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تأثير تمرينات خاصة في بعض القدرات البدنية والحركية ودقة الضربات الامامية 
 والخمفية في الاسكواش
 ـ.ـ عدي جميؿ شياب

 بية الفنيةجامعة بغداد / كمية العموـ الاسلامية / وحدة الرياضة الجامعية والتر 
 الكممات المفتاحية: تمرينات خاصة، قدرات بدنية وحركية، الاسكواش.

 ممخص البحث
تعد الاسكواش ىي رياضة تنافسية بيف منافسيف يحاوؿ كؿ منيما اف يسجؿ نقطة عمى الاخر    

مف خلاؿ تبادؿ لعب الكرات بيف اللاعبيف واف ممارسي ىذه الرياضة  يتطمب منيـ اف يتصفوف 
الصفات البدنية والحركية مف اىـ ىذه الصفات ) التوافؽ الحركي، الدقة، المرونة،  يد مفبالعد

ومف ىنا تكمف اىمية البحث في الاىتماـ  بالقدرات البدنية والحركية مف ، السرعة، رد الفعؿ(
خلاؿ تمرينات خاصة بالاسكواش ومعرفة تاثيرىا عمى دقة اداء الضربات الامامية والخمفية في 

 سكواش .الا
وتكمف مشكمة البحث في استخداـ تماريف خاصة لتطوير الجوانب البدنية لطلاب كمية التربية     

البدنية وعموـ الرياضة وما ينعكس عمى تطور دقة ادائيـ لمميارات الامامية ولا سيما انيـ 
خمفية ومف مطالبيف في دروسيـ العممية الى اتقاف الاداء المياري خاصة الميارات الامامية وال

ىنا جاءت مشكمة البحث في وضع تمرينات خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية والحركية 
 ومعرفة تأثيرىا في تطوير دقة اداء الميارات الامامية والخمفية في الاسكواش .

ومعرفة تاثيرىا في بعض القدرات  وىدفت الدراسة الى اعداد تمرينات خاصة في الاسكواش     
 الحركية ودقة اداء الضربات الامامية والخمفية في الاسكواش .البدنية و 

واستخدـ الباحث المنيج التجريبي عمى عدد مف طلاب كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة     
 عمى، وقسمت عينة البحث بالطريقة العشوائية اً ( طالب60المرحمة الثالثة والبالغ عددىف )

يتدربوف  باستعماؿ التمرينات الخاصة،  اً ( لاعب30تجريبية )ت المجموعة الكان اذمجموعتيف، 
يتدربوف باستعماؿ التمرينات التقميدية، بعد اف أجرى  اً ( لاعب30انت المجموعة الضابطة )بينما ك

الباحث التجانس والتكافئ لعينة البحث، واستخدـ الباحث الاختبارات الخاصة لقياس متغيرات قيد 
فة الاخطاء والصعوبات التي قد تواجو الباحث في ربة استطلاعية لمعر الدراسة وقاـ باجراء تج
أجراء الاختبارات القبمية تـ تطبيؽ التمرينات في الجزء البدني الخاص  التجربة الرئيسة، ومف ثـ

 ( وحدات تدريبية أسبوعياً.3( أسابيع بواقع )8مف الوحدة التدريبية موزعة عمى )
مجموعتيف التجريبية والضابطة في الوقت نفسو بحيث تطبؽ تطبؽ التمرينات عمى كمتا ال -

 المجموعة التجريبية التمرينات الخاصة، بينما تطبؽ المجموعة الضابطة التمرينات التقميدية .
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وبعد انتياء التمرينات  تـ أجراء الاختبارات البعدية عمى أفراد عينة البحث وتـ مراعاة     
 .كافةلاختبارات القبمية الظروؼ الزمانية والمكانية في ا

وبعد معالجة النتائج احصائيا استنتج الباحث اف التمرينات الخاصة كاف ليا تاثير ايجابي     
في تطور بعض القدرات البدينة والحركية لدى لاعبي المجموعة التجريبية بالاسكواش. فضلا عف 

ية في الاسكواش مقارنة تطور المجموعة التجريبية  في دقة اداء الضربات الامامية والخمف
بالمجموعة الضابطة . لذا يوصي الباحث بضرورة اعتماد التمرينات الخاصة في الوحدات 
التدريبية الخاصة بالاسكواش لفائدتيا في تطوير جوانب القدرات البدنية والحركية والذي ينعكس 

 تأثيرىا عمى دقة اداء الضربات الامامية والخمفية في الاسكواش .
 

Effect especially in some Abilities of the physical and motor and precision of 
strikes in the forehand and backhand squash 

M. ouday jameel Shihab 
Baghdad University / University Sports - College of Islamic Sciences  

Abstract 
   The squash is a competitive sport among competitors, each trying to score points 
on the other through the exchange of playing balls between players and practitioners 
of the sport requires of them that are characterized by a number of physical and 
kinetic characteristics of the most important of these qualities (motor compatibility, 
accuracy, flexibility, speed, response act, . 
Here lies the importance of research in the interest of physical and motor abilities 
through special exercises and squash their impact on the performance of the front 
and rear strikes accuracy in squash. 
The lie of the research problem in the use of special exercises to develop the 
physical aspects of the students of the Faculty of Physical Education and Sports 
Science and reflected on the evolution of their performance accuracy of the skills of 
the front they were particularly demanding in their lessons process to perfecting a 
private front and rear skills hence skills came the research problem in the 
development, especially in developing exercises some physical and motor abilities 
and knowledge of their impact on developing the performance of the front and rear 
accuracy skills in squash. 
The study aimed to prepare special exercises in squash and knowledge of its impact 
in some physical and motor abilities and accuracy performance of the front and rear 
strikes in squash. 
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The researcher used the experimental approach on a number of students of the 
Faculty of Physical Education and Sport Sciences third stage of their number (60), 
student, and divided the sample randomly into two groups, where the experimental 
group (30) players are training with exercise own, while the control group (30) 
players are trained using traditional exercise, after he conducted a researcher 
homogeneity and parity of the research sample, the researcher used the special 
measure under consideration variables tests and performed an exploratory 
experiment to see mistakes . 
- Training Curriculum is applied to both the experimental and control groups at the 

same time so that the experimental group applied for exercises, while the traditional 
exercise control group applied. 
After the end of the training curriculum was conducted post tests on the research 
sample was taking into account all the temporal  
After processing the results statistically researcher concluded that exercise special 
had a positive impact in the evolution of some of the mast and motor abilities of the 
players of the experimental group squash. As well as the development of the 
experimental group in the performance of the front and rear strikes accuracy in 
squash, compared to the control group. So the researcher recommends the need to 
adopt special exercises in training special units to squash their usefulness in the 
development aspects of the physical and motor abilities, which reflected the impact 
on the performance of the front and rear strikes accuracy in squash. 
 

