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تأثير تمرينات خاصة مقترحة في الرشاقة وسرعة أداء الضربات الطائرة للاعبي 
 الاسكواش

 
 م. د علي عطية دخيل            أ.م.د علي جهاد رمضان                    

 
 الملخص

الخاصة دورا رئيسا في رفع مستوى لاعب الاسككواش نتيةكة للطتطلبكات الخاصكة اكلع اللعبكةي لكلا يتوجكب         تلعب اللياقة البدنية 
على اللاعب أن يمتلك مستوى بدني جيد ي ومن أهم الصفات البدنية الخاصة في الاسكواش صفة الرشاقة التي تمكن اللاعب من اداء 

وم والكدفا،ي ومكن اهكم الضكربات ااةوميكة هكي الضكربات الطكائرة ا ماميكة          الحركات المفاجئة بإتجاهكات تتلفكة لاداء بكربات ااةك    
والخلفية لما اا من أهطيكة ككبيرة في تسكليل الضكلل علكى المنكافة لسكرعة ادائهكا .  وأهكم اهكدا  البدكتم هكو أعكداد تمكارين خاصكة                

وفكر    رين في الرشكاقة والضكربات الطكائرة.   مركبة لتطوير الرشاقة والضربات الطكائرة باضبكافة اا التعكر  علكى تكأثير  هكلع التطكا       
الباحثان بأن هناك فروق ذات دلالكة أحصكائية بكت نتكائخ الاختبكارات القبليكة والبعديكة لصكفة الرشكاقة والضكربات الطكائرة ا ماميكة             

 والخلفية عند لاعبي الاسكواش .

المنهخ التةريبي  لمناسكبت  موبكو، البدكتم ي     ولكون مشكلة البدتم تتطلب تطبيق التطرينات المقترحة ي للا أستخدم الباحثان
حيتم قاما باختيكار عينكة البدكتم بأسكلوم اةطوعكة التةريبيكة الواحكدة ذو الاختبكارين القبلكي والبعكدة وبالطريقكة العطديكة والكتي              

( 8م  وعككدده 6151- 6152( وللطوسككم 51-51شملككلا لاعككبي المنتخككب الككوقي العراقككي بلعبككة اضسكككواش لفئككة الشككبام بأعطككار     
% من مجتطع البدتمي وتم أجراء الاختبارات القبليكة علكى عينكة البدكتم ومكن ثكم تطبيكق التطرينكات         511لاعبت وهي عينة تمثل نسبة 

الخاصة  بدنية ومهارية( التي أعدها الباحثان بالاستعانة بآراء الخبراء والادبيات الحديثةي وبعد ذلك أجراء الاختبارات البعدية علكى  
لمعرفة تأثير هلع التطرينات في تطوير صفة الرشاقة والضربات الطائرة لعينة البدكتم .وأهكم الاسكتنتاجات الكتي توصكل      عينة البدتم 

اليها الباحثان :ان التطرينات المقترحة الخاصة  كان اا تأثير إيجكابي علكى صكفة الرشكاقة و سكرعة أداء الضكربات الطكائرة الاماميكة         
 والخلفية للاعبي الاسكواش .

( 51-51ى الباحثان استخدام التطرينات الخاصة المقترحكة في المنكاهخ التدريبيكة عنكد تكدريب لاعكبي الاسككواش باعطكار          واوص
 سنة وأيضا تطبيقها على فئات اخرى ولكلا الجنست باضبافة اا عطل بحوث مشابهة على فعاليات ريابية أخرى.

 إسكواشتمريناتي رشاقةي الطائرة ي  الكلطات المفتاحية:
 

Summary 
Special fitness play a head role in raising the athletic level of squash player, as a result of 

specific requirements for this game, so you have a player that has a good physical level, and the 

most important in squash physical attributes recipe agility that enables the player to perform sudden 

movements in different directions to perform rhythm of attack and defense, It is the most offensive 
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strikes are Volleys because of its great importance in bringing pressure on the opponent to speed 

performance. 

The most important goals of research is the number of private vehicle to develop the Volleys and 

agility exercises strikes in addition to identify the impact of these exercises in agility and Volleys. 

And the imposition of researchers that there are significant differences between the results of the 

tests and tribal posteriori the recipe fitness front and rear and Volleys strikes at the squash players. 

