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تأثير تمرينات التحمل الخاص على تناقص الطاقة الحركية الزاوية لاجزاء الجسم عند 
 تكرار اداء الضربات الامامية والخلفية في الاسكواش

 
 م.م ياسر وجية قدوري

 لصص الم
الددتح اتددا  اد جدددد بدددن  كدد ير مدد  كددالم سددرعة الحركددة المسددتمر  الددتح  تاجدددا لاعدد          تعددد لع ددة الاسددكواش مدد  الالعددا   

الاسكواش اثناء اركه لأداء الضربات الامامية والخلفية، تكم  مشكلة ال حد  مد  كدالم دراسدة سدابمة قدام بددا ال الاد  مد  كدالم           
لفية، لاي  وصى ال الاد  كدالم تلدل الدراسدة اسدتصدام      ( للعضات العاملة عند اداء الضربات الامامية والخEMGأستصدام جداز )

تمرينات التحمل الخاص لتطوير الاع ين نتيجة انخفاض في قيمة الاشار  الكدربائية عند أداء الاعد  تكدرارات كد ير  كدالم اللعد ،      
فاض واجهه في هدذا الدراسدة    يعتمد ال الا  ان هذا الضعف في قدرات التحمل الخاص لاع  )امل السرعة والمو ( ادى اد ذلل الانخ

اد معرفة تأثير تمريندات  التحمدل الخداص علدى تنداقص الطاقدة الحركيدة الزاويدة لأجدزاء الجسدم عندد تكدرار اداء الضدربات الاماميدة               
 والخلفية لاعبي المنتص  الوطني للش ا  بالاسكواش، أهم اهددا  ال حد  ا التعدر  علدى مددى تدأثير التنداقص في الطاقدة الحركيدة         

الزاوية ل عض أجزاء الجسم، وانعكاس ذلل على سرعة أداء الضربات الخلفيدة والاماميدة المسدتميمة في الأسكواش.أسدتنتب ال الاد       
أن تمرينات التحمل الخاص أدت اد تأكر تناقص الطاقة الحركية الزاوية لأجزاء الجسم عند تكرار أداء الضربات الامامية والخلفيدة  

 في الاسكواش .
 

Summary 
The squash game is one of the games that needs a great physical effort through the constant 

movement of the squash player as it moves to perform the front and back blows. The problem of the 

research is through a previous study by the researcher using the EMG device for the muscles 

working at the front And the background, where the researcher recommended the researcher during 

that study the use of special stress exercises for the development of players due to a decrease in the 

value of the electric signal in the performance of the player repeated significant during the game, 

the researcher believes that this weakness in the endurance capabilities of the player (speed and 

power) The objective of this study is to study the effect of special endurance exercises on the 

decrease of motor kinetic energy of the body parts in the repetition of the performance of the front 

and back blows of the national teams in the Squash. The main objectives of the study are to identify 

the effect of the decrease in kinetic energy of some parts of the body, The performance of the rear 

and front straight strikes in the squash. The researcher concluded that special endurance exercises 

resulted in the delay of decreasing the kinetic energy of the corner of the body parts when repeated 

performance of front and back in squash. 
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 دد التعريف ال ح  ا1
  ممدمة ال ح  وأهميته ا 1دد 1

ان وصولم الاع  اد المستويات العليا  تا  اد تظافر جدود ك ير  وتشصيص سليم لمواط  المو  والضدعف  
الوقدو  علدى مفدا  الددولم المتمدمدة  في      والعمل علدى تطدوير مدا  ددم الفعاليدة أو المددار ، ، كدل ذلدل مد  أجدل           

 الفعاليات الرياضية ورفع راية ال اد عالياً في المحافل واللماءات الدولية في لع ة الاسكواش .
وم  كالم التطور العلم  والتكنلوج  والاجدز   وأكر الأسالي  التدري ية الدتح تتحمدم مد  كدالم التمداري         

المرت طة باللع ة واليل ودراسة تأثير تلل التماري  في وظائف أعضاء جسم  المستصدمة لتطوير المدرات ال دنية
الرياض  وبالتال  علدى تطدوير مسدتوى از داز بعدد أن أصد ل مد  ال دديد  والمعدرو  أنده لا  كد  الوصدولم  د             
مسددتوى از دداز العددال  بدددون ألاددداظ تكيفددات وظيفيددة في أجدددز  وأعضدداء جسددم الرياضدد  وكاصددة لدددى لاعددبي   

تعتمدد االعمليدة التدري يدة علدى أسدا وم دادة علميدة تددد   د  عدداد          الاسكواش علدى وجده الخفدوص، لايد      
الاعدد  مدد  ايددع النددوالا  ال دنيددة والمداريددة والخططيددة والنفسددية واللىبويددة س للوصددولم  د أعلددى مسددتوى مدد     

 . (1)الا از الرياض  في رياضة معينة ا
سكواش شأندا شأن أكثر الألعا  لها صدفات وقددرات بدنيدة عامدة ، وصدفات      م  بين الألعا  الرياضية لع ة الا

وقدرات بدنية كاصة تميزها ع  باق  الألعا  الأكر ، لايد  أن لكدل رياضدة متطل اتددا ال دنيدة العامدة والخاصدة        
ت )قددر   التح تساعد على اسين أداء مداراتدا وكلم التكيفات  الوظيفية النموذجية للع دة ومد  بدين هدذا المددرا     

امل المو  وامل السرعة الخاصة(  ذ تعد م  المتطل ات الخاصدة باللع دة والدتح تلعد  الددور الحاسدم في نتدائب        
م اريات لع ة ازسكواش التح لها متطل دات كاصدة بلعد  أشدواطدا ) الدتح اسد  أفضدل ثاثدة أشدوا  أو فضدل           

لمو  والسرعة كون قدرت  امل المدو  وامدل   خمسة أشوا (. فالتحمل الخاص يطلم على الأداء الذي يتفف با
 السرعة تلع  الدور ال ارز في قدر  الاع  على أداء التكرارات العديد  التح ينفذها الاع  كالم الم ارا  .

