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من شأنها رفع قدرة وكفاءة اللاعب وقوته العضلیة TRXالتمرینات على وفق الأسلوب التدریبيان :المستخلص
أثناءالأداء والقدرة الانفجاریة للرجلین أثناءتأدیة المهارة وبالأخص التي تتطلب تحمل القوة وقوة ممیزة بالسرعة أثناء

العالیة حمالالأالتدریبیة وصولاً الى أحمالهاتنفیذ مهارة التهدیف وكذلك استخدام التدریبات المتدرجة في صعوبة 
والقصویة التي تساعد اللاعب على التكیف لظروف المباراة وهذا یعتمد على نوعیة التدریبات التي تأخذ شكل الأداء 

هل ان استخدام : التساؤل الآتيوتكمن مشكلة البحث في ،الصالاتقدم وطبیعة المهارة ومنها مهارة التهدیف بكرة 
دى فئة لأشكال القوة العضلیة ومهارة التهدیفتأثیر إیجابي في لهTRXتمرینات على وفق أسلوب تدریبي 

  اللاعبین؟
في أشكال القوة العضلیة ومهارة TRXمرینات على وفق أسلوب تدریبي تتأثیر وكان الهدف من البحث التعرف على 

مرینات تلمعنویةتوجد فروق فرض البحث فقد افترض الباحثان انهأما، الشبابالصالاتقدم التهدیف للاعبي كرة 
الصالات الشباب ولصالح قدم القوة العضلیة ومهارة التهدیف للاعبي كرة أشكالفيTRXعلى وفق أسلوب تدریبي 

  .المجموعة التجریبیة
لاختبار القبلي ذات ا)التجریبیة والضابطة(المتكافئتین استخدم الباحثان المنهج التجریبي وبتصمیم المجموعتین 

أندیة وحدد الباحثان مجتمع البحث بلاعبي ، مته لطبیعة المشكلة وأهداف البحثوذلك لملائ،والاختبار البعدي
د بلغ مجتمع وق،أندیة) 9(والبالغ عددهم 2022/2023الصالات الشباب للموسم التدریبي قدم محافظة كربلاء لكرة 

والمتمثلة بنادي كربلاء ) القرعة(لبسیطة عینة البحث فتم اختیارها بالطریقة العشوائیة اأما، لاعباً ) 120(البحث  
  . لاعباً من المجتمع الكلي )14(البالغ عددهم 

المعدة من القبل TRXتمرینات على وفق أسلوب تدریبيالتأسهالباحثانإلیهاتوصل الاستنتاجات التیأهموكانت 
القدرة الانفجاریة، القوة الممیزة (القوة العضلیة أشكالمستوى النتائج لاختبارات التي استهدفت تحسینالى الباحثین 

TRXالتمرینات على وفق أسلوب تدریبيان لدى أفراد المجموعة التجریبیة من عینة البحث، و ) بالسرعة، تحمل القوة
همأأما، لدى أفراد المجموعة التجریبیة من عینة البحثالتهدیف نتائج اختبارافي ذو فاعلیة لها دور ایجابي كان 

في تأثیر ایجابيلما لها منTRXتمرینات على وفق أسلوب تدریبياستخدام هي التوصیات التي خرج بها الباحثان
  .الشبابالصالاتقدم القوة العضلیة للاعبي كرة أشكالتحسین مستوى النتائج لاختبارات 

  .الصالاتقدم كرة -مهارة التهدیف - أشكال القوة العضلیة - TRXتمرینات :الكلمات المفتاحیة
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:المقدمة- 1
التطور العلمي في شتى المجالات ومنها المجال إغفاللا یمكن 

الریاضي من خلال البحث والتقصي عن الحقائق التي تؤدي الى 
حل المشكلات التي تحول دون ذلك بطریقة علمیة مستندة على 

الأمثلالتام بطبیعة المشكلة وحلولها من خلال الاستقدام الإلمام
  .للعلوم والمعارف والخبرات في مجال الاختصاص

یُعد علم التدریب الریاضي من أهم العلوم في المجال الریاضي؛ 
كونه عملیة مقننة ومبنیة على أسس علمیة تهدف إلى الارتقاء 

وعلیه فمن الضروري ، بمستوى قدرة اللاعب البدنیة والمهاریة
تساعد في تطویر أداء اللاعب سواء تمریناتالاهتمام بأعداد 

 ً ومن الواضح أنَّ ، كان هذا الأداء فردیاً أم جماعیاً أم فرقیا
اللاعب في أثناء المباراة یمرّ بمواقف لعب مختلفة ومتنوعة 
، خاصة في الأداء الهجومي فإنّه یقع تحت ضغوط المنافسة

ها لعبة فعلیه أن یكون متقناً لأداء المهارات المختلفة التي تتطلب
الصالات فإنّها لعبة تمتاز بالسرعة وبصغر المساحة قدم كرة 
 ً والانتقال السریع والمفاجئ من الدفاع إلى الهجوم ، نسبیا

ینبغي أن تكون التمریناتفهذه ، وبالعكس في وقت قصیر جدا
  .مشابهة ومنسجمةً مع ظروف اللعب المختلفة وهي كثیرة

من شأنها رفع TRXدریبي التمرینات على وفق الأسلوب التوان 
تأدیة المهارة وبالأخص أثناءقدرة وكفاءة اللاعب وقوته العضلیة 

الأداء والقدرة أثناءالتي تتطلب تحمل القوة وقوة ممیزة بالسرعة 
تنفیذ مهارة التهدیف وكذلك استخدام أثناءالانفجاریة للرجلین 

الى التدریبیة وصولاً أحمالهاالتدریبات المتدرجة في صعوبة 
العالیة والقصویة التي تساعد اللاعب على التكیف الأحمال

لظروف المباراة وهذا یعتمد على نوعیة التدریبات التي تأخذ 
قدم منها مهارة التهدیف بكرة شكل الأداء وطبیعة المهارة و 

ومن خلال ما ذكر فان أهمیة البحث قد تحقق الصالات
علمي في المجال إثراء البحث ال: اتجاهین مهمین، أولهما

الریاضي وذلك بتوفیر معلومات معرفیة جدیدة یمكن الاستفادة 
: منها من قبل العدید من المدربین واللاعبین والباحثین، وثانیهما

هو ان البیانات التي سیحصل علیها الباحثان من خلال دراسته 
ستكون مرجعاً مهماً لكثیر من الباحثین والمدربین واللاعبین 

  .منهاللاستفادة 

  :مشكلة البحث
من خلال متابعة الباحثان للمنافسات التي جرت ضمن دوري 

من خبرة محافظة كربلاء وما لدى الباحثان لأندیةالشباب 
العدید من الأندیة في المحافظة وحاصلان اتدریبیة كونهم درب

ومتابعتهما للكثیر من ) level1(فئة أسیویةعلى شهادة تدریبیة 
ن تم تشخیص ضعف في عناصر التدریبیة للمدربیالوحدات 

وخاصة في الثلث التي تعاني هبوطاً في مستویاتهااللیاقة البدنیة
الأخیر من المباراة وهذا الضعف یؤثر سلباً على أداء الفریق 

على وفق ارتأى الباحثان الى إعداد تمرینات ومن هناونتائجه 
التدریبي للاعبین في تدرج ضمن المنهجTRXأسلوب تدریبي

أشكال القوة تحسینفيمرحلة الإعداد الخاص عسى ان تسهم 
، لشباباالصالاتقدمللاعبي كرةالعضلیة ومهارة التهدیف

