
  ادراتر درت اوة اوظ  ض 

   اوا  اواش
 *عادل جلال حامد/ د.م.أ  
 ** ريهام محمود محمد/ د  

 *** أحمد سمير على/ الباحث  

------------------------------------------------  

  اد و اث

ة وفى رياضة الاسـكواش بـصفة       يعتبر الأداء الحركي الرياضي بصفة عام     

خاصة من الأمور بالغة التعقيد لكونه مركب من عدة أجزاء متداخلـة ، فـضلاً عـن                 

 الرياضـى   الحركيتعامل الفرد فيه مع مجموعة مختلفة من المهارات ، ويمثل الأداء            

وحدة متكاملة من النشاط البدنى والفنى المتناسق الذى يؤدى على أساس قـرار تـم               

  .ل ارادى سعيا لتحقيق هدف تم تحديده مسبقاًاتخاذه بشك

إلى أن تدريبات القوة الوظيفية ) ٢٠٠٣(  "Ron Jonesرون جونز " يشير 

  ) .١٢:  ٢٥(تعتبر من الأشكال التدريبية المستخدمة حديثا في المجال الرياضي  

أن تـدريبات القـوة   ) ٢٠٠٤" (Fabio Comana فـابيو كومانـا  " كما أكد 

بأنهـا  يج من تدريبات القوة وتدريبات التوازن يؤديا في توقيت واحد           الوظيفية هي مز  

) سـهمي  ، أمـامي ، مـستعرض   (عبارة عن حركات متكاملة ومتعددة المـستويات      

تشتمل على التسارع والتثبيت والتباطؤ ، بهدف تحسين القـدرة الحركيـة ، القـوة               

( ة العصبية والعضلية    والكفاء) يقصد بها العمود الفقري ومنتصف الجسم       (المركزية  

٢٧ : ١٧.(  

أمــامي ، ( عبــارة عــن حركــات متكاملــة ومتعــددة المــستويات وهــى

تــشتمل علــى التــسارع والتثبيــت والتبــاطؤ ، بهــدف ) ســهمي ، مــستعرض 

                                                 
 اب المضرب بكلية التربية الرياضية جامعة المنيا أستاذ مساعد بقسم الرياضات الجماعية والع.  
 مدرس بقسم الرياضات الجماعية والعاب المضرب بكلية التربية الرياضية جامعة المنيا.  
 باحث بقسم التدريب الرياضى بكلية التربية الرياضية جامعة المنيا.  



 ـ٢ـ  

يقـصد بهـا العمـود الفقـري ومنتـصف      (تحسين القدرة الحركية ، القوة المركزية      

  .)٨٧ : ١٧(والكفاءة العصبية والعضلية ) الجسم 

إلـى أن جميـع البـرامج    ) ٢٠٠٣ " (Scoot Gainesسكوت جينـز " يوضح 

التدريبية يجب أن تشتمل على تدريبات القوة الوظيفية ، ويبرهن على ذلك بقولة إننـا إذا                

لاحظنا اللاعبين أثناء أدائهم المنافسات نجد أن مركز ثقل الجسم غير ثابت ودائم التغيـر ،        

 ).٢١٤ :٢٧(كات أمامية وخلفية وجانبية خاصة في الأنشطة التي تتطلب حر

 Center (Core) of) الجـذع (عضلات المنطقة الوسطى من الجسم وتضم 

the body  عضلة مختلفة تلتف بشكل أساسى حول الجسم فى المنطقـة  ٣٠ حوالى 

ما بين مفصل الفخذ والقفص الصدرى ، وهذه المنطقة تصل ما بين الجـزء العلـوى                

 ، Function as oneلذا يمكنها أداء وظيفتها كجزء واحـد  والجزء السفلى للجسم 

لكل حركات الجسم ؛   أو القاعدة Fundamentalوتعتبر هذه المنطقة بمثابة الأساس

  ).١٢ : ٢١(فلا يمكن القيام بأى حركة بدون إشراك منطقة الجذع 

إلـى أن قـدرات   ) ٢٠٠٢ " (Hohmann et alهوهمان وآخرون " ويذكر 

 الرياضى تنقسم إلى قدرات بدنية، قدرات توافقيـة، قـدرات مختلطـة             الأداء الحركى 

 : ٢٠(وتعتبر هذه القدرات هى القاعدة العريضة للوصول إلى الأداء المهارى الجيـد             

٥٥.(  

تعد القدرات التوافقية احد أهم أشكال قدرات الأداء الحركي الرياضي حيـث            و

تطوير مستوى الأداء في رياضـة      أنها مفتاح نجاح تعلم المهارات الحركية وتحسين و       

الاسكواش ، فعندما يتوفر للناشئ القدر الكافي من هذه القدرات فإنها تـساعده علـى           

رفع مستوى أداءه ، أي إنها تتناسب طردياً مع مـستوى الأداء البـدني والمهـارى                

والخططي فكلما ذاد مستوى القدرات التوافقية كلما ذاد مـستوى المهـارات البدنيـة              

، والقــدرات   ) ١٠:  ٢٦(رية والخططية ويكون له بالغ الأثر فى المباريـات          والمها

فـإذا  ، التوافقية تخدم تركيب الحركـة الكلية من الحركات الجزئية بصورة متناسقـة  



 ـ٣ـ  

ما تم تنسيـق عمل هذه القدرات التوافقية أمكن تحقيق افضل مستوى مـن التوافـق          

  ) .١٨٩ : ٨(جاز المهارات الحركية الحركي العـام المطلوب للأداء الحركي لان

على أن القدرات التوافقية تعتبر هى      ) ٢٠٠٠ " (Schreinerشراينر  " فيذكر  

مفتاح الأساس لنجاح تعلم المهارات الحركية وتحسين وتطوير مستوى الأداء، فعندما           

يتوفر للناشئ القدر الكافى من هذه القدرات فإنها تساعده على رفـع مـستوى أداءه،          

نها تتناسب طردياً مع مستوى الأداء البدنى والمهـارى والخططـى فكلمـا زاد              أى إ 

مستوى القدرات التوافقية كلما زاد مستوى المهارات البدنية والمهاريـة والخططيـة            

  ).١٠ : ٢٦(ويكون له بالغ الأثر فى المباريات 

علـى أن مـستوى أداء      ) ٢٠٠٣ " (Steinhoeferشـتاينهيفر   " ويؤكد ذلـك    

  الرياضية بصفة عامة يتوقف على ما يتمتع به اللاعب من تلـك القـدرات ذات             المهارات

  ).١٢ ،١١ : ٢٨(العلاقة بالمهارة 

أن القدرات التوافقية تختلـف عـن   ) ٢٠٠٣" (عصام عبد الخالق " كما يرى   

بعضها البعض فى اتجاهها الديناميكي ومستواها، كما أنها لا تظهر كقدرات منفـردة             

ما بغيرها من شروط الانجاز الرياضي ، وإذا ما تم تنسيق عمل هـذه              وإنما ترتبط دائ  

