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 ص البحثمخم
 وأحد التيتطبق لرياضيا التدريب في الحديثة الاتجاىات أحد (Vertimax)جياز التدريبب يعد

 خلاليا من ويمكن الأداءالرياضي إلىتحسين تيدف والتي تقميدية الغير تدريبية ال والوسائل التقنيات
ىناك بطىء في تحرك اللاعبين ، مشكلت البحث تكمه فٍ ان  بالمعبة الخاصة البدنية القدرات تطوير

داخل الممعب وكذلك بطىء في اداء الضربات الامامية والخمفية ووقوع اللاعبين في خطأ الـ 
(stroke وىي نقطة جزائية تمنح لمخصم في حالة عدم فسح اللاعب المجال للاعب الخصم من  )

 foot)ذلك يجب ان يمتمك اللاعب سرعة في التحرك الخاص بالقدمين عاقة  ، للعب كرتو وبدون إ

work ) . وسرعة في اداء الضربات لكسب النقاط 

 فروضالبحث
 foot)القدمين سرعة تحرك ي في والبعد القبمي ختبارينالا بين احصائية دلالة ذات فروق توجد -

work)  لدى عينة البحث داخل ممعب الاسكواش . 
سرعة أداء الضربات ي في والبعد القبمي ختبارينالا بين احصائية دلالة ذات فروق توجد -

 .لدى عينة البحث الامامية والخمفية في الاسكواش 
 (:verti maxجهاز )
ىو جياز التدريب الرياضي الرائد في العالم لتحقيق أقصى قدر من القوة والسرعة والأداء  

جياز  إذ تم اداء ىذه التدريبات بربط الحبال المطاطية في ،  المستوياتالرياضي الشامل إِلى أفضل 
(Vertimax  )  عمى خصر اللاعب ويقوم بالتحرك داخل الممعب واداء التمارين كذلك ربط الحبال

ن المطاطية عمى ذراع اللاعب ويؤدي ميارة الضربة الامامية والخمفية وبمقاومة الحبل المطاط   وا 
ىو من أجل  مقاومة التي يتمقيا اللاعب من جراء سحب المطاطة في مقدار الالزيادة المتدرج

 footفي تطوير سرعة حركات القدمين ) (Vertimax)تأثير تدريبات خاصة باستخدام جهاز  
workوأداء الضربات الامامية والخمفية  للاعبي الاسكواش  ) 

 بحث تقدم به 
 ا.م.د.فخري الدين قاسم صالح

 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية  /ديالى جامعة
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العضمي مما يجعل العضمة أكثر قدرة عمى مواجية العبء الجديد وبالتالي تحسين  فحصول التكي
 سرعة اداء الانقباض العضمي

إن أستخدام التدريبات المقترحة بالحبال المطاطية تأثير أيجابي في اهم لاسالتنتاجات والتوصيات
تطوير السرعة الحركية لمضربات الامامية والخمفية في الاسكواش ، إن أستخدام التدريبات المقترحة 

لعينة البحث ، المطاطية تأثير أيجابي في تطوير سرعة اداء الضربة الامامية والضربة الخمفية بالحبال 
ات بالجياز ادت الى تطور متوازن لمسرعة وفق الاداء المياري لمضربات الامامية والخمفية في التدريب

 الاسكواش .
جياز  التاكيد عمى المدربين عمى أستخدام تمارين بالاجيزة والوسائل التدريبية منيا يوصي الباحث : 

(Vertimax )دربين أستخدام طرق التدريب التأكيد عمى الم،  في تطوير السرعة الخاصة بمعبة الاسكواش
أجراء بحوث ودراسات أخرى عمى فعاليات التطور الحاصل في لعبة الاسكواش ، الحديثة أنسجاماً مع 

في تطوير الضربات ( Vertimaxجياز  )من الممكن أستخدام تدريبات بوعمى عينات مختمفة ،  أخرى
تطوير سرعة حركة اللاعبين وسرعة اداء  يوصي الباحث بضرورةائرة والضربات العكسية والجانبية ، الط

 ( .strokeالضربات الامامية والخمفية لتفادي وقوع اللاعبين في خطأ خسارة النقطة )
Abstract 

 

The training device (Vertimax) A modern trends in sports training applied 

in a technology and means of non-conventional training, which aims to 

improve athletic performance and from which to develop the physical 

abilities of the game, the research problem lies in that there are slow in the 

players moved into the stadium as well as slow in the performance of the 

front strikes and the background and the occurrence of the players in the 

error of (stroke), a penalty awarded for a discount if you do not make way 

player way for an opponent to play his ball and unimpeded point, so it must 

be that the player has the speed in your feet moving (foot work) and speed 

in the performance of strikes to win points. 

Hypotheses  

- There are significant differences between pre and post tests in the speed 

of movement of the feet differences (foot work) inside the squash court at 

the research sample. 

- There are significant differences between pre and post tests in the 

performance of the front and rear strikes squash speed in the research 

sample. 

Device (verti max:) 

Is a sports training device pioneer in the world to achieve maximum 

strength, speed and performance of mass sports to the best levels, as has 

been the performance of these exercises linking rubber ropes in the device 
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(Vertimax) on the waist of the player and the move inside the stadium and 

performing the exercises as well as link the rubber ropes on the player's 

arm and leads Train strike front and rear rubber cord resistance, although 

gradual increase in the amount of resistance that Atlgaha player as a result 

of the withdrawal of rubber is in order to get the muscle to adapt, making 

the muscle better able to cope with the new burden and thus improve the 

speed performance of muscular contraction 

The most important of Asaltantajat and recommendations that the use of 

the proposed exercises rubber positive influence in the development of 

speed motor strikes the front and rear in the squash with ropes, that the use 

of the proposed exercises rubber positive influence in the development of 

speed performance strike forehand and hit the back of the sample with 

ropes, drills device led to the development of a balanced speed according to 

skill performance strikes the front and rear in squash. 

