
 ممخص البحث

 -احتوى البحث عمى خمسة ابواب :

الاول : احتوى ىذا البحث عمى مقدمة واىمية البحث في تطوير بعض الصفات البدنية الباب 
التي ليا علاقة بوصول اللاعبين الى المستويات العالية وذلك من خلال تحسين اداء اللاعبين 
من خلال منيج تدريبي وتضمنت مشكمة لابد من تنمية الاستجابة الحركية لاقصى درجة ممكنة 

 ر بعض الصفات البدنية الخاصة بيا عمى لاعبي الاسكواش وكان فرضا البحث:بالاضافة لتطوي

ان لمبرنامج التدريبي المقترح تأثير إيجابي في تطوير سرعة الاستجابة الحركية وبعض  -1
 الصفات البدنية للاعبي الاسكواش .

ان الجياز المساعد يعمل عمى تطوير سرعة الاستجابة الحركية وبعض الصفات البدنية  -2
 للاعبي الاسكواش .

الباب الثاني : تناول الباحث الدراسات النظرية في البحث التي تضمنت شرح بعض مكونات 
المياقة البدنية والتي منيا السرعة وسرعة الاستجابة الحركية والرشاقة والقوة المميزة بالسرعة 

 لمرجمين والخاصة في لعبة الاسكواش .

يج التجريبي في البحث واشتمل منيج البحث عمى عينة الباب الثالث : استخدم الباحث المن
( لاعبين لفئة الشباب , واستخدام الاختبارات الملائمة لايجاد الفروق بين 11مكونو من )

اسبوع  12الاختبارات القبمية والبعدية لعينة الدراسة , كما قام الباحث بتصميم منيج تدريبي لمدة 
 الصفات البدنية والميارية مع استخدام وسيمة مساعدة .وحدات تدريبية لغرض تحسين  3وبواقع 

الباب الرابع : اشتمل عمى عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية ومناقشتيا وتحميميا , إذ 
اضيرت وجود فروق معنوية باستخدام اختبار )ت( والتي من خلاليا تم التوصل الى تحقيق 

 اىداف وفروض البحث .

 ل اىم الاستنتاجات والتوصيات الباب الخامس : اشتم

ىناك تطوراً حاصلًا في بعض الصفات البدنية الخاصة لعينة الدراسة من جراء المنيج  -
 التدريبي وبواسطة الجياز المساعد .

ويوصي الباحث الى الاستفادة من الوسائل المساعدة في تطوير سرعة الاستجابة  -
الدراسة وتعميميا عمى دراسات اخرى الحركية وبعض الصفات البدنية الخاصة لعينة 

 مشابيو .
 



Abstract  
"The impact of a proposed training program using an assistant in 
the development of rapid response kinetics and some physical 

attributes of the squash players"  
D. fakhir aldeen Kassem Saleh  

Athletic Training \ Diyala University \ Faculty of Physical Education  
Research is composed of five sections: - 

Part I: contains the research on the front and the importance of research 
in the development of some physical attributes related to the arrival of 
players to high levels, through improving the performance of players 
through a training curriculum included the problem that needs to the 
development of Motor Response to the maximum extent possible as well 
as to develop some of the physical attributes of their on the squash 
players and was presumably Search:  
1 - The training program proposed a positive impact in the development 
of rapid response kinetics and some physical attributes of the squash 
players.  
2 - Assistant to the device works on the development of rapid response 
kinetics and some physical attributes of the squash players.  
Part II: the researcher theoretical studies in the search which included 
the explanation of some components of fitness, which include speed and 
motor speed of response, agility and strength characterized by the 
speed of two men and a special in the game of squash.  
Part III: The researcher used the experimental method in the search 
included the research methodology on a sample consisting of (10) 
players to the category of young people, and use the right tests to find 
differences between the tests before and after the study sample, as the 
researcher has designed a training curriculum for 12 weeks and by 3 
training modules for the purpose of improving physical attributes and 



skill with the use of an assist.  
Part IV: the presentation of results included tests before and after study, 
discussion and analysis, as Adhrt the existence of significant differences 
using the test (T), which was reached by which to achieve the objectives 
and hypotheses.  
Part V: included the most important conclusions and recommendations  
- A development observed in some special physical characteristics of 
the study sample as a result of the training curriculum and by the device 
plugin.  
- The researcher recommended to make use of aids in the development 
of rapid response kinetics and some physical characteristics of the study 
sample and circulated to other similar studies. 

 الباب الاول

 المقدمة واىمية البحث -1

 مقدمة البحث 1-1

شيدت مجالات التربية الرياضية خلال ثلاثين عام الاخيرة تطوراً ىائلًا في كافة المجالات   
العممية وفي شتى مجالات الحياة , ولا يمكننا اغفال التقدم الرياضي في شتى الانشطة الرياضية 

الفنية والتدريب الرياضي والتحسن في كل من المياقة البدنية الخاصة باللاعبين وايضاً القدرات 
وعممية  العالية وتقدم المستوى الرياضي .والتكتيكية وتحسين مستواىم لمحصول عمى الانجازات 

التدريب الرياضي ترمي اساسا الى ايجاد التوازن بين متطمبات النشاط الرياضي الممارس 
 وامكانات الرياضي الحركية والنفسية تحت ضروف ومواقف المنافسة , فمم يعد الانجاز العالي
وليد الصدفة , ولكن نتيجة التطور والتقدم العممي والتكنموجي الذي اقتضى وجوب البحث عن 
افضل الوسائل والطرق المساعدة لتطبيق ىذا التطور , وليذا اصبح ضرورياً تطوير وتعديل 

