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 باللغة العربية مستخلص البحث
والحداثة تعد من الركائز الاساسية للوصول الى الحالة التدريبية المثلى من خلال تكمن مشكلة البحث بأن التنوع والتغير 

اكساب الطالبات لياقة بدنية تمكنهن من اداء بقية النشاطات الرياضية بافضل شكل وهذه الحالة تاتي من خلال البحث 
أستخدام  ثانالباح ئلبدنية ، حيث أرتالمستمر عن ماهو جديد ومختلف للابتعاد عن التقليد والملل عند اداء التمارين ا

المنهج التجريبي لملاءمته لطبيعة البحث وعدَّه  انلقد استخدم الباحث .طريقة جديدة لرفع مستوى اللياقة البدنية لدى الطالبات
أفضل وسيلة لحل مشكلة البحث التي خلالها يمكن تحقيق أهدافه، وتم تطبيق مفردات البحث علي عينة البحث البالغ 

د  إلى العدي ان( طالبة، أما الفصل الرابع تضمن عرض النتائج ومناقشتها، اما الفصل الخامس: توصل الباحث30عددهن )
في تنمية القابلية البدنية لدى طالبات  انالباحثقبل المعده من  (Breakletics)من الاستنتاجات وكان أهمها أثرت تمرينات 

 جامعة بغداد.-ية وعلوم الرياضةالمرحلة الاولى في كلية التربية البدن
  Breakletics: الكلمات المفتاحية

 
ABSTRACT 

 

The Effect Of Breakeltics Exercises On Physical Abilities of First Year Female College 

Students 

Prof. Dr. Wassan Said  Marwa Hussein  
College of Physical Education  and Sports 

Sciences - University of Baghdad 

College of Physical Education  and Sports 

Sciences - University of Baghdad 

 

The Problem of the research lies in variety and modernity in training through female 

students acquiring physical fitness that enables them to perform other sports. The aim of the 

study is to use a modern style to develop the level of fitness in female students. The 

researchers used the experimental method. The subjects were (30) female students from the 

college of physical education and sport sciences. The data was collected and treated using 

proper statistical operations to conclude that Breakletics have a great effect in I’m proving 

physical fitness in first year college of physical education and sport sciences students/ 

University Of Baghdad.   
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  :المقدمة

الوصول للامثل منها سواء كان في الحياة اليومية او الرياضية فهي  من خلالها الفرد هدف اساسي يحاولاللياقة البدنية تعد 
بصورة متزنة داخل من الناحية الصحية والنفسية والاجتماعية والعقلية والبدنية التي تؤهله للعيش تجعل الفرد يشعر بالثقة 

صفات بدنية فسيولوجية تولد مع الانسان وتنمو بنموه ويتوقف ذلك النمو على  المكونة منان القدرات البدنية و  ،المجتمع
طبيعة وعمل واسلوب الفرد في الحياة فهي صفات موروثة يتميز بها كل فرد عن الاخر ويمكن تطوير هذه الصفات من 

المرونة( وان تطور  ،التحمل ،السرعة ،)القوةالعديد من الصفات منها دريب والممارسة وتضم خلال الاستمرار في عملية الت
الداخلية منها والتي ينعكس جزء منها على الحالة الخارجية للجسم  هذه القدرات يؤدي الى تغيير في حالة اجهزة الجسم

 .والمتمثلة بالمظهر
من الصفات او القدرات التي يمتلكها الفرد او يكتسبها  عامة والمتمثل بمجموعةبدنية جزء من اللياقة البدنية الالقدرات الوان 

من البيئة المحيطة به وهي مرتبطة واحدة بالاخرى ولها علاقة قوية مع بعضها اذ ان كل واحدة منها تعمل مع بقية 
  .الصفات الاخرى في الاداء الحركي

لأنها تعد ية التطوير لتلك الصفات والقدرات البدنية منها والحركية وقد اختلفت اشكال التمارين التي تكون جزء من عمل
فمنها ما يكون مصاحب للموسيقى الذي يضيف روح التشويق والاثارة لدى قاعدة اساسية في عملية التعلم والتدريب 

