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والتي تتطلب من   ،اللعب  لعبة كرة السلة من الألعاب التي تتطلب مجهودا بدنيا عاليا كونها تمتاز بتغيير مستمر الإيقاعتعد 

رينات لى التمع العمل اللاعبين امتلاك قدرات بدنيا وحركية التي تمكنهم من أداء مهارات اللعبة  . وتبرز أهمية البحث في

TRX   بتهديف  في أثيره ايجابي لتطوير التوازن الثابت وبيان تليسهم بشكل للمدربين للنهوض بمستوئ الأداء ليكون عونا

قبل  ستخدمة منات المالقفز من خارج القوس الثلاث نقاط للاعبي كرة السلة المتقدمين .اما مشكلة البحث  تكمن في التمرين

يبية ،لذا دات التدري الوحمما لا يسمح بحدوث التنويع والتغيير فر إلى استعمال الوسائل التدريبية الحديثةبعض المدربين تفتق

 للعبة وهيا يخدم االمشكلة من خلال استخدام وسيلة مساعدة تدريبية حديثة و توظيفها بمالباحثتان الخوض في هذه ارتات 

لي تبارين القبلمنهج التجريبي و بأسلوب المجموعة الواحدة ذات الاخ.استخدمت الباحثتان ا TRXاستخدام تمرينات ال 

الجرحى نادي الشهداء ووالبعدي ، انسجاما مع طبيعة المشكلة وأهدافها ، تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمد ية باختيار

الثابت وكذلك  تطوير التوازن( في TRX ) لاعب  ،أستنتجت الباحثتان : وجود تاثير لتمرينات ال (10) الرياضي بواقع

لمهارية كية واثبت تاثيرها تطوير الاستلام والتصويب من خارج قوس الثلاث نقاط ،ظهور فروق في متغيرات البحث الحر

رورة ض-:(،واوصت  الباحثتان بالتاليTRXعدية ويعد هذا مؤشرا وضحا  لتاثير تمرينات ال )ب-في الاختبارات البعدية

كيد علئ وير،والتأي التطفينات المعدة من قبل الباحثتان في الوحدات التدريبية بعد ان ثبت دورها الفعال الاستفادة من التمر

لتوازن ئ تطوير اعمل علمدربي الأندية لكرة السلة استخدام هذه التمرينات  انسجاما  مع خصوصية أداء لعبة كرة السلة، و ال

 اشي ا مع خصوصية كل مهارةلما له دور فعال في الأداء المهاري الهجومي تم

 ، التوازن الثابت ، التهديف بالقفز من خارج القوسTRXال  الكلمات المفتاحية

 التعريف بالبحث  -1

 مقدمة البحث واهميته  1-1

يا عال لعبة كرة السلة من الألعاب التي تتطلب مجهودا بدنياتعد 

والتي تتطلب من  كونها تمتاز بتغيير مستمر الإيقاع اللعب ، 

ء اللاعبين امتلاك قدرات بدنيا وحركية التي تمكنهم من أدا

ئل ومنها التوازن  لذلك لابد من استخدام وسامهارات اللعبة 

ئ المدرب من الوصول بالرياضي ال تدريبية حديثة والتي تمكن

( من الأساليب الحديثة TRXاعلئ المستويات حيث يعد ال( 

ات التي تستخدم في تحقيق التوازن والثبات كونها من الأساسي

ى لتحقيق متطلبات الأداء  ،وتبرز أهمية البحث في العمل عل

ء للمدربين للنهوض بمستوئ الأداليكون عونا   TRXالتمرينات 

ايجابي لتطوير التوازن الثابت وبيان تأثيره ليسهم بشكل 

 بتهديف  في القفز من خارج القوس الثلاث نقاط للاعبي كرة

 السلة المتقدمين .

