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 ملخص البحث 

لعدددددددثلاا خاصةددددددديراسيعدددددددكاادددددددوا ةددددددد صاا ددددددداعكالى  دددددددا الى دددددددي  وا ا دددددددكااهدددددددث الى  ددددددد الىددددددد 
لىضدددددداميرالىخةلمضددددددكالىخيدددددد فيخكالعبيبيددددددكا لىلي يددددددكاىاع ددددددوالىخة لدددددد الىدددددد  ةوا يع دددددد  ل ا يعخددددددي ا

لى  اص دددددددوالىخ ةدددددددواعيددددددد اا ددددددد اعيخيدددددددكاىخةي ددددددد   اىخ  ددددددد  ا دددددددماا ددددددد لث الىخدددددددة  اا(ا دددددددةكا 15-17)
لىخ خ عدددددددكالى  اص يدددددددكالى لحدددددددث ا  اا أ دددددددي  ااس يدددددددي اعيةدددددددكالى  ددددددد اأ اتالى يحثدددددددك يبددددددد،احيددددددد االى  ددددددد ا

ىا دددددد  ل اميىةاصاددددددكالى خثتددددددكا لى ددددددوااددددددخيتاعع ددددددوالىخة لدددددد الىدددددد  ةوالعس  ددددددي صلالىا يددددددوا لى  ددددددث ا ا
 ددددماب يى ددددكالىة ددددي  ا اا خثددددياداعدددديا يدا حفيفيدددديدا هددددماتخثيدددد ااب  خدددد الى  دددد ا   (ا ددددةك17-15 يعخددددي ا)

ااالى ةددددد  ا  ددددد ة  الى يحثدددددياا(ا ل ددددد لالتالىة دددددي  ا بةي  ددددد  ياspssلحصدددددي ييداعدددددلا اصددددد ا ا ددددديب الىددددددا)
لى يعدددددساادددددوا ددددداعكاحا دددددكالىاع ددددديلاالسدددددسالىخي ددددد ا ددددديهماادددددوالى عددددد  الىخ  دددددااىي دددددا ا لىددددد  ااا ا

ا ص عدددددوالى يحثددددددياالىخةي ددددد ا ميى ددددديىوا يددددد الىةادددددي ا لىددددد ا صددددديا الىث دددددكاادددددوا   يددددد الى دددددالراىيخ دددددياا
لىخدددددددث ميلا ةددددددد صاالى ي ددددددد الى دددددددث وا لىخ دددددددي  ا صددددددد   اب  يبيدددددددكا لى ا يددددددد اعيددددددد ا ددددددد لحوالىاددددددد  اعيددددددد ا

  لىض فاىث الىاع يلا 

The Effect of special exercises to develop the speed of lateral movement and accurate 

low blows straight front and rear squash players 

Abstract 

Has been using the experimental method is based on the scientific basis for its relevance to 

the subject of research, where the researcher selecting a sample search style per experimental 

group with pre and post tests and the way intentional, which included national team players 

squash Reconstruction (15-17 years) who represent the research community representation of 

true and sincere. Tribal tests were conducted and the application of special exercises and then 

hold the post tests and processing the results statistically by the program (spss) and extract the 

results discussed.The most important conclusions and recommendation That the evolution in 

the speed of movement of players on the field contributed to the early arrival of the ball, 

which led to increased accuracy in guiding the balls to the right place and thus earn points.The 

researcher recommends trainers in their physical and technically gifted side development in 

an integrated manner and focus on the strengths and weaknesses of the players. 
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 التعريف بالبحث -1
 مقدمة البحث وأهميته   1-1
ااالى اث الى يعسااوالىخ ي الىاصي وا يءا  ي كا   ثا ا ل يرا  ا اا  ا   ل طاعيخيكا   تاا  

لىم يىييرالىاصي يك,االى ا  اي اللأ ةي الىاصي ييلالع  ي لرالى يىيكا   اي الع  ي الىفيي يكا اوااغي اا
لىا  ا لىض فا ات ياا اي ا عي ا لىص يحا لى خسا لىخ  لعسا لى ث ص ا ا أ ا ا خيا  ي كا ىما أرا  لى وا

اىاع يلا    الىخةيه الى ث ص يكالىخةي  كاى ما ا
لىخضا اااا اى ي ا علا فيكا لى وا  خي ا لى ةياييكا لىمااتكا لعى ي ا بلا لع   ل ا  ثا لحث ا ىع كا ااا

لى   ص ا لىياعكااوالىي  ا  ي كا  يبسالىاع اب ابضا ا  ا ا عع ابةيا االسسالىخي  ا,اا يعثي  ا ا
    يتالى ا   ا ا اعكا ا كالالءالىخ ي لرالع ي يكا   ا اااالىملا لى ا كللإ   ل ا صي كاااا حي الا

اه هالىيع كاىخخي  ي ياىيي كا ث يكابخ ي  ا ا

لىخةي  كااااا لى خي صلا اس يي ا لىخث ميلا لىاصي وااااى ىكا   اعي ا لعالءا لى وا ي مااوا ة صاابي   ا
 يرا يفيكاىي  ا اعي ا اي ااسيعكااواىع كالع   ل الى وا    اابلالعى ي الى ثيثكا ىما  ض ا ث ل

لىخةي  كاا لى ي  ا لىمةوا ميى يىوا   ا لعالءا اوا عي ا اعكاالىا  ا لىض فا لى ث ص ا ت   اا حي ا ،ا
لى  ا يرالى ي  يكابلالع يىي الى ثيثكااوا ث ص اىع كالع   ل ا  ىكالأاا خي الىخ ي لرالى وايؤاي يا

ل بلا لى الرا اص كا ب ياا ا  ا ت  اا سة لراالىاع يلا لى وا لالءا لىاع ا عي ا ُ   ما لى ي  يكا ى ث لاا
لعبيبيكاا لىخةلمضكا لىضاميرا ب ي  ا عالءا لى ي  وا خ يثلدا لى ي طا لى الرا ب ل   ا لى ا ىي ع  ا  ي  يكا
ل  ثلاهياب اا ت  اابيي ا لع  ي ا لى ا  يتكابام ا لالءهيا ص   اع ي كا  لىلي يكااوالع   ل ا عةثا

