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 البحث مستلخص

المسحوبة للاعبي لمهاره نطر الكرة   trx التعرف علي تأثير برنامج تمرينات بمقاومة وزن الجسم باستخدام جهاز لبحثهدف ااست 
ين احداهما مجموعت هالمنهج التجريبي لمناسبته لطبيعة البحث بتصميم المجموعات المتكافئة مستخدم ونالباحثو استخدم، الهوكي

( 00)بل  حجم العينة ، لاعبي الهوكي بنادي بورفؤاد الرياضيتم اختيار البحث بالطريقة العمدية من  ،تجريبية والاخري ضابطة
و استلخص البحث في الاتي ، لاعبين( 1)لاعبين والثانية تجريبية قوامها ( 1)لاعب قسموا الي مجموعتين الاولي ضابطة قوامها 

ارتفاع وتقدم ملحوظ فى مستوى اداء  trxتدريبى المطبق على المجموعة التجريبية الذى يشتمل على تمرينات الحقق البرنامج ال
قيد البحث ، حقق البرنامج التدريبى التقليدى المطبق على المجموعة الضابطة  تحسن  مهارة نطر الكره المسحوبة للاعبي الهوكي

تمرينات  وبة قيد البحث ولكن لم تصل الى درجة التحسن لدى المجموعة التجريبية،ملحوظ فى مستوى اداء مهارة نطر الكرة المسح
كان لها الاثر الايجابى فى تحسن وتقدم مستوى اداء مهاره نطر الكرة المسحوبة قيد البحث حيث تعمل على جعل  اللاعبين  trxال

الاستفادة من ، و يوصي ب الجسم ضد الجاذبية الأرضية يعتمدو علي المقاومه الكلية للجسم لانها عبارة عن تدريبات تستخدم وزن
في  trxالاهتمام بنشر استخدام تدريبات ال، فى مجال تدريب ناشئ الهوكى trxالبرنامج التدريبى الذى يشتمل على تمرينات ال 

 .رياضية المختلفةإجراء المزيد من الأبحاث والدراسات العلمية على عينات أخرى، ومن الأنشطة ال،جميع الكتب الرياضية

 ، نطر الكره ، هوكي   trxتدريبات مقاومة ، جهاز : الكلمات المفتاحية 

Abstract 

The effect of total body resistance training TRX on the level of performance of the skill of jogging 

the ball in hockey, and it aims to identify the effect of the exercise program with body weight 

resistance using the TRX device and its impact on the accuracy of the performance of the skill of 

jotting the pulled ball for hockey players. One of them is experimental and the other is control. 

The research was chosen in a deliberate way from hockey players in Port Fouad Sports Club. 

The sample size was (12) players, who were divided into two groups, the first being a control 

group, consisting of (6) players, and the second experimental consisting of (6) players, and the 

research summarized in the following: the training program achieved Applied to the 

experimental group, which includes trx exercises, a noticeable rise and progression in the 

performance level of the ball rolling skill of the hockey players under study. The experimental 

group, trx exercises had a positive effect in improving and progressing the performance level of 

the drag ball skill under study. It works to make the players depend on the total resistance of the 

body because it is exercises that use the weight of the body against gravity, and it is 

recommended to take advantage of the training program that includes TRX exercises in the field 

of hockey junior training, interest in spreading the use of TRX exercises in all sports books, 

conducting More research and scientific studies on other samples, and various sports activities 

Keywords: resistance training, trx device, jerk ball, hockey 
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 :تقديم ومشكلة البحث

ـــــــاب  ـــــــواع الألع ـــــــف أن ـــــــي مختل ـــــــام والإنجـــــــازات ف ـــــــق الأرق ـــــــذي تشـــــــهده الملاعـــــــب الرياضـــــــية وتحقي ـــــــر ال إن التطـــــــور الكبي
ــــــــق الريا ــــــــة والتطبي ــــــــة والنفســــــــية والوظيفي ــــــــة والمهاري ــــــــواحي البدني ــــــــل الإعــــــــداد للن ــــــــن خــــــــلال تكام ــــــــأتي إلا م ضــــــــية لا ي

ــــــة  ــــــب للمســــــاهمة فــــــي هــــــذا التطــــــور دعمــــــا للعملي ــــــى جن ــــــاً إل ــــــوم المختلفــــــة جنب ــــــة ومشــــــاركة العل الســــــليم للأســــــس العلمي
 .التدريبية

اضـــــــية فــــــــي العـــــــالم ويتأمـــــــل تلــــــــك الأداءات أن كـــــــل متـــــــابع لتطــــــــور المســـــــتويات الري(  0111) ويـــــــذكر عبـــــــد الحميــــــــد 
يــــــدرك أن للتــــــدريب الرياضــــــي شــــــأن عظــــــيم فــــــي إعــــــداد وصــــــياغة وتطــــــوير القــــــدرات الإنســــــانية بأبعادهــــــا المختلفــــــة مــــــن 

   أجل تفجير أقصى ما يمكنه من قدرات وما بداخل الإنسان من طاقات في اتجاه الهدف المنشود

ـــــــذكر صـــــــلاح  ـــــــن  ان(  0103)و ت ـــــــق م ـــــــدريبات التعل ـــــــدف ت ـــــــي المجـــــــال الرياضـــــــي به ـــــــات المعروضـــــــة ف احـــــــدث  التقني
  . تحسين الأداء الرياضي واكتساب ميزة تنافسية

