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فاعمية تدريبات تحمل القدرة عمي بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي 
 الأسكواش

 محمد أحمد محمود عمى بدر أ.د/ 
 جامعة دمياط   –كمية عمؾم الخياضة  –أستاذ التجريب الخياضى بقدؼ التجريب الخياضي 

 إيهاب صابر إسماعيل إسماعيلأ.د/ 

 دؼ نغخيات وتظبيقات رياضات السزخبأستاذ تجريب رياضات السزخب  ورئيذ ق

  جامعة الدقازيق  –كمية عمؾم الخياضة لمبشيؽ 
 مصطفى سمير عبد الحميدد/ 

 جامعة دمياط –مجرس بقدؼ التجريب الخياضى بكمية عمؾم الخياضة 
 محمد شاكر الدعيد سمكالباحث/ 

 باحث دكتؾراه في قدؼ التجريب الخياضي
 مدتخمص البحث

التعخف عمى فاعمية تجريبات تحسل القجرة عمي بعض الستغيخات  ييجف البحث إلى
البجنية والسيارية للاعبي الأسكؾاش، استخجم الباحث السشيج التجخيبي بإتباع الترسيؼ التجخيبى 
ذو الكياس القبمى والبعجى لسجسؾعة تجخيبية واحجة وذلػ لسلائستو لظبيعة ىحا البحث، يسثل 

بسحافغة الجقيمية، والسدجميؽ بدجلات الإتحاد السرخى  مجتسع البحث لاعبى الإسكؾاش
(، قام الباحث باختيار عيشة البحث بالظخيقة 0202/ 0202للإسكؾاش لمسؾسؼ الخياضى )

العسجية مؽ لاعبي نادى جامعة السشرؾرة السدجميؽ بدجلات الإتحاد السرخى لإسكؾاش لمسؾسؼ 
( لاعب؛ بالإضافة إلى مجسؾعة 52ة )(، وبمغ عجد العيشة الأساسي0202م/0202الخياضي )
( لاعبيؽ لمجراسة الاستظلاعية، قام الباحث بإجخاء ببجء تظبيق التجخبة يؾم 6عجدىا )

(، وكانت أىؼ الشتائج وجؾد فخوق 06/52/0202(، وانتيى يؾم )الأربعاء السؾافق 00/8/0202)
وفى الستغيخات السيارية  (،لبعجى فى الستغيخات )البجنيةدالة إحرائياً بيؽ الكياس القبمى وا

عيشة البحث، ويؾصي الباحث استخجام تجريبات  -ولرالح الكياس البعجى للاعبى الإسكؾاش 
 الخاصة بلاعبى الإسكؾاش.  السياريةتحسل القجرة قيج البحث لتحديؽ القجرات البجنية والستغيخات 

 لاعبي الأسكؾاش –ة الستغيخات البجنية والسياري -تحسل القجرة  :الكممات المفتاحية
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Abstract 

The research aims to identify the effectiveness of endurance 

training on some physical and skill variables for squash players. The 

researcher used the experimental method by following the experimental 

design with pre- and post-measurement for one experimental group, in 

order to suit the nature of this research. The research community 

represents squash players in Dakahlia Governorate, registered in the 

records of the Egyptian Squash Federation for the sports season 

(2024/2025). The researcher selected the research sample intentionally 

from the players of Mansoura University Club registered in the records of 

the Egyptian Squash Federation for the sports season (2024/2025). The 

number of the basic sample was (15) players; In addition to a group of (6) 

players for the exploratory study, the researcher began implementing the 

experiment on (8/22/2024), and ended on (Wednesday 10/26/2024), and 

the most important results were the presence of statistically significant 

differences between the pre- and post-measurement in the (physical) 

variables, and in the skill variables in favor of the post-measurement for 

squash players - the research sample, and the researcher recommends 

using the endurance training under study to improve the physical abilities 

and skill variables of squash players. 

Key Words: Endurance - Physical And Skill Variables - Squash Players 
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 دؼ نغخيات وتظبيقات رياضات السزخبأستاذ تجريب رياضات السزخب  ورئيذ ق

  جامعة الدقازيق  –كمية عمؾم الخياضة لمبشيؽ 
 مصطفى سمير عبد الحميدد/ 

 جامعة دمياط –مجرس بقدؼ التجريب الخياضى بكمية عمؾم الخياضة 
 محمد شاكر الدعيد سمكالباحث/ 

 باحث دكتؾراه في قدؼ التجريب الخياضي
 ممدمت انبحث:

ة بعمؼ التجريب الخياضي الحي ييتؼ بتحديؽ تدايج الإىتسام العالسي في الآونة الحجيث
 لتحقيق الإنجازات الخياضية. Athletic Performanceوتظؾيخ الأداء الخياضي 

ويتؾقف تظؾيخ الأداء الخياضي عمى تظؾيخ مجخلاتو السختمفة سؾاء كانت بجنية أو ميارية 
قؾة والتي تمعب فييا  عؽ طخيق تعمؼ وإتقان السيارات الأساسية أو السخكبة أو الجسل الحخكية

 الأداء الحخكي دوراً فعالًا خاصةً في الأنذظة الخياضية ذات السؾاقف الستغيخة. وتحسل سخعةو 

حقق إنجازات توتعج رياضة الإسكؾاش في جسيؾرية مرخ العخبية مؽ الخياضات التي 
اضة أن مسا إستخعى إنتباه الستخرريؽ والسيتسيؽ بيحه الخي ،ممحؾعة عمى السدتؾى العالسي

والعسل عمى تشسية ىحا السدتؾى لتحقيق إنجازات أكبخ  ،يبحثؾا ويعسمؾا عمى كيفية السحافغة
 وأفزل.

رياضة الإسكؾاش ببعض السيارات والتي يتؼ أدائيا بإستخجام السزخب والكخة والتي  وتتسيد
مدتخجماً  تتظمب سخعة ودقة ودرجة عالية مؽ التؾافق عشج أدائيا حيث يقؾم اللاعب بزخب الكخة

 -الزخبة الظائخة  -الزخبة الجانبية  -الزخبة الخمفية  -تمػ السيارات وىى )الزخبة الأمامية 
 (77 : 7رد الإرسال( وذلػ خلال السباراة.) –الإرسال  –الزخبة السخفؾعة  -الزخبة السدقظة 
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إلى أن Aagaard, P.  & Andersen, J.L. (0252 )وأنجرسيؽ  ،ويذيخ أجارد
 الخياضي مؽ عشرخي القؾة والتحسل تختمف باختلاف طبيعة الشذاط السسارس فبعض متظمبات

الخياضات تحتاج إلى عشرخ القؾة العزمية بجرجة أكبخ مؽ عشرخ التحسل والبعض الأخخ 
إلى عشرخ التحسل العزمي بجرجة أكبخ مؽ القؾة العزمية والغالبية تحتاج إلى العشرخيؽ  يحتاج
 (25:  57) ىسية.بشفذ الجرجة والأ معًا

الإسكؾاش  للاعبىأثشاء الأداء السيارى الستكخر  Power Enduranceويعج تحسل القجرة 
القؾة )ت البجنية الحيؾية راتخبط بيؽ القج عكذ مجى العلاقة التيتت البجنية التي رالقجا مؽ
سقجرة بأنيا ال Tudor Bompa (5999)، وتحسل القجرة عخفيا تيجور بؾمبا (التحسلو الدخعة و 

ويخي أن إمتلاك  ،مكشة عمي أداء إنكباضات عزمية تتدؼ بخاصية الإنفجارية لأطؾل فتخة زمشية
متؾسظة وطؾيمة يشتج  اللاعب لخرائص القؾة القرؾي والدخعة القرؾي والتحسل العزمي لفتخة

مدتؾي التؾافق  للاعب أعمي مدتؾي مؽ تجريبات تحسل القجرة مع الؾضع في الإعتبار
 (7 -2:  07).والخشاقة

( أن رياضة الإسكؾاش مؽ 0229)Wilkinson M. ., et al ويحكخ ويمكدؾن وأخخون 
الخياضات التى تحتؾى عمى قجرات بجنية كثيخة، وتحتاج إلى طخق وأساليب حجيثة حتى تتؼ عسمية 

بأشكال التشسية دون ممل مؽ التجريب، كسا أن القجرات البجنية لمعبة كثيخة ومتعجده ويتؼ تشسيتيا 
مختمفة سؾاء داخل أو خارج السمعب، فلا بج مؽ الإكثخ مؽ الأساليب الحجيثة التى تداعج عمى 

داعج عمى تقييؼ وتقؾيؼ التشسية البجنية وكحلػ البحث عؽ إختبارات متخررة حجيثة ت
 (28:  02)اللاعبيؽ.

افدية ( أن رياضة الإسكؾاش رياضة تش0205ويؤكج ذلػ إيياب صابخ، خالج الرادق )
تتظمب قجرات بجنية عالية ججاً نتيجة لظبيعة الأداء البجنى الخاص بيا، وكحلػ لظبيعة قانؾن 
المعبة حيث أن الإسكؾاش غيخ محجد بدمؽ فقج يرل إلى خسذ أشؾاط وكل شؾط يحتؾى عمى 
إحجى عذخ نقظة، وفى حالة التعادل عذخ/ عذخ، فلابج وأن تشتيى السباراة بفارق نقظتيؽ، كل 

 (2: 2الغخوف جعل الستظمبات الفديؾلؾجية والبجنية للإسكؾاش عالية ججاً. ) ىحه
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 مشكهت انبحث:
إلى لياقة بجنية عالية خلال أشؾاط السباراة، والحفاظ عمى معجل  لاعب الإسكؾاشيحتاج 

القجرة وتأخخ عيؾر التعب خاصة فى مخحمة الشقاط الحاسسة والسريخية خلال السباراة، وذلػ 
فتخة السباراة، حيث أنو مؽ الستعارف عميو أن متؾسط زمؽ مباراة الإسكؾاش لمخجال طؾل  ببدب

الستؾاصل مسا يؤثخ  والسيارى قج يرل إلى ساعتيؽ وخسذ وأربعؾن دقيقة مؽ العسل البجنى 
 (2: 2برفة أساسية عمى مدتؾى الأداء السيارى للاعبيؽ وبالتالى نتيجة السباراة. )

القجرات البجنية للاعب الإسكؾاش يداىؼ بذكل كبيخ فى تظؾيخ  والتشؾع فى تشسية وتظؾيخ
 Power مدتؾى الأداء السيارى لجيو، وأن مؽ أىؼ ىحه القجرات البجنية اليامو تحسل القجرة 

Endurance والتى تداىؼ بذكل كبيخ فى السباراة نغخاً لتحخك اللاعب فى جسيع إتجاىات ،
كؼ/ س قبل أن تفقج  022كخة التى ترل سخعتيا إلى وزوايا السمعب حتى يرل اللاعب إلى ال

عمى الأرض، ليذ ىحا فقط السظمؾب مؽ اللاعب بعج ضخب الكخة، ولكؽ مظمؾب مشو إعادة 
 (72 -72:  56التسخكد فى مشترف السمعب لبجء الزخب مؽ ججيج. )

 ,Leesليذ  ،girard, o.,& Millet (0229 ) وخلال نتائج الجراسات جيخاد وميمبت
زمؽ الشقظة فكان متؾسط ة ا معجلات العسل والخاحة خلال السبار والتى تؾصمت إلى أن  (0227)

