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 تمرينات باستخدام الايقاع الموسيقي لتطوير الرشاقة لأشبال الاسكواش
 

 م . م رشاد عباس فاضل
 

 الملخص
هدفت هذه  الدراسة الى اعداد تمرينات باستخدام اوزان بعض الايقاعات الموسيقية العالمية لتطوير الرشاقة لأشبال الاسككواش  

, وقككد اسككتعلل البالمككج المككني  الولكك ي بالأسككلوه الملككري والمككني  الت ككري   و ا لككوعت          وكككذلا الك ككى علككه     هككا    
 31يج  ضلن مجتلع البرج لاع  المنتخب العراقي بالاسكواش ل ئة الأشكبال بعلكر ت كت    المتكافئت  لملائلته طبيعة البرج , لم

( لاعب  لكل مجلوعة 6( لاعب إ  تم  قليليم بالطريقة الع وائية الى مجلوعت  تتجريبية وضابطة( بواقع ت31سنة( والبالغ عددهم ت
ا كُوفِئَتْ ا لوعت  وبعدها طبقت التلرينات الموضوعة عله طول , وبعدها تم مجانلة عينة البرج ومن  م الاختبار القبلي وبعده

فترة المني  التدري  , وما إن تم  طبيق التلرينات قام البالمج بالاختبار البعدي والحصول عله بيانات عولجت المصائيا ومنيا تم 
بيئات يلاعد في  طوير الملتوى الرياضي من الحصول عله معلومات بنيت الاستنتاجات علييا من اهليا انه التدريب في مثل هكذا 

 كل الجوانب ومن  م قام البالمج بتوليا ه واهليا ضرورة ادخال هكذا بيئات جديدة بعلليات التدريب الرياضي .
 
 

Summary 

This study aimed to prepare exercises using weights of some world music rhythms to develop 

some of the kinetic capabilities and intelligence physical and motor for the youth team squash, as 

well as to identify the impact, has been used by researchers descriptive approach survey manner and 

experimental approach with the two groups suited for the nature of the research problem, which 

included the research community a group of players clubs Babil province Subscribers Iraqi league 

totaling (16) player representing (4) clubs were divided randomly into two groups (experimental 

and control group) by (6) players each group has ruled out (4) players to the experiences of the 

exploratory, and then worked the homogeneity of the sample and then the pre-test and then worked 

parity and then applied exercises placed on the length of the training curriculum, and that has been 

applied exercise the researchers testing the post and get data and then these data were treated 
statistically and then obtained information conclusions built upon the most important that training in 

such a environments helps in the development of the sports level from all sides and then the 

researchers their recommendations, not least that the introduction of such new environments 

operations sports training . 
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 التعريى بالبرج -3

 المقدمة واهلية البرج 3-3
شيد العالم  طورا كب ا في الميادين كافة ولاسيلا الميدان الرياضي الذي  صب كل الميادين في رافكده الكذي لا   

ة يتوقى بالتقدم ويعد هذا مؤشرا بمدى الاهتلام الكب  من لدن المختص  والبكالمث  في  طكوير العلليكة التدريبيك    
بصورة ملتلرة من اجل رفع الملتوى الرياضي و قيق الانجاز , لميج فتح التقدم العللي آفاقكا  لا لمكدود  كا في    
العلوم الرياضية ومنيا علم التدريب الرياضي ، وقد سُخِرَت لخدمة التطور الرياضي , لما  ا مكن صلكول وقواعكد    

فيككه ان للتكدريب الرياضككي قواعكد عامككة وضكعت  ككذا    راسكخة ، يلكتند علييككا ويلكتلد منيككا ماد كهُ ، و ككا لاشكا      
 . (3تالميدان ا ا ما ا بعيا بُنّاء ا تلع بلياقات مناسبة ولريرة كانت في خدمة ا تلع 

