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 انبحث:مُسخخهص        

إٌٝ إػذاد ٚرطج١ك رذس٠جبد رزجب٠ٓ ف١ٙب رخط١ػ رذس٠جبد إعزطبٌخ ػعلاد رساػٟ  اٌجحش٘ذف     

لاػجٟ الإعىٛاػ، ٚاٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش٘ب فٟ اٌمذسح الإٔفغبس٠خ ٚاٌمٛح ا١ٌّّضح ثغشػخ اٌزساػ١ٓ 

٠جٟ ثزص١ُّ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ ػٍٝ لاػجٟ ٌلاػجٟ الإعىٛاػ، أػزّذ إٌّٙظ اٌزغش

ً ٌذٜ الأرحبد اٌؼشالٟ اٌّشوضٞ  الأعىٛاػ اٌّزمذ١ِٓ فٟ ٔبدٞ اٌغ١ؼ اٌش٠بظٟ اٌّغغ١ٍٓ سع١ّب

%( 100( لاػت اخز١شٚا ػّذ٠بً ع١ّؼُٙ ثٕغجخ )12، اٌجبٌغ ػذدُ٘ )2012/2020ٌٍّٛعَٛ اٌش٠بظٟ 

( لاػج١ٓ، 6ػٍٝ لاػجٟ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ اٌجبٌغ ػذدُ٘ )ِٓ اٌّغزّغ الأصً، ِٓ صُ رُ اٌزغش٠ت 

ثبلأٌزضاَ ثّحذداد اٌؾذد اٌزذس٠ج١خ فٟ إٌظبَ اٌفٛعفبع١ٕٟ فٟ رطج١ك ٚػٍٝ ٚفك غش٠مخ اٌزذس٠ت 

اٌفزشٞ اٌّشرفغ اٌؾذح ثح١ش رىْٛ ِذح اٌشاحخ ٌلأعزطبٌخ فٟ رذس٠جبد اٌمذسح الإٔفغبس٠خ ٚاٌمٛح ا١ٌّّضح 

ٌمص١ش لا رغّح ثّذح ِٓ الاعزؾفبء اٌىبٍِخ، ِٚذح اٌشاحخ ٌٍضِٓ اٌّزٛعػ رغّح ثبٌغشػخ فٟ اٌضِٓ ا

ً ظّٓ اٌٛحذح اٌزذس٠ج١خ ا١ِٛ١ٌخ ِٚب ث١ٓ رٛص٠غ اٌٛحذاد اٌزذس٠ج١خ ِب ث١ٓ اعجٛع  ثبلاعزؾفبء ٔغج١ب

 ٚأخش، ٚثز٠ٕٛغ اٌزّش٠ٕبد ث١ٓ أعٍٛثٟ اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ ٚاٌجلا٠ِٛزشٞ ظّٓ الاعجٛع اٌزذس٠جٟ اٌٛاحذ

( ٚحذاد ٌىُٛٔٙ ِٓ اٌلاػج١ٓ اٌّزمذ١ِٓ ثبػزّبد ِجذأ اٌخصٛص١خ ثبٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ 4اٌزٞ ٠حٛٞ )

ً ِب ث١ٓ ٚحذح ٚأخشٜ فٟ ِذح اٌشاحخ ث١ٓ اٌٛحذاد راد اٌصؼٛثخ  اٌحذ٠ش، ٠ٚىْٛ اٌزجب٠ٓ أ٠عب

( ٚثؼذ الإٔزٙبء 12اٌزذس٠ج١خ اٌؼب١ٌخ اٌزٟ لا رغّح ِذرٙب ثبٌٛصٛي ٌحبٌخ الاعزؾفبء اٌىبٍِخ، ٚ٘ىزا ٌّذح )

ٌزىْٛ الأعزخلاصبد  (V26)( الإصذاس SPSSٕظبَ )ِٓ اٌزغشثخ رحممذ اٌجبحضخ ِٓ ٔزبئغٙب ث

ٚاٌزطج١مبد فٟ أْ رطج١ك اٌخٍطخ اٌزذس٠ج١خ ثبٌزجب٠ٓ ثزخط١ػ رذس٠جبد الإعزطبٌخ اٌؼع١ٍخ ػٍٝ ٚفك 

١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌذٜ لاػجٟ ر٠ٕٛغ أعب١ٌت اٌزذس٠ت ٠غبػذ فٟ رط٠ٛش اٌمذسح الإٔفغبس٠خ ٚرط٠ٛش اٌمٛح ا

الإعىٛاػ، ِٚٓ اٌعشٚسٞ الا٘زّبَ ثزخط١ػ اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ ثّشاػبح خصٛص١خ ٌؼجخ الإعىٛاػ 

ٚحبعخ لاػج١ٙب ِٓ رط٠ٛش فٟ ِغزٛا٘ب ٚإػزّبد الأعظ اٌؼ١ٍّخ فٟ ٘زا اٌزخط١ػ ٚرّٛعبرٗ ٚأعب١ٌجٗ 

 اٌمذسر١ٓ اٌّجحٛصز١ٓ.اٌّلائّخ، ٚػذد اٌٛحذاد ٚالاعبث١غ اٌزذس٠ج١خ إٌّبعجخ ٌزط٠ٛش 

 ر٠ٕٛغ أعب١ٌت اٌزذس٠ت، الإعزطبٌخ اٌؼع١ٍخ انكهماث انمفخاحيت :

 انخعريف بانبحث: -1

 : مشكهت انذراست وأهميخها : 1-1

أخزد اٌخٍطبد اٌزذس٠ج١خ رزضا٠ذ ثأدخبي اٌزحغ١ٕبد ػ١ٍٙب ػٍٝ ٚفك  فٟ ا٢ٚٔخ الأخ١شح ١ٌٚغذ ثجؼ١ذح   