ــــــــدريب الرياضــــــــي فهــــــــي شــــــــكل متقــــــــدم مــــــــن  ان( 0100)و يــــــــذكر جروجــــــــي  ــــــــى عــــــــالم الت ــــــــق ثــــــــورة ف تــــــــدريبات التعل
او اشــــــكال أخـــــــرى اشــــــكالها بـــــــدون اســــــتخدام اثقـــــــال  تــــــدريبات المقاومـــــــة، يهــــــدف الـــــــى تنميــــــة القـــــــوة العضــــــلية بجميـــــــع

 . للمقاومات، بل تستخدم فقط وزن الجسم كمقاومة طبيعية عند الاداء 

 Total Body)أسلوب جديد من التدريبات التي اخذت طريقها في الانتشار وتسمى التدريبات المعلقة انه يوجد   Singhو يوضح 

Resistance Exercise ) TRX    عن تدريبات تستخدم وزن الجسم ضد الجاذبية وتعنى المقاومة الكلية للجسم وهى عبارة
لتحسين متغيرات اللياقة البدنية مثل القوة والتوازن والتوافق والمرونة القدرة العضلية والرشاقة وتحمل القوة، كما تساعد على تحسين 

ويمكن استخدامها مع  الأداء الرياضي، وتعتمد في أدائها على عضلات البطن والظهر باستخدام مجموعة مختلفة من التدريبات
 . اختلاف العمر والجنس

ــــــيو  مهــــــارة نطــــــر الكــــــرة المســــــحوب مــــــن مهــــــارت المســــــتحدثة فــــــى رياضــــــة الهــــــوكى والتــــــي تســــــتخدم ( 0105)يــــــذكر عل
احـــــــدى المهـــــــارات الهامـــــــة فـــــــى اداء  وهـــــــي.يـــــــة ئفـــــــى محاولـــــــة تســـــــجيل الاهـــــــداف مـــــــن خـــــــلال الضـــــــربات الركنيـــــــة الجزا

تــــــى تســــــاهم بشــــــكل فعــــــال فــــــى حســــــم نتــــــائج المباريــــــات وتــــــرجيح كفــــــة فريــــــق الفــــــرق للضــــــربات الركنيــــــة الجزائيــــــة وال
 .على الاخر

ان مهـــــــارة النطـــــــر المســـــــحوب عبـــــــارة عـــــــن نتـــــــاج لـــــــدمج مهـــــــارتي غـــــــرف الكـــــــرة مـــــــع مهـــــــارة pagn (2883 )ويوضـــــــح 
نطـــــر الكــــــرة بشــــــكلها التقليــــــدي الشــــــائع وهــــــي مــــــن المهــــــارات ذات الفعاليــــــة العاليــــــة فــــــي تســــــجيل الاهــــــداف نظــــــرا لســــــرعة 

ـــــا يشـــــكل صـــــعوبة انطـــــ ـــــا للمرمـــــى مم ـــــا العلي ـــــي اقصـــــى الزواي ـــــون ف ـــــا تك ـــــي غالبـــــا م ـــــا الت ـــــة فـــــي توجييهه ـــــرة والدق لاق الك
بالغــــــة علــــــى الحــــــارس والمــــــدافعين فــــــي التصــــــدى للكــــــرة ويضــــــيف ايضــــــا ان المهــــــارة تنقســــــم لاربــــــع مراحــــــل وهــــــي مرحلــــــة 

 .حلة المتابعة الاعداد يليها مرحلة توليد القوة ثم مرحلة اتصال العصا بالكرة واخيرا مر 

لمباريــــــــات المنتخــــــــب المصــــــــري للهــــــــوكي فــــــــي الــــــــدوري العــــــــالمي  وايضــــــــا لمباريــــــــات  ونوفــــــــي ضــــــــوء متابعــــــــة البــــــــاحث
انخفــــــــاض معــــــــدل احــــــــراز الاهــــــــداف مــــــــن خــــــــلال اســــــــتغلال الضــــــــربات ون البــــــــاحث والــــــــدوري المصــــــــري للهــــــــوكي لاحظــــــــ
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ا احســـــــن اســــــتغلالها و تعتبــــــر عامـــــــل الركنيــــــة الجزائيــــــة والتــــــي تعتبـــــــر بمثابــــــة فــــــرص محققـــــــة لاحــــــراز الاهــــــداف اذا مــــــ
بــــــال  التـــــــاثير فـــــــي نتيجـــــــة المبـــــــاراة وحيـــــــث ان اغلـــــــب التشـــــــكيلات الخططيـــــــة الحديثـــــــة فـــــــي الضـــــــربة الركنيـــــــة الجزائيـــــــة 
تعتمــــــد فـــــــي انهاؤهـــــــا علـــــــى مهـــــــارة النطــــــر المســـــــحوب نظـــــــرا لصـــــــعوبة التصـــــــدي لهــــــا نتيجـــــــة ارتفـــــــاع الكـــــــرة وســـــــرعتها 

تبـــــــــين انخفـــــــــاض معــــــــدل الدقـــــــــة والتهـــــــــديف باســــــــتخدام مهـــــــــارة النطـــــــــر  وبتحليــــــــل اداء الضـــــــــربات الركنيـــــــــة الجزائيــــــــة 
ــــــاحث ــــــه الب ــــــذي تعزي ــــــتمكن مــــــن اداؤهــــــا الامــــــر ال ــــــى عــــــدم ال ــــــى الدراســــــات  ونالمســــــحوب او حت ــــــى الاطــــــلاع عل ــــــاء عل بن

