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 يجهخ تطجُمبد ػهىو انزَبظخ 

 9102انؼدد يبئخ وإثٍُُ  دَظًجز 

 ء ػهٍ ثؼط انمدراد انجدَُخ والأداءاد انًهبرَخ نلاػجٍ الاطكىاعتدرَجبد تحًم الأدا تأثُز

 د. إَهبة صبثز إطًبػُم إطًبػُم
 
 الممذمت ومشكلت البحث 1/1

 حققت لعبة الاسكؾاش في جسيؾرية مرخ العخبية أفزل الشتائج ووحقق اللاعبيؽ أفزل الترشيفات العالسيو لمشاشيؽ وعسؾمي الخجاؿ والديجات، 
لؾصؾؿ إلي القسو سيل ولكؽ الحفاظ عميو ىؾ الأصعب وىحا يتظمب مؽ السجربيؽ التشؾيع في التجريب بيجؼ تحديؽ مخخجات الؾحجة وكسا يقاؿ ا

 التجريبيو والإرتقاء باللاعبيؽ بجنياً وميارياً وخظظياً ونفدياً. 
 

اً طبيعياً لإكتذاؼ قجرات مخكبة وأصبح لداماً التعخؼ عمي أف التظؾر الدخيع في القجرات البجنية وزيادتيا ناتج م(4002خالد نعيم عمي ) ويحكخ
الججيج مؽ ىحه الرفات وتخكيباتيا السختمفة بسا يتلائؼ وطبيعة كل نذاط رياضي تخررى، وتعج لعبة الاسكؾاش مؽ الألعاب التى تتظمب 

عتساداً كمياً عمي عشرخي تحسل القؾة والخشاقة نجج أف عجة صفات بجنية مخكبة بيؽ أجداء الجدؼ السختمفة فبيشسا نجج اف الظخؼ الدفمي يعتسج إ 
 الظخؼ العمؾي الستسثل في الحراعيؽ الزاربة والحخة يعتسج عمي تحسل القجرة نغخاً لأف الزخبات سخيعة وساحقة في معغؼ أوقات السباراة.

(6  :0) 
 

ات ميارية تؤدي خلاؿ العسل الجفاعي واليجؾمي بتكخارات ويعتبخ تحسل الأداء مختبط بأداء الزخبات الخاصة بالمعبة وىي عبارة عؽ أداء
ة لمسؾقف عالية وسخيعة مسا يتظمب آلية الأداء وىحا الجور لايكؾف ذو قيسة إذ لؼ يختبط بتحسل الأداء البجني والسياري وإختيار السيارة السشاسب

ف المعب الستعجدة والستغيخة لتحقيق أقري مايسكؽ لمتغمب السشاسب أي إستغلاؿ أقري مالجي اللاعب مؽ خبخات ولياقة أثشاء تعخضو لسؾاق
 (                                                                       92:  06عمي السشافذ. )

 

التغمب عمييا عؽ عمى جيج متعاقب ذي مقاومات خاصة و أ بأف تحسل الأداء ىؾ قجرة الخياضي عمى الإستسخار ببحؿ م( 4002مايكل دويل) ويذيخ
واضح في الألعاب التي تحتاج الى حخكات متكخرة بالحراع الزاربة أو  طخيق تقمص عزمي عالي الدخعة لأطؾؿ مجة مسكشة في السشافدة، ويكؾف 

ت، وأف ىحه القجرات بظعشات القجميؽ ومقاومة التعب مثل التشذ والخيذة الظائخة والاسكؾاش اذ أف ىحه الألعاب تعتسج عمى تكخار الزخبات والتحخكا
، وعمية فإف التكيفات الشاتجة عؽ القجرة اللاىؾائية تكخارات بأقري قؾة( 8: 0) تحتاج الى قجرة لتؾليج قؾة وسخعة وتحسل، ىحا السكؾف الحي يتظمب

 وقؾية ولأطؾؿ زمؽ مسكؽ.السظمؾب لإنتاج حخكات سخيعة  تحدؽ أداء اللاعب بسقاومة التعب خارج الجيج وبالظخيقة نفديا يسكؽ تقريخ الؾقت
(99  :01) 

 

أف كل رياضة يجب أف تحجد السقياس الخياضي الخاص بيا طبقاً لستظمبات التسثيل الغحائي  لتحسل  (م4022)  جطال صبري فرج يؤكج أيزاً و 
خة والتشذ والاسكؾاش( تحتاج مظالب السيؼ اف نؤكج أف الكثيخ مؽ الأفخاد والفخؽ الخياضية مثل )الخيذة الظائ الأداء الخاص بيحه الخياضة، ومؽ

تحسل الأداء فييا الى معجؿ زمشي طؾيل بدبب تكخارات الأداء أثشاء السباراة، فسؽ خرائص تحسل الأداء ىي القجرة عمى أداء حخكات قؾية 
مى مقاومات عالية لظؾؿ مجة والسباراة، وبحلػ يدتظيع الخياضي خلاؿ السباراة أف يتغمب ع وسخيعة ولأطؾؿ مجة زمشية مسكشة خلاؿ التجريب

  ( 24:  4) السباريات.
 

إلي أف زيادة تجريبات تحسل الأداء تعسل عمي رفع كفاءة الأداء في السدتؾي السياري والخظظي، وتديج م( 4002محمد نصر الدفراوي) و يذيخ 
 ( 21:  06مؽ معجؿ الدعة الحيؾية وتديج مؽ الحج الأقري لإستيلاؾ الأكدجيؽ للاعبي الاسكؾاش.)  

 

أنو يشبغي عمي اللاعب أف ييتؼ بتشسية صفة تحسل الأداء جيجاً وذلػ لأف اللاعبيؽ  Resser & Baherم ( 4002ريدر وباهر ) ويؤكج 
 ( 21: 91يذعخوف بالتعب في السخاحل الأخيخة مؽ السباريات ومؽ ثؼ تشخفض فعالية الأداء. ) 

 

ظؾر السدتسخ في ىحة المعبة يتتظمب أف يكؾف اللاعب متستعاً بمياقة بجنية عالية، لحا أصبحت أصبح  التشافذ الكبيخ في لعبة الاسكؾاش والت
فالاسكؾاش  ضخورة ممحة للاعب الاسكؾاش، وباتت تعج أحج الجؾانب اليامة لخظة التجريب اليؾمية والأسبؾعية، والذيخية، الرفات البجنية

لبمؾغ الأىجاؼ ىؾ تشسية وتظؾيخ الرفات  ة في الأداء الفشي والخظظي، والقاعجة الأساسيةيترف بالدخعة والقؾة والتحسل في السمعب، والسيار 
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قجر كافي والقجرات البجنية، وبحلػ تختبط المياقة البجنية للاعبي الاسكؾاش بالأداء السياري والخظظي لمعبة، لحا يجب أف يتحمى لاعب الاسكؾاش ب
ذلػ، كسا أف اللاعب يحتاج إلي القجره عمي الحىاب إلي الكخه بدخعة كبيخة ججاً  والتي تحتؼ عميو مؽ تحسل الأداء، بحدب متظمبات الأداء لجيو

ي والتى تحتاج إلي القؾة الإنفجارية والدخعة وعسل الظعشات اللازمو قبل ضخب الكخة وكحلػ الخجؾع إلي نقظة التسخكد في أسخع وقت مسكؽ حت
في جسيع أنحاء السمعب سؾاء الأمامي أو وسط السمعب أو السمعب الخمفي مع تكخار جسيع السيارات مع يتؼ الديظخة عمي السباراة وتكخار ماسبق 

مى السشافذ بذكل متجاخل ومتكخر وعمى مجار زمؽ السباراة والتى لاتحجد بدمؽ، والتي يجب اف تؤدى بذكل سخيع وقؾي، ونتيجة لتكخارىا تحتؼ ع
متظمبات المعب، كسا اف اللاعب الحي يشفح الأداءات السيارية خاصة مع طؾؿ زمؽ  الفشي عمي حدباللاعب اف يتستع بتحسل الأداء البجني و 

رية تسثل السباراة ويتزح ىحا في السباريات الشيائية التى يكؾف فييا التشافذ عالي فيحتاج اللاعب إلي تحسل الأداء السياري لآف الأداءات السيا
ؾلؾجي والبجني وىحا يغيخ في الحراع الزاربة التى تكخر الزخبات طؾاؿ الشقظة مسا يذكل عبئ كبيخ عبئ إضافي عمي اللاعب مع العبئ الفدي

ي ومع التقجـ في الشقاط والأشؾاط يفقج اللاعب الكثيخ مؽ الشقاط وكحلػ دقة الزخبات بدبب عجـ تحسل الحراع الزاربة مجاراة السباراة وحتعمييا 
، ججاً عمي اللاعب السشافذ وبحلػ يحتاج لاعب الاسكؾاش برؾرة كبيخه إلي تحسل الأداء لمحراع الزاربةإف ضخبيا اللاعب تكؾف الكخات سيمو 

كسا أف اللاعب قبل ضخب الكخة لأي ميارة لابج مؽ التحخؾ لمكخه بقؾة وسخعة عالية ججاً وعسل حخكات الظعؽ قبل ضخب الكخة والخجؾع إلي 
كخار ذلػ في جسيع الشقاط أثشاء الأشؾاط السختمفة وىحا يحتاج برؾرة كبيخة ججاً إلي صفة تحسل الأداء بشفذ القؾة والدخعة وت (T)نقظة التسخكد 
 .لمظخؼ الدفمي

 

أف الأداء الأمثل في لعبة الاسكؾاش يعتسج عمي إرجاع السشافذ إلي نياية السمعب حتي يتدشي للاعب الؾقؾؼ  م(4020) خالد نعيم عمي حكخوي
لًا رد كخة السشافذ بعج إرتجادىا مؽ الحائط الأمامي لإنيائيا لرالحو، وتعج ىحه الظخيقة إحجي إستخاتيجيات المعب في مشترف السمعب محاو 

قج اللاعب العالسية السعخوفة في مجاؿ الاسكؾاش، كسا وجج أف الشاشئؾف يمعبؾف بيحه الظخيقة في أشؾاط السباراه الأولي ومع تقجـ زمؽ السباراة يف
اع السشافذ لآخخ السمعب بزخبات قؾية وسخيعة لمديظخة عمي مشترف السمعب لبجء اليجؾـ ويخجع الدبب في ذلػ ليبؾط مدتؾي القجرة عمي إرج

رالحو، تحسل الأداء لميج الزاربة  في الزخبات السدتقيسة الأمامية والخمفية مسا يتيح لمسشافذ الفخصة الديمة لإنياء الشقاط وحدؼ السباراة ل
ة الأداء تتظمب مداىسة خرائص القؾة القرؾي بجانب الدخعة القرؾي بإستخجاـ ىحا العجد مؽ التكخارات برؾرة مسدوجة وليحا فإف طبيع

 (9:  6. )ليغيخ مجي حاجة لاعب الاسكؾاش إلي تشسية بعص الرفات البجنية الستجاخمة مع السيارات والشؾاحي الخظظية
 

التؾصل إلي  مLees, A (4002)م( ودراسة 4002) Girard, O., & Milletدراسة  وتظخقت بعض الجراسات الجولية في الاسكؾاش مثل
ثانية  91:  01بيانات ىامة عؽ معجلات العسل والخاحة خلاؿ أداء الشقاط في السباراة حيث تؾصمت إلي أف متؾسط زمؽ الشقظة في السباراة مؽ 