 وتعتبر لعبة الاسكواش واحدة متكامل لموصول للافضل دائماً .البرامج التدريبية لتحقيق الاعداد ال
من الانشطة الرياضية التي تمتاز بميارات اساسية متنوعة حيث يتعامل اللاعب مع مضرب 
وكرة وممعب محاط باربع جدران وخصم ينافسو عمى امتلاك زمام المباراة مستخدماً الميارات 
الاساسية التي بدونيا لا يظير الطابع المميز ليذه الرياضة . لذا ان قيام لاعبي الاسكواش عند 

تحواذ عمى الكرة لاداء الواجبات اليجومية والدفاعية بالضربات القصيرة والبعيدة والمنخفضة الاس



والعالية باستخدام الجدران الاربع لمممعب في ضل ظروف المباراة , وىنا تظير اىمية البحث في 
يا اتقان الميارات الاساسية وتطويرىا والتي تكون من الجوانب التي تحدد نتيجة المباراة ومن

 لقوة المميزة بالسرعة , والرشاقةمستوى المياقة الخاصة مثل السرعة , سرعة الاستجابة الحركية وا
ومن ىذا المنطمق تناول الباحث ىذه الصفات الخاصة ايماناً منو ان استخدام بعض ( 1. )

 اش .الوسائل المساعدة في التدريب قد تسيم في تطوير المستوى البدني والمياري للاعبي الاسكو 

 مشكمة البحث  1-2

من خلال عمل الباحث في مجال المياقة البدنية للاعبي الاسكواش لاحظ ان معظم الحركات   
المؤداة في الاسكواش تعتمد عمى سرعة رد الفعل والتي تتطمب من اللاعب ان يتميز بالمياقة 

مكن من صد الكرة البدنية والميارية والخططية , وخصوصاً لتغيير اتجاه الجسم في اقل زمن م
ووضعيا في ممعب المنافس في المكان المطموب , ومن ىنا وجد انو لابد من تنمية الاستجابة 
الحركية لاقصى درجة ممكنة فضلًا عن تطوير بعض الصفات البدنية الاخرى , ومن الملاحظ 

وسرعة ان في ممعب الاسكواش كمسافة مغمقة يحتاج اللاعب الى السرعة في المسافات القصيرة 
الانطلاق والتوقع الصحيح لرد الكرة , لذا تناول الباحث تاثير استخدام جياز مساعد لتطوير 

 سرعة الاستجابة الحركية وبعض الصفات البدنية للاعبي الاسكواش .

 اىداف البحث 1-3

وضع برنامج تدريبي مقترح لتطوير سرعة الاستجابة الحركية وبعض الصفات البدنية   -1
 للاعبي الاسكواش .

استخدام جياز مساعد يعمل عمى تطوير سرعة الاستجابة الحركية وبعض الصفات  -2
 البدنية لدى لاعبي الاسكواش .

 فروض البحث 1-4

تطوير سرعة الاستجابة الحركية وبعض ان لمبرنامج التدريبي المقترح تأثير إيجابي في -1
 الصفات البدنية للاعبي الاسكواش .

ان الجياز المساعد يعمل عمى تطوير سرعة الاستجابة الحركية وبعض الصفات البدنية -2
 للاعبي الاسكواش .
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 85 ص 1993,  الاسكندرية الكتب دار,  1ط,  والتطبيق النظرية بين الاسكواش:  حجازي احمد مجدي( 1) 
. 

 مجالات البحث 1-5

 ( سنة .19-17لاعبي الشباب للاسكواش باعمار )المجال البشري :  1-5-1

 \جامعة بغداد  \ملاعب الاسكواش في كمية التربية الرياضية المجال المكاني :  1-5-2
 .جادرية

 . 2111\12\22ولغاية  2111 \11\2لممدة من : المجال الزماني :  1-5-3

 الباب الثاني

 الدراسات النظرية والمشابيو -2

 الدراسات النظرية  2-1

  المياقة البدنية الخاصة 2-1-1
تعني المياقة البد نية الخاصة كفاءة البدن في مواجية متطمبات المعبة التي تخصص بيا الفرد   

وقد عرفيا بيتر. ج ل تومسون  بأنيا "مدى إمكانية الرياضي لمتكيف والقدرة عمى مواجية 
 وتيدف( 1" )فضلًا عن متطمبات الحياة اليوميةالمتطمبات الخاصة بأداء المسابقة التي اختارىا 

المياقة البدنية الخاصة إلى تنمية الصفات البد نية الضرورية لنوع النشاط الذي يتخصص فيو 
, كما أن الطابع المميز لمميارات الحركية لنوع النشاط التخصصي الذي يمارسو الفرد ( 2) الفرد

ي وييدف فيو إلى تحقيق أعمى مستوى ممكن ىو الذي يحدد نوع المكونات البدنية الضرورية الت
مكونات المياقة البدنية الخاصة كثيراً  ولا تختمف ( ,3) تمكنو من الوصول إلى أعمى المستويات

نما الاختلاف في ترتيبيا وعددىا ونسبتيا , فضلًا عن  عن مكونات المياقة البدنية العامة , وا 
 تميز المياقة البدنية الخاصة بالجانب الفني لأداء التمرينات .

