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 درات البدنية الخاصة ومستوى تأثير التدريب المتزامن على بعض الق
 الأداء المهارى لدى لاعبى الإسكواش

 د / أحمد حسـن حسين عزتم.
مدرس بقسم الألعاب الجماعية ورياضات المضرب بكلية 

 التربية الرياضية ، جامعة طنطا
 مقدمة ومشكلة البحث :

ى لللن  إن ل ر ى س ل ى لل  ل      ول به رلاى سلاي خلاي ل بنالن ل بلب   ه  ل لي
ل للىس ابل خص ى لل  للإب الش ل ر  ري       نوى سم) ل ى لللن  اي ل يل ر   الإ رلاى لىق 
ل ر ى س ال بل  س ل ر ى ب   ل لبرخ ل  اه لم  لرللبلن ل ننلل ل رخوو     مل  بي   لاللم ل ل ىب ن لإخر لى 

 راب ل  لب ل ب ن  ال  ن   لااب ن  لىق ل ر ى س ل       ال ر  رُ    رر  ىلن هيل    عىر لب بلب
إ    ن ليظر ل ى لللن ررللس  م (5116ريسان خريبط ومبو العلا عبد الفتاح ) لل  ن ى 

ل اواي إ   ثل  ل  لب ل ى لل  بإبرخ لر و ر ن ب ن ر ن ال  ل ثي   ارليس ل يلاث  ب ن  ي لن ل بىا  
  لب    مل هإن ل  ور ل      يلاث  سم) ل و لن ببيلول ال  اا ال ر لي  اىلم سلللم ه  ل اواي إ   ثل  ل

ل بيؤ ربلا  ل ل ىس  رنل   رلث ل و لن اه لم  لرللبلن ل ننلل ل رخوو    ل ي إىربلل ل  اا بل ر لي 
 ( 505:  5ال مب  نره انه ر لي ل  اا  ا إىربلل ل بىا  بل ر لي ال مب  نره انه ر لي ل بىا    ) 

إ    ن لرللبلن  م Aagaard,P.and Andersen, J.L.  (5111)سين مجارد ومندر ا ن ى 
ل ى لل  لن انوىب ل  اا ال ر لي رخرل  بإخرلا  لب ي  ل ننلل ل لللى  هبيؤ ل ى لللن ر رل  إ   
انوى ل  اا ل يلل   ب ى     بى لن انوى ل ر لي   ال بيؤ لنخى   رل  إ   انوى ل ر لي ل يلل  

 ( 70:  :0ل يلل   ال لل ب   ر رل  إ   ل ينوى ن ليلم بن   ل  ى   ال سل     )  ب ى     بى لن ل  اا
ال  لىاىا إبرخ لر لىق  م Murlasits,Z.et al,  (5117)مورلستس وآخرون اث      

ر ى ب          ول رر  ىلن إ  لب   ال  ل   ىلن ل ب ن   ل خلو  ال  لب ل لولىب اه لم  لرللبلن ل ى لل  
لهب     ا يربى ل ر ى س ل لررللن إ  ب ل لىق ل ر ى ب   ل       ل ر    برن نرلاه هيل   لن خلاي ر ى س ل رن

 ( 1:  11ل  اا ال ر لي ليلم  لى لل  ن خلاي لنان  ل خ ىا   ) 
اريربى ى لل  للإب الش لن ل ى لللن ل ر  ررل ر بي ر ث ىا ناب ول ال  ل رنب  بل ى لن ب ى 

برىلر     ل لبلىلا ل خر لى ل لىبلن ل لنلبب   لالث  ل ليس   ال   ي لاي هرىا إبرلىلى ل ن ل  خلاي ل ليس   ال 
ل  لب  بس ثاا ل لنله    ا خ ىلم لاي ل ا ل لبلىلا ل ر  ريرل  ال  ثاا ل لنله  اري  سم) ل ياللي  ل يلم 

ب الش    مل  راث  ن لح ناب  ملن   ى ال  ل  النس ل ب ن   ال لولى    لااب ن خلاي ل  لب ه  للإ
 للإب الش ه  ل لبلى لن ال    لبا ل   ىلن ل ب ن   ل خلو  بللإلله  إ   ل  لب ل  ن  ل يل    للولىلن  
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اربر ام لولىا ل لىب  ل للل   ال خل    ال  ليظر ل  لبلن خلاي ل لبلىلا ام ث لإاربلىسل ثاا 
ل خور ابل خص خلاي را  ه لىبلن  لخور ابل  ىس لن ل  لال للىب    نلب ل  لب ه  ربل ي ل ليس لإ 

ل خل   ال  لنب   للليس  ر ا ي ل ليس إ   ل و ار لن خلاي إ بلى ل لنله  إ   ل ى ا  إ   ل خل  اسمل 
ل  لب  ر ل  ه ه الل لم ا ا ث ىلن ب ن   خلو  سلل  ل ي ر لي   لب ثاا ل لىبلن  لىلن ا   ا ال  اا 

(   بللإلله  إ   ث ىا ل لااس ال  ر لي ل  لب ل لولىب  Tبىا   لر ىث إ   لنرو  ل لليس ) ل لل را بل 
  ان ريس  ا رر  ى ال   ث  ل  لب ل لولىب  

اب  ر الي ل بل   ه  ل لي للإب الش  يلا س ا  ر ى   ال ىس  ن ل لبلىلا ه  ى لل  
   لبرلىا لن ل  لب ال  و  ل ب ن   رلب   لرللبلن للإب الش رلر    رىا لا ل   ظي خلا ول ل لااب ن ه   ل

خلل   ل ي ل  هل  لن ل خل   ر للإنر لي إ   ل و ار لىا  خىب ال  ل  لال ل للل  لن لنرو  ل لليس 
اسمل  ر ل  الل لم   نلب إبرخ لر لولىلن سلل  ل ي ل لىب  ل للل   ال خل    ال ر   برخ لول ناب  

ا خلاي ل لبلىلا   بللإلله  إ   إبرخ للول لن خلاي را  ه لىبلن ال  ل  لال للإب الش بواىا لر ىى 
ل للل  ب ث  اال   لنب  ل لليس لإ بلى ل لنله  ال  ل ى ا   لخل  اللإنر لي إ    ل   ل  هل   ا 

ل مب إبرخ للول  ال س  هلا  ل  ل لنله  ان  إربلاه ن   ل بلاس ه  ل و ار    مل هإن ل  لن رر ل  لب 
ررل ر به ى لل  للإب الش   رل  إ     لب  يرل  ال  ل  اا ل يلل   ا  رىا لا ل    اسا لل  رللإ إ  ه 
ا ل  ل لااب ن ال مب  رل ي ه  ل بي   رنل   ل  اا  ل ل ىب ن ه  ل لي ى لل  للإب الش   نلب ر ى س ال 

 لل ن ري  ويب  ال  ل خور   بللإلله   ال ر لي با لم   برل إ ل لااس   لب ل لرللبلن ل لولى   ب ث  اه 
إ   رنل   ث ىلن ل لااس ال  ر لي ر ىلى سم) ل لرللبلن ل لولى   ال لىبلن ل ر      ول برنلاس لإ 
ل خور ار لله  ومل ل يسب ل ب ن  ال لولىب   الن سنل بي  ل بل   لإبرخ لر لى    ر ى س ر لإ ه  

ال ر لي ه  إللى ر ى ب  ال   ابل رالهق لإ نظلر ل  لب ه  ى لل   ه ىرول ل ر ى ب   ل  له ب ن و ر  ل  اا
 للإب الش  

 مل هإن ر لي ل  اا   نلب ل  لب ل لولىب ل لر ىى  لااس للإب الش لن ل لرللبلن ل ب ن   ل ولل  
لىب  ال ر  ر  ى بن ي لبلنى ال   ث    لب ل لولىلن  لااب ن   بللإلله  إ    نه الإ ررل   إبرخ لر ل 

ل للل   ال خل    خلاي ل لبلىلا   رل  ل لااس ث ىا ال    ال  ر لي   لب سم) ل لىبلن خلاي رلن ل لبلىلا 
ه  ى لل  للإب الش ال ر  ن  ا    ول اثن ل      اال  م ث هإن ل  لب ل ل ي  للىبلن ل للل   

ل لااس ه   ل   إلرلا ه  ولر ن ل و ر ن  ال خل    اب ث  لولى    ولبغ بل  اا ال ر لي ال ر   رللس ال ول
ام ث لإنرىلث ل لاالن الل    ب ىا ال   ا خلاي سمل ل  لب ا  رىا لا ل   ر   ق ل و   ل لللاس اسا 
 ث    لب ل لىبر ن اث ىا إ رللي ل لااس ال    لاور لالي ل لبلىلا  لىلن ا   ا   اسمل  الح  سل   رنل   

 اث ن لررللن  لااب  للإب الش  و   ل ر لي لإ ل  اا ه  ر
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 ن ل ر ى س ل لررللن سا إبرخ لر  م Wilson,J.M.et al,  (5115)ويلسون وآخرون ا م ى 
ر ى بلن ل ر لي ار ى بلن ل  اا ل يلل   ه  ن   ل ا  ا ل ر ى ب    ا برن لي ليرا   ر ى ب    لخي ل بىنلله 

ول ا  ا ر ى ب    ر ى بلن ل ر لي (  ا ر ب ر ل بىنلله ل ر ى ب  ل ر ى ب  ) ا  ا ر ى ب    ر ى بلن ل ل لال   ربي
 ( 1103: 17بل ربلاب رلن لم ب ن ر ى بلن ل  اا ار ى بلن ل ر لي   ) 

 لل  ىب ل بل    ن ل  الا  ل بلب   ل ر   ربيول ل ل ىب ن  ر ى س ل لااب ن ررببن ال  ر م ىلن 
 يلل    ا ل ي   ام ث ه  ل ا  ا ل ر ى ب   ل ال  ا        لن إاللب ر ى بلن ل ر لي بي  ر ى بلن ل  اا ل

