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تأثير تدريبات بإستخدام الأحبال على القدرة العضلية ودقة أداء الإرسال العالى 
 لناشئات الإسكواش
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_ 

  
  

  :ملخص البحث
الى لناشئات  ال الع ة أداء الإرس درة العضلیة ودق ى الق تھدف الدراسة إلى التعرف على تأثیر تدریبات بإستخدام الأحبال عل

  .على القدرة العضلیة ودقة أداء الإرسال العالى لناشئات الإسكواش بإستخدام الأحبال رنامج تدریبىالإسكواش، التعرف على تأثیر ب

صمیم  كواش، بت ئات الإس ى ناش رح عل دریبى المقت امج الت ق البرن لال تطبی ن خ ى م نھج التجریب ة الم تخدمت الباحث إس

داف المجموعتین المتكافئتین الأولى تجریبیة والثانیة ضابطة بأسلوب القی ق أھ ك مناسبا لتحقی ر ذل ث یعتب دى حی ًاسین القبلي والبع

  .وفروض البحث

ت  سنیة تح ة ال وتم إختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة من ناشئات الإسكواش بمجمع الإسكواش بالقریة الأولمبیة للمرحل

ى ) ٣٩( سنة وبلغت عینة البحث١٩ سیمھم إل م تق ة و ١٠ناشئة، ت ة تجریب ابطة و  ن١٠ ناشئات عین ة ض  ناشئات ١٩اشئات عین

دریبات  ى ت وى عل ذى احت امج ال ق البرن م تطبی ث ث ة البح  Battleكعینة استطلاعیة ، ثم قام الباحث بإجراء التجانس والتكافؤ لعین

Rope وحدات تدریبیة فى الأسبوع٤ وحدة تدریبیة بواقع ٣٢ أسابیع متصلة ویتكون من ٨ لمدة .  

رض  Battle Ropeامج تدریبات وبعد الإنتھاء من تطبیق برن م ع ً تم إجراء القیاسات البعدیة ومعالجة البیانات إحصائیا ث

دریبات  ائج أن ت م النت ت أھ ائج، وكان شة النت الى Battle Ropeومناق ال الع ة أداء الإرس درة العضلیة و دق ى الق ا عل رت إیجابی ً أث

  لناشئات الإسكواش، وتوصى 

  . فى برامج تدریب ناشئات الإسكواش Battle Ropeالباحثة بإستخدام تدریبات 

  . فى برامج تدریب ناشئات الإسكواشBattle ropeویوصى الباحثون بإستخدام تدریبات 

 



  
 
 
 
  

 
 

 

  : المقدمة ومشكلة البحث ١/١
لقد شھدت السنوات الأخیرة تزاید الإھتمام 

بالإعداد المتكامل للریاضیین من النواحي البدنیة 

 أن الإعداد البدني والمھاریة والخططیة، وحیث

ٍوالمھاري والخططي قد تعددت طرقھ ومبادئھ إلى حد 
ٍكبیر وظھرت الحاجة إلى المزید من الإھتمام بدراسة 
العوامل البدنیة المرتبطة بالإعداد المھاري ذلك من 

 .منظور تأثیر تلك العوامل البدنیة على الأداء الریاضي

أن ) ١٩٩٥" (صبحى حسانین " ویضیف 

لعضلیة تتمیز بالارتباط المتبادل بین مستویات القدرة ا

متباینة لكل من خصائص القوة وخصائص السرعة 

تتمشى مع طبیعة الأداء المھارى في النشاط الممارس 

 - Barrowبارو وماك جى  "  ویذكر  ) .٤٤ : ٨(

Mc gee) " أن الربط بین القوة العضلیة ) ١٩٨٩

تطلبات الأداء والسرعة الحركیة فى العضلة یعتبر أحد م

وأن عامل القدرة من أھم صفات التمییز بین الریاضیین 

)٢١٧ : ١١. (  

وتعتبر ریاضة الإسكواش واحدة من أسرع  

ًوأقوى الریاضات نظرا لأنھا تنمي السرعة والتحمل 

ًوالرشاقة والتوافق لدى ممارسیھا وأیضا لما تتمیز بھ 

عقلي ھذه الریاضة من قوة المنافسة وبذل مجھود بدني 

فى زمن قصیر، و تزداد صعوبة كلما إزداد مستوى 

المنافسة فیھا فكل الذي یفعلھ اللاعب ھو ضرب كرة 

صغیرة تجاه الحائط الأمامي للملعب لیجعل اللاعب 

المنافس لا یستطیع الوصول للكرة وكلما إرتفع مستوى 

ًالمنافس مھاریا وبدنیا كلما زادت حدة المنافسة  ً

ات الفنیة الدفاعیة والھجومیة وصعوبة أداء المھار

وتتمیز ریاضة الإسكواش ) ٣٢:٥.(أثناء سیر المباراة 

ببعض المھارات والتي یتم أدائھا بإستخدام المضرب 

والكرة والتي تتطلب سرعة ودقة ودرجة عالیة من 

التوافق عند أدائھا حیث یقوم اللاعب بضرب الكرة 

الضربة -الضربة الأمامیة (مستخدم تلك المھارات وھى 

 الضربة - الضربة الطائرة - الضربة الجانبیة–الخلفیة 

)  رد الإرسال– الإرسال – الضربة المرفوعة - المسقطة 

ومن عناصر اللیاقة ) ٧٣: ٦. ( وذلك خلال المباراة

السرعة الحركیة، (البدنیة الخاصة بریاضة الإسكواش 

تحمل السرعة، القوة العضلیة، المرونة، الدقة، 

 وھي العناصر التي تمیز لاعب عن آخر ،)التوافق

وتكون حاسمة في نتائج المباریات وتحدد مستوى 

الأداء المھاري، وبالتركیز على عنصر القوة على الرغم 

من إعتباره العنصر الثالث من حیث الأھمیة بالنسبة 

  لعناصر اللیاقة البدنیة الخاصة، إلا أن عنصر القوة

  بدني والتي  ھو الأساس في مكونات الأداء ال

ترتبط بعنصر السرعة لإنتاج القوة الممیزة بالسرعة 

  بالإضافة لإرتباطھا بعنصر التحمل لأداء الحركات 

، )٢: ١. ( ًالتي تتطلب العمل بقوة لفترات طویلة نسبیا

 )٢٢- ١٦ :٢(  

) ٢٠١٥(Kramer,etكرامیروآخرون "ویشیر

ھى طریقة (Battle Rope)إلى أن تدریبات الأحبال 

 حدیثة زادت شعبیتھا فى الآونة الأخیرة كوسیلة تدریب

تستخدم من قبل مجموعة واسعة من اللاعبین الھواة 

والمحترفین لتنمیة اللیاقة البدنیة والمتغیرات 

  )٣٢ :١١.( الفسیولوجیة

 Marin,P,J.etویتفق مارین وآخرون 

al)وفیردسكو جیسون واخرون ) ٢٠١٥Verdisco 

et al Jasonحبال، أن تدریبات الأ(Battle Rope) 

تستخدم لتنمیة اللیاقة البدنیة حیث أنھا لھا نفس تأثیر 

الجرى ولكن على النصف العلوى من الجسم كما انھا 

تساھم في تحسین اللیاقة القلبیة والقوة وقوة القبضة 

  ) ٢٤٠ : ١٢.(وفقدان الدھون والتحمل العضلى
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ویذكر موھان وكابا 

