
 تأثیر برنامج تدریبي للقوة الوظیفیة علي بعض المتغیرات 
 البدنیة والمهاریة للاعبي الاسكواش 

  البحث : ومشكلة مقدمة
بمســـتوى الأداء الریاضـــي عملیـــة مســـتمرة تتنـــافس علیهـــا كـــل دول العـــالم  الارتقـــاءمحـــاولات 

بهدف الوصول بالفرد الریاضي إلى أعلى وأفضل الإنجازات فـي مختلـف الأنشـطة الریاضـیة ، وهنـا 
تكمــن أهمیــة البحــث العلمــي فــي قدرتــه علــى الوصــول إلــى نتــائج تشــكل إضــافة علمیــة جدیــدة یمكــن 

ــق نتــــائج اســــتخدامها فــــي المیــــد ــن خــــلال تطبیــ ــح ذلــــك مــ ان العملــــي لتحقیــــق طفــــرة ریاضــــیة ، ویتضــ
والتـي أدت إلـى ظهـور  ریاضـة الاسـكواش الدراسات والأبحاث العلمیة من كافة المجالات في تطویر

  وسائل وأسالیب جدیدة في التدریب جعلت المباریات تأخذ شكلاً تنافسیاً صحیحاً .

 لأشكال التدریبیة المستخدمة حدیثا في المجال الریاضـي تدریبات القوة الوظیفیة تعتبر من او 
عبارة عن حركـات متكاملـة ومتعـددة المسـتویات (أمـامي ، مسـتعرض ، سـهمي) تشـتمل علـى ، فهى 

التسارع والتثبیت والتباطؤ ، بهدف تحسین القدرة الحركیة ، القوة المركزیة (یقصـد بهـا العمـود الفقـري 
ــا  بیة والعضـــلیة ومنتصـــف الجســـم ) والكفـــاءة العصـــ ـــدریبات ، كمـــا أنهـ مـــزیج مـــن تـــدریبات القـــوة وت

  .التوازن یؤدیا في توقیت واحد 

ریاضـــة الاســـكواش كنشـــاط قـــوى تســـاهم فـــى رفـــع مســـتوى اللیاقـــة البدنیـــة لممارســـیها كمـــا ترقـــى و 
بســلوكهم ولا تقــل شــانا عــن أي ریاضــة تنافســیة أخــرى لمــا تحتاجــه مــن متطلبــات جســمیة وبدنیــة ومهاریــة 

مــا یلــزم اللاعــب قــدرة علــى الشــجاعة وقــوة الملاحظــة وشــدة الانتبــاه بالإضــافة إلــى القــدرة علــى ضـبـط ك
  النفس فى جمیع الظروف المحیطة به 

مجموعة من المهارات الحركیة  علي ملتمتنوع یشریاضة الاسكواش فى  الأداءطبیعة و 
 اتجاهات فى التحرك تطلبی بشكل ، التغیر ودائم ثابت غیر الجسم التى یكون فیها مركز ثقل

الضربة المستقیمة والضربة العكسیة والضربة الساقطة أمامى أو جانبى أو خلفى ، مثل  مختلفة
، حیث تعتبر هذه نقطة  لإحراز، والتى قد ینتج عنها فقد الكرة أو ضیاع فرصة  وتحركات القدمین

القیام بأى حركة بدون إشراك لكل حركات الجسم ؛ فلا یمكن  المنطقة بمثابة الأساس أو القاعدة
   .الجذعمجموعة عضلات 

 القوة ومنها المستخدمة التدریب وأنماط أشكال استخدام في التنوع أهمیة تأتى هنا ومن
 حیث ، الدفاعیة أو الهجومیة سواء الحركیة المهارات لأداء رئیسي متطلب تعتبر والتي ، الوظیفیة

 مركز نقطة لتغیر وذلك ، اختلال حدوث دون وسرعة قوة یتطلب الحركیة المهارات هذه أداء أن
  . المهارات هذه أداء في التنوع أثناء باستمرار الجسم ثقل



