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تأثير تدرٌباث المقاومت الكلٍت للجسم على بعط المتغيراث البدنٍت 
 ومستىي الأداء المهاري للاعبً الاسكىاش

 * أ.د/ محمد أحمد عبد الله إبراهيم

 مقدمت ومشكلت البحث:
إذ يتأسس عميو أداء  يعتبر الإعداد البدني مف الجوانب اليامة للأداء الفني في الاسكواش

تقاف الميارات الجديدة وتأخير ظيور  اللاعبيف في التدريب والمنافسة ويعمؿ عمى سرعة تعمـ وا 
التعب الناتج عف طوؿ زمف المباراة وطبيعة الأداء، ويتطمب تنفيذ الواجبات الفنية والبدنية توافر 

 (57:  18برامج تدريبية مقننة للارتقاء بمستوى الأداء.)
 TRXـ( في أف الأداة المستخدمة في نظاـ تدريبات 2010) Michael Miranda ويشير

تتكوف مف اثنيف مف الأشرطة النايموف لا توجد بيا أي نسبة مف المطاط القابمة لمتعديؿ )مف حيث 
الطوؿ( مع مقابض مبطنة وحمالات لمقدـ تعمؽ في كؿ شريط، وتعمؽ في نقطة ربط عموية وتزف 

ـ كمو جـ(، ومف مميزاتيا السماح بالممارسة لأكبر عدد مف التمرينات المتنوعة الشاممة لمجس 890)
أكثر بكثير مف التماريف التقميدية، والمساىمة في تنميو عناصر المياقة البدنية دوف الحاجة إلى أي 
أجيزة أخرى، مف خلاؿ أداة واحدة فقط تعمؿ عمى تدريب العضلات الصغيرة والكبيرة لجميع الفئات 

 (5:  20العمرية لمذكور والإناث. )
بية لوزف الجسـ لتطوير القوة والقدرة والتحمؿ عمى استخداـ الجاذ TRXوتعتمد تدريبات 

والمرونة والتوازف وتحمؿ القوة كما تمكف ممارسييا مف أداء مئات التماريف لموصوؿ لأي ىدؼ مف 
أىداؼ المياقة البدنية. ويمكف استخداميا بطرؽ متنوعة، ويمكف تعديميا طبقا لصفات المستخدـ، 

والحوض والصدر، ويمكف أيضا إضافة جاكت أثقاؿ ويعتمد أدائيا عمى عضلات البطف والظير 
لزيادة مقاومة وزف الجسـ. كما أنو تزيد مف معدؿ ضربات القمب وحرؽ سعرات حرارية عالية أكثر 

 (65:  23مف التدريبات التقميدية وبالتالي تزيد مف قوة عضمة القمب وزيادة التحمؿ العضمي.)
ور السريع في القدرات البدنية وزيادتيا أف التط م(8102إيهاب صابر إسماعيل ) ويذكر

 ناتجا  طبيعيا  لاكتشاؼ قدرات مركبة وأصبح لزاما  التعرؼ عمي الجديد مف ىذه الصفات وتركيباتيا 
 

 -للبنين  كلية التربية الرياضية -أستاذ رياضات المضرب ورئيس قسم نظريات وتطبيقات رياضات المضرب  *

 جامعة السقازيق.
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يتلائـ وطبيعة كؿ نشاط رياضي تخصصي، وتعد لعبة الاسكواش مف الألعاب التي المختمفة بما 
تتطمب عدة صفات بدنية مركبة بيف أجزاء الجسـ المختمفة فبينما نجد أف الطرؼ السفمي يعتمد 
إعتمادا  كميا  عمي عنصري تحمؿ القوة والرشاقة نجد أف الطرؼ العموي المتمثؿ في الذراعيف 

عتمد عمي تحمؿ القدرة نظرا  لأف الضربات سريعة وساحقة في معظـ أوقات الضاربة والحرة ي
 (12: 3المباراة.)

ولعبة الاسكواش مف الرياضات التي شيدت تطورا ممموسا  في الآونة الأخيرة بسبب تصدر 
اللاعبيف المصرييف التصنيؼ العالمي وكثرة انتشارىا بيف اللاعبيف الناشئيف الأمر الذي جعؿ 

ف المدربيف يبحثوف عف أساليب تدريبية مختمفة وحديثة تضاىى التقدـ والتغير الذي أحؿ العديد م
عمى المعبة حيث أصبحت المعبة سريعة جدا  وتحتاج إلي تدريبات شاقة خاصة عمي اليد الضاربة 
والقدميف لكثرة الطعنات أثناء الضربات وتعتبر تدريبات المقاومة الكمية لمجسـ أفضؿ أنواع 

 بات التي تستخدـ لمتدريب عمي تحسيف الضربات.التدري
لذلؾ فإف تخطيط التدريب في رياضة الاسكواش يمعب دورا ىاما  وأساسيا  في تحقيؽ 
المستويات الرياضية المتقدمة سواء في جانبيا البدني أو الميارى أو الخططي، وأصبحت نظريات 

ائج الممكنة في ضوء قدرات اللاعب التدريب وطرقيا الحديثة مدخلا  ىاما  لإحراز أفضؿ النت
مكاناتو.)  (98:21وا 

إلى أف الإعداد البدني الخاص برياضة الاسكواش  م(8102) إيهاب صابر إسماعيلويشير 
يمعب دورا ىاما في رفع مستوى الأداء الفني والخططي، فإفتقاد لاعب الاسكواش لمصفات البدنية 

 (16:3انب الميارى والخططي المطموب. )المطموبة لمعبة يعمؿ عمى تعطيمو في أداء الج
وترتبط كافة العناصر الميارية بشكؿ غير قابؿ لمفصؿ مع قدرة اللاعب عمى تنفيذ المياـ 
المحددة لو بفاعمية، والأداء الفني طريقة يتـ مف خلاليا تنفيذ الحركات البدنية، ولرفع مستوى أداء 

عدؿ أداءه الفني وفقا  لحالتو التدريبية مف خلاؿ فني ما إلى المستوى العالي يجب عمى اللاعب أف ي
 (196:21التدريب المستمر والمتكرر.  )

ويعد التحمؿ العضمي مف العناصر اليامة في رياضة الاسكواش حيث تتطمب تمؾ الرياضة 
تحملا  عضميا  كبيرا  نظرا  لممجيود العنيؼ المبذوؿ في الممعب لفترات طويمة و رياضة الاسكواش 

مف بيف أعنؼ الرياضات في العالـ، ولذا تتطمب جمدا  عضميا  حيث أف العضلات تستمر في واحدة 
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% 100%: 85الأداء لفترات طويمة في تناغـ مستمر بيف الانقباض والانبساط بشدة تتراوح ما بيف 
دقائؽ "، أي أف التحمؿ العضمي اللاىوائى ىو السمة المميزة  3ث إلى 2وفى نظاـ طاقة مابيف "

طبيعة تمؾ الرياضة التي تتطمب قدرا  عاليا  مف التحمؿ ودائما ما يظير الجمد في عضلات في 
الكتؼ والرسغ والظير والأرجؿ والتي تعمؿ بشكؿ مستمر حتى نياية المباراة فيي العضلات الأكثر 

 عملا خلاؿ المباراة وذلؾ لأنيا دائما معركة يفوز بيا الأكثر تحملا لمتعب البدني.
تنافس الكبير في لعبة الاسكواش والتطور المستمر في ىذه المعبة يتطمب أف يكوف أصبح  ال

اللاعب متمتعا  بمياقة بدنية عالية، لذا أصبحت الصفات البدنية ضرورة ممحة للاعب الاسكواش، 
وباتت تعد أحد الجوانب اليامة لخطة التدريب اليومية والأسبوعية، والشيرية، فالاسكواش يتصؼ 

والقوة والتحمؿ في الممعب، والميارة في الأداء الفني والخططي، والقاعدة الأساسية لبموغ بالسرعة 
الأىداؼ ىو تنمية وتطوير الصفات والقدرات البدنية، وبذلؾ ترتبط المياقة البدنية للاعبي الاسكواش 

 بالأداء المياري والخططي لمعبة.
ة العضمية والتحمؿ العضمي، بحسب لذا يجب أف يتحمى لاعب الاسكواش بقدر كافي مف القو 

متطمبات الأداء لديو والتي تحتـ عميو ذلؾ، كما أف اللاعب يحتاج إلي القدرة عمي الذىاب إلي 
الكره بسرعة كبيرة جدا  والتي تحتاج إلي القوة الانفجارية والسرعة وعمؿ الطعنات اللازمة قبؿ 

قت ممكف حتى يتـ السيطرة عمي المباراة ضرب الكرة وكذلؾ الرجوع إلي نقطة التمركز في أسرع و 
وتكرار ما سبؽ في جميع أنحاء الممعب سواء الأمامي أو وسط الممعب أو الممعب الخمفي مع 
تكرار جميع الميارات مع المنافس بشكؿ متداخؿ ومتكرر وعمى مدار زمف المباراة والتي لا تحدد 

رارىا تحتـ عمى اللاعب أف يتمتع بالقوة بزمف، والتي يجب أف تؤدى بشكؿ سريع وقوي، ونتيجة لتك
 والتحمؿ العضمي وخاصة اليد الضاربة.

كما أف اللاعب الذي ينفذ الأداءات الخططية خاصة مع طوؿ زمف المباراة ويتضح ىذا في 
المباريات النيائية التي يكوف فييا التنافس عالي فيحتاج اللاعب إلي التحمؿ العضمي لآف الأداءات 

عبئ إضافي عمي اللاعب مع العبئ الفسيولوجي والبدني وىذا يظير في التحمؿ  الخططية تمثؿ
العضمي طواؿ المباراة مما يشكؿ عبئ كبير عمي اللاعب ومع التقدـ في النقاط والأشواط يفقد 
اللاعب الكثير مف النقاط وكذلؾ دقة الضربات بسبب عدـ تحمؿ اللاعب لأعباء المباراة وحتى 

تكوف فييا الكرات سيمو جدا  عمي اللاعب المنافس وبذلؾ يحتاج لاعب الضربات المتنوعة 
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الاسكواش بصورة كبيره إلي التحمؿ العضمي، كما أف اللاعب قبؿ ضرب الكرة لأي ميارة لابد مف 
التحرؾ لمكره بقوة وسرعة عالية جدا  وعمؿ حركات الطعف قبؿ ضرب الكرة والرجوع إلي نقطة 

السرعة وتكرار ذلؾ في جميع النقاط أثناء الأشواط المختمفة وىذا يحتاج ( بنفس القوة و Tالتمركز )
 بصورة كبيرة جدا  إلي صفة تحمؿ القوة لمطرؼ العموي والسفمي.

ورياضة الاسكواش تتطمب قػدراً مػف القػدرة أو القػوة المميػزة بالسػرعة حيػث يمثػؿ ذلػؾ العنصػر ورياضة الاسكواش تتطمب قػدراً مػف القػدرة أو القػوة المميػزة بالسػرعة حيػث يمثػؿ ذلػؾ العنصػر 
واع الضربات المختمفة حيث يتـ ضرب الكرة واع الضربات المختمفة حيث يتـ ضرب الكرة البدني أىمية كبيرة في تمؾ الرياضة حيث يظير في أنالبدني أىمية كبيرة في تمؾ الرياضة حيث يظير في أن

بأقصى قوة وسرعة معاً لإخلاؿ توازف المنافس، وكذلؾ الحركات المفاجئة مف السكوف والتي تتطمب بأقصى قوة وسرعة معاً لإخلاؿ توازف المنافس، وكذلؾ الحركات المفاجئة مف السكوف والتي تتطمب 
قدرة عالية في عضلات الذراعيف لضرب الكره مره أخرى بسرعة وىو ما يتطمب قدراً عالياً مػف القػوة قدرة عالية في عضلات الذراعيف لضرب الكره مره أخرى بسرعة وىو ما يتطمب قدراً عالياً مػف القػوة 

 والسرعة معاً لموصوؿ إلى اليدؼ.والسرعة معاً لموصوؿ إلى اليدؼ.
 البحث:هدف 

 ييدؼ ىذا البحث لمتعرؼ عمى:
تأثير استخداـ تدريبات المقاومة الكمية لمجسـ عمي تطوير تحمؿ أداء الذراعيف والرجميف  .1

 وبعض الصفات البدنية الخاصة للاعبي الاسكواش.
تػػػػأثير اسػػػػتخداـ تػػػػدريبات المقاومػػػػة الكميػػػػة لمجسػػػػـ لتحسػػػػيف أداء بعػػػػض الأداءات المياريػػػػة تػػػػأثير اسػػػػتخداـ تػػػػدريبات المقاومػػػػة الكميػػػػة لمجسػػػػـ لتحسػػػػيف أداء بعػػػػض الأداءات المياريػػػػة  ..22

 سكواش.سكواش.المركبة للاعبي الاالمركبة للاعبي الا
 فروض البحث:

توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياس القبمي والبعدى لصالح القياس البعدى فػي تحمػؿ أداء توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياس القبمي والبعدى لصالح القياس البعدى فػي تحمػؿ أداء  ..11
 الذراعيف والرجميف وبعض الصفات البدنية الخاصة للاعبي الاسكواش. الذراعيف والرجميف وبعض الصفات البدنية الخاصة للاعبي الاسكواش. 

توجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف القيػػاس القبمػػي والبعػػدى لصػػالح القيػػاس البعػػدى فػػي مسػػتوى توجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف القيػػاس القبمػػي والبعػػدى لصػػالح القيػػاس البعػػدى فػػي مسػػتوى  ..22
 الأداءات الميارية المركبة للاعبي الاسكواش. الأداءات الميارية المركبة للاعبي الاسكواش. أداء بعض أداء بعض 

 مصطلحاث البحث:
ىي تدريبات  (:Total Body Resistance Exerciseتدريبات المقاومة الكمية لمجسم )

تعتمد عمى استخداـ وزف الجسـ ضد الجاذبية وذلؾ مف خلاؿ أداة معمقة عبارة عف شريطيف مف 
مة لتعديؿ الطوؿ وبيا مقابض وحمالات لمقدـ، تستخدـ النايموف ليس بيما أي نسبة مف المطاط قاب

لتطوير جميع عناصر المياقة البدنية حيث تشمؿ تمريناتيا الجسـ كمو، وتصمح ممارستيا لجميع 
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 ( 5:20الفئات الذكور والإناث والأصحاء وذوى الاحتياجات الخاصة والرياضييف وغير الرياضييف.)
 الدراساث السابقت:

"تأثير تمرينات المقاومة الكمية لمجسـ  ( دراسة بعنواف17)(8102فراج)أجرت نسمة محمد  -1
عمى مستوى بعض الميارات الأساسية في التمرينات الفنية الإيقاعية والصفات البدنية لطالبات 

: التعرؼ عمى تأثير تمرينات المقاومة الكمية هدف الدراسةكمية التربية الرياضية، وكاف 
الميارات الأساسية في التمرينات الفنية الإيقاعية والصفات  عمى مستوى بعض  TRXلمجسـ

: المنيج التجريبي واختيرت العينة واستخدمت الباحثةالبدنية لطالبات كمية التربية الرياضية، 
( طالبة، تـ تقسيميف إلى مجموعتيف مجموعة تجريبية 32) بالطريقة العمدية وبمغ حجـ العينة

برنامج تمرينات  أهم النتائج:وكانت  ( طالبة.16ة )ومجموعة ضابطة قواـ كؿ مجموع
المقترح أدى إلى حدوث تحسف واضح وممحوظ في مستويات  TRXالمقاومة الكمية لمجسـ 

 –مرونة الجذع  –الرشاقة  -قوة عضلات البطف  –الصفات البدنية )توافؽ الذراعيف والرجميف 
القدرة العضمية لمرجميف( ومستوى الأداء الميارى في )وثبة  –التوازف الثابت  -مرونة الحوض

 -الدوراف بالقدميف -ميزاف الركبة  -لميزاف الأمامي ا -وثبة الميب  -وثبة الموزة  -النجمة 
 دوراف باسية( بالنسبة لممجموعة التجريبية.

( دراسة بعنواف " برنامج تدريبي باستخداـ 15()8102أجرى محمود المغاورى السيد ) -2
وتأثيره عمى  مستوى أداء بعض ميارات الجودو لمناشئيف، وكاف  TRX & Vipr تدريبات

عمى  TRX & Viprلتعرؼ عمى تأثير البرنامج التدريبي باستخداـ تدريبات ا هدف الدراسة:
المنيج  واستخدم الباحث:تطوير بعض القدرات البدنية ومستوى أداء بعض ميارات الجودو 

التجريبي وذلؾ باستخداـ التصميـ التجريبي ذو القياسيف القبمي والبعدى لمجموعتيف إحداىما 
( لاعب، تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف قواـ 20مغ حجـ العينة )تجريبية والأخرى وضابطة. وب

: البرنامج التدريبي أهم النتائج( لاعبيف واختيرت العينة بالطريقة العمدية وكانت 10كؿ منيـ )
المقترح المطبؽ عمى المجموعة التجريبية لو تأثير معنوي عمى )مستوى القدرات البدنية 

مستوى الأداء الميارى( قيد البحث مقارنو بالمجموعة  -ية المتغيرات البدنية الميار  -الخاصة 
 سنة(. 17الضابطة لناشئي الجودو تحت )
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 المعمؽ  التدريب أسموب ( دراسة بعنواف" فاعمية7)(8102أجرت سماح محمد عبد المعطى ) -3
TRXحرة" وكاف  متر100 سباحي لدى والمستوى الرقمي الخاصة القدرات البدنية بعض عمى

 البدنية القدرات بعض عمى TRX المعمؽ التدريب التعرؼ عمى تأثير أسموب ة:هدف الدراس
: المنيج التجريبي، واستخدمت الباحثةحرة.  متر 100 سباحي لدى والمستوى الرقمي الخاصة

( سنة مقيديف بنادي طلائع الجيش مقسميف إلى 13( ناشئ تحت )20وبمغ حجـ العينة )
أهم مجموعتيف أحداىما تجريبية والأخرى ضابطة واختيرت العينة بالطريقة العمدية وكانت 

 أدت إلى تحسيف القدرات البدنية والميارية TRXتدريبات التعمؽ باستخداـ جياز  النتائج:
 متر حرة. 100لسباحي 

( دراسة بعنواف " تأثير برنامج باستخداـ جياز 16)(8102أجرت مريم مصطفى محمد ) -4
عمى تنميو عناصر المياقة البدنية الخاصة ببعض الميارات اليجومية  TRXالتدريب المعمؽ 

يب التعرؼ عمى تأثير برنامج باستخداـ جياز التدر  هدف الدراسة:للاعبات كرة السمة" وكاف 
عمى تنميو عناصر المياقة البدنية الخاصة ببعض الميارات اليجومية للاعبات  TRXالمعمؽ 

( لاعبة مف لاعبات 15المنيج التجريبية وبمغ حجـ العينة ) واستخدمت الباحثة:كرة السمة. 
 TRXالتدريب المعمؽ  النتائج: أهمالنادي الأىمي واختيرت العينة بالطريقة العمدية وكانت 

التحمؿ  -لى تحسيف عناصر المياقة البدنية الخاصة )القدرة العضمية لمذراعيف والرجميفأدى إ
التوافؽ( وتحسيف الميارات اليجومية )التصويب بأنواعو( للاعبات  -الرشاقة  -الدوري التنفسي

 كرة السمة، كما ساعد الجياز في تجنب الإصابات وتنمية العضلات.
المعمؽ في  TRXدراسة بعنواف " تأثير استخداـ جياز  (2()8102أجرت داليا رضوان لبيب ) -5

درس التربية الرياضية عمى بعض عناصر المياقة البدنية لتمميذات المرحمة الإعدادية " وكاف 
المعمؽ في درس التربية الرياضية  TRXالتعرؼ عمى تأثير استخداـ جياز  هدف الدراسة:

واستخدمت حمة الإعدادية وفقا لممنياج عمى بعض عناصر المياقة البدنية لتمميذات المر 
( 40المنيج التجريبي واختيرت العينة بالطريؽ العمدية العشوائية وبمغ حجـ العينة ) الباحثة:

المعمؽ في درس التربية  TRXاستخداـ جياز  أهم النتائج:( فصؿ وكانت 2تمميذة بعدد )
التحمؿ -التوافؽ-المرونة-القدرة-الرياضية أدى إلى تنمية بعض عناصر المياقة البدنية )القوة

 العضمي( لتمميذات المرحمة الإعدادية.
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 إجراءاث البحث:
 منهج البحث:

استخدـ الباحث المنيج التجريبي وذلؾ لمناسبتو لنوع وطبيعة ىذا البحث مػف خػلاؿ التصػميـ استخدـ الباحث المنيج التجريبي وذلؾ لمناسبتو لنوع وطبيعة ىذا البحث مػف خػلاؿ التصػميـ 
 التجريبي باستخداـ القياسيف القبمي والبعدي لمجموعة تجريبية واحدة.التجريبي باستخداـ القياسيف القبمي والبعدي لمجموعة تجريبية واحدة.

 عٍنت البحث: 
سنة بجميورية مصر 17يمثؿ مجتمع البحث ناشئيف أندية الإسكواش لممرحمة السنية تحت 

( نادي وعدد اللاعبيف المسجميف بسجلات الإتحاد المصري للاسكواش لمعاـ 21العربية وعددىـ )
( ناشئ، وقاـ الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف 149ـ )2021ـ/2020التدريبي 
( ناشئ 12سنة مف نادي الزىور الرياضي وعددىـ )17سكواش لممرحمة السنية تحت ناشئيف الإ

( ناشئيف، 8بالإضافة إلى عينة الدراسات الاستطلاعية مف النادي الأىمي الرياضي وعددىـ )
    عينة البحث.( يوضح تصنيؼ 1، جدوؿ )( ناشئ20ليصبح إجمالي العينة الكمية )

 (0جدول )
 تصنيف عينة البحث

 عينة الدراسة الاستطلاعية عينة الدراسة الأساسية عينة البحث الكلية

 % العدد % العدد % العدد

02 022 00 02 2 02 

%، 60( تصنيؼ عينة البحث الكمية حيث بمغت نسبة العينة الأساسية 1يتضح مف جدوؿ )
 %.40وبمغت نسبة العينة الاستطلاعية 

 تجانس عينة البحث:
قػػاـ الباحػػث بحسػػاب معامػػؿ الإلتػػواء بدلالػػة كػػؿ مػػف المتوسػػط الحسػػابي والوسػػيط والانحػػراؼ قػػاـ الباحػػث بحسػػاب معامػػؿ الإلتػػواء بدلالػػة كػػؿ مػػف المتوسػػط الحسػػابي والوسػػيط والانحػػراؼ 
المعياري لعينة البحث في متغيرات النمو واختبارات القدرات البدنيػة واختبػار تحمػؿ ودقػة أداء بعػض المعياري لعينة البحث في متغيرات النمو واختبارات القدرات البدنيػة واختبػار تحمػؿ ودقػة أداء بعػض 

 (.(.33، ،   22الميارات المركبة للاعبي الاسكواش، كما يتضح في جدوؿ )الميارات المركبة للاعبي الاسكواش، كما يتضح في جدوؿ )
 ( 8جدول ) 

 81ن =  والمتغيرات البدنية قيد البحث راد عينة البحث في متغيرات النموتوزيع أف إعتدالية

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 0.75 0.20 16.50 16.55 سنة العمر الزمني 1
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 1.89 1.90 175 176.20 سم ارتفاع الجسم 2

0.17 - 2.29 72 71.87 كجم وزن الجسم 3  

1.09 - 1.46 10 9.47 سنة العمر التدريبي 4  

 قوة القبضة 5
 0.37 1.60 40.80 41.00 كجم الذراع الضاربة

 0.33 1.19 37 37.13 كجم الذراع غير الضاربة

0.53 - 2.64 81 80.53 عدد دفع كرة طبية علي الحائط 6  

 0.82 1.46 19.60 20 عدد دفع الأرض بالذراعين 7

1.18 - 1.35 6 5.47 سم تباعد القدمين جانبا لأقصي مدي 8  

 0.69 0.39 14.70 14.79 ثانية اختبار star test للرشاقة 9

0.57 - 0.74 16 15.86 ثانية تحمل السرعة 10  

أي أنيا  (1.89:  1.18 -)( أف قيـ معاملات الإلتواء قد تراوحت بيف 2يتضح مف جدوؿ )
العمر التدريبي( وىذا يدؿ عمى  –الوزف  –الطوؿ  –( في متغيرات )السف 3)± انحصرت ما بيف 

 تجانس أفراد عينة البحث في ىذه المتغيرات.
 (3جدول )

 81ن =  المهارية المركبة قيد البحث يع أفراد عينة البحث في الأداءاتإعتدالية توز 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

0.68 - 1.76 36 35.60 عدد عدد الضربات 1  

0.98 - 2.84 45 44.07 درجة دقة أداء الأداءات المهارية المركبة  3  

( أف جميػػع قػػيـ معػػاملات الالتػػواء لأفػػراد عينػػة البحػػث الكميػػة تراوحػػت ( أف جميػػع قػػيـ معػػاملات الالتػػواء لأفػػراد عينػػة البحػػث الكميػػة تراوحػػت 33يتضػػح مػػف جػػدوؿ )يتضػػح مػػف جػػدوؿ )
(، ممػػا يشػػير إلػػى وقػػوع عينػػة (، ممػػا يشػػير إلػػى وقػػوع عينػػة 33)± )± ( وقػػد انحصػػرت ىػػذه القػػيـ مػػا بػػيف ( وقػػد انحصػػرت ىػػذه القػػيـ مػػا بػػيف 0.980.98  -: :   0.680.68  -بػػيف ) بػػيف ) 