وبصككورة اكيككدة فالتككدريب الرياضككي هككو عبككارة عككن العلككل الحركككي المككؤ ر والمتكك ن والمرككك  علككه المعككار       
والقككدرة في رفككع اللياقككة البدنيككة والولي يككة والن لككية ومعرفككة فككن خككو      الخالككة بالميككارة ال نيككة و الخططيككة   

الملابقات , كل  لا النوالمي  ترقق خكلال علليكات التكدريب الطويلكة الأمكد مكع وضكع و ديكد مقكايي  من لكة           
للولائى والاهدا  خلال مرالمل التدريب والتقدم في الحصول عله الملتوى المتلي  , و لا عكن طريكق الاهتلكام    

 بالتدريبات الملتخدمة من قبل الرياضي والعناية في اختيارها و لائليا مع ما يصبو اليه .
فاليوم لا محدودية للعلوم وامكانية استخداميا في شته ا الات فقد رصى البالمج امكانية الاست ادة من بعض 

ا في رو  الرياضي المدره ككان  الايقاعات الموسيقية في مجال التدريب الرياضي لميج  لعب هذه ال كرة دورا كب 
ام اللاعب من خلال ما  بعثه هكذه الايقاعكات مكن لمكواف  اةابيكة لميكج  ككون بيئكة جيكدة للرياضكي ليقكدم ابكداعا              
رياضكيا سكالمرا ومككن خلا كا نكككن ان نضكع تمرينا نككا باسكتخدام اغيقكاع المتنككالحم مكع الايقككاع الحرككي للتلككرين         

لرياضي فالتدريب المصالمب للإيقاعكات الموسكيقية دورا ككب ا في  طكوير الككث       المحدد والاست ادة من امكانية ا
 من الجوانب البدنية والن لية .

وقد لير خلال اللنوات الاخ ة وبصورة لا  قبل ال ا  طكور ككب  في فعاليكات العكاه المضكره وخالكة لعبكة        
ة فائقكة للعكب الككرة المندفعكة بقكوة , مكع       الاسكواش لميج هي من الالعاه الك   لكتل م جيكدا بكدنيا عاليكا وميكار      

 ركات متناسقة لميج نكن للاعب ان يؤدي الواجب الحركي ب قل جيد  كن وبدقة عاليكة ان اقتصكد اسكتخدام    
امكانا ه البدنية والن لية بصورة مت نة , لميج ان هذا يقكود الى انكه لكو ككان لاعبكان بكن   الملكتوى الميكاري و         

                                                           

رشاد عباس فاضل : تا ر تمرينات مركبة باستخدام الايقكاع الموسكيقي في  طكوير بعكض القكدرات الحركيكة واداء الضكربة الطكائرة          3
 . 36, ص  1132ماجلت  , كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة , جامعة بابل , لناشئي الاسكواش( , رسالة 
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توى البدني والن لكي العكالي هكو مكن سكيتلكن مكن اللكيطرة علكه مجريكات المبكاراة ,           الخططي فاللاعب  و المل
 فلذلا يلعب الجانب البدني والن لي دورا كب ا في لعبة الاسكواش .

 : م كلة البرج 3-1
الاسكواش مكن الالعكاه الك   تكا  الى قكدرات لمركيكة متطكورة جكدا لاسكيلا بلكبب كثكرة الواجبكات الحركيكة              

ا في هذه الرياضة كذلا من الضروري  نلية الجوانب الن لية و طويرها ل بل الاسكواش والتركي  و عدد اشكا 
عله رشكاقة شكبل الاسككواش كونيكا جامعكة لككث  مكن الصك ات والقكدرات البدنيكة والحركيكة , ومكن خكلال الخك ة               

كواش مككن خككلال وضككع العلليككة والميدانيككة للبالمككج علككل علككه وضككع دراسككة علليككة لتطككوير رشككاقة اشككبال الاسكك   
 تمرينات باستخدام ايقاعات موسيقية  ات اوزان سيلة وواضرة .

