
 المقتربات الخططية بالأسلوب التنافسي  تدريبات  تأثير 
 مهارية للاعبي الاسكواشالو  البدنية متغيراتال علي بعض 

 
 المقدمة ومشكلة البحث  1/1

أفضل   أفضل النتائج ووحقق اللاعبينلعبة الاسكواش في جمهورية مصر العربية حققت        
التصنيفات العالميه للناشين وعمومي الرجال والسيدات، وكما يقال الوصول إلي القمه سهل ولكن  
الحفاظ عليه هو الأصعب وهذا يتطلب من المدربين التنويع في التدريب بهدف تحسين مخرجات 

   الوحدة التدريبيه والإرتقاء باللاعبين بدنياً ومهارياً وخططياً ونفسياً.
التدريب  عتبر مفهوم تمرينات المقتربات الخططية من المفاهيم الحديثة التي تعتمد علىي       

، حيث أعطت هذة الطريقة القدرة  وممارستها في حالات مشابهة لحالات اللعب للمهارات الاساسية 
تأثيراً  على تنمية وتطوير مهارات اللاعبين فى حالات مشابه للمباريات والتي أثبتت أنها الاكثر 

ؤدى  ، حيث أن التدريبات الموقفية تء المهارات وتثبيت صورة المباراة في التدريب وسرعه وإتقان أدا
الدقة لتحقيق الغرض المطلوب عه و الذي يستلزم السر  المهارى الزمن الكلي للأداء  إختصارإلى 
كثر كفاءة من حيث أثناء اللعب بشكل أ الفريقداء أشاهد تطور نننا سأالى  ه، بالإضافةإنجاز 

قد تظهر   التي ،حل مشكلات اللعب الخططيةو المناسبة المهارة ختيار إتخاذ القرار و إالسرعة في 
كما إن البحث عن أساليب  للموقف، ختيار الاستجابة الملائمة إكيفية  مثناء اللعب وتعلمهأفي 

يتطلب تمرينات تحتوي على   يات اء المباراجديدة وخلق ظروف وتدريبات قريبة للتنافس الفعلي أثن 
ستخدامها بشكل إأهداف متعددة يشترك فيها أكثر من لاعب وتشتمل على أكثر من مهارة يمكن 

من التمرينات الخاصة التي تساهم   وتعتبر كذلك جيد لتطوير النواحي البدنية والمهارية والخططية
أصبحت جزءاً لايتجزأ من عمل الفريق داخل وبذلك  م،في التقدم بمستوى اللاعبين والارتقاء به 

 : 14) .نظرا لتطور أساليب العمل الخططي الملعب وبدونها أصبح الفوز صعباً في المباريات 
23  ،24  ) 

إحدى أساليب التدريب التى تعتمد على صقل المهارات الأساسية    و ه   بالاسلوب التنافسى والتدريب         
حقيقية قد تكون فى صورة مباريات فى أغلب الأحيان أو تدريبات  ال والخطط من خلال مواقف اللعب 

اد البدنى  عد جماعية فى أحيان أخرى بهدف بذل أقصى جهد ممكن فى التدريب على اللعبة وتنمية الإ 
 . ربط المهارات بالخطط فى ظروف مشابه للمباراة   وكذلك   ي والمهارى والخطط 

حيث تلعب خطط اللعب دوراً كبيراً في تطوير سرعة التفكير وإستغلال الناشئ لما لدية من قدرات          
، وعلية يرتبط  قبل ذلك ومهارات خلال مواقف اللعب المتغيرة بتصرفات خططية هادفة قد تدرب عليها 

  مواقف متغيرة تسمح له بالتفكيرالمناسب   التصرف الخططي المناسب بقدرة الناشئ علي تكرار التدريب علي 
 (  3:    6مختلف معطيات اللعب لإتخاذ القرار المناسب بأداء مهارة معينة.) ل 
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 معظم أن    اسكواش وحكم في الإتحاد المصري للاسكواش من خلال خبرته كمدرب   الباحث  لاحظ        
  ثر ببطئ على تطوير أ من خلال التدريبات التقليدية التى ت   التدريب تعتمد علي    لمستخدمة ا ق التدريبية  الطر 

وكذلك    الذى يصيب اللاعبين نتيجه للتكرار المستمر لهذة التدريبات   مستوى اللاعب بالاضافة الى الملل 
تدريب  كذك عدم تخصيص الوقت الكافى لل   التدريب  عملية  ثناء أ  والخططي  المهارى  الاداء  بين  الربط  عدم 

لأداء المهارى والخططى  المستوى الفنى للاعبين وضعف فى ا ثر على  يؤ مما    للمباراة على مواقف مشابه  
البحث  وعدم القدرة على التعامل مع مواقف اللعب التى تحدث فى المباريات، الامر الذي تتطلب ضروره  

سلوب جديد للتدريب يعمل على تطوير بعض المهارات الهجومية والدفاعية من خلال تصميم  عن أ 
الفعلية وهذة المواقف تم تصميمها  مجموعه تدريبات في شكل مواقف تنافسية مشابه لمواقف المباريات 

كانت هذة المواقف فردية  من خلال المواقف الحقيقية التى يواجهها اللاعب اثناء المباراة الرسمية سواء 
 الخططية"  "المقتربات  تمارين المنافسة  أسلوب  وهو  جديد  أسلوب  استخدام  الباحث الى  رأى  لذا ،  أو زوجية 
 . اعية المطلوبة لاتمام الاداء الخططى بعض المهارات الهجومية والدف  لتطوير 

 هدف البحث   1/2

وب ) بالاسلتخدام تدريبات المقتربات الخططيةالى تصميم برنامج تدريبى باس  يهدف البحث 
 على:  التنافسى ( ومعرفه أثره

 .قيد البحث بعض المتغيرات البدنية  -  
 .قيد البحث  بعض المتغيرات المهارية -  

 فروض البحث  1/3

لصالح القياس    توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعدي -1
 في بعض المتغيرات البدنية قيد البحث.  البعدي

لصالح القياس  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعدي   -2
  .د البحث قي في بعض المتغيرات المهارية البعدي

 المصطلحات المستخدمة في البحث  1/4

  Tactical Approach ) الاسلوب التنافسى ( :  المقتربات الخططية

هي مجموعة التدريبات المستتتوحاه من مواقف اللعب التنافستتية علي هيمة جمل خططية تحتوي 
المتغيرات البتتدنيتتة والمهتتاريتتة علي جميع المهتتارات وإستتتتتتتتتتتتتتتختتدامهتتا في التتتدريتتب لتنميتتة وتطوير 

 (   تعريف إجرائي) والخططية الخاصة بطبيعة اللعبة.
 