على كثير من الدراسات السابقة في أطلاع الباحثتان ومن خلال 

مرينات المستخدمة من قبل بعض مجال اللعبة لاحظت انه الت

مما لا المدربين تفتقر إلى استعمال الوسائل التدريبية الحديثة 

يسمح بحدوث التنويع والتغيير في الوحدات التدريبية ،لذا 

المشكلة من خلال استخدام الباحث الخوض في هذه ارتات 

وسيلة مساعدة تدريبية حديثة و توظيفها بما يخدم اللعبة وهي 

 . TRXدام تمرينات ال استخ

 اهداف البحث    2 – 1

 للاعبين المتقدمين بكرة   TRXتمرينات بحبال ال اعداد  •

 السلة 

 لتطوير التوازن  الثابت TRXالتعرف علئ تاثير تمرينات  •

 للاعبين المتقدمين بكرة  السلة 

 يؤثر علئ التهديف TRXتطوير التوازن  الثابت بحبال ال  •

 .مينلقوس الثلاث نقاط للاعبي كرة السلة المتقدبالقفز خارج ا

 فرضا البحث  :  3 – 1

تجريبة هناك فروق ذات دلالة احصائية لمجموعة البحث ال -1

ن عبيبين الاختبارين القبلي والبعدي في  التوازن الثابت  للا

 المتقدمين بكرة السلة .

ات دلالة أحصائية لمجموعة البحث التجريبية هناك فروق ذ -2

 بين الاختبارين القبلي والبعدي في  التهديف بالقفز خارج

 القوس ثلاثة نقاط للاعبين المتقدمين بكرة السلة .

 -مجالات البحث :  4 – 1
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 ة .لاعبين متقدمين بكرة السل  المجال البشري :   1 – 4 – 1

( 2021/10/27) المدة المجال الزماني: 2 – 4 – 1

 (2022/1/4لغاية)

 لتربيةالقاعة الداخلية لكلية ا   المجال المكاني:   3 – 4 – 1

 البدنية وعلوم الرياضة للبنات 

 

 

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية :  - 2

 منهج البحث : 1 – 2

المنهج التجريبي انسجاما مع طبيعة إستخدمت الباحثتان 

ول المشكلة وأهدافها الذي يعد "من أكثر الوسائل كفاية للوص

 ( و بأسلوب المجموعة الواحدة٥١:١موثوق بها" ) إلى معرفة

 ذات الاختبارين القبلي والبعدي  .

 -مجتمع البحث وعينته :  2 – 2

سلة المتمثل بلاعبي المتقدمين بكرة التم تحديد مجتمع البحث 

ادي ن وهم )  نادي القوة الجوية ،  فرق  (5عددهم   ) والبالغ 

ي  المشاهدة ،  نادي الصليخ الرياضالشهداء والجرحى ، نادي 

د ( لاعب إذ قامت باختيار افرا 60،  نادي العمل ( بواقع )

نة عي العينة بما يخدم الغرض والهدف وبناء  على ذلك تم اختيار

نادي الشهداء والجرحى البحث بالطريقة العمد ية باختيار

٪ ( من مجتمع ٢٠لاعب  وبنسبة ) (10)الرياضي بواقع

    الاصل.   

 وذلك لأسباب التالية :

 تزام اللاعبين بالحضور ال-١

 وفر الأدوات التي تساعد علئ إتمام البحثت -٢

 ستمرار مشاركة الفريق في الدوريا-٣

 جود مدرب مستمر في التدريبو-٤

 جود قاعة داخلية للتدريبات و -ه

 وسائل جمع المعلومات  :   3 – 2

 المصار العربية والأجنبية -

 ار والقياس الاختب -

 فريق العمل المساعد * -

 التجربة الاستطلاعية  -

أدوات البحث وتشمل ) ميزان طبي لقياس الوزن ،شريط  -

م ،ساعة توقيت الكترونية،  كرات سلة  ٢٠قياس جلدي طول 

 ،صافرة ،   TRXقانونية ، ملعب كرة سلة قانوني  ،حبال ال 

 شريط لاصق  ، حاجزان ، شاخص ( 

 خطوات اجراء البحث       4 – 2

 تحديد متغيرات البحث     1 – 4 – 2

واحدة من الإجراءات العلمية المهمة في بحوث تعد بانها 

 التربية الرياضيه التي يلجأ  إليها الباحثون وعليه قامت

والتمارين معتمدا بذلك على الباحثتان بوضع الاختبارات 

 المصادر والمراجع ا والعملية حيث تم تحديد متغير البحث 

 وهو التوازن  الثابت 

  -تحديد الاختبارات :     2 – 4 – 2

ه تم تحديد الا ختبارات انسجاما مع  متغيرات البحث الحركي

   -والأداء المهاري وقد تمثلت بما يأتي :

