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وأساتيك المقاومة المتدرجة لتطوير بعض القدرات   blazepodبرنامج تدريبي نوعي باستخدام   تأثير
 الضربات من المنطقة الأمامية للاعبي الاسكواش  البدنية الخاصة وتأثيرىا عمي تحسين أداء

 

  أبو بكر السعيد  أ.م.د / السعيد محمد
 ضو ر علاو  زابمجلاو  ةيندبلا ةقايملا مسق أستاذ مساعد ــ  

 بنين ــ أبوقيركمية التربية الرياضية  -ةيضاير لا
 جامعة الاسكندرية

 م.د / وليد عبد المنعم أحمد محمدأ.
  ةيضاير لا باعللأ ا مسق أستاذ مساعد ــ 

 كمية التربية الرياضية بنين ــ أبوقير 
 جامعة الاسكندرية 

 

 مقدمة ومشكمة البحث :

يعد الأسموب العممى ىو أساس الوصول إلي المستويات العميا، و يتضح أىمية البحث العممى فى       
مقدرتو عمى التوصل إلي نتائج تشكل إضافة عممية جديدة تزداد أىميتيا عندما يمكن إستخداميا فى الميدان 
التطبيقى لتحقيق طفرة رياضيو تيدف إلي زيادة فاعمية الأداء، وتحسينو وتطويرة لممساىمو فى الإرتقاء 

 .بمستوى أداء اللاعبين

التى حظيت باىتمام عالمى كبير كونيا من أكثر الالعاب التى  وتعد لعبة الاسكواش من الالعاب الفردية     
يتم فييا حصد البطولات و التى تتميز بالاثارة والمتعة، كما ان التطور الذى حدث فى المستويات العالمية 
للاعبى الاسكواش جاء نتيجة اعتماد المدربين عمى الاسس العممية فى بناء البرامج التدريبية، ويجب ان 

لاعب الاسكواش قدرا من الميارات والصفات البدنية والميارية الخاصة برياضة الاسكواش والتى من يمتمك 
أىميا سرعة الاستجابة الحركية نظرا لسرعة تحركات اللاعبين والتبادل المستمر بين المواقف الدفاعية 

مستوى عالى من المياقة  واليجومية مما يتطمب من اللاعبين ان يكونوا عمى يقظة تامة وسريعى الحركة وذو
 (1:  46) البدنية. 

شيدت إنتشار واسعا في الأونو  رياضة الإسكواش ( أن2003يشير عمى البيك وعماد الدين عباس )
الأخيره عمي المستوي الدولي عامو وعمي مستوي مصر خاصة فقد أصبحت مصر تمتمك نخبو من 

الإتحاد الدولي للإسكواش والذين حصموا لمصر عمي اللاعبين الدوليين الذين ليم تصنيف عالمي في 
مراكز متقدمة في البطولات الدولية والعالمية الأمر الذي دعي قاعده عريضة من الناشئين والناشئات 
يمارسون ىذه الرياضو لما ليا من فوائد من الناحية الذىنية والبدنية والنفسية والإسكواش ىو إحدي 

ي اليجوم والدفاع بين منافسين ينحصر ىدف كل منيما في غرضين رياضات المضرب حيث يعتمد عم
 (3: 24الأول ىجومي لإحراز النقاط والثاني دفاعي يتمثل في منع المنافس من إحراز النقاط )

يحقق المستويات الرياضيو عندما يستطيع أن إن اللاعب ( 1994يذكر عبد النبى الجمال )في ىذا الصدد   
معمومات والقواعد العممية فإنو يجب أن نضع أيدينا عمي نقطة ىامة في العممية يؤدي التمرين طبقا لم
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التدريبية ألا وىي أن عممية التدريب الحديث أصبحت الأن تعتمد عمي العمم كأساس لموصول إلي أعمي 
ئج وقد ذىب ذلك الوقت الذي يستطيع فيو بعض المدربين إيصال رياضييم إلي المستوي العالي النتا
ستناد إلي تجارب عممية فردية مما يستمزم منا البحث عن أفضل طرق ووسائل التدريب الرياضي وخاصة بالإ

 (59:  18). لمعبة الإسكواش

قيام لاعب الإسكوش بأداء الضربات المختمفة باستخدام الحوائط الأربعة لممعب الإسكواش في لذلك فإن و 
إتقان الميارات الأساسية والتي قد تكون أحد الجوانب  ظل ظروف المباراة اليجومية والدفاعية أظير أىمية

 (3: 10)  التي تحدد نتيجة المباراة.

الكثيحححر محححن الضحححربات تحتحححوى عمحححى الإسحححكواش  رياضحححة  أن(  1997وضحححح ماجحححد عمحححى موسحححى )يو         
الحائط الحذي المختمفو التي تختمف عن بعضيا في قوة الضربة والمكان التي تتوجو إلية الكره وزوايا الضرب و 

تصحطدم بححو الكححرة أولا وأن ىنححاك أربحع ضححربات رئيسححية ىححي : الضحربة المسححتقيمة ، الضححربة العكسححية، الضححربة 
 (3:   29) .المسقطة، الضربة الجانبية

( الحى ان التحدريبات النوعيحة ىحى الحركحات الرياضحية التحى تتشحابة 2003يشحير عصحام عبحد الخحالق )و        
لك اتجحححاة العمحححل كحححذيحححب الأداء الميحححارى محححن قحححوة وسحححرعة والمسحححار الزمنحححى لمقحححوة و فحححى تكوينيحححا محححن حيحححث ترك

ولحذلك فيحى تعتبحر وسحيمة مباشحرة للاعحداد الرئيسحى لممسحتوى فحى المبحاراة  العضمى  مع تمك الحركات المؤداه 
لتخصصحى الرياضى لتطوير الحالة التدريبية لمفرد ، بحيث تكون حركة الفرد مناسبة لنوع النشحاط الرياضحى ا

من حيث التوافق الحركى وتتابع مسار الأداء الحركى واتجاىو وتكون وظيفحة التمرينحات النوعيحة ىحى تطحوير 
 (21:  20العناصر البدنية والحركية الخاصة بالنشاط الممارس والاتقان للأداء الحركى لمنشاط الممارس. )

س محمد قنديل عمى انة لمن ( نقلأ عن كلأ من ىشام صبحى حسن ،ومحرو 1996حازم حسن ) يذكرو 
الأىمية الاستعانة بالتمرينات النوعية التى تؤدى بصورة تتفق مع طبيعة الأداء لمميارة الحركية باستخدام 
المجموعات العضمية العاممة فى الميارة ذاتيا وفى نفس المسار الحركى مما يكون لة أفضل الأثر فى 

 (6:  8ى الميارة.  )تحسين العناصر البدنية وبالتالى تحسين مستو 

( ان الأداء الميارى يمكن تطويرة وتحسينة من خلال التدريب عمى 1994ويرى طمحة حسام الدين )
ولذا  ،يوفر الضبط المطموب ليمكانيزم العمل العضمى فى الأداءالذى الميارات عن طريق التدريب النوعى ا

المستخدمة فى التدريب يغمب عمييا طابع يجب أن يحتوى البرنامج التدريبى عمى أنواع من التمرينات 
 (11، 10:   16الميارة المطموب أدائيا. )

(  أنو من الضروري عدم التقيد بتطبيق 2020مصطفى جاسب وماجد شندي ورؤى صلاح ) يضيفو 
البرامج  التدريبية بشكل مطمق بل يجب استحداث واستخدام طرق وأساليب ووسائل فاعمة داخل البرامج 
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فضلًا عن اختيار التمرينات التي ليا تأثير خاص ومساىمة فعالة في تحقيق اليدف الرئيسى التدريبية 
 (. 98:  40لتحسين الأداء والارتقاء بمستوى الانجاز )

( أن ميارة لاعب 2010( عامر فاخر وفخرى الدين قاسم ) 2001ويتفق كلا من جمال الشافعى)
التحرك السريع والوصول لأى كرة فى الممعب دون عرقمة الاسكواش تكمن فى جانبيين رئيسيين أوليا ىى 

 (421:  17( )62:  6) .المنافس، والجانب الثانى ىو ضرب الكرة بشكل صحيح

دورا ىاما  تمعب  الخاصة التمرينات ( أن2012يؤكد كل من موفق أسعد، ياسر وجيو و مجيد حميد )و 
ذا وجب عمى المدربين اختيار التمارين المناسبة فى تطوير سرعة الاستجابة الحركية للاعبى الاسكواش  ل

 (717:  43) ي.والتى تسيم فى تطوير مستوى الاداء الرياض

( 2010( ومحمد إبراىيم شحاتة )2002( ومياب عبد الرازق )2000ويشير كلا من جمال مطر)     
صى درجات التخطيط من بأنو يجب الاعتماد عمى التدريبات التي تكون مشابو للأداء الفعمي لمميارات بأق

حيث الكم والنوع والتوقيت وىذا ما يعرف بالتدريب النوعي وىو مجموعة من التدريبات التي تتشابو في 
تكوينيا الحركي وتركيبيا الديناميكي والمسار الزماني  والمكاني مع العمل العضمي للأداء المياري، كما 

 يطة العمل العضمي للأداء الميارى. أن ىذا النوع من التدريبات يعتمد عمى مايسمى بخر 

(20 : 7( )22 : 42) (30  :19-20.) 

فححى مجححال المعبححة و مححن خححلال متابعححو عمميححة إعححداد اللاعبححين وجححود  ىممححن خححلال تواجححد حثححانوقححد لاحححظ البا
بعض القصور في عممية الإعداد والتي قد تكون أححد أسحباب عحدم تطحور مسحتوي أداء الضحربات وكحذلك محن 

بحححرة الميدانيحححة لمباححححث فحححي مجحححال تحححدريب الاسحححكواش والعمحححل كمحححدرب لفريحححق كميحححة الحححدفاع الجحححوي خحححلال الخ
لاحظ بحأن ىنحاك ضحعف فحي أداء الضحربات  2024للاسكواش والمشارك في بطولة الدوري العسكري لموسم 

خاصحة فحي ظحل سحرعة  ,من المنطقة الأمامية والتي تتطمب الاستجابة السريعة لمكرات من المنطقة الاماميحة 
 في المنطقة الاماميحة سحواء عمحي وايقاع المباراة مما يحتم عمى اللاعب الوصول في التوقيت المناسب  لمكرة

لإتخححاذ القححرار المناسححب وتسححميط الضححغط المسححتمر عمححى الخصححم والسححيطرة عمححى " FORE, BACK" جيححة
لى الدراسات السابقة التي تؤكد مدى أىمية منتصف الممعب واتباع النيج اليجومي وأحراز النقاط بالاضافة ا

مححن  الضححربات مححن المنطقححة الأماميححة. وىححذا مححا دفححع البححاحثين إلححي إيجححاد تححدريبات نوعيححة خاصححة بالضححربات
الأماميحححة  حيحححث أن الاىتمحححام بتحححدريب الميحححارات الأساسحححية وفحححق التركيحححب الحركحححي الخحححاص بيحححا محححع  المنطقحححة

  ية المناسبة يساىم ذلك فى تطويرىا.الاستعانة بمجموعات التمرينات النوع
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لححذلك تعححد التححدريبات النوعيححة  ىححي الوسححيمة الرئيسححية للإعححداد الخححاص لأنيححا تعطححي اللاعححب نفححس الإحسححاس 
المطموب تنفيذه   في الميارة الحركية وأن نقص ىذه التدريبات تظيحر أثحرا سحمبيا عمحي مقحدرة اللاعحب وىبحوط 

 مستواه. 