 : هدفا البرج 3-1

 اعداد تمرينات باستخدام ايقاعات موسيقية  ات اوزان واضرة لتطوير الرشاقة لأشبال الاسكواش. -3

 . الك ى عله      التلرينات باغيقاع الموسيقي ومدى  طويرها لرشاقة اشبال الاسكواش -1

 : فر  البرج3-4 

 .الاسكواش هنالا      اةابي للتلرينات الملتخدمة لأوزان اغيقاعات الموسيقية لتطوير رشاقة اشبال -
 : مجالات البرج 2 -3

( سكنة , لللوسكم   31-33ا ال الب ري : لاعبوا المنتخكب الكوطا العراقكي بالاسككواش ل ئكة الاشكبال ت       -3
1136_1132 . 

 .3/4/1132 – 3/31/1136ا ال ال ماني :   -1

 ا ال المكاني : ملاعب الاسكواش . -1

 

 مني ية البرج واجراءا ه الميدانية  -1
 مني  البرج 1-3

 صستعلل البالمج المني  الت ري   و ا لوعتان المتكافئتان لملائلته طبيعة البرج .
 مجتلع البرج وعينته.  1-1

( لاعبكا  لللوسكم   31صشتلل مجتلع البرج علكه لاعك  المنتخكب الكوطا العراقكي بالاسككواش والبكالغ عكددهم ت        
( لاعكب  لككل   6, تم  قليليم بالطريقة الع وائية تالقرعة( إلى مجلوعت  ضابطة وتجريبية بواقع ت 1136-1132

 مجلوعة 
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 الت ان . 1-1-3
 ( .3البرج كلا في الجدول تعينة  قام البالمج بعلل الت ان  ب  صفراد

 (3الجدول ت
في متغ ات تالطول ، الوزن ،  ب  الأوساط الحلابية والانحرافات المعيارية ومعامل الالتواء لغر  تجان  العينة

 . العلر(
 المعالم اغلمصائية

 المتغ ات
 معامل الالتواء المنوال ع -س

 العلر ال ما

 كككككككب

 0.50 15.00 1.79 15.91 سنة

 0.18 1.50 0.11 1.52 متر الطول
 0.35 39.00 11.62 43.16 كغم الوزن

 
 ادوات جمع البيانات والوسائل والأجي ة الملتعللة . 1-1

المصادر العللية . الاستبانة . المقابلة . الملالم ة والت ريكب . الاختبكار والقيكاس . ملعكب اسككواش قكانوني       
سكم . جيكاز    1,2( , وشكريط لالكق  ا لكون اعكر عكر       3معكدني عكدد ت  ( . اشرطة ملونة و شريط قيكاس  3عدد ت

( يابانيكة الصكنع . ميك ان طك  لكيا المن ك  .       Nikon(. ككام ا رقليكة ت  3( عدد ت Dell))2141لماسوه نوع ت
( . ساعة  وقيت رقليكة . شكواخص ملونكة تاعكر , ازرا , الك ر ,      31( . كرات اسكواش ت31مضاره اسكواش ت

 ( .6سلم  دريب عدد ت ايطالي المن   للإيقاعات . (KORGpa800). جياز اوركن نوع  31اخضر( عدد 
 اجراءات البرج الميدانية 1-4
  ديد متغ  الرشاقة واختباره 1-4-3

تم  ديد الرشاقة واختبارها من قبل البالمج ن را  لخ  ه العللية والعللية كونه المد مدربي المنتخب العراقي 
 . (3تللاسكواش و الاست ارات العللية العديد من الخ اء والمختص  

 (3ت: جري ال ك اك بطريقة بارو اسم الاختبار

                                                           

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة بابل  علم لمركي / العاه مضر    ا . د مازن هادي ك ار 3
 البدنية وعلوم الرياضةكلية التربية  جامعة بابل    دريب رياضي / العاه مضره ص . م .د ماهر عبد الحل ة لمردان   

