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هددد ا الدرا ددة اعددد اعدددات الريادداب الرمدداقة با ددتعلاي اعدد  اوزاق ا يقاعدداب المو دديقية العالميددة لت ددوير السددرعة 

ا  كواش والكشف علد اأثيرها , وقد ا تعلل الباحثداق المدا ا التيريبدي لملاهلتدي ةبيعدة الباد  , ا  ا دل   للاعبيالخاصة 

ب  عدددددت    ادددددم 12 ددددداةب والبدددددال  عددددددتهم   19 - 17با  دددددكواش للشدددددة الشدددددبا   ميتلدددددح الباددددد   عبدددددي انديدددددة ماا  دددددة بابدددددل 

ب  عبددديق لكدددل ميلوعدددة , وقدددد ةبقدددا التلرياددداب 6اقسددديلبم بال ريقدددة العشدددواهية اعدددد ميلدددوعتيق  ايريقيدددة وضددداب ةب بواقدددح  

ي التددريت يدب باشداب ماوعدة دسداعد الموضوعة علد ةوي  ترة الما ا التدريبي , واهم ا  تنتاجاب التي اوصل اليها الباحثاق اند

علد ا وير المستوى الرياض ي م  كل الجوانت وم  ثم قام الباحثوق بتوصياتهم واهلبا ضرورة اتخاي باشاب جديدة اعللياب 

 التدريت الرياض ي .

 . الإيقاع المو يقي , ا  كواش,  الرماقة : الكلمات المفتاحية

Effect of agility exercises using musical rhythm at the special speed of squash players 
Rashad Abbas Fadhil1, Mazin Hadi Kazar2 
1 General Directorate of Babylon Education, Ministry of Education, 51001 Hillah, Babil, Iraq 
2 Physical Education and Sport Sciences Department, Al-Mustaqbal University College, 51001 Hillah, Babil, Iraq 

This study aimed to prepare agility exercises using some weights of global musical rhythms to develop 

the special speed of squash players and to reveal its effect, and the researchers used the experimental method to 

suit its suitability to the nature of the research, as the research community included players from Babil squash 

clubs for the youth group (17- 19 years), whose number is (12) A player, as they were divided randomly into two 

groups (experimental and control) by (6) players for each group, and exercises developed throughout the period 

of the training curriculum were applied, and the most important conclusions reached by the researchers is that 

training in a variety of environments helps to develop the mathematical level in all aspects Then the researchers 

made their recommendations, the most important of which is the need to introduce new environments in sports 

training processes. 
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 التعريف بالبحث -1

 اق الت ددددددددددددور ال اصددددددددددددل يددددددددددددب كا ددددددددددددة ميددددددددددددا ب ال يدددددددددددداة جعددددددددددددل مدددددددددددد  ا لعددددددددددددا  الر 
 
والتربيددددددددددددة الرياضددددددددددددية  ياضددددددددددددية علومددددددددددددا

 
 
لبددددددددددا مكانددددددددددة خاصددددددددددة واددددددددددارزة ومبلددددددددددة يددددددددددب حيدددددددددداة ا مددددددددددم وهدددددددددد ا الت ددددددددددور جعددددددددددل التربيددددددددددة الرياضددددددددددية اددددددددددراب  بددددددددددالعلوم  خصوصددددددددددا

وعلددددددددم التدددددددددريت الرياضدددددددد ي والدددددددد   دعددددددددد مدددددددد  والإتارة الرياضددددددددية  وعلددددددددوم ال ركددددددددة والعلددددددددوم ال دددددددد يةعلددددددددم الددددددددال  كالمختللددددددددة 

 المياي ا  يهدف اعد الوصوي باللرت اعد ااقيق ا نيازاب الرياضية العالمية . العلوم ال ديثة والمبلة يب ه ا

 يدددددددددددب جليددددددددددددح العلدددددددددددوم ومباددددددددددددا العلددددددددددددوم الرياضدددددددددددية ومددددددددددددا او دددددددددددح مدددددددددددددياتها يدددددددددددد هت و
 
