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  الأساسية المياراتعض وب الحركى الإيقاععمى  TRXتأثير استخدام تدريبات 
 الناشئين كرة القدم لحراس مرمى

 
 أ.م.د. محمود محمد رفعت محمود تركى

أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات 
كمية التربية -الجماعية ورياضات المضرب 

 جامعة مدينة السادات –الرياضية 

 كر محمد سلامم.د. محمد ب
مدرس بقسم المناىج وطرق التدريس والتدريب 

 –كمية التربية الرياضية  -وعموم الحركة الرياضية 
 جامعة مدينة السادات

 
 المقدمة ومشكمة البحث : -

الاتجاه  ضرورةمما لاشك فيو أن التطور السريع فى رياضة كرة القدم يعكس بوضوح 
عداد البرامج كأساس لتط الحديثة للأساليب العممية ، مما دعا إلى تكاتف كل وير العممية التدريبية وا 

وليذا يتسابق الباحثون المستوى الفني ليذه المعبة، ب الارتقاءالجيود العممية والخبرات العممية نحو 
حيث أصبح  ،تطوير المستوى البدنى والفنى ليذه المعبةإلى التقدم بالمؤلفات والبحوث التى تتناول 

إستخدام الأسموب العممى وتطبيقو فى البيئة الرياضية المصرية وخاصة لمراحل  من الضرورى
الناشئين حيث يمثمون النواة والأساس فى تنشئة الأجيال الرياضية حتى يمكننا الوصول لممستويات 

 . وتحقيق أفضل مستوى إنجاز رياضى ممكن العالمية
الرياضى يعتبر أحد الواجبات كما أن تييئة اللاعب بدنيا لمواجية متطمبات النشاط 

الرئيسيو لعممية التدريب الرياضى والتي تؤدي إلي التقدم بالحالو التدريبيو للاعب لموصول إلي 
 ( 64:01). المستويات العميا في النشاط الممارس وخاصة في كرة القدم

ي وىناك العديد من الوسائل الحديثة التي يستطيع منيا المدرب أن يصمم برنامج تدريب
لمياقة البدنية فيي نشأت عمي  TRXفعال يمكنو من تحسين الأداء الرياضي مثل تدريبات التعمق 

م قبل أن تنطمق وتنتشر في كافو أرجاء العالم 0991في عام  Randy Hetrickيد راندي ىترك 
م وىذه التدريبات تعتمد أساساً عمي مقاومة وزن الجسم وتساعد في تطوير وبناء 5112في عام 

نمية عناصر المياقة البدنية العامة والخاصة والميارات الرياضية للألعاب والرياضات وت
 (095: 09المختمفة.)

ىى أداة أو TRXأن أداة التعمق   مVictor Dulceata  (5102)فيكتور دوليكاتاويذكر 
وسيمة صممت من أجل إستخدام وزن الجسم كمقاومة مقننة عمى عضمة أو مجموعة من العضلات 

ويمكن استخداميا كوسيمة تدريبية مساعدة لتنمية القوة العضمية والمرونة العامة أو تطوير العمل ، 
العضمى فى إتجاه الأداء الحركى ، وليا تصميم مختمف عن الأحبال العادية ، ويمكن استخداميا 
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: 55.)بمفردىا أو دمجيا مع وسيمة تدريبية أخرى فى التدريب لتنمية مكون بدنى أو أداء ميارى
066) 

ومن أىم ىذه  TRXعن تعدد خصائص تدريبات التعمق  م(5102)نسمة فراج وتوضح 
الخصائص أنيا تعمل عمي تنمية وتطوير القوة والمرونة والتوازن الثابت والمتحرك كما ىو مطموب 
للاعبين عمي أرض الممعب ومتطمبات الحياة الصحية عموماً ، كما أنيا تعتبر الأداة الأفضل من 

يث الفاعمية وذلك لسيولة استخداميا في أي وقت وفي أي مكان واتاحتيا لأي شخص ، وأن ح
قواعد وأسس استخداميا لا تتشابو مع التدريبات عمي الأجيزة الآخري حيث تكون الأداة والجسم 
كجزء واحد ، يبدأ من نقطة التعمق العموية )نقطة التثبيت( وينتيي عند نقطة تلامس الجسم مع 

، وتم تصميم وتقنين التدريبات بحيث تعمل عمي مركز الجاذبية الذي يقوم دائماً باستثارة  الأرض
العضلات العاممة في كل تدريب مما ينتج عنو أداء أفضل في أقل وقت مقارنة بالتدريبات التقميدية 

 (004:01)دقيقة. 01حوالي
 لإيقرراعاأن  (م5112()م5112) Meinel&Schnabelمانيللو وشللنايو ويرررى كررل مررن 

الحركررى أحررد الشررروط التوافقيررة لررلأداء التررى ليررا أىميررة كبيرررة فررى جميررع أنررواع الرياضررات، كمررا أنيررا 
تساعد أيضا فى تعمم الميارات الحركية التى تتطمب مستوى عالى من ىذه الفترة خلال عممية التعمم 

 (504:51()552:51الحركى.)
الترى يجررب  التوافقيرةبررر مرن أىرم القردرات الحركرى تعت الإيقراعأن القردرة عمرى  انالباحثلويررى 

وأداء ىررذه  ذاتيرراإدراك الحركررة أن يتمتررع بيررا حررارس مرمررى كرررة القرردم ، فيررى تسرراعد الحررارس عمررى 
 ،المناسررب بنفسررو لحركررة معينررة الإيقرراعإيجرراد  الحررارساسررتطاعة إلررى  بإيقرراع سررميم بالاضررافةالحركررة 

عمى إدراك المراحل  اللاعبعمى تنمية قدرة ركى الح الإيقاعوبالتالى يتضمن التدريب الخاص لقدرة 
الحركية الحرجة لحركة معينة من حيث بذل الجيد المناسب فرى الوقرت المناسرب واسرتيعاب وتحقيرق 

المناسررب لمحركررة ذاتيررا وبالتررالى يتطررور ويتحسررن الإحسرراس  الإيقرراعبإيجرراد  الاداء الحركررى لمميررارات
 .ت العضمية بالسرعة وقدرة التحكم فى سرعة الانقباضا

ان اتقان ميارات حارس المرمى خلال المباريات  م(5102حسن ابو عبده )كما يشير 
يعد مطمبا اساسيا لتحقيق الفوز في المباريات، حيث يتوقف نجاح الفريق في كثير من الاحيان 
عمى نجاح حارس المرمى في الزود عن مرماه ومنع دخول الأىداف، وكمما كان الفريق يمعب 

تو ومن خمفو حارس مرمى جيد عمي مستوي فني عالي كل ما اعطى ذلك باقي اللاعبين في مباريا
الفريق ثقو كبيره في ادائيم الفني و ينعكس بالتالي عمى نتيجو المباراه، ويختمف الدور الذي يمعبو 
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حارس المرمى عن بقيو اللاعبين داخل الممعب نظرا لاختلاف طبيعو الميارات الاساسيو التي 
  (015:2ييا حارس المرمى لمدفاع عن مرماه بمنع الفريق المنافس من احراز الأىداف.)يؤد

 الحركيرة البدنيرة بالقردرات يررتبط الميراري الأداء أن م(5112) عبلدالخال  عصام يوضح و
 مررن الأداء ىررذا متطمبررات تطرروير مرردي عمرري الميرراري الأداء إتقرران يعتمررد إذ وثيقرراً  إرتباطرراً  الخاصررة
 وكثيرراً  التروازن( – الرشراقة - المرونة - التوافق - العضمية )القدرة مثل خاصة وحركية ةبدني قدرات

 والحركيرررة البدنيرررة الصرررفات ليرررذه الفررررد إكتسررراب مررردي طريرررق عرررن الميررراري الأداء مسرررتوي يقررريم مرررا
  ( 042:  9)الخاصة.