ارة عن مجموعة من التمرينحات التحي تختمحف وتتبحاين محتوياتيحا بالنسحبة لكحل نحوع فالتمرينات الخاصة ىي عب
من انواع النشاط الرياضي وتحتوي عمى الخصحائص المميحزة لكحل منيحا ويختحار المحدرب الرياضحي التمرينحات 
 التي تتناسب محع خصحائص النشحاط الرياضحي، ويجحب ان يراعحي المحدرب فحي اختيحارة التمرينحات  النوعيحة أن 

 :يتتحسينيا وتحقق الآتتشابو مع الميارات المطموب 

 .ن تتشابو في تكوينيا الحركي مع الميارات المطموبةأ -
 .ن تعمل العضلات المشتركة فييا بنفس الطريقة التي تعمل بيا أثناء اداء الميارتأ -
     .المسار الزمنى لمقوى -

 أىداف البحث :                                                                                  
وأساتيك المقاومة المتدرجة  (blazepodبلازا بود ) برنامج تدريبي نوعي باستخدام التعرف عمي تأثير    

لتطوير بعض القدرات البدنية الخاصة وتأثيرىا عمي تحسين أداءالضربات من المنطقة الأمامية للاعبي 
 الاسكواش.

 والذى يمكن تحقيقو من خلال الأىداف الفرعية التالية :
 ( تصحححميم برنححححامج تمرينحححات بالححححدمج بححححين تقنيحححة المثيححححرات الضحححوئيوblazepod والاسححححتيك ) متححححدرج

المقاومححة عمححى بعححض القححدرات البدنيححو وسححرعة الاسححتجابة الحركيححة لتحسححين الضححربات مححن المنطقححة 
 الامامية للاعب الاسكواش.

  تدريبي نوعي باستخدام  التعرف عمى تأثير برنامجblazepod  المتدرجة عمى  وأساتيك المقاومة
 اش.بعض القدرات البدنيو وسرعة الاستجابة الحركية للاعب الاسكو 

  تحححدريبي نحححوعي باسحححتخدام  التعحححرف عمحححى تحححأثير برنحححامجblazepod  المتدرجحححة  وأسحححاتيك المقاومحححة 
 عمي تحسين الضربات من المنطقة الامامية للاعب الاسكواش.

 

 فروض البحث :                                                                                   
 تم تحديد الفروض التالية : في ضوء أىداف البحث 
  توجد فروق ذات دلالو إحصائياً بين متوسط القياسحين القبمحي والبعحدي  فحى القحدرات البدنيحة الخاصحو

 وسرعة الاستجابة الحركية لمضربات من المنطقة الامامية للاعبى الاسكواش قيد البحث. 
 عححدي  فححى مسححتوي أداء الضححربات توجححد فححروق ذات دلالححو إحصححائياً بححين متوسححط القياسححين القبمححي والب

 من المنطقة الامامية للاعبى الاسكواش قيد البحث. 
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 إجراءات البحث :

 
 أولًا : منيج البحث :

استخدم الباحثان المنيج التجريبي بنظام التصميم التجريبي ذو المجموعو الواحده لملأئمتو لطبيعة     
 البحث.

 
 ثانياً : مجالات البحث : 

  : المجال الزمانى 
 م.10/4/2024م إلى 10/1/2024تم تنفيذ البحث خلال الفترة من الموافق 

  : المجال المكانى 
 تم اٍجراء القياسات، وتطبيق الدراسة الأساسية داخل صالة الاسكواش بكمية الدفاع الجوي.

  : المجال البشري 
 .لة دوري الكميات العسكرية المصريةلاعبي فريق الاسكواش بكمية الدفاع الجوي والمسجمين في بطو 

 
 ثالثا : عينة البحث :

 ( لاعبين وتم إختيارىم بالطريقة العمدية لمشاركتيم في بطولة الدوري8تكونت عينة الدراسة من )     
 .العسكري ممثمين لفريق كمية الدفاع الجوي

 
 :*  شروط إختيار العينة  

 .الالتزام بحضور التدريبات بشكل منتظم .1
 .لاعب سابق أو شارك في البطولة السابقة لمدوري العسكري .2
 يجيد أداء الميارات الأساسية بشكل جيد. .3
 .مستوي جيد في الأداء المياري  .4
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( التمثيل النسبي لمجتمع البحث العدد الكمى لمجتمع البحث1جدول )  
 النسبة المئوية من المجتمع الأصمى عدد اللاعبين  )ن(  البيان م
%50 8 عينة الدراسة الإستطلاعية 1  
%50 8 العينة الاساسية 2  

%100 16 المجموع  الكمي  
 

 

 إعتدالية توزيع المتغيرات )البيانات( 

تم إجراء عممية التجانس لعينة البحث في كلا من المتغيرات الأساسية والبدنية وسرعة الاستجابة  
(  يوضح ذلك    2والميارية وجدول رقم )  
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 8( الدلالات الإحصائية الخاصة بالاختبارات قيد البحث قبل التجربة    ن = 0)جدول 
الدلالات الإحصائية                   

 الاختبارات     
وحدة 
 القياس

المتوسط 
الإنحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
 معامل
 الإلتواء

 معامل
 التفمطح

 متغيرات أساسية
 2..2- 2.22 0..2 02.22 02.22 سنو السن
 .1.0- 0..2- ...0 182.22 2....1 سم الطول
 2.10- 2..2 1.02 2.22. 8..2. كجم الوزن

 اختبارات بدنية

 2..2- .2.0 2.01 .0.. .0.. ث م2.عدو 
 2.20- 8..2- .2.1 2..1 ...1 ث رد الفعل البسيط
 1.00 ...2- 2.12 1.02 1.02 ث رد الفعل المركب

 ...1- 1..2- .2.1 0.22 0.20 م الثباتالوثب الطويل من 
 كجم يد1دفع كرة طبيو 

 .1.1- 2.18- 2.08 02.. .0.. م واحده

 2.12- 2.80- 0... 0.22. 1.88. درجة  التوان الحركي
 ...1- .2.1- 00.. 22..2 28.02 عدد تحمل االقوة
 1..2- ...2- 2.00 .0.8 0.82 ث بود " 0الرشاقة " 

 سرعة الاستجابة
لضربات من 

 المنطقة الامامية

 .1.2- ...2 .2.2 2..1 ...1 ث Fتحرك 
 .2.1 2.01 .2.2 ...1 ...1 ث Bتحرك 
 2.00- ...2 2.12 2..0 ...0 ث F ،Bتحرك 

 اختبارات ميارية

 المستقيمة
F  0.0- .2.0 2.20 0.22 8..0 درجة. 
B 2 .2.2- .2.0 2.22 .2.1 درجة... 

 العكسية
F 0.0- .2.0- 2.20 22.. .0.0 درجة. 
B 2..2- 2.22 0..2 0.22 0.22 درجة 

 المسقطة
F 2 .2.2 .2.0 22.. 0.88 درجة... 
B 0.0- .2.0 2.20 0.22 8..0 درجة. 

( البيانات الخاصة بعينة البحث الكمية معتدلة وغير مشحتتة وتتسحم بحالتوزيع الطبيعحى  2يتضح من جدول )
(. وىحححذه القحححيم تقتحححرب محححن الصحححفر، 0.74إلحححي  0.99-لمعينحححة، حيحححث بمحححلإ معامحححل الإلتحححواء فييحححا محححا بحححين )

ؤكحد عمحى إعتداليححة وتجحانس البيانححات الخاصحة بالعينححة (  ممححا ي3)± وترواححت قحيم معامححل الحتفمطح مححا بحين 
 قيد البحث قبل إجراء التجربة. 
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  -الطرق والأدوات المستخدمة فى جمع البيانات:

 الاجيزة والادوات المستخدمة فى البحث :  أولا: 
 ساعة إيقاف. - ميزان طبي لقياس الوزن - رستاميتر لقياس الطول  -    
 كور الاسكواش - كجم.3كور طبيو وزن  - blazepodجياز  -     
 كاميرا تصوير - أساتيك مطاط مختمفة المقاومة  - أقماع بلاستيكية -     
 صافره - مضارب اسكواش - ملاعب اسكواش -     
  شرائط لاصقو لوضع العلامات -     

 
 المسح المرجعى لمدراسات والبحوث :  ثانيا: 

المرجعححى فحححى حححدود مححاتوفر لحححدييم مححن المراجححع العمميحححة والدراسححات السحححابقة   قححام الباحثححان بحححإجراء المسححح 
بيدف تحديد أىم القدرات البدنية الخاصحة المناسحبة لموضحوع البححث واختباراىحا وكحذلك تحديحد الاختبحارات 

 (.47()44()25()22()19)(15)(9الميارية المستخدمة فى البحث )

 لمستخدمة فى البحث : الاختبارات البدنية والميارية اثالثا  
 (1الاختبارات البدنية المستخدمة فى البحث : مرفق )أولا:

 م لقياس السرعة  الانتقالية. 30اختبار عدو  -
 البسيط. اختبار قياس سرعة رد الفعل -
 المركب. اختبار قياس سرعة رد الفعل -
 الوثب العريض من الثبات. -
 بالسرعة. المميزة اختبار دفع الكرة الطبية لقياس القوة  -
 التوازن الحركى. اختبار  -
 اختبار تحمل القوة.  -
 الرشاقة. اختبار  -
 سرعة الاستجابة لضربات من المنطقة الامامية.   اختبار -
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 ( 0مرفق ) الاختبارات الميارية المستخدمة فى البحث : ثانيا :
 اختبار سرعة الاستجابة الحركية  لمضربة المستقيمة الأمامية. -
 لخمفية.الاستجابة الحركية  لمضربة المستقيمة ا اختبار سرعة -
 الأمامية. العكسيةاختبار سرعة الاستجابة الحركية  لمضربة  -
 لخمفية.ا عكسيةاختبار سرعة الاستجابة الحركية  لمضربة ال -
 الأمامية. قطةاختبار سرعة الاستجابة الحركية  لمضربة المس -
 لخمفية.ا طةقاختبار سرعة الاستجابة الحركية  لمضربة المس -
 

 الدراسات الاستطلاعية 
 الدراسة الاستطلاعية الاولى :

 المعاملات العممية للاختبارات )صدق وثبات الاختبارات( قيد البحث.
 قحححححححححححححام الباحثحححححححححححححان بحححححححححححححإجراء المعحححححححححححححاملات العمميحححححححححححححة للإختبحححححححححححححارات قيحححححححححححححد البححححححححححححححث فحححححححححححححى الفتحححححححححححححرة محححححححححححححن

الاختبححارات قيححد البحححث  عمححى عححدد ( بيححدف التعححرف عمححى صححدق وثبححات 16/1/2023الححى10/1/2023)
( طالب  تم إختيحارىم بالطريقحة العشحوائية ممثمحين لمجتمحع البححث وخحارج العينحة الأساسحية، وذلحك لتقحدير 8)