 (73:2اختبار التوازن الثابت ) -

 -اختبار التوازن من الوقوف على رجل واحدة : -

 .لثابت االهدف من الاختبار : قياس مقدرة الفرد على التوازن  -

 الأدوات المستخدمة : ساعة توقيت . -

وصف الأداء : يــقف المختبر على إحدى قدميه المفضلة  -

 القدم الثابتة من الداخلويضع الرجل الأخرى على ركبـــة 

 رفعواليدان للجانب وعند سماع إشارة البدء يــقوم المختبر ب

 قدمكعب القدم الثابتة للوقوف على أطراف قدمه بـــدلا من ال

كلها ، والبقاء أطول مدة ممكنة ، وتعطى للمختبر ثـلاث 

 محاولات وتحسب المحاولة الأفضل ،

ى قدرة الفرد على التسجيل : زمن التوازن هو مؤشر عل -

 التوازن .

اط ( اختبار ) الاستلام المنتهي بالتصويب بالقفز ثلاث نق -

(70:3) 

لغرض من الاختبار : قياس القدرة علئ الاستلام المنتهي ا -

 لاث نقاط ث -بالتصويب بالقفز

 الأدوات اللازمة: ملعب كرة السلة ،وحاجزان ،شاخص واحد •

م( ،شريط 20شريط جلدي )( قانونية ،و8،وكرات سلة عدد )

 لاصق ،ساعة توقيت الكترونية ،صافرة .

 الإجراءات  :  •

عض تحديد نقطة مركزية اسفل السلة يعتمد عليما في تاشير ب •

 النقاط الرئيسية.

 نقطةتحديد نقطة علئ الجانب الايسر او الأيمن القريب عن ال •

 تحتسم  ( وتبتعد عن الخط 30المركزية وخارج القوس ببعد ) 

قطة م( من خط القوس للتصويب البعيد وبتجاه الن 1.25السلة ) 

 الجانبية التي يقف عليها اللاعب المختبر .

 .رسم امتداد لخط القاعدة لملعب الكرة الطائرة للجانبين •

لق م  والحاجز المع2وضع حاجزين ارتفاع العمود لكل منهما  •

سم   50سم من الأعلى وعرض 100علئ كل واحد منها بطول 

طة م من خط القوس للتصويب البعيد وبتجاه النق 1.25علئ بعد 

 الجانبية التي يقف عليها اللاعب المختبر .

 م وخلف الحاجزين2وضع شاخص امام النقطة الجانبية ببعد  •

 من اجل الدوران حوله.

 زيةتحدد نقطة الجانب الايسر او الأيمن البعيد للنقطة المرك

لكرة احد افراد فريق العمل الذي يسلم ا م( وتمثل وقفة8ببعد )

 م(. 1.50وهذه النقطة تبتعد عن الخط الجانبي )

  -وصف الأداء : •

منئ يقف اللاعب المختبر على النقطة الجانبية اليسرى اوالي •

المؤشرة على الأرض وفي الوقت نفسه يقف احد افراد فريق 

من يانب الأالعمل ومعه الكرة علئ النقطة الجانبية المحددة الج

 او الايسر للاعب المختبر.
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عند إشارة بدء الصافرة يتم تسليم الكرة مناولة صدرية  •

ب صويباليدين للاعب المختبر الذي يؤدي الاستلام المنتهي بالت

 (1,2بالقفز ثلاث نقاط مباشرة وكما موضح بالخطوتين )

 محاولات   8يودي اللاعب المختبر  •

الاخرئ 3اولات من الثبات ،و مح 5الى8تقسم المحاولات  •

الأخيرة تتم بعد ان يحصل دوران حول الشاخص الموجود 

 ة .خلف النقطة الجانبية بسرعة ،والرجوع الئ النقطة الجانبي

 شروط الاختبار: •

السرعة في الأداء ،والدوران حول الشاخص يكون يمين  •

الحاجزين ،اذا كان اللاعب المختبر موجود يمين النقطة 

المركزية والعكس صحيح ،ومساعدة اللاعب المختبر التنبيه 

للبدء بالدوران حول الشاخص ، ولكل لاعب محاولتان 

 خاطئتان فقط .