يدددددددددددب الوقددددددددددددا الددددددددددد   اصددددددددددددبو مشددددددددددددبعا

   , 
 
   الرياضددددددددديوق  كيشددددددددداف الجديدددددددددد لتاقيدددددددددق ا نيددددددددداز ب راهدددددددددق وا ددددددددداليت مبتكدددددددددرة وا  دددددددددتلاتة ملدددددددددا هدددددددددو موجدددددددددوت اصدددددددددلا

بددددددد لاددددددا هاددددددا بالبادددددد  العلاددددددي المسددددددتلر لإييددددددات ومواكبددددددة الت ددددددور السددددددر ح بيليددددددح العلددددددوم حتدددددد   سددددددت يح اضددددددلا  لمسدددددداب مدددددد  

 ما للرياض ي .
 
 مأنها اقديم ماشا

وكللا كداق هاداح حدت للعلدل كللدا وجددنا ا بدداع والتلدوق وهادا نتأمدل هد ل العبدارة التدي اددعونا للابتعدات عد  الدروايق 

 والعلددل علددد ا ددوير الدد اب  ددوا  لللدددر  او اللاعددت وا  داليت التق
 
 التددي لددم اثلددر  ددابقا

 
ليديددة يددب التدددريت الرياضدد ي وخصوصددا

 وهاا وجدنا اني م  الملك  اق ناقق اهدا اا بأ كار جديدة اتلاش   مح قواعد وا   التدريت الرياض ي .

 للاعبدددددددددديوير السدددددددددرعة الخاصدددددددددة لت ددددددددد با ددددددددددتخدام الإيقددددددددداع المو ددددددددديقي ق علدددددددددد الرياددددددددداب الرمددددددددداقةاقدددددددددد علدددددددددل الباحثددددددددد

وهاددددددددا مدددددددد  الملكدددددددد   ب26: 1  ا  دددددددكواش كددددددددوق الرمدددددددداقة بللبومبددددددددا العددددددددام كددددددددب القدددددددددرة علددددددددد   ييددددددددر ا ايددددددددال بأ ددددددددرع وقددددددددا ملكدددددددد 

اا دددددددددبة ا  ددددددددتلاتة مددددددددد  السدددددددددرع مت يدددددددددرة ا ايددددددددال يدددددددددب ا دددددددددوير السدددددددددرعة  اب ا ايدددددددددال الواحددددددددد با دددددددددتخدام ةراهدددددددددق التددددددددددريت الم

 ل لك وبشدة قصوى .

واصددددددددددددورة اكيدددددددددددددة  التدددددددددددددريت الرياضدددددددددددد ي هددددددددددددو عبددددددددددددارة عدددددددددددد  العلددددددددددددل ال ركددددددددددددي المدددددددددددد ثر والمتدددددددددددد ق والمركدددددددددددد  علددددددددددددد المعددددددددددددارف 

الخاصدددددددددددة بالمبدددددددددددارة اللايدددددددددددة والخ  يدددددددددددة والقدددددددددددددرة يدددددددددددب ر دددددددددددح اللياقدددددددددددة البدنيدددددددددددة والو يليددددددددددددة والالسدددددددددددية ومعر دددددددددددة  ددددددددددد  خددددددددددددو  

التددددددددددريت ال ويلدددددددددة اممدددددددددد مدددددددددح وضدددددددددح وااديدددددددددد مقدددددددددايا  ما لدددددددددة المسدددددددددابقاب , كدددددددددل الدددددددددك الادددددددددوا ب اتاقدددددددددق خدددددددددلاي علليددددددددداب 

للو ددددددداهف وا هددددددددداف خدددددددلاي مراحددددددددل التددددددددريت والتقدددددددددم يدددددددب ال صددددددددوي علدددددددد المسددددددددتوى المتليددددددد  , و لددددددددك عددددددد  ةريددددددددق ا هتلددددددددام 

 بالتدريباب المستخدمة م  قبل الرياض ي والعااية يب اختيارها والاهلبا مح ما يصبو اليي .

