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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

تجمت مشكمة البحث بوجود بطأ في سرعة التحرؾ داخل الممعب و بعض القدرات الحركية عند عينة البحث 
سنة(، ومف ىنا جاءت أىمية البحث في العمل عمى وضع  51-51التي تمثمت بلاعبي منتخب العراؽ لمناشئيف بأعمار )

كية ومعرفة تأثيرىا في سرعة تحرؾ لاعبي تمرينات خاصة مبنية عمى أسس عممية مدروسة لتطوير بعض القدرات الحر 
 الاسكواش.

 :هدفا البحث  
 ( سنة.51-51اعداد تمرينات خاصة لتطوير بعض القدرات الحركية للاعبي الاسكواش ) 
 ( سنة.51-51معرفة تأثير التمرينات الخاصة في سرعة التحرؾ للاعبي الاسكواش ) 

 :فرضا البحث
 قبمي والبعدي ولصالح الاختبارات البعدية في بعض القدرات الحركية للاعبي ىناؾ فروؽ معنوية بيف الاختباريف ال

 ( سنة.51-51الاسكواش )
  ىناؾ فروؽ معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي ولصالح الاختبارات البعدية في سرعة التحرؾ للاعبي

 ( سنة.51-51الاسكواش )
لبحث  بأسموب المجموعة التجريبية الواحدة ذو استخدـ الباحثاف المنيج التجريبي لملائمتو موضوع ا

الاختباريف القبمي والبعدي وبالطريقة العمدية، وبعد أكماؿ التجربة الاستطلاعية والاختبارات القبمية تـ تطبيق التماريف 
دىا تـ عمى عينة البحث وحسب الوحدات التدريبية الموضوعة مف أجل بياف تأثيرىا في تطوير المستوى لعينة البحث وبع

 (.spssأجراء الاختبارات البعدية ومف ثـ معالجة النتائج عف طريق برنامج الػ )

 :اهم الاستنتاجات
 .إف التماريف المستخدمة أدت الى تطوير بعض القدرات الحركية للاعبي الاسكواش 
  .إف التماريف المستخدمة أدت الى تطوير سرعة تحرؾ اللاعبيف وىذا ما أشارت أليو النتائج 

تأثير تماريو خاصة لتطوير بعض القدرات الحركية 
 وأثريا في سرعة تحرك لاعبي الاسكواش

 محمد غازي سمماى    عمي جًاد رمضاى .دم.أ.

 م2016يـ                                                                          1437
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 هم التوصيات:ا
 .التأكيد عمى المدربيف استخداـ التمرينات الخاصة لتطوير القدرات الحركية للاعبي الاسكواش 
 ضرورة تركيز المدربيف عمى تدريب  سرعة حركتيـ داخل الممعب لما ليا أىمية في الاسكواش. 

 

Abstract.  

The Effect of Special Exercises For Developing motor Abilities On Squash 

Player's Speed 

The problem of the research lies in the slow movement of squash players inside 

the court and some motor abilities in young squash league players aged 15 – 17 years old. 

The importance of the research lies in preparing special exercises to develop some motor 

abilities and identifying their effect on the players speed inside the court.  

The aims of the research were preparing special exercises for developing motor 

abilities of young squash players aged 15 – 17 years old as well as identifying the effect of 

special exercises on the speed of player's movement in the court. 

The researchers hypothesized significant differences between pre and posttests in 

favor of the posttests in some motor abilities of young squash players in addition to that they 

hypothesized significant differences between pre and posttests in favor of posttests in the 

speed of player's movement. 

The researchers used the experimental method. The subject was selected and the 

pretests were applied followed by the program then the posttests. The data was collected and 

treated using SPSS. 

The researchers concluded that the used exercises developed some motor abilities 

as well as the motor speed of squash players. Finally they recommended using these special 

exercises to develop motor abilities in squash players.   
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 .التعريف بالبحثالباب الأول:  -3
  :المقدمة وأهمية البحث 3-3

لا زاؿ البحث العممي يمثل أىمية كبيرة في تحقيق التقدـ الحضاري والرقي البشري لكل مجالات الحياة 
مف خلاؿ العلاقة الايجابية بيف الدوؿ المتقدمة عمميا والتفوؽ في المجاؿ المختمفة لمعصر الحديث، ويتبيف لنا ذلؾ 

 الرياضي وخير دليل عمى ذلؾ الارقاـ والانجازات التي تسجل في البطولات العالمية والدورات الأولمبية.

ف إعداد اللاعب بدنياً وميارياً مف أىـ الواجبات الرئيسة لمتقدـ في العممية التدريبية للاعبي ف مف اجل وا 
الوصوؿ لمستوى الانجاز العالي، إذ اف لعبة الاسكواش مف الالعاب التي تتطمب مف اللاعب أف يكوف مستوى  قدراتو 

 البدنية مرتفع جدا ليتمكف مف أداء الميارات والواجبات الخططية الخاصة بطبيعة المعبة 

الفعاليات الرياضية ولاسيما في لعبة وتعد القدرات الحركية احدى المرتكزات الرئيسة في جميع الالعاب و 
الإسكواش التي يسمونيا المختصوف تسمى بمعبة الفف والحركة، نظراً لما يجب أف يتميز بو اللاعبيف مف سرعة تحرؾ 

مختمف الضربات والميارات للاستمرار بتبادؿ الضربات  لأداءالى امتلاكو توافقا جيدا  بالإضافةورشاقة داخل الممعب، 
مى النقطة. مف ىنا جاءت اىمية البحث في العمل عمى وضع تمرينات خاصة مبنية عمى اسس عممية والحصوؿ ع

سنة(. ومف  51-51) بأعمارمدروسة لتطوير بعض القدرات الحركية وأثرىا في سرعة تحرؾ للاعبي الاسكواش الناشئيف 
يف الخاصة ستسيـ في تطوير المستوى البدني ىذا المنطمق قدـ الباحثاف عمى ىذه الدراسة ايمانا منيما باف ىذه التمار 

 والمياري للاعبي الإسكواش.

