
 الثانى القمل

 المرتبطة والدراسات النظرية الدراسات

• النظرية راسات الد: أولا
 ن بح

 يثة الحد الغنية التمرينات
 الاحما·

 حما· الا اهمية

 تلاحما· اللازم الوقت
 الاحماء عليها يتوقف التى العوامل

 الحديثة الغنية بالتمرينات الاحماء علاقة
 الحيوية السعة
 الحركية اللياقة

 المرتبطة الدراسات: ثانيا
» ،

 العربية الدراسات
 الاجنبية راسات الد

• المرتبطة راسات الد على التعليق



 أف4 ب

: النظرية الدراسات
»

: الحديثة الغنية التمرينات

 من لكل العلمية هيم المنا تحديث بعد الحديثة الغنية التمرينات مفهوم أصبع
 وأن خاصة المفاهيم هذه مع يتعارض التنافسية الايقاعية والتمرينات الغنى الجمباز

 بارا· الاخذ ،وبعد الثانية العالمية الحرب قبل عليه متعارف المفهوم هذا
 أن نستطيع حتى الايقاعية التمرينات تسميتها على اتفق التمرينات مادة فى الخبراء

 الايقاعية والتمرينات التنافسية الايقاعية والتمرينات الغنى الجمباز وبين بينها نفرق
 متكاملة شمولية رؤية الى تل جعلها قد المتمددة الفنية بالمجالات بارتباطها

 الحديث والرقص والغولكلور والباليه الموسيقى بين والتعاون التآزر تتطلب الرؤية تلك
 تجعلها بمميزات تتميز التى تلك الايقاعية التمرينات من يدا جد فرعا لنا ليخرج
• والاى]ء الحركة حيث ومن ألشكل حيث من منفردة

 من كبير بجانب تحظى الى العملية المواد من الإيقاعية فالتمرينات
 ، النفس الى المحبب السار والانفعالى الجمالى لطابع تتميزبا أنها حيث الاهتمام

 سية الاسا التمرينات بين عناصرها تجمح والتى المميزة الحركية المهارات جانب الى
 الحديثة الغنية التمرينات وتتميز الموسيقية المصاحبة مع الايقاعية والحركات

 والجمال التذوق على القدرة لاعباتها وتكسب ه الحركات فى والانسيابية بالسلاسة
 المتعددة الحركات اداء فى لتناسق حساسبا الا لديهن بالنفسوتنمى والثقة الحركى
 الصفات تنمية على تساعد كما والسرعة والغة والمرونة والرشاقة الاد!ء فى ل والجما

 باستخدام الحديثة الغنية التمرينات ى وتؤد للاعبات والاجتماعية والخلقية الارادية
( الخشبية الزجاجات ، الشريط الحبل ، اللوق ، الكرة) اليدوية وات الاد

 وات اد من وغيرها والاعلام والتامبورين كالطرحة لرياضية للعرورا خرى والادواتالا
• جماعية أو ية فرد بصورة اداوها يمكن أنه الى بالاضافة ونها أوبد خرى لا العروضا

 والمرونة بالرشاقة لتتعسهن الفتيات على فقط تاصرة الحديثة الفنية والتمرينات
 التى الرياضات من فهى لك لذ ، الخصب والخيال والابتكار العاطفى والتعبير

٠(١٥:٢٢٨) للفتاة شصالطبيعية الصا مع تتغق
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 فى انتشرت التى التنافسية الرياضات احد من الايقاعية لتمرينات ا وتعتبر
 ضمن ادخلت وقد البطولات أو العالية المستويات بتمرينات وتعرف الاخيرة السنوات

 الاولمبية الدورات وباقى(١٩٧3) عام ميونخ فى أقيت التى الاولمبية بالدورة العا
 وتتكون الايقاعى بالجمباز سميت وقد(١١٢) برشلونة دورة وأخرها الحديثة
 السبه والحركات الايقاعية الاساسية للتمرينات البديع الغنى الارتباط من عناصرها

 عن تعبير اصدق تعبر التى الموسيقية المصاحبة مع الراقصة والحركات اكروبأتية
 الى الحديثة الغنية التمرينات ادخلت وقد وتناسقها وجمالها بالحركات انسيا
 مادة فهى الاساسية المفاهيم ضمن(١٩٥٦) عام للبنات الرياضية التربية كليات
 ى وتؤد الاربعة الغرق على الرياضية التربية كليات فى المقررة المواد من اساسية علمية

 والشريط والحبل والطوق كالكرة وات الاد باستخدام اما الحديثة الغنية التمرينات
 مهارات على وتشتمل( حرة استخدام!لادوات) ون وبد الخشبية والزجاجات
: على العناصر عذه وتشتل اللاعبات لمستوى تبعا اساسية وصموبات

• المرونة ، لفات ، توازن ، وفجوات وثبات وتشمل الاساسية المجموعة أ
 وحركات والزحلقة والجرى كالمشى انتقالية خطوات وتشمل أخرى مجموعة ب

 ، تموجات أكرواتية، شبه حركات ، رأنأت و ود مرجحات ، ونط حجل أيقأعية

 الى وتحتاج مختلفة وبطرق متعددة اتجاهات فى ى تؤد الحركات وهذه
 فسى التحكم لاكتساب خاص طابع يحدل واحما" ومتزن شامل بدنى د اعدا

٠(٧:٢١ التوقيت) فى بالتغير وارتباطها المتعددة الحوكات مختلف

: الاحماء

 تهدف مباشرة المنافسة قبل الرياضى الغرد يؤديها التى حماء الا عملية أن
 لضان والفنية والنفسية العضوية النواحى جميع من وتهيئته اعداده على العمل آلى

 عن التغاضى الى يميل من وهناك ، ممكنه حاله احسن وعوفى المنافسه فى اشتراكه

 المسئولين معظم ان يؤئد والبرهان الدليل ل بازا ولكن حماء الا بتمرينات القيام



< إ٢ سد

 كيرتون ويرى الرياضى البرنامج ضن اجباريا الاحماه يجعلون الرياضيين
 المختلفة، الجسم لاجزاء الدموية الدورة تنشيط هو الإحماء من الاساسى الهدف أن

 الاطالة تمرينا ى يؤد ثم عضلاته فئة بغرضتد العامة الحركات بعمل يقوم فالرياضى
: بهدف لك وذ

