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 مسرخلض الثحث

تطرقتتالباحثة تت لذتتالبتت بلباحتتث للأاتتالاوحتت لبالتتبةبشلةضيتتثرملباةتتره لبارةتتل لباضثضلتت لة بض تيتتثل تت لل
باتنثذس،ل ملتطرقاللأاالضشبل لباحةثلةبالعدملباترب زلعلالباتضثرينلباتاللضبنل نلنزيتدلضتنل  ايتثل

ثاتور لعلتالتتي  رل لتتت دبملبتد لباحةتتثلحتلقتةملباةتره لبارةتل لباضثضلت لذتتالبالتبةبش،ل تملعرةتا
بارةل لباضثضل لا عبتالبالتبةبشلل تضرينثالباح  ةضتربسلاوة البا ربع نلذالتطةيرلدق لباةره

بنثاكلذرةقلضونةل لذالباقتةملبننججثريت ل(للن ،لة درجالذرضلباحةثلحينل20ل–ل18باشحث لحيعضثرل)
ةملباضض زملحثالرع لاوة الباحطنلةدق لباةتر لبالتثة لاوة البا ربع نلةضرةن لباوضةدلباجقريلةباق

لاو ن لباحةثلب نلبن تحثرلباقبلالةباحوديلةاصثاحلبن تحثرلباحودي.ل
باحث لبا تثنا:لذتالبت بلباحتث لتطرقتالباحثة ت للأاتالاوحت لبالتبةبشلةضيثربتيتثلبالثلتل ،ل تملتطرقتاللأاتال

لبننججثري .لضثبل لتضثرينلباح  ةضتربسلة بض تيثلذالتطةيرلباقةم
اتتالع نتت ل باحتتث لبا ثاتتث:لةذتتالبتت بلباحتتث لتطرقتتالباحثة تت للأاتتالضنيجلتت لحة يتتثلةبتتالباضتتني لباتجريبتتا،لةب 

اتتتتالب تحتتتتثريلباحةتتتتثل20ل–ل18حة يتتتتثلباتتتتتالتض لتتتتالح عبتتتتالبالتتتتبةبشلباشتتتتحث لحيعضتتتتثرل) (للتتتتن ،لةب 
لةباضوثاجثالبلإةصثئل .

ليثلضنلقبللباحثة  .باحث لباربحع:لةتةضنلعرضلبانتثئ ،لةتةل ليث،لةضنثقشت
تضثرينلباح  ةضتربسلل نباحث لبا ثضس:لتةضنلب بلباحث لبنلتنتثجثالباتال رجالبيثلباحثة  لةبا:ل

ع لاوةتت الةباقتةملباضض تتزملحثالترللباتت ربع نبتثنلايتتثلتتي  رلب جثبلتتثلذتالتطتتةيرلباقتةملبننججثريتت لاوةت ال
 نلبلتتتت دبملتضتتتثرينل،لةلاو نتتت لباحةتتتثلضلتتت باضثل لبارةتتتل باوضتتتةدلباجقتتتريلةدقتتت لباةتتترهباتتتحطنلةضرةنتتت ل

لبادبالتطتتتتةيرللأاتتتتا داللضثضلتتتت بال لبارةتتتتل باح  تتتتةضتربسلباضشتتتتثبي لاتتتتلدبالباةربتتتتالاضيتتتتثرملباةتتتتره
ةرةرمل لت دبملتضثرينلباح  ةضتربسلضنلقبللباضتدره نلةحودبثل ةصالباحثة  لحلباضيثريلاو ن لباحةث.

 اضيثريلا عب نلةباقدربالبابدنل .اضثلايثلضنلتي  رلبب رلعلالتطةيرلبندبالب
لباضثضل لبالبةبشل.بارةل ل لباةره,لتضرينثالباح  ةضتربسللالكممات المفتاحية:
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ذأثيز اسرخذام ذمزيىاخ الثلايىمرزكـــــس لعضلاخ الذراعيه في ذطىيز 

 دقح الضزتح الأرضيح الأماميح للاعثي الأسكىاش الشثاب تأعمار

 ( سىح20 – 18) 
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 Abstrackt 

The Effect of Using Plyometric exercises for the arms muscles on The 
Development of the Accuracy of the ground forward hit In Esquash. 

By: Teacher Assistant: Aseel Majeed Thalig Al-Dulaimi 
The aim of the research is to identify the effect of using plyometric on the 

development of the accuracy of the ground forward hit In Esquash. 
The researcher hypothesized the existence of differences between pre and 

post tests in explosive power and the accuracy of the ground forward hit. 
He used the experimental research and applied it on young Esquash 

players of the ages (18 – 20) years.  
The researcher concluded that plyometric are effective for developing 

explosive power of arms muscles as well as power defined by speed for 
abdominal muscles and spine flexibility. Plyometric also developed the 
ground forward hit and the working muscles involved in this skill. The 
variability of exercises and the gradual development from easy to hard 
helped developing the physical abilities of Esquash players. 

