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 السدتخمص:

بلػػػػػػدؼ التعػػػػػػرؼ رمػػػػػػ  تػػػػػػ  ير تػػػػػػدري ات اؿ  Breakleticsاسػػػػػػتلدرا الدراسػػػػػػة وضػػػػػػ  بر ػػػػػػام  
Breakletics ة الأرضية ري الرقص الحديث ، وذلػ رم  القؾة العزمية ومدتؾى الاداء السلاري لمجسم

( طال ػة مػؽ طال ػات الفرقػة الرابعػة تخرػص تػدريب التعبيػر 83مؽ خلاؿ دراسة تجريبية أجريا رمػ   
( طال ػػػة مجسؾرػػػػة 41الحركػػػي  بكميػػػة التربيػػػػ  الرياضػػػي  لمبشػػػات بػػػػالجزيرة جامعػػػة حمػػػؾاف مقدػػػػسة الػػػي  

رػػػة اسػػػتظلاوية ، وبماػػػا أرسػػػار ؼ مػػػؽ ( طال ػػػات مجسؾ 41( طال ػػػة مجسؾرػػػة ضػػػابظة  41تجريبيػػػة،  
( سشة ، وتؼ اخزاع العيشػة لمكيػاس القبمػ  وال عػدى لكيػاس مدػتؾى القػؾة العزػمية لمػرجميؽ و 11 -14 

القؾة العزمي  لمذراريؽ و قياس مدتؾى الاداء السلاري لمجسمة الأرضية ري الرقص الحديث  ، واستارؽ 
( دقيقػػػػػة ، 01يبيػػػػػة مػػػػػرتيؽ أسػػػػػبؾويا)الؾحدة تدػػػػػتارؽ  ( وحػػػػػدة تدر 11( اسػػػػػابي   بؾاقػػػػػ   41البر ػػػػػام   

السقتػػػرح أدى إلػػػ   Breakletics( سػػػارة تدريبيػػػة لمبر ػػػام ، وأعلػػػرت الشتػػػا   أف بر ػػػام  اؿ 81بؾاقػػػ  
تحدػؽ داؿ رػػ  متايػػر القػؾل العزػػمي  رػػي الكيػاس ال عػػدى لرػػالر لمسجسؾرػة التجريبيػػة ، تحدػػؽ داؿ رػػ  

 ياس ال عدى لرالر لمسجسؾرة التجريبية.متاير مدتؾى الاداء السلاري ري الك
 الكمسات السفتاحية
Breakletics ) -  الجسمة الارضية( - الرقص الحديث -القهة العزمية 
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The effect of Breakletics exercises on muscular strength and the level of 

skill performance of the floor Movements in modern dance 

  

 

Abstract: 

       The study aimed to develop a Breakletics program with the aim of 

identifying the effect of Breakletics training on muscular strength and the 

level of skill performance of the floor plan in modern dance, through an 

experimental study conducted on (38) fourth-year female students specializing 

in motor expression and motor rhythm training at the College of Physical 

Education for Girls. Helwan University, Divided into (14) students, an 

experimental group, (14) students, a control group, and (10) students, an 

exploratory group. Their ages ranged from (21-24) years. The sample was 

subjected to pre- and post-measurement to measure the level of muscular 

strength of the legs and arms, and to measure the level of skill performance. 

For the floor sentence in modern dance, the program took 10 weeks with (20) 

training units twice a week, and the results showed that the proposed 

Breakletics program led to a significant improvement in the muscular strength 

variable in the post-measurement for the benefit of the experimental group, a 

significant improvement in the skill performance level variable in the 

measurement The posttest is in favor of the experimental group. 

 

key word : (Breakletics - muscular strength - modern dance - floor 

Movements) 

 

 

 عمى القهة العزمية ومدتهى الاداء السهاري  Breakleticsتأثير تدريبات ال 
 الحديث الرقص لمجسمة الأرضية في 

 
 

 -لبحث:مقدمة و مذكمة ا
التي تخدـ   ي السقاـ الاوؿ رمي الاسس العمسيتربؾي   ادر  تعتسد رعد التدريب الرياضي رسمي  ي         

يتحقق ، الفديؾلؾجي ، الشفدي (، بل و  العديد مؽ جؾا ب الارداد السختمفة  البد ي ، السلاري ، الخظظي
يبذؿ رم  السدتؾيات الرياضية، و أ   لإتمػ الجؾا ب لمؾصؾؿ بالرياضي  مؽ خلاللا مبدأ التكامل ري تظؾير

صبحي ا سؾف بالتدريب الرياضي جلؾد مدتسرة لمتعرؼ رم  الاتجا ات الحديث  ري التدريب و يري "الق
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( اف التشؾع ري طرؽ و اساليب التدريب ل  ا سيت  و الحاج  4001  كارمر" ”karmar "  قلا رؽحدانين
دريب السشاس   م  الي  ، لذا يجب وضع  ري الارت ار رشد ارداد برام  التدريب ، كسا اف حجؼ و شدة الت

 (.4:161الاختيار الامثل لدررة الاداء يؤدي الي  تا   جيدة و متقدمة ري الارداد البد ي لمرياضي  
 

"  peter Sowinski  بيتر سهيشدكيالتي اسدلا الرياضي "  Breakletics و تعد تدري ات       
ولاحظ اف اغمب  4000راـ سش  ري  :4مشذ أف كاف رسرل  Break dance  الذي بدأ حيات  كراقص

برام  المياق  البد ي  تعتسد رم  تكرار الحركات  فدلا واغمب الاشخاص يركزوف رم  البشاء العزمي ري 
مؾاق  معيش  مؽ الجدؼ وليس لديلؼ مرو   كافي  لذا جاءت ركرل ترسيؼ التسريشات بشؾع مختمف رؽ مفاليؼ 

ية ، و ي طريق  حديث  لرر  مدتؾى المياق  البد ي  المياق  البد ي  لتدتلدؼ جسي  السجسؾرات العزم
بسراح   السؾسيق  والتشؾع ري التساريؽ لتعظي حارز الاستسرار بالشذاط السؤدى ، كسا تزيد رشرر السرح 

 (.41و  ذا يرب ري تظؾير مدتؾى المياق  البد ي  مؽ خلاؿ  ذل التساريؽ 
        
 (  اف تدري اتpeter Sowinski  "1111 سهيشدكي بيتر" قلا رؽ "الاء حسديواشارت "       

Breakletics    ي تدريب رشاصر القؾل العزمية والتؾارق والسرو   والدق  والدرر  والقدرل ، بالاضار 
 Break لكؾ   يحدؽ مؽ الحال  الؾعيفي  لمجدؼ ، واللدؼ مؽ  ذل التدري ات  ؾ الربط بيؽ المياق  البد ي  و

Dance ز  ذا الشؾع مؽ التدري ات ا   لا تؾجد حركات صع   الا اف  شاؾ حركات مبتكرل ، وا ؼ ما يسي
مؽ الرعؾب  والتي تعتسد رم  بعزلا ال عض لذا يسكؽ لاي  متدرجةتؤدى رم  الايقاع ، و شاؾ مدتؾيات 