 المقدمة: -1
اصبح البحث العممي مف اىـ العوامؿ التي تعتمد عميو لتطوير المجتمعات، وذلؾ لموصوؿ     

لاعمى مستوى في جميع المجالات عامة والمجاؿ الرياضي بصفة خاصة لتحقيؽ اكبر قدر مف 
تفادة مف النظريات العممية الحديثة في المجاؿ الرياضي ، وأف التقدـ الحاصؿ في المجاؿ الاس

وفؽ أسس وضوابط عممية نتجت الى تحقيؽ الأبطاؿ عمى الرياضي جاء نتيجة بحوث ودراسات 
الرياضييف الانجازات العالية وتحقيؽ الارقاـ القياسية وفي أغمب الفعاليات الرياضية، والتي لـ 

جأة وأنما نتيجة التدريب المتواصؿ الصحيح والعمؿ عمى أيجاد نقاط القوة والضعؼ تأت ف
للاعبيف ووضع المناىج التدريبية المناسبة ليـ. وتعتمد العممية التدريبية عمى أسس ومبادئ 
عممية تيدؼ إلى إعداد اللاعب مف جميع النواحي البدنية والميارية والخططية والنفسية والتربوية 

وؿ إلى أعمى مستوى مف الانجاز الرياضي في رياضة معينة ومف بيف الألعاب الرياضية ، لموص
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لعبة الاسكواش شأنيا شأف أكثر الألعاب ليا صفات وقدرات بدنية عامة وصفات وقدرات بدنية 
 وحركية خاصة تميزىا عف باقي الألعاب الأخرى .

عمى زيادة تركيز الحركات التخصصية في لذا فإف البرامج التدريبية الحديثة تعتمد بشكؿ كبير   
خاصة بج التدريبية ىايأخذ جزءاً كبيراً مف مجمؿ المن المجاؿ الفني عمى مبدأ التخصصية والذي

بقية ألعاب  مفتعد واحدة مف الالعاب الفردية التنافسية التي تتميز  اذفي لعبة الاسكواش، 
تعامؿ اللاعب مع مضرب وكرة ولاعب المضرب بالاثارة والتشويؽ والسرعة في المعب نتيجة 

، وعمى ىذا الأساس فاف لعبة الاسكواش مف الألعاب التي ليا ميزتيا منافس داخؿ الممعب
الخاصة نتيجة لمتطمبات المعبة وقوانينيا التي تميزىا عف بقية العاب المضرب لمتماس المباشر 

ف اللاعب أف يمتمؾ قدرات بيف اللاعبيف وعدـ وجود فاصؿ بينيما )الشبكة(، لذلؾ يتطمب م
بدنية وميارية عالية لتمكنو مف المعب دوف الإصابة أو إصابة خصمو الذي يشاركو في الممعب 

ىا الى قدرات بدنية وحركية عالية و ويحتاج لاعب نفسو نتيجة الاحتكاؾ المباشر والمستمر بينيما
ارات أىمية كبيرة في مختمؼ وكذلؾ الى الدقة في اداء الضربات الامامية والخمفية وتحتؿ المي

الألعاب وتختمؼ نسبة الاىمية مف لعبة الى أخرى ، ولاسيما لعبة الاسكواش التي تتكوف مف عدة 
ميارات أساسية والتي يجب أتقانيا ومنيا ميارة الضربة الارضيةالامامية والخمفية في الاسكواش 

 وز في المباراة .والتي عف طريقيا يمكف احراز النقاط والضغط عمى الخصـ والف
الحركة تضمنت مشكمة البحث في اف لعبة الاسكواش واحدة مف الالعاب التي تعتمد      

جؿ وضع الكرة في مكاف بعيد عف تواجد الخصـ ، لذا كاف الاتجاه أالمستمرة داخؿ الممعب مف 
لبدنية وعموـ الى استخداـ تمرينات خاصة لتطوير القدرات البدنية والحركية لطلاب كمية التربية ا

الرياضة / المرحمة الثالثة وما ينعكس عمى تطور دقة ادائيـ لمميارات الامامية ولا سيما انيـ 
مطالبيف في دروسيـ العممية الى تعمـ واتقاف الاداء المياري خاصة الميارات الامامية والخمفية 

ات العراؽ الذي فضلا عف اختيار بعض اللاعبيف لتمثيؿ منتخب جامعة بغداد في بطولة جامع
كانت جامعة بغداد حازت عمى المركز الاوؿ في السنة الماضية إذ اف اللاعبيف الذيف يمتمكوف 
قدرة عالية مف الحركة السريعة والقوة والرشاقة في الحركة تمكنيـ مف الوصوؿ المبكر لمكرة 

تمرينات خاصة وبالتالي الاستعداد الجيد لمداء المياري ومف ىنا جاءت مشكمة البحث في وضع 
في تطوير بعض القدرات البدنية والحركية ومعرفة تأثيرىا في تطوير دقة اداء الميارات الامامية 

 والخمفية في الاسكواش .
اعداد تمرينات خاصو في تطوير بعض القدرات البدنية والحركية ودقة وىدؼ البحث     

تمرينات الخاصة في تطوير بعض تعرؼ تاثير ال ، والامامية والخمفية في الاسكواش الضربات
تعرؼ تاثير التمرينات الخاصة في تطوير دقة ، وايضاً القدرات البدنية والحركية في الاسكواش