The researcher recommends: Verification on the trainers on the use of 

exercise equipment and means of training which device (Vertimax) in the 

development of a game of squash speed, emphasizing the trainers use of 

modern training methods in line with the evolution in a game of squash, 

conduct research and other studies on other events and the different 

samples, possible to use exercise device (Vertimax) in the development of 

the aircraft strikes reverse side, dings, the researcher recommends the need 

to develop the players movement speed and the speed of the performance 

of the front and rear strikes to avert the loss of players in the error point 

(stroke). 
 

 الباب الأول 
 التعريف بالبحث   -7
 مقدمة البحث وأهميته 1-1

 اليامة أحدالمجالات الرياضية والتربية  الحياة مجالات جميع في وسريعًا كبيرًا تطورًا شيدالعالم لقد
 .المجال ىذا في والحيوية

حيث ان لعبة الاسكواش من الالعاب الحديثة التي تمتاز بالسرعة والقوة والذكاء والتوقع    
 فيطرق والتطوير التحديث حيث من الأخيرة لسنوات نفيا بالغي وتطورًا اىتماماوقد نالت الصحيح
 وفي المختمفة لرياضية الأنشطةا في عامة بصفة الرياضي التدريب يسيم، حيث التدريبب واسالي

 التخطيط خلال من وذلك المتقدمة المستويات لتحقيق إسيامًابارزًا بصفةخاصة لعبة الاسكواش
الخاصة في كل نوع من  البدنية بالمياقة  المتزايد الاىتمام في مؤخرًا ، حيث جرىلبرامجو الجيد

عميو في والاساس الذي تعتمد  المياري الأداء متطمبات أىم باعتبارىامن ومكوناتيا انواع الرياضة
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  قبل مرتبطًا المستقبمي التقدم واصبح، اداء مختمف الميارات الاساسية خاصة في لعبة الاسكواش 
 التدريبية لموسائل فاعمية لأكثر بالاختيار يتعمق سوف بل التدريبية الأحجام بارتفاع ليس شئ كل

 يحدث سوف التقدم أن ،أي الأفضل النتائج التيتحقق التدريبية الجرعات توليف عمى التركيز وكيفية
 ،فلافي الفعاليات الرياضية  الخاصة بالأحجام الارتقاء عمى وليس التدريب نوعية حساب عمى
الوصول المبكر لمكرة  عمى القدرة لديو ليس لاعب من ةجيد ةىجومي اتضرب عمى الحصول يمكن

نو  وضربيا بسرعة  عناصر عمى التركيز يتطمب لعبة الاسكواش في العالية المستويات تحقيق ا 
القدرات البدنية خاصة ما يرتبط بالسرعة في التحرك واداء الميارات بسرعة ودقة في  تتضمن كثيرة

 في الحديثة الاتجاىات أحد (Vertimaxجياز  )ب التدريب ويعدالوقت والمكان المناسبين ، 
 إلىتحسين تيدف والتي تقميدية الغير التدريبية والوسائل التقنيات وأحد التيتطبق لرياضيا التدريب
 تنمية في يسيم مما بالمعبة الخاصة البدنية القدرات تطوير خلاليا  من ويمكن الرياضي الأداء

 كانامأ في استخداميا وسيولة والسلامة الامان بعامل تتميز انيا وخاصة البدني الأداء وتطوير
 التي الأخرى الأدوات وباقي الأثقال منبدلًا  عنصرالتشويق عبللا تتيح كماانيا بالتدريب يسمح
 . لتدريب عمميةا في تسيم
 لافتقار وملاحظتيم بحث في المصادر الخاصة بيذا الموضوعال بعد الباحث ماأستثار وىذا
 فرديةال الالعاب في وخاصة المطاطة الحبال باستخدام الخاصة النظرية لاطر الى اتالمكتب

 تدريبي برنامج بواسطة الخاصة بالالعاب الرياضية المختمفةالبدنية القدرات بعض بتنمية للاىتمام
سنة(وذلك  ٜٔ-ٚٔعمى عينة من لاعبي منتخب شباب العراق باعمار )(Vertimaxجياز  )ب

 لتطوير تحرك اللاعبين لاداء مختمف الضربات والميارات الاساسية الخاصة بالمعبة .
 تأثيره ومدى والدراسة بالبحث الموضوع ىذا مثل تناول أىمية الباحث يرى ماسبق ضوء وفي

 . الأداء بمستوى الارتفاع في وأثره الجياز التدريبي بالتدريب مفيوم نشر لمحاولة
 مشكمة البحث  7-2

ان لعبة الاسكواش واحدة من الالعاب التي تحتاج الى سرعة تحرك اللاعبين داخل الممعب     
ن خلال الخبرة الميدانية وكذلك الى سرعة في أداء الضربات الامامية والخمفية في الاسكواش ، وم

ين وطرق في مجال التدريب لمعبة الاسكواش والتواصل مع كل ما ىو مستحدث من قوان لمباحث
بأن ىناك بطىء في تحرك اللاعبين داخل الممعب وكذلك بطىء في اداء تدريب ىذه المعبة لاحظ 

( " وىي نقطة جزائية تمنح لمخصم strokeالضربات الامامية والخمفية ووقوع اللاعبين في خطأ الـ )
ك يجب ان لذل (7)في حالة عدم فسح اللاعب المجال للاعب الخصم من لعب كرتو وبدون إعاقة "

                                                 

 .11ص  1111, دار الفكر العربً , 1, طقانون رياضة الاسكواش أحمد عادل صبري : (1)
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وسرعة في اداء الضربات  ( foot work)الخاص بالقدمين  يمتمك اللاعب سرعة في التحرك
ستخدام أتدريبات بلكسب النقاط ، من ىنا كان الاتجاه الى حل مشكمة البحث من خلال اعداد 

أداء الضربات سرعة في تطوير سرعة تحرك اللاعبين و ومعرفة تأثيرىا ( Vertimaxجياز  )
من أجل تطوير مستوى اللاعبين وتحقيق الفوز في المباريات  الاسكواش لعبة الأمامية والخمفية في

