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 دقةو للذراعين  تحمل القدرة العضليةتأثير التدريب المتزامن على 
 المستقيمة لناشئ الإسكواش ةالضرب

 د/ حسيني إبراهيم الحسيني صقر*                                                             
 

 المقدمة ومشكلة البحث

لسنوات السابقة فى مجال أن التدريب الرياضى الحديث صاحبه تطور هائل خلال ا
التى تعد أحد أشهر هذه الرياضات حول العالم،  الإسكواشرياضات المضرب وبالاخص رياضة 

ومع تطور طرق التدريب والأساليب التدريبية المستخدمة وفقاً لمتطلبات النشاط التخصصى، 
عالة للارتقاء بمستوى تأثيرات ف حُدثديثة والتى تفيسعى دائماً المدربين لاختيار طرق التدريب الح

 .للناشئين الأداء البدنى والفنى
معظم الرياضات تتطلب أن إلى  م(6102ريسان خريبط وأبو العلا عبد الفتاح )ويشير 

على الأقل، وتلعب العلاقة بين كل  بدنيتين صفتين بإستخدامالوصول إلى قمة الأداء الرياضى 
ول إلى قمة الأداء، لذا فإن الفهم الجيد لعلاقة هذه من السرعة والقوة والتحمل دوراً هاماً فى الوص

الصفات ببعضها البعض يساعد المدرب لتنمية تلك الصفات وفقاً لمتطلبات النشاط التخصصى، 
ارتباط القوة بالتحمل والذى ينتج عنه تحمل القوة أو ارتباط السرعة بالتحمل والذى ينتج عنه  لمث

 (595 : 2) .السرعة تحمل
من الرياضات التى تتميز بعدم قدرة لاعبيها على التنبؤ بمجريات  الإسكواش تعد رياضةو 

الضربات المناسبة لمواقف  واختيارسير المباراة مثل طول فترة إستمرار النقطة خلال اللعب، 
ستراتيجية الأداء حسب قوة المنافسو اللعب،  خيراً طول مدة المباراة التى تعتمد على قوة  ،ا  وا 

خلال الأداء فى  البدنية والمهاريةذه العوامل جميعاً مؤثرة على الجوانب المنافس وتعد ه
كفاءة القدرات البدنية الخاصة فى المباريات على  الإسكواشيتوقف نجاح لاعبى ف، لذا الإسكواش

 .للمهارات العالى الأداء الفنىبالاضافة إلى 
 
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ*

ياضات المضرب .كلية التربية الرياضية بنين . جامعة الزقازيقمدرس بقسم نظريات وتطبيقات ر  
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 أن إلى مAagaard, P. and Andersen, J.L. (6101) أجارد وأندرسينويشير 
 فبعض الممارس النشاط طبيعة باختلاف تختلف والتحمل القوة عنصري من متطلبات الرياضي
يحتاج  الأخر والبعض التحمل عنصر من أكبر بدرجة العضلية القوة عنصر إلى الرياضات تحتاج

 معًا العنصرين إلى تحتاج والغالبية العضلية القوة من أكبر بدرجة العضلي عنصر التحمل إلى
 (10 : 02) الدرجة والأهمية. بنفس

على ضرورة إستخدام طرق  مMurlasits, Z. et al, (6102) وآخرون ستسمورليؤكد و 
وفقاً لمتطلبات  والأداء المهارى الخاصة تدريبية حديثة لها تأثيرات إيجابية على القدرات البدنية

ريبية الحديثة التى أثبتت نتائج فعالة بر التدريب المتزامن إحدى الطرق التدتيعالرياضة التنافسية، و 
 (6 : 09). الأخيرة الآونة خلالللرياضيين من خلال تدريب القوة والتحمل معاً 

أن التدريب المتزامن هو  مWilson, J. M. et al, (2102) وآخرون ويلسون ويذكر
أشكال معزولة إستخدام تدريبات التحمل وتدريبات القوة العضلية فى نفس الوحدة التدريبية أو ب

لتدريبات المقاومة يتبعها وحدة تدريبية لتدريبات  وحدة تدريبيةتدريبياً داخل البرنامج التدريبى )
                       أو تقسيم البرنامج التدريبى بالتساوى زمنياً بين تدريبات القوة وتدريباتالتحمل( 

 (6692 : 60) .التحمل
اعين أثناء الأداء المهارى المتكرر لناشئ الإسكواش من عد تحمل القدرة العضلية للذر ويُ 

القدرات البدنية الحديثة التي ترتبط بالقدرة العضلية حيث يعكس هذا المفهوم مدى العلاقة التي 
 Bompa,Tالتحمل (، وتحمل القدرة عرفها  –السرعة  –تربط بين القدرات البدنية الحيوية ) القوة 

أداء إنقباضات عضلية تتسم بخاصية الإنفجارية لأطول فترة زمنية  المقدرة عليم ( بأنها 0999)
ممكنة ويري أن إمتلاك اللاعب لخصائص القوة القصوي والسرعة القصوي والتحمل العضلي لفترة 
متوسطة وطويلة ينتج للاعب أعلي مستوي من تدريبات تحمل القدرة مع الوضع في الإعتبار 

 05أن تنمية تحمل القدرة يتطلب الأداء المستمر من )  مستوي التوافق والرشاقة كما يضيف
مع          % ( بإستخدام فترات راحة كبيرة نسبيا وخاصة 01: 21تكرار( بشدة تتراوح ما بين ) 21إلي

  (2-5: 06)الناشئين.
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العنصر الهام  ذاوانطلاقا من هذا المفهوم فإن لاعب الإسكواش في حاجة ماسة لتنمية ه 
في فترة  التشابه الكبير بين هذا المفهوم وبين طبيعة الأداء في لعبة الإسكواش قوهذا من منطل

لمباريات وبطولات  الناشئين ومتابعتهومن خلال عمل الباحث في مجال تدريب  المنافسات
الإسكواش وخاصة للناشئين وطريقة الأداء الأمثل والمتمثلة في أن لعبة الإسكواش تعتمد علي 

ي نهاية الملعب حتي يتسني للاعب الوقوف في منتصف الملعب محاولا رد كرة إرجاع المنافس إل
المنافس بعد إرتدادها من الحائط الأمامي لإنهائها لصالحة، وتعد تلك الطريقة أحد إستراتيجيات 

الطريقة في  اللعب العالمية المعروفة في مجال لعبة الإسكواش ، كما وجد أن الناشئين يلعبون بهذه
مبارة الأولي ومع تقدم زمن المباراة يفقد اللاعب القدرة علي إرجاع المنافس لأخر الملعب أشواط ال

بضربات قوية وسريعة للسيطرة علي منتصفه لبدء الهجوم وقد يرجع الباحث ذلك إلي هبوط في 
مستوي تحمل القدرة للذراع الضاربة أثناء أداء الضربات المستقيمة الأمامية والخلفية مما يُتيح 
للمنافس الفرصة السهلة لأنهاء الكرات من منتصف الملعب وحسم المباراة لصالحة ولهذا فإن 

بجانب السرعة بإستخدام هذا العدد من  العضليةطبيعة الأداء تتطلب مساهمة خصائص القوة 
 التكرارات بصورة ممزوجة ليظهر مدي حاجة لاعب الإسكواش إلي تنمية تحمل القدرة العضلية

 .دام طريقة التدريب المتزامنوذلك بإستخ
م لاحظ 6109م/6100ومن خلال متابعة الباحث للناشئين خلال فترة المنافسات لموسم  

إنخفاض في مستوي تحمل القدرة العضلية للذراعين ودقة أداء الضربة المستقيمة وسعي الباحث 
بة المستقيمة خلال لوضع برنامج لتحسين مستوي تحمل القدرة العضلية للذراعين ودقة أداء الضر 

فترة المنافسات للوصول لإفضل مستوي من تحمل القدرة للذراعين خلال أهم بطولات الموسم 
م ، بطولة نادي سبورتنج 60/6/6109م ) بطولة منطقة القاهرة 6109م/6100الرياضي 

م ( وهي من أهم البطولات في تصنيف 01/1/6109م ، بطولة الجمهورية 60/2/6109
دفع الباحث لوضع برنامج تدريبي لتطوير تحمل القدرة العضلية للذراعين خلال فتر  اللاعبين مما

م بإستخدام التدريب 6109م/6100المنافسات للوصول لأفضل مستوي خلال أهم بطولات الموسم 
 المتزامن.
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تكمن أهمية البحث فى إستخدام التدريب المتزامن داخل الواحدات التدريبية لناشئى لذا 
مع تدريبات التحمل  درة العضليةتدريبات الق بإستخدام، وذلك خلال فترة المنافسات الإسكواش

العضلية والتحمل  درةالقصفتى واحد داخل نفس الوحدة التدريبية لتحسين كلًا من  آن وأدائهما فى
 .لناشئ الإسكواش الضربات المستقيمةوتأثير ذلك على دقة 

 هدف البحث

 :لتعرف علىلوذلك إستخدام التدريب المتزامن ب امج تدريبىتصميم برن يهدف هذا البحث إلى
 تحمل القدرة العضلية للذراعينو  بعض القدرات البدنية ينعلى تحس التدريب المتزامنتأثير  -0

 .سنة 05لناشئي الإسكواش تحت 
 .سنة 05لناشئي الإسكواش تحت  المستقيمةة الضربالتدريب المتزامن على تحسن دقة تأثير  -6

  البحث فروض

على تحسين بعض القدرات البدنية وتحمل القدرة العضلية تأثيراً إيجابياً التدريب المتزامن  يؤثر -0
 سنة. 05للذراعين لناشئي الإسكواش تحت 

على تحسن دقة الضربة المستقيمة لناشئي الإسكواش تأثيراً إيجابياً التدريب المتزامن  يؤثر -6
  .سنة 05تحت 

لقياسين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة ولصالح توجد فروق دالة إحصائياً بين ا -2
الضربة ودقة  وتحمل القدرة العضلية للذراعينالقدرات البدنية  بعضالمجموعة التجريبية فى 

 .سنة 05المستقيمة لناشئي الإسكواش تحت 
 المصطلحات المستخدمة

  التدريب المتزامن -0
ع تدريبات التحمل في آن واحد هو إدارج تدريب القوة العضلية جنباً إلي جنب م

 ( 6691: 60داخل البرنامج التدريبي . ) 
 تحمل القدرة العضلية -2

بأنها المقدرة علي أداء إنقباضات عضلية تتسم بخاصية الإنفجارية لأطول فترة زمنية    
 .(  1:  5)ممكنه بصورة متتابعة 
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 والمرتبطة : الدراسات السابقة

  ( دراسة بعنوان " تأثير التدريب المتزامن علي 0)  م (2102أحمد حسن حسين ) قام
وتهدف بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوي الأداء المهاري لدي لاعبي الإسكواش " 

الدراسة إلي التعرف علي تأثير التدريب المتزامن علي بعض القدرات البدنية ومستوي الأداء 
المنهج التجريبي بإستخدام مجموعتين  المهاري للاعبي الإسكواش ولقد قام الباحث بإستخدام

سنة أهم النتائج بأن التدريب  02لاعب تحت  61أحداهما تجريبية والأخري ضابطة والعينة 
 أسابيع أدي إلي تحسين المتغيرات البدنية ومستوي الأداء للاعبي الإسكواش. 0المتزامن لمدة 

  وآخرون مورلستسقام Murlasits, Z. et al, (2102()02م) راسة بعنوان بد
وتهدف الدراسة إلى  ".التأثيرات الفسيولوجية المستخلصة من تدريب القوة والتحمل المتزامن"