 :مشكمة البحث 3-2
مف خلاؿ الخبرة الميدانية لمباحثاف في مجاؿ تدريب لعبة الإسكواش، وجدا بأف ىناؾ ضعفا واضحاً في 

ذا ارتأى دراسة ىذه سنة( . ل51-51) بأعمارالقدرات الحركية مف خلاؿ وجود بطأ في سرعة التحرؾ لناشئي الاسكواش 
المشكمة مف خلاؿ وضع تماريف خاصة لتطوير بعض القدرات الحركية ومعرفة تأثيرىا في سرعة تحرؾ لاعبي 

 الاسكواش.

 :هدفا البحث 3-9
 ( سنة.51-51اعداد تمرينات خاصة لتطوير بعض القدرات الحركية للاعبي الاسكواش ) 
 ( سنة.51-51عبي الاسكواش )معرفة تأثير التمرينات الخاصة في سرعة التحرؾ للا 

 

 :فرضا البحث 3-4
  ىناؾ فروؽ معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي ولصالح الاختبارات البعدية في بعض القدرات الحركية للاعبي

 ( سنة.51-51الاسكواش )
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  ىناؾ فروؽ معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي ولصالح الاختبارات البعدية في سرعة التحرؾ للاعبي

 ( سنة.51-51الاسكواش )
 

 :مجالات البحث 3-5
 سنة. 51 -51 بأعمار: عينة البحث لاعبي المنتخب الوطني الناشئيف لمعبة الاسكواش المجال البشري  3-5-3
 51/1/3151 - 51/1/3151  :المجال الزماني 3-5-2
 جامعة بغداد / الجادرية. ،: ملاعب الإسكواش في كمية التربية البدنية وعموـ الرياضةالمجال المكاني 3-5-9
 

  ة.الدراسات النظرية والدراسات المشابهالباب الثاني:  -2
  :الدراسات النظرية 2-3
  :القدرات الحركية 2-3-3

ىناؾ العديد مف المفاىيـ التي تدخل في ضمف مفيوـ القدرات أو الصفات الحركية والتي تبدو في الظاىر   
متباينة إلا أنيا تمتقي في المضموف، فقد أصبح مف الصعب حصر ىذا المفيوـ وتحديده لأنو يشمل الفرد مف جميع 

التدريب أو الممارسة أساسا ليا وتتطور بحسب  "صفات مكتسبة مف المحيط ويكوف  نواحيو، واف القدرات الحركية ىي
قابمية الفرد الجسمية والحسية والإدراكية وكثير مف الأحياف يطمقوف عمى الرشاقة صفة جامعة لمصفات الحركية  

(11:51) 

"قدرة الفرد عمى التكيف والتأقمـ مع التمرينات المعطاة سواء  ( بأنيا5191وقد عرفيا كل مف )قطب وغانـ 
مرينات قوة أو سرعة أو رشاقة أو مرونة وعودة الوظائف العضوية إلى حالتيا الطبيعية في أسرع وقت ممكف بعد كانت ت

 (11:51الانتياء مف المجيود )

 ( 51::11" ):وأشار )محمد حسنيف( نقلًا عف )كلارؾ( الى"أف مكونات القدرة الحركية العامة بما يمي

التوافق بيف الذراع  السرعة، المرونة،الدوري، القدرة العضمية، الرشاقة، القدرة الحركية، الجمد العضمي، الجمد 
 التوافق بيف القدـ والعيف. والعيف،

ويرى الكثير مف الباحثيف الى اف القدرات الحركية اكثر اتساعاً مف المياقة البدنية والحركية واف القدرات 
الاساسية كالجري والوثب والتسمق والرمي ، إذ يشير )عمي  الحركية تمثل مدى كفاءة الفرد في اداء الميارات الحركية

"الاستعداد الفطري والمستوى الحركي الذي  سموـ جواد( نقلًا عف جونسوف ونيمسوف في تعريف القدرات الحركية بكونيا
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و اكتسبو الفرد ويظير في الميارات الحركية الاساسية اكثر مف كونيا مستوى عاؿ مف التخصص في المسابقات ا
 الالعاب

  :أهم القدرات الحركية الخاصة بمعبة الاسكواش 2-3-2
 :التوافق الحركي 2-3-2-3

التوافق الحركي عممية مقرونة بإمكانية الجياز الحركي والقوة المؤثرة عمى ىذا الجياز وكذلؾ التغيرات 
واستيعاب الحركة،  الحاصمة بداخل الجسـ، وكل ىذا مرتبط ارتباطاً تاماً بالجياز العصبي المركزي والذي يتـ فيو فيـ