 إجراءات البحث  3/0

 منهج البحث  3/1

وذلتك لمنتاستتتتتتتتتتتتتتبتته لنوث ونبيعتة هتذا البحتث من خلال إستتتتتتتتتتتتتتتختدم البتاحتث المنهج التجريبي 
 .لمجموعة تجريبية واحدةستخدام القياسين القبلي والبعدي إالتصميم التجريبي ب
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 مجتمع وعينة البحث  3/2

بجمهورية مصر  سنة 15أندية الإسكواش للمرحلة السنية تحت   ينيمثل مجتمع البحث ناشم       
للعام  سكواشلالالمصري ( نادي وعدد اللاعبين المسجلين بسجلات الإتحاد 23العربية وعددهم )

البحث بالطريقة العمدية من   ختيار عينةإ، وقام الباحث ب ( ناشئ163)م 2019م/2018التدريبي 
  ( ناشئ 10الرياضي وعددهم ) سموحةسنة من نادي 15الإسكواش للمرحلة السنية تحت  ينناشم 

،  ين ( ناشم 8وعددهم )الرياضي  سبورتنجستطلاعية من نادي بالإضافة إلى عينة الدراسات الإ
    .البحث  ينةع ( يوضح تصنيف 1، جدول )( ناشئ18ليصبح إجمالي العينة الكلية )

 ( 1جدول )

 تصنيف عينة البحث 

 عينة الدراسة الاستطلاعية  عينة الدراسة الأساسية  العينة الكلية

 % العدد % العدد % العدد

18 100 10 55.56 8 44.44 

  الأساسية  العينة نسبة بلغت  حيث  الكلية البحث  عينة تصنيف( 1) جدول من يتضح
 .% 44.44 الاستطلاعية العينة نسبة وبلغت  ،55.56%

 تجانس عينة البحث .   3/3

نحراف والوستتتيط والإلتواء بدلالة كل من المتوستتتط الحستتتابي قام الباحث بحستتتاب معامل الإ
كمتا يتضتتتتتتتتتتتتتتح في جتدول ، قيتد البحتث البتدنيتة   والمتغيرات متغيرات النمو المعيتاري لعينتة البحتث في 

(2). 
 (  2 جدول )

 عتدالية توزيع أفراد عينة البحث في متغيرات النمو 
 والمتغيرات البدنية قيد البحث 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
  الانحراف
 المعياري

معامل  
 الالتواء

 0.97- 0.34 14.50 14.39 سنة العمر الزمني  1

 1.09- 2.59 165.00 164.06 سم ارتفاع الجسم 2
 0.68 2.81 66.00 66.64 كجم وزن الجسم 3

 0.83- 0.47 5.55 5.42 سنة العمر التدريبي 4
 0.75 0.02 0.243 0.248 2كجم/م مؤشر كتلة الجسم 5

 1.06 0.68 8.00 8.24 سم مرونةال 6
 0.85 0.92 17.16 17.42 ثانية  رشاقةال 7

 0.64 0.14 2.15 2.18 متر القدرة العضلية للرجلين 8
 0.90- 0.73 17.27 17.05 ثانية تحمل السرعة 9

 0.75 0.12 1.51 1.54 دقيقة تحركات القدمين 10

( أن جميع قيم معاملات الالتواء لأفراد عينة البحث الكلية تراوحت بين  2يتضح من جدول )        
( ، مما يشير إلى وقوث عينة البحث 3 ± ( وقد انحصرت هذه القيم ما بين )1.06: 1.09 -)

 18 ن =
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هذه  فيوهذا يدل على تجانس أفراد العينة الكلية داخل المنحنى الاعتدالي لهذه المتغيرات , 
 .  المتغيرات 

 ( 3جدول )
 متغيرات الإعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في 

 قيد البحث  المهارية  

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس

 المتوسط

 الحسابي
 الوسيط

  الانحراف

 المعياري

معامل  

 الالتواء

 0.96 1.75 12.00 12.56 عدد الضربة المستقيمة الأمامية  1
 0.83- 1.41 11.00 10.61 عدد الضربة المستقيمة الخلفية 2
 1.15- 0.86 7.00 6.67 عدد الضربة الجانبية الأمامية والخلفية   3

 

( أن جميع قيم معاملات الالتواء لأفراد عينة البحث الكلية تراوحت 3يتضتتتتتتتح من جدول )
( ، مما يشتتتتتتتتتتتير إلى وقوث عينة 3  ±( وقد انحصتتتتتتتتتتترت هذه القيم ما بين )1.15  -:   0.96بين )

 فيوهتذا يتدل على تجتانس أفراد العينتة البحتث الكليتة داختل المنحنى الاعتتدالي لهتذه المتغيرات , 
 . هذه المتغيرات 

 جمع البيانات  أدوات وأجهزة  3/4

 . العينة قيد بحث  المطبقة  والقياسات   ختبارات ال  3/4/1

 (  1. مرفق )  البدنية ختبارات ال

 . ( قوةال)  قوة القبضة ختبارإ .1

  .( مرونةلقياس )  تباعد القدمين جانباً لأقصى مديختبار إ .2

  (.الرشاقة)   Star Testختبار إ .3

 (.القوة المميزة بالسرعة)الثبات  من العريض  الوثب  إختبار .4
 (.تحمل السرعة)  Spider Testاختبار  .5

