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لتحسين بعض المتغيرات البدنية في تطوير  TRXأثر إستخدام الأحبال المعلقة 

 مستوى أداء ضربة الإرسال بوجه المضرب الأمامي
 أ.م.د/ احمد حسن عزت 

 الكنيسيمحمود د/ نهاد 

 مروة عبد العزيز محمد عبد العزيز

 البحث :  مقدمة ومشكلة

فا  اونةاة ايرةارس ب ا    ملموساا   شادت  طواورا   ىسكواش من الرياضاا  ال االإ رياضة 

 ىباةن اللاع اةن الفاشا ةن ايمار الا ة شااراا إنكثارس  ىللاع ةن المصاريةن ال صافةا اللاالما طصتر

  ىال قات  نال يةار الا  ىالة  طتري ةاة مت لةاة نيتيثاة ط ااااللتيت من المتربةن ي حثون عن أس جلل

 الةاات  ىطااتري ا  شااااة رالااة علاا ىنطح اااإ إلاا علااى اللل ااة يةاات ألاا ح  اللل ااة سااريلة جااتا   أياال

 ط ا تت  لل اتري   ىال اتري ا  ال ا نطل  ر طتري ا  المقانمة الكلةة للج م مان أف ال أةاوا   ال اربة

  ( 3:  2022،  14) طح ةن ال ربا . ىعل
رك ااة ك شاااق اااترا  ملإةاطجااا  ي ةلةااا    أن ال وااور ال ااريق القااترا  ال تةةااة ن يا طدااا كمااا

بما ي لائم ني ةلاة  المت لةة  الجتيت من ا ه الصةا  نطركة اطدا ىال لرق عل ىنأل ح من ال رنر

 ط ولا  عاتس لاةا   ىساكواش مان الرياضاا  ال ا، نطلات رياضاة الإ ىطتصصا ىكل ةشااي رياضا

  ىإع مااا ا كلةااا  علاا يل ماات ىت لةااة ف ةفمااا ةجاات أن الواارق ال ااةل ااة بااةن أجااجام الج اام المبتةةااة مرك

ال اربة نالحرس يل مات  ال راعةن ىالم مثل ف ىقوس نالرشااة ةجت أن الورق الللوطحمل ال ىعفصر

  (12:  4الم اراس.)ملظم أناا  ىظرا  ين ال ربا  سريلة نسايقة فةطحمل القترس  ىعل
نل لك فانن عع ا ى القما ة يواورنن  ائما ا ، الم اراس  ىيلت عامل ياسم للفجاح ف الإرسال ن

 نجلله غةر م وا ن  تا  طفويلا  أررى بدتق ال يط على المفافسس تمق إ ىايساس م ن إرسالدم

القاوس الل الةة ن أ  نطت لاا القاوس الل الةة مان رياضاة إلاى أرارى يةاتطوالاطاه ،  ىنغةر ناثق فا

للةااة  المدارا  بصورس مم ا ه كم ا أة د ا ض رنرية كمقةاس ية أةدا ضرنرية ل أ ىأامة دا فل ط مث

  (60:11) .ال تةة ة
ىيف يا ىساكواش ال االإ ىمان أاام المداارا  الدجومةاة فا ساياتنيلت الإرسال مدارس  أن كما 

  ىالجنايا التلةةه نطج اره علا ىالتفا  نطتفله إل ىطج ر المفافس عل ىبنطقان ي  اللاع  إجا طدا ىعل

مف صا الملل  ماا يجللاك  ائماا   ىتلا مما يلوةك الةرلة لل ةورس علال أ ام ضربا  جاة ةة من

  .(12 :1) نضق الدجو  نال ةورس ىف
شكل  ى( اTRXس تتا  أ اس ال تري  المللقة )ن( بTRXطمريفا  المقانمة الكلةة للج م )ن

طفشاةط الل االا  ايساساةة نطح ااةن اللةاااة ال تةةااة  ىيلمال علاا ىالاا  ىمان أشاكال ال ااتري  الاو ةة

 (57:  20) (28-24:  23.)الو ةةةة للج منطووير الكةامس 
TRX  يلماال علااى طفشااةط  ىالاا  ىأشااكال ال ااتري  الااو ةة ااا  شااكل ماانأن طااتري ا   كمااا

  (2:  21الل لا  ايساسةة نطح ةن القوس نال وا ن.  ) 
لل حاو   ىالمراجاق نالم اح المرجلا يتن  علم ال ايثة نبلت اعيلا  علاى اللتيات مان ىنف

أيمات ن راساة  ، (9)  (2022)(  كتراسة رائت يلم  أيمت TRXأجري  بنس تتا  طتري ا  ) ىال 

ن راسة مصاوةى محمات  ( ،3)  (2021أيمت محمت اللرب  )ن راسة  ، (2) (2022) ع تالله عل 

ن راساااة محمااات مجااات  ( ، 13( )2022) ن راساااة فايماااه رالااات جاااابر( ، 17 ( )2022) ف حااا 

ن راساة Sukhjivan Singh  (2015( )25 ، )ساو  جاةةن  ن راساة ( ،16 ( )2022) اللراا 

 ىال حا و  ال ا فاى نجات أن افاا  ةاترس ،Vojetech Dvorak  (2014( )26 )فوجة ةش  فورا  

مان فقت عيظ  ال ايثاة ،  رياضة الإسكواش ى( فTRXس تتم  طتري ا  المقانمة الكلةة للج م )إ

ضاربة الإرساال  ىم ا و ىساكواش نجاو  اصاور فارياضاة الإ ىرلال عملدا ف  مجال ال تري  فا