 Mohan,K.and Kaba Rosario,Cروساریو

أن من فوائد الأحبال أنھا تساعد فى تنمیة  ،)٢٠١٦(

التحمل الھوائى وزیادة قدرات  القلب والأوعیة الدمویة 

والجھاز التنفسى وتنمیة التحمل للقدرة على بذل القوة 

بسرعة عالیة ولفترة زمنیة طویلة تساعد فى حرق 

السعرات الحراریة بدرجة عالیة وتحسن تكوین الجسم 

داء الریاضى والتوافق العضلى العصبى وتحسین الأ

 ) ١٥٨ :١٣.(للمتسابقین

من خلال عمل الباحثون فى مجال تدریب 

الإسكواش لاحظت أن ھناك قصور لدى العدید من 

ناشئات الإسكواش فى مستوى دقة أداء الإرسال 

بأنواعھ وكذلك الضربات  حیث أن العدید من ضربات 

عیفة فى الإرسال والضربات المستخدمة تأتى ض

ًمنتصف الملعب وأحیانا أخرى بعید عن الحوائط 

الجانبیة مما یجعل تلك الكرات سھلة فى متناول 

المنافس لإنھاء الرالى لصالحھ وفى بعض أنواع 

الإرسال مثل الإرسال العالى والإرسال المرفوع تكون 

الكرة فى مستوى منخفض وقریبة من الأرض بعكس ما 

 أن تكون فى مستوى یجب أن تكون علیھ حیث یجب

عالى لا یستطیع المنافس الوصول إلیھا إلا بعد أن 

ًتصطدم بالحائط الخلفى مما یجعلھا أیضا سھلة فى 

متناول المنافس حیث یوجھھا لأى مكان یریده مما 

یؤدى إلى خسارة الرالى وھذا یرجع إلى أنھ قد یكون 

ھناك قصور لدى العدید من الناشئات فى مستوى القدرة 

ضلیة وتحمل القوة فى مستوى أداء الإرسال لدیھم الع

  .ودقتھ وكذلك الضربات

ثم قام الباحثون بعمل مسح مرجعى للدراسات 

العربیة والأجنبیة وھى التى أتیحت لھا ونتج عن ذلك 

المسح عدم وجود دراسات سابقة تتناول تدریبات 

الأحبال فى ریاضة الإسكواش خاصة وفى مجال ألعاب 

وكذلك عدم إھتمام المدربین بھذا النوع المضرب عامة 

  .من التدریب خلال برامجھم التدریبیة

ویرى الباحثون أن لإستخدام تدریبات الأحبال 

سوف یكون لھ أھمیة كبیرة فى تحسین الضربات بشكل 

فعال حیث أنھا تعمل على تحسین وتطویر القدرات 

البدنیة الخاصة كالقدرة العضلیة التى تعد متطلب 

لأداء الضربات فى ریاضة الإسكواش وكذلك أساسى 

تعمل على تطویر التحمل العضلى والسرعة والرشاقة 

وغیرھا من القدرات البدنیة الخاصة، ومن خلال ما 

إستطاعت الباحثة الإطلاع علیھ من دراسات سابقة 

وفى حدود ) الإنترنت(ًأیضا الشبكة العالمیة للمعلومات 

 إلى إستخدام تدریبات علم الباحثة لم تتطرق الدراسات

 .الأحبال فى ریاضة الإسكواش 

وھذا ما دفع الباحثون لإجراء ھذا البحث 

للتعرف على مدى تأثیر تدریبات بإستخدام الأحبال على 

القدرة العضلیة ودقة أداء الإرسال العالى لناشئات 

  .الإسكواش

  : هدف البحث
تأثیر تدریبات "  للتعرف علىالبحثیھدف ھذا 

 الأحبال على القدرة العضلیة ودقة الإرسال بإستخدام

  ."العالى لناشئات الإسكواش

  :فروض البحث
 توجد فروق ذات دالة إحصائیة بین متوسطا -

القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة 

في مستوى القدرة العضلیة ودقة أداء الإرسال 

العالى لناشئات الإسكواش لصالح القیاس 

  .البعدي

فروق ذات دالة إحصائیة بین متوسطا  توجد -

القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في 



  
 
 
 
  

 
 

 

