
 

 

 مجلة علوم الرياضة الجزء الثانى عشر  ٢٠٢١) يونية ٣٤مجلد( 

١٥١ 

  
  
  
  
  

        

    البحث: مقدمة ومشكلة 
إلىرياضة  تحتاج   خاصة   الاسكواش  بدنية    باقي عن    زهايمي   ماأهم    ولعل  ، صفات 

البدنية الخاصة  ألعاب  الأ اللياقة  المباراة تعتمد بشكل كبير على  الملعب    باللاعبن نتيجة  داخل 
الذراعين   قوة  والرجلينوأهمها  العضلية  والجذع  القوة  أن  سبق  مما  يتضح  مهما  .  دورا  تلعب 

الصفة هذه  لأهمية  العالي  الانجاز  إلى  اللاعب  المبارا   لوصول  حسم  حيث  في  امتلاك  أة،  ن 
قوة الكافية في إعادة الكرات إلى الجزء الخلفي لملعب الاسكواش يمنحه فرصة التقدم  اللاعب ال

بسرعة كبيرة يسلط  وة وبقعلى المنافس من خلال إبعاده عن منتصف الملعب، وان ضرب الكرة  
ي وذلك  وسهلة،  ضعيفة  ضربات  أداء  على  يجبره  مما  المنافس  على  خلال  الضغط  من  تم 

الضربات  الطائرة  ومة  المستقيت  اب الضر اللاعب  إتقان  إن  حيث  الطائرة  والمستقيمة  السريعة، 
    ) ٣٣: ٣٧(  تمنحه فرص أكبر للفوز في المباراة.

 والقوة من القدرة كبیراً قدراً تتطلب  الإسكواش اضةأن ري   ) ٢٠١٧(   علي جهادويذكر  
 تبدو فى ضةلریاا تلك فى كبیرة میةھأ  البدنى ذلك العنصر  یمثل حیث  بالسرعة،  الممیزة 

في   وتبدو  تظهر  والتى  وسرعة  قوة  بأقصى  ضرب الكره  یتم حیث  المختلفة،  الضربات  أنواع
 )٣١٥: ١٨(   . والخلفية وغيرها  الأمامیة  الضربات 

روزیموس من  كلا  وأخرون  )  ٢٠١٨(  Rosimus ويضيف  جونز  وتوماس 
Thomas Jones et.al   )البدني الخاص مستوى  على أن  )  ٢٠١٨ تصنيف  يرتبط مع    الأداء 

  ) ٢٦: ٤٠)( ٨١: ٤١(  .سكواش من الجنسين خلال المراحل السنية المختلفةلاعبي الا
الغني وأخرون ديانا عبد  كاتلان إسلافا  ،  ) ٢٠١٦(   .Ghani D. et al  ويتفق كلا من 

ريات الأمامية والخلفية تعتبر من  ضإلى أن ال،  ) ٢٠١٨(   .Catalan-Eslava et alوآخرون  

TRX
 

 

 الفيومجامعة  -مضرب بكلية التربية الرياضيةب الجماعية وألعاب المدرس بقسم الألعا. 
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للاعب وتزيد    اً يقاع اللعب، ومرهقة بدني إواش حيث تغير من  الأسك  برياضة سية  المهارات الأسا
  )٩٩: ٣٣)( ٢٠: ٣٧(   . من الضغط على المنافس 

القوة العضلية تمكن الرياضي من التغلب على مقاومة  أن    ) ٢٠١٦ويذكر أحمد عزت ( 
الخ المقاومات  أنواع  وتختلف  مواجهتها  أو  طبقا  خارجية  ففي   لنوعارجية  رياضة    الرياضة، 

اللاالا يتمتع  أن  يجب  دفع  سكواش  من  لتمكنه  الرجلين  عضلات  في  القوة  من  كافي  بقدر  عب 
الجسم في اتجاهات مختلفة وبسرعة، وأيضا يحتاج إلى قوة جيدة في الذراعين ليتمكن من أداء  

ا المنافس، ويحتاج أيضا  سغ  ت رلقوة في عضلاضربات قوية وسريعة كي يزيد الضغط على 
،  ويؤثر في ذلك كله قوة عضلات الجذعالكرة،  على المضرب أثناء ضرب  م السيطرة  اليد لأحكا

  )٢٨: ٢(   . في رياضة الاسكواش عامل هام جداًبان القوة من هنا يتضح 
وهناك العديد من الأساليب والوسائل الحديثة التي يستطيع منها المدرب أن يصمم برنامج  

الرياض الأداء  تحسين  من  يمكنه  فعال  تدريتدريبي  مثل  نشأت    TRXبات  ي  فهي  البدنية  للياقة 
هترك   راندي  بد  عام    Randy Hetrickعلى  في  الأميركية  البحرية  في  السابق  الجندي 

تنطلق    م١٩٩٧ أن  عام  قبل  في  العالم  أرجاء  كافة  في  التدريبية    م٢٠٠٥وتنتشر  الدورة  بإقامة 
ميع انحاء العالم.  ياضية في جالى الصالات الر  TRXالأولى لتدريب المدربين على كيفية جلب  

على مقاومة وزن الجسم وتساعد في تطوير وبناء وتنمية عناصر    ساً دريبات تعتمد أساوهذه الت
    ) ٤٧: ٤٣والخاصة والمهارات الرياضية للألعاب والرياضات المختلفة. ( اللياقة البدنية العامة 

لمستحدثات  ن ا) مTRXيق ( تدريبات المقاومة الكلية للجسم باستخدام جهاز التعل  وتعتبر 
المختلفة وخاصة   القوة بانواعها  التدريبات على تنمية  التدريب الرياضي، وتعمل هذه  في مجال 
التوازن مستهدف رئيسي من تدريبات   القوة، كما يعتبر  (القدرة العضلية) وتحمل  المربعة  القوة 

 ) الكلية للجسم بإستخدام جهاز  التدرTRXالمقاومة  المرونة  يبات على ت ) وتعمل أيضا هذه  نمية 
 )٥٤: ٣٦( المختلفة.  المفاصل الجسم  

 ) تدريبات  والمرونة  TRXوتعتمد  القدرة  لتطوير  الجسم  لوزن  الجاذبية  إستخدام  على   (
كن ممارسيها من أداء  والتوازن، ويمكن إستخدامها للجميع دون التفرقة في العمر أو الجنس لتم

بدنية، ويمكن إستخدامها بطرق متنوعة،  اللياقة المئات التمارين للوصول لأي هدف من أهداف  
لصفات طبقا  تعديلها  والحوض    ويمكن  والظهر  البطن  عضلات  على  أدائها  ويعتمد  المستخدم، 
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كما يمكن  والصدر، ويمكن أيضا إضافة جاكت أثقال لزيادة وزن الجسم لزيادة حجم العضلات.  
القلب وحرق سعرات حرارية عالية   الأن تزيد معدل ضربات  وقوف والجلوس خلال  أكثر من 

 ) العضلى.  التحمل  القلب وزيادة  قوة عضلة  يزيد من  وبالتالي  التقليدية  التدريبات  :  ٤٢ممارسة 
١٠٨ ( 

ن تدريبات  أ  ى لإ)  ٢٠١٥(   .Angus Gaedtke et alخرون  آنجوس جيدتك و أويشير  
 )TRXالأ العضلات  تنشيط  على  يعمل  الذي  الوظيفي  التدريب  أشكال  من  شكل  هي  ساسية  ) 

  )٢: ٣٦والتوازن. ( ين القوة  وتحس
شارلي   وأخرون  وويذكر    تدريبات أن  )  ٢٠١٥(   .Shirley & Fong et alفونج 
 ) للجسم  الكلية  على  TRXالمقاومة  للحصول  الجسم  وزن  على  الأساس  في  تقوم  تمارين  هي   (

وتنقس معدات،  بدون  البدني  المجهود  علي  التركيز  خلال  من  سريع  بشكل  عضلية  م  مكتسبات 
إلي  تدريبات   للجسم  الكلية  (   أربعة المقاومة  التوازن  تمجموعات  القرفصاء    - مارين    - تمارين 

الضغط (   - تمارين  جهاز  وأن  الظهر)،  مع  TRXتمارين  يتلائم  كي  فائقة  بعناية  تصميمه  تم   (
بالذراعين   بالسند  الخاصة  للتدريبات  بمقابض  يتمتع  فهو  عليه  تؤدي  التي  التدريبات  مختلف 

  )  ٣: ٤٢ند بالقدمين. ( سالتدريبات التي تحتاج لل القدمين فيوعلاقات 
  والأجنبية   العربية  والبحوث  الدراسات  من  كبيرة  مجموعة  على  الباحث  إطلاع  خلال  نوم

  هاني   )، ١١)( ٢٠٢٠(   مصطفى  سمر  كدراسة  بالدراسة  للجسم  الكلية  ةلمقاوما  تدريبات  تناولت  التي

  GOEDTKE & MORAT  راتومو  اجيدتك  )، ٣( ) ٢٠١٨(   ريجان  أحمد  )، ٣١)( ٢٠١٩(   ينانالك

 SHIRLEY & FOMG  وآخرون  وفونج  شيرلي   )، ٤٣)( ٢٠١٥(     SINPH  سينف  ، ) ٣٦)( ٢٠١٥( 

ET AL.   )مريم   ، ) ٣٠( ) ٢٠١١(   شعبان  ناصر  )، ١٠)( ٢٠١٤(   رضوان  داليا  )، ٤٢)( ٢٠١٥ 

