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 يجهت تطبُمبث عهىو انرَبظت 

 0202انعذد يبئت و خًست سبتًبر 

 " تأثُر تذرَببث سهى انتذرَب عهً تطىَر بعط انمذراث انبذَُت وانًهبرَت انخبصت بحركبث انمذيٍُ نُبشئ الإسكىاش "

 و.د / أحًذ حسـٍ حسٍُ عسث 

 

 مقدمة ومشكمة البحث :
ة تتبنى الكثير من النظريات والآراء العممية لمعموم الطبيعية إن التدريب الرياضى عممية تربوية مخططة وىادف

والإنسانية بيدف الوصول باللاعب للإعداد المتكامل لنواحيو المتعددة داخل الأحمال التدريبية حتى تصل إلى 
قمة عممية التكيف العام بوصول اللاعب لأعمى مستوى ممكن ، ولذا يعتبر التدريب الرياضى وسيمة تربوية 

 (  2:  02يسية يعتمد عمييا المدرب لتحقيق أفضل النتائج فى المنافسات الرياضية . ) رئ
أن التدريب الرياضى واحد من أىم الأمور التى تؤثر عمى الإرتقاء م ( 9002عصام الدين عبد الخالق ) ويؤكد 

ل إذا أمكن التنبؤ بمدى والنيوض بالأداء الحركى حيث إمكانية وصول الناشئ إلى المستويات العالية تصبح أفض
تأثير عمميات التدريب والممارسة عمى تطوير قدراتو الخاصة بطريقة فعالة تمكن اللاعب من تحقيق التقدم 

 ( 20:  22المستمر . ) 
بأن الأداءات الفنية لكل لعبة من الألعاب ترتبط بقدرات بدنية  م (9002عماد الدين عباس أبو زيد ) ويشير 

يجابى عمى مستوى تمك الأداءات ، والقدرات البدنية الأساسية ىى التى تمكن اللاعب من أداء خاصة ذات تأثير إ
مختمف الميارات الحركية التى تتطمبيا المعبة التى يمارسيا بالصورة الصحيحة ، حيث تشكل حجر الزاوية 

 ( 77:  22عاب . ) لوصول اللاعبين إلى أفضل المستويات الرياضية العالية فيى قدرات ضرورية لكل الأل
أن فترات الموسم الرياضى ىى فى جوىرىا عبارة عن  م (9002عمى فهمى البيك وآخرون ) ويرى كلًا من     

أشكال متعاقبة لعمميات بيولوجية فيى عبارة عن تغيرات فسيولوجية وبيوكيميائية ومورفولوجية تحدث فى أعضاء 
 ( 09:  20لعديد من العوامل الآخرى . ) وأجيزة اللاعب الداخمية تحت تأثير التدريب وا

أن إستخدام أدوات التمرينات فى البرامج التدريبية يكون ليا تأثير عمى  م (9002فتحى أحمد إبراهيم ) ويذكر    
النواحى البدنية والميارات الأساسية كما تسيم فى تنمية التوافق العضمى العصبى بدرجة كبيرة ، كما تعمل عمى 

س بالحركة والإيقاع ، مما يساعد فى تنمية التوجيو الحركى للاعب نحو المسار الحركى الصحيح تنمية الإحسا
الذى لم يصل التوافق العضمى العصبى عنده إلى المستوى الأمثل ، وأن أىمية إستخدام الأدوات فى التمرينات 

 -تتمثل فى :
قباليم ع -  مى الممارسة والأداء .إستخدام الأدوات الصغيرة تزيد درجة حماس الممارسين وا 
 تعمل عمى تنمية الإحساس بالحركة والتوقيت مما يساعد عمى دقة أداء الحركات . -
كسابيا القوة والسرعة والمرونة والرشاقة والتوازن . -  تسيم بقدر كبير فى عمل المفاصل والعضلات وا 
 ( 5:  27كما أنيا تعمل عمى تنمية التوافق العضمى العصبى . )  -
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أن طرق وأساليب وأدوات التدريب قد تطورت فى الآونة الأخيرة  م Danny Thomas  (9002)ويرى    
وىى أداة تدريبية تستخدم فى معظم الألعاب "  Ladderوذلك لموصول لأعمى المستويات ومن بينيم السمم " 

ر الإمكان وىى الفردية والجماعية ، والسمم كأداة تدريب تطبيقية توضع عمى الأرض وتكون مسطحة ومستوية قد
 28مستطيل بعرض  02ياردة وبيا  22تعمل عمى تحسين التحكم بالجسم وتنمية الصفات البدنية وىى بطول 

بوصة ، ويؤكد أن السمم يعتبر من أدوات التمرينات التى تستخدم فى التدريب الرياضى والتى  02بوصة وبطول 
عمى مبدأ تطور الميارات العامة لمرياضى والتى يمكن أن تم تحسينيا لمتحكم بالجسم وزيادة سرعة القدم كما تعمل 

ينتقل أثرىا بعد ذلك إلى الميارات الخاصة بالرياضة التخصصية وأحد العوامل الحاسمة فى تحسين الأداء بشكل 
عام ىو تييئة الجياز العصبى فتدريبات السمم تعمل من خلال إستثارة الجياز العصبى لإرسال معمومات تحفز 

 (     225:  00) عمى درجة عالية من السرعة . لمعمل والأداء العضلات
ن تدريبات السمم تعمل عمى تنمية بعض القدرات من خلال أربع م ( أ9022)  Matthew Schirmويؤكد    

ميارات أساسية يتم إستخداميا عند التدريب بالسمم وىى الجرى والمراوغة والوثب والحجل بقدم واحدة أو بالقدمين 
 وفوائد إستخدام سمم التدريب كالتالى : معاً 

 تساعد عمى تنمية سرعة حركات الرجمين . -
 تساعد عمى تنمية التوازن والرشاقة والتوافق . -
 يساعد عمى تنمية سرعة الإستجابة وسرعة رد الفعل للأداءات الميارية المختمفة . -
 ( 85:  05يساعد عمى تنمية سرعة ودقة الأداء لمميارات المختمفة . )  -

أن كل رياضة تحتاج من ممارسييا  م (9002م ( ، وأسامة عبد الرحمن ) 9002إبراهيم نبيل ) ويرى كلًا من 
نتاجية بما يعود  أن تتوافر لدييم صفات بدنية معينة تتلائم وطبيعة ىذه الرياضة وتجعل ممارسييا أكثر فعالية وا 

 ( 05:  5( ، )  22:  2)  . عمى اللاعب بالنتائج التى يرجو تحقيقيا أثناء المنافسة
ويرى الباحث أن الطفرة اليائمة التى حدثت فى طبيعة الأداء الفنى فى رياضة الإسكواش حالياً لما تتطمبو من 
زيادة ىائمة فى الأحمال التدريبية سواء من حيث الشدة والحجم ، كان لزاماً عمى المدرب أن يمم بالتأثيرات 

ل التدريبية عمى اللاعبين حتى يتمكن من تقنين تمك الأحمال ليضمن التأثيرات البيولوجية الناتجة عن الأحما
الإيجابية ليا عمى لاعبيو ، وكذلك الوصول باللاعبين إلى المستويات الرياضية العالية يعتبر أحد أىم أىداف 

سكواش فى جوانبو التدريب الرياضى المخطط طبقاً للأسس والمبادئ العممية ، حيث يتوقف مستوى الأداء فى الإ
المختمفة عمى التخطيط الدقيق لعممية التدريب الرياضى ، وذلك بيدف التطوير والإرتقاء بالأداء والوصول لأعمى 
المستويات ، لذا إستخدام تدريبات السمم فى الإسكواش تساعد أيضاً فى المراوغة فى إتجاىات الممعب المختمفة إذا 

ى تحركات القدمين سواء فى اليجوم أو الدفاع حيث تتطمب رياضة كان اللاعب يمتمك السرعة والخفة ف
الإسكواش تغيير الإتجاىات فى أرجاء الممعب سواء للأمام أو الخمف وتحسن التوازن خاصة أثناء الحركات 

 المفاجئة مثل الدوران فى الإتجاىات المختمفة وىى ميمة فى رياضة الإسكواش . 
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ن تدريبات السمم من التدريبات حديثة العيد فى مجال التدريب كما أ م Danny Thomas  (9002)ويؤكد 
أنيا من التدريبات التى تخدم اللاعبين من الجوانب المختمفة الميارية والبدنية والبيولوجية ، وكذلك النفسية حيث 