:  11وأف زمؽ المعب الفعمي في السباراة يكؾف مؽ  0:  0ل إلي الشقظة يكؾف ثؾاني، وأف معجؿ العس 01:  8وأف زمؽ الخاحة بيؽ الشقظتيؽ مؽ 
 (029،  010: 99( ، )002، 060: 91% مؽ السباراة.                                                   )01

 

معيا أىسية تحسل الأداء لتحديؽ قجرة اللاعبيؽ وىحا مايتجمي بؾضؾح في إرتفاع شجة الأداءات السيارية السدتخجمة في الاسكؾاش والتى تتزح  
لسباراة عمي مقاومة التعب الشاتج مؽ أعباء السباراة وأداء السيارات السختمفة بجقة متشاىية وفي أماكؽ محجدة يرعب عمي السشافذ إمتلاؾ زماـ ا

 مؽ خلاليا.
جريبية في مخاحل الإعجاد الخاص والإعجاد لمسباريات للاعبي لحا تكسؽ أىسية البحث في إستخجاـ تجريبات تحسل الأداء داخل الؾحجات الت

 سكؾاش.الاسكؾاش حتي يتحدؽ الأداء البجني والسياري والحي يؤثخ عمي دقة الأداءات السيارية للاعبيؽ، بسا يحقق متظمبات الأداء في مباراة الا
 هذف البحث 1/2

 ييجؼ ىحا البحث لمتعخؼ عمى:
 تحسل الأداء عمي تظؾيخ تحسل أداء الحراعيؽ والخجميؽ وبعض الرفات البجنية الخاصة للاعبي الاسكؾاش. تأثيخ إستخجاـ تجريبات 0/9/0
 تحسل الأداء لتحديؽ أداء بعض الأداءات السيارية السخكبة للاعبي الاسكؾاش. تأثيخ إستخجاـ تجريبات 0/9/9
 فروض انبحث 1/3

تحسل أداء الحراعيؽ والخجميؽ وبعض الرفات البجنية  فى البعجى القياس لرالح والبعجى القبمى القياس بيؽ إحرائياً  دالة فخوؽ  تؾجج 0/2/0
 الخاصة للاعبي الاسكؾاش. 
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مدتؾى أداء بعض الأداءات السيارية السخكبة للاعبي  فى البعجى القياس لرالح والبعجى القبمى القياس بيؽ إحرائياً  دالة فخوؽ  تؾجج 0/2/9
 الاسكؾاش. 

 انمستخذمة في انبحث  انمصطهحات 1/4

 :تحمل الأداء  1/4/1
ىؾ القجرة عمي الإستسخار في الأداء السياري بسا يتظمبو مؽ صفات بجنية خاصة لأطؾؿ فتخة زمشية مسكشة طبقاً لسجخيات الأداء في 

 (1:  06).السباريات
 :الأداءاث المهاريت  1/4/2

إطار جسمة حخكية تتدؼ بالدخعة والجقة والقؾة والتحسل والتى تتؼ مع مجرب أو لاعب  عبارة عؽ مجسؾعة مؽ السيارات السختمفة والتى تتؼ داخل
 آخخ لتظؾيخ ىحه السيارات والتأكيج عمي فشياتيا أو التجريب عمي جسل خظظية وتظؾيخ إستخاتيجيات المعب.   )تعخيف إجخائي( 

 انذراسات انسابقة 2/0
 

تأثيخ التجريب الستدامؽ عمي بعض القجرات البجنية الخاصة ودقة  دراسة عشؾانيا " (22م( )4021)محمد احطد محمد، إبراهيم حامد إبراهيم،  4/2
تيجؼ إلي التعخؼ عمى تأثيخ البخنامج السقتخح عمي تحدؽ بعض القجرات البجنية الخاصة " عسق الزخبات الأمامية والخمفية لجي ناشئى التشذ

التجريب الستدامؽ يؤدي إلي أف ، حيث أشارت أىؼ الشتائج لاعب 06شتسمت العيشة عمي إ، لبحثودقة عسق الزخبات الأمامية والخمفية لعيشة ا
 .إلي تحدؽ في متغيخات التحسل اليؾائي مثل الحج الأقري لإستيلاؾ الأكدجيؽ

 

يسة الأمامية والخمفية لشاشئى تأثيخ بخنامج لتشسية تحسل القجرة عمي الزخبات السدتقدراسة عشؾانيا "  (2) م(4020)خالد نعيم عمي أجخي  4/4
ستخجـ الباحث إو  ،تيجؼ إلي التعخؼ عمى تأثيخ البخنامج التجريبي عمي تحسل القجرة لمزخبات الأمامية والخمفية لشاشئى الاسكؾاش" الاسكؾاش

ساىؼ بذكل كبيخ في رفع إلي زيادة مدتؾي تحسل القجرة ، حيث أشارت أىؼ الشتائج لاعب ناشئ 08شتسمت العيشة عمي إالتجخيبي،  السشيج
  .مدتؾي أداء الزخبات الأمامية والخمفية

 

أثخ تشسية تحسل الأداء عمي السدتؾي السياري وبعض الستغيخات الفديؾلؾجية  دراسة عشؾانيا " (22م( )4002)محمد نصر عبدالمظيف  4/2
دتؾى السياري وبعض الستغيخات الفديؾلؾجية للاعبي تيجؼ إلي التعخؼ عمى تأثيخ البخنامج السقتخح عمي تشسية الس" للاعبي الاسكؾاش

صفة تحسل الأداء كرفة بجنية للاعبي الاسكؾاش تعج مؽ الرفات إلي أف ، حيث أشارت أىؼ الشتائج لاعب 91شتسمت العيشة عمي إ، الاسكؾاش
 .البجنية اليامو في الإعجاد البجني والتى يتأثخ بيا الإعجاد السياري 

 

تحسػل تػأثيخ تػجريبات تحسػل القػجرة عمػى مدػتؾى دراسة عشؾانيا "  (42) مGunn chansrisukot (4000)سيكهت جهين شيظداأجخي  4/2
تجريبات تحسل القؾي عمي مدتؾي تحسل التعخؼ عمى تأثيخ تيجؼ إلي " لعزلات الخجميؽ والعسل اللاىؾائى للاعبى الخيذة الظائخة الحكؾر القجرة

، حيػث أشػارت لاعبػيؽ ناشػئيؽ 21شػتسمت العيشػة عمػي إالتجخيبػي،  سػتخجـ الباحػث السػشيجإ، و ىؾائي للاعبػيؽالقجرة لعزلات الخجميؽ والعسل اللا
نسؾ مدتؾى تحسل القجرة، والقجرة اللاىؾائية ومؤشخ التعب في السجسؾعة التجخيبية أفزل بكثيخ مؽ السجسؾعة الزابظة نتيجة إلي أف أىؼ الشتائج 

 .لتجريبات تحسل القجرة
 اث البحثإجزاء 3/0

 منهج البحث 3/1

سػػتخجاـ القياسػػػيؽ القبمػػي والبعػػػجي إإسػػتخجـ الباحػػػث السػػشيج التجخيبػػػي وذلػػػ لسشاسػػػبتو لشػػؾع وطبيعػػػة ىػػحا البحػػػث مػػؽ خػػػلاؿ الترػػسيؼ التجخيبػػػي ب
 .لسجسؾعة تجخيبية واحجة

 مجتمع وعينت البحث 3/2

( نادي وعجد اللاعبيؽ 90بجسيؾرية مرخ العخبية وعجدىؼ )ة سش00أنجية الإسكؾاش لمسخحمة الدشية تحت  يؽيسثل مجتسع البحث ناشئ 
ختيار عيشة البحث بالظخيقة إ، وقاـ الباحث ب( ناشئ002)ـ 9108ـ/9100لمعاـ التجريبي  سكؾاشلالالسرخي السدجميؽ بدجلات الإتحاد 

( ناشئ بالإضافة إلى عيشة الجراسات 09الخياضي وعجدىؼ ) دىؾرسشة مؽ نادي ال00الإسكؾاش لمسخحمة الدشية تحت  يؽالعسجية مؽ ناشئ
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 يشةع( يؾضح ترشيف 0، ججوؿ )( ناشئ91، ليربح إجسالي العيشة الكمية )يؽ( ناشئ8وعجدىؼ )الأىمي الخياضي ستظلاعية مؽ نادي الإ
    .البحث

 (0جدول )

 تصُُف ػُُخ انجحث

 الاطتطلاػُخ ػُُخ اندراطخ ػُُخ اندراطخ الأطبطُخ انكهُخ انجحثػُُخ 

 % انؼدد % انؼدد % نؼددا

02 022 00 02 8 02 

 .%41 الاستظلاعية العيشة ندبة وبمغت ،%61 الأساسية العيشة ندبة بمغت حيث الكمية البحث عيشة ترشيف( 0) ججوؿ مؽ يتزح

 تجانس عينة انبحث . 3/3

ختبػارات إالسعيػاري لعيشػة البحػث فػي متغيػخات الشسػؾ و نحػخاؼ لتػؾاء بجلالػة كػل مػؽ الستؾسػط الحدػابي والؾسػيط والإقاـ الباحػث بحدػاب معامػل الإ
 (.2،  9، كسا يتزح في ججوؿ )وإختبار تحسل ودقة أداء بعض السيارات السخكبة للاعبي الاسكؾاشالقجرات البجنية 

 ( 9 جدول )

 إػتدانُخ تىسَغ أفزاد ػُُخ انجحث فٍ يتغُزاد انًُى

 وانًتغُزاد انجدَُخ لُد انجحث 

 

 انًتغُزاد و

 حدح انمُبصو
 انًتىطػ

 انحظبثٍ
 انىطُػ

 الاَحزاف

 انًؼُبرٌ
يؼبيم 

 الانتىاء

 - 1.70 1.54 01.91 01.10 طُخ انؼًز انشيٍُ 0

 0.11 5.55 012.11 001.45 طى ارتفبع انجظى 9

 - 1.17 5.00 01.11 12.97 كجى وسٌ انجظى 5

 1.25 1.25 2.01 2.52 طُخ انؼًز انتدرَجٍ 5

 لىح انمجعخ 4
انعبرثخ عانذرا  - 5.00 9.45 52.94 57.15 كجى 

غُز انعبرثخ انذراع  - 1.20 9.05 57.11 50.50 كجى 

 - 1.12 5.2 71.41 02.1 ػدد دفغ كزح غجُخ ػهٍ انحبئػ 1

 - 1.77 0.19 00.11 00.0 ػدد دفغ الأرض ثبنذراػٍُ 0

 0.17 1.10 4.11 4.99 طى تجبػد انمديٍُ جبَجب لألصٍ يدٌ 7

خنهزشبل 2  star test 1.05 1.24 04.00 04.5 ثبَُخ اختجبر 

 - 1.21 1.05 05.05 05.40 ثبَُخ تحًم انظزػخ 01

 Vo2max 52.02 4.07 5.52 1.77 انتحًم اندورٌ انتُفظٍ 00

09 

 1.07 9.00 59.41 55.9 طى ألصٍ وثت ػًىدٌ

(7:5يتىطػ يحبولاد انىثت يٍ )  - 0.12 5.50 51.41 54.97 طى 

(05:2حبولاد انىثت يٍ )يتىطػ ي  - 1.71 5.17 51.04 54.12 طى 

(07:05يتىطػ يحبولاد انىثت يٍ )  1.75 5.01 54.04 51.29 طى 

 - 0.09 9.12 94.15 95.71 % يؤشز انتؼت 

05 
 1.24 0.44 90.15 99.05 واد/كجى انمدرح انلاهىائُخ نهزجهٍُ

 - 1.79 9.75 54.25 54.04 % يؤشز انتؼت

 –الدؽ )في متغيخات  (2 ±)نحرخت ما بيؽ إأي أنيا  (0.28:  0.00 -)  لتؾاء قج تخاوحت بيؽ( أف قيؼ معاملات الإ9ججوؿ )يتزح مؽ 
 .وىحا يجؿ عمى تجانذ أفخاد عيشة البحث في ىحه الستغيخات( العسخ التجريبى –الؾزف  –الظؾؿ 