 ى اا  لدا ه المداارس ننجاو  أرواام لاتنعات  نجاو  الإطقاان الالفاشا ةن ىلتبوجه الم رب ايمام  
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 ةأ امااا بترجا ىاللاع ةن للوبة فاالفاش ةن أثفام أ ام الإرسال من مربق الإرسال اييمن نمواجدة 

 نجاات   ىالمجاال الرياضا ىبلا  الماتربةن فاا طقاان أثفااام الم ارياا  ، نمان ملايظاةعالةاة مان الإ

 الويتا  ال تري ةةضمن  ىا ما  الكافالإع طأر   بوجه الم رب ايمام  ال ايثة أن مدارس الإرسال

بوجاه الم ارب  اللاع اةن يةات طلات مداارس الإرساال ىم ا و ىملحاو  علا ىنكان ل لك طاأثةر سال 

 بتاياة عفصر اا  للةو  ، ف ربة الإرسال لة   مجار   ىفد الم اراس ىمن أام ال ربا  ف اعمام 

 ىنضاق اللاعا  المرسال فا ىنط ااعت علا الكارس طماماا   ىطمكان اللاعا  مان الا حكم فا ىللل  بل اا

إر ةاراااا  ىال ايثااة إلاا  طحريااك المفااافس ممااا  عااا ىجةاات ماان بتايااة اللل ااة نالاا حكم فاا ىنضااق اجااوم

بنساااا تتا  ايي ااااال  ىطصاااامةم برةااااام  طااااتري  ىارس لمجااااال ال حاااات ن ضاااارنرس ال حاااات فااااكظااااا

  .لفاشئ الإسكواش  بوجه الم رب اعمام   ام ضربة الإرسالأ ىل ح ةن م  و المللقة
 أهمية البحث :

مجاال  ىت نطوجةددا للماتربةن ناللااملةن فاس ةا س من ة ائ  ال حط  ح أامةة ال حت ف  الإ

للإرساال بوجاه  ىنالمداار ى اةن م ا وى اي ام ال اتةجال طحمن أ سكواشالإ ىف ىال تري  الرياض

علاى ماتى ( نال لارق TRXال لارق علاى طاتري ا  ال للاق بنسا تتا  )، نك لك  الم رب ايمام 

ا ا ال حت المتربةن  ف  إر ةار يار  طاتري  ات ي اعت طحقةق الم  ويا  اللالةة ، ا ا ن ىة ه فأام

إمكاةةاة طصامةم برةاام  واوع  نالولاول إلاى م ا وى الإةجاا  ، نكا لك جل طحقةق ال جتيتس من أ

  يتيثااة ل وااوير اي ام المدااارى بنساا تتا  نسااائل طااتري ىع ااةن م فااى علااى أساااس علمااللا ىطااتري 

(TRX) سلوب ي ىالمجال الرياض ىف ىف ح مجال جتيت لل حت الللم ىأامةة ال حت ف ، كما ي  ح

نطوجةددا للمتربةةن ناللاملةن  الإس ةا س من ة ائ  ا ه التراسةمن أسالة  ال تري  الحتيثة ، نك لك 

 سكواش .رياضة الإ مجال ىف

 هدف البحث : 

 ىطح ةن م  و ى( فTRXي ال المللقة )بنس تتا  اي ىال تري طأثةر ال رةام  ل لرق على ا

اةااات ال حااات لفاشااائ نم ااا وى أ ام ضاااربة الإرساااال بوجاااه الم ااارب ايماااام  الم يةااارا  ال تةةاااة 

 . الإسكواش

 فروض البحث :

( للمجموعاة ال جري ةاة فا  ىنال لات ىذا   علاة أيصاائةة باةن القةاساةن )الق لا طوجت فرن  -1

 الم يةرا  ال تةةة اةت ال حت لصالح القةاس ال لت . 

علاى  ال جري ةاة( للمجموعاة ىنال لات ىذا   علة أيصائةة بةن القةاسةن )الق لا طوجت فرن  -2

اشااائ لف ايماااام بوجاااه الم ااارب   اااربة الإرسااااللاةااات ال حااات  ىم ااا وى اي ام المداااار

 . ىالإسكواش لصالح القةاس ال لت

 مصطلحات البحث :

 :  (TRX) تدريبات ثقل الجسم 

ساااس علااى ن ن الج اام للحصااول علااى مك  اا ا  ع االةة بشااكل اي ىطمااارين طقااو  فاا ىااا

للج ام  بتنن ملتا ، نطفق م طتري ا  المقانمة الكلة ة ىال تةعلى المجدو   سريق من رلال ال ركةج

 24) الظدر(.  طم ارين -طمارين ال يط  -طمارين القرفصام -أربلة مجموعا  )طمارين ال وا ن إلى

 :4)  
 الدراسات المرجعية :

طاأثةرا  طاتري ا  المقانماة   ( بلفاوان  2022) رائت يلم  أيمت رم ان ناررنن راسة  -1

  ، نااات علااى م اا وى أ ام مدااارس ةواار الكاارس الم ااحوب فااى الدااوكى TRXالكلةااة للج اام 

المفد  ال جري ا  لمفاسا  ه لو ةلاة ال حات ب صامةم المجموعاا  الم كاف اة اس تت  ال ايثون 

م اا تتما  مجمااوع ةن إيااتااما طجري ةااة نايراار  ضااابوة ، طاام ار ةااار ال حاات بالوريقااة 