اااىع كاللإ   ل ابلاللأى ي اا ااابلالىص  ال  يع يابلا  سالىلصما االى ل صكالىلي يكا ميى يىوات  ا
لى   ما    ي اا عي ا لىاع ا سا ا ث  ا بلا لىخ ي ل ا اوا ي ا ا  ا  ياا لىخ ي  ا لى ي  ا يي  ا لى وا

ى ث كاااارالى ال لىخي  ا,احي ااااعع اللأ   ل ا السسا ابيكلا  يث اعلاب ياا  ل ثالىلصما  واااوا
ايااالى ا ا وااىااالءالىخ ي  ا ا كالعي  ات  ااااتخ يكا ث  اعيىيكااة ااوالىخ ياالىختي ةي اااايي  الى اا

،اى لا   العه خي اعي الالءاه  لا   ابلالى خاصةيراىاا ابي   اامث اااعي كالىلصم ااا ص   اع ي ك
العالءالىخ ي  ا 

لى   ااااا لى ي  واااوال  لثل ا خاصةيراسيعكابلال سا ة صاا اعاا بخيا اث ا  خلااهخيكا لى  ا ا كا
لعبيبيكاا لىخي فيخكا لىخةلمضكا لىضاميرا سيعكا لىخ ي  ا لعالءا ا كا  اعكا اوا ة صاا  لى وا ييهما

 .   لىلي يكاىاع والع   ل 
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 مشكلة البحث 2 -1
(اا17-15بلاسا اس ا الى يحثكااواب ي الى   يما ب ي  كاب ي صيراعع والىخة ل الى  ةوا يعخي ا)ااا

ىيخةيا اا لى  ل يك(ا"ا هواحيىكا   يخيكا خةحا )لىةاةكا لىاع يلااواسةأا  ةكاعحظتا ثا ا  ال ا    ا
ل "ا صا  ا ىكا إعي كا ى  ا ا  ا مث اا بلا لىخ ي ا لىاع ا ايحا عث ا حيىكا اوا عث ا  ا ا اةكا ى ا

لى يماا ت  سا لىياص ا لى  ا ا ااا حي ا ،ا لىلصما ىاع ا لىخ ي ا حا كا ي  يكا اص كا ايحا لىاع يلا
    اتيخحا يالءالىخ ي  ا بلاثمالى  ا الى ابة صفالىخي  ا ياعكاعالءالىضاميرالىاحاك،ا  ىكالى اا

ى ية لعبيبيكا لىلي يكا لىخي فيخكا لىخةلمضكا لىضاميرا لالءا اوا بلا   اا  فا لى   ا لى وا  ثا كا
لىخ ي لرالىخ اثبكالى وات  الى ا ي اعيي ياعةثا ث ص الىخ ي لرالع ي يكاىيع كابلال سا   ي الى الرا

الى ابةي  اعع كا م يث اعلا  ل ثالىلصما ا
لى ي  الىخةي  كاى ياعلاااا  ه هالىخ  يكا لاا  خسا   ثاب  ل  اى اااااا ي ااكلى يحثااراى لال  أااااااا

ل   لى ي  وااا خاصةيراسيعكااوا ة صاا اعكاالثل ا اص ا لىخي فيخكااا كاا ااالى  ا ا لىخةلمضكا لىضاميرا
ا.  لعبيبيكا لىلي يكاىاع والع   ل 

 اهداف البحث 1-3
لى ي  وا ا - لى  ا ا اوا ة صاا اعكا سيعكا لىخي فيخكااا كاالعثلاا خاصةيرا لىخةلمضكا لىضاميرا

 (ا ةكا ا17-15 يع   ل ا يعخي ا)لعبيبيكا لىلي يكاىاع والىخة ل الى  ةواا
لىضاميرالىخةلمضكااا كاالى  ا اعي ا أثياالى خاصةيرالىليعكااوا ة صاا اعكالى  ا الى ي  وا ا -

 (ا ةكا 17-15لىخي فيخكالعبيبيكا لىلي يكاىاع والىخة ل الى  ةوا يع   ل ا يعخي ا)
 فرض البحث 1-4

إحصي يكا يلا  ي  اا - اعىكا ب ة صكا لرا اا قا لعس  ي اا   ثا لىا يوا لى  ث ا ىصيىحا لعس  ي صلا
-15ىاع والىخة ل الى  ةوا يع   ل ا يعخي ا)الى  ث ااوا ة صاا اعكالى  ا الى ي  واىث اا

 (ا ةكا ا17
لعس  ي اا - لىا يوا لى  ث ا ىصيىحا لعس  ي صلا إحصي يكا يلا  ي  ا اعىكا ب ة صكا لرا اا قا    ثا

ىاع والىخة ل الى  ةواكالىخي فيخكالعبيبيكا لىلي يكاىث االالءالىضاميرالىخةلمضا كاالى  ث ااواا
 (ا ةكا ا17-15 يع   ل ا يعخي ا)

 مجالات البحث 1-5
ا(اا ةكا 17-15عع والىخة ل الى  ةوا يع   ل ا يعخي ا):االمجال البشري اا1-5-1
ا ا2016ا/28/4ىغيتكااا2016/ا24/2ىيخث ابلا:االمجال الزمانياا1-5-2
لىاصي دددددكا،ا يب دددددكاالى ث يدددددكا عيددددد  ا:اباعدددد اللإ ددددد  ل اادددددوا ييدددددكالى اميدددددكالمجاااااال المكاااااانياا1-5-3

ا ا غثلاا/الى يا صك
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 الباب الثاني

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية   -2
 منهج البحث  2-1

 دددددماا ددددد لث الىخدددددة  الى  اص دددددوالىخ ةدددددواعيددددد اا ددددد اعيخيدددددكاىخةي ددددد   اىخ  ددددد  الى  ددددد اا ا دددددمال ددددد لثل ا
المننن هل اليبر بننني هنننو ل دددي  الىخ خ عدددكالى  اص يدددكالى لحدددث ا لرالعس  دددي الىا يدددوا لى  دددث ,احيددد اااا

" تغييننر ميعمننض ومضننبوو لللننروو المحننضدا لحادظننا مننا ومالنننا اليغيننرات ال اتبننا  نني الحادظننا 

