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 الفصل الثانً                                           

 الاطار النظري

 سابقةالدراسات الو

 اولا: الاطار النظري

 مقدمة الجمباز الاٌقاعً -

 الاحماء -

 تقسٌم الاحماء -

 الاسس الفسٌولوجٌة للاحماء الخاص -

 حرارة الجسم والعضلات العاملة اثر ارتفاع درجة -

 الاحماء الخاص والتهٌئة القلبٌة التنفسٌة -

 اهداؾ الاحماء الخاص -

 العوامل التً ٌجب مراعاتها عند تصمٌم الاحماء الخاص -

 الاحماء الخاص باستخدام اسلوب البالٌه

 اهداؾ البالٌه وفوائده -
 الاسس العامة للبالٌه -
 الاسس الفنٌة للبالٌه -
 الٌهمحتوى الب -

o محتوى تمرٌنات البار 
o اهداؾ تمرٌنات البار 
o مجموعة تمرٌنات وسط الصالة 
o اهداؾ تمرٌنات وسط الصالة 
o ًالعلاقة بٌن البالٌه والجمباز الاٌقاع 

 الاحماء الخاص باستخدام اسلوب الحبل
o اهداؾ الحبل وفوائده 
o الاسس العامة للحبل 
o الاسس الفنٌة للحبل 
o محتوى تمرٌنات الحبل 
o  والحجل والجريالوثب 
o المرجحة والدوران بالحبل 

 الاحماء الخاص باستخدام اسلوب التمرٌنات الحرة
o اهداؾ التمرٌنات الحرة 
o الاسس العامة للتمرٌنات الحرة 
o الاسس الفنٌة للتمرٌنات الحرة 
o محتوى التمرٌنات الحرة 

اسلوب البالٌه، اسرلوب اهمٌة الاٌقاع الحركً فً تنفٌذ تمرنات التهٌئة االاحماء الخاص  باستخدام ا
 الحبل، اسلوب التمرٌنات الحرة  فً الجمباز الاٌقاعً

 المتؽٌرات الفسٌولوجٌة

 السابقةثانٌا :الدراسات 

 الدراسات الاجنبٌة -5
 سابقةالتعلٌق على الدراسات ال -4
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 الاطار النظري:أولاً:

 

 مقدمة عن الجمباز الإٌقاعً:

التنافدييية الحديثيية التييي تييؤدَى بةييورل فردييية أو جماعييية ويييؤدى فييي الجمبيياز الإيقيياعي يعييد أحييد الرياضييات  

ةورل جم ة حركية مكونة مص مهارات عناةر الجدم الأدادية التي تتمثك في الوثبات والفجوات والتوازص والدورأص، 

ولابيد أص  ،ويتميز بطابع جمىلى يينعكس ميص خيلبك اليربط بييص المهيارات والحركيات الراقةية والأكروبيات وفيص البالييه

  (.13:26). تتوافر للبعبة الموهبة الطبيعية والقدرل ع ى تحمك الأداء ل وةوك للؤداء الأمثك

الجمبيياز الإيقيياعي نييوع خيياص مييص المنافدييات وتقييوم   أن  4154وتشررٌر "وٌكٌبٌرردٌا الموسرروعة الحرررة"ا  

بدوص أدال وتؤدى ع ى شكك جم ة يُقيِّمها  اللبعبة بأداء حركات ةيقاعية بشكك جمىلى رشيق ع ى أنؽام الموديقى بأدال أو

مات ع ى الةعوبات والأداء الفني.  (  316)       لجنة مص المُحكَّ

 ,Вяткин  ،و بٌفتكرٌن برً اٌره فرى 5991ا Averkovich EPوٌررى كرلاً مرن افرٌكروفٌش اي برً  

Б.АF.  ل حركية الفائقية ل تعبيير عيص المشياعر ( أص الجمباز الإيقاعي يتميز بحرية الحركة والأنتقاك الرشييق  4113ا

بادتخدام الجدم بحركاته المنظمة وابتكار ل حركات والجمك الحركية المركبة وهو مص أحيد أنيواع الأنشيطة التيي تحديص 

 (335:355(،)66:352عمك الق ب والرئتيص.   )

ارب ع ميية تديتمدها أص الجمباز الإيقاعي يدتند ةلى تج   4111وتذكر نعمات عبد الرحمن و ماجدة رجب ا 

مص ع وم التشري  ووظائؾ الأعضياء وع يم الحركية والميكأنيكيا الحيويية وؼيرهيا ميص الع يوم الحديثية ، كميا يدياهم فيي 

  41:63. اتحديص حالة القوام ورفع مدتوى الأداء الفديولوجي للؤجهزل الحيوية

ار و سروزأن طنطرأويا  ،ٌاسرمٌن البحر4111ا Jastrjembskaia.Nوٌتفق كل من جاستر جامبسكاي  

