنطا –كلية الترتية الرياضية  –**هدرس تقسن التدرية الرياضي وعلوم الحركة الرياضية 
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The effect of a training program using TRX resistance ropes on the 

offensive follow-up of basketball players. 

 

Abstract: The research aims to raise the physical and skill level of 

basketball players by designing a training program using resistance 

rope exercises (TRX) and its impact on the offensive follow-up of 

basketball players, The researcher used the experimental method for its 

suitability to the nature of the research using the experimental design 

for one experimental group. 15 players were selected as the basic 

research sample from Tanta Sports Club under 16 years old, and 14 

players were selected for the exploratory study outside the basic 

research sample and registered with the Egyptian Basketball Federation 

for the season 2020/2021, The most important results were that the 

proposed training program applied to the research group led to a high 

improvement in the physical tests and the level of offensive follow-up 

performance for basketball juniors , The most important results were 

that the proposed training program applied to the research group led to 

a high improvement in the physical tests and the level of offensive 

follow-up performance for basketball juniors. Research related to 

resistance ropes training (TRX) on other samples of male and female 

basketball players. 
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 : مقدمة ومشكمة البحث

يتطور العمم تطوراً مذىلًا بمختمف مجالات الرياضة، أخذاً في الإعتبار الإستناد إلى 
نتائج البحث العممي الذي ىو الأساس الوحيد لموصول إلى المستويات الرياضية العالية 
والطفرات في الإنجازات الرياضية التي نممسيا بالدورات الأوليمبية والدولية خير دليل يشير 

د أصبح من الضروري استخدام جميع الأساليب العممية بفروعيا المختمفة إلى ذلك، وق
وتطبيقيا عمى مجتمع الرياضة المصرية حتى يمكننا الوصول إلى أعمى المستويات في 

 (.2: 5) المحافل الدولية 

م( إلى أن التدريب الرياضى ىو العممية الشاممة والمتزنة 2011وتشير نبيمة أحمد )
للأداء الرياضى والذى يتحقق من خلال برامج مخططة للإعداد والمنافسات لمتحسين اليادف 

، وىو عممية ممارسة منظمة تتميز بديناميكية والتغير المستمر بشكل يستطيع من خلالو 
 .( 13:  20)اللاعب والفريق تنمية وتطوير قدراتيم الكامنة  

،  Stephen Mitcell ، ستيفين متشيل Lindagriffin ويتفق كلا من لينداجرافين
م( أن الإعداد المياري أساس للإعداد الخططي 1979) Gudith Oslin جوديس أوسمين

واليدف الرئيسي للإعداد الخططي ىو تحسين الأداء المياري للاعب عن طريق إستغلال 
 .( 8:  29)قدراتو الميارية إستغلالًا سميماً 

كرة السمة رياضة جماعية ( أن رياضة 2006ويرى مصطفى زيدان, جمال رمضان )
ذات شعبية واسعة ويمارسيا أعداد كبيرة من الرياضيين عمى مستوى العالم وتعد واحدة من 
الألعاب الرياضية والأسرع تطوراً ونمواً , وتتطمب الأداء الجيد ليا من السرعة والتحمل ودرجة 

 .(18: 18)عالية من الميارة وىى تمارس عمى مستوى اليواية والإحتراف
 
 

 .جامعة طنطا –كمية التربية الرياضية  –مدرس بقسم الألعاب الجماعية ورياضات المضرب *
 .جامعة طنطا –كمية التربية الرياضية  –مدرس بقسم التدريب الرياضي وعموم الحركة الرياضية **
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وتعتبر كرة السمة أحد الانشطة الرياضية التي تعتمد عمى الميارات الأساسية حيث 
ا نجاح الفريق عمى مدى إتقان ىذه الميارات أثناء المنافسة حيث أن ىذه الميارات يتوقف فيي

 . ىي العامل الأساسى لنجاح اللاعب وبالتالي الفريق

وكرة السمة لعبة مثيرة ولقد جذبت كلا الجنسين وذلك لما تتميز بو ىذه المعبو من دقة 
ماط ذكية من الحركات الدفاعية وسرعة كبيرة وأن اللاعبين يصدرون أصوات ينسجون بيا أن

 واليجومية وأن الجميور يستمتع ويفيم ويدرك ىذا الشعور من اللاعبين ويتفاعل معو 

(31 :229) 

( أن فريق كرة السمة يعتبر متقدماً ومتميزاً عندما 2000ويوضح مصطفى ىدىود )
حكام وتوقيت مضبوط ومقدر  تيم عمى يستطيع أفراده أداء الميارات اليجومية بسرعة وا 

التصويب نحو اليدف بالسرعة والدقة المطموبة لإصابة اليدف ومن ثم فإن إتقان الميارات 
والأساليب وخصوصاً ميارة التصويب يعد من الأمور والأساليب التى تساعد عمى الدخول إلى 

 .(34: 17) مستويات متقدمة 

وتعتبر المتابعة اليجومية ىي قدرة اللاعب المياجم بعمل المتابعة اليجومية عقب 
التصويب وفي الحقيقة ن المياجمين الذين يجيدون المتابعة اليجومية يتوةقعون نجاح أو فشل 
التصويب ، ويتحركون بسرعة لإتخاذ المكان المناسب لممتابعة اليجومية وذلك لحظة عممية 