مستوى القدرة العضلیة ودقة أداء الإرسال 

 العالى لناشئات الإسكواش لصالح القیاس البعدي

توجد فروق ذات دالة إحصائیة بین متوسطا  -

القیاسین البعدیین للمجموعتین التجریبیة 

 القدرة العضلیة ودقة أداء والضابطة في مستوى

الإرسال العالى لناشئات الإسكواش لصالح 

 .القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة

  :مصطلحات البحث
(Battle Rope) الأحبال ھى عبارة عن أداة 

تدریبیة تستخدم بغرض رفع اللیاقة البدنیة ویتراوح 

 سماكتھ من وتتراوح قدم ٥٠-٢٦طول الواحد عادة من 

وصة وتختلف الشدة بإختلاف طولھ وسمكة  ب٢-١بین 

ویتم تثبیت الأحبال حول نقطة ویحمل الریاضى طرفى 

الأحبال والتى عادة ما تكون ملفوفة بشریط سمیك 

وھناك ثلاث حركات شائعة عن استخدامھ ھى حركات 

  )٥:١٠.(بإستخدام الأحبال)  الاصطدام-  السوط-التموج(

  :الدراسات السابقة
  :العربیة الدراسات : ًأولا -

،بدراسة )م٢٠١٩(قامت ھبة عبدالعظیم حسن -١

 على Battle Ropeتأثیر تدریبات "بعنوان 

بعض المتغیرات البدنیة ومستوى أداء المرجحة 

الأمامیة والخلفیة على جھاز العارضتان مختلفتا 

، بھدف التعرف "الارتفاع لدى ناشئات الجمباز

 على بعض Battle Ropeعلى تأثیر تدریبات 

لمتغیرات البدنیة ومستوى أداء المرجحة ا

الأمامیة والخلفیة على جھاز العارضتان مختلفتا 

الارتفاع لدى ناشئات الجمباز،وقد إستخدمت 

الباحثة المنھج التجریبى على عینة مكونة من 

 ناشئة، ومن أھم النتائج التى توصلت إلیھا ٢٠

الباحثة أن البرنامج التدریبى المقترح یؤدى إلى 

د تحسن فى مستوى بعض المتغیرات البدنیة وجو

والمھاریة على جھاز العارضتان مختلفتا 

 )٩.(الارتفاع لدى ناشئات الجمباز

، بدراسة )م٢٠١٨( قام إیھاب عزت عبد اللطیف-٢

 على Battle Ropeتأثیر تدریبات "بعنوان

بعض المتغیرات البدنیة وفاعلیة الأداء المھارى 

رف على تأثیر ،بھدف التع"لدى الملاكمین

 على بعض المتغیرات  Battle Ropeتدریبات 

البدنیة وفاعلیة الأداء المھارى لدى الملاكمین،و 

قد إستخدم الباحث المنھج التجریبى على عینھا 

ً ملاكما،ومن أھم النتائج التى توصل ٢٨عددھا 

  -:إلیھا

یؤدى البرنامج المقترح إلى تحسن مستوى بعض  -

لیة الأداء المھارى لدى المتغیرات البدنیة وفاع

  )٣.(الملاكمین

، )م٢٠١٨( قام حمدى السید عبدالحمید النواصرى-٣

 Battle Ropeتأثیر تدریبات " بدراسة بعنوان

على كفاءة الجھاز التنفسى والمستوى الرقمى 

،بھدف التعرف على "م جرى١٥٠٠لمتسابقى 

 على كفاءة Battle Ropeتأثیر تدریبات 

توى الرقمى لمتسابقى الجھاز التنفسى والمس

م جرى،وقد استخدم الباحث المنھج ١٥٠٠

متسابق ومن ) ١٤(التجریبى على عینة عددھا 

 على  Battle Ropeأھم النتائج أثرت تدریبات 

 )٤.(متغیرات كفاءة الجھاز التنفسى

  الدراسات الأجنبیة: ًثانیا -

 Antony  قام انتونى بوبو وبالنسامى -٤

Bobu,and A Palanisamy )م٢٠١٧ (

  Battle Ropeتأثیر تدریبات " وكانت بعنوان 

مرتفعة الشدة على المتغیرات البدنیة 

وھدفت " والفسیولوجیة للاعبى الكرة الطائرة



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

الدراسة إلى التعرف عل ى تأثیر تدریبات 

Battle Rope  مرتفعة الشدة على المتغیرات 

الفسیولوجیة للاعبى الكرة الطائرة، وتم إستخدام 

لاعب ) ١١(التھجریبى على عینة بلغت المنھج 

 سنة، وكانت ٢٥ إلى ١٨تتراوح أعمارھم من 

 وحدات ٣ أسابیع بواقع ٨مدة تنفیذ البرنامج 

تدریبیة خلال الأسبوع، وكانت أھم النتائج وجود 

فروق دالة إحصائیا بین القیاس القبلى والعبدى 

للمجموعة التجریبیة لصالح القیاس البعدى 

قوة الذراع (المتغیرات البدنیةبشكل واضح فى 

وكذلك مستوى الأداء بین لاعبى ) وتحمل القوة

  )٩. (الكرة الطائرة لضالح المجموعة التجریبیة

 joseph Meier et قام جوزیف مایر وآخرون -٥

al) تأثیر تدریبات :"وكانت بعنوان) م٢٠١٥

التدریب مرتفع الشدة بإستخدام الكاتیل بل 

kettlebellتالى  والحبل القBattle Rope 

على قوة القبضة والتكوین الجسمى لطلبة 

،واستخدم الباحث المنھج "الجامعة

ً طالبا ١٣التجریبى،وبلغت عینة البحث 

 ٥إناث،وكانت مدة تنفیذ البرنامج ) ٤(ذكور،)٩(

 وحدات تدریبیة فى الأسبوع، ٣أسابیع بواقع 

وكانت أھم النتائج عدم وجود تغیر واضح فى 

 ٥جسمى و قوة القبضة على مدى التكوین ال

أسابیع، على الرغم من وجود تحسن طفیف فى 

  )١٢.(بعض القیاسات الوظیفیة

  Ratamess,N.A et alقام راتامیس وآخرون -٦

ھدفت الدراسة إلى قیاس ومقارنة ) م٢٠١٥(

الاستجابات الأیضیة الحادة عقب ممارسة 

تدریبات المقاومة التى تشتمل على تمارین 

 الأثقال الحرة وبمقاومة وزن الجسم بمقاومة

 واستخدمت الدراسة  Battle Ropeوبمقاومة 

 ١٠المنھج التجریبى وكان عدد أفراد العینة 

ریاضیین واستخدمت تدریبات المقاومة لكل نوع 

الأثقال الحرة ووزن الجسم (من الأنواع الثلاثة 

،Battle Rope  ( فى أیام منفصلة وتشیر ھذه

 أداء تمرینات المقاومة بإستخدام البیانات إلى أن

Battle Rope تستثیر متطلبات أیضیة عالیة 

  )١٤.(أعلى من تمترین المقاومة التقلیدیة

  :إجراءات البحث
  :منهج البحث

إستخدم الباحثون المنھج التجریبي لتحقیق 

  .أھداف وفروض الدراسة

  :مجتمع و عينة البحث
شئات تم إختیار العینة بالطریقة العمدیة من نا

الإسكواش المقیدین بمجمع الإسكواش بالقریة الأولمبیة 

 سنة، و قسمت العینة إلى ١٩من المرحلة السنیة تحت 

 ناشئات ١٠مجموعتین أحدھما تجریبیة و إشتملت على 

 ناشئات، كما تم ١٠والأخرى ضابطة وإشتملت على 

 ناشئة من ١٩إجراء الدراسات الإستطلاعیة على 

  .حث و من خارج عینة البحثالمجتمع الأصلى للب

  :التوصيف الإحصائى تمع وعينة البحث) ١(جدول 
  

 
     

  ناشئة٣٩  ناشئات١٠  ناشئات١٠
  ناشئة٢٠

  ناشئات١٩

  ناشئة ٣٩ مجموع الكلى لحجم أفراد عینة البحث الأساسیة والدراسات الإستطلاعیةال



  
 
 
 
  

 
 

 

التوصیف الإحصائى لعینة ) ١(یوضح جدول 

 ناشئة ٣٩البحث،حیث اشتملت عینة البحث على عدد 

من مجتمع الأصلى للدراسة ، تم تقسیمھم % ٥٠بنسبة 

 ناشئات للمجموعة ١٠( مجموعات ٣ًعشوائیا إلى 

 ناشئة ١٩ ناشئات للمجموعة الضابطة،١٠یة،التجریب

البدنیة (وتم تطبیق الإختبارات ) للدراسة الإستطلاعیة

على المجموعات الثلاث بھدف التحقق من )والمھاریة

الصدق والثبات للإختبارات المستخدمة وكذلك التكافؤ 

  .والتجانس لأفراد عینة البحث

  :شروط إختيار العينة
  :نة الشروط التالیةلقد روعى فى اختیار العی

  ١٩أن یكون الناشئات فى المرحلة السنیة تحت 

  .سنة

  سبق لھم تعلم ریاضة الإسكواش من مدة تتراوح

 . سنوات٣من سنتین إلى 

  الانتظام فى حضور الوحدات التدریبیة أثناء فترة

 .الدراسة

  و قد روعى ذلك فى عمل التكافؤ والتجانس بین

 .العینتین

 :تجانس عينة البحث

ام الباحثون بحساب معامل الإلتواء لجمیع ق

القیاسات المستخدمة قید البحث، للتأكد من أن عینة 

ًالبحث الأساسیة تتوزع إعتدالیا فى جمیع المتغیرات قید 

  .٣ ،٢البحث، كما ھو موضح بجدولى 

  ٢جدول 
  ٢٠= ن )  دريبى العمر الت– الوزن – الطول –السن (      إعتدالية توزيع عينة البحث فى متغيرات 

 معامل الإلتواء الإنحراف المعیارى المتوسط وحدة القیاس المتغیرات
 ٠.١٧ ٠.٢١ ١٨.٣٩ سنة السن
 ٠.٣٨ ٦.٠٦ ١٦٦.٣٦ سم الطول
 ٠.٨٨ ٩.٨٨ ٦٢.٢٣ كجم الوزن

 ١.٩٠- ٠.١٩ ٢.٨٨ سنة العمر التدریبى

دول  ن ج ضح م املات ) ٢(یت یم مع ع ق أن جمی

سوبة للمتغ واء المح د الإلت رات قی   ی

ـن  ا بیـــ ـت م د تراوحــ ـث ق  و ١.٩٠–  البحــــــــــ

صر ٠.١٧ یم تنح ذه الق ع ھ    وجمی

 مما یدل على تجانس أفراد عینة البحث ٣     ما بین  

  .فى تلك المتغیرات

  )٣جدول (
  ٢٠= إعتدالية توزيع عينة البحث فى المتغيرات البدنية والمهارية         ن 

     

  المتغیرات البدنیة ٠.٤٥ ١.٥٦ ١٧٧.٣ سم اختبار الوثب العریض من الثبات
 ٠.٢٨ ٩.٠٥ ٠.٣٥٤ سم  كجم٣اختبار دفع كرة طبیة تزن  

 ٠.٦٧- ٠.٦٥ ١.٣٩ درجة الإرسال العالى من مربع الإرسال الأیمن
المتغیرات المھاریة              

 ٠.٠٦- ٠.٧٢ ١.١٩ درجة  الإرسال العالى من مربع الإرسال الأیسر
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دول  ن ج ضح م املات ) ٣(یت یم مع ع ق أن جمی

