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 برنامج مقترح بإستخدام الأحبال المطاطه لتقوية اليد الضاربة 

 فى الإسكواش وأثره على سرعة ودقة الضربة الأمامية 

 
 ا.د/ عزت أحمد الهوارى 
 أستاذ متفرغ بقسم التدريب 

 جامعة الإسكندرية-كلية التربية الرياضية للبنين 

 د/ حسانين عبد الهادى
 تربية الرياضية  مدرس بقسم المناهج وطرق تدريس ال

 المنصورةجامعة  –كلية التربية الرياضية 

 فتحى أحمد قطرى آية  الباحثه /
 باحثة بقسم المناهج وطرق التدريس 

 المنصورةجامعة  –كلية التربية الرياضية 

 الملخص 

الباااحثين  يهدف البحث إلى التعرف على تأثير تمرينااات الأحبااال المطاطااه بإسااتخدام تمرينااات القااوم .وقااد إسااتخدم

المنهج التجريبى باستخدام التصميم التجريبى ذو المجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة بواسطة القياااا القبلاا  

البعدي لكل مجموعة من مجموعات البحث.وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية العشوائية من طالبات الفرقااة الثالثااة 

( طالبااة ماان مجتماا  16م بلااع عااددهم  2014 -م 2013لمنصااورم للعااام الدراساا  بكليااة التربيااة الرياضااية اامعااة ا

( طالبااة توتاام التاادريب لهاان بتطبيااا برنااامج  التمرينااات الأحبااال المطاطااه ت 8البحث.المجموعااة التجريبيااة  قوامهااا 

 وب الأوامر(.( طالبة توتم التدريب لهن بتطبيا البرنامج المستخدم بالكلية  أسل8المجموعة الضابطة  قوامها 

 وكان من أهم نتائج البحث:

إستخدام تمرينات الأحبال المطاطه عند تعليم وتدريب المبتدئين فى رياضة الإسكواش لما لها من أهمية فى  -1

 تقوية اليد الضاربة والذى أنعكب بدورم على تحسن سرعة ودقة الضربات الأمامية.  

ال المطاطه فى تقوية اليد الضاربة فى عدم لعبات أخرى إاراء المزيد من البحوث العلمية لاستخدمات الأحب -2

 لبيان تأثيره على الأداء. 
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بإستخدام الأحبال  برنامج مقترح

 ............   المطاطه لتقوية

 المقدمة ومشكلة البحث :  

فعالينا   Toffelerالفرياد تاوفلر  لم يكنن 

 Future حينما ذكر فى كتابة " صدمة المستقبل

Stroke    التساؤل الذى بنى علينة معمنم التقند

ذى بندأ  بقولن  الذى حدث فى عمليات التدريب وال

. ماذا يمكن أن يحدث لو أستمر التعليم والتندريب 

 فنا ولم يعد فى حد ذات  تكنولوجيا.

ولذلك فلم يعد الأهتما  بالمعلومات هو الغاية 

الوحينندة مننن العمليننة التدريبيننة بننل ما  الأهتمننا  

بالعملية التطبيقية والتى من خلالها يمكن ملاحمة 

 هذ  العملية. التقد  الهائل الذى طرأ على

ولقد كنان للثنورة المعلوماتينة  ور كبينر فنى 

تقنند  وأم هننار عننتى علننو  المعرفننة فننى العننالم   

حيث غيرت المعرفة كل عقد من الزمان علما بأن 

المسافة الزمنية بين الدراجة العا ينة والطنائرة لنم 

 تتعدى ستون عاما.

وتحتل رياضة الأسكواش بجمهورينة مصنر 

وذلنك لمنا يحققن  اللاعبنين  العربية أهمية خاصنة

المصريين والكبار منهم والناعنيين   منن مراكنز 

متقدمة فى البطولات العالمية والدولية ولا غنرور 

أن أربعننة مننن المصنننفين العشننرة الأوائننل علننى 

العالم من جمهورية مصر العربينة ممنا يسنتوجب 

البحث العلمنى فنى هنذا المجنال لتحقينح والحفنا  

 على هذ  الصدارة.

عد رياضة الاسكواش من الرياضات التنى وت

تهننتم بهننا النندول المتقدمنن  حيننث أوهننا أحنند فننرو  

الرياضة التنى تسناهم فنى تحقينح أهندار التربينة 

الرياضية بدرجة كبيرة وتساعد على بننا  الجسنم 

صحيا وعقليا   وذلنك منن خنلال كثنرة مهاراتهنا 

وتعنند  حركاتهننا   حيننث يعنند أكتسننا  المهننارات 

 هدار التربية الرياضية.الحركي  أحد أ

وتتطلب رياضة الإسكواش قندرا كبينرا منن 

القدرة والقوة المميزة بالسرعة   حينث يمثنل ذلنك 

العنصر البدوى أهمية كبيرة فى تلك الرياضة تبدو 

فى أووا  الضربات المختلفنة   حينث ينتم ضنر  

الكر  بأقصى قوة وسرعة والتى تمهر وتبدو فنى 

لمضننر  الأمننامى  الضننربات الأماميننة هبوجنن  ا

  6  ه2004ه

هنذا ويتطلننب الأ ا  فننى رياضننة الإسننكواش 

القدرة على سنرعة نوتناا القنوة   ويتوقنا وجنا  

الرياضى فى الأ ا  علنى سنرعة نوتاجينة القنوة   

وينصح كثير من علما  التدريب عند تدريب مثنل 

هؤلا  الرياضين يجنب نسنتخدا  تمريننات تتمينز 

  12: 1بسرعة الأ ا .ه

 John Tailorاااااون تااااايلور ويشننننير

نلى أن الضربة الأمامية من الضنربات  م(1985 

الأساسننننية وأكثرهننننا اسننننتخداما فننننى رياضننننة 
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الإسنننكواش لمنننا تتمينننز بننن  منننن سنننهولة الأ ا  

