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 المقدمه ومشكلة البحث

يعتبر الجمباز الإيقاعى أحد الأنشطة الرياضيية التيي تحتيك مكيأص الةيدارل ووةيك ةليى قمية الإتقيأص والكمياك 

، حييث تتجديد روعتيه بيالأداء الدي س المهارى والبدنى، وأخذ مكأنه المرموق في الدورات الأوليمبية والمحافك العالميية

وهيو ميا يجييذب  ،والأندييابي ل مهيارات الحركيية وهييو ميايراض اليبعض ويعتبييرض ديمة ممييزل تجمييع  بييص الفيص والرياضيية

 مباز الإيقاعي . المشاهديص  للؤداء المهارى فائق الروعة للبعبات الج

  

وامام هذل الطفرل الكبيرل ميص الإعجياز والتطيور الميذهك فيي مديتويات الأداء البيدنى والمهيارى اليذى نشياهدض 

اليوم والنابع مص ةدتخدام الع م في الرياضة، وتودع ةدتخدام الع وم المرتبطة التى تؤثر فى عم يات التيدريب الرياضيى 

اث الكثير مص قواعدض، وكأص نتيجة ذلك ظهور البرامج التدريبية التى تبنى ع ى أدس مما أدى ةلى التطوير ذاته وادتحد

أص الموهبية الفرديية قفقيطق ت عيب دوراي كبييراي فيى وةيوك ع مية مناديبة لنوعايتيه، حييث أةيب  ميص الأميور المديتبعدل 

 ةلى أع ى المدتويات الرياضية دوص ارتباطها بالتدريب الع مى الحديث.لاعبة ا

 

ى تةك اللبعبة ةلى هذض المكأنة مص الأداء والتطور، لم تكيص ولييدل الةيدفة ولكيص نتيجية ل تخطييط الع ميى ولك

وما توةك ةليه الع ماء والباحثوص، حيث اتجهت أنظار الع ماء ةلى أص الجديم لا يمكيص أص يقيوم بعميك نشياط  بيدنى ميالم 

البيدنى، مميا يهييل الجديم فدييولوجياي لمقاب ية متط بيات الجهيد يتم ةجراء بعض التمرينات التمهيدية قبيك البيدء فيى الأداء 

ألا وهييى عم ييية المتوقييع والتهيئيية ل عمييك الأكبيير الييذى يدييبق الأداء دييواء بالندييبة للئشييتراك فييى التييدريب أو ل منافديية، 

  الإحماء الخاص.  .

 

ومنها  الأنشطة   الرياضية المخت فةومؤخراي، لفت الإحماء الخاص وأداليبه أنظارالعديد مص المهتميص بتدريب 

، حيييث ظهييرت  بعييض الداردييات الع مييية لهييا مييص الأهمييية فييى تهيئيية الجهييازييص الييدورى والتنفدييى الجمبيياز الايقيياعي 

 (.36:61(،)35:21وكذلك تأثيرها الإيجابى ع ى مدتوى الأداء المهارى. ) ،وأنزيمات الطاقة

  بارلٌت  4111ا B Ernard بى اٌرند ،  4114ا Bishop,Dبٌشوب دى ، وهو ما أشار ةليه كك مص  

ع ى أهميية الإحمياء الخياص المقينص لميا ليه ميص تيأثيرات مفييدض   4119ا  Bartlett m,j and PJام جً وبى جى

 (.32:66(،)51:61(،)56:62ع ى أداء الرياضيص فى رفع مدتوى الأداء المهارى.)

 

ٌاسررمٌن البحررار وسرروزأن صررلاح ،   4114مررد برٌقررع امح ،عصررام حلمررىوفييى هييذا الةييدد أشييار كييك مييص 

هٌردرٌ  بأص الإحماء الخاص المقنص يزيد مص  قاب ية الفيرد لأداء العميك المك يؾ بيه فيى وقيت قةيير . ويؤكيد   4113ا

بأنه يؤدى ةلى زيادل الإتقأص المهارى ويرفع   4111ا 1Cone, J R ،كون جار 4116ا Hedrick CKسى كا  

 (.62:53(،)62:71(،)362:67(،)12:56نجاز ويؤخر الإجهاد والتعب.)مص القدرل ع ى الأ

 

بٌشروب  ،  4114جنات دروٌشا ، 4114ا Gray SC من جراى اس سً جىكٍ -فى حيص يرى أيضاي ك

أص الإحميياء الخيياص المقيينص يكدييب العضييلبت القييدرل ع ييى الإدييترخاء والمطاطييية   4111  وكررون جررار ا4114دى ا

 (.13:53(،)22:62(،)16:36(،)66:65ضى.)اللبزمة للؤداء الريا

جابٌت    و4111كون جارا ،  5991أبو العلا عبد الفتاح ا ولأهمية  الإحماء الخاص ةجتمعت آراء ككٍ مص  

ع ى أص الإحماء شل أدادى لاؼنى عنه مص أجك الإدتعداد الجيِّد، حيث يعمك   4118ا Gabbett, J. Tجا تى  

م والعم يات الحيويه وذلك بزيادل معدك الدورل الدموية وحجمها، وكذلك معدك التهوية ع ى تهيئة وتنظيم أجهزل الجد

  4116 ، هٌدرٌ  سى كا ا4113ا   Gamble Pجامبل بى الرئوية والأكدجيص المنقوك، حيث يضيؾ  

أنه لمص الخطورل أص نجعك الق ب يعمك بدرعته القةوى مباشرل بك   4116ا Swanson J,R سونسون جاارو

 يجب اص يهيأ ل مجهود البدني .

