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 أ.م.د/ خالد عبد العزٌز

 لة تطبٌقات علوم الرٌاضٌة مج
 0202 مارس المائة وسبعةالعدد 

 تأثٌر برنامج تدرٌبً مقترح باستخدام تدرٌبات الاثقال على بعض الخصائص البدنٌة والمهارٌة للاعبً الاسكواش

 .أ.م.د/ خالد عبد العزٌز 
 

  المقدمة ومشكلة البحث :
تتطلب أي رياضة أن يمتاز ممارسييا وخاصة المستويات العالية بالأداء البدني والمياري العالي حيث يتضح 
من خلال تحليل الأداء في ىذه الرياضة أن نجااح الأداء يحتااج إلار سارلأة الأداء ساواء فاي تحرقاات التادمين لتحتيا  

المقان المناسب لاساتتبال أو رد القارات أ أو فاي أداء الضاربات المختللأاة الأمار الاذي إمقانية تواجد اللالأب دائماً في 
لا يمقن تحتيتو إلا من خلال توافر لأنصر التوة بصلأة لأامة حيث أن اغلب ميارات الضرب تعتمد لألار واوة وسارلأة 

:  5المضاارب والقاارة   أداء الضااربات فااي نلأااس الوواات وىااو ومااا يعاارة بالتاادرة وخاصااة بااذل واادرة باسااتخدام أداء وىااي
345.) 

تطاور لألام التاادريب الرياضاي بلأضال الدراسااات والأبحااث العلمياة التاي بااملت الجواناب المختللأاة ل لأااداد ولتاد 
الطااب الرياضااي ممااا أدت إلاار تطااور الأداء و  الخططاايو  العتلاايو  النلأساايو  اللأنااي والمياااريو  الرياضااي قالجانااب الباادني

 .( 4:  32مذىل في مختلة الأنبطة الرياضية  الرياضي لألر مر السنين ببقل مطرد و 

والتدريب بالأثتال ظل لسنوات لأديدة يرتبط ببعض الملأاىيم الخاطئة لالأتتاد الرياضيون بأنو يؤدت إلر تيابس 
العضاالات ونتااص المرونااة و التوافاا  العضاالي العصاابي والتااأثير ساالبياً لألاار بعااض الميااارات الحرقيااة أ ولقاان قباالأت 

الحديثااة لأاان لأاادم صااحة ىااذه الملأاااىيم وأصاابح التاادريب بالأثتااال يحتاال دوراً ىاماااً فااي باارام  التاادريب الأبحاااث العلميااة 
 . (75:  32الموجية لإلأداد اللالأبين في مختلة الأنبطة الرياضية  

وتاادريبات الأثتااال لأدياادة ومتنولأااة ووديمااة واادم الإنسااان وجاارت العااادة لألاار اسااتخدام تاادريبات المتاومااة لتنميااة 
لعضليةأ قما أصبح من المعروة أن استخدام ىذه التدريبات يؤدت إلار تنمياة التادرة العضالية والسارلأة والتحمال التوة ا

ىاااذا بالإضاااافة لألااار زياااادة النوماااة العضااالية والمساااالأدة لألااار تجناااب الإصاااابات والمساااالأدة لألااار احتلأااااظ العضااالات 
لأثتاال فاي نلأاس الأوضااع التاي يتخاذىا اللالأاب بوظائلأيا في الألأمار المتتدماةأ ويضاية أناو لاباد مان أداء تادريبات ا

 . (47:  23في أداء ميارات لعبتو  

التدريب بالأثتال يبتمل لألر الأبقال المختللأة من تمرينات المتاوماة المتويارة والتاي تطبا  بالأثتاال الحارة أو و 
 .( 267 : 21أجيزة الأثتال ومازالت الدراسات تجرت لتتنين استخدامو فر برام  الأنبطة المختللأة  

وتاادريب الأثتااال التتلياادي وضااً أساساااًاً لتنميااة التااوة العضاالية ووااد تأقااد فعاليتااو لتحتياا  ىااذا الواارض وبمااا أن 
 .( 3: : 23التوة ترتبط ارتباطً وثيتاً بالتدرة العضلية وتنميتيا وبالتالي يؤدت إلر التأثير في الأداء الديناميقي  
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قبيرة فر برام  الإلأداد البدنيأ قما أنو لأبارة لأن برنام  للتمرينات يختلة والتدريب بالأثتال أصبح لو أىمية 
 لأن البرام  التتليدية التي تعتماد لألار وزن الجسام وذلاك لإمقانياة زياادة المتاوماة مماا يزياد مان فعالياة التنمياة العضالية

 41 : 4 ). 

لألار إحاداث تويارات جساميو ظاىرياة فتاط بال والتدريب بالأثتال يقسب الأفراد اللياوة البدنية وفوائده لا تتووة 
أنيا تقسب الأفاراد الثتاة باالنلأس فار التعامال ماً اوخارين وتحساين مساتوت الطاواةأ وتزياد مان وادرة الأفاراد لألار العمال 
وفااار العدياااد مااان أنباااطة الحيااااة اليومياااة وقاااذلك ياااؤدت     إلااار زياااادة واااوة وتحمااال العضااالات وزياااادة قلأااااءة الجياااازين 

 . (2:  :3  ي وتحسن النومة   العضليةالعضلي والعصب

يسامح و أ  والأثتال الحرة ليا فوائد متعددة من أىميا أنيا وليلة التقاالية يسايل التعامال معياا والمحافظاة لأليياا
تساالأد فار مباارقة العضالات المثبتاة و  تستخدم فر لأادد قبيار ومتناوع مان التادريباتو أ  بإمقان التنويً فر ويمة الثتل

 .( :6 : 23تثير الدوافً لدت الرياضيين وغير    الرياضيين  و أو المسالأدة 

وتتميز رياضة الاسقواش الحديثة في السرلأة العالية في الأداء نتيجة التوييار الاذي طارأ لألار ووانينياا أ حياث 
تم ماؤخرا توييار نظاام العاد فاي الباوط أ إذ قاان تساعة نتااط ماً لأادم إحاراز نتطاة إلا فاي حالاة حصاول اللالأاب لألار 

( نتطة ويحصال اللالأاب لألار نتطاة مبابارة لأناد حصاولو لألار الإرساال أ مماا أدت ذلاك 22الإرسال أ وأصبح اون  
إلر اختصار زمن البوط مً زيادة بدة المنافسة أ وتحتاج الاسقواش إلر صلأات بدنياة خاصاة وغالباا ماا يميزىاا لأان 

البدنيااة الخاصااة للالأااب داخاال الملعااب وأىميااا وااوة  بتيااة الألعاااب بااان نتيجااة المباااراة تعتمااد ببااقل قبياار لألاار اللياوااة
الااذرالأين وساارلأتيا فااي أداء الضااربات المختللأااة . فااامتلاك اللالأااب التااوة القافيااة فااي إرجاااع القاارات إلاار الجاازء الخللأااي 
لملعب الاسقواش يمنحو فرصة التتدم لألر المنافس مان خالال أبعااده لأان منتصاة الملعابأ وان ضارب القارة بسارلأة 

لط الضوط لأليو مما يجبره لألر أداء ضربات ضعيلأةأ وذلك يتم من خالال الضاربات الطاائرة الساريعةأ حياث قبيرة يس
 ( .36:  4إن إتتان اللالأب الضربات الطائرة والمستتيمة تمنحو فرص اقبر لللأوز في المباراة  

يتمتً اللالأب بتدر  فتختلة أنواع المتاومات الخارجية طبتا لنوع الرياضة أ فلأي رياضة الاسقواش يجب أن
قافي من التوة في لأضلات الرجلين لتمقنو من دفً الجسم في اتجاىات مختللأة وبسرلأة أ وأيضا يحتاج إلر ووة 
جيدة في الذرالأين ليتمقن من أداء ضربات ووية وسريعة قي يسلط الضوط لألر المنافس أ ويحتاج أيضا التوة في 

أثناء ضرب القرة أ من ىنا يتضح  بان التوة نسبية في رياضة  لأضلات رسغ اليد لأحقام السيطرة لألر المضرب
 (.226:  39الاسقواش  
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ومن خلال ما سب  يتضح للباحث أىمية البرام  التدريبية التائمة لألي استخدام الأثتال وما لو من ودرة لأالياة 
الأداء الميااري وتعمال لألار لألر تحسين مستوي الأداء المياري أ حيث أن البرام  المتننة تاؤدي إلار تحساين مساتوي 

زيااادة واادرة العضاالات لألاار الوصااول إلاار أفضاال مسااتوي أداء ليااا وماان ثاام التاادرة لألاار أداء التاادريبات المياريااة لألاار 
 البقل الأمثل .