سمل ل لير    ررب  لن ه ىا  ن ناا   ر ى بلن ل ي ل ر لي ال  اا ري  ر ى بلن لرلل ا ن  ل ن إبرخ للول 
با لم  لااب ن ه  ا  ا ر ى ب   ال  ا   اال  ل ن  ؤ هإن ل رلاى ل لبرلى ال لررل    يلل لن ل ر ى س 

لل      لم ن ا ل اواي إ   للإن لر ل ى لل  خلاي ل لنلهب  ثل  ل بل   ن ه  ل لي ل ر ى س ل      ل ى 
 لب   ان لىق ر ى ب     ان  ول رر  ى إ  لب  ال  ل   ىلن ل ب ن   ال لولى    لااب ن ه  هرىا رلن   ثو ىا 

سرللللن ل بل   ن خلاي لنان  ل خ ىا   ا ي  ل ر ى س ل لررللن إ  ب ل لىق ل ر ى ب   ل ر  إبر امن ال  إ
ال ر  رريلىؤ لإ ل ر م ىلن ل ر   ير  سل ه ول بيؤ ل ل ىب ن بإبر ل   ررللن ر ى س ل  اا لإ ل ر لي ه  
ان ال    لخي ن   ل ا  ا ل ر ى ب     اسمل لل  ال ل بل  ان ه  ل ل لي ل ى لل  لإ ىلب ل ي    لن 

 لر لى    ل ر ى س ل لررللن  لاواي إ     لاق الل    ل ن رلب  ول ل  ىلبلن ه  ل لي ل ر ى س بإبرخ
وونج الثي لم ه  ل لي ل ر ى س ل ى لل    اري  ن سم) ل  ىلبلن ل ر  بين إ   سم) ل   لاق ل ي  ىلب  

وويلسون ، (  16م ( ) 5111هبة رضوان لبيب ) ، (  55( )  م5111 ) ,Wong,P.L.et alوآخرون 
)  هانئ حسن كامل وميمن ناصر مصطفى،  ( 54م ( ) 5115 ) ,Wilson,J.M.et alوآخرون 
وروبينو وآخرون  ، ( 18 ) ( م5114 ) ,Cantrell,G.S.et alوكانترل وآخرون  ، ( 15 )     م ( 5113

Robineau,J.et al,  (5116 ( ) 53م  ) ، ومورلستس وآخرونMurlasits,Z.et al, ( 5117 ) م
 (55 )    . 

 حث :مهمية الب
 مل ر لن  سل   ل ب   ه  إبرخ لر ل ر ى س ل لررللن  لخي ل ا  لن ل ر ى ب    لااس للإب الش   
ام ث بإبرخ لر ر ى بلن ل  اا لإ ر ى بلن ل ر لي ا  لاولل ه  ان ال    لخي ن   ل ا  ا ل ر ى ب    ر ب ن 

ل ر لي ارر  ى م ث ال   ث  ل  لب  لام لن ل   ىلن ل ب ن   ل خلو  ل لرل ل  ه  و ر  ل  اا ل يلل   ا 
ل لولىب   نلب   لب لولىلن سلل  ا بلب   ه  ل لبلى لن ل ي ل لىب  ل للل   ال خل    ه  ل لليس ابلل    ق 

 لرللبلن ل  لب  لااب ن ه  لبلىلا للإب الش  
 مهداف البحث :

 ام ث  لريى  ال  :  و   سمل ل ب   إ   رول ر بىنلله ر ى ب  بإبرخ لر ل ر ى س ل لررللن
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 ي ن  ل ب    للإب الش ناب رر  ى ل ر ى س ل لررللن ال  بيؤ ل   ىلن ل ب ن   ل خلو    ب  -0
   ل ر ى ب  

 ي ن  ل ب    للإب الش ناب   ب  ر بن لبراب ل  لب ل لولىب رر  ى ل ر ى س ل لررللن ال   -1
   ل ر ى ب  

 فروض البحث :
ه  بيؤ ل   ىلن ل ب ن   ل خلو  ن ل   ل  ل  بل  ال بي ب را   هىاق ملن  ن   إ ولا   ب  -0

   للإب الش  ول ح ل   ل  ل بي ب ناب  لل لاا  ل ر ى ب     ب 
 ر بن لبراب ل  لب ل لولىبه  را   هىاق ملن  ن   إ ولا   ب ن ل   ل  ل  بل  ال بي ب  -1

   للإب الش  ول ح ل   ل  ل بي ب ناب   ب   لل لاا  ل ر ى ب  
ال للبل  ه  بيؤ    ن  لل لاا  ل ر ى ب  ل بي   نرا   هىاق ملن  ن   إ ولا   ب ن ل   لب -3

للإب الش  ول ح ل ل لاا   ناب   ب  لبراب ل  لب ل لولىبر بن ا  ل   ىلن ل ب ن   ل خلو 
 ل ر ى ب    

 المصطلحات المستخدمة :
 : Concurrent Trainingالتدريب المتقامن  

 س ل  اا ل يلل    نبلم إ    نس لإ ر ى بلن ل ر لي ه  ان ال    لخي ل بىنلله سا إ ىل  ر ى 
 (  1107:  17ل ر ى ب    ) 

 خطة و إجراءات البحث : 
 منهج البحث :

بإباالاس  إ اا لسلل ر ى ب اا  ال خااىب لاالبل  ر نإباارخ ر ل بل اا  ل لاانوه ل ر ى باا  بإباارخ لر ل لاااا
 ي  سم) ل  ىلب    ل   ل  ل  بل  ال بي ب  للاالره  لب 

 عينة البحث : مجتمع و 
راار إخر االى ا ناا  ل ب اا  بل لى  اا  ل يل  اا  لاان  ل ااي ل رلااإ ل ب اا  ناباا ن ناال ب لنلاال ل ى للاا  ا 

 لل رر  بن  04إب الش ر ن  ناس ( 51 )    بلغ   ر ل ي ن   للإب الش بنل ب لنلل ل ى لل  ناب 
   لن ل ل رلإ ل ول  الن خلى  ا ن  ل ب   ( ناس  01إ ىلب ل  ىلبلن للإبرللاا   ال  ) 

 شروط إختيار العينة : 
  ن   انال لن ل لب ل ن ه  للإر ل  ل لوىب  عب الش   –0 
 بنالن لن ل لنرظل ن ه  ل ر ى س    للن  ن ن   ي ل يلى ل ر ى ب  ان  –1 
     خلاي هرىا رن  م ل بىنلله  ن ن  للىبال  ب ننلل ى لل  اخى –3 
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ه   ناس ( 51)ا ث  ثلر ل بل   بإ ىلب ل ر لن  ب ن  هىل  ا ن  ل ب   ل بل غ ا  سل      
 ل لرل ىلن ل رل     لل سا لالح ه  ل   لاي ل رل    : 

 ل يلى ل ر ى ب  (   –ل يلى ل رلن   –ل ارن  –لي نن  ننن ل نلا ) ل لاي  -0
 – ثاا اللان ل بلن –اللان ل ى ل ن ثاا  – ثاا ل  بل  )   ىلن ل ب ن   ل خلو لرل ىلن ل   -1

   ( ل رالهق –ل لىان   –ل   ىا ل والا    –لرى  01بىا   –ر لي ل  اا  -ثاا اللان ل ظوى 
   للإب الش ناب   ب  ثاا ابىا  ا ث  ل لىبلن ل للل   ال خل    -3

 ( 1جدول ) 
 البحث التجريبية والضابطة عينةفراد الدلالات الإحصائية لأ

 عتدالية البياناتإساسية  لبيان غيرات الأفى المت 

 02ن=

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابى

 الوسيط
الإنحراف 
 المعيارى

 التفلطح
 الإلتواء

 

       معدلات دلالات النمو 

 1 221-  2282-  ..22 2.22 1 2002 1 سنة/شهر السن 1
  ..22- . 229-  0228 2.22  1  228  1 سم الطول 0
 8  02-  92.0 02808 2 .02   .020  كجم الوزن .
  22.8 .2201- .2 22 82222 22 82 سنة/شهر العمر التدريبى  

       الإختبارات البدنية 
 8..22- 0 220 80 12 92.22.  8288. كجم قوة القبضة للذراع الضاربة 1
 . 020- 0 28  22290 02212 .1298 ث متر10سرعة  0
    22- 22.80-  1 2   182202 1..1.92 سم رجلينقوة عضلات ال .
   220- .. 22- 9. 12  . 22.  9 22. كجم قوة عضلات البطن  
 .8 22- 222.0 . 022   .2 . . 20 . كجم قوة عضلات الظهر  
  2211 12289- .  12  2 1.02  2 1.02 ث التحمل العضلى  
 1. 12- 2 021 ..0820 22 1.882 1.802.22 ملى القدرة الهوائية .
 .1208- .221. 9 221 82202  298. سم مرونة الجذع 8
 22.28- 20 22- .2210 2 .2  1 .2  ث التوافق 9

       الإختبارات المهارية 

 سم قوة الضربة الأمامية 1
1 .2810 1 8202  02282 -22 22 -22  1 

 .9 22- 18 22-  0298  219  1  0 2  1 سم قوة الضربة الخلفية 0
  2 22- .  12 1. 22 2..1.2 0 .1.2 عدد سرعة الضربة الأمامية .
 1 222- 220.1 28 22  .29 1 .289 1 عدد سرعة الضربة الخلفية  
  .221  9 22- 0  12 9.2022 01 9.2 درجة دقة الضربة الأمامية  

 درجة دقة الضربة الخلفية  
9 2 .2 9 28   22 .. -120.. -22 00 

 