مددددددد  ا لعدددددددا  التدددددددي ااتددددددداي اعدددددددد قددددددددراب وصدددددددلاب بدنيدددددددة وحركيدددددددة مت دددددددورة جددددددددا    دددددددكواشا  مشككككككككلة البحكككككككث امدددددددا

اسدددددددددقت كبدددددددددرة الواجبددددددددداب ال ركيدددددددددة و عددددددددددت امدددددددددكالبا يدددددددددب هددددددددد ل الرياضدددددددددة كددددددددد لك مددددددددد  ال دددددددددرور  االيدددددددددة المت لبددددددددداب الخاصدددددددددة 

عددددددددت ا  ددددددددكواش والتركيدددددددد  عليهددددددددا كالسددددددددرعة الخاصددددددددة كونهددددددددا مدددددددد  اهددددددددم الصددددددددلاب البدنيددددددددة التددددددددي ياتاجبددددددددا    للاعبدددددددديوا ويرهددددددددا 

 ا  كواش و لك ليتلاش   مح السرعة الباهلة للكرة .

ومدددددددددا للرمدددددددددداقة مددددددددد  مليدددددددددد اب ت عدددددددددا بالبدددددددددداحثيق للا دددددددددتلاتة مدددددددددد  السدددددددددرع مت يددددددددددرة ا ايدددددددددال يددددددددددب ا دددددددددوير  ددددددددددرعة  اب 

  دددددددددددديلا  ا  ددددددددددددكواش للاعبددددددددددددياايددددددددددددال واحددددددددددددد وهدددددددددددد ا مددددددددددددا اصددددددددددددبوا اليددددددددددددي هدددددددددددد ل الدرا ددددددددددددة ا  وكددددددددددددب ا ددددددددددددوير السددددددددددددرعة الخاصددددددددددددة 

 . ي مح ه ل التلرياابا تخدام الإيقاع المو يق

لت ددددددددوير السددددددددرعة با ددددددددتخدام الإيقدددددددداع المو دددددددديقي اعدددددددددات اعدددددددد  مدددددددد  الريادددددددداب الرمدددددددداقة اعددددددددد  البحككككككككث هككككككككد  وقددددددددد

 . والكشف علد اأثيرها  كواش للاعبي الخاصة 

يدددددددددددب ا ددددددددددوير السدددددددددددرعة  مدددددددددددح الإيقدددددددددداع المو دددددددددديقي هاالدددددددددددك اددددددددددأثير اييدددددددددددابي لتلريادددددددددداب الرمدددددددددداقةاق ان حثككككككككككاالب وافتكككككككككك  

   كواش.اللاعبي الخاصة 

  كانا علد الااو التاعب : مجالات البحث و يلا يخص

 . 2021-2020لللو م ب  اة , 19-17 الشبا  باعلار لا كواش للشة ل اندية ماا  ة بابل:  عبوا  المجال البشري 

 . 20/11/2020 – 01/09/2020:   المجال الزماني

 . العراق -ال لة  - : ملعت بابل للا كواش المجال المكاني

 



 

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية -2

 منهج البحث 2-1

 .ق الما ا التيريبي  و الميلوعتاق المتكا شتاق لملاهلتي ةبيعة البا  اا تعلل الباحث

 مجتمع البحث وعينته 2-2

لللو دددم ب  ددداة , 19 -17 الشدددبا  بأعلدددار لا دددكواش للشدددة ل انديدددة ماا  دددة بابدددل ي عبدددأمدددتلل ميتلدددح الباددد  علدددد 

 12والبال  عدتهم   2020-2021
 
, ام اقسيلبم بال ريقة العشدواهية  القرعدةب  عدد ميلدوعتيق ضداب ة وايريقيدة بواقدح  ب  عبا

 . ب  عبيق لكل ميلوعة6 

 التجانس 2-2-1

 ب .1عياة البا  كلا يب الجدوي   ق اعلل التيا   بيق أ راتاقام الباحث

 . يب مت يراب  ال وي , الوزق , العلرب وا نارا اب المعيارية ل ر  ايا   العياةبيق امو اط ال سابية  (1جدول )