ولعبة الاسقواش قويرىا من الرياضات الاخري تحتاج إلر ىذا النوع من البرام  التدريبية المنظماة لزياادة وادرة 
لوصول إلر أفضل المستويات الرياضية وتحتي  المطلوب منيم لألر أقمل وجو وتتضي لألر العتبات اللالأبين لألر ا

التي ود تعترضيم أثناء لأملياة التادريب وتتلال مان نسابة الإصاابات التار يمقان أن يتعرضاوا لياا أ قماا أن تلاك البارام  
تتنين الأحمال التدريبية ليم وزيادة ودرتيم ليا دور قبير وفعال فر الوصول باللالأبين إلر مستويات متتدمة من خلال 

 لألر تنلأيذ التدريبات الخاصة بيم لألر أقمل وجو .

فااالبرام  التدريبيااة المتننااة والمسااتندة لألااي تاادريبات الأثتااال والمعاادة وفتاااً لنسااس العمليااة لااو أحساان اسااتولالو 
ساتويات فار أداء المياارات الخاصاة بجانب الب  البادني ساوة ياؤدي إلار الوصاول بلالأباي الاساقواش إلار أفضال الم

باللعبة وزيادة ودرتيم فر الأداء المياري والخططي أ وىذا من الأمور اليامة فر لعبة الاسقواش نظرا لأنياا تعتماد فار 
الب  الأول لألر الأداء البدني الأمثل وتأثيرىا لتحتي  الأىداة المنوطة من اللعباة وقاذلك لألاي البا  الثااني المتمثال 

ءات المياريااة الخططيااة أ وماان ثاام وجااب لألاار الماادربين والمساائولين لأاان الحرقااة الرياضااية الاىتمااام بااالبرام  فااي الادا
 التدريبية المتننة لما ليا من اثر فعال لألر الارتتاء بمستوي اللالأب ومن ثم الارتتاء برياضة الاسقواش لأامة .

صااور فاار وضااً باارام  متننااة للالأبااي وماان خاالال خباارة الباحااث ولأملااو فاار مجااال التاادريب وجااد أنااو يوجااد و
الاسااقواش ممااا يااؤدي إلاار لأاادم الوصااول إلاار اللأرمااة الرياضااية أثناااء مرحلااة المنافسااات أ حيااث أن التاادريب الرياضااي 

 المتنن لو دور بالغ الأىمية فر تطوير أداء اللالأب والوصول إلر أفضل المستويات الرياضية .

وث التااار أجريااات فااار ىاااذا المجاااال وجاااد الباحاااث نااادرة فااار ومااان خااالال إطااالاع الباحاااث لألااار الدراساااات والبحااا
الدراسات التر رقزت لألر وضً برام  تدريبية للالأبي الاسقواش أ مما استثارة دافعية الباحاث لوضاً برناام  تادريبي 

 باستخدام الأثتال والتعرة لألر تأثيره لألر المتويرات البدنية والميارية لدي لالأبي الاسقواش . 
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 هدف البحث : 
ييدة البحث الحاالي إلار تصاميم برناام  تادريبي باساتخدام تادريبات الأثتاال والتعارة لألار تاأثيره لألار بعاض 

 الخصائص البدنية والميارية للالأبي الاسقواش .

 البحث : فروض 
 اوتية :لأروض ضً الباحث اليفر ضوء ىدة البحث 

وفاار اتجاااه الخصااائص البدنيااة فاار  ويااد البحااث توجااد فاارو  دالااة إحصااائياً بااين التياااس التبلااي والبعاادي للمجمولأااة -2
 .التياس البعدي 

وفار اتجااه الخصاائص الميارياة فار  وياد البحاث توجد فارو  دالاة إحصاائياً باين التيااس التبلاي والبعادي للمجمولأاة -3
 .التياس البعدي 

 المصطلحات المستخدمة فً البحث : 

 : البرنامج

تأ الطريتة والأنبطة والوسائل المصاحبة وأسااليب التتاويم ىو خطو لأامو للتدريب ويتضمن الأىداةأ المحتو 
 35  ::. ) 

 برنامج التدريب :

ىااو مجمولأااة التمرينااات التاار تحتوييااا السااالأة التدريبيااة ولا يتصااد بيااا المعناار الزمنااي     داخاال إطااار المااني  
 ( .58:  23 الموضوع للعملية التعليمية لتحتي  اليدة الموضوع للنباط الذت يتوم بو    اللأرد 

 : Weight Training Programبرنامج التدريب بالأثقال 

ىااو نظااام للتاادريب يتضاامن أداء مجمولأااة ماان التمرينااات تااؤدت بالأثتااال الحاارة أو ماقينااات الأثتااال أو أجياازة 
 الباااملالأثتااال وفاا  بااروط تتعلاا  بالأحمااال التدريبيااة المناساابة لتطااوير الصاالأات البدنيااة فااي إطااار البرنااام  التاادريبي 

 32  :556) . 

 

 المتغيرات البدنية :
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ىااي مجمولأااة الصاالأات البدنيااة الخاصااة التاار تااؤثر فاار مسااتوي أداء الميااارات الحرقيااة أثناااء ممارسااة رياضااة 
 . (6:  :2 الاسقواش 

 الأداء المهاري : 

تثبيتيااا حتاار تعلاام الميااارات الحرقيااة التااي يسااتخدميا اللأاارد فااي غضااون المنافسااات الرياضااية ومحالااة إتتانيااا و 
 ( .214:  25يمقن تحتي  ألألر مستويات  

 الدراسات السابقة : 
( بعنوان " تأثٌر برنامج للتدرٌب الوظٌفً على تحركات القدمٌن للاعبً الاسككوا  00( )0222دراسة " مصطفى أحمد مصطفى عبد الله " ) .2

." 
التحمك  الاكاع علكى بعكا وظكارئ الكررتٌن و عالٌكة امدار المىكار  لكد  ( بعنوان " تكأثٌر تنمٌكة 0( )0226دراسة " أحمد سمٌر المنجً " ) .0

 لاعبً الإسكوا  ".
( بعنكوان " تكأثٌر تكدرٌبات ااصكة علكى مسكتو   اركد المرونكة و اعلٌكة أدار بعكا المىكارات  كى 26( )0226دراسة " غفران جما  بكدٌر " ) .3

 رٌاضة الإسكوا  ".
نوان " تأثٌر تدرٌبات ماتلفة الشدة للتحم  اللاهوارى على بعا المتغٌرات الوظٌفٌة والمىارٌة ( بع05( )0226دراسة " هنار على الملٌجى" ) .4

 للاعبً الاسكوا  ".
( بعنككوان " تككأثٌر برنككامج تككدرٌبً مقتككرا علككى بعككا المتغٌككرات البدنٌككة والمىارٌككة للاعبككً 5( )0224دراسككة " أٌمككن ناصككر السككوٌفً " ) .5

 الإسكوا  " .
القكوة  -السرعة الحركٌة  -( بعنوان " برنامج تدرٌبً مقترا لتطوٌر تحملات امدار02( )0223د اللطً الد روا  " )دراسة " محمد نصر عب .6

  ى ضور أهدائ متورعة وتأثٌرها على مستو  الانجاز للاعبً الاسكوا  ".
مسكتو  أدار الضكربات اممامٌكة والالفٌكة ( بعنوان " برنامج تدرٌبً لتنمٌة الدركة وأثكرع علكى 2( )0226دراسة " أحمد حسن حسٌن عزت " ) .2

 المستقٌمة لناشئ الاسكوا  ".
( بعنوان " تأثٌر برنامج تدرٌبً نوعى لعنصري القوة والمرونة علً سرعة المقذوئ  ً 2( )0223دراسة " االد عبد العزٌز أحمد حسٌن " ) .8

 مىارة الضربة اممامٌة للاعبً الاسكوا  ،.
( بعنوان " أثر برنامج مقترا للتدرٌب بامثقا  علكى  عالٌكة بعكا حرككات مجموعكة السكقوط علكى 9( )2992دراسة " صبر  على رطب " ) .9

 الرجلٌن للمصارعٌن الكبار " .
 