التعرف على التأثيرات الحادثة نتيجة إستخام التدريب المتزامن للقوة والتحمل على بعض 
ستخدم الباحثين المنهج الوصفى ا ،المتغيرات الفسيولوجية الهامة والأداء الرياضى لتجريبى وا 

للتعرف على تأثيبرات التدريب المتزامن داخل الوحدة التدريبية الواحدة بمقارنة ترتيب التدريبات 
بدءاً بالقوة ثم التحمل والعكس، وأشارت أهم النتائج إلى تحسن فى متغيرات القوة العضلية 

ريبية ووجود للطرف السفلى عند إستخدام تدريبات القوة العضلية ثم التحمل داخل الوحدة التد
تأثيرات فسيولوجية حادثة فى متغير نبض القلب والحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين، وكان 
أهم الاستخلاصات هى أن البدء بتدريبات القوة قبل التحمل داخل الوحدة التدريبية أثناء 

 إستخدام التدريب المتزامن أثبت تحسن فى تكيفات القوة العضلية بالشدات المنخفضة.
  وآخرون وبينور قام Robineau, J. et al, (2102)آثار التدريب  بدراسة بعنوان " (61)م

 ".الخاص بتدريبات التحمل الهوائى والقوة العضلية المتزامنة وفقاً لفترة إستعادة الاستشفاء
التعرف على التأثيرات المصاحبة لتدريب التحمل الهوائى والقوة العضلية  وتهدف الدراسة إلى

 61ساعات،  2راحة بين وحدات التدريب المتزامن يبلغ توقيتاتها )بدون راحة، بعد فترات 
ستخدام الباحث المنهج التجريبى على عينة من  رياضى تم تقسيمهم عينة  50ساعة(، وا 
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أسابيع  0تجريبية وأخرى ضابطة وتم تطبيق التدريب المتزامن على العينة التجريبية لمدة 
ساعات كفترة استشفاء بين وحدات  2هى ضرورة إستخدام تدريبية، وكانت أهم النتائج 

التدريب المستخدم فيها طريقة التدريب المتزامن، كما أوصت الدراسة بضرورة إستخدام طريقة 
 وحدات تدريبية فى الأسبوع. 2 – 6التدريب المتزامن بما لا يزيد عن 

 تأثير بعنوان " ( بدراسة01()م2102) هانئ حسن كامل وأيمن ناصر مصطفى كل من قام 
 "الإسكواش للاعبى البدنية المتغيرات بعض على المتزامن التدريب باستخدام تدريبى برنامج

 البدنية المتغيرات بعض على المتزامن التدريب تأثير على التعرف الىتهدف الدراسة و 
 كما ةتجريبي واحدة لمجموعة التجريبي المنهج باستخدام الباحثان قام ولقد الإسكواش للاعبى
 عينة اختيار وتم لاعب 60 عددهم والبالغ بالمنيا الإسكواش لاعبى فى البحث مجتمع تمثل
 اثبت المتزامن التدريب برنامج ان واستنتج الباحثان العمدية، بالطريقة لاعبين 01 قوامها
 القوةو  لليدين بالسرعة المميزة والقوة التنفسى الدورى والتحمل والرشاقة القوة تحسين فى فاعلية
 الباحثان ويوصى للرجل، الفعل رد وسرعة لليد الفعل رد وسرعة للرجلين بالسرعة المميزة
 . الإسكواش لاعبى على المقترح التدريبى البرنامج بتطبيق

  تأثير برنامج لتنمية تحمل القدرة علي ( بدراسة بعنوان "5()م2101) خالد نعيم عليقام
تأثير تنمية  على التعرفتهدف الدراسة إلى و  "سكواشالضربات الأمامية والخلفية لناشئ الإ

تحمل القدرة علي الضربات المستقيمة الأمامية والخلفية لناشئ الإسكواش، إستخدم الباحث 
المنهج التجريبي لمناسبته لطبيعة هذا البحث بالتصميم التجريبي لمجموعة تجريبية مع قياس 

اشئ نادي هليوبوليس من أفل لاعبي مصر لاعبا من ن 00قبلي وبعدي ، وبلغ عدد العينة 
وأشارت أهم نتائج الدراسة وجود علاقة مباشرة بين تحمل القدرة ومخرجات القدرة في كل 
ضربة من الضربات الأمامية والخلفية حيث أدي البرنامج المقترح إلي تطور تحمل القدرة 

  للذراعين لدي اللاعبين.

 إجراءات البحث

 منهج البحث
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إحداهما تجريبية  تينحث المنهج التجريبي بإتباع التصميم التجريبي للمجموعاستخدم البا
 .باستخدام القياسين القبلي والبعدي لكلا المجموعتين  والأخرى ضابطة

 البحث عينة

 05( ناشئ اسكواش تحت 02اختيرت عينة البحث بالطريقة العمدية واشتملت على عدد )
وتم م ، 6109 -6100تحاد المصرى للاسكواش سنة بنادى طلائع الجيش والمسجلين بالا
( ناشئين 5( ناشئين لإجراء التجربة الأساسية و ) 2تقسيمهم إلي مجموعتين قوام كل مجموعة )

من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية لاجراء الدراسة الاستطلاعية والمعاملات 
 العلمية.

 ر التدريبىفى متغيرات النمو والعم تجانس عينة البحث

الطول  –)العمر الزمنى  أفراد عينة البحث فى متغيرات لجميع التجانس بإجراء الباحثقام 
 .(0) رقم جدولبالوضح كما هو مالعمر التدريبى(،  –الوزن –

 ( 1جدول ) 

 متغيرات النمو يفالكلية  البحث ينةالتوصيف الإحصائى لتجانس ع                                  

 11ن=             والعمر التدريبى

( أن جميع قيم معاملات الالتواء لعينة البحث الكلية تراوحت ما 0ل رقم )يتضح من الجدو 
 وقد انحصرت هذه القيم ما بين  معدلات النمو والعمر التدريبى( فى متغيرات 0420:  0410-بين )

ويمكن أن تكون نتائجها  هذه المتغيراتمما يدل على أن عينة البحث متجانسة فى [ 2، +2-]
 لًا اعتدالياً.ممثله للمجتمع تمثي

 قيد البحث المتغيراتتجانس عينة البحث فى 
 القدرات البدنية الخاصةمتغيرات بإجراء التجانس لجميع أفراد عينة البحث فى  الباحثقام 
 تحمل القوة – السرعة الحركية للذراع الضاربة – القدرة العضلية للذراعين – قوة القبضةقيد البحث )

بالاضافة إلى إجراء التجانس للعينة فى الاداء المهارى  ، ( ينراعللذتحمل القدرة  –للذراعين
للذراع الضاربة تحمل القدرة  للذراع الضاربة في الضربة الأمامية وتحمل القدرة  والمتمثل فى قياس

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء الوسيط المعياري

 9.4 11 9.41 11.90 سنة العمر الزمنى
 1.11 141 1.11 141.11 متر الطول
 9.66 11 1.45 11.14 كيلوجرام الوزن

 1.11- 1 9.51 6.40 سنة العمر التدريبي
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تجانس عينة البحث  (6رقم ) التالى الجدولويوضح  ،المستقيمة دقة الضرباتو  في الضربة الخلفية
ودقة  وتحمل القدرة للذراع الضاربة في الضربة الأمامية والخلفيةرات البدنية فى متغيرات القد

 .الإسكواشلناشئى  المستقيمة والخلفية الامامية الضربات
 (1جدول )

 قيد البحثمتغيرات ال يفالكلية  البحث ينةالتوصيف الإحصائى لتجانس ع
                                                                                                                                                                                                           

 11ن = 

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الالتواء الوسيط

ية
دن

بــ
 ال

ت
را

ـد
قـ
ال

 

 0.73 73 1.73 73.13 كجم ضة للذراع الضاربةقوة القب

   0.31- .3 3..0 37.33 كجم قوة القبضة للذراع الغير ضاربة

 3..1 7.70 3..0 7.33 متر لذراعينالقدرة العضلية ل

 1.17 . 0.37 77.. عدد للذراع الضاربةالسرعة الحركية 

 1.13- 37 1.33 33.33 عدد تحمل القوة للذراعين

 0.333 33 1371 33.7 عدد لقدرة للذراعينتحمل ا

مة
قي

ست
لم

 ا
ت

با
ضر

ال
 

 1.13 71 1.70 71.73 درجة في الضربة الأمامية اع الضاربةتحمل القدرة للذر

 0.33 37 1.73 37.33 درجة في الضربة الخلفية الضاربة تحمل القدرة للذراع

 3..1 33 1.13 7..33 درجة الضربة الأمامية من المنطقة الأمامية

 1.17 .3 0.37 77..3 درجة الضربة الأمامية من منتصف الملعب

 0.33- .3 0.373 37.33 درجة الضربة الأمامية من المنطقة الخلفية

 1.33- 33 0.3.3 7..33 درجة الضربة الخلفية من المنطقة الأمامية

 0.33- .3 0.333 37.33 درجة الضربة الخلفية من منتصف الملعب

 3..1- .3 0.337 37.33 درجة الخلفية من المنطقة الخلفيةالضربة 

القدرات فى متغيرات ( أن جميع قيم معاملات الالتواء لعينة البحث الكلية 6يتضح من الجدول رقم )
ودقة الضربة الامامية  الضاربة للضربة الأمامية والخلفية وتحمل القدرة العضلية للذراعالبدنية 
مما يدل [ 2، +2-]( وقد انحصرت هذه القيم ما بين 3..1:  3..1-) تراوحت ما بين والخلفية

ويمكن أن تكون نتائجها ممثله للمجتمع  قيد البحث المتغيراتعلى أن عينة البحث متجانسة فى 
 تمثيلًا اعتدالياً.

 أدوات جمع البيانات:
 أولاً: الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث:

 ياس الطول بالمتر ولأقرب سممقياس الطول رستامير لق جهاز. 
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 بالكيلو جرام ميزان طبى معايير لقياس الوزن. 
 علامات لاصقة ، كرات إسكواش، كرة طبية وزن  ، مجموعة من الأقماع ، ساعة إيقاف

  كيلوجرام
 

 الإختبارات البدنية والمهارية قيد البحث:  ثانياً 

 قوة القبضة. 
 .القدرة العضلية للذراعين 
  ( ثواني.01للذراع الضاربة لمدة )السرعة الحركية 
 .تحمل القوة للراعين 
 .تحمل القدرة للذراعين 
 .تحمل القدرة للذراع الضاربة في الضربة الأمامية 
 .تحمل القدرة للذراع الضاربة في الضربة الخلفية 
 .) دقة الضربة المستقيمة الأمامية ) أمامي ، منتصف ، خلفي 
 ( 0) مرفق  امي ، منتصف ، خلفي (.دقة الضربة المستقيمة الخلفية ) أم 
 : الدراسة الإستطلاعية.ثانياً 

  الاستطلاعية الدراسات 
 الدراسة الاستطلاعية الأولى -1

م 66/06/6100الموافق  السبتفى الفترة من الدراسة الاستطلاعية الأولى تم إجراء 
طلائع دى بنا ناشئ الإسكواشالإستطلاعية من  العينةم على 62/06/6100الموافق  والأحد
 بهدف: (، وذلكناشئين 5، وقوامها )وخارج العينة الأساسية الجيش
 تحمل القدرة للذراعين في و  القدرات البدنية الخاصة ختباراتلائمة االتعرف على مدى م

 .لعينة البحثالضربة الأمامية والخلفية ودقة الضربة المستقيمة 
 .إيجاد المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث 

 

 المعاملات العلمية للاختبارات -

 معامل الصدق 
لإيجاد معامل الصدق قام الباحث بتطبيق صدق التمايز، حيث قام الباحث بإجراء قياسات 
القدرات البدنية الخاصة وتحمل القدرة للذراعين في الضربة الأمامية والخلفية ودقة الضربة 

