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 مستخلص البحث

تحتاج حركة اللاعب في الممعب الى تطوير بعض القدرات البدنية وىذا يتطمب وضع تمرينات 
خاصة تخدم الفعالية، تكمن مشكمة البحث في أن لاعب الاسكواش العراقي غالباً ما يخسر في 

يظير ذلك بشكل واضح البطولات العربية مع الاشقاء المصريين في الشوط الأخير من المباراة و 
من خلال بطيء الحركة وكذلك الضربات الغير موفقة ويعتقد الباحثان أن السبب الرئيسي وراء 
ذلك ىو ضعف في جانب تحمل السرعة والقوة الخاصة نتيجة إجياد العضلات في الحركة 

صة تركز المستمرة وعدم القدرة عمى إرجاع الكرات، لذا كان الاتجاه الى وضع مجوعة تمارين خا
عمى تطوير ىذه الصفة وما ينعكس عمييا من تطور سرعة تحرك اللاعبين ودقة أداءه لبعض 

 الميارات الاساسية في الاسكواش، أىم أىداف البحث :
معرفة تأثير تمرينات خاصة في تطوير تحمل السرعة والقوة عمى بعض الميارات الاساسية في 

ختبارات القبمية والبعدية لمتغيرات البحث ولأجل ذلك الاسكواش . ومن أجل معرفة الفروق بين الا
فقد استخدم الباحثان ىذه التمرينات لحل مشكمة بحثو بالإضافة إلى اختيار عينة عمدية بعدد 

التمرينات الخاصة  -( لاعبين من لاعبي المنتخب الوطني بالاسكواش، أىم الاستنتاجات : 8)
القوة وىو ما انعكس أيجاباً في دقة أداء الميارات أثبتت فاعميتيا في تطوير تحمل السرعة و 

 الامامية والخمفية في الاسكواش.
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تأثير تمارين خاصة في تطوير تحمل السرعة والقوة على بعض المهارات الاساسية 
 للاعبي المنتخب الوطني بالاسكواش
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Abstract 
Effect ofspecial exercises to develop endurance speed and power on some 

of the basic skills of the national team players squash 
Player movement on the court, you need to develop some physical abilities and 

this requires the development of special exercises serve effectively, lies the 

problem of the research in the player of the Iraqi squash is often lost in the 

Arab Championships with the brothers the Egyptians in the last inning of the 

game that shows clearly through the slow movement, as well as strikes non 

successful and researcher believes that the main reason behind it is a double-

side carry speed and power for the result of stress muscles in continuous 

movement and the inability to return the balls, so the trend has been to put 

Mjuah special exercises focus on the development of this trait and reflected 

upon the evolution of the speed of the players move performance and accuracy 

of some of the basic skills in squash, the most important objectives of the 

research: 

See the effect of special exercises to develop speed and power carrying on 

some basic skills in squash. In order to know the differences between tribal 

tests and a posteriori the research variables and for that it has the researcher 

used this exercise to solve the problem discussed in addition to the choice of 

intentional sample number (8) players from the national team players squash, 

the most important conclusions: - special exercises proven to be effective in the 

development of carrying speed and power and is what is positively reflected in 

the skills front and rear performance accuracy in squash. 

 

وللأالثاب ا  
 

 التعريف البحث : -1
 : هقدهة الثحث وأهوٍته 1-1

ان الإنجازات الرياضية في البطولات القارية العالمية والدورات ألاولمبيو حمماً  يسعى أليو 
العاممون في المجال الرياضي جميعيم والذي لايمكن تحقيقو إلا من خلال تضافر وتعاون جيود 

تصاصو ومجالو العممي وقدرتو عمى تسخير ىذا العمم مع الخبراء والمختصين كل حسب اخ
العموم الأخرى ،في تنسيق دقيق ومتكامل لموصول إلى ما نراه من تحطيم في الأرقام القياسية 
ومستويات فائقة من الإنجازات والأداء المياري العالي في الألعاب الرياضية الفردية والجماعية 

اف الدول المتقدمة ورفع راية البلاد عالياً في المحافل والمنازلات ، وبغية الوقوف عمى مص
 والمقاءات الدولية في لعبة الاسكواش .

ومن خلال التطور العممي عن أخر الأساليب التدريبية التي تتحقق من خلال التمارين 
 المستخدمة لتطوير القدرات البدنية الخاصة بالمعبة وتحميل ودراسة تأثير تمك التمارين في وظائف



 

 

 
 

 

74 

 (26) الى( 74)ص  هي الصفحات هحود غازي سلواى. و م.م   عثد الىهاب غازي حوىدي د.أ تحث

 (1028/6/00)عشر  سادسالالعدد  -الرابعالمجلد  –وم البدنية والرياضية مجلة جامعة الانبار للعل

أعضاء جسم الرياضي وبالتالي عمى تطوير مستوى الإنجاز بعد أن أصبح من البدييي 
والمعروف أنو لايمكن الوصول إلى مستوى الإنجاز العالي بدون أحداث تكيفات وظيفية في 
أجيزة وأعضاء جسم الرياضي وخاصة لدى رياضيمعبة الاسكواش عمى وجو الخصوص ، حيث 