 اجراءات البحث : 
 منهج البحث : 

بإتباع القٌاس القبلً لمجموعة واحدة استادم الباحث المنىج التجرٌبً نظراً لملارمته لطبٌعة البحث الحالً باستادام التصمٌم التجرٌبً ل
 والبعدي لىا .

 البحث :وعينة مجتمع 
( 06والبالغ عددهم ) م0222/0228سنة للموسم الرٌاضً  22ٌتمث  مجتمع البحث  ً لاعبً الاسكوا  بنادي المنٌا الرٌاضً تحت 

 . ( لاعبٌن2لاعباً ، ورد رام الباحث بااتٌار عٌنة البحث بالطرٌقة العشوارٌة والبالغ روامىا )

 اعتدالية توزيع أفراد العينة :
لإٌجاد للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة رٌد البحث رام الباحث بإٌجاد المتوسط الحسابً والانحرائ المعٌاري والوسٌط ومعام  الالتوار 

 وضح ذلك .ٌ( 2، والمر ق )المتغٌرات البدنٌة والمىارٌة رٌد البحث التجانس بٌن أ راد العٌنة  ً ضور 
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( مما ٌشٌر 3-، 3( أي أنىا انحصرت ما بٌن )+2.52،  0.43-ما بٌن ) تٌن الضابطة والتجرٌبٌة رٌد البحثتراوحت معاملات الالتوار للمجموعـ 
 إلى أنىا تقع داا  المنحنى الاعتدالً وبذلك تكون العٌنة موزعة توزٌعاً اعتدالٌاً وٌتضح ذلك بمر ق المعاملات الاحصارٌة .

 انات :وسائل جمع البي
 الأجهزة والأدوات :  : أولاا 

 / ث1.12لتياس الزمن لأورب  Stop Watchسالأة إيتاة  -
 بريط وياس  لأورب سم( . -
 ملعب اسقواش .  -
 أثتال متنولأة الوزن . -

 صالة جمانزيوم . -

 :المتغيرات البدنية ثانياً : 

من خلال إطالاع الباحاث لألار الدراساات والبحاوث الساابتة توصال الباحاث إلار أىام الاختباارات البدنياة تتمثال  
 :فر 

 الوثب العريض من الثبات . -

 . الجري الزجزاجي -

 . الجري المقوقي -

 . ثني الجذع أماماً أسلأل -

 . الانبطاح المائل من الوووة -

 . ووة التبضة -

( خبااراء لاادييم خباارة لا تتاال لأاان 6الاختبااارت لألاار مجمولأااة ماان السااادة الخبااراء وواميااا  ووااد تاام لأاارض تلااك 
 ( سنوات فر المجال ومن خلال ذلك توصل الباحث إلر مناسبة تلك الاختبارات لطبيعة البحث .21 

 

 
 ة للاختبارات فً البحث الحالً : ٌالمعاملات العلم
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 الصدق : –أ 
من نفس مجتمع العٌنـة الاستطلاعٌة ذلك عن طرٌق تطبٌق المتغٌرات على و، التماٌز صدق لحساب صدق الااتبارات استادم الباحث 

لاعبٌن وتم تقسٌمىما الى مجموعتٌن و قاً للمستوي المىاري  ً رٌاضة الاسكوا  روام ك  مجموعة ( 8روامىا ) البحث ومن اارج العٌنة امصلٌة

 ( ٌوضح النتٌجة . 3وتم اٌجاد دلالة الفروق بٌن المجموعتٌن ، ومر ق المعاملات الاحصارٌة ) ،( لاعبٌن 4)

 الثبات : -ب 
لحساب ثبات الااتبارات أستادم الباحث طرٌقة التطبٌق وإعادة التطبٌق ، حٌث رام الباحث بتطبٌق الااتبارات على عٌنة من مجتمع 

( لاعبٌن ثم أعاد التطبٌق على نفس العٌنة ، وتم حساب معاملات الارتباط بٌن التطبٌقٌن امو  8روامىا )البحث ومن غٌر العٌنة امصلٌة للبحث 
 ( ٌوضح ذلك .4والثانً لإٌجاد ثبات هذع الااتبارات ، ومر ق المعاملات الاحصارٌة )

 :  المتغيرات المهاريةاً : لثثا
من خلال إطلاع الباحث لألر الدراسات والبحوث السابتة توصل الباحاث إلار أىام الاختباارات الميارياة تتمثال  

 :فر 

 دوة الضربة المستتيمة الأمامية . -

 دوة الضربة المستتيمة الخللأية . -

 سرلأة القرة . -

 ووة الضربة . -

خباارة لا تتاال لأاان لاادييم ( خبااراء 6ميااا  مجمولأااة ماان السااادة الخبااراء وواووااد تاام لأاارض تلااك الاختبااارات لألاار 
(  6أ ومرفا    مناسابة تلاك الاختباارات لطبيعاة البحاث  ومن خلال ذلك توصل الباحث إلارفر المجال ( سنوات 21 

 يوضح ذلك .

 
 ة للاختبارات فً البحث الحالً : ٌالمعاملات العلم

 الصدق : –أ 
من نفس مجتمع العٌنـة الاستطلاعٌة ذلك عن طرٌق تطبٌق المتغٌرات على و، التماٌز صدق لحساب صدق الااتبارات استادم الباحث 

لاعبٌن وتم تقسٌمىما الى مجموعتٌن و قاً للمستوي المىاري  ً رٌاضة الاسكوا  روام ك  مجموعة ( 8روامىا ) البحث ومن اارج العٌنة امصلٌة
 ( ٌوضح النتٌجة . 6، وتم اٌجاد دلالة الفروق بٌن المجموعتٌن ، والجدو  )( لاعبٌن 4)

 (  7جدول   

 دلالة اللأرو  بين اللالأبين المميزين وغير المميزين في رياضة الاسقواش 

 (9الاختبارات ويد البحث                           ن = فر                                     
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 متغيراتال

 غير المميزين

 ( 4) ن = 

 المميزين

 zقيمة  ( 4) ن = 

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 *3.25 36.11 7.36 22.11 3.86 دوة الضربة المستتيمة الأمامية

 *3.12 35.61 7.24 22.61 3.99 دوة الضربة المستتيمة الخللأية

 *3.25 36.11 7.36 22.11 3.86 سرلأة القرة

 *3.17 35.61 7.24 22.61 3.99 ووة الضربة

 (1.12** دال لأند مستوي    (1.16مستوي   * دال لأند

 ( ما يلي : 7يتضح من جدول  
بٌن ـ توجد  روق دالة إحصارٌاً بٌن اللاعبٌن الممٌزٌن وغٌر الممٌزٌن  ً رٌاضة الاسكوا   ً الااتبارات المىارٌة رٌد البحث ولصالح اللاع

 الممٌزٌن ، وهذا ٌعنً أن الااتبارات رادرة علً التمٌٌز بٌن المجموعات الماتلفة .  