ا ا(1) ها وتفسيرها"ذات
 عينة البحث   2-2

الى يةكا"هدوالى د ءالىد  اتخثدساب  خد اللأعدساا الىةخد  تالىد  ات دا الى يحد اب خدسا ب د  اعخيد اعييد "
لىخ خ عدددكالى  اص يدددكالى لحدددث ا  العس  دددي صلالىا يدددواا أ دددي  ااس يدددي اعيةدددكالى  ددد اأ اتالى يحثدددك يبدددا,ال ا(2)

 هدما  (ا دةك17-15ىا   ل ا يعخدي ا)ميىةاصاكالى خثتكا لى وااخيتاعع والىخة ل الى  ةوا لى  ث ا ا
كاىي  د اعيي مالى  امدكالىا ييداا اصتالى يلا اا%(80تخثي ااب  خ الى   ا خثياداعيا يدا حفيفييدا مةي كا)

ا،ااا لى ث  الا يهاي يلا ميعساب  خ ا عيةكالى   ا لىةي كالىخئ صكا 
 (1الجدول )

 تفاصيل مجتمع وعينة البحثبين ي

ا
 النسبة المئوية العدد العينات ت
 % 100 لاعب 10 مجتمع الاصل  1
 % 80 لاعب 8 مجتمع البحث 2
 % 80 لاعبين 8 عينة البحث 3
 % 25 لاعب 2 عينة الاستطلاعية 4

 أجهزة وأدوات البحث ووسائل جمع المعلومات 2-3
 المستخدمةالأجهزة والأدوات  2-3-1

ا ا(ا   اا ي  ا  الرا لرالىةاة يلالىصمالءا10)عثااا   ل ىلإا  الراابضي  ا -
  ا(ا بلا   ا) ي  اتي ي و(2عثاا)ا يعكا   يتا -
  (ا1)عثاااااصطاقييساب ا اب ث و -
 (ا 5ااصطاعع اى  ثيثابةي  ا ا  الى الرااوالعس  ي لراعثاا) -

 
ا 116صا1990،الىخ عس:ابة  كاال الى  خكاىية يعكا لىة ا،ا1تاالبحث،علم مناهج :ل  ا يى اب خثا  يثا1
ا 310ص1993,امصدر سبق ذكره  ي اب    ا:اا2
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 (ا 8ح ي ابةي يكا)عثاا -
 (ا ا2   ا ي   واعيةواعثاا)  ي اىا  الى الرا -
 (ا 1عثا)(اHP   ا)ااب خ  ا  ي احي   ا -
 (ا ا2عثاا)  ي الى ث ص اعي الى  ل اا   ا يي لاا -
 (ا 1(اعثاا)Verti max  ي ا ث ص الىخاي بيرا) -
 وسائل جمع المعلومات    2-3-2

الىخصيا الى اميكا للأ ة يك اا -
ا ااا   ييا  خي لراا -
ا االىخاي ارالى لصيك -
 لعس  ي لرا لىفيي ير  -

اإجراءات البحث الميدانية  2-4
 التجربة الاستطلاعية  2-4-1
%(ابلاب  خد ا25 هماتخثي اا)ابلاعع واعيةكالى   اا(2)ا  ةاعيكاعي اعثاالعا ماا الءالى  امكااا

بددلاا ددسالى صدد  اعيدد ا  ددي  ا ب ي بدديراى  دد ميا ابة دديااثةدديءالى  امددكالىا ييدديكاحيدد ا ددماا ددالءااالى  دد ا
عي اباع ااا2016ا/اا24/2لىخ لا ىي   ا  ىكااواي  الع م يءااااعس  ي لراعالءال  ةاعيكااللأاالى  امك

 لعا لراالع  ددد   دددما  ضدددياالىيددديعكالىال  دددكاعصدددالدا،ا االى يا صدددكا\الى ث يدددكا عيددد  الىاصي دددككييدددكالى اميدددكا
 لىغددامابة ددديالى  ددا اعيددد الىيدددي ييرالىليعددكا يعس  دددي لرا ادد اب لعدددميرااالءالعس  ددي اى يةدددكالى  ددد ا

 لعت ي ييرالى وا الا اا الءالعس  ي لرا بلاساى اي ما  ثيدثابيدياكالىخ دثا اىيدا  الى دا اادوااس  دي لرا
اس  ي لرالىخ ي صكا مخيايةي  اعيةكالى   ا لىث كاىيضامكالىخةلمضكالىخي فيخكالعبيبيكا لىلي يكاىا

 الأسس العلمية للاختبارات  3-4-2
 يبددتالى يحثددكا دت ددياالع دد الى يخيددكاىاس  ددي لرا لى ددوا  ددثااددا ياا ي دديدابددلااددا  ا اادديحالعس  ددي اااا

ىفييسااتكاظيها ا  ما ة ي الع  الى يخيكاعي العس  ي لرالى وا يبتالى يحثكا  صخيخ ياىغامالىث ل كا
ا(ا 2لى يىيكا عي اعيةكالى   ا ل  لالتالىة ي  ا خيااوا ث  ا  ما)

 (2ل )الجدو
 في الاسكواش الامامية والخلفية منخفضةدقة أداء الضربة الالعلمية لأختبار يبين الأسس 

 الصدق  الثبات  وحدة القياس  مفردات الاختبار   ت
 الذاتي

 الموضوعية

1 
 

 0.96 0.91 0.84 عدد الدرجات  الامامية منخفضةاختبار  دقة أداء الضربة ال

 0.97 0.93 0.88 عدد الدرجات  خلفيةال منخفضةاختبار  دقة أداء الضربة ال 2
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 تحديد الاختبارات المستخدمة في البحث   2-4-3
لى القيكاااا لىخ   يرا اوا لىاصي كا لى ث يكا عي  ا لى اميكا لىليعكا  ييكا لىخ   كا اوا لى   ا سا ا بلا

ب الى ثيثابلالىخل صيلااواب ي الع   ل اااالى يحثكااا ا  ياا لتضيدالىخاي ارالى لصيكالى واا لى اميك
ا اىغامالى ع  الى العس  ي لرالىا يييكاى يةكالى   االعس  ي لرا ا

   الاول : أختبار دقة الضربة المنخفضة المستقيمة الامامية في الاسكواشالاختبار 
 قييساا كالىضامكالىخةلمضكالىخي فيخكالعبيبيكااوالع   ل  الغرض من الاختبار : 