القدرات أمكن تحقيق أعلى مستوى للتوافق الحركى العام المطلـوب لأداء المهـارات             

الحركية وعلى هذا تشترك القدرات التوافقية والمهارات فى تشكيل الأسس التوافقيـة            

  .)١٧١ : ٨(لتحقيق المستوى أثناء النشاط الرياضى 

القدرات التوافقية ) ١٩٩٨ " (Meinel & Schnabelماينل وشنابل " ويقسم 

العامة إلى ثلاث قدرات رئيسية هى القدرة على التعلم الحركـى والتوجيـه الحركـى               

والتكيف أو التغير الحركى، ويؤكد أن هذه القدرات التوافقية تـؤثر كـل منهـا فـى                 

  ).٢١٧ : ٢٣(بينهما بعلاقات تبادلية الأخرى حيث ترتبط هذه القدرات الثلاثة فيما 

كما يذكر أن القدرات التوافقية الرئيسية الثلاثة يندرج تحتها سـبعة قـدرات             

توافقية خاصة يربط بينها وبين بعضها وكذلك بينها وبين القدرات التوافقية الرئيسية            

  ) .٢٢١ : ٢٣) (١(الثلاثة مجموعة متشابكة من العلاقات يوضحها الشكل 



 ـ٤ـ  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  )١(شكل 

  رسم توضيحى لتقسيمات القدرات التوافقية

إلى انه يجـب    ) ١٩٩٧" (كمال عبد الحميد ، محمد صبحى       " ويشير كل من    

سنة ) ١٢ : ١٠(أن يكون هدف القائمين على التدريس والتدريب للمرحلة السنية من           

كتـسابها  هو استكمال الخصائص الحركية وتطويرها والتأكيد على المهارات السابق ا         

  ).٩٢٠ : ٩(والذى يتضمن فى مجمله ارتفاع المستوى الرياضى 

وطبيعة الأداء فى رياضة الاسكواش متنوع يـشتمل علـي مجموعـة مـن              

 الجسم غير ثابت ودائم التغيـر ، بـشكل      المهارات الحركية التى يكون فيها مركز ثقل      

 الـضربة   أمـامى أو جـانبى أو خلفـى ، مثـل          يتطلب التحرك فى اتجاهات مختلفة      

المستقيمة والضربة العكسية والضربة الساقطة وتحركات القدمين ، والتى قـد ينـتج             

حيث تعتبـر هـذه المنطقـة بمثابـة         ، عنها فقد الكرة أو ضياع فرصة لإحراز نقطة         

  
  

  درةا

ام 

را 

  ربط الحركيالقدرة على ال

  قدرة الإحساس أو التمييز 

  الإتزان  القدرة على

  التوجيه والتنظيم القدرة على 

  الحركى قدرة الإيقاع 

  القدرة على سرعة رد الفعل

 القدرة تقدير أو ضبط الوضع

  درةا

 وا

را 

  درةا

اف 

را 



 ـ٥ـ  

لكل حركات الجسم ؛ فلا يمكن القيام بأى حركـة بـدون إشـراك     الأساس أو القاعدة

  . مجموعة عضلات الجذع

مية تدريبات القوة الوظيفية فى العملية التدريبية فقد استخدمهما العديد          ونظراً لأه 

من الباحثين بصور مختلفة فى العديد من الأنشطة الرياضية ومنهم دراسة كل من دراسة              

  Cymara et alسيمار وأخرون " ،)٣١()٢٠٠٠ "(Yasumura et alياسمور وآخرون 

) ٢٠٠٥" (أمال مرسـى  "،  ) ١١) (٢٠٠٤" (محمود أحمد، محمد أحمد   "،  ) ١٥) (٢٠٠٤(

، ) ٧) (٢٠٠٧" (عـزة خليـل   "،  )١٢) (٢٠٠٥" (ندا رماح ، ناريمان الحسيني      " ،  ) ٣(

وقد اتفقت هذه الدراسات على فاعلية هذه التدريبات فى عمليـات التـدريب المختلفـة ،                

 ـ                سين وعلى حد علم الباحثون فلم يتناول أي من الباحثين تلك التدريبات فـى تنميـة وتح

القدرات التوافقية للاعبى الاسكواش ، كما جاءت فكرة هذا البحث أيضاً من خلال طبيعـة               

عمل أحد الباحثين فى مجال تدريب الاسكواش فقد لاحظ عدم تركيـز البـرامج التدريبيـة      

للاعبى الاسكواش على تنمية وتحسين القدرات التوافقية ، ولذا فقد فكـر البـاحثون فـى      

اليب التدريبية ومنها تدريبات القوة الوظيفية وما لهـا مـن مميـزات            استخدام أحدث الأس  

وخصائص كنموذج تدريبي جديد يسهم فى زيـادة كفـاءة القـدرات التوافقيـة للاعبـى                

  .الاسكواش 

  دف اث

يهدف البحث إلى التعرف على تأثير تدريبات القوة الوظيفيـة علـى بعـض              

ن الحركي ، سرعة رد الفعل الحركـي ، الـربط         الاتزا" القدرات التوافقية المتمثلة فى     

  .للاعبي الاسكواش" الحركي ، الإحساس والتمييز، الإيقاع الحركى 

  روض اث

ـ توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلـي والبعـدي فـى               ١

 ، الـربط    الحركي ، سرعة رد الفعل      الحركيالاتزان  (متغيرات القدرات التوافقية    

  . الاسكواش عينة البحث للاعبي)  ، الإحساس والتمييز، الإيقاع الحركىلحركيا



 ـ٦ـ  

الاتزان (ـ تؤثر تدريبات القوة الوظيفية تأثير قوى على متغيرات القدرات التوافقية            ٢

الحركي ، سرعة رد الفعل الحركي ، الربط الحركي ، الإحساس والتمييز، الإيقاع             

  .حث للاعبى الاسكواش عينة الب) الحركى

  

 

  ثوام اواردة اطت 

 : ـ القوة الوظيفية

 : ١٩(هي مزيج من تدريبات القوة وتدريبات التوازن يؤديا في توقيـت واحـد                   

٢٧.( 

  : ـ القدرات التوافقية 

هي مجموعة القدرات المسئولة عن تنظيم وتوجيـه الأداء الحركـي وهـى             

ركية وتمكنه من انجازها فى المواقـف المختلفـة         تساعد الفرد على تعلم المهارة الح     

  ).٥ : ٥(بأكبر كفاءة واقل جهد 

  :ـ القدرة على الاتزان 

القدرة على الحفاظ على اتــزان الجسم فى مختلف الأوضـاع أو إعادة اتزانه                    

  )٤ : ٢(فى حالة فقده 

  :القدرة على التنظيم والتوجيه الحركي 

 محددة الهـدف أو أجـزاء مـن الحركـة           هي القدرة على أداء حركات    

  ).٢٥٥: ٤(بجرعات وقوة متنوعة 

  :ـ القدرة على سرعة رد الفعل 

هي استطاعة الرياضي تنفيذ الحركات المترتبة علي اشـارة معينـة بـسرعة             

  )  .١٣٤ : ١٠(وبشكل صحيح أي الاستجابة السريعة والصحيحة لتغير مفاجئ 

  : ـ قدرة الإحساس أو التمييز 



 ـ٧ـ  

       هي القدرة علي تحديد القوة والسرعة المناسـبتين لتنفيـذ واجـب حركـي                        

   )٥٧ : ٢٩(معين 

  :ـ قدرة الإيقاع الحركي 

    هي القدرة على التناغم مع إيقاع خـارجي أو ضـبط الإيقـاع الحركـي الخـاص                         

   .)٥ : ٢(بالمهـارة 

  