ثؾاني، وأن معجل العسل  52 :8زمؽ الخاحة بيؽ الشقظتيؽ مؽ  ،ثانية 02: 52في السباراة مؽ 
% مؽ السباراة مسا 72: 22وأن زمؽ المعب الفعمي في السباراة يكؾن مؽ  5:5إلي الشقظة يكؾن 

بئ عمي الخجميؽ أثشاء الظعشات والحراع الزاربة أثشاء الزخب وىحا يحتؼ التجريب عمي يذكل ع
 . تحسل القجرة لمخجميؽ والحراعيؽ و إدراجيا في الإعجاد الخاص للاعبيؽ

 (58  :565- 577)( ،02 :727- 770) 

للاعبى الإسكؾاش بسحافغة الجقيمية، لاحع ىبؾط فى  الباحثؾن ومؽ خلال متابعة 
ؾى الفشى لمزخبات مع مخور زمؽ السباراة وخاصة فى الأشؾاط الأخيخه وندبتو الزخبات السدت

والحى أثخ سمبياً عمى الجانب  لجى اللاعبيؽ، نخفاض مدتؾي تحسل القجرةالخاطئة يديج، وذلػ لإ
ؾضع مجسؾعو مؽ تجريبات لالباحث  البجنى والسيارى للاعببيؽ خلال السشافدات، وىحا ما دفع

ومعخفة تأثيخىا عمى بعض  داخل بخنامج تجريبى مرسؼ ومقشؽ بإسمؾب عمسى، جرةتحسل الق
 .قيج البحث – والسيارية للاعبي الأسكؾاشالبجنية الستغيخات 
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 أهميت انبحث والحاجت إنيه:
 تكسؽ أىسية البحث العمسية والتظبيكية فى الشقاط التالية:

ى السحاولات العمسية الحجيثة التى إحجيعج ىحا البحث خظؾة عمى الظخيق العمسى و  -
 للاعبى رياضة الإسكؾاش وىى تحسل القجرة.تتشاول صفة بجنية ىامة 

يقجم ىحا البحث مجسؾعة مؽ الإختبارات العمسية التى يسكؽ الإستعانة بيا فى قياس  -
 القجرات البجنية والأداء السيارى الخاص بخياضة الإسكؾاش.

بخنامج مقتخح لتشسية تحسل القجرة للاعبى رياضة يقجم ىحا البحث نسؾذجا تظبيكيا ل -
 الإسكؾاش، تؼ بشائو بذكل عمسى ومقشؽ.

 

 هدف انبحث:
البجنية فاعمية تجريبات تحسل القجرة عمي بعض الستغيخات ييجف البحث إلى التعخف عمى 

 .والسيارية للاعبي الأسكؾاش

 

 فروض انبحث:
 فى ضؾء ىجف البحث يزع الباحثيؽ الفخوض التالية:

تؾجددددج فددددخوق دالددددة إحرددددائيا بدددديؽ الكياسدددديؽ القبمددددى والبعددددجى لمسجسؾعددددة التجخيبيددددة فددددي  .5
 الستغيخات )البجنية( قيج البحث.

تؾجددددج فددددخوق دالددددة إحرددددائيا بدددديؽ الكياسدددديؽ القبمددددى والبعددددجى لمسجسؾعددددة التجخيبيددددة فددددي  .0
 ( قيج البحث.السيارية لملإسكؾاشالستغيخات )

 

  :مصطهحاث انبحث
 كىاظ:في الاض تحمم انمدرة

قجرة لاعب الإسكؾاش عمى تكخار الزخبات والظعشات بأعمى مدتؾى مؽ القؾة والدخعة  
 ( 72: 2وبشفذ الكفاءة مشح بجاية السباراة وحتى نيايتيا. )
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 مىهج انبحث:
استخجم الباحثؾن السشيج التجخيبي بإتباع الترسيؼ التجخيبى ذو الكياس القبمى والبعجى 

 لػ لسلائستو لظبيعة ىحا البحث.لسجسؾعة تجخيبية واحجة، وذ

 مجتمع انبحث:
يسثل مجتسع البحث لاعبى الإسكؾاش بسحافغة الجقيمية، والسدجميؽ بدجلات الإتحاد 

 (.0202/ 0202السرخى للإسكؾاش لمسؾسؼ الخياضى )

 عيىت انبحث:
قام الباحثؾن باختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ لاعبي نادى جامعة السشرؾرة 

(، وبمغ عجد 0202م/0202دجميؽ بدجلات الإتحاد السرخى لإسكؾاش لمسؾسؼ الخياضي )الس
 ( لاعبيؽ لمجراسة الاستظلاعية .6( لاعب؛ بالإضافة إلى مجسؾعة عجدىا )52العيشة الأساسية )

 تىصُف عُُت انبحج( 9رذول )

 انبزَبيذ انُظبت انعذد انعُُت و

 بيذ انًمتزسانبزَ %89.17 95  الأطبطُت انبحجعُُت  9

2 
 الاطتطلاعُت انبحجعُُت 

8 25.58% 
انتحمك يٍ يعبيم انصذق 

 ويعبيم انخببث

 ـــ %900 29 انكهُتعُُت انبحج  7

 ( تؾصيف عيشة البحث.5يتزح مؽ ججول )

 أضباب اختيار انعيىت:
يكؾن اللاعبيؽ السدجميؽ بدجلات الإتحاد السرخى للإسكؾاش لمسؾسؼ الخياضى  أن -

(0202 /0202.) 

 أعؾام عمى الأقل. 7رياضة الإسكؾاش لسجة  مسارسةسبق ليؼ  -
 الإنتغام فى حزؾر الؾحجات التجريبية. -

 .يشزؼ اللاعبيؽ بخغبتيؼ لمتجخبةأن  -
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 :نهبحث انكهيت انعيىت تىزيع اعتدانيت مه انتحمك

( لاعب )السجسؾعة التجخيبية والسجسؾعة 05لمتأكج مؽ تجانذ العيشة الكمية لمبحث )
ظلاعية(؛ قام الباحثؾن بعسل بعض الكياسات، لمتأكج مؽ اعتجالية تؾزيع البيانات بيؽ أفخاد الاست

 العيشو في الستغيخات قيج البحث، كسا يمي:
( انًتىططبث انحظببُت وانىطُظ والاَحزافبث انًعُبرَت ويعبيلاث الانتىاء نهعُُت 2رذول )

 . ( لُذ انبحجانًُىانًتغُزاث الأطبطُت و)ًتغُزاث انانكهُت نهبحج فٍ 

     (=ٌ29) 

 وحذة انمُبص انًتغُزاث
 الانتىاء الاَحزاف انىطُظ انًتىطظ

Mean Median Std. Dev Skewness 

 2.57- 0.59 98.00 95.58 طُت انعًز

 2.10 0.50 8.00 8.10 طُت انعًز انتذرَبً

 0.00 0.01 9.88 9.88 طى انطىل

 0.28 1.78 55.80 58.02 كزى انىسٌ

 0.59 9.58 29.98 29.18 2كزى/ يتز (BMI) يؤشز انكتهت

( مسا يجل 7( و)+7-(، أن قيؼ معاملات الالتؾاء انحرخت ما بيؽ )0يتزح مؽ ججول)
قيج البحث(، قج وقعت تحت ( الأساسية والشسؾفي الستغيخات  العيشة الكمية لمبحثعمى أن قياسات 

 في ىحه الستغيخات.الكمية البحث عيشة  السشحشى الاعتجالي وىحا يجل عمى تجانذ أفخاد
( انًتىططبث انحظببُت وانىطُظ والاَحزافبث انًعُبرَت ويعبيلاث الانتىاء نهعُُت 7رذول )

.)انبذَُت( لُذ انبحجًتغُزاث انانكهُت نهبحج فٍ   

     (=ٌ29) 

 الاختببراث / انمُبطبث انًتغُزاث
وحذة 

 انمُبص

 الانتىاء الاَحزاف انىطُظ انًتىطظ

Mean Median Std. Dev Skewness 

 0.51 9.82 8.00 8.28 طى حًُ انزذع يٍ انىلىف انًزوَت

 0.98- 0.78 8.51 8.52 ث (L - Runعذو ) انزشبلت

 9.77 0.08 7.15 7.18 ث انذوائز انًزلًت انتىافك

 انظزعت الإَتمبنُت
و يٍ انبذء  20انعذو 

 انعبنً
 9.79- 0.98 1.51 1.18 ث

 انعضهُت انمذرة 

كزى(  7دفع كزة طبُت )

 ببنُذٍَ يٍ انزهىص
 0.80 0.20 7.20 7.21 و

انىحب انعزَض يٍ 

 انخببث
 0.80- 0.90 9.25 9.28 و

 لىة انمبضت
 9.28 0.85 19.78 19.88 كزى انذراع انضبربت

 0.80 0.70 75.18 75.58 كزى انذراع غُز انضبربت

تحًم انمذرة انعضهُت 

 هذراعٍُن

طبُت عهٍ دفع كزة 

 انحبئظ نًذة دلُمت
 0.80 2.90 57.50 57.85 عذد

تحًم انمىة انعضهُت 

 نهزرهٍُ

ألصٍ تكزار  90

 نهزرهٍُ  
 0.29 2.85 85.00 85.50 كزى
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( مسا يجل 7( و)+7-(، أن قيؼ معاملات الالتؾاء انحرخت ما بيؽ )7يتزح مؽ ججول)
جنية )قيج البحث(، قج وقعت تحت السشحشى في الستغيخات الب العيشة الكمية لمبحثعمى أن قياسات 

 في ىحه الستغيخات.الكمية البحث عيشة الاعتجالي وىحا يجل عمى تجانذ أفخاد 
( انًتىططبث انحظببُت وانىطُظ والاَحزافبث انًعُبرَت ويعبيلاث الانتىاء نهعُُت 1رذول )

 .( لُذ انبحجانًهبرَت نلإطكىاع)ًتغُزاث انانكهُت نهبحج فٍ 

     (ٌ=29) 

 انضزببث
الاختببراث / 

 انمُبطبث

وحذة 

 انمُبص

 الانتىاء الاَحزاف انىطُظ انًتىطظ

Mean Median Std. Dev Skewness 

 انضزبت الأيبيُت

 2.52 0.59 8.00 8.15 عذد انًهعب الأيبيً

 9.92 0.59 8.00 8.98 عذد يُتصف انًهعب

 2.57 0.59 8.00 8.17 عذد انًهعب انخهفً

 انخهفُت انضزبت

 9.07- 0.80 8.00 8.88 عذد انًهعب الأيبيً

 0.78 0.88 8.00 8.90 عذد يُتصف انًهعب

 0.51- 0.85 8.00 8.59 عذد انًهعب انخهفً

انضزبت انًظمطت 

 الأيبيُت

 2.52 0.59 8.00 8.15 عذد انًهعب الأيبيً

 0.22- 0.88 8.00 8.85 عذد يُتصف انًهعب

انضزبت انًظمطت 

 انخهفُت

 2.25 0.50 8.00 8.75 عذد انًهعب الأيبيً

 2.95- 0.80 5.00 8.58 عذد يُتصف انًهعب

( مسا يجل 7( و)+7-(، أن قيؼ معاملات الالتؾاء انحرخت ما بيؽ )2يتزح مؽ ججول )
)قيج البحث(، قج وقعت  السيارية للإسكؾاش في الستغيخات العيشة الكمية لمبحثعمى أن قياسات 
 في ىحه الستغيخات.الكمية البحث عيشة عتجالي وىحا يجل عمى تجانذ أفخاد تحت السشحشى الا

