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 الباب الثاني
 الدراسات النظرية والدراسات السابقة -2
 الدراسة النظرية 2-1
 الأسكواش 2-1-1

 احككككككال اككككككر االككككككت  اااةكككككك   اامكككككك    كككككك    اا كككككك  اا كككككك ر اا ككككككتار  الأسكككككك  ا 
حككككا سكككك  ر اجككككار  كككك  سكككك ر أ سككككم ت  شكككك ق  سكككك ت ا ةككككت  اا  كككك   كككك  عشكككك   لككككا اات

,  اا كككككك   ااسكككككك جت  اةككككككت   اللكككككك   كككككك ل  كككككك   ل علكككككك   ككككككا ار اذ اسككككككملاق ( ل كككككك )
 جشككككك  لكككككذل االل ككككك  اا ا كككككال ح ككككك   خكككككذ  اااكككككاا   ااح  ا ككككك  ا ج ل   ككككك أ   لكككككا ذاككككك 

 لةككككككك     كككككككتق اا  كككككككا عل  كككككككت  ااحاكككككككت  االكككككككتا  التككككككك   ااات سكككككككم ت ااكككككككت  لككككككك   الإ
     ف   ت  ل  ا اخل ا ااالل  .ا جم ت  

  عكككككر ت  كككككلا ا حكككككم ق ا ج ل ككككك   1923عكككككت   الأسككككك  ا  كككككاأ اجمشكككككت  ال ككككك  
 كككككك    اككككككر اكككككك لد اا لككككككاار اج ككككككت )اا جككككككا ,  ت سككككككمتر , اسككككككم اا ت , ا كككككك (     لككككككت ,

ر أ  إ  ,  1967ا ااككككككا ا  ا سكككككك  ا  عككككككت  ااككككككا ق ااا ككككككت  ل احكككككك ر م سكككككك   ا محككككككت
 لككككذل االل كككك    ككككتا    اككككر ااشككككل    ااام ا ككككال  لكككك  ملككككتج  اا   كككك  اككككر ااال  ككككت  اج ككككت

اككككك ر اا كككك ل ا سككككك ا  سكككك ع  ح  م كككككت  ككككتر سككككك  ت  كككك   كككككل    اشككككتلام ت اكككككر  كككك     
   ا م ككككككككت  اا ككككككككاا  1970  ككككككككل    ااج ككككككككق ااملف  كككككككك ج  حمكككككككك  عككككككككت     ككككككككق اا ا كككككككك  

 .(1)اات س ق عال   ااج ق ااملف   ج  اا  ت    اال ر ا   د ال  ا 
 احكككككككال اكككككككر أالكككككككت  اااةككككككك    اامككككككك  ملماكككككككا  الأسككككككك  ا ملكككككككا ال ككككككك  ح ككككككك  

اتكككككككت ال   ةككككككك   عكككككككر اااجكككككككت  ت   كككككك  ال  كككككككت )اااتكككككككت ال(  ااا  ككككككك ا   كككككككت اتككككككت ال 
,  الكككككق ألككككك  اكككككت  ا ككككك  لكككككذل االل ككككك   لككككك  ماكككككت   اككككك    ج كككككت ا  ككككك فت  شكككككمت   اا ككككك ل ,   

اا  كككككت   ااااملككككك  اااا ككككك ل اامككككك   شكككككل    كككككت اا ع ككككك ر اااات سككككك ر ا كككككت  لكككككذا اكككككت  كككككاع  
  ككككككت  إ  مامككككككت  لككككككذل االل كككككك  علكككككك  ,اككككككر  كككككك  اا جسكككككك ر ااكككككك  اات سككككككم ت  اا كككككك ت    
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الككككك  اا ككككك ل   مما ككككك   تامحكككككا   اات سككككك  ت علككككك  ااح  ككككك  اااسكككككما ل اكككككر خككككك ق م كككككتاق
اا عككككككك  علككككككك     كككككككقر ااا تشككككككك   ممتلككككككك  اا   ككككككك   ااحككككككك    اام  ككككككك  اا كككككككح   اككككككك

 . (1)خ ق م تاق ال  اا  ل  اااجت  ا ت ال 
  م سكككك  اافكككك ا ا ت كككك   اج كككك  عتا كككك  اككككر خكككك ق اككككر الأالككككت  اامكككك الأسكككك  ا   

 شككككككت   م ا ككككككلا ح  كككككك     اككككككر  عكككككك  اككككككت مح  كككككك  ا    ال ككككككت السكككككك ع   اا كككككك ل  اامحاككككككق
ا   ككككك   30  كككككا أر اات سككككك    ,  اككككك  ا كككككت      ككككك ا  الاملككككك   اامككككك      امتحم كككككت ا  جككككك  

سكككككتعت    اككككك   3الككككك  اسككككك  ا  مةكككككتل  اات سككككك  سكككككتعم  مكككككج  أ ةككككك    كككككذا  
ااكككككت  كككككاق  1985 حككككك  أ ككككك   علككككك  اا ع ككككك ر اااحمككككك   ر عكككككت   عكككككر ت  كككككلا ذاككككك  

  ككككذق اا عكككك     ككككت   ككككاا     كككك ا  ا جككككت  االلكككك   اامكككك اككككر ا الككككت   الأسكككك  ا أر ال كككك  
(2). 

اكككككككر الأالكككككككت  اامككككككك  محمكككككككت  ااككككككك  مكككككككا    ام ا كككككككق  الأسككككككك  ا  ملكككككككا ال ككككككك  
ق لاككككككر اااككككككا   اا  ككككككا   كككككك  أر  إ كككككك ل ال  كككككك ق الاسككككككم  ت  االل ككككككت إذ  م كككككك ا ا    

ل لككككككككككك   ااجفسككككككككككك  ااختتككككككككككك   اا اا  اافجككككككككككك   علككككككككككك  متككككككككككك    اا تجككككككككككك  اا كككككككككككاج   الأ
 س  ا  ام تاق .اال  تة  اخللا  ع  

 . الأسكواشهميتها بأالقدرات الحركية و  2-1-2
 املككككككككككك   كككككككككككق  ر  أ  ككككككككككك   الأسككككككككككك  ا  عككككككككككك   ر  أ   خملككككككككككك  ا جكككككككككككتر علككككككككككك   

 اام لكككك  علكككك  ااملكككك  م للكككك   ككككتا ا علكككك  ا سككككما ا   تاللكككك  اااكككك ل   اا اج كككك  اامكككك  
ا ا  اا عكككك  ااح   كككك  مجا كككك   ككككةكككك   ل  ةككككت    كككك  ت   كككك   تجكككك  ا ككككر اككككت لكككك  ا كككك  ا

,  تا عككككك  ااكككككذ   ما ككككك    كككككا ا  ح   ككككك  عتا ككككك  لككككك   عككككك  اما ككككك    اا ككككك  ااح  ككككك  
  لأاا  لالح  مكككككك  اكككككك  ا  م ككككككتا  ككككككتا  ل اااسككككككم ككككككج ح  ا جسكككككك ت    االتا كككككك    شككككككت   

 اا ا   ااح    .

                                  
 .5,   2001, اا تل ل , اا  ااف   اال    ,  1, ت س  ا ا  -سلسل  أالت  اااة    اتق ااشت ل  :  1
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 اااسكككككت ا   مككككك م ت ا م تتكككككت     كككككت اككككك  ااشككككك ق اا كككككتل   ااح   ككككك   ار اا كككككا ا  
مللكككككككك  ا  ا    كككككككك ا  كككككككك  اجمككككككككت  ااشكككككككك ق ااج ككككككككت    لكككككككك    ال ا كككككككك  ااح  كككككككك  ااح   كككككككك 
" ككككككككفت  ا مسكككككككك   اككككككككر اااحكككككككك ت    كككككككك ر اامككككككككا    أ  اااات سكككككككك   لكككككككك اذ , الح  كككككككك 

 لككككذا اكككككت  (1) "افكككك ا اا سككككا    ااحسككككك    الإا ا  كككك أستسككككت ا ككككت  ممتكككك    حسككككك   ت ل كككك  ا
علكككككك  ار اا ككككككا ا  ااح   كككككك  لكككككك   (احاككككككا   سكككككك  املكككككك ) مفككككككلا الكككككك  اا تحكككككك  اكككككك  

 (*)خ ت   الح   
 تامسككككككت ق ااشككككككت   حكككككك ق مسككككككا   اا ككككككا ا  ااح   كككككك    ككككككذا ا سكككككك   لكككككك  ع ككككككت ل  

اا كككككا ا  ع كككككت ل عكككككر عككككر  كككككفت  افككككك ال  تا شكككككت   ا  اامككككك ا ر اكككك     اكككككت جلككككك   ار 
اجكككك  لككككذل اامسككككا   ( **)  كككك  (  اككككتق  كككك   )لجككككت    ككككا ,   كككك  أ  أاكككك    اككككر  ككككفم ر 

 تلإجسكككككتر ااسككككك    كككككتا ا   تا كككككا ل اال ل ككككك  ا جسكككككترلككككك   سككككك   ا م كككككتت لكككككذل اا كككككفت  
جسككككككتر اااخمككككككق ع ل ككككككت   كككككك   ككككككتا  اكككككت الإأاا  ا ككككككت ل   تةكككككك     اتا كككككك  عتا كككككك  علككككك  ا

 عل  ااا  ا ت ل ممتل  م ا  ت ح   ت عتا ت .
 ككفتم   قتلاامتكك  ل مكك ال ا م ككاا  ككاا  تسككم كك   تا عكك  ااككذ   املكك   ككا ا  ح   

 عكككر ت  كككلا علككك  سككك  ق ااا كككتق   ا امككك  اا اج ككك   مككك ال ا ا جكككت  ككك   ا ككك  ااتت ككك  ااا ذ اككك 
اا  أ ككك  اام شككك لا ااح  ككك  اخت امككك   اكككر خككك ق م ا  تمككك  ااح   ككك   ا  م كككتا   االتا ككك  

 ككككا ا     ف كككك  حسكككك  ااج تكككك     ككككق ا  كككك ا  ككككاج   اافةككككق  ككككذا  ال الأسكككك  ا ا ككككت ا  
" إحككاا االككت  اااةك   اامكك  م اكك   ك ر ااسكك ع   اا كك ل  الأسك  ا ر ال كك  ,  أاح   ك  ا

 اامحاق  ااا ت ل  اام ا لا االةل   اال     مح كلا لكذل االل ك  ا ت ك   اج ك  اامكت ل   ك  
ح  كك    كك ل محاككق  ممكك   اكك  ا ككت      كك ا    سكك ع  م سكك  اا عكك   شككت    ا  جكك   خفكك 

ر اا ككا ا  ااح   كك     كك ل  املككاال ا ككر سكك     اا تحكك   ا اسكك  إذ إ .(2)الاملكك   اامكك     "
 لذل ااا اس  اخم     تم ر اا ا م ر .      ا م  )اا شت    اام ا لا ااح   ( 

 

                                  
 .57  2001الأ ار , اا   ا ق الت تع   ااجش ,  1, ت نظريات التعلم والتطور الحركي     اح    :  1
 ا ت ل  شخ    ال تح  ا  اسمتذ اتال ااما    اا  تة  ااا م   احاا   س  امل  ,  تال   ت ق ,  ل   اام     اا  تة   *

 ا ت ل  شخ    ال تح  ا  اسمتذ اتال ااما    اا  تة  ااا م    اتق           ,  تال   ت ق ,  ل   اام     اا  تة   **
2  Eric Sommers ,Squash Technigues, Tactics, Training. London, 1995. P 90.  
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 . أ . التوافق الحركي

م كككككك   ألا كككككك  ا كككككك ر اام ا ككككككلا ااح  كككككك  عجككككككاات   كككككك   اافكككككك ا  ح  ككككككت  ممتلكككككك  
إذا  تجككككك   ات سككككك   أ  ككككك  اكككككر عةككككك  اكككككر أعةكككككت  اا سككككك   ككككك    ككككك   احكككككا  اسكككككملاتق

   "اام ا ككككلا ااح  ككككك  لككككذل الأعةكككككت  ملاككككق  ككككك  أ  كككك  اكككككر ام ككككتل  ككككك  اا  كككك  جفسككككك  ,
مج ككككك    مجسككككك لا عاكككككق ا   ككككك ل ااااخل ككككك   ااجفسككككك   ااا م تككككك   كككككتااح ت اجسككككك ا  اككككك  