ةلى أص الجمباز الإيقاعي يتكوص مص تمرينات أدادية وتمرينات ربط أخرى ومهمتها أص تحةك اللبعبة جزئياي    4113

ع ى ما يدمى بفص الحركة وما هي ةلا تمرينات أدادية مجيزأل ومبديطة، وتعتبير التمرينيات الأداديية الإطيار التربيو  

ت الأخيرى والحركيات الأداديية ةليى حيد كبيير أداديها فيص البالييه، وأص مهيارات الجديم المحدد ل هدؾ النهائي ل تمرينيا

الأدادية هي القاعدل البنائية العريضة لتكويص المهارات الأخرى، وتمثك ةحدى المعايير التيي تفيرق بييص لاعبية وأخيرى 

  .88:39 ،ا41:91.اديقىحيث يتم تع م المهارات بالتد دك الحركي المتدرج في ترابط ةيقاعي بمةاحبة المو

كييذلك يييتم تهيئيية اللبعبيية لإدييتقباك المجهييود البييدنى الواقييع ع ييى أجهييزل الجدييم عييص طريييق نييوع خيياص مييص 

 (.55:27()56:12التمرينات التمهيدية التي تدبق الإشتراك فى الوحدل التدريبية أوالمنافدة فيما يعرؾ بالإحماء.)

 الإحماء : 
ةلى أص الإحماء يعمك ع ى ةدتعداد الأجهزل الفديولوجية لإدتقباك النشاط   4155ٌشٌر عبد الرحمن زاهرا

الحركي والوةوك ةلى حالة الإدتعداد النفدي لنوع النشاط المقبك وذلك عص طريق تحقيق قدر كاؾ مص الإحداس 

 (55:51الحركي الذ  يؤثر ع ى الأداء العض ي العةبي ويحقق درجة الإدتعداد المط وبة .)

 Alexander J et al  4114عدٌد من الدراسات ومنها دراسة كل من الكسرندر جرا وآخررون ا وطبقاً لل

انيه   Eduardo saez, Juan J  4111  اٌدورد ساٌز، جون جا ا4111 ، بً اٌرنرد ا4114، بٌشوب دي ا

ميص خيلبك مجموعية ميص  يمكص تعريؾ الإحماء بأنه العم ية التحضرية لإعداد اللبعب وتهيئته بيدنياي وفدييولوجياي ونفديياي 

 (.55(،)61(،)66(،)21التمرينات العامة والخاةة بالنشاط الممارس.)

 تقسٌم الإحماء:
 ، ٌاسرمٌن 4114 ، جنات دروٌش وسناء عبرد السرلام ا4114عصام حلمى، محمد برٌقع اويقدم كلبي مص  

الإحماء ةلى جزأيص الإحماء العيام والإحمياء   4118 ،وامٌرة حسن وماهر محمودا4113البحار وسوزأن طنطأوى ا

الخاص، ويهدؾ الإحماء العام ةلى ةعداد الجدم كوحدل وأحيدل ل منافدية عيص طرييق الإثيارل التدريجيية ل جهياز العةيبى 
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وقيع المركزى الدى يقوم بدورض بتنبيه أجهزل الجدم المخت فة فترفع مص كفاءتها وادتجابتها ةديتعداداي ل قييام بيالمجهود المت

أثناء المنافدة، بينما يهدؾ الإحماء الخاص ةلى تحقيق أكبر قدرٍ مص التوافق بيص الجهياز العةيبى ومجموعية العضيلبت 

التى دتشارك فى أداء المهارات مع ملبحظة أص تكوص أنواع التمرينات التى تؤدى فى هذا الجزء متشابهة مع الحركيات 

 (366:7(،)36:67(،)16:36(،)56:56التى تؤدى فى النشاط العض ى المنتظر،)

و يخضع الإحمياء الخياص فيى جمييع مراح يه ةليى الأديس الع ميية التيي تخت يؾ بياختلبؾ الفيروق البيولوجيية 

ل مُييدَرَبيص والؽييير مُييدَرَبيص ونييوع المنافديية؛ فييي حيييص تتفييق هييذض الأدييس  الع مييية فييى الأؼييراض الفديييولوجية للئحميياء 

 الخاص. 

 ، جنرات دروٌرش و سرناء عبررد 5989اDevriesH,Aدٌفررٌس اترش اٌرره وفيى هيذا الةيدد يشيير كييك ميص 

 –أص الؽيرض الفدييولوجى يتضيمص: العضيلبت   4111  ، كرون جرا ار ا4114 ، بٌشوب واخرون ا4114السلام ا

الجهيييييييييييييييييياز العةييييييييييييييييييبى و الهرمونييييييييييييييييييات  –الجهيييييييييييييييييياز التنفدييييييييييييييييييى  –الجهيييييييييييييييييياز الييييييييييييييييييدورى 

 (16:53(،)26:66(،)52:36(،)22:56والإنزيمات.)