  : ـ رياضة الاسكواش

رع وأقوى الرياضات نظرا لأنها تنمى الـسرعة        رياضة الاسكواش واحدة من أس    

والتحمل والرشاقة والتوافق لدى ممارسيها وأيضا لما تتميز به هذه الرياضة مـن قـوة               

المنافسة وبذل مجهود بدنى عقلى فى زمن قصير ، و تزداد صعوبة كلما أزداد مـستوى                

ط الأمامي للملعـب  المنافسة فيها فكل الذى يفعله اللاعب هو ضرب كرة صغيرة تجاه الحائ         

ليجعل اللاعب المنافس لا يستطيع الوصول للكرة وكلما أرتفع مستوى المنـافس مهاريـاً              

  ) .٧٥ : ٢٤(وبدنياً كلما زادت حدة المنافسة 

  ط وإراءات اث 

   اث 

استخدم الباحثون المنهج التجريبي نظراً لملاءمته لطبيعة البحث ، ولقـد اسـتعان             

يمات التجريبية وهو التصميم التجريبي لمجموعة واحـدة بإتبـاع القياسـين            بأحد التصم 

  .القبلي والبعدي لها

   و اث 

الفرقـة الثالثـة    " تمثل مجتمع البحث فى طلبة تخصص ألعـاب المـضرب           

م والبالغ  ٢٠١٦/٢٠١٧بكلية التربية الرياضية جامعة المنيا العام الجامعي        " والرابعة  

) ١٤( ثلاثون طالب ، ثم قام الباحثون باختيار عينـة عمديـه قوامهـا               )٣٠(عددهم  



 ـ٨ـ  

من مجتمع البحـث كعينـة       % ٤٦,٦٧أربعة عشر طالب يمثلون نسبة مئوية قدرها        

  . الطلبة كعينة استطلاعية باقيلتطبيق البحث عليها ، كما تم اختيار 

 ًداإ راد اأ وز  

لتوزيع لأفراد عينة في ضـوء المتغيـرات        قـام الباحثون بحساب إعتدالية ا    

، والمتغيـرات البدنيـة واختبـار    ) العمر ـ الطول ـ الـوزن   (التالية معدلات النمو 

  .يوضح النتيجة ) ٢ ، ١ (ىتحركات القدمين قيد البحث ، وجدول

  

 )١(جدول 

  المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لمعدلات النمو 

  )٣٠= ن (لبحث الأساسية والاستطلاعية  قيد البحث لعينة االتوافقية  والقدرات      

معامل 

 الالتواء

الانحراف 

 المعيارى
 المتوسط الوسيط

وحدة 

 القياس
 المتغيرات

 العمر الزمنى سنة  ١٨,٧٥  ١٩,٠٠  ٠,٦٨  ١,١٠-

 الطول متر  ١٧٤,٢٥  ١٧٥,٠٠  ٤,٦٣  ٠,٤٩-

 الوزن كجم  ٦٨,٠٦  ٦٨,٥٠  ٥,٥٩  ٠,٢٤-

معدلات 

 النمو

  عدد ١٤,٠٣ ١٤,٠٠ ١,٧٩ ٠,٠٦
اختبار البكرات 

  الأسطوانية
  الاتزان الحركي

  سم ١,٩٢ ١,٩٠ ٠,٠٩ ٠,٥٢
اختبار الكرة 

  المنزلقة

سرعة رد الفعل 

  الحركي

  عدد ٤,٢٣ ٤,٠٠ ٠,٦٨ ١,٠٣
اختبار الكروت 

 الورقية

القدرة على 

التنظيم 

والتوجيه 

 الحركي

  سم ١٩,٦٣ ١٩,٥٠ ١,٠٠ ٠,٣٩

اختبار الوثب 

من فوق 

 صندوق مقسم

الإحساس 

  والتمييز

  عدد ٨,٦٧ ٨,٠٠ ١,٠٣ ١,٩٤

اختبار الوثب 

على موسيقي 

 كيكو

  الإيقاع الحركى

ت التوافقية
القدرا

 



 ـ٩ـ  

  :ما يلي ) ١(يتضح من الجدول 

 قيد البحث لعينة    والقدرات التوافقية أن جميع قيم معاملات الالتواء لمعدلات النمو        

مما يشير إلى اعتدالية توزيع     ) ٣- ،   ٣(+ساسية والاستطلاعية تنحصر ما بين      البحث الأ 

  .عينة البحث فى تلك المتغيرات



 ـ١٠ـ  

 )٢(جدول 

  المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لمعدلات

  )١٤= ن   ( البحث لعينة البحث الأساسية قيدقدرات التوافقية النمو وال              

معامل 

 الالتواء

الانحراف 

 المعيارى
 المتوسط الوسيط

وحدة 

 القياس
 المتغيرات

 العمر الزمنى سنة  ١٨,٧٥  ١٩,٠٠  ٠,٦٨  ١,١٠-

 الطول متر  ١٧٤,٢٥  ١٧٥,٠٠  ٤,٦٣  ٠,٤٩-

 الوزن كجم  ٦٨,٠٦  ٦٨,٥٠  ٥,٥٩  ٠,٢٤-

معدلات 

 النمو

  عدد ١٣,٨٦ ١٤,٠٠ ١,٧٥ ٠,٢٥-
اختبار البكرات 

  الأسطوانية
  ان الحركيالاتز

  سم ١,٩٢ ١,٩٣ ٠,٠٩ ٠,١٧-
اختبار الكرة 

  المنزلقة

سرعة رد الفعل 

  الحركي

  عدد ٤,٢١ ٤,٠٠ ٠,٧٠ ٠,٩٢
اختبار الكروت 

 الورقية

القدرة على 

التنظيم 

والتوجيه 

 الحركي

  سم ١٩,٥٦ ١٩,٢٥ ٠,٩٩ ٠,٩٣

اختبار الوثب 

من فوق 

 صندوق مقسم

الإحساس 

  والتمييز

  عدد ٨,٧١ ٨,٥٠ ١,٠٧ ٠,٦٠

اختبار الوثب 

على موسيقي 

 كيكو

  الإيقاع الحركى

ت التوافقية
القدرا

 

  :ما يلي ) ٢(يتضح من الجدول 

أن جميع قيم معاملات الالتواء لمعدلات النمـو والمتغيـرات البدنيـة واختبـار              

مما يـشير   ) ٣- ،   ٣(+تحركات القدمين قيد البحث لعينة البحث الأساسية تنحصر ما بين           

  . تلك المتغيراتفيية توزيع عينة البحث إلى اعتدال

  أدوات  ات 

قام الباحثون بتحديد الأدوات المستخدمة فى البحث وقد راعا فى اختيار هـذه     

  :الأدوات الشروط التالية 

  .ـ أن تكون ذات فاعلية فى قياس الجوانب المحددة للبحث   



 ـ١١ـ  

  .وموضوعية ـ أن يتوافر بها المعاملات العلمية من صدق وثبات   

  :أ ـ الأدوات والأجهزة 

ـ أقماع بلاستيك ـ ساعة إيقاف ـ كور طبيـة ـ     مضارب وكرات اسكواش  

جهاز الريستاميتر لقياس الطول والوزن ـ صناديق مدرجـة ـ مقاعـد سـويدى ـ       

مراتب ـ الصندوق المدرج لقياس المرونة ـ شريط لاصق ـ صـفارة ـ طباشـير،       

 بعض الأجهزة المستخدمة فى البحث بتطبيـق القيـاس          ن بمقارنة نتائج  ووقام الباحث 

