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ومستوى أداء بعض  الخاصة البدنية  القدرات( على بعض TRX" تأثير تدريبات المقاومة الكلية )
 كرة السلة "  لناشئيالمهارات الدفاعية 

   
 د عبدالل ــد محمـد / أحمأ. 

 أحمد محمد طاهر / دأ.م.                                              
 محمد أبو الفتوح /  د

 محمد السيد محمد يمني 
 ومشكلة البحث  المقدمة

لقد أصبح للرياضة اليوم معالم جديدة تنم عن التقدم المستمر في كافة العلوم المرتبطة بها وهذا ما يسهم      
النواحي   تطوير  حاجة  في  في  وباحثين  كمتخصصين  تجعلنا  والتي  التخصصية،  للرياضات  والفنية  البدنية 

مستمرة ودائمة إلى الدراسة والتجريب لكل جديد يطرأ على الساحة الرياضية، ووفقاً لتطور العديد من العلوم  
الفترة الأخيرة حيث إزدهرت العديد    في  أدى ذلك إلي تطور علم التدريب الرياضي الذي أصبح له طابع مميز

ال أداء  في  والاتقان  والرشاقة،  والدقة،  والسرعة،  القوة،  طابع  وأخذت  التقدم  هذا  بفعل  الرياضات  عبين  لامن 
والباحث  الرياضي  التدريب  مجال  في  العاملين  على  وجب  لذا  الفائقة،  الحركية  الأ  ين بالقدرة  ساليب  دراسة 

قصيرة  زمنيه  فترات  في  أفضل  نتائج  تحقيق  يضمن  بما  تطبيقها،  نتائج  علي  والتعرف  الحديثة        التدريبية 
 . بأقل الامكانيات 

 ملحوظاً   طورات  الأخيرة السنوات  فى السلة كرة  ن تطور أ  م( 2021أحمد مصطفى محمد" )كما يوضح "    
 الهجوم على التأكيد  وأصبح والدفاع، الهجوم وأشكال أساليب  تعددت  والدفاعية، حيث  الهجومية المناورات  في

 فى  المدربين من الكثير يعتمد  لذا الحديثة، السلة كرة سمات  من  واضحة  سمة كرة السلة  في الفعال والدفاع
 ( 253: 1). للاعب  المهارى  الإعداد  على السلة كرة لاعب  إعداد 
من         كلا    إلى   Faigle  (2000()10)ايجييل""Steinhöfer  (2003()16)هيوفر"    سيتاين"ويشير 

 كرة   رياضة  في  الأساسية للأداء  الجوانب   أحد   تمثل  التي  الأساسية  المهارات   أداء   مستوي   وتحسين  لتطوير  أنه
  الأداء  مستوي   رفع  في  الحاسم  البدنية لدورها  الجوانب   وتحسين  تطوير  ضروري   وبشكل   الاهتمام  يجب   السلة

البدنية  الاهتمام  يجب   أنه  ويرون   والخططي،  المهارى    والقدرة   السرعة،  مثل  باللعبة  الخاصة  بالصفات 
الاستجابة  الاتزان،  التوافق،  الرشاقة،  التحمل،  العضلية،   تنمية   في  تسهم  الصفات   هذه  لأن  الحركية  سرعة 

  بمستوي   طردياً   ارتباطا  والخططية  الفنية  الواجبات   لارتباط  كبير، وذلك  بشكل  للاعبين  الأداء  مستوي   وتطوير
  والقدرة   الاتجاهات   وتغيير  الحركة  وخفة  السرعة  على  تعتمد   السلة  كرة  فرياضة  .الجيد   البدني  والإعداد   التكيف

 اللاعب   كان  كلما  أنه  يرون   السلة  كرة  ومدربو  ككل،  الجسم  على  والسيطرة  واليدين  في القدمين  التحكم  على
علي هذه   يؤدي  أن  استطاع  بتوازنه   واحتفظ  والخطيطة  الفنية   الواجبات   أداء  عند   جسمه  في  التحكم  قادراً 

الدفاعية   تصحيح  يستطيع  الأداء  في  أخطاء  أي   حدوث   وحال  المناسبة،  توقيتاتها  في  الواجبات    أوضاعه 
 بسرعة.    والهجومية
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 ( م2016)"نسمة محمد فراج عبد العظيم  ،منال طلعت محمد  ،محروس محمد قنديل  منكما أشار كل      
أن طبيعة تركيب جسم الإنسان تسمح له بإحداث تغيرات فى أعضائه وأجهزته إذا ما تعرض لجهد بدنى  

 ( 44: 3)مؤثر، هذه التغيرات تهدف إلى رفع كفاءة الجسم لمقابلة هذا الجهد.
أساسيات    من  الحديثة  بالأجهزة  التدريب   أن  Koprince Susan  (2009)  كبرنس سوزن""ويضيف      

  يمكن ممارستها   التي  الرياضية  الأنشطة   مختلف  في  الضرورية  المتطلبات   من  أصبح   حيث   البدني  الإعداد 
  القدرات   تنمية  تأثير علي  لها  التي  الفعالة  الأساليب   من  يعد   إذ   جماعية  أو  فردية  الأنشطة  تلك  كانت   سواء

 الحبال   من  نظام  ( يستخدمTRXالمعلق )  بالتدريب   ما يسمي   ظهر  وقد   المختلفة،  الرياضات   في  الخاصة
 واحدة   ة أدا   خلال  ومن,  بالتدريب   كامل وزنه  ضد   بالعمل  للاعب   تسمح  التي  التعلق  تدريبات   تسمي  والأربطة

الحاجة  والكبيرة  الصغيرة  العضلات   تدريب   علي  تعمل  فقط   ستخدامهاا  ويمكن  أخري   أجهزة  أي  إلي  دون 
,    الجسدية  الإعاقة  وأصحاب   والأصحاء  الرياضيين  والرياضيين وغير   والإناث   للذكور  العمرية  الفئات   لجميع

بين   للفروق   طبقاً   تعديلها  يمكن  كما   من   عدد   لأكبر  بالممارسة  السماح  مميزاتها  ومن,  الممارسين   الفردية 
 ( 51: 12) .التقليدية التمارين من أكبر بدرجة كله الشاملة للجسم المتنوعة التمرينات 

 تعني وهي  TRX)بالرمز ) لها يرمز التعلق تدريبات  أنLI weijun , Cao 2010وكاو" لي" ويذكر    
 شدتها في التدرج ويمكن  , العالي المستوي  وذوي  المبتدئين تناسب  وهي الجسم وزن  لكامل المقاومة تمرينات 

 الكلية المقاومة وتمرينات  تدريبات  وأن أسلوب  , التعلق نقطة إلي  نسبة الجسم أوضاع في التغيير طريق عن
 أيضا   وهي , الرياضية الألعاب  من وغيرها الرياضية الخاصة والمهارات  العامة البدنية الأساليب  من للجسم

 وتنمية , الرياضي الأداء لتحسين فعال تدريبي  برنامج يمكن إعداد  خلالها من التي  والوسائل الأساليب  من
 الوصول يتم ولا الرياضية الألعاب  من وغيرها الخاصة الرياضية والمهارات العامة   البدنية اللياقة متغيرات 

 المكونات  مختلف وتطوير تنمية خلال إلا من المختلفة رياضاتهم في الأداء من مستوي جيد  إلي باللاعبين
   (140: 13) .الأفضل الأداء لتحقيق قدرتهم من تزيد  بصورة الخططية والنواحي الفنية البدنية والمهارات 

بنادي أخميم الرياضي والفرق الأخرى  كرة السلة  لاعبي فريق  ومن خلال ملاحظة الباحث لتدريب  
المهارات   تنمية  على  ينصب  المدربين  اهتمام  أن  لاحظ  السلة  كرة  مدربي  بعض  دون    الهجوميةومقابلة 

كما أن بعض المدربين  وايضا المهارات الدفاعية في كرة السلة,    ات والمتغيرات البدنيةالاهتمام بتنمية القدر 
القد   ن يهتمو لا   البدنيةبتنمية  المسار    في  رات  يهتمون للمهارة     الحركياتجاه  أداء   ولا  مستوي  بتحسين 

فمن وجهة نظر الباحث تطور عملية التدريب لا يتناسب مع تطور اللعبة  المهارات الدفاعية لدي اللاعبين,  
للقانون   تعديلات  من  حدث  السلة  الدوليوما  زمن  ,  لكرة  وأقل  سرعة  أكثر  أصبحت  اللعبة  أن  وجد  فقد 

مع   تتناسب  تدريبات  اللاعبين  إعطاء  مراعاة  وكذلك  المنافسة  أثناء  الوقت  مراعاة  المدربين  من  فتتطلب 
سواء أثناء    المسار الحركيالقانون وإعطائهم تدريبات بدنية ومهارية وخططية تتشابه مع    فيالتطور السريع  

 .الدفاع أو الهجوم 
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أكده   ما  المقصود"وهذا  العزيز عبد  تدريبات  6()م2014)  " هانى عبد  "تأثير  بعنوان  دراسة  فى   )
على قوة وثبات المركز ومستوى أداء التصويبة الثلاثية بالوثب لدى لاعبي كرة السلة" والتى   (TRXالتعلق )

أداء   ومستوى  المركز  وثبات  قوة  الجسم على  وزن  باستخدام  التعلق  تدريبات  تأثير  على  التعرف  استهدفت 
النتائج أهم  من  وكان  السلة  كرة  لاعبي  لدى  بالوثب  الثلاثية  دالة    .  التصويبة  فروق  وجود  عدم  وتوصل 

البحث وفى  قيد  والمهارية  البدنية  المتغيرات  الضابطة فى  للمجموعة  والبعدى  القبلى  القياس  بين  احصائيا 
 اتجاه القياس. 

