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 القططية  تأثير تطوير تحمؿ القدرة عمي دقة وسرعة أداء بعض الأداءات
 للبعبي الاسكواش

 د/ إيياب صابر إسماعيؿ إسماعيؿ
 جامعة الزقازيؽ –كمية التربية الرياضية بنيف  –أستاذ مساعد بقسـ نظريات و تطبيقات رياضات المضرب 

 المقدمة ومشكمة البحث
أاه يابتي عمي اللبعب أف يوػتـ  Resser & Baherـ ( 2003ريسر وباىر ) يذكر 

القػوة المميػزة بالسػرعة جيػدا  وذلػؾ لأف اللبعبػيف يلإػعروف بالتعػب فػي المراحػػؿ  بتاميػة صػ ة تحمػؿ
 ( 30:  22الأ يرة مف المباريات ومف ثـ تا  ض فعالية الأدا  . ) 

إلي أاه يوجد لإكؿ  ػاص مػف تحمػؿ القػوة ـ( 2014محمد محمود عبدالظاىر) و يلإير 
ة في العديد مف الاالإطة الرياضية مثؿ يسمي بتحمؿ القوة المميزة بالسرعة وتظور أذميتة ال اص

رياضػػة التػػاس والاسػػكواش أثاػػا  تا يػػذ بعػػض الحركػػات الرياضػػية وأيضػػا  كمػػا فػػي حركػػات الجػػذع 
للبعبػػػي سػػػلبح اللإػػػيشع الملبكمػػػةع كػػػرة السػػػمةع الكػػػرة الطػػػائرةع وذلػػػؾ  ػػػلبؿ ال تػػػرة المحػػػددة لأدا  

 (272:  11ة. )الحركات التي تتميز بمتطمباتوا مف القوة المميزة بالسرع
أف التطػػور السػػريع فػػي القػػدرات البدايػػة وزيادتوػػا ااتجػػا   ـ(2004قالػػد نعػػيـ عمػػي ) ويػػذكر

طبيعيػػا  لإكتلإػػاؼ  ػػدرات مركبػػة وأصػػبإ لزامػػا  التعػػرؼ عمػػي الجديػػد مػػف ذػػذ  الصػػ ات وتركيباتوػػا 
الت  الم تم ة بما يتلبئـ وطبيعة كؿ الإاط رياضي ت صص ع وتعد لعبة الاسكواش مف الألعاب 

تتطمب عدة ص ات بداية مركبة بيف أجزا  الجسـ الم تم ػة فبيامػا اجػد اف الطػرؼ السػ مي يعتمػد 
إعتمػػادا  كميػػا  عمػػي عاصػػري تحمػػؿ القػػوة والرلإػػا ة اجػػد أف الطػػرؼ العمػػوي المتمثػػؿ فػػي الػػذراعيف 
 الضػػاربة والحػػرة يعتمػػد عمػػي تحمػػؿ القػػدرة اظػػرا  لأف الضػػربات سػػريعة وسػػاحقة فػػي معظػػـ أو ػػات

 (1:  7المباراة.)
ويعتبر تحمؿ القدرة مرتبط بأدا  الضربات ال اصة بالمعبة وذي عبارة عف أدا ات موارية 
تؤدي  لبؿ العمؿ الدفاعي والوجومي بتكرارات عالية وسريعة مما يتطمب آلية الأدا  وذذا الدور 

 ؼ المااسب أي لايكوف ذو  يمة إذ لـ يرتبط بتحمؿ القدرة واا تيار الموارة المااسبة لممو 
إستتلبؿ أ صي مالدي اللبعب مف  برات وليا ة أثاا  تعرضه لموا ؼ المعب المتعددة والمتتيرة 

 (                                                                       23:  12لتحقيؽ أ صي مايمكف لمتتمب عمي الماافس. )
عم  أدرة ذو  درة الرياضي عم  الإستمرار ببذؿ بأف تحمؿ القـ( 2003مايكؿ دويؿ) ويلإير

جود متعا ب ذي مقاومات  اصة والتتمب عميوا عف طريؽ تقمص عضمي عالي السرعة لأطوؿ 
واضإ في الألعاب التي تحتاج ال  حركات متكررة بالذراع الضاربة  مدة ممكاة في الماافسةع ويكوف

يلإة الطائرة والاسكواش اذ أف ذذ  الألعاب تعتمد أو بطعاات القدميف ومقاومة التعب مثؿ التاس والر 
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عم  تكرار الضربات والتحركاتع وأف ذذ  القدرات تحتاج ال   درة لتوليد  وة وسرعة وتحمؿع ذذا 
ع وعمية ف ف التكي ات الااتجة عف القدرة اللبذوائية تكرارات بأ صي  وة( 8: 1) المكوف الذي يتطمب

المطموب   ارج الجود وبالطريقة ا سوا يمكف تقصير الو ت تحسف أدا  اللبعب بمقاومة التعب
 (15:  21)لإاتاج حركات سريعة و وية ولأطوؿ زمف ممكف.

أف كؿ رياضة يجب أف تحدد المقياس  ـ(2011جماؿ صبري فرج )  ويؤكد أيضا  
 فالرياضي ال اص بوا طبقا  لمتطمبات التمثيؿ التذائي  لتحمؿ القدرة ال اص بوذ  الرياضةع وم

الموـ أف اؤكد أف الكثير مف الأفراد وال رؽ الرياضية مثؿ )الريلإة الطائرة والتاس والاسكواش( 
تحتاج مطالب تحمؿ القدرة فيوا ال  معدؿ زماي طويؿ بسبب تكرارات الأدا  أثاا  المباراةع فمف 

 لبؿ   صائص تحمؿ القدرة ذي القدرة عم  أدا  حركات  وية وسريعة ولأطوؿ مدة زماية ممكاة
والمباراةع وبذلؾ يستطيع الرياضي  لبؿ المباراة أف يتتمب عم  مقاومات عالية لطوؿ  التدريب

 (  94:  6مدة المباريات. )
تمثؿ الأدا ات ال ططية أو الأدا ات الحركية المركبه مف مجموعة مف الموارات 

حؿ الساية الصتير ع الم تم ة في الاسكواش ملإكمه كبيرة للبعبيف و صوصا  اللبعبيف في المرا
لأاوا مزي  مف الموارات الم تم ة والت  يجب أف تؤدي بتركيز عالي وتو ع لمكرة ورد فعؿ عالي 
جدا  وبسبب تحركات القدميف الم تم ه في جميع الإتجاذات ومع تكرار الضرب ي قد اللبعب القوة 