رات حرارس مرمرى كرره القردم يجرب ان يردرك وضرع جسرمو وكرذلك الت يرن ا انالباحثيرى كمرا
في الوضع داخل المساحو المتاحو لو داخل الممعب لمتعامل الحركي مرع الادراك الجزئري لمعديرد مرن 

(، وضررع الحررارس بالنسرربة لممرمررى  -الكررره  -المنررافس -الررزملاء )الاىررداف المتحركررو الاخرررى مثررل
وىنررا  المعربوبالترالي يجرب عميررو سررعو الت يرر فرري وضرع جسرمو تبعررا لمت يررات المسرتمره فرري مواقرف 

لحارس المرمى في تعديل وضرع جسرمو لمواجيرو المواقرف  الإيقاع الحركى تظير اىميو القدره عمى 
 فى التوقيت المناسب وبإيقاع سميم يمكنة من تنفيذ الميارات بشكل صحيح. المت يره والطارئة

كرة قدم بالإضافة الى  ينكمدرب انالباحثوفى ضوء العرض السابق ومن خلال عمل 
 انومن خلال دراسة إستطلاعية أجراىا الباحثىيئة تدريس في مجال كرة القدم  ضاءكأع معممي

فقد م لدورى منطقة المنوفية لكرة القدم 5150/5155( سنة فى الموسم 04لمسابقات تحت )
الحركى لدى كثير  الإيقاعمستوى القدرة عمى في إنخفاض  توصمت نتائج ىذه الدراسة إلى وجود

الميارات الاساسية لحراس مرمى كرة مستوي أداء بعض  مما أثر سمبا عمى من الحراس الناشئين 
استخدام كثير قد يرجع ذلك إلى و ، وكان سببا في دخول أىداف كان يمكن تفاديياالقدم الناشئين 

غفال بعض المدربين لأىمية تدريبات    TRXمن المدربين إلى الاساليب التقميدية فى التدريب وا 
يقاع الحركى راس مرمى كرة القدم الناشئين والتي ترتب عمييا إفتقار الحراس للإخلال فترة إعداد ح

عمى مستوى أداء حراس المرمى لمميارات الاساسية  السيمم فى أداء الميارات وانعكس ذلك سمباً 
القدرة  مثل اليامو  القدرات التوافقيةبعض  الاىتمام بتنمية ضعفأثناء المباريات بالاضافة إلى 

 انالباحثوىذا ما دفع خاصة مع التقدم في سرعة المعب وض وط المنافسة،  الحركى يقاعالإعمى 
أحد الأساليب ك لحراس المرمى الناشئين  TRX باستخدام تدريبات تدريبى إلى تصميم برنامج

لحراس مرمى كرة  القدرة عمى الإيقاع الحركى وبعض الميارات الأساسيةبمستوى  اليامة للارتقاء
 .ناشئينالقدم ال
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 ىدف البحث  -
لمعرفررة تأثيرىررا عمرري   TRXم ترردريبات تصررميم برنررامج ترردريبى باسررتخداييرردف البحررث إلررى 

 .الميارات الاساسية لحراس مرمى كرة القدم الناشئين وبعض  الإيقاع الحركى 
 

 فروض البحث   -
جريبية فى توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطى القياسين القبمى و البعدى لممجموعة الت -0

 لصالح القياس البعدى. لحراس مرمى كرة القدم الناشئين الحركى الإيقاع
فى  التجريبيةتوجد فروق دالة احصائيا بين متوسطى القياسين القبمى و البعدى لممجموعة  -5

 لصالح القياس البعدى.لحراس مرمى كرة القدم الناشئين  الميارات الاساسيةبعض 
 

 : مصطمحات البحث
 Total body resistance exercise: (TRX) لمقاومة الكمية لمجسمتدريبات ا -

 LeighCrews& Christian Thompsonلايلللت كلللروس ، كرسلللتين سمبسلللون يعرفيرررا 
بأنيررا نرروع مررن أنررواع الترردريبات يطمررق عمييررا ترردريبات التعمررق تسررتخدم وزن الجسررم ضررد  م(5105)

تطررروير القررردرة العضرررمية والرشررراقة وتحمرررل القررروة ، الجاذبيرررة لبنررراء القررروة والتررروازن والتوافرررق والمرونرررة ول
وتعتمد في أدائيا عمي عضلات البطن والظير والحوض باستخدام مجموعة من التدريبات المختمفرة 
ويمكررن اسررتخداميا لمجميررع دون التفرقررة فرري العمررر أو الجررنس وبطرررق متنوعررة ، كمررا يمكررن تعررديميا 

  (51:54)طبقاً لمفروق الفردية لمممارسين.
 Motor Rhythm: الحركى الإيقاع -

قرردرة الرياضررى عمررى إدراك الترتيررب الزمنررى والررديناميكى لررلأداء الحركررى الررذى يقرروم بررو، ثررم حفررظ ىررذه 
المعمومرررات الررروفيرة كرررنمط إيقررراعى تررروجييى مبسرررط، وأخيررررا اسرررتخدام ىرررذا الرررنمط لتوجيرررة التعررراملات 

 ( 002:52الحركية خلال عممية التحكم )الضبط( الحركى.)
 
 لدراسات المرجعية :ا
 TRXتررأثير اسررتخدام ترردريبات بيرردف التعرررف عمررى  (4م( ) 5102بللدر دىيمللان ) دراسررة -0

، واسرتخدم الباحرث المرنيج التجريبرى بالرأس لناشئي كرة القدم بدولة الكويرت عمى مستوى تمرير الكرة
 TRXم ترردريبات ( لاعررب، وكانررت اىررم النتررائج أن البرنررامج الترردريبى باسررتخدا51وبمررق قرروام العينررة )

 مستوى تمرير الكرة بالرأس.و أظير تأثيرا إيجابيا عمى تحسين بعض القدرات البدنية الخاصة 
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أثير اسررررتخدام ترررردريبات عمررررى ترررربيرررردف التعرررررف  (02)(م 5151) محمللللد شللللمند  دراسررررة -5
 ،والفسرريولوجية لرردى ناشررا كرررة القرردم   عمررى بعررض المت يرررات البدنيررة TRXالمقاومررة الكميررة لمجسررم  

ترردريبات أن اىررم النتررائج  ، وكانررتلاعررب ( 04)سرتخدم الباحررث المررنيج التجريبرري وبمررق قرروام العينرو وا
 .  بعض المت يرات البدنية والفسيولوجية لناشئى كرة القدم ثبات الجذع ليا تاثير ايجابي عمى 

ترررأثير اسرررتخدم تررردريبات  بيررردف التعررررف عمرررى (2م( ) 5150عبلللدالعزيز البحيلللر  ) دراسرررة -0
TRX بعض القدرات البدنية الخاصة ومسرتوي أداء ميرارة الضررب السراحق لردي ناشرئات الكررة  عمي
، واسرتخدم الباحرث المرنيج التجريبرى لمجمروعتين أحردىما تجريبيرة والاخررى ضرابطة بمرق قرروام الطرائرة

 TRXبرنررامج ترردريبات المقاومررة الكميررة لمجسررم ( ناشررئات،وكانت أىررم النتررائج أن 01كررل مجموعررة )
ج أفضررل لممجموعررة التجريبيررة عررن اسررتخدام الترردريبات التقميديررة لممجموعررة الضررابطة فرري حقررق نتررائ

 ومستوى الاداء الميارى قيد البحث . مستوي القدرات البدنية الخاصة
التعررف عمرى ترأثير بيردف التعررف   (05)(م 5155)محملد رفلاعى، مصلطكى كلرم  راسود -6

مررررات المختمفررررة عمررررى أداء الميررررارات اليجوميررررة لبررررراعم ترررردريبات القرررردرات التوافقيررررة باسررررتخدام المقاو 
وبمرق قروام لمجموعرة تجريبيرة واحردة المنيج التجريبي  انواستخدم الباحثحرراس المرمي في كرة القدم. 

 أثرررالبرنررامج الترردريبي باسررتخدام مقاومررات مختمفررة أن وكانررت اىررم النتررائج ( حررراس مرمررى، 4)العينررو 
ة تمريرر الكررة باليررد فرري مسررتوي الكتررف، ميررارة ركرل الكررة النصرف طرائرة، ايجابيا عمرى تحسرين ميرار 

 .لبراعم حراس المرمي في كرة القدم قيد البحث
 
 إجراءات البحث -

 منيج البحث :
القيررراس البعررردى(  –مرررن خرررلال التصرررميم ) القيررراس القبمرررى  المرررنيج التجريبررري انالباحثلللإسرررتخدم 
 طبيعة ىذا البحث.لملاءمتو ل واحدةتجريبية لمجموعة 

 :عينة البحثو مجتمع 
( سررنة بمحافظررة 04تحررت ) الناشررئين كرررة القرردم حررراس مرمررى اشررتمل مجتمررع البحررث عمررى  

حررارس بأنديررة ) غررزل شرربين، جيوريررة شرربين، النجرروم، السررلام، سرررس ( 51المنوفيررة والبررالق عررددىم )
كرررة القرردم تحررت  حررراس مرمررىتررم إختيررار عينررة البحررث بالطريقررة العمديررة مررن ، الميرران، ميررت خاقرران(

المسرررجمين بمنطقرررة ، و )المجموعرررة التجريبيرررة(النجررروم الرياضرررى بمدينرررة السرررادات سرررنة بنرررادي  (04)
 انالباحثللاسررتبعد  حررراس( 1العينررة ) قررواموبمررق  5155/5150المنوفيررة لكرررة القرردم الموسررم الرياضررى 

 سرررتكمال جميرررع الاختبررراراتوعررردم إ( لررردواعى الاصرررابة وعررردم الانتظرررام فرررى التررردريب 5مرررنيم إثنررران )
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 مرررن نفرررس حرررراس( 4) انالباحثلللواخترررار ، ( حرررراس مرمرررى 4ليصررربح برررذلك عررردد العينرررة الاساسرررية )
وذلك لإجراء الدراسات الاستطلاعية وحساب بمدينة السادات  الرياضى السلامبنادى المرحمة السنية 

