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دقة الضربات بعض القدرات البدنية و تطوير  تدريبات خاصة وفق دوائر تدريبية صغيرة فيتأثير "
 " لدى لاعبي الإسكواش الأمامية والخمفية

  محمد غازي سممان الجميمي دم.
mohammed.g.salman@uoanbar.ed.iq"" 

 "كمية التربية البدنية وعموم الرياضة" – "جامعة الانبار"
 "الممخص

يتوق       نم     و وتط     وير  إذ", "ف     ي عممي     ة الت     دري  الرياض     ي مهم     اً و  اً كبي     ر  اً التخط     يط دور  ؤديي     "
و الفري      ق عم      ع التخط      يط العمم      ي لب      رام  الت      دري  , وك      ذل  تتطم        أمس      توى الأدا  ل ع        

ذ ت     نظم في     ل الع ق     ة المتبادل     ة ب     ين عوام       الت     دري  المختمق     ة إالعممي     ة التدريبي     ة تنظيم     ا دقيق     ا, 
التكتيكي      ة , الخططي      ة والق      درات البدني      ة العام      ة والخاص      ة ","ال      ذي يتض      من الجوان        المهاري      ة

,  والمتوس     طة, الص     غيرة "العمم     ا  ال     دوائر التدريبي     ة وت     ي  ولأج       تنظ     يم ت     ذ  الع ق     ات وض      
 لق     د نج     از ل     دى الرياض     يين ف     ي كاف     ة البط     ولاتالأس     اس ف     ي رف       مس     توى الإد تع      , إذوالكبي     رة

لم     ا تحتاج     ل   ,مح     ط اتتم     ام الدراس     ات والبح     وث ف     ي المج     ا  الرياض     ي معب     ةأص     بحت ت     ذ  ال
كونه     ا تت     أثر بجمي       الص     فات والق     درات  , والمهاري     ةم     ن إع     داد متكام       م     ن الن     واحي البدني     ة 

 ,ث    ر إيج    ابي ف    ي الاس    تمرار ب     الأدا  أالمختمف    ة , وتن    ا  ق    درات بدني    ة له    ا فاعمي    ة ف     ي إح    داث 
 عما نتيج    ة اس    ت, عممي    ة ص    حيحة لإح    داث تط    ور  أس    سالبح    ث ف    ي وض       أتمي    ةل    ذا تكم    ن 
الض       ربات الأمامي       ة "ودق       ة "لتط       وير الق       درات البدني       ة " ص       غيرةتدريبي       ة وف       ق دوائ       ر ت       دريبات 

ت      د  ",م      ن خ         وض        ت      دريبات وت      أثير ذل        عم      ع الانج      ازل عب      ي الإس      كواش "والخمفي      ة"
ت      أثير ت      دريبات خاص      ة وف      ق دوائ      ر تدريبي      ة ص      غيرة ف      ي تط      وير بع      ض اع      داد البح      ث ال      ع 

معرف       ة ت       أثير  الق       درات البدني       ة ودق       ة الض       ربات الأمامي       ة والخمفي       ة ل       دى لاعب       ي الإس       كواش
وف      ق دوائ       ر تدريبي      ة ص       غيرة ف      ي تط       وير بع      ض الق       درات البدني      ة ودق       ة الت      دريبات الخاص       ة 

 تجريب     ياعتم     د الباح     ث عم     ع الم     نه  ال" الض     ربات الأمامي     ة والخمفي     ة ل     دى لاعب     ي الإس     كواش
ق      ام الباح       ث باختي      ار مجتم         بالطريق      ة العمدي       ة م      ن لاعب       ي  , المجموع      ة الواح       دةبأس      مو  
, أم       ا عين       ل "( لاعب       ين8والب       ال  ع       ددتم   ال       وطني لم        با  ف       ي لعب       ة الإس       كواشالمنتخ         

, لغ     رض التجرب     ة الاس     تط عية( لاع       2( لاعب     ين وق     د ت     م اس     تبعاد  6البح     ث فبم       ع     ددتم  
المتغي       رات البدني       ة ومه       ارتي لغ       رض اس       تخراج  الاختب       ارات المناس       بةوق       د اس       تخدم الباح       ث 

. "ة النت            ائ  بالوس            ائ  الإحص            ائية المناس            بةوت            م معالج            الض            ربة الأمامي            ة والخمفي            ة 
 :""بالاستنتاجات الآتية الباحث"وخرج

الق    درات بع    ض الأث    ر الب    ال  ف    ي تط    وير ك    ان له    ا وف    ق ال    دوائر التدريبي    ة الص    غيرة  لت    دريبات ا" -
 . "ل عبي الاسكواش الضربات الأمامية والخمفيةومستوى دقة البدنية 
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 "يوصي الباحث بما يمي:   "
اعتماد الدوائر التدريبية الصغيرة عند إعداد المنات  التدريبية وخ   المراح  ضرورة " -