سنة من نادي وادي  02تحت ع البحث مجتمخارج على مجموعتين إحداهما مميزة من المستقيمة 
نفس مجتمع البحث  من ناشئين ( 5وقوامها )، والأخرى غير مميزة ناشئين  ( 5وقوامها ) دجلة
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م، ويوضح 62/06/6100، 66 نالموافقا السبت ، الأحد، وذلك أيام  وخارج العينة الأساسية
قيد ائج المجموعتين فى الإختبارات دلالة الفروق بين نتلاختبار  نتائج اختبار مان ويتنى (2جدول )
 :البحث

 (1جدول )
قيد متغيرات ال يف معامل صدق التمايز بين المجموعة المميزة والغير مميزة                            

 4=  1= ن 1ن                         البحث

وحدة  الاختبارات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي
للمجموع
 ة المميزة

المتوسط 
 ابيالحس

للمجموعة 
غير 
 المميزة

إحصائى  متوسطات الرتب
الاختبار 

(Z)  من
 مان ويتني

القيمة 
 الاحتمالية

sig. 
(P.Value) 

المجمو
عة 

 المميزة
المجموع

غير الة 
 مميزة

ية
دن

الب
ت 

را
قد

ال
 

 0.003 ...3 7 3 0..71 ..73 كجم قوة القبضة للذراع الضاربة

 0.003 7..3 7 3 .3 73.3 جمك قوة القبضة للذراع الغير ضاربة

 0.003 3..3 7 3 7.70 7.30 متر القدرة العضلية للذراعين

 .0.00 3.37 7 3 30.. ..10 عدد السرعة الحركية للضربة الأمامية

 0.003 3..3 7 3 33 73 عدد تحمل القوة للذراعين

 0.003 7..3 7 3 30 37.3 عدد تحمل القدرة للذراعين

قي
ست

لم
ت ا

با
ر
ض

ال
مة

 

 0.003 7..3 7 3 0..71 ..7. درجة في الضربة الأمامية اع الضاربةتحمل القدرة للذر

 0.003 7..3 7 3 0..37 77.3 درجة في الضربة الخلفية الضاربة تحمل القدرة للذراع

 0.003 7..3 7 3 0..33 73.3 درجة الضربة الأمامية من المنطقة الأمامية

 0.003 3..3 7 3 30..3 ..77 درجة ملعبالضربة الأمامية من منتصف ال

 0.003 3..3 7 3 37.30 73.3 درجة الضربة الأمامية من المنطقة الخلفية

 0.003 3..3 7 3 33.30 73.3 درجة الضربة الخلفية من المنطقة الأمامية

 0.003 ...3 7 3 30..3 ..73 درجة الضربة الخلفية من منتصف الملعب

 0.003 3..3 7 3 30..3 ..73 درجة المنطقة الخلفيةالضربة الخلفية من 

 دالة( والتى أظهرت فروق Mann Whitneyنتائج اختبار )مان ويتنى: ( 2جدول ) يوضح
إحصائية بين المجموعة المميزة وغير المميزة فى المتغيرات قيد البحث، حيث تراوحت القيم الاحتمالية 

(، مما يدل على وجود فروق 1،15مستوى المعنوية ) ( وهى أقل من1،119:  1،112الدالة مابين )
 ويشير، معنوية بين المجموعتين فى المتغيرات قيد البحث ولصالح متوسطات رتب المجموعة المميزة

إلى قدرة هذه الاختبارات علي التمييز بين المستويات أي أنها تعد اختبارات صادقة لقياس الصفات  ذلك
 .التي وضعت من أجلها

 ثباتمعامل ال 
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القدرات البدنية الخاصة وتحمل القدرة للذراعين قام الباحث بإيجاد معامل الثبات لإختبارات 
، وذلك بإستخدام أسلوب تطبيق الإختبار ثم في الضربة الأمامية والخلفية ودقة الضربة المستقيمة 

عاة نفس الظروف بين التطبيق الأول والثانى، مع مرا ثلاث أيامإعادة تطبيقية، وبفاصل زمنى قدرة 
، 66 انالموافق حدوالأ السبتي التطبيق الأول يوموالشروط عند اعادة التطبيق، حيث أجرى 

، م60/06/6100، 62 انالموافق خميس ، جمعة ي، وأجرى التطبيق الثانى يومم62/06/6100
يرسون، وتم حساب معامل الثبات بين التطبيق الأول والثانى بإستخدام معامل الإرتباط البسيط لب

القدرات البدنية الخاصة وتحمل القدرة للذراعين في لإختبارات ط معامل الإرتبا (1ويوضح جدول )
 :الضربة الأمامية والخلفية ودقة الضربة المستقيمة

 (1جدول )
 قيد البحثالاستطلاعية في الاختبارات  معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثانى للعينة

                                                                                                                                                                          
 4ن = 

وحدة  الاختبارات
 القياس

 الثانى التطبي التطبيق الأول
المتوسط   "ر"قيمة 

 الحسابى

الانحرا
ف 

 المعيارى

متوسط ال
 الحسابى

الانحرا
ف 

 المعيارى

نية
لبد
ت ا

قدرا
ال

 

 9.011 9.51 11.59 1.11 11.69 كجم قوة القبضة للذراع الضاربة

 9.011 9.44 16.19 1 16 كجم قوة القبضة للذراع الغير ضاربة

 9.011 9.44 1.69 9.49 1.49 متر القدرة العضلية للذراعين

 9.514 9.14 6.19 9.14 6.19 ددع السرعة الحركية للضربة الأمامية

 9.056 1.01 11.19 1.45 11 عدد تحمل القوة للذراعين

 9.011 9.50 59.69 1.11 59.19 عدد تحمل القدرة للذراعين
يمة

ستق
الم
ت 
ضربا

ال
 

 9.015 1.01 41.59 1.91 41.69 درجة في الضربة الأمامية اع الضاربةتحمل القدرة للذر

 9.560 9.511 14.59 9.501 14.69 درجة في الضربة الخلفية ضاربةال تحمل القدرة للذراع

 9.011 1.191 10.59 1.119 10.69 درجة الضربة الأمامية من المنطقة الأمامية

 9.514 9.191 11 9.511 16.59 درجة الضربة الأمامية من منتصف الملعب

 9.511 9.415 14.69 9.511 14.59 درجة الضربة الأمامية من المنطقة الخلفية

 9.011 1.119 10.19 9.511 10.19 درجة الضربة الخلفية من المنطقة الأمامية

 9.511 9.511 16.19 9.415 16.19 درجة الضربة الخلفية من منتصف الملعب

 9.511 9.511 16.19 9.415 16.19 درجة الضربة الخلفية من المنطقة الخلفية

  9,511= 1ودرجات حرية  9,94قيمة "ر" الجدولية عند      
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( وجود ارتباط ذو دلالة إحصائية بين كل من درجات عينة 1يتضح من الجدول رقم )
القدرات البدنية الخاصة وتحمل القدرة للذراعين البحث الاستطلاعية فى التطبيق الأول لاختبارات 

نى لنفس المجموعة ودرجات التطبيق الثا في الضربة الأمامية والخلفية ودقة الضربة المستقيمة
حيث أن قيمة معامل الارتباط )ر( المحسوبة قد فاقت قيمتها  ثلاث أيامالإستطلاعية بفاصل 

، وهذا يعنى ثبات درجات الاختبار عند إعادة 1ودرجات حرية  1415الجدولية عند مستوى معنوية 
 تطبيقه تحت نفس الظروف مرة أخرى.

 

 لدراسة الاستطلاعية الثانيةا -3

إلى م 0/0/6109الموافق  الثلاثاءفى الفترة من الدراسة الاستطلاعية الثانية تم إجراء 
تحديد الأدوات بهدف،  وذلكعينة الدراسة الاستطلاعية على م 2/0/6109الموافق  الخميسا
ان تجهيز المكالتدريبات لمستوى اللاعبين، لائمة مدى م لازمة لتطبيق التدريبات وتجهيزها، تحديدال

جراء يق التدريبات، المناسب لتطب وقد أسفرت نتائج الدراسة عن تحديد الأدوات المناسبة للتدريبات وا 
بعض التعديلات البسيطة فى التدريبات حتى تتناسب مع اللاعبين، كما أسفرت عن ملائمة المكان 

 الخاص بالتطبيق.

مرفق )  :خلال فترة المنافسات رابعاً: البرنامج التدريبي االمقترح بالتدريب المتزامن

3) 

 المقترح التدريبى البرنامج هدف 
تحمل القدرة يهدف البرنامج التدريبى المقترح إلى التعرف على تأثير التدريب المتزامن على 

 .خلال فترة المنافسات العضلية للذراعين ودقة الضربة المستقيمة لناشئ الإسكواش
 وهى المقترح التدريبى البرنامج وضع أسس: 

د الجوانب الرئيسية فى إعداد البرنامج التدريبى المقترح من خلال المسح قام الباحث بتحدي
لتحمل القدرة  لحصر التدريبات الخاصة بالقدرات البدنية بالإضافةالسابقة المرجعى للدراسات 

والتى  العضلية للذراع الضاربة في الضربة المستقيمة الامامية والخلفية ودقة الضربة المستقيمة
 برنامج التدريبى المقترح.تشكل محتوى ال

 وعند وضع محتوي البرنامج التدريبي تم مراعاة مايلي : 
  مراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين عند تطبيق البرنامج التدريبي كلا تبعا لإستجابة الفردية

 لكل لاعب. 
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 بي تم التخطيط الجيد والمقنن لتنظيم الوحدات التدريبية لمواجهة أحمال البرنامج التدري
 المقترح وتحديد خصائص كل فترة تدريبية من فترات البرنامج.

  مراعاة أن يكون سرعة التمرين تبعا لمستوى السرعة المستهدفة في تدريب المجموعات
العضلية المرتبطة حتى عملية التكيف الفسيولوجي للحركة وفقا للسرعة المطلوبة والتردد 

 –يع عناصر الحركة من حيث )الانقباض الحركي المستهدف والقوة الداعمة لتطوير جم
 الانبساط (.