تى تعتمد بصورة أنيا فى أدائيا تعمل عمى إستثارة العمميات العصبية للاعبين مما يؤثر عمى كفاءة اللاعبين وال
أساسية فى أدائيا عمى سلامة وكفاءة الجياز العصبى للاعبين كما أنيا من التدريبات غير المكمفة فى أدواتيا 
فيى تعتمد عمى سمم الحبل عند الأداء ، كما تساعد عمى تحسين وتعزيز الأداء الرياضى وتعمل تدريبات السمم 

ازن وسرعة رد الفعل مع الرياضيين فى الأنشطة الرياضية المختمفة ، فى تنمية السرعة والرشاقة والتوافقات والتو 
 ( 227:  00كما تزيد من قدرة اللاعب عمى التحرك الجانبى والمناورات والخداع . ) 

وتعتبر تدريبات السمم من الطرق التى تساعد عمى تنمية الميارات الحركية وبالرغم من أن تصميم السمم سيل إلا 
داء لمرياضيين لذا يجب تعميم أداء تدريبات السمم ببطء كما أنو يجب تعميم الميارات الحركية أنو معقد فى الأ

البسيطة قبل الميارات المركبة أو المتقدمة فى الأداء ومن الأفضل عند إستخدام تدريبات السمم أن تكون بعد فترة 
 الإحماء وىناك ثلاثة أنواع من أداء تدريبات السمم :

: مرحمة الإستعداد لمميارة ويركز فييا عمى الميارات التى تحتاج تحمل السرعة وتستغل إيقاعاً ثابتاً  النوع الأول 
 خلال الأداء .
 : لمميارات التى تركز عمى الإنفجار السريع بالسرعة لحركة القدم . النوع الثانى
 ( 228:  00السفمية . ) : لمميارات التى تركز عمى تحسين مكونات سرعة رد الفعل لمرجل النوع الثالث 

وفى ضوء ما سبق ومن خلال إطلاع الباحث عمى المراجع والدراسات المرجعية ذات الصمة وجد أن التدريب 
بإستخدام تدريبات السمم بوسائل تدريبية آخرى من التدريبات الأقل شيوعاً ، وحيث أن رياضة الإسكواش من أكثر 

والسرعة والرشاقة والتوافق والتوازن لاسيما القوة مع السرعة إلا أن عامل  الرياضات تطمباً لقدرات بدنية مثل القوة
السرعة بأشكالو المختمفة ىو الأكثر أىمية لناشئ الإسكواش لما لو من تأثيرات بيولوجية إيجابية والتى يمكن أن 

التوازن بين الكفاءة الحركية تتحقق بإستخدام تدريبات السمم كما أن لتدريبات السمم دوراً حيوياً وفعالًا فى تحقيق 
للاعبين وكفاءتيم البيولوجية الأمر الذى دعا الباحث لتطبيق برنامج يستخدم فيو تدريبات السمم ودمجيا بوسائل 

 تدريبية آخرى وذلك لتطوير القدرات البدنية والميارية الخاصة بحركات القدمين لناشئ الإسكواش .
 أهمية البحث :

إيجاد وسائل تدريبية حديثة يمكن الإستفادة منيا فى مجال الإسكواش ومعرفة مدى تتمخص أىمية البحث فى 
تأثير ىذه التدريبات المقترحة بإستخدام تدريبات السمم عمى تطوير القدرات البدنية والميارية الخاصة بحركات 

والتجريب ، وذلك من القدمين لناشئ الإسكواش وأن تكون مثل ىذه التدريبات والوسائل المقترحة خاضعة لمبحث 
أجل رفع مستوى ناشئ الإسكواش وذلك عن طريق تحسين القدرات البدنية لدييم وزيادة فعالية القدرات الميارية 

 المصاحبة لعممية التدريب وما ليا من تأثيرات إيجابية .      
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 هدف البحث :
عمى تطوير بعض القدرات البدنية  يعملسمم التدريب  ستخدامييدف ىذا البحث إلى تصميم برنامج تدريبى بإ

 والميارية الخاصة بحركات القدمين لناشئ الإسكواش .
 انبحث : فروض

سمم التدريب فى تطوير بعض القدرات  ستخدامبإتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمى والبعدى  -2
 . البعدى ياسالبدنية الخاصة بحركات القدمين قيد البحث لدى ناشئ الإسكواش لصالح الق

القدرات  بعض تطويرسمم التدريب فى  ستخدامبإتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمى والبعدى  -0
 البعدى . الإسكواش لصالح القياس ناشئ الميارية الخاصة بحركات القدمين قيد البحث لدى

 إجراءات البحث : 
 منهج البحث :

ام المجموعة الواحدة بإسموب القياس القبمى والبعدى لملائمتو لطبيعةة ىةذه إستخدم الباحث المنيج التجريبى بإستخد
 الدراسة . 

 عينة البحث : 
ضمن المصنفين بالإتحاد المصرى للإسكواش  الإسكواش بنادى طنطا الرياضى لاعبىتم إختيار عينة البحث من 

لات الإتحةةاد المصةةرى للإسةةكواش سةةنة والمقيةةدين بسةةج 22إسةةكواش تحةةت  سةةتة ناشةةئين ( 6 )بمةةح حجةةم العينةةة و  ،
 . م 0228م / 0227لمموسم الرياضى 

 شروط إختيار العينة : 
 سنوات من المنتظمين فى التدريب . خمسأن لا يقل العمر التدريبى عن  –2 
   . خلال فترة تنفيذ البرنامج أن لا يمارسوا أى نشاط رياضى آخر –0 

فى المتغيرات التالية  ستة ناشئين ( 6 )راد عينة البحث البالح عددىا وقد قام الباحث بإجراء التجانس بين أف     
 كما ىو موضح فى الجداول التالية : 

 العمر التدريبى ( . –الوزن  –الطول  -العمر الزمنى  معدلات دلالات النمو ) -2
سرعة رد  -وثب عريض من الثبات  –تحمل السرعة  -الرشاقة  ) قدرات البدنيةالبعض متغيرات   -0

 .الفعل ( 
 تدريبات سمم التدريب . -2
دقة الضربة  –دقة الضربة الخمفية  –متغيرات بعض القدرات الميارية ) دقة الضربة الأمامية  -7

 دقة الضربة العالية ( لدى ناشئ الإسكواش . –الساقطة 
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 ( 2جدول ) 
 َحراف انًعُبرٌ ولُى كىنًىجرف سًُرَىف نهعُُت انىاحذة انًتىسػ انحسببٍ والإ

 سبسُت لُذ انبحث فً انمُبش انمبهًانًتغُراث الأ فً 

=ٌ6 

 انًتغُراث و
 وحذة

 انمُبش
انًتىسػ 

 انحسببً

الإَحراف 

 انًعُبري

لًُت 

كىنًىجراف 

 سًُراَىف

إحتًبنُت 

 انخطأ

P 

 انذلانت

       يتغُر يعذلاث دلالاث انًُى 

 غُر دانت 95024 95450 95820 585525 سُت/شهر انسٍ 1

 غُر دانت 95005 95456 85366 5595999 سى انطىل 0

 غُر دانت 55999 95800 55205 405599 كجى انىزٌ 3

  95503 95028 95542 55599 سُت/شهر انعًر انتذرَبً 4

       الإختببراث انبذَُت 

 غُر دانت 95005 95450 95045 885023 ثبَُت انرشبلت 1

 ُر دانتغ 95000 95324 55350 835460 ثبَُت تحًم انسرعت 0

 غُر دانت 95000 95304 85423 5425560 يتر وثب عرَط يٍ انثببث 3

 غُر دانت 95424 95232 95302 05058 ثبَُت سرعت رد انفعم 4

       إختببراث سهى انتذرَب 

 غُر دانت 95055 95550 55403 355560 ثبَُت رجم ورجم جبَبً زجساجً 1

 غُر دانت 95040 95589 55569 305860 ثبَُت وثب رجهٍُ خبرجبً ورجم داخلً  0

 غُر دانت 55999 95359 95246 365059 ثبَُت رجم ورجم جبَبً 3

 غُر دانت 95224 95525 95550 365560 ثبَُت وثب جبَبً يع تببدل انرجم 4

 غُر دانت 95605 95084 95354 335823 ثبَُت حجم رجم ورجم 5

 غُر دانت 95023 95468 95630 865323 ثبَُت انرجهٍُ نهذاخم 6

 غُر دانت 95085 95558 95668 805503 ثبَُت رجم ورجهٍُ 7

       الإختببراث انًهبرَت 

 غُر دانت 95008 95438 95062 525292 درجت دلت انعربت الأيبيُت 1

 غُر دانت 95005 95456 55522 555469 درجت دلت انعربت انخهفُت 0

 غُر دانت 95068 95593 95950 95602 درجت دلت انعربت انسبلطت 3

 غُر دانت 95099 95505 95949 95063 درجت دلت انعربت انعبنُت 4

   5506=9595الجدولية عند مستوى معنوية  z قيمة 

ختبار كولموجرف سمير نوف لمقياس القبمى لمعينة الواحدة  فى المتغيرات إن قيم  أ(   2يوضح جدول ) 
 2.25 عند مستوى معنوية P >2.25ن قيمة أكما يتضح   zقيمة الجدولية لقيمةقل من الأساسية قيد البحث الأ

