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تأثير تدريبات خاصة وفق دوائر تدريبية صغيرة في تطوير بعض القدرات البدنية ودقة الضربات "
 " الأمامية والخمفية لدى لاعبي الإسكواش
 م.د محمد غازي سممان الجميمي 

mohammed.g.salman@uoanbar.ed.iq"" 
 "كمية التربية البدنية وعموم الرياضة" – "جامعة الانبار"

 "الممخص
إذ يتوقؤؤؤؤؤ  نمؤؤؤؤؤو وتطؤؤؤؤؤوير " ،"يؤؤؤؤؤلدي التخطؤؤؤؤؤيط دوراً كبيؤؤؤؤؤراً وملمؤؤؤؤؤاً فؤؤؤؤؤي عمميؤؤؤؤؤة التؤؤؤؤؤدري  الرياضؤؤؤؤؤي"

وكؤؤؤؤؤؤذلب تتطمؤؤؤؤؤؤ   ،مسؤؤؤؤؤؤتوى الأدا  ل عؤؤؤؤؤؤ  ىو الفريؤؤؤؤؤؤق عمؤؤؤؤؤؤا التخطؤؤؤؤؤؤيط العممؤؤؤؤؤؤي لبؤؤؤؤؤؤرام  التؤؤؤؤؤؤدري  
إذ تؤؤؤؤؤنظم فيؤؤؤؤؤل الع قؤؤؤؤؤة المتبادلؤؤؤؤؤة بؤؤؤؤؤين عوامؤؤؤؤؤ  التؤؤؤؤؤدري  المختمقؤؤؤؤؤة  ،العمميؤؤؤؤؤة التدريبيؤؤؤؤؤة تنظيمؤؤؤؤؤا دقيقؤؤؤؤؤا

الخططيؤؤؤؤؤؤة والقؤؤؤؤؤؤدرات البدنيؤؤؤؤؤؤة العامؤؤؤؤؤؤة والخاصؤؤؤؤؤؤة  ،التكتيكيؤؤؤؤؤؤة "،"الؤؤؤؤؤؤذي يتضؤؤؤؤؤؤمن الجوانؤؤؤؤؤؤ  الملاريؤؤؤؤؤؤة
الصؤؤؤؤؤغيرة ، والمتوسؤؤؤؤؤطة ، "ولأجؤؤؤؤؤ  تنظؤؤؤؤؤيم تؤؤؤؤؤذل الع قؤؤؤؤؤات وضؤؤؤؤؤي العممؤؤؤؤؤا  الؤؤؤؤؤدوائر التدريبيؤؤؤؤؤة وتؤؤؤؤؤي 

لقؤؤؤؤؤد وى الإنجؤؤؤؤؤاز لؤؤؤؤؤدى الرياضؤؤؤؤؤيين فؤؤؤؤؤي كافؤؤؤؤؤة البطؤؤؤؤؤولات والكبيؤؤؤؤؤرة، إذ تعؤؤؤؤؤد الأسؤؤؤؤؤاس فؤؤؤؤؤي رفؤؤؤؤؤي مسؤؤؤؤؤت
ىصؤؤؤؤؤبحت تؤؤؤؤؤذل المعبؤؤؤؤؤة محؤؤؤؤؤط اتتمؤؤؤؤؤام الدراسؤؤؤؤؤات والبحؤؤؤؤؤوث فؤؤؤؤؤي المجؤؤؤؤؤا  الرياضؤؤؤؤؤي، لمؤؤؤؤؤا تحتاجؤؤؤؤؤل  
مؤؤؤؤؤن إعؤؤؤؤؤداد متكامؤؤؤؤؤ  مؤؤؤؤؤن النؤؤؤؤؤواحي البدنيؤؤؤؤؤة والملاريؤؤؤؤؤة ، كونلؤؤؤؤؤا تتؤؤؤؤؤأثر بجميؤؤؤؤؤي الصؤؤؤؤؤفات والقؤؤؤؤؤدرات 

 إيجؤؤؤؤابي فؤؤؤؤي الاسؤؤؤؤتمرار بؤؤؤؤؤالأدا  ،المختمفؤؤؤؤة ، وتنؤؤؤؤاب قؤؤؤؤدرات بدنيؤؤؤؤة للؤؤؤؤا فاعميؤؤؤؤة فؤؤؤؤؤي إحؤؤؤؤداث ىثؤؤؤؤر 
لؤؤؤؤذا تكمؤؤؤؤن ىتميؤؤؤؤة البحؤؤؤؤث فؤؤؤؤي وضؤؤؤؤي ىسؤؤؤؤس عمميؤؤؤؤة صؤؤؤؤحيحة لإحؤؤؤؤداث تطؤؤؤؤور ، نتيجؤؤؤؤة اسؤؤؤؤتعما  

الضؤؤؤؤؤؤؤربات الأماميؤؤؤؤؤؤؤة "ودقؤؤؤؤؤؤؤة "لتطؤؤؤؤؤؤؤوير القؤؤؤؤؤؤؤدرات البدنيؤؤؤؤؤؤؤة "تؤؤؤؤؤؤؤدريبات وفؤؤؤؤؤؤؤق دوائؤؤؤؤؤؤؤر تدريبيؤؤؤؤؤؤؤة صؤؤؤؤؤؤؤغيرة 
تؤؤؤؤؤؤد  "،ل عبؤؤؤؤؤؤي الإسؤؤؤؤؤؤكواش مؤؤؤؤؤؤن خؤؤؤؤؤؤ   وضؤؤؤؤؤؤي تؤؤؤؤؤؤدريبات وتؤؤؤؤؤؤأثير ذلؤؤؤؤؤؤب عمؤؤؤؤؤؤا الانجؤؤؤؤؤؤاز"والخمفيؤؤؤؤؤؤة"

تؤؤؤؤؤؤأثير تؤؤؤؤؤؤدريبات خاصؤؤؤؤؤؤة وفؤؤؤؤؤؤق دوائؤؤؤؤؤؤر تدريبيؤؤؤؤؤؤة صؤؤؤؤؤؤغيرة فؤؤؤؤؤؤي تطؤؤؤؤؤؤوير بعؤؤؤؤؤؤض اعؤؤؤؤؤؤداد البحؤؤؤؤؤؤث الؤؤؤؤؤؤا 
معرفؤؤؤؤؤؤؤة تؤؤؤؤؤؤؤأثير القؤؤؤؤؤؤؤدرات البدنيؤؤؤؤؤؤؤة ودقؤؤؤؤؤؤؤة الضؤؤؤؤؤؤؤربات الأماميؤؤؤؤؤؤؤة والخمفيؤؤؤؤؤؤؤة لؤؤؤؤؤؤؤدى لاعبؤؤؤؤؤؤؤي الإسؤؤؤؤؤؤؤكواش 

