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 السدتخمص :
البدنيثة  القثدراتبعث  الدثرعة السترثررة عمثى تطثؽير تثدريب إلثى رراسثة تثر ير هدف هذا البحث  

أسثثمؽب تثثدريب  واسثثتخدم البثثاح يؼسثثشة   35الخاصثثة ورقثثة الزثثربة السدثثتشيسة لشاوثث ت الاسثثكؽاش تحثث  
ات البدنيثثثة الخاصثثثة  وكثثثذلغ تطثثثؽير مدثثثتؽ  لسثثثا لثثثث مثثثؼ أ ثثثر كبيثثثر  ثثثت تحدثثثيؼ القثثثدر الدثثثرعة السترثثثررة 

اللاعبثثيؼ لرؽنثثث بس ابثثة قاعثثدة لثثهرايات السهاريثثة والخططيثثة  وبرثثلة تاصثثة الزثثربة السدثثتشيسة التثثت 
ترتبط برؽرة مباورة بالدرعة السترررة لانها متطمب أساست تلال التحركات  ت السمعثب لمؽصثؽل لمرثرة 

. واسثثتخدم البثثاح ؽن السثثشهر التجريبثثت بتتبثثا  الترثثسيػ تلترثثراراوأراي هثثذا السهثثارة  هثثذا الرثثػ الربيثثر مثثؼ ا
التجريبثثت لمسجسؽعثثثة التجريبيثثثة الؽاحثثثدة باسثثثتخدام الشياسثثثيؼ القبمثثثت والبعثثثد . وتس ثثث  مجتسثثث  البحثثث   ثثثى 

سثثثشةأ برندمثثثة مشطقثثثثة القثثثاهرة للاسثثثكؽاش والسدثثثثجميؼ بالاتحثثثار السرثثثثر   35ناوثثث ت الاسثثثكؽاش تحثثثث   
م  وقد تؽصم  الدراسة الت ان تدريب الدرعة السترررة يؤ ر 4244/4245 للاسكؽاش لمسؽسػ الرياضت

تثثثثر يراج إمجا يثثثثاج عمثثثثى تطثثثثؽير بعثثثث  القثثثثدرات البدنيثثثثة الخاصثثثثة  التدثثثثار   سثثثثرعة ت ييثثثثر الاتجثثثثاا  القثثثثدرة 
العزثثثمية  التحسثثث  الهثثثؽا ت الخثثثاص  القثثثدرة عمثثثى ترثثثرار سثثثرعة ت ييثثثر الاتجثثثااأ   و عمثثثى تطثثثؽير رقثثثة 
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سثشة  وتراوحث  ندثبة تحدثؼ الشيثثاس  35سة الأماميثة والخمييثة لشاوث ت الاسثكؽاش تحث  الزثربة السدثتشي
 أ.3.79:  :3.2% أ  وأمزاج تراوح  قيػ حجػ التر ير ما  يؼ  63.85% : 5.3البعد  ما  يؼ  

 الكمسات السفتاحية 
 الدرعة السترررة   القدرات البدنية الخاصة   الزربة السدتشيسة  ت الاسكؽاش

 
 

The effect of repetitive speed training on the development of some special 

physical abilities and the accuracy of the straight stroke of squash juniors 
                                                                                          

Summary : 

The aim of this research is to study the effect of repetitive speed 

training on the development of some special physical abilities and the 

accuracy of the straight strike for squash juniors under 13 years old. And 

tactical, especially the straight strike, which is directly related to the repeated 

speed, because it is a basic requirement during the movements in the field to 

reach the ball and perform this skill with this large number of repetitions. The 

researchers used the experimental approach by following the experimental 

design of one experimental group using the pre and post measurements. The 

research community was represented by squash juniors under (13 years) in 

Cairo squash clubs who are registered with the Egyptian Squash Federation 

for the 2022/2023 sports season. muscular strength, special aerobic endurance, 

the ability to repeat the speed of changing direction), and on developing the 

accuracy of the front and back straight strokes for squash juniors under 13 

years old. The percentage of telemetry improvement ranged between (3.1%: 

41.63%). (1.08 : 1.57.) 
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Repetitive speed, special physical abilities, straight stroke in squash 
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تأثير تدريب الدرعة الستكررة عمى تظهير بعض القدرات البدنية الخاصة ودقة الزربة السدتكيسة 
 لشاشئى الاسكهاش

 
 

 السقدمة ومذكمة البحث:
مؼ تلال  للاعبيؼعمى الاعدار السترام   الاسكؽاش رياضة  السدتؽى العالىتحقيق  معتسد

الخاصة  ةالستطمبات البدنية واللديؽلؽجي م  متؽايتلالسُرسسة الحدي ة و التدريبية  الأساليباتبا  
جراي السزيد مؼ الدراسات العمسية لمؽقؽف عمى أ ز  الأساليب لإ ن ؽ مدعى الباح  ؛ لذابالسشا دة

السذكلات التى قد تؽاجث اللاعبيؼ ومشها  ح و التدريبية التى تدتهدف تطؽير الحالة التدريبية للاعبيؼ 
  تدريب الدرعة السترررة.

 
تدريب  أ أنم:Sigitas Kamandulis et al.  423وآخرون  سيجيتا كاماندوليس ويرى 

-Repeatedأحد أساليب التدريب اللترى مرتل  الذدة  معدالسترررة الدرعة 

Sprint Training (RST)  الرياضات التى تتطمب جهد  كبير لتدريبمشاسبا الت حد والذى معد
 أ3436:  35.  اقرى متررر

 

تدريب أن إلى أ م;Petrus Gantois et al.  423وآخرون  انتهيسبيتروس ج ويزيف
الدرعة السترررة هؽ طريقة تدريب  ترية هؽا ية مرتلعة الذدة تهدف إلى تحديؼ الؽظيلة العزمية 

 أ:;:  ;.  أسا ي أ 8-4 ترة قريرة السدة   تلالالعربية والأمزية 
 

 كريسيان كايشكوأ مMarcello Iaia et al.  4239وآخرون إيايا مارسيمه  ويتلق ك  مؼ
تدريب الدرعة السترررة مُعرف برنث أن عمى أ مKerimhan Kaynak et al.  4239وآخرون 

 82 ؽانىأ مشلرمة بلترة استذلاي قريرة  أق  مؼ  9-5سمدمة مؼ الدرعات القريرة  لسدة زمشية 
 .  انيةأ

 أ65:  36أ  3:  33 
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تدريب الدرعة أ أن م;Petrus Gantois et al.  423وآخرون  بيتروس جانتهيسويذكر 
 أ325:  ;.  السترررة معد استراتيجية تدريب  عالة مؼ حي  الؽق  لتحديؼ القدرة الهؽا ية

 

تدريب أن إلى أ مNiyazi Eniseler et al.  4239وآخرون  نيازي إنيدمير مذيركسا 
ل ذا ى الهؽا ى واللاهؽا ى مسا قد الدرعة السترررة مسكؼ أن يؤرى إلى تحديشات  ى ك  مؼ التس ي  ا

 أ328:  :.  يؤرى إلى تحدؼ كبير  ى التحس  الخاص

 
 .Anna Ventura Comes et al وآخرون كهمز  فشتهرا آناوىه ما اكدت عميو 

مى أن رياضة الاسكؽاش تتطمب سرعات متعدرة يتػ تلالها التس ي  ال ذا ى أ ع3:  42 مأ:423 
ؼ وأن  ترات الراحة القريرة  يؼ هذا الأرايات مرتلعة الذدة وطؽل مدتها الذ  يتطمب  ؽسلات الررياتي

الزمشية يتدبب  ى استشزاف تدريجى لاحتياطى  ؽسلات الررياتيؼ أ شاي السباراة  بالإضا ة إلى زيارة 
  وبالتالى سؽف تُحد هذا pHعسمية الجمرزة اللاهؽا ية التى قد تؤرى إلى انخلاض الأس الهيدروجيشى 

 ؽام  مؼ  اعمية الأراي. الع

 
 .Kerimhan Kaynak et alوآخااارون  كريسياااان كايشاااك و ثثثى ذات الدثثثيا  تزثثثيف

تثثدريب الدثثرعة السترثثررة معثثد وسثثيمة  عالثثة ومثثؤ رة لتحدثثيؼ الأراي الهثثؽا ى واللاهثثؽا ى أن إلثثى أ م4239 
 أ:6-69:  36 . لمرياضييؼ
 

أن إلى أ مMarcello Iaia et al.  4239وآخرون إيايا مارسيمه  وعلاوة عمى ذلغ مذير
تدريب الدرعة السترررة مُعد استراتيجية تدريبية مركبة تدتهدف تطؽير الؽظا ف العزمية العربية  م   

 . أراي العدوأ والأمزية  م   الاستذلاي  يؼ التررارات مرتلعة الذدةأ أو كميهسا  ى وق  واحد
 أ3:  33                                                                        

 



 
 

233 

 

 م2023 يهنيه   – (5العدد ) –( 0074مجمد )
         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :السهقع الالكتروني

العديد مؼ الدراسات أ أن م;Ezequiel Rey et al.  423وآخرون  إزيكهيل ري يذكر كسا 
العمسية تدعػ  عالية تدريب الدرعة السترررة لإحداث ت يرات  ى القدرة العزمية  الدرعة  الجرى مرتل  

 أ479:  :3.  يؼالذدة وأراي الدرعة السترررة للاعب

 
تدريب الدرعة أ أن مJorge Arede et al.  4243وآخرون  ي أريديجهر ج ويزيف

 . متر 47متر و 32لث تر ير مليد عمى عدو أن   و السترررة أرى إلى زيارة أراي الؽ ب العسؽرى

 أ33:  7                                              

 
ة الاسكؽاش تتطمب تشؽ   ى الرلات أن رياضمأ 4242  خالد نعيم ومرظفى طشظاوى ويرى    

البدنية وذلغ لتشؽ  نعػ انتاج الطاقة السداهسة أ شاي السباريات وأن تطؽير هذا الرلات يرتبط  تطؽير 
مدتؽى الأراي بذك  عام ويعتبر قاعدة لهرايات السهارية والخططية  وتتس   الرلات البدنية الخاصة 

قؽة العزمية  التحس  الخاص   سرعة ت يير الاتجاا   الرواقة للاعبى الاسكؽاش  ت القدرة العزمية  ال
 أ3:8:  4  التلاعمية  القدرة عمى تررار سرعة ت يير الاتجاا  سرعة رر اللع   التؽازن والسرونة.

 

 آناو مأ:Christopher Rosimus  423روزيسهس  كريدتهفر وقد أكد عمى ذلغ ك  مؼ
البدنية السرتبطة  الرلاتأن  مأ:Anna Ventura Comes et al.  423 وآخرون كهمز  فشتهرا

  السرونة  الحركية  القؽة العزمية  الدرعة التحس  الهؽا ى واللاهؽا ى ى  تتس  رياضة الاسكؽاش  
 أ4-3:  42أ  4:3:  ;3  .القؽة الانلجارية والرواقة  التؽا ق  التؽازن 

 
 كريدتهفرو مأ:Thomas Jones et al.  423 وآخرون جهنز  تهماسمؼ  ويذير ك 

ؽجؽر لمأ 4242  خالد نعيم ومرظفى طشظاوى و مأ:Christopher Rosimus  423روزيسهس 
 علاقة قؽية  يؼ مدتؽى الأراي البدنى الخاص م  ترشيف لاعبى ولاعبات الاسكؽاش. 