شخص مؽ اي مدتؾى لياق  بد ي  ادا لا م  شخص بسدتؾى لياق  بد ي  ارم  مش  او اقل ، ويسكؽ تحديد 
ت ايؽ السدتؾى مؽ خلاؿ اضارة حركات صع   ومزيد مؽ التكرارات لزيادل الدارعي  ، وتمعب السؾسيق  دورا 
ملسا) ري  ذل التدري ات ليس رقط كحارز ولكؽ ايزا كقؾل دارع  ومحرك  تدارد الرياضي رم  ايجاد 

أ مؽ الؾصؾؿ ال  التؾارق الا ديابي  الحركي  الرحيح  ا شاء التدريب ، كسا تعد السؾسيق  جزء لا يتجز 
الرحير ا شاء مسارس  الرياض  وزيادة رامل السرح ، و شدة  دل التدري ات تتحدد وتتظؾر حدب السؾسيق  

 ( .4861والايقاع  
 

( اف ركرة  ذل peter Sowinski"  1140 بيتر سهيشدكي " "  قلا رؽمروة حدينواشارت "       
اع الحركات التي يقؾـ  بلا الجدؼ ومحاولة معرر  الجدؼ بظريق  التدري ات تبمؾرت مؽ خلاؿ مراق ة ا ؾ 
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ارزل والتعرؼ رم  ما يدتظي  الجدؼ رعم  ، وقد لاحظ اف اغمب برام  المياق  البد ي  تعتسد رم  تكرار 
الحركات  فدلا ، وبحدب وجل   غرل لا تزؼ  ذل الحركات تركيز كاري رم  التؾارق والسرو   والتؾازف،  

ركرل ترسيؼ التدري ات بشؾع مختمف رؽ مفاليؼ المياق  البد ي  ، و  ذل التدري ات لا تعشي رقط  لذا جاءت
بل تكؾف الحرك  متعددة الاتجا ات    (push up) التحرؾ ال  الأرم  او الأسفل كسا ري تسريؽ الزاط

تز  القدـ وايؽ  وتتحدى التؾارق الحركي، وخاصة اف  ذل الحركات تتسيزبقدرة الرياضي رم  تحديد ايؽ
 (.84644تز  اليد والقدرل رم  تظؾير اداء الحركات  

 
اف الذيء الؾحيد السظمؾب رم  الرياضي  peter Sowinski("9109) بيتر سهيشدكي وذكر "       

 ؾ القدرل رم  الايقاع الحركي لاف الرياضي سيتعمؼ الحرك   Breakletics امتلاك  قبل البدء بتدري ات
بذكل ألي و ذا اكثر شيء مست  ، و الرياضي يسكش  اف يحس بكل حرك  ري ارسق جزء مؽ رم  الايقاع 

 العزم  واف بعض التدري ات يسكؽ اف تكؾف صع   جدا لكشلا مستع  خاص  م  السجسؾر  
team والسؾسيق  ولا لا تربط التدريب الؾعيفي م break dance   . 41 و ذا شيء جديد) 

 
ك حد ا ؾاع التعبير الحركي و الذي يختمف رؽ غيرل مؽ ا ؾاع الا ذظة الحديث و يعتبر الرقص        

الحركي  ليس رقط فيسا يتظم   مؽ قدرات بد ي  و رديؾلؾجي  تدارد رمي رر  مدتؾى الاداء والاستسراري  في  
 (164: . ب م   ؾوية الحركات التي يتزسشلا، بل ايزا ري تذكيل مفاصل و رزلات الجدؼ بسا يتشاس

 
( اف الرقص الحديث يتظمب  فس متظم ات العديد مؽ Liederbach  "1113ليدير باتش ويرى "       

الرياضات الاخرى والتي تتظمب تقؾي  العزلات الخاص  بالاداء السلاري، وتحديد العزلات السدا س  ري 
 (:1064 الاداء والعسل رم  تقؾيتلا لمؾصؾؿ ال  الشتا   الجيدل

 
( الي أف رمدفة الرقص الحديث تقؾـ رمي ارظاء 1141" صفية حسدي و سامية ربيعا "و اوضح       

الحري  الكاممة لمراقص ري التعبير و  ذل الحري  تغلر ري طريقة اداء الراقص و الترسيؼ الذي يقدم  ، و 
س باسمؾب ا   يجعل الفرد يعبر رؽ ذات  و يشسي اترال  بالاخريؽ و رلس  للاركار و السذارر و الاحاسي

جذاب ، و يخرج و يعبر رؽ الاحاسيس و الا فعالات و الاركار ري وقا واحد و  ذا ما يجعل الرقص 
 (.:4816مسيز  و الحديث تجرب  و اسمؾب رريد
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( اف الرقص الحديث يتظمب مجسؾر  كبيرل Ingioi  "1111انجيهي  قلا رؽ انزهار الذبكي وترى "       
الاستعداد البد ي الجيد لمتسكؽ مؽ تمبي   ذل يمزـ لاداء الحركات الارضي  و ة و خاصمؽ الستظم ات الفشي  

ستظم ات الفشي  بذكل جيد و ذا الاستعداد البد ي يتزسؽ مدتؾيات رالي  مؽ القؾل العزمية والتؾارق ال
التدريب  والسرو   والدق  والدرر  والقدرل السظمؾب  معا) التي تغلر بذكل متزايد ري الرقص الحديث ،وطرؽ 

التقميدي  تكؾف غير كافي  لتظؾير  ذل الستظم ات البد ي  ولذلػ يجب الا تساـ باستخداـ اساليب التدريب 
 (.3068الحديثة التي تدارد رم  تظؾير الستظم ات البد ي  ري الرقص الحديث  

      
تذير الي ا خفاض مؽ خلاؿ تقارير لجاف الامتحا ات التظبيكية ري الرقص الحديث و التي  و       

محاول  الكذف و ي مدتؾى اداء الظال ات ري الحركات الارضية ري الرقص الحديث ، جاءت ركرة ال حث 
رضي  ري الحركات الأ ضالقدرات البد ي  ومدتؾى اداء بع بعض ةرم  تشسي Breakletics رؽ تا ير تدري ات 

ق  مؽ طرؽ التدريب الحديث  تدا ؼ ري رر  كظري Breakleticsالرقص الحديث وتظرح تداؤلا) " ل تدري ات 
-الحركات الفجا ي  -مدتؾى اداء بعض السلارات والحركات الاساسي  باستخداـ الارض مثل  الحركات اللابظ  

 .؟ الحركات السعمق  والحركات البشدولي ( ري الرقص الحديث -الحركات الا ديابي  
 
 : هدف البحث نياثا

 Breakleticsستخداـ تدري ات إب تدريبيلي التعرؼ رمي  ت  ير بر ام  تلدؼ  ذل الدراسة ا       
 .الحديث الرقص القؾة العزمية ومدتؾى الاداء السلاري لمجسمة الأرضية ري  رم
 

 : فروض البحثثالثا 
 القؾة ري لتجريبيةا سجسؾرةمل ال عدي و القبمي الكياسيؽ متؾسظي بيؽ احرا يا دالة رروؽ  يؾجد .4

 ال عدي. الكياس لرالر ال حث قيد السلاري  الاداء ى مدتؾ  و العزمية
 القؾة ري لزابظةا سجسؾرةمل ال عدي و القبمي الكياسيؽ متؾسظي بيؽ احرا يا دالة رروؽ  يؾجد .1