Finally he recommended using theses exercises in training programs to 
develop the accuracy of skills as well as motor and physical abilities in 
Esquash. He also stressed plyometric should be similar to the basic skills of 
Esquash. 

Key words: Plyometrics exercises, squash front strike 
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 الفصل الاول
 التعريف بالبحث. -1
 ته:وأهمي البحث مقدمة 1-1

باضجتضوتتثالاضتتثلايتتثلضتتنلتوتتدلاوحتت لبالتتبةبشلضتتنلبااوتتث لباجردلتت لباتتتال  تت التشتت لطريقيتتثلةحقتتةملذتتال
تتتي  رلةبةتتحلعلتتالجضلتتعلباقتتدربالبابدنلتت لةباةربلتت لباتتتاللضتلويتتثلجلتتملبلإنلتتثن،لةتوتتثدلبتت  لبالوحتت ل نل
تةتتتثإللأاتتالجضلتتعلبتت  لباقتتدربالةهنلتت لضتقثرهتت لجتتدبالضتتنل جتتللضضثرلتتتيث،ل ضتتثلضتتنلنثةلتت ل  تتر لذيتتال

دبالبتةنللأنلضلوبيتثلضةتدةدلجتدبالذتالض ئض لالرجثللةبانلثالعلتالةتدللتةبا،لةباتنتثذسلذ يتثللبتةنلعتثللجت
ةجضتتولةتةبجتتدلبا عبتت نلذتتالبتت  لبالتتو لباضةتتدةدملدةنلباتق تتدلحضلتتثة ل ثصتت لحبتتللةبةتتدلضتتنيمللأنلذتتال

لةثا لبدبل لبالو ل)بلإرلثل(لذقط.
 نلاوحتتت لبالتتتبةبشلتضتتتتثزلب صةصتتتل لبضتتتت كلضضثرلتتتيثلاجضلتتتعلباصتتتجثالبابدنلتتت لةباةربلتتت لةبانجلتتتل ل

ضتنلببتملباقتدربالبابدنلت ،لةتوتثدلباتالتودلباقةملبننججثري له لجدبالةضنلب  لباقدربالةباوقلل لةهنل لضتقثرل
ل بض تيتثتتزدبدللبالبةبش،للأ نع ليثربالةباةربثاللباتاللقةملبيثلتوةنلباقثلملباضشتركلاجضلعلباض نل
ل ل لبارةتتت،لةتوتبتتترلضيتتتثرملباةتتترها عتتت بايجةضلتتت لبةنيتتتثلباةثلتتتض لذتتتالبةتتتربزلبانقتتتث للباةربتتتثاذتتتال

علتاللاضبثنلباضنثلت بلةةر لباورملذالضنلببملتلكلباضيثربالانيثلتةتثإللأاالباتةركلبالريعلباضثضل 
باجدبرلباضثضالاةضثنلبرتدبدبثللأاالباضبتثنلبات يللةترإلبا عت لباضنتثذسلةنللوطلتولبلإضبثنلت لباوثضلت ل

باضتحوتت لتوضتتللعلتتالتطتتةيرلباتدريبلتت للبالتتثا  ةبنلذتتاللأرجتتثعلباوتترم،لةحثاتتتثاالباةصتتةللعلتتالبانقطتت ،ل
اوحتت لذتتاللبننججثريتت ةبنلبذةتتللبالتتثا  لاتطتتةيرلباقتتةملل،باضلتتتة لباضيتتثريلةبابتتدنالةبا ططتتالةبانجلتتا

ضجتثضلعلعةتلل لب  ترملت تدملبتد لباةربت لللأشتربكتوضتللعلتال،للأ لبالتضثرينلباح  تةضتربسلبالبةبش
باحةتتتثلتوضتتتنلذتتتالبلتتتت دبملتضتتتتثرينللاتتت اكلذتتتتثنلببضلتتت ل،ةضتتت  رل،ة دبالباضيتتتثرملحشتتتبللذوتتتثلل،باضطلةحتتت 

ل. لبارةل لباضثضل لذالاوح لبالبةبشباح  ةضتربسلذالتطةيرلضلتة لدق لضيثرملباةره
ل:مشكمة البحث 1-2

لأةتد لةتوتبترللاوحت لبالتبةبش،باضيض لذاللبالثلل ضنلباضيثرباللباضثضل ل لبارةل تودلضيثرملباةره
ةتةتتثإلبت  لباضيتثرملباتالنعبت نل تض تزةنلل،حقلت لباضيتثربالةتثللةثايتثبانقتث لللأةربزباةلثئللباجوثا لذال
للأاتتاتةجلتتولباوتتربالال،ةباضرةنتت ل،ةبارشتتثق ل،ةبادقتت لباةربلتت ل،لتت ربع ناةباقتتةملبننججثريتت لل،حثالتترع لباةربلتت 

