
 الاول الفصل

 ا-تقديم

 وأهميته البحث ا-مشكلة

 البحث أهداف-٢

 البحث -فروض4

 البحث في المستخدمة المصطلحات-٥



٢-

: ا-تفدم

 المتقدمة الدول تسعى التى الأوليمبية الرياضات من التنافسية الإيقاعية التمرينات تعتبر

 القوام أكتساب على وتعمل واجتماعيًا ونفسيًا بدنيًا الفرد تنمى أنها حيث ممارستها تنشيط الى
 والمكان بالزمان بالعلاقة والشعور اللاعبات لدى الحركى بالتناسق الإحساس تنمى أنها كما الجيد

 الشمول وذلك التنوع وهذا والشمول بالتنوع تتميز أنها كما وديناميكيتها بالحركة والإحساس
.١٢١٢٢٨٠) والإرادة الشخصية قوة وإظهار العضلى للعمل الاستجابة سرعة فى تتحكم اللاعبة يجعل

 فى، اللاعبة تساعد التى الحركية الأنشطة من التنافسية الإيقاعية التمرينات تعد كما

 تخدم التى والمواصفات الأساسية المبادى، بمعرفة ذلك ويأتى المهارى الأداء إنجاز فى قدراتها إظهار

 فيه تتحرك الذى الخارجى المدى بين والربط التناسق مدى إلى يخضع والذى المهارى الأداء هذا

 استخدامها وكيفية المختلفة الجسم اجزاء بين التناسق فيه يتم الذى الداخلى والدى اللاعبة

 حركة عن ينتج ميكانيكى عمل إلى الكيميائية الطاقة تحويل الات بمثابة تعتبر التى للعضلات

.(٧٩-٧٤٠١٤) المتصلة المفاصل

١٩٨٤ عام أنجلوس بلوس الأوليمبية الدورات فى أخرى مرة الرياضة هذه ظهرت وقد

 فى الرائدة الدول ومن. الأوليمبية الدورات فى التمثيل أو الاشترك عن ابتعاد هناك كان أن بعد

.(٩-٤٠٢٠) المجر- -فرنسا ألمانيا- أمريكا- -سويسرا -روسيا بلغاريا المجال هذا

 )الوثبات فى الجسم حركات عناصر التنافسية الإيقاعية للتمرينات الدولى القانون حدد وقد

(١٧٠٢٥١ ( Balancesالتوازن - Flexibility +Pivots+- المرونة Jumps- اللفات أو الدورانات

,Jenny بوت جينى وأشارت Bootfالتنافسية الابقاعية التمرينات فى الوثب أهمية .إلى 

 وطريقة الإرتقاء طريقة فى البعض بعضها عن تختلف والتى الوثبات من العديد هناك بأن وذكرت

 الجانبية الفجوة وثبة ، الحصان وثبة ، الحلقة وثبة ، الفجوة )وثبة الوثبات هذه أمثلة ومن ، الهبوط

.(٢٦-٢٣٠٣٣١ الحلقة( مع الفجوة ، الغزالة وثبة ،

 الهبوط وقدم الإرتقاء نوع حيث من ينقسم الوثب أن إلى(١٩٧٨) التهامى نجاح وتشير

-٠ الأنى إلى

. عليهما والهبوط معًا بالقدمين الوثب آ-

. واحدة قدم على والهبوط معًا بالقدمين الوثب ب-

.(١٢١-٢٤٠١٢٠) الأخرى على أو عليها والهبوط القدمين أحدى قذف مع ج-الوثب

. القدمي على والهبوط واحدة قدم قذف مع -الوثب د
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Jensen كلين جينسن عن نقلا العزيز عبد اعان ذكرت وقد Claynetحركة هو الوثب .أن 

 جون كوبر أيضًا وذكر ، القدمين على أو واحدة قدم على الهبوط أو الإرتقاء ويكون الجسم دفع

Cooper Johntالهامة العوامل أحد الأرتقاء بعد مثالية زاوية في الجسم دفع على القدرة أن 