بمقاروتها بالضربات الأخرى وتكمن أهميتهنا فنى 

ضر  الكنرة منن مسنافة بعيندة أو قريبنة للحنائ  

ض أو الأمننامى وهننى طننائر  أو مرتنند  مننن الأر

الجاوننب حيننث تننؤ ى الضننربة الأماميننة بوجنن  

المضر  مفتوحا للكرة وممسكا بالقبضة الأمامية 

ويكون وضع الجسم خلا الكنرة والكتنا الأيمنن 

 بإتجا  

الزاوينننة الخلفينننة اليمننننى والقننندمين تكنننون 

نحنداهما لممنا  والأخننرى للخلنا مننع اوثننا  فننى 

الننركبتين  ننم يمننرجح المضننر  للخلننا بحيننث 

لى مسنتوى الكتنا والنذرا  الحنرة فنى يصبح أع

الوضننع المناسننب للمحافمننة علننى تننوامن الجسننم 

وومر اللاعب للكرة    م يمرجح المضر  ليقابل 

الكننرة يضننربها فننى نطننار المضننر  ويسننتمر 

المضننر  فننى مرجحتنن  متابعننا للضننربة بحيننث 

يصنننبح رأسننن  علنننى مسنننتوى الأذن اليسنننرى 

  19 -18: 14للضار ه

" بأوها مقدرة العضلة  وتعرر القوة العضلية

على التغلب علنى مقاومنات تتطلنب  رجنة عالينة 

  2000ه   2 ه2006من سنرعة الأوقباضنات . ه

  13 ه2002 ه  3ه

وتختلننا القننوة العضننلية مننن رياضننة نلننى 

( 1998  عمرو أبو المجاد    أخرى حيث يشير

نلننى أن القننوة العضننلية تتمثننل أهميتهننا فننى أوهننا 

بصنورة ممتنام  كمنا ضرورية لتا ينة المهنارات 

أوها ضرورية كمقياس للياقة البدوينة عنلاوة علنى 

أوهنننا عنننلاا وقنننائى ضننند التشنننوهات والعينننو  

  111: 10الجسماوية.ه

أن  )1988محمد صبحى حسانين  كما يرى 

القوة العضلية تعد المكون الأول فى اللياقة البدوينة 

وهى عنصنر أساسنى أيضنا فنى القندرة الحركين  

وهنننى الأسننناس فنننى اللياقننن  واللياقنننة الحركيننن  

  17: 11العضلية.ه

أن القنوة  (1990محمود سعد  هذا ويضيا 

العضلية هى الصغة الأساسنية البدوينة التنى تحند  

  76: 12كفا ة الفر  على الأ ا  الرياضىه

مما سبح يتضح أهمية عنصنر القنوة بصنفت  

المكون الأول للياقة البدوية والحركية وتأ ير  على 

 باعر.الأ ا  بشكل م

ولأهمية عنصنر القنوة للاعنب الإسنكواش   

خاصة اليد الضاربة والعضلات العامل  عليها فقد 

أرتأى البناحثين القينا  بهنذا البحنث لدراسنة مندى 

تأ ير تمرينات القنوة بإسنتخدا  الأحبنال المطاطن  

على سرعة و قة الضربات الأمامينة فنى رياضنة 

 الإسكواش.

 (8 ساامير العجمااىوفننى هننذا الصنند  يشننير 

  كريساااااتى بروناااااد   وقنننننلا عنننننن ( 2007 

 Kristy prond   نلى  هنور عندة أتجاهنات
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بإستخدام الأحبال  برنامج مقترح

 ............   المطاطه لتقوية

حديثننة فننى تعلننيم وتنندريب المهننارات الحركينن  

بإسننتخدا  التمرينننات النوعينن  التننى يتشنناب  فيهننا 

الأ ا  مع مسار المجموعات العضلي  العاملن  فنى 

 الحرك .

أما لاعب الإساكواش فيجاب أن يمار باث ث 

 رم الأعداد وهى:مراحل خ ل فت

1- You Have To be afit player. 

2- You Have To be askillful Player. 

3- You Have To be agood Tacktician. 

ولذلك فإن تمرينات الأعدا  البدوى للاعب قد 

تنننؤ ر فنننى الأ ا  الحركنننى للمهنننارات والنننذى 

أستوجب القيا  بهذا البحث لدراسنة تنأ ير برونامج 

تنندريبات لتقويننة الينند تنندريبى مقتننر  بإسننتخدا  

الضاربة فنى الإسنكواش ومندى فاعليتهنا وأ رهنا 

علننى  قننة وسننرعة الضننربات الأماميننة بوجنن  

 المضر  الأمامى.

  أهدار البحث :

يهدف هاذا البحاث إلاى التعارف علاى تاأثير 

تمرينااات الأحبااال المطاطااه بإسااتخدام تمرينااات 

 القوم وذلك من خ ل:

دى فنى  قنة الفرق بين القياسين القبلى والبعن  -1

وسننرعة الضننربة الأماميننة لنندى المجموعننة 

 التجريبية.

الفرق بين القياسين القبلى والبعندى فنى  قنة  -2

وسننرعة الضننربة الأماميننة لنندى المجموعننة 

 الضابطة.

الفرق بين القياسات البعدية فى  قة وسنرعة  -3

الضربة الأمامية لدى المجموعتين التجريبية 

 والضابطة.

 فروض البحث: 

ق  الة نحصائيا بين القياس القبلن  توجد فرو -1

والبعدي ف   قة وسنرعة الضنربة الأمامينة 

لننندى المجموعنننة التجريبينننة وتيجنننة لتنننأ ير 

 البروامج المقتر  لصالح القياس البعدى.

توجد فروق  الة نحصائيا بين القياس القبلن   -2

 والبعندي فنن   قننة وسننرعة الضننربةالأمامية

س لنندى المجموعننة الضننابطة لصننالح القيننا

 البعدى.

توجد فروق  الة نحصائيا بين القياس البعدى  -3

 للمجموعنننة التجريبينننة والقيننناس البعننندى

للمجموعنننة الضنننابطة فننن   قنننة وسنننرعة 

الضننربة الأماميننة فننى رياضننة الإسننكواش 

 لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية.

 مصطلحات البحث :    

 Squash Sports   رياضة الإسكواش:    ▪

ة عن رياضة من رياضات العا  " هى عبار

حوائ  4المضر  تمارس بين لاعبين ا نين  اخل
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ة المقاسننننات ذات مواصننننفات خاصننننة مختلفنننن 

     4: 7مضر  وكرة".هوالارتفاعات بواسطة  

 For Handالضربة الأمامية:     ▪

" من أهم الضربات فنى رياضنة الإسنكواش 

يتحنر   ها يستطيع اللاعنب أن يجعنل منافسن وفي

  16" ه Tعب لكى يسيطر هو على اللركن المل

 الدراسات السابقة : 

  4هم2009دراساااة أحماااد عاااادل مصاااطفى -1

 فاعليااة اسااتخدام التمرينااات النوعيااة علااى 

  تعلم بعض مهارات الإسكواش للمبتدئين 

 أهدر الدراسة : 

تصننميم بروننامج تعليمننى باسننتخدا  التمرينننات  -

النوعية وذلك للتعرر على فاعلينة اسنتخدامها 

 عليم مهارات الإسكواش.فى ت

 منهج الدراسة:

استخد  الباحث المننهج التجريبنى هالتصنميم 

التجريبى لمجموعة واحدة بإستخدا  القياس القبلى 

 البعدى . –

 عينة الدراسة:  

 عينننة عمديننة منننن طننلا  الفرقننة الأولنننى 

 جامعننة المنصننورة  –بكليننة التربيننة الرياضننية 

 12    عنننند ها 2009-2008للعننننا  الدراسننننى 

 طالب.

