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 تأثير تمارين خاصة لتطوير بعض القدرات الحركية واثرها في سرعة تحرك لاعبي الاسكواش

 
 محمد غازي سلمان/ جامعة الانبار/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  

 

 الملخص  

ناك حظ بأن ه, لا من خلال الخبرة الميدانية للباحث في تدريب المنتخبات الوطنية في لعبة الاسكواش      

من  قلة في أستخدام الضربات العالية كذلك بأن هناك ضعف في بعض القدرات الحركية هذا جعل

. سيةلاسااارات الواجب الاهتمام بنواحي الضعف في جانب القدرات الحركية كذلك دقة أداء بعض المه

رك أهداف البحث: إعداد تمارين تمارين خاصة على بعض القدرات الحركية واثرها في سرعة تح

 كواش .معرفة تأثير التمارين الخاصة في بعض القدرات الحركية  للاعبي الاس لاعبي الاسكواش.

عنوية هناك فروق م فروض البحث:معرفة تأثير التمارين الخاصة في سرعة تحرك لاعبي الاسكواش. 

ية بين ق معنوللاعبي الاسكواش. هناك فرو بعض القدرات الحركيةبين الاختبارين القبلي والبعدي على 

هج ث المن. منهج البحث: استخدم الباحفي سرعة تحرك لاعبي الاسكواشالاختبارين القبلي والبعدي 

ب لمنتخالبحث: شملت لاعبي ا التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة لملائمته موضوع البحث .عينة

التمارين  أن أستخدام.أهم الإستنتاجات: ( لاعبين 8الوطني بالإسكواش للرجال )الشباب( ، عددهم )

م ين بتقسيلتماربتقسيم مناطق اللعب تأثير أيجابي في تطوير بعض القدرات الحركية لعينة البحث . أن ا

 ن الخاصةتماريت الاساسية في لعبة الأسكواش. أن المناطق اللعب تأثير أيجابي في تطوير بعض المهارا

ل ة داخأدت الى تحقيق أهدافها في تطوير الاداء كون التمارين كانت تتضمن تمارين مهاريه خاص

 ما ينسجمداء وبالتوصيات: التأكيد على أستخدام تمارين مهارية خاصة لتطوير الدقة بالاالملعب . أهم 

 لتوافق .قة والى أستخدام المدربين تمارين مهارية خاصة لتطوير الرشامن متطلبات اللعبة .التأكيد ع

أهمال  وعدم يوصي الباحث بضرورة تركيز المدربين على تدريب الضربات الامامية والخلفية والجانبية

 أي نوع من الضربات.أستخدام تمارين اخرى تركز على تطوير سرعة التحرك لزوايا الملعب.

 .لاعبي الاسكواش -القدرات الحركية -تمارين خاصة الكلمات المفتاحية :

 

The effect of special exercises to develop some motor abilities and 

its impact on the speed of movement of squash players 
MOHAMAD GAZI SALMAN  

Anbar University / Faculty of Physical Education 

Abstract 

Through the field experience of the researcher in training, in some basic 

capacities. Objectives of the research: the preparation of exercises special 
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exercises on some of the motor abilities and the accuracy of the experience of 

some basic skills in squash. Know the effect of special exercises in some of the 

motor abilities of squash players. Test the effect of special exercises in the 

performance of some basic skills of squash players. Moral factors between the 

tribal and remote tests on some of the mobility abilities of squash players. 

There are significant differences between the tribal and remote tests on the 

stage performance of some basic skills of squash players. Research 

Methodology: Test Methodology Research Methodology: Research in Research 

Results: Research in Search Results. Anas sublimates playing areas at any time. 

To be professionally trained at the same time. The most important work: 

Emphasis on the use of special skill exercises to develop accuracy and 

performance performance. The researcher put the focus of trainers on the 

training of front and back and side blows and more important than any kind of 

strikes. The use of other exercises. 

Keywords: special exercises - motor abilities - squash players. 

 

 التعريف بالبحث      

 مقدمة البحث وأهميته 1-1

حثين إذ لقد حظيت الرياضة شأنها شأأن بأاقي مظأاهر الحيأاة المتطأورة باهتمأام كبيأر ومتواصأل مأن البأا   

ميكانيك , البايو حاول المعنيون بهذا الميدان تسخير جميع العلوم الرياضية ) التدريب , الفسلجة , التشريح

 لوصأول إلأىغأزى والهأدف الرئيسأي لوغيرها ( في رفع مستوى اللياقة البدنية والأداء الفني الذي هأو الم

 المستويات العليا .

 نتجت وأن التقدم الحاصل في المجال الرياضي جاء نتيجة بحوث ودراسات ووفق أسس وضوابط علمية 

اضية, يات الريلفعالاالى تحقيق الأبطال الرياضيين الانجازات العالية وتحقيق الارقام القياسية وفي أغلب 

لضعف وة واما نتيجة التدريب المتواصل الصحيح والعمل على أيجاد نقاط القوالتي لم تأت فجأة وأن

 للاعبين ووضع المناهج التدريبية المناسبة لهم .