And the fact that the research problem requires the application of the proposed exercise, so 

researchers used experimental method for the relevance question, where they choose the sample in a 

manner per experimental group with pre and post tests and the way intentional, which included of 

the Iraqi national team players of squash to the category of young ages (15-17) for the season 2016 -

2017 and the number (8) players, a representative sample of 100% of the research community, were 

conducted tribal tests on the sample and then apply exercise special (physical and skill), repared by 

researchers with the help of expert opinions and modern literature, and then conducting a posteriori 

tests on a sample search to find out the effect of exercise training on the development of 

prescription agility and Volleys strikes to the research sample . conclusions reached by the 

researchers: that exercise proposed own have had a positive impact on the status of agility and 

performance of the Volleys blows for squash players speed. 

The researchers recommended the use of the proposed special exercises in the training 

curriculum at the training squash players Reconstruction (15-17 years) and also applied to other 

groups and both sexes, in addition to the work of similar research on other sporting events. 

key words: Exercises, agility, Volleys, squash 

 
 التعريف بالبدتم : -5
  مقدمة البدتم وأهطيت  : 5-5

يعد الجانب البدني والمهارة من أهم متطلبات التقدم في العطلية التدريبية للاعبت من اجكل الوصكولم لمسكتوى    
البطككولات العالميككة ي إذ ان الاعككداد المهككارة والبككدني أصككبا في قطككة اضعككدادات الاخككرى إذ يجككب تنطيتهطككا بدرجككة  

تحقيقها ,   إذ ان لعبة الاسكواش مكن الالعكام الكتي تتطلكب مكن اللاعكب أن يككون        متوازن  لتدقيق ا هدا  المراد 
 (مسككتوى  قدراتكك  البدنيككة مرتفككع جككدا ليككتطكن مككن أداء المهككارات والواجبككات الخططيككة الخاصككة بطبيعككة اللعبككة    

 12:5. ) 
عككب ان يمتلككك وتمثكل الرشككاقة أحككدى العناصككر المهطككة والرئيسككة في ريابككة اضسكككواش ي إذ يتوجككب علككى اللا 

الرشاقة العالية التي تمكن  من تلطية الضربات المفاجئة للطنافة باتجاهات الملعب المختلفة والكلة يمكنك  مكن    
( لتلطية بربات المنافة ي وذلك يكأتي مكن خكلالم    Tالوصولم السريع للكرة ومن ثم الرجو، اا منطقة السيطرة  

 على مواصلة اللعب  . التركيز على تمرينات الرشاقة للر  زيادة القدرة
وتعد المهارات الاساسية احدى المرتكزات الرئيسكة في ييكع الالعكام والفعاليكات الريابكية ولاسكيطا في لعبكة         

اضسكواش إذ تسطى هلع بك لعبة الفن والحركة نظراً لما يجب أن يتطيز ب  اللاعبت من سرعة تحرك داخكل الملعكب   
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يدة عن تواجد الخصم وبدقة لكسب النقاط والفوز في المباريات , وان مكن أهكم   وكللك اا مهارة في لعب الكرات البع
هككلع المهككارات هككي الضككربة الطككائرة المسككتقيطة الككتي ت عككد مككن المهككارات ااةوميككة في لعبككة الاسكككواش والككتي مككن  

اتقكان اللاعكب   خلااا يتطكن اللاعب انهاء تبادلم الضكربات بعكد أداء بكربة موفقكة والفكوز بالنقطكة وذلكك يكتم بعكد          
 الع المهارة بشكل جيد. 

ومن هنا جاءت اهطية البدتم في العطل على وبع تمريانلا خاصة مبنيكة علكى اسكة علطيكة مدروسكة لتطكوير        
ومن هلا المنطلق تناولم الباحتم هكلع   ( والضربة الواقئة المستقيطة ااةومية في اضسكواشTسرعة الرجو، اا  

 تطرينات الخاصة  ستسهم في تطوير المستوى البدني والمهارة للاعبي اضسكواش.الدراسة ايمانا من  بان هلع ال
 مشكلة البدتم : 5-6
ومن خلالم خبرة الباحثان الميدانية ومتابعتهطا للطباريات المحلية والدولية وجدا بأن هناك بعفا وابكداً في    

في المباريكاتي مكع بطكأ في سكرعة الرجكو، اا      أداء الضربات الطائرة المستقيطة الامامية والخلفية وقلكة اسكتخدامها   
تلطيككة بككربات  الوصككولم المبكككر اا الكككرة وصككعوبة( لككدى عينككة البدككتم ذككا يتعككلر علككيهم Tمنطقككة السككيطرة  