ــــــوازن  ــــــاب الت ــــــوة العضــــــلية وغي ــــــد الق ــــــادة فاق ــــــى زي ــــــي لمهــــــارة النطــــــر المســــــحوب ال ــــــل الحرك ــــــي مجــــــال التحلي الســــــابقة ف
ــــــوب لاعطــــــاء  ــــــى اســــــتخدام المطل ــــــي الاداء المهــــــاري للنطــــــر المســــــحوب ممــــــا يوضــــــح الحاجــــــة ال ــــــتحكم ف ــــــد مــــــن  ال المزي

تــــــدريبات تجمــــــع بــــــين تنميــــــة القــــــوة العضــــــلية والتــــــوازن فــــــي آن واحــــــد وهــــــو مــــــايتوافر فــــــي تــــــدريبات التعلــــــق  لمــــــا لهــــــا 
ــــــم البــــــاحث ــــــدرات البدنيــــــة وفــــــى حــــــدود عل ــــــن تــــــاثير فــــــي تطــــــوير الاداء المهــــــاري ورفــــــع مســــــتوى الق يتضــــــح عــــــدم  ونم

وتأثيرهــــــــا علــــــــى دقـــــــة  أداء مهــــــــارة نطــــــــر الكــــــــرة   TRXتـــــــوافر دراســــــــات عربيــــــــة بشـــــــكل كــــــــافي تتنــــــــاول تـــــــدريبات ال 
 ..المسحوب للاعبي الهوكي ومن هنا نشئت فكرة البحث 

ـــــــم البـــــــاحث  ومـــــــن خـــــــلال مـــــــا تيســـــــر لهـــــــا مـــــــن القـــــــراءات النظريـــــــة والدراســـــــات الســـــــابقة والمراجـــــــع ون وعلـــــــى حـــــــد عل
فـــــي المجـــــال لاحظـــــت أن هـــــذه الدراســـــة لـــــم يتطـــــرق إليهـــــا أحـــــد مـــــن قبـــــل فـــــي رياضـــــة الهـــــوكي،  العلميـــــة المتخصصـــــة

 .إلى القيام بهذه الدراسة ونمما دفع الباحث

ـــــــة   ـــــــدريبات المعلق ـــــــدريبات باســـــــتخدام الت ـــــــى وضـــــــع ت ـــــــتمكن ف ـــــــة ف ـــــــة النظري ـــــــى يTRXأمـــــــا الاهمي ـــــــن مصـــــــممة عل مك
 هارات الأساسية فى الهوكى أساس علمى مقنن من حيث الشدة والحجم ومرتبطة بأداء الم

 :هدف البحث  

ـــــــة وزن الجســـــــم باســـــــتخدام جهـــــــاز  -0 ـــــــات بمقاوم ـــــــامج تمرين ـــــــأثير برن ـــــــي ت ـــــــرف عل ـــــــأثيره TRXالتع ـــــــي وت ـــــــه اداء عل دق
 . مهارة نطر الكرة المسحوبة للاعبي الهوكي

 : فروض البحث  

بطة فـــــــي مســـــــتوى اداء توجـــــــد فـــــــروق ذات دلالـــــــة إحصـــــــائية بـــــــين القياســـــــين القبلـــــــي و البعـــــــدي للمجموعـــــــة الضـــــــا -0
 . مهارة نطر الكرة المسحوبة للاعبي الهوكي ولصالح القياس البعدي 

توجـــــــد فـــــــروق ذات دلالـــــــة إحصـــــــائية بـــــــين القياســـــــين القبلـــــــي و البعـــــــدي للمجموعـــــــة التجريبيـــــــة فـــــــي مســـــــتوى اداء  -0
 .مهارة نطر الكرة المسحوبة للاعبي الهوكي ولصالح القياس البعدي 

إحصــــــــائية بــــــــين المجمــــــــوعتين الضــــــــابطة والتجريبيــــــــة  فــــــــي القيــــــــاس البعــــــــدي  توجــــــــد فــــــــروق ذات دلالــــــــة  -0 -3
 .لمستوى اداء مهارة نطر الكرة المسحوبة للاعبي الهوكي ولصالح القياس البعدي 

 
 : المصطلحات المستخدمة في البحث  

 : TRXجهاز 
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سم مـن النـايلون او مـن 1سم وبعرض  0.5هو عبارة عن جهز مصنوع من شرائط غير مطاطية بطول ( " 0101)يعرفه عبد المعطى 
 (. 31ص ")الحبال الغير مطاطة ومقبض لوضع اليدين او الرجلين عليه جزئيا ومشبك حديدى لتعليقه فى العارضةً 

 
 إجـــراءات البحـــث

 :منهج البحث : أولًا  -
افئة مستخدما مجموعتين احداهما المنهج التجريبي لمناسبته لطبيعة البحث بتصميم المجموعات المتك ونالباحث وااستخدم 

 .تجريبية والاخري ضابطة
 مجالات البحث:  ثانياً 

 .ملعب الهوكي الدولي بالمدينة الرياضية: المجال الجغرافي  -أ
 01/00/0101الى  01/2/0101فى الفترة من : المجال الزمنى  -ب
 .لاعبي الهوكي بنادي بورفؤاد الرياضي : المجال البشرى  -جـ