البحث الكمية داخؿ المنحنى الإعتدالي ليذه المتغيرات، وىذا يدؿ عمػى تجػانس أفػراد العينػة فػي ىػذه البحث الكمية داخؿ المنحنى الإعتدالي ليذه المتغيرات، وىذا يدؿ عمػى تجػانس أفػراد العينػة فػي ىػذه 
 رات.رات.المتغيالمتغي

 أدواث وأجهزة جمع البٍاناث
 الاختبارات والقياسات المطبقة لمعينة قيد بحث:

 ( 1: مرفؽ ) الاختبارات البدنية
 إختبار قوة القبضة ) القوة ( . إختبار قوة القبضة ) القوة ( .  ..11
 دقيقة ) تحمؿ قوة لمذراعيف ( . دقيقة ) تحمؿ قوة لمذراعيف ( .   11إختبار دفع كرة طبية عمي الحائط لمدة إختبار دفع كرة طبية عمي الحائط لمدة  ..22
 ثانية مع لمس الكتفيف ) تحمؿ قوة (. ثانية مع لمس الكتفيف ) تحمؿ قوة (.   3030دفع الأرض بالذراعيف لمدة دفع الأرض بالذراعيف لمدة   إختبارإختبار ..33
 إختبار تباعد القدميف جانباً لأقصى مدي لقياس ) مرونة ( . إختبار تباعد القدميف جانباً لأقصى مدي لقياس ) مرونة ( .  ..44
 ) الرشاقة(. ) الرشاقة(.     Star Testإختبار إختبار  ..55
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 )تحمؿ السرعة(.)تحمؿ السرعة(.  Spider Testاختبار اختبار  ..66
 ( 2: مرفؽ ) الاختبارات المهارية

ت الميارية للاعبي الاسكواش والمتمثمة في الميارات إختبار تحمؿ ودقة أداء بعض الأداءا    
الضربات المستقيمة والعكسية والجانبية والم سقطة وىي أكثر الميارات إستخداما  في المباريات وتـ 

 Aidan   Philip Yarrow &فيميب يارو وهاريسون  تحديد ىذه الميارات عف طريؽ
 .(21) م(8112)

 : الأجهزة والأدوات المستخدمة
 مقعد سويدي.مقعد سويدي. - جياز رستامير لقياس الطوؿ )سـ(.جياز رستامير لقياس الطوؿ )سـ(. -
 ممعب اسكواش.ممعب اسكواش.22 - ثانية.ثانية.  0.010.01ساعة إيقاؼ لقياس الزمف لأقرب ساعة إيقاؼ لقياس الزمف لأقرب  -
 مضارب إسكواش.مضارب إسكواش. - ميزاف طبي لقياس الوزف )كجـ(.ميزاف طبي لقياس الوزف )كجـ(. -
 كرات إسكواش.كرات إسكواش. - مسطرة )سـ( مدرجة لقياس المرونة.مسطرة )سـ( مدرجة لقياس المرونة. -
 شريط قياس الأطواؿ )سـ(.شريط قياس الأطواؿ )سـ(. -
 كجـ.كجـ.  33كرة طبية بوزف كرة طبية بوزف  -

 علامات لاصقة.علامات لاصقة. -
 ديناموميتر.ديناموميتر.جياز جياز  -

 تحدٌد المتغيراث قٍد البحث:
تـ تحديد أىـ متغيرات القدرات البدنية الخاصة المياري طبقا  لمتطمبات المباراة، وتـ التوصؿ        

 إلي المتغيرات قيد البحث الآتية:
الأداء مستوي الرشاقة، تحمؿ السرعة،  قوة القبضة، تحمؿ القوة، تحمؿ السرعة، المرونة، -

 المياري.
 الدراساث الاستطلاعٍت:

 الدراست الاستطلاعٍت الأولى:
ـ إلى يوـ 3/1/2021قاـ الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى مف يوـ الأحد الموافؽ 

اكتشاؼ نواحي القصور  -ـ، وتيدؼ الدراسة إلي )تدريب المساعديف 5/1/2021الثلاثاء الموافؽ 
تحديد الزمف اللازـ لعممية القياس في تنفيذ الاختبارات  -والضعؼ والعمؿ عمى تلاشى الأخطاء 

 ترتيب سير الاختبارات(. -والقياسات 
 الدراست الاستطلاعٍت الثانٍت:
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ـ إلى 12/1/2021قاـ الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية مف يوـ الثلاثاء الموافؽ 
معاملات العممية للاختبارات ـ، وكاف اليدؼ منيا حساب ال14/1/2021يوـ الخميس الموافؽ 

( المعاملات العممية للاختبارات البدنية والأداءات 5(، )4الثبات( وتوضح جداوؿ ) -)الصدؽ 
 الميارية المركبة.
 صدق الاختبارات:

قاـ الباحث بحساب صدؽ الاختبارات باستخداـ طريقة صدؽ التمايز بيف مجموعتيف 
( لاعبيف والمجموعة 8جاؿ مف النادي الأىمي وعددىـ )إحداىما مميزة وىـ لاعبي فريؽ عمومي الر 

سنة ومف نفس مجتمع 17( ناشئيف تحت 8وىي العينة الاستطلاعية وعددىـ )الأخرى غير المميزة 
( يوضح دلالة الفروؽ بيف المجموعتيف المميزة 3، جدوؿ )البحث وخارج عينة البحث الأساسية

 ية قيد البحث.والغير المميزة في اختبارات القدرات البدن
 (2جدول )

الاختبارات البدنية والأداءات المهارية  جموعتين المميزة وغير المميزة فيدلالة الفروق بين الم
   2=  8= ن0ن المركبة قيد البحث

 الاختبارات م
وحدة 
 القياس

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 قيمة )ت(
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 قوة القبضة 0
 3.32 0.28 28.81 1.22 22.52 كجم الذراع الضاربة

 2.02 8.51 32.21 8.02 28.11 كجم الذراع غير الضاربة
 2.03 2.32 23.21 0.82 22.21 عدد دفع كرة طبية عمي الحائط 8
 2.25 3.22 81.21 1.22 82.82 عدد دفع الأرض بالذراعين 3
 3.25 0.02 2.21 1.21 5.52 سم تباعد القدمين جانبا لأقصي مدي 2
 2.22 0.51 02.18 1.22 08.21 ثانية اختبار star test لمرشاقة 2
 2.30 0.28 02.21 1.22 02.82 ثانية تحمل السرعة 2
 2.20 8.32 32.11 1.28 20.11 عدد عدد الضربات 5
المهارية المركبةدقة أداء الأداءات  2  2.15 2.32 22.21 8.32 20.21 درجة 

8.022=  02ودرجات حرية  1.12قيمة "ت" الجدولية عند مستوى   
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( وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية فػػػي الاختبػػػارات البدنيػػػة والأداءات ( وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية فػػػي الاختبػػػارات البدنيػػػة والأداءات 44يتضػػح مػػػف جػػػدوؿ )يتضػػح مػػػف جػػػدوؿ )
المركبػػػة قيػػػد البحػػػث بػػػيف المجموعػػػة المميػػػزة والمجموعػػػة غيػػػر المميػػػزة لصػػػالح المجموعػػػة المركبػػػة قيػػػد البحػػػث بػػػيف المجموعػػػة المميػػػزة والمجموعػػػة غيػػػر المميػػػزة لصػػػالح المجموعػػػة   المياريػػػةالمياريػػػة

 المميزة، مما يعطي دلالة مباشرة عمي صدؽ تمؾ الاختبارات.  المميزة، مما يعطي دلالة مباشرة عمي صدؽ تمؾ الاختبارات.  
 ثبات الاختبارات:

المركبة قيد البحث باستخداـ  قاـ الباحث بحساب ثبات الاختبارات البدنية والأداءات الميارية
طريقة تطبيؽ الاختبارات ثـ إعادة تطبيقيا مرة أخرى عمى عينة الدراسة الاستطلاعية، بفاصؿ 

عادة التطبيؽ، وجدوؿ )72زمني ثلاثة أياـ ) ( يوضح معامؿ 4ساعة( بيف نتائج التطبيؽ وا 
رات القدرات البدنية والأداءات الاستقرار بيف التطبيؽ الأوؿ والثاني لمعينة الاستطلاعية في اختبا

 الميارية المركبة قيد البحث.
 (2جدول )

عادة ا في الاختبارات البدنية والأداءات  لتطبيق لمعينة الاستطلاعيةمعامل الارتباط بين التطبيق وا 
   2ن =  المهارية المركبة قيد البحث

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 قيمة )ر( إعادة التطبيق التطبيق
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 قوة القبضة 0
 1.222 0.23 28.21 0.28 28.81 كجم الذراع الضاربة

 1.222 8.32 32.11 8.51 32.21 كجم الذراع غير الضاربة
 1.222 3.23 22.21 2.32 23.21 عدد دفع كرة طبية عمي الحائط 8
 1.221 3.11 88.11 3.22 81.21 عدد دفع الأرض بالذراعين 3
 1.220 1.22 2.81 0.02 2.21 سم تباعد القدمين جانبا لأقصي مدي 2
 1.222 0.23 03.21 0.51 02.18 ثانية اختبار star test لمرشاقة 2
 1.222 0.32 02.02 0.28 02.21 ثانية تحمل السرعة 2
 1.255 8.15 32.21 8.32 32.11 عدد عدد الضربات 5
 1.223 2.21 22.21 2.32 22.21 درجة دقة أداء الأداءات المهارية المركبة 2

1.212=  2ودرجات حرية  1.12قيمة "ر" الجدولية عند مستوى   
  0.050.05ذات دلالة إحصائية عند مسػتوى معنويػة ذات دلالة إحصائية عند مسػتوى معنويػة   ( وجود علاقة إرتباطية( وجود علاقة إرتباطية55يتضح مف جدوؿ )يتضح مف جدوؿ )

عادة التطبيؽ في الاختبارات البدنية والأداءات الميارية المركبة قيد   77ودرجات حرية ودرجات حرية  عادة التطبيؽ في الاختبارات البدنية والأداءات الميارية المركبة قيد بيف التطبيؽ وا  بيف التطبيؽ وا 
 البحث، مما يعطي دلالة مباشرة عمي ثبات تمؾ الاختبارات.البحث، مما يعطي دلالة مباشرة عمي ثبات تمؾ الاختبارات.
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 (5،  4البرنامج التدرٌبً المقترح: مرفق )
 تقنين حمل التدريب المستخدم في البرنامج: 

قاـ الباحث بتقنيف حمؿ التدريب المستخدـ داخؿ البرنامج المقترح مف معادلة أقصى معدؿ 
 لضربات القمب ويتـ تحديده مف خلاؿ معرفة عمر اللاعب، معدؿ النبض وقت الراحة كالأتي:

 السف – 220أقصى معدؿ لمنبض = 
 203=  17 – 220أقصى معدؿ لمنبض = 

 معدؿ النبض وقت الراحة -احتياطي أقصى نبض = أقصى معدؿ لمنبض 
 138=  65 – 203احتياطي النبض = 

النسبة المئوية لمعدؿ النبض × احتياطي أقصى نبض  شدة الحمل بواسطة النبض المستهدف =
 المستيدؼ )شدة الحمؿ المطموبة( + النبض وقت الراحة

 ف/ؽ 175=  65. + 80×  138%( = 80شدة الحمؿ المطموبة )
 (.6حيث تـ التدرج في شدة الحمؿ مف خلاؿ استخداـ الشدات كما ىو موضح بجدوؿ ) 

 ( 2جدول )
 معدل النبض للأحمال التدريبية المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح

 : تدريبات المقاومة الكمية لمجسمشدة الحمل في 
% مف أقصى 80% إلى 50تتراوح ما بيف  تدريبات المقاومة الكمية لمجسـشدة الحمؿ في 

شدة حتى لا يؤثر سمبيا  عمى سرعة الانقباض العضمي بما يسبب الإصابة حسب ما أشارت إليو 
 الدراسات المرجعية.