صحححدق الإختبحححارات  قيحححد البححححث بإيجحححاد معامحححل الصحححدق باسحححتخدام المقارنحححة الطرفيحححة بحححين الأربحححاع الأعمحححي 
 – Testإيجاد معامل الثبات باستخدام طريقة إعادة الإختبارات  )والإرباع الأدني لمعينة المختاره، كما تم 

Retest  والتأكد محن ثبحات الإختبحارات قيحد البححث وأنيحا تعطحى نفحس النتحائج إذا أعيحد تطبيقيحا محرة أخحرى (
  .عمى نفس العينة وفي نفس الظروف
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 (8ن = ) ختبارت قيد البحث( المقارنة الطرفية بين الأرباع الأعمي والأرباع الأدني في الإ.جدول )

 الدلالات الإحصائية
 الإختبارات       

 وحدة
 القياس

الأرباع الأعمي   
 3ن=

 الأرباع الأدني 
 3ن= 

قيمة 
مان 
 ويتني 

قيمة 
(z) 

مستوي 
 الدلالة

 ع± سَ  ع± سَ 

اختبارات 
 بدنية

 0.05 1.99 0.00 0.04 3.65 0.07 3.46 ث م30عدو 
 0.04 2.02 0.00 0.04 1.38 0.12 1.23 ث رد الفعل البسيط
 0.03 2.12 0.00 0.06 1.63 0.00 1.50 ث رد الفعل المركب

الوثب الطويل من 
 م الثبات

2.03 0.06 1.90 0.00 0.00 2.12 0.03 

دفع كرة طبيو  " 
كجم يد واحده1  م 

4.33 0.15 4.07 0.06 0.00 1.99 0.05 

 0.04 2.02 0.00 1.15 29.33 1.73 34.00 درجة  التوان الحركي
 0.05 1.99 0.00 3.06 57.33 0.58 62.67 عدد تحمل االقوة
 0.05 1.96 0.00 0.07 6.93 0.12 6.68 ث بود " 6الرشاقة " 

سرعة 
الاستجابة 

لضربات من 
المنطقة 
 الامامية

 0.05 1.99 0.00 0.03 1.97 0.01 1.89 ث Fتحرك 
 0.04 2.02 0.00 0.05 1.97 0.03 1.82 ث Bتحرك 

 F ،Bتحرك 
 ث

6.79 0.02 7.07 0.12 0.00 2.02 0.04 

اختبارات 
 ميارية

 المستقيمة
F  0.04 2.02 0.00 0.12 6.07 0.12 7.07 درجة 
B 0.04 2.09 0.00 0.36 4.90 0.00 6.00 درجة 

 العكسية
F 0.03 2.12 0.00 0.23 6.13 0.00 7.00 درجة 
B 0.05 1.99 0.00 0.50 5.53 0.40 6.77 درجة 

 المسقطة
F 0.07 1.80 0.50 0.36 6.60 0.58 7.67 درجة 
B 0.03 2.12 0.00 0.23 6.13 0.00 7.00 درجة 

 (                       0.05عند مستوى)  Z*( معنوي 
الاختبحارات لإيجحاد معامحل صحدق ( الخاص بالفروق بين الأربحاع الاعمحي والأربحاع الأدنحي  فحي 3يتضح من جدول )

( الجدولية Z( المحسوبة أكبر من قيمة )Zالاختبارات، وجد أن ىناك فروقاً ذات دلالة إحصائية، حيث كانت قيمة )
( في جميع الاختبحارات، فيمحا عحدا إختبحار الضحربة المسحقطة الاماميحة، ممحا يؤكحد أن الاختبحارات 0.05عند مستوى )

 وضعت من أجمو، وأنيا تستطيع التمييز بين المستويات المختمفة. قيد البحث تقيس بالفعل ما
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( الفروق بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني في الإختبارات البدنية لإيجاد معامل الثبات .جدول )
 8)بطريقةإعادة تطبيق الاختبارات(             ن= 

 اندلالاث الإحصائُت

 الإختباراث  

وحدة 

 انقُاس

قًُت  انتطبُق انثاٍَ الأولانتطبُق 

(Z) 
يستىٌ 

 اندلانت

 يعايم 

 انثباث

 ع± س   ع± س   

اختباراث 

 بدَُت

 *.3693 ..36 6.3. 36.3 06.3 ..36 06.3 ث و03عدو 

 *36090 36.0 639. 3639 603. 36.3 600. ث رد انفعم انبسُظ

 *.3603 ..36 ..6. 3633 6.0. 3630 6.3. ث انفعم انًركبرد 

انىثب انطىَم يٍ 

 انثباث
 *36030 ..36 ..6. 3633 690. 3639 633. و

دفع كرة طبُّ  " 

كجى َد واحدِ.  
 *.3693 36.3 6.0. ..36 6.3. 36.3 6.3. و

 *..369 36.9 633. ..6. .0.60 06.9 .0363 درجت  انتىاٌ انحركٍ

 *36990 ..36 ..36 .063 3603. 633. 36.0. عدد تحًم اانقىة

بىد  .انرشاقت " 

" 
 *..360 ..36 6.3. ..36 .60. ..36 .60. ث

سرعت 

الاستجابت 

نهضرباث 

يٍ 

انًُطقت 

 الايايُت

 *36099 ..36 6.3. .363 .69. 3633 .69. ث Fتحرك 

 *..369 ..36 6.3. 3630 609. 36.3 .69. ث Bتحرك 

 *.3603 36.9 633. ..36 .69. ..36 600. ث F ،Bتحرك 

اختباراث 

 يهارَت

 انًستقًُت
F  3690 36.0 639. 36.3 ..6. 36.9 6.3. درجت.* 

B 360 3633 600. 36.0 6.3. 3633 6.9. درجت..* 

 انعكسُت
F 369 36.0 .60. ..36 6.0. 36.9 6.3. درجت..* 

B 369.0 36.0 .60. 36.3 ..6. .363 633. درجت* 

 انًسقطت
F 3690 36.0 .60. ..36 36.3 .363 3633 درجت.* 

B 36933 ..36 6.3. ..36 ..6. 36.9 6.0. درجت* 

 (0.666( = )0.05(         *معنوي  ر عند مستوى)2.37( = )0.05*معنوي  ت عند مستوى)
( الخححاص بححالفروق بححين التطبيححق الأول والتطبيححق الثححاني فححي اختبححارات لإيجححاد 4يتضححح مححن جححدول )       

( المحسححوبة Zأنححو لا توجححد فححروق ذات دلالححة إحصححائية بححين التطبيقححين، حيححث كانححت  قيمححة )معامححل الثبححات 
 (، كمححححححا تراوحححححححت قيمححححححة معامححححححل الثبححححححات مححححححا بححححححين 0.05( الجدوليححححححة عنححححححد مسححححححتوى  )Zأقححححححل مححححححن قيمححححححة )

(، ممححا يؤكححد أن الاختبححارات تتميححز بالثبححات وأنيححا تعطححى نفححس النتححائج إذا أعيححد تطبيقيححا 0.998، 0.802)
 أخرى عمى نفس العينة وفي نفس الظروف.مرة 
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 -البرنامج التدريبي المقترح :
 ان البرامج ،2002 عمي فيمي البيك ،2007 و ذكي محمد حسن ،2009يذكر كلا من مفتي ابراىيم 

التدريبيو ىي الوسيمو التي يستخدميا مدربي الانشطو المختمفو في تحقيق اىداف عمميو التدريب ككل 
بأسموب مبني عمي الاسس العمميو السميمو والتخطيط ليذه البرامج يعتمد عمي عده نقاط  وتنفيذ خطتيم

 (14) (41اساسيو تمثل تحديد الاىداف التدريبيو المطموب تحقيقيا في النشاط الرياضي التخصصي )
(23.) 
 

 اليدف من البرنامج التدريبي المقترح :
 ( bdopezalبين تقنية المثيرات الضوئيو ) التعرف عمي تأثير برنامج تمرينات نوعية بالدمج

والاستيك المطاط عمى بعض القدرات البدنيو الخاصة  لتحسين الضربات من المنطقة الأمامية 
 للاعب الاسكواش.

 أسس وضع البرنامج التدريبي المقترح قيد الدراسو. 
في مختمف مراحل الاداء البدني تعد البرامج التدريبيو الركيزه الاساسيو لارتقاء بمستوي أداء اللاعبين 

 والمياري والخططي  وقد راعى الباحثين الأسس التالية لضمان نجاح تخطيط البرنامج:
  .مراعاة اليدف من البرنامج -1
 ملائمة البرنامج لممرحمة السنية عينة البحث وخضوعو لميدف العام. -2
 مرونة البرنامج بالقدر المناسب أثناء فترة تطبيقو. -3
 عض البرامج التي تم تطبيقيا في دراسات سابقة والاستفادة منيا.الاستعانة بب -4
 مراعاة التشكيل المناسب لحمل التدريب.  -5
المحددة  يةالتدرج في زياده الحمل والتقدم المناسب والشكل التموجى والتوجيو للأحمال التدريب -6

 .وديناميكية الحمل التدريبية
 الاىتمام بقواعد الاحماء والتيدئة. -7
 شابو شكل أداء التدريبات المقترحة مع طبيعة الأداء الخاص برياضة الاسكواش.مراعاة ت -8
أن تكون فترة الراحة بين التدريبات داخل الجرعة التدريبية كافية لوصول أفراد عينة البحث لمراحة  -9

 المناسبة. 
 ( 32( )21) توافر عنصر التشويق والجدية واثارة حماس اللاعبين لمتدريبات المقترحة. -10
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 تخطيط البرنامج التدريبى :

قام الباحثان باجراء المسح المرجعى لمدراسات والبحوث  لموقوف عمى جوانب تنفيذ وتطبيق 
لتطوير القدرات الحركية الخاصة بمستوى الاداء  و( أن1980البرنامج التدريبى، حيث يذكر واطسون)

اسبوع، و بناءا عمى المسح المرجعى  12الى  8البدنى والرياضى خلال البرنامج التدريبي فإنة يكفى من 
 واستنادا الى نتائج الدراسات السابقو حدد الباحثان خصائص البرنامج التدريبى  كالتالى :

 3، أسابيع أعداد خاص 5 ،سبوع أعداد عامأ 2سابيع قسمت إلى أ 10الزمن الكمى لمبرنامج التدريبى 
            بواقع ثلاث وحدات تدريبية اسبوعية وتراوح زمن الوحدة التدريبية من  أسابيع أعداد ما قبل المنافسات

 (4دقيقة( مرفق ) 120:  90)
 

 محتوي البرنامج التدريبى المقترح :
برنامج التدريبى لمتمرينات المدمجو بتقنية المثيرات الضوئيو قام الباحثان بتصميم  محتوى ال   
(ddopezal والاستيك المطاط حتى تكون مشابو للأداء الفعمي لمضربات بأقصى درجات التخطيط من )

حيث الكم والنوع والتوقيت لكى تتشابو في تكوينيا الحركي وتركيبيا الديناميكي والمسار الزماني والمكاني 
ضمي للأداء المياري، كما أن ىذا النوع من التدريبات يعتمد عمى مايسمى بخريطة العمل مع العمل الع

 oeadago Glacal ea ( 2015العضمي للأداء الميارى. حٌيث اتفق  كلا من فاسيمزاجروجر وأخرون )
odd ير ( أن المبدأ الاساسى لتطوٌ 2009( وماجد موسى )1997) و أبو العلا عبد الفتاح ومحمد حسانٌين