 أ3:8:  4أ 4:3:  ;3  أ3448:  34 

 
لال السباريات مسا مدسح تتسيز رياضة الاسكؽاش  تشؽ  الزربات الهجؽمية والد اعية تو 

للاعبيؼ باتتيار الزربة السشاسبة الستساوية م  السؽقف الخططى؛ وتعد الزربة السدتشيسة أك ر 
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لتحقيق هدف تططى الزربات استخداماج أ شاي التشا س وذلغ لر رة استخدامها سؽاي كزربة تسهيدمة 
تؽجيث الررة إلى زواما مؼ تلال  أو كزربة هجؽمية لتحقيق نقطة وكذلغ تدتخدم كزربة ر اعية محدر

 أ. Tالسمعب الخميية فيقط  السشا س مدا ة جرى أكبر ويلقد ميزة التحكػ  ى مشترف السمعب   مشطقة 
 

 .Diyana Abdul Ghani et alديانا عبد الغشي وآخرون  و ى هذا الردر تؤكد
الاسكؽاش  ومؼ  مشا دات أن الزربة السدتشيسة أك ر أنؽا  الزربات السدتخدمة تلالعمى مأ 4238 

وجهة الشعر الترتيكية تس   الزربة السدتشيسة استراتيجية لعب ر اعية وأنها تعتبر الزربة السلزمة 
الزربة السدتشيسة  ى الجزي الخملى مؼ السمعب  تؽجيث الررة باستخدامتلال السباريات  وبؽاسطة 

 مشترف السمعبأ والتخطيط لمزربة بعيداج عؼ السؽض  الس الى  السشا سمدتطي  اللاعب تحريغ 
 أ;3:  32التالية.  

 
الأساسية للاعبى الاسكؽاش تلال  اتالزربمؼ تعد الزربة السدتشيسة وعلاوة عمى ذلغ 

السراح  العسرية السختملة لر  مؼ الجشديؼ وذلغ لأنها الزربة الأك ر استخداماج هذا مؼ ناحية ومؼ 
  وأنث مسكؼ السبارياتتخدم لمتشؽي   ى استراتيجيات المعب تلال أك ر الزربات تحشيقاج لمشقاط وأنها تد

مؼ تلالها الحكػ عمى جؽرة الأراي السهارى لشاو ى الاسكؽاش وقدرتهػ عمى تشليذ الجؽانب الخططية 
 .أترى مؼ ناحية 
 

القدرات الهؽا ية  ى تطؽير ك  مؼ الدرعة السترررة تدريب ومؼ تلال العرض الدا ق لأهسية 
  التخررى بالأراي الرياضىالسرتبطة البدنية واللديؽلؽجية  التريلاتمؼ  العديد وتحقيق  ا يةواللاهؽ 
:  34مأ :Thomas Jones et al.  423تهماس جهنز وآخرون ما أوار إليث وبشايج عمى لارت 
بالذدة  أ عمى احتياج اللاعبيؼ إلى قدرة هؽا ية عالية ا شاي السباريات  كشتيجة لهرايات السترررة3447

السرتلعة و ترات الراحة القريرة  وأن الشاو يؼ واللاعبيؼ محتاجؽا لزيارة القدرات الهؽا ية واللاهؽا ية 
 لتحقيق أراي ناجح.

 
هؽ ما جعمث و ؽق  والاقترارمة  ت الليذ شالت ةلؽ دهب هذا الأسمؽب مؼ التدريب و نعرا لتسيز 

تطؽير  تث  تهسيلأ  وكذا بلعالية عالية السختملة لبدنيةاالدشية و السدتؽىات  تعبالأك ر استخداما  يؼ لا
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والتت تعد قاعدة ترسيدية لتطؽير الأرايات السهارية القدرات البدنية الخاصة للاعبى الاسكؽاش 
 عمت وبالتالتعمى نتا ر السباريات والخططية والدسات الشلدية الإمجا ية  والذ  يشعكس إمجا يا 

 ؼ  ترشيف اللاعبيش
 

اضة الاسكؽاش  تاصة وان طبيعة يتبرز لشا أهسية الدرعات السترررة  ت ر اج مسا سبق وانطلاق
 يتدبب  ى انخلاض مدتؽى الأراي تلال السباريات قدسترررة م   ترات راحة قريرة الدرعات الأراي 

 ت حال عدم إعطا ث الاهتسام الرا ت بالرؽرة التت تجع  مشث عشرر راعػ لتطؽير أراي اللاعبيؼ 
أهسية تطؽير القدرات قيق اللؽز   دلا مؼ ان مكؽن سببا  ت تدارة اللاعبيؼ  وهؽ ما يؤكد عمت لتح

ديانا عبد الغشي وآخرون  التحمي  الذى أجرتثوأمزاج مؼ تلال   للاعبى الاسكؽاش الخاصةالبدنية 
Diyana Abdul Ghani et al.  4238 ى مباراة اسكؽاش كان العدر الرم 47أ لعدر  39:  32مأ

ضربةأ وكان  أك ر أنؽا  الزربات استخداماج هى الزربة السدتشيسة  663:لمزربات السؤراا هؽ  
وهذا يدل عمى أهسية الزربة  %أ.69.3  ضربةأ مؼ عدر الزربات الرمى وبشدبة ;::5بعدر  

السدتشيسة مؼ حي  عدر مرات الاستخدام واللعالية تلال مباريات الاسكؽاش وتطؽيعها  ى كا ة 
هذا السهارة   كسا ان هذا الشدبة الربيرة لاستخدام راتيجيات المعب السختملة سؽاي الهجؽمية والد اعيةاست

لها ارتباط مباورة بالدرعة السترررة لانها متطمب أساست تلال التحركات  ت مؼ الطبيعت ان مكؽن 
 .السمعمب لمؽصؽل لمررة وأراي هذا السهارة  هذا الرػ الربير مؼ الترررات

 
 الدرعة السترررة تدريب  مؼ تلال إطلا  الباح يؼ عمى الدراسات العمسية الحدي ة السرتبطةو  

و ى حدور عمػ أ 38أ 6أ :أ 36أ 35أ 8أ :3أ ;أ 37أ 39أ 7 م   رراسات  ورياضة الاسكؽاش
 القدراتعمى تطؽير  تدريب الدرعة السترررةتر ير الباح يؼ تبيؼ عدم وجؽر أى رراسة عمسية تشاول  

  .ن لإجراي هذا الدراسةؽ مسا استدعى الباح   الاسكؽاشلشاو ى ورقة الزربة السدتشيسة  الخاصةالبدنية 
 

 ىدف البحث:
الخاصثة البدنيثة  القثدراتبعث  عمى تطؽير الدرعة السترررة تدريب تر ير  رراسةإلى يهدف البح  

  .سشة 35تح   الاسكؽاشلشاو ى  ورقة الزربة السدتشيسة
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 اث:فروض البح 
 ن ما يمى:ؽ لتؽجيث العس   ى إجرايات البح  وسعياج لتحقيق هد ث أ ترض الباح 

لشاو ى  الخاصةالبدنية  القدراتتؽجد  رو  رالة إحرا ياج  يؼ الشياسيؼ القبمى والبعدى  ى بع   -3
 .لرالح الشياس البعدى الاسكؽاش

لشاوثثثث ى  رقثثثثة الزثثثثربة السدثثثثتشيسةتؽجثثثثد  ثثثثرو  رالثثثثة إحرثثثثا ياج  ثثثثيؼ الشياسثثثثيؼ القبمثثثثى والبعثثثثدى  ثثثثى  -4
 لرالح الشياس البعدى. الاسكؽاش

 
 مرظمحات البحث:

  تدريب الدرعة الستكررة Repeated-Sprint Training (RST) : 
عبثثارة عثثؼ أراي ترثثرارات مثثؼ الدثثرعات السدثثتشيسة أو عمثثى أنثثث تثثدريب الدثثرعة السترثثررة  مُعثثرف 

 أ4:  37نيةأ  يؼ التررارات.   ا 82الارتدارمة م   ترة راحة قريرة  أق  مؼ 
 

 الدراسات السرتبظة: 
رراسة لتقييػ مأ Kerem Özgünen et al.  4243كيريم أوزجهنين وآخرون أجرى 

أ أسا ي  عمى محدرات :تر يرات تدريب الدرعة السترررة م  ت يير الاتجاا تلال  ترة السشا دة ولسدة  
ى كرة القدم الذباب السدربيؼ جيداج  واستخدم الباح ؽن السشهر القؽة بالدرعة ال ا تة  الأيزوكيشتريةأ للاعب

التت تؽصمؽا  اب  ومؼ أهػ الشتا ربذمؼ الأ لاعب كرة قدم ;3التجريبت  واوثتسم  العيشة عمى عدر  
عزم لمرج  السهيسشة وال ير مهيسشة لر  مؼ العزلات الباسطة اقرت ن قيػ القدرة والذ   و أ اليها 

 أ 39ذك  ممحؽظ عشد الدرعات الزاوية السختملة.  والقابزة تحدش  ب
 

لسقارنة  عالية تدريب رراسة مأ ;Marco Beato et al.  423ماركه بيته وآخرون أجرى 
الدرعة السترررة لسدة أسبؽعيؼ متزسؼ الدرعات السدتشيسة أو مت يرة الاتجاا عمى الأراي البدنى 

لاعب كرة أ 58واوتسم  العيشة عمى عدر  التجريبى  السشهر  ؽن   واستخدام الباح للاعبى كرة القدم
أن تدريب الدرعة السترررة بالدرعات السدتشيسة لػ مُحدث أى اتتلا ات  نتا ر الدراسة  ومؼ أهػ قدم

متر  32 ى الأراي  يشسا أظهر تدريب الدرعة السترررة بالدرعات مت يرة الاتجاا تحدشات  ى عدو 
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ة عمى تررار الدرعة. التحمي  الاحرا ى  يؼ السجسؽعتيؼ لػ مُعهر ومت ير أ ز  زمؼ باتتبار القدر 
 أ 8. أى  ر  إحرا ى  يؼ تدريب الدرعة السترررة بالدرعات السدتشيسة أو مت يرة الاتجاا

 
رراسة لمتحقق مؼ مأ ;Petrus Gantois et al.  423بيتروس جانتهيس وآخرون أجرى 

الهؽا ى واللاهؽا ى للاعبى كرة الدمة  واستخدم الباح ؽن تر ير تدريب الدرعة السترررة عمى الأراي 
وتؽصم  نتا ر الدارسة الت أ لاعب كرة سمة جامعى  39السشهر التجريبت  واوتسم  العيشة عمى عدر  

تدريب الدرعة السترررة أرى إلى تحديؼ مت يرات أ ز  زمؼ  أسؽأ زمؼ وأراي انخلاض الدرعة ان 
تلال الاتتبار متدرج  القرؽ  ار الدرعة  الؽ ب العسؽرى  الدرعة تلال اتتبار القدرة عمى ترر 

 أ ;الدرعة. 
 

