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 سكواشي الإللاعب والطائرة لأرضيةلية بالإطالة للذراعين في تطوير الضربة اتأثير تدريبات القوة العض 

  م.د علي جهاد رمضان
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 أهداف البحث: 

 لاعبي الاسكواش.ل عضليةتعرف على مستوى القوة الال -1
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 ميةالأما الأرضية الضربة أداءقوة على  للذراعين بالإطالةلعضلية القوة ا دريبالتعرف على تأثير ت -3
 .الاسكواش لاعبي عند والخلفية

 عند اميةالأم الطائرة الضربة أداءسرعة على  للذراعين بالإطالةلعضلية القوة ا دريبالتعرف على تأثير ت -4
 .الاسكواش لاعبي

 فروض البحث:

لذراعين مستوى القوة العضلية لفي  ألبعديولصالح  ي والبعديفروق معنوية بين الاختبارين القبلهناك  -1
 الاسكواش. يلاعب عند

 ةالراضي الضربة أداءفي قوة  ألبعديصالح ول لقبلي والبعديهناك فروق معنوية بين الاختبارين ا -2
 الاسكواش. يعبلا عند والخلفية الأمامية
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 :الاستنتاجات 

عضتتتتلية قتتتتوة الالتطتتتتوير فتتتتي  لهتتتتا تتتتتأثير إ جتتتتابي بالإطالتتتتةتتتتتدريبات القتتتتوة العضتتتتلية  استتتتتنتج الباحتتتتث بتتتتأن -1
 للاعبي الإسكواش . للذراعين

 ميتتتتتتةالأماالضتتتتتتربتين  أداءتطتتتتتتوير قتتتتتتوة فتتتتتتي  تتتتتتتأثير إ جتتتتتتابيلهتتتتتتا  بالإطالتتتتتتةإن تتتتتتتدريبات القتتتتتتوة العضتتتتتتلية  -2
 لاعبي الاسكواش. ل والخلفية

طتتتتتتائرة الضتتتتتتربة ال أداءلهتتتتتتا تتتتتتتأثير ا جتتتتتتابي فتتتتتتي تطتتتتتتوير ستتتتتترعة  بالإطالتتتتتتةتتتتتتتدريبات القتتتتتتوة العضتتتتتتلية  إن -3
 للاعبي الاسكواش. الأمامية

 التوصيات:

ر يأثتتتتتتلمتتتتتا لهتتتتتا متتتتتن  ةهج التدريبيتتتتتاالمنتتتتت فتتتتتي بالإطالتتتتتةعضتتتتتلية تطبيتتتتتي تتتتتتدريبات القتتتتتوة ال متتتتتن الإفتتتتتادة -1
 .الاسكواش والخلفية والطائرة في رياضة الأماميةير الضربات تطو  فيكبير 

فتتتتتتي الجستتتتتتم وحستتتتتتب  أختتتتتترى علتتتتتتى مجتتتتتتامي  عضتتتتتتلية  بالإطالتتتتتتةاستتتتتتتخدام تتتتتتتدريبات القتتتتتتوة العضتتتتتتلية  -2
 .أخرى في الاسكواش وفي رياضات  أهميتها

 ة.بحوث مشابهة على رياضات وفئات عمرية مختلف إجراء -3
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 Abstract 

muscle strength prolongation of the arms in of training  EffectThe "

  " of the squash players olleyVrive and Dtraight Sdevelopment the  
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. the level of muscle strength of the squash players ingIdentify - 1 

of  ng proposed for the muscle strength prolongationPreparation of traini - 2

. squash players the arms for 

he arms prolongation of t strength ning muscleof trai the effect Identifying - 3

. squash players on the strength performance Straight Drive  for  

prolongation of the arms  strength Identifying the effect of training muscle - 4

.squash players  Volley for  on the speed performance 
 

:  of the Research hesishypotThe  

There are significant differences between pre and post tests and for  - 1

. dimensional in the level of muscle strength of the arms for squash players 

2 - There are significant differences between pre and post tests and for the 

. for squash players Straight Drive nsional for the strength performancedime 

3 - There are significant differences between pre and post tests and for 

.for squash players Volleydimensional for the speed performance  

 

rimental method designed : The researcher used the expeThe Procedures

. one group in order to bring the nature of the problem 

years), number (12)  17-15The research sample: class squash players (

 player 

 

: Conclusions 

1 - researcher concluded that the prolongation of training muscle strength 

has a positive effect in the development of muscle strength of the arms of 

the squash players.  
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 The training muscle strength prolongation have a positive effect  in  - 2

. developing the performance straight drive of the squash players 

ngth prolongation have a positive influence in That training muscle stre - 3

.the development of speed performance of the Volley for squash players 

 

: Recommendations 

1 - To benefit from the application of strength training muscle prolongation 

of training because of their great  the curricula straight drive and Volleyin 

influence in the development of  in the sport of squash.  

2 - Use training muscle strength prolongation of the other muscle groups in 

the body, according to its importance in the squash and other sports.  

3 - To conduct research on similar sports and different age groups.  
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 : المقدمة وأهمية البحث1-1 
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 ا بالتقدمومنها المجال الرياضي الذي تأثر كثير  مجالات الحياة ، العالم اليوم تطورا واسعا في شتى شهد    

 تحطيم لبطولات الدولية والدورات الاولمبية ، من خلالالعلمي المتمثل في تحقيي الانجازات العالية في ا
 القياسية التي كان اجتيازها  عد ضربا من الخيال في الماضي. الأرقامالعديد من 

الفرد من جمي  النواحي  إعداد إلىوالمبادئ العلمية وتهدف  للأسسفالتدريب الرياضي عملية تربوية تخض    
 1الرياضة. أنواعمستوى رياضي في نوع معين من  أعلى إلىل البدنية والنفسية والمهارية للوصو 

حيث تم  ،نتيجة التغيير الذي طرأ على قوانينها الأداءتميز رياضة الاسكواش الحديثة في السرعة العالية في وت
في حالة حصول اللاعب على  إلانقطة  إحرازتسعة نقاط م  عدم  كان إذ ،مؤخرا تغيير نظام العد في الشوط

 أدىمما ، 2الإرسال( نقطة ويحصل اللاعب على نقطة مباشرة عند حصوله على 11) الآن وأصبح، الالإرس
صفات بدنية خاصة وغالبا  إلىاختصار زمن الشوط م  زيادة شدة المنافسة، وتحتاج الاسكواش  إلىذلك 

الخاصة للاعب داخل  بان نتيجة المباراة تعتمد بشكل كبير على اللياقة البدنية الألعابما ميزها عن بقية 
 القوة العضلية للذراعين أنمما سبي  يتضح الضربات المختلفة. أداءقوة الذراعين وسرعتها في  وأهمهاالملعب 

امتلاك  إنحيث لصفة في حسم المباراة، هذه ا لأهميةالانجاز العالي  إلىتلعب دورا مهما لوصول اللاعب 
لجزء الخلفي لملعب الاسكواش  منحه فرصة التقدم على المنافس ا إلىالكرات  إرجاعاللاعب القوة الكافية في 