ً ِٓ اٌّذ سث١ٓ ٌٍزمذَ ثبٌحبٌخ اٌجذ١ٔخ ٌلاػج١ٓ فٟ ِخزٍف الأٌؼبة ٚاٌفؼب١ٌبد اٌّحذداد اٌؼ١ٍّخ عؼ١ب

اٌش٠بظ١خ، ٚلا ٠ّىٓ اٌغضَ ثأْ ِخبٌفخ اٌّحذداد أٚ اٌضٛاثذ فٟ رخط١ػ اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ ِّىٓ ٌٙب 

اْ رؼٛد ثبلا٠غبث١خ ػٍٝ اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ، إلا أٗ فٟ راد اٌٛلذ اٌزغ١١ش فٟ ٘زا اٌزخط١ػ اٌزٞ ٠فشظٗ 

ً فٟ إػذاد اٌخٍطبد اٌزذس٠ج١خ اٌزٟ رىْٛ أوضش ِلاءِخ اٌزمٛ ٠ُ اٌّغزّش ٌّشاعؼزٗ ٠ؼذ أِشاً ظشٚس٠ب
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ٌلاػج١ٓ ٚرٕبعت خصٛص١خ ِزطٍجبد وً ٌؼجخ أٚ فؼب١ٌخ، ٌٚؼً اٌمٛح اٌؼع١ٍخ ِٓ أُ٘ ِب ٠زصذس 

خ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌزٟ ٠حزبعٙب لاػت الإعىٛاػ ػٍٝ أخزلاف أٔٛاػٙب، إر أْ اٌمذسح الإٔفغبس٠

ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ رٕبي أ١ّ٘خ ثبٌغخ ِٓ ٌذْ اٌّذسث١ٓ ٌزطٛس٠ّٙب ٌذٜ لاػج١ُٙ ٌّب 

ِٖ اٌٍؼجخ.  إذ ٌؤكد  قاسم لزام " إن تمارٌن ٌٙبر١ٓ اٌمذسر١ٓ ِٓ دٚس فٟ اٌؼبًِ اٌّٙبسٞ اٌزخصصٟ ٌٙز

 متطلبات اللعبة تنمٌة القوة الخاصة )القوة الانفجارٌة( ٌجعل اللاعب أقدر على التعامل مع

كما أنه من الممكن أعتماد تنوع الأسالٌب الخاصة بتطوٌر مستوى هاتٌن   (23)التخصصٌة ". 

القدرتٌن بالتجرٌب بتغٌٌرات تموج الحمل التدرٌبً مع الألتزام بمحددات الأسالٌب التدرٌبٌة التً 

ٌن.  إذ ٌرى محمد ومهدي بأنه تلائم طرٌقة التدرٌب الفتري المرتفع الشدة مع لاعبً الأسكواش المتقدم

" ٌجب على المُدربٌن أن ٌبنوا مناهج التدرٌب المتعددة الجوانب بشكلٍ ٌركزون فٌه على التمارٌن 

الشاملة فً مراحل التدرٌب المختلفة لاسٌما القدرات البدنٌة المُشابهة للمتطلبات المستقبلٌة لنوع 

ة الرٌاضً على أكتساب وآداء المهارات الفنٌة الفعالٌة الرٌاضٌة الممارسة من أجل تسهٌل قابلٌ

وٌشٌر جمال صبري  إلى أنه " تعمل الجاذبٌة الأرضٌة)الحبال والأثقال  (21)الخاصة بالفعالٌة " . 

والأقراص والدمبلصات( أو المقاومات الهٌدرولٌكٌة والمطاطٌة ضد الانقباض العضلً ، ومن 

ق حركة الٌدٌن من خلال تمارٌن الأربطة والأثقال الممكن تدرٌب القوة العضلٌة دون أثقال تعٌ

ً من اسالٌب تدرٌب الاستطالة الذي  Baecher & Edrel)وٌقدم كل من )   ( 7)الحرة". إنموذجا

ٌتلخص فً تدرٌبات البلاٌومترك " وهو التمرٌن الذي ٌمكن أن تنجزه العضلة وصولاً إلى القوة 

ة بطورٌن الاول هو لامركزي )التطوٌل( ٌلٌها القصوى لها فً أقصر وقت ممكن إذ تمر العضل

وٌرى )جٌمس وآخرون( " إن تدرٌب البلٌومتري هً طرٌقة  (5)مباشرةً عمل مركزي )تقصٌر(" 

لتطوٌر القوة الانفجارٌة ، وهً عنصر مهم فً أداء معظم الرٌاضٌٌن ومن وجهة نظر عملٌة فان 

هً تضع مستلزمات التمارٌن البدنٌة بنسبة اقل على تمارٌن القوة الانفجارٌة سهلة التعلم والتعلٌم ، ف

الجسم لمدة تدرٌب القوة والتحمل أي أنها بسرعة تصبح جزء متكاملاً لكل برامج التدرٌب فً عدة 

وٌشٌر علً محمد إلى " أن التدرٌب البلٌومتري ٌتطلب دمج أقصى قوة مع     (8)العاب رٌاضٌة " .