لكلا ارتكأى الباحثكان دراسكة هكلع المشككلة مكن خكلالم العطكل علكى وبكع تمكارين خاصكة لتطكوير سكرعة                 .المنافة
 لمستقيطة الامامية والخلفية للاعبي الاسكواش .( والضربة الطائرة اTالرجو، اا  

 اهدا  البدتم : 5-3
للاعكككبي منتخكككب الشكككبام   والضكككربات الطكككائرة المسكككتقيطة  إعكككداد تمرينكككات خاصكككة لتطكككوير الرشكككاقة  -5

 ( سنة .51-51بالاسكواش بأعطار  

للاعككبي منتخككب الشككبام    والضككربات الطككائرة المسككتقيطة   معرفككة تككأثير التطرينككات الخاصككة في الرشككاقة    -6
 ( سنة .51-51بالاسكواش بأعطار  

 فرو  البدتم : 5-4
هناك فروق معنوية ذات دلالة احصائية بت الاختبارين القبلكي والبعكدة في صكفة الرشكاقة للاعكبي منتخكب        -5

 ( سنة ولصالح الاختبار البعدة .51-51الشبام بالاسكواش بأعطار  
ئية بكت الاختبكارين القبلكي والبعكدة في سكرعة أداء الضكربات الطكائرة        هناك فروق معنوية ذات دلالة احصا -6

 ( سنة ولصالح الاختبار البعدة.51-51المستقيطة للاعبي منتخب الشبام بالاسكواش بأعطار  

 مجالات البدتم : 5-1

 .6151( سنة للطوسم 51-51: لاعبي منتخب الشبام من هم باعطار  اةالم البشرة
 .5/3/6151اا  1/5/6151دة من للط: اةالم الزماني
 : ملاعب اضسكواش في كلية التربية البدنية وعلوم الريابية ي جامعة بلداد / الجادرية.اةالم المكاني
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 منهةية البدتم وإجراءات  الميدانية : -3
 منهةية البدتم : 3-5

المكبي علكى   بأسلوم اةطوعكة الواحكدة ذو ا ختبكارين القبلكي والبعكدة      استخدم الباحثان المنهخ التةريبي 
 أسة علطية لمناسبت  لموبو، البدتم .

 مجتطع البدتم وعينت  : 3-6
 إن ا هدا  التي يضعها الباحتم لبدث  واضجراءات التي سيستعطلها ستددد قبيعة العينة التي سكيختارها" "

إن عينة البدتم تمثكل " الجكزء الكلة يمثكل مجتطكع الاصكل أو تعتكبر النطكوذر الكلة يجكرة عليك  الباحكتم              (519:3 
, حيتم تم أختيار عينة البدتم بالطريقة العطدية والكتي شملكلا لاعكبي منتخكب شكبام       (84:4 مجطل محور عطل " 
 %.511صل ( لاعبت وهي عينة تمثل مجتطع الا8( اللين بلغ عددهم  51-51ا سكواش بأعطار  

 الوسائل وا دوات وا جهزة المستعطلة بالبدتم : 3-3
ادوات البدتم هي الوسائل التي يسكتطيع الباحكتم مكن خلااكا يكع البيانكات وحكل "المشككلة لتدقيكق اهكدا            

 (.13:55البدتم مهطا كانلا تلك الاهدا  من بيانات عينات واجهككزة" 
 ا جهزة وا دوات المستخدمة : 3-3-5
 . غم 561تكنيفيبر ( نو، 8( . مضارم سكواش عدد  2اش عدد  ملاعب سكو .5

سكم   6,1( ذات علامتت صفراء نو، دنلكوم . شكريل لاصكق ذا لكون اركر عكر        64كرات سكواش عدد   .6
 سم لتخطيل مناقق الاختبارات وتحديدها. 1وعر  

 م. جهاز الاوكسوميتر. 1. سلم تدريب بطولم  64شواخص بأحةام تتلفة  .3

 ل يع المعلومات :وسائ 3-3-6 
 المراجع والبدوث العربية والاجنبية المترية . الملاحظة والتةريب . الاختبارات والقياسات . 