 ." عبينالتدريبية عند تدري  ال
 . الإسكواش,  التدري  الرياضي":"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: 
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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 ي هد  الانجاز من تطور تدريجي في المجا  الرياضي وعبر المراح  التاريخية في "

يعد مؤ راً إلع تقدم العموم الرياضية في اختصاصاتها كافة , , الألعا  كافة ولمختم  المستويات 
ومنها عمم التدري  الرياضي الذي أسهم ب ك  فاع  في بنا  قاعدة رصينة من المعمومات لزيادة "

وما نرا  ",  لعممية في عممية التدري  الرياضيالأسس اعما  الجان  المعرفي لدى المدربين في است
اليوم من تحطيم للأرقام القياسية وتقار  المستويات بين المتنافسين في مختم  الألعا  وخاصة 

كانت  رياضة ألعا  القوى ما تو إلا دلي  عمع الم ستوى المتقدم الذي وصمت إليل الدو  مهما
تصنيفاتها في اعتماد مدربيها لأسالي  وطرائق تدريبية متنوعة ت ئم المتطمبات الخاصة للأن طة 
الممارسة , سعيا ورا  تحقيق المستويات الرياضية العالية لمختم  الأن طة والألعا  الرياضية 

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

بالإثارة والت ويق والسرعة في المع  نتيجة تعام  ال ع  م  المضر  وكرة ولاع  منافس داخ  
الممع  , وعمع تذا الاساس فإن لعبة الإسكواش من الألعا  التي لها ميزتها الخاصة نتيجة 

عن بقية العا  المضر  لمتماس المبا ر بين ال عبين وعدم  لمتطمبات المعبة وقوانينها التي تميزتا
وجود فاص  بينهما  ال بكة(, لذل  يتطم  من ال ع  أن يمتم  قدرات بدنية ومهارية عالية 
لتمكنل من المع  دون الإصابة أو إصابة خصمل الذي ي اركل في الممع  نفسل نتيجة الاحتكا  

بين الإسكواش الع قدرات بدنية ومهارية عالية وكذل  الدقة المبا ر والمستمر بينهما ويحتاج لاع
في أدا  الضربات الامامية والخمفية وتحت  المهارات أتمية كبيرة في مختم  الألعا  وتختم  نسبة 
الأتمية من لعبة الع أخرى , ولا سيما لعبة الإسكواش التي تتكون من عدة مهارات أساسية والتي 

ة الأرضية الأمامية والخمفية في الإسكواش والتي عن طريقها يمكن احراز يج  إتقانها ومنها الضرب
 ."النقاط والضغط عمع الخصم والفوز في المباراة

يتوق  نمو وتطوير مستوى  إذفي عممية التدري  الرياضي ,  مهماً و  اً كبير  اً التخطيط دور  ؤديكما ي""
و الفريق عمع التخطيط العممي لبرام  التدري  , وكذل  تتطم  العممية التدريبية أالأدا  ل ع  
ذ تنظم فيل الع قة المتبادلة بين عوام  التدري  المختمقة الذي يتضمن الجوان  إتنظيما دقيقا, 

 المهارية , التكتيكية , الخططية والقدرات البدنية العامة والخاصة ولأج  تنظيم تذ  الع قات وض 
الأساس في رف  مستوى د تع , إذوالكبيرة,  والمتوسطة, العمما  الدوائر التدريبية وتي الصغيرة 

 نجاز لدى الرياضيين في كافة البطولاتالإ
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لما تحتاجل  من  ,محط اتتمام الدراسات والبحوث في المجا  الرياضي معبةأصبحت تذ  ال لقد
كونها تتأثر بجمي  الصفات والقدرات المختمفة , ,  والمهاريةإعداد متكام  من النواحي البدنية 

 أتميةلذا تكمن  ,ثر إيجابي في الاستمرار بالأدا  أوتنا  قدرات بدنية لها فاعمية في إحداث 
تدريبية وفق دوائر تدريبات  عما نتيجة است, عممية صحيحة لإحداث تطور  أسسالبحث في وض  

من خ   ل عبي الإسكواش "والخمفية"الضربات الأمامية "ودقة "لتطوير القدرات البدنية " صغيرة
 ."وض  تدريبات وتأثير ذل  عمع الانجاز

 "مشكمة البحث"
تقيم المستوى الرياضي ل عبين وال عبات من قب  المدربين يج   لمتدري من خ   التخطيط "

القدرات البدنية ولجمي  التعر  عمع  ب ك  عام فقب  الخوض بأي برنام  تدريبي يهد  الع
, التدريبية  الصغيرة والمتوسطة والكبيرة(  دا  الدوائرأيج  النظر الع كيفية كما الرياضية  الأن طة

