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 ملخص البحث

تأثير منهاج تدريبي لتطوير بقعضض مكونضات اللياقضة البدنيضة وبعضض المؤشضرات الوظيفيضة للاعبضي 

 الاسكواش .

 أحتوى البحث على خمس أبواب : ـ

أحتضضوى هضضلا البضضاب علضضى مقدمضضة البحضضث وأهميتضضل وثضضم التطضضر  علضضى أهميضضة علضضى  الباب الأول :

جههض ا الوظيفيضة نتيجضة تكضوير العوامضر التضدريبي أمضا مشضكلة التدريب وعلى حدوث تغيرات في الأ

البحضث فتكضوو وجهضود  ضعف فضي بعضض مكونضات اللياقضة البدنيضة وتأثيرهضا علضى بعضض المؤشضرات 

 الوظيفية لدى لاعبي الاسكواش . 

ويهدف البحث إلى إعداد منهاج تدريبي لتطوير مكونات اللياقة البدنية وبعض المؤشرات  

 ة مدى تأثير وتطوير هلا المنهاج على لاعبي الاسكواش . الوظيفية لمعرف

وكللك فرض البحث هو وجهود فرو  ذات دلالة إحصائية من تأثير البرنامج التدريبي في  

تطوير مكونات اللياقة البدنية والوظيفية بين الاختبارات القبليضة والبعديضة ولصضالح البعضدي وكانض  

و لاعبضضين و وكانضض  فتضضرا 10)المتقضضدمينو وعضضددهم ) عينضضة البحضضث مضضن لاعبضضي منتخضضب الاسضضكواش

و فضي قاعضات الاسضكواش فضي جهامعضة بغضداد / كليضة 10/5/2010و إلضى )17/3/2010المنهاج مضن )

 التربية الريا ية .

الباب الثاني : وتناول الدراسات النظرية في البحث التي تطرق  إلى شرح بعضض مكونضات اللياقضة 

المرونضة و المطاولضة و والعضرعةو الخاصضة فضي الاسضكواش وكضللك علضى البدنية )الرشاقة و القضوا و 

 تأثير لعبة الاسكواش على القلب وكللك القدرا اللا أوكعجينية )اللاكتيكيةو .
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البضضاب الثالضضث : اشضضتمر مضضنهج البحضضث و عينضضة البحضضث و الأوات و والمصضضادر المعضضتخدمة والتجربضضة 

ج التضضدريبي المقتضرح والاختبضضارات القبليضضة والبعديضضة الاسضتطلاعية والاختبضضارات ومضضدا تطبيضه المضضنه

 والإحصاء المعتخدم في البحث .

الباب الرابع : اشتمر على عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية وتحليلها ومناقشتها إذ ظهرت 

وجهضضود فضضر  معنويضضة باسضضتخدام اختبضضار )تو والتضضي تضضم خلالهضضا التوصضضر إلضضى تحقيضضه هضضدف البحضضث 

 وفر ل .

باب الخامس : اشتمر هلا الباب على الاستنتاجهات والتوصيات التي توصر إليهضا البضاحثوو ومضن ال

 أهم الاستنتاجهات هي : ـ

هنالضضضك تطضضضور فضضضي بعضضضض مكونضضضات اللياقضضضة البدنيضضضة وبعضضضض المؤشضضضرات الوظيفيضضضة بلعبضضضة  

 الاسكواش .

 أما التوصيات  

لضضى المضضدربين فضضي الإتحضضاد  ضضرورا الاعتمضضاد علضضى المضضنهج التضضدريبي المقتضضرح لتعميمضضل ع

الاسضضكواش وكضضللك إدخضضال الفحوصضضات )الانثروبومتريضضة والفعضضلجية والصضضحة العامضضة و عنضضد انتقضضاء 

 لاعبي الاسكواش .

Research Summary 

 

The impact of training curriculum to develop Baked Components fitness and some 

indicators of the functional squash players. 

  

A. M. D. Shaker Mahmoud Sheikhly  

Athletic Training  

University of Baghdad, 
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 M.. D. Qasim al-Fakhri Saleh  

Athletic Training  

Diyala University  

Research consisted of five sections:  

Part I: consisted of this section on the front of research and its importance and then discussed 

the importance of training and changes in their functional as a result of boosting factors 

training the research problem Vtkon a weakness in some components of fitness and its impact 

on some indicators of functional players squash.  

The research aims to develop a training curriculum for developing the components of fitness 

and some functional indicators to determine the impact and development of this curriculum 

for squash players.  

As well as the imposition of research is the existence of differences statistically significant 

impact of the training program in developing the components of physical fitness and 

functional between the post and posterior tests in favor of dimensional, and it was a sample 

search of the national squad squash (applicants) and number (10) players, and the period of 

the curriculum (17 thirds / 2010) to (10/05/2010) in the halls of squash at the University of 

Baghdad / College of Physical Education.  

Part II: theoretical studies dealt with in the search, which touched on to explain some 

components of fitness (agility, strength, flexibility, Almtaulp, speed) of the squash as well as 

the impact of the game of squash on the heart as well as capacity of no oxygen (Allaktikip).  

Part III: included the research methodology, the research sample, prematurely, and the 

sources used and the experience of exploratory testing and duration of application of the 

proposed training curriculum and testing-and-after tribal and statistics used in the search.  
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Part IV: included the results of tests tribal-and-after analysis and discussion have emerged as 

a significant difference using the test (T) and which reached to achieve the goal of research 

and imposed.  

 

 

Section V: This section included the conclusions and recommendations reached by the 

researchers and the most important conclusions are:  

There is an evolution in some components of fitness and some indicators career game of 

squash.  