 
 اجراءات البدتم الميدانية : 3-4
 تحديد اختبارات البدتم : 3-4-5

لقيككا  أن اسككتعطالم ا سككلوم التةككريبي في البدككتم غالبككا مككا يتطلككب العطككل فيكك  إا مجطوعككة مككن الاختبككارات     
المتليرات المطلوم دراستهاي وقد أقلع الباحثان علكى مجطوعكة مكن المصكادر العربيكة وا جنبيكة  ( الكتي أهتطكلا         
بالمهارات ا ساسية للعبة اضسكواش وخاصة الضربات الطائرة وكللك الصكفات البدنيكة الخاصكة والتركيكز علكى      

 : ا يأتيصفة الرشاقة وعلى أسا  ذلك تم أختيار أختبارات البدتم وكط
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 (22:54-11الاختبارات البدنية   3-4-6
 الجرة متعدد الاتجاهات. :  ا ختبار ا ولم

 الاختبار الثاني: الجرة القطرة.
 الاختبار الثالتم: الجرة المتعامد.

 الاختبار الثالتم:الجرة تتلف الابعاد.
 الاختبارات المهارية : 3-4-3

 الطائرة المستقيطة ا مامية من الجزء الامامي للطلعب .الاختبار ا ولم : اختبار سرعة أداء الضربة 
 الاختبار ا ولم : اختبار سرعة أداء الضربة الطائرة المستقيطة ا مامية من الجزء الامامي للطلعب 

 التةارم الاستطلاعية : 3-4-4
لاعبت اثنت من أجل الحصكولم علكى    أجرى الباحثان التةربة ا ستطلاعية با ستعانة بفريق عطل مساعد على

نتائخ ومعلومات للأستفادة منها أثناء التةربة الرئيسةي إذ تم أجكراء تجكربتت أسكتطلاعية كانكلا الاوا تصصكة      
السكككاعة الثالثكككة عصكككراً تم تحضكككير الاجهكككزة والادوات الخاصكككة   9/5/6151للاختبكككارات المهاريكككة كانكككلا في يكككوم 

يات التي ترافكق أجكراء   الاختبار لعينة البدتم وتم التعر  على السلبيات والايجاببالاختبارات وفق مواصفات أداء 
الاختبكار وقريقكة تنفيكل     وتم التعر  على أجكراءات  51/5/6151ي أما ا ختبارات البدنية تملا في يوم  الاختبارات

 الساعة الرابعة عصراً  الكليةي وتم ذلك على ملاعب الاختبار
 طلاعية ما يأتي :وقد أظهرت التةربة الاست

 صلاحية أ جهزة وا دوات المستعطلة في البدتم. -

 ملائطة النظام المتبع في إجراء وتطبيق الاختبارات البدنية والمهارية . -

 إمكانية فريق العطل المساعد في أداء مهطتهم أثناء إجراء وتطبيق الاختبارات. -

 ملائطة الاختبارات للطختبرين من ناحية قريقة الاداء.  -

 ا ختبارات القبلية : 3-4-1
على أفكراد عينكة البدكتم لاعكبي       51/5/6151-54تم إجراء الاختبارات القبلية في يومي السبلا والاحد الموافق 

( لاعبت قبل البدء بتنفيل التطرينكات المقترحكة  واسكاعدة فريكق     8( سنة البالغ عددهم  51-51الشبام بأعطار  
 .عطل مساعد 
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 الرئيسة :التةربة  3-4-2
بعككد الانتهككاء مككن الاختبككارات القبليككة ومعرفككة مسككتوى اللاعككبت عككن قريككق الاختبككارات المهاريككة والاختبككارات   

الخاصة بالبدتم ومن أجل الوصولم اا حل مشكلة البدتم وتحقيق أهدا  البدتم قام الباحتم بإعداد منهخ البدنية 
قد راعى الباحتم التكدرر في ا ركالم التدريبيكة في ييكع     و ية.تدريبي تضطنت  التطرينات الخاصة البدنية والمهار

الوحككدات التدريبيككة واككا يناسككب مسككتوى اللاعككبت وقككدراتهم البدنيككة والمهاريككة , حيككتم بككدأ تطبيككق مفككردات         
 68/6/6151وأنتهلا اخر وحدة تدريبية يكوم الثلاثكاء المصكاد      58/5/6151التطرينات يوم الاربعاء المصاد  

وحدات تدريبية في الاسبو، ,  2أسابيع بواقع  2( وحدة تدريبية موزعة على 32التدريبي من   تكون المنهخ حيتم
(, 5:3وأستخدم الباحتم التدرر في الوحدات التدريبية الاسبوعية وكانلا حركة الحطل خكلالم الوحكدات التدريبيكة     