 أداءعن منتصف الملعب، وان ضرب الكرة بسرعة كبيرة  سلط الضغط عليه مما  جبره على  أبعادهمن خلال 
اللاعب الضربات الطائرة  إتقان إنمن خلال الضربات الطائرة السريعة، حيث ضربات ضعيفة، وذلك يتم 

 ه فرص اكبر للفوز في المباراة. والمستقيمة تمنح

 بالإطالتتتتتتتةالبحتتتتتتث فتتتتتتتي العمتتتتتتل علتتتتتتتى وضتتتتتت  تتتتتتتتدريبات خاصتتتتتتة للقتتتتتتتوة العضتتتتتتلية  أهميتتتتتتتةومتتتتتتن هنتتتتتتتا جتتتتتتاءت 
ة المستتتتتتتقيمة والضتتتتتتربة الطتتتتتتائر  الأرضتتتتتتيةالعلميتتتتتتة لتطتتتتتتوير قتتتتتتوة الضتتتتتتربة  الأستتتتتتسللتتتتتتذراعين بالاستتتتتتتناد علتتتتتتى 

 من خلال تطوير قوة الذراعين للاعبي الاسكواش.
منتتتتته بتتتتتان التتتتتتدريبات المقترحتتتتتة ستتتتتوف تستتتتتهم فتتتتتي  إ مانتتتتتا ي تنتتتتتاول الباحتتتتتث هتتتتتذه الدراستتتتتةومتتتتتن هتتتتتذا المنطلتتتتت

 .شالإسكواللاعبي  الأداءتطوير 
 

 : مشكلة البحث2-1 

                                                           
 36، ص 1990، القاهرة، دار المعارف، التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي:  1

 .25، ص2009، )ترجمة( علي جهاد رمضان ، القانون الدولي للاسكواشالاتحاد الدولي للاسكواش:  2
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 حتل الجانب البدني في الاسكواش أهمية كبيرة،  نتيجة للمتطلبات الخاصة لهذه الرياضة وقوانينها، إذ أن      

في  لأهميتهافس اللاعبان على مركز السيطرة في منتصف الملعب ما ميزها عن بقية العاب المضرب تن
تغطية كافة الضربات التي  قوم بأدائها المنافس، ومركز السيطرة  منح اللاعب فرصة في تنفيذ الواجبات 

 الفوز بالنقطة. إلىالهجومية والدفاعية وبذلك  كون اللاعب أقرب 

الاسكواش لمدة زمنية طويلة على مستوى اللعب وتدريب ومن خلال المعا شة الميدانية للباحث لرياضة 
ا في تغييره دراسة المواد التي تمو  الحديثة الأدبيات، وكذلك الاطلاع على  الإداري المنتخبات الوطنية والعمل 

سكواش المتابعة لمباريات الاو  ،  الأداءالقانون حديثا والتي جعلت من الاسكواش رياضة سريعة جدا من حيث 
أداء الضربة ضعف في  لديهم لاعبي الاسكواش بأن الباحث ، وجد والدولين على المستوى المحلي للاعبي

 لىإ ضافةبالإ والخلفية لعدم قدرة اللاعب على لعب الكرة في الزوا ا الخلفية ، الأماميةالمستقيمة  الأرضية
ة ة النقطخسار  ام المباراة ومن ثمفقدان السيطرة على زم إلى يؤدي ، وذلك بدورهالضربات الطائرة أداءبطأ في 

 سسالأالباحث أن يلج هذه المشكلة  ليعمل بجهد متواض  على وض  الحلول المناسبة لها وفي  ارتأىلذا  ،
 المتوفرة. والإمكاناتالعلمية 

 : أهداف البحث 3-1
 لاعبي الاسكواش.ل عضليةالتعرف على مستوى القوة ال -1

 للاعبي الاسكواش. للذراعين طالةبالإعضلية للقوة ال دريبات مقترحةإعداد ت -2

 ميةالأما الأرضية الضربة أداءقوة على  للذراعين بالإطالةلعضلية القوة ا دريبالتعرف على تأثير ت -3
 .الاسكواش لاعبي والخلفية عند

 عند اميةالأمالضربة الطائرة  أداءسرعة على  للذراعين بالإطالةلعضلية القوة ا دريبالتعرف على تأثير ت -4
 .الاسكواش لاعبي

 : فروض البحث 4-1
لذراعين مستوى القوة العضلية لفي  ألبعديولصالح  هناك فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي -1

 الاسكواش. يلاعب عند

 ةالأرضيالضربة  أداءفي قوة  ألبعديولصالح  هناك فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي -2
 سكواش.الا يلاعبل عند والخلفية الأمامية

ئرة الضربة الطا ءاأدفي سرعة  ألبعديولصالح  هناك فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي -3
 الاسكواش. يلاعبل عند الأمامية

 
 

 : مجالات البحث 5-1
 (لاعب.12( سنة / العدد )17-15) بأعمار الإسكواش الشباب والمجال البشري: لاعب -1
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 .  1/9/2010 إلى 1/6/2010: للمدة من ألزمانيالمجال  -2 

 .امعة بغدادج -المجال المكاني: قاعات الاسكواش في كلية التربية الرياضية -3

 

 : الدراسات النظرية والمشابهة 2-

 : الدراسات النظرية1-2 

 : القوة العضلية في الاسكواش أهمية 1-1-2

خدام القوة العضلية، است إمكانيةقدرة الفرد على بذل قوة عضلية والى  إلىمصطلح القوة العضلية  شير  إن  
الرياضي، ويختلف استخدام القوة عن رياضة  الأداءالتي تحدد كفاءة الفرد في  الأساسيةوهي الصفة الدنية 

عناصر المتغيرات البدنية اللازمة التي من خلالها  أهم، كما تعد القوة بالأداءحسب المتطلبات الخاصة  وأخرى 
 .1الرياضي الأداءفي  الإطلاقالعناصر على  مأهتكون  أنيتم التفوق الرياضي، بل  مكن 

 أنواعمواجهتها وتختلف  أوالقوة العضلية هي تمكن الرياضي من التغلب على مقاومة خارجية  إن إذ
يتمت  اللاعب بقدر كافي من القوة  أنالمقاومات الخارجية طبقا لنوع الرياضة، ففي رياضة الاسكواش  جب 

قوة جيدة في  إلى حتاج  وأ ضا   الجسم في اتجاهات مختلفة وبسرعة،لتمكنه من دف في عضلات الرجلين
القوة في  أ ضاضربات قوية وسريعة كي  سلط الضغط على المنافس، ويحتاج  أداءالذراعين ليتمكن من 
بان القوة نسبية في  ضرب الكرة، من هنا يتضح  أثناءالسيطرة على المضرب  لأحكامعضلات رسغ اليد 