. 
 أهدافالبحث 7-2
داخل ممعب  في تطوير سرعة تحرك اللاعبين(Vertimaxجياز )بأستخدام أعداد تدريبات  -

 الاسكواش.
تحرك اللاعبين داخل  في تطوير سرعة ( Vertimaxجياز  )بأستخدام معرفة تأثير التدريب  -

 . الاسكواش ممعب
سرعة أداء الضربات الامامية  في تطوير ( Vertimaxجياز  )بأستخدام معرفة تأثير التدريب  -

 والخمفية في الاسكواش .
 فروضالبحث 7-1
 foot)القدمين سرعة تحرك ي في والبعد القبمي ختبارينالا بين دلالةاحصائية ذات فروق توجد -

work)  لدى عينة البحث داخل ممعب الاسكواش . 
سرعة أداء الضربات الامامية ي في والبعد القبمي ختبارينالا بين دلالةاحصائية ذات فروق توجد -

 .لدى عينة البحث والخمفية في الاسكواش 
 مجالات البحث : 1-5

 . سنو (ٜٔ – ٚٔشباب )المجال البشري : لاعبي المنتخب الوطني لم -
 المجال المكاني : ملاعب كمية التربية الرياضية في الجادرية . -
 . ٕ٘ٔٓ/ٔ/ٕ٘ولغاية  ٕٗٔٓ/ٓٔ/٘ٔلممدة من المجال الزماني:  -

 الباب الثاني 
 . منهج البحث واجراءته الميدانية.2

متو ءلملابتصميم المجموعة التجريبية الواحدة المنيج التجريبيثالباحاستخدم :.منهج البحث7.2
 .البحث طبيعة
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مــن ( ٛتــم اختيــار عينــة البحــث بالطريقــة العمديــة المقصــودة وكانــت عــددىا ).عينةةة البحةةث:2.2
( ٕ٘ٔٓلمموســـم الرياضـــي  ) الاســـكواشممعبة ســـني (ٜٔ – ٚٔشـــباب )لاعبـــي المنتخـــب الـــوطني لم

وحقيقيــا وىــم يمثمــون مجتمــع البحــث تمثــيلا صــادقا والمــدرجين ضــمن قــوائم المجنــة الاولمبيــة العراقيــة 
 %( والذين اجريت عمييم تجربة البحث .ٓٓٔوبنسبة )

 
 :وسائل جوع الوعلىهاث-2-3
 .  وشبكة المعمومات الدولية المصادر الأجنبية والعربية  -
 .والتجريب الملاحظة  -
 : الوسخخذهتالأدواث والأجهشة - 4 -2

نوع جياز الحاسب الآلي ) اللابتوب ( - 
hp. 
لقياس الوزن والطول طبي الكتروني جياز  -
. 
 أقراص ليزرية . -
أمريكي الصنع عدد  Vertimaxجياز  -
(ٔ) 
 ساعة توقيت-
 الاختبار والقياس . -

 (:verti max.جهاز )2.2
ىو جياز التدريب الرياضي الرائد في العالم لتحقيق أقصـى قـدر مـن القـوة والسـرعة والأداء  

 (.              Vertimax:2013:3)الرياضي الشامل إِلى أفضل المستويات
تم استخدام ىذا الجياز ذو المواصفات الخاصة في عممية إعطاء التمرينات لمعينة، وىذا الجياز 

المستويات العميا ويحتوي ىذا من الأجيزة التي تستخدم في العالم لتدريب الفرق من الناشئين إِلى
سم( ومنصبة أسفنجية تتوسط الجياز بعرض ٕٓٔسم( وبعرض )ٓٛٔالجياز عمى منصبة بطول )

سم( يستفاد منيا اللاعب في أثناء القفز لقدرتيا عمى ٘سم( وبسمك )ٓ٘ٔسم( وبطول )ٜٓ)
ية امتصاص القفز بصورة صحيحة وتستخدم في ىذا الجياز الأحذية جمعييا ما عدا أحذ

(Spikes) يوجد في الجية الخمفية من كغم(. و ٘ٚضرر لمجياز، ووزن الجياز )التي تسبب ال
الجياز عدد من البكرات تقوم بتسيير حركة الحبال من الداخل إِلى الخارج وتختص الحبال الاثنين 
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 (2شكل رقن )

 السرعة الحركية لمضربة الاماميةقياس أخخبار
 

 

طية الطويمة الإمامية المتعمقة بتمرينات السرعة التي في بعض الأحيان تكون خارج الجياز وبمطا
عالية تصل إِلى ضعف طول الحبل الأصمي وكذلك الحبال الأربعة الجانبية المتعمقة بتمرينات 

وترتبط الحبال فيما بينيا  ولمذراعين القفز العمودي التي تساعد في تنمية القوة الانفجارية لمرجمين
 عن طريق بكرات يتم سحب الحبال منيا سواء أكانت إِلى الإمام أو إِلى الأعمى.

 اجراءات البحث الميدانية:6.2
ات ختبار ستخدام الأسموب التجريبي في البحث غالبا ما يتطمب العمل فيو إلى مجموعة من الاأن أ

المصادر العربية والأجنبية  طمع الباحث عمى مجموعة منألقياس المتغيرات المطموب دراستيا، وقد 
 الى أختيار الاختبارات التالية : ووأتجيالتي تيتم بألعاب المضرب وخاصة لعبة الاسكواش 

 تحديد اختبارات البحث  2-6-7
 (7)أختبار السرعة الحركية لمضربة الاماميةالاختبار الاول : :  2-6-7-7

قياس السرعة الحركية لمضربة الغرض من الاختبار : 
 الامامية

يجري الاختبار في ممعب للاسكواش ، أجراءات الاختبار : 
( ، ساعة ٖمضارب اسكواش ، كرات اسكواش عدد )

توقيت ، استمارة تسجيل ، شخص مساعد ، ويكون اليدف 
الذي تضرب عميو الكرة ىو الجدار الامامي باكممو داخل 

متر عن  ٕالحدود الخارجية اذ يقف اللاعب عمى بعد 
 ( .ٖكما في الشكل )الجدار الامامي و 

يتضمن وقوف اللاعب المراد اختباره مواصفات الاداء : 
متر عن الجدار الامامي من الجيو اليمنى لمممعب ، ويعطى للاعب محاولات تجريبية ٕعمى بعد 

متر عن الجدار الامامي من الجيو اليسرى  ٔبعد اجراء الاحماء ، حيث يقف المساعد عمى بعد 
 ٔثلاث كرات لثلاث اماكن يختارىا امام اللاعب وتبعد عن اللاعب بحدود  لمممعب ويقوم بارسال

متر ويقوم الميقاتي بتشغيل الساعة وحساب الوقت عندما يضرب اللاعب اول كرة وايقافيا عند 
 الانتياء من ضرب الكرة الثالثة .

