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   على تطوير بعض الصفات البدنية الخاصة ودقة الضربة المسقطة 3/7تدريب تأثير 
 سنة  15تحت  الاسكواشلناشئى  

 مصطفي حسن محمد علي طنطاويد . 
 خالد نعيم علي محمد  د . 

 المقدمة ومشكلة البحث:
التأ لتدريبتعددت  الايجابية  التأهيل    المقاومة   ات ثيرات  واعادة  الوقاية  البدنية،  اللياقة  تطوير  من  على 

وللفئات  ا الرياضيين  الرياضيين وغير  النفسية لكل من  الجسم والصحة  الجوانب الصحية، تركيب  لإصابات، 
ريبية المشتقة من تدريب العمرية المختلفة، ولذلك يسعى القائمين على الرياضة إلى تطوير الطرق والأساليب التد 

 . 3/7لفعاليتها على المستوى الرياضى ومنها تدريب   مةالمقاو 

  وآخرون بينزر    فيليكسو  مCedric Laurent et al.   (2016)  وآخرون لوران    سيدريك  ويشير
Felix Penzer et al.   (2016)تم    3/7والتى تُسمى بتدريب  أن طريقة تدريب القوة العضلية الجديدة  إلى    م

تطوير القوة العضلية من بهدف    Emmanuel Legeardإيمانويل ليجيرد  بواسطة  م(  2005عام )تصميمها  
 ( 1796:   16( )116:  10.)زيادة مخلفات التمثيل الغذائىخلال 

من   كلٌ  بينزر    فيليكسو  مCedric Laurent et al.  (2016 )  وآخرون لوران    سيدريكويتفق 
  .Severine Stragier et al  وآخرون   ستراجير  سيفيرينو  مFelix Penzer et al.  (2016)  وآخرون 

  )     مجموعات بعدد تكرارات متزايد خلال المجموعات المتتالية    5يتكون من    3/7على أن تدريب  م(  2019)
( ، تكرارات   7الخامسة من  المجموعة  تكرارات و   3؛ بحيث تتكون المجموعة الأولى من    رارات تك   7إلى    3من  

هذه  و  ،ثانية (  15 ≥ر ( وفترة راحة قصيرة جداً بين المجموعات ) % من أقصى واحد تكرا70حمل متوسط )  
للمجموعة  تكرار فى المجموع    25منخفض نسبياً )    ى التدريبالحمل  الطريقة فريدة من نوعها حيث أن حجم  

.  تم اثبات فعاليتها فى تطوير القوة العضلية   ولقد دقائق(    5)>    فترة زمنية قصيرة   خلال( وينتهى  العضلية الواحدة  
(10  :116( )16  :1796 )(21   :1094 ) 

ن طريقة  أإلى  مFernando de Almeida et al.  (2019  )  وآخرون ألميدا    دي  فرناندوويضيف  
بالتضخم العضلى وأنه يصاحبها نشاط عضلى  زيادة  وكذلك عضلية القوة تطوير فعال بالأدت إلى  3/7تدريب 

متطلبات   فى  زيادة  أحدثت فترات الراحة القصيرة جداً بين المجموعات    وأيضاً الأكسدة بالأنسجة  فى  كبير وعجز  
 (  5:   1التمثيل الغذائى. )
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ن الفعالية  أ  علىمSeverine Stragier et al.  (2019  )  وآخرون   ستراجير  سيفيرين  ويؤكد ما سبق
المستوى العضلى، وأنها تقدم مزيجاً    فىترجع بشكل رئيسى إلى التغيرات الموجودة    3/7الأكبر لطريقة تدريب  

 أكثر فعالية من المحفزات الأيضية والميكانيكية )الحركية( لاحداث التكيفات العضلية.
(21  :1102 ) 

  سييتراجير  سيييفيرينومCedric Laurent et al.  (2016  )  وآخرون لوران   سيييدريكويتفق كلٌ من  
والاذى يتكون من زياادة عادد   3/7ن فعاالياة تادرياب  أعلى  مSeverine Stragier et al.  (2019  )  وآخرون 

ربماا يعك  الادما الفعاال للاجهااد وفترة الراحاة القصاااااااااااااايرة بين المجموعاات  التكرارات فى المجموعاات المتتاالياة 
 (1094:  21) (120:  10. )3/7العضلية وتفسير الفعالية الكبيرة لتدريب الأيضى والحركى لزيادة القوة 

فيما    مميزاتهاستخلاص  تم    7/ 3بتدريب  ومن خلال اطلاع الباحثين على المراجع العلمية المرتبطة  
 يلى: 

قصيرة    مدة زمنيةيُؤدى خلال    خاصةمجموعة عضلية  لتدريب  حيث أن حجم الحمل  الاقتصادية فى الوقت    -
 .دقائق ( 5جداً ) > 

 . هرمون النموهرمونات البنائية مثل ال الزيادة فى -

 . تطوير القوة العضلية، أقصى واحد تكرار وقوة أقصى انقباض ارادى -

 . الزيادة فى التضخم العضلى والكتلة العضلية -

 .محددةيمكن دمجه فى أى وحدة تدريبية للتدريب بالأثقال لتدريب مجموعة عضلية  -

 ستخدم لتقليل خطر التدريب الزائد.ي -

 .العضلية الإصابةمن  بشكل سريع للوقايةتقليل عدم التوازن العضلى ل يستخدم -

 . بالاستمرارية فى التدريب الالتزام وبالتالى زيادة  بحجم حمل منخفض  العضليةزيادة القوة  -

 (10) (16( )19( )20) (21  ) 

الضربة المسقطة تعد من أهم مهارات الاسكواش الهجومية من حيث عدد مرات يرى الباحثين أن مهارة  و 
الاستخدام خلال المباريات والأكثر تحقيقاً للنقاط وأيضاً تستخدم للتنويع بايقاع اللعب والضغط على المناف   

 له لضرب الكرة.   وذلك من خلال اجباره على الانتقال إلى منتصف الملعب الأمامى وتقليل الفترة الزمنية المتاحة
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جيفري لو  ومDiyana Abdul Ghani et al.  (2016  )ديانا عبد الغني وآخرون    وتؤكد ما سبق
وأنها الضربة مهارة الضربة المسقطة تعتبر ضربة هجومية  ن  أعلى  مJeffrey Low et al.  (2017  )  وآخرون 

 (  1085:  11( )20:  5حداث نقاط خلال مباريات الاسكواش. ) الأكثر شيوعاً لإ 

الغني وآخرون  ضيف كلٌ من  تو   ماريا و مDiyana Abdul Ghani et al.  (2016  )ديانا عبد 
ن الضربة المسقطة تعتبر مهارة  أإلى  مEslava et al.-Maria Catalan  (8201  )  وآخرون إسلافا  -كاتالان

. المناف أساسية برياضة الاسكواش حيث تغير من ايقاع اللعب ، ومرهقة بدنياً للمناف  وتزيد من الضغط على  
(5  :20 ( )2  :229 ) 

-كاتالان   مارياو  مSeoung Eun Kim et al.  (8201)  وآخرون كيم    إيون   سيونغويشير كلٌ من  

ن الضربة المسقطة تعتبر عامل أساسى  أ  إلىمMaria Catalan-Eslava et al.   (2018  )  وآخرون سلافا  إ
الاختلافات    لتحديد خلال مباريات الاسكواش من حيث عدد مرات الاستخدام ومعدل تسجيل النقاط وأنها تستخدم  

 ( 229:  2)  ( 2:  9الاسكواش. ) برياضةبمستوى الأداء المهارى  

مباريات الاسكواش يعتمد على مستويات عالية من اللياقة البدنية  يرى الباحثين أن الأداء بفعالية خلال  و 
اس الذى يبنى عليه تطوير الأداء سحيث أنها ترتبط بتحقيق نتائا مرتفعة خلال المنافسات وذلك لأنها تمثل الأ

القو  تتمثل فى  برياضة الاسكواش  الخاصة  البدنية  اللياقة  وأن مكونات  والنفسى للاعبين  الخططى  ة  المهارى، 
الهوائىالعضلية،  والقدرة   المرونة، التحمل  التفاعلية،  الرشاقة  الاتجاه،  تغيير  تحمل سرعة  الخاص،  التحمل   ،
 والتوافق.  التسارع ، سرعة رد الفعلالتوازن، 

مونرو مونتانوس  و   مSchoeman, H. J et al.  (2014)  وآخرون شومان    كلٌ منويؤكد ما سبق  
روزيموس  و  مMunro Montanus et al.  (2016)وآخرون     Christopher Rosimusكريستوفر 

المتطلبات أن  على    مAnna Ventura Comes et al.  (2019)  وآخرون كومز    فنتورا  آناو  م(2018)
الأيضية خلال مباريات الاسكواش تترجم إلى متطلبات بدنية هوائية ولاهوائية مرتفعة ، قوة عضلية ، قدرة عضلية  

  18). ، التوازن والتوافق المرونة، رد الفعل ، الرشاقة ، التسارع سرعة تغيير الاتجاه ، سرعة ، سرعة حركية ، 
 :956) (13  :6 ) (17  :281) (24  :1300 ) 

 وآخرون جونز    توماسو  مChristopher Rosimus   (2018)روزيموس    كريستوفر  ويتفق كلٌ من
Thomas Jones et al.  (2018 )لاعبى    أن على    م تصنيف  مع  يرتبط  الخاص  البدنى  الأداء  مستوى 

 (1226:  8)( 281:   17).  الاسكواش من الجنسين خلال المراحل السنية المختلفة
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السابق   العرض  خلال  كل    3/7تدريب    لأهميةومن   Cedric  وآخرون لوران    سيدريكوتوصية 

Laurent et al.  (2016)و10)م (  16) مFelix Penzer et al.  (2016)  وآخرون بينزر    فيليكس( 
بضرورة إجراء مزيد من الدراسات    (21)مSeverine Stragier et al.  (2019)  وآخرون   ستراجير   سيفيرينو