فضلا عن إضافة بعض المعلومات العلمیة والنظریة للمدربین 
واللاعبین والباحثین خدمة لبلدنا العزیز، كما یمكن للباحثان ان 

هل ان استخدام تمرینات : لبحث بالسؤال الأتيیلخصا مشكلة ا
أشكال القوة له تأثیر إیجابي في TRXعلى وفق أسلوب تدریبي 

دى فئة اللاعبین؟لمهارة التهدیفالعضلیة و
  :البحثأهداف

كرة للاعبینTRXمرینات على وفق أسلوب تدریبي تإعداد-
.الصالات الشباب قدم 

TRXمرینات على وفق أسلوب تدریبي تتأثیر التعرف على -
نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمتغیرات قید الدراسة في 

دى أفراد أشكال القوة العضلیة ومهارة التهدیف ل(المتمثلة بـ 
.)المجموعتین الضابطة والتجریبیة(عینة البحث 

ن نتائج الاختبارات للمتغیرات التعرف على أفضلیة التأثیر بی-
في ) الضابطة والتجریبیة(لدراسة لدى أفراد المجموعتین قید ا

.نتائج الاختبارات البعدیة
  :فرضا البحث

TRXمرینات على وفق أسلوب تدریبي تلتوجد فروق معنویة-
القوة العضلیة شكاللإأبنتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة 

لدى أفراد عینة البحث المجموعتین ومهارة التهدیف 
المجموعة نتائج أفراد ولصالح )والتجریبیةالضابطة (

.التجریبیة 
هناك فروق ذات دلالة معنویة بین نتائج الاختبارات البعدیة -
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مهارة القوة العضلیة وأشكال(للمتغیرات قید الدراسة 
)الضابطة والتجریبیة(لدى أفراد المجموعتین ) التهدیف

المجموعة ولصالح نتائج الاختبارات البعدیة لأفراد عینة 
.التجریبیة

: مجالات البحث
قدم محافظة كربلاء المقدسة بكرة أندیةلاعبو :المجال البشري

  .الصالات الشباب
ولغایة 20/11/2022المدة من:المجال الزماني

28/1/2023.  
  .كربلاء/قاعة الحكیم المغلقة:المجال المكاني

  :تحدید المصطلحات
TRX)Total-Body Resistance Exercise (

)Edwards 2015,1:( مصطلح یشیر إلى طریقة أو هو
حزام أولتدریبات القوة التي تستخدم نظام الحبال أسلوب

)(TRXسمح یإذات مقاومة الجسم الكليتدریب"بمعنى أي
هو شكل من أشكال و ن باستخدام وزن الجسم یبالتمر للاعبین

المتنوعة متعددة تمرینات المقاومة ویتضمن تمرینات الجسم 
، والتوازن والمرونة العضلیةالقوة تطویرتتم بهدف المستویات

أثناء في یطور القوة البدنیة TRXفي وقت واحد التدریب
  .استخدام الحركات الوظیفیة والأوضاع المختلفة في الجسم

  :المیدانیةوإجراءاتهمنهجیه البحث - 2
أن المنهج التجریبي یعد : البحث المیدانیةإجراءات2-1

في البحث العلمي الأخرىمن باقي المناهج وأدقمن اصدق 
وان المنهج ،ویمكن اعتماد النتائج ومن ثم تعمیمها وتطبیقها

التي تقف خلف المشكلة ومن والأسبابالتجریبي یدرس العوامل 
ثم تفسیر هذا المشكلة وتحلیلها ویمكن استخدام نتائج الدراسة 

  .والتوقع ما سیحدث في المستقبل من الظواهر
استخدم الباحثان المنهج التجریبي وبتصمیم المجموعتین 

لاختبار القبلي والاختبار ذات ا)التجریبیة والضابطة(المتكافئتین 
والجدول ته لطبیعة المشكلة وأهداف البحث ئموذلك لملا،البعدي

  .یبین تصمیم البحث التجریبيأدناه
  
  

  یبین تصمیم البحث التجریبي المعد)1(جدول ال
البعدیةالاختباراتالتجریبيالتعاملالقبلیةالاختباراتالمجموعة

القوة العضلیة أشكال  التجریبیة
ومهارة التهدیف

TRXال تمرینات
القوة العضلیة أشكال  المتبعمنهج المدرب+

ومهارة التهدیف
منهج المدرب المتبع  الضابطة

إنّ مجتمع البحث یبین ": مجتمع البحث وعینته2- 2
: عبیدات واخرون"(جمیع مفردات الظاهرة التي یدرسها الباحث

، وهو الخطوة الثانیة في خطوات إجراءات البحث )23، 2009
أندیة لذا حدد الباحثان مجتمع البحث الحالي متمثلاً بلاعبي 

الصالات الشباب للموسم التدریبي ة قدممحافظة كربلاء لكر 
المذكورة في جدولأندیة) 9(والبالغ عددهم 2022/2023

ً ) 120(د بلغ مجتمع البحثوق،)2( عینة البحث فتم أما، لاعبا
والمتمثلة بنادي ) القرعة(اختیارها بالطریقة العشوائیة البسیطة 

لاعباً من المجتمع الكلي الذین)14(كربلاء البالغ عددهم 
لاعبین لعدم أربعبعد ان تم استبعاد %) 11.66(یشكلون نسبة 

ــــنة  ــدد العیــ ـــ ،نبیلاع) 10(التزامهم بالوحدات التدریبیة فأصبح عــ
بتقسیم العینة انثم قام الباحث، )%8.33(یشكلون نسبة الذین

وبنفس الطریقة عن طریق ) ضابطة وتجریبیة(الى مجموعتین 
.القرعة

  طبقاً للأندیة التي ینتمون إلیهممجتمع البحثیبین حجم)2(جدول ال

  
  
  
  
  
  
  

  

قام الباحثان بإیجاد :البحثعینة تجانس 2-1- 2
ن الى مجموعتین التجانس بین أفراد عینة البحث المقسمی

لغرض ضبط جمیع المتغیرات التي قد تؤثر ) تجریبیة وضابطة(
الوزن، العمر، الطول، العمر (ر المستقل من حیث المتغیعلى 

معامل (الإحصائيالقانون وذلك من خلال استخدام) التدریبي
  ).3(، وكما مبین في الجدول )لیفین

  عدد اللاعبین  اسم النادي  ت
14المتقین1
  14النضال2
12الأسرة  3
13العراق4
14الخیرات5
13شباب الحسین  6
12القمة7
14  الحر8
14  كربلاء9

120  المجموع
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عینة البحث في متغیرات الوزن والعمر أفرادیبین التجانس )3(جدولال
والطول والعمر التدریبي

) لیفین(مستویات المعنویة لاختباران ) 3(یتبین من الجدول 
مما ) 0.05(لجمیع المتغیرات هي اكبر من مستوى دلالة البالغ 

  .البحث في هذه المتغیرات المبحوثةعینة أفرادیدل على تجانس 
هزة والأدوات المستخدمة في الوسائل والأج3-2
:تالیةوالأدوات الاستخدم الباحثان الوسائل والأجهزة:البحث

، المقابلة، الملاحظة(  :وسائل جمع البیانات3-1- 2
  ).الاختبار والقیاس

:والأدوات المستخدمة في البحثهزةالأج3-2- 2
كامیرا نوع ، منصة قیاس القوة، )1(عدد  DELLحاسبة نوع(
)SONY (كرات قدم صالات ، ساعة توقیت، یابانیة الصنع

، غرام440وزن ) 4(حجم MIKASAنوع ) 6(قانونیة عدد 
، شریط قیاس، )3(عدد ) FOX(صافرة نوع ، مرمى مقسم