الكرة الاولى الى  يتم حساب زمن الاختبار بالثانية واجزاء الثانية من بدء اللاعب ضرب التسجيل :
 ان ينتيي من ضرب الكرة الثالثة .
                                                 

ثأثير منيج تدريبي لتطوير السرعة الحركية الخاصة عمى اداء بعض الميارات في أبتسام سممان الغبان : ( ٔ)
 . ٖٙ، ص ٕٗٓٓالاسكواش ، رسالة ماجستير ، جامعة بغداد ، 
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 (3شكل رقن )

 السرعة الحركية لمضربة الاماميةقياس أخخبار
 

 

 (7)أختبار السرعة الحركية لمضربة الخمفيةالاختبار الثاني :  2-6-7-2
 قياس السرعة الحركية لمضربة الخمفيةالغرض من الاختبار : 
 نفس اجراءات الاختبار السابق لكن يؤدى من الجيو اليسرى لمممعب واداءأجراءات الاختبار : 

 ضربة خمفية .
 
 
 
 
 
 
(2)( ثا. 13( من الزوايا الاربعة لمممعب خلال )Tالرجوع الى )سرعة 1 -2-6-7

 

 . ( ثآٖخلال ) (Foot Work)الرجوع  سرعةقياس الغرض من الاختبار: 
 . ( ثآٖخلال )

واش ـالاختبار في ممعب اسكيجري اجراءات الاختبار:
فات الاتحاد ـة لمواصـداممضارب اسكواش،جميعيا مطابقـباستخ

م( بين الخط ٔترسم دائرة بقطر ) ، العالمي للا سكواش
 القصير والخط

الزوايا الاربعة توضع اقماع في، الوىمي لخطيالارسال الخمفيين 
 (.ٗكما في شكل ) من الممعب

                                                 

 . ٖٛ، ص ٕٗٓٓ المصدر السابق ، نفسأبتسام سممان الغبان : ( ٕ)

تأثير منيج تدريبي مقترح في تطوير أىم الأساليب الخططية والقدرات اليوائية واللاىوائية عمي جياد رمضان : (7)
ص ، ٕ٘ٓٓة الرياضية ، جامعة بغداد ،، اطروحة دكتوراه، كمية التربي( سنة ٚٔ-ٜٔللاعبي الأسكواش بأعمار )

21. 
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 (4شكل رقن )

 (13( خلال ) Tالرجوع الى )  سرعةقياس 

 (5شكل رقن )

 اداء الضربة الامامية سرعةقياس 

قبل بدا الاختبار يقف المختبر في الدائرة المرسومة في  مواصفات الاداء:
عند اعطاء اشارة البدء يقوم الميقاتي بتشغيل ساعة ،  (Tمنطقة )

التوقيت إذ يقوم اللاعب باداء ضربات واطئة مستقيمة وىمية فوق 
الاقماع في الزوايا الامامية وضربات جانبية في الزوايا الخمفية عمى ان يراعى التسمسل في الاداء 

 .باسرع ما يمكن ( Tمنطقة )ومن ثم الرجوع الى 
 :شروط الاختبار

 ثا .. ٖٓمدة الاختبار -
 تعطى لممختبر محاولتان إذ يتم حساب المحاولة الافضل . -
 (.Tلاتحتسب الضربة التي لم يسبقيا رجوع المختبر الى منطقة  ) -

 ثا . ٖٓالصحيحة خلال  عدد مرات التحركيتم حساب تسجيل النقاط:
اختبار سرعة اداء الضربة 2-6-7-4

 (7)الامامية
 

 سرعة اداء الضربة الامامية . قياس:غرض الاختبار 
مضرب اسكواش ،كرة اسكواش الادوات المستخدمة:

 ،ساعة ايقاف.
يقف المختبر خمف خط الارسال مواصفات الاداء :

سم  4ٜٗ٘الارضي الذي يبعدعن الحائط الامامي بمقدار 
وعند اعطاء اشارة  . في الجزء الخمفي الايمن من الممعب

اسفل خط الارسال وبعد ارتدادىا من الحائط الامامي يقوم المختبر  البدء يقوم المختبر بضرب الكرة
 . (٘)كما في شكل  ثانية ٖٓلمدة  بضرب الكرة مرة اخرى

 الشروط :
 تعطى لممختبر ثلاث محاولات .-
 لا تحتسب الضربة التي تعمو خط الارسال . -
 التي تممس الموح الامامي .لا تحتسب الضربة  -
 امام خط الارسال الارضيلا تحتسب الضربة التي تسقط عمى  -

                                                 

تأثير بروامج لتىميت السرعت الخاصت علً مستىي الاداء البذوٍ والمهارٌ : مصطفً أحمذ مصطفً عبذ الله ( 1)

 .711، ص 1117جامعت حلىان ، ، القاهرة ، ،  رسالت ماجستير،  للاعبٍ الاسكىاش 
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 لا تحتسب الضربة التي اداىا المختبر من امام الخط الذي يقف خمفو . -
 انيث ٖٓيسجل للاعب المختبر عدد الضربات الامامية الصحيحة في التسجيل : 
 (7)خمفية اختبار سرعة اداء الضربة ال2-6-7-2

 

