
 ال ـــتأثير تمرينات القوة الخاصة باستخدام جاكت الأثق
 تطوير بعض أنواع السرعة و مستوي الأداء   في 

 لاعبات الإسكواشلالمهاري 

 *أ.م.د/ السعيد محمد العدل                                                                          

 *د/ راوية محمد مصباح                                                                         

 البحث :  وأهميةمقدمة 
مع فهم طب  ة كل ب يضااة    هيمي ومطلبي  أساايساا ي    أمرا  التنوع في طرق وأساايل ا التيب ا   ي        

هي عني إعياد البرامج التيب ب ة والب ي عن النمط ة في وسااي ل  وم رفة ال وامل المساايهمف في وطو ر

وأدوات التيب ا التي وصا ا ايلملل   اممر الي  ي مم  الععب ن علي التيب ا افاية  عيل ة   ليا 

 .وافقأدوات حي ثة شي ي  التوجا علي الميبب أن  ستهيف 

وو تبر السارعة أحي مفوايت الل يةة البيا ة الايةاة اععبي اكسافواي ح ي ي تمفن الععا         

  وظهوب مث رات مركباة لايا و اي ساااارعاة بد من م رفاة المث ر ات ةاة وباي ن مواةل الل اا الماتلااة  

عيلي لسااارعة ومي ي الرراب المنيساااا    الا ل أةااا ا أاواع السااارعة ياهي ومتيت إلي ورك ا ااتبي 

والنايج  للموةل المبايبا ي والاي   متايت لدعاياد المبفر لتوة ايت امداة   و  اي هو ال ايمال المايساااام  

لتمي ي مساااتو  السااارعة الةا  ة وتيةاااة فتر  الفمون التي وسااابق اكاربيم ال  ااالي   كمي أن  

ي ساارعة بد الا ل وساارعة ومرذ اليباع الساارعة اكاتريل ة وكيلا المرك ة والتي وبني أساايسااي عل

ال ايبب التي وتمتم علي سارعة اكساتةياة للمث ر ل ولمي لمواةاايت مل ا اكسافواي من ةا ر في 

  2اتريل ة أو سرعة بد ف ل أو حرك ة.) المةم وكيلا الفر  فين السرعة وفون عيل ة جيا سواة كيات ا

 :44) 

علي أاف ةي ي الو اشاااايط ب يضااااي من  (   2015ف ؤكي مممي ار رع   وت ر ة الساااافر  ) 

احت يجف للتمركيت الساار  ة مطراف الةساام ) اليباع ن   الرجل ن ( ليا فلن ال مل المسااتمر علي  

وطو ر السارعة اكاتريل ة والرشايةة والسارعة المرك ة  ل ا دوبا  هيمي في ومسا ن أداة المهيبات في 

 (13: 11)ولا اماشطة الر يض ة علي وجف الاصوص . 

  ومنهي اكسفواي وركا علي السرعة والسرعة المرك ةواظرا من ب يضيت أل يب الم رب  

ف متيت الطرف ال لو  من الةسام إلي الريب  اليوباا ة والرو  اكااةيب ة للةيع عني ضارب الفر    

(3  :72 )  

ولفون ب يضاة اكسافواي ونيبت ضامن وصان ل أل يب الم ارب والتي وم اهي طب  ة فن ة  

تيةاة وت ا  في عيإ إمفيا ة الاصال ا ن اليفيع والهةوإ وميوارضاف الرواعي الرياوا ة من وجوب  

ضاااارب الفر  لمر  واحي   تمتم ااتريك الفر  للمنيف    ليا فين هي  ال ااااراة اريب مي و ي ضااااراة  

أاهي و ي ضاراة هةوم ة أ  اي   ح ي  ت  ن علي الععا التصاي  ل ارب الفر  دفيع ي  دفيع ة إي 

ايوايذ الوضااع الصاام   والمنيسااا ف ااع عن ساارعة التمرذ امي  ت   اكاتريك إلي مفين الفر  في 

ومن هني امفيا ة دةة ووج ف هي  ال ااراة هةوم ي   وهيا مي  ؤكي ت ااوع الععا اللمظة المنيساابة  

 ( 4:  1تطو ر سرعة التمرذ واياتريك . ) ل ب بي  هيفلبرايمج وي 

ولماي كاياات الرو  ال  اااال اة مروبطاة ووؤكر اايبجاة كب ر  في وطو ر الساااارعاة في الفث ر من  

  فيلرو     الرو  التي وتم ا ايلسارعةاماشاطة وهيا اكبوبيط   ني أاهمي مروبطين في ةااة واحي  وهي  

د ة ا نهمي   وكلمي واداد الرو  والسارعة كلمي أمفن إاةي   وسا لة هيمة ل نصار السارعة وال عةة طر

 ( 45:  9عمل أكبر اشفل أكثر كاية  . ) 
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ومن هايا المنطلق فاين ومر نايت الرو  الاايةااااة لهاي دوب ف ايك في   ايد  مرايب  الععب ن علي  

من  وطو ر    فهي وا ي  اوايذ المفين المنيساااا من تعك إمفيا يوهم البيا ة المنيسااابة لمواةل الل ا  

وومسا ن مساتو  السارعة والرشايةة والريب  ايكضايفة إلي أاهي ول ا دوبا  هيمي  في التريإ ايلفث ر من  

 ( 167:  14المهيبات . ) 

اكستايد      موك دون  ( إلي أاف كين هنيذ اعتريدا  تيطئي    2006)    عل و ح ي أشايب ععة الي ن 

الرو  ورود    مر نيت وفري أشااا ع ةي مي أن  لنيشااائ ن اصااااة تيةاااة   للر يضااا  ن واالرو    مر نيت من و

الرو  كااية    مر نايت الععب ن لبطة في المركاة أو   وق في مسااااتو  أدا هم المهايب    ولفن أكبتات و

من كواهي  أعلي في امداة الر يضاي الي   تصال ايلسارعة والمرواة والريب  والتوافق الة ي   أكثر 

 ( 69:  6مةرد بفع كرل . ) 

( أاف ووجي أاواع    2007)  (   مممي بضي الرواي  2003و تاق كل من فتمي أحمي إاراه م )  

ماتلاة من أدوات وأجها  امكريك التي وساتايإ لتنم ة الرو  ال  ال ة ووت امن هي  الوساي ل امكريك  

المر  ) الترل اي اة أو ال ايو اة ( وامجها  الماي ثاة المت ايد  املرام والممطايت   وو تبر امكرايك  

 تطلا ذلا مراعي  عوامل اممن والساااعمة  المر  من الوساااي ل الترل ي ة لتطو ر الرو  كمريوميت و

ايبجة كب ر  و تم ضاابط المريومة ايتت يب امكريك المنيساابة مع إمفيا ة   يدوهي أو ورل لهي ووت اامن  

  ععا لاومر نيت امكريك أهم ال  اعت ال يملة ووفون في اا  اوةي  ال مل ال  الي الي   ساتايمف  

التمر ن المؤدى اايلهايف المهايب  الاي  اتت ر التمر ن من   أكناية المبايبا  والمرصااااود هناي هو ابوبايط

أجلاف من ح اي ساااارعاة المركاة واوع ال مال ال  اااالي ) الاي نايم في أو الثاياات ( واوع اياربايم  

ال  الي ) المركا    العمركا  ( اا  اظيإ ااتيت الطيةة وطر رة امداة ) سار ع   اطية ( واوع  

 ا  ايلساااارعة , وممل الرو  ( وهيا  تطلا وسااااي ل وأجها  أكريك  الرو  المطلواة ) ايااةيب ة , المم

 (  145:  12( )  78:  8متنوعة ) 

كوساا لة ويب ب ة ضاامن أجها  امكريك التي وسااهم واشاافل ف يك في   امكريك جيكت و صاانل  

وطو ر الرو  الاايةااااة اايل  ااااعت ال ايملاة في امداة المركي كماي   اي   اي   رواي اف الععبون في 

ا ايإ عرةلتاف لمر اة المركاة أكناية امداة لايا  تمفن الععبون من تعلاف   المععاا  تصاااال أو  تم ا

لمهيب ة لمي لف من ةااة اممين في ايساتاياإ والساهولة في التمفم   كمي  اتطو ر الةوااا البيا ة وا

 مفن ويب ا أعياد كب ر  من الععب ن ايسااااتايامف في ان واحي   كمي أاف  تنيسااااا وميمي للتمر نيت  

التي  ةا أن وؤدى اشافل  تصال ايلرو  والسارعة دون الت رم لاطوب    كمي أاف  ساهم في ونم ة  

 (  26:   18والمسيب المركي لهي .)  للأداةللمهيب  اصوب  في رة ومطيارة ال  عت الشيملة  

 مشكلة البحث :  
ب يضة اكسفواي واحي  من أل يب الم رب التي وتطلا است ياد أو ل يةة ايا ة عيل ة تيةة  

    لايا  ةاا عل ناي عناي الر ايإ اايل مل اة التايب ب اة أنمجااة الةساااام التي وشااااترذ في امداة المهايب   

ات رف علي أهم المتطلبايت البايا اة المؤكر  والمروبطاة اايمداة المهايب  وال مال علي وطو رهاي  

 مةصي مي  ممفن لمي لهي دوب ف يك في بفع مستو  امداة المهيب  . 