فروؽ ذات دلالة احصائية وفرض الباحث وجود اداء الضربات الامامية والخمفية في الاسكواش 



722074-6032 :ISSN

 

007 
 

لبعدية  ولممجموعتيف التجريبية بيف نتائج القدرات البدنية والحركية في الاختبارات القبمية وا
ىناؾ فروؽ ذات دلالو احصائية بيف نتائج الاختبارات ، و ابطة ولصالح الأختبارات البعديةوالض

ضابطة القبمية والبعدية لاختبار الدقة لمضربات الاماماية والخمفية ولممجموعتيف التجريبية وال
لة احصائية بيف الأختبارات البعدية ىناؾ فروؽ ذات  دلا، وايضاً ولصالح الأختبارات البعدية

لممجموعتيف في تأثير التماريف الخاصة عمى بعض القدرات البدنية والحركية ودقة الضربات 
 الامامية والخمفية في الاسكواش ولصالح المجموعة التجريبية .

 البحث واجراءاتة الميدانية: يةمنيج - 2
 منيج البحث: 2-1
دراستيا تحدد منيجية البحث المستخدـ وعمى الباحث اف يختار اف طبيعة المشكمة المراد    

المنيج الملائـ الذي يوصمو لحؿ مشكمة بحثو ، ومف ىذا المنطمؽ جاء اختيارنا لممنيج التجريبي 
وذلؾ لأف المنيج التجريبي ىو "تغيير متعمد ومضبوط لمشروط المحددة لحادث ما وملاحظة 

 .( 327:  1998:  حمادا وتفسيرىا" )التغيرات الناتجة في الحادثة نفسي
 مجتمع البحث وعينتو : 2-2

إف عينة البحث تمثؿ " الجزء الذي يمثؿ مجتمع الاصؿ أو تعتبر النموذج الذي يجري عميو      
تـ اختيار العينة بالطريقة العمديو  اذ( . 84:  2012:  الكاظميالباحث مجمؿ محور عممو " )

ة الثالثة في كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة والبالغ عددىـ والتي شممت عدد طلاب المرحم
وىـ يمثوف مجتمع الاصؿ وبعد استبعاد عدد مف الطلاب بمغ عدد عينة البحث  اً ( طالب70)
%( والذي سوؼ يتـ مف خلاليـ اختيار 85.71وىـ يمثموف المجتمع  وبنسبة ) اً ( طالب60)

الجامعات التي كانت جامعة بغداد الاولى في السنة  لاعبيف يمثموف منتخب جامعة في بطولات
( 30إلى مجموعتيف، الأولى الضابطة وعددىـ ) الماضية لبطولة جامعات العراؽ وتـ تقسيـ العينة

تـ حساب التجانس والتكافؤ بيف المجموعتيف، فظيرت و ، اً ( طالب30، والثانية تجريبية وعددىـ ) اً طالب
 .ات الدراسةالذي يبيف التكافؤ بيف مجموعتي البحث في متغير ( 1النتائج كما في الجداوؿ )
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 يبيف تكافؤ العينة في متغيرات الدراسة (1جدوؿ )

وحدة  الإختبارات
 القياس

( tقيمة) المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المحسوبة

نوع الدلالة 
 ع± -س ع± -س الاحصائية

 غير معنوي 1.04 0.47 33.33 0.50 33.46 درجة دقة الضربة الامامية
 غير معنوي 0.42 0.85 32.76 0.97 32.86 درجة دقة الضربة الخمفية
 غير معنوي 1,54 1.87 56.88 1.32 56.80 سـ القدرة الانفجارية
 غير معنوي 1,26 0,56 10.79 0,65 11.36 ثا السرعة الانتقالية

 عنويغير م 1,17 0.38 14,25 0,02 14,14 ثا الرشاقة
 غير معنوي 1,28 0,12 16,21 0,13 16,25 ثا التوافؽ

 غير معنوي 1,49 0.74 12.30 0.73 11.06 عدد التوازف الحركي
 (0205( وتحت مستوى دلالة) 58( عند درجة حرية)2.00( الجدولية)Tقيمة )

 :الوسائؿ والأدوات المستخدمة في البحث 2-3
شاخص ، صافرة، (20كرات اسكواش عدد ) ، (20د ) مضارب عد، (5ممعب اسكواش قانوني عدد ) 

  .(1عدد ) casioساعة توقيت نوع ، شريط قياس، شريط لاصؽ مموف ،طباشير مموف ، (8عدد ) 
  :تحديد اختبارات البحث 2-4
فرة في الكمية لموصوؿ الى الاختبارات الخاصة بالبحث والتي تقيس ابعد البحث في المصادر المتو    

 : الاتية اسة تـ الاتجاه الى تحديد الاختباراتمتغيرات الدر 
 ( 67: 2005)قاسـ:  الضربة الارضية الامامية المستقيمة نحو اليدؼ المقسـ : بار الاوؿالاخت

 قياس دقة الضربة الارضية الامامية المستقيمة في الاسكواش . الغرض مف الاختبار: 
مسػػػػػػكواش باسػػػػػػتخداـ مضػػػػػػارب يجػػػػػػرى الاختبػػػػػػار عمػػػػػػى ممعػػػػػػب نظػػػػػػامي ل اجػػػػػػراءات الاختبػػػػػػار:

ترسػػػػػػـ خمسػػػػػػة اىػػػػػػداؼ مربعػػػػػػة عمػػػػػػى الجيػػػػػػة  اذسػػػػػػكواش وكػػػػػػرات سػػػػػػكواش واسػػػػػػتمارة تسػػػػػػجيؿ، 
سػػػػػػـ والبعػػػػػػد  30 ×سػػػػػػـ  30تكػػػػػػوف مسػػػػػػاحة المربػػػػػػع الاوؿ  اذاليمنػػػػػػى مػػػػػػف الحػػػػػػائط الامػػػػػػامي، 