ن القيم تتبع أبين درجات أفراد مجموعة الدراسة فى تمك المتغيرات و  مما يدل عمى عدم وجود فروق دالة إحصائياً 
 ى .التوزيع الطبيع
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 القياسات المستخدمة فى البحث :  
القياسات الجسمية :  – 2  

 لسنتيمتر بإستخدام جياز الرستاميتر . الطول با -
 الوزن بالكيمو جرام بإستخدام الميزان الطبى المعاير . -

وقةةةد قةةةام الباحةةةث بةةةالإطلاع عمةةةى العديةةةد مةةةن المراجةةةع العمميةةةة الحديثةةةة العربيةةةة والأجنبيةةةة والتةةةى ليةةةا علاقةةةة وثيقةةةة 
ستعان الباحةث بشةبكة المعمومةات الدوليةة ) الإنترنة ،بمتغيرات البحث  ت ( ، وتمكةن الباحةث مةن الإسترشةاد بيةذه وا 

 والمناسبة لقياس ىذه المتغير الدراسات ونتائجيا فى عرض متغيرات الدراسة الحالية وكذلك الإختبارات المتداولة
: القياسات البدنية  – 9  

 ( 0) . لقياس الرشاقة (  Star Testإختبار الرشاقه للاعبى الإسكواش )  -
 ( 0) . تحمل السرعة   لقياس  ى الإسكواشإختبار تحمل السرعه للاعب -
 ( 052:  25)  . لقياس القدرة العضلية للرجلين إختبار الوثب العريض من الثبات -
 ( 2 رقم) مرفق (    7. ) لقياس سرعة رد الفعل   إختبار سرعة رد الفعل للاعبى الإسكواش -

 المهارية :  المتغيرات -2
 ( 2ة من المنطقة الأمامية . ) إختبار دقة الضربة الأمامية المستقيم -
 ( 2إختبار دقة الضربة الخمفية المستقيمة من المنطقة الأمامية . )  -
 ( 97:  29إختبار دقة الضربة الساقطة الأمامية . )  -
 (  9 رقم) مرفق  ( 222:  29) .  إختبار دقة الضربة العالية بوجو المضرب الأمامى -

 إستمارة جمع البيانات :
الإسكواش عينة البحث فى جميع متغيرات البحث فى القياس  ناشئصميم إستمارة لجمع بيانات قام الباحث بت

( 2) مرفق رقم القبمى والبعدى .   
 الأدوات والملاعب فى البحث :

 مضارب إسكواش . -6      لقياس الطول . جياز رستاميتر -2
 كرات إسكواش . -7    ميزان طبى معاير لقياس الوزن . -9
       ( 4 رقم) مرفق  مربع . 22سمم تدريب مكون من  -8                     شريط قياس .   -2
 أقماع . -Stopwatch        .9 ساعة إيقاف  -7
      ممعب إسكواش . -5    
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الدراسة الإستطلاعية الأولى :أولًا :   
م عمى عينة  0228/  22/  7م حتى   0228 / 22/  2فى الفترة من   الأولى تمت الدراسة الإستطلاعية

فى مجمع ملاعب  الإسكواش بنادى طنطا من خارج نطاق عينة البحث الأصمية وذلك  لاعبين(  5قواميا ) 
ستيدفت الدراسة التأكد من مدى صلاحية الأدوات والتعرف عمى طرق القياس الصحيحة .الرياضى   ، وا 

 أهم النتائج التى توصمت إليها الدراسة : 
ناء أخذ القياسات والوصول إلى الطريقة الصحيحة لإجراء القياسات التعرف عمى الصعوبات أث -

 ات المستخدمة . و دبواسطة الأ
 تدريب المساعدين عمى أخذ القياسات . -
 مدى فيم أفراد عينة الدراسة لطبيعة القياس . -
ختبارات سمم التدريب والإختبارات المهارية ثانياً :  :المعاملات العممية للإختبارات البدنية وا   

ختبارات سمم التدريب والإختبارات  الثبات ( –) الصدق المعاملات العممية تيدف إلى إيجاد  للإختبارات البدنية وا 
 22م عمى عينة قواميا ) 0228/  22/  22م إلى  0228/  22/  6الميارية قيد البحث وذلك خلال الفترة من 

(  5( لاعبين فى المجموعة المميزة  و)  5 مقسمين إلى ) من خارج نطاق عينة البحث الأصمية لاعبين( 
 لاعبين فى المجموعة الغير مميزة . 

 ( 0جذول ) 

 لُى إختببر )يبٌ وَتًُ( نهًجًىعت انًًُسة وانغُر يًُسة نذي عُُت انتمٍُُ 

 فً الإختببراث انبذَُت نبُبٌ يعبيم انصذق
 ٌ1ٌ=0=5 

 م
 الإختببراث انبذَُت

 ر يًُسةانًجًىعت انغُ انًجًىعت انًًُسة
 قيمة

z 

إحتمالية 

 الخطأ

P ع± ش ع± ش 

 95990 85655- 95635 835369 95052 855599 الرشاقة 1

 95990 85650- 55505 835629 95289 855489 تحمل السرعة 0

 95958 85554- 85398 5405699 55525 5585999 وثب عريض من الثبات 3

 95990 85650- 95322 05258 95823 25299 سرعة رد الفعل 4

 6..1=2.25انجذونُت نهطرفٍُ عُذ يستىي يعُىَت  Zلًُت 
  

ختبار مان ويتنى لدلالة الفروق بين المجموعة المميزة إستخدام إالمحسوبة ب Zن قيمة أ(  0)  يتضح من جدول
فى  P <2.25ن قيمة أكما يتضح ،  2.25كبر من القيمة الجدولية عند مستوى معنوية أوالمجموعة الغير مميزة 

لى صدق إمما يدل عمى وجود فروق معنوية بين المجموعتين مما يشير ، ختبارات البدنية قيد البحث الإ
 . ختباراتالإ
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 (  3جذول ) 

 يعبيم الإرتببغ بٍُ انتطبُك وإعبدة انتطبُك نبُبٌ يعبيم انثببث

 نلإختببراث انبذَُت لُذ انبحث
                                                                                                   =ٌ12 

 ختبارات البدنيةالإ م
معامل  عادة التطبيقإ التطبيق

 ع± س ع± س رتباطالإ

 95034 55345 885329 55509 885439 انرشبلت 5

 95035 55483 885405 55534 885559 تحًم انسرعت 8

 95083 35026 5405059 85004 5405299 وثب عرَط يٍ انثببث 3

 95045 95563 05809 95688 05396 سرعت رد انفعم 4

  2.630. =25لًُت  )  ر  ( انجذونُت عُذ يستىي يعُىَت 

قيد   ختبارات البدنيةعادة التطبيق للإا  رتباط ذو دلالة إحصائية بين التطبيق و إ(  وجود  2يوضح جدول  ) 
   . ختباراتلى ثبات تمك الإإمما يشير  2.25البحث  وذلك عند مستوى معنوية 

 ( 4جذول ) 

 لُى إختببر )يبٌ وَتًُ( نهًجًىعت انًًُسة وانغُر يًُسة نذي عُُت انتمٍُُ 

 فً إختببراث سهى انتذرَب نبُبٌ يعبيم انصذق 
 ٌ1ٌ=0=5 

 م
 إختببراث سهى انتذرَب

 انًجًىعت انغُر يًُسة انًجًىعت انًًُسة
 قيمة

z 

إحتمالية 

 الخطأ

P ع± ش ع± ش 

1 
 95956 85459- 55500 355049 95004 335549 رجل ورجل جانبى زجزاجى

0 
 95936 85905- 95000 305649 95262 365456 وثب رجلين خارجاً ورجل داخلً 

3 
 95946 55000- 95048 365089 95006 355469 رجل ورجل جانبى

4 
 95956 85459- 95683 365569 95538 355542 وثب جانبى مع تبادل الرجل

5 
 95990 85655- 95305 335869 95659 355058 حجل رجل ورجل

6 
 95990 85655- 95090 865489 95238 845822 الرجلين للداخل

7 
 95940 55024- 95088 805854 95656 865909 رجل ورجلين

 6..1=2.25انجذونُت نهطرفٍُ عُذ يستىي يعُىَت  Zلًُت 
  

ختبار مان ويتنى لدلالة الفروق بين المجموعة المميزة إستخدام إالمحسوبة ب Zن قيمة أ(  7)  يتضح من جدول
فى  P <2.25ن قيمة أكما يتضح ،  2.25كبر من القيمة الجدولية عند مستوى معنوية أوالمجموعة الغير مميزة 