دقيقكة( في مرحلككة الاعككداد   41وحكددت هككلع التكدريبات في الجككزء الرئيسككي مكن الوحككدة التدريبيكة بككزمن يصككل اا      
الخككام مككن العطليككة التدريبيككة وتم أسككتخدام قككريقتي التككدريب الفككترة المرتفككع الشككدة والطريقككة التكراريككة في         

 (514:51 : الوحدات التدريبية وتم تحديد الشدة من خلالم التكرارات القصوية للتطارين إذ أن
 الشدة المطلوبة × الشدة = عدد التكرارات القصوية  أحسن أنجاز( 

                                 511     
أمككا فيطككا يتعلككق بالراحككة بككت التكككرارات فقككد حككددت عككن قريككق تجربككة أسككتطلاعية لقيككا  نككب  زمككن ا داء    

ككللك الراحكة بكت اةكاميع لقيكا       القصوة من خلالم جهكاز  ا وكسكوميتر( وعلكى أساسك  حكددت فكترات الراحكة        
وأستخدام قريقة معدلم بكربات القلكب كطريقكة لتقيكيم معكدلم      ( دقائق, 3-5معدلم بربات القلب والتي تراوحلا  

الراحة وإستعادة الشفاء بكت التطكارين والوحكدات التدريبيكة يمككن أن يككون مكن أكثكر الطرائكق مسكاعدة في تقيكيم            
 .(519:51 الريابي الوظيفية الا الجهد الجهد ورد فعل أجهزة وأعضاء جسم 
 التطرينات الخاصة لعينة البدتم :

 تم تطبيق هلع التدريبات من قبل مدربي الفريق وتحلا ا شرا  المباشر من قبل الباحثان . -
أستخدم الباحثان قريقتي التدريب الفترة المرتفع الشدة وقريقكة التكدريب التكراريكة, إذ يفضكل أسكتخدام       -

 هلع الطرق عند العطل وفق نظام الطاقة الفوسفاجيي بدون تراكم حام  اللبنيك.  
السكتة بوجكود   أستخدم الباحتم تمارين رك  مكوكي داخل الملعب ذهابكاً وأيابكاً والتدكرك للزوايكا ا ربعكة و      -

الشكواخص وبأزمكان تتلفكة , ككللك اسكتخدام تمكارين بأسككتخدام ككرات مكن الزميكل لمنكاقق تتلفكة مكن الملعككب             
 وعلى اللاعب برم الكرات باتجاع الزوايا الامامية والخلفية لتطوير الرشاقة.

في الازمككان إذ  تم اسككتخدام تمككارين التدككرك اا الشككواخص داخككل الملعككب بأزمككان تتلفككة مككن خككلالم التككدرر    -
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 41ثانية في بداية التدريبات وفي الاسابيع الاخيرة للطكنهخ التكدريبي اا    51أعطيلا تمارين التدرك داخل الملعب لكك 
 ثانية للوصولم باللاعبت اا التدرك الصديا وبرشاقة عالية .

 ة رد الفعل والرشاقة .أستخدم الباحثان تمارين الايعاز بالارقام للتدرك بالمناقق المحددة لزيادة سرع -
تم أستخدام تمارين بالحبالم المطاقية التي تربل على خصر اللاعب ليقوم بالتدرك داخكل الملعكب اا زوايكا     -

 الملعب بأيعاز من المدرم .
تم اسككتخدام السككلم في التنويككع لتطرينككات الرشككاقة بالحةككل بكلتككا القككدمت داخككل السككلم وخارجكك  ي مككع تعككدد  -

 خدمة بازمان تتلفة .التطارين المست
بينطا كانلا التطارين المهارية المستخدمة تنفل من قبل اللاعب نفس  في بداية المنهخ ككللك تمكارين بلاعكبت     -

أثنت وتمارين بثلاث لاعبت لادخالم التنافة وجعل التدريب مشاب  لظرو  المباراة , كللك أستخدام جهاز قاذ  
 ناقق تتلف  من الملعب وتحديد المنطقة المراد أيصالم الكرة أليها .الكرات في أيصالم الكرات للاعب في م

تم التدرر في أداء التطارين المهارية من التطرين الفردة لجعل تركيز اللاعبت على مراحل الاداء ومكن ثكم أداء    -
ب  التطكارين مكن   تمارين مع الزميل لتعويد اللاعبت على اللعب بظرو  مشابه  للاداء وبكثلاث لاعكبت لزيكادة صكعو    

 خلالم أستخدام تمارين مركبة وتتطيز بالخدا، وعدم توقع اللاعب مكان لعب الكرة من الزميل.
 ا ختبارات البعدية : 3-4-1

وذلك على ملاعكب كليكة التربيكة     1/3/6151-4تم اجراء الاختبارات البعدية في يومي السبلا والاحد الموافق    
 البدنية وعلوم الريابية في الجادرية الساعة   الثالثة ( عصراً .