( العلامػػػػػػػػات التقويميػػػػػػػػة ومنطقػػػػػػػػة وقػػػػػػػػوؼ 3سػػػػػػػػـ، ويوضػػػػػػػػح الشػػػػػػػػكؿ ) 20بػػػػػػػػيف مربػػػػػػػػع واخػػػػػػػػر 
 لاختبار.اللاعبيف وكيفية اجراء ا

يتضػػػػػمف الاختبػػػػػار وقػػػػػوؼ اللاعػػػػػب المػػػػػراد اختبػػػػػاره فػػػػػي منطقػػػػػة خمػػػػػؼ خػػػػػط  مواصػػػػػفات الاداء:
الارسػػػػاؿ مواجيػػػػا لمحػػػػائط الجػػػػانبي الايمػػػػف مػػػػع اخػػػػذ الوضػػػػع الصػػػػحيح لمضػػػػربة الاماميػػػػة وبعػػػػد 

( محػػػػػػاولات تجريبيػػػػػػة بعػػػػػػد اجػػػػػػراء الاحمػػػػػػاء لمعرفػػػػػػة كيفيػػػػػػة 5شػػػػػػرح الاختبػػػػػػار يعطػػػػػػى اللاعػػػػػػب )
( محػػػػػػاولات، حيػػػػػػث يبػػػػػػدأ بضػػػػػػرب الكػػػػػػرة بشػػػػػػكؿ 10ص لكػػػػػػؿ لاعػػػػػػب )اداء الاختبػػػػػػار. وتخصػػػػػػ

ة بعػػػػد ارتطاميػػػػا بػػػػالارض مسػػػػتمر باتجػػػػاه اليػػػػدؼ المقسػػػػـ ويشػػػػترط عمػػػػى اللاعػػػػب بضػػػػرب الكػػػػر 
 لاغية.  دوالا تع

 تحتسب النقاط لكؿ ضربة صحيحة كالاتي: تسجيؿ النقاط:
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 3( ، 4ربػػػػػع رقػػػػػـ )نقػػػػػاط اذا لمسػػػػػت الكػػػػػرة الم 4( ، 5نقػػػػػاط اذا لمسػػػػػت الكػػػػػرة المربػػػػػع رقػػػػػـ ) 5
( ، نقطػػػػػة 2( ، نقطتػػػػػاف اذا لمسػػػػػت الكػػػػػرة المربػػػػػع رقػػػػػـ )3نقػػػػػاط اذا لمسػػػػػت الكػػػػػرة المربػػػػػع رقػػػػػـ )

 ( ، صفر اذا كانت خارج الحدود المرسومة.1واحدة اذا لمست الكرة المربع رقـ )
 : في حالة سقوط الكرة عمى احد الخطوط المشتركة فتحسب نقاط المربع الاكبر.ملاحظة

 
 
 
 
 
)قاسػػػػػػػـ: الضػػػػػػػربة الارضػػػػػػػية الخمفيػػػػػػػة المسػػػػػػػتقيمة نحػػػػػػػو اليػػػػػػػدؼ المقسػػػػػػػـ  : لثػػػػػػػانيختبػػػػػػػار االا

2005 :69  ) 
 قياس دقة الضربة الارضية الخمفية في الاسكواش  الغرض مف الاختبار:
نفػػػػػس مواصػػػػػفات وطريقػػػػػة قيػػػػػاس الاختبػػػػػار السػػػػػابؽ لكػػػػػف الاختبػػػػػار يػػػػػؤدى  اجػػػػػراءات الاختبػػػػػار:

 ضرب ضربة خمفية .مف الجية اليسرى لمممعب وبظير الم
 
 
 
 
 

 (  204:  2006)عبد الامير: ـ مف وضع الوقوؼ 20: إختبار الجري لمسافة الاختبار الثالث 
 قياس السرعة الانتقالية.-الغرض مف الاختبار: -
 ( ، ساعة توقيت ، منطقة فضاء مستوية .1صفارة عدد ) -الأدوات: -
 توصيؼ الأداء: - 
 محددة وىي خمؼ خط الإنطلاؽ.يقؼ المختبر في الأماكف ال -
لمختبػر اية( وعنػد سػماع صػوت الصػافره يبػدأ يقؼ المختبر للإنطلاؽ مف الوقوؼ )البداية العال -

 بالركض وبالسرعة القصوى لنياية المسافة المحددة. 
 -حساب الدرجات: -

 ثانية. 0.1الوقت الذي يستغرقو المختبر لقطع المسافة بيف خط البداية إلى خط النياية لأقرب 
 . ( 207:  2006: )عبد الاميرإختبار الوثب العريض مف الثبات  الاختبار الرابع :

 قياس القدرة الانفجارية لمرجميف. -غرض الاختبار: -
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ويراعػػػػى عمػػػػى أف يكػػػػوف  ـ، (3.5وبطػػػػوؿ)ـ،  (1.5مكػػػاف مناسػػػػب لموثػػػػب،بعرض) -الأدوات: -
 لطباشير.المكاف مستوي وخاؿ  ، شريط قياس، وقطع ممونة مف ا

يقؼ المختبر خمؼ خط البداية والقدماف متباعدتاف قميلًا ومتوازنتاف. بحيث  -وصؼ الأداء: -
يلامس مشط القدميف خط البداية مف الخارج. ويبدأ المختبر بمرجحة الذراعيف لمخمؼ مع ثني 

الركبتيف  الركبتيف والميؿ للأماـ قميلا ثـ يقوـ بالوثب للأماـ لأقصى مسافة ممكنة عف طريؽ مد
 .والدفع بالقدميف مع مرجحة الذراعيف للأماـ

يكػػوف القيػػػاس مػػف خػػػط البدايػػة إلػػى اخػػػر جػػزء يممػػػس الأرض ناحيػػة ىػػػذا  -حسػػاب الػػػدرجات: -
 الخط،تعطى لممختبر محاولتيف ، تحتسب لممختبر درجات أحسف محاولة.