 مى أسس ومبادئ عممية تيدف إلى إعداد اللاعب من جميع النواحيتعتمد "العممية التدريبية ع
البدنية والميارية والخططية والنفسية والتربوية , لموصول إلى أعمى مستوى من الانجاز الرياضي 

 . (1)في رياضة معينة "
من بين الألعاب الرياضية لعبة الاسكواش شأنيا شأن أكثر الألعاب ليا صفات وقدرات         

ذ تشير إلى إنية عامة ، وصفات وقدرات بدنية خاصة ، تميزىا عن باقي الألعاب الأخر ، بد
( " أن لكل رياضة متطمباتيا البدنية العامة والخاصة التي تساعد 1986)آيمين وديع فرج  ذلك 

 وخمق التكيفات  الوظيفية النموذجية لمعبة ومن بين ىذه القدرات  (2)عمى تحسين أداء مياراتيا " 
)قدرة تحمل القوة وتحمل السرعة ( إذ تعد من المتطمبات الخاصة بالمعبة والتي تمعب الدور 
الحاسم بحسم نتائج مباريات لعبة الإسكواش التي ليا متطمبات خاصة بمعب أشواطيا ) التي 
تحسب أفضل ثلاثة أشواط أو فضل خمسة أشواط (.فالتحمل الخاص يطمق عمى الأداء ألذي 

السرعة كون قدرتي تحمل القوة وتحمل السرعة تمعب الدور البارز في قدرة اللاعب يتصف القوة و 
 .عمى أداء التكرارات العديدة التي ينفذىا اللاعب خلال المباراة 

ومن ىنا تكمن أىمية البحث من خلال معرفة تأثير تمارين خاصة في تطوير تحمل السرعة    
 .المنتخب الوطني بالاسكواش والقوة عمى بعض الميارات الاساسية للاعبي

 مشكمة البحث : 1-2
تتبمور مشكمة البحث من خلال التشخيص الدقيق والملاحظة الدقيقة والتحميل لكثير من          

الميدانية في  الباحثانممنتخب الوطني بالإضافة إلى خبرة لالمباريات الخاصة بمعبة الاسكواش 
مين في حقل الاختصاص كمدرب حاليا ولاعب سابقا عممية الملاحظة والتشخيص كونو من العام

وتم تسجيل ملاحظاتو وتشخيصو حول ىذه المباريات وجد أن مستوى قدرة تحمل القوة وتحمل 
في اغمب المباريات التي يشتركون فييا بيبوط مستوى الأداء البدني  لاعبي المنتخبالسرعة لدى 

، مما ينعكس عمى نتائج ىؤلاء اللاعبين كواشالأخير من مباريات لعبة الاسوالمياري في الشوط 
في خسارتيم اغمب المباريات التي يشتركون فييا مع لاعبي المنتخب الوطني المصري حيث 

                                                 

طارق دسوقي : برنامج مقترح لتنمية المتطمبات البدنية الخاصة للاعبي الاسكواش وأثره عمى مستوى ( 1)
 .2،ص2001داء،رسالة ماجستير, جامعة حموان ،الأ
: )الإسكندرية ، منشأة الناشر المعارف ،  1، ط تحكيم –تقييم  –تدريب  –التنس تعميم ( ألين وديع فرج . 2)

 . 111( ص  1986
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يتغمب المصريين عمى لاعبينا في حركاتيم القوية والسريعة في ىذا الشوط مما يلاحظ بأن 
يضا إلى ىبوط دقة أدائيم المياري لاعبينا لا يستطيعون مجاراتيم في ىذه القدرات مما ينعكس أ

أن كان دفاعا أو ىجوما ويتم خسارة النقاط وخسارة  الشوط وتحسم اغمب المباريات لمفريق 
 الخصم .
ومن ىنا تجمت مشكمة البحث لمباحث وارتئ أن يولج ىذه المشكمة ليتسنى لو وضع         

ر تحمل القوة وتحمل السرعة تطويفي الحمول المناسبة ليا من خلال أعداد تمرينات خاصة 
 .بمعبة الاسكواش  الاساسيةومعرفة تأثيرىا في بعض الميارات 

 أىداف البحث : 1-3
خاصة لغرض العمل في تطوير قدرة تحمل القوة وتحمل السرعة للاعبي  مريناتأعداد ت -

 .المنتخب الوطني بالاسكواش 
الاساسية للاعبي المنتخب يارات بعض الم دقة اداء التعرف عمى تأثير التدريبات الخاصة في -

 الوطني للاسكواش .
 ض البحث :و فر  1-4
وجووود فووروق إحصووائية بووين الاختبووارات القبميووة والبعديووة فووي تحموول القوووة وتحموول السوورعة لوودى   -

 .لاعبي المنتخب الوطني بالاسكواش 
 رات الاساسويةدقوة اداء بعوض الميواوجود فروق إحصائية بين الاختبوارات القبميوة والبعديوة فوي   -