 عينة البحث: ثالثاً 
 :اختيار العينة  -

 .لاعبي الهوكي بنادي بورفؤاد الرياضيتم اختيار البحث بالطريقة العمدية من      
 :حجم العينة   -

 .لاعبين( 1)لاعبين والثانية تجريبية قوامها ( 1)لاعب قسموا الي مجموعتين الاولي ضابطة قوامها ( 00)بل  حجم العينة 
 :تجانس عينة البحث  -
بإجراء عمليات التجانس على أفراد عينة البحـث قبـل إجـراء القياسـات فـي متغيـرات السـن والطـول والـوزن والعمـر  ونالباحث وقام وقد

 .التدريبي والمتغيرات المهارية
 ( 0) جدول 

 المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء للمتغيرات المهارية لعينة البحث قبل اجراء التجربة
 22=  ن

الانحراف  الوسيط المتوسط المتغيرات
 المعياري

 معامل الالتواء

 1.011 1.001 01.35 01.33 السن
 1.340 3.114 041.11 045.14 الطول
 0.101 1.111 11.51 12.33 الوزن

 1.111 1.253 4.11 4.11 العمر التدريبي
 1.111- 1.005 01.30 01.01 سرعة نطر الكرة
 1.110- 1.013 01.10 01.45 قوة نطر الكرة
 1.111 1.112 3.11 0.20 دقة نطر الكرة

 

، . 15)قيم معاملات الالتواء  لافراد المجموعة الضابطة فى المتغيرات الاساسية التى انحصرت بين (  0) يتضح من جدول 
مما يدل على تجانس افراد  3+لافراد المجموعة التجريبية وجميعها انحصرت بين (  0.11، .  51) بينما انحصرت بين (  0.11
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 .المجموعتين قبل اجراء التجربة
 تكافؤ
بإجراء التكافؤ بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات المهارية قيد البحث للتأكد من عدم وجود فروق  ونالباحث وقام

 دالة احصائيا بين المجموعتين في القياس القبلي لتلك المتغيرات 
 (0)جدول 
 مجموعتى البحث فى المتغيرات المهارية قيد البحث تكافؤ

 مستوى الدلالة (ذ) (ى )  المتغيرات
 104.1 1.11- 05 السن
 414.1 1.30- 01 الطول
 000.1 0.00- 01.5 الوزن

 515.1 111.1- 01.5 العمر التدريبي
 231.1 11.1- 04.5 سرعة نطر الكرة
 502.1 115.1- 01 قوة نطر الكرة
 150.1 150.1 05.5 لكرةدقة نطر ا

 

 01(    =  1.15)  الجدولية عند مستوى ( ى ) قيمة 

ــــــــت ( ى ) يوضــــــــح قيمــــــــة   ــــــــى بلغ ــــــــر مــــــــن قيمــــــــة ( 11.51،  04.51) المحســــــــوبة والت ــــــــة  ( ى )وجميعهــــــــا اكب الجدولي
    مما يدل على تكافؤ المجموعتين قبل اجراء التجربة فى المتغيرات المهارية قيد البحث                

 :أدوات جمع البيانات 
من خلال قراءات الباحث فى المراجع والأبحاث العلمية فى مجال تدريب هوكى الميدان، قام بجمع البيانات عن طريق 

 :الاختبارات والمقاييس التالية 
 : حساب العمر الزمني 

 .تم حساب العمر الزمني لعينة البحث من خلال الاستعانة بشهادات ميلاد اللاعبين 
 :قياس الوزن 

 .كيلوجرام لقياس وزن الأشخاص 0/0استخدم الباحث الميزان الطبى المعاير حتى أقرب 
 : قياس الطول 

 .سم0/0استخدم الباحث الرستاميتر لقياس الطول وذلك حتى أقرب 
 :الاختبارات المهارية   

اصة وذلك من خلال قراءات الباحثة في مراجع التدريب قامت الباحثة بتحديد الاختبارات المرتبطة بمهارة النطر المسحوب الخ     
 (  0)مرفق . الرياضي بصفة عامة وتدريب الهوكي بصفة خاصة مع الاستعانة بالدراسات المرجعية 
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 ( 3)جدول رقم 
 الاختبارات المهارية المستخدمة في البحث

 المرجع الصفة التي يقيسها الاختبار
 00 ر الكرة المسحوبمستوى اداء نط سرعة نطر الكرة
 00 مستوى اداء نطر الكرة المسحوب قوة نطر الكرة
 00 مستوى اداء نطر الكرة المسحوب دقة نطر الكرة

 

 :استمارات جمع البيانات 
 .استمارة تسجيل فردية للمتغيرات المهارية -
 . استمارة تسجيل جماعية لمتغيرات الطول والوزن والسن -

 :الدراسة الاستطلاعية
 من خارج عينة البحث ومن نفس المجتمع ( لاعبين  1) جراء دراسة استطلاعية على يتم إ

 .التأكد من صلاحية الأدوات المستخدمة  -
 .تحديد التسلسل المناسب لإجراء الاختبارات  -
 .تدريب المساعدين على إجراء وقياس الاختبارات -
 .التعرف على بعض الصعوبات التي قد تظهر وتعيق القياس  -
 .من ملائمة التمرينات المستخدمة وتحديد الأحمال المناسبة لها التأكد  -