 أهم النتائج:

التمرينات النوعي  لها تأ ير نيجابى علنى تعلنم  -

مهارات الضربات المستقيمة الأمامية والخلفية 

 والأرسال.

   2هم2006دراسة أحمد حسن حسين عزت  -2

 عنوان الدراسة:

برنااامج تاادريب  لتنميااة الدقااة وأثااره علااى   

مسااتوى أداء الضااربات الأماميااة والخلفيااة 

  شئ الاسكواش  المستقيمة لنا

 أهدر الدراسة : 

وضع بروامج تندريب  لتنمينة الدقنة فن  أ ا   -1

الضربات الأمامية والخلفية المستقيمة لناعئ 

 الاسكواش

التعرر على تنأ ير البرونامج علنى مسنتوي  -2

أ ا  الضربات الأمامينة والخلفينة المسنتقيمة 

 لناعئ الاسكواش

 منهج الدراسة : 

 ب  .استخد  الباحث المنهج التجري

 عينة الدراسة :

قنا  الباحنث باختينار عيننة البحنث بالطريقنة 

سننة مسنجلين  15واعنيين تحن  10وكان عد هم 

 بنا ي طنطا.
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 ............   المطاطه لتقوية

 أهم النتائج : 

وجو  تحسن فى مستوى أ ا  واعئ الاسكواش  -

سنة وتيجة لتأ ير البرونامج التندريب   15تح  

 المقتر .

دراساااة خالاااد عباااد العزياااز أحماااد حساااين  -3

 ( 5  م(2003 

 عنوان الدراسة:

  تأثير برناامج تادريبى ناوعى لعنصارى القاوم 

والمرونة علاى سارعة المقاذوف فاى مهاارم 

 الضربة الأمامية ل عبى الإسكواش.  

 أهدار الدراسة:

التعرر على الخصنائص الكينماتيكينة لمهنارة  -

 الضربة الأمامية للاعب  الاسكواش. 

تصميم برونامج بندو  ونوعى لعنصنري القنوة  -

 رووة للاعب  الاسكواش.والم

التعرر على تأ ير البروامج على سرعة الكرة  -

كمقننذور فنن  مهننارة الضننربة الأماميننة فنن  

 الاسكواش.  

 منهج الدراسة:  

والتجريبن   استخد  الباحث المنهجين الوصف 

 ومرا لملا متهما لطبيعة الدراسة.

 عينة الدراسة:

تننم اختيننار عينننة البحننث بالطريقننة العمديننة 

 لاعبنين 8لى لاعب واحد منن أفضنل ع واعتمل  

علننى مسننتوى الجمهوريننة حتننى يتننوفر المسننتوى 

 الفن  الذي يسمح بأ ا  المهارة بأفضل أ ا . 

 أهم النتائج:

هنننا  فننرق واضننح فنن  الننزمن الكلنن  لأ ا   -

مهننارة الضننربة الأماميننة فنن  القياسننين القبلنن  

 والبعدي لصالح القياس البعدي.

رونامج التندريب  هنا  تأ ير واضح لصنالح الب -

الذي استهدر عنصري القنوة والمروونة علنى 

 سرعة المقذور. 

هنا   ور كبينر لتمريننات المروونة فن  عمنل  -

مفاصننل رسنني الينند والمرفننح والكتننا للننذرا  

 الضاربة.

 (:9( 2000دراسة طارق دسوقى كامل  -4

 عنوان الدراسة :

  برنااامج مقتاارح لتنميااة المتطلبااات البدنيااة 

ساااكواش وأثاااره علاااى الخاصاااة ل عباااى الإ

 مستوى الأداء  

 هدر الدراسة:

التعننرر علننى تأ يرالبروننامج علننى مسننتوى 

الأ ا  والقننندر  المهاريننن  للاعبنننى الإسنننكواش 

وبعض  المتغيرات الفسنيولوجية ه الحند الأقصنى 

السننع   –العتبنن  الفارقنن   –لأسننتهلا  الأكسننجين 

 الحيوي  .

 منهج الدراسة:  

 نننننن  المننننننهج التجريبنننننى بتصنننننميم العي

   لاعبنننين تحننن  10الواحننندة وأعنننتمل  علنننى ه

 .سن 15
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 أهم النتائج:

يؤ ر البرونامج المقتنر  تنأ يرا نيجابينا علنى 

مسننتوى الأ ا  المهننارى واللياقننة البدوينن  العامنن   

 والخاص .

 التعليح على الدراسات السابقة:

تم الأستفا ة من الدراسات السابقة فنى تحديند 

الخاصن  هندار الفروض بدق  وبننا  الأ وصياغ 

كمنننا تنننم الأطنننلا  علنننى العيننننات  –بالبحنننث 

 المستخدم .

 نجرا ات البحث : 

 منهج البحث:

تنننم اسنننتخدا   المننننهج التجريبننن  بتصنننميم 

المجموعتين هالتجريبية والضابطة   مع الأستعاو  

 بالقياس القبلى والبعدى.

 مجتمع البحث:

يمثننل مجتمننع البحننث طالبننات الفرقننة الثالثننة 

 -اش بكليننة التربيننة الرياضننيةتخصننص الإسننكو

  2013/2014جامعة المنصورة للعنا  الجنامعى 

   طالبنننة س نسنننتبعد مننننهم20والبنننالي عننند هن ه

طالبننة تننم تقسننيمهم  16طالبننات لتصننبح العينننة  4

 8عشننوائيا نلننى مجمننوعتين عنند  كننل مجموعننة 

 .طالبات ه التجريبية س الضابطة 

 تاام عماال التجااانب بااين أفااراد عينااة البحااث 

القدرات  –المتغيرات التالية : متغيرات النمو فى 

( ت 1القدرات المهارية( والجدول رقم   –البدنيه 

 ( توضاااااج التجااااااانب باااااين أفااااااراد 3( ت 2 

 عيناااة البحاااث فاااى المتغيااارات المختاااارم قياااد 

 البحث.

