
 

 

  الجزء الثامن عشر2023ديسمبر( عدد 36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 231 - 

   
 
 
 

 
 

 البحث:مقجمة ومذكمة 

مؽ اىؼ الدسات السسيدة لمعرخ الحجيث ىؾ التقجم والتظؾر العمسي في جسيع السجالات 
العمسية، الامخ الحي جعل العجيج مؽ الباحثيؽ الى اخزاع كافة الامكانات لمبحث العمسي ونغخيات 

وفقا و التجريب الخياضي الحجيثة التي تقجمت سخيعا بغخض الارتقاء بسدتؾى الانجاز الخياضي، 
 التجريب الحجيثة لتظؾيخ مدتؾى اللاعب الى أعمى السدتؾيات الخياضية،طخق وأساليب  م فيتقجلم

لشتسكؽ مؽ مدايخة التقجم في السدتؾيات الخياضية مؽ الأمؾر الزخورية  أصبحت عسمية التظؾيخ
يجف الؾصؾل بالفخد الى أعمى تفي الجول الستقجمة مؽ خلال ايجاد نغؼ وأساليب تجريبية حجيثة 

مدتؾى مسكؽ، لحلػ فإن احجى أىؼ أسذ عسمية التجريب الخياضي ىؾ عسمية التحديؽ والتقجم 
 والتظؾيخ السدتسخ للأساليب التجريبية للارتفاع بسدتؾى اللاعبيؽ في السجالات الخياضية السختمفة.

أنو في الدشؾات الأخيخة شيجت تقشيات التجريب نسؾا  (4102) مرظفىويذيخ وججي 
ا، وأتزح ذلػ في مجالات ونساذج عجيجة ساىست ومازالت تديؼ في رقي العسمية وتظؾرا مظخد

التجريبية وإيراليا بالظخيقة السثمي لمستجرب، وتحقق ىحه التقشيات والؾسائل مجسؾعة مؽ التدييلات 
ان  (4112 اهخال)  )كسا يوضح محمد السخجؾة التجريبيةلمسجرب مسا يداعج في تحقيق الأىجاف 

لخياضي تختكد عمى أساليب وطخق التجريب التي تيجف إلى التقجم باللاعب اتجريب أساسيات ال
لأقرى حجود إمكانياتو وتداعج ىحه الأسذ السجرب عمى إنجاز واجباتو وتخظيط عسمو وتؤدى الى 

 (368: 38) (736: 83) الظخيق الرحيح لتشفيح عسمية التجريب

 

المتغيرات البدنية  علي بعض الاتجاهتأثير تدريبات القوة الوظيفية ثمانية 
 والمكارية للاعبي الاسكواش

 

 الدرديرى فاطمة فاروق راتب أ.م.د/
 جامعة السش)ا -بكم)ة التخب)ة الخياض)ة الخياضات الجساع)ة وألعاب السزخب بقد   أستاذ مداعج
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يعتبخ عسمية تخبؾية ىادفة ذو  الخياضيالتجريب  ان (4119) وآخخون  عمى الب)ك ويوضح
السدتؾيات العالية، فيؾ  أفزلاللاعبيؽ بسختمف مدتؾياتيؼ لمؾصؾل الى  لإعجاد عمسيتخظيط 

عشاصخ محجدة لسدتؾى الانجاز الخياضي بؾاسظة اجخاءات و  مختمفةعسمية مخكبة مؽ عؾامل 
معايخ واختيار السحتؾى وحالة اللاعب وتحجيج الاىجاف ووضع  الشذاط بتحميلمشغسة تبجا 

فالتجريب الخياضي ىؾ التؾافق  ،والاساليب ومتابعو وتشفيح وتقؾيؼ الاداء خارج وداخل السشافدة
وترحيح السدار والتقؾيؼ ىجف تحقيق انجاز  والستابعة حوالتشفياليادف بيؽ الاىجاف والتخظيط 

 ( 33:   36خلال السشافدات ) مثالي

تجريب "ويظمق عمييا  كبيخ،ولقج تخددت في الآونة الأخيخة طخيقة تجريبية وانتذخت بذكل 
تجريبات القؾة الؾعيفية مؽ التجريبات الاساسية في  استخجام، ويعج ثسانية الاتجاىات" القؾة الؾعيفية

ز الفعاليات والانذظة الخياضية السختمفة، تداعج في تظؾيخ وتحديؽ الأداء والانجا مختمف
 Juan C. Santana, Stuartويوضح "جون ك. سانتانا وآخخون ، الخياضي بذكل ممحؾظ

M. McGill and Lee E. Brow (2015) الاتجاىات ومتعجدة متكاممة حخكات انيا تذسل 
 - أسفل ليدار اعمى يسيؽ - ليسيؽ يدار مؽ - ليدار يسيؽ مؽ - لأعمي أسفل - الاسفل )اعمى
 عمى تدتشج والتي اعمى( ليسيؽ اسفل يدار -أسفل ليسيؽ أعمى يدار - اعمي ليدار أسفل يسيؽ

 الثقل( رفع - الجفع - الحجل -الجخي  – )السذي العادية اليؾمية للأنذظة الظبيعية الحخكات
 تحديؽ بيجف والتباطؤ، والتثبيت التدارع عمى تذسل حيث الحخكة في والدلاسة الديؾلة وتتظمب
 .(308: 44) الجدؼ وتؾازن  بثبات الاحتفاظ مع والعزمية العربية ءةالكفا ورفع. الحخكية القجرة
بسثابة طخيقة بجيمو وأكثخ إبجاعاً يعج التجريب الؾعيفي ان  مArio( "4100)ويحكخ "اريو  

لسا يتستع بو مؽ خرؾصية في تحديؽ المياقة البجنية لفتخات طؾيمة  الافخاد،لتحديؽ الأداء لجى 
والتجريب الؾعيفي يعسل عمي تؾجيو القؾة  البجنية،لجسيع الاعسار والفئات عمي حدب قجراتيؼ 
عمي مثبتات خارجيو بل يدتخجم العسؾد الفقخي  غالباً الشاتجة للأداء الحخكي السظمؾب ولا يعتسج 

بذكل  الخياضيداء الؾاجب الحخكي كسا أنو تحجث عسمية تكي  لمفخد والسجسؾعات العزمية لأ
:  40أسخع ويعتبخ التؾازن في قؾة السجسؾعات العزمية السكؾن الأساسي في التجريب الؾعيفي )

341) 
فكمسا زادت قؾة.  مشظقتيؽ،ويسكؽ أيزاً تذبيو عزلات تمػ السشظقة مؽ الجدؼ كالجدخ بيؽ 

فجسيع الاداءات الخياضية  صحيح،لاترال بيؽ السشظقتيؽ والعكذ ومتانة الجدخ زادت قؾة ا
جسيع أجداء  لجعؼيجب أن تكؾن قؾية  وبالتاليتتظمب بذكل أو آخخ تجخل عزلات السخكد 

 (.17)واحجة الجدؼ العمؾية والدفمية وتؾفيخ التؾازن السظمؾب لمجدؼ كؾحجة 
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القؾة الؾعيفية مؽ السسكؽ أن  تجريباتأن  (م4101" )Tiana Weiss ت)انا ويذ "وتذيخ 
لمشاشئيؽ مقارنة بالظخق التقميجية ومؽ السسكؽ بديؾلة أن  الفشيتداىؼ كظخيقة لتحديؽ الأداء 
والقجرات البجنية، وكل الشتائج تؤكج عمى أن تجريبات القؾة  الأعسارتدتخجم تظبيقاتيا مع مختمف 

والتي تعتبخ متغيخات تجخل في البخامج التي  والتؾازن الؾعيفية تخفع كفاءة القؾة العزمية والتحسل 
أن تشسى السخونة مؽ خلال  السسكؽإلى أنو مؽ  بالإضافة التقميجية.تدتخجم الظخق والتجريبات 
شكل وطبيعة الأداء مع التخكيد عمى السجى الحخكي الكامل  تذابوتجريبات القؾة الؾعيفية التي 

 (.333: 18)لمحخكة 

الخياضييؽ يسارسؾن تجريبات القؾة  مComana Fabio( "4112)ويز)ف " فاهيو كومانا 
الؾعيفية في السجال الخياضي تحت مدسى التجريبات الشؾعية وذك لتذابو الأداء في تجريبات القؾة 
الؾعيفية والتجريبات الشؾعية إلا أن التجريبات الؾعيفية تختمف عؽ التجريبات الشؾعية في أن 

حيث أن العسؾد الفقخي ىؾ  السحؾرية( )القؾة السخكدى تقؾية عزلات التجريبات الؾعيفية تخكد عم
حيث يكؾن التخكيد عمى  التقميجيالتجريب الؾعيفي أكثخ فاعمية مؽ التجريب  ، كسا أنمشذأ الحخكة

تظؾيخ أنساط الحخكات التي يدتخجميا الخياضي في جسيع الخياضات، بجلًا مؽ الحخكات السشعدلة، 
 ( .6: 43يد عمى الحخكة الستكاممة )فيجب أن يكؾن التخك

إلى أن عزلات السشظقة الؾسظى مؽ الجدؼ  مLovelace( "4119)لوفلاس "ويذيخ 
عزمة مختمفة تمتف بذكل أساسي حؾل الجدؼ في السشظقة ما بيؽ  ۰۳)الجحع( تزؼ حؾالي 

ما بيؽ الجدء العمؾي والجدء الدفمى لمجدؼ لحا  ترلمفرل الفخح والقفص الرجري، وىحه السشظقة 
أو القاعجة لكل حخكات وتعتبخ ىحه السشظقة بسثابة الأساس ، يسكشيا أداء وعيفتيا كجدء واحج 

 (16) (33: 47الجدؼ، فلا يسكؽ الكيام بأي حخكة بجون إشخاك مشظقة الجحع )

"سكوت  ،مChristine Cunningham ( "4111)"كخيدتين كونين جيام كلا منويخى 
أن التجريبات الؾعيفية تؾدي عمى حخكات متكاممة أما  مScott Gaines (4112) "جيشد

الشؾعية  التجريباتالتجريبات الشؾعية تؤدي عمى عزلات خاصة بظبيعة الأداء بالإضافة إلى أن 
تكسؽ أىسية التجريبات الؾعيفية في أنيا  و ،الؾعيفي التجريب أساسياتتعتبخ جدء رئيدي مؽ 

تحجث تأثيخات بظخيقة غيخ مباشخة عمى العزلات، مؽ خلال تحؾيل الديادة في القؾة السشتجة مؽ 
حخكة يسكؽ الاستفادة مشيا في تحديؽ أداء الشغام العربي وتكاممو، لحلػ يجب أن تذسل جسيع 

