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: الاطارالنظرى٢

odern Gymnestk : الحديثة الغنية التمرينات ا!

 فى وتغيراتسوا ت تطورا من عليها طرأ ماقد بفضل الرياضية أصبحتالترية

 مختلفة جوانب تتناول التى والبحوث تالمتعددة راسا الد الى تتطلع الوسيلة أو الطريقة
• لالأنسان

 الفرد صحة على تتنعكس واتجاها مفاهيم من ماتقدم على تتوقف تعد فلم
 والاجتماعية الطبيعية بالعلوم ترتبط كذلك مهمتها أصبحت بل ترويح من ومايصاحبها
• والفولكلور والباليه كالموسيقى الفنون ةكساعر المتعدد وبالفروع والانسانية

 رؤية الى تصل جعلها ةقد المتعدد الفنية بالمجالات الاتصال هذا ولعل

 ليخر والفولكلور والباليه الموسيقى بين والتعاون لتأزر ا تتطلب الرؤية تلك متكاملة شموليه
 ة منفرد بمميزاتتجلها تتميز التى تلك يثة الحد الفنية التمرينات من يدا جد فرعا لنا
•'1 والاد الحركة حيث ومن الشكل حيث من

 الفنية بالتمرينات الاهتمام الى الجديد الغن هذا ظهور ى أد فقد الحال وطبيعه
 التى الاسس حيث من التمرينات هذه أبعاد راسة د الى ماسة الطجة وأصبحت ، الحديثة

٠(٧:٣٨٣٧ اليه) تسند الذى رالقكرى لأطا وا ومحتواها عليها تعتمد

 أنتشرتفى التى التنافسية الانشطة ث أحد من تعتبر يثة الحد الغنية ت والتمرينا

 عام ميونخ أقيمتفى التى الأولمبية الدورة العاب ضن خلت أد وقد لأخيرة تا السنوا
 ويعض الايقاعية للتمريناتالاساسية الغنى رتباط الا من حركاتها وتتكون ،١٩٧٢

 تعبير ق أضد تعبر التى الموسيقية المصاحبة مع والباليه والرقص أكرباية الشبه الحركات
 كليات الى الحديثة الغنية التمرينات خلت أد وقد وتناسقها وجمالها الحركات أنسياب عن

 لك اوذ الحديثة الغنية للتمرينات مناهج وتضمنت(١٩٥٦) للمعلماتعام الرياضية التربية

 هذا فى التقدمة البلاد فى بالدراسة ريس تالتد هيثا أعضا" من مجموعة قامت أن بعد
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 طورت ويفضلهم ، الحديثة التمرينات!لفنية فى متخصصين أساتذه أيدى وعلى المجال
(·٢:٢١ للطالبات) رى المها والمستوى البيئة حسب مج المنا هذه

 كليات فى المقررة المواد من أساسية علمية مادة الحديثة الفنية والتمرينات
 أبحاث أجريت المادة لهذه القوى للأهمية ونظرا ، الغرقالأريعة على الرياضية التربية

 البحث هذا فى وسنتطرق ة الصدد هذا فى مختلفة مواضيع وتناولت وبها للارتقاء كثيرة
• الوثبات وهو الجوانب هذه من لجانب

: Jump الوثب ا-ا
 د

 الفنية التمرينات فى الحركية للجمل المكونة لأساسية الحركاتا من الوثبات تعتبر
• والجمباز كالرقص الأخرى الرياضية الأنشطة من كثير فى أيضا هاء أنها كما ، الحديثة

 أنه حيث لأخرى ا الرياضية الأنشطة فى الوثب التمريناتعن فى الوشب ويختلف
 الصاحبة تالجمالية الحركا مع لفترة الهوا" فى والتحليق الرشاقة عنصر توافر يتطلب

 البعض بعضها عن الوثباتتختلف من متعددة أنواع وهناك ، عموما الوثبة وشكل راعين للذ
 من والهدف ن الهوا فى الطيران مرحلة أشنا" لجسم ا وضع حيث ومن المرجحة حيث من

