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 يهخــض انثحــث
 يجاب كماا,  الاسكواش ورياضة التدريب عمم أىمية عمى,  وأىميتو البحث مةمقد اشتممت

 التادريب حمال لتاثيير دقيق مؤشر باعتبارىا الفسيولوجية الفحوصات  المنتخبات مدربي ييمل لا إن
 مطمااوب مااا وتصااحي  وتباديل وتعااديل لمرياضاايين والفساامجية الصاحية الحالااة تشااخيص إلااى إضااةة
 ...  واللاعب دريبيالت والمنيج المدرب من

 الاسااكواش للاعااب الفساايولوجية لممؤشاارات الدراسااة عاادم ةااي ةااتكمن البحااث مشااكمة أمااا         
 المؤشاارات بعااض كفااا ة تطااوير عمااى تعماال التااي المقننااة التدريبيااة الوحاادات اسااتخدام عاادم وكااكلك

 ( S.V-r) القمبيااة الضاربة وحجاام( .H.R-r) الراحااة ايناا  القمااب ضااربات عادد مياال الفسايولوجية
( .V.C) الحيويااة السااعة ومؤشاار والااواط  العااالي الاادموي والضاا ط( .C.O.P-r) القمبااي والنتاااج
 .الاسكواش للاعبي

 :الى البحث وييدف 

 الدؤشراخ وتعغ الأداء كفاءج في الدقٍُ انتذريةتأثير 
 الإضكىاظ نلاعثي انفطيىنىخيح
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 .الإسكواش للاعبي الفسيولوجية المؤشرات بعض ةي المقنن التدريب تثيير دراسة .8

 .شالإسكوا للاعبي الادا  كفا ة ةي المقنن التدريب تايير دراسة .2
 لاعاب( 11) البحاث عيناة بم ات وقد , البحث مشكمة لحل لملائمتو التجريبي المنيج تطبيق مت

 تحمياال , الأدوات: يااثتي بمااا الباااحيون اسااتعان وقااد ساانة,( 19-17)وبثعمااار الشااباب ماان سااكواش
 مواصافات الاساتطلاعية, التجاارب الأساساية, لممياارات الاختبارات تحديد العممية, المصادر محتوى

  القبمياااة الاختباااارات المقتااارح, التااادريبي المااانيج مفاااردات تطبياااق مااادة البحاااث, أدوات لاختباااارات,ا
 .البحث ةي المستخدمة الاحصائية الطرائق المقترح, التدريبي المنيج والبعدية,
 الانتاجيااة القمااب لكفااا ة واضا  تطااور  الباااحيون إلييااا توصال التااي الاسااتنتاجات ةاي ورد 

 الادم حجام وارتفااعH.R-r  القماب ضاربات مارات عادد انخفاض خلال من لراحةا خلال والاقتصادية
 لدقاة تطاور حادث كماا  C.O.P-rالقمبي النتاج تكيف الى ادى وىكا ضربة كل ةي S.V-r المدةوع
 حياث , الخمفياة والضربة الامامية كالضربة الاسكواش للاعبي التاكتيكية لمميارات السرعة ومطاولة

 مان الاساكواش لاعباي عمى المقنن التدريبي المنيج مفردات تطبيق اىمية إلى التوصيات ىكه تؤكد
 عماى التثكياد وكاكلك وتكتيكياا   ومياريااً  وبادنياً  ةسامجياً  ايجابياة كانت النتائج إن تثكد إن بعد  الشباب
 ةاي المشااركة قبال إساكواش لاعاب لكال الفسايولوجية والقياساات العاماة الصحية  الفحوصات إجرا 
 .العمرية الفئات ولكل العراقية الوطنية لمنتخباتا تمييل

 
The Effect of training rated the efficiency of performance and 

some physiological indicators of squash players 

 
The introduction of research and its importance Included , the 

importance of science training, squash, and should not ignore team coaches 

tests physiological as an accurate indicator of the effect of pregnancy training 

in addition to diagnosing the health status and physiological athletes, modify, 

change and correct what is required from the instructor, training curriculum 

and the player . 

The research problem lies in the lack of consideration of the indicators 

of physiological squash player as well as non-use of modules inhalers which is 

working to develop the efficiency of some indicators, physiological, such as 

heart rate at rest (HR-r.) and stroke volume heart (SV-r) and cardiac output 
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(COP- r.) and high blood pressure and low index and vital capacity (VC) of 

squash players.  

 

The research aims to:  

1. Study the impact of the training legalized in some physiological 

indicators of squash players. 

2. Study the impact of the training rated the efficiency of the 

performance of the squash players.  

     From the application of the experimental method is adequate to resolve the 

problem of the research has reached the sample (11) player Squash young 

people and ages (17-19) years, was assisted by researchers including the 

following: tools, analyze the content of scientific sources, the tests of basic 

skills, experiences reconnaissance, Standards tests, research tools, vocabulary 

for the application of the proposed training curriculum, the tests before and 

after study, the proposed training methodology, statistical methods used in 

the search. 

Stated in the conclusions reached by the researchers a clear evolution 

of the efficiency of the heart of productivity and the economic convenience of 

the low number of times the heart rate HR-r and the high volume of blood 

paid SV-r in every strike that led to the adaptation of cardiac output C.OP-r 

as the evolution of accuracy and Mtaulp speed skills tactical players squash 

Kaldharbp front and backhand, which confirms these recommendations to 

the importance of applying vocabulary training curriculum rated the players 

squash youth after he had confirmed that the results were positive Vsljia, 

physically and Mharria and tactical as well as the emphasis on testing the 

general health and physiological measurements for each player squash before 

participating in the representation of the national teams of Iraq and for all 

age groups 

 
 

 انثــاب الأول
 انتعريف تانثحث   -1
 الدقذيح وأهًيح انثحث 1-1

 خالال مان العاالي الرياضاي التادريب ووساائل طارق تطاوير ةي رياضياً  المتقدم العالم يتجو
 زمان كىاب حياث كبيار حاداً  إلاى دقيقاة نتاائج يعطي الكي المقنن والتدريب الدقيق والقياس الاختبار
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 الرياضااية الألعاااب كاال عمااى ينطبااق وىااكا الأدا  كفااا ة تحساان إن يمكاان لا ةقااط والموىبااة الصاادةة
 . الفردية أو الفرقية

 مان باو تمتااز لماا السريع بالانتشار أخكت التي الرياضية الألعاب من الاسكواش لعبة تعد
يارة تشويق  والمياارة والتحمال العضامية والقاوة السارعة باين تجماع التي المضرب العاب احد وىي" وا 
 رشاااقة أللاعااب تكسااب ةيااي ممتااازة بدنيااة لياقااة المعبااة ىااكه وتحقااق العصاابي ضااميالع والتواةااق
 ةاان الأسااس ىاكا وعماى (8)والتاروي  لممتعاة كبيراً  مجالا لو وتتي  تحمل وقوة الحركة وخفة ومرونة
 تميزىاا التاي وقوانينياا المعباة لمتطمباات نتيجة الخاصة ميزتيا ليا التي الألعاب من الاسكواش لعبة
 لاكلك( الشابكة)بينيماا ةاصال وجاود وعادم أللاعباين باين المباشار لمتمااس المضارب العااب يةبق عن

 أو الإصااابة دون المعااب ماان لتمكنااو عاليااة ومياريااة بدنيااة قاادرات يمتمااك إن اللاعااب ماان يتطمااب
 . بينيما والمستمر المباشر الاحتكاك نتيجة نفسو الممعب ةي يشاركو الكي خصمو إصابة

 الاسااكواش للاعباي العاالي الانجاااز رياضاة ةاي لمتادريب لمتخطاايط اسايةالأس المباادئ ومان
 والبادني الميااري الإعاداد عماى المبناي العمماي الأساموب تعتماد مقنناة تدريبية برامج اعتماد ةي ىو

 حياث مان المناسبة training doss التدريبية الجرعة لاختيار إضاةة والخططي والنفسي والتربوي
 . الاسكواش لعبة مناةسة ومتطمبات تتناسب التي  ةوالكياة والحجم الشدة

 الفحوصاااااات الإساااااكواش الفئاااااات للاعباااااي المنتخباااااات مااااادربو ييمااااال لا إن يجاااااب كماااااا
  الصااحية الحالااة تشااخيص إلااى إضاااةة التاادريب حماال لتااثيير دقيااق مؤشاار باعتبارىااا الفساايولوجية

 التاادريبي والماانيج دربالماا ماان مطمااوب مااا وتصااحي  وتبااديل وتعااديل الفساامجية الرياضااي لأعضااا 
 عنااد جاااىزة تكااون مقننااة تدريبيااة مناااىج بنااا  عمميااة ان لنااا تثكااد ورد مااا خاالال وماان , واللاعااب
 اساااس ىااو وىااكا عمريااة ةئااات أو المحتاارةين أو لممتقاادمين كاناات سااوا  الوطنيااة منتخباتنااا تاادريب
 والعاودة بياا الوياوق كانيم حياث العالمياة الرياضاية الاتحاادات ةاي التدريبياة والييئاات المجان عمل
 عالياة درجاة وتحمال العاالي الانجااز رياضاة ةاي المادربين عمالقاة خبرة خلاصة تتضمن لانيا الييا
 التاادريبي الحمال تاثيير دراساة ةاي البحاث أىمياة لنااا تظيار كاكلك والموضاوعية والصادق اليباات مان