ريبات ( فى دراسته بعنوان "تأثير أسلوب تد 9()م2015)Brose Balint بروس بالنت"  كما أكد "
( 3)   ةكرة السلة" والتى استهدفت التعرف على تأثير تدريبات التعلق لمدة ثلاث  التعلق على التوازن للاعبيى 

كرة السلة وكان من أهم النتائج ان التدريب على أداة التعلق لمدة    على تنمية التوازن الثابت للاعبيىأسابيع  
التدريب 3)   ةثلاث مدة  زيادة  من  ولابد  الصغار  اللاعبين  لدى  الثابت  التوازن  لتنمية  كافى  غير  أسابيع   )

 لتحقسق نتائج أفضل.  
الباحث  تمرينات   وفى حدود علم  استخدام  أثر  (   (TRXأن  لها  يكون  لاعبي كرة  على    إيجابيقد 

وما تقدمه من تنمية وتطوير في عناصر اللياقة البدنية بالعديد  (TRX) ، وبعد سرد أهمية تمرينات  السلة  
المهارات   التدريبية ويقدم  الدفاعية,  من  المشكلة  تلك  البحث لحل  ومن خلال ما سبق عرضه جاءت فكرة 

مجال كرة السلة الحلول التدريبية المناسبة والمبنية على أسس علمية بما يحقق الفائدة ويتناسب    فيللمدربين  
 .مع تعديلات قانون اللعبة 

السلة  تدريب   بأهمية  الباحث   من  وإيمانا       الأجيال    تنشئة  في  والأساس  النواة   يمثلون   حيث   لاعبي كرة 
 لذلك  مستقبلا  القومية  المنتخبات   وعماد   غدا  الرياضة   مستقبل  اليوم هم   ناشئى  أن   من   وانطلاقا   الرياضية،

ناشئى    تدريب   أن  وحيث   المحلية،  الرياضة  مستقبل  على   طمئنانالأ  يعني  سليمة  تنشئة   وتنشئتهم   فالعناية بهم
السلة   خاصة  لهكرة  الباحث   مما  العمرية،  المرحلة  تلك  في  النمو  لخصائص   نظرا  طبيعة           حفز 
 :لإجراء بحث 

البدنية الخاصة والمهارات الدفاعية   القدرات بعض على( TRX) للجسم الكلية المقاومة تدريبات "تأثير
 . السلة" لاعبي كرة لدى

 أهمية البحث والحاجة اليه:
 فى الأتى:تكمن أهمية البحث والحاجة اليه      
 يعد هذا البحث إحدى المحاولات العلمية للإرتقاء بمستوى الأداء البدني والمهاري لناشئى كرة السلة.  -1
الدفاعية لناشئى كرة  بعض المهارات قد يعتبر هذا البحث بمثابة مرشد عمل للمدربين لتدريب وتطوير  -2

 السلة.
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 هدف البحث: 
ره علدددددي ودراسدددددة تدددددأثي  تددددددريبات المقاومدددددة الكليدددددة للجسدددددم التعدددددرف علدددددي تدددددأثيريهددددددف البحدددددث الدددددي 

 بعض المتغيرات البدنية مستوي الأداء للمهارات الدفاعية لناشئى كرة السلة.
 فروض البحث :

البعدددددددي( فددددددي بعددددددض  –يوجددددددد فددددددروق دالددددددة إحصددددددائيا بددددددين متوسددددددطات درجددددددات القيدددددداس )القبلددددددي  -1
 المتغيرات البدنية لدي لاعبي كرة السلة لصالح القياس البعدي.

البعدددددددي( فددددددي مسددددددتوي  -يوجددددددد فددددددروق دالددددددة إحصددددددائيا بددددددين متوسددددددطات درجددددددات القيدددددداس )القبلددددددي  -2
 أداء المهارات الدفاعية لدي لاعبي كرة السلة لصالح القياس البعدي.

توجدددددد علاقددددددة ذات دلالددددددة إحصددددددائية بددددددين متوسدددددطات درجددددددات القيدددددداس البعدددددددي لددددددبعض المتغيددددددرات  -3
 البدنية والبعدي لبعض المهارات الدفاعية لدي لاعبي كرة السلة )عينة الدراسة(.

 بالبحث: الواردة فيالمصطلحات بعض 
 :(TRX )تدريبات المقاومة الكلية للجسم  -1

الجسدم عدن طريدق حبلدين غيدر التدريبات الحديثة التي تعتمد على الجاذبية الأرضدية ووزن   هي أحد أنواع  "
مطدداطيين معلقددين يثبددت عليهمددا القدددمين أو اليدددين لحمددل الجسددم جزئيددا وتهدددف إلددى تحسددين الأداء الرياضددي 

 (1: 17).للاعبين من خلال تنمية القوة العضلية"
  الدراسات السابقة

 الدراسات العربية أ(
المعلددق فددى درس التربيددة  TRX" تددأثير إسددتخدام جهدداز  ( بعنــوان2م()2014داليــا راــوان لبيــ  ) -1

الرياضية على بعض عناصر اللياقة البدنيدة لتلميدذات المرحلدة الإعداديدة " والتدي اسدتهدفت التعدرف علدى 
المعلدددق فدددى درس التربيدددة الرياضدددية علدددى بعدددض عناصدددر اللياقدددة البدنيدددة  TRXتدددأثير إسدددتخدام جهددداز 

لتلميدذات المرحلدة الإعداديددة وفقدا للمنهدداج. ، وقدد اسددتخدمت الباحثدة المددنهج التجريبدي وتددم اختيددار العيندددة 
( فصددل ، وأسددفرت أهددم النتددائج أن اسددتخدام جهدداز 2( تلميددذة بعدددد )40بالطريقددة العمديددة وكانددت العينددة )

TRX القدددرة - المعلدق فددى درس التربيددة الرياضددية أدى إلددى تنميددة بعدض عناصددر اللياقددة البدنيددة )القددوة-
 التحمل العضلي( لتلميذات المرحلة الإعدادية.   -التوافق - المرونة

" تأثير برنامج بإستخدام جهاز التدريب المعلق  بعنوان  (4م ()2015)دراسة مريم مصطفى محمد    -2
TRX   على تنميه عناصر اللياقة البدنية الخاصة ببعض المهارات الهجومية للاعبات كرة السلة "  والتي

على تنميه عناصر اللياقة    TRXاستهدفت التعرف على تأثير برنامج بإستخدام جهاز التدريب المعلق  
البدنية الخاصة ببعض المهارات الهجومية للاعبات كرة السلة، وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي ،  

( لاعبه كرة السلة من لاعبات النادى الأهلى، وأسفرت أهم النتائج أن التدريب  15وكانت عينة البحث )
والرجلين   TRXالمعلق   للذراعين  العضلية  )القدرة  الخاصة  البدنية  اللياقة  عناصر  تحسين  إلى  -أدى 



 

5 

 

التوافق( وتحسين المهارات الهجوميه )التصويب بأنواعه( للاعبات كرة  -الرشاقه-التحمل الدورى)التنفسى
 السلة، كما ساعد الجهاز فى تجنب الإصابات وتنميه العضلات.

محمد  -3 نسمة   & طلعت  منال   & محمد  محروس  بعنوان3م()2016)  دراسة  برنامج    "(  تأثير 
على تنمية الوثبات الأساسية فى التمرينات الفنية الإيقاعية " والتي    TRX  تمرينات للمقاومة الكلية للجسم

على تنمية الوثبات الأساسية فى التمرينات الفنية ،    TRXاستهدفت التعرف على تأثير برنامج تمرينات  
وقد استخدمت الباحثة المنهج التجريبي، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية العشوائية من لطالبات 

أدى إلى  TRXكلية التربية الرياضية بالمنصورة ، وأسفرت أهم النتائج عن أن البرنامج التدريبي باستخدام
 تحسين الوثبات الاساسية فى التمرينات الفنية.   