 .ال عدي الكياس لرالر ال حث قيد السلاري  الاداء مدتؾى  و العزمية
 التجريبية و لزابظةا ؽتيمسجسؾرل يؽال عدي الكياسيؽ متؾسظي بيؽ احرا يا دالة رروؽ  يؾجد .8

 التجريبية. السجسؾرة لرالر ال حث قيد السلاري  الاداء مدتؾى  و العزمية القؾة ري
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 العزمية القؾة ري التجريبية و لزابظةا تيؽلسجسؾرا بيؽ التاير(  معدلات التحدؽ  دب تت ايؽ .1
 التجريبية. السجسؾرة لرالر ال حث قيد السلاري  الاداء مدتؾى  و

 
 ت البحثخطة و اجراءا

  : البحث مشهج
 غرا لسلا ست   بترسيؼ مجسؾرتيؽ احدا سا ضابظة و اخرى تجريبية ال احثة السشل  التجريبي استخدما     

 ل حثلظبيع  ا
 

 البحث :   مجتسع
بكمية التربية  تخرص التعبير الحركي و الايقاع الحركي يسثل مجتس  ال حث طال ات الفرقة الرابع      

( ، و ال الغ 1111-1118ري الفرل الدراسي الاوؿ لمعاـ الجامعي  جامعة حمؾاف  -الرياضية بشات 
 طال ة . 80قؾام  

 
 :عيشة البحث

( طال ة و 83مجتس  ال حث و بمغ ردد ؽ  اختيار ريشة ال حث بالظريقة العسدية مؽ ب قاما ال احثة     
الؾزف (  -الظؾؿ -ري متايرات الشسؾ  الدؽ تؼ است عاد طال ة للاصاب  ،و تؼ اجراء التجا س لارراد العيشة

( طال ات، و ريشة 41( ، و قد تؼ تقديسلؽ ال  العيشة الاستظلاوية و قؾاملا  4كسا  ؾ مؾضر بجدوؿ 
( طال ة لمسجسؾرة 41( طال ة لمسجسؾرة التجريبية و  41( طال ة مقدسة ال   13ال حث الاساسية  

 .1سؾرات كسا  ؾ مؾضر بجدوؿ الزابظة ، و تؼ اجراء التكارؤ بيؽ السج
 (0جدول )

 الستهسط الحدابى والانحراف السعيارى والهسيط ومعامل الإلتهاء لستغيرات الشسه
 لعيشة البحث الكمية )تجانس العيشة( قيد البحث والستغيرات الأختبارية 

 (83) ن=                                                                                                      

 معامل الالتهاء الانحراف السعياري  الستهسط الحدابي وحدة الكياس الستغيرات
  4700. 78406. 21.2750 سشة لزمشيالعسر ا

  4240. 5.37032 161.9250 سؼ الطهل
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قيػػد  ( ا ػػ  ا حرػػر معامػػل الالتػػؾاء لستايػػرات الشسػػؾ والستايػػرات الأخت اريػػة4يتزػػر مػػؽ جػػدوؿ         
( مسػػػا يػػػدؿ رمػػػ  خمػػػؾ ريشػػػة ال حػػػث الكميػػػة مػػػؽ  8-،  8لأرػػػراد ريشػػػة ال حػػػث الكميػػػة مػػػا بػػػيؽ    ال حػػػث

 .التؾزيعات غير الأرتدالية ويذير إل  تجا س أرراد العيشة الكمية ر  تمػ الستايرات
 

(2ل )جدو  
فى قيد البحث دلالة الفروق بين مجسهعتى البحث التجريبية والزابطة فى متغيرات الشسه والستغيرات الأختبارية 

 الكياس القبمى )تكافؤ العيشة( 
 (98)ن= 

 الانحراف السعياري  الستهسط الحدابي السجسهعات الستغيرات
 دلالة الفروق 

t-test الدلالة 

 الدن
 83381. 21.4667 التجريبية

1.09 0.283 
 83381. 21.1333 الزابطة

 الطهل
 4.45934 160.2000 التجريبية

1.38 0.177 
 6.67048 163.0667 الزابطه

 الهزن 
 4.31719 56.9333 التجريبية

139 0.175 
 7.99285 60.2000 الزابطه

 قهة عزلات الذراعين
 7.06972 15.1333 التجريبية

0.076 0.940 
 7.34523 15.3333 الزابطه

 قهة عزلات الرجمين
 30.40363 49.3333 التجريبية

1.31 0.199 
 16.83053 37.5333 الزابطه

 3.18030 10.6000 التجريبية السدتهى السهارى 
0.782 0.441 

 3.79473 9.6000 الضابطه

1.15من  >*الدلالة   
ة بػػػيؽ السجسػػػؾرتيؽ رػػػي قيػػػاس ( ا ػػػ  لا يؾجػػػد رػػػروؽ ذات دلالػػػة إحرػػػا ي1يتزػػػر مػػػؽ جػػػدوؿ    

 مسا يدؿ رم  تكارؤ السجسؾرتيؽ قبػل تظبيػق البر ػام متايرات الشسؾ و الستايرات الاخت ارية قيد ال حث 

  3490. 6.59210 59.0750 كجؼ الهزن 
  3830. 7.07089 13.5500 تكرار قهة عزلات الذراعين
  7030. 24.83937 38.9250 تكرار قهة عزلات الرجمين
  2730. 3.52682 10.3500 درجه السدتهى السهارى 
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حيػػث أف قيسػػة "ت" السحدػػؾبة رػػ  جسيػػ  الستايػػرات أقػػل مػػؽ قيسػػة "ت" الجدوليػػة. مسػػا يػػدؿ رمػػ  تكػػارؤ 
 ريشة ال حث ر  تمػ الستايرات.

 

 سع البيانات :ادوات و وسائل ج
 اولًا: الادوات والاجهزة

 ا قاؿ حديدية.ميزاف طبي  لكياس الظؾؿ و الؾزف ، 
 

 : الاستبيانات  ثانياً 
استظلاع رأي الخبراء  لمتعرؼ رمي ا ؼ القدرات البد ية السؤ رة رمي مدتؾى اداء جسمة الرقص  -4

 (-الحديث الارضية.  مررق
 

 (-)مرفق  : الاختبارات البدنية ثالثاً 
 . لقؾة العزمية لمزراريؽلكياس ا -6راريؽ مؽ الا  ظاح السا ل السعدؿذت ار الزاط بالاخ -4
 .القؾة العزمية لمرجميؽ  لكياس -squats 6اخت ار القررراء  -1
 

 : الاستسارات رابعاً 
 (-مررق  استسارة تدجيل البيا ات و الكياسات الخاصة بالعيشة . -4
 (-الخاصة بالعيشة . مررق  زمية ( القؾة العالكياسات البد ية  ؿتسجي رةستماا -1
مؽ ارداد  (Rubrics)باستخداـ الكياس الستدرج  قياس مدتؾى الاداء السلاري  ؿتسجي رةستماا -8

 (-مررق  .ال احثة
 

 الدراسة الاستطلاعية:
رمػي  1/41/1118الػي  4/41/1118قامػا ال احثػة بػاجراء الدراسػة الاسػتظلاوية رػي الفتػرة مػؽ      

 طال ات مؽ  فس مجتس  ال حث و خارج ريشة ال حث الاساسية و ذلػ بلدؼ 6 (41ريشة قؾاملا  
 .الت كد مؽ سلامة و مدى صلاحية الادوات السدتخدمة ري ال حث 
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  التعرؼ رمي الرعؾبات التي يسكؽ اف تؾاج  ال احثة رشد اخت ار مدتؾى الاداء و تشفيذ
 الؾحدات التدريبية و كيفية التامب رميلا.