خاصة تمرينات استخدام اهمية البحث في . وتكمن لانشطة الرياضيةل االطالبات عند اداء اي تمرين خلا
التمارين تعطي حافز والتنوع في لرفع مستوى اللياقة البدنية وبمصاحبة الموسيقى ( وهي طريقة حديثة Breakleticsبال)

 .هذه التمارينتطوير مستوى اللياقة البدنية من خلال وهذا يصب في  كما تزيد عنصر المرح الاستمرار بالنشاط المؤدى
) تدريبات الزومبا ـــ الايروبك وتأثيرهما في بعض ( 2015ة نور عبد النبي هويت)دراسة مشابهة للدراسة الحالية هي دراس

  مكونات اللياقة البدنية والحركية والصحية للمشتركات في الصالة الرياضية(.
 

 الطريقة والأدوات:
ذات الاختبار  القبلي والبعدي لملائمته لطبيعة  الواحدةالتجريبية  ةالمنهج التجريبي ذو تصميم المجموع ينلباحثاستعمل ا
في  طالبات المرحلة الاولى لكلية التربية البدنية وعلوم الرياضةتم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية، وهن ، و المشكلة
ات البحث وعددهم لتطبيق مفرد بالطريقة العشوائية وتمثلت بشعبة )ل( طالباتبغداد، وقام الباحث باختيار عينة من جامعة 

، والعمر باستخراج لكتلةالتجانس للعينة على بعض المتغيرات الدخيلة كمتغيرات الطول، وا ينالباحث ىأجر  طالبة.( 30)
 . ادناهالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الالتواء كما مبين في الجدول 

 التجريبية في متغيرات العمر والوزن والطول ة يبين تجانس المجموع (1الجدول )
 المتغيرات وحدة القياس الوسط الحسابي الانحراف المعياري معامل الالتواء

 العمر سنة 20.349 1.567 0.613
 الكتلة كغم 58.968 7.068 0.815
 الطول سم 159.30 5.601 0.505

(، وهـذا 1)±العينـة ككـل،  ن معامـل الالتـواء وقـع مـا بـين ( أن هنالـك تجانسـب بـين أفـراد 1إذ يلاحظ من الجدول )
 يشير الى تجانس أفراد العينة فيما بيها.
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  أختار الباحثين الاختبارات عن طريق الخبراء وهي كالأتي: 
 :قـــيس نـــاجي، ثـــا  (10)  اختبـــار ثنـــي ومـــد الـــذراعين مـــن وضـــع الانبطـــاح القـــوة المميـــزة بالســـرعة لعضـــلات الـــذراعين(

 (.347، ص1987احمد،بسطويسي 
 :ــــوة المميــــزة بالســــرعة لعضــــلات الــــرجلين )قــــيس نــــاجي، بسطويســــي  ( ثانيــــة20ثنــــي ومــــد الــــرجلين لمــــدة )اختبــــار  الق

 (.344، ص1987احمد،

 محمــد صــبحي حســانين  دقيقــة( 1) ثنــي ومــد الــذراعين مــن وضــع الانبطــاح ختبــارا :تحمــل القــوة لعضــلات الــذراعين (
 (          227، ص1995،

 ـــرجلين ـــوة لعضـــلات ال ـــرجلين لمـــدة ) ختبـــارا :تحمـــل الق ـــة1ثنـــي ومـــد ال ـــاجي، بسطويســـي احمـــد، ( دقيق ، 1987)قـــيس ن
 (.344ص

  ( دقيقـة )علـي فهمـي 1الجلوس من الرقود مع ثني الركبتين والذراعين امام الصدر) ختبارا :لبطنا لعضلاتتحمل القوة
 (.132، ص2009بيك واخرون، 

 38، ص1995محمد صبحي حسانين،) ( ثانية15الجري في المكان لمدة )اختبار  :رجلينالحركية لعظلات ال السرعة-
39). 