  مراعاة أن تتناسب مكونات حمل البرنامج التدريبي والزيادة المتدرجة والثبات في الحمل
مكانيات كل  والتوقيت المناسب لها خلال المرحلة المثالية لاستعادة الشفاء مع قدرات وا 

 طلوبة.لاعب بما يضمن التقدم بمستوى السرعة المثالية الم
  التنوع في استخدام طرق وأساليب التدريب المختلفة مع دمج هذه الطرق بشكل متكامل في

 البرنامج الفردي للتدريب وتؤدي بالشكل الذي يخدم تحقيق الهدف من البرنامج التدريبي .
 .طريقة التدريب المستخدمة هى طريقة التدريب الفترى منخفض ومرتفع الشدة 
 ة الفسيولوجية للبرنامج التدريبي المقترح وهي فترة الإحماء أو التهيئة مراعاة الأسس الرياضي

 فالجزء الرئيسي ثم التهدئة.
  (610، 612:  02اجلها. )أن يحقق البرنامج التدريبي الأهداف الذي وضع من  
 التدريب حمل مكونات طريقة باستخدام التدريبى الحمل تقنين: 

الكثافة( والتى  -الحجم  -ل التدريب )الشدة قام الباحث بإستخدام طريقة مكونات حم
وعية نيستطيع من خلالها المدرب أن يشكل برنامج التدريب على أساس سليم، وأن يتعرف على 

الحمل فى الوحدة التدريبية الفترية والإسبوعية واليومية، ويمكن للمدرب عندما يضع برنامج التدريب 
إثنين منهما على الأكثر، ويتوقف المكون الذى  ويرغب فى الإرتفاع بإحدى مكونات الحمل أو

فترة الموسم  –حالة اللاعب التدريبية  –يرغب المدرب فى الإرتفاع به على )الهدف من التدريب 
 (020:  01) نوعية النشاط الممارس(. –التدريبى 

 التدريبى الحمل درجات فى التحكم أساليب: 
ات الحمل التدريبى خلال البرنامج إستخدم الباحث عدد من أساليب التحكم فى درج

 التدريبى وهى:
 التغير فى شدة الحمل: 

 ء:التغيير فى سرعة الأدا 
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التمرينات البدنية )قيد تم التغيير فى سرعة الأداء عن طريق الزيادة فى سرعة أداء 
 .البحث(، وكذلك التأكيد على سرعة أداء الجانب المهارى

 التغيير فى صعوبة الأداء: 
 .(قيد البحث)الإرتفاع بشدة التمرينات  عن طريق فى صعوبة الأداء تم التغيير

 التغلب عليها المقومات التغيير فى مسارات الجرى أو: 
تم التغيير فى للوحدات التدريبية والأسابيع التدريبية   إعتمادأ على شدة الحمل المقررة

رعة وتحمل تغيير تحمل الس مسارات الجرى عن طريق تغيير مسارات العدو خلال تمرينات
المقومات ، كالجرى فى مربعات أو مستطيلات أو فى أشكال متتالية، كذلك زيادة عدد الإتجاهات
 .للذراعين والرجلين وتحمل القوة عند تنمية القدرة العضليةوعددها 

 التغير فى حجم حمل التدريب: 
 تغيير فترة أداء التمرين الواحد 

رين الواحد كوسيلة لتقليل أو زيادة حجم العمل عند أداء إستخدم الباحث تغيير فترة أداء التم
 .(البحث  قيد)التمرينات 

 التغيير فى عدد مرات تكرار التمرين: 
 .المتغيرات البدنية والفنية )قيد البحث(هذا المبدأ خاصة عند تنمية  الباحثإستخدم 

 التغيير فى فترات الراحة البينية: 
ية بشكل إيجابى ويتناسب مع شدة وحجم الحمل التدريبى إستخدم الباحث فترات الراحة البين

خلال مراحل البرنامج التدريبى والتى ساهمت بشكل كبير ومؤثر فى أداء التمرينات المستخدمة فى 
 .الوحدات التدريبية للبرنامج التدريبى المقترح

 :تشكيل حمل التدريب 
ى فهمى البيك وعماد الدين علومنها مرجع وفقاً للدراسات والمراجع العلمية المتخصصة 

تشكيل حمل التدريب خلال أسابيع  ىالطريقة التموجية ف الباحثإستخدم  م(2112عباس )
ثم أسبوع  متوسط(، أى أسبوع شدة الحمل 0:  0) ىالبرنامج التدريبى وبإستخدام التشكيل الأساس

قصى، أما بالنسبة الأأقل من ثم أسبوع شدة الحمل  عالىأو أسبوع شدة الحمل  عالىشدة الحمل 
لتوزيع الأحمال خلال دورة الحمل الأسبوعية على مدار الوحدات التدريبية اليومية، فقد قام الباحث 

(، أما بالنسبة لتوزيع الأحمال التدريبية خلال دورة الحمل على مدار 6:  0بإستخدام تشكيل الشدة )
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وذلك بإستخدام  ،دات تدريبية إسبوعياً ( وح2الوحدات التدريبية اليومية، فقد كان الفريق يتدرب )
 (020:  01) (.0:  0(، )0:  6(، )6:  0دريب )تشكيل حمل الت

 مكونات البرنامج التدريبى المتقرح: 
القدرات البدنية يحتوى البرنامج التدريبى المقترح على مجموعة من التمرينات لتحسين 

لأمامية والخلفية ودقة أداء الضربة الخاصة وتحمل القدرة العضلية للذراع الضاربة للضربة ا
فى مجال  ، وقد تم تحديد تلك القدرات البدنية من خلال الإستفادة من الدراسات السابقة المستقيمة
وأيمن ناصر  هانئ حسن كامل،  (0م ( ) 2102أحمد حسن حسين ) ومنها دراسة  الإسكواش
 ,Murlasits وآخرون مورلستس ،(5 ) (م2101) خالد نعيم علي ،(01)م(2102) مصطفى

Z. et al, (2102()02م)  ،وآخرون روبينو Robineau, J. et al, (2102)وتم  ،(21)م
 تحديد مكونات البرنامج التدريبى وهى:

 

 المقترح التدريبى البرنامج فى اليومية التدريب وحدة مكونات: 
 :التمهيدى الجزء -

رى تتوقف على الواجب أن فترة الإعداد التحضي م(2111عصام عبد الخالق )يذكر 
/ 0الرئيسى للوحدة التدريبية إضافة إلى درجة حرارة الجو، والحالة التدريبية للاعب وتمثل هذه الفتره 

 (606:  9التدريبية. )% من زمن الوحدة  61زمن الوحدة التدريبية أى  5
 :الرئيسى الجزء -

من  2/1:  6/2أن هذا الجزء يستغرق ما بين  م(0222محمد حسن علاوى )يذكر 
 (660:  06من زمن الوحدة التدريبية. ) ٪ 25الزمن الكلى للوحدة التدريبية أى 

وتم تقسيم الجزء الرئيسى ليتناسب مع هدف البحث حيث تم البداية بالجزء الفنى، ثم يليه 
الجزء الخاص بالقدرات البدنية الخاصة، ويتحدد زمن هذان الجزئين حسب الشدة وحجم الحمل 

 كل وحدة تدريبية خلال البرنامج التدريبيى المقترح.التدريبى ل
 :الختامى الجزء -

من زمن الوحدة التدريبية يتضمن هذا الجزء الجرى الخفيف  ٪5زمن هذا الجزء يمثل 
 بإسترخاء مع تدريبات الإطالة العامة.

أن الهدف من التهدئة هو إعادة الجسم إلى  (م2105) Bean Anita بيان أنيتا وتضيف
، وبوجه خاص المحافظة على إستمرار تدفق الدم وللتخلص من الشوائب فى الدورة الدموية طبيعته

 (021:  02) بشكل سريع.



- 733 - 
 

 

 (0202للأبحاث العلمية ) الثانيللنصف  الثانيالمجلد  -جامعة الزقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 
 

( التوزيع الزمني والفني للوحدة التدريبية على مدار الفترات التدريبية 5ويوضح جدول رقم )
البرنامج  طوال مدة تنفيذ التوزيع الزمني الداخلي للوحدة التدريبية لم يكن ثابتا ، حيث كانالثلاثة

 التدريبي )مدة التجربة( تبعا لفترة الموسم التدريبي.
 

 (4جدول رقم )

 التوزيع الزمني لمكونات الوحدة التدريبية 

 الهدف فترة المنافسات أجزاء الوحدة

 1  ،2 3  ،4 5  ،6  

 ق 11 ق 11 ق 11 الجزء التمهيدي

تهيئة أجهزة الجسم المختلفة + 

ة بالمرونات لتهيئة تدريبات خاص

 المفاصل والعضلات للجهد العضلي.

ء 
جز

ال

ى
س

ئي
لر

ا
 

الجزء الفني 

 )التكنيكي(
 ق 31 ق 25 ق 21

ات بالضردقة تحسين وتطوير تكنيك 

 .الإسكواشالأمامية والخلفية فى 

 ق 41 ق 45 ق 51 زء البدنيـــالج
تأسيس وتنمية  وتطوير القدرات 

 .وتحمل القدرة  البدنية الخاصة

 ق 11 ق 11 ق 11 الجزء الختامي
تهدئة واستعادة الشفاء لأجهزة 

 الجسم المختلفة.
 دقيقة 01  الزمن الكلي للوحدة 

 

 المتقرح التدريبى البرنامج محتوى: 
 ( أسابيع.2تم تحديد مدة تنفيذ البرنامج التدريبى المقترح وهى ) 
 ( وحدات تدريبية، ليكون 2واقع )تم تحديد عدد الوحدات التدريبية اليومية خلال الأسبوع ب

 وحدة تدريبية(. 61إجمالى الوحدات التدريبية )
 ( 91تم تحديد زمن الوحدات التدريبية )دقيقة.  
  البحثتم تحديد طريقة التدريب الفترى بنوعية المنخفض والمرتفع لمناسبتها لطبيعة. 

 ئق لجوانب البرنامجالتوزيع الزمنى التوزيع بالنسبة المئوية والدقا( 2يوضح جدول )و 
 .التدريبى بدون زمن الإحماء والختام
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 (6جدول )

 التوزيع بالنسبة المئوية والدقائق لجوانب البرنامجو التوزيع الزمنى 

 التدريبى بدون زمن الإحماء والختام

 

 المئوية بتوزيعات النسب للبرنامج التدريبى ككل الزمنى ( التوزيع2)رقم يوضح جدول و 
 .على الأسابيع التدريبية والدقائق

 ( 1جدول ) 

 التدريبى المقترح  التوزيع الزمني بالنسبة المئوية والدقائق لجوانب البرنامج

 

 

 

 

(5جدول )  
 

 لمئوية والدقائق للبرنامج التدريبى ككلالتوزيع الزمنى بالنسبة ا
 

 الإجمالي الزمن ) بالدقائق ( النسبة المئوية  المتغيرات

 ق 451 % 2.72 الجزء المهاري
 ق 1621

 ق 211 % 51 جزء البدني الخاصال

 الإجمالي الزمن ) بالدقائق ( النسبة المئوية المتغيرات جوانب الإعداد 

 ق159 ق159 %11.1 الإحمــــــــــــــــاء

الجزء 

 المهاري

 ق114 %11.0 الضربة الأمامية
 ق 149

 ق 114 %11.0 الضربة الخلفية

ص
خا

 ال
ي

دن
لب

 ا
ء
جز

ال
 

 ق01 %6 المرونة

 ق519

 ق65 %1.1 التحمل الهوائي

 ق14.4 %1.6 السرعة الحركية

 ق111 %1.1 القدرة تحمل 

 ق111 %1.1 سرعةتحمل ال

 ق69 %1.1 القوة العضلية

 ق19.4 %4.6 القدرة العضلية

 ق194 %6.4 التوافق

 ق59 %4 تحمل القوة

 ق159 ق159 %11.1 الختـــــــــــــــــــام

 ق1619 ق1619 %199 الإجمــــــالي
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40%45%45%50%50%45%

75%80%80%85%85%80%

123456

                 

                                                    

 فترة المنافسات الاسبوع
 الاجمالي

خامسال الرابع الثالث الثانى الاول لسادسا   

ل
حم

 ال
جة

ر
 د

أقصى      
 

  

 
        أقل من الأقصى

          عالى
         ل متوسط

التمهيدىالجزء   ق159 ق 19 ق 19 ق 19 ق 19 ق 19 ق 19 

رئ
 ال

زء
ج

ال
ى

س
ي

 

 الجزء المهارى
٪ 11.1 % 11.1 % 11.5 % 11.5 % 11.1 % 11.1 %  

 ق 149 ق 09 ق 09 ق 14 ق 14 ق 69 ق 69 دقيقة

الجزء البدنى 

 الخاص

٪ 44.6 % 44.6 % 49 % 49 % 11.1 % 11.1 %  

 ق519 ق 119 ق 119 ق 114 ق 114 ق 149 ق 149 دقيقة

 ق 159 ق 19 ق 19 ق 19 ق 19 ق 19 ق 19 الجزء الختامى

 ق 1619 ق 119 ق 119 ق 119 ق 119 ق 119 ق 119 الاجمالى

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 تطبيق تجربة البحث
  القياس القبلى