  1جدول ه

 نعتدالية توميع عينة البحث ف  متغيرات النمو

 16ن=

 توا ال اوحرار وسي  متوس  المتغيرات

 2.25 0.50 20.00 20.38 سن

 0.37 3.60 162.00 162.44 طول

 0.54- 3.48 64.00 63.38 وزن

  المتوسننن  والوسننني  1يوضنننح جننندول ه

والاوحرار المعيارى ومعامل الالتوا  لمتغينرات 

البحث الاساسية والتى يتضح منهنا ان جمينع قنيم 

ممننا ينندل  3 ±معامننل الالتننوا  اوحصننرت مننابين 

افننرا  عينننة البحننث فننى المتغيننرات  علننى تجنناوس

 الأساسية قيد البحث .
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  2جدول ه

 نعتدالية توميع عينة البحث ف  القدرات البدوية

 16ن=  

 التوا  اوحرار وسي  متوس  المتغيرات

 اختبار قوم القبضة
 0.52- 1.84 19.00 18.68 قبلى يمنى

 0.40- 1.91 17.20 16.95 قبلى يسرى

 0.34- 0.63 5.18 5.10 ة لأقصى مسافةاختبار رمى كرم طبي

 اختبار رمى واستقبال الك

 0.00 0.89 2.50 2.50 يمين قبلى

 0.99 0.95 1.00 1.31 شمال قبلى

 1.18 0.96 2.00 2.38 يمين شمال ق

 0.47 0.81 1.00 1.13 شمال يمين ق

 0.52 0.72 0.50 0.63 التصويب باليد على المستطي ت المتداخله

  المتوسننن  والوسننني  2جننندول ه يوضنننح

والاوحنننننرار المعينننننارى ومعامنننننل الالتنننننوا  

لمتغيننرات البحننث البدويننة والتننى يتضننح منهننا 

 ان جميننع قننيم معامننل الالتننوا  اوحصننرت مننابين

ممننا ينندل علننى تجنناوس افننرا  عينننة  3± صننفر 

 البحث فى المتغيرات البدوية قيد البحث .

  3جدول ه

 ي الأ ا  المهاري للمهارات قيد البحثتجاوس أفرا  عينة البحث ف  مستو

 16ن= 

 التوا  اوحرار وسي  متوس  المتغيرات

 0.04- 4.39 10.00 9.94 سرعة الضربة الأمامية 

 0.52 0.72 0.50 0.63 دقة الضربة الأمامية 

  المتوسننن  والوسننني  3يوضنننح جننندول ه

والاوحننرار المعيننارى ومعامننل الالتننوا  لمتغيننر 

لبحنث والتنى يتضنح منهنا ان قيد االمستوى الرقمى  

 3 ±صنفر قيمة معامل الالتوا  اوحصرت منابين 

ممننا ينندل علننى تجنناوس افننرا  عينننة البحننث فننى 

 المتغير قيد البحث .



 
   –العدد الثالث والعشرون 

 م 2014سبتمبر 

 

 

233 

 .    6 سه 5 سه 4جدول هب كما هو موضجالتكافؤ بين مجموعت  البحث ف  المتغيرات قيد البحث تم عمل 

  4جدوله

 يبية والضابطة فى المتغيرات الاساسية لالة الفروق بين المجموعتين التجر

 8=2=ن1ن

 المتغيرات

 المجوعة الضابطة  المجموعة التجريبية
 مان

 وتنى
Z  متوس 

 الرتب

 مجمو 

 الرتب

 متوس 

 الرتب

 مجمو 

 الرتب

 1.00- 24.00 76.00 9.50 60.00 7.50 سن

 0.37- 28.50 64.50 8.06 71.50 8.94 طول

 0.27- 29.50 65.50 8.19 70.50 8.81 وزن

 7= 0.05قيمة مان وتنى الجدولية عند مستوى معنوية 

 1.96= 0.05الجدولية عند مستوى معنوية  Zقيمة 

  وجو  فروق غير  الة 4يوضح جدول ه 

نحصائيا بين المجموعتين التجريبية والضابطة  

فى القياس القبلى للمتغيرات الأساسية قيد البحث 

اعلى من   حيث كاو  قيمة مان وتنى المحسوبة

مما   0.05قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية 

يشير الى تكافؤ مجموعتى البحث فى المتغيرات 

  Zالأساسية قيد البحث ومما يؤكد ذلك ان قيمة 

 المحسوبة اقل من قيمتها الجدولية .

  5جدول ه

  لالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات البدوية

 8=2=ن1ن

 المتغيرات

 المجوعة الضابطة  المجموعةالتجريبية
 مان
 وتنى

Z  متوس 
 الرتب

 مجمو 
 الرتب

 متوس 
 الرتب

 مجمو 
 الرتب

 اختبارقوم القبضة
 1.63- 16.50 52.50 6.56 83.50 10.44 قبلى يمنى

 1.52- 17.50 53.50 6.69 82.50 10.31 قبلى يسرى

 0.26- 29.50 65.50 8.19 70.50 8.81 اختبار رمى كرم طبية لأقصى مسافة

 اختبار رمى واستقبال الكره

 1.55- 18.00 54.00 6.75 82.00 10.25 يمين قبلى

 1.22- 21.00 57.00 7.13 79.00 9.88 شمال قبلى

 1.54- 18.00 54.00 6.75 82.00 10.25 يمين شمال ق

 0.47- 28.00 64.00 8.00 72.00 9.00 شمال يمين ق

 1.27- 21.00 57.00 7.13 79.00 9.88 د على المستطي ت المتداخلهالتصويب بالي

 7= 0.05قيمة مان وتنى الجدولية عند مستوى معنوية 

 1.96= 0.05الجدولية عند مستوى معنوية  Zقيمة 

  وجنو  فنروق غينر  النة 5يوضح جندول ه

نحصائيا بنين المجمنوعتين التجريبينة والضنابطة 

لبدوينة قيند البحنث فى القيناس القبلنى للمتغينرات ا

حيث كاو  قيمة مان وتننى المحسنوبة اعلنى منن 
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ممنا  0.05قيمتها الجدولينة عنند مسنتوى معنوينة 

يشير الى تكافؤ مجموعتى البحث فنى المتغينرات 

 Zالبدويننة قينند البحننث وممننا يؤكنند ذلننك ان قيمننة 

 المحسوبة اقل من قيمتها الجدولية .