(ا,ا10ت ا العس  ي ااوابي  اىا   ل ا,ابضا ال   ل ا,ا الرال   ل اعثاا)الاجهزة والادوات :  
ا يعكا   يتا,ال  خي  ا ي يسا,االصابييعثا,ا ي  ا الرا ا

ي ضخلا    الىاع الىخالاالس  ي هااوابة صفالىخي  ا ص ة اىاع اب ي عراامواصفات الاداء :  
تايمابام الع  ي العتخلالى اااإ ا الى ثل الىليمواا  اص يكا  ثال الءالعحخيءا،احي اتافالىخييعثاعيا

(ا ما  ىكات  اعي الىاع الااتضا الى ا ااوالىخةةاكاا40ااXاا40ل م ابام يرا   ا ي الىخام ا)
ا(ا ا1ب ي عرا  خياب  حااواا سا)ا10بيا يلاسطالع  ي ا سطالىيي حكالىا ي كا ص ة اى ساعع ا

ا  ي الىةاي اى سا امكاع ي كا يع و:اسجيل النقاط:ت
اا8ال لاىخيتالى ا الىخ ي ا  ما اي ا4 -
 ا6 اي ال لاىخيتالى ا الىخ ي ا  ماا3 -
 ا4 اي ال لاىخيتالى ا الىخ ي ا  ماا2 -
 ا2 اةكا لحث ال لاىخيتالى ا الىخ ي ا  ما -
 عماال لا ي تالى ا اسي تالى ث االىخا  بك  -
 ا  كا ا40لىث  كالى ظخ اىاس  ي ا -

 
   الاختبار الثاني : أختبار دقة الضربة المنخفضة المستقيمة الخلفية في الاسكواش

 قييساا كالىضامكالىخةلمضكالىخي فيخكالىلي يكااوالع   ل ا الغرض من الاختبار : 
ا م اب لعميرا ل الءلرالعس  ي الىيي  اى لايؤا ابلالى   الىييا اىيخي  ا مواصفات الاداء : 
 

  

( 1شكل )  
الضربة المنخفضة المستقيمة الامامية في  أختبار دقة 

 الاسكواش 
 

( 2شكل )  
 أختبار دقة الضربة المنخفضة المستقيمة الخلفية في الاسكواش 
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 ( 3شكل رقم )

 ( ثانية15ختبار التحرك الجانبي لمدة )ا

 .  ( ثانية 15ختبار التحرك الجانبي لمدة ): االأختبار الثالث   
ا لى ي  واالى  ا ا اعكلىغامابلالعس  ي :اقييسا

لعس  ي : بةي ادكاااال الءلرا ،ا خي  يا ل   ل ا بضي  ا ل  د ل ا ي  لدثل ا بي  ا اوا لعس  ي ا ت ا ا
,اااا(Tاوابة صفالىخي  اعةثابةةاكا) (اا1 ا ماال ا ا اةاا)اا,ااىخ لعدميرالع  ياالى يىخواىاا   ل 

  ا(3كخيااواا سا)
عةثالعةيءالاي  ا,اااا(Tب لعميرالعالء:ا  سا ثلالعس  ي اتافالىخل  اااوالىثل ا الىخا  بكااوابةةاكا)

 يى  ا ا  ا يرا ي  يكاعي ا ي  والىخي  ااالى ثءاتا  الىخياي وا   غيسا يعكالى   يتاإ اتا  الىاع ا
لعتخلا لعتيا لع  ي ا ثماا ث اا ا اا اميرا هخيك صؤا ااااعةثابام وا لى اااا بلا )لىا   ا (اTبةةاكا

 اا  ي ا ابياتخ لا
 ثيا  ااا15بث العس  ي  شروط الاختبار:

 لعاضس   ة اىيخل  ااب ي ى يااإ اي ماحيي ا -
 ع   ي الىضامكالى واىماتي ا يا    الىخل  ا -
ا( Tلى ابةةاكاا)ا -

اثيا ااا15سا اابالرالىا   الىص ي كاي ماحيي اعثاااتسجيل النقاط:
 

ختبار التحرك للمناطق الاربعة  خلال االاختبار الرابع: 
 ( ثانية30)

ا ثياا30ىيخةي  الع م كاسا االى  ا ا اعكلىغامابلالعس  ي :اقييسا
لعس  ي : ،اااال الءلرا ل   ل ا بضي  ا ل  د ل ا ي  لدثل ا بي  ا اوا لعس  ي ا بةي ادكاات ا ا  خي  يا

ا(5ا سا)ا خياوابة صفالىخي  اا (ا1 ا ماال ا ا اةاا)ا,اىخ لعدميرالع  ياالى يىخواىا   ل 
عةثالعةيءالاي  اااا(Tب لعميرالعالء:ا  سا ثلالعس  ي اتافالىخل  اااوالىثل ا الىخا  بكااوابةةاكا)

 اميرااا الى الىخةي  الع م كا صؤا اا يى  االى ثءاتا  الىخياي وا   غيسا يعكالى   يتاإ اتا  الىاع ا
ا  ي ا ابياتخ ل(اTبةةاكا)ثمالىا   الى ااا ث اا ا ا هخيك

  ة اىيخل  ااااثيا  اا30بث العس  ي ااا  العس  ي :
اب ي ى يااإ اي ماحيي الىخ ي ىكالعاضسا 

ع   يدد الىضددامكالى ددواىددماتيدد ا يا  دد  الىخل  دداالىدد ا -
ا( Tبةةاكاا)

ابالرالىا   الىص ي كي ماحيي اعثااالىةاي : ي يسا
اثيا ااا30سا ا
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ا
 الاختبارات القبلية  2-4-5

،احيد ا دماا دالءااولى دث ص الى ا ديب   سالى دثءا  ةميد اااالااعيةكالى   ااعي ااكاالىا يي ماإ الءالعس  ي لرااااا
  ىدددددكاادددددوايددددد  الىلخدددددي الىخ لاددددد اا(*)اللأس  دددددي لرالىليعدددددكا يى  ددددد ا مخيددددديعث اااصددددد اعخدددددسابيددددديعثا

يدددكا عيددد  الىاصي دددكا/ا يب دددكا غدددثلاالىيددديعكالىال  دددكا عيددد اباعددد ا ييدددكالى اميدددكالى ث ا  ىددكا25/2/2016
اعصالدا