The recommendations  

Need to rely on the proposed training curriculum for circulation to the trainers in the Union 

squash, as well as the introduction of tests (anthropometric and physiological and public 

health) in the selection of players squash.  

 

 البـــاب الأول

 التعريف بالبحث : – 1

 مقدمة البحث وأهميته : 1 – 1

استقطب  الأنشطة الريا ية الكثير من الاهتمام من الباحثين والدارسين و لكونها  

أصبح  شعاراً لتقدم البلداو و فنرى المؤسعات المتخصصة قد أخلت على عاتقها مهمة تبني 

المرمو  واللي يطمح إليل كافة المعنيين في هلا  الدراسات والبحوث للوصول إلى المعتوى

 المجال. 

فعند دراسة أي نشاط ريا ي نرى تداخر علوم كثيرا كالكيمياء والفعلجة والبايوميكانيك  

وغيرها من العلوم الأخرى وذلك لأو أعضاء الجعم المختلفة عبارا عن وحدا متكاملة و إذ يؤدي 
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وث تغيرات في الأجهه ا الوظيفية نتيجة تطوير العوامر أداء أي نوع من الأنشطة الريا ية حد

[ و والتي تعني التغيير في نوعية  وكمية  البدنية والمهارية والخططية وحتى النفسيةالتدريبية ] 

 الأداء والإنجاز اللي أصبح فيها الفار  معتمداً على أجه اء الثانية الواحدا . 

بشكر كبير على زيادا تركي  الحركات  للا فإو البرامج التدريبية الحديثة تعتمد 

التخصصية في المجال الفني على مبدأ التخصصية واللي يأخل جه ءاً كبيراً من مجمر المنهاج 

 التدريبية بالاسكواش . 

وكوو لعبة الاسكواش من الألعاب التي تمتاز بالدقة والقوا والعرعة والتحمر الخاص  

فإنها تمتاز بمتطلباتها الجعمية والحركية والعقلية بشكر  التي يحتاجهها اللاعب في الأداء و وبهلا

أساسي و والتي بتوفيرها يكوو اللاعب ذو معتوى فني قادر على المنافعة وإظهار إنجاز عالي 

ً و لاو اللاعب يتعامر مع المضرب والكرا خلال اللعب وارتدادات الكرا من  ً وتكتيكيا تكنيكيا

 شكر معتمر . جهدراو الملعب الخاص بالاسكواش وب

وقد لاحظ الباحثوو المعتمدوو في اتحاداتهم من خلال متابعتهم لتدريبات المنتخبات  

الوطنية للاسكواش بشكر عام والمنتخب الوطني للمتقدمين بشكر خاص هناك  عف في بعض 

مكونات اللياقة البدنية للا فأهمية البحث تكمن في التعرف على تأثير هله البرنامج التدريبي 

 طوير بعض معتوى مكونات اللياقة البدنية وبعض المؤشرات الوظيفية بلعبة الاسكواش . ت

 مشكلة البحث : 2 – 1

يعد تدريبات لمكونات اللياقة بالشكر العلمي المبرمج ذو أهمية للقدرات البدنية والوظيفية  

محددا يكعب والحركية لجعم الريا يو فالتدريب العلمي الهادف والمبرمج للوصول إلىأهداف 

الجعم تطوراً كبيراً في جهميع قدراتل وبشكر نعبي أما إذا كان  على خلاف ذلك و فيمكن أو 

يكوو سببا في تراجهع تلك القدرات أو ظهور مشكلات كبيرا في تكنيك المهارات ومن ثم تراجهع 
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 معتوى الأداء المهاري بشكر أساسي و فضلا على احتمالية حدوث إصابات تهدد 

 عب . معتقبلاللا

مدرب منتخب الاسكواش ، اللياقة البدنية ، للا لخص الباحثوو كر حعب اختصاصل ]  

[ مشكلة الدراسة في إيجاد أفضر الطرائه والأساليب التدريبية التي يمكن استخدامها  الفسلجة

لتحقيه أحعن النتائج كوو إو التدريب عملية متكاملة ومنعجمة لا تقتصر على تطور جه ء معين 

فة معينة وإنما تقتضي التعامر مع جهميع متغيرات من أجهر الوصول إلى الهدف المنشود أو ص

بأقصر الطرائه وأقر جههد من خلال و ع التمرينات الخاصة في مجمر العملية التدريبية بغية 

 الارتقاء في معتوى مكونات اللياقة البدنية ودراسة بعض المؤشرات الوظيفية بعلبة الاسكواش . 

 داف البحث :أه 3 – 1

. إعداد منهاج تدريبي لتطوير مكونات اللياقة البدنية وبعض المؤشرات الوظيفية للاعبي  1

 الاسكواش . 

 . التعرف على تأثير المنهاج التدريبي في رفع مكونات اللياقة البدنية بلعبة الاسكواش .  2

  . التعرف على تأثير المنهاج التدريبي في بعض المؤشرات الوظيفية .3

 فروض البحث : 4 – 1

. هناك فرو  ذات دلالة إحصائية في تأثير البرنامج التدريبي في تطور مكونات اللياقة البدنية  1

 بين الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح البعدي . 

. هناك فرو  ذات دلالة إحصائية في تأثير المنهاج التدريبي في تطوير بعض المؤشرات  2

 ختبارات القبلية والبعدية ولصالح البعدي . الوظيفية بين الا

 مجالات البحث : 5 – 1

 [ لاعبين من لاعبي المنتخب  10المجال البشري : عينة مؤلفة من ]  1 – 5 – 1

 الوطني . 

 .  2010/  5/  10إلى   2010/  3/  17المجال ال ماني :  2 – 5 – 1
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 قاعة  -تربية الريا ية  كلية ال –المجال المكاني : جهامعة بغداد  3 – 5 – 1

 الاسكواش . 