 4لتحديد تر يرات رراسة مأ ;Ezequiel Rey et al.  423إزيكهيل ري وآخرون  أجرى 
وحدة تدريبية بالأسبؽ  أو وحدة تدريبية واحدة بالأسبؽ أ  4تررارية مختملة لتدريب الدرعة السترررة  

  سشة 37عمى الدرعة  أراي القدرة عمى تررار الدرعة للاعبى كرة القدم تح   متداوييؼ الحجػ
نتا ر  ظهرتأكرة قدم  و  ناوئأ 49واستخدم الباح ؽن السشهر التجريبى  واوتسم  العيشة عمى عدر  

والزمؼ الرمى  ى اتتبار متؽسط الزمؼ وأ ز  زمؼ  اتمتر  مت ير  42تحدشات كبيرة  ى عدو  الدارسة
عدم وجؽر ت يرات رالة و مقارنة بالشياس القبمى   عمى تررار الدرعة  ى ك  مؼ السجسؽعتيؼالقدرة 

 أ:3. متر 32متر و 7إحرا ياج  ى اتتبارات عدو 
 

لاتتبار رراسة مأ Kerimhan Kaynak et al.  4239كريسيان كايشك وآخرون أجرت 
 رة عمى القدرة الهؽا ية للاعبى كرة تر ير  رنامر لتدريب الدرعة السترررة السزاف لتدريب كرة الطا

كرة أ لاعب :3  واستخدم الباح ؽن السشهر التجريبت  واوتسم  العيشة عمى عدر  الطا رة الجامعييؼ
تحدشات كبيرة  ى الحد الأقرى  أظهرت السجسؽعة التجريبيةنتا ر الدارسة  ان   ومؼ أهػ طا رة

متر ومتؽسط  42أ ز  زمؼ لسدا ة   التدريبلاستهلاك الأكدجيؼ ووق  الجرى حتى الارها  بعد 
أزمشة الدرعة ومؤور التعب أمزاج تػ تحديشهػ بذك  ممحؽظ  ى السجسؽعة التجريبية  ولػ محدث أى 

 أ 36. ت يير لهذا الست يرات بذك  ممحؽظ  ى السجسؽعة الزابطة
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تر يرات رراسة لسقارنة مأ Niyazi Eniseler et al.  4239نيازي إنيدمير وآخرون أجرى 
تدريب السباريات السر رة مرتلعة الذدة ضد تدريب الدرعة السترررة عمى القدرة عمى تررار الدرعة  
أراي التحس  الخاص بكرة القدم والقدرة عمى التسرير القرير  يؼ لاعبى كرة القدم الشاو يؼ  واستخدم 

الي  قدم   ومؼ أهػ الشتا ر أ ناوئ كرة ;3الباح ؽن السشهر التجريبت  واوتسم  العيشة عمى عدر  
تحدؼ  ى القدرة عمى التسرير القرير  ى مجسؽعة تدريب السباريات السر رة  تؽصمؽا اليها وجؽر

ظهرت تحدشات متذا هث  ى مت ير معدل انخلاض   كسا  درجة اكبر مؼ تدريب الدرعة السترررة
جسؽعة تدريب الدرعة السترررة الدرعة باتتبار القدرة عمى تررار الدرعة  ى ك  مؼ السجسؽعتيؼ  م

 أ :بار اليؽ يؽ الستقط  السدتؽى الأول السدتخدم لشياس التحس  الخاص. ت قط اظهرت تحدؼ  ى ات
 

 إجراءات البحث : 

 مشيج البحث : 
استخدم الباح ؽن السشهر التجريبت بتتبا  الترسيػ التجريبت لمسجسؽعة التجريبية الؽاحدة  

 والبعد .  باستخدام الشياسيؼ القبمت
 عيشة البحث:

 للاسكؽاش القاهرةسشةأ برندمة مشطقة  35تح    الاسكؽاشيتس   مجتس  البح   ى ناو ى 
م  واتتيرت عيشة البح  4244/4245 الرياضى لمسؽسػ للاسكؽاشؼ بالاتحار السررى يوالسدجم

 ر وؽتكميش شارى  أسشة 35  تح  اسكؽاشأ ناوئ 35بالطريقة العسدمة واوتسم  عمى عدر  
  يؼأ ناو :  هاقؽامأساسية  ةتجريبي ةوتػ تقديسهػ إلى مجسؽع للاسكؽاشوالسدجميؼ بالاتحار السررى 

كعيشة استطلاعية لمبح  مؼ نلس مجتس  البح  وتارج عيشة البح  الأساسية أ ناو يؼ 7عدر  و 
د اتتيار عيشة البح  وتػ مراعاة الذروط التالية عش  الاستطلاعية والسعاملات العمسية لإجراي الدراسة

 والستس مة فيسا يمى:
 . للاسكؽاشالشاو يؼ السدجميؼ  ى الاتحار السررى تػ اتتيار أ رار عيشة البح  مؼ  -3

 بسؽاعيد التدريب. التزام الشاو يؼ وكذا الارارييؼ والسدربيؼ عمى تدهي  اجرايات البح مؽا قة  -4

 قدرات البدنية واللشية.ال وكذاالعسر الزمشى أ رار عيشة البح  مؼ حي   تجانس -5

 الأجهزة والأروات وأماكؼ التدريب. مؼ الإصابات م  تؽا ر عيشة البح أ رار سلامة  -6
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والعسثثر التثثدريبى  ن بتمجثثار اعتداليثثة التؽزيثث  لأ ثثرار عيشثثة البحثث   ثثت معثثدلات الشسثثؽؽ وقثثام البثثاح 
  أ يؽضح ذلغ.3  والجدول  ورقة الزربة السدتشيسةالبدنية  القدراتوبع  

  
  (1جدول )

 قيد البحث   والستغيراتوالعسر التدريبى  عيشة البحث في معدلات الشسه إعتدالية تهزيع أفراد
 13ن = 

وحدة  البيان
 الكياس

الستهسط 
 الحدابي

الانحراف  الهسيط
 السعياري 

معامل 
 الالتهاء

 5.00 1..5 77.1 77.11 سشة الدن

 7.7 ..0 7.1 7.8.1 سم ارتفاع الجدم

 5.0 0.7 5.1. 5.8. مكج الهزن 

 .5.7 - ...5 1.. 1... سشة العسر التدريبى

 5.11 - .5.5 1.11 .1.1 ثانية التدارع

 5.01 5.71 01..7 01..7 ثانية سرعة تغيير الاتجاه

 5.11 7.1 1..71 80..71 سم القدرة العزمية الأفكية

سل 
لتح
ا

ائى
يه
 1..5 - 755.8 111 115 متر السدافة السقظهعة خلال الاختبار ال

 8..5 - 5.11 1 8.80 دقيقة الزمن خلال الاختبار

 .5.8 - 5.51 1.1 1.78 ثم/ الدرعة اليهائية القرهى 

رار 
 تك
داء
أ

ير 
تغي
عة 
سر

جاه
الات

 .5.7 7.00 05.11 05.07 ثانية أفزل زمن 

 5.11 7.01 1..07 01.70 ثانية متهسط الأزمشة

 5.17 - ..7 .0.. 57.. % معدل انخفاض الدرعة
يسة
دتك
الس
بة 
زر
ة ال
 دق

 الأمامية:السدتكيسة الزربة 
 .5.1 - ..7 .1 10.1 درجة الخمفىمن مشترف السمعب 

 الزربة السدتكيسة الخمفية:
 من مشترف السمعب الخمفى

 .5.7 - 1.71 ..17 17.1 درجة

 الزربة السدتكيسة الأمامية:
 1..5 .7.1 15.1 15.11 درجة من مشترف السمعب الأمامى

 الزربة السدتكيسة الخمفية:
 5.1 7.1 71.1 71.11 درجة من مشترف السمعب الأمامى
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والاتتبارات والعسر التدريبى معدلات الشسؽ أ أن جسي  قيػ معاملات الالتؽاي 3يتزح مؼ جدول  
أ مسا مذير إلى إعتدالية 5ى أنها تشحرر ما  يؼ  أأ 3.3:  6;.2 - تراوح  ما  يؼ قيد البح  

 تؽزي  أ رار عيشة البح   ت هذا الست يرات.
 

 أدوات جسع البيانات:
 أولًا: الأجيزة والأدوات السدتخدمة فى البحث:

 جهاز الرستاميتر لشياس الطؽل الرمى لمجدػ بالدشتيستر. -
مجسؽعة مؼ  -   .وريط قياس -  ميزان طبت معاير لشياس الؽزن بالريمؽ جرام.  -

                .الأقسا 
سساعة  -       .CDمذ    -      .ساعات إمقاف -     .علامات لاصقة -

                .صؽت
 Incremental Squash-Specificالسمف الرؽتى للاتتبار الستدرج الخاص بالاسكؽاش  - 

Test. 
 

 أ 3ق محمقيد البحث:  والسياريةثانياً: الاختبارات البدنية 
ث العمسية السرتبطة بسؽضؽ  البح  والسراج  العمسية ؽ بحبعد الإطلا  عمى الدراسات وال 

ن إلى مجسؽعة مؼ الاتتبارات التى ؽ  قد تؽص  الباح  أ45 أ44أ 43أ 9 أ5 أ4أ 3الستخررة  
  وتتس   هذا الاسكؽاشلشاو ى  الخاصة ورقة الزربة السدتشيسةالبدنية  بع  القدراتتشيس 

  الاتتبارات فيسا يمى:  
                            ية قيد البحث:الاختبارات البدن - أ

 متر لشياس التدار . 32اتتبار العدو  -3
 .الخاصة  رياضة الاسكؽاش اتتبار لشياس سرعة ت يير الاتجاا -4
 .اتتبار الؽ ب العري  مؼ ال بات لشياس القدرة العزمية الأ شية لمرجميؼ -5
لشياس  Incremental Squash-Specific Testاتتبار الستدرج الخاص بالاسكؽاش  -6

 التحس  الهؽا ى الخاص.
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 Repeated Change Of Direction سرعة ت يير الاتجاااتتبار القدرة عمى تررار  -7
Speed Ability  معدل الانخلاض  ى الدرعةأ. –متؽسط الأزمشة  – أ ز  زمؼ لتحديد 

 قيد البحث:                            السياريةالاختبارات  - ب
لشياس رقة الزربة السدتشيسة سؽاي الأمامية أو الخميية مؼ مشترثف السمعثب الأمثامى  اتتبار -3

 والخملى.
 