رساليا عف طريق الأعصاب إلى أنحاء  والذي يؤثر عمى أساس العممية التوافقية لأنو مسؤوؿ عف تفسير المعمومات وا 
الجسـ فيو ينظـ العمل العضمي والجيد الفسمجي لمجياز الدوري والتنفسي والعمميات العقمية التي تصب الحركة بما يجعمو 

 (559:1قيقو  )يتطابق مع اليدؼ المراد تح

وأف اكثر الاخطاء التي يقع فييا اللاعبيف ىو عدـ القدرة عمى التوافق عند اداء الحركات وذلؾ بإشراؾ 
عضلات غير مطموبة عند اداء الحركات فيتسبب ذلؾ في حدوث اضطرابات في الحركة فتخرج بصورة مرتبكة وغير 

 متناسقة.

  :الرشاقة 2-3-2-2
لتي يكثر حوليا النقاش مف قبل الباحثيف والمفكريف في المجاؿ الرياضي إفَّ مفيوـ الرشاقة مف المفاىيـ ا

ببعض الصفات البدنية والحركية، والرشاقة مف أكثر المكونات الحركية أىمية بالنسبة للأنشطة الرياضية  لارتباطياوذلؾ 
توقف بسرعة أو محاولة إدماج التي تتطمب تغيير اتجاه الجسـ أو تغيير أوضاعو في اليواء أو عمى الأرض أو البدء وال

وتعرؼ بػالأداء الحركي تحت ظروؼ متغيرة ومتباينة بقدر كبير مف التوافق والدقة  عدة ميارات حركية في إطار واحد،
 (559:1والسرعة )

 (، وتعني أيضا559:1"عبارة عف درجة أو نوعية التوافق الحركي الرياضي ) وتعرؼ الرشاقة ايضا بأنيا
المناورة أو القدرة عمى التحرؾ أو القدرة عمى المراوغة ويمكف تعريفيا أيضا عمى أنيا القدرة عمى تغيير اتجاه "القدرة عمى 

 (535:1الجسـ أو احد أجزائو بسرعة )

يمكف تطوير الرشاقة مف خلاؿ الاستمرارية في التدريب ومف المعروؼ أف كل نوع مف أنواع الرياضة لو   
شاقة بشكل عاـ ىي مقدرة اللاعب عمى تغيير اتجاه الحركة والنجاح في تطبيق حركة أخرى شكل خاص مف الرشاقة، فالر 

لتكنيؾ آخر، ومف أىـ الأشياء التي تعمل عمى تطوير الرشاقة خلاؿ التطبيق العممي ىي قدرة اللاعب عمى زيادة 
 (515:1ر الرشاقة )الميارات الحركية والقدرة عمى التوافق بينيما وىذا يساعد إلى حد كبير عمى تطوي
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جراءاته الميدانيةالباب الثالث:  -9   .منهج البحث وا 
 :منهج البحث 9-3

 المنيج التجريبي لملائمتو موضوع البحث. استخداـتـ   

  :عينة البحث 9-2
الاىداؼ التي يضعيا الباحث لبحثو والإجراءات التي سيستخدميا سوؼ تحدد طبيعة العينة التي سيختارىا ، 

عينة البحث بأسموب المجموعة التجريبية الواحدة ذو الاختباريف القبمي والبعدي وبالطريقة  اختيارولبموغ ىذا اليدؼ تـ 
( سنة بمعبة الاسكواش والذيف بمغ 51-51مف ) بأعمارالعمدية والمتمثمة بمجموعة مف لاعبي المنتخب الوطني مف ىـ 

لذيف أجريت عمييـ التجربة الرئيسة لمبحث وتعد ( لاعبيف، وىـ يمثموف مجتمع البحث تمثيلًا صادقاً وحقيقياً وا9عددىـ )
 ىذه العينة مناسبة لموضوع البحث.

 :أدوات البحث 9-9
"المشكمة لتحقيق اىداؼ  ادوات البحث ىي الوسائل التي يستطيع الباحث مف خلاليا جمع البيانات وحل

 (15:51البحث ميما كانت تمؾ الاىداؼ مف بيانات عينات واجيػػزة" )

 ث العربية والأجنبية المترجمة.المراجع والبحو  .5
 الاختبارات والقياسات. .3
 استمارة تسجيل البيانات. .1
 .:ملاعب سكواش عدد  .1
 .(Dunlop)نوع  53مضارب سكواش عدد  .1
 (.Dunlop)ذات علامة صفراء نوع  53كرات سكواش عدد  .:
 .:ساعات توقيت عدد  .1
 .شواخص تدريب .9
 .(1سمـ التدريب عدد ) .1

 شريط قياس متري معدني. .51
 سـ. 1شريط لاصق ذا لوف احمر عرض  .55
 .جياز قاذؼ الكرات .53
 جياز حاسوب نوع توشيبا. .51
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  :البحث الميدانية إجراءات 9-4
 :التجربة الاستطلاعية 9-4-3

عمى عدد مف لاعبي عينة البحث مف أجل الحصوؿ عمى نتائج  استطلاعيةأجرى الباحثاف تجربة 
 3151\1\51جراء التجربة الاستطلاعية في يوـ الاربعاء الموافق منيا أثناء التجربة الرئيسة إذ تـ أ للاستفادةومعمومات 