 TRXطمريفاا  نكاةا  أاام الف اائ  ،  اض اللمتية من عع ى الدوكى بفا   بور فؤا  الري
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كان لدا طاأثةر إيجاابى فاى طح ان نطقات  م ا وى أ ام مدااره ةوار الكارس الم احوبة للاع اى 

 (9) .الدوكى

طاأثةر ال اتري ا  الفوعةاة بنسا تتا    ( بلفوان  2022) مصوةى محمت ف ح  محمت راسة  -2

(TRX على بل  الم يةرا  ال تةةة نالمدارية لتى ةاش ى ) ناس تت  ال ايت كرس القت ،  

المفد  ال جري ا  ةظارا  لملامم اه لو ةلاة ال حات بنسا تتا  ال صامةم ال جري ا  لمجماوع ةن 

اش مل مج مق ال حت على ةاش ى  م  اني ةن نم كاف  ةن إيتااما طجري ةة نايررى ضابوة

ال تري   المق رح ال رةام  أن ، نكاة  أام الف ائ   سفة 16   طح  2003كرس القت  موالةت 

( أ ى إلى طح ن فى الم يةارا  المدارياة اةات TRXبنس تتا  ال تري ا  الفوعةة بنس تتا  )

 (17) .ال حت إيجابةا  

طااأثةر طفمةاة القاوس الل الةة بنسا تتا  جدااا    ( بلفاوان  2022) فايماة رالات جاابر راساة  -3

TRXم ااحوبة للاع ااى علااى بلاا  القااترا  ال تةةااة التالااة نأ ام مدااارس ةواار الكاارس ال

اساا تتم  ال ايثااة الماافد  ال جري ااى ب صاامةم مجمااوع ةن إيااتااما طجري ةااة    ، نالدااوكى

نايرر  ضابوة نذلك لمفاس  ه لو ةلة ال حت نطام ار ةاار عةفاة ال حات بالوريقاة اللمتياة 

( ععاا  ا ااموا إلااى 12مان عع ااى الدااوكى بفااا ى بااور فااؤا  الرياضاى نبلاا  يجاام اللةفااة )

ال رةاااام  ال اااتري   المق ااارح أن ، نكاةااا  أاااام الف اااائ   طجري ةاااة( –ابوة مجماااوع ةن )ضااا

أ ى ل فمةة بل  القترا  ال تةةة نم  وى أ ام مدارس ةور الكارس  TRXبنس تتا  طتري ا  

 (13) .الم حوبة أف ل من ال رةام  ال قلةتى المو ق على المجموعة ال ابوة

بنسا تتا   coreطواوير ع الا    ( بلفاوان  2022) محمت مجاتى ال اةت اللراااى راسة  -4

TRX   اسا تت  ال ايات    ، نعلى بل  الم يةرا  الحركةة نالو ةةةاة لفاشا ى كارس القات

، الماافد  ال جري اا  نذلااك لمفاساا  ه لو ةلااة ال حاات ناشاا مل  اللةفااة علااى ةاشاا ى كاارس القاات 

تى بةن المجماوع ةن ال اابوة نجو  فرن   الة ايصائةا  فى القةاس ال لنكاة  أام الف ائ  

 (16) .ل ووير الل لا  TRXنال جري ةة لصالح المجموعة ال جري ةة ة ةجة طتري ا  

طأثةر طتري ا  المقانمة الكلةة للج م بأ اس   ( بلفوان  2022أيمت عل  ع تالله عةت ) راسة  -5

اسا تت   ن   ،ال للق على بل  القترا  ال تةةاة التالاة نم ا وى الإةجاا  للوثا  الثلاثاى

ال اياات الماافد  ال جري ااى بنساا تتا  ال صاامةم ال جري اا  لمجموعااة نايااتس بنساا تتا  القةاااس 

الق لااى نال لااتى لدااا ، نطاام إر ةااار عةفااة ال حاات بالوريقااة اللمتيااة ماان يل ااة الةراااة الرابلااة 

، نكاةا  أاام   2020/2021طتصص أللاب القوى بكلةة ال ربةاة الرياضاةة جاملاة المفةاا 

 TRXأثر ال رةام  ال تري   بنس تتا  طاتري ا  المقانماة الكلةاة للج ام باأ اس ال للاق الف ائ  

إيجابةا  على بل  القترا  ال تةةة التالاة لم اابقة الوثا  الثلاثاى ، كماا أثار إيجابةاا  علاى 

 (2) .الم  وى الرامى لتى م  ابقى الوث  الثلاثى لللةفة اةت ال حت

 TRXاسا تتا  طاتري ا  أي اال المقانماة  بلفاوان    (2021أيمات محمات اللربا  ) راسة  -6

ل ح ااةن القااوس الممةااجس بال اارعة لاا ل  الااركلا  نطأثةراااا علااى م اا وى اي ام ال ااتة  

نالمدااار  لفاشاا   الكومة ةااه فاا  رياضااة  ، ناساا تت  ال اياات الماافد  ال جري اا  ناشاا مل 

ةاش ةن للمجموعاة ال اابوة  10ةاش ةن للمجموعة ال جري ةة ن 10مج مق ال حت على عت  

 يولةو الرياضا  23( سفة من ةا   14 – 13عةة مريلة )ةاشئ للتراسا  الإس ولا 14ن 

أ ى ال رةااام  ال ااتري   المق اارح المو ااق علااى المجموعااة ال جري ةااة ، نكاةاا  أااام الف ااائ  

 (3) .طح ن عال  ف  الإر  ارا  ال تةةة نالمدارية لفاش   الكومة ةه ف  رياضة الكاراطةه

س تتا  طتري ا  نالويتس ال تري ةة ب طأثةر  ( بلفوان  2015) Sukhjivan Singh راسة  -7