على تطوير    3/7تدريب  مشكلة البحث فى اختبار تاثير    ت تمثللذا    ،  3/7العلمية للتعرف على فعالية تدريب  
 سنة.  15الاسكواش تحت   ىلناشئ   بعض الصفات البدنية الخاصة ودقة الضربة المسقطة

 البحث: هدف   

بعض الصااااافات البدنية الخاصاااااة ودقة الضاااااربة  على تطوير    3/7تدريب إلى دراساااااة تأثير  يهدف البحث 
 وذلك من خلال التعرف على :  سنة 15لناشئى الاسكواش تحت  المسقطة

 .سنة 15لناشئى الاسكواش تحت بعض الصفات البدنية الخاصة على تطوير  3/7تدريب تأثير  -1

 .  سنة 15لناشئى الاسكواش تحت  دقة الضربة المسقطة تطويرعلى  3/7تدريب تأثير  -2

 فروض البحيث:

  15لناشئى الاسكواش تحت  بعض الصفات البدنية الخاصة  تطوير  على  تأثيراً إيجابياً    3/7تدريب  يؤثر    - 1
 . سنة

 .سنة 15لناشئى الاسكواش تحت دقة الضربة المسقطة على تطوير  تأثيراً إيجابياً  3/7تدريب يؤثر  -2

 مصطلحات البحث:

 :   Training 3/7  3/7تدريب  •

تكرارات ( خلال المجموعات المتتالية مع فترة   7:  3يتكون من تكرارات متزايدة ) من هو نظام تدريبى  
 ( تعريف إجرائى . )ثانية ( بهدف تطوير القوة العضلية  15 ≥راحة قصيرة جداً بين المجموعات )  

 الدراسات المرتبطة: 

للتحقق من تأثير  دراسة  مCedric Laurent et al.  (2016  )  وآخرون لوران    سيدريك  أجرى 
مجموعات مع عدد متدرج من    5( والتى تتكون من    7/ 3طريقة تدريب القوة العضلية الجديدة ) بروتوكول  

المنها   ن و الباحثواستخدم   ،ثانية ( 15بين المجموعات ) تكرار ( وفترة راحة قصيرة جداً  7إلى  3التكرارات ) 
بعد التدريب تم زيادة أقصى   :النتائامن أهم  ، و متطوع ذو لياقة جيدة(  38على عدد )العينة    اشتملت و   ،التجريبي
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  3/7%، وزيادة القوة العضلية القصوى إلى حد كبير مع بروتوكول  29.8بنسبة    7/ 3تكرار واحد مع بروتوكول  
 ( 10.)%16.3بنسبة  %، وأيضاً زيادة فى القدرة القمية  22.4بنسبة 

التأثيرات الحادة لاختبار  دراسة  مFelix Penzer et al.  (2016  )  وآخرون بينزر    فيليكسأجرى  
(  3/7لوحدة تدريبية على الأكسدة والنشاط العضلى تمت مقارنتها بين طريقة تدريب القوة العضلية الجديدة )

على  العينة    اشتملت و   ،التجريبيالمنها    ون الباحثواستخدم    ،(6× 8و  6×4وطرق أكثر تقليدية ) بروتوكولات  
زيادة مشابهه فى النشاط العضلى الكهربى خلال كل مجموعة :    النتائا  ومن أهم  ،شخص رياضى(  18عدد )

، عند نهاية البروتوكول  3/7ولكنها تدريجية خلال المجموعات المتتالية ببروتوكول    6×8و  6× 4فى بروتوكولات  
، تم انخفاض مؤشر الأكسدة العضلية خلال 3/7ط العضلى الكهربى لأكبر قيمة مع بروتوكول  تم وصول النشا

، فإنه لم يعد إلى قيم الراحة بين  6×8و  6× 4كل مجموعة فى كل البروتوكولات ولكن بخلاف بروتوكولات  
   ( 16.)  3/7  ، العجز فى مؤشر الأكسدة العضلية لكل تكرار أكبر فى بروتوكول3/7المجموعات فى بروتوكول  

استهدفت دراسة  مSeverine Stragier et al.  (2017  )  وآخرون   ستراجير  سيفيرينى  أجر 
  7/ 3( من طريقة    7/3إذا ما كان تنظيم التكرارات العكسى خلال المجموعات ) التنازلية : طريقة  التحقق من  

طريقة   مثل  العضلية  6× 8فعالة  والكتلة  العضلية  القوة  زيادات  الباحث،  على  التجريبي،   ون واستخدم    المنها 
أقصى انقباض ارادى ثابت يزداد بشكل متشابهه    : النتائا  من أهم و   ،رياضى  (  30على عدد ) العينة    اشتملت و 
الترتيب (9.8% و  11.3بنسبة )    7/ 3  و  6× 8ن  طريقتى ال  بين بنسبة    ويزداد   % على  أقصى تكرار واحد 
 ( 19.)والكتلة العضلية زادت بشكل متشابهه فى كلا المجموعتينعلى الترتيب(   %12.5% و 12.9)

استهدفت دراسة  مSeverine Stragier et al.  (2018  )  وآخرون   ستراجير  سيفيرينى  أجر 
على زيادات القوة العضلية والتضخم العضلى بالعضلة ذات الرأسين    3/7التحقق من الفعالية المرتبطة بطريقة  

زيادة    : النتائا  من أهمو   ،رياضى(  29على عدد )العينة    اشتملت و   المنها التجريبي،  ون واستخدم الباحث،  العضدية
 ( 20.) مع زيادة فى الكتلة العضلية  6× 8و   3/7فى كلا المجموعتين  أقصى تكرار واحد 

استهدفت دراسة  مSeverine Stragier et al.  (2019  )  وآخرون   ستراجير  سيفيرينى  أجر 
فعالية طريقة تدريب القوة العضلية الجديدة على اكتساب القوة العضلية ، التضخم العضلى والتعب  التحقق من  

العصبى الباحث،  العضلى  التجريبي،  ون واستخدم  )العينة    اشتملت و   المنها  عدد  رياضة (  43على  ممارس 
%  22.2أدوا إلى زيادة أقصى تكرار واحد بنسبة )    6× 8و    3/7كلًا من طريقتى    :النتائا  من أهم و   ،ترويحية

كبيرة  % على الترتيب( مع زيادة  9.5% و  15.7% على الترتيب( وقوة أقصى انقباض ارادى بنسبة )  12.1و  
 ( 21.) 7/ 3فى أقصى تكرار واحد لصالح طريقة  
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 إجراءات البحث : 

 منهج البحث :  
الباحث  ال  اناستخدم  بإتباع  التجريبي  للمجموع المنها  التجريبي  والأخرى    تينتصميم  تجريبية  إحداهما 

 .  باستخدام القياسين القبلي والبعدي لكلا المجموعتين  ضابطة
 عينة البحث: 

سنة بنادى   15اسكواش تحت    ناشئ(  12اختيرت عينة البحث بالطريقة العمدية واشتملت على عدد )
، كما استعان الباحثان بعدد م  2020  -2019  المصرى للاسكواشوالمسجلين بالاتحاد  وادى دجلة فرع المعادى  

جراء الدراسة الاستطلاعية  لإ   الزهور( ناشئين من نف  مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية من نادى    5)  
 والمعاملات العلمية. 

  العمر التدريبى، عتدالية التوزيع لأفراد عينة البحث في معدلات النموبإيجاد ا   انوقام الباحث
 وضح ذلك.ي( 1والجدول ) ،والاختبارات قيد البحث 

 ( 1جدول )
 العمر التدريبى، عينة البحث في معدلات النمو أفرادإعتدالية توزيع 

   والاختبارات قيد البحث 
 وحدة  البيان 

 القياس 
 المتوسط
 الحسابي 

 الوسيط 
الانحراف  
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

 0.31 - 0.59 13.8 13.74 سنة السن

 1.1 - 4.7 159 157.3 سم الطول 

 0.18 - 3.4 46 45.8 كجم الوزن 
 0.3 - 0.7 6.5 6.43 سنة العمر التدريبى

 0.75 0.24 14.95 15.01 ثانية الرشاقة التفاعلية الخاصة
 0.33 6.3 172.5 173.2 سم القدرة العضلية الأفقية
 0.6 0.25 13.15 13.2 ثانية سرعة حركية للرجلين

 ( 1جدول )تابع 
 ، العمر التدريبىعينة البحث في معدلات النمو أفرادإعتدالية توزيع 

   والاختبارات قيد البحث 
 وحدة  البيان 

 القياس 
 المتوسط
 الحسابي 

 الوسيط 
الانحراف  
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

 0.8 - 2.53 65 64.33 كجم أقصى تكرار واحد
 0.5 0.06 6.11 6.12 ثانية السرعة الانتقالية 

 1.5 - 0.04 2.17 2.15 ثانية التسارع

 12ن = 

 12ن = 
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ركى
الح

ن 
واز

 الت

مين
 الي

رجل
ال

 

 0.93 1.93 67 67.6 سم أمامى 

 0.3 - 1.7 63 62.83 سم خلفى داخلى

 0.17 - 1.73 61.6 61.5 سم خلفى خارجى

جل 
الر

مال
لش

ا
 

 0.41 1.46 66 66.2 سم أمامى 
 1.52 - 1.48 62 61.25 سم خلفى داخلى
 0.67 - 1.88 61 60.58 سم خلفى خارجى

 دقة الضربة المسقطة
 0.43 1.11 13 13.16 درجة الأمامية 
 0.44 - 1.15 12.5 12.33 درجة الخلفية 

معدلات النمو، العمر التدريبى والاختبارات قيد ( أن جميع قيم معاملات الالتواء  1)  يتضح من جدول
( مما يشير إلى إعتدالية توزيع أفراد 3ى أنها تنحصر ما بين )أ(  1.52  -  :0.93تراوحت ما بين )البحث  

 عينة البحث في هذه المتغيرات.
 أدوات جمع البيانات: 

 أولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث:
 الرستاميتر لقياس الطول الكلى للجسم بالسنتيمتر.جهاز  -
 ميزان طبي معاير لقياس الوزن بالكيلو جرام.   -
قياس  - الأقماع،شريط  إيقاف،    علامات لاصقة،  ، مجموعة من  بأوزان مختلفةساعات  ، أجهزة  أثقال 

 ، حامل ثلاثى، جهاز حاسب ألى محمول.تدريب مقاومة
للتحكم فى المثير عن بعد   logitech wireless presenter r400  التقديميةمؤشر لاسلكي للعروض    -

 أثناء اختبار الرشاقة التفاعلية الخاصة. 
 كادر/ ثانية (. 240ذات تردد )  HERO5 Black GoProألة تصوير فيديو رقمية  -
 لإجراء التحليل الزمنى لبعض الاختبارات قيد البحث. Kinoveaبرناما   -
 

 (                              1ق)لحمثانياً: الاختبارات البدنية قيد البحث: 

 اختبار الرشاقة التفاعلية الخاصة. ) من تصميم الباحثين (               -1
 .أقصى واحد تكرار لقياس القوة العضلية للرجليناختبار   -2
 العضلية الأفقية للرجلين. اختبار الوثب العريض من الثبات لقياس القدرة  -3
 . متر لقياس السرعة الانتقالية 30اختبار العدو  -4
 متر لقياس التسارع.  10اختبار العدو  -5
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 لقياس السرعة الحركية للرجلين.  Hexagon Agility Testاختبار الرشاقة سداسى الزوايا  -6
 الحركى. ن لقياس التواز  المعدلاختبار انحراف النجمة  -7
  دقة الضربة المسقطة ) الأمامية _ الخلفية ( من منتصف الملعب الأمامى. اختبار -8

        ) من تصميم الباحثين (                                                                              

 الدراسة الاستطلاعية: : ثالثاً 

الدراسة    بإجراء  الباحث  منقام  الفترة  في    الثلاثاء   وحتىم  5/2019/ 13  الأثنين  الاستطلاعية 
العينة    لاعبين(  5على عينة البحث الاستطلاعية وقوامها )  م5/2019/ 21 البحث وخارج  من نف  مجتمع 

 :وذلك لتحقيق الأهداف التالية الأساسية،

وتوضيح طبيعة الأدوار المكلفين  تدريب المساعدين و  حية الأجهزة والأدوات المستخدمةالتأكد من صلا •
 ترتيب سير الاختبارات قيد البحث لعينة البحث. وكذلك قياس الاختبارات أثناء  بها

تحديد الزمن اللازم لعملية القياس ، وكذلك الزمن الذي يستغرقه كل لاعب لكل اختبار على حده، وذلك   •
 والقياسات.لتحديد المدة المستغرقة في تنفيذ الاختبارات 

اكتشاف نواحي ، و لعينة البحث   العنقودىالتدريب  باستخدام    قيد البحث تمرينات  الملائمة    التعرف على •
 . القصور والضعف والعمل على تلاشى الأخطاء المحتمل ظهورها أثناء إجراء الدراسة الأساسية

 الثبات( . –إجراء المعاملات العلمية ) الصدق  •

 

 
 

 (  2ملحق )   :3/7تدريب  برنامج : رابعاً 
 التدريبي:امج نإعداد البر  ❖
  واليتمكن  ينالباحثحدود قدرة    فيم تحليل محتوى المراجع العلمية والدراسات المرتبطة بمتغيرات البحث  ت
اما  ناإعاداد البر  فيوذلاك بتحادياد الجواناب الرئيسااااااااااااااياة   ،  3/7لتادرياب   تصااااااااااااااميم البرنااما التادريبي في  من البادء
 التدريبي.
 :التدريبي امجنالبر  هدف ❖
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، الخاصااااااة  ) الرشاااااااقة التفاعلية بعض الصاااااافات البدنية الخاصااااااة  تطوير إلى  التدريبي  امانالبر  هدفي
ودقة  القدرة العضاااالية الأفقية، الساااارعة الحركية للرجلين، القوة العضاااالية، التسااااارع ، الساااارعة والتوازن الحركى (

 .سنة 15الاسكواش تحت  ىلناشئ الخلفية ( –الضربة المسقطة ) الأمامية 
 خطوات وضع البرنامج التدريبي : ❖

الدراسات   والمتمثلة فى  المرتبطة بموضوع البحث لدراسات والبحوث العلمية  لبإجراء مسح    انقام الباحث 
 Felix  وآخرون بينزر    فيليكس( و10)مCedric Laurent et al.  (2016)  وآخرون لوران    سيدريك  التالية:

Penzer et al.  (2016)و16)م   .Severine Stragier et al  وآخرون   ستراجير  سيفيرين( 
  سيفيرين و  (20)مSeverine Stragier et al.  (2018)  وآخرون   ستراجير  سيفيرينو  (19)م(2017)

 خصائص حمل التدريب للتعرف علي  وذلك    (21)مSeverine Stragier et al.  (2019)  وآخرون   ستراجير
   والتى تمثلت فى: 3/7لتدريب  وفقاً  قيد البحث  لتمرينات ل

ولكن تبنى الباحثين شادة حمل   % من أقصاى واحد تكرار (  70) شادة الحمل  بلغت شادة الحمل :  ▪
 الناشئين. لعمر% من أقصى واحد تكرار ( وذلك نظراً  60:  30تراوحت ما بين ) 

المتزايااادة خلال المجموعاااات ( ويتراوح عااادد التكرارات  5د المجموعاااات )عاااد   بلغحجم الحمااال :   ▪
 (.تكرارات  7:  3من ) المتتالية 

  بينثاااانياااة (    150)  وبلغااات ثاااانياااة (،    15فترة الراحاااة بعاااد المجموعاااات )    بلغااات فترة الراحاااة :   ▪
 .التمرينات 

( أساااااااااااابيع وتبدأ هذه الفترة  8وذلك بواقع )  3/7للبرناما التدريبي لتدريب قام الباحثان بتحديد الفترة الزمنية  •
 .فترة الاعداد م وذلك خلال 3/8/2019الموافق  السبت م وتنتهي يوم 8/6/2019الموافق  السبت من يوم 

  وآخرون لوران   سييييدريكعلي دراساااااات   3/7لتدريب وقد اعتمد الباحثان في تصاااااميمهما للبرناما التدريبي   •
Cedric Laurent et al.  (2016)و10)م   .Felix Penzer et al  وآخيرون بييينيزر    فيييليييكيس( 

  سيفيرينو  (20)مSeverine Stragier et al.  (2018)  وآخرون   ستراجير  سيفيرين( و16)م(2016)
   . (21)مSeverine Stragier et al. (2019) وآخرون  ستراجير

 قام الباحثان بتحديد عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية بواقع ثلاثة وحدات تدريبية. •

( وذلك خلال  2:  1بطريقة ) دورة الحمل الأسابوعية  و تم تشاكيل دورة الحمل الفترية ) الدورة المتوساطة (  •
 التدريبي.البرناما 
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أقصاااااااااااي ( خلال البرناما    –عالي   –قام الباحثان بتقسااااااااااايم درجات الحمل إلي ثلاث درجات ) متوساااااااااااط  •
 التدريبي.

كوحدات تدريبية إضااااااافية للبرناما الأساااااااسااااااى وذلك للمجموعة    3/7لتدريب   ىلتدريبابرناما  التم إضااااااافة  •
 التجريبية.

 محتوى البرنامج التدريبي: ❖
 ( أسابيع. 8)  3/7تدريب لمدة البرناما التدريبي  •

،  (  الأربعاء –  الأثنين – السااااااااااااابت ) أيام    وحدات تدريبية  (  3) عدد الوحدات التدريبية في الأسااااااااااااابوع   •
 ( وحدة تدريبية. 24بإجمالي ) 

 وفق ما يلي:بدون زمن الاحماء والختام  العنقودىلتدريب االتوزيع الزمني لبرناما  •

o  (. دقيقة 20)  يبلغزمن الوحدة التدريبية 
o  (.دقيقة  60)  يبلغزمن التدريب خلال الأسبوع 
o  ( دقيقة  480زمن التدريب خلال البرناما.) 

 
 للاختبارات قيد البحث: الثبات( –المعاملات العلمية )الصدق 

 أولًا: معامل الصدق: 
  ، ناشئين(  5صدق التمايز بين مجموعتين إحداهما مميزة )   ان لحساب معامل الصدق استخدم الباحث 

وقد تم حساب دلالة الفروق بين    ،سنة  11تحت    الزهورمن ناشئى الاسكواش بنادى  (  5والأخرى غير مميزة )
 ( يوضح ذلك.2البحث وجدول ) الاختبارات قيد المجموعتين فى 

 
 

 ( 2جييدول )
 قيد البحث  الاختباراتالمميزة وغير المميزة فى  المجموعتيندلالة الفروق بين 

 

 وحدة   البيان 
 القياس 

المجموعة الغير  المجموعة المميزة
 قيمة  مميزة

" ى "  
 المحسوبة

 قيمة 
 " ذ "

مستوى 
متوسط  الدلالة 

 الرتب
مجموع  
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

 0.009 2.62 0 40 8 15 3 ثانية الرشاقة التفاعلية الخاصة

 5=2= ن 1ن
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 0.009 2.62 0 15 3 40 8 سم القدرة العضلية الأفقية
 0.009 2.63 0 40 8 15 3 ثانية سرعة حركية للرجلين
 0.008 2.64 0 15 3 40 8 كجم أقصى تكرار واحد
 0.009 2.62 0 40 8 15 3 ثانية السرعة الانتقالية 

 0.008 2.62 0 40 8 15 3 ثانية التسارع

ركى
الح

ن 
واز

 الت

مين
 الي

رجل
ال

 