لى صدق إما يشير مما يدل عمى وجود فروق معنوية بين المجموعتين م، قيد البحث ختبارات سمم التدريب إ
 . ختباراتالإ
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 ( 5جذول ) 

 يعبيم الإرتببغ بٍُ انتطبُك وإعبدة انتطبُك نبُبٌ يعبيم انثببث

 لإختببراث سهى انتذرَب لُذ انبحث
                                                                                                   =ٌ12 

 لتدريبختبارات سلم اإ م
معامل  عادة التطبيقإ التطبيق

 ع± س ع± س رتباطالإ

 95035 85552 345329 55245 345449 رجم ورجم جبَبً زجساجً 5

 95058 55855 305999 55950 305982 وثب رجهٍُ خبرجبً ورجم داخلً  8

 95064 55520 365905 55950 365909 رجم ورجم جبَبً 3

 95043 95238 355285 95083 355254 وثب جبَبً يع تببدل انرجم 4

 95055 55530 385408 95042 385426 حجم رجم ورجم 5

 95046 55852 855342 55330 855354 انرجهٍُ نهذاخم 6

 95080 95038 865585 95220 865668 رجم ورجهٍُ 0

  2.630. =25لًُت  )  ر  ( انجذونُت عُذ يستىي يعُىَت 

عادة التطبيق لإختبارات سمم التدريب قيد رتإ(  وجود  5يوضح جدول  )  باط ذو دلالة إحصائية بين التطبيق وا 
 مما يشير إلى ثبات تمك الإختبارات . 2.25البحث  وذلك عند مستوى معنوية 

 ( 6جذول ) 

 لُى إختببر )يبٌ وَتًُ( نهًجًىعت انًًُسة وانغُر يًُسة نذي عُُت انتمٍُُ 

 بيم انصذقنبُبٌ يع فً الإختببراث انًهبرَت

 ٌ1ٌ=0=5 

 م
 الإختببراث انًهبرَت

 انًجًىعت انغُر يًُسة انًجًىعت انًًُسة
 قيمة

z 

إحتمالية 

 الخطأ

P ع± ش ع± ش 

 95940 55024- 95050 505909 95083 695849 دقة الضربة الأمامية 1

 95556 55505- 85096 535089 55558 565968 دقة الضربة الخلفية 0

 95958 85588- 95950 95602 95955 95084 لساقطةدقة الضربة ا 3

 95936 85905- 95944 95069 95966 55944 دقة الضربة العالية 4

 6..1=2.25انجذونُت نهطرفٍُ عُذ يستىي يعُىَت  Zلًُت 
  

ختبار مان ويتنى لدلالة الفروق بين المجموعة المميزة إستخدام إالمحسوبة ب Zن قيمة أ(  6)  يتضح من جدول
فى  P <2.25ن قيمة أكما يتضح ،  2.25كبر من القيمة الجدولية عند مستوى معنوية أوالمجموعة الغير مميزة 

مما يدل عمى وجود فروق معنوية بين المجموعتين مما يشير إلى صدق ، الإختبارات الميارية قيد البحث 
 الإختبارات .
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 (  7جذول  ) 

 تطبُك نبُبٌ يعبيم انثببثيعبيم الإرتببغ بٍُ انتطبُك وإعبدة ان

 نلإختببراث انًهبرَت لُذ انبحث
                                                                                                   =ٌ12 

 ختبارات المهاريةالإ م
معامل  عادة التطبيقإ التطبيق

 ع± س ع± س رتباطالإ

 95050 55320 695585 95085 505665 دلت انعربت الأيبيُت 5

 95083 85602 555559 85854 545005 دلت انعربت انخهفُت 8

 95036 95955 95095 95980 95095 دلت انعربت انسبلطت 3

 95050 95953 55955 95960 55998 دلت انعربت انعبنُت 4

  2.630. =25لًُت  )  ر  ( انجذونُت عُذ يستىي يعُىَت 

قيد   ختبارات المياريةعادة التطبيق للإا  رتباط ذو دلالة إحصائية بين التطبيق و إ(  وجود  7يوضح جدول  ) 
 ختبارات . لى ثبات تمك الإإمما يشير  2.25البحث وذلك عند مستوى معنوية 

ة :نيالدراسة الإستطلاعية الثاثالثاً :   
م عمى عينة 0228/  22/  27إلى   م0228/  22/  22ة فى الفترة من  نيأجريت الدراسة الإستطلاعية الثا

فى أداء تحركات  ( ناشئين  6ى ، وتم إختيار أضعف ست ) البحث الأصم مجتمعمن  ناشئ(  90) قواميا 
(  ناشئين عينة البحث الأساسية 6القدمين ، وكذلك فى الإختبارات الميارية ، وتم بذلك إختيار عينة البحث ) 

ستهدفت الدراسةطنطا الرياضى ،  فى مجمع ملاعب الإسكواش بنادىوذلك  التعرف عمى الشكل الأمثل  وا 
الإسكواش ، ولقد تم تطبيق وحدة تدريبية واحدة  ىناشئالمستخدم ومدى مناسبة تشكيل الحمل ل ىامج التدريبنلمبر 

 : وكانت أهم النتائج عمى النحو التالىمن البرنامج المقترح 
 لشدة وفترات الراحة البينية لأفراد عينة البحث .من حيث الحجم وا ملائمة البرنامج التدريبى -
 مناسبة لمعمر الزمنى لعينة البحث . البدنيةتدريبات ال -
 الإسكواش . لناشئتفيم أفراد عينة البحث لمبرنامج التدريبى  -

 البرنامج التدريبى المقترح :
 أهداف البرنامج :

وير بعض القدرات البدنية  قيد البحث لدى تصميم برنامج تدريبى بإستخدام سمم التدريب وتأثيره عمى تط -2
 ناشئ الإسكواش .

بعض القدرات الميارية الخاصة تصميم برنامج تدريبى بإستخدام سمم التدريب وتأثيره عمى تطوير  -0
 قيد البحث لدى ناشئ الإسكواش .بتحركات القدمين 

:التدريبى أسس وضع البرنامج    
 ية والميارية لممرحمة السنية .ملائمة البرنامج التدريبى لمخصائص البدن  -2
 مراعاة توفير المكان المناسب والإمكانات اللازمة لتنفيذ البرنامج . -9
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 مراعاة الفروق الفردية لعينة البحث . -2
 أن يتصف بالمرونة أثناء التطبيق . -4
 أن يراعى التدرج من السيل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب . -2
 ( 59:  02من والسلامة . ) أن يتضمن تنفيذ البرنامج عوامل الأ -6

( 2 جدول )  
 التوزيع الزمنى لمبرنامج

 البيان المحتوى م

أسبوع 11 عدد أسابيع التطبيق . 1  
ةوحد  3 عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية . 1  
زمن الوحدة التدريبية :متوسط  3 دقيقة 09   
الإحماء . –أ   يقةدق 15   

الجزء الرئيسى . –ب  دقيقة 09   

التهدئة . –ج  دقائق 5   
وحدة 36=  11×  3 عدد الوحدات التدريبية الكلية . 4  

دقيقة 3149=  09×  11×  3 إجمالى حجم التدريب الكلى . 5  

 
(  5) مرفق رقم    

 القياس القبمى :
 22/  29م إلى   0228/  22/  25قام الباحث بتطبيق القياس القبمى عمى عينة البحث الأصمية فى الفترة من 

 م كالأتى : 0228/ 
 -الوثب العريض من الثبات  –تحمل السرعة  –الرشاقة   –الوزن بالكجم  –تم قياس ) الطول بالسم  -

 م .0228/   22/  26 - 25فى سرعة رد الفعل ( 
 م .0228/  22/  27متغيرات سمم التدريب فى  -
 م .0228/   22/  29 - 28فى  متغيرات بعض القدرات الميارية  -

ة الأساسية : الدراس  
م  عمى عينة الدراسة 0229/  0/  20م إلى 0228/  22/  02تم تطبيق البرنامج المقترح فى الفترة من  

 أسبوع بواقع ثلاث وحدات تدريبية فى الإسبوع . 20الأساسية ، حيث إستغرق البرنامج نحو 
 القياسات البعدية :