 البـــاب الثاني

 الدراسة النظرية : – 2

 اللياقة البدنية : 1 – 2

تعتبر لعبة الاسكواش من أكثر الألعاب الريا ية شدا حيث إو ] المطاولة المطلوبة هي  

افة إلى مطاولة اوكعجنية والعرعة المطلوبة هي مماثلة العرعة عداء المعافات القصيرا  بالإ 

إو لاعب الاسكواش يحتاج القوا والرشاقة والمرونة [ 
و1)

والتدريب البدني المنظم يطور اللياقة  

العامة والخاصة ] فهي تكعب اللاعب رشاقة ومرونة وصفة الحركة وقوا التحمر وتتيح لل 

مجالا كبيراً للمتعة والترويح عن النفس [ 
و2)

  . 

حة لتنمية القدرات البدنية والمهارية و فهنالك لللك تعد لعبة الاسكواش وسيلة ناجه 

تمرينات خاصة تعهم في تقوية العضلات وإطالتها ومرونة المفاصر و كما يجب الاهتمام 

بالتدريب للعضلات العاملة القابضة والباسطة لتجنب الحمر ال ائد في التدريب لهلا تحقه لعبة 

 الاسكواش لممارسيها لياقة بدنية ممتازا . 

فهي تحتاج إلى إعداد بدني عالي خاص يتناسب مع المتطلبات المهارية وطبيعة أدائها للا  

 ومن خلال مراقبة ال من اللي يعتغرقل خلال النقطة الواحدا من سرعة وهي : 

 . سرعة                 حركية لاو الأداء المهاري يكوو سريع مع الكرا ومضربها. 1

 رعة انتقالية قصيرا يتناسب مع معاحة اللعب  . س                             

 رد الفعر ] الاستجابة الحركية [ .                              

 . مطاولة العرعة     المحافظة على الأداء العريع المتواصر وطول فترا  النقطة الواحدا.  2

 تأثير الاسكواش على القلب :  2- 2

العوامر لتنظيم حجم الدفع القلبي أثناء درجهات الحمر  يعد معدل  ربات القلب من أهم 

التدريبي المختلفة كلما تحعن  حالة لاعب الاسكواش التدريبية بانخفاض معدل  ربات القلب 

 أثناء الأداء أي تمي  الأداء باقتصادية الجهد . 

                                                           
(1)   Lan Mckenzie , Beyond the Basics Excelling at Squash . London , Hodder and 

Stoughton . 1994 , PX 8 .  
 137 ،ص 1967 ، للطباعا  الحماا  دار:   القاارة  ، 1ط والمضرةب الكرة  العاب. خطاب عادل محمد  (2)

 . 
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يقوم بها ] للا فاو معدل  ربات القلب مؤشر مهماً لكثير من العمليات الفعيولوجهية التي   

الجعم ونظراً لعهولة قياسل فاو لاعب الاسكواش والمدرب يعتخدمل للتعرف على مدى ملائمة 

الحمر لمعتوى الحالة التدريبية وكللك لتحديد مدا الراحة اللازمة للاستشفاء وتقنين مدا الراحة 

لقلب خلال التدريب الفتري وكللك لتحديد شدا الحمر الملائمة للاعب ولاو معدل  ربات ا

يرتبط بمعدل استهلاك الأوكعجين [ 
و1)

   . 

ض / د [ عند الراحة وخلال التدريب  70وعادا يبلغ متوسط معدل القلب لدى الشباب ]  

 ض / د [ ومقياسل الثاني 150فيكوو قياسل الأول ] 

 دقائه [ تكوو القراءا حوالي 5ض / د [ وبعد ]  20دقائه [ يكوو ]  3] بعد  

ض / د [  90]  
و2)

 . 

 وخلال التدريب طوير المدى للاعب الاسكواش فاو معدلات نبضة تصر  

ض / د [ خلال التمرينات وفي التدريب المرك  جهداً او المنافعات و فيصر معدل  160 – 140]

ض /  د [  200 – 180النبض حوالي ] 
و3)

 . 

 القدرا الاوكعجينية ] اللاكتيكية [  3 – 2

 30لألعاب والفعاليات الريا ية الشديدا والتي تعتمر حوالي ]يعتخدم هلا النظام لأداء ا 

د [ مثر ] الاركاض العريعة و وت حله على الجليد و جهمناستك و والعاب المضرب و  3 –ثا 

فالطاقة اللازمة أداء هله الألعاب والفعاليات الريا ية تحرر أولا عن طريه نظام الطاقة 

 [ تحرير الطاقة عن طريه نظام حامض اللبنيك[.ثا  10 – 8الفوسفاجهينية يتبعها بعد] 

] فاو نظام حامض اللبنيك يقوم بتحلير الكلايكوجهين المخ وو في الخلايا العضلية والكبد   

[ محرراً طاقة لإعادا تكوين ثلاثي فوسفات الادينوسين   CPبدلاً من تحرير كرياتين الفوسفات ] 

[ATP   من ثنائي فوسفات الادينوسين ] 

[ADP   [ وفوسفات ]P   ًو وبعبب غياب الأوكعجين أثناء تحلير الكلايكوجهين يتكوو ناتجا ]

عر ياً يطله عليل اسم حامض اللبنيك
و4)

   . 