على أجهزة أخرى من نفس النوع وفى نفس الظروف فأعطت نفس النتائج مما يشير              

  .إلى صدق وثبات نتائج تلك الأجهزة

  : ب ـ اختبارات القدرات التوافقية 

قام الباحثون بأجراء مقابلات شخصية مع مجموعة من الخبـراء فـي مجـال              

لاستطلاع أرائهم حول القدرات التوافقية للاعبى الاسكواش، كما قاموا بعمل          الاسكواش    

"  ,Anrichانـرش "دراسة مسحية للمراجع العلمية والبحوث والدراسات السابقة مثـل  

جلاسـاور  " ، )١٣) (٢٠٠١" (Andreas kosel اندرياس كوسـيل  "، )١٤) (٢٠٠١(

Glasauer) " ١٨) (٢٠٠٣( ،"    محمـود حـسينMahmoud Houssain" )٢٠٠٦( 

" أحمـد فـاروق ومحمـود حـسين         " ،  )٤) (٢٠٠٨" (بسمات شمس الدين    " ،  )٢٢(

وذلك للتعرف على أهم القدرات التوافقية فى المجال الرياضـى ، حيـث             ،  )٢) (٢٠٠٩(

قدرة الربط الحركـى،     :أجمعت معظم الدراسات على أن أهم القدرات التوافقية تمثلت فى         

، قدرة التنظيم والتوجيه    الاتزانقدرة على بذل أقصى جهد، قدرة       قدرة الإيقاع الحركى، ال   

الحركى، قدرة الإحساس الحركى، القدرة على التمييز الحركى، القـدرة علـى سـرعة              

ن بوضـع تلـك     لتغيير وبناء على ذلك قام البـاحثو      الاستجابة، القدرة على التكيف أو ا     

ى مجموعـة مـن الأسـاتذة        وعرضها عل  ستمارة استطلاع رأى الخبراء     القدرات فى ا  

 عـشرة   ١٠ بحيث لا تقل خبرتهم في المجـال عـن           الاسكواشالمتخصصين في مجال    

تسعة خبراء لإبداء أرائهم حول تلك القـدرات بمـا          ) ٩(سنوات ، وقد بلغ عدد الخبراء       

  .يوضح النتيجة) ٣(يتناسب مع العينة قيد البحث وجدول 



 ـ١٢ـ  

  )٣(جدول 

  راء لتحديد وترتيب أهم القدراتالنسب المئوية لآراء السادة الخب

  )٩ =ن(  بلاعبي الاسكواشالتوافقية الخاصة          

  الرأى

  غير موافق  موافق
  القدرات التوافقية  م

  عدد
نسبة 

  مئوية
  عدد

نسبة 

  مئوية

  %٤٤,٤٤  ٤  %٥٥,٥٦  ٥  قدرة الربط الحركى  ١

  %١١,١١  ١  %٨٨,٨٩  ٨  قدرة الإيقاع الحركى  ٢

  %٥٥,٥٦  ٥  %٤٤,٤٤  ٤  قصى جهدالقدرة على بذل أ  ٣

  -  -  %١٠٠  ٩  القدرة على التوازن  ٤

  -  -  %١٠٠  ٩  قدرة التنظيم والتوجيه الحركى  ٥

  %٦٦,٦٧  ٦  %٣٣,٣٣  ٣  قدرة الإحساس الحركى  ٦

  -  -  %١٠٠  ٩  القدرة على التمييز الحركى  ٧

  %١١,١١  ١  %٨٨,٨٩  ٨  القدرة على سرعة الاستجابة  ٨

  %٥٥,٥٦  ٥  %٤٤,٤٤  ٤  تغييرالقدرة على التكيف أو ال  ٩

أن نسبة موافقة الخبراء على القدرات التوافقيـة الخاصـة         ) ٣(يتضح من جدول    

ن ووقد ارتضى البـاحث   %) ١٠٠% : ٤٤,٤٤( قد تراوحت ما بين      بلاعبى الاسكواش 

فأكثر لقبول كل قدرة من القدرات التوافقية، وبذلك تم تحديـد            %)  ٧٠(نسبة موافقة   

 وبنـاء علـى ذلـك قـام     بلاعبى الاسـكواش ت التوافقية الخاصة    وترتيب أهم القدرا  

) ١ملحـق   (للقدرات التوافقية   ) ٢) (٢٠٠٧ " (Kikoكيكو  " ن باختيار بطارية    والباحث

  :وهى كالأتى

  ووحدة القياس العددالبكرات الأسطوانية  اختبار : الحركى الاتزانـ قدرة ١

  .كرة المنزلقة ووحدة القياس السماختبار ال: سرعة رد الفعل الحركيـ القدرة على ٢

  .ووحدة القياس العددالكروت الورقية  اختبار :ـ قدرة التنظيم والتوجيه الحركى٣



 ـ١٣ـ  

 اختبار الوثب من فوق صـندوق مقـسم ووحـدة    : ـ القدرة على التمييز الحركى ٤

  .القياس السم

  .لعدد اختبار الوثب على موسيقي كيكو ووحدة القياس ا: ـ قدرة الإيقاع الحركى٥

 ت اا وادرات ارات ا  

  : أ ـ الصدق

لحساب الصدق قام الباحثون بحساب صدق المقارنة الطرفية وذلك عن طريق             

لاعب من مجتمع البحث ومن خـارج العينـة   ) ١٦(تلك الاختبارات على عينة قوامها    

لاعبـين  ) ٤(لأعلى وعددهم   الأساسية وتم ترتيب درجاتهم تصاعديا لتحديد الأرباعى ا       

لاعبين ، وقد قام الباحثون بحـساب دلالـة الفـروق           ) ٤(والأرباعى الأدنى وعددهم    

  .يوضح النتيجة) ٤(بينهما والجدول 



 ـ١٣ـ  

 )٤(جدول 

  )٨= ن (قيد البحث القدرات التوافقية  دلالة الفروق بين الربيع الأعلى والربيع الأدنى فى اختبارات