ن الم اياا اة في مةايك التمر نايت واكعاياد الباياي ووايب اا ب ايضااااة  البايحثاي  تبر   ومن تعك

    يحظي اااايم في مساتوى أداة ال اراة الطي ر  انوع هي امميم ة والالا ة المساتر مة    اكسافواي

و أااف ماي الات هنايذ مشاااافعت ةاي ماة وروبط اايل مل اة التايب ب اة   وةاي  رجع ذلاا إلي إفترايب البرامج  

 ي    وحفهي ورل ي ة    إن اسااتايمت   التيب ب ة إلي ومر نيت الرو  الايةااة واوسااي ل وأجها  ويب ب ة

ايلريب  علي التسايبع وسارعة التنا ي إضايفة إلي إ ةيد الملوك السار  ة    الععبيت وتم ا   أن  ةا   فأا
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لتنا اي الاطط الهةوم اة واليفيع اة وال اااا ط علي المنايف  واكاطعق في الهةميت الم يكسااااف ممي  

لبيحثين إلي ممي دعي ا      ااااع علي الععبيت متطلبيت ايا ة عيل ة وأداة متم ا ايلرو  والساااارعة  

واسااااتاايامهاي ضاااامن البراايمج    التاف ر والبماي عن وساااا لاة وايب ب اة حاي ثاة ومرنناة كةايكات امكرايك

 .داة المهيب  لععبيت ومس ن أاواع السرعف ومستو  امالتيب بي لتطو ر الرو  الايةة و

 ال ة  إذ أن ومر نيت امكريك ةاممت لتمر ق ونم ة مبيشار  للرو  ال  ال ة والسارعة والريب  ال 

أن جم ع المشايهيات الم ياا ة أكيت أن اماطيك  في ماتلل اماشاطة   اممر الي  أكي  ماتيب سايلم  

والنةوإ من الععب ن الي  حصااالوا علل الم يال ة اليهب ة أو حطموا امبةيإ الر يسااا ة ساااواة علل  

كرايك داتال إطايب  مسااااتوى الايوبات امولمب اة أو البطويت ال ايلم اة كاياوا  ااولون التمر نايت اايم

ارامةهم التيب ب ة ال يمة لر يضااتهم التاصااصاا ة   كمي أاف ل   هنيذ طر رة أف اال أو أكثر ف يل ة  

 (  6:  13وأسرع ات ةة في ومر ق   يد  ونم ة ووطو ر الرو  ال  ل ة من التيب ا ايمكريك ) 

إلل ارامج اساتاياإ ومر نيت امكريك واوساي ل ويب ب ة    الععبيت  افتريب إي أن الواةع  شا ر إلل

حي ثاة ومرنناة وا ناي ة ماطط لهاي ج اي ا كتمر نايت وفم ل اة أو ميمةاة في مراحل اكعياد الباياي و مفن  

هي  ب أن اؤكي أن م ظم الععبيت لم وا ااع لبرامج ومر نيت ايمكريك علل مياب المواساام وذلا يفتري

ةو  اي نة تيةااة وساارعة عيل ة طواك   الععبيت ومتيت إلين أي ثة ح ي إلل الوسااي ل وامجها  الم

فتر  المبايبا  مداة واجبايت دفايع اة وهةوم اة واياايفايع الباياي للساااا طر  علل الفر  والرايب  علل  

مة اصااااة  ال اااراة الطي ر  امميم ة والالا ة المساااتر   مهيب   امداة المهيب  اصااااة عيمة وف يل ة

إلل اتت يب وسااا لة ويب ب ة مرننة وهي جيكت امكريك يساااتايامف في   لبيحثينتيةاااة كل ذلا دفع ا

ومر نايت مرنناة لتطو ر ماتلل أاواع الرو  الاايةااااة والت رف علل مايى وا ك رهاي في ا    اراايمج  

) ساارعة ومركيت الريم ن   وممل الساارعة   ساارعة بد الا ل   الساارعة اكاتريل ة    أاواع الساارعة

) دةة   ر مساتوى امداة المهيب   ووطو  -ة ي البمي  – (  ال ايباة  ياة ال ي سارعة اساتة  الرصاو   

 لععبيت اكسفواي . وسرعة( ال راة الطي ر  امميم ة والالا ة المستر مة

 -هدف البحث :
تطوير بعض أنواع السرعة    في القوة الخاصة باستخدام جاكت الأثقال   تمرينات التعرف علي تأثير 

) سرعة تحركات القدمين ، تحمل السرعة ، سرعة رد الفعل ، السرعة الإنتقالية  المتمثلة في 

) دقة ، وسرعة( الضربة  و مستوي الأداء المهاري، ( الضاربة القصوي ‘ سرعة استجابة اليد 

 .  لاعبات الإسكواشل والخلفية المستقيمة   الطائرة الأمامية  

 -البحث :فروض 
تطوير بعض أنواع    في يؤثر إيجابيا  الأثقال  تمرينات القوة الخاصة باستخدام  جاكت برنامج  ــ  1

) سرعة تحركات القدمين ، تحمل السرعة ، سرعة رد الفعل ، السرعة الإنتقالية القصوي  السرعة 

 . للاعبات الإسكواش   ( الضاربة سرعة استجابة اليد  ،

) دقة ،  تطوير   في يؤثر إيجابيا   الأثقال جاكت  تخدام تمرينات القوة الخاصة باس برنامج  ــ  2

 . للاعبات الإسكواش   المستقيمة والخلفيةالطائرة الأمامية  وسرعة( الضربة 

 

 _كلية التربية الرياضية _ جامعة طنطا  والتعبير الحركي والإيقاع  الجمباز والتمرينات والعروض الرياضية*أستاذ مساعد بقسم  

 *مدرس بقسم الألعاب الجماعية ورياضات المضرب _كلية التربية الرياضية _ جامعة طنطا 



 - 4 - 

 :مرجعية الدراسات ال

 ( 17)  (2015 (" نجلاء محمد أحمد شقرة"دراسة 

" و ك ر ارايمج ويب بي لتطو ر الرو  ال  ال ة الايةاة ايساتاياإ جهي  في  علي  موضاوعهي :         

وضااع ارايمج ويب بي لتطو ر الرو  ال  اال ة  لل إ" ووهيف هي  اليباسااة   إ ساابيحف حر 50 من 

ايسااتاياإ جهي  في    وم رفة و ك ر  علي ومساا ن الرو  ال  اال ة الرصااو  والرو  المم ا   الايةااة 

ايلسارعة لل  اعت ال يملة في سابيحة المر  وكيلا تصاي د امداة المهيب  والمتمثلة في ) عيد 

ضرايت اليباع ن   طوك ال راة   م يك وردد ال رايت    من السبيحة ( ومن كم ومس ن مستو   

اشااتملت  المنهج التةر بي علي ع نة    ةثالبيح ت وةي اسااتايم     إ حر   50الرةمي في ساابيق  اكاةي   

وةي أساارت أهم   ( سانة    17  –  15سابيحي من ايد  ساموحة الر يضاي للمرحلة السان ة )   20علي  

وجود فروق ذات ديلة إحصااي  ة ا ن المةموعت ن ) التةر ب ة   ال ااياطة ( في أللا النتي ج علي  

المت  رات البايا اة والمهايب اة ة اي البماي تعك الر ايي الب ني الثاياي والب اي  لصااااايل  المةموعاة  

 .التةر ب ة التي طبرت عل هي البرايمج التيب بي المرترح ايستاياإ جهي  في 

 Carlfjord ") 2015)  (19 )كارلفيورد "دراسة 

"     وأداة السارعة في ضارايت السابيحة امبا ة" ال عةة ا ن ةو  الةسام ال لو  موضاوعهي :          

بيحة في ال اارايت  ساافمد اكبوبيط ا ن ةو  الةساام ال لو  وساارعة اللل إووهيف هي  اليباسااة  

وةي  سابيحي    15اشاتملت علي  علي ع نة    وةاايي المنهج الالبيح  وةي اساتايإ     امسايسا ة امبا ة

ي ةو  للةساام ال لو  و أداة الساارعة في ابوبيط متوسااط ا ن أةصااوجود  أسااارت أهم النتي ج علي 

 .ضرايت المر  والاراشة والظهر ا نمي كين اكبوبيط ض  اي مع الصيب

 ( 10 )  (2012 ("محمد أحمد عبد الله" ، "خالد نعيم علي "دراسة 

و ك ر ارايمج ويب بي ايمكريك لتنم ة الريب  ال  اااال ة علي ورك ا الةساااام  " موضااااوعهي :          

واا كا ار   -1لل إ" ووهيف هي  اليباسة   ومستو  امداة المهيب  لنيشئي اكسفواي عالاي  الاتا ارف 

الت رف علي و ك ر  -2    التيب ا ايمكريك علي الريب  ال  اال ة لليباع ن والرجل ن وورك ا الةساام  

ثين المنهج  البيح  وةي استايإ  .التيب ا ايمكريك علي دةة أداة  ا   ال ارايت لي  ايشئي اكسفواي

ساانة انيد  هل واول   والصاا ي الر يضااي    16ايشاات ومت    18اشااتملت علي  التةر بي علي ع نة  

 ؤكر ارايمج التيب ا أاف   وةي أسااارت أهم النتي ج علي  والمسااةل ن ايكوميد المصاار  لدساافواي 

 ؤكر أ  اااي   كمي  لليباع ن والرجل ن وورك ا الةسااام ايمكريك و ك را إ ةيا ي علي الريب  ال  ااال ة 

 . سنة 16و ك را إ ةيا ي علي دةة أداة ا   ال رايت لنيشئي اكسفواي ومت 

 ( 15 ) (2008" )" منتصر مصطفي إبراهيم دراسة 

و ك ر التيب ا ايمكريك لتنم ة الرو  المم ا  ايلساارعة علي مهيب  التصااو ا لنيشاات  "موضااوعهي : 

إعداد برنامج تدريبي بالأثقال لتنمية القوة المميزة بالسرعة ومعرفة تأثيرة  لل إووهيف هي  اليباسة "الهوكي  

علي كل من القوة المميزة بالسررعة لعضرلات الرجلين المرتبطة بمرارة التصرويد لدع يعبي الروكي الناشر،ين ، 

  وةي  من ناشررر،ي الروكي ي المنهج التةر بي علي ع نة  البيح  وةي اسااتايإ وكذلك دقة التصرررويد وقوت  
التدريد بالأثقال ل  تأثير إيجابي في تنمية القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين وكذلك  أن أسرفرت النتاجج علي 

 تطوير مستوع دقة وقوة التصويد .  