 عليه يتوقف هام عامل تعتبر الإرتقاء سرعة أن كما ، أرتفاعه أو الوثب مسافة عليها يتحدد التى

 قدرتهم إلى بالأضافة هذا دفع قوة أكير لديهم الذين هم الوثابين أحسن فأن ذلك وعلى الوثبة نوع

iCarie كلافز كارل أشار وقد ، ممكن وقت أقصر فى القوة إخراج على Klafs tيحتاج الوثب ن 

.}١٣.١) القدم رسخ ومفاصل والركبة القدمين لنصلى القابضة العضلات لجميع قوة إلى

 اسم عليه أطلق الوثب على القدرة لتنمية جديدا أسلوبًا الأخيرة السنوات فى واستحدث
-Depth العميق الوثب Jumpوالمانيا السوفيتى الاتحاد فى الأسلوب هذا استخدام بدأً وقد 

 ، العالم دول من العديد فى الأن ويستخدم الرياضات من عديدة لانواع فائدته وثبتت الشرقية
Gary كولسون جارى أشار وقد Colsonدن ووليام William H.Dunnأهمية إلى 

 الوثب تدريبات أن على واتفقا ، العمودى الوثب مسافة لزيادة العميق الوثب تدريبات استخدام

 تكرار عشرون مجموعة كل تدريب كل فى مجموعتين تؤدى بحيث أسبوعيًا مرتي تؤدى العميق
، (٣٩--٣٧٠٢٧١)٧٧-٧٤٠٢٨١

 يكونConcentric بالتقصير الإنقباض أن هو العميق للوثب والأساسى العلمى والمبدأً

 ، العضلية للمجموعة أو للعضلةBxcentric بالتطويل أنقباض بعد مباشرة حدث أنه لو أقوى

. الإطالة هذه لتقاوم فوريًا تنقبض فأنها ، للعضلة تحدث عندما أنه حيث

MotOr  الحركى الآداء من تزيد انها العميق الوثب تدريبات مميزات اهم ومن

ertormancetنوع فى افضل تطوير إلى تؤدى التدريبات هذه من المكتسبة القوة أن {معنى 

 واكثر أسرع بمعدل الإنقباض على العضلات قدرة فى الزيادة خلال من وذلك الممارس النشاط

٠(٥٤٠٢٩١ تفجرا

: البحث ا-مشكلة

 تعلمها فى كبير جهد إلى تحتاج التى الأنشطة من التنافسية الايقاعية التمرينات تعتبر

 يؤدى ما ومنها فردية بصورة يؤدى ما فمنها أدائها أشكال واختلاف مهاراتها لتعدد وذلك واتقانها
. جماعية بصورة

 من كبير بجانب تحظى التى الرياضات ضمن من التنافسية الايقاعية التمرينات وتعتبر

 الرياضات من لغيرها بالنسبة العهد حديثة رياضة وهى الأوليمبية الدورات مختلف فى الإهتمام

 عناصر باربعة الجسم لحركات الأساسية العناصر حدد الإيقاعية للتمرينات الدولى القانون أن وحيث
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-Jumps Flexibility( الوثبات -Wave #Pivots#- المرونة  اللفات أو الدورانات

(١٧٠٢٥) (Balances  التوازن

 الإيقاعية التمرينات فى الحركية للجملة المكونة العناصر أهم من الوثب مهارة لأن ونظرا
 التمرينات فى وحكم كمدربة المجال هذا فى عملها خلال من لاحظت الباحثة أن إلا ، التنافسية
 الإرتفاع حيث من الوثبات فى ملحوظًا انخفاضا اللاعبات أداء مستوى انخفاض الإيقاعية

 اداء مستوى لتحسين اسلوب عن البحث فى الباحثة فكرت ذلك من وإنطلاقًا ، الوثب ومسافة
 )قدرة( متذجرة قوة لتوليد متخصصة تدريبات هناك أن من وبالرغم ، الوثبات فى اللاعبات