 . خمفيةقياس سرعة اداء الضربة ال:غرض الاختبار 
 مضرب اسكواش ،كرة اسكواش ،ساعة ايقاف.الادوات المستخدمة:

 يقف المختبر خمف خط الارسال الارضي الذي يبعدعن الحائط الامامي بمقدار مواصفات الاداء :
المختبر بضرب  من الممعب وعند اعطاء اشارة البدء يقوم سرسم . في الجزء الخمفي الاي 4ٜٗ٘
 اسفل خط الارسال وبعد ارتدادىا من الحائط الامامي يقوم المختبر بضرب الكرة مرة اخرى الكرة
 . ( ٙ)كما في شكل  ثانية ٖٓلمدة 

 الشروط :
 تعطى لممختبر ثلاث محاولات .-
 لا تحتسب الضربة التي تعمو خط الارسال . -
 لا تحتسب الضربة التي تممس الموح الامامي . -
 . امام خط الارسال الارضيلا تحتسب الضربة التي تسقط عمى  -
 لا تحتسب الضربة التي اداىا المختبر من امام الخط الذي يقف خمفو . -
ثانية لأفضل محاولة  ٖٓيسجل للاعب المختبر عدد الضربات الامامية الصحيحة في التسجيل : 

 محاولات . ٖمن 
 

 الخجزبت الاسخطلاعٍت ::1.2

فراد العينة وذلك لتحقيق أ( عمى  ٕٗٔٓ/ٓٔ/ ٘ٔستطلاعية بتاريخ )آجراء تجربة إب الباحثم اق 
 -تية :الأىداف الأ

عدادىابشكل كامل كاميرات التصوير ضبط أداء الأجيزة المستخدمة وتثبيتمكان وضع   -ٔ  وا 
 التعرف عمى المعوقات والأخطاء التي ترافق إجراءات البحث .  -ٕ
 واجراء التدريبات. ممعب الخارجيمة الءمعرفة مدى ملا -ٖ
 ختبارات القبمية :الإ: 8.2 

                                                 

 .711، ص 1117،  المصذر السابق: مصطفً أحمذ مصطفً عبذ الله ( 7)
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وعمى أساسيا يتم وضع التدريبات  ٕٗٔٓ/ٓٔ/ ٕٓبتاريخ    جراء الاختبارات القبمية إب الباحثقام
 الخاصة

 :التدريبات المطبقة عمى الجهاز:2.2
بعــد الاطــلاع عمــى المصــادر واســتطلاع آراء الخبــراء والمختصــين عــن وضــع المــنيج التــدريبي، قــام 

لبيان أثرىا فـي تطـوير  (vertimax)الباحث بإعداد المنيج التدريبي عمى جياز المقاومات المتعدد 
 .للاعبي الاسكواش لمشباب القدرات البدنية بعض

والأشــراف المباشــر مــن قبــل البــاحثعمى تــدريب عينــة البحــث تــم الأعــداد لبنــاء مــنيج تــدريبي متــوازن 
  ، وبمساعدة مدربييمفي تذليل العقبات التي تصادف الباحث

ــــــــاريخ   - ــــــــدريبي الم عــــــــد بت ــــــــدأ المــــــــنيج الت ــــــــاريخ   ٕٗٔٓ/ٔٔ/ ٘ٔب ــــــــو بت ــــــــم الانتيــــــــاء من وت
ٔ٘/ٔ/ٕٓٔ٘. 

 تم تحديد شدة التدريب عمى وفق ما يأتي: -
كغـــــم( فإِنثـــــو يمثـــــل شـــــدة  ٓ٘مثـــــال: إذا كانـــــت مقاومـــــة الحبـــــل )عنـــــد طريـــــق مقاومـــــة الحبـــــل،  أولًا:
 كغم. ٓٗ(=ٓٛ.ٓ×ٓ٘%( فإِنثو يكون )ٓٛ%(، فإذا أريد التدريب بشدة )ٓٓٔ)

%( تكــون ٓٙم( فـإِنث شــدة )٘عـن طريــق طـول الحبــل: فــإذا كـان أقصــى امتطـاط لمحبــل ىــو ) ثانيًةةا:
 م.ٖ=ٓٙ.ٓ×٘
 ٓ٘-٘ٗالرئيس من الوحدة التدريبية واستغرقت من وقد طبقت ىذهِ التدريبات ضمن القسم  -

( وحدة، تم ٕٗ( أسابيع، إذ بمغ عدد الوحدات التدريبية )ٛ( واحدة في الإسبوع لمدة )ٖدقيقة بواقع )
التدرج بالصعود بالحمل التدريبي تدريجيا بعد كل إسبوعين اذ كانت التدريبات تتكرر كل أسبوعين ، 

بالأسبوعين الأخريين وىكذا، من أَجل أَنْ يكون التدريب مؤثر وفعال ويزداد حمل التدريب تدريجيا 
تم تحديد زمن الراحة من و  بالاعتماد عمى الأسس العممية اعتمد الباحث طريق التدريب التكراري

 النسبة بين زمن الجيد الى زمن الراحة .
  ٕ٘ٔٓ/ ٔ/  ٕ٘بتاريخ   ختبارات البعدية الإ يتجر إ:ختبارات البعدية الإ73.2

 .(  SSPSالحقيبة الإحصائية )  الباحث ستخدمآالوسائل الإحصائية : 77.2 
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 الباب الثالث 
 عرض وتحميل ومناقشة النتائج -1
 ومناقشتها اختبارات البحث المهاريةعرض وتحميل نتائج  1-7

 (7جدول )  

 بينوالجدولية سوبة ( المحTنحرافات المعيارية وقيمتي )الأوساط الحسابية والأ يبين الجدول  
 لعينة البحث القبمي والبعدي  الاختبارين

 ( مستوى الدلالة  1تحت درجة حرية , )<  (3.32) . 
للأختبار ، إذ بمغ الوسط الحسابي الامامية الضربة اختبار سرعة اداءنتائج (ٔرقم ) يبين الجدول