 بالنسبة وخاصة الجمالية النواحى ظهار أ هو الحديثة الفنية التمرينات فى الوثبات هذه
 لأرتقا· حرك:ا اداء دقة الى لاضافة وبا ، الهوا· فى الطيران مرحلة أشنا" الجسم لوضع
(·٢٥٧٤٦)"١ الاد رجة يرد تقد ة زياد الى يصل مما المرنة الهبوط وحركة

 الطيران- الارتقاء) وهى أساسية مراحل لاث على الوشب رة مها وتشتمل

 حتى بسرعة تمتد ثم والفخذ والركبة القدم مفاصل تثى رتقا" مرحلةالأ فى( الهبوط

 أتخا محاولة يراعى الطيران مرحلة وفى ، الأرض ترك ذلك بعد الجسم يستطيع

 وفى ة الجمالى الطابع عليها يغلب وبصورة الوثبة لنوع المناسب الصحيح للضح الجسم
 يمكن حتى والفخذ والركبة القدم مفاصل ثنى طريق عن الجسم يهبط الهبوط مرحلة

٠(٦:١٦٢) والذراعين التغين تصلب عدم مراعاة مع مرنة بصورة الهبوط
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: التاليه الانواع الى الوثبات( زهران ليلى) وتقسم

 الى: وينقسم: البسيط الوشب: أولا

• معتغييرالأتجاء المكان فى مين بالقد الوثب
• جانبا أو خلفا أو أماما الركبة رفع مع الوب

• خلفا أو جانبا أو أماما لأنزلاق معا الوشب-
• الخطو:أماما يل تبد مع البسيط الوشب

: العالى الوشب: ثانيا
 ن

• الطيران أشنا' الجسم شكل حيث ومن والهبوط لأتقا؟ حيثا من وقسم

: التاليه ع الانوا الى الوشب فيقسم والهبوط الأ'رتقا" لشكل بالنسبة-

 ، مين القد على والهبوط مين بالقد رتقا" االا

 لاقعاء ا وثبة القرفصاء وثبة السكة وثبة الجانبية الخزاله وثبة)
(· النجمة

: القدم نغس على والهبوط بقدم الأ,تقاء٢

•( البريمة وثبة( كليك) الكعب لمس وثبة المرجحة وثبة)

: واحد قدم على والهبوط بالقدمين الأرتقاء٣

• مين القد بأحدى خظغا الرأس لمس مع الوشب
• جانبا الرجل رفع مع الوثب
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• القدمين على والهبوط بقدم الأرتقا"٤
»

• الوشب ثم عاليا أماما الرجل مرجحة

• المرفوعة الرجل جهة جانبا الجذع ثنى مع الوشب ثم جانبا الرجل رفع

: القدمالأخرى على والهبوط بقدم الارتقاء ه

: شال
 ب

(· جانبا أماما المقص) وثبة-
• الخلفية الحصان وثبة
• المفتوحة الوثبة أو الفجوة وشية

• الغزالة]ماما وشبة-
·( ٣٧٦-٣٧١:٨) • وران الد وثبة

 اللاعبة تعليم فى لحركة فىا والهبوط للارتقاء تالمتلغة النوعيا ه هذ من ونستفيد
• للوثبة التتاليه للحركات والربط الاد\" فى الدقة

 ا. المؤد الحركة تسمية فى يساعد فهذا الطيران أثناء الجسم لشكل بالنسبة أما
٠(٣٧١٠٨() متلفة أشكال من الطيران أشناء الجسم شكل مايمثلة )حسب

 المقص النجمة الفجوة) هى فقط تثلاعة الوثبا هذه من الباحثة رت وأختا
 من كثير أتفق ولقد ، البحث( عينة) الثانية الفرقة على مقررة أنها حيث( الأمامى
 لهذه الخاصة نية تالبد الصفا من بعض أهمية على المجال هذا فى والخبراء العلماء

• للوثبات رى المها بالمستوى رتقا" تالأ الصفا هذه بتنمية ويمكن الوثبات
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: الوثب لمهارة المختارة نية البد ت الصفا أهمية٣-4
 ن

 أهميتها أن حيث الرياضية لانشطة ا جميع فى لفقرى ا المحور نية البد الصفات تمثل
 بصفة الغنية والتمرينات عامة بصفة الرياضية التربية فى الملماتالاساسية من أصبحت

