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Abstract   
The research problem lies in finding training methods to develop muscle strength and 

its indicators, and in a way that develops the muscles involved in skill performance, 

since the squash player, when performing all skills, deals with a racket to hit the ball, 

and thus needs special training for the muscles working when performing technical 

skills. The best way is to train using a standardized auxiliary force that serves the skill 

performance, during which the player performs the complete movement path using an 

auxiliary force, especially since offensive skills require a high degree of strength to hit 

the ball forcefully so that it reaches the corners of the field and areas far from the 

presence of the opposing player, the most important goals: Using special auxiliary 

strength exercises in some offensive skills for squash players under 18 years old. The 

research community was determined intentionally, the national youth squash team 

players, numbering (10 players) under the age of (18) years, while the study sample 

was (8) players after excluding those who were not committed. The research sample 

represents (80%) of the original community. The most important conclusions and 

recommendations: The development of explosive and speed abilities led to the 

development of offensive skills for squash players, and this is what the results 

showed. The results showed a balanced development in the physical aspects that was 

reflected in the development of the skill performance of young squash players. It is 

essential to implement strength-assisted exercises to develop the explosive and speed-

specific abilities of squash players. Strength-assisted exercises protect players from 

injury, provided they are scientifically standardized to suit the player's level. 

Keywords: Effect Of Exercises, Special Assistance Strength, Physical Abilities, 

Squash Players. 
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 سنة( 18تحت سن )الاسكواش لدى لاعبي 
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 الملخص
تعد لعبة الاسكواش من الالعاب التي تحتاج إلى الجانب المهاري وهذاا الجانذب وكذوا تاسذتمبار تحااذة ماسذة 

حيذ  تممذذن إلذى الوذوا العيذ لة لعمذذوا  اذجام الج ذع ممذذا وعبذي اهملذة تة ولاذذلة الوذوا لة، ذي هذذا  ال عبذة  
بمذا وبذور العيذةل المشذارية فذي مشك ة البح  في اوجذا  وسذا ت تدري لذة لتةملذة الوذوا العيذ لة وما ذباتها و 

الا ام المهذذذاري يذذذوا اا لا،ذذذب الاسذذذكواش دتعامذذذت ،ةذذذد ا ام  لجملذذذر المهذذذارال مذذذر ميذذذبب ليذذذبب المذذذبا 
وبالتذذالي وحتذذاج الذذى تذذدريب لاذذال ل عيذذةل العام ذذة ،ةذذد ا ام  ل مهذذارال الوةلذذة وافيذذت  بيوذذة هذذو التذذدريب 

دا ي الة،ب لاةلها الم ذار الحبيذي المامذت تاسذتةداا قذوا تاستةداا قوا م ا،دا موةةة تةدا الا ام المهاري 
م ذا،دا  لاسذذلما اا المهذارال الهجوملذذة تحتذذاج الذى قذذدر ،ذذالي مذن الوذذوا ليذبب المذذبا توذذوا لت ذت الذذى  واوذذا 

: استةداا تمبيةذال قذوا م ذا،دا لاالاذة فذي  الم عب ولمةا ق تعيدا ،ن توااد الة،ب المةافس  هع الاهداف
سذذةة ت تذذذع تحددذذد مجتمذذذر البحذذ  لا، ذذذي المةتةذذذب  18لهجوملذذة لة، ذذذي الاسذذكواش تحذذذ  تعذذا المهذذذارال ا

( سذةة يلمذا 18لا، ين( تأ،مار تح  سن ) 10الو ةي ل شباب تالاسكواش تالببيوة العمدوة والبالغ ،د هع )
تمذر %( مذن مج 80( لا، ين تعد اسذتبعا  ييذب الم تذجمين وتمعذت ،يةذة البحذ  ن ذبة )8كان  ،يةة الدراسة )

( ،ذذن واذذو  فذذبوي معةويذذة ل ذذالت الالاتبذذارال البعدوذذة لةلاتبذذارال ال دنلذذة لعيةذذة 1 ظهذذب الجذذدو  ) الالاذذت 
البحذذ  ويذذبب الباحعذذاا  سذذباب هذذاا التبذذور إلذذى اا الاتلذذار التمبيةذذال الةالاذذة تذذالووا والتذذي اسذذتةدا فيهذذا و ا 

البحذذ    ب الذذى تبذذويب العيذذةل  الج ذذع و و اا إفذذايلة تذذع ا،ذذدا ها ت ذذورا ، ملذذة ومةاسذذبة لم ذذتوب ،يةذذة
الب ل ذذة وفذذق الا ام المهذذاري المب ذذوب والتذذي تةذذدا تبذذور   ام ال ذذدني والحبيذذي ورببهذذا مذذر المهذذارال الوةلذذة 

 هذع الاسذتةتااال والتولاذلال : لة، ي الاسكواش لإلاباج  ق ى قوا لمبال متعد ا في إ ار حبيي تذوافوي  
تال ب،ة   ب إلى تبور المهارال الهجوملة لة، ي الاسكواش وهذاا مذا   ا تبور الودرتين الانوجارية والمميجا

اظهبته الةتا ج تاظهذبل الةتذا ج هةذاط تبذور متذوا ا فذي الجوانذب ال دنلذة انعكذس ، ذى تبذور الا ام المهذاري 
فذذذذبورا تب يذذذذق التمبيةذذذذال المعذذذذد تأسذذذذ وب الوذذذذوا الم ذذذذا،دا لتبذذذذويب الوذذذذدرتين لة، ذذذذي الاسذذذذكواش الشذذذذباب ت 