ـــغ الوســـط ٛٙ.ٔنحراف معيـــاري )إ(وبـــٕٙ.ٖٔ) القبمـــي لســـرعة أداء الضـــربة الاماميـــة (، بينمـــا بم

 
 المتغيرات

 
 الاختبار

 
 -س

 
 -ع

 
 ف  -

 
 ف هة

 
 قيمة )ت(
 المحتسبة

 
المعنوية 
 الحقيقية

 
دلالة 
 الفروق

 
اختبار سرعة اداء 
 الضربة الامامية

  7.68 17.62 قبمي
7.33 

 
3.26 

 
1.14 

 
3.331 

 

 
 7.13 12.62 بعدي معنوي

 
اختبار سرعة اداء 

 الضربة الخمفية

  7.72 13.23 قبمي
7.62 

 
3.12 

 
2.37 

 
3.332 

 
 7.24 12.72 بعدي معنوي

السرعة أختبار 
الحركية لمضربة 

 الامامية

  3.722 4.372 قبمي
 

1.33 

 
 

3.21 

 
 

1.66 

 
3.336 

 
 3.714 1.172 بعدي معنوي

أختبار السرعة 
الحركية لمضربة 

 الخمفية

 
 قبمي

 
4.262 

 
3.281 

 
 

3.287 

 
 

3.43 

 
 

4.32 

3.331 
 

 
 معنوي

 3.142 1.687 بعدي
اختبار سرعة الرجوع 

من ( Tالى ال )
المناطق الأربعة 

 لمممعب

 7.78 72.11 قبمي
 

7.11 
 

3.26 
 

2.22 

 
 

3.337 

 
 0.30 53.35 بعذي معنوي
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جــــل معرفــــة معنويــــة ( ولإٔٗ.ٔحراف معيــــاري )نإ( وبــــٕٔ.ٕٖختبــــار البعــــدي )الحســــابي فــــي الأ
( لمعينـــات Tســـتعمال قـــانون )أختبـــارين القبمـــي والبعـــدي تـــم الفروقـــات بـــين الأوســـاط الحســـابية للأ

ختبـار ولصـالح الأ القبمـي والبعـدي ختبـارينالمتناظرة إذ أظيرت نتائجو عن وجود فروقات بين الأ
أي أن ىنـــاك  (٘ٓ.ٓتحــت )ىــي قيمــة أقـــل مــن و  (ٚٓٓ.ٓســجمتالمعنوية الحقيقيـــة )البعــدي، إذ 

 علاقة معنوية.

للأختبـار بمـغ الوسـط الحسـابي  كما يمي ، إذ أختبار سرعة أداء الضربة الخمفيةنتائج  بينما كانت
ختبـــار البعـــدي ( بينمـــا بمـــغ الوســـط الحســـابي فـــي الأٜٔ.ٔنحراف معيـــاري )إ(وبـــٓ٘.ٖٓ) القبمـــي

معرفـــة معنويــة الفروقـــات بـــين الأوســـاط الحســـابية  ( ولاجـــلٕٗ.ٔنحراف معيـــاري )إ( وبــٕٔ.ٕٖ)
( لمعينات المتناظرة إذ أظيرت نتائجو عن وجود Tللاختبارين القبمي والبعدي تم استعمال قانون )

ســجمتالمعنوية الحقيقيــة ولصــالح الاختبــار البعــدي، ، إذ  القبمــي والبعــدي فروقــات بــين الاختبــارين
 أي أن ىناك علاقة معنوية . (٘ٓ.ٓتحت )ىي قيمة أقل من و  (ٕٓٓ.ٓ)
بمــــغ الوســــط الحســــابي  إذ، أختبــــار الســــرعة الحركيــــة لمضــــربة الاماميــــة نتــــائج فــــي حــــين كانــــت  

ختبـــار ( بينمـــا بمـــغ الوســـط الحســـابي فـــي الأٜٔ.ٓنحراف معيـــاري )إ(وبـــٔٓ.ٗ) للأختبـــار القبمـــي
ــــٔٚ.ٖالبعــــدي ) ــــاري )إ( وب ــــينٚٔ.ٓنحراف معي ــــات ب ــــة الفروق الأوســــاط  ( ولاجــــل معرفــــة معنوي

( لمعينـات المتنـاظرة إذ أظيـرت نتائجـو Tالحسابية للاختبارين القبمي والبعدي تم استعمال قـانون )
سـجمتالمعنوية ولصـالح الاختبـار البعـدي، ، إذ  القبمـي والبعـدي عن وجود فروقات بين الاختبارين

 أي أن ىناك علاقة معنوية . (ٙٓ.ٓتحت )ىي قيمة أقل من و  (ٙٓٓ.ٓالحقيقية )
 

للأختبــار بمــغ الوســط الحســابي  إذخمفيــة ،أختبــار الســرعة الحركيــة لمضــربة ال نتــائج كمــا اظيــرت
ختبــــار البعــــدي ( بينمــــا بمــــغ الوســــط الحســــابي فــــي الإٔٛ.ٓنحراف معيــــاري )إ(وبــــٕٙ.ٗ) القبمــــي

ـــين الأوســـاط الحســـابية ٖٗ.ٓنحراف معيـــاري )إ( وبـــٛٙ.ٖ) ـــة معنويـــة الفروقـــات ب ( ولاجـــل معرف
( لمعينات المتناظرة إذ أظيرت نتائجو عن وجود Tالقبمي والبعدي تم استعمال قانون )للاختبارين 

ســجمتالمعنوية الحقيقيــة ولصــالح الاختبــار البعــدي، ، إذ  القبمــي والبعــدي فروقــات بــين الاختبــارين
 أي أن ىناك علاقة معنوية . (ٙٓ.ٓتحت )ىي قيمة أقل من و  (ٚٓٓ.ٓ)

خــلال  لمممعــب ربعــو( مــن المنــاطق الاTســرعة الرجــوع الــى ال )اختبــار أختبــار نتــائج  وكانــت   
( بينمـا بمـغ ٛٔ.ٔنحراف معيـاري )إ(وبـٖٚ.ٕٔ) للأختبار القبميبمغ الوسط الحسابي  إذ ثا( ٖٓ)