الإنجاز الذي يكون غالباً مؤ راً في من الرياضات التي تتميز بموضوعية  لعبة الاسكواش دتع إذ
ذل  عمع  يمعتمداً ف,  كثر نقاط فوزواحراز ا تحقيق عصادقاً عن إمكانيات الفرد وقدرتل عم

الناتجة من عممية التكي  لجرعات التدري  المختمفة وتحقيقاً لممعمومات  بدنيةكتسابل لممتغيرات الا
أحدث ما وص  إليل العمم  ععم لعبة الاسكواش يوالعموم الخاصة والمرتبطة بأسمو  التدري  ف
ع  ومدر  لرياضة    خبرة الباحث ك من خ" ,"الحديث والتكنولوجيا المرتبطة بعمم التدري 

ومن  يالعديد من المباريات سوا  عمع المستوى المحمع أو الدولمتابعتل    سكواش ومن خلإا
سكواش بأنها غير محددة لإ  طبيعة مباريات رياضة ا المباريات الدولية ومن خ تل  م اتد خ

حظ لمباحث بأن لافقد  , فوز بال وط أو المباراةط لماالمدة ويتوق  الفوز فيها عمع أسبقية إحراز نق
قدرات فنية ومهارية عالية  امت كهمسكواش الذين لم يحققوا الفوز عمع الرغم من لإا يعبلامعظم 
برام   يإعدادتم ف يف افتقارتمتق  كفا ة عن الفائز بالمباراة عمع مختم  مستوياتها نات   لاقد 

لهم وما يترت  عميل  دوائر التدري  الصغيرة عم  رام  من حيث لهم إلع تقنية الب التدري  المعدة
عبين  زمن قصير وفع حالة تساوى الكفا ة البدنية ل يط فانق ع  عمع إحراز من عدم قدرة ال

 يستمرار لفترة أطو  تو الذى يحقق الفوز فلاع  الذى لديل القدرة عمع ا حظ لمباحث أن اللافقد 
 يفتقار البرام  التدريبية الموجودة إلع التقنين العمماومن تنا تظهر م كمة البحث إلع  . المباراة

ى القدرات لتدري  بعد ذل  إلع تطوير مستو تسعع عممية ا" يوالتلعم  الدوائر التدريبية الصغيرة 
خاصة وفق دوائر تدريبية صغيرة لتطوير  تدريباتتجا  إلع أتمية وض  لالهذا كان ا . البدنية

سكواش وتأثيرتا عمع نتائ  لإا يعب ل ودقة الضربات الأمامية والخمفية بعض القدرات البدنية
 تما  عمع االمباريات يراعع فيل نوعية وفترات العم  وما يقابمها من زمن الراحة ومراعاة 

الحركة نقباض وسرعة لاتت ابل من حيث قوة ا يالتدريبات التطبيقية المركبة من أكثر من مهارة والت
 ."م  تم  المؤداة أثنا  المباريات
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 "اهداف البحث"
ت    أثير ت    دريبات خاص    ة وف    ق دوائ    ر تدريبي    ة ص    غيرة ف    ي تط    وير بع    ض الق    درات البدني    ة اع    داد " -

 ."ودقة الضربات الأمامية والخمفية لدى لاعبي الإسكواش
الق      درات وف      ق دوائ      ر تدريبي      ة ص      غيرة ف      ي تط      وير بع      ض معرف      ة ت      أثير الت      دريبات الخاص      ة "" -

 ".البدنية ودقة الضربات الأمامية والخمفية لدى لاعبي الإسكواش
جراءاته الميدانية""-2  منهجية البحث وا 
  ""منهج البحث"
اعتم   د الباح   ث عم   ع الم   نه  التجريب   ي بأس   مو  المجموع   ة الواح   دة ذات الاختب   ار القبم   ي والبع   دي "

قب  أجرا  الدراسة اختيار تصميم تجريبي مناس   "إذ يج  عمع الباحث "  لم  متها لطبيعة البحث
ت  و تغي  ر ", فالتجري     (1996,377,ف  ان دال  ين ("م  ن فروض  ل"لاختب  ار ص  حة النت  ائ  المس  تنبطة

متعم   د ومض   بوط لم    روط المح   ددة لح   ادث م   ا وم حظ   ة التغي   رات الناتج   ة ف   ي الحادث   ة نفس   ها , 
 .(1993,327,محجو   "وتفسيرتا

 : "مجتمع البحث وعينته"
الجيدة لابد لها من إن  أن العينةتعد عينة البحث من الخطوات والمراح  المهمة في البحث إذ "