 ( . 41:  10( )37:  43البخامج التجريبية عمى تسخيشات القؾة الؾعيفية )
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أن التجريب الؾعيفي ىؾ تجريب يقؾم بسحاكاة  م(4101تحكخ دراسة "جييان الراوي" )و 
الؾاقع فيؾ مفيج سؾاء كان لمفخد الخياضي او الفخد السسارس لمتسخيشات التخفييية وذلػ لتحديؽ 

 اليؾمية،فالتجريب الؾعيفي يعظى تؾازن افزل  وتحكؼ عزمي اثشاء الحخكات  العامة،الرحة 
فيؾ تجريب يقؾم فيو الفخد  الحخكة،فالعالؼ كان في حاجة الى تحقيق التؾازن والديظخة عمييا اثشاء 

بسسارسة الحخكة ضج مقاومة مع ىجف تحديؽ قجرة السذارك عمى اداء نذاط رياضي معيؽ 
الجياز  يحفدفي الؾاقع التجريب الؾعيفي و  ،حيؾي ازن الجيشاميكي بذكل يتحقق التؾ  وبالتالي

العربي العزمي أي انو يشذط كل مؽ الالياف العزمية والجياز العربي بحيث تترخف الالياف 
وعلاوة عمى ذلػ تعسل مقاومة التجريب عمى استثارة الخلايا  الدخيعة،البظيئة نفذ ترخف الالياف 

:  48تالي يؤدى الى رد فعل مسا قج يؤدى الى تحديؽ عخوف التجريب )العربية الحخكية وبال
30.) 

" Juan Carlosم(، "جون كارلوس4112" )Michael Boyleمايكل هويل " ويذيخ كلا من
أن التجريب الؾعيفي نغام ىادف مؽ البخامج والتساريؽ لتظؾيخ أعمى مدتؾى مؽ اعجاد  م(4102)

الخياضي لخياضتو التخررية مؽ  ويييئتحديؽ الأداء،  السجالالخياضي، وىؾ السدتقبل السشظقي 
:  46تغييخات السدتؾى الجفع والذج والجوران  خلال التجريب عمى الخكائد الأربع لحخكة الإندان )

38) (41 :3.)  

وآخخون الي ان التجريب الؾعيفي مJuan Carlos( "4102 )"جون كارلوس يذيخ كسا
تجريب الييكل الخارجي وكحلػ مشظقة الؾسط وذلػ عؽ طخيق نسؾذج ثساني الاتجاىات ىؾ كيفية 

حخكي مبدط حيث تختبط اتجاىات العزلات مع نسؾذج التجريب الثساني الاتجاىات عؽ طخيق 
الكابلات أو الحبال السظاطية ويتؼ ذلػ عؽ طخيق بعض الججاول والاشكال التي تشغؼ وترشف 

 41الحيؾية الخاصة وعزلات السشظقة القظشية ) ةكيالعزلات والحخكات والتسخيؽ مع السيكاني
:337.) 

الستظمبات البجنية مؽ الأسذ اليامة لمؾصؾل لسدتؾى عال في الأنذظة الخياضية وتعتبخ 
وذلػ لأنيا تديؼ في الارتقاء بسدتؾى اللاعبيؽ فيي الخكيدة الأساسية التي تسكؽ اللاعب  عامة،

مؽ أداء السيارات الأساسية برؾرة فعالة حيث تتظمب طبيعة الأنذظة الخياضية وجؾد تمػ 
مداىستيا ، وتبعا لشؾع وطبيعة الشذاط الستظمبات البجنية بجرجات متفاوتة حدب أىسيتيا وندب 

وييجف التجريب ، كسا ، والتي يجب أن يستمكيا كل مسارس لشؾع الشذاط الخاص بو السسارس
الحجيث الؾصؾل إلى التكامل في الأداء الخياضي والؾصؾل إلى السدتؾيات العالية مسا يتظمب مؽ 
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السجرب التخظيط والتشغيؼ لقجرات لاعبيو البجنية في إطار مؾحج لمؾصؾل إلى أعمى مدتؾى مؽ 
السباريات ، وعمى ذلػ فيتعخض اللاعب السؾاقف كثيخة تحتاج إلى قجر عال مؽ المياقة  الأداء أثشاء

والاعجاد البجنى ولكى يتسكؽ مؽ مجابية السؾاقف السختمفة التي تؾاجيو أثشاء عسمية التجريب أو 
 أثشاء السشافدة الخياضية ، مع حدؽ تظؾيع عسمية الإعجاد البجني بجانب الإعجاد السيارى لتحقيق

البجنية للاعب قج تمعب دورا فى تحجيج الشتيجة  الشتيجة السدتيجفة ، وعمى ذلػ فان الستظمبات
 (4، 8:  13الشيائية لمسباريات. )

كسا أن الشاحية البجنية في رياضة الاسكؾاش تحتل أىسية كبيخة ججا ، نغخا لترشيفيا مؽ 
إلي تلاك قجر عال مؽ المياقة البجنية الخياضات العشيفة بجنيا ، الأمخ الحي يحتؼ عمى لاعبييا ام
إستخجام رسغ اليج الستحسكة  وكحلػ جانب استخجام الحراع في اتجاىات متعجدة ومتشؾعة ومتغيخة 

خيخة والتشؾع في وتغييخ شكل الأداء في المحغات الألمخرؼ  التسؾليةت افي السزخب في الحخاك
والحي يتظمب التجريب في اتجاىات مختمفة  المعب واستخجام رسغ اليج في الأداءات السيارية

وجؾد الستشافدان عمى وذلػ لظبيعة المعبة و  في الأداء السياري  حشجاومتشؾعة واتقانيا لكي يتؼ ال
والحي تخاه الباحثة أنو يكؾن  نفذ مخكد الديظخة عمى جسيع اتجاىات السمعب الأمامي مشيا والخمفي

ة الاتجاىات والتي قج تكؾن فعالة في ذلػ وفي أغمب تجريبات القؾة الؾعيفية ثسانيفي  بمشاس
تتظمب رياضة الاسكؾاش العجيج مؽ عشاصخ المياقة البجنية ومشيا  )القجرة حيث  ميارات الاسكؾاش

 (76:  13سخعة رد الفعل( اليامة للاعبي الاسكؾاش ) -التؾازن الستحخك  –الخشاقة  -العزمية 
أن رياضة الاسكؾاش مؽ الخياضات التي تأثخت تأثخا كبيخا  (4102) "فخان هجيخ"غويحكخ 

وإيجابيا بذكل واضح مؽ تظؾر العمؾم السختمفة والسختبظة بالسجال الخياضي وتحجيث طخق 
وأساليب التجريب وإعجاد اللاعبيؽ مؽ أجل الارتقاء بسدتؾاىؼ والؾصؾل بيؼ لأعمى السخاتب 

ا السدتؾى العالي يتظمب تخظيط عمسي ييتؼ بتشسية الخياضية ، حيث أن الؾصؾل باللاعب إلى ىح
وتظؾيخ جسيع العشاصخ السداىسة في رفع مدتؾى الأداء عؽ طخيق الارتقاء ورفع مدتؾى الشؾاحي 

 (70:  30البجنية والسيارية والخظظية )
إلى أن رياضة الاسكؾاش مؽ الألعاب الفخدية  (۹۰۰۲موفق الييتي ")كسا يزي  "

تاز بالإثارة والتذؾيق والدخعة في الأداء ، وأن السيارة في رياضة الاسكؾاش تكسؽ التشافدية التي تس
في جانبيؽ أساسييؽ الجانب الأول ىؾ الؾصؾل إلى الكخة في أي مكان بالسمعب ، وىؾ ما تسثمو 
 الرفات البجنية ، والجانب الثاني ىؾ ضخب الكخة بذكل صحيح والحي يتسثل في إتقان السيارة

: 30()36: 31)(۰:   84)والجانبية الخمفية والقظخية الخمفية  خبة السدتكيسة الخمفية الز واىسيا
88.) 
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عمى العجيج مؽ الجراسات الدابقة والسخاجع العخبية والأجشبية  ةومؽ خلال إطلاع الباحث
الستغيخات لخفع مدتؾى تجريبات القؾة الؾعيفية ثسانية الاتجاه البخامج التجريبية تفتقخ إلى  أن توجج

تجريبات القؾة الؾعيفية بذكل  دتخجمي بعزياان ، ولاسيسا البجنية والسيارية لجي لاعبي الاسكؾاش
، وتجريذ رياضة الاسكؾاشفي مجال تجريب الاكاديسية  امؽ خلال خبختي ة، فكان عمى الباحثعام

الخابعة بقدؼ اثشاء تجريديا لسقخرات تخرص ألعاب السزخب الفخقة السيجانية  وملاحغتيا
ضعف  ةالباحث ت، لاحغالخياضات الجساعية والعاب السزخب كمية التخبية الخياضية جامعة السشيا

وانخفاض في مدتؾي المياقة البجنية بذكل عام ومتغيخات القجرة العزمية لميجيؽ والخجميؽ وقؾة 
ات السختمفة عزلات الجحع والتؾازن الستحخك الحي يغيخ بؾضؾح عشج اليبؾط بعج أداء الزخب
عمى الظخق  دوأيزا مدتؾي الأداء السياري عشج أداء الزخبات وتخجع الباحثة ذلػ الي الاعتسا

 لجييؼ.رفع مدتؾى الأداء السياري التقميجية والستبعة لتشسية المياقة البجنية و 

سؾف يداعج  الاتجاهانو عشج استخجام تجريبات القؾة الؾعيفية ثسانية الباحثة  تكسا لاحغ
ذلػ عمى تظؾيخ ورفع مدتؾى الستغيخات البجنية كالقجرة والتؾازن والخشاقة وسخعة رد الفعل 

 الزخبة القظخية الخمفيةو  الزخبة الجانبية الخمفيةوالستغيخات السيارية كالزخبة السدتكيسة الخمفية و 
إلى  ياضة الاسكؾاشر ، حيث أشارت العجيج مؽ السخاجع العمسية الستخررة في تجريب قيج البحث

البجني الأداء  مدتؾي  أىسية استخجام الأساليب العمسية الحجيثة في التجريب ومجى تأثيخىا عمى
، ولحلػ رفع المياقة البجنية بذكل مباشخالسياري للاعبيؽ وخاصة الأساليب التي تعتسج تجريباتيا و 
ات القؾة الؾعيفية ثسانية الاتجاه تأثيخ تجريب الباحثة إجخاء ىحه الجراسة مؽ أجل التعخف عمى تآثخ 

 عمي بعض الستغيخات البجنية والسيارية للاعبي.