 الثبات : -ب 
ث طرٌقة التطبٌق وإعادة التطبٌق ، حٌث رام الباحث بتطبٌق الااتبارات على عٌنة من مجتمع لحساب ثبات الااتبارات أستادم الباح
( لاعبٌن ثم أعاد التطبٌق على نفس العٌنة ، وتم حساب معاملات الارتباط بٌن التطبٌقٌن امو  8البحث ومن غٌر العٌنة امصلٌة للبحث روامىا )

 ( توضح ذلك .2جدو  )والثانً لإٌجاد ثبات هذع الااتبارات ، وال
 (2جدو  )

 (8)ن = للااتبارات المىارٌة          معاملات الارتباط بٌن التطبٌقٌن امو  والثانً              

 متغيراتال
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

المتوسط  قيمة ر
 الحسابي

الانحراة 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراة 
 المعياري

 **3:.1 4:.1 6.11 1.94 5.99 المستتيمة الأماميةدوة الضربة 

 **3:.1 :1.9 5.86 3:.1 5.74 دوة الضربة المستتيمة الخللأية
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 **3:.1 :1.9 5.36 1.94 5.24 سرلأة القرة

 **2:.1 1.94 2.99 1.82 2.86 ووة الضربة

 (1.12** دال لأند مستوي    (1.16* دال لأند مستوي  
 ( ما ٌلً : 2ٌتضح من جدو  ) 

( وهى معاملات ارتباط دالة إحصارٌاً مما 2.90:  2.92ما بٌن )للااتبارات المىارٌة ـ تراوحت معاملات الارتباط بٌن التطبٌقٌن امو  والثانً 
 ٌشٌر إلى أن الااتبارات على درجة مقبولة من الثبات .

 : التدرٌبً المقترح برنامجالاا : رابع

 : الهدف من البرنامج

 المستوي البدني والمياري للالأبي الاسقواش من خلال تطبي  البرنام  التدريبي المتنن المتترح . رفً 

 اولًا : الأسس الخاصة :

 تحديد اليدة العام للبرنام  التدريبي . .2
 تحديد الأغراض اللأرلأية . .3
 اختيار التمرينات المناسبة للبرنام  . .4
 تمرينات ل حماء والإطالة . -أ 
 البدنية الخاصة .تمرينات للياوة  -ب 
 .للميارات ويد البحث تمرينات مبابية لطبيعة الأداء اللأني   -ج 
 تمرينات للتيدئة والاسترخاء. -د 
فتاارات الراحااة( وفتاااً لنسااس العلميااة للتاادريب  –الحجاام  –التقاارارات  –تطبياا  متوياارات حماال التاادريب  الباادة  .5

 الرياضي .
 الأداء الجيد .بث روح التنافس بين لأينة البحث وتبجيعيم لألر  .6
 استخدام طر  ووسائل التدريب المناسبة . .7
 استخدام وسائل التتويم للتعرة لألر مدت تتدم البرنام  . .8

 معايير للبرنام  :بعض الالباحث قما حدد 

 . التأقد من سلامة وصحة اللالأبين 
 . مرالأاة توافر مقان فسيح لتوفير لأامل الأمن والسلامة 
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 زمة لتنلأيذ البرنام  .توافر الأدوات والأجيزة اللا 

 . توفير الإسعافات الأولية لاستخداميا لأند الحاجة 

  مرالأااااة مبااادأ اللأااارو  اللأردياااة لقااال لالأاااب ولاااذا وضاااً البرناااام  التااادريبي المتتااارح بصاااورة فردياااة حياااث يقاااون حمااال
 التدريب مبنيا لألر اختبار الحد الأوصر لنداء لقل لالأب فر لأينة البحث .

  لتييئاة الجسام وتنبايط 71-51يتم تنلأيذ نباط الإحماء فر الوحدات التدريبية للبرنام  بحمل ىوائي بدتو من  %
 الدورة الدموية .

  لأادد الوحادات المطبتاة خالال البرناام   –يتم خلال تطبي  البرنام  التدريبي تثبيت قل من  زمن الوحادة التدريبياة
محتاوت الجازء الختاامي(  –محتوت الجازء الاساسار  –داد البدني العام محتوت جزء الإلأ –محتوت جزء الإحماء  –
. 

   الاثنين أ السبت أسابيً بواوً ثلاثة وحدات تدريبية فر الأسبوع أ وذلك بالتدريب أيام  21يستور  تطبي  البرنام
 من قل أسبوع .الأربعاء أ 

  :خطوات وضع البرنامج 

 التدريبي :تم إتباع الخطوات التالية لوضً البرنام  

المساااح المرجعاااي للمراجاااً والأبحااااث العلمياااة والدراساااات الساااابتة والمرتبطاااة برياضاااة الاساااقواش لتحدياااد أىااام  -
 المتويرات البدنية والميارية فر رياضة الاسقواش .

لأرض المتويارات البدنياة والميارياة فار الاساقواش لألار الساادة الخباراء لتحدياد أقثرىاا أىمياة بالنسابة للالأباي  -
 واش .الاسق

لأرض البرنام  التدريبي المتترح لألر مجمولأة من السادة الخبراء للتعرة لألر صاد  محتاوت البرناام  فيماا  -
وضً من أجلاو أ وقاذلك تحدياد الازمن القلار للبرناام  وزمان وحادة التادريب اليومياة ولأادد مارات التادريب فار 

 الأسبوع .
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 تصميم البرنامج :

وام الباحث بالإطلاع لألر المراجً العلمياة والدراساات المرتبطاة الخاصاة بالتادريب الرياضاي بصالأة لأاماة وتادريب  .2
بحياث يتناساب البرناام  ماً الاساقواش بصلأة خاصة وأيضاً المتاابلات العلمياة ماً الخباراء مان رياضاة الاسقواش 

 مستوت الحالة التدريبية والمرحلة السنية لعينة البحث .
باحااث بااإجراء التياسااات التبليااة لعينااة البحااث لمعرفااة مااواطن التااوة والضااعة بياادة التعاارة لألاار الجواناااب وااام ال .3

 الميارية ووضً النسب المئوية لأحمال التدريب .
 وام الباحث بعرض استمارة استطلاع رأت الخبراء في رياضة الاسقواش بيدة : .4

 ا مدة تنلأيذ البرنام  القلية .

 الأسبولأية .ا لأدد الوحدات 

 ا زمن الوحدة التدريبية .

 ا لأدد أسابيً الإلأداد العام .

 ا لأدد أسابيً الإلأداد الخاص .

 ا البدة العامة المتترحة للبرنام  .

 الخطة الكمية لمبرنامج التدريبي المقترح :

 ( أسابيً .21ا فترة البرنام  التدريبي المتترح  

 بواوً وحدة تدريبية يومياً . ( أيام4ا لأدد مرات التدريب في الأسبوع  

لتطااوير مقونااات اللياوااة البدنيااة الخاصااة  تحماال   Westcott ويستتتكوتيسااتخدم الباحااث البرنااام  اليرمااي لااا 
التااوة التصااوت( ويتقااون البرنااام  اليرمااي ماان ثلاثااة مجمولأااات لقاال تماارين أ وتقماان  –التااوة الممياازة بالساارلأة  –التااوة 

 الزيادة التدريجية للثتل نتص التقرارات.  فلسلأة ىذا البرنام  فر استخدام
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 :وذلك عمى النحو التالي 

  الأسبوع الأول :

% ماااان الثتاااال الااااذت يسااااتطيً اللالأااااب رفعااااو لماااارة واحاااادة 81% و 61% و 41أداء ثلاثااااة مجمولأااااات بثتاااال 
 لألر التوالي لقل تمرين من تمرينات الأثتال . 4أ  21أ  31وتقرارات 

 الأسبوع الثاني :