لمجال اخصصية في لذا فإن البرامج التدريبية الحديثة تعتمد بشكل كبير على زيادة تركيز الحركات الت    

ة ي لعبفاً من مجمل المناهج التدريبية خاصة الفني على مبدأ التخصصية والذي يأخذ جزءاً كبير

ة بالإثار لمضربالاسكواش, حيث تعد واحدة من الألعاب الفردية التنافسية التي تتميز عن بقية ألعاب ا

عب , والتشويق والسرعة في اللعب نتيجة تعامل اللاعب مع مضرب وكرة ولاعب منافس داخل المل

الكبار  ما يدعو وهذا لمميزة التي يشعر بها اللاعبون الممارسون لهاولعل أهم ما يميز هذه اللعبة المتعة ا

لحركة اعلى  والصغار ومن كلا الجنسين الى ممارستها  , حيث تمتاز هذه اللعبة على أجبار ممارسيها

ع التوقالمستمرة من خلال تبادل لعب الكرة  وتتميز بالتحدي المباشر وتتطلب اليقضة والحرص و

ة لحركيللاعب على مجاراة الخصم في خلال تبادل لعب الكرة . وتحتل القدرات االصحيح من قبل ا

تي سكواش الة الاأهمية كبيرة في مختلف الألعاب وتختلف نسبة الاهمية من لعبة الى أخرى , ولاسيما لعب

ب ل ملعتتطلب الحركة السريعة وفي مختلف الاتجاهات داخل الملعب وان وجود اللاعب مع خصم داخ

اط ضعف لى نقجدران يجعل التنافس بينهم كبير والفائز في هذا التنافس هو اللاعب الذي يركز ع يحده

 لنقاطالخصم من خلال التحرك وتوجيه الكرة الى مناطق بعيدة عن تواجد الخصم وبالتالي كسب ا

تأثير تمارين خاصة بعض القدرات الحركية ودقة أداء المهارات لذا تكمن أهمية البحث في معرفة    

التي تتكون من عدة مهارات أساسية والتي يجب أتقانها ومنها مهارة الضربة  الاساسية في الاسكواش
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من خلال الخبرة الميدانية للباحث في تدريب  .المستقيمة العالية في الاسكواش  الأمامية والخلفية

المنتخبات الوطنية في لعبة الاسكواش , لاحظ بأن هناك قلة في أستخدام الضربات العالية كذلك بأن هناك 

ضعف في بعض القدرات الحركية هذا جعل من الواجب الاهتمام بنواحي الضعف في جانب القدرات 

لاساسية, وأن لعبة الاسكواش واحدة من الالعاب التي تلعب الحركية كذلك دقة أداء بعض المهارات ا

الدقة فيها جانب مهم في كسب المباراة من خلال التنويع في أداء المهارات الاساسية , كما وأن احد 

الاستراتيجيات التي يعتمدها اللاعبون في إحراز النقاط هو اللعب الموقعي أي لعب الكرة في مناطق 

اللاعب الخصم في الملعب مما تصعب من مهمة الخصم في رد الكرة بصورة  بعيدة عن موقع تواجد

" الدقة في أداء الضربة هي من أهم ما يميز لعبة الاسكواش ومدى النجاح يقاس في صحيحة حيث أن 

 القدرة على إيصال الكرة في المكان المناسب" .

رها واثية خاصة بعض القدرات الحركومن هنا جاءت مشكلة البحث في التركيز على استخدام تمارين     

لبعيدة عب وا, حيث إن الدقة في إيصال الكرة للمنطقة المناسبة للمل في سرعة تحرك لاعبي الاسكواش

 عن تواجد الخصم يجعل اللاعب له فرصة أكبر في كسب النقاط .

 

 أهداف البحث 2-1

 واش .أعداد تمارين تمارين خاصة لتطوير بعض القدرات الحركية للعبة الإسك  -

 . أعداد تمارين تمارين خاصة لتطوير سرعة تحرك لاعبي الاسكواش  -

 . لاسكواشسرعة تحرك لاعبي اتأثير التمارين خاصة بعض القدرات الحركية واثرها في التعرف على   -

 فروض البحث  3-1

عبة حركية للات البين الاختبارات القبلية والبعدية في تطوير بعض القدر هناك فروق ذات دلالة أحصائية  -

 الاسكواش ولصالح الاختبارات البعدية .

ين عند للاعباهناك فروق ذات دلالة أحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية في تطوير سرعة تحرك  -

 .اداء الضربات الامامية والخلفية في الاسكواش

 .مجالات البحث  4-1

 : لاعبي المنتخب الوطني للإسكواش فئة الشباب . المجال البشري 1-4-1

 .(  2018\9\30( الى )  2018\6\26: للمدة من )  المجال الزماني 2-4-1

 جامعة بغداد .   \: ملاعب الإسكواش في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  المجال المكاني 3-4-1

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية  -3

 منهج البحث 3-1

 تم أستخدام المنهج التجريبي المبني على أسس علمية لمناسبته لموضوع البحث .

 عينة البحث 3-2

عليأه"  العينة "هي الجزء الذي يمثل مجتمع الأصل أو النموذج الذي يجري الباحث مجمل ومحور عملأه   

لبعأأدي لقبلأأي وا, حيأأث تأأم أختيأأار عينأأة البحأأث بأسأألوب المجموعأأة التجريبيأأة الواحأأدة ذو الاختبأأارين ا

( 8دهم )وبالطريقة العمدية والتي شملت لاعبي المنتخب الوطني العراقأي للشأباب بلعبأة الإسأكواش وعأد

م التجربأة % والأذين أجريأت علأيه100لاعبين وهم يمثلون مجتمع الأصل تمثيلاً صادقاً وحقيقياً وبنسأبة 

 الرئيسيه للبحث .