وعليل فاو ما يخص تدريب نظام ] اللاكتيكي [ فاو أسلوب تحعينل يتم بواسطة أداء  

 تمرين بدني بشدا قصوى أو شبل قصوى تتراوح بين

                                                           
 دار ، نصااة نمااد  ،  1ط ،  الفسررلولوة   الاسرر  – الةباضرر  الترريب :  الفتااا  عبااد أحماد العااا أبا    (1)

 .  79 ص ، 1997.  العةبي الفكة
 نصة مد ن  ، القارة )  ، 1ط(  التريب  قواعر ، وتريب  تعل م ، تأيبخ)  الاسك اش:  الشافعي جمال (3) (2)

 .  252 ص ، 2001(  العةي  الفكة دار ،

 
 الفكاة دار ، القاارة  ،  الةباضر  الترريب  فسرلولوة ا:  الفتا  عبد أحمد العا واب  عاوي  حسن محمد  (4)

 231 - 228 ص ، 2000 ، العةبي
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 من الشدا القصوى لكر تمرين وب من أداء يعتمر بين % [ 100 -%  85] 

د [ و حيث يمكن أو نطله عليل ] مطاولة العرعة و مطاولة القوا [ للفعاليات التي  3 –ثا  25] 

تقع  من حدود زمن هلا النظام و واو سبب تدريب هلين النوعين من المطاولة هو تحعين 

ات اللعبة وذلك لأجهر تعويد الريا ي على الأداء عملية تعليم القابلية الحركية المشابهة لحرك

 الصحيح في العبا  إ افة لتحعين إنتاج مصادر الطاقة الفعلية . 

  

 الباب الثالث

 منهج البحث وإجهراءاتل الميدانية . ـ3

 منهج البحث :  1ـ3

استخدم الباحثوو المضنهج )التجريبضيو باسضلوب المجموعضة الواحضدا ذي الاختبضارين القبلضي  

 لبعدي و لأنل يتناسب مع طبيعة إجهراءات الدراسة . وا

 عينة البحث : 2ـ3

اختيرت عينة البحث بالطريقة العمدية والتي تمثر مجتمع البحث بمجموعة مضن اللاعبضين  

و لغضرض التجربضة 2و لاعبضاً وتضم اسضتبعاد )12المنتخب الوطني للمتقدمين وبلغ عدد أفضراد العينضة )

و يو ح تجانس العينة في متغيضرات 1و لاعبين و والجدول )10عينة )الاستطلاعية فأصبح عدد ال

 )العمر والطول والوزوو .

 و1جهدول )

 المعالم الإحصائية           ت

 متغيرات البحث

وحدا 

 القياس

الوسط 

 الحعابي

الانحراف 

 المعياري

 الالتواء الوسيط

 0.813 20.2 1.254 20.34 سنة العمر 1

 0.736 175.5 3.259 175.8 سم الطول 2

 0.511 65.7 5.215 65.89 كغم الوزو 3

حيث تم إجهراء التجانس بين افراد العينة في )الطول و الضوزو و العمضرو وأظهضرت اختبضار  

و عن تجضانس العينضة حيضث كانض  قيمضة عامضر الالتضواء 1معامر الالتواء وكما مو ح في الجدول )

 و .3)± أنحصر بين 
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 جهه ا المعتخدمة في البحثالوسائر والأدوات والأ  3ـ3

 ـ المقابلات الشخصية 1

 ـ استمارا استبياو2

 ـ المصادر العربية والأجهنبية 3

 ـ الملاحظة والتجريب 4

 ـ الاختبار والقياس5

 و2ـ ساعة توقي  عدد )6

 ـ أجهه ا حديد7

 ـ ملعب ساحة وميداو 8

 CNNـ حاسبة الكترونية نوع 9

 Sapirـ مي او طبي نوع 10

 مو30ياس )ـ شريط ق11

 و6ـ شواخص عدد )12

 

 خطوات إجهراءات البحث  4ـ3

 التجربة الاستطلاعية : ـ 1ـ4ـ3

أجهري  التجربة الاستطلاعية فضي ملاعضب كليضة التربيضة الريا ضية / جهامعضة بغضداد بتضأري   

و بمعاعدا فريه العمر المعضاعد13/3/2010)
(و لاعبضين اختيضروا بالطريقضة 2علضى عينضة مضن ) و

من مجتمع الأصر للتعرف علضى الصضعوبات والمشضاكر التضي تواجهضل الباحضث أثنضاء تنفيضل العشوائية 

 التجربة الرئيعية والتي تؤثر بشكر مباشر في نتائج الاختبارات . 

 الاختبارات القبلية : ـ 2ـ4ـ3

تضضم إجهضضراء الاختبضضارات القبليضضة مضضع الفريضضه العمضضر المعضضاعد مضضن يضضوم الاثنضضين المصضضادف  

عصضضراوً وبإشضضراف مباشضضر مضضن قبضضر البضضاحثوو و وشضضمل   3تمضضام العضضاعة ) و وفضضي15/3/2010)

اختبارات البدنية )الرشاقة و بطن و قوا انفجارية لللراعينو وشمل  الاختبضارات الوظيفيضة اختبضار 

 )طومعنو لقياس القدرا اللا أوكعيجينية اللاكتيكية ومعدل  ربات القلب .

كغمو باليدينو3)اختبار دفل الكرا الطبية )الاختبار الأول : قوا انفجار لللراعين 
و1)

. 

م و 4.75الاختبار الثاني : الرشاقة )اختبار جهري ال ك اك بطريقة بارو 
و2)

. 

الاختبار الثالث : بطن )اختبار الجلوس من الرقود )من و ع مد الرجهلينو 
و3)

. 

الاختبار الرابع : قياس معدل  ربات القلب 
و1)

 . 