.))سم300ترقم بالسنتمترات حتى (أرضیة قاعة مغلقة 
:البحث المیدانیةإجراءات4- 2

  :تحدید المتغیرات المبحوثة وترشیح1-4-2
بعد الاطلاع : تحدید المتغیرات المبحوثة1- 1-4-2

ذات   والاطاریحعلى العدید من المصادر العلمیة والرسائل 
، القدرة الانفجاریة(:موضوع البحث قام الباحثان بتحدیدالعلاقة ب

).التهدیف، مهارة تحمل القوة، القوة الممیزة بالسرعة
لمتغیرات المناسبة لالاختبارات رشیحت4-1-2- 2

العدید من المصادر العلمیة ذات قام الباحثان بمسح :المبحوثة
  :العلاقة بموضوع البحث وتم تحدید الاختبارات التالیة

  
  

  :صیف الاختبارات لمتغیرات البحثتو 4-1-3- 2
:فرج(اختبار الوثب الطویل من الثبات:أولا

1994/2010،156(:  

قیاس القدرة الانفجاریة للعضلات :الغرض من الاختبار
  .المادة للرجلین

ترقم (حفرة رمل أو أرضیة قاعة مغلقة :الاختبارمتطلبات
شریط قیاس، مسجل، ، ، كامیرا)سم300بالسنتمترات حتى 

  . ، صافرة حكم
بهام:وصف الاختبار ي یقف المختبر والقدمین مفتوحتین قلیلا وإ

، وعندما یعطي الحكم أشارة القدمین خلف خط الوثب أو البدء
قلیلا وبمساعدة حركة الذراعین البدء یقوم المختبر بثني الساقین 

، وقد قام الباحث بتصویر ثب المختبر إلى أبعد مسافة ممكنةی
أداء الاختبار لاستخراج الزمن لاستخدامه في قانون القدرة 

  .الانفجاریة لاحتسابها بالواط
  
  
  
  
  
  یوضح الوثب الطویل من الثبات)1(شكل ال

من خط الوثب إلى ) سم(یكون التسجیل إلى اقرب :التسجیل
العلامة التي یتركها المختبر عقب أخر اثر یتركه اللاعب من 

في أفضل محاولة خط الوثب قدم أو أي جزء من أجزاء الجسم
، تم قیاس القدرة الانفجاریة للعضلات المادة من ثلاث محاولات

  ):2005،3: الفضلي(تالي للرجلین والجذع حسب القانون ال
  المسافة الأفقیة × التعجیل الأرضي × كتلة الجسم                                 

  _____________________________________  =القدرة الانفجاریة الأفقیة 

  الزمن                                                    

 ً للرجل الیمنى ترم18(اختبار الحجل لمسافة  : ثانیا
  ):2013،57: حسانین)(للرجل الیسرىترم18و

  .قیاس القوة الممیزة بالسرعة للرجلین:الغرض من الاختبار
.صافرة، شریط قیاس، ساعة توقیت:متطلبات الاختبار
وعند سماع ، یقف المختبر خلف خط البدایة:وصف الاختبار

الصافرة ینطلق لیحجل على الرجل الیمنى حتى خط النهایة ثم 

المتغیرات
وحدة 
القیاس

درجات 
الحریة بین 
المجموعات

درجات 
الحریة داخل 
المجموعات

لیفین قیمة
للوسط 
الحسابي

مستوى 
الدلالة

نوع 
الدلالة

عشوائي180.5980.412كغمالوزن
عشوائي180.3680.268شهرالعمر
عشوائي180.2980.205سمالطول

عشوائي180.6410.586شهرالعمر التدریبي
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. یستدیر للحجل على الرجل الیسرى والعودة إلى خط البدایة
. یقاس زمن قطع المسافة لأقرب عشر بالثانیة :التسجیل

على ترم18على رجل الیمین و ترم18یوضح الحجل لمسافة )2(شكل ال
رجل الیسار

 ً على للأعلىللقفز ) Bosco(اختبار بوسكو : ثالثا
)60(منصة القوه من وضع القرفصاء النصفي لمده 

  :)Bosco1983 ،283:(ة ثانی
  ةقیاس تحمل القو :الهدف من الاختبار
ةساع،ةر فصا،حاسوب،منصة قیاس القوة:متطلبات الاختبار

  .توقیت 
على عن القفز ةعبار الاختبار هوان هذا :وصف الاختبار

وقوف هالاختبار من لحضیبدأ، ثانیة) 60(منصة القیاس لمده 
المختبر على منصة قیاس القوة ویضع الیدین على الخصر 

البداء ةوعندما یكون المختبر جاهزا یطلق المؤقت صافر 
یقوم المختبر بالقفز على المنصة من وضع إذالاختبار 

ثانیه بعدها 60أكماللاستمرار بالقفز حتى القرفصاء النصفي وا
أفرادیكمل الطریقةوبنفس ، انتهاء الاختبارصافرةیطلق المؤقت 

  .عینه الاختبار هذا الاختبار 
ویتم ، یل البیانات بواسطة جهاز الحاسوبنقوم بتسج:التسجیل

  . اخذ البیانات ومعالجتها بواسطة برنامج اكسل 
  
  
  
  
  
  
  
  اختبار بوسكویوضح )3(شكلال

 ً   :اختبار التهدیف: رابعا
  .دقة تصویب الكرة إلى المرمى:الهدف من الاختبار
  . مرمى مقسم 6كرات قدم عند :الأدوات المستخدمة

مرمى مقسم إلى مناطق وكل منطقة لها درجة معینة :الملعب
. ما نجح في تصویب الكرة ألیهاإذایحصل علیها اللاعب 
هوالمرمى على بعد ستة عشرا متر منویرسم خط مواز لخط 

  . سم100وأخرىكرات والمسافة بین كل كرة 6توضع علیه 
وعندما تعطى ) 1(یقف اللاعب خلف الكرة رقم :طریقة الأداء

له أشارة البدء یصوب الكرة إلى مرمى ثم یكرر التصویب بالكرة 
على أن یأخذ ) 6(ا حتى ینتهي تصویب الكرة رقم وهكذ) 2(رقم 

  . للاعب الوقت الكافي المناسب لتنفیذ التصویبا
تحتسب الدرجة مجموع الدرجات التي یحصل علیها :القیاس

اللاعب من التصویب الكرات الستة بحیث یحصل التصویب كله 
الدرجة المحددة في كل منطقة تذهب إلیها الكرة على أن تحتسب 
خطوط التقسیم ضمن المنطقة الأعلى درجة ویرى التصویب 

،1994: صالح واخرون(ارج حدود المرمى درجته صفراخ
190(.