 :تدريبات المقاومة الكمية لمجسمحجم الحمل في 
 5 - 3ثانيو، والمجموعات مف  30 - 20 تدريبات المقاومة الكمية لمجسـحجـ الحمؿ في 

دقيقة بيف  2 – 1دقيقة بيف المجموعات، الراحة مف  1 –ث 30مجموعات، وفترات الراحة مف 
 تدريبات.  8 – 6التدريبات وعدد التدريبات المستخدمة في الوحدات مف 

 مدة تطبيق البرنامج التدريبي:
لتطوير ( أسبوع باستخداـ تدريبات المقاومة الكمية لمجسـ زمف كافي 12يرى الباحث أف فترة )

 راحة 
 احتياطي

 النبض
 النبض المستهدف حسب الشدة    

50% 60% 70% 80% 

 016 000 001 030 032 06 معدل النبض/ق     
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 3المتغيرات البدنية وفاعمية الأداء الميارى قيد البحث وأف عدد وحدات التدريب لا تزيد عف 
وحدات تدريبية أسبوعيا  حتى تتمكف العضلات والمفاصؿ مف الاستشفاء الكافي قبؿ الوحدة التالية 

وحدات تدريبية  3 ( أسبوع بواقع12وبناءا  عمى ذلؾ فقد قاـ الباحث بتحديد فترة تطبيؽ البرنامج )
أسبوعيا  مستخدما  طريقة التدريب الفترى مرتفع ومنخفض الشدة ، ليكوف العدد الإجمالي لموحدات 

 ( وحدة تدريبية.36التدريبية داخؿ البرنامج )
 (3تقسيم أجزاء الوحدة التدريبية: مرفق )

لتنفسي لنوع العمؿ ييدؼ ىذا الجزء إلى تييئة العضلات والجيازيف الدوري وا الجزء التمهيدي:
العضمي الذي سيتـ تنفيذه داخؿ الوحدة التدريبية مع التركيز عمى تمرينات المرونة والإطالة وبعض 

 ( وفقا  لشدة الحمؿ داخؿ الجزء الرئيسي. 20-15تدريبات الإحماء العامة، ويتراوح زمف ىذا الجزء )
تدريبات المقاومة الكمية لمجسـ التي يحتوى ىذا الجزء مف الوحدة التدريبية عمى  الجزء الرئيسي:

تحقؽ اليدؼ مف الوحدة، والتي تسيـ في تطوير المتغيرات البدنية وفاعمية الأداء الميارى، وزمف 
 % مف زمف الوحدة التدريبية. 75ىذا الجزء يمثؿ في الغالب 

ة، وقد حدد يتضمف ىذا الجزء الجري الخفيؼ باسترخاء مع تدريبات الإطالة العام الجزء الختامي:
الباحث مف خلاؿ الإطلاع عمى الدراسات المرتبطة والمراجع المتخصصة في التدريب الرياضي 

دقائؽ وفقا لشدة الحمؿ داخؿ الجزء الرئيسي مف الوحدة  10: 5زمف ىذا الجزء ويتراوح ما بيف 
 التدريبية.

 خطىاث إجراء التجربت: 
 التالي:تـ تحديد خطوات إجراء التجربة عمى النحو 

 مكاف تطبيؽ البرنامج ىو ملاعب الإسكواش بنادي الزىور الرياضي. مكاف تطبيؽ البرنامج ىو ملاعب الإسكواش بنادي الزىور الرياضي.  -
 ـ(. ـ(. 20212021  -ـ ـ 20202020تـ تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح خلاؿ الموسـ التدريبي )تـ تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح خلاؿ الموسـ التدريبي ) -

قاـ الباحث بعد تحديد الاختبارات والقياسات وكذلؾ الأدوات والأجيزة اللازمة لمبحث واختيار 
الإجراءات لمبحث والتي تسػاعد عػمى سير تجربة البحث بطريقة العينة بعمػؿ بعض الخطوات و 

 عممية سميمة وصحيحة وكانت تمؾ الإجراءات كما يمي :
 القياس القبمي:

ـ عمي 17/1/2021قاـ الباحث بإجراء القياس القبمي لعينة البحث يوـ الأحد الموافؽ 
 ملاعب الاسكواش بنادي الزىور الرياضي بمدينة نصر بالقاىرة.
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 تطبٍق البرنامج:
عمي عينة البحث وذلؾ مف يوـ الثلاثاء الموافؽ تدريبات المقاومة الكمية لمجسـ تـ تطبيؽ 

ـ وذلؾ عمي ملاعب نادي الزىور الرياضي 11/4/2021ـ إلي يوـ الأحد الموافؽ 19/1/2021
 بمدينة نصر بالقاىرة. 

 القياس البعدي:
قاـ الباحث بإجراء القياس البعدي كمية لمجسـ تدريبات المقاومة البعد الانتياء مف تطبيؽ 
ـ وذلؾ عمي ملاعب نادي الزىور الرياضي بمدينة 13/4/2021لعينة البحث يوـ الثلاثاء الموافؽ 

 نصر بالقاىرة. 
 المعالجاث الإحصائٍت: 

  المتوسط الحسابي، الانحراؼ المعياري، الوسيط، معامؿ الالتواء، اختبار دلالة الفروؽ )ت(، معامؿالمتوسط الحسابي، الانحراؼ المعياري، الوسيط، معامؿ الالتواء، اختبار دلالة الفروؽ )ت(، معامؿ
 الارتباط البسيط )بيرسوف(، نسب التحسف.الارتباط البسيط )بيرسوف(، نسب التحسف.

 عرض ومناقشت النتائج:
 عرض نتائج الفرض الأول:

 (5جدول )
لممجموعة التجريبية في الاختبارات  نتائج القياسين القبمي والبعدي دلالة الفروق بين متوسط

   08ن =  البدنية قيد البحث

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي

التحسن

% 

 قيمة )ت(

 المحسوبة
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

1 
قوة 

 القبضة

 03.21 3.00 0.31 00.32 0.63 00.02 كجم الذراع الضاربة

 00.06 1.00 0.06 02.22 0.00 31.32 كجم الذراع غير الضاربة

الحائطدفع كرة طبية علي  2  00.02 3.33 0.00 21.02 0.30 13.32 عدد 

 3.26 00.30 0.21 03.62 0.01 02.02 عدد دفع الأرض بالذراعين 3

 02.12 00.63 0.06 1.12 0.60 6.02 سم تباعد القدمين جانبا لأقصي مدي 4

 3.13 3.30 2.32 00.06 2.00 00.23 ثانية اختبار star test للرشاقة 5

 0.62 0.30 2.00 00.22 2.10 06.32 ثانية تحمل السرعة 6

8.810=  00ودرجات حرية  1.12قيمة "ت" الجدولية عند مستوى   
( وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػط نتػػائج القياسػػيف القبمػػي ( وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػط نتػػائج القياسػػيف القبمػػي 77يتضػػح مػػف جػػدوؿ )يتضػػح مػػف جػػدوؿ )

 والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي في الإختبارات البدنية قيد البحث.والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي في الإختبارات البدنية قيد البحث.
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 عـرض نتــائج الفرض الثانً:
 (2جدول )

التجريبية في الأداءات  لقياسين القبمي والبعدي لممجموعةدلالة الفروق بين متوسط نتائج ا
   08ن = المهارية المركبة قيد البحث 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي
التحسن

% 

 قيمة )ت(
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 00.66 02.22 0.10 00.22 0.20 36.22 عدد عدد الضربات 1

 00.00 00.22 0.01 63.22 0.12 03.22 درجة دقة أداء الأداءات المهارية المركبة 2

8.810=  00ودرجات حرية  1.12قيمة "ت" الجدولية عند مستوى   
( وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػط نتػػائج القياسػػيف القبمػػي ( وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػط نتػػائج القياسػػيف القبمػػي 88يتضػػح مػػف جػػدوؿ )يتضػػح مػػف جػػدوؿ )

 والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي في الأداءات الميارية المركبة قيد البحث.والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي في الأداءات الميارية المركبة قيد البحث.
 مناقشت النتائج:

 مناقشت نتائج الفرض الأول: 
 أولًا: القوة العضمية:أولًا: القوة العضمية:

( وجػود فػروؽ دالػة إحصػائية بػيف متوسػطي القياسػيف القبمػي والبعػدى ( وجػود فػروؽ دالػة إحصػائية بػيف متوسػطي القياسػيف القبمػي والبعػدى 77أظيرت نتائج جدوؿ )أظيرت نتائج جدوؿ )
لممجموعة التجريبية في اختبار القوة العضمية )قوة القبضػة لمػذراع الضػاربة والغيػر ضػاربة، دفػع كػرة لممجموعة التجريبية في اختبار القوة العضمية )قوة القبضػة لمػذراع الضػاربة والغيػر ضػاربة، دفػع كػرة 

  13.0713.07طبية عمي الحائط، دفع الأرض بالذراعيف( حيث بمغت قيمة )ت( المحسػوبة عمػي التػوالي )طبية عمي الحائط، دفع الأرض بالذراعيف( حيث بمغت قيمة )ت( المحسػوبة عمػي التػوالي )
فػي القيػاس )القبمي/البعػدي( وىػي قػيـ أكبػر مػف قيمػة "ت" الجدوليػػة فػي القيػاس )القبمي/البعػدي( وىػي قػيـ أكبػر مػف قيمػة "ت" الجدوليػػة   ((9.859.85، ،   12.4812.48، ،   12.6512.65  ،،

(، ممػػا يػػدؿ عمػػي وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف متوسػػطي القياسػػيف (، ممػػا يػػدؿ عمػػي وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف متوسػػطي القياسػػيف 2.2012.201))  00050005عنػػد مسػػتوى عنػػد مسػػتوى 
،  ،    9.399.39، ،   7.247.24، ،   9.249.24القبمػػػػػػي والبعػػػػػػػدى لصػػػػػػالح القيػػػػػػػاس البعػػػػػػػدي، وبنسػػػػػػب تحسػػػػػػػف بمغػػػػػػػت )القبمػػػػػػي والبعػػػػػػػدى لصػػػػػػالح القيػػػػػػػاس البعػػػػػػػدي، وبنسػػػػػػب تحسػػػػػػػف بمغػػػػػػػت )

16.3416.34.).) 
حػػػث نتػػػائج التحسػػػف فػػػي متغيػػػرات القػػػوة العضػػػمية والقػػػدرة العضػػػمية بعػػػد اسػػػتخداـ حػػػث نتػػػائج التحسػػػف فػػػي متغيػػػرات القػػػوة العضػػػمية والقػػػدرة العضػػػمية بعػػػد اسػػػتخداـ ويعػػػزي الباويعػػػزي البا

تػػدريبات المقاومػػة الكميػػة لمجسػػـ والتػػي أدت إلػػي التحسػػف فػػي المكونػػات البدنيػػة الأساسػػية مثػػؿ القػػوة تػػدريبات المقاومػػة الكميػػة لمجسػػـ والتػػي أدت إلػػي التحسػػف فػػي المكونػػات البدنيػػة الأساسػػية مثػػؿ القػػوة 
العضمية والمتمثمة في قدرات بدنية خاصة مثؿ تحمؿ القػوة والقػدرة العضػمية لمطػرؼ العمػوي والسػفمي العضمية والمتمثمة في قدرات بدنية خاصة مثؿ تحمؿ القػوة والقػدرة العضػمية لمطػرؼ العمػوي والسػفمي 

زت تػػدريبات المقاومػػة الكميػػة لمجسػػـ مػػف مسػػؾ المضػػرب لمػػذراع الضػػاربة وعمػػؿ ضػػربات زت تػػدريبات المقاومػػة الكميػػة لمجسػػـ مػػف مسػػؾ المضػػرب لمػػذراع الضػػاربة وعمػػؿ ضػػربات حيػػث تميػػحيػػث تميػػ
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خيالية في تحركات القػدميف ممػا يػؤثر بالإيجػاب عمػي ارتفػاع القػوة العضػمية لمػذراع الضػاربة وتنويػع خيالية في تحركات القػدميف ممػا يػؤثر بالإيجػاب عمػي ارتفػاع القػوة العضػمية لمػذراع الضػاربة وتنويػع 
 شدات التدريب كما يحدث في مجمؿ المباراة بطريقة عممية مناسبة لممرحمة التدريبية لعينة البحث.شدات التدريب كما يحدث في مجمؿ المباراة بطريقة عممية مناسبة لممرحمة التدريبية لعينة البحث.

