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ىوىمذكلظىالبحثى:ىمػدمظ
والذي  مستحدثاته،التدرٌب الرٌاضً علم من العلوم التطبٌمٌة التً تعتمد على العلم وأن 

تساعده على تحمٌك أفضل النتابج  والمعارف التًٌهدف الى إمداد المدرب الرٌاضً بالمعلومات 
:  52)بشكل علمً  والأسالٌب والوسابل المتاحةمع لاعبٌه من خلال استخدامه لأفضل الطرق 

9) . 

 الاعتمذذذذذادالتذذذذذدرٌب الرٌاضذذذذذً ٌتمٌذذذذذ  بخا ذذذذذٌة م( أن 6991ٌذذذذذذكر امذذذذذر ) البسذذذذذاطى ) 
ارف علذذذذى البحذذذذ  العلمذذذذً لتحمٌذذذذك اعلذذذذى مسذذذذتوٌات اونعذذذذا  معتمذذذذدا علذذذذى ن رٌذذذذات ومعذذذذ
:  1) مستخل ذذة مذذن نتذذابج البحذذو  العلمٌذذة للعدٌذذذد مذذن العلذذوم المرتبطذذة بالمعذذال الرٌاضذذذً

1) . 

م( أن العملٌذذذة التدرٌبٌذذذة مذذذا  ذذذً  5222)" عذذذوٌل العبذذذالً  وفذذذً  ذذذذا ال ذذذدد ٌذذذذكر
وعلذذم الأعضذذا   وعلذذم و ذذابفبهذذا مثذذل علذذم التشذذرٌ   وعلذذوم تذذرتبطإلا اسذذتخدام لن رٌذذات 

ن رٌاتهذذذا العلمٌذذذة ٌعطذذذً  وتطبٌذذذك مختلذذذفبهذذذذه العلذذذوم  التذذذدرٌبوغٌر ذذذا وارتبذذذاط  الحركذذذة
:  1) الن رٌذذذات العلمٌذذذة ومفهومذذذه مذذذنال ذذذلاحٌة للتذذذدرٌب لٌ ذذذب  علمذذذا ٌسذذذتمد خ اب ذذذه 

1) . 

لٌست عملٌة تحد   درٌب" أن التخطٌط لعملٌة الت (6992" )سٌد عبد المم ود " ٌشٌر 
درٌبٌة وتستمر لفترة معٌنة ، إنما  و عبارة عن لمرة واحدة ٌتم المٌام بها عند بداٌة الدورة الت

ٌتم المٌام بها أثنا  مسار العملٌة التدرٌبٌة وٌتم استكمالها  إعرا اتعملٌة مستمرة تتضمن 
:  2).وتحسٌنها ب فة مستمرة بمساعدة الخبرات التً ٌتم اكتسابها من الناحٌة العملٌة للتدرٌب

636) 

أن البرامج التدرٌبٌة  ً الخطوات التنفٌذٌة ( على 5225" ) لحاوي" ٌحٌى ا وٌشٌر
لمعموعة الخبرات التدرٌبٌة التً تناول التنمٌة البدنٌة والمهارٌة والخططٌة والتً تتضمن 

التمدم والتطور السرٌع فً رٌاضة  ، ومع (691:  52) .التو ٌع ال منً لهذه الخبرات
إلا إذا توافر فً اللاعب   عبا   ا أمرا  اوسكواش أ ب  اولتراب من المستوٌات العالٌة أو تحمٌمه

 .والخططٌة ةالعدٌد من العوانب منها البدنٌة والمهارٌ

 برنامجىتدروبيىرلىىبطضىالمتعوراتىالمؼاروظىللاربيىالإدكواشىتأثور
 خالدىربدىالطزوزىأحمدا.ىدى/ى

 ادتاذىدكتورىبػدمىالرواضاتىالجماروظىوالطابىالمضربىكلوظىالتربوظىالرواضوظىجامطظىالمنوا

 فاطمظىفاروقىراتبى/ىأى.ىم.ىد
 كلوظىالتربوظىالرواضوظىجامطظىالمنواادتاذىمداردىبػدمىالرواضاتىالجماروظىوالطابىالمضربى

 اومنىناصرمصطغى/ىأى.ىم.ىدى
 ادتاذىمداردىبػدمىالرواضاتىالجماروظىوالطابىالمضربىكلوظىالتربوظىالرواضوظىجامطظىالمنوا

 م.ىمى.ىامورةىوحويىأحمدىكامل
 بػدمىالرواضاتىالجماروظىوالطابىالمضربىكلوظىالتربوظىالرواضوظىجامطظىالمنواىمدرسىمدارد
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المهاري  و كافة اوعرا ات والتمرٌنات المهارٌة التً ٌموم المدرب  وٌعتبر الأدا 
بالتخطٌط لها وتنفٌذ ا فً الملعب بهدف و ول اللاعب إلى دلة أدا  المهارات بآلٌة وإتمان 

  (625: 52) .تحت أي  رف من  روف المباراة لمتكام

كل مهارة  أدا الأساسً من التدرٌب على المهارات  و أن ٌعٌد اللاعب  فالهدف     
 أثنا بالدلة الكاملة فً أي ولت خا ة  باستمراروتكامل بحٌ  ٌ ل إلى أن ٌإدٌها  إتمانبآلٌة و

المهارة أن ٌكون المدرب  أدا ة المبارٌات والمسابمات ، حٌ  ٌتطلب و ول اللاعب إلى دل
مستوعبا تماما لدلابك الطرٌمة الفنٌة ال حٌحة لأدا  المهارة بحٌ  ٌستطٌع أن ٌدرب اللاعب 

بعمل نموذج بدون شرح  الاكتفا علٌها بالطرٌمة ال حٌحة ، ولا ٌعتمد على خبرته الشخ ٌة أو 
  (613: 62لأدا  المهارة ) ال حٌحةدلٌك للطرٌمة 

ة الاسكواش من الرٌاضات التً تمتا  بالعمل الحركٌة والحركات السرٌعة وتعُد رٌاض
والموٌة فً الأدا ، لذا تلعب الموة والمرونة دورا   اما  فً الانعا  وتحمٌك الفو  فً مباراة 

( والذي ٌتم من Tالاسكواش، إذ أن الرعوع إلى مرك  الملعب لأخذ مولع منت ف الملعب ال )

عرٌات اللعب، ٌحتاج إلى لوة كبٌرة وسرعة عالٌة، وبذلن فان و ول خلاله السٌطرة على م
اللاعب إلى المكان المناسب ٌحتاج إلى توعٌه  حٌ  للكرة مت فا بالدلة، و ذا ٌمُكن اللاعب 
من إحرا  النماط والارتما  بمستوى المباراة عند استخدام مهارات الاسكواش الحركٌة فضلا  

 (362: 61ن بسرعة فً أرعا         الملعب. )عن لدرتة العالٌة على التحر

ا كبٌرا وإٌعابٌا بشكل واض   وتعتبر رٌاضة الاسكواش من الرٌاضات التً تؤثرت تؤثر 
من تطور العلوم المختلفة والمرتبطة بالمعال الرٌاضً ، وتحدٌ  طرق وأسالٌب التدرٌب 

ستوٌات ، حٌ  أن الو ول واعداد اللاعبٌن من أعل الارتما  بسمتوا م والو ول لاعلى الم
باللاعب الى  ذا المستوى ٌتطلب تخطٌط علمً ٌهتم بتنمٌة وتطوٌر عمٌع العنا ر المسا مة 
فً رفع مستوى الأدا  عن طرٌك الارتما  ورفع مستوى النواحً البدنٌة والمهارٌة والخططٌة. 