الممعب و د لايستطيع  والد ة في أدا  الموارات وأيضا  بسبب التحرؾ السريع في جميع أركاف
اللبعب عدـ مجاراة المعب بصورة سريعه بسبب الإاواؾ الذي يحدث في اليد الضاربة او في 
الطعاات المتكررة التي يست دموا برجمه مما يضطر إلي المجو  إلي راحات كثير  بيف الاقطتيف 

 وذذا مالايرضي به الحكـ واللبعب الماافس. 
ة الضربة ود توا وذلؾ لإرجاع الكرة والماافس في الممعب وتعتمد لعبة الاسكواش عمي  و 

ال م ي  ريبة مف الحائط ال م ي حتي تسبب صعوبة في الرد مف اللبعب الماافس ومع تكرار 
الضرب بقو  وكذلؾ عمؿ الطعاات عمي القدـ اليماي أو اليسري ف ف اللبعب لايستطيع مجاراة 

رات زماية طويمةع حيث يكوف أاوؾ اللبعب بلإكؿ المعب و اصة في المباريات الت  تستمر ل ت
كبير اتيجة تكرار الضرب وتكرار الطعفع وترتبط الميا ة البداية للبعبي الاسكواش بالأدا  

 .المواري وال ططي لمعبةع لذا يجب أف يتحم  لاعب الاسكواش بقدر كافي مف تحمؿ القدرة
ر  بسرعة كبيرة جدا  والت  تحتاج كما أف اللبعب يحتاج إلي القدر  عمي الذذاب إلي الك

إلي القوة الإا جارية والسرعة وعمؿ الطعاات اللبزمه  بؿ ضرب الكرة وكذلؾ الرجوع إلي اقطة 
التمركز في أسرع و ت ممكف حتي يتـ السيطرة عمي المباراة وتكرار ماسبؽ في جميع أاحا  

ار جميع الموارات مع الماافس الممعب سوا  الأمامي أو وسط الممعب أو الممعب ال م ي مع تكر 
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بلإكؿ متدا ؿ ومتكرر وعم  مدار زمف المباراة والت  لاتحدد بزمفع والتي يجب اف تؤدر بلإكؿ 
 .سريع و ويع واتيجة لتكرارذا تحتـ عم  اللبعب اف يتمتع بتحمؿ القدرة لمرجميف

إ ذذا كما أف اللبعب الذي يا ذ الأدا ات ال ططية  اصة مع طوؿ زمف المباراة ويتض
في المباريات الاوائية الت  يكوف فيوا التاافس عالي فيحتاج اللبعب إلي تحمؿ  درة لمذراعيف 
حيث تمثؿ عبئ إضافي عمي اللبعب مع العبئ ال سيولوجي والبداي وذذا يظور في الذراع 

ومع التقدـ في الاقاط الضاربة الت  تكرر الضربات طواؿ الاقطة مما يلإكؿ عبئ كبير عميوا 
لألإواط ي قد اللبعب الكثير مف الاقاط وكذلؾ د ة الضربات بسبب عدـ تحمؿ الذراع الضاربة وا

مجاراة المباراة وحتي إف ضربوا اللبعب تكوف الكرات سومه جدا  عمي اللبعب الماافس وبذلؾ 
 يحتاج لاعب الاسكواش بصورة كبير  إلي تحمؿ القدرة لمذراع الضاربة

أف الأدا  الأمثػػػؿ فػػػي لعبػػػة الاسػػػكواش يعتمػػػد عمػػػي  (ـ2010قالػػػد نعػػػيـ عمػػػي )ويػػػذكر 
إرجاع الماافس إلي اواية الممعب حتي يتساي للبعب الو وؼ في ماتصؼ الممعب محاولا  رد كرة 
الماػػػػػافس بعػػػػػد إرتػػػػػدادذا مػػػػػف الحػػػػػائط الأمػػػػػامي لإاوائوػػػػػا لصػػػػػالحهع وتعػػػػػد ذػػػػػذ  الطريقػػػػػة إحػػػػػدي 

سػػكواشع كمػػا وجػػد أف الاالإػػئوف يمعبػػوف بوػػذ  إسػػتراتيجيات المعػػب العالميػػة المعروفػػة فػػي مجػػاؿ الا
الطريقة في ألإواط المبارا  الأولي ومع تقدـ زمف المباراة ي قد اللبعػب القػدرة عمػي إرجػاع الماػافس 
  ر الممعب بضػربات  ويػة وسػريعة لمسػيطرة عمػي ماتصػؼ الممعػب لبػد  الوجػوـ ويرجػع السػبب 

في الضربات المسػتقيمة الأماميػة وال م يػة ممػا في ذلؾ لوبوط مستوي تحمؿ الأدا  لميد الضاربة  
يتػػػيإ لمماػػػافس ال رصػػػة السػػػومة لإاوػػػا  الاقػػػاط وحسػػػـ المبػػػاراة لصػػػالحهع ولوػػػذا فػػػ ف طبيعػػػة الأدا  
تتطمػػػػب مسػػػػاذمة  صػػػػائص القػػػػوة القصػػػػوي بجااػػػػب السػػػػرعة القصػػػػوي ب سػػػػت داـ ذػػػػذا العػػػػدد مػػػػف 

لػي تاميػة بعػص الصػ ات البدايػة التكرارات بصورة ممزوجة ليظور مدي حاجة لاعػب الاسػكواش إ
 (2:  8المتدا مة مع الموارات والاواحي ال ططية. )

وذذا مايتجمي بوضوح في إرت اع لإدة الأدا ات ال ططية المست دمة في الاسػكواش والتػ         
تتضػػإ معوػػا أذميػػة تحمػػؿ القػػدرة لمػػذراعيف والػػرجميف لتحسػػيف  ػػدرة اللبعبػػيف عمػػي مقاومػػة التعػػب 

عبػػا  المبػػاراة وأدا  الموػػارات الم تم ػػة بد ػػة متااذيػػة وفػػي أمػػاكف محػػددة يصػػعب عمػػي الاػػات  مػػف أ
 الماافس إمتلبؾ زماـ المباراة مف  لبلوا.