 :وأسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية على
 .صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة -
 .تم تحديد التسلسل المناسب لإجراء الاختبارات  -
 .تدريب المساعدين على كيفية رصد الدرجات  -
 .تحديد التمرينات المستخدمة بالبرنامج  -

 :المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة فى البحث 
ختبـارات المسـتخدمة  ونالباحث وقام وذلـك 0101 /02/2، 05/2/0101فـي الفتـرة مـن ( قيـد البحـث)بحساب المعاملات العلميـة للا4

الاول والثـاني  تطبيـقالثبـات بحسـاب معامـل الارتبـاط بـين ال للتأكد من صلاحيتها في إجـراء هـذه الدراسـة مـن خـلال   حسـاب معامـل
 .للاختبارات وحساب الصدق الذاتي عن طريق ايجاد الجذر التربيعي لمعامل الثبات 
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 (1)جدول رقم 
 معامل الثبات والصدق الذاتي للمتغيرات المهارية قيد البحث

 0=ن      

 مستوى الدلالة دقمعامل الص معامل الثبات الانحراف المعياري المتوسط التطبيق المتغيرات البدنية
 سرعة نطر الكرة

 
 1.11 1.21 1.24 1.01 01.04 التطبيق الاول
 1.00 01.02 التطبيق الثاني

 1.11 1.24 1.25 1.01 01.41 التطبيق الاول قوة نطر الكرة
 1.01 01.12 التطبيق الثاني

 1.11 1.11 1.41 1.51 0.01 التطبيق الاول دقة نطر الكرة
 1.14 0.31 لثانيالتطبيق ا

 

        .أسبوع( 00)5 -0
    .وحدات تدريبية( 5)عدد الوحدات التدريبية اليومية في الأسبوع  -0
 .وحدة تدريبية( 11)عدد الوحدات اليومية في البرنامج  -3
                )3)مرفق . ق 001: 011زمن الوحدة التدريبية يتراوح من  -1
دائرة )تمرين تؤدى باسلوب التدريب الدائري  00ة بحيث تحتوي الوحدة على وحدة تدريبي TRX 01عدد وحدات تدريب  -5

 ( 1)مرفق (. واحدة للحمل الخفيف ، دائرتين للحمل المتوسط ، ثلاث دوائر للحمل العالي ، اربعة دوائر للحمل الاقصى
 . ق 5ق وزمن تهدئة  01ق يشمل زمن احماء قدره  43: ق  37يتراوح من  TRXزمن وحدة تدريب  -1
            .  0:0،  0:0دورة الحمل الأسبوعية  -4
                  .0:0، 0:0، 0: 0، 0:0دورة الحمل اليومية  -1
  (.حمل خفيف –حمل متوسط  -حمل اقل من الاقصى -حمل أقصى)الأحمال التدريبية  -2

 :تطبيق البرنامج 

م الى 01/2/0101هرين في الفترة من تم تطبيق البرنامج التدريبي على المجموعة التجريبية وذلك لمدة ش 
 .  اسبوعيا  TRX و وحدتين تدريب باستخدام جهاز م بواقع خمس وحدات تدريبية في الأسبوع01/00/0101

 :المعالجات الإحصائية 

 لتحليل الإحصائيل SPSSبمعالجة البيانات إحصائية باستخدام برنامج  ونالباحث وقام 
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 عرض ومناقشة النتائج 

 :النتائج  عرض: اولا
 (5)جدول 

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري  للقياسيين القبلي و البعدي في المتغيرات المهارية قيد البحث للمجموعة الضابطة

 0= ن 

 المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبلي

 ع س ع س
 1.02 2.21 1.03 01.00 سرعة نطر الكرة
 1.55 01.55 1.01 01.42 قوة نطر الكرة
 1.50 3.33 1.13 3.11 دقة نطر الكرة

 

 (0) جدول 
 فى المتغيرات المهارية للمجموعة الضابطة( البعدى  –القبلى ) دلالة الفروق بين القياسين 

 0= ن 

 مستوى الدلالة (ذ) المتغيرات

 c 1.10-0.01- سرعة نطر الكرة

 b 1.11-0.01- قوة نطر الكرة

 b 1.30-0.11- دقة نطر الكرة

المحســـوبة باســـتخدام اختبـــار رتـــب الإشـــارة لولككســـون (  Z) أن مســـتوى الدلالـــة الاحصـــائية لقيمـــة (  1)وضـــح الجـــدول ي
Wilcoxon sgined rank test  للمجموعـة ( قيـد البحـث ) للفـروق بـين القياسـين القبلـى والبعـدى فـى المتغيـرات المهاريـة

إحصـائياً لصـالح القيـاس البعـدي فـي المتغيـرات البدنيـة فيمـا عـدا ، وهـي دالـة (  1.304،  1.101) انحصـرت بـين  الضابطة 
 .المرونة وفي المتغيرات المهارية فيما عدا دقة نطر الكرة المسحوب
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 (4) جدول 

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري  للقياسيين القبلي و البعدي في المتغيرات المهارية قيد البحث للمجموعة التجريبية

 0= ن 

 البعدي القبلي المتغيرات

 ع س ع س

 1.11 2.55 1.00 01.01 سرعة نطر الكرة

 1.12 30.03 1.00 01.40 قوة نطر الكرة

 1.50 1.11 1.45 0.13 دقة نطر الكرة

 
 ( 1)جدول 

 فى المتغيرات المهارية للمجموعة التجريبية( البعدى  –القبلى ) دلالة الفروق بين القياسين 
 0= ن 