 مثل   بالدراسة  الاسكواش  رياضة  تناولت  التي  والبحوث  الدراسات  كذلك  )، ٢٧)( ٢٠١٠(   مصطفى

  ووليامز   جونيز  ، ) ٤١)( ٢٠١٨(   ROSIMUS  روزيموس  )، ٢٦)( ٢٠١٨(   الشناوي  محمد  دراسة

 عزت   )، ٨)( ٢٠١٤(   انيحلو  حسن  )، ٤٠)( ٢٠١٨(   .JONES & WILLIAMS ET AL  وآخرون

 بسيوني  مروع )، ٤)( ٢٠١٣(  رسمي أحمد ، )١١( ) ٢٠١٤(  فتحي آيةو الهادي عبد حسانينو الهواري

  بيرسون  ديفد  )، ٣٨)( ٢٠٠٣(   HOARE  هواري  )، ٢٩)( ٢٠١١(   رضا  مهاب  )، ٢٠)( ٢٠١٢( 

DAVID PEARSON  )٢٠٠١ )(٣٤ ،( وآخرون هونج HONG ET AL.  )١٩٩٨ )(٣٩ (.  
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 فقد   كواشالاس  رياضة  مجال  في  التدريبيو  الأكاديمي  المجال  في  حثاالب  ملع  لالخ  ومن

  الجذع   عضلات  قوة  وخاصة  عام   بشكل  العضلية  القوة  مستوى  يف  ورالقص  بعض   جود و  لاحظ

 ،الاسكواش  للاعبي  المهاري  الأداء  مستوى  على  مباشر  وبشكل  يؤثر  والذي  لينوالرج  اعينالذرو
 وسرعة   دقةو  بقوة  الاسكواش  راتمها  لتنفيذ  القوة  من  كاف  قدر  لاعبلا  امتلاك  لضرورة  نظرا

 جزء   تخصيص  على  التركيز  المهم  من   كان  ولذلك  . مباريات بال  والفوز  طالنقا  اكتساب  من  تمكنه

  أداة  باستخدام   للجسم  الكلية  ةالمقاوم  تدريبات  على  البدني  للإعداد  لتدريبيا  البرنامج  زمن   من  كبير

  هميساو  للاعب  البدنية  اللياقة   ةلتنمي  يؤدي  مما  ، للاعب  العضلية  القوة  ةيمنلت   TRXعلقمال  التدريب

    . الاسكواش رياضة في المهاري الأداء مستوى ةتنمي في شرمبا وبشكل
  للجسم  الكلية  المقاومات  تدريبات  من  عةمجمو  ثيرتأ  دراسة  ىإل  الباحث  عمد  فقد   اذل

  الاسكواش  لاعبي لدى والمهارية البدنية تالمتغيرا  بعض على TRX المعلق التدريب أداة باستخدام

    لبحث). ا (عينة الرياضي المنيا بنادي سنة ١٧ تحت

   البحث:  هدف
 التدريب   أداة  استخدامب  سم للج  يةالكل  ةالمقاوم  تدريبات  نم  مجموعة   وضع  إلى  البحث  هذا  يهدف

   :على هاتأثير ومعرفة  TRX المعلق
    الاسكواش.  لاعبي  من العينة أفراد لدى البحث قيد البدنية القدرات بعض مستوى -١
   . الاسكواش لاعبي من ينةعال أفراد لدى البحث قيد الاسكواش مهارات بعض أداء مستوى -٢

   البحث:  فروض
  تالية:لا وضالفر ثالباح يضع البحث أهداف ضوء في

 د قي  البدنية  القدرات  مستوى  في  بعديوال  القبلي  القياسين  يمتوسط  بين  اًإحصائي  ةالد  فروق  توجد -١
 .البعدي القياس ولصالح الاسكواش لاعبي  من العينة أفراد لدى البحث

  مهارات  بعض أداء مستوى في والبعدي القبلي القياسين متوسطي نيب إحصائياً ةدال فروق توجد -٢

 .البعدي القياس ولصالح الاسكواش لاعبي من  عينةال أفراد لدى  البحث قيد سكواشالا

  



  

 

 مجلة علوم الرياضة الجزء الثانى عشر  ٢٠٢١) يونية ٣٤مجلد( 

١٥٥ 

    البحث:  إجراءاتو خطة

   البحث:  منهج

  التجريبي   التصميم  باستخدام  بحثلا  لطبيعة  متهلملائ  نظراً  يبيالتجر  المنهج  الباحث  استخدم

 . ةالمجموع تلكل والبعدي ليالقب  القياس بإتباع واحدة،  تجريبية ةلمجموع

   البحث:  عينةو  عممجت

البحث   مجتمع  المنيا    عبيلايمثل  بمدينة  المصري  مسالالاسكواش  الاتحاد  بسجلات  جلين 

الرياضي    للاسكواش (   والبالغ  ٢٠٢٢/ ٢٠٢١للموسم    قام  وقد  . اً لاعب  شرع  ثمانية )  ١٨عددهم 

  لاعبي  من  بلاع  عشر  إثنى  ) ١٢(   ددهاعو  العمدية  بالطريقة  الأساسية  البحث  عينة  باختيار  الباحث

  . استطلاعية كعينة ينخرآ لاعبين  ستة ) ٦(  إلى بالإضافة ، الرياضي  المنيا بنادي الاسكواش

  البحث:  عينة توزيع اعتدالية

اعتد من  أفرللتحقق  توزيع  البحث  داالية  الباحث  عينة  الإحصائية    قام  القياسات  بإجراء 

من   البحث  بعينة  (   اشالاسكو  لاعبيالخاصة  سنة١٧تحت  ب)  وذلك  مع،  الالا امإيجاد    لتواء ت 

الوزن)  النمولمتغيرات   الطول،  التدر  (السن،  البدنية    يبيوالعمر  المهاري  والقياسات  والمستوى 

رياضة   ال  الاسكواش في  في  قبل  أداة  اومالمق  بات تدريدام  خستابدء  باستخدام  للجسم  الكلية  ة 

    ذلك: ) يبين١، والجدول رقم ( TRX التدريب المعلق 
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  )١جدول ( 
رات  المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث في متغي ف الوسيط والانحراي والحساب المتوسط

  مهارات ومستوى أداء بعض والاختبارات البدنية النمو والعمر التدريبي 
  )١٨(ن =    قيد البحث   الاسكواش  

  

  ات المتغير
 وحدة

  القياس 
  المتوسط

  الحسابي 
   الوسيط

  الانحراف

  ي المعيار
  الالتواء 

 نمو لا  متغيرات  
 1.29 0.93 16.2 16.6 عام   السن 

 2.20 2.73 173.0 171.0 سم   الطول 
 2.58 2.09 52.5 54.3 كجم  زن الو

 1.30 1.85 7.0 7.8 عام   التدريبي  العمر
   البدنية الاختبارات  

 2.82 2.66 233.5 231.0 سم   الثبات  من العريض بوثال
 2.18 5,51 435 439 سم   دين بالي كجم )٣( طبية كرة رمي
 1.15 2.35 27 26.1  عدد  ث) ٣٠( الانبطاح من ذعالج  رفع

 2.56 1.97 25 24.3 عدد  ث)٣٠( الرقود من الجلوس
 1.10 0.82 ١١.0 11.3 ثانية     )م١٠ X ٤( المكوكي الجري
    ةالمهاري ت الاختبارا

 0.58 1.03 7.0 6.8  درجة     المستقيمة الأمامية الضربة
 1.43 0.84 6.8 6.4  ة ج در   لمستقيمةا لخلفيةا الضربة
 0.09 1.07 6.5 6.4  درجة    ائرةالط الأمامية الضربة

 0.59 1.01 5.8 6.0  درجة     الطائرة الخلفية ربةالض

البحث  للعينة ق  واء لت أن معاملات الا)  ١يتضح من جدول (  السن  (   النمو   في متغيرات يد 
ة بأفراد عينة  الخاصكواش  الاس  ومهاراتات البدنية  والعمر التدريبي والاختبار   ) والطول والوزن 

) مما يدل على إعتدالية  ٣±مابين (   ت إنحصر  أنها  أي)  2.82،    0.09(   بين احت متراولبحث  ا
    لي. تدانحنى الإعداخل الم  لتواء توزيع عينة البحث لوجود قيم الا
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  وسائل جمع البيانات
    : ما يلي  ة الباحث  تستخدمإلجمع البيانات  

 الأدواتالأجهزة و  
 ات  الإختبار  
 التدريب المعلقدام أداة ة الكلية للجسم باستخومت المقايباتدر  TRX  

  لأدوات:  هزة وا: الأجأولاً 
  جهاز الريستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر   -١
  بالكيلوجرام  ميزان طبي لقياس الوزن   -٢
  ساعة إيقاف وشريط قياس -٣
 ملعب اسكواش   -٤

 TRX  حبال التدريبات المعلقة -٥

  لاستماراتثانياً: ا
 ) ١مرفق (       (إعداد الباحث)   المهاري  داءالأمستوى   استمارة تقييم -١

مهاري في الاسكواش، حيث يقوم كل  الأداء ال  رة تقييم مستوىث بتصميم استماحقام البا
ثلا   لاعب المهارة  متتالبتنفيذ  مرات  أمام ث  الاسكواش    ية  تدريب  مجال  في  الخبراء  من  ثلاثة 