(1شكل )  
 شكل يوضح تدرج الحمل التدريبى خلال أسابيع البرنامج 
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 م1/0/6109 الموافق الجمعةيوم التجريبية  البحث لعينة القبلى القياس بإجراء الباحث قام
ملاعب على  م5/0/6109 الموافق السبت يومكما تم إجراء القياس القبلى للمجموعة الضابطة  ،

 .نادي طلائع الجيش
 تكافؤ مجموعتى البحث

بإجراء التكافؤ بين مجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى المتغيرات قيد  الباحثقام 
 متغيرات في المجموعتين أفراد بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود عدم من البحث، وذلك للتأكد

، الأمامية والخلفيةالمستقيمة ودقة الضربة  وتحمل القدرة العضلية للذراعين لخاصةالقدرات البدنية ا
 التكافؤ بين مجموعتى البحث. (9ويوضح جدول )

 (0جدول )
 قيد البحثمتغيرات لل القياس القبلى يف المجموعة الضابطةو التجريبيةالمجموعة  دلالة الفروق بين

                                                                                                                                                                                                                 
ن

1
= ن 

1
  =6 

وحدة  الاختبارات
القيا
 س

المتوسط 
الحسابي 
للمجموع

ة 
 التجريبية

المتوسط 
الحسابي 
للمجموع

ة 
 الضابطة

إحصائى  متوسطات الرتب
الاختبار 

(Z)  من
مان 
 ويتني

القيمة 
 الاحتمالية

sig. 
(P.Value) 

المجموعة 
 التجريبية

المجموع
ة 

 الضابطة

ة 
ني

بد
ال
ت 

را
قد

ال

صة
خا

ال
 

 9.101 9.656 4.51 1.11 11.49 11 كجم قوة القبضة للذراع الضاربة

 9.611 9.101 1 6 16.16 16 كجم ذراع الغير ضاربةقوة القبضة لل
 9.111 1.11 4.11 1.61 1.14 1.45 متر القدرة العضلية للذراعين

 9.405 9.411 6.5 6.01 6 6.11 عدد السرعة الحركية للضربة الأمامية
 9.611 9.101 1 6 11.49 11.11 عدد تحمل القوة للذراعين

 9.560 9.164 6.11 6.61 59.11 59.49 عدد ذراعينتحمل القدرة لل

مة
قي

ست
لم

 ا
ت

با
ضر

ال
 

في الضربة الضاربة  تحمل القدرة للذراع

 9.191 9.514 4.61 1.11 41.11 41.11 درجة الأمامية
في الضربة الضاربة  تحمل القدرة للذراع

 9.119 9.140 6.11 6.51 14.11 14.49 درجة الخلفية
 9.101 9.655 4.51 1.11 10.49 10.51 درجة يةالضربة الأمامية من المنطقة الأمام

 9.151 9.511 4.61 1.11 16.49 16.51 درجة الضربة الأمامية من منتصف الملعب

 9.151 9.600 4.51 1.11 14.61 16 درجة الضربة الأمامية من المنطقة الخلفية
 9.011 9.954 6.45 6.11 10.11 10.11 درجة الضربة الخلفية من المنطقة الأمامية
 9.151 9.111 6.14 6.14 16.49 16.49 درجة الضربة الخلفية من منتصف الملعب
 9.151 9.600 4.51 1.11 14.61 16 درجة الضربة الخلفية من المنطقة الخلفية

عدم ( والتى أظهرت Mann Whitneyنتائج اختبار )مان ويتنى: ( 9جدول ) يوضح
فى المتغيرات قيد البحث،  والمجموعة الضابطة التجريبيةعة بين المجمو  فروق دالة إحصائياً  وجود

من مستوى  أكبر( وهى 1،926:  1،660دالة مابين )الغير حيث تراوحت القيم الاحتمالية 
 مما يدل على تكافؤ مجموعتى البحث فى هذه المتغيرات. (،1،15المعنوية )
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 التدريبى البرنامج تطبيق

تطبيق البرنامج التدريبى المقترح على عينة ة قام الباحث بالتاكد من تجانس أفراد العينتم 
      الموافق  الأحدمن يوم  وذلك خلال الفترة ستة أسابيع في فترة المنافسات، وذلك لمدة البحث 

( وحدات 2( أسابيع بواقع )2م أي لمدة )6109/ 6/ 01الموافق  الخميسم إلي يوم 6109/ 0/ 2
 .  حد والثلاثاء والخميسالأتدريبية أسبوعية هي أيام 

 القياس البعدى

 لعينةبعد الإنتهاء من تطبيق البرنامج التدريبى المقترح، قام الباحث بإجراء القياس البعدى 
، كما تم إجراء القياس البعدى للمجموعة  م02/6/6109 الموافق السبتيوم البحث التجريبية 

نفس المتغيرات البدنية والمهارية بنفس ،وكذلك علي  م02/6/6109 الموافق الأحديوم الضابطة 
 .الشروط والتعليمات والظروف ومواصفات القياسات القبلية

 

 المعالجات الاحصائية

 الاختباراتالمستخلصة من  وتجميع النتائجتجربة البحث جراءات الانتهاء من إ بعد
 (SPSS)ج بواسطة برنام إجراء المعالجات الإحصائيةب قام الباحث، البحث فى المستخدمة

وبما يتماشى مع  لناشئ الإسكواشحجم عينة الدراسة نظراً لقلة  وبإستخدام الاحصاء اللابارامترية
إستخدام المعالجات للدلالة وتم  1415مستوى معنوية  الباحثأرتضى حيث ، أهداف البحثتحقيق 

 :الاحصائية الاتية
 Meanالمتوسط الحسابي  -
 Medianالوسيط  -
 Standard Deviationالانحراف المعياري  -
 Skewnessمعامل الالتواء  -
 )اختبار لابارامترياً لحساب الفروق بين المجموعات المستقلة(  Mann Whitneyمان ويتني -
 )اختبار لابارامترياً لحساب الفروق بين المجموعات المترابطة(  Wilcoxonولكوكسون -
  Pearson Correlation معامل الارتباط البسيط )بيرسون( -
 Rate of Improvementلتحسن ٪ نسب ا -

 عرض ومناقشة النتائج
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول
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 (19جدول )
 التجريبيةمجموعة لل دلالة الفروق بين متوسط القياس القبلى والبعدى

  قيد البحث و متغيرات القدرات البدنية الخاصة فى
                                                                                                                                                                                                                            

 6 = ن

وحدة  الاختبارات
 القياس

إحصائى  متوسط الرتب القياس البعدى القياس القبلى
الاختبار 

(Z)  من
ويلكوكس

 ون

القيمة 
 الاحتمالية

sig. 
(P.Value) ع س ع س 

الإشارا
ت 

 السالبة

الإشارا
ت 

الموج
 بة

1.1 11 كجم قوة القبضة للذراع الضاربة

1 
15.4

9 
1.9

4 9.99 1.49 1.16 9.911 

 16 كجم قوة القبضة للذراع الغير ضاربة
9.1

1 
11.4

9 
9.4

4 9.99 1.49 1.11 9.911 

 1.45 متر للذراعينالقدرة العضلية 
9.1

0 1.01 9.4

5 9.99 1.49 1.11 9.916 

السرعة الحركية للضربة 

 الأمامية
 6.11 عدد

9.1

1 0.51 9.6

5 9.99 1.49 1.16 9.911 

 عدد تحمل القوة للذراعين
11.1

1 

1.1

1 
11.5

1 
1.0

1 9.99 1.49 1.11 9.911 

 عدد تحمل القدرة للذراعين
59.4

9 

1.1

5 
01.6

1 
1.1

4 9.99 1.49 1.11 9.916 

( والتى أظهرت وجود فروق Wilcoxonنتائج اختبار )ويلكوكسون: ( 01جدول ) يوضح
 جميع فى ولصالح القياس البعدىلمجموعة التجريبية القياس القبلى والبعدى لدالة إحصائياً بين 

قوة نتائج اختبار )ماعدا  1،15عند مستوى معنوية  قيد البحثالقدرات البدنية الخاصة متغيرات 
 .1،15المعنوية  وهى أكبر من مستوىغير دالة معنوياً  القبضة للذراع الغير ضاربة(، حيث كانت

إحصائياً للمجموعة التجريبية بين  دلالة ذات فروق وجود (01نتائج جدول ) أظهرتو 
 سرعةالوالمتمثل فى  الحركيةالسرعة  متغير القياس القبلى والبعدى ولصالح القياس البعدى فى

بعد إستخدام  %59،2وبنسبة تحسن بلغت  ثواني 01كية لأداء أستايل الضربة الأمامية لمدة الحر 
السرعة الحركية للذراع إلى تأثير تدريبات  السرعة الحركيةتحسن  التدريب المتزامن، ويعزى الباحث

رة ، حيث يحتاج هذا النوع من السرعة إلى صفة القدالسرعة الحركية والتى تعبر عنها  الضاربة
 ، حيث كانت لتدريبات القوة والتحمللناشئ الإسكواشالفجائية  ضرباتوالمميزة لل ذراعينلل العضلية

لدى عينة البحث  ذراعينالقوة المميزة بالسرعة للأثر بالغ فى تنمية  خلال برنامج التدريب المتزامن
التى تعبر عن و  (Powerالصفة الخاصة البدنية وهى القدرة ) هالامر الذى تحسن مع التجريبية

وتتفق هذه النتائج مع قصيرة،  في وقتفجائية سريعة  ضرباتالقوة المتفجرة الحادثة أثناء أداء 
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، أحمد حسن )  مFernandez, J. F. et al, (2105) وآخرون فرننديزكلا من دراسة 
                 أن التدريب المتزامن يحسن من القدرات العضلية العصبية فى  م (2102

 (02،  0) (255:  00ناشئين. )لل
حيث أكد على أن  م(0222طلحة حسام الدين وآخرون ) كما يتفق مع هذه النتائج

حركية والعضلات باستخدام تمرينات مشابهة للأداء المهارى من حيث القوة والمسارات الالتدريب 
 (022:  2) تنمية السرعة.العاملة يؤدى إلى 

إحصائياً للمجموعة التجريبية بين  دلالة ذات فروق ودوج (01نتائج جدول ) كما أظهرت
 للذراع القبضة قوةمتغيرات القوة العضلية ) القياس القبلى والبعدى ولصالح القياس البعدى فى

( وبنسب تحسن ، تحمل القوةثني الذراعين من الإنبطاح المائل بالذراعين،  طبية كرة الضاربة، دفع
ريب المتزامن ، وذلك بعد إستخدام التد ( 20،2، % 22،1، % 61،2% ) لغت على التوالىب

للمجموعة التجريبية، بالاضافة إلى عدم وجود دلالة إحصائية فى متغير قوة القبضة للذراع الغير 
 ضاربة بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية. 