 الوسائل ا حصائية : 3-4-8
بدتم . حيتم أسكتخدم الباحكتم     ( في أستخرار قيم ومتليرات الSPSSأستخدم الباحتم الحقيبة ا حصائية الك  

 ( للعينات المتناظرة ( .Tالوسل الحسابي ي الانحرا  المعيارة ي معامل ا لتواء ي أختبار  
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 عر  وتحليل ومناقشة النتائخ : -4
 عر  وتحليل نتائخ ا ختبارات البدنية : 4-5

 (5جدولم  
المحسوبة بت ا ختبارين القبلي والبعدة ( tيبت ا وساط الحسابية وا نحرافات المعيارية وقيطة  

 للأختبارات البدنية لعينة البدتم .

 المتليرات
 بعدة قبلي

   ع - 
 ت

 المحتسبة
المعنوية 
 الحقيقية

 الدلالة
 - ،  - ، 

الجرة المتعدد 
 الاتجاهات/ ثا

 معنوة 1,131 6,12 1,55 1,31 1,32 53,11 1,66 54,18

 معنوة 1,111 61,32 1,15 1,35 1,55 51,85 1,55 53,85 الجرة القطرة/ ثا
 معنوة 1,151 3,59 1,56 1,39 1,31 9,81 1,53 51,59 الجرة المتعامد/ ثا

 معنوة 1,111 2,65 1,14 1,68 1,11 56,65 1,19 56,11 الجرة تتلف الابعاد
 
 مناقشة نتائخ الاختبارات البدنية لعينة البدتم. 4-5-5

 الاحصائية التي توصل اليها الباحثان تملا مناقشة النتائخ كطا يأتي:في بوء النتائخ 
( وجود فرق معنوة ذة دلالة احصائية بكت نتكائخ الاختبكارين القبلكي والبعكدة ولصكالح       5إذ يوبا الجدولم  

الاختبككار البعككدة لاختبككارات:  الجككرة المتعككدد الاتجاهككاتي الجككرة القطككرةي الجككرة المتعامككدي الجككرة متعككدد          
 تجاهات(.الا

أن التطور الحاصل في الاختبارات البعدية يعزي  الباحثان اا التكدريبات المقترحكة الكتي تم تنفيكلها علكى عينكة       
, وذلك من خلالم تطبيق تدريبات خاصة وأهطها التطارين الشبدية  البدتم والتي اسهطلا في تطوير سرعة اللاعبت

طد على الحركة السريعة داخل الملعب وبأزمكان تتلفكة , إذ   بأستخدام الكرة وبدونها والرك  المكوكي اللة يعت
تم وبع شواخص تدريبية في زوايا الملعب ليقوم اللاعب بعطل سلسلة للتنقل بت الزوايا الكتي تم تحديكدها داخكل    
الملعب وكللك أبافة صعوبات أثناء برم الكرة , إذ يقوم اللاعب باداء بربات وهطيكة عنكد وصكول  اا النقطكة     

إذ أن أسكا  لعبكة الاسككواش هكو اسكتعادة اللاعككب      ( , Tددة ومكن ثكم الرجكو، بسكرعة اا منطقكة السككيطرة       المحك 
قبل أن يسكتطيع اللاعكب المنكافة مكن بكرم الككرة حتكى يسكتطيع مكن لعكب الككرة في المككان الصكديا               Tالموقع 

الملعكب يسكطا بتقليكل الجهكد     وأن التدكرك الصكديا في    (33:51  وأخل الفرصكة في المبكاراة بصكنع الككرات الجيكدة     
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المبلولم من قبل اللاعب والاستفادع من  في التركيز على الاداء في لعكب الككرات إذ "أن أذكاذ الخطكوات بسكرعة فكأن       
الحركة الثانية وا عداد لضرم الكرة سيكون لكديها متسكع أككبر مكن الوقكلا وهكلا مكا سكيسدة اا تحسكت مسكتوى           