مما أمكن ذلك وىذا ما يجعل من الصعب عمى المدافع أن يتخذ الوضع التصويب مباشرة ك
الدقيق بعمل ستار أو حجز لذلك يجب عمى اللاعب المياجم أن يستخدم مياراتو الفنية 

 ( .234:  10)لإحباط محاولات المدافع 

ىي شكل جديد من التمارين الرياضية يعرف بتمارين  (TRX) وتمارين حبل المقاومة
وتقوم في الأساس عمى وزن الجسم لمحصول عمى مكتسبات عضمية بشكل سريع من التعميق، 

خلال التركيز عمى المجيود البدني بدون معدات، كما أنيا بدأت بطابع عسكري عن طريق 
 TRX قوات البحرية الأمريكية وانتشرت بعد ذلك في كافة أنحاء العالم، ويدمج برنامج
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البدنية، وىي تمارين القمب والمرونة والقوة في وقت واحد العناصر الثلاثة الأساسية لمياقة 
وبشكل أكثر فعالية، فيو يبني قوة فعمية لديك، ويحسن مرونتك، ويزيد من توازنك، وتستطيع 

 سعر حراري خلال التمرين الواحد  500 – 300ىذه التمارين الرائعة أن تحرق ما يتراوح بين 
(4  :16.) 

تي تتطمب من اللاعب مجيوداً كبيراً وعملًا متواصلًا طوال وكرة السمة من الرياضات ال
فترة وجوده بالممعب سواء باليجوم أو الدفاع بدون توقف ولابد عمى اللاعب أن يستمر في 
أداء المباراة وىو في حالة لا تقل عن نفس المستوى البدني والمياري عند بدايتيا ، وبما أن 

داء الميارات المطموبة منو خلال اليجمة ، حيث أن اللاعب يحتاج إلى مستوى بدني عالى لأ
الإرتقاء بالمستوى البدني ينعكس عمى مستوى الأداء المياري للاعب مما يؤثر عمى الكفاءة 

 .البدنية للاعبين وتأخر ظيور التعب

ومن خلال خبرة الباحثتان في رياضة كرة السمة وجد انخفاض في مستوى الأداء البدني 
عبي كرة السمة في نياية كل فترة من الفترات الأربعة وعدم ثبات مستوى والمياري لدى لا

الأداء بالإضافة إلى ظيور علامات التعب العضمي ويرجع ذلك إلى انخفاض مستوى الحالة 
البدنية والوظيفية للاعبين وكذلك انخفاض المستوى المياري مما يؤثر عمى المتابعة اليجومية 

الباحثة أن القائمين عمى عممية التدريب والإعداد البدني لتمك للاعبين ، كما أن ملاحظة 
المرحمة السنية لا يستخدموا بإستمرار أدوات وأجيزة داخل برامج التدريب الخاصة بيم ، وتبين 
من نتائجيم أىمية استخدام أدوات داخل البرنامج التدريبي يساعد في تطوير المستوى البدني 

ممتابعة اليجومية لذلك سوف تقوم الباحثتان في ىذه الدراسة وبالتالي المستوى المياري ل
لتطوير متغيرات  (TRX) بتصميم برنامج يتضمن تدريبات بدنية بإستخدام حبل المقاومة

الأداء البدني لما ليا من أىمية كبيرة وتأثيرىا عمى المستوى المياري لممتابعة اليجومية 
 .ة السمةللاعبين في تمك المرحمة السنية للاعبي كر 
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 :هدف البحث

عمى المتابعة  (TRX) ييدف البحث إلى التعرف عمي "تأثير تدريبات أحبال المقاومة
 ."اليجومية للاعبى كرة السمة

 :فروض البحث
توجد فروق دالة إحصائية بين متوسطي القياس القبمي والبعدي لدى مجموعة  .1

السمة لصالح القياس البحث في المتغيرات البدنية قيد البحث للاعبي كرة 
 .البعدي

توجد فروق دالة إحصائية بين متوسطي القياس القبمي والبعدي لدى مجموعة  .2
 .البحث في المتابعة اليجومية للاعبي كرة السمة لصالح القياس البعدي

 :إجراءات البحث
 :منهج البحث

التصميم استخدمت الباحثتان المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة البحث بإستخدام 
 . التجريبي لمجموعة تجريبية واحدة

 :عينة البحث
تم اختيار عينة البحث من نادي طنطا الرياضي بمحافظة الغربية والمسجمين بالإتحاد 

 .م2021/ 2020المصري لكرة السمة موسم 
 :أدوات جمع البيانات

 .(رستامير لقياس الطول الكمي لمجسم لأقرب )سم (1
 .(لأقرب )كجمميزان طبي لقياس الوزن  (2
 . ساعة إيقاف لقياس الزمن (3
 .شريط قياس (4
 .(TRX) حبل مقاومة (5
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 (1جدول )
 توصيف العينة في متغيرات قيد البحث لبيان اعتدالية البيانات

( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الإلتواء لممتغيرات 1يوضح جدول )
( مما 3±قيد البحث ويتضح اعتدالية البيانات حيث تراوحت قيم معامل الإلتواء ما بين )

