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 ومستوى أداء ةيبعض الصفات البدن ريعلى تطو  ويفيالوظ ةالقو  باتيتدر  ريتأث
 للاعبى الاسکواش مةيالطائرة المستق ةيوالخلف ةيالأمام الضربة

 د/ مؼاب محمد رضا مودى1
 مقدمة ومشكلة البحث:

 تدريبية أساليب اكتشاف في الرياضي التدريب عمماء بمرور الزمن يتنافس

 النشاط متطمبات لمواجية وفنيا بدنيا اللاعبين كفاءة رفع نياشأ من جديدة، والتي

 .الأداء في المثالية إلى بو والوصول الممارس الرياضي

 من التدريب الوظيفي أن إلىRon Jones" (5102 ) جونز رون " ى وير 

 (34: 33الرياضي. ) المجال في حديثا المستخدمة التدريبية الأساليب
 ىإل (0217) "يز النمر، ناريمان الخطيبعبد العز " ضيف كلا مني كما

أنو استحدث في السنوات الأخيرة أنواع عديدة من أدوات وأجيزة التدريب الوظيفي 
لمطرفين العمويين والطرفين السفميين في نفس  ليس فقط لمنطقة الجذع ولكن أيضا  

الوقت التي تستخدم عضلات الجذع بكفاءة وظيفية عالية وذلك سوف يمكن 
 من أداء العديد من الحركات بكفاءة وظيفية أعمى وبأمان من الإصابة. اللاعبة

(03 :051) 
(، 5103) "أسامو أحمد النمر ،(5116) انتصار حلميمن "لا ك ويتفق

رىا من يوالمرونة وغ العضميةبأن تدريبات الأداء الوظيفي أدت إلي تحسين القدرة 
 .سن مستوى الأداء المياري تح ىالمتغيرات البدنية بنسب متفاوتة بالإضافة إل

(3( ،)3) 
الأدوات المستخدمة في ىم أحد  ) (4D Pro ,TRXوالأحبال المطاطيو 

أحبال منطقة مركز الجسم والأطراف باستخدام  يستيدفالذي  الوظيفيالتدريب 
حيث يستخدم رد فعل وزن الجسم وفقا  لقدرات المتدرب نفسو وىو مطاطيو، 

فيو يتيح الفرصة  ،ت البدنية وكذلك لمتأىيل البدنيمثالي لمتدريب عمى المتغيرا
والأحبال المطاطيو لمطيران عاليا  واليبوط بأقل مستوى من الاصطدام بالأرض 

                                                           
0
   مدرس بقسم الألعاب الجماعية والعاب المضرب كمية التربية الرياضية جامعة بنى سويف 
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4D Pro , TRX) ( أشكال متعددة )المعمق من الوسط أو العضد أو  يال
 (55) .الكاحمين(
 أن Tiana Weiss,et al (0212)"وآخرون  ويسس "تيانا تشيرو 

 مقارنة لاعبينل الفني الأداء في تحسين ساىمأن ي   الممكن من يب الوظيفيالتدر 

، كما الأعمار مختمف مع يستخدم أن بسيولة الممكن ومن التقميدية، بالطريقة
القدرة العضمية والرشاقة والتوافق والتحمل  كفاءة ستخدم التدريب الوظيفي لرفعي  

التي يجب الاىتمام ساسية الأبدنية ال متغيراتمن التعتبر  ، والتيوالمرونة والتوازن 
 (003، 055: 35عند تصميم البرامج التدريبية. )بيا 

 kettleو club bellsالعديد من أدوات التدريب الوظيفي مثل ) وىناك

bells )( والكرات الطبية والكور السويدية والدمبمز وحبال المقاومةresistance 

Ropes 4الأحبال المطاطيو و ( وألواح التوازن وأكياس الرملD Pro , TRX. 
عبارة عن حبل مطاطي  ىى ) (4D Pro, TRXوالأحبال المطاطيو 

فائق القوة والمطاطية تم ابتكاره من قبل الدكتور "ىيوماين جارفي" 
Dr.Humaywn Gharavi  وىو مؤسس ورئيس الأكاديمية الألمانية لمطب

معديد من الفرق الأوليمبية. الرياضي التطبيقي وىو مخطط برامج تدريبية بدنية ل
(03 :050) 

عمى أن  (5104)"عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب" ويضيف كلا  من 
ىى أحد الأدوات المستخدمة في التدريب  ) (4D Pro, TRXحبال المطاطية الأ

الوظيفي الذي يستيدف منطقة الجذع باستخدام حبل مطاطي فائق القوة 
 ىل وزن الجسم وفقا  لقدرات المتدرب نفسو وىوالمرونة، حيث يستخدم رد فع

تيح الفرصة ت ىلمتدريب عمى المتغيرات البدنية وكذلك لمتأىيل البدني، في ومثالي
لمطيران عاليا  واليبوط بأقل مستوى من الاصطدام بالأرض بحيث يستخدم رد 

لو أشكال متعددة  ) (4D Pro , TRXوالأحبال المطاطيو فعل المتدرب نفسو 
 (050: 03) عمق من الوسط أو العضد أو الرجمين(.)الم
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 أن Tiana Weiss,et al (5101)"وآخرون  ويسس "تيانا كدتوأ

 مقارنة لمناشئات الفني الأداء في تحسين ساىمأن ي   الممكن من التدريب الوظيفي

، كما الأعمار مختمف مع يستخدم أن بسيولة الممكن ومن التقميدية، بالطريقة
القدرة العضمية والرشاقة والتوافق والتحمل  كفاءة يب الوظيفي لرفعستخدم التدر ي  

التي يجب الاىتمام ساسية الأبدنية المتغيرات من التعتبر  والمرونة والتوازن، والتي
 (003، 055: 35عند تصميم البرامج التدريبية. )بيا 

 Christopher 2018 كريستوفر روزيموسمن  ويضيف كلا

Rosimus  2018 وآخرون وتوماس جونزThomas Jones et.al  عمى أن
سكواش من الجنسين لأعبى الاداء البدنى الخاص يرتبط مع تصنيف الأمستوى 

 (53: 30( )50: 32) ل المراحل السنية المختمفةلاخ
 Diyana Abdul Ghani .ديانا عبد الغني وآخرون "يتفق كلا من و 

et al 2016))  إسالفا وآخرون  -نوماريا كاتالا Maria Catalan Eslava 

et.al ((2018  اتميار ال من تعتبر  الضربات الأماميو والخمفيو الطائره إلى أن 
 للاعبومرىقة بدنيا   ،سكواش حيث تغير من ايقاع المعبالأساسية برياضة الأ

 (66: 53( )51: 56المنافس )وتزيد من الضغط عمى 
 Seoung Kim Eun 2018سيونغ إيون كيم وآخرون من  ويتفق كلا

et.al  2018 .إسالفا وآخرون  -نلا وماريا كاتا Maria Catalan Eslava  

et al  ل لاتعتبر عامل أساسى خالضربات الأماميو والخمفيو الطائره إلى أن
 .ستخدام ومعدل تسجيل النقاطإسكواش من حيث عدد مرات لأمباريات ا

(53 :015( )53 :65) 
عمل الباحث ضا خبرة الباحث كمدرب ولاعب سابق وأيمن خلال 

ومن خلال  أسكواشتخصص  وألعاب المضرب الألعاب الجماعيوكمدرس بقسم 
لاحظ الباحث ىبوط في مستوى  ،لمباريات وبطولات الأسكواشمشاىدة ومتابعة 

لممرحمة  بالكثير من الميارات التى تتطمب القدره العضميو الأداء المياري الخاص
ج المباراه وفقد العديد من النقاط  مما سنة( مما يؤثر في نتائ 02السنية تحت )
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وقد يرجع ذلك إلى  ،كان لو عظيم الاثر في عدم حصوليم عمى مراكز متقدمة
حيث إمتلاك ىذه بعض المتغيرات البدنية الخاصة  ىذه المرحمو السنيو إلىافتقار 