الساعة الثالثة والنصف عصراً وتـ تحضير الاجيزة والادوات الخاصة بالاختبارات وفق مواصفات أداء الاختبار وتـ 
الجادرية  /لرياضية التعرؼ عمى السمبيات والايجابيات التي ترافق أجراء الاختبارات، وتـ ذلؾ عمى ملاعب كمية التربية ا

 الساعة الثالثة والنصف عصراً وعمى أساس ذلؾ تـ التعرؼ عمى ما يمي: 

  والأدوات المستعممة الأجيزةالتحقق مف دقة وسلامة. 
 ملاحظة مدى مناسبة الاختبارات مف حيث الصعوبة والسيولة لمستوى اداء عينة البحث. 
  لعينة البحث الاختباراتالوقوؼ عمى الخطوات والمسافات وطريقة الاداء المناسبة لإداء. 
  مدى ملائمة ومناسبة وترتيب أداء الاختبارات الميارية والبدنية والتعرؼ عمى الصعوبات التي تواجو العينة أثناء

 .تطبيق ىذه الاختبارات
 تطبيقيا للاستفادة مف ذلؾ عند إجراء التجربة الأساسية  حساب الوقت الذي تستغرقو الاختبارات المختمفة عند

 .لمبحث
 عمى كيفية تطبيق الاختبارات وتسجيل الدرجات *تدريب فريق العمل المساعد. 

 

 :تحديد اختبارات البحث 9-4-2
غالباً ما يحتاج الباحث الى اختبار أو وضع اختبارات متعددة لقياس بعض المتغيرات التي ترتبط بالظاىرة 

قياسيا، ومف خلاؿ العمل المستمر ولمدة ليست بالقصيرة في مجاؿ المعبة والاطلاع عمى المراجع العربية والاجنبية المراد 
 البحث. اختبارات اختيارالمترجمة تـ الاتجاه الى 

 

 

                                       
 مدرب منتخب الشباب بالاسكواش. م.م عمي حسن شكر /  (*)

 .اسكواش/ حكم  م.م ياسر وجيه قدوري      

 / مدرب اسكواش. السيد أياد عباس    

 السيد حيدر قيصر / حكم اسكواش.     

     / حكم اسكواش. السيد عدي قاسم     
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 (329:7) :جري الزكزاك بطريقة بارو اختبار 9-4-2-3

 قياس الرشاقة الخاصة للاعبي الاسكواش :غرض الاختبار. 

  متر( ، ساعة ايقاؼ ، خمسة  1متر( وعرضيا ) 1.11: منطقة لمجري مستطيمة الشكل طوليا )اللازمةالادوات
 متر. 3شواخص مسافة بيف كل شاخص 

 يقف اللاعب خمف خط البداية وعند إعطاء إشارة البدء يقوـ بالجري المتعرج بيف القوائـ مواصفات الاداء :
 (.5الخمسة ثلاث مرات متتالية شكل رقـ )

 يسجل الزمف الذي يستغرقو اللاعب في قطع المسافة المحددة ثلاث مرات متتالية مف لحظة إعطاء سجيلالت :
 إشارة البدء حتى يقطع خط النياية بعد انتياء الدورة الثالثة.

 
 (3شكل رقم )

 الرشاقة الخاصة للاعبي قياس
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 (353:8) :الدوائر المرقمة اختبار 9-4-2-2

 قياس توافق الرجميف والعينيف :غرض الاختبار 

 ( سـ ترقـ 1:: ساعة أيقاؼ، يرسـ عمى الارض ثمانية دوائر عمى اف يكوف قطر كل منيا )الادوات اللازمة
 (.3الدوائر كما بالشكل رقـ )

 ( وعند سماع إشارة البدء يقوـ بالوثب بالقدميف معاً الى 5: يقف المختبر داخل الدائرة رقـ )مواصفات الاداء
 ( بأقصى سرعة.9( حتى الدائرة رقـ )1( ثـ )1( ثـ الدائرة رقـ )1( ثـ الى الدائرة )3ئرة )الدا

 :يسجل لممختبر الزمف الذي يستغرقو في الانتقاؿ عبر الػػ ثمانية دوائر. التسجيل 

 
 (2شكل رقم )

 قياس الرشاقة توافق الرجمين والعينين
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 (53:6)( من المناطق الستة لمممعب. Tالرجوع الى ) 9-4-2-9

 :قياس سرعة الرجوع الى  الغرض من الاختبار(T) ( ثا11خلاؿ ). 

 :جميعيا مطابقػة لمواصػفات  ،يجري الاختبار في ممعب اسكػواش باستخػداـ مضارب اسكواش اجراءات الاختبار
 الخمفييف،ـ( بيف الخط القصير والخط الوىمي لخطي الارساؿ 5الاتحاد العالمي للاسكواش، ترسـ دائرة بقطر )

 (.   1توضع اقماع في المناطق الستة مف الممعب كما في الشكل )

 :مواصفات الاداء ( قبل بدا الاختبار يقف المختبر في الدائرة المرسومة في منطقةT)،  عند اعطاء اشارة البدء
لاقماع عمى اف ضربات ارضية مستقيمة وىمية فوؽ ا بأداءيقوـ الميقاتي بتشغيل ساعة التوقيت إذ يقوـ اللاعب 

 ما يمكف. بأسرع( Tالتسمسل في الاداء ومف ثـ الرجوع الى منطقة ) يراعى

 :تحتسب  لا ، تعطى لممختبر محاولتيف إذ يتـ حساب المحاولة الافضل،ثا 11مدة الاختبار  شروط الاختبار
 (.Tالمحاولة التي لـ يسبقيا رجوع المختبر الى )

  :ثا 11يتـ حساب عدد مرات الرجوع الصحيحة خلاؿ تسجيل النقاط. 