جاريذذذة والمميذذذجا تال ذذذب،ة الةالاذذذة لة، ذذذي الاسذذذكواش ت اا تمبيةذذذال الوذذذوا الم ذذذا،دا تعمذذذت ، ذذذى وقاوذذذة الانو
 تالة،بدتةاسب مر م توب ةةة تشكت ، مي الة،ب من الإلااتة ، ى  بط اا تموا ها  التمارين مو

 لاعبي الاسكواش البدنية،القدرات  خاصة،قوة مساعدة  تمرينات،تأثير  المفتاحية:الكلمات 
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 :المقدمة-1
الولاو  ل م تويال العاللة لابد من تب يق وسا ت مةت وة لتغبلة الاحتلااال ال حلحة فذي الوذدرال  اا

ال دنلة التي تعين الوب  ، ى تحويق الم توب المب وب وتعد التمبيةال ال دنلة من اهع الوسا ت التي وعتمد 
وقذذذد تةو،ذذذ   ال ذذذدني الا،ذذذدا   وحوذذذق الهذذذدف مذذذنا لة،ذذذب تمذذذا ، يهذذذا لتبذذذويب الحالذذذة التدري لذذذة وتةميتهذذذ
بتةذذوا الا وال الم ذذتةدمة يذذاا تمذذوا اكوذذالا او يذذبال   لذذة او  التمبيةذذال التذذي تعمذذت ، ذذى تبذذويب الوذذوا

 ييبهاتاو  يالحبا  المبا لةمواومال 
تحااة تاستمبار  وكوا وهاا الجانب المهاري لجانب التي تحتاج إلى ا الالعاب يغيبها الاسكواش لعبة تعد

إذ  ال عبذة ة ولاذلة الوذوا لة، ذي هذا  اهملذة تالج ذع ممذا وعبذي   اذجاملعمذوا ماسة إلى الووا العيذ لة 
فذبب المذبا لمةذا ق الجبي ال بير يمذا وحتذاج إلذى قذوا الذارا،ين فذي إلى قوا البا ين في وحتاج الة،ب 
البحذذ  فذذي توظلذذن تمبيةذذال الوذذوا الةالاذذة مذذن لاذذة  مذذا توذذدا تتيذذت اهملذذة   مةذذافستعيذذدا ،ذذن توااذذد 

لتبويب تعا الودرال ال دنلة لتأمين متب بال الا ام المهاري والارتوام تذه الذى م ذتوب ا، ذى لمذا لذه  ور 
 اساسي ومهع في المةاف الت

مذذن لاذذة  لا ذذبا الباحعذذاا فذذي مجذذا  لعبذذة الاسذذكواش التدري لذذة وا ة،همذذا ، ذذى التمبيةذذال التذذي دت واهذذا 
 الاسذكواشريع التبور الحالات في الألعاب البيافذلة ومةهذا مةتةب الو ةي ل شباب  حي  اا لا، ي ال

موارنذة   تذالوبي العالملذة  و حتذى تعذا العباقلذة إلا  ا م توب هذا  ال عبذة مذا ا   وا البمذوى لذدب فبقةذا 
مذذن الألعذذاب التذذي تتب ذذب  الاسذذكواشوبمذذا  ا لعبذذة  لتذذي  لاذذبح  مةاف ذذة ل وذذبي العالملذذة الوذذبي العببلذذة ا

ممارسذذتها قذذدر مةاسذذب مذذن الوذذوا العيذذ لة وال ذذب،ة العاللذذة لأ ام الحبيذذال المةت وذذة والمتمذذبرا ل مهذذارال 
،ن الموذاما ال دنيذة العاليذة   ياا لابد من البح  ،ن وسا ت وتمبيةذال ت ا،ذد ،  ى رفر الأساسلة فية  

واذذو  فذذع  فذذي تعذذا العيذذةل العام ذذة ، ذذى فذذي البحذذ  تممذذن مشذذك ة  إذالأ ام المهذذذاري لة، يذذذن  
اوجذا  وسذا ت تدري لذة لتةملذة الوذوا الا ام المهاري لاالاذة لة، ذي الشذباب ممذا واذب ، يةذا نجذن يبذاحعين 

العي لة وما باتها وبما وبور العيةل المشارية في الا ام المهاري يوا اا لا،ب الاسكواش دتعامت 
 عيةل العام ذة لاال ل ميبب ليبب المبا وبالتالي وحتاج الى تدريب ،ةد ا ام  لجملر المهارال مر
 وافيذت  بيوذة هذو التذدريب تاسذتةداا قذوا م ذا،دا موةةذة تةذدا الا ام المهذاري  ،ةد ا ام  ل مهذارال الوةلذة

  لاسذذذلما اا المهذذذارال الهجوملذذذة دذذذا ي الة،ذذذب لاةلهذذذا الم ذذذار الحبيذذذي المامذذذت تاسذذذتةداا قذذذوا م ذذذا،دا
ة،ذب قدر ،الي من الووا ليبب المبا لت ت الى  واوا الم عذب ولمةذا ق تعيذدا ،ذن توااذد التحتاج الى 
  تالمةافس

 تأسذ وبلذاا ارتذأب الباحعذاا الةذو  فذي هذا  المشذك ة و راسذتها مذن لاذة  ا،ذدا  تمبيةذال ل وذوا الةالاذة 
والمهارال الهجوملة لدب مةظع و، مي ومدروس وتب لوها اكةام الوحدال التدري لة لتبويب الودرال ال دنلة 