المتغيرات البدنيو للاعبين يدفعيم الى التقدم فى المستوى وتحقيق المراكز 
لإتجاىات الحديثو الرياضي وال التدريبلمتطور اليائل في عمم  ونظرا   ،والمتقدم

شكل وجد الباحث في أساليب وطرق التدريب ظير في الآونة الأخيرة والمبتكره 
 4Dالتدريب باستخدام الأحبال المطاطيو التدريب الوظيفي وىو أشكال جديد من 

Pro, TRX))،  حيث أنيا من راف عمل عمى تنمية عضلات الجذع والأطيحيث
الباحث  ىلدىنا أتضح و أىم المناطق التى يجب تنميتيا لدى لاعبى الأسكواش 

ساىم في الارتقاء ي  قد  ( والذي(4D Pro, TRXالأحبال المطاطيو استخدام  ةفكر 
 المياري  تحسين مستوى الأداء ومن ثم عبينبمستوى المتغيرات البدنية للا

الأحبال م برنامج تدريبي باستخدام دعا الباحث إلى تصمي مما ،لمضربات
بعض الصفات البدنيو  لمتعرف عمى تأثيره عمى ((4D Pro, TRXالمطاطيو 

ومستوى أداء الضربو الأماميو والخمفيو الطائره المستقيمو لدى لاعبى الأسكواش 
 سنو. 02تحت 
 :البحث أىداف

ب بعض أدوات التدريتصميم برنامج تدريبي باستخدام ييدف البحث إلي 
 ( ومعرفة تأثيرىا عمى : 4DPro, TRX) المطاطيوحبال الأالوظيفى وىى 

 الرشاقة(. –بعض المتغيرات البدنية والمتمثمة في )القدرة العضمية -0
 .مستوى أداء الضربة الأمامية الطائرة المستقيمة -5
 .مستوى أداء الضربة الخمفية الطائرة المستقيمة -3

 البحث: فروض 
ت دلالة احصائية بين القياس القبمي والقياس البعدي لدى توجد فروق ذا -0

 .قيد البحث لصالح القياس البعدي  عينة البحث في المتغيرات البدنية
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توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي والقياس البعدي لدى  -5
 مةيالطائرة المستق ةيمستوى أداء الضربة الأماممستوى عينة البحث في 

 .قيد البحث لصالح القياس البعدي الاسکواش اضةيلر 
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي والقياس البعدي لدى  -3

مستوى أداء مستوى أداء الضربو الخمفيو الطائره المستقيمو عينة البحث في 
 .قيد البحث لصالح القياس البعدي

 البحث:  جرءاتإ
 البحث: منيج 

ج التجريبي بالتصميم التجريبي ذو المجموعة استخدم الباحث المني
   .والقياس القبمي والبعدي نظرا  لملائمتو لطبيعة البحث ،الواحدة
 البحث: عينة مجتمع و 

 :مجتمع البحث

في  نو( س02) لاعبي الأسكواشيشمل مجتمع البحث عمى جميع 
- 5106لعام )سكواش في الإتحاد المصري للأ محافظة الدقيميو والمسجمين

 %(.30.52( لاعب بنسبة )05وعددىم ) (5151
 :عينة البحث

لاعبى القوات قام الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من 
في الإتحاد المصرى  ينوالمسجم نو( س02) المنصوره تحت -المسمحو بطمخا

وتم سحب عدد ، لاعب( 55) م(، والبالغ عددى5151-5106لعام ) للأسكواش
جتمع البحث وخارج عينتو الأساسية لإجراء الدراسة ( لاعب من م05)

 لاعبين.( 01)الاستطلاعية، وبيذا أصبح قوام عينة البحث الأساسية 
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 (1دول )ج

لمعدلات المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء 
 12ن= قيد البحثوالاختبارات البدنية  النمو

 المتعيرات
وحدة 

 الػياس
 المتودط
 الحدابي

الانحراف  الوديط
 المطياري

مطامل 
 الالتواء

معددددددددددددلات 
 النمو

1.05- 1.55 00.31 00.33 سنة العمر الزمني  

 1.30 1.66 3.1 3.01 سنة العمر التدريبي
 1.33 3.0 035.2 033.31 سم الطول
 1.03 5.46 33.1 33.41 كجم الوزن 

المتغيددددرات 
 البدنية

 1.53 0.06 50.11 50.61 سم الوثب العمودي لسارجنت
1.45- 1.04 0.46 040.1 متر الوثب العريض من الثبات  
 1.05 0.46 53.1 52.61 تكرار الجموس من الرقود

 1.50 5.64 56.1 56.51 تكرار رفع الجذع من الانبطاح
1.16- 0.10 2.52 2.35 متر كجم 6دفع كرة طبية   

0.41- 5.32 05.1 04.41 ثانية الرشاقة  

غيددددرات المت
 الميارية

الضدددددددددددددددربة الأماميددددددددددددددددة 
 1.53 1.50 5.31 5.56 درجة الطائره المستقيمو

الخمفيددة الطددائره  الضدربة
1.35- 1.50 5.02 5.36 درجة المستقيمو  

تراوحت معداملات الالتدواء لممجموعدة قيدد  ( ما يمي:0يتضح من جدول )
ممددا ( 3+ ،3-( أي أنيددا انحصددرت مددا بددين )1.51 ،-0.06البحددث مددا بددين )

عتددالي وبدذلك تكدون العيندة موزعدة توزيعدا  يشير إلى أنيدا تقدع داخدل المنحندى الإ
 .قيد البحثفي المتغيرات  عتداليا  مما يشير إلى تجانس أفراد العينة إ 

 
 
 
 
 
 

 (1شكل )
 (3+ ،3-)التوزيع الاعتدالي لدى عينة البحث وانحصارىا مابين 
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 البحث:مجالات 
  المكانى:المجال  –أ

موسدددم فدددي بندددادى القدددوات المسدددمحو بمديندددة المنصدددوره بطمخدددا طبيدددق تدددم ت 
 .م5151/ 5106
  الزمنى:المجال  -ب

كانددددت بدايددددة البحددددث  اسددددابيع(، 5)اسددددتغرق البحددددث فتددددرة زمنيددددة مقدددددارىا 
حيدددث تدددم عمدددل الدراسدددات الاسدددتطلاعية وذلدددك لتددددريب  م50/6/5106الثلاثددداء 

أكددددد مددددن سددددلامة الاجيددددزة وكددددذلك لمت المسدددداعدين عمددددى طددددرق القيدددداس المختمفددددة
حيدددث تددم عمدددل  م5/05/5106والاختبددارات البدنيددة قيدددد البحددث وانتيدددى البحددث 
 القياسات البعدية للاختبارات البدنية قيد البحث.