أف القوة العضمية مف أىـ  م(8111عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب )كد ذلؾ ويؤ 
العناصر البدنية لما ليا مف تأثير كبير في المجاؿ الرياضي فالعضلات ىي التي تتحكـ في حركة 
الجسـ مف انقباض وانبساط وكمما كانت العضلات قوية كمما كانت الانقباضات أكثر فاعمية حيث 

مف محصمة القوة وبالتالي تزيد السرعة والقدرة والرشاقة وكذلؾ يتـ التقدـ بكثير مف أف ىذا يزيد 
الميارات وتؤدي إلي أف يكوف الفرد أقؿ تعرضا  للإصابة في كافة الأنشطة الرياضية بصفة 

 (65:  9عامة.)
أف القدرة العضمية لمذراعيف تتحسف نتيجة تحسف مستويات  م(8101خالد نعيم عمي )ويؤكد 

لقوة والسرعة والتحمؿ مجتمعة في تدريبات المقاومة الكمية لمجسـ حيث يستطيع اللاعب التغمب ا
عمي مقاومة دفع الكرة والمتمثمة في وزف الكرة والمسافة البينية بيف اللاعب والحائط لأكبر عدد مف 

ت مع لمس المرات، وأف اللاعب الذي يدفع وزف الجسـ الواقع عمي الذراعيف لأكبر عدد مف المرا
:  4الكفيف يتطمب تعاوف بيف أقصي قوة وأقصي سرعة ولأطوؿ فترة ممكنة خلاؿ زمف التأثير. )

24) 
 ثانياً: المرونة: ثانياً: المرونة: 

( وجػود فػروؽ دالػة إحصػائية بػيف متوسػطي القياسػيف القبمػي والبعػدى ( وجػود فػروؽ دالػة إحصػائية بػيف متوسػطي القياسػيف القبمػي والبعػدى 77أظيرت نتائج جدوؿ )أظيرت نتائج جدوؿ )
( حيػث بمغػت قيمػة )ت( ( حيػث بمغػت قيمػة )ت( ي مديي مديتباعد القدمين جانبا لأقصتباعد القدمين جانبا لأقصلممجموعة التجريبية في اختبار المرونة )لممجموعة التجريبية في اختبار المرونة )

( في القياس )القبمي/البعدي( وىي قيـ أكبر مف قيمة "ت" الجدولية عنػد مسػتوى ( في القياس )القبمي/البعدي( وىي قيـ أكبر مف قيمة "ت" الجدولية عنػد مسػتوى 10.7810.78المحسوبة )المحسوبة )
(، مما يدؿ عمي وجود فروؽ دالة إحصػائياً بػيف متوسػطي القياسػيف القبمػي والبعػدى (، مما يدؿ عمي وجود فروؽ دالة إحصػائياً بػيف متوسػطي القياسػيف القبمػي والبعػدى 2.2012.201))  00050005

ريبات المقاومػػػة الكميػػػة ريبات المقاومػػػة الكميػػػة % بعػػػد اسػػػتخداـ تػػػد% بعػػػد اسػػػتخداـ تػػػد42.5942.59لصػػػالح القيػػػاس البعػػػدي، وبنسػػػبة تحسػػػف بمغػػػت لصػػػالح القيػػػاس البعػػػدي، وبنسػػػبة تحسػػػف بمغػػػت 
 لمجسـ.لمجسـ.

ويعػػزي الباحػػث ىػػذه الفػػروؽ المعنويػػة بػػػيف متوسػػطي القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي إلػػي تػػػدريبات ويعػػزي الباحػػث ىػػذه الفػػروؽ المعنويػػة بػػػيف متوسػػطي القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي إلػػي تػػػدريبات 
المرونػػػػة المسػػػػتخدمة داخػػػػؿ تػػػػدريبات المقاومػػػػة الكميػػػػة لمجسػػػػـ والتػػػػي كػػػػاف الاىتمػػػػاـ بيػػػػا قبػػػػؿ بدايػػػػة المرونػػػػة المسػػػػتخدمة داخػػػػؿ تػػػػدريبات المقاومػػػػة الكميػػػػة لمجسػػػػـ والتػػػػي كػػػػاف الاىتمػػػػاـ بيػػػػا قبػػػػؿ بدايػػػػة 

لميػػارى مثػػؿ كثػػرة التػػدريبات التػػي لميػػارى مثػػؿ كثػػرة التػػدريبات التػػي التػػدريبات وبعػػد التػػدريبات وربػػط تػػدريبات المرونػػة بنوعيػػة الأداء االتػػدريبات وبعػػد التػػدريبات وربػػط تػػدريبات المرونػػة بنوعيػػة الأداء ا
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يوجد بيا طعنػات لمرونػة الحػوض والركبػة وخاصػة فػي تػدريبات تحركػات القػدميف أدي إلػى الارتقػاء يوجد بيا طعنػات لمرونػة الحػوض والركبػة وخاصػة فػي تػدريبات تحركػات القػدميف أدي إلػى الارتقػاء 
 بمستوى الميارات قيد البحث وذلؾ بسبب أداء ىذه الطعنات قبؿ أي ضربة.بمستوى الميارات قيد البحث وذلؾ بسبب أداء ىذه الطعنات قبؿ أي ضربة.

أف المرونة تعتبر أساس  م(8113عمي فهمي البيك وعماد الدين عباس )ويؤكد ذلؾ 
تقاف الأداء الفني لمرياضة، ىذا بالإضافة إلي أنيا عامؿ أماف لوقاية العضلات والأربطة مف لإ

التمزقات، كما أف لكؿ رياضة تدريبات المرونة الخاصة بيا التي يجب أف يتـ تنميتيا وتطويرىا 
 (82:  11لأنيا بمثابة ممح الطعاـ لعممية التدريب وبدونيا يفقد اللاعب أداء الميارة الحركية.)

 ثالثاً: الرشاقة:ثالثاً: الرشاقة:
( وجػود فػروؽ دالػة إحصػائية بػيف متوسػطي القياسػيف القبمػي والبعػدى ( وجػود فػروؽ دالػة إحصػائية بػيف متوسػطي القياسػيف القبمػي والبعػدى 77أظيرت نتائج جدوؿ )أظيرت نتائج جدوؿ )

( في ( في 9.799.79( حيث بمغت قيمة )ت( المحسوبة )( حيث بمغت قيمة )ت( المحسوبة )StarTestلممجموعة التجريبية في اختبار الرشاقة )لممجموعة التجريبية في اختبار الرشاقة )
(، ممػا (، ممػا 2.2012.201))  00050005القياس )القبمي/البعػدي( وىػي قػيـ أكبػر مػف قيمػة "ت" الجدوليػة عنػد مسػتوى القياس )القبمي/البعػدي( وىػي قػيـ أكبػر مػف قيمػة "ت" الجدوليػة عنػد مسػتوى 

يدؿ عمي وجود فروؽ دالػة إحصػائياً بػيف متوسػطي القياسػيف القبمػي والبعػدى لصػالح القيػاس البعػدي يدؿ عمي وجود فروؽ دالػة إحصػائياً بػيف متوسػطي القياسػيف القبمػي والبعػدى لصػالح القيػاس البعػدي 
 %.%.3.913.91وبنسبة تحسف بمغت وبنسبة تحسف بمغت 

وؽ المعنويػػة بػػػيف متوسػػطي القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي إلػػي تػػػدريبات وؽ المعنويػػة بػػػيف متوسػػطي القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي إلػػي تػػػدريبات ويعػػزي الباحػػث ىػػذه الفػػر ويعػػزي الباحػػث ىػػذه الفػػر 
المقاومػة الكميػة لمجسػـ التػي تتكػوف جميعيػا مػػف تػدريبات الرشػاقة والتػي تتمثػؿ فػي الجػري الارتػػدادي المقاومػة الكميػة لمجسػـ التػي تتكػوف جميعيػا مػػف تػدريبات الرشػاقة والتػي تتمثػؿ فػي الجػري الارتػػدادي 
فػػػي الممعػػػب وتػػػدريبات النجمػػػة مػػػف منطقػػػة التمركػػػز إلػػػي جميػػػع أركػػػاف الممعػػػب وتػػػدريبات تحركػػػات فػػػي الممعػػػب وتػػػدريبات النجمػػػة مػػػف منطقػػػة التمركػػػز إلػػػي جميػػػع أركػػػاف الممعػػػب وتػػػدريبات تحركػػػات 

 نيا عمي تدريبات الرشاقة. نيا عمي تدريبات الرشاقة. القدميف التي تحتوي في مضمو القدميف التي تحتوي في مضمو 
أف الرشػػاقة مػػف القػػدرات البدنيػػة الخاصػػة التػػي تػػرتبط أف الرشػػاقة مػػف القػػدرات البدنيػػة الخاصػػة التػػي تػػرتبط م( م( 81128112" )" )عصااام عبااد الخااالقعصااام عبااد الخااالقويؤكػػد"ويؤكػػد"

بالقػػػدرات البدنيػػػة الأخػػػرى بالإضػػػافة لارتباطيػػػا الوثيػػػؽ بػػػالأداء الحركػػػي الخػػػاص بالنشػػػاط الممػػػارس، بالقػػػدرات البدنيػػػة الأخػػػرى بالإضػػػافة لارتباطيػػػا الوثيػػػؽ بػػػالأداء الحركػػػي الخػػػاص بالنشػػػاط الممػػػارس، 
والقػػػػدرة عمػػػػى الاسػػػػترخاء والقػػػػدرة عمػػػػى الاسػػػػترخاء حيػػػػث أنيػػػػا تكسػػػػب الفػػػػرد القػػػػدرة عمػػػػى انسػػػػيابية الأداء الحركػػػػي والتوافػػػػؽ حيػػػػث أنيػػػػا تكسػػػػب الفػػػػرد القػػػػدرة عمػػػػى انسػػػػيابية الأداء الحركػػػػي والتوافػػػػؽ 

 العوامؿ ضرورية لأي نشاط رياضي. العوامؿ ضرورية لأي نشاط رياضي.   ىذهىذه  والإحساس السميـ للأداء والاتجاىات والمسافات وكؿوالإحساس السميـ للأداء والاتجاىات والمسافات وكؿ
(10  :58) 

 رابعاً: تحمل السرعة:رابعاً: تحمل السرعة:
  ( وجػود فػروؽ دالػة إحصػائية بػيف متوسػطي القياسػيف القبمػي والبعػدى( وجػود فػروؽ دالػة إحصػائية بػيف متوسػطي القياسػيف القبمػي والبعػدى77أظيرت نتائج جدوؿ )أظيرت نتائج جدوؿ )

حيػث بمغػت قيمػة حيػث بمغػت قيمػة )تحمػؿ السػرعة للاعبػي الاسػكواش( )تحمػؿ السػرعة للاعبػي الاسػكواش( لممجموعة التجريبية في اختبار تحمؿ السرعة لممجموعة التجريبية في اختبار تحمؿ السرعة 
( فػػي القيػػاس )القبمي/البعػػدي( وىػػي قػػيـ أكبػػر مػػف قيمػػة "ت" الجدوليػػة عنػػد ( فػػي القيػػاس )القبمي/البعػػدي( وىػػي قػػيـ أكبػػر مػػف قيمػػة "ت" الجدوليػػة عنػػد 6.506.50)ت( المحسػػوبة ))ت( المحسػػوبة )
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(، مما يػدؿ عمػي وجػود فػروؽ دالػة إحصػائياً بػيف متوسػطي القياسػيف القبمػي (، مما يػدؿ عمػي وجػود فػروؽ دالػة إحصػائياً بػيف متوسػطي القياسػيف القبمػي 2.2012.201))  00050005مستوى مستوى 
 %.%.6.926.92بعدى لصالح القياس البعدي، وبنسبة تحسف بمغت بعدى لصالح القياس البعدي، وبنسبة تحسف بمغت والوال

ويعػػزي الباحػػث ىػػذه الفػػروؽ المعنويػػة بػػػيف متوسػػطي القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي إلػػي تػػػدريبات ويعػػزي الباحػػث ىػػذه الفػػروؽ المعنويػػة بػػػيف متوسػػطي القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي إلػػي تػػػدريبات 
تحمػػؿ السػػرعة وتحمػػؿ قػػدرة الناشػػئ عمػػي تغييػػر الاتجػػاه المتعػػدد أثنػػاء الجػػري بأقصػػى سػػرعة تحمػػؿ السػػرعة وتحمػػؿ قػػدرة الناشػػئ عمػػي تغييػػر الاتجػػاه المتعػػدد أثنػػاء الجػػري بأقصػػى سػػرعة   تنميػػةتنميػػة

يحتاجيػػا لاعػػب الاسػػكواش داخػػؿ الممعػػب وذلػػؾ يحتاجيػػا لاعػػب الاسػػكواش داخػػؿ الممعػػب وذلػػؾ لمػػرات عديػػدة والحصػػوؿ عمػػي راحػػات ضػػئيمة التػػي لمػػرات عديػػدة والحصػػوؿ عمػػي راحػػات ضػػئيمة التػػي 
لأف اللاعػػب يتحػػرؾ فػػي جميػػع الاتجاىػػات والزوايػػا بسػػرعة شػػديدة ويعػػود إلػػي نقطػػة التمركػػز أيضػػاً لأف اللاعػػب يتحػػرؾ فػػي جميػػع الاتجاىػػات والزوايػػا بسػػرعة شػػديدة ويعػػود إلػػي نقطػػة التمركػػز أيضػػاً 

دقػػائؽ عمػػي حسػػب قػػوة دقػػائؽ عمػػي حسػػب قػػوة   55بأقصػػى سػػرعة ويكػػرر ىػػذا الأداء أثنػػاء النقطػػة الػػذي يتػػراوح بػػيف دقيقػػو وبأقصػػى سػػرعة ويكػػرر ىػػذا الأداء أثنػػاء النقطػػة الػػذي يتػػراوح بػػيف دقيقػػو و
السػرعة عنػػد اللاعػب كػػي يسػتطيع الاسػػتمرار السػرعة عنػػد اللاعػب كػػي يسػتطيع الاسػػتمرار   المبػاراة وسػيولتيا ولػػذلؾ لابػد مػػف وجػود قاعػػدة لتحمػؿالمبػاراة وسػيولتيا ولػػذلؾ لابػد مػػف وجػود قاعػػدة لتحمػؿ