( ولاجــــل معرفــــة ٓٚ.ٓنحراف معيــــاري )إ( وبــــ٘ٚ.ٖٔختبــــار البعــــدي )الوســــط الحســــابي فــــي الأ
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( Tللاختبـــارين القبمـــي والبعـــدي تـــم اســـتعمال قـــانون )معنويـــة الفروقـــات بـــين الأوســـاط الحســـابية 
ولصـالح  القبمـي والبعـدي لمعينات المتناظرة إذ أظيرت نتائجـو عـن وجـود فروقـات بـين الاختبـارين

أي  (٘ٓ.ٓتحــت )ىــي قيمــة أقــل مــن و  (ٔٓٓ.ٓســجمتالمعنوية الحقيقيــة )الاختبــار البعــدي، ، إذ 
 أن ىناك علاقة معنوية .

دلالـة احصـائية  اتوجـود فـرق ذعـن  (ٔيوضـح الجـدول )كمـا وء النتائج الاحصائية في ض
 الاماميـة الضـربة سـرعة اداءختبار لاالبعدي  الاختبار نتائج الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح بين

الــى التــدريبات الفرديــة  لاختبــارات البعديــة يعزيــو الباحــثوأن التطــور الحاصــل فــي ا فــي الاســكواش
التـي اثبتـت فاعميتيـا فـي تطـوير سـرعة اداء  ( Vertimaxجياز  )دام جياز الحبال المطاطيةباستخ

، والسرعة الحركية لمضربتين الامامية والخمفية وىذا ما اشارت اليـو النتـائج الضربة الامامية والخمفية
عمــى خصــر اللاعــب  ( Vertimaxجيــاز  )فــي  اداء ىــذه التــدريبات بــربط الحبــال المطاطيــةإذ تــم 

ويـؤدي اللاعـب  ويقوم بالتحرك داخل الممعب واداء التمارين كذلك ربـط الحبـال المطاطيـة عمـى ذراع
ن الزيـادة المتدرجـة فـي مقـدار الميارة الضـربة الاماميـة والخمفيـة وبمقاومـة الحبـل المطـاط   مقاومـة وا 

ــ التــي يتمقيــا اللاعــب مــن جــراء ســحب المطــاط العضــمي ممــا يجعــل  فىــو مــن أجــل حصــول التكي
، ســـرعة اداء الانقبــاض العضـــميالعضــمة أكثــر قـــدرة عمــى مواجيـــة العــبء الجديــد وبالتـــالي تحســين 

حيــث يشــير)مفتي ابــراىيم( "الــى أن المنــاىج التدريبيــة الفعالــة ىــي المنــاىج التــي تــؤدي الــى حصــول 
ميم بصـــورة تكيـــف أجيـــزة وأعضـــاء جســـم الرياضـــي لضـــغوط الجيـــود التدريبيـــة الواقعـــة عمـــى أجســـا

عدد يؤدي الى زيادة وتحفيز وأستثارة وان اداء اللاعب التمارين بوجود الحبال المطاطية (7)تدريجية" 
ن التدريب الذي يتم بو تجنيـد أ" ف وبذلكالعضمية المشاركة في الانقباض العضمي  أكبر من الألياف

فضـل نتــائج أنقباضـية مـع سـرعة مناسـبة لموصـول الـى أالوحـدات الحركيـة يمتـاز بظيـور أقصـى قـوة 
كــذلك أســتخدام تمــارين مــع الزميــل لزيــادة الســرعة فــي (2)القــدرة العضــمية ليــذه المجــاميع العضــمية " 

الاداء والتبادل في لعب الكرات وجعل التمرين مشابيو لظروف المباراة للاستفادة في تطوير السـرعة 
الاســـكواش بصـــورة كبيـــرة وأيضـــاً أســـتخدام الســـرعة العاليـــة فـــي أداء اجيـــا لاعـــب ي يحتالخاصـــة التـــ
كانت التـدريبات تركـز عمـى أسـتخدام جيتـي الممعـب اليسـرى واليمنـى ولعـب كـرات كذلك  ، الضربات

                                                 

ص 1117القاهرة، دار الفكر العربٍ،، 1، طالخذرٌب الزٌاضً حخطٍط وحطبٍق وقٍادة: مفتٍ إبراهيم حماد (ٔ)

33. 
كـز الكتـاب لمنشـر والتوزيـع، : )القـاىرة، مر الموسوعة العممية فةي التةدريب الرياضةيطمحة حسام الدّين وآخرون؛ (ٕ)

 .ٖٓ، ص(ٜٜ٘ٔ
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، كذلك أستخدام التمارين بأزمان مختمفة وسرع مختمفة  والخمفية باتجاه الزويا الامامية امامية وخمفية
تخدام التمـارين وزيـادة الشـدد التدريبيـة وتغييـر فـي زمـن التمـرين أسـيم فـي تطــوير وأن التنويـع فـي أسـ

 أســتخدام مقاومــة بالحبــال المطاطيــةوان  ( لــدى عينــة البحــثTســرعة الرجــوع الــى منطقــة الســيطرة )
اثبتـت فاعميتيـا فـي الـــستو لمممعـب الاربعـة و أثناء تحـرك اللاعـب الـى الزوايـا  ( Vertimaxجياز  )ل

ـــو النتـــائج .تطـــوير  ويـــرى الباحـــث ان اســـتخدام تمـــارين  ســـرعة حركـــة اللاعـــب وىـــذا مـــا اشـــارت الي
المقاومــات باســتخدام الجيــاز ادى الــى تطــور العضــلات العاممــة وفــق الاداء الميــاري ممــا ادى الــى 
تطــوير الســرعة الحركيــة لمضــربة الاماميــة والضــربة الخمفيــة فــي الاســكواش للاعبــين بالاضــافة الــى 

إِذ إِنث التــدريب الــذي اســتخدم عمــى الجيــاز عممــت عمــى زيــادة مقــدار ، حــرك لزوايــا الممعــب تطــور الت
" حيـث القدرة العضمية لعينة البحث عضـلات عـن طريـق تـدريبات المقاومـة يـؤدي الزيـادة القـوة فـي إِنث

معتمــدة ملأنشــطة الرياضـية اللميمـة فيــي عميــو بزيـادة القــوة العضـمية  و الـذراعين إِلـى سـرعة الــرجمين
 (7)عمى القدرة العضمية

 الباب الرابع
 الاستنتاجات والتوصيات -4

 الاستنتاجات 4-7
 

السرعة الحركية إن أستخدام التدريبات المقترحة بالحبال المطاطية تأثير أيجابي في تطوير  -
 لمضربات الامامية والخمفية في الاسكواش .