  6جدوله

 تجريبية والضابطة فى المتغيرات المستوى المهارية لالة الفروق بين المجموعتين ال

 8=2=ن1ن

 المتغيرات

 المجوعة الضابطة  المجموعة التجريبية
 مان
 وتنى

Z  متوس 
 الرتب

 مجمو 
 الرتب

 متوس 
 الرتب

 مجمو 
 الرتب

 0.90- 23.50 59.50 7.44 76.50 9.56 الأمامية  الضربة سرعة

 0.00 32.00 68.00 8.50 68.00 8.50 الضربة الأمامية  دقة

 7= 0.05قيمة مان وتنى الجدولية عند مستوى معنوية 

 1.96= 0.05الجدولية عند مستوى معنوية  Zقيمة 

  وجنو  فنروق غينر  النة 6يوضح جندول ه

نحصائيا بنين المجمنوعتين التجريبينة والضنابطة 

فنى القينناس القبلننى لمتغينر المسننتوى الرقمننى قينند 

البحث حيث كاو  قيمة مان وتنى المحسوبة اعلى 

مما   0.05من قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية  

يشير الى تكافؤ مجموعتى البحث فنى المتغينرات 

 Zقيند البحنث وممنا يؤكند ذلنك ان قيمنة  المهارية

 المحسوبة اقل من قيمتها الجدولية .

 أ وات ووسائل جمع البياوات : 

 أ وات وأجهزة القياس :

لقياس الطول هبالسننتيمتر   اهاز الرستاميتر : •

 والومن هبالكيلو جرا  .

 لحسا  الزمن هبالثواو  .ساعة إيقاف :  •

 .كاميرا فيديو •

 ومسطرم مدراة. طباشير وحبال وأقماع •

 ه خفيف  ومتوسط  .أحبال مطاطيه شده  •

 مضارب إسكواش. •

 الاختبارات :

 اختبارات الصفات البدنية. •

بأجرا  مسح مرجع  واستطلا  الباحثين   قا 

لرأي الخبرا  عن الاختبارات المسنتخدمة لقيناس 

الصفات البدوية الت  قد تؤ ر علنى مسنتوى النتعلم 

ميننة قينند البحننث الحركنن  للمهننارة الضننربة الأما

ويوضح الجدول التال  أرا  الخبرا  حول مناسبة 

الاختبارات البدوية من عندمها للتأكند منن تجناوس 

 عينة البحث.

  7جدول ه

 وسبة آرا  الخبرا  حول الاختبارات البدوية قيد البحث

 الاختبنننننار 
 وسبننة الآرا 

 غير مناسب مناسب

 %80 %20 اختبار مرونة الجذع
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 %80 %20 مرونة المنكبين اختبار

 %0 %100 اختبار قوم القبضة

 %60 %40 اختبار الوثب العمودي

 %80 %20 اختبار الوثب العريض من الثبات

 %0 %100 اختبار رم  كرم طبية لأقصى مسافة

 %100 %0 اختبار الدوائر الرقمية

 %0 %100 اختبار رم  واستقبال الكرات

 %0 %100 لمستطي ت المتداخلةاختبار التصويب باليد على ا

 %100 %0 اختبار الجلوا من الرقود

بنسبة اتفاق باين آراء الخباراء ين الباحث اوارتض

% فأكثر وأسفر ذلك عن إختياار الاختباارات 80

 الآتية: 

 اختبار قوة القبضة. −

 اختبار رم  كرة طبية لأقصى مسافة. −

 اختبار رم  واستقبال الكرات. −

ينند علننى المسننتطيلات اختبننار التصننويب بال −

 المتداخلة. 

 البروامج : نعدا  خطوات 

 الهدر العا  للبروامج : 

التعنننرر علنننى تنننأ ير البرونننامج التعليمننن  

المقتننر  باسننتخدا  تمرينننات الأحبننال المطاطنن  

وأ ننر  علننى تقويننة الينند الضنناربة و قننة وسننرعة 

 الضربة الأمامية فى رياضة الإسكواش"

 

 أسس وضع البروامج : 

 مالأسس التالية عنند وضنعه ينباحثال ىراع

للبروامج قبنل أن ينتم تطبيقن  علن  عيننة البحنث 

 وه  : 

أن يحقننح البروننامج الهنندر مننن  تقويننة الينند  •

الضاربة و قة وسنرعة الضنربة الأمامينة فنى 

 رياضة الإسكواش.

أن يحقح البروامج ف  رفع مستوى أ ا  مهنارة  •

 الضربة الأمامية.

منننع قننندرات  أن تتناسنننب تمريننننات البرونننامج •

 الطالبات .

 أن يتميز البروامج بالبساطة والتنو  . •

مراعاة المبا ئ العامة لطرق التدريس هالتدرا  •

مننن السننهل نلننى الصننعب   مننن البسنني  نلنن  

 المركب وغيرها  .

 مناسبة المحتوي للمرحلة السنية .  •

 مراعاة توفير الإمكاوات المناسبة. •

ينح مراعاة عوامنل الأمنن والسنلامة أ ننا  تطب •

 البروامج .

 الخطوات التنفيذية للبحث :

تم تنفيذ التجربة الأساسية للبحث خلال الفترة 

  2ه  بواقنع 15/4/2014  نلى 10/3/2014من 
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  90وحدات تعليمية ف  الأسبو  وممن كل وحد ه

  قيقة تقريبا. 

 الدراسة الاستطلاعية : 

 الدراسة الاستطلاعية الأولى : -1

ة استطلاعية أولنى بإجرا   راس ينقا  الباحث

 ات   طالبن 8  على عينة قوامها ه9/3/2014يو  ه

 من مجتمع البحث   واستهدف  الدراسة مايلى :

اختيننار المسنناعدين وتنندريبهم علننى نجننرا   -

 القياسات .

التعننرر علننى الأ وات والأجهننزة المتننوفرة  -

 ومدى صلاحيتها .