 0.009 2.62 0 15 3 40 8 سم أمامى 

 0.009 2.63 0 15 3 40 8 سم خلفى داخلى

 0.009 2.63 0 15 3 40 8 سم خلفى خارجى

جل 
الر

مال
لش

ا
 

 0.009 2.62 0 15 3 040 8 سم أمامى 
 0.008 2.66 0 15 3 40 8 سم خلفى داخلى
 0.009 2.63 0 15 3 40 8 سم خلفى خارجى

دقة الضربة 
 المسقطة 

 0.008 2.64 0 15 3 40 8 درجة الأمامية 
 0.008 2.63 0 15 3 40 8 درجة الخلفية 

 
بين المجموعتين المميزة وغير    0.05( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى  2)  يتضح من جدول 

 مما يشير إلى صدق هذه الاختبارات فيما تقي .   قيد البحث لصالح المجموعة المميزة، ختبارات الا المميزة فى
   ثانياً: معامل الثبات:

وإعادته على عينة البحث الاستطلاعية    الاختبارلحساب معامل الثبات طريقة تطبيق    اناستخدم الباحث  
حساب معامل  تم  ثم    من التطبيق الأول،  ( أيام3)بفاصل زمني قدره    م2019/ 21/5وحتى    13/5في الفترة من  

 ( يوضح ذلك.3) وجدول ،الأول والثاني الإرتباط البسيط بين نتائا التطبيقين
 
 
 

 ( 3) جاادول
 5ن=                               قيد البحث ختباراتفى الامعامل الثبات                                       

 وحدة   البيان 
 القياس 

معامل   التطبيق الثانى  التطبيق الأول 
 الارتباط

مستوى 
 ع س ع س الدلالة 

 0.02 0.93 0.25 14.99 0.22 14.95 ثانية الرشاقة التفاعلية الخاصة
 0.005 0.97 5.73 172.4 5.81 171.8 سم القدرة العضلية الأفقية
 0.01 0.94 0.25 13.2 0.27 13.16 ثانية سرعة حركية للرجلين
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 0.017 0.94 2.61 64.4 2.64 64 كجم أقصى تكرار واحد
 0.01 0.95 0.06 6.1 0.05 6.09 ثانية السرعة الانتقالية 

 0.018 0.93 0.03 2.15 0.04 2.14 ثانية التسارع

ركى
الح

ن 
واز

 الت

مين
 الي

رجل
ال

 

 0.03 0.9 1.92 67.8 2.07 67.4 سم أمامى 

 0.03 0.91 2.12 63 1.82 62.6 سم خلفى داخلى

 0.006 0.97 1.58 61 1.8 61.2 سم خلفى خارجى

جل 
الر

مال
لش

ا
 

 0.006 0.97 1.3 65.8 1.58 66 سم أمامى 
 0.01 0.95 1.34 60.4 1.52 60.6 سم خلفى داخلى
 0.004 0.97 1.87 60 1.64 59.8 سم خلفى خارجى

دقة الضربة 
 المسقطة 

 0.018 0.93 1.3 13.2 1.22 13 درجة الأمامية 
 0.017 0.94 1.4 12.4 1.3 12.2 درجة الخلفية 

بين نتائا التطبيقين الأول   0.05  ية دالة إحصااااااااائياً عند مسااااااااتوى ط( وجود علاقة إرتبا3يتضااااااااح من جدول ) 
 ختبارات قيد البحث مما يشير إلى ثبات هذه الاختبارات قيد البحث عند القياس.  الاوالثاني في 

 القياسات القبلية:

لأفراد عينة    الصفات البدنية الخاصة ودقة الضربة المسقطة  لبعض بإجراء القياسات القبلية    انقام الباحث  
 . م6/2019/ 2- 1 السبت والأحد يومى خلال البحث 

 البحث: تكافؤ مجموعتي 
قام الباحثان بإجراء التكافؤ بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في جميع متغيرات البحث ، للتأكد من   

 ( يوضح ذلك.4، وجدول )عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين أفراد تلك المجموعتين 
 
 
 
 

 ( 4جييدول ) 
 لأفراد عينة البحث دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة 

 الاختبارات قيد البحثفي 

 وحدة  البيان 
 القياس 

المجموعة  
 قيمة  المجموعة الضابطة التجريبية

" ى " 
 المحسوبة

 قيمة 
 " ذ "

مستوى 
متوسط  الدلالة 

 الرتب
مجموع  
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب
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 0.8 0.24 16.5 40.5 6.75 37.5 6.25 ثانية الرشاقة التفاعلية الخاصة
 0.7 0.32 16 41 6.83 37 6.17 سم القدرة العضلية الأفقية
 0.7 0.33 16 37 6.17 41 6.83 ثانية سرعة حركية للرجلين
 0.5 0.57 14.5 35.5 5.92 42.5 7.08 كجم أقصى تكرار واحد

 0.5 0.57 14.5 42.5 7.08 35.5 5.92 ثانية الانتقالية السرعة 
 0.7 0.32 16 41 6.83 37 6.17 ثانية التسارع

ركى
الح

ن 
واز

 الت

مين
 الي

رجل
ال

 

 0.6 0.4 15.5 36.5 6.08 41.5 6.92 سم أمامى 

 0.7 0.33 16 37 6.17 41 6.83 سم خلفى داخلى

 0.6 0.41 15.5 36.5 6.08 41.5 6.92 سم خلفى خارجى

جل 
الر

مال
لش

ا
 

 0.68 0.4 15.5 41.5 6.92 36.5 6.08 سم أمامى 
 0.61 0.5 15 42 7 36 6 سم خلفى داخلى
 0.68 0.4 15.5 41.5 6.92 36.5 6.08 سم خلفى خارجى

دقة الضربة 
 المسقطة 

 0.74 0.33 16 37 6.17 41 6.83 درجة الأمامية 
 0.62 0.5 15 36 6 42 7 درجة الخلفية 

المجموعتين التجريبية  بين    0.05وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي  عدم  (  4يتضح من جدول ) 
 .الاختبارات قيد البحث فى  والضابطة

 تطبيق البرنامج التدريبي:  
  م 8/2019/ 3وحتى    م6/2019/ 8فى الفترة من  عينة البحث  على أفراد    تم تطبيق البرناما التدريبي 

 ( مرات تدريب فى الأسبوع. 3( أسابيع بواقع )8لمدة )
  القياسات البعدية:

لأفراد عينة البحث  لبعض الصفات البدنية الخاصة ودقة الضربة المسقطة  تم إجراء القياسات البعدية   
 بنف  ترتيب وشروط القياسات القبلية.   م2019/ 7/8- 6 الثلاثاء والأربعاءخلال يومى 

 
 

 المعالجات الإحصائية:
 بمعالجة البيانات إحصائياً باستخدام أساليب التحليل الإحصائي التالية: انقام الباحث

      معامل الإلتواء -            الوسيط  -          الإنحراف المعياري  -     المتوسط الحسابي  -
 ) % (  نسب التحسن -اختبار ويلكوكسون ) ذ (          -      مان ويتنى ) ى (اختبار  -  الإرتباط البسيطمعامل  -
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 عرض ومناقشة النتائج:
 أولًا: عرض النتائج:

 ( 5جدول )
  الاختبارات قيد البحث دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدى في 

                 للمجموعة الضابطة 
 وحدة  البيان 

 القياس 

 قيمة  مجموع الرتب  متوسط الرتب  عدد الرتب
 " ذ "

مستوى 
 + - + - + - الدلالة 

 0.027 2.21 0 21 0 3.5 0 6 ثانية الرشاقة التفاعلية الخاصة
 0.043 2.02 15 0 3 0 5 0 سم القدرة العضلية الأفقية
 0.026 2.23 0 21 0 3.5 0 6 ثانية سرعة حركية للرجلين
 0.027 2.21 21 0 3.5 0 6 0 كجم أقصى تكرار واحد
 0.027 2.21 0 21 0 3.5 0 6 ثانية السرعة الانتقالية 

 0.027 2.21 0 21 0 3.5 0 6 ثانية التسارع

ركى
الح

ن 
واز

 الت

مين
 الي

رجل
ال

 

 0.024 2.26 21 0 3.5 0 6 0 سم أمامى 

 0.026 2.23 21 0 3.5 0 6 0 سم خلفى داخلى

 0.024 2.26 21 0 3.5 0 6 0 سم خلفى خارجى

جل 
الر

مال
لش

ا
 

 0.026 2.27 21 0 3.5 0 6 0 سم أمامى 
 0.026 2.23 21 0 3.5 0 6 0 سم خلفى داخلى
 0.026 2.23 21 0 3.5 0 6 0 سم خلفى خارجى

دقة الضربة 
 المسقطة 

 0.024 2.26 21 0 3.5 0 6 0 درجة الأمامية 
 0.024 2.25 21 0 3.5 0 6 0 درجة الخلفية 

  

 ( دالة إحصائياً عند مستوي  5يتضح من جدول  والبعدى    0.05( وجود فروق  القبلي  القياسين  بين 
، القدرة العضلية الأفقية، الخاصة  بعض الصفات البدنية الخاصة ) الرشاقة التفاعليةفى    للمجموعة الضابطة

 . قيد البحث السرعة الحركية للرجلين، القوة العضلية، التسارع ، السرعة والتوازن الحركى ( ودقة الضربة المسقطة  
 ( 6جدول )

  الاختبارات قيد البحث دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدى في
               التجريبية  للمجموعة 

 وحدة  البيان 
 القياس 

 قيمة  مجموع الرتب  متوسط الرتب  عدد الرتب
 " ذ "

مستوى 
 + - + - + - الدلالة 

 0.026 2.23 0 21 0 3.5 0 6 ثانية الرشاقة التفاعلية الخاصة
 0.027 2.21 21 0 3.5 0 6 0 سم القدرة العضلية الأفقية
 0.027 2.21 0 21 0 3.5 0 6 ثانية سرعة حركية للرجلين