 .لدى لاعبي المنتخب الوطني بالاسكواش 
 مجالات البحث : 1-5
المنتخووب الوووطني بالاسووكواش المسووجمين لوودى الاتحوواد العراقووي ي لاعبووالمجاااا البشاار  :1-5-1

 .المركزي
 . 8/2/2117ولغاية  6/12/2016لممدة من المجاا ألزماني : 1-5-2
لملاعووب الاسووكواش فووي كميووة التربيووة البدنيووة وعموووم القاعووات الداخميووة :المجاااا المكاااني  1-5-3

 الرياضة وو بغداد ووو الجادرية .
 الباب الثاني

 منيج البحث واجرأءاتو الميدانية :-2
 منيج البحث : 2-1

المنيج التجريبي فوي واحود مون تحديداتوو الأساسوية المسومى )بتحديود المجموعوة  الباحثاناستخدم 
والاختبار ألبعدي ( نظرا لملائمة ىذا التحديد لطبيعة مشكمة البحث إذ الواحدة ذات الاختبار القبمي 

تعوود البحوووث التجريبيووة أدق أنووواع البحوووث العمميووة التووي يمكوون أن تووؤثر فووي العلاقووة بووين المتغيوور ’’
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‛‛المسووتقل والمتغيوور التووابع فووي التجربووة
الموونيج التجريبووي  موون أن ‛‛وجيووو محجوووب’’، كمووا يؤكوود (1)

ومضووبوط لمشووروط المحووددة لحووادث مووا وملاحظووة التغيوورات الناتجووة فووي الحادثووة  تغييوور متعموود”ىووو
‛‛نفسيا وتفسيرىا

(2). 
 عينة البحث :2-2

لبحثوووو والإجوووراءات التوووي سيسوووتخدميا سووووف تحووودد العينوووة التوووي  الباحوووث" الأىوووداف التوووي يضوووعيا 
لأصوومي وتحتوووي أن يختووار عينووة بحثووو بحيووث تكووون ممثمووة لممجتمووع ا ثالباحوووعمووى .(3)سوويختارىا" 

 عمى جميع مميزاتو وخواصو.
وأيضووا درجووة  الباحووثأن حجووم عينووة البحووث يتوقووف عمووى عوودد موون الاعتبووارات مثوول إمكانووات          

باختيوار عينوة البحوث بالطريقوة العمديوة وقود  الباحثوانالتباين أو تجانس وحدات مجتمع البحوث. وقود قوام 
والمسووجمين لوودى كشوووفات الاتحوواد العراقووي المركووزي  لاعبووي المنتخووب الوووطني العراقووي موون( 8شووممت )

 .( من مجتمع الأصل لممنتخب الوطني %100والذين يمثمون نسبة )لمعبة الاسكواش 
 زة والأدوات المستخدمة بالبحث :ألاجي 2-3
 والبحوث المرتبطة بالبحث وشبكة المعمومات.المصادر العربية والأجنبية *
 .طول  شريط قياس معدني*
 (. 6عدد)  قانونياسكواش ممعب *
 .(16عدد )( Dunlopاسكواش نوع )كرات *
 (. 16( عدد) Dunlopمضارب اسكواش نوع حديث نوع )*
 . (4)( عددCasioساعة توقيت إلكترونية نوع ). صق لتخطيط مناطق الاختبارات وتحديدىالا *
 .( شاخص16، عدد )شواخص وأعلام بارتفاعات مختمفة( . 4صفارات عدد )*

                                                 

(إخلاص عبد الحفيظ ومصطفى حسين باىي.طرق البحث العممي والتحميل الإحصائي في المجالات التربوية 1)
 .107م،ص2000ة والرياضية, القاىرة: مركز الكتاب لمنشر، والنفسي

 .282ص2001, الأردن : دار المناهج, 1ط .البحث العلمي ومناهجهأصول .وجيه محجوب(2)
(3)

,الموصل:مديرية دار الكتب للطباعة  مناهج البحث في التربية البدنيةريسان خريبط مجيد . 

 .11,ص1288والنشر,
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 :البحث الميدانيةالإجراءات   2-4
غالبا مايحتاج البحوث إلوى اختيوار أو تحديود قودرات أو متغيورات أو اختبوارات متعوددة لقيواس       

بعووض المتغيوورات التووي توورتبط بالظوواىرة المووراد قياسوويا، وعميووو أن يقوووم بتحديوود مجموعووة اختبووارات 
 . بحثاللتقييم مفردات المتغير المستقل الذي اعتمدفي 

 :بالبحث  تحديد الاختبارات الخاصة 2-5
موون اجوول تحديوود مجموعووة القوودرات الخاصووة لأجوول وضووعيا قيوود البحووث والدراسووة وموون ثووم         

إجووراء خطوووة تحديوود مجموعووة الاختبووارات ،وقوود تووم تحديوود الاختبووارات المقننووة المناسووبة موون خوولال 
يوواس وفووي حقوول الاختصوواص الوودقيق المصووادر والمراجووع العمميووة الحديثووة فووي حقوول الاختبووارات والق

  -وىي لعبة الاسكواش والتي يمكن أن تقيس فعلا تمك القدرات ومنيا مايأتي :
 .(1)( ثا45الاختبار الاوا : الركض المكوكي الطولي خلاا )