 التوزيعات غير الإعتدالية.يعطي دلالة مباشرة عمى خمو البيانات من عيوب 
 مجالات البحث:

/ 2020تم تطبيق البحث بنادي طنطا الرياضي بمحافظة الغربية لمموسم التدريبي 
 م.2021

  

 انًتغُزاث لُد انبحج
وحدة 

 انمُاص
 الانتىاء الاَحزاف انًتىسط

 يعدلاث دلالاث انًُى

 0.08 0.51 15.5 سُه انسٍ

 0.36 6.37 183.4 سى انطىل

 0.28 3.07 64.37 كجى انىسٌ

 0.39- 0.83 3.18 سُت انعًز انتدرَبٍ

 الإختباراث انبدَُت

 0.420- 0.88 36.95 سى انىحب انعًىدي

 0.08 0.37 4.46 ث يزاث( 5× و 30سيٍ انجزٌ )

 0.17 2.13 27.8 عدد ث30حٍُ ويد انذراعٍُ يٍ الاَبطاح انًائم 

    الإختباراث انًهارَت

 0.33 2.35 18.46 عدد ث30انًتابعت انهجىيُت انًستًزة نًدة 
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 المجال الزمني:
م كما 2/10/2020م حتى 8/8/2020أسابيع حيث كانت بداية  8استغرق البحث 

طرق القياس والتأكد من سلامة تم عمل الدراسات الإستطلاعية وذلك لتدريب المساعدين عمى 
الأجيزة والأدوات والإختبارات قيد البحث وتم عمل القياسات البعدية بعد نياية تطبيق البرامج 

 التدريبي المقترح.
 المجال البشري:
سنة  16لاعب كعينة البحث الأساسية من نادي طنطا الرياضي تحت  15تم اختيار 
الإستطلاعية خارج عينة البحث الأساسية والمسجمين لاعب لمدراسة  14وكذلك تم اختيار 

 .م2021/ 2020بالإتحاد المصري لكرة السمة موسم 

 :الدراسات الإستطلاعية

 :الدراسة الاستطلاعية الأولى

م وكانت بيدف التأكد من 26/7/2020م إلى 25/7/2020تمت في الفترة من 
أماكن إجراء الإختبارات والقياسات صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة في البحث وتحديد 

 .وتدريب المساعدين والتعرف عمى الصعوبات التى قد تواجو الباحثة أثناء التطبيق

 :الدراسة الاستطلاعية الثانية

م ىدفيا 2/8/2020م إلى 1/8/2020أجريت ىذه الدراسة الإستطلاعية في الفترة من 
 :إيجاد المعاملات العممية

 .لاختبارات قيد البحثإيجاد معامل الصدق ل -

 .إيجاد معامل الثبات للاختبارات قيد البحث -

 -:المعاملات العممية

 : Validity صدق الإختبار
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 (2جدول)
 البحث  قيدصدق الاختبارات المستخدمة 

 14ن =  

 انًتغُزاث لُد انبحج
انفزق بٍُ  انًجًىعت انغُز يًُشة انًجًىعت انًًُشة

 انًتىسطاث
 لًُت ث

 ع ص ع ص

 24.9 15.44 1.56 29.2 1.00 44.66 انىحب انعًىدي

 3.51 2.89 2.15 7.10 0.37 4.21 يزاث 5×  و30سيٍ انجزٌ 

حٍُ ويد انذراعٍُ يٍ الاَبطاح 

 ث30انًائم 
30.42 2.41 22.24 2.04 8.18 2.97 

 2.91 5.29 2.51 12.21 2.35 17.5 ث30 انًستًزة انًتابعت انهجىيُت

 2.179=  0.05قيمة ت عند مستوى 
( أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة المميزة 3يتضح من جدول )

وىذا  أكبر من قيمة )ت( الجدولية المحسوبة قيمة )ت( أنوالمجموعة الغير المميزة، حيث 
 راتيوضح أن الاختبارات قد ميزت بين المميزين والغير مميزين وىذا يعنى صدق الاختبا

 (3جدول)
 البحث  قيدثبات الاختبارات المستخدمة 

 14ن =  

 انًتغُزاث
 انتطبُك انخاٍَ انتطبُك الأول

 لًُت ر
 ع ص ع ص

 0.89 0.927 44.88 1.00 44.66 انىحب انعًىدي

 0.89 0.15 4.74 0.37 4.21 يزاث(5×و30سيٍ انجزٌ )

حٍُ ويد انذراعٍُ يٍ الاَبطاح انًائم 

 ث30
30.42 2.41 30.04 2.15 0.97 

 0.82 2.10 17.4 2,35 17.5 ث30 انًستًزة انًتابت انهجىيُت

 0.707=  0.05قيمة ر عند 
( أن أنححححححححححو توجححححححححححد فححححححححححروق ذات دلالححححححححححة إحصححححححححححائية بححححححححححين 4يتضححححححححححح مححححححححححن جححححححححححدول )