  
  یوضح اختبار التهدیف) 4(شكلال

لغرض التعرف على معوقات : التجربة الاستطلاعیة5- 2
العمل التي قد تواجه مسیرة إجراءات التجربة المیدانیة قام 

أندیةمن لاعبین الباحثان بأجراء تجربة استطلاعیة على خمسه
الأحدمحافظة كربلاء للشباب وخارج العینة الرئیسیة في یوم 

في تمام الساعة الرابعة عصراً وعلى 20/11/2022الموافق 
عیة هو قاعة الحكیم المغلقة وكان الهدف من التجربة الاستطلا

  :تالیةالتأكد من الأمور ال
. التأكد من صلاحیة الأدوات والأجهزة-
.ختباراتمدى تفهم وتجاوب العینة للا-
  .مدى تطبیق فریق العمل الواجبات الواقعة على عاتقه-
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ان الاختبارات :الأسس العلمیة للاختبارات6- 2
من أدوات التقویم وهي بهذا تكون أداة ةوالمقاییس هي أداة مهم

أوالتي تستخدم لكل البیانات لغرض التقویم كما ان للاختبارات 
الأدوات صفات جیدة منها تحقیق معاملات علمیة والتي من 

  .شروطها الصدق والثبات والموضوعیة
معامل لإیجادهناك طرق عدیدة : صدق الاختبار: أولا

الصدق وقد استخدم الباحثان صدق المحتوى في تحدید صدقها 
من خلال اختیارها من المصادر العلمیة ذات العلاقة بموضوع 

.البحث 
 ً أعادهما تم إذ(ویعرف على انه : ثبات الاختبار: ثانیا

عینات أوعلى نفس عینه البحث أخرىتطبیق الاختبار مره 
بنفس المواصفات وعلى نفس الشروط والظروف یتم أخرى
وجود عامل ارتباط قوي بین نتائج أي، نتائج معنویةأعطاء

، )2011،123: جواد واخرون)(مره یجري فیهاالاختبار في كل
معامل ثبات الاختبار بطریقة إیجادولقد استخدم الباحثان طریقة 

على عینه الاستطلاع البالغة ) تطبیق الاختباروأعادهالاختبار (
ومن خارج مجتمع 20/11/2022بتأریخلاعبین) 5(عددهم 

والثاني الأولبین الاختبار أیام) 7(البحث وبفاصل زمني قدره 
استخرج الباحثان ،27/11/2022بتأریخوتحت نفس الظروف 

ین ب) بیرسون(امل  الارتباط معامل ثبات الاختبار عن طریق مع
وكانت قیم معامل الثبات ، والثانيالأولنتائج الاختبار 

، اختبار الوثب الطویل من الثبات(المحسوبة لجمیع الاختبارات 
للقفز ) Bosco(اختبار بوسكو ، متر36لمسافةاختبار الحجل 

،ثانیه) 60(القوة من وضع القرفصاء النصفي لمده على منصة 
ن القیم الجدولیة لمعامل ارتباط اكبر م) اختبار التهدیف

) 4=2-ن(ودرجه حریة  ) 0.05(عند مستوى دلالة ) بیرسون(
مما یدل على ان جمیع الاختبارات تتمتع ) 0.811(والبالغة  

  ) .4(بدرجة عالیة من الثبات كما مبین في الجدول 
ً ثال تعرف موضوعیة الاختبار بأن : موضوعیة الاختبار: ثا

ر للحكمین المشرفین یتأثر بالعوامل الذاتیة للاختباالاختبار لا
: الیاسري(الحكمینأراءین بین لا یحدث تباأي، على الاختبار

موضوعیة الاختبار قام الباحثان ولإیجاد، )2010،77
عند درجات الحكمینبین ) بیرسون(استخدام معامل الارتباط ب

وكانت جمیع قیم معامل الموضوعیة الاختبار،الاختبارأعاده
36لمسافةاختبار الحجل ، اختبار الوثب الطویل من الثبات(

للقفز على منصة القوة من وضع ) Bosco(اختبار بوسكو ، متر
اكبر من )اختبار التهدیف،ثانیه) 60(القرفصاء النصفي لمده 

عند مستوى دلالة ) بیرسون(ارتباط امل القیم الجدولیة لمع
مما یدل ) 0.811(والبالغة ) 4=2-ن(حریة ودرجه) 0.05(

على ان جمیع الاختبارات تتمتع بدرجة عالیة من الموضوعیة 
  ) . 4(كما مبین في الجدول 

یبین معامل الثبات والموضوعیة للاختبارات المستخدمة في )4(جدول ال
  البحث 

اسم الاختبارات
  معامل
الثبات

  نوع
الدلالة

  معامل
الموضوعیة

نوع 
الدلالة

معنوي0.915معنوي0.852اختبار الوثب الطویل
  معنوي0.896  معنوي0.861  متر36اختبار الحجل لمسافة 

للقفز على منصة ) Bosco(اختبار بوسكو 
) 60(القوه من وضع القرفصاء النصفي لمده 

  ثانیة
  معنوي0.945  معنوي0.901

  معنوي0.887  معنوي0.847  اختبار التهدیف
0.811=4ودرجة حریة ) 0.05(القیمة الجدولیة عند مستوى الدلالة * 

تم إجراء الاختبارات :الاختبارات والقیاسات القبلیة7- 2
القبلیة لعینة البحث وللمجموعتین التجریبیة والضابطة یوم 

الرابعة عصرا الساعة في تمام29/11/2022الثلاثاء الموافق 
قدسة، وعلى قاعة الحكیم المغلقة في محافظة كربلاء الم

، وكان تسلسل الاختبارات وبمساعدة فریق العمل المساعد
اختبار القدرة الانفجاریة ثم اختبار القوة الممیزة بالسرعة :كالأتي

  .ثم اختبار تحمل القوة ثم اختبار التهدیف
الباحثان بأجراء عملیة قام : تكافؤ أفراد العینة7-1- 2

بالاعتماد على ) ، التجریبیةالضابطة(التكافؤ بین المجموعتین 
المجموعة الضابطة (ث نتائج الاختبارات القبلیة لأفراد عینة البح

للعینات T(الإحصائي، من خلال استخدام القانون )والتجریبیة
  .)5(وكما مبین في الجدول ) المستقلة
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یبین تكافؤ المجموعتین الضابطة والتجریبیة بالاختبارات والقیاس )5(جدول 
  لمتغیرات البحث قید الدراسة 

  المتغیرات
وحدة 
  ع  س  المجموعة  القیاس

Tقیمة
  المحسوبة

مستوى 
  المعنویة

نوع 
الدلالة

القدرة الانفجاریة 
  سم  للرجلین

1058.523108.695الضابطة
0.764  0.987

غیر 
معنوي 1002.23899.387التجریبیة

القوة الممیزة 
بالسرعة للرجلین

  ثانیة
12.6971.487الضابطة

غیر 0.789  0.434
معنوي 12.1581.987التجریبیة

  عددتحمل القوة
2016.25878.365الضابطة

غیر 0.541  0.307
معنوي 1998.35686.325التجریبیة

  درجة  التهدیف
14.5142.036الضابطة

0.313  0.595
غیر 
معنوي 14.0252.365التجریبیة

أن جمیع مستویات الدلالة كانت اكبر من ) 5(یبین الجدول 
، وهذا یدل على عدم وجود لجمیع متغیرات البحث) 0.05(

فروق معنویة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة في 
  . الاختبارات والقیاسات للمتغیرات كافة مما یدل على تكافئهما 

من اجل تحقیق أهداف البحث :ةالتجربة الرئیس28-
یبیة استخدمت المجموعة للمجموعة التجر تمریناتوضع الباحثان 

إما، )TRX(الـعلى وفق أسلوب تدریبيتمرینات التجریبیة
الخاصة بالمدرب في تمریناتالمجموعة الضابطة تستخدم 

مع المدرب على بالاتساقمرحلة الإعداد الخاص وقام الباحثان 
ممكن أن تحدث تمریناتإعطاء المجموعة الضابطة مجموعة 

القدرة تمرینات التابعة مثل إعطاء المتغیراتتطور في نفس 
القوة الممیزة بالسرعة وتحمل القوة لتفادي حدوث فارق انفجاریة و 

لأسس مستندا على ا، في الأفضلیة ولصالح المجموعة التجریبیة
.مراجعة المصادر والمراجع العلمیةو العلمیة للتدریب الریاضي

  :تاليعدة أمور من أهمها الالتمریناتوقد تضمنت 
في یومTRXدریبي التمرینات على وفق أسلوب تتم تطبیق -