 التجربة الرئيسية  2-4-6
  دثالع   ديءابدلالعس  دي لرالىا ييدكا ب اادكابيد   الىاع ديلاعدلا اصد العس  دي لرالىليعدكا يى  د ااااا

لى دث تا لى خد تاادواللأحخدي اا دمابالعدي الى ع  الىد احدساب د يكالى  د ا   ايد ااهدثل ا،احيد ا بلاا ساا
احيد ا دياا  دث ل  مالى ث يدكا لىخ ي صدكا,ايللى ث ص يكااوا خي الى حثلرالى ث ص يكا مخيايةي  ابي   الىاع د

ا ث ص يدكاادوالع د   ,ا حثلراثاثكا  ل  ااي ي ا ا8 حث ا ث ص يكاب  عكاعي ا(ا24)عثاالى حثلرالى ث ص يكا
لىخ لاددد ااثةددديللعا ل   ددد اادددوايددد  اا27/2/2016لىيددد تالىخ لاددد احيددد ا دددثءا ة يددد الى خاصةددديراادددوايددد  ا

  ددماا دد لثل الى ددث تا لى خدد تااددوالى حددثلرالى ث ص يددكاعيدد ا دد  اا ددا الى ا دديب اابددلاسددا اا25/4/2016
ىا ييددوابددلالى حددث الى ث ص يددكااددوا,ا حددثاراهدد هالى ددث ص يرااددوالى دد ءال(ا دديلالع ددي ي ا1:2حا ددكاحخددسا)

 مال د لثل ا اصا دوالى دث ص الىم دا الىخا مد الى دث ا  اصادكالى ث ص وا،ا اباحيكالععثلاالىليصابلالىخ  ماا
لى ث ص الى  ال  ا ل  لثل ا اصاكالى  ال لرالىاص صكاىاالءااوا بلاب ثاااوا  ثيثالى دثاالى ث ص يدكاعيد ا

ىالحددكابدديا دديلالى  ددال لرا لىخ دديبي ابددلاسددا احيددي ا بددلاعدد ا ا دد  ا ة يدد الى خاصةدديرا  ددي ماحيددي ال
لىة ضالى ا  ضالعحخيءاى خي الى خاصةيرالىخي لثبكااوالى حثلرالى ث ص يكا  ضخةتالى خاصةيرالىليعكا

(ا   ددددي اVERTIMAXل دددد لثل ال  دددد  ا لا لرابة دددديا  ددددي ا ددددي  الى ددددالرا   ددددي ا ددددث ص الىخاي بدددديرا)
لى ث ص اعي الى  ل اا  يمالى ث ص ا  خي صلا ي  لثل الى بيسا ميادي لرا ل  دي االسدسابي د الع د  ل ابدلا

لعبيبيددكا لىلي يددكااددوالع دد  ل ا ا خدديال دسا ةدد صاا دداعكالى  ددا الى ددي  وا لىضدداميرالىخيد فيخكالى ل ئددكا
ا(ا 2(ا ا)1اوابي  ا)

 الاختبارات البعدية  2-4-7
ءابلالى خي صلا ي ماإ الءالعس  ي لرالى  ثتكاى يةكالى   ا  ىكاىخ ااكالى يثياالى يعسابدلا  ثالع   يااا

 مال الءالعس  ي لرالى  ثتكااواا الءالى خاصةيرالىخي لثبكا,ا  ىكاعلا اص العس  ي لرالىليعكا يى   ا
لىيديعكالىال  دكايا صدكا  ىكاعي اباعد ا ييدكالى اميدكالىاصي ديكاادوالى ا26/4/2016لىخ لا اااالىثاثيءي  اا

  عصال

 
 )*( م.م علي لسن شكر / مضرب الم يخب الوو ي بالاسكواش .  *

 م.م  اسر وجيا قضوري / والب دراسات عليا / دكيوراه اخيصيص إسكواش .     

 م.م محمض غازي سلمان / والب دراسات عليا / تخصص إسكواش .      

 الكابين / هلام عبض الكر م / كابين م يخب وو ي لاسكواش .      
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 الوسائل الأحصائية 5-2ا
ااواا  لالتاقيمالى   ا ا(SPSS  لث الى اي كاللإحصي يكاىي ي  الع  خيعيكالىدا) مال 

 الباب الثالث  
 ومناقشة النتائج  لعرض وتحلي -4
 ومناقشتهاأختبارات البحث عرض وتحليل  4-1

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ( 3جدول رقم )

 
 المتغيرات 

  بعدي قبلي 
 -ف

 
 ف ه 

 
 ت

المحتسب 
 ة 

 
 الجدولية 

 
 الدلالة 
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 . للاختبارات لعينة البحث والبعدي القبلي  الاختبارين سوبة بين( المحt) ةنحرافات المعيارية وقيمالأوساط الحسابية والأ يبين الجدول  
 . 0.05باحتمال خطأ  7=1-8* تحت درجة حرية 

لى ث     )اا(3)اا  مااي  حا لىليعكا يى   ا اوااللأس  ي لرا لعبيبيكا لىخي فيخكا لىخةلمضكا لىضامكا ا كا
لىاا،اااالع   ل  لىخي فيخكا لىخةلمضكا لىضامكا لع   ل االي يكا كا ىخث ال،اااااوا لى ي  وا لى  ا ا س  ي ا

اكقاب ة ص ا   ااااااا لى وااث  تاعي اا((اثي يك30س  ي الى  ا اىيخةي  الع م كااسا ا)ل(اثي يكا،اا15)
 ىكااااكلى يحثاا,ا    االى  ث االعس  ي اا  ي  العس  ي صلالىا يوا لى  ث ا ىصيىحاا يلاعىكالحصي يكاااارال ا

ىاع والىخة ل اا اعكالى  ا الى ي  واا ة صااا  لى ة  ا  ي كاا  لثل الى خي صلالىليعكا لى وا   راعي 
(ا ةكا هواعيةكابةي  كا  االااه هالىخاحيكالى خاصكا   يتالى ا ة صاا17اا–اا15لى  ةواى عخي ا)

لىخي  ا السسا لىخ ي  ااا اعكاحا   ما لى ث وا لعالءا اوا لى  ل اا ى  سا لىخ ي  ا للأالءا ب ا ة صاا   لبةيدا
ا ميى يىواية   اعي الالءالىاع ابلاسا الى  ا الىياص االسسالىخي  ا    ي الى الرا ث كا م يثلداعلا