) عشرة  ١٠لنهاية العظمى ( أن تكون ا  وضع درجة لكل محاولة علىكمحكمين، ويقوم كل محكم ب
متوسط درجة اللاعب لهذه  ) لتمثل  ٣( ارة وتقسم على  الثلاثة لكل مه  تم جمع الدرجات درجات، ي

)  ٣لنفس المهارة للاعب وتقسم على ( الثلاثة ين محكمالدرجات المحكم، ثم تجمع المهارة من هذا 
  في هذه المهارة.لتكون الدرجة النهائية للاعب 

  ت:  الإختبارا : لثاًثا
    الإختبارات البدنية -١
  ةالمهاريالإختبارات  -٢

على   الإخللوقوف  والمهالبدني  تباراتمجموعة  البدني   ارية ة  المستوى  لقياس    الملائمة 
البحث    لاسكواش ا  عبيللا  والمهاري  البدنية  عينة  الإختبارات  من  العديد  بحصر  الباحث  قام 
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للعديد من الملال المسح  ، وذلك من خالاسكواشة  اضريوالمهارية في   العلمية  راالمرجعي  جع 
ا  ويم قوالت   القياس   في صبحي  لاسكواش ورياضة  الدين  )،  ٢٥)( ٢٠٠٤(   حسانين  محمد  كمال 

ع الدين  وعماد  مرسي  وقدري  ( درويش  صبحي  )،  ٢١)( ٢٠٠٢باس  ومحمد  الحميد  عبد  كمال 
 ) (   ، ) ٢٢)( ٢٠٠١حسانين  فرحات  ن  )، ٢٣)( ٢٠٠١ليلى  ومحمد  علاوي  حسن  الدين  محمد  صر 

والمتعل)،  ٢٤)( ٢٠٠١(  السابقة  والبحوث  الدراسات  بتدريبات  قكذلك  للجسم  لاة  الكلية  مقاومة 
TRX  الاسكوبرياض (  كدراسة   واشة  الحسيني  ( )،  ٧)( ٢٠١٩بسمه  عزت  )،  ٢)( ٢٠١٦أحمد 

إيهاب    )، ٨( ) ٢٠١٤لواني ( )، حسن ح١٤)(٢٠١٦يد قنديل وغفران عوض ( عزت الهواري والس
لى  مجموعة الاختبارات ع  عرض  ثم تمومن    ) ٢٠)( ٢٠١٢ي ( و بسيونعمر)،  ٥)( ٢٠١٣(   صابر 

في  متالالأساتذة  من    مجموعة والتقخصصين  والقياس  الرياضي  والتدريب  المضرب  ،  ويم ألعاب 
الباحث  اوقد   لا شترط  اتفاق  عن  نسبة  تقل  إلى    ٪٨٠  التوصل  تم  الإجراء  هذا  خلال  ومن 

  مهارية التالية:ة واللبدنيالإختبارات ا

  )٢(  مرفق          لبدنية: تبارات اخالإ . ١
   ن. للرجليالقدرة العضلية  س  لقيا  العريض من الثبات  بوثالاختبار 

   ن. للذراعي  القدرة العضليةباليدين لقياس  ) كجم ٣(  رمي كرة طبيةاختبار 

   ث) لقياس القدرة العضلية للظهر ٣٠رفع الجذع من الانبطاح ( اختبار . 

 للبطنالعضلية    لقدرةياس اث) لق  ٣٠(  من الرقودلوس  الج  راختبا . 

   ٤المكوكي ( الجري  اختبار  X  ةشاقالر  لقياس م) ١٠ .   

            الإختبارات المهارية:   . ٢
 محاولات)   ٣(   الضربة الأمامية المستقيمة .  
 محاولات)   ٣(   ستقيمةخلفية المالضربة ال .  
 محاولات).   ٣(   الضربة الأمامية الطائرة 

 محاولات).   ٣(   ائرةطية الفالخل  الضربة 
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  والمهارية قيد البحث: للاختبارات البدنيةة ت العلميلاالمعام
من نفس  ة على عينحث بإجراء المعاملات العلمية للإختبارات البدنية قيد البحث الباقام   

البحث و العينمجتمع  ( من خارج  بلغ قوامها  في  وذلك  الاسكواش    لاعبي من  ستة  )  ٦ة الأصلية 
يوحتو  ٢٠٢٠/ ٠٥/ ١٠الموافق    السبت  يوم  من  رةالفت  م٢٠٢٠/ ٠٥/ ١٤الموافق    يسخمالم  ى 

  وعلى النحو التالي:

  : التماييز صدق : لصدقا -أ
المجموعة    بين مجموعتين أحدهم   ة رنالمقا  باستخدام  التمايز   صدق  باستخراج  الباحث  قام

( الاستطلا من  تتكون  مميزة  مجموعة  وهي  لاعبين  ٦عية  بالا  ستة    ي المصرتحاد  مسجلين 
البحث   مجتمع  من  عي ومللإسكواش  غير  منن  تتكون  مميزة  غير  ومجموعة  الأصلية)    ٦(   نته 

  اللاعبين   ئجنتا  الباحث   قارن  ثم  ومن  بالاتحاد المصري للاسكواش)،  مسجلين  هواة غير   نلاعبي
  :ذلك انوضحي ) ٣،  ٢(   ولي وجد )، المستقلة للعينات  ت (   ار تباخ خلال من

  )٢جدول ( 
  ين تالمجموع ينب لبحثد اقي وق في الإختبارات البدنيةرة الفلدلالإختبار (ت) 

  )6 = 2= ن 1( ن     زةي المميزة والغير مم 
 



 
  

 
    

 6.731 1.85 228 2.71 247 سم   الثبات  من العريض الوثب
 5.482 4.07 431 3.89 447 سم   ين يدبال مكج  )٣( طبية كرة رمي
 5.073 0.73 24.3 1.33 27.8  عدد  ث) ٣٠( الانبطاح من عالجذ رفع

 6.046 1.15 21.6 0.90 25.4 عدد  ث)٣٠( الرقود من الجلوس
 7.182 2.19 11.8 1.26 9.9 ثانية     )م١٠ X ٤( وكيالمك الجري

 1.812=  ٠.٠٥لية عند مستوى ) الجدوقيمة (ت

 ) 0.05مستوى (  عند إحصائية  ةدلال ذات  فروق  ) وجود ٢(  رقم ول جدال من يتضح   -
المجموعة مميزة  والمجموعة المميزة بين  القدرات   في  الغير  قياس  اختبارات  جميع  درجات 

المميزة  تين  المجموع بين على التمييز قادرة تباراتخالإ هذة إلى أن  يريش مماالبدنية قيد البحث،  
  .التمايز ةالاختبار بطريق صدق  على ا يدل ا موهذ ناللاعبيمن   والغير مميزة
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  )٣جدول ( 

  ت  تينبين المجموع قيد البحث المهارية اختبار (ت) لدلالة الفروق في الاختبارات

  )٦ = 2ن=   1 ( ن      المميزة والغير مميزة 

  رات تغيالم
 وحدة

  ياس الق
  المميزة المجموعة 

  الغير  المجموعة 

 (ت)  مةقي  مميزة 
  ٢ع  ٢م  ١ع  ١م

 6.844 0.71 6.7 0.41 7.5  درجة     المستقيمة الأمامية ضربةلا
 5.609 0.40 6.2 0.63 7.0  درجة    المستقيمة الخلفية الضربة
 7.175 0.51 5.7 0.89 6.6  درجة    الطائرة الأمامية الضربة
 5.336 0.77 5.5 0.67 6.5  درجة     لطائرةا الخلفية الضربة
 1.812=  ٠.٠٥(ت) الجدولية عند مستوى  مةقي

) بين  ٠.٠٥(   مستوى عند إحصائية لةدلا ذات وق فر ) وجود٣(  رقم الجدول  من يتضح
مميزة والمجموعة المميزة المجموعة مهارات   في  الغير  قياس  اختبارات  جميع  درجات 

مما   قيدالاسكواش   إل  البحث،  أنيشير  التمييز قادرة الإختبارات  هذة ى  ين  موعتالمج بين على 
 .التمايز قة طريبار بختالإ صدق على  وهذا ما يدل لاعبينلامن  الغير مميزةو المميزة 

  الثبات:  -ب
هي  و   زمنية  فترة  مرور  بعد  تطبيقه  وإعادة   الإختبار  تطبيق  طريقة   الباحث  ستخدما
  والمهارية   البدنية  القياسات  تطبيق  تم  الثبات  لحساب، وTEST- RE TESTالمعروفه ب  الطريقة  

 ثلة مما  نةعي  وهي  ، ينلاعب  ستة  ) ٦(   قوامها  عينة  على  هاتطبيق  وإعادة  الاسكواش  بيعبلا  الخاصة

  النتائج   معالجة  وبعد  ، أيام  ثلاثة  ) ٣(   قدره  زمني  رقبفا  الأصلية  العينة  غير  ومن  البحث  لعينة
  معاملات   إيجاد  تم،  PERSON  بيرسون  سيطالب  الارتباط  معامل   ننوقا  طريق   عن  إحصائيا

  ).٥ ، ٤(  يجدول ضحهيو ما وهذا تطبيقه إعادة\و‘ طبيقالت بين الارتباط
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 )٤(  جدول 