 2رياضة الاسكواش

والذي  تنمية الصفات البدنية الضرورية والخاصة بنوع الرياضة الممارسة إلىالبدني الخاص  الإعداديهدف   
 من المستوى العالي. إليهمدى  مكن الوصول  لأقصىص فيها الرياضي والعمل على دوام تطويرها صيتخ

ارات رتباطا وثيقا بتنمية المهتنمية الصفات الخاصة ترتبط ا إن البدني الخاص الإعدادلال مدة خ ونلاحظ
ته في لرياض الأساسيةالمهارات الحركية  إتقاناللاعب لا ستطي   إنلنوع الرياضة ، حيث  الأساسيةالحركية 

 للصفات البدنية الضرورية لها. حالة افتقاره

لتي اط واتنمية الصفات البدنية الخاصة بنوع النش إلى حتاج  ما مهارات رياضة أداءالنجاح في  إنإذ    
وان  كل مهارة وفقا لطبيعتها، أداءمن عنصر بدني  سهم في  أكثربصورة مثالية وأن هناك  أدائهاتسهم في 

 الحركات بل ترتبط معها بصورة واقعية. أداءالصفات البدنية الخاصة لا تظهر بصورة منفصلة عند 

                                                           
 .35، ص1983، القاهرة، دار المعارف، 5، طسيكلوجية التدريب والمنافساتعلاوي: محمد حسن  1

 .Ian Mekenzie: Teach your self squash, third edition, British library, 1988, p115  2   
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 اءللأدددة ط وثيقا بالصفات البدنية المحيرتبط ارتبا لرياضة معينة الخاص البدني الإعدادويرى الباحث بان    

 متلك تلك الصفاتمالم   الأمثل الأداء إلىاللاعب لا ستطي  الوصول  إن، إذ  الأساسيةم  المهارات 
 .فاءةباستخدام مهاراته الفنية بك لدفاعية والهجومية مكنه من تنفيذ واجباته الخططية ات لأنهاالمهمة، 

 

 PNF 1مستقبلات الذاتية العصبية/العضلية)المرونة المنشطة لل ةبالإطالالقوة العضلية  2-1-2

 داءالأوبالتحليل العلمي لنوع العملية التدريبية في رياضة الانجاز العالي تمتاز بالتخصص الدقيي  إن  
لعضلية المرونة المنشطة للمستقبلات الذاتية العصبية/ ا إن إذوالوقوف على كافة المتغيرات المتعلقة به، 

  ( هي عبارة عن تبادل انقباضات عضلية ثابتة مPNF) بالإطالةمصطلح القوة العضلية  أ ضالتي تعني وا
 سلبية من خلال سلسلة من الحركات المعينة. إطالة

( PNFالعضلة الباسطة لمفصل الركبة )المستقيمة الفخذ ة( على سبيل المثال باستخدام ) تتمطيويمكن 
 : الآتيةالطريقة التقلص، وب -الراحة –التمطية 

، نالإمكامفصل الورك مستقيم بقدر  إبقاءمدى للخلف م   أقصى إلىمسك القدم باليد ومحاولة ثني الركبة 
ص ثانية ) في هذا الوض  تتقل 6بعد ذلك يتم تسليط مقاومة لمحاولة مد مفصل الركبة لنفس الرجل لمدة 

مفصل  ثانية، ثم يتم دف  2راحة  إعطاءيتم  د ذلكالعضلة المستقيمة الفخذ ة تقلص ثابت وبدون حركة ( وبع
 دة مرات.ثانية، ومن ثم يتم تكرار التمرين ع 10م  المحافظة على هذا الوض  لمدة  للأمامقليلا  ببطءالورك 

 ولأطلمفصل الركبة سوف  عمل بمسافة  الباسطة قوة العضلة إنالمبدأ الميكانيكي في هذا التدريب هو  إن
 : إنعضلة سيكون كبير باعتبار وبذا فان شغل ال

 شغل القوة = قوتها على نفسها

لها  لمميزةاالعضلة كمجال لعمل القوة  بإطالةوهذا المبدأ الميكانيكي في التدريب الرياضي هو مبدأ جديد يهتم 
 للشغل العضلي. إنتاج بأقصى

هذه التمارين في  اءإجر الرياضية في عدة رياضات عند  الإصاباتعديدة على انخفاض  أدلةوقد وجدت 
 ثانية(. 20لتمطية ولمدة ا -لراحةا -)التقلص بأسلوبالتمطية  إتباعالعملية التدريبية من خلال 

                                                           
 .84-83،ص2010الكتب والوثائي ،  ، بغداد، دار2،طتطبيقات البيوميكانيك في التدريب الرياضي والأداء الحركيصريح عبد الكريم ألفضلي:  1
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ية لذلك يترتب على اللاعبين تنفيذ تمارين التمطية ثلاث مرات في كل جلسة تدريبية ولخمسة مجامي  عضل 

دقائي في  5 إلىة، لذا  حتاج اللاعب ثاني 300(=5×  3× ثا 20) النتائج أفضلمختلفة للحصول على 
عطي حيح  صالجلسة التدريبية الواحدة لعمل هذه التمارين، وان معرفة المدربين لهذه التمارين وتنفيذها بشكل 

 نتائج جيدة في العملية التدريبية.

ي مثل العضلات العاملة ف أخرى التدريبي السابي م  مجامي  عضلية  الأسلوبنفس  إتباع أ ضاويمكن 
 والطائرة في الاسكواش. الأماميةالضربات  أداءالذراعين نتيجة 

 لاسكواش:في ا الأساسيةالمهارات  2-1-3

تعتتتتتد رياضتتتتتة الاستتتتتكواش متتتتتن الرياضتتتتتات التتتتتتي تمتتتتتتاز بالجمتتتتتل الحركيتتتتتة والحركتتتتتات الستتتتتريعة والقويتتتتتة فتتتتتي   
مركتتتتتتتز  إلتتتتتتتىالرجتتتتتتتوع  نإ إذ، لتتتتتتتذا تلعتتتتتتتب القتتتتتتتوة والمرونتتتتتتتة دورا هامتتتتتتتا فتتتتتتتي الانجتتتتتتتاز وتحقيتتتتتتتي الفتتتتتتتوز، الأداء

الموقتتتتت  الجيتتتتتد فتتتتتي الملعتتتتتب والتتتتتذي يتتتتتتم متتتتتن خلالتتتتته الستتتتتيطرة علتتتتتى مجريتتتتتات اللعتتتتتب،  حتتتتتتاج  لأختتتتتذاللعتتتتتب 
 إلتتتتتىالمكتتتتتان المناستتتتتب  حتتتتتتاج  إلتتتتتى، وبتتتتتذلك فتتتتتان وصتتتتتول اللاعتتتتتب أ ضتتتتتاقتتتتتوة كبيتتتتترة وستتتتترعة عاليتتتتتا  إلتتتتتى

تقتتتتاء بمستتتتتوى المبتتتتاراة النقتتتتاط والار  إحتتتترازتوجيتتتته صتتتتحيح للكتتتترة متصتتتتفا بالدقتتتتة ، وهتتتتذا  مكتتتتن اللاعتتتتب متتتتن 
 .1عند استخدام الحركات المهارية والقدرة الحركية العالية