ي   اااااهةي اا   ي اب يااا يلاب"اا  ل ثالىلصما ميى يىوا ي الىةاي ا,اإ ات يا)بم واا الهيم(الى اا
ااااا  اااا,ا   ىكاا(1)اا ة  الىخ ةي يرالى ث يكاى  لالىة ي "ااا بث لى يىكالىخ ي صكااواا ا  ي ا صي واا

للأالءاا اوا إى ا اعكا لع   ل ا   يتا لى الرااىع كا ى  ا لىلصماااالبا بيا  ةي اا   يا ا ب ي ل ا  اعكا
اال  ا لىخي  ا  ثا بة صفا إى ا لىياص ا لع ي ي ا لىخي  ا   ىكا بلا بل يمكا بةي  ا اوا عيي ا  لى غي ا

الى ااااا,ا ص ياالىث    ا)الا الىثيلا ي م(ااىيضامكاب ياا اىيميحالىخ ي اابي الىلصماىي  الى ا الى يىيك
 

ا.1998،الع  ةث صكا,ابة أ الىخ ي  ا،ااوتطبيقاتهقواعد واسس التدريب الرياضي اباااللهااحخثالى يي وا:اا1
ا 26صا,ا1998

 ع -س ع -س

دقة الضربة المنخفضة  
المستقيمة الامامية في  

 الاسكواش 

 
 

31.12 

 
 
1.95 

 
33.00 

 
 
1.69 

 
 
1.87 

 
 
0.83 

 
 
6.35 

 
 
 
 
 
 
 
2.36 

 
 معنوي 

دقة الضربة المنخفضة   
في   خلفيةالمستقيمة ال

 الاسكواش 

 
 

29.25 

 
 
1.58 

 
 
31 .37 

 
 
1.18 

 
 
2.12 

 
 
1.24 

 
 
4.82 

 
 معنوي 

ختبار التحرك الجانبي  ا
 ( ثانية 15لمدة )

 
 

13.75 

 
 
1.03 

 
 

15.62 

 
 
1.06 

 
 
1.87 

 
 
0.64 

 
 
8.27 

 
 
 معنوي 

ختبار التحرك للمناطق  ا
(  30الاربعة  خلال )

 ثانية 

 
 

14.12 

 
 
0.83 

 
 

15.37 

 
 
0.91 

 
 
1.25 

 
 
0.88 

 
 
3.98 

 
 معنوي 
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( لع   ل ا ىع كا اوا لىليعكا لىياعكا لى  ث ص يرا لىلثل ا  اعكاااا يكلىياعكا لى   فا  اعكا   اعكا
 يابلاسا الى ا كالىخي خا اىاع يلا  لا   يتاإى الىياعكا خل يفااا يىحي اا غيياالع  يه(اب خكاا

اوااااكياعكابا  لىإ ا"ااااا ه لابيالكثها ل  ا  ي كااااااا(1)السسالىخي  ا حا كالى  ل الثةيءا ا الى ا اا
ه ا با  كا ب ي لرا لىخل يمكا ظ   ا لىي  ا ب ل فا لىخثياا  ي كا  ييلا لىاع ا ب ااكا لع   ل ا عث ا

او لىخةي  ا لىاال ا عيٍ ا ا لي ا لى ا ا ي ا إ ا   يتا لىياعكا ا  ل ا لعبيبيكاااااع  ا لىضاميرا االءا
 .  (2) "ا لىلي يك

ص يرالىليعكالى وا   راات  االى اااالى ث ااالىخي  ا لاالى ة  الى يعسااوا اعكاحا كالىاع يلاى  لتياا
لىخةلمضكاا لىضاميرا عالءا لى ي  وا ىيخي  ا لى  ا ا لع م كا ىي  لتيا لىاع يلا عي ا ة صاا اعكاحا كا

لى والعبيبيكا لىلي يكاا لى ث ص يرا لىخي  ,ا ااا بة صفا لى  ا ابلا لى خي صلابلا   ا االءا بلاسا ا
(اعالءالىضاميرااT صيا ا اعكاحا كالىاع يلابلابةةاكالىييةا ا) يااواااث  تاايعيي  م هياعيةكالى   اا

لعبيبيكا لىلي يكاى  لتيالىخي  ااوالع   ل ا ميى يىوا صيا الىياعكااوالى  ا االسسالىخي  ابخيااا اا
لى ا عسالىاع الى الى ا اب  الدابخياتيخحاى ا يى ا ي ااواى  الى ا ا ث كا اوالىخ ياالىص يحا,اإ ا
اااباثل الىةاصياااوا بلااالءااا الى ا صيا الىياعكا  خياه اب ا  اااالىياعكا خصةيحابي ي ي واا
ااا لىخ ا  ا ااابلا إ ا ا لى بل(ا لى   اع يحا لىياعكا سا )كيخيا لارا إ ا لى بلا ي ةي  اع يييداب ا

  سااااااT   ااا يساىع كالع   ل اه ال   يا الىاع الىخ,احي ااااااا(3)لى بلاااا\لىياعكا=الىخيياكاا
تي ةي الىاع الىخةيا ابلا ا الى ا اح  اتي ةي ابلاى  الى ا ااوالىخ ياالىص يحا اس الىماعكا

ا ا(4)ااوالىخ ي ل ا صة الى الرالى يث 

ا كالعالءاىيخ ي لرالعبيبيكا لىلي يكالىخةلمضكاىعيخةكاااا ااالى خي صلالىليعكالى وا   راعي ا ة صااااا
لى خي صلاالى   اا لىليعكالىخي لثبكا   راعي ا ة صاهيابلاسا ال  لثل ا  ي ا ي  الى الراا,ا ااا

لعالءاا ا كا لىي  ا ميى يىوا ة  ا بةي  ا ىخل يفا لى الرا تيخحا يتصي ا بلالى  ا لى  ا ا ,ا  خي صلا
لىضاميرا عالءا لىخي  ا لاالىخةلمضكاابة صفا عثاا بلاسا احيي ا لى يفيكالعبيبيكا لىلي يكا ىلة لرا

 

بة  ا ث ص وابا احا ي  لثل ا  ييكالى ثايساى ة صاالىصميرالى ث يكالىليعكا اثاهيااواا كاللأالءااالا الىثيلا  يما:اااا2
اا2005ب كا غثلاا,اا(ا ةكا,اا ا حكاا   لها,ا ي19اا–اا17ى  ضالىخ ي لراللأ ي يكا يع كالع   ل اىي  ي ا أعخي ا)