  المفد  ال جري   نذلك اطم اس تت   ، نةا ال للق على القوس الل لةة للرجلةن نال حمل للإ

 ىةااا  ماان الم اار  ين علااى الفااا إ 10مااق ي ةلااة ال حاات ، ناشاا مل  اللةفااة علااى  هلمفاساا 

فارن   الاة ، نكاةا  أاام الف اائ  نجاو   سافة 25 – 20نط رانح اعمارام ما باةن  ىالصح
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بشااكل  ىللمجموعااة ال جري ةااة لصااالح القةاااس ال لاات ىنال لاات ىايصااائةة بااةن القةاااس الق لاا

 (25) .جمةق الم يةرا  التةةة اةت ال حت ىناضح ف

 ىفاا TRXساا تتا  طااتري ا  ال للااق إ  ( بلفااوان  2014) Vojetech Dvorak راسااة  -8

مااق ي ةلااة ال حاات ،  هنذلااك لمفاساا  ى  الماافد  ال جري اااطاام اساا تت   ، نالملاكمااة ال ايلفتيااة

، نكاةا  أاام الف اائ  أةاه طام  عع  من عع ا  الملاكماة ال ايلفتياة 21ناش مل  اللةفة على 

الملاكمااة  ىثاار  بشااكل ناضااح علااى الكةائااة الو ةةةااة للاع ااأ ىطحتياات طااتري ا  ال للااق ال اا

 (26) .ال ايلفتية

 إجراءات البحث :

 البحث : منهج

ااماااا  ال ايثااااة بنساااا تتا  الماااافد  ال جري ااااى بفظااااا  ال صاااامةم ال جري ااااى ذن المجموعااااة 

 .ال جري ةة الوايتس نبنس تتا  القةاس الق لى نال لتى ةظرا  لملامم ه لو ةلة ال حت 

 مجتمع وعينة البحث

سفة بفا ى الشمس  14اام  ال ايثة ب حتيت مج مق ال حت من ةاش ى الإسكواش طح  

طم إر ةار عةفة ، ن 2022/2023الرياضى نالمقةتين ب جلا  الإطحا  المصرى للإسكواش موسم 

سفة بفا   الشمس الرياضى نالم جلةن  14ال حت بالوريقة اللمتية من ةاش ى الإسكواش طح  

( عع ةن من عع   ةا   الشمس 10بالإطحا  المصرى للإسكواش نات بل  عت  اؤعم الفاش ةن )

 ( عع ةن للتراسا  الإس ولاعةة .10، نعت  )الرياض  
 (  1جدول )

 عتدالية البيانات         إتوصيف العينة لبيان 

 10ن= 

 متغيرات دلالات النمو م
 وحدة

 القياس

 المتوسط

 الحسابي
 الوسيط

 الانحراف

 المعيارى
 الالتواء

 0.80 0.41 13.35 13.30 سنة/شهر السن 1

 0.43 3.40 147.5 147.3 سم الطول 2

 0.14 2.60 47.5 47.9 كجم الوزن 3

 0.59 0.74 7.00 7.28 سنة/شهر العمر التدريبي 4

      الإختبارات البدنية 

 1.48- 7.94 197.50 194.00 متر الوثب العريض 5

 0.17 2.13 28.00 27.8 عدد ( ث30ثني الذراعين من الإنبطاح المائل ) 6

 0.65- 3.06 16.50 16.30 عدد ( ث30مثنيتين )الجلوس من الرقود الركبتين  7

      الإختبارات المهارية 

 0.55 0.63 2.00 1.60 عدد )مربع أيمن( ضربة الإرسال بوجه المضرب الأمامي 8

 0.10 0.64 2.00 1.86 عدد )مربع أيسر( ضربة الإرسال بوجه المضرب الأمامي 9

ل وام نملامل الإ ىةحراق الملةارالم وسط الح اب  نالوسةط نالإ (1) ي  ح من جتنل

ع تالةة ال و يق نطماثل المفحفى الإع تالى يةت طراني  اةم ملامل إني  ح ارب ال ةاةا  من 

( مما يلوى  علة م اشرس على رلو ال ةاةا  من عةوب ال و يلا  اليةر 3)±اعل وام ما بةن 

 ع تالةة.إ

 المستخدمة فى البحث :الأجهزة والأدوات 

 جدا  الرس امة ر )لقةاس الوول( بال ف ةم ر.  مةجان ي ى ملاير لقةاس الو ن بالكةلو جرا.

  كرا  إسكواش ااةوةةةDunlop XX. )يائط مترإ )م ورس مترجة.

 كرا  ي ةة. .م ارب إسكواش ااةوةةة

 ىملل  إسكواش ااةوة. .ساعة ايقاق
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 شريط اةاس.   أاما. 