 ـ ٢ ـ 

 خاصة الجسم من المنطقة تلك وتقویة تدریب فى المدربین قبل من إهمال هناك كذلك
 أصبح ما بعد خصوصاً  ، الریاضى الأداء لتحسین الاتجاه هذا مع التعامل یمكن وكیف للناشئین،

 الجذع قوة تدریبات أو ، لجذعل توازنالو  ثباتال تدریبات أثناء یحدث لما واضح فهم هناك الآن
 على التدریب لأثر فعالیة أكثر انتقال إلى تؤدى وظیفیة تدریب برامج تنفیذ من تُمكن والتى

 فى ورقص هناك أن للباحث تضحی سبق لما تحلیلیة وبنظرة  .الفعلیة الممارسة أثناء المهارات
 كانت سواء تدریبیة ایجابیة فائدة أقصى تحقیق إلى یؤدى والذى الجسم من المنطقة هذه تدریب
  المنافسات أثناء الأداء مستوى إلى أثرها ینتقل مهاریة أو بدنیة

 لـم السـابقة العلمیـة والأبحـاث الدراسـات مـن العدیـد علـى الباحـث اطـلاع خـلال ومـن سبق مما
 بمجمـــع اســـكواش كمـــدرب عملـــة خـــلال ومـــن، البحـــث موضـــوع تناولـــت الدراســـات تلـــك مـــن ىأ یجـــد

ـــي بالإضـــافة ، المنیـــا بجامعـــة الاســـكواش ملاعـــب ــه إل ــكواش حكـــم عملـ ــري للاتحـــاد تـــابع اسـ  المصـ
 ان وجـد،  الأندیـة وبطـولات والـدوري الجمهوریـة بطـولات مـن العدیـد تحكـیم في ومشاركته للاسكواش

 دفــع ممــا الاســكواش ریاضــة تــدریب مجــال فــى جدیــدة ةعلمیــ إضــافة تمثــل قــد المشــكلة تلــك دراســة
 التمرینــات تلــك تــأثیر ومعرفــة الوظیفیــة القــوة التمرینــات باســتخدام تــدریبي برنــامج وضــع الــي الباحــث

  . الاسكواش للاعبي والمهاري البدني المستوي على
  أهمیة البحث والحاجة إلیه :

  أولاً : الأهمیة العلمیة لهذا البحث : 
ا البحــث محاولــة علمیـــة لتصــمیم برنــامج تــدریبي یعتمـــد علــى تمرینــات القــوة الوظیفیـــة یعتبــر هــذ - 

   للاعبي الاسكواشللتعرف على مدى تأثیرها على بعض المتغیرات البدنیة والمهاریة 
  ثانیاً : الأهمیة التطبیقیة ( العملیة ) لهذا البحث :

ــوة الوظیفیـــة  فـــي تطـــویر بعـــض المهـــ - ـــات القـ ــاهم  تمرین ، الضـــربة المســـتقیمة ارات  (قـــد تسـ
 ) .  العكسیة، الضربة  الساقطة، الضربة  الجانبیةالضربة  تحركات القدمین ،

ن التــواز فــي تطــویر بعــض الصــفات البدنیــة الخاصــة  (تســاهم  تمرینــات القــوة الوظیفیــة  قــد -
 )درة العضلیة للذراعین القو ، العضلي، التوافق العضلي، القدرة العضلیة للرجلین 

  البحث : فده
ـــث  ــدف البحـ ـــىیهــ ـــة  إلــ ــات القـــــوة الوظیفیـ ــتخدام تمرینــ ـــدریبي باســ ـــامج تــ ــمیم برنـ ــي تصــ للاعبـــ

  ومعرفة تأثیره على : الاسكواش
القدرة العضلیة للـرجلین ( التوازن العضلي، التوافق العضلي، بعض المتغیرات البدنیة المتمثلة فى  -

 . )، والقدرة العضلیة للذراعین
 الجانبیـة(الضـربة المسـتقیمة ، تحركـات القـدمین ، الضـربة المتمثلـة فـى اریة بعض المتغیرات المه -