 أدواث ووضائم جمع انبياواث:
 (1اضتماراث جمع انبياواث: مرفك )

 قام الباحثؾن بترسيؼ استسارات لتدجيل البيانات الخاصة بعيشة البحث واشتسمت عمي:

 استسارة تدجيل البيانات الأساسية للاعبيؽ. -
 الإختبارات البجنية.نتائج جيل استسارة تد -
 .نتائج الكياسات الفديؾلؾجيةاستسارة تدجيل  -
 .الإختبارات السياريةاستسارة تدجيل نتائج  -

 (2مرفك ) الأجهسة والأدواث:
 معمب إسكؾاش قانؾنى. -

 مزارب إسكؾاش، كخات إسكؾاش. -



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًزهذ

 (انظبدص)

 انعذد

( 5 ) 

 انشهز

 (ىَىَُ)

 انظُت

(2025) 

 انصفحت

- 81 - 

 

 معايخ لكياس الؾزن لأقخب كجؼ. طبيميدان  -

 لكياس الظؾل الكمى لمجدؼ لأقخب سؼ.  Restamerاميختسر جياز مكياس الظؾل  -

 ثانية. 2.25لكياس الدمؽ لأقخب  stop watchساعة إيقاف  -

 شخيط قياس )متخ(. -

 كجؼ. 7كخة طبية وزن  -

 أقساع. 52 -

 لكياس قؾة الكبزة. ديشامؾمتخجياز  -

 سؼ. 22أطؾاق تجريب قظخ  8 -

 (3: مرفك )الاختباراث انبدويت
، السخاجع العمسية فى مجال الكياس والتقؾيؼ مؽ بالاطلاع عمى العجيج الباحثؾن قام 
التجريب ( خبخاء فى مجال 55بالاضافة إلى مقابمة العجيج مؽ الخبخاء وعجدىؼ ) والإسكؾاش،
( ما 2، ويؾضح ججول )التاليةبيجف تحجيج الاختبارات البجنية  الإسكؾاش،رياضة الخياضى و 

قيج حجيج أندب الاختبارات البجنية السدتخجمة أسفخت عشو نتائج استسارة استظلاع رأى الخبخاء لت
 لبحث. ا

 الاختببراث انبذَُت لُذ انبحج (5) رذول

 انًزرع انُظبت % الاختببر انصفت انبذَُت و

 (108، 105:  97) ٪900 حًُ انزذع يٍ انىلىف انًزوَت 9

 50٪ (22) (L - Runعذو ) انزشبلت 2

 (198:  97) ٪50 انذوائز انًزلًت انتىافك 7

 (22) ٪50 و يٍ انبذء انعبنً 20انعذو  انظزعت الإَتمبنُت 1

 انمذرة انعضهُت  5
كزى( ببنُذٍَ يٍ  7دفع كزة طبُت )

 انزهىص
900٪ (92  :905 ،908  ) 

  (118، 118:  92) ٪900 انىحب انعزَض يٍ انخببث انزشبلت 8

 لىة انمبضت 8
 ٪900 انذراع انضبربت

(25) 
 ٪900 انذراع غُز انضبربت

5 
تحًم انمذرة انعضهُت 

 هذراعٍُن
 (8) ٪900 دفع كزة طبُت عهٍ انحبئظ نًذة دلُمت

8 
تحًم انمىة انعضهُت 

 نهزرهٍُ
 (29) ٪900 ألصٍ تكزار نهزرهٍُ   90

 حيث الخبخاء، الدادة لخأى وفقا الاختبار لقبؾل فأكثخ :82ندبة قجرىا  الباحثؾن ارتزى 
( 7)تؼ إستخجاميا فى تشفيح البحث عمى أفخاد العيشة ي سؾف التى البجنية الاختبارات عجد بمغ

 .قيج البحث اختبارات بجنية لكياس الستغيخات البجنية
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 (4الدهاريت: مرفك )الاختباراث 
والسخاجع العمسية فى مجال  الجراسات السخجعية،بالاطلاع عمى العجيج مؽ  الباحثؾن قام 
رياضة  ( خبخاء فى مجال55مؽ الخبخاء وعجدىؼ ) بالاضافة إلى مقابمة العجيج والإسكؾاش،
ويؾضح  السيارية لمزخبات وأماكؽ التشفيح داخل السمعب،بيجف تحجيج الاختبارات  الإسكؾاش،
 السيارية( ما أسفخت عشو نتائج استسارة استظلاع رأى الخبخاء لتحجيج أندب الاختبارات 6ججول )

 لبحث.قيج االسدتخجمة 
 انًهبرَت لُذ انبحجالاختببراث  (8) رذول

 انًزرع انُظبت % يكبٌ انتُفُذ انًهبرة و

 انضزبت الأيبيُت 9

 انًهعب الأيبيً

 يُتصف انًهعب

 انًهعب انخهفً

900٪ (2 :795) 

2 
 انضزبت انخهفُت

 

 انًهعب الأيبيً

 يُتصف انًهعب

 انًهعب انخهفً

900٪ (2 :795) 

 انضزبت انًظمطت الأيبيُت 7
 انًهعب الأيبيً

 انًهعبيُتصف 
900٪ (5  :8) 

1 
 انضزبت انًظمطت انخهفُت

 

 انًهعب الأيبيً

 يُتصف انًهعب
900٪ (5  :8) 

 حيث الخبخاء، الدادة لخأى وفقا الاختبار لقبؾل فأكثخ :522ندبة قجرىا  الباحثؾن ارتزى 
( 52)تؼ إستخجاميا فى تشفيح البحث عمى أفخاد العيشة ي سؾف التى السيارية الاختبارات عجد بمغ

 .السيارية قيج البحثلكياس الستغيخات  السياريةاختبارات 

 اندراضاث الاضتطلاعيت
 الأولي: تاندراضت الاضتطلاعي

( 52/8/0202( إلى )6/8/0202تؼ إجخاء الجراسة الاستظلاعية الأولى فى الفتخة مؽ )
(، يؽلاعب 6) ، وقؾاميالاعبى الإسكؾاش نادى جديخة الؾرد الخياضىعمى العيشة الإستظلاعية مؽ 

 وذلػ بيجف:

 إيجاد السعاملات العمسية للاختبارات ومجى ملائستيا لعيشة البحث. -
 تجريب السداعجيؽ مؽ الدملاء لتفيؼ العسل وتحليل الرعؾبات. -

 وتائج اندراضت:
 تؼ التحقق مؽ صجق وثبات الإختبارات والسقاييذ السدتخجمة فى البحث. 
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 اندراضت الاضتطلاعيت انثاويت:
( 59/8/0202)إلى ( 57/8/0202)خاء الجراسة الاستظلاعية الثانية فى الفتخة مؽ تؼ إج

 وذلػ بيجف: ،عمى عيشة الجراسة الاستظلاعية السدحؾبة مؽ عيشة البحث

 تحجيج الأدوات اللازمة لتظبيق التجريبات وتجييدىا. -
 .اللاعبيؽتحجيج مجى ملائسة التجريبات لسدتؾى  -
 ق التجريبات.تجييد السكان السشاسب لتظبي -

 وتائج اندراضت:
وقج أسفخت نتائج الجراسة عؽ تحجيج الأدوات السشاسبة لمتجريبات وإجخاء بعض التعجيلات 

، كسا أسفخت عؽ ملائسة السكان الخاص اللاعبيؽالبديظة فى التجريبات حتى تتشاسب مع 
  بالتظبيق.

 انتحمك مه الخصائص انطيكىمتريت نلاختباراث ليد انبحث:

تؾصل إلى الاختبارات قام الباحثؾن بإيجاد السعاملات العمسية للاختبارات السختارة بعج ال
 لمتحقق مؽ ثباتيا وصجقيا، وذلػ عمى الشحؾ التالي:

 ليد انبحث:لاختباراث ا صدقحطاب معامم 

 Discriminatصجق التسييد )ستخجام طخيقة اب الاختباراتبحداب صجق  ؾن قام الباحث

Validation )والسجسؾعة  الاستظلاعية(عيشة البحث وىي )حجاىسا مسيدة إؾعتيؽ بيؽ مجس
، بدتاد السشرؾرة الخياضى( -)نفذ السخحمة الدشية مؽ لاعبى الإسكؾاش السسيدة غيخ الأخخى 

ختبارات قيج الادلالة الفخوق بيؽ السجسؾعتيؽ السسيدة وغيخ السسيدة في  (7/9) يؾضح ججولو 
 .البحث
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( لإَزبد دلانت Z, U( ولًُت )Mann-Whitne Testيبٌ وتٍُ ) َتبئذ اختببر  (8)رذول 

ًزًىعت )انًًُشة( وان الإطتطلاعُتنهًزًىعت انفزوق بٍُ يتىططبث رتب درربث انمُبص 

 لُذ انبحج( انبذَُتالاختببراث )غُز انًًُشة فٍ 

(ٌ9ٌ=2=8) 

 الاختببراث / انمُبطبث انًتغُزاث
وحذة 

 انمُبص

انًزًىعت 

 8= الإطتطلاعُت 

غُز انًزًىعت 

 8= انًًُشة 
 اختببر يبٌ وتٍُ

يتىطظ 

 انزتب

يزًىع 

 انزتب

يتىطظ 

 انزتب

يزًىع 

 انزتب
(U) ( لًُتZ) 

 2.18 7.00 51.00 8.00 21.00 1.00 طى حًُ انزذع يٍ انىلىف انًزوَت

 2.58 0.00 58.00 8.50 29.00 7.50 ث (L - Runعذو ) انزشبلت

 2.58 0.00 58.00 8.50 29.00 7.50 ث انذوائز انًزلًت انتىافك

 انظزعت الإَتمبنُت
و يٍ انبذء  20انعذو 

 انعبنً
 2.58 0.00 58.00 8.50 29.00 7.50 ث

 انمذرة انعضهُت 

كزى(  7دفع كزة طبُت )

 ببنُذٍَ يٍ انزهىص
 2.58 0.00 29.00 7.50 58.00 8.50 و

 2.58 0.00 29.00 7.50 58.00 8.50 و انىحب انعزَض يٍ انخببث

 لىة انمبضت
 2.89 0.00 29.00 7.50 58.00 8.50 كزى انذراع انضبربت

 2.58 0.00 29.00 7.50 58.00 8.50 كزى انذراع غُز انضبربت

تحًم انمذرة 

 هذراعٍُنانعضهُت 

دفع كزة طبُت عهٍ 

 انحبئظ نًذة دلُمت
 2.58 0.00 29.00 7.50 58.00 8.50 عذد

تحًم انمىة 

 انعضهُت نهزرهٍُ
 2.89 0.00 29.00 7.50 58.00 8.50 كزى ألصٍ تكزار نهزرهٍُ   90

الستعارف عمييا ( Zمؽ قيسة ) أكبخ( السحدؾبة Z( أن قيؼ )7يتزح مؽ ججول )
 والسجسؾعة( غيخ السسيدة) الإستظلاعية (؛ وىحا يعشى أنو تؾجج فخوق بيؽ لمسجسؾعة5.96)