ةضتتنلببتتملبتت  لبنلتتثا  لل،ةبتت  لباقتتدربالتةتتتثإلباتتال لتتثا  لتدريبلتت لضو نتت لاتطةيربتتثلباضنثلتت ،باضبتتثنل
،لةضنل  لل برملضلتة لباقدرملبننججثري لا عب نينلباح  ةضتربسلباتالتلثعدلعلالتطةيرلتضثرلل:با

لبلتتتت دبملباترب تتتزلعلتتتالعتتتدملانةظتتتلاللتتتبةبش،الضنت تتت لباتتتةطنالل عحتتت للتتتثحق باحثةتتتثلباض دبنلتتت لب
دبالةرهطيتتتثلبدقتتت لبال،بننججثريتتت اتطتتتةيرلباقتتتةملتضتتتثرينلباح  تتتةضتربسل تتت للباتتتتدري لبابتتتدنالا عبتتت نل

بو ترلل دبملباجثن لبابدنالةباضيتثريلضوتثالبنل لتللأ ذالب  لباضيثرم،لنلبالةوفلللأااباضيثريلضضثل د ل
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عتنلطريت ل لتت دبملتضتثرينلباحتث ةضتربسللبارةتل لباضثضلت ل تطتةيرلضيتثرملباةترهلابرتتيات اكلل،ذثعلل 
للاتطةيرلباقةملبننججثري لال ربع نللةرهطيثلبدق لبادبالباضيثريلا عب ن.

 البحث: هدفا 1-3
لتي  ر .1 لعلا لاوة اللبلت دبملباتور  لبننججثري  لباقةم لتطةير لذا لباح  ةضتربس تضرينثا

ل(للن .20ل–ل18حيعضثرل)لاشحث بالبةبشلببا ربع نلعندلنعبال
لتي  ر .2 لباةرهلبلت دبملباتور لعلا لضيثرم لدق  لبارةل لتضرينثالباح  ةضتربسلذالتطةير  

ل(للن .20ل–ل18بشلباشحث لحيعضثرل)بالبةلا عبالباضثضل ل
 البحث: ضيتافر  4-1

بت نلبن تحتثرللباةتره لبارةتل لباضثضلت بنثاكلذرةقلضونةل لذتالباقتةملبننججثريت لةدقت لضيتثرمل .1
 باقبلالةباحوديلةاصثاحلبن تحثرلباحوديلاو ن لباحةث.

بارةتل لل ةترهبنثاكلتي  رلضونةيلاتضرينثالباح  ةضتربسلذالتطةيرلباقةملبننججثري لةدق لبا .2
ل(للن .20ل–ل18حيعضثرل)لاشحث بلبالبةبشا عباللباضثضل 

 مجالات البحث: 1-5
ل(للن .20-18اشحث لحيعضثر)بلاللبةبشلوربقبانعبالضنت  ل:لالمجال البشري  1-5-1
ل.10/4/2012لباال2/2/2012ضنلالضدمل:لالمجال الزماني 1-5-2
ل.باجثدري ل–ل لباترهل لباريثةل لبللثالبالبةبشلذا:لقثعالمجال المكاني1-5-3

 الفصل الثاني
جرامنهج البحث  -2  الميدانية: ءاتهوا 
 منهج البحث: 2-1

بتصتتتضلملباضجضةعتتت لباةبةتتتدملة اتتتكلاقلتتت لتتتتةذرلباو نتتت لضتتتنلنعبتتتاللباضتتتني لباتجريبتتتال باحثة تتتلابلتتتت دض
للبالبةبش.

 عينة البحث: 2-2
 (للن .20-18عضثرل)اضنت  لباشحث لةحيل ن(لنعب8باو ن لعلال)لبشتضلا

 أدوات البحث: 2-3
 .ةباجنبل باضصثدرلباورهل ل .1
 .ضةر لةبربال لبةبشلقثنةنل  .2
 شريطلقلثسلضودنا. .3
 ضبتبل .لة دةبا(للمل5شريطلنص لحورضل) .4



 

 

 

 
 

 

 

361 

  P-ISSN:2074 – 9465 (368) لىإ( 357) ص مه الصفحاخ
E-ISSN:2706-7718                                                          

 
 (30/12/2019عشز ) الراسعالعذد  –المجلذ الزاتع  –زياضيح لثذويح والمجلح جامعح الاوثار للعلىم ا

 .(Casioلثع لتةق ال) .5
 ت ب الباج علضعلباورلا.جلديلابرلالضعلةزبمل .6
 بغم(.لل2)لزن طبل للمبرل .7
 الاختبارات المستخدمة: 2-4