 ( 7 )( 2002") على سلام  على دراسة "

المهايبى لععبل  ووايك ر اسااااتااياإ جايكات ايكرايك علل وطو ر ايداة البايال  موضااااوعهاي : "

امكريك في وطو ر امداة  جيكت و ك ر اسااااتاياإ  " ووهيف هي  اليباسااااة إلي الت رف علل   الهوكل
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  وةي أسااارت أهم  البياي وكيلا المهيب  علي ع نة من يعبي الهوكي مسااتايمي  المنهج التةر بي  

امكريك أظهرت و ك را إ ةيا ي في وطو ر مسااتو  امداة  ةيكت التيب بيت المسااتايمة لأن عن  النتي ج  

 البياي وكيلا امداة المهيب  لي  يعبي الهوكي .

 (  18)  ( 2001" )هند السيد أمين الروان  دراسة "

ب  فل التصاو ا لنيشائيت  و ك ر التيب ا امريوميت ماتلاة لةيكت ايكريك علل الري  عنوااهي : "

امكرايك فل ضااااوة وشااااف ال كع     جايكات وا ك ر  الت رف علي لي  إ" ووهايف هاي  الايباسااااة  كر  ال اي 

و ك ر مميبساة البرايمج التيب بل علل       ساطو  مناا اة( ايساتاياإ و ن الةساممريوميت )عيل ة  متو

راايمج التايب بل علل التنم اة  مرايبااة وا ك ر الب     واايوااف  ةايكات  اة والمهايب اة اايلكال من التنم اة البايا

مرايبااة وا ك ر البراايمج التايب بل علل       واايوااف ةايكات يومايت الثع  اايلالبايا اة اايلنسااااباة لفال من المرا

المنهج    ةالبيحث ت   وةي اسااتايم  وايواف  ةيكت لمريوميت الثع  ايلامداة المهيبى ايلنساابة لفل من ا

  سانة انيدى الط ران  13فر رن ومت   تل  شافلنيعبة من ال  36التةر بي واشاتملت ع نة البمي علي 

مريباة اييداة    ةيكت و ك ر واضاااا  للأداة ايل  -1  عي  اتي ج منهي :وةي أسااااارت اتي ج البمي عن    

  فرللات من عايد وفرابات الايفع اايل اي ن وورايبب الطرف ن    علل اتاي ج ايتتبايبات البايا اة  جايكات اايون  

وةلل من مسايفة ايبوايع ايلنسابة للوكا ال مودى. ل ر أن اسابة هيا الت ك ر  روبط ايل  اعت ال يملة 

مرايبااة اايمداة اايون جايكات علل اتاي ج ايتتبايبات    ةايكات وا ك ر واضاااا  للأداة اايل  -2 فل كال وايب اا 

بوياد الفر  ايكضاايفة إلل أن ورو ا و ك ر امداة ايلةيكت علل اتي ج هي   المهيب ة فرلل من مساايفة ا

ايتتبيبات وني ل ي  ايلنساااابة لفل من المريوميت الثع  ظهر علل التوالل :التصااااو ا من المركة  

 التصو ا من الثبيت 

 :من البحوث والدراسات السابقةمدع الإستفادة 

ات القوة الخاصة والإستفادة منها في تطوير بعض  توجيه نظر الباحثان إلي مدي أهمية تمرين  -
 .   عناصر اللياقة البدنية الأخري

د   - دنيـة والمهـاريـة و  تحـديـ ارات البـ ة لقيـات مت يرات  الإختبـ اســـــبـ البحـ  الأجهزة والأدوات المنـ
 .  -عينة البح   –المناسبة لمستوي 

 . مع معايرة وضبط الأجهزة كيفية تنفيذ القياسات المستخدمة فى البح  بطريقة سليمة -
 .وتحديد وتنظيم خطوات المتبعة لحلها تفهم مشكلة البح  بعمق -
 التعرف علي بعض المصطلحات العلمية الخاصة بالبح  . -
أثناء تنفيذ الدراســة الأســاســية وكيفية العمل علي    انالتعرف علي المشــكلات التي تواجه الباحث -

 تلافيها.
 انسب الأساليب الإحصائية استخداما.ساعدت الباحثان في اتخاذ  -
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 إجراءات البحث :

 منرج البحث :

اطر رة الر يي الربلي   واحي   وعةوم استاياإ المنهج التةر بي انظيإ التصم م التةر بي لمةم

   .هيا البمي  ب  ةلمنيسبتف لطللمةموعة التةر ب ة والب ي  

 -عينة البحث :

يعبايت  وم اسااااتااياإ الطر راة ال ماي اة في اتت ايب ع ناة البماي من    -طريقرة اختيرار العينرة :

سااانة والمساااةل ن من ةبل اكوميد المصااار  لدسااافواي انيد  الي ة المملة   19اكسااافواي ومت  

 الفبر  .

سانة    19يعبة من يعبيت اكسافواي ومت  (   25اشاتملت ع نة اليباساة علل )-حجم العينة :

  10  ورساا مهم إليوالمسااةل ن من ةبل اكوميد المصاار  لدساافواي انيد  الي ة المملة الفبر  ووم  

ليباسااااة كجراة ا البمي امةاااال ة   ع نةوتيبت  البمي   ل  نة امةاااالي  مةتمعال  اا يعبيت من 

  15و    -ة ي البمي  –بيا ة والمهيب ة  وإ ةيد م يمل الصاااايق والثبيت لدتتبيبات ال  اكسااااتطعع ة

  .نلتطب ق البرايمج المرترح عل ه يعبة كمةموعة وةر ب ة 

 توصيف العينة :

للتا كاي من من تلو ال  ناة من ع وب التو  ع اكعتايالي أجر  البايحثاين م ايمال اكلتواة وذلاا 

الو ن   ال مر التايب بي ( للتا كاي من وةايا  ال  ناة في م اييت دييت النمو ) الساااان , الطوك    

وممل ةو       الريب  للرجل ن  الرو  الرصااو  لليباع ن  وكيلا المت  رات البيا ة المؤكر  في البمي )

ســرعة تحركات القدمين ، تحمل الســرعة ، ســرعة رد الفعل ،       الرشاايةة    المرون     لليباع ن
كيلا مت  رات مسااتو  امداة ( و  الضـــاربة الســـرعة الإنتقالية القصـــوي ‘ ســـرعة اســـتجابة اليد 

كمي  وضاااامهي    وم ي روهيوذلا ا ي الت كي من سااااعمة امدوات وامجها     –ة ي البمي   –المهيب  

 (  1جيوك ) 
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 ( 1جدول )
 متغيراتفي  المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء 

 قيد البحث   - المتغيرات البدنية والمهارية ( –) دلالات النمو   
 15ن=

وحدة   المتغيرات 
 القياس

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف   الوسيط 
 المعياري 

 اقل 
 قيمة  

 اكبر
 قيمة  

معامل  
 الالتواء 

 0.205 18.600 17.300 0.422 18.000 17.933 سنة  السن 

 0.890 69.000 57.000 2.986 61.000 61.667 كجم  الوزن 

 0.657 168.000 159.000 2.750 162.000 162.700 سم  الطول 

 0.433 8.000 6.000 0.704 7.000 6.733 سنة  العمر التدريبي

 متغيرات البدنية ال
 0.100 81.00 78.00 1.06010 79.0000 79.4667 ث تحركات القدمين سرعة 

 0.627- 16.60 14.57 0.72542 16.0200 15.7887 ث تحمل السرعة 

 0.236 1.50 1.45 0.01642 1.4700 1.4747 ث سرعة رد الفعل 

 0.318- 4.60 4.52 0.02560 4.5700 4.5613 ث السرعة اينتقالية 

 0.224- 11.60 10.20 47419. 11.1000 10.9440 سم  سرعة استجابة اليد 

 0.078- 70.00 67.00 1.125 69.000 68.466 ث القوة القصوي للذراعين   

 0.321 1.83 1.79 0.013 1.810 1.809 سم  القدرة للرجلين 

 0.000 16.00 14.00 0.755 15.000 15.000 عدد  تحمل قوة للذراعين

 0.000 26.00 24.00 0.845 25.000 25.000 عدد  المرونة 

 0.128 17.00 15.00 0.798 16.000 15.933 ث الرشاقة 

 مستوى الأداء المهاري 

 0.383- 15.00 13.00 0.77460 14.0000 14.2000 عدد  الضربة الطاجرة الأمامية سرعة أداء 

 0.397- 32.00 29.00 1.12546 31.0000 30.8667 نقطة  دقة أداء الضربة الطاجرة الأمامية 

 0.383 14.00 12.00 0.77460 13.0000 12.8000 عدد  سرعة  أداء الضربة الطاجرة الخلفية 

 0.091- 30.00 27.00 1.18723 29.0000 28.5333 نقطة  الضربة الطاجرة الخلفية دقة  أداء 

( ممي   طل ديلة مبيشر  علل   3مي ا ن ) ±  ة مف  م يمل ايلتواة وتراوحأن  (  1جيوك)   ت   من

تلو الب يايت من ع وب التو   يت ل ر ايعتيال ة ممي  يك علل وةيا  أفراد ال  نة في هي  المت  رات 

. 