 الإختبارات المستخدمة فى البحث :

 . الوث  اللري  إر  ار -1

   .30ثف  ال راعةن من الإة واح المائل  إر  ار -2

 .  30الجلوس من الراو  نالرك  ةن مثفة ةن  إر  ار -3

 . )المربق اييمن( ىضربة الإرسال بوجه الم رب ايمام إر  ار -4

 . )المربق ايي ر( ىضربة الإرسال بوجه الم رب ايمام إر  ار -5
 (2)جتنل 

 الف  ة الم وية ورام الت رام ل حتيت أام الإر  ارا  للمكوةا  ال تةةة لفاش ى الإسكواش

 9ن = 

 النسبة المئوية الإختبار م

 %81.8 إر  ار الوث  اللمو   1

 %90.9 إر  ار الوث  اللري  2

 %63.6 إر  ار اوس ع لا  الظدر 3

 %81.8 بالرجلةنإر  ار  فق الثقل  4

 %90.9  30ال راعةن من الإة واح المائل  ىإر  ار ثف 5

 %90.9    30إر  ار الجلوس من الراو  نالرك  ةن مثفة ةن  6

طم عرض ا ه الإر  ارا  على الت رام لإر ةار أكثراا مفاس ة لقةاس الم يةرا  ال تةةة اةت 

% 90ال حت ، نات إرط   ال ايثة بنر  ارا  الم يةرا  ال تةةة ال   يصل  على ة  ة م وية 

 ( ر ةر .9فأكثر من إجمال  آرام الت رام ال ال  عت ام )

 للإختبارات البدنية والمهارية قيد البحث : الثبات ( –المعاملات العلمية ) الصدق 

 معاملات الصدق :
 (3جدول )

ختبارات البدنية دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيان معامل الصدق للإ

 والمهارية قيد البحث

 5=2=ن1ن

 الاختبارات قيد البحث م
 الغير مميزة المجموعة  المميزة

 فروق

 المتوسطات
 قيمة ت

 معامل

 2ايتا

 معامل

 ع± س ع± س الصدق

 0.82 0.68 4.59 10.60 3.11 193.0 4.14 203.6 الوثب العريض 1

 0.80 0.61 2.97 8.18 2.04 22.24 2.41 30.42 ( ث30ثني الذراعين من الإنبطاح المائل ) 2

 0.86 0.74 5.37 11.00 2.89 15.85 3.56 26.85 ( ث30الجلوس من الرقود الركبتين مثنيتين ) 3

 0.87 0.76 5.81 1.30 0.483 1.30 0.52 2.60 مامي من المربع الأيمنضربة الإرسال بوجه المضرب الأ 4

 0.83 0.69 4.71 1.10 0.527 1.50 0.52 2.60 من المربع الأيسر الإرسال بوجه المضرب الأمامي 5

 2.262=  0.05اةمة ) ( الجتنلةة عفت م  وى ملفوية 

الى اال  0.30= طأثةر ضلةا ، من 0.30ال من ألى إي ا : من لةر إم  ويا  اوس ال أثةر لملامل 

نجاو   (3ي  اح مان جاتنل )، كما  على  = طأثةر اوىألى إ 0.50= طأثةر م وسط ، من  0.50من

. باةن م وساو  المجموعاة الممةاجس نالمجموعاة 05فرن  ذا   علة ايصائةة عفت م  وى ملفوياة 

اليةر ممةجس للإر  ارا  ال تةةة نالمدارية اةت ال حت ، كماا ي  اح يصاول جمةاق الإر  اارا  علاى 

 اوس طأثةر نملاملا  لت  عالةة.
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 :معامل الثبـات
 (4جدول)

 ختبارات البدنية قيد البحثللإ ول والتطبيق الثانى لبيان معامل الثباتالأرتباط بين التطبيق معامل الإ

 10ن=

 الاختبارات قيد البحث م
 التطبيق الثانى التطبيق الاول

 معامل الارتباط
 ع± س ع± س

 0.84 4.86 199.1 5.59 198.3 الوث  اللري  1

 0.97 2.15 30.04 2.41 30.42 (  30ال راعةن من الإة واح المائل ) ىثف 2

 0.87 1.96 21.50 2.78 21.35 (  30جلوس من الراو  الرك  ةن مثفة ةن)الا 3

 0.61 0.42 2.80 0.52 2.60 مام  من المربق اييمنالإرسال بوجه الم رب اي 4

 0.61 0.42 2.80 0.52 2.60 من المربق ايي ر ىالإرسال بوجه الم رب ايمام 5

  0.57=0.05اةمة )ر( الجتنلةة عفت م  وى ملفوية 

رط اااي بااةن ةحااراق الملةااار  ناةمااة ملاماال الإنالإ ى( الم وسااط الح اااب4يوضااح جااتنل )

رط ايةاه  الاة إالم يةارا  ال تةةاة نالمدارياة، يةات ي  اح نجاو  علاااة  ىفا ىال و ةق اينل نالثااة

للم يةارا  اةات التراساة ايمار الا    ىبةن ال و ةق اينل نالثاة 0.05عفت م  وى ملفوية  إيصائةا  

 .ر  ارا يشةر إلى ث ا  الإ

 البرنامج التدريبى المقترح: 

المق رح نفقا  للأسس الللمةة نمن رلال الإيلا   ىبنعتا  ال رةام  ال تري  ةال ايث  اام

رائت يلم  أيمت راسا  المرط وة ال الةة مثل  راسة على بل  المراجق الللمةة الم تصصة نالت

  (2021أيمت محمت اللرب  )ن راسة ( ، 2( )2022) ع تالله عل أيمت ن راسة  ، (9)  (2022)

، (13( )2022) ن راسة فايمه رالت جابر( ، 17 ( )2022) ن راسة مصوةى محمت ف ح  ( ،3)

  Sukhjivan Singhسو  جةةن  ن راسة ( ،16 ( )2022) ن راسة محمت مجت  اللراا 

نات طم طفةة   Vojetech Dvorak  (2014( )26)فوجة ةش  فورا  ن راسة ( ، 25( )2015)

 :ىالفحو ال ال ىال رةام  عل

 (5جتنل )