 في المباراة.في المباراة.
فػي أف العلاقػة بػػيف كػؿ مػف السػػرعة فػي أف العلاقػة بػػيف كػؿ مػف السػػرعة   م(م(81028102ريساان خااريبط وأباو العاالا عباادالفتاح )ريساان خااريبط وأباو العاالا عباادالفتاح )ويؤكػد ويؤكػد 

والقػػػوة والتحمػػػؿ تػػػؤثر دوراً ىامػػػاً فػػػي الوصػػػوؿ إلػػػي قمػػػة الأداء، لػػػذا فػػػإف الفيػػػـ الجيػػػد لعلاقػػػة ليػػػذه والقػػػوة والتحمػػػؿ تػػػؤثر دوراً ىامػػػاً فػػػي الوصػػػوؿ إلػػػي قمػػػة الأداء، لػػػذا فػػػإف الفيػػػـ الجيػػػد لعلاقػػػة ليػػػذه 
نمية تمؾ الصفات وفقاً لنوع النشاط التخصصي، مثؿ نمية تمؾ الصفات وفقاً لنوع النشاط التخصصي، مثؿ الصفات بعضيا ببعض يساعد المدرب عمي تالصفات بعضيا ببعض يساعد المدرب عمي ت

 بالتحمؿ ينتج عنيا تحمؿ السرعة.بالتحمؿ ينتج عنيا تحمؿ السرعة.ارتباط القوة بالتحمؿ ينتج عنيا تحمؿ القوة، وارتباط السرعة ارتباط القوة بالتحمؿ ينتج عنيا تحمؿ القوة، وارتباط السرعة 
(6 :595) 

(  حيػػػث أكػػػد عمػػػي أف (  حيػػػث أكػػػد عمػػػي أف مم02250225طمحاااة حساااام الااادين و خااارون )طمحاااة حساااام الااادين و خااارون )كمػػا يتفػػػؽ مػػػع ىػػػذه النتػػائج  كمػػا يتفػػػؽ مػػػع ىػػػذه النتػػائج  
الميػػاري مػػف حيػػث القػػوة والمسػػارات الحركيػػة والعضػػلات الميػػاري مػػف حيػػث القػػوة والمسػػارات الحركيػػة والعضػػلات التػػدريب باسػػتخداـ تػػدريبات مشػػابيو لػػلأداء التػػدريب باسػػتخداـ تػػدريبات مشػػابيو لػػلأداء 

 ((230230: :   88مية تحمؿ السرعة وتحمؿ الأداء. )مية تحمؿ السرعة وتحمؿ الأداء. )العاممة يؤدي إلي تنالعاممة يؤدي إلي تن
أف تحمؿ السرعة مف القدرات البدنية الضرورية أف تحمؿ السرعة مف القدرات البدنية الضرورية   م(م(81088108أبو العلا أحمد عبد الفتاح )أبو العلا أحمد عبد الفتاح )ويؤكد ويؤكد 

الجػػػري السػػػريع الجػػػري السػػػريع لأنيػػػا عبػػػارة عػػػف عنصػػػر مركػػػب مػػػف السػػػرعة والتحمػػػؿ وتمكػػػف اللاعػػػب مػػػف تكػػػرار لأنيػػػا عبػػػارة عػػػف عنصػػػر مركػػػب مػػػف السػػػرعة والتحمػػػؿ وتمكػػػف اللاعػػػب مػػػف تكػػػرار 
 ((202202: :   11))..لمسافات متنوعة ولأكثر عدد مف المرات مع تأخير ظيور التعبلمسافات متنوعة ولأكثر عدد مف المرات مع تأخير ظيور التعب

 مناقشت نتائج الفرض الثانً: 
( وجػود فػروؽ دالػة إحصػائية بػيف متوسػطي القياسػيف القبمػي والبعػدى ( وجػود فػروؽ دالػة إحصػائية بػيف متوسػطي القياسػيف القبمػي والبعػدى 88أظيرت نتائج جدوؿ )أظيرت نتائج جدوؿ )

  المركبة للاعبي الاسكواشالمركبة للاعبي الاسكواش  لممجموعة التجريبية في اختبار تحمؿ ودقة أداء بعض الأداءات المياريةلممجموعة التجريبية في اختبار تحمؿ ودقة أداء بعض الأداءات الميارية
(، دقة أداء الأداءات المياريػة المركبػة (، دقة أداء الأداءات المياريػة المركبػة 12.5512.55حيث بمغت قيمة )ت( المحسوبة في عدد الضربات )حيث بمغت قيمة )ت( المحسوبة في عدد الضربات )

  00050005( فػػي القيػػاس )القبمي/البعػػدي( وىػػي قػػيـ أكبػػر مػػف قيمػػة "ت" الجدوليػػة عنػػد مسػػتوى ( فػػي القيػػاس )القبمي/البعػػدي( وىػػي قػػيـ أكبػػر مػػف قيمػػة "ت" الجدوليػػة عنػػد مسػػتوى 16.6116.61))
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يف القبمػي والبعػدى لصػالح يف القبمػي والبعػدى لصػالح (، مما يدؿ عمي وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسطي القياسػ(، مما يدؿ عمي وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسطي القياسػ2.2012.201))
 القياس البعدي.القياس البعدي.

كما يتضح مف نفس الجدوؿ وجود فروؽ في نسب التحسػف بػيف القياسػيف القبمػي والبعػدي فػي كما يتضح مف نفس الجدوؿ وجود فروؽ في نسب التحسػف بػيف القياسػيف القبمػي والبعػدي فػي 
نتائج الإختبار المياري قيد البحث ولصػالح القيػاس البعػدي، و كانػت نسػبة التحسػف فػي النتػائج كمػا نتائج الإختبار المياري قيد البحث ولصػالح القيػاس البعػدي، و كانػت نسػبة التحسػف فػي النتػائج كمػا 

 %(%(21.0021.00))  %( ودقة الأداءات الميارية%( ودقة الأداءات الميارية20.0020.00يمي عدد الضربات )يمي عدد الضربات )
ويعػػػزي الباحػػػث ىػػػذه الفػػػروؽ المعنويػػػة بػػػيف متوسػػػطي القياسػػػيف القبمػػػي والبعػػػدي إلػػػي التطػػػور ويعػػػزي الباحػػػث ىػػػذه الفػػػروؽ المعنويػػػة بػػػيف متوسػػػطي القياسػػػيف القبمػػػي والبعػػػدي إلػػػي التطػػػور 
الحادث في القدرات البدنية الخاصة مثؿ تحمؿ القدرة العضمية لمذراعيف والػرجميف والمرونػة والرشػاقة الحادث في القدرات البدنية الخاصة مثؿ تحمؿ القدرة العضمية لمذراعيف والػرجميف والمرونػة والرشػاقة 

جسػػـ والتػػي جسػػـ والتػػي وتحمػػؿ السػػرعة حيػػث تطػػورت ىػػذه القػػدرات بسػػبب اسػػتخداـ تػػدريبات المقاومػػة الكميػػة لموتحمػػؿ السػػرعة حيػػث تطػػورت ىػػذه القػػدرات بسػػبب اسػػتخداـ تػػدريبات المقاومػػة الكميػػة لم
تشتمؿ عمي جميػع الصػفات البدنيػة السػابؽ ذكرىػا وأدت إلػي كفػاءة اللاعػب ويتضػح ىػذا مػف خػلاؿ تشتمؿ عمي جميػع الصػفات البدنيػة السػابؽ ذكرىػا وأدت إلػي كفػاءة اللاعػب ويتضػح ىػذا مػف خػلاؿ 
الاختبار المياري مف قوة الضربات وتكرارىا أثنػاء الاختبػار وكػذلؾ دقػة الضػربات حتػى مػع مواجيػة الاختبار المياري مف قوة الضربات وتكرارىا أثنػاء الاختبػار وكػذلؾ دقػة الضػربات حتػى مػع مواجيػة 

 التعب الذي يتعرض لو اللاعب في نياية الاختبار.التعب الذي يتعرض لو اللاعب في نياية الاختبار.
والتػي تػـ أدائيػا فػي جميػع أنحػاء الممعػب وضػعت اللاعػب فػي والتػي تػـ أدائيػا فػي جميػع أنحػاء الممعػب وضػعت اللاعػب فػي كما أف المقاومة الكميػة لمجسػـ كما أف المقاومة الكميػة لمجسػـ 

جميػػع مواقػػؼ المعػػب المختمفػػة بحيػػث يختػػار اللاعػػب الضػػربات والأداءات المياريػػة المناسػػبة لطبيعػػة جميػػع مواقػػؼ المعػػب المختمفػػة بحيػػث يختػػار اللاعػػب الضػػربات والأداءات المياريػػة المناسػػبة لطبيعػػة 
الموقؼ، وبسبب شدة الأداءات الميارية في المبػاراة ونتيجػة تكػرار ىػذه الأداءات عمػي مػدار المبػاراة الموقؼ، وبسبب شدة الأداءات الميارية في المبػاراة ونتيجػة تكػرار ىػذه الأداءات عمػي مػدار المبػاراة 

الضػاربة كانػت تػدريبات الضػرب الخيػالي فػي تحركػات القػدميف ولعػدد الضػاربة كانػت تػدريبات الضػرب الخيػالي فػي تحركػات القػدميف ولعػدد   والتي تمثؿ عبػئ عمػي الػذراعوالتي تمثؿ عبػئ عمػي الػذراع
معيف وبشدات مختمفػة ومقاومػة وزف المضػرب أدت إلػي تحسػف بشػكؿ كبيػر فػي الأداءات المياريػة، معيف وبشدات مختمفػة ومقاومػة وزف المضػرب أدت إلػي تحسػف بشػكؿ كبيػر فػي الأداءات المياريػة، 
كمػػػػا تػػػػرتبط بعػػػػض الضػػػػربات مثػػػػؿ الضػػػػربات المسػػػػتقيمة والعكسػػػػية إلػػػػي قػػػػوة الضػػػػرب حتػػػػى تكػػػػوف كمػػػػا تػػػػرتبط بعػػػػض الضػػػػربات مثػػػػؿ الضػػػػربات المسػػػػتقيمة والعكسػػػػية إلػػػػي قػػػػوة الضػػػػرب حتػػػػى تكػػػػوف 

عػػػب ممػػػا يصػػػعب عمػػػي المنػػػافس ردىػػػا مػػػع تػػػدريبات عػػػب ممػػػا يصػػػعب عمػػػي المنػػػافس ردىػػػا مػػػع تػػػدريبات الضػػػربات عميقػػػة وفػػػي أمػػػاكف محػػػددة فػػػي الممالضػػػربات عميقػػػة وفػػػي أمػػػاكف محػػػددة فػػػي المم
المرونػػة والرشػػاقة الميمػػػة جػػداً ليػػػذه الضػػربات ونتيجػػػة تكػػرار ىػػػذه الضػػربات فػػػي تػػدريبات المقاومػػػة المرونػػة والرشػػاقة الميمػػػة جػػداً ليػػػذه الضػػربات ونتيجػػػة تكػػرار ىػػػذه الضػػربات فػػػي تػػدريبات المقاومػػػة 

 الكمية لمجسـ أدي إلي تحسف واضح نراه في نتائج الاختبار المياري.الكمية لمجسـ أدي إلي تحسف واضح نراه في نتائج الاختبار المياري.
كػػػػوف كػػػػوف كمػػػػا أف الضػػػػربات الجانبيػػػػة تحتػػػػاج إلػػػػي مرونػػػػة فػػػػي مفصػػػػؿ الحػػػػوض والجػػػػذع حتػػػػى تكمػػػػا أف الضػػػػربات الجانبيػػػػة تحتػػػػاج إلػػػػي مرونػػػػة فػػػػي مفصػػػػؿ الحػػػػوض والجػػػػذع حتػػػػى ت

الضػػربات مػػؤثره ويصػػعب ردىػػا مػػف المنػػافس وىػػذا مػػا تػػـ مػػف خػػلاؿ ربػػط تػػدريبات تحركػػات القػػدميف الضػػربات مػػؤثره ويصػػعب ردىػػا مػػف المنػػافس وىػػذا مػػا تػػـ مػػف خػػلاؿ ربػػط تػػدريبات تحركػػات القػػدميف 
بالمرونػػة والتػػي أدت إلػػي تطػػوير الضػػربات الجانبيػػة بصػػورة ممحوظػػة، كمػػا أف الضػػربات الم سػػقطة بالمرونػػة والتػػي أدت إلػػي تطػػوير الضػػربات الجانبيػػة بصػػورة ممحوظػػة، كمػػا أف الضػػربات الم سػػقطة 
والتػػي تحتػػاج إلػػي قػػوة مميػػزة بالسػػرعة مػػف لحظػػة الانطػػلاؽ وحتػػى الوصػػوؿ إلػػي الكػػرة وعمػػؿ فتحػػة والتػػي تحتػػاج إلػػي قػػوة مميػػزة بالسػػرعة مػػف لحظػػة الانطػػلاؽ وحتػػى الوصػػوؿ إلػػي الكػػرة وعمػػؿ فتحػػة 
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رجؿ لمقدميف والنزوؿ لمكره خاصة في الممعب الأمامي أدي إلي تحسف فػي ىػذه الميػارة مػع زيػادة رجؿ لمقدميف والنزوؿ لمكره خاصة في الممعب الأمامي أدي إلي تحسف فػي ىػذه الميػارة مػع زيػادة البالب
 في دقة ىذه الميارة.في دقة ىذه الميارة.