 
 (3شكل رقم )

 (Tقياس سرعة الرجوع الى )
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 (52:6)  :( من الزوايا الاربعة لمممعبTالرجوع الى ) 9-4-2-4

 :غرض الاختبار ( قياس سرعة الرجوع الىT( خلاؿ )ثا11 ). 

 :اسكواش، جميعيا مطابقػة لمواصػفات يجري الاختبار في ممعب اسكػواش باستخػداـ مضارب  اجراءات الاختبار
الوىمي لخطي الارساؿ الخمفييف،  ـ( بيف الخط القصير والخط5الاتحاد العالمي للاسكواش، ترسـ دائرة بقطر )

 (.1توضع اقماع في الزوايا الاربعة مف الممعب كما في شكل )

 :قبل بدا الاختبار يقف المختبر في الدائرة المرسومة في  مواصفات الاداء( منطقةT عند اعطاء اشارة البدء ،)
ضربات واطئة مستقيمة وىمية فوؽ الاقماع في  بأداءيقوـ الميقاتي بتشغيل ساعة التوقيت إذ يقوـ اللاعب 

الزوايا الامامية وضربات جانبية في الزوايا الخمفية عمى اف يراعى التسمسل في الاداء ومف ثـ الرجوع الى منطقة 
(T )ما يمكف بأسرع.   

 :ثا، تعطى لممختبر محاولتاف إذ يتـ حساب المحاولة الافضل لا تحتسب  11مدة الاختبار شروط الاختبار
 (.Tالمحاولة التي لـ يسبقيا رجوع المختبر الى منطقة )

 :ثا 11يتـ حساب عدد مرات الرجوع الصحيحة خلاؿ  تسجيل النقاط.  

 

 (4شكل رقم )
 (33( خلال )Tقياس سرعة الرجوع الى )
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 :الاختبارات القبمية لعينة البحث 9-4-9

بعد أجراء التجربة الاستطلاعية والوقوؼ عمى أخر الاجراءات والقياسات الخاصة بالاختبارات وطريقة  
 3151\1\31تنفيذىا وبعد معرفة عينة البحث بكيفيو أداء الاختبارات تـ إجراء الاختبارات القبمية في يوـ الاربعاء الموافق 

( لاعبيف قبل البدء بتنفيذ 9( سنة البالغ عددىـ )51 – 51لبحث لاعبي منتخب العراؽ بأعمار )عمى أفراد عينة ا
البرنامج التدريبي وبمساعدة فريق العمل المساعد وعمى ملاعب كمية التربية الرياضية في الجادرية الساعة )الثالثة( 

 .عصراً 

 :التجربة الرئيسية 9-4-4
عرفة مستوى اللاعبيف عف طريق الاختبارات الخاصة بالبحث ومف بعد الانتياء مف الاختبارات القبمية وم

أجل الوصوؿ الى حل مشكمة البحث وتحقيق أىداؼ البحث قاـ الباحث بإعداد تمرينات خاصة وأعتمد في تصميـ ىذه 
في  تأثيرىااف التماريف عمى تحميل محتوى المصادر العممية الميتمة بعممية التدريب وأعداد المناىج التدريبية ومف اجل بي

 .تطوير الضربات الواطئة الامامية والخمفية وبعض القدرات الحركية للاعبي الاسكواش

وبما أف اللاعبيف في مرحمة الاعداد الخاص، لذا ارتأى الباحث  تحديد مجموعة مف المفردات الخاصة 
رفع مستوى القدرات الحركية الخاصة التي ترتكز عمييا  لأجلبالوحدات التدريبية الاولية التي تضمنتيا التمرينات المعدة 

الميارات الاساسية بمعبة السكواش بغية الدخوؿ لأداء مفردات الاعداد المياري والفني للاعبيف الذي يرتكز بشكل اساسي 
يو خطوط الميارات اف المياقة البدنية ىي الاساس الذي تبنى عم" عمى قابمية ومستوى المياقة البدنية العامة والخاصة، اذ

والمعب، وكمما كاف ىذا الاساس جيدا كاف تنفيذ الواجبات الميارية بشكل جيد، وتعتمد الميارات الحركية الاساسية عمى 
 (511:51) الاستفادة الكاممة مف العناصر المختمفة لمكونات المياقة البدنيػػة".