 .المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث
 (0جلدوو )

 حث تصنيف عينة الب
 العدد مجموعات البحث العينة

 6 المجموعة التجريبية الأساسية

 6 المجموعة الأستطلاعية

 27 الإجماللى

، فرى حرين  حرراس مرمرى( 6( أن إجمرالي العينرة الأساسرية قرد بم رت )0يتضح مرن جردول )        
 ينة الأساسية.من إجمالى مجتمع البحث ومن خارج أفراد الع حراس( 4بم ت العينة الأستطلاعية )

 
 :إعتدالية بيانات عينة البحث 

كمرا  والاسرتطلاعيةبحساب اعتدالية التوزيع لأفراد مجموعتى البحرث التجريبيرة  انالباحثقام 
( عررن طريررق حسرراب معرراملات الالتررواء فررى ضرروء المت يرررات التاليررة: 5) رقررم  ىررو موضررح بالجرردول

السرررررررررعة الاختبررررررررارات البدنيررررررررة ) ى(، العمررررررررر الترررررررردريب -الرررررررروزن -الطررررررررول -النمو)السررررررررن مت يرررررررررات
الميررررارات اختبررررارات (، الحركى الإيقاعرررر،  الاتررررزانالانتقالية،الرشرررراقة، القرررردرة، ، التوافررررق ، المرونررررة، 

ركررل ، الارتمرراء لإمسرراك الكرررة متوسررطة الارتفرراع، ، السرريطرة عمررى الكرررة)الاساسررية لحررراس المرمررى 
 . (، إمساك أو إبعاد الكرات العرضية ،الكتف تمرير الكرة باليد فى مستوى، الكرة نصف طائرة

 ( 5جدوو ) 
 والاستطلاعية قيد البحث التجريبية توصيف عينة البحث

 05ن=                                                                                                        
 الالتواء فالانحرا الوسيط المتوسط القياسوحدة المتغيرات
 1..0 0.35 23.07 23.51 سنة السن

 0.65 7.23 61.41 52..6 كجم الوزن

 0.62 7.56 220.27 220.33 سم الطوو

 0.13 0.12 4.41 4.64 سنة العمر التدريبي

 0.71 0.40 3.74 3.54 ثانية متر 01إختبار عدو 

 0.24 0.21 75.66 .75.4 ثانية إختبار الرشاقة الجري المتعرج لبارو

 0.44 0.63 55.00 57.62 سم إختبار القدرة الوثب العمودي من الثبات

 0.77- 0.64 2.04 .2.0 ثانية اختبار الدوائر المرقمة



 

762 
 

 م7077 أكتوبر   – (4العدد ) –( 0027مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط القياسوحدة المتغيرات

 0.47 5.13 00..2 01..2 سم إختبار ثنى الجذع من الجموس طولا

 0.02- 3..2 50.00 50.22 ثانية قدمإختبار الوقوف عمى مشط ال

 2.22 3.07 54.00 7..54 درجة إختبار الانتقاو فو  العلامات

 0.67- 0.22 7.60 7.65 ثانية الحركى الإيقاعإختبار القدرة عمى 

 0.42 0.42 2.00 2.75 درجة إختبار ميارة السيطرة عمى الكرة

إختبلللار ميلللارة الارتملللاء لإمسلللا  الكلللرة 
 كاعمتوسطة الارت

 درجة
32.57 32..3 2.22 -0.67 

 .0.6- 0.76 0.15 0.21 درجة إختبار ميارة ركو الكرة نصف طائرة

إختبارميلللللارة تمريلللللر الكلللللرة باليلللللد فلللللي 
 مستو  الكتف

 درجة
7.51 7.37 0.24 0.67 

إختبارميللللارة إمسللللا  أو ابعللللاد الكللللرات 
 العرضية

 درجة
6..2 2.00 0..7 0.22 

إلررى المتوسررط الحسررابى والوسرريط والانحررراف المعيررارى ومعامررل  (5تشررير نتررائج الجرردول رقررم)
الإلتواء لمت يرات البحث في القياس القبمى لممجموعتين التجريبية والاسرتطلاعية عينرة البحرث . كمرا 
يتضررح تجررانس افررراد العينررة فرري المت يرررات البدنيررة الترري قررد تررؤثر عمررى المت يررر التررابع ومت يررر القرردرة 

والمت يرات الميارية حيث تراوحت قيم معراملات الالترواء لتمرك المت يررات لعينرة  الحركى الإيقاععمى 
( ممررا يشررير الررى اعتداليررة 0-، 0( وىررى تنحصررر مررابين ) 0.11 -1.49-البحررث  ككررل مررابين )

 توزيع عينة البحث في تمك المت يرات .
 
 ( 0جدوو )

لممجموعة  والاختبارات البدنية والميارية ات النموالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامو الالتواء لمتغير 
 2ن=                                     التجريبية قيد البحث

وحدة  المتغيرات
 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط القياس

 1.20 1.25 02.11 02.00 سنة السن
 1.20 5.02 22.21 22.00 كجم الوزن
 1.21 5.04 001.11 001.20 سم الطوو

 1.22 1.25 4.21 4.20 سنة العمر التدريبي
 1.00 1.44 2.00 2.01 ثانية متر 01إختبار عدو 

 1.20 1.20 50.52 50.20 ثانية إختبار الرشاقة الجري المتعرج لبارو
 1.00 1.02 00.11 05.20 سم إختبار القدرة الوثب العمودي من الثبات

 1.00- 1.20 0.15 0.10 ثانية اختبار الدوائر المرقمة
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 1.22 4.50 02.11 02.00 سم إختبار ثنى الجذع من الجموس طولا
 1.11 0.20 01.21 01.21 ثانية إختبار الوقوف عمى مشط القدم
 1.20 0.21 04.11 04.00 درجة إختبار الانتقاو فو  العلامات

 1.22- 1.251 5.11 5.001 ثانية الحركى الإيقاعإختبار القدرة عمى 
 1.02 1.45 0.00 0.52 درجة ميارة السيطرة عمى الكرة إختبار

إختبار ميارة الارتماء لإمسا  الكرة 
 1.00- 0.20 25.11 20.02 درجة متوسطة الارتكاع

 1.20- 1.50 1.20 1.02 درجة إختبار ميارة ركو الكرة نصف طائرة
إختبارميارة تمرير الكرة باليد في 

 1.25 1.22 5.25 5.42 درجة مستو  الكتف

إختبارميارة إمسا  أو ابعاد الكرات 
 1.00 1.20 0.11 2.24 درجة العرضية

( إلررى المتوسررط الحسررابى والوسرريط والانحررراف المعيررارى ومعامررل 0تشررير نتررائج الجرردول رقررم)
الإلتواء لمت يررات البحرث فري القيراس القبمرى لممجموعرة التجريبيرة عينرة البحرث . كمرا يتضرح تجرانس 

 الإيقرراعالمت يرررات البدنيررة الترري قررد تررؤثر عمررى المت يررر التررابع ومت يررر القرردرة عمررى  افررراد العينررة فرري
الحركى والمت يرات الميارية حيث تراوحت قيم معاملات الالتواء لتمك المت يرات لعينرة البحرث  ككرل 

( ممرررا يشرررير الرررى اعتداليرررة توزيرررع عينرررة 0-، 0وىرررى تنحصرررر مرررابين )  (1.20 -1.20-مرررابين )
 مك المت يرات .البحث في ت

 جمع البيانات ووسائو أدوات  -
، بررررررررالاطلاع عمررررررررى المراجررررررررع العمميررررررررة المتخصصررررررررة ومواقررررررررع الانترنررررررررت انالباحثللللللللقررررررررام 

بيجللللللللللللللين  كدراسللللللللللللللة :والدراسررررررررررررررات المرجعيررررررررررررررة ، (0مرفلللللللللللللل  )واسررررررررررررررتطلاع رأى الخبررررررررررررررراء 
,Pagan(5112()52م،)  دانمللللللي واخللللللرونDannelly,et al. (5101()55م) راسللللللةد 

حملللللللدي  (،00م()5100)محملللللللود عبدالمحسلللللللن دراسلللللللة (،02م()51102) نسلللللللمة فلللللللراج
بلللللللدر  (، دراسلللللللة02م()51102) ىلللللللاني مملللللللدوح الكنلللللللاني (، 2)م(5102) احملللللللد صلللللللال 

دراسللللللة عبللللللدالعزيز  ، (02م() 5151محمللللللد شللللللمند  )، دراسللللللة (4م( ) 5102دىيمللللللان )
،  (05م() 5155محمللللللللد رفللللللللاعى، مصللللللللطكى كللللللللرم )راسللللللللو (، د2م( ) 5150البحيللللللللر  )

 كالتالى:  لتعرف عمى الأدوات والأجيزة والاختبارات المناسبة لمبحثبيدف ا
 ( 5)مُرف  إستمارات جمع البيانات  –أ 
 ألأدوات والاجيزه: –ب 