 المعالم الإحصاهية

 المت يراب
 الماواي ع -س وحدة القياس

 18.00 2.5 18.8  اة العمر الزمني

 1.70 0.35 1.72 متر الطول 

 60.00 1.47 62.53 ك م الوزن

 والأجهزة المستعملةادوات جمع البيانات والوسائل  2-3

 المصاتر العللية -

 ا  يبانة -

 المقابلة -

 الملاح ة والتيريت -

 ا ختبار والقياس -

 ب1ملعت ا كواش قانو ي عدت   -

 ب1امرةة ملونة و مري  قياس معد ي عدت   -

  م 2.5مري   صق  ا لوق احلر عر   -

  ب1ب عدت  5040 (بDellجباز حا و  نوع   -

 صاحب يابانية الNikonكاميرا رقلية   -

 ب12مي اق ةبي صيني المنشأ . م ار  ا كواش   -

 ب12كراب ا كواش   -

  اعة اوقيا رقلية -

 ب6 لم ادريت عدت   -

 12 اخ رب عدتو  واخص ملونة  احلر , ازرق , اصلرم -

 مكبر صوب جباز  -

 ب  ي اعب الصاحKorg Pa1000جباز بيانو  اورحب نوع   -

 

 

 

 



 

 اجراءات البحث الميدانية 2-4

 متغي  السرعة واختبارهتحديد  2-4-1

 لخبدرتهم العلليدة 
 
ام ااديد مت ير السرعة واختبارها م  قبل الباحثيق ن درا

 ب*  والعللية وا  يشاراب العللية للعديد م  الخبرا  والمختصيق

 ب2 مب م  البد  العاعب20: رك   اسم الاختبار

 السرعة .: قياس  غر  الاختبار

:  دددداعة اوقيددددا , صددددا رة , ااديددددد خ دددديق متددددوازييق المسددددا ة بي هلددددا الأدوات اللازمككككة 

 مب يلثل الخ  ا وي خ  البداية ويلثل الخ  ا خر خ  ال هاية .20 

: يقددددف اللاعددددت خلددددف خدددد  البدايددددة مدددد  وضددددح البددددد  العدددداعب وعاددددد مواصككككفات الأداء 

سددتلر للوصددوي أو اجتيدداز خدد  ال هايددة  ددلاع صددا رة الم لددق يبدددأ المختبددر بالت جيددل الم

 بأقص    رعة ملكاة .

 ل لاق او ر عامل الماا سة . شروط الاداء
 
 : ي ت  ا ختبار اكبر م   عت معا

: دع دددلم المختبدددر مااولدددة واحددددة  قددد  ويدددتم حسدددا  الددد م  الددد   دسدددت رقي  التسكككجيل

 المختبر م  خ  البداية اعد خ  ال هاية بالثانية .

 لإيقاعات الموسيقيةتحديد ا 2-4-2

  اب اوزاق متلاهلددة مددح اوزاق 12بوضددح  الباحثدداق خددلاي الخبددرة اللايددة بالميدداي المو دديقي قددام  مدد 
 
 مو دديقيا

 
ب ايقاعددا

وبعددد  لددك  ب**  اللندديصدديق بالميدداي مخت  اعرضددبا علددد  اقواددالر م مدد   لددك قددام الباحثدد , ب1 مل ددق الإيقدداع ال ركددي لكددل الددري  

 
 
 .%ب علد الإيقاعاب100وانسبة   جا ب موا قتهم جليعا

 التجربة الاستطلاعية 2-4-3

 . 15/09/2020 الثلاثا يوم الشبا  ا  كواش   عبيا  ت لاعية علد اربعة م   لاق بإجرا  ايراتهاقام الباحث

 الاسس العلمية لمتغي ات البحث 2-4-4

لا مدددا يتعلدددق م هدددا ق صددددق اا دددتعلل الباحثددد الماتدددوى والددد   دعدددد أمددد  أكبدددر أندددواع الصددددق صدددلاحية للا دددتعلاي   دددي 