 -:جمع البيانات  وسائلأدوات و

اســتمارة اســتطلاع رأي الخبراء أول أأم وأنســن تمرينات القوة الخاصــة باســتخدام جاكت  -أ

 ( 5ات الإسكواش مرفق ) الأثقال للاعب

وم   علح ي  التمر نيت    10ي عرضهي  في  اليكتوبا   دبجة  علي  الميةل ن  الابراة  من 

وةي استايإ البيحثين التمر نيت التي حصلت (    2مرفق )  ويب ا أل يب الم رب  والر يض ة  

 % ف كثر من موافرة الابراة .70علي 
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 –عينة البأث   –برنامج تمرينات القوة الخاصـة باسـتخدام جاكت الأثقال للاعبات الإسـكواش   -ن

 ( 6مرفق ) 

ارات   -ج  ة (  داءالأاختبـ ة وســـــرعـ اري ) دةـ ة  المهـ ارة الرـــــربـ ائرة  مهـ ة  الطـ اميـ ة  الأمـ  والخلفيـ

 (  4. مرفق )  المستقيمة

 المستخدمة في البأث : الأختبارات البدنية -د

المت يرات   قـام البـاحثـان بـالإطلاع علي المراجع العلميـة والـدراســـــات المرجعيـة لتحـديـد 

القوة  )    لاعبات الإســـكواش وهيالخاصـــة بالقوة  ومت يرات    الســـرعةبالبدنية المرتبطة  

 ،   الرشـــــاقـة،   ةالمرونـ،   تحمـل قوة للـذراعين،    القـدرة للرجلين،  القصـــــوي للـذراعين 

سرعة تحركات القدمين ، تحمل السرعة ، سرعة رد الفعل ، السرعة الإنتقالية القصوي  

ومن خلال الإطلاع علي المراجع العلمية المتخصـصـة    (  الضـاربة  ‘ سـرعة اسـتجابة اليد 

ل مت ير   ــة بكـ ة الخـاصـــ دنيـ ارات البـ د الإختبـ ديـ ة تم تحـ ــات المرجعيـ دراســـ ات  والـ للاعبـ

  فحققت عد التأكد من اسـتخدامها في دراسـات أخري  وذلك ب  –عينة البح     –الإسـكواش  

 ( 3معاملات علمية عالية . مرفق ) 

 : الأجهزة والأدوات المستخدمة -أـ  

ملاعب إسـكواش ومضـارب    -(   والوزن    لقيات الطول)  Restameterرسـتاميتر    جهاز

 –مقاعد ســويدية    –جاكت أثقال    -شــريط قيات معاير لقيات المســافات  -وكور إســكواش  

 ساعة إيقاف -صناديق قفز   - فةلحواجز مقاسات مخت -أقماع ص يرة 

 : الدراسة ايستطلاعية الأولى

يعبيت من يعبيت اكسااافواي ومت  10ةيإ البيحثين الجراة هي  اليباساااة علل ع نة ةوامهي 

من  ةبل اكوميد المصار  لدسافواي  وم سامبهم من مةتمع البمي وسانة والمساةل ن من   19

 وإ    حتيإ   4/8/2019  وإ امحي الموافق سااايسااا ة وذلا في الاتر  منتيبت ع نة البمي ام

  14/8/2019امبا ية المواق 

 -واستردفت الدراسة :

ــد    - ة ) الصـــ املات العلميـ اد المعـ ة    –إيجـ اريـ ة والمهـ دنيـ ارات البـ ات ( لخختبـ د   –الثبـ قيـ

 -البح  

 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في القيات  -

 ناء تنفيذ القياسات المختارة  اكتشاف الصعوبات التي يمكن أن تحد  أ   -
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 -وقد أسفرت هذه الدراسة عن :

 . -البمي ة ي  –حسيب الصيق والثبيت لدتتبيبات البيا ة والمهيب ة  -

 . صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في القيات -

 : المختارة قيد البحث تالمعاملات العلمية للاختبارا -

 الاختبارات : وثبات صدق  -
باستتتتتتتتتتتتتتتيدام   ي ة   ب      والمهارية  بإيجاد معامل الثبات للاختبارات البدنية  انقام الباحث -

  عبتتتتات لا  (10، ح تتتت   ت الت ب          Test Re testالاختبتتتتار وة تتتتاد    بي تتتت   
 بح  ومن نفس مجتمع ال  ستتتتتتاستتتتتتيةمن خارج   نة البح  الأ  المجمو ة الاستتتتتتت لاعية (

( معامل 2 ت إ اد  الت ب   بنفس شتتتتتتت وء الأو او الأو  ويو تتتتتتت  ودو     أستتتتتتتبو وبعد 
، كما  ت ايجاد معامل الصتتتتتتتتتتتتتتد  الثا   والث   تمثل  والمهارية  بدنيةالثبات للاختبارات ال

 ف  الجثر الت بيع  لمعامل الثبات .
( 2جدول ) -  

للاختبارات والصدق الذاتي حساب معامل الثبات -  
   -قيد البحث  –البدنية والمرارية    -

 10= ن

 

وحدة   متغيرات ال
 القياس 

 التطبيق إعادة  التطبيق  
 ر

الصدق  
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الذاتي

البدنية
 

 0.953 **0.909 2.10819 77.0000 2.3190 78.400 ث   القدمين تأركاتسرعة 

 0.970 **0.942 1.21289 15.3760 1.3321 15.952 ث السرعة تأمل

 0.983 **0.968 0.11371 1.2620 0.14440 1.325 ث الفعل رد سرعة

 0.919 **0.846 0.11786 4.4730 0.12853 4.531 ث الانتقالية السرعة

الراربة  اليد استجابة سرعة
 ( المسطرة)

 سم
11.246 0.05816 11.1680 0.07729 0.848** 

0.921 
 

المهارية
 

 الطائرة الرربة أداء  سرعة
 الأمامية 

 0.937 **0.878 0.99443 14.9000 0.7881 14.200 عدد 

  الطائرة  الرربة أداء دةة
 الأمامية 

 0.902 **0.813 1.13529 31.8000 1.252 30.700 نقطة 

 الطائرة الرربة أداء  سرعة
 الخلفية 

 0.843 *0.710 0.87560 13.9000 0.8756 12.900 عدد 

  الطائرة الرربة  أداء  دةة
 الخلفية 

 0.876 **0.768 1.05935 30.3000 1.4337 28.500 نقطة 

            0.632( = 8ودرجة حرية ) 0.05الجدولية عند مستوى معنوية قيمة )ر(  -
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لكحل من ( ان هنحا  علاقحة ارتبحا يحة دالحة بين القيحاس الول والقيحاس الثحان   2يتضححححححححح  من جحدول ) -
قيم للبين القياس الول والقياس الثان  ) ر ( حيث أن معامل الارتباط المتغيرات البدنية والمهارية "،  

، كما ان جميع الاختبارات سححححجل  عل  من قيمتها الجدولية مما يدل عل  ثبات الاختبارالمحسححححو ة ا
 0.937:    0.843للاختبحارات البحدنيحة و    0.983:    0.919درجحة صحححححححححدق عحاليحة تراوحح  محا بين  

ل في الجذر التر يعي لمعامل مثللاختبارات المهارية ، وذلك باسحتخدا  حسحاب قيمة الصحدق الذاتي المت
 الثبات .