 ىجف البحث:
إلى التعخف عمى تأثيخ تجريبات القوة الوع)ف)ة ثسان)ة الاتجاىات عل كل ييجف ىحا البحث 

 من:

( سخعة رد الفعل -الستحخك  التؾازن  –الخشاقة  -القجرة العزمية بعض الستغيخات البجنية ) -3
 .لاعبي الاسكؾاشبالخاصة 

الزخبة  –الزخبة الجانبية الخمفية  –بعض الستغيخات السيارية )الزخبة السدتكيسة الخمفية  -3
 .لاعبي الاسكؾاشبالقظخية الخمفية( 
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 فخوض البحث:
 الفخوض الآت)ة: ةزع الباحثتفي ضوء أىجاف البحث 

متؾسةظي درجةات الكياسةيؽ  بةيؽ 0.01عشج مدتؾي دلالةة تؾجج فخوق ذات دلالة احرائية  -3
 القبمي والبعجي في الستغيخات البجنية قيج البحث ولرالح الكياس البعجي.

بةيؽ متؾسةظي درجةات الكياسةيؽ  0.01عشج مدتؾي دلالةة تؾجج فخوق ذات دلالة احرائية  -3
 القبمي والبعجي في الستغيخات السيارية قيج البحث ولرالح الكياس البعجي.

 مرظمحات البحث:  
 الاتجاىات: ثسان)ة الوع)ف)ة القوة تجريبات

 - الاسفل )اعمى الاتجاىات ومتعجدة متكاممة حخكات عمى تذسل تجريبات عؽ "ىي عبارة
 ليدار أسفل يسيؽ - أسفل ليدار اعمى يسيؽ - ليسيؽ يدار مؽ - ليدار يسيؽ مؽ - لأعمي أسفل
 الظبيعية الحخكات عمى تدتشج والتي اعمى( ليسيؽ اسفل يدار -أسفل ليسيؽ أعمى يدار - اعمي

 الديؾلة وتتظمب الثقل( رفع - الجفع - الحجل -الجخي  – )السذي العادية اليؾمية للأنذظة
. الحخكية القجرة تحديؽ بيجف والتباطؤ، والتثبيت التدارع عمى تذسل حيث الحخكة في والدلاسة
 .(66: 41) الجدؼ وتؾازن  بثبات الاحتفاظ مع والعزمية العربية الكفاءة ورفع

 البحث:خظة وإجخاءات 

 البحث: مشيج

السشيج التجخيبي  ةالباحث تاستخجموفقاً لظبيعة مذكمة البحث وتحكيقاً لأىجافو واختباراً لفخوضو 
  ليا. والبعجي القبميعؽ طخيق الكياس  ةعة واحجة تجخيبيباستخجام الترسيؼ التجخيبي لسجسؾ 

 البحث:وعيشة  مجتسع

الخياضات بقدؼ "تخرص ألعاب السزخب" في طمبة الفخقة الخابعة مجتسع البحث  يتسثل
 م3038/3034 كمية التخبية الخياضية جامعة السشيا لمعام الجامعيب الجساعية وألعاب السزخب

( عذخة 30وتؼ اختيار عيشة البحث عسجيا وكان قؾاميا ) طالب اثشان واربعؾن  (43والبالغ عجدىؼ )
 ( عذخون طالب كعيشة استظلاعية.30طلاب كعيشة اساسية، )
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 التوزيع التكخاري لعيشة البحث: اعتجال)ة

ضؾء الستغيخات التالية: معجلات في  بإيجاد اعتجالية تؾزيع أفخاد عيشة البحثقامت الباحثة 
 ( يؾضحا ذلػ:3، 3قيج البحث، والججوليؽ ) اتلسيار الشسؾ، الستغيخات البجنية، وا

 (0) ججول
 والستغيخات الشسو لسعجلات الالتواء ومعامل السع)اري  والانحخاف والوس)ط الحداهي الستوسط

 (21= )ن       والاستظلاع)ة الأساس)ة البحث لعيشة البحث قيج والسيارة البجن)ة                       

 ( ما يمي:3) ججولاليتزح مؽ 
ان قيؼ معاملات الالتؾاء لسعجلات الشسؾ والستغيخات البجنية والسيارة قيج البحث لعيشة  

 ) وجسيعيا تشحرخ ما بيؽ  (3.76 :3.48-  )البحث الأساسية والاستظلاعية  تخاوحت ما بيؽ 
 تمػ الستغيخات.في  مسا يذيخ الى اعتجالية تؾزيع عيشة البحث الأساسية والاستظلاعية (8

 

 

 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معدلات 
 النمو

 3.01- 0.52 23.60 23.32 سنة السن

 0.14- 2.26 313.00 312.21 سم الطول

 3.33 5.11 65.15 63.32 كجم الوزن

المتغيرات 
 البدنية

 0.22- 30.31 311.00 316.23 سم الوثب العريض من الثبات

جرام "يد  200 رمي كرة طبية
 يمني"

 متر
30.11 30.50 3.42 0.56 

جرام "يد  200رمي كرة طبية 
 يسري"

 متر
1.53 1.35 0.25 0.51 

 0.24 3.61 31.50 31.63 عدد ث30الجلوس من الرقود  

الانبطاح المائل من الوقوف 
 ث30

 عدد
5.31 5.00 0.33 0.60 

 0.66- 4.33 35.00 33.23 نقاط باس المعدل 

 0.32 3.13 32.00 32.33 سم المسطرة

المتغيرات 
 المهارية

 0.32- 0.36 3.50 3.41 نقاط ضربة مستقيمة خلفية

 2.43- 0.23 2.00 3.21 نقاط ضربة جانبية خلفية

 2.61 3.35 0.00 3.20 نقاط ضربة قطرية خلفية
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 (4) ججول
 الشسو لسعجلات الالتواء ومعامل السع)اري  والانحخاف والوس)ط الحداهي الستوسط

 (01= )ن      الأساس)ة البحث لعيشة البحث قيج والسيارة البجن)ة والستغيخات

 ( ما يمي:4) ججولاليتزح من 
ان قيؼ معاملات الالتؾاء لسعجلات الشسؾ والستغيخات البجنية والسيارة قيج البحث لعيشة  

 ) وجسيعيا تشحرخ ما بيؽ  (3.43 :3.06- ) البحث الأساسية والاستظلاعية  تخاوحت ما بيؽ
 .تمػ الستغيخاتفي  مسا يذيخ الى اعتجالية تؾزيع عيشة البحث الأساسية (8

 جسع الب)انات:أدوات 
 البحث:والأدوات السدتخجمة في  الأجيدة -0

 الخستاميتخ لكياس الظؾل. جياز 

 طبي لكياس الؾزن. ميدان 
 .ساعة إيقاف لكياس وتدجيل الدمؽ 
  مظاطو.أساتػ 
 .حبال وثب 
 .مقاعج سؾيجية 
 .أقساع 

 .سمؼ رشاقة 
 .أثقال حخة وبارات حجيجي 
 .صشاديق متعجدة الارتفاعات 
 .كاتل بل 
 .كخات سؾيدخية 
 Trx. 
 ممعب اسكؾاش. 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معدلات 
 النمو

 3.02- 0.66 23.50 23.26 سنة السن

 0.52- 2.33 313.00 312.50 سم الطول

 3.04 6.32 66.23 63.41 كجم الوزن

المتغيرات 
 البدنية

 0.02 30.52 313.50 313.30 سم الوثب العريض من الثبات

 0.20- 3.42 30.15 30.65 متر جرام "يد يمني" 200رمي كرة طبية 

 0.32 0.22 1.35 1.41 متر جرام "يد يسري" 200رمي كرة طبية 

 0.32- 3.55 33.00 31.30 عدد ث30الجلوس من الرقود  

 0.65 0.22 5.00 5.20 عدد ث30الانبطاح المائل من الوقوف 

 0.23- 5.22 33.50 33.00 نقاط باس المعدل 

 0.23 3.60 32.00 32.35 سم المسطرة

المتغيرات 
 المهارية

 3.42 0.34 3.00 3.40 نقاط ضربة مستقيمة خلفية

 0.23- 0.22 3.50 3.20 نقاط ضربة جانبية خلفية

 0.63 3.42 3.00 3.30 نقاط ضربة قطرية خلفية
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 وشخائط لاصقة قياس شخيط. 
 كخات طبية. 

 .مزارب اسكؾاش 
 .كخات اسكؾاش 

 :البحث فيالسدتخجمة  الاستسارات 
 (0) ممحق :الب)اناتاستسارات جسع -أ

  لأفخاد عيشة البحثاستسارة لتدجيل البيانات الذخرية . 
  لأفخاد عيشة البحث.  الكياسات البجنية والسياريةاستسارة تدجيل نتائج 
 رأى الدادة الخبخاء:استظلاع استسارة -ب

 انمةع مخاعةاة  (4ممحقق )قامت الباحثة باستظلاع رأى الدادة الخبخاء الةؾارد أسةسائيؼ فةي 
( سةشؾات وتةؼ اسةتظلاع الةخاي 30يكؾن  الخبيخ متخرص في ألعاب السزخب وتتجاوز خبختو )

 مؽ خلال الاستسارات الآتية:
 السيارات قيج البحثالسختبظة ب البجنية الستغيخاتتحجيج أىؼ لاستظلاع رأى الخبخاء  استسارة 

 (.2ممحق )
  ممحق  والسيارية الاختبارات البجنية اندبتحجيج لالخبخاء  الدادة رأى استظلاعاستسارة

(2).  
  (.5)ممحق  قيج البحث التجريبيالبخنامج  حؾلالخبخاء  الدادة رأى استظلاعاستسارة 

  البحث:السدتخجمة في  الاختبارات -4
 (2ممحق ) :الك)اسات الأنثخوبومتخية - أ

  الظؾل.قياس 
   قياس الؾزن. 