 قياس تحمل السرعة لمرجمين . غرض من الاختبار:
لمحوائط الأموامي وتكوون إحودى  يقوف المختبور بجانوب الحوائط الخمفوي ومواجيواً  إجراءات الاختباار:

ذراعيووو تلامووس الحووائط الخمفووي ويكووون ذلووك وضووع الانطوولاق لبدايووة الاختبووار وعنوود انطوولاق يقوووم 
الميقوواتي بتشووغيل السوواعة وحسوواب الوقووت مووع أداء المختبوور بووالركض السووريع محوواولًا الوصووول إلووى 

ب، والرجووووع بسووورعة إلوووى الحوووائط الأموووامي موووع لموووس النيايوووة السوووفمي لمحوووائط الأموووامي بوووذراع المعووو
الحوووائط الخمفوووي موووع لموووس النيايوووة السوووفمي لمحوووائط الخمفوووي بوووذراع المعوووب وىكوووذا يسوووتمر المختبووور 

( ثانيوة، مووع التأكيود عموى لمووس نيوايتي الحووائط 45بوالركض المكووكي الطووولي ذىابواً واًيابواً خوولال )
 ألا تعد لاغيو.الخمفي والأمامي واليدف منو اخذ الوضع المشابو لحركة لاعب الاسكواش و 

تحتسووب عوودد موورات الووذىاب والإيوواب صووحيحة عنوود لمووس النيايووة السووفمي لمحووائط التووي  التسااجيا:
 ( ثانية.45يصل ألييا المختبر عند أداء الركض المكوكي الطولي خلال )

 (2)( ثانية 45الاختبار الثاني : الإستناد الأمامي المائا ثني ومد الذراعين لمدة )
 قياس تحمل السرعة لمذراعين(.:)الغرض من الإختبار

 منطقة مستوية )فضاء( ، ساعة إيقاف ، صافرة لإعطاء إشارة البدء.الأدوات: 

                                                 
(1)

نيج تودريبي مقتورح باسوتخدام وسويمة التثقيول لتطووير الصوفات البدنيوة الخاصوة وأثرىوا فوي موسوم : افخري الدين ق 
كميوة  وراهتو( سونة , أطروحوة دك19 – 17دقة الأداء لبعض الميارات الأساسية بمعبوة الاسوكواش لمشوباب بأعموار )

 .14-11، ص. 2005, جامعة بغداد ,  التربية الرياضية

(4)
، 2003،دار الفكوور العربووي، 5ط والرياضااية: ةالتقااويم فااي التربيااة البدنيااالقياااس و محموود صووبحي حسوونين:  
 .368ص
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يتخذ المختبر وضع الإستناد الأمامي المائل عمى الأرض بحيث يكون الجسم في طريقة الأداء: 
لمختبر بثني وضع مستقيم ليس فيو تقوس للأسفل أو للأعمى ، وبعد إعطاء إشارة البدء يقوم ا

الذراعين لملامسة الصدر بالأرض ثم الرجوع بمدىا كاملًا ويستمر المختبر في تكرار ىذا الأداء الى 
 .ثا( 45)أقصى عدد من المرات لمدة 

 :الشروط
  .)أخذ المختبر الوضع الصحيح )الإستناد الأمامي 
 ثم مدىما كاملًا. يجب أن يممس المختبر بصدره الأرض في كل مرة يقوم فييا بثني الذراعين 
 .السرعة في الأداء 
 .الاستمرار وعدم التوقف في أثناء الأداء عند إعطاء إشارة البدء لغاية إعطاء إشارة النياية 
 .لكل مختبر محاولة واحدة فقط 

تحسب عدة واحدة عن كل مرة يقوم فييا المختبر بثني الذراعين ومدىما بالطريقة  التسجيا:
 .ثا(45)د مرات أداء ثني الذراعين ومدىما لمدة الصحيحة، وتحسب وتسجل عد

 (1) -الاختبار الثالث : اختبار الوثب العمود  من الوقوف حتى استنفاذ الجيد:
 قياس تحمل القوة لعضلات الرجمين. -الغرض من الاختبار :
 صافرة . -ساحة-الأدوات اللازمة    :
ان متشابكة خمف الرأس عند البودء يقووم يتخذ المختبر وضع الوقوف والذراعمواصفات الاختبار : 

المختبوور بثنووي الووركبتين كوواملًا والنيوووض بووالقفز عاليوواً بحيووث تمتوود الووركبتين تماموواً وتتوورك القوودمان 
  الأرض في كل مرة ، ويستمر المختبر بالقفز حتى استنفاذ الجيد.

 يمنح كل مختبر محاولتين تحتسب الأفضل  -تعميمات الاختبار: 
 يسجل لممختبر عدد مرات القفز حتى استنفاذ الجيد. -التسجيل  : 

 (2) :اختبار مطاولة القوة لعضلات الذراعين والظير والكتفينالاختبار الرابع : 
 اسم الاختبار: الشد للأعمى من التعمق الى حد التعب 
 الغرض من الاختبار: قياستحمل القوة لمذراعين 
 الأدوات: العقمة المستخدمة في جياز الممتجم. 