 . الشباب كواشالاس للاعبي الفسيولوجية المؤشرات بعض وعمى الادا  كفا ة ةي المقنن

                                                   
(1) Eric Sommers, Squash Technigues, Tactics,Training.London,1995.p123. 
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 انثحث يشكهح 1-2
 للاعبااي والتكتيكيااة والمياريااة البدنيااة الكفااا ة تطااوير ةااي الأساااس المقاانن التاادريب يعااد
 بعاااض بدراساااة  الاىتمااام عااادم ظاااىرة إن لاحظناااا وقاااد الأدا  كفااا ة بياااا نعنااي والتاااي الإسااكواش
 القابمياات تشاخيص حياث مان متقادم أو ناشا  كاان سوا  الإسكواش للاعب الفسيولوجية المؤشرات

 تاادريبات يماارات ماان ىااو الأمااد الطوياال التكيااف يبقااى حيااث الرقمااي تطورىااا ومقاادار الفساايولوجية
 للاعاااب الفسااايولوجية المؤشاارات دراساااة عااادم ةااي البحاااث مشااكمة تكمااان ىناااا ماان العاااالي الانجاااز

 بعاض ةكفاا  تطاوير عماى تعمال والتاي المقنناة التدريبياة الوحادات اساتخدام عادم وكاكلك الاسكواش
 S.V-rالقمبياة الضاربة وحجام الراحاة ايناا  H.R-rالقماب ضربات عدد ميل الفسيولوجية المؤشرات
 ىناااا مااانV.Cالحيوياااة الساااعة الواطى ومؤشااار العاااالي الااادموي والضااا ط COP-rالقمباااي والنتااااج
 تاثييرات إلاى تاؤدي كماا الأدا  كفاا ة تطاوير عماى تعمال  مقنناة تدريبية وحدات الباحيون  استخدام

 الضاربة وحجام .H.R-rالراحاة خالال القماب ضاربات كعادد  الفسايولوجية المؤشارات لابعض يجابيةا
 Diastolic والاواط  Systolicالعاالي الادموي والضا ط .C.O.P-rالقمباي والنتااج .S.V-r القمبية
 ...الإسكواش للاعبي .V.C الحيوية السعة ومؤشر

 انثحث أهذاف 1-3
 .الإسكواش للاعبي الفسيولوجية المؤشرات بعض ةي المقنن التدريب تثيير دراسة .8

 .الإسكواش للاعبي الادا  كفا ة ةي المقنن التدريب تثيير دراسة .2

 انثحث فروع 1-4
 .الأدا  كفا ة ةي ايجابي تثيير المقنن لمتدريب إن .8

 .الإسكواش للاعبي الفسيولوجية المؤشرات بعض ةي ايجابي تثيير المقنن لمتدريب إن .2

 ثنثحمجالاخ ا 1-5
 .لاعب(11) العدد/  سنة( 19-17) الشباب الإسكواش لاعبي من عينة: البشري المجال 8-5-8
 . 12/9/2009 ول اية 11/6/2009 من: لزمانيا المجال 8-5-2
 ابان مختبار,ب اداد جامعاة -الرياضاية التربياة كمية ةي الاسكواش قاعات: المكاني المجال 8-5-3

 .النفيس
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 تحذيذ الدظطهحاخ 1-6
 درجاة تمماك تدريبياة منااىج عماى يعتماد الاكي التادريب ىاو : Stander Training الدقـٍُ ةانتذري
 عناادما جيادة نتااائج أو درجاات وأعطااى محكاات عمااى ونفاك والموضااوعية والصادق اليبااات مان عالياة
 كوحااادات) مفرداتااو جميااع حصااامت الااكي التاادريب كاااكلك, متطابقااة أو متشااابية عيناااات عمااى نفااك

 ايجابياة نتاائج وأعطاى والتطبياق التصاميم خالال(مقانن) عاالي ضابط عمى(يبيتدر  منيج أو تدريبية
 (8).إحصائيا
 تطااور مااع الاسااكواش لمرياضااي والخاصااة العامااة البدنيااة المياقااة محصاامة ناااتج ىااو : الأداء كفــاءج
 وروح والعقماي النفساي الاساتعداد ألكفاا ة مكمالات يضااف الرياضاية المناةسة ةي والتكتيك التكنيك
 ماادربو كبااار ىيئااة ماان التاادريب مناااىج ماان النااوع ىااكا ويعااد..لمرياضااي المعنويااة والناحيااة رةالمياااب

 إلاى الاختباار بطارياات إلى اضاةة التقنين ينطبق عمماً , الرياضية الاتحادات ةي الوطنية المنتخبات
 . (2)الخ..المقننة ال كا  وبرامج والوظيفي البدني التثىيل برامج
 وتعناي العمال يلايياة مركباة بدنياة صافة ىاي: Power Endurance تانطرعح الدًيسج انقىج يطاونح
 ماان كبياارة درجااة تتطمااب عاليااة مقاومااة عمااى الت مااب ةااي والعصاابية العضاامية الرياضااي اجياازة قاادرة
 . (4()3) نسبياً  طويمة لفترة او يوان ولعدة العضمية الانقباضات سرعة

 انثاَــيانثــاب 
 انذراضاخ انُظريح  -2
 الاضكىاظ انرياػي نتذرية انفطيىنىخيح ثاد الد 2-1

                                                   
 والبيولوجيااة الفسايولوجية المت يارات بعااض ةاي والمنشاطات التاادريب تاثيير,الخزعماي جااابر ةاضال عبااس (8)

 . 94ص,8992.الرياضية التربية كمية-ب داد جانعة,دكتوراه اطروحة,النخبة لرجال

 الفكااااار دار,القاااااىرة,المعاااااب قواعااااد-الميااااارات وتااااادريب تعماااام-تاااااريخ-الاساااااكواش,الشاااااةعي جمااااال (2)
 .44-33ص2228.العربي

 .49ص,8986,الجيش مطابع,ب داد,التخصصي البدني التدريب,جابر ةاضل عباس (3)
 رسااالة,اليحااوم صاافحة ةااي المشاااة صاانف مقاااتمي ةااي وايااره التحماال,الخزعمااي جااابر ةاضاال عباااس( 4)

 .34ص 8988,الرياضية التربية كمية-ب داد جامعة,الماجستير



 3..... انعذد  22المجهذ  ..... خايعح تغذاد .....مجهح كهيح انترتيح انرياػيح 

 (24) 

 ميكانكياااة عماااى التعااارف انSport Physiology  الرياضاااة ةسااايولوجيا خبااارا  يؤكاااد
 ومحاولاة الاساكواش للاعباي الرياضاي الجسام اساتجابات كيفياة أي الفسايولوجية الجسام اساتجابات
 الوظيفياة الت يارات أساسايا عماى تحادث التاي والفيزيائياة الكيميائية القوانين عمى بالتفصيل التعرف
 يعمال بماا ةيياا والاتحكم الجسام اساتجابات تحساين عماى يسااعد بالتالي ىكا ةان الاسكواش للاعبي
 لوصااف  Athletic Conditioning الباادني الاعااداد مصااطم  ويطمااق,تحسااينيا ةاعميااة عمااى

 الفساايولوجية يااراتالت  دراسااة وعنااد الاسااكواش للاعبااي تعطااى التااي التدريبيااة والجرعااات المراحاال
 الفسايولوجية الت يارات مان ناوعين باين الفارق عماى التعرف يجب حيث الرياضي بالتدريب المرتبطة
 مصااااااطم  الت ياااااارات ىااااااكه عمااااااى نطمااااااق ةإننااااااا واحاااااادة لماااااارة الباااااادني الحماااااال عاااااان الناتجااااااة

 الجسام وظاائف ةاي مؤقتاة مفاجئاة ت يارات عن عبارة الاستجابات وىكه( Responsesالاستجابات)
 ىاكه أميماة ومان البادني الحمال وقات الانتياا  بعاد تختفاي الت يارات وىاكه,البادني الحمل أدا  جةنتي

 الت ياارات ىااكه وكاال التاانفس معاادلات وزيااادة الاادم ضاا ط والاتفاااع,  القمااب معاادل زيااادة الاسااتجابات
 ماان الأخاار النااوع أمااا...الباادني الحماال ادا  ماان الانتيااا  بعااد دقااائق خاالال تختفااي الفساايولوجية

 التكيااف)  مصااطم  ويطمااق أسااابيع لعاادة الباادني الحماال بتكاارار ماارتبط ةيااو الفساايولوجية لت يااراتا
Adaptation) تمكاان بحيااث التاادريب نتيجااة وبنائيااة وظيفيااة ت ياارات ويشاامل الت ياارات ىااكه عمااى 

 إلا التكياف يلاحاظ لا وعاادة أكيار بسايولة البادني الحمال لأدا  الاساتجابة مان الجسام الت يرات ىكه
 أربعاة خالال تلاحاظ قاد الت يارات ىاكه بعاض كانات وان المناتظم التادريب من أسابيع عدة مرور بعد
 يصامم عنادما الفسايولوجية المت يارات واستيعاب ةيم المدرب عمى لكلك..التدريب من أيام خمسة أو

 الزائااد الحماال ومباادأ Specificity of Training التاادريب نوعيااة مبادأ مراعياااً  التدريبيااة برامجاو
Overload Principle (8) وغيرىا 

 انفطيىنىخيح الدؤشراخ عهى الاضكىاظ رياػح تذرية تاثير 2-2
 rest-Cardic Out Put: انقهثي وانذفع  انقهة 2-2-1

                                                   
-899ص 8984,العربي الفكر دار,القاىرة,الرياضي التدريب ةسيولوجيا:الفتاح عبد احمد العلا ابو, علاوي حسن محمد (8)

27. 
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 عضامة عماى لمساكواش الرياضاي التادريب ايار لدراساة المحكماة الدراساات بعاض خلال من
 الادم وكمياة ممام(14ml) الأيسار بطاينال جادار سامك بما  حياث البطين حجم كبر لوحظ حيث القمب