 رالب  ل لاار  ا ن  ل ب   اليللي للإ بن ىل  ل لي لى ال اب ل اللإ  ل لرابل ل  بلب ( 1 جدول )يوضح 
ار ل    ار ل    ل رار إ ارلل ي ل لن ن  للإإبلب   ث   ل ب   ا رلح ثىس ل ب لنلن لن ه  ل لرل ىلن ل 
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خلا ل ب لنلن لن ا اس  ( للل  يل   ن   لبلنىا ال  3±  رالب لل ب ن )    رىلا ن ث ر ليللي للإ
   ار ل   إل رار يلن ل ل ى 

 

 ( 5جدول ) 
 التجانس ودلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية لدى المجموعتين التجريبية و الضابطة

 فى المتغيرات الأساسية قيد البحث لبيان التكاف 

 12=0=ن1ن                                                                                                                       

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 الفرق المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
بين  

 المتوسطات

 التجانس
 

 قيمة )ت(
 ع± س ع± س

         معدلات دلالات النمو 

 22111  1220 22202 023.1 112230 023.1 112210 سنة/شهر السن 1
 2. 22 .8 12 2. 22 12.14 1112360 .2234 1182.00 سم الطول 0
    22 128.9 12212 .2282 1226.0 32640 112660 كجم الوزن .
 92 22 ..128 22022 02811 2400. 02100 2100. سنة/شهر العمر التدريبى  

             الإختبارات البدنية 
 1 .22 12081 2. 22 128.1 3.2120 12401 302180 كجم ربةقوة القبضة للذراع الضا 1

 22901 2 128 2 222 02108 12016 02066 22006 ث متر10سرعة  0
 22998  1222 9. 02 82406 16.2411 82301 1.12000 سم قوة عضلات الرجلين .

  2219 8 128 2 221 12.41 302420 .1238 302860 كجم قوة عضلات البطن  
 91 22 .1291 .. 22 12301 682813 22131 6420.0 كجم لات الظهرقوة عض  
 12102 12.10 .2281 12430 1322006 .1214 1322014 ث التحمل العضلى  
  2212 021.8 22 12 282606 16.32800 362040 16.12000 ملى القدرة الهوائية .
 2 222   121  2222 02101 620.1 02221 620.2 سم مرونة الجذع 8
  22.0 12198 22202 02124 42331 02131 42381 ث التوافق 9

  الإختبارات المهارية 
           

 12.12 02.09   120 12868 18621.4 22404 18.2430 سم قوة الضربة الأمامية 1
 11 12  . 12  1290 22124 1842112 32143 18128.6 سم قوة الضربة الخلفية 0
 0 120  .128 ..220 02821 162208 ..023 .16246 عدد سرعة الضربة الأمامية .
 0 221 12.19  .222 02202 112010 02814 112.68 عدد سرعة الضربة الخلفية  
  22.9 12118  8 22 12106 .03222 12820 032.14 درجة دقة الضربة الأمامية  
 .22.0  1220 22022 028.0 042830 ..028 042630 درجة دقة الضربة الخلفية  

 . 3418=  (8، 8.  ودرجتى حرية )15قيمة  )  ف  ( الجدولية عند مستوى معنوية 
 . 5411. = 15قيمة  )  ت  ( الجدولية عند مستوى معنوية 

(    ثي لن ث ل  ) ولى ه   ل إ ل لرل ىلن  بى ال  ل ربل ن ل ن ث ل  ل ربل ن ل   ( 5 يوضح جدول )
 لل  رلح ا ر ا ا  هىاق      ر لن  ل لاار  ل ب   إللل ن ى  1015ان  لبراب لينا    ل   ا   

 ولا   ب ن ل   لبلن ل  بل     ب ل ل لاار ن ل ر ى ب   ال للبل  ه  ل لرل ىلن ل بلب   ث   إملن  ن   
  ل ب   للل  يل   ن   لبلنىا ال  ر له   ل ل لاار ن ه  رلث ل لرل ىلن 
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 ث :  القياسات المستخدمة فى البح
 القياسات الجسمية :  – 1

 ل لاي بل بنر لرى بإبرخ لر  ولر ل ىبرلل رى    
 ل ارن بل   لا  ىلر بإبرخ لر ل ل رلن ل لب  ل ليل ى   

( 1 رقم) مرفق   – 5
  (01  :37 ) 

  (11 ) 

  (01  :300   301 ) 

  (01  :51 ) 

  (01  :31 ) 
  (10  :000   001 ) 

  (03 ) 

  (01  :71:   710 ) 

   (01  :704 )                                                        
 ( 5 رقم) مرفق لقياسات المهارية : ا –3

 ( 1)   ثاا ل لىب  ل للل    
 ( 1)  بىا  ل لىب  ل للل     
 ( 0)   ث  ل لىب  ل للل     
 ( 1ثاا ل لىب  ل خل      )  
 ( 1)  بىا  ل لىب  ل خل      
 ( 0)   ث  ل لىب  ل خل      

 ( 3) مرفق رقم  إستمارة جمع البيانات :
للإب الش ا ن  ل ب   ه   ل إ لرل ىلن ل ب   ه   ناب إبرللىا   لإ ب لنلن  ثلر ل بل   برول ر

 ل   لب ن ل  بل  ال بي ب   
 الأدوات والأجهقة والملاعب فى البحث :

    ل  ل لاي    ولر ىبرلل رى -1
 ل رلن لب  ليل ى    ل  ل ارن   -5
 لرى + نى ل نوق للان   51نى ل ث ل  بلاي  -3
   Stopwatch بلا  إ  ل   -7
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  ىلن إب الش    -7      لللىس إب الش   -6       لليس إب الش   -5    
     Sport Matب ل ا ل رللى ن ل ى لل   -8 ثلل  لري  ا ل  الن       - 8

 بر + لبلىا ل ى   بل بنر لرى   51ون اق ل ى     ل  لىان  ل  م  بإىر ل   -11 
   Hand Grip Dynamometer ولر   نللال رى    ل  ثاا ل  بل   -11

  : المعاملات العلمية للإختبارات البدنية والمهارية
 ( 3جدول ) 

 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميقة والمجموعة الغير مميقة لبيان
 ختبارات البدنية  قيد البحثمعامل الصدق للإ

  =0=ن1ن                                                                                                            

 ختبارات البدنية  الإ م
 الفرق المجموعة الغير مميزة المجموعة  المميزة

 بين  
 المتوسطات

  يمة ت
 معامل

 0يتاإ
 معامل
 ع± س ع± س الصدق

 9 228 8..22 2.21  2.12. .0220 2. 2 .  02.0 02982   وة القبضة للذراع الضاربة 1
 22919   228  2.8. ...22 .2228 2 020 222.0 . 128 متر12سرعة  0
  2282 .  22 2081  102122 2109  22 2 .1  2.8  22 1882  وة عضلات الرجلين .
   228  22.1 2218  2002  12.89 2. 0.2 .0211 2 .2..  وة عضلات البطن  
 . 228 .22.1 ..22  2 .82 .0211 22012.   22. 2  82.  وة عضلات الظهر  
 .2289 22.98  208  92282  0200  1.12.1 1 .02  22.9 1 التحمل العضلى  
 22902   228 21 2. 2  1.82 .. 0.2 912.82 1 0  12. 2. 18.22 القدرة الهوائية .
 22921 22811 1  2  2. 02 8..22 2. 2.  ..22 2 1222 مرونة الجذع 8
  2291 228.9 2011. 2 .22  2228    2  1 222  210  التوافق 9

 . 1481. =15قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 . 5يتاإلمعامل   ختبار ت وفقاً إ ير ممستويات قوة ت

   لي     ىرر = 1031ثي لن     إلن و ى  -
     ى لرابلرر = 1051ثي لن    إ 1031لن -
     ى ثابرر =ال      إ 1051لن  -

    ب ن لرابل15 ولا   ان  لبراب لينا   إا ا  هىاق ملن  ن    ( 3 يتضح من جدول )
 لل  رلح  واي  ل إ  خربلىلن ل ب ن    ث   ل ب  لإه  ل  ل ل لاا  ل لل را ال ل لاا  ل ل ى لل را

     ى اليلللان و ق ال   رخربلىلن ال  ثاا رللإ
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 ( 4جدول ) 
 يق لبيان معامل ال باتعادة التطبا  رتباط بين التطبيق و معامل الإ 

 ختبارات البدنية  قيد البحثللإ

 10ن=                                                                                                   

 ختبارات البدنية  الإ م
معامل    عادة التطبيق إ التطبيق 

 ع± س ع± س رتباطالإ

 22909 1. 02 .  92.  02.8  92.0. لضاربة وة القبضة للذراع ا 1
 8 229  .221 022.1  2210   022 متر12سرعة  0
 22899   .2  18.210  ..2  2  1802  وة عضلات الرجلين .
  .229 02.00 2298. 0. 02 2  22.  وة عضلات البطن  
 22901  211   22 . 1..2.  2.8 .  وة عضلات الظهر  
 229.0  .21  0  2 .1 8..2.   20 .1 التحمل العضلى  
  2289 .9 02  .28 ..1 8 .12   1212 .1 القدرة الهوائية .
  .229  22.8  8289  2289  82.9 مرونة الجذع 8
   229 221.0 8 20  .2211  209  التوافق 9

 . 1457. =15قيمة  )  ر  ( الجدولية عند مستوى معنوية 
خربلىلن ل ب ن    ث   ال ا ل رلب ق  عل  ا  ن   إ ولا   ب ن ل رلب ق ا ىربلل مإا ا   ( 4يوضح جدول ) 
     خربلىلن    بلن رلث للإإللل  ن ى  1015ان  لبراب لينا   ل ب    ام ث 

 ( 5جدول ) 
 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميقة والمجموعة الغير مميقة لبيان