 

 

 

 

 

 : الأمامية الأرضيةلضربة ا 2-1-3-1

ن استخداما في رياضة الاسكواش، لما تتميز به م وأكثرها الأساسيةمن الضربات  الأماميةتعد الضربات 
 .الأخرى بمقارنتها بالضربات  الأداءسهولة في 

                                                           
 .G.M.C   ،2000 ،413، القاهرة، دار تدريب المنافساتمحمد توفيي الوليلي:   1
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بقوة ومن خلال تبادل الضربات  ستطي   أدائهاة ويمكن في ضرب الكرة من مسافة بعيد أهميتها وتكمن 

 لة.بسهو  لإتقانهااللاعب من تصحيح حالته في الملعب، ويعتمد الكثير من اللاعبين على هذه الضربة نظرا 

لزاويتتتتتتتة ا إلتتتتتتتىستتتتتتتحبه متتتتتتتن مركتتتتتتتز الملعتتتتتتتب تالمستتتتتتتتقيمة تنفتتتتتتتذ لتجتتتتتتتتاز الخصتتتتتتتم و  الأرضتتتتتتتيةالضتتتتتتتربات  إن 
 تنفتتتتتذ أنالمستتتتتتقيمة  جتتتتتب  الأرضتتتتتية أختتتتتذ الكتتتتتره متتتتتن الجتتتتتدار الخلفتتتتتي، والضتتتتتربة  أنالخلفيتتتتتة وتجبتتتتتره علتتتتتى 

ينفتتتتتذ الضتتتتتربة  أنبشتتتتتكل تكتتتتتون ضتتتتتيقة فتتتتتي الارتتتتتتداد متتتتتن الجتتتتتدار الخلفتتتتتي عنتتتتتد النقطتتتتتة التتتتتتي يتتتتتود الخصتتتتتم 
 .إليها

بعيتتتتتتدة وكتتتتتذلك بعتتتتتتد  أووضتتتتت  ومستتتتتتافة فتتتتتي الملعتتتتتتب قريبتتتتتة كانتتتتتت  أيمتتتتتن  الأماميتتتتتتةالضتتتتتربة  أداءويمكتتتتتن 
 .1في الاسكواش الأهميةالحائط الجانبي ، وذلك  عطيها  أو بالأرضارتطامها 

 : الخلفية الأرضيةلضربة ا 2-1-3-2

ة في حال أماميةفي الاسكواش اللاعب يلعب الكرة  إنكون  الأماميةعن الضربة  أهمية لاتقلهذه الضربة 
وبالعكس بالنسبة للاعب  الأ سرة رجوعها من الجانب في حال خلفهويلعبها  الأ منرجوعها من الجانب 

انبي بسبب ارتطام المضرب بالحائط الج الأ سرمن الجانب  أدائهالا مكن  الأماميةالضربة  إن إذ، الأعسر
 وهذا ما ميزها عن بقية العاب المضرب.

طتها التتتتتتتتي بواستتتتتتت  الأرضتتتتتتتيةالضتتتتتتربات  أنتتتتتتتواع إحتتتتتتتدىالمستتتتتتتتقيمة الخلفيتتتتتتة هتتتتتتتي  الأرضتتتتتتتيةالضتتتتتتربة  إن
الزاويتتتتة الخلفيتتتتة متتتتن  إلتتتتى ستتتتيطر علتتتتى مجريتتتتات اللعتتتتب متتتتن ختتتتلال ضتتتترب الكتتتترة  أن ستتتتتطي  اللاعتتتتب 

 الجهة اليسرى للملعب. 

تلعتتتتتتتب قريبتتتتتتتة متتتتتتتن الجتتتتتتتدار الجتتتتتتتانبي كتتتتتتتي تشتتتتتتتكل صتتتتتتتعوبة  أنهتتتتتتتذه الضتتتتتتتربة  أداءويراعتتتتتتتى عنتتتتتتتد  
 2للخصم عند ردها.

 الطائرة: لضرباتا 2-1-3-3

 إنها الأخرى في رياضة الاسكواش وتمتاز عن سائر الضربات  لأساسيةاتعد الضربات الطائرة من الضربات 
، وتتطلب هذه المهارة من اللاعب سرعة تفكير عالية الأرضتؤدى بسرعة عالية ومباشرة قبل سقوطها على 

بشكل صحيح  أدائهاتشكل ضغطا على المنافس عند  إنهالسرعة حركة الكرة وصغر مساحة الملعب، حيث 
                                                           

.,1976, p16: Baisic Skill in Sportrwin Ieseie W Dawid A rmuster I  1 

2 Ian Mckezie. The Skills of the game, South ampoton comelot pres LTD ,1993.p30. 
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الضربة الطائرة عندما تكون الكرة عالية على  أداءاليسار، ويمكن للاعب من  أوهة اليمين سواء كانت من ج 

الضربات المنخفضة من الجانبين ، وعند  أداء سار اللاعب، وذلك بمرجحة المضرب للجانب عند  أو مين 
 1تقاطعية  أومستقيمة  أدائهاالضربة تمتد الذراع عاليا لمواجهة الكرة ، كما  مكن  أداء

 

 : منهج البحث وإجراءاته الميدانية -3

 : منهج البحث المستخدم 1-3 

 .لملائمته طبيعة المشكلةبتصميم المجموعة الواحدة  المنهج التجريبي استخدم الباحث

 : عينة البحث2-3 

ار لاعب إسكواش من الشباب وبأعم( 12اختار الباحث عينة البحث بالطريقة العمد ة، وقد بلغ عددها )   
  .( سنة وبنظام المجموعة التجريبية الواحدة19-17)

 أدوات البحث وأجهزته:3-3 

 .رات والقياسالاختبا -             والأجنبيةالمصادر والمراج  العربية  -

 .غم نوع دنلوب 140وزن  مضارب الاسكواش -                   (.6عدد ) ملاعب الإسكواش -

 عدني.مشريط قياس متري    -             دنلوب. ( 60كرات الاسكواش عدد) -

 .ريي العمل المساعدف  -                          (.12كرات طبية عدد ) -

 ( .3اعة توقيت الكترونية عدد)س  -                                        صافرة . -

      .ي(جهاز داينمومتر )قبان حلزون  -      توبجهاز حاسوب كامل المواصفات لاب -

 

 : المستخدمة في البحث الاختبارات 3-4

 .2كغم 3اختبار رمي الكرة الطبية بالذراعين  3-4-1

                                                           
.hamp man cloire: teachning squash, b bell and ital , London, 1976, p8C 1 

 .1999، القاهرة، دار الفكر العربي، 3،ط1، جالتقويم والقياس في التربية البدنية والرياضة محمد صبحي حسانين: 2
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 هدف الاختبار: قياس القوة العضلية للذراعين. 