تنفيرذ البرنررامج التردريبى المقترررح،  فرريالاجيرزة والادوات التاليررة لممسراعدة  انثللالباحاسرتخدم 
 واجراء الاختبارات الخاصة بالبحث:
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 ميزان طبى لقياس الوزن)كجم(         -ر( لقياس الطول )سم(  جياز )ريستاميت -
 ث(0/01ساعة إيقاف لقياس الزمن )لأقرب -متر( لقياس المسافة  21شريط قياس ) -
سرلالم  – TRXحرائط وطباشرير ، جيراز التعمرق  –أطباق وأقماع تردريب مقاسرات مختمفرة  -

 –كرات قدم  –صقة ممونة علامات لا -حواجز مختمفة الارتفاعات -لوحات اتزان -توافق
 .صفارة -صناديق  –مسطرة متدرجة القياس 

 الاختبارات المستخدمة فى البحث : – ج
 (0)مُرف  الاختبارات البدنية  -

 (595:00متر من البدء العالى لقياس السرعة الانتقالية.)01اختبار عدو  -
 (594:04()510:06لقياس الرشاقة. ) Barrowاختبار الجرى الزجزاجى  -
 (016:06اختبار الوثب العمودى من الثبات لقياس القدرة . ) -
 (059:00التوافق اختبار الدوائر المرقمة لقياس التوافق. ) -
 ( 542:00اختبار ثنى الجذع من وضع الجموس الطويل لقياس المرونة. )   -
 (062:00اختبار الوقوف عمى مشط القدم لقياس الاتزان الثابت .) -
 (025:06) علامات لقياس الاتزان الحركى .اختبار الانتقال فوق ال -
 (50) (11:56الحركى . ) الإيقاعإختبار القدرة عمى  -
 (4)مُرف  الاختبارات الميارية  -
 (0إختبار ميارة السيطرة عمى الكرة ) -
 (0).الارتماء لإمساك الكرة متوسطة الارتفاعإختبار  -
 (0).ركل الكرة نصف طائرةإختبار  -
 (0).لكرة باليد فى مستوى الكتفتمرير اإختبار  -
 (0) .إمساك أو إبعاد الكرات العرضيةاختبار  -

 الاولىالدراسة الاستطلاعية  -
عمى  م5155/  1 / 4 – 0في الفترة من بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى  انالباحثقام 

 مدينة الساداتب حراس مرمى من ناشئى نادى السلام الرياضى( 4العينة الإستطلاعية وقواميا )
 من نفس مجتمع البحث وىدفت إلى :

مراجعة صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة وأماكن تطبيق الإختبارات فى البرنامج  -
 ومدى سلامتيا.

 التعرف عمى الازمنة المناسبة لإجراء كل إختبار.  -
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 .ساسيةالتعرف عمى الاخطاء المحتمل ظيورىا أثناء الإختبارات لتلافييا فى الدراسة الأ -
جراءات تطبيق الإختبارات والقياسات. -  مراجعة مواصفات وشروط وا 
 توجيو المساعدين لكيفية تطبيق الإختبارات وتسجيل النتائج  -
 حساب المعاملات العممية )الصدق والثبات( للاختبارات المستخدمة فى البحث. -

 وأسكرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن:
 ستخدمة وكذا أماكن تنفيذ الاختبارات والقياسات.صلاحية الاجيزة والادوات الم -
 .الاختبارات وكيفية جمع البياناتفيم المساعدين لطريقة أداء  -
صلاحية الاختبارات والقياسات المختارة لمتطبيق عمى عينة البحث من خلال حساب  -

 المعاملات العممية ليذه الاختبارات.
 سات المستخدمة.تحديد الترتيب الزمنى لأداء الاختبارات والقيا -

  
 حساب المعاملات العممية للإختبارات قيد البحث : -

 معامو صد  الاختبارات  - أ
عررن طريررق حسرراب صرردق  قيررد البحررث المت يررراتبحسرراب صرردق إختبررارات  انالباحثللقررام 

التمايز، وذلك من خلال تطبيقيا عمرى مجمروعتين، تمثرل المجموعرة الأولرى )المجموعرة مميرزة( 
( 4بمررق قواميررا )التررى بينمررا تمثررل المجموعررة الثانيررة )غيررر المميررزة( و ،  اسحررر ( 4وبمررق قواميررا )

، والجرردول  إنتررر سرريتى لكرررة القرردم بمدينررة السرراداتأكاديميررة مررن ( سررنو 04تحررت )أيضررا  حررراس
 وضح ذلكي( 6)

 (4جدوو )
 دلالة الكرو  بين العينة المميزة والعينة غير المميزة في الاختبارات البدنية قيد البحث

 الدلالة Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب العدد العينة لاختبارا

 متر 01إختبار عدو 
 00.33 3..0 6 مميزة

 0.33. 3..0 6 غير مميزة 3.330 0...0-

Total 00 
  

إختبار الرشاقة الجري المتعرج 
 لبارو

 00.33 3..0 6 مميزة

 0.33. 3..0 6 غير مميزة 3.330 0...0-

Total 00 
  

إختبار القدرة الوثب العمودي من 
 الثبات

 0.33. 3..0 6 مميزة

 00.33 3..0 6 غير مميزة 3.330 0.000-

Total 00 
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 اختبار الدوائر المرقمة
 00.33 3..0 6 مميزة

 0.33. 3..0 6 غير مميزة 3.330 0...0-

Total 00 
  

إختبار ثنى الجذع من الجموس 
 طولا

 0.33. 3..0 6 مميزة

 00.33 3..0 6 غير مميزة 3.330 0.030-

Total 00 
  

 إختبار الوقوف عمى مشط القدم
 0.33. 3..0 6 مميزة

 00.33 3..0 6 غير مميزة 3.330 00..0-

Total 00 
  

 إختبار الانتقاو فو  العلامات
 0.33. 3..0 6 مميزة

 00.33 3..0 6 غير مميزة 3.330 0...0-

Total 00 
  

 الإيقاعإختبار القدرة عمى 
 الحركي

 00.33 3..0 6 مميزة

 0.33. 3..0 6 غير مميزة 3.330 0...0-

Total 00 
  

 إختبار ميارة السيطرة عمى الكرة
 3.... .0.0 6 مميزة

 3..00 .0.0 6 غير مميزة 3.330 0.000-

Total 00 
  

لإمسا   إختبار ميارة الارتماء
 الكرة متوسطة الارتكاع

 0.33. 3..0 6 مميزة

 00.33 3..0 6 غير مميزة 3.330 0...0-

Total 00 
  

إختبار ميارة ركو الكرة نصف 
 طائرة

 0.33. 3... 6 مميزة

 00.33 3..0 6 غير مميزة 3.300 .0.30-

Total 00 
  

إختبار ميارة تمرير الكرة باليد 
 تففي مستو  الك

 0.33. 60.. 6 مميزة

 06.33 0.00 6 غير مميزة .3.30 0.030-

Total 00 
  

إختبار ميارة إمسا  أو ابعاد 
 الكرات العرضية

 3..6. 0.00 6 مميزة

 3..00 ...0 6 غير مميزة .3.33 00..0-

Total 00 
  

 0.22=  1.12الجدولية عند مستو  معنوية  Zقيمة   
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إلى أنو توجد فروق دالو إحصائياً بين المجموعة المميزة  (6رقم) جدولتشير نتائج ال
والمجموعة غير المميزة فى المت يرات قيد البحث، مما يدل عمى صدق الاختبارات المستخدمة في 

 البحث . 
 

 

 معامو ثبات الاختبارات  -
تطبيق  قيد البحث ، وذلك بإستخدام طريقةالمت يرات تم حساب معامل ثبات إختبارات 

عادة تطبيقة )  السلامنادى من ( عمى عينة الدراسة الإستطلاعية Test-Retestالإختبار وا 
نتائج الإختبارات الخاصة بالصدق لممجموعة  انالباحث، وقد إعتبر بمدينة السادات الرياضى 

الأول وذلك ( أيام من التطبيق 0المميزة بمثابة التطبيق الأول ثم قام بإعادة تطبيق الإختبارات بعد )
وتحت نفس  م4/1/5155، ثم إعادة التطبيق يوم الأربعاء الموافق  م0/1/5155 الاحديوم 

 وضح معاملات الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانىي( 6الظروف وبنفس التعميمات،  والجدول )
 

 ( 2جدوو ) 
 ى البحث معامو الارتباط بين التطبي  الأوو والتطبي  في الاختبارات المستخدمة ف

 2ن=
 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 التطبي  الثاني التطبي  الاوو
 الدلالة قيمة "ر"

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط
.3.00 .3.0 00.. 3.03 00.. ثانية متر 01إختبار عدو 