 البحثختبارات المهارية  قيد معامل الصدق للإ
  =0=ن1ن                                                                                                            

 ختبارات المهارية  الإ م
 الفرق المجموعة الغير مميزة المجموعة  المميزة

 بين  
 المتوسطات

  يمة ت
 معامل

 0يتاإ
 معامل
 ع± س ع± س الصدق

 .2290 0 228 .. 2. 2  2 1 2019. 028.2 1 8. 2. 2..92 1  وة الضربة الأمامية 1
  2292 22801 ...2  1.2212 0  2. 2  22 1 ...2  2. 2. 1  وة الضربة الخلفية 0
  .229 228.0 820.2 2 20  22.98  .28 1  .121  02210 سرعة الضربة الأمامية .
 .2288 .22.8  228  2822  12100   1.29 1 .12   .182 سرعة الضربة الخلفية  
 9 228 8..22 .2.1  2  112  210. 9120.2  . 2. 2..1202 د ة الضربة الأمامية  
 . 228 22.18   22  2. 2  . 022    912 02108  98201 د ة الضربة الخلفية  

 . 1481. =15قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 . 5يتاإلمعامل   ار ت وفقاً ختبإ ير ممستويات قوة ت

   لي     ىرر = 1031ثي لن     إلن و ى  -
     ى لرابلرر = 1051ثي لن    إ 1031لن -
     ى ثابرر ال  =    إ 1051لن  -
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ل ل لاا      ب ن لرابل15 ولا   ان  لبراب لينا   إا ا  هىاق ملن  ن    ( 5 يتضح من جدول )
خربلىلن ال  ربلىلن ل لولى    ث   ل ب    لل  رلح  واي  ل إ للإخل لل را ال ل لاا  ل ل ى لل را  ع

     ى اليلللان و ق ال   رثاا ر
 ( 6جدول ) 

 عادة التطبيق لبيان معامل ال باتا  رتباط بين التطبيق و معامل الإ 
 ختبارات المهارية  قيد البحثللإ

 10ن=                                                                                                   

 ختبارات المهارية  الإ م
معامل  عادة التطبيق إ التطبيق 

 ع± س ع± س رتباطالإ

 22911 8  2     12 1  8 2  12122 1  وة الضربة الأمامية 1
 .2292 0..2  .92 1  212    829 1  وة الضربة الخلفية 0
 22908 . .12  .1.2 0  12 22 1.2 سرعة الضربة الأمامية .
  2290  8 12  . 2 1 .. 12   .2 1 سرعة الضربة الخلفية  
  2291 28 2     9.2 8 .2  9.2222 د ة الضربة الأمامية  
 229.1 . 22. ..2 9 .02.0 2882 9 د ة الضربة الخلفية  

 . 1457. =15قيمة  )  ر  ( الجدولية عند مستوى معنوية 
خربلىلن ل لولى    ث   ال ا ل رلب ق  عل  ىربلل ما  ن   إ ولا   ب ن ل رلب ق ا إا ا   ( 6) يوضح جدول 

     خربلىلن    بلن رلث للإإللل  ن ى  1015ل ب    ام ث ان  لبراب لينا   
 الدراسة الإستطلاعية الأولى :

ر ال   :110/  4/  04ر  ر    :110 / 4/  05رلن ل  ىلب  للإبرللاا   ه  ل  رىا لن  
   ل ى لل لن خلى  نللق ا ن  ل ب   ل ول   ام ث بنل ب لنلل  ناب ن(  1 ا ن  ثاللول )

برو هن ل  ىلب  ل رر   لن ل ب ولا    ل  ورا ال  الن ال ريى  ال  لىق ل   ل  ل و         ال 
 مهم النتائج التى توصلت إليها الدراسة : 

لبلن ال اواي إ   ل لى    ل و     لإ ىلب ل   لبلن ل ريى  ال  ل ويابلن   نلب  خم ل    
 لن ل لبرخ ل    ا  بالبل  ل  ورا ال 

 ولا    ل  ورا ل لبرخ ل  ه  ث ل  ل لرل ىلن ث   ل  ىلب    
 ر ى س ل لبلا  ن ال   خم ل   لبلن   
 ل ب هور  هىل  ا ن  ل  ىلب   لب ي  ل   ل    

 القياس القبلى : 
ر إ     :110/  4/  :0ل   ل  ل  بل  ال  ا ن  ل ب   ل ول   ه  ل  رىا لن  ثلر ل بل   برلب ق 

 ر  ل ر  : :110/  4/  10
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ثاا اللان  –ثاا اللان ل ى ل ن  – ثاا ل  بل  –ل ارن بل   ر  –رر ث ل  ) ل لاي بل بر  
 –  ل لىان –ل   ىا ل والا    –لرى  01بىا   –ر لي ل  اا  -ثاا اللان ل ظوى  – ل بلن

 ر  :110/   4/  00 – :0ه   ( ل رالهق 
 ر  :110/   4/  10 – 11ه   لبراب ل  لب لن ثاا ابىا  ا ث  ل لىبلن ل للل   ال خل    

 البرنامج التدريبى المقترح :
 مهداف البرنامج :

 رر  ى ل بىنلله ل ر ى ب  ال  رلا ى بيؤ ل   ىلن ل ب ن   ل خلو   ث   ل ب      -0
  ب ناب   لبراب   لب ثاا ابىا  ا ث  ل لىبلن ل للل   ال خل   له ل ر ى ب  ال  رر  ى ل بىنل -1

 للإب الش  
 :التدريبى مسس وضع البرنامج  

 للاال  ل بىنلله ل ر ى ب   لخولاص ل ب ن   ال لولى    للى ل  ل بن      -1
 لىلالا راه ى ل ل لن ل لنلبس اللإل لنلن ل لارل   رن  م ل بىنلله   -5
 لا ل  ىاق ل  ى     ي ن  ل ب    لىلا -3
  ن  رو  بل لىان    نلب ل رلب ق   -4
  ن  ىلا  ل ر ى  لن ل بوي إ   ل ويس الن ل بب ل إ   ل لى س   -5
   ن  رللن رن  م ل بىنلله االلي ل لن ال بلال   -6

 ( 7 جدول )
 التوقيع القمنى للبرنامج

   

   
   
   
   
   
   

 
  

 الدراسة الإستطلاعية ال انية :

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 م9112 يناير (1الجزء ) 58العدد            لوم الرياضةالمجلة العلمية للتربية البدنية وع          
 

174 

ر :110/  4/  17ر إ    :110/  4/  11  ى ن ل  ىلب  للإبرللاا   ل  لن   ه  ل  رىا لن  
ستهدفت ن لن خلى  ا ن  ل ب   ل ول   ام ث بنل ب لنلل ل ى لل  ناب (  6) ال  ا ن  ثاللول  وا 

  لاابل لبرخ ر ال ب لنلبب  رن  ي ل  لي    لله ل ر ى بني ل ل ي  لبى ل ريى  ال  ل ن  الدراسة
وكانت مهم النتائج على النحو   ا    رر رلب ق ا  ا ر ى ب   ال  ا لن ل بىنلله ل ل رىح  للإب الش

 : التالى
 لن     ل   ر ال ن ا اهرىلن ل ىل   ل ب ن    هىل  ا ن  ل ب     للاال  ل بىنلله ل ر ى ب  
  ليلى ل رلن   ي ن  ل ب     لنلبب  ل ب ن  ر ى بلن  ل 
 للإب الش    لااب ر ور  هىل  ا ن  ل ب    لبىنلله ل ر ى ب   

 الدراسة الأساسية : 
ر  ال  ا ن  :110/  0 / 11ر إ    :110/  4/  15رر رلب ق ل بىنلله ل ل رىح ه  ل  رىا لن  
 بالثإ  لا  ا  لن ر ى ب   ه  للإببا    لب إ ب : ل  ىلب  ل بلب         إبرلىق ل بىنلله ن ا

 القياسات البعدية :
رر إ ىلب ل   لبلن ل بي    بي  للإنرولب لن رلب ق ل بىنلله       رر رلب ق ل   لبلن ل بي    ال  ا ن     

ل  بل   ه  ل  رىا ه  ل   لبلن  بن   ل نىال اللإ ىلبلن ل  ىلب     ل  ل لرل ىلن ث   ل  ىلب  ال ر  رر إ ىلاول
 ر  :110/  0/  17ر إ    :110/  0 / 10لن 

ثاا اللان  – ثاا اللان ل بلن –ثاا اللان ل ى ل ن  – ) ثاا ل  بل     رر ث ل   
 11 – 10ه    (ل رالهق  –ل لىان   –ل   ىا ل والا    –لرى  01بىا   –ر لي ل  اا  -ل ظوى 

 ر  :110/  0/ 
 ر  :110/  0/  17 – 13ه     ا ث  ل لىبلن ل للل   ال خل   لبراب ل  لب لن ثاا ابىا 

 المعالجات الإحصائية المستخدمة :
ل بل   بإبرخ لر ل ليل  لن للإ ولا   ل لنلبب   لب ي  ل ب   بإبرخ لر ل بىنلله للإ ولا  ثلر 

SPSS  :  اس 
 ث ل    ن      -5    ل لرابللن ل  بلب         -0
   ر بننبب  ل  -1          للإن ىل  ل لي لىب   -1
   ليللي للإ رالب -4                     ل اب ل   -3
 ليللي للإىربلل   -0               1ليللي إ رل  -:             ليللي ل ر للح   -7
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 عرض ومناقشة النتائج :
 ( .جدول  ) 

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى المجموعة 
 قيد البحث البدنيةالإختبارات غير التجريبية فى مت

 12ن= 

 م
الإختبارات 

 البدنية
فروق  القياس البعدى القياس القبلي

 المتوسطات

الخطأ 
المعياري 
 للمتوسط

 
  يمة ت

 

نسبة 
 التحسن%

 حجم
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 وة القبضة  1
للذراع 
 الضاربة

 مرتفع 1. 02 0  2 1   .102 2  22 2 .2  120.2 2892   21 12 2 921.