 -إدارة الاختبار : •

شارة البدء فضلا  عن حساب الزمن إيقوم بعطاء  -موقت : -

 المستغرق لاداء الاختبار.

من  قوم بالنداء علئ الأسماء وتاشير كلي -مسجل : -

 المحاولات الناجحة والفاشلة والزمن ثانيا .

 -حساب الدرجة : •

ة يحسب الوقت منذ استلام اللاعب المختبر للكرة حتى نهاي -

 المحاولة الثامنة بعد ان تترك الكرة يد اللاعب المختبر 

 ثا(.  60تقسيم الزمن على ) -

 تحسب للاعب درجة عن كل حالة تصويب بالقفز ناجحة -

لاعب )صفر( من الدرجات عن كل حالة تصويب تحسب ل -

 بالقفز فاشلة 

 جمع درجات )الدقة ( المحاولات الناجحة  -

 ن.الدرجة الكلية ) النهائية( تقسيم ناتج الدقة علئ الزم -

 التجربة الاستطلاعية      5 – 2

تمت التجربة الاستطلاعية في يوم  الاحد الموافق 

من قبل فريق العمل المساعد وباشراف  (2021/10/27)

ح نقيالباحثتان وهي ) دراسة تجريبية أولية مصغرة وتدريبية لت

الإجراءات الميدانية قبل الخوض في جمع المعلومات ( 

( حيث أجريت علئ مجموعة من لاعبي فريق نادي ٩٥:٤)

( لاعبين تم ٤الشهداء والجرحى الرياضي البالغ عددهم )

 شوائية اختيارهم بطريقة ع

وذلك للتعرف علئ اهداف التجربة الاستطلاعية والاستفادة 

 منها قدر الإمكان من حيث ما ترد  ان تعرفه الباحثة لغرض

تهيئة في التجربة الرئيسة. وعليه ستكون فائدة التجربة 

 الاسطلاعية في معرفة ماياتي:

 سلامة الأجهزة والأدوات وكفايتها في البحث -

اللازم لتنفيذ الاختبارات والوحدة  التعرف على الوقت -

 التدريبيه

 كفاية فريق العمل المساعد  وتفهمه للاختبارات -

التعرف علئ مدى انسجام مفردات التدريب مع تمارين  -

 المعدة

 التعرف على مدى تفهم عينة البحث للاختبارات ومايحتويه -

 التدريب

 الاختبارات القبلية :  6 – 2

اعد واشراف الباحثتان الاختبارات اجرى فريق العمل المس

 ( اذ 2021/10/30القبلية للعينة في يوم السبت  الموافق )

عملت الباحثتان علئ تثبيت جميع الظروف من  حيث الزمان 

والمكان والأدوات وفريق العمل لضمان توفرها في 

 الاختبارات البعدية.

 (:TRXالتجربة الرئيسية ) تطبيق تمرينات ال   7 – 2

 ادناه بعض المعلومات عن التجربة الرئيسية 

 الهدف تنمية التوازن الثابت  •

 لقوسمعرفة تاثير التوازن الثابت بالتهديف من القفز خارج ا •

 الثلاث نقاط 

 ( أسابيع  8استمرت التمرينات لمدة ) •

 ( وحدة 24عدد الوحدات التدريبيه الكلية ) •

 ( وحدات 3عدد وحدات التدريب الأسبوعية ) •

 أيام التدريب الأسبوعية )الاحد ، الثلاثاء ، الخميس ( •

( 15-20الزمن المخصص في الوحدة التدريبية يتراوح بين ) -

 دقيقه 

 الاختبارات البعدية :   8 – 2

قام فريق العمل المساعد وباشراف الباحثتان  باجراء 

في  يناتللعينة بعد الانتهاء من تنفيذ التمرالاختبارات البعدية 

لتي ا(بالطريقة والظروف  2022/1/4اليوم الثلاثاء   الموافق )

 أجرى فيها الاختبار القبلي .