 ب لاجراء التجربة.السكاف السشاس 
 . مشاس ة ردد التكرار بالؾحدة التدريبية 
 .)اجراء السعاملات العمسية للاخت ارات السدتخدمة  صدؽ ،   ات 

 
 : وقد أسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن

 .صلاحية الأدوات والأجلزة السدتخدمة ر  ال حث •
 .التدريبية تحديد الترتي ات السشاس ة لإجراء الاخت ار وتشفيذ الؾحدات •
 .مشاس ة شدة الحسل ورترات الراحة البيشية بالؾحدة التدريبية •

 

 (3جدول )
 فى الستغيرات الاختبارية قيد البحث لدىبين الربيعي ) الأعمى / الأدنى ( دلالة الفروق 

  )صدق الاختبارات( العيشة الاستطلاعية 
 (01) ن=   

 ت الدلالة
 الربيعي الاعمى الربيعي الادنى

 اراتالاختب
 م ع م ع

 قهة عزلات الذراعين 17.88 6.53 15.19 7.39 3.14* 0.000
 قهة عزلات الرجمين 41.64 18.0 38.11 16.83 4.97* 0.001
 السدتهى السهارى  15.64 4.99 11.89 1.56 5.61* 0.000

 1.15*الدلالة > من 
( بيؽ الكياسات 1.11شؾية  ( وجؾد رروؽ دالة احرا يا) رشد مدتؾى مع8يتزر مؽ جدوؿ         

السجسؾرػػػػة السسيػػػػزة والسجسؾرػػػػة الايػػػػر مسيػػػػزة و ػػػػذل الفػػػػروؽ لرػػػػالر السجسؾرػػػػة السسيػػػػزة رػػػػ  جسيػػػػ  
الستايػػرات الأخت اريػػة قيػػد ال حػػث. مسػػا يػػدؿ رمػػ  صػػدؽ الأخت ػػارات السختػػارة رػػ  قيػػاس مػػا وضػػعا 

 مؽ أجم .
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 (4جدول )
 يق فى الستغيرات الاختبارية قيد البحث لدى معاملات الأرتباط بين التطبيق الأول وإعادة التطب

 (العيشة الاستطلاعية )ثبات الاختبارات
 (01) ن=

 قيسة )ر( الدلالة
 التطبيق الاول إعادة التطبيق

 الاختبارات
 م ع م ع

0.000 *0.786 5.87 17.88 5.59 17.08 
قهة عزلات 

 الذراعين

0.000 *0.801 20.0 45.01 19.77 44.61 
ت قهة عزلا
 الرجمين

 السدتهى السهارى  16.94 5.03 17.34 5.93 0.800* 0.000

  1.15*الدلالة > من 
( 1.11( وجؾد معاملات إرت اطية دالػة إحرػا يا) رشػد مدػتؾى معشؾيػة  1يتزر مؽ جدوؿ         

بػػيؽ التظبيػػق الأوؿ وةرػػادة التظبيػػق لػػدى ريشػػة ال حػػث الاسػػتظلاوية رػػ  الستايػػرات الاخت اريػػة قيػػد 
 ل حث مسا يدؿ رم    ات الاخت ارات قيد ال حث.ا

 

 السقترح:  Breakleticsبرنامج تدريبات 
 الهدف من البرنامج

لعزلات الرجميؽ و القؾة العزمية رشرر يلدؼ  ذا البر ام  ال  تشسية وتحديؽ ورر  كفاءة        
 .الحديث الرقص ية ريالأرض الحركية جسمةالوايزا تحديؽ الاداء السلارى الستسثل ر  الذراريؽ 

 
 اسس وضع البرنامج :

 الإحساء الجيد لتليئة العزلات لمعسل ر  الجزء الر يد . -4
 التؾازف بيؽ التدري ات ر  كل وحدة.  -1
أف يحتػؾى البر ػػام  رمػ  رتػػرات راحػة بيشيػػة يػتؼ ريلػػا أداء تسريشػات التػػشفس  شػليق ، زريػػر( برػػؾرة  -8

 صحيحة ورعالة لتحديؽ ميكا يكية التشفس.
 .الامر يتدؼ البر ام  بالسرو ة بحيث يسكؽ تعديم  أو تايرل إذا لزـ أف -1
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 للاستسرار ر  الأداء. اساسيالسراح ة السؾسيكية للأداء لكؾ لا رامل  -1
 التدرج ر  الرعؾبة. -:
 مراراة الفروؽ الفردية بيؽ أرراد ريشة ال حث. -1
 أف يكؾف مكاف التظبيق جيد الإضاءة والتلؾية. -3
 دلامة.تؾارر رامل الأمؽ وال -0
 

  :التهزيع الزمشى لمبرنامج السقترح
بعد الإطلاع رمي الأبحاث السذابلة لم حث الحالي والسراج  العمسية السختمفة حددت ال احثة        

( وحدة 11( وحدة تدريبية أسبؾويا) واشتسل البر ام  رم   1( أسابي  بؾاق   41رترة تظبيق البر ام   
 قة مؾزرة رم  الشحؾ التال  6( دقي01تدريبية، زمؽ الؾحدة  

 
 مهحدة التدريبية والتهزيع الزمشى لها( نسهذج ل5جدول )

 السحتهى التدريبي زمن اجزاء الهحدة
 خرائص الحسل

 التذكيل
 كثافة حجم شدة

 الجزء التسهيدي
 احساء
 

 
 ق10

 

 
تهيئة جسيع اجهزة و عزلات 

 الجدم

31% 
 

- 
 

 
 

 
X   X   X   X      
X   X   X   X     

 ارداد بد ي خاص
(Breakletics) 

 تسرين ق30
(9-4-03-29) 

75% 09x4 91ث 

 
ارداد  الجزء الرئيدي
 ملاري 

التدريب عمي جسمة الرقص  ق45
 الحديث الارضية

65% 10x3 31ث 

 
 الختامي الجزء

 تلد ة
تسارين لاسترخاء و استذفاء  ق5

 عزلات الجدم
   X   X   X - ث01 31%

X   X   

 بحثال تشفيذ تخطها
 : القبمية الكياسات :اولا

 ال حث قيد البد ية  الستايرات و الشسؾ لستايرات القبمية الكياسات بإجراء ال احثة قاما       
 41/1118/ 44 يؾـ التجريبية و الزابظة لمسجسؾرتيؽ
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 تدريب دؼق مؽ اساتذة  لاث مؽ مكؾ ة تحكيؼ لجشة خلاؿ مؽ السلاري  الاداء مدتؾى  قياس تؼو      
 لمسجسؾرتيؽ (،1  مررق حمؾاف جامعة لمبشات الرياضية التربية بكمية الحركي الايقاع و الحركي التعبير

 ط قا السقترح Breakletics تدري ات بر ام  تظبيق قبل 41/1118/ 41 يؾـ التجريبية و الزابظة
 .Rubrics)  تقييؼ لاستسارة