 (8، 7: ممحق )والسيارية الاختبارات البجن)ة - ب
عمققي سققسوم ،  الاختبةةارات مثةةلفةةي  عمةةى السخاجةةع الستخررةةةالباحثةةة مةةؽ خةةلال اطةةلاع  

( 4105(، " محسقود اسقساعيل" )40()4102"كسال عبجالحسيقج" ) (،09( )4141صادق جعفخ )
( 4104(،" ليمققى الدققيج" )49( )4102(، " مرققظفى حدققين، أحسققج كسققال، مختققار أمققين" )48)
وكةةةةةحلػ الجراسةةةةةات  (05م()0995عبقققققجالسشع  سقققققم)سان )(، 42()4112(، "محمد صقققققبحى" )44)

(، 2) (4144) "اسققيل مجيققج(، "4) (4144) "احسققج حدققن، مشققى عققادل" الدةةابقة والابحةةاث مثةةل
 "ىشققققاء محمد(، "9) (4140) "أيسققققن ناصققققخ( ، "02) (4144) "عمققققى عظ)ققققة، كققققخي  عبققققجالدىخة"
 "أحسج سسيخ"،  (4109محمد )محسود محي الجين  (،24( )4141"مياب محمد" ) (،25) (4140)
حؾل تحجيج الاختبارات البجنية التي تكةيذ  (2ممحق )آراء الخبخاء  استظلاعوأيزا   (2( )4108)
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ؼ تظبيةق ىةحه الاختبةارات عمةى أفةخاد وتةقيةج البحةث،  ات قيةج البحةثالستغيخات البجنية الخاصة بالسيار 
أثشةاء اجةخاء الجراسةة الأساسةية وتسثمةت  السجسؾعة الاستظلاعية لمؾقؾف عمى مجى مشاسبتيا لمتظبيق

 الآتي:في  تمػ الاختبارات

 البجن)ة: الاختبارات 

 قياسةةةةةةو ووحةةةةةةجة لمةةةةةةخجميؽ العزةةةةةمية القةةةةةةجرة لكيةةةةةةاس :"الؾثةةةةةةب العةةةةةةخيض مةةةةةؽ الثبةةةةةةات" اختبةةةةةار 

 .(806 :37)الدشتيستخ

 السدةةافة قياسةةو ووحةةجة لمةةحراعيؽ العزةةمية القةةؾة لكيةةاس ":جةةخام 600رمةةي كةةخة طبيةةة " اختبةةار 

(36:: 383). 

 33) العةةجد قياسةةو ووحةةجة الةةبظؽ عزةةلات قةةؾة لكيةةاس ":ث80الجمةةؾس مةةؽ الخقةةؾد " اختبةةار: 
347). 

 37)العةةةجد قياسةةةو ووحةةةجة الخشةةةاقة لكيةةةاس :"ث(30الانبظةةةاح السائةةةل مةةةؽ الؾقةةةؾف)" اختبةةةار: 
366). 

 (417 :31) الشقاط قياسو ووحجة الستحخك التؾازن  لكياس :"باس السعجل" اختبار. 

 (333 :33)الدشتيستخ قياسو ووحجة افعل رد سخعة لكياس :"السدظخة " اختبار. 

 السيارية الاختبارات: 

 (.6")الخمفية السدتكيسةدقة الزخبة " اختبار 
 (.6")الخمفية الجانبيةدقة الزخبة " اختبار 
 (.6")دقة الزخبة القظخية الخمفية" اختبار 

 قيج البحث: والسيارية السعاملات العمس)ة للاختبارات البجن)ة

قيج البحث في الفتخة مؽ والسيارية لاختبارات البجنية اثبات و صجق  حداببقامت الباحثة 
 الشحؾ التالي: م وذلػ عمى4/30/3038م إلى الاربعاء السؾافق 3/30/3038الاحج السؾافق 

 الرجق:
 السقارنةةة الظخفيةةةصةةجق قيةةج البحةةث عةةؽ طخيةةق  والسياريةةة تةةؼ حدةةاب صةةجق الاختبةةارات البجنيةةة

مةؽ نفةذ مجتسةع البحةث ومةؽ ( طالةب 30قؾاميةا )اسةتظلاعية عمى عيشة  بتظبيق الاختبارات وذلػ
 خسدةة( 1الأعمةى وعةجدىؼ )ي الإربةاعوتؼ تختيةب درجةاتيؼ ترةاعجياً لتحجيةج  خارج العيشة الاساسية،

الأعمةى  الإربةاعيؽوتةؼ حدةاب دلالةة الفةخوق بةيؽ  خسدةة طمبةة( 1الأدنةى وعةجدىؼ ) الإرباعيو  طمبة
 (8) ججول فيقيج البحث كسا ىؾ مؾضح  والسيارية البجنية الاختبارات فيوالأدنى 
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 (2) ججول
   البحث قيج والسيارية البجن)ة للاختبارات الأدنى والخب)ع الأعمى الخب)ع هين الفخوق  دلالة

 (5 =4ن = 0ن) 

 0.821( = 1.15( ومدتوى دلالة )8ق)سة )ت( الججول)ة عشج درجة حخية )
 يمي:( ما 2يتزح من ججول )

 فةةةةيربةةةةاعي الأدنةةةةى الأعمةةةةى والإ الإربةةةةاعي مجسةةةةؾعتيفةةةةخوق ذات دلالةةةةة إحرةةةةائية بةةةةيؽ تؾجةةةةج 
 احتساليةةالأعمةى حيةث أن قيسةة  الإربةاعيقيج البحث ولرالح مجسؾعةة والسيارية البجنية  الاختبارات

وقةجرتيا عمةى التسييةد بةيؽ  الاختبةارات( مسةا يذةيخ إلةى صةجق 0.01الخظأ دالة عشج مدةتؾى دلالةة )
 .السجسؾعات

 :باتالث
قيةج البحةث اسةتخجمت الباحثةة  والسياريةة البجنيةة الستغيةخات لحداب ثبات الاختبارات التي تكيذ

( عذخون طالب مؽ نفذ مجتسع 30طخيقة تظبيق الاختبار واعادة تظبيقو وذلػ عمى عيشة قؾاميا )
واعةةادة التظبيةةق، ( ثلاثةةة أيةةام بةةيؽ التظبيةةق 8البحةةث وخةةارج العيشةةة الأساسةةية وبفاصةةل زمشةةي مجتةةو )

 ( يؾضح معاملات الارتباط بيؽ التظبيقيؽ.4والججول )
 
 

 

 الستغيخات
 وحجة 
 الك)اس

 (5الأدنى )ن= الإرباعي (5الإرباعي الأعمى )ن=
 ق)سة
الانحخاف  الستوسط "ت"

 السع)اري 
الانحخاف  الستوسط

 السع)اري 

الستغيخات البجن)ة
 

 01.28 2.82 022.21 4.42 089.11 س  عخيض من الثباتالوثب ال
 7.21 1.89 9.21 1.25 04.81 تخم "يسشي"يج جخام  911رمي كخة طب)ة 
 07.28 1.44 2.21 1.44 8.91 تخم "يج يدخي"جخام  911رمي كخة طب)ة 

 02.90 1.55 05.21 1.25 09.81 عجد ث21الجموس من الخقود  
 7.17 1.25 2.41 1.25 2.41 عجد ث01الانبظاح السائل من الوقوف 

 04.04 4.07 48.41 1.25 21.41 نقاط باس السعجل 
 04.22 1.25 01.71 1.55 02.21 س  السدظخة

الستغيخات 
السيارية

 5.41 1.55 1.21 1.55 4.21 نقاط مدتك)سة خمف)ةضخبة  
 2.52 1.55 1.21 1.25 4.41 نقاط ضخبة جانب)ة خمف)ة
 02.11 1.25 1.41 1.25 4.81 نقاط ضخبة قظخية خمف)ة
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 (2) ججول
    البحث قيج والسيارية البجن)ة للاختبارات التظبيق واعادة التظبيق هين الارتباط معاملات          

 (41)ن=

 .1.278 =( 1.10( ومدتوى دلالة )08الججول)ة عشج درجة حخية )ق)سة "ر" 
 يمي:( ما 4يتزح مؽ ججول )

ما بيؽ   معاملات الارتباط بيؽ التظبيق وإعادة التظبيق للاختبارات البجنية قيج البحث تخاوحت
( وىى معاملات ارتباط دالة احرائيا حيث ان قيسة )ر( السحدؾبة اكبخ مؽ قيسة 0.67: 0.66)

 ( مسا يذيخ إلى ثبات تمػ الاختبارات.0.03)ر( الججولية عشج مدتؾى دلالة )

 البخنامج التجريبي:
 : ثسان)ة الاتجاه* أسذ وضع تجريبات القوة الوع)ف)ة 

 مثل بعج إجخاء تحميل مخجعي لمسخاجع العمسية مؽ كتب ودراسات عخبية وأجشبية ةالباحث تقام
(، 08()4118(، "عمى الب)ك" )00()4109(، "حدن أهو عبجه" )2()4109"احسج سسيخ" )
 "احسج حدن، مشى عادل" الدابقة والابحاث مثل( وكحلك الجراسات 21( )0998"مفتى إهخال) " )

( ، 02) (4144) "عمى عظ)ة، كخي  عبجالدىخة(، "2) (4144) "اسيل مجيج(، "4) (4144)
محسود  (،24( )4141"مياب محمد" ) (،25) (4140) "ىشاء محمد(، "9) (4140) "أيسن ناصخ"

ممحق استظلاع آراء الخبخاء وأيزا   (2( )4108) "أحسج سسيخ" ، (4109محي الجين محمد )
حؾل تحجيج السجة الدمشية لمبخنامج وعجد الؾحجات التجريبية في الاسبؾع وزمشيا ودورة الحسل  (5)

 الستغيخات
 وحجة 
 الك)اس

 إعادة التظبيق التظبيق
 ق)سة
الانحخاف  الستوسط "ر"

 السع)اري 
الانحخاف  الستوسط

 السع)اري 

الستغيخات البجن)ة
 

 1.92 01.28 072.21 01.25 077.25 س  عخيض من الثباتالوثب ال
 1.92 0.52 01.21 0.24 01.82 تخم "يسشي"يج جخام  911رمي كخة طب)ة 
 1.90 1.90 7.52 1.98 7.52 تخم "يج يدخي"جخام  911رمي كخة طب)ة 

 1.92 0.21 07.21 0.72 07.55 عجد ث21الخقود  الجموس من 
 1.88 1.77 5.41 1.80 5.05 عجد ث01الانبظاح السائل من الوقوف 

 1.85 5.27 25.21 2.22 22.21 نقاط باس السعجل 
 1.91 0.24 04.22 0.59 04.72 س  السدظخة

الستغيخات 
السيارية

 1.77 1.82 0.55 1.82 0.55 نقاط ضخبة مدتك)سة خمف)ة 
 1.79 1.90 0.01 1.84 0.21 نقاط ضخبة جانب)ة خمف)ة
 1.87 0.20 0.25 0.24 0.41 نقاط ضخبة قظخية خمف)ة
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وشجة الحسل وندب زمؽ الاعجادات وكحلػ ندب زمؽ الستغيخات البجنية العامة والخاصة والسيارات 
تائج الكياس القبمي لعيشة البحث قامت وبشاء عمى نقيج البحث التي ييجف البخنامج الى تشسيتيا، 

والإطلاع عمى شبكة السعمؾمات ومذاىجة نساذج  .(01ممحق ) الباحثة بإعجاد البخنامج التجريبي
 وىي : ثسانية الاتجاه ليحه التجريبات بؾضع الأسذ العمسية لتجريبات القؾة الؾعيفية

  طبيعة لعبة الاسكؾاشأن يتشاسب محتؾى التجريبات مع أىجاف ومجتسع وعيشة البحث و. 
 . مخاعاة الفخوق الفخدية بيؽ اللاعبيؽ 
  أن تتجرج التجريبات مؽ الديل إلى الرعب ، ومؽ السعمؾم لمسجيؾل ، ومؽ السجى الكامل

 لمحخكة إلى السجى الجقيق والخشيق والخاص بالسيارة . 
 خلال الأداء  أن التحكؼ ىؾ الأولؾية الأولى في الأداء ، وعشج تحقق التحكؼ فإن الدخعة

 يسكؽ زيادتيا.
  مخاعاة التذكيل السشاسب مؽ حيث الحجؼ والذجة وتجشب عاىخة الحسل الدائج حدب طبيعة

كل تسخيؽ وأن تكؾن فتخة الخاحة بيؽ التجريبات داخل الجخعة التجريبية مشاسبة لميجف مؽ 
 التجريب.