د  رات قی سوبة للمتغی واء المح   الإلت

ین  ا ب ع ھذه ٠.٤٥ : ٠.٠٦-البحث قد تراوحت م وجمی

صر  یم تنح ین  الق ا ب انس ٣ م ى تج ك عل دل ذل ا ی  مم

  .غیراتأفراد عینة البحث فى تلك المت

  :تكافؤ عينة البحث
ئات  ین ناش افؤ ب إجراء التك احثون ب ام الب ق

فى المتغیرات )  الضابطة–التجریبیة (مجموعتى البحث 

   .٥، ٤المستخدمة قید البحث، كما ھو موضح بجدولي

  )٤جدول (
  فى متغيرات البدنية والمهارية)  الضابطة –التجريبية ( التكافؤ بين مجموعتى البحث 

  ١٠=  ٢ن = ١ن
  

 
 

     
T 

 ٠.٣٦٢- ١.٩٨ ١٧٧ ١.١٢ ١٧٧ سم اختبار الوثب العریض من الثبات

 ٠.٣١٣- ١٢.٨٥ ٣٥٥ ٣.٧٣ ٣٥٤ سم  كجم٣اختبار دفع كرة طبیة تزن 

 ١.٣٧- ٠.٦٧٠ ١.٤٦ ٠.٧٤٣ ١.٠٢ درجة  لإرسال العالى من مربع الإرسال الأیمنا

  المتغیرات البدنیة

  

 المتغیرات المھاریة
 ١.٢٦- ٠.٧١١ ١.٣٦ ٠.٧٤٣ ١.٠٢ درجة  الإرسال العالى من مربع الإرسال الأیسر

  ٢.٢٦٢ = ٠.٠٥ الجدولیة عند مستوى معنویة Tقیمة 

یم ٤یتضح من جدول  ع ق  المحسوبة T أن جمی

د الب ستخدمة قی رات الم وعتین للمتغی ین المجم ث ب ح

ة ین -التجریبی ا ب ت م د تراوح ضابطة ق - : ٠.٣١٣- ال

 الجدولیة والتي بلغت T وھذه القیم أقل من قیمة  ١.٣٧

ة  ٢.٢٦٢ ستوى معنوی د م ى ٠.٠٥ عن دل عل ا ی  مم

  . تكافؤ مجموعتي البحث فى تلك المتغیرات 

  :وسائل وأدوات جمع البيانات 
ات الن ھ الدراس ا أسفرت عن وء م ة و فى ض ظری

ًطبقا لمتطلبات البحث فقد إستخدم الباحث لجمع البیانات 

 :المتعلقة بالبحث مایلى

 أدوات البحث :  

 الأحبال(Battle Rope) 

    .Dunlop xxكرات اسكواش قانونیة * 

 .مضارب اسكواش قانونیة* 

    .casioساعة ایقاف رقمیة ماركة * 

  .شریط قیاس* 

 كرات طبیة *

  جھاز قوة القبضة* 

 تماراتالإس :  

   :قام الباحث بتصمیم

إستمارة إستطلاع رأى الخبراء فى المتغیرات  -١

البدنیة الھامة فى ریاضة الإسكواش و 

  )١(مرفق . الإختبارات الخاصة بھا

إستمارة إستطلاع رأى الخبراء فى المتغیرات  -٢

المھاریة فى ریاضة الإسكواش والإختبارات 

 )٢(مرفق. الخاصة بھا



  
 
 
 
  

 
 

 

 الخبراء فى تدریبات إستمارة إستطلاع رأى -٣

 )٣(مرفق ) Battle Rope(الأحبال 

إستمارة إستطلاع رأى الخبراء فى أبعاد  -٤

 )٤(مرفق . البرنامج التدریبى المقترح

 )٥(إستمارة تسجیل البیانات مرفق  -٥

 )٦(الإختبارات المستخدمة فى البحث مرفق  -٦

  شروط إختیار السادة الخبراء: 

الفلسفة فى ًأن یكون حاصلا على درجة دكتوراه  -

  .التربیة الریاضیة فى ریاضة الإسكواش

 . سنوات١٠أن لا تقل سنوات الخبرة عن  -

 الدراسات الإستطلاعیة:  

  :     الدراسة الإستطلاعیة الأولى

تطلاعیة  ة الإس إجراء الدراس احثون ب ام الب ق

) ١٩( على عینة قوامھا ٢٠/١٠/٢٠٢١الأولى فى یوم 

لى ل مجتمع البحث الأص ئة من داخ ة ناش ارج عین  و خ

  :البحث وذلك بھدف

تدریب المساعدین على كیفیة تنفیذ الإختبارات و  -١

  .القیاسات قید البحث

التعرف على العملیات التنظیمیة للقیاس و كذالك  -٢

 . الصعوبات التى قد تظھر خلال القیاس

تحدید أماكن القیاس المناسبة والتأكد من سلامة  -٣

 .بعض الأجھزة و الأدوات

 .ت بعض الإختباراتتقنین إجراءا -٤

التأكد من مناسبة التدریبات بالأحبال المستخدمة  -٥

 .لعینة البحث

 : الدراسة الاستطلاعیة الثانیة

  قام الباحثون باجراء الدراسة الإستطلاعیة الثانیة

 على عینة قوامھا ٢٥/١٠/٢٠٢١-٢١فى یوم 

ناشئة من داخل مجتمع البحث الأصلى و ) ١٩(

ف إجراء المعاملات خارج عینة البحث وذلك بھد

  .العلمیة للاختبارات قید البحث

   :Reliabilityحساب معامل الثبات  -

تم حساب معامل الثبات بإستخدام طریقة تطبیق  -

 ١٩الإختبار وإعادة تطبیقھ على عینة قوامھا 

ناشئة وقد تم إجراء التطبیق الأول للإختبارات 

م ، ثم التطبیق الثانى ٣٠/١٠/٢٠٢١بتاریخ 

م بفاصل زمنى مدتھ أربعة ٤/١١/٢٠٢١- ٣بتاریخ 

 .أیام

  )٥جدول (
  ١٩= ن)                  القدرة العضلية ودقة الإرسال العالى(   حساب معامل الثبات لاختبارات  

  
  

    
 

 *٠.٨١٨ ٢.١٤ ١٧٩.٧ ١.٣٢ ١٧٧.٥ مس اختبار الوثب العریض من الثبات
 

 *٠.٩٩٤ ٢١.١٨ ٣٣٩.٢ ٢١.٠٦ ٣٣٧.٦ سم  كجم ٣اختبار دفع كرة طبیة تزن 
 *٠.٩١٦ ٠.٥٤ ٢.١٥ ٠.٦٢ ١.٣٨ الإرسال العالى من مربع الإرسال الأیمن 

ت 
یرا

متغ
ال

یة
ھار

الم
 *٠.٩٢٤ ٠.٧٦ ١.٦٨ ٠.٧٤ ١.٠١   الإرسال العالى من مربع الإرسال الأیسر 

  ٠.٤٥٦ = ٠.٠٥مة ر الجدولیة عند مستوى معنویة  قی
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دول  ن ج ضح م املات ) ٥(یت یم مع ع ق أن جمی

ا  الإرتباط المحسوبة للمتغیرات قید البحث قد تراوحت م

ین  ذه٠.٩٩٤ : ٠.٨١٨ب ة ر  وھ ن قیم ى م یم أعل الق

ت  ي بلغ ة والت ة ٠.٤٥٦الجدولی ستوى معنوی د م عن

ت المستخدمة  ، مما یدل ذلك على ثبات الإختبارا٠.٠٥

  .قید البحث

  Validity:حساب معامل الصدق  -

دق  - ة ص تخدام طریق صدق بإس ل ال ساب معام م ح ت

التمایز، حیث تم مقارنة القیاسات التي أجریت على 

ات  ق الأول، بقیاس لال التطبی ات خ ة الثب راد عین أف

د ) من الناشئات(مجموعة أفراد أخرى أقل تمیز  وق

ددھا  غ ع م إ١٠بل د ت ئات، وق ق  ناش راء تطبی ج

اریخ یھم بت ارات عل   الإختب

 .م ١١/١١/٢٠٢١-٧

 )٦(جدول 

   حساب معامل الصدق للإختبارات البدنية  والمهارية                               
   ٥= ٢ن=١                                                                     ن
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 *٩.٥٤ ٠.٥٥ ١٧٥.٦ ٠.٧٣ ١٧٩.٤ سم اختبار الوثب العریض من الثبات