ريبية بعد إستخدام فى متغيرات القوة العضلية للمجموعة التجنتائج التحسن  ويعزى الباحث
والمتمثلة  العضلية القوة المكونات البدنية الأساسية مثل مستوى في التدريب المتزامن إلى التحسن
تحمل القوة والقدرة العضلية للطرف العلوى ، حيث تميز التدريب فى قدرات بدنية خاصة مثل 

توقيت متزامن داخل الوحدة  المتزامن بتوزيع شدات التدريب باستخدام تدريبات القوة مع التحمل فى
 التدريبية الأحمال وتقنين التدريبي للبرنامج الجيد الواحدة بالاضافة إلى أن التخطيطالتدريبية 
 زيادة في التدرج الباحث فيها راعى والتى البحث لعينة التدريبية للمرحلة مناسب علمي بأسلوب
 المختلفة العضلية المجموعات ى تدريببالاضافة إل ،لتشمل صفتى التحمل والقوة وشدتها الاحمال

الأداء المصاحب للضربة  أثناء العاملة العضلات على والتركيز الذراعين عضلات وبالاخص
 في فترة المنافسات العاملة العضلات قوةفى  زيادة إلى والذى أدى ،الإسكواشفى  والخلفيةالامامية 

 للناشئين فى مستوى القدرات البدنية الخاصةإلى تحسن  والذى أدى إستخدام التدريب المتزامن فيها
 .والتحمل العضلى العضلية القوة مستوى تحسين في كبير حد إلى ساهم حيث
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أن القوة العضلية من  فى (م2111) ناريمان الخطيب، عبد العزيز النمر مع ويتفق ذلك
التي تتحكم في البدنية لما لها من تأثير كبير في المجال الرياضي فالعضلات هي  أهم العناصر

وانبساط وكلما كانت العضلات قوية كلما كانت هذه الانقباضات أكثر  حركة الجسم من انقباض
بالتالي تزيد السرعة والقدرة والرشاقة وكذلك يتم التقدم و القوة  فاعلية حيث أن هذا يزيد من محصلة

ة الانشطة الرياضية فى كاف تعرضا للإصابة بكثير من المهارات وتؤدي إلى أن يكون الفرد اقل
 (25:  0قات الميدان والمضمار بصفة خاصة. )بصفة عامة وفى مساب

أن  (05م()2100) هبه رضوان لبيب( و 0م ( ) 2102أحمد حسن ) كلا من  كما ذكر
وتحمل الأداء  والقدرة العضلية العضلية القوة مستوى في تحسن إلى أدى المتزامن التدريب برنامج
 التجريبية. البحث مجموعة لدى المهارى

لمجموعة  للذراعين متغير تحمل القدرة العضليةتحسن فى  (01نتائج جدول ) وأظهرت
مما يدل علي تحسن مستوي تحمل القدرة العضلية للراعين في إختبار دفع كرة التجريبية  البحث
لمتزامن إستخدام التدريب ا لمدة دقيقة علي الحائط وهذا التحسن يرجعة الباحث إلي يلوك 0طبية 

القوة والسرعة والتحمل لدى أفراد العينة التجريبية فحقق أداء مستويات  والتى تمثلت فى تحسن
أفضل في متغير تحمل القدرة العضلية حيث إستطاع اللاعبين التغلب علي مقاومة دفع الكرة 

للقدرة العضلية والمتمثلة في وزن الكرة والمسافة البينية بين اللاعب والحائط لأكبر عدد من المرات 
وهو ما يدل علي أن تحمل أداء القدرة قد تحسن من خلال البرنامج التدريبي بأستخدام التدريب 

فى ان لكل صفة بدنية طريقة  م(0222)بسطويسى بسطويسى أحمد ويتفق ذلك مع  المتزامن
تؤدى إلى تؤثر فيها بشكل مختلف عن الطرق الأخرى حيث تعد طريقة التدريب الفترى مرتفع الشدة 

                     تطوير وتحسين عدة صفات مثل السرعة القصوى، تحمل القوة، تحمل 
 (91 : 2)السرعة.

           ، خالد نعيم م( 2102ريسان خريبط وأبو العلا عبد الفتاح )كما يتفق ذلك مع ما ذكره 
راً هاماً فى الوصول إلى فى أن العلاقة بين كل من السرعة والقوة والتحمل تمثل دو  م (2101) 

قمة الأداء، لذا فإن الفهم الجيد لعلاقة هذه الصفات ببعضها البعض يساعد المدرب لتنمية تلك 
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الصفات وفقاً لمتطلبات النشاط التخصصى، مثل ارتباط القوة بالتحمل والذى ينتج عنه تحمل القوة 
 ( 62، 5)  (595 : 2) .أو ارتباط السرعة بالتحمل والذى ينتج عنه تحمل السرعة

إحصائياً للمجموعة التجريبية  دلالة ذات فروق عدم وجود (01نتائج جدول ) كما أظهرت
متغير قوة القبضة للذراع الغير ضاربة، ويعزى الباحث هذه النتيجة  بين القياس القبلى والبعدى فى

، ويعد إستخدام وراثيةالالأداء والنشاط الممارس والصفات  إلى أن متغيرات القوة تعتمد على طبيعة
اللاعبين للذراع الغير ضاربة فى حدود انشطة بسيطة مثل المحافظة على الاتزان أثناء الارسال أو 

الدلالة فى تحسن  م، لذا فيعزى الباحث عدالخلفية باليدينلأمامية أو كذراع مساعدة فى الضربات ا
 على مُباشرة تدريبية تأثيرات ودوج إلى عدم لقبضة الذراع الغير ضاربةمتغير القوة العضلية 

 العضلات.
 (11جدول )

 الضابطةمجموعة لل دلالة الفروق بين متوسط القياس القبلى والبعدى
 متغيرات القدرات البدنية الخاصة قيد البحث فى

 6 = ن

وحدة  الاختبارات
القيا
 س

إحصائى  متوسط الرتب القياس البعدى القياس القبلى
الاختبار 

(Z)  من
ويلكوكسو

 ن

القيمة 
 الاحتمالية

sig. 
(P.Value) 

 ع س ع س
الإشارا

ت 
 السالبة

الإشارا
ت 

الموج
 بة

9.5 11.49 كجم قوة القبضة للذراع الضاربة
1 11.4

9 1.94 9.99 1.49 1.11 9.916 
9.6 16.11 كجم قوة القبضة للذراع الغير ضاربة

5 11.0
1 9.59 9.99 1.49 1.19 9.915 

9.1 1.14 متر ينالقدرة العضلية للذراع
1 1.14 9.11 9.99 1.49 1.16 9.911 

السرعة الحركية للضربة 
9.6 6 عدد الأمامية

1 5.11 9.05 9.99 1.49 1.11 9.911 

1.1 11.49 عدد تحمل القوة للذراعين
6 10.1

1 1.11 9.99 1.49 1.11 9.911 

1.6 59.11 عدد تحمل القدرة للذراعين 
1 51.9 1.11 9.99 1.49 1.11 9.919 

( والتى أظهرت وجود فروق Wilcoxonنتائج اختبار )ويلكوكسون: ( 00جدول ) يوضح
فى جميع متغيرات القدرات البدنية  الضابطةدالة إحصائياً بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة 

، ضاربةال)قوة القبضة للذراع  نتائج اختبارماعدا في 1،15الخاصة قيد البحث عند مستوى معنوية 
 (.ل القدرة العضلية للذراعينتحم

إستخدام التدريب التقليدى بعد إحصائياً  دلالة ذات فروق وجود (00جدول ) نتائج أظهرت
ولكن  القدرات البدنية الخاصة اتمتغير جميع  فىللمجموعة الضابطة بين القياس القبلى والبعدى 
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القدرة العضلية تحمل بة، ر الضاالغير ماعدا نتائج متغيرات )قوة القبضة للذراع  فروق بسيطة
بين القياس القبلى والبعدى ولصالح القياس البعدى وجود دلالة إحصائية والتى أظهرت  (للذراعين

 أسابيع. 2التدريب التقليدى لمدة بعد 

ويعزى الباحث هذه النتائج الغير دالة فى القدرات البدنية الخاصة والمرتبطة بصفة القوة 
 لم التقليدى التدريب تأثير أنللمجموعة الضابطة إلى  لية للذراعينتحمل القدرة العضالعضلية و 

 صفة تحسين على يعمل ان بمقدوره والذى العضلية العصبية الأنشطة فى التكيف حاجز يتخطى
صفات مرتبطة بالقوة العضلية، كما يعزى أو  الأداء زمن يتحسن وبالتالى العضلية الإنقباضية

التقنين  نتبطة بالقوة والتحمل سوياً بعد التدريب التقليدى إلى أالباحث عدم تطور الصفات المر 
 على القدرة ثم ومن التدريبية الأحمال على بالتكيف للعضلات والتدريبات المستخدمة لم تسمح

 تحمل القدرة العضليةو  العضلية بالقوة الخاصة المتغيرات صعيد على جلياً  هذه ويظهر التحسن
 (م2102) ,Murlasits, Z. et al وآخرون مورلستستائج دراسة ، ويتفق ذلك مع نذراعينلل

إستخدام  بعدتحسن فى متغيرات القوة العضلية  وجود توصلت إلىوالتى  م (2101وخالد نعيم )
للمجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة  تدريبات القوة العضلية ثم التحمل داخل الوحدة التدريبية

 (62،  5) (2:  09) دال فى نفس المتغيرات.الضابطة التى لم تظهر تحسناً 

إحصائياً بعد إستخدام التدريب التقليدى  دلالة ذات فروق وجود (00نتائج جدول ) وأظهرت
متغيرات قوة القبضة  للمجموعة الضابطة بين القياس القبلى والبعدى ولصالح القياس البعدى فى

أسابيع،  2بعد التدريب التقليدى لمدة  لحركيةوالسرعة ا للذراع الضاربة والقدرة العضلية للذراعين
 ناشئ بوجه عام ومنهم لناشئ الإسكواشويعزى الباحث ذلك إلى أن طبيعة التدريبات المعطاة 

المجموعة الضابطة تعتمد على تدريبات بدنية ومهارية يؤديها اللاعبين بإستخدام الذراع الضاربة 
لتدريبية والتى تنمى صفات أساسية مثل القدرة بالاضافة إلى مكتسبات التدريب فى الوحدات ا

 من أنفى  (م0221)على  حالفتا عبد إيهابويتفق ذلك مع ، لناشئ الإسكواشالعضلية للذراعين 
 قوة محصلة) المستقيم الإرسال ضربة أداء دقة مستوى درجة في تأثيراً  الديناميكية المتغيرات أهم

وأيضاً  (،الضاربة للذراع اليد رسغ لمفصل القوة دفع ومحصلة ،الضاربة للذراع لليد الرسغ مفصل
 أهم من( وتعد تلك المتغيرات الذراع وطول، للجسم الكلي الطول) الانثروبومترية القياسات أهم من

 (012:  6).المستقيم الإرسالة دق في تأثيرا البدنية الصفات

،  (02()م2102) ,Murlasits, Z. et al وآخرون مورلستسنتائج  ويتفق ذلك مع
هبه رضوان لبيب ( ، 01م ( )2102، هاني حسن، أيمن ناصر ) (0) م (2102أحمد حسن )
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والقدرة  العضلية القوة مستوى في تحسن إلى أدى المتزامن التدريب برنامجفى أن ( 05)م(6100)
 التجريبية البحث مجموعة لدى وتحمل الأداء المهارى العضلية

 انىالثعرض ومناقشة نتائج الفرض  3/3

 (11جدول )
 إختبار  فى التجريبيةمجموعة لل دلالة الفروق بين متوسط القياس القبلى والبعدى

تحمل القدرة للذراع الضاربة ودقة الضربة المستقيمة قيد                                                
 6 = ن                                   البحث