 .1باتجاه الزاوية المقابلة الأمامية الأرضيةاختبار الضربة  3-4-2

 في الاسكواش. الأماميةهدف الاختبار: قياس قوة الضربة 

 2الخلفية باتجاه الزاوية المقابلة الأرضيةر الضربة اختبا 3-4-3

 في الاسكواش. الأماميةهدف الاختبار: قياس قوة الضربة 

 .3ثا 30الطائرة خلال  الأماميةاختبار الضربة  3-4-4

 .الأماميةالضربة الطائرة  أداءهدف الاختبار: قياس سرعة 

 : الميدانية الإجراءات 3-5

 : المقترحة بالإطالةلذراعين للية قوة العضتدريبات ال 3-5-1

برة للاعبي الاسكواش استنادا لخ بالإطالةتدريبات خاصة بتطوير القوة العضلية للذراعين اعد الباحث   
 الباحث الميدانية من خلال اللعب والتدريب على مستوى المنتخبات الوطنية، وبالاعتماد على المصادر

م عل وأساتذةخاصة برياضة الاسكواش، وكذلك بالاستعانة بخبراء وشبكة المعلومات ال والأدبياتالعلمية 
ة عالميا برياضة الاسكواش قام الباحث بالاستعان الأول، ونظرا لتصنيف مصر بالمركز التدريب الرياضي

 : بآراء مدربي المنتخبات القومية المصرية، وتضمنت التدريبات المقترحة ما أتي أ ضا

 بأعمارلاعبي الاسكواش ل بالإطالةحدة تدريبية لتدريبات القوة العضلية للذراعين ( و 36تم التخطيط لتنفيذ )  
المقاومات المختلفة ومنها الداينمومتر )القبان  أجهزةباستخدام  تضمنت تدريبات القوة ( سنة،15-17)

فة مختل مقاوماتامتداد م  سحب  بأقصىالخلف  إلىالحلزوني( ، حيث تم استخدام تمارين سحب الذراع 
 وأداءامتداد للخلف  أقصىتمارين ضم الذراع من  وأ ضاولكلا الذراعين وبشدد مختلفة وتكرارات متنوعة ، 

الانقباض العضلي بمقاومة عالية، وتم قياس الشدة للقوة لكل تمرين في الثبات والامتداد القصوي من خلال 
م استخراج الشدة القصوى لكل لاعب شدة مطلقة، حيث ت أعلىالداينمومتر، عن طريي قياس استخدام جهاز 

تم ضرب الشدة القصوى للاعب في الشدة المطلوبة للحصول ولاستخراج شدة التمرين المطلوبة على حدة ، 
 للاعب . إعطائهاعلى المقاومة التي يتم 

                                                           
ة الاسكواش, رسالة ماجستير,كلية التربية الرياضية، جامعة  تدريبي مقترح في تطوير بعض المهارات الأساسية في لعب جعلي جهاد رمضان: اثر منه 1

 .56، ص2000بغداد، 

 .60نفس المصدر:ص 2

 .57نفس المصدر: ص 3
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  متلائم وماي أدائهارات المستخدمة وطريقة على وض  التمارين بما يتناسب م  المها أ ضا وحرص الباحث  

 اشمدرب الاسكو تم التنسيي م  و  ، المباريات، حيث كانت مشابهة لمهارات الاسكواش أثناءاللاعبين  أداء
لوحدة افي الجزء الرئيسي من  بالإطالةضلية للذراعين عال تمارين القوة بإدخالبتدريب عينة البحث المكلف 

المرحلة  عاةة م  مرا شدد مختلفتم تنفيذها ب  ( دقيقة600التدريبية، وقد بلغ الزمن الكلي للتدريبات المقترحة )
 % من مستوى اللاعبين . 100-%70حيث تراوحت الشدد بين الخاص(  الإعدادالتدريبية )مرحلة 

 : التجربة الاستطلاعية 3-5-2

ب لاعمالساعة الثانية بعد الظهر على  3/6/2010التجربة الاستطلاعية يوم الاثنين الموافي  إجراءتم     
 ي( والذين لم  شتركوا ف6الاسكواش في كلية التربية الرياضية على عينة من لاعبي الاسكواش وعددهم )

 التجربة الرئيسية، وتم تطبيي الاختبارات عليهم، وكان الغرض من التجربة هو: 

 المستخدمة في التجربة الرئيسية. الأدواتالتأكد من صلاحية  -1

 ث.مدى ملائمة الاختبارات لعينة البح -2

 التأكد من استعداد المختبرين للاختبارات. -3

 إمكانية فريي العمل المساعد من ناحية الكفاءة والعدد. -4

 : القياسات والاختبارات القبلية والبعد ة 3-5-3

،  5/6/2010الموافي  في الساعة الثانية  يوم السبت عينة البحث التجريبيةالاختبار القبلي على  إجراءتم   
 . 1/9/2010الموافي  الأربعاءيوم  إجرائهفقد تم  بعديألالاختبار  أما

 

 

 : الوسائل الإحصائية6-3 

 :باستخدام في معالجة نتائج البحث( SSPS) الإحصائيةالحقيبة  تم استخدام

 . ( للمجموعات المرتبطةTمعادلة )  -
 الوسط الحسابي. -
 الانحراف المعياري. -
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  : عرض وتحليل ومناقشة النتائج-4 

 (1جدول )

 لعينة البحث القبلية والبعد ة للاختباراتالمعيارية  والانحرافاتن الأوساط الحسابية يبي

 الاختبار اسم ت
 

 الانحراف المعياري  الوسط الحسابي
 ألبعدي القبلي ألبعدي القبلي

 1.02 1.13 6.43 5.80 كغم3/اختبار رمي الكرة الطبية 1
 1.40 1.44 26.16 24.08 فيةاتجاه الزاوية الخل الأماميةاختبار الضربة  2
 1.28 1.34 25.00 23.00 اتجاه الزاوية الخلفية الأماميةاختبار الضربة  3
 1.44 1.37 28.58 24.91 ثا 30خلال  الأماميةالضربات الطائرة  4
 

 (12ن = )

 

 

 

 

 

 

 (2جدول )

ية والبعد ة للاختبارات القبل ةوالجدولي ( المحسوبةTوالانحراف المعياري للفروق وقيمتي ) الحسابي يبين الوسط
 لعينة البحث

 (Tقيمة ) ف هت -ف الاختبار ت
 المحسوبة

 (Tقيمة )
 الجدولية

 الدلالة
 الإحصائية
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 معنوي  2.20 7.48 0.084 0.63 كغم3/ختبار رمي الكرة الطبية ا 1 

 معنوي   25.00 0.083 2.08 اتجاه الزاوية الخلفية الأماميةختبار الضربة ا 2
 معنوي   12.53 0.179 2.25 اتجاه الزاوية الخلفية الأماميةالضربة  اختبار 3
 معنوي   7.60 0.482 3.66 ثا 30خلال  الأماميةالضربات الطائرة  4