المحسححححححححححوبة أكبححححححححححر مححححححححححن قيمححححححححححة )ر(  كانححححححححححتالتطبيححححححححححق الأول والتطبيححححححححححق الثححححححححححانى، حيححححححححححث 
 .وىذا يدل عمى ثبات الاختبارات قيمة )ر( الجدولية
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 القياسات القبمية:
وذلك لمحصول عمى قياسات جميع  لمجموعة البحثتم اجراء القياسات القبمية 
 .بنادي طنطا الرياضي م8/2020/ 6إلى  م5/8/2020المتغيرات قيد البحث في الفترة من 

 البرنامج التدريبى المقترح: 
بإعداد البرنامج التدريبي المقترح وفقاً للأسس العممية ومن خلال  تانالباحث تقام

الإطلاع عمى بعض المراجع العممية المتخصصة والدراسات المرتبطة التالية مثل دراسة 
"وائل عباس" ( ، ودراسة م2017"منة الله المقدم" )( ، ودراسة م2008"محمد ابراىيم" )

( ، ودراسة م2019"ايو رضوان" )( ، ودراسة م2021"أحمد العربي" )( ، ودراسة م2001)
"عبدالعزيز ( ، ودراسة م2020"راشد ابو الحجاج" )( ، ودراسة م2019"حمدي صالح" )

( م2019"محمود شبيب" )( ، ودراسة م2016"محمود المغاوري" )( ، ودراسة م2017جاسم" )
، ودراسة "مريم  (م2018)"عماد الدين شعبان" ( ، ودراسة م2019"محمود مختار" )، ودراسة 

م( ، ودراسة "مصطفى اسماعيل" 2018م( ، ودراسة "نسمو فراج" )2015مصطفى" )
 وقد تم تنفيذ البرنامج عمي النحو التالي: م(2019)

 (4جدول )
 التوزيع الزمني لمبرنامج التدريبي المقترح

 انتىسَع انشيٍُ انبُاٌ

 أسابُع 8 يدة انبزَايج

 يزاث أسبىعُا 4 الأسبىعُتعدد يزاث انتدرَب 

 وحدة تدرَبُت 32 عدد انىحداث انتدرَبُت

 %75 – 50 انشدة

 15 – 6 انتكزار

 8 – 5 انًجًىعاث

  : أسس وضع البرنامج التدريبى

 . تحديد اليدف العام من البرنامج التدريبى المقترح -
 . مراعاة خصائص النمو لممرحمة السنية قيد البحث -
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سلامة وصحة الناشئين )عينة البحث( عن طريق الكشف الطبى التأكد من  -
  عمييم بمعرفة طبيب النادى

 . مراعاة توافر عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق التدريبات والإختبارات -
 . توافر الأدوات الخاصة بالقياس -
 .مراعاة اختيار التدريبات المتشابية بحيث تكسب اللاعب الشكل الامثل -

 :سات البعديةالقيا

بعد انتياء المدة المحددة لمبرنامج تم اجراء القياسات البعدية وذلك في الفترة من 
م بنادي طنطا الرياضي بنفس المسار الذي قامت عميو 5/10/2020م إلى 4/10/2020

 .القياسات القبمية

 :المعالجات الإحصائية
 .المتوسط الحسابي -
 .الوسيط -
 .الانحراف المعياري -
 .التفمطح -
 .الالتواء -
 .اختبار ت -
 .نسبة التحسن -
 دلالة الفروق بين المتوسطات -
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 :عرض النتائج 
 (5جدول )

دلانت انفزوق بٍُ انمُاسٍُ انمبهً وانبعدي ندي يجًىعت انبحج فٍ انًتغُزاث انبدَُت لُد 

 انبحج
 = ٌ15  

 انًتغُزاث
وحدة 

 انمُاص

بٍُ انفزق  انمُاص انبعدي انمُاص انمبهً

 انًتىسطاث
 لًُت ث

َسبت 

 ع ص ع ص انتحسٍ%

 انىحب انعًىدي
 سى

38.27 0.786 43.36 1.120 5.09 12.33 
11.73 

% 

 % 3.13 4.83 0.14 0.36 4.32 0.37 4.46 ث يزاث5×و30سيٍ انجزٌ 

حٍُ ويد انذراعٍُ يٍ الإَبطاح 

 ث60انًائم 

 عدد
30.42 2.41 35.71 2.18 5.29 4.24 

17.31 

% 

 2.14=  0.05قيمة  ت عند 
( والخاص بدلالة الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى 6يتضح من الجدول )

القبمى  ينوجود فروق ذات دلالة معنوية بين القياس لدى مجموعة البحث في المتغيرات البدنية
( وىذه القيم 12.33إلى  4.24والبعدى فى جميع المتغيرات حيث بمغت قيمة ت ما بين )

( % 3.13، وتراوحت نسب التحسن ما بين ) 0.05من قيمة ت الجدولية عند مستوى  اكبر
 (.% 17.31و )
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 (1شكل )
 انفزق بٍُ انمُاسٍُ انمبهً وانبعدي ندي يجًىعت انبحج فٍ انًتغُزاث انبدَُت لُد انبحج

 

 
 (2شكل )

يجًىعت انبحج فٍ انًتغُزاث انبدَُت لُد َسبت انتحسٍ بٍُ انمُاسٍُ انمبهً وانبعدي ندي 

 انبحج

 

 
 
 