 
 : البرنامج تطبيق : ثانيا

 التجريبية ةلمسجسهع التطبيق -0
 خارج التجريبية لمسجسؾرة السقترح Breakletics تدري ات بر ام  بتظبيق ال احثة قاما       

 ابي أس (41  لسدة وذلػ ، 11/41/1118 الي 41/1118/:4 مؽ الفترة ري الاساسية السحاضرات
 أسبؾويا ت(سارا8  بؾاق  دقيق  (01  الؾحدل زمؽ تدريبي  وحدة (11  بؾاق  أسبؾوية وحدة (1 

 الدارة مؽ الا شيؽ يؾمي التجريبية لمسجسؾرة البر ام  تظبيق تؼ و لمبر ام  سار  (81  بإجسالي
 ـ.1681 الدارة الي ـ8611 الدارة مؽ الاربعاء يؾـ و  ـ1681 الدارة الي ـ4611
 

 التطبيق لمسجسهعة الزابطة  -9
و  ؾ ررض الشسؾذج و ترحير الست   بالكمية  تظبيق البر ام  التدريبيب كسا قاما ال احثة       
 الي 41/1118/:4 مؽ الفترة ري الاساسية السحاضرات خارجرم  السجسؾرة الزابظة الخظ  

 زمؽ تدريبي  وحدة (11  بؾاق  أسبؾوية وحدة (1  ابي أس (41  لسدة وذلػ ، 11/41/1118
 البر ام  تظبيق تؼ و لمبر ام   سار (81  بإجسالي أسبؾويا (سارات8  بؾاق  دقيق  (01  الؾحدل

 مؽ الاربعاء يؾـ و  ـ1681 الدارة الي ـ8611 الدارة مؽ الا شيؽ يؾمي الزابظة لمسجسؾرة
 ـ.1681 الدارة الي ـ4611 الدارة

 
 : البعدية الكياسات اً:ثالث

البد يػػة للاخت ػػارات  تلػػاء مػػؽ تظبيػػق البر ػػام  قامػػا ال احثػػة بػػإجراء الكياسػػات ال عديػػة الإ بعػػد     
بػشفس تؾقيػا وعػروؼ الكيػاس لتػزاـ مػ  الإ 1118/ 41/ 18 يػؾـ لمسجسؾرتيؽ الزابظة والتجريبيػة

 قدػػؼ مػػؽ اسػػاتذة  ػػلاث مػػؽ مكؾ ػػة تحكػػيؼ لجشػػة خػػلاؿ مػػؽ السلػػاري  الاداء مدػػتؾى  قيػػاس تؼو ،القبمػػ 
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 (،1  ررػقم حمػؾاف جامعػة لمبشػات الرياضػية التربيػة بكميػة الحركػي الايقػاع و الحركي التعبير تدريب
 .Rubrics)  تقييؼ لاستسارة ط قا  1118/ 41/ 11  يؾـ التجريبية و الزابظة لمسجسؾرتيؽ

 
 الإحرائية السدتخدمه : سعالجاتال

معامل الارت اط  - معامل الالتؾاء - الؾسيط – الا حراؼ السعيارى  - الستؾسط الحداب  -4
  دب التحدؽ %. - دلال  الفروؽ "ت"  - سبيرماف

 

 ئجعرض الشتا
 (8جدول )

 دلالة الفروق بين الكياسين القبمى والبعدى لمستغيرات الاختبارية لدى أفراد العيشة التجريبة 
 04ن=

 الستغيرات م
فرق  الكياس البعدى الكياس القبمى

 الستهسطين
قيسة "ت" 
 الانحراف الستهسط الانحراف الستهسط ودلالتها

 8.29* 3.8 5.914 23.53 7.069 15.13 قهة عزلات الذراعين 0

 7.23* 2..2 35.57 76.80 30.40 49.33 قهة عزلات الرجمين 9

 25.18* 1..9 1.959 27.53 3.18 10.60 السدتهى السهارى  7

 1.15 >*الدلالة 
الكياسيؽ القبم  وال عدى لأرراد ريشة ال حث ( وجؾد رروؽ دالة احرا يا) بيؽ 3يتزر مؽ جدوؿ  

 . لر الكياس ال عدىالتجريبية و ذل الفروؽ لرا
 

 (9جدول )
  الاختبارية لدى أفراد العيشة الزابطة دلالة الفروق بين الكياسين القبمى والبعدى لمستغيرات

 04ن=

 الستغيرات م
فرق  الكياس البعدى الكياس القبمى

 الستهسطين
قيسة "ت" 
 الانحراف الستهسط الانحراف الستهسط ودلالتها

 3.03* 2.1 5.157 18.2000 7.34 15.33 قهة عزلات الذراعين 0
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 2.66* ...8 22.46 47.2000 16.83 37.53 قهة عزلات الرجمين 9

 14.71* ..98 1.11 23.3333 3.79 9.60 السدتهى السهارى  7

 1.15> *الدلالة 
( وجػػػؾد رػػػروؽ دالػػػة احرػػػا يا) بػػػيؽ الكياسػػػيؽ القبمػػػ  وال عػػػدى لأرػػػراد ريشػػػة 0يتزػػػر مػػػؽ جػػػدوؿ         
 .الزابظة و ذل الفروؽ لرالر الكياس ال عدى  ال حث

 

 (01جدول )
 دلالة الفروق بين مجسهعتى البحث التجريبية والزابطة فى الستغيرات الاختبارية فى الكياس البعدى
 (98) ن= 

 الستغيرات م
 الزابطة التجريبية

 قيسة "ت" ودلالتها
 الانحراف الستهسط الانحراف الستهسط

 2.63* 5.157 18.2000 5.914 23.53 لذراعينقهة عزلات ا 0

 2.72* 22.46 47.2000 35.53 76.80 قهة عزلات الرجمين 9

 7.22* 1.11 23.3333 1.959 27.53 السدتهى السهارى  7

 1.15*الدلالة > 
الكياسػػيؽ ال عػػدييؽ لكػػلا مػػؽ مجسػػؾرت  ( وجػػؾد رػػروؽ دالػػة احرػػا يا) بػػيؽ 41يتزػػر مػػؽ جػػدوؿ  

والزػػابظة رػػ  الستايػػرات الاخت اريػػة قيػػد ال حػػث و ػػذل الفػػروؽ لرػػالر الكيػػاس ال عػػدى ال حػػث التجريبيػػة 
 . لمسجسؾرة التجريبية

 

 (00جدول )
 ندب التحدن بين الكياسات القبمية والبعدية لستغيرات البحث الاختبارية لسجسهعتى

 .البحث التجريبية والزابطة
 (98) ن=

 السجسؾرات م
 الزابطة التجريبية

ندبة 
 البعدى القبمى حدن%الت

ندبة 
 البعدى القبمى التحدن

ندبة 
 التحدن

 %3.63 %18.7 18.20 15.33 %55.5 23.53 15.13 قؾة رزلات الذراريؽ 0
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 %2262 %25.7 47.20 37.53 %5566 76.80 49.33 قؾة رزلات الرجميؽ 9