 -الدراسة ايستطلاعية الثانية :

 وإ  :    2019/  8/  17 وإ السبت الموافق   في الاتر  من    ثيا ةوم إجراة اليباسة ايستطعع ة ال

من اا  المةتمع  ) ال  نة اكساتطعع ة ( إ علل ع نة عشاوا  ة  29/8/2019الام   الموافق 

يعبايت من يعبايت  10ةوامهاي  الغ   امةاااالل للبماي ومن تايبت ع ناة البماي امساااايساااا اة

ساانة والمسااةل ن من ةبل اكوميد المصاار  لدساافواي  واسااتهيفت   19اكساافواي ومت 

  -:  اليباسة

المسااتايمة  الرو  الايةااة ايسااتاياإ جيكت امكريك    ومر نيت الت رف علي مي  منيساابة    -

 البمي  ع نة –لععبيت اكسفواي لل  عت ال يملة في امداة المهيبى  في البرايمج 

 التةر ب ة ع نة البمي من علي كل يعبف وورن نف  جيكت امكريك  ميى منيسبة  -

 ومحاولة إيجاد الحلول لهاالبرنامج التعرف على المشكلات التي قد تحد  أثناء تطبيق  -

 تحديد الزمن اللازم لكل مرحلة من مراحل البرنامج -

 البرنامج وفترات الراحة البينيةومدى ملائمة محتوى تقنين الاحمال التدريبية للبرنامج  -

 التأكد من صلاحية البرنامج للتطبيق  -

 -وةد أسفرت أذه الدراسة عن :

 ج للعينةالمستخدمة في البرنامملائمة تمرينات القوة الخاصة باستخدام جاكت الأثقال  -

 ومي ي  من كل مرحلة من مراحل البرايمج التيب بي  -

 وم ورن ن جيكت امكريك علي الععبيت ع نة البمي . -

 ووم ورن ن امحميك التيب ب ة للبرايمج وايلا أةب  البرايمج التيب بي ةيلمي للتطب ق  -

 -البرنامج التدريبي المقترح :-
 :  أدف البرنامج

ــرعةفي تطويربعض    الإيجابيلتأثير  البرنامج إلى ايهدف   ــرعة تحركات القدمين ،   أنواع السـ ) سـ

في وكذلك  ،   تحمل السـرعة ، سـرعة رد الفعل ، السـرعة الإنتقالية القصـوي ‘ سـرعة اسـتجابة اليد (

من خلال تمرينات  ،   المسـتقيمة  والخلفية الطائرة الأمامية  مسـتوي أداء ) دقة ، وسـرعة( الضـربة  

 جاكت الأثقال .القوة الخاصة باستخدام 
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 مأتوي البرنامج التدريبي المقترح : 

  الم اوع و  ومتتا اورد تتة بع    ان ت اختيتتار محتو  الب نتتامم الم ت ا بنتتاو     خب   البتتاحثتت        
  م ينات ال و  الياصتة باستتيدام الأا ا  الميت فة أو وا ا الأا ا  نف ت بتع مية الياصتة  ال دراستات ال

،   (Carlfjord " 2015   19" ارلف ورد ( ،   17 (  2015   "  محمد شتتتتتتت   نجلاو  " دراستتتتتتتة مثل 
  2008"    منتص  مص ف  إب اهيت( ،"  10 (    2012  "  محمد أحمد  بد الله ، وخالد نعيت      

وذلك لحصتتتتت     ،(  18  ( 2001"    هند ال تتتتت د أم ن(،" 7  ( 2002"        ستتتتتلامة    ( "15 (  
من  حتد تد وةختيتار  م ينتات ال و   لبتاحثتاناستتتتتتتتتتتتتتتهتا و ح   هتا حت   تم ن اودر       وي  ال تتتتتتتتتتتتتت  تة  

التج يبية  بي ها       نة البح  و    وا ا الأا ا  دريب  ي تتتيدم  ب نامم     ن نها  تتمنو الياصتتة 
مع م ا ا    ستتتنة والم تتتج  ن من قبل الأ حاد المصتتت   ل ستتت واح  19لاعبات الأستتت واح  حا  من  

  ستتتتتتتتت  ة  ح كات  يعود بالأيجاب     م تتتتتتتتتتو    وي  بع  أنوا  ال تتتتتتتتت  ة  إم انتهت وقدرا هت لما
 ال دم ن ،  حمل ال تتتتت  ة ، ستتتتت  ة رد الفعل ، ال تتتتت  ة الأنت الية ال صتتتتتو  ( ستتتتت  ة استتتتتتجابة ال د (

ائ   الأمامية  وكثلك م دود      م تتتو  الأداو المهار  ف  دقة وستت  ة الأداو المهار  ل  تت بة ال 
لما لها من م دود و د ف    ياصتتتةال و  ال   م ينات أقصتتت  إستتتتفاد  من  وذلك  تت من خلا   والي فية  

استتتتتيدام وا ا الأا ا  كم اومة يم ن التح ت ف  شتتتتد ها  ح تتتت ن  نصتتتت  ال تتتت  ة وذلك من خلا  
زمنية شتته ان بمعد  وذلك خلا  فت    ذلك ل تتد الفجو  ب ن  دريبات ال و  وال تت  ة    وأحجام التدريب و

دقي ة    75 ية  صتتتتل إل نبمد  زم ك داخل الجزو ال ئي تتتت  ل وحد أستتتتبوعياذ  وذل  الاث وحدات  دريبية
  تتت بة  التدريب     الأداو المهار  لو    حتو       م ينات ال و  الياصتتتة باستتتتيدام وا ا الأا ا 

جت وصتتتولا ل جزو اليتام  والوصتتتو  لحالة  مع م ا ا  التك ار والشتتتد  والح  الأمامية و الي فية  ال ائ  
  (5م ف   . الأستشفاو

 ربط مأتوي البرنامج في روء آراء الخبراء:

خب او من أ  تتتتتتتتتتتتتتتاو ه  تتة    (10من  بع ض محتو  الب نتتامم     مجمو تتة م ونتتة    البتتاحثتتان  قتتام
وف  ، (  2م ف     م تتتتتت ب النات و دريب العاب  يصتتتتتت   م ي  ب  يات الت بية ال يا تتتتتتية التدريس

الت    ال و  اليتاصتتتتتتتتتتتتتتة  بتاختيتار  م ينتات   اناليب او قتام البتاحثتأبتداهتا   تتتتتتتتتتتتتتوو ا راو والملاح تات الت  
( فأ ث  من أراو اليب او وبثلك أصتتتتتب  المحتو  بعد التعد لات   ٪70حصتتتتت ا     مواف ة بن تتتتتبة  

لت وي  بع  أنوا     دريب  باستتتيدام وا ا الأا ا ب نامم التالصتتالحا لو تتع    ( 5م ف      اللازمة
ف   ال تتتتتتتتتتت بة ال ائ   الأمامية والي فية   أداو مهار وكثلك دقة وستتتتتتتتتتت  ة    –ق د البح   –ال تتتتتتتتتتت  ة  
 . الأس واح
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 أسس ورع البرنامج :

 .باستيدام وا ا الأا ا  الب نامم التدريب  هدف الث  و ع من او   ح     -1

 .ومن الثبات ال  الح كة  درج التم ينات من ال هل إل  الصعب ومن الب يط إل  الم كب  -2

   م ينات ال و  الياصة   ا   أداو  م ينات الأ الة الع  ية والم ونة بعد الأحماو مباش   وبعد   -3
 وا ا الأا ا  وخلا  فت ات ال احة الب نيةاستيدام ب

 لع نة البح .ات الب نامم مع خصائ  النمو أن  تناسب محتوي -4

 .تم ز الب امم بالشمو  والم ونة وال هولة أاناو الممارسة  أن -5

الثابتة والعمل الع تتتت   الثابا  الأ زومت   ( الانت ا  من  م ينات ال و     التنو  و  الت ك ز     -6
 الأ زو ون ( وبتاستتتتتتتتتتتتتتتيتدام م تاومتات إل   م ينتات ال و  المتح كتة والعمتل الع تتتتتتتتتتتتتت   الح ك   

 متدروة ولجميع زوايا وا جاهات الع لات العام ة ف  الأداو الح ك 

 كون      ا   التتدرج ف  الحمتل من ح ت  الشتتتتتتتتتتتتتتتد  والحجت وال احتة خلا  م احتل الب نتامم وأن -7
 .هفت ات ال احة الب نية كافية لكل لاعبة     حد 

 خصائص أمل البرنامج:

  خلا  وحدات الب نامم التدريب ، الشتتد  وم  فع  ي ة التدريب الفت   منيف       انم الباحثاستتتيد  -
( ف  الأستتتتبو  ،   الاث وحدات  دريبيةأستتتتابيع بواقع    8ي ب  الب نامم التدريب  لمد  شتتتته ان ، 

مشتتتتتتتتتتتتتتتم تة كتل وحتد   تدريبيتة     الأحمتاو بتدون وتا تا الأا تا  من  التتدرج بتالحمتل التتدريب   مع
وفي   تت و ع  م ينات إ الة ل ع لات   الدور  الدموية و ه  ة الع لات والمفاصلأول  نشيط  

دقائ    ي  مباشتت      10، ويصتتل مد  زمنية  العام ة  ف  الجزو ال ئي تت  بشتت ل أ ب   يصتتصتتية  
 م ينات ل  و  الياصتتتتتتتة م تتتتتتتتيدما وا ا الأا ا  ال ابل        الجزو ال ئي تتتتتتت  ل ب نامم يشتتتتتتتتمل

%    85% :   70دقي ة بشتد   دريبية من    35دريب  ولمد  زمنية  صتل إل  ل تغ   ف  الحمل الت
وذلك خلا  فت   الأ داد البدن  الياص بعد  حد دالحد الأقصتتتتتتت  لكل لاعبة بالن تتتتتتتبة لتم ينات  