التذي توذب  ، ذيهع اكةذام المباريذال  إذ  المةت وةلا، ي الاسكواش واع هع قا رين ، ى مجابهة الظبوف 
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والمهذذارال  تعذذا الوذذدرال ال دنلذذة فذذي وتأكيبهذذاالتذذدريبال تاسذذتةداا قذذوا م ذذا،دا لاالاذذة هذذا   دااذاستةذذاا 
 ت( سةة18الهجوملة لدب لا، ي الاسكواش تح  سن )

 الى:ويهدف البحث 
 سةةت 18لة، ي الاسكواش تح   المهارال الهجوملة تمبيةال قوا م ا،دا لاالاة في تعا ا،دا -1
لة، ي الاسكواش تمبيةال قوا م ا،دا لاالاة في تعا الودرال ال دنلة  استةداا تأكيب التعبف ، ى-2

 تسةة 18تح  
 

 :البحثإجراءات -2
ت ذذملع المجمو،ذة التجبي لذذة الواحذدا )الاتبذذار  ذو المذةهج التجبي ذياسذتةدا الباحعذذاا  البحننث:مننه  2-1

 لمة مته لب لعة ومشك ة البح ت ق  ي وبعدي(
  :مجتمع البحث وعينته 2-2

والبالغ ،د هع تالببيوة العمدوة  الاسكواشت لا، ي المةتةب الو ةي ل شبابوهع مجتمر البح   تع تحددد
( لا، ذذذين تعذذذد اسذذذتبعا  ييذذذب 8يلمذذذا يانذذذ  ،يةذذذة الدراسذذة )سذذةة  (18تأ،مذذذار تحذذذ  سذذذن )( لا، ذذين 10)

يمذا  البحذ وتذع ااذبام التجذانس لعيةذة  الالاذت %( مذن مجتمذر 80)ن ذبة الم تجمين وتمعذت ،يةذة البحذ  
 د ي:

 تجانس ،يةة البح   (1دو  )ذا
 معامت الالتوام الوسلط الانحباف المعلاري  الوسط الح ابي المتغيبال
 0.2216 169 5.031 170.50 البو 
 2.118 17 0.885 17.62 العمب
 0.4572 65 8.2016 68.50 الو ا 
( وهاا دد  ، ى اا العيةة 1-( و )1اا قلع معامت الالتوام املعها مح ورا بين )+د ين ( 1الجدو  )
 متجان ةت
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 :والأدواتوسائل جمع المعلومات والاجهزة  2-3
 والاص  لالاوة ذذذذذ  ب ة  ذذذذ (4سا،ال إوواف ،د  )ذذذ  و ا الميجاا المتبوني لقلاس  ذذذ  بيط قلاس

 ذذذذذيبال بو ا ،الي  ذذذذذذميارب اسكواش  ذذذذذذ اسكواشيبال  ذذذذذ( 16بةستلكلة وبأحجاا مةت وة ،د  )
 ذذذذذذ (10حوااج ،د  ) ذذذذذذ( تأو اا مةت وة 8لادريال معو ة ،د  ) ذذذذذذيبال   لة ميارب بو ا ،الي 

 توالقلاسال الالاتبارال-الاست لاا-المحتوب  تح يت- الشة لة المواب ة-( 2لاافبا ،د  )

 :تحديد متغيرات الدراسة واختباراتها 2-4
 تالإفافةمن لاة  الا ةا ، ى الم ا ر والبحوث الع ملة واابام الموابةل الشة لة مر الة بام 

)الووا المميجا  الهجوملة وهيالى الة با الشة لة ل باحعين تع تحددد تعا الودرال ال دنلة والمهارال 
تال ب،ة لعيةل الارا،ين  الودرا الانوجارية لعيةل الارا،ين تولات الى الاتلار الاتبارال البح  

 كالاتي:
 (2003)ح ةين   ( ثانية15الأمامي المائل ثني ومد الذراعين لمدة ) الاستناد الاول:الاختبار 

 :)قلاس الووا المميجا تال ب،ة لعيةل الارا،ين(تالالاتبارالغب  من 
 لاافبا لإ،بام إ ارا ال دمت إوواف سا،ة  ( الأ وال: مةبوة م توية )فيام

الأمامي الما ت ، ى الأر  تحي  وكوا الج ع في وفر  الاستةا  بيوة الأ ام: دتةا المةت ب وفر 
وبعد إ،بام إ ارا ال دم وووا المةت ب بعةي الارا،ين لمةم ة  للأ، ى م تقلع للس يله تووس للأسوت  و 

ال در تالأر  كع الباوا تمدها يامة  وي تمب المةت ب في تمبار هاا الأ ام الى  ق ى ،د  من 
 .ثا (15)المبال لمدا 
 (2011)محمد  الثلاث حجلات )يسار ويمين(  اختبار الثاني:الاختبار 

 با ين(تاللعيةل  تال ب،ة المميجا الووا: )قلاس الالاتبارالغب  من 
 لاافبات قلاس  بيط  ساحة الأ وال: 
اذ وووا الة،ب بعةث لحجت  ة ،م ل لأ ام قدملهإحدب ال داوة لاط  الة،ب ، ى الأ ام: دتهلأ بيوة 

 ت ق ى م افةة حجةل متتالل
تعبى  ( تالاا القلاسال لأقبب )سع الأ ام وجب الدفر تالودا من وفر العبال  ال ب،ة في  الشبوط:

وع ن البقع الاي سج ه يت مةت ب   في هما و ار ويمين( وتالاا نتلجة محاولتاا لمت مةت ب لمت رات )
 تد له ليماا ،امت المةاف ة ، ى المةت ب الاي
  راة المةت ب لأقبب سع بين لاط ال داوة والم افة التي و ت إليها المةت بت  الت جيت: تح ب
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 (1994)،ةوي و رفواا   ( كغم باليدين3اختبار دفع كرة طبية ) الثالث:الاختبار 
 والمتوينتقلاس الودرا العي لة لمةبوتي الارا،ين  الالاتبار:هدف  -
 يغع ( 3.00-2.70يبال   لة  نة الواحدا ) لاغيب ح ت  م توية مةبوة فيام  الة مة:الأ وال  -

 قلاست بيط  الأ،ةا ،د  مةاسب من الباوال  و  كبسي 
تموا المبا  ماا وج س المةت ب ، ى المبسي مم كا تالمبا الب لة تاليددن تحي   الأ ام:ولا   -

 المبسيتيما وجب  ا وكوا الجاا مةلاوا لحافة  الاقن ال در وتح  م توب 
دوفر حو  لادر المةت ب ح ت تحي  وم ك من الة   ،ن  بيق محكع وذلك لغب  مةر حبية  -

 تاليددنتالمةت ب للأماا  كةام  فر المبا 
 فوطتتتع حبية  فر المبا تاستةداا اليددن  -
وعبى المةت ب محاولة م تو ة في بداوة  متتاللة )وعبى المةت ب كةث محاولال  لاتبار:الاتع لمال  -

،ةدما دهتج المةت ب  و دتحبط ، ى المبسي  كةام   ام إحدب المحاولال  الأ ام الالاتبار يتدريب ، ى 
 مةهاتلا تحت ب الةتلجة ويعبى محاولة  لابب بدلا 

 المبات اتعد م افة ت وط فيها ت جيت الالاتبار: -
 (2017) لايت  اختبار الضربة الطائرة الامامية المستقيمة والقطرية  الرابع:الاختبار 

 )قلاس  قة اليببة البا با الاماملة الم تقلمة والوببية(ت:يب  الالاتبار -
اابامال الالاتبار: وجبب الالاتبار في م عب الاسكواش تاستةداا ميارب سكواش ويبال سكواش  -

وم افة بين يت مجا   2}تأ وا  واستمارا ت جيت  حي  تبسع اربعة مببعال موا ية ل حا ط الجان ي 
ف التوويملة ومةبوة وقو  ل( العةما2( و )1ويوفت الشكت ) الججم الامامي ل م عب  في سع{ 15

 الة، ين ويلفلة اابام الالاتبارت
الشكت  ( المحد ا في Tموالاوال الا ام: دتيمن الالاتبار وقوف الة،ب المبا  الاتبار  في مةبوة ) -

تيببال ،اللة فوي لاط الارسا  في الججم الاومن  تجويد المةت بل حا ط الامامي  حي  دتع  موااها
م تقلمة والمحاولة العانلة قببية وهكاا تاتجا  المةبوة فببة  اماملة مباويووا الة،ب تيببها فببال 

( محاولال تجبي لة تعد اابام الاحمام لمعبفة يلفلة ا ام 6وبعد  بى الالاتبار وعبى الة،ب ) ا المحد
 محاولالت  10  فيت( محاولة وتح ب 12الالاتبارت وتة ص لمت لا،ب )
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 ت جيت الةواط: تحت ب الةواط لمت فببة لاحلحة يالاتي: -
  ت4لم   المبا المببر رقع  إذا( نواط 4)
 ت 3لم   المبا المببر  إذا(  نواط 3)
 ت 1لم   المبا المببر  إذا( نواط 1ت )2لم   المبا المببر رقع  إذا( نواط 2)

 يان  لاارج الحدو  المبسوا إذالاوب 

 
 البا با الاماملة الم تقلمة والوببيةالاتبار اليببة  (1 كت )

 
 (2017) لايت  : اختبار الضربة الطائرة الخلفية المستقيمة والقطرية الخامسالاختبار 

 الغب  من الالاتبار: )قلاس  قة اليببة البا با الة فلة الم تقلمة والوببية(ت  -
نوس اابامال الالاتبار ال ابق لمن دا ب من الجهة الل بب ل م عب والا ام من اابامال الالاتبار:  -

 الميببتلاة  ا ام فببة تظهب 

 الاتبار اليببة البا با الة فلة الم تقلمة والوببية (2 كت )
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 :التجربة الاستطلاعية2-5
البح  من  ات الح و  ، ى نتا ج  لا، ين اكةين من ،يةةتع  ابام التجببة الاستبةعلة ، ى 

  تع  ابام التجببة الاستبةعلة لأ ام الالاتبارال حي  ةلتجببة الب ل لةستوا ا مةها  كةام اومع ومال 
 /ي لة التببلة ال دنلة و، وا البيافة، ى مة،ب  17/4/2024 الموافق الاربعامل بح  في دوا 

الااهجا والا وال الةالاة تالالاتبارال وفق موالاوال   ام الجا رية ال ا،ة الباتعة ، با    وتع تحييب 
  الالاتبار لعيةة البح  والغب  مةها التعبف ، ى ال   لال والاوجابلال التي تبافق  ابام الالاتبارال 