 : الدراسة الاستظلاعية:ثالثاً 
 م9/7/4244يؽم الدب  السؽا ق بتجراي الدراسة الاستطلاعية  ت اللترة مؼ  ن ؽ قام الباح  

اسكؽاش ناو يؼ أ 7الاستطلاعية وقؽامها  عمى عيشة البح   م36/7/4244 السؽا ق الدب يؽم  وحتى
 :وتارج العيشة الأساسية  وذلغ لتحقيق الأهداف التالية أنلس مجتس  البح  مؼ 
  تحديد الزمؼ اللازم لعسمية الشياس  م  ترتيب سير الاتتبارات قيد البح  لعيشة البح. 
 السدة السدت رقة  ت  لر  اتتبار عمى حدا  وذلغ لتحديد ناوئالزمؼ الذ  مدت رقث ك   تحديد

 تشليذ الاتتبارات والشياسات قيد البح .
 . التركد مؼ صلاحية الأجهزة والأروات السدتخدمة  ى إجرايات البح 
 . التعرف عمى ملا سة ترا ص حس  التدريب الخاص  تدريب الدرعة السترررة لعيشة البح 
 اس الاتتبارات قيد البح .تدريب السداعديؼ وتؽضيح طبيعة الأروار السكمليؼ  ها أ شاي قي 

 أ6ق محم
  اكتذاف نؽاحت القرؽر والزعف والعس  عمى تلاوى الأتطاي السحتس  ظهؽرها أ شاي إجراي

 .الدراسة الأساسية
   ال باتأ . –إجراي السعاملات العمسية   الرد 

 
 ( 2: ممحق ) ب الدرعة الستكررةلتدريالتدريبى برنامج ال: رابعاً 
  يبي:امج التدر نإعداد البر 

ػ تحميثثثثثثثثثثثثث  محتثثثثثثثثثثثثثؽى السراجثثثثثثثثثثثثث  العمسيثثثثثثثثثثثثثة والدراسثثثثثثثثثثثثثات السرتبطثثثثثثثثثثثثثة بست يثثثثثثثثثثثثثرات البحثثثثثثثثثثثثث  تثثثثثثثثثثثثث
 ثثثت حثثثدور قثثثدرة البثثثاح يؼ ليتسكشثثثؽا مثثثؼ البثثثدي أ :3أ 39أ 38أ 37أ 36أ 35أ 33أ ; أ: أ8أ 7أ 6 
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وذلثثثغ  تحديثثثد الجؽانثثثب الر يدثثثية  ثثثت إعثثثدار  لتثثثدريب الدثثثرعة السترثثثررة  ثثثت ترثثثسيػ البرنثثثامر التثثثدريبت 
 ريبت.البرنامر التد

  امج التدريبينىدف البر: 
 التدثثار   سثثثرعة ت ييثثثر الخاصثثثة البدنيثثثة القثثدرات بعثثث  تطثثثؽير هثثدف البرنثثثامر التثثثدريبت إلثثى ي

ورقثثثة الزثثثربة أ سثثثرعة ت ييثثثر الاتجثثثاا  والقثثثدرة عمثثثى ترثثثرار   التحسثثث  الهثثثؽا ىالاتجثثثاا  القثثثدرة العزثثثمية
 .لمعيشة قيد البح  السدتشيسة

 بي:أسس ومعايير البرنامج التدري 
بع  السراج  الستخررة  ىتػ تحديد أسس ومعايير البرنامر التدريبى مؼ تلال الإطلا  عم 

 الاسكؽاشرياضة و  ى التدريب الرياضت 
والتت تشاول  أسس التدريب  أ:3أ 39 أ38 أ37أ 36أ 35أ 34 أ33 أ;أ : أ8أ 7أ 6أ 4أ 3 

والتت تس م   ت الشقاط  وتحقيق هد ث الرياضى والاستعانة  ها بسا يتلق م  وض  البرنامر التدريبى 
 التالية:

  تدريب الدرعة السترررة.الخاص التدريبى تحديد هدف البرنامر  
 البرنامر التدريبى  م  مراعاة مبدأ التخررية أهداف ك  مرحمة مؼ مراح  تشليذ تحديد. 
 وقا ميتث لمتعدي  وصلاحيتث لمتطبيق العسمىالتدريبى مرونة البرنامر  مراعاة. 
 حديد أهػ واجبثات التثدريب وترتيثب اسثبقيتها وتثدرجها وتشاسثب ررجثة الحسث   ثى التثدريب مثؼ حيث  ت

 .و ترات الراحة البيشيةالذدة والحجػ 
  الاحساي والتهد ة ومراعاة عدم الؽصؽل إلى ظاهرة التدريب الزا دبذروط الاهتسام.  
  تثدريب الدثرعة السترثررة لخثاص اترا ص الحس  أن تتشاسب و مراعاة اللرو  والاستجابات اللررمة 

  .ونؽ  الشذاط السسارس الشاو يؼمدتؽى   م
  البرنثثثامر  تشليثثثذتثثثؽ ير الإمكانيثثثات السدثثثتخدمة مثثث  ضثثثرورة الالتثثثزام  ثثثى الاسثثثتسرارية والانتعثثثام  ثثثى

 التدريبى.
  ثثثى زيثثثارة الحسثثث   م ثثث  التثثثدرجمبثثثارم حسثثث  التثثثدريب عشثثثد ترثثثسيػ وتشليثثثذ البرنثثثامر التثثثدريبى مراعثثثاة 

 .قدم السشاسب والذك  التسؽجى والتؽجيث لهحسال التدريبية السحدرةوالت
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 خظهات وضع البرنامج التدريبي :
لمتعثرف بثتجراي مدثح لمدراسثات والبحثؽث العمسيثة السرتبطثة بسؽضثؽ  البحث  وذلثغ  ن ؽ قام الباح 

 :لغيؽضح ذ أ4 رقػ   والجدول الخاص  تدريب الدرعة السترررةمدة البرنامر التدريبى عمى 
 (2جدول )

 الدرعة الستكررةلتدريب مدة البرنامج التدريبى الخاص بتحديد السدح السرجعى 

 الباحث / الباحثهن  م
سشة 
 الشذر

رقم 
 السرجع

 مدة البرنامج
 الشذاط
 عدد السسارس

 الأسابيع

عدد 
الهحدات/ 
 الأسبهع

 جهرجي أريدي وآخرون  1
 Jorge Arede et al. 

 كرة سمة 1 . 1 م1517

 كيريم أوزجهنين وآخرون  2
 Kerem Özgünen et al. 

 كرة قدم 1 8 71 م1517

 إيفان كراكان وآخرون  3
 Ivan Krakan et al. 15150 . 71 م 

رياضيين 
 جامعيين

 بيتروس جانتهيس وآخرون  4
 Petrus Gantois et al. 

 كرة سمة 1 . 1 م1571

 إزيكهيل ري وآخرون  5
 Ezequiel Rey et al. 

 كرة قدم  1 - 7 . 78 م1571

 ماركه بيته وآخرون  6
 Marco Beato et al. 1571كرة قدم 0 1 . م 

 سيجيتا كاماندوليس وآخرون  7
 Sigitas Kamandulis et al. 

 ملاكسة 0 . 70 م1578

8 
 كريسيان كايشك وآخرون 

 Kerimhan Kaynak et al. 
 كرة طائرة 0 . .7 م1571

 نيازي إنيدمير وآخرون  9
 Niyazi Eniseler et al. 1571كرة قدم 1 . 8 م 

 0 8 . م1571 مرظفى طشظاوى  10
رياضيين 
 جامعيين
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 باوله دو ناسيسشته وآخرون  11
 Paulo do Nascimento et al. 15711 . .7 م 

كرة قدم 
 الرالات

 أ ما يمى:4يتزح مؼ الجدول رقػ  
مثا  الدثرعة السترثررةالتثت اسثتخدم  تثدريب : تراوح  مدة البرامر التدريبيثة مدة البرامج التدريبية -

 4  مثا  ثيؼ  هذا البرامر التدريبيثة ى وكذلغ تراوح  عدر الؽحدات التدريبية    أ أسبؽ ::  4  يؼ 
 أ وحدات تدريبية/أسبؽ . 5: 
 تثثدريب الدثثرعة السترثثررةتس مثث  الأنذثثطة الرياضثثية التثثى تثثػ تطبيثثق : الشذاااط الرياضااى السسااارس -

  .وكرة قدم الرالات جامعييؼرياضييؼ ملاكسة    كرة الطا رة  كرة الدمة  قدمالعميها  ى كرة 
  السرتبطثثثثثثثثثثة بسؽضثثثثثثثثثثؽ  البحثثثثثثثثثث العمسيثثثثثثثثثثة  والسراجثثثثثثثثثث مدراسثثثثثثثثثثات لبثثثثثثثثثثتجراي مدثثثثثثثثثثح  ن ؽ قثثثثثثثثثثام البثثثثثثثثثثاح 

لمتعثثرف عمثثى ترثثا ص حسثث  التثثدريب وذلثثغ  أ38 أ6أ : أ36أ 35أ 8أ :3أ ;أ 37أ 39 أ7 
 يؽضح ذلغ: أ5والجدول رقػ  الدرعة السترررة لتدريب 

 

 (3جدول )
 لتدريب الدرعة الستكررةخرائص حسل التدريب لالسدح السرجعى 

 سشة الباحث / الباحثهن  م
 الشذر

رقم 
السرج
 ع

 خرائص الحسل

 الذدة
 فترة الراحة الحجم

/مدازمن
 التكرارفة 

عدد 
التكرارا
 ت

عدد 
السجسهعا
 ت

بين 
التكرارا
 ت

بين 
السجسهعا
 ت

 خرون وآ ي أريديجهر ج 1
 Jorge Arede et al. 

1517
 م

1 

جيد
ى 
قر
ء بأ
لأدا
ذ ا
شفي
م ت
يت

 

 ق 0 ث 05 1 75 م 15

 وآخرون  هنينجأوز  كيريم 2
 Kerem Özgünen et al. 

1517
 م

 ق . ث 15 0 . م 5. 71

 وآخرون  إيفان كراكان 3
 Ivan Krakan et al. 

1515
 م

 ق 1 ث 11 0-1 75-. م 15 71

 وآخرون  بيتروس جانتهيس 4
 Petrus Gantois et al. 

1571
 م

 ق 0 ث 15 0-1 . م 05 1

 وآخرون  إزيكهيل ري  5
 Ezequiel Rey et al. 

1571
 م

 ق . ث 15 .-1 .-. م 71-05 78

 وآخرون  ماركه بيته 6
 Marco Beato et al. 

1571
 م

. 
م ،  05

 ق . ث 15 0 1 م 5.

 وآخرون  سيجيتا كاماندوليس 7
 Sigitas Kamandulis et al. 

1578
 م

 ق 7 ث 75 0 .7 ث 0 70
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 وآخرون  كريسيان كايشك 8
 Kerimhan Kaynak et al. 

1571
 م

 ق . ث 15 0-1 1 م 15 .7

 وآخرون  نيازي إنيدمير 9
 Niyazi Eniseler et al. 

1571
 م

 ق . ث 15 0 . م 5. 8

1571 مرظفى طشظاوى  10
 م

-71 1-. 71-. م 5.-15 .
 ق 1-. ث 11

11 
 وآخرون  يسشتهباوله دو ناس

 Paulo do Nascimento et 
al. 