وم  هنا تكم  أهمية ال ح  م  كالم معرفة تأثير تماري  كاصة في تطدوير امدل السدرعة والمدو  علدى بعدض       
 والخلفية في الاسكواش اداء الضربات الامامية

 مشكلة ال ح  ا 2دد 1
تت لور مشكلة ال ح  م  كالم التشصيص الدقيم والمالاظة الدقيمة والتحليدل لكدثير مد  الم اريدات الخاصدة      
بلع ددة الاسددكواش للمنتصدد  الددوطني للشدد ا  كوندده مدد  العدداملين في لامددل الاكتفدداص كمدددر  ولاعدد  سددابما و   

                                                           

رسالة ماجستيرس  طارق دسوق  ا برنامب مملىح لتنمية المتطل ات ال دنية الخاصة لاعبي الاسكواش وأثرا على مستوى الأداء،( 1)
   .2،ص2001جامعة لالوان ،
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مشكلة ال ح  م  كدالم دراسدة سدابمة قدام بددا ال الاد  مد  كدالم أسدتصدام جدداز           تسجيل مالاظاته وتشصيفه 
(EMG        للعضددات العاملددة عنددد اداء الضددربات الاماميددة والخلفيددة، لايدد  وصددى ال الادد  كددالم تلددل الدراسددة )

عد   استصدام تمرينات التحمل الخاص لتطوير الاع ين نتيجة انخفداض في قيمدة الاشدار  الكدربائيدة عندد أداء الا     
تكددرارات كدد ير  كددالم اللعدد ، يعتمددد ال الادد  ان هددذا الضددعف في قدددرات التحمددل الخدداص لاعدد  )امددل السددرعة    
والمددو ( ادى اد ذلددل الانخفدداض واجهدده في هددذا الدراسددة اد معرفددة تددأثير تمرينددات  التحمددل الخدداص علددى تندداقص 

ماميددة والخلفيددة لاعددبي المنتصدد  الددوطني  الطاقددة الحركيددة الزاويددة لأجددزاء الجسددم عنددد تكددرار اداء الضددربات الا 
 للش ا  بالاسكواش . .

 أهدا  ال ح  ا 3دد 1

 . التعر  على مدى تأثير التناقص في الطاقة الحركية الزاوية ل عض أجزاء الجسم -

التعددر  علددى انعكدداس تندداقص الطاقددة في سددرعة ودقددة أداء الضددربات الاماميددة والخلفيددة المسددتميمة في            -
 .الأسكواش

علددى تددأثير التدددري ات الخاصددة في دقددة وسددرعة اداء الضددربات الاماميددة والخلفيددة المسددتميمة في         التعددر  -
 الاسكواش .

 فروض ال ح  ا 4دد 1
وجود فروق  لافائية بين الاكت ارات الم لية وال عديدة في تنداقص الطاقدة الحركيدة الزاويدة لأجدزاء الجسدم          -

 لدى لاعبي المنتص  الوطني للش ا  بالاسكواش .
وجود فدروق  لافدائية بدين الاكت دارات الم ليدة وال عديدة في دقدة وسدرعة اداء الضدربات الاماميدة والخلفيدة              -

 المستميمة في الاسكواش .
 مجالات ال ح  ا 5دد 1
لاعددبي المنتصدد  الددوطني للشدد ا  بالاسددكواش المسددجلين لدددى الاادداد العراقدد    المجددالم ال شددري ا  1دددد  5دددد1

 المركزي.
 . ( 2012\2\22( اد )  2012\12\22) للمد  م    المجالم ألزمان  ا 2دد  5دد 1
الماعدات الداكليدة لماعد  الاسدكواش في كليدة اللىبيدة ال دنيدة وعلدوم الرياضدة ددد            االمجالم المكدان    3دد  5دد 1

  بغداد ددد الجادرية .
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 دد مندب ال ح  واجرأءاته الميدانية ا3
 مندب ال ح  ا 1دد 3

استصدم ال الا  المندب التجريبي في والاد م  التحديدات الأساسية المسمى )اديدد المجموعدة الوالادد  ذات    
الاكت ار الم ل  والاكت ار أل عدي ( نظرا لمائمة هذا التحديد لط يعة مشكلة ال ح   ذ ا تعد ال حوظ التجري يدة  

، كمدا  (1) المتغير المستمل والمدتغير التدابع في التجربدةا    أدق أنواع ال حوظ العلمية التح  ك  أن تؤثر في العاقة بين
تغدديير متعمددد ومضدد و  للشددرو  المحدددد  لحددادظ مددا    ا  المددندب التجددريبي هددو  مدد  أن ‛يؤكددد )وجيدده (جددو ( 

 " ومالاظة التغيرات الناجهة في الحادثة نفسدا وتفسيرها
(2). 

 عينة ال ح  ا 2د 3
 .(2)الأهدا  التح يضعدا ال الا  ل حثه وازجراءات التح سيستصدمدا سو  ادد العيندة الدتح سديصتارهاا    ا

 وعلى ال الا  أن  تار عينة بحثه بحي  تكون ممثلة للمجتمع الأصل  واتوي على ايع مميزاته وكواصه.
ضدا درجدة الت داي  أو جهدانا     أن لاجم عينة ال ح  يتوقف على عدد م  الاعت ارات مثدل  مكاندات ال الاد  وأي   

( مدد  لاعددبي 8ولادددات مجتمددع ال حدد . وقددد قددام ال الادد  باكتيددار عينددة ال حدد  بالطريمددة العمديددة وقددد  لدد  )    
المنتصدد  الددوطني العراقدد  للشدد ا  بالاسددكواش والمسددجلين لدددى كشددوفات الاادداد العراقدد  المركددزي للع ددة            