= ٌ 91 
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 (5جدول )

 إػتدانُخ تىسَغ أفزاد ػُُخ انجحث فٍ الأداءاد

 برَخ انًزكجخ لُد انجحثانًه 

 

 انًتغُزاد و
وحدح 

 انمُبص

 انًتىطػ

 انحظبثٍ
 انىطُػ

 الاَحزاف

 انًؼُبرٌ
يؼبيم 

 الانتىاء

 0.04 9.12 99.11 99.71 ػدد ػدد انعزثبد 0

 ػدد انطؼُبد 9
 1.20 0.52 09.11 09.54 ػدد انمدو انًٍُُ

 1.75 0.91 01.11 01.54 ػدد انمدو انُظزٌ

داءاد انًهبرَخ انًزكجخ دلخ أداء الأ 5  - 1.71 9.19 55.11 59.94 درجخ 

( وقػج انحرػخت ىػحه القػيؼ مػا 0.01:  1.86 -( أف جسيع قيؼ معاملات الالتؾاء لأفخاد عيشػة البحػث الكميػة تخاوحػت بػيؽ ) 2يتزح مؽ ججوؿ )
ىػػحه  فػػيوىػػحا يػػجؿ عمػػى تجػػانذ أفػػخاد العيشػػة تغيػػخات، ( ، مسػػا يذػػيخ إلػػى وقػػؾع عيشػػة البحػػث الكميػػة داخػػل السشحشػػى الإعتػجالي ليػػحه الس2 ±بػيؽ )

 .الستغيخات
 جمع البياناث أدواث وأجهزة 3/4

 .العينت ليذ بحث المطبمت والمياساث ختباراثالإ 3/4/1

 ( 1. مزفك )  البذنيتختباراث الإ

 ( .  قؾةال)  قؾة القبزة ختبارإ .0

 لمحراعيؽ ( .  دقيقة ) تحسل قؾة 0دفع كخة طبية عمي الحائط لسجة ختبار إ .9

  ثانية مع لسذ الكتفيؽ ) تحسل قؾة (. 21دفع الأرض بالحراعيؽ لسجة ختبار إ .2
  لقياس ) مخونة ( . تباعج القجميؽ جانباً لأقرى مجيختبار إ .4

  ) الخشاقة(.  Star Testختبار إ .1
 )تحسل الدخعة(.  Spider Testاختبار  .6

 (وري التشفديالتحسل الج) m Multistage Fitness Test 20إختبار  .0

 )القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ( RVJTإختبار تكخار الؾثب العسؾدي  .8

 ) القجرة اللاىؾائية لمخجميؽ( BRVJإختبار بؾسكؾ لمقجرة اللاىؾائية لمخجميؽ  .2
 ( 2مزفك )  تالمهاري اثختبارالإ

سيارات الزخبات السدتقيسة والعكدية والجانبية والسدقظة إختبار تحسل ودقة أداء بعض الأداءات السيارية للاعبي الاسكؾاش والستسثمة في ال
 .(00و( )0222فُهُب َبسو وهبسَغىٌ )  وىي أكثخ السيارات إستخجاماً في السباريات وتؼ تخجيج ىحة السيارات عؽ طخيق

 الأجهزة والأدواث المستخذمت  3/4/2

 .مقعج سؾيجي - جياز رستاميخ لقياس الظؾؿ )سؼ(. -
 .ممعب اسكؾاش9 - ثانية. 1.10لدمؽ لأقخب ساعة إيقاؼ لقياس ا -
 مزارب إسكؾاش. - ميداف طبي لقياس الؾزف )كجؼ(. -
 كخات إسكؾاش. - مدظخة )سؼ( مجرجة لقياس السخونة. -
 شخيط قياس الأطؾاؿ )سؼ(. -

 كجؼ.2كخة طبية بؾزف  -

 CDمذغل إسظؾانة إحتبار التحسل الجوري التشفدي +  -

 علامات لاصقة. -

 جياز ديشامؾميتخ. -

 تخذيذ انمتغيرات قيذ انبحث3/4/3

َبطز وجُخ لدورٌ، ، م(4021محمد احطد بدر، إبراهيم حامد إبراهيم )مؽ خلاؿ إطلاع الباحث عمي الجراسات الدابقو والكتب السخجعية مثل 

محمد نصر الدفراوي ، مGunn chansrisukot (4000)جهين شيظداسيكهت م(،  4020خالد نعيم عمي ) ،م(4022شاكر)ػهٍ حظٍ 

= ٌ 91 
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وتؼ تحجيج أىؼ متغيخات القجرات البجنية الخاصة بتحسل الأداء وتحسل الأداء السياري طبقاً لستظمبات السباراة، وتؼ التؾصل إلي  م(4002)
 الستغيخات قيج الحث الأتيو:

 .قؾة القبزة 

 .تحسل القؾة 

 تحسل الدخعة 

 التحسل الجوري التشفدي 

 السخونة 

 .القؾة السسيدة بالدخعة 

  ائية لمخجميؽ.القجرة اللاىؾ 

 الخشاقة 

 .تحسل ودقة أداء السيارات السخكبة 

 الذراساث الاستطلاعيت 3/5

 : الاستطلاعيت الأولً تالذراس 1/ 3/5

، وتيجؼ (ـ09/2/9100) السؾافق ثلاثاءإلى يؾـ ال( ـ01/2/9100) السؾافق لأحجقاـ الباحث بإجخاء الجراسة الإستظلاعية الأولى مؽ يؾـ ا
تحجيج الدمؽ اللازـ لعسمية القياس في تشفيح  -إكتذاؼ نؾاحي القرؾر والزعف والعسل عمى تلاشى الأخظاء  -يب السداعجيؽ الجراسة الي )تجر 

 تختيب سيخ الإختبارات(. -الإختبارات والقياسات 

 الذراست الاستطلاعيت الثانيت : 2/ 3/5

، وكاف (ـ90/2/9100) السؾافق الخسيذإلى يؾـ ( ـ02/2/9100) السؾافق الثلاثاءقاـ الباحث بإجخاء الجراسة الإستظلاعية الثانية مؽ يؾـ 
البجنية والأداءات لإختبارات ل( السعاملات العمسية 1(، )4الثبات( وتؾضح ججاوؿ ) -اليجؼ مشيا حداب السعاملات العمسية للإختبارات )الرجؽ 

 .السيارية السخكبة

 . ختباراثالإصذق  3/5/2/1

لاعبيؽ فخيق عسؾمي الخجاؿ مؽ الشادي حجاىسا مسيدة وىؼ إستخجاـ طخيقة صجؽ التسايد بيؽ مجسؾعتيؽ إختبارات بالإ قاـ الباحث بحداب صجؽ
ويٍ َفظ يدخًع  عُت01ححج ( َبؽئٍُ 8وهٍ انعُُت الاعخطلاعُت وعذدهى )والسجسؾعة الأخخى غيخ السسيدة  ( لاعبيؽ8الأىمي وعجدىؼ )

ختبارات القجرات البجنية قيج إ( يؾضح دلالة الفخوؽ بيؽ السجسؾعتيؽ السسيدة والغيخ السسيدة في 2ججوؿ ) ،وخبسج عُُت انبحث الأعبعُت انبحث
 البحث .
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 (5جدول )

 ًًُشح فٍاندلانخ انفزوق ثٍُ انًجًىػتٍُ انًًُشح وغُز 

 ختجبراد انجدَُخ والأداءاد انًهبرَخ انًزكجخ لُد انجحثالإ

 

 الاختجبراد و

 ًًُشحانانًجًىػخ غُز  انًجًىػخ انًًُشح دح انمُبصوح
 لًُخ )د(

 انًحظىثخ
انًتىطػ 

 انحظبثٍ

الاَحزاف 

 انًؼُبرٌ

انًتىطػ 

 انحظبثٍ

الاَحزاف 

 انًؼُبرٌ

 لىح انمجعخ 0
انعبرثخ انذراع  4.70 9.01 52.07 5.19 57.15 كجى 

غُز انعبرثخ انذراع  4.14 9.52 50.05 9.71 54.50 كجى 

فغ كزح غجُخ ػهٍ انحبئػد 9  1.15 5.95 02.57 5.25 21.94 ػدد 

 1.97 0.50 01.70 0.51 90.05 ػدد دفغ الأرض ثبنذراػٍُ 5

 4.00 1.41 4.05 1.45 5.41 طى تجبػد انمديٍُ جبَجب لألصٍ يدٌ 5

 0.92 1.27 04.42 1.70 09.50 ثبَُخ اختجبر star test نهزشبلخ 4

 0.07 1.14 05.51 1.10 09.12 ثبَُخ تحًم انظزػخ 1

 Vo2max 42.20 5.40 52.50 5.40 4.25 انتحًم اندورٌ انتُفظٍ 0

7 

 

 1.51 9.15 59.25 5.55 59.47 طى ألصٍ وثت ػًىدٌ

(7:5يتىطػ يحبولاد انىثت يٍ )  4.45 5.50 54.02 5.09 55.29 طى 

(05:2يتىطػ يحبولاد انىثت يٍ )  4.19 5.40 54.41 5.97 51.15 طى 

( 07:05تىطػ يحبولاد انىثت يٍ)ي  4.17 5.19 51.70 5.12 52.90 طى 

 1.05 0.24 95.17 0.01 07.55 % يؤشز انتؼت 

2 

 

 1.24 0.55 90.70 9.10 92.07 واد/كجى انمدرح انلاهىائُخ نهزجهٍُ

 1.20 9.21 54.59 9.90 91.05 % يؤشز انتؼت

 4.50 0.20 99.40 9.17 54.19 ػدد ػدد انعزثبد 01

 ػدد انطؼُبد 00
 1.21 0.59 09.57 0.05 07.70 ػدد انمدو انًٍُُ

 4.51 0.07 01.05 0.49 01.04 ػدد انمدو انُظزٌ

 1.12 9.01 59.41 5.50 59.94 درجخ دلخ أداء الأداءاد انًهبرَخ انًزكجخ  09

 9.041=  04ودرجات حخية  1.11قيسة "ت" الججولية عشج مدتؾى 
        

ختبػارات البجنيػػة والأداءات السياريػػة السخكبػة قيػػج البحػػث بػيؽ السجسؾعػػة السسيػػدة وجػػؾد فػػخوؽ ذات دلالػة إحرػػائية  فػػي الإ (4ؿ )يتزػح مػػؽ جػجو 
  ، مسا يعظي دلالة مباشخة عمي صجؽ تمػ الإختبارات. سسيدة لرالح السجسؾعة السسيدةالغيخ و والسجسؾعة 

 ثبات الإختبارات 3/5/2/2
 

ختبارات ثؼ إعادة تظبيقيا مخة أخخى ستخجاـ طخيقة تظبيق الإإختبارات البجنية والأداءات السيارية السخكبة قيج البحث بالإ قاـ الباحث بحداب ثبات
ستقخار ؾضح معامل الإي( 4التظبيق، وججوؿ )إعادة ساعة( بيؽ نتائج التظبيق و 09ستظلاعية، بفاصل زمشي ثلاثة أياـ )عمى عيشة الجراسة الإ

 ختبارات القجرات البجنية والأداءات السيارية السخكبة قيج البحث.إستظلاعية في وؿ والثاني لمعيشة الإبيؽ التظبيق الأ