وحدة  الاختبارات
 سالقيا

إحصائى  متوسط الرتب القياس البعدى القياس القبلى
الاختبار 

(Z)  من
ويلكوكس

 ون

القيمة 
 الاحتمالية

sig. 
(P.Value) ع س ع س 

الإشارا
ت 

 السالبة

الإشارا
ت 

الموج
 بة

في الضربة الضاربة  تحمل القدرة للذراع

 الأمامية
 درجة

41.1

1 

1.1

1 61 1.1

0 9.99 1.49 1.11 9.911 

في الضربة  الضاربة  درة للذراعتحمل الق

 الخلفية
 درجة

14.4

9 

9.5

1 

41.1

1 

1.1

1 
9.99 1.49 1.16 9.911 

 درجة الضربة الأمامية من المنطقة الأمامية
10.5

1 

1.1

1 

16.1

1 

9.5

1 
9.99 1.49 1.16 9.911 

 درجة الضربة الأمامية من منتصف الملعب
16.5

1 

9.1

4 14 1.1

1 9.99 1.49 1.11 9.911 

 16 درجة الأمامية من المنطقة الخلفية الضربة
9.5

0 11 1.0

9 9.99 1.49 1.11 9.916 

 درجة الضربة الخلفية من المنطقة الأمامية
10.1

1 

9.1

4 
16.1

1 
1.6

1 9.99 1.49 1.11 9.911 

 الضربة الخلفية من منتصف الملعب
16.4 درجة

9 

9.4

4 
11.4

9 
1.5

1 9.99 1.49 1.11 9.911 

 منطقة الخلفيةالضربة الخلفية من ال
9.5 16 درجة

0 
11.1

1 

1.9

1 9.99 1.49 1.11 9.911 

( والتى أظهرت وجود فروق Wilcoxonنتائج اختبار )ويلكوكسون: ( 06جدول ) يوضح
تحمل فى  لصالح القياس البعدىلمجموعة التجريبية و القياس القبلى والبعدى لدالة إحصائياً بين 

 ةالقيم بلغت، حيث  ة والخلفية ودقة أداء الضربة المستقيمةالقدرة للذراع الضاربة للضربة الأمامي
 .1،15 من مستوى المعنوية أقل( وهى 1،16دالة )الالاحتمالية 

للمجموعة التجريبية بين إحصائياً  دلالة ذات فروق وجود (06جدول ) نتائج أظهرت
اع الضاربة للضربة تحمل القدرة للذر  تمتغير  فىالقياس القبلى والبعدى ولصالح القياس البعدى 

تحمل القدرة للذراع الضاربة للضربة الخلفية ودقة الضربة الأمامية من المنطقة )  الأمامية و
الأمامية _ منتصف الملعب _ الخلفية ( ودقة الضربة الخلفية من المنطقة ) الأمامية _ منتصف 
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% ، 60،0،  %09،0% ، 61،0)  بلغت على التوالىتحسن  ةنسبوب الملعب _ الخلفية (  
إستخدام التدريب المتزامن، ويعزى بعد  % (%26 ، %21،6 ، %61،5 ، %62،0 ، 21،5

عبى المجموعة التجريبية هذه النتائج إلى التطور الحادث فى القدرات البدنية الخاصة للاالباحث 
ى تطور تحمل القوة وقوة القبضة للذراع الضاربة بالاضافة إلى تحمل القدرة العضلية، حيث أدمثل 
تحمل القدرة في الضربات  بعد إستخدام التدريب المتزامن إلى القدرات البدنية الخاصةهذه 

المستقيمة الأمامية والخلفية وبما أن الضربات المستقيمة الأمامية والخلفية من أكثر الضربات 
تلك فإن تحسن تحمل اداء  (5( )  2101" خالد نعيم )شيوعا في الإستخدام وهو ما يتفق مع 

الضربات يجعل اللاعب قادر علي إرجاع المنافس بطريقة متكرره لأخر الملعب طوال أشواط 
متلاك زمام المباراه ومن ثم يمكن للاعب  المباراة مما يضمن له السيطرة علي منتصف الملعب وا 

قدرة تحقيق الفوز لأن اللاعب الي يستطيع أن يتحمل أداء الضربات المستقيمة المتمثلة في متغير ال
العضلية لأكبر عدد من المرات يستطيع دائما الفوز بالمباراة وهو ما حققة البرنامج التدريبي 
 بإستخدام التدريب المتزامن وأدي إلي تحسن تحمل القدرة العضلية للذراع في الضربات المستقيمة 

جية للعب حيث وتعد الضربة المستقيمة الخلفية من أهم الضربات التي من خلالها يتم وضع إستراتي
لعب تلك الضربات لوضع المنافس في ركن الملعب الخلفي وهو ما يتطلب دائما ما يلجأ اللاعبون ل

مهارة فائقة في الخروج من هذا المكان وبالرغم من أن هذه المهارة من أكثر المهارات أيضا في 
د الضاربة تكون في الإستخدام إلا أنها أصعب من المستقيمة الأمامية في طريقة الأداء حيث الي

مرحلة التمهيد للضرب في وضع غير مريح بالنسبة للناشئ مما يجعل الحفاظ علي مستوي تحمل 
القدرة في أداء تلك المهارة يحتاج إلي برنامج خاص لتنمية هذا الأداء بكفاءة وهو ما حققة برنامج 

ضربات المستقيمة الخلفية التدريب المتزامن والذدي أثر علي مستوي تحمل القدرة للذراعين في ال
أثناء الأداء وهذا ما تجلى  القدرةخلفية مع القدرة على تحمل المامية و الأضربات ال دقة كفاءةو 

 أحمد دراسة مع ويتفق ذلكدث فى نتائج دقة الأداء للضربتين، واضحاً من خلال التحسن الحا
الأداء  ودقة لبدنيةا القدرات بين معنوي ارتباط لاقةفى أنه توجد ع (0 ()م2102) حسن

تحمل القدرة العضلية  بين علاقة إلى وجود (5م ( ) 2101خالد نعيم" )وكلك دراسة "،المهاري
  .الضربة المستقيمة الأمامية والخلفية أداء  ودقة للذراعين
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 (11جدول )
 إختبار الضابطة فىمجموعة لل دلالة الفروق بين متوسط القياس القبلى والبعدى

  لذراع الضاربة ودقة الضربة المستقيمة قيد البحثتحمل  القدرة ل
ن

 
= 6 

وحدة  الاختبارات
 القياس

إحصائى  متوسط الرتب القياس البعدى القياس القبلى
الاختبار 

(Z)  من
ويلكوكس

 ون

القيمة 
 الاحتمالية

sig. 
(P.Value) ع س ع س 

الإشارا
ت 

 السالبة

الإشارا
ت 

الموج
 بة

في الضربة  تحمل القدرة للذراع الضاربة

 الأمامية
 41.11 درجة

1.6

9 
41.4

9 
9.5

1 9.99 1.49 1.11 9.911 

تحمل القدرة للذراع الضاربة  في الضربة 

 الخلفية
 14.11 درجة

1.9

1 
15.9

9 
9.5

0 9.99 1.49 1.11 9.911 

 10.49 درجة الضربة الأمامية من المنطقة الأمامية
9.5

1 
11.6

1 
9.5

1 9.99 1.49 1.11 9.916 

 16.49 درجة الأمامية من منتصف الملعبالضربة 
9.5

1 
11.5

1 
1.1

1 9.99 1.49 1.11 9.911 

 14.61 درجة الضربة الأمامية من المنطقة الخلفية
9.4

1 
19.4

9 
1.1

1 9.99 1.49 1.11 9.916 

 10.11 درجة الضربة الخلفية من المنطقة الأمامية
9.0

5 
11.1

1 
1.1

1 9.99 1.49 1.11 9.916 

 16.49 درجة من منتصف الملعب الضربة الخلفية
9.5

1 
19.5

1 
1.1

1 9.99 1.49 1.11 9.911 

9.4 14.61 درجة الضربة الخلفية من المنطقة الخلفية

1 
19.5

1 
1.1

1 9.99 1.49 1.16 9.911 

( والتى أظهرت وجود فروق Wilcoxonنتائج اختبار )ويلكوكسون: ( 02جدول ) يوضح
فى جميع متغيرات القدرات البدنية  الضابطةبعدى للمجموعة دالة إحصائياً بين القياس القبلى وال

، ضاربةال)قوة القبضة للذراع  نتائج اختبارماعدا في 1،15الخاصة قيد البحث عند مستوى معنوية 
 (.تحمل القدرة العضلية للذراعين

وجود عدم ( والتى أظهرت Wilcoxonنتائج اختبار )ويلكوكسون: ( 02جدول ) يوضح
متغيرات ) تحمل القدرة فى  الضابطةصائياً بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة فروق دالة إح

العضلية للراع الضاربة للضربة الأمامية ، تحمل القدرة العضلية للراع الضاربة للضربة الخلفية ( 
الة د الاختبارين(، حيث كانت نتائج إختبارات دقة الضربات الأمامية والخلفية  ) نتائج اختبارماعدا 
  .معنوياً 

إحصائياً للمجموعة الضابطة بين  دلالة ذات فروق وجود (02نتائج جدول ) أظهرتو 
الضربة المستقيمة الامامية من دقة  نتائج اختبارالقياس القبلى والبعدى ولصالح القياس البعدى فى 

، 61،0، %02،5بالترتيب ) %وبنسبة تحسن ) الأمامية_ منتصف الملعب _ الخلفية (  المنطقة 
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الضربة المستقيمة الخلفية من المنطقة ) الأمامية_ منتصف الملعب _ اختبار دقة ، ( %00،9
، ويعزى الباحث التحسن فى (  61،0، %02،2،  01،0بالترتيب ) %وبنسبة تحسن الخلفية ( 

عة إلى محتوى التدريبات البدنية والمهارية المعطاة للمجمو  الضربات المستقيمةنتائج اختبار دقة 
الضابطة والتى تشتمل غالبيتها على تدريبات عديدة وتكرارات عديدة أثناء التدريب تستخدم فيها 

 .المستقيمة اتمهارة الضرب
  الثالثعرض ومناقشة نتائج الفرض  3/7

 (11جدول )
 التجريبيةمجموعة لل دلالة الفروق بين متوسطات القياسين البعديين

متغيرات القدرات البدنية الخاصة قيد  والضابطة فى                                                        
ن                                 البحث

1
= ن 

1
  =6 

وحدة  اتالاختبار
 القياس

إحصائى  متوسط الرتب المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
الاختبار 

(Z)  من
 مان ويتني

القيمة 
 الاحتمالية

sig. 
(P.Value) ع س ع س 

المجموع
ة 

 التجريبية

المجموع
ة 

 الضابطة

 9.991 1.09 1.49 0.49 1.11 15.1 9.44 11.4 كجم قوة القبضة للذراع الضاربة

قوة القبضة للذراع الغير 

 9.199 1.91 1.49 4.49 9.59 11.01 9.50 11 كجم ضاربة

 9.916 1.99 1.49 5.49 9.11 1.14 9.45 1.01 متر القدرة العضلية للذراعين

السرعة الحركية للضربة 

 الأمامية
 9.944 1.01 1.45 5.11 9.05 5.11 9.65 0.51 عدد

 9.910 1.14 1.45 5.01 1.11 10.11 1.01 11.51 عدد تحمل القوة للذراعين

 9.991 1.50 1.49 0.49 1.11 51.9 1.14 01.61 عدد تحمل القدرة للذراعين 

والتى أظهرت وجود ( Mann Whitneyمان ويتنى: نتائج اختبار )( 01جدول ) يوضح
المجموعة ولصالح  الضابطة للمجموعة التجريبية البعديين ينفروق دالة إحصائياً بين القياس

ماعدا  1،15فى جميع متغيرات القدرات البدنية الخاصة قيد البحث عند مستوى معنوية  التجريبية
(، حيث كانت نتائج وتحمل القدرة العضلية للذراعين، )قوة القبضة للذراع الغير ضاربة نتائج اختبار

 .غير دالة معنوياً  ينالاختبار 
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 (14جدول )
 إختبار  والضابطة فى التجريبيةمجموعة لل دلالة الفروق بين متوسطات القياسين البعديين

ربة المستقيمة قيد تحمل  القدرة للذراع الضاربة ودقة الض                                                  
ن                            البحث

1
= ن 

1
  =6  

وحدة  الاختبارات
 القياس

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
إحصائى  متوسط الرتب الضابطة