تأثير برنامج تمرينات المقاومه الكليه للجسم علدى "( بعنوان 5م( )2016) نسمة محمد فراجدراسة   -4
البدنيددة لطالبددات كليدددة مسددتوى أداء بعددض المهددارات الأساسددية فددى التمريندددات الفنيددة الإيقاعيددة والصددفات 

التعرف على تأثير برنامج تمرينات المقاومه الكليه للجسم علدى مسدتوى " والتي استهدفت التربية الرياضية
أداء بعدددض المهدددارات الأساسدددية فدددى التمريندددات الفنيدددة الإيقاعيدددة والصدددفات البدنيدددة لطالبدددات كليدددة التربيدددة 

( 32)وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي وتم اختيار العينة بالطريقة العمدية العشوائية لعدد   الرياضية.
 ( طالبة.16طالبة، تم تقسيمهن إلى مجموعتين؛ مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة قوام كل مجموعة )

المقتددرح أدى إلددى حدددوث تحسددن واضددح  TRXبرنددامج تمرينددات المقاومددة للجسددم واسددفرت النتددائج الددي ان 
 –الرشدداقة  -قددوة عضددلات الددبطن  –وملحددوف فددى مسددتويات الصددفات البدنيددة )توافددق الددذراعين والددرجلين 

القدرة العضدلية للدرجلين( ومسدتوى الأداء المهدارى فدى  –التوازن الثابت  -مرونة الحوض   –مرونة الجذع  
دوران  -الدددوران بالقددددمين -ميددزان الركبددة -الميددزان الامدددامى -وثبددة الليددب  -وثبددة المدددوزة -)وثبددة النجمددة

 باسية( بالنسبة للمجموعة التجريبية.
 "TRX" تدريبات التعلق  ( بعنوان7)مBc. Martin Hajnovic  (2010)  دراسة  بى سى مارتن  -5

علدى المسدتوى البددنى والمهدارى وتاثيرهدا علدى الجسدم  TRXوالتى استهدفت التعرف علدى تدأثير تمريندات 
ككل. وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي، واشتملت العينة على ناشئين كرة قدم، و أسفرت أهدم النتدائج 

ايجابيددا علدددى الجوانددب الفسدديولوجية وعلدددى جميددع اجدددزاء الجسددم والعضدددلات  TRXعلددى  اثددرت تمريندددات 
 تعاملت مع الجسم ككتلة واحدة. حيث  أهمية كبيرة فى ممارستها هالعاملة مما ل

للاعبددددددى  TRXإسددددددتخدام"( بعنـــــــوان 14م()LukášSláma 2011( لوكـــــــاس ســـــــ مادراســـــــة  -6
علدددددى مسدددددتوى اللياقدددددة البدنيدددددة  TRXالتعدددددرف علدددددى تدددددأثير تمريندددددات " والتدددددي اسدددددتهدفت هدددددوكى الجليدددددد 

تحسدددددين الحالدددددة البدنيدددددة والمهاريدددددة للاعبدددددى هدددددوكى  -وقدددددد اسدددددتخدم الباحدددددث الللاعبدددددى هدددددوكى الجليد.
الجسددددددم كلددددددة، كمدددددددا يمكددددددن إسددددددتخدامها بشددددددكل فعددددددال لتقويددددددة كدددددددل  TRXتشددددددمل تمرينددددددات  -الجليددددددد.

لاعبدددددددى منهج التجريبدددددددي واشدددددددتملت العيندددددددة علدددددددي أجدددددددزاء الجسدددددددم فدددددددى مختلدددددددف الأنشدددددددطة الرياضدددددددية.
 .واسفرت النتائج الي الدرجة الأولى لهوكى الجليد.
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ــة  -7 ــرون دراســ ــارتينيز وأ ــ ــوردى مــ ( 11م()2012) Jordi Martínez and all جــ
" والتدددددي اسدددددتهدفت لتطدددددوير تحمدددددل القدددددوة فدددددى التدددددنس الأرضدددددى ripو  TRXتطبيدددددق تددددددريبات " بعنـــــوان

التعدددددرف علدددددى نسدددددب تطدددددوير القدددددوة وتحمدددددل القدددددوة لددددددى لاعبدددددى التدددددنس وذلدددددك لتحسدددددين الأداء ومندددددع 
وقدددددددددد اسدددددددددتخدم البددددددددداحثون المدددددددددنهج التجريبدددددددددي  .ripو TRXالإصدددددددددابات لدددددددددديهم بإسدددددددددتخدام تددددددددددريبات 

سدددددداهمت واسددددددفرت النتددددددائج الددددددي لاعبددددددى تددددددنس بأكاديميددددددة كاسددددددتيلون )أسبانيا(.واشددددددتملت العينددددددة علددددددي 
فددددددى تطددددددوير تحمددددددل القددددددوة ورفددددددع مسددددددتوى الأداء المهددددددارى لدددددددى اللاعبددددددين، كمددددددا  ripوTRXتدددددددريبات 

 ساعدت على تقليل نسبة الإصابات التى يتعرضوا لها.
وا رون    -9 بالينت  بروس   ( 9م()BOROS-BALINT IULIANA and all2015 (دراسة 

على التوازن الثابت لناشئين كرة السلة " ، والتي استهدفت    TRXتأثير أسلوب تدريبات التعلق  "  بعنوان
التعلق   تأثير تدريبات  السلة.، وقد   3لمدة    TRXمعرفة  لناشئين كرة  الثابت  التوازن  تنمية  اسابيع على 

العينة على  مجموعتين مجموعة تجريبية والاخرى ضابطة   الباحث المنهج التجريبي واشتملت  استخدم 
أسابيع غير    3لمدة    TRXسنة، وأسفرت أهم النتائج ان التدريب على    13( ناشئين تحت  6كل منهما )

 كافى لتنمية التوازن الثابت لدى الناشئين الصغار ولا بد من زيادة مدة التدريب لتحقيق نتائج أفضل.
التدريبية  بعنوان    (17م()2015)  Sukhjivan Singhدراسة سوكجفين سينغ    -10 الوحدة  "تأثير 

تأثير    TRXبإستخدام التعرف على  إلى  استهدفت  والتي   " والتحمل للإناث  للرجلين  العضلية  القوة  على 
المنهج    TRXتدريبات   الباحثون  استخدم  قد  و  والرشاقة.  والقدرة  والتوازن  والمرونة  والتحمل  القوة  على 

( على  البحث  عينة  واشتملت  اعمارهم  10التجريبي  تتراوح  الصحى  النادى  على  المترددين  من  إناث   )
والبعدى    25:  20مابين   القبلى  القياس  بين  احصائيا  دالة  فروق  توجد  انة  النتائج  أهم  وأسفرت  سنة، 

 .للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى بشكل واضح فى متغيرات البحث 
 إجراءات البحث
 منهج البحث

الباحدث المددنهج التجريبدي باسدتخدام التصددميم التجريبدي ذو المجموعدة التجريبيددة الواحددة بنظدام القيدداس  اسدتخدم
 البعدي( وذلك لملائمته لطبيعة البحث. -)القبلي 
 البحث مجتمع

م المسدددجلين 2006م، 2005سدددنة مواليدددد 18ناشدددئى كدددرة السدددلة تحدددت  علدددىاشدددتمل مجتمدددع البحدددث  
م ويتمثلدون فدى انديدة )سدوهاج 2023-2022بالاتحاد المصرى لكدرة السدلة بمنطقدة سدوهاج للموسدم الرياضدى  

 .سكر جرجا( –جرجا الرياضى  -مركز شباب المدينة -اخميم –الرياضي 
 عينة البحث

( عينددة اساسددية 10( عينددة اسددتطلاعية و)6( ناشدد) )16) عددددهمعينددة البحددث بالطريقددة العمديددة و  تددم اختيددار
 .أخميم الرياضيبنادي 
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  :عينةالتجانس اعتدالية و 
للتاكد من خلو العينة من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية قام الباحث بحساب )المتوسط الحسابى والانحراف 
المعيارى والوسيط ومعامل الإلتواء لمعدلات النمو والاختبارات البدنية والاختبارات المهارية وذلك لعينة البحث 

 ( يوضح التجانس للعينة في متغيرات البحث.4) ككل والجدول رقم
 ( 1جدول )

 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري والإلتواء في المتغيرات 
 ( 10)ن= الأنثروبومترية للعينة قيد البحث  

( وهما أقل من 0.61 –  0.51-( أن قيم معامل الالتواء تراوحت ما بين )4يتضح من نتائج جدول )    
 .إعتدالياً في جميع المتغيرات قيد البحث مما يشير إلى أن العينة موزعة توزيعا  (،3)+

 عينة التجانس اعتدالية و 
للتاكد من خلو العينة من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية قام الباحث بحساب )المتوسط الحسابى  
والانحراف المعيارى والوسيط ومعامل الإلتواء لمعدلات النمو والاختبارات البدنية والاختبارات المهارية وذلك 

 ( يوضح التجانس للعينة في متغيرات البحث. 4) لعينة البحث ككل والجدول رقم
 ( 2جدول )

 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري والإلتواء في المتغيرات 
 ( 10)ن=           الأنثروبومترية للعينة قيد البحث                      

( وهما أقل من  0.61  –  0.51-( أن قيم معامل الالتواء تراوحت ما بين )2يتضح من نتائج جدول )      
 .مما يشير إلى أن العينة موزعة توزيعا إعتدالياً في جميع المتغيرات قيد البحث  (،3)+
 
 

 

 معامل الإلتواء الإنحراف المعياري  الوسيط  المتوسط الحسابي الا تبارات م

1 
 الإنثروبومترية: المتغيرات 

 السن
17.97 18.00 0.60 0.16- 

 -0.51 3.65 70.00 69.40 الوزن  2

 0.61 3.84 171.50 172.20 الطول  3

 معامل الإلتواء  الإنحراف المعياري الوسيط  المتوسط الحسابي الاختبارات م

1 
 المتغيرات الإنثروبومترية:

 السن
17.97 18.00 0.60 0.16- 

 -0.51 3.65 70.00 69.40 الوزن  2

 0.61 3.84 171.50 172.20 الطول  3
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 ( 3جدول )
 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري والإلتواء في المتغيرات 

 ( 10)ن=         البدنية للعينة قيد البحث                          

( وهما أقل من  1.38_    1.42-( أن قيم معامل الالتواء تراوحت ما بين )3يتضح من نتائج جدول )      
 .مما يشير إلى أن العينة موزعة توزيعا إعتدالياً في جميع المتغيرات قيد البحث  (،3)+

 ( 4جدول )
 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري والإلتواء في المتغيرات 