 *٥.٧٢ ٥.٦٨ ٣٤٤.٦ ٦.٣٥ ٣٦٦.٤ سم  كجم ٣اختبار دفع كرة طبیة تزن 

 *١٢.٦٠ ٠.٢٧٩ ٠.٥٩٦ ٠.٢٣٦ ٢.٦٦ درجة الإرسال العالى من مربع الإرسال الأیمن

  المتغیرات البدنیة
  

 المتغیرات مھاریة
 *١٢.٠٣ ٠.٢٧٩ ٠.٥٩٦ ٠.٢٨٠ ٢.٧٣ درجة  الإرسال العالى من مربع الإرسال الأیسر

 :الدراسة الاستطلاعیة الثالثة

تطلاعیة  ة الإس اجراء الدراس احثون ب ام الب ق

ا ١٥/١١/٢٠٢١-١٢الثالثة من یوم  ة قوامھ ى عین  عل

ارج ناشئات من داخل مجتمع ال) ١٠( بحث الأصلى و خ

  :عینة البحث وذلك بھدف

تقویم البرنامج و التأكد من صلاحیتھ للتطبیق  -١

والتعرف على مدى مناسبة المحتوى و الطرق و 

الوسائل المستخدمة فى تحقیق ھدف البرنامج و 

  .طبیعة المرحلة السنیة

 .التعرف على الشكل التنظیمى للتطبیق -٢

وى و  ة أن المحت ذه التجرب حت ھ د أوض و ق

ق  بة لتحقی رح مناس امج المقت رق بالبرن ائل و الط الوس

ات  بة زمن الوحدة و درج د من مناس م التأك ھ و ت أھداف

الحمل الموضوعة و أسلوب تشكیلھا بالوحدات الیومیة 

 .وكذلك الخطوات التنظیمیة المتعلقة بالأدوات و الأجھزة

  )٤ (مرفق: البرنامج التدریبى

دة  رح بم امج المقت تم تحدید الفترة الزمنیة للبرن

 وحدات یومیھ ٤ أسابیع وبواقع ٨شھرین تحتوى على 

راوح  دة تت ة بم ًأسبوعیا و تم تحدید زمن الوحدة الیومی

 ق مقسمة على أجزاء الوحدة الیومیة ١٢٠:٩٠ما بین 

  :كما یلى

  . ق ١٥الجزء التمھیدى ویشمل الإحماء ویبلغ زمنھ * 

 الإعداد –لجزء الرئیسى ویشمل  الإعداد البدنى ا* 

  .  الإعداد الخططي–المھارى 

  . ق ٥الجزء الختامي ویشمل  التھدئة ویبلغ زمنھ *

  :اجراءات تنفیذ التجربة الأساسیة



  
 
 
 
  

 
 

 

 القیاسات القبلیة:  

ث  ة البح ى عین ة عل ات القبلی راء القیاس م إج ت

رة من   ١٨/١١/٢٠٢١المكونة من مجموعتین فى الفت

ة ٣/١٢/٢٠٢١ىال ة الأولمبی  بمجمع الإسكواش بالقری

ات  ى قیاس تملت عل ر (واش سن، العم وزن، ال ول، ال الط

  ).التدریبى، إختبارات البدنیة والمھاریة

 تطبیق التجربة الأساسیة:  

ب  ث بملاع یة للبح ة الأساس ذ التجرب م تنفی ت

رة من  ة خلال الفت ة الأولمبی ة و القری الإسكواش بالكلی

ى٤/١٢/٢٠٢١ ع٤/٢/٢٠٢٢  إل دات ٤  بواق   وح

ین  ا ب راوح م دة یت ن الوح بوعیا و زم ) ١٢٠:٩٠(ًأس

ضابطة  ة و ال دقیقة وذلك لكل من المجموعتین التجریبی

ة  ى المجموع رح عل امج المقت ق البرن م تطبی ث ت حی

امج  ضابطة للبرن ة ال ضعت المجموع ا خ ة بینم التجریبی

  .التقلیدى المتبع

 القیاسات البعدیة:  

ن القیاسات البعدیة فى الفترة من یوم أجرى الباحثو

 لجمیع ١٠/٢/٢٠٢٢ إلى یوم ٥/٢/٢٠٢٢

  .متغیرات البحث

 المعالجات الإحصائیة:  

ب  طة الحاس صائیة بواس ات الإح ت المعالج تم

ً وتحقیقا SPSS - EXCEL  الألى باستخدام برنامجي

ث  تخدم الباح روض إس ار الف ث وإختب داف البح لأھ

  :یة المعالجات الإحصائیة التال

 الإنحراف -المتوسط الحسابي               -

   معامل الإلتواء                -المعیارى              

 معامل الارتباط - )      ت(اختبار دلالة الفروق  -

 )  بیرسون(البسیط 

 :عرض ومناقشة النتائج

  :عرض النتائج

  :عرض نتائج الفرض الأول

  )٧(جدول
  للمجموعة التجريبية )  البعدى–القبلي (ياسيين دلالة الفروق بين متوسط الق

  فى المتغيرات البدنية قيد البحث
  ١٠= ن 

  
  

    
T 

المتغیرات  *١٠.٨٦- ٢.٢٨ ١.٨٥ ١.١١ ١.٧٧ سم اختبار الوثب العریض من الثبات
 *٨.٩٧- ٦.٦١ ٣.٧٨ ٣.٧٢ ٣.٥٤ سم  كجم ٣ع كرة طبیة تزن اختبار دف  البدنیة

  دال*=       ٢.٢٦٢ = ٠.٠٥ الجدولیة عند مستوى معنویة Tقیمة 

ًوجود فروق دالة إحصائیا ) ٧(یتضح من جدول 

یین  ط القیاس ین متوس ي (ب دى–القبل ة )  البع للمجموع

التجریبیة في متغیرات البدنیة قید البحث لصالح القیاس 

یمالبعدى  د  Tحیث أن ق ة ق رات البدنی  المحسوبة لمتغی

ى من ١٠.٨٦-: ٨.٩٧-تراوحت ما بین  وھذه القیم أعل

ة  ت Tقیم ي بلغ ة والت ستوى ٢.٢٦٢ الجدولی د م  عن

  .٠.٠٥معنویة 

یین  ین متوسط القیاس روق ب ي (دلالة الف  –القبل

دى ة أداء ) البع رات دق ى متغی ة ف ة التجریبی للمجموع

  :الإرسال قید البحث
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  )٨(ولجد
  للمجموعة التجريبية فى)  البعدى–القبلي (دلالة الفروق بين متوسط القياسيين 

  ١٠=                              متغيرات دقة أداء الإرسال قيد البحث                           ن 


  
   

 T 

 *٧.٧٨ ٠.٣٣ ٢.٧٠ ٠.٦٧ ١.٣٣ درجة الإرسال العالى من مربع الإرسال الأیمن 
 *٨.٧٤ ٠.٢١ ٢.٧٣ ٠.٧٤ ١.٠٣ درجة الإرسال العالى من مربع الإرسال الأیسر