اام ا كككككلا لككككك  اا كككككا  اااككككك اا مح   ككككك  ,  كككككتذا  كككككتر اف ككككك   ااكككككملل  ااح  ككككك  عتاكككككت   كككككتر 
 .(1)"  اااف    ااخت 

 اام ا ككككككلا ااح  كككككك  عال كككككك  ا   جكككككك   لا تج كككككك  اا  ككككككت  ااح  كككككك   اا كككككك ل اااكككككك   ل 
علكككككك  لككككككذا اا  ككككككت    ككككككذا  اام  كككككك ا  ااحت ككككككل   ككككككااخق اا سكككككك  ,   ككككككق لككككككذا اكككككك م ت 
ا م تتكككككت  متاكككككت   تا  كككككت  اال ككككك   ااا  ككككك    ااكككككذ   كككككم    ككككك    ككككك   اسكككككم لت  ااح  ككككك  , 

لأجككككك  اسككككك  ق عكككككر مفسككككك   ااالل اكككككت   ؛ أسكككككت  االال ككككك  اام ا   ككككك  ااكككككذ   ككككك    علككككك  
 ا  سككككككتا ت عككككككر ت  ككككككلا الأع ككككككت  إاكككككك  أجحككككككت  اا سكككككك    كككككك   ككككككج   االاككككككق االةككككككل  

 كككككك    اا  ككككككا اافسككككككل   ال  ككككككت  ااككككككا     اامجفسكككككك   االال ككككككت  اال ل كككككك  اامكككككك  م كككككك 
 .(2)ااح     ات   لل   متت لا ا  اا ا  ااا اا مح     خاا 

 ااةكككككل   تا كككككا للككككك   الأسككككك  ا ت  اامككككك    ككككك     كككككت جتشككككك     ا ختككككك أر ا  ككككك
اككككككك   لشكككككككك ا   ذ اااملل كككككككك   ككككككك اا  ا كككككككت ل ال جكككككككك  اا  ااح  كككككككت أعلككككككك  اام ا كككككككلا عجككككككككا 

ااح  ككككككككت    مسكككككككك   ذاكككككككك   كككككككك  حككككككككا    ملكككككككك  اا أعةكككككككك     كككككككك  اتل  كككككككك  عجككككككككا 
 خ       ل ا م         امجتس  .اااست  ااح    الا ت ل    اةت ا ت    

 
 
 

                                  
 . 42ص , م(1989,: )القاهرة, المكتبة الوطنية  علم الحركة ) التعلم الحركي(وجيه محجوب ؛  1

,  ل كككككك  اام   كككككك  ا ستسكككككك   ,  تالكككككك   علكككككك  ااح  كككككك   اامتكككككك    ااككككككملل  ااح  ككككك  ح ككككككت لا  افككككككتل  ج  كككككق احاكككككك ا شككككككت   :  2
 . 106,   2005,  1ا تا  , ت 
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 (1)ع من التوافق هي : انو أوان هناك 
اام ا لا االت   اام ا لا ااخت  :    ا  تام ا لا االت  ااا   لد ااا ت ا  ااح     ا ستس   ا ق  -

ت  لك  اافلتا ك  ا  ااجشكتت ااح  ك   حسك  ااخكت     ك ر أاكت اام ا كلا , اااش   ااك  د  اا  ك 
  عكر اام ا كلا ااكذ   حمت كاااات     ر   ل اا ا  محمت  اا  م ا لا خت  عجا اام كا    خملك  

 حمكككت  ااككك   الأسككك  ا   كككذا   عككك   أاا  ا كككت ل ااةككك   ااسكككتحلا  عككك  اا ككك ل ااتكككت  ل عجكككا
 م ا  ت  ح     خت   مخا   ا  تم  ااح     .

ككاام ا ككلا  كك ر اعةككت  اا سكك    ككق  م ا ككلا ا تكك ا  :  لككذا ااجكك       - اا اككر خكك ق اام ا ككلا ااككذ  ح 
 كك  ااح  ككت  اامكك  ممتلكك  اشككت     سككملاقا تكك ا   لجكك    شككت     كك  اا سكك    ككق ااككت م ا ككلا 

 اا اا ر   ت ا  اا ا ر   ا ا  اا ا ر  اا اا ر الت  .
 م ا لا اا اا ر  اال ر  ااذ اع ر :    س  لذا ااج   اا  ج ع ر : -

 )توافق القدمين مع العين ( و )توافق الذراعين مع العين(
 حمكككككككت  ااككككككك  اام ا كككككككلا   ككككككك  ل    ككككككك ل ا جكككككككت   الأسككككككك  ا  اكككككككر لجكككككككت  كككككككلر  عككككككك  

مح  تمكككككك  ااخككككككق اااللكككككك   ذاكككككك  اككككككر خكككككك ق الكككككك  اا كككككك ل  ا كككككك   اككككككر  كككككك  اامحكككككك   افسكككككك  
( Strokeاق ) ااج تككككك  اا  ا  ككككك  اللككككك    مككككك   مفكككككتا  اا  ككككك    ككككك  ختككككك الاجكككككت   ااا كككككتق 

اكككككر  اااجكككككت   لككككك  " ختككككك    كككككت ا اا عككككك   خسكككككت ل ااج تككككك  الكككككا   سككككك  ااا كككككتق ا عككككك  
 ذاككككك   ,  كككككذا   ككككك ر اا عككككك   حمكككككت  ااككككك  م ا كككككلا اللككككك ر اككككك  اا كككككاا ر,  (2) " الككككك    مككككك 

 اكككككك  ر اككككككر ألكككككك  ا لأ ؛  اا كككككك ل  امت لكككككك  الكككككك  اا كككككك ل   سكككككك  ااج ككككككتت اااجككككككت  اا ا  كككككك  
ااكككك  م ا ككككلا االكككك ر اكككك     ككككذا   حمككككت  اااجككككت  اا ا كككك  مجف ككككذلت اككككر اا عكككك  لكككك  ا ا  كككك  

اا كككك ل ا    اككككر  كككك   علكككك  م   كككك  ااج كككك  عككككر ت  ككككلاااككككذ اع ر ا كككك   ككككم  الكككك  اا كككك ل  ا كككك  
 عككككر م ا ككككا ا  اا كككك   ااككككذ   كككك    اا عكككك  الكككك  اا كككك ل   كككك   ااككككذ    كككك ر  ل ككككا اام   كككك  علكككك 

 اكككككر  ككككك  الككككك  اا ككككك ل   كككككذل االال ككككك  ااا جتا   ككككك  لككككك  ع كككككت ل  ,( 3) ا سككككك  ااج كككككتت اااجكككككت  
عككككر عككككال م ا  ككككت   احككككال ملكككك  ا خكككك ا مخككككا  اا ا كككك  ااح  كككك   اككككر  كككك  ااخكككك     اسككككت  

 .ح    امجتسلا   تجس ت    سلسل  ال ت  
 

                                  
,    2004,  تال  اا تاس   ,  1, ت الاختبارات والقياس والإحصاء في المجال الرياضيعل  سل     اا ااح    : 1

146 . 

 . 16  ,  2011, , اا  ااف   اال    1, تشرح قانون رياضة الاسكواش أحاا عتاق      : أحاا عتاق      :  2
: م     ما  جت  خت   امت     لد اا ا ا  ااح      ا   أاا  ااة  ت  اا ات     تلإس  ا  ااا  سلاتر احاا  ت   3

,    2013( سج  ,  ستا  ات سم   ,  ل   اام     اا  تة   ,  تال    ااا , 17 – 15 ع   اجمخ  ااجتش  ر   عات  )
39 . 
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 . ب . الرشاقة

 اككككككككارإرَّ اف كككككككك   اا شككككككككت   اككككككككر ااافككككككككتل   اامكككككككك     كككككككك  ح ا ككككككككت ااج ككككككككت  اككككككككر 
أخككككذ لككككذا اااف كككك   الككككتج     ككككا  كككك  ااا ككككتق اا  تةكككك  ااا ماكككك ر   اا ككككتح  ر  اااف كككك  ر

   كككك ل   ككككا  لكككك ا ذاكككك  إاكككك  اات  لكككك  ااا   كككك  ا ككككذل اا ككككا ل  ا م تت ككككت  كككك لد اا ككككا ا  
,  اا شكككككت   اكككككر أ  ككككك  ااا  جكككككت  ااح   ككككك  ألا ككككك  اا اج ككككك   ااح   ككككك   ااا ت  ككككك  الأخككككك ا

أ  م   ككككك  أ ةكككككتع   تاجسككككك   ا جشكككككت  اا  تةككككك   اامككككك  ممتلككككك  م   ككككك  ام كككككتل اا سككككك  
ا ككككككت ا    كككككك  اا كككككك ا  أ  علكككككك  الأ د أ  اا ككككككا   اام  كككككك   سكككككك ع  أ  احت اكككككك  إااككككككت 

    إتت   احا . عال ح    

ح   كككككك   ككككككلر ااجشكككككتت اا  تةكككككك   ككككككتخم   أج اعكككككك   ل ااكككككت  تجكككككك  اا شككككككت    كككككا  
 أشكككككك تا   حمككككككت  إاكككككك  ملكككككك  اا ككككككا ل  ا ككككككر  خ   كككككك    جسكككككك  اخملفكككككك  مم كككككك  ت  لكككككك  

م ككككككت  خ ت  كككككك ت  اككككككت  خملكككككك  عككككككر ذاكككككك  الأاا  اا شكككككك لا  كككككك  ذاكككككك  ااجشككككككتت  امتل ت
 . الأس  ا 

الأاا  ااح  كككككك  محكككككك   كككككك    ام  كككككك ل  ام ت جكككككك    ككككككا  "   ملكككككك   اا شككككككت    ككككككك
  ج ككككت " ااا ككككا ل علكككك  م   كككك     ككككذا  ملكككك  . (1) "    كككك  اككككر اام ا ككككلا  ااا كككك   ااسكككك ع 

أ ةكككككككككككت  اا سككككككككككك  أ  سككككككككككك عم  أ  ام تلتمككككككككككك  علككككككككككك  ا  د أ   ككككككككككك  اا ككككككككككك ا   ا ككككككككككك  
  ج ع كككككك  اام ا ككككككلا   ج ككككككت" ع ككككككت ل عككككككر ا  كككككك  أ   ككككككذا  (2) اجسكككككك ت     م   كككككك  سككككككل   " 

,   ل   ككككككت اا تحكككككك  علكككككك  اج ككككككت اا ككككككا ل علكككككك  م   كككككك  ا م ككككككتل  (3) ااح  كككككك  اا  تةكككككك "
 .   س       اا ر

 

                                  
 .236  2001اا تل ل , اا  ااف   اال    ,  1, ت اختبارات الأداء الحركيا ج   ااا ر  ة ار : احاا حسر ع     احا 1
 .203,   , اا تل ل , اا  اا مت  ااحا   المرجع الشامل في التدريب الرياضي :افم  ا  ال    2
 .118  2004, اال الا ,  .   ,  1, ت  الأسس العلمية للتدريب الرياضيع ا الله حس ر اا ا  :  3
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 : (1)الرشاقةاقسام 

: ا ككككككا ل اا عكككككك  علكككككك  اككككككاا اام ا ككككككلا  ا ج ككككككت  اا  ككككككا الا ككككككت ا   اا شككككككت   االتاكككككك 
 ااح     االتا .

: اا تج ككككككك  اا عكككككك  ااا  ا ت امكككككك  اامخ  ككككككك    كككككك عل   ككككككا  اكككككككر  اا شككككككت   ااخت كككككك 
 اام ا لا  اام ا ر  ااا   .