تمث  المجتم  الأصمي تمثي  حقيقياً ينسجم وطبيعة الم كمة والمعمومات المطموبة ويسمح بتعميم 
 . "نتائجها

 فئة المنتخ  الوطني لعبة الإسكواشعبي قام الباحث باختيار مجتم  بالطريقة العمدية من لا"
( 2( لاعبين وقد تم استبعاد  6( لاعبين , أما عينل البحث فبم  عددتم  8والبال  عددتم    با ال

 ."( من مجتم  البحث75%, وتمث  العينة ما نسبتل  لغرض التجربة الاستط عية لاع  
عمر والر البيولوجي والعموالكتمة متغيرات الطو   وقد تم التحقيق من تجانس العينة من حيث"

والجدو  أدنا  يوضح تجانس العينة في المتغيرات والقياسات ويبين الوسط  لعينة البحثالتدريبي 
 ."(1 ""الحسابي والانحرا  المعياري والوسيط ومعام  الالتوا , كما مبين بالجدو 

 "متغيرات الطو  والكتمة والعمر البيولوجي والتدريبييبين تجانس عينة البحث في " (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  هر العمر البيولوجي
 0.783 - 6.50 0.957 6.25  هر العمر التدريبي
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تم استخدام معام  الالتوا  إذ دلت قيمتها عمع أن جمي  المتغي رات تحق ق المنحن ع ألاعت دالي لان "
  ."(1+( يبين معام  الالتوا  في المنحنع المعتد  يمتد بين  1الجدو   

 :""المستخدمةوسائل جمع المعمومات والأدوات والأجهزة "
 : " "وسائل جمع المعمومات"
تي الوسائ  التي يستطي  الباحث بها جم  البيانات وح  م كمتل لتحقيق أتدا  البحث مهما كانت "

 :"ستخدم الباحث الوسائ  الآتيةا,  تم  الأدوات بيانات او أجهزة 
 "المصادر والمراج  العربية والأجنبية". 
 " ال خصيةالم حظة والمقابمة". 
 " والقياس.الاختبار 
 " آرا  الخبرا  بخصوص متغيرات البحث"استمارة استط ع"  . 
 " )بكة المعمومات العالمية  الانترنيت  
 ". استمارة تسجي  نتائ  الاختبار 
 : "الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث"
   قانوني .سكواش ممع 
  10عدد  سكواشكرات . 
   نوع   12 عددمضر Dunlop ) 
 . ريط لاصق  
  ميزان طبي نوعSapir .  صيني الصن 
 . 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: "
 ."ينذراعمل قياس القوة الانفجارية الغرض من الاختبار:"
 ."( كغم و ريط قياس3كرة طبية بوزن   الأدوات:"
يق    المختب  ر ف  ي منطق  ة الاقت  را  ب  ين الخط  ين مواجه  اً بالجان    لمنطق  ة الرم  ي  مواصفففات الأداء:"

واضعاً الكرة الطبية عمع إح دى يدي ل والي د الأخ رى مس تند م ن ق وة الك رة ويتح ر  المختب ر ف ي اتج ا  
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وعن دما يص   إل ع الخ ط ي دف  ب الكرة م ن الجان   بحي ث لا  (م4.5خط الاقترا  وفي حدود مس افة  
 ."قترا يتعدى خط الا

 تحتس  لممختبر نتيجة احسن محاولة من المحاولات الث ث. التسجيل:
 (247, 1980 قاسم وعبد عمي ,""متر (33) عدواختبار  الاختبار:اسم 

 ."قياس السرعة القصوى الغرض من الاختبار:"
 ."(2( وساعة عدد  م5( وعرضها لا يق  عن  م50 "منطقة فضا  طولها لا يق  عن"الأدوات:""
أو "يأخ    ذ وض      البداي    ة العالي    ة"يق      اثن    ان م    ن المختب    رين خم      خ    ط البداي    ة"مواصفففففات الأداء:"

وعن دما يقط   " المنطمق( وعند سماع الإ ارة ينطمق المختب رين بأس رع م ا يمك ن إل ع نهاي ة المنطق ة 
 ."( بإيقا  الساعة لحسا  الزمن2عدد  "المختبرين خط النهاية يقوم الميقاتي

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

 (2004,123 عمي سموم ,اختبار الركض المتعرج بطريقة بارو 
 : قياس الر اقة الخاصة ل عبي الاسكواش . الغرض الاختبار
م( , ساعة ايقا  ,  3 وعرضهام( 4.75 منطقة لمجري مستطيمة ال ك  طولها": الادوات اللازمة

 ."متر 2خمسة  واخص مسافة بين ك   اخص 
: يق  ال ع  خم  خط البداية وعند إعطا  إ ارة البد  يقوم بالجري المتعرج  مواصفات الاداء"