ش من الألعاب التي تجري بشكل فردي وتمعب في ملاعب مغمقة, إذ يصل وتعد لعبة الاسكوا  
زمن المباراة إلى اكثر من ساعتين أحياناً, لذا فان ىذه المعبة تحتاج إلى متطمبات بدنية وفنية 

 ووظيفية ونفسية عالية ومن



--------------------------------------------------------
------- 

مسون  : المدخل إلى نظريات التدريب )ترجمة( مركز التنمية بالقاىرة , الاتحاد الدولي لألعاب ( بيتر ج ل تو 1)
 . 75ص  1996القوى اليواة , القاىرة , 

( محمد حسن , محمد نصرالدين رضوان : اختبارات الأداء الحركي, الطبعة الأولى , دار الفكر العربي , 2)
 .  89-88ص  1982القاىرة , 

عبدالبصير  : التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق , الطبعة الأولى , مركز الكتاب ( عادل 3)
 . 91ص  1999لمنشر , القاىرة , 

ىذا المنطمق فان ىنالك بعض المواصفات البدنية الخاصة التي يجب ان يمتاز بيا لاعبي 
 الاسكواش وىي عمى النحو التالي :

 السرعة  2-1-1-1

تعد صفة السرعة واحدة من الصفات الأساسية لتحقيق الفعل الحركي المطموب في ىذه المعبة   
تحت معطيات عديدة منيا, اليدف من الواجب الحركي المطموب تحقيقو عمى وفق ظرف المعبة 
والمؤىلات الفردية وىذا يعني ان يمتاز اللاعب بسرعة عالية في تبادل الاستجابة العضمية ما 

وعمى ىذا الأساس فان السرعة عنصر أساسي وميم لتطوير مستوى  نقباض والانبساط .بين الا
أداء لاعب الاسكواش والوصول إلى الإنجاز العالي ,ويعرف السرعة )مفتي إبراىيم("ىي المقدرة 

ويمكن تقسيم صفة السرعة إلى الأنواع  ( ,1" ) عمى أداء حركات معينة في اقل زمن ممكن
 (2ة )الرئيسية التالي

ىي " سرعة انقباض عضمة أو مجموعة عضمية عند أداء الحركات  السرعة الحركية: .1
 الوحيدة )سرعة الأداء( " .

 .من مكان لاخر بأقصى سرعة ممكنة "ىي " محاولة الانتقال أو التحرك  سرعة الانتقال: .2
 كن"" القدرة عمى الاستجابة الحركية لمثير معين في اقصر زمن ممىي سرعة الاستجابة: .3
 القوة المميزة بالسرعة  2-1-1-2

ىي واحدة من الصفات البدنية وكعنصر أساسي لتطوير الأداء الحركي والتي تؤثر بصورة   
مباشرة في سرعة الحركة والأداء والجمد والميارة الرياضية المطموبة, وانو بدون القوة لا يمكن ان 

د تغيير حجم واتجاه القوة تتغير تؤدى أية حركة جسمية وبفضميا يتحرك جسم الإنسان وعن



السرعة وشكل الحركة , وعرفيا )ريسان خريبط( ايضاً إنيا " قدرة الرياضي في التغمب عمى 
 (3" )المقاومات بانقباضات عضمية سريعة 

 

 

--------------------------------------------------------
------- 

 .213, ص2111: القاىرة, دار الفكر العربي, 2الحديث. طمفتي إبراىيم حماد: التدريب الرياضي  (1)

 . 118, ص1999عادل عبد البصير, مصدر سبق ذكره  (2)

ريسان خريبط مجيد: تطبيقات في عمم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي: بغداد, مكتب نون لمتحضير  (3)
 .549, ص1995الطباعي, 

 الرشاقة  2-1-1-3

, ورياضة  ( 1" )ان الرشاقة تعني " قدرة الفرد عمى تغيير اتجاىو بسرعة وتوقيت سميم   
الاسكواش تتطمب درجة ىامة من الرشاقة حتى تتميز بطريقة ادائيا العالي نظراً لصغر حجم 
الممعب وسرعة المباراة ولان معظم ضربات اللاعبين تعتمد عمى اجبار المنافس عمى تغيير 

وبسرعة في محاولة لاخلال توازن جسمو , وليذا يجب ان يتمتع لاعب اوضاع جسمو 
 الاسكواش بقدرة ىائمة من الرشاقة حتى يستطيع ان يمارس ذلك النوع من النشاط .

 المرونة 2-1-1-4

, وتعد  (2" )لحركات في مفاصل الجسم المختمفة ان المرونة تعني " ىي مدى وسيولة ا  
في الاسكواش وخاصة في عضلات الاطراف السفمى والعميا المرونة من العناصر اليامة 

وعضلات الظير نظراً لطبيعة رياضة الاسكواش لموصول بالوقت المناسب لمكرة بعدد اقل من 
 الخطوات .

 (3) دور الجياز وكيفية استخدامة لتطوير سرعة الاستجابة الحركية 2-1-2

والذي يقوم بتشغيل اي من من خلال لوحة التحكم المتحركة الموجودة مع المدرب  -1
( وبمجرد انطلاق الكرة تعمل ساعة الايقاف الرقمية 2( او )1جيازي قاذفي الكرات )

 تمقائياً .



يقوم اللاعب بالاستجابة بالجري باتجاه الكرة وضربيا ثم العودة الى احدى لوحات  -2
لقدم فيتم الفصل الالكترونية حسب توجييات المدرب , ويقوم اللاعب بممس تمك الموحة با

 ايقاف الساعة الرقمية تمقائياً .
القراءة الموجودة عمى الساعة الرقمية ىي الدالة عمى سرعة استجابة اللاعب الحركية  -3

 منذ بداية ظيور الكرة المقذوفة وضربيا والعودة مرة اخرى لمنتصف الممعب .
 