 ىدؼ البحث
إلي تطوير تحمؿ القدرة عمي د ة وسرعة أدا  بعض الأدا ات ال ططية يودؼ ذذا البحث 

 للبعبي الاسكواش مف  لبؿ
 لقدرة عمي بعض المتتيرات البداية للبعبي الاسكواش.التعرؼ عمي تأثير تطوير تحمؿ ا 
  تطػػوير تحمػػؿ القػػػدرة عمػػي القػػدرة اللبذوائيػػػة لمػػرجميف ومؤلإػػر التعػػػب التعػػرؼ عمػػي تػػػأثير
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 للبعبي الاسكواش.
  تػػػأثير تطػػػوير تحمػػػؿ القػػػدرة عمػػػي تطػػػوير د ػػػة وسػػػرعة أدا  بعػػػض الجمػػػؿ التعػػػرؼ عمػػػي

 ال ططية للبعبي الاسكواش.
 فروض البحث

  وؽ دالػة إحصػائيا  بػيف القيػاس القبمػػ  والبعػدر لصػالإ القيػاس البعػدر فػ  بعػػض توجػد فػر
 المتتيرات البداية للبعبي الاسكواش. 

   توجد فروؽ دالػة إحصػائيا  بػيف القيػاس القبمػ  والبعػدر لصػالإ القيػاس البعػدر فػ  القػدرة
 اللبذوائية لمرجميف ومؤلإر التعب للبعبي الاسكواش. 

  ئيا  بػػيف القيػػاس القبمػػ  والبعػػدر لصػػالإ القيػػاس البعػػدر فػػ  د ػػة توجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػا
 وسرعة أدا  بعض الجمؿ ال ططية للبعبي الاسكواش. 

 المصطمحات المستقدمة في البحث 
 تحمؿ القدرة:

ذي  درة اللبعب عمي تكرار أدا  الضربات والطعاات بأعمي مستوي مف القوة والسرعة        
 لمباراة وحتي اوايتوا.)تعريؼ إجرائي(وبا س الك ا ة ماذ بداية ا
 القدرة اللبىوائية لمرجميف:

ؽع مع 2ث حتي 30ذي  درة عضلبت الرجميف عم  العمؿ باللإدة القصوي بزمف أ ؿ مف     
)تعريؼ  .ك ا ة عضلبت الرجميف عم  تحمؿ اقص الأكسجيف وتحمؿ زيادة حامض اللبكتيؾ

 إجرائي(
 إجراءات البحث 

 منيج البحث
الباحػػػث المػػػاو  التجريبػػػي وذلػػػؾ لمااسػػػبته لاػػػوع وطبيعػػػة ذػػػذا البحػػػث مػػػف  ػػػلبؿ  إسػػػت دـ

 التصميـ التجريبي ب ست داـ القياسيف القبمي والبعدي لمجموعة تجريبية واحدة.
 مجتمع وعينة البحث 

يمثؿ مجتمع البحث مات بات الجامعات المصرية الملإاركة في دورة اللإويد الرفاعي ر ـ        
( جامعة وعدد اللبعبيف المسجميف بسجلبت الإتحاد الرياضي المصري 21وعددذـ ) 49

( لاعبع و اـ الباحث ب  تيار عياة البحث بالطريقة 63ـ )2020ـ/2019لمجامعات لعاـ 
( لاعبيف بالإضافة إل  عياة الدراسات 10العمدية مف لاعبيف مات ب جامعة الز ازيؽ وعددذـ )

( لاعبيفع ليصبإ إجمالي العياة الكمية 8صورة وعددذـ )الإستطلبعية مف مات ب جامعة الما
    عياة البحث.( يوضإ تصايؼ 1ع جدوؿ )( االإئ18)
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 تصنيؼ عينة البحث (1جدوؿ )

 عينة الدراسة الاستطلبعية عينة الدراسة الأساسية عينة البحث الكمية

 % العدد % العدد % العدد
18 100 10 55.56 8 44.44 

تصايؼ عياة البحث الكمية حيث بمتت اسبة العياة الأساسية ( 1يتضإ مف جدوؿ )
 %.44.44%ع وبمتت اسبة العياة الاستطلبعية 55.56

 تجااس عياة البحث  2/3
 اـ الباحػث بحسػاب معامػؿ الإلتػوا  بدلالػة كػؿ مػف المتوسػط الحسػابي والوسػيط والإاحػراؼ 

ت البدايػػػة واا تبػػػار تحمػػػؿ ود ػػػة أدا  المعيػػاري لعياػػػة البحػػػث فػػػي متتيػػػرات الامػػػو واا تبػػػارات القػػػدرا
 (.3ع  2بعض الموارات المركبة للبعبي الاسكواشع كما يتضإ في جدوؿ )

 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في متغيرات النمو والمتغيرات البدنية قيد البحث (2جدوؿ )

 المتغيرات ـ
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الوسيط الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

معامؿ 
 لالتواءا

 015- 1.032 20.65 20.6 سنة العمر الزمني 1
 0.13- 1.17 177.85 177.8 سـ ارت اع الجسـ 2
 0.61 1.48 75.25 75.4 كجـ وزف الجسـ 3
 0.98- 0.61 4.5 4.3 سنة العمر التدريبي 4
 0.29- 0.312 23.88 23.85 2كجـ/ـ مؤشر كتمة الجسـ 5

 قوة القبضة 6
 072- 2.57 41.25 40.63 كجـ الذراع الضاربة

 0.94- 2.2 39.00 38.31 كجـ الذراع غير الضاربة
 0.91- 3.11 85.00 84.06 عدد دفع كرة طبية عمي الحائط  7
 0.87- 1.34 18.00 17.61 عدد دفع الأرض بالذراعيف 8

أي  (0.61:  0.98 -) ( أف  يـ معاملبت الإلتوا   د تراوحت بيف 2يتضإ مف جدوؿ )
(ع مما يلإير إل  و وع عياة البحث الكمية دا ؿ الماحا  الإعتدالي 3)± إاحصرت ما بيف أاوا 

 اد عياة البحث في ذذ  المتتيرات.لوذ  المتتيرات وذذا يدؿ عم  تجااس أفر 
 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في اقتبار تكرار الوثب العمودي واقتبار بوسكو قيد البحث (3جدوؿ )

 المتغيرات ـ
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الوسيط الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