 (0.05خطأ ) وباحتمال( 11جة حرية )تحت در 

 :  ناقشة نتائج الاختبارات البدنيةعرض وتحليل وم 1-4

 : كغم3ي الكرة الطبية ار رمشة نتائج اختبعرض وتحليل ومناق 4-1-1

القبلي والبعدي لاختبار والذي  قيس  ي للاختبارين( الوسط الحسابي والانحراف المعيار 1يبين الجدول رقم )  
 ألبعديلحسابي للاختبار ، حيث بلغ الوسط ا  كغم 3في اختبار رمي الكرة الطبية  للاعبين قوة الذراعين

، ولغرض معرفة معنوية  م( 5.80تبار القبلي الذي بلغ )من الوسط الحسابي للاخ ( م وهو أكبر6.43)
الفروق للوسط الحسابي بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لعينة البحث ، تم عرض النتائج في الجدول رقم 

تحت درجة حرية  (2.20البالغة ) الجدولية T( وهي أعلى من قيمة 7.48المحتسبة ) T( ، إذ بلغت قيمة 2)
،  ألبعديوجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار  إلىوهذا  شير  0.05خطأ  باحتمال 11

عينة  استخدمتهاالتي  بالإطالة للذراعين تمارين القوة العضلية إلىد ويرى الباحث إن سبب هذا الفرق  عو 
سحب مقاومات مختلفة امتداد م   بأقصىالخلف  إلىومنها تمارين سحب الذراع  في العملية التدريبيةالبحث 

عالية ،  بمقارنةالانقباض العضلي  وأداءامتداد للخلف  أقصىتمارين ضم الذراع من  وأ ضا ،بشدد مختلفة 
إذ أن لكل نشاط  تطوير القوة العضلية للذراعين عند عينة البحث التجريبية، إلىهذه التمرينات أدت  إنحيث 

 1. لأخرى من رياضة ة وتختلف في طبيعتها رياضي متطلبات خاصة من عناصر اللياقة البدني

 : لاختبارات المهاريةعرض وتحليل ومناقشة نتائج ا 2- 4

 : تقيمة اتجاه الزاويةالمس الأماميةعرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار الضربة  2-1- 4

بار الضربة بارين القبلي والبعدي لاخت( الوسط الحسابي والانحراف المعياري للاخت1يبين الجدول رقم )  
، حيث بلغ الوسط للاعبي الاسكواش الأمامية الضربة أداءالمستقيمة والذي  قيس قوة  الأمامية الأرضية

( 24.08من الوسط الحسابي للاختبار القبلي الذي بلغ ) أكبروهو  ( درجة26.16) ألبعديالحسابي للاختبار 
                                                           

 .29، ص1983، القاهرة، دار الفكر العربية، 2، طالبدني الإعداد -النظريات الأسساللياقة البدنية كمال عبد الحميد، محمد صبحي حسانين:  1
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ج الاختبارين القبلي والبعدي لعينة البحث ، تم ، ولغرض معرفة معنوية الفروق للوسط الحسابي بين نتائ درجة 

البالغة  الجدولية T( وهي أعلى من قيمة 25المحتسبة ) T( ، إذ بلغت قيمة 2عرض النتائج في الجدول رقم )
ذات دلالة  جيدة وجود فروق معنوية إلىوهذا  شير  0.05خطأ  باحتمال 11تحت درجة حرية  (2.20)

تأثير  إلى عود  الكبير في النتائج  ، ويرى الباحث إن سبب هذا الفرق  ديألبعإحصائية لصالح الاختبار 
 للضربات والتي كانت مشابهة لأداء اللاعب التي استخدمها الباحث بالإطالةالتمرينات المتنوعة لقوة الذراعين 

، وأن  أدائهاتنمية صفات بدنية ضرورية تسهم في  إلى، إذ أن أداء مهارات الاسكواش تحتاج أثناء المباريات
ركات بل ترتبط معها بصورة واقعية، ويعزو الصفات البدنية الخاصة لاتظهر بصورة منفصلة عند أداء الح

استخدام الشدة لكل تمرين في حالة العضلة في الثبات والامتداد القصوي من  إلى أ ضاالباحث ذلك التطور 
لتدريب النوعي للقوة العضلية هي استخدام طريقة طرق ا إنإذ خلال جهاز الداينموميتر )القبان الحلزوني( ، 

 1، بتغيير نوع التمرين وشدته وحمله.الأقصىمن  والأقل الأقصىالجهد 

 

 

 

 

 

 

 : ائج اختبار الضربة الخلفية المستقيمة اتجاه الزاويةعرض وتحليل ومناقشة نت 2-2- 4

 الأرضيةالقبلي والبعدي لاختبار الضربة  ( الوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبارين1يبين الجدول )  
الضربة الخلفية للاعبي الاسكواش، حيث بلغ الوسط الحسابي  أداءالخلفية المستقيمة والذي  قيس قوة 

( درجة ، 23.00( درجة وهو أكبر من الوسط الحسابي للاختبار القبلي الذي بلغ )25.25) ألبعديللاختبار 
ط الحسابي بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لعينة البحث ، تم عرض ولغرض معرفة معنوية الفروق للوس

الجدولية البالغة  T( وهي أعلى من قيمة 12.53المحتسبة ) T( ، إذ بلغت قيمة 2النتائج في الجدول رقم )

                                                           
 .329،ص 2010، المصدر السابي: ألفضلييم صريح عبد الكر  1
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وجود فروق معنوية جيدة ذات دلالة  إلىوهذا  شير  0.05خطأ  باحتمال 11( تحت درجة حرية 2.20) 

تأثير التمرينات  إلىفي النتائج   عود  ى الباحث إن سبب هذا الفرق ، وير  ألبعدية لصالح الاختبار إحصائي
ء اللاعب للضربات أثناء التي استخدمها الباحث والتي كانت مشابهة لأدا بالإطالةالمتنوعة لقوة الذراعين 

 أدائهاات بدنية ضرورية تسهم في تنمية صف إلى، إذ أن أداء مهارات الاسكواش تحتاج الخلفية في الاسكواش
لمعرفة تفاصيل المهارات بشكل دقيي لمعالجة  عتماد الباحث على التحليل النوعي لمهارات الاسكواش، وأن ا 

 إنإذ  ،الضربة الخلفية المستقيمة ءاأدبشكل مباشر في تطوير قدرة اللاعبين على  أسهم أدائهاالخلل في 
 الأداءصول على المعلومات الخاصة لغرض التدخل المناسب لتصحيح التحليل النوعي مراقبة نظامية للح

 .1وتحسينه

 

 

 

 

 

 

 

 : ثا 30خلال  الأماميةختبار الضربة الطائرة ومناقشة نتائج ا عرض وتحليل 2-3- 4

لضربة الطائرة ( الوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبارين القبلي والبعدي لاختبار ا1يبين الجدول )  
، حيث بلغ الوسط الحسابي للاختبار  الأماميةعبين للضربة الطائرة اللا أداءوالذي  قيس سرعة  اميةالأم