  بحث البدنية قيد الفي الاختبارات  وإعادة تطبيقه الإرتباط بين التطبيقت املاعم

  المتغيرات 
 وحدة

  القياس 
  معامل   التطبيق  إعادة  التطبيق 

  ٢ع  ٢م  ١ع  ١م رتباط الإ
 0.943  1,53 235 1.86 233 سم   الثبات  من العريض الوثب
 0.871  3.68 439 3.09 438 سم   ن اليديب كجم )٣( طبية كرة رمي

 0.855 1.05 26.6  1.13 26.1 عدد  ث) ٣٠( الانبطاح من الجذع عرف
 0.893 1.12 24.0 0.91 24.3 عدد  ث)٣٠( الرقود من الجلوس
 0.980 0.96 11.5 0.85 11.3 ثانية     )م١٠ X ٤( كيمكوال الجري

  0.811=  ٠.٠٥قيمة (ر) الجدولية عند مستوى   
    : يلي ما ) ٤(  السابق جدولال من ضحيت  

للإخت  وحت ترا  - الإرتباط  بين  ب معاملات  البحث  قيد  البدنية  ) 0.980  ، 0.855( ارات 
  ختبارات.لإل على ثبات تلك اوهي معاملات ارتباط دالة إحصائيا مما يد

 )٥جدول ( 

  في الاختبارات المهارية قيد البحث وإعادة تطبيقه التطبيقلات الإرتباط بين اممع

  ت غيراالمت
  وحدة

  القياس 
 معامل  يق تطبلا  ادةعإ  التطبيق 

  ٢ع  ٢م  ١ع  ١م باط تالإر 
 0.892 1.21 7.0 0.93 7.1  درجة   لمستقيمةا الأمامية الضربة
 0.903 0.80 6.7 1.07 6.6  جةر د   ستقيمةالم خلفيةال الضربة
 0.888 0.69 6.1 0.74 6.3  درجة    الطائرة الأمامية الضربة
 0.941 1.00 6.0 1.06 5.9  درجة    ةلطائر ا  فيةالخل الضربة

  0.811=  ٠.٠٥(ر) الجدولية عند مستوى  ةقيم  
    : يلي ما ) ٥(  ابقالس لجدولا من يتضح

) 0.941،  0.888قيد البحث بين ( ارية  المه  اتارالإرتباط للإختب  تراوحت معاملات  -
  ات.وهي معاملات ارتباط دالة إحصائيا مما يدل على ثبات تلك الإختبار 

 مرفق  TRX المعلق التدريب أداة باستخدام جسملل كليةال ةوممقاال تدريبات برنامج بعاً: ار

 )٣ (  
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 : TRX معلقال يب التدر أداة باستخدام جسملل كلية ال ةمقاومال تدريبات  برنامج ضعلو الإعداد -١
 المعلق   التدريب  أداة  خدامتساب  للجسم  الكلية  المقاومة  اتتدريب  برنامج  وضع  يف  حثالبا  نداست

TRX  محمد  صالح  مثل  الرياضي  التدريب  علم   في  صة تخصالم  لعلميةا  المراجع  من   موعة مج  على  

 عزيز ال  عبد  )، ١)( ٢٠١٢(   الفتاح  عبد  العلا  أبو  ، )١٦)( ٢٠١٥(   لأبوجمي   عصام  )، ١٢)( ٢٠١٧( 

 وث حوالب  والدراسات  المتخصصة  العلمية  المراجعو  )، 13)( ٢٠٠٦(   الخطيب  وناريمان  لنمرا

 لشناوي ا  د محم  ، ) ٢٨  ، ٢٩)( ٢٠١١  ، ٢٠٢٠(   رضا  مهاب  مثل  الاسكواش  مجال  في  السابقة

 سمير   أحمد  )، ١٧)( ٢٠١٦(   جهاد  على  ، ) ٥  ، ٦)( ٢٠١٣  ، ٢٠١٦(   برصا  إيهاب  )، ٢٦)( ٢٠١٨( 

 بيرسون   ديديف  )، ٣٨)( ٢٠٠٣(   HOARE  هواري  )، ٢٠)( ٢٠١٢(   بسيوني  عمرو  )، ٤)( ٢٠١٣( 

DAVID PEARSON   )ونوآخر  هونج  )، ٩)( ١٩٩٨(   العزيز  عبد  خالد  )، ٣٤)( ٢٠٠١  HONG 

ET AL.   )الكلية   المقاومة  باتبتدري  المتعلقة  ثوالبحو  والدراسات  علميةال  جعامرالو  .) ٣٩)( ١٩٩٨  

  الحسيني   بسمه  )، 11)( ٢٠٢٠(   مضطفى  سمر  مثل  TRX  المعلق  التدريب  أداة  باستخدام  للجسم

  GOEDTKE & MORAT  ومورات  جيدتكا   )، ٣)( ٢٠١٨(   ريحان  أحمد  )، ٧)( ٢٠١٩( 

 SHIRLEY & FOMG  ونرآخو  وفونج  لي شير  )، ٤٣)( ٢٠١٥(     SINPH  سينف  ، ) ٣٦)( ٢٠١٥( 

ET AL.   )سينوأندير  أجارد  )، ١٠)( ٢٠١٤(   انورض  ادالي  )، ٤٢)( ٢٠١٥  AAGAARD & 

ANDERSEN   )وكرامر  فليك  )، ٢٧)( ٢٠١٠(   مصطفى  مريم  )، ٣٢)( ٢٠١٠  FLECK & 

KRAMER  )٣٥)( ٢٠٠٤ (.  

 : TRX قالمعل التدريب   أداة متخداباس لجسمل الكلية  ةمقاومال بات ريتد مجنابر من هدفال -٢
 تنمية   إلى  TRX  المعلق  التدريب  أداة  امدخباست  جسملل  كليةال  ةمقاومال  تدريبات  نامجرب  فهدي

 في   يمهار ال  ءهمأدا  مستوى  على  بالإيجاب  يعود  مما  العينة  أفراد  الاسكواش  لاعبيل  العضلية  القوة

  .اللعبة

  TRX  المعلق  لتدريب ا   أداة   ماستخداب   لجسمل  الكلية   ةاومقمال  تدريبات   تدريبات   وضع  أسس -٣

 : البرنامج ي ف
 المعلـق  التـدريب  أداة  باستخدام  جسملل  كليةال  ةمقاومال  تدريبات  وضع  عند  حثاالب  راعى  

TRX التالية:  الأسس   
 ا. أجله من توضع يتال هدافالأ مع  التدريبات  تتناسب أن -١



  

 

 مجلة علوم الرياضة الجزء الثانى عشر  ٢٠٢١) يونية ٣٤مجلد( 

١٦٣ 

  . الاسكواش  رياضة طبيعة  التدريبات تناسب أن -٢
  . البحث دقي السنية المرحلة  ئصصاخ  التدريبات راعيت أن -٣
    . بينهم رديةالف  الفروق ويراعي  الناشئين قدراتو  التدريبات مستوى وافقيت نأ -٤
  التطبيق.  أثناء  التعديل لإمكانية العملي التطبيق  أثناء  بالمرونة التدريبات مجموعة فصتت أن -٥
 الصعب.  إلى السهل من  التدريبات تدرج  مراعاة -٦
 . المستخدمة TRX معلقال بالتدري اةأد باستخدام الجسم ةممقاو  تدريبات في  ويعنتال -٧
 ت. التدريبا تنفيذ ناءأث والجدية  شويقتلا عنصري فراتو  مراعاة -٨

    :  TRX المعلق التدريب   أداة  باستخدام الجسم ةمقاوم تدريبات  مكونات -٤

  حلقة - الربط شريط - التعلق حلقة(  وهي أجزاء ٧ على TRX المعلق التدريب أداة تحتوي  

  الأماكن  يف  تستخدم  وهي  ) القدم  حمالات  -اليد  مقابض  -  كمتحال  مشبك  -  التعديل  علامات  -  لوص

  الأداة   وتقصير  تطويل  في  التحكم  ويمكن  الزلقة  وغير  الخشنة  الأسطح  وعلى  والمفتوحة  المغلقة

  الوقوف  -   الأداة  اجهوم  الوقوف(   وهي  عليها  التدريب  أثناء  المختلفة  الجسم   أوضاع  إستخدام   ويمكن

 الإرتكاز   - الإنبطاح  أو   الرقود  -   الأداة  مواجه  الظهر   -  الأداة  مواجه   الجنب  قوف الو  -  الأداة  داخل

  تدريب (   مثل  عليها  التدريب  أشكال  من   العديد  وهناك  ) الجسم  من   الأيسر  أو  الأيمن   الجانب  على

  حمل   طضب  ويمكن  ) الظهر  لاتضع  تمارين  -  الذراعين  ثني  المائل  الإنبطاح  -  القرفصاء  التوازن

  الذي   الجانبية  مركز  على  لتعتمد  مصممة  وهي  الجسم  مع  داةلأا  ةويزا   ضبط  للاخ  من  التدريب

  تعمل  لأنها  ) ٣D(   الأبعاد  ثلاثية  تدريباتها  وتعتبر  تمرين  كل  في   العاملة  العضلات  تنشيط  على  يعمل

 بنفسه   شدةلا  الممارس  ويحدد  اسيةالأس  الحركة  ومحاور  الثلاثة  المختلفة  الجسم  مستويات  خلال  من