تجابة للعضلة وتحسٌن كفاءة الممرات العصبٌة لتطوٌر الاس أقصى سرعة للعضلة وتنمٌة سرعة

 (4)" . التغلب على المشكلات التً تقابل تنمٌة القدرة العضلٌة الألٌاف حٌث ساهم هذا الأسلوب فً

( "إّٔٛرعبً أخشا ِٓ الاعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ ٌزط٠ٛش الاعزطبٌخ اٌؼع١ٍخ William & Other)وّب ٠مذَ    

خلاي ٘زا إٌٛع ِٓ الاداء فٟ رذس٠جبد اٌجبٌغزٟ فبْ اٌمٛح رٕزظ " ز١خ ثأٔٗ إلا ٚ٘ٛ اٌزذس٠جبد اٌجبٌغ

ٚثفبػ١ٍخ وج١شح ظذ اٌّمبِٚخ ِٚٓ ثذا٠خ اٌحشوخ ٚحزٝ ٔٙب٠زٙب، ٚوٕز١غخ ٌزٍه اٌمٛح إٌّزغخ فأْ اٌّغبفخ 

. اٌزٟ رصٍٙب الاداح )اٌّمبِٚخ( رزٕبعت ِغ ِمذاس ِب رُ أزبعٗ ِٓ لذسح ػع١ٍخ "
(14)     

ض محمد اٌمػ  ١ٛعٌ

فٛائذ رذس٠جبد اٌجبٌغزٟ فٟ " رحغٓ وً ِٓ اٌمٛح ٚالإغبٌخ ٚاٌزٛاصْ اٌؼعٍٟ ٠ٚؼذ اٌزٛاصْ اٌؼعٍٟ 

ػٍٝ عبٔجٟ اٌغغُ ٘ٛ الأعبط اٌفؼٍٟ ٌمٛاَ ع١ذ وّب أٔٙب رؼذي ؽىً اٌغغُ ِٓ اٌٛظغ اٌحبٌٟ اٌّٛعٛد 

ػ١ٍٗ إٌٝ اٌٛظغ اٌّضبٌٟ اٌزٜ ٠غت أْ ٠ىْٛ ". 
(11)

جبد اٌمٛح اٌؼع١ٍخ فٟ ٘بر١ٓ ٚلاػزّبد رذس٠  

اٌمذسر١ٓ اٌّجحٛصز١ٓ ػٍٝ الاعزطبٌخ اٌؼع١ٍخ حغت ِحذداد لبْٔٛ الإِزطبغ اٌزٞ صبغٗ اٌؼبٌُ 

اٌف١ض٠بئٟ )اعزٕبٌه(، ٚاٌزٞ ٠ٕص وٍّب صادد الاعزطبٌخ اٌزحع١ش٠خ فأٔٗ ِٓ اٌّّىٓ ص٠بدح عشػخ ٚلٛح 
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اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ ٚرذس٠جٙب ٌجؼط اٌفئبد  اٌؼعٍٟ، ٚثحىُ ػًّ اٌجبحضخ الأوبد٠ّٟ فٟٔبرظ الأمجبض 

فٟ ٌؼجخ الإعىٛاػ لاحظذ أْ رخط١ػ رذس٠جبد اٌمٛح اٌؼع١ٍخ رغ١ش ػٍٝ ٚر١شٖ ٚاحذح فٟ اػزّبد 

اٌزذسط ٚاٌزّٛط حغت رٛص١بد ثؼط اٌخٍطبد اٌزذس٠ج١خ فٟ اْ ٠ىْٛ رذس٠جٙب ٌّشر١ٓ فٟ الاعجٛع 

ثذْٚ الاخز ثٕظش الاػزجبس حبعخ اٌٍؼجخ اٌزذس٠جٟ اٌٛاحذ ٌزؾًّ ِخزٍف الاٌؼبة ٚاٌفؼب١ٌبد، 

اٌزخصص١خ ٚاػزّبد٘ب ػٍٝ ٘بر١ٓ اٌمذسر١ٓ، إر لاحظذ أؼىبط رٌه ػٍٝ صجبد ِغزٜٛ اٌلاػج١ٓ 

اٌّزمذ١ِٓ فٟ أذ٠خ اٌذسعخ الاٌٚٝ اٌزٟ ِٓ اٌعشٚسٞ اٌؼًّ ػٍٝ وغش اٌؼزجخ اٌزذس٠ج١خ ٌذ٠ُٙ ِّب دػب 

 رٌه ٌّحبٌٚزٙب ٌٍزغش٠ت. 

 :: هذفا انذراست 1-2

 إػذاد ٚرطج١ك رذس٠جبد رزجب٠ٓ ف١ٙب رخط١ػ رذس٠جبد إعزطبٌخ ػعلاد رساػٟ لاػجٟ الإعىٛاػ. -1

اٌمذسح الإٔفغبس٠خ ٚاٌمٛح ا١ٌّّضح اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اٌزجب٠ٓ ثزخط١ػ رذس٠جبد الإعزطبٌخ اٌؼع١ٍخ فٟ  -2

 .الإعىٛاػٌلاػجٟ  ثبعشػخ اٌزساػ١ٓ

 : فرضيخا انذراست : 1-3

ٌّغّٛػزٟ اٌجحش اٌزغش٠ج١خ  لاٌخ إحصبئ١خ ث١ٓ ٔزبئظ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خرٛعذ فشٚق راد د -1

 اٌعبثطخ فٟ اٌمذسح الإٔفغبس٠خ ٚاٌمٛح ا١ٌّّضح ثغشػخ اٌزساػ١ٓ.ٚ

اٌعبثطخ اٌجؼذ٠خ فٟ ِغّٛػزٟ اٌجحش اٌزغش٠ج١خ ٚ رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ إحصبئ١خ ث١ٓ ٔزبئظ اخزجبساد -2

 ١ّضح ثغشػخ اٌزساػ١ٓ.اٌمذسح الإٔفغبس٠خ ٚاٌمٛح اٌّ

 : حذود انذراست: 1-4

لاػجٛ الإعىٛاػ اٌّزمذ١ِٓ فٟ ٔبدٞ اٌغ١ؼ اٌش٠بظٟ ٌٍّٛعَٛ اٌش٠بظٟ  : انحذود انبشريت : 1-4-1

(2012-2020). 