 عادائي قماب دةاع يشبو الدةع وىكا دم مميميتر( 90ml)إلى يصل الراحة خلال ضربة كل ةي المدةوع
 (8) المطاولة العاب

 الميميتار أو باالمتر الواحادة الدقيقاة ةاي القماب يضاخيا التي الدم كمية ىو:  انقهثي انذفع
                   ماااااابين عاااااادة القمباااااي الااااادةع حجااااام ويتاااااراوح, رالأيسااااا البطاااااين مااااان المااااادةوع الااااادم ويقصاااااد,
 :ىما عاممين عمى القمبي الدةع ويعتمد دقيقة/لتر(5-6)

 كاال ماع القماب يادةعيا التاي الادم كمياة ىاو: Stroke Volume انقهثيـح انؼـرتح حدـى
 للأشااخاص الوقااوف وضااع ةااي الراحااة أينااا  الضااربة حجاام متوسااط يبماا  حيااث,ضاارباتو ماان ضااربة

 حجام كاان وكمماا القماب عضامة تجوياف بحجام أيضاا الضربة حجم ويرتبط ممميمتر(90-70) لعاديينا
 ..المدربين لدى القمب معدل انخفاض سبب يفسر وىكا اقل القمب معدل كان كمما اكبر الضربة

 معادل يتحادد.الواحادة الدقيقاة ةاي القماب ضاربات عادد وىو: Heart Rate انقهة يعذل
 معادل حسااب طرياق عان القماب معادل ويحساب الاكينياة العقادة ةي الاسيارة عايقا طريق عن القمب
 عنااد)الساامع طريااق عاان الصاادري القفااص عمااى القمااب ضااربات عاادد بواسااطة أو الشاارياني الناابض
, العماار منيااا عواماال بعاادة الراحااة إينااا  القمااب معاادل ياارتبط حيااث( اليسااار ماان الخااامس الضاامع
 الأصاحا  الأشاخاص لادى القمب معدل يتراوح وعادة, انالإنس معيشية ظروف, الجسم حجم,الجنس

 لاادى يزيااد كماا الكبااار لاادى عناو الأطفااال لاادى القماب معاادل ويزيااد دقيقاة/ضااربة(  70-60) بااين ماا
 غيارىم عان بدنياة أعماالا يمارسون الكين الأشخاص لدى القمب معدل ويقل الككور لدى عنو الإناث
 . (3)(2) الحركة ةميمي من

 القماب ومعادل القمبياة الضاربة وحجام القمباي الادةع باين العلاقاة عن رياضيا التعبير ويمكن
 :التالية بالمعادلة

                                                   
 .49ص 2228,العربي الفكر دار,مصر,القاىرة, الرياضي التدريب ونظريات اسس,  احمد بسطويسي (8)

 238ص,نفسو السابق المصدر,البدنية المياقة ةسيولوجيا,نصرالدين احمد,عبدالفتاح احمد العلا ابو (2)
 228ص. السابق المصدر,الرياضي التدريب ةسيولوجيا,ابوالعلااحمدعبدالفتاح,علاوي محمدحسن (3)
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ـــي     ـــذفع انقهث  ةاااي القماااب ضاااربات عااادد( × S.Vة )الضااارب حجااام=   (C.O.P) ان
 .( H.R)الدقيقة

 والاَثطاطي الاَقثاػي انذو ػغط 2-2-2

 كات منطقاة مان يساير الادم أن بمعناى الادوري الجيااز داخال لمادم المحركة القوة ىو الض ط يعتبر
 الأورطاة إلاى الأيسار البطاين مان ينتقال ةالادم ضا طاً  اقال أخارى إلاى عاال ضا طاً  اقال أخارى إلاى عال ض ط
 مان يام الأورطاة وىاي ضا طا اقال منطقاة إلاى الادم لينتقل داخمو الض ط ةيرتفع الأيسر البطين ينقبض حيث

 أخارى مارة يصاب حتاى الأوردة يام ةالوريادات الدموياة ةالشعيرات الشرينات يم الأخرى الشرايين إلى الأورطية
 ماان الاادم اناادةاع وعناد الأخاارى عاان منطقاة كاال ةااي الضاا ط اخاتلاف بساابب وكلااك لمقماب الأيماان الأكياان ةاي

 يقال البطاين يرتخاي وعنادما الأقصاى حاده إلى الض ط يرتفع القمب انقباض أينا  الأورطة إلى الأيسر البطين
 لان  الأدنااى الحاد إلاى تقال أو الدموياة الشاعيرات ةاي الضا ط تكباكبات وتختفاي الأدناى حادال إلاى الادم ضا ط

 الضااا ط أيناااا  وترتاااد الانقباضاااي الضااا ط إيناااا  تتمااادد جااادرانيا ةاااان ولاااكلك بالمطاطياااة تتمياااز الشااارايين
 يبااات لضاامان( الشاارايين ةااي خاصااة)الاادم سااريان مقاومااة زيااادة إلااى الشاارايين مطاطيااة وتااؤدي الانبساااطي

 ماان للأنسااجة ال ااكا  وتااوةير ال ااازات تبااادل عمميااة لإتمااام الفرصااة تعطااى حتااى الشااعيرات ةااي الاادم سااريان
 . (8)الدموية الشعيرات خلال
 The Vital Capacity الحيىيح انطعح 2-2-3

 إلااى بالإضااةة العااادي الشاييق ىاوا  إلااى بالإضااةة الشااييق احتيااطي حجام مجمااوع تسااوي وىاي
 شااييق أقصاى اخاك بعااد يخرجاو أن الإنساان يساتطيع لميااوا  حجام اكبار تعتبار السااعة هوىاك الزةيار احتيااطي
 . (2)ممميمتر( 4600ml) حوالي عادة وىي زةير بثعمق يتبعو

 

 

 

 الاضكىاظ نلاعثي الخاطح انثذَيح انهياقح 2-3
 انطرعح 2-3-1

                                                   
 86-48ص.نفسو المصدر:الفتاح عبد العلا ابو,علاوي حسن محمد (8)

 المصدر,النخبة لرجال والبيولوجية الفسيولوجية المؤشرات بعض ةي والمنشطات التدريب تثيير, خزعميال جابر ةاضل عباس (2)
 46ص.السابق
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 ىااكه ةااي المطمااوب الحركااي الفعاال لتحقيااق الأساسااية البدنيااة الصاافات ماان واحاادة الساارعة
 ظاارف وةااق عمااى تحقيقااو المطماوب الحركااي الواجااب ماان الياادف منياا عدياادة معطيااات تحاات المعباة
 العضامية الاساتجابة تباادل ةاي عالياة بسارعة اللاعاب يمتاز أن يعني وىكا الفردية والمؤىلات المعبة
 مساتوى لتطاوير وميام أساساي عنصار السارعة ةاان الأسااس ىكا وعمى,والانبساط الانقباض مابين
 (8)العالي الانجاز إلى والوصول الاسكواش لاعبي دا الأ
 :التالية الرئيسية انواع إلى السرعة تقسيم ويمكن 

 الحركاااات أدا  عنااد عضاامية مجموعااة أو عضاامة انقبااااض ساارعة ىااي: الحركيااة الساارعة .8
 (.الأدا  سرعة) الوحيدة

 ".ممكنة سرعة بثقصى لآخر مكان من التحرك أو الانتقال محاولة ىي: الانتقالية السرعة .2

 ".ممكن زمن اقصر ةي معين لميير الحركية الاستجابة عمى القدرة ىي: الاستجابة سرعة .3

 انطرعح يطاونح 2-3-2
 لعباة ةاي رئيساية بصاورة والماؤير والاداخل الخااص التحمال أناواع أىم احد السرعة مطاولة

 بسارعة العضامي العمال تمتطمباا تحات نسابياً  طويماة لفتارة الأدا  عماى القادرة بيا ونعني الاسكواش
 الاساكواش لاعاب عناد كبيار دوراً ( السارعة مطاولاة)البدنياة الصافة تمعاب الأسااس ىكا وعمى" عالية
 طرياق عان بال بوقات تحادد لا كونياا المعبة لطبيعة وكلك الفوز لإحراز الأساسية متطمبات احد وىي

 وأربعااون وخمساة اعتينساا إلاى الدوليااة البطاولات إحاادى ةاي مباااراة أطاول وصاامت إك النقااط حسااب
 ويلايااون وساابعة دقااائق سااتة إلااى الدوليااة البطااولات إحاادى ةااي مباااراة اقصاار وصاامت كااكلك دقيقااة
 (8)يانية
 تانطرعح الدًيسج انقىج 2-3-3

                                                   
 رساااالة,الاساااكواش لعباااة ةاااي الاساساااية المياااارات بعاااض تطزيااار ةاااي مقتااارح تااادريبي مااانيج ايااار, رمضاااان جيااااد عماااي (8)

 .53ص2222,الرياضية التربية كمية-ب داد جامعة,ماجستير

 الادا  دقة ةي وايرىا الخاصة البدنية الصفات لتظوير التيقيل وسيمة بثستخدام مقترح تدريبي منيج,صال  قاسم الدين ةخر (8)
 التربيااة كميااة-ب ااداد جامعااة, دكتااوراه اطروحااة,ساانة(87289)بثعمااار لمشااباب الاسااكواش لمعبااة الاساسااية الميااارات لاابعض

 .58ص,2225,الرياضية
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 بصاورة تاؤير والتي الحركي الأدا  لتطوير أساسي وكعنصر البدنية الصفات من واحدة ىي
 يمكان لا القاوة بادون واناو المطموباة الرياضاية والمياارة والمطاولاة والأدا  الحركة سرعة ةي مباشرة