1571
 م

 ق . ث 15 0 . م 5. .7

 أ ما يمى: 5يتزح مؼ الجدول رقػ   
 :  حجم الحسل -
مترأ والدراسة العمسية التى اعتسدت عمى الزمؼ  مغ  62 – 37يتراوح ما  يؼ  : التررار/مدا ة زمؼ -3

  ؽانىأ. 5زمؼ التررار تلالها  
 .أ تررار36:  7ت: يتراوح ما  يؼ  الترراراعدر  -4
 .ةأ مجسؽع8:  4عدر السجسؽعات: يتراوح ما  يؼ   -5
 : فترة الراحة -
 .أ  انية52:  32ما  يؼ  راحة  يؼ التررارات تتراوح  ترة ال  يؼ التررارات: -3
 .رقيقةأ 7:  3 يؼ السجسؽعات: تتراوح  ترة الراحة  يؼ السجسؽعات ما  يؼ   -4
 .تدريب الدرعة السترررة تلال  أقرى جهدأ  قرؽى  ذدة حس تشليذ الأراي ب يتػ:  شدة الحسل -
  عمثثثى نتثثثا ر الدراسثثثة   شثثثايج   تثثثدريب الدثثثرعة السترثثثررةالخثثثاص التثثثدريبى الحسثثث    تقشثثثيؼن ؽ قثثثام البثثثاح

مثثث  مراعثثاة الطبيعثثة الخاصثثثة تشاسثثب مثثث  الحالثثة التدريبيثثة لمعيشثثثة قيثثد البحثث  يالاسثثتطلاعية بحيثث  
لاسثثثثثكؽاش مثثثثثؼ حيثثثثث  مدثثثثثاحة وأبعثثثثثار السمعثثثثثب وأنسثثثثثاط تحركثثثثثات القثثثثثدميؼ والستطمبثثثثثات  رياضثثثثثة ا

 اللديؽلؽجية لهراي م  مطابقة ندب العس  : الراحة  يؼ التدريب والسشا دة.
  جاااهرجي أريااادي وآخااارون ن عمثثثت رراسثثثات ؽ وقثثثد اعتسثثثد البثثثاحJorge Arede et al. 

إيفاان أ  39 مأ Kerem Özgünen et al.  4243كيريم أوزجهنين وآخرون  أ 7 مأ4243 
 Petrusبيتروس جانتهيس وآخرون أ  37 مأIvan Krakan et al.  4242كراكان وآخرون 

Gantois et al.  423; مااااركه بيتاااه وآخااارون أ  ; مأMarco Beato et al. 
أ  36 مأKerimhan Kaynak et al.  4239كريسيااان كايشااك وآخاارون أ  8 مأ;423 
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 Paulo do Nascimento etباوله دو ناسيسشته وآخرون أ  6مأ 4237  مرظفى طشظاوى 
al.  4237 الدرعة السترررة ت ترسيسهسا لمبرنامر التدريبت لتدريب وذلغ (، 38)مأ. 

  أ أسا ي  :وذلغ  ؽاق   الدرعة السترررة لتدريب ن  تحديد اللترة الزمشية لمبرنامر التدريبت ؽ قام الباح
السؽا ثثثثثثثق  الأربعثثثثثثثايوتشتهثثثثثثثت يثثثثثثثؽم  م43/7/4244السؽا ثثثثثثثق  الدثثثثثثثب وتبثثثثثثثدأ هثثثثثثثذا اللتثثثثثثثرة مثثثثثثثؼ يثثثثثثثؽم 

 تدريبية. ةوحدأ 5عدر  تحديد عدر الؽحدات التدريبية الأسبؽعية  ؽاق  وتػ   م42/9/4244
   بسعشثثت أسثثبؽ  بحسثث  متؽسثثط  أ4:  3تثثػ تذثثكي  رورة الحسثث  اللتريثثة   الثثدورة الستؽسثثطة أ بطريقثثة

أ بسعشثثت وحثثدة تدريبيثثة 4:  3بؽعية أمزثثاج بطريقثثة  ورورة الحسثث  الأسثثبحسثث  مرتلثث   يميثثث أسثثبؽعيؼ
     ثلاث ررجثات إلثىوتػ تقديػ ررجات الحسث    بحس  متؽسط يميها وحدتيؼ تدريبيتيؼ بحس  مرتل 

 وذلغ تلال البرنامر التدريبت.أقرت أ  –عالت  –  متؽسط 
  لمبرنثثامر التثثدريبى  كؽحثثدات تدريبيثثة إضثثافية الدثثرعة السترثثررةلتثثدريب ى برنثثامر التثثدريبالتثثػ إضثثا ة

 الأساسى.
 :محتهى البرنامج التدريبي 

  أ أسا ي . :    مغلتدريب الدرعة السترررة مدة البرنامر التدريبت 
   أالأربعثثثاي - الإ شثثثيؼ – الدثثثب  أمثثثام  وحثثثدات تدريبيثثثة أ5 عثثثدر الؽحثثثدات التدريبيثثثة  ثثثت الأسثثثبؽ  

 أ وحدة تدريبية.46بتجسالت  
   زمؼ الاحساي والختام و ق ما يمت:  دون  الدرعة السترررةلتدريب  تدريبىلمبرنامر الالتؽزي  الزمشت 

o    أ.رقيقة ;5:  44زمؼ الؽحدة التدريبية يتراوح ما  يؼ 
o    أ. رقيقة ;32:  :9زمؼ التدريب تلال الأسبؽ  يتراوح ما  يؼ 
o    أ. رقيقة 995زمؼ التدريب تلال البرنامر 

 
 للاختبارات قيد البحث: الثبات( –السعاملات العمسية )الردق 

 أولًا: معامل الردق:
 وهتن صد  التسايز  يؼ مجسؽعتيؼ إحداهسا مسيزة ؽ لحداب معام  الرد  استخدم الباح  

 الاسكؽاشمؼ ناو ى أ 7والأترى غير مسيزة   اسكؽاشناو يؼ أ 7 العيشة الاستطلاعية قيد البح  
 الاتتبارات قيد  وقد تػ حداب رلالة اللرو   يؼ السجسؽعتيؼ  ى سشة 33تح   كميشر وؽت شارى 

 أ يؽضح ذلغ.6البح  وجدول  
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 (4جاادول )
 قيد البحثالاختبارات السسيزة وغير السسيزة فى  دلالة الفروق بين السجسهعتين

 5=2= ن 1ن

وحدة  البيان
 الكياس

السجسهعة الغير  السجسهعة السسيزة
 قيسة مسيزة

 "ى"
 قيسة
 "" ذ

 احتسالية
الستهسط  الخظأ

 الحدابى
متهسط 
 الرتب

الستهسط 
 الحدابى

متهسط 
 الرتب

 0.009 2.62 0 8 2.59 3 2.28 ثانية التدارع
 0.009 2.61 0 8 17.34 3 16.32 ثانية سرعة تغيير الاتجاه
 0.009 2.61 0 3 148.8 8 156.4 متر القدرة العزمية الأفكية

ائى
يه
ل ال
حس
السقظهعة خلال  السدافة الت

 0.008 2.64 0 3 639.6 8 931.2 متر الاختبار
 0.008 2.64 0 3 6.4 8 8.7 دقيقة الزمن خلال الاختبار

 0.008 2.64 0 3 1.94 8 2.17 م/ث الدرعة اليهائية القرهى 

رار 
 تك
داء
أ

ير 
تغي
عة 
سر

جاه
الات

 0.008 2.63 0 8 33.95 3 30.45 ثانية أفزل زمن 
 0.008 2.63 0 8 35.31 3 31.9 ثانية متهسط الأزمشة

 0.009 2.62 0 3 3.13 8 4.69 % معدل انخفاض الدرعة

يسة
دتك
الس
بة 
زر
ة ال
 دق

الزربة السدتكيسة 
 الأمامية:

من مشترف السمعب 
 الخمفى

 0.008 2.64 0 3 19 8 23.8 درجة

الزربة السدتكيسة 
 الخمفية:

من مشترف السمعب 
 الخمفى

 0.03 2.21 2.5 3.5 17.8 7.5 21.2 درجة

الزربة السدتكيسة 
 الأمامية:

من مشترف السمعب 
 الأمامى

 0.01 2.53 0.5 3.1 17.2 7.9 21.2 درجة

الزربة السدتكيسة 
 الخمفية:

من مشترف السمعب 
 الأمامى

 0.01 2.44 1 3.2 16.5 7.8 20.2 درجة

 Sig. (p-value)  <0.05 الخظأ حتساليةادال إحرائياً عشد  *
أق  مؼ مدتؽى  Sig. (p-value)احتسالية الخطر قيػ  أن جسي  أ6زح مؼ جدول  يت 

أى أن اللر   يؼ السجسؽعتيؼ  السسيزة وال ير مسيزةأ   البح أ وذلغ للاتتبارات قيد 2.27السعشؽية  
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قدرة هذا الاتتبارات عمى التسييز  يؼ السدتؽيات أى مسا مذير إلى  معشؽى وبث  رو  رالة إحرا ياج 
 . نها صارقة فيسا وضع  مؼ أج  قياسثأ

 

  ثانياً: معامل الثبات:
وإعارتث عمى عيشة البح   الاتتبارلحداب معام  ال بات طريقة تطبيق  ن ؽ استخدم الباح  

م 36/7/4244السؽا ق  الدب م وحتى يؽم 9/7/4244مؼ يؽم الدب  السؽا ق الاستطلاعية  ت اللترة 
حداب معام  الإرتباط البديط  يؼ نتا ر تػ تطبيق الأول   ػ مؼ ال أ أمام5 بلاص  زمشت قدرا 

 أ يؽضح ذلغ.7  وجدول  ىالأول وال ان التطبيقيؼ
 (5جاادول )

 قيد البحثالاختبارات فى معامل الثبات 
 5 ن= 

 البيان
وحدة 
 الكياس

معامل  التظبيق الثانى التظبيق الأول
 الارتباط

 احتسالية
 ع س ع س الخظأ

 0.02 0.92 0.05 2.29 0.06 2.28 انيةث التدارع
 0.01 0.94 0.23 16.36 0.26 16.32 ثانية سرعة تغيير الاتجاه
 0.01 0.94 2.28 156.8 2.61 156.4 متر القدرة العزمية الأفكية

ائى
يه
ل ال
حس
السدافة السقظهعة  الت

 0.007 0.96 89.94 943.2 100.5 931.2 متر خلال الاختبار
 0.01 0.95 0.67 8.8 0.76 8.7 دقيقة تبارالزمن خلال الاخ

 0.01 0.95 0.06 2.18 0.07 2.17 م/ث الدرعة اليهائية القرهى 
داء
أ

 
رار 
تك

ير 
تغي
عة 
سر

جاه
الات

 0.04 0.88 1.04 30.24 0.87 30.45 ثانية أفزل زمن 
 0.02 0.93 0.92 31.73 0.78 31.9 ثانية متهسط الأزمشة

 0.03 0.90 0.54 4.82 0.62 4.69 % معدل انخفاض الدرعة

يسة
دتك
الس
بة 
زر
ة ال
 دق

الزربة السدتكيسة 
 الأمامية:

من مشترف السمعب 
 الخمفى

 0.01 0.94 0.84 24.2 1.64 23.8 درجة

الزربة السدتكيسة 
 الخمفية:

من مشترف السمعب 
 الخمفى

 0.03 0.91 1.92 20.8 2.16 21.2 درجة

الزربة السدتكيسة 
 الأمامية:
السمعب  من مشترف
 الأمامى

 0.006 0.97 1.6 21 1.8 21.2 درجة
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الزربة السدتكيسة 
 الخمفية:

من مشترف السمعب 
 الأمامى

 0.01 0.95 1.64 19.8 1.8 20.2 درجة

                                          0.878=  0.05* قيسة "ر" الجدولية عشد مدتهى 
                       Sig. (p-value)  <0.05احتسالية الخظأ دال إحرائياً عشد  *

 يؼ نتا ر  2.27ية رالة إحرا ياج عشد مدتؽى طأ وجؽر علاقة إرتبا7يتزح مؼ جدول  
:  ::.2حي  تراوح  قيسة "ر" السحدؽبة  يؼ   تتبارات قيد البح الاالتطبيقيؼ الأول وال انت  ت 

مسا أ 2.27أق  مؼ مدتؽى السعشؽية   Sig. (p-value)احتسالية الخطر وكذلغ جسي  قيػ  أ9;.2
 مذير إلى  بات هذا الاتتبارات قيد البح  عشد الشياس. 