 ريبات لسختمف العزلات مخاعاة الديادة السدتسخة والستجرجة في الحسل والتشؾع في التج
 .وبالأدوات

 .تؾفيخ الإمكانات الفشية وترسيؼ الأدوات والأجيدة اللازمة لمتظبيق 
  بجنياً وفشياً  وطبيعة لعبة الاسكؾاشمخونة التشفيح والتظبيق مع قابمية التعجيل بسا يتشاسب

 والعيشة الستاحة .
 ة .تؾافخ عشرخ التذؾيق والججية في التشفيح لمتجريبات السقتخح 
  الاسكؾاشمخاعاة تذابو شكل أداء التجريبات السقتخحة مع طبيعة أداء السيارات في . 
  الاىتسام بالبشاء التشغيسي لمؾحجة التجريبية مع وجؾد تؾازن إيقاعي بيؽ العسل والخاحة مع

 تؾزيع الجيج عمى السجسؾعات العزمية السختمفة لمخجميؽ ولمحراعيؽ والسيارات السختمفة .
 من حيث :ثسان)ة الاتجاه السبادئ الخاصة هتشفيح تجريبات القوة الوع)ف)ة مخاعاة 
 . التأكج مؽ أن بيئة السسارسة ىادئة والسكان آمؽ و خالي مؽ أي عؾائق 
  . الاىتسام بالذكل والؾعيفة ىؾ العامل الأكثخ أىسية ليحه التجريبات 
  في مخحمة الجيج مثمسا يحجث التأكج مؽ استسخار وتؾاصل عسمية التشفذ والكيام بالدفيخ

 أثشاء عسمية التجريب بالأثقال .ولا يؾجج مخحمة يجب فييا كتؼ الشفذ.
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"  في ترسيؼ العجيج مؽ التجريبات Muscles Twoببخنامج " ةالباحث تممحؾعة /استعان
برفة مياراتيا قيج البحث وفي  لعبة الاسكؾاشالستخررة وصؾرىا لمعزلات السذتخكة في 

 ( 6مخفق خاصة )

 الخظوات التشفيحية لمبحث:

 : الاستظلاع)ةالجراسة  

م إلى 3/30/3038الاحج السؾافق جراسة استظلاعية في الفتخة مؽ ال بإجخاءالباحثة قامت 
طمبة مؽ نفذ مجتسع البحث ومؽ  ثسانية( 3عمى عيشة قؾاميا )م 4/30/3038الاربعاء السؾافق 
في  مجى سلامة الادوات والاختبارات السدتخجمة الأساسية، بغخض التعخف عمىخارج عيشة البحث 

قيج البحث لعيشة البحث،  (9ممحق ) البخنامج التجريبيالسدتخجمة في تسخيشات الوتشفيح بعض  البحث
واسفخت نتائج الجراسات الاستظلاعية عؽ صحتيا وملائسة الاختبارات السدتخجمة وكحلػ سلامة 

 .الأدوات ومشاسبة التسخيشات قيج البحث

 القبمي: لك)اسا

قيج البحث والسيارية  إجخاء الكياس القبمي لمعيشة قيج البحث في الستغيخات البجنيةبقامت الباحثة 
 م.5/01/4142 السؾافق الخسيذوذلػ في يؾم 

 البخنامج: تظبيق

عمى العيشة  (01)ممحق الييكل الأساسي لمبخنامج التجريبي بتظبيق قامت الباحثة 
داخل صالة التجريب  "القوة الوع)ف)ة ثسان)ة الاتجاهتجريبات "التجخيبية قيج البحث، وذلػ باستخجام 

حيث استغخق مجة و  بعج أخح السؾافقات الادارية بالتظبيق، (Doctor Gym)بجماريذ  الخياضية
 م80/00/2414 الخسيذإلى  م3/01/2414الاحج السؾافق في الفتخة مؽ  ثسانية أسابيع (3)

( وحجات أسبؾعيا ايام الاحج والثلاثاء 8بؾاقع ) (00ممحق ) تجريبية( وحجة 34ويتكؾن مؽ )
السجسؾعة  بتشفيح البخنامج التجريبي قيج البحث عمىتمػ الفتخة قامت الباحثة في حيث  والخسيذ
 .التجخيبية

 الك)اس البعجي:

إجخاء الكياس البعجي لمعيشة قيج بقامت الباحثة بعج انتياء الفتخة السحجدة لتشفيح البخنامج 
 .م8/04/4142السؾافق  الاحجيؾم  قيج البحث والسياريةالبحث في الستغيخات البجنية 
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 الأسموب الإحرائي السدتخجم:
  التالية:الاساليب الاحرائية الباحثة  تضؾء اىجاف وفخوض البحث استخجم في

 معامةةل - "ت" اختبةةار – الالتةةؾاء معامةةل - السعيةةاري  الانحةةخاف - الؾسةةيط - الحدةةابي الستؾسةةط "

كسقا  (1.15) عشقج دلالقة  مدقتوى  الباحثقة تارتزق وققج التغيةخ" لسعةجل السئؾيةة شدةبةال -الارتبةاط
تقق  لحدققاب بعققض السعققاملات الاحرققائ)ة و  SPSSبخنققامج الإحرققائي الالباحثققة  تاسققتخجم

 تشديق كتابة الأرقام بعج العلامة العذخية هخقسين.
 عخض ومشاقذة الشتائج:

 الشتائج: ضأولا: عخ 
 (7ججول )

 هين متوسظي درجات الك)اسين القبمي والبعجي فيدلالة الفخوق 
 (01)ن =      الستغيخات البجن)ة قيج البحث ولرالح الك)اس البعجي

 0.822( = 1.15( ومدتوى دلالة )9ق)سة )ت( الججول)ة عشج درجة حخية )
 ما يمي: (7) ججوليتزح من 
الستغيخات البجنية قيج بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي في  ةإحرائي دلالة ذات فخوق  تؾجج

مؽ مدتؾى الجلالة  أكبخحيث ان جسيع قيؼ احتسالية الخظأ  الكياس البعجيالبحث وفى اتجاه 
(0.01.) 

 
 
 
 

 وحجة  الستغيخات
 الك)اس

 الك)اس البعجي الك)اس القبمي
 ق)سة
الانحخاف  الستوسط "ت"

الانحخاف  الستوسط السع)اري 
 السع)اري 

الستغيخات البجن)ة
 

 01.42 01.52 407.21 01.54 072.81 س  عخيض من الثباتالوثب ال
 7.81 0.72 02.91 0.29 01.25 تخم "يسشي"يج جخام  911رمي كخة طب)ة 
 9.14 1.92 9.21 1.94 7.27 تخم "يج يدخي"جخام  911رمي كخة طب)ة 

 02.18 0.71 44.71 0.55 07.81 عجد ث21الجموس من الخقود  
 2.17 1.85 2.51 1.94 5.41 عجد ث01الانبظاح السائل من الوقوف 

 02.42 2.24 52.21 5.49 22.11 نقاط باس السعجل 
 8.52 0.42 9.45 01.54 072.81 س  السدظخة
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 (8ججول )
 القبميمعجلات ندب التغيخ السئوية هين متوسظي درجات الك)اسين 

 (01)ن =             ثوالبعجي في الستغيخات البجن)ة قيج البح                           
 

 ما يمي: (8) يتزح من ججول
تخاوحت معجلات ندب التغيخ السئؾية لمكياسات البعجية عؽ القبمية في الستغيخات البجنية قيج 

اتجاه الكياسات البعجية مسا يذيخ إلى التأثيخ  ىوف( % 74.31:  % 38.36البحث ما بيؽ )
 الإيجابي لمبخنامج التجريبي في الستغيخات البجنية قيج البحث.

 (9ججول )
 هين متوسظي درجات الك)اسين القبمي والبعجي فيدلالة الفخوق 

 (01)ن =          الستغيخات السيارية قيج البحث ولرالح الك)اس البعجي                         
 

 0.822( = 1.15( ومدتوى دلالة )9ق)سة )ت( الججول)ة عشج درجة حخية )
 ما يمي: (9) يتزح من ججول
قيج  الستغيخات السيارية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي في ةلة إحرائيلادذات فخوق  وجؾد

 .(0.01مؽ مدتؾى الجلالة ) أكبخحيث ان قيسة احتسالية الخظأ  وفى اتجاه الكياس البعجيالبحث 

 وحجة  الستغيخات
الستوسط  الستوسط القبمي الك)اس

 البعجي
ندبة التغيخ 
 السئوية %

الستغيخات البجن)ة
 

 % 45.41 407.21 072.81 س  عخيض من الثباتالوثب ال
 % 21.54 02.91 01.25 متخ "يسشي"يج جخام  911رمي كخة طب)ة 
 % 48.50 9.21 7.27 متخ "يج يدخي"جخام  911رمي كخة طب)ة 

 % 47.52 44.71 07.81 عجد ث21الجموس من الخقود  
 % 45.11 2.51 5.41 عجد ث01الانبظاح السائل من الوقوف 

 % 22.85 52.21 22.11 نقاط باس السعجل 
 % 42.87 9.45 04.05 س  السدظخة

 وحجة  الستغيخات
 الك)اس

 الك)اس البعجي الك)اس القبمي
 ق)سة
الانحخاف  الستوسط "ت"

 السع)اري 
الانحخاف  الستوسط

 السع)اري 

الستغيخات السيارية
 

 2.40 1.24 4.41 1.82 0.21 نقاط ضخبة مدتك)سة خمف)ة

 4.72 1.79 4.41 1.94 0.41 نقاط ضخبة جانب)ة خمف)ة

 4.70 1.70 4.51 0.24 0.21 نقاط قظخية خمف)ةضخبة 
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 (01ججول )
 معجلات ندب التغيخ السئوية هين متوسظي درجات الك)اسين القبمي 

 (01)ن =           ثوالبعجي في الستغيخات والسيارية قيج البح                               
 

 ما يمي: (01) يتزح من ججول
تخاوحت معجلات ندب التغيخ السئؾية لمكياسات البعجية عؽ القبمية في الستغيخات السيارية 

اتجاه الكياسات البعجية مسا يذيخ إلى التأثيخ  ى( وف% 63.83:  % 16.34قيج البحث ما بيؽ )
 الإيجابي لمبخنامج التجريبي في الستغيخات السيارية قيج البحث.