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة بابل    دريب رياضي / العاه مضره     ص . م.د لمذي ة ابراهيم   
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة بابل       علم لمركي / العاه مضره       م . د علي عطية دخيل    
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اختبار الرشاقة ( يب  3شكل ت
 الخالة للاع  الاسكواش

  : قياس الرشاقة الخالة للاع  الاسكواش .لحر  الاختبار 
مترا (  4,22: منطقة لل ري ملتطيلة ال كل طو ا تالأدوات اللازمة 

مككترا ( , سككاعة ايقككا  , الككة شككواخص ملككافة بكك  كككل      1وعرضككيا ت
 متر. 1شاخص 

ط البداية وعند إعطاء إشارة : يقى اللاعب خلى خموال ات الأداء 
البدء يقوم بالجري المتعر  ب  القوائم الخللة  لاث مرات متتاليكة كلكا   

 (.3في ال كل رقم ت
: يلككك ل الككك من الكككذي يلكككتغرقه اللاعكككب في قطكككع الملكككافة    التلككك يل

 ة الثالثة .المحددة  لاث مرات متتالية من لح ة إعطاء إشارة البدء لمته يقطع خط النياية بعد انتياء الدور
  ديد اغيقاعات الموسيقية 1-4-1

( ايقاعكا  موسكيقيا   ات اوزان متلائلكة مكع     31من خلال الخ ة ال نيكة للبالمكج با كال الموسكيقي قكام بوضكع ت      
( , وبالرلحم من  لا قام البالمكج بعرضكيا علكه صتَصك  با كال      3اوزان اغيقاع الحركي لكل تمرين تان ر ملرق 

 %( عله اغيقاعات.311وبعد  لا جاءت موافقتيم جميعا وبنلبة ت *ال ا 
 الت ربة الاستطلاعية 1-4-1

 .  32/31/1136قام البالمج بإجراء تجربة استطلاعية للرشاقة عله اربعة من اشبال الاسكواش يوم الخلي  
 : الاس  العللية لمتغ ات البرج 1-4-4
ن صكثكر صنكواع الصكدا لكلالمية للاسكتعلال لاسكيّلا مكا يتعلكق         ستعلل البالمج لدا المحتوى والذي يعد " ما

وكذلا استخرا  معامل الثبات عكن طريكق الاختبكار واعاد كه ا  بلغكت      ,  (1ت " منيا بحالات قياس الميارات ال ردية
 ( .1,,1( وكذلا موضوعية الرشاقة لميج بلغت ت3,,1درجة الثبات للرشاقة ت

 الاختبارات القبلية  1-4-2
 . 13/3/1136البالمج ب جراء الاختبار القبلي عله متغ  الرشاقة قيد الدراسة يوم اللبت المصاد  قام 

 

                                                                                                                                                                                                 

 . 311, ص  1114, جامعة القادسية ,  3ختبارات والقياس واغلمصاء في ا ال الرياضي , طعلي سلوم جواد الحكيم : الا 1
 كلية ال نون الجليلة  جامعة بابل   ربية ملرلمية  م . م اوراس عبد ال هرة العلواني *

 كلية ال نون الجليلة  جامعة بابل   ربية ملرلمية   م . م عقيل الع اوي   

 .11،ص,,,3لامرائي :المعاملات العللية ب  الن رية والتطبيق ،القاهرة، مرك  الكتاه للن ر،ن ار الطالب ومحلود ال 1
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 التكافؤ في متغ ات البرج: 1-4-6
( لترقيككق التكككافؤ بكك   tعلككل البالمككج علككه اسككتخرا  المتوسككطات الحلككابية والانحرافككات المعياريككة وقيلككة ت  

 ا لوعت  للبدء من خط شروع والمد .
 (1الجدول ت

( في الاختبار القبلي في tيب  متوسطا درجات ا لوعة الت ريبية والضابطة وانحرافيلا المعياري وقيلة ت
 متغ ات البرج