وفؤؤؤؤق دوائؤؤؤؤر تدريبيؤؤؤؤة صؤؤؤؤغيرة فؤؤؤؤي تطؤؤؤؤوير بعؤؤؤؤض القؤؤؤؤدرات البدنيؤؤؤؤة ودقؤؤؤؤة عمؤؤؤؤا التؤؤؤؤدريبات الخاصؤؤؤؤة 
اعتمؤؤؤؤؤؤؤؤد الباحؤؤؤؤؤؤؤؤث المؤؤؤؤؤؤؤؤنل  التجريبؤؤؤؤؤؤؤؤي " دى لاعبؤؤؤؤؤؤؤؤي الإسؤؤؤؤؤؤؤؤكواشالضؤؤؤؤؤؤؤؤربات الأماميؤؤؤؤؤؤؤؤة والخمفيؤؤؤؤؤؤؤؤة لؤؤؤؤؤؤؤؤ
قؤؤؤؤؤؤام الباحؤؤؤؤؤؤؤث باختيؤؤؤؤؤؤار مجتمؤؤؤؤؤؤؤي بالطريقؤؤؤؤؤؤة العمديؤؤؤؤؤؤؤة مؤؤؤؤؤؤن لاعبؤؤؤؤؤؤؤي  بأسؤؤؤؤؤؤمو  المجموعؤؤؤؤؤؤة الواحؤؤؤؤؤؤؤدة ،

ىمؤؤؤؤؤؤؤا عينؤؤؤؤؤؤؤل  ،"( لاعبؤؤؤؤؤؤؤين8المنتخؤؤؤؤؤؤؤ  الؤؤؤؤؤؤؤوطني لملإؤؤؤؤؤؤؤبا  فؤؤؤؤؤؤؤي لعبؤؤؤؤؤؤؤة الإسؤؤؤؤؤؤؤكواش والبؤؤؤؤؤؤؤال  عؤؤؤؤؤؤؤددتم  
 ،( لاعؤؤؤؤؤ  لغؤؤؤؤؤرض التجربؤؤؤؤؤة الاسؤؤؤؤؤتط عية2( لاعبؤؤؤؤؤين وقؤؤؤؤؤد تؤؤؤؤؤم اسؤؤؤؤؤتبعاد  6البحؤؤؤؤؤث فبمؤؤؤؤؤ  عؤؤؤؤؤددتم  

وقؤؤؤؤؤؤؤد اسؤؤؤؤؤؤؤتخدم الباحؤؤؤؤؤؤؤث الاختبؤؤؤؤؤؤؤارات المناسؤؤؤؤؤؤؤبة لغؤؤؤؤؤؤؤرض اسؤؤؤؤؤؤؤتخراج المتغيؤؤؤؤؤؤؤرات البدنيؤؤؤؤؤؤؤة وملؤؤؤؤؤؤؤارتي 
. "الضؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤربة الأماميؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤة والخمفيؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤة وتؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤم معالجؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤة النتؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤائ  بالوسؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤائ  الإحصؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤائية المناسؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤبة

 :""تنتاجات الآتيةالباحث بالاس"وخرج
بعؤؤؤؤؤض الأثؤؤؤؤؤر البؤؤؤؤؤال  فؤؤؤؤؤي تطؤؤؤؤؤوير وفؤؤؤؤؤق الؤؤؤؤؤدوائر التدريبيؤؤؤؤؤة الصؤؤؤؤؤغيرة  كؤؤؤؤؤان للؤؤؤؤؤا عمؤؤؤؤؤا التؤؤؤؤؤدريبات " -

 . "ل عبي الاسكواش الضربات الأمامية والخمفيةومستوى دقة القدرات البدنية 
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 "يوصي الباحث بما يمي:"   
التدريبية وخ   المراح  ضرورة اعتماد الدوائر التدريبية الصغيرة عند إعداد المنات  " -

 ."التدريبية عند تدري  ال عبين
 التدري  الرياضي ، الإسكواش .":"الكممات المفتاحية"

The effect of special exercises according to small training circles in 

developing some physical abilities and the accuracy of front and back 

strikes for squash players" 

Lecturer. .Dr. Mohammad Ghazi Salman 

mohammed.g.salman@uoanbar.ed.iq 
"University of Anbar - College of Physical Education and Sports Sciences" 

Abstract 

Planning plays a large and important role in the sports training process، 
as the growth and development of the level of performance of the player or 

team depends on the scientific planning of the training programs، and the 

training process also requires careful organization، as the 

interrelationship between the various training factors that includes the 

skill، tactical، tactical and abilities aspects is organized. In order to 

organize these relations، scientists have set training circles، which are 

small، medium، and large، as they are the basis for raising the level of 

achievement among athletes in all tournaments. And skill، as it is affected 

by all the different qualities and abilities، and there are physical abilities 

that are effective in making a positive impact in continuing to perform، so 

the importance of the research lies in laying down correct scientific 

foundations to bring about development، as a result of using exercises 

according to small training circles to “develop physical abilities” and the 

accuracy of “forward strikes” And the "background" of squash players by 

developing exercises and their impact on achievement، the research aims to 

prepare the effect of special exercises according to circuits Small training 

in developing some physical abilities and accuracy of front and back 

strikes for squash players Knowing the effect of special exercises according 

to small training circles in developing some physical abilities and accuracy 

of front and back strikes among squash players The national youth team 

players in squash، numbering (8) players، as for the sample of the 

research، they numbered (6) players، and (2) players were excluded for the 

purpose of the exploratory experiment. by appropriate statistical means. 

The researcher came out with the following conclusions: 

- The exercises according to the small training circles had a great impact 

on the development of some physical abilities and the level of accuracy of 

the front and back strikes of the squash players. 

The researcher recommends the following: 



 

                                                 55 

227 

The necessity of adopting small training departments when preparing the 

training curricula and during the training stages when training the players. 