معامؿ 
 الالتواء

1 

 0.92 2.61 32.50 33.30 سـ أقصي وثب عمودي
 0.84- 3.34 36.50 35.56 سـ (8:4متوسط محاولات الوثب مف )
 1.03- 3.87 37.75 36.42 سـ (13:9متوسط محاولات الوثب مف )
 0.78 4.06 36.75 37.81 سـ (18:14متوسط محاولات الوثب مف )
 0.96- 1.75 26.34 25.78 % مؤشر التعب 

 1.18 1.52 22.85 23.45 وات/كجـ القدرة اللبىوائية لمرجميف 2

 81ن = 

 81 ن =
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 0.71- 2.89 36.47 35.79 % مؤشر التعب

( أف جميع  يـ معاملبت الإلتػوا  لأفػراد عياػة البحػث الكميػة تراوحػت 3يتضإ مف جدوؿ )
(ع ممػػا يلإػػير إلػػ  و ػػوع عياػػة 3)± و ػػد إاحصػػرت ذػػذ  القػػيـ مػػا بػػيف  ( 1.18:  1.03 -) بػػيف 

البحػػث الكميػػة دا ػػؿ الماحاػػ  الإعتػػدالي لوػػذ  المتتيػػراتع وذػػذا يػػدؿ عمػػ  تجػػااس أفػػراد العياػػة فػػي 
 ذذ  المتتيرات.

 الاقتبارات القططية قيد البحث إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في (4جدوؿ )

حدة و  المتغيرات ـ
 القياس

المتوسط 
الانحراؼ  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامؿ 
 الالتواء

 الجممة الأولي 1
 0.95 3.68 29.00 30.17 درجة
 0.76 1.73 18.00 18.44 عدد

 الجممة الثانية 2
 0.89 2.62 27.00 27.78 درجة
 1.24- 1.48 18.50 17.89 عدد

 الجممة الثالثة 3
 0.73- 3.19 30.50 29.72 درجة
 0.68- 1.94 18.50 18.06 عدد

( أف جميع  يـ معاملبت الإلتػوا  لأفػراد عياػة البحػث الكميػة تراوحػت 4يتضإ مف جدوؿ )
(ع مما يلإير إل  و وع عياة البحث 3)± ( و د إاحصرت ذذ  القيـ ما بيف 0.95: 1.24-بيف ) 

تجػػااس أفػػػراد العياػػػة فػػػي ذػػػذ  الكميػػة دا ػػػؿ الماحاػػػ  الإعتػػػدالي لوػػذ  المتتيػػػراتع وذػػػذا يػػػدؿ عمػػػ  
 المتتيرات.

 الدراسات الاستطلبعية
 الدراسة الاستطلبعية الأولى :

ـ( 16/11/2019 اـ الباحث ب جرا  الدراسة الإستطلبعية الأول  مف يوـ السبت الموافؽ )
إكتلإاؼ  -ـ(ع وتودؼ الدراسة الي )تدريب المساعديف 18/11/2019إل  يوـ الأثايف الموافؽ )

تحديد الزمف اللبزـ لعممية القياس في  -القصور والضعؼ والعمؿ عم  تلبلإ  الأ طا  اواحي 
 ترتيب سير الإ تبارات(. -تا يذ الإ تبارات والقياسات 

 الدراسة الاستطلبعية الثانية :
ـ( 24/11/2019 اـ الباحث ب جرا  الدراسة الإستطلبعية الثااية مف يوـ الأحد الموافؽ )

ـ(ع وكاف الودؼ ماوا حساب المعاملبت العممية 28/11/2019لموافؽ )إل  يوـ ال ميس ا
( المعاملبت العممية للئ تبارات البداية 6(ع )5الثبات( وتوضإ جداوؿ ) -للئ تبارات )الصدؽ 
 والأدا ات ال ططية.
 صدؽ الإقتبارات .

 اـ الباحث بحساب صدؽ الإ تبارات ب ست داـ طريقة صدؽ التمايز بيف مجموعتيف 

 81ن = 



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 الوجلة العلوٍة للتزبٍة البدنٍة وعلىم الزٌاضة          

 (5الجزء ) 88العدد           
 م2020 ٌناٌز

 

- 33 - 

( لاعبيف 8حداذما مميزة وذـ لاعبيف فريؽ عمومي الرجاؿ مف الاادي الأذمي وعددذـ )إ
( لاعبيف مف فريؽ مات ب 8وذي العياة الاستطلبعية وعددذـ )والمجموعة الأ رر غير المميزة 

 .جامعة الماصورة
 ة والقططية قيد البحثالإقتبارات البدني دلالة ال روؽ بيف المجموعتيف المميزة وغير المميزة في (5جدوؿ )

 الاخزجبساد َ
ٚؽذح 

 اٌم١بط

 اٌّغّٛػخ غ١ش ا١ٌّّضح اٌّغّٛػخ ا١ٌّّضح
 ل١ّخ )د(

 اٌّؾغٛثخ
اٌّزٛعػ 

 اٌؾغبثٟ

الأؾشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

اٌّزٛعػ 

 اٌؾغبثٟ

الأؾشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

 لٛح اٌمجعخ 1
 6.61 2.68 40.81 2.84 49.93 وغُ اٌزساع اٌعبسثخ

 7.06 2.26 38.43 2.41 46.68 وغُ اٌزساع غ١ش اٌعبسثخ

 6.98 3.23 84.25 3.36 95.75 ػذد دفغ وشح غج١خ ػٍٟ اٌؾبئػ  2

 7.21 1.27 17.50 2.82 25.38 ػذد دفغ الأسض ثبٌزساػ١ٓ 3

4 

 6.09 2.73 33.62 3.18 42.65 عُ ألصٟ ٚصت ػّٛدٞ

 5.69 3.48 35.78 3.65 45.92 عُ (8:4ِزٛعػ ِؾبٚلاد اٌٛصت ِٓ )

 5.63 3.91 36.54 4.07 47.78 عُ (13:9ِزٛعػ ِؾبٚلاد اٌٛصت ِٓ )

 5.25 4.14 37.97 4.31 49.06 عُ (18:14ِزٛعػ ِؾبٚلاد اٌٛصت ِٓ )