% ماااان الثتاااال الااااذت يسااااتطيً اللالأااااب رفعااااو لماااارة واحاااادة 81% و 61% و 41أداء ثلاثااااة مجمولأااااات بثتاااال 
 لألر التوالر لقل تمرين من تمرينات الأثتال .    6أ  26أ  36وتقرارات 

  الأسبوع الثالث :

% ماااان الثتاااال الااااذت يسااااتطيً اللالأااااب رفعااااو لماااارة واحاااادة 81% و 61% و 41أداء ثلاثااااة مجمولأااااات بثتاااال 
 لألر التوالر لقل تمرين من تمرينات الأثتال .    7أ  31أ  46رارات وتق

  الأسبوع الرابع :

% ماااان الثتاااال الااااذت يسااااتطيً اللالأااااب رفعااااو لماااارة واحاااادة 91% و 71% و 51أداء ثلاثااااة مجمولأااااات بثتاااال 
 لألر التوالر لقل تمرين من تمرينات الأثتال .   3أ  7أ  31وتقرارات 

   الأسبوع الخامس :

% ماااان الثتاااال الااااذت يسااااتطيً اللالأااااب رفعااااو لماااارة واحاااادة 91% و 71% و 51أداء ثلاثااااة مجمولأااااات بثتاااال 
 لألر التوالر لقل تمرين من تمرينات الأثتال .    4أ  8أ  36وتقرارات 

  الأسبوع السادس :
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% ماااان الثتاااال الااااذت يسااااتطيً اللالأااااب رفعااااو لماااارة واحاااادة 91% و 71% و 51أداء ثلاثااااة مجمولأااااات بثتاااال 
 لألر التوالر لقل تمرين من تمرينات الأثتال .   4أ  9أ  41ارات وتقر 

  الأسبوع السابع :

% ماااان الثتاااال الااااذت يسااااتطيً اللالأااااب رفعااااو لماااارة واحاااادة 6:% و86% و 61أداء ثلاثااااة مجمولأااااات بثتاااال 
 لألر التوالر لقل تمرين من تمرينات الأثتال .    2أ 4أ  21وتقرارات 

  الأسبوع الثامن :

% ماااان الثتاااال الااااذت يسااااتطيً اللالأااااب رفعااااو لماااارة واحاااادة 6:% و86% و 61مجمولأااااات بثتاااال أداء ثلاثااااة 
 لألر التوالر لقل تمرين من تمرينات الأثتال .   2أ  5أ  26وتقرارات 

  الأسبوع التاسع :

% ماااان الثتاااال الااااذت يسااااتطيً اللالأااااب رفعااااو لماااارة واحاااادة 6:% و86% و 61أداء ثلاثااااة مجمولأااااات بثتاااال 
 لألر التوالر لقل تمرين من تمرينات الأثتال .   2 أ  6أ  31وتقرارات 

   الأسبوع العاشر :

% ماااان الثتاااال الااااذت يسااااتطيً اللالأااااب رفعااااو لماااارة واحاااادة 6:% و86% و 61أداء ثلاثااااة مجمولأااااات بثتاااال 
 لألر التوالي لقل تمرين من تمرينات الأثتال .    2أ   4أ  21وتقرارات 

 تنفيذ قياسات البحث :

 القياس القبمي :

/  2/  5التجريبياااة وذلاااك ياااوم الأربعااااااااء الموافااا  ة الضابطاااااااة و مجمولأااالالباحاااث باااإجراء التيااااس التبلاااي ل واااام
 . م 3128
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 تنفيذ البرنامج المقترح :

م 3128/  2/  8وذلااك خاالال اللأتاارة ماان   وااام الباحااث بتطبياا  البرنااام  المتتاارح لألاار المجمولأااة التجريبيااة 
 .م 3128/   4/ 27وحتر

 البعدي :القياس 

 . م 3128/  4/ :2وذلك يوم السبت  التجريبيةتين الضابطة و مجمولألوام الباحث بإجراء التياس البعدي ل

 المعالجات الإحصائٌة : 
 استخدم الباحث الأساليب الإحصائية التالية لملائمتيا لطبيعة البحث وىي :

 ا المتوسط الحسابي . 

 ا الوسيط .

 ا الانحراة المعياري .

 ا معامل الالتواء . 

 ا معامل الارتباط .

 ا اختبار مان ويتني اللابارميتري .

 ا اختبار ويلقوقسون اللابارميتري .

 المئوية .التحسن  ا نسبة

( أ ولتاااد اساااتعان الباحاااث بالبرناااام  الإحصاااائي 1.12أ  1.16وواااد ارتضاااي الباحاااث مساااتويي دلالاااة مئوياااة  
Spss . وىو من ضمن البرام  الإحصائية الجاىزة 
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 أ.م.د/ خالد عبد العزٌز

 عرض النتائج ومناقشتها وتفسيرها :

 والذى ينص عمى : الأولت التحقق من صحة الفرض 

 . وفى اتجاه القٌاس البعديالخصائص البدنٌة فى  قٌد البحثتوجد فروق دالة إحصائٌاا بٌن القٌاس القبلً والبعدي للمجموعة 
 ( 8جدول ) 

 دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطي رتب القياس القبمي والبعدي 

 (7لممجموعة قيد البحث فى المتغيرات البدنية                )ن =                               

 متغيراتال

 البعدي القبمي

المتوسط  zقيمة 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 *3.54 39.11 5.11 3.42 1.11 1.11 3.18 الوثب العريض من الثبات

 *3.48 1.11 1.11 7.39 39.11 5.11 7.46 الجري الزجزاجي

 *3.57 39.11 5.11 61.25 1.11 1.11 59.25 الانبطاح المائل من الوووة

 *3.51 39.11 5.11 56.25 1.11 1.11 54.54 ووة التبضة

(1.12** دال لأند مستوي    (1.16لأند مستوي  * دال 

2.07

6.35

48.14

43.43

2.31

6.28

50.14

45.14

0

10

20

30

40

50

60

قوة القبضةالانبطاح المائل من الوقوفالجري الزجزاجًالوثب العرٌض من الثبات

قبلً بعدي

 

 ( 2بقل   
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 ( 9جدول ) 

 بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة قيد البحث التحسن المئوية نسبة 

 (7 )ن = المتغيرات البدنية                            في                                        

 متغيراتال
متوسط القياس 

 القبمي

متوسط القياس 
 البعدي

 التحسن%نسبة 

 %:22.6 3.42 3.18 الوثب العريض من الثبات

 %2.21 7.39 7.46 الجري الزجزاجي

 %5.26 61.25 59.25 الانبطاح المائل من الوووة

 %5:.4 56.25 54.54 ووة التبضة

 ( ما يلي ::أ  9يتضح من جدول  

ا توجد فرو  دالة إحصائياً بين متوسطي رتب التياس التبلي والبعدي للمجمولأة ويد البحث فار المتويارات البدنياة وفار 
 اتجاه التياس البعدي  .

مااا بااين  متوياارات البدنيااة ويااد البحااثالبااين التياااس التبلااي والبعاادي للمجمولأااة ويااد البحااث فااي  التحساانااا تراوحاات نساابة 
 .أ مما يدل لألر إيجابية البرنام  المتترح فر تحسين تلك المتويرات لدي العينة ويد البحث %( :%22.6 : 2.21 

ويرجاااً الباحاااث ذلاااك إلااار أن البااارام  التدريبياااة المعااادة إلأاااداداً ساااليم والمتنناااة والتااار ترالأاااي الأحماااال التدريبياااة 
ل تعماال لألاار رفااً مسااتوي اللالأبااين باادنياً أ فااالبرام  التدريبيااة الموضااولأة بالأساالوب العلمااي وخاصااة تاادريبات الأثتااا

الساليم ىاي التار تاؤدي إلار زياادة وادرات اللالأاب ومياراتاو وتعمال لألار اساتمرارية التحساين المساتمر لاو وزياادة وادراتيا 
 لألر إنجاز الألأمال التدريبية لألر أقمل وجو .
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 أ.م.د/ خالد عبد العزٌز

تدريبات الأثتال تعمل لألاي تطاوير لأناصار اللياواة البدنياة العاماة والخاصاة برياضاة فالبرام  التر تستند لألر 
الاسااقواش تااؤدي إلاار زيااادة واادرات اللالأااب لألاار الوصااول إلاار أفضاال أداء باادني يمقاان ماان خلالااو تحتياا  الأىااداة 

حت  ذلك إلا من خلال المرتبطة بعملية التدريب والوصول إلر أفضل اللأرم الرياضية لأند ابتراقو فر البطولات ولن يت
 برام  تدريبية موضولأة ببقل لألمي وموضولأي وترالأي قافة المتطلبات التدريبية لصنالأة البطل .