(61  :12) 

ش واحدة من اسرع أن رٌاضة الاسكوا Adian Philips 6991كما أشار أدٌان فٌلٌبل 

ا لأنها تنمً السرعة والتحمل والرشالة والتوافك لدى ممارسٌها ، أٌضا  وألوى الرٌاضات ، ن ر 
 (9:  51لما ٌمٌ   ذه الرٌاضة من لوة وبذل معهود بدنً وعملً فً  من ل ٌر. )

" ، حٌ  أشار الى أن رٌاضة الاسكواش 5229وبتفك ذلن مع ما ذكره "موفك أسعد 
الفردٌة التنافسٌة التً تمتا  بالاثارة والتشوٌك والسرعة فً الأدا  ، وأن المهارة فً  من الألعاب

رٌاضة الاسكواش تكمن فً عانبٌن أساسٌٌن ، العانب الأول  و الو ول الى الكرة فً أي 
مكان كان بالملعب، و و ما تمثله ال فات البدنٌة، والعانب الثانً  و ضرب الكرة بشكل 

 (3:  56ثل فً اتمان المهارة. ) حٌ  والذي ٌتم

حركات تإدي لتحمٌك  دف  ً  وتري الباحثة ان المهارات الحركٌة فى لعبة الاسكواش
محدد فً ضو  المانون الخاص بلعبة الاسكواش حٌ  تعتبر الأسال لتحمٌك الهدف من نشاط 

  اللعبة والتً تعتبر بمثابة التفوق للاعب اثنا  المبارٌات .

تعلٌم المهارات  إلىعداد المهاري تعتبر من العملٌات التً تهدف عملٌة اوو     
الحركٌة الرٌاضٌة التً ٌستخدمها الفرد خلال المنافسات الرٌاضٌة ومحاولة إتمانها و تثبٌتها 
حتى ٌتمكن تحمٌك أعلى المستوٌات الرٌاضٌة ، واوتمان فً المهارات الحركٌة ٌعد الهدف 

اري ، فمهما بلغ مستوى ال فات البدنٌة للفرد الرٌاضً ، ومهما لعملٌة اوعداد المه لنهابًا
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فإنه ٌحمك النتابج المرعوة ما لم ٌرتبط ذلن كله باوتمان  إرادٌةة وـات ف به من سمات خلمٌ
  (512:  69) .ام للمهارات الحركٌة الرٌاضٌة فً نوع النشاط الرٌاضً الذي ٌتخ ص فٌهــالت

طارق دسولً العدٌد من الدراسات مثل دراسة  ومن خلال اضطلاع الباحثة علً
" ( أحمد حسن 52( )5226م طفى أحمد)، (65( )5222خالد نعٌم)، (62( )5222)
( 5266) وابل ابرا ٌم، (2( )5266أحمد محمد ) ، (3( )5229) أحمد عادل  ،(6( )5221)

 Elliot – Bر ، نوفال  ج  ـب ، مارشال  ،لٌوت " إ( 55( )5266(مهاب محمد )53)
Marshall – R Noffal – G  "(6991( )51  مارشال ر )آخرون وMarshall R – et . 

all  "(6991( )36 عولٌا وٌل  و آخرون )Jullia Wells and etc  "(5223( )32 ) هرت 

 فكرة البح  الحالً. 

ىالبحثى:ىهدف
 ومعرفةبرنامج تدرٌبً ممترح للاعبً اوسكواش  ت مٌم إلىالبح  الحالً  ٌهدف

 - الخلفٌة المستمٌمة الضربة - الأمامٌة المستمٌمة تؤثٌره على بعض المتغٌرات المهارٌة )الضربة
 العانبٌة الضربة -الأمامٌة  العانبٌة الضربة - الخلفٌة المطرٌة الضربة الأمامٌة المطرٌة الضربة
 من طلاب الفرلة الرابعة بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة.للاعبً اوسكواش  الخلفٌة(

ىالبحثى:ىروضف
 ضع الباحثة الفروض الآتٌة :تالبح    دفضو   فً

والبعدي فً  المبلًالمٌاسٌن  درعات توعد فروق ذات دلالة اح ابٌة بٌن متوسطًـ  6
 لٌد البح  ول ال  المٌال البعدي .   المهارٌةالمتغٌرات 
 .  البعدي المٌالفً المتغٌرات المهارٌة لٌد البح  ل ال   التحسن نسبةـ  5

ىالواردةىفيىالبحثى:ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىالمصطلحات

 : Sports Trainingالرٌاضً  التدرٌب

تهدف إلى الو ول باللاعب إلى عملٌة تربوٌة مخططة مبنٌة على أسل علمٌة سلٌمة 
      (66:  62)  أفضل مستوى من الأدا  الرٌاضً.

 : Program البرنامج   

لتحمٌك التكامل بٌن التدرٌبٌة  الوحداتالتمرٌنات التً تحتوٌها  من  و معموعة
  (11:  66)المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة وفما للأسل العلمٌة. 

 

 

 

 

 



 
 

 

  امنالجزء الث2024( عدد دٌسمبر37المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 52 - 

ىإجراءاتىالبحث
ىمنؼجىالبحث:ى
تطبٌك واحدة بتعرٌبٌة  معموعة بت مبم تعرٌبً لالباحثة المنهج التعرٌبً  تاستخدم

 .لهاالمٌال المبلً والبعدي 

 

ىالبحث:ىوربنظىمجتمع
 بمنتخب عامعه المنٌا طلبة تخ ص ألعاب المضرب والمسعلٌنتمثل معتمع البح  فً 

بنسبة مبوٌة لاعبٌن بالطرٌمة العمدٌة  62تم اختٌار عٌنة لوامها ، ولاعب  56والبالغ عدد م 
 % من المعتمع الا لى21لدر ا 

   الطونظىقيىالبحثادبابىاخنوارى

 .موافمة ادارة الكلٌة علً التطبٌك 6
 .لٌام الباحثة بالمعاونة بالتدرٌل لهذ التخ ص 5
 .توافر الادوات والاعه ة 3

ىالطونظ:ىىارتدالبظ
الباحثة بالتؤكد من مدى اعتدالٌة تو ٌع أفراد عٌنة البح  فً ضو  السن والو ن  تلامت