 والباحثينحسب الملما من الكثير وتناولها نية تالصغاتالبد مكونا ت تعدد ولقد خاصة

 يجعلها مما ببعض بعضها مكوناتها تربط التى الوثيقة للصلات نظرا وذلك نظرهم وجهات
• الرياضية لالأنشطة المتلفة راتالحركية بالمها كبير حد الى مرتبطة

 قيد بالوثبات الخاصة نية تالبد لصغا ا على راستها د فى أقتصرتالباحثة ولقد
• المتارة للوثبات منهم كلا أهمية ترتيب حسب ت صغا خمسة وهم البحث

liusculer Power

Museuler Strength

Flexibility

Ai1ity

Blance

 للرجلين العلية رة القد ا
 للرجلين العضلية القوة ا
 الرجلين لمفاصل المرونة-٢
 الرشاقة٤
 التوازن ه

 بمستوى رتغاع الا فى الفعال وتأثيرها لأهميتها نظرا الصفات هذه الباحثة رت وأختا
• الخبراء رأى عطى بنا" تالمتارة الوئبا أداء

 نى يي التى الركائز من والتوازن والرشاقة والمرونة والقوة العضلية رة القد وتعتبر
 الصفات من العضلية رة فالقد• المختارة للوثبات الصحيح"١ الاد وأتقان أكتساب عليها
 أوسرعة قوة أقى الوثبات تتطلب لا حيث والسرعة القوة بين تجمع التى الهامة نية البد

 وهو لادا"، ا لتطلبا تخضع معينة سرعة بجانب معين ر بقد فع د قوة تتطلب بل تصوى
(·٣٠:١ العضلية) رة القد عنصر فى يتوافر ما

 فى الاساس علىأنها المجال هذا فى الخبراء من كثير أجمع فقد العضلية القوة أما
 والممارسة الحركة عليها تعتمد التى الدعامات أهم من انها كما عامة البدى الادا'
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 ى أحد تعتبر العضلية القوة أنos هlin أوزوالين يقول الخصوص هذا وفى الرياضية

 وعلى الحركة سرعة على مباشرة بصورة تؤثر وهى الرياضية الممارسة فى الاساسية الخصائص

(·١٠:٢١١ المطلة) والمهارة والجلد الاد"

 أهمية للرجلين العضلية والقوة العضلية رة القد لعنصر أن يتضع السابقة الآراء من
 حيث ، البحث قيد المتارة الوثبات مختلف أداء على مباشرة بصورة يؤثر أنه حيث تصوى

 لنتائج أفضلا ويعطى رة لمتا الوثباتا تنمية لأشرفى أكبرا له السابقين العنصرين تنمية أن
•"١ الاد مستوى تحسين فى

 يتيح الصفة هذه تنمية أن حيث الهامة نية البد الصفات من بأنها المرونة وتتميز
 الوقت نغس فى وفعاله أقتصادية بصورة تالرياضية الحركا أد\" على رة القد للاعب

·(٩:٢٤٩)

 العالية المرونة ذو الشخص أن حيث الحركات مختلف آدا" على واضح تأثير وللمرونة
 عنصر.المرونة وتوافر ، أوالمتوسطة الضعيفة المرونة ذو الشخص من أقل جهدا ييدذل
 للوثبات بالنسبة وخاصة الغر يؤديها التى الحركات لمتلف الجيد الأداء على يساعد

 المرونة عنصر توافر الى يحتاج( والمقص والفجوة النجمة وثبة) آدا" حيث(ن ، المختارة
 الوضع فى الرجلين بفتح ى يؤد الوثبات هذه أداء حيثأن ، الرجلين بمفاصل الخاصدة
 وبالتالى ،( النجمة) للجسم العرض للمحور الموازى أو( الامامى )المقص المقاطع

 مسستوى تحسين على يساعد أيضا المرونة وتنمية ه الوثبات هذه لأدا" المرونة عنصر توافر يجب
• الحديثة الغنية للتمرينات بالنسبة عامة الاد!ء