 الدلالة المحلوبة (tقيلة ت ع ¯س ا لوعة المتغ 

 الرشاقة
 1,43 13,14 الت ريبية

3,,2 
لح  

 1,16 13,41 الضابطة معنوي
 (.1,12( وملتوى دلالة ت31( عند درجة لمرية ت,1,32الجدولية ت( t*قيلة ت

 : ن يذ التلرينات المركبة الملتخدمة للإيقاع الموسيقي 1-4-2
( 8وبعد صجراء الاختبارات القبلية  اميع البرج , تم  ن يذ التلرينكات باسكتخدام الايقكاع الموسكيقي خكلال ت     

( تمكارين للولمكدة   2( ولمكدة  دريبيكة لميكج تم وضكع ت    14بم لكوع ت  ( ولمدات  دريبية لكل اسكبوع 1اسابيع بواقع ت
( دقيقة من وقت الولمكدة التدريبيكة وهكو القلكم     41( دقيقة وصخذ ت61التدريبية لميج كان زمن الولمدة التدريبية ت

الرئيلي والذي تم به  ن يكذ التلرينكات , وقكد تم  ن يكذها ب كترة الاعكداد الخكاص بطريقكة التكدريب ال كتري مر  كع            
ال دة والتكراري إ  هدفت هذه التلرينات الى  طكوير رشكاقة اشكبال الاسككواش وقكد تم وضكع الايقكاع الموسكيقي         
ب ككل ملائككم للدراسككة الحاليككة لميكج تم وضككعه ب كككل نكككن الككتركم بلكرعته لككيلائم ال ككدد المحككددة للتلرينككات    

ل  طبقت عله ا لوعة الت ريبيكة  رات االموضوعة و قليل ال عور بالملل والرلحبة في  كرار عدد اكثر من التكرا
 ا  عللت الايقاعات الموسيقية كعامل مح   للاعب  عله الاداء .

وربما يخطر عله بال الكث  انه لمركات الاسكواش سريعة ولح   ابتة وما الى  لا فكيى تم العلل عله  نليق 
باغيقكاع الموسكيقي لكي  ب كترات اللعكب وا كا       هذه الامور مع الايقاع الموسيقي فينا ةكب ان نكذكر انكه تم العلكل     

ب ترات التدريب وهذا يعت  اسلوه  دري  مصالمب للرركات الرياضكية لمالكه لمكال صي اسكلوه  كدري  كلكا هكو        
 الحال في الللالم والحبال المطاطية لميج  وجد عند التدريب وا ناء اللعب لا  وجد .

 الاختبارات البعدية: 1-4-8
بعد الانتياء من الولمدات التدريبية الاربع والع رون قام البالمج بالاختبكارات البعديكة لللكتغ ات البرثيكة قيكد      
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 . 4/1/1132الدراسة لكلا ا لوعت  يوم اللبت المصاد  
 الوسائل الالمصائية 1-2

 الالدار اللابع ع ر . SPSSاستخدم البالمج الحقيبة اغلمصائية للعلوم الاجتلاعية 
 
 عر  النتائ  و ليليا ومناق تيا. -1
عر  نتائ  اختبارات الذكاء الجللي الحركي والرشاقة والتوافق الحركي  لوع  البرج الت ريبية  1-3

 والضابطة .
 (1جدول ت

( في الاختبار القبلي tيب  متوسطا درجات ا لوعة الت ريبية والضابطة وانحرافيلا المعياري وقيلة ت
 لمتغ  الرشاقةوالبعدي 

 ا لوعة
( tقيلة ت القياس البعدي القياس القبلي

 المحلوبة
 الدلالة

 ع ¯س ع ¯س
 معنوي 2,14 4,16 16,81 1,43 13,14 الت ريبية
 معنوي 2,38 2,34 2,,11 1,16 13,41 الضابطة