 (   2مرفق )  ةالمهاري  ات ختبارال

 أداء الضربة المستقيمه الأماميه المرتده من الحائط الخلفي. إختبار سرعة  •

 إختبار سرعة أداء الضربة المستقيمه الخلفية المرتده من الحائط الخلفي.  •

 إختبار سرعة أداء الضربة الجانبية الأمامية والخلفية الطائره بالتوالي.  •

 الأجهزة والأدوات المستخدمة   3/4/2

 علامات لاصقة. - الطول )سم(.ر لقياس تجهاز رستامي -
 .ملعب اسكواش2 - ثانية. 0.01ساعة إيقاف لقياس الزمن لأقرب  -
 إسكواش. وكرات  مضارب  - ميزان نبي لقياس الوزن )كجم(. -
 جهاز ديناموميتر. - مسطرة )سم( مدرجة لقياس المرونة. -
  شريط قياس الأنوال )سم(. -

 ديد المتغيرات قيد البحث تح3/4/3

 18 ن =
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، صالح جويد هليل خلال إنلاث الباحث علي الدراسات السابقه والكتب المرجعية مثلمن        
شادى جمال  ،(3)  م(2016) إيهاب صابر إسماعيل ،(6)م(2016) كمت عبدالستار علوانح

  ، ( 2)  م(2013)  إيهاب صابر إسماعيل  ،(14)  م(2014)   قوساي هيتيم  ،(5)   م(2015)  الدين
نبقاً لمتطلبات المباراة، وتم التوصل إلي المتغيرات   والمهاريةتغيرات القدرات البدنية  موتم تحديد أهم  

 قيد الحث الأتيه: 
 قوة القبضة.  •

 . تحمل السرعة •

 .المرونة •

 القوة المميزة بالسرعة. •

 .الرشاقة •

 . الضربة المستقيمة الأمامية •

 . الضربة المستقيمة الخلفية •

 . والخلفيةالضربة الجانبية الأمامية  •

 الدراسات الاستطلاعية  3/5

 :   الاستطلاعية الأولى ةالدراس 1/  3/5

إلى (  م1/6/2019)  الموافق  سبت ليوم امن  ستطلاعية الأولى  قام الباحث بإجراء الدراسة الإ
كتشاف نواحي  إ -تدريب المساعدين ) وتهدف الدراسة الي، (م3/6/2019)  الموافق ثنينيوم الإ

تحديد الزمن اللازم لعملية القياس في تنفيذ   -والعمل على تلاشى الأخطاء القصور والضعف 
 .ختبارات(ترتيب سير الإ  -ختبارات والقياسات الإ
 الدراسة الاستطلاعية الثانية :  2/  3/5

  (م11/6/2019) الموافق ثلاثاءال من يومستطلاعية الثانية قام الباحث بإجراء الدراسة الإ
ختبارات  ، وكان الهدف منها حساب المعاملات العلمية للإ(م6/2019/ 15)  الموافق  السبت م  إلى يو 

البدنية والأداءات ختبارات لإل( المعاملات العلمية 5، )(4الثبات( وتوضح جداول ) - )الصدق
 .المهارية المركبة

 .  ختبارات الصدق  3/5/2/1

حداهما  إستخدام نريقة صدق التمايز بين مجموعتين  إب  ختبارات قام الباحث بحساب صدق الإ 
والمجموعة الأخرى    ( لاعبين8لاعبين فريق عمومي الرجال من النادي الأهلي وعددهم )وهم  مميزة  

  ومن نفس مجتمع البحث   سنة 15تحت  ( ناشئين  8وهي العينة الاستطلاعية وعددهم )غير المميزة  

( يوضح دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة والغير  4جدول )، وخارج عينة البحث الأساسية
 .قيد البحث  والمهارية القدرات البدنيةختبارات إالمميزة في 

 ( 4جدول )
    8 =  2ن =1ن في   مميزةالبين المجموعتين المميزة وغير دلالة الفروق 
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 قيد البحث  والمهارية البدنية  متغيرات ال

 الاختبارات  م
وحدة 

 القياس

 مميزةالغير المجموعة  مميزةالمجموعة ال
 قيمة )ت(

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 5.80 0.61 8.17 0.87 10.35 سم مرونة 1

 6.06 0.95 17.46 0.53 15.13 ثانية  رشاقة 2

 6.55 0.17 2.21 0.25 2.91 متر القدرة العضلية للرجلين 3

 6.24 0.79 17.14 0.68 14.84 ثانية تحمل السرعة 4

 5.79 0.10 1.52 0.07 1.27 دقيقة تحركات القدمين 5

 6.89 1.68 12.38 1.94 18.63 عدد الضربة المستقيمة الأمامية  6

 6.34 1.53 10.75 1.70 15.88 عدد الضربة المستقيمة الخلفية 7

 7.56 0.76 6.50 1.18 10.25 عدد الضربة الجانبية الأمامية والخلفية   8

 2.145=   14ودرجات حرية   0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
البدنية والمهارية   ختبارات د فروق ذات دلالة إحصتتتتتائية  في الإوجو  (4يتضتتتتتح من جدول )       

ي ، مما يعط مميزة لصتتتتتتتالح المجموعة المميزةالغير  و قيد البحث بين المجموعة المميزة والمجموعة 
  . ختبارات دلالة مباشرة علي صدق تلك الإ

 
 ختبارات الثبات  3/5/2/2

تطبيق  ستخدام نريقة إب قيد البحث  والمهاريةختبارات البدنية الإبحساب ثبات قام الباحث 
ستطلاعية، بفاصل زمني ثلاثة أيام  ها مرة أخرى على عينة الدراسة الإختبارات ثم إعادة تطبيقالإ
ستقرار بين التطبيق  الإوضح معامل ي( 5ول )التطبيق، وجد إعادة ساعة( بين نتائج التطبيق و 72)

 . قيد البحث لمهارية وا القدرات البدنية ختبارات إستطلاعية في الأول والثاني للعينة الإ
 ( 5جدول )

 ستطلاعية الإللعينة  إعادة التطبيقوبين التطبيق  رتباطالإمعامل 
 ختبارات البدنية والمهارية قيد البحث الإ في 