 .ٌوض  ذلن (6)العدول ووالمتغٌرات البدنٌة والمهارٌة        والطول 

ى

ى

ى

ى

ى

ى

ى

ى

ى

ى

ى

ى
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ى

ى

ى

ى(ىى1جدولى)ىىى

للدنىوالطولىىالمتودطىالحدابيىوالودوطىوالانحرافىالمطواريىومطاملىالالتواءىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى
ىوالوزنىلديىالطونظىقودىالبحث

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

 معامل الالتواء المعٌاريالانحراف  الوسٌط المتوسط الحسابً

 0134- 0100 22100 2.12 السنة الدن

 0135 6102 7410. 7417. ترٌمٌالسنت الطهل

 .013- 2153 7410 7310 الكٌلوجرام الهزن 

 .016 0142 713 714 ث الرشاقة

 0140 0163 6155 6165 ق التظفدي الدوري  التحطل

 01.4- 13. 0106. 0100. م لمذراع العضمية القدرة

 01.5- .016 123. 12. سم لمرجمين العضمية القدرة

 .013 0120 314. 315. سم لميد الفعل رد

 0105 127. 3167. 3162. سم لمرجل الفعل رد

 0165 152. 10. 133. عدد الأمامية الطدتكيطة الضربة

 126. 0120 100. .14. عدد الخمفية الطدتكيطة الضربة

 145. 0107 100. 142. عدد الأمامية القطرية الضربة

 170. 0154 100. 132. عدد الخمفية القطرية الضربة

 0124- 0140 2100 105. عدد الأمامية الجانبية الضربة

 2124 0155 100. .14. عدد الخمفية الجانبية الضربة

 ( ما يمي : 1 )يتزح من ججول
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لمتغٌرات ا -لمتغٌرات البدنٌة ا-معاملات الالتوا  للسن والطول والو ن  تراوحتـ 
( مما ٌشٌر إلى أنها تمع داخل المنحنى 5.52، 2.92-( ) 3 ± فر،المهارٌة ما بٌن ) 

 الاعتدالً وبذلن تكون العٌنة مو عة تو ٌعا  إعتدالٌا  .

ىودائلىجمعىالبوانات:
 : والأجهزة أ ـ الأدوات

 لمٌال الو ن .مٌ ان طبً ـ           لحساب  من العري . إٌمافساعة ـ 

 مضارب للإسكواش .ـ                   عها  رستامٌتر لمٌال الطول .ـ 

 . ـ ألماع           . ـ أطواق كرات اسكواش .ـ 

 ذذذذندوق خشذذذذبً لتطبٌذذذذك اختبذذذذار رد .           شرٌط لٌال مدرج .ـ 
 الفعل للرعل 

حبذذل لتمرٌنذذات نذذط ـ  رات طبٌذذة .كذذـذذ                  طاولة لتطبٌك اختبار رد الفعل للذراع .ـ 
 الحبل

لاستخدامها فً التدرٌبات  أو اندامبل  ـ     بار حدٌدي لاستخدامه فً التدرٌبات البدنٌة .ـ 
 البدنً

 المهارٌة . الاختباراتسم لتطبٌك 2شرٌط لا ك بعرض  

 :البيانات  جطع  ب ـ استطارات

 . (6) ملحك لٌد البح لبدنٌة والمهارٌة ا الاختباراتاستمارة استطلاع رأي الخبرا  لتحدٌد ـ 

بعذذض المراعذذع والدراسذذات المتخ  ذذة فذذً معذذال تذذدرٌب  بالاضذذطلاع علذذًالباحثذذة  تلامذذ-
ثذم عرضذها علذً معموعذة مذن  المهارٌذةالبدنٌذة و الاختبذاراتاوسكواش بهدف ح ذر وتحدٌذد 

  السادة الخبرا  لتحدٌد تلن الاختبارات وتو لت الباحثة للاختبارات التالٌة.

 : (2البدنٌة فً البحث مرفق  ) ( الاختبارات.)

 الخشاقة لكياس الدجداجي الجخي  ـ اختبار                  

 التحسل لكياس جخي  م1511 ـ اختبار 

 لمحراع العزمية القجرة لكياس مدافة لأبعج بالضج( 3) الظبية الكخة دفع ـ اختبار 

 لمخجمضن العزمية القجرة لكياس الثبات من العخيض الهثب ـ اختبار 

 لمضج الخجع زمن لكياس نضمدهن  ـ اختبار 

 لمخجل الخجع زمن لكياس نضمدهن  ـ اختبار 

 : البدنٌة المعاملات العلمٌة للاختبارات

 لصدق : ا

 ،  الأدنى الربٌع و الأعلى الربٌع  دقالباحثة  تاستخدملحساب  دق الاختبارات 

 حساب وتم ، لاعبٌن ثمانٌة( 1) لوامها اوسكواش رٌاضة فً الممٌ ٌن من عٌنة على وذلن

 النتٌعة ٌوض ( 5) والعدول ، بٌنهما الفروق دلالة
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 (ى2جدولى)ىى
ىالبحثىقودىالبدنوظىالمتعوراتىفىىالأدنىىوالربوعىالأرلىىالربوعىبونىالغروقىدلالظ

ىبطروػظىمانىووتنيىاللاباراموتروظ

 الإختبارات
 

وحدة 
 القٌاس

 الأعلىالربٌع 
 (4)ن = 

 الأدنىالربٌع 
 (4)ن = 

 zقٌمة 
مستوي 
متوسط  الدلالة

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 دال 2134- 26 715 0. 315 ث الزجزاجي الجري  اختبار

 دال 2142 25 713 .. 317 ق جري  م0511 اختبار

 دال 2164- 0. 315 26 715 م مدافة لأبعد( كجم 3) الطبية الكرة دفع اختبار

 دال 2134- 0. 315 26 715 م الثبات من العريض الهثب اختبار

 دال 2144- 26 715 0. 315 سم لميد الرجع زمن لكياس نيمدهن  اختبار

 دال .213- 26 715 0. 315 سم لمرجل الرجع زمن لكياس نيمدهن  اختبار

 1015  مدتهى الجلالة 

 ( ما يمي :2يتزح من ججول )
فروق دالة إح ابٌا  بٌن الربٌع الأعلى والربٌع الأدنى فً فً المتغٌرات البدنٌة   وعود

لٌد البح  ول ال  الربٌع الأعلى ، و ذا ٌعنً أن الاختبارات لادرة علً التمٌٌ  بٌن 
 المعموعات المختلفة .

 ب ـ الثبات :
ك وذلن على الباحثة طرٌمة التطبٌك وإعادة التطبٌ تلحساب ثبات الاختبارات استخدم

( ثمانٌة لاعبٌن من معتمع البح  ومن خارج العٌنة الأ لٌة وبفا ل  منً 1عٌنة لوامها )
 ( ٌوض  ذلن3أٌام بٌن التطبٌمٌن الأول والثانً ، والعدول التالً ) (3مدته )

 

 

 

 

ى(ى3جدولى)ى
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نى=ىمطاملاتىالارتباطىبونىالتطبوػونىالأولىوالثانيىىللمتعوراتىالبدنوظىىقودىالبحثى)ى
ى(ى8

 قٌمة  ر 

 التطبٌق الأول التطبٌق الثانً
وحدة 

 القٌاس
 الإختبارات

 م ع  م ع

0124 
.105 

6120 
0125 

 الزجزاجي الجري  اختبار ث 712
0125 

0155 
6104 

0162 
 جري  م 0511 اختبار ق .614

0120 
.153 

.21.. 
.152 

 مدافة لأبعد( كجم 3) الطبية الكرة دفع اختبار م 154..
0120 

0123 
.172 

012. 
 الثبات من العريض الهثب اختبار م 174.