0

10

20

30

40

50

الوثب 
زمن الجري  العمودى
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 ث60
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 (6جدول )
لدى مجموعة البحث في المتغيرات الميارية قيد القبمى والبعدى  ينبين القياس دلالة الفروق

 البحث
 15ن =

 انًتغُزاث

انفزق بٍُ  انمُاص انبعدي انمُاص انمبهً وحدة انمُاص

 انًتىسطاث
 لًُت ث

َسبت 

انتحسٍ 

 ع ص ع ص %

انًتابعت انهجىيُت انًستًزة 

 ث30

 عدد
18.46 2.35 20.06 2.49 1.60 8.41 

6.88 % 

 2.14= 0.05قيمة  ت عند 
( والخححاص بدلالححة الفححروق بححين القيححاس القبمححى والقيححاس البعححدى 7يتضححح مححن الجححدول )

وجححود فححروق ذات دلالححة معنويححة بححين  لححدى مجموعححة البحححث فححي المتغيححرات المياريححة قيححد البحححث
 حيححححث بمغححححت قيمححححة ت ث 30المتابعححححة اليجوميححححة المسححححتمرة فححححي القيححححاس القبمححححى والبعححححدى فححححى 

وكانحححت نسحححبة  0.05أكبحححر محححن قيمحححة ت الجدوليحححة عنحححد مسحححتوى  قيمحححةوىحححذه  8.41 المحسحححوبة
 (.%6.88التحسن )

 (3شكل )
 في المتغيرات الميارية قيد البحثلدى مجموعة البحث الفرق بين القياس القبمى والبعدى 

 

 
 
 

17
18
19
20
21

المتابعة الهجومية المستمرة في 
 ث30

 القياس القبلي

 القياس البعدي
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 (4شكل )
لدى مجموعة البحث في المتغيرات الميارية بين القياس القبمى والبعدى  نسبة التحسن

 قيد البحث
 

 
 

 -مناقشة النتائج:
( وجود فروق ذات دلالة 2( وشكل )1( وشكل )5يتضح من جدول )         

القياسين القبمي والبعدي لدة مجموعة البحث لصالح بين  0.05إحصائية عند مستوى معنوية 
القياس البعدي في الإختبارت البدنية قيد البحث حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة في إختبار 

× م 30( ، كما تراوحت قيمة )ت( المحسوبة في إختبار زمن الجري 12.33الوثب العمودي )
ي إختبار ثني ومد الذراعين من ( ، كما تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ف4.83مرات ) 5

( ، وكل ىذه قيم أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 4.24ث ) 60الإنبطاح المائل في 
 .، مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية0.05معنوية 

كما يتضح أن متوسط القياس القبمي لدى مجموعة البحث في اختبار الوثب العمودي 
( ، بينما متوسط القياس القبمي 43.36( أما متوسط القياس البعدي فقد بمغ )38.27بمغ )

0

1

2

3

4

5

6

7

 ث30المتابعة الهجومية المستمرة في 

 %نسبة التحسن 

 %نسبة التحسن 
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( أما متوسط القياس 4.46مرات بمغ ) 5× م 30لدى مجموعة البحث في اختبار زمن الجري 
ينما متوسط القياس القبمي لدى مجموعة البحث في اختبار ثني ( ، ب4.32البعدي فقد بمغ )

( أما متوسط القياس البعدي 30.42ث بمغ )60ومد الذراعين من الإنبطاح المائل في زمن 
 .(35.71)فقد بمغ 

( أن نسبة التحسن في إختبار الوثب العمودي 2( وشكل )5كما يتضح من جدول )
مرات بمغت  5× م 30ي اختبار زمن الجري %( ، بينما نسبة التحسن ف11.73بمغت )

 60%( ، بينما نسبة التحسن في اختبار ثني ومد الذراعين من الإنبطاح المائل في 3.13)
 %(.17.31) ث بمغت

كما يتضح فروق المتوسطات بين القياس القبمي والقياس البعدي لدى مجموعة البحث 
( ، 5.09إختبار الوثب العمودي )في الإختبارات قيد البحث حيث بمغت قيمة الفروق في 

( ، بينما بمغت قيمة 0.14مرات ) 5× م 30بينما بمغت قيمة الفروق في إختبار زمن الجري 
 .(5.29)ث 60الفروق في إختبار ثني ومد الذراعين من الإنبطاح المائل في 

 وتفسر الباحثتان أن التحسن الممحوظ لدى مجموعة البحث في الإختبارات البدنية قيد 
 . (TRX) البحث يرجع إلى البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام أحبال المقاومة

م( 2017م( ، ودراسة "منة الله المقدم" )2008وىذا يتفق مع دراسة "محمد ابراىيم" ) 
م( ، ودراسة "ايو رضوان" 2021م( ، ودراسة "أحمد العربي" )2001، ودراسة "وائل عباس" )

م( ، 2020م( ، ودراسة "راشد ابو الحجاج" )2019صالح" )م( ، ودراسة "حمدي 2019)
م( ، ودراسة 2016م( ، ودراسة "محمود المغاوري" )2017ودراسة "عبدالعزيز جاسم" )

م( ، ودراسة "عماد الدين شعبان" 2019م( ، ودراسة "محمود مختار" )2019"محمود شبيب" )
م( ، ودراسة 2018مو فراج" )م( ، ودراسة "نس2015م( ، ودراسة "مريم مصطفى" )2018)