 ك ار ب احتة ب نيتة من    12:    10مجمو تات بتك ار   4:  3الأا تا  ، بعتدد مجمو تات  ت اوا ب ن  
من    الم تتتتتتتتتتت يمة  المهار  لمهار  ال تتتتتتتتتت بة ال ائ   الأمامية والي فية الجزودقي ة ات يأ      2:    1

الجزو اليتام  ل وصتتتتتتو  والم تتتتتتا د  لته  ة   تبعها    دقي ة  25 دريبات مهارية  صتتتتتتل لمد  زمنية  
وأي تتا يشتتمل      م ينات إ الة ل ع تتلات الم تتاهمة بشتت ل رئي تت     لة الأستتتشتتفاوالج تتت لحا

 (6. م ف   دقائ   5ولمد   صل  ال و  الياصةأاناو الجزو ال ئي   من  م ينات 
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 تنفيذ الدراسة الأساسية :

 القياس القبلي :

الارابالاي الارا اايي  إجاراة  الاتاةار ابا ااة    وام  الابامااي  عا انااة  مان    عالال  الاااتار   السااااباات فاي    اوإ 

 -علل النمو التيلل : 1/9/2019 الموافق حي  وإ ام : 31/8/2019الموافق

تحركات القدمين ، تحمل الســرعة ، ســرعة رد الفعل ، الســرعة  ســرعة    قياستتتتتات ال تتتتت  ة    -

 .ق د البح   -(  الضاربة الإنتقالية القصوي ‘ سرعة استجابة اليد 

  والي فية  الأماميةال ائ     لمهار  ال تتتت بةالأداو المهار  (دقة   ستتتت  ة ، م تتتتتو    ما  ت قياس     -
 . لع نة البح  الم ت يمة 

 :تطبيق تجربة البحث الأساسية 

التج يبية        نة البح   م ينات ال و  الياصتتتة باستتتتيدام وا ا الأا ا    ت   ب   ب نامم  
  ني لمد  شتتتتتتتته    26/10/2019المواف     تتتتتتتتبا  وم ال:   2/9/2019المواف   ان ن وم الأف  الفت   من  

 ا أسبوعي الاث وحدات  دريبةبواقع 

 : القياس البعدع 

 وإ  إ :  2019/ 30/10الموافق   ا ية وإ ام  ف  الفت   منالبح    ع نة ت إو او ال ياس البعد  ل

 إ31/10/2019الموافق  ام  ال

 .وقد  ما وميع ال ياسات     نحو ما  ت او ائة ف  ال ياس ال ب   

 المعالجات الإحصاجية

 –(قيمة  ت –  معامل الأر باء   ر ( -معامل الالتواو  –الانح اف المعيار    –المتوستتتتتتتتتتتط الح تتتتتتتتتتتاب 
 ن بة التح ن % 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 عرض ومناةشة النتائج وتفسيرأا :

 ( 3ودو     
 ل مجمو ة التج يبية  دلالة ف   الف و  ب ن متوس   ال ياس ن ال ب   والبعد  

   ف  المتغ  ات البدنية - البح  ق د  -



 - 14 - 

 15=ن

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 
 ت المتوسطين 

 انحراف  متوسط انحراف  متوسط
 25.127 7.933 1.959 71.533 1.060 79.467 ث تحركات القدمين  سرعة 

 11.182 2.173 0.311 13.615 0.725 15.789 ث تحمل السرعة 

 6.111 0.320 0.207 1.155 0.016 1.475 ث سرعة رد الفعل 

 24.863 0.539 0.079 4.023 0.026 4.561 ث السرعة اينتقالية 
سرعة استجابة اليد  

 الراربة 
 سم

10.944 0.474 7.833 0.527 -3.111 17.403 

 2.145= ( 14و درجة حرية )  0,05 قيمة ت الجدولية عند 
البعدي( لدى مجموعة    –متوسحححححححط  القياسحححححححين )القبلي   نفرق الفروق بي( أن  3يتضححححححح  من جدول )

 البحث دالة احصائيا وذلك لن جميع قيم ت المحسو ة أكبر من قيمة ت الجدولية .
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 ل مجمو ة التج يبية  متوس   ال ياس ن ال ب   والبعد 
 ف  المتغ  ات البدنية  - البح  ق د  -

  لمتغ  ات ( إل  ووود ف و  دالة إحصتائيا ب ن ال ياس ال ب   والبعد  ف  ا  4يشت   ودو    
ال تتتتت  ة الأنت الية ، ستتتتت  ة     حمل ال تتتتت  ة ، ستتتتت  ة رد الفعل ، ،  ستتتتت  ة  ح كات ال دم نالبدنية   

لمتوستتتتتت  ن ال ب   والبعد    اوحا ف ها قيت الف   ب ن ا  -ق د البح    -(  استتتتتتتجابة ال د ال تتتتتتاربة
وف  م اب ها كانا قيمة ت س  ة رد الفعل للاعبات    وه  أقل قيمة فكانا لصال   0.320فيما ب ن  

وه  أ    من قيمتها الجدولية لثا فه  دالة احصتائيا ، وي ه  أ    قيمة    6.111المح توبة أي تا 
وكثلك هو أي تا أ    قيمة    7.933لف   الف   أي تا لصتال  اختبار ست  ة  ح كات ال دم ن ب يمة  

وكثلك ه  دالة احصائيا أي ا ، وكل ذلك لصال     25.127ت المح وبة فوص ا قيمتها إل   تتتتتتتتتتتتل
  1وهثا ما  ؤكده الشتتتت ل البيان  رقت      –  نة البح    - التج يبية  البح   مجمو ة ال ياس البعد  ل

ل تع ف      ة باستتيدام وا ا الأا ا   م ينات ال و  الياصتالث   ب     ها الب نامم الم تتيدم لت (
 . - ق د البح    -أنوا  ال   ة ف   ها أا   

ل تتتأا      –ق تتد البحتت     –أنوا  ال تتتتتتتتتتتتتت  تتة  هتتثا الت ور الحتتادث ف     فمن ات   وئ البتتاحثتتان
م ينات أظه ت    ها ح   أن   ك الت  الأا ا   وا ا م ينات ال و  الياصتتتتتتتتتتة باستتتتتتتتتتتيدام  الأيجاب  لت

  ستت  ة  ح كات ال دم ن ،  حمل ال تت  ة   در  الح كية   ال تت  ة ( قيت   ك ال ف   ور م حوظ ف  
ف    -ق د البح    -  ، ستتتتتتتت  ة رد الفعل ، ال تتتتتتتت  ة الأنت الية ، ستتتتتتتت  ة استتتتتتتتتجابة ال د ال تتتتتتتتاربة (

 .ال ياسات البعدية  نها ل  ياسات ال ب ية 

ال و  الياصتتة ف  ( أن   كمن أهمية  م ينات    Scott Gaines    2003ستت وت ون زف ؤكد 
إحداث  أا  ات إيجابية ب  ي ة غ   مباشتتتتتتتتتتت   ف   ح تتتتتتتتتتت ن ال درات الح كية الأخ   مثل ال شتتتتتتتتتتتاقة 
وال تتت  ة وكثلك التحمل من خلا   حويل الزياد  ف  ال و  المنتجة من ح كة يم ن الأستتتتفاد  منها ، 

التتدريبيتة      م ينتات  لتثلتك ووتب     ال تائم ن     العم يتة التتدريبيتة أن  شتتتتتتتتتتتتتتتمتل وميع ب امجهت  
 (  45:  21ال و  الياصة لكل نشاء ريا    يص  .   

( أن الب امم الوظيفية  شتمل  Michael Boyle   2004وف  هثا الصتدد     ميشت ل بويل  
وه  الأهت      الاث  ناصت  رئي تية ه   م ينات الثبات الم كز  و م ينات ال و  الم كزية والثالثة  

م ينات ال و  الم كزية والت  ه  عبار   ن أو ا   تم ز بإنتاج قو  و حوي ها  ف  هثه الدراسة وه   
 ( 96:  20إل  س  ة .   
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 ( 4ودو    
 التغ   ب ن ال ياس البعد  وال ياس ال ب   ل ع نة التج يبية  معد 

 -  ق د البح   -ف  المتغ  ات البدنية  
القياس  متوسط الإختبارات البدنية

 القبلي 
القياس  متوسط

 البعدي 
الفرق بين  
 المتوسطين

 نسبة التغير%

تحركات  سرعة 

 القدمين  
79.467 71.533 7.933 11.091 

 15.968 2.173 13.615 15.789 تحمل السرعة 
 27.706 0.320 1.155 1.475 سرعة رد الفعل 
 13.373 0.539 4.023 4.561 السرعة اينتقالية 

سرعة استجابة اليد  

 الضاربة 
10.944 7.833 3.111 39.717 

 
 ( 2ش ل   

 

وهنا  ت ت  ن تب التغ   بالن تبة الم وية فيما ب ن الت ور الم حوظ ب ن ال ياس ال ب   والبعد 
% لصتتتتتتتال   39.717فحصتتتتتتتل     الم  بة الأول  بن تتتتتتتبة  غ      –ق د البح    –لأختبارات ال تتتتتتت  ة  

% لصتتتتال  ستتتت  ة رد الفعل    ها ف    27.706ستتتت  ة استتتتتجابة ال د    ها ف  الم  بة الثانية بن تتتتبة  
 حمل ال تتتتت  ة ات ف  الم  بة ال ابعة وقبل % لصتتتتتال  اختبار  15.968م  بة الثالثة وبن تتتتتبة  غ    ال

11.09%
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27.71%
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% وأخ  ا ف  الم  بتة الأخ     13.373  ال تتتتتتتتتتتتتت  ة الأنت تاليتة ال صتتتتتتتتتتتتتتو  بمعتد   غ     الأخ    اختبتار
 % .11.091اختبار س  ة  ح كات ال دم ن وبن بة  غ   

،" محمد أحمد  بد الله ،  (18(  2015   "نجلاو محمد شتتت    "وهثا ما  تف  مع نتائم دراستتتة       
("     ستتلامة   15(     2008    "( ،"منتصتت  مصتت ف  إب اهيت10(    2012وخالد نعيت     "   

( ، ف  ظهورم دود  م ينات ال و  الياصتة      18( 2001(،"هند ال ت د أم ن "  6( 2002     "
استتتتتتتتتتتتتتتيتدام الأا تا  أو الم تاومتات الميت فتة   الح    ك  فتة وكتثلتبع  ال تدرات البتدنيتة والح كيتة الميت 

  والثابتة ( .