 :البشرى المجال  -ج
لاعبددين نددادى القددوات كعينددة البحددث الأساسددى مددن  لاعبددين01 تددم اختيددار

ن بالاتحددددداد المصدددددرى والمسدددددجمي سدددددنو( 02 )تحدددددت ةبطمخدددددا المنصدددددور  ةالمسدددددمح
 .م5106/5151موسم  للأسكواش

 أدوات البحث :

 أولًا : أسلوب المسح المرجعي :
قددام الباحددث قدددر اسددتطاعتو بددالإطلاع عمددى المؤلفددات العمميددة والدراسددات 

 وذلك بيدف مساعدة الباحث فى تحديد ما يمي : ،السابقة العربية والأجنبية
 تحديد الإطار العام لمبحث. -0
 .يد أنسب التمرينات التى يمكن استخداميا فى البرنامج التدريبىتحد -5
 .تحديد محتوى البرنامج التدريبي ومكونات أجزاء الوحدات التدريبية -3
 تحديد انسب الأختبارات لمتعرف عمى القدرات البدني -0
 الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث:( 1
 رام. ميزان الكتروني لقياس الوزن بالكيمو ج -أ
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 .مضارب إسكواش وكور أسكواش -ب
. اسددتمارات تسددجيل البيانددات وذلددك لتسددجيل القياسددات والاختبددارات قيددد البحددث -ج

 (0مرفق )
 جياز الريستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر. -د
 ساعة إيقاف لقياس وتسجيل الزمن.  -ىد
 مقاعد سويدية.  -و
 مراتب. -ز
 ) (4D Pro , TRX ةالأحبال المطاطي -ح
 الاختبارات المستخدمة في البحث:( 0

 بالإطلاع عمى المراجع العممية الاختبارات البدنية المناسبة: الباحث قام
 (3)مرفق  الاختبارات البدنية: -أ

 أولًا: اختبارات القدرة العضلية:
 ( لقياس القدرة العضمية لمبطن. ث31اختبار الجموس من الرقود ) -0
 ( لقياس القدرة العضمية لمظير.ث31لانبطاح )اختبار رفع الجذع من ا -5
 جرام لقياس القدرة العضمية لمذراعين.  611اختبار رمى كرة طبية  -3
 اختبار الوثب العمودى من الثبات لقياس القدرة العضمية لمرجمين.  -0

(، 523، 43،543: 5). الجددرى الزجزاجددى بددين الأقمدداع :رشاااقو: اختبااار الثانياااً 
(51 :060) 
 (4مرفق )ييم مستوى الأداء المياري:تق -أ

 الإختبار الميارى:تم تقييم مستوى الأداء المياري عن طريق 
 .إختبار ميارى لقياس دقة الضربو الأماميو المستقيمو الطائره -0

   .إختبار ميارى لقياس دقة الضربو الخمفيو المستقيمو الطائره -5
لاعدب مدن ( 05)بدججراء دراسدة اسدتطلاعية عمدى عيندة قواميدا  قام الباحدث

فددي الإتحدداد المصددرى  يينوالمسددجم لاعبددى نددادى القددوات المسددمحو بطمخددا المنصددوره
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 52، 50وذلددك فددى الفتددرة الزمنيددة مددن ( 5151- 5106الفنددي لعددام ) للأسددكواش
 :وذلك للتعرف على0،5/01/5106وتم غعادتيا فى الفتره من  6/5106/
 صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة.  -0
قيددد  للاعبددين   ) (4D Pro , TRXالأحبددال المطاطيددو  يباتمناسددبة تدددر  -5

 البحث. 
ملائمتيددا  ىإجددراء المعدداملات العمميددة للاختبددارات المسددتخدمة والتأكددد مددن مددد -3

 ومناسبتيا لعينة البحث. 

مدددي مناسددبة الشدددات والتكددرارات للاعبددين عينددة البحددث، والتاكددد مددن مناسددبة  -0
 لمتدريبات المستخدمة. ) (4D Pro , TRXوالأحبال المطاطيو طول 

 كد من المساعدين وعددىم.أالت -2

 كد من صدق وثبات الأختبارات البدنية المستخدمة.أالت -3

 الدراسة الاستطلاعية :
 المعاملات العلمية للاختبارات:  -
 : الصدق –أ

 بدددددين التمدددددايزلمتأكدددددد مدددددن صددددددق الاختبدددددارات اسدددددتخدم الباحدددددث صددددددق 
حيدث كاندت العيندة الممزيدة مدن  ،مميدزة مجموعتين احداىما مميدزة والاخدرى غيدر

الاعبددين الأكثددر تميددزا فددي الأداء عددن طريددق تصددنيفيم داخددل منطقددة الاسددكواش 
( 05وذلدددك عدددن طريدددق تطبيدددق الاختبدددارات عمدددى العيندددة الاسدددتطلاعية وقواميدددا )

وتددم حسداب دلالددة  ،مددن نفدس مجتمددع البحدث ومددن خدارج العينددة الأساسدية لاعدب
 ،(Tبتطبيددق اختبددار ) ميددزة والمجموعددة غيددر المميددزة المجموعددة المالفددروق بددين 

  .يوضح ذلك التاليوالجدول 
                                               

 
 (0جدول )
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في المتغيرات  المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزةدلالة الفروق بين 

 6=0=ن1ن قيد البحث البدنية
 الاختبارات

وحدة 
 الػياس

قيمظ  المجموعظ العير المميزة المميزة المجموعظ
T 5ع 5م 0ع 0م 

 5.32 5.10 55.0 1.34 30.61 سم الوثب العمودي لسارجنت
 4.33 5.20 020.2 0.25 066.0 متر الوثب العريض من الثبات

 5.15 0.62 55.20 5.30 55.61 تكرار الجموس من الرقود
 2.55 0.12 53.50 0.22 30.51 تكرار رفع الجذع من الانبطاح

 3.53 5.10 3.62 0.42 3.35 متر كجم 6دفع كرة طبية 
 0.56 0.20 05.20 0.30 00.41 ثانية الرشاقة
 ( 1.12( لدلالة الطرفين عند مستوي )Tقيمة )

المجموعددة توجددد فددروق دالددة إحصددائيا  بددين  أنددو( 5يتضددح مددن جدددول )و 
قيدددد البحدددث ولصدددالح  ةالمتغيدددرات البدنيدددفدددي  المميدددزة والمجموعدددة غيدددر المميدددزة 

( ممددا يعطددي دلالددة مباشددرة عمددى 1.12عنددد مسددتوى معنويددة ) المجموعددة المميددزة
 .صدق ىذة الاختبارات

 : الثبات –ب
لحساب ثبات الاختبارات استخدم الباحث طريقة التطبيق وا عادة 

حيث قام بتطبيق الاختبارات عمى عينة من مجتمع البحث ومن غير  ،التطبيق
ثم أعادة التطبيق عمى نفس العينة  لاعبين،( 3ة لمبحث قواميا )العينة الأساسي

وتم حساب معاملات  ،كفاصل زمني بين التطبيقين أيام 2بفاصل زمني مدتو 
 والجدول ،الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني لإيجاد ثبات ىذه الاختبارات

 .يوضح ذلكالتالي 
 (3جدول )

 6ن=  قيد البحث في المتغيرات البدنية لأول والثانيمعاملات الارتباط بين التطبيقين ا
 الاختبارات

وحدة 
 الػياس

 5ع 5م 0ع 0م رقيمظ  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 1.54 1.34 31.61 1.42 55.61 سم الوثب العمودي لسارجنت
 1.65 0.25 066.0 0.32 064.5 سم الوثب العريض من الثبات

 1.61 5.30 55.61 5.26 55.55 تكرار الجموس من الرقود
 1.50 0.22 30.51 0.36 30.20 تكرار رفع الجذع من الانبطاح

 1.54 0.42 6.68 0.54 3.30 متر كجم 6دفع كرة طبية 
 1.55 0.30 00.41 0.31 00.25 ثانية الرشاقة

 (1.064) (=1.12قيمة )ر( الجدولية عند مستوي )
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رتبددداط بدددين التطبيقدددين تراوحدددت معددداملات الا أندددو( 3جددددول )يتضدددح مدددن 
( وىددددى 1.65:  1.54الأول والثدددداني لممتغيددددرات البدنيددددة قيددددد البحددددث مددددا بددددين )

ممددا يشددير ،  1.12عنددد مسددتوى دلالددة معنويددة معدداملات ارتبدداط دالددة إحصددائيا  
 ثبات نتائج ىذة الاختبارات.إلى 
 أسس تصميم البرنامج:ب( 

يددد أفضددل الأسدداليب بتصددميم البرنددامج المقتددرح مددن خددلال تحد قددام الباحددث
التددددى تمكنددددت الباحثددددو مددددن استخلاصدددديا مددددن والمبددددادخ لتخطدددديط وا عددددداد البددددرامج 

الباحااث عنااد تصااميم  ىلااذلك راعااالمراجددع العمميددة والدراسددات والبحددوث السددابقة، 
 :البرنامج النقاط التالية

وخصائصددددديم  الاعبدددددينالبرندددددامج مدددددع مسدددددتوى  ى مراعددددداة أن يتناسدددددب محتدددددو  -0
 العمرية. 