سرعة  0
 متر12

 مرتفع 02011 92118 82908 22202 .2218 . 222  1280 ..222 .0222

 وة عضلات  .
 الرجلين

 مرتفع  . 12 0 20  . 1020  ..22 88 92 2120  88 1922 2.91  1812222

 وة عضلات   
 البطن

 مرتفع 89 02 2. 102 1 21  19 22 2822.   121 2..2 . 8 .12 2. 22.

 وة عضلات   
 الظهر

 مرتفع  1289  209.  9 82 09 22 2. 2  2  22 2  822  . 02 2982 .

التحمل   
 العضلى

 مرتفع 8..12  .20. .  112 ..228 2. 92 8  12  8 02 1 8  12  1.0291

القدرة  .
 الهوائية

 مرتفع  8 12 8 21  . 1120   .92 1292922 0.2201 18912822 2 29.. 1.812922

 مرتفع .. 2. 9 0.21 2  102  .221 . 021 22080 9 1221 22001 2980. مرونة الجذع 8

 مرتفع .  12 2.89   82.2 ..222 220.8 22289 ..22   .221 1 .2  التوافق 9

 
 . 1483= 1415قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

 : لىر إ 10:1: لرابل           1051      : لنخ ؤ   1011     -: را لن   ر ل رر  ىلب 
ب ن ل   لب ن ل  بل   1015  ولا   ان  لبراب لينا    ن   ل  ىاق للإ ( 8 يتضح من جدول )

( ل ل باب   ن ث   ل ب   اث  رىلا ن ث ل  ) ل ب ن  خربلىلن ال بي ب   ب ل ل لاا  ل ر ى ب   ه  لرل ى للإ
  ى رن ث ر   ر ل ر  ول ح ل   ل  ل بي ب  لل  رلح   ولا لم إ   ل   اس ( 010711   إ 10070 لل ب ن )

( اس   ننن لىر ي   30143   إ 00537 ( اث     ن ث ر رىلا ن لل ب ن ) 10:1  بى لن) خربلىلن  ع
    للل   ي ال  هلال   ل بىنلله ل ر ى ب  ل ل رىح  بن ي  ب ى ال  ل لرل ى ل رلبإ

ا ا  هىاق ملن  ن   إ ولا    لل لاا  ل ر ى ب   ب ن ل   ل  ل  بل   ( 8ومظهرت نتائج جدول ) 
لرى ابنبب  ر بن  01ال بي ب ا ول ح ل   ل  ل بي ب ه  لرل ى ل بىا  للإنر ل    ال لرل ي ه  بىا  ل ي ا 

 لرى إ   رر  ى ر ى بلن 01بي  إبرخ لر ل ر ى س ل لررللن   ا يرب ل بل   ر بن ل ي ا  %:0000بللن 
لرى         رل  سمل ل نا  لن ل بىا  إ   و   ل   ىا  01بىا  للإنللاق ال ر  ريبى انول لبله  ل ا 

ل يلل    لى ل ن ال لل را  ل ى لن ل   لا    لااب  للإب الش        لنن  ر ى بلن ل  اا ال ر لي خلاي 
 لى ل ن   ب ا ن  ل ب   ل ر ى ب   ل لى بىنلله ل ر ى س ل لررللن   ى بل غ ه  رنل   ل  اا ل لل را بل بىا  

ال ر  ريبى ان ل  اا ل لر  ىا ل  ل      نلب  ( Power) ل مب ر بن ليه ل و   ل خلو  ل ب ن   اس  ل   ىا 
فرننديق وآخرون سم) ل نرلاه لإ  ىلب     ارر ق ثو ىا  لب إنللاثلن ه لا   بى ي   لبلهلن 
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Fernandez,J.F.et al,  (5115) ن ل ر ى س ل لررللن   بن لن ل   ىلن ل يلل   ل يوب    ه  م 
 لرى   01 لااب  ل رن  ال لرل ل  ه  ل   ىا ال  رل  ى للإر ل) ل بى إ ال بىا  للإنر ل    ل   لا    لبله  
  (11  :355  ) 

لر         ال   ن ل ر ى س بإبرخ  م (1887طلحة حسام الدين وآخرون )  لل  ر ق لإ سم) ل نرلاه 
رلى نلن لنلبو   لأ لب ل لولىب لن     ل  اا ال لبلىلن ل  ى    ال يللان ل يللل     ب إ   رنل   

 ( 031:  :ل بىا    ) 
ا ا  هىاق ملن  ن   إ ولا    ل لاا  ل ب   ل ر ى ب   ب ن ل   ل   ( 8نتائج جدول )  كما مظهرت

ل ا س  – اا ل يلل   ) ثاا ل  بل   لمىل  ل للىب  ل  بل  ال بي ب ا ول ح ل   ل  ل بي ب ه  لرل ىلن ل 
 ل ر لي ل يلل  ( ابنبس ر بن بللن –ثاا اللان ل ظوى  –ثاا اللان ل بلن  –ل يى ؤ لن ل  بلن 

(   الرل ىلن ل ر لي   %40145   %40105  %0107331   %50171   %070111 ) ل رال   ال 
(   الرل ىلن ل لىان  ال رالهق ابنبس ر بن بللن  %:1001 ل والا  ) ل   ىا ل والا   ( ابنبب  بللن )

 (   ام ث بي  إبرخ لر ل ر ى س ل لررللن  ل لاا  ل ب   ل ر ى ب    %103:0   %140070ال  ل رال   ) 
بي  إبرخ لر  ل ر ى ب   ل ب  نرلاه ل ر بن ه  لرل ىلن ل  اا ل يلل    ل لاا   ويعقى الباحث
ل ر بن ه  لبراب ل ل انلن ل ب ن   ل بلب   ل ي ل  اا ل يلل   ال لرل ل  ه  ث ىلن ل ر ى س ل لررللن إ   

ب ن   خلو  ل ي ر لي ل  اا ال   ىا ل يلل    للى  ل يلاب ال ب ل        رل ر ل ر ى س ل لررللن برار إ 
 ب   ل ال  ا بللإلله  ن لن ل ر ى س بإبرخ لر ر ى بلن ل  اا لإ ل ر لي ه  راث ن لررللن  لخي ل ا  ا ل ر ى 

إ    ن ل رخل ل ل      لبىنلله ل ر ى ب  ار ن ن ل  للي ل ر ى ب   بإبلاس الل  لنلبس  للى ل  ل ر ى ب   
 ي ن  ل ب   ال ر  ىلا  ه ول ل بل   ل ر ى  ه  ر ل ا ل  للي ان رول  رنلي و ر  ل ر لي ال  اا   

رل   اخواولم اللان ل ى ل ن ال مىلا ن ال رى  ر ال  بللإلله  إ   ر ى س ل ل لاالن ل يلل   ل لخ
ل يللان ل يللل    نلب ل  لب ل لول س  للىب  ل للل   ال خل    ه  للإب الش   ال مب   ب إ   ر ل ا ه  
ثاا ل يللان ل يللل  اخواولم ه  هرىا للإا ل  ل خلص ال مب   ب إبرخ لر ل ر ى س ل لررللن ه ول إ   

ل   ىلن ل ب ن   ل خلو   لااب ن     بلسر إ       ب ى ه  ر ب ن لبراب ل  اا  ر بن ه  لبراب
 ل يلل   ال ر لي ل يلل   

ه   ن ل  اا ل يلل   لن  سر  م (5111عبد العقيق النمر ، ناريمان الخطيب ) ا ر ق م ث لإ 
رر  ر ه   ى   ل  بر لن ل ينلوى ل ب ن    لل  ول لن رر  ى  ب ى ه  ل ل لي ل ى لل  هل يللان س  ل ر  

نببلل ا للل  لنن ل يللان ثا    للل  لنن سم) للإن بلللن    ى هلال        ن سمل  ر   لن  إن بلؤ ال 
ل ول  ل  اا ابل رل   رر   ل بىا  ال   ىا ال ىنلث  ا م ث  رر ل ر  ر ب   ى لن ل لولىلن ار  ب إ    ن   ان 

ننل  ل ى لل   بو   الل  اه  لبلب لن ل ل  لن ال للللى بو   ل  ى   ثي ريىللم  عولب  ه   له  ل 
 ( 15:  0خلو    ) 
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 ن بىنلله ل ر ى س ل لررللن   ب إ   ر بن ه   ( 16م ( ) 5111هبة رضوان لبيب )  لل م ىن 
 لبراب ل  اا ل يلل   ال   ىا ل يلل   ار لي ل  لب ل لولىب   ب ل لاا  ل ب   ل ر ى ب    

 ل ب  ر بن ه  لرل ىلن ل ر لي ل يلل  ال ر لي ل والا   ل لاا   ( 8ائج جدول ) ومظهرت نت
بي  إبرخ لر ل ر ى س ل لررللن ال ر  رل لن ه  ر بن ر لي ل   ىا ال   ىا ل والا     ا ى إ ل بل    ل ر ى ب  

رالهق ه  ل رالسل لإ ل ر بن ه  لرل ىلن ل   ىلن ل خلو  ل لىربل  بل ر لي إ   إبرخ لر  بل  س  لر ى س ر
 س ل  ل ر ى س ل لررللن ل ي ل ر ى س ل  رىب لىر إ ل ن ا     رل رن ل ر ى بلن ل لبرخ ل   رنل   ل ر لي 
ررللنلم لإ ل  اا برن رلن ل يلي   نلب ل  لب  لن  برو   رنل   و لن ل ي ل بىا  ار لي ث ىا ل لااس   نلب 

ل ر بن ه  لرل ىلن ل ر لي  ي ن   كما يعقى الباحث ل    ل  ىب  لىلن ا   ا ال  واي ال  ىل   لا
نر    إبرخ لر ل ر ى س ل لررللن ل مب رللن ر ى بلن  ل اا ه  ب ب ل ا  ا ل ر ى ب    ر  ل ب   ل ر ى ب  