Keywords: sports training، squas 

 "المقدمة" -1
إن ما يلإلدل الانجاز من تطور تدريجي في المجا  الرياضي وعبر المراح  التاريخية في "

الألعا  كافة ولمختم  المستويات ، يعد مللإراً إلا تقدم العموم الرياضية في اختصاصاتلا كافة ، 
ومنلا عمم التدري  الرياضي الذي ىسلم بلإك  فاع  في بنا  قاعدة رصينة من المعمومات لزيادة "

وما نرال "الجان  المعرفي لدى المدربين في استعما  الأسس العممية في عممية التدري  الرياضي ، 
اليوم من تحطيم للأرقام القياسية وتقار  المستويات بين المتنافسين في مختم  الألعا  وخاصة 

كانت  رياضة ىلعا  القوى ما تو إلا دلي  عما الم ستوى المتقدم الذي وصمت إليل الدو  ملما
تصنيفاتلا في اعتماد مدربيلا لأسالي  وطرائق تدريبية متنوعة ت ئم المتطمبات الخاصة للأنلإطة 
الممارسة ، سعيا ورا  تحقيق المستويات الرياضية العالية لمختم  الأنلإطة والألعا  الرياضية 

 ."بصورة عامة ورياضة الاسكواش بصورة خاصة
من الالعا  الفردية التنافسية التي تتميز من بقية العا  المضر   إذ تعد لعبة الاسكواش"

بالإثارة والتلإويق والسرعة في المع  نتيجة تعام  ال ع  مي المضر  وكرة ولاع  منافس داخ  
الممع  ، وعما تذا الاساس فإن لعبة الإسكواش من الألعا  التي للا ميزتلا الخاصة نتيجة 

بقية العا  المضر  لمتماس المبالإر بين ال عبين وعدم  منالتي تميزتا  لمتطمبات المعبة وقوانينلا
وجود فاص  بينلما  اللإبكة(، لذلب يتطم  من ال ع  ىن يمتمب قدرات بدنية وملارية عالية 
لتمكنل من المع  دون الإصابة ىو إصابة خصمل الذي يلإاركل في الممع  نفسل نتيجة الاحتكاب 

ا ويحتاج لاعبين الإسكواش الا قدرات بدنية وملارية عالية وكذلب الدقة المبالإر والمستمر بينلم
في ىدا  الضربات الامامية والخمفية وتحت  الملارات ىتمية كبيرة في مختم  الألعا  وتختم  نسبة 
الأتمية من لعبة الا ىخرى ، ولا سيما لعبة الإسكواش التي تتكون من عدة ملارات ىساسية والتي 

ومنلا الضربة الأرضية الأمامية والخمفية في الإسكواش والتي عن طريقلا يمكن احراز  يج  إتقانلا
 ."النقاط والضغط عما الخصم والفوز في المباراة

إذ يتوق  نمو وتطوير مستوى  ،يلدي التخطيط دوراً كبيراً وملماً في عممية التدري  الرياضي و ""
وكذلب تتطم  العممية التدريبية  ،برام  التدري  الأدا  ل ع  ىو الفريق عما التخطيط العممي ل

إذ تنظم فيل الع قة المتبادلة بين عوام  التدري  المختمقة الذي يتضمن الجوان   ،تنظيما دقيقا
الخططية والقدرات البدنية العامة والخاصة ولأج  تنظيم تذل الع قات وضي  ،التكتيكية  ،الملارية 

ي الصغيرة ، والمتوسطة ، والكبيرة، إذ تعد الأساس في رفي مستوى العمما  الدوائر التدريبية وت
 الإنجاز لدى الرياضيين في كافة البطولات
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لقد ىصبحت تذل المعبة محط اتتمام الدراسات والبحوث في المجا  الرياضي، لما تحتاجل  من 
درات المختمفة ، إعداد متكام  من النواحي البدنية والملارية ، كونلا تتأثر بجميي الصفات والق
لذا تكمن ىتمية  وتناب قدرات بدنية للا فاعمية في إحداث ىثر إيجابي في الاستمرار بالأدا  ،

البحث في وضي ىسس عممية صحيحة لإحداث تطور ، نتيجة استعما  تدريبات وفق دوائر تدريبية 
ل عبي الإسكواش من خ   "والخمفية"الضربات الأمامية "ودقة "لتطوير القدرات البدنية "صغيرة 

 ."وضي تدريبات وتأثير ذلب عما الانجاز
 "مشكمة البحث"

من خ   التخطيط لمتدري  يج  تقيم المستوى الرياضي ل عبين وال عبات من قب  المدربين "
بلإك  عام فقب  الخوض بأي برنام  تدريبي يلد  الا التعر  عما القدرات البدنية ولجميي 

كما يج  النظر الا كيفية ىدا  الدوائر التدريبية  الصغيرة والمتوسطة والكبيرة( ،  الأنلإطة الرياضية
إذ تعد لعبة الاسكواش من الرياضات التي تتميز بموضوعية في الإنجاز الذي يكون غالباً مللإراً 
صادقاً عن إمكانيات الفرد وقدرتل عما تحقيق واحراز اكثر نقاط فوز ، معتمداً في ذلب عما 

بل لممتغيرات البدنية الناتجة من عممية التكي  لجرعات التدري  المختمفة وتحقيقاً لممعمومات اكتسا
والعموم الخاصة والمرتبطة بأسمو  التدري  في لعبة الاسكواش عما ىحدث ما وص  إليل العمم 

من خ   خبرة الباحث ك ع  ومدر  لرياضة "، "الحديث والتكنولوجيا المرتبطة بعمم التدري 
الإسكواش ومن خ   متابعتل العديد من المباريات سوا  عما المستوى المحما ىو الدولي ومن 
خ   ملإاتدتل المباريات الدولية ومن خ   طبيعة مباريات رياضة الإسكواش بأنلا غير محددة 

ث بأن فقد لاحظ لمباح ، المدة ويتوق  الفوز فيلا عما ىسبقية إحراز نقاط لمفوز باللإوط ىو المباراة
معظم لاعبي الإسكواش الذين لم يحققوا الفوز عما الرغم من امت كلم قدرات فنية وملارية عالية 
قد لا تق  كفا ة عن الفائز بالمباراة عما مختم  مستوياتلا نات  افتقارتم في إعدادتم في برام  

للم وما يترت  عميل التدري  المعدة للم إلا تقنية البرام  من حيث عم  دوائر التدري  الصغيرة  
من عدم قدرة ال ع  عما إحراز نقاط في زمن قصير وفا حالة تساوى الكفا ة البدنية ل عبين 
فقد لاحظ لمباحث ىن ال ع  الذى لديل القدرة عما الاستمرار لفترة ىطو  تو الذى يحقق الفوز في 