 7.64 1.86 25.85 1.56 19.29 % ِؤشش اٌزؼت 

5 
 7.80 1.59 23.61 1.93 30.51 ٚاد/وغُ اٌمذسح اٌلا٘ٛائ١خ ٌٍشع١ٍٓ

 6.67 2.95 35.83 2.49 26.73 % ِؤشش اٌزؼت

 اٌغٍّخ الأٌٟٚ 6
 5.81 3.74 30.25 3.92 41.38 دسعخ

 7.53 1.85 18.63 2.37 26.63 ػذد

 اٌغٍّخ اٌضب١ٔخ 7
 7.62 2.52 27.50 2.85 37.75 دسعخ

 6.94 1.41 17.75 1.68 23.13 ػذد

 اٌغٍّخ اٌضبٌضخ 8
 5.60 3.27 30.00 3.51 39.50 دسعخ

 7.66 1.83 17.87 1.83 24.88 ػذد

 2.145=  14ودرجات حرية  0.05 يمة "ت" الجدولية عاد مستور 
( وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية  فػػي الإ تبػػارات البدايػػة والجمػػؿ 5يتضػػإ مػػف جػػدوؿ )       

ال ططية  يػد البحػث بػيف المجموعػة المميػزة والمجموعػة وغيػر المميػزة لصػالإ المجموعػة المميػزةع 
 ة عمي صدؽ تمؾ الإ تبارات.  مما يعطي دلالة مبالإر 

 ثبات الإقتبارات
 اـ الباحث بحساب ثبات الإ تبارات  يد البحث ب ست داـ طريقة تطبيؽ الإ تبارات ثـ 

 ساعة.72إعادة تطبيقوا عم  عياة الدراسة الإستطلبعيةع ب اصؿ زماي ثلبثة أياـ )
عادة التطبيؽ لمعينة  (6جدوؿ )  الإستطلبعية في الإقتبارات البدنية والقططية قيد البحثمعامؿ الإرتباط بيف التطبيؽ وا 

 الاخزجبساد َ
ٚؽذح 

 اٌم١بط

 اٌزطج١ك اٌضبٟٔ اٌزطج١ك الأٚي
 ل١ّخ )س(

اٌّزٛعػ  اٌّؾغٛثخ

 اٌؾغبثٟ

الأؾشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

اٌّزٛعػ 

 اٌؾغبثٟ

الأؾشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

 لٛح اٌمجعخ 1
 0.89 2.74 40.96 2.68 40.81 وغُ اٌزساع اٌعبسثخ

 0.86 2.29 38.52 2.26 38.43 وغُ اٌزساع غ١ش اٌعبسثخ

 0.88 3.28 84.50 3.23 84.25 ػذد دفغ وشح غج١خ ػٍٟ اٌؾبئػ  2

 0.90 1.46 17.75 1.27 17.50 ػذد دفغ الأسض ثبٌزساػ١ٓ 3

4 

 0.89 2.82 33.69 2.73 33.62 عُ ألصٟ ٚصت ػّٛدٞ

 0.90 3.56 35.83 3.48 35.78 عُ (8:4ِزٛعػ ِؾبٚلاد اٌٛصت ِٓ )

 0.88 3.98 36.61 3.91 36.54 عُ (13:9ِزٛعػ ِؾبٚلاد اٌٛصت ِٓ )

 0.89 4.24 38.05 4.14 37.97 عُ (18:14ِزٛعػ ِؾبٚلاد اٌٛصت ِٓ )

ْ1ْ =2 = 8   

 ْ= 8   
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 0.86 1.83 25.78 1.86 25.85 % ِؤشش اٌزؼت 

5 
 0.91 1.63 23.67 1.59 23.61 ٚاد/وغُ اٌمذسح اٌلا٘ٛائ١خ ٌٍشع١ٍٓ

 0.87 2.87 35.74 2.95 35.38 % ؤشش اٌزؼتِ

 اٌغٍّخ الأٌٟٚ 6
 0.87 3.79 30.38 3.74 30.25 دسعخ

 0.88 1.9 18.75 1.85 18.63 ػذد

 اٌغٍّخ اٌضب١ٔخ 7
 0.91 2.57 27.63 2.52 27.50 دسعخ

 0.89 1.53 18.00 1.41 17.75 ػذد

 اٌغٍّخ اٌضبٌضخ 8
 0.86 3.32 30.13 3.27 30.00 دسعخ

 0.90 1.98 18.25 1.83 17.87 ػذد

 0.606=  7ودرجات حرية  0.05 يمة "ر" الجدولية عاد مستور 
( وجػػود علب ػػة إرتباطيػػة ذات دلالػػة إحصػػائية عاػػد مسػػتور معاويػػة 6يتضػػإ مػػف جػػدوؿ )

عػػػادة التطبيػػػؽ فػػػي الا تبػػػارات البدايػػػة وال ططيػػػة  يػػػد  7ودرجػػػات حريػػػة  0.05 بػػػيف التطبيػػػؽ واا
  تبارات ي دلالة مبالإرة عمي ثبات تمؾ الإالبحثع مما يعط

 البرنامج التدريبي المقترح 
 ( أسابيع.8تحديد ال ترة الزماية لمبراام  وذلؾ بوا ع ) -1
(  وحػػدات تدريبيػػة فػػي  3 ػػاـ الباحػػث بتحديػػد عػػدد الوحػػدات التدريبيػػة الأسػػبوعية بوا ػػع )  -2

 وحدة. ( 24الأسبوع أياـ )الأحدع الثلبثا ع ال ميس( ب جمالي عدد )
ؽ  بػػدوف  115 - 70تػػـ تحديػػد زمػػف الوحػػدات التدريبيػػة حيػػث بمػػا متوسػػط زماوػػا مػػابيف  -3

 د ائؽ لكؿ وحدة . 5ؽ وال تاـ ب  15الاحما  وال تاـع وتـ تحديد زمف الإحما  ب 
( بمعاي وحدة تدريبية بحمؿ متوسط يميوا 2:  1تـ تلإكيؿ دورة الحمؿ الأسبوعية بطريقة ) -4

 مؿ مرت ع وذلؾ  لبؿ البراام  التدريبي .وحدتيف تدريبيتيف بح
ؽ للئعػػػداد  840ؽ  بوا ػػػع  2240تػػػـ تحديػػػد الػػػزمف الكمػػػ  لمبراػػػام  التػػػدريب  حيػػػث بمػػػا  -5