                                                 

. بغداد :  .الاختبارات ومبادئ الإحصاء في المجاا الرياضي( قيس ناجي عبد الجبار و بسطويسي احمد(1
 .350،ص1980مطبعة التعميم العالي ،

(
2

(، 1991: )انسانًيح، ب ط، 1. طجال الرٌاضًالاختثارات والقٍاسات الفسٍىلىجٍة فً الو( كاظى جاتر أيير؛ 

 .311ص
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  إجراءات الاختبار: يجب التعمق مع ارتخاء الجسم والوذراعين ممتودتين بالكامول موع وضوع
اليدين عمى العارضة الحديدية متجيتين للأمام، يقوم الرياضي بالشد للأعمى حتى يتعدى 
الذقن العارضة العميا لمعقمة، ثم يرجع إلى وضع التعمق مع مد الوذراعين ويكورر المحاولوة 

 رار المحاولة بالطريقة الصحيحة.حتى يعجز عن تك
التسجيل:  تحسب المحاولات الصحيحة فقط، ويتم مقارنة النتيجة مع الجدول الذي يحصل عميو 

  لكي يتم تحديد مستوى أو قوة الرياضي العضمية. الباحثان
تجووواه الزاويوووة أماميوووة برضوووية الأالأ: الضاااربة  خاااامسالاختباااار ال

 (1)المقابمة.
دقة أداء الضربة الأرضية الامامية : لقياس  الغرض من الاختبار

 . المستقيمة
سوكواش فوي ممعوب نظوامي للأ ختبوار: يجورى الاختبارجراءات الاإ
سوووتمارة تسوووجيل، حيوووث يقسوووم الجوووزء الخمفوووي مووون أسوووكواش و إسوووكواش وكووورات إسوووتخدام مضوووارب إب

 . (سم 86.2مجالات متساوية، والبعد بين مجال واخر ) 5الجية اليمنى لمممعب الى 
ه فوي منطقوة منتصوف الممعوب اختبوار وذلك بوقوف اللاعب الموراد  ختبار: يتم الا مواصفات الاداء

(T حيث يقف اللاعب الوقفة الصحيحة ،)محواولات  (5)لضرب الكرة، ويعطوى اللاعوب  ستعداداً أ
حود أداء الاختبوار، وتضورب الكورة الوى اللاعوب بواسوطة أحماء لمعرفة كيفيوة جراء الأأتجريبية بعد 

موامي تحوت خوط ن تصول الحوائط الأأيمون عموى شورط رسوال الأالمساعدين والواقف خموف مربوع الأ
رضووووية الارسوووال، ويبوووودأ اللاعووووب المختبوووور بوووالتحرك الووووى موقووووع الكوووورة والوقووووف لتنفيووووذ الضووووربة الأ

 ( محاولات.10،وتعطى للاعب )(3)شكل  مامية، ما بين خط الارسال وخط الموحة الرنانةلأا
 : تحسب النقاط لكل ضربة صحيحة: اطتسجيا النق

نقاط اذا  4.3نقاط اذا لمست الكرة المجال رقم  4 . 5نقاط اذا لمست الكرة المجال رقم  5
.نقطة واحدة اذا لمست الكرة 2.نقطتان اذا لمست الكرة المجال رقم 3لمست الكرة المجال رقم 

.صفر اذا كانت الكرة خارج الحدود 1المجال رقم 
 .( نقطة 50قصى درجة يمكن الحصول عمييا ىي )أالمرسومة.

                                                 

،  منيج تدريبي مقترح في تطوير بعض الميارات الأساساية فاي لعباة الأساكواشعمي جياد رمضان : اثر ( 1)
 . 55ص  2000جامعة بغداد  ،  -رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية 
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 (1)تجاه الزاوية المقابمة.أب خمفيةرضية ال: الضربة الأسادسالاختبار ال
 . دقة أداء الضربة الأرضية الخمفية المستقيمة: لقياس  الغرض من الاختبار

 سرى لمممعب.الاختبار من الجية الينفس اجرارات الاختبار السابق لكن يؤدى : ختبارجراءات الاإ
 :الاستطلاعية ةالتجرب 2-6

اليدف من ىوذه التجربوة ىوو التعورف عموى الصوعوبات والمشوكلات التوي قود تواجيوو الباحثوان إثنواء 
تنفيووذ تجربتووو الرئيسووة ,وخصوصووا تمووك التووي تتعمووق بالجوانووب الإداريووة والتنظيميووة, وكووذلك التعوورف 

ي لأداء الاختبوارات .واًمكانيوة فريوق العمول عمى الزمن الذي يستغرقو كل اختبوار والتسمسول المنطقو
موون ناحيووة الكفوواءة والعوودد وموودى اسووتجابة اللاعبووين وتفوواعميم مووع تمووك الاختبووارات ( *)المسوواعد 

 ومدى ملائمتيا ليم من حيث العمر والمستوى التدريبي.
 .6/12/2016يوم الثلاثاءالموافق التجربة تمت
 الاختبارات القبمية : 2-7