 ( 10)ن=    للعينة قيد البحث  المهارية                            

      

( وهما أقل من  1.37_    0.48( أن قيم معامل الالتواء تراوحت ما بين )4يتضح من نتائج جدول ) 
 .إلى أن العينة موزعة توزيعا إعتدالياً في جميع المتغيرات قيد البحث مما يشير  (،3)+

 
 

 معامل الإلتواء  الإنحراف المعياري الوسيط  المتوسط الحسابي الاختبارات م

1 
 المتغيرات البدنية:

 الوثب العمودي من الثبات 
2.18 1.98 0.43 1.38 

 1.04 0.61 2.10 2.31 الوثب العمودي من الحركة 2

 0.86 0.65 1.95 2.14 الوثب العريض من الثبات  3

 0.82 0.48 3.50 3.63 ثلاث وثبات طويلة القدمين معا   4

 0.98 0.63 2.98 3.19 ثلاث وثبات )قدم/قدم(  5

 0.85 0.57 3.19 3.35 ثلاث حجلات طويلة 6

 -0.12 1.09 7.00 6.95 دفع كرة طبية )اليد اليمني( واقفا   7

 1.13 0.42 5.12 5.28 دفع كرة طبية )اليد اليمني( واقفا   8

 -1.42 0.53 5.05 4.80 ( متر عدو 20) 9

 0.54 1.63 14.40 14.70 الوقوفثني الجذع من  10

 1.08 1.64 18.00 18.60 الدفع لأعلي 11

 الإلتواءمعامل  الإنحراف المعياري  الوسيط  المتوسط الحسابي الا تبارات م
1 

 المتغيرات المهارية 
 2 0.48 1.22 2.00 2.20 المتابعة الدفاعية

3 
 1.37 1.08 2.00 2.50 المتابعة عن بعد 4
 0.835 2.04 9.50 10.2 سرعة قطع الكرة 5
 0.624 3.87 50.00 51.100 سرعة التحرك 6
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 المعام ت العلمية ل  تبارات:
 معامل الصدق: -

علي   تطبيقها  خلال  من  وذلك  الاختبارات  صدق  معامل  لايجاد  التمايز  صدق  الباحث  استخدم 
( منهما  كل  قوام  ) 3مجموعتين  الثانية  والمجموعة  مميزة،  غير  طلاب  مميزين  3(  طلاب    وادرس  والذين ( 

 ( يوضح ذلك.4تخصص كرة السلة العام السابق والجدول رقم )
 ( 5جدول) 

 ( 6متوسطات الا تبارات البدنية للمجموعتين المميزة وغيرالمميزة ) ن=دلالة الفروق بين  

 
 المتغـــــير  م

 غير المميزة المجموعة  المميزةالمجموعة 
 "ت"  قيمة

المتوسط  المحسوبة
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

 2.58 0.42 2.15 0.35 2.33 الوث  العمودي من الثبات 1
 2.62 0.06 2.07 0.73 2.50 الوث  العمودي من الحركة  2
 2.74 0.04 2.16 0.83 2.28 الوث  العريض من الثبات 3
 2.56 0.62 3.72 0.54 3.90 ث ث وثبات طويلة القدمين معا   4
 2.67 0.81 3.33 1.11 3.73 ث ث وثبات )قدم/قدم(  5
 2.62 0.06 3.45 0.73 3.50 ث ث حج ت طويلة  6
 2.97 1.06 7.12 0.75 8.25 دفع كرة طبية )اليد اليمني( واقفا   7
 3.01 0.42 5.26 0.75 6.40 دفع كرة طبية )اليد اليمني( واقفا   8
 2.97 0.49 4.91 1.76 4.39  ( متر عدو20) 9
 4.12 1.47 14.83 1.50 18.66 ثني الجذع من الوقوف 10
 3.17 1.75 18.26 5.45 26.33 الدفع لأعلي  11

                                   2.44( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في جميع    (5يتضح من جدول )

المجموعة المميزة حيث تراوحت قيم )ت( المحسوبة للاختبارات البدنية ما  درجات الاختبارات البدنية لصالح  
( مما يشير الى صدق الاختبارات  0.05( وهي أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى )4.12_ 2.56بين )

 البدنية المستخدمة.

 معامــل الثبات:
وإعادة تطبيقها بفارق زمني مدته سبعة  قام الباحث بحساب ثبات الاختبارات البدنية وذلك بتطبيقها  

( طلاب من مجتمع البحث ومن خارج العينة الأصلية، وقد كانت الاختبارات تجرى  6على عينة قوامها )  أيام
( وجدول  القياسين  بين  الارتباط  معامل  حساب  وتم  القياسين،  في  الشروط  وبنفس  التوقيت  نفس  (  10في 

 القياسين. يوضح معاملات الارتباط بين 
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 ( 6جدول )

 ( 6البدنية ) ن=  والثاني ل  تباراتمعام ت الإرتباط بين التطبيق الأول  

 
 المتغــــــيرات م

 التطبيق الثاني التطبيق الأول 
 قيمة"ر"
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي 
الإنحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

 0.97 0.020 2.13 0.025 2.12 الثباتالوث  العمودي من  1
 0.98 0.025 2.15 0.015 2.16 الوث  العمودي من الحركة  2
 0.81 0.017 2.16 0.025 2.12 الوث  العريض من الثبات 3
 0.91 0.035 3.68 0.040 3.67 ث ث وثبات طويلة القدمين معا   4
 0.98 1.08 3.75 1.65 4.08 ث ث وثبات )قدم/قدم(  5
 0.85 0.04 3.37 0.03 3.35 ث ث حج ت طويلة  6
 0.93 0.66 6.75 0.62 6.60 دفع كرة طبية )اليد اليمني( واقفا   7
 0.88 0.57 6.66 0.50 6.51 دفع كرة طبية )اليد اليمني( واقفا   8
 0.96 0.85 4.83 1.37 4.50  ( متر عدو20) 9
 0.97 2.08 19.66 2.51 19.33 ثني الجذع من الوقوف 10
 0.95 1.52 26.66 1.15 26.33 الدفع لأعلي  11

                                       0.75( = 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى )

وجود ارتباط دال إحصائياً بين التطبيق وإعادة التطبيق فى جميع الاختبارات    (6يتضح من جدول )
( وهي أكبر من قيمة "ر" 0.98_ 0.81)  المحسوبة للاختبارات البدنية ما بينالبدنية، حيث تراوحت قيمة "ر"  

 الجدولية مما يشير إلى ثبات تلك الاختبارات. 
 الا تبارات المهارية:  -ب

قام الباحث بإجراء مسح للدراسات السابقة والمراجع العلمية المتخصصة فى مجال رياضة كرة السلة 
الاختبارات التى تقيس الأداء المهارى المناسب للمهارات المختارة قيد البحث  ( وذلك لتحديد  8()2لكلا من )

مرفق) استمارة  فى  بوضعها  قام  ثم  السلة(  كرة  رأى  5)ناشيء  يناسب  بما  والحذف  الإضافة  فيها  روعى   )
   ( خبراء فى مجال رياضة كرة السلة وذلك لتحديد انسب الاختبارات وجدول 11الخبير، وتم عرضهم على )

للمهارات 10) المناسب  المهارى  الأداء  تقيس  التى  الاختبارات  انسب  تحديد  حول  الخبراء  آراء  يوضح   )
 المختارة قيد البحث. 

 
 
 



 

11 

 

 ( 7جدول )
 مستوى أداء المهارات في كرة   النسبة المئوية لأراء السادة انس  الا تبارات المهارية لقياس

 ( 10) ن=                          السلة قيد البحث                                   

في كرة السلة لناشيء  المهارية للمهارات الأساسية  الا تبارات رية المهاالمتغيرات  م
 كرة السلة

 رأي الخبير
 النسبة المئوية  التكرار

1 
 الدفاعية

 % 100 10 ال ع  المدافع حركة 
 % 100 10 المساعدة والتغطية الدفاعية 2
 % 100 10 المتابعة الدفاعية 3

 ( فيما يلى:5وقد تمثلت الا تبارات المهارية للمهارات قيد البحث مرفق)
 المتابعة الدفاعية .1
 المتابعة عن بعد  .2

 : ت العلمية ل  تبارات المهاريةالمعام - 
 معامل الصدق: -      

تطبيقه   خلال  من  وذلك  المهارية   الاختبارات  صدق  معامل  لايجاد  التمايز  صدق  الباحث  استخدم 
( منهما  كل  قوام  مجموعتين  )3علي  الثانية  والمجموعة   ، مميزة  غير  طلاب  درسن  3(  مميزين  طلاب   )

 ( يوضح ذلك.11تخصص كرة السلة العام السابق والجدول رقم ) 
 ( 8جدول )

 (          6المميزة ) ن= دلالة الفروق بين متوسطات الا تبارات المهارية للمجموعتين المميزة وغير

 
 م

 المتغير
 غير المميزة المميزة

 "ت"  قيمة
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي 
الإنحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

 2.58 0.57 2.66 1.15 3.66 الهجومية المتابعة  1
 3.51 1.15 4.66 0.57 6.66 متابعة الكرة والتهديف  2
 2.57 2.08 2.66 1.52 3.33 المتابعة الدفاعية 3
 2.82 0.57 2.66 1.52 4.33 المتابعة عن بعد 4
 3.92 1.47 53.17 1.47 49.83 سرعة التحرك الدفاعي 5
 6.36 0.81 8.66 0.82 11.67 للمساعدة الدفاعيةسرعة قطع الكرة  6

      2.44( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 
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      ( جدول  من  جميع    (8يتضح  في  المميزة  وغير  المميزة  المجموعتين  بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود 
المحسوبة للاختبارات المهارية  درجات الاختبارات المهارية لصالح المجموعة المميزة حيث تراوحت قيم )ت(  

( مما يشير الى صدق الاختبارات  0.05( وهي أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى )3.51_ 2.57ما بين )
 المهارية المستخدمة. 