 الاداء المهارة والبدني.
نويع في أستخدام التطارين وزيادة الشدد التدريبية وتليير في زمن التطرين أسهم في تطوير سرعة الرجو، وأن الت

باضبكافة اا أداء الضكربات المهاريكة المختلفكة بليكة تطكوير ا داء       ( لكدى عينكة البدكتم ,    T  اا منطقكة السكيطرة   
المنطقكة يعكد مكن ا مكور ا ساسكية      علكى هكلع   السكيطرة  المهارة والبكدني معكاً ككون أن تطكوير قكدرة اللاعكب علكى        

 .والمهطة في لعبة الاسكواش
وأيضككا يعككزو الباحثككان هككلا التطككور اا أن أسككتخدام تمككارين التدككرك السككريع لزوايككا الملعككب وبأزمككان تتلفككة    

أسكتخدام   وكللك أستخدام مقاومة الزميل بالحبالم المطاقية أثناء تحرك اللاعب اا الزوايا الككست  للطلعكب وأيضكاً  
كللك خكلالم  ( , Tتمارين ا يعاز العشوائي والاشارة أسهطلا في تطوير سرعة التدرك والرجو، اا مركز السيطرة  

( باسكر،  Tاستخدام التطارين الشكبدية واداء سلاسكل تتلفكة مكن الضكربات المتنوعكة بكدون الككرة والرجكو، اا           
وكككللك الضككربات الوهطيككة في الزوايككا الخلفيككة     Tو، اا مككايمكن مككن خككلالم الضككربات في الزوايككا الاماميككة والرجكك    

ايضاً بالابافة اا اداء الضربات الامامية والخلفية من المنتصف وفي هكلع التطكارين يكتم التكدريب      Tوالرجو، اا 
سكواش باستخدام المضرم وبكدون ككرة واللكر  الكرئية مكن هكلع التطكارين هكو تطكوير الحرككة           على حركات الا

بسكرعة لتنفيكل الضكربة     Tإذ تمتاز هكلع الحرككات بكالقوة بعكد تنفيكل الضكربة واسكتعادة الموقكع          , T والرجو، اا
 .(11:5  ا خرى في هلا النو، من التدريبات

 عر  وتحليل نتائخ ا ختبارات المهارية : 4-6
 (6جدولم  

الاختبارين القبلي والبعدة ( المحسوبة بت tيبت الجدولم ا وساط الحسابية وا نحرافات المعيارية وقيطة  
 للاختبارات المهارية لعينة البدتم

 المتليرات
 بعدة قبلي

   ع - 
 ت

 المحتسبة
المعنوية 
 الحقيقية

 الدلالة
 - ،  - ، 

اختبار سرعة اداء الضربة الطائرة 
 ثا 31المستقيطة ا مامية خلالم 

65,11 5,59 62,11 5,59 
- 

4,11 
 معنوة 1,11 -36,85 1,58

اختبار سرعة اداء الضربة الطائرة  
 ثا 31المستقيطة الخلفية خلالم 

58,11 1,11 65,56 1,83 
- 

3,56 
 معنوة 1,11 -61,11 1,56
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 الختبارات المهارية لعينة البدتم.مناقشة نتائخ  4-6-5
 في بوء النتائخ الاحصائية التي تم التوصل اليها الباحثان, تم مناقشة النتائخ كطا يأتي:

( وجككود فككرق ذة دلالككة معنويككة بككت نتككائخ الاختبككارين القبلككي والبعككدة ولصككالح     6إذ يوبككا الجككدولم رقككم    
الاختبار البعدة للاختبارات المهارية, ويعزو الباحثان ذلك نتيةة أستخدام التطارين  الخاصكة والكتي رككزت علكى     

الامكامي للطلعكبي وايضكا مكن الجكزء الخلفككي      تككرار اللاعكب  داء الضكربات الطكائرة الاماميكة والخلفيكة مككن الجكزء        
للطلعب من خلالم أسكتخدام جهكاز قكاذ  الككرات في ايصكالم الككرة للةكزء الامكامي للطلعكب ليكسدة اللاعكب بكربات             
قائرة ويتم ذلك بتدرك اللاعكب مكن منتصكف الملعكب ولعكب ككرات قكائرة أماميكة وخلفيكة لزيكادة السكرعة في لعكب             

كواش مهطة جداً لاداء اللاعب في المباراة كونهكا تمكنك  مكن اداء الضكربات في المككان      الكراتي إذ أن السرعة في الاس
 المناسب ذا يسدة اا السيطرة على المباراة وأحراز الفوز .