 :(1)تبار دقة الضربة الأرضية الأمامية نحو الهدف المقسماخ .1
 (.باضلتقلض ل)قلثسلدق لباةره لبارةل لباضثضل ل:باغرضلضنلبن تحثر 
 لتبةبشلحثلتت دبملضةتثر ،لةبترباللأجربابالبن تحثر:ل جر لبن تحتثرلعلتالضلوت لنظتثضالال

بالضنتتالضتتنلباةتتثئطلللتتبةبش،لةبلتتتضثرملتلتتج ل،لة تتثلترلتتمل ضلتت ل بتتدب لضرهوتت لعلتتالباجيتت  
(للتتم،لةباحدوتتدلبتت نلضرهتتعلة  تترل30)ل×(للتتمل30باضتتثضا،لة تتثلتوتتةنلضلتتثة لباضرهتتعلباةلل)

ل(للم.20)
 :تةضنلبن تحثرلةقة لبا ع لباضربدلب تحثر لذالضنطق ل لفل طلبلإرلثلللضةبصجثالبادبا 

دلشرحلبن تحتثرلضةبجيثلالةثئطلباجثنبالبالضنلضعل   لباةةعلباصةلحلالةره لباضثضل ،لةحو
(ل ضتتسلضةتتثةنالتجريبلتت لحوتتدل جتتربالبلإةضتتثالاضورذتت لبلجلتت ل دبالبن تحتتثر،ل5لوطتتالبا عتت ل)

(لعشتترلضةتتثةنا،لة تتثل بتتد لحةتتر لباوتترملحشتتبللضلتتتضرلحثتجتتث ل10ةت صتتصلاوتتللنعتت ل)
نلتوتبرلنغل .ل لبايد لباضقلملةلشتر لعلالبا ع لحةر لباورملحودلبرتطثضيثلحثارضلةب 

 لانقث :لتةتل لبانقث لاوللةره لصةلة لبثلآتا:تلج للب
ل(.5(لنقث للأ بلاضلالباورملباضرهعلل)5)
 (.4(لنقث للأ بلاضلالباورملباضرهعلل)4)
 (.3(لنقث للأ بلاضلالباورملباضرهعلل)3)
ل(.2(لنقطتثنللأ بلاضلالباورملباضرهعلل)2)
ل(.1(لنقط لةبةدمللأ بلاضلالباورملباضرهعلل)1)

 إلباةدةدلباضرلةض .صجرللأ بلبثنال ثرل)×(ل
لذتةل لنقث لباضرهعلباوبر.لباضشترب ،ض ةظ :لذالةثا للقة لباورملعلالبةدلبا طة ل

                                                 

، )رسضالح  مقرزح في ذطىيز تعض  المهضاراخ الأساسضيح فضي لعثضح السضكىاش اثز مىهج ذذريثيعلي جهاد رمضان،  - 1

 .64-54، ص2000ماجسريز ، كليح الرزتيح الزياضيح، جامعح تغذاد ، 
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ل
 (2شكل رقم )

 يبين اختبار دقة الضربة الأرضية الأمامية
 .(1)كغم( باليدين من فوق الرأس من وضع الجموس عمى الكرسي 2رمي الكرة الطبية زنة ) .2

لا لبن تحثر لب ب لللت دم لقلثس لال ربع ن، لبننججثري  لباورلالباقةم لعلا لباجلةس لةةع ذضن
ل) لطبل لزن  لدذعلبرم لل3حثات ب ا، لحثا د نللأاالباضثم، لبغم( بجلةسلبا ع ل جر لبن تحثرللأ 
ةبلط لشريطلبانل جالضنلضنطق لباصدرلالضنعل يلةرب لةت ب تولبعلالباورلالةلقةملبازض لل

لباض تبر لةلقةم لباتنج  ، لعند لةحيقصالقةملللأاالباضثم لباصدر لضنلضنطق  للأاالباضثم لباورم بدذع
ضضبن للإلصثايثلاحودلنقط لضضبن ،لةهةبلط لشريطلباقلثسلتةتل لباضلثذ لب نلباورلالةنقط ل

لببة لباورم.
 :(2)اختبار الثني الأمامي لمجذع  .3

ل لبن تحثر لب ب للقلس لباضقود لذةق لباض تبر للقف للأ  لباجقري، لالوضةد لباضثضا لبا نا ةباقدضثنلضرةن 
ضةضةضتثنلضعلت ب ال صثحعلباقدض نلعلالةثذ لباضقودلةبنةتجثظلحثارببت نلضجرةدت ن،للقةملباض تبرل
ب نالج عولالضثملةبالجللحة ثل دذعلباض شرلحيطرب ل صثحووللأاال حودلضلثذ لضضبن ،لعلال نل