  الد*=       ٢.٢٦٢ = ٠.٠٥ الجدولیة عند مستوى معنویة Tقیمة 

ًوجود فروق دالة إحصائیا ) ٨(یتضح من جدول 

یین  ط القیاس ین متوس ي (ب دى–القبل ة )  البع للمجموع

اس  صالح القی ة ل رات المھاری ي المتغی ة ف التجریبی

ة Tالبعدى، حیث أن قیم  رات المھاری  المحسوبة للمتغی

ین  ا ب ت م د تراوح   ق

ة ٨.٧٤:  ٧.٧٨  ة T وھذه القیم أعلى من قیم  الجدولی

  .٠.٠٥عندمستوى معنویة ٢.٢٦٢ي بلغت والت

  :عرض نتائج الفرض الثاني

یین ط القیاس ین متوس روق ب ة الف   دلال

ي  ( دى–القبل رات )  البع ي متغی ضابطة ف ة ال للمجموع

  ثالبدنیة قید البح

  )٩جدول (
  للمجموعة الضابطة )  البعدى–القبلي (دلالة الفروق بين متوسط القياسيين 

  قيد البحثفى المتغيرات البدنية 
  ١٠=ن

  
  

    
T 

 *٨.١٠- ٢.٠٧ ١.٨٠ ١.٩٧ ١.٧٧ سم اختبار الوثب العریض من الثبات

 *٥.٩- ١١.٦ ٣.٦ ١٢.٥ ٣.٥ سم  كجم ٣اختبار دفع كرة طبیة تزن 

  دال*=         ٢.٢٦٢ = ٠.٠٥ الجدولیة عند Tقیمة 

ًوجود فروق دالة إحصائیا ) ٩(یتضح من جدول 

یین  ط القیاس ین متوس ي (ب دى–القبل ة )  البع للمجموع

الضابطة في المتغیرات البدنیة قید البحث لصالح القیاس 

د Tالبعدى حیث أن قیم  ة ق رات البدنی  المحسوبة للمتغی

ین  ا ب ت م ن  ٨.١٠-:٥.٩-تراوح ى م یم أعل ذه الق  وھ

ة ة  T قیم ت الجدولی ي بلغ ستوى ٢.٢٦٢والت د م  عن

  .٠.٠٥معنویة 

یین  ین متوسط القیاس روق ب ي (دلالة الف  –القبل

دى ة أداء ) البع رات دق ي متغی ضابطة ف ة ال للمجموع

  :الإرسال قید البحث

  
  



  
 
 
 
  

 
 

 

   )١٠جدول(
  للمجموعة الضابطة في)  البعدى–القبلي (دلالة الفروق بين متوسط القياسيين 

  ١٠= متغيرات دقة أداء الإرسال قيد البحث                         ن                                      
  

  
    

T 

 *٢.٦٧ ٠.٢٢ ١.٩٩ ٠.٦٧ ١.٥٠ درجة الإرسال العالى من مربع الإرسال الأیمن 
 *٤.٣٩ ٠.٣٤ ٢.٠٦ ٠.٧١ ١.٣٦ درجة لإرسال الأیسرالإرسال العالى من مربع ا

  دال*=       ٢.٢٦٢ = ٠.٠٥ الجدولیة عند مستوى معنویة Tقیمة 

دول  ن ج ضح م ة ) ١٠(یت روق دال ود ف وج

یین  ط القیاس ین متوس صائیا ب ى (ًإح دى–القبل )  البع

صالح  ة ل رات  المھاری ي المتغی ضابطة ف ة ال للمجموع

یم  ث أن ق دى، حی اس البع رات  Tالقی سوبة للمتغی المح

ین ا ب ت م د تراوح ة ق   المھاری

ة ٤.٣٩ و٢.٦٧ ي T القیم أعلى من قیم ة والت  الجدولی

  ٠.٠٥ عند مستوى معنویة ٢.٢٦٢بلغت 

  :عرض نتائج الفرض الثالث

وعتین  ین المجم دى ب اس البع روق القی ة ف دلال

  :فى متغیرات البدنیة قید البحث)  التجریبیة–الضابطة (

  )١١جدول (
  نة فروق القياس البعدى بين اموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات البدنية قيد البحثمقار

  ١٠=٢ن=١                                                                        ن    
  

  
    

T 

 *٥.٣٢ ٢.٠٧ ١.٧ ٢.٢٨ ١.٨ سم اختبار الوثب العریض من الثبات

 *٣.١٦ ١١.٦ ٣.٦٤ ٦.٦ ٣.٧٨ سم  كجم ٣اختبار دفع كرة طبیة تزن 

  ٢.٢٦٢ = ٠.٠٥ الجدولیة عند  Tقیمة 

ن  ضح م دولیت ة ) ١١ (ج روق دال ود ف وج

دى  اس البع ین القی رق ب ن الف ل م ین ك صائیا ب ًإح

الضابطة فى المتغیرات البدنیة للمجموعتین التجریبیة و

ة  ث أن قیم ة، حی ة التجریبی صالح المجموع  Tل

ین  ت ب د تراوح سوبة ق ى ٥.٣٢: ٣.١٦المح ى أعل  وھ

ي بلغت  د مستوى ٢.٢٦٢من قیمتھا الجدولیة والت  عن

  .٠.٠٥معنویة 

  )١٢جدول(
  ١٠=٢ن=١ابطة                   نمقارنة فروق القياس البعدى بين اموعتين التجريبية والض                    

  
  

    
T 

 *٧.٤٩ ٠.٢٢٣ ١.٩٩ ٠.٢١٢ ٢.٧٢ درجة الإرسال العالى من مربع الإرسال الأیمن 

 *٥.٣٦ ٠.٣٤٤ ٢.٠٦ ٠.٢٢٧ ٢.٧٦ درجة الإرسال العالى من مربع الإرسال الأیسر
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  ٢.٢٦٢ = ٠.٠٥ الجدولیة عند  Tقیمة 