ا اا132صا
,ا1996,ا يددددددددا را,اال الىال دددددددد الى يبعيددددددددك،ااالساااااااكواش رياضاااااااة الفااااااان والحركاااااااة ل دددددددد الحخددددددددثا  ي ددددددددكا سيىددددددددثالى دددددددداا  ا:اا2

ا 100ص
 

ا2007,ا يب ددكالىايا دديكا,ااالبايوميكانيااا الاسااس الن ريااة والتطبيقيااة فااي المجااال الرياضاايعيدوا ددي  ا دد لاالى  دديما:اا4
ا ا72صا

4 Hesham EL Attar : Squash in the veins , Tactics,  Italy , 2002 , pp , 33. 
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, لاا خي الى خي صلا ي تا ةم االسسالىخي  اىا  ميا الىاص  اىاع يلابلاسا ا ة صاااااعالءالىخ ي لرا
لىليعكا يىيع ك ىياصي واااالىصميرا لىخ ي لرا لى ث وا لىخي   ا ل  مي ا "الاا لى االحخث(ا )ل  ا  صؤ ثا ىكا

ا (1)ا"ت  خثاعي ا خاصةيرالىخةيايكا لى خاصةيرالىليعكالىخا  ةكا ة عيكا  ي الىاصي والى لصصو
لى خي صلالىليعكالىخي لثبكالى وا ما ةمي هيابلا  ساعيةكالى   ا ثاا  ختااوا ة صااا كا ك ىكالاا

لىضامك لىخ ي  ااالىخةلمضكاااالءا ه ها ى ة صاا سيعكا عي ا خي صلا عح  ل  يا لىلي يكا لعبيبيكا لىضامكا
,اا لىخ ي  ا ل اياا لى ا يكا    ياعيبساب مااوا ىيث كا لىا يياالاااإ ا  مة يا  خي صلا اوا ة صاااااولى ةصاا

لى ثيث ا لع  خال ا د ياكا  ضاا لى ا يكا لىخ ي لرا لى ا يكا   طا إثةيءااالى خاصةيرالىث كا ا  لىخ ي لرا
 بلاه هالى خي صلالالءا اميرالبيبيكااا،  (2)اا ي مااوا خياالع اياالى ا وعخييكالى ث ص الىاصي واا

ت يااا إ ا ,ا لىخي  ا بلا لىييا ا لىيخة ا لعبيبيكا لى ل صكا اوا عابيرا سا ا   ا بلا   Ian سي يكا

Mekenzie   لالءااا بلا لىخ ي ل ا    يا خ ة ا اوا لىاع ا عالءا ب خكا ثلدا لع   ل ا اوا لىث كا ااا
 خياإااااا،اا(3)ااى الىييةا اعي الىخ ي ل ا احال الىم  لىضاميرااوالىخ ياالىخةي  ااثةيءالىي  ابخيايؤا ال

اوالعس  ي لرالىخ ي صكا لى ث يكاه اإاالى خي صلالىليعكا ثااااى يةكالى   ا   اه لالى ة  الى  احصساعي اا
اثارااوا ةخيكالىصميرالى ث يكالىليعكالىخا  ةكا يلأالءالى ا وا لى ضيوا ميى يىوا    ا ىكا يىخ ي  ا مي ياا

لى وا  ضخلاااالىليعكا خي صلاالىابخيا  ساه لاية   ا   سالت ي واعي ا  ي  الى    ا م  لاتخ لالىا  ا أااا
اااا( 4) اااوا صيا اا كالعالءالت ي ييااظ اا أثياهاالالءالى ي  الىخ ي  اتااارااضااعلاااا يرا اعكالى  ا احاا

  

 

ا 200صاا1997،اااا،اال الىم االى امواالىايها ااا,  التدريب الرياضي الاسس الفسيولوجيةاا:اال  الى االحخثا1
نصيف،    2 علي  وعبد  حسين  حسن  :قاسم  الرياضي  التدريب  والنشر       1ط  علم  للطباعة  الكتب  دار  مؤسسة   , بغداد   ,

 .  238ص    1980
4 Ian  Mekenzie : squash the skills of the game british by the raveeb press , 1997 P 66 . 

5 Steven, scott plisk, training for speed agility quicknes, human kentics, 2000 P 234 . 
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 الباب الرابع  
 الاستنتاجات والتوصيات -4
 الاستنتاجات  4-1

ا

اواا -1 احثثتا ة  ا لىخي لثبكا لى ي  والى خي صلا اواااالى  ا ا لت ي ي ا اثاا ص   ا  ه لا ث  ها
  اعكا  ا الىاع يلاالسسالىخي  ا 

لى خي صلالىخي لثبكا   راعي ا ة صااحا كالىاع يلاى  لتيالىخي  ا ميى يىوااس الىخ يا  ااا -2
 ىيييةا اعي ابة صفالىخي  ا  ي الىةاي ا ا

ا كالالءالىضاميرالىخةلمضكالعبيبيكا لىلي يكااواالى خي صلالىخي لثبكااارالى ا ة صااااا -3
 لع   ل ا ا

لىخ  اااا -4 لى ع  ا لىخي  ا يهمااوا لىاع يلاالسسا لى يعسااوا اعكاحا كا لى ة  ا ااا
 ىي ا ا لى  ااا الى ا صيا الىث كااوا   ي الى الراىيخ ياالىخةي  ا ميى يىوا ي الىةاي ا اا

 

لى ااإا -5 لى   ا اا ا ى يةكا بةي خيدا بةي  يدا لىة ي  ا يءا سا ا بلا لى يعسا لى ة  ا اا
 حص  ا ة  ابيخ سا يعالءا ا

 

 التوصيات  4-2
 

 ىاع والع   ل ا االى  ا الى ي  ولى أكيثاعي الىخث ميلاا  لثل ا خي صلاسيعكاى ة صااا -1
لى يحث ا -2 ب  يبيكا لى ا ي ااااك عوا لى ث وا لىخ ي  ا ص   ا لى ي  ا عي ا ة صاا لىخث ميلا