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

 ."لحظة إعطا  إ ارة البد  حتع يقط  خط النهاية بعد انتها  الدورة الثالثة
 (67, 2005 فخري الدين ,.لضربة الأمامية نحو الهد  المقسماسم الاختبار: ا

 . "قياس دقة الضربة الأمامية الغرض من الاختبار:"
يج   ري الاختب   ار عم   ع ممع     نظ   امي ل س   كواش باس   تخدام مض   ار  وك   رات  إجفففراءات الاختبفففار:"

الاسكواش واستمارة تسجي , حيث ترسم خمسة أتدا  مربعة عمع جهة اليمين ف ي الح ائط الأم امي 
 ."( سم20سم( والبعد بين مرب  وأخر   30×سم30تكون مساحة المرب  الأو   

الم  راد اختب  ار  ف  ي منطق  ة خم    خ  ط الإرس  ا  يتض  من الاختب  ار وق  و  ال ع     مواصفففات الأداء:"
( 5مواجه  اً لمح  ائط الج  انبي الأيم  ن م    اخ  ذ الوض    الص  حيح لمض  ربة الأمامي  ة, ويعط  ع ل ع     
( 10مح   اولات تجريبي   ة بع   د أج   را  الإحم   ا  لمعرف   ة كيفي   ة أدا  الاختب   ار, وتخص   ص لك     لاع      

المقسم وي ترط عم ع ال ع   بض ر  محاولات حيث يبدأ بضر  الكرة ب ك  مستمر باتجا  الهد  
 ."الكرة بعد ارتطامها بالأرض وألا تعد لاغية

 تحتس  النقاط لك  ضربة صحيحة كآلاتي: تسجيل النقاط:
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( نق  اط إذ لمس  ت 3 ,  (4( نق  اط إذ لمس  ت المرب    رق  م  4 ,  (5( نق  اط إذ لمس  ت المرب    رق  م  5 
 ص فر( ,  (1نقطة إذ لمس ت المرب   رق م  , و  (2( نقاط إذ لمست المرب  رقم  2 ,  (3المرب  رقم  

 إذا كانت خارج حدود المرسومة.
 ."في حالة سقوط الكرة عمع أحد الخطوط الم تركة فتحس  نقاط المرب  الأكبر ملاحظة:"

 (68, 2005 فخري الدين , لمضربة الأرضية الخمفية نحو الهد  المقسم. اسم الاختبار:
 ."قياس دقة الضربة الخمفية الغرض من الاختبار:"
يجري الاختبار في ممع  نظامي ل سكواش باستخدام مضار  وك رات س كواش إجراءات الاختبار: "

واس  تمارة تس  جي , حي  ث ترس  م خمس  ة أت  دا  مربع  ة عم  ع جه  ة اليس  رى م  ن الح  ائط الأم  امي حي  ث 
 ."(سم20سم( والبعد بين مرب  وأخر  30×سم30تكون مساحة المرب  الأو   

يتض  من الاختب  ار وق  و  ال ع    الم  راد اختب  ار  ف  ي منطق  ة خم    خ  ط الإرس  ا   مواصفففات الأداء:"
( 10مواجه    اً لمح    ائط الج    انبي الأيس    ر م      اخ    ذ الوض      الص    حيح لمض    ربة الخمفي    ة لك      لاع       

محاولات حيث يبدأ بضر  الكرة ب ك  مستمر باتجا  الهد  المقسم وي ترط عم ع ال ع   بض ر  
 ."طامها بالأرض وألا تعتبر لاغيلالكرة بعد ارت

 تحتس  النقاط لك  ضربة صحيحة كآلاتي: تسجيل النقاط:
( نق   اط إذ لمس   ت 3 ,  (4( نق   اط إذ لمس   ت المرب     رق   م  4 , (5( نق   اط إذ لمس   ت المرب     رق   م  5 

,  (1( نقط   ة إذ لمس   ت المرب     رق   م  1 ,  (2( نق   اط إذ لمس   ت المرب     رق   م  2 ,  (3المرب     رق   م  
 إذا كانت خارج حدود المرسومة.  صفر(

 ."في حالة سقوط الكرة عمع أحد الخطوط الم تركة فتحس  نقاط المرب  الأكبر ملاحظة:"
 :"التجربة الاستطلاعية"
 تدريبيةمن اج  الوقو  عمع الخطوات البحثية ولمتأكد من م ئمة المدة الزمنية المقترحة لموحدة ال""

ات والاختبار "ولغرض التأكد من س مة عم  الأجهزة والأدوات والتعر  عمع ص حية القياسات
بإجرا  "قام الباحث"عمع أدائها وتنفيذتا,"الباحث وفريق العم "المستعممة في البحث ومدى قدرة