ٌ0= ٌ9 = 7   
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 (4جدول )

 طتطلاػُخنهؼُُخ الإ وإػبدح انتطجُكثٍُ انتطجُك  الإرتجبغيؼبيم 

 ختجبراد انجدَُخ والأداءاد انًهبرَخ انًزكجخ لُد انجحثالإ فٍ

 

 

 انًتغُزاد و

وحدح 

 انمُبص
 إػبدح انتطجُك انتطجُك 

 لًُخ )ر(

انًتىطػ  انًحظىثخ

 انحظبثٍ

الاَحزاف 

 انًؼُبرٌ

انًتىطػ 

 انحظبثٍ

الاَحزاف 

 انًؼُبرٌ

 لىح انمجعخ 0
انعبرثخ انذراع  2.88 0.80 52.03 0.10 52.07 كجى 

غُز انعبرثخ انذراع  2.80 0.30 51.80 0.02 50.05 كجى 

ددػ دفغ كزح غجُخ ػهٍ انحبئػ 9  02.57 5.05 12.05 5.00 2.22 

 2.82 0.01 00.13 0.50 01.70 ػدد دفغ الأرض ثبنذراػٍُ 5

 2.20 2.35 3.21 2.30 4.05 طى تجبػد انمديٍُ جبَجب لألصٍ يدٌ 5

 2.81 2.20 03.00 2.28 04.42 ثبَُخ  اختجبر star test نهزشبلخ 4

 2.82 2.02 00.31 2.03 05.51 ثبَُخ تحًم انظزػخ 1

 انتحًم اندورٌ انتُفظٍ 0
Vo2ma

x 
52.50 5.31 02.00 5.0 2.80 

7 

 2.20 0.38 50.80 0.00 59.25 طى ألصٍ وثت ػًىدٌ

(7:5يتىطػ يحبولاد انىثت يٍ )  2.81 5.01 53.22 5.50 54.02 طى 

(05:2يتىطػ يحبولاد انىثت يٍ )  2.22 5.30 53.00 5.31 54.41 طى 

(07:05يتىطػ يحبولاد انىثت يٍ )  2.20 5.28 50.30 0.20 51.70 طى 

 2.88 0.20 00.13 0.23 95.17 % يؤشز انتؼت 

2 
 2.82 0.00 00.20 0.05 90.70 واد/كجى انمدرح انلاهىائُخ نهزجهٍُ

 2.81 5.20 53.58 0.20 54.59 % يؤشز انتؼت

 2.80 0.20 00.13 0.12 99.40 ػدد ػدد انعزثبد 01

 ػدد انطؼُبد 00
ًٍُانمدو انُ  2.20 0.52 00.32 0.50 09.57 ػدد 

 2.22 0.01 02.03 0.08 01.05 ػدد انمدو انُظزٌ

 2.82 0.80 50.05 0.10 59.4 درجخ دلخ أداء الأداءاد انًهبرَخ انًزكجخ  09

 2.020=  1ودسخبث حشَت  2.23قًُت "س" اندذونُت عُذ يغخىي 
 

فػي بػيؽ التظبيػق وإعػادة التظبيػق  0 ودرجػات حخيػة 1.11إحرائية عشج مدػتؾى معشؾيػة  ذات دلالةوجؾد علاقة إرتباطية  (1يتزح مؽ ججوؿ )
 مسا يعظي دلالة مباشخة عمي ثبات تمػ الإختبارات .الاختبارات البجنية والأداءات السيارية السخكبة قيج البحث، 

 

 (2)مخفق  تذريبات تحمم الأداء نلاعبي الاسكواش
 انتذريبات انمقترحةأسس وضع 

م(، خالد 4022م(، ياسر وجية قدوري، عمي حدن شاكر)4020مفتي إبراهيم حطاد)والجراسات الدابقة مثل  السخاجع بعض أراء خلاؿ مؽ
 والتى الخياضى التجريب فى م(4002، محمد نصر الدفراوي )مGunn chansrisukot (4000)م(،  جهين شيظداسيكهت 4020نعيم عمي )

تجريبات  وضع ومعاييخ أسذ بتحجيج الباحث قاـ ىجفو، وتحقيق التجريبى البخنامج وضع مع يتفق بسا بيا والاستعانة التجريب، أسذ تشاولت
 :التالية الشقاط فى تسثمت والتى تحسل الأداء السدتخجمة

 التجريبات السدتخجمة تظبيق فتخة تحجيج. 
 السؾضؾعة الأىجاؼ مع التجريبات السقتخحة ملاءمة. 
 ةالسدتخجم الامكانات تؾفيخ. 

ٌ = 7 
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  .الإىتساـ بأداء تجريبات الإطالة والسخونة فى بجاية الؾحجة التجريبية 
 الخجميؽ( لتحقيق أقرى إستفادة مسكشة. -الجحع  -مخاعاة مبجأ تكامل التجريبات )الحراعيؽ 
  .مخاعاة مبجأ التشؾع فى أداء التجريبات داخل الؾحجة التجريبية حتى لا يذعخ الشاشىء بالسمل 
 تجرج مؽ الديل إلى الرعب فى أداء تجريبات تحسل الأداء داخل الؾحجات التجريبية.مخاعاة مبجأ ال 
 .مشاسبة التسخيشات السختارة فى الؾحجة التجريبية مع قجرات أفخاد عيشة البحث 
 .إستخجـ الباحث طخيقة التجريب الفتخى مختفع الذجة 
 بيا. التجرج فى زيادة الأحساؿ التجريبية والتقجـ السشاسب  
 تذريباث تحمل الأداءىي محت

 شذة وحجم الحمل

 - 91%، كسا يتخاوح حجؼ الحسل السشاسب لمتجريبات ما بيؽ )011% : 01تتخاوح شجة الحسل السدتخجمة فى تجريبات تحسل الأداء ما بيؽ 
بيؽ السجسؾعات.  ث(21 -ث01)( مجسؾعات وفتخات الخاحة مؽ 6 - 2( تكخار فى السجسؾعة الؾاحجة، وأف تتخاوح السجسؾعات ما بيؽ )41

(02  :01) 
 

 تنفيذ تذريباث تحمل الأداءفتزاث 

فتخة مؽ بجاية فتخة الإعجاد الخاص والإعجاد لمسباريات تعظي تجريبات تحسل الأداء في ىحه الفتخات مع مخاعاة شجات وأحجاـ التجريبات في كل 
فتخة الإعجاد العاـ مع إجخاء بعض الإختبارات التى تحجد ذلػ حتي يكؾف والخاحات بيؽ السجسؾعات بذخط اف يكؾف اللاعب تؼ إعجادة جيجاً في 

 اللاعب مييئ بظخيقة جيجه لسؾاجية أعباء تجريبات تحسل الأداء مؽ الشاحية البجنية والفديؾلؾجية.
 الفتزة الزمنيت لتنفيذ تذريباث تحمل الاداء

( أسابيع 8ييخ إستخجاـ تجريبات تحسل الأداء بتظبيق التجريبات خلاؿ )قاـ الباحث وفقاً لمسخاجع والجراسات الدابقة والتى حجدت معا
( دقيقة مقدسة 61( وحجة تجريبية أياـ الدبت والأثشيؽ والأربع مؽ كل أسبؾع، وزمؽ الؾحجة التجريبية اليؾمية )94( مخات أسبؾعياً،بؾاقع )2بؾاقع )

دقيقة عمي مجار الأسابيع ويؾضح  0441( دقائق، بإجسالي دقائق01والختاـ )( دقيقة، 41( دقيقة، والجدء الخئيدى )01إلى جدء الإحساء )
 أسابيع. 8( التؾزيع الدمشى لسكؾنات الحسل لتجريبات تحسل الأداء السدتخجمة خلاؿ 6ججوؿ )
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 (2) جـدول
 قيد البحث لتدريبات تحطل الأداء الطدتخدمةالحطل  لطكهناتالزمظى  التهزيع

                                                                            
 الطتغيرات 

 
 سبهعلأا

 الحطل شدة الإحطاء

الراحة  فترة الحطل حجم
بين 

 الطجطهعات

 التدريبات الطدتخدمة
 

 الجزء
 تكرارات الختامى

مجطهعا
 ت

 ث22:  20 2 20:  20 متهسط ق20 الأول
2،4،2،2f.w 

2،4،2،2،2s.t 
 ق20

 ق20 الثانى
أقل من 
 الأقصي

 ث 20:  22 2 22:  20
0،1،2،2f.w 

  2،1،0،2،20،22 s.t 
 ق20

 ق20 الثالث
أقل من 
 الأقصي

 ث 20:  22 2 20: 20
2،1،0،1،2 f.w 

24،22،22،22،22،21 s.t 
 ق20

 ث 22:  20 2 20:  20 متهسط ق20 الرابع
2،4،2،2،2،2،1f.w 

20،22،40،42،44،42s.t 
 ق20

 قs.t 20 42،44،42،42،42 ث20:  22 2 22:  42 أقصي ق20 الخامس

 قs.t 20 22،22،21،20،22 ث20:  22 2 22:  40 أقصي ق20 الدادس

 ث 40:  20 2 22:  22 متهسط ق20 الدابع
2،2،2،1،0f.w 

2،4،2،2،2،44،42،42،42s.t 
 ق20

 ث20:  20 2 22:  42 أقصي ق20 الثامن
2،1،0،2،20،42،42،42،40،

22s.t 
 ق20

 مجطهع
 الأزمظة

 ق420 ق 220 ق420

F.w                  تدريبات تحركات القدمين s.t   تدريبات تحطل الأداء الطهاري 
 خطوات إجراء انتجربة 

 تؼ تحجيج خظؾات إجخاء التجخبة عمى الشحؾ التالى:
 . بشادي الدىؾر الخياضيعب الإسكؾاش مكاف تظبيق البخنامج ىؾ ملا -

 ـ(. 9108 -ـ 9100يق البخنامج التجريبي السقتخح خلاؿ السؾسؼ التجريبي )تؼ تظب -

والإجخاءات  الخظؾاتالإختبارات والقياسات وكحلػ الأدوات والأجيدة اللازمة لمبحث وإختيار العيشة بعسػل بعض  تحجيجقاـ الباحث بعج  -
 وكانت تمػ الإجخاءات كسا يمى :  لمبحث والتى تدػاعج عػمى سيخ تجخبة البحث بظخيقة عمسية سميسة وصحيحة

 انقياس انقبهي .

ـ عمي ملاعب الاسكؾاش بشادي الدىؾر الخياضي 99/2/9100بإجخاء القياس القبمي لعيشة البحث يؾـ الجسعة السؾافق قاـ الباحث 
 .بسجيشة نرخ بالقاىخة

 . تذريباتتطبيق ان

ـ إلي يؾـ الدبت السؾافق 91/2/9100الأثشيؽ السؾافق  تؼ تظبيق تجريبات تحسل الأداء عمي عيشة البحث وذلػ مؽ يؾـ
 . ـ وذلػ عمي ملاعب نادي الدىؾر الخياضي بسجيشة نرخ بالقاىخة08/00/9100

 انقياس انبعذي .

ػ ـ وذل91/00/9100بعج الإنتياء مؽ تظبيق تجريبات تحسل الأداء قاـ الباحث بإجخاء القياس البعجي لعيشة البحث يؾـ الأثشيؽ السؾافق 
 . عمي ملاعب نادي الدىؾر الخياضي بسجيشة نرخ بالقاىخة
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 انمعانجات الإحصائية .