 ، لاتجاه وتغيرا والسرعة والدقة التوافق بين تجمع تالتى الصفا من الرشاقة وتعتبر
 يلزم بما ة جيد صورة فى وأخراجه الحركى"١ الاد أتقان لولها مد من يفهم صفات كلها

 ومن هات لاتجا ا جميع وفى بسرعة ى تؤد للوثباتالتى الحركية لاساسية العناصرا توافر
 لاحساس وا والاسترخاء والتوافق الحركى الانسياب على رة القد الغرد يكتسب الرشاقة خلال

 التوافقية الحركات فى المطلوبة العناصر أكثر من تحيثأنها والمسافا بالاتجاهات السليم
٠(٠١٠ )ه"١ الاد وتكامل سرعة الى بالإضافة التحكم من عاليا قدرا تتطلب التى ة المعقد
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 فى الوثبات أد!" مع راعان الذ أشتراك الاد!" يتطلب المختارة الوثبات أداء وعند
 راعانعند الذ ت حركا وتغيير لاتجاه تغييرا مع الوثبات]يضا أدا" ويمكن صورها مختلف
 على سيؤثر بالطبع لانه الرشاقة عنصر تنمية يستلزم وبالتالى ه واحده لوثبه المتكرر الاد\"
• امة الادا" سستوى تحسن وكذلك للوثبات الادا" سستوى فى تحسن

 فن الجسم بوضع ظ حتفا الا على رة القد لديه الغرد يكون أن فيعنى التوانن أما
 العضلية الناحية من العضوية الاجهزة على تامة سيطرة يتطلب وهذا ، الثبات]والحركة

(·١٠:٤١٥) بالمكان الاحساس على رة القد التوانن يتطلب كما ، العصبية والناحية

 مفاجئا تغييرا الحركة تتطلب عندما أنه للوثبات بالنسبة التوازن أهمية وترجح
 الى تحتاج الطالبة فأن آخر وضع الى اتزانى وضع من الجسم وضع يتغير أوعندما
 الوشب يحتاج كما• جديدة حركة لبد" أو الحركة رية أستمرا لأستكمال توازنها ة أستعاد

 اوضاع فى للتحكم كبيرة رة مقد يتطلب وهذا الحركة أتمام وبعد وأشنا" قبل التوانن الى
 والاحساس الحركى التناسق بجانب المختلفة أجزائه بين الريط على رة والقد الجسم
• والاتجاهات بالمكان الواضح

: المرتبطة راسات الد٤ ا
 د

: العربية راسات الد ا٤ ا
»

 الرشاقة تنمية أثر على للتعرف دراسة(١٩٨٠)" التهاى نجاح -أجرت" ا
 واشتملت ، الباليه فى والدوران الوشب مهارتى فى الاد\" سستوى رفع على والتوازن
 بنات الرياضية التيية بكلية الأولى الغرقة طالبات من( طالبة1). على العينة

 لتنمية ريبى تد برنامج بأعطا" التجريبى المنهج الباحثة واستخدمت ، بالقاهرة
 البرنامج تنفيذ بعد ى والبعد القبلى القياس تطبيق تم حيث والتوازن الرشاقة
 نية البد اللياقة رات أختبا من ى اد لأرتد الجرعا ر أختبا ذلك فى مستخدمة ، المقترح
 س ربا وأختبا ، الثابت للتوازن اللقلق وقفة رت وأختا ، الرشاقة عنصر لقياس للشباب

• للقياس كأدوات الحركى لقياسالتوانن المعدل
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 القياسين بين الفروق متوسط فى احصائيا داله فروق وجود الى ­توصلتالباحثة
• التجريبية للمجموعة الرشاقة عنصر فى ى والبعد القبلى

 ى والبعد القبلى القياسين بين الفروق متوسط فى احصائيا اله د فروق ت وجد كما

 القياس فى التجريبية المجموعة لصالح( الحركى الثابت) التوانن عنصر فى

• ى البعد

 الوثب مهارتى لتنمية مقترح برنامج بوضع(١٩٨ )ه العزيز عد قامت!يمان ا
 واشتملت المختارة المتغيرات ببعض وعلاقاتها الحركى التعبير فى والدوران