 6 ن =

 6 ن = 
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 0.027 2.21 21 0 3.5 0 6 0 كجم أقصى تكرار واحد
 0.027 2.21 0 21 0 3.5 0 6 ثانية السرعة الانتقالية 

 0.026 2.23 0 21 0 3.5 0 6 ثانية التسارع

ركى
الح

ن 
واز

مين الت
 الي

رجل
ال

 

 0.027 2.21 21 0 3.5 0 6 0 سم أمامى 

 0.024 2.21 21 0 3.5 0 6 0 سم خلفى داخلى

خلفى  
 0.023 2.21 21 0 3.5 0 6 0 سم خارجى 

مال
لش

ل ا
لرج

ا
 

 0.02 2.33 21 0 3.5 0 6 0 سم أمامى 
 0.024 2.26 21 0 3.5 0 6 0 سم خلفى داخلى

خلفى  
 0.027 2.21 21 0 3.5 0 6 0 سم خارجى 

دقة الضربة 
 المسقطة 

 0.023 2.27 21 0 3.5 0 6 0 درجة الأمامية 
 0.024 2.25 21 0 3.5 0 6 0 درجة الخلفية 

 ( دالة إحصائياً عند مستوي  6يتضح من جدول  والبعدى    0.05( وجود فروق  القبلي  القياسين  بين 
بعض الصفات البدنية الخاصة ) الرشاقة التفاعلية الخاصة، القدرة العضلية الأفقية، فى    للمجموعة التجريبية 

 . قيد البحث السرعة الحركية للرجلين، القوة العضلية، التسارع ، السرعة والتوازن الحركى ( ودقة الضربة المسقطة  
 ( 7جدول )
   البحثالاختبارات قيد  في ييندلالة الفروق بين القياسين البعد

                 والضابطة التجريبية تينللمجموع

 وحدة  البيان 
 القياس 

المجموعة  
 التجريبية

المجموعة  
 قيمة  الضابطة 

" ى " 
 المحسوبة

 قيمة 
 " ذ "

مستوى 
متوسط  الدلالة 

 الرتب
مجموع  
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

 0.004 2.9 0 57 9.5 21 3.5 ثانية الرشاقة التفاعلية الخاصة
 0.04 1.97 6 27 4.5 51 8.5 سم القدرة العضلية الأفقية
 0.006 2.75 1 56 9.33 22 3.67 ثانية سرعة حركية للرجلين

 
 ( 7جدول )تابع 

   الاختبارات قيد البحث في ييندلالة الفروق بين القياسين البعد
               للمجموعتين التجريبية والضابطة  

 وحدة  البيان 
 القياس 

المجموعة  
 التجريبية

المجموعة  
 قيمة  الضابطة 

" ى " 
 المحسوبة

 قيمة 
 " ذ "

مستوى 
متوسط  الدلالة 

 الرتب
مجموع  
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

 0.01 2.53 2.5 23.5 3.92 54.5 9.08 كجم أقصى تكرار واحد
 0.009 2.62 2 55 9.17 23 3.83 ثانية السرعة الانتقالية 

 

 6=   2= ن 1ن
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 0.004 2.89 0 57 9.5 21 3.5 ثانية التسارع

ركى
الح

ن 
واز

 الت

مين
 الي

رجل
ال

 

 0.01 2.35 3.5 24.5 4.08 53.5 8.92 سم أمامى 

 0.02 2.27 4 25 4.17 53 8.83 سم خلفى داخلى

 0.046 2 6 27 4.5 51 8.5 سم خلفى خارجى

جل 
الر

مال
لش

ا
 

 0.02 2.2 4.5 25.5 4.25 52.5 8.75 سم أمامى 
 0.01 2.51 2.5 23.5 3.92 54.5 9.08 سم خلفى داخلى
 0.03 2.11 5 26 4.33 52 8.67 سم خلفى خارجى

دقة الضربة 
 المسقطة 

 0.006 2.76 1 22 3.67 56 9.33 درجة الأمامية 
 0.006 2.77 1 22 3.67 56 9.33 درجة الخلفية 

للمجموعتين    يينبين القياسين البعد   0.05( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي  7يتضح من جدول )
بعض الصفات البدنية الخاصة ) الرشاقة التفاعلية الخاصة، القدرة العضلية الأفقية، فى    التجريبية والضابطة

 السرعة والتوازن الحركى ( ودقة الضربة المسقطة قيد البحث. السرعة الحركية للرجلين، القوة العضلية، التسارع ،  
 ( 8جدول )

  للمجموعتين التجريبية والضابطةنسب تحسن القياس البعدي عن القبلي  
  الاختبارات قيد البحثفي 

 وحدة  البيان 
 القياس 

نسب  المجموعة التجريبية
 التحسن 

نسب  المجموعة الضابطة
 بعدى  قبلى  بعدى  قبلى  التحسن 

 3.44 14.53 15.03 7.5 13.95 14.99 ثانية الرشاقة التفاعلية الخاصة
 3.3 179.7 174 6.8 184 172.33 سم القدرة العضلية الأفقية
 4.6 12.6 13.18 7.47 12.3 13.22 ثانية سرعة حركية للرجلين
 10.5 70.7 4 17.83 76.2 64.67 كجم أقصى تكرار واحد

 4.8 5.85 6.13 10.1 5.55 6.11 ثانية الانتقالية السرعة 
 9.64 1.97 2.16 16.22 1.85 2.15 ثانية التسارع

 ( 8جدول )تابع 
  للمجموعتين التجريبية والضابطةنسب تحسن القياس البعدي عن القبلي  

 الاختبارات قيد البحث في 
 وحدة  البيان 

 القياس 

نسب  المجموعة التجريبية
 التحسن 

نسب  المجموعة الضابطة
 بعدى  قبلى  بعدى  قبلى  التحسن 

ركى
الح

ن 
واز

 الت

مين
 الي

رجل
ال

 

 5.25 70.83 67.3 9.6 74.33 67.83 سم أمامى 
 6.1 66.5 62.7 9.25 68.83 63 سم خلفى داخلى

خلفى  
 7.99 66.2 61.3 10.2 68 61.7 سم خارجى 

ال ر ج ل  ال ش ما ل
 

 6.53 70.66 66.33 11.1 73.3 66 سم أمامى 



- 17   - 
 

 6.83 65.7 61.5 12.3 68.5 61 سم خلفى داخلى
خلفى  
 7.84 65.6 60.83 13.82 68.67 60.33 سم خارجى 

دقة الضربة 
 المسقطة 

 26.92 16.5 13 42.54 19 13.33 درجة الأمامية 
 20.5 14.7 12.2 36 17 12.5 درجة الخلفية 

للمجموعتين التجريبية والضابطة  وجود نسب تحسن للقياس البعدى عن القبلي    (8يتضح من جدول )
الحركية  في   السرعة  الأفقية،  العضلية  القدرة  الخاصة،  التفاعلية  الرشاقة   ( الخاصة  البدنية  الصفات  بعض 

اوحت ما بين  تر البحث    للرجلين، القوة العضلية، التسارع ، السرعة والتوازن الحركى ( ودقة الضربة المسقطة قيد 
% ( في المجموعة 26.92% :  3.3في المجموعة التجريبية وتراوحت ما بين )    % (%42.54 :  6.8)  

 . الضابطة

 : ثانياً: مناقشة النتائج

بين القياسين القبلي    0.05إلى وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي   (6، )  (5جدول )أشارت نتائا 
بعض الصفات البدنية الخاصة ) الرشاقة التفاعلية، القدرة العضلية فى    والتجريبية  الضابطة  تينللمجموعوالبعدى  

القياس البعدى ، لصالح    الأفقية، السرعة الحركية للرجلين، القوة العضلية، التسارع ، السرعة والتوازن الحركى (
للمجموعتين الضابطة والتجريبية  وجود نسب تحسن للقياس البعدى عن القبلي    (8كما أظهرت نتائا جدول )

التجريبية  %( للمجموعة  17.83% :  6.8)  تراوحت ما بينحيث    قيد البحث بعض الصفات البدنية الخاصة  في  
 .الضابطة %( للمجموعة10.5% : 3.3وتراوحت ما بين )  

المبادئ تم الاعتماد على  خلال تصميم وتطبيق البرناما التدريبى    أنهذلك التحسن إلى    انويعزى الباحث
العلمية تقنين    والأس   فى  التدريب  حمل  مبادئ  على  والاعتماد  البدنية  الصفات  لتطوير  العلمى  كالتسلسل 

توافر    ير المستوى، هذا بالإضافةوذلك من شأنه تطو البرناما التدريبى وأيضاً استخدام التدريبات التخصصية  
تحقيق نتائا مرتفعة وتحسين   إلى  الحاجة وكذلك الأدوات والأجهزة التدريبية التى ستساعد على تطبيق البرناما 

 لكل من المجموعتين التجريبية والضابطة. تصنيف الناشئين

بين القياسين البعديين   0.05( إلى وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي 7جدول )كما أشارت نتائا 
، القدرة العضلية  الخاصة  بعض الصفات البدنية الخاصة ) الرشاقة التفاعليةللمجموعتين الضابطة والتجريبية فى  

ح القياس البعدى  لصال الأفقية، السرعة الحركية للرجلين، القوة العضلية، التسارع ، السرعة والتوازن الحركى (  
 للمجموعة التجريبية. 