ل ر لي ل لى ل مب      ر بن ه   نظل  ل للث  اللإنر للن ملن ل يلاث  ب ن ل و ر ن        ن لرل ىلن 
لىربل  بو لن ل  اا ريرل  ال  ث ىا ل لااس ال  ل  لب ه  ا لس ل  ب  ن ابل رل        ل ر لي ل 

ر    ه  ر ل ا   ر ل   ل  ل يلل   اننلل ل نر للن اسمل لل   ى ال  ر بن ل   ىا ل ب ن   ل خلو  نر    
ل   ل  واب ال   ىا ل يلل   ل ر ى س ل لررللن        ن ل  اا ل يلل   برن ل ول ل لرناا  النول ل  اا ل يل

ار لي ل  اا  يربىال لن  سر ل انلن ل ل لث  ل يلل    لااب  للإب الش       س ال  ل لااب ن للإبرلىلى 
ه    لب ل لىبلن ل لررلبي  لإنولب ل ن ل  بل  ار خلاي  نالل ل لبلىلا ابن   ل  اا اب ان ريس ا ن  رر  م ث 

اا ار لي ل  اا   اسم) س  ه ىا ل ر ى س ل لررللن ال ر  إني بن   للم إن ه  ا ا  لبراب لنلبس لن ل  
ال  ل رلاى ل لول س  لو ر ن با لم اسمل لل رر ل راوي إ  ه لن خلاي ل ر بن ه  لرل ىلن ل ر لي 

 م (1888بسطويسى محمد بسطويسى ) ل والا  ل ي ل    ل ثو  لإبرولاث ل  ب  ن   ا ر ق م ث لإ 
ب ن   لى    ر  ى ه ول بن ي لخرل  ان ل لىق لنخىب     ري  لى    ل ر ى س ل  رىب  ه   ن   ي و  

 لىر إ ل ن ا ر  ب إ   رلا ى ار ب ن ا ا و لن ل ي ل بىا  ل  واب   ر لي ل  اا   ر لي ل بىا       
 (1  :01        ) 

ه   ن ل يلاث  ب ن  ي لن  ( م5116ريسان خريبط ومبو العلا عبد الفتاح )  لل  ر ق م ث لإ لل م ى) 
ل بىا  ال  اا ال ر لي رل ي  اىلم سلللم ه  ل اواي إ   ثل  ل  لب    مل هإن ل  ور ل      يلاث  سم) ل و لن 
ببيلول ل بيؤ  بلا  ل ل ىس  رنل   رلث ل و لن اه لم  لرللبلن ل ننلل ل رخوو    ل ي إىربلل ل  اا 

 ( 505:  5)    ل بىا  ا  ا إىربلل ل بىا  بل ر لي ال مب  نره انه ر ليبل ر لي ال مب  نره انه ر لي ل  ا 
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 ( 0جدول  ) 
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى المجموعة 

 قيد البحث البدنيةالإختبارات الضابطة فى متغير 
 11ن= 

 م
الإختبارات 

 البدنية

 القياس البعدى القياس القبلي
فروق 

 المتوسطات

 الخطأ
المعياري 
 للمتوسط

 
  يمة ت

نسبة 
 التحسن%

 حجم
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 وة القبضة  1
للذراع 
 الضاربة

.82 02 12 8   121 2 121 1 02  2 22  1 

 مرتفع .2280 .. 2  11 2 
 منخفض  2209 ..020   022 22201   222  .222 .1290  2212 . 129 متر12سرعة  0
 وة عضلات  .

 الرجلين
1.82  1  2 2. 1802. 2  202   20.9 22 91 

 مرتفع 8 229 02.98 20.9.
 وة عضلات   

 البطن
.22 02 128   .02 1  12.1. 0219  22 .1 

 متوسط 01 22  201.   28.
 وة عضلات   

 الظهر
. 2 1. 12.2  ..22 9 229 0 12    22 1  

 منخفض 11 22 . 022  2.0.
 متوسط 1. 22    2. 2880   ..22 0  2  9 .12 9  2 .1 9. 12 .1.0229 عضلىالتحمل ال  
 مرتفع 12129 8 21.  2.9. 1  2. 22 2   1 121. 22222 18 .2.2 0 22 1.8.2 القدرة الهوائية .
 متوسط  ..22  0 2. 0. 2  221.1 21 22  ..22 .8 82  2212  298. مرونة الجذع 8
 منخفض  22.9 2220. 2  2  22209 221.2 222.0 2021   2210 1..2  التوافق 9

 . 1483= 1415قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 : لىر إ 10:1: لرابل           1051: لنخ ؤ         1011     -لبرا لن   ر ل رر  ى  : 

  بل  ال بي ب ب ن ل   لب ن ل 1015  ولا   ان  لبراب لينا   ن   ل  ىاق للإ ( 8 يتضح من جدول )
( ل ل باب  لل ب ن  ن ث   ل ب   اث  رىلا ن ث ل  ) ل ب ن  خربلىلن   ب ل ل لاا  ل للبل  ه  لرل ى للإ

خربلىلن   ى  عرن ث ر   ر ل ر  ول ح ل   ل  ل بي ب  لل  رلح   ولا لم إاس   ل    ( 40307  إ 10115 )
 ننن رىلا ن لل ب ن ل لنخ ل  ال لرابل   ( اس  00010   إ 10101 ث     ن ث ر رىلا ن لل ب ن )

    ال لىر ي  للل   ي ال  هلال   ل بىنلله  ل ر ى ب  ل ر ل  ب  بن ي نبب  ال  ل لرل ى ل رلبإ
ا ا  هىاق ملن  ن   إ ولا   بي  إبرخ لر ل ر ى س ل ر ل  ب  لل لاا   ( 8ومظهرت نتائج جدول ) 

 ول ح ل   ل  ل بي ب ه  لرل ىلن ثاا ل  بل   لمىل  ل للىب  اثاا ل للبل  ب ن ل   ل  ل  بل  ال بي ب ا 
 بلب إ ا يرب ل بل   م ث إ    ن لب ي   :اللان ل ى ل ن ال   ىا ل والا   بي  ل ر ى س ل ر ل  ب  ل ا 

ل ر ى بلن ل ليلل)  لااب  للإب الش با ه الر النور ناب  ل ل لاا  ل للبل  ريرل  ال  ر ى بلن ب ن   
ولى       ول ل لااب ن بإبرخ لر ل مىل  ل للىب  بللإلله  إ   ل رببلن ل ر ى س ه  ل ا  لن ل ر ى ب   ال

رضوان  هبةال ر  رنل  و لن  بلب   ل ي ل   ىا ل يلل    لمىلا ن  لااب  للإب الش ا ر ق م ث لإ نرلاه 
ه  لبراب ل  اا ل يلل   ال   ىا  ه   ن بىنلله ل ر ى س ل لررللن   ب إ   ر بن ( 16م ( ) 5111لبيب ) 

 ل يلل   ار لي ل  لب ل لولىب   ب ل لاا  ل ب   ل ر ى ب    
لرى   ثاا اللان ل ظوى   ال رالهق  01سم) ل نرلاه ه    ر ل رر  ى لإخربلى بىا   ويعقى الباحث

  ل يوب   ل يلل    لل لاا  ل للبل  إ    ن رر  ى ل ر ى س ل ر ل  ب  ر  رخل   ل ر ل ر    ه  ل ننل
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ال مب بل  اى)  ن  يلي ال  ر ب ن و   للإن بلل   ل يلل   ابل رل    ر بن رلن ل ي ا  ا ل بىا  
للإنر ل     ا و لن لىربل  بل  اا ل يلل      لل  يرب ل بل   ا ر رلاى ل و لن ل لىربل  بل  اا ال ر لي 

بلن ل لبرخ ل   ر ربلح  ليللان بل ر    ال  ل  للي با لم بي  ل ر ى س ل ر ل  ب إ    ن ل ر ن ن ال ر ى 
ل ر ى ب   الن  ر ل   ىا ال  ل ر بن ا ظوى سمل  ل لم ال  وي   ل لرل ىلن ل خلو  بل  اا ل يلل   ال ر لي 

               ,Murlasits,Z.et alوآخرون  مورلستسا ر ق م ث لإ نرلاه  ىلب     ل يلل   لى ل ن ال مىلا ن

ال ر  راولن إ   ا ا  ر بن ه  لرل ىلن ل  اا ل يلل    للى  ل ب ل  بي  إبرخ لر ر ى بلن  م (5117 )
ل  اا ل يلل    ر ل ر لي  لخي ل ا  ا ل ر ى ب    لل لاا  ل ر ى ب   ل لىن  بل ل لاا  ل للبل  ل ر   ر 

     (        1:  11رظوى ر بنلم  لي ه  ن   ل لرل ىلن   ) 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس "  حة الفرض الأول والذى ينص علىوبهذا يتحقق ص

فى بعض القدرات البدنية الخاصة للمجموعة التجريبية لدى لاعبى الإسكواش لصالح القبلى والبعدى 
 القياس البعدى "

 ( 11 جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى المجموعة 

 قيد البحث المهاريةختبارات ير الإالتجريبية فى متغ

 12ن= 

 م
الإختبارات 
 المهارية

فروق  القياس البعدى القياس القبلي
 المتوسطات

الخطأ 
المعياري 
 للمتوسط

 
  يمة ت

 

نسبة 
 التحسن%

 حجم
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 وة الضربة  1
 الأمامية

1 82 .9 02 2  1.02 2  02. . 1 21 . 22810 1.2  8 829 0 
 مرتفع .02.1

 وة الضربة  0
 الخلفية

1  2 8. .21 . 1.22 .  02280 1.28 9 22920 1 2. 9 828   
 مرتفع  . 02

سرعة  .
الضربة 
 الأمامية

1.2 .8 22.88 022 .2 22. 2 02990 221 8 022008 1.2119 

 مرتفع 8  2.
سرعة   

الضربة 
 الخلفية

1 28.  22 1  1922 2 22 9. 0218  220.2 92 9. 1029 8 

 مرتفع 1 .2.
د ة الضربة   

 الأمامية
9.281  12 02 12 21 2 .2 91 112.0  12089 82.8  1022.. 