 (.31/21/2012) ( ٌٚغب٠خ11/10/2012ٌٍّذح اٌّّزذح ِٓ ) : انحذود انسمىيت: 1-4-2

 .١خ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بظخ/عبِؼخ ثغذاد/اٌغبدس٠خوٍ ثغذاد/ٍِؼت : انحذود انمكاويت : 1-4-3

 مىهجيت انبحث وإجراءاحه انميذاويت : 2-1

  مىهجيت انبحث: 2-1

أػزّذ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثزص١ُّ اٌّغّٛػز١ٓ اٌّزىبفئز١ٓ راد اٌعجػ اٌّحىُ ثبلاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ    

 ٚاٌجؼذٞ .

  مجخمع انذراست وعيىخها : 2-2

ٌجحش ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ اٌّزّضٍخ ثلاػجٟ الإعىٛاػ اٌّزمذ١ِٓ فٟ ٔبدٞ اٌغ١ؼ أخز١شد ػ١ٕخ ا

ً ٌذٜ الأرحبد اٌؼشالٟ اٌّشوضٞ ٌٍّٛعَٛ اٌش٠بظٟ  ، اٌجبٌغ  2012/2020اٌش٠بظٟ اٌّغغ١ٍٓ سع١ّب

%( ِٓ اٌّغزّغ الأصً، ِٚٓ صُ لغّٛا إٌٝ 100( لاػت اخز١شٚا ػّذ٠بً ع١ّؼُٙ ثٕغجخ )12ػذدُ٘ )

 .ب٠ٚز١ٓ اٌؼذد رغش٠ج١خ ٚظبثطخِغّٛػز١ٓ ِزغ

 -الاخخباراث وإجراءاث انذراست : 2-3

حذدد اٌجبحضخ اخزجبسٞ اٌمذسر١ٓ ِٓ اٌّصبدس اٌؼ١ٍّخ اٌّؼ١ٕخ ثم١بعٙب، إر أػزّذ اٌمٛح الأفغبس٠خ   

ٌٍزساػ١ٓ ثٛحذح ل١بط اٌّزش ٚأعضاءٖ 
(12)

( ٠ٚىْٛ ف١ٗ وٍّب صادد اٌّغبفخ 1ٚوّب ِج١ٓ فٟ اٌٍّحك ) 

ٔذ اٌمذسح افعً، وّب أػزّذ اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ثٛحذح ل١بط ػذد اٌّشادوٍّب وب
 (3 )

ٚوّب ِج١ٓ فٟ 
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( وٍّب صاد اٌؼذد وٍّب أفعً، إر رُ ل١بط ػ١ٕخ اٌجحش فٟ ٘ز٠ٓ الاخزجبس٠ٓ لج١ٍبً ٚثؼذ٠بً، ٚرُ 2اٌٍّحك )

ثبٌّحذداد فٟ أْ ٠ىْٛ  ( لاػج١ٓ، ثبلاٌزضا6َاٌزغش٠ت ػٍٝ لاػجٟ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ اٌجبٌغ ػذدُ٘ )

ثزطج١ك رخط١ػ رذس٠جبد  رذس٠جُٙ ٌٙبر١ٓ اٌمذسر١ٓ ػٍٝ ٚفك اٌؾذد اٌزذس٠ج١خ فٟ إٌظبَ اٌفٛعفبع١ٕٟ

إعزطبٌخ اٌؼعلاد ػٍٝ ٚفك غش٠مخ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ اٌّشرفغ اٌؾذح اٌّلائُ ٌزذس٠ت ٘بر١ٓ اٌمذسر١ٓ 

غبس٠خ ٚاٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ فٟ اٌضِٓ ثح١ش رىْٛ ِذح اٌشاحخ ٌلأعزطبٌخ فٟ رذس٠جبد اٌمذسح الإٔف

اٌمص١ش لا رغّح ثّذح ِٓ الاعزؾفبء اٌىبٍِخ، ِٚذح اٌشاحخ ٌٍضِٓ اٌّزٛعػ رغّح ثبلاعزؾفبء ٔغج١بً 

ظّٓ اٌٛحذح اٌزذس٠ج١خ ا١ِٛ١ٌخ ِٚب ث١ٓ رٛص٠غ اٌٛحذاد اٌزذس٠ج١خ ِب ث١ٓ اعجٛع ٚأخش، ٚثز٠ٕٛغ 

اٌجلا٠ِٛزشٞ فٟ اٌٛحذاد اٌزذس٠ج١خ داخً الاعجٛع اٌزذس٠جٟ اٌزّش٠ٕبد ث١ٓ أعٍٛثٟ اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ ٚ

( ٚحذاد ٌىُٛٔٙ ِٓ اٌلاػج١ٓ اٌّزمذ١ِٓ ٕٚ٘ب رّذ ِشاػبح خصبئص اٌلاػج١ٓ 4اٌٛاحذ اٌزٞ ٠حٛٞ )

ثبػزّبد ِجذأ اٌخصٛص١خ ثبٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ اٌحذ٠ش، ٠ٚىْٛ اٌزجب٠ٓ أ٠عبً ِب ث١ٓ ٚحذح ٚأخشٜ فٟ 