- 18   - 
 

عتمد  والذى ي  المبنى على أس  علمية  3/7لتدريب    البرناما التدريبي  هذه الفروق إلىويعزى الباحثان  
لأفراد   وتم تطبيقه  بمنافسات الاسكواش  لعضلات الرجلين الأكثر مساهمة أثناء الأداءقوة عضلية  تمرينات  على  

فيما    وسيتم مناقشة تأثيره على الصفات البدنية الخاصة  الأساسىإلى البرناما التدريبى    وتم إضافته  عينة البحث 
 يلى: 

 أولا : القوة العضلية:

والذى يتميز    3/7ويعزى الباحثان هذه الفروق فى متغير القوة العضلية لناشئى الاسكواش إلى تدريب  
التدريبى وأيضاً انخفا البينية بين المجموعات بفعاليته على الرغم من انخفاض الحجم  وأنه   ض فترات الراحة 
بفاعلية للناشئين  وآخرون لوران    سيدريكوهذا يتفق مع ما ذكره    يمكن استخدام أحد أشكال تدريب المقاومة 

Cedric Laurent et al.  (2016  )ن هناك زيادة كبيرة فى القوة العضلية القصوى بعد بروتوكول  أعلى  م
  6مجموعات وتتكون كل مجموعة من    4  يتكون من  والذى  :  6×4البروتوكول الأكثر تقليدياً )  مقارنة مع    3/7

دقيقة بين المجموعات( باستخدام حجم حمل وشدة متشابهين، وعلى الرغم من الزيادة    2.5تكرارات مع فترة راحة  
لاحظتها عند مضافعة الحجم  القصوى تم مالعضلية  الكبيرة فى أقصى واحد تكرار والزيادات المماثلة فى القوة  

تكرارات مع فترة راحة    6مجموعات وتتكون كل مجموعة من    8  يتكون من  : والذى  6×8)  مع بروتوكول  الكلى  
كلية أقل زمنية  مع حجم تدريبى ومدة  أيضاً  ( ، هذه الزيادات تم الحصول عليها  دقيقة بين المجموعات   2.5

 ( 119:  10. )7/ 3ببروتوكول 

الزيادات فى  أعلى  مFelix Penzer et al.  (2016  )  وآخرون بينزر    فيليكسويؤكد ما سبق   ن 
(  6× 8تقريباً مشابهه لنتائا البروتوكول التقليدى )   3/7أقصى واحد تكرار والقوة العضلية القصوى بعد بروتوكول  

طويلة بين  تكرارات بالمجموعة مع شدة حمل تدريبى متطابق وفترة راحة    6مجموعات بعدد    8والذى يتكون من  
 ( 1796:  16. )دقيقة 2.5المجموعات 

زيادة هناك  ن  أإلى مSeverine Stragier et al.  (2019  )  وآخرون   سييتراجير  سيييفيرينويضااايف  
%  9.5% ضااد 15.7% ( وقوة أقصااى انقباض ارادى ) 12.1% ضااد 22.2كبيرة فى أقصااى واحد تكرار ) 
 (1100:  21. )6×8مقارنة مع تدريب  3/7( تم ملاحظتها فى تدريب 

ن لتدريب المقاومة  أعلى  مJason Moran et al.  (2018  )  وآخرون موران   جيسون   ويؤكد ما سبق
 (1667:  14سنة. ) 18:  10تأثير فعال على القوة العضلية للناشئين الذكور بعمر 
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مادربون الليااقاة إلى أن (  م2016) .Luis Penailillo et al وآخرون   بينيايليلو  لويس  ويضاااااااااااااايف
بإجراء قياساااااات القوة العضااااالية وتدريب المقاومة خلال هذه المرحلة المبكرة من التطور  يجب أن يقوموا البدنية  

 ( 208:  15للناشئين. )

والذى يُحدث   3/7إلى تدريب   لناشائى الاساكواش القوة العضالية  متغير التحسان في  انكما يُرجع الباحث
وأيضاااااااااااااً أن المدة الزمنية لتنفيذ   القوة العضاااااااااااالية  تطوير  ؤثر بفعالية علىي والذىزيادة فى الاجهاد الأيضااااااااااااى  

  هوهاذا يتفق مع ماا ذكر أسااااااااااااااابيع    8البرنااما التادريبى كاافياة لإحاداث تاأثير على القوة العضاااااااااااااالياة والتى بلغات  
ن آليات الاجهاد الأيضى  أعلى  مFernando de Almeida et al.  (2019  )  وآخرون ألميدا   دي  فرناندو

 ( 5:  1الحاد والتى ترتبط مع كثافة التمرين العالية ربما تُحفز زيادات أكبر فى كتلة العضلات وقوتها. )

  3/7ن تدريب  أعلى  مCedric Laurent et al.   (2016  )  وآخرون لوران    سيدريك ويؤكد ما سبق  
المزيد من الاجهاد الأيضى ، وعلى الأقل فى الجزء الثانى من التمرين عند تراكم التعب أكثر من  يؤدى إلى  

 ( 116:  10) .الطرق التدريبية التى تستخدم شدة وحجم متشابهين مع فترة راحة طويلة بين المجموعات 

براما  ن أعلى  مJason Moran et al.  (2018  )  وآخرون موران  جيسييييون   ويؤكد ما ساااااابق أيضاااااااً 
أساااااااااااااابيع مع وحدتين تدريبتين بالأسااااااااااااابوع أكثر فعالية فى تطوير القوة   8تدريب المقاومة التى تساااااااااااااتمر لمدة  

 (1661:  14العضلية. )

والذى   3/7لتدريب متغير القوة العضااااالية لناشااااائى الاساااااكواش  فيأيضااااااً  التحسااااان    كما يُرجع الباحثان
ى تلعب دور كبير فى احداث تغيرات أيضاااااااية بالعضااااااالات  بفترات الراحة القصااااااايرة بين المجموعات والتيتميز  

  مع ما ذكره  وهذا يتفق  وكذلك زيادة بالهرمونات البنائية مثل هرمون النمو وأيضاً حدوث التعب العضلى بسرعة
ناه على الرغم من أن فترة الراحاة  أعلى  مCedric Laurent et al.  (2016  )  وآخرون لوران    سيييييييييييدرييك

تقلل من إجمالى العمل المؤدى بساااااااابب التغيرات الأيضااااااااية، فإن فترة    3/7المجموعات بتدريب  القصاااااااايرة بين  
الراحة القصاااااااايرة قد توفر حافزاً فائقاً للتضااااااااخم العضاااااااالى بساااااااابب الارتفاع الكبير فى هرمون النمو بعد الوحدة 

تين العضاالى أكبر مما  التدريبية وأنه يُحدث أيضاااً تعب عضاالى أكبر والذى يرتبط مع اسااتجابات اشااارات البرو 
 (116:  10يؤدى إلى زيادة بروتين اللويفات العضلية مع مرور الوقت. )

ن بعض أعلى  مSeverine Stragier et al.  (2019  )  وآخرون   ستراجير  سيفيرينويؤكد ما سبق  
المجموعات  % من أقصى واحد تكرار وفترة راحة قليلة بين  60الدراسات أقترحت استخدام شدة حمل أكبر من  

 ( 1094- 1093:  21ربما تقدم حافز كبير للتضخم العضلى أكثر من فترات الراحة الطويلة. )



- 20   - 
 

ن فترات الراحاة ربماا تؤثر  أإلى مJozo Grgic et al.  (2018  )  وآخرون جوزو جرجييك    ويضاااااااااااااايف
لفترة الراحة يجب أن  ن المدة الزمنية  أو  على الاسااتجابات الأيضااية ، حجم ودرجة الحمل ومسااتويات الهرمونات 

تكون كافيه للسااااااااماح بتجديد ثلاثى أدينوزين الفوساااااااافات وفوساااااااافات الكرياتين ومن أجل إزالة حامض اللاكتيك  
 (138:  6. )المتراكم

ن فترة  أإلى  مSeverine Stragier et al.  (2019  )  وآخرون   ستراجير  سيفيرينأيضاً    ويضيف
ربما تسبب زيادة العمليات الأيضية المرتبطة بالتعب التراكمى    3/7المجموعات بتدريب  الراحة القصيرة جداً بين  

 ) اللاكتات ...الخ ( فى العضلات المعنية عن طريق الحد من ازالتها مقارنة بفترات الراحة الأطول.

 (21  :1101 ) 

 ثانياً : القدرة العضلية:

مم  والذى    3/7العضااااالية لناشااااائى الاساااااكواش إلى تدريب  القدرةفي متغير   الفروق الباحثان  يُرجع  و  صاااااٌ
حاادث  ممااا يُ المتتاااليااة  المجموعااات    خلالفى الزيااادة    بفترات راحااة قصاااااااااااااايرة بين المجموعااات وتكرارات متاادرجااة

وهذا يتفق  والتى ترتبط بالزيادة فى مسااااتويات القدرة العضاااالية     تكيفات عضاااالية مرتبطة بتطوير القوة العضاااالية
ن الزيادة الكبيرة فى القوة أعلى  مCedric Laurent et al.  (2016  )  وآخرون لوران   دريكسيييييييييمع ما ذكره 

تشاااير إلى أن مدة فترة الراحة بين المجموعات وتنظيم التكرارات داخل المجموعة    3/7العضااالية بعد بروتوكول  
 (120:  10) التنظيم المتدرج ( هى مؤشرات ذات صلة بزيادة القوة العضلية. )

ن فعالية البروتوكول أإلى مCedric Laurent et al.  (2016  )  وآخرون لوران   سيييدريكويضااايف  
والذى يتكون من زيادة عدد التكرارات فى المجموعات المتتالية ربما يعك  الدما الفعال للاجهاد   3/7التدريبى  

 (120:  10الأيضى والحركى لزيادة القوة العضلية. )

ن فترة الراحة القصيرة  أإلى  مFelix Penzer et al.  (2016  )  وآخرون بينزر    فيليكس  ويضيف أيضاً 
يؤدى إلى متطلاااب   3/7جاااداً بين المجموعاااات والتنظيم المحااادد للتكرارات داخااال المجموعاااات فى بروتوكول  

( ولكن مع    6×8( أو ضعف عدد التكرارات ) بروتوكول    6×4أيضى كبير مقارنة مع البروتوكولات المماثلة )
 (1800:  16دقيقة بين المجموعات. ) 2.5فترة راحة أطول 
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رة ن مدة فتأعلى  مSeverine Stragier et al.  (2019  )  وآخرون   ستراجير  سيفيرينويؤكد ما سبق  
ثير كبير  أوربما العدد المتزايد من التكرارات خلال المجموعات المتتالية لها تالراحة القصيرة بين المجموعات  

 (1094:   21. ) 3/7المحتمل يفسر الفعالية الكبيرة لطريقة  من 

ن الزياااادات فى القوة أإلى  مJozo Grgic et al.  (2018  )  وآخرون جوزو جرجيييك    ويضاااااااااااااايف
 (137:  6العضلية تتزامن مع التحسينات فى الوثب. )

ن الدراسااااااات أإلى مJason Moran et al.  (2018  )  وآخرون موران  جيسييييون   ويضاااااايف أيضاااااااً 
 السابقة أظهرت أن القوة العضلية ترتبط بشكل جيد مع قياسات القدرة العضلية ) مسافات الوثب (. 