 ثبات الا تبارات المهارية :
مدته سبعة  قام الباحث بحساب ثبات الاختبارات المهارية وذلك بتطبيقها وإعادة تطبيقها بفارق زمني  

( ناشئين من مجتمع البحث ومن خارج العينة الأصلية، وقد كانت الاختبارات تجرى في  6على عينة قوامها )
( وجدول  القياسين  بين  الارتباط  معامل  حساب  وتم  القياسين،  في  الشروط  وبنفس  التوقيت  يوضح  9نفس   )

 معاملات الارتباط بين القياسين. 
 ( 9جدول )

 ( 6معام ت الإرتباط بين التطبيق الأول والثاني ل  تبارات المهارية) ن=

 
 م

 المتغيرات 
 التطبيق الثاني التطبيق الأول 

 قيمة"ر"
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي 
الإنحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

 0.97 1.21 3.66 0.83 3.50 المتابعة الهجومية  1
 0.95 1.16 6.83 1.21 6.66 والتهديف متابعة الكرة  2
 0.96 1.36 3.66 1.04 3.50 المتابعة الدفاعية 3
 0.85 0.75 5.16 0.63 5.00 المتابعة عن بعد 4

 0.97 1.63 48.67 1.47 49.83 سرعة التحرك الدفاعي 5
 0.87 0.75 12.83 0.82 11.67 سرعة قطع الكرة للمساعدة الدفاعية 6

                                       0.75( =  0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى )
( وجود ارتباط دال إحصائياً بين التطبيق وإعادة التطبيق فى جميع الاختبارات  9يتضح من جدول )

أكبر من قيمة  ( وهي  0.97_ 0.85المهارية، حيث تراوحت قيمة "ر" المحسوبة للاختبارات المهارية ما بين )
 "ر" الجدولية مما يشير الى ثبات تلك الاختبارات.

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث
 جهاز الرستامير لقياس الطول الكلى للجسم بالسنتيمتر.  -
 ميزان طبي معاير لقياس الوزن بالكيلو جرام.  -
 من الثانية ومزودة بذاكرة. Stop Watch 1/100ساعة إيقاف رقمية  -
 .TRXجهاز  -
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 وسائل وأدوات جمع البيانات
 أولا: الاستمارات

 استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد عناصر اللياقة البدنية لاداء مهارة المتابعة -1
 استمارة استطلاع رأي الخبراء لتحديد أهم الاختبارات البدنية التي تقيس القدرات البدنية قيد البحث. -2
 -اسدددتمارة اسدددتطلاع رأي الخبدددراء لتحديدددد أهدددم الاختبدددارات المهاريدددة التدددي تقددديس المتابعدددة الهجوميدددة  -3

 الدفاعية .
 استمارة استطلاع رأي الخبراء حول تحديد محتوى البرنامج التدريبي.  -4

 إستمارات جمع البيانات:
 إستمارة تسجيل ال عبين: -1

 (3مرفق )قام الباحث بإعداد استمارة لتسجيل البيانات للاعبين واشتملت على : 
 العمر التدريبي(  –الطول  –الوزن  –العمر الزمني  -)اسم اللاعب 

 إستمارة تسجيل نتائج إختبارات القدرات البدنية واشتملت على:
 بعدى(  نوع القياس)قبلى/ -اسم الاختبار  -) اسم اللاعب 

 استمارة تسجيل نتائج اختبارات المستوى المهارى واشتملت على:
 بعدى(  )قبلى/ نوع القياس -اسم الاختبار  -اللاعب ) اسم 

 الدراسات الأستط عية: -2
 ( دراسة إستطلاعية4قام الباحث بإجراء عدد ) 

 الدراسة اللإستط عية الاولى :
 م2022  / 12 /8 إلى 2022  /12/  2 أجريت فى الفترة من  

 هدف الدراسة:
 بهدف تحديد الإختبارات البدنية والمهارية قيد الدراسة

 عينة الدراسة :

 (1( من الخبراء مرفق )8عدد )

 إجراءات الدراسة :
 قام الباحث بحصر الإختبارات البدنية والمهارية من المراجع والدراسات المرجعية  -
 (1( لرأى الخبراء مرفق )4,1قام الباحث بتصميم إستمارة استطلاع مرفق ) -

 نتائج الدراسة :
   .نتائج الحصر المرجعى للإختبارات البدنية (9يوضح الجدول رقم ) -
 .( نسبة إتفاق الخبراء حول كل من الإختبارات البدنية والمهارية قيد الدراسة11( ،)10يوضح الجدول ) -
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 الدراسة اللإستط عية الثانية :
 م2022 / 12 /18  إلى  2022  / 12 /12  أجريت فى الفترة من  

 هدف الدراسة:
 إجراء المعاملات العلمية للإختبارات البدنية والمهارية قيد البحث.

 عينة الدراسة :

 كرة السلة كعينة استطلاعية دون عينة البحث. ش)( من نا8عدد )

 إجراءات الدراسة :

 قام الباحث بإجاد الصدق عن طريق ايجاد الجزر التربيعى بالإضافة الى صدق المحكمين.  -
قام الباحث بإيجاد ثبات الإختبارات البدنية والمهارية عن طريق التطبيق ثم إعاده التطبيق بعد اسبوع إيجاد  -

 معامل الإرتباط.
ثدم أعداد التطبيدق مدرة أخدرى م   2023 / 1/ 10الثلاثداء الموافدققم الباحث بتطبيق الإختبارات البدنية يدوم  -

 .م  2024 /1 / 17الثلاثاء 
ثم أعاد التطبيق مرة أخرى م   2023 / 1 / 11قم الباحث بتطبيق الإختبارات البدنية يوم الاربعاء الموافق -

 .م2024 / 1 / 18الاربعاء 
 : نتائج الدراسة

( فدى 9المحتدوى عدن طريدق إيجداد صددق المحكمدين وقدد تدم عرضدة فدى جددول)توصدل الباحدث الدى صددق  -
 الدراسة الإستطلاعية السابقة

قام الباحث بإيجاد معامل الثبات لقياسدات القدوة العضدلية والمددى الحركدى وذلدك للتاكدد مدن صدحة إجدراءات  -
 هذه الدراسة.

قدددددام الباحدددددث بإيجددددداد معامدددددل الإرتبددددداط لإيجددددداد ثبدددددات الإختبدددددارات البدنيدددددة والمهاريدددددة ويوضدددددح جددددددول  -
 ( معامل الثبات ،كما توضح الجداول الصدق الذاتى لعينة الدراسة. 14(،)13(،)12)

         0.632= 0.05( قيمة )ر( الجدولية عند مستوى 10جدول )
 الدراسة اللإستط عية الثالثة:

 م2022 / 12 / 23 إلى   2022 / 12 / 21 أجريت فى الفترة من  
 هدف الدراسة:

 تحديد التدريبات البدنية قيد الدراسة 
 عينة الدراسة :

 (1( من الخبراء مرفق )8عدد )
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 إجراءات الدراسة :
 البليومترى( من المراجع والدراسات المرجعية. –قام الباحث بحصر التدريبات البدنية )القوة  -
 .لتحديد التدريبات قيد البحث  (1لرأى الخبراء مرفق ) قام الباحث بتصميم استمارة إستطلاع  -
 نتائج  الدراسة : 

 ( تمرين للإطالة العضلية .18و) ( تمرين للتدريب البليومترى،11) ( تمرين للأثقال،39تم تحديد عدد )
 الدراسة اللإستط عية الرابعة:

  م.2022/ 12/ 30 إلى  2022 / 12/ 25أجريت فى الفترة من 
 

 هدف الدراسة:
 النهائى للتدريبات المقترحة المقترحالتوصل الى الشكل 

 عينة الدراسة :
 (1( من الخبراء مرفق )8عدد )
 إجراءات الدراسة :سابعا :  

 قام الباحث بالرجوع الى المراجع والدراسات المرجعية لوضع تصور مبدئى للبرنامج التدريبى المقترح. -
( حددول زمددن البرنددامج التدددريبى 5الخبددراء مرفددق )( لددرأى 4قددام الباحددث بتصددميم اسددتمارة إسددتطلاع مرفددق ) -

 وزمن الوحدة وعدد الوحدات وطريقة التدريب وتوزيع الأحمال داخل الوحدة التدريبية. 
 : نتائج الدراسة

 (.14توصل الباحث الى محاور البرنامج التدريبي المقترح ويوضح ذلك جدول ) -
  طوات الدراسة الاساسية:

 القياسات القبلية:
فددى  اسددتاد سددوهاج الرياضددىكددرة السددلة بتددم إجددراء القياسددات القبليددة بصددالة اللياقددة البدنيددة والصددحية وملاعددب 

 على النحو التالى: م1/1/2023إلى م  30/12/22الفترة من 
 م  30/12/2022القياسات الخاصة بالطول والوزن العمر الزمنى العمر التدريبى يوم  -
 م     2022 /31/12القياسات الخاصة بالقدرات البدنية  يوم   -
       م1/1/2023 القياسات الخاصة بالمستوى المهارى لناشئات كرة السلة يوم -

وتم تنفيذ الإختبارات لكدل ناشدئة علدى حددة مدع الأخدذ فدى الاعتبدار ضدرورة الإحمداء والإطالدة والمروندة للجسدم 
 ككل قبل تطبيق الإختبار.
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 تنفيذ البرنامج:
وقدام  2023 / 3 / 22إلى م 2023/ 1 /2( أسبوعا وذلك فى الفترة من 12تم تنفيذ البرنامج لمدة )

الباحث بتطبيق البرنامج بنفسه بمساعدة المساعدين وتم التنفيذ بصالة اللياقة البدنية والصحية وملاعب إسدتاد 
 سوهاج الرياضى ومركز شباب مدينة سوهاج.