  الربيع الأعلى
   )٤= ن ( 

  الربيع الأدنى
 الاختبارات القدرات   )٤= ن ( 

ة وحد
 القياس

 ع م ع م

متوسط 
 الرتب

U W  قيمةz 
احتمالية 

 الخطأ

  الاتزان الحركي
البكرات 
  الأسطوانية

 ١,٣٠ ١٢,١٠ ١,١١ ١٣,٦٠  عدد
٦,٥٠  
٢,٥٠ 

٠,٠١٧ ٢,٣٨ ١٠,٠٠ ٠,٠٠ 

سرعة رد الفعل 
  الحركي

 ٠,٠٨ ١,٨٨ ٠,١٠ ١,٨٠  سم  الكرة المنزلقة
٦,٥٠  
٢,٥٠ 

٠,٠١٩ ٢,٣٤ ١٠,٠٠ ٠,٠٠ 

القدرة على التنظيم 
 والتوجيه الحركي

 ٠,٧٥ ٤,٥٠ ٠,٦٦ ٥,١٠  عدد الكروت الورقية
٦,٥٠  
٢,٥٠ 

٠,٠٢١ ٢,٣١ ١٠,٠٠ ٠,٠٠ 

  الإحساس والتمييز
الوثب من فوق 
 صندوق مقسم

 ٣,٩٠ ١٩,٤٠ ٣,٤٠ ١٧,٥٠  سم
٢,٦٣  
٦,٣٧ 

٠,٠٢٨ ٢,١٩ ١٠,٥٠ ٠,٥٠ 

  الحركىالإيقاع 
الوثب على 
 موسيقي كيكو

 ١,٢٤ ١٣,٠٠ ١,٠٥  ١٥,١٠  عدد
٦,٣٧  
٢,٦٣ 

٠,٠٢٨ ٢,١٩ ١٠,٥٠ ٠,٥٠ 

  :ما يلى ) ٤(يتضح من جدول 

قيد البحث وفى اتجاه الربيع الأعلى      اختبارات القدرات التوافقية    ـ توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الربيع الأعلى والربيع الأدنى فى             

 مما يشير إلى صـدق الاختبـارات وقـدرتها علـى التمييـز بـين                ٠,٠٥ احتمالية الخطأ أصغر من مستوى الدلالة        حيث أن جميع قيم   

  .المجموعات 



 ـ١٤ـ  

  :ـ الثبات

لحساب ثبات اختبارات القدرات التوافقية قيد البحث استخدم الباحثون طريـق         

البحث لاعب من مجتمع    ) ١٦(تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه وذلك على عينة قوامها         

ثلاثة أيام  ) ٣( بين التطبيقين الأول والثاني مدته       زمنومن غير العينة الأصلية بفارق      

يوضـح معـاملات    ) ٥(، وقام الباحثون بإيجاد معامل الارتباط بين التطبيقين وجدول          

  .الارتباط بين التطبيقين

  )٥(جدول 

  معاملات الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق فى اختبارات

  )١٦= ن (         القدرات التوافقية قيد البحث                     

  إعادة التطبيق  التطبيق
 الاختبارات القدرات

وحدة 

 ع م ع م القياس

معاملات 

 الارتباط

الاتزان 

  الحركي

البكرات 

  الأسطوانية
  ٠,٨٥  ١,٣٢  ١٢,٨٠  ١,١٤  ١٣,٢٠  عدد

سرعة رد 

  الفعل الحركي

الكرة 

  المنزلقة
  ٠,٩٤  ٠,١٠  ١,٨٦  ٠,٠٩  ١,٨٤  سم

القدرة على 

التنظيم 

والتوجيه 

 الحركي

الكروت 

 الورقية
  ٠,٨٠  ٠,٧٩  ٤,٢٠  ٠,٧١  ٤,٥٠  عدد

الإحساس 

  والتمييز

الوثب من 

فوق 

صندوق 

 مقسم

  ٠,٩٢  ٣,٩٥  ١٨,٧٠  ٣,٥٠  ١٧,٦٠  سم

  الإيقاع الحركى

الوثب على 

موسيقي 

 كيكو

  ٠,٩٦  ١,١٤  ١٤,٢٠  ١,٢٠  ١٤,١٠  عدد

  ٠,٤٩٧ = ٠,٠٥ومستوى دلالة ) ١٤(ية عند درجة حرية الجدول) ر(قيمة 



 ـ١٥ـ  

  :ما يلى ) ٥(يتضح من جدول 

 ـ تراوحت معاملات الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق لاختبارات القدرات التوافقية قيـد             

) ر(وهى معاملات ارتباط دالـة إحـصائيا جميـع قـيم           ) ٠,٩٦ ،   ٠,٨٠(البحث ما بين    

 مما يشير إلى ثبات تلـك       ٠,٠٥الجدولية عند مستوى دلالة     ) ر(المحسوبة أكبر من قيمة     

  .الاختبارات

  ) :٢ملحق ( تدريبات القوة الوظيفية -

لتنميـة بعـض القـدرات       القوة الوظيفية للتوصل إلى مجموعة من تدريبات      

ياسـمور  " :  قام الباحثون بالاطلاع على العديد من الدراسات السابقة مثـل            التوافقية

 " Cymara et alسـيمار وأخـرون   " ، )٣١) (٢٠٠٠ " (Yasumura et alوآخرون 

) ٢٠٠٥" (أمال مرسـى  "،  ) ١١) (٢٠٠٤" (محمود أحمد، محمد أحمد   "،  ) ١٥) (٢٠٠٤(

،  )٧) (٢٠٠٧" (عـزة خليـل   "،  )١٢) (٢٠٠٥" (ندا رماح ، ناريمان الحسيني      " ،  ) ٣(

  : وهى وقد راعا الباحثون العناصر التالية عند تنفيذ تلك التدريبات

  :هدف التدريبات 

  والمتمثلة فى للاعبى الاسكواشالقدرات التوافقية تنمية بعض  :  

  .الاتزان الحركي  -

  .سرعة رد الفعل الحركي  -

 .القدرة على التنظيم والتوجيه الحركي  -

  .الإحساس والتمييز  -

  .الإيقاع الحركى  -

  :الأسس التي تم مراعاتها عند إعداد وتصميم وتنفيذ التدريبات  

قام الباحثون إعداد وتصميم وتنفيذ التدريبات بعد الاستناد إلى الأسس العلمية           

  :التالية 

  .ـ أن تحقق التدريبات الهدف الذي وضعت من أجله 

  .ـ أن تكون التدريبات متناسبة مع طبيعة وخصائص المرحلة السنية قيد البحث 



 ـ١٦ـ  

  .ـ توافر عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق التدريبات 

  .التكيف بين الأحمال التدريبية من حيث الشدة والحجم والكثافةـ 

  .ـ أن تكون مراعيةً للفروق الفردية بين أفراد عينة البحث 

ـ المرونة فى تطبيق التدريبات لتحقيق الأهداف والاستمرارية والشمولية التى تعمـل      

   .التوافقية قيد البحثعلى تطوير القدرات 

  .الإمكانيات المتوفرة ـ أن تتمشى التدريبات مع 

  .ـ وضوح التعليمات التى يتم من خلالها العمل 

  :شروط اختيار التدريبات 

  . الاسكواش مهاراتـ ارتباط التمرين بنفس المجموعات العضلية العاملة فى 

  .مهارات الاسكواشـ يرتبط التمرين بنفس المسار الحركى والزمنى لأداء 

   .تياجات عينة البحث من قدرات بدنية وفنية ـ يجب أن تتناسب التدريبات مع اح

  .ـ تخضع التدريبات للإشراف الفنى الدقيق والتقويم المستمر 

  .ـ مراعاة الفروق الفردية والتنويع فى التدريبات 

   .قدرات توافقيةـ أن يتم التركيز على أداء الواجبات التدريبية التى تتطلب 

  . التدريب والانتهاء منه ـ يجب أن يتم تغيير الأوضاع خلال بداية

  .ـ أن يتم التدريب بتكرارات اقل وتردد أسرع

  :القوة الوظيفية التخطيط الزمنى لتدريبات 

        .أسابيع ) ٨(ـ الزمن الكلى للتطبيق 

  . وحدات أسبوعيا٣ـ عدد مرات التدريب 

  .ق من إجمالي زمن الوحدة ٤٠ : ٢٠ تراوحت من القوة الوظيفيةـ زمن تدريبات 

  . تكرار ٢٠ : ١٠ـ عدد مرات التكرار فى المجموعة الواحدة  

          مجموعة٤ : ٢ـ عدد المجموعات 

  .ق ٣ : ٢ـ الراحة بين المجموعات من 
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 ٦٠:  ٣٠ـ زمن الراحة البينية بين التكرارات فى المجموعة الواحدة يتـراوح مـن        