 عي ا  لحوالىا  ا لىض فاىث الىاع يلا اا
لى ة  ااا -3 ب ا ا ي يبيدا لى ثيثكا لى ث ص ا لع    ا  اقا ا  لثل ا لىخث ميلا عي ا لى أكيثا

 لى يعسااواىع كالع   ل ا ا
لى يحث ا -4 السساااك عوا حا   ما لىاع يلا ة صاا اعكا عي ا ث ص ا لىخث ميلا  ضا   ا ا ي ا

 لىخي  اىخياى يااهخيكااواىع كالع   ل ا 
ل  لثل ا خي صلا ا  اعي ا ة صاالىث كاىيضاميرالىخةلمضكالعبيبيكا لىلي يكابلاسا اا -5

 ل  لثل ا  ي ا ي  الى الرا 
لىليعكااوا ة صاااا -6 لى خي صلا ا  لثل اه ها لىخخ لا  عي اعيةيرابل يمكاااااسا اااب ي لرابلا

 عع والع   ل  ابلا
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 رالمصاد

ا 1997،الىايها ا،اال الىم االى امواا, التدريب الرياضي الاسس الفسيولوجية ل  الى االحخثا:ا •
،الىخ عس:ابة  كاال الى  خكاىية يعكا لىة ا،ا1تااعلم مناهج البحث،ل  ا يى اب خثا  يث اا •

ااا1990
،الع  ةث صكا,ابة أ الىخ ي  اااقواعد واسس التدريب الرياضي وتطبيقاتهاباااللهااحخثالى يي وا:ا •

ا.1998،ا
,ا يا را,اال الىال  الى يبعيك،ااااالسكواش رياضة الفن والحركة  ل  الحخثا  ي كا سيىثالى اا  ا:اا •

ا 1996
,ا يب كااااالبايوميكانيا الاسس الن رية والتطبيقية في المجال الرياضي لاالى  يما:ااعيوا ي  ا  •

ا اا2007لىايا يكا,ا
بة  ا ث ص وابا احا ي  لثل ا  ييكالى ثايساى ة صاالىصميرالى ث يكالىليعكااالا الىثيلا  يما:اا •

(ا ةكاا19اا–اا17)اا اثاهيااواا كاللأالءاى  ضالىخ ي لراللأ ي يكا يع كالع   ل اىي  ي ا أعخي 
ا اا2005,اا ا حكاا   لها,ا يب كا غثلاا,ا

,ا غثلاا,ابؤ يكاال الى   ااا1 ااعلم التدريب الرياضي : ي ماحيلاحييلا ع ثاعيوا صيف،اا •
ا ااا1980ىية يعكا لىة اااااا

العلمي ومناهجه  ي اب    ا:اا • البحث  ىية يعكا لىة ااااا2،ا ااااطرائق  لى  خكا ال ا ،ا غثلاا,ا
ا ا1993

• Ian  Mekenzie : squash the skills of the game british by the raveeb 

press , 1997 . 

• Steven, scott plisk, training for speed agility quicknes, human kentics, 

2000 . 

• Hesham EL Attar : Squash in the veins , Tactics,  Italy , 2002 . 
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( 1ملحق )  

 نموذج من التمارين 

   

 ( 1تمرين )
موقع) في  اللاعب  التحرك Tيقف  المدرب  اشارة  وعند   )

خطوتين يمين  تبدأ الخطوة الاولى بالقدم القريبية من  
   الجدار الجانبي.

 ( 2تمرين )
( وعند اشارة المدرب التحرك Tيقف اللاعب في موقع)

خطوتين يسار  تبدأ الخطوة الاولى بالقدم القريبية من  
 الجدار الجانبي. 

 ( 7تمرين )
 مستقيمة بالتناوب   منخفضة أمامية طائرة ثم أرضية

   

 ( 3تمرين )
( موقع  في  اللاعب  التحرك Tيقف  المدرب  اشارة  وعند   )

)يسار اليمنى  للزاوية  خطوات  يسار(    -  يمين  -  بثلاث 
 واداء ضربة وهمية بالمضرب لمدة محددة . 

 ( 4تمرين )
( وعند اشارة المدرب التحرك Tيقف اللاعب في موقع )

يمين(   - يسار - بثلاث خطوات للزاوية اليسرى )يمين
 واداء ضربة وهمية بالمضرب لمدة محددة . 

 ( 8تمرين )
 مستقيمة بالتناوب  منخفضة خلفية طائرة ثم أرضية

   

 ( 5تمرين )

A) فوق اللوحة الرنانةمستقيمة  )ة أمامية منخفضة  

B)) فوق اللوحة الرنانة مستقيمة   أمامية منخفضة 

 

 ( 6تمرين )

(A) فوق اللوحة الرنانةمستقيمة  )ةمنخفضة  خلفية  

B)) فوق اللوحة الرنانة مستقيمة   منخفضة خلفية 

 ( 9تمرين )
)يقف   الموقع  الى    (Tاللاعب في  ويرجع  الارقام  وفق تسلسل  ويتحرك 

 ( بزمن محدد . Tالموقع )
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 ( 2ملحق )

 نموذج من ولضا تضر بيا 

 

                                                                                                                                                                                               8عضد الاعبين :                                             الاسبوع :

 % 80اللضا : معضل                                   الولضا :             

 تطو ر الضربات الم خفضا الاماميا     الهضف :                              :   واليار خ ليوما

 والخلفيا , سرعا  اليحرك البانبي                                                              
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 زمن الاداء 
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 المجاميع

الراحة بين 
 المجاميع

 
 التفاصيل 

 
 ( .1تمرين رقم )

 
78 % 

 

 
 ثا15

 
7 

 
 ثا20

 
1 

 
 د1

حالة في 
وجود  
مجاميع 

( ينفذ كل  2)
تمرين في 
 مجموعة 

 
 
 
 
 

 
(  +  2تمرين رقم )

(9) 

 
75 % 

 
 ثا20

 
7 

 
 ثا20

 
2 

 
 د1

 
 (  3تمرين رقم )

80  %  
 ثا20

 
7 

 
 ثا20

 
1 

 
 د1

 
تمرين رقم  

(4(+)6  ) 

82 %  
 ثا15

 
8 

 
 ثا20

 
2 

 
 د1

 
( +  5تمرين رقم )

(8) 

85 %  
 ثا15

 
7 

 
 ثا20

 
2 

 
 د 1.5