 إذ ا  ككككككككك  مجا ككككككككك  اا شكككككككككت   ممللكككككككككلا  خ   ككككككككك   الأالكككككككككت  اا  تةككككككككك   ,ااكككككككككت 
متكككك    اا شككككت   اككككر خكككك ق ا سككككما ا     كككك  اامككككا     اككككر ااالكككك    أر  ككككق  ا ككككر 

جكككك   اككككر أجكككك ا  اا  تةكككك  اكككك  شكككك ق خككككت  اككككر اا شككككت  ,  تا شككككت    شكككك ق عككككت  لكككك  
ا كككككككا ل اا عككككككك  علككككككك  م   ككككككك  ام كككككككتل ااح  ككككككك   ااج كككككككت   ككككككك  مت  كككككككلا ح  ككككككك  أخككككككك ا 

ت  ككككلا ام ج كككك  ،خكككك  ,  اككككر ألكككك  الأشكككك ت  اامكككك  ملاككككق علكككك  متكككك    اا شككككت   خكككك ق اام
االالكككككك  لكككككك   ككككككا ل اا عكككككك  علكككككك    ككككككتال ااا ككككككت ا  ااح   كككككك   اا ككككككا ل علكككككك  اام ا ككككككلا 

 م  كككك  اا شككككت   اككككر ,  (2) ا إاكككك  حككككا    كككك  علكككك  متكككك    اا شككككت    ج اككككت  لككككذا  سككككتع
اا  ااح  ككككككك  ااا  ككككككك   ااامجككككككك   ااكككككككذ   متلككككككك  ااسككككككك ع   ااا ككككككك    كككككككل    خككككككك ق الأ
 اامجف ذ .

 العوامل المؤثرة في الرشاقة :
 ا ا ع  ار اال ااق اام  م        ل ا تش ل    اا شت    ل  : لجتا 
 . ا   ااما     م  ا ل. 5 اا  ر  االا   اا ج . .1
 اجس ت    ااح    ا  ااا ت ل  مجتس  ت.. 6  ة  اا س  اااجتس . .2
 ا حست  ااح     ا ا ا  ااحس .. 7  ش ق اا س  ا  جات . .3
 اامل   ااا د.. 8 اا  ل االةل    س ع  ا اا  ااح   . .4

                                  
 , مت  خ ااسح  2010  )ا جم ج ( , اااا   اال    , ش    ااالل ات (Agilityتدريبات الرشاقة )احاا ااات    :  1

 ااستع  اا احال  ااج     تحت . 17/2/2015

 .101  2004 ا  الله ,  عاتر , ات ل  1, ت التدريب الرياضي للقرن الحادي والعشرين اتق  ا ق اا  ة  :  2
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 ,  عكككككككك ر اا شككككككككت   ممتلكككككككك  سكككككككك ا  اا  ككككككككت  اال كككككككك   ا  أ  كككككككك ا اا تحكككككككك  
ت محمكككككككت  ااككككككك   لككككككذا  ملتككككككك  ما  جككككككت  اا شكككككككت    ككككككك   اا كككككك  اا حكككككككال ااما    ككككككك    ج كككككك

سككككك ع  ا م كككككتق  ا سكككككم ت   اكككككت  ككككك ر اا  كككككت     ج كككككت مخكككككا سككككك ت   ع ككككك    ج  ككككك  
  لاكككككت محسكككككر مجسككككك لا اافلكككككق ااشككككك ت  اال سككككك  الح  ككككك    اا  كككككت  االةكككككل  اال ككككك  

اا  ااا كككككككككككت ا  أا ت الا  كككككككككك (  لاككككككككككت  اا ااككككككككككمح    كككككككككك  )عاككككككككككق ا ع ككككككككككت   اسككككككككككم 
ككككك  ق  علككككك  اافككككك ا ا مسكككككت  ح  كككككت   ا كككككال  لاكككككت محسكككككج   اا  تةككككك     تامكككككتا   لاكككككت س 

 اا شت   اا   .

 اككككككت اجكككككك   حككككككذ  اككككككر  كككككك ر عال كككككك  مجا كككككك  اا شككككككت   مل كككككك  ع  ككككككت    كككككك ا علكككككك  
  كككككت  اال ككككك   ااا  ككككك    ملاكككككق علككككك  ا لكككككتلا اافككككك ا اا  تةككككك  جسككككك  ت  علككككك  ذاككككك  اا

ا شككككككت    مت   لككككككت محكككككك   احسككككككر ااجمككككككت    كككككك  حتاكككككك  اسككككككملااا اخملكككككك  ا ككككككتر مجا كككككك  
ااجكككككك اح  اا   ف كككككك  الفكككككك ا اا  تةكككككك   م   م ككككككت ,  اككككككت    كككككك  ا اعككككككتل عككككككا  اامككككككا    

   تاملكككك   ا  لككككتلا علكككك  اا شككككت    كككك  ملكككك  ااحككككت   اامكككك   شككككل     ككككت اافكككك ا اا  تةكككك
 ,  ذا  ع   ااما  جت  اام  مما      تال اامحاق .

 عجكككككا مجا ككككك  اا شكككككت     ككككك  ااككككك  ت   ج كككككت   ككككك ر تككككك لا االاكككككق ااح  ككككك    لاكككككت 
ا ااا ح كككك  ح كككك ل  ااا ككككت ا  ااح   كككك  اامككككك     ككككالت اافكككك ا  لاككككت  اا  اا تج مكككك   ككككك  

    محس ر اا شت  . ا ااا  اا تج م ملل  اااست ا  ااح     اا ا ال   تامتا  

ر اا شككككككت   ا كككككك ر شككككككا ا اامل  ككككككا  اام   كككككك   ككككككتر مجا م ككككككت  ككككككا ممتكككككك لا أ  اككككككت 
ااكككك  مجا كككك  ا  جتم ككككت  شكككك ق اجفكككك ا )سكككك ع  , م   كككك  ام ككككتل , م ا ككككلا , مكككك ا ر , سكككك ع  
 ا اافلكككككق , ا ككككك  , ااكككككخ(  ككككك   اككككك  ا  ككككك  اكككككر ا ككككك ر  ككككك  ااماككككك  ر  ككككك  متككككك    ا اككككك  

 لككككذل ا اكككك     كككك  اامككككا      ككككت  كككك  ةكككك   ا شككككاق ال كككك  ا   ككككق لككككذل ااا  جككككت  , 
 اا تجت   اسملاااا  اااات     ذا  عا ل اا اج   ااما     .
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  لككككا  ككككق ذاكككك  ااحككككا   عككككر اا شككككت   م  ككككق اا تحكككك  ااكككك  اجكككك     ككككا ع  كككك  
 ااسككككككك ع    لاكككككككت  اا  ااسككككككك ع   لاكككككككت  تجككككككك  ااح  ككككككك  ذا اكككككككت  ككككككك ر اا شكككككككت    ت ا ككككككك 

   اذ 100تل اا احكككككا  اكككككت  ككككك  سككككك تلا ا م ككككك شكككككت   اعلككككك   ا كككككر اككككك    تاح  ككككك  ذا  
     ككككا م   كككك   كككك  اااسككككت  ااح  كككك  ا عكككك   ا ككككر م  ككككا ملكككك  اال  كككك   كككك  ا الككككت  
 اافلتا كككككككت  اامككككككك  ممتلككككككك    ككككككك ل اام   ككككككك   ككككككك  اااسكككككككت ا  ااح   ككككككك   اكككككككت  ككككككك  ال ككككككك  

 . الأس  ا 
 .التمرينات المركبة  2-1-3

اامكككككككك  ملاككككككككق علكككككككك  ملكككككككا ااما  جككككككككت  ااا   كككككككك  احكككككككاا الكككككككك  ما  جككككككككت  االل ككككككك  
  ج كككككت اشكككككت     الأسككككك  ا متككككك    اا تجككككك  اا كككككاج    ااا كككككت     ااختتككككك  ا عككككك  

اكككككر  ا ككككك   ككككك  ااماككككك  ر  ا  ككككك  ,  م اككككك ا ا ككككك  اا عككككك   ككككك   ككككك    اااجت سكككككت  
 ةكككككك  عككككككر مج ع ككككككت ااككككككذ   ,  ككككككذا   كككككك  ا احككككككق ا عككككككااا اااخملفكككككك  ااا احككككككا  مكككككك ا

  سم ت .ج    اا      اامش  لا عجا اات ستعا عل    تال ع  
  ككككككا ع   كككككككت  كككككككتا  احسكككككككر  سكككككككتا  اا ككككككفت  علككككككك  اج كككككككت " ملككككككك  ااما  جكككككككت   

, ااككككت  (1)اامكككك  محمكككك   علكككك  ا  كككك  اككككر ماكككك  ر  م كككك ر  كككك  جكككك اح  ا عككككااا اااخملفكككك "
احاككككا ع ككككال  افمكككك  ا كككك ال     ككككا ع  ككككت ااما  جككككت  ااا   كككك  علكككك  اج ككككت ملكككك  ااما  جككككت  

اا عكككككك  ا  كككككك  اككككككر ا ككككككت ل ا  ما  جككككككت     كككككك د ا سككككككت   اامكككككك  محمكككككك   علكككككك  عككككككال
 اكككككت ع   كككككت ع كككككا ااا  كككككا جلاكككككتر  احاكككككا ع كككككال  كككككتا  "   ج كككككت ااما  جكككككت   (2)ا كككككا ل "

 . (3)" اام   حم   اا    اا   س  اج ت ما   ت  امج ع 
 مةككككك  اكككككر اامل  فكككككت  ااسكككككت    الما  جكككككت  ااا   ككككك  اج كككككت ع كككككت ل عكككككر ما  جكككككت  

مجكككك    كككك  اا كككك   اا   سكككك  الماكككك  ر اعم تا كككك  ا ككككر مخككككا  لككككا  ر ا  ا  كككك  اككككر خكككك ق اا
 لكككككككذل ااماكككككككت  ر ا اككككككك  امتككككككك    اا  اجككككككك  ااا ت  ككككككك  املكككككككاا الكككككككاا  ملككككككك  ااما  جكككككككت  

                                  
 . 396,   1988,   ااا , ات ل   تال    ااا ,  ا  ق ااما         ل اا ا  ت   احسر  ستا  اا فت  :  1
 . ٧0,    ١٩٩٤, اا  عتا  ااال    ,  اا تل ل,  ١, تأستس ت    ل اا ا  :  ا  ال  احاا ع ال  افم   2
 .255,    ١٩٩٧ , اا م  , اا  هرة: اا ت  ختت ما     ل اا ا  جلاتر  احاا ع ال  تا  , ا  اع ا اا 3
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 ااكككككككذ   تلأسكككككككت   الأسككككككك  ا  اامككككككك  م ككككككك   ككككككك  متككككككك    اااسكككككككم ا االكككككككت  ا عككككككك  
  حمت  ل ذا ما  جت   س   ملاا  ا  تم  ااح     ا جت  االل  .