قما يرجً الباحث تلك النتيجة إلر أن البرام  التدريبية المعدة باستخدام الأثتال إلأداد سليم تؤدي إلر ارتلأاع 
البدني المتنن يؤدي إلر تحسين تلك النواحي وتعمل لألر الارتتاء باللأرد المستوي المياري للالأبين أ فطبيعة المجيود 

الرياضي وجعلو أقثر ودرة لألر ممارسة الأنبطة الرياضية العنيلأة بتوة قبيرة وتمده بطاوة إيجابية يمقن من خلاليا 
 أداء الميارات المطلوبة منو بقلأاءة لأالية .

( حٌث أشارت نتارجىا الى وجود  روق ذات دلالة إحصارٌة بٌن 00( )0222د الله " )وهذا ما أكدته دراسة " مصطفى أحمد مصطفى عب

ا  ى درجات القٌاس القبلً والبعدي للبرنامج ، نسبة التحسن  ى تطوٌر القدرة العضلٌة باستادام التدرٌب الوظٌفً أعلى  ى القٌاس البعد  عنى

 القٌاس القبلً للاعبٌن .
( حٌث أشارت نتارجىا الى أن البرنامج التدرٌبً المقترا بمحتواع واصارع تشكٌ  أحماله 5( )0224" )ودراسة " أٌمن ناصر السوٌفً 

البرنامج المقترا تحسنا  ً متغٌر الرشارة ، أظىر البرنامج  أثر إٌجابٌا وبشك  ذو دلالة إحصارٌة  ً تنمٌة المتغٌرات البدنٌة رٌد البحث ، أظىر

 الدوري التنفسً . المقترا تحسنا  ً متغٌر التحم 

القبلٌة والبعدٌة ونسب التحسن  ( حٌث أشارت نتارجىا الى وجود  روق بٌن القٌاسات2( )0226ودراسة " أحمد حسن حسٌن عزت " )

 عدي .القٌاس الب ( سنة لصالح25تنمٌة بعا عناصر اللٌارة البدنٌة الااصة بناشئ الاسكوا  تحت ) نتٌجة تطبٌق البرنامج التدرٌبً المقترا  ً

( حٌث أشارت نتارجىا الى أن هناك تأثٌر للبرنامج التدرٌبً الذي استىدئ عنصري 2( )0223ودراسة " االد عبد العزٌز أحمد " )  

 السرعة والقوة علً امدار و ٌؤكدع رصر زمن امدار  ً القٌاس البعدي عنه  ً القٌاس القبلً .

روة ممٌزة  -نتارجىا الى حدوث تنمٌة  ى الصفات البدنٌة الااصة )روة رصو  ( حٌث أشارت9( )2992ودراسة " صبر  على رطب " ) 

 تحم  روة ( و تطوٌر  عالٌة امدار المىار  للسقوط على الرجلٌن . -بالسرعة
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 أ.م.د/ خالد عبد العزٌز

 والذى ينص عمى : الثانيت التحقق من صحة الفرض 

 . وفى اتجاه القٌاس البعديالخصائص المهارٌة فى  قٌد البحثتوجد فروق دالة إحصائٌاا بٌن القٌاس القبلً والبعدي للمجموعة 
 ( 01جدول ) 

 دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطي رتب القياس القبمي والبعدي 

 (7لممجموعة قيد البحث فى المتغيرات المهارية              )ن =                               

 متغيراتال

 البعدي القبمي

المتوسط  zقيمة 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 *3.51 39.11 5.11 :9.3 1.11 1.11 6.11 دوة الضربة المستتيمة الأمامية

 *3.49 39.11 5.11 8.82 1.11 1.11 5.82 دوة الضربة المستتيمة الخللأية

 *9:.2 36.61 5.36 :6.3 3.61 3.61 4.82 سرلأة القرة

 *3.38 32.11 4.61 4.11 1.11 1.11 2.68 ووة الضربة

 (1.12** دال لأند مستوي    (1.16* دال لأند مستوي  

 

5.00
4.71

3.71

1.57

8.29

7.71

5.29

3.00

0.00

1.00

2.00

3.00

4.00

5.00

6.00

7.00

8.00

9.00

قوة الضربةسرعة الكرةدقة الضربة المستقٌمة الخلفٌةدقة الضربة المستقٌمة الأمامٌة

قبلً بعدي
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 أ.م.د/ خالد عبد العزٌز

 ( 00جدول ) 

 بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة قيد البحث التحسن المئوية نسبة 

 (7 )ن = المتغيرات المهارية                           في                                       

 متغيراتال
متوسط القياس 

 القبمي

متوسط القياس 
 البعدي

 التحسن%نسبة 

 %76.91 :9.3 6.11 دوة الضربة المستتيمة الأمامية

 %:74.7 8.82 5.82 الضربة المستتيمة الخللأية دوة

 %:53.6 :6.3 4.82 سرلأة القرة

 %2.19: 4.11 2.68 ووة الضربة

 ( ما يلي :22أ  21يتضح من جدول  

ااا توجااد فاارو  دالااة إحصااائياً بااين متوسااطي رتااب التياااس التبلااي والبعاادي للمجمولأااة ويااد البحااث فاار المتوياارات المياريااة 
 البعدي  .وفر اتجاه التياس 

مااا بااين  متوياارات المياريااة ويااد البحااثالبااين التياااس التبلااي والبعاادي للمجمولأااة ويااد البحااث فااي  التحساانااا تراوحاات نساابة 
أ مما يدل لألر إيجابية البرنام  المتترح فر تحسين تلك المتويرات لادي العيناة وياد البحاث %( 2.19:% : :53.6 
. 

وياااد البحاااث لبااارام  الأثتاااال الموضاااوع وفااا  لنساااس العلمياااة ويرجاااً الباحاااث ذلاااك إلااار أن تعااارض المجمولأاااة 
والعملياااة والاااذي يساااتند إلااار أساااس التااادريب الرياضاااي الساااليم أدي إلااار تطاااور مساااتوي لالأباااي المجمولأاااة وياااد البحاااث أ 

ماال فالتدريب الرياضي السليم الذي يستند لألر البرام  التدريبية الحديثة والاذي يرالأاي اللأارو  اللأردياة والتادرج فار الأح
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 أ.م.د/ خالد عبد العزٌز

التدريبية وقذلك الأسس السليمة لوضً البرام  التدريبية ومرالأاة توزيً الأحماال خالال أساابيً البارام  ىاو الاذي ياؤدي 
 بدوره إلر تطور النواحي الميارية لدي لالأبي الاسقواش .

ويرجااً الباحااث ذلااك إلاار أن التحساان الحااادث بااين التياااس التبلااي والبعاادي فاار دوااة الضااربات فاار الاسااقواش 
حدث نتيجة فالألياة برناام  الأثتاال المعاد والمطبا  لألار المجمولأاة التجريبياة أ حياث أن البرناام  أدي إلار زياادة وادرة 
ووااوة العضاالات فاار التيااام بااأداء الضااربات لألاار البااقل الأمثاال أ فالتاادريب بالأثتااال يااؤدي إلاار زيااادة واادرة العضاالات 

ة ووة لأضلات اللالأب وخاصة المتعلتة بعضالات الياد وبالتاالي والوصول بيا إلر أفضل حالة وبالتالي تؤدي إلر زياد
 تسيم فر فالألية ضربات اللالأب وتحتي  القلأاءة المطلوبة .