 القياس البعدى:
بعد الإنتهاء من تطبيق البرنامج تمت القياسات البعدية  بصالة الياقة البدنية والصحية باستاد سوهاج 

 م 2/4/2023 إلى م 2023 /30/3الرياضى وذلك فى الفترة من 
 المعام ت العلمية المستخدمة في البحث: 

قام الباحث بإجراء المعاملات العلمية على عينة من مجتمع البحث )عينة استطلاعية(، والتي لم تشارك      
 ( لاعبين ، وقد تم قياس المتغيرات المهارية.6ضمن التجربة الأساسية، وقد بلغ قوامها )

 ( 10جدول )
 الفروق بين متوسطات درجات المجموعتين 

 6المميزة وغير المميزة في الا تبارات المهارية  قيد البحث ن = 

وحدة   القياسات  المتغيرات 
 القياس 

المميزةالمجموعة  المجموعة غير  
قيمة   المميزة

 "ت" 
مستوى 
 الدلالة 

 ± ع س ± ع س

المهارات  
 الدفاعية

83.49 ث سرعة التحرك الدفاعي  47.1  17.53  47.1  92.3  دال 
سرعة قطع الكرة 
7.611 عدد  للمساعدة الدفاعية  82.0  66.8  81.0  36.6  

 دال

                                   2.44( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
       ( جدول  من  )  (10يتضح  مستوى  عند  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  المجموعتين  0.05وجود  بين   )

( بين  ما  المحسوبة  "ت"  قيمة  تراوحت  حيث  المميزة  وغير  أن 6.36  -  3.92المميزة  إلى  يشير  مما   )
 قيد البحث تميز بين الأفراد مما يؤكد صدقها.  المهارية الاختبارات 

 ( 11جدول )
   6البحث ن =  المهارية قيدمعامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني في الا تبارات 

وحدة   القياسات  المتغيرات 
 القياس 

  الثاني التطبيق   الأول التطبيق
      

المهارات 
 الدفاعية 

83.49 ث سرعة التحرك الدفاعي   47.1  67.48  63.1  970.  دال  
سرعة قطع الكرة 
7.611 عدد  للمساعدة الدفاعية   82.0  83.12  75.0  870.  دال  

                                       0.75( = 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى )
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دال إحصائيا في  11يتضح من جدول )         التطبيق  التطبيق وإعادة  ( ما يلي أن معامل الارتباط بين 
معامل الارتباط ما بين  الاختبارات البدنية مما يدل على ثبات تلك الاختبارات البدنية قيد البحث، حيث تراوح  

 (. 0.5( وهو أكبر من قيمة " ر " الجدولية عند مستوى ) 0.97: 0.87)
 :عرض النتائج ومناقشاتها وتفسيرها 

  عرض نتائج الفرض الأول:
البعدددددددي( فددددددي بعددددددض  –يوجددددددد فددددددروق دالددددددة إحصددددددائيا بددددددين متوسددددددطات درجددددددات القيدددددداس )القبلددددددي  -1

 المتغيرات البدنية لدي لاعبي كرة السلة لصالح القياس البعدي .
( 12جدول )  

المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري وقيمة )ت( ونسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي 

(10للمجموعة التجريبية في القدرات البدنية الخاصة               )ن=  

 العناصر  المتغير م

 القياس البعدى  القياس القبلي 
الفرق بين  

المتوسطي

 ن

 قيمة

 )ت( 

 المحسوبة

 نسبة

 التحسن 

% 

المتوسط 
 الحسابى 

الإنحراف  
 المعيارى 

المتوسط 
 الحسابى 

الإنحراف  
 المعيارى 

1 

صة
لخا
ة ا
دني
 الب
رات
لقد
 ا

الوث  العمودي من 
%35.09 3.00 0.60 0.38 2.31 0.49 1.71 الثبات   

الوث  العمودي من 
 الحركة

2.01 0.38 2.55 0.76 0.54 11.9  26.85%  

الوث  العريض من  
93.0 0.77 0.58 2.33 0.49 1.56 الثبات   49.34%  

ث ث وثبات طويلة 
 القدمين معا  

3.04 0.86 3.82 0.41 0.78 02.5  25.64%  

ث ث وثبات 
%25.09 2.00 0.70 0.88 3.49 0.63 2.79 )قدم/قدم(   

72.5 0.95 0.82 3.66 0.77 2.71 ث ث حج ت طويلة  35.06%  
دفع كرة طبية )اليد  
 اليمني( واقفا  

5.85 0.90 7.75 0.87 1.90 24.6  32.48%  

دفع كرة طبية )اليد  
 اليسري( واقفا  

5.28 0.42 6.39 0.70 1.11 04.1  21.03%  

( متر عدو20)  4.80 0.53 4.11 0.86 0.69 82.0  16.79%  
ثني الجذع من 

35.8 4.50 1.68 19.20 1.63 14.70 الوقوف  30.62%  

66.2 6.50 2.68 25.10 1.64 18.60 الدفع لأعلي  34.93%  
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.831( =  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )  

وجدددود فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية بدددين متوسدددطات درجدددات القياسدددين القبلدددي  (12يتضـــح مـــن جـــدول ) 
القيداس البعددى حيدث أن قيمدة )ت( المحسدوبة أكبدر مدن متوسدط  والبعدى في القدرات البدنيدة الخاصدة لصدالح  

(، 6.26_1.91" حيددث تراوحددت قيمددة "ت" المحسددوبة بددين )0.05قيمددة )ت( الجدوليددة  عنددد مسددتوى معنويددة "
 (.  %49.34_%16.79كما يتضح أن نسبة التحسن بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي يتراوح ما بين )

 (1شكل )
ديناميكية نسبة التحسن في القدرات البدنية لدي ناشئي كرة السلة 

1.71 2.01 1.56
3.04 2.79 2.71

5.85 5.28 4.8

14.7

18.6

2.31 2.55 2.33
3.82 3.49 3.66

7.75
6.39

4.11

19.2

25.1

الوثب 
العمودي من 

الثبات

الوثب 
العمودي من 

الحركة

الوثب 
العريض من

الثبات

ت ثلاث وثبا
طويلة 

القدمين معا  

ت ثلاث وثبا
(قدم/قدم)

ثلاث 
حجلات 
طويلة

دفع كرة 
اليد)طبية 
فا  واق( اليمني

دفع كرة 
اليد)طبية 

(  اليسري
واقفا  

متر ( 20)
عدو

ثني الجذع 
من الوقوف

الدفع لأعلي

القدرات البدنية

متوسط القياس القبلي متوسط القياس البعدي
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 ي: عرض نتائج الفرض الثان
البعدددددي( فددددي مسددددتوي أداء  -يوجددددد فددددروق دالددددة إحصددددائيا بددددين متوسددددطات درجددددات القيدددداس )القبلددددي 

 المهارات الدفاعية لدي لاعبي كرة السلة لصالح القياس البعدي.
 ( 13جـدول )

المهارات  دلالة الفروق الإحصائية ونسبة التغير بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في 
 (                               10لدى عينة البحث     ن = )الدفاعية  

   1,83( =   0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 
وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطات    (2( والشكل رقم )13يواح الجدول رقم )

درجات القياسات القبلية والبعدية في المهارات الدفاعية لعينة البحث لصالح القياس البعدي،  
  " في  المحسوبة  )ت(  قيمة  بلغت  الدفاعيحيث  )  التحرك  التحسن  22.50"  ونسبة   ،)

( ونسبة    12.66" )    قطع الكرة للمساعدة الدفاعية  "   )ت( المحسوبة في( وقيمة  18.40%)
( وقيمة  %59.80التحسن   )  " في  المحسوبة  )الدفاعي   المتابعة)ت(   " ونسبة  3.48ة   ،)
 ( وقيمة  %71.43التحسن   .)  " في  المحسوبة  )   المتابعة )ت(   " ونسبة  2.72الهجومية   ،)
(، ونسبة  7.14الكرة والتهديف " )  متابعة )ت( المحسوبة في "  (. وقيمة  % 51.18التحسن )
( وقيمة  % 83.34التحسن    .)  " في  المحسوبة  )  المتابعة )ت(   " بعد  ونسبة  7.57عن   ،)

 القياسات 
وحدة  
 القياس 

الفروق   القياس البعدي  القياس القبلي 
بين 

المتوسطا 
 ت

 التغير  نسبة قيمة)ت(

 ± ع س ± ع س

ية 
ع
فا
لد
 ا
ت
را
ها
لم
ا

 