 %1.6.3 143.02% 23.33 9.60 %159.7 27.53 10.60 السدتؾى السلارى  7

( أف  دب التحدؽ لمستايرات الاخت ارية بيؽ السجسؾرة التجريبية والزابظة 44يتزر مؽ جدوؿ       
 .( لرالر السجسؾرة التجريبية %14.8 ،  %3:.:4تراوحا بيؽ  

 
 مشاقذة الشتائج

 مشاقذة الفرض الاول
رػػي ال عػػدى و الكياسػػيؽ القبمػػ   متؾسػػظي ( وجػػؾد رػػروؽ دالػػة احرػػا يا) بػػيؽ3يتزػػر مػػؽ جػػدوؿ          

 لأرراد ريشة ال حث التجريبية و ذل الفروؽ لرالر الكياس ال عدى.لستايرات الاخت ارية ا
 

تػػػػؼ  ذيالػػػػالسقتػػػػرح  Breakleticsوترجػػػػ  ال احثػػػػة  ػػػػذل الدلالػػػػة إلػػػػ  تػػػػ  ير بر ػػػػام  تػػػػدري ات اؿ        
 ك حد اساليب التدريب الرياضي الحديث. الاستعا ة ب  ري الؾحدات التدريبية 

 
لتػػػدريب الرياضػػػي الحػػػديث مػػػؽ اف ا ( 9110مفتيييي ابيييراليم)و يتفػػػق ذلػػػػ مػػػ  مػػػا اشػػػار اليػػػ         

مػػػؽ خػػػلاؿ   الراقرػػػيؽ(تشسؾيػػػ  والتربؾيػػػ  التػػػي تلػػػدؼ الػػػ  تشذػػػئ  وارػػػداد اللاربيؽالالعسميػػػات التعميسيػػػ  و 
  .ري التخر الرياضةارم  مدتؾى و تا   مسكش  ري  تحقيقلتظبيكي  السيدا ي  الوالكيادل  التخظيط
           146418)                       

 
بشػؾع مختمػف مػؽ التػدري ات الػذي جػاء  peter Sowinski  بيتر سهيشدكيو قد اتفق م  ذلػ       

لتدػػػتلدؼ جسيػػػ  السجسؾرػػػات العزػػػمية لررػػػ  مدػػػتؾى المياقػػػ  البد يػػػ  بسرػػػاح   السؾسػػػيق  والتشػػػؾع رػػػي 
ا يرػػب رػػي تظػػؾير التسػػاريؽ لتعظػػي حػػارز الاسػػتسرار بالشذػػاط السػػؤدى ، كسػػا تزيػػد رشرػػر السػػرح و  ػػذ

 .(41 مدتؾى المياق  البد ي  مؽ خلاؿ  ذل التساريؽ
 

ة ؽ لمسجسؾرػػ  التجريبيػػلعزػػلات الػػذراريؽ والػػرجمي القييها العزييميهالفػػروؽ رػػي  تؾضػػر ال احثػػة اف       
حيث اف الايقاع السؾسيقي السراحب للذل التسريشات ل  ا ػر  Breakletics تدري اتة ال  رارمي ترج 

وكػذلػ ارتخػاء وشػد العزػلات  ةامػل ملػؼ رػي تشسيػ  الاحدػاس بالحركػؾل العزػمي  لا ػ  رري تظػؾير القػ
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، مسػا يدػلؼ رػي تشسيػ  ا ك ػاض العزػلات ،العامم  والؾصؾؿ ال  السدى العزمي السظمؾب ا شاء الاداء 
واف القرررػػػاء وال لا ػػػػ والاسػػػتشاد الامػػػامي  ػػػي الاوضػػػاع الاساسػػػي  لمتسريشػػػات والتػػػي تػػػؤدى باوضػػػاع 

تػدريب وبسػا يتشاسػب مػ  لم ةشػات ارػدت و فػذت ورػق الاسػس العمسيػؾرػ  ومختمفػ  حيػث اف  ػذل التسريمتش
ال  اف القؾل  ( 9191عبد العزيز مديقش )الظال ات باستعساؿ مقاوم  وزف الجدؼ ويذير ةمدتؾى وقدر 

ي  التامػب " قدرة العزمة رػي التامػب رمػ  السقاومػات السختمفػة و التػي تتسثػل رػ رؽ و ارل  ي العزمي 
 رم  وزف الجدؼ(.

 
ذ ا، العامػػ  لمجدػػؼ والاطالػػ  العزػػمي  رسمػػا رمػػ  تظػػؾير القػػؾل العزػػمي   دري اتكسػػا اف  ػػذل التػػ       

وبعػػد حػػدوث التكيفػػات ،اداء التسريشػػات  ةسػػريؽ وجؾدتػػ  ولػػيس رقػػط رمػػ  كسيػػتركػػز رمػػ  كيفيػػ  اداء الت
تثػػار برػػؾرل ارزػػل ثلاف الؾحػػدات الحركيػػ  ت   والػػرجميؽ السظمؾبػػ  تظػػؾرت  ػػذل القػػدرل لعزػػلات الػػذراريؽ

رػؽ  (1141  "رجياء عبيد الكيريم"لاي مقاومػ  وزف الجدػؼ و ػذا مػا اكػدرشدما تخز  لتا ير السقاومػات 
اف الاليػاؼ العزػمي  تدػتجيب برػؾرل ارزػل رشػدما تخزػ  لتػا ير  "  peter tomsonبيتير تهمدين"

 (8861  .العزمي لمجلاز قدرل وارزل اداء قل او مقاوم  و ذل الاستجاب  تجعل العزم  اكثر 
 

( 44(  1140 " مروة حدين عميي"و ذل الشتا   تتفق م  ما تؾصما إلي   تا   أبحاث كل مؽ        
 والتػػي (Ricotti Leonardo"  1144)  41 ريكييهتي ليهنييارد"( ، 4(   1111  "الاء حسييدي "، 

 العزمية. القؾل وتظؾير تحديؽ رم   تا جلا اسفرت
 

 متهسيييطي بيييين احريييائيا دالييية فيييروق  يهجيييدالػػػذى يػػػشص رمػػػ  6  الاوؿوبػػػذلػ يتحقػػػق الفػػػرض        
 قيييد السهيياري  الاداء مدييتهى  و العزييمية القييها فييي لتجريبيييةا سجسهعييةمل البعييدي و القبمييي الكياسييين

 البعدي. الكياس لرالح البحث
 

 مشاقذة الفرض الثاني
رػػي وال عػػدى متؾسػػظي الكياسػػيؽ القبمػػ   بػػيؽالػػة احرػػا يا) ( وجػػؾد رػػروؽ د0يتزػػر مػػؽ جػػدوؿ  

 لستايرات الاخت ارية لأرراد ريشة ال حث الزابظة و ذل الفروؽ لرالر الكياس ال عدى. ا
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وترج  ال احثة  ذل الدلالة إلػ  البر ػام  التػدريب  الست ػ  لػدى السجسؾرػة الزػابظة وخرؾصػا) إذا 
لأسػػمؾب العمسػػ  رػػ  التظبيػػق والإلتػػزاـ بتظبيػػق كػػاف القػػا ؼ بالتػػدريس مؤ ػػل لمعسميػػة التدريدػػية بإت ارػػ  ا