• بالمغل المحيطة وتار والا العضلات مطاطية درجة -زيادة ا
 الاربطة هذه لاتفقد بحيث بالمفصل المحيطة ربطة الا مطاطية درجة زيادة٢

• المفصل تثبيت فى الاساسى ورعا د

 فرصة لها تتاح حتى الاساسية للعضلات المقابلة العضلات نشاط تثبيت٣
• المطاطية

 الحركى ى المد لزيادة ربطة والا والاوار العضلات مرونة القول يمكن لك وبذ
 ماقبل فترة ، التسخيى مل مختلفة اسما" الاحماء عملية على ويطلق• للمفصل
• التدفئة ، التهيئة ، الاعداد ، المقدمة ، الحمل

: الاحماء أهمية
 س،

 بصمغة ريطة والا لاوتار وا العضلات فى الاصابات من كثير حدوث الباحثة ترجع

 الاحماء كفاية عدم الى خاصة بصفة التمرينات فى ث تحد التى وعخرالاصابات عامة

 الباحثة ترى لك لذ المختلفة الجسم واجهزة للمضلات الشاملة التهيئة وث حد وعدم
 حما· الا خلال من الامكان بقدر الامابات تلك من الاقلال على العدل من لإبد أه

 بورة العدل لاد\ء المطلوب والعضلى الوظيغى للعدل والمحقق والنعال الكافى
 تحسين الاثرفى اكبر لها يكون فائقة أهمية من للاحما" ما يتضع هذا ومن مثالية

 نوجزتا أن يمكن رئيسية اف عد! ثلاث خلال من همية الا تلك وتنبح الادا" مستوى
: فى

 حرارة ودرجة التنفسى والجهاز ورى الد الجهاز لتهيئة فسيولوجية اهداف ا
• الرياضى النشاط لممارسة الجسم



١٣

 النشاط لممارسة العصبى الجهاز ، الجهازالعضلى تهيئة وتشمل حركية اهداف٢
• الرياضى

• الرياضى النشاط لممارسة نفسيا الغرد تهيئة وتشمل نفسية اهداف٣

: الفسيولوجية الاهداف ا
 ي

: للجهازالتنفى بالنسبة أ

 من كمية يوفر التنغسبما عمق يزداد كما والزفير الشهيق مرات عدد تزداد
 الزيادة أن علةthes مايوز ويشير الغذائية المواد احتراق عمليات فى الاكمجين

 التدريب وأن الاكسجين على الحصول زيادة على التتفستعمل ل معد فى السريعة
 يتمتمون الرياضيين ان هذا على ليل والد للرئتين الوظيفى ء1 الاد من ويزيد يحسن
 القيام عند أنه(١٩٦٩) ويسالصادق الشيخ يوسف ويوضح اكبر حجم ذات برئتين

 لاخر فرد من تختلف الزيادة عذه ولكن التنغستزداد سرعة فان عام رياضى بجهود
 ، المجهود اداء مدة وكذلك يؤديه الذى المجهود حسب تختلف الواحد الغرد وفى

 ل معد من يزيد التنفسفهو على تأثير له يكون الجسمانى المجهود انواع من كتوع والاحما'
 ماح الفرد تفاعل وكذلك الاحما وقترة الاحما" نوع حسب تختلف الزيادة التنفسوهذه

٠(٢٧:٥١٠٥٠ يمارسه) سوف ى الذ النشاط نوع

: الدورى للجهاز بالنسبة- ب

٤١١٠١1٦4٠٠lيمل ة لثم عع"ثعلى زيةه+له تجث ي"ين ثر< م =<ثلة زة ا..١٠١١>٠١١٦٠١٠٦١١-٠٦٠...١٠ ء٤٦٠١١-٠٠٤٦ 

 خلال ومن الدموية الشعيرات طريق عن للعضلات الغذائية المواد وصول ازدياد على
 الدموية الدورة عمل ويتحسن الجسم أعنا" الى الشريانى الدم اندفاع كمية تزداد لك ذ

٠(١٣:١٦٩) الحرارة درجة ارتفاع نتيجة الغذائى التمثيل ويزداد



١٤ د

 القلب أن من بالرغم أنهBi1k بيك عن نقلا(١٩٧٩) جاد السيد ذكر فقد
 هذه على النشاط!لرياضى تأشير أن الا المغلى النشاط فى مباشرة بصورة لايعترك
 القلب نحمى يجبان لك لذ ضار تأثير له سيكون مسبقا تحضيرها ون بد الدموية المضخة

 أهميةالاحما· يتضع هذا ومن به القيام المطلوب الرياضى المجهود عب حتىيتحمل
(.٤:١٦ يتمرضله) الذى للمجهود وتهيئته للقلب

• الحركية هداف الا٢
»

: العضلى للجهاز بالنسبة أ
،

 الارادية انقباضالعضلات سرعة الى ى يؤد عامة بصورة العضلات احماء ان

 طريق عن تنبيهها نتيجة العضلية للنغمة الكهربى النشاط تغيير بسبب طها وانبسا
٠(١٣:١٦١ المحركة) ب الاعا نهايات

 العضلات أن(١1٣٤ كاربوفيتى) عن نقلا(١٩٧٩) زهران نادية وتذكر

 العلات تصلب عدم ألى ى يؤد مما متخغضة لزوجة درجة لها تكون بالتسخين المجهزة
 فى كبرى اهمية حماء للا ان وث!لاصاباتكما حد ل معد يقلل لتالى وبا ومرونتها

 العضلات فى الدموية الذورة نشاط من يزد لاحا والتعبخا الاجهاد تأخير

 لك ذ ويساعد العضلة مننشاط الناتجة التأكسد منتجات ازالة الى ى يؤد مما العاملة

٠(٢٣٠٢٢:٣٨) لعضلات أ وتصلب تعب يسبب الذى حامراللبنيك تجمع عدم على

: العصبى للجهاز بالنسبة ب

 أحد ويقول أفضل بصورة العدل انجاز فى العصبية رات الاعا تبدأ حيث
 العبى الجهاز على كبير تأشير لها والمنافسات ريب التد أن(١٩٧٥) الشربينى