الموافقالأربعاء یوم ولغایة 3/12/2022الموافق السبت
التمرینات تستخدم المجموعة التجریبیة ، إذ25/1/2023

المجموعة الضابطة أماTRXعلى وفق أسلوب تدریبي
المعدة من قبل المدرب وقد طبقت التمریناتتستخدم 

.المساعد بإشرافمن قبل مدرب الوحدات التدریبیة
أسابیع) 8(الباحثان أعدهاالتي التمریناتكانت مدة تطبیق -

، السبت(الواحد لأیام الأسبوعوحدات تدریبیة في ) 3(بواقع 
وحدة ) 24(لیكون العدد الكلي للوحدات ) الأربعاء، الاثنین
كان في تمرین) 20(التمریناتعلماً أن تطبیق ، تدریبیة

.تدریبیةالمن الوحدةالقسم الرئیس
طریقة التدریب المستخدمة كانت الفتري مرتفع الشدة والتكراري -

تم استخدام ،إذ)%100- 85(وبشدة كانت تتراوح ما بین 
ل التحمتمرینات أماللتدریبات القصوى %) 100-90(الشدة 

%).90-85(القوة كانت الشدة تتراوح من 
تدریبیة المعدة من قبل الباحثان في الوحدة الالتمریناتزمن-

الوقت إما،ة من القسم الرئیسدقیق) 43-46(الواحدة من 
دد لرئیس هو خاص بالمدرب، وكان عالمتبقي من القسم ا

.تمرین لكل وحدة تدریبیة) 4(المنفذة التمرینات
تم تقنین الحمل التدریبي بضبط مكونات الحمل المستخدمة بین -

لمستخدمة الخاصة االتمریناتحجم وشدة وراحة والتي تمثلت 
.المنهج التدریبيإطارضمن 

تنفیذ التمرینات المعدة من بعد :الاختبارات البعدیة2-9
تم أجراء الاختبارات البعدیة على ن على عینة البحث الباحثاقبل

وفي تمام 28/1/2023الموافق السبتعینة البحث في یوم
إذ أتبع في ذلك قاعة الحكیم المغلقةالساعة الرابعة عصراً في 

الطریقة نفسها التي كانت متبعة في الاختبارات القبلیة مراعیاً في 
ذلك الظروف الزمانیة والمكانیة والمناخیة ووسائل الاختبارات 

  .ذاتها التي كانت في الاختبارات القبلیةوالأدوات
) spss(استخدم الباحثان نظام: الوسائل الاحصائیة10- 2

ومنها ،)76، 2009: دودین(اناتلمعالجة البیالإحصائي
ة للحصول على النتائج تالیالوسائل الإحصائیة الملااستع

الوسط :(صة بمتغیرات الدراسة وهي كما یليالنهائیة الخا
) T(الحسابي، الانحراف المعیاري، متوسط الفروق، اختبار 

للعینات المترابطة والمستقلة ،اختبار لیفین لتجانس، معامل 
  ). لتصحیح الثبات) بیرسون(الارتباط بیرسون، معادلة 

  :ومناقشتهاالنتائجوتحلیل عرض - 3
یتضمن هذا الفصل عرض وتحلیل النتائج ومناقشتها والتي 

ة توصل إلیها الباحثان من خلال أجراء الاختبارات القبلیة والبعدی
وقد تم جمع البیانات وتنظیمها ، للمجموعتین الضابطة والتجریبیة

وتبویبها في جداول ثم معالجتها إحصائیا للوصول إلى النتائج 
  .النهائیة لتحقیق الأهداف والفروض الخاصة بالبحث
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القبلیة والبعدیة نتائج الاختباراتعرض وتحلیل1-3
  :حث للمجموعة الضابطة ومناقشتهالمتغیرات الب

عرض وتحلیل نتائج الاختبارات القبلیة 1-1-3
في TRXتمرینات على وفق أسلوب تدریبيلوالبعدیة 

أشكال القوة العضلیة ومهارة التهدیف للاعبي كرة 
  :الشباب للمجموعة الضابطةالصالات

یبین قیم الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة ومتوسط الفروق )6(جدول
المحسوبة ومستوى المعنویة ونوع الدلالة )T(للفروق وقیمة والخطاء المعیاري 

  للمجموعة الضابطةرات البحث الاحصائیة للاختبارات القبلیة والبعدیة لمتغی
وحدة   المتغیرات

  القیاس
ـ  الاختبار ـ  ع  ســ ــ ـ  فـ ــ   Tقیمةع فـ

المحسوبة
مستوى 
المعنویة

نوع 
الدلالة

القدرة الانفجاریة 
  للرجلین

  سم
-1058.523108.695القبلي

186.312  
10.256  -

18.166  
معنوي0.000

  1244.83578.256البعدي
القوة الممیزة 

  ثانیةبالسرعة للرجلین
1.487  12.697القبلي

معنوي0.002  4.276  0.513  2.194
  10.5030.325البعدي

  عددتحمل القوة
-78.365  2016.258القبلي

205.742  12.693  
-

معنوي0.000  16.209
  2222.00030.086البعدي

  درجةالتهدیف
14.5142.036القبلي

معنوي0.003  4.177-  0.978  4.086-
  18.6001.429البعدي

المؤشرات الاحصائیة لنتائج الاختبارات القبلیة ) 6(یبین الجدول 
المجموعة أفرادخضع لها والبعدیة لمتغیرات البحث التي

ظهرت النتائج ان قیم الوسط الحسابي لجمیع إذ، الضابطة
،في الاختبار البعدي عن الاختبار القبليأفضلالمتغیرات كانت 
ذا ما وه، وي بین الاختبارین ولصالح البعديوحدث تغیر معن

مستویات الدلالة من خلال استخدام القانون إلیهة أشار 
رات اقل كانت لجمیع المتغیإذللعینات المترابطة ) T(الإحصائي

مما یدل على وجود فروق معنویة ) 0.05(من مستوى الدلالة 
  .بین الاختبارین 

مناقشة نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة 1-2- 3
  :ة الضابطة في المتغیرات المبحوثةلمجموعلدى أفراد ا
نلاحظ أن التدریبات الیومیة لأفراد ) 6(جدول البالعودة الى 

القدرة (متغیرات تحسینالمجموعة الضابطة كانت تصب في 
عة للرجلین وتحمل القوة الانفجاریة للرجلین والقوة الممیزة بالسر 

وهذا دلیل على أن جمیع متغیرات البحث حدث فیها ، )والتهدیف
ظام في التدریب لصالح الاختبار البعدي وان التدرج والانتتحسن

الریاضي یحدث تغیرات وعلى المستوى البدني والوظیفي نلاحظ 
من خلال الأوساط الحسابیة ان جمیع المتغیرات المبحوثة حدث 

حدث من خلال تكرار التحسننحو الأفضل وان هذا تحسنفیها 

التي كانت منسجمة مع التمریناتوالدوام على تلك التمرینات
دادهم إذ تمّ العمل بما جاء فیه دون تلكؤ قدرات اللاعبین واستع

د  أو تردد لأنَّ الواجبات التدریبیة كانت تتناسب وقدراتهم مما یولّ
فضلا عن،في العملالاستمرارالرغبة والحماس والإثارة وحب 

ان الانتظام والاستمرار في الوحدات التدریبیة والالتزام بالتمارین 
یحدث تطور بالأداء الممیز طوال فترة التدریبات مما یؤدي الى 
. تحقیق التكیفات الوظیفیة عند اللاعبین بشكل ایجابي وفعال 