   بالعندل  رلضلثذ للصللايثلاضدمل ثن ت نل ةل)عدت ن(.
 .(3)( ثانية11وضع الاستمقاء لمدة ) اختبار ثني الجذع من .4

لبن تحثرلاقلثسل ،للأ لللتلقالباض تبرلعلالظير لةملباضض زملحثالرع لاوة الباحطنباقللت دملب ب
ةيدلولضتشثحبتثنل لفلر لو،لةبارببتثنلضضدةدتثن،لةب بت لبةبلط لبازض ل،لةعندللضثعلبلإشثرمللقةمل

 (ل ثنل .10ددلضنلباضربال  للةقال)باض تبرلحي  لةةعلباجلةس،لةلبررل اكل وبرلع
 :الاختبارات القبمية 2-5

ثالذتتالقثعتتلظيتترباللا تت ذتتالبالتتثع لبا ثل2/2/2012 تتةملبا ضتتلسلباضصتتثد لتتتمل جتتربالبن تحتتثربالباقبللتت ل
باجثدريت ،لةقتدلربعتالباحثة ت لباةتدلضتنلباتتي  ربالباجثنبلت لبثانجلتل لل–وللت لباترهلت لباريثةتل لالبالبةبش
 ةصةللعلالنتثئ لصثدق لا  تحثربا.ضنيثلحغل لبا

                                                 
1

 .731، ص6002، مصدر صبق ذكرهحضين علي العلي، عامر فاخر شغاتي،  - 
2

، (7991القاهرة، مركز الكتاب للنشر، ) :7، ط ق القياسالأصش العلميت لكرة التنش وطر ،وحمدي عبد المنعم ،محمد صبحي حضانين - 

 .741ص
3

 .641(، ص7912، )القاهرة، دار المعارف، القياس في المجال الرياضيعلي فهمي البيك،  أحمد محمد خاطر، - 
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 المنهج التدريبي: 2-6
 لتغرقلل5/2/2012بد الباحثة  لتطب  لباضني لباتدريبالاتضثرينلباح  ةضتركل ةملباةدلباضصثد ل

،لة ثلبلغالعددلبالبةعل(لةةدبالتدريبل لذا3(لبلثبلع،لةهةبقعل)8تطب  لباضني لباضلت دملضدمل)
ةربعالباحثة  لتةض نلتضثرينلباح  ةضتربسلذالبدبل ل(لةةدملتدريبل ،ل24)باةةدبالباتدريبل لالضني ل

ل لبابدنل  لباتدريبل  لباةةدم لذا لضحثشرم لبلإةضثا لحود لباتدريبل  لالةةدم لبارئللا لباقةملباقلم لتضثرين ان
لبلتغ لل)باتةبذ لباوصبالباوةلاللأااتةتثإللبننججثري  لةتم لضنل40ل–ل30، لدقلق  زضنلباةةدمل(
ضعلضربعثالباتدرإلذالةجملةشدملباتضثرين،لةبنتيالتطب  لباضنيثإل ةمل(لدقلق ،ل120)باحثاغلل لباتدريب

ل.8/4/2012باةدلباضصثد ل
 :الاختبارات البعدية 2-7

ولل لالثالبالبةبشذالقثعلظيرباللا  ذالبالثع لبا ثل10/4/2012لبتثريخلاحودل تمل جربالبن تحثربالب
لةقدلتملضربعثملتطب  لبا تحثربالبنجسلباظرة لذالبن تحثربالباقبلل .لل،باجثدري ل–باترهل لباريثةل ل

 :الإحصائيةالوسائل  2-8
لنلت ربإلضوثض البلإةصثالباتثال :ل(Spss 12)لبلإةصثئل باةق ح لباحثة  للبلت دضا

 ل.باةلطلباةلثبا 
  ل.باضولثريللبننةرب
 .ب تحثرل)ا(لالو ن لباةبةدم 

 ثالثالفصل ال
 ئج ومناقشتها:عرض النتا -3
 عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمتغيرات البحث: 3-1

 (1جدول)
 يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لعينة البحث في متغيرات الدراسة

 الاختبارات
قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 المحتسبة
قيمة 
 ع س ع س المعنوية

 0.00 35.994 0.414 7.400 0.365 4.755لبغم(2)لرضالباورملباطبل 
 0.00 7.359 0.798 18.187 0.654 14.750لضرةن لباوضةدلباجقري)لم(

 0.01 5.996 1.246 9.875 0.755 7.00لباقةملباضض زملحثالرع لالحطنل)ضربا(

 0.00 6.906 2.416 37.125 1.597 30.375ل)درج (ضثضل لبال لبارةل دق لباةره

 .(7) درجة حرية، و (1.15ى دلالة )تحت مستو 
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ظيرالقلملباضونةل لاجضلعلضتغ ربالبادربلت ل صتغرلضتنلضلتتة لبادنات ل(ل1)رقمللباجدةلضنل  لل
،لةبت بلدا تللعلتتالةجتةدلذترةقلضونةلتت لبت نلنتتثئ لبن تحتتثرينلباقبلتالةباحوتديلايتت  ل1(0.05باحثاغت ل)