**
 3.333 

إختبار الرشاقة الجري 
3.0.0 3.00 00.06 0..3 .00.0 ثانية المتعرج لبارو

**
 3.330 

إختبار القدرة الوثب 
60..3 3.00 0..00 ...3 00.00 سم العمودي من الثبات

*
 3.300 

3.000 3.60 .0.3 3.60 0.06 ثانية اختبار الدوائر المرقمة
**

 3.333 

إختبار ثنى الجذع من 
3.000 0.60 00.33 0.06 0...0 سم الجموس طولا

**
 3.333 

إختبار الوقوف عمى مشط 
3.0.0 0.00 00.60 0.00 0..00 ثانية القدم

**
 3.333 

إختبار الانتقاو فو  
 العلامات

3.000 0.30 60..0 3..6 3...0 درجة
**

 3.333 
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وحدة  المتغيرات
 القياس

 التطبي  الثاني التطبي  الاوو
 الدلالة قيمة "ر"

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط
 الإيقاعإختبار القدرة عمى 
 3.333 **3.033 3.000 .0.0 3.033 0.60 ثانية الحركى

إختبار ميارة السيطرة عمى 
....3 3.00 0.00 3.00 0.00 درجة الكرة

*
 3.300 

إختبار ميارة الارتماء 
لإمسا  الكرة متوسطة 

 الارتكاع
3.000 0.00 0.00. 0..0 0.06. درجة

**
 3.333 

إختبار ميارة ركو الكرة 
3.006 3.00 3.00 3.00 .3.0 درجة نصف طائرة

*
 3.303 

إختبارميارة تمرير الكرة 
00..3 3.06 0.00 3.60 .0.0 درجة باليد في مستو  الكتف

*
 3.30. 

إختبارميارة إمسا  أو ابعاد 
3.000 0.30 6.06 0.33 ...6 درجة الكرات العرضية

**
 3.333 

 1.200( = 4ودرجة حرية ) 1.12قيمة ر الجدولية عند مستو  معنوية 
إلى أنو توجد علاقة ارتباطية ذات دلالو إحصائية بين التطبيق ( 2رقم)تشير نتائج الجدول 

  الأول والتطبيق الثاني لممت يرات قيد البحث ، مما يدل عمى ثبات المت يرات قيد البحث. 
 
 البرنامج التدريبى المقترح: -
 ىدف البرنامج التدريبى : -أ

الحركى  الإيقاعب رتقاءللإ  TRXييدف البرنامج التدريبى إلى تخطيط برنامج لتدريبات 
 .قيد البحث كرة القدم الناشئين مرمى الميارات الاساسية لحراس بعضو 

 
 أسس وضع البرنامج التدريبى  -ب

لممراجررررع العمميررررة المتخصصررررة فرررري كرررررة القرررردم والترررردريب  مررررن خررررلال المسررررح المرجعررررى
الاستطلاعية عمى والدراسة  واستطلاع رأى الخبراء (00(،)01،)(2(،)2(،)5(،)0) :الرياضى

 والدراسررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررات عينرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررة البحرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررث الأساسرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررية
 انالباحثلللللحررررردد  (52،)(52(،)50(،)02(،)02(،)00(،)05(،)2(،)0(،)2(،)0):المرجعيرررررة
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قبرل أن يرتم تطبيقرة عمرى  البرنرامج التردريبىعند وضرع  الأسس التالية لمبرنامج التدريبى المقترح
 عينة البحث وىى:

 ، فترة الاعدادوحدات تدريبية أسبوعيا خلال  (0) بواقع TRXتم التخطيط لتدريبات  -
( وحدة تدريبية وزعت 01) TRXتدريبات ليصبح بذلك عدد الوحدات التدريبية باستخدام 

حيث يشتمل البرنامج العام لفترة الاعداد  لمفريقفترة الاعداد برنامج  من أسابيع( 01عمى )
 .ة اسبوعيا( وحدات تدريبي2( وحدة تدريبية بواقع )21لمفريق عمى )

 دقيقة . (051: 91زمن وحدة التدريب اليومية من ) -
 .TRXتحديد محتوى البرنامج المقترح من التدريبات باستخدام  -
 وحدة( دقيقة من إجمإلى زمن 01 – 51يتراوح بين ) TRXالزمن المخصص لتدريبات  -

 التدريب اليومية.
البدنية العالية لأنيا تحتاج بعد الأحمال  TRXلا تعطى تدريبات المقاومة الكمية لمجسم  -

 .إلى تركيز عالى والأحمال البدنية تجيد الجياز العصبى
 .TRXيستخدم التدريب الفترى فى تدريبات المقاومة الكمية لمجسم  -
ويراعى الفروق الفردية بين أفراد  إمكانات اللاعبينقدرات مع محتوى البرنامج  يتلائمأن  -

 .عينة البحث
 .تدرج من السيل لمصعبان يتميز البرنامج بال -
 .بين حراس المرمي الامن والسلامةعوامل  البرنامج ان يراعي -
 ( .5:0تم تشكيل الحمل بالطريقة التموجية ) -

 
 الدراسة الاستطلاعية الثانية -

م 01،01/1/5155 والاثنين الاحديومى  الثانيةبإجراء الدراسة الاستطلاعية  انالباحثقام 
من نفس  بمدينة الساداتالرياضى  السلامنادى   من حراس( 4واميا )عمى العينة الإستطلاعية وق
 مجتمع البحث وىدفت إلى :

 .عمى وحدات التدريب اليومية TRXتوزيع تدريبات  -
 .تحديد نقطة البداية في البرنامج التدريبى المقترح -
 بعض الوحدات التدريبية لمبرنامج التدريبى المقترح . يبتجر  -
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 ة الاستطلاعية عن:وأسكرت نتائج الدراس
 لمزمن المخصص لممت ير المستقل داخل كل وحدة تدريبية. TRXملاءمة عدد تدريبات  -
 الوقوف عمى نقطة البداية فى الاحمال التدريبية بما يناسب المرحمة السنية لعينة البحث. -
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 (2جدوو )
 لناشئين عينة البحثالحراس المرمى و فترة الإعداد خلا  TRXلتدريبات  المقترحلمبرنامج تشكيو الحمو الاسبوعى لمشتملات التدريب 

 الاجمالى  الثالثة الثانية  الأولى  المرحمة
  إعداد لممباريات  إعداد خاص  إعداد عام الكترة
 أسابيع 01 01 2 2 0 2 2 4 0 5 0 الاسابيع

درجة 
 الحمو

 أسابيع O O  O   0     أقصى
 اسابيع O O      O  0  عالى
 أسابيع O   O   O   O 4 متوسط
   0012   501   002   021   501   021   021   501   002   002   501 الزمن الاسبوعى

   TRX 21   02   02   21   21   21   21   21   02   21   002زمن تدريبات 
   422   422 الإحماء 

   042   042 (01إعداد بدنى )%
   224   224 (41إعداد ميار  )%
   042   042 (01إعداد خططى )%

    022    022 الختام 
   0012   0502   0012   222 الزمن الكمى لمكترة

، ويتضح من خلال فترة الإعداد تشكيل حمل التدريب الاسبوعى  وزمن الإعداد البدنى، الميارى، الخططى لمبرنامج التدريبى لمفريق (4يوضح جدول)
( أسابيع وذلك لطول فترة النشاط قبل بداية مرحمة المنافسات القصيرة نسبيا.01البرنامج بم ت ) الجدول أيضا أن مدة
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  البرنامج وقياسات البحثخطوات تطبي  
 القياس القبمى  -0

، الحركررررررررى الإيقرررررررراعإختبررررررررار القرررررررردرة عمررررررررى بررررررررإجراء القيرررررررراس القبمررررررررى )  انقررررررررام الباحثرررررررر
نررررة البحررررث الأساسررررية   فررررى الفترررررة مررررن يرررروم عمررررى عي قيررررد البحررررث ( الميررررارات الاساسرررريةإختبررررارات 
وذلررررررررررك  م5155/ 1/ 50الموافررررررررررق   السرررررررررربتوحتررررررررررى يرررررررررروم  م1/5155/ 55الموافررررررررررق  الجمعررررررررررة

 .النجوم الرياضى بمدينة الساداتبملاعب نادى 
 فترة تطبي  البرنامج   -5

ولمرررررردة  الإعرررررردادخررررررلال فترررررررة  TRXتررررررم تطبيررررررق البرنررررررامج المقترررررررح باسررررررتخدام ترررررردريبات       
 . م9/5155/  59 – 1/ 56الفترة من فى  عأسابي 01
 القياسات البعدية  -0
ة مررررن يرررروم بررررإجراء القيرررراس البعرررردى عمررررى عينررررة البحررررث الأساسررررية  فررررى الفتررررر  انقررررام الباحثرررر 

وذلررررررررك بملاعررررررررب  م5155/ 01/  0  السرررررررربتوحتررررررررى يرررررررروم  م9/5155/  59الموافررررررررق  الجمعررررررررة
 .القبمى وبنفس ترتيب القياسالنجوم الرياضى بمدينة السادات نادى 

 
 سابعاً: المعالجات الإحصائية 

لنترائج البحرث  SPSSفرى معالجرة البيانرات إحصرائياً البرنرامج الإحصرائي  اناستخدم الباحث
 وقد استخدم المعالجات التالية :

 الانحراف المعياري      -المتوسط الحسابي              -
        (Zاختبار ) -        معامل الارتباط  -
 .النسب المئوية لمتحسن في مستوى الأداء -مل الإلتواء                معا  -
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 ومناقشتيا  عرض النتائج وتكسيرىا -
 :الأووعرض ومناقشة نتائج الكرض  -
 

 ( 0جدوو ) 
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لكلا من القياسين القبمي والبعدي 

 كي لمعينة التجريبية قيد البحثالحر  الإيقاعفي اختبار القدرة عمى 

 القياس المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبمي

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط
 3.0.0 .0.03 3.603 0.003 ثانية الحركى الإيقاعإختبار القدرة عمى 

الحركى فى  لإيقاعاإلى المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى فى القدرة عمى  (1رقم) تشير نتائج الجدول
 القياس القبمى والبعدى  لممجموعة التجريبية .