إن أستخدام التدريبات المقترحة بالحبال المطاطية تأثير أيجابي في تطوير سرعة اداء الضربة  -
 لعينة البحث .الامامية والضربة الخمفية 

عن وسائل المقاومة الاخرى في تطوير  اثبتت فاعميتو( Vertimaxجياز  )بان التدريبات  -
 السرعة الخاصة للاعبي الاسكواش .

( سنة ٜٔ – ٚٔاثبتت ملائمتيا لعينة البحث باعمار )( Vertimax)جياز  بان التدريبات  -
 وادت الى حصول تطور ممحوظ في سرعة حركة اللاعبين داخل الممعب .

التدريبات بالجياز ادت الى تطور متوازن لمسرعة وفق الاداء المياري لمضربات الامامية  -
 والخمفية في الاسكواش .

                                                 

، القااهرة الفكار العرباٍ: 1ط ،الزٌاضيت البذًٍيتالخحلٍل العاهلً للقذراث البذًٍت فيً هجيا  ؛محمذ صبحيحسىيه(  (7

 . 711ص 7113
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 التوصيات 4-2
جياز  بالاجيزة والوسائل التدريبية منيا التاكيد عمى المدربين عمى أستخدام تمارين  -

(Vertimax ).في تطوير السرعة الخاصة بمعبة الاسكواش 
التأكيد عمى المدربين أستخدام طرق التدريب الحديثة أنسجاماً مع التطور الحاصل في لعبة  -

 الاسكواش .
 ات أخرى وعمى عينات مختمفة .أجراء بحوث ودراسات أخرى عمى فعالي -
في تطوير الضربات الطائرة والضربات ( Vertimaxجياز  )بمن الممكن أستخدام تدريبات  -

 العكسية والجانبية.
بضرورة تطوير سرعة حركة اللاعبين وسرعة اداء الضربات الامامية والخمفية  يوصي الباحث -

 .( strokeلتفادي وقوع اللاعبين في خطأ خسارة النقطة )
التأكيد عمى أستخدام المدربين تدريبات بدنية خاصة بالمعبة لتطوير سرعة الرجوع الى مركز  -

 كذلك تطوير الضربة الامامية والخمفية في الاسكواش . (Tالسيطرة )
 التركيز عمى المدربين مراعات أعمار اللاعبين واستخدام مناىج تدريبية مناسبة ليم . -

 
 المصادر

أبتسام سممان الغبان : ثأثير منيج تدريبي لتطوير السرعة الحركية الخاصة عمى اداء  -
 . ٕٗٓٓبعض الميارات في الاسكواش ، رسالة ماجستير ، جامعة بغداد ، 

 . 1111, دار الفكر العربً , 1, طقانون رياضة الاسكواش أحمد عادل صبري :  -

: القاىرة، مركز التدريب الرياضي الموسوعة العممية فيطمحة حسام الدّين وآخرون؛  -
 . ٜٜ٘ٔالكتاب لمنشر والتوزيع، 

تأثير منيج تدريبي مقترح في تطوير أىم الأساليب الخططية عمي جياد رمضان :  -
، اطروحة دكتوراه، ( سنة ٚٔ-ٜٔوالقدرات اليوائية واللاىوائية للاعبي الأسكواش بأعمار )

 . ٕ٘ٓٓة الرياضية ، جامعة بغداد ،كمية التربي
: 1ط ،الخحلٍل العاهلً للقذراث البذًٍت فً هجا  الزٌاضت البذًٍت؛محمذ صبحيحسىيه  -

 .7113، القاهرة الفكر العربٍ

تأثٌر برنامج لتنمٌة السرعة الخاصة على مستوى : مصطفى أحمد مصطفى عبد الله  -
حلوان  جامعة, القاهرة , ,  رسالة ماجستٌر,  الاداء البدنً والمهاري للاعبً الاسكواش 

 ,1111 . 

القاهرة, دار الفكر , 1, طالتدريب الرياضي تخطيط وتطبيق وقيادة: مفتً إبراهٌم حماد -
 . 1111العربً,
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 (1الملحق ) 
 نموذج لاسبوع تدريبي  
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حثبٍج الوقاوهاث على الذراعٍي وسحب الذراعٍي 

 وهزجحخهوا 
00% 50 2:5 3 3.2 

حثبٍج الوقاوهاث على الزجلٍي عٌذ الأداء وحطبٍق حزكت 

 والخلفٍت فً الاسكىاش الضزبت الاهاهٍت
00% 50 2:5 3 3.2 

ٍت
اً
لث
ا

 

حثبٍج الوقاوهاث على الجذع هع فخل الجذع وعذم إشزاك 

 الزجلٍي والذراعٍي
35% 50 2:5 3 3.2 

الخحزك الى حثبٍج الوقاوهاث على الجذع والزجلٍي وأداء 

 سواٌا الولعب.
00% 0 2:5 3 3.2 

ثت
ال
لث
ا

 

 3.2 3 2:5 0 %00 أداء حزكت دوراى الجسن بىجىد هقاوهت للجذع والزجلٍي

( داخل الولعب واداء ضزباث foot workححزكاث )أداء 

 اهاهٍت وخلفٍت .
  35% 0 2:5 3 3.2 

 