                                                           
()  (1. معن حمز  ، مدرب منتخب السك اش ) 

 ( علي حسين مدرب منتخب السك اس .2) 
 ( عماد أحمد مدرب منتخب السك اش 3) 

، )دار الفكاااة العةباااي( اختباااارالأ اءدال الحة اااي محماااد حسااان عااااوي ، محماااد نصاااة الاااد ن ر ااا ا  :   (1)
 . 90، ص 2001،  القارة 

 .  212المصدر نفسه ، ص  (2)
 . 46المصدر نفسه ، ص  (3)
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ار القدرا اللا أوكعجينية )طومعووو الاختبار الخامس : اختب
و2)

 . 

 الغرض من الاختبار : لقياس القدرا اللا أوكعجينية اللاكتيكية ميدانياً . 

 و.3أدوات الاختبار : ملعب ساحة وميداو و ساعة و استمارا تعجيرو صافرا و علامات عدد )

ى معضافتين الأولضى علضى مو ويتم تج ئة المعافة إلض400وصف الاختبار : يقوم المختبر بالركض )

مو وتو ضع علامضة أخضضرى و 329مو و وتو ضع علامضة و والمعضافة الأخضضرى علضى بعضد )256بعضد )

يقضف المؤقضض  الأول بصضضورا عموديضة مضضع العلامضضة الأولضى والثانيضضة و إذ يبضضدأ التوقيض  عنضضد العلامضضة 

ؤقض  الثضاني مو و أمضا الم400مو وزمضن )256الأولى وينتهضي عنضد العلامضة الأخضرى لقيضاس زمضن )

فيكوو بمو ع يكوو فيل بصورا عمودية مع العلامة الثانية والثالثة و كما مو ح بالشضكر إذ يبضدأ 

التوقي  عنضد العلامضة الثانيضة وينتهضي عنضد العلامضة الثالثضة و ويضتم الاختبضار بصضورا منفضردا ولمضرا 

 واحدا لكر مختبر . 

 تعجر الدرجهات : 

 تعتخرج القدرا اللا أوكعجينية اللاكتيكية بالمعادلة الآتية :  

 و كيلو سعره . كغم. A  +0.022  ×B×  0.027) – 1.72القدرا اللا أوكعجينية اللاكتيكية= 

 مو .256تمثر ال من بالثانية لمعافة ) Aإذ أو  

 B  م  329م و 256تمثر العرعة م/د بين 

 

 

            3      1 

  مؤق   

 البداية والنهاية

                  2     

 

                                                                                                                                                                      
 1997)الك يت(    1، ط الاختبارالأ والقياسالأ الفسي ل جي  في المجال الةيا يكاظم جابة أمية :   (1)

 . 252، ص
(2)  Gene M. Adams . Exercis physiology Laboratory Manual , U.S.A. W.M.C. 

Prown pubishers , 1990 , pp. 22 – 25 .  

329  

256  

 مؤقت
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 م 256=  2ـ 1المعافة من  

 م329=  3ـ 1       

 م73=  3ـ2       

 المنهج التجريبي 3ـ4ـ3

تضضضم تنفيضضضل المضضضنهج التجريبضضضي مضضضن قبضضضر فريضضضه العمضضضر المعضضضاعد مضضضن يضضضوم الأربعضضضاء المصضضضادف 

و يومضضاً وبواقضضع ثضضلاث وحضضدات تدريبيضضة 24و عصضضراً ولمضضدا )3و وفضضي تمضضام العضضاعة )17/3/2010)

خلال الاسبوع الواحد واللي اشتمر على )تمرينات لتطوير العرعة ومطاولة العرعة )القدرا اللا 

 أوكعجينية اللاكتيكيةو والرشاقة والمطاولة والقواو . 

ي ونفل المنهاج  من اتلقعم الرئيعي للوحدا التدريبية حيضث نفضلت تمرينضات العضرعة والرشضاقة فض

بداية القعم الرئيعي وتمرينات القوا ومطاولة العرعة والمطاولة في نهاية القعم الرئيعي أي بعضد 

 إجهراء التمرينات المهارية للعكواش .

و حيث يتم زيادا الحمضر فضي الاسضبوع الثضاني والثالضث وخفضضل 3:  1واستخدام التحمير التموجهي )

الثانية و ثم تطبيه التدريبات مطاولة العرعة في  في الرابع ليكوو مرحلة استشفاء وتهيئة للمرحلة

ثو والثضاني 30بداية الاسبوع واعتماداً في الأداء على الض من حيضث كضاو الض من للاسضبوع الأول )

ثو لأو يتناسب مع نظام الطاقة اللاكتيكية وزيادا هله الأزمنة خلال الشضهر 40ثو والثالث )35)

بالنعبة إلى القوا فتم استخدام تضدريب المحطضات بتكضرار ثو . أما 70ث و 60ث و  50الثاني إلى )

و مجموعضضات فضضي الشضضهر الثضضاني مضضع المحافظضضة 3مضضراتو ولمجمضضوعتين خضضلال الشضضهر الأول و)10)

د و 25على عدد التكرارات و أما بالنعبة للمطاولة فقد تضم اسضتخدامها بعضد تمرينضات القضوا وبض من )

ض/دو و وفي الشضهر  140وو معدل  ربات القلب )دو للشهر الأول على أو يك25د و 35د و 30

 ض/د .150دو ومعدل  ربات القلب 40د و 50د و 45د و 40الثاني أصبح  )

 و .10/5/2010وأنتهى المنهج التدريبي في يوم الاثنين المصادف ) 

 الاختبارات البعدية : 4ـ4ـ3

التجريبيضضة مضضن يضضوم تضضم إجهضضراء الاختبضضارات البعديضضة مضضع الفريضضه العمضضر المعضضاعد للمجموعضضة  

و وفي تمام العاعة الرابعة عصراً وبإشراف من قبضر البضاحثوو 12/5/2010الأربعاء المصادف )

. 
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 الوسائر الإحصائية : 5ـ3

و التضي بضدورها سضاعدت علضى معالجضة نتضائج Spssاستخدم البضاحثوو الحقيبضة الإحصضائية ) 

 البحث واختبار فر ياتل وتحقيه أهدافل . 