,  (22/1/2022  سبتال"يوم عينة البحثمن "أفراد (2أولية عمع عينة قوامها  "تجربة استط عية
 :""كان تد  التجربةو 
 لمعرفة النجاح الاختبارات وص حية والأجهزة والأدوات والكادر المساعد . .1
 ."دريباتمعرفة الصعوبات التي قد تواجل الباحث في أثنا  تطبيق الت" .2
 .ة أوقات الراحة المستخدمة لمعينةوكفاي لمعرفة زمن ومعرفة التكرار دريبيةأجرا  وحدة ت .3
 .كفاية الوقت المستخدم لمتدريبات وم  مة التدريبات لعينة البحث التأكد من .4

 ث ثا في ال""الاختبارات القبمية"القبمية وتمت "الاختبارات""قام الباحث بإجرا ات"" "الاختبارات القبمية"
م ع  كمية "في  سكواشم ع  الإفي تمام الساعة الخامسة عصراً في  25/1/2022الموافق  
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البحث بعد أن يتم توضيح الاختبار "عمع مجموعة""جامعة بغداد"في  "البدنية وعموم الرياضةالتربية 
 .""لعينة البحث من أج  الحصو  عمع جمي  المتغيرات من خ   الأدا 

 :"التجربة الرئيسية"
ال دد التدريبية للأسابي  والوحدات  تموجوكذل   التدريبات الخاصةمفردات  قام الباحث بأعداد

 -عدة أمور من أتمها الأتي : التدريباتوقد تضمن  التدريبية
بعد الاختبارات القبمية وآخر وحدة  29/1/2022يوم السبت الموافق  تدريبيةإجرا  أو  وحدة " -1

 ."22/3/2022ث ثا  يوم ال دريبيةت
لمستخدمة إذ كانت اغم  التمرينات بالكرات والبعض  مراعاة الباحث مبدأ التنوع في التمرينات" -2

 ."بما يضمن عدم  عور ال عبين بالمم  من جرا  إعادة التمرينات نفسها"الأخر بدون كرات 
( ث ثا في أيام  السبت , وال( جرعات أسبوعيا 2( أسابي  بواق   8  اتكانت مدة تطبيق التدريب  -3

 ( جرعة تدريبية .16الكمي لمجرعات التدريبية  وبذل  يكون العدد  من أيام الأسبوع 
من الجرعة التدريبية , وقد راعع الباحث في تذا  "في القسم الرئيسي "وقد تم تطبيق تم  التمرينات" -4

 الخصوص أولويات التدري  من حيث الأسبقية في أتدا  الجرعة التدريبية .
 في التدري  لوض  مكونات الحم  التدريبي. أساسيا"بمبدأ الفروق الفردية كونل عامً   الأخذتم " -5
 مرتف  ال دة في تطبيق المنه  ضمن القسم الرئيس.دمت طريقة التدري  الفتري استخ -6
 ."طريقة التدري  الفتري المرتف  ال دة" -7

 : ةالبعدي اتالاختبار 
الموافق  خميسالالبحث يوم ت م إجرا  الاختبار البعدي عمع عينة " التدريباتبعد انتها  مدة """

عصرا  , مراعياً في ذل  ظرو  الاختبار القبمي نفسها ""في تمام الساعة الخامسة 24/3/2022
مختبر إذ حرص الباحث عمع تهيئة الظرو  نفسها ل ختبار من ناحية الزمان والمكان ""عمع

ة من أج  تثبيت والأدوات والأجهز ( في الاختبارين القبمي و البعدي   ""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

  "لأفراد عينة البحث والخمفية
 (2الجدول )

عينة  لأفرادالبدنية والضربتين الأمامية والخمفية  نتائج الاختبارات القبمية والبعدية في اختبارات
 البحث

 تغيرات الم ت
وحدة 
 القياس

 بعديال 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 :
أن تنال  فروقا في الأوساط ""(2 ""ي حظ الباحث من خ   الاط ع عمع نتائ  الجدو """

تي الضربة الأمامية الفسيولوجية ومهار البدنية و القبمي والبعدي في متغيرات  الاختبارينالحسابية بين 
ويعزو الباحث "",""ولصالح الاختبار البعدي مقارنة بالاختبار القبمي  بحثلمجموعة الوالخمفية 

يؤدى إلع ارتفاع مستوى المياقة  التدريبات وفق الدوائر التدريبية الصغيرة السب  في ذل  إلع أن
 تدريباتيؤكد ان ارتباط تدري  السرعة الانتقالية خ   الو  ,البدنية والمهارية ل عبي الإسكواش

لها ساعدت عمع اكتسا  سرعة جيدة وعمع إعطا  الوقت الكافي لمراحة التكرار  ةالمخصص
التمرين فضً  عن تأثير تمرينات الإطالة والمرونة بين تمرينات السرعة وتو ما أكد   عاد  عبد 