في جميع الوحدات التدريبية وبما يناسب مستوى وقد راعى الباحث التدرج والتموج في الأحماؿ التدريبية    
واستمرت لغاية يوـ  3151\1\31، إذ بدأ تطبيق ىذه التمرينات يوـ الأحد الموافق عبيف وقدراتيـ البدنية والمياريةاللا

أسابيع بواقع ثلاث وحدات  9( وحدة تدريبية موزعة عمى 31تكوف المنيج التدريبي مف ) ، حيث3151\1\:5الخميس 
، التدريبية عمى طوؿ مدة البرنامج التدرج في الوحدات استخداـ، وتـ (الاحد، الثلاثاء، الخميس)يبية في الاسبوع للأياـ تدر 

دقيقة( في مرحمة الاعداد الخاص مف  11وحددت ىذه التدريبات في الجزء الرئيس مف الوحدة التدريبية بزمف يصل الى )
تري المرتفع الشدة والطريقة التكرارية، وتـ تحديد شدة التماريف عف طريق طريقتي التدريب الف استخداـالموسـ، وتـ 

ت القصوية للاعبيف عند أداء رالمعرفة التكرا استطلاعية( مف خلاؿ أجراء تجربة 511:53) التكرارات القصوية للاعبيف
 :التماريف وعمى أساس ذلؾ تـ تحديد شدة التدريب

 الشدة =
 الشدة المطموبة× )أحسن أنجاز(  عدد التكرارات القصوية

333 
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لقياس نبض زمف  استطلاعيةأما فيما يتعمق بالراحة بيف التكرارات والمجاميع فقد حددت عف طريق تجربة 
طريقة معدؿ ضربات القمب  استخداـالأداء القصوي مف خلاؿ )ساعة النبض( وعمى أساسو حددت فترات الراحة، إذ أف 

الشفاء بيف التماريف والوحدات التدريبية يمكف أف يكوف مف أكثر الطرائق مساعدة في  واستعادةكطريقة لتقييـ معدؿ الراحة 
 (511:53تقييـ الجيد ورد فعل أجيزة وأعضاء جسـ الرياضي الوظيفية ليذا الجيد )

لممعب بأزماف مختمفة، كذلؾ أستخدـ تماريف الايعاز إذ تـ أستخدـ تماريف التحرؾ الى الشواخص داخل ا
مف قبل المدرب لمتحرؾ بالمناطق المحددة مف الجزء الامامي والجزء الخمفي لمممعب وتماريف بالحباؿ المطاطية  بالأرقاـ

ذلؾ التي تربط عمى خصر اللاعب ليقوـ بالتحرؾ داخل الممعب الى زوايا الممعب وتماريف بواسطة سمـ التدريب كل 
لتطوير السرعة الحركية للاعبيف، بينما كانت التماريف الميارية المستخدمة لتطوير الضربات الواطئة تنفذ مف قبل اللاعب 

عل التدريب مشابو لظروؼ التنافس وج لإدخاؿنفسو في بداية المنيج كذلؾ تماريف بلاعبيف أثنيف وتماريف بثلاثة لاعبيف 
الكرات في أيصاؿ الكرات للاعب والتدريب عمى اداء تكرارات مف الجزء الامامي  جياز قاذؼ استخداـ، وتـ المباراة

 والخمفي لمممعب وأداء ضربات واطئة أمامية وخمفية 

 ملاحظات عامة حول التمرينات الخاصة:
اء بعد الاطلاع عمى بعض البحوث والدراسات الخاصة برسائل الماجستير والدكتوراه والتي تيتـ وتبحث في عممية بن .5

( اسابيع ىي مدة نموذجية لتطوير الميارات والقدرات البدنية 9المناىج التدريبية التجريبية، فقد تبيف لمباحث اف مدة )
  .سنة 51 - 51 بأعمارلمعبة السكواش مف وجية نظر التدريب والتعمـ الحركي، لدى لاعبي الاسكواش 

، وتـ (، الخميس، الثلاثاءوعمى التوالي في الاياـ )الاحدتـ تدريب اللاعبيف بمعدؿ ثلاث وحدات تدريبية اسبوعياً  .3
الباحث والمشرؼ عمى البحث وبمساعدة فريق العمل المساعد  بإشراؼتدريب اللاعبيف مف قبل مدرب الفريق 

 .المتخصص
شكل منظـ الى ازاحة مستوى حدود المقدرة لمفرد تدريجيا وب" اعتمد الباحث عمى مبدأ زيادة الحمل التدريبي الذي يرمي .1

 (11:1دوف الدخوؿ لمتدريب في ظاىرة الحمل الزائػػد)
 تـ تقسيـ زمف مفردات التمرينات الخاصة الى مراحل عدة لتنفيذىا بالتتابع. .1

 

 :الاختبارات البعدية لعينة البحث 9-4-5
الاختبارات البعدية لعينة  لإجراءبعد اف تـ تطبيق مفردات التدريبات المقترحة بشكل جيد تـ تحديد موعد 

 .59/1/3151البحث في يوـ السبت الموافق 

المتبع في الاختبارات القبمية وحاوؿ الباحثاف تييئة الظروؼ  بالأسموبوتـ اجراء ىذه الاختبارات وتطبيقيا   
القريبة مف تطبيق الاختبارات القبمية عند اجراء الاختبارات البعدية، مف حيث الوقت وفريق العمل  المساعد والادوات 

 ومكاف الاختبار وزمانو، ذلؾ مف اجل تلافي متغيرات الظروؼ عمى الاختبارات البعدية.
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 :لاحصائية المستخدمة في البحثالوسائل ا 9-5

 .لمعالجة نتائج البحث واختبار فرضياتو وتحقيق اىدافو ( SPSSأستخدـ الباحثاف الحقيبة الاحصائية )   
 
 .عرض وتحميل ومناقشة النتائج الباب الرابع: -4

قاـ الباحثاف بمعالجة النتائج إحصائياً لمتوصل إلى اليدؼ مف إجراء البحث ولمتحقق مف الفروض   
في إجراءات البحث وتحميميا، ومف  الاختباراتالموضوعة، وفيما يأتي عرض النتائج مف خلاؿ الجداوؿ بحسب تسمسل 

 ثـ مناقشة النتائج الإحصائية في الجداوؿ ودعميا بالمصادر.