 بالقاهرة للبنات الرياضية التربية بكلية الأولى بالفرقة طالبة(٢٢٩) على العينة
• وضابطة تجريبية مجموعتين بأستخدام التجريى المنهج مت وأستخد

 هناك أن ووجد المقترح البرنامج تطبيق مع ى والبعد القبلى القياس تطبيق تم
• البعدى القياس لصالح والبعدى القبلى القياسين بين احصائيا داله فروق

 لمهارتى الادا" ى المستوى رات د بين احصائية لالة ذاتد ايجابية علاقة توجد
• العضلية والقدرة وران والد الوب

 وران والد الوشب فى الادا" مستوى ت رجا د متوسط بين دالهصائيا فروق ت وجد
• التجربيية المجموعة لصالح

 عضلات رة وقد قوة من أشركلا على للتعرف راسة بد" بلال على رجا" تامت -كما٣
 الحديثة الفنية التمرينات الوثباتفى لبعض الاد!" متوى على الرجلين

 على البحث عينة واشتملت البحث هذا فى المسى المنهج الباحثة وأستخدمت

 للبنات الرياضية التربية بكلية الرابعة الفرقة طالبات من طالبة(٢٦٠)
• ت متغوقا وغير متفوقات مجموعتين الى العينة تست ولقد ، رية بالاسكند

 رة وقد قوة فى مجموعة لكل المعيارى والأنحراف الحسابى المتوسط بايجاد قامت ولقد

 قاستبدراسة ثم( الفجوة النجمة) وثبتى أدا سستوى على لرجلين عضلاتا
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• بينهما الفروق لالة ذ

 لعضلات والقدرة القوة لصفتى أن الى الدراسة عنها أسفرت التى النتائج تشير
 احصائيا اله د فروق فهناك ، والفجوة النجمة وثبتى أداء سستوى على آشرها الرجلين

 الرجلين لعضلات رة والقد القوى القوة فى المتفوقات وغير المتفوقات الطلبات بين
(· الفجوة النجمة) وثبى فى الادا" ومستوى

: الأجنبية راسات الد٤٤ ا

Dorthy" مور ورش د" قامت ا Mohrطى للتعرف" (بدراسة١٩٥ )ه 

 آجرت والتى" الطائرة الكرة رة مها فى والرشاقة الوثب على رة القد بين العلاقة
 اعطائهن وتم التجريبى المنهج بأستخدام ميرلاند كلية من طالبة(١٠٤) على

• الطائرة الكرة على ريب تد أسابيع٨

 أختبار فى الطالبات نتائج بين معنوية لالة ذاتد فروق هناك أن النتائج أوضحت
• ى العمود والوثب رالرشاقة أختبا فى رجاتهن د وي الطائرة الكرة مهارة

 مهارة فى درجاته وبين الرشاقة ر أختبا بين لالة ذود معنوى أرتباط وجود وكذلك
• الطائرة الكرة

(١٩٧٦) قامكوتس ا لا< Coutts

 للكرة الكندى القوى الغريق للاعبات للرجلين العضلية رة القد لمعرفة راسة بد
 للرجلين العضلية رة القد قياس تم وقد السى المنهج الباحث وأستخدم ، الطائرة
• اللاهوائية العضلية رة القد لقياس رجير رما وأختبا ى العمود الوشب بأختبار

 العضلية رة القد بين احصائيا اله د ايجابية علاقة وجود البحث نتائج أعم من كان
• لسارجنت العمودى الوشب وأختبار للرجلين

 برامج تاثير بين مقارنة بدراسة(١٩٧٦)Silvester "سلفسترجاى" قا٣



٧

 ى العمود والوشب رجل لا عضلات! قوة) على متغيرة بمقاومات والتدريب بالاثقال ريب التد

 مجموعتان ن مجموعات اريع الى تقسيمهم تم طالبا(٧٩) من عينة على( الفخذ ومحيط

( يوئخ ريام جامعة) ه متغيرة بمقاومات ريب بالتد تقوم ومجموعتان لاثقال با ريب بالتد تقوم

 جميع على معنوية لالة أظهرتد ريب التد نظم جميع أن على النتيجة وأسفرت
• القوة قياسات