إجخاء السعالجػػات الإحرػػائية بػػ ىػػحا البحػث فػػياسػتخجمت  التػػيبعػػج جسػع البيانػػات وتدػػجيل القياسػات السختمفػػة لمستغيػػخات قػاـ الباحػػث 
الإحرػػػائي باسػػتخجاـ البخنػػامج  الآلػػيالقػػؾانيؽ الإحرػػائية وكػػحلػ الحاسػػب  جاـػخػػػخوض باستػفػػػال ةػحػػػؽ صػأكج مػػػتػػػجاؼ والػالسشاسػػبة لتحقيػػق الأىػػ

“SPSS” رتبػاط معامػل الإ، ختبػار دلالػة الفػخوؽ )ت(الستؾسط الحدابي، الإنحػخاؼ السعيػاري، الؾسػيط، معامػل الإلتػؾاء، إ : وتؼ حداب ما يمي
 .ندب التحدؽ، حداب أقل فخؽ معشؾي ، البديط )بيخسؾف(

 اننتائجعرض ومناقشة  4/0

 عرض اننتائج 4/1

 عـرض نتــائج انفرض الأول : 4/1/1

 (0جدول )

 دلانخ انفزوق ثٍُ يتىطػ َتبئج انمُبطٍُ انمجهٍ وانجؼدٌ 

 الاختجبراد انجدَُخ لُد انجحث فٍ انتجزَجُخ نهًجًىػخ  

 

 انًتغُزاد و

وحدح 

 انمُبص
 انجؼدٌانمُبص  انمُبص انمجهٍ

َظجخ 

 انتحظٍ%

 لًُخ )د(

انًتىطػ  خانًحظىث

 انحظبثٍ

الاَحزاف 

 انًؼُبرٌ

انًتىطػ 

 انحظبثٍ

الاَحزاف 

 انًؼُبرٌ

0 
لىح 

 انمجعخ

انعبرثخ انذراع  3.01 01.33 5.30 03.00 0.58 58.00 كجى 

غُز انعبرثخ انذراع  3.52 03.53 0.80 00.85 0.05 51.05 كجى 

 0.00 2.00 0.03 81.00 0.20 12.13 ػدد دفغ كزح غجُخ ػهٍ انحبئػ      9

 0.82 00.00 0.00 02.28 2.20 00.38 ػدد دفغ الأرض ثبنذراػٍُ  5

 3.10 08.82 2.38 5.12 2.01 3.55 طى تجبػد انمديٍُ جبَجب لألصٍ يدٌ 5

 0.80 00.00 2.81 00.10 2.83 03.01 ثبَُخ  اختجبر star test نهزشبلخ 4

 0.28 00.01 2.00 00.03 2.12 00.32 ثبَُخ تحًم انظزػخ 1

 انتحًم اندورٌ انتُفظٍ 0
Vo2m

ax 
08.20 5.00 30.20 5.51 00.03 0.00 

7 

 3.30 00.12 5.01 02.38 0.80 55.50 طى ألصٍ وثت ػًىدٌ

(7:5يتىطػ يحبولاد انىثت يٍ )  3.00 05.80 5.00 05.20 5.00 53.00 طى 

(05:2يتىطػ يحبولاد انىثت يٍ )  3.18 01.53 0.00 03.05 5.12 53.85 طى 

يتىطػ يحبولاد انىثت يٍ 

(07:05)  
 3.20 52.20 0.35 08.00 0.03 51.28 طى

 3.22 08.50 0.28 02.51 0.05 00.23 % يؤشز انتؼت 

2 
 0.52 00.55 0.02 08.00 0.10 00.82 واد/كجى انمدرح انلاهىائُخ نهزجهٍُ

 0.03 02.20 0.00 01.23 0.00 50.20 % يؤشز انتؼت

 9.910=  00 ودرجات حخية 1.11لية عشج مدتؾى قيسة "ت" الججو 
نتائج القياسػيؽ القبمػي والبعػجي لمسجسؾعػة التجخيبيػة ولرػالح القيػاس البعػجي متؾسط ( وجؾد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ 0يتزح مؽ ججوؿ )

 .ختبارات البجنية قيج البحثالإ في
 
 
 
 
 
 
 
 

ٌ = 09   



 إَهبة صبثز إطًبػُم إطًبػُم 

 

  ديدسبخمجمة تظبيقات عمؾـ الخياضة ) 9102)                                                                                                  167

 
 
 
 عـزض نتــائج الفزض الثاني : 4/1/2

 (7جدول )

 نخ انفزوق ثٍُ يتىطػ َتبئج انمُبطٍُ انمجهٍ وانجؼدٌ نهًجًىػخدلا

  الأداءاد انًهبرَخ انًزكجخ لُد انجحث فٍ انتجزَجُخ  

 

 انًتغُزاد و

وحدح 

 انمُبص
 انجؼدٌانمُبص  انمُبص انمجهٍ

َظجخ 

 انتحظٍ%

 لًُخ )د(

انًتىطػ  انًحظىثخ

 انحظبثٍ

الاَحزاف 

 انًؼُبرٌ

انًتىطػ 

 انحظبثٍ

زاف الاَح

 انًؼُبرٌ

 3.28 01.00 0.05 02.50 0.00 05.28 ػدد ػدد انعزثبد 0

 

9 
 ػدد انطؼُبد

 3.00 00.33 0.32 03.20 0.01 00.38 ػدد انمدو انًٍُُ

 0.82 01.80 0.00 05.00 0.50 02.32 ػدد انمدو انُظزٌ

 0.10 00.03 5.08 52.85 0.00 50.13 درجخ دلخ أداء الأداءاد انًهبرَخ انًزكجخ  5

 9.910=  00 ودرجات حخية 1.11قيسة "ت" الججولية عشج مدتؾى 
نتائج القياسػيؽ القبمػي والبعػجي لمسجسؾعػة التجخيبيػة ولرػالح القيػاس البعػجي متؾسط ( وجؾد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ 8يتزح مؽ ججوؿ )

 الأداءات السيارية السخكبة قيج البحث. في
 مناقشة اننتائج 4/2

 اقشة نتائج انفرض الأول من 4/2/1

 القهة العضمية وتحطل القهة )قهة القبضة لمذراع الضاربة والغير ضاربة، دفع كرة طبية عمي الحائط، دفع الأرض بالذراعين(أولًا : 
)قػؾة  ؾة العزػميةالقػختبػار إ( وجؾد فخوؽ دالػة إحرػائية بػيؽ متؾسػظي القياسػيؽ القبمػي والبعػجى لمسجسؾعػة التجخيبيػة فػي 0أعيخت نتائج ججوؿ )

 1290)  عمي التؾالي حيث بمغت قيسة )ت( السحدؾبةالقبزة لمحراع الزاربة والغيخ ضاربة، دفع كخة طبية عمي الحائط، دفع الأرض بالحراعيؽ( 
يػجؿ عمػي مسػا   (،92910) 1211في القياس )القبمي/البعػجي( وىػي قػيؼ أكبػخ مػؽ قيسػة "ت" الججوليػة عشػج مدػتؾى  ( 6209،  4204،  1221، 

 ، وبشدب تحدؽ بمغت بيؽ متؾسظي القياسيؽ القبمي والبعجى لرالح القياس البعجي اً وجؾد فخوؽ دالة إحرائي
(00211  ،01221  ،2269  290200 ). 

ؽ في السكؾنات نتائج التحدؽ في متغيخات القؾة العزمية والقجرة العزمية بعج إستخجاـ تجريبات تحسل الأداء والتى أدت إلي التحدي الباحث د ويع
ت البجنيػػة الأساسػػية مثػػل القػػؾة العزػػمية والستسثمػػة فػػي قػػجرات بجنيػػة خاصػػة مثػػل تحسػػل القػػؾة والقػػجرة العزػػمية لمظػػخؼ العمػػؾي والدػػفمي حيػػث تسيػػد 
لقػػؾة تػػجريبات تحسػػل الأداء مػػؽ مدػػػ السزػػخب لمػػحراع الزػػاربة وعسػػل ضػػخبات خياليػػة فػػي تحخكػػات القػػجميؽ مسػػا يػػؤثخ بالإيجػػاب عمػػي إرتفػػاع ا

 العزمية لمحراع الزاربة وتشؾيع شجات التجريب كسا يحجث في مجسل السباراة بظخيقة عمسية مشاسبة لمسخحمة التجيبية لعيشة البحث.
 

القؾة العزمية مؽ أىؼ العشاصخ البجنية لسا ليا مؽ تأثيخ كبيخ في السجاؿ أف  م(4000) عبد العزيز الظطر وناريطان الخظيبويؤكج ذلػ 
فالعزلات ىى التى تتحكؼ في حخكة الجدؼ مؽ إنقباض وإنبداط وكمسا كانت العزلات قؾية كمسا كانت الإنقباضات أكثخ فاعمية الخياضي 

خد أقل حيث أف ىحا يديج مؽ محرمة القؾة وبالتالي تديج الدخعة والقجرة والخشاقة وكحلػ يتؼ التقجـ بكثيخ مؽ السيارات وتؤدي إلي أف يكؾف الف
 (61:  2بة في كافة الأنذظة الخياضية برفة عامة.)تعخضاً للإصا

 
أف القجرة العزمية لمحراعيؽ تتحدؽ نتيجة تحدؽ مدتؾيات القؾة والدخعة والتحسل مجتسعة في تجريبات تحسل  م(4020) خالد نعيم عميويؤكج 

ة في وزف الكخة والسدافة البيشية بيؽ اللاعب والحائط الأداء البجني والياري والخظظي حيث يدتظيع اللاعب التغمب عمي مقاومة دفع الكخة والتسثم
ي لأكبخ عجد مؽ السخات، وأف اللاعب الحي يجفع وزف الجدؼ الؾاقع عمي الحراعيؽ لأكبخ عجد مؽ السخات مع لسذ الكفيؽ يتظمب تعاوف بيؽ أقر

 (94:  6قؾة وأقري سخعة ولأطؾؿ فتخة مسكشة خلاؿ زمؽ التأثيخ. )

ٌ = 09   



 إَهبة صبثز إطًبػُم إطًبػُم 

 

  ديدسبخمجمة تظبيقات عمؾـ الخياضة ) 9102)                                                                                                  168

 الطرونة اً : ثاني
 

تجبػددد ) السخونػػةختبػػار إ( وجػػؾد فػػخوؽ دالػػة إحرػػائية بػػيؽ متؾسػػظي القياسػػيؽ القبمػػي والبعػػجى لمسجسؾعػػة التجخيبيػػة فػػي 0أعيػػخت نتػػائج جػػجوؿ )

فػي القيػاس )القبمي/البعػجي( وىػي قػيؼ أكبػخ مػؽ قيسػة "ت" الججوليػة عشػج  (5.76حيػث بمغػت قيسػة )ت( السحدػؾبة ) (انمديٍُ جبَجب لألصٍ يددٌ
، وبشدبة تحدؽ بيؽ متؾسظي القياسيؽ القبمي والبعجى لرالح القياس البعجي اً (، مسا يجؿ عمي وجؾد فخوؽ دالة إحرائي92910) 1211مدتؾى 
 .% بعج إستخجاـ تجريبات تحسل الأداء98282بمغت 

 
مو داخػل تػجريبات تحسػل الأداء والتػى إلػي تػجريبات السخونػو السدػتخج ي الباحث ىحه الفخوؽ السعشؾية بيؽ متؾسظي القياسػيؽ القبمػي والبعػجيد ويع

مثػل كثػخة التػجريبات التػى يؾجػج بيػا طعشػات  بشؾعيػة الأداء السيػارى  تػجريبات السخونػة كاف الإىتساـ بيا قبػل بجايػة التػجريبات وبعػج التػجريبات وربػط
ج البحث وذلػ بدبب أداء ىحه الظعشات قبل السيارات قيرتقاء بسدتؾى إلى الإ أدي لسخونة الحؾض والخكبة وخاصة في تجريبات تحخكات القجميؽ

 .اي ضخبة
ىحا بالإضافة إلي أنيا  ،لمخياضة أف السخونة تعتبخ أساس لإتقاف الأداء الفشي م(4002عمي فهطي البيك وعطاد الدين عباس )ويؤكج ذلػ 

ة بيا التى يجب أف يتؼ تشسيتيا وتظؾيخىا لأنيا كسا أف لكل رياضة تجريبات السخونة الخاص عامل أماف لؾقاية العزلات والأربظة مؽ التسدقات،
 (89:  00بسثابة ممح الظعاـ لعسمية التجريب وبجونيا يفقج اللاعب أداء السيارة الحخكية.)