( حٌث أشارت نتارجىا الى أثر البرنامج التدرٌبً المقترا باستادام تدرٌبات 0( )0226وهذا ما أكدته دراسة " أحمد سمٌر المنجً " )

إٌجابٌاً على مستو  امدار البدنً و عالٌة امدار المىار  لد   وتطوٌر المتغٌرات الفسٌولوجٌة الااصة والتى أثرت تأثراً  التحم  الااع  ى تنمٌة

مٌة  ى لاعبً الإسكوا  رٌد البحث ، أثرت التدرٌبات المقترحة تأثٌراً إٌجابٌاً  ً  اعلٌة امدار المىار  وكذلك  ى درة توجٌه الضربات الىجو

المجموعة  التوص  إلى أهم تدرٌبات تنمٌة التحم  الااع المناسبة لطبٌعة المرحلة العمرٌة ، تمٌزت المجموعة التجرٌبٌة على الإسكوا  ،

لاعبً الإسكوا  رٌد البحث وذلك من الا   روق نسب التحسن بٌن  الضابطة  ً تحسن بعا وظارئ الررتٌن و عالٌة امدار المىار  لد 

( حٌث أشارت نتارجىا الى أن التدرٌبات الااصة لفارد المرونة لىا تأثٌر اٌجابً على 26( )0226غفران جما  بدٌر " )المجموعتٌن ، ودراسة " 

د مىارة الضربة اممامٌة ، التدرٌبات الااصة لفارد المرونة لىا تأثٌر اٌجابً على تحسن مىارة الضربة الالفٌة ، التدرٌبات الااصة لفار تحسن

لىا تأثٌر إٌجابً على تحسن مىارة الضربة  اٌجابً على تحسن مىارة ضربة الإرسا  العالً ، التدرٌبات الااصة لفارد المرونة المرونة لىا تأثٌر

 الطاررة اممامٌة والالفٌة .
ركٌة( السرعة الح -القوة -( حٌث أشارت نتارجىا الى أن زٌادة تحم  )امدار02( )0223ودراسة " محمد نصر عبد اللطً الد روا  " )

لاعبً تعم  على كفارة امدار المىار  ، أن البرنامج التدرٌبً المقترا اثر اٌجابٌا على مستو  امدار التاطٌطً ، أن الصفات البدنٌة ااصة ل

ططً ، وجود علارة الاسكوا  تعد من الصفات البدنٌة الىامة ذات امهمٌة القصو   ى الإعداد البدنً والتى ٌتأثر بىا الإعداد المىار  والإعداد الا

 السرعة الحركٌة ومستو  الانجاز للاعبً الاسكوا  . -القوة -طردٌة بٌن تحم  امدار

( حٌث أشارت نتارجىا الى أن هناك  روق واضحة  ً الزمن الكلً مدار مىارة الضربة 2( )0223ودراسة " االد عبد العزٌز أحمد " )  

 لبعدي لصالح القٌاس البعدي .اممامٌة المستقٌمة  ً القٌاسٌٌن القبلً وا

 الاستخلاصات :

 في ضوء نتائ  البحث توصل الباحث إلر الاستخلاصات التالية : 

 إٌجابٌة برنامج التدرٌب بامثقا  المقترا  ى تحسٌن الاصارع البدنٌة والمىارٌة لدي لاعبً الاسكوا  عٌنة البحث . .2
 للمجموعة رٌد البحث  ى الاصارع البدنٌة و ى اتجاع القٌاس البعدي . وجود  روق دالة إحصارٌاً بٌن القٌاس القبلً والبعدي .0

البدنٌة أثر البرنامج التدرٌبً المقترا تأثٌر إٌجابٌاً حٌث أدي الى وجود تحسن بٌن القٌاس القبلً والبعدي للمجموعة رٌد البحث  ً المتغٌرات  .3
 رٌد البحث .

 عدي للمجموعة رٌد البحث  ى الاصارع المىارٌة و ى اتجاع القٌاس البعدي .وجود  روق دالة إحصارٌاً بٌن القٌاس القبلً والب .4

المىارٌة أثر البرنامج التدرٌبً المقترا تأثٌر إٌجابٌاً حٌث أدي الى وجود تحسن بٌن القٌاس القبلً والبعدي للمجموعة رٌد البحث  ً المتغٌرات  .5
 رٌد البحث .
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 المراجع 
 : العربٌة المراجع – أولاا 

 
( : برنااااام  تاااادريبي لتنميااااة الدوااااة وأثااااره لألاااار مسااااتوت أداء 3117أحمااااد حساااان حسااااين لأاااازت    .2

أ قلياااة  رستتتالة ماجستتتتيرالضاااربات الأمامياااة والخللأياااة المساااتتيمة لنابااا  الاساااقواش أ 
 التربية الرياضية أ جامعة طنطا .

( : تأثير تنمية التحمال الخااص لألار بعاض وظاائة الارئتين 3127أحمد سمير المنجي محمد    .3
أ قليااااة التربيااااة  رستتتتالة ماجستتتتتيروفعاليااااة الأداء الميااااارت لاااادت لالأبااااي الإسااااقواش أ 

 الرياضية أ جامعة دمياط .

أ  ترجماااة( لألاااي جيااااد رمضاااان أ  القتتتانون التتتدولي للاستتتكواشالاتحااااد الااادولي للاساااقواش :   .4
 م .:311

سمستمة ألعتاب ( : 3112أمين أنور الخولي أ محمد محمد الحمااحمي أ جماال الادين الباافعي    .5
 أ التنس أ دار اللأقر العربي أ التاىرة . المضرب المصورة

( : تااأثير برنااام  تاادريبي متتاارح لألاار بعااض المتوياارات 3125أيماان ناصاار مصااطلأر السااويلأي    .6
أ قلياااة التربياااة الرياضاااية أ  رستتتالة ماجستتتتيرأ البدنياااة والميارياااة للالأباااي الإساااقواش 

 جامعة المنيا.

أ مرقاز القتااب  فسيولوجيا التعب العضمي( : 3114حسين أحمد حبمت أ نادر محمد بلبي    .7
 للنبر .

( : تااأثير برنااام  تاادريبي نااولأي لعنصااري التااوة و المرونااة لألااي 3114خالااد لأبااد العزيااز أحمااد    .8
أ قليااة  رستتالة دكتتتورا الأماميااة فااي الاسااقواش أ  ساارلأة المتااذوة فااي ميااارة الضااربة
 التربية الرياضية أ جامعة المنيا .

 أ دار اللأقر العربي أ التاىرة . نظريات التدريب الرياضي( : 9::2سيد لأبد المتصود    .9
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( : اثاار برنااام  متتاارح للتاادريب بالأثتااال لألاار فعاليااة بعااض حرقااات 8::2صاابري لألاار وطااب    .:
أ قليااة التربيااة  رستتالة ماجستتتيرمجمولأااة السااتوط لألاار الاارجلين للمصااارلأين القبااار أ 

 . أ جامعة الإسقندرية الرياضية للبنين

دار اللأقااار  أ الأستتتس الحركيتتتة والوظيفيتتتة لمتتتتدريب الرياضتتتي( : 5::2طلحاااة حساااام الااادين    .21
 العربي أ التاىرة .

أ دار اللأقار العربايأ  الموستوعة العمميتة فتي التتدريب الرياضتي( : 8::2طلحة حسام الادين    .22
 التاىرة .