• ريب التد مذة توضيح يتم لم#

: المرتبطة راسات الد على التعليق ه ا

: مايلى لسابقة تا راسا الد عرض من يتضح

 الرشاقة عنصر أهمية على( عبد.العزيز وأيمان التهاى نجاح) دراسة من أتغقتكلا

 هذه تنمية أن وأثبتت ، الباليه فى وران والد الوثب رتى لمها بالنسبة والتوازن
• رى المها بالمستوى الأرتقاء على يساعد رات المها

 الرتسيأتى فى الادا" بمستوى تغام الأ أن( التهامى نجاح) اشبتتدراسة كما
 والرشاقة العضلية رة القد عنصر مثل بذلك المرتبطة العوامل أشرتنية راسة د طريق عن

 التمرينات فى الادا"سوا" سستوى أن الا ، لأخرى العناصرا من ذلك وفير والتوازن
 فى أهميتها من بالرغم فقط العوامل هذه على لايعتمد الرقص أو يشة الحد الغنية
 هذه تتناولها لم أخرى عوامل هناك ولكن ، الوثب مهارة لأدا" الطالبة أعداد

 لاضافة با تأشيرها معرفة تحاول الباحثة جعل مما والمرونة العضلية رة القد مثل راسات الد
• راسات الد هذه نتائج من التحقق الى

 الرجلين لعضلات رة والقد العضلية للقوة( بلال على رجا") راسة تعت بينما
 على تشتمل البحث عينة كانت ولكن الوثبات لبعض الادا' مستوى على ذلك وأشر

 ه المتوسط المستوى ذات للطالبات تتعرض ولم المتفوقات وغير المتفوقات الطالبات
 من أشنين تناول قد لانه الحالى البحث الى أقرب البحث هذا أن الباحثة وترى



 ر٨

 ، الفجوة) المتارة البدنية الصفات من لصفتين تعرض أنه البحثكما قيد الوثبات
 ت أستفاد ، المستخدم المنهج أختلات من بالرغم( القدرة ، القوة)( النجمة
 الباحثة اختارت فقد والمنهج العينة أختلاف من بالرغم البحث هذا من الباحثة
 تنمية تأثير عليهن يظهر قد لأنه نظرا والمتوسط الضعيف المستوى ذات العينة

• متفوقات طالبات العينة لوكانت مما أوضح الوثبات وتنمية المختلفة نية البد الصفات

( Dbrthy مور ورثى د) دراسة ثل المختلفة راسات الد أثبتت كما Moher
 ة3 والرشا العضلية رة القد بين علاقة وجود (الى التهامى نجاح) دراسة مع ق لاتنا با

 أختيار أستخدام فى الباحثة معها أتفتت فقدcoutts( كوس) دراسة ألا
 وجود أظهرت البحث نتائج لان وذلك ة العضلية القدرة لقياس ى العمود الوشب
 ى العمود رالوب واختبا للرجلين العضلية رة القد بين احصائيا اله د ايجابية علاقة

• لسارجنت

 لاستخدام للباحثة حافزSilvester( سلفسترجاى) كانتدراسة كما

 البرنامج ت وحدا ضن كوحدة الرجلين عضلات قوة على المتغيرة والمقاومات الأشتال
• المقترح

 من سبق مما ت أستفاد قد الباحثة أن الى الاشارة يمكن عرذه ماسبق ضو' وفى
 الصفات من عنصرين أو لعنصر تعرض راسات الد هذه بعض أن فى السابقة راسات الد
 وطرق المناهج اختلاف مع عنصر أو صفة لاثرمن الآخر البعض تعرض بينما نية البد

 وفى( الفجوة النجمة) مثل الخاصة والوثبات عامة الوشب على ذلك وتأثير القياس
 البحث قيد الوثبات هذه تنمية على جميعها المؤثرة العناصر لوأجتمعت أه الباحثة رأى
 الوثبات هذه تنمية الاشرالاكبرفى لها يكون قد وشامل متنوع وأحد ريى تد برنامج فى

• الحديثة الفنية التمرينات فى عامة الاد\" بمستوى الارتفاع وعلى