 مرتفع  208.
د ة الضربة   

 الخلفية
9 2..2 22 88 98220  120 . .209  22. 8 9219. .2 .8 

 مرتفع 1. 02

 . 1483= 1415قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتفع 1481: متوسط           1451: منخفض           1451   -: مستويات حجم التم ير 

ب ن ل   لب ن ل  بل   1015  ولا   ان  لبراب لينا    ن   ل  ىاق للإ ( 11 يتضح من جدول )
(  ن ث   ل ب   اث  رىلا ن ث ل  ) ل لولى  خربلىلن ال بي ب   ب ل ل لاا  ل ر ى ب   ه  لرل ى للإ

ن ث ر   ول ح ل   ل  ل بي ب  لل  رلح   ولا لم إ( اس   ل    :11011   إ 04:5: ل ل باب  لل ب ن )
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( اس   :3055   إ 10140 ( اث     ن ث ر رىلا ن لل ب ن ) 10:1  بى لن) خربلىلن   ى  عر  ر ل ر
    ال  ل لرل ى ل رلبإ ننن لىر ي  للل   ي ال  هلال   ل بىنلله ل ر ى ب  ل ل رىح  بن ي  ب ى 

ا ا  هىاق ملن  ن   إ ولا    لل لاا  ل ر ى ب   ب ن ل   ل   ( 11ومظهرت نتائج جدول ) 
ل  بل  ال بي ب ا ول ح ل   ل  ل بي ب ه  لرل ى ثاا ابىا  ا ث  ل لىبلن ل للل   ال خل     لااب  

 ر ى س ل لررللن إ     لبا ثاا ابىا  ا ث  للإب الش       ب رلاى ل   ىلن ل ب ن   ل خلو  بي  إبرخ لر ل
ل لىبلن ل للل   ال خل    اسمل لل ر ل  الل لم لن خلاي ل ر بن ل  ل   ه  نرلاه ثاا ابىا  ا ث  

( 3( )1888د عبد العقيق محمد حسين )خالارر ق نرلاه ل ب   ل  ل   لإ نرلاه  ىلبلن  لام لن ل لىبلن 
( ومصطفى  7( ) 5111( وطارق دسوقى كامل عودة ) 11( ) 1888ومحمد بدر الدين صالح الجندى )

( ومحمد حسن حسين  4( ) 5114( وخالد نعيم على محمد ) 14( ) 5111محمد مصطفى عبد الله )
  ل ر  ل ل رى     ن ل بىنلله ل ر ى ب(  17( ) 5118( ووليد نشمت على محمد ) 1( ) 5116عقت )

     ى إ  لب  ال  لبراب ل  لب ل لولىب  لااب  للإب الشرر ل وإبرخ لاسل ه   ىلبلرور  لن 
 ( 11 جدول  )

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى المجموعة 
 قيد البحث المهاريةختبارات الضابطة فى متغير الإ

 12ن= 

 م
الإختبارا

ت 
 المهارية

 القياس البعدى القياس القبلي
فروق 
المتوسطا

 ت

الخطأ 
المعيار
ي 

متوسلل
 ط

 
  يمة ت

نسبة 
التحسن

% 

 حجم
 التأثير

دلالة 
حجم 
 التأثير

 ع± س ع± س

 وة الضربة  1
 الأمامية

1 .218
  

12 .
  

1 .2 1
0 

129.
2 

 2.08 2299
0 

 2..
  

 220  22 1
 متوسط 0

 وة الضربة  0
 الخلفية

1  2  
0 

02 0
  

1 12.8
0 

02 0
  

 2.02 2281
  

820 
0 

 2.   12.0
 مرتفع .

 سرعة .
الضربة 
 الأمامية

1.202  22 0
  

18201  22 2
. 

12229 2210
. 

.29 
  

 28   
2298

 مرتفع  
سرعة   

الضربة 
 الخلفية

1 2912 2209
0 

1.2 .2 22..
8 

22. 2 2202
. 

.2..
  

 2 9  
22 .

 متوسط  
د ة الضربة   

 الأمامية
9.2008 12 2

. 
9.2    12..

  
 2 1. 2291

0 
 28 

0 
 2..8 22 .

 متوسط 0
الضربة د ة  1

 الخلفية
9 2 .2 22 8

2 
9 2.   229 

9 
2280  2202

. 
.298

0 
228.0 220.

8 
منخف
 ض

 . 1483= 1415قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتفع 1481: متوسط           1451: منخفض         1451   -مستويات حجم التم ير : 

ب ن ل   لب ن ل  بل  ال بي ب  1015 ب لينا   ولا   ان  لبرا  ن   ل  ىاق للإ ( 11 يتضح من جدول )
( ل ل باب  لل ب ن  ن ل ب   اث  رىلا ن ث ل  ) ث   ل لولى  خربلىلن   ب ل ل لاا  ل للبل  ه  لرل ى للإ

خربلىلن   ى  عرن ث ر   ر ل ر  ول ح ل   ل  ل بي ب  لل  رلح   ولا لم إاس   ل    ( 0171:  إ 30431 )
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( اس   ننن لل ب ن ل لنخ ل  ال لرابل  ال لىر ي   00313  إ :1014 ل ب ن )ث     ن ث ر رىلا ن ل
    للل   ي ال  هلال   ل بىنلله  ل ر ى ب  ل ر ل  ب  بن ي نبب  ال  ل لرل ى ل رلبإ

ا ا  هىاق ملن  ن   إ ولا    لل لاا  ل للبل  ب ن ل   ل   ( 11ومظهرت نتائج جدول ) 
ويعقى    ل  ل بي ب اب ن   لىر ي  ه  ثاا ل لىب  ل خل    ابىا  ل لىب  ل للل   ل  بل  ال بي ب ا ول ح ل

ل ر بن إ   ل راب ل ر ى بلن ل ب ن   ال لولى   ل ليلل)  لل لاا  ل للبل  ال ر  رنرلي ال ب رول  الباحث
بن ه   ث  ل لىب  ال  ر ى بلن ار ىلىلن ا   ا   نلب ل ر ى س ل لبرخ ر اال  ل ن  ؤ  ر رظوى ل نرلاه ر 

ل خل    ام ث بببس ا ر   لبا ل   ىا ال  ر لي ل  لب   نلب   لب للإخربلى ال ليرل  ال  ث ىلن ب ن   خلو  
ل ي ر لي ل  اا ال بىا  اس  لل  ظوىن نرلا ول ا ر  ن     ب ل ل لاا  ل للبل   مل رر ىن بول نرلاه 

 إخربلى  ث  ل لىب  ل خل      
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  " والذى ينص على  انىة الفرض الوبهذا يتحقق صح
فى تحسن مستوى الأداء المهارى للمجموعة التجريبية لدى لاعبى الإسكواش القياس القبلى والبعدى 
 . لصالح القياس البعدى "

 ( 15جدول ) 
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية لدى مجموعتى البحث

 قيد البحث البدنيةختبارات ية والضابطة فى متغير الإالتجريب 

 12=0=ن1ن                                                            

 م
الإختبارات 
 البدنية

الفرق بين  المجموعة  الضابطة المجموعة  التجريبية
 المتوسطات

 قيمة
 ت

 فروق
نسب 

 التحسن

 حجم
 التأثير

دلالة حجم 
 التأثير

 ع± س ع± س

قوة القبضة  1
للذراع 
 الضاربة

442.00 12260 412110 12141 

 مرتفع ..029  8228    2  2..2.
سرعة  2

 متر10
12.24 02013 12023 02064 

 مرتفع 1. 12 2881    22. 22299
قوة عضلات  3

 الرجلين
10024.. 82102 1.22640 42201 

 مرتفع 11 12   028  1 2. 8 .2.
ت قوة عضلا 4

 البطن
342360 12188 322118 12316 

 مرتفع 19 12  201  .222.   .12
قوة عضلات  8

 الظهر
.02480 02110 662080 02042 

 مرتفع 22 2. 8 20  . 828 2.91.
التحمل  1

 العضلى
14228.4 1284. 1312180 12340 

 مرتفع 2808. 2800.    82  290 
القدرة  6

 الهوائية
1.012.00 232021 1.402000 312111 

 مرتفع 2 020 2222. 2211  12822 
مرونة  .

 الجذع
102140 022.2 .28.6 02338 

 مرتفع .  12 .0 192 89 122 0  12
 مرتفع 8. 12 2.88.   .2. 22108 02062 42201 020.0 42063 التوافق 0

 . 1473. = 15قيمة  )  ت  ( الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتفع 1481: متوسط           1451: منخفض         1451   -مستويات حجم التم ير :
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 ولا   ب ن لرابللن ل   لبلن ل بي       ب ل لاار  ل ب    ن   ل  ىاق للإ ( 15 يوضح جدول )
اث  رىلا ن  1015ث   ل ب   ام ث ان  لبراب لينا     ل ب ن  خربلىلن ل للبل  ه  لرل ى للإا ل ر ى ب   
 ب  ول ح ل   ل  ل بي ب    ولا لم إ(  اس   ل    0101:0   إ 30114 ب  لل ب ن )( ل ل با  ن ث ل  )

    إ :0073 خربلىلن ث     ن ث ر رىلا ن لل ب ن )  ى  عرن ث ر   ر ل ر ل ل لاا  ل ر ى ب    لل  رلح 
  ل لرل ى للل   ي ال  هلال   ل بىنلله  ل ر ى ب  ل ل رىح  بن ي  ب ى ال( اس   ننن لىر ي   :30:1

     ب ل ل لاا  ل للبل  هل رلبإ   ب ل ل لاا  ل ر ى ب   ان
 ( 13جدول ) 

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية لدى مجموعتى البحث
 قيد البحث المهاريةختبارات التجريبية والضابطة فى متغير الإ 

 12=0=ن1ن                                                            

 م
الإختبارات 
 المهارية

الفرق بين  المجموعة  الضابطة المجموعة  التجريبية
 المتوسطات

 قيمة
 ت

 فروق
نسب 

 التحسن

 حجم
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

1 
قوة الضربة 
 الأمامية

1622101 22343 1132812 12030 
 مرتفع 2881.  291  .8298  9229

2 
 قوة الضربة
 الخلفية

1602431 220.2 11123.2 22424 
922   82 21  2 99 .2..  