 

 الباب الرابع

 عرض وتحلير ومناقشة النتائج  ـ4

 عرض وتحلير ومناقشة نتائج القياسات الوظيفية القبلية والبعدية . 1ـ4

 و1جهدول )

يبين قياسات المتغيرات الفعيولوجهية القبلية والبعدية وقيمة )تو المحتعبة والجدولية والدلالة 

 الإحصائية لعينة البحث التجريبية

المتغيرات 

 الفعيولوجهية

الدلالة  قيمة ت القياسات البعدية ت القبليةالقياسا

 الجدولية المحعوبة ع   س   ع   س   الإحصائية

معدل  ربات 

 القلب

 معنوي 1.83 8.202 1.159 69.300 2.549 73.500

القدرا اللا 

أوكعجينية 

 اللاكتيكية

0.736 

كيلو سعره 

 و كغم

0.057 0.794 

كيلو سعره 

 و كغم

 معنوي 1.83 6.566 0.055

 0.05و معتوى الدلالة  9=  1 – 10=  1-جهة الحرية = و در

 عرض وتحلير ومناقشة نتائج قياس معدل  ربات القلب : ـ 1ـ1ـ4 
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و وبضضضانحراف 73.500و ظهضضر الوسضضضط الحعضضابي للقيضضضاس القبلضضي )1مضضن خضضلال الجضضضدول ) 

و 1.159و وبانحراف معياري )96.300و في حين ظهر القياس البعدي بمقدار )2.549معياري )

ولمعرفضضة معنويضضة الفضضرو  بضضين القياسضضين اسضضتخدم البضضاحثوو اختبضضار )تو حيضضث ظهضضرت قيمضضة )تو 

و وباحتمضال 9و في حين وجهدت قيمة )تو الجدوليضة عنضد درجهضة حريضة )8.202المحعوبة بمقدار )

و وهلا يضدل علضى أو الفضر  معنضوي ولصضالح القيضاس البعضدي ويعلضر 1.83و بمقدار )0.05الخطأ )

سضضبب ذلضضك )أو معضضدل  ضضربات القلضضب مضضن أهضضم العوامضضر لتنظضضيم حجضضم الضضدفع القبلضضي أثنضضاء البضضاحثوو 

درجهات الحمر التدريبي المختلفة كلما تحعن  حالة الفرد التدريبية أنخفض معضدل  ضربات القلضب 

أثناء الأداء أي بتميي  الأداء باقتصادية الجهد و 
و1)

 . 

 اللا أوكعجينية اللاكتيكية : عرض وتحلير ومناقشة نتائج قياس القدرا  2ـ1ـ4

و وبانحراف معيضاري 0.736و ظهر الوسط الحعابي للقياس القبلي )1من خلال الجدول ) 

و ولمعرفضة 0.055و وبانحراف معيضاري )0.794و في حين ظهر القياس البعدي بمقدار )0.057)

المحعضضوبة  معنويضة الفضضرو  بضين القياسضضين اسضتخدم البضضاحثوو اختبضار )تو حيضض  ظهضرت قيمضضة )تو

و واحتمضضال الخطضضأ 9و فضضي حضضين وجهضضدت قيمضضة )تو الجدوليضضة عنضضد درجهضضة حريضضة )6.566بمقضضدار )

و وهلا يدل على أو الفر  معنوي ولصالح القياس البعدي ويعلضر البضاحثوو 1.83و بمقدار )0.05)

المنفضلا سبب ذلك إلى تطور القدرا اللا أوكعجينية )اللاكتيكيةو نتيجضة الجرعضات التدريبيضة العاليضة 

على لاعبي العضكواش حيضث أو هضلا الاختبضار هضو مثضال حقيقضي لقيضاس مطاولضة العضرعة القصضوى 

                                                           
و1)

)مدينضضة نصضضر و دار الفكضضر  1و طالتضضدريب الريا ضضي الأسضضس الفعضضيولوجهية أبضضو العضضلا أحمضضد عبضضد الفتضضاح :   

 .  90و ص 1997العربيو و 
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و والنظضام اللاكتيكيضة بعضدم ATP , CPمو حيث عمل  أنظمة الطاقضة الفعضيولوجهية )400لركض )

 وجهود الأوكعجين . 

 عرض وتحلير ومناقشة نتائج الاختبارات البدنية : 2ـ4

 و2جهدول )

ارات البدنية القبلية البعدية وقيمة )تو المحتعبة الجدولية للدلالة الإحصائية لعينة يبين الاختب

 البحث التجريبية

المتغيرات 

 البدنية

الدلالة  قيمة ت القياسات البعدية القياسات القبلية

 الجدولية المحعوبة ع   س   ع   س   الإحصائية

القوا الانفجارية 

 لللراعين

 معنوي 1.83 6.66 1.167 6.480 1.223 5.855

 معنوي 1.83 7.995 0.535 7.585 0.503 7.939 الرشاقة

 معنوي 1.83 19.00 0.971 23.500 0.823 19.700 ثو30بطن )

 0.05و معتوى الدلالة  9=  1- 10=  1-درجهة حرية = و 

 كغمو :3عرض وتحلير ومناقشة اختبار )القوا الانفجارية لللراعين  1ـ2ـ4 

و وبضانحراف 5.855و ظهر الوسط الحعضابي للقيضاس القبلضي بمقضدار )2ل )من خلال الجدو 

و 1.167و وبضانحراف معيضاري )6.480و في حين ظهر القياس البعضدي بمقضدار )1.223معياري )