 ثالثاً : الرشاقة
 (StarTest)خشاقة الختبار إ( وجؾد فخوؽ دالة إحرائية بيؽ متؾسظي القياسيؽ القبمي والبعجى لمسجسؾعة التجخيبية في 0أعيخت نتائج ججوؿ )

( ، مسا 92910) 1211في القياس )القبمي/البعجي( وىي قيؼ أكبخ مؽ قيسة "ت" الججولية عشج مدتؾى  (6284حيث بمغت قيسة )ت( السحدؾبة )
 .%06244وبشدبة تحدؽ بمغت  بيؽ متؾسظي القياسيؽ القبمي والبعجى لرالح القياس البعجي اً يجؿ عمي وجؾد فخوؽ دالة إحرائي

 
إلػي تػجريبات تحسػل الأداء التػى تتكػؾف جسيعيػا مػؽ تػجريبات الخشػاقة  ي الباحث ىحه الفخوؽ السعشؾية بيؽ متؾسظي القياسيؽ القبمػي والبعػجيد ويع

والتػى تتسثػػل فػي الجػػخي الإرتػجادي فػػي السمعػب وتػػجريبات الشجسػة مػػؽ مشظقػة التسخكػػد إلػي جسيػػع أركػاف السمعػػب وتػجريبات تحخكػػات القػجميؽ التػػى 
 في مزسؾنيا عمي تجريبات الخشاقة.  تحتؾي 

 
رتباطيػا الؾثيػػق أف الخشػاقة مػؽ القػجرات البجنيػػة الخاصػة التػى تػختبط بالقػجرات البجنيػة الأخػخى بالإضػافة لإ (م4002)" عصـام عبـد الخـال "ؤكػجوي

حداس ستخخاء والإوالتؾافق والقجرة عمى الإنديابية الأداء الحخكى إبالأداء الحخكى الخاص بالشذاط السسارس، حيث أنيا تكدب الفخد القجرة عمى 
 (18:  01) العؾامل ضخورية لأي نذاط رياضى. ىحه تجاىات والسدافات وكلالدميؼ للأداء والإ

 رابعاً : تحطل الدرعة
)تحسػل ل الدخعة تحسختبار إ( وجؾد فخوؽ دالة إحرائية بيؽ متؾسظي القياسيؽ القبمي والبعجى لمسجسؾعة التجخيبية في 0أعيخت نتائج ججوؿ )

فػي القيػػاس )القبمي/البعػجي( وىػػي قػيؼ أكبػػخ مػؽ قيسػػة "ت" الججوليػة عشػػج  (6228حيػث بمغػػت قيسػة )ت( السحدػػؾبة )الدػخعة للاعبػي الاسػػكؾاش( 
تحدؽ  ، وبشدبةبيؽ متؾسظي القياسيؽ القبمي والبعجى لرالح القياس البعجي اً ( ، مسا يجؿ عمي وجؾد فخوؽ دالة إحرائي92910) 1211مدتؾى 
 .%04260بمغت 

  
تحسػل الدػخعة وتحسػػل قػجرة الشاشػئ عمػي تغييػػخ  إلػي تػػجريبات تشسيػة ي الباحػث ىػحه الفػػخوؽ السعشؾيػة بػيؽ متؾسػظي القياسػػيؽ القبمػي والبعػجيد ويعػ

سمعػب وذلػػ لأف الإتجاة الستعجد أثشاء الجخي بأقري سخعة لسخات عجيجة والحرؾؿ عمي راحات ضئيمة التى يحتاجيا لاعب الاسكؾاش داخػل ال
ي اللاعب يتحخؾ في جسيع الإتجاىات والدوايا بدػخعة شػجيجة ويعػؾد إلػي نقظػة التسخكػد أيزػاً بأقرػى سػخعة ويكػخر ىػحا الأداء أثشػاء الشقظػة الػح

الإسػتسخار فػي دقائق عمي حدب قؾة السباراه وسيؾلتيا ولحلػ لابج مؽ وجؾد قاعجة لتحسل الدخعة عشج اللاعب كي يدتظيع  1يتخاوح بيؽ دقيقو و
 السباراة.
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في أف العلاقة بيؽ كل مؽ الدػخعة والقػؾة والتحسػل تػؤثخ دوراً ىامػاً فػي الؾصػؾؿ إلػي قسػة  م(4022خريبط وأبه العلا عبدالفتاح )ويؤكج ريداف  
الشذػاط التخررػي، مثػػل الأداء، لػحا فػإف الفيػؼ الجيػج لعلاقػة ليػحة الرػػفات بعزػيا بػبعض يدػاعج السػجرب عمػي تشسيػة تمػػػ الرػفات وفقػاً لشػؾع 

 (121:  0إرتباط القؾة بالتحسل يشتج عشيا تحسل القؾة، وإرتباط الدخعة بالتحسل يشتج عشيا تحسل الدخعة.) 
(  حيػث أكػج عمػي أف التػجريب بإسػتخجاـ تػجريبات مذػابيو لػلأداء السيػاري مػؽ م2221) طمحة حدام الـدين وخخـرون  كسا يتفق مع ىحة الشتائج 

 (921:  8ارات الخخكية والعزلات العاممة يؤدي إلي تشسية تحسل الدخعة وتحسل الأداء. ) حدث القؾة والسد
 
أف تحسل الدخعة مؽ القجرات البجنية الزخورية لأنيا عبارة عؽ عشرخ مخكب مؽ الدخعة والتحسل  م(4024) أبه العلا أحطد عبد الفتاح ؤكجوي

 (919:  0).عة ولأكثخ عجد مؽ السخات مع تأخيخ عيؾر التعبوتسكؽ اللاعب مؽ تكخار الجخي الدخيع لسدافات متشؾ 
 

 خامداً : التحطل الدوري التظفدي
التحسػػل الػػجوري ختبػػار إ( وجػػؾد فػػخوؽ دالػػة إحرػػائية بػػيؽ متؾسػػظي القياسػػيؽ القبمػػي والبعػػجى لمسجسؾعػػة التجخيبيػػة فػػي 0أعيػػخت نتػػائج جػػجوؿ )

 1211يػػػاس )القبمي/البعػػػجي( وىػػػي قػػػيؼ أكبػػػخ مػػػؽ قيسػػػة "ت" الججوليػػػة عشػػػج مدػػػتؾى فػػػي الق (4299حيػػػث بمغػػػت قيسػػػة )ت( السحدػػػؾبة )التشفدػػػي 
، وبشدػػبة تحدػػؽ بمغػػت بػػيؽ متؾسػػظي القياسػػيؽ القبمػػي والبعػػجى لرػػالح القيػػاس البعػػجي اً ( ، مسػػا يػػجؿ عمػػي وجػػؾد فػػخوؽ دالػػة إحرػػائي92910)

09201%. 
وندػػب التحدػػؽ الحادثػػة إلػػي تػػجريبات التحسػػل اليػػؾائي السختبظػػة  والبعػػجيي الباحػػث ىػػحه الفػػخوؽ السعشؾيػػة بػػيؽ متؾسػػظي القياسػػيؽ القبمػػي د ويعػػ

بالاسكؾاش السققششػة مػؽ حيػث الذػجة والحجػؼ والكثافػة حيػث لكػل نذػاط رياضػي طػخؽ وأسػاليب خاصػة بػو تختمػف عػؽ غيخىػا مػؽ الألعػاب الأمػخ 
رة اللاعب عمي الأداء في غياب الأكدجيؽ وبالتػالي يحػجث الحي يحجث تحدؽ في أنغسة الظاقة والإنديسات وأف متغيخات التحسل تعتسج عمي قج

( 8تكيف في زيادة حجؼ الألياؼ العزمية ونذاط الإنديسات وىحا ماحجث بعج تجريبات التحسل حيث تحدؽ جسيع متغيخات التحسل بعج نياية اؿ )
 .أسابيع

ابيػاً فػي الحػج الأقرػى لإسػتيلاؾ الأكدػجيؽ حيػث أف العزػلات أف تجريبات التحسل اليؾائي تؤثخ إيج م(4002) محمد نصر الدفراوى ويؤكج ذلػ 
لاتدتظيع الإستسخار في العسل العزمي بجوف الأكدجيؽ أكثخ مؽ عذخة ثؾانى ولكؽ مسكؽ أف يدتسخ العسػل العزػمي لأكثػخ مػؽ دقيقػة فػي حالػة 

أنػو كمسػا زادت شػجة العسػل زادت سػخعة إسػتيلاؾ  إستسخار إمجاد العزلات بالأكدػجيؽ عػؽ طخيػق نقمػو مػؽ الػخئتيؽ إلػي العزػلات العاممػة حيػث
لاؾ الأكدجيؽ مسا يجؿ عمي أف زيادة الحج الأقرى لإستيلاؾ الأكدجيؽ تتشاسب طخدياً مع الأداء البجني حيث أنو كمسا زاد الحج الأقرى لإستي

 (  090:  06الأكدجيؽ زادت قجرة الفخد عمي الأداء البجني والسياري. )
                                                                       

نسػؾ مدػتؾى تحسػل القػجرة والقػجرة اليؾائيػة واللاىؾائيػة أف  فػي مGunn chansrisukot (4000)جـهين شيظداسـيكهت  الشتائج مػع وتتفق ىحه
جدة بكفػاءة مػع القػجرة عمػي السحافغػة عمػي دقػة ومؤشخ التعب تديج مػؽ فاعميػة الأداء السيػاري والخظظػي ويدػتظيع اللاعػب أداء الزػخبات الستعػ

 الزخبات ويدتظيع اللاعب أف يؤدي طؾؿ وقت السباراة دوف تعب وىحا ماتدببة تجريبات تحسل الأداء وتجريبات التحسل اليؾائي واللاىؾائي.
(91 :60) 

 سادساً: تحطل القدرة لمرجمين )تكرار الهثب العطهدي(
تكخار الؾثب العسؾدي ختبار إدالة إحرائية بيؽ متؾسظي القياسيؽ القبمي والبعجى لمسجسؾعة التجخيبية في  ( وجؾد فخوؽ 0أعيخت نتائج ججوؿ )

حيػػث إنحرػػخت جسيػػع قػػيؼ )ت( السحدػػؾبة  فػػي القيػػاس )القبمي/البعػػجي( حيػػث كانػػت جسيػػع قػػيؼ )ت( السحدػػؾبة أكبػػخ مػػؽ قيسػػة )ت( الججوليػػة
بػيؽ  اً ( ، مسػا يػجؿ عمػي وجػؾد فػخوؽ دالػة إحرػائي92910) 1211"ت" الججوليػة عشػج مدػتؾى وىي قػيؼ أكبػخ مػؽ قيسػة  (1224( و )1212مابيؽ)