 % 18. 40 23.50 9.4 3.89 41.70 3.87 51.10 ث التحرك الدفاعي 

قطع الكرة للمساعدة  
 الدفاعية

 % 59. 80 12.66 6.1 2.83 16.30 2.04 10.20 العدد 

 %71.43 3.48 1.50 0.84 3.60 0.99 2.10  المتابعة الدفاعية 

 %52.18 2.72 1.20 0.97 3.50 0.94 2.30  المتابعة الهجومية

 %83.34 7.14 3.00 0.84 6.60 0.96 3.60  متابعة الكرة والتهديف 

 %96.16 7.57 2.50 0.73 5.10 0.69 2.60  المتابعة عن بعد
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(. مما يدل علي أن قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية  %96.16التحسن )
(، ونسبة التحسن لصال القياس البعدى لدى عينة البحث. 0.05عند مستوى )

 (2شكل )
 التحسن في المهارات الدفاعية لدي ناشئي كرة السلةديناميكية نسبة 

 :مناقشة النتائج 
المجموعة   من  لكلًا  الخاصة  البحث  لبيانات  الإحصائى  التحليل  نتائج  بعرض  الباحث  قام 
والقياس   القبلى  القياس  بين  الفروق  دلالة  لمعرفة  وذلك  حدة،  على  الضابطة  والمجموعة  التجريبية 
)قيد  السلة  كرة  لاعبي  لدي  الدفاعية  المهارات  أداء  مستوي  و  البدنية  المتغيرات  بعض  في  البعدى 

 البحث( وفقاً لفروض البحث على النحو التالى :  
 مناقشة نتائج الفرض الأول : 

)القبلي   القياس  درجات  متوسطات  بين  إحصائيا  دالة  فروق  توجد  على  ينص    –والذى 
 البعدي( في بعض المتغيرات البدنية لدي لاعبي كرة السلة لصالح القياس البعدي 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجدات القياسدين القبلدي 12يتضح من جدول )
القيدداس البعدددى حيددث أن قيمددة )ت( المحسددوبة متوسددط والبعدددى فددي القدددرات البدنيددة الخاصددة لصددالح 

" حيددث تراوحددت قيمددة "ت" المحسددوبة بددين 0.05أكبددر مددن قيمددة )ت( الجدوليددة  عنددد مسددتوى معنويددة "
(، كما يتضح أن نسبة التحسن بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي يتراوح ما بدين 6.26_1.91)
(16.79%_49.34%   .) 
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الجسم   لأعضاء  البحث(  )قيد  البدنية  المتغيرات  تحسين مستوى بعض  البعدية  القياسات  ويتبين من 
 المهارات الحركية قيد البحث.المختلفة للقيام بواجبها الحركى فى 

تدريبات   باستخدام  المقترحة  للتدريبات  التجريبية  المجموعة  أفراد  ممارسة  إلى  ذلك  ويرجع 
 والتى اشتملت على تدريبات ذات طبيعة خاصة.  TRXالمقاومة الكلية 

م( ودراسة مريم مصطفى محمد 2014وتتفق نتائج هذا البحث مع دراسة كلًا من داليا رضوان لبيب )
)و   م(2015) محمد  نسمة   & طلعت  منال   & محمد  محروس  محمود 2016دراسة  ودراسة  م( 

)م( و 2016المغاورى")  نسمة محمد فراج    Lukáš Sláma(لوكاس سلاما  م( ودراسة  2016دراسة 
واخرون  2011 بالينت  بروس  ودراسة  م(  BOROS-BALINT IULIANA and all2015 (م( 

سينغ   سوكجفين  الصفات Sukhjivan Singh  (2015ودراسة  تحسين  النتائج  أهم  كانت  حيث  م( 
 المرونة( لدي لاعبي كرة السلة. –القدرة العضلية  –البدنية )التوازن 

وبذلك تحقق نتيجة الفرض الأول والذى ينص على توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات  
 البعدي( في بعض المتغيرات البدنية لدي لاعبي كرة السلة لصالح القياس البعدي.  –القياس )القبلي 

 مناقشة الفرض الثانى :
)القبلي    القياس  درجات  متوسطات  بين  إحصائيا  دالة  فروق  مستوي   -يوجد  في  البعدي( 

البعدي القياس  لصالح  السلة  كرة  لاعبي  لدي  الدفاعية  المهارات  )  أداء  رقم  الجدول  (  13يوضح 
( رقم  في  2والشكل  والبعدية  القبلية  القياسات  درجات  متوسطات  بين  إحصائياً  دالة  فروق  وجود   )

  " في  المحسوبة  )ت(  قيمة  بلغت  حيث  البعدي،  القياس  لصالح  البحث  لعينة  الدفاعية  المهارات 
(  " الدفاعي  ) 22.50التحرك  التحسن  ونسبة  الكرة  18.40%(،  قطع   " في  المحسوبة  )ت(  وقيمة   )
الشيخ    ( وقيمة )ت( المحسوبة ف %59.80( ونسبة التحسن )   12.66)       للمساعدة الدفاعية "  

)حسان  " الدفاعية  المتابعة   " )3.48ي  التحسن  ونسبة   ،)71.43%  " في  المحسوبة  )ت(  وقيمة   .)
(. وقيمة )ت( المحسوبة في " متابعة الكرة  %51.18(، ونسبة التحسن )2.72المتابعة الهجومية " )

(.  وقيمة )ت( المحسوبة في " المتابعة عن بعد "  %83.34(، ونسبة التحسن ) 7.14والتهديف " )
(. مما يدل علي أن قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( %96.16(، ونسبة التحسن ) 7.57)

 (، ونسبة التحسن لصالح القياس البعدى لدى عينة البحث.0.05الجدولية عند مستوى )
يرجع الباحث إلى سبب التحسن الحادث فى المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة  

أثرت تأثيراً    TRXفى مستوى أداء المهارات الدفاعية )قيد البحث( إلى أن تدريبات المقاومة الكلية  
بناءه   عند  الباحث  راعى  حيث  السلة  كرة  رياضة  فى  الدفاعية  المهارية  المتغيرات  تلك  على  فعالًا 
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بطريقة علمية ومقننه وهذا لم يتوفر لناش)  ( والموضوعة  TRXالتدريبات مستخدماً أدوات لتدريبات )
 المجموعة الضابطة والتى أعتمدت على التدريبات التقليدية.

ومن خلال النتائج السابقة يرى الباحث أن الفرض الثانى للبحث قد تحقق والذى ينص على  
)القبلي   القياس  درجات  متوسطات  بين  إحصائيا  دالة  فروق  مستوي    -يوجد  في  أداء  البعدي( 

 . المهارات الدفاعية لدي لاعبي كرة السلة لصالح القياس البعدي
 الاستنتاجات والتوصيات 

 ستنتاجاتالاأولا : 
في ضوء أهداف البحث وفروضه وفي حدود عينة البحث وخصائصها والإمكانات المتاحة وما 

 لية:  استنتاجات التتم تنفيذه من إجراءات لتحقيق أهداف البحث، قد أمكن الباحث التوصل إلى الا
أدت الددددددي تحسددددددين بعددددددض الصددددددفات البدنيددددددة  TRXأن تدددددددريبات المقاومددددددة الكليددددددة للجسددددددم   -

 لدي لاعبي كرة السلة.  المرونة( –القدرة العضلية  –)التوازن 
ادت الدددددددددي تحسدددددددددين المسدددددددددتوى المهددددددددداري  TRXأن تددددددددددريبات المقاومدددددددددة الكليدددددددددة للجسدددددددددم  -

 لمهارة المتابعة لدي ناشيء كرة السلة.
 التوصيات ثانيا : 

نطلاقدددددداً ممددددددا أسددددددفرت عندددددده هددددددذه الدراسددددددة مددددددن أهميددددددة إفددددددي ضددددددوء اسددددددتنتاجات هددددددذا البحددددددث و 
علددددى بعددددض القدددددرات البدنيددددة ومسددددتوى أداء مهددددارة المتابعددددة لناشددددئى كددددرة  (TRX)سددددتخدام تدددددريبات ا

 لية:االسلة ، يقدم الباحث التوصيات الت
( لمساهمتها الكبيرة في تحسين دقة  TRXباستخدم )ضرورة الأهتمام بتدريبات القوه العضلية   -

 الاداء المهاري لدي لاعبي كرة السلة . 
  ضرورة الدمج بين تدريبات المقاومة الكلية للجسم والاداء المهاري في رياضة كرة السلة. -
( فى العملية  TRXالاستعانة باللتدريبات المقترحة باستخدام تدريبات المقاومة الكلية للجسم ) -

 .كرة السلةالتدريبية فى رياضة 
-  ( الكلية  المقاومة  تدريبات  استخدام  عند  التدريب  فى  التدرج  )السهل  TRXيراعى  من   )-  

 الصعب(

إجراء المزيد من الدراسات التى تشتمل على برامج باستخدام تدريبات المقاومة الكلية للجسم   -
TRX)) .  ومعرفة تأثيرها على الجانب البدنى والمهارى 

 القيام بدراسات أخرى مشابهة على عينات مختلفة.  -
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تدريبات    و توجيه البرنامج التدريبى المقترح الى العاملين فى مجال التدريب الرياضى عامة   -

 .  خاصة للإستفادة من نتائجه( TRXالمقاومة الكلية ) 
  والمستوى المهارى, اجراء بحوث مشابهة على عينات اخرى ومستويات مختلفة السن والجنس   -

درجة  اقصى  الى  المهارات  وتدريب  تعليم  بمستوى  النهوض  فى  الدراسات  هذه  تسهم  حيث 
 ممكنة. 