ولمعرفضضة معنويضضة الفضضرو  بضضين القياسضضين اسضضتخدم البضضاحثوو اختبضضار )تو حيضضث ظهضضرت قيمضضة )تو 

و واحتمضضال 9قيمضضة )تو الجدوليضضة عنضضد درجهضضة حريضضة )و فضضي حضضين وجهضضدت 6.66المحعضضوبة بمقضضدار )
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و وهضضلا يضضدل علضضى الفضضر  معنضضوي ولصضضالح الاختبضضار البعضضدي ويعلضضر 1.83و بمقضضدار )0.05الخطضضأ )

الباحثوو سبب ذلك أو تطوير القوا العضلية لللراعين والتي تهدف إلضى تع يض  القضدرا الانفجاريضة 

عبين والتي لهضا دور فضي لعبضة الاسضكواش والتضي بعضلات اللراع من خلال التمرينات المعطاا للا

يعبر )عن فعر انفجاري وديناميكي يتم من خلال  رب الكرا بشكر قويو .
و1)

 

 عرض وتحلير ومناقشة اختبار )رشاقةو ال ك اك بارو : 2ـ2ـ4

و وبضانحراف 7.939و ظهر الوسط الحعضابي للقيضاس القبلضي بمقضدار )2من خلال الجدول ) 

و 0.535و وبضانحراف معيضاري )7.585في حين ظهر القياس البعضدي بمقضدار )و 0.503معياري )

ولمعرفضضة معنويضضة الفضضرو  بضضين القياسضضين اسضضتخدم البضضاحثوو اختبضضار )تو حيضضث ظهضضرت قيمضضة )تو 

و واحتمضال 9و في حين وجهضدت قيمضة )تو الجدوليضة عنضد درجهضة حريضة )7.995المحعوبة بمقدار )

يضضدل علضضى الفضضر  معنضضوي ولصضضالح الاختبضضار البعضضدي ويعلضضر و وهضضلا 1.83و بمقضضدار )0.05الخطضضأ )

الباحثوو سبب ذلك نتيجة تأثير التدريبات المعطاا في المنهج التدريبي الخاص في لعبة العضكواش 

مثر )سرعة الانطلا  وسرعة التوقف وسرعة الخداع وسرعة تغيير الاتجاهو هضي مهمضة مشضابهة 

لمختلفضة بأشضكالها والتضي لهضا الضدرا علضى الضتحكم فضي لحركات الاسكواش )نحن نحتاج إلى العضرع ا

الحركة والعرعةو .
و2)

 

 ثو من مد الرجهلين :30عرض وتحلير مناقشة )بطن  3ـ2ـ4

                                                           
(1)
  Ariesovlatoan : A volleu ball , U.S.A. (1986) op/ cit., p. 86 .  

(2)
  Ian Mckenzie : Beyond the Eccelling at squash , London : hadder and stouton , 

1994 , pp. 200.  
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و وبضانحراف 19.700و ظهر الوسط الحعابي للقياس القبلي بمقدار )2من خلال الجدول ) 

و 0.971راف معياري )و وبانح23.500و في حين ظهر القياس البعدي بمقدار )0.823معياري )

ولمعرفضضة معنويضضة الفضضرو  بضضين القياسضضين اسضضتخدم البضضاحثوو اختبضضار )تو حيضضث ظهضضرت قيمضضة )تو 

و واحتمضال 9و في حين وجهضدت قيمضة )تو الجدوليضة عنضد درجهضة حريضة )19.00المحعوبة بمقدار )

علضضر و وهضضلا يضضدل علضضى الفضضر  معنضضوي ولصضضالح الاختبضضار البعضضدي وي1.83و بمقضضدار )0.05الخطضضأ )

الباحثوو سبب ذلك )إو تطور القوا العضلية يعهر زيادا قدرا العضلة على التغلب على مقاومات 

مختلفة خلال زمن معين حيث تؤدي الحركة  د مقاومة العضلة أكثر قوا مؤثرا اللي تحدثل هله 

المقاومة المختلفة على العرعة ومن ثم زيادا الأداء في ال من المحددو . 
و1)

 

 مسالباب الخا

 الإستنتاجهات والتوصيات ـ5

 الاستنتاجهات 1ـ5

 استنتجل الباحثوو هنالك تطور في بعض مكونات اللياقة البدنية على لاعبي الاسكواش. ـ1

اسضضتنتجل البضضاحثوو هنالضضك تطضضور فضضي كفضضاءا القلضضب الإنتاجهيضضة والقابليضضة الضضلا أوكجعضضينية  ـ2

 )اللاكتيكيةو على لاعبي الاسكواش .

 التوصيات : 2ـ5

 ضضرورا الاعتمضضاد علضضى المضضنهج التضضدريبي المقتضضرح مضضن قبضضر الإتحضضاد الاسضضكواش لغضضرض  ـ1

 تعميمل على المدربين .

 إمكانية استخدام مناهج أخرى مقننة على الفئات العمرية للاعبي الاسكواش. ـ2

إدخضضال الفحوصضضات )الانثروبومتريضضة والفعضضيولوجهية والصضضحة العامضضةو عنضضد انتقضضاء لاعبضضي  ـ3

 . الاسكواش 

                                                           
و1)

)القاهرا و دار الفكضر  3و ط اختبارت الأداء الحركي محمد حعن علاوي و محمد نصر الدين ر واو :   

 .  78و ص 1994العربيو 
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 المصادر
و مضدين   1ط ،  الاسد  الفسديولوةية –التددريب الييايد  أبو العلا أحمضد عبضد الفتضاح :  .1

 .  79و ص  1997نصر و دار الفكر العربي . 