  . الاسكواش للاعبي  اللازمة العضلية القوة ةلتنمي وذلك . واه مست حسب

 البحث:  تنفيذ ل  لعاما لإطارا -٥

  و التالي:ن على النحييم البرنامج الى مرحلتتقستم 
  أسابيع.٤ومدتها (   العام: مرحلة الإعداد الأولى المرحلة ( 
 يع.) أساب٤ومدتها (  اص لخالاعداد ا: مرحلة المرحلة الثانية 

(الإحماء    لفة تخبأجزائه المرح بوحداته التدريبية اليومية  المقتالبرنامج    تم تطبيق محتوى
داد البدني الخاص  بات الإعدام تدرييبية باستخموعة التجرجالتهدئة) على الم  –  سي يالجزء الرئ  –



  

 

 مجلة علوم الرياضة الجزء الثانى عشر  ٢٠٢١) يونية ٣٤مجلد( 

١٦٤ 

قي أجزاء  ) بالإضافة إلى باTRX  المعلق  التدريب  أداة  باستخدام  جسم لل  كليةال  ةمقاومال(تدريبات  
ا  البرنامج مهارلمعتاالتدريبي  اعداد  من  ادة  تنفيذ  واستغرق  ( بل ي وخططي،  التدريبي  )  ٨رنامج 
ن  حيث بلغ زمة تدريبية د) وح٣٢جمالي ( سبوع بإ ية في الأ) وحدات تدريب ٤أسابيع بواقع ( ثمانية 
( التدريب  الوحدة ( ٩٠ية  بإجمالي  دقيقيه  بعيد٢٨٨٠)  دقيقة،  الإ)  وااً عن زمن  )  ٢٠( لتهدئة  حماء 
  مرتفع. عه أسبوعين حمل ) أي أسبوع حمل متوسط يتب ٢:١مل ( وبتشكيل ح دقيقة، 

 البرنامج  محددات -٦
 جسم لل كليةال ةمقاومال ت ي ياستخدام تدريبادريبالت محددات البرنامج  ي ول التالوضح الجدي
  : TRX المعلق التدريب أداة باستخدام

  )٦جدول ( 

  لمقترحمج التدريبي امحددات البرنا
  المحتوى   ات المتغير

 أسابيع ٨  امج البرن مدة

 اسبوعية  وحدات ٤  الاسبوعية التدريبية الوحدات عدد

 تدريبية  وحدة ٣٢  البرنامج  خلال التدريبية الوحدات عدد

 ةقدقي ٩٠  والختام  لإحماءا بدون التدريبية لوحدةا زمن

 ختام ق ١٠ ، إحماء ق ١٠  ة ريبيالتد الوحدة خلال لختاموا حماءالا زمن

 ختام  ق ٣٢٠ ، إحماء ق ٣٢٠  البرنامج  خلال لختاموا للإحماء الكلي الزمن

 % ١٠٠ ق  ٢٨٨٠    والختام الإحماء بدون للبرنامج الكلي الزمن

 % 60   ق 1760  البدني   لاعدادا لجزء الكلي   الزمن

  البدني  الاعداد جماليا من % 64  ق 1120   بدنيةل ا القدرات
  البدني   دالاعدا  يالاجم من % 36  ق  TRX 640 لجسمل لية الك  ةم قاوالم بات تدري  زمن

  ٪40   ق 1120  ري المها  الاعداد ءلجز الكلي الزمن
 عالي  - متوسط  المستخدمة  الحمل  درجات 

 عالي  ٢ :  طمتوس  ١ ، )٢:١(  الأسبوعية  مل الح دورة تشكيل
  

  

  



  

 

 مجلة علوم الرياضة الجزء الثانى عشر  ٢٠٢١) يونية ٣٤مجلد( 

١٦٥ 

  الاستطلاعية: ة راسالد
  حتى  م٢٠٢٠/ ٠٥/ ١٠  الموافق  سبتلا  يوم  من  الفترة  في  ةالدراس  هذه  بإجراء  الباحث  قام

  المنيا  بنادي  سكواشا  لاعبين  ستة  ) ٦(   اقوامه  ةعين  على  م٢٠٢٠/ ٠٥/ ٢١  الموافق  الخميس  ميو

  منها:  فلهدا نوكا لأصليةا عينةال غير ومن البحث مجتمع من الرياضي
  . اتالإختبارلهذه    اللاعبينلمعرفة مدى تفهم   اتالإختبارة  ربتج -
  ئج. النتاجيل  ستطبيق القياسات وت  تدريب المساعدين على -
  التنفيذ. لية معتقابل   قد  التعرف على المشاكل التي -
  البحث. المستخدمة في    ختباراتللإ المعاملات العلميةإيجاد   -
  صلاحيتها.لبحث للتأكد من خدمة في ا مستال وات لأدالأجهزة وابة  تجر -

   للبحث:  التنفيذية الخطوات
   القبلي:   القياس

  ضي اي الر  المنيا  بنادي  الاسكواش  لاعبي  من  حثلبا  عينةل  ليالقب  اسالقي  بإجراء  الباحث  قام

  من  الفترة  في   ثالبح  قيد   الاسكواش  لمهارات  المهاري  الأداء   ومستوى  البدنية  القدرات  مستوى  في

    . ٢٠٢٠/ ٠٥/ ٢٨ الموافق الخميس يوم  إلى ٢٠٢٠/ ٠٥/ ٢٤ الموافق بتالس يوم

   : اسيةالأس التجربة
  خدامستاب  جسم لل  كليةال  ةمقاومال  اتدريبت  امجبرن  ذتنفيب  باحثال  قام  القبلي  قياسال  انتهاء  عقب

 ،إسبوعياً  تدريبية  وحدات  اربع  ) ٤(   بواقع  وذلك  البحث  قيد   العينة  على   TRX  المعلق  التدريب  أداة
 تدريبية،  وحدة  لاثونوث  اثنان  ) ٣٢(   بواقع  أسابيع   ثمانية  ) ٨(   ولمدة  دقيقة   ون تسع  ) ٩٠(   حدةالو  زمن

 . ٢٠٢٠/ ٠٧/ ٢٣ الموافق الخميس إلى ٢٠٢٠/ ٠٥/ ٣١ فقمواال السبت نم الفترة خلال وذلك

  البعدي:  القياس
 المنيا   بنادي  الاسكواش   لاعبي  من  البحث  عينة  على  التجربة  تنفيذ  من  نتهاءالإ  عقب  

 المهاري   الأداء   توىومس  البدنية  القدرات  مستوى  في  لبعديا  القياس  ءبإجرا  حثالبا  قام  اضيالري

  الخميس  إلى  ٢٠٢٠/ ٠٧/ ٢٦  الموافق  السبت  من  الفترة  لخلا  لكوذ  البحث  د قي  الاسكواش  مهاراتل

   القبلي.  القياس في إجراؤه تم ما نحو على القياسات جميع تمت وقد  ، ٢٠٢٠/ ٠٧/ ٣٠ الموافق



  

 

 مجلة علوم الرياضة الجزء الثانى عشر  ٢٠٢١) يونية ٣٤مجلد( 

١٦٦ 

    : يةحصائالإ المعالجة
امج الإحصائي  اً باستخدام البرنائيإحص نات الخاصة بنتائج البحث ة البيا بمعالج الباحثقام 
SPSS v26  التالية حصائية معاملات الإل الومن خلا  :  

 ابي. الحس طالمتوس          
 المعياري.  الانحراف    
 الفروق لدلالة  (ت)   اختبار .       
 التحسن.  نسبة   

 ٠٫٠٥( توىمس عند دلالة  سبةبن  الباحث ىرتضا وقد.( 

  ا: ومناقشته جالنتائ عرض
   النتائج:  عرض أولاً: 

  ب التالي:فقاً للترتي البحث ونتائج   الباحثستعرض  ي
القبلي الفر   دلالة . ١ القياسين  متوسطي  بين  القدرات  في مستوى    العينة فراد  لأوالبعدي    وق 

 .البدنية قيد البحث
م . ٢ بين  الفروق  القبلدلالة  القياسين  والبعدي  توسطي  مستوى    العينة   فرادلأي  ء  الأدافي 

 .البحث  هاري لبعض مهارات الاسكواش قيدالم
أفرن . ٣ تحسن  فسب  العينة  مستوىاد  االق  ي  مهارات  مستوى  وة  لبدني درات  بعض  أداء 

 .د البحث يقالاسكواش 
  )٧جدول ( 

  البحث   عينةفراد لأ دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي 
  )١٢(ن =        يد البحثلقدرات البدنية قتوى افي مس

 
 

    
        

  دال  8.743 2.09  261 1.17  234 سم   الثبات  من العريض الوثب
  دال   7.598 1.04 481 0.92  436 سم   باليدين  كجم )٣( طبية كرة رمي
  دال   6.309 1.78 31 1.49 26.3  عدد  ث) ٣٠( احالانبط  من الجذع رفع

  ال د  8.421  1.03 30 0.78  24.5 عدد  ث)٣٠( ودالرق من الجلوس
 دال   7.084  0.69  10.1  0.31  11.4 ثانية     )م١٠ X ٤( وكيالمك الجري

  1.769 = )٠.٠٥( دلالة ومستوى دواح   اتجاه في )١١( حرية درجة عند الجدولية (ت) قيمة

  



  

 

 مجلة علوم الرياضة الجزء الثانى عشر  ٢٠٢١) يونية ٣٤مجلد( 

١٦٧ 

  ما يلي:   ) ٧يتضح من جدول ( 

لقياس البعدي  القياس القبلي و متوسطي درجات ابين    إحصائيةت دلالة  توجد فروق ذا  -