 تالإفافة الى استةباج التمبارال الو وية ل تمارين الم تةدمة في الوحدال التدري لة ت
 
 الاختبارات القبلية:2-6

 ، با  و، ى مة،ب ي لةال ا،ة الباتعة  18/4/2024 الةملس الموافق الالاتبارال الو  لة دواتع إابام 
 تغدا تاامعة التببلة ال دنلة و، وا البيافة/

 
 الرئيسة:التجربة 2-7

تع تةويا التجببة الب ل لة ل بح  تعد الانتهام من الالاتبارال الو  لة ومعبفة م توب الة، ين ،ن  بيق 
تع مبا،اا م توب ،يةة البح  واستةداا التموج والتدرج في الأحما  إذ لالاتبارال الةالاة تالبح   ا

 سابلر  8( وحدا تدري لة مو ،ة ، ى 24اا ،د  الوحدال التدري لة )إذ الوحدال التدري لة  التدري لة في 
 20/4/2024تب يق التمبيةال في دوا ال    الموافق بد    حدال تدري لة في الاس وا بواقر كةث
ها  التدريبال في الججم الب ل ي من الوحدا  تع تحددد  18/6/2024الموافق  الاكةينفي دوا   ولغاوة

الشوالاص بةستلكلة وبأحجاا مةت وة  واستةداا التمبيةال م   و التدري لة في مبح ة الا،دا  الةال 
 ،الي ولادريال معو ة تأو اا مةت وة ت كبال بو ا ،الي وميارب بو ا 

 هي:و  التمبيةال،ةد تةويا  الأساسلةمجمو،ة من الةواط  الباحعااوقد را،ى 
 (ت سابلر 8تدري لة تع تةوياها لمدا ) وحدال، ى كةث  الأس وا الواحدتيمن  -
 ( الاربعام الاكةين  ال    في  واا )العةكة  تع إابام الوحدال التدري لة -

 المةتاراتبيةال الانجا  الأق ى ل عيةة التجبي لة في التمتع تحددد  من 
 التمبيةالتتب يق  في  بيوة )التدريب التمباري( تع استةداا -
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 الاختبارات البعدية:2-8
التي  ت   تالبيوة بةوس   19/6/2024بتاريخ ،يةة البح  ي ذ، ى لا، ارال البعدوة ذتع إابام الات 
 تالالاتبارال الو  لةتم  في 

 الاتلة: نتا ج الووانين  لإوجا  spssاستةدا الباحعاا ال بنامج الاح ا ي  الإحصائية:الوسائل 2-9
  المئويةت الة بة -
  الوسط الح ابيت -
  الوسلطت -
  الانحباف المعلاريت -
  معامت الالتوامت -
 تمتباتبةال  ttestالاتبار  -
  ومناقشتها:النتائ   عرض-3
 عرض نتائ  الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي في القدرات البدنية والمهارية لعينة البحث: 3-1

( المح وبة وم توب  لالة tد ين الأوساط الح ابلة والانحبافال المعلارية وقلمة ) (2ادو )
 لمتغيبال البح  والبعدي و لالة الوبوي بين الالاتبارين الو  ي

الودرال ال دنلة 
 والمهارال الهجوملة

 الالاتبار البعدي الالاتبار الو  ي
قلمة ل  ا ف ف  

 المحت بة
 راة    

Sig 
الدلالة 
 ا س   ا س   الإح ا لة

الووا المميجا تال ب،ة 
 لعيةل الارا،ين

 معةوي  0.000 6.54 0.72 4.75 1.35 30.87 1.88 26.12

 معةوي  0.000 6.13 0.07 0.48 0.12 6.05 0.23 5.56 الودرا ال دنلة
 معةوي  0.000 10.16 0.02 0.24 0.15 2.88 0.12 2.63  الووا الانوجارية

ليببة البا با ا
الاماملة الم تقلمة 

 والوببية في الاسكواش
 معةوي  0.000 6.54 0.72 4.75 2.37 58.75 2.44 54.00

ليببة البا با الة فلة ا
الم تقلمة والوببية في 

 الاسكواش
 معةوي  0.001 5.65 5.65 4.75 2.69 54.87 1.80 50.12

 (0.05) (≥( اذا ياا م توب الةبأ )0.05معةوي ،ةد م توب كوة )
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مناقشة نتائ  الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي في القدرات البدنية والمهارية لعينة  3-2
 البحث:

( ،ن واو  فبوي معةوية ل الت الالاتبارال البعدوة لةلاتبارال ال دنلة لعيةة البح  2 ظهب الجدو  )
الاتلار التمبيةال الةالاة تالووا والتي استةدا فيها و ا الج ع و و اا ويعجو الباحعاا هاا التبور الى 

وفق  ل ةم توب ،يةة البح    ب الى تبويب العيةل الب ل، ملة ومةاسبة  تع ا،دا ها ت وراإفايلة 
المهارال الوةلة لة، ي مر  ورببها ل دني والحبييم ا االأوالتي تةدا تبور  الا ام المهاري المب وب

إذ  ا "،م لة الارتوام تم توب الووا متعد ا في إ ار حبيي توافوي   مبالللإلاباج  ق ى قوا  الاسكواش
  (1991)،عماا                       ت   مت تاستعما  الأكوا  وو ا الج ع"المميجا تال ب،ة تتب ب الع

فية ،ن اا تدريبال الووا الميافة تعمت ، ى تح ين التوافق ما بين الأ، اب المغاوة لها من حي  
 يا ا ،د  تب   الإ ارال الع  لة ل عيةل العام ة ويشمت التوافق  الات العي ة ،د  الوحدال 