( ، وكذلك الشكل البياني    1( والشكل البياني )  4( ، و جدول )    3ومن خلال جدول )  
امج    -:  الفرض الول للبحححث والححذي ينى عل  أن  صححححححححححححة  يتحقق  (    2)   ات القوة  برنـ تمرينـ

) سـرعة تحركات  يؤثر إيجابيا علي تطوير بعض أنواع السـرعة    الأثقال  جاكت الخاصـة باسـتخدام  
 . القدمين ، تحمل السرعة ، سرعة رد الفعل ، السرعة الإنتقالية القصوي ‘ سرعة استجابة اليد (

 ( 5ودو    
 للمجموعة التجريبية  متوسطي القياسين القبلي والبعدي دلالة فرق الفروق بين

  المهاريةفي المتغيرات   - البحثقيد  -
 15=ن

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 
 ت المتوسطين 

 انحراف  متوسط انحراف  متوسط

 23.008 3.667- 1.060 17.867 0.775 14.200 عدد  سرعة أداء الضربة الطاجرة الأمامية 

 16.216 4.800- 1.447 35.667 1.125 30.867 نقطة دقة أداء الضربة الطاجرة الأمامية

 16.877 3.067- 1.060 15.867 0.775 12.800 عدد  سرعة  أداء الضربة الطاجرة الخلفية 

 17.978 3.267- 1.320 31.800 1.187 28.533 نقطة دقة  أداء الضربة الطاجرة الخلفية

 2.145= ( 14و درجة حرية )  0,05 قيمة ت الجدولية عند 
البعدي( لدى مجموعة    –متوسحححححححط  القياسحححححححين )القبلي   ن( أن فرق الفروق بي5يتضححححححح  من جدول )

 البحث دالة احصائيا وذلك لن جميع قيم ت المحسو ة أكبر من قيمة ت الجدولية .
 (  3شكل )
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مجمو ة  ال ياس ال ب   وال ياس البعد  ل( ان   وود ف و  ذات دلالة احصائية ب ن    5  ودو     يش  

  ت(  ةمن قيمتت  أ ب   ةان قيمتتة  ت( المح تتتتتتتتتتتتتتوبتتح تت   البحتت     المهتتاريتتة ق تتد   ت امتغ   الف     بحتت  ال
  الم تتتتتت يمة  الأماميةال ائ    أداو ال تتتتت بة   , وستتتتت  ة ف  دقة(  0.05الجدولية  ند م تتتتتتو  معنوية  

  اوحا قيت ف   الف و  ب ن متوست   ال ياست ن ال ب   والبعد  فيما  ح    الم تت يمة    وكثلك الي فية
، وستتتج ا أ    قيمة لف   الف و  لصتتتال  اختبار ستتت  ة أداو ال تتت بة ال ائ   الي فية    3.067ب ن  

ب ن متوستتتتتتتت   ال ياستتتتتتتت ن ال ب   والبعد  لصتتتتتتتتال  اختبار دقة أداو ال تتتتتتتت بة ال ائ   الأمامية ب يمة  
لصتتتتتتال  اختبار دقة أداو ال تتتتتت بة ال ائ      16.216كانا قيت ت  ت اوا فيما ب ن    ح ن  ف  4.800

، وكانا ف و    وكثلك كان لصال  اختبار س  ة أداو ال  بة ال ائ   الامامية  23.008: الأمامية  
(   3الش ل البيان    , وهثا ما ي ه ه    البح  التج يبية  مجمو ةالمتوس ات لصال  ال ياس البعد  ل

 البح   ق د    - المهاريةف  المتغ  ات   بح  لمجمو ة ال  متوست   ال ياست ن ال ب   والبعد من م تتو   
. 

ذلك الت دم ف  الم تتتتتتتتتتو  المهار  نتاج   ب   الب نامم الم ت ا باستتتتتتتتتتيدام    ي وع الباحثانو 
 ح ت ف  الحمل التدريب  , م ينات ال و  الياصتتتة باستتتتيدام وا ا الأا ا  الث   تصتتتا ب تتتهولة الت

والث  ستاهت ف  رفع ال درات الح كية   ال ت  ة ( بأنوا ها الميت فة الت  ستاهما ف    وي  م تتو   
 غ   من    وه  من أهت ال تتتتتتتت بات الهجومية الت الأداو المهار  ل  تتتتتتتت بة ال ائ   الأمامية والي فية  

تتح ت اللاعبة ف  ست   المبارا  من موقا المبارا  إذ أ  نها اللاعبات ب ت ل أ ث  دقة وست  ة فم تار 
 قو  وسي        مج ايات ال عب  .

( أن أ  أداو مهار     بط ف   نم ت  و  وي ه ار باء  2005وهثا ما أ ده  صتتام  بد اليال        
وا   بتتال تتدرات البتتدنيتتة الح كيتتة ، فك متتا كتتان العمتتل       وي  مت  بتتات الأداو المهتتار   بتتدنيتتا  

تو   وح كيا ( الياصتتة ك ما زاد إ  ان الأداو المهار  ، ح   أن  ف  أغ ب المواقا نتع ف     م تت
   (189: 5 هثا الأداو المهار  من مد  ا ت اب الف د لت ك الصفات البدنية والح كية الياصة 
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( أن أهت ركن من أركتتتان التتتتدريتتتب لت وي  الأداو المهتتتار     2004ف ؤكتتتد من   و وس    
للا ب ن ستواو كانوا مبتدأ ن أو م تتو  مت دم ف  ال يا تة التيصتصتي  لهت   وي  المت  بات البدنية  

و الح كيتة اليتاصتتتتتتتتتتتتتتة بتالمهتار  الح كيتة لتنتم لا تب متكتامتل بتدنيتا ومهتاريتاذ فلا ي ه    يت  التعتب  أ
ويت تتتتبب ل  ف  ف د الك   ب ث   وكثلك  ؤا      م تتتتتواه الي    ، ومن ات  نه  المبارا  كما بدأها  

 (  57:  16. من سي        الك   والتفك   ال  يت خلا  ميت ا م احل المبارا  

ف  أن الأداو المهتار     (2005 كمتا  تف  مع ذلتك كتل من  بتد العزيز النم  ونتاريمتان الي  تب     
ف  ميت ا الأنشت ة ال يا تية يعتمد     م دار الم تتو  البدن  والح ك  الم  بط بمت  بات الأداو 
المهار  ل نشتاء الممارس فالوقوف     م تتو  و د من ال و  وال ت  ة خاصتة  ؤد  باللا ب ل  در   

و ومن العدو أستتتت   ، ومن      التصتتتتويب من م تتتتافات أبعد وكثلك     الواب لأ    بشتتتت ل أ فا
 ( 8: 4. هار  أف لالألتحام الأقو  وباختصار سوف  م ن اللا ب من أداو م

 ( 6جدول ) 
 معدلات التغير بين القياس البعدي والقياس القبلي للعينة التجريبية

   - قيد البحث -  في متغيرات الاختبارات المهارية 
متوسط القياس  المتغيرات 

 القبلي 
القياس متوسط 

 البعدي 

الفرق بين  
 المتوسطين 

 نسبة التغير%

 25.822 3.667- 17.867 14.200 سرعة أداء الضربة الطاجرة الأمامية 

 15.551 4.800- 35.667 30.867 دقة أداء الضربة الطاجرة الأمامية

 23.959 3.067- 15.867 12.800 سرعة  أداء الضربة الطاجرة الخلفية 

 11.449 3.267- 31.800 28.533 الضربة الطاجرة الخلفيةدقة  أداء 

 (  4شكل ) 

 

ال ياس    معدلات التغ   ب ن( إل   4( ويو تتتتتتح  الشتتتتتت ل البيان     6وهنا يشتتتتتت   ودو    
  % 11.449ح ت    اوحتا ن تتتتتتتتتتتتتتبتة التغ   فيمتا ب ن   التج يبيتة  البحت    ع نتةالبعتد  وال يتاس ال ب   ل

وه  أقل ن تتتتب     ها ف  الم  بة الثانية    الم تتتتت يمة  لصتتتتال  اختبار دقة أداو ال تتتت بة ال ائ   الي فية
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 - 20 - 