 الاختبارات  م
وحدة 

 القياس

 الثاني التطبيق  الأول التطبيق 
 قيمة )ر(

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 0.90 0.67 8.24 0.61 8.17 سم مرونة 1

 0.89 0.93 17.41 0.95 17.46 ثانية  رشاقة 2

 0.86 0.20 2.26 0.17 2.21 متر القدرة العضلية للرجلين 3

 0.87 0.71 17.09 079 17.14 ثانية تحمل السرعة 4

 0.91 0.09 1.50 0.10 1.52 دقيقة تحركات القدمين 5

 0.88 1.71 12.5 1.68 12.38 عدد الضربة المستقيمة الأمامية  6

 0.90 1.56 10.88 1.53 10.75 عدد الضربة المستقيمة الخلفية 7

 0.89 0.79 6.63 0.76 6.50 عدد الضربة الجانبية الأمامية والخلفية   8

   8 = ن
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 0.606=  7ودرجات حرية  0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

ذات دلالة إحصتتتتتتائية عند مستتتتتتتوى معنوية وجود علاقة إرتبانية   (5يتضتتتتتتح من جدول )
، المهتاريتة قيتد البحتث في الاختبتارات البتدنيتة و بين التطبيق وإعتادة التطبيق   7 ودرجتات حريتة  0.05
 ختبارات .الإطي دلالة مباشرة علي ثبات تلك مما يع

 

 البرنامج التدريبي المقترح  6/ 3
 الأسس العلمية لوضع البرنامج التدريبي : 3/6/1

 .ة للاعبين )صفات اللاعب الفردية(ستجابات الفرديمراعاة الفروق الفردية والإ .1
تحتتديتتد هتتدف البرنتتامج وأهتتداف كتتل مرحلتتة من مراحتتل تنفيتتذه وواجبتتات التتتدريتتب وترتيتتب  .2

 .حلة السنية وخصائص النمو للاعبينوتدرجها وملائمة البرنامج للمر أسبقيتها 
 مراعاة مبدأ التدرج في زيادة الحمل والتقدم المناسب وديناميكية الأحمال التدريبية . .3
عطاء التدريبات حسب إ تطبيق تدريبات المقتربات الخططية بشكل تنافسى من خلال  .4

 الترتيب المحدد.
 .( أسبوث12)نامج وذلك بواقع تحديد الفترة الزمنية للبر  .5
من الأستتتتتتتبوث الأول   وحدات تدريبية ثلاث تحديد عدد الوحدات التدريبية الأستتتتتتتبوعية بواقع   .6

وهي أيام  للخامس وأربع وحدات تدريبية من الأستتتتبوث الستتتتادس إلي الأستتتتبوث الثانى عشتتتتر
 .من كل أسبوث ثلاثاء والخميسوال حد وال السبت 

( بمعني أستتتتتتبوث حمل متوستتتتتتط يليه   2:  1تم تشتتتتتتكيل دورة الحمل الأستتتتتتبوعية بطريقة )  .7
 .مل مرتفعأسبوعين ح

( بمعني يوم ) وحتدة تتدريبيتة ( حمتل  2:  1يتة بطريقتة ) تم تشتتتتتتتتتتتتتتكيتل دورة الحمتل اليوم .8
 .) وحدتين تدريبيتين ( حمل مرتفع متوسط ويومين

 دقيقة.  120 -  90تراوح زمن الوحدة التدريبية ما بين  .9
 . مجموعه التدريبات التنافسية الفردية والزوجية والثلاثيةإشتمل البرنامج علي  .10
للبرنامج التدريبي  حسب درجات الحمل ودورات الحمل المستخدمة  تم تحديد الزمن الكلى   .11

 وهى كالاتي :   داخل البرنامج التدريبي
أستتتابيع موزعه كالاتي : الأستتتبوث   4: بلغ عدد أستتتابيع الحمل المتوستتتط   الحمل المتوسطط  (أ)

وبذلك أصتتتتتتتبح زمن الحمل المتوستتتتتتتط داخل البرنامج   الستتتتتتتابع  والعاشتتتتتتترو   رابعالأول وال
 دقيقة  1420=  480+ 400+ 270+ 270التدريبي 

أستابيع موزعه كالاتي : الأستبوث الثاني  5بلغ عدد أستابيع الحمل العالي   الحمل العالي: (ب )
وبذلك أصتتتتتتتتتتتتبح زمن الحمل العالي داخل البرنامج  والخامس والستتتتتتتتتتتتادس والثامن  والثالث 
 دقيقة  1610 = 400+400+ 270+270+  270التدريبي 
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أستتتتتابيع موزعه كالاتي : الأستتتتتبوث   3: بلغ عدد أستتتتتابيع الحمل اقصتتتتتى   الحمل الأقصطططى)ج( 
 480+ 480+  400، وبذلك اصتبح زمن الحمل الاقصتىالتاستع والحادى عشتر والثانى عشتر  

= 1360  . 
 (6جدول )

 عن طريق تحديد زمن الوحدة ودرجه الحمل التدريبيتحديد زمن الكلى للبرنامج 
عدد  
الزمن الكلى   عدد الوحدات فى الاسبوع  زمن الوحدة  الأسابيع 

 للبرنامج 

12   
 اسابيع 

من الأسبوث الأول الى  
 الأسبوث الخامس 

من الأسبوث  
السادس  الى  
 الاسبوث  التاسع 

من الأسبوث العاشر  
الاسبوث الثانى  الى  

 عشر 

من الاسبوث الاول  
الى الاسبوث   

 الخامس 

من الاسبوث السادس  
الى الاسبوث الثانى   

 عشر 
 

 ق 120 ق 100 ق   90
  3ق×    90اسابيع×    5 4 3

 وحدات 
  100×     4اسابيع  
 وحدات   4ق ×  

ق  120اسابيع ×   3
 وحدات   4× 

 4390   1440 1600 1350 مجموث 

 ( 7جدول )
 ى داخل البرنامج التدريبيطالزمنى لكل من نسبة الاعداد البدني والمهارى والخطالتوزيع 