 هع العوامت  إا التوافق الع  ي  الات العي ة من  إذ وسب،تهاالحبيلة ومعد  تب   الإ ارال الع  لة 
  (1997)، دالوتاى   ت                                                 المبتببة تالووا المميجا تال ب،ة

اا تمبيةال الودرال ال دنلة لاسلما الووا مةها مبتببة بةوا الأ ام المهارال الوةلة المب وب تبويبها  كما
فعا  في تبويب الووا وال ب،ة الحبيلة  واا استةداا و ا الأ اا او و ا الج ع فاا ال ب،ة  كت ع  اهتو 

اا  يا ا الووا الانوجارية إذ الا ام المهاري   تتبور بجيا ا هاا الةوا من التدريبال ويةعكس ذلك ، ى
ويعتمد  و اا لافلوة ستا ي إلى  يا ا في ا ام الالاتبارال تووا وسب،ة ،اللة إذ " ا التدريب تاستعما  

الهدف  وااالووا وال ب،ة    ،ة بي ، ى  اجام مةت وة من  سوف داكب ت ورا مبا با،اللة  ، ى قدرال
 التي التمبيةاليما  ا   جيا ا الودرا الانوجاريةلهو  الميافةل تدريب ، ى الأو اا  ي والاساسيالب ل 

 ،ن ت ورا ي يباسب،ة الأ ام المهاري ر تةدا وتبو العاللة  تُعتمد في تدريب الة، ين تال ب،ال
  ) ,2001Michael H( ت                                          الميافةالتدريب التو يدي تالأو اا 

يما إا التدريب تالأكوا   تأنوا،ها  ا استةداا الأكوا  وعد وسي ة تدري لة  ساسلة لتةملة الووا العي لة إذ 
  (1999)، دالةالق   ت               ومكن  ا دواه إلى مجمو،ال ،ي لة معيةة لإحداث التبور فيها

مهارا او فعاللة ريافلة  لأيالمهاري  تالأ امويبب الباحعاا اا التودا تم توب الودرال ال دنلة الةالاة 
ا او الوعاللة تشكت اوجابي وفعا  لاالاة لعبة تبويب م توب الانجا  لت ك المهار سل هع حتما  في 

الاسكواش التي تحتاج الى حبية سبيعة ل با ين  الات الم عب مر قوا ،اللة ل اراا في فبب وتواله 
اا موب ال الوحدال إذ المبا لمةا ق تعيدا ،ن توااد الة،ب المةافس لمي تموا اليببة فعالة  

 ورا متوا نة من لاة ت  ال دني والمهاري  الا ام لى تمبيةال لتبويبل ااحتو التدري لة الم تةدمة 
قوا م ا،دا واا هاا الةوا من التمبيةال ساهع في تبويب قدرا العيةل ، ى ا ام تمارين  استةداا
لووا للوبر الج ع توعت ها  الووا ا  يا ا وتعمت ، ىالبا ين  الانقبا  والانب اط في ،يةلحبيال 
، ى تدريبال الانقبا   ت ورا لاالاة اا اساليب تةملة الووا وعتمد  ذ  في اقت  من ممكن  مام افة 
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 الة، ين ولا ولاا  مرالج ع في الا باف ال و ى او الع لا  لأاجامتالتبويت والتو يب العي ي سوام 
  (2007)الوي ي   ت                            العي لةالووا  ا امفبقا  وافحا  في  وظهبالشباب فهو 

كالك اا تبور الودرال ال دنلة انعكس اوجابلا  في تبور المهارال الهجوملة لة، ي الاسكواش لاالاة 
الةتا ج حي  اا لا،ب اليببتين البا با الاماملة والة فلة تم ارتها الم تقلمة والوببية وهاا ما اظهبته 

وحتاج الى  اقة بدنلة ،اللة لمي تمكةه من التحبط ال بير لاة  ال عب وا ام المهارال  الاسكواش
لا هوا لة ،ةد ا ام  اليببال الاماملة والة فلة مما دتب ب التبييج ، ى ا الهجوملة التي تحتاج الى قدر 

 تالحبية تمعاللة ،اللة لإنتاج  يا ا ،د  الاللاف العي لة المشارية في العمت العي ي
                                                                                   (Peter, 2014)  

تاستةداا الميارب المةت وة الاو اا او المبال ذال الو ا مما تودا دبب الباحعاا اا تدريبال الم ا،دا 
لة، ي الاسكواش  الاكعب تا ي الى تبور الووا العي لة ل عيةل العام ة التي تةدا الا ام المهاري 

 ها  التمبيةال الى  يا ا الاللاف العي لة المشارية في انقبا  العيةل العام ةإذ تا ي  الشباب 
تاج الى قدر ،الي من ،ةد ا ام الة، ين المهارال الهجوملة التي تح العالي للأ اموبالتالي تملوها 

وت ت تووا ل مةبوة للة التحشيد العي ي لعيةل البا ين والاراا لتموا اليببة ذال فعاللة ،ا
وعو  إلى  المهارال الهجوملة  ا من  هع العوامت الوعالة في تبويبو  المةافسالمب وبة والبعيدا ،ن توااد 

تمبيةال قوا لاالاة م ا،دا  ي استةدم  فيهامن لاة  التدريبال التالة، ين ف يولوالا   تملن  ا اا
 ب تلة، ي الاسكواش الشبا المهارال الهجوملةتبور  الى ا ل،ن التمبيةال التو يدوة  تةت  
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 :والتوصيات الاستنتاجات-4
 الاستنتاجات: 4-1
 18الودرال ال دنلة لة، ي الاسكواش الشباب تح  التمبيةال الم تةدمة اك ت  فا، يتها في تبويب -1