 مرتفع

3 
سرعة 
الضربة 
 الأمامية

202460 02340 1.2214 02806 

020   11229. 1120    2  2 
 مرتفع

4 
سرعة 
الضربة 
 الخلفية

102010 02406 162160 0263. 

12.92  2 88 82    1288. 
 مرتفع

8 
دقة الضربة 
 الأمامية

1082140 32401 062148 12668 
.2 9   2. 1 .2..  021 . 

 مرتفع

1 
دقة الضربة 
 الخلفية

0.2028 12216 082384 02010 
02 .1  220  02 2. 02128 

 مرتفع

 .1473. = 15قيمة  )  ت  ( الجدولية عند مستوى معنوية 
 مرتفع:  1481: متوسط           1451: منخفض         1451  -: مستويات حجم التم ير

 ولا   ب ن لرابللن ل   لبلن ل بي       ب ل لاار  ل ب    ن   ل  ىاق للإ ( 13 يوضح جدول )
اث  رىلا ن  1015ث   ل ب   ام ث ان  لبراب لينا     ل لولى  خربلىلن ل ر ى ب   ل للبل  ه  لرل ى للإ

 ول ح ل   ل  ل بي ب   ب   ولا لم إ(  اس   ل    000103   إ ::701 ( ل ل باب  لل ب ن ) ن ث ل  )
   إ 3::00 خربلىلن ث     ن ث ر رىلا ن لل ب ن )  ى  عرن ث ر   ر ل ر ل ل لاا  ل ر ى ب    لل  رلح 

( اس   ننن لىر ي  للل   ي ال  هلال   ل بىنلله  ل ر ى ب  ل ل رىح  بن ي  ب ى ال  ل لرل ى  70751
   ل لاا  ل للبل   ب ل  ه رلبإ   ب ل ل لاا  ل ر ى ب   انل
با ه الر ل ر بن ل  ل   ه  ل   ىلن ل ب ن   ل خلو  ال  لب ل لولىب ل لرل ي ه  ر بن  ويعقى الباحث  

ثاا ابىا  ا ث  ل لىبلن ل للل   ال خل    ل لبر  ل  إ   إبرخ لر ل ر ى س ل لررللن ال مب ىلا  ل بل   ه  
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خلو  ريرل  ه  رن  ي   لل ول ارنظ لول  لخي ل ا  لن ال  إبرخ لله إ   إخر لى ر ى بلن ب ن   الولى   
برو لهلم  رنل   ل   ىلن ل ب ن   ل خلو   ل ر ن ن ل ر ى ب  ل لر ى  اه لم لإبرخ لر و ر  ل  اا ل يلل   ال ر لي ال 

 لىبلن ل ي ر لي ل  اا ار لي ل بىا  ال ر  رل رن بول ل ر ى بلن ل لولى    رلا ى  ث  ل  لب   نلب را  ه ل
 لخي ل لليس ال   ى وياب  ال  ل لنله    بللإلله  إ    ن ر ن ن ل بىنلله بإبرخ لر ل ر ى س ل لررللن 
ىلا  ل بل   بل يلي ال  رنل   ل  اا ل يلل   الن  ر ر ى بلن ل ر لي ل يلل  ل والا   لخي ل ا  ا 

ث ل  ب  ن ال   ىا ال  ل يلي ل لر ىى لإ ل ر ى ب   ل ال  ا   ل لى ل مب   ب إ   رلاى ل   ىا ال  إبرولا
ر لي ثاا اوياب  ل  لب   اسمل لل  ظوىره نرلاه ا ن  ل ب   لن خلاي ل ر بن ل  ل   ه  لبراب ثاا 

بسطويسى محمد ابىا  ا ث  ل لىبلن ل للل   ال خل    ه  ل   ل  ل بي ب   ارر ق سم) ل نرلاه لإ 
لل   ر  ى ب ى    ب ىا ال  رنل   بيؤ ل و لن ل ب ن    ل بىا  ه   ن ل  اا ل ي م (1888بسطويسى ) 

ال ر لي ال ىنلث  اخلو  بل نبب   نال  ل ننل  ل ى لل   ل ر   ىربل ه ول إبرخ لر ل  اا ل يلل   ب لنس 
 ( 00:  1ل و لن ل ب ن   ل بلب     ) 

 ( م5113 ) من ناصر مصطفىهانئ حسن كامل وميالر لإ  ىلب   رر ق نرلاه سم) ل  ىلب  با ه  لل
ه   ن بىنلله ل ر ى س ل لررللن   بن هلال   ه  ر ب ن ل  اا ال ىنلث  ال ر لي ل  اىب ل رن ب  ال  اا  ( 15 )

ل لل را بل بىا   ل   ن ال  اا ل لل را بل بىا   لى ل ن ابىا  ى  ل  يي  ل   ابىا  ى  ل  يي  لى ي  لااب  
ال ر  رر رلب ق ل ر ى س  م Fernandez,J.et al,  (5115)ق وآخرون فرننديللإب الش   الإ  ىلب  

ا  لن ر ى ب    بباا لم  لنن  سر نرلا ول س  ر ب ن لرل ىلن  3 بلب إ ر ى ب   ابالثإ  :ل لررللن ه ول  ل ا 
ب ل  لن ل   ىا ال  ر ىلى ل بىا  ال   ىا ل والا   ل خلو   لااب  ل رن  الرل ىلن ل   ىا ل يلل    ل رب ل 

 ل  بر    لل    ن ال   ن ل ر ى س ل لررللن   بن لن ل   ىلن ل يلل   ل يوب    لااب  ل رن   لنلنا ن   
 (11  :355 ) 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  " والذى ينص على  الثوبهذا يتحقق صحة الفرض ال
البدنية الخاصة وتحسن مستوى الأداء  والضابطة فى بعض القدرات يين للمجموعة التجريبيةالبعد ينالقياس

 المهارى لدى لاعبى الإسكواش لصالح المجموعة التجريبية " .
 الإستنتاجات والتوصيات :

 : الإستنتاجات
 لااب  للإب الش إ   ر بن ه  لرل ىلن ل   ىا ل يلل     بلب إ : ل ا    ب ل ر ى س ل لررللن  -0

 لمىل  ل للىب  ال  اا ل لل را بل بىا   لمىلا ن ار لي   لمىلا ن ال ى ل ن ل لرل ل  ه  ثاا ل  بل 
 ل  اا ال  اا ل لل را بل بىا   لى ل ن  

 لااب  للإب الش إ   ر بن ه  لرل ىلن ل ر لي ل يلل    بلب إ :ل لررللن  ل ا    ب ل ر ى س  -1
 لسلن لري  ا  ل لرل ل  ه  ر لي ل  اا ار لي ر ىلى ل بىا  ار لي ل   ىا ال  ر ىلى ل ي ا ه  إر 
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 لااب  للإب الش إ   ر بن ه  لرل ىلن ل ر لي ل والا    بلب إ : ل ا    ب ل ر ى س ل لررللن  -3
 ل ي ل    ل ثو  لإبرولاث ل  ب  ن  

 لااب  للإب الش إ   ر بن   بلب إ : ل ا    ب ل ر ى س ل لررللن  ل اا ل يلل   ال ر لي ل يلل   -7
   ال خل     ثاا ابىا  ا ث  ل لىب  ل للل 

 التوصيات :
إبرخ لر ل بىنلله ل ل رىح  لر ى س ل لررللن  رنل   ل   ىا ل يلل   ال ر لي ل يلل  ا ث   -0

 ل لىبلن ل للل   ال خل     لااب  للإب الش  
راا   ل ل ىب ن ال لااب ن برسل   ل ر ى س ل لررللن اراه ى ل ابلاي ل ر ى ب   ل لارل   رن  م سمل  -1

 ر ى س  ل نا  لن ل 
للإسرللر بإبرخ لر إخربلىلن  ر   ر   لب ل لىبلن ل للل   ال خل     لااب  للإب الش ال ر   -3

ريرل  ه  ل رالسل ال  ث ل  ث ىلن ب ن     نلب ل  لب ل لولىب ل ي ر لي ل بىا  ار لي ل   ىا 
 ال  ل ي ا لري   للإر لسلن او   ر لي ل  اا  

ر ى س ل لررللن إارلل لم ال  لىق خلو   ر ى س ل  اا ل يلل   إ ىلب ب ا  للل ل  بإبرخ لر ل  -7
 ل ي ل ر ى س بل   لي ال ر ى س ل بلالرىب لإ ررللنول بر ى بلن ل ر لي ل يلل   

 المراجع :
 مولًا : المراجع العربية :
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19- Cantrell,G.S.,Schilling, 
B.K.,Paquette,M.R.,& 

Murlasits,Z. 
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endurance adaptation to concurrent 
strength and sprint interval training . 

European journal of applied 
physiology,114 (4 ),763-771.2014 

20- Fernandez,J.,Sanz-
Rivas,D.,Kovacs,M.S.,& 

Moya,M. 
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Research, 29 (2) ,351-357.2015.  
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. London , Electric Word plc. 2005 . 

22- Murlasits,Z.,Kneffel,Z., 
&Thalib,L. 

: The physiological effects of 
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endurance training sequence . A 
Systematic review and meta-
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Sciences, 1-8. 2017 

23- Robineau, J.,Babault,N., 
Piscione, J., Lacome, M., 

& Bigard, A.X. 
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duration . The Journal of Strength 
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,672-683. 2016. 
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