اٌصؼٛثخ اٌزذس٠ج١خ اٌؼب١ٌخ اٌزٟ لا رغّح ِذرٙب ثبٌٛصٛي ٌحبٌخ الاعزؾفبء  ِذح اٌشاحخ ث١ٓ اٌٛحذاد راد

( أعجٛع رذس٠جٟ ِززبٌٟ ثحغت ِحذداد ٔظبَ اٌطبلخ اٌلا٘ٛائٟ اٌضبٟٔ ١ٌىْٛ 12اٌىبٍِخ، ٚ٘ىزا ٌّذح )

ثٙزا اٌزجب٠ٓ اٌخشٚط اٌزم١١ذاد اٌّفشٚظخ فٟ ثؼط لٛاػذ رحذ٠ذ الأحّبي اٌزٟ رزُ ثصؼٛثبد رذس٠ج١خ 

١خ أٚ ػٍٝ ٚر١شح ٚاحذح ِٓ اٌزح١ًّ اٌضائذ ٌّشاػبح حبعخ اٌلاػج١ٓ ٌٙبر١ٓ اٌمذسر١ٓ حغت غج١ؼخ ػبٌ

 ِٖ ٌؼجخ الأعىٛاػ وبْ رٌه اٌزح١ًّ اٌضائذ ثؼذد اٌٛحذاد فٟ الاعجٛع اٌزذس٠جٟ اٌٛاحذ ٚدٚاَ ِذح ٘ز

ِٖ اٌزذس٠جبد ِغ ِجذأ اٌزذسط ٚاٌزّٛط ثبٌحًّ اٌز ذس٠جٟ إلا أٔٙب رٕضي الاعبث١غ، وّب أٔٗ لا رزمبغغ ٘ز

ثّغزٜٛ اٌؾذح ثزجب٠ٓ وج١ش ِٚخزٍف ػٓ اٌّأٌٛف ٌزىْٛ ثزٌه خٍطخ رذس٠ج١خ رشاػٟ ِغزٜٛ اٌلاػج١ٓ 

ٚحغت ِحذداد اٌزص١ُّ اٌزغش٠جٟ  ٚحبعزُٙ ٌشفغ ِغزٜٛ اٌمذسر١ٓ اٌّجحٛصز١ٓ ٚخصٛص١خ اٌٍؼجخ،

(، ٚوّب ِج١ٓ 11/10/2012خ )رحممذ اٌجبحضخ ِٓ رىبفؤ ِغّٛػزٟ اٌجحش فٟ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ثزأس٠

( 13/10/2012( اٌزبٌٟ اٌزوش، إر ثذأ اٌزطج١ك ػٍٝ لاػجٟ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ثزأس٠خ )1فٟ اٌغذٚي )

رأس٠خ  ، أِب لاػجٟ ٌّغّٛػخ اٌعبثطخ فأُٔٙ أوزفٛا ثزطج١ك اٌزخط١ػ اٌّزجغ ِؼُٙ ، ١ٌٕزٟٙ رطج١مٙب ٌغب٠خ

 .(31/12/2012) جؼذ٠خ ثزأس٠خ( ، ِٚٓ صُ رطج١ك الاخزجبساد ا22/12/2012ٌ)

 نمجمىعخيه في انمخغيريه انخابعيه( يبيه وخائج الاخخباراث انمبهيت بيه ا1جذول )

 اخخبارا مخغيرا انذراست انخابعان

 ووحذاث لياش كُم مىهما

 (6)أنمجمىعت انضابطت (6)أنمجمىعت انخجريبيت 
 ليمت

(Liven) 

 درجت

(Sig) 
 (Sig) ليمت )ث(

نت
لا
نذ
ا

 

 ع + ش   ع + ش  

 0.715 0.376 0.322 1.087 7.763 339.33 11.794 341.5 سم انمىة الاوفجاريت

غير  

 دال

انمىة انمميسة 

 بانسرعت

عذد 

 0.531 0.649 0.115 2.977 1.329 13.83 2.137 13.17 مراث
غيرً 

 دال

 ( .0.05) عىذ مسخىي دلانت (0.05) >( Sig، غير دال إرا كاوج )   (10) = 2-درجت انحريت ن
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، ٌحغبة  (V26)( الإصذاس SPSSٔظبَ اٌحم١جخ الإحصبئ١خ الأعزّبػ١خ ) انىسائم الإحصائيت : 2-4

ٓ ِِ ( ٌٍؼ١ٕبد t-testل١ُ إٌٔغجخ اٌّئ٠ٛخ ، ٚأٌٛعػ اٌحغبثٟ ، ٚالإٔحشاف اٌّؼ١بسٞ ، ٚاخزجبس ) آ١ٌبً وًُ 

زشاثطخ ، ٚاخزجبس ) ُّ زشاثطخ.t-testاٌ ُّ  ( ٌٍؼ١ٕبدِ غ١ش اٌ

 -ئج انذراست ومىالشخها :وخا -3

 يبُيه وخائج الاخخباراث انمبهيت وانبعذيت نهمجمىعخيه في انمخغيريه انخابعيه(  2جذول )

ن
را
با
خخ
لا
ا

 

وحذة 

عت انمياش
ى
جم
نم
ا

 

 ألاخخبار أنبعذي الاخخبار انمبهي

 ع ف ف  
ليمت 

 )ث(
(Sig) 

نت
لا
نذ
ا

 

 ع+ ش   ع+ ش  

يت
ار
ج
وف
لا
 ا
ىة
نم
ا

 