 اتالمتغير 
 مستوى الدلالة (ذ)

 c 1.10-0.01- سرعة نطر الكرة
 b 1.10-0.01- قوة نطر الكرة
 b 1.10-0.33- دقة نطر الكرة

المحسوبة باستخدام اختبار رتب الإشارة لولككسون (  Z) أن مستوى الدلالة الاحصائية لقيمة (  1)يوضح الجدول 
Wilcoxon sgined rank test ( قيد البحث ) لقبلى والبعدى فى المتغيرات البدنية والمهارية للفروق بين القياسين ا

، وهي دالة إحصائياً لصالح القياس البعدي في المتغيرات البدنية (  1.054،  1.101) انحصرت بين للمجموعة التجريبية 
 .فيما عدا المرونة وفي جميع المتغيرات المهارية
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 (2) جدول 
 ف المعياري  للمجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي للمتغيرات المهارية قيد البحثالمتوسط الحسابي والانحرا

 0=  2ن=2ن

 الانحراف المعياري المتوسط المتغيرات
سرعة دفع 

 الكرة
 1.02 2.21 ضابطة
 1.11 2.55 تجريبية

 1.55 01.55 ضابطة قوة دفع الكرة
 1.12 30.03 تجريبية

 1.50 3.33 بطةضا دقة دفع الكرة
 1.50 1.11 تجريبية

 

 ( 01)جدول 
 دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس البعدي  للمتغيرات المهارية قيد البحث

 0=  2ن=  2ن

 مستوى الدلالة (ذ) (ى )  المتغيرات

 1.111 0.40- 0.11 سرعة نطر الكرة

 1.111 0.11- 1.11 قوة نطر الكرة

 1.114 0.41- 0.11 نطر الكرة دقة

المحســـوبة باســـتخدام اختبـــار مـــان ويتنـــي للفـــروق بـــين (  Z) أن مســـتوى الدلالـــة الاحصـــائية لقيمـــة (  01)يوضـــح الجـــدول 
(  1.501،  1.111) انحصرت بين    ( قيد البحث ) المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدى للمتغيرات المهارية 

. 

 :قشة النتائج منا: ثانيا

 :مناقشة نتائج الفرض الاول : اولا 
ـــــد  ـــــرة المســـــحوب عن ـــــة نطـــــر الك ـــــر دق ـــــة فيمـــــا عـــــدا متغي ـــــرات المهاري ـــــي المتغي ـــــة احصـــــائيا ف ـــــروق دال يتضـــــح وجـــــود ف

 ( .1.15)مستوى الدلالة 
عــــــدم وجــــــود فــــــروق ذات دلالــــــة احصــــــائية فــــــي متغيــــــر دقــــــة نطــــــر الكــــــرة المســــــحوب  الــــــى ان ون عــــــزي البــــــاحثيكمــــــا 
ان تلــــــك العناصــــــر  ونرى البــــــاحثيــــــلمهــــــارة تتطلــــــب قــــــدرات بدنيــــــة خاصــــــة اهمهــــــا القــــــوة العضــــــلية و التــــــوازن و تلــــــك ا

لـــــم يـــــتم تنميتهـــــا بالشـــــكل الكـــــافي والـــــذي يضـــــمن احـــــداث تـــــاثير مباشـــــر علـــــى مســـــتوى اداء المهـــــارة حيـــــث يتطلـــــب 
فيــــــة وهــــــو مــــــالم يتــــــوافر ذلــــــك تركيــــــز التــــــدريب علــــــى العضــــــلات العاملــــــة فــــــي الاداء واســــــتخدام تــــــدريبات القــــــوة الوظي

 .في البرنامج التقليدي المتبع مع المجموعة الضابطة 
علـــــــى أن العديـــــــد مـــــــن البـــــــاحثين ( 0111)، الجبـــــــالي (0113)وفـــــــي هـــــــذا الصـــــــدد يؤكـــــــد كـــــــلا مـــــــن عبـــــــد الخـــــــالق 

والمتخصصـــــــين فـــــــي المجـــــــال الرياضـــــــي يتفقـــــــوا علـــــــى وجـــــــود ارتبـــــــاط قـــــــوي بـــــــين القـــــــدرات البدنيـــــــة وبـــــــين مســـــــتوى 
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ـــــــــذي الأداء المهـــــــــار  ي، فـــــــــالفرد الرياضـــــــــي لا يســـــــــتطيع إتقـــــــــان المهـــــــــارات الأساســـــــــية لنـــــــــوع النشـــــــــاط الرياضـــــــــي ال
 . يتخصص فيه في حالة افتقاره للقدرات البدنية لهذا النوع من النشاط

توجـد فـروق ذات دلالـة إحصـائية بـين القياسـين القبلـي و البعـدي للمجموعـة  "وبذلك يكون الفرض الاول والذي ينص علـى انـه 
 " طة ممستوى اداء مهارة نطر الكرة المسحوبة للاعبي الهوكي ولصالح القياس البعديالضاب

 :مناقشة نتائج الفرض الثاني : ثانيا 
 ( .1.15)يتضح وجود فروق دالة احصائيا في المتغيرات المهارية قيد البحث عند مستوى الدلالة 