 :تفديخ الشتائج ومشاقذتيا
والتي  الباحثة اليياتوصمت من خلال فخوض البحث وتحك)قا لأىجافو وفق الب)انات التي 

هتفديخ الشتائج في البحث وفقا لتختيب الشتائج التي ة قوم الباحثتتست معالجتيا احرائ)ا سوف 
 إلييا: توصمت

 تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجيأنو  (7ججول ) يوضححيث 
في الستغيخات البجنية قيج البحث وفى اتجاه الكياس البعجي حيث ان جسيع قيؼ احتسالية الخظأ أكبخ 

 (.0.01مؽ مدتؾى الجلالة )
تخاوحت معجلات ندب التغيخ السئؾية لمكياسات البعجية عؽ  (8كسا يتزح من ججول )

وفى اتجاه الكياسات  %( 74.31% :  38.36القبمية في الستغيخات البجنية قيج البحث ما بيؽ )
 البعجية مسا يذيخ إلى التأثيخ الإيجابي لمبخنامج التجريبي في الستغيخات البجنية قيج البحث.

في الستغيخات البجنية إلى انتغام أفخاد العيشة  الحادثالتغيخ والتحدؽ ذلػ الباحثة عدو تو 
حيث احتؾى  بترسيسو وتشفيحه قامت الباحثةالتجريبي الحي  البخنامج الى فاعميةفي التجريب وكحلػ 

في تشسية الستغيخات والتي كان ليا الاثخ الاكبخ  القؾة الؾعيفية ثسانية الاتجاهالبخنامج عمى تجريبات 
 .برؾرة ايجابية البجنية قيج البحث

ايزا التحدؽ في الستغيخات البجنية الى التأثيخ الإيجابي لتجريبات القؾة  ةعدو الباحثتكسا 
الؾعيفية ثسانية الاتجاىات وما تحتؾيو مؽ تسخيشات متشؾعة والحي تزسشت تسخيشات حخة وتسخيشات 

 وحجة  الستغيخات
الستوسط  الستوسط القبمي الك)اس

 البعجي
ندبة التغيخ 
 السئوية %

الستغيخات 
السيارية

 % 57.02 4.41 0.21 نقاط ضخبة مدتك)سة خمف)ة 

 % 82.22 4.21 0.41 نقاط ضخبة جانب)ة خمف)ة

 % 94.20 4.21 0.21 نقاط ضخبة قظخية خمف)ة
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باستخجام الاحبال السظاطة و الكخات الدؾيدخية و السقاعج الدؾيجية والاثقال في اتجاىات متعجدة 
ؽ اعمى الى اسفل واسفل الى اعمى ومؽ اليسيؽ الى اليدار واليدار الي اليسيؽ ومختمفة م

والاتجاىات القظخية ايزا، ىحا وقج أدى ذلػ الى تشسية عزلات السخكد التي ليا دور فعال في 
وخفة  افخاد عيشة البحثحخكة المعب وارتفاع مدتؾى لياقتو البجنية ويشعكذ عمى تظؾيخ سخعة 

عمى تغيخ اتجاه بخشاقة، كسا انيا أدت الى تشسية قؾة عزلات الخجميؽ نتيجة  ؼوقجرتي ؼحخكتي
عشج تغيخ الاتجاه مسا ادى الى تحدؽ الستغيخات البجنية بذكل عام، وكسا ان  اتحسيل عمييال

أفخاد عيشة التجريب السدتسخ باستخجام تجريبات القؾة الؾعيفية ثسانية الاتجاه لو اثخ فعال في تجريب 
 .البحث 

ندب التغيخ في الستغيخات البجنية قيج البحث حيث تحدشت القجرة ( 8ججول) ويوضح
( والحراع الايدخ بشدبة % 80.13( والحراع الأيسؽ بشدبة )% 31.30العزمية لمخجميؽ بشدبة )

%( وفى اتجاه الكياس البعجي مسا يذيخ إلى  36.81%( وقؾة عزلات البظؽ بشدبة ) 33.13)
التأثيخ الإيجابي لمبخنامج التجريبي باستخجام تجريبات القؾة الؾعيفية ثسانية الاتجاه الستغيخيؽ، وتعدو 

ة الحراعيؽ الى طبيعة تمػ التجريبات القجرة العزمية لمخجميؽ وقؾ  تظؾر متغيخالدبب في الباحثة 
بظخيقة سميسة والتي احتؾت عمى تسخيشات الإطالة والتقريخ لمعزلات واداء ىحه التسخيشات 

ومشتغسة أدت إلى الإقلال مؽ زمؽ انكباض الألياف العزمية وتحديؽ التؾافق بيؽ العزلات 
رادية لمعزلات السادة لمسفاصل تعسل عمى حجوث الإطالة اللاإ التيالعاممة والعزلات السقابمة 

والتي مؽ شأنيا تؾليج انكباضاً عزمياً لاإرادياً يعسل عمى إثارة أعزاء حدية أخخى وبالتالي زيادة 
عجد الؾحجات الحخكية في العزلات العاممة عمى ىحه السفاصل والتي تعج ضخورية لديادة القجرة 

القجرة عمى التغمب عمى ع والارتكاز باليجيؽ و حيث عيخت في الؾثب والقفد بالخجميؽ والجف ،العزمية
أثشاء بحل  باستخجام وزن الجدؼ والكخات الدؾيدخية والاساتػ السظاطية والاوزان السظاطية السقاومة

الحي يتسيد بارتفاع درجةة القؾة العزمية في بعض و  بأقرى سخعة السجيؾد العزمي السدتسخ
 كبيخة في اسخع وقت. وذلػ لإخخاج قؾة انفجارية أجداءه ومكؾناتو
بالشدةبة لةلأداء الحخكةي فةي العجيةج  أىسيةة الستغيةخات البجنيةةالقجرة العزمية مةؽ أكثةخ وتعتبخ 

السكةؾن الحخكةي الةحي يشةتج مةؽ الةةخبط  وىةىالقؾة السسيةدة بالدةخعة ايزةا بةمةؽ الأنذةظة حيةث تعةخف 
أكثةةخ السكؾنةةات أىسيةةة بةةيؽ القةةؾة العزةةمية والدةةخعة القرةةؾى لإخةةخاج نسةةط حخكةةي تةةؾافقي كسةةا أنيةةا 

 ”Michal et al“اشقار السختمفةة، وكسةا بالشدبة للأداء الحخكي في العجيةج مةؽ الأنذةظة الخياضةية 
ان التةةجرج فةةي شةةجة وحجةةؼ الاحسةةال السدةةتخجمة فةةي التةةجريبات يةةؤثخ عمةةى الارتفةةاع  (28) (4102)

 .بسدتؾى الستغيخات البجنية
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"عبجالله الانراري" (، 24) (4141) "محمدمياب " مؽكلا  وىحا ما أشارت إليو دراسة
 التجريبيحيث أشارت نتائجيا إلى أن البخنامج  (2)( 4108) أحسج سسيخ"(، "02( )4109)

كلا مؽ السقتخح باستخجام تجريبات القؾة الؾعيفية السظبق عمى عيشة البحث لو تأثيخ إيجابي عمى 
القؾة الؾعيفية إلى تحديؽ أداء العزلات لمحرؾل تؤدى تجريبات و قيج البحث  القجرة والقؾة العزمية

عمى أداء متسيد ، تجريبات القؾة الؾعيفية ساعجت عمى تقؾية عزلات الجحع والبظؽ والغيخ 
 والجانبيؽ لمعيشة قيج البحث.

( وفى اتجاه الكياس % 31.00ندبة التغيخ في الخشاقة بشدبة )( 8)ججول ويؾضح 
ثسانية  القؾة الؾعيفيةالبعجي مسا يذيخ إلى التأثيخ الإيجابي لمبخنامج التجريبي باستخجام تجريبات 

تغيخ  سخعة الإيجابي نتيجة قجرة الظمبة عمى ذلػ التظؾرعدو الباحثة الاتجاه في متغيخ الخشاقة، وت
الخشاقة يسكؽ و  اثشاء اداء التسخيشات،اوضاع الجدؼ في الارض واليؾاء بخفة وانديابية وتؾافق 

والدخعة، وىحا ما تشسيتيا مؽ خلال تشسية القجرات البجنية السختبظة بيا خاصة القؾة والقجرة العزمية 
 (.4) (4108) احسج سسيخ"" اليو اشار 

فةي أن الخشةاقة ( 27)( 4114) وججى مرظفى، محمد لظفقى""مع ما أشار إليو  ذلػ فقويت
عمةةى تغييةةخ وضةةعو عمةةى الأرض أو فةةي اليةةؾاء وأداء حخكةةات فةةي اتجاىةةات مختمفةةة ىةةي قةةجرة الفةةخد 

بأقرةةى مةةا يدةةتظيع الفةةخد مةةؽ كفةةاءة وسةةخعة اللاعةةب فةةي تغييةةخ وضةةع جدةةسو وتغييةةخ اتجاىةةو إلةةى 
جانب قجرة اللاعب عمى الترخف في إنجاز تكشيػ السيارات الخياضية بأعمى كفاءة مسكشةة وكةل مةا 

 .د في البخنامج التجريبيسبق يتفق مع ما ىؾ مؾجؾ 

( وفى اتجاه % % 74.31ندبة التغيخ في التؾازن الستحخك بشدبة )( 8ججول)ويؾضح 
 القؾة الؾعيفيةالكياس البعجي مسا يذيخ إلى التأثيخ الإيجابي لمبخنامج التجريبي باستخجام تجريبات 

دمج ذلػ الشؾع مؽ  نتيجة التظؾرالباحثة الدبب في  ثسانية الاتجاه في متغيخ التؾازن، وتعدو
التجريبات لتشسية القؾة والتؾازن في وقت واحج مؽ خلال استخجام أدوات السختمفة التي تشسى القؾة 
ولكؽ في أوضاع تتظمب التؾازن والديظخة عمى ثبات الجدؼ في تمػ الأوضاع مسا ساعج ذلػ عمى 

 تشسية التؾازن لجى افخاد عيشة البحث.