 ال و يق الجمف  لل رةام  ال تري   المق رح

 ال و يق الجمف  ال ةان

 أس و  12 متس ال رةام 

 مرا  أس وعةا 3 ايس وعةةعت  مرا  ال تري  

 نيتس طتري ةة 36 عت  الويتا  ال تري ةة

 1:  3 طشكةل الحمل

  اةقة 60  من الويتس ال تري ةة

  اةقة 2160  من ال رةام 

 (6جدول )

 تشكيل حمل البرنامج 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

 •    •    •    حمل أقصى

  •  •  • •   •  • حمل عالى
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   •     •   •  متوسطحمل 

 الدراسات الإستطلاعية :

 الدراسة الإستطلاعية الأولى:

/ 19/5  إلى يو  الجملة الموافق 2023/ 5/ 17اام  فى الة رس من يو  ايربلام الموافق 

 عع ةن من ةا ى الشمس الرياضى . 10على   2023

 الدراسة الإستطلاعية الثانية :

  إلى 2023/ 29/5فى الة رس من يو  ايثفةن الموافق أجري  ا ه التراسة اعس ولاعةة 

 .  2023/ 5/ 31يو  ايربلام الموافق 

 الدراسة الأساسية:

 القياسات القبلية:

طم إجرام القةاسا  الق لةة للمجموعة ال جري ةة الوايتس نذلك للحصول على اةاسا  جمةق 

  إلى يو  التمةس الموافق 6/6/2023لة رس من يو  الثلاثام الموافق الم يةرا  اةت ال حت فى ا

   بفا   الشمس الرياض .8/6/2023

 التطبيق الأساسى:

 3أس و  بوااق  12طم طو ةق ال رةام  ال تري ى المق رح على المجموعة ال جري ةة لمتس 

  إلى يو  11/6/2023فق التمةس( يةت بتأ يو  اييت الموا –الثلاثام  –نيتا  طتري ةة )اييت 

    بفا ى الشمس الرياضى .2023/ 7/9التمةس الموافق 

 القياسات البعدية:

بلت إة دام المتس المحت س لل رةام  ال تري   المق رح طم إجرام القةاسا  ال لتية للمجموعة 

موافق   إلى يو  الثلاثام ال10/9/2023ال جري ةة الوايتس نذلك فى الة رس يو  اييت الموافق 

   بفا ى الشمس الرياضى .12/9/2023

 المعالجات الإحصائية:

 إس تتم  ال ايثة الملالجا  الإيصائةة اوطةة:

 .الم وسط الح ابى  .الإةحراق الملةارى   الم وسوا . فرن 

 .الوسةط  .ملامل الإل وام  .) ( إر  ار 

 . ملامل الصت  ملامل الإرط اي .  .ة  ة ال ح ن 

 النتائجرض ومناقشة ع

 عرض النتائج
 (7جدول )

 والبعدية للمجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية قيد البحث  ات القبليةدلالة الفروق بين متوسطات القياس

 10ن =

الفروق بين  القياس البعدي القياس القبلي الإختبارات البدنية قيد البحث

 المتوسطات

نسبة التحسن  قيمة ت

% 
 ع س ع س

 % 8.26 18.15 0.162 0.016 1.96 0.024 1.80 العريضالوثب 

 %  17.31 4.24 5.29 2.18 35.71 2.41 30.42 ث 30ثني الذراعين من الإنبطاح المائل 

 % 12.27 2.92 2.42 0.627 19.72 0.531 17.30 ث 30الجلوس من الرقود والركبتين مثنيتين 

 1.734= 0.05اةمة     الجتنلةة عفت م  وى ملفوية 

( أن افا  فرن  ذا   علة إيصائةة بةن القةاسةن الق ل   نال لت  7ي  ح من جتنل )

ثف  ال راعةن  – للمجموعة ال جري ةة لصالح القةاس ال لت  فى الم يةرا  ال تةةة  )الوث  اللري 

  ( ، يةت طراني  اةمة 30الجلوس من الراو  نالرك  ةن مثفة ةن  –  30من الإة واح المائل 
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( كأال اةمة  علة إيصائةة ف  إر  ار الجلوس من الراو  نالرك  ةن 2.92) ( المح وبة ما بةن )

كما   ،  ( كأعلى اةمة  علة إيصائةة ف  إر  ار )الوث  اللري (18.15 ( ن)  30مثفة ةن 

 (الوث  اللري ٪( كأال ة  ة طح ن ف  إر  ار ) 8.26طراني  ة  ة ال ح ن ما بةن ) 

  (. 30 ة واح المائلثف  ال راعةن من الإكأعلى ة  ة طح ن ف  إر  ار) ٪(17.31ن)
 (1شكل رقم )

 والبعدية للمجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية قيد البحث  ات القبليةالفروق بين متوسطات القياس

 
 (2شكل رقم )

 والبعدية للمجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية قيد البحث ات القبليةمتوسطات القياس نسب التحسن بين

 
 

 (8جدول )

 جريبية فى المتغيرات المهارية قيد البحث  توالبعدية للمجموعة ال ات القبليةدلالة الفروق بين متوسطات القياس

 10ن =

 المتغيرات قيد البحث
الفرق بين  ىالقياس البعد ىالقياس القبل

 متوسطينال
 قيمة ت

نسب 

 التحسن
 ع س ع س

 % 46.87 7.89 0.93- 0.52 2.53 0.63 1.6 ى )المربع الأيمن(ضربة الإرسال بوجه المضرب الأمام

 % 35.8 4.18 0.67 0.52 2.53 0.64 1.86 ى )المربع الأيسر(الإرسال بوجه المضرب الأمامضربة 