وارتفاع القدرة البدنیة تطویروالتي كان لها دوراً الأهم في 
إلى أنه من ) 1994، عبد الفتاح(إلیهشارأوالوظیفیة هذا ما 

أجل الحصول على تكیفات حقیقیة یجب أن ینظم التدریب 
أسبوع) 12-8(الریاضي بشكل مستمر ومنتظم لمدة لا تقل عن 

.)1994،242: العلاأبو(
نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة عرض وتحلیل2-3

  :لمتغیرات البحث للمجموعة التجریبیة ومناقشتها
عرض وتحلیل نتائج الاختبارات القبلیة 1-2-3
في TRXلتمرینات على وفق أسلوب تدریبيوالبعدیة 

أشكال القوة العضلیة ومهارة التهدیف للاعبي كرة 
  :الشباب للمجموعة التجریبیةالصالات

یبین قیم الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة ومتوسط الفروق ) 7(جدول 
المحسوبة ومستوى المعنویة ونوع الدلالة )T(والخطاء المعیاري للفروق وقیمة 

  .للمجموعة التجریبیةلقبلیة والبعدیة لمتغیرات البحث الاحصائیة للاختبارات ا
وحدة   المتغیرات

  Tقیمةــــفعــــف  ع  ـــس  الاختبار  القیاس
المحسوبة

مستوى 
المعنویة

نوع 
الدلالة

القدرة الانفجاریة 
  للرجلین 

-1002.23899.387القبلي  سم
430.633  

21.359  -
20.161  

معنوي  0.000
1432.87180.245البعدي

لقوة الممیزة ا
بالسرعة للرجلین

  12.1581.987القبلي  ثانیة
معنوي0.001  5.816  0.42  2.443

9.7150.268البعدي

تحمل القوة
-  1998.35686.325القبلي  عدد

332.311  15.369  
-

معنوي0.000  21.622
2330.66738.241البعدي

التهدیف
  14.0252.365القبلي  درجة

-8.375  1.258  
-

معنوي6.65790.000
22.4001.241بعديال

المؤشرات الاحصائیة لنتائج الاختبارات القبلیة ) 7(الجدول یبین
المجموعة أفرادضع لها والبعدیة لمتغیرات البحث التي خ

ظهرت النتائج ان قیم الوسط الحسابي لجمیع إذ، التجریبیة
ختبار البعدي عن الاختبار في الاأفضلالمتغیرات كانت 

وهذا ، لح البعديوي بین الاختبارین ولصاوحدث تغیر معن،القبلي
مستویات الدلالة من خلال استخدام القانون إلیهة أشار ما 

كانت لجمیع المتغیرات اقلإذللعینات المترابطة ) T(الإحصائي
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مما یدل على وجود فروق معنویة ) 0.05(من مستوى الدلالة 
  .بین الاختبارین

مناقشة نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة 2-2- 3
التجریبیة في المتغیرات لمجموعة لدى أفراد ا

  :المبحوثة
السابق نلاحظ ان جمیع الاختبارات ) 7(جدولالبالعودة الى 

) T(ولصالح الاختبار البعدي من خلال قیمة بأفضلیةجاءت 
، نفجاریةالقدرة الا(وهذا دلیل على ان جمیع متغیرات البحث 
تحسنحدث فیها ) القوة الممیزة بالسرعة، تحمل القوة و التهدیف

لصالح الاختبار البعدي ویعزو الباحثان أن السبب في أحداث 
الفرق المعنوي لأفراد عینة البحث وللمجموعة التجریبیة یعود الى 

أفرادمقاومة حدیثة مكنت تمریناتما تم استخدامه من 
أن إذالمجموعة التجریبیة من الارتقاء بمستوى تلك المتغیرات، 

وبطریقة ) TRX(ـالعلى وفق أسلوب تدریبيتمریناتاستخدام 
لأنها ابتعدت عن الطابع ، علمیة مقننة أعطى مردودات إیجابیة

، فضلاً عن ذلك أن عملیة التدریب المنظمة للمجموعة التقلیدي
، كذلك ذلك الفرقإحداثالتجریبیة التي كان لها دور في 

ة التدریب الاستمرار بالعملیة التدریبیة ومع ما یتماشى مع حداث
الریاضي من مكونات حمل التدریب أسهم بشكل فعال في 
إحداث تغیرات بدنیة بانت واضحة بالقدرات البدنیة المختارة في 

مهارة (الأداء المهاريتحسینالبحث والتي انعكست على 
، ان التدریبات كانت تؤدى بمقاومة متوسطة وعالیة من )التهدیف

والتي TRXتمریناتي تمثل خلال استخدام الجسم كمقاومة الت
المقاومات التي ممكن أن یستفاد منها الریاضي أفضلتعد من 

عنصر الأمان العالي في استخدامها وان كثرة فضلا عن
أحداثالذي ساعد على التحسنإحداثالتكرارات أدت الى 

تغیرات بدنیة ومهاریة ممتازة بانت واضحة من خلال نتائج 
التدریب " ان ) 1994، عبد الفتاحأبو العلا (ویذكر . البحث

، الاستمرار بالرغم من زیادة الحملیحسن كفاءة الریاضي على 
ن استخدام المقاومات في عملیات التدریب من شأنه أن یحدث  وإ

، 1994: العلاأبو"(تغیرات في الجانب العصبي والعضلي
من خلال والإثارةلذلك عمل الباحثان على بث التشویق .)13

وباستخدام الوسائل الحدیثة في عملیة التدریب التمریناتتنوع 

، انیتا بین(یؤكد ذلك إذمرة تستعمل لهكذا عینة، أولكونها 
في المنهاج وأدواتأجهزةواستخدام التمریناتأن تنوع " )2004

التدریبي تعطي رغبة وتشویقا في أدائها بعكس تلك التي تكون 
، 2004:لینا بین"(ملل رتیبة وعلى نمط واحد وتؤدي إلى ال

ذلك الفرق في القدرات البدنیة أیضاكما ویعزو الباحثان .)70
یعود الى ) القوة الممیزة بالسرعة تحمل القوة، القدرة الانفجاریة(

مقاومة تمریناتالتي استخدمها الباحثان وهي التمرینات طبیعة 
إضافة الى . وزن الجسم التي یكون عملها بهذا الاتجاهباستخدام

تعمل على ) TRX(على وفق أسلوب تدریبيتمریناتالان 
أخرى أشكالأومضافة أوزانالقوة العضلیة بدون تحسین

تمریناتللمقاومات من خلال الأوضاع الصحیح للجسم كما في 
ة، فضلاً القفز بالقرفصاء سواء كانت بالرجلین أو بالرجل الواحد

تمتزج مع هذه القدرات البدنیة التي تمریناتعلى ان هناك عده 
تستخدم في تدریباتها المقاومة بوزن الجسم وهذا ما اكدة 

)Victor Dulcena) (على تمریناتان ) . فیكتور دیولسیانا
تعتبر ثروة في علم التدریب ) TRX(وفق أسلوب تدریبي

قاومات للمقومات، بل الریاضي فهي شكل متقدم من تدریب الم
.hh(تستخدم فقط وزن الجسم كمقاومة طبیعیة عند الأداء

diva-portal. ory( ، یهدف إلى تنمیة القوة العضلیة بجمیع
أخرىأشكالأوبنسب قلیلة أوأثقالمن دون استخدام أشكالها

التي التمریناتالقدرات البدنیة یعود سببه الى تحسنكما ان 
على عمل العضلات وبالتالي إرباكتؤدى بعدم الثبات وتفرض 