 673%  و  32.45ؽ للئعداد المواري باسػبة  727% و  37.5البداي ال اص باسبة 
 (.3ع مرفؽ)% 30.05ؽ للئعداد ال طط  باسبة 

 القياس القبمي 
ـ عمي 30/11/2019ا  القياس القبمي لعياة البحث يوـ السبت الموافؽ  اـ الباحث ب جر 

 ملبعب الاسكواس ب ستاد جامعة الز ازيؽ.
 تطبيؽ البرنامج

ـ 1/12/2019تـ تطبيؽ البراام  التدريبي عمي عياة البحث وذلؾ مف يوـ الأحد الموافؽ 
 تاد جامعة الز ازيؽ. ـ وذلؾ عمي ملبعب الاسكواس ب س23/1/2019إلي يوـ ال ميس الموافؽ 

 القياس البعدي 
بعد الإاتوا  مف تطبيؽ البراام   اـ الباحث ب جرا  القياس البعدي لعياة البحث يوـ الأحد 

 ـ وذلؾ عمي ملبعب الاسكواس ب ستاد جامعة الز ازيؽ. 26/1/2019الموافؽ 
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 عرض ومناقشة النتائج
 عرض النتائج

 عػرض نتػػائج ال رض الأوؿ :
 ي لممجموعة التجريبية في الاقتبارات البدنية قيد البحث   دلالة ال روؽ بيف متوسط نتائج القياسيف القبمي والبعد (7جدوؿ )

 

 المتغيرات ـ
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
نسبة 
 التحسف%

 قيمة )ت(
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 لمعياريا

قوة  1
 القبضة

 6.39 18.76 2.62 48.18 2.43 40.57 كجـ الذراع الضاربة
 6.25 17.49 2.37 44.94 2.17 38.25 كجـ الذراع غير الضاربة

 5.17 9.18 3.28 91.6 3.04 83.9 عدد دفع كرة طبية عمي الحائط  2
 4.63 20.90 1.94 21.4 1.41 17.7 عدد دفع الأرض بالذراعيف 3

 2.262=  9ودرجات حرية  0.05 يمة "ت" الجدولية عاد مستور 
( وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف متوسػػػط اتػػػائ  القياسػػػيف 7يتضػػػإ مػػػف جػػػدوؿ )

 القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالإ القياس البعدي في الإ تبارات البداية  يد البحث.
 عػرض نتػػائج ال رض الثاني :

ال روؽ بيف متوسط نتائج القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة  التجريبية في إقتبارات القدرة اللبىوائية لمرجميف  دلالة (8جدوؿ )
 ومؤشر التعب للبعبي الاسكواش قيد البحث

 المتغيرات ـ
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
نسبة 
 التحسف%

 قيمة )ت(
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

1 

 5.26 20.72 2.97 40.14 2.57 33.25 سـ أقصي وثب عمودي
 4.74 20.88 3.34 42.9 3.29 35.49 سـ (8:4متوسط محاولات الوثب مف )
 4.27 21.31 3.89 44.12 3.81 36.37 سـ (13:9متوسط محاولات الوثب مف )

 4.40 21.98 4.03 46.06 3.98 37.76 سـ (18:14ف )متوسط محاولات الوثب م
 6.54 18.84 1.48 20.81 1.65 25.64 % مؤشر التعب 

2 
 6.71 21.39 1.72 28.38 1.43 23.38 وات/كجـ القدرة اللبىوائية لمرجميف

 6.36 21.78 2.36 27.94 2.81 35.72 % مؤشر التعب

 2.262=  9ية ودرجات حر  0.05 يمة "ت" الجدولية عاد مستور 
( وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف متوسػػػط اتػػػائ  القياسػػػيف 8يتضػػػإ مػػػف جػػػدوؿ )

القبمػػي والبعػػدي لممجموعػػة التجريبيػػة ولصػػالإ القيػػاس البعػػدي فػػي الأدا ات المواريػػة المركبػػة  يػػد 
 البحث.

 عػرض نتػػائج ال رض الثالث :
 
 

   81 = ن

   81 = ن
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 القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في الأقتبارات القططية قيد البحثدلالة ال روؽ بيف متوسط نتائج القياسيف  (9جدوؿ )

 اٌّزغ١شاد َ
ٚؽذح 

 اٌم١بط

 اٌم١بط اٌجؼذٞ اٌم١بط اٌمجٍٟ
ٔغجخ 

 اٌزؾغٓ%

 ل١ّخ )د(

اٌّزٛعػ  اٌّؾغٛثخ

 اٌؾغبثٟ

الأؾشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

اٌّزٛعػ 

 اٌؾغبثٟ

الأؾشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

 اٌغٍّخ الأٌٟٚ 1
 4.16 23.92 3.72 37.30 3.62 30.10 دسعخ

 5.01 23.50 1.95 22.60 1.68 18.30 ػذد

 اٌغٍّخ اٌضب١ٔخ 2
 4.59 21.51 2.79 33.90 2.76 27.90 دسعخ

 4.64 19.23 1.61 21.70 1.59 18.20 ػذد

 اٌغٍّخ اٌضبٌضخ 3
 4.23 21.36 3.28 35.80 3.04 29.50 دسعخ

 4.54 25.54 2.24 23.10 2.15 18.40 ػذد

 2.262=  9ودرجات حرية  0.05يمة "ت" الجدولية عاد مستور  
القياسػػػيف اتػػػائ  ( وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف متوسػػػط 9يتضػػػإ مػػػف جػػػدوؿ )

 القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالإ القياس البعدي في الإ تبارات ال ططية  يد البحث.
 مناقشة النتائج

 مناقشة نتائج ال رض الأوؿ 
( وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائية بػػػيف متوسػػػطي القياسػػػيف القبمػػػي 7رت اتػػػائ  جػػػدوؿ )أظوػػػ

والبعػػدر لممجموعػػة التجريبيػػة فػػي الإ تبػػارات البدايػػة وكااػػت  يمػػة )ت( المحسػػوبة أكبػػر مػػف  يمػػة 
 %.20.90)ت( الجدولية لجميع االمتتيرات وكاات أكبر اسبة تحسف 
العضػػمية والقػػدرة العضػػمية بعػػد إسػػت داـ ويعػػذي الباحػػث اتػػائ  التحسػػف فػػي متتيػػرات القػػوة 

تػػػدريبات تحمػػػؿ القػػػدرة والتػػػ  أدت إلػػػي التحسػػػف فػػػي المكواػػػات البدايػػػة الأساسػػػيةع حيػػػث تميػػػزت 
تػػدريبات تحمػػؿ القػػدرة مػػف مسػػؾ المضػػرب لمػػػذراع الضػػاربة وعمػػؿ ضػػربات  ياليػػة فػػي تحركػػػات 

ربة وتاويع لإدات التػدريب كمػا القدميف مما يؤثر بالإيجاب عمي إرت اع القوة العضمية لمذراع الضا
 يحدث في مجمؿ المباراة بطريقة عممية مااسبة لممرحمة التديبية لعياة البحث.