0120 
0154 

..13. 
016. 

 لميد الرجع زمن لكياس نيمدهن  اختبار سم 1.4..
0123 

.102 
.0104 

.13 
 لمرجل الرجع زمن لكياس نيمدهن  اختبار سم 147..

  2.155= 2.22عند مستوى  لٌمة ) ر ( العدولٌة
 ( ما ٌلً :3ٌتض  من عدول )

تراوحت معاملات الارتباط بٌن التطبٌمٌن الأول والثانً للمتغٌرات البدنٌة لٌد البح   
 ( و ى معاملات ارتباط دالة إح ابٌا  مما ٌشٌر إلى ثبات الاختبارات .2.91:  2.92ما بٌن )

 : (-مرفق ) المهارٌة ( الاختبارات2)

 الأمامية السدتكيسة الزخبة دقة ـ اختبار 

 الخمفية السدتكيسة خبةالز دقة ـ اختبار 

 الأمامية القظخية الزخبة دقة ـ اختبار 

 الخمفية القظخية الزخبة دقة ـ اختبار 

 الأمامية الجانبية الزخبة دقة ـ اختبار 

 الخمفية الجانبية الزخبة دقة ـ اختبار 

 : المهارٌة المعاملات العلمٌة للاختبارات
 لصدق : ا

 السقارنة الظخفية باستخجام الخبيع صجقالباحثة  تلحداب صجق الاختبارات استخجم
 ثسانية( 8) قهامها الإسكهاش رياضة في السسضدين من عضشة عمى وذلك ،  الأدنى والخبيع الأعمى
  الشتيجة يهضح( 4) والججول ، بضشهسا الفخوق  دلالة حداب وتم ، لاعبضن
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ى(ىى4)ىىىجدول
ىالبحثىقودىالمؼاروظىالمتعوراتىفىىالأدنىىوالربوعىالأرلىىالربوعىبونىالغروقىدلالظ

ىبطروػظىمانىووتنيىاللاباراموتروظ

 الإختبارات
 

وحدة 
 القٌاس

 الربٌع الادنً
 (4)ن = 

 الربٌع الاعلً
 (4)ن = 

مستوي  zقٌمة 
متوسط  الدلالة

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 دال 21.32- .. 210 26 615 عدد الأمامية الطدتكيطة الضربة دقة اختبار

 دال .2122- 015. 216 2515 614 عدد الخمفية الطدتكيطة الضربة دقة اختبار

 دال 21055- 15.. 212 2415 61.3 عدد الأمامية القطرية الضربة دقة اختبار

 دال 21424- 0. 215 26 615 عدد الخمفية القطرية الضربة دقة اختبار

 دال 21530- 0. 215 26 615 عدد الأمامية الجانبية الضربة دقة اختبار

 دال 21.32- .. 210 25 313 عدد الخمفية الجانبية الضربة دقة اختبار

 1015  مدتهى الجلالة 
 ( ما يمي :4يتزح من ججول )

فخوق دالة إحرائياً بضن الخبيع الأعمى والخبيع الأدنى في الستغضخات السهارية  قضج  وجهد
البحث ولرالح الخبيع الأعمى ، وهحا يعشي أن الاختبارات قادرة عمي التسضضد بضن السجسهعات 

 السختمفة 0
 ب ـ الثبات :

وذلن على الباحثة طرٌمة التطبٌك وإعادة التطبٌك  تلحساب ثبات الاختبارات استخدم
( ثمانٌة لاعبٌن من معتمع البح  ومن خارج العٌنة الأ لٌة وبفا ل  منً 1عٌنة لوامها )

 ( ٌوض  ذلن 2أٌام بٌن التطبٌمٌن الأول والثانً ، والعدول التالً ) (3مدته )

ى

ى

ى

ى

ى

ى

ى
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ى(ى5جدولى)ى
)ىنى=ىمطاملاتىالارتباطىبونىالتطبوػونىالأولىوالثانيىللمتعوراتىالمؼاروظىىقودىالبحثى

ى(ى8

 قٌمة ر 
 التطبٌق الأول التطبٌق الثانً

وحدة 
 القٌاس

 ع الإختبارات
 

 ع م
 

 م

0175 0146 210 
 الأمامية الطدتكيطة الضربة دقة اختبار عدد 2662 0152

0125 0152 215 
 الخمفية الطدتكيطة الضربة دقة اختبار عدد 2642 0154

0176 0152 216 
 الأمامية القطرية الضربة دقة اختبار عدد 265 0154

0100 0152 2140 
 الخمفية القطرية الضربة دقة اختبار عدد 265 0154

0170 0152 2156 
 الأمامية الجانبية الضربة دقة اختبار عدد 265 0154

0176 0152 216 
 الخمفية الجانبية الضربة دقة اختبار عدد 265 0154

  2.155= 2.22عند مستوى  لٌمة ) ر ( العدولٌة

 ( ما ٌلً :2ٌتض  من عدول )

تراوحت معاملات الارتباط بٌن التطبٌمذٌن الأول والثذانً للمتغٌذرات المهارٌذة لٌذد البحذ   مذا   ـ
 ( و ى معاملات ارتباط دالة إح ابٌا  مما ٌشٌر إلى ثبات الاختبارات .2.92:  2.12بٌن )

 :ىالمػترحىالتدروبيىالبرنامجىإرداد

الباحثذة بذالاطلاع علذى  تالتخطٌط لوضع البرنذامج التذدرٌبً الممتذرح ولتحمٌذك ذلذن لامذ تم
 . العدٌد من المراعع والدراسات العلمٌة المتخ  ة فً تدرٌب رٌاضة اوسكواش

 الهدف العام للبرنامج : -

 اكتساب اللاعبٌن المتغٌرات المهارٌة )الضربةممترح التدرٌبً البرنامج ال ٌهدف
 المطرٌة الضربة الأمامٌة المطرٌة الضربة - الخلفٌة المستمٌمة الضربة - الأمامٌة المستمٌمة
من طلاب للاعبً اوسكواش  الخلفٌة( العانبٌة الضربة -الأمامٌة  العانبٌة الضربة - الخلفٌة

 الفرلة الرابعة بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة.