 السارعة تت يار القاوة حجام ت ييار وعناد الإنساان جسام يتحارك وبفضاميا جسمية حركة أية تؤدي إن
 مااان يعااد العضااامي العماال ةاااي الحركيااة والسااارعة العضاامية القاااوة بااين الاااربط وان.. الحركااة وشااكل

 الرياضااايين يميااز ماااا أىاام مااان العماال ىااكا وان ياااةالعال المسااتويات ةاااي الرياضااي الأدا  متطمبااات
 الساريعة الحركاة لإحاداث متكامال شاكل ةي بينيما والربط والسرعة القوة يمتمكون أنيم إك المتفوقين
 رياضاة ةاي وتطويرىماا السارعة تنمية لضمان القوة تنمية الميم من بات لكا الأةضل الأدا  لتحقيق

 بالسارعة المميازة القاوة وتحسين تنمية خلال من المياري  الأدا مستوى رةع ةي لتثييرىا الاسكواش
 مان إلياو يتعرض لما الاسكواش لاعب يحتاجيا التي الحركية الصفات أكير لأنيا الإعداد عممية ةي

 (2) التمرين أو المباراة خلال العضمية القوة صفة ةييا تتطمب سريعة حركات
 الاَفداريح انقىج 2-3-4

 وباامتلاك الاساكواش لاعاب يحتاجياا التي الميمة البدنية القدرات نم الانفجارية القوة تعد
 اللاعااب منتصااف( T)منطقااة إلااى والرجااوع الكاارة وضاارب للإمااام القفااز اللاعااب يسااتطيع القاادرة ىااكه

 اللاعاااب يساااتطيع ةااالا ضاااعفيا أو ةقااادانيا حالاااة ةاااي أماااا وجيااادة متقناااة بصاااورة المياااارات وتنفياااك
 الأماام إلاى التقادم ةاي والادةاع اليجاوم ةاي السااحقة والضربة قالساح الإرسال يتقن أن أللاسكواش
"  إن إلاى يشايرعلاوي إك المنتصاف مان المعب عمى لمسيطرة وسرعة قوة بثقصى الخمف من والرجوع
 العامال ةياي الميااري الأدا  ةي ايجابيا ارتباطاً  ترتبط التي البدنية القدرات أىم تعد الانفجارية القوة

 . (8)الأدا  تطوير عمى القدرة ةي الأساس
  Power Enduranceتانطرعح الدًيسج انقىج  يطاونح 2-3-5

 بدنياة صافة بثنياا توضا  power enduranseبالسارعة المميازة القاوة مطاولاة صافة إن
 المياقاة مكوناات إحادى وىاي( السارعة,العضامية القاوة,المطاولاة)وىاي بدنياة صافات يالاث مان مركبة
 تتسام حركاات او تمريناات أدا  عماى مضامونيا ةاي تحتاوي الني لحيويةوا والمعقدة الخاصة البدنية

                                                   
 .32ص,نفسو السابق المصدر,المعب قواعد-الميارات وتدريب تعمم-تاريخ-الاسكواش,الشاةعي جمال (2)

 . 8979,علا  مطبعة,ب داد, المطاولة تدريب:حسين حسن قاسم,نصيف عمي عبد (8)
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 مركبااة أوضاااع ظاال وةااي نساابياً  محااددة زمنيااة ولماادد مختمفااة مقاومااات ظاال ةااي العاليااة بالساارعة
 ةاضال عبااس) ىاو العاراق ةي الرياضي التدريب عمم باحيي من عرةيا من اول ن ا عمماً ...مختمفة
 العضامية الرياضاي اجيازة قادرة وتعناي العمال يلايياة مركباة ةبدنيا صافة ىي(  1986الخزعمي جابر

 ولعادة العضامية الانقباضاات سارعة مان كبيرة درجة تتطمب عالية مقاومة عمى الت مب ةي والعصبية
 . (3()2)نسبياً  طويمة لفترة او يوان
 

 انثانــثانثــاب 
 يُهديح انثحث وإخراءاتها الديذاَيح -3
 يُهديح انثحث  3-1

 .البحث مشكمة لحل لملائمتو التجريبي المنيج لباحيونا استخدم
 عيُح انثحث  3-2

 وبنظام سنة( 17-19) وبثعمار الشباب من إسكواش لاعب(11) البحث عينة بم ت
 بالاتحاد المصنفين الشباب اللاعبين كل وىم العمدية وبالطريقة  الواحدة التجريبية المجموعة
( 50%) ان يعني وىكا شاب لاعب( 22)يبم  الاصل تمعمج ان عمماً  ب داد سكنة من الاسكواش

 ةي تشتت وجود عدم( 1) الجدول خلال من يتض  حيث الاصل مجتمع الى العينة حجم نسبة
( 0.123) مابين الالتوا  معامل قيم معدل تراوحت بحيث البحث لعينة والأساسية الأولية البيانات

 لأنيا البحث مت يرات ةي العينة أةراد وتجانس ناتالبيا اعتدالية عن معبرة قيم وىي( 1.042) إلى
 ..الصفر من وتقترب( ±3) بين ما تنحصر

 

 (1)جدول
 والأساسية الأولية المت يرات ةي( الشباب الاسكواش لاعبي) البحث لعينة الإحصائي التوصيف

 وحذة انقُاص انًخغُزاث انًخغُزاث
انىسظ 

 انحسابٍ
 انىسُظ

الاَحزاف 

 ع± انًعُارٌ

يعايم 

 الانخىاء

 0.123 1.9 18.4 18.2 سُت انعًز الاثزبىيخزَت

                                                   

 . 49ص السابق المصدر,التخصصي البدني التدريب,جابر ةاضل عباس(2)
 . 34ص.السابق المصدر,جومالي صفحة  المشاة صنف مقاتمي ةي وايره ألتحمل,جابر ةاضل عباس(3)
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 0.321 10.4 166.1 165.8 سى انطىل

 0.311 4.2 62.1 63.9 كغى انىسٌ

 0.46 0.56 5.2 5.4 عذد سُىاث انخذرَب

 1.042 2.81 30.2 30.8 سيٍ/دقُقت وقج انًباراة

 انفسُىنىجُت

 1.542 6.5 69 68 عذدفٍ دقُقت ضزباث انقهب

 1.231 6.8 70 71 يههُخز/ضزبت حجى انضزبت

 1.421 0.8 4.59 4.69 نخز/دقُقت انُخاج انقهبٍ

انضغظ 

 الاَقباضٍ
 0.82 22 122 120 يهى.سئبق

انضغظ 

 الاَبساطٍ
 0.74 12 72 70 يهى.سئبق

 1.985 0.9 4.3 4.1 نخز انسعت انحُىَت

 انبذَُت

 (30) ركض 

 يخز
 0.653 0.51 4.89 4.92 ثاَُت

ريٍ انكزة 

 انطبُت
 0.844 0.6 7.1 7.7 يخز

 0.766 0.32 1.96 1.98 يخز انقفش انعزَض

 انًهارَت

دقت انضزبت 

 الايايُت
 0.154 3.8 27.8 28.6 حكزار/عذد

دقت انضزبت 

 انخهفُت
 0.986 3.1 31 30.8 حكزار/عذد

يطاونت انضزبت 

 الايايُت
 1.511 4.2 12.6 12.5 حكزار/عذد

انضزبت  يطاونت

 انخهفُت
 1.866 3.22 10.6 11.4 حكزار/عذد

 الأخهسج وانىضائم والأدواخ الدطتعًهح في انثحث  3-3
 والاجنبية العربية والمراجع المصادر 

 والقياس الاختبارات 

 الدوبمر جياز Dopplar- الايكوEcho   الصوتية ةوق بالموجات  القمب لفحص. 

 المائي السبيروميتر جيازSpirometry  الحيوية السعة لقياس. 

 الكترنيا والواطى  العالي الدموي الض ط قياس جياز-Sphgmomanometer  ًً. 

 طبية سماعة Stathoscope- 
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 الإسكواش ملاعب 

 نوع( 16)الاسكواش مضارب Danlop. 

 نوع صفرا  علامة كات( 48)عدد الاسكواش كرات DANlOP. 

 معدني متري قياس شريط. 

 (  2)عدد صاةرة 

 (2) عدد لكترونيةا توقيت ساعة 

 توب لاب المواصفات كامل حاسوب جياز . 

 يدوية حاسبة       . 

 

 انتدرتح الأضتطلاعيح  3-4
 لمقياسات 6/6/2009 يوم 8.00 بالساعة استطلاعية تجربة بثجرا  الباحيون قام
 الاختبارات ادا  عمى السيطرة ل رض والميارية البدنية للاختبارات 7/6/2009 ويوم الفسمجية

 القياسات ةي المستعممة والاجيزة للأدوات الحاجة وتحديد البحث لعينة وملا متيا تنفيكىا طريقةو 
 الرئيسية التجربة من لاحقاً  استبعادىم تم لاعب( 2) عمى الاستطلاعية التجربة ونفكت والاختبارات

. 
 