 كعشرخ التؾازن  أىسية عمىFabio comana ( "4112 ) نكوما فاهيو"  يذيخ كسا
 وغيخ العاممة لمعزلات والسخونة القؾة بيؽ التؾازن  فقط ليذ الؾعيفية، القؾة تجريبات في رئيدي
 يكؾن  وان واحجة قجم عمى الؾقؾف فسثلا مدتخجمة، وسائل انو تعتقج قج ما أيزاً  ولكشو العاممة،
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 التجريبات في ميسة تفاعمية سسة وىحه يدقط، أن بجون  الأخخى  الجدؼ أعزاء تحخيػ عمى قادرا
 (.11:  43) الؾعيفية

 عشج مخاعاتيا يجب الاتدان صفة أن (4119" )الذاذلي "أحسج ذكخه ما مع ىحا ويتفق
 الاتدان أىسية أن كسا الحخكات، ىحه عميو تقؾم الحي الأساس لكؾنيا حخكية ميارات أي تجريب
 وضخورة تؾازنو، اللاعب يفقج التي الحخكات في تغيخا تتظمب التي الحخكية السيارات أداء في تغيخ
 بالاتدان الإحداس دقة بيؽ علاقة ىشاك وأن ججيجة، حخكة ليبجأ بدخعة الاتخان ىحا يدتعيج أن

 (30: 1) السيارية التشسية وتسخيشات

تشسية وتظؾيخ سخعة الاستجابة بشدبة تجريبات القؾة الؾعيفية ثسانية الاتجاه الي كسا ادت  
 بأقرىقجرة الفخد عمى الاستجابة لسثيخ معيؽ  ىيفدخعة الاستجابة ورد الفعل  (% 38.36)

 سثيخات خارجية .عشج الاستجابة ل فيسخعة وعيخ ذلػ بؾضؾح 

( إلى أن البخامج الؾعيفية 46) Michael Boyle (۹۰۰2)يوضح "م)ذيل هويل و 
عشاصخ رئيدية ىي الثبات السخكدي وىى حخكات تؤدى بتكخارات قميمة وشجة تتكؾن مؽ ثلاثة 

بديظة أو متؾسظة مع التقجم التجريجي في الأداء وتيجف إلى تحقيق الثبات الحاتي والتحكؼ 
العربي العزمي، القؾة السخكدية وىى حخكات ذات ديشامية أكثخ وتدتخجم مقاومات خارجية في 

تيجف إلى تحقيق القؾة العزمية والتكامل الحخكي، القجرة السخكدية وىى جسيع السدتؾيات الحخكية و 
عبارة عؽ حخكات تتسيد بإنتاج قؾة وتحؾيميا إلى سخعة فؾرية بجون أن يدقط، وىحه سسة تفاعمية 

 ميسة في التجريبات الؾعيفية ثسانية الاتجاىات.

ج مرظفى، أسساء عبج أحسج الديج الأىل، أحس "ويتفق ما سبق مع نتائج دراسة كلا من 
( ، "الديج سامى" 7م()4142(، "أيسن مخضى " )0م()4142الخازق، سساح الديج " )

، "أحسج (02م()4109"عبجالله الأنراري" )،  (02م()4140(، عبج الله مخضى" )04م()4144)
حيث انو ساعجت تجريبات القؾة الؾعيفية عمى (  47()4102"محمد صلاح" ) (،2()4108سسيخ" )

حيث ان التجريب  زيادة السدتؾى البجني وتقؾية عزلات الجحع و البظؽ و الغيخ والجانبيؽ
الؾعيفي يحفد الجياز العربي العزمي أي انو يشذط كل مؽ الالياف العزمية والجياز العربي 
بحيث تترخف الالياف البظيئة نفذ ترخف الالياف الدخيعة ، وعلاوة عمى ذلػ تعسل مقاومة 

استثارة الخلايا العربية الحخكية وبالتالي يؤدى الى رد فعل مسا قج يؤدى الى تحديؽ  التجريب عمى
 عخوف التجريب.
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توجج فخوق ذات دلالة احرائ)ة  وبيحا يكون تحقق الفخض الأول والحي يشص عمى إنو "
هين متوسظي درجات الك)اسين القبمي والبعجي في الستغيخات البجن)ة قيج البحث ولرالح الك)اس 

 ."البعجي

بةةةةةةةةةةةيؽ  ةلةةةةةةةةةةةة إحرةةةةةةةةةةةائيلادذات فةةةةةةةةةةةخوق  انةةةةةةةةةةةو تؾجةةةةةةةةةةةج (9) يتزقققققققققققح مقققققققققققن جقققققققققققجولو 
وفةةةةةةةةةةى اتجةةةةةةةةةةاه الكيةةةةةةةةةةاس قيةةةةةةةةةةج البحةةةةةةةةةةث  الستغيةةةةةةةةةةخات السياريةةةةةةةةةةة الكياسةةةةةةةةةةيؽ القبمةةةةةةةةةةي والبعةةةةةةةةةةجي فةةةةةةةةةةي

 .(0.01مؽ مدتؾى الجلالة ) أكبخحيث ان قيسة احتسالية الخظأ  البعجي
تخاوحت معجلات ندب التغيخ السئؾية لمكياسات البعجية انو  (01) يتزح من ججولكسا 

اتجاه  ى( وف% 63.83:  % 16.34عؽ القبمية في الستغيخات السيارية قيج البحث ما بيؽ )
الكياسات البعجية مسا يذيخ إلى التأثيخ الإيجابي لمبخنامج التجريبي في الستغيخات السيارية قيج 

 البحث.
إلى انتغام  السيارية قيج البحثوتعدو الباحثة ذلػ التغيخ والتحدؽ الحادث في الستغيخات 

أفخاد العيشة في التجريب وكحلػ الى فاعمية البخنامج التجريبي الحي قامت الباحثة بترسيسو وتشفيحه 
ية الستغيخات تجريبات القؾة الؾعيفية ثسانية الاتجاه والتي كان ليا الاثخ الاكبخ في تشس باستخجام

  البجنية قيج البحث برؾرة ايجابية.
الزخبة قيج البحث حيث تحدشت  السياريةندب التغيخ في الستغيخات ( 01ججول) ويوضح

(، الزخبة % 38.88) بشدبة(، الزخبة الجانبية الخمفية % 16.34بشدبة )السدتكيسة الخمفية 
بعجي مسا يذيخ إلى التأثيخ الإيجابي وفى اتجاه الكياس ال( % 63.83) بشدبةالقظخية الخمفية 

ذلػ  لمبخنامج التجريبي باستخجام تجريبات القؾة الؾعيفية ثسانية الاتجاه الستغيخيؽ، وتعدو الباحثة 
الستغيخات البجنية قيج البحث والتجريبات السيارية التي وضعتيا الباحثة لأفخاد تظؾر التظؾر نتيجة 

دؽ تحخكات القجميؽ نتيجة تشسية قؾة عزلات الخجميؽ عيشة البحث والحى أدى بجوره الى تح
والتحكؼ في ضخب الكخة بالظخيقة السلائسة في التؾقيت السشاسب نتيجة قؾة عزلات الحراع الزاربة 

 قيج البحث. التجريبات التي تؼ تظؾيخىا باستخجام
دور فعةةةال فةةةي تقؾيةةةة عزةةةلات  لتةةةجريبات القةةةؾة الؾعيفيةةةة ثسانيةةةة الاتجةةةاهان الباحثةةةة خى تةةةو 

ويتفةةةةق ذلةةةةػ مةةةةع مةةةةا أشةةةةار إليةةةةو السخكةةةةد والجةةةةحع وىةةةةى مةةةةؽ اىةةةةؼ سةةةةسات تةةةةجريبات القةةةةؾة الؾعيفيةةةةة 
"Schmitz  "(4112()29)"،Tim bacon et al  "(4112)(52،) "عبققققجالله محمد" 
ىةؾ التخكيةد عمةى مجسؾعةة  ثسانية الاتجاهأن مؽ أىؼ سسات تجريبات القؾة الؾعيفية ( 02)(4109)

عزلات السخكد )عزلات البظؽ والغيخ( حيث تقؾم عزلات السخكد القؾية بخبط الظخف الدفمي 
بةةالظخف العمةةؾي بالإضةةافة إلةةى مشةةع تدةةخب القةةؾة  مسةةا يجعميةةا مةةؽ أفزةةل التةةجريبات السدةةتخجمة فةةي 
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والسيةةةارات  خكةةةاتتحدةةةيؽ قةةةؾة عزةةةلات السخكةةةد، كسةةةا أنيةةةا تقةةةجم تعةةةجد لمسدةةةتؾيات بسعشةةةى أداء الح
التخكيةةد عمةةى عزةةلات و واحةةج فقةةط  اتجةةاهوعةةجم قرةةخ التسةةخيؽ عمةةى  اتجةةاهالخياضةةية فةةي أكثةةخ مةةؽ 

،  قيةج البحةث أداء السيةارات عمةىالتثبيت الخئيدية السؾجؾدة فةي السخكةد ضةج السقاومةات والتةي تةؤثخ 
افةخاد عيشةةة لةةجى  الزةخبات السختمفةةوعيةخ انعكةاس تظةةؾر عزةلات السخكةد بذةةكل ممحةؾظ فةةي أداء 

 .البحث
كسا عيخت رشاقة افخاد عيشة البحث وقجرتيؼ عمى تغيخ الاتجاه والتحخك بانديابية داخل 
ممعب الاسكؾاش نتيجة رد الفعل استجابة لارتجاد الكخة مع التحكؼ والديظخة عمى وضع الجدؼ 

عمى أنو يشبغي عمى اللاعب عشجما يحاول  )( Starosta " (0998)ستاروستا "ويذيخ الي ىحا  
تحديؽ مدتؾاه السيارى أن يقؾم بجمج كلًا مؽ الستغيخات والرفات البجنية مع تأدية السيارات 
السختمفة مسا يذكل ندق متكامل يعسل عمى رفع أداء السيارات الحخكية مؽ خلال تحديؽ السدتؾى 

داء لمسيارة قيج البحث لمظمبة، إلى زيادة وتظؾر البجني وتعدو الباحثة التحدؽ الشاتج في مدتؾى الا
  الحالة البجنية ليؼ مسا أدى إلى ارتفاع الحريمة السيارية والحخكية لجييؼ

 "محمد أحسج ، محسود العخبي(، 8) (4144) "أيسن ناصخ"وىحا يتفق مع دراسة كلا مؽ 
" مياب محمد"، (22( )4144)" ىشاء محمد، "(29)(4144)" وليج حدن، "(42) (4144)
البجنية كان لو الأثخ الاكبخ في تظؾيخ الستغيخات  تحيث ان تحدؽ الستغيخا( 22) (4140)

 السيارية قيج ابحاثيؼ.