 . ( 91:  2004:  جواد)( 8إختبار الجري عمى شكؿ ) الاختبار الخامس :
 : قياس التوافؽ . الغرض مف الإختبار -
ـ( ، توضػػػع عمييمػػػا عارضػػػة بأرتفػػػاع  وسػػػط 2المسػػػافة بينيمػػػا ) ليوثػػػب عػػػالمقػػػائـ الأدوات :  -

 ، ساعة توقيت.لمختبرا
 توصيؼ الأداء :  -
يقؼ ألمختبر عمى الجانب الأيمف لأحد القػائميف ، وعنػد سػماع إشػارة البػدء يقػوـ بػالجري عمػى  -

 قوـ المختبر بعمؿ دورتيف .ي اذ( ، 8شكؿ )
 إحتساب ألدرجات : -

 يتـ تسجيؿ الزمف الذي يقطع فيو المختبر دورتيف .
 ( . 97:  2004:  جواد) إختبار ألجري حوؿ الدائرةالاختبار السادس : 

 : قياس ألرشاقة .الغرض مف الإختبار -
 صفارة ، ساعة توقيت ، طباشير .الأدوات :  -
 توصيؼ الأداء :  -
 ( ـ .2سـ دائرة عمى الأرض قطرىا )ر  -
د سماع صفارة البدء يركض المختبر مػع امتػداد نيقؼ المختبر عند أحد بدايات قطر الدائرة وع -

نصؼ الدائرة مرورا بقطر الدائرة وثـ يكمؿ الركض مػع إمتػداد منحنػى نصػؼ الػدائرة الثػاني مػروراً 
عممػاً إف ركػض نصػفي الػدائرة يعػد ركػض  أيضا بقطر الدائرة وصػولا إلػى نقطػة بدايػة الإنطػلاؽ ،

 لمدائرة مرة واحدة.
 إحتساب الدرجات : -

 .ند ركض الدائرة لمرتيف متتاليتيفيسجؿ الزمف الذي يقطعو المختبر ع
ثانية 15الاختبار السابع : الوقوؼ عمى قدـ واحدة ومد الذراعيف لمجانب وفتؿ الجذع يمينا ويساراً 

 ( .208:  2006)عبد الامير : 
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 الغرض مف الإختبار:قياس التوازف الحركي لمجسـ.-
 الأدوات:صفارة،ساعة توقيت.-

توصيؼ الأداء:يقػؼ المختبػر عمػى قػدـ واحػدة مػع مػد الػذراعيف لمجػانبيف وعنػد سػماع إشػارة البػدء 
 يقوـ المختبر بفتؿ الجذع يمينا ويسارا.

(ثانيػػػة وعػػػدـ 15ويسػػػارا )إحتسػػػاب الػػػدرجات:يتـ حسػػػاب المحػػػاولات الناجحػػػة بفتػػػؿ الجػػػذع يمينػػػا -
حسػػاب المحػػاولات الفاشػػمة المتمثمػػة بفتػػؿ الجػػذع لمجػػانبيف مػػع لمػػس القػػدـ الحػػرة لػػلأرض أو الفتػػؿ 

 0القميؿ لمجذع الذي يقدره المحكـ عمماً أف كؿ فتؿ يميناً ويساراً يعد محاولة واحدة
  :التجربة الاستطلاعية  2-5

الساعة العاشرة  1/12/2015لثلاثاء المصادؼ أجرى الباحث التجربة الاستطلاعية يوـ ا    
الجادرية عمى عدد مف  -صباحا وعمى ملاعب كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة جامعة بغداد

وبمساعدة فريؽ العمؿ  ،ت يستفاد منيا في التجربة الرئيسةاللاعبيف مف أجؿ الحصوؿ عمى معموما
داء الاختبارات وعدد المحاولات الواجب أدائيا مف وكانت التجربة لموقوؼ عمى طريقة ا )*(المساعد

 كؿ لاعب وكاف الغرض مف التجربة ىو:
 ة.وات المستخدمة في التجربة الرئيسالتأكد مف صلاحية الاد -1
 مدى ملائمة الاختبارات لعينة البحث. -2
 التأكد مف استعداد المختبريف للاختبارات. -3
 العدد.إمكانية فريؽ العمؿ المساعد مف ناحية الكفاءة و  -4
  :الاختبارات القبمية 2-6
عمى أفراد عينة البحث ،  2/12/2015تـ أجراء الاختبارات القبمية في يوـ الاربعاء الموافؽ     
وذلؾ عمى ملاعب كمية التربية  للاسكواش  شممت الاختبارات البدنية والاختبارات الميارية اذ

 .البدنية وعموـ الرياضة في الجادرية العاشرة صباحاً 
  :التجربة الرئيسة 2-7
تـ  اذ  6/12/2015تـ الشروع بتطبيؽ التمرينات الخاصة عمى المجموعة التجريبية في يوـ الأحد    

طبؽ  اذضمف المنيج المتبع في دروس الكمية  البدء بتطبيؽ التماريف الخاصة وادخمت ىذه التماريف
تجريبية اما المجموعة الضابطة فمارست مف اللاعبيف الذيف تـ تحديدىـ كمجموعة  اً ( لاعب30عمى )

 المنيج المتبع في الدروس وبنفس المدة الزمنية.

                                                           
 م.م علي حسن شكر / مدرس مادة الاسكواش / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة .)*(

 ياسر وجية قدوري / حكم سابق وطالب دراسات عليا اختصاص إسكواش .م.م 
 م.م محمد غازي سلمان / مدرب فئات عمرية لدى الاتحاد العراقي للاسكواش .