 هيئة المتدرج الاحماء لريق عن ويمكن المقبل للعمل متكيفا يكون يجبأن لهذا

 من ا/ناتجة الحرارة رجة د ارتفاع أن حيث عليه الملقى بالعل للقيام الجهاز هذا
 العضلات فى العبية والمنبهات العصبى الجهاز بين التلبية سرعة من ترفع الإحماء

 قوة لان لك و التقلصات شد واحتمالها الاعصاب ميكانيكية مرونة على ايضا كما.تعمل

 تصوى اهمية له واحتمالها ب الاعا قوة لان لك وذ التقلصات ضد واحتمالها الاعصاب



}٥

 حماء الا ف أهدا أهم من أن(٨١١٩) الخالق عبد عصام ويشير والمسابقات ريب التد فى
 بين والانسجام التوافق ضبط على قادرا يصبع حى المركزى العصبى الجهاز تهيئة
 وين المارس النشاط لنوع الاساسى العدل فى المطلوبة للحرة المؤدية الجم اجزا"
• نفسه المركزى زالعصبى لجها وا العصبية الخلايا عمل

 المان راليها اشا كما الفسيولوجية الوجهة من الاحماء هبية تلخيصأ ويمكن
: فيمايلى الرياضة فسيولوجيا فى البحوث جميع عليها وأتغقت

• الغام النسيج مطاطية زياد:- ا
• العضلية للزوجة خفرا-٢
• العضلات فى الدموية الدورة زيادة٣

• الغذاعى التمثيل عمليات كفاءة لتالى وبا للانسجة الاكسجين وصول -سرعة٤
 على العصبية رات الاها توزيع وتنظيم المخية القشرة فى الحوكة مراكز تنبيه ه

• العضلية

• العضلية النغمة زياد:-٦

: النفسية أفف الاهد٣
 «ر«

 فى للاشتراك أو للتدريب نفى استعداد أقى لخلق محاولة الاحماء يعد

 على ه يساعد حيث المسابقة فى للاشتراك نفسيا اللاعب تهيئة على يعمدل فهو المنافسة

 الاد\ء عند ظهوره المحتمل التوتر من تخليصة على يعمل وهو نفسه فى بث!لثقة

 الحالة أن(٨٠١٩ خميس) عزت ويذكر اللاعب توتر مستوى ضبط فى يسهم فهو لك ولذ

 ث لاحدا الجمهور فعدل ردود وكذلك المشجعين وعدد المنافسة ونوعية للاعبة العامة

 الى ى تود النفسية المؤشرات وان للاعبة النفسية الحالة يد تحد فى هاما دورا المنافسة

 ها استعداد حسب لاخرى لاعبة من الاستجابة وتختلف الجم حوارة درجة رفع

٠(٧٥:١١) وتكوينها



 اب٦

 اللاعبين يساعد المباراة تبل الاحما" بأن علاوى عن نقلا لبيب وفا" وتشير
 عديم يكون أنه حين فى المباراة فى الجيد للادا" ضرورى لاحما" ا بأن يجننون الذين
 المنافسة أفناه مستواهم على التأثير فى كبيرة أهمية له لايرون الذين لهولا" وى الجد
٠(٣١١٤)

 خلق على يعمل الاحما" أن حجازى وأحمد عبدالوهاب محمد أيضا ويشير
 قى للاندماج للاعبة النفسية التواحى مختلف تهيئة فى ويهم النفى الاستعداد
 النفية اللاعب حالة تحسنت كلما أنه الباحثة رأى وفى٠(٢٧:٥٥ النقاط)

• عام بوجه المهارى الاد!" يتحسن

: للاحماء اللازم الوقت
 ن

 ذلك فان اللازم من اطول مدة الاحماء فترة استمرت اذا انه فيه لاعك مما
 تشكل انها كما العضلات فى المخزونة الطاقة من كبير جز استهلاك الى ى يؤد
 فسترة اثناء كفا"تهم من يقلل مما والعصبى والتنفسى ورى الد الجهاز على عبئا

 تتمن اللاحق العمل متطلبات نت6ك اذا مد:الاحماء أطالة يمكن ولكن الممارسة
 ووى اسوسن ذكر وقد العضلية القوة أو لقصوى ا السرعة أو المركبة الحركات اداء

Asmessen& n05e(آنالاحما"١٩٦٦) نتيجة احسن يعطى 

٠(٤:١٣ (دقاعق)١٠-٥) استغرق اذا



)Y

 زن ان يرون(١٩٧٢) وآخرون درويش وزكى(١٩٦٢) سلامة هيم ابرا اما

 بستغرته الذى الوقت ويعتمد ه (دقيقة٢٥ ا- مابين) يتراوح يجبان الاحما"

 نية ألبد التمرينات فى خبرته ومدى العصبى جهازه وحالة وتكوينه اللاعب علىسن الاحماء

 ويرى• الباق ونوع الطقس الممارسوحالة المجهود مح الداخلية اجهزته تكيف ومدى
 للوحدة المص الكلى الزمن() الاحما" فترة تستغرق أن(١1٧٧) علاوى

 انجاز وأكبر زمن أقل تستغرق التى هى الاحماه طرق احسن تكون وعامة ، التدريبية
 أن الى الأحماء أداء يجب بأنه الكثير ويشير• الفردية الفروق الاعتبار فى الاخذ مع

 خمس عزت أيضا ويشير(١٩٧٤ الوهاب) عبد الرأى هذا ويؤكد العرق ظهور ييدا
 لمرحلة الجم وأعناء أجهزة وصول على علامة العرق ظهور بداية أن الى(١٩٨٠)

٠(١١:٣٣) المطلوب والاستعداد التكامل

: الاحماء عليها يتوقف التى العوامل

• الجو حرارة درجة- ا
 ارااد

 رجة د وضع يجب لذلك الاحماء مدة فى كبيرا دور الجو حرارة درجة تلعب
• الاعتبار محل الرطوبة نسبة ارتفاع أو الحرارة

: النفسية الحالة٤
،

 تبل اللاعب يربها التى النفسية الحالة مع الاحما" عملية تتناسب أن يجب
• المسابقة فى الاشتراك