لباضتغ ربا،لةاصثاحلبن تحثرلباحودي.
ل:ج البحثمناقشة نتائ 3-2

(لةجةدلذرةقلضونةل لب نلبن تحثرلباقبلالةباحوديل1)رقمللجدةلبا ظيرالبانتثئ لباتالعرةالذال
بتت بلباتطتةرلباتتال لتتت دبملتضتثرينلباح  تتةضتربسلبا ثصتت لل وتزةلباحثة تتتةاصتثاحلبن تحتتثرلباحوتتديلةل

بندباللةباتتتتالشتتتضلالعلتتتالتضتتتثرينلباوتتترملباطبلتتت لباتتتتالبدالباتتتالتطتتتةيرلباوةتتت الباضشتتتترب لذتتتا
باةربا،ل"ة ثلبتةحل نلذثعللت لبلإعتدبدلبابتدنالاتنضلت لباقتةملباوةتلل لتتزدبدلحشتبللبب ترلذتالةثات ل
زيتتتثدمللتتتو لبندبالباةربتتتالالضجصتتتل،لة تتتثل نل اتتتكلللتتتثعدلعلتتتالبلتتتت دبمل صتتتثئصلباضبةنتتتثال

اتتتال،لةبتت بلضتتثلنتتت لضتتنل تت للبلتتت دبملتضتتثرينلباح  تتةضتربسلب(2)باضطثطلتت لحثاوةتتل لبدبلتت لباةربتت "
ةباتتتالتوتضتتدلعلتتالباوجتتثاملباوثالتت لالتتتقلصلباوةتتلالل،ايتتثلبن تترلباجوتتثللذتتالتطتتةيرلباقتتدرملبننججثريتت 

باضربزيلةبا ضربزيلضضثللوطالالوة الباضطثطل لباوثال لالوضللحشبلللريعلةهردلذوللبنججثري،ل
لةثضلت لالضةتر لأرجتثعلبات ربعلباذةربت لل،ةب اكلذتثنلبلتت دبملبانقتللباةربتالباصتةلحلندبالباضيتثرم

باةثضلت لبا تدلبتفلللأاتاقةملبوبر،لةضتنل تملبنتقتثللباقتةمللثاعطال لفلتي ئلعة البا ربعلالتقلصلةب ل
زيتتثدملةربتت لباضجصتتللباتتتالتوضتتللعل يتتتثلل ن،لبتتت اكلالضةتتر ،لة   تتربالالضةتتر لباتت يل نقليتتثلالوتترم

ةربتت لحصتتةرملباةربتت لتلتتثعدلعلتتالتةق تت لباتنثلتت لباةربتتالذتتالبندبالعتتنلطريتت لبالتتضثحلحتتثدبالبا
بليللحو دملعنلباتق دلةه اكلتوززلبندبالباةربالةتجوللضتنلبا عت للبتةنلبو ترللترع لةقتةملذتال

(لعلالبنلعدملبجثلت لدرجت لباضرةنت ل1997بندبالباضيثريلةهدق لعثال ،لة ثل  بدلببةلباو لبةضد)
ضضتثللوتةقلضتنللت ديلباالصوةح لذالبندبالباةربتالةبنحطتثالضتنلعضللتثالبدبالباضيتثربالباةربلت 

ةحثاتتتثاالاقتتدلبنوبتتسلتطتتةرلقتتدربالباقتتةملل(3)ضلتتتة لبظيتتثرلباقتتةملةبالتترع لةباتةبذتت لاتتد لباريثةتتا"
باوضتةدلباجقتريلعلتالتطتةرلدقت لبندبالباضيتثريلة اتكلضرةنت لبننججثري لاوة البا ربع نلةباتحطنلةل

تضتتتتتتتثرينللا دةهتتتتتتت اكللضثضلتتتتتتت ،بابارةتتتتتتتل لل ضيتتتتتتتثرملباةتتتتتتترهل دبانت جتتتتتتت لاتةلتتتتتتتنلببتتتتتتتملضتطلحتتتتتتتثال
 لبارةتتتل لضيتتتثرملباةتتترهلحتتتيدباباح  تتتةضتربسلباتتتالبنرتقتتتثالحتتتثانةبةالبابدنلتتت لةباضيثريتتت لباضرتحطتتت ل