وبصورة عامة نتيجة زيادة أعبػاء المعػب عمػي اللاعػب فػي المبػاراة والتػي تػؤثر عمػي الأداءات وبصورة عامة نتيجة زيادة أعبػاء المعػب عمػي اللاعػب فػي المبػاراة والتػي تػؤثر عمػي الأداءات 
دة المبػػاراة خاصػػة فػػي دة المبػػاراة خاصػػة فػػي المياريػػة بسػػبب عػػدـ قػػدرة الػػذراع الضػػاربة لمقاومػػة التعػػب النػػاتج عػػف طػػوؿ مػػالمياريػػة بسػػبب عػػدـ قػػدرة الػػذراع الضػػاربة لمقاومػػة التعػػب النػػاتج عػػف طػػوؿ مػػ

المباريػات النيائيػػة والتػػي تكػػوف ذات شػػدات عاليػػة وراحػات ضػػئيمة تسػػبب فػػي إرىػػاؽ اللاعػػب البػػدني المباريػات النيائيػػة والتػػي تكػػوف ذات شػػدات عاليػػة وراحػات ضػػئيمة تسػػبب فػػي إرىػػاؽ اللاعػػب البػػدني 
والمياري ولذلؾ كانت تدريبات الضرب الخيالي والضرب أثناء الأداء المياري في تػدريبات المقاومػة والمياري ولذلؾ كانت تدريبات الضرب الخيالي والضرب أثناء الأداء المياري في تػدريبات المقاومػة 

التعػب لمػذراع الضػاربة ولمػرجميف التعػب لمػذراع الضػاربة ولمػرجميف الكمية لمجسـ أدت إلي تحسف كبير فػي الأداءات المياريػة ومقاومػة الكمية لمجسـ أدت إلي تحسف كبير فػي الأداءات المياريػة ومقاومػة 
 وزيادة درجات الدقة في الأماكف المؤثره في الممعب مما يستطيع اللاعب إمتلاؾ زماـ المباراة.وزيادة درجات الدقة في الأماكف المؤثره في الممعب مما يستطيع اللاعب إمتلاؾ زماـ المباراة.

أف تػدريبات المقاومػة الكميػػة أف تػدريبات المقاومػة الكميػػة   م(م(81028102إيهاااب صاابر إسااماعيل)إيهاااب صاابر إسااماعيل)وتتفػؽ ىػذة النتػائج مػػع دراسػة وتتفػؽ ىػذة النتػائج مػػع دراسػة 
فػػي الأشػػواط الأخيػػرة والتػػى فػػي الأشػػواط الأخيػػرة والتػػى لمجسػػـ تعمػػؿ عمػػي تحسػػف وتطػػوير الضػػربات الأماميػػة والخمفيػػة خاصػػة لمجسػػـ تعمػػؿ عمػػي تحسػػف وتطػػوير الضػػربات الأماميػػة والخمفيػػة خاصػػة 

يكػػػوف فييػػػا اللاعػػػب قػػػد أوشػػػؾ عمػػػي نفػػػاذ طاقتػػػو ممػػػا يػػػؤثر عمػػػي عمػػػؽ الضػػػربات وعمػػػي دقػػػة ىػػػذه يكػػػوف فييػػػا اللاعػػػب قػػػد أوشػػػؾ عمػػػي نفػػػاذ طاقتػػػو ممػػػا يػػػؤثر عمػػػي عمػػػؽ الضػػػربات وعمػػػي دقػػػة ىػػػذه 
 ((2727: :   33الضربات.)الضربات.)

أنػو كممػا تحسػنت القػدرات البدنيػة أنػو كممػا تحسػنت القػدرات البدنيػة م( م( 81058105محمد أحمد بدر، إباراهيم حاماد إباراهيم، )محمد أحمد بدر، إباراهيم حاماد إباراهيم، )ويؤكػد ويؤكػد 
ؾ الأكسجيف كمما تحسنت الضربات ؾ الأكسجيف كمما تحسنت الضربات الخاصة بنوع الرياضة الممارسة وتحسف الحد الأقصى لاستيلاالخاصة بنوع الرياضة الممارسة وتحسف الحد الأقصى لاستيلا

 ( ( 3131: :   1212الأمامية والخمفية وتحسنت دقة ىذه الميارات بشكؿ كبير.)الأمامية والخمفية وتحسنت دقة ىذه الميارات بشكؿ كبير.)
 Gunnجااااااوين شينساساااااايكوت جااااااوين شينساساااااايكوت واتفقػػػػػت نتػػػػػػائج الدراسػػػػػة الحاليػػػػػػة مػػػػػػع نتػػػػػائج دراسػػػػػػة واتفقػػػػػت نتػػػػػػائج الدراسػػػػػة الحاليػػػػػػة مػػػػػػع نتػػػػػائج دراسػػػػػػة 

Chansrisukot  ((81128112)م)تعمػػػؿ عمػػػي تطػػػوير جميػػػع تعمػػػؿ عمػػػي تطػػػوير جميػػػع المقاومػػػة الكميػػػة لمجسػػػـ المقاومػػػة الكميػػػة لمجسػػػـ فػػػي أف تػػػدريبات فػػػي أف تػػػدريبات   م
ف كػاف  ف كػاف الصفات البدنية الخاصة وبالتػالي تعمػؿ عمػي تطػوير الأداء الميػاري ودقػة الضػربات حتػى وا  الصفات البدنية الخاصة وبالتػالي تعمػؿ عمػي تطػوير الأداء الميػاري ودقػة الضػربات حتػى وا 
ف كػاف تحػت تػأثير نقػص الأكسػجيف أو التعػب  ف كػاف تحػت تػأثير نقػص الأكسػجيف أو التعػب اللاعب تحت ضغط المنافس تكوف ضرباتو مؤثرة وا  اللاعب تحت ضغط المنافس تكوف ضرباتو مؤثرة وا 

يو مف تكرار الضرب يو مف تكرار الضرب يعمؿ بكفاءة ويحاوؿ أف تكوف ضرباتو مؤثره مما يقتصد في الجيد المبذوؿ عميعمؿ بكفاءة ويحاوؿ أف تكوف ضرباتو مؤثره مما يقتصد في الجيد المبذوؿ عم
 ((4848: : 1919الواقع عمي الطرؼ العموي أو تكرار الطعنات الواقعة عمي الرجميف.)الواقع عمي الطرؼ العموي أو تكرار الطعنات الواقعة عمي الرجميف.)

إلػي أف اللاعػب الػذي يحصػؿ عمػي إلػي أف اللاعػب الػذي يحصػؿ عمػي م ( م ( 81138113) ) Resser & Baher ريسر وبااهر ريسر وبااهر ويػري ويػري 
نتائج أكبر في الاختبارات التي تقيس تحمؿ الأداء يكوف قادراً عمي الاستمرار في الأداء لفترة طويمة نتائج أكبر في الاختبارات التي تقيس تحمؿ الأداء يكوف قادراً عمي الاستمرار في الأداء لفترة طويمة 

 ((4040: :   2222مة الأخطاء الفنية والأخطاء القانونية لمعبة.) مة الأخطاء الفنية والأخطاء القانونية لمعبة.) مع قمع ق
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إلػػػػي أف الإسػػػػتمرار فػػػػي التػػػػدريب يزيػػػػد قػػػػدرة إلػػػػي أف الإسػػػػتمرار فػػػػي التػػػػدريب يزيػػػػد قػػػػدرة   م (م (81088108أبااااو العاااالا عباااادالفتاح ) أبااااو العاااالا عباااادالفتاح ) كمػػػػا يشػػػػير كمػػػػا يشػػػػير 
 ((3434: :   11الرياضي عمي الأداء وتحمؿ التعب بالرغـ مف ظروؼ نقص الأكسجيف. )الرياضي عمي الأداء وتحمؿ التعب بالرغـ مف ظروؼ نقص الأكسجيف. )

أف برنػػامج تحمػػؿ الأداء المقتػػرح قػػد أثمػػر عػػف أف برنػػامج تحمػػؿ الأداء المقتػػرح قػػد أثمػػر عػػف   م(م(81128112))  محمااد نصاار الاادفراوىمحمااد نصاار الاادفراوىويؤكػػد ذلػػؾ ويؤكػػد ذلػػؾ 
تقػػػدـ فػػػي مسػػػتوى الأداء الميػػػاري بعػػػد المجيػػػود للاعبػػػيف بشػػػكؿ كبيػػػر ممػػػا يػػػدؿ عمػػػي أف اللاعػػػب تقػػػدـ فػػػي مسػػػتوى الأداء الميػػػاري بعػػػد المجيػػػود للاعبػػػيف بشػػػكؿ كبيػػػر ممػػػا يػػػدؿ عمػػػي أف اللاعػػػب 
يستطيع أف يستمر بنفس مستوى الأداء المياري مف أوؿ المباراة حتى آخر المباراة كما توجد علاقة يستطيع أف يستمر بنفس مستوى الأداء المياري مف أوؿ المباراة حتى آخر المباراة كما توجد علاقة 

حيث أنو كممػا تػـ تنميػة تحمػؿ الأداء يكػوف لػو تػأثير حيث أنو كممػا تػـ تنميػة تحمػؿ الأداء يكػوف لػو تػأثير   طردية بيف تنمية تحمؿ الأداء والأداء المياريطردية بيف تنمية تحمؿ الأداء والأداء المياري
 ((6666: : 1414إيجابي عمي الأداء المياري. )إيجابي عمي الأداء المياري. )
 الاستنتاجاث والتىصٍاث:

 الاستنتاجاث:
 تمكف الباحث مف التوصؿ إلى الاستنتاجات التالية:

إلي تطوير ممحوظ  أسبوع للاعبي الاسكواش 12لمدة المقاومة الكمية لمجسـ تدريبات تؤدي  .1
 في بعض القدرات البدنية الخاصة مثؿ )المرونة والرشاقة وتحمؿ القوة وتحمؿ السرعة(.

أسبوع إلي رفع كفاءة الأداء في المستوى  12لمدة المقاومة الكمية لمجسـ تدريبات تؤدي  .2
 المياري والخططي.

الضربات في الأداءات أسبوع إلي تحسف دقة  12لمدة المقاومة الكمية لمجسـ تدريبات تؤدي  .3
 الميارية المركبة مثؿ ) الضربات المستقيمة والعكسية والجانبية والم سقطة(.

 والمستوي المياري والخططي.المقاومة الكمية لمجسـ تدريبات وجود علاقة طردية بيف  .4
 التىصٍاث:

دراجيا في الإعداد الخاص المقاومة الكمية لمجسـ لتدريبات توعية المدربيف واللاعبيف  .1 وا 
 والمياري والخططي.

تطبيؽ اختبار تحمؿ ودقة الأداءات الميارية المركبة ليتعرؼ المدرب عمي الحالة البدنية  .2
والميارية للاعبيف والاىتماـ باستخداـ اختبارات آخري لتقييـ الأداءات الميارية المركبة لناشئي 

 س قدرات بدنية خاصة أثناء الأداء المياري.الاسكواش والتي تعتمد في محتواىا عمي قيا
في المجاؿ الرياضي بصفة عامة ومجاؿ المقاومة الكمية لمجسـ تدريبات ضرورة تفعيؿ دور  .3

 الاسكواش بصفة خاصة.
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إجراء المزيد مف البحوث التي ليا علاقة بالتحمؿ العضمي عمي عينات آخري وأعمار مختمفة  .4
 مف لاعبي الاسكواش.