 :(.265، ص2004،صبحي حسانين ثني الجذع للامام من الوقوف )محمد اختبار مرونة العمود الفقري 

 (.268، ص2004،صبحي حسانين ثني الجذع للخلف من الوقوف )محمد مرونة العمود الفقري: اختبار  
( تمرين بعد اجراء 20، وحدد الباحثين )(17/2/2019-18) الموافقين الاحد والاثنينالاختبارات القبلية يوم  أءاجر تم و 

تطبيق التمرينات  ينأعتمد الباحث، التجربة استطلاعية لمعرفة مدى ملائمة التمارين للعينة بالاضافة الى تحديد شدة الحمل
ضمن الجزء الرئيسي الخاص بمحاظرة اللياقة البدنية لدى طالبات المرحلة الاولى في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

وانتهت باخر وحدة  (3/3/2019)في تطبيق اول وحدة تدريبية يوم الاحد ينالباحث أ، اذ بد2019-2018للعام الدراسي 
اسابيع وبواقع وحدتين في الاسبوع ضمن  (8)وحدة تدريبية موزعة على (16)طبقت الباحثة  اذ (،29/4/2019) تدريبية

اسلوبي التدريب الفتري مرتفع الشدة في  ينواعتمد الباحث ( دقيقة.90كان زمن الوحدة التدريبية )  الجدول الاسبوعي المقرر
من الاستطاعة  %95% وصولُا الى 70ترواحت من  والذي يتناسب مع جميع القدرات البدنية المدروسة وبشدة متدريباته

  ( ضربة بالدقيقة.120اما الراحة بين التكرارات فكانت لحين رجوع النبض الى )، لكل تمرين طالباتالقصوى لل

علمــا انــه تــم اجــراء الاختبــارات القبليــة ( 2/5/2019-5) والاثنــين الموافــقالاحــد  يوتــم اجــراء الاختبــارات البعديــة فــي يــوم 
ولقـد بغـداد جامعـة /وعلـوم الرياضـة للياقـة البدنيـة لكليـة التربيـة البدنيـةالقاعـة الرياضـية وعلـى ( 10:15)والبعدية فـي السـاعة 

ائج على تهيئة الظروف نفسها التي اجريت فيها الاختبارات القبلية والبعديـة وذلـك مـن اجـل الحصـول علـى نتـ حرص الباحث
 .ةحصحي

الانحراف و  الوسط الحسابي  :من خلال ( لغرض معالجة البيانات إحصائيا  SPSSاستخدم الباحث الحقيبة ا حصائية )
 للعينات المترابطة T-test، و المعياري
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 النتائج:
  في القدرات البدنية البحث ةلمجموعللاختبارين القبلي والبعدي الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  (1الجدول )
 

 الاختبارات
 

وحدة 
 القياس

 الاختبار القبلي
 T الاختبار البعدي 

 قيمة
 

نسبة 
 الخطاء

 

 الدلالة
 ع± س   ع± س  

ثا 20 قوة مميزة بالسرعة للرجلين  معنوي 0.000 39.139 1.10716 23.6774 1.16582 13.3226 

/د1 تحمل القوة للرجلين  معنوي 0.000 15.478 3.12499 60.0323 9.67071 31.5484 

/ثا10 قوة مميزة بالسرعة للذراعين  معنوي 0.000 18.491 1.49056 14.1875 0.85607 7.9063 

/د1 تحمل القوة للذراعين  معنوي 0.000 17.646 5.19739 52.2903 8.70125 21.6129 

/د1 تحمل القوة للبطن  معنوي 0.000 -23.442 3.70672 32.8387 2.18204 19.1935 

/ثا15 السرعة الحركية للرجلين  معنوي 0.000 24.790 2.21869 20.4516 0.85383 11.0645 

 معنوي 0.000 10.704 3.84428 49.3871 9.39652 31.1935 سم/ثا مرونة العمود الفقري للامام