 1.734= 0.05اةمة     الجتنلةة عفت م  وى ملفوية 

( أن افا  فرن  ذا   علة إيصائةة بةن القةاس الق ل  نالقةاس 8جتنل )ي  ح من 

ربة الإرسال بوجه ال لت  للمجموعة ال جري ةة لصالح القةاس ال لتى فى الم يةرا  المدارية )ض

( كأال 4.18المربق ايي ر( يةت طراني  اةمة ) ( ما بةن ) –)المربق اييمن  (الم رب ايمام 

،  ف  المربق ايي ر ايمام اةمة  علة إيصائةة ف  إر  ار ضربة الإرسال بوجه الم رب 

( كأعلى اةمة  علة إيصائةة ف  إر  ار ضربة الإرسال بوجه الم رب ايمام  ف  المربق 7.89ن)
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 ث 30والركبتين مثنيتين 
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رسال ٪( كأال ة  ة طح ن ف  إر  ار ضربة الإ 35.8كما طراني  ة  ة ال ح ن ما بةن )  ، اييمن 

٪( كأعلى ة  ة طح ن ف  إر  ار ضربة 46.87ن ) ف  المربق ايي ر ايمام بوجه الم رب 

 .ف  المربق اييمن  ايمام الإرسال بوجه الم رب 
 (3شكل )

 جريبية فى المتغيرات المهارية قيد البحثتوالبعدية للمجموعة ال ات القبليةدلالة الفروق بين متوسطات القياس

 
 (4شكل )

 جريبية فى المتغيرات المهارية قيد البحثتوالبعدية للمجموعة ال ات القبليةالتحسن بين القياسنسب 

 
 مناقشة النتائج:

( نجو  فرن  ذا   علة إيصائةة عفت م  وى 2( نشكل )1( نشكل )7ي  ح من جتنل )

إر  ار ثفى  -ف  بل  الإر  ارا  ال تةةة اةت ال حت )إر  ار الوث  اللري   0.05ملفوية 

 ( يةت 30إر  ار الجلوس من الراو  نالرك  ةن مثفة ةن  -  30ال راعةن من الإة واح المائل 

( ، كما طرناي  اةمة ) ( 18.15المح وبة ف  إر  ار الوث  اللري  )طرناي  اةمة ) ( 

( ، كما طرناي  اةمة ) ( 4.24  )30المح وبة ف  إر  ار ثفى ال راعةن من الإة واح المائل 

 ( . 2.92  )30المح وبة ف  إر  ار الجلوس من الراو  نالرك  ةن مثفة ةن 

( بةفما بل  م وسط 1.80وث  اللري  )كما طرانح م وسط القةاس الق ل  ف  إر  ار ال

%( ، كما بل  8.26( نبف  ة طح ن )0.162( نكاة  فرن  الم وسوا  )1.96القةاس ال لت  )

( بةفما بل  30.42  )30م وسط القةاس الق ل  ف  إر  ار ثف  ال راعةن من الإة واح المائل 

%( ، 17.31ف  ة طح ن )( نب5.29( نكاة  فرن  الم وسوا  )35.71م وسط القةاس ال لت  )

( 17.30  )30كما بل  م وسط القةاس الق ل  ف  إر  ار الجلوس من الراو  نالرك  ةن مثفة ةن 

( نبف  ة طح ن 2.92( نكاة  فرن  الم وسوا  )19.72بةفما بل  م وسط القةاس ال لت  )

(12.27. )% 

لةة ال و ةقةة لرفق الحالة  ( أن ايعتا  ال تةى يلت بمثابة اللم2010نيؤكت رالت ةلةم عل  )

ال تري ةة للاع  بنك ابه اللةااة ال تةةة نالحركةة ، ناو يشمل على كل الإجراما  ال   يقو  بدا 

المترب رلال الموسم ال تري ى من طتوةط اا ق لمح وى ال تري ا  المقففة بأسلوب علمى 
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يه ال تصص  نمن ثم طؤال للولول باللاع  إلى أعلى م  وى من اللةااة ال تةةة التالة بفشا

 (31:6اللاع ةن لل كةا مق م ول ا  اي ام المدارى نالتووى نال افى .    )

كما أن الإعتا  ال تةى اللا  يدتق إلى طفمةة الصةا  ال تةةة اللامة ال ى يمكن على أساسدا 

  اى طمريفا  بفام الصةا  ال تةةة التالة بالفشاي ، نأن الوسةلة الرئة ةة للإعتا  ال تةى اللا

اللةااة اللامة ، ناى ع ارس عن طمريفا  بتةةة مت لةة ايةوا  بأ نا  أن بتنن أ انا  أن على 

أجدجس نإن الإعتا  ال تةى التاص يدتق إلى طفمةة الصةا  ال تةةة التالة بالفشاي ، نطجيت 

ا  إرط ايا  نثةقا  ف  اللاع  بالقترا  المدارية نالتووةة على أن يكون مرط ط بالإعتا  ال تةى الل

 (19:18جمةق ف را  ال تري  .   )

اةت ال حت ال تةةة نطة ر ال ايثة أن ال ح ن الملحو  لتى مجموعة ال حت ف  الإر  ارا   

 ( .TRXيرجق إلى ال رةام  ال تري   المق رح بنس تتا  أي ال المقانمة )

ن راسة أيمت عل  ع تالله  ، (9)  (2022رائت يلم  أيمت )نا ا ما يؤكته  راسة كلا من 

( ، ن راسة مصوةى محمت ف ح  3)  (2021( ، ن راسة أيمت محمت اللرب  )2( )2022)

( ، ن راسة محمت مجت  اللراا  13( )2022( ، ن راسة فايمه رالت جابر )17 ( )2022)