 الوسائل الإحصائية   9 – 2

 (والتي شملت الوسائلspasتم استخدام الحقيبة الإحصائية )

 -الإحصائية المناسبة هي:

 النسبة الئوية •

 الحسابيالوسط  •

 الانحراف المعياري •

 ( للعينات المتناظرةTقانون ) •

 

 تحليل نتائج البحث ومناقشتها   - 3

 عرض نتائج التوازن والاستلام والتصويب للاختبارات 1 – 3

 القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية وتحليلها
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 (1جدول )

لقبلي والبعدي بمتغيرات اللاختبار  الإحصائية المحسوبة ونسبة الخطأ والدلالة tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 البحث

وحدة  الاختبارات 

 القياس

 tقيمة  ع ف ف س البعدي القبلي

 المحسوبة

نسبة 

 الخطأ

 الدلالة

 ع س ع س

 دال 0.03 2.39 6.63 4.58 7.90 44.58 7.89 40.16 ثا التوازن الثابت 

الاستلام 

 والتصويب

درجة / 

 الزمن

 دال 0.01 2.96 0.02 0.02 0.03 0.14 0.02 0.12

 (٩=١-١٠( وبدرجة حرية )0.05تحت مستوى دلالة )

 -مناقشة النتائج  : 2 – 3

ية من  خلال عرض الجدول أعلاه والمتعلقة بالاختبارات القبل

 هماوالبعدية لمتغيرات البحث ، حيث أظهرت النتائج الفرق بين

الثابت والاستلام  لمتغيرات البحث والمتمثلة بالتوازن

والتصويب من خارج القوس الثلاث نقاط ، حيث تعزو 

تان ( التي أعدتها الباحثTRXالباحثتان ذلك الئ تمرينات ال )

والتي نفذت في الوحدات التدريبية حيث تضمنت تمرينات 

متنوعة ومن أوضاع مختلفة  حيث كان التحكم بها يظهر من 

لتي تكرار ومدة  الراحة اخلال التدرج بهذه الشدة ، كما كان 

أعطيت عندتطبيق هذه التمرينات كان مناسب مع الجهد 

 المبذول ، اذ يؤكد علي سلوم جواد "بانها قدرة الفرد على

الاحتفاظ بوضع معين للجسم في اثناء الثبات والحركة 

("73:5 ) 

كون الأداء الحركي لمهارات لعبة كرة السلة يتطلب من 

ات لثببية عالية من الاتزان في أوضاع االلاعبين الأداء بانسيا

د او الحركة عند الأداء اذ يوكد محمد قاسم بدر وغادة محمو

 جاسم  " ان الاجهزة والادوات المساعدة تجعل الفرد  اكثر

تركيزا علئ المهارات المراد تعلمها وتطويرها وتساعد 

ل الأدوات علئ التنويع الكبير في اداء المهارات والذي يعم

 ( وبهذا سوف يرتفع207:6حسين الاداء الى الفضل " .)على ت

 مستوى الأداء المهاري اذ ان " التكرار المستمر والمناسب

 (338:7)سواء كان بدنيا  اومهاريا   فانه يرفع قابلية المستوى "

 الخاتمة - 4

 -استنتجت الباحثتان من البحث أعلاه مايلي :

لك تطوير التوازن وكذ(( في TRXوجود تاثير لتمرينات ال  -

ثبت تاثيرها تطوير الاستلام والتصويب من خارج قوس 

 الثلاث نقاط .

ظهور فروق في متغيرات البحث الحركية والمهارية في  -

ذا مؤشرا وضحا  لتاثير بعدية ويعد ه-الاختبارات البعدية

 (.TRXتمرينات ال )

 -واوصت الباحثتان من بالتالي:

ة في التمرينات المعدة من قبل الباحثضرورة الاستفادة من  -

 الوحدات التدريبية بعد ان ثبت دورها الفعال في التطوير.