, وكدد لك ا ددتخراي معامددل الثبددداب عدد  ةريددق ا ختبددار واعاتاددي ا  بل ددا ترجددة الثبددداب  ب23: 3  أباددا ب قيدداس المبدداراب اللرتيددة

 ب .0.87الموضوعية  ب وال ا 0.86لمت ير السرعة  

 الاختبارات القبلية  2-4-5

 . 17/09/2020المصاتف  الخلا قام الباحثوق بأجرا  ا ختبار القبلب علد مت ير السرعة قيد الدرا ة يوم 

 التكافؤ في متغي ات البحث 2-4-6

التكددددددددا   بدددددددديق ب لتاقيددددددددق tعلددددددددل البدددددددداحثوق علددددددددد ا ددددددددتخراي المتو دددددددد اب ال سددددددددابية وا نارا دددددددداب المعياريددددددددة وقيلددددددددة  

 الميلوعتيق للبد  م  خ  مروع واحد .

 

                                                                    
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة - جامعة بابل العا  م ر  -ادريت رياض ي  أ.ت ماهر عبد ال ل ة حرتاق     ب* 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة - جامعة بابل العا  م ر  -رياض ي ادريت      براهيم خليلت ح يلة أ.

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة - جامعة بابل العا  م ر  - علم حركي       م.ت علب ع ية تخيل أ.

 وعلوم الرياضة كلية التربية البدنية -القا م الخ را  جامعة  العا  م ر  - علم حركي        أ.م.ت جبار علب كا م

 التربية البدنية وعلوم الرياضةقسم  -جامعة كلية المستقبل  العا  م ر  - علم حركي        أ.م.ت مباد ن ار ك ار

 قسم التربية اللاية -الكلية التربوية الملتوحة  -وزارة التربية   اراية مسرحية م.ت اوراس عبد ال هرة العلوا ي ب** 

 كلية اللاوق الجليلة -  جامعة بابل  مسرحيةاراية   م. عقيل الع او  



 

 القبلبب يب ا ختبار tيبيق متو  ا ترجاب الميلوعة التيريقية وال اب ة وانارا بلا المعيار  وقيلة   (2جدول )

 الدلالة المحسوبة (tقيمة ) ع ¯س المجموعة المتغي 

 السرعة الخاصة
 0.39 3.25 التيريقية

1.96 
 ير 

 0.41 3.27 ال اب ة معاو  

 ( .0.05( ومستوى دلالة )10( عند درجة حرية )2.179( الجدولية )t*قيمة )
 

 
 

 تنفيذ تمرينات الرشاقة 2-4-7

مدددح اعددد  الإيقاعددداب المو ددديقية التدددي  وبعدددد أجدددرا  ا ختبددداراب القبليدددة لميددداميح الباددد  , ادددم االيددد  الرياددداب الرمددداقة

ب وحدة ادريقية , حي  24ب وحداب ادريقية لكل ا بوع بليلوع  3ب ا ابيح بواقح  8 ولمدة  الا م ا وزاق ال ركية للتلريااب

ب تقيقدددة مددد  وقدددا الوحددددة 40ب تقيقدددة وأخددد   60ب الددداري  للوحددددة التدريقيدددة حيددد  كددداق زمددد  الوحددددة التدريقيدددة  5ادددم وضدددح  

ي ها بلترة ا عدات الخاص ب ريقة التدريت اللتر  التدريقية وهو القسم الرهاس ي وال   ام بي االي  التلريااب , وقد ام اال

 . ب2 مل ق  ي ا  كواشلاعبمرالح الشدة والتكرار     هد ا ه ل التلريااب اعد ا وير السرعة الخاصة ل

 الاختبارات البعدية 2-4-8

ق با ختبداراب البعديدة لمت يدر السدرعة قيدد الدرا دة االباحثداعد ا نتها  م  الوحداب التدريقية ا ربح والعشروق قدام 

 . 15/11/2020المصاتف  ا حدلكلا الميلوعتيق يوم 

 الوسائل الاحصائية 2-5

 . الخام  والعشروقا صدار  SPSSال قيبة الإحصاهية للعلوم ا جتلاعية  اقا تخدم الباحث
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 الضابطة التجريبية