 
 
 

--------------------------------------------------------
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 . 214, ص2111مفتي إبراىيم حماد: نفس المصدر السابق , (1)

 1996,  الجامعية الراتب دار,  بيروت,  والحركة الفن رياضة الاسكواش:  الكردي احمد,  قبع احمد ( راتب2) 
 . 74 ص

(3) Schmidt and wrisberg; Motor Learning and performance, 2nd 2000., P 196 

 
 قذف الكرات (()) نموذج لجياز 



 
 )) ممعب سكواش + جياز قياس سرعة الاستجابة الحركية للاعبي الاسكواش ((

 الباب الثالث

 منيج البحث واجراءاتو الميدانية -1
 منيجية البحث 3-1

تغيير معتمد ومضبوط استخدم الباحث المنيج التجريبي لمناسبتو موضوع البحث حيث انو "   
 (1" )حظة التغيرات الناتجة في الحادثة ذاتيا وتفسيرىالمشروط المحددة لحادثة ما وملا

 

----------------------------------------------------
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 ,1991 والنشـر, لمطباعة الحكمة دار مطبعة: الموصل ,1ج. البحث مناىج عمم.  سعيد محمد طالب ابو( 1) 
 .116ص

 عينة البحث  3-2   

( لاعبين لفئة 11مجموعة واحدة من لاعبي الاسكواش قواميا ) اشتممت عينة البحث عمى  
(  يوضح تجانس افراد عينة 1, والجدول رقم ) 2111)الشباب( من الدرجة الاولى لمموسم 

 البحث في المتغيرات التالية :

 (1جدول )



يوضح المتوسطات الحسابية والانحراف المعياري والوسيط  ومعامل الالتواء لعينة البحث 
 انسياوتج

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي المتغيرات

 6.736 175.5 3.259 175.8 الطول )سم(

 2.118 17 6.885 17.625 العمر )السنة(

 6.511 65.7 5.215 65.89 الوزن )كغم(

عمى ( وىذا يدل 3±)ويلاحظ من الجدول اعلاه ان جميع قيم معامل الالتواء انحصرت بين 
 التجانس وحسن توزيع العينة توزيعاً طبيعياً .

 الادوات والاجيزة المستخدمة في البحث 3-3

 ميزان .  -          ممعب سكواش .                -
 جياز قذف الكرات . -        مضارب وكرات سكواش .         -
 جياز لقياس سرعة الاستجابة الحركية .  -          كرات طبيو .                   -
 شريط قياس . -             ساعة ايقاف .               -
 المصادر العممية . –           شواخص .                    -

 تحديد الاختبارات المستخدمة في البحث 3-4

التي تيتم بقياس الصفات بعد الاطلاع عمى المصادر العممية وجد الباحث الاختبارات المقننة و   
 ( يوضح مجموعة من الاختبارات :2البدنية قيد البحث والجدول رقم )

 

 

 

 (2جدول )

 الاختبار المستخدمة

 الغرض من الاختبار اسم الاختبار ت
 قياس الرشاقة .  اختبار جري الزكزاك . 1



 بالسرعة لمرجل اليمنى .قياس القوة المميزة  اختبار الحجل عمى لمرجل الواحدة )اليمين( 2

 قياس القوة المميزة بالسرعة لمرجل اليسرى . اختبارالحجل عمى لمرجل الواحدة )اليسار( 3

 قياس سرعة الاستجابة الحركية . اختبار السرعة . 4

 

 التجربة الاستطلاعية  3-5  

وطريقة تنفيذىا قام الباحث باجراء تجربة استطلاعية لغرض السيطرة عمى اداء الاختبارات 
وملائمتيا لعينة البحث وتحديد حاجة البحث للادوات اللازمة لمبحث والمستعممة في الاختبارات 

( لاعبين وقد تم اختيارىم بالطريقة العشوائية من مجتمع البحث في يوم 2عمى عينة متكونة من )
عوبات والمشاكل وكان اليدف من التجربة ىو التعرف عمى الص 2111\9\27( الموافقلاربعاء)ا

التي قد تواجو الباحث اثناء تنفيذ التجربة الرئيسة ولاسيما تمك التي تتعمق بالجوانب الادارية 
 . والتنظيمية التي تؤثر بشكل مباشر في نتائج الاختبارات وقيميا العممية

 مواصفات الاختبارات  3-6

 (1. )اسم الاختبار : اختبار جري الزكزاك  3-6-1

 قياس الرشاقة .ختبار : الغرض من الا

 م . 2م وعرضو  9ميدان جري طولة ,  (4شريط قياس , ساعة ايقاف , شواخص )الادوات : 

يتخذ المختبر وضع الاستعداد من البدء العالي خمف خط البداية ويبدأ اجراءات الاختبار : 
غاية عبور خط المختبر الجري بين الشواخص عند اعطاء الاشارة ويقوم المؤقت بتشغيل الساعة ل

 البداية ويعطى لممختبر محاولة واحدة ويقطعيا باقصى سرعة ممكنة .

----------------------------------------------------
------- 

,  2111,  العربي الفكر دار,  الحركي الاداء اختبارات:  رضوان الدين نصر محمد,  علاوي حسن محمد( 1) 
 . 244 ص

 يقطعو اللاعب منذ انطلاقو من خط البداية ورجوعو . الزمن )ثا( الذييحسب التسجيل : 

 (1)اختبار الحجل عمى لمرجل الواحدة )اليمين واليسار ( اسم الاختبار :  3-6-2



 قياس القوة المميزة بالسرعة لمرجل الواحدة .الغرض من الاختبار : 

 منطقة فضاء و شريط قياس . الادوات :

عب عمى خط البداية وعمى رجل واحدة وعند اعطاء الاشارة يقوم يقف اللاوصف الاداء : 
 ( حجلات عمى رجل واحدة لابعد مسافة ممكنة .11المختبر بالحجل )

 قياس المسافة التي يقطعيا بشريط القياس ) متر( .التسجيل : 

 (2)استخدام جياز لقياس سرعة الاستجابة الحركية  3-6-3

الموجودة مع المدرب والذي يقوم بتشغيل اي من من خلال لوحة التحكم المتحركة  -1
( وبمجرد انطلاق الكرة تعمل ساعة الايقاف الرقمية 2( او )1جيازي قاذفي الكرات )

 تمقائياً .
يقوم اللاعب بالاستجابة بالجري باتجاه الكرة وضربيا ثم العودة الى احدى لوحات  -2

بممس تمك الموحة بالقدم فيتم  الفصل الالكترونية حسب توجييات المدرب , ويقوم اللاعب
 ايقاف الساعة الرقمية تمقائياً .