ة ىحه الاختبارات عمى التسييد بيؽ قجر البحث، مسا يجل عمى  قيج الإختبارات في السسيدة
 السدتؾيات، أي أنيا تعج اختبارات صادقة لكياس الرفات التي وضعت مؽ أجميا.
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( لإَزبد دلانت Z, U( ولًُت )Mann-Whitne Testَتبئذ اختببر يبٌ وتٍُ )  (5)رذول 

ت ًزًىع)انًًُشة( وان الإطتطلاعُتنهًزًىعت انفزوق بٍُ يتىططبث رتب درربث انمُبص 

 لُذ انبحج( انًهبرَتالاختببراث )غُز انًًُشة فٍ 

(ٌ9ٌ=2=8) 

 انضزببث
الاختببراث / 

 انمُبطبث

وحذة 

 انمُبص

انًزًىعت 

 8= الإطتطلاعُت 

غُز انًزًىعت 

 8= انًًُشة 
 اختببر يبٌ وتٍُ

يتىطظ 

 انزتب

يزًىع 

 انزتب

يتىطظ 

 انزتب

يزًىع 

 انزتب
(U) ( لًُتZ) 

 انضزبت الأيبيُت

 2.88 0.00 29.00 7.50 58.00 8.50 عذد الأيبيًانًهعب 

 7.05 0.00 29.00 7.50 58.00 8.50 عذد يُتصف انًهعب

 2.85 0.00 29.00 7.50 58.00 8.50 عذد انًهعب انخهفً

 انضزبت انخهفُت

 2.85 0.00 29.00 7.50 58.00 8.50 عذد انًهعب الأيبيً

 2.88 0.00 29.00 7.50 58.00 8.50 عذد يُتصف انًهعب

 7.02 0.00 29.00 7.50 58.00 8.50 عذد انًهعب انخهفً

انضزبت انًظمطت 

 الأيبيُت

 7.05 0.00 29.00 7.50 58.00 8.50 عذد انًهعب الأيبيً

 7.00 0.00 29.00 7.50 58.00 8.50 عذد يُتصف انًهعب

انضزبت انًظمطت 

 انخهفُت

 2.88 0.00 29.00 7.50 58.00 8.50 عذد انًهعب الأيبيً

 2.85 0.00 29.00 7.50 58.00 8.50 عذد يُتصف انًهعب

الستعارف عمييا ( Zمؽ قيسة ) أكبخ( السحدؾبة Z( أن قيؼ )8يتزح مؽ ججول )
 والسجسؾعة( السسيدة غيخ) الإستظلاعية (؛ وىحا يعشى أنو تؾجج فخوق بيؽ لمسجسؾعة5.96)

رة ىحه الاختبارات عمى التسييد بيؽ قجالبحث، مسا يجل عمى  قيج الإختبارات في السسيدة
 السدتؾيات، أي أنيا تعج اختبارات صادقة لكياس الرفات التي وضعت مؽ أجميا.

 

 ليد انبحث:ختباراث الاحطاب معامم ثباث 

 Test-Retestلحداب معامل الثبات قام الباحثؾن باستخجام طخيقة إعادة الاختبار )

Method ،) ؛ التظبيقيؽ الأول والثاني بشفذ عخوف التظبيق الأولبيؽ ( أيام 7) هبفارق زمشي قجر
 كسا يمي:
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 فٍ الاطتطلاعُتبٍُ انتطبُك الأول وانتطبُك انخبٍَ نهعُُت  الاطتمزاريعبيم  (8رذول )

 لُذ انبحج( انبذَُت) ثالاختببرا

    =ٌ(8) 

 الاختببراث / انمُبطبث انًتغُزاث
وحذة 

 انمُبص

 انتطبُك انخبٍَ انتطبُك الأول
 ًُتل

 )ر(  
 انًتىطظ

(ص  )  

 الاَحزاف

(ع± )  

 انًتىطظ

(ص  )  

 الاَحزاف

(ع± )  

 0.829 9.58 8.50 9.87 8.00 طى حًُ انزذع يٍ انىلىف انًزوَت

 0.519 0.78 8.18 0.10 8.58 ث (L - Runعذو ) انزشبلت

 0.555 0.08 7.15 0.90 7.50 ث انذوائز انًزلًت انتىافك

 0.588 0.98 1.15 0.98 1.18 ث و يٍ انبذء انعبنً 20و انعذ انظزعت الإَتمبنُت

 انمذرة انعضهُت 

كزى( ببنُذٍَ  7دفع كزة طبُت )

 يٍ انزهىص
 0.870 0.98 7.21 0.27 7.21 و

 0.555 0.90 9.25 0.90 9.28 و انىحب انعزَض يٍ انخببث

 لىة انمبضت
 0.807 0.88 19.88 0.59 19.82 كزى انذراع انضبربت

 0.588 0.79 75.58 0.79 75.55 كزى غُز انضبربتانذراع 

تحًم انمذرة 

 هذراعٍُنانعضهُت 

دفع كزة طبُت عهٍ انحبئظ نًذة 

 دلُمت
 0.587 2.08 51.90 9.55 57.80 عذد

تحًم انمىة 

 انعضهُت نهزرهٍُ
 0.589 2.85 88.20 2.50 85.10 كزى ألصٍ تكزار نهزرهٍُ   90

 0.599(=0.05)( ويظتىي دلانت 1حزَت ) )ر( انزذونُت عُذ دررتلًُت     

 وجؾد ارتباط دال إحرائيًا بيؽ كل مؽ درجات عيشة الجراسة (9يتزح مؽ ججول )
 )ر(ن قيؼ إقيج البحث، حيث  للاختباراتوالتظبيق الثاني في التظبيق الأول  الاستظلاعية

مي ثبات درجات وىحا يجل ع (2.22)السحدؾبة قج فاقت قيستيا الججولية عشج مدتؾى معشؾية 
 الاختبارات عشج إعادة تظبيقيا تحت نفذ الغخوف.

 فٍ الاطتطلاعُتبٍُ انتطبُك الأول وانتطبُك انخبٍَ نهعُُت  الاطتمزاريعبيم  (90رذول )

 لُذ انبحج( انًهبرَت) ثالاختببرا

 انضزببث
الاختببراث / 

 انمُبطبث

وحذة 

 انمُبص

 انتطبُك انخبٍَ انتطبُك الأول
 ًتلُ

 )ر(  
 انًتىطظ

(ص  )  

 الاَحزاف

(ع± )  

 انًتىطظ

(ص  )  

 الاَحزاف

(ع± )  

 انضزبت الأيبيُت

 0.887 0.52 8.50 0.57 8.11 عذد انًهعب الأيبيً

 0.859 0.78 8.98 0.88 8.22 عذد يُتصف انًهعب

 0.589 0.52 8.50 0.50 8.77 عذد انًهعب انخهفً

 انضزبت انخهفُت

 0.557 0.82 8.85 0.57 8.85 دعذ انًهعب الأيبيً

 0.550 0.55 8.00 0.88 8.22 عذد يُتصف انًهعب

 0.810 0.88 8.05 0.57 8.11 عذد انًهعب انخهفً

انضزبت انًظمطت 

 الأيبيُت

 0.519 0.18 8.77 0.50 8.88 عذد انًهعب الأيبيً

 0.582 0.18 8.88 0.89 8.77 عذد يُتصف انًهعب

انضزبت انًظمطت 

 تانخهفُ

 0.897 0.18 8.77 0.57 8.11 عذد انًهعب الأيبيً

 0.879 0.88 8.55 0.57 8.58 عذد يُتصف انًهعب

 0.599(=0.05)( ويظتىي دلانت 1)ر( انزذونُت عُذ دررت حزَت )لًُت 
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 وجؾد ارتباط دال إحرائيًا بيؽ كل مؽ درجات عيشة الجراسة (52يتزح مؽ ججول )
 )ر(ن قيؼ إقيج البحث، حيث  للاختباراتوالتظبيق الثاني في التظبيق الأول  الاستظلاعية

وىحا يجل عمي ثبات درجات  (2.22)السحدؾبة قج فاقت قيستيا الججولية عشج مدتؾى معشؾية 
 الاختبارات عشج إعادة تظبيقيا تحت نفذ الغخوف.

 انبروامج الدمترح:
 (6مرفك )تصميم انبروامج انتدريبى الدمترح: 

والجراسات الأولية تؼ تحميل محتؾى السخاجع العمسية العخبية والأجشبية بعج جسع البيانات 
، تسكؽ الباحثؾن مؽ ترسيؼ البخنامج بستغيخات البحث (9(، )2(، )2(، )7(، )0)السخجعية 

التجريبى السقتخح، وذلػ بتحجيج الجؾانب الخئيدية لمبخنامج التجريبى، والتى تتشاسب مع عيشة 
 البحث. 

 انتدريبى:هدف انبروامج 
ييجف البخنامج إلى وضع مجسؾعة مؽ التسخيشات لتشسية تحسل القجرة ومعخفة تأثيخىا عمى 

 . بعض الستغيخات البجنية والسيارية للاعبي الأسكؾاش

 أضص ومعايير انبروامج انتدريبى:
 .وتشفيحىا للاعبى الإسكؾاش تخظيظيا تؼ التى التجريبية البخامج بعض ودراسة تحميل -
 .البحث وعيشة السؾضؾعة الأىجاف مع التجريبى البخنامج بيتشاس أن -
 .لمتعجيل التجريبى وقابميتو البخنامج التجريبى مع مخونة البخنامج تظبيق فتخة تحجيج -
 .التجريبى البخنامج تشفيح فى والانتغام الاستسخارية -

فخاد مخاعاة الفخوق الفخدية والإستجابات الفخدية، وذلػ بتحجيج مدتؾى كل لاعب مؽ أ -
 عيشة البحث.