: حماء الا الغرضمن-٣
 «ه

• المنافسة فى الاشتراك أو للتدريب هو هل للغرضمنه تبعا الاحما" يمطى



 ا٨

: وقتالاحما·٤
،

 الامر يتطلب الصباع فى أنه حيث الظهيرة احما" عن الصباع احماه يختلف
• كبيرا جهدا

• وكميته النشاط نوع- ه
• الإحماء فترة فى اللابسالمستخدمة نوع-٦
• للافراد ية لفر ا الاختلافات٧

: الايقاعية بالتمرينات الاحماء علاقة

 القيام عند للاصاية تعرضها فرص قلت كلما عالية العضلات حرارة درجة كانت كلما
 فى بكاة العمل على المغلة قدرة تزداد وبالتالى مغاجى أو عنيف بمجهود

 أوتهيئة استعداد حالة فى العضلة تكن لم اذا عنها عضلى بمجهود القيام حالة
 يجعل مما العصبى تنبيهها من يزيد العضلة فتدفئة ، باردة تكون عندما أى

 روش د زكى ذلك بين وقد الممل فى أكفا والملى العصبى الجهاز ن بي الاتصال
 بانجاز القيام من تتمكن المختلفة التمرينات بواسطة أعدت اذا العضلات أن وآخرون

• كبير

 على أهميته توضع الاحما" لعملية الاغراضالفسيولوجية أن هريرت ذكر كما

 انها كما بالغاء: الغرد على يعود ما الحيوية الجسم اجهزة بتوى الارتفاع
 تحدث التى والعضلات لارطة ا واصابات العضلى التمزق وث حد تقليل على ه تساعد

• التمرينات فى

: للاحماء اعدادنا عند الاتى فى تلخيصها يمكن لاعتبارات بعضا وهناك
٥٨ رددر،يدد بند ن هد  هههه-هه،ههههه8هجهههه8ه ههه«جرجر8 د،-د،ههه،ه ،،،،

 الأجهزة بتهيئة نعتى يجبأن البدنية للتمرينات اختيارنا عتد ا
• لتدريج وا بأستمرار المتزايد الجهد على المختلفة
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 بدنيا نلقىعبئسا لا حتى الاد!ء بسيطة سهلة تمرينات نختار أن يجبعلينا- ا
• اللاعبين أجهزة على عصبيا

• التعب درجة الى الاحاء أشنا" اللاعب يصل الا٣
• لانتعاوالراحة باحساس! اللاعب منه يخرج ى الذ هو الجيد الاحماء٤

 بقدر فرديا يكون أن يجب العالى المستوى وى ذ للاعبين بالنسبة الاحما" ه
• بصموة وآخرون بسرعة يتكيف من اللاعبين من هناك لان الامكان

 أشنا· ى2 ه ا-٥ من يستغرق قد الخاصة الحالات باستثناء الاحما" زمن-٦
 يكفى قد اذ الرسمية المباريات قبل تليلا لك ذ عن تقل وريما التدرب فترة

• ق ا٥ لالعابمدة لبعضا

• متعددة خاصة تمرينات العام الاحماء يتبع يجبان-٢

• ومتنوعة كثيرة الاحما" تمرينات تكون يجبأن-٨

 لك وذ تدريبية فترة كل ى الاحماء تمرينات ى المستمر للتنوع المدرب يلجا وقد
 وللاحما· الممارس· النشاط لنوعية مناسبة تكون التى المتنوعة لتمرينات لبعذرا استلالا

 المدرب على يجب غزيرة لمادة عريضة قاعدة لواقع ىا تشكل التى لكثيرة ا ووساعله طرقه
 على يكون وتد وجميلة مشوقة تمرينات شكل على الاحماء يكون قد فثلا• الالمامبها

 بطريدة الجم أعتاء كل تحريك على القدرة ولها ككل اللاعبون يزاولها ألعاب هكل
 والمضار الميدان ى مسابقات شل ف يكون أوقد والترويع لتسلية غرخرا وتقق مامة

 مهارات على اللاعبين ريب تد هو الغر,منها يكون الجمباز ى خاص احماء شكل على أو
 يتعر:ر عندما الملعب ى ف تاد قد التى المواقف مواجهة طريقها عن يمكنه أولية

 الخاص يالاحماء النوع هذا ويظهر• كثير لك ذ وغير أتزانه عن الخروج أو للوقوع
 ف الكبيرة أهميته له نوع وهو كموانع الجمباز اجهزة باستخدام الاحماء ايضا خل يد كما

 استخدام الى رب المد يلجاً وقد اللعبات مختلف فى للاعبين والقوى السريع الاعداد
 وماذكرناه(1٤٥-٣١٤٤٢ ىالاحاء) الصغيرة والالماب المتعددة التمرينات وات اد



 ه٢ ن

 الاساسى وضعه نوضع أن بها أردنا للاحماء والفعلية الحقيقية القيمة من كثير من قليل هو انما
 والعموم والكم الكيف حيث من اختلف وأن التدريس الموسم مدار وعلى بل تدريبية فترة كل فى

· والخوص

• الحيوية السمعة
 ا

 الجم مسطح ن مريح متر لكل محوة الرئتين لكنا'ة اختيارا الحيوية السعة تمد
 عند وهى للانثى مريح متر كل لتر٢ ه البالغ للرجل مريح متر لكل لتر درا تساوى وهى

 فى الجلوسعنها أو الوقوف حالة فى اكبر الحيوية والسعة• الذكور عند منها اقل الاناك
 وايضا الحاجز الحجاب على الاحشا" فيه تضغط الوضع هذا فى لانه وذلك الرقود وضع

٠( ه٧:٣) الهوا" كمية من يقلل وهذا الدموية الدورة فى الدم حجم يزداد

(٦٩:١٧") شهيق أقى يعقب زفير "أقى بأنها الحيوية السعة تعريف ويمكن
 بعد زفير باقى الرئة من طرده يمكن الهوا من حجم أنى بأنها طه كمال سعد ويعرفها
"· شهيق أقى

 احتياطى حجم+ الشهيق احتياطى حجم+ النفسالواحد حجم تساوى وهى
 اوتطرده الشهيق امناء تأخذه الذى الهواء حجم هو النفسالواحد حجم: أن حيث الزغير
 م'.٠٠ ويساوى الراحة اثناء واحدة تنفسية دورة خلال الزفير أمناء

 نهاية بعد الرئه من ه طرد يكن الهوا" من حجم اقصى وهو الزفير احتياطى وحجم
.٣ • ءماسم٠ ويساوى ى العاد الزفير