 :(1) ااما  جت  ااا     ج عتر لات 
   جت  ا     ار ا    ار ا ت ل استس   .ما .1
 ما  جت  ا     ار ا ت ل ا  ا    ا  عج   ار عجت   اال ت   اا اج    .2

لا  كككككككك  حكككككككك  اااككككككككا   ر عككككككككر ت ا إذر حتاكككككككك  اامككككككككا     كككككككك  متكككككككك   اسككككككككما  إ
اشكككككك تق اا ع ككككككك ر جفسكككككك  اا  كككككك    كككككك  اسككككككتا    ا ككككككال م  ككككككا اككككككر   عكككككك  اامكككككككا      

     ا سكككككما ا   ككككك   تاملككككك   م  كككككا اكككككر مشككككك  ةككككك   اخككككك ا م لكككككال  عكككككر ا حسكككككت  
ر   كككككتال اا ا  كككككت  ااما    ككككك  م لكككككق اااكككككا    م ككككك  تككككك لا مةكككككار اككككك  أاامكككككا   ,  اكككككت 

ا شكككككككك ا  اا  ككككككككا  ااا تشكككككككك  علكككككككك   ا كككككككك  اعةككككككككت  ااف  ككككككككلا ,  اككككككككر   كككككككك  اخكككككككك ا 
 تااككككا   اا  ككككا  حككككت ق ار  خلككككلا ا جككككت  اامككككا        ككككت     كككك  ااكككك   كككك    اامجككككت   

 . الاافلل  ا جت  ااا ت  
 . Rhythm الإيقاع 2-1-4

  ا    كلا اا كاات  لك (Rhythm) الإ  كت اف ك    ا كتل  اسكملاق ر ا ق ار إ
خككذ لككذا اااف كك   اككر أ  ااككذ   لجكك  ا جسكك ت  ااا ككجر ,   ككا (Rhytmos) محكك  ا ككتل 

لا ك  أ  ك  أاك ) اا كق  كت ( ااكذ  إااح  ت  اااجم ا  لأا ا  اا حك  ,     ك  اافةكق 
   ااا تق ااح      ف  عتا   ااا سك      كف  خت ك   اكت المك     ا   كت    الإ  ت 
 .(2) ااح  ككككككككك   ككككككككك  ا كككككككككت   ااكككككككككملل   اامكككككككككا    اا  تةككككككككك  الإ  كككككككككت علككككككككك  

اا  أاملت كككك  الكككك ذ  ااا سكككك      ككككح   ) م كككك ا  ا    " جكككك     الإ  ككككت   لكككك     
ااجكت   ,  لك  ااج كت  اا  اك  الأإ ت      ل اجس ت      ا  اا   ق ا ا ع  ار ااح  

 ةك  عكر اجك   كف  ا مسك   اكر خك ق  ااا جتا    اا اج  ال  ا ااا ذ ق    ااح    ,

                                  
 . 70احاا ع ال  افم  إ  ال   : ا ا  س لا ذ  ل ,    1
 ا    اام ا ق ا  ماتع  عل   ج   اا اا  ل   اام     اا  تة     تال  ا    : الموسيقي والحركات الرياضية  الإيقاع 2
 .22/2/2015مت  خ ااسح   , (ااف      )
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) لكك  اامكك ا ر  كك ر ااشككا  ا  مخككت   اككت  مجتسكك  ,   ككذا   اامفتعككق اكك  اا   كك  اااح تكك  (
ااح  كككك  عجككككاات  لاككككق اا  ككككت  اال كككك    ت   كككك   الإ  ككككت    كككك   ذ  إ اا ا كككك  ااح  كككك  

 .(1)" (ا م تا  
 . الموسيقي الإيقاع 2-1-4-1

عج ككككككك ا  ا اككككككت  اككككككر االجت ككككككك  ااا  جكككككك  اللحككككككر ااا سككككككك    , إذ  الإ  ككككككت  لككككككا 
إر ج ككككككككت  الأعاككككككككتق اافج كككككككك    ككككككككت   اككككككككاا ماتسكككككككك  إ  تع ككككككككت  مجتسكككككككك   ,  فكككككككك   ككككككككر 

 سكككك ل  ام ا ككككلا ااكككك ار  حسكككك  ,  ككككق  ةككككف  علكككك  الإخكككك ا   الإ  ككككت   كككك ر  اااسكككك    
  امككككك  اا اتا ككككك   اكككككت  فلكككككق اا اكككككتق ,  أح تجككككككت   لكككككق اكككككر الكككككق ااف ككككك ا  ذا  ااكككككك م  ل 

 كككككتا  ت  ككككك ر ااف ككككك ا  اامككككك  اككككك     ج كككككت  حكككككال ح    ككككك  أ   الإ  كككككت    ككككك   " اا احكككككال , 
.  (2)" تإامتعكككككعلككككك  اامجككككك   ا  ككككك  اام كككككتج     لكككككق اام كككككتج  أ  ككككك   الإ  كككككت  ةكككككف  

 ككككككككا    كككككككك   لكككككككك  ااا سكككككككك     ااككككككككج   , إذ إجكككككككك  االج كككككككك   الإ  ككككككككت     كككككككك  ا ككككككككتل  
االج كككككك  ااككككككذ   ككككككج   ااا سكككككك    لكككككك   تلإ  ككككككت  الأسككككككت   كككككك  اام كككككك  ر ااا سكككككك    , 

 . ح    ااا س     ما   ت خ ق اا ار ااذ   حاال ااا ا 
ا ر اكككككككر  لككككككك  ااج ةككككككك  اااسكككككككما ل اامككككككك  جحسككككككك ت  ككككككك  اجسككككككك ت  ااا سككككككك      

 ااج ة    جسمت   مذ   ت أ  جحس ت .
  ا ر اعم ت  ,   ذا  ل   ق ات  ملللا  تاشلا اا اج  ال       ااا س    

مج    الأ  ا  ااا س     ااا  ج  لأ  احر إا   حاا   اج   امست      ا م  ر 
ج ا أر اا حال الأ ا       أات  إذإحاا اا حاا        أخ ا ةل ف  ا ق اافتا  

,  شم ت     ا جم ت     ااح     تلإ  ت ,   (3) ر اا تج    اا تا       ةل ف م اا حا
 . (4)   ل  ش ت ار ش  ت الإ  تع اا ار ,  مجتس  اا ار أ  مست      ر  حاام  

ااا سككككككك    م اكككككككر  ككككككك  أجككككككك  اا تجككككككك  ااكككككككذ   كككككككج   ااملت ككككككك   الإ  كككككككت إر  ت كككككككال 
 مشككككككك ق اج كككككككت احكككككككر اا  ككككككك ال , اا اجككككككك   ااح  ككككككك  ااج تا ككككككك  اا ككككككك ار الأج كككككككت  اامككككككك  

 ا لاكككككككت   ككككككك ر لجكككككككت  إ  كككككككت   ككككككك  ااح كككككككتل اات  ل ككككككك  ا جسكككككككتر  لال ككككككك  اامكككككككجف   كككككككلر 
                                  

 .ا ا  س لا ذ  ل : الإيقاع الموسيقي والحركات الرياضية  1

 216 ,  1961أا ر س ا  , اا تل ل : ا م   ا ج ل  ااا     , :   ا م  ،  الإخراج المسرحي:  ل ج  ج لا 2
 .22/2/2015ااج  , مت  خ ااسح  عل  ش    اجما ت    ا  ق : ايقاع الحركة الرياضية  3
اوراس عبد الزهرة :  البناء الفكري والموسيقي في نصوص احمد ابو خليل القباني المسرحية  , رسالة ماجستير , كلية الفنون  4

 .126, ص   2012الجميلة , جامعة بابل ,  
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ااكككككذ   لكككككا ةككككك    ت  امككككك     ااجتح ككككك  ااج تا ككككك   الإ  كككككت ااا سككككك    محكككككت   علككككك  لكككككذا 
مخكككك   ااا سكككك    عككككر اف  ا ككككت  ممحكككك ق إاكككك   الإ  ككككت  كككك  ااا سكككك     اككككر ا ر لككككذا 

 لكككككككككذا ااالجككككككككك  أ كككككككككال ) سكككككككك ا شكككككككككحتم  احاكككككككككا سكككككككككل اتر (  كككككككككتا  ق " إر  (1) ككككككككخ  
 (2)"  حاا اجت الإتت  ااخت    اللاق ااا س    أ  الأ ج    الإ  ت 

 ككككك  اااسكككككملال   ككككك  االكككككتا  اال  ككككك  ااشككككك    مخملككككك  عكككككر ملككككك  الإ  تعإر الأ  ار 
 ككككككك  اا ككككككك   اكككككككر جتح ككككككك  إعكككككككااالت  اكككككككر جتح ككككككك  اام   مكككككككت   اااسكككككككملال ت  الإ  تعككككككك

لحككككككر اا جككككككت   ,   كككككك ا ) حاككككككا  تاككككككت  ( , " أر لككككككذل خت كككككك   تلأ اجكككككك  ااا  جكككككك  ا  اا
)ا (  )مكككككك ( ,   لاكككككك  تااةكككككك    مم  كككككك  اككككككر ااكككككك    اف الككككككت )ا (  م كككككك    اف الكككككك

(  مكككككاق )مككككك   ككككك  , أاكككككت  لاككككك الإ  تع سكككككتت ا اككككك  مكككككاق علككككك  اا ككككك ل  ككككك  ااةككككك    ككككك  أ
 " كككك  الإ  تعاكككك  علكككك  ااةككككل   كككك  ااج كككك  علكككك  ا اكككك   م كككك ر ااةكككك     كككك  أتكككك ا  ا 

(3) 
 . الحركي( الإيقاعوالحركة الرياضية ) الإيقاع 2-1-4-2

أر الإ  كككككت  خت كككككك   ا اكككككك  اكككككر خ ككككككت   ااح  كككككك  اا  تةككككك     ككككككق ح  كككككك  " 
ا ككككككت إ  تع ككككككت ااخككككككت   ااككككككذ   سككككككل  اااككككككا   إاكككككك  متكككككك   ل اككككككاا اا عكككككك    كككككككا  

 تل  كككككت  ااح  ككككك   خلكككككلا اجكككككاات ت  الإ  كككككت ر إ, إذ  4"متككككك    اسكككككم ا أاا ككككك  ااا كككككت  
 ككككك ر ااكككككذلر  ااسكككككا   ا عةكككككت  ااامح  ككككك  اككككككر اا سككككك  ,  لككككك  جكككككتم  عكككككر اسككككككم ت   

 كككككتخم   ااسكككككر  اا كككككج   الإ  كككككت  اا سكككك  ا   كككككت  ااا سككككك    ,  مخملككككك  اا كككككا ل علككككك 
 كككككككك  ااح  ككككككككت    سكككككككك  اتر اااكككككككك أل مما كككككككك   ل  ككككككككت  ح  كككككككك  ا  كككككككك  اككككككككر اا  ككككككككق   إذ إ, 

   .ااا م ت   تاا س  
  (5) الموسررررررررررررررررررريقي علررررررررررررررررررر  الحركرررررررررررررررررررة الإيقررررررررررررررررررراعثرررررررررررررررررررر أ 2-1-4-3
كككككككا  ااا سككككككك    ااا كككككككتح  الح  ككككككك      الإ  كككككككت  .1 ر اا  كككككككت  اامجفسككككككك   اا لككككككك  اكككككككر   

حسكككككت   ل  كككككت  ااح  ككككك   ااماشككككك  الككككك   لتككككك  ر ا ككككك ا الإ كككككل ةكككككق أاالاكككككق  ت   ككككك  

                                  
 . 125اوراس عبد الزهرة نقلا عن حسام الدين الانصاري: نفس المصدر ص  1

 .125عن سيد شحاته محمد سليمان : نفس المصدر , ص  اوراس عبد الزهرة نقلا 2

  . 125اوراس عبد الزهرة نقلا عن حمدو طماس : نفس المصدر , ص  3
ناهدة عبد زيد وآخرون : )تأثير تداخل  تمرينات خاصة بالإيقاع الموسيقي في تطوير التوافق الحركي وتعلم المراحل الفنية  4

 . 2014,  3, ع  7, مج  مجلة علوم التربية الرياضيةلبات( , للضرب الساحق بالكرة الطائرة للطا

 ا ا  س لا ذ  ل .: الموسيقي والحركات الرياضية  الإيقاع 5
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اامكككككجف   احككككك  م لككككك  علككككك  مج ككككك   اكككككت   ا ككككك  اافككككك ا اكككككر ح  كككككت  , ااكككككت  سككككك ق الككككك  
 اا ل  . اا  ااح  ت أ
 ككككككك ل اا اةككككككك  اااككككككك    علككككككك  اا  كككككككت   أاا  ااح  ككككككك   تاا كككككككتح   ااا سككككككك     اككككككك  أ .2

 ككككك   , ااكككككت    كككككا  ككككك     سككككك ل  المحككككك   اكككككر اامككككك م  االالإ  كككككتعاال ككككك   ,  تالاكككككق 
 . اا   تا  عل  الأا  ا ا ل ااف ا   

 ماتشككككك  اككككك  ا  كككككت  ااح  ككككك   أر  الإ  كككككت  ااا سككككك      ككككك   ر  أ اكككككر لجكككككت ج كككككا 
ااا سكككككك     ااكككككك  ر  الإ  ككككككت  اككككككر ح كككككك  اامكككككك ا ر اككككككت  كككككك ر ااشككككككا  ا  مخككككككت   كككككك    ر

   ااح   
 الموسيقي عند ممارسة الرياضة الإيقاعفوائد  2-1-4-4

 اا تاجككككك   مككككك    ااا سككككك       شككككك ق إ  كككككت   علككككك  جشكككككتتجت  م  كككككا اكككككر تت تمجكككككت
ات سككككك  اا  تةككككك  علككككك  جكككككت    حككككك  ا اكككككر ا,  ماكككككاجت  ككككك    اكككككر ااح   ككككك    اام كككككاا  