 تظبيق فتخة مخاحل مؽ مخحمة لكل وفقاً  اليؾمية التجريبية الؾحجات وعجد زمؽ تحجيج -
 .البخنامج

 ومحتؾى  التجريبية للأحسال وفقاً  البيشية الخاحة وفتخات التجريبات وحجؼ شجة تحجيج -
 .التجريبي البخنامج تظبيق فتخة مخاحل مؽ مخحمة كل وىجف

 .التجريبي البخنامج مجار عمى التجريبية حسالالأ بذجة التجرج مخاعاة -
 .السدتخجمة التجريبات وحجؼ شجة زيادة مع تجريجياً  الإيجابية الخاحة فتخات تقميل مخاعاة -
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 انبروامج انتدريبى: مكىواث
 ( يؾضح ذلػ:55قام الباحثؾن بتحجيج مكؾنات البخنامج التجريبى، وججول )

 ( يكىَبث انبزَبيذ انتذرَب99ٍرذول )

 انًحتىٌ انًتغُزاث و

 أطببُع 5 يذة انبزَبيذ 9

 وحذاث 7 عذد انىحذاث خلال كم أطبىع  2

 ق(995ق( : )80َتزاوس يٍ ) سيٍ انىحذة بذوٌ الإحًبء وانختبو  7

 ق( نهختبو 5ق( نلإحًبء و)95) سيٍ الإحًبء وانختبو خلال انىحذة  1

 دلُمت 2210 انشيٍ انكهٍ نهبزَبيذ بذوٌ الإحًبء وانختبو 5

 % 78.50 َظبت الإعذاد انبذٍَ انخبص 8

 دلُمت 510 سيٍ الإعذاد انبذٍَ انخبص 8

 % 72.15 َظبت الإعذاد انًهبرٌ 5

 دلُمت 828 سيٍ الإعذاد انًهبرٌ 8

 % 70.05 َظبت الإعذاد انخططٍ 90

 دلُمت 887 سيٍ الإعذاد انخططٍ 99

 ألصٍ يتىطظ ، عبنٍ ، درربث انحًم انًظتخذيت 92

 ( 2:9) تشكُم دورة انحًم الأطبىعُت 97

 ( 7:  9( ، ) 2:  9) تشكُم دورة انحًم انفتزَت  91

 انفتزٌ يزتفع انشذة طزَمت انتذرَب انًظتخذيت  95

 مكؾنات البخنامج التجريب السقتخح( 55يتزح مؽ ججول )
ت عهٍ أطببُع انبزَبيذ ( انتىسَع انشيًُ وانُظبت انًئىَت نزىاَب الإعذاد انًختهف92رذول )

 انتذرَبٍ

رىاَب 

 الإعذاد

الإرًبنٍ  الإعــــــــــــذاد انخــــبص انًزحهت

ببنُظب 

انًئىَت 

 وانذلبئك
 انخبيٍ انظببع انظبدص انخبيض انزابع انخبنج انخبٍَ الأول الأطببُع

انُظبت انًئىَت 

 نلإعذاد انبذٍَ

50

% 

50

% 

15

% 

10

% 
75% 70% 

70

% 

25

% 

78.50

% 

ٍ الإعذاد انبذٍَ سي

 ببنذلُمت
 ق 510 88 58 85 900 901 925 970 995

انُظبت انًئىَت 

 نلإعذاد انًهبرٌ

15

% 

10

% 

10

% 

75

% 
70% 25% 

25

% 

25

% 

72.15

% 

سيٍ الإعذاد 

 انًهبرٌ ببنذلُمت
 ق 828 88 89 85 55 89 991 901 905

انُظبت انًئىَت 

 نلإعذاد انخططٍ
5% 

90

% 

95

% 

25

% 
75% 15% 

15

% 

50

% 

70.05

% 

سيٍ الإعذاد 

 انخططٍ  ببنذلُمت
 ق 887 958 925 912 900 85 17 28 92

 الإرًبنٍ ببنذلبئك
275 

 ق

280 

 ق

255 

 ق

280 

 ق

255 

 ق

795 

 ق

255 

 ق

795 

 ق
 ق2210
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التؾزيع الدمشى والشدبة السئؾية لجؾانب الإعجاد السختمفة عمي  (50يتزح مؽ ججول )
 مة الإعجاد الخاص.خلال مخح أسابيع البخنامج التجريبي

 ( انتىسَع انشيٍُ نكم يٍ الإعذاد انبذٍَ وانًهبرٌ وانخططٍ 97رذول )

 الأطبىع
 انُىو   

 

 َىع الإعذاد
 انخًُض انخلاحبء الاحذ

 سيٍ الإعذاداث

 ) ق ( 

دررت حًم 

 الأطبىع

 الأول

 995 15 10 77 بذٍَ خبص

 يتىطظ
 905 10 75 70 يهبرٌ

 92 - 5 8 خططٍ

 ق275 55 50 80 ىحذةسيٍ ان

 انخبٍَ

 970 15 15 10 بذٍَ خبص

 عبنٍ
 901 10 71 70 يهبرٌ

 28 90 8 90 خططٍ

 ق280 85 55 50 سيٍ انىحذة

 انخبنج

 925 50 10 75 بذٍَ خبص

 ألصٍ
 991 10 10 71 يهبرٌ

 17 90 95 95 خططٍ

 ق255 900 85 80 سيٍ انىحذة

 انزابع

 901 75 75 71 بذٍَ خبص

 يتىطظ
 89 70 70 79 يهبرٌ

 85 25 20 20 خططٍ

 ق280 80 55 55 سيٍ انىحذة

 انخبيض

 900 10 70 70 بذٍَ خبص

 عبنٍ
 55 70 70 25 يهبرٌ

 900 70 75 75 خططٍ

 ق255 900 85 80 سيٍ انىحذة

 انظبدص

 85 75 70 70 بذٍَ خبص

 ألصٍ
 85 25 25 25 يهبرٌ

 912 52 50 10 خططٍ

 ق795 995 905 85 سيٍ انىحذة

 انظببع

 58 78 25 25 بذٍَ خبص

 ألصٍ
 89 28 25 20 يهبرٌ

 925 75 15 15 خططٍ

 ق255 900 85 80 سيٍ انىحذة

 انخبيٍ

 88 28 25 25 بذٍَ خبص

 يتىطظ
 88 28 25 25 يهبرٌ

 958 58 80 10 خططٍ

 ق795 995 990 80 سيٍ انىحذة

 ( التؾزيع الدمشي لكل مؽ الإعجاد البجني والسياري والخظظي57ججول )يتزح مؽ 
 لمبخنامج التجريبى السقتخح.
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 ( تشكُم دورة انحًم الأطبىعُت وسيٍ انتذرَب الأطبىعٍ نهبزَبيذ انتذرَب91ٍرذول )

 
( تؾزيع الشدب السئؾية لذجة الأحسال التجريبية عمي أسابيع 52)يتزح مؽ الججول 

 7 –أسبؾعان: حسل عالي  –أسابيع: حسل متؾسط  7البخنامج حيث، تؼ تؾزيعيا كسا يمي : )
 أسابيع : حسل أقري(

 

 ( انتىسَع انشيٍُ وانُظب انًئىَت نهمذراث انبذَُت عهٍ أطببُع انبزَبيذ انتذرَب95ٍرذول )

 و

 الأطبىع                                 

 انمذراث انبذَُت 

ل
و
لأ
ا

 ٍ
بَ
نخ
ا

 

ج
بن
نخ
ا

 

ع
اب
نز
ا

ض 
بي
خ
ان

 

ص
بد
ظ
ان

 

ع
بب
ظ
ان

 

ٍ
بي
نخ
ا

 

 الإرًبنـــــٍ

انُظبت 

% 

انشيٍ 

 )ق(

 928 %95 99.55 92.8 91.25 95 95.8 98.2 98.5 98.8 انًزوَت 9

 928 %95 99.55 92.8 91.25 95 95.8 98.2 98.5 98.8 انزشبلت 2

 985 %20 95.5 98.2 98 20 20.5 25.8 28 27.8 انتىافك 7

 985 %20 95.5 98.2 98 20 20.5 25.8 28 27.8 زعت الاَتمبنُهانظ 1

 252 %70 27.8 25.5 25.5 70 79.2 75.1 78 75.1 تحًم انمذرة 5

 ق 510 %900 88 58 85 900 901 925 970 995 انًزًىع

( التؾزيع الدمشي والشدب السئؾية لمقجرات البجنية عمي أسابيع 52ججول )يتزح مؽ 
 .بيالبخنامج التجري

 

 ( انتىسَع انشيٍُ وانُظب انًئىَت نلإعذاد انًهبرٌ عهٍ أطببُع انبزَبيذ انتذرَب98ٍرذول )

 و
 الأسبوع                                

 انًكىَبث  

 انًهبرَت 
 انخبيٍ انظببع انظبدص انخبيض انزابع انخبنج انخبٍَ الأول

 الإرًبنــٍ

 انُظبت 

% 

انشيٍ 

 )ق(

9 
ببث انًظتمًُت انضز

 وانعكظُت
79.5 79.2 71.2 28.7 25.5 27.1 29.7 27.8 70% 295 

2 
انضزببث انزبَبُت 

 وانًظمطت
79.5 79.2 71.2 28.7 25.5 27.1 29.7 27.8 70% 295 

7 
انضزببث انًزفىعت 

 والارطبل
12 19.8 15.8 78.1 71 79.2 25.1 79.8 10% 289 

 ق 828 %900 88 89 85 55 89 991 901 905 انًزًىع

( التؾزيع الدمشي والشدب السئؾية للإعجاد السياري عمي أسابيع 56ججول )يتزح مؽ 
 . البخنامج التجريبي
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 ( انتىسَع انشيٍُ وانُظب انًئىَت نلإعذاد انخططٍ عهٍ أطببُع انبزَبيذ انتذرَب98ٍرذول )

 و

 الأطبىع                               

 انًتغُزاث  

 انخططُت 
 انخبيٍ انظببع انظبدص انخبيض انزابع انخبنج انخبٍَ ولالأ

 الإرًبنـــٍ

 انُظبت 

% 

 انشيٍ 

 )ق(

 288 %10 82.5 59.2 58.5 10 28 98.2 90.1 1.5 رًم خططُت 9

 101 %80 81.2 88.5 55.2 80 78 25.5 95.8 8.2 يببرَبث تززَبُت 2

 ق 887 %900 958 925 912 900 85 17 28 92 انًزًىع

( التؾزيع الدمشي والشدب السئؾية للإعجاد الخظظي عمي أسابيع 57ججول )يتزح مؽ 
 .البخنامج التجريبي

 ( انتىسَع انشيٍُ وتشكُم حًم انتذرَب نهىحذاث انتذرَبُت خلال أطببُع انبزَبيذ 95رذول )

 

خلال  التؾزيع الدمشي وتذكيل حسل التجريب لمؾحجات التجريبية (58يتزح مؽ ججول )
 .أسابيع البخنامج التجريبي

متؾزيع الدمشى لسحتؾيات الاعجاد )البجني والسياري والخظظي( خلال ونعخض نسؾذج ل
 ( يؾضح ذلػ.59، وججول )الأسبؾع )الأول(
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 خلال الأطبىع الأولبث الاعذاد انبذٍَ وانًهبرٌ وانخططٍ ( انتىسَع انشيًُ نًحتى98َرذول )
 

 دقيقة                             درجة الحمل : متوسط 532:  حجم التدريب خلال الأسبوع 
انبزَبيذ انشيٍُ 

 لأَبو انتذرَب

 انًزًىع)ق( انخًُض انخلاحبء الأحذ أَبو الأطبىع

  7 2 9 رلى انىحذة

     انتبرَخ

درربث حًم 

 انتذرَب

     ألصٍ

     عبنٍ

     يتىطظ

 الإعـذاد انبذٍَ انخبص

 ق 98.8 8.85 8 1.85 تانًزوَ 9

 ق 98.8 8.85 8 1.85 انزشبلت 2

 ق 27.8 8 5 8.8 انتىافك 7

 ق 27.8 8 5 8.8 انظزعت الاَتمبنُه 1

 ق 75.1 97.5 92 8.8 تحًم انمذرة 5

 ق 995 ق 15 ق 10 ق 77  إرًبنٍ انشيٍ ببنذلُمت

 الإعذاد انًهبرٌ

 ق 79.5 92 90.5 8 انضزببث انًظتمًُت وانعكظُت 9

 ق 79.5 92 90.5 8 انضزببث انزبَبُت وانًظمطت 2

 ق 12 98 91 92 انضزببث انًزفىعت والارطبل 7

 ق 905 ق 10 ق 75 ق 70 إرًبنٍ انشيٍ ببنذلُمت

 الإعذاد انخططٍ

 ق 1.5 - 2 2.5 رًم خططُت 9

 ق 8.2 - 7 1.2 يببرَبث تززَبُت 2

 ق 92 - ق 5 ق 8 إرًبنٍ انشيٍ ببنذلُمت

 ق 275 ق 55 ق 50 ق 80 يٍ انىحذة ) ق (س       

( التؾزيع الدمشى لسحتؾيات الاعجاد )البجني والسياري والخظظي( 59يتزح مؽ ججول )
 .مؽ البخنامج التجريبى السقتخح خلال الأسبؾع )الأول(