 أغراض البرنامج : -2

 الأغراض التالٌة :ٌسعى البرنامج إلى تحمٌك 

 0 قضج البحث الخاصة بخياضة الاسكهاش سهاراتال اللاعبضناكتداب  -أ
 البحث0فهم وتحجيج السخاحل الفشية للأداء الحخكي لمسهارات قضج  اللاعبضنأن يدتظيع  -ب
 من تطبٌك الأدا  ال حٌ  للمهارات لٌد البح . اللاعبٌنأن ٌتمكن -ج

 التدرٌبللثمة بؤنفسهم نتٌعة لمشاركتهم بإٌعابٌة فً عملٌة  اللاعبٌناكتساب  -د



 
 

 

  امنالجزء الث2024( عدد دٌسمبر37المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 59 - 

 أسس البرنامج : -3
 عشج وضع البخنامج الأسذ التالية : ةالباحث تراعص

 أهجافه0أن يتشاسب التدمدل السشظقي لسحتهيات البخنامج مع  -أ
بسا يخاعى الفخوق الفخدية ويثضخ  اللاعبضنأن يتحجى محتهى البخنامج إمكانيات وقجرات  -ب

 دافعضتهم0
لمسسارسة والعسل في وقت واحج والتقجم لتحقضق الهجف  اللاعبضنأن يتم تهفضخ الفخصة لكل  -ج

 متتابع0بأسمهب 
 مخاعاة تهفضخ السكان السشاسب والإمكانيات اللازمة وعهامل الآمن والدلامة لتشفضح البخنامج0  -د
 لاعب0خنامج من الدهل إلي الرعب بسا يشاسب مدتهى كل مخاعاة أن يتجرج الب -هـ
 0اللاعبضنأن تكهن سسة البخنامج هي التشهع والذسهل والبداطة لإشباع رغبات  -و
ىالتدروبي:خطواتىوضعىالبرنامجى-4

 0 أسبهع 12 لسجة التجريبي البخنامج تحجيج ـ تم

 0 تجريبات 5 الأسبهعي التجريب مخات ـ عجد

 : الذجة حضث من التجريبي الحسل تقشضن ـ تم

 1110 إلى% 81 من الأقرى الحسل % 

 6 %79 إلى% 65 من العالي الحسل 

 640 إلى% 51 من الستهسط الحسل % 

 : الحطل حجم ـ تقظين

 0 ق 121 الأقرى الحسل 

 0  ق 111 العالي الحسل 

 0 ق 81 الستهسط الحسل 

 : الى التدرٌبً البرنامج تقسٌم ـ تم

 0 أسابيع 4 لسجة العام الإعجاد فتخة 

 0 أسابيع 5 لسجة الخاص الإعجاد فتخة 

 0 أسابيع 3 السشافدات قبل ما الإعجاد فتخة 

 : الى دقيقة 721 زمظها البالغ و العام الإعداد فترة خلال الطهاري  الإعداد ندبة تقديم ـ تم

 دقيقة 15102 بها الخاص الدمن%  21 الأمامية السدتكيسة الزخبة  

 دقيقة15102 بها الخاص الدمن%  21 الخمفية السدتكيسة الزخبة 

 دقيقة 12204 بها الخاص الدمن%  18 الأمامية القظخية الزخبة 
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 دقيقة 12204 بها الخاص الدمن%  17 الخمفية القظخية الزخبة 

 دقيقة 8604 بها الخاص الدمن%  13 الأمامية الجانبية الزخبة 

 دقيقة 8604 بها الخاص الدمن%  12 الخمفية الجانبية الزخبة 

 الى دقٌقة 250. زمنها البالغ و الخاص الإعداد فترة خلال المهاري الإعداد نسبة تقسٌم ـ تم
: 

 دقيقة 31205 بها الخاص الدمن% 25 الأمامية السدتكيسة الزخبة  

 دقيقة 31205 بها الخاص الدمن% 25 الخمفية السدتكيسة الزخبة 

 دقيقة 18705 بها الخاص الدمن% 14 الأمامية القظخية الزخبة 

 دقيقة 18705 بها الخاص الدمن% 16 الخمفية القظخية الزخبة 

 دقيقة 125 بها الخاص الدمن% 11 الأمامية الجانبية الزخبة 

 دقيقة 125 بها الخاص الدمن% 11 الخمفية الجانبية الزخبة 

 600 زمنها البالغ و المبارٌات قبل ما الإعداد فترة خلال المهاري الإعداد نسبة تقسٌم ـ تم
 : إلى دقٌقة

 دقيقة 138 بها الخاص الدمن%  22 الأمامية السدتكيسة الزخبة  

 دقيقة 138 بها الخاص الدمن%  22 الخمفية السدتكيسة الزخبة 

 دقيقة 84 بها الخاص الدمن%  15 الأمامية القظخية الزخبة 

 دقيقة 84 بها الخاص الدمن%  15 الخمفية القظخية الزخبة 

 دقيقة 78 بها الخاص الدمن%  12 الأمامية الجانبية الزخبة 

 دقيقة 78 بها الخاص الدمن%  14 الخمفية الجانبية الزخبة 

ىالػواسىالػبليى:
 ً ٌذذذوم الاثنذذذذٌنإلىذذذ 51/6/5253 السذذذذبت  تذذذم تطبٌذذذك المٌذذذال المبلذذذذً فذذذً الفتذذذرة مذذذن     
 لٌد البح .البدنٌة والمهارٌة للمتغٌرات  59/6/5253

ىالتدروبيى:ىتطبوقىالبرنامج
وحدة  15بوالع  32/2/5253إلى  6/5/5253تم تطبٌك البرنامج التدرٌبً فً الفترة من 

 تدرٌبٌة 

ىالػواسىالبطديى:
إلذذذى  2/2/5253ٌذذذوم الأحذذذد فذذذً الفتذذذرة مذذذن اعتبذذذارا  مذذذن تذذذم تطبٌذذذك المٌذذذال البعذذذدي 

 لٌد البح .المهارٌة   الاختبارات فً 1/2/5253

ى
ى
ى
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ىررضىالنتائجىومناقذتؼا
ىأولاى:ىررضىالنتائجى:

ى(ى6جدولى)ى

ىفيىالمتعوراتىالمؼاروظىىzدلالظىالغروقىبونىالػوادونىالػبليىوىالبطديىوىقومظى

ى(10قودىالبحثى)نى=ى

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 zقٌمة 
مستو
ى 
 الدلالة

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 دال 31456- 5315. 514. 5615 517 عدد الأمامية الطدتكيطة الضربة دقة اختبار

 دال 41365- 5510. 515. 5510 515 عدد الخمفية الطدتكيطة الضربة دقة اختبار

 دال 41.24- 5.10. .51. 5210 512 عدد الأمامية القطرية الضربة دقة اختبار

 دال .3154- 4210. 412. 6.10 .61 عدد الخمفية القطرية الضربة دقة اختبار

 دال 31542- 4.10. .41. 6210 612 عدد الأمامية الجانبية الضربة دقة اختبار

 دال 31542- 5510. 515. 5510 515 عدد الخمفية الجانبية الضربة دقة اختبار

 ( ما ٌلً : 1ٌتض  من عدول )  

ٌد لفروق دالة إح ابٌا  بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدى فى المتغٌرات المهارٌة  وعود