, الدوائر المرقمة اختبار, جري الزكزاك بطريقة بارو اختبارالبحث ) اختباراتيل عرض وتحم 4-3
( من المناطق الستة Tالرجوع الى ) اختبار, ( من الزوايا الاربعة لمممعبTالرجوع الى )

 :لمممعب( ومناقشتها
 (3جدول رقم )

المحسوبة بين الاختبارين القبمي والبعدي للاختبارات ( tالمعيارية وقيمة ) والانحرافاتيبين الجدول الأوساط الحسابية 
 .لعينة البحث

 المتغيرات
 بعدي قبمي

 ت ف ه ف  
 الدلالة المحتسبة

 ع س   ع س  
 معنوي  1.51 1.11 5.91 5.15 31.91 1.11 1:.:3 جري الزكزاؾ بطريقة بارو اختبار
 معنوي  9.11 1.11 1:.1 1.31 1.11 :1.3 11.: الدوائر المرقمة اختبار

( مف الزوايا Tاختبار الرجوع الى )
 ( ثا11الاربعة لمممعب خلاؿ )

 معنوي  1.33 1.11 5.11 5.11 51.11 1:.5 51

( مف المناطق Tالرجوع الى ) اختبار
 معنوي  1.11 1.11 5.11 5.11 31.91 5.11 51.91 ( ثا11الستة لمممعب خلاؿ )

 :3.1( الجدولية = Tودرجة ) .1.11باحتماؿ خطأ  1* تحت درجة حرية 

الدوائر  اختبارجري الزكزاؾ بطريقة بارو،  اختبارالخاصة بالبحث ) الاختبارات( 5يوضح الجدوؿ رقـ )  
( مف المناطق الستة لمممعب( والتي أثبتت Tالرجوع الى ) اختبار، ( مف الزوايا الاربعة لمممعبTالمرقمة، الرجوع الى )

، يعزو والبعدي ولصالح الاختبار البعدي دلالة احصائية بيف نتائج الاختباريف القبمي عمى وجود فروؽ معنوية ذات
التماريف الخاصة والتي ركزت عمى تطوير القدرات الحركية للاعبي المنتخب الوطني  استخداـالباحثاف ذلؾ التطور نتيجة 

تاج الى تطوير القدرات الحركية تزامناً مع ( سنة وىي عينة مناسبة كوف اف ىذه المرحمة العمرية تح51 – 51للأعمار )
تطوير الأداء المياري لجعل التوازف في الاداء البدني المياري وبالتالي ينعكس عمى اداء اللاعب مف خلاؿ التحرؾ 

ف "أ ، إذ يشير)مفتي أبراىيـ( الىتواجد الخصـ وبالتالي كسب النقاطالسريع داخل الممعب وتوجيو الكرات بدقة وبعيداً عف 
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، وكذلؾ ر المتطمبات البدنية ليذا النشاطمباشر بيف مستوى الحالة الميارية في أي نشاط رياضي ومدى تطو  ارتباطىناؾ 

كوف أف لعبة الاسكواش تحتاج إلى سرعة في الأداء وتبادؿ لعب الكرات وما تتطمب مف سرعة لمجاراة المنافس والتغمب 
نسحاب السريع إلى منتصف الممعب بعد أدائو لمضربة مباشرة وفسح عميو في مناطق مختمفة مف الممعب وكذلؾ الا

 المجاؿ امامو لمعب الكرة التالية بدوف إعاقة. 

ركزت  واف التطور الحاصل في سرعة حركة اللاعبيف لزوايا الممعب يعود الى أف التدريبات الخاصة التي
الضربات الامامية  لأداءرؾ مف منتصف الممعب مف خلاؿ أداء التماريف مف وضع التح عمى تطوير القدرات الحركية

( Tوالخمفية، وأف التدريبات التي نفذىا عينة البحث أثبتت فاعميتيا في زيادة سرعة حركة اللاعبيف مف منطقة السيطرة )
ا أدى الضربات الامامية والخمفية لزوايا الممعب في الاسكواش وبالتالي زيادة السرعة في التحرؾ داخل الممعب مم لأداء

، إذ أف مقدار النقصاف عب الكرة بدقة وفي المكاف الصحيحالى وصل اللاعب الى الكرة مبكراً مما يسمح لو بالتركيز في ل
في زمف أداء أدى الى زيادة السرعة وكما ىو معروؼ أف السرعة كمصطمح ميكانيكي يتناسب عكسياً مع الزمف إذ )كمما 

(، حيث أف أساس 13:1إذ أف مف المعروؼ أف السرعة = المسافة /الزمف )زادت السرعة قل الزمف( والعكس صحيح  
قبل أف يستطيع اللاعب المنافس مف ضرب الكرة حتى يستطيع مف لعب  Tلعبة الاسكواش ىو استعادة اللاعب الموقع 

 (:11:5الكرة في المكاف الصحيح وأخذ الفرصة في المباراة بصنع الكرات الجيدة )