 (7الدطاعدون: مرفك )
خيفيؼ ( مؽ السداعجيؽ، وتؼ عقج اجتساع لمسداعجيؽ لتع7باختيار عجد ) الباحثؾن  قام

بأىجاف البحث، وبجؾانب متظمبات الكياسات وكيفية أداء الاختبارات وكيفية التدجيل لكل مختبخ 
 ( أسساء الدادة السداعجيؽ.7في استسارات تدجيل البيانات الخاصة ويؾضح مخفق )

 تطبيك تجربت انبحث:
ربعاء الأ)نتيى يؾم او  (،00/8/0202)يؾم ببجء تظبيق التجخبة  بإجخاءقام الباحثؾن 

 .(06/52/0202السؾافق 
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 انمياش انمبهً: 
  (.02/8/0202نتيى يؾم )ا(، و 00/8/0202يؾم )القبمى  الكياسبإجخاء قام الباحثؾن 

 تطبيك انبروامج انتدريبى الدمترح: 
نتيى يؾم او  (،07/8/0202) البخنامج التجريبى يؾم في بجءقام الباحثؾن بال

عمى ممعب الإسكؾاش بالقخية الأولسبية بجامعة عمى أفخاد عيشة البحث  (59/52/0202)
 السشرؾرة.

 انمياش انبعدي: 
 .(06/52/0202نتيى يؾم )ا(، و 02/52/0202يؾم ) البعجيبإجخاء الكياس قام الباحثؾن 

 الدعالجاث الإحصائيت 
الجراسة بخنامج الحدم  هفي السعالجات الإحرائية لمبيانات داخل ىح ؾن استخجم الباحث

 Statistical Package For Social Science( SPSSالاجتساعية )معمؾم الإحرائية ل

 :مدتعيشًا بالسعاملات التالية( 08الإصجار )

 ، والإلتؾاء.الانحخافو  الؾسيط،و  الستؾسط، -
 .معامل ارتباط بيخسؾن  -
 جلالة الفخوق بيؽ مجسؾعتيؽ مدتقمتيؽ غيخ مختبظتيؽ صغيخة العجد" لمان وتشياختبار" -

 .جلالة الفخوق بيؽ مجسؾعتيؽ مختبظتيؽ صغيخة العجد" لؾكؾسؾن ويمكاختبار " -
 : (Effect Sizeحجؼ التأثيخ ) -

o لمسعاملات اللابارامتخية( ²: مخبع ايتاη.) 
o )الأزواج لختب الثشائي الارتباط : معاملفي حالة )ويمكؾكدؾن ( السختبظةrprb.) 

 Change Ratioندبة التغييخ/ التحدؽ )معجل التغيخ(  -
 .عرض ومىالشت وتائج انبحث

ىحا الفرل نتائج التحميل الإحرائي، وذلػ بيجف اختبار صحة الفخوض،  يتشاول
 ومشاقذتيا. الجراسة لشتائج تفريمي عخض يمي ، وفيساومشاقذة الشتائج وتفديخىا

 (Wilcoxon Testاختبار ويمكؾكدؾن ) ؾن خجم الباحثاست ضو ولمتحقق مؽ صحة الفخ 
في الكياس القبمي والكياس البعجي لمسجسؾعة التجخيبية، جرجات الفخوق بيؽ متؾسط رتب الجالة ل
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باستخجام ( Effect Size)في نتائج درجات الاختبارات قيج البحث، كسا تؼ حداب حجؼ التأثيخ 
 MatchedPairs Rank Biserial) ختبظةمعامل الارتباط الثشائي لختب الأزواج الس

Correlation )(rprb)( بالإضافة إلى استخجام حداب حجؼ التأثيخ باستخجام مخبع ايتا ،η2 ،)
 (، كسا يمي:Change Ratioبالإضافة إلى ندبة التحدؽ )

 انفرض الأول:عرض ومىالشت وتائج 
 انفرض الأول: عرض وتائج

خوق دالة إحرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى ج فتؾج يشص الفخض الأول عمى أنو :"
 ".( قيج البحثالبجنيةفي الستغيخات ) لمسجسؾعة التجخيبية

رتب  بثلإَزبد دلانت انفزوق بٍُ يتىطط( Zولًُت ) (وَهكىكظىٌ)( َتبئذ اختببر 20رذول )

ببطتخذاو حزى انتأحُز َتبئذ ، ونهًزًىعت انتززَبُت انبعذٌوانمُبص  انمبهٍدرربث انمُبص 

فٍ انًتغُزاث  (²η)، ولًُت يزبع اَتب (rprb) يعبيم الارتببط انخُبئٍ نزتب الأسواد انًزتبطت

 ( لُذ انبحج.انبذَُت)

     =ٌ (95) 

 الاختببراث / انمُبطبث انًتغُزاث
وحذة 

 انمُبص

 انزتب انًىربت انزتب انظبنبت
 لًُت 

(Z) 

 حزى انتأحُز

ٌ 
يتىطظ 

 انزتب

يزًىع 

 انزتب
ٌ 

يتىطظ 

 انزتب

يزًىع 

 انزتب
(rprb) (²η) 

 9.000 9.00 7.58 920.00 5.00 95 0.00 0.00 0 طى حًُ انزذع يٍ انىلىف انًزوَت

 9.000 9.00 7.58 0.00 0.00 0 920.00 5.00 95 ث (L - Runعذو ) انزشبلت

 0.828 0.85 7.80 9.50 9.50 9 995.50 5.18 91 ث انذوائز انًزلًت انتىافك

ت انظزع

 الإَتمبنُت

و يٍ انبذء  20انعذو 

 انعبنً
 0.827 9.00 7.58 0.00 0.00 0 920.00 5.00 95 ث

انمذرة 

 انعضهُت 

كزى(  7دفع كزة طبُت )

 ببنُذٍَ يٍ انزهىص
 9.000 9.00 7.58 920.00 5.00 95 0.00 0.00 0 و

 9.000 9.00 7.58 920.00 5.00 95 0.00 0.00 0 و انىحب انعزَض يٍ انخببث

 لىة انمبضت
 9.000 9.00 7.58 920.00 5.00 95 0.00 0.00 0 كزى انذراع انضبربت

 0.888 0.85 7.81 905.00 8.50 91 0.00 0.00 0 كزى انذراع غُز انضبربت

تحًم انمذرة 

انعضهُت 

 هذراعٍُن

دفع كزة طبُت عهٍ انحبئظ 

 نًذة دلُمت
 0.827 9.00 7.58 920.00 5.00 95 0.00 0.00 0 عذد

حًم انمىة ت

انعضهُت 

 نهزرهٍُ

 9.000 9.00 7.58 920.00 5.00 95 0.00 0.00 0 كزى ألصٍ تكزار نهزرهٍُ   90

ة يسكب( السحدؾبة Zقيسة )يتؼ مقارنة اختبار ويمكؾكدؾن لاختبار الجلالة الإحرائية في 
(Z ) يتزح مؽ(؛ و 5.96وىي ) (2.22مدتؾى )الستعارف عمييا في السشحشى الاعتجالي عشج 

وجؾد فخوق  وىحا يعشىالستعارف عمييا؛ ( Zسة )يمؽ ق أكبخ( السحدؾبة Z) ة( أن قيس02ججول )
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 (rprbحجؼ التأثيخ )التجخيبية ؛ ويتزح أن قيسة  لمسجسؾعة البعجي والكياس القبمي الكياس بيؽ
 )ضخؼ(.جل عمى حجؼ تأثيخ ت (²η) أن قيسة حجؼ التأثيختجل عمى حجؼ تأثيخ )قؾي ججًا(؛ و 

 ( لُذ انبحج.انبذَُتانًتغُزاث ) انًزًىعت انتززَبُت فٍَظب انتحظٍ بٍُ درربث  (29ذول )ر

     =ٌ(95) 

 الاختببراث / انمُبطبث انًتغُزاث
وحذة 

 انمُبص

 يتىطظ

انمُبص 

 انمبهٍ

 يتىطظ

انمُبص 

 انبعذٌ

انفزق بٍُ 

 انًتىططٍُ

 َظبت انتحظٍ

(Change 

Ratio) 

 78.91 2.22 5.75 8.97 ىط حًُ انزذع يٍ انىلىف انًزوَت

 98.88- 9.50- 8.90 8.80 ث (L - Runعذو ) انزشبلت

 95.80- 0.55- 2.85 7.50 ث انذوائز انًزلًت انتىافك

 99.75- 0.59- 7.88 1.15 ث و يٍ انبذء انعبنً 20انعذو  انظزعت الإَتمبنُت

 انمذرة انعضهُت 

كزى( ببنُذٍَ  7دفع كزة طبُت )

 يٍ انزهىص
 8.28 0.20 7.10 7.20 و

 8.57 0.90 9.77 9.27 و انىحب انعزَض يٍ انخببث

 لىة انمبضت
 8.81 7.79 15.09 19.80 كزى انذراع انضبربت

 7.88 9.15 78.88 75.51 كزى انذراع غُز انضبربت

تحًم انمذرة 

 هذراعٍُنانعضهُت 

دفع كزة طبُت عهٍ انحبئظ نًذة 

 دلُمت
 8.72 8.85 80.80 57.95 عذد

م انمىة انعضهُت تحً

 نهزرهٍُ
 91.50 90.20 88.90 85.80 كزى ألصٍ تكزار نهزرهٍُ   90

( 7.77( تخاوحت بيؽ )البجنيةالستغيخات ) التحدؽ في ( أن ندبة05يتزح مؽ ججول )
 (76.52الى )

 
 لُذ انبحج. (انبذَُتانًتغُزاث ) انًزًىعت انتززَبُت فٍَظب انتحظٍ بٍُ درربث  (9) شكم

  

ثنى الجذع 
 من الوقوف

 - L) عدو
Run) 

الدوائر 
 المرقمة

م  20العدو 
من البدء 

 العالى

دفع كرة 
 3)طبية 

باليدين ) كجم
 من الجلوس

الوثب 
العريض من 

 الثبات

الذراع 
 الضاربة

الذراع غير 
 الضاربة

دفع كرة 
طبية علي 
الحائط لمدة 

 دقيقة

أقصي  10
تكرار 
   للرجلين

36.1419.6915.711.386.277.837.943.779.3214.8 نسبة التحسن
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 انفرض الأول: وتائجمىالشت 
( دالة إحرائياً، أى أنو تؾجج Zأن قيسة ) (5، شكل )(05(، )02يتزح مؽ ججاول )

 فخوق بيؽ الكياس القبمى والبعجى لمسجسؾعة التجخيبية فى جسيع الاختبارات البجنية قيج البحث.