 أجهزة وأدوات البحث ووسائل جمع المعلومات 3-3

 ( ومن نوع )تيكو ياباني( .2توقيت عدد ) ساعة -( .12)عدد ضارب وكرات للإسكواش م -
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 (3كل )ش 

 أختبار السرعة الحركية للاسكواش

 

 رات .جهاز قاذف الك -شريط لاصق لتحديد تقسيم مناطق اللعب . -. شريط قياس متري معدني -

 لملاحظة والتجريب.ا -لمصادر العربية والأجنبية. ا -.( ASUSجهاز حاسوب محمول نوع ) -

 الاختبارات والقياسات. -.المقابلات الشخصية  -

 إجراءات البحث الميدانية 3-4

 تبارات المستخدمة في البحث تحديد الاخ 3-4-1

 من خلال المقابلات الشخصية التي اجراها الباحث مع العديد من الخبراء المختصين في مجال الاسكواش 

والتدريب كذلك اجراء التجارب الاستطلاعية عليها لغرض 

الوصول الى الاختبارات الرئيسية لقياس الاختبارات لعينة البحث  

واعتمد على الاسس العلمية لاختيار الاختبارات بشكل علمي 

 وموضوعي .

 أختبار جري الزكزاك بطريقة بارو  3-4-1-1

 بي الاسكواش.: قياس الرشاقة الخاصة للاع غرض الاختبار

متر  4.75: منطقة للجري مستطيلة الشكل طولها ) الادوات اللازمة

متر( , ساعة ايقاف , خمسة شواخص مسافة بين  3( وعرضها )

 متر . 2كل شاخص 

: يقف اللاعب خلف خط البداية وعند إعطاء إشارة البدء يقوم بالجري المتعرج بين  مواصفات الاداء

 (.1القوائم الخمسة ثلاث مرات متتالية شكل رقم )

: يسجل الزمن الذي يستغرقه اللاعب في قطع المسافة المحددة  التسجيل

ثلاث مرات متتالية من لحظة إعطاء إشارة البدء حتى يقطع خط النهاية بعد 

 تهاء الدورة الثالثة .ان

 

 أختبار الدوائر المرقمة  3-4-1-2

 : قياس توافق الرجلين والعينين غرض الاختبار

م ( س60): ساعة أيقاف,يرسم على الارض ثمانية دوائر على ان يكون قطر كل منها  الادوات اللازمة

 ( .2ترقم الدوائر شكل )

ثب بالقدمين معاً ( وعند سماع إشارة البدء يقوم بالو1: يقف المختبر داخل الدائرة رقم ) مواصفات الاداء

 أقصى سرعة.ب( 8( حتى الدائرة رقم )5(ثم)4( ثم الدائرة رقم )3( ثم الى الدائرة )2الى الدائرة )

 : يسجل للمختبر الزمن الذي يستغرقه في الانتقال عبر الــ ثمانية دوائر.التسجيل 

 

 اختبار سرعة تحرك اللاعبين لزوايا الملعب .  3-4-1-3

: قياس السرعة الحركية للاعبي الاسكواش الغرض من الاختبار

. 

واش ـيجري الاختبار في ملعب اسك إجراءات الاختبار: 

فات ـة لمواصـجميعها مطابق ، مضارب اسكواش دامـبإستخ

الرشاقة الخاصة  قياس1

قياس توافق الرجلين ( 2شكل )

 والعينين
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 (4شكل )

 أختبار دقة أداء الضربة الامامية

 

 م( بين الخط القصير والخط1الاتحاد العالمي للاسكواش , ترسم دائرة بقطر )

  .(3رقم ) من الملعب كما في شكلالزوايا الاربعة الارسال الخلفيين , توضع اقماع في  الوهمي لخطي
( , عند اعطاء اشارة البدء يقوم T) يقف المختبر في الدائرة المرسومة في منطقة مواصفات الاداء:

الميقاتي بتشغيل ساعة التوقيت إذ يقوم اللاعب بالتحرك واداء ضربات وهمية فوق الاقماع على ان 
   .باسرع ما يمكن( Tمنطقة )يراعى التسلسل في الاداء ومن ثم الرجوع الى 

الزمن المستغرق من لحظة تحرك اللاعب الى القمع يتم حساب  تسجيل النقاط:
 الاول وأنتهاءاً بعودة اللاعب لمنتصف الملعب بعد التحرك للقمع الرابع .

 الضربة الأرضية الأمامية بأتجاه الزاوية المقابلة. 3-4-1-4

 : لقياس دقة أداء الضربة الأرضية الامامية المستقيمة . الغرض من الاختبار

: يجأأأرى الاختبأأأار فأأأي ملعأأأب نظأأأامي ل سأأأكواش بإسأأأتخدام ار إجرررراءات الاختبررر

مضارب إسكواش وكرات إسكواش وأستمارة تسأجيل، حيأث يقسأم الجأزء الخلفأي 

 86.2مجالات متساوية، والبعد بأين مجأال واخأر ) 5من الجهة اليمنى للملعب الى 

 سم( .