   . )العكسیة، الضربة  الساقطة، الضربة 
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  فروض البحث :
  في ضوء هدف البحث یفترض الباحث مایلي :

 المتغیــرات البدنیــة فــيالقبلــي والبعــدي  ینالقیاســ طيتوجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائیة بــین متوســ -١
 لــدي )القــدرة العضــلیة للــرجلین ، والقــدرة العضــلیة للــذراعینلعضــلي، التوافــق العضــلي، (التــوازن ا

 .عینة البحث وفى اتجاه القیاس البعدى  لاعبي الاسكواش

 المتغیـرات المهاریـة فـيالقبلـي والبعـدي  متوسـطي القیاسـینتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین  -٢
) العكسـیة، الضـربة  الساقطة، الضربة  الجانبیةلضربة (الضربة المستقیمة ، تحركات القدمین ، ا

  .عینة البحث وفى اتجاه القیاس البعدى لاعبي الاسكواشلدي 

جراءات البحث ٕ   خطة وا
  منهج البحث : 

ــك  ــة هـــذا البحـــث وذلـ ــه المـــنهج المناســـب لطبیعـ ــتخدم الباحـــث المـــنهج التجریبـــي حیـــث أنـ اسـ
  . باع القیاسات القبلیة والبعدیة لهاباستخدام التصمیم التجریبي لمجموعة واحدة بإت

  مجتمع وعینة البحث : 
یشتمل مجتمـع البحـث علـى طلبـة تخصـص ألعـاب المضـرب " الفرقـة الرابعـة " بكلیـة التربیـة 

) ثلاثـــون طالـــب وتـــم ٣٠م والبـــالغ عـــددهم (٢٠١٦/٢٠١٧الریاضـــیة جامعـــة المنیـــا العـــام الجـــامعي 
) طلاب كعینة استطلاعیة وذلك ٨نه أساسیة للبحث و() طلاب كعی٥اختیار عینة عشوائیة قوامها (

  بعد أخذ الموافقات الإداریة الخاصة بعملیة تطبیق البحث .
  أدوات جمع البیانات :

  لجمع البیانات الخاصة بالبحث استخدم الباحث ما یلى :
  أ ـ الأدوات والأجهزة .

  ب ـ الاختبارات المستخدمة .
  ـ الاختبارات البدنیة . ١
  تبارات المهاریة . ـ الاخ٢

  البرنامج التدریبي المقترح :
تنمیة مستوى بعض المتغیـرات البدنیـة والمهاریـة للاعبـي الاسـكواش باسـتخدام تـدریبات القـوة 

  الوظیفیة .
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  : البحث تنفیذ خطوات
  أ ـ الدراسة الاستطلاعیة :

ــن  ـــرة مـــ ـــــى الفتــ ــــك ف ــتطلاعیة وذلـ ــة الاســـ ـــــإجراء الدراســـ ـــث ب ــام الباحــ ــى ١٩/٢/٢٠١٧قـــ م إلـــ
ــة البحـــث ، ٢٣/٢/٢٠١٧ ــد البحـــث لعینـ م بغـــرض التعـــرف علـــى مـــدى مناســـبة البرنـــامج المقتـــرح قیـ

والتعرف على صحة الأدوات المستخدمة ومدى استیعاب عینة البحث للاختبارات والتدریبات وكـذلك 
سـفرت لتجربة بعض التدریبات المقترحة ومعرفة مدى مناسبة حمل التدریب لقدرات أفراد العینـة وقـد أ

الدراسـة الاســتطلاعیة عـن تحدیــد وتقنـین التــدریبات المختلفــة المسـتخدمة فــى البرنـامج المقتــرح ، كمــا 
  أكدت على صحة الأدوات المستخدمة والاختبارات وملاءمتها للبحث . 

  ب ـ القیاسات القبلیة : 
ــن  ــــرة مـــ ــى الفتـ ــــث فـــ ــــى لعینـــــة البحـ ــــإجراء القیـــــاس القبلـ ــث بـ ــى ٢٦/٢/٢٠١٧قـــــام الباحـــ ـــ م إل

م فى جمیع المتغیرات قید البحث وقد راعـا الباحـث تطبیـق تلـك القیاسـات لجمیـع أفـراد ٢٨/٢/٢٠١٧
  عینة البحث بطریقة موحدة.