 عضلات قدرة من تزيد أنها حيث بالأثقال التدريب طريقة وهى مدة من بها العمل يتم سريعة
 القدرة لتنمية جديدا أسلوبًا الأخيرة السنوات فى استحدث أنه إلا ، المتفجر الأداء على الرجلي

Depth العميق الوثب أسم عليه أطلق الوثب على - Jumpلها العميق الوثب تدريبات أن حيث 
 تطويرا إلى تؤدى التدريبات هذه أن كما ، والعريض العمودى الوثب مسافة زيادة فى كبيرة أهمية
 كما ، تفجرا وأكثر أسرع بعدل الأنقباض على العضلات قدرة فى الزيادة خلال من وذلك أفضل

 الإيقاعية التمرينات فى الوثب مهارات تنمية فى تساهم سوف العميق الوثب تدريبات ان
 جملة عليها نحتوى التى المهارات مجموع من كبيرة مساحة الوثبات تحتل حيث التنافسية
 مركز وتحديد اللاعبة درجة فى كبيرا دورا تلعب الوثبات وأيضًا التنافسية الإيقاعية التمرينات

. لا أم متقدم

 فى العضلية والقدرة الوثب أداء بمستوى الإرتفاع فى الباحثة من ورغبة المنطلق هذا ومن
Depth العميق الوثب أسلوب استخدام فى الباحثة فكرت الإيقاعية التمرينات - Jumpوذلك 

. الإيقاعية التمرينات فى الوثبات لبعض الأداء ومستوى للرجلين العضلية القدرة لتحسين

: البحت -)هداف٣

 الاداء ومستوى للرجلين العضلية القدرة لتنمية تدريبى برنامج وضع إلى البحث ­يهدف
. العميق الوثب تدريبات باستخدام التنافسية الايقاعية التمرينات فى الوثبات لبعض

 لبعض الأداء ومستوى للرجلين العضلية القدرة على البرنامج هذا تأثير على ­التعرف
. التنافسية الإيقاعية التمرينات فى الوثبات

 البحث ،-فروض

 ومستوى للرجلين العضلية القدرة علي إيجابيًا تأثيراً العميق للوثب المقترح البرنامج يؤثر-
. التنافسية الأيقاعية التمرينات فى الوثبات لبعض الأداء

 للرجلين العضلية القدرة فى والضابطة التجريبية المجموعتين بين إحصائيًا دالة فروق ­هناك
 التجريبية المجموعة لصالج التنافسية الأيقاعية التمرينات فى الوثبات لبعض الأداء ومستوى
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: البحث فى المستخدمة المصطلحات-٥

: التنافسية الإيقاعية التمرينات

 تؤدى ، بالإناث الخاصة الحديثة الرياضة أشكال من "شكل أنها على العبد نائرة عرفتها

 والأداة الجسم فيها يتخذ حيث الموسيقى وبمصاحبة معينة يدوية بادوات جماعية او فردية بصورة

 فى الشعبى والرقص اكروباتية الشبة والحركات الباليه أساسها جمالية إيقاعية وحركات اوضاع

(١٩-١٨٠٢١) ومحدد" خاص تربوى إطار

: الونا

Jensen كلين جينسن عن نقلاً العزيز عبد إيمان عرفته Claynefالجسم دفع "حركة بأنه 

(١٣٠١) القدمين" كلتا أو واحدة قدم على الهبوط أو الإرتقاء ويكون

: العميق الوثب

Marty ديودا مارتى عرفه Dudaشو ودونالد Donald - Chuالتمرينات) أنه على 

 المعتمد الإنقباض وضع إلى التطويل على المعتمد الأنقباض وضع من للعضلة إطالة تتضمن التى

(٢١٧٠٣٤). قصير وقت خلال الكبيرة بالقوة تتميز حركه لأنتاج التقصير على

: العضلية القدرة

 التى المقاومات على التغلب فى العضلى العصبى الجهاز قدرة "بأنهاHarra هارا عرفها

 القوة من مركب انها علي إليها وينظر ، العضلية الأنقباضات سرعة من عالية درجة تتطلب
(١٢٨٠٣١) والسرعة"