حضثل  دملبندبالباةربالةبلتيضالذتالتةلتنلباوضتللباوصتبالباوةتلالضضتثللذالبالبةبشلباضثضل 
نةتتةلباوتترملتةجلتتوللبد لباتتالزيتتثدملباتةبذتت لةباقتتدرملندبالباضيتتثرملحثاتةق تتالباضنثلتت لضضتتثلزبدلذتتالدقتت 

"نت جتتت لاتتتتدريحثالباح  تتتةضتربسلذينتتتولتةتتتدثلتغ تتتربالعلتتتالباضلتتتتة لباوةتتتلالل.باضطلتتتة لباضبتتتثن

                                                 
 .175( ص2007، )عمان ، دار وائل للىشز ،  الرحليل الإحصائي الأساسيمحفىظ جىدج ،  - 1

 .247(، ص 1997، )القاهزج، دار الفكز العزتي، الرذرية الزياضي والأسس الفسيىلىجيحثذ الفراح، أتى العلا احمذ ع - 2

 .246 -245. ص المصذر الساتقأتى العلا احمذ عثذ الفراح،  - 3
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ةهيت بلذتثنلل،(1)باضيتثربالباةربلت لباتتالتض تزلحثالترع لةباقتةم"للأنجتثزباوصبالباتالتليللةتوتززلضتنل
البالتتتبةبشل لبارةتتتل لباضثضلتتت لا عبتتتتطتتتةرلدقتتت لباةتتترهلأاتتتالدال ل بتتت  لبنضتتتةرلبليتتتثلضجتضوتتت

لباشحث .
 رابعالفصل ال

 الأستنتاجات والتوصيات: -4
 الاستنتاجات: 4-1
ذالتطةيرلباقدرملبننججثري لاوة الباوتث لةباقتةملللأ جثبلثاللتي  ربالبنلتضثرينلباح  ةضتربسلبثنلايثل .1

 باضض زملحثالرع لاوة الباحطنلةب اكلضرةن لباوضةدلباجقري.
ل لبارةتتتتل لباضثضلتتتت ،بسلباضشتتتتثبي لاتتتتلدبالباةربتتتتالاضيتتتتثرملباةتتتتره نلبلتتتتت دبملتضتتتتثرينلباح  تتتتةضترل .2

 ةباوة الباوثضل ل دالباالتطةيرلبادبالباضيثريلاد لع ن لباحةث.
ربالصتتتو للتتتثعدلعلتتتالتطتتتةيرلباقتتتدةباتتتتدرإلضتتتنلبالتتتيللباتتتالبا نلباتنتتتةعلذتتتالباتضتتتثرينلباضلتتتت دض ل .3

 بالبةبش.لالةره لبارةل لباضثضل لذالباضيثريللبادبابابدنل لةدق ل
 التوصيات:  4-2
تطتتةيرلحغلتت لضتتنلقبتتللباضتتدره نللضتتعلحقلتت لباتضتتثرينلبابدنلتت ةتترةرملبلتتت دبملتضتتثرينلباح  تتةضتربسل -1

ل.بنلبةبشذالا عب نلباشحث للبا ر لدق لبادبالباضيثريلةباقدربالباةربل ل
لتتتتتتل لذتتتتتتالادبالباةربتتتتتتالالضيتتتتتتثربالبالثةبتضتتتتتتثرينلباح  تتتتتتةضتربسلباتشتتتتتتثحولبتتتتتت نلباتيو تتتتتتدلعلتتتتتتال -2

 .بالبةبش
 .بالبةبشبلت دبمل لثا  لباتدري لباض تلج لاتطةيرلباقدربالبا ر لباتالتنلجملضعلاوح ل -3
بقتتةملباةترهثا،لةضطثةاتت للةتتةللتتي  رلتضتتثرينلباح  تةضتربسلعلتالضتغ تتربال  تر ل جتربالدربلتثال -4

 . دبئيث
لأ جثبلتت لعلتالباقتتدرباللتتةذ رلضلتتلزضثالاوحتت لبالتبةبش،لةهنتتثالباقثعتثالايتتثلاضتثلايتثلضتتنلتتي  ربا -5

 بابدنل لةباةربل لةبانجلل لةباوقلل لالإنلثن،لةباتالتنوبسللأ جثحثالعلالباةثا لباصةل لالضجتضع.
 المصادر 

  دبرلباجبرل،لباقثبرم،ل)ذل ةاةجلثلباللثق لبابدنل ل،بةلباو لبةضدلعبدلباجتثحلةبةضدلنصرلباد نلل د
ل.(1994باورها،

  لدبرلباجبرلباورها،،لباقثبرم)ل،باجل ةاةجل لةبالسباتدري لباريثةالل،بةلباو لبةضدلعبدلباجتثح
1997). 