القراءة الموجودة عمى الساعة الرقمية ىي الدالة عمى سرعة استجابة اللاعب الحركية  -3
 منذ بداية ظيور الكرة المقذوفة وضربيا والعودة مرة اخرى لمنتصف الممعب .

 
 الحركية للاعبي الاسكواش (()) ممعب سكواش + جياز قياس سرعة الاستجابة 

----------------------------------------------------
------- 

 (1) Gene M.Adams ; Exercise physiology Laboratory Manual , U.S.A , W,M,C. 
Brown Pubishere , 1999 , p 32-35 . 
(2) Schmidt and wrisberg, 2nd 2000., P 196 
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عمى عينة البحث البالغ  2111 \9 \31اجريت الاختبارت القبمية يوم الخميس المصادف   
, وبعد اعداد  العمل )*(( لاعبين في الساعة الرالعة عصراً , وبمساعدة فريق 11عددىم )

عة الانفة الذكر , وبعد ان انتيى استمارة تسجيل النتائج والتي تضمنت الاختبارات الميدانية الارب
الباحث من استكمال كافة اجراءات البحث وراعى فييا كافة الاجرات التي اتخذت من التجربة 

 الاستطلاعية اثناء تنفيذ الاختبارات قبل البدء بالمنيج التدريبي .

 التجربة الرئيسية  3-8

مقترح الذي تم أعداده من الباحث خضعت المجموعة التجريبية إلى مفردات المنيج التدريبي ال  
, الذي ييدف إلى تطوير بعض الصفات ء  )**(  من الخبرا بعد أن تم عرضو عمى مجموعة

 من تنفيذه تم والذي سنة( 19-17) بأعمار الشباب لفئة الاسكواش لاعبي لدى الخاصة البدنية
 الاعداد مرحمة في المعد المنيج لتنفيذ أسبوعاً ( 12) مدة حددت وقد المساعد, العمل فريق قبل

 الاحماء تمارين عمى التحظيري القسم اشتمل دقيقة( 91) التدريبية الوحدة زمن وكان الخاص
 وميارية بدنية تمارين عمى اشتمل الرئيسي والجزء,  دقيقة( 21-15) العاممة لمعضلات وتمطية

(و 1) رقم الممحق في كما,  دقيقة( 71-65) الرئيسي القسم زمن وكان مساعد جياز وباستخدام
عمى  القسم الختامي( والذي ييدف الى رفع المستوى البدني الخاص والمياري , واشتمل 2)

( دقائق . 5تمارين تيدئة من خلال اليرولة الخفيفة والاسترخاء والاطالة لمعضلات وبمغ زمنو )
الأربعاء( والموافق واستمر لغاية يوم ) 2/11/2111وقد بدأ تنفيذ المنيج يوم )السبت( والموافق 

, وكان معدل التدريب في الأسبوع الواحد ثلاثة وحدات تدريبية وىي أيام  22/12/2111
الأربعاء(, وقد بدأ التدريب لموحدة التدريبية في الساعة )الرابعة( عصراً ,  وقد -الاثنين-)السبت

 حرص الباحث عمى التنويع

----------------------------------------------------
------- 

 . االشباب المنتخب مدرب \ شكر حسن عمي (*) 

 . الناشئين مدرب \ غازي محمد     

  . ماجستير طالب \ قدوري وجيو ياسر     

 نالمختصي الخبراء (**)

 .بغداد جامعة – الرياضية التربية كمية/ وميدان ساحة تدريب – الشيخمي شاكر د.م.أ  -1

 .بغداد جامعة – الرياضية التربية كمية/ بدنية لياقة – صالح حامد د.أ -2



 .بغداد جامعة – الرياضية التربية كمية/ سكواش – تدريب – رمضان جياد عمي.  د  -3

في محتويات منيجو التدريبي الذي يتماشى مع خصائصو الميارية والبدنية والنفسية مع مراعاة 
المرونة في التنفيذ مما يجعل اثر المنيج مميزاً عند الفروق الفردية بين اللاعبين والى جانب ذلك 

 التنفيذ .

 الاختبارات البعدية  3-9

تم اجراء الاختبارات البعدية بعد الانتياء من المنيج التدريبي يوم السبت المصادف   
الساعة الرابعة عصراً , وبمساعدة فريق عمل مساعد , وقد راعى الباحث في  2111\12\25

 اجراء الاختبارات تحت نفس ظروف الاختبارات القبمية .