 سةةت
لمة الم تقاا التمارين الم تةدمة   ل الى تبويب اليببال البا با الهجوملة الأماملة والة فلة -2

 الةتا جتوالوببية وب ورا وافحة من لاة  
المميجا تال ب،ة   ب إلى تبور المهارال الهجوملة لة، ي الاسكواش و الانوجارية  الودرتين ا تبور -3

 الةتا جتوهاا ما اظهبته 
اا التةوير في تمبيةال الووا الةالاة واستعما  الا وال الم ا،دا يالمبال المعو ة وييبها ساهع -4

 تشكت ي يب في تبويب الودرال ال دنلة والمهارال الهجوملة
ر متوا ا في الجوانب ال دنلة انعكس ، ى تبور الا ام المهاري لة، ي اظهبل الةتا ج هةاط تبو -5

 الشبابتالاسكواش 
ارا،ين ا ب الى  يا ا  قة ا ام اليببال البا با والووا المميجا تال ب،ة ل  اا تبور الووا الانوجارية-6

 الاماملة والة فلة الوببية والم تقلمة لة، ي الاسكواش ت
تدريب التمباري في تب يق تمبيةال الووا الةالاة تتةاسب ادا مر لا، ي اا استةداا  بيوة ال-7

 سةةت 18الاسكواش تح  
  :التوصيات 4-2
والمميذذذذجا تال ذذذذب،ة الانوجاريذذذذة  الوذذذذدرتينلتبذذذذويب  الم ذذذذا،داالووا تذذذذ اتب يذذذذق التمبيةذذذذال المعذذذذد فذذذذبورا-1

 الاسكواشتالةالاة لة، ي 
وتةذدا الا ام المهذاري ل وعاللذة  متوا نذة لتذدريب الذبا ين والذارا،ين المةوااتموا التمبيةال اا  فبورا-2

 العي يتلتواله الووا العي لة تالمكاا المةاسب ل وعت 
، ذذذى فذذذبورا التةويذذذر فذذذي اسذذذتعما  الوسذذذا ت والا وال التدري لذذذة ،ةذذذد تب يذذذق تمبيةذذذال الوذذذوا  التأكيذذذد-3

 الشبابتالةالاة ، ى لا،ب الاسكواش 
، ذذى تمذذارين الوذذوا الم ذذا،دا وجذذب مبا،ذذاا الوذذبوي الوب وذذة فذذي موذذدار الوذذوا المب وبذذة لمذذت  الا،تمذذا -4

 التدريبتلا،ب ،ةد ا،دا  ببامج 
تشذذذجلر المذذذدربين ، ذذذى ا لاذذذا  تمبيةذذذال الوذذذوا الةالاذذذة فذذذي مةهذذذااهع التدري لذذذة لاا اي ذذذب  فذذذبورا-5

 تالمةاهج توتوب لهاا الةوا من التمبيةال
يونهذذذا المبح ذذذة المويذذذ ة لتبذذذويب  سذذذةة 18تحذذذ   ال دنلذذذة لة، ذذذي الشذذذبابتبذذذويب الجوانذذذب  فذذذبورا-6

 الاسكواشتالودرال ال دنلة لة، ي 
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 المصادر

الواهبا:  ار الومب  التدريب البيافي الأسس الو يولوالة(ت 1997ابو العة احمد ، دالوتاىت ) -
 تالعببي
 الواهبا:  ار الومب العببيت تاسس ونظبيال التدريب البيافي(ت 1999حمد ت بوي يت )ا -
 ت الواهبا:  ار الومب العببيت بى قانوا ريافة الاسكواش(ت 2011حمد ،ا   لا بيت )ا -
 بي البح  الع مي والتح يت الإح ا ي في (ت 2000م بوى ح ينت )لاةل ، د الحفلظ  و ا -

 الواهبا: مبيج المتاب ل ةشبتت المجالال التببوية والةو لة والبيافلة
ت الاسكةدرية: مةشأا قوا،د واسس التدريب البيافي وتب لواته(ت 1998 مب الله  حمد الب ا يت ) -

 المعارفت
(ت تأكيب التمبيةال الةالاة تالودا المعاك ة في تبويب سب،ة واتجاا و قة 2017ح ةين ، يد  لايتت ) -

تالاسكواشت الجامعة الم تة بية   ام اليببال البا با الاماملة والة فلة لة، ي المةتةب الو ةي 
 تك لة التببلة ال دنلة و، وا البيافة/
 ت تغدا :  ار فمب ل ببا،ة والةشبت، ع التدريب في الا،مار المةت وه(ت 1999ح ين  قاسعت ) -
تأكيب ببنامج تدري ي ، ى فا، لة   ام تعا المهارال الهجوملة لة، ي (ت 2008لاالد محمد فا يت ) -

 (ت اامعة ح واات2لواهبا )لاوحة ت ا الاسكواش
تالعباي  موسو،ة القلاسال والالاتبارال في التببلة ال دنلة والبيافلة(ت 1989ري اا لابيبطت ) -

 الب با: اامعة الب بات
ت وفر مجمو،ة الاتبارال لقلاس الا ام المهاري لة، ي الإسكواش(ت 1987سامي محمد يا ورت ) -

 الواهبا: اامعة الجقا يقت
موسو،ه تح يت حبيي  الح يت التشبيحي وتب لوال الملكانلكله (ت 2007لابيت ، دالمبيع الوي يت ) -