(16:3(،)16:53(،)36:62(،)56:66(،)62:71(،)16:335.) 

  وجامبرل برى  4114 ، ،عصرام حلمرى برٌقرع ا5996اRobert AIروبررت اٌره اى وهذا ما أكدض ككٍ ميص 

حيث أص تحدص وظيائؾ الجهياز اليدورى والجهياز التنفديى وأنزيميات   4111ا Beedle.BB  بٌدل بً ب4113ًا
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الذى يجنب اللبعب خطير اليتق ص العضي ى المبكير ،عيص  طرييق رفيع درجية -الطاقة مص خلبك عم ية الإحماء الخاص 

تنشيييط ييؤد  بالتيىلى ةليى تحدييص الطاقية اللبزمية ل  -حيرارل الجديم  ق ييلب بميا ينشيط التفياعلبت الكميائيية داخيك الجديم 

 (.26:65(،)32:66(،)56:56والإدراع مص معدك الإدتجابات العض ية. )،)

  ، مررع مررا أكررده 4115ا Brown L, E ، برررون ال اٌرره 5981هرردى ضررٌاء الرردٌناويتفييق كييلبي مييص 

مص أص الإحماء الخاص المقنص يؤدى ةلى ةعداد وتنشيط الجهاز العةبى اليذى يعتبير ميص أهيم العواميك   4114بٌشوبا

 (.61:66(،)62:61(،)31:66دل ع ى القيام بعمك أكبرعص طريق تهيئة وتنظيم الأجهزض الداخ ية بالجدم.)المداع

وممييا دييبق يتضيي  أص عم ييية الإحميياء الخيياص المقيينص  فييى حييد ذاتهييا عمييك ذو أهمييية كبيييرل مييص الناحييية 

 للبعبيية الفنييى حيييث اص الاداء وخاةيية الجمبيياز الايقيياعي الفديييولوجية والبدنييية والعةييبية لجميييع الأنشييطة الرياضييية 

 بالنفس والثقة ل حركة الجمالي التذوق  مص تميزض التى الحدية التعبيرية ومظاهرض الابداعية مقوماته له الايقاعي الجمباز

 الجميك اص كميا بالادوات، او حر الاداء كاص دواء متنوعة حركية لانماط المميز الحركي الاداء في بالتنادق والاحداس

 وبيدوص باديتمرارية فتيؤد  بالتعب لتاخرالشعور تنفدية ولياقة بدنية قدرات الايقاعي الجمباز لاعبة مص تتط ب الحركية

ولذلك يجب اختييار ادياليب  . الجماعي الاداء او الفرد  بالاداء دواء محددل زمنية لمدل الموديقية المةاحبة مع توقؾ

 .الايقاعي طبيعة الجمبازبما يتفق ويتلبئم مع الاحماء الخاص 

ومص خلبك ةطلبع الباحثة ع ى المراجع الع ميية والدراديات البحثيية ليم يتدينى لهيا  مايشيير ةليى التطيرق ةليى   

مما دعا ةلى ، ةدتخدام أداليب مخت فة مص الإحماء الخاص المقنص بالبحث أو الدرادة الع مية فى مجاك الجمباز الإيقاعى

 Alessandra DI  Laura Guidettiورا جٌردٌت ، الٌسراندرا دى اىلرةجراء هذا البحث مدعماي بما أوةيت بيه 

مص خلبك درادة وةفية عص طرييق  مقاب ية الميدربيص اليدولييص والخبيراء فيى الجمبياز الايقياعى اثنياء بطولية   4119ا

الأداء  ( ل تعرؾ ع ى أفضك أداليب الإحماء الخاص المقنص  وتأثيرض ع ى مدتوى5667كأس العالم ل جمباز الإيقاعى )

 –المهارى فى الجمباز الإيقاعى، والتي أشارت ةليى تنيوع أدياليب الإحمياء  )الإحمياء الخياص بىديتخدام أدي وب البالييه

الإحماء الخاص بىدتخدام أد وب التمرينات الحرل(، ومص ثيم جياءت ترجمية  –الإحماء الخاص بىدتخدام أد وب الحبك 

ثة ضرورل تناوك هذض النقطة البحثية بالدرادة الع مية وذلك بهدؾ معرفية توةية هذض الدرادة الوةفية ، لذا رأت الباح

أى مص هذض الأداليب أكثر فاع ية فى ةعيداد وتهيئية الأجهيزل الفدييولوجية ل قييام بيالأداء الحركيى المط يوب فيى الجمبياز 

الخياص فيى النشياط الرياضيى  الإيقاعى، أملبي فى توجيه الإهتمام الأكاديمى نحو الحديث والجدييد فيى تطبيقيات الإحمياء

 (.26:363التخةةى.)