 تحديد ممن نجرا  الاختبارات وتسلسلها . -

 ثينات الت  تواج  الباحر على الصعوبالتعر -

ت والقياسننات وكيفيننة عننند تطبيننح الاختبننارا

 .التغلب عليها

 وقد أسفرت هذه الدراسة عن :

 صلاحية أ وات وأجهزة القياس للاستخدا  . -

 تدريب المساعدين على تطبيح الاختبارات . -

 التعرر على ممن الاختبارات . -

التغلب علنى بعنض الصنعوبات التن  تشنكل  -

 تطبيح .نعاقة أ نا  ال

 الدراسة الاستطلاعية الثاوية : -2

بإعننننا ة نجننننرا  الدراسننننة  ينقننننا  البنننناحث

 عل  عينة 10/3/2013الاستطلاعية الثاوية يو  ه

 البحث بالكلية   واستهدف  الدراسة :

التأكد من صدق الاختبارات عند قياسها منرة  -

 أخرى .

التأكد منن  بنات وتنائج الاختبنارات التن  تنم  -

  الأولى.قياسها ف  الدراسة 

تطبيح جنز  منن برونامج تمريننات الأحبنال  -

 المطاط  قيد البحث .

تحديننند الحننند الأقصنننى للتمنننرين باسنننتخدا   -

 الأحبال المطاط   .

 معرفة مدى مناسبة التمرينات لعينة البحث . -

 الدراسة الأساسية ه تنفيذ البروامج   -3

 القياس القبل  –أ 

تننننم نجننننرا  القياسننننات القبليننننة مننننن يننننو  

  للمتغينننرات البدوينننة   وينننو  11/3/2014ه

  للقياسنننات المهارينننة لعيننننة 17/3/2014ه

  لمجمنننوعت  البحنننث التجريبينننة 8قوامهنننا ه

 والضابطة .

 تطبيح البروامج : –  

تننم تطبيننح البروننامج علننى عينننة البحننث فنن  

  15/4/2014  نلننى ه18/3/2014الفتننرة مننن ه

  وحدة تعليمية أسنبوعيا  أينا  هالا ننين   2بواقع ه

ولقند اتبنع معهنن ثلا ا    للمجموعنة التجريبينة ال

البروننامج التعليمنن  المقتننر  باسننتخدا  تمرينننات 
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  الأربعا   للمجموعة  الاحد   ه  حبال المطاط الأ

وقد اتبع معهن طريقة التندريس المتبعنة الضابطة 

ه الشنننر  وأ ا  النمنننوذا     لتننندريس مهنننارة 

  وذلنك خنارا الينو  الدراسن الضربة الأمامينة   

   قيقنة   وذلنك 90وكان ممن الوحندة التعليمينة ه

بملاعب الإسكواش بالدور الخامس بكلينة التربينة 

 جامعة المنصورة . -الرياضية 

 القياس البعدى : -ا

تننم نجننرا  القياسننات البعديننة يننو  الثلا ننا  

  للمتغيننننرات البدويننننة 16/4/2014الموافننننح ه

 والمهارية قيد البحث .

 تنفيذ البحث :

تأكننند منننن تنننوافر كافنننة الشنننروط بعننند ال

والمعاملات العلمية للاختبارات البدوية والمهارينة 

قيد البحنث لندي طالبنات الفرقنة الثالثنة تخصنص 

جامعنننة  –نسنننكواش بكلينننة التربينننة الرياضنننية 

المنصورة س والبروامج التعليم  المعد س واستكمال 

 ينلإجرا ات لتنفيذ تجربة البحث قنا  البناحثكافة ا

 بما يل  :

 القياس القبل  :

تم نجرا  القيناس القبلن  لكنلا المجمنوعتين 

 فيما يل  :

 متغيرات النمو المختارة قيد البحث . •

 القدرات البدوية المختارة قيد البحث . •

قيننناس مسنننتوي الأ ا  البننندو  والمهننناري  •

 للمهارة الضربة الأمامية قيد البحث .

   يوضح التال  .9والجدول  ه

  9جدول ه

 دات التعليمية للمجموعة التجريبيةمحتوى الوح

 الزمن /  قيقة  محتوى الوحدة التعليمية باستخدا  تمرينات الأحبال المطاط   

 2 الأعمال الإدارية  1

 20 مشاهدم البرنامج التعليم   2

 15 الإعداد البدن   3

 40 التطبيا العمل  للبرنامج  4

 10 التقويم  5

 3 الختااااااام 6

   ق (  90 الزمن الكل   7

 

 تجربة البحث الأساسية : 

عل  المجموعتين  مقتر تطبيح البروامج ال تم

 منن ينو  الموافنحفى الفتنرة التجريبية والضابطة 
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الموافننح الثلا ننا   نلنن  يننو  17/3/2014 الأ نننين

سبواقننع مننرتين أسننبوعيا لكننلا مننن  15/4/2014

 المجموعتين وذلك من خلال ما يل   :

عليمنن  المقتننر  باسننتخدا  تنندريس البروننامج الت -

تمرينننات الأحبننال المطاطنن  علنن  المجموعننة 

  يوضننح التوميننع 10التجريبيننة   وجنندول ه

الزمننن  لمحتننوي الوحنندة التعليميننة للمجموعننة 

 التجريبية . 

بروننامج الكليننة المتبننع باسننتخدا  وفننس  نفيننذ ت - 

محتننوي البروننامج التعليمنن  باسننتخدا  أسننلو  

ذا  علنننننن  الأوامرهالشننننننر  وأ ا  النمننننننو

  يوضننح 11المجموعننة الضننابطة   وجنندول ه

التوميننع الزمننن  لمحتننوي الوحنندة التعليميننة 

 للمجموعة الضابطة . 

  10جدول ه

 التوميع الزمن  لمحتوى الوحدة التعليمية للمجموعة التجريبية

 الزمن /  قيقة  محتوى الوحدة التعليمية باستخدا  تمرينات الأحبال المطاط   

 5 دارية الأعمال الإ 1

 80 الجزء الرئيس   2

 5 الختام  3

   ق (  90 الزمن الكل   7

  11جدول ه

 محتوى الوحدات التعليمية للمجموعة الضابطة وفقا لأرا  الخبرا 

 الزمن /  قيقة  محتوى الوحدة التعليمية التقليدية  

 2 الأعمال الإدارية   1

 15 الأعداد البدن    2

 20 وذج الشرح اللفظ  وأداء النم  3

 50 التطبيا العمل  للوحدم التعليمية   4

 3 الختام   5

   ق (  90 الزمن الكل    6
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 المعالجات الإحصائية : 