 

 الكياسات القبمية:

 الخاصة ورقة الزربة السدتشيسةالبدنية  القدراتبع  لن بتجراي الشياسات القبمية ؽ قام الباح  
 .م7/4244/;3-:3 والخسيس الأربعايأمام  تلاللأ رار عيشة البح  

 

 ظبيق البرنامج التدريبي:ت 
 يؽم الدب  السؽا ق  ى اللترة مؼعيشة البح  تػ تطبيق البرنامر التدريبت عمى أ رار 

 يةتدريب وحدةأ 5أ أسا ي   ؽاق   :لسدة   م42/9/4244 السؽا ق الأربعاييؽم  وحتى م43/7/4244
  ى الأسبؽ . 

 

  الكياسات البعدية:
 والإ شيؼأمام الأحد تلال لأ رار عيشة البح  قيد البح  رات تػ إجراي الشياسات البعدمة لمست ي 

  شلس ترتيب ووروط الشياسات القبمية.  م46-47/9/4244
 السعالجات الإحرائية:

 ن بسعالجة البيانات إحرا ياج باستخدام أساليب التحمي  الإحرا ت التالية:ؽ قام الباح 
  معامل الإلتهاء -          الهسيط -      الإنحراف السعياري  -   الستهسط الحدابي  -
 ) % ( ندب التحدن - اختبار ) ت ( -  اختبار مان ويتشى ) ى ( -  معامل الإرتباط البديط -
، تأثير  0.5 ≤، تأثير متهسط  0.2 ≤اختبار كهىين ) د ( لكياس حجم التأثير ) تأثير مشخفض  -

 (. 0.8 ≤كبير 
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 عرض ومشاقذة الشتائج:
 شتائج:أولًا: عرض ال

 (6جدول )
 الاختبارات قيد البحثدلالة الفروق بين الكياسين القبمي والبعدى في 

 التجريبيةلمسجسهعة  
 8ن = 

 البيان
وحدة 
 الكياس

 قيسة الكياس البعدى الكياس القبمى
 "ت"

 احتسالية
 ع س ع س الخظأ

 0.01 3.35 0.06 2.19 0.03 2.26 ثانية التدارع
 0.003 4.42 0.51 15.63 0.11 16.4 ثانية سرعة تغيير الاتجاه
 0.004 4.31 7.7 168.4 1.6 156.75 متر القدرة العزمية الأفكية

ائى
يه
ل ال
حس
خلال السدافة السقظهعة  الت

 0.01 3.35 241.3 1223 102.1 973.5 متر الاختبار
 0.01 3.47 1.6 10.7 0.76 9 دقيقة الزمن خلال الاختبار

 0.01 3.45 0.17 2.38 0.08 2.2 م/ث قرهى الدرعة اليهائية ال

داء
أ

 
رار 
تك

ير 
تغي
عة 
سر

جاه
الات

 0.01 3.06 0.61 28.75 1.57 30.34 ثانية أفزل زمن 
 0.01 3.36 1.96 30.37 1.63 32.35 ثانية متهسط الأزمشة

 0.009 3.61 1.61 3.87 1.26 6.63 % معدل انخفاض الدرعة

يسة
دتك
الس
بة 
زر
ة ال
 دتكيسة الأمامية:الزربة الس دق

 1.6 23.5 درجة الخمفىمن مشترف السمعب 
30.13 3.5 4.38 0.003 

 الزربة السدتكيسة الخمفية:
 من مشترف السمعب الخمفى

 2.2 21.5 درجة
28.12 5.38 4.22 0.004 

 الزربة السدتكيسة الأمامية:
 0.003 4.44 4 28 1.58 20.75 درجة من مشترف السمعب الأمامى

 السدتكيسة الخمفية:الزربة 
 من مشترف السمعب الأمامى

 0.003 4.36 3.64 26.13 1.6 19.75 درجة

                                          2.36=  0.05* قيسة "ت" الجدولية عشد مدتهى 
 Sig. (p-value)  <0.05دال إحرائياً عشد احتسالية الخظأ  *

 يؼ الشياسيؼ القبمت  2.27ا ياج عشد مدتؽ  أ وجؽر  رو  رالة إحر8يتزح مؼ جدول   
مؼ مدتؽى  أكبر Sig. (p-value)احتسالية الخطر جسي  قيػ  أنحي  التجريبية والبعدى لمسجسؽعة 

 .الخاصة ورقة الزربة السدتشيسةالبدنية  القدراتبع   ى أ 2.27السعشؽية  
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 (7جدول )
  قيد البحث الاختباراتفي  ةالتجريبي ةلمسجسهعأثير وقيم حجم التندب تحدن الكياس البعدي عن القبمي  

 8ن=

وحدة  البيان
 الكياس

ندب  الستهسط الحدابى
 التحدن
)%( 

 قيسة
 " د "

 لحجم التأثير

 مقدار
حجم 
 التاثير

 الكياس
 القبمى

الكياس 
 البعدى

 كبير 7.78 0.7 1.71 .1.1 ثانية التدارع
 كبير .7.1 1.. 0..71 ...7 ثانية سرعة تغيير الاتجاه
 كبير 7.11 11.. ..7.8 11..71 متر القدرة العزمية الأفكية

ائى
يه
ل ال
حس
السدافة السقظهعة خلال  الت

 كبير 7.78 0..11 7110 110.1 متر الاختبار

 كبير 7.10 78.1 75.1 1 دقيقة الزمن خلال الاختبار
 كبير 7.11 8.1 1.08 1.1 م/ث الدرعة اليهائية القرهى 

ء ت
أدا

رار 
ك

ير 
تغي
عة 
سر

جاه
الات

 كبير 7.58 .1.1 18.11 .05.0 ثانية أفزل زمن 
 كبير 7.1 71.. 05.01 01.01 ثانية متهسط الأزمشة

 كبير 7.18 0..7. 0.81 0... % معدل انخفاض الدرعة

يسة
دتك
الس
بة 
زر
ة ال
 دق

 الزربة السدتكيسة الأمامية:
 كبير 7.11 18.17 05.70 10.1 درجة الخمفىمن مشترف السمعب 

 الزربة السدتكيسة الخمفية:
 من مشترف السمعب الخمفى

 كبير 1..7 05.8 18.71 17.1 درجة

 الزربة السدتكيسة الأمامية:
 كبير 7.11 .1..0 18 15.11 درجة من مشترف السمعب الأمامى

 الزربة السدتكيسة الخمفية:
 من مشترف السمعب الأمامى

 بيرك .7.1 01.0 70..1 71.11 درجة

 ت  ةالتجريبي ةلمسجسؽعوجؽر ندب تحدؼ لمشياس البعدى عؼ القبمت  أ9يتزح مؼ جدول  
:  %5.3 تراوح  ما  يؼ  قيد البح  ورقة الزربة السدتشيسةالخاصة البدنية القدرات بع  
مسا يدل عمى أن مقدار حجػ أ 3.79:  :3.2وأمزاج قيػ حجػ التر ير تراوح  ما  يؼ    %أ63.85
 .كبيرالتر ير 
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 ثانياً: مشاقذة الشتائج: 
 يؼ الشياسيؼ القبمت  2.27أ إلى وجؽر  رو  رالة إحرا ياج عشد مدتؽ  8جدول  أوارت نتا ر 

لرالح الشياس البعدى  كسا قيد البح  الخاصة  البدنية القدراتبع  التجريبية  ى  ةوالبعدى لمسجسؽع
:  5.3  تراوح  ما  يؼحي  عؼ القبمت  وجؽر ندب تحدؼ لمشياس البعدى أ9أظهرت نتا ر جدول  

 أ مسا يدل عمى حجػ تر ير كبير.3.78: :3.2وأمزاج قيػ حجػ التر ير تراوح  ما  يؼ    %أ63.85
 
لتثثثدريب و ثثثق الأسثثثس العمسيثثثة  السُرثثثسػإلثثثى البرنثثثامر التثثثدريبى هثثثذا اللثثثرو  ن ؽ ويُعثثثزى البثثثاح  

لتثثدريب اللتثثرى مرتلثث  الذثثدة ويترثثؽن مثثؼ ترثثرار مُعثثد أسثثمؽب تثثدريبى مذثثتق مثثؼ اوالثثذى  الدثثرعة السترثثررة
والتى قد تثؤرى إلثى تحدثشات  ثى بعث  القثدرات البدنيثة  بلترات راحة قريرةسرعات قريرة السدة متبعة 

 Petrus Gantoisبيتاروس جاانتهيس وآخارون ذكرا وهذا يتلق م  ما  الاسكؽاشالخاصة  رياضة 
et al.  423;زثاف إلثى تثدريب كثرة الدثمة اللشثى الذثا   معثد  عثالاج مأ أن تثدريب الدثرعة السترثررة الس

لاعدار السكؽنات العزمية العربية السرتبطة بالعدو القرير  الؽ ثب والمياقثة الهؽا يثة للاعبثى كثرة الدثمة 
 .Marco Beato et alمااركه بيتاه وآخارون الجثامعييؼ بسرحمثة الاعثدار لمسشا دثة  وأمزثاج مثا ذكثرا 

متر ومت ير  32السترررة بالدرعات مت يرة الاتجاا أظهر زيارات  ى عدو مأ أن تدريب الدرعة ;423 
أ زثث  زمثثؼ باتتبثثار الدثثرعة السترثثررة  وهثثذا التحدثثشات مرتبطثثة مثث  التريلثثات العزثثمية العرثثبية  م ثث  

     زيارة القدرة العزميةأ التى تػ الحرؽل عميها مؼ تلال تررار الدرعات مت يثرة الاتجثاا والتدثار . 
 أ::3:  8أ  ;32:  ;                                                                       

 
 -ويُرج  الباح ؽن ذلغ التحدؼ لدى أ رار عيشة البح   ى القدرات البدنية قيثد البحث   التدثار  

ر الاتجثثااأ القثثدرة عمثثى ترثثرار سثثرعة ت ييثث –القثثدرة العزثثمية  –سثثرعة ت ييثثر الاتجثثاا  –الدثثرعة الانتقاليثثة 
والذى يتسيز بدهؽلة التشليذ لسجسؽعة كبيرة مؼ الأ رار معاج الدرعة السترررة إلت اللعالية السرتلعة لتدريب 

مسا يزيد مؼ الحسثاس والالتثزام بالبرنثامر التثدريبى ذو الؽحثدات التدريبيثة مشخلزثة الحجثػ التثدريبت وهثذا 
مأ أن تثثدريب ;Petrus Gantois et al.  423بيتااروس جاانتهيس وآخاارون يتلثق مثث  مثا ذكثثرا 