 ل للمنتص  الوطني .%( م  مجتمع الأص100الاسكواش والذي   ثلون نس ة )
 ز  والأدوات المستصدمة بال ح  األاجد 3دد 3
ملعدد   .شددريق قيدداس معدددن وال حددوظ المرت طددة بال حدد  وشدد كة المعلومددات. المفددادر العربيددة والأجن يددة )

مضددار  اسددكواش نددوع لادددي  نددوع  .(16عدددد )( Dunlopاسددكواش نددوع )كددرات  (. 6عدددد)  قددانون اسددكواش 
(Dunlop (عدد )لا 16 .)    صم لتصطديق منداطم الاكت دارات واديددها .    ( سداعة توقيد   لكلىونيدة ندوعCasio )

( شداكص. كداميرا سدريعة بسدرعة     16، عددد ) ( .شدواكص وأعدام بارتفاعدات فتلفدة    4صفارات عددد ) .  (4عدد )
 ( للتحليل .kinovia( نوع كاسيو يابان  . برنامب )3( لمطة في الثانية عدد )1200)

                                                           

طدددرق ال حدد  العلمدد  والتحليددل ازلافددائ  في المجددالات اللىبويددة والنفسدددية        . كدداص ع ددد الحفدديف ومفددطفى لاسددين بدداه        (1)
 .107سصم 2000مركز الكتا  للنشر،  االماهر  سوالرياضية

 . 289ص2001س الأردن ا دار المناهبس 1ال ح  العلم  ومناهجه.  أصولم  .وجيه (جو  (2)
 .41سص1988صلامديرية دار الكت  للط اعة والنشرسريسان كري ق مجيد .مناهب ال ح  في اللىبية ال دنية سالمو (3)
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 ءات  ال ح  الميدانيةازجرا 4دد 3
غال ا ما  تا  ال ح   د اكتيار أو اديدد قددرات أو مدتغيرات أو اكت دارات متعددد  لميداس بعدض المدتغيرات         
التح ترت ق بالظاهر  المراد قياسدا، وعليه أن يموم بتحديد مجموعة اكت ارات لتميديم مفدردات المدتغير المسدتمل     

 الذي اعتمد في ال ح  .
 
 الاكت ارات والمتغيرات الخاصة بال ح  ااديد  5دد 3

م  اجل اديد مجموعة المددرات الخاصدة لأجدل وضدعدا قيدد ال حد  والدراسدة ومد  ثدم  جدراء كطدو  اديدد             
مجموعة الاكت ارات ،وقد   اديد الاكت ارات الممننة المناس ة م  كالم المفادر والمراجع العلمية الحديثدة في  

ش والدتح  كد  أن تمديا فعدا تلدل      لامل الاكت ارات والمياس وفي لامل الاكتفداص الددقيم وهد  لع دة الاسدكوا     
  -المدرات ومندا ما يأت  ا

 (1)الأرضية الأمامية بأجهاا الزاوية الممابلة. الضربةالاكت ار الاولم ا 
 ا لمياس دقة أداء الضربة الأرضية الامامية المستميمة . الغرض م  الاكت ار

ا يجدرى الاكت دار في ملعد  نظدام  لاسدكواش       جراءات الاكت ار 
بإسددتصدام مضددار   سددكواش وكددرات  سددكواش وأسددتمار  تسددجيل،  

مجددالات  5لايدد  يمسددم الجددزء الخلفدد  مدد  الجدددة اليمنددى للملعدد  اد  
 سم( . 2س82متساوية، وال عد بين مجالم واكر )

ا يدددتم الاكت دددار وذلدددل بوقدددو  الاعددد  المدددراد  مواصدددفات الاداء
الوقفدة  (، لايد  يمدف الاعد     Tاكت ارا في منطمة منتفدف الملعد  )  

( (داولات جهري يدة بعدد أجدراء الألمداء لمعرفدة كيفيدة أداء        5الفحيحة أستعداداً لضر  الكر ، ويعطى الاع  )
الاكت ار، وتضر  الكر  اد الاع  بواسطة ألاد المساعدي  والواقدف كلدف مربدع الأرسدالم الأ د  علدى شدر  أن        

تبر بالتحرك اد موقع الكر  والوقو  لتنفيذ الضدربة  تفل الحائق الأمام  ا  كق الارسالم ، وي دأ الاع  المص
 ( (اولات.10(، وتعطى لاع  )1الأرضية الأمامية، ما بين كق الارسالم وكق اللولاة الرنانة )شكل 

 ا اس  النما  لكل ضربة صحيحة ا تسجيل النما 

                                                           

( عل  جداد رمضان ا اثر مندب تدريبي مملىح في تطوير بعدض المددارات الأساسدية في لع دة الأسدكواش ، رسدالة ماجسدتير ، كليدة         1)
 . 55ص    2000جامعة بغداد  ،  -اللىبية الرياضية 
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نمدا  اذا لمسد  الكدر      3 . 4نمدا  اذا لمسد  الكدر  المجدالم رقدم       4 . 5نمدا  اذا لمسد  الكدر  المجدالم رقدم       5
. صدفر اذا  1نمطدة والادد  اذا لمسد  الكدر  المجدالم رقدم        .2نمطتدان اذا لمسد  الكدر  المجدالم رقدم       .3المجالم رقم 

                                                                          ( نمطة .50كان  الكر  كار  الحدود المرسومة.أقفى درجة  ك  الحفولم عليدا ه  )
 (1)ا الضربة الأرضية الخلفية بأجهاا الزاوية الممابلة.الاكت ار الثان  

ا لميداس دقدة أداء الضدربة الأرضدية الخلفيدة       الغرض مد  الاكت دار  
 المستميمة .

سددابم لكدد  يددؤدى  نفددا اجددرارات الاكت ددار ال ا  جددراءات الاكت ددار 
 . 2الاكت ار م  الجدة اليسرى للملع  شكل 

  
 (2)اكت ار سرعة اداء الضربات الارضية المستميمة الامامية  الاكت ار الثال  ا
 قياس سرعة أداء الضربات الامامية . غرض الاكت ار ا

مضر  اسكواش ، كر  أسكواش ، ساعة  الأدوات المستصدمة ا
 أيما  .