 الأساليب الإحصائية التالية :  تم استخدام

 - الاوحنرار المعيناري - المتوس  الحساب ه

اختبننننار هت   –معامننننل الالتننننوا    -الوسنننني  

ت  للقياسنننات اختبنننار ه -للمجموعنننات المسنننتقلة

 –معامننل ارتبنناط الرتننب لسننبيرمان  –المتكننررة 

هالقيمن  الحرجن   Zاختبنار  –اختبار رمان وتننى 

 .معا لة وسبة التحسن   –للدلالة  

 عنرض النتنائج وتفسيرها ومنناقشتها : 

 عرض النتائج وتفسيرها :    

  8جدوله

  لالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 

 طة ف  المتغيرات المستوى المهاريةالضاب

 8=2=ن1ن

 المتغيرات

 الرتب الموجبة الرتب السالبة 

 Z ولككسون
وسبة 

 التحسن 
 متوس 

 الرتب

 مجمو 

 الرتب

 متوس 

 الرتب

 مجمو 

 الرتب

 %25.3 2.546 *0.00 36.00 4.50 0.00 0.00 سرعة الضربة الأمامية 

 %198.4 2.456 *0.00 28.00 4.00 0.00 0.00 دقة الضربة الأمامية 

 3= 0.05قيمة ولككسون الجدولية عند مستوى معنوية 

 1.96= 0.05الجدولية عند مستوى معنوية  Zقيمة 

  وجنننو  فنننروق  النننة 8يوضنننح جننندول ه

نحصائيا بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعنة 

الضننابطة فننى المتغيننرات المهاريننة قينند البحننث 

مة ولككسون لصالح القياس البعدى حيث كاو  قي

المحسوبة اقنل منن قيمتهنا الجدولينة عنند مسنتوى 

حسننن المجموعننة تممننا يشننير الننى  0.05معنننوة 

الضننابطة كمننا يوضننح وسننب التحسننن للمجموعننة 

 الضابطة ف  المتغيرات المهارية. 
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  9جدوله

  لالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 

 ريةالضابطة ف  المتغيرات المستوى المها

 8=2=ن1ن

 المتغيرات

 الرتب الموجبة الرتب السالبة 

 Z ولككسون
وسبة 

 التحسن 
 متوس 

 الرتب

 مجمو 

 الرتب

 متوس 

 الرتب

 مجمو 

 الرتب

 % 58.8 * 2.536 * 0.00 36.00 4.50 0.00 0.00 سرعة الضربة الأمامية 

 % 317.5 * 2.558 * 0.00 36.00 4.50 0.00 0.00 دقة الضربة الأمامية 

 3= 0.05لككسون الجدولية عند مستوى معنوية قيمة و

 1.96= 0.05الجدولية عند مستوى معنوية  Zقيمة 

  وجنننو  فنننروق  النننة 9يوضنننح جننندول ه

نحصائيا بين القياسين القبلنى والبعندى للمجموعنة 

التجريبيننة فننى المتغيننرات المهاريننة قينند البحننث 

لصالح القياس البعدى حيث كاو  قيمة ولككسنون 

ن قيمتهنا الجدولينة عنند مسنتوى المحسوبة اقل من 

ممننا يشننير الننى تحسننن المجموعننة  0.05معنويننة 

التجريبية كمنا يوضنح وسنب التحسنن للمجموعنة 

 التجريبية ف  المتغيرات المهارية. 

  10جدوله

  لالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات المستوى المهارية

 8=2=ن1ن

 المتغيرات

 المجوعة الضابطة  تجريبيةالمجموعة ال
 مان

 وتنى
Z  متوس 

 الرتب

 مجمو 

 الرتب

 متوس 

 الرتب

 مجمو 

 الرتب

 3.35 0.00 36 4.50 100 12.50 سرعة الضربة الأمامية 

 3.33 0.00 36 4.50 100 12.50 دقة الضربة الأمامية 

 7= 0.05قيمة مان وتنى الجدولية عند مستوى معنوية 

 1.96= 0.05توى معنوية الجدولية عند مس  Zقيمة 
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  وجو  فنروق غينر  النة 12يوضح جدول ه

نحصائيا بنين المجمنوعتين التجريبينة والضنابطة 

فى القياس البعدى للمتغيرات المهارية قيند البحنث 

لصالح المجموعة التجريبية حيث كاو  قيمة منان 

وتنى المحسنوبة اعلنى منن قيمتهنا الجدولينة عنند 

الننى تحسننن ممننا يشننير  0.05مسننتوى معنويننة 

المجموعة التجريبية بدرجة اعلى ف  الاختبنارات 

 Zالمهارية قيند البحنث وممنا يؤكند ذلنك ان قيمنة 

 المحسوبة اعلى من قيمتها الجدولية .

 مناقشة النتائج :

وفروضنن  وبنننا  فنن  ضننو  أهنندار البحننث 

علننى النتننائج التننى تننم التوصننل نليهننا فقنند أتضننح 

ئج القيناس وجو  فروق ذات  لال  معنوي  بين وتنا

القبلننى والقينناس البعنندى لصننالح القينناس البعنندى 

للعينننة التجريبيننة فننى مفننر ات أختبننار الضننربة 

الأمامية المستقيم  فى الإسكواش حيث بلغ  قيم  

ت المحسننوب  أعلننى مننن قيمتهننا الجدوليننة عننند 

و ممنا يشنير نلنى تحسنن أ ا  05مستوى معنوينة 

ارات المجموعة التجريبية بدرجة أعلى فى الأختبن 

المهارية قيد البحث   ويعنزى البناحثين ذلنك نلنى 

نسنننتخدا  الحبنننال المطاطننن  والأ قنننال الخفيفننن  

Dumbels  خلال تقوية اليد الضاربة أ ننا  تنفينذ

وحدات البرونامج   وقند صنمم  هنذ  التمريننات 

لتعمل فى وفس أتجا  المسنار الحركنى للعضنلات 

فنى  العامل  فى مهارة الضربة الأمامية المسنتقيمة

الإسكواش وبنفس سرعة وأتجا  الأ ا  . مما كنان 

ل  أكبر الأ نر فنى سنرعة و قنة الأ ا  للمجموعنة 

التجريبية وبذلك يتحقح الفرض الأول من البحنث 

 والذى ينص على:

  توااد فاروق دالاة إحصاائيا باين القياااا 

القبلى والبعدى فى دقة وسرعة الضربة الأمامية 

ة لتاأثير البرناامج لدى المجموعة التجريبية نتيج

 المقترح لصالج القياا البعدى 

خالد وتتفح النتائج السابقة مع  راسة كل من 

ت طااارق دسااوقى (5( 2003عبااد العزيااز أحمااد  

ت أحماااااد حسااااان عااااازت  (9 (2000كامااااال  

 .(4 (2009ت أحمد عادل مصطفى    (2 (2006 

 الاسنتنتاجات والنتنوصيات :

 أولا :  الاسنتنتاجات 

نتاائج التاى تام الحصاول عليهاا بناء علاى ال

إليهاااا مااان خااا ل التجرباااة فقاااد تااام التوصااال 

 للأستنتااات التالية:

البروامج المقتر  باستخدا  تمرينات الأحبال  -1

علنى تقوينة اليند  المطاط  لن  تنأ ير نيجنابي 

 الضاربة و قة فى الإسكواش .

