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  ملخص البحث باللغة العربیة
  تأثیر برنامج تدریبى للقدرات التوافقیة على بعض المتغیرات البدنیة والمهاریة 

  للاعبى الاسكواش

ـــةتعـــد  ــم  القـــدرات التوافقی ــكال قـــدرات الأداء الحركـــي الریاضـــي حیـــث أنهـــا مفتـــاح نجـــاح تعلـ احـــد أهـــم أشـ
مـن  الكـافي، فعندما یتوفر للناشـئ القـدر  ضة الاسكواشفي ریا المهارات الحركیة وتحسین وتطویر مستوى الأداء

والمهــارى  البــدنيإنهــا تتناســب طردیـاً مــع مســتوى الأداء  أيهـذه القــدرات فإنهــا تســاعده علـى رفــع مســتوى أداءه ، 
فكلمــا ذاد مســتوى القــدرات التوافقیــة كلمــا ذاد مســتوى المهــارات البدنیــة والمهاریــة والخططیــة ویكــون لــه  والخططــي

تركیب الحركــة الكلیـة مـن الحركـات الجزئیـة بصـورة متناسقــة ،  القـدرات التوافقیة تخدم، و غ الأثر فى المباریات بال
الحركــي العـــام المطلــوب مــن التوافــق مســتوى  أفضــلفــإذا مــا تــم تنسیـــق عمــل هــذه القــدرات التوافقیــة أمكــن تحقیــق 

  . للأداء الحركي لانجاز المهارات الحركیة

قــة تشــتمل علـى الرشــاقة والد والتـي مجموعـة مــن القــدرات فــيتكمـن  إنمــا أهمیــة القـدرات التوافقیــةومـن هنــا فـان 
لا تظهــر بشــكل منفصــل أثنــاء الأداء بــل فــي شــكل مركــب وبعلاقــات متبادلــة مــع صـفـات  ورد الفعــل والانتبــاه والتركیــز

درات التوافقیـــة فـــأن تنمیتهـــا تـــرتبط أیضـــا بدنیـــة أخـــرى مثـــل القـــوة والتحمـــل والمرونـــة بنـــاء علـــى هـــذا التركیـــب المعقـــد للقـــ
  . بتطویر مختلف الصفات البد نیة والمهاریة التي ترتبط به

 فهـــي ریاضـــة الاســـكواشفـــي  وخاصـــة تحتـــل عملیـــات تعلـــیم وتـــدریب القـــدرات التوافقیـــة مكانـــة هامـــةكمـــا 
ریاضــة  أيعــن  ناً أتقــل شــها كمــا ترقــى بســلوكهم ولا یارســمرفــع مســتوى اللیاقــة البدنیــة لم فــيتســاهم یــة قو ریاضــة 

 الرشـاقة والتوافـقتنمى السرعة والتحمـل و  ، وكذلك تنافسیة أخرى لما تحتاجه من متطلبات جسمیة وبدنیة ومهاریة
أیضا لما تتمیـز بـه هـذه الریاضـة مـن قـوة المنافسـة وبـذل مجهـود لدى ممارسیها و  والدقة والتوازن وسرعة رد الفعل

  . زمن قصیر في عقلي بدني

  النقاط التالیة : فيا تكمن أهمیة البحث والحاجة إلیة ومن هن
  . ریاضة الاسكواش فيصممت برامج للقدرات التوافقیة  التيالأبحاث  ندرةـ 

  .جیداً توافقیاً  إعداداً  الاسكواش ولاعبي إعداد ناشئي فيـ الإسهام 

  ھدف البحث :
  الاسكواش  للاعبيغیرات البدنیة والمهاریة تصمیم برنامج للقدرات التوافقیة ومعرفة تأثیره على بعض المت

  البحث :  فروض
  ضوء هدف البحث یفترض الباحث ما یلى : في

ـ توجــد فــروق دالــة إحصــائیا بــین متوســطات القیاســین القبلــي والبعــدي للمجمــوعتین التجریبیــة والضــابطة فــي  ١
 . المتغیرات قید البحث في اتجاه القیاس البعدي 
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حصائیا بین متوسطات القیـاس البعـدي للمجمـوعتین التجریبیـة والضـابطة فـي المتغیـرات قیـد ـ توجد فروق دالة إ ٢
 .البحث باتجاه المجموعة التجریبیة

  :  البحث منھج
اســتخدم الباحــث المــنهج التجریبــي باســتخدام التصــمیم التجریبــي لمجمــوعتین متســاویتین إحــداهما تجریبیــة 

  . والبعدیة لكلا المجموعتین والأخرى ضابطة بإتباع القیاسات القبلیة

  :  البحث وعینة مجتمع
ل مجتمع البحث فى طلبة تخصص ألعاب المضرب " الفرقـة الثالثـة والرابعـة " بكلیـة التربیـة الریاضـیة مثت

) ستة وعشرون طالب ، ثم قام الباحـث باختیـار ٢٦م والبالغ عددهم (٢٠١٢/٢٠١٣جامعة المنیا العام الجامعي 
مــن مجتمــع البحــث كعینـــة  % ٦١.٥٤یمثلـــون نســبة مئویــة قــدرها ) ســتة عشــر طالــب ١٦ا (عینــة عمدیــه قوامهــ

) ثمانیـــة طـــلاب أحـــداهما ٨لتطبیـــق البحـــث علیهـــا ، ثـــم تـــم تقســـیمهم إلـــى مجمـــوعتین متســـاویتین قـــوام كـــل منهـــا (
  تجریبیة والأخرى ضابطة وذلك بعد أخذ الموافقات الإداریة الخاصة بعملیة تطبیق البحث .