مسككككككتعا  إذ , م  ككككككاجت اشككككككملت    إ  ت  كككككك  جحكككككك  ح ككككككتل أ ةككككككق أج ككككككت  ا سكككككك     اح   كككككك 
محف ككككككككك   م ككككككككك ل  ااح  ككككككككك   ااا سككككككككك    علككككككككك  ا سكككككككككم خت    ملاكككككككككق علككككككككك  مجشككككككككك ت  

 . ااخت    جت
التمرينرررات و مرررن أهرررم  الاوائرررد التررري تقررردمها لنرررا الموسررريق  عنرررد ممارسرررة 

 (1) ما يلي: الرياضية ،
 التحايز العقلي.  1

 لكككككككككا ااشكككككككككل    تاالكككككككككق اكككككككككر أ كككككككككل  اامحكككككككككا ت  اامككككككككك   كككككككككا  ملككككككككك د ا كككككككككت 
م ككككك   شككككك  ت   م ج كككككت,   ككككك     كككككت  إذالأشكككككخت  عجكككككا اات سكككككم   الماكككككت  ر اا  تةككككك  , 

اكككككككككر ا ر الإحسكككككككككت   ككككككككك   املككككككككك , أ   ت كككككككككال,  ا كككككككككر ااككككككككك  ااا سككككككككك    اككككككككك  لكككككككككذل 
 لأ كككككتج    محل كككككق مسلسكككككق ااج اكككككت ااماكككككت  ر,    ككككك  اال كككككق اجشككككك    فككككك     م   ككككك  ا

  كككككلا محف ككككك  اافككككك  اا   ككككك  عكككككر ت  ا  اكككككر أ كككككق   ككككك    م كككككا   ااا سككككك     الأ ككككك
  جشكككك ق  ككككتامف     كككك    كككك  عال ككككت  اامف  كككك  ااام ككككا  ااككككذ   شككككت   عككككتال اككككر ااككككاات 

 ااا س    اجذ اح   ساتع ت.
 
 

                                  
 .25/2/2015, مت  خ ااسح    تال    عل  ش    ااج  : ا ل  الموسيقي عند ممارسة الرياضة الإيقاعفوائد  1
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 زيادة المتعة.  2
اااح  كككككككك  ا ككككككككق لا سككككككككات  ااا سكككككككك     ا ككككككككر   ككككككككتال لككككككككذا ااشككككككككل   عككككككككر ت  كككككككك

 ,  لجككككككا  ككككككا  ااج ككككككت    ككككككذا ااا ككككككاأ أ جككككككت  اا  ككككككت   كككككك لد ااماككككككت  ر اا  تةكككككك   شككككككخ 
اككككت  حسككككر      كككك  اككككر اسككككم ا اااكككك ا  ا   كككك  مككككا لا ااجشككككتت ال سكككك   ككككا مم ا ككككا ككككلر  

 ككككككككلر ذاكككككككك   سككككككككتعا علكككككككك  سكككككككك ع   تكككككككك اق اا كككككككك    عجككككككككا مت   كككككككك   كككككككك  ،خكككككككك  ااج ككككككككت 
 ا سم خت    اا اح  ار أع ت      ا  ا.

 دة كثافة التمرينزيا.  3
   لجككككككك   ج ككككككك  اا كككككككا  ااح ككككككك ق علككككككك  مكككككككا      كككككككا ح كككككككت  ككككككك  حكككككككتق  كككككككتر

  مح ككككككلا اااسكككككككم ا  ااح  ككككككك  ام  كككككككا اككككككر  م كككككك ل  تخم ككككككت  ا سكككككك    ذا  إ  كككككككت  سكككككك   
ت    ككككك  اكككككر ااتت ككككك  ااخت ككككك    كككككق شكككككخ    ما لككككك  لأاا  ااككككك اااتلككككك   اكككككر اال ت ككككك 

 ح ككككك     ككككك    تمكككككت  أ  ككككك    ااماكككككت  ر  ماكككككت  ر االةككككك   أ  ااككككك  د  شككككك ق سككككك   
      ا ار ا ت ام .  ق شخ    م 

 زيادة الحافز.  4
ملاككككككق علكككككك    ككككككتال  إذ ااا سكككككك    اككككككر أ كككككك ا اااحفكككككك ا  علكككككك  الإتكككككك لا املكككككك
 فكككككك  حككككككتق شككككككل   الأشككككككخت   ككككككتاخا ق   عككككككا  ااجشككككككتت  ج كككككك   ااام ككككككا ااجشككككككتت  

مسكككككككما ق اككككككك ا     ت سكككككككمات  الا سككككككك    اامككككككك  سككككككك   محفككككككك  اا سككككككك  علككككككك  اافككككككك   
 ما ل  ال ا   تامات  ر عل  ااف  .اال ق   

  يساعد في الإحماء والتهدئة.  5
ق اككككككر أ ككككككق ااح كككككك      اات سكككككك  ااماككككككت  ر  كككككك  اا ككككككا   تلإحاككككككت    ككككككق اا  ككككككت

 اا سكككك   ككككا الككككا   كككك   ا كككك  أجحككككت  علكككك  عةكككك   ااككككا ال ااجكككك  الإ ككككت     مككككا لا 
ااككككت اككككذا   ج كككك   تخم ككككت  ا ككككتت  أ ككككتج  ذا  إ  ككككت   تكككك   اككككر أ ككككق م   كككك  اا سكككك  

 ج  كككككك  اا  ككككككت   ل تككككككت    لككككككالت اككككككر ماككككككت  ر شككككككا ال   عجككككككا ا جم ككككككت  اككككككر اات سككككككم ت
ااككككككت   ككككككتر ااماكككككك  ر  ككككككا شككككككت   علكككككك  ج ت مكككككك  لإعتككككككت  اا سكككككك  إشككككككت ل الإ  ككككككت  م كككككك ل 
 اسم خت  االة  .ا     مخف د ة  ت  اا ل  ما    ت    ستع
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 الأسكواشالمهارات الأساسية في لعبة  2-1-5

 كككككككك  ر أر ااا ككككككككت ل ا ككككككككتل   اا  تةكككككككك   اااخم كككككككك ر  تاا ككككككككتق خ كككككككك ا اا إر
 ر  إااح  كككككك  ااككككككذ    ا كككككك  اا عكككككك  , إذ  الا اكككككك  علكككككك  ج ع كككككك  الأاا  لاقعلاكككككك   سككككككم

اا عكككككككك  ااككككككككذ   كككككككك ا  ااح  كككككككك   شكككككككك ق  ت كككككككك   ا  ككككككككلا   م ا ككككككككلا عةككككككككل  ع كككككككك   
   شت   عتا          ج  اتل     أاا  لذل ااح    .

 الكككككلأر ااا كككككت ل م   ؛ لماكككككت    كككككت  أم تج كككككت ا كككككق ال ككككك  ا كككككت ا  خت ككككك    ككككك  الأ
االاككككك ا ااف ككككك   ا الكككككت  اا  تةككككك    اامككككك  عكككككر ت    كككككت  كككككم  أاا  اخملككككك  ااح  كككككت  

 ا ككككككق أ  ال كككككك  اخكككككك ا مم كككككك ر اككككككر ا ككككككت ا  أستسكككككك   الأسكككككك  ا  ال كككككك  , اا  تةكككككك   
اةكككككك    لاتقسككككككمإ عككككككر ت  ككككككلاما ككككككق  كككككك    ل لككككككت ااح  ككككككت  اا تا كككككك   م كككككك ر  عككككككال

 ااا كككككتا     ككككك م  ككككك  أ الأسككككك  ا  اات سككككك  ال ككككك   لأاا  اخملككككك  أجككككك ا  ااةككككك  ت  ,
سكككككمخا  االةككككك   تككككك اق جككككك  ام لككككك  ا ككككك  م االةكككككل    ككككك  اا سككككك  علككككك  االاكككككق ,  

سكككككمخاا  عةكككككك    سككككككا  المحككككك    ةكككككك   اا ككككك ل  اام  كككككك   اام  كككككك  إاا  ككككك   لل كككككك  
 . اااجت  اا ح   ا ا   ل 

ر ااا كككككككت ل  ككككككك  اات سككككككك  ال ككككككك  أااككككككك  "  (1) (  شككككككك   ) علككككككك    كككككككتا  اةكككككككتر 
م اكككككر  ككككك   كككككتج  ر:  اا تجككككك  الأ ق لككككك  اا  ككككك ق إاككككك   ككككك ل  ككككك  اااللككككك   الأسككككك  ا 

,  اا تجككككككك  ا خككككككك  لككككككك  ةككككككك   اا ككككككك ل  شككككككك ق  كككككككح   , إذ  متلككككككك  اكككككككر اا عككككككك  
ا ر إحككككككاا  أ كككككك  ع  لكككككك  اككككككر اامحكككككك   ااسكككككك    لأسككككككم ات   ككككككق اافكككككك   اللكككككك  اا كككككك ل 

اا ا  كككككككك  ةكككككككك  ت  اااجككككككككت    كككككككك  ااا ككككككككتر الاجككككككككت   ,  م للكككككككك   م كككككككك    سكككككككك ع  
 أ جت  االل  ". جتس  ت  ت  الا ا   ااام   ل   ااا

 الأسككككك  ا اا تجككككك  ااا كككككت   ا ككككك   كككككاا  ا ا ككككك  ا الكككككت    سككككك ات ال ككككك   إذ إر  
 ذاكككككككك  لأر  كككككككك    االلكككككككك  ام  كككككككك ل  تاجسكككككككك   الل كككككككك  ح كككككككك   ملتاككككككككق اا عكككككككك  اكككككككك  

                                  
,  سككككتا   ا سكككك  ا ا كككك  اككككج   مككككا     ا مكككك    كككك  متكككك     لككككد ااا ككككت ا  الأستسكككك    كككك  ال كككك   :علكككك    ككككتا  اةككككتر  1

 .15,   2000 تال    ااا  ,  -ات سم     ل   اام     اا  تة   
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للكككك  اا كككك ل  ككككك  اا ككككت ل اةكككك     كككك ل   عكككك  اجكككككت   ااخككككق اااللكككك  ااككككت  متلككككك  اا
ااا كككككككتق الخ ككككككك  اككككككك ا   كككككككذا   سككككككك   اااجكككككككت  ا ر إ كككككككت   اكككككككر ااا كككككككتر اا كككككككح   

عجكككككككككا  الأسككككككككك  ا سكككككككككتا  احاكككككككككا  تشككككككككك  ( ااككككككككك  أر   كككككككككت   عككككككككك  اا ككككككككك ل ,   ش  )
الأسككككككككمح اذ علكككككككك  اا كككككككك ل لأاا  اا ا  ككككككككت  اا   ا كككككككك   ااا تع كككككككك   تسككككككككمخاا  ااحكككككككك ا ت 

اا   ا ككككك   ااا تع ككككك  أ  ككككك    ككككك  ةكككككق  ككككك    ااا كككككت ال الأسككككك  ا ا   لككككك  االلككككك  
ألا كككككك  أم ككككككتر ااا ككككككت ا  ا ستسكككككك    مت   لككككككت  اامكككككك   ككككككا م كككككك ر أحككككككا اا  اجكككككك  اامكككككك  

 . (1)محاا جم    ااا ت ال 
ااككككك  عكككككال   ااا كككككت ا  الأستسككككك   الل ككككك الأسككككك  ا ر  لل ككككك      كككككا  سككككك  اااخم ككككك

ااككككككككككك  أر ااا كككككككككككككت ا  الأسككككككككككككتس   )الإ سككككككككككككتق,  (2)  ذ  )احاكككككككككككا ختكككككككككككت ( إذأ سكككككككككككت  
 ككككك   ااةككككك    ااخلف كككككك ,  ااةككككك    ااتكككككت  ل,  ااةككككك    ااج ككككك  تكككككت  ل, الأاتا ااة  كككككك  

  ااة    ااستح    اا تتل .
(Alan Colburn)ويتفق ,

 (3 )
 (Cecil.J.Zuber)

 (4)
على التقسيم الآتي للمهارات الأساسية   

 :الأسكواشبلعبة 

      .الأاتاااة    الأ ة    -
 ااة    الأ ة   ااخلف  . -
    ااة    اا ات  . -
 ااة    اا ا   . -
 ااة    االتا  . -
  ااة    ااتت  ل. -
 الإ ستق. -

                                  
:  ة  ا ا ع  اخم ت ا  ا  ت  ا اا  ااا ت   ا ع   ا س  ا  ,  ستا  ات سم   ,  ل   اام     ستا  احاا  تش    1

 . 4   1987,  تال  اا  ت  لا , اا  تة   
 .161,  1967,  اا  ااحاتا  الت تع  , , اا تل ل1ت  , العاب الكرة والمضرب:  احاا عتاق ختت  2

3 ALAN Colburn: Squash The Ambition players Guide. London Faber paper backs, 1981, 

p.p. 15-45. 