 الشهيق نهاية بعد تأخذه الهواء من حجم وهواتى الشهيق احتياطى وحجم
٠(٤٩٤١) اسم٠٠٠ ويساوى العادى

 أقى بعد يخرجه ان الانسان يستطيع للهوا حجم اكبر السعة هذه وتعتبر
• ملليمتر٤ ه٠٠ تساوى عادة وهى شهيق
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 زيادة مع الحيوية السعة وتزيد الرابعة عر من امتداد الحيوية قياسالسعة ويمكن
 وفى (ملليلتر١١٠٠ المتوسط) فى الرابعة لطفل الحيوية السعة حجم فيصل العمر

 اسنة٤ وفى ملليلتر(١٧٠٠ .اسدوات) وفى (ملليلتر١٢٠٠) سنوات٦
 من وخاصة الطفل وطول الحيوية السعة بين علاقة وجود ويلاحظ• (ملليلتر٢٠٠٠)

 حجم زيادة احيانا لوحظ نقد الجرى أو السباحة مل الرياضى النشاط رمسمنهم يما
 من (ملليلتر١٥٠-١٣٠ الى) تصل لتراى٤ ا عن لديهم الحيوية السعة
٠(٢:٢٠٨) الغرضية الحيوية السمة

 وتدل الحيوية السعة حجر كبر الى والرياضة المنظم الطبيعى ريب التد ى ويؤد
 المدرب ويتنغساللاعب هذا• لها مقياسا وتعتبر العالية البدنية اللياقة على شك ون يد

 بالتدريج الحيوية السعة على التمرين تأثير ويظهر المدرب غير من اكثر باقتصاد رياضيا
 ه(٧٤٣ أسابيع)٧ بعد زيادة اقصى تظهر وقد التمرين بد' من قليلة اسابيع بعد
 والممروف للاعب الحيوية السعة من يزيد التدريب أن على الدراسات أغلب جممت وقد
• البدنية الشخص كناء: زادت كلما المجهود فى للاكسجين الاستهلاك زاد كلما انه

Vital الحيوية قياسالسعة يعتبر لذلك Capacityالقياسات أهم من 
 للنشاط. بدنى استعداد من الرياضى مايتمتعبه ى مد على للتعرف ألريأضيين تهم آلتى

 الاكسجين من لمزيد ليسفقط الهوا' من كبيرة كميات يتطلب الذى العنيف الحركى
 تياسالسمة ويتم• السليمة التهوية طريق عن الكريون اكسيد ثانى لطرد ولكن

 الجاف المختلفة بانواعه الابيروميتر جهاز بواسطة الحيوية السعة وبالتالى الرئوية
٠(١٧:٦٤) والالكترونى والمائى

: الحركية اللياقة

Moto الحركية اللياقة اصطلاح يعتبر Fitressالاصطلاحات من 

 الحربالمالمية اثناء الوجود حيز الى ظهر حيث البدنية التربية مجال فى الموجودة

 فى العلماء بخاطر يجول كان لما طبيعيا نتاجا الحركية اللياقة اصطلاح وكان الثانية
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 يمر كان التى والعسكرية السياسية والحالة الموقف طبيعة فرضته كما التاريخ من القبة هذه
 حمدل على رين قاد اكفاء أعداء ل رجا الى حاجة فى فالحوب ، ذاك حين العالم بها

 هو البدنية اللياقة اصطلاح كان الوقت هذا وحتى عاليتين وفوة بمقدرة السلاع
 الاعمال اداء على والقدرة والسعادة والصحة الكفاءة معنى من مايتغمنه حيث من الساعد
 تكن لم الحرب ظروف ولكن الطارئة المواقف ولمواجهه للترويع لجهد بعرا وبقا" اليومية
 فظهرت البدنية اللياقة اصطلاح يتضمنه بالاسلوبالذى المقاتلين اعداد يكون بأن تسمع

 لمكونات يرزا الذى السريع الاعداد معنى يحمل جديد اصطلاح الى الملحة الحاجة
 ذلك كل نتاج كان الضارية المنيفة الصعبة القتال ظروف لمواجهة الفرد تعد التى

 العنيف للعدل المواطنين اعداد مفهوم طياته فى حاملا الحركية اللياقة اصطلاح ظهور
 الجلد ، العضلية القوة هى البدنى الاعداد فى ارة الصد موقع ت اخذ مكونات فبرزت

 اللياتة مفهوم ارتبط وهكذا التنفسى الدورى الجلد ، العضلية القدرة ، العضلى
(٢٥:٢٤٢٠٢٤١) السابقة الارعة بالمكونات الحركية

 الحركية للياقة با وعلاقتها البدنية اللياقة عن الاخيرة الاونة فى الحديث كثر وقد

 منهما كل تعريفات حول ينفريعد لم والذى القائم ل والجد تضاربالاراء من الرغم وعلى
Haar كلارك ، هار يعتقد & 0larkeه بدنية لياقة اوالاصطلاحين التمبيرين أن 
 الصلة وشيقا انهما كما• ببعض بعضهما الصلة وثيقا مصطلحان هما انما حركية لياقة

 الرياضية الترية برنامج فى رئيسى هدف انهما باعتبار الحركية والتربية الرياضية بية بالتر

 د عد هناك كان وان• المفاهيم لهذه الكافى التوضيع فى تساعد المالحة هذه ولعل

- القوة) هى البدنية اللياقة مكونات أن ترى التى العربية المراجع فى به لايستهان
 نفس هى الحركية اللياقة مكونات وأن( التنفسى ورى الد الجلد العضلى الجلد

( التوازن السرعة أئرشأئة العضلية القدرة) الى بالاضافة السابقة المكونات

• البدنية اللياقة مفهوم من أوسع أو أعدل الحركية اللياقة مفهوم ان أعتبار يمكن ويهذا

٠(٢١٤:٥)

Cla±»:  كلارك امال العلماء بمر ى فناد الحركية اللياقة الى النظرة تطورت وقد
 مكونات شمن المرونة أضأفة علم وغيرهمiital ل غيتا ،Biathwes ماحيوز

 مي سبة بيعي الية٢ =ي ي ة ة
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٠(٢٦:٢٤٤) الحركية اللياقة