 (م2019"مصطفى اسماعيل" )
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ومن خلال مناقشة ىذه النتائج يتحقق الفرض الأول والذي ينص عمى " توجد فروق 
دالة إحصائية بين متوسطي القياس القبمي والبعدي لدى مجموعة البحث في المتغيرات البدنية 

 . "قيد البحث لناشئي كرة السمة لصالح القياس البعدي

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية 4( وشكل )3( وشكل )6كما يتضح من جدول ) 
بين القياسين القبمي والبعدي لدى مجموعة البحث لصالح القياس  0.05عند مستوى معنوية 

ث حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة  30البعدي في المتابعة اليجومية المستمرة في زمن 
( وىي قيمة أكبر من قيمة 8.41ث ) 30مستمرة في زمن في إختبار المتابعة اليجومية ال

 .، مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية0.05)ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
 

كما يتضح أن متوسط القياس القبمي لدى مجموعة البحث لصالح القياس البعدي في 
سط القياس البعدي فقد بمغ ( أما متو 18.46ث بمغ ) 30المتابعة اليجومية المستمرة في زمن 

(20.06.) 
( أن نسبة التحسن لدى مجموعة البحث لصالح 4( وشكل )6كما يتضح من جدول )

 (.6.88ث بمغت ) 30القياس البعدي في المتابعة اليجومية المستمرة في زمن 

كما يتضح فروق المتوسطات بين القياس القبمي والقياس البعدي لدى مجموعة البحث 
ث حيث بمغت قيمة  30القياس البعدي في المتابعة اليجومية المستمرة في زمن لصالح 

 (.1.60ث ) 30الفروق في إختبار المتابعة اليجومية المستمرة في زمن 

وتعزو الباحثتان إلى التحسن الممحوظ في المستوى المتابعة اليجومية المستمرة في زمن 
م البرنامج التدريبي المقترح والذي استخدم ث قيد البحث لدى مجموعة البحث إلى إستخدا 30

والذي أدى إلى إرتفاع مستوى الأداء المياري للاعبي  (TRX) فيو تدريبات أحبال المقاومة
 . كرة السمة

م( ، 2017م( ، ودراسة "منة الله المقدم" )2008وىذا يتفق مع دراسة "محمد ابراىيم" )
م( ، ودراسة "ايو رضوان" 2021العربي" )م( ، ودراسة "أحمد 2001ودراسة "وائل عباس" )
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م( ، 2020م( ، ودراسة "راشد ابو الحجاج" )2019م( ، ودراسة "حمدي صالح" )2019)
م( ، ودراسة 2016م( ، ودراسة "محمود المغاوري" )2017ودراسة "عبدالعزيز جاسم" )

ين شعبان" م( ، ودراسة "عماد الد2019م( ، ودراسة "محمود مختار" )2019"محمود شبيب" )
م( ، ودراسة 2018م( ، ودراسة "نسمو فراج" )2015م( ، ودراسة "مريم مصطفى" )2018)

 (.م2019"مصطفى اسماعيل" )

ومن خلال مناقشة ىذه النتائج يتحقق الفرض الثاني والذي ينص عمى " توجد فروق 
عة دالة إحصائية بين متوسطي القياس القبمي والبعدي لدى مجموعة البحث في المتاب

 . " اليجومية لناشئي كرة السمة لصالح القياس البعدي

 : استنتاجات البحث
في ضوء ىدف البحث وفروضو وما تم استخلاصو من تجربة البحث والقياسات 

 -:المستخدمة ومن خلال التحميل الاحصائي لمنتائج تم التوصل الي الاستنتاجات التالية
ومعرفة اثاره  (TRX) ال المقاومةتصميم برنامج تدريبى باستخدام تدريبات أحب (1

 .عمى الأداء البدني والمياري لناشئي كرة السمة
أدى البرنامج التدريبي المقترح المطبق عمى مجموعة البحث إلى تحسن عالي   (2

% وفي 11.73في الإختبارات البدنية في إختبار الوثب العالي بنسبة تحسن 
ثني ومد الذراعين من  % وفي إختبار3.13إختبار زمن الجري بنسبة تحسن 
% ، ومستوى أداء المتابعة اليجومية 17.31الإنبطاح المائل بنسبة تحسن 
 .%6.88لناشئي كرة السمة بنسبة تحسن 

 : توصيات البحث
 :في ضوء ىدف البحث وفروضو وما تم عرضو من نتائج توصي الباحثتان بما يمي

داخل برامج تدريب  (TRX) الاىتمام بضرورة إدراج تدريبات أحبال المقاومة (1
 .ناشئى كرة السمة
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ومعرفة اثارىا عمى الأداء  TRXضرورة الإىتمام بتدريبات أحبال المقاومة  (2
 .البدني والمياري لميارات أخرى للاعبى كرة السمة

عمى    TRXإجراء المزيد من البحوث باستخدام تدريبات أحبال المقاومة (3
 عينات أخرى )بنين/ بنات(  وأعمار مختمفة