ط الجيــــــــد لبرنــــــــامج تــــــــدريبات التعلــــــــق حــــــــدوث تحســــــــن فــــــــي المتغيــــــــرات المهاريــــــــة إلــــــــى التخطــــــــيون عــــــــزى البــــــــاحثي
وتقنـــــــــين الأحمـــــــــال التدريبيـــــــــة بأســـــــــلوب علمـــــــــي مناســـــــــب للمرحلـــــــــة الســـــــــنية والتدريبيـــــــــة لعينـــــــــة  TRXبالجهـــــــــاز 

ــــــث راعــــــ ــــــاحث واالبحــــــث ، حي ــــــدريب المجموعــــــات  ونالب ــــــامج وذلــــــك بت ــــــاء تطبيــــــق البرن ــــــال متدرجــــــة أثن التــــــدريب بأحم
علـــــــــى المجموعـــــــــات  ونن والجـــــــــذع وتركيـــــــــز البـــــــــاحثالعضـــــــــلية المختلفـــــــــة وبخاصـــــــــة عضـــــــــلات الـــــــــذراعين والـــــــــرجلي

العضــــــــلية العاملــــــــة أثنــــــــاء اداء مهــــــــارة النطــــــــر المســــــــحوب حيــــــــث أدى ذلــــــــك إلــــــــى تحســــــــين المتغيــــــــرات البدنيــــــــة 
 .والمهارية قيد البحث

تعتبــــــــر أحــــــــد أشــــــــكال  TRXأن تــــــــدريبات التعلــــــــق بالجهــــــــاز Burns ،(0114 )وفــــــــي هــــــــذا الصــــــــدد يؤكــــــــد بيرنــــــــز 
ة التـــــــي تهـــــــدف إلـــــــى توجيـــــــه القــــــوة الناتجـــــــة فـــــــي اتجـــــــاه الأداء وتـــــــؤدي فـــــــي حركـــــــات تــــــدريبات المقاومـــــــة الوظيفيـــــــ

 . متعددة المستويات ومتكاملة
أن تـــــــــدريبات التعلـــــــــق تناســـــــــب جميـــــــــع الأفـــــــــراد علـــــــــى اخـــــــــتلاف مســـــــــتوياتهم Pagan (0115 )ويوضـــــــــح بيجـــــــــين 

يـــــادة فـــــي القـــــوة التدريبيـــــة وتهـــــدف إلـــــى تحســـــين العلاقـــــة بـــــين العضـــــلات والنظـــــام العصـــــبي عـــــن طريـــــق تحويـــــل الز 
المكتســــــبة مـــــــن حركــــــة واحـــــــدة إلـــــــى حركــــــات أخـــــــرى، ولـــــــذلك فتــــــدريبات الـــــــتحكم الحركـــــــي تعتبــــــر ضـــــــرورية وهامـــــــة 

 . مثل تدريب العضلات الفردية من خلال الحركة
توجـد فـروق ذات دلالـة إحصـائية بـين القياسـين القبلـي و البعـدي للمجموعـة " وبذلك يكون الفرض الثاني والذي ينص على انه 

 ضابطة فى مستوى اداء مهارة نطر الكرة المسحوبة للاعبي الهوكي ولصالح القياس البعدي ال

 :مناقشة نتائج الفرض الثالث :  ثالثا
وجـــــــود فـــــــروق دالـــــــة إحصـــــــائيا بـــــــين متوســـــــطات القياســـــــات البعديـــــــة لـــــــدى مجمـــــــوعتي ( 01)يتضـــــــح مـــــــن جـــــــدول  

موعــــــــة البحــــــــث التجريبيــــــــة عنــــــــد مســــــــتوى البحــــــــث التجريبيــــــــة والضــــــــابطة فــــــــي الاختبــــــــارات المهاريــــــــة لصــــــــالح مج
 ( 1.15)الدلالة 

ــــــث يشــــــير ســــــوك  ــــــدريبات  Suk,M,H. (0105 )حي ــــــى ان ت ــــــر  TRXال ــــــا اكث ــــــي زواي ــــــة ف ــــــة الحرك ــــــوفر امكاني ت
ـــــــر للقـــــــوة العضـــــــلية والقـــــــدرة العضـــــــلية والتـــــــوازن والتوافـــــــق  بالمقارنـــــــة بتـــــــدريبات الاثقـــــــال ممـــــــا يســـــــمح بتطـــــــوير اكب

 .اداء تدريبات نوعية في نفس المسار الحركي للاداء المهاريمع فاعلية اعلى من حيث امكانية 
ـــــــو  ـــــــاحثي ـــــــرة المســـــــحوب   ونرى الب ـــــــاداء مهـــــــارة نطـــــــر الك ـــــــة الخاصـــــــة ب ـــــــرات المهاري ـــــــي تحســـــــن المتغي أن الســـــــبب ف

فــــــي تطبيــــــق البرنــــــامج التــــــدريبي حيــــــث ان مهــــــارة نطــــــر الكــــــرة المســــــحوب  TRXيرجــــــع إلــــــى اســــــتخدام تــــــدريبات  
ي ادائهـــــــا الـــــــى القــــــوة القصـــــــوى والقـــــــدرة العضـــــــلية والتـــــــوازن والتوافـــــــق وهـــــــذا مـــــــا مــــــن المهـــــــارات التـــــــي تحتـــــــاج فـــــــ