 س

 ع



 

 ومناقشتهاعر  النتائج وتحليلها  -3

 موعتي البحث التجريبية والضابطةعر  نتائج اختبار السرعة الخاصة لمج 3-1

ب يددب ا ختبددار القبلددب والبعددد  tيبدديق متو دد ا ترجدداب الميلوعددة التيريقيددة وال دداب ة وانارا بلددا المعيددار  وقيلددة   (3جككدول )

 لمت ير السرعة الخاصة

 المجموعة
( tقيمة ) القياس البعدي القياس القبلي

 المحسوبة
 الدلالة

 ع ¯س ع ¯س

 معاو   7.18 0.32 3.00 0.39 3.25 التجريبية

 معاو   5.12 0.36 3.19 0.41 3.27 الضابطة

 (0.05( ومستوى دلالة )10ة حرية )( تحت درج2.179(الجدولية )t*قيمة )

 

 
 

 مناقشة نتائج مجموعتي البحث 3-2

الكبيددر لصددالج الميلوعددة التيريقيددة وا كبددر مدد   لددك الت ددور مدد  خددلاي مددا اددم عرضددي يددب الجدددوي اعددلال ييبدديق الت ددور 

ق  لددددك الت ددددور اعددددد التلريادددداب التددددي ةبقددددا علددددد الميلوعددددة التيريقيددددة والتددددي االدددد   حدددددع للليلوعددددة ال دددداب ة و عدددد و الباحثدددد

وااللعددل اددم  لددك  ر مدد  الددروايق التدددريبي وخلددق باشددة ادريقيددة جديدددةيددللت ي وا يقدداع المو دديقي ا ددتخدم  يهددا الريادداب الرمدداقة

 ب518: 4 لمدا لبدا مد  امهليدة يدب  لدك يب ا  كواش ا  كاق لي ا ثر يب ا وير ق , يوالدليل علد  لك الاتاهج التي اوصل اليها الباحث

م اددو ر الوقدا والإمكاندداب اللازمددة اسددقت عددخلددق اجدوا  ادريقيددة مشدوقة ومثيددرة للاعدت  اعدد يلجدد وقا لددت المددرايق    وكلدا اق

 لدد لك نيددد ا لددت الاتدداهج المتاصددل عليهددا كددب نلسددبا يددب كددل مددرة و  يوجددد ا ددور مل ددو  يددب الددك لتددو ير الددك الباشدداب الجيدددة 

 الاتاهج .

 

 

 

 

 

 

 الاستنتاجات والتوصيات -4
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 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 س قبلي

 ع قبلي

 س بعدي

 ع بعدي



 

 الاستنتاجات 4-1

 ا  كواش.للاعبي كاق لتلريااب الرماقة تور  عاي يب ا وير السرعة الخاصة  1

 كاق لي امثر الكبير ب ب  الوزق ال ركي للتلريااب واالتاعب الت ور ال اصل 2
 
 . ا تخدام الإيقاع المو يقي باوزاق عالميا

اشدكل  ا  دكواش للاعبيا تخدام السرع مت يرة ا ايال و ر الجبد والوقا لللدر  واللاعت يب ا وير السرعة الخاصة  3

 جيد وهو ماا ت لتدريت ه ل اللشة م  امعلار .

 لبك ا الريااب اثر اييابي يب الاعل اللاعبيق يب أثاا  التلري  وح ورهم والر بة يب اكرار عدت اكبر م  التكراراب . 4

 التوصيات 4-2

 ا  كواش . للاعبيضرورة ا تخدام الريااب الرماقة لت وير السرعة الخاصة  1

 ير الكثير م  الصلاب والقدراب الخاصة بلاعبي ا  كواش .لت و لإيقاع المو يقي ا تخدام اضرورة  2

 ييت أق اكوق ةراهق وأ اليت التدريت اتلاش   مح حاجاب اللاعت وقدرااي البدنية وال ركية والالسية .  3

   ا خرى .أجرا  ترا اب وااوع أخرى علد  شاب علرية مختللة ولكلا الجنسيق يب لعبة ا  كواش وعلد ا لعا 4