، ويتزػػح أيزػاً أف متؾسػػظات القياسػات البعجيػػو الخاصػو بشتػػائج إختبػار تكػػخار الؾثػػب متؾسػظي القياسػػيؽ القبمػي والبعػػجى لرػالح القيػػاس البعػجي
"، متؾسط 02:  2"، متؾسط محاولات الؾثب مؽ"  8:  4محاولات الؾثب مؽ "  العسؾدي والتي تقاس )بالدشتيستخ()أقري وثب عسؾدي، متؾسط

"( جسيعيػػا تػػدداد، ومؤشػػخ التعػػب الػػحي يقاس)بالشدػػبة السئؾيػػة %( يقػػل وىػػحا مؤشػػخ لحػػجوث ندػػب تحدػػؽ بػػيؽ 08:  04محػػاولات الؾثػػب مػػؽ" 
 القياسات القبمية والبعجية ولرالح القياسات البعجية.
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وؿ وجؾد ندب تحدؽ بيؽ القياسيؽ القبمي والبعجي في نتائج إختبار تكخار الؾثب العسؾدي  قيج البحث ولرالح القياس كسا يتزح مؽ نفذ الجج
%( يمييا نتيجة متؾسط 21.19" حيث بمغت ندبة التحدؽ )08:  04البعجي، وكانت أعمي ندبة تحدؽ في نتيجة متؾسط محاولات الؾثب مؽ "

" بشدػػػػبة تحدػػػػؽ بمغػػػػت 8:  4%( ويمييػػػػا نتيجػػػػة متؾسػػػػط محػػػػاولات الؾثػػػػب مػػػػؽ "90.21تحدػػػػؽ بمغػػػػت ) " بشدػػػػبة02:  2محػػػػاولات الؾثػػػػب مػػػػؽ "
 %(.08.26%( يمييا نتيجة مؤشخ التعب بشدبة تحدؽ بمغت) 90.02%( يمييا نتيجة أقري وثب عسؾدي حيث كانت ندبة التحدؽ )92.86)
 

تحسل القؾة السسيدة بالدخعة والتى تؾجػج فػي تػجريبات تحخكػات القػجميؽ، والتػي ويعدي الباحث التحدؽ الحادث في ىحه الشتائج إلي تكخار تجريبات 
وضعت عمي أسذ عمسية مع مخعاة كلًا مػؽ الذػجة والحجػؼ وفتػخات الخاحػة، حيػث أف ىػحه الرػفة البجنيػة تختمػف عػؽ بػاقي الرػفات البجنيػة فػي 

ريبات أدي إلػي حػجوث تكيػف لػجي اللاعبػيؽ وبالتػالي تػأخيخ عيػؾر التعػب تشسيتيا مؽ حيث الذجة والحجؼ وفتخات الخاحة، كسا أف تكخار ىحه التج
 لجييؼ.

 
 جيػدةللأ تكيػف حػجوث لػىتسخيؽ يؤدي إ يأ تكخار فأ" يب الخياضي التجر  الستعارؼ عسمية في مؽأنو  م (4002رشيد )  دروش عطار و يحكخ
 محدؾبة تجريبية بجخعات تعظى ومعقجة مخكبة ة تسخيشاتبالدخع السسيدة ةالقؾ  تحسل صفة تتظمب السبجأ ىحا مؽ وإنظلاقاً  "اللاعب لجدؼ الؾعيفية
 لاجيدة ةيوالسؾرفؾلؾج ةيؾلؾجيالفدالتغيخات  مؽ نؾع يخافقو الرفو ىحه عمى بيفالتجر  ،التعب حالة الى بويوقخ  الإرتجاؿ عؽ جةيبع ومقششو ومشغسو
 (  99:  09. ) الجدؼ واعزاء

 
إلي أف الإستسخار في التجريب يديج قجرة الخياضي عمي الأداء وتحسل التعب بالخغؼ مؽ عخوؼ نقص  م (4024)  أبه العلا عبدالفتاحكسا يذيخ 

 (24:  0الأكدجيؽ ) 
 سابعاً: القدرة اللاههائية لمرجمين 

القػػجرة اللاىؾائيػػة تبػػار خإ( وجػػؾد فػػخوؽ دالػػة إحرػػائية بػػيؽ متؾسػػظي القياسػػيؽ القبمػػي والبعػػجى لمسجسؾعػػة التجخيبيػػة فػػي 0أعيػػخت نتػػائج جػػجوؿ )
حيػػث كانػػت قػػيؼ )ت(  فػػي القيػػاس )القبمي/البعػجي( لمػخجميؽ ومؤشػػخ التعػػب حيػث كانػػت جسيػػع قػػيؼ )ت( السحدػؾبة أكبػػخ مػػؽ قيسػة )ت( الججوليػػة

 اً إحرائي( ، مسا يجؿ عمي وجؾد فخوؽ دالة 92910) 1211وىي قيؼ أكبخ مؽ قيسة "ت" الججولية عشج مدتؾى  (6241( و )6222السحدؾبة ىي)
، ويتزػح أيزػاً مػؽ نفػذ الجػجوؿ أف نتػائج القػجرة اللاىؾائيػة لمػخجميؽ والتػي تقػاس بيؽ متؾسظي القياسػيؽ القبمػي والبعػجى لرػالح القيػاس البعػجي

السئؾية %( يقل بػ)الؾات/ كجؼ( تدداد، ومتؾسظات القياسات البعجيو الخاصو بشتائج مؤشخ التعب لمقجرة اللاىؾائية لمخجميؽ والحي يقاس )بالشدبة 
 وىحا مؤشخ لحجوث ندب تحدؽ بيؽ القياسات القبمية والبعجية ولرالح القياسات البعجية.

 
ج كسا يتزح مؽ نفذ الججوؿ وجؾد فخوؽ في ندب التحدؽ بيؽ القياسيؽ القبمػي والبعػجي فػي نتػائج القػجرة اللاىؾائيػة لمػخجميؽ ومؤشػخ التعػب  قيػ

%( ويمييػػا نتػػائج مؤشػخ التعػػب لمقػػجرة 94.22انػػت أعمػي ندػػبة تحدػؽ فػػي نتػػائج القػجرة اللاىؾائيػػة بشدػبة )البحػث ولرػػالح القيػاس البعػػجي، ، و ك
%(، ويخجع الباحث التحدؽ الحادث في ىحه الشتائج إلي تكخار تجريبات تحسل الأداء والتى يؾجج 02.26اللاىؾائية لمخجميؽ بشدبة تحدؽ بمغت )

لخجميؽ، والتػي وضػعت عمػي أسػذ عمسيػة كسػا أف تكػخار ىػحه تػجريبات تحخكػات القػجميؽ والخشػاقة والظعشػات بيا تجريبات لتحسل القجرة لمحراعيؽ وا
 الكثيخه قبل وبعج كل الزخبات أدت إلي حجوث تكيف لجي اللاعبيؽ وبالتالي تأخيخ عيؾر التعب لجييؼ.

 
العسل في إطار انتاج الظاقة اللاىؾائيػة والتػي  ىقجرة العزمة عمالقجرة اللاىؾائية تعشي إلي أف  م (2222بهاء الدين إبراهيم سلامه ) و يذيخ 

تحسػػل نقػػص الأكدػػجيؽ وزيػػادة قػػجرة تمػػػ  ىؽ بذػػجة قرػػؾى، ويتظمػػب ذلػػػ كفػػاءة فػػي قػػجرة العزػػلات عمػػ9ث حتػػي 21تتػػخاوح مػػا بػػيؽ أقػػل مػػؽ 
 ( 042: 09) ستخجاـ نغؼ الظاقة اللاىؾائية وتحسل زيادة اللاكتيػ.إ ىالعزلات عم

 
في أف تجريبات تحسل القجرة أدت إلػي  مGunn Chansrisukot (4000)جهين شيظداسيكهت نتائج الجراسة الحالية مع نتائج دراسة  وأتفقت

 ( 46: 91تحدؽ في كلًا مؽ تحسل القجرة والقجرة اللاىؾائية ومؤشخ التعب. )
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تحسػػل أداء  فػػى البعػػجى القيػػاس لرػػالح والبعػػجى القبمػػى اسالقيػػ بػػيؽ إحرػػائياً  دالػػة فػػخوؽ  تؾجػػج وبػػحلػ يتحقػػق الفػػخض الأوؿ والػػحي يػػشص عمػػي"
 الحراعيؽ والخجميؽ وبعض الرفات البجنية الخاصة للاعبي الاسكؾاش".

  ثانيمنالشت نتائج الفزض ال 4/2/2

حسػػل ودقػػة أداء تختبػػار إ( وجػػؾد فػػخوؽ دالػػة إحرػػائية بػػيؽ متؾسػػظي القياسػػيؽ القبمػػي والبعػػجى لمسجسؾعػػة التجخيبيػػة فػػي 8أعيػػخت نتػػائج جػػجوؿ )
(، عػػجد طعشػػات القػػجـ اليسشػػي 1228) فػػي عػجد الزػػخبات حيػث بمغػػت قيسػػة )ت( السحدػػؾبة بعػض الأداءات السياريػػة السخكبػػة للاعبػػي الاسػػكؾاش

قيسػة في القياس )القبمي/البعجي( وىي قػيؼ أكبػخ مػؽ  (6200(، دقة أداء الأداءات السيارية السخكبة )4282(، عجد طعشات القجـ اليدخي )1209)
بػيؽ متؾسػظي القياسػيؽ القبمػي والبعػجى لرػالح القيػاس  اً ( ، مسػا يػجؿ عمػي وجػؾد فػخوؽ دالػة إحرػائي92910) 1211"ت" الججوليػة عشػج مدػتؾى 

 البعجي.
قياس كسا يتزح مؽ نفذ الججوؿ وجؾد فخوؽ في ندب التحدؽ بيؽ القياسيؽ القبمي والبعجي في نتائج الإختبار السياري  قيج البحث ولرالح ال

%( ويمييػػا نتػػائج عػػجد الزػػخبات بشدػػبة تحدػػؽ بمغػػت 90.80البعػػجي، و كانػػت أعمػػي ندػػبة تحدػػؽ فػػي نتػػائج عػػجد طعشػػات القػػجـ اليدػػخي بشدػػبة )
%( ويمييػا نتػائج دقػة الأداءات السياريػة السخكبػة بشدػبة تحدػؽ 96.11%( ويمييا نتائج عػجد طعشػات القػجـ اليسشػي بشدػبة تحدػؽ بمغػت )90.09)

 %(.94.41بمغت )
إلػي التظػؾر الحػادث فػي القػجرات البجنيػة الخاصػة مثػل تحسػل القػجرة  ي الباحث ىحه الفخوؽ السعشؾية بػيؽ متؾسػظي القياسػيؽ القبمػي والبعػجيد ويع

تحسػل  العزمية لمحراعيؽ والخجميؽ والسخونة والخشاقة والتحسل الجوري التشفدي وتحسل الدخعة حيث تظؾرت ىحه القػجرات بدػبب إسػتخجاـ تػجريبات
ات الأداء والتي تذتسل عمي جسيع الرفات البجنية الدابق ذكخىا وأدت إلي كفاءة اللاعب وتتزح ىحا مؽ خلاؿ الإختبار السياري مؽ قؾة الزخب

 وتكخارىا أثشاء الإختبار وكحلػ دقة الزخبات حتى مع مؾاجية التعب الحي يتعخض لو اللاعب في نياية الإختبار.
 