يمف المصتبر كلف مربدع الارسدالم الا د  الخلفد       وصف الاداء ا
ملى ، عندد اعطداء  شدار  ال ددء      7س2والذي ي عد ع  الحائق الأمام  

يموم المصتبر باسما  الكر  ثم ضربدا بالحائق الامام  أسفل كق ازرسالم ، وبعد ارتدادها ، مد  الحدائق الامدام     
 ( .3ل )ثا شك 30لارض يموم المصتبر بضربدا مر  اكرى لمد  

 (اولات . لا اتس  الضربة التح تعلو كق الارسالم . 3يعط  للمصتبر  شرو  الاكت ار ا

لا  لا اتس  الضربة التح تسدمق أمدام كدق الارسدالم الارضد  .      لا اتس  الضربة التح تلما اللوح الرنانة .
لكر  بعد ارتدادها م  الحائق يسمل بضر  ا اتس  الضربة التح أداها المصتبر م  أمام الخق الذي يمف كلفه .

 الخلف  .

 ( المحاولات 3ثانية لافضل (اولة م  ) 30يسجل للمصتبر عدد الضربات الامامية الفحيحة في التسجيل ا 
 

                                                           

 . 52ص    2000عل  جداد رمضان ا مفدر س م ذكرا س  (1)
طارق دسوفي كامل ا برندامب ممدلىح لتنميدة المتطل دات ال دنيدة الخاصدة لاعدبي الاسدكواش واثدرا علدى مسدتوى الاداء ، رسدالة              ((2

 . 111ص  2000ماجستير ، جامعة لالوان ، كلية اللىبية الرياضية ، 
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اكت دددددار سدددددرعة اداء الضدددددربات الارضدددددية  الاكت ددددار الرابدددددع ا 
 (1)المستميمة الخلفية 

وصف الاداء ا نفا مواصدفات الاكت دار السدابم لكد  يدتم الاداء      
 م  الجدة اليسرى للملع  .  

 لاسا  الطاقة الحركية الزاوية لأجزاء الجسم 2دد 3 
بعد أن يتم تفوير افراد عينة ال ح  عند أدائددم اكت دار دقدة مددار  الضدربة الاماميدة والخلفيدة في الاسدكواش         

( Kinovia( صددور اثا وللميددام بتحليددل المدددارا  بأسددتصدام برنددامب )    240بدددا ) وان السددرعة الددتح   التفددوير  
 واستصرا  النتائب ا

 يتم م  كالم الخطوات التاليةا

 معرفة وزن الاع  الكل  . -

 اديد نس ة وزن اجزاء الجسم بالنس ة للجسم ا -

 نستصر  وزن الجزء الحميم  م  كالم ا -
 نس ة وزن الجزء بالنس ة للجسم(× )وزن الاع         

 . )الرجلين + الجذع + الذراع(  ستصرا  السرعة الزاوية لأجزاء الجسم -

 لاسا  نفف قطر الدوران لاجزاء الجسم . -

 (2)تط يم قانون الطاقة الحركية الزاوية لأجزاء الجسم  ك  أستصراجدا م  كالم المانون التال  ا -
 2السرعة  xالكتلة 2ا1الحركية=الطاقة 

 السرعة الزاوية  xبما ان السرعة المحيطية = نم 
2الكتلة ) نم  2ا1 ذاً الطاقة الحركية الزاوية = 

x 2السرعة الزاوية) 
 
 
 

                                                           

 . 113ص  2000( طارق دسوفي كامل ا المفدر السابم ، (1
( ص  2012) شركة الغدير للط اعدة ، بديروت ، ل ندان     1ن ا ال ايوميكانيل الحيوي الرياض  ،  صريل ع د الكريم ، وهبي علوا (2)

212 . 
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 االتجربة الاستطاعية 3-2
الهد  م  هذا التجربة هو التعر  على الفعوبات والمشكات التح قد تواجه ال الاد   ثنداء تنفيدذ جهربتده       

الرئيسة سوكفوصا تلل التح تتعلم بالجوان  ازدارية والتنظيميةس وكذلل التعر  على الزم  الذي يستغرقه كل 
( م  نالاية الكفاء  والعدد ومدى *ل المساعد )اكت ار والتسلسل المنطم  لأداء الاكت ارات .و مكانية فريم العم

 استجابة الاع ين وتفاعلدم مع تلل الاكت ارات ومدى مائمتدا لهم م  لاي  العمر والمستوى التدريبي.
 .  2012\12\22تم  التجربة يوم الثاثاء في يوم الثاثاء الموافم     

 
 
 

                                                           

 )*( م.م عل  لاس  شكر ا طال  دكتورا  ا كلية اللىبية ال دنية وعلوم الرياضة ا جامعة بغداد . 
 عة بغداد .م.م (مد صائ  ا طال  دكتورا  ا كلية اللىبية ال دنية وعلوم الرياضة ا جام     
 م.م لاسين جابر ع ود ا طال  دكتورا  ا كلية اللىبية ال دنية وعلوم الرياضة ا جامعة بغداد .     
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 الاكت ارات الم لية ا 8دد 3
الم لية لأفراد عينة ال ح  بعد الانتداء اديدد أهدم الاكت دارات والمدتغيرات الميكانيكيدة        تط يم الاكت ارات 

وفي تمام الساعة الثالثة والنفف عفراً علدى ماعد     2012 \ 12 \28المعتمد  في ال ح  في يوم الاربعاء الموافم 
 الاسكواش في كلية اللىبية ال دنية وعلوم الرياضةا جامعة بغداد .