: يأأتم الاختبأأار وذلأأك بوقأأوف اللاعأأب المأأراد اختبأأاره فأأي منطقأأة  مواصررفات الاداء

( 5(، حيث يقف اللاعب الوقفة الصحيحة أستعداداً لضرب الكأرة، ويعطأى اللاعأب )Tمنتصف الملعب )

محاولات تجريبية بعد أجراء الأحماء لمعرفة كيفية أداء الاختبأار، وتضأرب الكأرة الأى اللاعأب بواسأطة 

قأف خلأأف مربأأع الأرسأال الأيمأأن علأأى شأرط أن تصأأل الحأأائط الأمأامي تحأأت خأأط أحأد المسأأاعدين والوا

الارسال ، ويبدأ اللاعب المختبر بالتحرك الى موقع الكرة والوقوف لتنفيذ الضربة الأرضية الأمامية، مأا 

 ( محاولات.10(، وتعطى للاعب )4بين خط الارسال وخط اللوحة الرنانة )شكل 

 لكل ضربة صحيحة : : تحسب النقاط تسجيل النقاط

اط اذا لمست ( نق3(. 4نقاط اذا لمست الكرة المجال رقم  (4.) 5( نقاط اذا لمست الكرة المجال رقم 5)

. 1رة المجال رقم نقطة واحدة اذا لمست الك .2نقطتان اذا لمست الكرة المجال رقم  .3الكرة المجال رقم 

                                                                           ة .( نقط50ة يمكن الحصول عليها هي )صفر اذا كانت الكرة خارج الحدود المرسومة.أقصى درج

 : الضربة الأرضية الخلفية بأتجاه الزاوية المقابلة. 3-4-1-5

: لقياس دقة أداء الضربة الأرضية الخلفية  الغرض من الاختبار

 المستقيمة .

: يجأأرى الاختبأأار فأأي ملعأأب نظأأامي ل سأأكواش إجررراءات الاختبررار 

بإسأتخدام مضأأارب إسأأكواش وكأرات إسأأكواش وأسأأتمارة تسأأجيل، 

مجأالات  5حيث يقسم الجزء الخلفي من الجهة اليسرى للملعب الى 

 ( .سم 86.2متساوية، والبعد بين مجال واخر )

: يتم الاختبار وذلك بوقوف اللاعب المراد اختبأاره  مواصفات الاداء

(، حيأأأث يقأأأف اللاعأأأب الوقفأأأة Tفأأأي منطقأأأة منتصأأأف الملعأأأب )

( محأاولات 5الصحيحة أستعداداً لضرب الكأرة، ويعطأى اللاعأب )

تجريبيأأة بعأأد أجأأراء الأحمأأاء لمعرفأأة كيفيأأة أداء الاختبأأار، وتضأأرب 

حأأد المسأأاعدين والواقأأف خلأأف مربأأع الكأأرة الأأى اللاعأأب بواسأأطة أ

 (5شكل )

 أختبار دقة أداء الضربة الخلفية
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الأرسال الأيسر على شرط أن تصل الحائط الأمامي تحت خط الارسال ، ويبدأ اللاعب المختبر بالتحرك 

الى موقع الكأرة والوقأوف لتنفيأذ الضأربة الأرضأية الخلفيأة، مأا بأين خأط الارسأال وخأط اللوحأة الرنانأة 

 ( محاولات .10(، وتعطى للاعب )5)شكل 

 : تحسب النقاط لكل ضربة صحيحة : نقاطتسجيل ال

اط اذا لمست ( نق3(. 4نقاط اذا لمست الكرة المجال رقم  (4.) 5( نقاط اذا لمست الكرة المجال رقم 5)

. 1رة المجال رقم نقطة واحدة اذا لمست الك .2نقطتان اذا لمست الكرة المجال رقم  .3الكرة المجال رقم 

 ة .( نقط50صفر اذا كانت الكرة خارج الحدود المرسومة.أقصى درجة يمكن الحصول عليها هي )

 

 التجارب الاستطلاعية: 3-4-2

ج أجرى الباحث التجربة الأسأتطلاعية علأى عأدد مأن لاعبأي عينأة البحأث مأن أجأل الحصأول علأى نتأائ   

ات اء اختبأارمنها أثناء التجربأة الرئيسأية حيأث تأم أجأراء التجربأة الأسأتطلاعية لاد ومعلومات ل ستفادة

وتأأم تحضأأير الاجهأأزة   2018\6\26القأأدرات الحركيأأة والمهأأارات الاساسأأية فأأي يأأوم الثلاثأأاء الموافأأق 

سألبيات والادوات الخاصة بالاختبأارات وفأق مواصأفات أداء الاختبأار لعينأة البحأث وتأم التعأرف علأى ال

 \ضأة لأوم الرياالايجابيات التي ترافق أجراء الاختبارات , وتم ذلك على ملاعب كلية التربية البدنية وعو

 الجادرية الساعة الرابعة عصراً .

 الاختبارات القبلية  3-4-3

علأى أفأراد عينأة البحأث لاعبأي  2018 \ 6 \28تم إجراء الاختبارات القبليأة فأي يأوم الخمأيس الموافأق    

راء  الأختبأارات ( لاعبين قبل البدء بتنفيذ البرنامج التدريبي , حيث تم أج8منتخب العراق البالغ عددهم )

 م الرياضةلتربية البدنية وعلوالمهارية الخاصة بالبحث وبمساعدة فريق عمل مساعد وعلى ملاعب كلية ا

 في الجادرية الساعة )الرابعة( عصراً .