4 Cecil J. Zuber ; Squash Roketes for Coaches and Players , Hong DAI,  Nippon printing Co. 

1977, P. 20-54. 
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 : (1)اما التقسيم الحديث لمهارات الأسكواش
 ا  ستق -    ااة    اااسم  ا  -
 ا  ت  ا  ستق -  ااة    اااسمل ة  )اا ت   ( -
 ااة    اا ات    -  (Killااة    ا  ة   اااجخفة  ) -
 ااة    اا ا    -    ااة    اا تج    -
 ااة    ااتت  ل -    ااة    االتا   -
 .الطائرة  ةالضرب 2-1-5-1
اا ع  ر   سملال ت  اا   ا   اام  ملا ااة    ااتت  ل  احال ار ااة  ت  

أج ت  ,  مامت  عر ست   ااة  ت  الأ خ  اااسم  ت  االل ت  ع    س  اتا س  ااج تت 
م اا  ة   اا  ل  س ع   ا تش ل   ق س  ت ت عل  ا  د  ممتل  س ع  مف    

ح   ملل  اا  ل     اجم   ااالل ار  مجفذ  تا ت  " (2)ج  ا  اس ع  ح    اا  ل 
اا  ا     ل   ح    س  ل   ار ااة      اا  امت ل  اااة   ال  ل حم     ر است  

اا  ت   تامتا  ااح  ق الأاتا    م ا  اا  د ار أاا  ل  ح    مس ت    اا  ا ت 
 . (3)عل  ااج تت " 

 اا سكككك  عجككككا ااا  ااا  حكككك   كككك  حتاكككك    ككككت   اسككككم  ا  ,  فةككككق اام   ككككا علكككك   لككككق 
  لكككككككا أاا  ااةككككككك    ااتكككككككت  ل   ككككككك  أر    ككككككك   أ  اااةككككككك   عتا كككككككت  اسكككككككملاااا لأاا  

  أ  ااخلفككككككككك   ككككككككككجف  أاا  الأاككككككككككتاااةككككككككك    اامتا كككككككككك  , إذ مككككككككك اا    كككككككككك  اااةككككككككك   
ااةككككككك    ااتكككككككت  ل مشككككككك ق ةككككككك تت    ةككككككك   عكككككككر أر،  ( 4) ككككككك   ااخلف ككككككك  الأاتاااةككككككك    

 ككككككك ل    ككككككك     ااعلككككككك  اااجكككككككت   عجكككككككا أاا  كككككككت  تات   ككككككك  ااسكككككككل ا  سككككككك ا   كككككككتر ةككككككك
ااخلفكككك , إذ مكككك اا ااةكككك    ااتككككت  ل عجككككاات م كككك ر اا كككك ل عتا ككككك      أالأاككككتااااةكككك   

علكككككككك   اكككككككك ر أ   سككككككككت  اا عكككككككك  ,  ذاكككككككك   ا  حكككككككك  اااةكككككككك   ال تجكككككككك  عجككككككككا أاا  
ااةكككككككك  ت  اااجخفةكككككككك  اككككككككر اا ككككككككتج  ر ا  اككككككككر  ا  سكككككككك  أاككككككككت اسككككككككم  ا  أ   ت  كككككككك  

ر ا ر ا مكككككككااالت اكككككككر ع سككككككك      ككككككك  اام   ككككككك  علككككككك  ااسككككككك ع   ككككككك  الككككككك  اا ككككككك ل اككككككك
                                  

1 Phillip Yarrow & Aidan Harrison : Squash steps to succees , 2010 , p 36 . 

واثره على مستوى الاداء  الأسكواشطارق دسوقي كامل عودة : برنامج مقترح لتنمية المتطلبات البدنية الخاصة للاعبي  2
 . 30, ص  2000,القاهرة , جامعة حلوان , 

3 Ian Mckenzie, Beyond the Basics Excelling at Squash. London, Hodder and Stoughton. 

1994 , P 88 . 

4 Richard E okon : squash chion , R . J . Octord great brition , 1994 , 54 . 
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,  اككككككككت  ار اا عكككككككك  ااككككككككذ   كككككككك ا  ااةكككككككك    ااتككككككككت  ل   كككككككك  ل  ككككككككح ح   (1)ا  د 
(   تامكككككتا  ااسككككك ت ل علككككك  اااللككككك   اكككككر  ككككك  اا  كككككت  T سككككك ت  علككككك  ا  ككككك  ااكككككمح   )

ةككككككك  ت  ل  ا ككككككك    سككككككك  ااج كككككككتت  أر أاا  ااةككككككك    ااتكككككككت  ل  سككككككك ع   اكككككككر   ككككككك اا 
اجم كككك  اااللكككك  سكككك    ةكككك  خ ككككا  محكككك  ااةكككك ت اااسككككما  ااككككت  سكككك ق عل كككك  
ااح ككككك ق علككككك  ااج كككككتت ,  اكككككت أر أاا  ااةككككك  ت  ااتكككككت  ل ما جككككك  اكككككر اجككككك  ااةككككك    
اا ت  كككك  ااكككككت    كككككا اكككككر سككككك ع  م كككككتاق ااةكككك  ت   مسكككككتعا علككككك  سككككك ع  اامحككككك   ةكككككا 

, أاككككككت اكككككر ااجتح كككككك  ااختت ككككك   كككككك ر أاا   (2)   ااككككككذ   فةكككككق االلكككككك  اا تككككك   اااجكككككت
ااةككككك  ت  ااتكككككت  ل    ككككك ل خككككك ق االلككككك   سكككككتعا علككككك  مسككككك    ااا كككككت ال  مسكككككتعا علككككك  

   م ل ق ح    اا ع     ااالل  .
 (3)همية الضربة الطائرة أ 2-1-5-1-1

 .  مستعا  عل  م ج  ة   ل ااا  ة  ت   ل   ار ااالل  ااخلف 
 .  ا  م تا  تاتت   اا  ا  ال ت   اا       ااالل  ااخلف 
 .      م لق اا    اات  اااجت   الم ت   ا  اا ا عل  اام 
 م    عل    تال س ع  ااا ت ال . ملاتا ت   ل اس 

 .(4) انواع الضربة الطائرة 2-1-5-1-2
   ااة    ااتت  ل ااا تع 
    ااة    ااتت  ل االتاVolley Lob 
    ااة    ااتت  ل اام  مسلت ة تت عل  ااخPressure Volley 
 Smash 
    ااة    اا اتVolley 
  ااتت  لKill 
   ااتت  ل اا  سVolley Boast 

 
 

                                  
, B bell and ltal London 1976 p 8 . : teachning squashCloire Champ man   1 

 . 101 اتق ااشت ل  : ا ا  س لا ذ  ل ,     2
 . 102 اتق ااشت ل  : جف  ااا ا  ااست لا ,    3

4  1 Phillip Yarrow & Aidan Harrison : op . cit, 2010 , p 36  .  
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(1) ية .الأمامالضربة الطائرة  . أ
 

 ل   احال ار ت لا أاا  ااة  ت  ااتت  ل  مسا   تاة    
لأج ت م اا      اااة    ل  ار ااا ت ا  اا   ا    ؛   الأاتا

لأج ت  ؛ ا  ج  ا خ  ل اا ع  ر      ق اام      اسمخااا ت ار
ااتت   اا  ا  ال ت   اا       ااالل   م ا  اا  ا  م تا   

م      م      ح    اجتس  لأاا  ت ااخلف  ,  ات  محمت  اا  
 ا احق :     ل  ح ح  ,  لأاا  لذل ااة       

 أ( -1: )التحضير 
 ح   اااة   الخل  ا   ا  . -
 ا  اا م  . -
 ا  ح  خلف       ل . -
 حف  اا سغ اج ج ت  .ا -
 حف  ااا  لا اجحج ت  .ا -
     .الأاتااخت   تال د  تا ا  ا -

 ب( -1التنايذ : )
 حف  اا سغ  ت مت   اج ج ت  .ا -
   .الأاتا ا اا م  مة   اا  ل    اسا -
 ا   خ ق اا  ل .ا -

 ج( -1المتابعة : ) 
  . حت   عل    ت  اا اا ر -
 . اا    حت   عل    ت  -
  . أ اق ااا  ح   تا تاق -

 
 

                                  
ا  ااة  ت  ااتت  ل اا   ا   ( ااTس ع  اا     اا  اجت   ااس ت ل )م     ما   ت  ا م ح  امت    عل  حسر ش   :  1

 .35,   2012 ستا  ات سم   ,  تال    ااا , ل   اام     اا  تة  ,  س  ا  ااا  ع   اجمخ  ااش ت  , تلأ

 أ(-1شكل )
 التحضير لأداء الضربة الطائرة الأمامية

 ب(-1)شكل 
 التنايذ لأداء الضربة الطائرة الأمامية

 ج(-1شكل )
 الطائرة الأماميةمتابعة اداء الضربة 
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 (1).  الضربة الطائرة الخلاية . ب
 لكككككككك  أحككككككككاا أجكككككككك ا  ااةكككككككك  ت  ااتككككككككت  ل اا   ا كككككككك  اامكككككككك  

مكككك اا    كككك  اااةكككك    لأج ككككت ؛ سككككا    تاةكككك    ااتككككت  ل ااخلف كككك 
 ملكككككا اكككككر أ كككككل  ااا كككككت ا  اامككككك  محمكككككت  ااككككك  مكككككا     م ككككك ا ا  

محمكككككككت  ااككككككك  اكككككككاا ح  ككككككك    ككككككك ل  لأج كككككككت ذاككككككك   ؛ لإم تج كككككككت   ككككككك ل 
  لأاا الككككككككذ ا   م   كككككككك  عككككككككتقة  م   كككككككك  اجتسكككككككك  اةكككككككك   اا كككككككك ل , 

 لذل ااة        ا احق :
 أ ( -2: )التحضير 

 حف      اااة   خل  اا أ  .ا -
  ر اا سغ .ا -
 . ا عل حف  افت ق الأ ت   مش   ا -
   م تل ااحت ت اا تج   .الأاتاا  اا م   -
    .الأاتاخت  تال د  تا ا  ا -

 ب ( -2التنايذ : )
 حف  اا سغ  ت مت    ل ت  .ا -
 حاق  أ  اااة   افم حت  .ا -
  تا  ل أ لا  ل    ا ات  ار  مف   م تقاعاق ا  -

   .الأاتا
 ا   خ ق اا  ل .ا -

 ج( – 2المتابعة : )
 . حت   عل    ت  اا اا ر -
 . اا    حت   عل    ت  -
 ااام    ام    م  . ا م تلااامت ل      -

 

                                  
 . 36 عل  حسر ش   : ا ا  س لا ذ  ل ,   1

 ج ( -2شكل )
 متابعة اداء الضربة الطائرة الخلاية

 أ ( -2شكل )
 التحضير لإداء الضربة الطائرة الخلاية

 ب ( -2شكل )
 التنايذ لإداء الضربة الطائرة الخلاية
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   .تدريب الضربات الطائرة  2-1-5-2
 اتق )  مفلا ا تح  ا  الأس  ا ال      لأ ق مت    ااة  ت  ااتت  ل 

استا    سمت   ار خ ا ت اااا     لجت  خاس  ر  Ian Mckenzie) (1)ااشت ل    
ار  ت   اسم ا ااا  اا ع  ر   ذل ااا ت ل  ا سل   اا  ا   ار    ااا ا ج  ات   ر 