 م.م محمد صائب / طالب دراسات عليا .
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يسيـ في تحقيؽ مرحمة الأعداد الخاص) المياري(./ تتميز تمارينو   -محتوى المنيج التدريبي: -
بالتنوع/ ملاحظة الأمكانيات الفردية لكؿ لاعب وسبؿ استيعابو ليا بشرحيا بشكؿ مفصؿ وتطبيقيا 

فر المستمزمات الخاصة بالمعبة مف كرات ووسائؿ توضيحية وشواخص يحتوي المنيج اامامو ./ مدى تو 
يتضمف المنيج عمى تماريف خاصة و ( وحدات في الأسبوع ، 3( وحدة تدريبية بمعدؿ )24عمى )

مية لتطوير القدرات البدنية والحركية والتي بدورىا تحسف وتؤثر عمى ميارات الضربة الأرضية الأما
 -:أتياش، وتـ تقسيـ المنيج الى مايوالخمفية في الاسكو 

ميارتي  (  وحدة تدريبية لتطوير12(  وحدات تدريبية لتطوير الصفات البدنية الخاصة للاعب )12)  
الضربة الامامية والخمفية في الاسكواش . استمرت ىذه التمرينات لغاية يوـ الاربعاء الموافؽ 

 التمرينات الخاصة عمى المجموعة التجريبية . انتيى تطبيؽ اذ 3/2/2016
 :الاختبارات  البعدية  2-8
تـ  اجراء الاختبارات البعدية بعد مراعاة جميع الظروؼ الخاصة باجراء الاختبارات القبمية مف قبؿ     

وذلؾ عمى ملاعب كمية  4/2/2016الباحث وفريؽ العمؿ المساعد وذلؾ في يوـ الخميس الموافؽ 
 البدنية وعموـ الرياضة الساعة العاشرة صباحاً . التربية 

 :الوسائؿ الأحصائية  2-9
 ( في استخراج نتائج  وقيـ ومتغيرات البحث .spssتـ استخداـ الحقيبة الاحصائية )    
 :عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا -3
في الاختباريف  ( لمتغيرات الدراسة ولممجموعة التجريبيةt . testعرض نتائج اختبار )  1 -3

 :القبمي والبعدي
 القبمي الاختباريف بيف المحسوبةT  وقيـ المعيارية والانحرافات الحسابية الأوساط يبيف (2جدوؿ )

 الضابطة والبعدي لممجموعة
 

وحدة  المتغيرات
ؼ -ع ؼ  -س -ع -س الاختبار القياس  قيمة )ت( 

 دلالة الفروؽ المحتسبة

دقة الضربة 
 1.43 34.50 بعدي معنوي 4.76 1.34 1.16 0.47 33.33 قبمي درجة الامامية

 درجة دقة الضربة الخمفية
 0.85 32.76 قبمي

 0.66 33.36 بعدي معنوي 4.87 0.67 0.60

 معنوي 9.80 2.51 4.49 1.87 56.88 قبمي مسافة قدرة انفجارية
 1.51 61.37 بعدي

 0.46 10.34 بعدي معنوي 3.31 0.75 0.45 0.56 10.79 قبمي ثانية سرعة انتقالية
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  7.17 0.60 0.78 0.02 14.14 قبمي ثانية الرشاقة
 0.59 13.35 بعدي معنوي

  13.42 0.47 1.15 0.29 16.17 قبمي ثانية التوافؽ
 0.35 15.01 بعدي معنوي

 تكرار التوازف الحركي
 0.74 12.30 قبمي

 ويمعن 2.84 0.89 0.46
 0.70 11.83 بعدي

 الأختبارات القبمية بيف المحسوبة t وقيـ المعيارية والأنحرافات الحسابية الوساط يبيف (3)جدوؿ 
 التجريبية لممجموعة والبعدية

 المتغيرات
حدة ,

ؼ -ع ؼ  -س -ع -س الاختبار القياس  
 قيمة )ت(
 المحتسبة

دلالة 
 الفروؽ

دقة الضربة 
 0.87 36.16 بعدي معنوي 14.01 1.05 2.70 0.50 33.46 قبمي درجة الامامية

دقة الضربة 
 الخمفية

 معنوي 8.69 1.47 2.33 0.97 32.86 قبمي درجة
 0.88 35.20 بعدي

 معنوي 15.12 2.35 6.49 1.32 56.80 قبمي مسافة قدرة انفجارية
 1.89 63.30 بعدي

 معنوي 13.30 0.69 1.69 0.65 11.36 قبمي ثانية سرعة انتقالية
 0.27 9.66 بعدي

  10.65 0.53 1.04 0.38 14.25 قبمي ثانية الرشاقة
 0.34 13.20 بعدي معنوي

  12.44 0.62 1.42 0.43 16.07 قبمي ثانية التوافؽ
 0.51 14.65 بعدي معنوي

 تكرار التوازف الحركي
 0.73 11.06 قبمي

 معنوي 11.59 1.008 2.13
 0.61 13.20 بعدي

 (0205( وتحت مستوى دلالة) 58( عند درجة حرية)2.00( الجدولية)Tقيمة )
الاختباريف القبمي  ( لمتغيرات الدراسة ولممجموعة الضابطة فيT.testعرض نتائج اختبار ) 2 – 3

 :والبعدي
 الإختبارات البعدية( لممجموعتيف التجريبية والضابطة في Tعرض النتائج في إختبار )3-3

 :ياوتحميم
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المحسوبة بيف الاختبارات البعدية    Tيبيف الاوساط لحسابية والانحرافات المعيارية وقيـ  (4جدوؿ )
 لممجموعتيف التجريبية والضابطة

 
 المتغيرات

 
وحدة 
 القياس

 
 الاختبار

 
 -س

 
 -ع

 
 ؼ

 
 قيمة )ت(
 المحتسبة

 
دلالة 
 الفروؽ

رجةد دقة الضربة الامامية  0.87 36.16 تجريبة  معنوي 5.44 7.46 1.43 34.50 ضابطة 

 0.88 35.20 تجريبية  معنوي 9.04 1.48 0.66 33.36 ضابطة درجة دقة الضربة الخمفية

 معنوي 4.35 1.25 1.51 61.37 ضابطة مسافة قدرة انفجارية
 1.89 63.30 تجريبية

 0.27 9.66 تجريبية معنوي 6.85 9.53 0.46 10.34 ضابطة ثانية سرعة انتقالية

غير  1.21 3.60 0.59 13.35 ضابطة ثانية الرشاقة
 0.34 13.20 تجريبية معنوي

 0.52 14.66 تجريبية معنوي 3.005 11.95 0.35 15.01 ضابطة ثانية التوافؽ

 تكرار التوازف الحركي
 0.74 11.83 ضابطة

 معنوي 7.76 1.69
 0.61 13.20 جريبيةت

 (0205( وتحت مستوى دلالة) 58( عند درجة حرية)2200( الجدولية)Tقيمة )  
   :مناقشة نتائج البحث وتحميميا  4 – 3
( والتي تبيف الفروقات في الأوساط الحسابية 4.3.2يتضح مف النتائج المعروضة في الجداوؿ )   