 .وتعمل على تنميته TRX تستهدفه تدريبات
الديســـــــطي ;( 0101)كوســـــــمتا  ;( 0103)كـــــــل مــــــن هيلـــــــين  وتتفــــــق هـــــــذه النتـــــــائج مــــــع نتـــــــائج دراســـــــة كــــــل مـــــــن  

ـــــــ( 0101)محمـــــــد  ;( 0105) ـــــــوة العضـــــــلية بصـــــــورة يُراعـــــــى فيهـــــــا الت ـــــــة الق ـــــــين العضـــــــلات أن تنمي وازن العضـــــــلي ب
ـــــــوة  TRXباســـــــتخدام  ـــــــن خـــــــلال تحســـــــين الق ـــــــالأداء م ـــــــة المرتبطـــــــة ب ـــــــدرات البدني ـــــــض الق ـــــــى بع ـــــــاً عل ـــــــؤثر إيجابي ت



 

345 
 

ــــــــى  ــــــــدوره عل ــــــــنعكس ب ــــــــذي ي ــــــــق، وال ــــــــوازن والتواف ــــــــة والت ــــــــل العضــــــــلي والمرون ــــــــدرة العضــــــــلية والتحم العضــــــــلية والق
 .اريالعضلات والمفاصل العاملة والتي تؤثر في تحسن الأداء المه

توجــــــد فــــــروق ذات دلالــــــة إحصــــــائية بــــــين  "وبــــــذلك يكــــــون قــــــد تحقــــــق الفــــــرض الثالــــــث والــــــذي يــــــنص علــــــى أنــــــه 
المجمـــــــــوعتين الضــــــــــابطة والتجريبيـــــــــة  فــــــــــي القيـــــــــاس البعــــــــــدي لمســـــــــتوى بعــــــــــض  القـــــــــدرات البدنيــــــــــة الخاصــــــــــة 

 ". ومستوى اداء مهارة نطر الكرة المسحوبة للاعبي الهوكي ولصالح القياس البعدي
 

 صات والتوصياتالاستخلا
 : صاتالاستخلا: أولًا 

فـــــــى ضـــــــوء أهـــــــداف البحـــــــث وفروضـــــــه وفـــــــى حـــــــدود عينـــــــة البحـــــــث والأدوات المســـــــتخدمة واعتمـــــــاداً علـــــــى  
 :استخلاص ما يلى  ونالعرض والتحليل الإحصائى، يمكن للباحث

حقــــــــق البرنــــــــامج التــــــــدريبى المطبــــــــق علــــــــى المجموعــــــــة التجريبيــــــــة الــــــــذى يشــــــــتمل علــــــــى تمرينــــــــات  -0
مهــــــــــارة نطــــــــــر الكــــــــــره المســــــــــحوبة للاعبــــــــــي فــــــــــاع وتقــــــــــدم ملحــــــــــوظ فــــــــــى مســــــــــتوى اداء ارت trxال

 .قيد البحث  الهوكي
ـــــــق البرنـــــــامج التـــــــدريبى التقليـــــــدى المطبـــــــق علـــــــى المجموعـــــــة الضـــــــابطة  تحســـــــن ملحـــــــوظ فـــــــى  -0 حق

مســـــــتوى اداء مهـــــــارة نطـــــــر الكـــــــرة المســـــــحوبة قيـــــــد البحـــــــث ولكـــــــن لـــــــم تصـــــــل الـــــــى درجـــــــة التحســـــــن 
 .لدى المجموعة التجريبية

ــــــات  -3 ــــــرة المســــــحوبة  trxالتمرين ــــــدم مســــــتوى اداء مهــــــاره نطــــــر الك ــــــى تحســــــن وتق ــــــر الايجــــــابى ف ــــــا الاث ــــــان له ك
قيـــــــد البحـــــــث حيـــــــث تعمـــــــل علـــــــى جعـــــــل  اللاعبـــــــين يعتمـــــــدو علـــــــي المقاومـــــــه الكليـــــــة للجســـــــم لانهـــــــا عبـــــــارة عـــــــن 

 .تدريبات تستخدم وزن الجسم ضد الجاذبية الأرضية
 

 :التوصيات : ثانياً 
إليــــــه مــــــن نتــــــائج واعتمــــــادا علــــــي مــــــنهج البحــــــث  ومــــــن دراســــــة ومــــــا توصــــــلون ه البــــــاحثبــــــ وفــــــي ضــــــوء مــــــا قــــــام 

 :والبرنامج التدريبى المقترحة والعينة التي طبقت عليها الدراسة أمكن التوصل إلي التوصيات التالية
ــــــــات ال  -0 ــــــــى تمرين ــــــــذى يشــــــــتمل عل ــــــــدريبى ال ــــــــامج الت ــــــــن البرن ــــــــدريب ناشــــــــئ  trxالاســــــــتفادة م ــــــــى مجــــــــال ت ف

 .الهوكى
ــــــ -0 ــــــأداء تمرينــــــات الاهتم ــــــا مــــــن  trxالام ب ــــــدان لمــــــا له ــــــامج التدريبيــــــة لناشــــــئ هــــــوكى المي داخــــــل وحــــــدات البرن

 .تأثير إيجابى على الجوانب البدنيه والمهارية
 .في جميع الكتب الرياضية trxالالاهتمام بنشر استخدام تدريبات  -3

 الرياضية المختلفة إجراء المزيد من الأبحاث والدراسات العلمية على عينات أخرى، ومن الأنشطة -1
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