 جربة الرئيسة الت 7دد3
قام ال الا  بأعداد مجموعة التماري  كاصة بتحمل المو  وامدل السدرعة بالاعتمداد علدى المفدادر والمراجدع       

( أسد وع لتددري  المددرتين    8العلمية المتصففة في مجالم علم التدري  الرياضد  وكمدا يدأت  اددد   اديدد فدلى  )      
  اديددد ثاثددة ولادددات تدري يددة في الأسدد وع الوالاددد  .ولاددد  تدري يددة يوميددة( 24دد )وعلددى مدددار شدددري  أي بعدد

ولاس  الاتفاق مع مدر  المنتص  الوطني وموافمة الاااد المركزي على هدذا المدد .   اديدد أيدام التددري  في      
 د  35(   اديد زم  التدري ات في كل ولاد  تدري ية يومية بمعدلم والاثنين والأربعاء م  كل أس وع يوم )الس  

( مراعددا  قواعددد دقيمددة120لددتح ي لددت وقتدددا الفعلدد  )قيمددة مدد  الجددزء الرئيسدد  الخدداص بالولاددد  التدري يددة ا د 45
التموجددات الخاصددة بالألمددالم التدري يددة اليوميددة والأسدد وعية والشدددرية للدددور  التدري يددة المتوسددطة الخاصددة      

يدددوم الخمددديا المفددداد   بالتجربدددة الرئيسدددية لل الاددد  . اسدددتمر تط يدددم التمددداري  مدددد  شددددري  للمدددد  مددد       
لايدد    اديددد أهددم الطددرق والأسددالي  التدري يددة الحديثددة       2012\2\23وأنتدددى يددوم الخمدديا    2012\12\27

لاستصدامدا في تنفيذ مفردات هذا التدري ات واعتمادها لك  تساهم بتطوير هاتين المددرتين وهدذا الطدرق هد  اددد      
   التكراري.طريمة التدري  الفلىي مرتفع الشد  وطريمة التدري

 الاكت ارات ال عدية ا   10دد3
  ض ق ايع الظرو  الخاصة بالاكت ارات الم لية ومراعا  ايع ازجراءات التح قدام بددا ال الاد  في تنفيدذ     
الاكت ارات الم لية واديد نفا الفلى  ونفا الكادر المساعد للميام بدإجراءات الاكت دارات ال عديدة لابتعداد عد       

لمددؤثر  علددى نتددائب الاكت ددارات ال عديددة بعددد أن يددتم الانتددداء مدد  التجربددة الرئيسددية الخاصددة       ظددرو  الفدددفة ا 
 .للميام بتنفيذ هذا الاكت ارات 2012 2012\2\22يوم الالاد الموافم بالتدري ات الخاصة بأفراد عينة  ال ح  في 

 الوسائل ازلافائية ا 3-11
 (( في استصرا  النتائب الالافائية .  spss  اعتماد الحمي ة ازلافائية ))
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 عرض واليل ومناقشة النتائب -4
 عرض واليل نتائب اكت ارات دقة وسرعة اداء الضربات الامامية والخلفية في الاسكواش  4-1 

 (1الجدولم   )
الم ل  وال عدي ( المحسوبة بين الأكت اري  Tي ين الجدولم الأوسا  الحسابية والأنحرافات المعيارية وقيمة )

 لاكت ارات دقة وسرعة اداء الضربات المستميمة الامامية والخلفية في الاسكواش

 المتغيرات
 بعدي ق ل 

   هد - 
 T قيمة

 المحسوبة
مستوى 

 الخطأ
 الدلالة

 +ع -س +ع -س
دقة الضربة 

 المستميمة الامامية
 معنوي 001س0 02س2 35س0 12س2 57س1 32س42 03س1 25س40

الضربة دقة 
 المستميمة الخلفية

 معنوي 000س0 12س2 22س0 22س1 71س0 12س40 53س0 50س38

سرعة الضربة 
 المستميمة الامامية

 معنوي 002س0 01س5 32س0 23س1 51س1 00س31 02س1 32س27

سرعة الضربة 
 المستميمة الخلفية

 معنوي 000س0 00س2 25س0 25س1 38س1 25س22 72س0 50س25

 ( ومستوى الدلالة  2=1-8عند درجة لاركية )<  (05س0 ) 
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 عرض واليل نتائب اكت ارات دقة وسرعة اداء الضربات الامامية والخلفية في الاسكواش  4-2
 (2الجدولم   )

 ( المحسوبة بين الأكت اري  الم ل  وال عديTي ين الجدولم الأوسا  الحسابية والأنحرافات المعيارية وقيمة )
 لمتغير الطاقة الحركية الزاوية لأجزاء الجسم )للذراع، الجذع، قدم الارتكاز الامامية(

 المتغيرات
  بعدي ق ل 

 - 
 

   هد

 ت قيمة
 المحسوبة

المعنوية 
 الحميمية

 الدلالة
 +ع -س +ع -س

طاقة لاركية للذراع 
الضربة الامامية في 

 الاسكواش
 معنوي 001س0 12س5 87س1 21س7 82س5 11س122 38س2 40س152

طاقة لاركية للجذع 
الضربة الامامية في 

 الاسكواش
 معنوي 002س0 81س4 21س0 05س1 24س0 22س30 32س0 21س27

طاقة لاركية لمدم 
الارتكاز 

الضربةالاماميةفي 
 الاسكواش

 معنوي 005س0 72س3 12س0 47س0 32س0 81س5 24س0 32س5

( نتائب الاكت ارات الم لية وال عدية لمتغيرات ال ح ، لايد  يتد ين بدأن هنداك فدروق ذات دلالدة       1ي ين الجدولم )
لاكت ددارات دقددة وسددرعة اداء    لافددائية بددين نتددائب الاكت ددارات الم ليددة وال عديددة ولفدداب الاكت ددارات ال عديددة       

لادد  ذلددل اد أن التمدداري  المسددتصدمة والددتح  ، ويعددزو ال االضددربات المسددتميمة الاماميددة والخلفيددة في الاسددكواش 
ركزت على تطوير جوان  قدرات التحمل السرعة وامل المو  كان  ذات فاعلية لاي  أندا تتضم  تماري  ادرك  
داكل الملع  بأزمان فتلفدة و لد  تمداري  باعد  والادد ومد  ثدم  دكدالم التندافا باعد ين أثدنين وذلدل لجعدل              

( اان ارتفداع المسددتوى ال ددن  للرياضدد    1772ارا  ويؤكددد ذلدل )ابددو العدا المددد   التمداري  مشدابده لظددرو  الم د   
 (1)يعتمد على تمرينات المنافسة والتمرينات الخاصة المرت طة بنوعية نشا  الرياض  التصفف ا.