 المصادر

رمدددات عبددداس  اضدددل : اثدددر الرياددداب مركبدددة با دددتخدام ا يقددداع المو ددديقي يدددب ا دددوير اعددد  القددددراب ال ركيدددة واتا  ال دددراة  1

 .2015ال اهرة لاامئي ا  كواش , ر الة ماجستير , كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة , جامعة بابل , 

 . 10/09/2020, ام ا قتباس ب ا نترنابكة العالمية لللعلوماب  شال, لميا  الديواق , ميلوعة اختباراب  2

 .  1999للنشر,  الكتا  مرك  , القاهرة , والت بيق الا رية بيق العللية المعاملاب : السامرائي ومالوت ال الت ن ار 3

أثدددر الرياددداب نوعيدددة با دددتخدام الو ددداه  المتعددددتة يدددب التدددوازق ال ركدددي وال دددراة رمدددات عبددداس  اضدددل ومدددازق هدددات  كددد ار :  4

 .2020,  3, العدت7الميلة الدولية للباوع الرياضية المتقدمة , الميلد  عصرب , امرضية للاعبي ا  كواش

 

 قة مح ا وزاق ال ركية للتلرياابا يقاعاب المو يقية الملاهلة والمت اب (1ملحق )

 غي  موافق موافق الموسيقي الايقاع ت

1  Club House   

2  Disco samba   

3  Euro Trance   

4  Fashion Funk   

5  Funk Disco   

6  Groove it up   

7  Halay HC   

8  House Garage   

9  Orhan cepki   

10  Samba leger   

11  Sister & Girl   

12  Techno   

 



 

 ادريقية ةنلو ي وحد( 2ملحق )

 ا  بوع ا وي 

 %85معدل الشدة :   6 عدد اللاعبين :  25/09/2020اليوم والتاريخ : الاحد  1الوحدة التدريبية : 

 مج ك )ثا( زمنه شدته % وصفه التمرين
حجم التمرين  الراحة  بين

 الكلي

الإيقاع 

 المستخدم
 سرعته

  ثاب مج  ثاب ح

 

اقلاع باايدال كدل زاويدة مد  زوايدا الملعدت واللاعدت  4وضح 

يتادددددرح مددددد  ماتصدددددف الملعدددددت خلدددددف هددددد ا ا قلددددداع بكدددددل 

 زاوية والرجوع اعد ماتصف الملعت وهك ا

85 25.5 3 2 30 75 Groove it up 120 7 تقيقة 

 

وضدددح ميلوعدددة مددد  اقلددداع يدددب ماتصدددف الملعدددت واللاعددددت 

 و يابا .
 
 يتارح بيق ه ل ا قلاع  هابا

85 25.5 3 2 30 75 Club House 135 7 تقيقة 

 

وضددددددح  ددددددلم التدددددددريت علددددددد ار  الملعددددددت ليقددددددوم اللاعددددددت 

بددددالوقوف بصددددورة جانقيددددة للسددددلم ويقددددوم بددددالتارح و لددددك 

 تاخل اللتااب اثاا  ااركي .
 
 بإتخاي القدميق معا

85 25.5 3 2 30 75 Halay HC 125 7 تقيقة 

 

وضددددددح  ددددددلم التدددددددريت علددددددد ار  الملعددددددت ويقددددددوم اللاعددددددت 

 بالقل  تاخل اللتااب بكلتا القدميق .
85 25.5 3 2 30 75 Euro Trance 135 7 تقيقة 

 

وضددددددح  ددددددلم التدددددددريت علددددددد ار  الملعددددددت ليقددددددوم اللاعددددددت 

بددددالوقوف بصددددورة جانقيددددة للسددددلم ويقددددوم بددددالتارح و لددددك 

اللتادددددداب اثادددددددا  بإتخدددددداي أحدددددددى القددددددددميق  قدددددد  تاخدددددددل 

 ااركي .

85 25.5 3 2 30 75 Disco samba 120 7 تقيقة 

 