% ،     ذلك ف  الم  بة  15.551بن تتتتتتتتتبة    الم تتتتتتتتتت يمة  اختبار دقة أداو ال تتتتتتتتت بة ال ائ   الأمامية
،   الم تتتتتت يمة  ستتتتت  ة  أداو ال تتتتت بة ال ائ   الي فيةار  % لصتتتتتال  اختب23.959الثالثة بن تتتتتبة  غ    

  ستتتتتتتتت  ة أداو ال تتتتتتتتت بة ال ائ   الأماميةوف  الم  بة ال ابعة وه  أ ب  ن تتتتتتتتتبة  غ   لصتتتتتتتتتال  اختبار  
 ( . 4% وهثا ما  ت   بأ مد  الش ل البيان  ش ل    25.822بن بة  الم ت يمة

 ("  Carlfjord" ارلف ورد   ،  (17(  2015   "نجلاو محمد ش    "دراسة  وهثا ما  تف  مع  

( ،"منتصتتت  مصتتت ف     10(     2012(" محمد أحمد  بد الله ، وخالد نعيت     "     19(   2015
ستتواو ف    وي  الم ونات البدنية  ، (   18(   2001،"هند ال تت د أم ن "  (  15(    2008    "إب اهيت

المباشتتتتتت   لتم ينات ال و  الياصتتتتتتة الم تتتتتتتيدمة   نتيجةالوظهور م دودها     الم تتتتتتتو  المهار  أو 
     م تو  الأداو المهار . مما أا  إيجابيا جا ا الأا ا  تدروة بم اومات مل

 م ينات ال و  الياصتتتة  باستتتتيدام   م ب        نة البح  ف   تتتوو ما ستتتب   ت تتت  أن الب نامم ال
بالأ تتتافة    -ق د البح    –  ال تتت  ة بع  أنوا قد أا  إيجابيا ف    وي   الأا ا    وا ا باستتتتيدام  

لد    نة البح  التج يبية ،   الم تتتت يمة ال ائ   الأمامية والي فيةأداو   دقة وستتت  ة ( ال تتت بة إل  
 وهثا هو هدف البح  .

 (   4، وكذلك الشــكل البياني )    ( 3)  البياني  شــكل  الو ( 6( ، وودو   5ومن خلا  نتائم ودو    
لخـاصـــــة  برنـامج تمرينـات القوة ا -:أن  الفرض الثحاني للبححث الحذي ينى علي  صحححححححححححة  يتحقق 

ــتخدام جاكت الأثقال ــربة الطائرة الأمامية    باســ ــرعة( الضــ يؤثر إيجابيا علي تطوير ) دقة ، وســ

 والخلفية.
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 الاستخلاصات والتوصيات : 
 أولا :الاستخلاصات :

المتبعة وفي حدود عينة البحث والمعالجات الاحصائية  في ضوء هدف البحث والإجراءات  
عن  أسفرت  للباحث  هوما  يمكن  البحث  هذا  :   اننتائج  يلي  ما   استخلاص 

 ؤا      نة البح         والث   ب    م ينات ال و  الياصتتتتتتتتتة باستتتتتتتتتتيدام وا ا الأا ا   ب نامم -1
تحمل السـرعة ، سـرعة  ) سـرعة تحركات القدمين ،    بع  أنوا  ال تتت  ة   وي    ايجابيا ف  

  –ق د البح    -  (  الضــاربة رد الفعل ، الســرعة الإنتقالية القصــوي ‘ ســرعة اســتجابة اليد 
   نة البح  .لاعبات الاس واح ل

أداو مهار   وست  ة  م تتو  دقة ف  ا  ايجابي   ؤا  م ينات ال و  الياصتة باستتيدام وا ا ب نامم   -2
بات الأستتتتتتتت واح   نة  لد  لاع-ق د البح    –  الم تتتتتتتتت يمةال ائ   الأمامية والي فية  ال تتتتتتتت بة 

 البح  .

 ثانيا: التوصيات:

بما    انوصت  الباحث ف  حدود ما أظه    نتائم هثا البح  والع نة الت   ب ا    ها ال ياستات 
:     

لاعبات       الأا ا  داخل الب امم التدريبة   وا ا  م ينات ال و  الياصتتتتتتتتتتة باستتتتتتتتتتتيدام    ب     -1
  وي  بع  أنوا  ال   ة    ف من  أا   ايجاب     ا، وذلك لما ابا له  سنة  19الأس واح  حا  

  الم تتتتتتتتت يمة  لمهار  ال تتتتتتتت بة ال ائ   الأمامية والي فية الأداو المهار  م تتتتتتتتتو  دقة وستتتتتتتت  ة    و
  الأس واح.الياصة ب يا ة 

 تتتتتتت ور  الأستتتتتتتتفاد  من  م ينات ال و  الياصتتتتتتتة باستتتتتتتتيدام أدوات ميت فة ل م اومة لما لها من  -2
ريا تتتات الم تتت ب بصتتتفة  م دود و د ف   ح تتت ن ال درات البدنية وكثلك الح كية الميت فة ف  

 ريا ة الأس واح بصفة خاصة. امة  و 

 تتتتتتتتمن ب امم  التم ينات   وأدوات ووستتتتتتتتائل  دريبية حد ثة واستتتتتتتتتيدامها  الأهتمام بابتكار أوهز  -3
 بالأا ا  وذلك لت وي  م تو  الحالة التدريبية للا ب ن .

 .  ب   الدراسة     م احل سنية ميت فة وكثلك     ريا ات أخ     ور   -4
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 المراجع: 

 أوي : المراجع العربية  

المهايبات وا ك ر وايب بايت ومركايت الرايم ن علي دةاة اداة ا    : إيراب صابر إسماعيل    .1

الهةوم ة لععبي اكساافواي   بساايلة دكتوبا    كل ة الترا ة  

 إ 2013الر يض ة ان ن   جيم ة الاةي  ق   

و ك ر ا   الةمل المرك ة المرترحة علي الساااالوذ الاططي   : خالد نعيم علي   .2

لنيشاات اكساافواي   بساايلة دكتوبا    كل ة الترا ة الر يضاا ة  

   إ2004للبن ن   جيم ة حلوان   

 خيرية إبراهيم السكرع   .3

 محمد جابر بريقع 
ب يضا يت   –التيب ا البل ومترذ ) لفل المساتو يت الر يضا ة   :

, داب الم ايبف اايكساااافنايب اة,  1ماتلااة (   الةاة الثايلاي , ط

 إ 2009

عبد العزيز أحمد النمر ،    .4

 ناريمان أحمد الخطيد 
الرو  ال  ال ة ) وصام م ارامج الرو  وواط ط الموسام التيب بي   :

 إ  2005(   مركا الفتيب للنشر   الريهر    

 

  منشاااا      12التايب اا الر ايضااااي   اظر ايت ووطب رايت   ط   : عصام عبد الخالق   .5

 إ   2005الم يبف   اكسفنيب ة 

التمر نايت البايا اة ) الرو    الرشاااايةاة   الساااارعاة   التوافق    : علاء الدين محمد عليوه   .6

   إ  2006  ميهي للنشر والتو  ع     1اكواان   المرواة (   ط 

واايك ر اسااااتاااياإ جاايكاات ايكراايك علل وطو ر ايداة الباايال  : على سلام  على   .7

مةلة أس وط ل لوإ  امي منشوب         المهيبى لععبل الهوكلو

 إ    2002   1  الةاة  15 ة ال يد وفنون الترا ة الر يض

, داب الطبيعة للنشر والتو  ع    1اظر يت التمر نيت البيا ة , ط : فتحي أحمد إبراهيم  .8

 إ2003, امسفنيب ة , 

كمال درويش ، محمد   .9

 صبحي حسانين 
الةاي اي في التايب اا الايا ر  ) الطرق وامساااايل اا والنمايذت (  :

لةم ع امل يب والمساتو يت الر يضا ة   مركا الفتيب للنشار   

 إ 1999الريهر  

محمد أحمد عبد الله ، خالد    .10

 نعيم علي 
وا ك ر اراايمج وايب بي اايمكرايك لتنم اة الرايب  ال  اااال اة علي   :

ورك ا الةسام ومساتو  امداة المهيب  لنيشائي اكسافواي   

اماي منشااااوب   مةلاة الر ايضااااة علوإ وفنون المةلاي الثايلاي  

وامبا ون   كل اة الترا اة الر ايضاااا اة للبن ن   جايم اة حلوان  

 إ 2012

محمد جابر بريقع ، خيرية   .11

 السكرع 
ارامج وايب اا الساااارعاة   الةاة اموك   داب الم ايبف    :

 إ 2015امسفنيب ة 

http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&criteria1=0.&SearchText1=%d9%85%d8%ac%d9%84%d8%a9+%d8%a3%d8%b3%d9%8a%d9%88%d8%b7+%d9%84%d8%b9%d9%84%d9%88%d9%85+%d9%88%d9%81%d9%86%d9%88%d9%86+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b1%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d8%a9+%2f+
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&criteria1=0.&SearchText1=%d9%85%d8%ac%d9%84%d8%a9+%d8%a3%d8%b3%d9%8a%d9%88%d8%b7+%d9%84%d8%b9%d9%84%d9%88%d9%85+%d9%88%d9%81%d9%86%d9%88%d9%86+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b1%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d8%a9+%2f+
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