 التجربة الرئيسية  3-4-7

ة ريأة الخاصأبعد الانتهاء من الاختبارات القبلية ومعرفة مستوى اللاعبين عن طريأق الاختبأارات المها    

ن بإعأأداد تمأأاري بالبحأث ومأأن أجأأل الوصأأول الأأى حأل مشأأكلة البحأأث وتحقيأأق أهأأداف البحأث قأأام الباحأأث

لتأدريب امقترحة وأعتمد في تصميم هذه التمارين علأى تحليأل محتأوى المصأادر العلميأة المهتمأة بعمليأة 

 أداء بعأض وأعداد المناهج التدريبية ومن اجل بيان تاثيرها في تطوير بعض القدرات الحركية وذلأك دقأة

 المهارات الاساسية في الاسكواش  .

يناسأأب  ج والتمأأوج فأأي الأحمأأال التدريبيأأة فأأي جميأأع الوحأأدات التدريبيأأة وبمأأاوقأأد راعأأى الباحأأث التأأدر   

 6\ 30دف مستوى اللاعبين وقأدراتهم البدنيأة والمهاريأة , حيأث بأدأ المأنهج التأدريبي يأوم السأبت المصأا

( وحأدة 24تكأون المأنهج التأدريبي مأن ) حيأث 2018\8\25السبت  وأنتهى المنهج التدريبي يوم 2018\

نأأين , أسأأابيع بواقأأع ثأألاث وحأأدات تدريبيأأة فأأي الاسأأبوع ل يأأام )السأأبت , الأث 8وزعأأة علأأى تدريبيأأة م

الشأأهر  الاربعأأاء( , وتأأم اسأأتخدام التأأدرج فأأي الوحأأدات التدريبيأأة الاسأأبوعية وكانأأت حركأأة الحمأأل خأألال

فأي  قأة(دقي 45(, وحددت هذه التمارين في الجزء الرئيسي من الوحأدة التدريبيأة بأزمن يصأل الأى )1:3)

 :تمارينمرحلة الاعداد الخاص من الموسم التدريبي وتم تحديد الشدة من خلال التكرارات القصوية لل

 

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

                                              100     
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نأت تم تطبيق هأذه التمأارين مأن قبأل مأدربي الفريأق وتحأت الأشأراف المباشأر مأن قبأل الباحأث وكا حيث 

ن عبأين أثنأيالتمارين المهارية المستخدمة تنفأذ مأن قبأل اللاعأب نفسأه فأي بدايأة المأنهج كأذلك تمأارين بلا

جهأاز  تخداموتمارين بثلاث لاعبين لادخال التنأافس وجعأل التأدريب مشأابه لظأروف المبأاراة , كأذلك أسأ

يصأال قاذف الكرات في أيصال الكرات للاعب فأي منأاطق مختلفأه مأن الملعأب وتحديأد المنطقأة المأراد أ

حأدث تت التي قد التاكيد على الأداء الصحيح ومتابعة اللاعبين في التمارين لتجنب الإصاباوالكرة أليها , 

 البرنامج التدريبي.( يبين التمارين المهارية المستخدمة في 1للاعبين , ملحق رقم )

 الاختبارات البعدية  3-4-8

 رفأأة التأأاثيربعأأد الأنتهأأاء مأأن البرنأأامج التأأدريبي تأأم إجأأراء الاختبأأارات البعديأأة لعينأأة البحأأث وذلأأك لمع   

ذه الحاصل من جراء التمارين المسأتخدمة , وذلأك عأن طريأق اختبأارات البحأث ومعرفأة مأدى فاعليأة هأ

فأق نأين المواحركية وأهم المهارات الاساسية المختارة وذلأك وفأي يأوم الاثالتمارين في تطوير القدرات ال

عن طريق الخاصة بالبحث وذلك على ملاعب كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة  2018\8\27

 بغداد في الجادرية الساعة ) الرابعة ( عصراً .

 الوسائل الأحصائية 3-4-9

 ( في أستخراج قيم ومتغيرات البحث .SPSSية الـ )أستخدم الباحث الحقيبة الأحصائ  

عرض وتحليل ومناقشة النتائج -4  
عرض وتحليل نتائج أختبار الدوائر المرقمة و أختبار جري الزكزاك بطريقة بارو واختبار سرعة  4-1

 الزاوية المقابلة  تحرك اللاعبين لزوايا الملعب واختبار الضربة الأرضية الأمامية والخلفية  بأتجاه

 وأختبار دقة الضربة الجــانبية الامــامية والخلفية 

 (1جدول )

بين  ( المحسوبة والجدوليةTيبين الجدول الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي ) 

 الاختبارين القبلي والبعدي لعينة البحث

برار سررعة تحررك بطريقرة برارو واخت مناقشة نتائج أختبار الدوائر المرقمة و أختبار جري الزكزاك 4-2  

 اللاعبين لزوايا الملعب واختبار الضربة الأرضية الأمامية والخلفية  

حيأأث يوضأأح  , فأأي ضأأوء النتأأائج الاحصأأائية التأأي توصأأل اليهأأا الباحأأث تمأأت مناقشأأة النتأأائج كمأأا يأأأتي   

ي والبعأأدي ولصأأالح ( وجأأود فأأرق معنأأوي ذي دلالأأة احصأأائية بأأين نتأأائج الاختبأأارين القبلأأ1الجأأدول )

الاختبار البعدي لاختبرات القدرات الحركية التوافق والرشاقة وعدم وجود فروق معنوية لاختبار سأرعة 

تحرك اللاعبين لزوايا الملعب وترجع هأذه الفأروق المعنويأة الأى أسأتخدام التمأارين الخاصأة التأي أثبتأت 

 ف ه ف  -س -ع -س الاختبار المتغيرات
   T قيمة

 المحتسبة

مستوى 

 الخطأ

دلالة 

 الفروق

 أختبار الدوائر المرقمة

 