الأداء والتى تؼ ادائيا في جسيػع أنحػاء السمعػب وضػعت اللاعػب فػي جسيػع مؾاقػف المعػب السختمفػة بحيػث يختػار اللاعػب  كسا أف تجريبات تحسل
السباراه  الزخبات والأداءات السيارية السشاسبة لظبيعة السؾقف، وبدبب شجة الأداءات السيارية في السباراه ونتيجة تكخار ىحه الأداءات عمي مجار

ي الحراع الزاربة كانت تجريبات الزخب الخيالي في تحخكات القػجميؽ ولعػجد معػيؽ وبذػجات مختمفػة ومقاومػة وزف السزػخب والتى تسثل عبئ عم
أدت إلي تحدؽ بذكل كبيخ في الأداءات السيارية، كسا تختبط بعض الزػخبات مثػل الزػخبات السدػتقيسة والعكدػية إلػي قػؾة الزػخب حتػي تكػؾف 

في السمعب مسا يرعب عمي السشافذ ردىا مع تجريبات السخونة والخشاقة السيسة جػجاً ليػة الزػخبات ونتيجػة  الزخبات عسيقة وفي أماكؽ محجدة
تكػخار ىػحه الزػخبات فػي تػجريبات تحسػل الأداء أدي إلػػي تحدػؽ واضػح نػخاه فػي نتػائج الإختبػػار السيػاري، كسػا أف الزػخبات الجانبيػة تحتػاج إلػػي 

الزخبات مػؤثخه ويرػعب ردىػا مػؽ السشػافذ وىػحا مػاتؼ مػؽ خػلاؿ ربػط تػجريبات تحخكػات القػجميؽ  مخونة في مفرل الحؾض والجحع حتي تكؾف 
ت الجانبية بالسخونو وتجريبات تكخار الؾثب وتجريبات القجرة اللاىؾائية لمخجميؽ والتى تجخل مع تجريبات تحسل الأداء والتى أدت إلي تظؾيخ الزخبا

التػى تحتػػاج إلػػي قػػؾة مسيػػدة بالدػخعة مػػؽ لحغػػة الإنظػػلاؽ وحتػػي الؾصػؾؿ إلػػي الكػػخة وعسػػل فتحػػة برػؾرة ممحؾعػػة، كسػػا أف الزػػخبات السدػػقظة و 
 البخجل لمقجميؽ والشدوؿ لمكخه خاصة في السمعب الأمامي أدي إلي تحدؽ في ىحه السيارة مع زيادة في دقة ىحه السيارة.

 
ثػؤثخ عمػي الأداءات السياريػة بدػػبب عػجـ قػجرة الػحراع الزػاربة لسقاومػػة  وبرػؾرة عامػة نتيجػة زيػادة اعبػػاء المعػب عمػي اللاعػب فػي السبػػاراة والتػى

ي التعب الشاتج عؽ طؾؿ مجة السباراة خاصة في السباريات الشيائية والتى تكؾف ذات شجات عالية وراحات ضئيمة تدبب في إرىاؽ اللاعػب البػجن
سياري في تجريبات تحسل الأداء مع تجريبات التحسل الجوري التشفدي أدت والسياري ولحلػ كانت تجريبات الزخب الخيالي والزخب أثشاء الأداء ال

يدتظيع  إلي تحدؽ كبيخ في الأداءات السيارية  ومقاومة التعب لمحراع الزاربة ولمخجميؽ وزيادة درجات الجقة في الأماكؽ السؤثخه في السمعب مسا
 اللاعب إمتلاؾ زماـ السباراة.
أف تجريبات تحسل الأداء تعسػل عمػي تحدػؽ وتظػؾيخ الزػخبات الأماميػة والخمفيػة خاصػة  م(4020الد نعيم عمي)خوتتفق ىحة الشتائج مع دراسة 

 (90:  6في الأشؾاط الأخيخة والتى يكؾف فييا اللاعب قج أوشػ عمي نفاذ طاقتو مسا يؤثخ عمي عسق الزخبات وعمي دقة ىحه الزخبات.)
 

أنو كمسا تحدشت القجرات البجنية الخاصة بشؾع الخياضة السسارسة وتحدػؽ الحػج الأقرػي م( 4021)يم، محمد احطد محمد، إبراهيم حامد إبراهويؤكج 
 ( 20:  04لإستيلاؾ الأكدجيؽ كمسا تحدشت الزخبات الأمامية والخمفية وتحدشت دقة ىحة السيارات بذكل كبيخ.)
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فػي أف تػجريبات تحسػل الأداء تعسػل عمػي تظػؾيخ جسيػع الرػفات  م(4000جـهين شيظداسـيكهت )وأتفقت نتائج الجراسة الحالية مع نتػائج دراسػة 

البجنية الخاصة وبالتالي تعسل عمي تظؾيخ الأداء السياري ودقة الزخبات حتي وإف كاف اللاعب تحت ضغط السشافذ تكؾف ضػخباتة مػؤثخة وإف 
مسا يقترج في الجيج السبػحوؿ عميػو مػؽ تكػخار الزػخب كاف تحت تأثيخ نقص الأكدجيؽ أو التعب يعسل بكفاءة ويحاوؿ أف تكؾف ضخباتة مؤثخه 

 (48: 91الؾاقع عمي الظخؼ العمؾي أو تكخار الظعشات الؾاقعو عمي الخجميؽ.)
 

إلي أف اللاعػب الػحي يحرػل عمػي نتػائج أكبػخ فػي الإختبػارات التػي تقػيذ تحسػل الأداء  Resser & Baherم ( 4002ريدر وباهر ) ويخي 
 (41:  92خار في الأداء لفتخة طؾيمة مع قمة الأخظاء الفشية والأخظاء القانؾنية لمعبة.) يكؾف قادراً عمي الإستس

 
إلي أف الإستسخار في التجريب يديج قجرة الخياضي عمي الأداء وتحسل التعب بالخغؼ مؽ عخوؼ نقص  م (4024أبه العلا عبدالفتاح ) كسا يذيخ 

 (24:  0الأكدجيؽ. )
 

أف بخنػامج تحسػل الأداء السقتػخح قػج أثسػخ عػؽ تقػجـ فػي مدػتؾى الأداء السيػاري بعػج السجيػؾد للاعبػيؽ  م(4002) اوى محمد نصر الـدفر ويؤكج ذلػػ 
ية بذكل كبيخ مسا يجؿ عمي أف اللاعب يدتظيع أف يدتسخ بشفذ مدتؾى الأداء السياري مؽ أوؿ السباراة حتى آخخ السباراة كسا تؾجج علاقة طخد

 (66: 06داء السياري حيث أنو كمسا تؼ تشسية تحسل الأداء يكؾف لو تأثيخ إيجابي عمي الأداء السياري. )ابيؽ تشسية تحسل الأداء والأ
 الإستنتاجاث والتىصياث 5/0

 الإستنتاجاث 5/1

 :تسكؽ الباحث مؽ التؾصل إلى الإستشتاجات  التالية
خ ممحػػؾظ فػػي بعػػض القػػجرات البجنيػػة الخاصػػة مثػػل )السخونػػة أسػػابيع للاعبػػي الاسػػكؾاش إلػػي تظػػؾي 8تػػؤدي تػػجريبات تحسػػل الأداء لسػػجة  1/0/0

 والخشاقة وتحسل القؾة وتحسل الدخعة(.
 أسابيع للاعبي الاسكؾاش إلي زيادة معجؿ الحج الأقري لإستيلاؾ الأكدجيؽ. 8تؤدي تجريبات تحسل الأداء لسجة  1/0/9
 داء في السدتؾى السياري والخظظي.أسابيع إلي رفع كفاءة الأ 8تؤدي تجريبات تحسل الأداء لسجة  1/0/2
أسابيع إلي تحدؽ دقة الزخبات في الأداءات السيارية السخكبة مثل ) الزخبات السدتقيسة والعكدية  8تؤدي تجريبات تحسل الأداء لسجة  1/0/4

 والجانبية والسدقظة(.
ثب العسؾدي والقجرة اللاىؾائية لمخجميؽ ومؤشخ التعب لػجي أسابيع إلي تحدؽ في إختبارات تكخار الؾ  8تؤدي تجريبات تحسل الأداء لسجة  1/0/1

 العيشة قيج البحث.

 وجؾد علاقة طخدية بيؽ تحسل الأداء والسدتؾي السياري والخظظي. 1/0/6
 انتوصيات 5/2

 .تؾعية السجربيؽ واللاعبيؽ بتجريبات تحسل الأداء وإدراجيا في الإعجاد الخاص والسياري والخظظي 1/9/0
الإىتساـ بإستخجاـ إختبارات يق إختبار تحسل ودقة الأداءات السيارية السخكبة ليتعخؼ السجرب عمي الحالة البجنية والسيارية للاعبيؽ و تظب  1/9/9

آخػػػخي لتقيػػػيؼ الأداءات السياريػػػة السخكبػػػة لشاشػػػئي الاسػػػكؾاش والتػػػى تعتسػػػج فػػػي محتؾاىػػػا عمػػػي قيػػػاس قػػػجرات بجنيػػػة خاصػػػة أثشػػػاء الأداء 
 السياري.

 ضخورة تفعيل دور تجريبات تحسل الأداء في السجاؿ الخياضي برفة عامة ومجاؿ الاسكؾاش برفة خاصة. 1/9/2
 إجخاء السديج مؽ البحؾث التى ليا علاقة بتحسل الأداء عمي عيشات آخخي وأعسار مختمفة مؽ لاعبي الاسكؾاش. 1/9/4
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 يهطص انجحث

 

 ىاعتدرَجبد تحًم الأداء ػهٍ ثؼط انمدراد انجدَُخ والأداءاد انًهبرَخ نلاػجٍ الاطك تأثُز
حأثُش إعخخذاو حذسَببث ححًم الأداء عهٍ حطىَش ححًم أداء انزساعٍُ وانشخهٍُ وبعض انصفبث انبذَُت والأداءاث انًهبسَت إنً َهذف انبحث 

عخخذاو ئيٍ خلال انخصًُى انخدشَبٍ ب عخخذو انببحث انًُهح انخدشَبٍ ورنك نًُبعبخه نُىع وطبُعت هزا انبحثانخبصت نلاعبٍ الاعكىاػ، إ

عُت 01خخُبس عُُت انبحث ببنطشَقت انعًذَت يٍ َبؽئٍ الإعكىاػ نهًشحهت انغُُت ححج ئوقبو انببحث ب، قُبعٍُ انقبهٍ وانبعذٌ نهًدًىعت انىاحذةان
أهى  كىعُهت ندًع انبُبَبث، وكبَج لأداء انًهبسٌا ، وإعخخذو انببحث الإخخببساث انبذَُت وإخخببس( َبؽئ00انشَبضٍ وعذدهى ) ضهىسيٍ َبدٌ ان

أعببُع إنٍ سفع كفبءة الأداء فٍ انًغخىي انًهبسٌ وانخططٍ وكزنك حطىَش يهحىظ فٍ بعض انقذساث  8انُخبئح حؤدٌ حذسَببث ححًم الأداء نًذة 

 انبذَُت انخبصت يثم )انًشوَت وانشؽبقت وححًم انقىة وححًم انغشعت(.
 

Effect of performance training exercises on some physical abilities and performances Skills for squash 

players 

 
The researcher used the experimental method to suit the type and nature of this research through experimental 

design using the tribal and remote measurements of one group. The researcher chose the research sample in 

the way deliberate is one of the oldest squash pioneers of the under-17 age group of Al-Zuhour Sports Club. 
The researcher used physical tests and tested skill performance as a means of collecting data. and the most 

important recommendations for 8 weeks to raise the efficiency of performance in the skill and tactical level as 

well as a significant development in some physical capabilities (such as flexibility, agility and carry power 
and carry speed). 

 



 

 

 