الأفرا  سكواش للاعبي الا البدنيةفي    عينة د  القدرات  البعديالح  ص لو  ،إختبارات  حيث أن    القياس 

  .  )٠.٠٥( من قيمة (ت) الجدولية عند مستوى  قيمة (ت) المحسوبة أكبر 

  )٨جدول ( 

في   العينةأفراد  للاعبي الاسكواش عدي بلي والباسين القين متوسطي القيدلالة الفروق ب

  )12(ن =   بحث واش قيد الأداء بعض مهارات الاسك  مستوى 

  المتغير 
  وحدة

  القياس 

  حصائية الإ  الدلالات    البعدي القياس  لقبلي ا  سا القي

  لة الدلا  (ت)   ٢ ع  ٢ م  ١ ع  ١ م

  دال   8.793  0.84 8.5 1.15 7.0  درجة   المستقيمة الأمامية الضربة

  دال  6.667 1.28 8.0 1.33 6.8  جةر د   ستقيمةالم خلفيةال الضربة

  دال  7.392  1.07 7.6 0.99 6.3  درجة    ئرةالطا ماميةالأ الضربة

  دال  6.803  0.93 7.3  1.00 6.1  درجة    الطائرة الخلفية ضربةلا

  1.769 = )٠.٠٥( لةدلا وىومست دواح   اتجاه في )١٤( حرية درجة عند الجدولية (ت) قيمة

  ) ما يلي: ٨يتضح من جدول ( 

ي والقياس البعدي  لقبلاس ات القيمتوسطي درجا إحصائية بين  ذات دلالة  فروق  توجد    -

من   العينة  الاسكواش لالأفراد  البحث  في    عبي  قيد  الاسكواش  مهارات  القياس  ولصالح  جميع 

  .  )٠.٠٥( عند مستوى   جدولية(ت) الحيث أن قيمة (ت) المحسوبة أكبر من قيمة   البعدي

  
  



  

 

 مجلة علوم الرياضة الجزء الثانى عشر  ٢٠٢١) يونية ٣٤مجلد( 

١٦٨ 

 )٩جدول ( 
    ث حقيد البية في مستوى القدرات البدن أفراد العينة الاسكواش  لاعبينسب تحسن 

  

  المتغيرات 
  وحدة

  القياس
  ةنسب  الدرجات  متوسط

  ١م - ٢م  ١م  ٢م  التحسن

 12% 27  234  261 سم   الثبات  من العريض الوثب
 10% 45  436 481 سم   باليدين  كجم )٣( طبية كرة رمي
 18% 4.7 26.3 31  عدد  ث) ٣٠( الانبطاح من الجذع رفع

 22% 5.5  24.5 30 عدد  ث)٣٠( رقودال من الجلوس
 11%  1.3  11.4  10.1 ية ثان    )م١٠ X ٤( المكوكي لجريا

  ما يلي:   ) ٩( رقم يتضح من جدول  
البحث من   البدنية  ختبارات  إفي  الاسكواش    لاعبي تحسنت درجات أفراد عينة  القدرات 

الب تراوحتقيد  حيث  في  حث،  الناشئين  هؤلاء  تحسن  بي  نسب  البدنية  ( الإختبارات  ،    ٪١١ن 
٢٢٪ .(  
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    البحث قيد البدنية الاختبارات نستح  نسب )1( شكل

  
  
  
  
  



  

 

 مجلة علوم الرياضة الجزء الثانى عشر  ٢٠٢١) يونية ٣٤مجلد( 

١٦٩ 

 )١٠جدول ( 
  قيد البحث الاسكواش  اتمهاربعض أفراد العينة في مستوى  اش الاسكو لاعبينسب تحسن 

  

 


 
 

     

  21%  1.5 7.0 8.5  درجة     تقيمةالمس لأماميةا الضربة
 18% 1.2 6.8 8.0  درجة    تقيمةالمس الخلفية الضربة
 21% 1.3 6.3 7.6  درجة    الطائرة الأمامية الضربة
 20% 1.2 6.1 7.3  درجة     الطائرة الخلفية الضربة

  يلي: ما    ) ١٠( رقم يتضح من جدول  
ية  مهارلات اختبارالإات  درجفي    ش الاسكوا  لاعبيالبحث من  تحسن درجات أفراد عينة  

القي (   بيناللاعن هؤلاء  ، حيث تراوحت نسب تحسبحثد  بين  المهارية  ،  %  18في الإختبارات 
٢١٪  .(  
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   البحث قيد المهارية لاختباراتا نتحس نسب )٣( شكل

  :النتائج مناقشة ثانياً: 

فروووج  )٩(   )،٧(   ي دوليتضح من ج بيند  دلالة إحصائية  ذات  ال  ق    ن يقياسمتوسطي 
بحث)  (عينة ال  ) سنة ١٧حت ( ت  كواش بنادي المنيا الرياضي الاس  عبيلا  ةعلمجمو  والبعدي   القبلي 
اختبارفي   البدنية  درجات  القدرات  البعالبحث  قيد  ات  القياس  (ت)    ديولصالح  قيمة  أن  حيث 

  كلية ال لمقاومةا تمرينات أن يعني وهذا . ٠.٠٥جدولية عند مستوى يمة (ت) المن ق كبرالمحسوبة أ



  

 

 مجلة علوم الرياضة الجزء الثانى عشر  ٢٠٢١) يونية ٣٤مجلد( 

١٧٠ 

 تأثير   لها  ) TRX(   التعلق  أداة  بإستخدام  التدريبي  رنامجالب  محتوي  ضمن  تنفيذها  تم   التي  للجسم

 مرتفع   مكان  في  ) TRX(   التعلق  أداة  تثبيت  يمكن  لأنه  نظرا  البدنية  اللياقة  رعناص   على  إيجابي

  يمكن   أنه  أيضاً  ) TRX(   التعلق  أداة  يزاتمم  ومن  ) الفردية  الفروق(   لاعب  كل  طول  مع  يتناسب

 العاملة   العضلية  المجموعات  تسهم  كما  ت، التمرينا   أداء  أثناء  تجاهوالإ  والأداة  اليد  بين  التوافق  تنمية

  هذه   مرونة  وتنمية  تحسين  في  الفقري)   العمود  الكتف،   مفصل  اليد،   (رسغ  الحركة  مفاصل  على

  .المفاصل
لبدنية  ات اارات القدرعينة البحث في جميع إختبالاسكواش    لاعبي درجات    وقد تحسنت 

البحث   الوثب  ملحوظاً  دماً  تق  اللاعبونحقق  وقيد  اختبار  حققوا    العريضفي  حيث  الثبات  من 
) سم في ٢٣٤متوسط مسافتهم (   ) سم في القياس البعدي بعد أن كانت٢٦١مسافة وثب قدرها ( 

)  ٣( ة  طبيكرة  مي  ر  ن والتي يقيسها اختبار رة العضلية للذراعيالقدما يتعلق بفيوالقياس القبلي،  
باليدين   ال تح  نواللاعب إستطاع  كجم  مسافة  قدرها    )مس  ٤٥( بمقدار  رمي  سين  تحسن  بنسبة 

من  اللاعبين لدى  ) ثانية ٣٠مرات رفع الجذع من الانبطاح في (  عددارتفع متوسط كما  .) ٪١٠( 
حقق  د  وق).  ٪١٨( دي بنسبة تحسن  رة في القياس البعم)  ٣١إلى (   القياس القبلي  في  رة م )  ٢٦.٣( 

البحث    عبوناللا عينة  نسبةأفراد  ( اختبار  في    سنتح  أفضل  في  الرقود  ثانية  ٣٠الجلوس من   (
القدرة العضلية   ( نتائجهم  ، حيث تطورت  للبطنوالذي يقيس  القبلي  مرة  )  ٢٤.٥من  القياس  في 

عنصر  لقياس  )  ٤X١٠ي ( الجري المكوكق باختبار  وفيما يتعل  عدي. في القياس البمرة  )  ٣٠إلى ( 
ياس البعدي بعد أن  ) ثانية في الق ١٠.١صبح ( ) لي ٪١١سبة ( عبين بنزمن اللاحسن  شاقة فقد تالر

    .ي س القبل) ثانية في القيا١١.٤كان ( 
(   يشير و الخطيب  ناريمان  النمر،  العزيز  عبد  من  المطاطية أن  )  ٢٠١٧كلا     الأحبال 

 )TRX  (الأدوا  يه التدريبأحد  في  المستخدمة  من  ت  يستهدف  الذي  االوظيفي    لجسم طقة مركز 
المتدرب   لقدرات  وفقا  الجسم  فعل وزن  يستخدم رد  أحبال مطاطية، حيث  باستخدام  والأطراف 

الفرصة  نفسه   يتيح  فهو  البدني،  للتأهيل  وكذلك  البدنية  المتغيرات  على  للتدريب  مثالي  وهو 
والهبوط   عالية  مستوى  للطيران  والأبأقل  بالأرض  الاصطدام  المطاطيةمن  ا  له)  TRX(   حبال 

  ) ٤٢١: 13( العضد أو الكاحلين). (المعلق من الوسط أو   عددةأشكال مت
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وآخرون   ويسس  تيانا  أن  ٢٠١٠(   .Tiana Weiss et alوتشير   اومة المق  تدريبات) 