 

 
 

 خطىاخ إخراء انثحث  3-6
 انقياضاخ والاختثاراخ انقثهيح 3-6-1

 حين ةي2009/6/8   ةي صباحاً  اليامنة بالساعة القبمية والاختبارات تالقياسا نفكت
 كمية ممعب وعمى 2009/6/9 يوم قي صباحاً  التاسعة بالساعة والميارية البدنية الاختبارات نفكت
 الوارده والاختبارات القياسات كل ان عمماً  (1) الشكل ةي وردت وكما للأسكواش الرياضية التربية
 .وتدريبياً  وأكاديمياً  عممياً  محكمة رمصاد من أستمت

 انهذف يٍ الاخخبار عُىاٌ الاخخبار او انقُاص الأخخباراث ث
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1 

انقُاساث
*

 

 انفسُىنىجُت

ضغظ انذو الاَقباضٍ والاَبساطٍ خلال 

 Dystol - Systolانزاحت

نقُاص ضغظ انذو انعانٍ 

 وانىاطًء خلال انزاحت

 نقُاص عذد ضزباث انقهب .H.R-rعذد ضزباث انقهب خلال انزاحت 2

 حجى انذو انًذفىع فٍ كم ضزبت .S.V-rحجى انضزبت انقهبُت خلال انزاحت 3

 حجى انذو انًذفىع بانذقُقت C.O.P-rانُخاج انقهبٍ خلال انزاحت 4

 كفائت انزئخٍُ الاَخاجُت .V.Cانسعت انحُىَت 5

6 

 الاخخباراث**

 انبذَُت

 انقصىي نقُاص انسزعت ( يخز انىثب30mركض )

 

7 
 ( كغى.3ريٍ انكزة انطبُت وسٌ )

نقُاص انقىة الاَفجارَت 

 نهذراعٍُ وانكخفٍُ

 نقُاص انقىة الاَفجارَت نهزجهٍُ انىثب انعزَض يٍ انثباث. 8

9 

 الاخخباراث***

 انًهارَت

 نقُاص دقت انضزبت الايايُت انذقت نهضزبت الايايُت َحى انهذف انًقسى

 نقُاص دقت انضزبت انخهفُت فُت َحى انهذف انًقسىانذقت نهضزبت انخه 11

 

11 

يطاونت انسزعت نهضزبت الايايُت يٍ يُخصف 

 ( ثاَُت.50انًهعب َحى انحائظ الايايٍ خلال)

نقُاص يطاونت انسزعت نهضزبت 

 الايايُت

 

12 

يطاونت انسزعت نهضزبت انخهفُت يٍ يُخصف 

 (ثاَُت. 50انًهعب َحى حائظ الايايٍ خلال )

ُاص يطاونت انسزعت نهضزبت نق

 انخهفُت.

 

 (1) شكل
 البحث عٌنة على والمهارٌة والبدنٌة الفسلجٌة الاختبارات تنفٌذ تسلسل ٌوضح

 الدُهح الدقٍُ  3-6-2
 الوطنية لممنتخبات أكفا  *اكاديميون مدربون قبل من تصميمو تم مقنن تدريبي منيج

 وقد.الأسبوع ةي تدريبية وحدات ويلاث وعأسب( 12) وبواقع 2004 سنة منك الاسكواش للاعبي
 :يمي وكما تدريبية مراحل عمى المنيج مفردات وزع

                                                   
 لرجاال الادا  وكفائاة والفسايموجية البيولوجياة المت يرات بعض عمى والمنشطات التدريب تثيير.الخزعمي جابر ةاضل عباس *

 .98-882ص 8992. الرياضية التربية كمية-ب داد جامعة, دكتوراه أطروحة, النخبة
 نفسو السابق المصدر,الاسكواش لعبة ةي الاساسية الميارات بعض تطوير ةي مقترح تدريبي منيج اير.رمضان جياد عمي **
 . 44-64ص
 دقاة ةاي وايرىاا الخاصاة البدنياة الصفات لتطوير التيقيل وسيمة باستخدام مقترح تدريبي منيج,صال  قاسم الدين ةخر ***
 65-33ص,نفسو بقالسا المصدر,سنة( 89-87)بثعمار لمشباب الاسكواش بمعبة الاساسية الميارات لبعض الادا 

 .الاسكواش اتحاد ةي الفنية المجنة رئيس جياد عمي .د., للاسكواش الوطني المنتخب مدرب قاسم ةخرالدين .د* 
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 كانت والتي  تدريبية وحدة( 30=18+12) مدتيا: الخاص الاعذاد ويرحهح انعاو الإعذاد الدرحهح
 (والتكتيكي والمياري البدني) الخاص الاعداد وتطوير العام البدني الإعداد تطوير إلى تيدف

 .اسبوعياً  تدريبية وحدات يلاث بمعدلو 
 ...الاسكواش لرياضة المناةسة تدريب حمل تتضمن تدريبية وحدات( 6) مدتيا: الدُافطاخ يرحهح
( 90)التدريبية الوحدة زمن وكان ساعة( (54 اي دقيقة 3240=  التدريبي لممنيج الكمي الوقت
 . **ن المقن التدريبي  المنيج مجمل يميل( أ), والممحق  دقيقة
 انقياضاخ والاختثاراخ انثعذيح 3-6-3

 حين ةي2009/6/12   صباحا اليامنة بالساعة البعدية الفسيولوجية القياسات نفكت
 وعمى   2009/6/13باليوم صباحا التاسعة بالساعة البعدية  والميارية البدنية الاختبارات نفكت
 .والدقة الاسموب وبنفس( 1)كلالش ةي وردت وكما للأسكواش الرياضية التربية كمية ممعب
 (1)انىضائم الإحظائيح  3-7

 الحسابً الوسط

 , المعٌاري الانحراف
 .ةالمتناظر للمجموعات( ت) ادلةمع

 ف م                                                            

 ـــــــــــــــــــــــــــ= (  ت )                      
 ف 2ح مج
 (1_ن) ن

 

 عنااد الفااروق انحراةااات مربعااات ىااو(= ف 2ح مااج.)المتوسااطين بااين الفااروق متوسااط(= ف م) 
 الفروق ىكه متوسط

 ..8- الحرية درجات(=  8_ ن..)ال ينة حجم-الاةراد عدد(=ن)
 

 انراتــعانثــاب 
 عرع انُتائح وتحهيهها ويُاقشتها -4

                                                   

 .السكواش اتحاد لمدربي الفنية المجنة ةي مويق المقنن المنيج** 

 282ص 2224,العربي الفكر دار. القاىرة, العممي البحث دليل. عويس عمي الدين خير (8)
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 تحهيهها ويُاقشتهاو وانثعذيح انقثهيح انفطيىنىخيح انقياضاخعرع َتائح  4-1
 (2) جدول

  والجدولية المحسوبة( ت) وقيمة والبعدية القبمية الفسيولوجية المت يرات قياسات يبين
 التجريبية البحث لعينة الإحصائية والدلالة

 انًخغُزاث انفسُىنىجُت
انذلانت  قًُت )ث( انقُاساث انبعذَت انقُاساث انقبهُت

 انجذونُت انًحخسبت 2ع± 2ص 1ع± 1ص الاحصائُت

ضزباث انقهب خلال 

 H.R-rانزاحت
 يعُىٌ 2.18 5.23 6.1 63.6 6.5 68

حجى انضزبتانقهبُت خلال 

 -S.Vrانزاحت
 يعُىٌ 2.18 4.78 6.9 75.4 6.8 71

انُخاج انقهبٍ خلال انزاحت 

C.O.P-r  
 يعُىٌ 2.18 2.72 0.9 4.9 0.8 4.6

 ز يعُىٌغُ syst 120 22 114 28 1.76 2.18انضغظ الاَقباضٍ

 غُز يعُىٌ Diast 70 12 72 15 1.11 2.18انضغظ الاَبساطٍ

 يعُىٌ V.C-L 4.1 0.9 4.5 0.8 3.63 2.18انسعت انحُىَت

 (.0.95)ثقة وبدرجة( 10)حرٌة درجة عند الجدولٌة( ت)قٌمة
 

 وتحهيهها ويُاقشتها انراحح خلال rest -Heart.Rateانقهة ػرتاخ قياشعرع َتائح  4-1-1
 دقيقة.ضربة( 67)بمقدار القبمي لمقياس الحسابي الوسط ظير( (1الجدول خلال من
 وبانحراف دقيقة.ضربة(63.6)بمقدار البعدي القياس ظير حين ةي( 6.5) معياري وبانحراف
 قيمة ظيرت حيث( ت)اختبار الباحث استخدم القياسين بين الفرق معنوية ولمعرةة( 6.1)معياري

( 10) حرية درجة عند الجدولية( ت) قيمة وجدت حين ةي( 5.23)بمقدار المحسوبة( ت)
 البعدي القياس ولصال  معنوي الفرق ان عمى يدل وىكا(  2.18)  بمقدار( 0.05) خطا وباحتمال
 والتي الواحدة الدقيقة ةي القمب ضربات عدد يعني القمب معدل ان كلك سبب الباحيون ويعمل

 لممطاولة البدني التدريب مستوى تطور عند لدقيقةا خلال والانبساط الانقباض مرات بعدد تنخفض
 (8).المطاولة العاب بتدريب لمقمب الانتاجية الكفائة تطور ويرتبط

 

                                                   
 .228ص, السابق المصدر,الرياضي التدريب ونظريات اسس,احمد بسطويسي (8)
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 وتحهيهها ويُاقشتها rest -Stroke.Volumeانقهثيح انؼرتح حدى قياشعرع َتائح  4-1-2
  S.V القمبية الضربة لحجم القبمي القياس الحسابي ظيرالوسط( 1)الجدول خلال من

 لمقياس الحسابي الوسط ظير حين ةي دم ممميتر( 6.8)معياري وبانحراف  دم ممميتر(71)بمقدار
 القبمي القياس بين الفرق معنوية ولمعرةة( 6.9) معياري وبانحراف ممميتر( 75.4)بمقدار البعدي
 نحي ةي( 4.78)بمقدار المحسوبة( ت) قيمة ظيرت حيث( ت)اختبار الباحيون استخدم والبعدي
               بمقدار( 0.05) خطث وباحتمال( 10)حرية درجة عند الجدولية( ت) قيمة وجدت

 الفرق ىكا سبب الباحيون ويعمل البعدي القياس ولصال  معنوي الفرق ان عمى يدل وىكا( 2.18)
 ضرباتو من ضربة كل مع القمب يدةعيا التي الدم كمية ىو القمبية الضربة حجم ان بسبب ىو