ية الموجودة إلا التقنين العممي ومن تنا تظلر ملإكمة البحث إلا افتقار البرام  التدريب . المباراة
تسعا عممية التدري  بعد ذلب إلا تطوير مستوى القدرات "لعم  الدوائر التدريبية الصغيرة والتي 

وفق دوائر تدريبية صغيرة لتطوير عما للذا كان الاتجال إلا ىتمية وضي تدريبات خاصة  . البدنية
ل عبي الإسكواش وتأثيرتا عما نتائ   والخمفيةودقة الضربات الأمامية بعض القدرات البدنية 

المباريات يراعا فيل نوعية وفترات العم  وما يقابملا من زمن الراحة ومراعاة الإتما  عما 
التدريبات التطبيقية المركبة من ىكثر من ملارة والتي تتلإابل من حيث قوة الانقباض وسرعة الحركة 

 ."ىثنا  المبارياتفي مي تمب الملداة 
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 "اهداف البحث"
وفؤؤؤؤؤق دوائؤؤؤؤؤر تدريبيؤؤؤؤؤة صؤؤؤؤؤغيرة فؤؤؤؤؤي تطؤؤؤؤؤوير بعؤؤؤؤؤض القؤؤؤؤؤدرات عمؤؤؤؤؤا تؤؤؤؤؤأثير تؤؤؤؤؤدريبات خاصؤؤؤؤؤة اعؤؤؤؤؤداد " -

 ."البدنية ودقة الضربات الأمامية والخمفية لدى لاعبي الإسكواش
وفؤؤؤؤؤؤؤق دوائؤؤؤؤؤؤؤر تدريبيؤؤؤؤؤؤؤة صؤؤؤؤؤؤؤغيرة فؤؤؤؤؤؤؤي تطؤؤؤؤؤؤؤوير بعؤؤؤؤؤؤؤض عمؤؤؤؤؤؤؤا معرفؤؤؤؤؤؤؤة تؤؤؤؤؤؤؤأثير التؤؤؤؤؤؤؤدريبات الخاصؤؤؤؤؤؤؤة "" -

 ".القدرات البدنية ودقة الضربات الأمامية والخمفية لدى لاعبي الإسكواش
جراءاته الميدانية""-2  منهجية البحث وا 
 "" منهج البحث"
اعتمؤؤؤد الباحؤؤؤث عمؤؤؤا المؤؤؤنل  التجريبؤؤؤي بأسؤؤؤمو  المجموعؤؤؤة الواحؤؤؤدة ذات الاختبؤؤؤار القبمؤؤؤي والبعؤؤؤدي "

قب  ىجرا  الدراسة اختيار تصميم تجريبي مناسؤ  "إذ يج  عما الباحث "  لطبيعة البحثلم  متلا 
تؤؤو تغيؤؤر "( ، فالتجريؤؤ  1996،377،فؤؤان دالؤؤين( "مؤؤن فروضؤؤل"لاختبؤؤار صؤؤحة النتؤؤائ  المسؤؤتنبطة

متعمؤؤؤد ومضؤؤؤبوط لملإؤؤؤروط المحؤؤؤددة لحؤؤؤادث مؤؤؤا وم حظؤؤؤة التغيؤؤؤرات الناتجؤؤؤة فؤؤؤي الحادثؤؤؤة نفسؤؤؤلا ، 
 (.1993،327،محجو   "وتفسيرتا

 : "مجتمع البحث وعينته"
تعد عينة البحث من الخطوات والمراح  الملمة في البحث إذ ىن العينة الجيدة لابد للا من إن "

تمث  المجتمي الأصمي تمثي  حقيقياً ينسجم وطبيعة الملإكمة والمعمومات المطموبة ويسمح بتعميم 
 . "نتائجلا

قام الباحث باختيار مجتمي بالطريقة العمدية من لاعبي المنتخ  الوطني لعبة الإسكواش فئة "
( 2( لاعبين وقد تم استبعاد  6ىما عينل البحث فبم  عددتم   ،( لاعبين 8اللإبا  والبال  عددتم  

 ."( من مجتمي البحث75%وتمث  العينة ما نسبتل   ،لاع  لغرض التجربة الاستط عية 
تم التحقيق من تجانس العينة من حيث متغيرات الطو  والكتمة والعمر البيولوجي والعمر وقد "

التدريبي لعينة البحث والجدو  ىدنال يوضح تجانس العينة في المتغيرات والقياسات ويبين الوسط 
 ."(1 ""الحسابي والانحرا  المعياري والوسيط ومعام  الالتوا ، كما مبين بالجدو 

 "يبين تجانس عينة البحث في متغيرات الطو  والكتمة والعمر البيولوجي والتدريبي"( 1 "الجدو "

وحدة " "المتغيرات"
 "القياس

الوسط "
 "الحسابي

الانحراف "
معامل " الوسيط "المعياري

 "الالتواء
  0.658 -    180.50  3.416 179.75 سم الطو 
  0.439 - 67.50   1.708 67.25  كغم الكتمة

 0.535 21 2.802 21.50 لإلر البيولوجيالعمر 
 0.783 - 6.50 0.957 6.25 لإلر العمر التدريبي
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تم استخدام معام  الالتوا  إذ دلت قيمتلا عما ىن جميي المتغيؤرات تحقؤق المنحنؤا ىلاعتؤدالي لان "
  ."(1+( يبين معام  الالتوا  في المنحنا المعتد  يمتد بين  1الجدو   

 :""المعمومات والأدوات والأجهزة المستخدمةوسائل جمع "
 : " "وسائل جمع المعمومات"
تي الوسائ  التي يستطيي الباحث بلا جمي البيانات وح  ملإكمتل لتحقيق ىتدا  البحث ملما كانت "