كما يعذي الباحث إلي أف إست داـ الأدوات كاف لوػا دور فػي تاميػة تمػؾ المتتيػرات والتػي 
حجموػا وزيػادة  كاات بمثابة مقاومات للبعب أثاػا  أدائػه لتػدريبات تحمػؿ القػدرة التػي تتميػز بزيػادة

لإدتوا في ا س الو ت مع تقميؿ فترات الراحة الأمر الذي يجعؿ اللبعب يقع تحت ظروؼ ضػتط 
 أثاا  الأدا  وذي ظروؼ تلإبة ظروؼ الماافسة.

أف القدرة العضمية لمذراعيف تتحسف اتيجة تحسف القوة  ـ(2010قالد نعيـ عمي )ويؤكد 
التتمب عمي مقاومة دفع الكرة والتمثمة في وزف والسرعة والتحمؿ مجتمعة حيث يستطيع اللبعب 

الكرة والمسافة البياية بيف اللبعب والحائط لأكبر عدد مف المراتع وأف اللبعب الذي يدفع وزف 
الجسـ الوا ع عمي الذراعيف لأكبر عدد مف المرات مع لمس الك يف يتطمب تعاوف بيف أ صي  وة 

 (24:  8لتأثير. )وأ صي سرعة ولأطوؿ فترة ممكاة  لبؿ زمف ا
في أف ـ ( 2015أحمد محمد عمي ) وأت قت اتائ  الدراسة الحاليه مف اتائ  دراسة  

   81 = ن
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براام  التدريبات ال اصة بتامية عاصر تحمؿ القدرة  د أثر إيجابيا  عمي مستوي الأدا  البدايع 
بالسرعةع وأف زيادة مستوي تحمؿ القدرة ساذـ بلإكؿ كبير في تطوير مستوي القوة المميزة    

كذلؾ ضرورة الإذتماـ بتامية وتطوير تحمؿ القدرة وضرورة إحتوا  برام  التدريب ال اصة 
بالأالإطة الرياضية التي تتطمب القوة المميزة بالسرعة عمي تدريبات تودؼ إلي تامية تحمؿ 

 ( 66:  2القدرة. ) 
 مناقشة نتائج ال رض الثاني 

حصػػػائية بػػػيف متوسػػػطي القياسػػػيف القبمػػػي ( وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة إ8أظوػػػرت اتػػػائ  جػػػدوؿ )
والبعػػدر لممجموعػػة التجريبيػػة فػػي إ تبػػارات القػػدرة اللبذوائيػػة لمػػرجميف وؤلإػػر التعػػب وأ صػػي وثػػب 
عمودي وكاات  يمة )ت( المحسوبة أكبر مف  يمة )ت( الجدولية لجميػع االمتتيػرات وكااػت أكبػر 

 %.21.98اسبة تحسف 
الاتػػائ  إلػػي تكػػرار تػػدريبات تحمػػؿ القػػدرة والتػػ  ويعػػذي الباحػػث التحسػػف الحػػادث فػػي ذػػذ  

توجػػد فػػي تػػدريبات تحركػػات القػػدميفع والتػػي وضػػعت عمػػي أسػػس عمميػػة مػػع مرعػػاة كػػلب  مػػف اللإػػدة 
والحجـ وفترات الراحػةع كمػا أف تكػرار تػدريبات الرلإػا ة والطعاػات الكثيػر   بػؿ وبعػد كػؿ الضػربات 

 ر ظوور التعب لديوـ.أدت إلي حدوث تكيؼ لدي اللبعبيف وبالتالي تأ ي
القػػدرة اللبذوائيػػة تعاػػي  ػػدرة إلػػي أف  ـ (1999بيػػاء الػػديف إبػػراىيـ سػػلبمو ) و يلإػػير 

ث حتػػي 30العضػمة عمػػ  العمػؿ فػػي إطػػار ااتػاج الطا ػػة اللبذوائيػة والتػػي تتػػراوح مػا بػػيف أ ػؿ مػػف 
 ؽ بلإػػدة  صػػورع ويتطمػػب ذلػػؾ ك ػػا ة فػػي  ػػدرة العضػػلبت عمػػ  تحمػػؿ اقػػص الأكسػػجيف وزيػػادة2

 ( 149: 5 درة تمؾ العضلبت عم  إست داـ اظـ الطا ة اللبذوائية وتحمؿ زيادة اللبكتيؾ.) 
إلػػي أف اللبعػػب الػػذي يحصػػؿ عمػػي  ـ (2015أحمػػد عمػػي شػػحاتة ) كمػػا تلإػػير دراسػػة 

اتائ  أكبر في الإ تبار الذي يقيس ص ة تحمؿ القدرة يكوف  ادرا  عمي الإسػتمرار فػي الأدا  ل تػرة 
الأ طػػػا  ال ايػػػة والأ طػػػا  القااوايػػػة لمعبػػػةع كمػػػا يلإػػػير إلػػػي ضػػػرورة وضػػػع بػػػرام  طويمػػػة مػػػع  مػػػة 

 ( 96ع  95:  2تدريبية يتـ فيوا مراعاة ص ة تحمؿ القدرة.) 
 مناقشة نتائج ال رض الثالث 

( وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائية بػػػيف متوسػػػطي القياسػػػيف القبمػػػي 9أظوػػػرت اتػػػائ  جػػػدوؿ )
 تبارات ال ططية وكاات  يمة )ت( المحسوبة أكبػر مػف  يمػة والبعدر لممجموعة التجريبية في الإ

 %.25.54)ت( الجدولية لجميع الإحتبارات وكاات أكبر اسبة تحسف 
ويعذي الباحث ذذ  ال ػروؽ المعاويػة بػيف متوسػطي القياسػيف القبمػي والبعػدي إلػي التطػور 

ف والػػرجميف وتحمػػؿ القػػوة الحػػادث فػػي القػػدرات البدايػػة ال اصػػة مثػػؿ تحمػػؿ القػػدرة العضػػمية لمػػذراعي
والرلإػػا ة والقػػوة المييػػزة بالسػػرعة حيػػث تطػػورت ذػػذ  القػػدرات بسػػبب إسػػت داـ تػػدريبات تحمػػؿ القػػدرة 
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والتي تلإتمؿ عمي جميع الص ات البداية السابؽ ذكرذا وأدت إلي ك ا ة اللبعب وتتضػإ ذػذا مػف 
  لبؿ الإ تبار ال ططي.