 (Z)الاختبار 
من مان 

 ويتني

القيمة 
 الاحتمالية

sig. 
(P.Value) ع س ع س 

المجموع
ة 

 التجريبية

المجمو
عة 

 الضابطة

القدرة للذراع الضاربة في الضربة تحمل 

 الأمامية
9.5 41.4 1.10 61 درجة

1 0.49 1.49 1.01 9.991 

تحمل القدرة للذراع الضاربة في الضربة 

 الخلفية
 درجة

41.1

1 1.11 15 9.5

0 0.49 1.49 1.01 9.991 

 درجة الضربة الأمامية من المنطقة الأمامية
16.1

1 9.51 11.6

1 
9.5

1 0.9 1.9 1.11 9.911 

11.5 1.11 14 درجة الضربة الأمامية من منتصف الملعب

1 
1.1

1 0.11 1.51 1.45 9.919 

19.4 1.09 11 درجة الضربة الأمامية من المنطقة الخلفية

9 
1.1

1 1.14 4.14 1.11 9.110 

 درجة الضربة الخلفية من المنطقة الأمامية
16.1

1 1.61 11.1

1 
1.1

1 0.11 1.45 1.51 9.994 

 خلفية من منتصف الملعبالضربة ال
11.4 درجة

9 1.51 19.5

1 
1.1

1 0.11 1.51 1.45 9.919 

 الضربة الخلفية من المنطقة الخلفية
 درجة

11.1

1 
1.91 19.5

1 
1.1

1 0.49 1.49 1.01 9.991 

والتى أظهرت وجود ( Mann Whitneyنتائج اختبار )مان ويتنى: ( 05جدول ) يوضح
المجموعة ولصالح  الضابطة للمجموعة التجريبية البعديين ينفروق دالة إحصائياً بين القياس

الضربة دقة تحمل القدرة العضلية للذراع الضاربة في الضربة الامامية والخلفية ودقة فى  التجريبية
الضربة اختبار دقة و ، المستقيمة الامامية من المنطقة  ) الأمامية_ منتصف الملعب _ الخلفية ( 

 .لمنطقة ) الأمامية_ منتصف الملعب _ الخلفية ( المستقيمة الخلفية من ا

 البعديين القياسين إحصائياً بين دلالة ذات فروق وجود (05(،)01نتائج جدولى ) أظهرت
 الخاصة البدنية القدرات متغيرات فى التجريبية المجموعة ولصالح والضابطة التجريبية للمجموعة

والخلفية ماعدا متغير قوة القبضة  الأمامية لمستقيمةة االضرب دقةتحمل القدرة العضلية للذراعين و و 
 فى القياس البعدى بين المجموعتين.للذراع غير الضاربة والذى لم يظهر دلالة إحصائية 

وتحمل القدرة ويعزى الباحث بوجه عام التحسن الحادث فى القدرات البدنية الخاصة 
مامية المستقيمة الأضربات الداء أة والأداء المهارى المتمثل فى تحسن دقالعضلية للذراعين 

إلى إلى إستخدام التدريب المتزامن والذى راعى الباحث فى إستخدامه  لناشئ الإسكواش خلفيةالو 
مهارية خاصة تعتمد فى تشكيل احمالها وتنظيمها داخل الوحدات على و تدريبات بدنية اختيار 
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القدرات لتنمية  ستهدافاً وا   لعضلية والتحملالتقنين التدريبى المتدرج وفقاً لاستخدام صفتى القوة ا
والتى تميزت بها التدريبات المهارية وتحمل القدرة البدنية الخاصة مثل تحمل القوة وتحمل السرعة 

ة على وداخل المناطق الأكثر صعوب الجزء الخلفي من الملعبضربات فى  اداءلتطوير دقة 
دام التدريب المتزامن راعى خلاله الباحث بالعمل بإستخ بالاضافة إلى أن تقنين البرنامج، المنافس

داخل الوحدة التدريبية الواحدة،  على تنمية القوة العضلية ومن ثم تدريبات التحمل العضلى الهوائى
مر الذى أدى إلى تطور القدرة على استهلاك الأكسجين والقدرة على العمل المتكرر مع تحمل الأ

فى  الحادث تحسنال من خلاله نتائج المجموعة التجريبية التى قوة وصعوبة الأداء، وهذا ما أظهرت
مقارنة بنتائج  تطوير تحمل القدرة العضلية للذرعين ودقة اداء الضربة المستقيمة لناشئ الإسكواش ،

بسطويسى أحمد بسطويسى بعدى، وتتفق هذه النتائج مع المجموعة الضابطة فى القياس ال
 كالسرعة بدنية صفات بعض تنمية على كبيرة بدرجة تؤثرلتحمل وا العضلية القوة( فى أن م0999)

 العضلية القوة استخدام فيها يرتبط التي الرياضية الأنشطة لأنواع بالنسبة وخاصة والرشاقة والتحمل
 (90:  5)ة.السابق البدنية الصفات بجانب

 ,Murlasits, Z. et al وآخرون مورلستسمع مع نتائج كما تتفق نتائج هذه الدراسة 
( ، 01م ( )2102، هاني حسن، أيمن ناصر ) (0) م (2102، أحمد حسن ) (02م()2102)

 مستوى في تحسن إلى أدى المتزامن التدريب برنامجفى أن  (05م()2100)هبه رضوان لبيب 
 التجريبية البحث مجموعة لدى وتحمل الأداء المهارى والقدرة العضلية العضلية القوة
 وصياتالإستنتاجات والت 

 الإستنتاجات -

  إلى تحسن فى متغيرات  الإسكواشأسابيع لناشئى  2يؤدى التدريب المتزامن لمدة
القدرة العضلية للذراعين المتمثلة فى قوة القبضة للذراع الضاربة والقوة المميزة 

 05تحت  للذراعين والسرعة الحركية للذراع الضاربةبالسرعة للذراعين وتحمل القوة 
 .سكواشسنة لناشئ الإ

  متغير إلى تحسن فى  الإسكواشأسابيع لناشئى  2يؤدى التدريب المتزامن لمدة
سنة  05تحت  دقيقة 0تحمل القدر العضلية للذراعين دفع كرة علي الحائط لمدة 

 . لناشئ الإسكواش
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  أسابيع لناشئى  2يؤدى التدريب المتزامن للقوة العضلية والتحمل العضلى لمدة
 أداء الضربة المستقيمةدقة حمل القدرة العضلية للذراعين تإلى تحسن  الإسكواش

 .سنة لناشئ الإسكواش 05تحت 
 

 التوصيات -

  تحمل القدرة للراعين ودقة اداء إستخدام التدريب المقترح للتدريب المتزامن لتنمية
   .الضربه المستقيمة

 دريبية اللازمة توعية المدربين واللاعبين بأهمية التدريب المتزامن وتوفير الوسائل الت
 .لتنفيذ هذا النوع من التدريب

  أداء الضربات الأمامية والخلفية لناشئى دقة الاهتمام بإستخدام اختبارات لتقييم
والتى تعتمد فى محتواها على قياس قدرات بدنية خاصة أثناء الأداء  الإسكواش

 . للذراعينالمهارى مثل تحمل القدرة 
 دريب المتزامن إعتماداُ على طرق خاصة لتدريب إجراء بحوث مماثلة بإستخدام الت

القوة العضلية مثل التدريب بالاثقال والتدريب البلوميترى مع تزامنها بتدريبات التحمل 
 العضلى.

 

 المراجع

 المراجع العربية

تأثير التدريب المتزامن علي بعض القدرات البدنية الخاصة ومستتوي أحمد حسن حسيين: " -0
، المجليية العلمييية للتربييية البدنييية وعلييوم الرياضيية ،  عبتتي الإستتكواش"الأداء المهتتاري لتتدي لا

 م.6109كلية التربية الرياضية بنات ، جامعة حلوان ، 
 الديناميكيتة المتغيترات بعض بدلالة المستقيم الارسال بدقة التنبؤإيهاب عبد الفتاح على:  -6

، رسييالة دكتييوراه، كلييية سالتتتن للاعبتتى بالستترعة المميتتزة والقتتوة الأنثروبومتريتتة والقياستتات
 م.0990التربية الرياضية للبنين ببورسعيد، جامعة قناة السويس، 

، دار الفكييير العربيييى، أستتتس وناريتتتات التتتتدريب الرياضتتتىبسطويسيييى أحميييد بسطويسيييى:  -2
 م.0999القاهرة، 
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، مجليييية أسيييييوط لعلييييوم وفنييييون التربييييية ماميتتتتة والخلفيتتتتة لناشتتتتئ الإستتتتكواش" المستتتتتقيمة الأ

 م.6101الرياضية، كلية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط ، 
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" تأثير برنامج لتنمية تحمل القجترة علتي الضتربات المستتقيمة الأماميتة خالد نعيم علي :  -5
ييية الرياضييية، كلييية التربييية ، مجليية أسيييوط لعلييوم وفنييون الترب والخلفيتتة لناشتتئ الإستتكواش"
 م.6101الرياضية ، جامعة أسيوط ، 

 القياهرة، للنشر، الكتاب مركز ،0ط ،الرياضى التدريب: الفتاح عبد العلا أبو خريبط، ريسان -2
 .م6102

 الاول، الجيييزء ،الرياضتتتى التتتتدريب فتتتى العلميتتتة الموستتتوعة: وآخيييرون اليييدين حسيييام طلحييية -2
 .م0992 القاهرة،

 البتتتدنى والاعتتتداد الرياضتتتى التتتتدريبلنمييير، ناريميييان محميييد الخطييييب: ا أحميييد العزييييز عبيييد -0
القيييياهرة،  الرياضييييى، للكتيييياب الأسيييياتذة ،البلتتتتو  مرجلتتتتة فتتتتى للناشتتتتئين بالاثقتتتتال والتتتتتدريب
 .م6111

، دار المعارف، القياهرة، 01، ط التدريب الرياضى )ناريات وتطبيقات(عصام عبد الخالق:  -9
 م.6111

 الجماعيتتة الألعتتاب فتتى الرياضتتى المتتدرب: زيييد أبييو عبيياس نالييدي عميياد البيييك، فهمييى عليى -01
 المعيييارف، منشيييأة ،(تطبيقتتتات -ناريتتتات) التدريبيتتتة والأحمتتتال لبتتترامج  وتصتتتميم تخطتتتيط

 .م6112 الإسكندرية،
 الكتيياب مركييز ،الرياضتتية التربيتتة فتتى والاختبتتار القيتتاس(: م6110) فرحييات السيييد ليلييى -00

 القاهرة. للنشر،
 .م0996 القاهرة، المعارف، دار ،02 ط ،الرياضى التدريب علم: علاوى حسن محمد -06
 الفكيير دار ،المراهقتتة إلتتى الطفولتتة متتن للجنستتين الرياضتتى التتتدريبمفتييى إبييراهيم حميياد:  -02

 م.0992القاهرة،  العربي،
 التتتتدريب باستتتتخدام تتتتدريبى برنتتتامج تتتتأثير: هيييانئ حسييين كاميييل وأيمييين ناصييير مصيييطفى -01

 العييدد مجليية علييوم الرياضيية، ،الإستتكواش للاعبتتى ةالبدنيتت المتغيتترات بعتتض علتتى المتتتزامن
 .م6102 المنيا، جامعة الرياضية، التربية كلية ،62

 والفستيولوجية البدنيتة المتغيترات بعتض علتى المتتزامن التتدريب تتأثير: هبه رضوان لبييب -05
 كليية ،26 العيدد الرياضيية، التربيية وفنيون لعليوم أسييوط مجلية ،اليد كرة فى الأداء ومستوى

  .م6100 أسيوط، جامعة الرياضية، ربيةالت
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