( مرة، ولغرض 24.91( مرة، وهو أكبر من الوسط الحسابي للاختبار القبلي الذي بلغ )28.58) ألبعدي
ة البحث ، تم عرض النتائج معرفة معنوية الفروق للوسط الحسابي بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لعين

 (2.20البالغة ) الجدولية T( وهي أعلى من قيمة 7.60المحتسبة ) T( ، إذ بلغت قيمة 2في الجدول رقم )

                                                           
، بغداد،، ألبياتي، وهبي علوان ألفضليوترجمة بتصرف( صريح عبد الكريم  إعداد، )لتحليل النوعي في علم الحركةدوان كوندسون، كراج موريسون: ا 1

 .8، ص2010دار الكتب والوثائي، 



 

 
 

18 

  2011   المجلد الرابع          الرابعمجلة علــوم التربية الرياضية       العدد 

  
ذات دلالة إحصائية لصالح  وجود فروق معنوية إلى شير  وهذا 0.05خطأ  باحتمال 11تحت درجة حرية  

 إلى الأماميةالضربة الطائرة  أداءفي سرعة  نة البحثعلى عي ، ويعزو الباحث هذا التطور ألبعديالاختبار 
تطوير سرعة  إلى أدتملائمة التدريبات المقترحة من قبل الباحث م  مستوى عينة البحث التجريبية، والتي 

حيث أن  ي عن طريي تطوير القوة العضلية،أتتطوير السرعة   إنإذ  ،نتيجة تطور القوة للذراع الضاربة الأداء
بصورة  أدائهاتنمية الصفات البدنية الخاصة والتي تسهم في  إلىمهارات الاسكواش  حتاج  أداءالنجاح في 

 لإخراج، وتعد القوة والسرعة المكون الحركي الذي ينتج من الربط بين القوة العضلية والسرعة القصوى يةمثال
 .1لعديد من الرياضات المختلفةالحركي في ا للأداءبالنسبة  أهميةالمكونات  أكثر إنهانمط حركي توافي كما 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :  الاستنتاجات والتوصيات -5

 : الاستنتاجات 1- 5

لبحث في ضوء النتائج التي حصل عليها الباحث من خلال التجربة الميدانية الرئيسة على أفراد عينة ا    
 ما أتي: لىإالملائمة تمكن الباحث من التوصل  الإحصائيةالتجريبية ونتيجة استخدامه الوسائل 

تائج نفي  ألبعديولصالح  وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي لعينة البحث التجريبية -1
 .( سنة17-15) للاعبي الاسكواش الاختبارات البدنية والمهارية

                                                           
 .78ص 1978، القاهرة، دار الفكر العربي، الرياضة أعمالارية والنفسية في الاختبارات المهمحمد حسن علاوي، محمد نصر الدين رضوان:  1
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 لاسكواشفي تطوير مستوى القوة العضلية للاعبي ا تأثير ا جابي بالإطالةإن لتدريبات القوة العضلية  -2 

 .( سنة15-17)

قيمة المست الأرضيةالضربة  أداءقوة تأثير ا جابي في تطوير  بالإطالةإن لتدريبات القوة العضلية  -3
 .( سنة17-15) للاعبي الاسكواش والخلفية الأمامية

 اميةالأمالضربة الطائرة  أداءتأثير ا جابي في تطوير سرعة  بالإطالةلتدريبات القوة العضلية  إن -4
 ( سنة.17-15)للاعبي الاسكواش 

 باتجاه الزاوية. المستقيمة الأماميةالضربة  أداءي اختبار قوة نسبة للتطور سجلت ف أعلىإن  -5

 

 : التوصيات 5-2

 : يةبالتوصيات الآتإجراءات بحثية ميدانية يوصي في ضوء الاستنتاجات التي حصل عليها الباحث عن طريق      

ي في المناهج التدريبية على لاعب بالإطالةيبات القوة العضلية ضرورة تطبيي مفردات تدر  -1
 النتائج كانت ا جابية مهاريا وبدنيا. إن تأكد أنمن الشباب بعد  الاسكواش

 ضيةالأر وير الضربة التي استخدمها الباحث في تط بالإطالةاستخدام تدريبات القوة العضلية  -2
ي لجيدة التي ظهرت فللاعبي الاسكواش للنتائج ا والخلفية والطائرة الأماميةالمستقيمة 

 البحث.

قل حالمقترحة على المدربين العاملين في  بالإطالةمييم مفردات تدريبات القوة العضلية تع -3
 لدى لاعبي الاسكواش الشباب. الأساسيةير المهارات الاختصاص لتطو 

 عبي للا الأداءالكبير في تطوير مستوى  التركيز على التمارين المشابهة للمنافسة لتأثيرها -4
 لاسكواش.ا

 دراسات مشابهة على عينات مختلفة )ناشئين أو ناشئات( وفي رياضات أخرى. إجراء -5

  م بالإطالةلخاص عند تنفيذ تدريبات القوة العضلية البدني ا الإعدادالتأكيد على مرحلة  -6
 التأكيد على احتوائها على مفردات اللياقة الخاصة بالاسكواش والعمل على تطويرها.

 المصادر 

وترجمة بتصرف( صريح  إعداد، )التحليل النوعي في علم الحركةكوندسون، كراج موريسون: دوان  -1
 .2010، بغداد،، دار الكتب والوثائي، ألبياتي، وهبي علوان ألفضليعبد الكريم 

اد، ، بغد2،طالحركي والأداءتطبيقات البيوميكانيك في التدريب الرياضي : ألفضليصريح عبد الكريم  -2
 .2010ثائي ، دار الكتب والو 

 .2009القانون الدولي للاسكواش: )ترجمة( علي جهاد رمضان ،  -3
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، 2، طالبدني لإعدادا -النظريات الأسساللياقة البدنية كمال عبد الحميد، محمد صبحي حسانين:  -4 

 .1983القاهرة، دار الفكر العربية، 
 .G.M.C   ،2000، القاهرة، دار تدريب المنافساتمحمد توفيي الوليلي:    -5
 . 1990، القاهرة، دار المعارف، التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي:  -6

 .1983، القاهرة، دار المعارف، 5، طسيكلوجية التدريب والمنافساتمحمد حسن علاوي:  -7
، الرياضة أعمالالاختبارات المهارية والنفسية في محمد حسن علاوي، محمد نصر الدين رضوان:  -8

 .. 1978القاهرة، دار الفكر العربي، 

فكر ، القاهرة، دار ال3،ط1، جالتقويم والقياس في التربية البدنية والرياضة محمد صبحي حسانين: -9
 .1999العربي، 

      .Champ man cloire: teachning squash, b bell and ital , London, 1976 -10      

.,1976: Baisic Skill in SportI rwin Ieseie W Dawid A rmuster   -11 
12- Ian Mekenzie: Teach your self squash, third edition, British library, 
1988. 
13-Ian Mckezie. The Skills of the game, South ampoton comelot pres LTD 
,1993. 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 ثانية. 30الاختبار: الضربة الأمامية نحو الحائط الأمامي خلال     
 : )قياس سرعة الضربة الأمامية(.الغرض من الاختبار -
باستتتتتتتتتخدام مضتتتتتتتارب وكتتتتتتتترات  ش:  جتتتتتتتترى الاختبتتتتتتتار فتتتتتتتي ملعتتتتتتتتب نظتتتتتتتامي ل ستتتتتتتكواإجتتتتتتتراءات الاختبتتتتتتتار -