 0.10 6.49 القبلي
0.31 0.05 6.20 

 

0.009 
 معنوي

 0.07 6.18 البعدي

 أختبار جري الزكزاك بطريقة بارو
 0.18 24.85 القبلي

 معنوي 0.006 5.28 0.22 0.41
 0.10 24.43 البعدي

اختبار سرعة تحرك اللاعبين لزوايا 

 الملعب

 0.83 14.12 القبلي
 معنوي 0.005 3.98 0.88 1.25

 0.91 15.37 البعدي

اختبار الضربة الأرضية الأمامية 

 الزاوية المقابلة بأتجاه

 1.77 35.50 قبلي
 معنوي 0.008 5.33 1.12 2.12

 0.74 37.62 بعدي

اختبار الضربة الأرضية الخلفية 

 بأتجاه الزاوية المقابلة

 1.77 35.50 قبلي
 معنوي 0.005 3.98 0.88 1.25

 1.28 36.75 بعدي
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لمهارات الاساسأية للعبأة الاسأكواش , حيأث فاعليتها في تطوير بعض القدرات الحركية ودقة اداء بعض ا

أن التمارين المقترحة ركزت علأى تقسأيم منأاطق اللعأب بواسأطة الرسأم بالشأريط لمنأاطق داخأل الملعأب 

( علأى المنطقأة المأراد لعأب Xيجب على اللاعبين التأدريب فأي توجيأه الكأره إليهأا وكأذلك عمأل أشأارة )

ب والتركيز بلعب الكرة على هذه المنطقة وبتكرارات معينة الكرة أليها وعلى اللاعب التحرك داخل الملع

, وكذلك أستخدام تمارين الايعاز من قبل المدرب للتحرك لزوايا الملعب وكأذلك تمأارين الايعأاز بالارقأام 

من خلال ترقيم المناطق المقسأمة وعلأى اللاعأب التحأرك وفأق أيعأاز المأدرب والتأي اثبتأت فاعليتهأا فأي 

لتوافق لدى عينة البحث , إذ يشير )راتب أحمد وخالد الكردي( الى ان من أهم الصفات تطوير الرشاقة وا

الواجب توفرها في لاعب الاسكواش هو عنصر الرشاقة في تحركه داخأل الملعأب وبمختلأف الاتجاهأات 

للمهأارات  وبدون إعاقة الخصم من لعب كرته والتي أدت الى تطوير بعض القدرات الحركية ودقة الاداء

رئيسيي فيي  لاساسية المختارة وان لعبة الاسكواش من الالعاب التي تلعب دقة الاداء فأي لعأب الكأرة دورا
ترجيح كفه اللاعب على الخصم من خلال أداء الضربات الهجومية وبدقة مما لا تعطأي الفرصأة للخصأم 

ركيأأة الجديأأدة العنصأأر الرئيسأأي فأأي تطأأوير الدقأأة الحركيأأة وضأأبط المهأأارات الحمأأن رد الكأأرة , أذ أن 

والاستمرار بإضافة بعض التمرينات والمهارات الحركية إثناء عملية التدريب الرياضي تسهم في ضمان 

الاتقأأان الحركأأي , ومأأن هأأذه التمأأارين أداء الضأأربات الاماميأأة والخلفيأأة الارضأأية والطأأائرة والضأأربات 

ى مأن الملعأب , كأذلك اداء ضأربات الجانبية من خلال وضع علامات في الزاوية الامامية اليسرى واليمن

بواسطة ماكنة قذف الكرات كون أن هذا التمرين لا يتم تطبيقه بسأهولة الا مأن خألال ضأربات دقيقأة مأن 

خلال هذا الجهأاز , وأيضأاً تأم اسأتخدام تمأارين الضأربات الاماميأة والخلفيأة والجانبيأة مأن خألال تزويأد 

حيث أن الدقة في الاسكواش مهمة جداً لاداء اللاعب في  الزميل بالكرات من مناطق مختلفة من الملعب ,

المباراة كونها تمكنه مأن اداء الضأربات فأي المكأان المناسأب أثنأاء اللعأب ممأا يألدي الأى السأيطرة علأى 

المبأأاراة وأحأأراز الفأأوز . وأن الدقأأة فأأي لعأأب الكأأرة تعتمأأد علأأى مأأدى أتقأأان اللاعأأب الاداء الحركأأي 

تركيز اللاعب فأي جأو المبأاراة ولعأب الكأرة فأي الوقأت والمكأان المناسأب والمسارات الصحيحية ومدى 

والبعيد عن تواجد الخصأم وبدقأة لكسأب النقأاط فأي المبأاراة , كمأا وأن التأدريب الفأردي لمهأارة الضأربة 

الاماميأأة و الخلفيأأة مأأن الجأأزء الامأأامي للملعأأب تحأأت خأأط الارسأأال والجأأزء الخلفأأي للملعأأب فأأوق خأأط 

, وايضأاً أسأتخدام التمأارين للسيطرة على الكأرة ولعبهأا بالمكأان الصأحيح  رين فعالة جداً الارسال هي تما

واستعمال الشدة المناسبة والراحة الملائمة والتكرارات التأي تأتلاءم مأع تطأور دقأة الأداء , وأن أسأتخدام 

جأأب علأأى التأأدرج بالتمأأارين مأأن السأأهل الأأى الصأأعب مأأن خأألال تصأأغير وتكبيأأر المنأأاطق المقسأأمة والوا