 معنوي 0.000 23.566 5.93839 44.2581 3.11016 19.1613 سم/ثا مرونة العمود الفقري للخلف

 30(. درجة الحرية = 0.05) ≤* معنوي تحت مستوى دلالة  

( أعلاه يتبين بأنّ هناك فروقا  معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في 1ن خلال الجدول )م
لـرجلين والـبطن، سـرعة وا والـرجلين، تحمـل القـوة لعضـلات الـذراعين القدرات البدنية )القوة المميزة بالسرعة لعضلات الـذراعين

 تردد الحركة لعظلات الرجلين، مرونة العمود الفقري للأمام وللخلف( ولصالح الاختبارات البعدية. 
فاعليـة يعزو الباحث معنوية الفروق في القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين والرجلين للمجموعة التجريبية الى 

، لأنـه القـوة المميـزة بالسـرعةأنّ ا يقاع الموسيقي المصاحب لهذه التمرينات له أثر في تطـوير  حيث( Braekleticsتمارين)
عامل مهم في تنمية الاحساس بالحركـة وكـذلك بارتخـاء وشـد العضـلات العاملـة فـي أثنـاء الأداء ممـا يسـهم فـي تنميـة سـرعة 

الاوضـــاع الاساســـية للتمرينـــات والتـــي تـــؤدى بأوضـــاع انقبـــاض العضـــلات، وأنّ القرفصـــاء والبلانـــك والاســـتناد الامـــامي هـــي 
حيـــث ان هـــذه التمرينـــات اعـــدت ونفـــذت وفـــق الاســـس العلميـــة للتـــدريب وبمـــا يتناســـب مـــع مســـتوى وقـــدرة  ،متنوعـــة ومختلفـــة

 عبـارة"هـي بالسـرعة  ةالمميـز  ةإلـى القـو  (2002)ريسان خريبط وعلي تركـي،   و يشير مقاومة وزن الجسم الطالبات باستعمال
، كما تمت مراعـاة السـرعة فـي الأداء وكـذلك التـدرج بزيـادة "ةعن قدرة الرياضي في التغلب على المقاومات بانقباضات سريع

هــذه المقاومــات كمــا أنّ هــذه التمرينــات عملــت علــى تطــوير القــوة العضــلية العامــة للجســم والاطالــة العضــلية، اذ تركــز علــى 
التمرين وجودته وليس فقط على كمية أداء التمرينات وبعد حدوث التكيفات المطلوبة تطورت هذه القدرة لعضلات  كيفية أداء

)حميــد،  الــذراعين والــرجلين لأنّ الوحــدات الحركيــة تســتثار بصــورة  أفضــل عنــدما تخضــع لتــأثير المقاومــات، وهــذا مــا اكدتــه
ســـن( "أنّ الاليـــاف العضـــلية تســـتجيب بصـــورة  أفضـــل عنـــدما تخضـــع لتـــأثير ثقـــل أو مقاومـــة وهـــذه عـــن )بيتـــر توم (2014

الاســتجابة تجعــل العضــلة اكثــر قــدرة وأفضــل أداء للجهــاز العصــبي"، إذ أنّ تطــوير القــوة لهــذه الاجــزاء مــن الجســم)الذراعين، 
"بمــا أنّ القــوة (1999)عصــام علــي ومحمــد صــابر، ه الــرجلين( ادت إلــى تطــوير القــوة المميــزة بالســرعة لهــا وهــذا مــا اشــار اليــ

المميــزة بالســرعة تتكــون مــن القــوة والســرعة فهــي يمكــن أنّ تزيــد بزيــادة المكــونين وعــادة مــا يكــون  أفضــل وســيلة لزيادتهــا هــو 
يــة الارتقـــاء بمســتوى القــوة الســريعة تتطلـــب العمــل باســتعمال الاثقـــال أو علــى ) أنّ عمل(2015)علـــي، مكــون القــوة". ويؤكــد 