العدولٌة عند  (Zالمحسوبة أكبر من لٌمة ) Z))لٌمة البح  ول ال  المٌال البعدي حٌ  كانت 

 ( .2.22مستوى الدلالة )
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ى(ى7جدولى)ى

)ىنىىالمؼاروظىقودىالبحثندبظىالتعورىبونىالػوادونىالػبليىوىالبطديىفيىالمتعوراتى
ى(ى10=ى

 نسبة التغٌر وحدة القٌاس المتغٌرات

 % 4261 ث الأمامية الطدتكيطة الضربة دقة اختبار

 %57611 ق الخمفية الطدتكيطة الضربة دقة اختبار

 % 5661 م الأمامية القطرية الضربة دقة اختبار

 %51620   م الخمفية القطرية الضربة دقة اختبار

 % 27613 سم الأمامية الجانبية الضربة دقة اختبار

 %5564 سم الخمفية الجانبية الضربة دقة اختبار

 ( ما ٌلً : 1ٌتض  من عدول ) 

)دلذذة الضذذربة المسذذتمٌمة لٌذذد البحذذ  ـذذ تراوحذذت نسذذبة التغٌذذر المبوٌذذة فذذى المتغٌذذرات المهارٌذذة 
دلذة الضذربة  ـدلذة الضذربة المطرٌذة الأمامٌذة  ـدلذة الضذربة المسذتمٌمة الخلفٌذة  ـالأمامٌذة 

دلة الضربة العانبٌة الخلفٌة( لٌد البح  مذا  ـدلة الضربة العانبٌة الأمامٌة  ـالمطرٌة الخلفٌة 
%( ممذا ٌذدل علذى إٌعابٌذة البرنذامج الممتذرح فذى تحسذٌن المتغٌذرات 21% : 51.23بٌن )

 . المهارٌة لٌد البح 

ىالنتائجى:ىتغدورثانواى:ى
( وعذود فذروق ذات دلالذذة اح ذابٌة بذٌن المٌذال المبلذً والمٌذذال 1ٌتضذ  مذن العذدول )

 ـ  البعدي ل ال  المٌال البعدي فً المتغٌرات المهارٌة المتمثلة فً )الضربة المستمٌمة الأمامٌة
الضذذربة  -الضذذربة المطرٌذذة الخلفٌذذة  -الضذذربة المطرٌذذة الأمامٌذذة  - الضذذربة المسذذتمٌمة الخلفٌذذة

 الضربة العانبٌة الخلفٌة( . -ة الأمامٌة العانبٌ

وترعع الباحثة ذلن الً البرنامج التذدرٌبً لٌذد البحذ  ومذا ٌحتوٌذة مذن تذدرٌبات نوعٌذة 
) " عليً جيلال اليدٌن " تتناسب مع طرٌمة الأدا  للمهذارات لٌذد البحذ  وفذً  ذذا ال ذدد ٌذذكر 

تها عند تدرٌب الدلة و ً أن  نان عدة مبادئ  امة ٌعب مراعا " Irwenاروٌن "  ،( 2005

أنها تتطلب حعما كبٌرا من التكرار ، وأنها تتطلب استخدام تذدرٌبات نوعٌذة تمتذرب إلذى أل ذى 
حد من ال روف أثنا  اللعب وتعد الضربة المستمٌمة الأمامٌذة مذن الضذربات الأساسذٌة وأكثر ذا 

ارنتهذذا بالضذذربات اسذذتخداما فذذً رٌاضذذة اوسذذكواش ، لمذذا تتمٌذذ  بذذه مذذن سذذهولة فذذً الأدا  بمم
الأخرى وتكمن أ مٌتها فً ضرب الكرة من مسافة بعٌدة أو لرٌبة من الحذابط الأمذامً أو و ذً 

  (61:  59( )31:  62) .طابرة أو مرتدة من الأرض أو عانبٌة
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الهذذدف الأساسذً مذن التذذدرٌب علذى المهذارات  ذذو أن (ان 6911وٌذذكر حنفذً مختذار )
بالدلذة  باسذتمرارٌ ذل إلذى أن ٌإدٌهذا  واتمذان وتكامذل بحٌذ ٌعٌد اللاعب ادا  كل مهذارة بآلٌذة 

حٌذ  ٌتطلذب و ذول اللاعذب إلذى دلذة  والمسابمات،الكاملة فً أي ولت خا ة اثنا  المبارٌات 
بك الطرٌمذذة الفنٌذذة ال ذذحٌحة لأدا  المهذذارة ادا  المهذذارة أن ٌكذذون المذذدرب مسذذتوعبا تمامذذا لذذدلا

على خبرته الشخ ذٌة أو  ولا ٌعتمد ال حٌحة،بحٌ  ٌستطٌع أن ٌدرب اللاعب علٌها بالطرٌمة 
 . (613:  9)بعمل نموذج بدون شرح دلٌك للطرٌمة ال حٌحة لأدا  المهارة  الاكتفا 

واسذذتخدام المعلذذم  وتذذري الباحثذذة ان التذذدرٌب المسذذتمر والمنذذت م لافذذراد عٌنذذة البحذذ 
للنموذج والشرح الوافً للمهارات لٌد البح  ادي الً ارتفاع مستوي عٌنة البح  فً المهذارات 

" صيدٌق طيولان " ، ( 7( )202." جمال علاء اليدٌن " )  ذلن مع ما ذكرهتفك لٌد البح  وٌ
فعالذذذة إلذذذى أن التذذذدرٌب المنذذذت م والممارسذذذة المسذذذتمرة وتكذذذرار الأدا  وسذذذٌلة  (3.( )202.)

  للإرتما  بمستوى الرٌاضً

"  دراسذة ،( 4( )..20)" أحميد   " وتتفك نتابج  ذه الدراسذة مذع دراسذة كذل مذن 
فً أن البرنامج التدرٌبً أثر اٌعابٌا على مهذارات اوسذكواش لٌذد  (2( )20.3)" أحمد سمٌر 

 البح  

إٌعذابً علذى  ٌذادة  إلى أن البرنذامج التذدرٌبً الممتذرح لذه تذؤثٌرنفل العدول ٌشٌر كما 
معدل دلة الضربة العانبٌة الأمامٌة لأفراد عٌنة البح  وتع و الباحثة  ذا التحسذن إلذى أن تذؤثٌر 

ومذذا نذذتج عذذن تذذؤثٌره علذذى المتغٌذذرات البدنٌذذة المختلفذذة للاعبذذً  البرنذذامج التذذدرٌبً الممتذذرح 
أحذد  الأمامٌذةالعانبٌذة  تنمٌة المهارات الأساسٌة والتً تعد دلة الضربة فًذلن  ساعداوسكواش 

اسذتطاع اللاعذب اسذتخدام مهاراتذه الفنٌذة بكفذا ة خذلال والمهارات الأساسٌة للاعبذً اوسذكواش 
 النمطة أو المباراة .