وستتتتتتاعة توقيتتتتتتت واستتتتتتتمارة تستتتتتتجيل، ويكتتتتتتون الهتتتتتتدف التتتتتتذي تضتتتتتترب عليتتتتتته   شاستتتتتتكوا
الكتتتتترة هتتتتتو الحتتتتتائط الأمتتتتتامي بأكملتتتتته داختتتتتل الحتتتتتدود الخارجيتتتتتة، ويقتتتتتف الطالتتتتتب علتتتتتى 



 

 
 

21 

  2011   المجلد الرابع          الرابعمجلة علــوم التربية الرياضية       العدد 

  
كيفيتتتتتتتتتة أجتتتتتتتتتراء  (3)ن الجتتتتتتتتتدار الأمتتتتتتتتتامي، ويوضتتتتتتتتتح الشتتتتتتتتتكل م عتتتتتتتتت 3بعتتتتتتتتتد مستتتتتتتتتافة  

 الاختبار.
 

 
 

 (1شكل )ال
 ثا 30خلال  الأمامينحو الحائط  الأماميةيوضح اختبار الضربة 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
م( عتتتتتتن الحتتتتتتتائط  3: يتضتتتتتتمن الاختبتتتتتتار وقتتتتتتوف الطالتتتتتتب المتتتتتتراد اختبتتتتتتاره علتتتتتتى بعتتتتتتد )مواصتتتتتتفات الأداء -

حيتتتتتتث  قتتتتتتف الطالتتتتتتب الوقفتتتتتتة الصتتتتتتحيحة الأمتتتتتتامي متتتتتتن الجهتتتتتتة اليمنتتتتتتى متتتتتتن الملعتتتتتتب، 
استتتتتتتتعدادا لضتتتتتتترب الكتتتتتتترة، ويعطتتتتتتتى الطالتتتتتتتب محاولتتتتتتتة تجريبيتتتتتتتة بعتتتتتتتد أجتتتتتتتراء الإحمتتتتتتتاء 
لمعرفتتتتتتة كيفيتتتتتتة أداء الاختبتتتتتتار، وعنتتتتتتد أعطتتتتتتاء إشتتتتتتارة البتتتتتتدء وعنتتتتتتدما  ضتتتتتترب الطالتتتتتتب 
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أول كتتتتتتترة  قتتتتتتتوم الميقتتتتتتتاتي بتشتتتتتتتغيل الستتتتتتتاعة وحستتتتتتتاب الوقتتتتتتتت، حيتتتتتتتث  قتتتتتتتوم الطالتتتتتتتب  

بأ تتتتتة طريقتتتتتة لتوجيههتتتتتا نحتتتتتو الحتتتتتائط الأمتتتتتامي بأستتتتترع بضتتتتترب الكتتتتترة ضتتتتتربات أماميتتتتتة 
متتتتتتتا  مكتتتتتتتن. أمتتتتتتتا إذا ذهبتتتتتتتت الكتتتتتتترة بعيتتتتتتتدا عتتتتتتتن مكتتتتتتتان الاختبتتتتتتتار فتتتتتتتيمكن أن  ستتتتتتتتخدم 
الطالتتتتتتب إحتتتتتتدى الكتتتتتترات الاحتياطيتتتتتتة بتتتتتتدلا متتتتتتن استتتتتتترجاع الكتتتتتترة، ويستتتتتتتطي  الطالتتتتتتب 

يشتتتتترط أن يتتتتتم ذلتتتتك خلتتتتف المستتتتافة و ضتتتترب الكتتتترة مباشتتتترة أو بعتتتتد ارتطامهتتتتا بتتتتالأرض 
 ة.المحدد

تحتستتتتب درجتتتتات الطالتتتتب بمجمتتتتوع النقتتتتاط الكليتتتتة التتتتتي  حصتتتتل عليهتتتتا متتتتن اكبتتتتر عتتتتتدد  :تستتتتجيل النقتتتتاط -
 ثانية. 30من الضربات الصحيحة خلال 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ثا. 30الاختبار: الضربة الخلفية نحو الحائط الأمامي خلال 
 : )قياس سرعة الضربة الخلفية(.الغرض من الاختبار -
باستتتتتخدام مضتتتتارب وكتتتترات استتتتكواش  ش:  جتتتتري الاختبتتتتار فتتتتي ملعتتتتب قتتتتانوني ل ستتتتكواختبتتتتارإجتتتتراءات الا -

وستتتتتاعة توقيتتتتتت واستتتتتتمارة تستتتتتجيل، ويكتتتتتون الهتتتتتدف التتتتتذي تضتتتتترب عليتتتتته الكتتتتترة هتتتتتو 
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الحتتتتتائط الأمتتتتتامي بأكملتتتتته داختتتتتل الحتتتتتدود الخارجيتتتتتة، حيتتتتتث  قتتتتتف الطالتتتتتب علتتتتتى بعتتتتتد  

 لاختبار.( كيفية أجراء ا6م عن الجدار الأمامي، ويوضح الشكل )3

 

 
 (2شكل )ال

 ثا 30الضربة الخلفية نحو الحائط الأمامي خلال يوضح اختبار 
 

 
 
 
 
 
 
( متر على الحائط الأمامي من 3: يتم الاختبار بوقوف الطالب المراد اختباره على بعد )مواصفات الأداء -

الجهة اليسرى للملعب، حيث  قف الطالب الوقفة الخلفية الصحيحة استعدادا لضرب 
الكرة، ويعطى الطالب محاولات تجريبية بعد إجراء الإحماء لمعرفة كيفية أداء الاختبار، 

وعند إعطاء إشارة البدء وعندما  ضرب الطالب أول كرة  قوم الميقاتي بتشغيل الساعة 
وحساب الوقت، حيث  قوم الطالب بضرب الكرة ضربات خلفية بأ ة طريقة بتوجيهها 
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 مكن. أما إذا ذهبت الكرة بعيدا عن مكان الاختبار  ما نحو الحائط الأمامي بأسرع 

فيمكن أن  ستخدم الطالب إحدى الكرات الاحتياطية بدلا من استرجاع الكرة. ويستطي  
الطالب ضرب الكرة مباشرة أو بعد ارتطامها بالأرض بشرط أن يتم ذلك خلف المسافة 

 المحددة.
الكليتتتتتة التتتتتتي  حصتتتتتل عليهتتتتتا الطالتتتتتب ختتتتتلال اكبتتتتتر  :تحستتتتتب درجتتتتتات الاختبتتتتتار بمجمتتتتتوع النقتتتتتاطالتسجيل -

 ثا. 30عدد ممكن من الضربات الصحيحة خلال 
 

 

 
 
 

   