 باستعمال ثقل وزن الجسم (.
فاعليـة يعزو الباحث معنوية الفروق في تحمّل القـوة لعضـلات الـذراعين والـبطن والـرجلين للمجموعـة التجريبيـة إلـى 

( المصـــاحبة لايقـــاع الموســـيقى حيـــث تضـــمنت تمرينـــات المقاومـــة الذاتيـــة باســـتعمال وزن الجســـم Braekleticsتمرينـــات )
والاســتناد ، وتمــارين القفــز وســحب الــرجلين وحركــات الطعــن والركــل الموجهــة لتطــوير عضــلات الــذراعين والــرجلين والــبطن
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ي وفــق الاســس العلميــة والاكاديميــة للتــدريب راع فيهــا الباحــث تقنــين الحمــل التــدريب التــيالامــامي بأوضــاع متنوعــة ومختلفــة 
التـي اسـهمت فـي تطـوير القـوة  (Braekletics)الرياضـي، فضـلا  عـن التـدرج فـي صـعوبة التمـرين. كمـا أنّ جميـع تمرينـات 

 Barbara)لهذه الاجزاء من الجسم)الذراعين، الرجلين، البطن( ادت إلى تطوير تحمّل القوة لها وهذا مـا اشـار اليـه كـل مـن

&Charles) (charles& barbara, 2010)   بما أنّ تحمل القوة هـي قـدرة مركبـة مـن القـوة والتحمـل فـأنّ التـدريبات التـي"
 تعمل على تطوير عنصر القوة سوف يكون لها تأثير في تطوير هذه القدرة".

تمرينات فاعلية يعزو الباحث معنوية الفروق في سرعة تردد الحركة لعضلات الرجلين للمجموعة التجريبية إلى 
(Braekletics ،المصاحبة لايقاع الموسيقى حيث تضمنت تمرينات لتطوير عضلات الرجلين ) وتعرف السرعة الحركية

 (2003)الدين،  اكثر من اجزاء الجسم في اقل زمن ممكن" بأنها "القدرة على اداء حركة او مجموعة من الحركات بجزء او
ويطلاق على هذا النوع من السرعة مصطلح سرعة حركة أجزاء الجسم لأنه يختص  .(1997)طلحة حسام الدين واخرون، 

بأجزاء أو مناطق معينة من الجسم فهناك السرعة الحركية للرجل، وعموما تتأثر السرعة الحركية لكل جزء من أجزاء الجسم 
 .بطبيعة العمل المطلوب واتجاه الحركة المؤثرة

علـى  تاحتواالتي  Braekleticsتمارين  فاعلية إلى رونة للمجموعة التجريبيةيعزو الباحث معنوية الفروق في الم
اذ تمرينات اطالـة مختلفـة لتحريـك الأطـراف والجـذع وبالاتجاهـات المختلفـة التـي مـن شـأنها أنّ تزيـد مـن مطاطيـة العضـلات، 

ضــاع حركيــة مختلفــة ولأبعــد مــدى ممكــن بحيــث يكــون عمــل المفاصــل أو أنّ أداء هــذه التمرينــات يتطلــب مــن الطالبــات اتخــاذ 
بمـــديات واســـعة ووفقـــا  للحـــد الفســـيولوجي المســـموح بـــه، كمـــا أنّ هـــذه التمرينـــات ســـاهمت بشـــكل كبيـــر فـــي زيـــادة قـــوة الاربطـــة 

)طلحة حسام الدين واخرون، والأوتار المحيطة بالمفصل الامر الذي ساهم في تطوير المرونة لدى الطالبات، وهذا ما يؤكده 
إلى أنّ " زيادة مستوى المرونة يـؤدي إلـى اتسـاع مـدى الحركـة، ويسـهم بقـدر كبيـر فـي زيـادة وقـدرة الأوتـار والاربطـة  (1997

 على الاستطالة والمطاطية وسهولة الحركة في مفاصل الجسم". 
رت قوة عضلات الذراعين والـبطن والظهـر والـرجلين قـد سـاهمت ( التي طو Braekleticsفضلا  عن جميع تمرينات )