قيام بالإحمياء الخياص ل عضيلبت بةيورل عامية ةليى ديرعة ةنقبياض العضيلبت الإداريية وانبدياطها ويؤد  ال

بدبب تؽير النشاط الكهربى ل يفة العضي ية نتيجية تنبيههيا عيص طرييق نهايية الأعةياب الحركيية؛ بينميا تيزداد كميية اليدم 

ميا يعميك ع يي زييادل وةيوك الميواد الؽذائيية المدفوعة في الشراييص نتيجة زيادل الدفع الك ي ل دم ميص الجهياز اليدورى م

 (317ل عضلبت عص طريق الشعيرات الدموية. )

ويقوم الجهاز التنفديى بزييادل عيدد ميرات التينفس وعميق التينفس مميا ييوفر كميية أكبير ميص الأكديجيص اليلبزم 

 لعم ية التمثيك الؽذائى. 

ضلبت المشاركة فيي الأداء لإنجياز العميك كذلك يعمك الجهاز العةبى ع ى بدء ةرداك الإشارات العةبية ل ع

 (.335:356بةورل أفضك، وهذا يداعد ع ى الوةوك ةلى أقةى درجة مص ةدتجابة رد الفعك.)

أيضا يؤثر الإحمياء الخياص ع يى الهرمونيات والإنزيميات، وهيو ميا يتضي  ميص خيلبك زييادل اةفيراز هرميوص 

افة ةليى ةفيراز الإنزيميات التيى تديهم فيى عم يية الأييض وةنجياز الأدرينىلىص مص الؽدل فوق الك ية )الؽيدل الكظريية(، ةضي

 (.515 -516: 1( ،) 6: 2(،)56: 15العمك الوظيفى لبعض الأجهزل الحيوية )

  ، كررون جررا ار 4114 ، بارلٌررت ام .جررا  ا1984أبررو العررلا عبررد الفترراح و محمررد عررلاوى اويشييير كييك  مييص 

ص اللبعييب يحتيياج عييادلي قبييك المنافديية أو فييى بداييية الجرعيية أ  4118اGabbett, T,J  ، جابٌررت تررً جررا  4111ا

التدريبية ةلى القيام بنشاط بدنى بهدؾ المداعدل لأداء الحمك الذى تتط به المنافدة، وأص يكوص بدرجةٍ كافيةٍ تدم  بزيادل 

يئية (، كميا يجيب الته –درجة حرارل الجدم وتدبب ةفراز العرق مع ملبحظة عدم الوةوك ةلى مرح ة التعب ) التدفئة 

أص يشتمك هذا النشاط البدني ع ى أداء تمرينات الإطالية والمرونية لتجنيب الإةيابة، بالإضيافة ةليى أداء التمرينيات ذات 

: 63(،)66: 6الةيي ة بنييوع المنافديية، حيييث أص ذلييك يديياعد ع ييى أداء المجموعييات العضيي ية المشييتركة فييى الأداء )

15(،)53 :63(،)85 :56. ) 

،   4116  هٌدرٌ  سرً كرا ا4111 ،و بهاء الدٌن سلامةا5994السٌد عبد المقصود اكٍ مص ويؤكد ذلك ك 

أنه بدوص ةجراء الإحماء الخاص المنادب لايدتطيع الفرد تحقيق مدتوى عالى مص الإنجاز  ،  4116سونسون جا ار ا

اك فى مماردة أ  منافدة وكذل ك الأمر بالندبة لابطاك المدتويات أثناء التدريب أو المنافدة، بك هو عنةر أدادي وفعَّ

الرياضية العالية لايديتطيعوص الوةيوك ةليى أفضيك مديتوى ميص الإنجياز فيي المنافدية أو الإقتةياد فيي التيدريب بيدوص 

ياك  ةجراء عم ية الإحماء الخاص، فهو يعتبر أحد الركائز الأدادية التى يتوقؾ ع يها الأداء المهارى لما له مص تيأثير فعَّ

مخت ؾ أجهزل الجدم مص تنظيم الجوأنب الفديولوجية والنفدية للؤداء بةيورلٍ أفضيك ميع الإقتةياد فيي الجهيد فى تهيئة 

 ( .65:335(،)365: 71(،)36: 36((،366:33والطاقة المبذولة. )