  : تنفیذ البحثخطوات 

  :الدراسة الاستطلاعیة  
م ٢٨/١٠/٢٠١٢م إلـــى ٢٥/١٠/٢٠١٢قــام الباحـــث بــإجراء الدراســـة الاســـتطلاعیة وذلــك فـــى الفتــرة مـــن 

بغــرض التعـــرف علــى مـــدى مناســـبة البرنــامج المقتـــرح قیـــد البحــث لعینـــة البحـــث ، والتعــرف علـــى صـــحة الأدوات 
ارات والتـدریبات وكـذلك لتجربـة بعـض التـدریبات المقترحـة ومعرفـة المستخدمة ومدى استیعاب عینة البحـث للاختبـ

مــدى مناســبة حمــل التــدریب لقــدرات أفــراد العینــة وقــد أســفرت الدراســة الاســتطلاعیة عــن تحدیــد وتقنــین التــدریبات 
المختلفــة المســتخدمة فــى البرنــامج المقتــرح ، كمــا أكــدت علــى صــحة الأدوات المســتخدمة والاختبــارات وملاءمتهــا 

  للبحث . 

  القیاسات القبلیة :  
ـــن  ــــرة مـــ ــ ــى الفت ــــابطة فــــ ـــة والضــ ــــوعتین التجریبیـــ ــن المجمــ ــــل مــــ ـــــى لكــ ـــــاس القبلـ ـــإجراء القیـ ـــ ــــث ب ــام الباحــ قــــ

م فى جمیع المتغیرات قید البحث وقد راعا الباحـث تطبیـق تلـك القیاسـات ٢٠١٢/ ١٠/ ٣١م إلى ٢٩/١٠/٢٠١٢
  لجمیع أفراد عینة البحث بطریقة موحدة .

  ج التدریبي : تطبیق البرنام
 ١١/ ٣تــم تطبیــق البرنــامج التــدریبى للقــدرات التوافقیــة علــى  طــلاب المجموعــة التجریبیــة اعتبــار مــن    

ــى ٢٠١٢/ ــتخدم  ٦أســـبوع بواقـــع  ٨م ولمـــدة ٢٠١٢/ ١٢/ ٢٧م حتـ ــاة أن تسـ وحـــدات تدریبیـــة أســـبوعیا مـــع مراعـ
ارى ، أمــا المجموعــة الضــابطة تســتخدم تــدریبات المجموعــة التجریبیــة التــدریبات التوافقیــة فــى الجــزء البــدنى والمهــ

  بدنیة ومهاریة " غیر توافقیة " .
  

  القیاسات البعدیة :
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قـام الباحـث بالقیـاس البعـدى لعینـة البحـث فـى المتغیـرات البدنیـة والتوافقیـة والمهاریـة قیـد البحـث فـى الفتـرة 
وقـد راعـا الباحـث تطبیـق لضـابطة م لكـل مـن المجمـوعتین التجریبیـة وا٢٠١٢/ ٣١/١م إلـى ٢٠١٢/ ٢٩/١٢مـن 

  تلك القیاسات لجمیع أفراد عینة البحث بطریقة موحدة .

  الاستنتاجات والتوصیات 
 : ً     : ستنتاجاتالاأولا

والإطـار والهـدف منـه ، وفـى ضـوء تسـاؤلات البحـث والمـنهج المسـتخدم  فى حدود طبیعة مجال البحـث
  ة :الاستنتاجات الآتیالعینة تم التوصل إلى المرجعى من دراسات نظریة وأبحاث علمیة وطبیعة 

ـ البرنــامج التــدریبى القــائم علــى القــدرات التوافقیــة أدى إلــة تحســن ملحــوظ للمجموعــة التجریبیــة فــى المتغیــرات  ١
  البدنیة والمهاریة قید البحث .

البـدنى والمهـارى قیـد  الأداءالبرنامج التدریبى التقلیدى أدى إلى تحسن نسبى للمجموعـة الضـابطة فـى مسـتوى ـ  ٢
  البحث .

  تؤدى القدرات التوافقیة التخصصیة إلى تحسین أداء العضلات للحصول على أداء متمیز .ـ  ٣
المهـارى للعینـة قیـد البحـث  الأداءحقیق تحسن فـى ـ ساهم البرنامج التدریبى المعتمد على القدرات التوافقیة فى ت ٤

  فى الاسكواش .

  :ثانیاً : التوصیات 
  من استنتاجات یمكن صیاغة التوصیات الآتیة :ء ما أسفرت عنه نتائج البحث الحالى فى ضو 

  التوصیات الخاصة :ـ 
  یوصى الباحث بتطبیق البرنامج المقترح المعتمد على القدرات التوافقیة عند التدریب فى الاسكواش .ـ  ١
ى إلى تحسن طفیف للاداء نتیجة المواظبة علـى القدرات التوافقیة یؤدـ البرنامج التدریبى التقلیدى دون استخدام  ٢

  والاداء البدنى فینصح بتعمیم البرامج التدریبیة مع القدرات التوافقیة .التمرین 
  ـ استخدام القدرات التوافقیة بداخل البرنامج التدریبى لتحسین الاداء . ٣
  كثیر من بلدان العالم . الاهتمام بریاضة الاسكواش لأنها من الریاضات العالمیة والشائعة فىـ  ٤

  ـ التوصیات العامة :
  ـ الاهتمام بالقدرات التوافقیة لجمیع المهارات الریاضیة بصفة عامة وریاضة الاسكواش بصفة خاصة . ١
  ـ تطبیق القدرات التوافقیة على ریاضات أخرى . ٢
أخـرى لتحقیــق تحسـن ملمــوس فــى تطبیــق البـرامج التدریبیــة والتـى تعتمــد علـى القــدرات التوافقیــة فـى ریاضــات ـ  ٣

  . الأداء

 