( : 8::2أ ساعيد لأباد الربايد   أ مصطلأر قامل أحماد أ وفاء صلاح الدين طلحة حسام الدين  .23
أ الجازء  المرونتة-تحمل القوة-القدرة-القوة-الرياضيالموسوعة العممية فى التدريب 

 . أ مرقز القتاب للنبرأ التاىرة الأول

أ دار اللأقر  البرامج في التربية الرياضية بين النظرية والتطبيق( : 9::2لأبد الحميد برة    .24
 العربي أ التاىرة .

تتتتتدئين ولاعبتتتتي الموستتتتوعة العربيتتتتة لمتتتتتنس   لممب( : 2:99لأبااااد النبااااي إساااامالأيل الجمااااال    .25
 أ الجزء الأول أ مطابً الأىرام أ التاىرة . المسابقات ولمحكام  

أ دار المعاارة أ  التدريب الرياضي )نظريتات ت تطبيقتات(( : 3::2لأصام الدين لأبد الخال     .26
 التاىرة .

( : تااأثير تاادريبات خاصااة لألاار مسااتوت فاوااد المرونااة 3127غلأااران جمااال باادير لأااوض رز     .27
أ قلياة التربياة  رستالة ماجستتيروفالألية أداء بعض المياارات فار رياضاة الإساقواش أ 

 الرياضية أ جامعة المنصورة .

 أ التاىرة . G.M.Cأ دار  تدريب المنافسات( : 3111محمد توفي  الوليلي    .28

 أ دار اللأقر العربي أ التاىرة. 23أ ط عمم التدريب الرياضي( : 3::2سن لألاوي  محمد ح  .29

لألاواة بعاض المتويارات الانثروبومترياة والبدنياة : ( 3121محمد لأبد السلام لأباد البااوي لأالام    .:2
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قلياااة التربياااة الرياضاااية أ  رستتتالة ماجستتتتيرأ بلأالألياااة الأداء الميااااري للالأباااي التااانس 
 . للبنين أ جامعة بنيا

 -( : برنااام  تاادريبي متتاارح لتطااوير تحماالات الأداء3124محمااد نصاار لأبااد اللطااي الاادفروات    .31
التاااوة فاااار ضااااوء أىاااداة متووعااااة وتأثيرىااااا لألااار مسااااتوت الانجاااااز  -السااارلأة الحرقيااااة 

 أ قلية التربية الرياضية للبنين أ جامعة حلوان. رسالة دكتورا للالأبي الاسقواش أ 

أ أ دار الطبالأاة للنبار والتوزياً  المدخل لعمم التدريب الرياضي: ( 3112مسعد لألر محماود    .32
 . جامعة المنصورة

( : تاااأثير برناااام  للتااادريب الاااوظيلأي لألااار تحرقاااات 3128مصاااطلأر أحماااد مصاااطلأر لأباااد ا     .33
أ قليااة التربيااة الرياضااية للبنااين أ جامعااة  رستتالة دكتتتورا التادمين للالأبااي الاسااقواش أ 

 حلوان .

أ دار  التتتدريب الرياضتتي الحتتديث )تخطتتيط ت تطبيتتق ت قيتتادة(( : 9::2ملأتااي إبااراىيم حماااد    .34
 اللأقر العربي أ التاىرة .

( : برنام  متترح للتربية الصحية  بأسلوب الارزم التعليمياة وويااس أثارة 8::2منال أحمد أمين    .35
الث الالأدادت لألر تحصيل الملأاىيم وتنمية الاتجاىات الصحية لدت تلاميذ الصة الث

 أ قلية التربية الرياضية أ جامعة المنيا . رسالة ماجستيرأ 

( : تاأثير تادريبات مختللأاة البادة للتحمال اللاىاوائر لألار 3127ىناء لألر أحمد لألر المليجار    .36
أ قلياااة  رستتتالة ماجستتتتيربعاااض المتويااارات الوظيلأياااة والميارياااة للالأباااي الاساااقواش أ 

 صورة .التربية الرياضية أ جامعة المن

المدرب الرياضي بين الأسموب التقميدي والتقنية الحديثة في ( : 3113يحير السيد الحاوي    .37
 أ المرقز العربي للنبر أ التاىرة . مجال التدريب
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  البحث ممخص

 الملخص باللغة العربية : 
 

ييدة البحث الحاالي إلار تصاميم برناام  تادريبي باساتخدام تادريبات الأثتاال والتعارة لألار تاأثيره لألار بعاض 
: توجاااد فااارو  دالاااة  الخصااائص البدنياااة والميارياااة للالأباااي الاساااقواشأ وواااد حاولااات الدراساااة اختباااار اللأاااروض التالياااة 

وفار قل من الخصائص البدنية  والخصائص الميارياة  فر ويد البحث إحصائياً بين التياس التبلي والبعدي للمجمولأة 
 اتجاه التياس البعدي .

ورد استادم الباحث المنىج التجرٌبً نظراً لملارمته لطبٌعة البحث الحالً باستادام التصمٌم التجرٌبً  
 بإتباع القٌاس القبلً والبعدي لىا .لمجموعة واحدة ل

سنة للموسم الرٌاضً  22ي المنٌا الرٌاضً تحت و ٌتمث  مجتمع البحث  ً لاعبً الاسكوا  بناد
( لاعباً ، ورد رام الباحث بااتٌار عٌنة البحث بالطرٌقة العشوارٌة والبالغ روامىا 06والبالغ عددهم ) م0222/0228

 . ( لاعبٌن2)

 ث .واستادم الباحث لجمع البٌانات امجىزة وامدوات والمتغٌرات البدنٌة والمتغٌرات المىارٌة رٌد البح

 وفي ضوء نتائ  البحث توصل الباحث إلر الاستخلاصات التالية : 

إٌجابٌة برنامج التدرٌب بامثقا  المقترا  ى تحسٌن الاصارع البدنٌة والمىارٌة لدي لاعبً الاسكوا  عٌنة البحث 

. 
البدنٌة  وجود  روق دالة إحصارٌاً بٌن القٌاس القبلً والبعدي للمجموعة رٌد البحث  ى ك  من الاصارع 

 والاصارع المىارٌة و ى اتجاع القٌاس البعدي .

أثر البرنامج التدرٌبً المقترا تأثٌر إٌجابٌاً حٌث أدي الى وجود تحسن بٌن القٌاس القبلً والبعدي للمجموعة رٌد 

 البحث  ً  ك  من المتغٌرات البدنٌة والمتغٌرات المىارٌة  رٌد البحث .

برنامج التدرٌب بامثقا  المقترا  ى تحسٌن الاصارع البدنٌة والمىارٌة استادام وكانت من أهم التوصٌات 

 لدي لاعبً الاسكوا  .
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 الملخص باللغة الأنجليزية  : 

The effect of a proposed training program using weight training on some physical and 

skill characteristics of squash players. 

The current research aims at designing a training program using weight training ،and custom on its effect on 

some physical and skill characteristics of squash players. The study tried to test the following hypotheses :-  

   * There are statistically significant differences between the pre and post measurement of the group under 

study in both physical characteristics and skill characteristics and in the direction of telemetry. 

The researcher used the experimental method because of its relevance ،to the nature of the current research 

using the experimental design of the group and follow the tribal and remote measurement. 

The research community in squash players in Minia Sports Club under (17) years of the sports season 

2017/2018, the number was  (06 ) players, and the researcher  has chosen the random sample of (7) players. 

The researcher used all data, devices, tools, physical variables and technical variables in question. 

In light of the results of the research, the researcher reached the following conclusions :-  

  * Positive weight training program proposed to improve the physical and skill characteristics of squash players 

sample research. 

   ** There are statistically significant differences between the tribal and remote measurement of the group under 

study ،in both physical characteristics ،and skill characteristics, and in the direction of telemetry. 

  *** The impact of the proposed training program has a positive effect, which led to an improvement between 

the tribal and remote measurement of the group ،under consideration in both the physical variables ،and the 

technical variables under consideration. 

 

 