" أنّ (2014)الجميلي، بدورها في تطوير المرونة لأنّ ضعف القوة في هذه العضلات يؤثر سلبا  على المرونة، وهذا ما أكدّه 
)وديــع ياســين ويــذكر  يــؤثر علــى المــدى الحركــي".ضــعف أو عــدم اكتمــال القــوة فــي العضــلات يــؤثر علــى المرونــة ومــن ثــمّ 

ان مرونــة مفاصــل الجســم مطلوبــة فــي جميــع الانشــطة والفعاليــات الرياضــية ولكــن بنســب مختلفــة "(1986وياســين طــه علــي، 
لـذلك المرونـة مطلوبـة فـي معظـم المهـارات، وضـعف وجودهـا بالقـدر الكـافي يعتبـر عائقـب فـي التقـدم فـي  بحسب نوع النشاط".

 بعض انواع النشاطات، ونقصها هو احد الاسباب المهمة للأداء غير الصحيح للمهارات الحركية. 

كان لها تأثير في  Breakleticsن التمرينات إ إلى الباحثين توصل والمناقشة ا حصائي التحليل نتائج إلى إستنادا  
 ينضوء الاستناجات خرج الباحث فيو القوة المميزة بالسرعة، تحمل القوة، المرونة، السرعة الحركية(. القدرات البدنية )تطوير 

جراء دراسات وبحوث مشابهة بستخدام إ لتطوير القدرات الحركية، Breakleticsمنها تطبيق تمرينات بعدد من التوصيات 
 لتطوير القدرات البدنية والحركية لكلا الجنسين ولفئات عمرية مختلفة عند تطوير اللياقة البدنية. Breakleticsتمرينات 
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 فريق العمل المساعديبين  (2)ملحق رقم 
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 Breakleticsيبين بعض تمارين  ( 3ملحق رقم )

 الهدف منه اسم التمرين ت

 Two stepالخطوتين  1
تنمية مرونة الجذع والسرعة الحركية للرجلين وتحمل القوة 

 لعضلات البطن والذراعين

 Two step oneخطوتيين بيد واحدة  2

handed 
تنمية مرونة الجذع والسرعة الحركية للرجلين وتحمل القوة 

 للذراعين.
 تنمية مرونة الجذع والقوة المميزة بالسرعة للرجلين. Step cross خطوة متقاطعة 3

 Step kickخطوة الركل  4
تنمية مرونة الجذع والسرعة الحركية للرجلين وتحمل القوة 

 للذراعين.

 Shuffelsبالقدمينالتناوب  5
تنمية مرونة الجذع والسرعة الحركية للرجلين وتحمل القوة 

 للذراعين وعضلات البطن.
 تنمية القوة المميزة بالسرعة للرجلين وتحمل القوة للذراعين Foot jabs الركل المتناوب 6

  
 
 

 انموذج وحدة تدريبية ( 4ملحق رقم ) 

2019/   3/   3بتاريخ    -)الاولى( الوحدة التدريبية  –الأسبوع )الاول (   

 دقيقة 35الزمن الكلي للتدريبات:  %70شدة الوحدة التدريبية : 

رقم التمرين
 

الشدة
تكرار  

الحركة 
 الواحدة

تكرار التمرين
 

المجموعات
 زمن الراحة بين 

التكرارات
المجاميع 
تكرار  
الحركة
 
التمرين 

الكلي  
للتمرين

 

 (17تمرين)

70
% 

 ثا 780 ثا 30 ثا 10 ثا 120 ثا 90 2 3 3
 ثا 510 ثا 15 ثا 3 ثا 60 ثا 45 2 4 5 (9تمرين)
 ثا 612 ثا 24 ثا 8 ثا 90 ثا 72 2 3 3 (13تمرين)

أداء سلسلة 
 11تمرينات 

 7ثم  1ثم 
 ثا 156 ثا 33   ثا 90 1 2 3

 ثا 2058 الوقت الكلي للتمرينات 3:1الراحة 
 