اسػػػتراتيجيات التعمػػػيؼ والػػػتعمؼ السدرجػػػة ضػػػسؽ تؾصػػػي  السقػػػرر، ومسػػػا لاشػػػػ فيػػػ  أف التػػػدريب الرياضػػػ  
يحدث تايػرات ردػيؾلؾجية وبد يػة مختمفػة تذػسل جسيػ  أجػزاء الجدػؼ وكمسػا كا ػا التايػرات إيجابيػة كمسػا 

السحاضػػػرات التػػزاـ الظال ػػػات بالحزػػؾر إلػػػ  ذا بالإضػػػارة إلػػػ  تقػػدـ مدػػػتؾى الأداء البػػد   والسلػػػاري.  ػػ
 .مدتؾى الأداء البد   والسلارى ري  ى إل  وجؾد تحدؽالعسمية السقررة للؽ با تغاـ أد والتدري ات

 
مػػؽ أف أى بر ػػام  تػػدريبي مبشػػ  رمػػ  ( 9119"مفتييى إبييراليم" )وتتفػق  ػػذل الشتػػا   مػػ  مػػا ذكػػرل 
اللارػػب التدريبيػػة وارتفػػاع مدػػتؾى الأداء للاربػػيؽ ، إلا أف مقػػدار  أسػػس رمسيػػة يػػؤدى إلػػ  تظػػؾير حالػػة

 (1:1641  التحدؽ  ؾ الفيرل بيؽ بر ام  وآخر.
 
رػي اف  (0988)محمد حدين عيلاوي و (0987)عريام عبيد الخيالق مػا ذكػروا اكد رمي ذلػػ  و       

رػي الشلايػ  الػ  ارػداد تدريب الرياضي مؽ العسميات التي تخز  رػي جؾ ر ػا لقػؾا يؽ وم ػاده وتلػدؼ ال
الفرد لمؾصؾؿ ال  ارم  السدتؾيات الرياضي  بالقدر الذي تدسر ب  اقر  قدرات  واستعدادات  وامكا يات  

 (8:63(    43641 .ويسارس  في  وذلػ ري  ؾع الشذاط الرياضي الذي يتخرص
 

دريب رسؾمػا يشسػي رػي اف التػ (07()0999)عادل عبيد البريير ما ذكػرل  وتتفق  ذل الشتا   م        
لمسجسؾرػػػة كسػػػا اف الؾحػػػدات التدريبيػػػ  التػػػي اسػػػتخدما رػػػي البر ػػػام  الست ػػػ  ، ويحدػػػؽ القػػػدرات البد يػػػ  

كاف ل  تا ير ايجابي رم  تحديؽ وتظؾير ورر  مدتؾى الياق  البد ي  ومدتؾى الاداء السلػاري  الزابظة
 (4161  .الارضي  الحديث ري جسم  الرقص

 
 متهسيطي بيين احريائيا دالة فروق  يهجد6 الذى يشص رم   جز يا)  لفرض الثا  وبذلػ يتحقق ا       

 قيييد السهيياري  الاداء مدييتهى  و البدنيييه القييدرات فييي لزييابطةا سجسهعييةمل البعييدي و القبمييي الكياسييين
   .البعدي الكياس لرالح البحث
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 الثالث الفرض مشاقذة
ؽ الكياسػػيؽ ال عػػدييؽ لكػػلا مػػؽ مجسػػؾرت  وجػػؾد رػػروؽ دالػػة احرػػا يا) بػػي (41  جػػدوؿ مػػؽ يتزػػر       

ال حػػث التجريبيػػة والزػػابظة رػػ  الستايػػرات الاخت اريػػة قيػػد ال حػػث و ػػذل الفػػروؽ لرػػالر الكيػػاس ال عػػدى 
 لمسجسؾرة التجريبية.

 
السقتػرح ومػا أشػتسل رميػ   Breakletics تػدري اتوترجػ  ال احثػة  ػذل الدلالػة إلػ  تػ  ير بر ػام  

العزمية  و الذي يتسيز بكؾ   مذاب  لظبيعة السلػارات الخاصػة بجسمػة الػرقص  القؾةتشسية مؽ تدري ات ل
 الحديث الارضية مسا أدى إل  تحدؽ الأداء السلارى.

 
( ا ػػ  يجػػب رمػػي السػػدرب الرياضػػي رشػػد ترػػسيؼ 1111  عسيياد الييدين عبيياس" و اكػػد رمػػي ذلػػػ

تخرري  التػي تذػاب  متظم ػات الاداء البرام  التدريبية اف تحتؾي تمػ البرام  رمي التدري ات الشؾوي  ال
ـ ، 1111الحركػػػػػي و باسػػػػػتخداـ  فػػػػػس السجسؾرػػػػػات العزػػػػػمي  و رػػػػػي الاتجػػػػػال العػػػػػاـ لػػػػػلاداء  ابؾذيػػػػػد، 

 (4:1ص
 
ف التال  سا ؼ ر  تؾارق الاداء مػ   بسراح   السؾسيق ايزا  Breakletics تدري ات و تتسيز 

 تخداـ الفراغ السشاسب.و القدرة رمي التعبير و العسل الجساري و اسالسؾسيق  
 
اف الذػيء الؾحيػد السظمػؾب  peter Sowinski("9109) بيتير سهيشديكي  اكػد رمػي ذلػػ و

درل رم  الايقاع الحركي لاف الرياضي الق    ؾ Breakletics رم  الرياضي امتلاك  قبل البدء بتدري ات
، و الرياضػػي يسكشػػ  اف  يمسػػا ي زيػػد مػػؽ تظػػؾير الايقػػاع الحركػػ لػػيآيقػػاع بذػػكل سػػيتعمؼ الحركػػ  رمػػ  الإ

 (41  .يحس بكل حرك  ري ارسق جزء مؽ العزم 
 
 الكياسييين بييين احرييائيا داليية فييروق  يهجييد 6 الػػذى يػػشص رمػػ  الثالػػثوبػػذلػ يتحقػػق الفػػرض        
 البحيث قييد السهياري  الاداء مدتهى  و البدنيه القدرات في التجريبية و لزابطةا تينمسجسهعل ينالبعدي

  تجريبية.ال السجسهعة لرالح
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  الرابع الفرض مشاقذة
أف  دػػػػب التحدػػػػؽ لمستايػػػػرات الاخت اريػػػػة بػػػػيؽ السجسؾرػػػػة التجريبيػػػػة  (44  جػػػػدوؿ مػػػػؽ يتزػػػػر       

 .( لرالر السجسؾرة التجريبية %14.8 ،  %3:.:4والزابظة تراوحا بيؽ  
 

ترح ر  السق Breakletics  تدري اتاحثة  ذا التحدؽ إل  مدى  جاح ترسيؼ بر ام  وترج  ال 
مراراة الأسس والس اده العمسية الت  أدت إل  الإرتقاء بسدتؾى القؾل العزػمية و مدػتؾى الاداء السلػاري 

 مسػػا تػػرؾ تػػ  ير بػػالغ الأ سيػػة رمػػ  أداء ريشػػة ال حػػث بػػد يا وملاريػػا). وكػػذلػ إلػػ  طبيعػػة أداء تػػدري ات
Breakletics السلارى. مسػا كػاف لػ  الأ ػر رمػ   حيث تتير أداء التدري ات البد ية بشفس طبيعة الأداء

 تحدؽ الاداء السلارى بشد ة كبيرة.
 