 :"، استخدم الباحث الوسائ  الآتية تمب الأدوات بيانات او ىجلزة 
 "المصادر والمراجي العربية والأجنبية". 
 "الم حظة والمقابمة اللإخصية". 
 ".الاختبار والقياس 
 " آرا  الخبرا  بخصوص متغيرات البحث"استمارة استط ع"  . 
 " )لإبكة المعمومات العالمية  الانترنيت 
 ". استمارة تسجي  نتائ  الاختبار 
 : "الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث"
 . ممع  سكواش قانوني 
  10كرات سكواش عدد . 
   نوع   12عدد مضر Dunlop ) 
 . لإريط لاصق 
  ميزان طبي نوعSapir . صيني الصني 
 . مقياس نسيجي 
 . سماعة طبية 
 . ساعة توقيت 
 .كرة طبية 
 :"إجراءات البحث الميدانية"
 :"تحديد الاختبارات البدنية وكيفية قياسها"
 (107، 1980 قاسم وعبد عمي ،"( كغم3اختبار دفع الكرة الطبية)"أسم الاختبار: "
 ."قياس القوة الانفجارية لمذراعين الغرض من الاختبار:"
 ."( كغم ولإريط قياس3كرة طبية بوزن   الأدوات:"
يقؤؤ  المختبؤؤر فؤؤي منطقؤؤة الاقتؤؤرا  بؤؤين الخطؤؤين مواجلؤؤاً بالجانؤؤ  لمنطقؤؤة الرمؤؤي  مواصفففات الأداء:"

واضعاً الكرة الطبية عما إحؤدى يديؤل واليؤد الأخؤرى مسؤتند مؤن قؤوة الكؤرة ويتحؤرب المختبؤر فؤي اتجؤال 
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م( وعنؤدما يصؤ  إلؤا الخؤط يؤدفي بؤالكرة مؤن الجانؤ  بحيؤث لا 4.5خط الاقترا  وفي حدود مسؤافة  
 ."قترا يتعدى خط الا

 تحتس  لممختبر نتيجة احسن محاولة من المحاولات الث ث. التسجيل:
 (247، 1980 قاسم وعبد عمي ،""( متر33اختبار عدو ) اسم الاختبار:

 ."قياس السرعة القصوى الغرض من الاختبار:"
 ."(2م( وساعة عدد  5م( وعرضلا لا يق  عن  50 "منطقة فضا  طوللا لا يق  عن"الأدوات:""
ىو "يأخؤؤؤؤذ وضؤؤؤؤي البدايؤؤؤؤة العاليؤؤؤؤة"يقؤؤؤؤ  اثنؤؤؤؤان مؤؤؤؤن المختبؤؤؤؤرين خمؤؤؤؤ  خؤؤؤؤط البدايؤؤؤؤة"مواصفففففات الأداء:"

وعنؤدما يقطؤي " المنطمق( وعند سماع الإلإارة ينطمق المختبؤرين بأسؤرع مؤا يمكؤن إلؤا نلايؤة المنطقؤة 
 ."( بإيقا  الساعة لحسا  الزمن2عدد  "المختبرين خط النلاية يقوم الميقاتي

 ( من الثانية.1/10تم تسجي  الوقت لأقر   ي -1التسجيل: 
 يحتس  لممختبر احسن زمن يسجمل في المحاولتين.  -2

 (2004،123 عمي سموم ،اختبار الركض المتعرج بطريقة بارو 
 : قياس الرلإاقة الخاصة ل عبي الاسكواش . الغرض الاختبار
 ،ساعة ايقا   ،م(  3م( وعرضلا 4.75منطقة لمجري مستطيمة اللإك  طوللا ": الادوات اللازمة

 ."متر 2خمسة لإواخص مسافة بين ك  لإاخص 
: يق  ال ع  خم  خط البداية وعند إعطا  إلإارة البد  يقوم بالجري المتعرج  مواصفات الاداء"

 ."بين القوائم الخمسة ث ث مرات متتالية
يستغرقل ال ع  في قطي المسافة المحددة ث ث مرات متتالية من : يسج  الزمن الذي  التسجيل"

 ."لحظة إعطا  إلإارة البد  حتا يقطي خط النلاية بعد انتلا  الدورة الثالثة
 (67، 2005 فخري الدين ،.لضربة الأمامية نحو اللد  المقسماسم الاختبار: ا

 . "قياس دقة الضربة الأمامية الغرض من الاختبار:"
يجؤؤؤري الاختبؤؤؤار عمؤؤؤا ممعؤؤؤ  نظؤؤؤامي ل سؤؤؤكواش باسؤؤؤتخدام مضؤؤؤار  وكؤؤؤرات  الاختبفففار: إجفففراءات"

الاسكواش واستمارة تسجي ، حيث ترسم خمسة ىتدا  مربعة عما جلة اليمين فؤي الحؤائط الأمؤامي 
 ."( سم20سم( والبعد بين مربي وىخر   30×سم30تكون مساحة المربي الأو   

و  ال عؤؤ  المؤؤراد اختبؤؤارل فؤؤي منطقؤؤة خمؤؤ  خؤؤط الإرسؤؤا  يتضؤؤمن الاختبؤؤار وقؤؤ مواصفففات الأداء:"
( 5مواجلؤؤاً لمحؤؤائط الجؤؤانبي الأيمؤؤن مؤؤي اخؤؤذ الوضؤؤي الصؤؤحيح لمضؤؤربة الأماميؤؤة، ويعطؤؤا ل عؤؤ   
( 10محؤؤؤاولات تجريبيؤؤؤة بعؤؤؤد ىجؤؤؤرا  الإحمؤؤؤا  لمعرفؤؤؤة كيفيؤؤؤة ىدا  الاختبؤؤؤار، وتخصؤؤؤص لكؤؤؤ  لاعؤؤؤ   

جال اللد  المقسم ويلإترط عمؤا ال عؤ  بضؤر  محاولات حيث يبدى بضر  الكرة بلإك  مستمر بات
 ."الكرة بعد ارتطاملا بالأرض وىلا تعد لاغية

 تحتس  النقاط لك  ضربة صحيحة كآلاتي: تسجيل النقاط:
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( نقؤؤاط إذ لمسؤؤت 3( ،  4( نقؤؤاط إذ لمسؤؤت المربؤؤي رقؤؤم  4( ،  5( نقؤؤاط إذ لمسؤؤت المربؤؤي رقؤؤم  5 
( ،  صؤفر( 1( ، ونقطة إذ لمسؤت المربؤي رقؤم  2بي رقم  ( نقاط إذ لمست المر 2( ،  3المربي رقم  

 إذا كانت خارج حدود المرسومة.
 ."في حالة سقوط الكرة عما ىحد الخطوط الملإتركة فتحس  نقاط المربي الأكبر ملاحظة:"

 (68، 2005لمضربة الأرضية الخمفية نحو اللد  المقسم.  فخري الدين ، اسم الاختبار:
 ."قياس دقة الضربة الخمفية الغرض من الاختبار:"
يجري الاختبار في ممع  نظامي ل سكواش باستخدام مضار  وكؤرات سؤكواش إجراءات الاختبار: "