 . (2)المطاولة العاب رياضي عند نسبياً  كبير المدةوع الدم حجم ويكون
 

وتحهيهها  انراحح خلال rest-Cardic.Out.Put انقهثي انُتاج قياشعرع َتائح  4-1-3
 ويُاقشتها
 الراحة خلال القمبي لمنتاج القبمي لمقياس الحسابي الوسط ظير(2)الجدول خلال من

 البعدي لمقياس الحسابي الوسط ظير حين ةي لتر( 0.8)معياري وبانحراف دم.لتر( 4.6)بمقدار
 استخدم القياسين بين الفرق معنوية ولمعرةة لتر(0.9)معياري وبانحراف لتر( 4.9)بمقدار

( ت) قيمة وجدت حين ةي( 2.72)بمقدار المحسوبة( ت) قيمة ضيرت حيث( ت)اختبار الباحيون
 الفرق ان عمى يدل وىكا( 2.18)بمقدار (0.05)خطث وبثحتمال( 10) حرية درجة عند الجدولية
 تحصيل ىو القمبي النتاج ان إلى كلك سبب الباحيون ويععل البعدي الاختبار ولصال  معنوي
 ىكه احد ةي تطور وكل واحدة دقيقة خلال القمبية الضربة حجم ةي القمب ضربات لعدد حاصل

 حيث من القمبي النتاج يتطور ان لابد كان وبالتالي المقابل بالمؤشر تطور يقابمو المؤشرات
 .الدقيقة ةي القمب ضربات وعدد المدةوع الدم الحجم

 
 وتحهيهها ويُاقشتها انراحح خلال  Systolالاَقثاػي انذو ػغطعرع  4-1-4

                                                   
 282ص,السابق المصدر.البدنية المياقة ةسيولوجيا,الدين نصر احمد.الفتاح عبد احمد العلا ابو (2)
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 زئبق.ممم(120)بمقدار القبمي لمقياس الحسابي الوسط ظير(2)الجدول خلال من
 زئبق.ممم(114)بمقدار البعدي لمقياس الحسابي ظيرالوسط حين ةي( 22)معياري وبثنحراف
 حيث( ت)اختبار الباحيون استخدم القياسين بين الفرق معنوية ولمعرةة(  28)معياري وبثنحراف
( 10)حرية درجة عند الجدولية( ت) قيمة ظيرت حين ةي( 1.76)المحسوبة( ت) قيمة وجدت

 ويعمل القياسين بين معنوي غير الفرق ان عمى يدل وىكا( 2.18)بمقدار( 0.05) خطث وباحتمال
 الدم لض ط واض  شكل ترى ان يمكن لا الشباب الرياضيين ىولا  ان إلى كلك سبب الباحيون
 أو الانقباضي التكيف عمى لمتدريب البدني الاير يفسر Dystolوالانبساطي systolالانقباضي
 .الاسكواش للاعبي الابساطي

 
 وتحهيهها ويُاقشتها انراحح خلال le Diastoالاَثطاطي انذو ػغطعرع َتائح  4-1-5

 زئبق.ممم( 70)بمقدار الانبساطي الدم لض ط القبمي القياس ظير( 2)الجدول خلال من
 البعدي لمقياس الحسابي الوسط ضير حين ةي زئبق.ممم( 12)معياري وبثنحراف
 القياسين نبي الفرق معنوية ولمعرةة زئبق.ممم(15)بمقدار معياري وبثنحراف زئبق.ممم(72)بمقدار
 وجدت حين ةي( 1.11)بمقدار المحسوبة( ت)قيمة ظيرت حيث( ت)اختبار الباحيون استخدم
 عمى يدل وىكا( 0.05) خطث وبثحتمال( 10) حرية درجة عند( 2.18)بمقدار الجدولية( ت) قيمة
 لايمكن الانبساطي الدم ض ط ان إلى كلك سبب الباحيون ويرى القياسين بين عشوائي الفرق ان
 نسبياً  الص يرة اللاعبين ةثعمار للاعبين والتدريبي البيولوجي العمر بسبب كبير بشكل يتثير نا

 ر .العم ىكا ةي ميالي لآنو الدموي الض ط عمى التدريب اير تلاحظ ان لايمكن
 
 وتحهيهها ويُاقشتها .the Vital.Capacityالحيىيح انطعحعرع َتائح  4-1-6
 معياري وبانحراف ىوا .لتر( 4.1)بمقدار الحيوية لمسعة القبمي القياس ظير( 2)الجدول خلال من
 وبانحراف ىوا . لتر( 4.5)بمقدار البعدي لمقياس الحسابي الوسط ظير حين ةي ىوا  لتر( 0.9)

 حيث( ت)اختبار الباحيون استخدم القياسين بين الفرق معنوية ولمعرةة ىوا . لتر(0.8)معياري
 عند( 2.18)بمقدار الجدولية( ت) قيمة كانت حين ةي( 3.63)اربمقد المحسوبة( ت) قيمة وجدت
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 البعدي القياس ولصال  معنوي الفرق ان عمى يدل وىكا( 0.05) خطا وباحتمال( 10) حرية درجة
 تفاجا من بالرغم المكيفة التدريبية الجرعات تثيير إلى المعنوي الفرق ىكا سبب الباحيون ويعمل

 القياس ىكا لرةعنا الكفوئة المساعدة والايدي الاجيزة عمل دقة لاولو  النتيجة ىكه ةي الباحيون
 الامد طويمة المطثولة لتمرينات انطباعاً  يعطي الحيوية السعة مؤشر لأن بسبب البحث متن من
 ان" الخزعمي ةاضل عباس دراسة وتؤكد والسرعة العضمية القوة تمارين ةي ضعيف مؤشر وىو

 (8)"ال طس ورياضيوا المطثولة العاب رياضيوا عند حصراً  عال يمعنو  بشكل ترتبط الحيوية السعة
. 

                                                   
 . 58ص, السابق المصدر.التخصصي البدني التدريب,جابر ةاضل عباس (8)
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 وتحهيهها ويُاقشتها انثذَيح الاختثاراخعرع َتائح  4-2
 ( 3) جدول

 الاحصائية والدلالة والجدولية المحتسبة( ت) وقيمة  والبعدية القبمية والميارية البدنية الاختبارات يبين
 التجريبية البحث لعينة

 انبذَُت وانًهارَتالاخخباراث 

الاخخباراث 

 انقبهُت

الاخخباراث 

 انبعذَت
انذلانت  قًُت )ث(

 الاحصائُت
 انجذونُت* انًحسىبت 2ع± 2ص 1ع± 1ص

 يعُىٌ 2.18 6.45 0.66 4.41 0.51 4.92 . يخز30mركض 

 يعُىٌ 2.18 3.00 0.9 10.6 0.6 7.7 ريٍ انكزة انطبُت.يخز

 يعُىٌ 2.18 5.75 0.40 2.21 0.32 1.98 انقفش انعزَض يٍ انثباث.سى

دقت انضزبت الايايُت َحى 

 انهذف انًقسى.حكزار
 يعُىٌ 2.18 21.32 4.1 39.9 3.8 28.6

دقت انضزبت انخهفُت َحى 

 انهذف انًقسى.حكزار
 يعُىٌ 2.18 22.12 3.9 41.2 3.1 30.8

يطأونت انسزعت نهضزبت 

الايايُت يٍ يُخصف انًهعب 

َحى حائظ الايايٍ 

 ثاَُت.حكزار50خلال

 يعُىٌ 2.18 19.6 3.3 22.3 4.2 12.5

قُاص يطأونتانسزعت 

نهضزبت انخهفُت يٍ يُخصف 

 ثاَُت/حكزار.50انًهعب خلال

11.4 3.22 
19.1

2 
 يعُىٌ 2.18 15.75 4.11

 (.0.95) دلالة وبمستوى( 10) حرية درجة عند الجدولية( ت) قيمة
 هاوتحهيهها ويُاقشت 30m ركغ اختثارعرع  4-2-1

 يانية( 4.92)بمقدار متر يلايون لركض القبمي الاختبار وجد( 2)الجدول خلال من
 وبانحراف يانية( 4.41)بقيمة الاختبارالبعدي وجد حين ةي يانية( 0.51)معياري وبثنحراف
 حيث( ت)اختبار الباحيون استخدم الاختبارين بين الفرق معنوية ولمعرةة يانية( 0.66)معياري
 درجة عند الجدولية( ت) قيمة وجدت حين ةي( 6.45)بمقدار المحسوبة( ت) قيمة ظيرت
 المعنوي الفرق ىكا سبب الباحيون ويعمل( 2.18)بمقدار( 0.05) خطا وبثحتمال( 10)حرية

 القصوى السرعة زمن إلىتطوير ادت والتي العضمية والقوة لمسرعة التدريبية الجرعات إلىتايير
 العمميات مرونة عمى وتعتمد الانسان يرييا بدنية صفة" عةالسر  تبقى حيث واض  ايجابي بشكل
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 ونوع العضلات ولزوجة بالعضلات البيوكيميائية والتحولات الحسية الممرات تردد وسرعة العصبية
 (8) الخ.الارادة وعنصر العاممة العضمية الالياف

 وتحهيهها ويُاقشتها كغى (3) وزٌ انطثيح انكرج ريي أختثارعرع  4-2-2
 وبانحراف متر( 7.7)بمقدار الطبية الكرة لرمي القبمي الاختبار وجد( 2)الجدول لالخ من