دول  ن ج ضح م ة ) ١٢(یت روق دال ود ف وج

دى  اس البع ین القی رق ب ن الف ل م ین ك صائیا ب ًإح

رات  ى المتغی ضابطة ف ة وال وعتین التجریبی للمجم

 Tالمھاریة لصالح المجموعة التجریبیة، حیث أن قیمة 

ین ت ب د تراوح سوبة ق ى أعل٧.٤٩:  ٥.٣٦المح ى  وھ

ي بلغت  د مستوى ٢.٢٦٢من قیمتھا الجدولیة والت  عن

  .٠.٠٥معنویة 

  :مناقشة وتفسير النتائج
  :مناقشة وتفسیر نتائج الفرض الأول

ًوجود فروق دالة إحصائیا ) ٧(یتضح من جدول 

ى  یین القبل ط القیاس ین متوس ة –ب دى للمجموع  البع

دى،  اس البع صالح القی التجریبیة فى متغیرات البدنیة  ل

یم حی ین   Tث أن ق ا ب ت م سوبة تراوح : ٨.٩٧- المح

ة ١٠.٨٦ ن قیم ى م یم أعل ذه الق ة T  وھ    الجدولی

  .٠.٠٥والتي بلغت   عند مستوى معنویة 

دى  صائیا ل ة إح روق الدال احثون الف زى الب ًویع

د  ة قی رات البدنی ناشئات المجموعة التجریبیة في المتغی

دری امج الت ال البحث إلى التأثیر الإیجابي لبرن بات بالأحب

وج  دریبات التم ضمن ت ذي ت رح، وال سوط -المقت  -ال

ام  تثارة إھتم ي إس ذي أدي إل ر ال طدام ، الأم الاص

الى  د وبالت ذل الجھ ن ب د م ي المزی م إل ئات ودفعھ الناش

دان  ضة وفق وة القب وة وق ضلیة والق درة الع سن الق تح

دریبات  أثرت بالت ي ت ضلى الت ل الع دھون والتحم ال

لبرنامج  مما عمل علي تطور وتحسن الموجودة داخل ا

  . المتغیرات البدنیة قید البحث

م  دة وحج ي ش درج ف احثون الت ا راع الب كم

ك  ر ذل د أث ال، وق دریبات بالأحب ستخدمة للت ال الم الأحم

شیر  ث ی ة حی رات البدنی ستوى المتغی اع بم ى الإرتف عل

لاوى  سن ع د ح ستوى ١٩٩٤محم ى م ادة ف م أن الزی

 ) ٨٨: ٧(ًدریجیا اللاعب لا تحدث إلا ت

ل من  حمدى  ات ك ائج دراس   ویتفق ذلك مع نت

یم  )٤) (م٢٠١٩(السید  د العظ ، )٩(م ٢٠١٩، ھبة عب

ن  تم م ة ت رات البدنی ة المتغی ى أن تنمی اروا إل ث أش حی

  .خلال إستخدام تدریبات خاصة موجھة لھذا الغرض

دول  ن ج ضح م ا یت ة ) ٨(كم روق دال ود ف وج

ط القیا ین متوس صائیا ب ى ًإح یین القبل دى –س  البع

ال  ة أداء الإرس رات دق ى متغی ة ف ة التجریبی للجموع

دى،  اس البع صالح القی   ل

یم  ث أن ق ارات Tحی ستوى أداء المھ سوبة لم  المح

ین ا ب ت م د  تراوح ث ق د البح ة قی   الحركی

ة ٨.٧٤ : ٧.٧٨ ى من قیم ة T وھذه القیم أعل  الجدولی

  .٠.٠٥والتى بلغت عند مستوى معنویة 

زى ا دى ویع صائیا ل ة إح روق الدال احثون الف ًلب

ابي  أثیر الإیج ى الت ة إل ة التجریبی ئات المجموع ناش

درة  ة الق ي  تنمی اعد عل ذي س رح، وال امج المقت للبرن

ة من خلال  ر دق العضلیة للمھارات قید البحث بشكل أكث

امج  ى البرن ا راع رار الأداء، كم رة تك ة وكث الممارس

  . شئاتالمقترح الفروق الفردیة بین النا

ة  ى فاعلی سن إل ذا التح احثون ھ ع الب ا یرج كم

دریبات  أثیر ت ع  Battle Ropeت ملت جمی ى ش  الت

ى تحسن  ابى عل أثیر إیج ا ت ان لھ عضلات الجسم مما ك

ضلیة  درة الع ذلك الق ر وك رجلین والظھ ضلات ال وة ع ق

رجلین  ضلى لل ل الع ضا التحم ذراعین أی رجلین وال ًلل

درات البدن اقى الق ذراعین وب ئات وال ة لناش ة الخاص ی

  . الإسكواش

كذلك تتفق نتائج ھذه الدراسة مع دراسة كلا من 

سن یم ح د العظ ة عب ونى ) ٩)(٢٠١٩(ھب ة انت ، ودراس

سامى و وبالن  Antony Bobu,andبوب

A.Palanisamy) ائج أن ) ٩)(٢٠١٧ وكانت أھم النت



  
 
 
 
  

 
 

 

دریبات  ى  Battle Ropeت ابى ف أثیر إیج ا ت ان لھ  ك

درات البدنی سین الق ةتح ضلیة(ة الخاص درة الع ) الق

ل  ضلیة والتحم درة الع ة الق كواش خاص ئات الإس لناش

العضلى أن ھذه التأثیرات تساھم بشكل كبیر فى تحسین 

  ).دقة أداء الإرسال العالى(مستوى الأداء المھارى

شتھا  ائج ومناق سابق للنت رض ال لال الع ن خ وم

ى نص عل ذى ی رض الأول وال توجد : "یتضح صحة الف

روق دال یین ف ین متوسط القیاس صائیا ب ى (ًة إح  –القبل

دى رات ) البع ى متغی ة ف ة التجریبی درة (للمجموع الق

ضلیة الى–الع ال الع ة أداء الإرس اس )  دق صالح القی ل

  " . البعدى

  :مناقشة وتفسیر نتائج الفرض الثانى

ن جدول ضح م صائیا ٩یت ة إح روق دال ود ف ً وج

ى  یین القبل ط القیاس ین متوس دى للم–ب ة  البع جموع

اس  صالح القی ضلیة ل درة الع رات الق ى متغی ضابطة ف ال

یم  ث أن ق دى، حی ا Tالبع ت م ى تراوح سوبة والت  المح

ى T أعلى من قیمة ٨.١٠- : ٥.٩-بین   ة والت  الجدولی

   . ٠.٠٥بلغت   عند مستوى معنویة 

امج  ى البرن ائج إل ذه النت احثون ھ زى الب ویع

ا ضا كف ضابطة، وأی ة ال دى للمجموع ئات ًالتقلی ءة ناش

ى  تمرار ف ام والاس ث أن الإنتظ ضابطة حی ة ال المجموع

ضل  دیم أف ستمر لتق افس الم ى التن افة إل دریب بالإض الت

مستوى بدنى ومھارى كان لھ أثر كبیر فى رفع مستوى 

ة درات البدنی ضلیة(الق درة الع ره ) الق س أث ذى انعك وال

  ).دقة أداء الإرسال العالى(على تطویر الأداء المھارى

ن شتھا وم ائج ومناق سابق للنت رض ال لال الع  خ

ى نص عل ذى ی انى وال رض الث حة الف ضح ص د : یت توج

فروق دالة إحصائیا بین القیاس القبلى والقیاس البعدى 

ة  ضلیة ودق درة الع ى مستوى الق للمجموعة الضابطة ف

اس  صالح القی أداء الإرسال العالى لناشئات الإسكواش ل

  .البعدى

  :ثالثمناقشة وتفسیر الفرض ال

ً وجود فروق دالة إحصائیا ١١یتضح من جدول 

ضابطة  وعتین ال ین المجم دى ب  –في فرق  القیاس البع

ث  د البح ة قی ة الخاص رات البدنی ي  المتغی ة ف التجریبی

 المحسوبة Tلصالح المجموعة التجریبیة ، حیث أن قیم 

ی ى  ٥.٣٢:٣.١٦ن تراوحت قیمتھا ما ب یم أعل ذه الق وھ

 عند مستوى ٢.٢٦٢ والتى بلغت  الجدولیةTمن قیمة 

   .    ٠.٠٥معنویة 

صالح  سن ل سبة التح احثون ن ع الب ویرج

ى  ضابطة ال ة ال ن المجموع ة ع ة التجریبی المحموع

دریبات  ة ت ى Battle Ropeفاعلی اعدت عل ى س  الت

صفة  ر ب رجلین والظھ ذراعین وال ضلات ال ة ع تقوی

دریبات  ث ان ت ة حی صفة عام خاصة وعضلات الجسم ب

Battle Rope  ى دریبات الت ى عدد من الت  احتوت عل

القوة ( تسھم فى تنمیة بعض عناصر اللیاقة البدنیة مثل 

سرعة ،  زة بال وة الممی ضلى ، الق ل الع ضلیة، التحم الع

اقة ستوى أداء ) الرش ى تحسین م دورھا أدت إل ى ب والت

وة  ى ق ارة عل ذه المھ اد ھ الى لاعتم ال الع ارة الإرس مھ

  . وكذلك الرجلینعضلات الذراعین والظھر

واء  ى احت سن إل ذا التح احثون ھ زى الب ا یع كم

دریبات  ة Battle Ropeت ى المجموع ق عل ذى طب  ال

ال  ارة الإرس التجریبیة على تدریبات مشابھھ للأداء لمھ

ى  ذى أدى إل ضلى ال ل الع اه العم س اتج ى نف الى وف الع

ة  ة بدرج ة التجریبی تحسن المستوى المھارى للمجموع

  .عة الضابطةأكبر من المجمو

ن  لا م ة ك ع دراس ة م ذه الدراس ائج ھ ق نت وتتف

داللطیف زت عب اب ع ة ) ٣)(م٢٠١٩(إیھ ة ھب ، ودراس

دالعظیم حسن ة حمدى ) ٩)(م٢٠١٩(عب ذلك دراس ، وك

، حیث كانت أھم النتائج ) ٤)(م٢٠١٨(السید عبدالحمید

اع مستوى Battle Ropeأن تدریبات   تعمل على ارتف

ضلیة القدرات البدنیة الخاصة ل وة الع ة الق لاعبین خاص
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ة  ة الخاص درات البدنی ى الق ذا التحسن ف وینعكس أثر ھ