  . ثانية 

  :الخطوات التنفيذية للبحث 

اسـة الاسـتطلاعية وذلـك فـى الفتـرة مـن            قام البـاحثون بـإجراء الدر     

م بغرض التعرف على مدى مناسبة التدريبات قيد        ٢٩/١/٢٠١٧م حتى   ٢٦/١/٢٠١٧

البحث لعينة البحث ، والتعرف على صحة الأدوات المستخدمة ومعرفة مدى مناسـبة             

حمل التدريب لقدرات أفراد العينة وقد أسفرت الدراسات الاسـتطلاعية عـن تحديـد              

ريبات المختلفة المستخدمة ، كما أكدت على صـحة الأدوات المـستخدمة            وتقنين التد 

  .وملاءمتها للبحث

  :القياسات القبلية 

أجريت القياسات القبلية للمتغيرات قيد البحث على عينة البحث وذلك يـومى            

  .م١،٢/٢/٢٠١٧

  :تنفيذ التجربة 

 حتى  م٤/٢/٢٠١٧استغرق تنفيذ تجربة البحث ثمانية أسابيع من الفترة من          

أربعة وعشرون وحـدة    ) ٢٤(م بواقع ثلاثة وحدات أسبوعيا بما يعادل        ٣٠/٣/٢٠١٧

طوال فترة تنفيذ التجربة حيث تم تنفيذ تدريبات القوة الوظيفيـة بملاعـب         ) ٣ملحق  (

  .الاسكواش بجامعة المنيا 

  :القياسات البعدية 

 انتهـاء   تم إجراء القياس البعدى للمتغيرات قيد البحث على عينة البحث بعد          

م وبنفس الشروط التى اتبعت فى القيـاس     ٢/٤/٢٠١٧ ،   ١تنفيذ التجربة وذلك يومى     

  .القبلى 

  اوب ا ادم 

  :لحساب نتائج البحث استخدام الباحثون الأساليب الإحصائية التالية 

 معامـل   - معامل الالتـواء     - الانحراف المعيارى    - الوسيط   -الوسط الحسابى   

 -  اللابـارومترى  Test The Man – Whitney اختبار مـان ويتنـى   -ط الارتبا
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وقد ارتضى   اختبار مربع ايتا ،      – نسبة التغير المئوية     -لمجموعة واحدة   ) ت(اختبار  

 فى  Spssكما استخدم الباحثون برنامج     ) ٠,٠٥(الباحثون مستوى دلالة عند مستوى      

  .حساب بعض المعاملات الإحصائية 

  رض ا   

  :سوف يستعرض الباحثون نتائج البحث وفقا للترتيب التالى 

 دلالة الفروق بين متوسطى القياسين القبلي والبعـدى فـى متغيـرات القـدرات               -١

  .التوافقية قيد البحث للاعبى الاسكواش عينة البحث

 اختبار قوة التأثير لتدريبات القوة الوظيفية على متغيرات القدرات التوافقية قيـد             -٢

 .بحث للاعبى الاسكواش عينة البحث ال

  )٦(جدول 

  دلالة الفروق بين متوسطى القياسين القبلي والبعدى فى متغيرات القدرات التوافقية

  )١٤= ن (قيد البحث للاعبى الاسكواش عينة البحث 

نسبة 

 %التغير 

قيمة ت 

 المحسوبة

الخطأ 

المعيار

 ى

فرق 

  المتوسطات

متوسط 

القياس 

  البعدى

متوسط 

 القياس

  القبلى

وحدة 

 القياس
 المتغيرات

  عدد ١٣,٨٦ ٢٠,٥٠ ٦,٦٤ ٠,٢٠ ٣٣,٣٧ ٤٧,٩٤

اختبار 

البكرات 

  الأسطوانية

الاتزان 

  الحركي

  سم ١,٩٢ ١,٣٨ ٠,٥٤ ٠,٠٢ ٣٢,٨٧ ٢٨,٢٠
اختبار الكرة 

  المنزلقة

سرعة رد 

  الفعل الحركي

  عدد ٤,٢١ ٧,٥٠ ٣,٢٩ ٠,١٦ ٢٠,١١ ٧٧,٩٧

اختبار 

الكروت 

 الورقية

لى القدرة ع

التنظيم 

والتوجيه 

 الحركي

  سم ١٩,٥٦ ٩,٩١ ٩,٦٥ ٠,١٤ ٦٩,٥٦ ٤٩,٣٤

اختبار 

الوثب من 

فوق 

صندوق 

 مقسم

الإحساس 

  والتمييز

  عدد ٨,٧١ ٣,٦٤ ٥,٠٧ ٠,٠٧ ٧١,٠٠ ٥٨,٢٠

اختبار 

الوثب على 

موسيقي 

 كيكو

الإيقاع 

  الحركى



 ـ١٩ـ  

  ١,٧٧١) = ٠,٠٥(ومستوى دلالة ) ١٣(الجدولية عند درجة حرية ) ت(قيمة 

  

  

  

  :ما يلى ) ٦(يتضح من جدول 

متغيـرات  توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين القياسين القبلي والبعدى فـى       

 وفى اتجاه القياس البعدى     القدرات التوافقية قيد البحث للاعبى الاسكواش عينة البحث       

 وية للقياس البعدي عن القبلي لهذه القـدرات        نسب التغير المئ   تراوحت معدلات ، كما   

 لها تـأثير    القوة الوظيفية وهذا يشير إلى أن تدريبات      ) ٧٧,٩٧ : %٢٨,٢٠( بين   ما

  . للاعبى الاسكواش عينة البحثالقدرات التوافقية قيد البحثايجابي على 

  )٧(جدول 

  اختبار قوة التأثير لتدريبات القوة الوظيفية على متغيرات القدرات التوافقية

  )١٤= ن  (         بى الاسكواش عينة البحثقيد البحث للاع                     

مدى 

 التأثير

معامل 

  ٢ايتا

درجة 

  الحرية

قيمة ت 

 المحسوبة

وحدة 

 القياس
 المتغيرات

  عدد ٤٧,٩٤ ١٣ ٠,٩٩ قوى
اختبار البكرات 

  الأسطوانية
  الاتزان الحركي

  سم ٢٨,٢٠ ١٣ ٠,٩٨ قوى
اختبار الكرة 

  المنزلقة

سرعة رد الفعل 

  الحركي

  عدد ٧٧,٩٧ ١٣ ٠,٩٩ قوى
اختبار الكروت 

 الورقية

القدرة على التنظيم 

 والتوجيه الحركي

  سم ٤٩,٣٤ ١٣ ٠,٩٩ قوى
اختبار الوثب من 

 فوق صندوق مقسم
  الإحساس والتمييز

  عدد ٥٨,٢٠ ١٣ ٠,٩٩ قوى
اختبار الوثب على 

 موسيقي كيكو
  الإيقاع الحركى

  :ما يلى ) ٧(يتضح من جدول 
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القـدرات   على   القوة الوظيفية لتدريبات  "  قوة تأثير     "٢ قيم معامل ايتا   تراوحت