مذذذن تعذذذد الضذذذربة العانبٌذذذة الأمامٌذذذة  ان " swift tonyسيييوٌتت تيييونً " وٌضذذذٌف 

والهعومٌذذة والتذذً ٌسذذتخدمها اللاعذذب بضذذرب الكذذرة فذذً الحذذابط العذذانبً    الضذذربات الدفاعٌذذة 
لترتد منه وتسمط فً ال اوٌة المرٌبذة أو البعٌذدة مذن الحذابط الأمذامً فذً الولذت الذذي ٌكذون فٌذه 
المنافل فً الع   الخلفً للملعب ، لٌحتاج اللاعب إلذى عهذد للو ذول للكذرة التذً تسذمط لرٌبذة 

ال اوٌذة الخلفٌذة  باتعذاهى الضربة العانبٌة عندما ٌكون وضذع العسذم من الحابط الأمامً . وتإد
ٌمذوم اللاعذب بضذرب الكذرة والمضذرب مفتوحذا بعذد مرعحتذه للخلذف فذً الحذابط  وفٌهاللملعب 

العانبً مما ٌتٌ  الفر ة للمنافل بؤن ٌ ب  مهاعما وتذإدى الضذربة العانبٌذة فذً الولذت الذذي 
افل فذً العذ   الخلفذً للملعذب ومذن الأخطذا  التذً ٌرتكبهذا ٌكون فٌه اورسال ضعٌفا ، أو المنذ

اللاعب أثنا  تؤدٌته أن الكرة لا ت ل إلى ال اوٌذة الأمامٌذة الممابلذة مذن الحذابط الأمذامً أو أنهذا 
) اللوحة الرنانة ( وتإدى الضربة العانبٌة أٌضا بوعه المضرب الأمامً   تلمل اللوح الأمامً 

فذذً أن رسذذغ الٌذذد ٌثنذذى للذذٌلا  الاخذذتلافة الأمامٌذذة أو الخلفٌذذة ، وأو الخلفذذً بذذنفل أدا  الضذذرب
للخارج أثنا  الضربة العانبٌة بوعذه المضذرب الأمذامً ، وللذداخل أثنذا  الأدا  بوعذه المضذرب 

  (11 ـ 29:  35) .الخلفً

 (3( )2002)" أحمييد عييادل " دراسذذة  البحذذ  مذذع مذذا تو ذذلت الٌذذه وتتفذذك نتذذابج  ذذذه 
تؤثٌر اٌعذابً علذى مهذارات دراساتهم ان البرامج التدرٌبٌة لٌد بحثه كان لها  والتً اشارت نتابج

  ابحاثهم.اوسكواش لٌد 

ممذذا ٌشذذٌر إلذذى أن البرنذذامج التذذدرٌبً الممتذذرح لذذه تذذؤثٌر إٌعذذابً علذذى  ٌذذادة معذذدل دلذذة 
والتذً تنمٌة المهارات الأساسٌة  وبنسبة تحسن عالٌةالضربة العانبٌة الخلفٌة لأفراد عٌنة البح  
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تعذذد دلذذة الضذذربة العانبٌذذة الخلفٌذذة أحذذد المهذذارات الأساسذذٌة للاعبذذً اوسذذكواش فكلمذذا تحسذذنت 
 المتغٌرات البدنٌة استطاع اللاعب استخدام  مهاراته الفنٌة بكفا ة خلال النمطة أو المباراة .

الضذربة مذن أ ذم المهذارات  ان " champ manكاميب ميان " ٌشذٌر وفً  ذا ال ذدد 

وتإدى  ذه الضربة بوعه المضرب الخلفً ولذلن غالبا ما ٌعذد الناشذا  ذعوبة فذً الأساسٌة ، 
تعلمهذذا بإعتبار ذذا نمطذذا حركٌذذا غٌذذر شذذابعا فذذً الحٌذذاة الٌومٌذذة إلا أن عملٌذذات التذذدرٌب والتعذذود 
ٌساعد الناشا فً التغلذب علذى  ذذه ال ذعوبات وتكمذن أ مٌذة  ذذه الضذربة فذً إمكانٌذة ضذرب 

 .أو لرٌبة للحابط الأمامً سوا  كانت الكرة طذابرة أو مرتذدة مذن الأرضالكرة من مسافة بعٌدة 
" حمييدي علٌييوة " دراسذذة كذذل مذذن  البحذذ  مذذع مذذا تو ذذلت الٌذذه وتتفذذك نتذذابج  ذذذه  (69:  51)
فذذً أن البرنذذامج التذذدرٌبً لذذه تذذؤثٌر اٌعذذابً  (22( )..20)" مهيياب رضييا  ، "( 0( )20.0)

 . ابحاثهمعلى مهارات اوسكواش لٌد 

لٌذذد نسذذبة التغٌذذر المبوٌذذة فذذى المتغٌذذرات المهارٌذذة ان (  1عذذدول ) وٌتضذذ  مذذن نتذذابج 
دلذة الضذربة المطرٌذة  ـدلة الضربة المسذتمٌمة الخلفٌذة  ـ)دلة الضربة المستمٌمة الأمامٌة البح  

دلذة الضذربة العانبٌذة  ـدلذة الضذربة العانبٌذة الأمامٌذة  ـدلة الضربة المطرٌذة الخلفٌذة  ـالأمامٌة 
%( ممذا ٌذدل علذى إٌعابٌذة البرنذامج الممتذرح فذى 21% : 51.23لخلفٌة( لٌذد البحذ  مذا بذٌن )ا

 . تحسٌن المتغٌرات المهارٌة لٌد البح 

ىالإدتنتاجاتى:
فً حدود منهج البحذ  المسذتخدم والعٌنذة التذً طبذك علٌهذا البحذ  ، والنتذابج التذً أسذفرت      

 البح  نستنتج ما ٌلً : عنها  ذا

 إنعكـذ مسـا البحـث قضـج الستغضخات السهاريـة مدتهى  عمى إيجابيا أثخ السقتخح التجريبي مجـ البخنا 1
 0 للاعبضن السهاري  الأداء فاعمية زيادة عمى

   ـ ندبة التحدن السئهية في الستغضخات السهارية قضج البحث لرالح الكياس البعجي0 9

ىالتوصواتى:ى
  ٌلً :وصً الباحثة بما تالبحث و نتائجه  هدففً ضوء 

 0 أخخى  عضشات عمى السهارية الستغضخات لتشسية السقتخح التجريبي البخنامج ـ تظبضق 1

 الخاصـة التجريبيـة الأحسـال مخاعيا مبكخة سشية مخاحل في الإسكهاش رياضة لتعميم السبكخ البجء 2
 0 سشية مخحمة بكل
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ىالمراجع

  :ىأولًاى:ىالمراجعىالطربوظ

برنامج تدرٌبً لتنمٌة الدقة و أثره على مستوى أداء الضربات الأمامٌة و الخلتٌة أحمد حسن حسٌن :   .6

 . م5221، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، عامعة طنطا ، رسالة ماجستٌر ،  المستقٌمة لناشئ الإسكواش