وػػا فػػي جميػػع أاحػػا  الممعػػب وضػػعت اللبعػػب كمػػا أف تػػدريبات تحمػػؿ القػػدرة والتػػ  تػػـ أدائ
فػػي جميػػع موا ػػؼ المعػػب الم تم ػػة والتػػي تلإػػبة طبيعػػة الماافسػػةع وبسػػبب لإػػدة الأدا ات ال ططيػػة 
في المبارا  واتيجة تكرار ذذ  الأدا ات عمي مدار المبػارا  والتػ  تمثػؿ عبػئ عمػي الػذراع الضػاربة 

عػدد معػيف وبلإػدات م تم ػة ومقاومػة وزف كاات تدريبات الضػرب ال يػالي فػي تحركػات القػدميف ول
المضػرب أدت إلػي تحسػػف بلإػكؿ كبيػػر فػي الأدا ات ال ططيػةع كمػػا تػرتبط بعػػض الضػربات مثػػؿ 
الضربات المستقيمة والعكسية إلي  وة الضرب حتي تكوف الضربات عميقة وفي أماكف محددة في 

 الممعب مما يصعب عمي الماافس ردذا.
أف تػػدريبات تحمػػؿ القػػدرة تعمػػؿ  ـ(2010قالػػد نعػػيـ عمػػي)دراسػػة  وتت ػػؽ ذػػذة الاتػػائ  مػػع       

عمي تطوير الضربات الأمامية وال م ية  اصة في الألإواط الأ يػرة والتػ  يكػوف فيوػا اللبعػب  ػد 
 (27:  8أولإؾ عمي ا اذ طا ته مما يؤثر عمي عمؽ الضربات وعمي د ة ذذ  الضربات.)

فػػي أف  ـ(2008جػػويف شينساسػػيكوت )راسػػة وأت قػػت اتػػائ  الدراسػػة الحاليػػة مػػع اتػػائ  د
تػػػدريبات تحمػػػؿ القػػػدرة تعمػػػؿ عمػػػي تطػػػوير جميػػػع الصػػػ ات البدايػػػة ال اصػػػة وبالتػػػالي تعمػػػؿ عمػػػي 
ف كػػاف اللبعػػب تحػػت ضػػتط الماػػافس  تطػػوير الأدا  الموػػاري وال ططػػي ود ػػة الضػػربات حتػػي واا

ف كػػاف تحػػت تػػأثير اقػػص الأكسػػجيف أو التعػػب يعمػػؿ ب ك ػػا ة ويحػػاوؿ أف تكػػوف ضػػرباتة مػػؤثرة واا
تكوف ضرباتة مػؤثر  ممػا يقتصػد فػي الجوػد المبػذوؿ عميػه مػف تكػرار الضػرب الوا ػع عمػي الطػرؼ 

 (48: 19العموي أو تكرار الطعاات الوا عه عمي الرجميف.)
 الإستنتاجات

 تمكف الباحث مف التوصؿ إل  الإستاتاجات  التالية:
دي إلػػػي تطػػػور ممحػػػوظ فػػػي بعػػػض المتتيػػػرات البراػػػام  المقتػػػرح لتػػػدريبات تحمػػػؿ القػػػدرة أ 4/1/1

 البداية ال اصة) الرلإا ةع القوة المميزة بالسرعةع تحمؿ القدرةع تحمؿ القوة(.
اتػائ  إ تبػار البراام  المقترح لتػدريبات تحمػؿ القػدرة أدي إلػي تطػور ممحػوظ فػي مسػتوي  4/1/2

 تكرار الوثب العمودي ومؤلإر التعب والذي يقيس ص ة تحمؿ القدرة.
البراػػػػام  المقتػػػػرح لتػػػػدريبات تحمػػػػؿ القػػػػدرة أدي إلػػػػي تطػػػػور ممحػػػػوظ فػػػػي مسػػػػتوي القػػػػدرة  4/1/3

 اللبذوائية لمرجميف ومؤلإر التعب.
اتػائ  إ تبػار  البراام  المقترح لتػدريبات تحمػؿ القػدرة أدي إلػي تطػور ممحػوظ فػي مسػتوي 4/1/4

 الجمؿ ال ططية.
 المواري وال ططي. وجود علب ة طردية بيف تحمؿ القدرة والمستوي 4/1/5
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 التوصيات 4/2
دراجوػا فػي الإعػداد ال ػاص والموػػاري  4/2/1 توعيػة المػدربيف واللبعبػيف بتػدريبات تحمػؿ القػدرة واا

 .وال ططي
 إست داـ الإ تبارات البداية وال ططية لقياس وتقييـ مستوي تحمؿ القدرة لدي اللبعبيف.  4/2/2
فػػػي المجػػػاؿ الرياضػػػي بصػػػ ة عامػػػة ومجػػػػاؿ  ضػػػرورة ت عيػػػؿ دور تػػػدريبات تحمػػػؿ القػػػدرة 4/2/3

 الاسكواش بص ة  اصة.
يجػػب أف تكػػوف تػػدريبات تحمػػؿ القػػدرة فػػي بدايػػة الإعػػداد ال ػػاص لمػػا تتميػػز بػػه مػػف زيػػادة  4/2/4

 معدلات تكرار في تدريبات تحمؿ القدرة العضمية.
أعمػػػار إجػػػرا  المزيػػػد مػػػف البحػػػوث التػػػ  لوػػػا علب ػػػة بتحمػػػؿ القػػػدرة عمػػػي عياػػػات آ ػػػري و  4/2/5

 م تم ة مف لاعبي الاسكواش.
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