 لذل ا ستا   ا جت  اا حال ااما      .
 التدريب الاردي : -1

إر اامكككككككا    اافككككككك ا  اكككككككر ااتككككككك لا ااا تا ككككككك  امتككككككك    ااةككككككك  ت  ااتكككككككت  ل  ككككككك  
 ةككككككار  لأجكككككك اككككككر اامككككككا    اافكككككك ا   الإ  ككككككت اككككككر ااا كككككك   ر  إإذ  ,  الأسكككككك  ا ال كككككك  

مككككا   ت   لككككت   اككككر ح كككك  ت   كككك  أاا  ااةكككك  ت  اااخملفكككك   ككككق ةكككك    علكككك  حككككال , إذ 
 سكككككمت   اا عككككك  اكككككر ا حسكككككت   ح  مككككك   ل كككككاا عكككككر ااةككككك ت ااكككككذ  م اكككككال ااا كككككت ال 
ا  االلككككككك  اككككككك  اا ا كككككككق  علككككككك  اا عككككككك  ار   ككككككك    متككككككك    اجكككككككتتلا ااةكككككككل  عجكككككككال 

لككككككذا  ر  إ سكككككك ق , إذ   شكككككك ق   ككككككا ااا ككككككت لاككككككر ااا   ما ر اامككككككا    عل  ككككككت حمكككككك   كككككك
 ااج   ار ااما     ةار :

 الصحيح للمضرب والكرة والتحركات . المعالاستالتعود السريع عل   -
 تدريب متقن لطريقة الأداء لكل ضربة .  - مركز . دريبنتائج ت -

احكككككككا اااجكككككككتتلا   ااككككككك   اكككككككر خككككككك ق اامكككككككا    اافككككككك ا   سكككككككمت   اا عككككككك  اامحككككككك   اكككككككر
,  ار اامككككككا    اافكككككك ا  أ ق احتكككككك   (2)  كككككك   ااخلف كككككك الأاتا   كككككك  اااللكككككك   لكككككك  اا  ا ككككككت اا   سكككككك

عككككككر  ت كككككك  اجكككككك ا  ااةكككككك  ت  متكككككك    ا عكككككك   سككككككمت   اككككككر خ ا ككككككت ار   خككككككذ اا  كككككك  اا ككككككت   ا
 سككككككمت   اا عكككككك  ار  الأسكككككك  ا اام كككككك ا   م ككككككح   ا اا   لجككككككت  ماككككككت  ر احككككككاال  كككككك   ت  ككككككلا

 .عالمات  ر   ا    الأس  ا ر ا ق ة       إل إذ ا اأمت      ما ر عل  ت ا  د
 ا جككككككككت  سلسككككككككل  اككككككككر ااماكككككككككت  ر ااف ا كككككككك  علكككككككك  اا عككككككككك  ار   ككككككككاأ  تا ةكككككككك  اا كككككككككح   
ا سككككملااا  اخككككذ اا كككك ل,  كككك  ا جم ككككتق ااكككك  ااةكككك  ت  ا   كككك   ككككل    ا  ا اعككككتل ا ككككاأ اامككككا    كككك  

جككككككك   ككككككك ر ,  م كككككككا  سلسكككككككل  اكككككككر ااماكككككككت  ر  ح ككككككك  م ككككككك ر ام ا   اامكككككككا    اكككككككر ح ككككككك  اا كككككككل   
ماككككت  ر ح  كككك   ماككككت  ر اسككككم  ل حمكككك     شككككل  اا عكككك   تاملكككك  ا  كككك ا     كككك   محكككك   اككككر ا ككككق 

 ااج ع   .
 

                                  
 . 238 اتق ااشت ل  : ا ا  س لا ذ  ل ,    1

.12 1994. P. 1 op . cit.Mckenzie, ) Ian 2( 
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 التدريب الزوجي : -2
إر اامكككككا    اا   ككككك    لككككككا اكككككر ااتكككككك لا ااا اككككك   ككككك  متكككككك    ااا كككككت ا  اا   ا كككككك  

اااللكككككك   ككككككتا     ح ككككككلا   تسككككككملاتقر مكككككك اا ااماككككككت  ر  الأسكككككك  ا , إذ اكككككك   تعل كككككك   كككككك كككككك  
اامكككككككا    اا   ككككككك  مكككككككا    ا  ككككككك   متككككككك    ككككككك  اامكككككككا    اال لككككككك   ذ كككككككت  اا عككككككك   عكككككككر 
ت    كككككككت  ا كككككككر ااملككككككك   علككككككك  ااةكككككككل   ككككككك  اااسكككككككم ا  االاكككككككق علككككككك  مجا ككككككك   متككككككك    
اامح  ككككت  اا ككككح ح   كككك  اااللكككك   أر إشكككك ا  اا عكككك   كككك  اامككككا    لكككك  أشكككك    ا ككككت ال أ  

,  كككككذا  أر  ككككك  اامكككككا    اا   ككككك  م ككككك ر  (1) اللككككك اجت سككككك  ا  ككككك ا  عككككك   كككككتج  ااخكككككق اا
 ذاكككككككك   ر  ؛ ااف  كككككككك  ا عكككككككك   ةكككككككك    كككككككك ا  امج عكككككككك  ا  كككككككك  اككككككككر اامككككككككا    اافكككككككك ا 

  ككككت  اككككر   ككككتلأاا ااةككك  ت  اامكككك    ا  ككككت اا عككك  اكككك  اا ا ككككق مككك ا  ااكككك  مف  كككك  اا عككك  
 ا سما ا   تاما    عل  لذل ااة    . ع     مت    ااة  ت  ااتت  ل 

 (2) الزوجي يتم بر ثلاثة أشكال : ريبوالتد  
:    ككككككا  ااكككككك  محسكككككك ر ج ككككككتت ااةككككككل   كككككك  ا اا  ,  اككككككذا   ت   كككككك  أاا  ااةكككككك  ت   -1

   ر ج    ام تل ااة  ت  احاا اس  ت  .
:  لككككك  ت   ككككك   ل ككككك  ااجككككك   ااسكككككت لا ممكككككت   ااةككككك  ت    ككككك  احكككككاا  مكككككا   ت  ا   ككككك   -2

 اس  ت  اات    ا ار اام ا   م     اا ع  .
:  لكككككك  اككككككر ا شكككككك تق ااا اكككككك   كككككك  مككككككا    ااةكككككك  ت  ااتككككككت  ل عككككككر    ت ممككككككت   ااةكككككك -3

  جككككك  ااخكككككق ااا كككككت ال   م ككككك   ت  كككككلا ممكككككت   ااةككككك  ت    ككككك   اا عككككك  أ  ككككك  م   ككككك ا  
ملماككككا علكككك  ممككككت   ااةكككك  ت   مكككك ا  ااكككك  متكككك     الأسكككك  ا  ر ت  لكككك  ااا ككككت ال  كككك  

أ ةككككت  ,  ككككذا   كككك  اامككككا    اا   كككك    كككك ر ااككككاا   المككككا    ا  كككك   اا  اجكككك  ااختت كككك 
خككككككك ق ال  ككككككك  ةككككككك   اا ككككككك ل     اكككككككا ااالكككككككق   ا كككككككر ا عككككككك  ار  سكككككككمفتا اكككككككر  لأجككككككك 

 كككككر ا   اامكككككا    اا   ككككك     جككككك   اا ككككك ا  عكككككر ت  كككككلا اا عككككك  ا خككككك  ,      اسكككككل   ال ككككك
 عكككككر ت  كككككلا ااماككككك ر علككككك  ااةككككك  ت  ت ككككك  اا عككككك  اكككككر ااح  ككككك   ككككك  ا ككككك ا  اااللككككك  

 كككككك  اامككككككا    اافكككككك ا   سككككككمت   اككككككر  ا   عل  ككككككتااامج عكككككككك  ,  أر ااةكككككك  ت  اامكككككك  مكككككك
 سكككك ل  جت حكككك  اال  كككك  اا عكككك  اككككاا  ا  ككككت  كككك  اامككككا    اا   كككك  ااككككذ   لككككاامحكككك   عل

 ام تج  الا ت ا  ا  ااح   .
 

                                  
 . 241   2001 اتق ااشت ل  : ا ا  س لا ذ  ل ,  1
 . 241 اتق ااشت ل  : جف  ااا ا  ااست لا ,  2
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 : الشوط المشروط -3
ااماككككككككككت  ر اا    كككككككككك   م لل ككككككككككت  ا ت  ككككككككككت   قالر ااا ت  ككككككككككت  اااشكككككككككك  ت  مسككككككككككمإ

مجت سككككك    ككككك ر ار ااةككككك  ت   كككككم  اامكككككا    عل  كككككت  ككككك   ككككك  اااجت سككككك   اا ككككك    اااشكككككت    
ا ككككككك    ااا ت  كككككككت  ,    ككككككك ر اامكككككككا    اكككككككر خككككككك ق ااا ت  كككككككت  اااشككككككك  ت  ا ككككككك   كككككككاا 
امتككككك    ااا ككككككت ا   ذاككككك   ت مفككككككتلا  ككككك ر اا ع كككككك ر علككككك  االلكككككك   ا كككككتر احككككككاا ا   للكككككك  

جككككك  ا  ااا  الككككك ر  ا كككككذا اامكككككا    ا   ا  كككككت    ا ككككك   ككككك  متككككك   ااا كككككت ا  ةككككك  ت  ال 
 .(1) ااة  ت  ااتت  ل    ال   ااس  ا 

 لاعبين( : 4أو  3التدريب في مجموعات ) -4
اا  كككككا ا  ككككك  اامكككككا     اشكككككت    عكككككاا  ملاتقا سكككككر اا كككككا  اكككككر لكككككذل اامكككككا   ت  إ

اامج  كككك   كككك  ا ا  كككك  أ  كككك  اككككر   ا جم ككككت  خككككت   اااللكككك    كككك    ا   كككك  اككككر اا ع كككك ر  عكككك
اشكككككال  مشككككك   اااا ل ككككك   اا   ككككك   عككككك  ااخكككككق اااللككككك   اامكككككا   ت  م ككككك ر اخملفككككك  اا  كككككا  ا

(  اككككككر  كككككك  T كككككك ا  ااككككككذا   م  كككككك  اككككككاا سكككككك ت ل اا ع كككككك ر علكككككك  ا  كككككك  ااسكككككك ت ل ) كككككك  ا
  (2).  الأس  ا ااة  ت  ااتت  ل اا   ا       اا  ت    اا 

 : الشوط التدريبي -5
عجككككككاات ممحسككككككر ةكككككك  ت  اا عكككككك    اسككككككت  اامككككككا    اافكككككك ا   اامككككككا    اا   كككككك  

ا ككككك    اااجت سكككككت   ااا ت  كككككت  اااشككككك  ت  عجكككككالت   ككككك   اا عككككك   للككككك  ا ت  كككككت  شككككك     
 عكككككك  اام   كككككك  علكككككك   فكككككك  لككككككذل ااا ت  ككككككت   ا ككككككر ا , ا    كككككك اككككككر خكككككك ق ااا ت  ككككككت  اام

ا اا   تااللكككككك   اسككككككل   االلكككككك   ككككككا ر  عككككككر ت  ككككككلاا اكككككك   اامكككككك     كككككك   كككككك  مت   لككككككت 
  ككككككك ا ااةككككككك ت  كككككككتام     علككككككك  اافككككككك   , إذ  ا كككككككر اام   ككككككك   ككككككك  لكككككككذل ااا ت  كككككككت  علككككككك  
احت اككككك  اسكككككم  ق اافككككك   امجف كككككذ ااةككككك  ت  اا ات ككككك   ا امجكككككت  عكككككر    ككككك   ككككك   اا  ككككك   

ر   كككككا امتككككك    ااةككككك    اا ات ككككك  ا جكككككت  ا اا   ككككك   ,  سككككك   ر لكككككذا  كككككتات   ماككككك   ا خككككك ا
,   كككككا   ككككك ر اا كككككا  لككككك  مجف كككككذ ااةككككك  ت  ااتكككككت  ل اكككككذا    ككككك ر اام   ككككك   ككككك   (3)   اااللككككك

ااا ت  ككككت  ااما    كككك  علكككك  ااةكككك  ت  ااتككككت  ل  لاككككت مكككك     ااف  كككك  اككككذا  ,  كككك  ااا ت  ككككت  
ااما    ككككك  سككككك    امجككككك  اا عككككك  اكككككر اامف  ككككك   كككككتاف   اكككككذا   ا كككككر ا عككككك  اكككككر اام   ككككك  

 . (4)عل  ات    ا ار  ت  ل ار ااة  ت    ت.