ضلية والرشاقة  لرفع كفاءة القدرة الع  تستخدم ) TRX(   المعلق  التدريب  أداة  باستخدام  للجسم  الكلية
والتو  والتوافق والمرونة  والتي والتحمل  من  تعت   ازن،  يجب  بر  التي  الأساسية  البدنية  المتغيرات 

  ) ١٢١: 44(  تصميم البرامج التدريبية.الاهتمام بها عند 
 إلى   البحث)   نة(عي  الاسكواش  لاعبي  مجموعة  لدى  البدنية  القدرات  تحسن  الباحث  ويعزو

 لية الك  اومةالمق  تتدريبا  مجموعة   على   احتوى  الذي  التدريبي  لبرنامجا  ي ف  اللاعبين   هؤلاء  انتظام

 لهؤلاء   ةالبدني  القدرات  تلك  لتنمية  اوضعه  تم  التيو  ) TRX(   المعلق  التدريب  أداة  باستخدام  للجسم

 وشمولية   الحمل  شدة  زيادة  في  والتدرج  اللاعبين  نبي  الفردية  الفروق  راعى  والذى  ، اللاعبين

  له  كان   مام  نيبد  أداء   ضلأف  لتقديم  اللاعبين  بين   المستمر  التنافس  عن  لاً فض  وخصوصيته  التدريب

  البدني. مستواهم رفع في واضح ري أثت
  ي ن انالك  هاني  )، 11)( ٢٠٢٠(   مصطفى  مرسما توصل إليه كلا من    وتتفق هذه النتائج مع

 GOEDTKE & MORAT  ومورات  جيدتكا   )، 3)( ٢٠١٨(   انح ري  أحمد  )، 31)( ٢٠١٩( 

 SHIRLEY & FOMG  وآخرون  وفونج  شيرلي   )، 43)( ٢٠١٥(     SINPH  سينف  ، )36)( ٢٠١٥( 

ET AL.   )٢٠١٥ )(42 ،(  رضوان  داليا   )٢٠١٤ )(مريم   ، ) 30( ) ٢٠١١(   شعبان  ناصر  )، 10 

  التدريب   أداة  باستخدام  للجسم  الكلية  اومةالمق  تدريبات  إستخدام  أن  في  )27)( ٢٠١٠(   مصطفى

  عناصر   تطوير  يف  واضح  بشكل  إحصائية  الة د  فروق  يعطي  ريبيةالتد  الوحدة  في  ) TRX(   المعلق

  التقليدية. التمرينات نتائج من ضلأف لبشك لبدنيةا اللياقة
  ين القياس  ي بين متوسط  ائياًدالة إحصوق  فروجد  ت  أنه  لأول وهكذا يتحقق فرض الدراسة ا

والبعدي   البدنية  مستوى  في  القبلي   الاسكواش   لاعبي  من  العينة  أفراد  لدى  البحث  قيدالقدرات 

   البعدي.  القياس ولصالح
  ين دلالة إحصائية بين متوسطي القياس  ذات  د فروق ووج  )١٠، ( ) ٨(   ي تضح من جدولي

( لاعبي    ةلمجموع  والبعدي  القبلي البحث) الاسكواش  افي    عينة  الأداء  إختبارات  لخاصة  جميع 
من    كبرحيث أن قيمة (ت) المحسوبة أ  د البحث) ولصالح القياس البعدي(قيبمهارات الاسكواش  

    . ٠.٠٥ند مستوى دولية عقيمة (ت) الج
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  المستقيمة   الأمامية  الضربة  مهارة  في  تحسن  نسبة  أفضل  تجريبيةال  ةالمجموع  ادأفر  حقق

  تحسن  نسبة   اللاعبون  حقق  فقد   المستقيمة  الخلفية  الضربة  بمهارة  علقيت  فيما  أما  )، ٪٢١(   إلى  وصل

 )٦.٨(   من  عديوالب  يالقبل  ينالقياس  في  اللاعبين  هؤلاء  درجات  متوسط  ارتفع  حيث  ) ٪١٨(   قدرها
 )٦.٣(   من  اللاعبين  درجات  ارتفعت  الطائرة  الأمامية  الضربة  مهارة  رختبا ا  يوف  . اتجدر  ) ٨(   إلى
  رك تشت  وبذلك  ) ٪٢١(   قدره  تحسناً  محققين  البعدي  سالقيا  في  درجة  ) ٧.٦(   إلى  القبلي  القياس  في

  في  تحسن  نسب  لىأع  في  المستقيمة  لأماميةا  الضربة  مهارة  مع  الطائرة  الأمامية  ةالضرب  مهارة

  وناللاعب  تمكن  فقد  الطائرة  الخلفية  ضربةال  باختبار  يتعلق  وفيما  المهاري.   داءالأ  مستوى  اختبارات

   ). ٪٢٠(  بنسبة درجاتهم  تحسين من
  المهارية   الاختبارات  في  القبلي  القياس  على   البعدي  القياس  في  التحسن  هذا  الباحث  عزييو

  المقترح   دريبيالت  امجالبرن   أثيرت  إلى  البحث  قيد  لاسكواشا  لمهارات  المهاري  لأداءا  ىمستو  لقياس

 لمدة   علمياً  المقنن  ) TRX(   المعلق  التدريب  أداة  باستخدام  للجسم  الكلية  اومةالمق   تدريبات  باستخدام

 الجيد   والتخطيط  ، الرياضي   المنيا  ديبنا  سنة  ) ١٧(   تحت  الاسكواش  يللاعب  عيب اأس  ثمانية  ) ٨( 

  .البحث لعينة والتدريبية سنيةال ةللمرحل اسبمن علمي بأسلوب لتدريبيةا الأحمال وتقنين برنامجلل
 بين  تدمج ) TRX(  فتدريبات البدني الإعداد بمستوي  يتأثر المهاري الأداء أن الباحث يرىو

  في  تشارك  ةفمختل  عضلية  ومجموعات  زن) والتوا  بالسرعة  المميزة  القوة  (   بدنية  لياقة  مكونات

 بين   الوصل  حلقة  أيضا  مساعدةال  تالعضلا  ويةوتق  الرجلين)   -  الجذع  –  (الذراعين  المهاري  لأداءا

أن    . رئيسي  بشكل  الاسكواش  اتمهار  علية  تعتمد  ما  وهذا  تحسينها،   علي  وتعمل  ، نالطرفي حيث 
إ يؤدي  الاسكواش  للاعبي  البدنية  اللياقة  مستوى  اارتفاع  وصول  المهاري  لى  للمستوى  للاعب 

وقدرته  المطل الضروب  أداء  اعلى  بداية  منذ  بفاعلية  إلبات  نهلمباراة  من  ى  فإنه  ولذلك  ايتها 
  روري الارتقاء به.الض

وآخرون   ويسس  تيانا  أن  ٢٠١٠(   .Tiana Weiss et alوتشير   اومة المق  تدريبات) 

فني  ن الممكن أن يساهم في تحسين الأداء الم ) TRX(   المعلق  التدريب  أداة  باستخدام   للجسم  الكلية
المللاعبين مقارنة بالط  التقليدية، ومن  بسهولةريقة  ( يستخدم مع مختلف الأعمار أن    مكن   .44  :

١٢١ (  
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يت ما  ما  وهذا  مع  إليه  فق  من  توصل    الحسيني   بسمه  )، 11)( ٢٠٢٠(   مصطفى  سمركلا 

ح  )، 43)( ٢٠١٥(     SINPH  سينف  )، 31)( ٢٠١٩(   ينا نالك  هاني  )، 7)( ٢٠١٩(  لواني  حسن 
  ى مصطف   مريم  ، ) 30( ) ٢٠١١(   نشعبا  ناصر)،  5)( ٢٠١٣(   صابرإيهاب  )،  8( ) ٢٠١٤( 
 )٢٠١٠ )(27(.    

  ي دالة إحصائياً بين متوسطفروق    أنه توجد   الثاني ن قد تحقق فرض الدراسة  وهكذا يكو
القبلي والبعدي في مستوى أداء   البحث  مهارات الاسكواش  بعض  القياسين    لعينةا  أفرادلدى  قيد 

   البعدي.  سياالق ولصالح الاسكواش لاعبي من
 تدريبات   مجموعة   جاحن  لباحثا  كد يؤ  الحالية  الدراسة  اتوضحهأ  التي   جالنتائ  خلال  منو

 مستوى ب  رتقاءالإ  في  اوضعه   تم  يتال  TRXأداة التدريب المعلق    لجسم باستخدامالكلية لة  مقاوالم

 درات ق   تحسن   نسب  أكدته  ما  وهذا  ، شالاسكوا  رياضة  في  الفني  داءالأ  ومستوى  البدنية  القدرات

 ات متوسط  بين  الواضحة  وقوالفر  بحثال  قيد   واشالاسك  مهاراتل  أدائهم  وىمستو  البدنية  لاعبينلا

  البحث. عينة للاعبين يوالبعد القبلي القياسين درجات

  الاستخلاصات: 

    التالية: أمكن التوصل إلى الاستخلاصات    هنتائجووإجراءاته  في حدود عينة البحث  
تـأثيراً   TRXداة التدريب المعلق  باستخدام ألجسم  الكلية لة  مقاوالمتدريبات  أثرت مجموعة   . ١