Barrow عGe ومجى بارو من كل ويرى & M(اللياقة١٩٧١) بأنها الوكية 

 العضلية المجموعات عمل تتطلب مختلفة نية بد انشطة لاد! أوالاعداد "الاستعداد
٠(٣٢:١٣٢) مفرط، تعب دون الكبيرة

: بأنها(١٩٧٣)Kretty كاراى يؤكد كما

 الجهد هى أو حركى عمل ادا" على القرد قدرة الى تشير التى الظاهرة "هى
(٣٤١١٠)٠ حركية مهارة لادا" الغرد يمتلكه الذى الكامن

: والمرتبطة السابقة الدراسات: ثانيا

: السابقة الدراسات: أولا

• العرية راسات الد

 الحركى التعبير عن "دراسة وعنوانها(١٦٧٣) الحميد عبد فا>لمة دراسة ا
". والجمباز التمرينات للاعبة اللازمة المهارات لاكتساب (اساس الباليه)

 وتنمية المهارات لاكتاب للباليه الاساسية الحركات تاثير مدى معرفة الى وتهدف
 الصف من ه تلميذ(١١٥) توامها عينة على اجرا"التجربة تم ، البدنية اللياقة عناصر
 للياقة انديانا جامعة اختبار الباحثة استخدمت وقد الاعدادية السلام بكلية الاول
 تمارين ارعة من الاختبار هذا ويتكون تلميذة لكل الحركية لقياس!للياقة كأداة البدنية

 الانبطاح ، ثانية٢٠ الوقوف من الانبطاح ، الزميلة باستخدام لاعلى :الشد هما
 الرشاقة، ، التحمل ، القوة لقياسعناصر ى العمود الوشب ،( الذراعين ثنى) المائل

 المتقابلة الازواج بطريقة متساويتين مجموعتين الى المينة تقم ،ثم السرعة ، التوافق
 هذه فى التجريبى النهج استخدم مجموعة لكل تلميذة٤· الحركية اللياقة رقم حيث من

: التاليه النتائج استخلاص وتم الدراسة
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 ن بي يتراوح التلميذات لجميع التدريب بد قبل نية البد اللياقة متوى أن وجد لا
 ه جأ وضعيف ضعيف

 البدنية اللياقة متوى رفع الى ى اد والتمرينات للباليه الاساسية بالحركات التدريب+
• المقارنة المجموعة فى متها اكثر التجريبية للمجموعة

sالوط ومحيط والوزن الطول من وكل الحوكية اللياقة بين معنوى ارتباط لايوجد 

 الحركى التعبير بعر!انواع "تأثير: وعنوانها(١٩٨٠ العزيز) عبد ايمان دراسة٢

 من كل معرفة الى الدراسة هذه وتهدف" البدنية اللياقة بعغرعناصر تنمية على
 الباحثة استخدمت والرشاقة المرونة ى عنصر على يث الحد لابتكارى ا والرقص الباليه

(٦٤) قوامها وكان ية العميد لطريقة با البحث عينة اختيار تم ، التجريبى المنهج

 مجموعة والاخرى الباليه مجموعة تمثل هما أحدا مجموعتين الى تسمت طالبة

 الباليه من لكل المقرع البرنامج بتقسيم الباحثة قامت ، الحديث لابتكارى الرتصا

 نتا-ج وكانت اشهور على موزعة تدريبية وحدات ؟ الى الحديث لابتكارى والرقصا
: مايلى البحث

 الحديث لابتكارى والرقص! الباليه راقى من لكل والرشاقة المرونة عنصرى أهمية+
 راقصى من اكثر بالرشاقة يتمتعون الحديث لابتكارى الرقص! راتى أن الى

• الباليه

 مقترح برنامج اثر على التعرف الى وتهدف(١1٨٢) لبيب عنايات دراسة٢
• التنفسى الدورى الجهاز: كفا على الحبل باستخدام للتمرينات

 عينة على هرة القا محافظة بنات الاعدادية حلوان ارس بمد البحث اجرا" تم
 عدد تباس ،تم اسنة٤١٢ مابين أعارهن تراوحت تلميذة(١٠٠) توامها

 باستخدام التمرينات برنامج الباحثة ونفذت ، الجسم ووزن الحيوية والسعة القلب نبضات
 الواحدة للوحدة دقائق عشر ولمدة اسبوعيا مرات ثلاث بواقع اشهر ثلاثة ى مد على الحبل
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: مايلى البحث نتائج من وكان

 لالة ذود فرق هناك انه للنبضوجد ها وبعد التجربة قبل المتوسطات بمقارنة٩
• بسيط الغرق هذا كان وأن ور مستوى عند معنوة

 دال فسرق هناك ان وجد الحيوية للسعة ها وبعد التجربة قبل المتوسطات وبمقارنة٢
 تحسين حدوث على ل مايد وهو تحسن7٢٤ بقدار ويقدر "ر مستوى عند احصائيا

• التنفسى الجهاز كفاءة فى كبير

 بالحبل للحدل مقتر برنامج "تأثير(١٩٨٤) محمود وعفاف السيد عايدة -دراسة٤
 وتهدف سنة٣٥-٢٥ سن رياضيات الغير للسيدات البدنية اللياقة كفاءة على

 اجرا· تم الوظيفية الحالة على بالحبل الوشب تأثير معرفة الى الدراسة هذه
 ن مابي أعمارهن يتراوح رياضيات غير (سيدة١٧) توامها عينة على البحث

 دقيقة بوندمتر كيلو٤٠ بحمل القلب نبضات عدد قياس وتم سنة٣ -ء٣٠

 استراند اختبار باستعمال اكسجين كمية وقياساتى ية الارجوميتر العجلة على

 ولمدة اسبوعيا( مرات ه) بواقع أسابيع اريع لمدة البرنامج الباحثة ت ونغذ وريموند

: مايلى البحث نتائج وكانت الواحدة للوحدة (دقيقة٢٠)

•.%١4 ر٢٢ بنسبة التلب ضربات معدل نسبة تحسن ي
•%١٢ ر٢١ بنسبة /دقيقة لتر الاكسجين لاستهلاك الاقى الحد تحسن و
/ الجسم وزن من كجم لكل الاكسجيهن لاستهلاك الاقى الحد نسبة تحن٩