  .على مستوى الأداء المھارى للاعبین

شتھا  ائج ومناق سابق للنت رض ال لال الع ن خ وم

ى نص عل ذى ی ث وال رض الثال حة الف ضح ص د : یت توج

وعتین  فروق دالة إحصائیا بین القیاسین البعدین للمجم

طة فى القدرة العضلیة  ومستوى أداء التجریبیة والضاب

اس  صالح القی كواش ل ئات الإس الى لناش ال الع الإرس

  .البعدى للمجموعة التجریبیة

  :الإستخلاصات
  في ضوء أھداف وفروض البحث والإجراءات التي 

إتبعت وعینة الدراسة توصل الباحث إلى أھم النتائج 

 -:التالیة

 Battleخدام یؤدى البرنامج التدریبى المقترح بإست-

Rope  إلى تحسن مستوى بعض المتغیرات 

  .البدنیة لدى ناشئات الإسكواش

 Battleیؤدى البرنامج التدریبى المقترح بإستخدام -

Rope إلى تحسن مستوى بعض المتغیرات 

  المھاریة قید البحث

تفوق المجموعة التجریبیة على المجموعة الضابطة -

  .ریة قید البحثفى جمیع الإختبارات البدنیة والمھا

  :التوصيات
في ضوء النتائج والتوصیات التي تم التوصل إلیھا 

  -:یوصى الباحث بالأتي 

الإستفادة من برنامج التدریبات بالأحبال المقترح  .١

لتنمیة المتغیرات البدنیة على مستوى ناشئات 

ًالإسكواش مع مراعاة تقنین الأحمال وفقا 

  .للمراحل السنیة و المستویات الفردیة

 ضرورة الإھتمام بتنمیة المتغیرات البدنیة داخل  .٢

البرامج التدریبیة الخاصة لناشئات الإسكواش، 

وذلك لما لھا من تأثیر إیجابي على رفع دقة 

  .الأداء المھارى

إستخدام تدریبات الأحبال خلال فترة الإعداد  .٣

  .الخاص لما لھا من تأثیر إیجابى وفعال

بھة لطبیعة إجراء المزید من الدراسات المشا .٤

البحث الحالى على مھارات أخرى فى ریاضة 

  . الإسكواش

 .إجراء دراسات مماثلة على مراحل سنیة مختلفة .٥

  قائمة المراجع
  المراجع العربية : أولأ 
اھین-١ رحمن ش د ال رة عب دریب ):م٢٠١٨(أمی الت

 وأثره على kettlebellبإستخدام الكرة الحدیدیة 

لأداء المھارى بعض المتغیرات البدنیة ومستوى ا

وم  ة عل شور، مجل ث من سرعة، بح رة ال ى ك ف

  .الریاضة، كلیة التربیة الریاضیة،جامعة المنیا

تأثیر جرعات ): "م٢٠١٣(إیھاب صابر إسماعیل -٢ 

التدریب ذات الإتجاه الموحد والمتعدد على بعض 

ي  ة للاعب ة الخاص ة والمھاری درات البدنی الق

كواش ة ال"الإس ستیر، كلی الة ماج ة ، رس تربی

  .الریاضیة، جامعة المنصورة

داللطیف -٣ زت عب اب ع أثیر ): م٢٠١٨(ایھ ت

رات  Battle Rope تدریبات  على بعض المتغی

ین،  دى الملاكم ارى ل ة الأداء المھ البدنیة وفاعلی

ون  وم وفن ة عل شور، مجل ى من ث علم بح

  .الریاضة،كلیة تربیة ریاضیة، جامعة اسیوط

د -٤ د الحمی سید عب دى ال أ) : م٢٠١٨(حم ثیر ت

دریبات  از Batttle Ropeت اءة الجھ ى كف  عل

سابقى  ى لمت ستوى الرقم سى والم  ١٥٠٠التنف



  
 
 
 
  

 
 

 

وم  یوط لعل شور،مجلة أس ى من ث علم جرى،بح

 .وفنون الریاضة،جامعة أسیوط

ي -٥ یم عل د نع ل ): "م٢٠٠٤(خال ض الجم أثیر بع ت

سلوك الخططي لناشئ  الحركیة المقترحة على ال

كواش ة"الإس وراه، كلی الة دكت ة ، رس  التربی

 .الریاضیة بنین، جامعة حلوان

ردي-٦ د الك ة، خال د قبیع ب أحم ): م١٩٩٨(رات

روت، دار  ة، بی ن والحرك ة الف كواش ریاض الإس

  الراتب الجامعیة، الأردن

لاوى -٧ سن ع د ح س ): م١٩٩٧(محم م نف عل

ى، دار  دریب الریاض درب والت الم

  .المعارف،القاھرة

سانین  -٨ بحى ح د ص ى : محم ویم ف اس والتق القی

ـا زء الأول ط یة ، الج  ، ٣لتربیة البدنیة والریاض

 .م ١٩٩٥دار الفكر العربى ، القاھرة ، 

دریبات ): م٢٠١٩(ھبھ عبد العظیم حسن -٩ أثیر ت ت

Battle Rope ة رات البدنی ض المتغی ى بع  عل

ى  ة عل ة والخلفی ة الأمامی ومستوى أداء المرجح

ئات  دى ناش اع ل ا الارتف تان مختلفت جھاز العارض

از، ب ة الجمب ة للتربی ة العلمی شور، المجل ث من ح

ات،  یة بن ة الریاض ة،كلیة التربی ة والریاض البدنی
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ABSTRACT 

 
The effect of training using Battle ropes on muscular ability and the 

accuracy of high serve performance for squash juniors 

 
aya adel elsaeed wady 

Teaching assistant,Department of Sports Training Faculty of physical Education,  
Mansoura University .  

 

The study aims to identify the effect of training using ropes on muscular ability and the 

accuracy of high transmission performance for squash juniors, and to identify the effect of a 

training program using ropes. 

On the muscular ability and accuracy of high transmission performance for  squash  

juniors. 

 The researcher used the experimental approach by applying the proposed training 

program to squash juniors, by designing two equal groups, the first experimental and the second 

controlling, using the method of pre and post measurements, as it is considered appropriate to 

achieve the objectives and hypotheses of the research. 

The research sample was chosen in a deliberate way from the squash juniors in the squash 

complex in the Olympic Village for the age group under 19 years, and the research sample 

amounted to (39) juniors, they were divided into 10 juniors as an experimental sample, 10 

juniors as a control sample and 19 women as an exploratory sample, then the researcher 

performed homogeneity And the equivalence of the research sample, then the application of the 

program, which contained Battle Rope training for 8 consecutive weeks, and it consisted of 32 

training units, 4 training units per week. 

After completing the applying of the Battle Rope training program, dimensional 

measurements were taken, the data was processed statistically, and the results were presented 

and discussed. 

The researcher using Battle Rope exercises in squash juniors programs. 

The researchers recommend the use of Battle rope exercises in squash juniors training 

programs 