يق البرنامج ، حيث تم تطبيق القياسات البعدية عمى عينة تم إجراء القياسات البعدية بعد الإنتياء من تطب   
فى القياسات القبمية فى الفترة من  بنفس الشروط والإجراءات الدراسة لقياس المتغيرات قيد الدراسة والتى تم إجرائيا

 م .0229/  0/  27م إلى  0229/  0 / 22
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 22فى  سرعة رد الفعل (  -بات الوثب العريض من الث –تحمل السرعة  –) الرشاقة حيث تم قياس  -
 م .0229/  0/  27 -

 م .0229/  0/  25متغيرات سمم التدريب فى  -
 م .0229/  0/  27 - 26فى متغيرات بعض القدرات الميارية  -

 المعالجات الإحصائية المستخدمة :
: وىى  حصائى الباحث بإستخدام المعالجات الإحصائية المناسبة لطبيعة البحث بإستخدام البرنامج الإقام   

SPSS  
          .معامل الإرتباط  -5          المتوسطات الحسابية .     -2
        .إختبار ويمكوكسون اللابارامترى  -6               الإنحراف المعيارى .  -0
 تحسن .        نسبة ال -7         . قيم كولموجرف سميرنوف  -2
                       . (قيم إختبار ) مان ويتنى  -7

 عرض ومناقشة النتائج :
 أولًا : عرض النتائج :

 ( 0جدول ) 
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلى  والبعدى لدى أفراد عينة البحث 

 بإستخدام إختبار ويلكوكسون اللبارامترى فى الإختبارات البدنية
 (  6)ن=        

 و
الإختببراث 

 انبذَُت

 انبعذيانمُبش  انمُبش انمبهً
 انعذد الإشبراث

يتىسػ 

 انرتب

يجًىع 

 انرتب

 لًُت

z 

إحتًبنُت 

 انخطأ

P 

َسبت 

انتحسٍ 

 انًئىَت
 ع± ش ع± ش

 55955 855050 95045 885023 انرشبلت 1
 85599 3559 6 انسبنبت

-85886 9598 
55592 

 9599 9599 9 انًىجبت 

 95060 855059 55350 835460 تحًم انسرعت 0
 85890- 92.00 2.20 6 انسبنبت

 

95980 

 
05350 

 9599 9599 9 انًىجبت 

3 
وثب عرَط يٍ 

 انثببث
5425560 85423 558559 55205 

 85889- 9599 9599 9 انسبنبت

 
95986 

 
-85084 

 85599 3559 6 انًىجبت 

 95825 25059 95302 05058 سرعت رد انفعم 4
 85599 3559 6 انسبنبت

-85895 95982 595805 
 9599 9599 9 انًىجبت

   5506=9595الجدولية عند مستوى معنوية  z قيمة 
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 ( 59جدول ) 
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلى  والبعدى لدى أفراد عينة البحث 

 بإستخدام إختبار ويلكوكسون اللبارامترى فى إختبارات سلم التدريب
 (  6)ن=        

 إختببراث سهى انتذرَب و

 انمُبش انبعذي انمُبش انمبهً

 انعذد الإشبراث
يتىسػ 

 انرتب

يجًىع 

 انرتب

 لًُت

z 

إحتًبنُت 

 انخطأ

P 

 َسبت انتحسٍ

 انًئىَت

 ع± ش ع± ش

1 
رجم ورجم جبَبً 

 زجساجً
355560 55403 335223 55950 

 85599 3559 6 انسبنبت

-85895 95982 45035 
 9599 9599 9 انًىجبت

0 
وثب رجهٍُ خبرجبً ورجم 

 داخل
305860 55569 365939 55884 

 85599 3559 6 انسبنبت
-85890 95980 35350 

 9599 9599 9 انًىجبت

 95055 355433 95246 365059 رجم ورجم جبَبً 3
 85599 3559 6 انسبنبت

-85890 95980 35524 
 9599 9599 9 جبتانًى

4 
وثب جبَبً يع تببدل 

 انرجم
365560 95550 35.142 95400 

 85599 3559 6 انسبنبت
-85890 95980 35098 

 9599 9599 9 انًىجبت

 95653 355280 95354 335823 حجم رجم ورجم 5
 85599 3559 6 انسبنبت

-85895 95982 45305 
 9599 9599 9 انًىجبت

 95565 855403 95630 865323 انرجهٍُ نهذاخم 6
 85599 3559 6 انسبنبت

-85895 95982 35440 
 9599 9599 9 انًىجبت

 95693 855009 95668 805503 رجم ورجهٍُ 7
 85599 3559 6 انسبنبت

-85895 95982 45400 
 9599 9599 9 انًىجبت

   5506=9595يةالجدولية عند مستوى معنو  z قيمة 

 ( 55جدول ) 
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلى  والبعدى لدى أفراد عينة البحث 

 فى الإختبارات المهارية  بإستخدام إختبار ويلكوكسون اللبارامترى
 (  6)ن=        

 الإختببراث انًهبرَت و

 انمُبش انبعذي انمُبش انمبهً

 انعذد الإشبراث
يتىسػ 

 انرتب

ىع يجً

 انرتب

 لًُت

z 

إحتًبنُت 

 انخطأ

P 

نسبة 
التحسن 
 المئوية

 ع± ش ع± ش

 95065 505059 95062 525292 دلت انعربت الأيبيُت 1
 9599 9599 9 انسبنبت

-85890 95980 
55048 

 
 85599 3559 6 انًىجبت

 55343 565660 55522 555469 دلت انعربت انخهفُت 0
 9599 9599 9 انسبنبت

-85890 95980 
85506 

 85599 3559 6 انًىجبت 

 95954 95085 95950 95602 دلت انعربت انسبلطت 3
 9599 9599 9 انسبنبت

-85805 95983 
65038 

 
 85599 3559 6 انًىجبت

 95969 55932 95949 95063 دلت انعربت انعبنُت 4
 9599 9599 9 انسبنبت

-85895 95982 05022 
 85599 3559 6 انًىجبت

   5506=9595الجدولية عند مستوى معنوية  z قيمة 
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 ثانياً : مناقشة النتائج :

 ىختبار ويمكوكسون اللابارامترى بين القياسين القبم( دلالة الفروق الإحصائية لإ 9 يوضح جدول )        
، الجدولية   zكبر من قيمةأالمحسوبة   zن قيمة أتضح ختبارات البدنية ويفراد عينة البحث فى الإوالبعدى لأ

والبعدى  ىمما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبم،  P <2.25قيمة  نألى إضافة بالإ
شارات (  فى حين بمح مجموع رتب الإ2.22شارات الموجبة  )لصالح القياس البعدى حيث بمح مجموع رتب الإ

شارات الموجبة ختبارات الرشاقة وتحمل السرعة وسرعة رد الفعل بينما بمح مجموع رتب الإإ( فى 02.22السالبة )
ختبار الوثب العريض من الثبات مما يدل إ( فى 2.22شارات السالبة )(  فى حين بمح مجموع رتب الإ02.22)
%( فى تمك 222.22مى بنسبة )فى القياس القب وفضل فى القياس البعدى عنأداء أدو أفراد عينة البحث  قد أن أ

% ، تحمل  5.528وجاءت عمى النحو التالى فى الرشاقة بمغت  لى نسبة التحسن المئويةإضافة ختبارات بالإالإ
 22.075% ، وسرعة رد الفعل بمغت  0.907-% ، والوثب العريض من الثبات بمغت  7.227السرعة بمغت 

. % 
ئج إلى فاعمية البرنامج التدريبى المستخدم حيث راعى الباحث فى ويعزى الباحث التحسن فى ىذه النتا       

تصميم التدريبات عممية تقنين الحمل بمكوناتة الثلاثة الشدة والحجم والكثافة ، والذى تم من خلالة تنمية المتغيرات 
بين القياس  البدنية الخاصة بتحركات القدمين قيد البحث لناشئى الإسكواش ، حيث كانت الفروق دالة إحصائياً 

 القبمى والبعدى  ولصالح القياس البعدى .
أن البرنامج التدريبي المقترح لتحركات القدمين لعينة البحث أدى الى   م(9002ممدوح محمد )ويؤكد        

تحسين القدرات الحركية الخاصو بتحركات القدمين مما جعل اللاعبين أكثر سرعة وتوازن بالتحرك فى الممعب 
ن فاعمية أداء اللاعبين فى المباريات ، ويؤكد أن تدريبات تحركات القدمين لابد وأن تسير جنباً إلى مما زاد م

جنب بجوار التدريبات البدنية والفنية والخططية ، وأن المدربين الأكثر ذكاءاً فى العالم ىم الذين ييتمون بتحركات 
 ( 60:  28) القدمين والقدرات البدنية الخاصة بيم . 