سرعو الاستجابو الحركيٌو ىو تكرار الأداء الميارى بتكرار ظيور المثيٌر والاستجابو، بيدف تقصير زمن 
الاستجابو الحركيٌو مع مراعاه أن يكون التدرٌيب فى إتجاه الحركو الأساسٌيو وطبٌيعو الاداء الرٌياضى 

بو خاصة عند التدريب باستخدام والتدرج بيا من السيل إلى الصعب ومن الميارات البسٌيطو إلى المرك
بحيث تبدأ بتدريبات رد الفعل البسيط أولًا ثم تدريبات رد الفعل   blazepod))  تقنية المثيرات الضوئية

المركب، تمشٌيا مع قواعد وأسس التدرٌيب لتطوٌير سرعو  الاستجابو الحركٌيو مع مراعاة تشابو شكل أداء 
 (90-89: 1) (544-539:  56) .برياضة الاسكواش والخاص التدريبات المقترحة مع طبيعة الأداء

(28 :123) 
 ويشتمل البرنامج المقترح عمى : 

 ،السرعة، تحمل السرعة ) القوة المميزة بالسرعة، مجموعة من تدريبات الإعداد البدني مثل تدريبات .1
 سرعو الاستجابو(.  ،الرشاقة، سرعة رد الفعل

 .الخاصة بالادوات لتنمية سرعة الاستجابة الحركية  قيد البحثمجموعة من التدريبات النوعية  .2
لتنمية سرعة الاستجابة  (blazepodمجموعة من التدريبات باستخدام تقنية المثيرات الضوئية ) .3

 الحركية  قيد البحث.
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والأستيك متدرج  (blazepodمجموعة من التدريبات باستخدام الدمج بين تقنية المثيرات الضوئية ) .4
 المقاومة لتطوير السرعة الانتقالية وفي نفسي المسارات الحركية للأداء المياري  قيد البحث.

 للاعبي الاسكواش. الأمامية  من المنطقة مجموعة التدريبات الميارية لتطوير الضربات .5
(9) (19) (22) (25) (26) (38) (44) (47 ) 

 
 مكونات الوحدة التدريبية : 

الباحثان عمى محاولة تثبيت أجزاء الوحدة التدريبية اليومية لدي مجموعة البحث وقد حدد الباحث عمل 
 -أجزاء الوحدة التدريبية وفقا لميدف المراد تحقيقو من كما يمي :

 الجزء التمييدي :
عححداد الفححرد  بححدنيا  وكححذلك أجيزتححو الوظيفيححة وأعضححاء الجسححم  المختمفححة وييححدف ىححذا الجححزء إلححي تنميححة واد

لتحمل أعباء الحمل خلال الجزء التالي وقد راعي الباحثان أن يكون الجزء التمييدي مرتبطا بطبيعة الجحزء 
 15 -10الأساسي ويتناسب مع الإمكانات المتوفرة ومع قدرات عينة البحث ويستغرق ىذا الجزء محا بحين )

  ق( من زمن الوحدة التدريبية.
 الجزء الرئيسي :

جزء عمى تدريبات نوعية خاصة لتنمية وتطوير القدرات البدنية الخاصة وكذلك تمرينات ويحتوى ىذا ال
( لتنميححة وتطححوير بعححض القححدرات البدنيححو وسححرعة تحركححات القحححدمين  ddopezalبتقنيححة المثيححرات الضححوئيو )

 ق( من الزمن الكمي لموحدة التدريبية. 75 – 60للاعبى الاسكواش  ويستغرق ىذا الجزء من )
 ء الختامي :الجز 

وقد اشتمل ىذا الجزء عمى مجموعة محن تمرينحات التيدئحة والاسحترخاء الغحرض منيحا عحودة الاسحتجابات 
 (3ق(. مرفق )10-5الفسيولوجية إلى مستوياتيا الطبيعية، وىذا الجزء يستغرق ما بين )
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 تخطيط البرنامج التدريبى 
 التدريبى المقترح( الخاص بالتوزيع الزمنى لمبرنامج 5جدول )

 البيان المحتوى م
 أسبوع 12 عدد أسابيع التطبيق. 1
 وحدة  .  عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية. 0
 دقيقة 2. متوسط زمن الوحدة التدريبية : .
 دقيقة 12  الإحماء. –أ   
 دقيقة 2.  الجزء الرئيسى. –ب 
 دقائق 2   التيدئة. –ج 
 وحدة 2.=  12×  . الكمية. عدد الوحدات التدريبية .
 دقيقة 0.22=   2.×  12×  . إجمالى حجم التدريب الكمى. 2

 
 لمبحث: التنفيذية الخطوات

 الدراسة الاستطلاعية:

م  2024/ 1/ 19 م حتى17/1/2024قام الباحث بإجراء دراسة استطلاعية وذلك في الفترة من 
لعينة البحث، والتأكد من سلامة الأدوات والاختبارات بغرض التعرف عمى مدى مناسبة البرنامج المقترح 

المستخدمة وتجربة بعض التدريبات المقترحة ومعرفة مدى مناسبة حمل التدريب لقدرات أفراد العينة وقد 
أسفرت الدراسات الاستطلاعية عن تحديد وتقنين التمرينات المختمفة المستخدمة في البرنامج المقترح، كما 

 الأدوات والاختبارات المستخدمة وملاءمتيا  لطبيعة البحث. أكدت عمى مناسبة

 القياسات القبمية : 
  م عمى عينة البحث 23/1/2024م إلي 20/1/2024تم تطبيق القياسات القبمية في الفترة من

 وفقاً لمترتيب التالى :
  الاساسيو عمى عينة اليوم الاول : تم إجراء القياسات والإختبارات الإنثربومترية  وتسجيل البيانات

 البحث.
 .اليوم الثانى : تم إجراء الإختبارات البدنيو  عمى عينة البحث 
 (اليوم الثالث : تم إجراء الإختبارات  الخاصو بجيازBLAZEPOD .عمى عينة البحث ) 
 .اليوم الرابع : تم إجراء الإختبارات  المياريو عمى عينة البحث 

 تطبيق البرنامج التدريبى : 
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 م اٍلى يوم25/1/2024( أسابيع وذلك من يوم  10ق البرنامج التدريب لمدة  )تم تطبي 
الثلاثاء  -( وحدات تدريبية أيام )الاحد 3م، حيث بملإ عدد أيام التدريب فى الأسبوع )6/4/2024
 وحدة تدريبية.    30الخميس(، بإجمالى  -

 القياسات البعدية :    
  يبى تم تطبيق القياسات البعدية بنفس طريقة إجراء القياسات بعد الإنتياء من تنفيذ البرنامج التدر

                                                                                                                                                 م.                                                                                                                           8/4/2024م. إلي 5/4/2023القبمية عمى عينة البحث وذلك في الفترة من 
 المعالجات الإحصائية :

  تم اجراء المعالجات الإحصائية باستخدام برنامجSPSS Version 25  وذلك عند مستوى ثقة
 وىى كالتالى: 0.05دلالة )إحتمالية خطأ(  ( يقابميا مستوى0.95)

 .المتوسط الحسابى Mean 
  الانحراف المعيارى Stander Deviation 
  .الوسيط Median 
  .معامل الالتواء Skewness 
 .معامل التفمطح Kurtosis  
 ( اختبارZ.ولككسون الفروق لمقياسات القبمية البعدية ) Wilcoxon Samples test  
 ( إختبارU مان ويتني لمجموعتين مختمفتين )Samples aelezeeleea doiMann-

whitney 
  % نسبة التحسن The percentage of improvemen 
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  -عرض و مناقشة النتائج :

     بالإختبارات البدنية قبل وبعد التجربة.عرض الدلالات الإحصائية 

 البدنية لعينة البحث قبل وبعد التجربة.(عرض الدلالات الإحصائية الخاصة بالاختبارات 0جدول )
 8ن =                                                                            

 
  اندلالاث      

 الإحصائُت          

  الاختباراث 

اختبار  انقُاس انبعدي انقُاس انقبهً

 ونككسىٌ

 (Zقًُت )

يستىي 

 اندلانت

َسبت 

 انتحسٍ%
 ع± س   ع± س  

 9699 .363 *600. 36.3 0603 ..36 06.3 و03عدو 

 ..36. .363 *..6. .363 .63. ..36 .60. رد انفعم انبسُظ

 .063 .363 *6.3. 3630 ..6. 3639 ..6. رد انفعم انًركب

انىثب انطىَم يٍ 

 انثباث
.63. 36.. .60. 3633 .6.0* 363. ..6.. 

دفع كرة طبُّ  " 

كجى َد واحدِ.  
.6.0 36.0 .63. 360. .6..* 363. ..63. 

 ..96. .363 *..6. .60. ..6.. .063 0.600 انتىاٌ انحركٍ

 630.. .363 *6.0. ..6. ..3.6 ..06 ..06. تحًم اانقىة

بىد  .انرشاقت " 

" 
.603 36.. .6.3 36.. .6..* 363. .600 

 1.98  =  0.05( الجدولية معنوية عند مستوى Z* قيمة )
( الخححاص بالححدلالات الإحصححائية للاختبححارات البدنيححة 1( والاشححكل البيححانى رقححم ) 6يتضححح مححن الجححدول رقححم )         

حيحث   جميحع الاختبحارات( فحى 0.05لعينة البحث قبل وبعد التجربة  وجود فروق ذات دلالحة إحصحائية عنحد مسحتوى )
( الجدوليحححة عنحححد مسحححتوى Zي أكبحححر محححن قيمحححة )( وىححح2.56إلحححي  2.38( المحسحححوبة تراوححححت محححا بحححين )Zكانحححت قيمحححة )

إلحححححى  %4.83محححححا بحححححين ) الاختبحححححارات، وتراوححححححت نسحححححب التحسحححححن فحححححى جميحححححع 0.05( وبمسحححححتوى دلالحححححة أقحححححل 0.05)
 %( وذلك لصالح القياس البعدى. 29.41
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 الاختبارات البدنية لعينة البحث قبل وبعد التجربة( الدلالات الإحصائية الخاصة بمتوسطات قياسات 1الشكل البيانى ) 
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 8( يوضح معنوية حجم التأثير للاختبارات البدنية لعينة البحث وفقاً لمعادلات كوىن.    ن = .جدول )
 

 الدلالات         
 الإحصائية         

  الاختبارات 

وحدة 
 القياس

 (Zقيمة )
مستوى 
 الدلالة

 2ايتا
حجم 
التأثير 
 لكوىن

 دلالة حجم 

 مرتفع 1.54 0.71 0.02 2.38 ث م30عدو 
 مرتفع 1.59 0.80 0.01 2.52 ث رد الفعل البسيط
 مرتفع 1.55 0.72 0.02 2.40 ث رد الفعل المركب

 مرتفع 1.59 0.80 0.01 2.53 م الوثب الطويل من الثبات
كجم يد واحده1دفع كرة طبيو  "   مرتفع 1.59 0.80 0.01 2.52 م 

 مرتفع 1.60 0.82 0.01 2.56 درجة  الحركي التوان
 مرتفع 1.59 0.80 0.01 2.53 عدد تحمل االقوة
 مرتفع 1.59 0.79 0.01 2.52 ث بود " 6الرشاقة " 

 
 0.5 0: متوسحط    محن 0.49الحى    0. 30: محنخفض    محن  0.29الحى  0. 00حجم التحأثير : محن  

 : مرتفع               0.8الى 
     

 
 الاختبحاراتأن قيم حجم التحأثير فحى جميحع لمقياسات ( الخاص بمعنوية حجم التأثير  7يتضح من جدول ) 
ممححا يححدل عمححي ( وىححي ذات تححأثير مرتفححع 0.5( وىححذه القححيم أكبححر مححن )1.60إلححى  1.54تراوحححت مححا بححين )

  البحث.إيجابية وفعالية البرنامج التدريبي في تحسين وتطوير العناصر البدنية الخاصة قيد 
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 ( الخاص بقيم حجم التأثير  للاختبارات البدنية لعينة البحث قبل وبعد التجربة0الشكل البيانى ) 

ثانيا. عرض نتائج الاختبارات سرعة الاستجابة لمضربات من  المنطقة الامامية بالممعب لعينة البحث 
 قبل وبعد التجربة.