لإختبارات البجنية قيج البحث لمسجسؾعة ندبة التحدؽ فى ا( أن 05ويتزح مؽ ججول )
 .(76.52( و)7.77لتجخيبية تخاوحت ما بيؽ )ا

إلى تجريبات تحسل القجرة السدتخجمة، والتى مؽ خرائريا ىحا التظؾر  ؾن ويعدى الباحث
الذجة العالية ولفتخات تذابة فتخات الأداء فى السباراة، والتى أدت إلى تحدؽ فى مدتؾى القجرات 

رة مؽ مدػ السزخب لمحراع الزاربة وعسل البجنية لعيشة البحث، حيث تسيدت تجريبات تحسل القج
ضخبات متتالية فى تحخكات القجميؽ مسا أثخ بالإيجاب عمى إرتفاع القؾة العزمية لمحراع الزاربة 
وتشؾع شجات التجريب كسا يحجث فى مجسل السباراة بظخيقة عمسية مشاسبة لمسخحمة التجريبية لعيشة 

 البحث.

( أنو يجب تشغيؼ شجة التسخيشات 5997عبج الفتاح ) ويتفق ىحا مع ما أشخ إليو أبؾ العلا
حتى يكؾن ىشاك تظؾر طبيعى لسدتؾى اللاعب، فحسل التجريب الأقل مؽ الأدنى لسدتؾى 
اللاعب يحافع فقط عمى حيؾيتو، أما الحسل الستؾسط يعسل عمى الشسؾ والتحدؽ ولكؽ لجرجة 

 إستسخار الشسؾ وتظؾيخ السدتؾى. معيشة، ويتظمب بعجىا الديادة فى الحسل )العالى( لزسان 

(5  :66) 

كسا يعتسج التفؾق الخياضى عمى الإرتقاء بسجسؾعة العشاصخ البجنية والحخكية بالإضافة 
إلى القجرة عمى تظؾيخ وإستسخارية ىحه العشاصخ مؽ خلال التجريب والسشافدة يزاف إلى ذلػ 

 (02:  55تى يتستع بيا اللاعب. )مدتؾى الحالة الرحية والخؾاص الفديؾلؾجية والتذخيحية ال

( أن القجرة العزمية لمحاعيؽ تتحدؽ نتيجة تحدؽ القؾة والدخعة 0252ويؤكج خالج نعيؼ )
والتحسل مجتسعو حيث يدتظيع اللاعب التغمب عمى مقاومة دفع الكخة والتسثمة فى وزن الكخة 

للاعب الحى يجفع وزن الجدؼ والسدافة البيشية بيؽ اللاعب والحائط لأكبخ عجد مؽ السخات، وأن ا
الؾاقع عمى الحراعيؽ لأكبخ عجد مؽ السخات مع لسذ الكفيؽ يتظمب تعاون بيؽ أقرى قؾة 

 (02:  9وأقرى سخعة ولأطؾل فتخة مسكشو خلال زمؽ التأثيخ. )

(، 52(، )52(، )9(، )8(، )2(، )7(، )0) ويتفق ذلػ مع نتائج الجراسات السخجعية
ن تجريبات تحسل القجرة أثخت إيجابياً عمى مدتؾى الأداء البجنى، وأن التى تؾصمت إلى أ (52)
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زيادة مدتؾى تحسل القجرة ساىؼ بذكل كبيخ فى تظؾيخ والقجرات البجنية الخاصة بالشذاط 
 التخررى وأثخ ذلػ عمى الجانب الفشى للأداء.

إحرائيا  تؾجج فخوق دالة" ومؽ خلال كل ماسبق يتحقق الفخض الأول الحى يذيخ إلى أنو
 ".بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى لمسجسؾعة التجخيبية في الستغيخات )البجنية( قيج البحث

 انفرض انثاوً:عرض ومىالشت وتائج 
 انفرض انثاوً: عرض وتائج

ج فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى تؾج يشص الفخض الثانى عمى أنو :"
 ".( قيج البحثالسيارية للإسكؾاشت )في الستغيخا لمسجسؾعة التجخيبية

رتب  بثلإَزبد دلانت انفزوق بٍُ يتىطط( Zولًُت ) (وَهكىكظىٌ)( َتبئذ اختببر 22رذول )

حزى انتأحُز ببطتخذاو َتبئذ ، ونهًزًىعت انتززَبُت انبعذٌوانمُبص  انمبهٍدرربث انمُبص 

فٍ انًتغُزاث  (²η)يزبع اَتب  ، ولًُت(rprb) يعبيم الارتببط انخُبئٍ نزتب الأسواد انًزتبطت

 ( لُذ انبحج.انًهبرَت نلإطكىاع)

     =ٌ (95) 

 انضزببث
الاختببراث / 

 انمُبطبث

وحذة 

 انمُبص

 انزتب انًىربت انزتب انظبنبت
 لًُت 

(Z) 

 حزى انتأحُز

ٌ 
يتىطظ 

 انزتب

يزًىع 

 انزتب
ٌ 

يتىطظ 

 انزتب

يزًىع 

 انزتب
(rprb) (²η) 

 انضزبت الأيبيُت

 0.801 9.00- 7.50 920.00 5.00 95 0.00 0.00 0 عذد ب الأيبيًانًهع

 0.588 9.00- 7.18 920.00 5.00 95 0.00 0.00 0 عذد يُتصف انًهعب

 0.582 9.00- 7.15 920.00 5.00 95 0.00 0.00 0 عذد انًهعب انخهفً

 انضزبت انخهفُت

 0.589 9.00- 7.15 920.00 5.00 95 0.00 0.00 0 عذد انًهعب الأيبيً

 0.589 9.00- 7.15 920.00 5.00 95 0.00 0.00 0 عذد يُتصف انًهعب

 0.587 9.00- 7.18 920.00 5.00 95 0.00 0.00 0 عذد انًهعب انخهفً

انضزبت 

انًظمطت 

 الأيبيُت

 0.582 9.00- 7.15 920.00 5.00 95 0.00 0.00 0 عذد انًهعب الأيبيً

 0.558 9.00- 7.11 920.00 5.00 95 0.00 0.00 0 عذد يُتصف انًهعب

انضزبت 

انًظمطت 

 انخهفُت

 0.827 9.00- 7.58 920.00 5.00 95 0.00 0.00 0 عذد انًهعب الأيبيً

 0.582 9.00- 7.15 920.00 5.00 95 0.00 0.00 0 عذد يُتصف انًهعب

ة يسكب( السحدؾبة Zقيسة )يتؼ مقارنة اختبار ويمكؾكدؾن لاختبار الجلالة الإحرائية في 
(Z ) يتزح مؽ (؛ و 5.96وىي ) (2.22مدتؾى )الستعارف عمييا في السشحشى الاعتجالي عشج

وجؾد فخوق  وىحا يعشىالستعارف عمييا؛ ( Zسة )يمؽ ق أكبخ( السحدؾبة Z) ة( أن قيس00ججول )
 (rprbحجؼ التأثيخ )التجخيبية ؛ ويتزح أن قيسة  لمسجسؾعة البعجي والكياس القبمي الكياس بيؽ
 )ضخؼ(.جل عمى حجؼ تأثيخ ت (²η)خ أن قيسة حجؼ التأثيجل عمى حجؼ تأثيخ )قؾي ججًا(؛ و ت
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انًهبرَت انًتغُزاث ) انًزًىعت انتززَبُت فٍَظب انتحظٍ بٍُ درربث  (27رذول )

 ( لُذ انبحج.نلإطكىاع

     =ٌ(95) 

 انضزببث
الاختببراث / 

 انمُبطبث

وحذة 

 انمُبص

 يتىطظ

انمُبص 

 انمبهٍ

 يتىطظ

مُبص ان

 انبعذٌ

انفزق بٍُ 

 انًتىططٍُ

 َظبت انتحظٍ

(Change 

Ratio) 

 انضزبت الأيبيُت

 19.88 7.97 90.80 8.18 عذد انًهعب الأيبيً

 11.11 7.20 90.10 8.20 عذد يُتصف انًهعب

 75.81 2.58 90.28 8.10 عذد انًهعب انخهفً

 انضزبت انخهفُت

 15.51 7.08 8.50 8.87 عذد انًهعب الأيبيً

 12.15 7.00 90.08 8.08 عذد يُتصف انًهعب

 17.91 2.87 8.87 8.50 عذد انًهعب انخهفً

انضزبت انًظمطت 

 الأيبيُت

 18.80 7.57 99.08 8.57 عذد انًهعب الأيبيً

 15.25 7.20 90.28 8.08 عذد يُتصف انًهعب

انضزبت انًظمطت 

 انخهفُت

 55.15 1.08 99.10 8.77 عذد انًهعب الأيبيً

 59.85 7.87 99.57 8.80 عذد يُتصف انًهعب

( تخاوحت بيؽ السيارية للإسكؾاشالستغيخات ) التحدؽ في ( أن ندبة07يتزح مؽ ججول )
 (22.22( الى )78.72)

 
 (انًهبرَت نلإطكىاعانًتغُزاث ) انًزًىعت انتززَبُت فٍَظب انتحظٍ بٍُ درربث  (2) شكم

 لُذ انبحج.

  

الملعب 
 الأمامى

منتصف 
 الملعب

الملعب 
 الخلفى

الملعب 
 الأمامى

منتصف 
 الملعب

الملعب 
 الخلفى

الملعب 
 الأمامى

منتصف 
 الملعب

الملعب 
 الأمامى

منتصف 
 الملعب

 الضربة الخلفية الضربة الأمامية
الضربة المسقطة 

 الأمامية
الضربة المسقطة 

 الخلفية

41.9644.4438.7445.5442.4543.1446.945.2855.4551.75 نسبة التحسن
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 :انثاويانفرض  مىالشت وتائج
( دالة إحرائياً، أى أنو تؾجج Zأن قيسة ) (0، شكل )(07(، )00يتزح مؽ ججاول )

 فخوق بيؽ الكياس القبمى والبعجى لمسجسؾعة التجخيبية فى جسيع الاختبارات البجنية قيج البحث.

الفديؾلؾجية قيج البحث لمسجسؾعة  ندبة التحدؽ فى الكياسات( أن 07ويتزح مؽ ججول )
 .(22.22( الى )78.72ما بيؽ ) التجخيبية تخاوحت

ويعدى الباحثؾن التحدؽ الحادث فى الأداء السيارى إلى تجريبات تحسل القجرة التى تؼ 
ترسيؼ البخنامج التجريبى ليا برؾرة عمسية مقششو مبشية عمى الأسذ العمسية، والحى راع الباحثؾن 

اليا وتشغيسيا داخل الؾحجات فييا إختيار تجريبات بجنية وميارية خاصة، تعتسج فى تذكيل أحس
التجريبية عمى التقشيؽ التجريبى الستجرج وفق لإستخجام صفة تحسل القجرة وإستيجافاً لتشسية القجرات 

 البجنية الخاصة، والتى تسيدت بيا التجريبات السيارية لتظؾيخ قؾة وسخعو اداء الزخبات. 