·7٢ را٠٢ بنسبة دقيقة

 والوئب الحرة التمرينات من كل "تأثير: وعنوانها(١٩٨٦) فكرى مها دراسة ه
• المرأة لدى هون الد ونسبة البدنى العمل كماء: على المكان فى والجرى لحبل با

-٢٠ بابين اعمارهن تتراوح أنثى(٣٢) توامها عينة على التجربة اجراء تم
 ى مد على التدريب برنامج الباحثة انفذت مجموعات أريع الى المينة تسمت سنة٤٩



-٢٦-

 دقيقة٣٠ لمدة الاسبوع فى وحدات ثلاث بواقع( تدرييية وحدة٢٤) (أسابيع٨)
• مايلى البحث نتائج وكانت الواحدة للوحدة

 فى التنفسى ورى الد الجهاز تحسن نتيجة الهوائى العمل كفاءة فى تحسن حدوث لا
• المكان فى والجرى بالحبل الوشب مجموعتى

 الدور الجهاز حالة تحسن ثم ومن الاكسجين استهلاك من تزيد التى التمرينات٩
 نتائج اظهرته ما وهذا الجسم فى الدهون نسبة أنقاص على ايضا تساعد التنفسى
 حيث من أفضل نتائجهما كانت حيث المكان فى والجرى بالحبل الوشب مجموعتى

• الدهون نسبة وانقاص الاكسجين استهلاك فى التحسن

• الاجنبية راسات الد: ثانيا
 اد، ن

 الجهاز لتحسين برامج ثلاث: وعنوانها(١١٦٩)Assman اسمان دراسة٦
 والجرى بالحبل الوشب تأثير معرفة الى الدراسة هذه "وتهدف التنفسى الدورى

• التنفسى ورى الد الجهاز ة كغا" تحسمين على والهرولة

 تجريبية مجموعات ثلاثة الى مقسمة سيدة(٢٨) توامها عينة على ألبحث أجرا" تم
 التنغى الدورى قياسالتحمل وتم سنة٣٠-٢٧ بابين اعمارهن تترامح ضابطة وواحدة

: عن عبارة الهوائية للنقط كور ونظام0oope> ئور باستخدا,نظام

 ولكل الانشطة من مختارة مجموعة من الاسبوع فى نقطة٢٠ على الغرد يحل

 كوبر ونظام التنغى الدورى ز الجبا كفا"ة فى همته ما تناظر لنقط با قيمة نشاط

 الإيجنب.بابن لإ-ي بنا- إ%ب جرجي: ينداجنيي
(٨) ثمثة أنبرمج حث ألبا ونقف مب بة 'ئمي،أنية الاختبارات نتاثم لله ولذ

: مالى البحث نتائج من ونان الاسبوع فى أيام)( بواقع أسابيع

• التنفس ورى الد الجهاز كفاءة فى تحسن
 والهرولة نقطة٦ ر7 على والجرى نقطة -{رءا على بالحبل الوشب حدل٤



-٢٧ م

 لمعرفة "ت" اختبار بتطبيق معنويا داله النتائج وكانت كوبر لنظام طبقا نقطة٣ ر٢
• ى والبعد القبلى القياسين متوسطات بين الفروق لالة د

 كفاءة على لحبل الوشببا "تأثير: عنوانها(١٩٧٠)Rodohl هل رودا دراسة٧
 كفاءة على بالحبل الوشب تأشير معرفة الى الدراسة هذه ولتهدف البدنى العمل

 عاملات سيدات(٧) توامها عينة على البحث اجراء تم ، التنفسى ورى الد الجهاز
 النبضفى ل قياسمعد وتم سنة١٩٤٢ مابين اعمارهن تتراوح رياضيات وغير

 الارجوميترية الدراجة باستخدام لك وذ للاكسجين استهلاك ساقى وقيا الدقيقة
 ل معد حساب من للاكسجين استهلاك أقى واستخراج دقيقة/ متر٤٩٠ كحمل
 من وكان الاسبوع فى أيام ه بواقع أسابيع اريع لمدة التدريب الباحث ونفذ النبر
: مايلى البحث نتائج

 القياس فى وانخفض دقيقة/ دقة1٥1 القياس!لقبلى فكان النبض ل معد تحسن٢
• /دقيقة دقة١٤١ الى ى البعد

 وزاد /دقيقسة لتر را2 ا القياسالقبلى فكان للأكسجين استهلاك أقصى تحسن«

 هناك أن أى دقيقة/ لتر٢ ر٢٨ آلى ى لبعد القياسا فى الاكجين استهلاك
• التنفسى ورى الد الجهاز كناء: فى تحسمن

 والوثب الهرولة "تأشير: (وعنوانها١٩٧ )هDurrat دارت دراسة٨
 'وتهدف للاكجين استهلاك واقصى الجسم مكونات على الهوائى والرقص بالحبل

 والمقارنة والرقص!لهوائى بالحبل والوشب الهرولة تأثير معرفة الى الدراسة هذه
 البحث اجرا تم ، للأكسجين استهلاك واتى بالجم هن الد نسبة على بينهم

 تياس وتم سنة٤٠-٢٩ مابين أعمارهن تتراوح (سيدة٢٠) قوامها عينة على
 ن للاكج استهلاك وقياس\تى من الد نسبة لممرنة الما" فى الجسم وزن

(١٤) مدى على ريب التد الباحثة ونفذت البا«المتحرك جهاز بأستخدام
 البحث نتائج وكانن حدة على وحدة لكل دقيقة١2 ولمدة مرأت ؟ بوأقع أسبوع



 ا٨ د

: مايلى
 بالقمارنة للاكسجين استهلاك اقى من عالية كمية على مجموعات الثلاث حصلت ؟

• الضابطة بالمجموعة

• احصايا دال غير مجموعات للثلاث الجسم ى هون ألد نسبة ف التغير كان+

: المرتبطة الدراسات: ثانيا

: الإحماء أهمية على التالية جنبية والا العربية راسات الد من كل اتفقت

 على الاحما" طرق بعض "تأشير: وعنوانها(١٩٧٩) جاد محمود السيد دراسة١
Y ٧ قوامها عينة على الدراسة هذه اجريت للناشئين الطويل الوشب مسابقة نتائج