 الصعب مراعاة الاستمرارية في التدريب ىدرج من السيل إلمراعاة الت -5

 التأكد من توافر الأدوات والأجيزة الخاصة المستخدمة في تطبيق البرنامج.  -3

 الإحماء في بداية الوحدة التدريبية.  -0

 مراعاة عامل الأمن والسلامة.  -2

 لعددددم الدددروتين والرتابدددو لددددىمراعددداة التشدددويق عندددد تطبيدددق الوحددددات التدريبيدددة  -3
 العينة قيد البحث.

 مرونة البرنامج التدريبي المقترح وقبولو لمتعديل والتطبيق. -4

والأحبدددددال دراسدددددة مفيدددددوم وخصدددددائص وأسدددددس التددددددريب الدددددوظيفي باسدددددتخدام  -5
 ن حيث:م TRXو  4D Pro ةالمطاطي

 التباطؤ(. -التثبيت -مراعاة توقيت الأداء )التسارع -

 ى.تعدد المستويات والمفاصل لميارات الأداء الفن -

 تحديد العضلات العاممة لمميارات. -

 نظام العمل العضمى السائد. -
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وعند بداية الأداء يجب أن يكون  عبينيجب أن يتم شرح أداء التدريبات للا -6
 لمفيم الكامل لشكل الأداء. الوصولحتى  بشدات منخفضة نسبيا  

بدددبطء مدددع الدددتحكم والسددديطرة أثنددداء الأداء ثدددم الزيدددادة  التددددريبالبددددء فدددي أداء  -01
 التدريجية في السرعة. 

لمبرندامج  يوتم تشكيل الحمل بالبرنامج التدريبي مدن خدلال تقسديم الدزمن الكمد -00
( وذلدددك 0:0عمدددى درجدددات الحمدددل المختمفدددة، حيدددث تدددم اسدددتخدام دورة حمدددل )

وتدم توزيعيدا خدلال ثمانيدة أسدابيع فتدرة تطبيدق البرندامج  الاعبدينلمناسبتو مع 
الحمدددددل العدددددالى(  –مدددددل المتوسدددددطوبمغدددددت درجدددددات الحمدددددل المسدددددتخدمة )الح

من خلال طريقة اكبر عددد  %(52%: 32وتراوحت الشدة المستخدمة من )
تددراوح حجددم الحمددل  ، وأيضددا  وتددم التدددرج بشدددة الحمددل أسددبوعيا   مددن التكددرارات

: 02( تكددرار، وزمددن الأداء مددن )05: 0التدددريبي فددي البرنددامج المقتددرح مددن )
 (2مرفق ) (502: 5) (،030: 55) ث(. 31

 وتم استخدام درجات الحمل كالتالي:
 تكرار 05: 5التكرار  - %42%: 31المتوسط: 

 مجموعة 5: 0المجموعات 
  تكرار 5: 0التكرار  - %52%: 42العالى: 

  مجموعة 3: 5المجموعات 
 (4جدول )

 محاور البرنامج التدريبي
 الغترة

 الأدابيع
 5 4 3 2 0 3 5 0 الندبظ المئويظ فترة الإعداد الخاص

درجة 
 الحمل

 %52%: 42 *  *  *  *  عالى
 %42%: 32  *  *  *  * متوسط
سط الدرجة

متو
 
الى
ع

سط 
متو

 
الى
ع

سط 
متو

 
الى
ع

سط 
متو

 
الى
ع

 

 

 (5جدول )
 الجوانب الأساسية للبرنامج التدريبي
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 البيان عناصر البرنامج م
 الإعداد الخاص الفترة من الموسم لتطبيق البرنامج 0
 شيرين نامج التدريبيمدة البر  5
 وحدات 3 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع 3
 أسابيع 5 عدد أسابيع التدريب 0
 50 عدد الوحدات التدريبية بالبرنامج 2
 0 عدد الجرعات التدريبية في اليوم 3
 ق 61 زمن الوحدة التدريبية اليومية 4
 % 52: 32 الأحمال التدريبية بالبرنامج 5
 5: 0 ورة الحملتشكيل د 6
 ق5031 الزمن الكمى بالبرنامج 01

 التقسيم الزمني ومحتوي البرنامج:ج( 

( 3( أسدابيع بواقددع )5( وحددة تدريبيدة عمدى مددار )50سدم البرندامج عمدى )ق  
أيددام فددى ( 5106/ 55/01( إلددى )01/5106/ 3وحدددات تدريبيددة فددي الفتددرة مددن )

سام وقاد ق   ،( دقيقدة61حدة التدريبية ))الأحد، الثلاثاء، الخميس( وأستغرق زمن الو 
 زمن الوحدة التدريبية للمكالتالي:

(، وييدددف ىددذا الجددزء إلددى رفددع درجددة حددرارة الجسددم ق02: ومدتددو )الإحماااء -0
وا عدداد وتييئددة الجسدم لمميددارات الحركيددة داخدل الوحدددة التدريبيدة والحمايددة مددن 

لإحمداء عمدى قدد يصديب العضدلات والأوتدار والأربطدة وأشدتمل ا يالتمزق الذ
 تدريبات لإطالة العضلات وتدريبات لممرونة.

والأحبدال المطاطيدو (، ويحتدوي عمدى تددريبات ق41: ومدتدو )الجزء الرئيساي -5
(4D Pro) TRX) ( ( 52%: 31وتراوحددت الشدددة المسددتخدمة مددن )%

القددددرة ) لتحسدددين(TRX) و(4D Pro)الأحبدددال المطاطيدددو ويشدددمل عمدددى 
   العضمية والرشاقة(.

(، ويشدددمل عمدددى تددددريبات التيدئدددة والاسدددترخاء ق2: ومدتدددو )ختااااميالجااازء ال -3
 والإطالات.

 القياس القبلي:( 1
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فدي عمدى المجموعدو التجريبيدو قيدد البحدث  قام الباحث بججراء القياس القبمي
( وتددم ذلددك بقيدداس المتغيددرات البدنيددة 3/01/5106، 5الخمدديس )و الأربعدداء  ييددوم

الأماميدددو الطدددائره المسدددتقيمو والضدددربو  ومسدددتوى أداء الضدددربوقيدددد البحدددث وكدددذلك 
بممعددددب الأسددددكواش بنددددادى القددددوات المسددددمحو بطمخددددا  الخمفيددددو الطددددائره المسددددتقيمو 

 كالتالي: ،المنصوره
 اليوم الأول: تم قياس المتغيرات البدنية قيد البحث. -

مسددتوى أداء دقددة الضددربو الأماميددو الطددائره المسددتقيمو اليددوم الثدداني: تددم قيدداس  -
 الخمفيو الطائره المستقيمو. والضربو

 تطبيق البرنامج:( 0

بنددددادى  البرنددددامج التدددددريبي المقتددددرح عمددددى المجموعددددة التجريبيددددةتددددم تطبيددددق 
 القددوات المسددمحة بطمخددا مدينددة المنصددوره فددى ملاعددب الأسددكواش الخاصددو بالنددادى 

 /55/00( إلدددى الخمددديس الموافدددق )3/01/5106) الموافدددق الأحدددد فدددي الفتدددرة مدددن
 ة.دقيق 61( وحدات في الأسبوع وزمن الوحدة التدريبية 3اقع )(. بو 5106