بارات القبمية لأفراد عينة البحث التجريبية بعد الانتياء تحديد أىم الاختبارات تم تطبيق الاخت
الثالثة والنصف وفي تمام الساعة  2016/  12/ 7يوم الاربعاء الموافق المعتمدة في البحث في

 عصراًعمى ملاعب الاسكواش في كمية التربية البدنية وعموم الرياضة/ جامعة بغداد .
  :التجربة الرئيسة2-8

تحمل القوة وتحمل السرعة بالاعتماد عمى ب خاصة التمارينبأعداد مجموعة  الباحثانقام   
تحديد تم  المصادر والمراجع العممية المتخصصة في مجال عمم التدريب الرياضي وكما يأتي :وو

( .تم تحديد وحدة تدريبية يومية  24)أي بعدد شيرين( أسبوع لتدريب القدرتين وعمى مدار 8)فترة 
ثلاثة وحدات تدريبية في الأسبوع الواحد وحسب الاتفاق مع مدرب المنتخب الوطني وموافقة 

ثنين والأربعاء من ) السبت والافي يوم الاتحاد المركزي عمى ىذه المدة .تم تحديد أيام التدريب 
دقيقة من  45إلى  35حديد زمن التدريبات في كل وحدة تدريبية يومية بمعدل تمت كل أسبوع (

قواعد مراعاة  (دقيقة 120)الفعمي الجزء الرئيسي الخاص بالوحدة التدريبية التي يبمغ وقتيا 
التموجات الخاصة بالأحمال التدريبية اليومية والأسبوعية والشيرية لمدورة التدريبية المتوسطة 

من  استمر تطبيق التمارين مدة شيرين لممدة الخاصة بالتجربة الرئيسية لمباحث .
تحديد أىم الطرق والأساليب التدريبية الحديثة حيث تم  7/2/2017ولغاية  10/12/2016

                                                 

 . 56ص    2000, مصدر سبق ذكرهعمي جياد رمضان : (1)
 م.م عمي حسن شكر / طالب دكتوراة / كمية التربية البدنية وعموم الرياضة / جامعة بغداد . )*(
 م.م محمد صائب / طالب دكتوراة / كمية التربية البدنية وعموم الرياضة / جامعة بغداد .  
 م.م حسين جابر عبود / طالب دكتوراة / كمية التربية البدنية وعموم الرياضة / جامعة بغداد . 
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لاستخداميا في تنفيذ مفردات ىذه التدريبات واعتمادىا لكي تساىم بتطوير ىاتين القدرتين وىذه 
 الطرق ىي :

 وو طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة 
 التدريب التكراري.طريقة -
 ت البعدية : الاختبارا 2-9

تم ضبط جميع الظروف الخاصة بالاختبارات القبمية ومراعاة جميع الإجراءات التي قام بيا 
الباحثان في تنفيذ الاختبارات القبمية وتحديد نفس الفترة ونفس الكادر المساعد لمقيام بإجراءات 

يتم  ت البعدية بعد أنالاختبارات البعدية للابتعاد عن ظروف الصدفة المؤثرة عمى نتائج الاختبارا
في يوم الاربعاء ة الخاصة بالتدريبات الخاصة بأفراد عينة  البحث الانتياء من التجربة الرئيس

 .لمقيام بتنفيذ ىذه الاختبارات  8/2/2017الموافق 
 الوسائا الإحصائية : 2-11
 في استخراج النتائج الاحصائية .((  spssالحقيبة الإحصائية )) اعتماد تم
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ب الثالثالبا  
 ومناقشة النتائج اعرض وتحمي -3
معالجوووة النتوووائج إحصوووائياً لمتوصووول إلوووى اليووودف مووون إجوووراء البحوووث والتحقوووق مووون  الباحثوووانأتوووم   

الفروض الموضوعة، وفيما يأتي عرض النتائج من خلال الجداول بحسب تسمسل الإختبارات فوي 
 ة في الجداول ودعميا بالمصادر .إجراءات البحث وتحميميا، ومن ثم مناقشة النتائج الإحصائي

ختبارات الدقة لمضربة الامامية والخمفية في الاسكواش واختبارات اعرض وتحميا نتائج  3-1
 الدقة لمضربة الامامية والخمفية في التنس
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يث يتبين بأن ( نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمتغيرات البحث، ح1يبين الجدول )
ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح الاختبارات 

ن ذلك الى أن التمارين المستخدمة والتي ركزت عمى تطوير جوانب قدرات الباحثاالبعدية، ويعزو 
ل الممعب تتضمن تمارين تحرك داخالتحمل السرعة وتحمل القوة كانت ذات فاعمية حيث أنيا 

بأزمان مختمفة وشممت تمارين بلاعب واحد ومن ثم إدخال التنافس بلاعبين أثنين وذلك لجعل 
( "ان ارتفاع المستوى البدني 1997ويؤكد ذلك )ابو العلا احمد التمارين مشابيو لظروف المباراة 

لرياضي لمرياضي يعتمد عمى تمرينات المنافسة والتمرينات الخاصة المرتبطة بنوعية نشاط ا
 (1)التخصصي".