السقترح وتحقيق  دب  Breakletics احثة  ذا التحدؽ إلي تظبيق بر ام  تدري اتترج  ال كسا 
تحدػػػؽ أرزػػػل مػػػؽ البر ػػػام  التػػػدريبي الست ػػػ  و ػػػذا يذػػػير إلػػػي أ سيػػػة اسػػػتخداـ أسػػػاليب تدريبيػػػة مختمفػػػة 

 تظؾير وتحديؽ الأداء البد   والسلارى .ومتشؾرة لمسداردة ري 
 
 بيييين التغيييير( )معيييدلات التحدييين ندييب تتبييياينالػػػذى يػػشص رمػػػ   رض الرابػػ وبػػذلػ يتحقػػق الفػػػ       

 لريالح البحيث قييد السهياري  الاداء مديتهى  و البدنييه القيدرات فيي التجريبية و لزابطةا تينلسجسهعا
 التجريبية. السجسهعة

 

 اتالاستخلاصات و التهصي
 اولا : الاستخلاصات 

  :ر  ضؾء  دؼ ورروض وةجراءات و تا   ال حث تؾصما ال احثة للإستخلاصات التالية       
 قيد ال حثالبد ية  القدراتالسقترح ل  ت  ير إيجاب  رم  تحديؽ  Breakletics تدري اتبر ام   .0

 .ية( لرالر السجسؾرة التجريب%14.8،  %11.1حيث تراوحا  دب التحدؽ بيؽ  
ي السقتػػرح لػػ  تػػ  ير إيجػػاب  رمػػ  تحدػػيؽ مدػػتؾى الأداء السلػػار  Breakleticsتػػدري ات بر ػػام   .1

( لرػػػػالر السجسؾرػػػػة %3:.:4حيػػػػث جػػػػاء بشدػػػػ ة تحدػػػػؽ   لجسمػػػػة الػػػػرقص الحػػػػديث الارضػػػػية
 .التجريبية
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البر ػػام  الست ػػ  بالكميػػة  الشسػػؾذج والذػػرح( الػػذى تػػؼ تظبيقػػ  رمػػ  السجسؾرػػة الزػػابظة كػػاف لػػ   .8
ي لجسمػػة الػػرقص مدػػتؾى الأداء السلػػار و  قيػػد ال حػػثالبد يػػة  القػػدراتا) إيجابيػػا) رمػػ  تحدػػيؽ تػػ  ير 

 . الحديث الارضية
 

 ثانياً: التهصيييات
تػػػػػدري ات سػػػػػتخداـ بر ػػػػػام  إبرػػػػػي ضػػػػػؾء  ػػػػػدؼ ال حػػػػػث والشتػػػػػا   والاسػػػػػتشتاجات تؾصػػػػػ  ال احثػػػػػة       

Breakletics 6السقترح ضسؽ  
البد ية مسا للػا القدرات  لتظؾيرداخل السحاضرة  البد ي الخاصمحتؾى السقرر ر  رترة الإرداد  .4

 .ت  ير ايجابي ري تحديؽ  ذل القدرات
 .خاص  برف  ري التعبير الحركي برف  رام  والرقص الحديث ري برام  التدريب .1
رقص الحػػػديث مسػػا للػػػا تػػػ  ير ايجػػػابي رػػػي تحدػػػيؽ السلػػػارات تظػػػؾير مدػػػتؾى الأداء رػػػ  الػػػرػػي   .8

 الارضية ري الرقص الحديث. الخاصة بالحركات
 .اجراء دراسات مذابل  باستخداـ  ذل التدري ات لتحديؽ تظؾير مدتؾى المياق  البد ي   .1
 .لمشاشئيؽ بجسي  الرياضات الأخرى  Breakleticsتدري ات الا تساـ بؾض  برام  خاصة  .1
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 -أولا السراجع العربية :
 دار اللشا لمظ ارة. 6 القا رة ، الرقص الابتكاري الحديث 6(ـ4001اجلاؿ ابراليؼ،  ادية درويش   -4
رمػػ  بعػض القػػدرات البد يػة الخاصػػة ومدػػتؾى   Breakletics" تػػا ير تػدري ات 6(ـ1111  الاء حسػدي -1
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تػػا ير تػػدري ات رزػػلات الجػػذع رمػػ  بعػػض القػػدرات البد يػػ  ومدػػتؾى اداء "  6(ـ1111 كي  ز ػػار الذػػ إ -8
 ،الرياضػػي مشذػػؾر بسجمػػة  غريػػات و تظبيقػػات التربيػػ  البد يػػ  و رمػػؾـ  ،" ا تػػاج رمسػػيالػػرقص الابتكػػاري 

 جامع  مديشة الدادات، مرر.
القدرات البد ي  والاداء  تا ير تسريشات خاص  ري تظؾير بعض" ( 6ـ1141رجاء ربد الكريؼ حسيد   -1

كميػػ  التربيػػ  ، ديػػالي ةجامعػػبسجمػػة رسػػال  دكتػػؾرال مشذػػؾرل  "الفشػػي وا جػػاز رعاليػػ  القفػػز بالعرػػا الزا ػػ 
 ، العراؽ. الرياضي  الاساسي  قدؼ التربي 

 القا رة.،  دار الفكر العربي لمشذر،  الكياس و التقؾيؼ ري التربية البد ية 6ـ(1111ص حي حدا يؽ   -1
 .يالاساتذة لمكتاب الرياض6 القا رة ، ال الي  و الرقص الحديث 6(ـ1141حسدي، سامية ربي    صفية -:
 6، القػػػا رة التػػػدريب الرياضػػي و التكامػػػل بػػيؽ الشغريػػػة و التظبيػػق( 6 ـ4000رػػادؿ ربػػػد ال رػػير   -1

 . مركز الشذر
 .السعارؼ دار 6،القا رة تظبيقات(-التدريب الرياضي   غريات ( 6ـ4031رراـ ربد الخالق   -3
التخظػػيط و الاسػػس العمسيػػة لبشػػاء و ارػػداد الفريػػق رػػ  الالعػػاب  6 (ـ1111رسػػاد الػػديؽ و ػػاس ابػػؾ زيػػد   -0

 .مشذ ة السعارؼ6 ، الاسكشدرية (تظبيقات–  غريات  الجساوية 
 .دار السعارؼ 6، القا رة 1، ط رمؼ التدريب الرياضي(6 ـ4033محمد حدؽ رلاوي   -41
رػي القابميػ  البد يػ  لػدى طال ػات السرحمػ   Breakletics ر تسريشػات" تػا ي6  (ـ1140  مػروة حدػيؽ -44

 العراؽ. جامع  باداد ،كمي  التربي  البد ي  ،رسالة ماجدتير غير مشذؾرةالاول " 
مركػػز  6، القػػا رة  البػػرام  التدريبيػػة السخظظػػة لفػػرؽ كػػرة القػػدـ ( ،ـ1111 مفتػػ  إبػػراليؼ حسػػاد  -41

 . الكتاب لمشذر
 6القػا رل  ، التدريب الرياضي الحديث  تخظػيط وتظبيػق وقيػادل((6 ـ1114  فتي ابراليؼ حسادم   -48

 .العربي دار الفكر
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