 القياس البعدي:( 3
فدددي لممجموعددو التجريبيدددو قيددد البحدددث  قددام الباحدددث بددججراء القيددداس البعددددي 

قيدداس المتغيددرات البدنيددة قيددد البحددث وكددذلك حيددث تددم (، 5/05/5106، 0يددومى )
تقيمو ودقددة الضددربو الخمفيددو مسددتوى أداء دقددة الضددربو الأماميددو الطددائره المسددتقيدديم 

بنددددادى القدددددوات المسددددمحو بطمخدددددا مديندددددة  بملاعددددب الأسدددددكواشالطددددائره المسدددددتقيمو 
 المنصوره وبنفس إجراءات القياس القبمي

 المعالجات الإحصائية:
لمعالجدددددة البياندددددات  SPSSاسدددددتخدم الباحدددددث برندددددامج الحدددددزم الإحصدددددائية 

ولقدد اسدتعانت  (1.12)عندوى بالدلالدة الجدوليدة عندد مسدتوى م ىإحصدائيا ، وارتضد
 .المناسبةبالأساليب الإحصائية 

 الإنحراف المعياري  -  الوسيط -   المتوسط -
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 مان ويتني. - معامل الإرتباط  -  معامل الإلتواء  -

 ويمككسون. -
 عرض ومناقشة النتائج :

 أولًا عرض النتائج :
 (6جدول )

 دى لدى عينة البحثدلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبع
 12ن=  فى المتغيرات البدنية قيد البحث

وحدة  المتعيرات م
 الػياس

 قيمظ الػياس البطدي الػياس الػبلي
T 

 D 2ايتا

 5ع 5م 0ع 0م درجظ الأثر

0 
الوثب 
العمودي 
 لسارجنت

 1.30 1.33 2.20 0.5 060.3 0.06 050.6 سم

5 
الوثب 

العريض من 
 الثبات

 سم

040.1 1.04 062.0 0.3 5.00 1.45 0.65 

الجموس من  3
 الرقود

 0.0 1.20 0.35 5.1 56.50 0.46 52.61 تكرار

رفع الجذع  0
 من الانبطاح

 0.53 1.31 2.50 0.6 30.2 5.64 56.51 تكرار

دفع كرة  2
 كجم 6طبية 

 0.52 1.44 4.50 0.5 3.65 0.10 2.35 متر

 5.0 1.52 01.5 0.4 02.30 5.32 04.41 ثانية الرشاقة 6

 5.51(= 1.12( الجدولية عند مستوى معنويو )Tقيمة ) 
 القبمديبدين القياسديين  وجدود فدروق دالدة إحصدائيا  ( 3ويتضح من جدول )

القيددداس  ولصدددالح قيدددد البحدددثفدددى المتغيدددرات البدنيدددة  لددددى عيندددة البحدددث والبعددددي
 ( الجدوليددة عندددT( المحسددوبة أكبددر مددن قيمددة )Tقيمددة )حيددث أن قيمددة  ،البعدددي

 .1.12مستوى معنوية 
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 (0شكل )
فى  الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدى لدى عينة البحث

 المتغيرات البدنية قيد البحث
 (7جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدى لدى عينة البحث
 01ن=  ة قيد البحثالمستقيم ةالطائر  ةوالخلفي ةالأمامي ةأداء الضربفي 

وحدة  المتعيرات م
 الػياس

 قيمظ الػياس البطدي الػياس الػبلي
T 

 D 2ايتا

 5ع 5م 0ع 0م درجظ الأثر

0 
الضدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددربة  
الأماميددة الطددائره 

 المستقيمو
 0.5 1.430 4.30 1.23 3.42 1.50 5.56 درجة

 
الضربة  الخمفية 
الطددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددائره 

 المستقيمو
 0.52 1.440 4.52 1.34 3.50 1.50 5.35 درجة

 2.20( =1.12( الجدولية عند مستوى معنويو )Tقيمة ) 
 القبمديبدين القياسديين  وجدود فدروق دالدة إحصدائيا  ( 4جدول )ويتضح من 

أداء الضددربو الأماميدددو والخمفيددو الطدددائره اختبدددار فددى  لددددى عينددة البحدددث والبعدددي
( Tحيدددددث أن قيمدددددة قيمدددددة ) ،البعدددددديالقيددددداس  ولصدددددالح قيدددددد البحدددددث ةالمسدددددتقيم
، وبدرجددة  1.12( الجدوليددة عنددد مسددتوى معنويددة T) بة أكبددر مددن قيمددةالمحسددو 
 ( أى يمثل تأثير كبير.1.5( وىي بذلك أكبر من ) D( )0.5تأثير )
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 (3) شكل
 الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدى لدى عينة البحث

 ة قيد البحثالمستقيم ةالطائر  ةوالخلفي ةالأمامي ةأداء الضربفي 
 (8)ول رقم جد

 البدنية المتغيراتنسب التحسن المئوية بين القياس القبلي والبعدي في 
 قيد البحثوالميارية 

 المتعيرات م
حدة و

 الػياس

 البيانات

متودط 
 الػبلي

متودط 
 البطدي

الغرق بين 
 المتودطات

ندبظ 
التحدن 

% 

 3.35 3.4 060.3 050.6 سم الوثب العمودي لسارجنت 0

 05.0 50.0 062.0 040.1 سم يض من الثباتالوثب العر  5

 05.5 3.30 56.50 52.61 تكرار الجموس من الرقود 3

 2.4 0.4 30.2 56.51 تكرار رفع الجذع من الانبطاح 0

 55.6 0.3 3.65 2.35 متر كجم 6دفع كرة طبية  2

 00.3 5.13- 02.30 04.41 ثانية الرشاقة 3

الضددددددددربة  الأماميددددددددة الطددددددددائره  4
 33.5 0.03 3.42 5.56 درجة موالمستقي

الضددددددددددربة  الخمفيددددددددددة الطددددددددددائره  5
 30.3 0.03 3.50 5.35 درجة المستقيمو

( نسب التحسن في المتغيرت البدنية والمياريدة  قيدد 5يتضح من جدول )
%(  والشكل التالي 26.35%: 02.13البحث  وتراوحت نسب التحسن مابين )

 .يوضح ذلك
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 (4شكل )

 مئوية بين القياس القبلي والبعدي في المتغيراتنسب التحسن ال
 قيد البحث البدنية

 
 
 
 
 

 (5شكل )
 نسب التحسن المئوية بين القياس القبلي والبعدي في المتغيرات

 الميارية قيد البحث
 مناقشة النتائج :

 وجدود فدروق دالدة إحصدائيا   (0(، )5والشدكل ) (8(، )7)يتضدح مدن جددول       
 البدنيدددة لممجموعدددة التجريبيدددةلصدددفات ا فدددي بعدددض مدددي والبعدددديالقببدددين القياسدددين 

وجدددود ( 3ويتضدددح مدددن جددددول )، يولصدددالح القيددداس البعدددد قيدددد البحدددثالمجموعددة 
فددددى  لدددددى عينددددة البحددددث والبعدددددي القبمدددديبددددين القياسدددديين  فددددروق دالددددة إحصددددائيا  

( Tقيمدة )حيدث أن قيمدة  ،البعدديالقيداس  ولصدالح قيدد البحدثالمتغيرات البدنية 
وبدرجدددة  ،1.12( الجدوليدددة عندددد مسدددتوى معنويدددة Tحسدددوبة أكبدددر مدددن قيمدددة )الم

وىذا يدل عمى أن درجدة تدأثير البرندامج  1.5أى أنيا أكبر من  5.0( Dتأثير )
 .كبيره