اللاعب التحرك وتوجيه الكرة لهذه المناطق وبشكل مأنظم أدى الأى تطأور الرشأاقة والتوافأق وكأذلك دقأة 

أداء بعض المهارات الاساسية في الاسكواش بما يتلائم مأع المرحلأة التدريبيأة للاعبأين وهأذا مأا أ هرتأه 

قة بالغة فأي ضأربها علأى الزوايأا النتائج, حيث أن المهارات الاساسية خاصة الهجومية منها تحتاج الى د

الامامية للملعب من خلال توجيه الكرة لمناطق بعيدة عن تواجد الخصم . ويرى الباحث في ضوء ما تقدم 

أن لاعب الاسكواش يحتاج الأى قأدر كبيأر مأن الدقأة فأي الاداء لان الاسأكواش تتميأز بأالتغيير المفأاجىء 

تجاههأأا , أذ أن التغييأأر المفأأاجىء لأوضأأاع الجسأأم لمسأأار الكأأرة لغأأرض خأأداع الخصأأم وعأأدم معرفتأأه لا

وأن لعبأأة الاسأأكواش مأأن المختلفأأة يحتأأاج الأأى دقأأة حركيأأة عاليأأة لامكأأان الاسأأتجابة السأأريعة الناجحأأة . 

ملعأأب مغلأأق  الألعأأاب التأأي تعتمأأد بشأأكل أسأأاس علأأى المهأأارات الاساسأأية كأأون هأأذه اللعبأأة ت لعأأب داخأأل

مباشأر بأين اللاعبأين لعأدم وجأود شأبكة تفصأل بينهمأا لأذلك يجأب  وبوجود لاعب خصم وحدوث أحتكاك

على لاعب الاسكواش ان يمتلك مهارة عالية تمكنه في لعب الكرة في المكان المناسب والبعيد عأن تواجأد 

الخصأأم وبأأدون حأأدوث إعاقأأة للخصأأم ، وان فأأي بعأأض الألعأأاب يسأأتغرق بنأأاء المهأأارة زمنأأاً اكبأأر مأأن 

، إذ تعتمأأد علأأى القاعأأدة الأساسأأية لبنأأاء الأداء المهأأاري ، وهأأو: التكنيأأك فأأـ  مجموعأأة الوحأأدة التدريبيأأة

"التكنيأأك ببسأأاطة يعأأد أكثأأر الطأأرق فأأي حأأل الأعمأأال البدنيأأة المطلوبأأة أو المشأأكلات فأأي إطأأار قأأوانين 
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ي ، إذ يظهر من الإعداد المهاري هو: إتقان كافة المهارات الأساسية لتلك اللعبة كما ذكأره )علأ الرياضة"

(: "إن المهارة في ممارسة لعبة الأسكواش تكمن فأي جأانبين:  الجانأب الأول / هأو 2000جهاد رمضان 

الوصول إلى كرة في الملعب ، والجانب الآخر/ هو ضرب الكرة بشكل صأحيح ، إذ يتطلأب مأن اللاعأب 

وتجعلأأه التحأأرك السأأريع السأألس لاسأأتثمار كأأل الفأأرص للعأأب الكأأرة دون إحأأداث أيأأة عرقلأأة للمنأأافس ، 

 قف المتغيرة في  أثناء اللعبيتصرف بسرعة لمواجهة ضربات المنافس في المكان المناسب طبقاً للموا
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 خاتمة :ال -5

 ستنتج الباحث :ا 5-1

 توصل الباحث الى الأستنتاجات التالية :  

 .لبحث أن أستخدام التمارين الخاصة تأثير أيجابي في تطوير بعض القدرات الحركية لعينة ا  -1

ة ي لعبأن التمارين بتقسيم مناطق اللعب تأثير أيجابي في تطوير بعض المهارات الاساسية ف  -2

 الأسكواش.

 .لفية أن التمارين الخاصة أدت الى تطوير الدقة في أداء الضربات الارضية الامامية والخ  -3

ت تتضمن ن كانأن التمارين الخاصة أدت الى تحقيق أهدافها في تطوير الاداء المهاري كون التماري  -4

 تمارين مهاريه خاصة داخل الملعب .

ً لعينة البحث وأدى الى ح  -5 ً ومناسبا طور صول تأن التطور الحاصل من خلال النتائج جاء منسجما

 ملموس بالاداء .

 ث .أن التمارين بتقسيم مناطق اللعب أدت الى تطوير الرشاقة والتوافق لدى عينة البح  -6

 

 اوصى الباحث : 5-2

 توصل أليه الباحث من أستنتاجات يوصي بما يأتي : في ضوء ما

الدقة  تطويرلالتأكيد على أستخدام المدربين تمارين مهارية خاصة بتقسيم مناطق محددة من الملعب  -1

 بالاداء وبما ينسجم من متطلبات اللعبة .

 تطويرلخاصة بتقسيم مناطق محددة من الملعب  التأكيد على أستخدام المدربين تمارين مهارية -2

 الرشاقة والتوافق.

 أستخدام تمارين اخرى تركز على تطوير سرعة التحرك لزوايا الملعب . -3

ل أي أهما يوصي الباحث بضرورة التركيز على تدريب الضربات الامامية والخلفية والجانبية وعدم -4

 نوع من الضربات .