 واستخدم سنة ا٥-١٢ من السنية المرحلة القوى ألعاب ناشى" من ناشى
 تحمن النتائج أهم من وكان الدراسة لهذه أسلوبا والتجريبى المسحى المنهجان
 عن والاثقال والسرعة والوشب الاحماء بأستخدام الطويل للوثب الرقى المستوى
• أحماء وبدون أدواؤه المعتاد الإحماء

 سباحة ف السرعة على الاحماء انواع "اثر وعنوانها(١1٨٢ لبيب) وفا" دراسة٢
 الغرقة طالبات من طالبة١٢٠ قوامها عينة على الدراسة هذه ".اجريت الزف
 قست العمدية بالطريقة بالقاهرة للبنات الرياضية التربية بكلية والرابعة الثالثة

 من وكان الدراسة هذ، لاجراء التجريس المنهج وأستخدم مجموعات أريع الى
 التى المجموعة بين النبر ل لمعد احصائية لالة د ذات فروق وجود نتائجها أهم

• الثلاثة التجريبية والمجموعات ى!لاحما' تؤد لم

 الادا'فى على ى التمهيد حماء الا تأشير" وعنوانها(١1٥٦) كاريل -دراسة٣
 حين السبا من لاعبا ذ(٨) قوامها عينة على الدراسة هذه اجريت ، السباحة
 الباحث استخدم سنة٢٥ ا٩ من السنية المرحلة كانت مجموعتين الى تسمت

 اداء تحسن النتائج أهم من وكان الدراسة هذه لاجراء التجريبى المنهج
• لاحما" أ تستخدم لم ألثى لمجموعة أ عن لاحما" أ استخدمت ألتى المجموعة



-٢٩-

 من أشركل على للتعرف(١٩٧٣)"Bssell "بسيل تامبها دراسة -فى٤
 العام حماء والا( التدم لكرة الخاصة المهارات باستخدام) الخاص الاحماء

 المختارة المهارات بعض على الاحما" وعدم( البدنية التمرينات )استخدام
 وكسان للعبة المصاحبة الحركية اللياقة للياقة ا وعضعناصر الامريكية القدم لكرة

Kanses كانساسوزليان كلية طلبة من الدراسة عينة أعضا" Fesleyan

 باجرا· الثلاثة المجموعات من مجموعة كل وتامت مجموعات ثلاث الى عشوائيا قسمت
 المجموعات بين معنويا فرقا هناك أن الى النتائج واشارت الخاصبها الاحماء
 الخاص الاحماء بواسطة لاحما" ا مجموعة وان لمسافة القدم كرة تمرير فى الثلاثة

 استخدمت التى المجموعة من أفضل( أحماء بدون) الضابطة والمجموعة
 لاحما· ا لمجموعة معنوية فروق وجدت بينما( المام الاحماء) البدنية التمرينات

 ياردة ه٠ لمسافة والجرى والسرعة التمرير دقة فى الضابطة المجموعة عن الخاص

 واستلام المتعرج الجرى اختيار فى لثلاث ا المجموعات بين معنوى فرق يوجد ولم
 واحد احما" تكتيك هناك ليس بأنهBissell بسيل اشار ولذلك القدم كرة

 بعدم القدم كرة ريى مد وأوصى الدراسة موضع المهارات جميع مع يتناسب
 القدم كرة مهارات على التدريب لان نظرا كأحماء البدنية التمرينات استعمال

• عظيم اداء الى ى يؤد

: المرتبطة الدراسات على التمليق
 ين

 الدراسات هذه أن الباحثة لاحظت المرتبطة للدراسات الباحثة قراءات خلال من
 المنهج الدراسات هذه واستخدمت(19٨٤ (وحتىام)١٩٦٩ عام) من اجريت قد

 سن كانت حيث العينات وتنوعت ا١ ه لا- من البحوث عينات عدد تراوحت وقد التجريبى
 سوانزيان كانسا كلية من وطلبة رياضيات وغير عاملات وسيدات الرياضية التربية كلية طالبات
 من تلاميذ على ايضا العينات واشتمت الاعدادية أرسحلوان مد من عينات وبعضها
 والبعض كأداة الحبل حثين لبا بعرا استخدم وقد الاعدادية السلام بكلية الاول الف
 وكذلك لهوائى والرتمرا والهرولة الجرى وايضا الحرة البدنية التمرينات استخدم الاخر

 حدوث الدراسات هذه نناشج اظهرت وقد القدم بكرة الناصة المهارات بعضهم استخدم
 في تبير تحسن حدث النبربينما ينقان لك و ورى الد الجهاز "ة كعا فى كبير تحسن

 دراسة مع يتفق وهذا الحيوية السعة فى ملموسة بزيادة التنفسى ورى الد الجهاز كناء:
• لبيب عنايات



 ه٢٠ مد

 هل وردوا رانت ود واسمان فكرى وسها محمود وفاف السيد عايدة دراسة تعرضت بينما
 الاقى الحد تحسن الدراسات هذه وأظهرت الوظيفية الحالة على الوئببالحبل تأثير الى

 الجسم هن لد المشوية النسبة تقليل بعضالدراسات اثبتت وقد• الاكسجين لاستهلاك
 أن الحميد عبد فاطمة دراسة اثبتت بينما• فكرى لاكيرسومها درامة مع يتفق وهذا

 البدنية للياقة ا متوى رفع الى ى أد والتمرينات للباليه الاساسية بالحركات التدريب
 اكتساب على للباليه لاساسية ا الحركات تأشير ى مد لمعرفة الباليه استخدمت حيث

 تحسمن وجود عبدالعززالى ايمان ايضا توصلت وقد البدنية اللياقة عناصر وتنمية المهارات
• والرشاقة لمرونة ا عنصرى فى

 وأنسب المناهج أنسب هى ما معرفة فى راسات الد هذه من الباحثة استفادت وقد
 تكنيك هناك ليس .وانه المستخدمة وات والاد البحث اجرا" ومدة العينة لاختيار طريقة
 دور له العام الاحماء وأن ، المعين النشاط ى لمهارات ا جميع مع يتناسب واحد احماء
 العضلى العمل يشبه انه حيث فاعلية أكثر الخاص والاحما" ونفسيا فسيولوجيا فعال

• المعين الرياضى للنشاط السا±ل الحركات وسار الخاصة للمهارات