                                                           

 .200(، ص1772ابو العا ع د الفتاح. التدري  الرياض  الاسا الفسيولوجية، )الماهر ا دار الفكر العربد ،   (1)
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اذ يعددزي ال الادد  السدد   في ذلددل اد اسددتعمالم المفددردات ال دنيددة الخاصددة ذات تددأثير واضددل وفعددالم في اسددين  
امل السرعة لدى عينة ال ح  م  كالم تكيفدم للمندب الذي اعتمد على تنظيم فدلىات التددري  واسدتعمالم    صفة 

الشددد  المناسدد ة والرالاددة المائمددة والتكددرارات الددتح تددتائم مددع تطددور امددل السددرعة والمددو  واسددتعمالم الطددرق     
ون قابليدة العمدل ال ددن  لددى مجموعدة      التدري ية التح تتناس  مع تطوير هذا الفدفة ال دنيدة ممدا ادى اد ان تكد    

( افي ان 1727ال ح  عالية وبالتال  ادى اد اسين الا از، ويؤكد ذلل )ع د علد  نفديف وقاسدم لاسد  لاسدين      
اهم العناصر التح يتوقف عليدا تطوير مستوى امل السدرعة هدو سدعة الحمدل وشدد  المسدافة الممطوعدة وطدرق         

 (1)واسالي  التدري ا.
 الادد  في تطويردقددة مدددار  الضددربة الاماميددة والخلفيددة في لع ددة السددكواش والددتح تعددد مدد  اكثددر   كددذلل يعددزي ال

( اان المددار  الرياضدية هد  الجدوهر  في اي رياضدة      1778المدارات تكدراراً كدالم اللعد  اذ يدذكر )مفدتح ابدراهيم       
، كدذلل يعدزو   (2)فسد  والدذهنيا  وا ازها )تطورها( يعتمد على الاعداد ال دن  وي نى عليدا الاعداد الخططد  والن 

ذلل اد استعمالم المفردات ال دنية الخاصة ذات التأثير الفعالم والدذي اسددم في تطدوير وتمويدة العضدات الخاصدة       
لاعد  السددكواش ولاسدديما عضدات الددذراعين العاملددة عنددد اداء ضدر  الكددر  والددتح تعمدل علددى ازيدداد  في مرونددة     

، كدذلل يدذكر )طلحدة لاسدام     (3)المتكرر الواقع على العضات والاربطة والمفاصلاالعضات نتيجة للعمل الحرك  
( اان هنالددل ارت اطدداً عاليدداً بددين امددل السددرعة والمددو  العضددلية ودقددة وسرعدددة الاداء  1772الدددي  عدد  بلددوم فيلددد 

 (4)المداري ا.
ضربة الامامية م  منتفف كذلل الاتوى المندب على تماري  متعدد  ومتنوعة كاصة بتطوير امل السرعة لل

الملع  والمنطمة الخلفية وذلل بالتدري  علدى اشدكالم امدل السدرعة وربطددا بالحركدة الدذي سداعد علدى اسدين           
هذا الففة عند اداء الضربات والذي بدورا ادى اد تطوير سرعة اداء الضربات الامامية والخلفية في الاسكواش، 

السدرعة واسدتعمالم اندواع الشدد  الممنندة في التددري  وباسدتعمالم اندواع         لاي  اان التدري  المنظم والمبرمب علدى  

                                                           

 .231، ص1727، ع د عل  نفيف وقاسم لاس  لاسين، )المفدر السابم(  (1)
 .180(، ص1778، )الماهر ا دار الفكر العرب ، 1مفتح ابراهيم. التدري  الرياض  الحدي ،    (2)
 (،1780الكتد  للط اعدة والشدنر،    ، )الموصدلا مؤسسدة دار   1قاسم لاس  لاسين وع د عل  نفيف. علم التدري  الرياضد ،     (3)

 .52ص
 .12(، ص1772، )الماهر ا مركز الكتا  للنشر، 1طلحة لاسام الدي  و)آكرون(. الموسوعة العلمية في التدري  الرياض ،    (4)
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وهددذا مددا اظدرتدده النتددائب في  (1)الرالاددة المثلددى بددين التكددرارات يددؤدي اد تطددوير لدددى مجموعددة ال حدد  التجري يددةا 
 الاكت ارات ال عدية.

قة الحركية للمدم الاماميدة(  الدتح   أما نتائب نتائب متغيرات )الطاقة الحركية للذراع الطاقة الحركية للجذع، الطا
( أظدرت النتائب لاددوظ تنداقص في الطاقدة الحركيدة بدين اجدزاء الجسدم لايد  أظددرت اقدل قيمدة            2ي يندا الجدولم )

للطاقة الحركية للمدم الامامية وم  ثم الجذع واعلى قيمدة للطاقدة الحركيدة كاند  للدذراع الضداربة ويعدزو ال الاد          
ذراع التح يج  علدى الاعد  بدذلها لانطداق الكدر  بسدرعة اد منداطم بعيدد  عد  تواجدد           ذلل اد السرعة الك ير  لل

الخفم وان لادوظ هذا التناقص في الطاقة الحركية لاجزاء الجسم المدائم بدأداء المددار  هدو مؤشدر للحفدولم علدى        
لضدمان الحفدولم   أعلى قيمة للنمل الحرك ، ا لاي  ين غ  ان يكون معدلم تناقص الطاقة الحركيدة أقدل مدا  كد      