                                  
1 ALAN Colburn:  Op.cit 1981. P. 79. 

 . 247,    ا ا  س لا ذ  ل اتق ااشت ل  :  2
3 Ian Mckenzie, op . cit. 1994 , P. 138. 

4 Ian Mckenzie, op . cit. 1994 , P. 138. 
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 . الدراسات السابقة 2-2
 (1) (2014ناهدة عبد زيد وآخرون )دراسة  2-2-1

 اام ا لا مت       ااا س    تلإ  ت   خت   ما  جت   مااخق عج ار ااا اس  " م    
 التتا ت  " ااتت  ل  تا  ل ااستحلا الة   اافج   ااا احق  ملل  ااح   
 تلإ  ككككككت   خت كككككك  ما  جككككككت  مككككككااخق مكككككك     علكككككك  ااملكككككك   إاكككككك  اا اسكككككك ا  لككككككا  

  ككككتا  ل ااسككككتحلا الةكككك   اافج كككك  ااا احككككق  مللكككك  ااح  كككك  اام ا ككككلا متكككك     كككك  ااا سكككك   
 اال  كككككككككك  ذا  علا كككككككككك  ا ككككككككككتلحت  إاكككككككككك  اا ككككككككككتح  ر  متكككككككككك لا , التتا ككككككككككت  ااتككككككككككت  ل

 ااا ا عككككككككككت   م ككككككككككا   اام    كككككككككك  اااككككككككككج   اا ككككككككككتح  ر  اسككككككككككملاق اا حكككككككككك   ا ةكككككككككك  
 ااا حلككككككك  تتا كككككككت  اخم كككككككت   مككككككك  ,ا اسككككككك  اا اش لككككككككك   ت  لككككككك   كككككككم      جككككككك  ااام ت  ككككككك 
 اا حكككككك  ع جكككككك  ا اكككككك لر  ت ككككككق  تالكككككك   اا  تةكككككك   اا اج كككككك   علكككككك   اام   كككككك    ل كككككك  اا تج كككككك 
 احككككككككاالت ا اكككككككك عم ر ااكككككككك   تامسككككككككت   م سككككككككا  ر مكككككككك  تتا ككككككككت  (10) عككككككككاالر  اا ككككككككتاغ

 تلإ  ككككككككككت   ااخت كككككككككك  ااما  جككككككككككت   مككككككككككااخق عالكككككككككك  اامكككككككككك  م     كككككككككك   اخكككككككككك ا ةككككككككككت ت 
  اسكككككككككملاق , ا عم كككككككككتا  اااكككككككككج   ااةكككككككككت ت  ااا ا عككككككككك  ام لككككككككك    جاكككككككككت , ااا سككككككككك   
 أ ككككككككككك اإذ , اا حككككككككككك  لإ ككككككككككك ا ا  ااا  اككككككككككك   الأ  ككككككككككك ل  الأا ا  اا سكككككككككككت ق اا كككككككككككتح  ر
 مككككككك  ذاكككككك   لكككككككا , ال حكككككك  اا   سككككككك  اام   كككككك  إ ككككككك ا    ككككككق اسكككككككمت ع   م   كككككك  اا ككككككتح  ر
 ااجمكككككت   لكككككذل خككككك ق  اكككككر   كككككت, ااخت ككككك  الإح كككككت     تا سكككككت ق اا حككككك  جمكككككت   التا ككككك 

  ما  جكككككككت  ااا سككككككك    الإ  كككككككت  مكككككككااخق أر اج كككككككت عكككككككال اسكككككككمجمت ت  إاككككككك  اام  كككككككق مككككككك 
  ااككككك  ل ر  االككككك ر  ااكككككذ ا  االككككك ر  ككككك ر ااح  ككككك  اام ا كككككلا  كككككا ل متككككك    ااككككك  ااا خت ككككك 
 تلإ  ككككككت   ااخت كككككك  ااما  جككككككت  مككككككااخق ار عككككككر  ةكككككك  ا ةككككككت, االككككككت  ااح  كككككك   اام ا ككككككلا
 ااسككككتحلا ااةكككك   اا ككككت ل اام     كككك  ااختكككك ا  ا  ككككت  ةكككك ت عال كككك  اككككر سكككك ق ااا سكككك   

 الإ  ككككككت  ااخككككككتق ةكككككك   ل لكككككك  اا ككككككتح  ر  كككككك  أ  كككككك  اككككككت ألكككككك   اككككككر , ااتككككككت  ل  ككككككتا  ل
  ككككككا ل  اج ككككككت ااخت كككككك  ااح   كككككك  اا ككككككا ا  امتكككككك    ااملل ا كككككك  اا حككككككاا   كككككك  ااا سكككككك   
 ااا سكككككككك   تلإ  ككككككككت   ااخت كككككككك  ااما  جككككككككت  مككككككككااخق ةكككككككك   ل  ككككككككذا  ااح  كككككككك , اام ا ككككككككلا
 .ااستحلا ااة   ا ت ل  اج ت اا ل   ااح     ااا ت ا  ا مست      اسملاتا 

 
 

                                  
 . 2014, ا ا  س لا ذ  ل  جتلال ع ا   ا  ،خ  ر :1 
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 (1)(2012كر البكري )دراسة علي حسن ش 2-2-2

مكككككككك     مككككككككا   ت  ا م حكككككككك  امتكككككككك    سكككككككك ع  اا  كككككككك   ااكككككككك  اجت كككككككك  عجكككككككك ار ااا اسكككككككك  " 
اككككككككككاا  ع كككككككككك   تلأسكككككككككك  ا (  أاا  ااةكككككككككك  ت  ااتككككككككككت  ل اا   ا كككككككككك    Tااسكككككككككك ت ل ) 
   "اجمخ  ااش ت

ال  كككككك  مكككككك     اامككككككا   ت  ااا م حكككككك   كككككك  سكككككك ع  اا  كككككك   لككككككا   ااا اسكككككك  ااكككككك  
أاا    ككككككك  مككككككك     اامكككككككا   ت  ااا م حككككككك ال  ككككككك    كككككككذا   , (Tااككككككك  اجت ككككككك  ااسككككككك ت ل )

امككككككككك   اا تحككككككككك  اااكككككككككج   اام    ككككككككك  اا  إذ اسكككككككككملاق ااةككككككككك  ت  ااتكككككككككت  ل اا   ا ككككككككك 
ع جككككككككك  اا حككككككككك    سكككككككككل   ااا ا عككككككككك    تخم كككككككككت  كككككككككت  اا تحككككككككك   إذاا ةككككككككك   اا حككككككككك  

ا خم كككككككككت  ر اا  لككككككككك   اا لكككككككككا    تات   ككككككككك  االاا ككككككككك   اامككككككككك    اام     ككككككككك  اا احكككككككككال ذ
اف ككككك  ااشككككك ت    عاكككككت    الأسككككك  ا شكككككال   ع ككككك  اااجمخككككك  ااككككك تج  اال ا ككككك   لل ككككك  

(  ع كككككككك ر  لكككككككك   ا لكككككككك ر ا ماكككككككك  الأ ككككككككق ما كككككككك     ككككككككتا ت  8(  عككككككككاال  )17-19)
 ال ح  .  ذ ر أ     عل    اام     اا   س%  اا100 ح    ت    جس   

 ا  ااماككككككككت  ر ااا م حكككككككك  مكككككككك      سككككككككملاتقلأر أ   تجكككككككك  جمككككككككت   ااا اسكككككككك  ااحتا كككككككك  
    ااةكككككككك  ت  متكككككككك  ( T كككككككك  متكككككككك    سكككككككك ع  اا  كككككككك   ااجت كككككككك  ااسكككككككك ت ل ) ت    ت  ككككككككا

ر أ     كككككك  ل  اةككككككح  اككككككر خكككككك ق ااجمككككككت   ,    كككككك   ااخلف ككككككالأاتاااتككككككت  ل اا   ا كككككك  
ااا م حكككككككك   اامكككككككك    كككككككك   علكككككككك  متكككككككك    ااا ككككككككت ا  اا   ا كككككككك  أا  ااكككككككك  اامككككككككا   ت  

اا تحككككك   ةككككك   ل  حككككك ا  ااج كككككتت ,   كككككا ا  ككككك   كككككتال الككككك   ككككك ا  تكككككت  ل ل  ا ككككك  لأ
م   كككككككك  اااككككككككا   ر علكككككككك  مككككككككا    ااةكككككككك  ت  اا   ا كككككككك  خت كككككككك  ااةكككككككك  ت  ااتككككككككت  ل 

     ااخلف   لأح ا  ااج تت .الأاتا

 

                                  
 . 2012عل  حسر ش   : ا ا  س لا ذ  ل ,  1
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 مناقشة الدراسات السابقة . 2-2-3
 خ ق ات م  ع ة  ار ا است  ست      ا اا تح  :ار 
 يأتي : وفيمان هناك تشابه في بعض الاقرات الخاصة بدراسته ، إ

 .اااج   اام      لاتقت  م ر  تسممشت    ااا اس  ااحتا   ا  ااا اسم ر ااس .1

 ملا مشككككككككت    ااا اسكككككككك  ااحتا كككككككك  اكككككككك  ا اسكككككككك  ) جتلككككككككال ع ككككككككا   ككككككككا (    ج اككككككككت اسكككككككك .2
 ااا س    . الإ  ت 

ت ااكككك  متكككك    لككككا  اككككت  جمشككككت    ااا اسكككك  ااحتا كككك  اكككك  ا اسكككك  ) جتلككككال ع ككككا   ككككا (   .3
 اام ا لا ااح   .

 ح ككككت  كككك  ال كككك  مشككككت    ااا اسكككك  ااحتا كككك  اكككك  ا اسكككك  ) علكككك  حسككككر شكككك  (    ج اككككت  .4
 . الأس  ا 

مشككككككت    ااا اسكككككك  ااحتا كككككك  اكككككك  ا اسكككككك  ) علكككككك  حسككككككر شكككككك  (    ج اككككككت لككككككا ت ااكككككك   .5
 . تلأس  ا ااتت  ل   مت    ااة  ت 

 اختلات الدراسة الحالية عن الدراستين السابقتين بما يأتي :
 لاا  (عل  حسر ش  (  ا اس  ) جتلال ع ا   ااخملف  ااا اس  ااحتا   عر ا اس  ) .1

اال ج   ت  لم ت   ا ت    )جتلال ع ا   ا( ا اسم ت عل  تتا ت  اام     اا  تة   
اات )عل  حسر ش  ( ت لا اج    عل   ع   اااجمخ   (5 اا تاغ عاالر  )

( اات لذل ااا اس    ا ت    عل  جتش   8ااش ت   اا تاغ عاال ) تلأس  ا اا تج   
 .سج ( 17-15 لا ) (10 اا تاغ عاال  ) تلأس  ا اجا   احت     ت ق  

إذ   ت  تالل   اام  ا    اا ح  عل اخملف  لذل ااا اس  عر ا اس  )جتلال ع ا   ا( .2
 اات لذل ااا اس  مجت ا , ا ت ل ااة   ااستحلا  تا  ل ااتت  ل( جتلال ع ا   ا)  مجت ا

 .تلأس  ا     ااخلف    الأاتاا ت ل ااة    ااتت  ل 

 ا  ااجمت   ااست   .  ا ت ااا اس  ااحتا   تاجمت   اام  م  لاخملف    .3

 كككككم  اامتككككك لا إا  ككككككت  ما ككككك   ااا اسككككك  ااحتا ككككك    ج ككككككت احت اككككك  علا ككككك   ا كككككال اكككككك  
 كككك   الأسكككك  ا  كككك  ال كككك    ااا ككككتا  اامكككك  مكككك  ا تكككك   عل  ككككت علكككك  حككككا علكككك  اا تحكككك 

ااا سككككككك     الإ  كككككككت  ااما  جكككككككت  ااا   ككككككك   تسكككككككملاتقم حككككككك   ككككككك  ألا ككككككك     ج كككككككت االككككككك الا
 . الأس  ا ااة    ااتت  ل اجتش    امت     لةت ار اا ا ا  ااح      ا ت ل 