(14  :1661 ) 

ن هناك أدلة أعلى  مSimon Harries et al. (2012  )  وآخرون هاريس   سيييمون ويؤكد ما سااابق  
 كافية لاثبات أن لبراما تدريب المقاومة القدرة على تحسين القدرة العضلية لدى الرياضيين المراهقين. 

(7  :535 ) 

إلى أهمية تطوير مسااااتويات  (  م2014) .Paul Comfort et al  وآخرون كومفورت    بول  ويضاااايف
 (176:  3والوثب للاعبى كرة القدم الشباب.  )عالية من القوة العضلية للطرف السفلى لتحسين السرعة 

سييييوشييييوميل    تيموثيو  (م2014) .Paul Comfort et al وآخرون كومفورت    بولويتفق كلٌ من  
ن هناك دراسااااات متنوعة أشااااارت إلى أن الأفراد أ  على  (م2016)  .Timothy Suchomel et al  وآخرون 

 (1426:  22) (176:  3) أعلى من الأفراد الأضعف. لديهم قدرة عضليةذوى القوة الأعلى 

 :الخاصة ثالثاً : الرشاقة التفاعلية

والذى  3/7لناشئى الاسكواش إلى تدريب الخاصة  الرشاقة التفاعليةفي متغير  الفروق الباحثان ويُرجع 
للعضلة   العرضى  المقطع  زيادة  إلى  يؤدى  مما  العضلى  والتضخم  العضلية  الكتلة  لزيادة    والمستخدم يستخدم 

  وآخرون   ستراجير  سيفيرين  وهذا يتفق مع ما ذكره  والتى ترتبط مع تطوير الرشاقة التفاعلية  لقوة العضليةكمؤشر ل
Severine Stragier et al.   (2019  )بالإضافة إلى فترة الراحة القصيرة بين المجموعات وعدد نه  أ على  م

التكرارات المتزايد بالمجموعات المتتالية يدعم تراكم العمليات الأيضية داخل العضلات عند الانتهاء من التمرين  
 ( 1094:  21الذى قد يكون حافزاً لتضخم العضلات. )
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التضخم  أإلى  مSeverine Stragier et al.   (2019  )  وآخرون   ستراجير   سيفيرينويضيف   ن 
أسبوع من تدريب القوة العضلية ولكن بنسبة أكبر فى    12العضلى زاد بشكل كبير فى كلا المجموعتين بعد  

 ( 1101:    21% على الترتيب(. )5.5% ضد  9.6) بنسبة    6×8مقارنة مع طريقة تدريب    3/7طريقة تدريب  

ن دما  أ  علىمSeverine Stragier et al.  (2018  )  وآخرون   ستراجير  سيفيرينويؤكد ما سبق  
المجموعات ذات الشدة المتوسطة مع فترات الراحة القصيرة ربما تقدم حافز مرتفع للتضخم العضلى، ولذلك فإن  

يقدم حافزاً أفضل للتضخم العضلى بسبب زيادة الاجهاد/الضغط الأيضى وتقييد امدادات الأكسجين    3/7تدريب  
 .  3/7م هذه التكيفات العضلية فى اكتساب قوة عضلية كبيرة كاستجابة لتدريب  حيث تساه

(20  :264 ) 

ن  أعلى  مSeverine Stragier et al.   (2019  )  وآخرون   ستراجير  سيفيرينأيضاً  ويؤكد ما سبق  
 ( 1101:  21. )7/ 3أكبر بعد طريقة تدريب عضلى الاجهاد الأيضى يعتبر عامل إضافى لتضخم 

نه توجد علاقة قوية  أإلى (  م2016) .Luis Penailillo et al  وآخرون  بينايليلو لويسويضاااااايف  
 ( 204-203:  15بين القوة العضلية القصوى والرشاقة. )

نه  أإلى (  م2016) .Timothy Suchomel et al وآخرون سيييوشيييوميل    تيموثيأيضاااااً    ويضاااايف
وأداء سااااااااااارعة تغيير الاتجاه ، حيث يتوفر فترة زمنية طويلة  توجد علاقة قوية بين القوة العضااااااااااالية القصاااااااااااوى  

 (1429:  22لاستخدام القوة القصوى. )

إلى أهميااة تطوير القوة (  م2016)  .Luis Penailillo et al  وآخرون   بينييايليلو  لويس  ويشااااااااااااااير
 ( 208:  15العضلية للاعبى كرة القدم الشباب لتحسين سرعة تغيير الاتجاه والرشاقة . )

 التوازن الحركى:  :رابعاً 

والذى   3/7فعالية تدريب لناشاااااااائى الاسااااااااكواش إلى  التوازن الحركىفي متغير   الفروق الباحثان  ويُرجع  
يتميز بمجموعة متنوعة من المزايا ومنها الاقتصادية فى الوقت، زيادة هرمون النمو، التنظيم المتزايد بالتكرارات  

وفترات الراحااة القصاااااااااااااايرة وجميع هااذه المزايااا تم اثبااات فعاااليتهااا فى تطوير القوة خلال المجموعااات المتتاااليااة  
فى زيادة مساااتويات التوازن ساااواء الثابت أو المتحرك وهذا يتفق مع ما ذكره  العضااالية والتى تلعب دور رئيساااى  

أظهرت زيادة   3/7ن طريقة  أعلى  مSeverine Stragier et al. (2019  )  وآخرون  سييييتراجير  سيييييفيرين
 (1094:  21كبيرة بالقوة العضلية. )
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البراما التدريبية  ن  أعلى  مAlyson Filipa et al.  (2010  )  وآخرون   فيليبا  أليسون ويؤكد ما سبق  
 .التى تركز على القوة العضلية للطرف السفلى وثبات الجذع تحسن بشكل كبير أداء التوازن الحركى

 (4  :557 ) 

إلى أنه توجد علاقة ارتباطية    مAlyson Filipa et al.  (2010)  وآخرون  فيليبا أليسييييون ويضاااااايف  
 (556:  4بين الأداء فى اختبارات التوازن الحركى مع القوة العضلية للطرف السفلى. )

   : التسارع، السرعة الانتقالية والسرعة الحركية للرجلين:خامساً 

متغير   الفروق الباحثان  ويُرجع   الحركية    ات في  والسرعة  الانتقالية  السرعة   ، لناشئى    للرجلينالتسارع 
والذى يتميز بأنه اقتصادى فى الوقت وذلك لأن عدد التكرارات للتمرين الواحد يبلغ    3/7الاسكواش إلى تدريب 

وأيضاً لفعاليته فى تطوير  ثانية (    15  ≥تكرار ( وأن فترة الراحة البينية بين المجموعات قصيرة جداً )    25)  
وهذا يتفق مع ما ذكره كلٌ من  ى أداء الأنواع المختلفة من السرعة  للتطور فالقوة العضلية والتى تعتبر مؤشر  

 Cedric Laurent  وآخرون لوران    سيدريك  و  مFelix Penzer et al.   (2016)  وآخرون بينزر    فيليكس

et al.  (2016)ينتهى    5هى أنه يتطلب أقل من    3/7ن إحدى مزايا تدريب  أعلى    م دقائق للتمرين حتى 
:    16)  دمجه بسهولة فى أى وحدة تدريبية لتمرينات الأثقال لتدريب مجموعة عضلية محددة.وبالتالى يمكن  

1805( )10   :120 ) 

ن فترات الراحاة  أعلى مJozo Grgic et al. (2018  ) وآخرون جوزو جرجييك ويؤكاد ماا ساااااااااااااابق 
المحدودة ، وأن هناك مجموعة الأدلة فراد ذوى الأوقات  لوقت وبالتالى قد تكون مناسبة للأالقصيرة أكثر كفاءة ل

 (149:  6تظهر أنه يمكن تحقيق الزيادات بالقوة العضلية من خلال فترات الراحة القصيرة. )

  وآخرون سوشوميل    تيموثيو(  م2014)  .Paul Comfort et al  وآخرون كومفورت    بول  ويضيف
Timothy Suchomel et al.  (2016م  ) تحققت من العلاقة بين القوة العضالية  ن عدد من الدراساات أإلى

 وأداء السرعة ، مما يدل بشكل عام أن الرياضيين الأقوى يؤدون بشكل أفضل خلال أداءات السرعة.