واسؤؤتمارة تسؤؤجي ، حيؤؤث ترسؤؤم خمسؤؤة ىتؤؤدا  مربعؤؤة عمؤؤا جلؤؤة اليسؤؤرى مؤؤن الحؤؤائط الأمؤؤامي حيؤؤث 
 ."(سم20سم( والبعد بين مربي وىخر  30×سم30تكون مساحة المربي الأو   

يتضؤؤمن الاختبؤؤار وقؤؤو  ال عؤؤ  المؤؤراد اختبؤؤارل فؤؤي منطقؤؤة خمؤؤ  خؤؤط الإرسؤؤا   مواصفففات الأداء:"
( 10مواجلؤؤؤؤاً لمحؤؤؤؤائط الجؤؤؤؤانبي الأيسؤؤؤؤر مؤؤؤؤي اخؤؤؤؤذ الوضؤؤؤؤي الصؤؤؤؤحيح لمضؤؤؤؤربة الخمفيؤؤؤؤة لكؤؤؤؤ  لاعؤؤؤؤ   

محاولات حيث يبدى بضر  الكرة بلإك  مستمر باتجال اللد  المقسم ويلإترط عمؤا ال عؤ  بضؤر  
 ."طاملا بالأرض وىلا تعتبر لاغيلالكرة بعد ارت

 تحتس  النقاط لك  ضربة صحيحة كآلاتي: تسجيل النقاط:
( نقؤؤؤاط إذ لمسؤؤؤت 3( ،  4( نقؤؤؤاط إذ لمسؤؤؤت المربؤؤؤي رقؤؤؤم  4( ، 5( نقؤؤؤاط إذ لمسؤؤؤت المربؤؤؤي رقؤؤؤم  5 

( ، 1( نقطؤؤؤة إذ لمسؤؤؤت المربؤؤؤي رقؤؤؤم  1( ،  2( نقؤؤؤاط إذ لمسؤؤؤت المربؤؤؤي رقؤؤؤم  2( ،  3المربؤؤؤي رقؤؤؤم  
 إذا كانت خارج حدود المرسومة.  صفر(

 ."في حالة سقوط الكرة عما ىحد الخطوط الملإتركة فتحس  نقاط المربي الأكبر ملاحظة:"
 :"التجربة الاستطلاعية"
من اج  الوقو  عما الخطوات البحثية ولمتأكد من م ئمة المدة الزمنية المقترحة لموحدة التدريبية ""

والاختبارات "ولغرض التأكد من س مة عم  الأجلزة والأدوات والتعر  عما ص حية القياسات
إجرا  ب"قام الباحث"عما ىدائلا وتنفيذتا،"الباحث وفريق العم "المستعممة في البحث ومدى قدرة

( ، 22/1/2022السبت  "من عينة البحث يوم"ىفراد (2ىولية عما عينة قواملا  "تجربة استط عية
 :""وكان تد  التجربة

 لمعرفة النجاح الاختبارات وص حية والأجلزة والأدوات والكادر المساعد . .1
 ."معرفة الصعوبات التي قد تواجل الباحث في ىثنا  تطبيق التدريبات" .2
 .تدريبية لمعرفة زمن ومعرفة التكرار وكفاية ىوقات الراحة المستخدمة لمعينةىجرا  وحدة  .3
 .التأكد من كفاية الوقت المستخدم لمتدريبات وم  مة التدريبات لعينة البحث .4

في الث ثا  ""الاختبارات القبمية"القبمية وتمت "الاختبارات""قام الباحث بإجرا ات"" "الاختبارات القبمية"
م ع  كمية "في تمام الساعة الخامسة عصراً في م ع  الإسكواش في  25/1/2022الموافق  
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البحث بعد ىن يتم توضيح الاختبار "عما مجموعة""جامعة بغداد"في  "التربية البدنية وعموم الرياضة
 .""لعينة البحث من ىج  الحصو  عما جميي المتغيرات من خ   الأدا 

 :"التجربة الرئيسية"
قام الباحث بأعداد مفردات التدريبات الخاصة وكذلب تموج اللإدد التدريبية للأسابيي والوحدات 

 -التدريبية وقد تضمن التدريبات عدة ىمور من ىتملا الأتي :
بعد الاختبارات القبمية وآخر وحدة  29/1/2022إجرا  ىو  وحدة تدريبية يوم السبت الموافق " -1

 ."22/3/2022تدريبية يوم الث ثا  
مراعاة الباحث مبدى التنوع في التمرينات لمستخدمة إذ كانت اغم  التمرينات بالكرات والبعض " -2

 ."بما يضمن عدم لإعور ال عبين بالمم  من جرا  إعادة التمرينات نفسلا"الأخر بدون كرات 
والث ثا (  في ىيام  السبت ،( جرعات ىسبوعيا 2( ىسابيي بواقي  8كانت مدة تطبيق التدريبات    -3

 ( جرعة تدريبية .16وبذلب يكون العدد الكمي لمجرعات التدريبية  من ىيام الأسبوع  
وقد راعا الباحث في تذا  ،من الجرعة التدريبية  "في القسم الرئيس "وقد تم تطبيق تمب التمرينات" -4

 الخصوص ىولويات التدري  من حيث الأسبقية في ىتدا  الجرعة التدريبية .
 ىساسيا في التدري  لوضي مكونات الحم  التدريبي."تم الأخذ بمبدى الفروق الفردية كونل عامً  " -5
 استخدمت طريقة التدري  الفتري مرتفي اللإدة في تطبيق المنل  ضمن القسم الرئيس. -6
 ."طريقة التدري  الفتري المرتفي اللإدة" -7

 الاختبارات البعدية :
تؤم إجرا  الاختبار البعدي عما عينة البحث يوم الخميس الموافق " بعد انتلا  مدة التدريبات"""

عصرا  ، مراعياً في ذلب ظرو  الاختبار القبمي نفسلا ""في تمام الساعة الخامسة 24/3/2022
مختبر إذ حرص الباحث عما تليئة الظرو  نفسلا ل ختبار من ناحية الزمان والمكان ""عما

والأدوات والأجلزة من ىج  تثبيت ( الاختبارين القبمي و البعدي في   ""وفريق العم  المساعد نفسل
 .""المتغيرات قدر الإمكان