 
الخاصة باختبارات سرعة الاستجابة لمضربات من  المنطقة عرض الدلالات الإحصائية  (  8جدول ) 

 8الامامية بالممعب لعينة البحث قبل وبعد التجربة.                                        ن = 

 الإحصائية  الدلالات
  الاختبارات 

اختبار  القياس البعدى القياس القبمى
 ولككسون
 (Zقيمة )

مستوى 
 الدلالة

نسبة 
 ع± سَ  ع± سَ  التحسن%

سرعة 
لاستجابة ا

لمضربات من 
المنطقة 

 لاماميةا

 F 1.97 0.09 1.69 0.14 2.52* 0.01 14.58تحرك 

 B 1.94 0.09 1.69 0.12 2.37* 0.02 12.93تحرك 
، Fتحرك 
B 

6.93 0.15 6.18 0.18 2.52* 0.01 10.92 

 1.98=  0.05( الجدولية معنوية عند مستوى Z* قيمة )
( الخحححاص بالحححدلالات الإحصحححائية لإختبحححارات سحححرعة 3( والشحححكل البيحححانى رقحححم ) 8يتضحححح محححن الجحححدول رقحححم )         

الاسحححتجابة لمضحححربات محححن  المنطقحححة الاماميحححة بالممعحححب لعينحححة البححححث قبحححل وبعحححد التجربحححة :  وجحححود فحححروق ذات دلالحححة 
إلحي  2.37( المحسحوبة تراوححت محا بحين )Zحيحث كانحت قيمحة )  جميع الاختبارات( فى 0.05إحصائية عند مستوى )

، وتراوححت نسحب التحسحن 0.05( وبمستوى دلالة أقحل 0.05( الجدولية عند مستوى )Z( وىي أكبر من قيمة )2.52
 %( وذلك لصالح القياس البعدى. 14.58إلى  %10.92ما بين ) الاختباراتفى جميع 
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الإحصائية الخاصة بمتوسطات قياسات الاختبارات سرعة الاستجابة  ( الخاص بالدلالات.الشكل البيانى  )
 لمضربات من  المنطقة الامامية  بالممعب لعينة البحث قبل وبعد التجربة
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( يوضح معنوية حجم التأثير  للاختبارات سرعة الاستجابة لمضربات من  المنطقة الامامية  .جدول )  
8كوىن.                                           ن = بالممعب لعينة البحث وفقاً لمعادلات   

 الدلالات     
 الإحصائية                    

  الاختبارات 

وحدة 
 القياس

مستوى  (Zقيمة )
 الدلالة

 2ايتا
حجم 
التأثير 
 لكوىن

 دلالة حجم 

سرعة 
الاستجابة 

لمضربات من 
المنطقة 
 الامامية

 مرتفع 1.59 0.79 0.01 2.52 ث Fتحرك 
 مرتفع 1.54 0.70 0.02 2.37 ث Bتحرك 

 F ،Bتحرك 
 ث

 مرتفع 1.59 0.80 0.01 2.52

 0.5 0: متوسحط    محن 0.49الحى    0. 30: محنخفض    محن  0.29الحى  0. 00ير : محن  حجم التحأث
 : مرتفع               0.8الى 

 الاختبحححاراتأن قحححيم حجحححم التحححأثير فحححى جميحححع لمقياسحححات ( الخحححاص بمعنويحححة حجحححم التحححأثير  9يتضحححح محححن جحححدول )          
 ممحححححا يحححححدل عمحححححي( وىحححححي ذات تحححححأثير مرتفححححع 0.5( وىحححححذه القحححححيم أكبحححححر مححححن )1.59إلححححى  1.54تراوحححححت محححححا بحححححين )         
 سححححرعة الاسححححتجابة لمضححححربات مححححن  المنطقحححححةإيجابيححححة وفعاليححححة البرنححححامج التححححدريبي فححححي تحسححححين وتطحححححوير العناصححححر         
 قيد البحث. الامامية بالممعب       

 

الاستجابة لمضربات من  المنطقة الامامية ( يوضح معنوية حجم التأثير  للاختبارات سرعة .الشكل البيانى )
 بالممعب لعينة البحث.

  



 د. وليد عبد المنعم    -د. السعيد ابوبكر                   جامعة الاسكندرية  ــأبوقيرــ كمية التربية الرياضية 
 0202مارس  –الجزء الثاني  –العدد مائة وثلاثة وعشرون                         مجمة تطبيقات عموم الرياضة        

411 
  

 ثالثا. عرض نتائج الاختبارات الميارية  لعينة البحث قبل وبعد التجربة.  
(عرض الدلالات الإحصائية الخاصة بالاختبارات الميارية " الضربات من المنطقة   12جدول ) 

 8ن =                                         الامامية " لعينة البحث قبل وبعد التجربة.
 

 الدلالات              
 الإحصائية             
  الاختبارات 

اختبار  القياس البعدى القياس القبمى
 ولككسون
 (Zقيمة )

مستوى 
 الدلالة

نسبة 
 ع± سَ  ع± سَ  التحسن%

 المستقيمة
F 6.38 0.52 8.38 0.74 2.56* 0.01 31.37 
B 5.13 0.64 7.75 0.71 2.60* 0.01 51.22 

 العكسية
F 6.63 0.52 8.50 0.76 2.55* 0.01 28.30 
B 6.00 0.76 7.88 0.83 2.39* 0.02 31.25 

 المسقطة
F 6.88 0.64 9.25 0.71 2.57* 0.01 34.55 
B 6.38 0.52 8.88 0.99 2.46* 0.01 39.22 

  0.05( الجدولية معنوية عند مستوى Z* قيمة )
( الخححاص بالححدلالات الإحصححائية للاختبححارات المياريححة لعينححة البحححث قبححل وبعححد التجربححة   10يتضححح مححن الجححدول رقححم )         

( المحسحوبة تراوححت محا بحين Zحيث كانت قيمحة )  جميع الاختبارات( فى 0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )
، وتراوححححت نسحححب 0.05( وبمسحححتوى دلالحححة أقحححل 0.05( الجدوليحححة عنحححد مسحححتوى )Z( وىحححي أكبحححر محححن قيمحححة )2.60إلحححي  2.39)

 %( وذلك لصالح القياس البعدى. 51.22إلى  %28.30ما بين ) الاختباراتالتحسن فى جميع 
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 ية لعينة البحث قبل وبعد التجربة( الدلالات الإحصائية الخاصة بمتوسطات قياسات الاختبارات الميار  2الشكل )  
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 ( يوضح معنوية حجم التأثير  للاختبارات الميارية لعينة البحث وفقاً لمعادلات كوىن. 11جدول )

 8ن =  

 الدلالات
 الإحصائية         
  الاختبارات 

وحدة 
 القياس

مستوى  (Zقيمة )
 الدلالة

 2ايتا
حجم 
التأثير 
 لكوىن

 دلالة حجم 

 المستقيمة
F  مرتفع 1.60 0.82 0.01 2.56 درجة 
B مرتفع 1.61 0.84 0.01 2.60 درجة 

 العكسية
F مرتفع 1.60 0.81 0.01 2.55 درجة 
B مرتفع 1.55 0.71 0.02 2.39 درجة 

 المسقطة
F مرتفع 1.60 0.82 0.01 2.57 درجة 
B مرتفع 1.57 0.75 0.01 2.46 درجة 

 0.5 0: متوسحط    محن 0.49الحى    0. 30: محنخفض    محن  0.29الحى  0. 00ير : محن  حجم التحأث
 : مرتفع               0.8الى 
   أن قيم حجم التأثير فى جميعلمقياسات ( الخاص بمعنوية حجم التأثير  11يتضح من جدول )          

مما ( وىي ذات تأثير مرتفع 0.4( وىذه القيم أكبر من )1.61إلى  1.55تراوحت ما بين ) الاختبارات
 قيد البحث. الإختبارات الميارية وفعالية البرنامج التدريبي في تحسين وتطوير إيجابية  يدل عمي

 

  
( يوضح حجم التاثير لاختبارات سرعة الإستجابو لمضربات من المنطقة الأمامية قبل 0الشكل البياني )

 وبعد التجربو 
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 -مناقشة النتائج:
 -لإختبارات البدنية الخاصة قيد البحث:مناقشة النتائج الخاصة با

( الخاص بالدلالات الإحصائية للإختبارات البدنية ونسبة التحسن لعينة 6يتضح من الجدول رقم )
( فى جميع الإختبارات 0.05البحث قبل وبعد التجربة وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )

( وجميعيا أكبر من 2.56إلي  2.38( المحسوبة ما بين )zلصالح القياس البعدى، حيث تراوحت قيمة )
وتراوحت نسب التحسن  0.05ل من ( وبمستوى دلالة أق1.98( = )0.05( الجدولية عند مستوى )zقيمة )

 بينما
 %( ولصالح القياس البعدي.29.41%  إلي 4.83) 
 
ويرجع ذلك من وجية نظر الباحثان إلى تطبيق البرنامج التدريبى المقترح بشكل عممى دقيق مع مراعاة    

الاحجام التدريبيو التي يخضع ليا اللاعبين خلال البرنامج التدريبي ، حيث تؤكد كلا من  خيرية السكرى، 
ي يخضع ليا اللاعبين تؤثر ( أن الاحجام التدريبيو الت2017( وريسان خرابيط  )2001محمد بريقع )

تأثيرا فعال في تكوين وبناء الحالو التدريبيو للاعبين سواء مياريا او خططيا والتي تختمف باختلاف السن 
 ( 92:  13(، )54:  11والجنس والعمر التدريبي ومستوي الحالو التدريبيو. )

إلى استخدام تمرينات ويرجع الباحثان التحسن الحادث فى سرعة الاستجابة للاعبى الاسكواش 
نوعية فى نفس اتجاه التحركات الفعمية التى تحدث اثناء المباراة وتنفيذىا بطريقة عممية سميمة ومقننة، 