 معنوية ولمعرةة متر(0.9)وبانحراف متر( 10.6)بمقدار البعدي الاختبار وجد ةي متر(0.6)معياري
( 3.0)بمقدار المحسوبة( ت)قيمة ظيرت حيث( ت)اختبار الباحث استخدم الاختبارين بين الفرق
( 0.05)خطا وبثحتمال( 10)حرية درجة عند( 2.18)بمقدار الجدولية( ت) قيمة دتوج حين ةي
 ما اىم إلىان كلك سبب الباحيون ويعمل البعدي الاختبار ولصال  معنوي الفرق ان عمى يدل وىكا
 الادا  وقابمية والكتفين لمكراعين العضمية القوة ىي والعالمين العراقيين الاسكواش لاعبوا يميز
 للاعبي معقدة تكيفات إلى يؤدي وىكا...والأوكسجيني والاكتيكي الفوسفجيني الطاقة مةانظ تحت

 (2) .نسبياً  طويمة لفترة بالسرعة المميزة القوة متطمبات تحت لمعب تؤىميم المحترةين الاسكواش
 وتحهيهها ويُاقشتها انعريغ انقفس اختثار َتائحعرع  4-2-3

 متر(1.98)بمقدار القبمي للاختبار لحسابيا الوسط ان تبين( 2)الجدول خلال من
 وبانحراف متر(2.21)بمقدار البعدي الاختبار وجد حين ةي متر(0.32)معياري وبانحراف

 قيمة ظيرت حيث( ت)اختبار الباحيون استخدم الاختبارين بين الفرق معنوية ولمعرةة متر(0.40)
 حرية درجة عند( 2.18)بمقدار ةالجدولي( ت) قيمة وجدت حين ةي( 5.75)بمقدار المحتسبة( ت)
 ويرى البعدي الاختبار ولصال  معنوي الفرق ان عمى يدل وىكا( 0.05)خطا وبثحتمال( 10)

 كات كعضلات لمرجمين العاممة العضمية المجاميع إلىتطور يعود المعنوية ىكه سبب ان الباحيون
 (3) .المقنن التدريب نتيجة المقابمة والعضلات الاربعة الرؤؤس

 
 

 وتحهيهها ويُاقشتها الدهاريح الاختثاراخعرع َتائح  4-3
                                                   

 823ص,السابق المصدر,لرياضيا التدريب ونظريات اسس,احمد بسطويسي (8)

(2) Noble , j . Physiology of Exercise ,U.S.A.W-P.Co.2001.p.65. 
 388ص, السابق المصدر,الرياضي التدريب ةسيولوجيا,الفتاح عبد احمد العلا ابو,علاوي حسن محمد (3)
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 وتحهيهها ويُاقشتها الاياييح انؼرتح دقحعرع َتائح  4-3-1
( 3.8)معيااري وباثنحراف نقطاة( 28.6)بمقادار الحساابي الوسط ظير( 2)الجدول خلال من

(  4.1)عيااريم وباانحراف نقطة( 39.9)بقيمة البعدي للاختبار الحسابي الوسط ظير حين ةي نقطة
( ت) قيماة وجادت حياث( ت) اختباار الباحيون استخدم الاختبارين بين الفرق معنوية ولمعرةة نقطة

 خطاااا وباحتماااال( 10)حرياااة درجاااة عناااد الجدولياااة( ت) قيماااة ظيااارت حاااين ةاااي( 21.3)المحسااوبة
 ونالبااحي ويعمال البعادي الاختباار ولصاال  معناوي الفارق ان عماى يادل وىاكا( 2.18)بقيمة( 0.05)

 ةااي عمييااا التثكيااد خاالال ماان لمرياضاايين الاماميااة الضااربة دقااة ميااارة تطااور تااثيير إلااى كلااك ساابب
 .والامامية الخمفية كالضربة الاساسية الميارات تدريب

 

 وتحهيهها ويُاقشتها عرع َتائح دقح انؼرتح الخهفيح 4-3-2
 وباثنحراف نقطاة(30.8)بقيماة القبمي للاختبار الحسابي الوسط ضير( 2)الجدول خلال من

 وباانحراف نقطاة( 41.2)بقيماة البعادي للاختباار الحسابي الوسط ظير حين ةي نقطة( 3.1)معياري
 حيااث( ت) اختبااار الباااحيون اسااتخدم الاختبااارين بااين الفاارق معنويااة ولمعرةااة نقطااة( 3.9)معياااري
 عناد( 2.18)بمقادار الجدولياة( ت) قيمة وجدت حين ةي( 22.2)بمقدار المحتسبة( ت) قيمة ظيرت
 البعادي الاختباار ولصاال  معناوي الفارق ان عماى يادل وىكا( 0.05)خطا وباحتمال( 10)حرية درجة
 (8).الخمفية الضربة دقة ةي التدريبية الجرعات تايير إلى الفرق ىكا سبب الباحيون ويرى

 
 وتحهيهها ويُاقشتها الاياييح انؼرتح ونحايطعرع َتائح  4-3-3

 نقطة( 12.5)بمقدار القبمي للاختبار الحسابي الوسط ظير( 2)الجدول خلال من
 نقطة( 22.3)بمقدار البعدي للاختبار الحسابي الوسط ظير حين ةي نقطة( 4.2)معياري وبانحراف
( ت)اختبار الباحيون استخدم الاختبارين بين الفرق معنوية ولمعرةة نقطة( 3.3)معياري وبانحراف

 الجدولية( ت) قيمة كانت حين ةي( 19.6)بمقدار المحسوبة( ت) قيمة ظيرت حيث
 معنوي الفرق ان عمى يدل وىكا( 0.05) خطث وباحتمال( 10) حرية درجة عند( 2.18)بمقدار

                                                   
 37ص.السابق المصدر,قاسم الدين ةخر (8)
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 الضربة لمطثولة التخصصي التدريب تثيير إلى كلك سبب الباحيون ويعمل البعدي الاختبار ولصال 
 ولفترة الامامية الضربة ادا  ةي إلىتطور حتماً  يؤدي الخاصة المطثولة تطورت حيث الامامية
 (8) نسبياً  طويمة زمنية
 وتحهيهها ويُاقشتها عرع َتائح يطاونح انؼرتح الخهفيح 4-3-4

 وبانحراف نقطة(11.4)بمقدار القبمي للاختبار الحسابي الوسط تبين( 2)الجدول خلال من
 نقطة( 19.12)بقيمة البعدي للاختبار الحسابي الوسط ظير حين ةي نقطة( 3.22)معياري

 الباحيون استخدم الاختبارين بين الفرق معنوية ولمعرةة نقطة( 4.11)معياري وبانحراف
 الجدولية( ت) قيمة كانت حين ةي( 15.7)بمقدار المحتسبة( ت) قيمة ضيرت حيث( ت)أختبار
 معنوي الفرق ان عمى يدل وىكا( 2.18)بقيمة( 0.05) خطث وبثحتمال( 10)حرية درجة عند

 مطثولة تطور بسبب حدث الكبير التطور ىكا سبب ان الباحيون ويرى البعدي لاختبارا ولصال 
 حتما طويمة لفترة الادا  واستمرار والتاكتيك لمتكنيك التخصصي التدريب نيجة الخمفية الضربة
 .الخمفية الضربة مطثولة تطور إلى يؤدي
 

                                                   
 55ص,السابق المصدر,المعبة قواعد.الميارات دريبت تعمم-تاريخ-الاسكواش,الشاةعي جمال (8)
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 الخايـــصانثــاب 
 وانتىطياخ الاضتُتاخاخ -5
 اخالاضتُتاخ 5-1

 عادد تقميص خلال من الراحة خلال والاقتصادية الإنتاجية القمب لكفا ة واض  تطور تبين .8
 ةاي المادةوع الادم حجام وارتفااع  H.R-Heart Rate-rest بالدقيقة القمب ضربات مرات
 لنتاااج تكيفاا إلااى حاصال كتحصاايل أدى وىاكاStroke volume-rest   ً S.Vضاربة كال

 .البحث عينة ةي الاسكواش لرياضي C.O.P-Cardiac Out Put-rest القمبي

 ماان Dyistolالانبسااطي والضا ط  Systolicالانقباضاي لمضا ط واضا  تاثيير يحصال لام .2
 ..المقترح التدريبي المنيج مفردات تطبيق خلال

 ايار خالال مان البحاث لعيناة  V.C.The Vital Capacity الحيوياة الساعة تطاور تثكاد .3
 . الخاصة المطثولة إلىتطور تأد والتي المقننة التدريبية الجرعات

 لعضاالات الانفجاريااة العضاامية والقااوة القصااوى الساارعة لصاافة واضاا  تطااور حاادوث تبااين .4
 .والرجمين  والكتفين الكراعين

 كالضاربة الأساكواش للاعباي والتاكتيكياة التكنيكياة لممياارات السارعة ومطثولاة دقة تطورت .5
 . الخمفية والضربة الامامية

 انتىطياخ 5-2
 بعاد  الشاباب مان الأساكواش لاعباي عماى المقانن التدريبي المنيج مفردات طبيقت ضرورة .8

 .وتاكتيكيا   وميارياً  وبدنياً  ةسمجياً  ايجابية كانت النتائج ان تاكد ان

 ساكواش لاعاب لكال الفسايموجية والقياساات العامة الصحية  الفحوصات اجرا  عمى التثكيد .2
 .العمرية الفئاة ولكل العراقية الوطنية المنتخبات تمييل ةي المشاركة قبل

 إلااى البحااث وقياسااات اختبااارات ومجماال المقاانن التاادريبي الماانيج مفااردات تعماايم أمكانيااة .3
 ةاي ورد  ماا كال من للاستفادة الاسكواش للاعبي العراقية الجامعات أو المحاةظات مدارس
 ..البحث ىكا متن
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 انعرتيــح والأخُثيــح الدظـــادر
 دار,مصاار-ألقاااىرة.8ط.دنيااةالب المياقااة ةساايولوجيا: الاادين نصاار احمااد,فتاحعباادال احمااد ابااوالعلا 

 . 8993,العربي الفكر

 8999,العربي الفكر دار,مصر-القاىرة,  الرياضي التدريب ونظريات اسس:  احمد بسطويسي . 