دورات تثقيفية من قبل الإتحاد المصرى لكرة السمة لتوضيح مدى أىمية  عمل (4
 .(TRX) تدريبات أحبال المقاومة
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 أولا : المراجع العربية   -: المراجع

لتحسححححححححححين القححححححححححوة المميححححححححححزة  TRXاسححححححححححتخدام تححححححححححدريبات أحبححححححححححال المقاومححححححححححة  (:2021أحمححححححححححد محمححححححححححد العربححححححححححي ) .1
بالسححححححححححححححرعة لححححححححححححححبعض الححححححححححححححركلات وتأثيرىححححححححححححححا عمححححححححححححححى مسححححححححححححححتوى الأداء البححححححححححححححدني والميححححححححححححححاري لناشححححححححححححححئي 

، المجمححححححححححة العمميححححححححححة لعمححححححححححوم وفنححححححححححون 57، العححححححححححدد 57الكوميتيححححححححححو فححححححححححي رياضححححححححححة الكاراتيححححححححححو، المجمححححححححححد 
 الرياضة، كمية التربية الرياضية بنات، جامعة حموان.

عمححححححححححى بعححححححححححض المتغيححححححححححرات  TRXم(: تححححححححححأثير تححححححححححدريبات المقاومححححححححححة بجيححححححححححاز 2019ايححححححححححو السححححححححححيد رضححححححححححوان ) .2
البدنيححححححححححة والبيولوجيححححححححححة ومسححححححححححتوى الأداء لناشححححححححححئات رمححححححححححي الححححححححححرمح، رسححححححححححالة دكتححححححححححوراه، كميححححححححححة التربيححححححححححة 

 الرياضية بنات، جامعة حموان.
لقحححححححححححدرات عمحححححححححححى بعحححححححححححض ا TRXتحححححححححححأثير تحححححححححححدريبات المقاومحححححححححححة الكميحححححححححححة م(: 2019حمحححححححححححدي احمحححححححححححد صحححححححححححالح ) .3

البدنيححححححححححححة والمتغيحححححححححححححرات البيوكينماتيكيحححححححححححححة لمتسحححححححححححححابقي الوثححححححححححححب الطويحححححححححححححل، المجمحححححححححححححة العمميحححححححححححححة لمتربيحححححححححححححة 
 ريل، كمية التربية الرياضية بنات، جامعة الإسكندرية.، اب6البدنية والرياضية، ع 

م(: اسححححححححححتخدام تححححححححححدريبات احبححححححححححال المقاومححححححححححة لتطححححححححححوير القححححححححححوة المميححححححححححزة 2020راشححححححححححد أبححححححححححو الحجححححححححححاج راشححححححححححد ) .4
بالسححححححححححححرعة لمطححححححححححححرف السححححححححححححفمي وتأثيرىححححححححححححا عمححححححححححححى المسححححححححححححتوى الرقمححححححححححححي لسححححححححححححباحي الححححححححححححدولفين، رسححححححححححححالة 

 ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة طنطا.
م(: تحححححححححأثير برنحححححححححامج تحححححححححدريبي لمقحححححححححدرات التوافقيحححححححححة عمحححححححححى مسحححححححححتوى الإنجحححححححححاز 2011سحححححححححيد محمحححححححححد المرسحححححححححي ) .5

منشححححححححححورة، كميححححححححححة التربيححححححححححة لححححححححححبعض ميححححححححححارات الركححححححححححل للاعبححححححححححي التايكونححححححححححدو، رسححححححححححالة دكتححححححححححوراه غيححححححححححر 
 .الرياضية، جامعة طنطا

تحححححححححححأثير تحححححححححححدريبات التعمحححححححححححق عمحححححححححححى بعحححححححححححض القحححححححححححدرات الحركيحححححححححححة م(: 2017عبحححححححححححدالعزيز جاسحححححححححححم اشحححححححححححكناني ) .6
ومسحححححححححححتوى الأداء الميحححححححححححاري للاعبحححححححححححي كحححححححححححرة اليحححححححححححد، رسحححححححححححالة ماجسحححححححححححتير، كميحححححححححححة التربيحححححححححححة الرياضحححححححححححية، 

 جامعة كفر الشيخ.
كمؤشححححححححححر لرفححححححححححع الكفححححححححححاءة  TRXالمقاومححححححححححة الكميححححححححححة لمجسححححححححححم م(: تححححححححححدريبات 2018عمححححححححححاد الححححححححححدين شححححححححححعبان ) .7

 البدنية والفسيولوجية وتأخير ظيور التعب للاعبي المستويات العميا برياضة الجودو.
م(: تححححححححححححأثير تحمححححححححححححل القححححححححححححدرة فححححححححححححي أداء بعححححححححححححض الميححححححححححححارات اليجوميححححححححححححة 2009ليححححححححححححث محمححححححححححححد عبححححححححححححدالرازق ) .8

ماجسححححححححححتير، كميححححححححححة التربيححححححححححة  سححححححححححنة ، رسححححححححححالة18 – 16المركبححححححححححة بكححححححححححرة السححححححححححمة فححححححححححي بغححححححححححداد بأعمححححححححححار 
 الرياضية، جامعة بغداد.