 البحث:المستخدمة فً  مصطلحات ال
 النبض:

 (.6:2معدك ضربات الق ب فى الدقيقة.)

 ضؽط الدم:

نه الضؽط الذى يحدث نتيجة اندفاع الدم مص الق ب الى الشرياص ويتراوح مقدارض بيص الضؽط الانقباضيي وبييص 

  .514:1.ا الضؽط الانبداطي

  الطاقة:مؤشر 

 ( . 531: 5وتدتخدم لقياس طاقة الجهاز الدورى مص حيث كمية الدم المدفوع .) 

 التهوٌة الرئوٌة : 

 (.63: 5هى عم ية نقك الهواء داخك وخارج الرئة . )

  لسعة الحٌوٌة:ا

هى ذلك الجزء مص الدعة الرئوية العامة الذى يمكص تحدييدض بأقةيى حجيم لهيواء الزفيير بعيد اقةيى 

 (.67: 5.)شهيق 

 السعة التنفسٌة القصوى : 

 (.53: 5هى عبارل عص اقةى حجم ل هواء يدخك ويخرج الى ومص الرئتيص فى الدقيقة الواحدل.)

 التمرٌنات: 
 (.12:12مجموعة مص الانشطة الحركية التى يقوم بها الفرد.)
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 تمرٌنات التهٌئة: 

قبيييك الاداء لتجنيييب الاةييييابات اعيييداد الجديييم وتهيئتيييه عيييص طرييييق تمرينييييات الاحمييياء والتدفئييية 

 (.16:12المخت فة.)

 البالٌه : 

لؽة عالمية، وهو ةحدى الفنوص المدرحية الرفيعة؛ فهو فص متكامك  مص حيث احتوائه ع ى العديد مص العناةر 

 –الأداء الحركيي  –الحركية الراقةية  –الملببيس  –اليديكور  –المودييقى  –الفنية الأخرى مثك: الموضيوع 

  (.7:352الإضاءل. ) –المهارات الادادية  -الحركيةالتشكيلبت 

 تمرٌنات الحبل :ال

تمرينييييات تدييييتخدم ادال الحبييييك لزيييييادل مقييييدرل الفييييرد الحركيييييةو لاكدييييابه المهييييارل والاحديييياس الاكبيييير 

  (.62:12بالحركة.)

 تمرٌنات الحرة:ال

لاجهييييزل او ادوات وهييييى التمرينييييات التييييى يؤديهييييا الفييييرد دوص ادييييتخدامه لادوات او ادييييتعماله 

 (.15:12كبير)

 فترة التاسٌس:

هي فترل بناء الأداس البدني وهي أداس الانطلبق ل نشاط المتزايد الشدل وهي تمثك قاعدل هرم تدريب القول 

وتبدأ هذض الفترل بالتعرؾ ع ى نقاط الضعؾ بادتخدام الاختبارات والقيادات البدنية المخت فة بالإضافة ةلى 

ة وهذض الفترل المبكرل مص التدريب دوؾ تهيل الرياضي لتنمية القول والقدرل بكيفية وشدل الملبحظة الشخةي

عالية بالإضافة ةلى أنه بىنقاص الوزص الزائد مص الدهص وزيادل وزص العضلبت فىص ةمكانية التقدم تزيد 

المتوازنة لكك أجزاء وتتطور . ويتم التدريب بادتخدام التمرينات العامة التي تهدؾ ةلى التنمية الشام ة 

 (.56:352).الجدم

 : البحث اهداؾ 
 – الحبل – البالٌةا باستخدام  الخاص الاحماء من مختلفة تأثٌراسالٌب على التعرؾ إلى البحث هذا ٌهدؾ

 : على التعرؾ خلال من وذل  ،  الحرة التمرٌنات

 الجهاز -التنفدى الجهاز) الفديولوجية الوظائؾ فى الخاص الاحماء مص المخت فة الاداليب تأثير -3

 (الكرياتيص فودفات انزيم) الطاقة انزيم -الدورى

 .البحث قيد الحركية الجم ة اداء مدتوى فى الخاص الاحماء مص المخت فة الاداليب تأثير -5

 الاجهييزل وتهيئيية اعييداد فييى فاع ييية الخيياص الاحميياء اديياليب اكثيير ع ييى ل وقييوؾ الندييبى الترتيييب -1

 . المهارى الاداء ومدتوى الفديولوجية
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