 سم

حج 

(6) 341.5 11.794 430.17 
9.08

7 
88.667 12.941 16.783 

0.00

0 
 دال

 ض

(6) 339.33 7.763 376.83 
13.8

34 
37.5 16.909 5.433 

0.00

3 
 دال

ة 
يس
مم
 ان

ىة
نم
ا

عت
سر
ان
ب

 

عذد 

 مراث

 حج

(6) 13.17 2.137 18.67 
0.51

6 
5.5 2.168 6.214 

0.00

2 
 دال

 ض

(6) 13.83 1.329 15.67 
1.50

6 
1.833 .983 4.568 

0.00

6 
 دال

 .  (0.05) ≤( Sigدلانت انفرق )،  (0.05)مسخىي دلانت ، نكم مجمىعت   (1)-درجت حريت )ن(

 ٌّغّٛػز١ٓ فٟ اٌّزغ١ش٠ٓ اٌزبثؼ١ٓ( ٠ج١ٓ ٔزبئظ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ  ث١ٓ ا3عذٚي )

 اخخبارا مخغيرا انذراست انخابعان

 ووحذاث لياش كُم مىهما

ليمت  (6)نضابطتانمجمىعت ا  (6)انمجمىعت انخجريبيت

 )ث(
(Sig) نت

لا
نذ
ا

 ع + ش   ع + ش   

 7.893 13.834 376.83 9.087 430.17 سم انمىة الاوفجاريت
0.00

0 

 دال

انمىة انمميسة 

 بانسرعت

عذد 

 4.617 1.506 15.67 0.516 18.67 مراث
0.00

1 
 دال

 (.0.05عىذ مسخىي انذلانت ) (0.05)( Sigدال إرا كاوج )(    ، 10) = 2-درجت انحريت ن    

( رطٛس ِغزٜٛ لاػجٟ اٌّغّٛػز١ٓ فٟ 2رج١ٓ ٔزبئظ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ فٟ اٌغذٚي )       

( رفٛق لاػجٟ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ػٍٝ لاػجٟ اٌّغّٛػخ 3اٌمذسر١ٓ اٌّجحٛصخ، ٚرج١ٓ ٔزبئظ اٌغذٚي )

ب٠ٓ ثزخط١ػ رذس٠جبد الإعزطبٌخ اٌؼع١ٍخ ػٍٝ ٚفك اٌعبثطخ فٟ ٘زا اٌزطٛس فٟ اٌّغزٜٛ إٌٝ اْ اٌزج

ر٠ٕٛغ أعب١ٌت اٌزذس٠ت وبْ ٌٗ رأص١ش ٚاظح فٟ احذاس رغ١١شاد فٟ ص٠بدح ِطبغ١خ ػعلاد اٌزساػ١ٓ 

ِٖ اٌّغبفخ ٚاٌٝ ػٛاًِ ثب٠ٍٛع١خ  ٚاٌىزف١ٓ ٌلاػجٟ الاعىٛاػ ٚ٘زا ٠ؼٛد إٌٝ ػٛاًِ ١ِىب١ٔى١خ ثض٠بدح ٘ز

١خ اٌزٟ رغٙض اٌطبلخ اٌح٠ٛ١خ ٌٙزٖ اٌؼعلاد إر وبْ ٌحغٓ رم١ٕٓ ِذح ٚرحذ٠ذاً فٟ اٌؼ١ٍّبد اٌى١ّ١بئ

اٌضِٓ اٌمص١ش اٌزٟ ٌُ رغّح ثّذح ِٓ الاعزؾفبء اٌشاحخ فٟ ٘زا اٌزخط١ػ اٌزذس٠جٟ ٌّب ٠خص ِذح 

ً ظّٓ اٌٛحذح اٌزذس٠ج١خ ا١ِٛ١ٌخ  اٌىبٍِخ، ِٚذح اٌشاحخ ٌٍضِٓ اٌّزٛعػ اٌزٟ ٌُ رغّح ثبلاعزؾفبء ٔغج١ب

٠غ اٌٛحذاد اٌزذس٠ج١خ ِب ث١ٓ اعجٛع ٚأخش، ٚثز٠ٕٛغ اٌزّش٠ٕبد ث١ٓ أعٍٛثٟ اٌزذس٠ت ِٚب ث١ٓ رٛص

ِٖ اٌجبٌغزٟ ٚاٌجلا٠ِٛزشٞ فٟ اٌٛحذاد اٌزذس٠ج١خ داخً الاعجٛع اٌزذس٠جٟ اٌٛاحذ ، إر اعزّؼذ ٘ز

( 12اٌزغ١١شاد فٟ خٍطخ رذس٠ج١خ أصجزذ فبػ١ٍزٙب فٟ حغٓ رخط١ػ اٌزّش٠ٕبد ٚدٚاَ رطج١مٙب ٌّذح )
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( أعبث١غ لذ رىْٛ وبف١خ، ٚثزٌه فأْ ِشاػبح 10-8ٛع اٌزٟ وغشد لبػذح فٟ اْ رىْٛ ِذح )أعج

ً فٟ سفغ ِغزٜٛ اٌمذسح  ِٖ اٌٍؼجخ رحذ٠ذاً فٟ اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ ٠ؼُذ أِشاً ظشٚس٠ب اٌخصٛص١خ ٌٙز

رّذ الأفغبس٠خ ٚاٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ثأػزّبد اٌز٠ٕٛغ ثأعب١ٌت اٌزذس٠ت وّب رغذس الاؽبسح ثأٔٗ 

ِشاػبح الا٠فبء فٟ ِزطٍجبد رذس٠ت ثم١خ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ظّٓ اٌٛحذاد اٌزذس٠ج١خ ِٚب 

اعزٙذفزٗ اٌجبحضخ ٘ٛ ثذا٠خ اٌمغُ اٌشئ١ظ ِٓ اٌٛحذاد اٌزذس٠ج١خ ثّشاػبح رٛصاْ اٌزذس٠ت ٚأحغش 

مذسر١ٓ ٌذٜ لاػجٟ اٌزذس٠ت ثبٌزجب٠ٓ ٚاٌز٠ٕٛغ ٚص٠بدح ِذح اٌزخط١ػ اٌّطٍٛة ٌزط٠ٛش ِغزٜٛ ٘بر١ٓ اٌ

إر ٠ؤوذ ػبدي رشوٟ " أْ اٌزذس٠ت اٌّجٕٟ ػٍٝ أعبط اٌزذسط فٟ اٌحًّ اٌزذس٠جٟ ِٓ ٚحذح الإعىٛاػ. 