  وأمزثاج مثا الدرعة السترررة محدؼ القدرة عمى تررار الدرعة  الجرى مرتل  الذثدة وأراي الؽ ثب العسثؽرى
مأ أن تثدريب الدثرعة السترثررة معثد Niyazi Eniseler et al.  4239نيازي إنيدامير وآخارون ذكرا 
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ف أنثثث محدثثؼ الحثثد الأقرثثى لاسثثتهلاك الأكدثثجيؼ طريقثثة  عالثثة لمتثثدريب متعثثدر السكؽنثثات ومثثؼ السعثثرو 
 أ324:  :أ  :;:  ; . والقدرة عمى تررار الدرعة

 
لمعيشة قيد البح  لتدريب الدرعة القدرات البدنية كسا مُعزى الباح ؽن التر ير الإمجا ى عمى 

القدرات مى رياضة الاسكؽاش مسا يؤ ر إمجا ياج عكتسريشات تحركات تاصة  يتػ تشليذا  والذ السترررة 
مأ Jorge Arede et al.  4243جهرجي أريدي وآخرون وهذا يتلق م  ما ذكرا   البدنية الخاصة

أن الأرلة العمسية تذير إلى أن الدرعات م  ت يير الاتجاا والجرى الارتدارى ذات متطمبات طاقة أكبر 
ى وتراكػ حام  اللاكتيغ. مؼ الدرعات السدتشيسة  مسا يؤرى إلى زيارة مذاركة الجهاز الدورى التشلد

وعلاوة عمى ذلغ  تن الدرعات م  ت يير الاتجاا تتزسؼ أرايات التباطؤ والتدار  مسا يؤرى لزيارة 
الستطمبات الأمزية والحركية اللازمة لمت مب عمى القرؽر الذاتى وتؽليد قؽى الد   بدرعة  ى الاتجاا 

الأراي السرتبطة م  العؽام  العزمية العربية  الجديد  وقد ي ير هذا محلزات أك ر أهسية  ى مكؽنات
 Marco Beatoماركه بيته وآخرون م   الؽ بات  الدرعة وأراي الدرعة السترررة  وأمزاج ما ذكرا 

et al.  423; مأ أن تسريشات ت يير الاتجاا الخاصة السؤراا ضسؼ البرنامر التدريبى تُحدث تطؽرات
بالعؽام  العزمية العربية م   الؽ ب   العدو وأراي الدرعة  كبيرة  ى السكؽنات البدنية السرتبطة

 أ3:6:  8أ  4:  7السترررة.  
 
لتثدريب الخثاص  رياضثة الاسثكؽاش  الخاصثة بالتحسث  الهثؽا ىكسا يُرجث  البثاح ؽن هثذا اللثرو   

بااوله دو ذكثرا وهذا يتلق م  مثا  يترف باللعالية العالية والاقترارمة  ى الؽق الدرعة السترررة والذى 
مأ أن تثدريب الدثرعة السترثررة أرى Paulo do Nascimento et al.  4237ناسايسشته وآخارون 

إلثثى تحدثثيشات كبيثثرة وذات أهسيثثة عسميثثة  ثثى الست يثثرات السرتبطثثة بالقثثدرة الهؽا يثثة بالإضثثا ة إلثثى القثثدرة 
 .Kerimhan Kaynak et alكريسيااان كايشااك وآخاارون مثثا ذكرتثث  اللاهؽا يثة اللاكتيكيثثة  وأمزثثاج 

مأ أن تثدريب الدثرعة السترثررة مسكثؼ أن مكثؽن اسثتراتيجية تثدريب  عالثة لإحثداث تريلثات هؽا يثة 4239 
مأ أن Niyazi Eniseler et al.  4239نياازي إنيداامير وآخارون ذكثرا مثثا وأمزثاج مث  ولاهؽا يثة  

مراظفى اج مثا ذكثرا   وأمزثتدريب الدرعة السترررة أرى إلى تحدؼ كبير  ثى التحسث  الخثاص بكثرة القثدم
مأ أن تثثثثدريب الدثثثثرعة السترثثثثررة يثثثثؤرى إلثثثثى كلثثثثاية العسثثثث  الهثثثثؽا ى  الحثثثثد الأقرثثثثى 4237  طشظاااااوى 
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السدثثثا ة السقطؽعثثثة  -الشثثثب  الأكدثثثجيشى  –معثثثدل التثثثشلس  –التهؽيثثثة الر ؽيثثثة  – لاسثثثتهلاك الأكدثثثجيؼ
 . يؽ يؽ الستقط  بالراحة السدتؽى الأولأتلال اتتبار 

 أ366:  6 أ328:  :  أ;6:  36أ  323:  38 
 

الباح ؽن ذلغ التحدؼ لدى أ رار عيشة البح   ى القدرة عمى تررار سرعة ت يير مُعزى  كسا
معدل انخلاض الدرعةأ قيد البح  لتدريب الدرعة السترررة  –متؽسط الأزمشة  –الاتجاا  أ ز  زمؼ 

مأ أن تدريب Niyazi Eniseler et al.  4239نيازي إنيدمير وآخرون وهذا يتلق م  ما ذكرا 
الدرعة السترررة يؤرى إلى تحديؼ مت يرى أ ز  زمؼ ومتؽسط الأزمشة تلال اتتبار الدرعة السترررة 

 .Ezequiel Rey et alإزيكهيل ري وآخرون   وأمزاج ما ذكرا مؤرماج لتحديؼ الأراي الهؽا ى
يب الدرعة السترررة عمى القدرة مأ أن العديد مؼ الدراسات العمسية أظهرت تر يرات إمجا ية لتدر ;423 

 Kerimhanكريسيان كايشك وآخرون عمى تررار الدرعة للاعبى كرة القدم  وأمزاج ما ذكرتث 
Kaynak et al.  4239  مأ أن تدريب الدرعة السترررة أرى إلى تحدؼ كبير  ى مت يرات أ ز

عة  الحد الأقرى لاستهلاك زمؼ  متؽسط الأزمشة ومؤور التعب تلال اتتبار القدرة عمى تررار الدر 
 أ69:  36أ  483:  :3  أ329:  :.  الأكدجيؼ والؽق  حتى الارها 

 
لمعيشثة القدرة العزمية والتدثار  وسثرعة ت ييثر الاتجثاا كسا يُرج  الباح ؽن التر ير الإمجا ى عمى  

ا ق مثث  قيثثد البحثث  لتثثدريب الدثثرعة السترثثررة والثثذى يثثتػ بدثثرعات قرثثؽى راتثث  ممعثثب الاسثثكؽاش وتتطثث
بيتااروس وهثذا يتلثثق مث  مثا ذكثرا طبيعثة التحركثات الخاصثة  هثا مسثا تثثؤ ر عمثى بعث  القثدرات البدنيثة  

مأ أن الدراسثات العمسيثة الدثابقة أظهثرت أن ;Petrus Gantois et al.  423جاانتهيس وآخارون 
ون تثثر يرات سثثمبية تثثدريب الدثثرعة السترثثررة  عثثالاج لتحدثثيؼ المياقثثة الهؽا يثثة للاعبثثى كثثرة الدثثمة الرثث ار  ثثد

 .Ezequiel Rey et alإزيكهيال ري وآخارون   وأمزثاج مثا ذكثرا عمى القؽة الانلجارية لمطثرف الدثلمى
مأ أن السحلثثزات السختملثثة والتعثثب التراكسثثى الشثثاتر عثثؼ تثثدريب الدثثرعة السترثثررة مسكثثؼ أن ملدثثر ;423 

                      متثرأ. 42ة  مترأ والدثرع 32متر و 7التريلات اللديؽلؽجية الستعمقة بالتدار   
 أ483:  :3  أ:;:  ;                                                                         
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أن تثدريب إلثى مأ ;Petrus Gantois et al.  423بيتروس جانتهيس وآخارون  ويزثيف 
لمتثدريب تثلال  تثرة الاعثدار لتحدثيؼ أراي الدرعة السترررة قد مكؽن استراتيجية م يرة للاهتسثام لإضثا تها 

 أ:;:  ;القدرة العزمية للاعبى كرة الدمة.  
 

 .Jorge Arede et alجهرجي أريدي وآخرون  تتلق هذا الشتيجة م  نتا ر رراسة :و 
إيفان أ  39مأ  Kerem Özgünen et al.  4243كيريم أوزجهنين وآخرون  أ 7مأ 4243 

 Petrusبيتروس جانتهيس وآخرون أ  37مأ Ivan Krakan et al.  4242كراكان وآخرون 
Gantois et al.  423;  ماركه بيته وآخرون أ  ;مأMarco Beato et al.  423; أ  8مأ

الدرعة تدريب هسية برأ  36مأ Kerimhan Kaynak et al.  4239كريسيان كايشك وآخرون 
 .ر عيشة البح لدى أ را الخاصةالبدنية  القدراتبع  تطؽير عمى  السترررة

 "بذلك يتحقق صحة فرض البحث الأول"

 
 يؼ الشياسيؼ القبمت  2.27أ إلى وجؽر  رو  رالة إحرا ياج عشد مدتؽ  8جدول  أوارت نتا ر 

قيد البح  لرالح الشياس البعدى  كسا أظهرت  رقة الزربة السدتشيسةوالبعدى لمسجسؽعة التجريبية  ى 
:  43.:4تراوح  ما  يؼ  حي  ياس البعدى عؼ القبمت وجؽر ندب تحدؼ لمش أ9نتا ر جدول  

 كبير. مسا يدل عمى حجػ تر ير أ3.79:  ;3.6وأمزاج قيػ حجػ التر ير تراوح  ما  يؼ  %أ  6;.56

 
البرنامر التدريبت إلى قيد البح   رقة الزربة السدتشيسة ى ن هذا اللرو  ؽ ويُعزى الباح 

وتػ إضا تث إلى البرنامر التدريبى الأساسى  لأ رار عيشة البح  تدريب الدرعة السترررة السخطط عمسياج 
وما محتؽيث مؼ تدريبات نؽعية لتطؽير الأراي البدنى والسهارى والتى تػ وضعها مؼ تلال تحمي  
العزلات العاممة لسهارات الاسكؽاش  هذا بالإضا ة إلى رغبة الجهاز اللشى والشاو يؼ عمى تحديؼ 

 ا دات ومؼ أج  السذاركة  ى البطؽلات الدولية.مدتؽاهػ لملؽز  ى السش

 
إلى أن اللترة الزمشية لمبرنامر  رقة الزربة السدتشيسةهذا التحدؼ  ى كما يرُجع الباحثون 

كافية لإحداث ت يرات  ى أراي السدتؽى السهارى لمشاو يؼ وذلغ لأن الشاوئ  وهتأسا ي أ  :التدريبى  
احب ذلغ الؽصؽل لسرحمة الألية  ى الأراي  هذا بالإضا ة إلى يرفم  زيارة عدر تررارات السهارات 
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لردر حالات السم  وإضا ة التذؽيق  ى البرنامر الأساسى تشؽ  الطر  والأساليب التدريبية السدتخدمة 
 الشاو يؼ للانتعام  ى العسمية التدريبية.وجذب انتباا 

 
لمعيشة قيد البح  لتدريب سدتشيسة رقة الزربة المجا ى عمى ن التر ير الإؽ كسا مُعزى الباح 

يؤ ر مسا  طبيعة رياضة الاسكؽاشو ق حي  يتػ تشليذا  يترف بدهؽلة التشليذ والذ  الدرعة السترررة
بيتروس جانتهيس وآخرون وهذا يتلق م  ما ذكرا   قيد البح رقة الزربة السدتشيسة عمى  إمجا ياج 

Petrus Gantois et al.  423;الدرعة السترررة معد نتيجة هامة لمرياضات  مأ أن  عالية تدريب
الجساعية   تاصة بدبب أنها تؤكد التحديشات  ى الحركات السطمؽبة بذك  متررر للاعبيؼ تلال 

 أ325:  ;السباريات.  
 