 الوسائل الاحصائية  3-16

 ( في معالجة الدرجات .SPSSالاحصائية )استخدم الباحث الحقيبة 

 الباب الرابع

 عرض وتحميل ومناقشة النتائج 4

 عرض وتحميل نتائج الاختبار القبمية والبعدية لمتغير سرعة الاستجابة الحركية 4-1

 (3جدول )

 يبين الفروق بين القياسات القبمية والبعدية في متغير سرعة الاستجابة الحركية

  القياس
وحدة 
 القياس

 
  -س

      _ 
 +  ع     

 
 س ف

 
 ف ىـ

قيمة ت 
 المحسوبة

قيمة ت 
 الجدولية

معنوية 
 الفروق

  6.64 6.94 ثا \م  القبمي
6.66 

 
 

 
6.63 

 
6.66 

 
2.26 

 
 6.63 6.88 ثا \م  البعدي معنوي

 6.65, تحت مستوى دلالة  9=1-16=1-درجة الحرية = ن
 



( وبانحراف 1.94( نتائج الاختبار ظير الوسط الحسابي لمقياس القبمي )3يبين جدول )  
( وبانحراف معياري 1.88( في حين ظير الوسط الحسابي البعدي بمقدار )1.14معياري )

( وقيمة الفروق للانحرافات المعيارية 1.16( وكانت قيمة الفروق بين الاوساط الحسابية )1.13)
لفروق بين القياسين استخدم الباحث اختبار )ت( لمعينتين غير المستقمتين . إذ ( ولمعرفة ا1.13)

( عند 2.26( في حين وجدت قيمة )ت( الجدولية )6.66أظيرت نتائجو قيمة )ت( المحسوبة )
( , وىذا يدل عمى ان الفرق معنوي ولصالح الاختبار 1.15( واحتمل الخطأ )9درجة حرية )

 البعدي .

 نتائج الاختبار القبمية والبعدية لمرشاقة عرض وتحميل  4-2

 (4جدول )

 يبين الفروق بين القياسات القبمية والبعدية لمرشاقة

وحدة  القياس
 القياس

 -      -س
 + ع     

قيمة ت  ف ىـ س ف
 المحسوبة

قيمة ت 
 الجدولية

معنوية 
 الفروق

  6.56 7.93 ثا\م القبمي
6.35 

 
6.14 

 
8.75 

 
2.26 

 
 6.53 7.58 ثا\م البعدي معنوي

 6.65, تحت مستوى دلالة  9=1-16=1-درجة الحرية = ن
( وبانحراف معياري 7.93( نتائج الاختبار  ظير الوسط الحسابي لمقياس القبمي )4يبين جدول )

( . 1.53( وبانحراف معياري )7.58( في حين ظير الوسط الحسابي البعدي بمقدار )1.51)
(  1.14( وقيمة الفروق للانحرافات المعيارية )1.35الاوساط الحسابية )وكانت قيمة الفروق بين 

ولمعرفة الفروق بين القياسين استخدم الباحث اختبار )ت( لمعينتين غير المستقمتين . إذ أظيرت 
( عند درجة 2.26( في حين وجدت قيمة )ت( الجدولية )8.75نتائجو قيمة )ت( المحسوبة )

 ( , وىذا يدل عمى ان الفرق معنوي ولصالح الاختبار البعدي .1.15( واحتمل الخطأ )9حرية )

 عرض وتحميل نتائج الاختبار القبمية والبعدية لمحجل بالرجل اليمنى 4-3

 (5جدول )

 يبين الفروق بين القياسات القبمية والبعدية لمحجل بالرجل اليمنى

وحدة  القياس
 القياس

 -      -س
 + ع

قيمة ت  ف ىـ س ف
 المحسوبة

قيمة ت 
 الجدولية

معنوية 
 الفروق

      1.48 26.49 متر القبمي



 8.63 6.63 1.64 2.65 22.13 متر البعدي
 

 معنوي 2.26

 6.65, تحت مستوى دلالة  9=1-16=1-درجة الحرية = ن
 

( وبانحراف 21.49( نتائج الاختبار  ظير الوسط الحسابي لمقياس القبمي )5يبين جدول )
( وبانحراف معياري 22.13في حين ظير الوسط الحسابي البعدي بمقدار ) (1.48معياري )

( وقيمة الفروق للانحرافات 1.64( . وكانت قيمة الفروق بين الاوساط الحسابية )2.15)
(  ولمعرفة الفروق بين القياسين استخدم الباحث اختبار )ت( لمعينتين غير 1.63المعيارية )

( في حين وجدت قيمة )ت( الجدولية 8.63قيمة )ت( المحسوبة )المستقمتين . إذ أظيرت نتائجو 
( , وىذا يدل عمى ان الفرق معنوي ولصالح 1.15( واحتمل الخطأ )9( عند درجة حرية )2.26)

 الاختبار البعدي .

 عرض وتحميل نتائج الاختبار القبمية والبعدية لمحجل بالرجل اليسرى 4-4

 (6جدول )

 القبمية والبعدية لمحجل بالرجل اليسرىيبين الفروق بين القياسات 

وحدة  القياس
 القياس

 -      -س
 +ع

قيمة ت  ف ىـ س ف
 المحسوبة

قيمة ت 
 الجدولية

معنوية 
 الفروق

  1.76 19.33 متر القبمي
1.45 

 
6.56 

 
8.52 

 
2.26 

 
 1.71 26.79 متر البعدي معنوي

 6.65, تحت مستوى دلالة  9=1-16=1-درجة الحرية = ن
 

( وبانحراف 19.33( نتائج الاختبار  ظير الوسط الحسابي لمقياس القبمي )6يبين جدول )
( وبانحراف معياري 21.79( في حين ظير الوسط الحسابي البعدي بمقدار )1.76معياري )

( وقيمة الفروق للانحرافات 1.45( . وكانت قيمة الفروق بين الاوساط الحسابية )1.71)
معرفة الفروق بين القياسين استخدم الباحث اختبار )ت( لمعينتين غير (  ول1.56المعيارية )

( في حين وجدت قيمة )ت( الجدولية 8.52المستقمتين . إذ أظيرت نتائجو قيمة )ت( المحسوبة )
( , وىذا يدل عمى ان الفرق معنوي ولصالح 1.15( واحتمل الخطأ )9( عند درجة حرية )2.26)