م(: تححححححححححأثير التححححححححححدريبات الحركيححححححححححة المنفححححححححححردة والمركبححححححححححة فححححححححححى تحسححححححححححين 2008محمححححححححححد ابححححححححححراىيم جححححححححححاد الحححححححححححق ) .9
مسححححححححححححتوى الأداء الميححححححححححححارى اليجححححححححححححومى للاعبححححححححححححى كححححححححححححرة السححححححححححححمة , رسححححححححححححالة دكتححححححححححححوراه, كميححححححححححححة التربيححححححححححححة 

 الرياضية , جامعة طنطا.
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10
. 

م( : الحححححححححححححديث فححححححححححححي كححححححححححححرة السححححححححححححمة 1999، ومحمححححححححححححد صححححححححححححبحي حسححححححححححححانين ) محمححححححححححححد محمححححححححححححود عبدالححححححححححححدايم
قحححححححححححححانون ، دار الفكحححححححححححححر  –انتقحححححححححححححاء  –قيحححححححححححححاس  –تحححححححححححححدريب  –"الأسحححححححححححححس العمميحححححححححححححة والتقنيحححححححححححححة" تعمحححححححححححححيم 

 العربي ، الطبعة لثانية، القاىرة.
11
. 

 Vipr & TRXم(: برنححححححححامج تححححححححدريبي بإسححححححححتخدام تححححححححدريبات 2016محمححححححححود المغححححححححاوري السححححححححيد )
وتحححححححححأثيره عمحححححححححى مسحححححححححتوى أداء بعحححححححححض ميحححححححححارات الجحححححححححودو لمناشحححححححححئين، رسحححححححححالة دكتحححححححححوراه، كميحححححححححة التربيحححححححححة 

 .الرياضية بنات، جامعة الإسكندرية
12
. 

تحححححححححححححأثير اسحححححححححححححتخدام تحححححححححححححدريبات المقاومحححححححححححححة لمجسحححححححححححححم عمحححححححححححححى بعحححححححححححححض م(: 2019محمحححححححححححححود محمحححححححححححححد شحححححححححححححبيب )
سححححححححححالة الصححححححححححفات البدنيححححححححححة الخاصححححححححححة ومسححححححححححتوى أداء ميححححححححححارة الححححححححححرد لححححححححححدى لاعبححححححححححي سححححححححححلاح الشححححححححححيش، ر 

 .ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة أسيوط
13
. 

عمحححححححححححححى تحسحححححححححححححين  4DPROو  TRXم(: تحححححححححححححأثير تحححححححححححححدريبات جيحححححححححححححازي 2019محمحححححححححححححود مختحححححححححححححار السحححححححححححححيد )
المنحنححححححححححى الخصحححححححححححائص الحححححححححححديناميكي لميححححححححححارة تسحححححححححححوكاىارا عمحححححححححححى طاولححححححححححة القفحححححححححححز، رسحححححححححححالة دكتحححححححححححوراه، 

 كمية التربية الرياضية بنات، جامعة الإسكندرية.
14
. 

م(: تححححححححححححأثير برنححححححححححححامج تححححححححححححدريبى مقتححححححححححححرح عمححححححححححححى سححححححححححححرعة أداء بعححححححححححححض 2002يححححححححححححونس عبححححححححححححدالرازق )مححححححححححححدحت 
الميححححححححححارات اليجوميححححححححححة لناشححححححححححك كححححححححححرة السححححححححححمة, بحححححححححححث منشححححححححححور , مجمححححححححححة كميححححححححححة التربيححححححححححة الرياضححححححححححية, 

 جامعة الزقازيق.
15
. 

عمححححححححححى  TRXم(: تححححححححححأثير برنححححححححححامج بإسححححححححححتخدام جيححححححححححاز التححححححححححدريب المعمححححححححححق 2015مححححححححححريم مصححححححححححطفى محمححححححححححد )
قحححححححححة البدنيحححححححححة الخاصحححححححححة بحححححححححبعض الميحححححححححارات اليجوميحححححححححة للاعبحححححححححات كحححححححححرة السحححححححححمة، تنميحححححححححة عناصحححححححححر الميا

 رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية بنات، جامعة حموان.
16
. 

عمحححححححححححححى القحححححححححححححدرة  TRXم(: تحححححححححححححأثير تحححححححححححححدريبات أداة التعمحححححححححححححق 2019مصحححححححححححححطفى اسحححححححححححححماعيل ابحححححححححححححراىيم )
عة العضححححححححححححححمية وميححححححححححححححارتي مسححححححححححححححكة الوسححححححححححححححط العكسححححححححححححححية والبححححححححححححححرم مححححححححححححححن أسححححححححححححححفل للاعبححححححححححححححي المصححححححححححححححار 

 الرومانية، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة دمياط.
17
. 

م(: تصححححححححححححححميم وسححححححححححححححيمة مقترحححححححححححححححة لتنميححححححححححححححة وصححححححححححححححف التصححححححححححححححويب 2000مصححححححححححححححطفى عححححححححححححححاطف ىححححححححححححححدىود )
 المباشرة فى كرة السمة , رسالة ماجستير , كمية التربية الرياضية , جامعة طنطا.

18
. 

 .1م(: تعميم ناشك كرة السمة, ط2006)مصطفى محمد زيدان، وجمال رمضان موسى 

19
. 
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