فوجة ةش ( ، ن راسة 2015( )25)  Sukhjivan Singhن راسة سو  جةةن  ( ،16 ( )2022)

 . Vojetech Dvorak  (2014( )26)فورا   

طوجت فرن  ذا   علة أيصائةة بةن نمن افا ي حقق الةرض اينل نال ى يفص على   

القةاسةن )الق لى نال لتى( للمجموعة ال جري ةة فى الم يةرا  ال تةةة اةت ال حت لصالح القةاس 

   . ال لتى

فرن  ذا   علة إيصائةة عفت ( نجو  4( نشكل )3( نشكل )8كما ي  ح من جتنل )

بةن القةاسةن الق لى نال لتى للمجموعة ال جري ةة لصالح القةاس ال لتى ف  م يةر  0.05م  وى 

–الإر  ارا  المدارية اةت ال حت ) ضربة الإرسال بوجه الم رب ايمامى من المربق اييمن 

اةمة ) ( المح وبة فى  ضربة الإرسال بوجه الم رب ايمامى من المربق ايي ر( يةت بلي 

( ، كما بلي  اةمة ) ( 7.89إر  ار ضربة الإرسال بوجه الم رب ايمامى من المربق اييمن )

 ( .4.18المح وبة ف  إر  ار ضربة الإرسال بوجه الم رب ايمامى من المربق ايي ر )

لمربق كما طرناح م وسط القةاس الق لى فى إر  ار الإرسال بوجه الم رب ايمامى من ا

( -0.93( نكاة  فرن  الم وسوا  )2.53( بةفما بل  م وسط القةاس ال لتى )1.6اييمن )

%( ، كما بل  م وسط القةاس الق لى ف  إر  ار ضربة الإرسال بوجه 46.87نبف  ة طح ن )

( نكاة  2.53( بةفما بل  م وسط القةاس ال لتى )1.86الم رب ايمامى من المربق ايي ر )

 %( .35.80( نبف  ة طح ن )4.18سوا  )فرن  الم و

( ال ى أ در القةاس الق لى نال لتى 8 در  ف  جتنل ) نطلجن ال ايثة ا ه الةرن  ال ى

للمجموعة ال جري ةة فى الم يةرا  المدارية من المربق اييمن نالمربق ايي ر إلى ال رةام  

ان لدا أثر ك ةر فى طووير ال تري ى المق رح نما إش مل علةه من نيتا  طتري ةة نال ى ك

 الم يةرا  المدارية اةت ال حت لتى اللاع ةن .

ن راسة أيمت عل  ع تالله  ، (9)  (2022رائت يلم  أيمت )نا ا ما يؤكته  راسة كلا من 

( ، ن راسة مصوةى محمت ف ح  3)  (2021( ، ن راسة أيمت محمت اللرب  )2( )2022)

( ، ن راسة محمت مجت  اللراا  13( )2022( ، ن راسة فايمه رالت جابر )17 ( )2022)

فوجة ةش ( ، ن راسة 2015( )25)  Sukhjivan Singhن راسة سو  جةةن  ( ،16 ( )2022)

 . Vojetech Dvorak  (2014( )26) فورا  

طوجت فرن  ذا   علة أيصائةة بةن نمن افا ي حقق الةرض الثاة  ال ى يفص على   

القةاسةن )الق لى نال لتى( للمجموعة ال جري ةة على م  وى اي ام المدارى اةت ال حت ل ربة 

 .  لفاشئ الإسكواش لصالح القةاس ال لتى ايمام بوجه الم رب  الإرسال
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 الإستخلاصات والتوصيات : 

 إستخلاصات البحث : 

فى ضوم ما أسةر  عفه ة ائ  ا ا ال حت نفى ضوم اللةفة المت ارس نإس فا ا  إلى ما طم 

طحقةقه من أاتاق نفرنض ، نفى يتن  عةفة ال حت نإجراماطه طولل  ال ايثة إلى الإس تلالا  

 ال الةة :

اي ام ال تة   ثر فىأ (TRXأي ال المقانمة ) طتري ا  بنس تتا  ال تري ى ال رةام  طصمةم -1

 .مام  ف  رياضة الإسكواش بوجه الم رب ايل ربة الإرسال  نالمدار 

أ ى ال رةام  ال تري   المق رح المو ق على المجموعة ال جري ةة طح ن عالى فى  -2

ايمام  ف   بوجه الم رب الإر  ارا  ال تةةة نالمدارية اةت ال حت ل ربة الإرسال

 رياضة الإسكواش .

 البحث :توصيات 

فى يتن  ما طولل  إلةه ة ائ  ا ا ال حت نفى ضوم ما طولل  إلةه ال ايثة من 

 إس تلالا  طولى ال ايثة بما يلى : 

 آثاره نملرفة (TRXطتري ا  أي ال المقانمة ) بنس تتا  طتري ةة برام   صمةمالإا ما  ب -1

 لفاش   الإسكواش. نالمدارى اي ام ال تةى على

للإرطقام بم  وى اي ام ال تةى  (TRXأي ال المقانمة )الإا ما  ب ووير طتري ا   -2

 .لفاش ى رياضة الإسكواشنالمدارى 

على عةفا   (TRXأي ال المقانمة )إجرام المجيت من ال حو  ال ى لدا علااة ب تري ا   -3

 أررى من عع ى نعع ا  رياضة الإسكواش نعلى مت لا ايعمار ال فةة ايررى.

الم اامة فى محانلة إيلا  متربى رياضة الإسكواش على ال رةام  ال تري ى للإس ةا س  -4

 مفه فى اللملةة ال تري ةة.
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