(  أن تنفيذ naef Glannae )2014(  وتونى جريفين 2019كده كلا من نور الدين اسماعيل )أوىذا ما 
تحسن سرعة الاستجابة خاصة كمما تشابيت مع  التدريبات المناسبة داخل البرنامج التدريبى تؤدى الى

 (55()45تحركات اللاعبين اثناء المباراة )
التحسن  فى عنصرالقوة المميزة بالسرعة  والتى تعد احد انواع القوة  وأدى البرنامج التدريبى إلى 

ة بالنسبة العضمية التي تتميز بيا معظم الانشطة الرياضية وىي من اكثر عناصر المياقة البدنية اىمي
داء الرياضي لموصول لأمتطمبات ا للاداء الحركي. والربط بين القوة العضمية والسرعة  تعتبر من

لممستويات العالية واىم مايميز ىؤلاء الرياضيين انيم يمتمكون قدرا كبيرا من القوة والسرعة ويمتمكون القدرة 
سريعة من أجل الوصول لأفضل النتائج عمى الربط بينيما في شكل متكامل لإحداث الحركة القوية وال

(119:39( )98:33.) 
ولقد أظيرت نتائج الدراسة الحالية تطورًا ممحوظًا في القوة الانفجارية وسرعة الحركة لدى لاعبي 
الإسكواش بعد استخدام تدريبات الأستيك المقاومة المتدرجة  وتتماشى ىذه النتائج مع ما توصمت إليو 

 دراسة
 oeealee ea od . (2024)  التي أوضحت أن الإحماء باستخدام حبال المقاومة والسترات المثقمة ساىم
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بشكل كبير في تحسين المياقة البدنية والقدرة القتالية لدى رياضيي الكوميتيو في الكاراتيو. وأشارت الدراسة 
لحركية، مما ينعكس إيجابًا عمى أداء إلى أن تدريبات المقاومة تعزز من القوة العضمية وسرعة الاستجابة ا

الحركات السريعة والدقيقة، وىو ما يدعم تأثير تدريبات الأستيك في رياضات تتطمب أداءً ديناميكيًا مثل 
 (53)الإسكواش.

ولما كان  العامل الرئيسي الذي يقيد تنفيذ عممية  التدريب بشكل مثالى وفى نفس الوقت يؤثر فيو 
سرعة يمعب  دورا كبيرا في الحفاظ عمى معدلات الأداء بمستوى ثابت طوال فترة تحمل الفإنىو التعب  

داء المياري والبدني والخططي دون ىبوط معدل الاداء طوال المباراة  لأالمباراة ويساعد اللاعب عمى ا
ولاجل ان يقوم الرياضي بالتدريب تحت مثل ىذه الحالات يجب عمية ان يكيف اجيزتة الوظيفية عمى 

وصية التدريب المنفذ داخل البرنامج التدريبى  وىذا ىو ما أرجع اليو  الباحث التحسن الحادث فى خص
عنصر تحمل لسرعة للاعبى الاسكواش وماتتم تنفيذه فعميا داخل البرنامج التدريبى 

 (.590,589:35()129:34المقترح)
ج التدريبى المقترح الذى وضع عمى ويرجع الباحثان التحسن فى عنصر السرعة إلى فاعمية البرنام       

الشدات والتكرارات والراحات البنبية بين التكرارات والمجموعات وكذلك تنوع  وتم مراعاه أسس عممية 
 التدريبات المستخدمة مما أثر إيجابياً عمى تحسين العناصر البدنية قيد البحث، حيث أكد  جورجوليس

 gourgoulis ,et al  (2004 الى ان السر )عة تنمو من خلال تنمية القوة العضمية والتردد الحركي م
السريع بشرط ان ترتبط التمرينات من حيث الشكل والنوع بتمرينات قريبة الشبة بطريقة الأداء الفعمى 
لمميارات المطموبة، ولقد تمكن كوربوكوف من اثبات امكانية تنمية السرعة الحركية بالتدريب سواء لمدة 

 (344، 342:52) مة.قصيرة او لمدة طوي

كما ارجع الباحثان التحسن  فى مستوى سرعة رد الفعل و التطور الممحوظ فى سرعة الاستجابة 
الحركية إلى تنوع الأدوات والتمرينات والأجيزة المستخدمة التي أدت إلى تنوع التدريبات خاصة تدريبات  

(ddopezal والمرتبطة بالأداء الحركي وتقنينيا لتنمية سرع  ) ة الاستجابو الحركية وكذلك زيادة عدد
تأثيرا أيجابياعمى تطور  ثرتكرارات الأداء لتدريبات السرعة بنفس مستوى سرعة الاداء المطموبة مما يؤ 

باقي الصفات البدنيو الاخرى مثل تحمل السرعة والقوة المميزة بالسرعة والرشاقة  مما يزيد من عنصر 
 Adams  (2003) تفق مع ما أشار إليو كلا من ادمز و اوشياالتشويق والمنافسة للاعبين وىذا ي

نو عمى  أ كد أ(  والذى 2006محمد لطفي السيد )  Garecin M., Mille (2003)  ومايكل ياسيس
يجب تدريب اللاعبين بشكل متنوع ومتغير بما يمكن أن يجنب عممية التدريب الممل والرتابة وتعب 

الإمكان، فالمدرب يجب أن يضع في الاعتبار أن تأثير تمرين واحد وبأداه المفاصل لمنع الإصابة بقدر 
واحدة يكون محدود جدا، ولذلك يجب التدريب مع تنويع وتغيير أوضاع وزوايا جسم اللاعب باستخدام 

 .(37()51()48الأجيزة والأدوات والوسائل التدريبية الحديثة في التدريب لمحصول عمى أفضل النتائج. )
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(، التي Zekailiche et al. 2024) أيضا نتائج ىذة الدراسة مع ماتوصمت  إليو دراسةوتتفق 
ساعد عمى تحسين سرعة  blazePodأشارت إلى أن استخدام المحفزات البصرية التفاعمية مثل 

عامًا. وقد أوضحت الدراسة أن  19الاستجابة، والرشاقة، والقفز العمودي لدى لاعبي كرة الطائرة تحت 
يب باستخدام ىذه الأجيزة يعزز من كفاءة الجياز العصبي العضمي، مما يسيم في تقميل زمن رد التدر 

 ( 57الفعل وتحسين الأداء الحركي في الرياضات التي تتطمب استجابات سريعة ودقيقة.)
 

( الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة بالاستجابو الحركية ونسبة 8وكذلك يتضح من الجدول رقم ) 
( فى جميع 0.05سن لعينة البحث قبل وبعد التجربة وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )التح

( 2.52إلي  2.37( المحسوبة ما بين )zالإختبارات لصالح القياس البعدى، حيث تراوحت قيمة )
 0.05( وبمستوى دلالة أقل من 1.98( = )0.05( الجدولية عند مستوى )zوجميعيا أكبر من قيمة )

 %( ولصالح القياس البعدي.14.58%  إلي 10.92تراوحت نسب التحسن ما بين )و 
من المنطقة الأمامية  إلى فى سرعة الاستجابة الحركية البسيطة والمركبة لمضربات  ويرجع التحسن 

 والتي أدت إلى تنوع التدريبات داخل البرنامج التدريبى الأدوات والتمرينات والأجيزة التنوع فى إستخدام 
مما أدى إلى رفع مستوى الاستجابة الحركية لدى اللاعبين وذلك نتيجة لأداء اللاعب لمواجبات الحركية 
المطموبة في نفس المسار الحركي الخاص بسرعة بدء وتنفيذ التعاملات الحركية ذات الزمن القصير 

تبة عمى أداء تعامل حركي لمجسم ككل، والمترتبة عمى الإشارات )المثيرات( البسيطة أو المركبة، أو المتر 
آخر باعتباره مثير موقفي،  كما أن تنوع التدريبات المستخدمة وتوافر عنصر المفاجئة والتغيرات التى 
تحدث في مكونات الحمل التدريبي يسبب إثارة ألياف عضمية جديدة بين فترة وآخري من شأنيا زيادة حجم 

 لأنمية التوافق الحركي لمعينين والرجمين واليدين العضلات المستخدمة في التدريب  مما يؤدى إلى تن
حركة اللاعب تكون تبعا للإشارة الضوئية التي تكون عمى بعد امتار من اللاعب مما يجبره عمى التحرك 
بخطوات سريعة وقصيرة وكذلك استخدام اليدين لكى يقوم بإيقاف الإشارة الضوئية، وىذا ما أكده كلا من " 

(،  شيبردا ويونج و 2005(   )2006" ) Farrow D, W Young & L Bruceفارو ويونج بروس
في قياس وتحسين سرعة رد    Shepparda,b,c, , W.B. Youngb, T.L.A. Doylecدويلاس و

 (.54()50الفعل بالمثير الضوئي )
وكذلك أوضحت نتائج الدراسة أن إزالة المقاومة بعد فترة من التدريب باستخدام الأستيك ساىمت في 
تحسين زمن رد الفعل وزمن الاستجابة لدى اللاعبين ويمكن تفسير ىذه الظاىرة بمفيوم "تحفيز ما بعد 

الية. وقد دعمت دراسة التفعيل"، حيث تؤدي تمارين المقاومة السابقة إلى تعزيز الأداء في الأنشطة الت
Ioannides et al. 2024 ىذا المفيوم، حيث أوضحت أن التدريب  باستخدام حبال المقاومة يؤدي )

 (53إلى تحسينات فورية في مؤشرات الأداء البدني لدى الرياضيين. )
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تخدمة وبذلك يرجع الباحثان التحسن في المتغيرات البدنية قيد البحث إلى أن التدريبات النوعية المس
( ddopezalفى البحث سواء أكانت تمرينات بالادوات أو تدريبات باستخدام تقنية المثيرات الضوئية)

المستخدمة كانت تتم في نفس المسار الحركي وبنفس ظروف المشابيو للأداء الفعمى داخل الممعب 
البدنية تححت ظروف  المستخدم في أداء الميارات الحركية المختمفة، مع ضرورة التدريب لتطوير الصفات

مشابية كظروف المنافسة في رياضة الإسكواش ويتفق ذلك مع ماتوصمت اليو نتائج دراسات كلا من 
( ومحمد 5()2013( و بياء الدين عمي )3()2013( و اسماء عبد الرازق )2()2012احمد محمد )

 (.36( )2019عثمان )
 

س عممية سميمة ومقننو عمميا فانيا  تؤثر تأثيرا وبذلك فإن  تطبيق البرامج التدريبية المبنيو عمى اس
إيجابيا وفعالا عمى تحسين وتطوير مستوى القدرات البدنية العامة والخاصة للاعبى الاسكواش والذى 

( وليد 49()2005سوف ينعكس بالتبعية عمى مستوى الأداء الميارى للاعبين وىؤكد ذلك كلا كرستين )
 (.26()2018د الرضا، فرح عصام )( وفراس عب47()2017عبد المنعم )

فروق دلالو إحصائياً بين متوسط القياسين القبمي والبعدي  وبذلك يكون تم التحقق من الفرض الاول بوجود
 فى المتغيرات البدنية الخاصة قيد البحث لصالح القياس البعدى للاعبى الاسكواش.