  (3  :173) (22  :1429) 

ن هناك دراسااات أعلى (  م2016)  .Luis Penailillo et al  وآخرون بينايليلو   لويسويؤكد ما ساابق 
العلاقة المباشااااارة بين القوة العضااااالية وسااااارعة الجرى: الرياضااااايون الأقوياء يحققوا سااااارعة جرى  مختلفة أظهرت 
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مرتفعة ، وعلى ساابيل المثال ، توجد علاقة دالة بين أقصااى واحد تكرار لعضاالات الرجلين وأداء الساارعة خلال 
  (203:  15متر. ) 36متر ،  18متر ،  10متر ،  9متر ،  5المسافات المختلفة ومنها 

  لويسو(  م2016) .Timothy Suchomel et al  وآخرون سييوشييوميل    تيموثيويضاايف كلٌ من 
ن الدراساااات الساااابقة أشاااارت إلى أن الزيادات أإلى (  م2016) .Luis Penailillo et al  وآخرون   بينايليلو

القوة العضاااااالية  فى القوة العضاااااالية تتزامن مع الزيادة فى أداء الساااااارعة لمسااااااافات قصاااااايرة وأنه توجد علاقة بين  
 (207:  15( )1426:  22القصوى وأداء السرعة. )

 

:و  دراسة  نتائا  مع  النتيجة  هذه    .Cedric Laurent et al  وآخرون لوران    سيدريك  تتفق 
و10)م(2016) و 16) مFelix Penzer et al.  (2016)  وآخرون بينزر    فيليكس(    ستراجير   سيفيرين( 

 Severine  وآخرون   ستراجير   سيفيرينو  (19)مSeverine Stragier et al.  (2017 )  وآخرون 

Stragier et al.  (2018)وآخرون   ستراجير  سيفيرينو  (20)م  Severine Stragier et al. 
  بعض الصفات البدنية الخاصة )الرشاقة التفاعلية تطوير    على   3/7تدريب  همية استخدام  أب ،  (21)م(2019)

، القدرة العضلية الأفقية، السرعة الحركية للرجلين، القوة العضلية، التسارع ، السرعة والتوازن الحركى( الخاصة
 سنة.  15تحت   لناشئى الاسكواش

 "وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الأول" 

بين القياسين القبلي    0.05( إلى وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي  6( ، ) 5جدول )أشارت نتائا 
للمجموعتين الضابطة والتجريبية فى   البحث   المسقطة  الضربةدقة  والبعدى  البعدى  قيد  القياس  كما  ،  لصالح 

للمجموعتين الضابطة والتجريبية في  وجود نسب تحسن للقياس البعدى عن القبلي    (8أظهرت نتائا جدول )
%( للمجموعة الضابطة وتراوحت ما  26.92% :  20.5حيث تراوحت ما بين ) قيد البحث  المتغيرات البدنية  

 . ( للمجموعة التجريبية.%42.54% :  36بين ) 

الباحثان الإيجابى  ويعزى  التأثير  المسقطة    على  ذلك  الضربة  البحث  دقة  التدريبى  قيد  البرناما  إلى 
التخطيط   وكذلك  مهارية وجمل خططية مرتبطة بإنهاء الجملة بالضربة المسقطةالرئيسى وما يحتويه من تدريبات  

التدريبات   والتنفيذ  لهذه  تطوير    المقنن  تخدم فى  والتى  البدنية  للصفات  ونوعية  متنوعة  بدنية  تمرينات  وأيضاً 
 لكل من المجموعتين التجريبية والضابطة.  بالإضافة إلى انتظام جميع الناشئين فى التدريب  ،ب المهارى الجان
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بين القياسين البعديين   0.05( إلى وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي 7جدول )كما أشارت نتائا 
 البعدى للمجموعة التجريبية.لصالح القياس دقة الضربة المسقطة للمجموعتين الضابطة والتجريبية فى 

والذى   3/7تدريب ى إلدقة الضاااااربة المساااااقطة   فىلدى أفراد عينة البحث  الفروق  هذهويعزى الباحثان  
يهدف إلى احداث اجهاد أيضااااااى وحركى بهدف تنمية القوة العضاااااالية ومن خلال نتائا الدراسااااااات السااااااابقة تم  

جوزو ، وهذا يتفق مع ما ذكره العضاااااالية والأداء المهارى اسااااااتنتاج أنه توجد علاقة ارتباطية بين مسااااااتوى القوة  
ن الزيادات فى القوة العضاااالية تتزامن مع التحسااااينات فى م( أ2018)  .Jozo Grgic et al وآخرون جرجيك 

نه  م( أ2012)  .Simon Harries et al وآخرون هاريس    سيمون وأيضاً ما ذكره  ،الأداء الرياضى الخاص 
وفقاً للنظريات العلمية أن الزيادة فى مسااتويات القوة العضاالية والقدرة العضاالية لدى المراهقين بعد المشاااركة فى 
تدريب المقاومة قد يحساان الأداء الرياضااى، وتعزى هذه الزيادات إلى زيادة التنشاايط والتوافق العضاالى العصاابى  

 (533:  7)( 137:  6)بدلًا من التضخم العضلى. 

الخاص  إلى البرناما التدريبى  دقة الضربة المسقطة  متغير  ويعزى الباحثان ذلك التأثير الإيجابى على  
العلمية    3/7بتدريب   والمبادئ  يتميز  المُصمم وفق الأس   تدريب بأنه  والذى  القوة فعالية    ذو  نظام  لتطوير 
الأداء  العضلية كفاءة  ذكره  وزيادة  ما  مع  يتفق  وهذا    .Jason Moran et al  ون وآخر موران    جيسون ، 

العالية والتغلب على مقاومة تعد محدداً هاماً للوظيفة الصحية والأداء م( أ 2018) القوة  انتاج  القدرة على  ن 
 (1661:   14الرياضى للشباب وتدريب المقاومة يعتبر طريقة فعالة لتحسين القوة العضلية. )

ن تدريب المقاومة  م( أ2012)  .Simon Harries et al  وآخرون هاريس   سيييمون ويؤكد ما سااابق  
 (532:  7الأداء الرياضى. )لتحسين مفيداً 

والذى يعتبر أنه تصميم    3/7إلى تدريب  دقة الضربة المسقطة  ويعزى الباحثان ذلك التحسن فى متغير  
وازن الحركى وأنهم ية مرتفعة والتى ترتبط بزيادة كل من التسارع والتتدريبى جديد فعال لانتاج معدلات قوة عضل

( Tمن الصفات البدنية المؤثرة فى أداء الضربة المسقطة والتى تعتمد الانطلاق السريع من منتصف الملعب )
إلى أحد جانبى منتصف الملعب الأمامى حيث الوصول المبكر للكرة يعطى اللاعب الفرصة لاتخاذ الوضع 

الحركى يرتبط مع الوضع المثالى لضرب الكرة حيث أن كلما المناسب لضرب الكرة بالإضافة إلى أن التوازن  
بفعالية المهارة  أداء  تم  كلما  متزنا  أثناء  الجسم  ذكره  كانت  ما  مع  يتفق  وهذا    وآخرون   ستراجير  سيفيرين، 

Severine Stragier et al.  (2019أ )ن هناك دراسة علمية حديثة أكدت فعالية تصميم تدريبى جديد ) م
 (1094:   21( لتعزيز الزيادات بالقوة العضلية. ) 3/7طريقة تدريب  
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ما سبق   تدريب  م( أ2012)  .Simon Harries et al  وآخرون هاريس    سيمون ويؤكد  براما  ن 
 المقاومة تحسن القدرة العضلية وأداء المهارات الحركية للمراهقين وبالتالى تحسين الأداء الرياضى. 

(7  :539 ) 

:و  دراسة  نتائا  مع  النتيجة  هذه    .Cedric Laurent et al  وآخرون لوران    سيدريك  تتفق 
و10)م(2016) و 16) مFelix Penzer et al.  (2016)  وآخرون بينزر    فيليكس(    ستراجير   سيفيرين( 

 Severine  وآخرون   ستراجير   سيفيرينو  (19)مSeverine Stragier et al.  (2017 )  وآخرون 

Stragier et al.  (2018)وآخرون   ستراجير  سيفيرينو  (20)م  Severine Stragier et al. 
  15تحت    لناشئى الاسكواش دقة الضربة المسقطة على تطوير   7/ 3تدريب همية استخدام  بأ   ، (21)م(2019)

 سنة. 

 "وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الثاني"
 : الإستخلاصات 

للباحث  أمكن  ونتائجها  الدراسة  حدود  وفى  وفروضه  وأهدافه  البحث  عينة  حدود  التوصل    ن يفي 
 للاستخلاصات التالية: 

،  الخاصة   )الرشاقة التفاعليةبعض الصفات البدنية الخاصة  على تطوير  تأثيراً إيجابياً    يؤثر  7/ 3تدريب    -1
لناشئى  القدرة العضلية الأفقية، السرعة الحركية للرجلين، القوة العضلية، التسارع ، السرعة والتوازن الحركى(  

 . الاسكواش
 .لناشئى الاسكواش  الخلفية (  –) الأمامية    دقة الضربة المسقطةعلى تطوير  تأثيراً إيجابياً    يؤثر  3/7تدريب    -2
بعض الصفات البدنية  لوجدت فروق دالة احصائياً بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس البعدى    - 3

 ح المجموعة التجريبية. للصاودقة الضربة المسقطة الخاصة 
% : 6.8تراوحت ما بين )  حيث    الاختبارات قيد البحث وجود نسب تحسن للقياس البعدى عن القبلي في    -4

 . % ( في المجموعة الضابطة26.92% : 3.3موعة التجريبية وتراوحت ما بين )  % ( في المج42.54

 التوصيات: 
 بما يلي:  انفي حدود عينة البحث وما توصل إليه من نتائا يوصى الباحث 
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للرياضيين في مختلف الأنشطة الرياضية وللمراحل السنية  البدنية    الصفات في تطوير    7/ 3تدريب  استخدام    -1
 . المختلفة خلال فترات الموسم المختلفة

الصافات البدنية الخاصاة  تدريب المقاومة على تطوير أسااليب مختلفة لمع   3/7تدريب إجراء مقارنات بين    -2
 . والأداء البدنى

ومقارنتها للرياضاااايين من    3/7النشاااااط العضاااالى الكهربى والاسااااتجابات الكيميائية الحيوية لتدريب   دراسااااة  -3
 .الجنسين خلال فترات الموسم المختلفة

داخل براما تدريب المقاومة    3/7حول كيفية ادراج تدريب العلمية إجراء المزيد من الدراسااااااااااااات والأبحاث    -4
 بالأنشطة الرياضة المختلفة.

  الصافات البدنية الخاصاة ودقة الضاربة المساقطةاساتخدام الاختبارات المساتخدمة فى هذا البحث عند تقييم    -5
 .للاعبى وناشئى الاسكواش
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