ِٖ اٌض٠بدح ِّب ٠ؤدٞ  رذس٠ج١خ إٌٝ أخشٜ ٚثض٠بدح ِٕبعجخ عٛف ٠ؤدٞ إٌٝ اٌزى١ف اٌؼعٍٟ إٌّبعت ٌٙز

 ً ِحذدٖ لإِىب١ٔبرٗ". إٌٝ رحغ١ٓ اٌمٛح اٌؼع١ٍخ ٚػ١ٍٗ ٠غت ػٍٝ اٌّزذسة أْ ٠عغ أ٘ذافب
(2 ) 

٠ٚؾ١ش 

(William & Keijo " ٗٔإٌٝ أ ) خلاي ٘زا إٌٛع ِٓ الاداء فٟ رذس٠جبد اٌجبٌغزٟ فبْ اٌمٛح رٕزظ

ٚثفبػ١ٍخ وج١شح ظذ اٌّمبِٚخ ِٚٓ ثذا٠خ اٌحشوخ ٚحزٝ ٔٙب٠زٙب، ٚوٕز١غخ ٌزٍه اٌمٛح إٌّزغخ فأْ اٌّغبفخ 

.ذاس ِب رُ أزبعٗ ِٓ لذسح ػع١ٍخ"اٌزٟ رصٍٙب الاداح)اٌّمبِٚخ( رزٕبعت ِغ ِم
(13) 

وّب ٠زوش 

(Winchester ثأْ " لبْٔٛ اؽزشان أوجش ػذد ِٓ اٌؼعلاد فٟ اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ ٠غجش اٌؼعلاد )

لإٔزبط أوجش و١ّخ ِٓ اٌمٛح اٌّغٍطخ فٟ ألً فزشح ص١ِٕخ، ٚإْ اٌؼعلاد رزغّغ ِٓ الألً إٌٝ الأوضش 

شوخ لأعً ظّبْ اؽزشان أ١ٌبف اٌؼعٍخ ثؾىً وٍٟ ٠ٚغت أْ ػٕذ رضا٠ذ اٌمٛح، فعلاً ػٓ عشػخ اٌح

رىْٛ عشػخ اٌحشوخ رضا٠ذ٠خ خلاي وبًِ اٌحشوخ ٌٚغب٠خ ٔٙب٠زٙب".
(14) 

إر ٠ؾ١ش ِشٚاْ ٚمحمد إٌٝ أْ "  

ٍذ اٌمٛح ثفزشح ص١ِٕخ لص١شح أٚ  ِّ اٌمذسح رىْٛ أوجش إرا أعُزخذِذ اٌمٛح ٌّغبفخ غ٠ٍٛخ ٔغج١بً أٚ إرا أعُزؼ

فبلأٌؼبة اٌش٠بظ١خ رؼزّذ ػٍٝ اٌمذسح أوضش ِٓ إػزّبد٘ب ػٍٝ اٌمٛح". ولاّ٘ب ع٠ٛخ،
(2) 

٠ٚشٜ ػبدي  

ِغ١ذ " إْ اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ اٌحذ٠ش ارخز ١٘ىلا رٕظ١ّ١ب ٠زفك ِغ حبٌخ اٌزطٛس اٌغذ٠ذ ثبعزخذاِٗ 

عبثمب  ٚعبئً حذ٠ضخ ػ١ٍّخ فٟ ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ ثؼ١ذا ػٓ رٍه الأعب١ٌت اٌزم١ٍذ٠خ اٌّؼزّذ ػ١ٍٙب

ٚاػزّبد ٚعبئً ٚأعب١ٌت عذ٠ذح ٚفك أعٍٛة ِمٕٓ ٠ؤدٞ إٌٝ ِؼشفخ رأص١ش اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ فٟ رط٠ٛش 

اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّؤؽشاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚاٌٛظ١فٟ".
(1)

 

 -الأسخخلاصاث وانخطبيماث : -4

٠ٕٛغ أعب١ٌت أْ رطج١ك اٌخٍطخ اٌزذس٠ج١خ ثبٌزجب٠ٓ ثزخط١ػ رذس٠جبد الإعزطبٌخ اٌؼع١ٍخ ػٍٝ ٚفك ر -1

 اٌزذس٠ت ٠غبػذ فٟ رط٠ٛش اٌمذسح الإٔفغبس٠خ ٌذٜ لاػجٟ الإعىٛاػ.

أْ رطج١ك اٌخٍطخ اٌزذس٠ج١خ ثبٌزجب٠ٓ ثزخط١ػ رذس٠جبد الإعزطبٌخ اٌؼع١ٍخ ػٍٝ ٚفك ر٠ٕٛغ أعب١ٌت  -1

 اٌزذس٠ت ٠غبػذ فٟ رط٠ٛش اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌذٜ لاػجٟ الإعىٛاػ.