 المراجع:
 أولا : المراجع العربٍت:

 أبو العلا أحمد عبد الفتاح  .1
 (م2102)

 ..عاصر، دار الفكر العربي، القاىرةعاصر، دار الفكر العربي، القاىرةالتدريب الرياضي المالتدريب الرياضي الم :

إيهاب صابر إسماعيل   .2
 (م2102)

تػػػػػأثير تػػػػػدريبات تحركػػػػػات القػػػػػدميف عمػػػػػي دقػػػػػة أداء بعػػػػػض الميػػػػػارات تػػػػػأثير تػػػػػدريبات تحركػػػػػات القػػػػػدميف عمػػػػػي دقػػػػػة أداء بعػػػػػض الميػػػػػارات  :
الرياضػػية الرياضػػية ة ة اليجوميػة للاعبػي الاسػكواش، رسػػالة ماجسػتير، كميػة التربيػاليجوميػة للاعبػي الاسػكواش، رسػػالة ماجسػتير، كميػة التربيػ

 ..بنيف، جامعة الزقازيؽبنيف، جامعة الزقازيؽ
إيهاب صابر إسماعيل   .3

 (م2102)
تػػػػأثير تػػػػدريبات تحمػػػػؿ الأداء عمػػػػي بعػػػػض القػػػػدرات البدنيػػػػة والأداءات تػػػػأثير تػػػػدريبات تحمػػػػؿ الأداء عمػػػػي بعػػػػض القػػػػدرات البدنيػػػػة والأداءات  :

المياريػػة للاعبػػي الاسػػكواش، مجمػػة نظريػػات وتطبيقػػات، مجمػػة عمميػػة المياريػػة للاعبػػي الاسػػكواش، مجمػػة نظريػػات وتطبيقػػات، مجمػػة عمميػػة 
، الجػػػػػػزء ، الجػػػػػػزء 5555متخصصػػػػػػة لبحػػػػػػوث التربيػػػػػػة البدنيػػػػػػة والرياضػػػػػػة، العػػػػػػدد متخصصػػػػػػة لبحػػػػػػوث التربيػػػػػػة البدنيػػػػػػة والرياضػػػػػػة، العػػػػػػدد 

 ..رياضية لمبنيف، جامعة الإسكندريةرياضية لمبنيف، جامعة الإسكندريةالال  الخامس، كمية التربيةالخامس، كمية التربية

تأثير برنامج لتنمية تحمػؿ القػدرة عمػى الضػربات المسػتقيمة الأماميػة و تأثير برنامج لتنمية تحمػؿ القػدرة عمػى الضػربات المسػتقيمة الأماميػة و  : (م2101) خالد نعيم عمي  .4
الخمفية لناشئ الإسكواش، مجمة أسيوط لعموـ وفنوف التربية الرياضػية، الخمفية لناشئ الإسكواش، مجمة أسيوط لعموـ وفنوف التربية الرياضػية، 

 ..ة التربية الرياضية، جامعة أسيوطة التربية الرياضية، جامعة أسيوط، الجزء الثالث، كمي، الجزء الثالث، كمي0303العدد العدد 

المعمػػػؽ فػػػي درس التربيػػػة الرياضػػػية عمػػػى المعمػػػؽ فػػػي درس التربيػػػة الرياضػػػية عمػػػى   TRXتػػػأثير اسػػػتخداـ جيػػػاز تػػػأثير اسػػػتخداـ جيػػػاز  : (م2102) داليا رضوان لبيب  .5
بعػػػػض عناصػػػػر المياقػػػػة البدنيػػػػة لتمميػػػػذات المرحمػػػػة الإعداديػػػػة، رسػػػػالة بعػػػػض عناصػػػػر المياقػػػػة البدنيػػػػة لتمميػػػػذات المرحمػػػػة الإعداديػػػػة، رسػػػػالة 

 ..ية الرياضية لمبنات، جامعة حموافية الرياضية لمبنات، جامعة حموافماجستير، كمية التربماجستير، كمية الترب

ريسان حريبط، أبو العلا   .6
 (م2102) أحمد عبد الفتاح

 ..اضي، مركز الكتاب لمنشر، القاىرةاضي، مركز الكتاب لمنشر، القاىرةالريالريالتدريب التدريب  :

 سماح محمد عبد المعطى  .7
 (م2102)

عمػػػػى بعػػػػض القػػػػدرات البدنيػػػػة عمػػػػى بعػػػػض القػػػػدرات البدنيػػػػة   TRXفاعميػػػػة أسػػػػموب التػػػػدريب المعمػػػػؽ فاعميػػػػة أسػػػػموب التػػػػدريب المعمػػػػؽ  :
متػر حػرة ،المجمػة العمميػة متػر حػرة ،المجمػة العمميػة 033033الخاصة والمستوى الرقمي لدى سػباحي الخاصة والمستوى الرقمي لدى سػباحي 

، الجػػػػػزء الرابػػػػػع، كميػػػػػة التربيػػػػػة ، الجػػػػػزء الرابػػػػػع، كميػػػػػة التربيػػػػػة 6767لمتربيػػػػػة البدنيػػػػػة والرياضػػػػػة، العػػػػػدد لمتربيػػػػػة البدنيػػػػػة والرياضػػػػػة، العػػػػػدد 
، جامعة حموافالريالري ، جامعة حموافاضية لمبنيف باليرـ  ..اضية لمبنيف باليرـ

طمحة حسين حسام الدين   .8
 (م0331)و خرون 

 ..ريب، مركز الكتاب لمنشر، القاىرةريب، مركز الكتاب لمنشر، القاىرةالموسوعة العممية في التدالموسوعة العممية في التد :

عبد العزيز أحمد النمر،   .9
 ناريمان محمد الخطيب

 (م2111)

التػػػػدريب الرياضػػػػي والإعػػػػداد البػػػػدني والتػػػػدريب بالأثقػػػػاؿ لمناشػػػػئيف فػػػػي التػػػػدريب الرياضػػػػي والإعػػػػداد البػػػػدني والتػػػػدريب بالأثقػػػػاؿ لمناشػػػػئيف فػػػػي  :
 ..لأساتذة لمكتاب الرياضي، القاىرةلأساتذة لمكتاب الرياضي، القاىرةالبموغ، االبموغ، امرحمة مرحمة 

 عصام عبد الخالق مصطفي  .10
 (م2112)

عشػر،  منشػأة عشػر،  منشػأة نظريات وتطبيقات، الطبعة الثانيػة نظريات وتطبيقات، الطبعة الثانيػة   -التدريب الرياضي التدريب الرياضي  :
 ..المعارؼ، الإسكندريةالمعارؼ، الإسكندرية



 

23 
 

عمي فهمي البيك، عماد   .11
 الدين عباس أبو زيد

 (م2112)

وتصػػػميـ البػػػرامج وتصػػػميـ البػػػرامج المػػػدرب الرياضػػػي فػػػي الألعػػػاب الجماعيػػػة، تخطػػػيط المػػػدرب الرياضػػػي فػػػي الألعػػػاب الجماعيػػػة، تخطػػػيط  :
ات (، منشػػػػػػػػأة المعػػػػػػػػارؼ، ات (، منشػػػػػػػػأة المعػػػػػػػػارؼ، والأحمػػػػػػػػاؿ التدريبيػػػػػػػػة ) نظريػػػػػػػػات وتطبيقػػػػػػػػوالأحمػػػػػػػػاؿ التدريبيػػػػػػػػة ) نظريػػػػػػػػات وتطبيقػػػػػػػػ

 ..الإسكندريةالإسكندرية
محمد أحمد بدر، إبراهيم   .12

 (م2101) حامد إبراهيم
تأثير التدريب المتزامف عمي بعض القدرات البدنية الخاصة ودقة عمؽ تأثير التدريب المتزامف عمي بعض القدرات البدنية الخاصة ودقة عمؽ  :

الضربات الأمامية والخمفية لػدي ناشػئي التػنس، المجمػة العمميػة لمتربيػة الضربات الأمامية والخمفية لػدي ناشػئي التػنس، المجمػة العمميػة لمتربيػة 
، الجػػػزء الرابػػػع، كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية ، الجػػػزء الرابػػػع، كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية   1010البدنيػػػة والرياضػػػة، العػػػدد البدنيػػػة والرياضػػػة، العػػػدد 

، جامعة  ، جامعة لمبنيف باليرـ  ..حموافحموافلمبنيف باليرـ
 محمد أحمد عبد الله  .13

 (م2111)
ات ات الأسػػػػس العمميػػػػة فػػػػي تػػػػنس الطاولػػػػة وطػػػػرؽ القيػػػػاس" ، مكتبػػػػة آيػػػػالأسػػػػس العمميػػػػة فػػػػي تػػػػنس الطاولػػػػة وطػػػػرؽ القيػػػػاس" ، مكتبػػػػة آيػػػػ" "  :

 ..لمطباعة والكمبيوتر، الزقازيؽلمطباعة والكمبيوتر، الزقازيؽ
محمد نصر عبد المطيف   .14

 (م2112) الدفراوي
أثػػػػر تنميػػػػة تحمػػػػؿ الأداء عمػػػػي المسػػػػتوي الميػػػػاري وبعػػػػض المتغيػػػػرات أثػػػػر تنميػػػػة تحمػػػػؿ الأداء عمػػػػي المسػػػػتوي الميػػػػاري وبعػػػػض المتغيػػػػرات  :

الفسػػػػػػيولوجية للاعبػػػػػػي الإسػػػػػػكواش، رسػػػػػػالة ماجسػػػػػػتير، كميػػػػػػة التربيػػػػػػة الفسػػػػػػيولوجية للاعبػػػػػػي الإسػػػػػػكواش، رسػػػػػػالة ماجسػػػػػػتير، كميػػػػػػة التربيػػػػػػة 
، جامعة حموافاضية لمبنيف اضية لمبنيف الريالري ، جامعة حموافباليرـ  ..باليرـ

وتػأثيره عمػى  مسػتوى وتػأثيره عمػى  مسػتوى   TRX & Viprبرنامج تدريبي باستخداـ تػدريبات برنامج تدريبي باستخداـ تػدريبات  : (م2102) محمود المغاورى  .15
أداء بعػػػػض ميػػػػارات الجػػػػودو لمناشػػػػئيف، رسػػػػالة دكتػػػػوراه، كميػػػػة التربيػػػػة أداء بعػػػػض ميػػػػارات الجػػػػودو لمناشػػػػئيف، رسػػػػالة دكتػػػػوراه، كميػػػػة التربيػػػػة 

 ..رياضية لمبنات، جامعة الإسكندريةرياضية لمبنات، جامعة الإسكندريةالال
 مريم مصطفى محمد  .16

 (م2102)
عمػػػػػى تنميػػػػػو عمػػػػػى تنميػػػػػو   TRXتػػػػػأثير برنػػػػػامج باسػػػػػتخداـ جيػػػػػاز التػػػػػدريب المعمػػػػػؽ تػػػػػأثير برنػػػػػامج باسػػػػػتخداـ جيػػػػػاز التػػػػػدريب المعمػػػػػؽ  :

عناصػػر المياقػػة البدنيػػة الخاصػػة بػػبعض الميػػارات اليجوميػػة للاعبػػات عناصػػر المياقػػة البدنيػػة الخاصػػة بػػبعض الميػػارات اليجوميػػة للاعبػػات 
يػػػة الرياضػػػية لمبنػػػات، جامعػػػة يػػػة الرياضػػػية لمبنػػػات، جامعػػػة كػػػرة السػػػمة"، رسػػػالة ماجسػػػتير، كميػػػة التربكػػػرة السػػػمة"، رسػػػالة ماجسػػػتير، كميػػػة الترب

 ..حموافحمواف
مستوى بعض "تأثير تمرينات المقاومة الكمية لمجسـ عمى  : (م2102) نسمة محمد فراج  .17

الميارات الأساسية في التمرينات الفنية الإيقاعية والصفات البدنية 
لتربية الرياضية، لطالبات كمية التربية الرياضية، رسالة دكتوراه، كمية ا

 .جامعة المنصورة
ياسر وجيه قدوري، عمي   .18

 (م2102) حسن شاكر
 ..امؿ،  دار الكتب والوثائؽ، بغدادامؿ،  دار الكتب والوثائؽ، بغدادالاسكواش الشالاسكواش الش :

 
 :  المراجع الأجنبٍت:ثانٍا 

Effects of Supplemental Power 

Endurance Training on Legs Muscular 

Power Endurance and Anaerobic 

Performance in Male Badminton Athletes 

Journal of Sports Science and Health, 

Volume 9, Issue 2, 2008, pp. 36-47 . 

: Gunn Chansrisukot 

(2008) 
19.  
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TRX make your body your machine, 

CPT, MP, 503d MP Bn (ABn) TF 

Ripcord, FOB Lightning, Afghanistan. 

: Michael Miranda 

(2010) 
20.  

Second Edition Squash steps to success 

human kinetics  . 
: Philip yarrow & 

Aidan harrison  

(2009) 

21.  

Hand Book Of Sport Medicine and 

Science., Oxford, U.K . 
: Resser, J.C.& Bahr 

(2003) 
22.  

Využití TRX v thajském boxu, 

Bakalárská práce, masarykova univerzita, 

Fakulta sportovních studií, Brno. 

: Vojtech Dvorák 

(2014) 
23.  

 
 
 