ذات تأثير  خاصةالبدنية اللمفردات استعمالاالسبب في ذلك الى  الباحثانيعزي  اذ
ممنيجالذي عينة البحث من خلال تكيفيم للدى صفة تحمل السرعة واضحوفعال في تحسين 

ي تتلائم اعتمد عمى تنظيم فترات التدريب واستعمال الشدة المناسبة والراحة الملائمة والتكرارات الت
واستعمال الطرق التدريبية التي تتناسب مع تطوير ىذه الصفة  والقوة مع تطور تحمل السرعة

البدنية مما ادى الى ان تكون قابمية العمل البدني لدى مجموعة البحث عالية وبالتالي ادى الى 
( "في ان اىم 1979تحسين الانجاز، ويؤكد ذلك )عبد عمي نصيف وقاسم حسن حسين 

صر التي يتوقف عمييا تطوير مستوى تحمل السرعة ىو سعة الحمل وشدة المسافة العنا
 (2)المقطوعة وطرق واساليب التدريب".

والتي في لعبة السكواش والخمفية في تطوير ميارة الضربة الامامية  الباحثانيعزي كذلك 
ن الميارة الرياضية ( "ا1998اذ يذكر )مفتي ابراىيم تعد من اكثر الميارات تكراراً خلال المعب 

ىي الجوىرة في اي رياضة وانجازىا )تطورىا( يعتمد عمى الاعداد البدني ويبنى عمييا الاعداد 
(، كذلك يعزو ذلك الى استعمال المفردات البدنية الخاصة ذات 3الخططي والنفسي والذىني")

ش ولاسيما لاعب السكواي تطوير وتقوية العضلات الخاصة لالتأثير الفعال والذي اسيم ف
"زيادة في مرونة العضلات والتي تعمل عمى عضلات الذراعين العاممة عند اداء ضرب الكرة 

، كذلك يذكر )طمحة (4)نتيجة لمعمل الحركي المتكرر الواقع عمى العضلات والاربطة والمفاصل"

                                                 

 .422، ص(1991ي، ـ،)انقاهرج: دار انفكر انعرتالتدرٌة الرٌاضٍالاسس الفسٍىلىجٍة.تو انعلا عثذ انفتاح(ا1)

 .431، ص1919(، الوصدر الساتق( عثذ عهي َصيف وقاسى حسٍ حسيٍ، )4)

 .182(، ص1998، )انقاهرج: دار انفكر انعرتي، 1، طالتدرٌة الرٌاضً الحدٌث( يفتي اتراهيى. 3)

، )انًوصم: يؤسسح دار انكتة نهطثاعح 1، طعلن التدرٌة الرٌاضًحسٍ حسيٍ وعثذ عهي َصيف.  ( قاسى1)

 .71(، ص1982وانشُر، 
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لعضمية القوة اتحمل السرعة و ( "ان ىنالك ارتباطاً عالياً بين 1997حسام الدين عن بموم فيمد 
 (1)".المياري  سرعوة الاداءدقة و و 

كذلك احتوى المنيج عمى تمارين متعددة ومتنوعة خاصة بتطوير تحمل السرعة لمضربة الامامية 
من منتصف الممعب والمنطقة الخمفية وذلك بالتدريب عمى اشكال تحمل السرعة وربطيا بالحركة 

وره ادى الى تطوير مستوى الذي بدالذي ساعد عمى تحسين ىذه الصفة عند اداء الضربات و 
"ان التدريب المنظم والمبرمج عمى السرعة واستعمال انواع الشدة المقننة في الانجاز، حيث 

التدريب وباستعمال انواع الراحة المثمى بين التكرارات يؤدي الى تطوير لدى مجموعة البحث 
 ة.وىذا ما اظيرتو النتائج في الاختبارات البعدي (2)التجريبية"

تأثير المنيج التدريبي المقترح الذي اعتمد في فقراتو عمى الاسموب العممي في التنظيم وان     
ية "وىي اصعب من الضربة والاستمرار في التدريب الذي ادى الى تطور ميارة الضربة الخمف

 متم استخدااذ  (3)ولكن اذا تم التدريب عمييا سوف يجد اللاعب انيا حركة طبيعية" الامامية
تمارين تعمل عمى تنمية وتطوير المجاميع العضمية العاممة في اداء الضربة الخمفية لمذراع عن 

وكذلك تمارين بدنية خاصة مشابية لحركات  الحبال الطاطية وتمارين المقاوماتطريق استعمال 
 ( "اذ يرتبط مستوى الحالة الميارية في اي نشاط1998السكواش، اذ يذكر )آمر الله البساطي 

وكذلك تمارين التدريب  (4)رياضي عمى مدى تطور المتطمبات البدنية الخاصة بيذا النشاط"
الفردي والزوجي لمضربة الخمفية وخاصة في المنطقة الخمفية وىي من التمارين الفعالة جداً في 
تطوير الميارة "ان مستوى تطور الاداء المياري في النشاط الرياضي يعتمد عمى الميارات 