  ج ـ تطبیق البرنامج التدریبي : 
م ٢/٣/٢٠١٧تــم تطبیــق البرنــامج التــدریبى علــى عینــة البحــث اعتبــار مــن الخمــیس الموافــق 

وحــدات تدریبیــة أســبوعیا بإجمــالي  ٣أســبوع بواقــع  ١٢م ولمــدة ٢٣/٥/٢٠١٧حتــى الثلاثــاء الموافــق 
  وحدة تدریبیة . ٣٦

  د ـ القیاسات البعدیة :
قـام الباحـث بالقیـاس البعـدى لعینـة البحـث فــى المتغیـرات البدنیـة والمهاریـة قیـد البحـث یــومى        

ة البحـث م لعینة البحث وقد راعا الباحث تطبیق تلك القیاسات لجمیـع أفـراد عینـ٢٥/٥/٢٠١٧،  ٢٤
  بطریقة موحدة .

  : والتوصیات الاستنتاجات
  أولاً : الاستنتاجات  

فى حدود طبیعة مجال البحث والهدف منه ، وفـى ضـوء فـروض البحـث والمـنهج المسـتخدم 
والإطــار المرجعــى مــن دراســات نظریــة وأبحــاث علمیــة وطبیعــة العینــة تــم التوصــل إلــى الاســتنتاجات 

  الآتیة :
ي المقتـرح باسـتخدام تـدریبات القـوة الوظیفیـة المطبـق علـى عینـة البحـث لـه تـأثیر البرنـامج التـدریب .١

إیجابي علـي المتغیـرات البدنیـة قیـد البحـث حیـث تراوحـت نسـب التغیـر المئویـة للمتغیـرات البدنیـة 
 . %)٨٤.٤٤% : ٤.٤٠(ما بین 
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ى عینـة البحـث لـه تـأثیر البرنـامج التـدریبي المقتـرح باسـتخدام تـدریبات القـوة الوظیفیـة المطبـق علـ .٢
ــرات  ــة للمتغیــ ــد البحـــث حیـــث تراوحـــت نســـب التغیـــر المئویـ ـــة قیـ ـــرات المهاری إیجـــابي علـــي المتغی

 .%)١٨٣.٣٣% : ٥٧.١٤(المهاریة ما بین 

  تؤدى تدریبات القوة الوظیفیة إلى تحسین أداء العضلات للحصول على أداء متمیز . .٣
ة عضلات الجذع والبطن والظهر والجانبین للعینة قیـد تدریبات القوة الوظیفیة ساعدت على تقوی .٤

  البحث .

  ثانیاً : التوصیات
  فى ضوء نتائج البحث یوصى الباحث بما یلى :

  تخطیط البرامج التدریبیة على أسس علمیة . .١
  ضرورة تطبیق أسالیب تدریب أخرى لرفع المستوى البدنى والمهارى للاعبى الاسكواش. .٢
  العمل العضلى لأطراف الطرف العلوى والسفلي معا  . الاهتمام بتنمیة .٣
  الاهتمام بتنمیة العمل العضلى لمنطقة الجذع لدورها الفعال فى جمیع المهارات . .٤
  الاهتمام باستخدام وسائل الراحة والاستشفاء خلال تطبیق البرامج التدریبیة المقترحة . .٥
 لأسالیب التدریبیة .عقد دورات صقل للمدربین للاطلاع على احدث ا .٦

دعـوة وتشـجیع القــائمین علـى العملیـة التدریبیــة فـى مجــال التـدریب الریاضـى إلــى اسـتخدام بــرامج  .٧
  تدریبیة قائمة على تدریبات القوة الوظیفیة .

إجراء دراسات مشابهة باستخدام تدریبات القوة الوظیفیة على عینات أخرى لإثبات وتأكید فعالیـة  .٨
  . هذه التدریبات

  