إلى تدريب الدرعة ويُعزى الباح ؽن هذا اللرو  أمزاج  ى رقة الزربة السدتشيسة قيد البح  
رة  ى القؽة العزمية والتى ترتبط  تطؽير التؽازن الحركى ذو اللعالية برراي والذى يؤرى لزياالسترررة 

وذلغ لأن الشاوئ يؤرى السهارة مؼ وض  الطعؼ وإذا حدث أى السهارات الحركية  رياضة الاسكؽاش 
كيريم اتتلال  ى وض  الجدػ سيؤ ر ذلغ بالدمب عمى مدتؽى أراي السهارة  وهذا يتلق م  ما ذكرا 

 :مأ أن تدريب الدرعة السترررة لسدة  Kerem Özgünen et al.  4243وآخرون أوزجهنين 
  أسا ي أ تلال  ترة السشا دات أرى إلى زيارة محدرات القؽة بدرعة  ا تة  الأيزوكيشتيكيةأ بذك  كبير

مأ أن تدريب الدرعة السترررة Marcello Iaia et al.  4239مارسيمه إيايا وآخرون وأمزاج ما ذكرا 
أسا ي  تلال  ترة السشا دة وسيمة مشاسبة لتطؽير مكؽنات المياقة البدنية السختملة معاج والسرتبطة  7دة لس

 أ33:  33  أ:56:  39. بالأراي  ى السشا دة
 

هثثذا التحدثثؼ أمزثثاج  ثثى رقثثة الزثثربة السدثثتشيسة إلثثى تثثدريب الدثثرعة السترثثررة والثثذى كسثثا يُرجثث  البثثاح ؽن 
ت الهؽا ية واللاهؽا يثة والسرتبطثة بثالتلؽ   ثى رياضثة الاسثكؽاش  وهثذا يتلثق مث  يؤ ر إمجا ياج عمى القدرا

مأ أن الدراسثات Paulo do Nascimento et al.  4237بااوله دو ناسايسشته وآخارون  مثا ذكثرا
العمسية الحدي ة التى استخدم  تدريب الدرعة السترررة أظهرت عؼ زيارات كبيرة  ى السؤورات الستعمقة 

 .Kerimhan Kaynak et alكريسيان كايشك وآخرون   وأمزاج ما ذكرتثث لهؽا ية واللاهؽا يةبالقدرة ا
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 ثثثؽانىأ وجثثثد أنثثثث مسكثثثؼ أن مكثثثؽن  عثثثالاج لتحدثثثيؼ  32مأ أن تثثثدريب الدثثثرعة السترثثثررة  أقثثث  مثثثؼ 4239 
 أ65:  36أ  ;;:  38 . القدرات الهؽا ية واللاهؽا ية

 
لمعيشة قيد البح  رقة الزربة السدتشيسة زاج عمى كسا مُعزى الباح ؽن التر ير الإمجا ى أم

يؤرى إلى تطؽير القدرة الهؽا ية وسرعة اعارة انتاج  ؽسلات الررياتيؼ لتدريب الدرعة السترررة والذى 
وهذا يتلق م    والتى ترتبط  ترتير ومقاومة التعب والذى قد يؤ ر بالدمب عمى أراي السهارات الحركية

مأ أن تدريب :Sigitas Kamandulis et al.  423وليس وآخرون سيجيتا كاماندما ذكرا 
الدرعة السترررة بلترات راحة قريرة يتزسؼ مداهسة كبيرة مؼ الطاقة السذتقة مؼ السرارر الهؽا ية 

باوله دو ناسيسشته وآخرون   وأمزاج ما ذكرا وبالتالى قد مكؽن حا زاج كافياج لتحديؼ القدرة الهؽا ية
Paulo do Nascimento et al.  4237 مأ أن الاوخاص الذيؼ يتستعؽن بقدرة هؽا ية عالية

.  تنهػ يتستعؽن بقدرة  ا قة عمى مقاومة التعب أ شاي الدرعات السترررة وبخاصة تلال السراح  الأتيرة
 أ;;:  38  أ;343:  35 

 
مأ :Sigitas Kamandulis et al.  423سايجيتا كامانادوليس وآخارون ويؤكثد مثا سثبق  

مثثى أن زيثثارة قثثدرات السلاكثثػ عمثثى المرثثػ كاسثثتجابة لتثثدريب الدثثرعة السترثثررة مسكثثؼ تلدثثيرا مثثؼ تثثلال ع
التحدثثثثثيشات  ثثثثثى الجؽانثثثثثب الستعثثثثثدرة لمتريلثثثثثات اللدثثثثثيؽلؽجية  و ثثثثثى السقثثثثثام الأول زيثثثثثارة القثثثثثدرة الهؽا يثثثثثة 

 أ;343:  35واللاهؽا ية   زلاج عؼ تحديؼ كلاية المرػ.  
 

إلثى مأ Paulo do Nascimento et al.  4237ه وآخارون بااوله دو ناسايسشت ويزثيف 
أن السعثثثدل الدثثثري  لاعثثثارة انتثثثاج  ؽسثثثلات الرريثثثاتيؼ معهثثثر برنثثثث تريثثثف وظيلثثثى هثثثام لتثثثدريب الدثثثرعة 

 أ322:  38 السترررة. 
 

 .Jorge Arede et alجهرجي أريدي وآخرون  تتلق هذا الشتيجة م  نتا ر رراسة :و 
إيفان أ  39مأ  Kerem Özgünen et al.  4243وآخرون كيريم أوزجهنين  أ 7مأ 4243 

 Petrusبيتروس جانتهيس وآخرون أ  37مأ Ivan Krakan et al.  4242كراكان وآخرون 
Gantois et al.  423;  ماركه بيته وآخرون أ  ;مأMarco Beato et al.  423; أ  8مأ
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تدريب الدرعة هسية بر أ 36مأ Kerimhan Kaynak et al.  4239كريسيان كايشك وآخرون 
 .لدى أ رار عيشة البح رقة الزربة السدتشيسة عمى تطؽير  السترررة

 "وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الثاني"
 

 الإستخلاصات :
التؽص   يؼ ت حدور عيشة البح  وأهدا ث و روضث و ى حدور الدراسة ونتا جها أمكؼ لمباح 

 للاستخلاصات التالية:
 التدار    الخاصةالبدنية  القدراتيؤ ر تر يراج إمجا ياج عمى تطؽير بع  ررة الدرعة السترتدريب  -3

سرعة ت يير الاتجاا  القدرة العزمية  التحس  الهؽا ى الخاص  القدرة عمى تررار سرعة ت يير 
 .سشة 35تح   الاسكؽاشلشاو ى الاتجااأ 

 الزربة السدتشيسة الأمامية والخميية رقةيؤ ر تر يراج إمجا ياج عمى تطؽير  الدرعة السترررةتدريب  -4
 .سشة 35تح   الاسكؽاشلشاو ى 

وجؽر ندب تحدؼ لمشياس البعدى عؼ القبمت لأ رار عيشة البح   ت الاتتبارات قيد البح  حي   -5
:  :3.2  وأمزاج تراوح  قيػ حجػ التر ير ما  يؼ  % أ63.85% : 5.3تراوح  ما  يؼ  

 . أ3.79
 التهصيات:

 ن بسا يمت:ؽ يشة البح  وما تؽص  إليث مؼ نتا ر يؽصى الباح  ت حدور ع 
 الخاصة ورقة الزربة السدتشيسةالبدنية  بع  القدرات  ت تطؽيرالدرعة السترررة تدريب استخدام  -3

 .مؼ الجشديؼ والل ات العسرية السختملة الاسكؽاشللاعبى 
أتثثرى مثثؼ التثثدريب اللتثثرى مرتلثث   ليبسثثاأمثث   الدثثرعة السترثثررةتثثدريب إجثثراي مقارنثثة  ثثيؼ تثثر يرات  -4

 .الاسكؽاشالتريييات الؽظييية والريسيا ية الحيؽية للاعبى عمى تطؽير  الذدة
أساليب تدريبية أترى تدتهدف تطثؽير القثؽة والقثدرة العزثمية م  الدرعة السترررة تدريب  يؼ  الدمر -5

 .الاسكؽاش رياضة  الست يرات البدنية واللديؽلؽجية السرتبطةتر يرها عمى  ورراسة
 ورقثة الزثربة السدثتشيسةالبدنيثة  القثدراتاستخدام الاتتبثارات السدثتخدمة  ثى هثذا البحث  عشثد تقيثيػ  -6

 .مؼ الجشديؼ والل ات العسرية السختملة الاسكؽاشللاعبى 
 لإمكانية الاستلارة مؼ نتا جها. الاسكؽاشسدربى لتؽجيث نتا ر هذا الدراسة  -7
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 السراجااع:

 السراجع العربية: أولًا :
+ السعاادل عمااى تظااهير بعااض 11تااأثير برنااامج  يفااا مأ: :423تالثد نعثثيػ   مرثطلى طشطثثاوى   -3

  ساشة 13الرفات البدنية الخاصة ودقة الزربة السداتكيسة لشاشائى الاساكهاش تحا  
أ  کميثثة التربيثثة الرياضثثية  52مجمثثة نعريثثات وتطبيقثثات التربيثثة البدنيثثة وعمثثؽم الرياضثثة   

 مديشة الدارات. جامعة
 عمااى تظااهير بالداارعة السعاادلتااأثير التاادريب الفتاارى مأ: 4242تالثثد نعثثيػ   مرثثطلى طشطثثاوى   -4

السجمثثثة   ساااشة 13لشاشااائى الاساااكهاش تحااا   بعاااض الستغيااارات البدنياااة والفدااايهلهجية
أ  کميثثة التربيثثة الرياضثثية لمبشثثات بثثالجزيرة   جامعثثة 242العمسيثثة لعمثثؽم و شثثؽن الرياضثثة   

 .حمؽان
   الطبعثة الدارسثة الكياس والتقهيم فى التربياة البدنياة والرياضاة: مأ4226  حدانيؼ صبحتمحمد  -5

 رار اللرر العربى  القاهرة.        
تأثير أساليب تدريبية مختمفة فى تظهير القدرة عمى تكرار الدارعة مأ: 4237مرطلى طشطثاوى   -6

  رسثثالة ركتثثؽراا   كميثثة التربيثثة اضاايينالقرااهى وكفاااءة العساال اليااهائى واللاىااهائى لمري
 الرياضية لمبشيؼ  جامعة الزقازيق.
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