إلددى مدددى نجدداح  البعددديظيددرت مددن القيدداس  التدديالنتددائج  الباحااثرجددع يو 
وى المتغيدرات فدى الارتقداء بمسدت ((4D Pro , TRXالأحبدال المطاطيدو تددريبات 
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الرشددداقة( وبالتدددالي أثدددر إيجابيدددا  عمدددى أداء  –المتمثمدددة فدددى )القددددرة العضدددميةو البدنيدددة 
تحسدين درجداتيم وأداء عمدى كبيدر الأثدر عينة البحث مياريا  مما كدان لدو  للاعبينا

 .ميارتى الضربو الأماميو والخمقيو المستقيمو الطائره
المتمثمددة و ت القدددرة العضددمية التحسددن الندداتج فددي متغيددرا ىددذا الباحددث يرجددعو 

 ,4D Proالأحبال المطاطيوإلى تدريبات فى )البطن، الظير، الذراعين، الرجمين( 

TRX)) اسددتثارة الوحدددات الحركيددة وىددذه النتددائج تشددير  والتددي أثددرت بدددورىا عمددى
البدنيدة بصدفة عامدة، والقددرة  المتغيدراتأىمية برامج التدريب الوظيفي لتحسين  إلى

 (،05( )5105)"محمد عثماااان فة خاصدددة وىدددذا مدددا يؤكدددده كدددل مدددن العضدددمية بصددد
حيدددث أن  (50( )5105)" زنااااتى مصااطفى (،3( )5103) أسااامو أحماااد النمااار

البددرامج التدريبيددة المتبعددة بدداختلاف أدوات التدددريب الددوظيفي المسددتخدمة فددى ىددذه 
 الدراسات قد أدت إلى تحسين القدرة العضمية. 

Janot ,et al (0213( )32 ) "وآخارون "جاانوت ويتفق ذلك مدع نتدائج 
إلدى تحسدن ( (4D Pro , TRXالأحبدال المطاطيدو تددريبات اسدتخدام  ىحيدث أد

 .  ي البدنية ومستوى الأداء الميار  المتغيراتعينة البحث فى بعض  لاعبينال

بعدددض وجدددود تطدددور ممحدددوى فدددى مسدددتوى  (7جااادول ) نتدددائجمدددن  يتضدددحو 
رجدع الباحدث الفدروق يالرشداقة( و  –رة العضمية المتغيرات البدنية والمتمثمة فى )القد

ممدا أثدر عمدى تنميدة ( (4D Pro , TRXالأحبدال المطاطيدوتدريبات إلى استخدام 
 المتغيرات البدنية قيد البحث. 

المقتدرح عمدى عددد كبيدر مدن التددريبي الباحث ذلدك لاحتدواء البرندامج يرجع 
الأحبدددددال ين باسددددتخدام الدددددبطن والظيددددر والددددذراع تدددددريبات الوثددددب وأيضددددا   تدددددريبات
وذلك لأىميتيدا ليدذه المرحمدة السدنية ممدا أدى إلدى ( (4D Pro , TRXالمطاطيو 

تحسددين القدددرة العضددمية لعضددلات الجددذع )عضددلات الددبطن والظيددر( بشددكل عددام 
بالإضددافة إلددى التحسددن فددي القدددرة العضددمية لمددذراعين والددرجمين وىددذا يفسددر التحسددن 

 القدرة العضمية لعينة البحث. فى مستوى الأداء البدني لمتغير
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"مروان علاى،  إليو نتائج دراسات كل من توتتفق ىذه النتيجة مع ما أشار 
 Marwan Ali, Mahmoud Abd El Mohsenمحماود عباد المحسان 

مصاااااطفي (، 53( )5112)نااااادا رمااااااح، ناريماااااان الحسااااايني  ،(33( )5100)
 المتغيدراتة لتنميدة أن التددريب الدوظيفي وسديمة جيدد عمدى (50( )5105) زينااتى"

 البدنية عامة والقدرة العضمية خاصة دون حدوث أي إصابات.
رجددع الباحددث ىددذا التحسددن إلددى يمتغيددر الرشدداقة ف فددي لمتحسددنأمددا بالنسددبة 
( (4D Pro , TRXالأحبدال المطاطيدو المقتدرح باسدتخدام  يتأثير البرنامج التدريب

عمدددق ممدددا يسدددمح بدددأداء م اللاعدددبعمدددى تددددريبات يكدددون فييدددا جسدددم  ى والدددذي احتدددو 
اتجاىددات متعددددة وأداء التدددريبات بسددرعات متغيددرة، كددل ذلددك  فدديأوضدداع مختمفددة 

 التجريبية.البحث  عينةأدى إلى تحسن متغير الرشاقة لدى 
 القبمديبدين القياسديين  وجدود فدروق دالدة إحصدائيا  ( 4جدول )ويتضح من 

و والخمفيددو الطدددائره أداء الضددربو الأماميددداختبدددار فددى  لددددى عينددة البحدددث والبعدددي
( Tحيدددددث أن قيمدددددة قيمدددددة ) ،البعدددددديالقيددددداس  ولصدددددالح قيدددددد البحدددددث ةالمسدددددتقيم

، وبدرجدددة 1.12( الجدوليدددة عندددد مسدددتوى معنويدددة T) المحسدددوبة أكبدددر مدددن قيمدددة
 ( أى يمثل تأثير كبير.1.5( وىي بذلك أكبر من )D( )0.5تأثير )
ائية بدددين إحصددد ة( أندددو توجدددد فدددروق ذات دلالددد5(، )4جددددول )مدددن  يتضدددحو 
إلدى اسدتخدام العديدد ترجدع  ىدذه الفدروق متغيدر الرشداقة و  فديالقبمدي والبعددي القياسين 

قل زمدن ممكدن أ فيتغيير أوضاع واتجاىات الجسم  عمىمن التدريبات التي تحتوي 
عمدق ممدا م   اللاعدبكدون ي( حيدث (4D Pro , TRXالأحبدال المطاطيدو باسدتخدام 

 و فى اليواء مع توافر الأمان من الإصابة. لتغيير أوضاع جسم الفرصةعطي لو ي  
( إلددى 6( )5110) "خيريااو إبااراىيم ومحمد جااابر"إليددو  أشددارويتفددق ذلددك مددع مددا 

 فدديعددن طريددق تغييددر أوضدداع الجسددم عمددى الأرض أو  الرشدداقة يددتم تنميتددو متغيددرأن 
 يالرشداقة يدؤد لمتغيدراتجاىات مختمفدة وبسدرعات مختمفدة، والتنميدة السدميمة  فياليواء 

والأداء السددددميم فددددى الاتجاىددددات والمسددددافات  يالانسددددياب الحركدددد اللاعددددبإلددددى إكسدددداب 
 عبين.أن كل ذلك من العوامل اليامة للا السميمة، ويضيف أيضا  



 
 

 

                                                                                                                      424          

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

توجددد فددروق ذات  :وىااذا يحقااق صااحة الفاارض الأول والااذي ياانص علااى
دلالددددة احصددددائية بددددين القيدددداس القبمددددي والقيدددداس البعدددددي لدددددى عينددددة البحددددث فددددي 

قيدددد البحدددث لصدددالح الرشددداقة(  -والمتمثمدددة فدددي )القددددرة العضدددميةرات البدنيدددة المتغيددد
 .القياس البعدي

 مناقشة نتائج الفرض الثانى والفرض الثالث :
إحصددائية بددين  ة( انددو توجددد فددروق ذات دلالدد6(، )5ويتضددح مددن جدددول )

 ي مسدتوى الأداء الميدار  فديلممجموعة التجريبيدة  يوالبعد يمتوسطي القياسين القبم
لممجموعدددة  ي ، وبمغدددت نسدددب تحسدددن مسدددتوى الأداء الميدددار البعدددديلصدددالح القيددداس 