ي مناهج هما فير المهارات الاساسية والهجومية والتركيز على أحدامن الممكن أستخدام تمارين لتطو -5

 التدريب التي يستخدمها المدرب في لعبة الاسكواش .

 أجراء بحوث ودراسات على عينات أخرى تختلف في السن والجنس والعدد . -6

ش الاسكوا لعبة التأكيد على المدربين أستخدام طرق التدريب الحديثة أنسجاماً مع التطور الحاصل في -7

. 

 يوصي الباحث بتطبيق التمارين المقترحة على مهارات أخرى في لعبة الأسكواش . -8
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 المصادر

 

لمعارف نشأة ا، الاسكندرية , م قواعد واسس التدريب الرياضي وتطبيقاتهأمر الله أحمد البساطي :  -1

 . 26ص 1998، 

 . 2007رة , دار الفكر العربي , ,  القاه 1ط , الاسكواش –ألعاب المضرب أمين أنور الخولي :  -2

لعربي , , القاهرة , دار الفكر ا 1, ط الاسكواش سلسلة العاب المضرب المصورةجمال الشافعي :  -3

2001 . 

 . 2001, القاهرة , دار الفكر العربي ,  1, ط اشالإسكو -سلسلة ألعاب المضرب جمال الشافعي :  -4

 سكواش ,بي الاخالد محمد فادي : تأثير برنامج تدريبي على فاعلية أداء بعض المهارات الهجومية للاع -5

 . 2008رسالة ماجستير , القاهرة , 

عية، الجام , بيروت , دار الراتب السكواش رياضة الفن والحركةراتب احمد قبيعة وخالد الكردي. :  -6

1996 . 
ش ، لإسكوامقترح في تطوير بعض المهارات الأساسية في لعبة اعلي جهاد رمضان : اثر منهج تدريبي  -7

 . 2000امعة بغداد  ، ج -رسالة ماجستير  كلية التربية الرياضية 

اش ، لأسكوعلي جهاد رمضان : اثر منهج تدريبي مقترح في تطوير بعض المهارات الأساسية في لعبة ا -8

 .  2000د  ، امعة بغداج -رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية 

ة لهوائياتأثير منهج تدريبي مقترح في تطوير أهم الأساليب الخططية والقدرات علي جهاد رمضان:  -9

ة الرياضية ، جامعة ، اطروحة دكتوراه، كلية التربي( سنة 17-19واللاهوائية للاعبي الأسكواش بأعمار )

 .2005، بغداد 

جامعة  , 1, ط والإحصاء في المجال الرياضيالاختبارات والقياس علي سلوم جواد الحكيم :  -10

 .2004القادسية , 

لكتب ا, بغداد , ملسسة دار  1ط علم التدريب الرياضي :قاسم حسن حسين وعبد علي نصيف،  -11

  . 1980للطباعة والنشر    

الة محمد أحمد مجاهد :التحليل الكينماتيكي لاداء الضربة الامامية في الاسكواش, رس -12

 .1998نطا , ماجستير,جامعة ط

داد , , بغ2, ط التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا أبراهيم :  -13

 . 2008المكتبة الوطنية , للنشر , 

 .1993,  ,بغداد , دار الحكمة للطباعة والنشر2ط,  طرائق البحث العلمي ومناهجهوجيه محجوب :  -14

 . 1989, , الموصل , دار الكتب للطباعة والنشر علم الحركة والتعلم الحركيوجيه محجوب :  -15

16- Cecis Zuber Squash Roketes For coach and Players. Hang Dolnippen 

Printing co (HK) Lta, 1977. P40. 

17- Ian Mckenzie, Beyond the Basics Excelling at Squash. London, Hodder and 

Stoughton. 1994 
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 ( ملحق يبين وحدة تدريبية من الجزء الرئيسي 1ملحق )
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 نماذج من التمارين الخاصة

  

تمرين القفز على السلم بالقدم اليسرى ومن ثم 

( للمسارات الاربعة والرجوع Tالتحرك من موقع )

 إلى وضع البداية .

تمرين القفز على السلم بالقدم اليمنى ومن ثم 

( للمسارات الاربعة والرجوع Tالتحرك من موقع )

 البداية .إلى وضع 

  
حك تمرين القفز على السلم بالقدمين معاً ومن ثم الت

( للمسارات الاربعة والرجوع إلى Tمن موقع )

 وضع البداية .

تمرين القفز على السلم بالقدمين معاً من جانب 

( للمسارات Tالسلم وللداخل ثم التحرك من موقع )

 الاربعة والرجوع إلى وضع البداية .

  

تمرين القفز على السلم قدم دخل وقدم خارج من 

( للمسارات Tجانب السلم ثم التحرك من موقع )

 الاربعة والرجوع إلى وضع البداية .

لم تمرين القفز على السلم القدمين معاً من جانب الس

( للمسارات الاربعة Tثم التحرك من موقع )

 والرجوع إلى وضع البداية .

1 2 

3 4 

5 6 
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ويتحرك وينقل الكرات  (Tيقف اللاعب في الموقع )

( ومن الملعب 1في جهة الملعب الايسر إلى سلة )

( وهكذا ويمكن تشكيل تمارين 2الايمن إلى سلة )

 بزوايا مختلفة .

ويتحرك وينقل احدى  (Tيقف اللاعب في الموقع )

( لكل مضرب كرة ومن ثم ارجاعها 3الكرات ال )

لنفس المضرب وهكذا ، ويمكن التغير في مكان 

 وضع الكرات بزوايا مختلفة .

7 8 