 -قيد البحث:مناقشة النتائج الخاصة بالاختبارت الميارية 
 

ونسبة التحسن  الميارية  ( الخاص بالدلالات الإحصائية للإختبارات10يتضح من الجدول رقم )
( فى جميع الإختبارات 0.05لعينة البحث قبل وبعد التجربة وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )

ا أكبر من ( وجميعي2.60إلي  2.39( المحسوبة ما بين )zلصالح القياس البعدى، حيث تراوحت قيمة )
وتراوحت نسب التحسن  0.05( وبمستوى دلالة أقل من 1.98( = )0.05( الجدولية عند مستوى )zقيمة )

 %( ولصالح القياس البعدي.51.22%  إلي 28.30ما بين )
ىذا التحسن في الجانب المياري إلي التطور الذي حدث في القدرات البدنية قيد  حثانيرجع الباو     

البسيطة و المركبة وذلك لأن التدريب عمي المثيرات الغير  التدريبات  لي استخدام البحث بالإضافة إ
متوقعة والمتوقعو تزيد من سرعة الاستجابة الحركية لمميارات تؤدي تغطية الممعب بشكل فعال والوصول 

مال عبد لمكرة بطريقة سريعة بدقة  مما يسمح للاعب بالضغط عمى منافسة والفوز بالنقاط  وىذا ماكده ك
   ( 76:  27( )2001الحميد وصبحي حسانين)

( بأن استخدام التدريبات الموقفية والتخصصية في 4) 2020وىذا ماتؤكده دراسو إيياب صابر 
أداء الضربات المختمفة تعمل عمي تطوير وتحسين الميارات و الوصول للأىداف المطموبة وزيادة القدرة 

 لمختمفة.عمي إتخاذ القرار في مواقف المعب ا
( 2004( و محمد جابر بريقع، إيياب فوزي البديوى )2003ويشير كلامن جيرسين واخرون ) 

أن استخدام الوسائل الحديثة والغير تقميدية يعمل عمى زيادة فعالية الاستفادة من   (2013ورائد زغير )
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وتطوير مستوي القدرات الإمكانات الوظيفية للاعبين، كاستخدام الأنشطة والرياضات المختمفة لتنمية 
 (.12()31()51البدنية وبالتالى تحسن المستوى الميارى للاعبيبن )

ولذلك يرجع الباحثان  ذلك التحسن إلى فاعمية البرنامج التدريبى المقترح الذى والذى اعتمد عمى 
نولوجية الحديثة تنوع التدريبات المستخدمة  من خلال المزج بين التدريبات النوعية بالادوات والاجيزة التك

لامامية  لناشىئى المختمفة من المنطقة ا لضربات اوالمقنن عمميا  مما أثر إيجابياً عمى تحسين 
 الاسكواش.

فروق دلالو إحصائياً بين متوسط القياسين القبمي  وبذلك يكون تم التحقق من الفرض الثانى  بوجود
 كواش.والبعدي فى  الضربات من المنطقة الامامية للاعبى الاس
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 الإستنتاجات :
 في ضوء أىداف البحث وفروضو ونتائج المعالجات الإحصائية أمكن التوصل للإستنتاجات التالية :

( وأستاك المقاومة لو blazepodالبرنامج التدريبى المقترح لمتمرينات بتقنية المثيرات الضوئيو )  -1
 الخاصة قيد البحث للاعبى االإسكواش.تأثير إيجابي في تحسين مستوى القدرات البدنية 

(  وأستاك المقاومة  لو blazepodالبرنامج التدريبى المقترح لمتمرينات بتقنية المثيرات الضوئيو )  -2
تأثير إيجابي في تحسين فى)سرعة تحركات القدمين ، سرعة رد الفعل ، سرعة الاستجابة 

 لمضربات، تحمل الأداء(  للاعبى الاسكواش. 
(  وأستاك المقاومة لو blazepodالتدريبى المقترح لمتمرينات بتقنية المثيرات الضوئيو )البرنامج  -3

تأثير إيجابي في تحسين مستوى الاداء الميارى لمميارات التاليو )الضربة المستقيمة الأمامية،  
الضربة المستقيمة الخمفية،  الضربة العكسية  الأمامية،  الضربة العكسية الخمفية، الضربة 

 المسقطةالأمامية،  الضربة المسقطة الخمفية(.
 التوصيات :

 في ضوء ما توصمت إليو نتائج ىذه الدراسة، يوصي الباحثان بما يمي :
إستخدام البرنامج التدريبى المقترح باستخدام التدريبات النوعية الخاصة  لتطوير المتغيرات البدنية  -1

 الخاصة  للاعبي الاسكواش.
(  وأستاك blazepodاستحداث برامج تمرينات بتقنية المثيرات الضوئيو ) توجيو  المدربين الى -2

 المقاومة فى الاعداد البدنى والميارى للاعبى الإسكواش.
إجراء دراسات مشابية عمي عينات مختمفة لمزيد من التعرف عمي تأثير برامج التمرينات بتقنية   -3

 عيو مختمفو.(  فى مسابقات فرديو وجماblazepodالمثيرات الضوئيو )
ضرورة استخدام اسموب المزج بين التدريب بالادوات والاجيزة التكنولوجية الحديثة مما يضفى  -4

 طابع الاثارة والتشويق ويزيد من حماس اللاعبين أثناء التدريب.
( وأستاك المقاومة بمنطقة blazepodتطبيق برامج التمرينات بتقنية المثيرات الضوئيو ) -5

 ات الوطنية للاعبى الإسكواش.الأسكندرية والمنتخب
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 -: المراجع
 أولا : المراجع العربية

ابوالعلا عبد الفتاح، محمد    .1
 حسانين

 دار الفكر العربى، -طرق القياس والتقويم  -فسيولوجيا وموروفولوجيا الرياضة  :
1995 

التمرينات الأرضية لناشئي تأثير التدريبات النوعية لتطوير الربط الحركي عمي جياز  : احمد محمد برغوت  .2
 .2012، الجمباز، رسالة دكتوراه، كمية التربية الرياضية لمبنين باليرم، جامعو حموان

اسماء عبد الرازق   .3
 عبدالدايم

تأثير التدريبات النوعية عمي مستوي الأداء المياري والقدرة عمي التفكير الخططي  :
كمية التربية الرياضية، جامعو كفر  اليجومي للاعبي الكرة الطائرة، رسالة ماجستير،

 2013الشيخ 
تأثير تدريبات المقتربات الخططية بالإسموب التنافسي عمي بعض المتغيرات البدنية  : إيياب صابر إسماعيل  .4

والميارية للاعبي الاسكواش بحث منشور المجمة العممية لعموم وفنون الرياضة كمية 
 م 2020التربية الرياضية جامعة حموان 

بياء الدين عمى ابراىيم   .5
 السيد

تأثير استخدام التدريبات النوعية عمى تحسين بعض الخصائص البدنية والميارية  :
 2013 لبراعم التايكندو، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة حموان،

 2001الفكر العربى، ، القاىرة، دار1الاسكواش سمسمة العاب المضرب المصورة، ط : جمال الشافعى  .6
الخصائص التكنيكية لبعض الميارات القريبة من عارضة العقمة كمحددات لوضع  : جمال كامل مطر  .7

التمرينات النوعية رسالة ماجستير كمية التربية الرياضية بنين، جامعة حموان، القاىرة،  
 م.2004

لتحسين بعض ميارات القوة والثبات لألعاب أثر استخدام أسموب التمرينات المشابية  : حازم حسن محمود   .8
 .1996الجمباز، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة الإسكندرية، 

حسام محمد جابر والسيد   .9
 سامر جعفر محسن

( في تطوير بعض naa daciaتأثير تمرينات خاصة باستخدام تقنية التدريب التوافقي ) :
الفردية بكرة اليد، مجمة دراسات وبحوث التربية الرياضية،جامعة التحركات الدفاعية 
 .2016، 48العدد  18البصرة،  المجمد 

تأثير برنامج تدريبي نوعي لعنصري القوة والمرونة عمي تحسن سرعة المقذوف في  : خالد عبد العزيز أحمد  .10
جامعة المنيا ميارة الضربة الأمامية للاعبي الإسكواش رسالة دكتوراه غير منشورة 

 م. 2003
خيريححححة السكححري، محمد   .11

 جابر بريقححححححححع
 2001سمسمة التدريب المتكامل، الجزء الأول، منشأة المعارف، الإسكندرية، :

الإرسال بالتنس، مجمة  تحأثير أسموب التعمحم بالمنافسة بأدوات مساعدة فحي تطوير دقة : رائد ميوس زغير  .12
 م.2013الرياضية، العدد الثالث، المجمد السادس، جامعة بابل، عمححوم التربية 

 .2017المياقو البدنيو دار الفكر العربي  : ريسان خرابيط  .13
 2007الجوانب المياريو والخططيو ط الاولي دار الشنيابي الاسكندريو،  : زكي محمد محمد حسن  .14
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والمياريو باستخدام المثير الضوئي للاعبي اليد،رسالة تطوير بعض القدرات البدنية  : شيماء عصام  شاكر  .15
 .2017ماجستير، كميو التربيو الرياضيو جامعو المنيا، 

 1994الأسس الحركية والوظيفية لمتدريب الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة،   : طمحة حسين حسام الدين    .16
عامر فاخر شغاتى،   .17

 فخرى الدين قاسم صالح
إستخدام بعض التمرينات الخاصة لتطوير سرعة الاستجابات الحركية الإنتقالية  :

وتأثيرىا في الأداء المياري لدى لاعبي الشباب بالأسكواش، مجمة عموم الرياضة. ع. 
 2010، ممحق 3

 1994الموسوعة العربية لمتنس، دار الفكر العربي القاىره،     : عبد النبي الجمال  .18
تأثير تمرينات خاصة في بعض القدرات البدنية والحركية ودقة الضربات الامامية  : عدى جميل شياب  .19

 27،2016والخمفية في الاسكواش، مجمة عموم الرياضة، المجمد الثامن، العدد 
عصام الدين عبد الخالق   .20

 مصطفى
 .2003، دار المعارف، القاىرة، 11التدريب الرياضي "نظريات وتطبيقات"، ط :

عصام الدين عبد الخالق   .21
 مصطفى

 م.2009، دار المعارف الإسكندرية، 13التدريب الرياضى، نظريات وتطبيقات، ط  :

عمى جياد رمضان،   .22
 ومحمد غازى سميمان

وأثرىا فى سرعة تحرك لاعبى تأثير تمرينات خاصة لتطوير بعض القدرات الحركية  :
الاسكواش ، مجمة كميو التربية الرياضية، جامعة بغداد، المجمد الثامن والعشرون،  

 .2016العدد الثانى. 
 2002تخطيط التدريب الرياضي دار المعرفو الاسكندريو  : عمي فيمي البيك  .23
عماد  ’عمي فيمي اليبك   .24

 الدين عباس
الجماعية وتخطيط وتصميم البرامج والأحمال التدريبية المدرب الرياضي في الألعاب  :

 م.2003نظريات وتطبيقات، منشأة المعارف، الاسكندرية، 
( في تطوير سرعة حركات القدمين elaaioV تاثير تدريبات خاصة باستخدام جياز ) : فخري الدين قاسم صالح  .25

(naaa talfوأداء الضربات الامامية والخمفية للاعبي الاسكوا ) العدد  11ش،المجمد
3،2015. 