)مدينضة نصضر و  1و طالتدريب الريا ي الأسس الفعضيولوجهية أبو العلا أحمد عبد الفتاح :  .2

 .  90و ص 1997دار الفكر العربيو و 

و )القاهرا و  1و ط تأريخ ، تعليم وتدريب ، قواعد التدريب: الاسكواش ) جهمال الشافعي  .3

 .  252و ص  2001مدينة نصر و دار الفكر العري و 

 1و ط الاختبضضارات والقياسضضضات الفعضضيولوجهية فضضضي المجضضال الريا ضضضيكضضاظم جهضضابر أميضضضر :  .4

 . 252و ص 1997)الكوي و و 

اهرا  : دار الحمضضام للطباعضضة و و القضض 1ط العدداب الكدديل والم دديبمحمضضد عضضادل خطضضاب . .5

 .  137وص  1967

و  فسدديولوةيا التدددريب الييايدد  محمضضد حعضضن عضضلاوي وابضضو العضضلا أحمضضد عبضضد الفتضضاح :  .6

 231 - 228و ص  2000القاهرا و دار الفكر العربي و 

و )دار الفكر اختبارات الأداء الحركي محمد حعن علاوي و محمد نصر الدين ر واو :  .7

 . 90و ص 2001و  العربيو القاهرا

 3و ط اختبضضارت الأداء الحركضضي محمضضد حعضضن عضضلاوي و محمضضد نصضضر الضضدين ر ضضواو :  .8

 .  78و ص 1994)القاهرا و دار الفكر العربيو 

9.          Ariesovlatoan : A volleu ball , U.S.A. (1986) op/ cit., p. 86 .  

10.     Lan Mckenzie , Beyond the Basics Excelling at Squash . London 

, Hodder and Stoughton . 1994 , PX 8 .  

11. Ian Mckenzie : Beyond the Eccelling at squash , London : hadder 

and stouton , 1994 , pp. 200.  

12. Gene M. Adams . Exercis physiology Laboratory Manual , U.S.A. 

W.M.C. Prown pubishers , 1990 , pp. 22 – 25 . 

 

 و1لحه )م

 

 الشهر الأول : )القعم الرئيعيو )مطاولة العرعةو

 ت.5×د 1.30×ث30ـ ركض ارتدادي في الملعب بمعافات متنوعة لمدا1العب /

 ت.5× د1.30× ث 35ـ ركض جهانبي)يعار ويمينومع المضرب لمدا2         

 ت.5× د 1.30× ث 40ـ ركض أمام خلف من وسط الملعب لمدا 3         

 )القعم الرئيعيو قوا + مطاولة الاثنين / 

 د راحة .2× ث 10× كغم 30ـ  نصف دبني بالقف  1

 د راحة .2×ث 10× كغم 20ـ  بنج بريس 2

 د راحة .2× ث  10× كغم  70ـ  دفع الحديد للأعلى بالرجهلين 3

 د راحة .2× ث  30ـ  بطن 4

 د راحة .2× ث 10× كغم 30ـ  كير سا  أمامي 5
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 . د راحة2× ث  10ـ  ظهر 6

 د راحة .2× ث 10× كغم 30ـ  كير سا  خلفي 7

 د راحة .2×  10× كغم 20ـ  دفع حديد للأعلى 8

 ث .10× كغم 30ـ  كولف 9

 ث . 10× كغم 20ـ  كير ذراع 10

 الأربعاء / )قعم الرئيعيو سرعة + رشاقة 

 مرات .10× م 1ـ  ركض فو  الشواخص المعافة بينها 1

 مرات .10× م 1لشواخص المعافة بينها ـ  ركض ارتدادي أمام خلف بين ا2

 مرات . 10× م 4ـ  ركض للجانبين بين شواخص المعافة بينها 3

 تمرين . 18ـ  تمرينات رد فعر من أو اع مختلفة عدد 4

 مرات .5× ث 15ـ  ركض ارتدادي بمعافات متنوعة ذهاب وإياب لمدا 5

 مرات . 10× ـ  ركض من الوقوف طول معافة الملعب 6

 لثاني / مطاولة + سرعة الشهر ا

د 2ثو  الراحضة 50ث و 70ث و 60ث و 50ـ ركض ارتدادي بالملعضب بمعضافات متنوعضة لمضدا )1العب  /

 مرات.5× 

ثو . 50ث و 70ث و 60ث و 50ـضض ركضضض للأمضضام والخلضضف فضضي الملعضضب مضضع المضضضرب لمضضدا )2 

 مرات . 5× د 2الراحة 

 5× د 2ثو الراحضة 50ث و 70ث و 60 ث و50ـ ركض ارتدادي طول معضافة الملعضب لمضدا ) 3 

 مرات .

 الاثنين / قوا + مطاولة 

 سيتات . 3× مر تمارين القوا تكوو  ـ1

 د . 40المطاولة  ـ2

 الأربعاء / سرعة + رشاقة

 ثو .10× شواخص  10ركض إلى شواخص جهانبية والدوراو عكس الاتجاه ) ـ1

 تو .5× ث 15× م 3) ركض  ارتدادي خلفي أمام بين شاخصين المعافة بينهم ـ2

 تو .5× ث 15ركض جهانبي إلى جهانبين الملعب مع المضرب لمدا ) ـ3

 تو .5× ث  15ركض إلى الأمام الملعب والرجهوع إلى الوسط بالمضرب لمدا ) ـ4

 ت . 10× ركض باتجاه الإشارا  ـ5

 ث . 10× ركض من الوقوف طول معافة الملعب كعبا   ـ6

 