 ي عدددزو الباحدددث ىدددذا التحسدددن فدددي مسدددتوى الأداء الميدددار يو  ،(%33.5التجريبيدددة )
الأحبددال المطاطيددو باسددتخدام  ي المقتددرحبرنددامج التدددريباللممجموعددة التجريبيددة إلددى 

4D Pro, TRX) )إلدددى الارتفددداع ى أد والتددددريبات المياريدددة المسدددتخدمة ممدددا
حيددث أن  مسددتوى الأداء الميدداري أثددر فددي  يالبدنيددة قيددد البحددث وبالتددال بددالمتغيرات

 .قيد البحث لمميارات يالتدريبات كانت تتشابو إلى حد كبير مع العمل العضم
والتدي توصدمت إلدى  (51( )5111) "محماود أماين"ويتفق ذلدك مدع دراسدة 

لعينددة  ي مسددتوى الأداء الميددار  فدديد أثددرت الحبددال المطاطددة قددتدددريبات أن اسددتخدام 
 . التجريبية البحث

 "كمال الدين عبد الرحمن درويش، محمد صبحى حسانين"ويؤكد عمى ذلدك 
يتطمدب التحسدين  ي حيث أشاروا إلى أن التحسن فى الأداء الميار  (03( )5115)

 الأداء فيالبدنية المؤثرة  المتغيراتفي 
لممجموعددددددة  ي الميددددددار  الأداء ى رجددددددع الباحددددددث ىددددددذا التحسددددددن فددددددي مسددددددتو يو 

( (4D Pro , TRXالأحبدال المطاطيدوالتجريبيدة إلدى البرندامج التددريبي باسدتخدام 
أثدر فدي  يالبدنيدة قيدد البحدث وبالتدال التحسدن فدي بعدض المتغيدراتإلدى  ىأد والذي

حيدث أن التددريبات كاندت تتشدابو إلدى حدد كبيدر مدع العمدل  مستوى الأداء الميداري 
 ت العصبية لمميارات.المساراو  يالعضم
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( 4( )5106("أيااو عاااط "  النتددائج التددي توصددمت الييددا دراسددة ويتفددق مددع
نتيجة لاسدتخدام أحدد أجيدزة  ي الميار  الأداء حيث تحسنت عينة البحث فى مستوى 

 .(4dpro)التدريب الوظيفي المعمقة 
اسددددتخدام  ىحيددددث أد (55( )5110) "الميتاااادي حساااان"ويتفدددق مددددع ذلددددك 

تدرح باسدتخدام الحبدال المطاطيدة إلدى تحسدن المجموعدة التجريبيدة برنامج تدريبي مق
 .  ي فى مستوى الأداء الميار 

أسدديمت فددى ( (4D Pro, TRXالأحبددال المطاطيددو الباحددث أن  ى ر يددو 
 قيددد البحددث بدرجددة أكبددر لدددى المجموعددة التجريبيددة ي الميددار  تحسددين مسددتوى الأداء

 يافدددق مدددع المسدددار الحركدددلتمدددك العضدددلات وبمدددا يتو  ينتيجدددة تطدددوير الأداء العضدددم
 لمميارات قيد البحث.
، أن (0()0215"أحماد حاماد" )النتدائج التدي توصدل الييدا  ويتفق ذلدك مدع

البدنيددددة التددددى  لممتغيددددراتيحدددددث نتيجددددة القاعدددددة القويددددة  ي التقدددددم بالمسددددتوى الميددددار 
 .ترسخت لدى اللاعبين نتيجة لمتدريب الوظيفي

 (16( )0220نين" )كماااال الااادين دروياااش، صااابحى حساااا" ويؤكدددد ذلدددك
البدنيدة  المتغيدراتيتطمدب التحسدين فدي  ي حيث أشاروا إلى أن طبيعة الأداء الميار 

المددددؤثرة فددددى الأداء، والعمددددل عمددددى النجدددداح فددددى أي ميددددارة فنيددددة لابددددد مددددن تنميددددة 
 ساىم فى أدائيا بالصورة المثالية.البدنية التى ت   المتغيرات

 وينصوا على : وبذلك يتحقق صحة الفرضين الثانى والثالث 
توجددد فددروق ذات دلالددة احصددائية بددين القيدداس القبمددي والقيدداس البعدددي لدددى  -

مسددددددتوى أداء مسددددددتوى أداء الضددددددربو الأماميددددددو الطددددددائره عينددددددة البحددددددث فددددددي 
 .قيد البحث لصالح القياس البعديالمستقيمو 

توجددد فددروق ذات دلالددة احصددائية بددين القيدداس القبمددي والقيدداس البعدددي لدددى  -
مستوى أداء مستوى أداء الضربو الخمفيدو الطدائره المسدتقيمو بحث في عينة ال

 .قيد البحث لصالح القياس البعدي
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 الاستنتاجات: 
فدددي حددددود وطبيعدددة البحدددث واليددددف مندددة تدددم الوصدددول الدددي الاسدددتنتاجات 

في ضوء أىداف البحث وفروضو وعينة البحث والمنيج المسدتخدم عمدى و  التالية
ة التي اسدتخدمت فدي معالجدة البياندات وبعدد عدرض أساس المعالجات الإحصائي

 النتائج ومناقشتيا توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالية:
أثددر ( (4D Pro , TRXالأحبددال المطاطيددو البرنددامج المقتددرح باسددتخدام  -0

–المتغيدددرات البدنيدددة والمتمثمدددة فدددي )القددددرة العضدددمية  بعدددض إيجابيدددا  عمدددى
الضدددددربو الأماميدددددو والخمفيدددددو الطدددددائره ومسدددددتوى أداء قيدددددد البحدددددث الرشددددداقة( 

   .المستقيمو لمعينو قيد البحث

أثددر (  (4D Pro , TRXالأحبدال المطاطيددو البرندامج المقتدرح باسددتخدام  -5
 .عمى رفع عدد النقاط المسجمو لمعينو قيد البحثإيجابيا  

 التوصيات:
 يانطلاقا من النتائج التي توصلت إلييا الباحثة في ىذه الدراساة توصا

 :ييل بما
كأحددد أدوات (  (4D Pro , TRXالأحبددال المطاطيددو اسددتخدام تدددريبات  -0

 الأسكواش الجديده.تدريب 

كأحدد الأسداليب التددريب (  (4D Pro , TRXالأحبدال المطاطيدو اسدتخدام  -5
  .بالإسكواشلتحسين المتغيرات البدنية الخاصة 

للاعبددى تطبيددق البرنددامج التدددريبي عمددى المراحددل السددنية المختمفددة محاولددة  -3
 .الأسكواش

فددى العديدد مددن  ((4D Pro , TRXالأحبددال المطاطيدو ضدرورة أسدتخدام  -0
 .البرامج التدريبية
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 ((ع ــــــــــــــــــــالمراج)) 
 المراجع الطربيظ :أولًا
 :(1993) أباااو العااالا أحماااد عباااد الفتااااح، أحماااد نصااار الااادين رضاااوان -1

 قاىرة.فسيولوجيا المياقة البدنية، دار الفكر العربي، ال
"فاعميددة تدددريبات القددوة الوظيفيددة عمددى بعددض  :(0216) أحمااد محمد حامااد -0

مجمددددة كميددددة  ،المتغيددددرات البدنيددددة والمياريددددة"، بحددددث منشددددور
 .جامعة بنيا ،نينبالتربية الرياضية لم

لعضدلات  "تأثير برنامج لمتدريب الدوظيفي :(0213) أسامة أحمد النمر -3
اشددئي كددرة السددمة"، أداء القدددرة العضددمية لن عمددىمركددز الجسددم 

المدددؤتمر الددددولي، عمدددوم الرياضدددة فدددي قمدددب الربيدددع العربدددي، 
 جامعة أسيوط.