ممـا  ) ٠,٩٩ : ٠,٩٨(ما بـين     للاعبى الاسكواش عينة البحث      التوافقية قيد البحث  

تنمية وتحسين متغيرات القدرات التوافقيـة  يشير إلى التأثير القوى لتلك التدريبات فى        

  .للاعبى الاسكواش قيد البحث 

ا   

وجود فروق ذات دلاله إحصائية بين القياسين القبلي        ) ٦( جدول   أظهرت نتائج 

والبعدى فى متغيرات القدرات التوافقية قيد البحث للاعبى الاسكواش عينـة البحـث             

وفى اتجاه القياس البعدى ، كما تراوحت معدلات نسب التغير المئوية للقياس البعـدي            

وهذا يشير إلى أن تـدريبات      ) ٧٧,٩٧% : ٢٨,٢٠(عن القبلي لهذه القدرات ما بين       

القوة الوظيفية لها تأثير ايجابي على القدرات التوافقية قيد البحث للاعبى الاسـكواش             

  .عينة البحث

تأثير تطبيق تدريبات القـوة الوظيفيـة حيـث         ويعزو الباحثون تلك النتيجة إلى      

عاملـة  تهدف تلك التدريبات إلى التركيز على القـوى الأساسـية والتثبيـت للعـضلات ال              

والمشاركة في أداء المهارات قيد البحث في فترات الثبات أو الحركة خلال العمل العـصبي              

والعضلي ، ولما لتلك العضلات من دور هام فـي التـدريب الـوظيفي فتـدريبات القـوة              

الوظيفية لها فوائد متعددة منها تحسين الأداء الرياضي ، تعزيز كفاءة الحركة ، تحـسين               

لخاصة بمنطقة المركز ، تحسين وتوازن العضلات ، مما يعمل على كفاءة            القوة العضلية ا  

  .العضلات وتحسين اللياقة البدنية للعينة قيد البحث 

فى أن تـدريبات  ) ١٩٩٥" ( Vom Hofe فوم هوف" ويتفق ذلك مع ما أشار إليه 

لعـضلية  القوة الوظيفية تهدف إلى  تحسين العلاقة بين العضلات والجهاز العصبى فـالقوة ا             

والتوازن من العناصر الرئيسية لتدريبات القوة الوظيفية، فالتكامـل بـين القـوة العـضلية               

والسرعة الحركية ينتج عنه قدرة عضلية أو قوة مميزة بالسرعة، أما التكامل بـين القـوة                

  ).٢٤٩ : ٣٠(العضلية والتوازن ينتج عنه قوة وظيفية 

أن أهمية القدرات التوافقيـة     ) ١٩٩٧ ("حمد  أأبو العلا   " ويتفق ذلك مع ما ذكره      

تكمن فى أنها عبارة عن قدرة مركبة ومكونة من مجموعة قدرات تشتمل على الرشـاقة               



 ـ٢١ـ  

والدقة ورد الفعل والانتباه والتركيز وهذه الصفات لا تظهر بشكل منفصل أثناء الأداء بـل               

التحمـل  تظهر فى شكل مركب وبعلاقات متبادلة مع صفات بدنية أخـرى مثـل القـوة و               

والمرونة وبناء على هذا التركيب المعقد للقدرات التوافقية فـأن تنميتهـا تـرتبط أيـضا                

  ).٢٣٥ : ١(بتطوير مختلف الصفات البدنية والمهارية التى ترتبط بها 

كما يعزى الباحث ذلك أيضا إلى البرنامج التدريبي الذى تم تطبيقه على عينـة              

ية والذي اشتمل على تمرينـات خاصـة للقـوة          البحث باستخدام تدريبات القوة الوظيف    

وباستخدام تمرينـات مقاومـات مطاطـة كالحبـال         ، الوظيفية باستخدام تمرينات حرة   

والأثقال ممـا أدى إلـى تحـسن        ، والمقاعد السويسرية ، والكرات السويسرية ، المطاطة

  . قيد البحث القدرات التوافقية

فـى أن الأداء يتحـسن      ) ١٩٩٦" (عبد العزيـز النمـر    "وهذا يتفق مع ما ذكره      

بصوره أفضل إذا كان التدريب خاص بنوع وطبيعة الأداء المهارى وتكون فـي اتجاهـات        

العمل العضلي وبنفس سرعات الحركات المطلوبة للمنافـسة حيـث أن أفـضل أسـلوب               

لتحسين القدرة العضلية هو الأسلوب الذي يتشابه المسار العضلي العصبي أثناء التـدريب             

  ) .١٩٠ : ٦. ( العصبي أثناء المنافسةمع المسار

) ١٦) (٢٠٠٣" (Dave Schmitzديـف شـميتز   "ويتفق ذلك مع ما أشار إليه 

إلى من أهم سمات تدريبات القوة الوظيفية هو التركيز على مجموعة عـضلات المركـز               

حيث تقوم عضلات المركز القوية بربط الطرف السفلى بالطرف         ) عضلات البطن والظهر  (

مما يجعلها من أفضل التدريبات المستخدمة في تحسين قـوة عـضلات المركـز              العلوي،  

  .والتوازن) منتصف الجسم(

 تـأثير   القوة الوظيفية والتى أظهرت أن لتدريبات     ) ٧(وهذا ما تؤكده نتائج جدول      

وتتفق تلـك   عينة البحث    للاعبى الاسكواش    تحسين القدرات التوافقية قيد البحث    قوى فى   

 Yasumura et alياسمور وآخـرون  " شارت إليه نتائج دراسات كل من النتيجة مع ما أ

محمود أحمد، "، ) ١٥) (٢٠٠٤ " (Cymara et alسيمار وأخرون " ، )٣١) (٢٠٠٠" (

نـدا رمـاح ، ناريمـان    " ،  ) ٣) (٢٠٠٥" (أمال مرسـى  "،  ) ١١) (٢٠٠٤" (محمد أحمد 
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ارت إلى مـدى التـأثير      والتى أش ) ٧) (٢٠٠٧" (عزة خليل "،  )١٢) (٢٠٠٥" (الحسيني  

    فى تنميـة وتحـسين المتغيـرات البدنيـة والمهاريـة            القوة الوظيفية الإيجابي لتدريبات   

تتحقق صحة فـروض    ) ٦ ،   ٥(للأنشطة الرياضية قيد أبحاثهم ، ومن خلال نتائج جدولي          

  .البحث 

  ات 

  :فى ضوء نتائج البحث توصل الباحثون إلى الاستخلاصات التالية 

الاتزان الحركي  (القدرات التوافقية المرتبطة برياضة الاسكواش تمثلت فى قدرات          .١

) ، سرعة رد الفعل الحركي ، الربط الحركي ، الإحساس والتمييز، الإيقاع الحركى            

 . 