 
 

 
 (0شكو)

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لكلا من القياسين القبمي والبعدي 
 الحركي لمعينة التجريبية قيد البحث الإيقاعفي اختبار القدرة عمى 
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 ( 2جدوو ) 
  الإيقاعالقبمي والبعدي في اختبار القدرة عمى دلالة الكرو  الإحصائية بين القياسين 

 الحركي لمعينة التجريبية قيد البحث

 الدلالة Zقيمة   مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاشارة الاختبار

الإيقلاع إختبار القدرة عمى 
 الحركى 

- 6 0..3 00.33 

-0.030 3.30. 
+ 3 3.33 3.33 

= 3     

     6 المجموع

 0.22=  1.12الجدولية عند مستو  معنوية  Zمة   قي
إلى أنو توجد فروق دالو إحصائياً بين القياس القبمى والقياس  (1رقم) تشير نتائج الجدول

قيد البحث لممجموعة  الحركى الإيقاعإختبار القدرة عمى البعدى ولصالح القياس البعدى فى 
 التجريبية

 

 (2)جدوو 
 لمعينة التجريبية قيد البحث الإيقاع الحركى القبمي والبعدي في اختبار القدرة عمى  معدو التغير بين  القياسين

 المتغيرات
متوسط 
القياس 
 القبمي

متوسط 
القياس 
 البعدي

الكر  بين 
 المتوسطات

معدو 
 التغير

 %00.60 .3.60 .0.03 0.003 الحركى الإيقاعإختبار القدرة عمى 

قيد البحث  الحركىالإيقاعإختبار القدرة عمى ت ير إلى معدل  (9رقم) تشير نتائج الجدول
 فى القياس البعدى عن القياس القبمى  لممجموعة التجريبية. 

 

 
 (5شكو )

 الحركي لمعينة التجريبية قيد البحث الإيقاعمعدو التغير بين  القياسين القبمي والبعدي في اختبار القدرة عمى 
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عنررد مسرررتوى وجرررود فررروق دالررو إحصرررائياً  (5(،)0والاشرركال ) (2) (1)يتضررح مررن الجرررداول
القرررردرة عمررررى بررررين القيرررراس القبمررررى والقيرررراس البعرررردى ولصررررالح القيرررراس البعرررردى فررررى  (1012معنويررررة )
( إلرى معردلات الت يرر 2لممجموعرة التجريبيرة، كمرا تشرير نترائج الجردول ) قيد البحرث  الحركىالإيقاع

البحرث  قيرد الحركرى الإيقراعالقردرة عمرى  تبرارإخفى  والتحسن فى القياس البعدى لممجموعة التجريبية
 (.%59.49) معدلات الت ير بم تحيث 

إلررررى البرنررررامج الترررردريبى المقترررررح  ىررررذه الفررررروق ومعرررردلات الت يررررر الحادثررررة انالباحثلللل وويعررررز 
والرذى طببرق عمرى عينرة البحرث خرلال فتررة الإعرداد،  TRXالمقاومرة الكيرة لمجسرم باستخدام تردريبات 
ة الشاممة والمتوازنة مع التدرج السميم بما يتمشى مع الأىداف الموضوعة لمبرنامج حيث اتسم بالتنمي

التخطرريط الجيررد لبرنررامج ترردريبات المقاومررة الكميررة  ، بالأضررافة إلررىوالمحترروى الترردريبى ليررذه المرحمررة
وتقنرين الأحمرال التدريبيرة بشركل عممري تناسرب مرع طبيعرة وخصرائص المرحمرة السرنية  TRXلمجسم 
 (Core Stability)ثبات منطقرة الجرزع تحسين تعمل عمى   TRX، حيث أن تدريبات البحثلعينة 

كفرراءة مجموعررة رفررع تزيررد مررن قرردرة اللاعررب عمررى السرريطرة عمررى قرروة الجسررم أو جررزء مررن أجررزاءة مررع و 
والسيطرة عمى والإتزان العضلات في منطة البطن والظير والفخذ عمى إنتاج أقصى قدر من الثبات 

ممررا يررؤدى إلررى زيررادة كفرراءة إنتررراج القرروة وتوليررد المزيررد مررن القرردرة المرتبطررة وحركرررة  مررؤداهالحركررة ال
سررتقراروثبات منطقررة أسررفل الجررذع الأطررراف والسرريطرة عمررى حركاتيررا والاقتصرراد فرري الجيررد كنتيجررة لإ

عمرى القردرة الارتقاء بمسرتوى في  الأثر الايجابى لمبرنامج التدريبى  كان لومما والعضلات المحيطة 
 .عينة البحث الحركى للاعبين الإيقاع

الرررى ان تررردريبات التعمرررق  (52م()5112)Paganبيجلللين , ويتفرررق ذلرررك مرررع مرررا أشرررار إليرررو
تناسب جميع الافراد عمرى اخرتلاف مسرتوياتيم التدريبيرو وتيردف الرى تحسرين العلاقرو برين العضرلات 

 ،ركرو واحرده الرى حركرات اخررىوالنظام العصبي عن طريق تحويل الزيراده فري القروه المكتسربو مرن ح
ولررذلك فترردريبات الررتحكم الحركرري تعتبررر ضررروريو وىامررو مثررل ترردريب العضررلات الفرديررو مررن خررلال 

 .الحركة
ان عمرررى  (55م()5101) .Dannelly,et alدانملللي واخلللرون  وفررري ىرررذا الصررردد يؤكرررد

و في العضمو تعمل عمى زياده مساحو المقطع العضمي وقطر الميفو العضميو السميك TRXتدريبات 
وبالتالي زياده كميو البروتين  ،المدربو من خلال التركيز عمى عضلات المركز فتنمو الميفو العضميو

 العضمية . في العضلات الذي يؤدي الى اكتساب الن مو
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(، ودراسلة محملد 2م()5150عبدالعزيز البحيلر  ) من مع نتائج دراسة كلوتتفق ىذه النتائج 
والترري أجمعررت نتائجيررا عمررى أن ، (0م()5102محمللد )سللماح اسللة (، ودر 02م()5151شللمند  )
 .والقدرات التوافقية البدنية العناصر أدت إلى تحسن إيجابى في  Trxتدريبات 

 ومن فروض البحث والذي ينص عمى أن الاوووىذه النتيجة تحق  صحة ما جاء بالكرض 
  لممجموعة التجريبية فى توجد فرو  دالة احصائيا بين متوسطى القياسين القبمى و البعد

 .صال  القياس البعد للحراس مرمى كرة القدم الناشئين  الحركى الإيقاع
 

 الثانىعرض ومناقشة نتائج الكرض  -
 ( 01جدوو ) 

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لكلا من القياسين القبمي والبعدي 
 في الاختبارات الميارية لمعينة التجريبية قيد البحث

وحدة  متغيراتال
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 3.006 0.0.3 .3.00 .0.00 درجة إختبار ميارة السيطرة عمى الكرة

 0.000 60.000 .0.30 0.663. درجة إختبار ميارة الارتماء لإمسا  الكرة متوسطة الارتكاع

 3.0.0 .0.00 3.033 3.660 درجة طائرة إختبار ميارة ركو الكرة نصف

 0...3 0.000 30..3 0...0 درجة إختبارميارة تمرير الكرة باليد في مستو  الكتف

 3.063 0.060 .0.30 0.060 درجة إختبارميارة إمسا  أو ابعاد الكرات العرضية

 ياسين القبمي والبعدي ( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لكلا من الق01تشير نتائج الجدوو رقم)
 في الاختبارات الميارية لمعينة التجريبية قيد البحث

 

 
 (0شكو)

 المتوسط الحسابى لمقياسين القبمى والبعد  لممجموعة التجريبية في الاختبارات الميارية قيد البحث
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 ( 00جدوو ) 
 رية لمعينة التجريبية قيد البحثدلالة الكرو  الإحصائية بين القياسين القبمي والبعدي في الاختبارات الميا