تددأثير برنددامج تدددريبي عمددى " :(0229) أسااامو عبااد الخااالق محمد باادوي  -4
تنمية بعض المكونات البدنيدة والمياريدة الفنيدة للاعبدي الكدرة 
الطددددائرة"، رسددددالة دكتددددوراة، كميددددة التربيددددة الرياضددددية، جامعددددة 

 صورة. المن
"فاعميدددة التددددريبات الوظيفيدددة التكامميدددة  :(0225) آماااال محمد محمد مرساااي -5

عمدددددى بعدددددض المتغيدددددرات البدنيدددددة الخاصدددددة ومسدددددتوى الأداء 
لددددددددبعض التوازنددددددددات والدددددددددورانات فددددددددي التمرينددددددددات  ي الميددددددددار 

الإيقاعيددددة"، مجمددددة بحددددوث التربيددددة الرياضددددية الشدددداممة، كميددددة 
 يق، العدد الخامس.التربية الرياضية لمبنات، جامعة الزقاز 

 Jazzبرنددامج لمجدداز) ة"فاعميدد :(0229) انتصااار عبااد العزيااز حلمااي -6
Dance بعددددددددض  عمددددددددى( والتدددددددددريبات الوظيفيددددددددة التكامميددددددددة

المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى أداء بعض الحركات فدي 
المدددؤتمر العممدددي الددددولي  ،الدددرقص الحدددديث"، بحدددث منشدددور
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جامعددددددو ، الرياضدددددديةكميددددددو التربيدددددة  ،المجمددددددد الرابدددددع، الثالدددددث
   الزقازيق.

"تددأثير برنددامج لمتدددريب الددوظيفي باسددتخدام  :(0219) أيااو عاااط  قرنااي -7
جياز المقاومة المطاطية عمى تنمية القدرة العضمية وبعدض 

الكدددرة الطدددائرة"، رسدددالة دكتدددوراة،  يالميددارات اليجوميدددة للاعبددد
 غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة بني سويف.

"فاعميددة اسددتخدام الأحبددال المطاطددة عمددى  :(0211) مااد باادرجييااان أح -8
بعض المتغيرات المرتبطة بمستوى أداء ميارة الارتكاز عمى 
البار العموي والمرجحة خمفا  لمندزول وعمدل دائدرة خمفيدة عمدى 

 ،المجمدددة العمميدددة لمتربيدددة البدنيدددة والرياضدددية، البدددار السدددفمي"
  الجزء الثاني، جامعو حموان. ،(33العدد )

سمسدددمة التددددريب  :(0221) خيرياااة إباااراىيم الساااكري، محمد جاااابر بريقاااع -9
 المتكامل، الجزء الأول، منشأة المعارف، الإسكندرية.

برنامج تدريبي مقترح لمقدوة " :(0211) رامي سلامو محمود عبد الحفيظ -12
الوظيفيددة لتحسددين بعددض المتغيددرات البدنيددة والمياريددة لناشدد  

يددددر منشددددورة، كميددددة التربيددددة كددددرة القدددددم"، رسددددالة ماجسددددتير غ
 الرياضية، جامعة حموان، القاىرة.

باسدددتخدام  ي"تدددأثير التددددريب الدددوظيف (:0215) ساااعودية رشااادي أحماااد -11
عمددى المتغيددرات البدنيددة المرتبطددة بمسددتوى  (DPro)0جيدداز 

أداء بعددددددددض ميددددددددارات الجمبدددددددداز"، مجمددددددددة التربيددددددددة البدنيددددددددة 
 والرياضة، القاىرة.

قواعدد  :(0228) دايات أحماد حسانينعبد الرؤوف أحمد اليجرساي، ىا -10
التدددددددريب فددددددى رياضددددددة الجمبدددددداز الفنددددددي، منشددددددأة المعددددددارف، 

 القاىرة.
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تخطيط بدرامج  :(0217) الخطيبمحمد النمر، ناريمان أحمد عبد العزيز  -13
 التدريب الرياضي، الأساتذة لمكتاب الرياضي، القاىرة.

وجيا كنسددول :(1990محمد ) علااي محمد عبااد الاارحمن، طلحااو حسااام الاادين -14
الرياضددددددة وأسددددددس التحميددددددل الحركددددددي، دار الفكددددددر العربددددددي، 

 القاىرة. 
ر اسدددتخدام جيددداز الددددولاب يتدددأث (:0211علاااى عباااد المحسااان حساااين ) -15

الدددددوار فددددي تطددددوير أىددددم المتغيددددرات البيوكيناماتيكيددددة والأداء 
الفنددي لقفددزة اليدددين الأماميددة عمددى بسدداط الحركددات الأرضددية، 

 .، العراق3، العدد 0مجمد مجمة عموم التربية الرياضية، ال
المياقددة  :(0220) صاابحي حسااانينمحمد كمااال عبااد الحميااد إسااماعيل،  -16

الأسدددددس النظريدددددة، دار الفكدددددر العربدددددي،  ،البدنيدددددة ومكوناتيدددددا
 القاىرة.

اختبدارات الأداء  :(0221) محمد حسن علاوي، محمد نصار الادين رضاوان -17
 الحركي، دار الفكر العربي، القاىرة.

"تددأثير برنددامج لمتدددريب الددوظيفى عمددى القدددرة  (:0210) محمد عثمااان محمد -18
غير منشدورة،  ،العضمية للاعبى كرة السمة"، رسالة ماجستير

 كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة حموان، القاىرة.
الإنجدداز الرياضددي وقواعددد العمددل التدددريبي  :(0226) محمد لطفااي الساايد -19

 ىرة. )رؤية تطبيقية(، مركز الكتاب لمنشر، القا
حبددال المطاطددة عمددى "تددأثير التدددريب بالأ :(0222) محمااود ربيااع أمااين -02

، رسدالة "رياضدة الكاراتيدو فديالقدرة العضمية ومسدتوى الأداء 
 غيددددر منشددددورة، كميدددددة التربيددددة الرياضددددية لمبندددددين، ،ماجسددددتير

 القاىرة. جامعة حموان،
تدددأثير برندددامج تددددريبي باسدددتخدام " :(0218) مصاااطفي زنااااتي محباااوب -01

بعددددددض الصددددددفات البدنيددددددة  عمددددددىات القددددددوة الوظيفيددددددة تدددددددريب
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لسددددباحي الدددددولفين الناشددددئين"،  يوالرقمدددد ي والمسددددتوى الميددددار 
رسددالة دكتددوراه غيددر منشددورة، كميددة التربيددة الرياضددية، جامعددو 

 أسيوط.
"تددددأثير اسددددتخدام الحبددددال  :(0224) الميتاااادي حساااان علااااى الفيااااومي -00

عبي كرة المطاطة عمى القدرة العضمية لمرجمين والذراعين للا
غيددر منشددورة، كميددة التربيددة  ،رسددالة ماجسددتير اليددد الناشددئين"،

 جامعة حموان، القاىرة. الرياضية لمبنين،
التددريبات  ةفاعميد" :(0225) ناريمان محمود الحسيني ،ندا حامد رماح -03

بعدددض المتغيدددرات البدنيدددة ومسدددتوى  عمدددىالوظيفيدددة التكامميدددة 
و البحوث التربية مجم ،جياز الحركات الأرضية" عمىالأداء 
 المجمد الثاني. ،الشاممة

تدأثير تددريبات :  (0229وسام شوقي زكاي، محمد علاى حسان خطااب )  -04
بالسددددتية عمددددى المسددددتوى الفنددددي لمميددددارات الاساسددددية لجيدددداز 
التمرينددات الأرضددية لناشددئات الجمبدداز، مجمددة أسدديوط لعمدددوم 

 .وفنون التربية الرياضية
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