 الاختبار البعدي .
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في ضوء النتائج الاحصائية التي توصل الييا الباحث من خلال عرض النتائج لاختبار سرعة   
( ولبيان معنوية الفروق بين الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح 3الاستجابة الحركية جدول )

الاختبار البعدي , حيث ان استخدام تدريبات وبواسطة الجياز المساعد الذي اعطى دلالة 
ى مستوى التدريب والتي حققت تطوير في مستوى اداء سرعة الاستجابة الحركية من واضحة عم

خلال استخدامو اثناء التدريبات , " إذ ان الجسم الرياضي يكون عرضة لمعديد من التاثيرات 
الخارجية والتي تتطمب تحقيق زيادة ديناميكية العمل العضمي من خلال مشاركة اكثر من مفصل 

 . (1) ن مجموعة عضمية لكي يعطي التمرين درجة عالية من الدقة والتوافق "وبالتالي اكثر م

( التي توصل الييا الباحث من خلال عرض 4أما النتائج الاحصائية لاختبار الرشاقة جدول )  
النتائج توصل الى ان التدريبات المستخدمة بالجياز المساعد اعطت تغييراً ممموساً الى فاعمية 

في زيادة التكيف لافراد عينة البحث التجريبية وىذا يعني استخدام الوسائل الحمل التدريبي 
المساعدة تتيح الفرصة لتطوير الصفات البدنية " وان مستوى تطور الاداء المياري في النشاط 
الرياضي يعتمد عمى الميارات الفردية او الحركية التي يتضمنيا النشاط التخصصي سواء في 

وكذلك التطور الحاصل في المستوى نتيجة تعرض اللاعبين  ( 2) الجماعية "الالعاب الفردية او 
الى مثير جديد من خلال تمرينات خاصة تودي الى زيادة المثيرات التدريبية تدريجياً عبر 
مكونات الحمل فكمما تكيف الجسم الرياضي الى مثير جديد يصبح من الضروري زيادة الحمل 

 . (3) ي ادى الى تحسين في مستوى الاداءالتدريبي بصورة تدريجية والذ

( 6( )5أما النتائج الاحصائية لاختبار الحجل عمى الرجل الواحدة )اليسرى واليمنى( جدول )  
والتي توصل الباحث من خلال عرض النتائج الى ان التدريبات التي ادات الى تطور القدرة او 

والذي تم من خلال التمارين المختمفة  القوة المميزة بالسرعة لمرجل الواحدة )يمين ويسار(
والميارات الحركية الاخرى لتطوير قابميتيا من خلال المنيج التدريبي المعد ليا والتي ادت الى 
تحقيق تنمية مباشرة لمقدرة العضمية وبالتالي الى رفع مستوى الاداء , لذا يرى الباحث ان المنيج 

لخاصة والمشابيو للاداء المياري لمعبة اثرت بشكل التدريبي الذي احتوى عمى تمارين متنوعة وا
ممحوض في تطوير التوافق الحركي من خلال الدمج بين السرعة والقوة في الاداء الحركي " إذ 
يجب التركيز عمى تدريب التوافق والترابط ووضعو في منيج التدريب,واستخدام التوافق الحركي 

ومن  ,(4) عمى المسار الحركي والزماني المثالي " لفترة طويمة وبتكرار متواصل يؤدي الى تعود
خلال النتائج السابقة يعزو الباحث ان المنيج التدريبي اعتمد عمى الاسس العممية في تنظيم 



والاستمرار بالتدريب وتعويد اللاعبين عمى التصرف السريع المناسب في الوقت المناسب " إذا 
 انالسرعة في لعبة الاسكواش لا تتضمن

--------------------------------------------------------
------ 

,  حواجز متر 111 وانجاز الحاجز وخطوة الخطوات تطوير في تدريبية اساليب ثلاث تاثير:  فيصل طالب( 1)
 . 51 ص,  2113,  بغداد جامعة,  الرياضية التربية كمية,  دكتوراة اطروحة

 .26ص 1981,  المعارف مطبعة,الاسكندرية,وتطبيقاتو الرياضي التدريب قواعد:احمدالبساطي امرالله( 2)

 . 19 ص 1981,  نفسو المصدر:  البساطي احمد الله امر( 3)

 لمطباعة الحكمة دار,  الموصل,  الرياضي المجال في وتطبيقاتيا مبادئيا الفسيموجيا:  حسين حسن قاسم (4)
 .97 ص 1991,  والنشر

الحركات السريعة لمعضلات فقط فيي تتضمن سرعة جميع القدرات من كيفية قراءة اسموب لعب 
 ( 1" )الخصم والتوقع ورد الفعل 

 الباب الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات-5

 الاستنتاجات  5-1

في ضوء اىداف البحث , ومن خلال عرض وتحميل النتائج التي اسفرت عنيا ىذه الدراسة ,   
 منيجية البحث استنتج الباحث :وفي حدود 

ىناك تطوراً حاصلًا في سرعة الاستجابة الحركية لعينة الدراسة من جراء المنيج  -
 التدريبي الموضوع .

ىناك تطوراً حاصلًا في بعض الصفات البدنية الخاصة لعينة الدراسة من جراء المنيج  -
 التدريبي الموضوع .

مساعدة كان ذا فعالية وتاثير في تطوير بعض ان المنيج التدريبي باستخدام الوسائل ال -
 الصفات البدنية الخاصة واثره عمى لاعبي الاسكواش .

المنيج التدريبي باستخدام الوسائل المساعدة كان ذا فعالية وتاثير في تطوير سرعة  -
 الاستجابة الحركية لعينة الدراسة .



والذي ادى الى تطور في ىناك تطور في الجانب البدني من جراء التدريبات المقترحة  -
 مستوى اللاعبين وحسب الفروق الفردية للاعبين .