من خ   إعطا  تمرينات مركزة لمرونة ومطاطية  سرعة( اذ يذكر بان " تدري  ال1999البصير 
يق تطوير المدى الحركي بطريقة ذاتية فردية يعم  عمع تطوير السرعة العض ت عن طر 

وكما يذكر  محمد حسن ع وي( " ان تنا  بعض  (110, 1999 عاد  عبد البصير,بأنواعها"
العوام  التي تعم  عمع تنمية وتطوير تذ  السرعة وتي الخصائص التكوينية للأليا  العضمية 

عضمة ل متطاط والمزوجة, وقد اثبت امكانية تنمية صفة السرعة لمقدرة عمع الاسترخا  وقابمية ال
, إضافة الع ذل  فان تدريبات  (1994,109 ع وي,كنتيجة لتنمية وتطوير صفة القوة العضمية"
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السرعة الخاصة في لعبة الاسكواش  سرعة الانط ق وسرعة التوق  وسرعة الخداع وسرعة تغيير 
ير وي تر   حمدي عبد المنعم نقً  عن باكة( " نحن نحتاج إلع الاتجا ( مهمة في حدوث تذا التغ

السرعة بمختم  أ كالها ولكن في سرعة الانتقا  تكون السرعة لمسافة قصيرة والقدرة عمع التحكم 
 "المستخدمة تدريبات"ال بينت بأنو ( 1982,201 حمدي عبد المنعم ,في الحركة بعد تذ  السرعة"

الايعاز  دريباتالتحر  الع ال واخص وكذل  ت دريباتاستخدام ت جرا  الر اقة من""ادت الع تطوير
التحر  والقفز بين  الس لم( والتي اثبتت  دريباتمن قب  المدر  لمتحر  لزوايا الممع  وكذل  ت

فاعميتها في تطوير الر اقة لدى عينة البحث , إذ ي ير  رات  أحمد وخالد الكردي( الع ان من 
توفرتا في لاع  الاسكواش تو عنصر الر اقة في تحركل داخ  الممع  أتم الصفات الواج  

,  (1996,44,رات  أحمد وخالد الكردي وبمختم  الاتجاتات وبدون إعاقة الخصم من لع  كرتل
وأن التمارين الخاصة المستخدمة ركزت عمع تطوير تحر  ال عبين م  المضر  وأدا  الضربات 

مما  ةعمع تطور مستوى الادا  البدني والمهاري بصورة متوازن الامامية والخمفية وبذل  الحصو 
( " 2003"ابو الع  احمد عبد الفتاح "إذ يذكر  , ينعكس في مستوى أدا  ال ع  داخ  الممع  

ثا( كذل  يج  ان تكون 10ان التدريبات الخاصة بالسرعة يج  ان تؤدي بجهد وبزمن اق  من  
لأعاد  بنا  مركبات أنظمة الطاقة التي استنفدت خ   الجهد مدد الراحة ل ست فا  كافية 

تطوير الضربة الأمامية إذ يعزو الباحث , (2003,330"ابو الع  احمد عبد الفتاح   الأو "
باستخدام الأوزان إلع الذراع العاممة قد  عينةمن قب  ال تي نفذتال اتذل  إلع تأثير التدريبوالخمفية 

"إذ ان استخدام حم  خارجي  الديناميكيفض  النتائ  في زيادة دقة الأدا  أعطت تأثيرتا لتحقيق ا
( , وتعد 2003,48 الصفار,بنسبة معينة إلع وزن الجسم يؤدي حتماً إلع زيادة مستوى الأدا "

نحو الهد  المقسم عمع "لضربة الخمفيةالأمامية وا"اسهم في تطوير مهارة الضربةالتدريبات التي 
الضربات  لأدا عمع التنوي  بالتمارين خ   التدري   تاعتمد تدريباتون الالحائط الأمامي ك

الأمامية والخمفية وذل  بتصعي  متطمبات التمرين بزيادة صعوبة التوافق الحركي عن طريق تنفيذ 
الضربات من مناطق مختمفة في الممع  من خ   التدري  الفردي والزوجي وكذل  اعتمد المنه  

تكرارات التي عمع أسمو  وتنظيم فترات التدري  واستعما  ال دة المناسبة والراحة الم ئمة وال
" إذ ان الدقة في  البحثعينة ن الأمامية والخمفية لدى إفراد تت  م م  تطور دقة الأدا  لمضربتي

أدا  الضربة تي من أتم ما يميز لعبة الاسكواش ومدى النجاح يقاس في القدرة عمع إيصا  الكرة 
ساس يعزو الباحث وعمع تذا الأ (1996,100,رات  أحمد وخالد الكردي  في المكان المناس "