 مصار-القااىرة,8ط.المعاب قواعاد -المياارات وتادريب تعمام -تاريخ – الاسكواش: الشاةعي جمال-
 . 2228,العربي رالفك دار

 رساااالة,اليجاااوم صااافحة ةاااي المشااااة صااانف ةاااي واياااره التحمااال,الخزعماااي جاااابر ةاضااال عبااااس 
 . 8988,ب داد جامعة -الرياضية التربية كمية,ماجستير

 8986,ب داد,الجيش مطايع, التخصصي البدني التدريب,  جابر ةاضل عباس. 

 الفسااايولوجية المت يااارات بعاااض ةاااي والمنشاااطات التااادريب تاااثيبر,الخزعماااي جاااابر ةاضااال عبااااس 
 . 8992,ب داد جامعة -الرياضية التربية كمية, دكتوراة أطروحة, النخبة لرجال والبيولوجية

 8979,علا  مطبعة, ب داد,التحمل تطوير, حسين حسن قاسم, نصيف عمي عبد. 

 لعبااة ةااي الاساسااية الميااارات بعااض تطااوير ةااي مقتاارح تاادريبي ماانيج اياار,رمضااان جياااد عمااي 
 . 2222,ب داد جامعة-الرياضية التربية كمية,ماجستير رسالة, الاسكواش

 البدنيااة الصاافات لتطااوير التيقياال وساايمة باسااتخدام مقتاارح تاادريبي ماانيج,صااال  قاساام ةخرالاادين 
-87) باعماار لمشاباب الاساكواش بمعباة الاساساية الميارات لبعض الادا  دقة ةي وايرىا الخاصة

 . 2225.  الرياضية التربية كمية-ادب د جامعة, دكتوراه أطروحة,سنة( 89

 الفكاار دار,القااىرة, الرياضاي التاادريب ةسايولوجيا:عبادالفتاح احمااد العالا اباو,عاالأوي حسان محماد 
 .8984,العربي

 2224, العربي الفكر دار,القاىرة,العممي الباحث دليل,عويس عمي خيرالدين. 

 Eric Sommers,Squash Technigues,Tactics,Training.London,1995.p90. 

 Noble.J.physiology of Exercise, U.S.A.2002.p321. 
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 الدلاحــــق
 (أ)الدهحق

  تذريثيح نىحذج نمىرج
 الرئيسي القسم

 انشذة انىحذة حفاصُم ث انُىو الأسابُع
 عذد

 انخكزاراث

 عذد

 انًجايُع

 انزاحت

 بٍُ

 انخكزاراث

 انزاحت

 بٍُ

 انخًارٍَ

 الأسبىع

 انسبج

      انفزدٌ: انًهارٌ 

1 
 انًًُشة انقىة

 (9،8،11) بانسزعت
 د 3 ثا91 4 5 81%

2 
 انًًُشة انقىة ححًم

 ((4،5،6) بانسزعت
 د3 ثا91 4 5 85%

3 

 (15،14)) انشوجٍ

 سزعت: بذٍَ

(16،17) 

 د5 ثا151 2 8 95%

 الاثٍُُ

      انفزدٌ: انًهارٌ 

1 
 ث)انسزعت ححًم

5،6،3) 
 د4 ثا121 4 5 78%

2 

 انًًُشة انقىة

 بانسزعت

(1،3،6،7) 

 د3 ثا91 4 5 85%

3 

 ث: )انشوجٍ

13،14،15) 

 (26،27ث،: )بذٍَ

 د4 ثا151 3 4 91%

 الأربعاء

      انفزدٌ: انًهارٌ 

1 
 انسزعت ححًم

(4،7،8) 
 د4 ثا121 4 6 78%

2 
 ححًم

 (11،6،3)انقىة
 د3 ثا91 4 5 81%

3 

 (14،15: )انشوجٍ

 سزعت ححًم: بذٍَ

(16) 

 د4 ثا121 4 6 85%
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 ق )ب(ــالدهح
 انتًاريٍ الدهاريح

لى من امامية ارضية ضربات لينفك الإرسال مربع خمف اللاعب يقف .8  ةاوق الإرساال مربع وا 
 (.الإرسال) القطع خط

لى من ارضية امامية ضربات ينفك حيث الإرسال مربع خمف اللاعب يقف .2  الإرساال مرباع وا 
 .القطع خط تحت

لى من ارضية امامية ضربات ينفك حيث الإرسال مربع خمف اللاعب يقف .3  الإرساال مرباع وا 
 .وتحتو القطع خط ةوق بالتنثوب

لى من خمفية ارضية ضربات لينفك الإرسال مربع خمف اللاعب يقف .4  ةاوق الإرساال مربع وا 
 (.الإرسال) القطع خط

لى من خمفية ارضية ضربات لينفك الإرسال مربع خمف اللاعب يقف .5  ةاوق رساالالإ  مربع وا 
 (.الإرسال) القطع خط

لاى مان ارضية خمفية ضربات ينفك حيث الإرسال مربع خمف اللاعب يقف .6  الإرساال مرباع وا 
 .القطع خط تحت

 الارضااية الضااربات بتنفيااك ليقااوم الخمفيااة الزاويااة ةااي الخمفااي الحااائط قاارب اللاعااب يقااف .7
 (.رسالالإ ) القطع خط ةوق الخمفي الحائط من المرتدة الطويمة الامامية

 الارضااية الضااربات بتنفيااك ليقااوم الخمفيااة الزأويااة ةااي الخمفااي الحااائط قاارب اللاعااب يقااف .8
 (.الإرسال) القطع خط ةوق الخمفي الحائط من المرتدة الطويمة الخمفية

 . مختمفة وارتفاعات مختمفة بسرع ارضية امامية ضربات اللاعب ينفك .9

 .مختمفة تفاعاتوار  مختمفة بسرع ارضية خمفية ضربات اللاعب ينفك .82

 .بالتناوب طائرة وضربات ارضية امامية ضربات الايمن الإرسال مربع من اللاعب ينفك .88

 .بالتناوب طائرة وضربات ارضية خمفية ضربات الايمن الإرسال مربع من اللاعب ينفك .82

 بتنفيااك B اللاعااب يقااوم حيااث الجااانبي الحااائط بواسااطة خمفيااة ضااربات A اللاعااب ينفااك .83
 .الحائط بواسطة الضربة A يكررث حي. مستقيماة ضيةار  امامية ضربات
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 بتنفيااك B اللاعااب يقااوم بينمااا الجااانبي الحااائط بواسااطة أماميااة ضااربات A اللاعااب ينفااك .84
 .أرضية خمفية قطرية ضربات

 بتنفيااك B اللاعااب يقااوم بينمااا الجااانبي الحااائط بواسااطة خمفيااة ضااربات A اللاعااب ينفااك .85
 .ارضية امامية قطرية ضربات

 

 انثذَيحيٍ انتًار
 أو طولياا اماا الاركض ويكاون واياباا كىاباا الساكواش ممعاب داخال الساريع المكوكي الركض .8

 .عرضيا
 المساااةة ىاكه لقطاع بسارعة الاركض ياتم حياث علامتاين بواساطة م 22 مسااةة تحدياد ياتم .2

 .باليرولة والرجوع

 ةااي ويبااة 882إلااى 862 ماان الويااب معاادل ويكااون يااا 32 خاالال السااريع الويااب تماارين .3
 .لدقيقةا

 ارضااية ضااربة بتنفيااك الييااا التحاارك يااتم حيااث السااكواش ممعااب ةااي مناااطق 6 تعيااين يااتم .4
 (.T)إلى والرجوع وىمية

 .ويبة 882إلى 862 الدقيقة ةي الويب معدل يا 32 لمدة القدمين تبديل مع الويب .5

 .مفاجئة وبصورة مختمفة أوضاع من الركض ويكون يا 82 لمدة السريع الركض .6

 متاادرج اقتاراب شااكل عماى كلاك ويكااون سارعة بثقصاى( م 42 – 22) ماان لمسااةة الاركض .7
 .السرعة

 اللاعبااين باين المسااةة وتكاون الساكواش ممعاب داخاال الاخار اللاعاب لحركاة اللاعاب تقمياد .8
 .م2

 يا32 لمدة الخمفي الحائط إلى المنتصف خط من السكواش ممعب داخل السريع الركض .9

 ياركض ان الأول اللاعاب عمى الاشارة اعطا  وعند مربع م 22 مساةة تحديد يتم .82
 ويكااون المحااددة المسااحة ماان الخاروج ولايحاا الااكي اليااني اللاعااب لمساك ساارعة بثقصاى
 .المساحة منتصف من البد 

 .م 82 ولمساةة مساةة ولابعد للامام القفز الإشارة وعند ةتحا الوقوف وضع من .88
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 (ج) قــالدهح
 :والدهاريح انثذَيح الاختثاراخ في انقياش طريقح يىػح خذول

 

 ت الاختبار القياس طريقة

 8 متر (30)  ركض يانية/ م(32) مايمكن باسرع الركض

 2 الطبية الكرة رمي متر/ مساةة لابعد الطبية الكرة رمي

 3 العريض القفز متر/ مساةة لابعد اليبات من القفز

 4 الامامية الضربة دقة الامامية الضربات عدد/تكرار

 5 الخمفية الضربة دقة الخمفية الضربات دعد/تكرار

 6 الامامية الضربة مطاولة الامامية الضربات عدد/تكرار

 7 الخمفية الضربة مطاولة الخمفية الضربات عدد/تكرار

 

 
 