 تتغدا : مببعة العكي يتالحبيله
 ت تغدا : الدار العببلةتتدريب الووا(ت 1987قاسع ح نت ) د ، ي ن لن و ، -
 الومب العببيت ت الواهبا:  ارالتدريب البيافي نظبيال وتب لوال(ت 1999)، اا ، دالةالقت -
(ت  ساليب تدريب الوو  ال بيعه و كب  ، ى تعا المتغيبال ال يوملكانلكله  كةام 2011قاسع محمدت ) -

 ت تغدا : اامعة تغدا ت  مبح ه الةهو  الإنجا  تالووج العاليت   بوحه  يتورا 
 الار نلةتت ،ماا: الجامعة التدريب البيافي ل وبا الواحد والعشبين(ت 2004ما  الببييت )ي -
ت الواهبا:  ار الاتلارال الأ ام الحبيي(ت 1994محمد ن ب الددن رفواات )محمد ح ن ،ةوي  و -

 الومب العببيت
ت الواهبا:  ار الومب القلاس والتوويع في التببلة ال دنلة والبيافلة(ت 2003محمد لابحي ح ةينت ) -

 العببيت
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 الواهبا :  ار الحمامي ل ببا،ةت تالعاب المبا والميبب(ت 1987محمد ،ا   لابابت ) -
 ت الموي :  ار الع وا ل ةشبتموسو،ة العاب الووب (ت 1991محمد ،عماات ) -
 ت ل ةاا:  ار الج تتيبا اليد بين الةظبية والتب يق(ت 1997مةيب ابالست ) -
 الوةىت ت الامارال: مكتبةالأسس الو يولوالة ل تدريبال البيافلة(ت 2000ها ع ،دناا الميةني؛ت ) -
 المولاتت المولات:  ار المتب ل ببا،ة والةشبت ت، ع الحبية(ت 1989واله محجوبت ) -
  ت المانلا: اامعة لاد جطتمبا ئ تدريب الودرال ال دنلة(ت 2009تبيش هارات ) -

-Hirst A Peter (ت 2014ت ) Squash: Skills, Teckniques, Tactics  British: Crowood تت 
Press Ltdت 
-stone Stever Michael H (ت 2001ت ) ballistic training for explosive results  Human ت 
kinetics: Human kineticsت 
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 ( نموذج من وحدا تدري لة اس و،ي1م حق )
 

 
 اليوا

 
 التمارين

 
 الشدا

 من 
 الا ام

 
 التمبار

الباحة 
بين 
 التمبار

 
 المجاملر

الباحة 
بين 
 المجاملر

 
 
 
 ال   
 
 

موانر( وفبب يبا  6ولذ سع  60الووج العميق بين الموانر )ارتواا 
 م تقلمةتالة،ب الجميت مبا فببة اماملة ومبا فببة لا فلة 

85% 

  1,5 2 ث 15 5 ث 15

  1,5 2 ث 15 5 ث 15 الم عب الجواونوس التمبين ال ابق لمن وكوا الا ام فببة قببية 

( ومحاولة ا ام الم ار الحبيي المشاته يع 600استةا يبا تجا )
 ل يببة الاماملة 

  1 2 ث 20 4 ث 20

  1,5 2 ث 20 5 ث 15 نوس التمبين ال ابق لمن دتع الا ام من لاة  اليببة الة فلة 
ا ام اليببال الاماملة والة فلة الم تقلمة والوببية تالمبا ذال 

 الو ا المياف 
  2 2 ث 30 4 ث 20

 
 
 
 الاكةين

ا ام اليببال الاماملة الم تقلمة والوببيذة تعذد لذبس ااكيذ  معوذت 
 % من و ا الج ع 10بة بة 

90% 

  2 2 ث 40 5 ث15

نوذذذس التمذذذبين ال ذذذابق لمذذذن دذذذا ي الة،ذذذب فذذذببة لا فلذذذة م ذذذتقلمة 
 وقببية

  2 2 ث 30 6 ث10 

 10يذع( بذين لا، ذين اكةذين الم ذافة بيةهمذا ) 600)تذجا رمي المذبا 
 كانلة( 12متبا ( لمدا )

  1,5 2 ث 15 5 ث15

 10يغذذع لمذذدا ) 1.5الاسذذت وام والةهذذو  مذذر رمذذي المذذبال الب لذذة 
 (تكانلة

 1,5 2 ث 15 5 ث15

ا ام اليببال الاماملة والة فلذة الم ذتقلمة والوببيذة تالميذبب ذو 
 الو ا المياف 

  1 2 ث 15 6 ث10

 
 

 الاربعام

موانر( وفبب  6سع و لذ  60الووج العميق بين الموانر )ارتواا 
 م تقلمةتكبا الة،ب الجميت مبا فببة اماملة ومبا فببة لا فلة 

85% 

  1,5 2 ث 15 5 ث 20

  1,5 1 ث 15 5 ث 10 الم عب الجواونوس التمبين ال ابق لمن وكوا الا ام فببة قببية 
( ومحاولة ا ام الم ار الحبيي المشاته يع 600استةا يبا تجا )
 ل يببة الاماملة 

  1 2 ث 20 4 ث 15

  1 1 ث 20 5 ث 15 نوس التمبين ال ابق لمن دتع الا ام من لاة  اليببة الة فلة 
ا ام اليببال الاماملة والة فلة الم تقلمة والوببية تالمبا ذال 

 الو ا المياف 
  1,5 2 ث 30 4 ث20