عينة البحث والذي احتوى عمع مجموعة  اي نفذتهتال ات الخاصةالتقدم الحاص  من خ   التدريب
تمارين متنوعة خاصة بتطوير دقة أدا  الضربتين "إذ ان العنصر الرئيسي في تطوير الدقة الحركية 

هارات الحركية إثنا  وضبط المهارات الحركية الجديدة والاستمرار بإضافة بعض التمرينات والم
 (238, 1980 قاسم وعبد عمي ,""عممية التدري  الرياضي لضمان زيادة الرصيد الحركي"
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  الخاتمة: -4
الأثر البال  في كان لها وفق الدوائر التدريبية الصغيرة  لتدريبات اباحث إلع أن الاستنت  

أدت الع وفق الدوائر التدريبية الصغيرة لتدريبات ا"و"ل عبي الاسكواشالقدرات البدنية بعض تطوير 
ل عبين وتذا بدور  أثر بصورة ايجابيل  الضربات الأمامية والخمفيةحصو  تطور في مستوى دقة 
 لمعبة أفض  نتائ  تعطي الصغيرة , قد التدريبية الدوائر تجربة, و في الأدا  المهاري ل عبين

ضرورة ", ويوصي الباحث إلع "لعبة الاسكواش في دورتا عكست التي الطريقة تذ  في كما الأخرى
اعتماد الدوائر التدريبية الصغيرة عند إعداد المنات  التدريبية وخ   المراح  التدريبية عند تدري  

ضرورة التأكيد عمع وض  تدريبات خ   تخطيط الدوائر التدريبية الصغيرة في إعداد و " عبينال
 النا ئين من خرىأعينات  عمع ودراسات بحوث إجرا "و"الفئات العمريةمنات  المدربين عند تدري  

, والمختم  المعبات والفعاليات ودراسات بعض الوطنية وغيرتا  لاعبي المنتخبات أو المتقدمين أو
   ."المتغيرات البدنية غير المبحوثة لهذ  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, ", أطروحة دكتورا ناشئين الكرة الطائرة
   ترجمة محمد نبي   مي في التربية وعمم النفسمناهج البحث العم: ديو بولد فان دالين ,

 . 1996وآخرون , القاترة , مكتبة الانجمو المصرية , 
  :بيروت, دار الرات   الاسكواش رياضة الفن والحركةرات  احمد قب  واحمد الكردي ,

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

, أطروحة دكتورا : كمية التربية الرياضية, جامعة بغداد, متر حواجز 113وانجاز 
2003". 

 " :القاترة, 1, ط التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيقعاد  عبد البصير ,
 ."1999مركز الكتا  لمن ر, 

 جامعة  1, ط الاختبارات والقياس والإحصاء في المجال الرياضي: الحكيم عمي سموم ,
 .2004القادسية , 

 " :منه  تدريبي مقترح باستخدام وسيمة التثقي  لتطوير الصفات فخري الدين قاسم صالح
البدنية الخاصة وأثرتا في دقة الأدا  لبعض المهارات الأساسية بمعبة الاسكواش لم با  
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البدنية وعموم , جامعة بغداد , كمية التربية "( سنة , أطروحة دكتورا 19 –17 "بأعمار
 .2005الرياضة, 

   , بغداد: مؤسسة دار  1ط عمم التدريب الرياضي.قاسم حسن حسين وعبد عمي نصي 
 (1980,الكت  لمطباعة والن ر

 " :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(60  ركض 1

2 
  الوقو , مس  الكرة الطبية بالقدمين( رمي الكرة الطبية
بالقفز الزوجي إماما عاليا ومس  الكرة بالذراعين في 

 ثا(.20الهوا  ب   
 د4 د2.5 3 4 90%

يق  ال ع  خم  مرب  الإرسا  لينفذ ضربات أرضية  3
 د5 د3.5 3 4 %90 أمامية من والع مرب  الإرسا  فوق خط القط   الإرسا (.

4 
يق  ال ع  خم  مرب  الإرسا  حيث ينفذ ضربات 

أرضية من والع مرب  الإرسا  بالتناو  فوق خط أمامية 
 القط  وتحتل.

 د4 د2.5 3 4 90%

5 
يق  ال ع  قر  الحائط الخمفي في الزاوية الخمفية ليقوم 
بتنفيذ الضربات الأرضية الخمفية الطويمة المرتدة من 

 الحائط الخمفي فوق خط القط   الإرسا (.
 د5 د3.5 3 4 90%

الإرسا  الأيمن ضربات أمامية ينفذ ال ع  من مرب   6
 د4 د2.5 3 4 %90 أرضية وضربات طائرة بالتناو 

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

 
 