ائج كما توقعتيا الدراسة في فرضيتيا الأولى والثانية التي لممجموعتيف التجريبية والضابطة ، ظيرت النت
تنص عمى أف ىناؾ فروقا معنوية في بعض القدرات البدنية والحركية ودقة اداء الضربات الامامية 

تجريبية ، ويعزو الباحث والخمفية بيف الاختباريف القبمي والبعدي لصالح الاختبار البعدي ولممجموعة ال
ريف التي تـ اختيارىا وتطبيقيا عمى العينة ضمت تنويع مناسب بأحماؿ مختمفة تجانس ف التماأذلؾ إلى 

مع  تحركات اللاعب في الممعب خاصة ميارات المعبة الضربتيف الأرضيتيف الأمامية والخمفية في 
يعزو الباحث ذلؾ التطور نتيجة أستخداـ التماريف الخاصة عمى عدد مف طلاب كمية الاسكواش 
لبدنية وعموـ الرياضة والذيف يحتاجوف الى تطوير القدرات البدنية والحركية تزامناً مع التربية ا

تطوير الأداء المياري لجعؿ التوازف في الاداء البدني المياري وبالتالي ينعكس عمى اداء اللاعب 
 مف خلاؿ التحرؾ السريع داخؿ الممعب وتوجيو الكرات بدقة وبعيداً عف تواجد الخصـ وبالتالي

بيف مستوى الحالة  اً مباشر  اً رتباطاالى " أف ىناؾ  ( 26: 1998 :حماد) كسب النقاط ، إذ يشير
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، وأف التماريف  الميارية في أي نشاط رياضي ومدى تطور المتطمبات البدنية ليذا النشاط"
الخاصة المستخدمة ركزت عمى تطوير تحرؾ اللاعبيف مع المضرب وأداء الضربات الامامية 

ة وبذلؾ الحصوؿ عمى تطور مستوى الاداء البدني والمياري بصورة متوازنو مما ينعكس والخمفي
واف التماريف المستخدمة كانت جميعيا تخدـ الجانب  في مستوى أداء اللاعب داخؿ الممعب .

ويؤكد ذلؾ وفؽ الاداء المياري لمعبة عمى كوف التمرينات كانت داخؿ الممعب الخاص بالفعالية 
( " اف ارتفاع المستوى البدني لمرياضي يعتمد عمى تمرينات المنافسة 200:  1997)احمد : 

اف التماريف الخاصة  اذ، طة بنوعية نشاط الرياضي التخصصي"والتمرينات الخاصة المرتب
المستخدمة التي تـ تنفيذىا مف قبؿ عينة البحث قد أسيمت في تطوير دقة أداء الضربة الامامية 

الممعب الخمفي لاحتوائيا عمى تماريف خاصة لتطوير ىذه الميارة وربطيا والضربة الخمفية مف 
:  1980:  ونصيؼ )حسيفميـ في اتقاف الميارة ، إذ يشير  لاً بتماريف لمدقة الحركية كونيا عام

في تطوير الدقة الحركية وضبط الميارات الحركية الجديدة والاستمرار  اف العنصر الرئيس (238
إثناء عممية التدريب الرياضي تسيـ في ضماف في نات والميارات الحركية بإضافة بعض التمري

الاتقاف الحركي ومف ىذه التماريف اداء ضربات امامية وخمفية مف الممعب الخمفي مف خلاؿ 
:  Ian Mekenzie، إذ يشير )مامية اليسرى واليمنى مف الممعبوضع علامات في الزاوية الا

سكواش ميمة جداً لاداء اللاعب في المباراة كونيا تمكنو مف أف الدقة في الا ( 66:  1997
أثناء المعب مما يؤدي الى السيطرة عمى المباراة وأحراز في اداء الضربات في المكاف المناسب 

  .الفوز
إف سبب ىذا التطور الذي حصؿ عمى أداء المجموعة التجريبية في الاختبارات الميارية والبدنية        

ريف الخاصة قد أثرت في تنمية القدرات البدنية الخاصة المرتبطة بالأداء الحركي والعضمي ىو إف التما
وبالتالي تعزز ذلؾ بالميارة نفسيا مما جعؿ ىذا ينعكس بشكؿ ايجابي عمى نتائج البحث. وبيذا يمكف 

، التوازف ة، التوافؽة قد اثرت في )القدرة الانفجارية، السرعة الانتقالية، الرشاقالقوؿ بأف التماريف الخاص
الحركي( فضلا عف تطوير اداء الجانب المياري الذي ظير تأثيره في زيادة دقة الاداء وىذا يعزز ذلؾ 

اف النتائج التي يجنييا الرياضي لتطوير الصفات البدنية  "(steven  :2000 :232)  ماذكره  
الكاحؿ وقوة تمدد الورؾ وانثنائو وقوة  الخاصة بالقعالية والتي منيا: زيادة سرعة القدميف وقوة مطاطية

انطلاقو وتطوير التغيير في الاتجاىات وحركات رد الفعؿ والخفة والمرونة وزيادة السرعة الحركية 
 . والانتقالية فضلا عف تطوير الموازنة"

الرشاقة وبنفس الوقت فأف استخداـ تماريف تعتمد عمى القوة الانفجارية و السرعة الانتقالية والخفة و     
قد أضافت تأثيرا معنويا بيف الاختبارات القبمية والبعدية ولممجموعة التجريبية في اختبار الضربة 
الأمامية والخمفية مما يدؿ عمى إف تطور الجانب البدني قد حسف مف أداء تمؾ الميارات وىذا الارتباط  
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لمتماريف الخاصة  اً ف ىناؾ اثر قد عزز مف مصداقية الدراسة مف خلاؿ فرضيتيا الأخيرة والتي تنص إ
     عمى تطوير الأداء البدني وانعكاسو عمى الأداء المياري لممجموعة التجريبية. 