ن تجريبات تحسل القجرة تعسل أ (0252خالج نعيؼ )ويتفق تمػ الشتائج مع ما تؾصل إليو 
عمى تظؾيخ الزخبات الأمامية والخمفية وخاصة فى الأشؾاط الأخيخة، والتى يكؾن فييا اللاعب 

 (07:  9قج أوشػ عمى نفاذ طاقتو مسا يؤثخ عمى عسق الزخبات وعمى دقة ىحه الزخبات. )

أشارت التى  Gunn Chansrisukot  (0228)يكؾتشيشداسجؾن وتتفق أيزا مع نتائج 
إلى تجريبات تحسل القجرة تعسل عمى تظؾيخ الأداء الفشى ودقة الزخبات حتى وإن كان اللاعب 
تحت ضغط السشافدة تكؾن ضخباتو مؤثخة، وإن كان تحت تأثيخ نقص الأكدجيؽ والتعب يعسل 
بكفاءة ويحاول أن تكؾن ضخباتو مؤثخة، مسا يقترج فى الجيج السبحول عمية مؽ تكخار الزخبات 

 ( 28:  59ؾاقع عمى الظخف العمؾى وتكخار الظعشات الؾاقعو عمى الخجميؽ. )ال

فى أن القؾة العزمية  (5999بدظؾيدى أحسج )وتتفق ىح الشتائج مع ما أشار إليو 
والتحسل تؤثخ بجرجة كبيخة عمى تشسية بعض الرفات البجنية، وخاصة فى أنؾاع الأنذظة 

 (95:  6ة العزمية والدخعو معاً. )الخياضية الى يختبط فييا إستخجام القؾ 

(، 52(، )55(، )52(، )9(، )2(، )0)وتتفق ىحه الشتائج مع نتائج الجراسات السخجعية 
فى أن تجريبات تحسل القجرة أدت إلى تحدؽ مدتؾى القؾة العزمية والدخعة وتحسل الأداء  (52)

 السيارى لجى مجسؾعو البحث التجخيبية.   



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًزهذ

 (انظبدص)

 انعذد

( 5 ) 

 انشهز

 (ىَىَُ)

 انظُت

(2025) 

 انصفحت

- 997 - 

 

تؾجج فخوق دالة الحى يذيخ إلى أنو "  الثانىقق الفخض ومؽ خلال كل ماسبق يتح
إحرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى لمسجسؾعة التجخيبية في الستغيخات )السيارية للإسكؾاش( 

 ". قيج البحث

 

 :اضتىتاجاث وتىصياث انبحث
 :الإضتىتاجاث

الباحثؾن إستشاداً إلى ما أعيختو نتائج البحث وفى ضؾء أىجاف وفخوض البحث تؾصل 
 إلى الإستخلاصات التالية:

، ولردالح الستغيخات )البجنية(وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ الكياس القبمى والبعجى فى  .5
 عيشة البحث. -الكياس البعجى للاعبى الإسكؾاش 

قيدددج  السياريدددةوجدددؾد فدددخوق دالدددة إحردددائياً بددديؽ الكيددداس القبمدددى والبعدددجى فدددى الستغيدددخات  .0
 .عيشة البحث -لبعجى للاعبى الإسكؾاش البحث ولرالح الكياس ا

 

 انتىصياث:
 فى ضؾء الإستخلاصات التي تؼ التؾصل إلييا يتقجم الباحثؾن بالتؾصيات التالية:

اسددتخجام تدددجريبات تحسددل القدددجرة قيدددج البحددث لتحدددديؽ القدددجرات البجنيددة الخاصدددة بلاعبدددى  .5
 الإسكؾاش. 

التجريبيدة للاعبدى الإسدكؾاش وتقشديؽ  استخجام الإختبدارات البجنيدة والسياريدة لتقيديؼ الحالدة .0
 وترسيؼ البخامج التجريبية.

يجددب إسددتخجام تددجريبات تحسددل القددجرة فددى بجايددة فتددخة الإعددجاد الخدداص لسددا تتسيددد بددو مددؽ  .7
 زيادة فى معجلات التكخار.

إجخاء مديج مؽ البحؾث التى ليا علاقة بتحسل القجرة عمى عيشدات أخدخى وأعسدار أخدخى  .2
 سكؾاش.مختمفة فى رياضة الإ
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 :لائمت الدراجع
 :لائمت الدراجع انعربيت

، دار الفكدددخ الأسدددذ الفدددديؾلؾجية: التدددجريب الخياضدددى (5997)العدددلا أحسدددج عبدددج الفتددداح  أبدددؾ .5
 العخبي، القاىخة.

(: تددددأثيخ التددددجريب الستدددددامؽ عمددددى تحسددددل القددددجرة العزددددمية 0202إبددددخاليؼ حددددديشى ) الحددددديشى .0
لإسكؾاش، مجمة بحدؾث التخبيدة لمحراعيؽ ودقة الزخبة السدتكيسة لشاشئ ا

(، كميدة التخبيدة الخياضدية لمبشدات، جامعدة 0(، العجد )0الذاممة، السجمج )
 الدقازيق.

(: تدأثيخ تظدؾيخ تحسدل القدجرة عمدي دقدة وسدخعة أداء 0202صابخ اسساعيل اسدساعيل ) إيياب .7
بعدددض الأداءات الخظظيدددة للاعبدددي الاسددد ؾاش، السجمدددة العمسيدددة لمتخبيدددة 

(، كمية التخبية الخياضدية 2(، العجد )88م الخياضة، السجمج )البجنية وعمؾ 
 لمبشيؽ، جامعة حمؾان.

: تددأثيخ التددجريب الفتددخى (0205)سددلامة الرددادق محمد خالددج صددابخ إسددساعيل إسددساعيل  إييدداب .2
بشقص الأكدجيؽ عمى المياقة القمبية والتشفددية وبعدض الستغيدخات البجنيدة 

السجمددددة العمسيددددة لمتخبيددددة  سددددكؾاش، ومدددددتؾى الأداء السيددددارى للاعبددددى الإ
، لمبشددات، كميددة التخبيددة الخياضددية يشددايخ(، 58، العددجد )والخياضدديةالبجنيددة 
 .الإسكشجريةجامعة 

تأثيخالتدجريب الستددامؽ (: 0207) خالدج محمد الردادق سدلامو، صابخ إسدساعيل إسدساعيل إيياب .2
ومددددتؾى الأداء  مدددع تقييدددج تدددجفق الدددجم عمدددى بعدددض الستغيدددخات الردددحية

، السجمدددة العمسيدددة لمتخبيددة البجنيدددة والخياضدددة ،السيددارى للاعبدددي الاسددكؾاش
(، كميدددددة التخبيدددددة الخياضدددددية لمبشدددددات، جامعدددددة 00)، العدددددجد (00)السجمدددددج 

 الإسكشجرية. 
دار الفكدخ العخبدي،  أسذ ونغخيات التجريب الخياضي،(: 5999) أحسج بدظؾيدي بدظؾيدي .6

 .القاىخة
، 5لتدداريو وتعمدديؼ وتددجريب السيددارات وقؾاعددج المعددب، ط(: الاسددكؾاش ا0225الذددافعي ) جسددال .7

 .القاىخة ، دار الفكخ العخبي، القاىخة
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(: تددأثيخ تظددؾيخ تحسددل القددجرة العزددمية عمددى الكفدداءة الؾعيفيددة 0200حددديؽ محمد عمددى ) خالددج .8
لمدددخئتيؽ و مددددتؾى الأداء السيددداري اليجدددؾمي لشاشدددئي كدددخة اليدددج،  مجمدددة 

(، كميدة 2(، العدجد )22خياضدية، السجمدج )أسيؾط لعمدؾم و فشدؾن التخبيدة ال
 التخبية الخياضية، جامعة أسيؾط.

(: تددددأثيخ بخنددددامج لتشسيددددة تحسددددل القددددجرة عمددددى الزددددخبات السدددددتكيسة 0252نعدددديؼ عمددددي ) خالددددج .9
الأمامية و الخمفية لشاشئي الإسكؾاش، مجمة أسيؾط لعمؾم وفشدؾن التخبيدة 

ة الخياضدددية، جامعددددة (، كميددددة التخبيددد77(، العدددجد )7الخياضدددية، السجمدددج )
 أسيؾط.

(: تددأثيخ تظددؾيخ تحسددل القددجرة عمددي مخخجددات القددجرة ومدددتؾي أداء 0259محمد مرددباح ) راويددة .52
ضدددخبة الإرسدددال لدددجي لاعبدددي التدددشذ الأرضدددي، السجمدددة العمسيدددة لمتخبيدددة 

(، كمية التخبية الخياضدية 0(، العجد )86البجنية وعمؾم الخياضة، السجمج )
 لمبشيؽ، جامعة حمؾان.

(: تدددأثيخ تشسيدددة التحسدددل الخددداص عمدددى بعدددض الإسدددتجابات 0222جسيدددل عبدددج الفتددداح ) يجسدددع .55
الؾعيفيددددة وفعاليددددة الأداء السيددددارى لمسلاكسدددديؽ الذددددباب "دراسددددة مقارنددددو"، 

 رسالة ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ، جامعة الدقازيق. 
: سمددددمة (0229) يدددلعمدددى فيسدددى البيدددػ، عسددداد الدددجيؽ عبددداس أبدددؾ زيدددج، محمد أحسدددج عبدددجه خم .50

تظبيقددات( الجدددء -الإتجاىددات، الحجيثددة فددى التددجريب الخياضددي )نغخيددات
 .الثانى، قياس القجرات اللاىؾائية واليؾائية، مشذأة السعارف الاسكشجرية

(: التخظددديط والأسدددذ العسميدددة لبشددداء وإعدددجاد الفخيدددق فدددى 0222الدددجيؽ عبددداس أبدددؾ زيدددج ) عسددداد .57
  قات، مشذأة السعارف، الاسكشجرية.نغخيات وتظبي -الألعاب الجساعية 

(: تدأثيخ بخندامج 0200الديج عبج الجؾاد، احسدج ريداض السشذداوى، ىدجيخ عمدى السظداىخ ) محمد .52
تددجريبي لتحسدددل القدددجرة عمدددى بعدددض الستغيدددخات البجنيدددة والسياريدددة للاعبدددى 

(، 05(، العدجد )52تشذ الظاولة، مجمة بحؾث التخبية الذاممة، السجمدج )
 لخياضية لمبشات، جامعة الدقازيق.كمية التخبية ا

(: تأثيخ تجريبات خاصة في تظدؾيخ بعدض القدجرات البجنيدة 0200غازي سمسان الجسيمي ) محمد .52
والفددديؾلؾجية ودقددة الزددخبات الأماميددة والخمفيددة لددجى لاعبددي الإسددكؾاش، 

(، الجامعدددة 5(، العدددجد )2مجمدددة السدتشردددخية لعمدددؾم الخياضدددة، السجمدددج )
 السدتشرخية.
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تدأثيخ تدجريبات الددخعة والخشداقة بالذدجة القردؾى (: 0202سدجوح عبدج السدشعؼ الكشدانى )ىدانى م .56
السجمدة والفدديؾلؾجية والخظظيدة،  الستكخرة عمى بعدض الستغيدخات البجنيدة
(، كميدة 0(، الجددء )527) العدجد ،العمسية لمتخبيدة البجنيدة وعمدؾم الخياضدة
   التخبية الخياضية لمبشيؽ، جامعة حمؾان.
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