 دقائقلالإجمالي    با النسبة الاعداد   
 ق4390% × 80 من خلال المهارى  البدني

         100 
 ق   3512

التدريب على تطوير الجانب 
 الخططى

 ق%4390 × 20
         100 

 ق  878

 ق 4390 للبرنامجالزمن الكلى 
 خطوات إجراء التجربة  

 تم تحديد خطوات إجراء التجربة على النحو التالى: 
 . الرياضي سموحهبنادي عب الإسكواش مكان تطبيق البرنامج هو ملا -

 م(. 2019 -م 2018) التدريبيالمقترح خلال الموسم  التدريبيتم تطبيق البرنامج  -

اللازمتة للبحتث  والأجهزةالإختبتارات والقيتاستتتتتتتتتتتتتتات وكتذلتك الأدوات  تحتديتد بعتد قتام البتاحتث  -
والإجراءات للبحث والتى تستتتتاعد عتتتتلى سير تجربة  الخطوات ل بعض تتتت وإختيار العينة بعم

 البحث بطريقة علمية سليمة وصحيحة وكانت تلك الإجراءات كما يلى : 
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 : القياس القبلي 

م علي  6/2019/ 17الموافق ثنين لعينة البحث يوم الأبإجراء القياس القبلي قام الباحث 
 .الأسكندريةالرياضي بمدينة  سموحهملاعب الاسكواش بنادي 

 :  برنامج تطبيق ال 

 لبرنامج التدريبي على عينة البحث قام الباحث بعد التأكد من تجانس أفراد العينة بتطبيق ا
  خميسم وحتى يوم ال22/6/2019الموافق  لستتتتتتتتبت خلال الفترة من يوم ا ثلاثة أشتتتتتتتتهروذلك لمدة 

 بوث.( أس12م أي لمدة )12/9/2019الموافق 
 :  القياس البعدي 

تم إجراء القياس البعدي لعينة البحث بنفس الشروط والتعليمات والظروف ومواصفات القياس  
 (. م15/9/2019) الموافق د حنتهاء مدة تطبيق البرنامج وذلك يوم الأإالقبلي بعد 

 : المعالجات الحصائية  

 فيستتتتخدمت إ  التيبعد جمع البيانات وتستتتجيل القياستتتات المختلفة للمتغيرات  قام الباحث 
روض تت فتت ال  ةتت حتت ن صتت أكد متت تتت داف والتت إجراء المعالجات الإحصائية المناسبة لتحقيق الأهب هذا البحث 

وتم   ”SPSS“الإحصائي  ستخدام البرنامج  إب الآليالقوانين الإحصائية وكذلك الحاسب   دامتت ختت باست
ختبار دلالة تواء، إالمتوستتتط الحستتتابي، الإنحراف المعياري، الوستتتيط، معامل الإل :  حستتتاب ما يلي

 .نسب التحسن، رتباط البسيط )بيرسون(معامل الإ، الفروق )ت(
 عرض ومناقشة النتائج   4/0

 عرض النتائج   4/1

 عـرض نتــائج الفرض الأول :   4/1/1

 ( 8جدول )
  ين القبلي والبعديمتوسط نتائج القياسدلالة الفروق بين 

 الاختبارات البدنية قيد البحث  في   التجريبية للمجموعة   

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس

 البعديالقياس  القياس القبلي
نسبة 

 التحسن% 

 قيمة )ت( 

المتوسط   المحسوبة 

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

 4.67 20.87 0.83 10.02 0.74 8.29 سم مرونة 2

 5.42 11.22 0.61 15.43 0.89 17.38 ثانية  رشاقة 3

 5.47 19.07 0.19 2.56 0.12 2.15 متر القدرة العضلية للرجلين 4

 5.29 10.05 0.67 15.31 0.7 17.02 ثانية تحمل السرعة 5

 4.83 18.47 0.10 1.28 0.15 1.57 دقيقة تحركات القدمين 6

 2.262=  9 ودرجات حرية 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

نتائج القياسين القبلي متوسط  ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  8يتضح من جدول )
 .ختبارات البدنية قيد البحث الإ فيوالبعدي للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي 

    10 = ن
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 :   نيعـرض نتــائج الفرض الثا  4/1/2

 ( 9جدول )
 للمجموعة  القبلي والبعديين متوسط نتائج القياسدلالة الفروق بين 

   قيد البحث المتغيرات المهارية  في  التجريبية  

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس

 البعديالقياس  القياس القبلي
نسبة 

 التحسن% 

 قيمة )ت( 

المتوسط   المحسوبة 

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

الأمامية الضربة المستقيمة  1  4.25 28.57 1.81 16.20 1.78 12.60 عدد 

 4.63 29.81 1.49 13.50 1.35 10.40 عدد الضربة المستقيمة الخلفية 2

3 
الضربة الجانبية الأمامية  

 والخلفية 
 4.16 27.94 1.04 8.70 0.89 6.80 عدد

 2.262=  9 ودرجات حرية 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
نتائج القياسين القبلي متوسط  ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  9يتضح من جدول )

 قيد البحث. المهارية متغيرات ال فيوالبعدي للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي 
 

 مناقشة النتائج  4/2
 مناقشة نتائج الفرض الأول   4/2/1

متوسطي القياسين القبلي  ( وجود فروق دالة إحصائياً بين  8)أظهرت نتائج جدول          
المرونة لدي عينة البحث، حيث بلغت قيمة )ت(  ختبارإوالبعدى للمجموعة التجريبية في 

الرشاقة بلغت قيمة )ت( المحسوبة. ختبار %( وفي إ20.87( ونسبة التحسن)4,67المحسوبة)
بلغت قيمة )ت( المحسوبة )  لية للرجلينالقدرة العض%( وفي 11.22( ونسبة التحسن) 5.42)

( ونسبة  5.29بلغت قيمة )ت( المحسوبة )   تحمل السرعة %( وفي  19.07( ونسبة التحسن) 5.47
( ونسبة  4.83وفي تحركات القدمين بلغت قيمة )ت( المحسوبة ) %(10.05التحسن) 
مما يدل علي أن قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند  %(18.47التحسن) 
 ( ونسبة التحسن لصالح القياسات البعدية لدي عينة البحث. 0.05مستوى ) 