 (.1,12( وملتوى دلالة ت31(  ت درجة لمرية ت,1,32(الجدولية تt*قيلة ت
 
 مناق ة نتائ  مجلوع  البرج . 1-1

من خلال ما تم عرضه في الجدول اعلاه يتب  التطور الكب  لصالح ا لوعة الت ريبية والاك  من  لا التطور 
الذي لمدث للل لوعة الضابطة ويع و البالمج  لا التطور الى التلرينكات الك  طبقكت علكه ا لوعكة الت ريبيكة       

وسيقي للكتغ  مكن الكرو   التكدري  وخلكق بيئكة  دريبيكة جديكدة وبال عكل تم  لكا           وال  استخدم فييا الايقاع الم
والدليل عله  لا النتائ  ال   ولل الييا البالمج وكلا انه الحلب المكدرب  لا يعللكون علكه خلكق اجكواء  دريبيكة       

جكد  طكور ملركول في    م وقة ومث ة للاعب فلذلا نجد الحلب النتائ  المترصل علييا هي ن لكيا في ككل مكرة ولا يو   
  لا النتائ  .
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 الاستنتاجات و التوليات -4
 الاستنتاجات 4-3

في ضككوء النتككائ  الكك   ولككل إلييككا البالمككج مككن خككلال الت ربككة الميدانيككة وباسككتخدام الوسككائل اغلمصككائية       
 المناسبة استنت  ما ي  ي :

 اشبال الاسكواش .كان للإيقاع الموسيقي بالتلرينات دور فعال في  طوير الرشاقة عند  -3

استخدام الايقاع الموسيقي وفر الجيد والوقت لللكدره والاعكب في  طكوير الرشكاقة عنكد اشكبال الاسككواش         -1
 ب كل جيد وهو مناسب لتدريب هذه ال ئة من الأعلار . 

استخدام الايقاع الموسيقي ا ر اةابي في   اعل اللاعكب  في ص نكاء التلكرين ولمضكورهم والرلحبكة في  ككرار        -1
 دد اك  من التكرارات .ع

 صن للتلرينات الملتخدم بيا الايقاع الموسيقي ا را  كب ا  في  طور الرشاقة لاشبال الاسكواش . -4

 التوليات 4-1
 في ضوء ما  ولل إليه البالمج من استنتاجات اوله بما ي  ي

 ضرورة استخدام الايقاع الموسيقي في التلرينات لتطوير الرشاقة لاشبال الاسكواش . -3
ضككرورة اسككتخدام الايقككاع الموسككيقي في التلرينككات خككلال العلليككة التدريبيككة لضككلان  نككوع الخكك ات لككدى      -1

 اللاعب. 

ةكككب صن  ككككون طرائكككق وصسكككاليب التكككدريب  تلاشكككه مكككع لماجكككات اللاعكككب وقدرا كككه البدنيكككة والحركيكككة   -1
 والن لية. 

لعبكة الاسككواش وعلكه الالعكاه     صجراء دراسات وبحوث صخرى عله فئات علريكة صتل كة ولككلا الجنلك  في      -4
 الاخرى.

 
 المراجع

            رشاد عباس فاضل : تا ر تمرينكات مركبكة باسكتخدام الايقكاع الموسكيقي في  طكوير بعكض القكدرات الحركيكة واداء الضكربة
 . 1132الطائرة لناشئي الاسكواش( , رسالة ماجلت  , كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة , جامعة بابل , 

 1114, جامعة القادسية ,  3جواد الحكيم : الاختبارات والقياس واغلمصاء في ا ال الرياضي , ط علي سلوم . 
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 الملالمق
 (3ملرق ت

 والمتطابقة مع الاوزان الحركية للتلرينات المركبةالايقاعات الموسيقية الملائلة 

 لح  موافق موافق الايقاع الموسيقي ت
3  Club House   
1  Disco samba   
1  Euro Trance   
4  Fashion Funk   
2  Funk Disco   
6  Groove it up   
2  Halay HC   
8  House Garage   
,  Orhan cepki   

31  Samba leger   
33  Sister & Girl   
31  Techno   
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