وان (5)ة او المركبة التي تضمنيا النشاط التخصصي سواء في الالعاب الجماعية او الفردية"الفردي
من جراء التدريبات المنتظمة خلال المنيج المتبع وباستعمال التمارين المتنوعة  التطور الحاصل

مما ادى الى تقوية العضلات لمذراعين اذ عمل المنيج التدريبي الى تطوير الكفاية الوظيفية 
لاجيزة الجسم الداخمية المختمفة فكان لعضلات الجسم المختمفة نصيب كبير في ىذا التطور اذ 
اصبحت اكثر كفاية وكاثر قابمية لانجاز العمل مما اثر في تحسين وتطوير صفة تحمل السرعة 

ان التدريب المنتظم التمرينات المستخدمة، حيث "من خلال مدة التدريب التي يتضمنيا والقوة 

                                                 

، )انقاهرج: يركس 1، طالوىسىعة العلوٍة فً التدرٌة الرٌاضً( طهحح حساو انذيٍ و)آخروٌ(. 1)

 .11(، ص1991انكتاب نهُشر، 

اداء تعض يسكاخ انريي )انخطف( نهًصارعيٍ، (حًذاٌ رحيى رجا. تأيثر انتحًم انخاص في 4)

 .122، ص1991اطروحح دكتوراِ، جايعح تغذاد، كهيح انترتيح انرياضيح، 

)انقاهرج: دار انفكر انعرتي نهطثاعح،  ،1ط ،قىاعد اللعة( –تدرٌة الوهارات  –تعلٍن  –السكىاش )تارٌخ جًال انشافعي. (3)

 .44. ص(6551
 .19ص.(1982، )الاسكُذريح: يطثعح انًعارف، اسس التدرٌة الرٌاضً وتطثٍقاتهقىاعد و.ير الله انثساطيا(1)

 .42، ص1998(، الوصدر الساتق( آير الله انثساطي. )7)
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ج عنو زيادة في مدة اداء الفرد نتيجة لاداء التمارين البدنية لعدة ايام او اسابيع او اشير وذلك ينت
عن طريق تطبع اجيزة الجسم من الامثل لتمك التمارين وبمعنى آخر ان تأثير التمارين البدنية 

 .(1)تحفز الخلايا العصبية لمتطبع وان تكون اكثر اقتصادية في اداء شدة العمل"
من خلال ما تقدم يرى الباحثان ان التركيز عمى نقاط الضعف التي تم تشخيصيا سابقا أدى     

الى سيولة تنظيم التمارين المناسبة لذلك حيث ان ىاتين الصفتين تحمل السرعة وتحمل القوة 
تعُدان من أىم القدرات التي يحتاجيا اللاعب للاستمرار بتبادل الكرات وبالتالي عدم الخسارة في 

 لاشواط الاخيرة من المباراة .ا
 الباب الرابع

 الاستنتاجات والتوصيات: -4
 الاستنتاجاات: 4-1
التمارين المستخدمة أثبتت فاعميتيا في تطوير تحمل السرعة وتحمل القوة للاعبي المنتخب . 1

 الوطني بالاسكواش .
صول المبكر بالكرة أن تطور الجوانب البدنية أدى الى تطور الجانب المياري من خلال الو . 2

 ( أسرع من اللاعب المنافس.Tوكذلك استعادة السيطرة عمى منطقة السيطرة )
. ان التمارين المستخدمة أدت الى تطوير عضلات الرجمين وبالتالي كانت حركة اللاعبين 3

 اسرع في الوصول لمكرة .
ت دقة اداء الضربات . ان التمارين المستخدمة أدت الى تطوير عضلات الذراعين وبالتالي زاد4

 الامامية والخمفية من خلال السيطرة عمى المضرب في ضل تكرار ضرب الكرة .
افضمية التأثير في تنمية صفة  التمارين المستخدمة. من خلال نتائج الاختبارات ظير ان 5

 وتحمل القوة بصورة متوازنة أدى الى تطور دقة الاداء المياري لدى عينة البحث. تحمل السرعة
 

 التوصياات:   4-2
 في لعبة السكواش. من غير فئة عمرية مماثمة التمارين بصورة مبكرة عمى عينات. استخدام 1
 عمى نقاط الضعف والقوة والتدريبوالقوة تحمل السرعة  المستمرة لقياس . استخدام الاختبارات2

 في لعبة السكواش.
 الخاصة في لعبة السكواش.. تصميم وتقنين اختبارات اخرى لقياس الصفات البدنية 3

                                                 
و حرج 822( يقذاد انسيذ جعفر حسٍ. انتحًم انخاص وتأثيرِ في تعض انًتغيراخ انوظيفيح وفي يستوى اَجاز سثاحح 1)

 .81، ص4222غذاد، كهيح انترتيـح انرياضيـح، نهرجال، اطروحح دكتـوراِ، جايعح ت
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. تدريب اللاعبين عمى الاستمرار بتبادل لعب الكرات في الاشواط الاخيرة لحين الحصول عمى 4
 فرصة لكسب المباراة .

. ضرورة تركيز المدربين عمى تطوير الجوانب البدنية التي تخدم الجانب المياري لما ليا 5
 أىمية كبيرة في الفوز في المباريات .
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