ة الضروية والتى تزيد ومن خلال العرض السابق لنسب التحسن فى بعض المتغيرات البدني 
الباحث هذا التحسن الى  ، حيث يرجعلاعب على الاداء المهارى والخططىبالفعل من قدرة ال

 من خلال التدريبات التنافسية داخل  ذ الجانب البدنى فيهالبرنامج التدريبى المقترح والذى تم تنفي
مع التدريبات المهارية بعد كل  الى جنب  من خلال اداء التدريبات البدنيه جنباً  الوحدات التدريبية

ساعد فى تنفيذ هذة التدريبات   ، وكذلكأو اثناء التدريب المهارى نفسه مجموعه من مجموعات 
عه اداء المهارات كذلك نبي،  المختلفة وبسرعات عالية جداً  الملعب    التحرك في جميع أنحاء وزوايا

ب من الملعب الأمامي ثم التحرك  حيث يقوم اللاعب بالتحرك والضر المهارى  نفسها فى الجانب 

    10 = ن
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ساعد   حيث  لمنتصف الملعب ثم التحركات الي الزوايا الأخري والضرب بنفس المواقف التنافسية 
 المتغيرات البدنية قيد البحث.ذلك على تحسن 

المرونتة حيتث ان اللاعتب يقوم بتالتحرك في نتتائج التحستتتتتتتتتتتتتتن في متغيرات ي البتاحتث ز ويع
عن بتالرجتل طالتنتافستتتتتتتتتتتتتتيته في كتل أركتان الملعتب ثم يقوم قبتل الضتتتتتتتتتتتتتترب بعمتل حركتات الالمواقف 

 .والمرجحه باليد وتكرار ذلك عشرات المرات مما يؤثر ويزيد من درجة المرونة عند اللاعب 
عتبر أساس أن المرونة ت م(2003علي فهمي البيك وعماد الدين عباس ) ويؤكد ذلك 
ية العضلات والأربطة من  ا بالإضافة إلي أنها عامل أمان لوقاهذ  ،للرياضة  لإتقان الأداء الفني

كما أن لكل رياضة تدريبات المرونة الخاصة بها التى يجب أن يتم تنميتها وتطويرها   ،التمزقات 
نبقاً لطبية الأداء التنافسي لأنها بمثابة ملح الطعام لعملية التدريب وبدونها يفقد اللاعب أداء 

 (  82 : 9المهارة الحركية.)
صف ت كما يعزي الباحث نتائج التحسن في متغير الرشاقة وذلك بسبب التحركات من من

 الملعب إلي جميع زوايا الملعب المختلفة سواء في الملعب الأمامي أو الخلفي أو منتصف الملعب 
لإضافة إلي تغيير أوضاث الجسم نبقاً لنوث الضربة القادمه ا، هذا بوتكرارها أثناء الموقف التنافسي

إليه من المدرب أو اللاعب الزميل والوضع المتخذ لضرب الكرة من اللاعب نفسه سواء كانت  
ضربة علي الحائط الأمامي أو الجانبي أو الخلفي، مما أدي إلي تحسن الرشاقه أثناء التدريب علي 

 داء المباريات. أيعة المواقف التنافسية المشابهه لطب
أن الرشتتاقة من القدرات البدنية الخاصتتة التى ترتبط   (م2005)" عصطام عبد الخالق "ؤكد وي

رتبانها الوثيق بالأداء الحركى الخاص بالنشتتتتتتتتاط الممارس، بالقدرات البدنية الأخرى بالإضتتتتتتتتافة لإ
ستتتتتتتتتتتتترخاء ة على الإنستتتتتتتتتتتتيابية الأداء الحركى والتوافق والقدر إحيث أنها تكستتتتتتتتتتتتب الفرد القدرة على  

 العوامل ضتترورية لأي نشتتاط رياضتتى. هذه تجاهات والمستتافات وكلحستتاس الستتليم للأداء والإوالإ
(7  :58 ) 

كما يعزي الباحث نتائج التحسن في متغير القدرة العضلية للرجلين وذلك بسبب الطعنات 
التى يؤديها اللاعب قبل كل ضربة سواء علي القدم اليمني أو القدم اليسري نبقاً لطبيعة المهارة  
والرجوث لمنتصف الملعب ثم تكرار الطعنات لعديد من المرات فبالتالي يحدث التحسن في القدرة 

ويفضل التدريب علي القدرة العضلية للرجلين في مواقف تنافسية  لعضلية للرجلين بصورة سريعه ا
 . داء المهاري نفسه مما تزيد تحمل القدرة لدي اللاعبينمشابهه لطبيعة الأ

أن القتدرة تظهر عنتد مواجهتة مقتاومتة  م(2012) أبو العلا أحمطد عبطد الاتطا ويؤكتد ذلتك 
مقاومة متوستتطة، ويمكن أن توصتتف بأنها الستترعة العالية في ضتتربات ألعاب غير كبيرة نستتبياً أو  

 من  المضتتترب وتعتبر هذة الصتتتفة من الصتتتفات الأستتتاستتتية لبعض الأنشتتتطة الرياضتتتية لما تحتوية
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توافق عضتتلي عصتتبي ويجب التدريب عليها داخل الوحدات التدريبيه بنفس نبيعة الأداء المهاري 
 ( 121:  1المكون لطبيعة اللعبه.)