صة التي ركزت عمى تطوير بعض القدرات الحركية وأىميا الرشاقة وكما أشارت النتائج وأف التماريف الخا
والتي بينت بأف التماريف المستخدمة ادت الى تطوير الرشاقة الحركية لدى عينة البحث مف خلاؿ استخداـ تماريف التحرؾ 

ذلؾ تماريف التحرؾ والقفز بيف )السلالـ( الى الشواخص وكذلؾ تماريف الايعاز مف قبل المدرب لمتحرؾ لزوايا الممعب وك
( الى اف مف أىـ الصفات الواجب توفرىا 311:5، إذ يشير )في تطوير الرشاقة لدى عينة البحثوالتي اثبتت فاعميتيا 

ت وبدوف إعاقة الخصـ مف لعب في لاعب الاسكواش ىو عنصر الرشاقة في تحركو داخل الممعب وبمختمف الاتجاىا
ريف الخاصة المستخدمة ركزت عمى تطوير تحرؾ اللاعبيف مع المضرب وأداء الضربات الامامية والخمفية ، وأف التماكرتو

مما ينعكس في مستوى أداء اللاعب داخل  متوازنةوبذلؾ الحصوؿ عمى تطور مستوى الاداء البدني والمياري بصورة 
 الممعب.

ماريف الخاصة المستخدمة ىو التوافق الحركي وأف مف أىـ القدرات الحركية التي تـ التركيز عمييا في الت
تماريف توافقيو لمعيف مع القدـ مف خلاؿ التأكيد عمى الاداء  استخداـ، إذ تـ ف خاصة توافق العينيف مع القدميفللاعبي

الصحيح لمميارات الاساسية في لعبة الاسكواش خاصة الضربات الواطئة مف خلاؿ تركيز اللاعبيف عمى تقديـ الساؽ 
، كذلؾ تماريف السلالـ التي يتـ التحرؾ ت الامامية والخمفية في الاسكواشلمذراع الضاربة أثناء اداء الضربا عاكسةالم
الضربات الامامية والخمفية مف خلاؿ  لأداء، وتماريف التحرؾ مف منتصف الممعب فز فيما بينيا وبإيعاز مف المدربوالق

، إذ أف مف أىـ التماريف التي ركزت عمى تطوير التوافق الحركي لمعينيف مع الميارات لأداءالخطوات الكافية  حساب عدد
وخطوتيف لمجانب وثلاث خطوات لمخمف مف وضع وقوؼ اللاعب في  للأماـالرجميف ىو تماريف التحرؾ بثلاث خطوات 

ديـ القدـ حسب ، حيث في حالة أداء اللاعب ضربة أمامية مف الجزء الامامي لمممعب الايمف يتـ تقمعبمنتصف الم
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، ومف يميف، يسار، يميف( وىكذا، يسار( ومف ثـ ضرب الكرة ومف الجانب الايسر يكوف التسمسل )التسمسل )يسار، يميف
وثـ اداء ضربات امامية وخمفية وىذه التماريف اثبتت فاعميتيا بصورة فعالو وبصورة  ةالجانب خطوة قصرة واخرى طويم

بات كانت داخل الممعب ووفق الاداء المياري لمعبة ويؤكد ذلؾ )ابو العلا احمد(  اف واضحة عمى عينة البحث كوف التدري
ارتفاع المستوى البدني لمرياضي يعتمد عمى تمرينات المنافسة والتمرينات الخاصة المرتبطة بنوعية نشاط الرياضي 

 (311:5التخصصي )

   
 .الاستنتاجات والتوصيات الباب الخامس: -5
  :الاستنتاجات 5-3

التماريف المستخدمة أحدثت تطور في مستوى القدرات الحركية وىذا بدوره أثر بصورة ايجابيو في سرعة تحرؾ  .5
 .اللاعبيف داخل الممعب

التماريف المستخدمة ركزت عمى تطوير حركة اللاعبيف لزوايا الممعب وبالتالي أخذ المبادرة لمسيطرة عمى   .3
 .منتصف الممعب وكسب النقاط

لمستخدمة أدت الى تطوير الرشاقة والتوافق للاعبيف وىذا بدوره أنعكس عمى زيادة سرعة حركة إف التماريف ا  .1
 .اللاعبيف داخل الممعب

إف التطور الحاصل مف خلاؿ النتائج جاء منسجماً ومناسباً لعينة البحث وأدى الى حصوؿ تطور ممموس  .1
 .بالأداء

 

 :التوصيات 5-2
 .تماريف خاصة لتطوير القدرات الحركية للاعبي الاسكواش استخداـالتأكيد عمى المدربيف   .5
 .مع التطور الحاصل في لعبة الاسكواش انسجاماً الاجيزة وطرؽ التدريب الحديثة  استخداـالتأكيد عمى المدربيف  .3
يوصي الباحث بضرورة تركيز المدربيف عمى تدريب اللاعبيف تطوير سرعة حركتيـ داخل الممعب لما ليا أىمية   .1

 .لعبة الاسكواشفي 
 ىذه التماريف الخاصة في تطوير قدرات حركية أخرى للاعبي الاسكواش. استخداـمف الممكف   .1
 .أجراء بحوث ودراسات عمى عينات أخرى تختمف في السف والجنس والعدد .1
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