 الدلالة Zقيمة   مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاشارة الاختبار

إختبلللللار ميلللللارة السللللليطرة 
 عمى الكرة

- 3 3.33 3.33 

-0.060 3.300 
+ 6 0..3 00.33 

= 3   

   6 المجموع

إختبلللللار ميلللللارة الارتملللللاء 
لإمسللللا  الكللللرة متوسللللطة 

 الارتكاع

- 3 3.33 3.33 

-0.030 3.30. 
+ 6 0..3 00.33 

= 3   

   6 المجموع

إختبلللار ميلللارة ركلللو الكلللرة 
 نصف طائرة

- 3 3.33 3.33 

-0.000 3.303 
+ 6 0..3 00.33 

= 3   

   6 المجموع

إختبللار ميللارة تمريللر الكللرة 
 باليد في مستو  الكتف

- 3 3.33 3.33 

-0.060 3.300 
+ 6 0..3 00.33 

= 3   

   6 المجموع

إختبلللار ميلللارة إمسلللا  أو 
 ابعاد الكرات العرضية

- 3 3.33 3.33 

-0.006 3.306 
+ 6 0..3 00.33 

= 3   

   6 المجموع

 0.22=  1.12الجدولية عند مستو  معنوية  Zقيمة   
بين القياسين القبمي والبعدي في ين انو توجد فرو  دالة احصائيا ب(00رقم )يتض  من نتائج الجدوو 

 ولصال  القياس البعد .الاختبارات الميارية لمعينة التجريبية 
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 ( 05جدوو ) 
 معدو التغير بين القياسين القبمي والبعدي في الاختبارات الميارية  لمعينة التجريبية قيد البحث

 المتغيرات
متوسط 
القياس 
 القبمي

متوسط 
القياس 
 البعدي

  بين الكر
 معدو التغير المتوسطات

 %033.33 0.00 .0.0 0.00 إختبار ميارة السيطرة عمى الكرة

 %0..00 00.00 .60.0 0.66. إختبار ميارة الارتماء لإمسا  الكرة متوسطة الارتكاع

 %0.0.00 0.36 0.00 3.66 إختبار ميارة ركو الكرة نصف طائرة

 %0..00 0.00 0.00 ...0 الكتف إختبارميارة تمرير الكرة باليد في مستو 

 %00.00 0.33 0.06 0.06 إختبارميارة إمسا  أو ابعاد الكرات العرضية

قيد البحث فى القياس  الاختبارات المياريةإلى معدل ت ير  (05رقم) تشير نتائج الجدول
 البعدى عن القياس القبمى  لممجموعة التجريبية. 

 

 

 
 (4شكو )

 عن القياس القبمى في الاختبارات الميارية قيد البحث معدو تغير القياس البعد 
 

عنرد مسرتوى ( وجرود فرروق دالرو إحصرائياً 5(،)0والاشركال ) (00)( 01يتضح من الجداول)
قيرد  بين القياس القبمى والقياس البعدى ولصالح القياس البعدى الاختبرارات المياريرة (1012معنوية )
( إلرررى معررردلات الت يرررر والتحسرررن فرررى 05نترررائج الجررردول )لممجموعرررة التجريبيرررة، كمرررا تشرررير  البحرررث 
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قيرررد البحرررث حيرررث تراوحرررت معررردلات  فرررى الاختبرررارات المياريرررة القيررراس البعررردى لممجموعرررة التجريبيرررة
 .%( 029.00 -%50.16الت ير بين  )
  البرنررررامج الترررردريبى المقترررررح لررررىالحادثررررة إ ومعرررردلات الت يرررررىررررذه الفررررروق  انالباحثلللل وويعررررز 

 TRXوالررررذى روعررررى فيررررو أيضررررا تنرررروع ترررردريبات المقاومررررة الكميررررة لمجسررررم  TRXبات باسررررتخدام ترررردري
 المستخدمة فى البرنامج بمرا يتماشرى مرع شركل الاداء وطبيعرة ميرارات حرارس المرمرى فرى كررة القردم

ممرررا أدى إلرررى إنتقرررال ذلرررك التحسرررن عمرررى  الجسرررمحيرررث تعمرررل ىرررذه التررردريبات عمرررى تقويرررة عضرررلات 
فرى عينرة البحرث  الحراسمستوى الأداء الميارى لدى  تحسن ا ساىم فىممالصفات البدنية الخاصة 

تستخدم فى تحسرين المجرال الحركري لممفاصرل وزيرادة  حيث أن ىذه التدريبات ، يةالمجموعة التجريب
المرونرة ممررا يسرراعد عمرري تقميرل تررأثير عمررل الجاذبيررة الأرضرية وتقميررل صررعوبة أداء وتنفيررذ الحركررات 

تعرد مرن التردريبات  TRXدريبات المقاومة الكمية لمجسم باستخدام أداة التعمق أن تو من خلال التعمق 
والوسائل الحديثة التي يتم استخداميا في الحركات المركبة وأيضراً ليرا ترأثير فعرال فري تنميرة التروازن 

ممررا يحسررن مررن مسررتوى الأداء  العضررمي نتيجررة اعتمادىررا عمرري العمررل عمرري طرفرري الجسررم المتقررابمين
 .عينة البحث حراس المرمى الناشئينلدى الميارى 

،  (50)مDulceata Victor (5100)دولتشللاتا فيكتللور وىرذا يتفررق مرع مررا أشرار إليررو 
تعتبرر وسرريمة تدريبيررة مسرراعدة  TRXأن ترردريبات  (51)مKomsata,A (5104)كومسللتا أمانردا 

لعصررربية عمرررري فررري تطررروير العمرررل العضررررمي فررري اتجررراه الأداء الحركرررري مرررن خرررلال الإثررررارة الحسرررية ا
العضرررلات والمفاصرررل العاممرررة )القررروة النسررربية( وبرررذلك يسررريل بنررراء القررروة الوظيفيرررة فررري اتجررراه العمرررل 
العضررمي بأمرران ويحسررن التحمررل العضررمي والمرونررة والترروازن والقرردرة العضررمية وقرروة عضررلات الجررذع 

 .والتوافق والرشاقة ويمكن استخداميا في تنمية القدرات البدنية المرتبطة بالأداء المياري كالتوازن
حملدي أحملد  (،2م()5150عبدالعزيز البحير  ) كل منات دراس نتائج معالنتائج ىذه وتتفق 

محمللللللللود عبللللللللد المحسللللللللن  ،(02م()51102ىللللللللاني ممللللللللدوح الكنللللللللاني ) ،( 2) م(5102)
حيرررث أشررراروا إلررري حررردوث تحسرررن فررري (، 02)م(51102نسلللمة محملللد فلللراج ) ،(00)م(5100)

ه عمرري مسررتوي الأداء الميرراري قيررد البحررث نتيجررة اسررتخدام ترردريبات المقاومررة القرردرات البدنيررة وتررأثير 
 .TRXالكمية لمجسم باستخدام أداة التعمق 

توجد من فروض البحث والذي ينص عمى  الثانىوىذه النتيجة تحق  صحة ما جاء بالكرض 
فى بعض فرو  دالة احصائيا بين متوسطى القياسين القبمى و البعد  لممجموعة التجريبية 

 لصال  القياس البعد . لحراس مرمى كرة القدم الناشئين الميارات الاساسية
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 :الإستنتاجات  
فرررررررري حرررررررردود عينررررررررة البحررررررررث وخصائصرررررررريا، والمررررررررنيج المسررررررررتخدم، والإختبررررررررارات البدنيررررررررة 
والمياريرررررررة ، والتررررررردريبات المطبقرررررررة فرررررررى البحرررررررث ووفقررررررراً إلرررررررى مرررررررا أشرررررررارت إليرررررررو نترررررررائج التحميرررررررل 

 ىذا البحث، أمكن التوصل إلى الإستنتاجات التالية: الإحصائي و في نطاق
إيجابيا بفروق دالة إحصائيا في  تأثيراحقق البرنامج التدريبى المقترح لممجموعة التجريبية  -0

قيد البحث ولصالح الحركى  الإيقاعلإختبار القدرة عمى عن القياس القبمى القياس البعدى 
 .القياس البعدى

المقترح لممجموعة التجريبية تأثيرا إيجابيا بفروق دالة إحصائيا في حقق البرنامج التدريبى  -5
 القياس البعدى عن القياس القبمى للإختبارات الميارية قيد البحث ولصالح القياس البعدى.