 التوصيات 5-2

 من خلال ما ورد في الاستنتاجات يوصي الباحث بالتالي :   

استخدام المنيج المقترح في تطوير سرعة الاستجابة الحركية لكونو ذا فعالية في تحقيق  -
 الاىداف والحصول عمى نتائج ايجابية .

الاستفادة من الوسائل المساعدة في تطوير سرعة الاستجابة الحركية وبعض الصفات  -
 البدنية الخاصة لعينة الدراسة .

--------------------------------------------------
---- 

 (1)Ian Mckenzie, Beyond the Bassics Excelling at Squash, London: hedder and 
stouahton, 1994. 

صي الباحث باستخدام الاجيزة المساعدة التي اثبتت فاعميتيا في المناىج التدريبية يو 
 وحصول تطور في المستوى .

ناث وكذلك  يمكن اجراء دراسات اخرى وعمى فئات عمرية مختمفة  ولمجنسين ذكور وا 
 استخدام الجياز عمى العاب مشابيو ) التنس الارضي , تنس الطاولة ( .
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 (1الممحق رقم )

 مجموعة تمرينات المنياج التدريبي المستخدم في البحث

 سوم( ذىاباً واياباً مع حساب الزمن ومناف21شواخص ) 4رشاقة + سرعة )ركض بين  -1



ياباً مع حساب الزمن ومنافسو31شواخص ) 6رشاقة + سرعة )ركض بين  -2  م( ذىاباً وا 
ياباً مع حساب الزمن ومنافسو 41شواخص ) 11رشاقة + سرعة )ركض بين  -3 م( ذىاباً وا 

. 
م( مع التوقف المفاجئ حسب إشارة 15-11رشاقة + سرعة )الركض السريع لمسافة ) -4

 المدرب.
 م(.11الإشارة لاتجاىات مختمفة لمسافة )رشاقة + سرعة )الركض عكس  -5
 ثا(.11)الوقوف ضماً( القفز عالياً وسحب الركبتين نحو الصدر خلال )  -6
 ثا(.11)الوقوف ضماً( القفز الجانبي فوق مصطبة بكمتا القدمين خلال ) -7
 ثا(.11)الجموس عمى أربع( القفز عالياً مع رفع الذراعين اماماً عالياً خلال ) -8
 سم(.41( موانع بارتفاع )4القفز من فوق ))الوقوف ضماً(  -9
 )الوقوف عمى رجل واحدة( أداء خمس حجلات لابعد مسافة وبالعكس. -11
)الوقوف, مسك الكرة الطبية بالقدمين( رمي الكرة الطبية بالقفز الزوجي إماما عاليا ومسك  -11

 ثا(.21الكرة بالذراعين في اليواء بـ )
 ثا(.21طبية بالقفز الزوجي خمفاً )التمرين السابق نفسو ولكن رمي الكرة ال -12
 ثا(.21التمرين السابق نفسو ولكن رمي الكرة الطبية بالقفز الزوجي جانباً) -13
 ثا(.11)الوقوف ضماً( القفز إماما وخمفا من فوق الكرة الطبية بـ) -14
 ثا(.11)الوقوف ضماً( القفز يسار يمين من فوق الكرة الطبية وبالعكس ) -15
حمل الكرة بقدم اليمين ورمييا للأعمى واستقباليا بالرجل )الوقوف, عمى رجل اليسار(  -16

 ثا(.11نفسيا, وبالعكس )
)الوقوف عمى رجل اليسار( حمل الكرة بقدم اليمين ورمييا للأعمى واستقباليا بالرجل  -17

 ثا(.21الاخرى وبالعكس )
بالذراعين )الجموس الطويل, مسك الكرة بين الرجمين( رمي الكرة للأعمى ومحاولة مسكيا  -18
 ثا(.21)
)الجموس الطويل, مسك الكرة بين الرجمين( رمي الكرة للأعمى ومحاولة مسكيا بالرجمين  -19
 ثا(.21)

 (2الممحق رقم )

 نموذج وحدة تدريبية   ((           ))   
المكان :                    الاسبوع :                   عدد اللاعبين :                                  الوحدة التدريبية :      

اليدف :                                                        الفترة   

 



محتوى نشاط  أقسام الوحدة
 الوحدة

 الراحة بين المجموع التكرار الشدة زمن الأداء الزمن
 المجموعة التكرار

 القسم التحضيري
 ( دقيقة25)

 المقدمة 
 إحماء عام 

  إحماء
 خاص

 ( دقائق5)
 ( دقائق16)
 ( دقائق16)

-- 
-- 
-- 

-- 
-- 
-- 

-- 
-- 
-- 

-- 
-- 
-- 

-- 
-- 
-- 

-- 
-- 
-- 

 القسم الرئيسي
 الإعداد المياري ( دقيقة66)

 
 

       ( دقيقة66)
  اداء تمرين ضربة

 طائرة امامية .
 -- دقيقة 1 4 3 %75 ثا 26

  اداء تمرين ضربة
 . ارضية خمفية

 دقيقة 4 دقيقة 2 2 6 %86 ثا 26

البدني والحركي 
 الخاص

  الحجل عمى قدم
واحدة يمين او يسار 

. 

 1.36 4 3 %86 ثا 16
 دقيقة

-- 

  سرعة الاستجابة
 الحركية .

 دقيقة 4 دقيقة 2 2 6 %85 ثا16

  القوة المميزة
 بالسرعة.

 2.36 2 6 %85 ثا 16
 دقيقة

-- 

القسم الختامي 
 ( دقائق5)

        تمرينات تيدئة

 . تم حساب زمن الوحدة التدريبية للاعب واحد واداء التمارين بطبيعتيا يؤدييا جميع اللاعبين في أن واحد 
 