يعزي الباحث نتائج التحسن في متغير تحمل السرعة وذلك بسبب تحرك اللاعب من و 
منتصف الملعب إلي منطقة الضرب بأقصي سرعة والعوده بأقصي سرعة ثم تكرار التحرك بأقصي  

هذا التحرك اكثر من دقيقه وبأعلي   تكرار  ن يستغرق أ من الممكن و نحاء الملعب أ سرعه في جميع 
 يزيد من تحسن تحمل السرعه خلال النقطه الواحده وخلال المباراة عموماً.   سرعه ممكنه مما

أن تحمتتل الستتتتتتتتتتتتتترعتتة من القتتدرات البتتدنيتتة الهتتامتتة  م(2012) أبو العلا أحمطد عبطد الاتطا  ؤكتتد وي
والضتتترورية لأنها عبارة عن عنصتتتر مركب من الستتترعة والتحمل وتمكن اللاعب من تكرار الجري 

  (202:  1) .متنوعة ولأكثر عدد من المرات مع تأخير ظهور التعب السريع لمسافات 
اللاعب يستخدم يعزي الباحث نتائج التحسن في متغير تحركات القدمين وذلك بسبب أن  و 

حركات القدمين فى التحرك لمحاولة حسن إستخدام الكره مع أخذ الخطوات المناسبه التى تتناسب 
ى الكره وتكون فى متناول ضرباته، ويستخدم التحركات  لمع المسافه التى يقطعها لكى يصل إ

الصحيحه في جميع أنحاء الملعب سواء بالذهاب أو الرجوث وتكرارها نوال الموقف التنافسي وتعتبر  
تحركات القدمين الصحيحه هي من أسباب الفوز بالمباراة ويهتم بها كثير من المدربين حيث  

صبح لها تدريبات مستقله في البرنامج التدريبي مثل  أصبحت جزء أساسي من عمليات التدريب وأ
 .الجزء البدني والمهاري والخططي

يجب أن تكون تدريبات تحركات القدمين  م( 2013) إيهاب صابر إسماعيلويتفق ذلك مع رأي 
مشابهه لنفس الأداء التنافسي في المباراه ويجب علي المدربين بعمل جمل لتحركات القدمين بنفس  

والسيطرة علي    مما يساعد علي إنهاء المباراه لصالحهمتقنين الداء التنافس للمباراه ونفس التحركات  
 ( 89:  2) .منتصف الملعب 

   ثانيمناقشة نتائج الفرض ال 4/2/2

( وجود فروق دالة إحصتتتتتتتتتتائية بين متوستتتتتتتتتتطي القياستتتتتتتتتتين القبلي 9أظهرت نتائج جدول )
لدي عينة البحث في إختبار الضتتربة المستتتقيمة الأمامية حيث بلغت   والبعدى للمجموعة التجريبية

المستتقيمة الخلفية %( وفي إختبار الضتربة  28.57( ونستبة التحستن)4.25قيمة )ت( المحستوبة)  
%( وفي إختبار الضتتتتتتربة الجانبية 29.81( ونستتتتتتبة التحستتتتتتن)4.63بلغت قيمة )ت( المحستتتتتتوبة)

%(  27.94( ونستتتتبة التحستتتتن)4.16مامية والخلفية علي التوالي بلغت قيمة )ت( المحستتتتوبة ) الأ
ستتبة ( ون0.05مما يدل علي أن قيمة )ت( المحستتوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستتتوى )

 التحسن لصالح القياسات البعدية لدي عينة البحث.
لى  نبيعه اداء المهارة من إ  الضتتتتتربة المستتتتتتقيمة الأماميةويعزو الباحث التحستتتتتن فى مهارة  

من  مستتتتتتتتافات الضتتتتتتتتربات داخل الموقف الواحد و خلال  التدريبات التنافستتتتتتتتية والتى تزيد من عدد 
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اد ذلتك ز ممتا  ،متاكن ومنتانق مختلفته داختل الملعتب أمن  ووستتتتتتتتتتتتتترعتات واتجتاهتات وزوايتا مختلفته 
ونزول الكرة علي أهداف محدده الضرب الجيد علي الحائط الأمامي  ب على  عقدرة اللامن  بالفعل  

والضتتتتتتتتربات رستتتتتتتتالات نواث الإأوكذلك القدرة على التعامل مع   علي الأرض في أصتتتتتتتتعب المنانق
ستتتتتتتمرار فى الموقف التنافستتتتتتى مع الزميل إحيث أن وجود اللاعب دائماً وب  ،لمختلفة من المنافسا

ستجابة فية الإيساعد فى تنمية المقدرة على فهم الأداء الصحيح للمواقف المختلفة أثناء المباراة وكي
ومن ثم يكتستتتتتتتتتتتتب اللاعب خبرات ومعرفة تجعله قادراً على التفكير الخططى الستتتتتتتتتتتتريع أثناء  ،لها

 .المباراة 
داء المهارة أنبيعه  لىأيضاً إ الضربة المستقيمة الخلفيةويعزو الباحث التحسن فى مهارة  

علي الحائط  قدرة اللاعب على التحكم فى توجية الكرة بزوايا مختلفة  و   من خلال  التدريبات التنافسية
 وهذا هو المردود الحقيقى للبرنامج التدريبى المقترح والمعتمد على تقسيم مساحات الملعب   الأمامي

من  دى اللاعب الضربة المستقيمة الخلفية أو حتي الأمامية بحيث يؤ  الأرضية والحائط الأمامي
ى والثلاثى داخل مسافات واتجاهات وارتفاعات مختلفة من خلال تدريبات الاداء الفردى والزوج

مما ساعد   ، مع الكرةالتدريبات التنافسية فى مواقف لعب حقيقية يكون فيها اللاعب اكثر تفاعلاً 
 .مباريات الذلك على رفع المستوى المهارى أثناء 

  الضربة الجانبية الأمامية والخلفية بالتوالي كذلك حدوث زيادة فى نسبة التحسن فى مهارة 
داء الهجومى والخططى بشكل يادة قدرة اللاعبين على تنفيذ الأوهى من اهم المهارات المطلوبة لز 

مناسب داخل الملعب وهذا التحسن يرجعه الباحث الى نبيعه التدريبات المصممه داخل البرنامج  
ن  تدريبى والتى تسمح بتحكم اللاعب في الملعب الخلفي أو الأمامي بتغيير خط سير الكرة م ال

وكذلك التدريبات ، اليمين إلي اليسار أو العكس ومن الخلف إلي الأمام مما يقوم بخداث المنافس
أو تدريبهم   الأكثر خبرةالمتنوعة التى تم إعطاءها للاعبين من خلال استغلال إمكانيات اللاعبين 