 الخاتمة: -4
تأثير ايجابي في تطوير بعض القدرات البدنية والحركية  مف خلاؿ نتائج البحث تـ التوصؿ الى      

تأثير ايجابي في تطور دقة اداء ، و ريبيةللاختبارات مع اختلاؼ النسب ولصالح المجموعة التج
لمجموعة ، وكانت االضربات الامامية والخمفية في الاختبارات البعدية ولصالح  المجموعة التجريبية

المجموعة الضابطة في القدرات البدنية والميارية ودقة اداء الضربات الامامية افضؿ مف التجريبية 
الحاصؿ لممجموعة التجريبية جاء نتيجة التماريف الخاصة  اف سبب التطور، و والخمفية في الاسكواش

بتطوير القدرات البدنية والحركية ونعكس ذلؾ بصورة فاعمة عمى  مما اثر بصورة فعالة عمى الاداء 
اف اختيار التماريف الخاصة لتطوير القدرة الانفجارية ادى الى زيادة الدقة مف خلاؿ تمكف  المياري.

 في الاختبارات. ة وبالتالي الحصوؿ عمى تقييـ عاؿ  كرة الى زوايا الممعب الخمفياللاعبيف مف ايصاؿ ال
التماريف المستخدمة كانت ملائمة ومنسجمة مع عينة البحث وادت الى حصوؿ تطور وىذا ما اكدتو و 

التاكيد كذلؾ  ضرورة استخداـ التماريف الخاصة في تطوير القدرات البدنية .للاعبي الاسكواش، النتائج
عمى استخداـ التماريف الخاصة والمشابيو لظروؼ المعب مما لو اثر في تطوير دقة الضربات الأمامية 

ممستويات ولضرورة الأخذ بعيف الأعتبار تماريف الأعداد الخاص للاعبيف ، و والخمفية في الاسكواش
لمباشر عمى الجانب لما اظيرتو مف اىمية بالغة في ىذه الدراسة وعمى تأثيرىا اكافة والفئات العمرية 
التأكيد عمى تدريب اللاعبيف عمى النواحي البدنية لانيا الاساس في تطوير الجانب ، و المياري وتطويره

اذا اردنا الوصوؿ الى  مستوى  عاؿ مف الأعداد المياري وجب ادخاؿ تماريف خاصة  المياري.
للاعب وبسف مبكرة وذلؾ مف اجؿ باستخداـ اجيزة وادوات مساعدة ضمف البرنامج التعميمي والتدريبي 

 التعمـ بأتقاف واوتوماتيكية مما يصقؿ ميارة اللاعب .
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                                                                                                                                                                                             30الاسبوع : الثاني                                           عدد اللاعبيف : 
 % 80الوحدة : الاولى                                             معدؿ الشدة : 

 لخمفية في الاسكواش ليوـ والتاريخ :                اليدؼ : السرعة ، الرشاقة ، الضربة الامامية واا

 
 

القسـ 
 الرئيسي
 
(41 )

 دقيقة
 

الراحة بيف  التكرار زمف الاداء الشدة التماريف
الراحة بيف  المجاميع التكرار

 المجاميع
 د1 2 ثا20 7 ثا15 %78 (6( )1تمريف رقـ )

  (9( )2تمريف رقـ )
 د1 2 ثا20 7 ثا20 75%

 د1 1 ثا20 7 ثا20 % 80 ( 3تمريف رقـ )
 د1 2 ثا20 8 ثا15 %82 (10( )4مريف رقـ )ت

 د1.5 1 ثا20 7 ثا15 %85 ( 5تمريف رقـ )

 التماريف
( وعند اشارة المدرب التحرؾ خطوتيف يميف  تبدأ الخطوة الاولى بالقدـ T( يقؼ اللاعب في موقع)1تمريف ) -

 القريبية مف الجدار الجانبي. 
المدرب التحرؾ خطوتيف يسار  تبدأ الخطوة الاولى بالقدـ  ( وعند اشارةT( يقؼ اللاعب في موقع)2تمريف ) -

 القريبية مف الجدار الجانبي.
( فػػػي كػػػؿ جيػػػة مػػػف زوايػػػا الممعػػػب الخمفيػػػة ويقػػػوـ اللاعػػػب بػػػالتحرؾ 10( وضػػػع مجموعػػػة كػػػرات )3تمػػػريف ) -

 لممنتصؼ ونقؿ الكرات الى منتصؼ الممعب داخؿ عمبة .
ينفػػذ ضػػربة أماميػػة أرضػػية  B مػػة لترتػػد مػػف الحػػائط الخمفػػي.ينفػػذ ضػػربة أماميػػة أرضػػية طوي A(  4تمػػريف ) -

 طويمة لترتد مف الحائط الخمفي..
 مستقيمة  امامية)ستريت( أرضية (B) فوؽ الموحة الرنانةمستقيمة  امامية)ستريت( أرضية (A) (5تمريف ) -

ستريت( أرضية خمفية) (B) خمفية)ستريت( أرضية مستقيمة فوؽ الموحة الرنانة (A) فوؽ الموحة الرنانة
 مستقيمة  فوؽ الموحة الرنانة

ينفذ خمفية أرضية فوؽ خط القطع لترتد مف  B ينفذ ضربة أمامية أرضية تحت خط القطع. A( 6تمريف ) -
 الحائط الخمفية وىكذا.

 .( أمامية طائرة ثـ أرضية)ستريت( مستقيمة بالتناوب7تمريف ) -
 التناوب.خمفية ب ( خمفية طائرة ثـ أرضية )ستريت(8تمريف ) -
( بزمف Tوفؽ تسمسؿ الارقاـ ويرجع الى الموقع )عمى ويتحرؾ  (T( يقؼ اللاعب في الموقع )9تمريف ) -

 محدد .
عمى وفؽ ايعاز المدرب برقـ محدد واللاعب يتجو عمى يتحرؾ اللاعب ( نفس التمريف السابؽ 10تمريف ) -

 .وفؽ الايعاز
 
  