 أحمد سمٌر على : تأثٌر برنامج تيدرٌبً للقيدرات التوافقٌية عليى بعيض المتغٌيرات البدنٌية و المهارٌية  .5

  م20.3للاعبً الإسكواش ، رسالة ماجستٌر ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة المنٌا ، 

أحمييد عييادل مصييطتى : فاعلٌيية اسييتخدام التمرٌنييات النوعٌيية علييى تعلييم بعييض مهييارات الإسييكواش   .3

 1 م2002للمبتدئٌن ، رسالة ماجستٌر ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة المنصورة ، 

السيتار : تيأثٌر التيدرٌبات البلٌومترٌية عليى فاعلٌية الأداء المهياري لناشيئ الإسيكواش ، أحمد   عبد   .2

 1 م..20رسالة ماجستٌر ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة المنصورة ، 

، الجزء الأول ، دار بهرسعيد لمطباعة ، الإسـنظدرية ،  نظخيات التجريب الخياضي:  الديد عبد الطقصهد  .2
 6 م0225

بيياأ أحمييد البسيياطً : التييدرٌب و الإعييداد البييدنً فييً كييرة القييدم ، دار المعييارف ، الإسييكندرٌة، أميير   .1

 1 م226.

جميال عيلاء الييدٌن : " دراسية أثيير ممارسية بعييض الأنشيطة الرٌاضييٌة عليى الدٌنامٌكٌيية العمرٌية لنمييو   .1

مجلية  سيكندرٌة "الإحساس بالزمن و الإحساس العضلً لدى تلامٌذ المرحلية الإعدادٌية بحيً وسيط الإ

 1 م202.المعهد العالً للصحة العامة ، جامعة الإسكندرٌة ، 

 

حمييدي   علٌييوة : قٌيياس النشيياط الكهربييً لعضييلات الييرجلٌن للاعييب الإسييكواش أثنيياء التحيير  خلتييا   .1

كمؤشيير لوضييع برنييامج تييدرٌبً نييوعً لتنمٌيية عنصيير رد التعييل ، رسييالة ماجسييتٌر ، كلٌيية التربٌيية 

 1 م20.0جامعة المنٌا ، الرٌاضٌة ، 

 م200.القاهرة ،  أسس تخطٌط برامج التدرٌب الرٌاضً، دار زهران ، حنتً محمود مختار :  .9

 م200.حنتً محمود مختار : مدرب كرة القدم ، دار التكر العربً ، القاهرة ،   .62

سيرعة المقيذوف خالد عبد العزٌز أحمد : تأثٌر برنامج تدرٌبً نوعً لعنصري القيوة و المرونية عليى   .66

، جامعييه ، كلٌيية التربٌيية الرٌاضييٌة  فييً مهييارة الضييربة الأمامٌيية للاعبييً الإسييكواش ، رسييالة دكتييوراه

 م 20031، المنٌا 

خالييد نعييٌم علييى : دراسيية تحلٌلٌيية لييبعض المتغٌييرات البدنٌيية و المهارٌيية و الخططٌيية المرتبطيية بنتييائج   .65

لٌيية التربٌيية الرٌاضييٌة للبنييٌن ، جامعيية حلييوان ، المبارٌييات للاعبييً الإسييكواش ، رسييالة ماجسييتٌر ، ك

 1 م2000
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صييدٌق   طييولان : أثيير ممارسيية رٌاضيية الجمبيياز علييى نمييو الإحسيياس العضييلً الحركييً والإحسيياس   .63

البصري لدى تلامٌذ المرحلة الإعدادٌة بحً وسط الإسكندرٌة " ، مجلة المعهد العالً للصحة العامة ، 

 م202.جامعة الإسكندرٌة ، 

طارق دسوقً كامل : برنامج مقترح لتنمٌة المتطلبات البدنٌة الخاصة للاعب الإسيكواش و أثيره عليى   .62

 1 م2000مستوى الأداء ، رسالة ماجستٌر غٌر منشورة ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن ، القاهرة ، 

 1 م2005علً جلال الٌن : الدقة ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ،   .62

 وسيرعة الهجيومً الإسيلوب تطيوٌر فيً الخاصية القيوة تيدرٌبات تيأثٌر(: 20.7) رمضيان جهياد على  .61

 ،(3.0-3.3) ،..ع الرٌاضيييية، علييييوم لتكنولوجٌييييا الأوربٌيييية المجليييية الإسييييكواش، للاعبييييً الأداء

 الرٌاضة لتكنولوجٌا الدولٌة الأكادٌمٌة

 م2000للنشر ، القاهرة ، G.Mعوٌس الجبالً : التدرٌب الرٌاضً النظرٌة و التطبٌق ، دار   .61

، كلٌية تأثٌر بعض التدرٌبات لتقوٌة الٌد الضاربة على دقة الارسيال فيً الاسيكواش ،غتران جمال بدٌر  .61

 20.6التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة المنصورة، 

 م206.، دار المعارف ، القاهرة ،  0.  حسن علاوي : علم التدرٌب الرٌاضً ، ط   .69

تأثٌر برنامج لتنمٌة التحميل الخياص عليى مسيتوى الأداء البيدنً و المهياري مصطتى أحمد مصطتى :   .52

للاعبً الإسكواش ، رسالة ماجستٌر غٌر منشورة ، كلٌية التربٌية الرٌاضيٌة للبنيٌن ، جامعية حليوان ، 

 1 م.200

موفق اسعد الهٌتً، التعرف على العلاقة بٌن بعض المهارات الاساسيٌة ميع التوافيق العضيلً العصيبً   .56

 2009لعبة الاسكواش ، العراق ، ب

مهيياب   رضييا : تييأثٌر تييدرٌبات المقاوميية البالٌسييتٌة علييى فاعلٌيية الأداء التنييً للاعبييً الإسييكواش ،   .55

 1 م..20رسالة ماجستٌر غٌر منشورة ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة المنصورة ، 
تعلم بعض المهارات الاساسيٌة فيً رٌاضية  وائل ابراهٌم عثمان : تأثٌر استخدام البرنامج التردي على  .53

الإسييكواش للمبتييدئٌن ، رسييالة ماجسييتٌر غٌيير منشييورة ، كلٌيية التربٌيية الرٌاضييٌة ، جامعيية طنطييا ، 

  م..20

وجدي مصطتى التاتح ،   لطتيً السيٌد : الأسيس العلمٌية للتيدرٌب الرٌاضيً للاعيب والميدرب ، دار   .52

 1 م2002الهدى للنشر و التوزٌع ، المنٌا ، 
ٌحٌى السٌد الحاوي : المدرب الرٌاضً بٌن الأسلوب التقلٌدي و التقنٌية الحدٌثية فيً مجيال التيدرٌب ،   .52

 1 م2002المركز العربً للنشر ، القاهرة ، 
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1976 
29.  

Jullia wells and etc : performances hmages for classified squash 

.com , 2003 www.amazon,  players 
30.  

Marshall R , et , al : The roles of several upper limp segments 
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1996 
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