توجج فخوق ذات دلالة احرائ)ة هين وبيحا يكون تحقق الفخض الثاني والحي يشص عمى أنو "  
قيج البحث ولرالح  السياريةمتوسظي درجات الك)اسين القبمي والبعجي في الستغيخات 

 ."الك)اس البعجي

 

 

 

 

 

 
 



 

 

  الجزء الثامن عشر2023ديسمبر( عدد 36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 254 - 

 :الاستخلاصات
باستخجام تجريبات القؾة الؾعيفية ثسانية الاتجاىات أثخ إيجابيا عمى تشسية  يالتجريب البخنامج -3

 80.13قؾة الحراع الأيسؽ بشدبة  -%  31.30الستغيخات البجنية القجرة العزمية )لمخجميؽ بشدبة 
 –% (  36.18وقؾة عزلات البظؽ بشدبة  -%  33.13قؾة الحراع الايدخ بشدبة  -% 

سخعة رد الفعل بشدبة  -%  74.31التؾازن الستحخك بشدبة  –%  31.00الخشاقة بشدبة 
 .%( الخاصة بلاعبي الاسكؾاش 38.36

التجريبي باستخجام تجريبات القؾة الؾعيفية ثسانية الاتجاىات أثخ إيجابيا عمى تشسية البخنامج   -3
 مفيةالزخبة الجانبية الخ - % 16.34السيارية )الزخبة السدتكيسة الخمفية بشدبة  الستغيخات
 ( بلاعبي الاسكؾاش.% 63.83بشدبة  الزخبة القظخية الخمفية – %38.88بشدبة 
 التوص)ات:
 بسا يمى: ةوصى الباحثتفي ضوء ما أسفخت عشو نتائج البحث    

كأسمؾب تجريبي فعال في تظؾيخ  استخجام تجريبات القؾة الؾعيفية ثسانية الاتجاىات -1
 .الاسكؾاشالرفات البجنية والسيارية للاعبي 

 .رياضة الاسكؾاشتؾجيو ىحا البحث والبخنامج التجريبي الى العامميؽ في مجال تجريب  -2
ضسؽ بخامج الاعجاد البجني طؾال  استخجام تجريبات القؾة الؾعيفية ثسانية الاتجاىات -3

 السؾسؼ التجريبي.
 في عيشات مختمفة. الاىتسام بتظبيق تجريبات القؾة الؾعيفية ثسانية الاتجاىات -4
عمى أنذظة  اجخاء دراسات مذابية باستخجام تجريبات القؾة الؾعيفية ثسانية الاتجاىات -5

 رياضية أخخى وعمى عيشات ومخاحل ومتغيخات أخخى.
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فاعمية تجريبات القؾة الؾعيفية لعزلات السخكد عمى ميارة  :(4142) السظمب

سشة، بحث مشذؾر، السجمة  36الزخب الداحق الشاشئ الكخة الظائخة تحت 
، كمية التخبية الخياضية، جامعة كفخ الذيخ، 30العمسية لعمؾم الخياضة، العجد 

 يؾنيو.
ىتدازية باستخجام البار تأثيخ التجريبات الا (:4144احسج حدن حدين ، مشى عادل عبادة ) -2

عمى رشاقة رد الفعل وقؾة وسخعة الزخبات الأمامية والخمفية  Bar Flexiالسخن 
، كمية 3في الاسكؾاش، بحث مشذؾر، السجمة العمسية لعمؾم الخياضية ، العجد 

 التخبية الخياضية ، جامعة كفخ الذيخ .
مؤسدة عالؼ الخياضة، اسذ تجريب الجسباز الفشى،  (:4109احسج سسيخ الجسال ) -3

 الاسكشجرية.
تأثيخ بخنامج تجريبي لمقؾة الؾعيفية عمى بعض  :(4108)أحسج سسيخ عمى محسود  -4
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 الخياضية ، جامعة السشيا.

 مشذأة دار الاتدان، نيكابيؾميكا في العرخية السؾسؾعة: )3006ي )الذاذل فؤاد أحسج -5
 .الاسكشجرية السعارف،

تأثيخ التجريب الحىشي السزاف لمتجريب السياري في  (:4144اسيل مجيج ثمج حدين ) -6
تظؾيخ السيارات الأساسية في الإسكؾاش، بحث مشذؾر، مجمة عمؾم التخبية 

 ، كمية التخبية الخياضية جامعة بابل7، العجد 31الخياضية مجمج 
: فاعمية استخجام التجريبات الؾعيفية عمى بعض القجرات (4142الباري )أيسن مخضى عبج  -7

البجنية والسيارية لشاشئ الكخة الظائخة، بحث مشذؾر، مجمة نغخيات وتظبيقات 
، كمية التخبية الخياضية، 86، العجد1التخبية البجنية وعمؾم الخياضة، السجمج 

 .جامعة مجيشة الدادات، يشايخ
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دار الفكخ  القاىخة،سمدمة ألعاب السزخب السرؾرة للإسكؾاش ،  :(3003) جسال الذافعى -10
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 .ديدسبخ أسيؾط،جامعة 

تأثيخ التجريبات الؾعيفية عمي مدتؾي  أداء الجسمة  :(4109) عبج الله محمد سعج الأنراري  -13
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 والتؾزيع،مؾسؾعة الجسباز العرخية، دار الفكخ لمشذخ  م(:0995سم)سان هخى  )  عبج السشع -15

 القاىخة.
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 ملخص البحث باللغت العربيت
غيراث البدنيت والمهاريت علي بعض المت الاتجاهتأثير تدريباث القىة الىظيفيت ثمانيت 

 للاعبي الاسكىاش
 الجرديخى  فاطسة فاروق راتب /أ.م.د 

======================================================
=== 
ييجف ىحا البحث إلى التعخف عمى تأثيخ تجريبات القؾة الؾعيفية ثسانية الاتجاىات عل كل 

سخعة رد الفعل(  -التؾازن الستحخك  –الخشاقة  -مؽ بعض الستغيخات البجنية )القجرة العزمية 
الزخبة  –الخاصة بلاعبي الاسكؾاش، بعض الستغيخات السيارية )الزخبة السدتكيسة الخمفية 

الزخبة القظخية الخمفية( بلاعبي الاسكؾاش واستخجمت الباحثة السشيج التجخيبي  –ية الخمفية الجانب
باستخجام الترسيؼ التجخيبي لسجسؾعة واحجة تجخيبيو عؽ طخيق الكياس القبمي والبعجي ليا، يتسثل 
عاب مجتسع البحث في طمبة الفخقة الخابعة "تخرص ألعاب السزخب" بقدؼ الخياضات الجساعية وأل

( 43م والبالغ عجدىؼ )3038/3034السزخب بكمية التخبية الخياضية جامعة السشيا لمعام الجامعي 
( عذخة طلاب كعيشة 30اثشان واربعؾن طالب وتؼ اختيار عيشة البحث عسجيا وكان قؾاميا )

( عذخون طالب كعيشة استظلاعية، واسفخت الشتائج عمى أن البخنامج التجريبي 30اساسية، )
خجام تجريبات القؾة الؾعيفية ثسانية الاتجاىات أثخ إيجابيا عمى تشسية الستغيخات البجنية القجرة باست

قؾة الحراع الايدخ  -%  80.13قؾة الحراع الأيسؽ بشدبة  -%  31.30العزمية )لمخجميؽ بشدبة 
 –%  31.00الخشاقة بشدبة  –% (  36.18وقؾة عزلات البظؽ بشدبة  -%  33.13بشدبة 
%( الخاصة بلاعبي  38.36سخعة رد الفعل بشدبة  -%  74.31ازن الستحخك بشدبة التؾ 

الاسكؾاش ، كسا أن البخنامج التجريبي باستخجام تجريبات القؾة الؾعيفية ثسانية الاتجاىات أثخ 
الزخبة  -%  16.34إيجابيا عمى تشسية الستغيخات السيارية )الزخبة السدتكيسة الخمفية بشدبة 

%( بلاعبي  63.83الزخبة القظخية الخمفية بشدبة  –% 38.88لخمفية بشدبة الجانبية ا
 .الاسكؾاش
 
 
 

 
                                                           

 جامعة السش)ا. -بكم)ة التخب)ة الخياض)ة الخياضات الجساع)ة وألعاب السزخب بقد   أستاذ مداعج 
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Abstract 

The effect of eight-way functional strength training on some 

 physical and skill variables for squash players 

 
 Assoc. Prof. Fatima Farouk Rateb Al-Dardiri 

======================================================
=== 

This research aims to identify the impact of eight-way functional 

strength training on each of some physical variables (muscular ability - 

agility - moving balance - reaction speed) of squash players, some skill 

variables (back straight blow - back side kick - back diagonal strike) squash 

players The researcher used the experimental approach using the 

experimental design of one experimental group by pre- and post-

measurement of it, the research community is represented in the students of 

the fourth year "racket games specialization" in the Department of Sports 

Collective and racket games at the Faculty of Physical Education, Minia 

University, for the academic year 2023/2024 AD, and their number is (42) 

forty-two students, and the research sample was deliberately selected and 

its strength was (10) ten students as a basic sample, (20) twenty students as 

an exploratory sample, and the results resulted that the training program 

using eight-way functional strength training positively affected the 

development of physical variables Muscular ability (for men by 25.20% - 

The strength of the right arm by 30.52% - The strength of the left arm by 

28.51% - And the strength of the abdominal muscles by 27.53%)  Agility 

by 25.00% - moving balance by 64.85% - reaction speed by 23.87%) for 

squash players, and the training program using eight-way functional 

strength training positively affected the development of skill variables 

(backhand straight blow by 57.14% - backhand side by 83.33% - back 

diagonal strike by 92.31%) squash players. 
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