 الاستعانة بنتائج هذه الدراسة فى اعداد برامج تدريبية للناشئين والمستويات العليا  -

 للرجلين والذراعين والجذع trxمجموعات تدريبات (: 1مرفق) 
 : للرجلين trxولا: مجموعات تدريبات ا

 .)وقوف فتحا. الذراعين اماما. انثناء المرفقين . مسك المقبض باليدين ( ثنى الركبتين نصفا -1
فتحا . الدذراعين امامدا . مسدك المقدبض باليددين ( ثندى الدركبتين نصدفا ثدم مدد الدركبتين كداملا   )وقوف -2

 .بالوثب عاليا
ثندى الركبدة  المرفقين.استنادالكعب اماما. مسك المقبض باليدين()وقوف فتحا. الذراعين اماما. انثناء   -3

 .نصفا
ثنددى  )وقددوف نصددفا.الرجل اماما.المشددط عاليا.الددذراعان اماما.انثندداء المرفقين.مسددك المقددبض باليدددين( -4

 .الركبة نصفا ثم مدها كاملا بالوثب 
 .نفس التمرين السابق للرجل الاخرى  -5
بالوثددب  مسددك المقددبض باليدددين( الددذراعان اماما.انثندداء المددرفقين. الركبددة امامددا. )وقددوف مائددل نصددفا. -6

 .ثنى الركبتين اماما بالتبادل
رفدع الركبدة  مسك المقبض باليدين(  انثناء المرفقين.  الركبة اماما.الذراعان اماما.  مائل نصفا.  )وقوف -7

 .الاخرى اماما مع مد ركبة قدم الارتكاز
 .نفس التمرين السابق مع تغيير القدم -8
 .)رقود.الرجلين مائلا امام اسفل.استناد القدم على الحامل(ثنى الركبتين اماما -9

)رقددود.الرجلين مددائلا امامددا اسفل.اسددتناد القدددم علددى الحامددل( انثندداء الددركبتين نصددفا مددع رفددع المقعدددة  -10
 .عاليا 

 .نفس التمرين السابق مع تغير القدم -11
مسددك المقددبض باليدددين(  انثندداء المددرفقين. عاليا.الددذراعان امامددا.المشددط  الرجددل امامددا. )وقددوف نصددفا. -12

 .ثنى الركبة نصفا ثم مدها كاملا بالوثب 
 .نفس التمرين السابق للرجل الاخرى  -13
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)وقدوف مددائلا نصددفا.الركبة اماما.الددذراعان اماما.انثندداء المرفقين.مسدك المقددبض باليدددين( بالوثددب ثنددى  -14
 .الركبتين اماما بالتبادل

)وقدددوف مدددائلا نصدددفا.الركبة اماما.الدددذراعان اماما.انثنددداء المرفقين.مسدددك المقدددبض باليددددين(رفع الركبدددة  -15
 .الاخرى اماما مع مد ركبة قدم الارتكاز

 .نفس التمرين السابق مع تغيير القدم -16
 .)وقوفزالذراعان عاليا.مسك المقبض باليدين( ثنى الركبتين نصفا -17
 .مد الركبة الحرة خلفا اسفل.استناد المشط على حاملات القدم()وقوف نصفا.الساق مائلا خلفا  -18
 .)وقوف فتحا.الذراعان مائلا جانبا عاليا.مسك المقبض باليدين(ثنى الركبتين كاملا -19
 .)وقوف فتحا.الذراعان مائلا جانبا اسفل( طعن اماما والثبات  -20

 للذراعين trxثانيا: مجموعات تدريبات 
 .ثنى المرفقين كاملا )انبطاح مائل فتحا.الاستناد على المقبض( -1
ثنددى المددرفقين  مسددك المقددبض باليدددين( الددذراعان اماما.اسددتناد المشددط خلفددا. )وقددوف مواجدده الجهدداز. -2

 .كاملا
ذراع ثبددات الوسددط والاخددرى اماما.مسددك المقددبض باليددد(  )وقددوف مواجدده الجهاز.اسددتناد المشددط خلفددا. -3

 .ثنى المرفق كاملا
 .تغيير الذراعنفس التمرين السابق مع  -4
ثنى المرفقين كاملا مع رفدع المقعددة  )وقوف نصفا.الركبتين مائلا اماما اسفل.مسك المقبض باليدين( -5

 .عاليا
 .ثنى المرفقين كاملا )وقوف الوضع اماما.الذراعان مائلا اماما اسفل.مسك المقبض باليدين( -6
 .ثنى المرفقين كاملا الذراعان مائلا اماما اسفل.مسك المقبض باليدين( )وقوف فتحا. -7
 .)وقوف فتحا.ذراع ثبات الوسط والاخررى اماما.مسك المقبض باليدين(ثنى المرفق كاملا -8
 .نفس التمرين السابق مع تغيير الذراع -9

 .ثنى المرفقين كاملا )انبطاح مائل فتحا.مسك المقبض باليدين( -10
 .تحريك الذراعان جانبا باليدين()وقوف فتحا.استناد المشط خلفا.الذراعان اماما.مسك المقبض  -11
 . تحريك الذراعان مائلا جانبا عاليا مسك المقبض باليدين( )وقوف. استناد المشط خلفا.الذراعان اماما. -1
تحريك الذراعان جانبا مع    الذراعان اماما.مسك المقبض باليدين(  )وقوف فتحا.الاستناد على الكعبين. -2

 .الاستناد على القدم كاملا
 .)وقوف الذراعان اماما.مسك المقبض باليدين(رفع الذراعان جانبا عاليا -3



 ______________________________________________________ 
 

25 

 

 . )وقوف.الذراعان اماما.مسك المقبض باليدين( خفض الذراعان جانبا اسفل -4
 . )وقوف فتحا. الذراعان اماما. مسك المقبض باليدين( رفع الذراعان اماما عاليا -5
 .)جثو.الذراعان اماما.مسك المقبض باليدين(رفع الذراعان اماما عاليا مع ميل الجذع اماما -6
 .)انبطاح مائلا فتحا.الاستناد على المقبض(ثنى المرفقين كاملا -7
 على الحاملات( استناد الكف )جثو الجذع اماما.استناد ذراع على الارض والاخرى اماما داخلا. -8

 .تحريك الذراع جانبا
 .نفس التمرين السابق مع تغيير الذراع -9
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 ملخص البحث 
الخاصة والمهارات  ( على بعض القدرات البدنية TRX" تأثير تدريبات المقاومة الكلية )

 الدفاعية لناشئى كرة السلة " 
 عبدالل د ــد محمـأ.د / أحم

 أحمد محمد طاهر  / .د.مأ
 د/ محمد أبوالفتوح 

 محمد السيد محمد يمني 
 

بعددض ره علددي ودراسددة تددأثي  تدددريبات المقاومددة الكليددة للجسددم التعددرف علددي تددأثيرهدددف البحددث الددي 
 المددنهج التجريبدديارات الدفاعيددة لناشددئى كددرة السددلة، واسددتخدم الباحددث المتغيددرات البدنيددة مسددتوي الأداء للمهدد

لطبيعة  وذلك لملائمته القبلى( -باستخدام التصميم التجريبي ذو المجموعة الواحدة بنظام القياسين )البعدى
( 10( عينددة اسدددتطلاعية و)6( ناشددد) )16البدددالغ عددددهم )و  بالطريقدددة العمديددة ةعينددال تددم اختيدددار و البحددث 

أدت الدي  TRXأن تدريبات المقاومة الكليدة للجسدم ينة اساسية لنادى أخميم الرياضى وكانت أهم النتائج ع
أن تددريبات  المرونة( لدي لاعبدي كدرة السدلة.  –القدرة العضلية    –تحسين بعض الصفات البدنية )التوازن  

 ادت الددي تحسددين المسددتوى المهدداري لمهددارة المتابعددة لدددي ناشدديء كددرة السددلة. TRXالمقاومددة الكليددة للجسددم 
( لمسدداهمتها الكبيددرة فددي TRXضددرورة الأهتمددام بتدددريبات القددوه العضددلية باسددتخدم )وكانددت أهددم التوصدديات 

ضددرورة الدددمج بددين تدددريبات المقاومددة الكليددة للجسددم و تحسددين دقددة الاداء المهدداري لدددي لاعبددي كددرة السددلة . 
  والاداء المهاري في رياضة كرة السلة.
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Research Summary 

 
'The impact of total resistance training (TRX) on some of the 

special physical abilities and defensive skills of the basketball 

industry " 

 
Prof.Dr/ Ahmad Mohammad Abdullah 

Dr/ Ahmed Mohammed Tahar 

Dr/ Mohammad Abu Elfotoh 

     Mohamed Elsayed Mohamed  

The aim of the research was to identify the impact of the body 

resistance exercise and to study its impact on certain physical variables, 

the performance level of defensive skills of basketball products. The 

researcher used the experimental curriculum using the two-synchronous 

experimental design to suit the nature of the research. The sample was 

selected in a deliberate manner. TRX's total body resistance training has 

improved the skill level of my basketball follow-up. The most important 

recommendation was that attention should be paid to muscle - power 

training (TRX) for its significant contribution to improving the accuracy 

of the performance of basketball players. The need to combine body 

resistance training with skilled performance in basketball sport. 