سـاهمت فـي حيث  (عينة البحث)  الاسكواش    لاعبيلدى    مستوى اللياقة البدنية  علىاً  جابياي
 ). ٪٢٢، ٪١٠(   بين  تبنسب تراوحالبدنية  تهم  اتحسن قدر

التدرلجسم  الكلية لة  مقاوالم  بات تدري  مجموعة  أثرت  . ٢ أداة  المعلق ي باستخدام    تأثيراً   TRX  ب 
أداء  على   ايجابياً  لدا  اتمهار  بعض  مستوى  )  البحث  عينة (   الاسكواش   عبيلاى  لاسكواش 
  ).٪٢١ ، ٪١٨(   بين ت تراوح بنسبمستوى أداء مهاراتهم  تحسن  في ساهمت  حيث

    التوصيات: 
  يلي: بما الباحث يوصي اسةالدر هذه في نتائج من إليه التوصل تم ما ضوء في

أدبا   لجسمل   الكليةة  ومالمقا  تتدريبا  مااستخد  ضرورة . ١ المستخدام  التدريب    TRXعلق  اة 
 . الاسكواش لاعبيل يوالمهار  البدني المستوى يةتنم في تُساهم حديثة اتدريبكت

لة  ومالمقا   تدريبات  تأثير  دراسة  ضرورة . ٢ المعلق  الكلية  التدريب  أداة  باستخدام    TRXلجسم 
   . الأخرى عباتلال لبعض المهاريو بدنيال الأداء مستوى على
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    مراجعال

   : العربية المراجع أولاً: 
 القاهرة. العربي،  الفكر دار المعاصر،  الرياضي التدريب ): ٢٠١٢(  الفتاح عبد العلا أبو -١
 العاملة العضلات لبعض القوة في للتوازن بالإثقال تدريبي برنامج  ): ٢٠١٦(   عزت  حسن  أحمد -٢

 والخلفية الأمامية للضربات الحركية والقدرة السرعة على  وأثره المرفق على

 ،٧٧ع  الرياضة،  وعلوم البدنية للتربية العلمية لمجلةا  ش، الإسكوا  شئلنا المستقيمة
  حلوان. جامعة للبنين،  الرياضية التربية كلية )، ٥٧-٢٩( 

  الخاصة   البدنية  اللياقة  مكونات  لتنمية  TRX  تدريبات  استخدام  تأثير  ): ٢٠١٨(   ريحان  أحمد -٣

 مجلة   ور، منش  بحث  ، ١٣-١١  من  هوبينالمو  عينللربا  الرقمي  المستوى  لتحسين

  بالجزيرة. للبنات الرياضية التربية كلية الرياضية،  لومع
٤-  ) على  سمير  المتغيرات  ٢٠١٣أحمد  بعض  على  التوافقية  للقدرات  تدريبي  برنامج  تأثير   :(

التربية   غير منشورة، كلية  البدنية والمهارية للاعبي الإسكواش، رسالة ماجستير 
  منيا.جامعة الالرياضية، 

  المهارات  بعض  أداء دقة على القدمين تحركات  تدريبات رتأثي ): ٢٠١٣(  لإسماعي صابر إيهاب -٥

  جامعة   بنين,  الرياضية  التربية  كلية  ماجستير,  رسالة  الاسكواش,  للاعبي  الهجومية

 الزقازيق.
 يالفرد يبالتدر بطريقة ومهارية بدنية تدريبات استخدام تأثير  ): ٢٠١٦(   إسماعيل  صابر  إيهاب -٦

 الإسكواش، لناشئي والخلفية الأمامية الضربة داءأ وسرعة يةالبدن  القدرات بعض علي

 التربية كلية  )، ٣١٥- ٢٩٧(   ، ٧٧ع  الرياضة،  وعلوم البدنية للتربية العلمية المجلة

 حلوان. جامعة للبنين،  الرياضية
  بعض  ىعل  "  TRX  "  للجسم  الكلية  المقاومة  تدريبات  تأثير  ): ٢٠١٩(   الحسيني  محمد  بسمه -٧

  أسيوط   مجلة  الطاولة،   تنس  رياضة  فى  لمهارىا  اءالأد  مستوىو  البدنية  القدرات

  الرياضية،  التربية  كلية  )، ٤٣٢-٣٩٧(   ، ٤ج  ، ٤٨ع  الرياضية،   التربية  وفنون  لعلوم

  أسيوط. جامعة
 في   للذراعين  القدرة  تحمل  علي  تدريبي  برنامج  تأثير  ): ٢٠١٤(   حلواني  أحمد  بن  حسن -٨

  وفنون  لعلوم  أسيوط  لةمج  ، الاسكواش   ىلناشئ  والخلفية  الأمامية  المستقيمة  الضربات

 جامعة  الرياضية،   التربية  كلية  )، ٣١٣-٢٨٩(   ، ٣ج  ، ٣٨ع  الرياضية،   التربية

 أسيوط.
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بعض  على  TRXلمعلق اة التدريب  كلية للجسم باستخدام أداال   ةمالمقاوتدريبات  ر أثيت
  الاسكواش   للاعبي  ةالمهاريوة المتغيرات البدني

    علي محمود  أحمد سمير د/ *                                

  باقي   عن  يميزها  ما  أهم  ولعل  خاصة،   بدنية  اتصف  إلى  لاسكواشا  رياضة  تحتاج  : ـةمقدمـ
  الملعب   داخل   باللاعب  الخاصة   البدنية  اللياقة  على  كبير   بشكل  تعتمد  المباراة  نتيجة   أن   الألعاب
 .والرجلين والجذع الذراعين قوة وأهمها

استخدام:  الـــهدف تأثير  على  التعرف  إلى  الحالي  البحث    تدريبات   من  مجموعة   يهدف 
البدنية  القدرات  تحسين مستوى    على  TRX  التدريب المعلقداة  ية للجسم باستخدام أة الكل المقاوم

    . لاسكواش بنادي المنيا الرياضي ا لاعبي الاسكواش لدى اء بعض مهارات دمستوى أو

الاسكواش بنادي المنيا    لاعبي من    لاعب  عشر   إثنى   )12ة البحث من ( تكونت عين:  الاجراءات
 ) تحت  سنة١٧الرياضي  الاتحاد  لمقيوا  )  بسجلات  للاسكواشالمصدين  تحليلري  تم  البيانات    . 

  ).  ٢٦(الإصدار   SPSSالإحصائي باستخدام البرنامج 

  ة الكلية للجسم باستخدام أداة التدريب المعلق المقاوم  تدريباتأن    البحثنتائج    كدتؤ:  النتائـــج
TRX    نيا  الم   الاسكواش بنادي  عبي بلاة  الخاص  دنيةاللياقة البوى  مست   على   ايجابياً  تأثيراًقد أثرت

ة  المقاوم  تدريبات  مجموعة  ثرتأكما  .  ) ٪٢٢،  ٪١٠(   بين  تتراوح  بنسب)  البحث  عينة(   يالرياض
المعلق التدريب  أداة  باستخدام  للجسم  مجموعة    أداء  مستوى   على   ايجابياً  تأثيراً  TRX  الكلية 

لدى    الاسكواش   مهارات البحث)    مستوى   نيتحس  في  ساهمت   ث حي   ،بحثال   عينة   لاعبين ال(فيد 
  .)٪٢١ ، ٪١٨(  بين تتراوح  بنسبت  ا ك المهارتل ءأدا

  تدريبات   مجموعة نجاح  راسة الحاليةمع مجموعة من الدراسات الأخرى تؤكد الداتفاقاً  : اقشةالمن
  بمستوى   الارتقاء   في   وضعها   تم  التي   TRX  خدام أداة التدريب المعلق ة الكلية للجسم باستالمقاوم

البدنية  القد لدى(قيد    اشسكوالامهارات  اء  أدستوى  ومرات    لاعبي   من  البحث  عينة  البحث) 
 .  المنيا الرياضي بنادي سنة ١٧ت تح الاسكواش
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ABSTRACT 
The effect of total body resistance training using TRX suspension 

training tool on some physical and skill variables  
for squash players 

  * Dr. Ahmed Samir Ali Mahmoud 

Introduction 
Squash requires special physical characteristics, and perhaps the most important thing 
that distinguishes it from other games is that the outcome of the match depends largely 
on the player’s physical fitness inside the court, the most important of which is the 
strength of the arms, trunk and legs. 

Aim 
The current research aims to identify the effect of using a group of total body resistance 
exercises using the TRX suspension training tool on improving the level of physical 
abilities and the level of performance of some squash skills among squash players in 
Minya Sports Club. 

Method 
The research sample consisted of (12) twelve squash players in the Minya Sports Club 
under (17) years and who are registered in the records of the Egyptian Squash 
Federation. Data were analyzed using the SPSS statistical software (version 26).  

Results 
The results of the research confirm that total body resistance training using the TRX 
suspension training tool had a positive impact on the fitness level of squash players in 
Minya Sports Club (the research sample) at rates ranging between (10%, 22%). The 
total body resistance training group using the TRX suspension training tool also had a 
positive impact on the performance level of the squash skills group (Ved Research) 
among the players in the research sample, as it contributed to improving the 
performance level of those skills at rates ranging between (18%, 21%). 

Discussion 
In agreement with a group of other studies, the current study confirms the success of the 
total body resistance training group using the TRX suspension training tool that was 
developed in raising the level of physical abilities and performance level of squash 
skills (under research) among the research sample of squash players under 17 years old 
at Minya Sports Club. 
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