أنو لايمكن أن يتم أى واجب ميارى أو خططى سواء كان ىجومى أو  م( 9004أحمد صبحى ) ويشير     
 دفاعى إلا عن طريق الإتقان الجيد لتحركات القدمين والتى تمعب الدور الأساسى خلال التدريب والمنافسة . 

 (7  :20  ) 
في أن ما يقرب من  مSpont . y . Cros" ( "9002) سبونت واى كروس ويتفق في ذلك مع ما ذكره      
% من الأخطاء الفنية التي تحدث عند أداء ضربات الإسكواش تنتج عن إنخفاض جودة تحركات القدمين 82

وليست ناتجة عن فنيات أداء الضربات ومواصفاتيا الحركية ، ويفسر ذلك بأنو لن تكون الضربات مؤثرة " أى 
 عب في المكان والزمان المناسبين لمقابمة الكرة . متقنة من حيث التوجيو " ما لم يتواجد اللا

 (09  :60 ) 
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ن يطمق عمى اللاعب السريع في ضربة أنو لايمكن أعمى  مSandra Rusk (9002) ساندرا روسك وتؤكد    
ن أداء عدد كبير من تكنيك الضربات باللاعب الجيد دون أالذي يمتمك قابمية جيدة في  برسال وكذلك اللاعلإا

:  08 ) . لسرعة الكرة القادمة وقدرتو عمى تكيف سرعة عمل حركة قدميو تبعاً  نتقال الجيدلإمكانية اإعنده  تتوفر
22 )     

باسم ،  م Kjell-Åke Waldner  (9006)شالوكا فالدنروتتفق نتائج البحث الحالى مع نتائج كلًا من       
ىمية ألى إ م Philip Yarrow " (9020)ارو "فيميب ي،  م ( 9002ريهام محمود ) ،  م (9002المميجى )

كيد أ، التوازن وتكنيك الضربات مع الت ستخدام التمارين المنتظمة والغير منتظمة في تطوير عمل حركة القدمينإ
مكانية بناء قاعدة ميارية ا  عمى ضرورة البدء بالتمارين المنتظمة وخاصة في مرحمة الناشئين لسيولة ىذه النوع و 

أن تحركات القدمين تعتبر من أىم العوامل التى  ، ويؤكدوا في التدريب عمى التمارين الغير منتظمةجيدة لمبدء 
تسيم فى نجاح اللاعب فى أداء مختمف الضربات فاللاعب يستخدم حركات القدمين فى التحرك لمحاولة حسن 

لكى يصل إلى الكرة وتكون فى  إستخدام الكرة مع أخذ الخطوات المناسبة التى تتناسب مع المسافة التى يقطعيا
أن تحركات القدمين تؤثر فعمياً عمى نتائج المباريات وخاصة التحرك فى إتجاه اليسار بالنسبة متناول ضرباتة ، و 

لرياضة الإسكواش لأنو من التحركات الصعبة والتى يكثر توجيو الكرة إلييا حتى يقع اللاعبين فى أخطاء التحرك 
لأن من خلاليا سوف تستطيع أن تضع نفسك فى مكان أفضل  ةتحركات القدمين ميم ا أنلخسارة المباراة ، ويرو 

وسوف يوفر ذلك المزيد من الوقت لك ،  ةلمتسديد ، وسوف تستطيع أيضاً أن تغطى تسديدات خصمك بسرع
ار يجدون أنفسيم بإستمر  ةالجيد ةن اللاعبون الذين لم يطوروا لدييم الحرك، ويضيفوا أ لك ةالمناسب ةلتمعب بالطريق

للإستمرار فى الممعب ، ويضيع  ةفى الممعب محاولين الوصول لمكر  ةفى وضع غير صحيح ، ويندفعون بعشوائي
 ةيصعب معيا التفكير فى أى شئ آخر مثل عممية إنتاج الضرب ةبدرج ةمجيود اللاعبين ىؤلاء لموصول لمكر 

ستراتيجية المعب ،  م يكن عمى الإطلاق لأنيم فى جميع أوضاع الضرب يتحسن ىؤلاء اللاعبون ببطئ إن لو وا 
فى  ةالجيد ةالحرك ، ويضيفوا أنلايتحكمون أبداً فى تسديداتيم وبالتالى لايعممون مطمقاً عمى تحسين ضرباتيم 

، والثانى أنيا تساعدك  ةوكفاءة الأول أنيا تسمح لك أن تغطى الممعب بسرع لسببين رئيسيين : ةالممعب ىام
( ، )  80:  9( ، )  97:  6) ،  ( 62 : 07)  التسديدات .دقة فسك فى وضع جيد من أجل ن تضع نأعمى 
07  :25 ) 

ختبار ويمكوكسون اللابارامترى بين القياسين القبمي  ( دلالة الفروق الإحصائية لإ 22 يوضح جدول )       
الجدولية   zكبر من قيمةألمحسوبة ا  zن قيمةأختبارات سمم التدريب ويتضح إفراد عينة البحث فى والبعدى لأ

والبعدى  ىمما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبم،  P <2.25ن قيمة ألى إضافة بالإ
شارات (  فى حين بمح مجموع رتب الإ2.22شارات الموجبة  )حيث بمح مجموع رتب الإ ،لصالح القياس البعدى 

فضل فى القياس البعدى أداء أدو أفراد عينة البحث  قد أن أمم التدريب مما يدل ختبارات سإ( فى 02.22السالبة )
وجاءت عمى ضافة إلى نسبة التحسن المئوية ختبارات بالإ( فى تمك الإ %222.22فى القياس القبمى بنسبة ) وعن

% ،  2.229 % ، وثب رجمين خارجاً ورجل داخلًا بمغت 7.725النحو التالى رجل ورجل جانبى زجزاجى بمغت 
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% ، حجل رجل ورجل  2.920% ، وثب جانبى مع تبادل الرجل بمغت  2.587ورجل ورجل جانبى بمغت 
 .%  7.797% ، رجل ورجمين بمغت  2.779% ، الرجمين لمداخل بمغت  7.275بمغت 

تبعةاً لنةوع  ىةذا التحسةن إلةى إعتمةاد ىةذه التةدريبات عمةى أداء حركةات الةرجمين بإيقةاع سةريع ومتغيةر ويعزى الباحث
التةةدريب المطمةةوب وىةةذه التةةدريبات إنعكسةةت بالإيجةةاب عمةةةى الإختبةةارات البدنيةةة العامةةة والقةةدرات البدنيةةة الخاصةةةة 
لناشئ الإسكواش ، وكذلك عمى زمةن أداء حركةات الةرجمين ، ممةا إنعكةس ذلةك عمةى فاعميةة أداء تحركةات القةدمين 

 لناشئ الإسكواش .
أن سةةمم التةةدريب مةةن الأدوات التةةى تسةةتخدم فةةى مجةةال التةةدريب  ( م9002)  Danny Thomasحيةةث يؤكةةد 

الرياضةةى والتةةى تةةم تصةةميميا لتحسةةين الةةتحكم بالجسةةم وزيةةادة سةةرعة القةةدم كمةةا تعمةةل عمةةى مبةةدأ تطةةوير الميةةارات 
العامة لمرياضى والتى ينتقل أثرىا بعد ذلك إلى الميارات الخاصةة بالرياضةة التخصصةية ، وأحةد العوامةل الحاسةمة 
فى تحسين الأداء بشكل عام ىو تييئة الجياز العصبى أن يكون جاىزاً ومستعداً لتنشيط وحةدات حركيةة أكثةر . ) 

00  :226  ) 
ويتضح من النتائج أن ىناك فروق لصالح القياس البعدى فى بعض القدرات البدنية وأيضاً فى أداء بعض القدرات 

إلى إستخدام تدريبات السةمم التةى تةم وضةعيا فةى الوحةدة التدريبيةة الميارية بتحركات القدمين ، ويرجع ىذا التحسن 
حيةةث يتماشةةى مةةع طبيعةةة الأداء الحركةةى والعضةةمى لرياضةةة الإسةةكواش ، ممةةا أدى إلةةى تحسةةن فةةى بعةةض القةةدرات 
البدنيةةة والمياريةةة حيةةث إسةةتخدام تةةدريبات السةةمم بغةةرض السةةرعة والتوافةةق والرشةةاقة ىةةدفت إلةةى تنميةةة أكثةةر مةةن قةةدرة 

نية فالبرنامج قد تضةمن الكثيةر مةن التةدريبات ذات المسةارات الحركيةة المتنوعةة والتةى ركةزت عمةى الأداء الفةردى بد
تسمت بصفة التنوع والتشويق والدافعية نحو الأداء مما أثر عمى الأداء البدنى والميارى ، وقد أدى ذلك كمو إلةى  وا 

اريةةة قيةةد البحةةث حيةةث كانةةت الفةةروق ونسةةب التحسةةن لصةةالح التةةأثير الإيجةةابى عمةةى جميةةع المتغيةةرات البدنيةةة والمي
 القياس البعدى .