تدريبات القوة الوظيفية أدت إلى تحسن متغيرات القدرات التوافقية قيـد البحـث              .٢

% : ٢٨,٢٠(اوحت نسب التغير ما بـين       للاعبى الاسكواش عينة البحث حيث تر     

٧٧,٩٧( .  

تدريبات القوة الوظيفية لها تأثير قوى فى تحسن متغيرات القدرات التوافقية قيـد              .٣

البحث للاعبى الاسكواش عينة البحث حيث  تراوحت قيم اختبار قوة تـأثير تلـك         

 .) ٠,٩٩ : ٠,٩٨(التدريبات على تلك المتغيرات ما بين 

  اوت 

  : نتائج البحث يوصى الباحثون بما يلى فى ضوء

 فـي التوقيـت المناسـب       القوة الوظيفيـة  التركيز على أن يتم استخدام تدريبات        .١

 .وبشكل مباشر لتحقيق الهدف منها " الإعداد البدنى الخاص"

أسـابيع لـضمان    ) ٨(لفترة لا تقل عن     القوة الوظيفية   ضرورة استخدام تدريبات     .٢

  . حدوث أفضل استفادة 

 . بأحدث الأساليب التدريبية متغيرات القدرات التوافقيةتمام بتنمية الاه .٣

 .عقد دورات صقل للمدربين للاطلاع على احدث الأساليب التدريبية  .٤
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دعوة وتشجيع القائمين على العملية التدريبية فى مجال التدريب الرياضـى إلـى              .٥

   .القوة الوظيفيةاستخدام برامج تدريبية قائمة على تدريبات 

 علـى عينـات أخـرى       القوة الوظيفية راء دراسات مشابهة باستخدام تدريبات      إج .٦

  .لإثبات وتأكيد فعالية هذه التدريبات 
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راا   

 ًأو  را راا  

التدريب الرياضى والأسس الفسيولوجية، دار     : أبو العلا أحمد عبد الفتاح      .١

  .م١٩٩٧الفكر العربى، القاهرة، 

تـأثير برنـامج تـدريبي    : اروق خلف ، محمود حسين محمـود      أحمد ف   .٢

مقتــرح للقــدرات التوافقيــة علــى مــستوى أداء بعــض 

المهارات الأساسية للناشـئين فـي كـرة الـسلة ، مجلـة             

علوم الرياضة ، كلية التربيـة الرياضـية ، جامعـة المنيـا             

  م٢٠٠٩، العدد الحادي عشر ، 

ريبات الوظيفية التكاملية على    فاعلية التد ): م٢٠٠٥(آمال محمد مرسي      .٣

بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومـستوى الأداء المهـاري         

لبعض التوازنات والدورانات في التمرينات الأيقاعية، مجلـة        

بحوث التربية الرياضية الشاملة، كليـة التربيـة الرياضـية          

  .للبنات، جامعة الزقازيق، العدد الخامس

ج تـدريبى لتطـوير بعـض القـدرات         تأثير برنام : بسمات شمس الدين    .٤

التوافقية الخاصة على مستوى أداء لاعب الكاتا فى رياضـة          

آفاق جديدة  " الكاراتيه، المؤتمر الدولى لتطوير البحث العلمى     

  .م٢٠٠٨ فبراير ٢١ ، ٢٠، جامعة طنطا، "

نظريات تطبيقية في الكـرة     : عبد العاطي عبد الفتاح ، خالد محمد زيادة           .٥

كرات بكلية التربية الرياضية جامعة المنصورة ،       الطائرة ، مذ  

  . م ٢٠٠٥ أكتوبر ، ٦مطبعة 

تـصميم  "تدريب الأثقال   : عبد العزيز احمد النمر، ناريمان احمد الخطيب        .٦
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  ر درت اوة اوظ  ض ادرات

   اوا  اواش
 *عادل جلال حامد/ د.م.أ  
 ** ريهام محمود محمد/ د  

 *** أحمد سمير على/ الباحث  

------------------------------------------------  

البحث التعرف على تأثير تدريبات القـوة الوظيفيـة علـى بعـض              استهدف         

الاتزان الحركي ، سرعة رد الفعل الحركـي ، الـربط         " القدرات التوافقية المتمثلة فى     

اسـتخدم   ، و  للاعبـي الاسـكواش   " الحركي ، الإحساس والتمييز، الإيقاع الحركـى        

 ولقـد اسـتعان بأحـد       الباحثون المنهج التجريبي نظراً لملاءمته لطبيعـة البحـث ،         

التصميمات التجريبية وهو التصميم التجريبي لمجموعة واحدة بإتباع القياسين القبلي          

أربعة عشر طالب يمثلـون نـسبة       ) ١٤(عينة عمديه قوامها    ، تم اختيار    والبعدي لها 

وكانت أهـم   من مجتمع البحث كعينة لتطبيق البحث عليها ،          % ٤٦,٦٧مئوية قدرها   

  :النتائج 

الاتزان الحركي  (ات التوافقية المرتبطة برياضة الاسكواش تمثلت فى قدرات         القدر .١

) ، سرعة رد الفعل الحركي ، الربط الحركي ، الإحساس والتمييز، الإيقاع الحركى            

 . 

تدريبات القوة الوظيفية أدت إلى تحسن متغيرات القدرات التوافقية قيـد البحـث              .٢

% : ٢٨,٢٠(نسب التغير ما بـين      للاعبى الاسكواش عينة البحث حيث تراوحت       

٧٧,٩٧( .  

                                                 
 ية الرياضية جامعة المنيا أستاذ مساعد بقسم الرياضات الجماعية والعاب المضرب بكلية الترب.  
 مدرس بقسم الرياضات الجماعية والعاب المضرب بكلية التربية الرياضية جامعة المنيا.  
 باحث بقسم التدريب الرياضى بكلية التربية الرياضية جامعة المنيا.  
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تدريبات القوة الوظيفية لها تأثير قوى فى تحسن متغيرات القدرات التوافقية قيـد              .٣

البحث للاعبى الاسكواش عينة البحث حيث  تراوحت قيم اختبار قوة تـأثير تلـك         

 .) ٠,٩٩ : ٠,٩٨(التدريبات على تلك المتغيرات ما بين 

  

  

Effect of strength training on some abilities 

Harmonic squash players 

 

 * AD / Adel Jalal Hamid 

* Dr. / Reham Mahmoud Mohammed 

* *** Researcher / Ahmed Samir Ali 

 

           The aim of the research was to identify the effect of 
functional strength training on some of the harmonic abilities of 
"motor equilibrium, motor reaction speed, motor bonding, sense and 
discrimination," and the rhythmic movement of squash players. The 
researchers used the experimental method because of its relevance 
to the nature of the research. Experimental Design of One Group 
Following the tribal and post-tribal measurements, a sample of 14 
14 students representing 46.67% of the research community was 
chosen as a sample for applying the research. The most important 
results were: 
1. The compatibility abilities associated with squash sports were 

represented in abilities (motor equilibrium, motor reaction speed, 
motor bonding, sensation and discrimination, motor rhythm). 

2. Functional strength training improved the variability of the 
harmonic potential variables in the search for squash squatters, 
where the percentage of change ranged from (28.20%: 77.97). 

3. Strength training exercises have a strong effect on the 
improvement of the variables of the harmonic abilities under 
consideration for squash players. The strength of the effect of 
these exercises on these variables ranged between 0.98: 0.99. 
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