                                                 
1 - RADCIFF, JAMES, Plyometric Explosive Power Training: 2nd, Champaign: 1, Illinois human kinetics 

publishers, 1985, p.3. 
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 ،ل ثطر لمحمد لل ةضد لبابلك، لذيضا لباريثةاعلا لباضجثل لذا لباضوثر ،لباقلثس لدبر ل)باقثبرم، ،
1976). 

 لعلا لذث رل،ةل ن لةعثضر لبننججثري لباح  ةضتربس، لباقةم لحغدبد)ل،()تدريحثا باوربرل،
 .(2006الطحثع ،

 ل(2007،ل)عضثنل،لدبرلةبئللالنشرل،للباتةل للبلإةصثئالبالثلاظلجةدمل،لضةجةل
 Schiffer, Jurgen. Plyometric, N.S.A., 10:3, 1995. 
 Singer, Robert N. motor training and human performance, 3rd, New York: 

Macmillan CP. INC., 1990. 
 Chu, Donald, Jumping Into Plyometric, Leisure Press, Champaign, Illinois, 

1992. 
 Radciff, James, Plyometric Explosive Power Training, 2nd, Champaign: 1, 

Illinois human kinetics publishers, 1985. 
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 البلايومتركس المضمنة مع منهاج المياقة البدنية للاعبي الأسكواش تمارين
لمباشدلتضثرينلباح  ةضتربسللبالثبلع
 بغم(لضنلذةقلبار سلحبلتثلبا د ن.ل2رضالباورملباطبل لزن ل) لباةل

 (ل2بنلتنثدلعلالباظيرلةبانيةضلارضالباورملباطبل لزن ل.)بغم 
 (للضلتتكلبتترملطبلتت لزنتت ل6ل–ل5للتتتلقالنعحتتثنلعلتتالباظيتترلةه نيضتتثلضلتتثذ ل) (ملةبا عتت ل)

 يللقتتةملحثلتتتقحثللباوتترملة  تت لبغتتم(لحثا تتد نلباضضتتدةدت نلةلقتتةملبرض يتتثلحثتجتتث لبازض تتللباتتل2)
لباةةعلنجلولةيرضالباورملبنجسلباطريق .

ل50%

 بغم(لحثا دلباةبةدم.ل2رضالباورملباطبل لزن ل) لبا ثنا
 .ضلكلباورملةبادةرج لال لفل ملبارضا 
 . لبنلتنثدلباضثضالةدذعلباجلملالعلالضعلةر لباوجة

ل60%

ثةاتتت لبازض تتتللباضةبجتتتولةضتتتللرجلتتتالزض لتتتولةلضتتتنلةةتتتعلبنلتتتتنثدلعلتتتالبا تتتد نلبا لجتتتالةلضة لبا ثاث
 باضشالعلالبا د نلحثتجث لضوثوس.

 .ضرجة لبا ربع نلحثادضبلص،لاتقةل لعة البا ربعلةباوتف 
 (ل3بنلتنثدلعلالباظيرلةبانيةضلارضالباورملباطبل لزن ل.)لبغم

ل70%

ل) لباربحع لزن  لطبل  لرضالبرم لباجلةسلباطةيل، لضنل لفلبار سلعلالبل3ضنلةةع اجدبرلبغم(
 (م.3اضلثذ ل)

 (ل–بغم(لحطريق ل)باغر لل2ق  لباورملباطبل لScoop.)ل
ل80%

 بغم(لحثا دلباةبةدم.ل3رضالباورملباطبل لزن ل)  با ثضس
 (للضلتتكلبتترملطبلتت لزنتت ل6ل–ل5للتتتلقالنعحتتثنلعلتتالباظيتترلةه نيضتتثلضلتتثذ ل) (ملةبا عتت ل)

اتت يللقتتةملحثلتتتقحثللباوتترملة  تت لبغتتم(لحثا تتد نلباضضتتدةدت نلةلقتتةملبرض يتتثلحثتجتتث لبازض تتللبل3)
لباةةعلنجلولةيرضالباورملبنجسلباطريق .

ل85%

ل)  بالثدس لزن  لطبل  لرضالبرم لباجلةسلباطةيل، لضنل لفلبار سلعلالباجدبرلل4ضنلةةع بغم(
 (م.3اضلثذ ل)

 ضنلةةعلبنلتنثدلعلالبا د نلبا لجالةلضةثةا لبازض للباضةبجولةضللرجلالزض لولةباضشال
لجث لضوثوس.علالبا د نلحثت

ل90%

 (.Scoopل–بغم(لحطريق ل)باغر لل3ق  لباورملباطبل ل)  بالثحع
 .ل%95ل نالةضدلبارجل نلعلالبارض

 دذعل)قةيلةلريعلةضتةبصل(لاولسلباض وض لبا ق ل.  با ثضن
 .ل%100لضرجة لبا ربع نلحثادضبلص،لاتقةل لعة البا ربعلةباوتف

ل
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