، كذلل أن مكونات الحمل التددريبي للتمداري  المسدتصدمة اث تد  فاعليتددا في       (2)على أعلى مؤشر للنمل الحرك ا 
تمليل التناقص بالطاقة الحركية لاجزاء الجسدم عندد أداء الحركدة ممدا اعطدى الاعد  المددر  علدى الأداء التدوافم           

الجددد وزيداد  العائدد مد  الحركدة فضداً علدى المددر  علدى مواجددة           وسدولة الحركدة وقلدة الاكطداء مدع الاقتفداد ب     
التعدد ، وهددذا مددا أكدتدده النتددائب لايدد  أن ت ددادلم لعدد  الكددرات الاماميددة والخلفيددة كددالم اللعدد  طيلددة الم ددارا  وان   

ية بدنية( امل عال -المحافظة على الطاقة الحركية باعلى قيمة هو مؤشر جيد على تمتع الاع  بمدرات) وظيفية
( بدأن مرلالدة التعد  ملىافمدة ومنسدمة مدع ندايدة الاداء        2014)ألمد نفر الدي  سيد مع تأكير التع ، وهذا ماأكدا

نتيجددة تكددرار عدددد كدد ير مدد  الانم اضددات العضددلية المويددة والمتعاق ددة والددتح تشددكل ع   ددا علددى الجددداز العفددبي     
ومتالامة يدلم بشدكل واضدل علدى مسدتوى الاعد       العضل ، وعند قدر  الاع  على امل مجدودات بدنية قوية 

، كذلل أن تأكيد على توافم الاوضاع الزاوية للمفاصل العاملة عندد أداء مددار    (3)وقدراته على الاستمرار في الاداء.
الضربة الامامية مع مراعدا  المسدالاة المناسد ة لحركدة المددم، قدد أعطدى زخمداً زاويداً لمددم الارتكداز نتيجدة لفدرق              

بين أقفى مد وأقفى أنثناء، مما أدى اد المدر  علدى توجيده ضدربات مدؤثر  مد  الث دات مدع المددر  علدى           الزاوي
( بدأن قددم الارتكداز يتدأثر بالمرك دة      1778التدي ة والرجوع اد الوضع الابتدائ ، وهذا ما أكدا)قاسم لاس  لاسين 

فمية التح تتمثل في الالاتكاك ورد فعل الارض العمودية والتح تمثل وزن الجسم ورد فعل الارض عليه وبالمرك ة الا

                                                           

(لمدان رلايم رجا. تأيثر التحمل الخداص في اداء بعدض مسدكات الرمد  )الخطدف( للمفدارعين، اطرولادة دكتدوراا، جامعدة بغدداد،           1)
 .100، ص1774كلية اللىبية الرياضية، 

 . 122ص  2010س بغداد س  2(صريل ع د الكريم ا تط يمات ال يوميكانيل في التدري  الرياض  والاداء الحرك  س  2)
 .353-352( ص20014) الماهر ، مركز الكتا  للنشر، 2( ألمد نفر الدي  سيد؛ م ادى فسيولوجيا الرياضةا  3)
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وهدذا مدا يفسدر لندا منطميداً سد   انخفداض سدرعة المددم عندد الارتكداز وبالتدال  انخفداض قيمدة الطاقدة                 (1)عليه. 
الحركية أذا ما علمنا أن الكتلة ثابتة. فيما يعزو ال الا  معنوية الطاقدة الحركيدة للدذراع اد السدرعة الكد ير  الدتح       

الاع  بذلها، باسدتغالم اللحظدات الزمنيدة باسدتصدام دفدوع المو )أقفدى قدو  بأقدل زمد ( كدالم تنفيدذ            يج  على 
الواج  الحرك ، لانطاق الكر  بسرعة اد مناطم بعيد  عد  تواجدد الخفدم وان لاددوظ هدذا التنداقص في الطاقدة        

ة للنمدل الحركد ، مد  لحظدة الددفع)      الحركية لا جزاء الجسم المائم بأداء المدار  هو مؤشر للحفولم على أعلى قيم
الرجلين( وصولًا اد الذراع الضاربة، وبذلل اميم انخفاض في الطاقة الكلية بس   زياد  الطاقة الكامنة لاع  مع 

( أذ أن الطاقدة الحركية=الطاقدة   117ص2002انخفاض في الطاقة الحركية. وهذا ما أشار اليه) صريل ع دد الكدريم   
الطاقددة الكامنددة ا وهددذا مددا ين غدد  ان يكددون معدددلم تندداقص الطاقددة الحركيددة أقددل مددا  كدد  كتلددة الجسددما ×الكليددة 

 (2)لضمان الحفولم على أعلى مؤشر للنمل الحرك ا 
 
 الاستنتاجات والتوصياتا  -5
 الاستنتاجداتا    5-1
الددوطني . التمدداري  المسددتصدمة أث تدد  فاعليتدددا في تطددوير امددل السددرعة وامددل المددو  لاعددبي المنتصدد       1

 للش ا  بالاسكواش .
. أن تطور الجوان  ال دنية أدى اد تطور الجان  المداري م  كالم الوصولم الم كدر بدالكر  وكدذلل اسدتعاد      2

 ( أسرع م  الاع  المنافا.Tالسيطر  على منطمة السيطر  )
الاعد ين اسدرع في الوصدولم    . ان التماري  المستصدمة أدت اد تطوير عضات الرجلين وبالتدال  كاند  لاركدة    3

 للكر  .
. ان التمددداري  المسدددتصدمة أدت اد تطدددوير عضدددات الدددذراعين وبالتدددال  زادت دقدددة اداء الضدددربات الاماميدددة 4

 والخلفية م  كالم السيطر  على المضر  في ضل تكرار ضر  الكر  .
ة عند تكرار ضر  الكر  مد  كدالم   . أن تطور الجوان  ال دنية ادى اد التمليل تناقص الطاقة الحركية الزاوي5

 اس  سرعة لاركة أجزاء الجسم بث ات الكتلة .
 