)  Tony Reynoldsم Montoliu,MA,et   (2222 ، )، وتتفق نتائج البحث الحالى مع نتائج كلًا من 
أن تدريبات السمم تعمل من خلال إستثارة الجياز العصبى م Matthew Schirm (9022 ) ،  م (9006

حفز العضلات لمعمل عمى درجة عالية من السرعة لإستخدام وتشغيل وحدات حركية أكثر ، لإرسال معمومات ت
وكل ذلك يؤدى إلى إيجاد رياضى متميز وكمما إستخدمت العضلات فى وحدات حركية أكثر كمما زادت القوة 

ة والرشاقة وتساعد المستخدمة خلال الإنقباض العضمى القوى الذى يؤدى إلى إنتاج قوة وقدرة كبيرة لكل من السرع
فى ثبات وتحمل المفاصل ، وأن تدريبات السمم سيمة وطبيعية وتشترك فييا كتل عضمية أكثر كما أنيا تحقق 
مكاسب أكثر مقارنة بالتدريبات الأخرى ، ومن ناحية أخرى تحقق الوصول لقيمة أعمى من خلال أقصى إستيلاك 

مين مقارنة بالبساط المتحرك الذى يتم فيو إستخدام الرجمين للأكسجين كنتيجة لإستخدام عضلات الذراعين والرج
فقط ، وأن أفضمية إستخدام السمم عن التدريب بشكل حر وجد أن الرياضيين يكون لدييم دقة أكثر عند إستخدام 

) ،  ( 562:  06السمم ويمكنيم الشعور متى تكون خطواتيم غير دقيقة ويقومون بالتعديل والتكيف وفقاً لذلك . ) 
22  :29  ( ، )05  :02 ) 
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أن إستخدام البرنامج التدريبى المناسب  م (9029ياسر محمد حجر ) وتتفق نتائج البحث الحالى مع نتائج       
لممرحمةةة السةةنية والبعةةد عةةن البةةرامج التقميديةةة يكةةون لةةو الأثةةر الواضةةح فةةى تطةةوير القةةدرات البدنيةةة الخاصةةة وبالتةةالى 

 (  88:  02رجمين لممبارزين بمختمف مستوياتيم . ) يؤثر عمى فعالية حركات ال
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمى  " وبهذا يتحقق صحة الفرض الأول والذى ينص عمى

سمم التدريب فى تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة بحركات القدمين قيد البحث لدى  ستخدامبإوالبعدى 
    ."  اس البعدىناشئ الإسكواش لصالح القي

ختبار ويمكوكسون اللابارامترى بين القياسين القبمي ( دلالة الفروق الإحصائية لإ 22 يوضح جدول )       
الجدولية  zكبر من قيمة أالمحسوبة  zختبارات الميارية ويتضح أن قيمة فراد عينة البحث فى الإوالبعدى لأ

والبعدى  ىوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبممما يدل عمى ،  P <2.25قيمة  نألى إضافة بالإ
شارات (  فى حين بمح مجموع رتب الإ02.22لصالح القياس البعدى  حيث بمح مجموع رتب الإشارات الموجبة  )

فراد عينة البحث  قد أدو أداء أفضل فى القياس أن أختبارات الميارية  مما يدل ( فى جميع الإ2.22السالبة )
لى نسبة التحسن المئوية إضافة ختبارات بالإ%( فى تمك الإ222.22دى عنو فى القياس القبمى بنسبة )البع

% ،  0.276% ، دقة الضربة الخمفية بمغت  2.970وجاءت عمى النحو التالى فى دقة الضربة الأمامية بمغت 
 . % 7.778% ، دقة الضربة العالية بمغت  6.920دقة الضربة الساقطة بمغت 

عمى أن تحركات القدمين  م (9022إيهاب صابر إسماعيل )  حيث تتفق نتائج البحث الحالى مع نتائج      
فى رياضة الإسكواش والأداء الميارى متداخلان مع بعضيما البعض ، وأن كل منيما جزء من الآخر أى أنيما 

خذىا لاعب الإسكواش لمتحرك فى وجيان لعممة واحدة ، كما أن تحركات القدمين ىى الطريقة الوحيدة التى يت
جميع أركان الممعب مع الإقتصاد فى الجيد دون تعب مع تتبع حركة الكرة وحفظ توازنو ، ورد أى كره يضربيا 

تعد الدقة الحركية والمتمثمة فى جودة تحركات القدمين أساساً لمدقة اليدفية والتى يعبر المنافس بكفاءة عالية ، كما 
كما أكد عمى أنو أثناء المنافسات العالية فى البطولات الدولية واليامة  سكواش ،بات فى الإعنيا دقة توجيو الضر 

توجد العديد من العوامل التى تؤثر عمى مستوى الأداء الميارى وقد تكون ىذه العوامل بدنية أو فنية أو خططية 
كل ىذه العوامل حتى يستطيع أن أو أخطاء فى تحركات القدمين أو نفسية وعمى اللاعب أن يتحكم ويسيطر عمى 

المسيطر عمى  يواجو المواقف المختمفة التى يتعرض ليا أثناء المنافسو ويستطيع أن يمتمك زمام المباراة ويكون ىو
 .     ( T ) منطقة منتصف الممعب 

 (0  :70 ) 
ليسار من التحركات أن التحرك للأمام جية ا م(9002خالد عبد العزيز، محمد سميمان )ويتفق كلًا من       

الصعبة فى رياضة الإسكواش والكثيرة فى المباراة ولابد من التدريب عمييا جيداً لأن تحركات القدمين فى 
الإسكواش ىى أساس الدقة سواء كانت حركية أو ثابتة وىى الأساس فى إحراز النقاط سواء كان التحرك من 

 ( 57:  8الأمام أو الخمف . ) 
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أن ىناك عدة مبادئ ىامة يجب  م (9002عمى جلال الدين ) ئج البحث الحالى مع ما أكده كما تتفق نتا      
مراعاتيا عند تدريب الدقة وىى أنيا تتطمب حجماً كبيراً من التكرار ، وأنيا تتطمب إستخدام تدريبات نوعية تقترب 

 ( 28:  22إلى أقصى حد من الظروف أثناء المعب . ) 
 

فى نجاح الحركات الفنية كما أنو من  تمعب دوراً ىاماً أن الدقة  م (9006زت ) أحمد حسن عويشير       
ليا دور فعال ومؤثر الدقة خلاليا يستطيع اللاعب تحقيق الفوز عمى منافسو فى أى وقت من المباراة حيث أن 

ركى وتعتبر السبب فى تطوير الأداء الحركى بصفة عامة كما أنيا واحدة من أىم العوامل الديناميكية للأداء الح
 ( 89:  2) .  الأساسى فى تقدم الأداء

أن التدريب عمى تحركات القدمين الخاصة بكل ميارة تساىم في إزدياد  م (9029مرتضى لفته ) ويؤكد       
إمكانية الدقة والتحكم في ضرب الكرة ، كما أن التطور الواضح في متغيرات تحركات القدمين بالرغم من 

عمى إىتمام اللاعبين بتحركات القدمين كحل أمثل وفعال في عدد كبير من التحركات ، إضافة صعوبتيا يؤكد 
إلى أن تميز اللاعبين بسرعة الحركة والدقة في تنفيذ الضربات سواء كانت ضربات ىجومية أو ضربات دفاعية 

 ( 59: 27تؤدى إلى إرباك الخصم وعدم قدرتو عمى إرجاع الكرة بصورة صحيحة . ) 
 ةالجيد ةن اللاعبون الذين لم يطوروا لدييم الحركأم Philip Yarrow " (9020 )فيميب يارو "ويرى       

 ةفى الممعب محاولين الوصول لمكر  ةبإستمرار يجدون أنفسيم فى وضع غير صحيح ، ويندفعون بعشوائي
عيا التفكير فى أى شئ يصعب م ةبدرج ةللإستمرار فى الممعب ، ويضيع مجيود اللاعبين ىؤلاء لموصول لمكر 

ستراتيجية المعب ،  ةآخر مثل عممية إنتاج الضرب يتحسن ىؤلاء اللاعبون ببطئ إن لم يكن عمى الإطلاق لأنيم و وا 
، فى جميع أوضاع الضرب لايتحكمون أبداً فى تسديداتيم وبالتالى لايعممون مطمقاً عمى تحسين ضرباتيم 