 -%50.16)تراوحت معدلات الت ير لممجموعة التجريبية في مت يرات البحث بين  -0
029.00%) 

 
 :التوصيات 

جرررررررراءات البحرررررررث ومرررررررا أسرررررررفرت عنرررررررو النترررررررائج يوصرررررررى  مرررررررن خرررررررلال ىررررررردف وفرررررررروض وا 
 :بما يمي  انالباحث

 .حراس مرمى كرة القدم الناشئينفي برامج تدريب  TRXضرورة استخدام تدريبات  -0
العمررل عمررى توجيررو ىررذه الدراسررة والبرنررامج الترردريبى المقترررح وخطرروات تنفيررذه إلررى العرراممين فررى  -5

 كرة القدم. حراس مرمىمجال تدريب 
مررع إشررتقاق أفكارىررا مررن الميررارات الأساسررية لمرياضررات  TRX ترردريبات ام بعمررل وتصررميمالاىتمرر -0

 .المختمفة بحيث تخدم أجزاء تمك الميارة بشكل وظيفى مباشر
في الانشطو  العديد من الدراسات والأبحاث العممية التي تتناول ىذه النوعية من التدريباتإجراء  -6

 فة.عمى مراحل سنية مختمالرياضية الأخرى و 
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  المراجع 
 أولًا : المراجع العربية :

إبللراىيم حنكللى شللعلان، أحمللد   -0
 م(5102ناجى محمد)

موسوعة التدريب فري حراسرة المرمرى لكررة القردم مرن الناشرئين  :
، مركرررز الكتررراب 0 ،ط (نصرررف الفريرررق) -إلرررى الدرجرررة الأولرررى

 لمنشر،القاىرة.
إبللراىيم حنكللى شللعلان، أحمللد   -5

 م(5102ناجى محمد)
وعة التدريب فري حراسرة المرمرى لكررة القردم مرن الناشرئين موس :

، مركررررررررز الكترررررررراب 0 ،ط (0)رقررررررررم  -إلررررررررى الدرجررررررررة الأولررررررررى
 لمنشر،القاىرة.

أحمللللللللللد أمللللللللللين الشللللللللللافعى   -0
 م(5112)

 البنرراء العرراممى لإختبررارات بعررض الميررارات الأساسررية لحررراس  :
مرمرررررى كرررررررة القررررردم ، بحررررررث منشررررررور، مجمرررررة بحرررررروث التربيررررررة 

 التربية الرياضية لمبنين، جامعة الزقازيقالرياضية، كمية 
عمرررررى مسرررررتوى تمريرررررر الكررررررة TRXترررررأثير اسرررررتخدام تررررردريبات  : م(5102بدر دىيمان خالد )  -6

بالرأس لناشئى كرة القدم بدولرة الكويرت، مجمرة عمروم الرياضرة 
، كميررة التربيررة الرياضررية بقنررا، 06وتطبيقررات التربيررة البدنيررة،ع

 .جامعة جنوب الوادى
سلللللليد أبللللللو عبللللللده حسللللللن ال  -2

 م(5102)
الاعرداد الميرارى للاعبررى كررة القردم، مكتبررة ومطبعرة الاشررعاع  :

 الفنية، الإسكندرية.
حملللللللللللدي احملللللللللللد صلللللللللللال    -4

 م(5102)
ثير تررردريبات المقاومرررة الكميرررة   : عمرررى بعرررض القررردرات TRXترررار

البدنيرة والمت يررات البيوكينماتيكيررة لمتسرابقى الوثرب الطويررل ، 
، 5مجمرد  وفنرون التربيرة الرياضرية،بحث منشور، مجمة عموم 

سيوط .  41العدد   كمية التربية الرياضية ، جامعة ار
سلللللللللماح محمدعبلللللللللدالمعطى   -1

 م(5102)
عمرررى بعرررض القررردرات  TRXفاعميرررة أسرررموب التررردريب المعمرررق  :

متررر  011البدنيررة الخاصررة و المسررتوى الرقمرري لرردى سررباحي 
ة وعمررروم حررررة ، بحرررث منشرررور، المجمرررة العمميرررة لمتربيرررة البدنيررر

 الرياضة، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة حموان.
عبلللللللللللللللللللدالعزيز مسلللللللللللللللللللعد   -1

 م(5150البحير )
عمرررري بعررررض القرررردرات البدنيررررة الخاصررررة  TRXتررررأثير اسررررتخدم ترررردريبات  :

ومستوي أداء ميارة الضرب الساحق لدي ناشرئات الكررة الطرائرة، رسرالة 
 جامعة مدينة السادات. ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية،
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عصللللام الللللدين عبللللد الخللللال    -9
 (م5112مصطكى )

، منشررأة  05تطبيقررات ( ، ط –الترردريب الرياضررى ) نظريررات  :
 المعارف ، الإسكندرية .

 عملللللللللللللي فيملللللللللللللى البيللللللللللللل     -01
 م( 5112)

أسرررس إعرررداد لاعبررري كررررة القررردم والألعررراب الجماعيرررة  مطبعرررة  :
 التوني 0 الأسكندريو.

 علللللللللويس عملللللللللى الجبلللللللللالى  -00
 م(5111)

،  G.M.Sالترررررردريب الرياضررررررى )النظريررررررة والتطبيررررررق( ، دار  :
 .القاىرة

محملللللللد رفلللللللاعى مصلللللللطكى،   -05
 م(5155مصطكى كرم عمى)

ترررأثير تررردريبات لمقررردرات التوافقيرررة باسرررتخدام مقاومرررات مختمفرررة  :
عمى بعض الميارات اليجومية لبراعم حراس المرمى فرى كررة 

ت فرررررررررى التربيرررررررررة القدم،المجمرررررررررة العمميرررررررررة لمبحررررررررروث والدراسرررررررررا
 ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بور سعيد. 60الرياضية،ع

محمللللللللللللللللللللللللد صللللللللللللللللللللللللبحى   -00
 م(5110حسانين)

،  6القيرراس والتقررويم فررى التربيررة الرياضررية ، الجررزء الاول ، ط :
 دار الفكر العربى ،  القاىرة .

محمللللللللد صللللللللبحى حسللللللللانين   -06
 م(5114)

،  2الثرانى ، طالقياس والتقرويم فرى التربيرة الرياضرية ، الجرزء  :
 دار الفكر العربى ،  القاىرة . 

محمللللللللد شللللللللمند  محمللللللللود   -02
 م(5151)

عمرررى TRXترررأثير اسرررتخدام تررردريبات المقاومرررة الكميرررة لمجسرررم  :
بعرررررض المت يرررررررات البدنيرررررة والفسرررررريولوجية لررررردى ناشررررررئى كرررررررة 

،كميرة التربيرة الرياضرية 0القدم،مجمة بحروث التربيرة الشراممة،ع
 .لمبنات، جامعة الزقازيق

محمللد حسللن علللاو ، محمللد   -04
 م(5110نصرالدين رضوان )

 إختبارات الأداء الحركى ، دار الفكر العربى، القاىرة. :

محملللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللود   -01
 م(5100عبدالمحسن)

 TRXتأثير تدريبات السمسمة الم مقة بأسرتخدام جيراز التعمرق  :
عمررري بعرررض القررردرات البدنيرررة للاعبررري الكررررة الطرررائرة ،  بحرررث 

،  62التربيررة الرياضررية ، العرردد  منشررور ، مجمررة عمرروم وفنررون
 كمية التربية الرياضية  ،  جامعة أسيوط.

نسللللللللللللمة محمللللللللللللد فللللللللللللراج   -01
 م(51102)

تررأثير برنررامج تمرينررات المقاومررة الكميررة لمجسررم عمررى مسررتوى أداء بعررض  :
الميرررارات الأساسرررية فرررري التمرينرررات الفنيرررة الإيقاعيررررة والصرررفات البدنيررررة 

رسرالة دكتروراه غيرر منشرورة ،  كميرة   لطالبات كمية التربية الرياضرية  ،
 .التربية الرياضية ، جامعة المنصورة
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ىلللللللللاني مملللللللللدوح الكنلللللللللاني   -09
 م(51102)

 TRXترررأثير تررردريبات المقاومرررة باسرررتخدام أداة تررردريب التعمرررق  :
عمررررررري بعرررررررض المت يررررررررات البدنيرررررررة الخاصرررررررة ومسرررررررتوي أداء 
الضربات الطائرة لناشا رياضرة الاسركواش ، بحرث منشرور ، 

، مجمرررررة عمررررروم وفنرررررون التربيرررررة الرياضرررررية ، كميرررررة  20د العرررررد
 التربية الرياضية ، جامعة أسيوط.
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 ثالثاً: مواقع شبكة المعلومات الدولية )الانترنث(:
 

https://www.trxtraining.com/exclusive_at_trx-30 

style-TRX-trains-http://bodyripped.net/bodyripped-31 

principles-training-suspension-http://www.strengthspeedagility.com/TRX-32 

21651496-Workout-Good-TRX-https://www.popsugar.com/fitness/Why-33 

-68training-TRX-of-http://www.personaltrainersnyc.net/benefits -34 

   

https://www.trxtraining.com/exclusive_at_trx
http://bodyripped.net/bodyripped-trains-TRX-style
http://www.strengthspeedagility.com/TRX-suspension-training-principles
https://www.popsugar.com/fitness/Why-TRX-Good-Workout-21651496
http://www.personaltrainersnyc.net/benefits-of-TRX-training68-