                                                           

 .2( ص1782 ا ) بغداد، مط عة الادي ، ( قاسم لاس  لاسين؛ التدري  الميدان  لركض المسافات المفير1)

س بغدداد س مط عدة عددي     1(صريل ع د الكدريم س وهدبي علدوان ال يدات  ا التحليدل التشدر   وتط يماتده الحركيدة والميكانيكيدة            2)
 . 117ص  2002العكيل  س 
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 التوصيداتا   5-2
 . استصدام التماري  بفور  م كر  على عينات مماثلة م  غير ف ة عمرية في لع ة السكواش.1
مدو  في لع دة   . استصدام الاكت ارات المستمر  لمياس امل السرعة والمدو  والتددري  علدى نمدا  الضدعف وال     2

 السكواش.
 . تدري  الاع ين على الشرو  الميكانيكية التح تخدم الاداء المداري لاع  الاسكواش .4
. الاستفاد  م  اليل المدارات الحركية لتطوير الجوان  التدري يدة لانددا تعتدبر مد  الوسدائل الموضدوعية في       5

 الكشف ع  أكطاء الاداء المداري .
 المفادر

 ( .1772ع د الفتاح. التدري  الرياض  الاسا الفسيولوجية، )الماهر ا دار الفكر العربد ، ابو العا  .1
 ( .20014) الماهر ، مركز الكتا  للنشر، 2ألمد نفر الدي  سيد؛ م ادى فسيولوجيا الرياضةا   .2
بويدة والنفسدية   طدرق ال حد  العلمد  والتحليدل ازلافدائ  في المجدالات اللى       . كاص ع دد الحفديف ومفدطفى لاسدين بداه       .3

 . 2000مركز الكتا  للنشر،  االماهر  سوالرياضية
لمدان رلايم رجا. تدأيثر التحمدل الخداص في اداء بعدض مسدكات الرمد  )الخطدف( للمفدارعين، اطرولادة دكتدوراا، جامعدة             .4

 . 1774بغداد، كلية اللىبية الرياضية، 
 .1988يرية دار الكت  للط اعة والنشرسريسان كري ق مجيد .مناهب ال ح  في اللىبية ال دنية سالموصلامد .5
س بغدداد س مط عدة    1صريل ع د الكريم س وهبي علدوان ال يدات  ا التحليدل التشدر   وتط يماتده الحركيدة والميكانيكيدة           .2

 . 2002عدي العكيل  س 
 . 2010س بغداد س  2صريل ع د الكريم ا تط يمات ال يوميكانيل في التدري  الرياض  والاداء الحرك  س   .2
 .(2012للط اعة ، بيروت ، ل نان  ) شركة الغدير 1صريل ع د الكريم ، وهبي علوان ا ال ايوميكانيل الحيوي الرياض  ،   .8
طددارق دسددوفي كامددل ا برنددامب ممددلىح لتنميددة المتطل ددات ال دنيددة الخاصددة لاعددبي الاسددكواش واثددرا علددى مسددتوى الاداء ،   .7

 . 2000اللىبية الرياضية ، رسالة ماجستير ، جامعة لالوان ، كلية 
رسدالة   طارق دسوق  ا برنامب ممدلىح لتنميدة المتطل دات ال دنيدة الخاصدة لاعدبي الاسدكواش وأثدرا علدى مسدتوى الأداء،           .10

 .2001ماجستيرس جامعة لالوان ،
 ( .1772، )الماهر ا مركز الكتا  للنشر، 1طلحة لاسام الدي  و)آكرون(. الموسوعة العلمية في التدري  الرياض ،   .11
 . 1727ع د عل  نفيف وقاسم لاس  لاسين، )المفدر السابم(،  .12
عل  جداد رمضان ا اثر مندب تدريبي مملىح في تطوير بعدض المددارات الأساسدية في لع دة الأسدكواش ، رسدالة ماجسدتير ،         .13

 .  2000جامعة بغداد  ،  -كلية اللىبية الرياضية 
، )الموصددلا مؤسسددة دار الكتدد  للط اعددة والشددنر،  1اضدد ،  قاسددم لاسدد  لاسددين وع ددد علدد  نفدديف. علددم التدددري  الري  .14
1780. ) 
 ( .1782قاسم لاس  لاسين؛ التدري  الميدان  لركض المسافات المفير ا ) بغداد، مط عة الادي ،  .15

 ( .1778، )الماهر ا دار الفكر العرب ، 1مفتح ابراهيم. التدري  الرياض  الحدي ،   .12
 . 2001س الأردن ا دار المناهبس 1ومناهجه.  ال ح  العلم  أصولم  .وجيه (جو  .12
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المحتوى 
 التدريبي

الشد   التمرينات
 التدري ية

وق   الحجم التدريبي
 التمري 

الرالاة 
بين 

 التكرارات

الرالاة 
بين 

 المجاميع

الزم  
 الكل 

 شكل التمري 
 السي  التكرار

الاعداد ال دن 
 

الركض 
المكوك  
الطول  

ذهاباً واياباً 
داكل 
 الملع 

فدددددددددددوي
ق

 
 30س4 دقيمة 2 ثا 40 ثا 20 3ثا * 20

 دقيمة

 

التحرك 
الجانبي بين 
الشواكص 

داكل 
 الملع  

 دقيمة 2 ثا 30 ثا 20 2ثا *  20
 30س2
 دقيمة

 

التحرك اد 
الزوايا 
الامامية 

والرجوع اد 
 Tمنطمة الم

 30س5 دقيمة 2 دقيمة 1 ثا 30 3ثا *  30
 دقيمة

 

التحرك اد 
الزوايا 
الخلفية 

والرجوع اد 
 Tمنطمة الم

 30س5 دقيمة 2 دقيمة 1 ثا 30 3ثا *  30
 دقيمة

 
التحرك 
السريع 

المطري م  
الزاوية 
الامامية 

اليمنى اد 
الزاوية 
الخلفية 
اليسرى 
  Tمروراً بالم

 دقيمة 2 ثا 30 ثا 20 2ثا *  20
 30س2
 دقيمة

 

 