ات  لتمريناالتأكيد علئ مدربي الأندية لكرة السلة استخدام هذه  -

 انسجاما  مع خصوصية أداء لعبة كرة السلة 

 العمل علئ تطوير التوازن لما له دور فعال في الأداء -

 مي تماشي ا مع خصوصية كل مهارةالمهاري الهجو
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 (١ملحق رقم )

 يبين نموذج من التمرينات المستخدمة في الوحدات التدريبية

 (                                         الأسبوع والشهر: الاول1رقم الوحدة التدريبية:)

 الاحد2022/1/16اليوم والتاريخ:                                   15زمن التمرينات:

 المكان: القاعة الداخلية كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات

 الهدف : تنمية التوازن

 الحجم التمرينات المستخدمة   ت

 ) التكرارات(

الراحة بين 

 التكرارات 

 الزمن الكلي

 للأداء

ن ثم يمسك المقابض بكلتا اليدي TRXوقوف اللاعب مواجها لحبال  ١

ويقوم بتمديد الذراعين بستوئ الصدر،يقف اللاعب علئ ساق 

لئ اواحدة والقدم الثانية غير ملامسة الأرض ثم يقوم بمد الرجل 

 الخلف ثم يعود الئ ثني الرجل ومد الرجل بالتناوب.

 

 15ثا*3

 

 ث  45

 

 180ثانية

( مع تثبيت TRXالانبطاح المائل مع تثبيت حبال )من وضع  ٢

 بالقدمين يقوم اللاعب بثني ومد الذراعين

 

 

 15ثا* 4

 

 ث  45

 

 ثانية180

ب (مع فرد الذراعين اماما  سحTRXالوقف مواجها  وممسك لحبال ) ٣

 (TRXالجسم من خلال شد حبال )

 

 4ثا*15

 

 ث  45

 

 ثانية 240

  ا(بالقدمين رفع الجذع عاليTRX) من وضع الرقود مع تثبيت حبال ٤

 3ث*30

 

 ث 45

 

 

 ثانية 180

من وضع الانبطاح الجانبي والارتكاز علئ المرفق مع تثبيت  ٥

 رفع الجذع عاليا  . TRXالقدمين بحبال 

 

 2 ثا*30

 

  ث 45

 ثانية 120

 900ثانية   الزمن الكلي للتمرينات  

 15دقيقة 
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TRX exercises to develop static balance and its effect by scoring from outside the three-point arc 

for advanced basketball players

Nour Abdul-atheem Qassim1          Nada Muhammed Ameen2 
1,2University of Baghdad -for Women college Physical Education and Sports Sciences  

Basketball is one of the games that require high physical effort as it is characterized by a continuous 

change of rhythm of play, which requires players to possess physical and motor abilities that enable 

them to perform the game skills.  The importance of research in working on TRX exercises is to be of 

assistance to coaches to improve the level of performance to contribute positively to the development 

of balance and to show its impact to jump from outside the three-point arc for an advanced basketball 

player, The problem of the research lies in the exercises used by some trainers that lack the use of 

modern training methods, which does not allow diversification and change in the training units, so 

the researcher decided to delve into this problem by using a modern training aid and employing it to 

serve the game, which Uses TRX exercise. The  researcher used the experimental method in a one-

group style with two tests, before and after, in line with the nature of the problem and its objectives, 

the research sample was chosen deliberately by choosing the Martyrs and Wounded Sports Club with 

a rate of (12) players Conclusions,.: There is an effect of TRX exercises on developing balance, as 

well as the development of receiving and shooting from outside the three-point bracket, the 

emergence of differences in the motor and skill search variables in the post-tests, and this is a clear 

indication of the effect of (TRX) exercises. The necessity of taking advantage of the exercises 

prepared by the researcher in the training units after their effective role in the development has been 

proven, and emphasizes that the basketball club coaches use these exercises in line with the 

specificity of the performance of the basketball game, and work to develop the balance because it has 

an effective role in the offensive skill performance in line with the privacy of each skill It is 

recommended. 
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