وأن التطارين المستخدمة والتي تم تنفيلها من قبل عينة البدتم أثبتلا فاعليتها في تطكوير دقكة أداء الضكربات     
ماميكة والخلفيكة ولصكورة متوازنك  مكن خكلالم تنكو، محتكوى هكلع التطكارين ومسكاراتها ومكن             الطائرة المسكتقيطة الا 

تتلف المناقق, إذ تضكطنلا هكلع التطكارين علكى ايصكالم الككرات مكن قبكل الزميكل وبواسكطة قكاذ  الككرات ومكن              
لشكبيهة  مسارات تتلفة وبضكربات متنوعكة وعشكوائية لزيكادة الصكعوبة علكى اللاعكب وادخالك  في جكو المنافسكة ا          

بالمبارياتي,  كللك أن استخدام التطارين مع الزميل جعل اسكلوم التكدريب قريكب علكى ظكرو  المبكاراة وبالتكالي        
تعويد اللاعبت على اللعب وفق ظرو  المباريات وعدم الارتباك والتردد مكن لعكب الككرات الطكائرة الكتي تعكد أحكد        

في كسككب النقككاط , كككللك أن التطككارين المسككتخدمة والككتي أهككم المهككارات ااةوميككة الككتي يسككتخدمها اللاعككب الجيككد 
ركزت على أداء اللاعب لمهارة الضربة الطائرة الامامية والضربة الطائرة الخلفية من خكلالم وبكع تحكرك اللاعكبت     
من منتصف الملعب ولية من وبع الثبات فقل ذا يسدة اا حصولم اللاعب على فرم مناسبة من لعكب الككرة   

 ناسب والبعيد عن تواجد المنافة لانهاك  ومن ثم كسب النقاط .في المكان الم
وأن التككدرر في التطككارين أدى اا حصككولم تطككور في سككرعة أداء اللاعككبت للضككربات الطككائرة الاماميككة والضككربات  

 والخلفية واا يتلائم مع المرحلة العطرية والتدريبية للاعبت وهلا ما أظهرت  النتائخ.
الطائرة في التطرينات ككان انكاقق ترككزت علكى درجكات عاليكة مكن الصكعوبة ي إذ كلطكا           ان استخدام الضربات

اقتربكلا الكككرة مككن الحككائل الجكانبي تطلككب مككن اللاعككب اداء عكالي للككر  اعادتهككا كككون زاويكة اللعككب تكككون بككيقة     
يكدة عكن الجكدران    ومحددة ي وذلك يسدة اا رفع مستوى الاداء عند لعب الكرة من المناقق السهلة والكتي تككون بع  

 الجانبية.
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 الاستنتاجات والتوصيات : -1
 -الاستنتاجات :  1-5

 توصل الباحثان اا ا ستنتاجات التالية :

 اظهرت النتائخ ان التطارين الخاصة تأثير أيجابي في تطوير صفة الرشاقة عند عينة البدتم . -5

ا مامية والخلفية وبصكورة وابكدة مكن    إن التطارين الخاصة أدت اا تطوير الضربة الطائرة المستقيطة   -6
 خلالم النتائخ.

إن التطرينككات الخاصككة أدت اا تحقيككق أهككدافها في تطككوير الاداء المهككارة والبككدني كككون التطرينككات كانككلا   -3
 تتضطن تمارين مهاري  وبدنية خاصة داخل الملعب.

ى اا حصككولم تطككور  إن التطككور الحاصككل مككن خككلالم النتككائخ جككاء منسككةطاً ومناسككباً لعينككة البدككتم وأد       -4
 ملطو  بالاداء .

 -التوصيات :  1-6
 اهم التوصيات التي يوصي بها الباحثان ما يأتي :

برورة استخدام الضربات الطائرة اثناء المبارياتي لانها احد عناصر القوة التي من خلااا يتم الضكلل   -5
 على المنافة وحسم المباراة .

 بدنية خاصة لتطوير الرشاقة لاهطيتها عند لاعبي الاسكواش.التأكيد على أستخدام المدربت تدريبات  -6

يوصي الباحتم بضكرورة تركيكز المكدربت علكى تكدريب الضكربات الطكائرة المسكتقيطة ا ماميكة والخلفيكة            -3
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