ة الأول أنيا تسمح لك أن تغطى الممعب بسرع سببين رئيسيين :ل ةفى الممعب ىام ةالجيد ةالحرك ويضيف أن
 ( 20:  07)  . التسديداتدقة ن تضع نفسك فى وضع جيد من أجل أ، والثانى أنيا تساعدك عمى  ةوكفاء
مع نتائج ىذا البحث فى أن ضبط تحركات القدمين تجعل م (  9002محمد عوض ) وتتفق نتائج        

ح تجاه الكرة تماماً قبل وأثناء الضربة وتجعل ىناك دقة أثناء التسديد وأن الدقة ترتبط اللاعب فى الوضع الصحي
دفع "  –إرتكاز  –إرتباط وثيق بالتحرك ، ولابد من الإىتمام بتطوير تحركات القدمين بمراحميا  الثلاث " إتصال 

للاعب من ضرب الكرة بدقة من وكذلك مرحمة الطيران من الأىمية بمكان لإتخاذ الوضع المناسب الذي يمكن ا
خلال سمسمة من التحركات التى تتناسب مع كل موقف تنافسى عمى حده ىذا بالإضافة إلى أنو يجةب عمى 
اللاعب دائماً أن يقوم بأداء الضربات من وضع قدمين جيد سواء كان " مفتةوح أو جانبي " حيث أن ذلك يزيد من 

تقال من حالة التوازن أثناء التحرك لحالة عدم الإتزان خلال محاولة إتقان وفاعمية دقة الضربات إلا أن الإن
اللاعب التوقف لإتخاذ وضع جديد وما يفرضو واقع الأداء من ضرورة التحرك المفاجئ والمتعدد الإتجاه مع 

لعدم  محاولة إستعادة التوازن مرة أخرى لأداء ضربة جديدة يدفع باللاعب إلى إسةتعمال قدميو بشكل سريع ضماناً 
نخفاض مركز ثقل الجسةم الناتج عن ذلك بما يؤثر عمى  إختلال توازنو ومن ثم السةقوط ، فضلًا عن إرتفاع وا 
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سرعة الإستجابة لمسار ومكان سقوط الكرة وكذا سرعة الإنتقال فكمما إنخفض مركز ثقل اللاعب بإتجاه الأرض 
بالأرض مما ينتج عنو بطء في سرعة التمبية ومن ثم إنخفاضاً مبالغاً فيو فإن ذلك يطيل من زمن إتصال القدم 

قصور واضح فى عمل القدمين ، ويؤكد أن البرنامج التدريبي المطبق عمى المجموعة التجربية لو تأثير إيجابى 
 في تحسين دقة أداء الضربات المستقيمة للاعبين الناشئين . 

 (26 :57 ) 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمى "  والذى ينص عمى ثانىوبهذا يتحقق صحة الفرض ال

سمم التدريب فى تطوير بعض القدرات المهارية الخاصة بحركات القدمين قيد البحث لدى  ستخدامبإوالبعدى 
 ناشئ الإسكواش لصالح القياس البعدى " .

 الإستنتاجات والتوصيات :
 الإستنتاجات :

ى إلةةى تطةةوير بعةةض القةةدرات البدنيةةة الخاصةةة وىةةى الرشةةاقة ، تطبيةةق البرنةةاج بإسةةتخدام سةةمم التةةدريب أد -5
 سنة . 22وتحمل السرعة ، والقدرة العضمية لمرجمين ، وسرعة رد الفعل لناشئ الإسكواش تحت 

تطبيةةق البرنةةامج بإسةةتخدام سةةمم التةةدريب أدى إلةةى تطةةوير بعةةض القةةدرات المياريةةة لناشةةئ الإسةةكواش تحةةت  -8
 سنة . 22

سنة  22عمى حركات القدمين لناشئ الإسكواش تحت يبى بإستخدام سمم التدريب أثر تطبيق البرنامج التدر  -3
  . 

 التوصيات :
 إستخدام تدريبات السمم فى تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة لناشئ الإسكواش . -5

ذا النوع توعية المدربين واللاعبين بأىمية إستخدام سمم التدريب وتوفير الوسائل التدريبية اللازمة لتنفيذ ى -9
 من التدريب .

إستخدام البرنامج بإستخدام سمم التدريب فى الإسكواش لتحسين الضربات الأمامية والخمفية والعالية  -3
 والمسقطة وكذلك باقى الضربات فى الإسكواش .
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 مستخمص البحث
إن التدريب الرياضى عممية تربوية مخططة وىادفة تتبنى الكثير من النظريات والآراء العممية لمعموم 

مل لنواحيو المتعددة داخل الأحمال التدريبية حتى الطبيعية والإنسانية بيدف الوصول باللاعب للإعداد المتكا
تصل إلى قمة عممية التكيف العام بوصول اللاعب لأعمى مستوى ممكن ، ولذا يعتبر التدريب الرياضى وسيمة 

 تربوية رئيسية يعتمد عمييا المدرب لتحقيق أفضل النتائج فى المنافسات الرياضية .
طمباً لقدرات بدنية مثل القوة والسرعة والرشاقة والتوافق والتوازن إن رياضة الإسكواش من أكثر الرياضات ت

لاسيما القوة مع السرعة إلا أن عامل السرعة بأشكالو المختمفة ىو الأكثر أىمية لناشئ الإسكواش لما لو من 
دوراً حيوياً تأثيرات بيولوجية إيجابية والتى يمكن أن تتحقق بإستخدام تدريبات السمم ، كما أن لتدريبات السمم 

وفعالًا فى تحقيق التوازن بين الكفاءة الحركية للاعبين وكفاءتيم البيولوجية الأمر الذى دعا الباحث لتطبيق برنامج 
يستخدم فيو تدريبات السمم ودمجيا بوسائل تدريبية آخرى وذلك لتطوير القدرات البدنية والميارية الخاصة بحركات 

 القدمين لناشئ الإسكواش .
ستي تطةوير بعةض القةدرات البدنيةة  عمةى يعملسمم التدريب  ستخدامتصميم برنامج تدريبى بإ دفت الدراسةوا 

سةةتخدم الباحةةث المةةنيج التجريبةةى بإسةةتخدام المجموعةةة  والمياريةةة الخاصةةة بحركةةات القةةدمين لناشةةئ الإسةةكواش ، وا 
شةتممت عينةة الدراسةة عمةىالواحدة بإسموب القيةاس القبمةى والبعةدى  سةنة  22إسةكواش تحةت  سةتة ناشةئين ( 6 ) ، وا 

 . الإسكواش بنادى طنطا الرياضى ناشئمن  والمقيدين بسجلات الإتحاد المصرى للإسكواش
سمم التدريب أدى إلى تطوير بعض القدرات البدنية  وكانت من أىم النتائج أن البرنامج التدريبى بإستخدام

وكذلك القدرات الميارية من ، سرعة رد الفعل  للرجلينالقدرة العضلية  الرشاقة ، تحمل السرعة ،الخاصة منيا 
 سنة . 22دقة الضربات الأمامية والخمفية والساقطة والعالية لناشئ الإسكواش تحت 
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" The impact of training ladder on the development of some physical and skill 

capabilities the movements of the footwork to the Junior squash " 
 

*   Dr / Ahmed Hassan Hussein Ezzat 

Summary 

 

Sports training is a planned and targeted educational process that adopts many theories 

and scientific opinions of natural and human sciences in order to reach the player for 

the integrated preparation of its multiple aspects in the training loads until it reaches 

the top of the general adjustment process by reaching the highest possible level. 

Therefore, sports training is considered a major educational tool Best results in sports 

competitions. 

The sport of squash is one of the most demanding sports for physical abilities such as 

strength, speed, agility, harmony and balance, especially strength with speed. 

However, the speed factor in its various forms is the most important for squash squash 

because it has positive biological effects which can be achieved by using the peace 

train. In order to achieve a balance between the motor efficiency of the players and 

their biological competence, which called for the researcher to apply a program used 

in the peace training and integration by other training methods to develop the physical 

and skill capabilities of the movements of feet for the origin of squash . 

The study aimed at designing a training program using the training ladder. The 

development of some physical and skillful abilities of the two men's movements for 

squash origin was carried out. The researcher used the experimental method using a 

single group using the method of measuring the tribal and vertebrate to suit the nature 

of this study. The sample included six six squash under 13 years With records of the 

Egyptian Squash Association from the youth squash club Tanta Sports. 

The most important results were that the training program using the training ladder led 

to the development of some physical abilities such as agility, speed, muscular strength 

of the two men, speed of reaction and skillful abilities of the accuracy of forhand, 

backhand, dropshot, lobshot to the Junior squash under 13 years . 

 