 الوسائل الإحصائية :"
 :قيم  حسا  ك  من ، تم""(SPSSاستخدام الباحث الحقيبة الإحصائية الاجتماعية  ""
  "الوسط الحسابي" -
 "الوسيط "  -
 "الانحرا  المعياري"  -
 "معام  الالتوا  "  -
 . "لمعينات المترابطة"(T-testاختبار  "  -
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 "عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها" -3
اختبارات البدنية والضربتين الأمامية " عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعدية في

  "والخمفية لأفراد عينة البحث
 (2الجدول )

والضربتين الأمامية والخمفية لأفراد عينة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية في اختبارات البدنية 
 البحث

 المتغيرات  ت
وحدة 
 القياس

 البعدي القبمي
المحسT ف هفف ف

 وبة
مستوى 
 ع± س   ع± س   الدلالة

 معنوي 7.32 0.33 2 0.74 9.4 0.83 7.4 متر دفع الكرة الطبية 1
 معنوي 11.69 1.14 0.21 0.50 4.73 0.52 4.94 ثانية متر( 33)عدو  2

 معنوي 5.526 0.38 0.70 1.31 8.55 1.47 9.25 ثانية الركض المتعرج 3
 معنوي 12.10 1.05 8.9 0.50 41.54 0.77 32.64 درجة الضربة الأمامية 4
 معنوي 8.99 1.47 7.14 0.88 40.82 0.97 33.68 درجة الضربة الخمفية 5

، مستوى  5= 1-6( = 1 -، درجة الحرية )ن "(3.35)  ( Sigمعنوية عندما تكون )"
    ( 3.35الدلالة )

 مناقشة النتائج :
ىن تناب فروقا في الأوساط الحسابية ""(2 ""ي حظ الباحث من خ   الاط ع عما نتائ  الجدو """

والخمفية بين الاختبارين القبمي والبعدي في متغيرات البدنية والفسيولوجية وملارتي الضربة الأمامية 
ويعزو الباحث السب  في ""،""لمجموعة البحث  ولصالح الاختبار البعدي مقارنة بالاختبار القبمي

وفق الدوائر التدريبية الصغيرة يلدى إلا ارتفاع مستوى المياقة البدنية عما ذلب إلا ىن التدريبات 
يلكد ان ارتباط تدري  السرعة الانتقالية خ   التدريبات المخصصة و  والملارية ل عبي الإسكواش،

للا ساعدت عما اكتسا  سرعة جيدة وعما إعطا  الوقت الكافي لمراحة التكرار التمرين فضً  عن 
( اذ 1999تأثير تمرينات الإطالة والمرونة بين تمرينات السرعة وتو ما ىكدل  عاد  عبد البصير 

سرعة من خ   إعطا  تمرينات مركزة لمرونة ومطاطية العض ت عن طريق يذكر بان " تدري  ال
تطوير المدى الحركي بطريقة ذاتية فردية يعم  عما تطوير السرعة بأنواعلا" عاد  عبد 

( وكما يذكر  محمد حسن ع وي( " ان تناب بعض العوام  التي تعم  110، 1999البصير،
ائص التكوينية للأليا  العضمية لمقدرة عما الاسترخا  عما تنمية وتطوير تذل السرعة وتي الخص

وقابمية العضمة ل متطاط والمزوجة، وقد اثبت امكانية تنمية صفة السرعة كنتيجة لتنمية وتطوير 
ذلب فان تدريبات السرعة الخاصة في لعبة  فضً  عن( ، 1994،109صفة القوة العضمية" ع وي،
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توق  وسرعة الخداع وسرعة تغيير الاتجال( ملمة في حدوث الاسكواش  سرعة الانط ق وسرعة ال
تذا التغير ويلإترب  حمدي عبد المنعم نقً  عن باكة( " نحن نحتاج إلا السرعة بمختم  ىلإكاللا 
ولكن في سرعة الانتقا  تكون السرعة لمسافة قصيرة والقدرة عما التحكم في الحركة بعد تذل 

ادت الا  ""التدريبات المستخدمة وبينت بأن( 1982،201السرعة" حمدي عبد المنعم ،
الرلإاقة من جرا  استخدام تدريبات التحرب الا اللإواخص وكذلب تدريبات الايعاز من قب  ""تطوير

المدر  لمتحرب لزوايا الممع  وكذلب تدريبات التحرب والقفز بين  الس لم( والتي اثبتت فاعميتلا في 
ذ يلإير  رات  ىحمد وخالد الكردي( الا ان من ىتم الصفات إ ،تطوير الرلإاقة لدى عينة البحث 

فرتا في لاع  الاسكواش تو عنصر الرلإاقة في تحركل داخ  الممع  وبمختم  االواج  تو 
وىن  ،( 1996،44الاتجاتات وبدون إعاقة الخصم من لع  كرتل رات  ىحمد وخالد الكردي،

 عبين مي المضر  وىدا  الضربات التمارين الخاصة المستخدمة ركزت عما تطوير تحرب ال
الامامية والخمفية وبذلب الحصو  عما تطور مستوى الادا  البدني والملاري بصورة متوازنة مما 

( " 2003"ابو الع  احمد عبد الفتاح "إذ يذكر  ينعكس في مستوى ىدا  ال ع  داخ  الممع  ، 
ثا( كذلب يج  ان تكون 10ق  من  ان التدريبات الخاصة بالسرعة يج  ان تلدي بجلد وبزمن ا

مدد الراحة ل ستلإفا  كافية لأعادل بنا  مركبات ىنظمة الطاقة التي استنفدت خ   الجلد 
إذ يعزو الباحث تطوير الضربة الأمامية ، (2003،330"الأو "  ابو الع  احمد عبد الفتاح 

تخدام الأوزان إلا الذراع العاممة قد والخمفية ذلب إلا تأثير التدريبات التي نفذت من قب  العينة باس
ىعطت تأثيرتا لتحقيق افض  النتائ  في زيادة دقة الأدا  الديناميكي "إذ ان استخدام حم  خارجي 

( ، وتعد 2003،48بنسبة معينة إلا وزن الجسم يلدي حتماً إلا زيادة مستوى الأدا " الصفار،
نحو اللد  المقسم عما "مية والضربة الخمفيةالأما"التدريبات التي اسلم في تطوير ملارة الضربة

الحائط الأمامي كون التدريبات اعتمدت عما التنويي بالتمارين خ   التدري  لأدا  الضربات 
الأمامية والخمفية وذلب بتصعي  متطمبات التمرين بزيادة صعوبة التوافق الحركي عن طريق تنفيذ 