فراس مطشر رضا، فرح   .26
 عصام الأمير

علاقة بعض القدرات البدنية بدقة ميارة الضربة الارضية الامامية لدى لاعبى  :
الاسكواش، مجمة كمية التربية الرياضية، جامعة بغدبد، المجمد الثلاثون، العدد الثانى، 

2018. 
كمال عبد الحميد،محمد   .27

 صبحي حسانين
المياقة البدنية ومكوناتيا، الأسس النظرية الإعداد البدني، طرق القياس، دارالفكر  :

 م 2001العربي، القاىرة، 
 2009مطبعة النخيل، بغداد، 1التدريب الرياضى الحديث، ط. : ماجد عمى موسى  .28
اكتس الفردية الإسكواش أصل المعبة وتاريخيا القانون الدولي لمعبة الاسكواش  : ماجد مصطفي لطفي  .29

 م1997
منظومة التدريب النوعي لمجمباز الفني رجال، مؤسسة حورس الدولية، الإسكندرية،  : محمد إبراىيم شحاتة  .30

 م.2010
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محمد جابر بريقع، ايياب   .31
 فوزي البديوي

 2004تطبيقات(، منشأة المعارف، الاسكندرية، –مفاىيم -التدريب العرضي )اسس :

 محمد حسن علاوى  .32
 أبو العلا أحمد عبد الفتاح 

 م.2000فسيولوجيا التدريب الرياضى.دار الفكر العربى،القاىرة، :

 2002،دار الفكر العربى، القاىرة، 1عمم نفس التدريب والمنافسة الرياضية، ط : محمد حسن علاوى  .33
والوثححححائق، بغداد،  التطبيق الميداني لنظريات وطرق التدريب الرياضي، دار الكححتب : محمد رضا إبراىيم  .34

 2008العراق. 
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 حمدي عبد المنعم
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 م.2006القاىرة،
محمد لطفي السيد، السيد   .38
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 و مجيد حميد

تاثير تدريبات عمى وفق بعض المتغيرات البيوكينماتيكية لمذراع فى تطوير دقة أداء  :
الرياضية، المؤتمر  الضربة الطائرة الخمفية فى الاسكواش ،مجمة القادسية لعموم التربية

 2012الثالث فى البيوميكانيك  
تاثير برنامج تدريبى لمرشاقة الخاصة فى تحسين بعض الميارات الاساسية لناشئى  : نور الدين رائد  اسماعيل  .44

الاسكواش، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة الاسكندرية، 
2019. 

تاثير برنامج تدريبى لمرشاقة الخاصة فى تحسين بعض الميارات الاساسية لناشئى  : نور الدين رائد  اسماعيل  .45
الاسكواش، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة الاسكندرية، 



 د. وليد عبد المنعم    -د. السعيد ابوبكر                   جامعة الاسكندرية  ــأبوقيرــ كمية التربية الرياضية 
 0202مارس  –الجزء الثاني  –العدد مائة وثلاثة وعشرون                         مجمة تطبيقات عموم الرياضة        

411 
  

2019. 
ىلال حسن الجيزاوى،   .46

 السعيد محمد أبو بكر
المركبة(   –تأثير تمرينات نوعية خاصة لتطوير سرعة الاستجابة الحركية )البسيطة  :

مجمة  سنة ، 15لمضربات المستقيمة الامامية والخمفية للاعبى الاسكواش تحت 
 م.2021تطبيقات عموم الرياضة، كمية التربية الرياضية لمبنين، 

لتحسين دقة الضربات العميقة لناشئي الإسكواش،  تصميم خريطة الحائط الأمامي : وليد عبد المنعم محمد  .47
 .2017رسالة دكتوراة، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة الاسكندرية، 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 د. وليد عبد المنعم    -د. السعيد ابوبكر                   جامعة الاسكندرية  ــأبوقيرــ كمية التربية الرياضية 
 0202مارس  –الجزء الثاني  –العدد مائة وثلاثة وعشرون                         مجمة تطبيقات عموم الرياضة        

411 
  

  -ثانيا : المراجع الأجنبية :
48- Adams K ,o shea ,  O 
shea , i.,Oshea,K.L ,,P., 
Climstein ,     

 the effect of six weekes of Squat , Plyometric and   
Squatploymetric training on speed and power production , 
journal of applied _6(1) 36 -41.2003. 

49- Christian M. Madsen   Badminton specific fitness training improves badminton 
performance and reduces body fat in Danish college 
students – a comparison of regular high school badminton 
and specific badminton fitness training, 2005 

50- Farrow D, Young  W, 
BruceL. 

 The  development of a test  of reactive agility for 
netball a new methodology. J Sci Med Sport. 2005 
Mar;8(1):52-   60 

51- Garecin M.,  Mille 
Hamard  

 In fluece of the type of training sport Practised on Psych 
ological and Physiological Parameters during Exercises , 
facuides Sciences sportive et de , Education   Physique , 
France. , 97(3pt):1150-62,2003.    

52- Gourgoulis, et al  effect of asubmaximal half-squats warm-up program 
on vertical jumping ability.J.strength cond.res.2004 

53- Ioannides, C., 
Despotopoulou, C., 
Hadjicharalambous, M., & 
Zaras, N. (2024) 

 Effects of Warm-Ups with Weighted Vests and 
Resistance Bands on Physical Fitness and Combat Ability 
of Kumite Karate Athletes. Sports, 12(3), 79 
 

54- Shepparda,b, J.M. 
W.B. Youngb, T.L.A.  
Doylec,T.A. Sheppardb  c, 
R.U.      

 NewtoncAn evaluation of a new test of reactive agility 
andits relationship to sprint speed and change 
ofdirection speedJournal of Science and Medicine in 
Sport  9, 342—349, 2006 

55- Tony Griffin  A book about squas h,Great space,2014 
56- Vasilica Grigore 
,GeorgetaMitrache,Mihaela
Paunescu , RaduPredoiu 

 The Decision Time, the Simple and the Discrimination 
Reaction Tim1e in Elite Romanian Junior Tennis 
Players. Procedia - Social and Behavioral Sciences 
190:539- 544 · May 2015 



 د. وليد عبد المنعم    -د. السعيد ابوبكر                   جامعة الاسكندرية  ــأبوقيرــ كمية التربية الرياضية 
 0202مارس  –الجزء الثاني  –العدد مائة وثلاثة وعشرون                         مجمة تطبيقات عموم الرياضة        

410 
  

57- Zekailiche, Y., 
Bougrine, H., Khalfoun, J., 
Jebabli, N., Djeddi, R., 
Saoud, F. S., & 
Abderrahman, A. B. 
(2024). 

 Impact of Utilizing Visual Stimuli (BlazePod) on 
Agility, Vertical jump, and Visual Reaction Time 
Speed in Under-19 Volleyball Players 
 

 

  



 د. وليد عبد المنعم    -د. السعيد ابوبكر                   جامعة الاسكندرية  ــأبوقيرــ كمية التربية الرياضية 
 0202مارس  –الجزء الثاني  –العدد مائة وثلاثة وعشرون                         مجمة تطبيقات عموم الرياضة        

414 
  

 ممخص البحث

وأساتيك المقاومة المتدرجة لتطوير بعض القدرات البدنية   blazepodتأثيربرنامج تدريبي نوعي باستخدام  
 بات من المنطقة الأمامية للاعبي الاسكواش الضر  الخاصة وتأثيرىا عمي تحسين أداء

 

 أ.م.د / السعيد محمد أبو بكر 
 أستاذ مساعد ــ كمية التربية الرياضية بنين ــ أبوقير     

 جامعة الاسكندرية

 أ.م.د / وليد عبد المنعم أحمد محمد
 أستاذ مساعد ــ كمية التربية الرياضية بنين ــ أبوقير 

 جامعة الاسكندرية 
 

يعد الأسموب العممى ىو أساس الوصول إلي المستويات العميا، و يتضح أىمية البحث العممى فى مقدرتو عمى التوصل       

إلي نتائج تشكل إضافة عممية جديدة تزداد أىميتيا عندما يمكن إستخداميا فى الميدان التطبيقى لتحقيق طفرة رياضيو تيدف 

طويرة لممساىمو فى الإرتقاء بمستوى أداء اللاعبين تيدف الدراسة الي التعرف  تأثيربرنامج إلي زيادة فاعمية الأداء، وتحسينو وت

وأساتيك المقاومة المتدرجة لتطوير بعض القدرات البدنية الخاصة وتأثيرىا عمي تحسين   ddopezalتدريبي نوعي باستخدام  

حثان المنيج التجريبي بنظام التصميم التجريبي ذو أداءالضربات من المنطقة الأمامية للاعبي الاسكواش، استخدم البا

( لاعبين وىم  فريق الاسكواش بكمية الدفاع الجوي 8المجموعة الواحدة تم تطبيق الدراسة الاساسية عمى عينة عمدية قواميا )

( لاعبين 8ا )والمسجمين في بطولة دوري الكميات العسكرية المصرية، وتم تطبيق الدراسات الاستطلاعية عمى عينة قوامي

وحدات تدريبية أسبوعيا وأسفرت نتائج  3أسابيع بواقع  10خارج عينة الدراسة الاساسية. وتم تطبيق البرنامج التدريبي لمدة 

الدراسة عمى أىمية البرنامج التدريبي المقترح في تحسين القدرات البدنية الخاصة بناشئي الاسكواش وكذلك سرعة الاستجابة 

 المستقيمة والعكسية والمسقطة  لناشئي الاسكواش.الحركية لمضربات 

 .القدرات البدنية أساتيك المقاومة، التدريب النوعي، :الرئيسيةالكممات 
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Abstract  

The effect of a qualitative training program using blazepod and progressive 

resistance aces to develop some special physical abilities and their impact 

on improving the performance of strokes from the front area of squash 

players 

Dr. El-Saied Mohamed Abu Bakr  
Assistant Professor - Faculty of Physical Education for Men - Abu Qir 

  Alexandria University 

Dr. Walid Abdel Moneim Ahmed Mohamed 
Assistant Professor - Faculty of Physical Education for Men - Abu Qir 

Alexandria University 

 

The scientific method is the basis for reaching the highest levels, and the importance of 
scientific research is evident in its ability to reach results that constitute a new scientific 
addition, the importance of which increases when it can be used in the applied field to achieve 
a mathematical breakthrough that aims to increase the effectiveness of performance. And 
improving and developing it to contribute to raising the level of players’ performance. The 
study aims to identify the effect of a qualitative training program using the blazepod and 
progressive resistance aces to develop some special physical abilities and their effect on 
improving the performance of strikes from the front area of squash players. The researchers 
used the experimental method with a single-group experimental design system. The main 
study was applied to a deliberate sample of (8) players, who are the squash team of the Air 
Defense College and registered in the Egyptian Military Colleges League Championship. The 
exploratory studies were applied to a sample of (8) players outside the main study sample. 
The training program was applied for 10 weeks, with 3 training units per week. The results of 
the study showed the importance of the proposed training program in improving the physical 
abilities of squash juniors, as well as the speed of motor response to straight, reverse and drop 
shots for squash juniors.                                                                                          
   

Keywords: Qualitative training, resistance aerobics, physical abilities. 

 