 أ ننننر البروننننامج المقتننننر  نيجابيننننا علننننى  -2

 سننننرعة و قنننن  الضننننربة الأماميننننة فننننى 

 الإسكواش.

   اويا : التوصيات 
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فى ضوء الأستخ صات التى تم التوصل إليها 

 : من خ ل البحث فإنه يوصى بالتالى

نستخدا  تمرينات الأحبال المطاط  عند تعليم  -1

وتدريب المبتدئين فى رياضة الإسكواش لمنا 

لها من أهمية فى تقوية اليد الضناربة والنذى 

أوعكننس بنندورة علننى تحسننن سننرعة و قننة 

 . الضربات الأمامية

نجننننرا  المزينننند مننننن البحننننوث العلميننننة  -2

لاستخدمات الأحبال المطاط  فى تقوينة اليند 

الضنناربة فننى عنندة رياضننات أخننرى لبيننان 

 . تأ ير  على الأ ا 

 أولا المراجع العربية :

  التدريب الرياضى:)م1898 أبو الع  أحمد -1

الأسننس الفسننيولوجي     ار الفكننر العربننى   

 .القاهرة

" برونننامج :)م2006(حسااان عااازت  دأحمااا  -2

تدريبى لتنمية الدقة وأ ر  علنى مسنتوى أ ا  

الضنننربات الأمامينننة والخلفيننن  المسنننتقيمة 

لناعى  الأسكواش "  رسالة ماجستير   كلية 

 التربية الرياضي    جامع  طنطا .

" فاعلينننة  :(2009أحماااد عاااادل مصاااطفى  -3

استخدا  التمرينات النوعية على تعلنم بعنض 

سننننكواش للمبتنننندئين  رسننننالة مهننننارات الإ

ماجستير   كلية التربينة الرياضنية   جامعنة 

 المنصورة.

" تنأ ير  : )م2000(إس م خليل عباد القاادر -4

نسنننتخدا  التننندريب المنننائى لتنمينننة القننندرة 

العضننلية للاعبننى الكننر  الطننائر  "  رسننالة 

ماجسنتير   كليننة التربيننة الرياضنني   جامعنن  

 .بنها

" تنأ ير  : )م 2003(خالد عباد العزيزأحماد  -5

برونننامج تننندريبى ونننوعى لعنصنننرى القنننوة 

والمروو  علنى سنرعة المقنذور فنى مهنارة 

الضربة الأمامية للاعبى الإسكواش   رسالة  

 كتننورا    كليننة التربيننة الرياضننية   جامعننة 

 .المنيا

" تننأ ير بعننض :)م2004(خالااد نعاايم علااى -6

الجمنننل الحركينننة المقترحنننة علنننى السنننلو  

سنننكواش   رسنننالة الخططنننى لناعنننى  الإ

 كتننورا    كليننة التربيننة الرياضننية للبنننين   

 . جامعة حلوان

"  :م(1987سامى محمد ط ل   -7

وضنننع مجموعنننة اختبنننارات لقيننناس الأ ا  

المهنننارى للاعبنننى الإسنننكواش "   رسنننالة 

ماجسنتير   كليننة التربينة الرياضننية للبنننين   

 جامعة الزقاميح.

" تننأ ير  :)2007( ساامير مصااطفى العجمااى -8

امج تدريبى بإستخدا  التمريننات النوعين  برو

  1على تحقيح الترقى للحزا  الأسنو  ه ان :

 لناعى رياضننننننة الإسننننننكواش   رسننننننال 
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  جامعننة ماجسننتير  كليننة التربيننة الرياضننية

 . المنصورة

" برونامج  : )م2000( طارق دسوقى كامال  -9

مقتننر  لتنميننة المتطلبننات البدويننة الخاصننة 

ماجسننتير   للاعبننى الإسننكواش "   رسننالة 

  كلية التربية الرياضي  للبنين   جامعة حلوان.

علننم  : )م1998( عماارو علااى أبااو المجااد -10

التنندريب الرياضننى التطبيقننى    ار الفكننر 

 العربى  القاهرة.

 موسنوعة : )م1998(صبحى حسانينمحمد  -11

مركنز الكتنا     التطبيقى التدريب الرياض 

 .للنشر  القاهرة

مراحننل  : ( م1990  ود يحيااى سااعدمحماا  -12

التخطنننني  للتنننندريب الرياضننننى لمرحلننننة 

الدراسننات العليننا  كليننة التربيننة الرياضننية 

 . للبنين   جامعة الزقاميح

التنندريب :)م2002(مفتااى محمااد إبااراهيم  -13

الرياضى التربوى   مؤسسة المختار للنشنر  

 .القاهرة

 المراجع الأجنبية : - اويا  

14- Johntailor(1985) : Top coach 

squash , pollam books , 1td , 

London. 

15- Alam Maryon Davis(1989) : Fit 

For Squash Manfavan, Hong 

Kong. 

مواقع عبكة المعلومات الدولية هالإوترون    - الثا  

: 

16- http: //www.Squashgame info / 

squash library. 
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Abstract 

 

The research aims to identify the impact of exercise cords elastic using strength 

training. Has been used researchers experimental method using experimental design 

with two groups, one experimental and the other officer by measuring the tribal 

posttest for each group of research groups. Was chosen as the research sample way 

intentional random students from the Third Division, Faculty of Education Sports 

Mansoura University for the academic year 2013 CE - 2014 numbered 16 students 

from the research community. experimental group of (8) student, was teaching them to 

apply the program of exercise cords elastic, the control group of (8) student, was 

teaching them the application software used college (method commands). 

One of the most important results: 

1- The use of elastic cords exercises at the education and training of junior squash 

in the sport because of its importance in strengthening the hand strike, which in 

turn reflected the improved speed and accuracy strikesthefront. 

2- Further research is scientific uses of elastic cords to strengthen the hand striking 

in several other games to show the impact on performance. 

 