القوة وتحسنالثبات، وینعكس هذا على زیادة تحسنتزید و 
العضلیة كأساس للقدرات البدنیة والعمل بتلك الاتجاهات 
الصحیحة، لان البنیة الجسمیة المتمثلة بالعضلات مصدر القوة 

معه في حركات كانت مجتأذاالعضلیة تعمل بشكل فعال 
ه أدى الباحثان، وبدور تمرینات،واحده وهذا ما وجد في التمرینات

 Dannelly(ةإلیة أشار ، وهذا ما القدرات البدنیةتحسینإلى 
BD tey ( ان)TRX ( هي طریقة جدیدة لتدریب اللیاقة البدنیة

مشهورة خلال السنوات القلیلة الماضیة والتي أصبحتوالتي 
تركز على استخدام عدم الثبات بكامل وزن الجسم لبناء القوة 

التي الأجهزةوالقدرة والتوافق في تدریبه وذلك بدلا من استخدام 
، Dannelly BD tey2011(تتواجد بصالات اللیاقة البدنیة

المتعددة المقاومة  المتنوعة و تمریناتأن فضلا عن) 464
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باستخدام وزن الجسم الكلي عن طریق الحبال عملت على زیادة 
وتعبئة الوحدات الحركیة العاملة وحصول استثارة الجهاز 

القدرات البدنیة لما تحسینالعصبي العضلي الذي ینعكس على 
یحتاجه لاعب كرة القدم من خلال المهارات الهجومیة الصعبة 

علي ان زیادة القابلیة ) 1995، مهدي كاظم(إلیهأشاروهذا ما 
الأثقالفي القفز بصورة عامة لا تعتمد على القوة القصوى برفع 

نما مقاومات مختلفة وباستخدامالقفز بوزن الجسم بتمرینات وإ
  .)1995،50: علي(مثل الحبال المطاطیة

تؤدى ) TRX(على وفق أسلوب تدریبيتمریناتالكما وان 
التمریناتوبشدد عالیة من حیث أداء وشكل أصعببحالة 

على عمل إرباكتوافق اللاعبین وتفرض تحسنوبالتالي تزید و 
لعبء والاستثارة ، وذلك من خلال اأفضلالعضلات بشكل 
، وبالتالي كان العمل بشكل جماعي بالنسبة للعضلات العاملة
، وإن وبتوافق عال بینها) TRX(تمریناتأثناءلعضلات الجسم 

التوافق كأساس للقدرات تحسنذا الانعكاس أدى إلى زیادة و ه
، وهذا جاء متانیا مع ة والعمل بتلك الاتجاهات الصحیحةالبدنی

تؤثر ایجابیا ) TRX(أن استخدام ) "2017، ریهام احمد(دراسة 
على بعض القدرات البدنیة المرتبطة بالأداء من خلال تحسین 

لتحمل العضلي والمرونة القوة العضلیة والقدرة العضلیة وا
الحركي والتوافق والذي ینعكس بدوره على العضلات والمفاصل 

: احمد("الحركيالأداءالعاملة والتي تؤثر في تحسن 
ان "على ) 2010، عصام عبد الخالق(، ویشیر )2017،14

، الأداء إذالحركي یرتبط بالقدرات البدنیة والحركیة ارتباطاً وثیقاً
متطلبات هذا تحسینحركي یعتمد على مدى أداءإيإتقانان 

من القدرات البدنیة والحركیة الخاصة كالقوة العضلیة الأداء
: الخالقعبد("والقدرة العضلیة والمرونة التوازن والتوافق والرشاقة

2010،104(.  
من خلال العرض والتحلیل ) التهدیف(بخصوص مهارة أما

لمجموعة التجریبیة التي اأفرادلنتائج الاختبارات والقیاسات 
حصل علیها الباحثان لمتغیرات مهارة التهدیف ظهر ان هناك 
فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة ولصالح الاختبار البعدي 
ویعزو الباحثان أسباب الفروق التي ظهرت في المجموعة 

) TRX(على وفق أسلوب تدریبيتمریناتالالتجریبیة الى طبیعة 
والتي استخدمها الباحثان في برنامجهما التدریبي والتي تضمنت 

التمریناتبالشدد القصوى وتحت القصوى وتأثیر تلك تمرینات
على بعض القدرات المرتبطة بالمهارة الحركیة، وكذلك تركیز 

من الناحیة الهجومیة وهذا ما یتفق لأهمیتهاالمدرب على المهارة 
أن عملیة ")1998، حسینقاسم حسن(إلیهمع ما أشار 

المستوى المهاري للاعب تكسب معرفة وقدرة من اجل تحسین
تنظیمیة أهدافالوصول وبلوغ هدف محدد فضلا عن تحقیق 

،1998: قاسم حسن حسین"(تتكیف مع العمل داخل الملعب
الذي حصل لدى عینة البحث التحسنكما یعزو الباحثان ). 49

بارین القبلي والبعدي إلى تنوع في مهارة التهدیف بین الاخت
ة البحث بالكرات عینأفرادالتي نفذت من قبل التمریناتوحداثة 

إلیةما أشار التهدیف وهذا یتفق معةمهار و مما زاد في قوة 
من العوامل الأساسیة التي یتوقف ) "1982، حنفي محمود(

علیها صحة ودقة التهدیف هو العامل البدني واهم ما یؤثر في 
  ).1982،45: حنفي محمود("ألاعبقوة ذلك 

عرض وتحلیل نتائج الاختبارات البعدیة 3- 3
والضابطة في المتغیرات للمجموعتین التجریبیة

  :تهاومناقشالمبحوثة
عرض وتحلیل نتائج الاختبارات البعدیة 3-3-1

في أشكال TRXعلى وفق أسلوب تدریبيلتمرینات
للاعبي كرة الصالاتالقوة العضلیة ومهارة التهدیف 
  :للمجموعتین التجریبیة والضابطة

)T(یبین قیم الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة ) 8(جدول 
المحسوبة ومستوى المعنویة ونوع الدلالة الاحصائیة  للاختبارات البعدیة 

  لمتغیرات البحث للمجموعتین الضابطة والتجریبیة 
  المتغیرات

وحدة 
  ع  س  المجموعة  القیاس

Tقیمة
  المحسوبة

مستوى 
المعنویة

نوع 
الدلالة

القدرة الانفجاریة 
  للرجلین

  1244.83578.256الضابطة  سم
معنوي3.355210.018-

  1432.87180.245التجریبیة
القوة الممیزة 

بالسرعة للرجلین
  10.5030.325الضابطة  ثانیة

معنوي0.010  3.741273
  9.7150.268التجریبیة

تحمل القوة
  2222.00030.086الضابطة  عدد

معنوي0.004  4.46662-
  2330.66738.241التجریبیة

  التهدیف
  18.6001.429الضابطة  درجة

معنوي0.007  4.01553-
  22.4001.241التجریبیة

البعدیةالقیاساتلنتائجالإحصائیةالمؤشرات) 8(جدولیبین
والتيوالتجریبیةالضابطةالبحثلمجموعتيالمدروسةللمتغیرات

التجربةتنفیذمنالانتهاءبعدالمجموعتینأداءطبیعةتمثل
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المجموعةولصالحالمجموعتینبینتغییروحدثالرئیسة
استخدامخلالمنالدلالةمستویاتإلیهإشارةماوهذاالتجریبیة
الجمیعكانتإذالمستقلةللعینات)T(الإحصائيالقانون

دلالةمستوىمناقلالمتغیراتالتجریبیةالمجموعةولصالح
المجموعتین بینمعنویةفروقوجودعلىیدلمما،)0.000(