 داءات المهارية.الأعلى كافة نرق الخداث نظراً لأهميتهم البالغة فى تنفيذ 
ختصار الزمن الكلي إدى استخدام هذة التدريبات الموقفية فى المهارات المختلفه الى أحيث 

ن المهارات والدقه فى الوصول للاهداف المطلوبه وزيادة القدرة على  ي لتدريب على تطوير وتحسل
ثير البرنامج  مر الذى أكد على زيادة درجه الفاعليه وتأالمختلف الأاللعب القرار فى مواقف  ذ تخاإ
 .    لتدريبى المقترحا

ويؤكد الباحث ان المواقف التنافسية تلعب دوراً كبيراً في تطوير سرعة التفكير وإستغلال 
اللاعبين لما لديهم من قدرات ومهارات خلال مواقف اللعب المتغيرة بتصرفات خططية هادفة قد 

الناشئ علي تكرار التدريب تدرب عليها قبل ذلك، وعليه يرتبط التصرف الخططي المناسب بقدرة 
علي مواقف متغيرة تسمح له بالتفكير السليم في مختلف معطيات اللعب لإتخاذ القرار المناسب 

 بأداء مهارة معينة. 
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داء المهاري نه يجب تطوير الأأإلي  م(2014) رمضان علي جهادويتفق ذلك مع رأي        
يقع الناشمين   ل المباراة حيث قف اللعب خلابنوعية خاصة من التدريبات التى تراعي متطلبات موا

داء المهاري يختلف عن الأداء الحر بعيداً عن ضغوط  تحت تأثير عوامل تفرض علية نوعاً من الأ
 (54:  8)  المنافسين.

يتم من خلال   ن دقة تنفيذ المهارات أ  مQusay Hatem, k.  (2014)قوساي هيتيم  ويؤكد         
من الشروط التدريبية إلي شروط اللعب الحقيقي، وأن يراعي وضع التمارين والتدريبات   نتقالالإ

 .التخصصية وتنفيذ أكبر عدد من التكرارات ضمن شروط خاصة بتنفيذها
مرينات المقتربات أن ت م( 2016) عبدالستارعلوان ، حكمتجويد هليل صالح ويؤكد أيضاً        

تطوير الأداء المهاري للاعبين حيث قاموا تأثير ايجابي في  كان لها الخططية بالاسلوب التنافسي 
بالتدريب علي معظم المواقف التنافسيه لهذا السن مما كان له أثر كبير في تقدم اللاعبين مهارياً  

 .ودقة إنهاء الهجمات وخططياً 
  مازن عبد الهادي ، ،  م(2015) شادي جمال الدين  سات كل من وتتفق هذه الدراسة مع درا       

بإستخدام تمرينات   التدريب  في أن ( م 2008)  سعد خميس السودانى ، ( م 2008) ناهده عبد زيد 
وأن هذا الأسلوب من أنواث التدريب  المقتربات الخططية يعمل على زيادة الفهم والتفكير الإستراتيجى، 

حديث جداً ويواكب تطور العلم في التدريب علي الجمل الخططية المتقنة وكيفية إنهاء الهجمات في  
 يع المواقف التنافسية. جميع الألعاب والتفكير السليم تحت جميع أنواث الضغط في جم 

 الستنتاجات والتوصيات  5/0
 الستنتاجات  5/1

 :تمكن الباحث من التوصل إلى الإستنتاجات  التالية
 للاعبي الاستتتتكواش  أستتتتبوث  12لمدة   يؤدي البرنامج التدريبي بإستتتتتخدام المواقف التنافستتتتية  5/1/1

إلي تطوير ملحوظ في بعض القدرات البدنية الخاصتتتتتتتتتتتة مثل )المرونة والرشتتتتتتتتتتتاقة وتحمل 
 .(والقدرة العضلية للرجلين وتحركات القدمين السرعة

أستتتتبوث للاعبي الاستتتتكواش   12يؤدي البرنامج التدريبي بإستتتتتخدام المواقف التنافستتتتية لمدة   5/1/2
)الضتتتتتتتتتتتتتتربتة المستتتتتتتتتتتتتتتقيمتة الأمتاميتة إلي تطوير ملحوظ في بعض المتغيرات المهتاريتة مثتل 

 والخلفية والضربة الجانبية الأمامية والخلفية(.
 .إلي رفع كفاءة الأداء في المستوى المهاري والخططي  المقتربات الخططية تؤديتدريبات    5/1/3
تتتتدريبتتتات المقتربتتتات الخططيتتتة تؤدي إلي تطوير التفكير الخططي عنتتتد اللاعبين وعمتتتل  5/1/4

 لكثير من المواقف التنافسية.تغذية راجعة 
 التوصيات  5/2
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وإدراجهتتا في الإعتتداد الختتاص  المقتربتتات الخططيتتةتوعيتتة المتتدربين واللاعبين بتتتدريبتتات  5/2/1
 .والمهاري والخططي

ضتتتتتتتتتترورة تطبيق التدريبات الفردية والزوجية والثلاثية مع الاعمار الستتتتتتتتتتنية الاقل لتحقيق    5/2/2
 .النواحى البدنية المهارية الخططيةاقصى استفادة فى 

الاستتتتتتتتتتفادة من البرنامج التدريبى من خلال نشتتتتتتتتترة وعرضتتتتتتتتتة على لجنه المدربين لتطوير   5/2/3
 .التدريبات المستخدمه فى الارتقاء بالجانب الفنى لللاعبين

علي عينتات خخري وأعمتار   بتالمقتربتات الخططيتةإجراء المزيتد من البحوث التى لهتا علاقتة    5/2/4
 مختلفة من لاعبي الاسكواش.

يفضتتتتتتل التدريب الخططي بإستتتتتتتخدام تدريبات المقتربات الخططية في ستتتتتتنوات مبكرة قدر   5/2/5
 الإمكان حتي يزود من التفكير الخططي لدي اللاعب.
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