التدري  الفردي والزوجي وكذلب اعتمد المنل  الضربات من مناطق مختمفة في الممع  من خ   
عما ىسمو  وتنظيم فترات التدري  واستعما  اللإدة المناسبة والراحة الم ئمة والتكرارات التي 
تت  م مي تطور دقة الأدا  لمضربتين الأمامية والخمفية لدى إفراد عينة البحث " إذ ان الدقة في 

الاسكواش ومدى النجاح يقاس في القدرة عما إيصا  الكرة ىدا  الضربة تي من ىتم ما يميز لعبة 
( وعما تذا الأساس يعزو الباحث 1996،100رات  ىحمد وخالد الكردي، في المكان المناس " 

التقدم الحاص  من خ   التدريبات الخاصة التي نفذتلا عينة البحث والذي احتوى عما مجموعة 
ربتين "إذ ان العنصر الرئيسي في تطوير الدقة الحركية تمارين متنوعة خاصة بتطوير دقة ىدا  الض

إثنا  في وضبط الملارات الحركية الجديدة والاستمرار بإضافة بعض التمرينات والملارات الحركية 
 (238، 1980 قاسم وعبد عمي ،""عممية التدري  الرياضي لضمان زيادة الرصيد الحركي"



 

                                                 55 

236 

  الخاتمة: -4
وفق الدوائر التدريبية الصغيرة  كان للا الأثر البال  في عما التدريبات باحث ىن استنت  ال

وفق الدوائر التدريبية الصغيرة عما التدريبات "و"تطوير بعض القدرات البدنية ل عبي الاسكواش
ل عبين وتذا بدورل ىثر بصورة  الضربات الأمامية والخمفيةىدت الا حصو  تطور في مستوى دقة 

تجربة الدوائر التدريبية الصغيرة ، قد تعطي نتائ  ىفض  ، و دا  الملاري ل عبينايجابيل في الأ
 ، ويوصي الباحث"لمعبة الأخرى كما في تذل الطريقة التي عكست دورتا في لعبة الاسكواش

ضرورة اعتماد الدوائر التدريبية الصغيرة عند إعداد المنات  التدريبية وخ   المراح  التدريبية عند ب
ضرورة التأكيد عما وضي تدريبات خ   تخطيط الدوائر التدريبية الصغيرة في و "تدري  ال عبين

 من ت ىخرىعينا عما ودراسات بحوث إجرا "و"إعداد منات  المدربين عند تدري  الفئات العمرية
 اسةالوطنية وغيرتا ، ولمختم  المعبات والفعاليات ودر  لاعبي المنتخبات ىو المتقدمين ىو النالإئين

 .  "بعض المتغيرات البدنية غير المبحوثة للذل الفئات
 المصادر
 :القاترة، دار الفكر العربي، فسيولوجيا التدريب والرياضة،  ابو الع  احمد عبد الفتاح

2003 . 
 " ،وضع بطارية لقياس الاستعداد البدني والمورفولوجي لاختبارحمدي عبد المنعم" 

 .1982، كمية التربية الرياضية، جامعة حموان، "، ىطروحة دكتورالناشئين الكرة الطائرة
   ترجمة محمد نبي   مناهج البحث العممي في التربية وعمم النفس: ديو بولد فان دالين ،

 . 1996تبة الانجمو المصرية ، وآخرون ، القاترة ، مك
  :بيروت، دار الرات   الاسكواش رياضة الفن والحركةرات  احمد قبي واحمد الكردي ،

 .1996الجامعية، 
 "تأثير ثلاث أساليب تدريبية في تطوير الخطوات وخطوة الحاجز ":"طال  فيص  الصفار

الرياضية، جامعة بغداد، ، ىطروحة دكتورال: كمية التربية متر حواجز 113وانجاز 
2003". 

 " :القاترة، 1، ط التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيقعاد  عبد البصير ،
 ."1999مركز الكتا  لمنلإر، 

  :جامعة  ، 1ط ، الاختبارات والقياس والإحصاء في المجال الرياضيعمي سموم الحكيم
 .2004 ،القادسية 

 " :تدريبي مقترح باستخدام وسيمة التثقي  لتطوير الصفات منل  فخري الدين قاسم صالح
البدنية الخاصة وىثرتا في دقة الأدا  لبعض الملارات الأساسية بمعبة الاسكواش لملإبا  
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، جامعة بغداد ، كمية التربية البدنية وعموم "( سنة ، ىطروحة دكتورال19 –17 "بأعمار
 .2005الرياضة، 

   ، بغداد: ملسسة دار  1ط عمم التدريب الرياضي.قاسم حسن حسين وعبد عمي نصي 
 (1980الكت  لمطباعة والنلإر،

 " :1994، القاترة، دار المعار ، 3، طعمم التدريب الرياضيمحمد حسن ع وي". 
 " بغداد ، دار الحكمة لمطباعة ،  طرائق البحث العممي ومناهجه: "وجيل محجو ،

1993". 
 ( نموذج الوحدة التدريبية1ممحق )

عدد  الشدة تفاصيل الوحدة ت
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 التمارين

 د5 د3.5 3 4 %90 م(60ركض   1

2 
 الوقو ، مسب الكرة الطبية بالقدمين( رمي الكرة الطبية 
بالقفز الزوجي إماما عاليا ومسب الكرة بالذراعين في 

 ثا(.20اللوا  بؤ  
 د4 د2.5 3 4 90%

يق  ال ع  خم  مربي الإرسا  لينفذ ضربات ىرضية  3
 د5 د3.5 3 4 %90 ىمامية من والا مربي الإرسا  فوق خط القطي  الإرسا (.

4 
يق  ال ع  خم  مربي الإرسا  حيث ينفذ ضربات 
ىمامية ىرضية من والا مربي الإرسا  بالتناو  فوق خط 

 القطي وتحتل.
 د4 د2.5 3 4 90%

5 
قر  الحائط الخمفي في الزاوية الخمفية ليقوم  يق  ال ع 

بتنفيذ الضربات الأرضية الخمفية الطويمة المرتدة من 
 الحائط الخمفي فوق خط القطي  الإرسا (.

 د5 د3.5 3 4 90%

ينفذ ال ع  من مربي الإرسا  الأيمن ضربات ىمامية  6
 د4 د2.5 3 4 %90 ىرضية وضربات طائرة بالتناو 

ال ع  من مربي الإرسا  الأيمن ضربات خمفية ينفذ  7
 د5 د3.5 3 4 %90 ىرضية وضربات طائرة بالتناو .

 
 