ط١ػ اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ ثّشاػبح خصٛص١خ ٌؼجخ الإعىٛاػ ٚحبعخ ِٓ اٌعشٚسٞ الا٘زّبَ ثزخ -3

لاػج١ٙب ِٓ رط٠ٛش فٟ ِغزٛا٘ب ٚاػزّبد الاعظ اٌؼ١ٍّخ فٟ ٘زا اٌزخط١ػ ٚإػزّبد الأعظ اٌؼ١ٍّخ فٟ 

٘زا اٌزخط١ػ ٚرّٛعبرٗ ٚأعب١ٌجٗ اٌّلائّخ، ٚػذد اٌٛحذاد ٚالاعبث١غ اٌزذس٠ج١خ إٌّبعجخ ٌزط٠ٛش 

 اٌمذسر١ٓ اٌّجحٛصز١ٓ.
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 : كغم( مه فىق انرأش 3اخخبار رمي انكرة انطبيت زوت )( يىضح 1مهحك )

 ل١بط اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍزساػ١ٓ . هذف الاخخبار :

٠غٍظ اٌّخزجش ػٍٝ وشعٟ ِضجذ ػٍٝ الأسض ٠ٚضجذ اٌّخزجش ػٍٝ اٌىشعٟ ِبعىب  وصف الاخخبار :

٠ٓ ثح١ش رىْٛ اٌىشح فٛق اٌشأط، ٠مَٛ اٌّخزجش ثشِٟ اٌىشح إٌٝ الأِبَ ِغ اٌزأوذ اٌىشح اٌطج١خ ثىٍزب ا١ٌذ

 ِٓ ثمبء اٌىشعٟ ِلاصك ٌلأسض . ٚرؼُطٝ ٌٍّخزجش ِحبٌٚزبْ .

رمُبط اٌّغبفخ ثبٌّزش ٚاعضائخ ِٓ اٌحبفخ اٌذاخ١ٍخ ٌخػ اٌشِٟ ٚلألشة اصش ٌٍىشح اٌطج١خ  انخسجيم : -

 ٌز١ٓ ، ٚرمبط ثبٌّزش ٚاٌغٕزّزش.ِٓ عٙخ اٌخػ، ٚرُ اخز أفعً اٌّحبٚ

-( ثا:10( كغم نمذة )20اخخبار دفع بار حذيذي)( يىضح 2مهحك )
 (1)

 

 ل١بط اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍزساػ١ٓ . * انهذف مه الإخخبار :     

 * الأجهسة والأدواث :

 وغُ( ، ِٚغطجخ ، ٚعبػخ رٛل١ذ أٌىزش١ٔٚخ  . 20ثبس حذ٠ذٞ صٔخ )   

 * الإجراءاث :

خزجَشِ ػٍٝ اٌّغطجخ ٠ّٚغه اٌجبس اٌحذ٠ذ ِٓ اٌٛعػ صُ ٠شفغ اٌجبس إٌٝ الأػٍٝ ٌّذح )    ُّ  صب(  ٠10غٍظ اٌ

 صب( . ٠10غَُغًَ ػذد ِشاد اٌشفغ إٌٝ الأػٍٝ خلاي )   * انخسجيم :

خزجَشِ ِحبٌٚخ ٚاحـذح .  * انخعهيماث : ُّ  ٠ؼطٝ اٌلاػت اٌ

 ( صب .10اساد اٌصح١حخ خلاي ): )ػذد اٌّشاد( ٟٚ٘ ػذد اٌزىش * وحذة انمياش

 

The effect of variation in planning muscle-stretching exercises according to 

the diversification of training methods in explosive ability and force 

characterized by the speed of the arms of squash players 
Aseel Mgeed Thallg  

General Directorate of Education in Baghdad, Rusafa Education / 2 

aseelsport@gmail.com 

Abstract: 

The study aimed to prepare and implement exercises in which the 

planning of exercises to elongate the arm muscles of squash players varies, 

and to identify their effect on the explosive ability and force characterized by 

the arm velocity of squash players. The experimental approach was based on 

designing the experimental and control groups on advanced squash players in 

the Army Sports Club officially registered with the Central Iraqi Federation 

For the 2019/2020 sports season, the number of (12) players were 

deliberately chosen, all of them (100%) from the original community, and 

then the experimental group players of (6) players were experimented with, 

to adhere to the training stress limitations in the phosphoric system by 

applying and according to the method High intensity interval training so that 

the rest period for elongation in explosive power and force exercises is 
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characterized by speed in short time does not allow for a period of full 

hospitalization, and the rest period for the average time allows for relatively 

recovery within the daily training unit and between the distribution of 

training units between one week and the other, and by diversifying exercises 

between ballistic and psychometric training methods within the one training 

week that contains (4) units for being one of the advanced players. By 

adopting the principle of privacy in modern sports training, and there is also 

the discrepancy between one unit and another in the rest period between units 

with high training difficulty, whose duration does not allow access to a state 

of full hospitalization, and so on for a period of (12) and after completing the 

experiment, the researcher verified her results with the SPSS version (V26) to 

be the abstracts and applications in that application. Contrasting training mix 

by planning muscle stretching exercises according to the diversification of 

training methods helps in developing explosive power and developing the 

characteristic strength with speed among squash players, and it is necessary 

to pay attention to planning sports training taking into account the specificity 

of the squash game and the need of its players to develop in its level and to 

adopt the scientific foundations in this planning and its waves and appropriate 

methods , And the number of appropriate training units and weeks to develop 

the two subjects' capabilities. 

Keywords:Muscular elongation,Diversifying training methods 

 