  .التجریبیةالمجموعةولصالح
البعدیةالاختباراتنتائجمناقشة3-2- 3

المتغیراتفيوالضابطةالتجریبیةللمجموعتین
  :المبحوثة

انالباحثعلیهاحصلالتيللنتائجوالتحلیلالعرضخلالمن
نتائجفيالبحثمجموعتيبینمعنویةفروقوجودیتضح

لجمیعالتجریبیةالمجموعةولصالحالبعدیةوالاختباراتالقیاسات
قدرةمناللاعبمایمتلكهعلىتعتمدوالتيالبحثمتغیرات
القوة،وتحملللرجلینبالسرعةممیزةوقوةللرجلینانفجاریة
علىالتجریبیةالمجموعةأفضلیةسببالباحثانویعزو

بأسلوبأعدتوالتيالتمرینات استخدامالىالضابطةالمجموعة
متفاوتة تدریبیةوبجرعاتصحیحةعلمیةأسسوفقمقنن

)TRX ( ویذكر)كفاءةحسنالتدریبي"ان ) الفتاحعبدالعلاأبو
أبو "(التدریبي الحملزیادةمنبالرغمالاستمرارعلىالریاضي

  ).2003،45: العلا
فقد) القوةوتحملبالسرعةالممیزةوالقوةالانفجاریةالقدرةأما(

الضابطةالمجموعتینبینمعنویةفروقوجودالنتائجأظهرت
الىذلكالباحثانویعزوالتجریبیةالمجموعةولصالحوالتجریبیة
مقننبأسلوبTRXعلى وفق أسلوب تدریبيتمریناتاستخدام

سوءامتفاوتةتدریبیةبجرعاتونفذتصحیحةعلمیةأسسوفق
الوحداتبینأوالتدریبیةالوحدةداخلالتمرینات بینأكانت

معیتلاءمبماالباحثانقبلمناعتمادهاتمالتيالتدریبیة
مكانیاتالقدرات البدنیة المبحوثة واقعلهاكانالفردیةاللاعبینوإ

عليوعبدحسنقاسم(یؤكد ،للقدرات البدنیةالتحسن فيكبیر
التخطیطیتطلببالمستوىالدائمالتقدملضمان) 2012، نصیف
علىقادرینالریاضیینیجعلبحیثالحسنةوالطرائقالجید

: حسن واخرون"(الأعلى بالمستویاتالنتائجأحسنإلىالوصول
الباحثانقبلمنالمعدةالتمرینات أنكما،)2012،296

الصحیحالتعاقبفیهاالباحثانراعىالتي، للقدرات البدنیة
التيالتدریبیةوالوحداتالتدریباتبینالكافیةوالراحةللعمل

یكونلاحتىالقصوىودونالقصوىالشددفیهااستخدمت
هحالاتبأفضلالعصبيالجهازیكونأومتعباللاعب
لأنالعضلاتفيالطاقةمخزونلإعادةالفرصةلإتاحةوكذلك

عضلیةقوةتحشیدى الیحتاجالتمرینات منالأسلوبهذامثل
) 2012، فرجصبريجمال(به جاءمامعیتفقوهذا. كبیرة 

بحاجةالریاضيیكونالقصوىالشددذاتالتمرینات أداءعند
قبلالشدةمنخفضتدریبأوراحةساعة) 48-36(مابین إلى

اللازمالطاقةمخزوناستعادةلأجلذلكفيوالسببأدائها،
یتلقىوالتيالتمرینات تلكلأداءوالكبدالعضلاتفيوجوده
شدةذاتتمرینات تتطلبالتمرینات هذهمثلفيالأكبرء العب

العصبيالجهازلاستشفاءوكذلكقصوىشبهأوقصوى
: فرج(التمرینات هذهمثلفيالأكثرالعبءیتلقىالذيالمركزي
على وفق أسلوب تدریبيتمرینات، فضلا عن )2012،296

)TRX (مؤثرةكانتإذالتجریبیةالمجموعةاستخدمتهاالتي
لغرضالبحثعینةلأفرادمناسبعلميبأسلوبومنسجمة
إذ القوةوتحملبالسرعةالممیزةوالقوةالعضلیةالقوةفيتحسینهم 

وذلكالتمرینات تطبیقأثناءفيمتدرجةالأحمالالباحثانراعى
بماالرجلینلعضلاتالمختلفةالعضلیةالمجموعاتبتدریب
التحسن الىأدىمماالقدمبكرةالخاصةاللعببحالاتینسجم

مروان(رأي معذلكالقدرات البدنیة ویتفقهذهفيالواضح
العضلیةالانقباضاتمطابقةالضرورةمن) " 2003، علي

الحادثةتلكمعالإمكانبقدرالمختارةالخاصةللتمریناتالسائدة
ً نفسهاالمهارةخلال درجةأوالانقباضاتهذهنوعیةمنسوءا
، بیریز(یؤكدالصددهذاوفي،)2003،84: االلهعبد(شدتها

Buns" (على وفق أسلوب تدریبيتمریناتانTRXاحدتعد
الىتهدفمطاطیةحبالباستخدامالمقاومةتدریباتأشكال
متعددةحركاتفيوتؤديالأداءاتجاهفيالناتجةالقوةتوجیه

  ).:432007Burns Nick ,"(ومتكاملةالمستویات
الاختباراتلنتائجوالتحلیلالعرضخلالمن) التهدیف(أما

حصلالتيوالضابطةالتجریبیةللمجموعتینالبعدیةوالقیاسات
فروقهناكانظهرالتهدیفمهارةلمتغیراتالباحثانعلیها

  .التجریبیةالمجموعةولصالحإحصائیةدلالةذاتمعنویة
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  :الخاتمة- 4
وعرضها في الجداول التي بینت إحصائیابعد معالجة البیانات 

  :یةتالصل الباحثان الى الاستنتاجات الالنتائج وعلى ضوئها تو 
تحسینالى TRXتدریبيتمرینات على وفق أسلوب أدت-1

القدرة الانفجاریة، القوة الممیزة (القوة العضلیة أشكالفي 
.الصالات الشبابقدم للاعبي كرة ) بالسرعة، تحمل القوة

لها دور كان TRXتمرینات على وفق أسلوب تدریبيالان -2
قدم التهدیف للاعبي كرة تحسینفي ذو فاعلیة ایجابي 

.الصالات الشباب
تائج الاختبارات للمتغیرات المبحوثة بأن هناك أظهرت ن-3

على نتائج الاختبارات لدى أفراد TRXفاعلیة لتأثیر تمرینات 
المجموعة التجریبیة مما یدل على تأثیر إیجابي لتلك التمرینات 

.في نتائج أفراد المجموعة الضابطة
في ضوء النتائج والاستنتاجات التي حصل علیها الباحثان

  :بالأتيیوصون
لما لها من TRXتمرینات على وفق أسلوب تدریبياستخدام -1

القوة العضلیة أشكالفاعلیة وتأثیر ایجابي بتطویر مستوى 
القدرة الانفجاریة، القوة الممیزة بالسرعة، تحمل (المتمثلة بـ 

.الشبابالصالاتقدم لاعبي كرة دى ل)القوة
لتطویر TRXتمرینات على وفق أسلوب تدریبياستخدام -2

الصالات قدم لاعبي كرة دى لنتائج اختبارات مهارة التهدیف 
.عاب أخرى لها نفس متطلبات الأداءأي الأو

التدریبیة بما یتلائم مع المرحلة الأحمالضرورة تقنین -3
العمریة والعمر التدریبي لما له من تأثیر إیجابي على جسم 
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