  ،علاء الدٌن محمد 5991ا Charles,B,Cكارلوس بً سً  منوفي هذا الةدد يضيؾ كك  

 ، فردكٌن اٌه جا 4114،احمد نصر الدٌن ا Beedle,BB بٌدل بً بً 5999ا Daniel,D دانٌل دي 5998ا
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أص الإحماء الخاص مص الإجراءات الهامة ل رياضييص وفيما يقوموا ببعض التمرينات   2010ا Fradkin A,J بً 

لإدتقباك النشاط قبك البدء في الوحدل التدريبية أو المنافدة الرئيدية حيث يعمك ع ي ةدتعداد الأجهزل الفديولوجية 

الحركى والوةوك ةلى حالة الإدتعداد النفدى لنوع النشاط المقبك وذلك عص طريق تحقيق قدرٍ كاؾٍ مص الإحداس 

الحركى الذى يؤثر ع ى الأداء العض ى العةبى ويحقق درجة الإدتعداد المط وبة، وذلك بىرتفاع درجة حرارل الجدم 

تزيد مص عم يات التمثيك ل عضلبت الهيك ية بالجدم وتداعد أيضاي ع ى زيادل  التي تداعد في نشاط الإنزيمات وبالتىلى

كمية الدم والأكدجيص المتدفقة ةلى العضلبت مما يدهك التؽيرات الكميائية )التفاعلبت الكميائية( وتبعاي لذلك ترتفع ندبة 

ة وتزداد ندبة الدم الوارد ةليها مما تؽير المواد في العض ة نتيجة هذض الحرارل وتتدع الشعيرات الدموية في العض 

يداعد ع ى تحديص ةمداد الجدم بالأكدجيص؛ وبالتىلى تحديص أداء الخ ية الحركية مص كك هذض الإدتجابات الناتجة مص 

زيادل درجة الحرارل تعمك ع ى تحدص في زمص الإدتجابة وقول الإنقباضات العض ية الحادثة ممايداعد ع ى تحديص 

 (.351:57(،)35:  6(، ) 325: 56(،)56: 56(،) 66: 16(، )35: 55بندبة كبيرل. )مدتوى الأداء 

فىص الإحماء الخاص عم ية فديولوجية تؤثر ع ى الأجهزل الحيوية بالجدم ليتمكص الفرد مص القيام بعمك 

جاز الأكبر رياضي ناج  ... حيث أص جميع أجهزل الجدم تعمك كوحدل واحدل ومتة ة مع بعضها ببعض ... وأص الإن

 (366لعمك الجدم يدتند ع ى عمك كافة أعضاء وأجهزل الجدم كوحدلٍ متكام ة.)

 الأسس الفسٌولوجٌة للإحماء الخاص :
بالإحماء الخاص ل نشاط الرياضى  الخاةة التمرينات ببعض يقوموص وهم الرياضييص رؤية المألوفة المشاهدل مص

  .مدابقة أو لتدريب الإدتعداد بؽرض الممارس

 الإجراءات هذض فعالية عدم أو فعالية مدى يدركوص بالكامك لا لرياضييصمص ا الكثير أص كذلك الملبحظ ومص

 الإحماءعم ية  مفهوم ع يها يدتند التي الفديولوجية الأدس ترى يا هي فما البدني، الأداء رفع مدتوى في الإحمائية

 الخاص؟

 يكوص الإحماء تأثير أص هو البدني المقبك الجهد لإدتقباك فديولوجياي  الجدم تهيئة بؽرض تدريجي بدني بنشاط القيام فىص

 -الق بية التهيئة - ةالعام  والعضلبت الجدم حرارل درجة في الإرتفاع رئيديتيص رئيدية مص خلبك آليتيص بةفة

 . 31:551 ،ا43:553 ،ا44:84.االتنفدية

 :العاملة والعضلات الجسم حرارة درجة إرتفاع أثر

 الجدم في الحيوية العم يات مص الكثير أص في العام ة والعضلبت الجدم حرارل درجة لإرتفاع الايجابي الأثر يتجدد

 درعةي  أكثر يةب  الهيموج وبيص مص الأكدجيص ارتباط فك أص فالملبحظ الحرارل، درجة ةرتفاع مص ةيجابياي  تتأثر

 ةطلبق فىص ذلك ةلى بالإضافة الهوائية، الأكددل عم يات تنشيط ةلى مؤدياي  الجدم حرارل درجة ةرتفاع عند وتكاملبي 

 عند يزداد عض ة الق ب، الهيك ية العضلبت في موجود للؤكدجيص آخر مةدر يمثك والذ  الميوج وبيص مص الأكدجيص

 الكثير تنشيط ةلى يؤد  دوؾ الخ و  ع ى المدتوى الحرارل درجة ةرتفاع فىص ك ه هذا وفوق أع ى، حرارل درجات

 المعدك رفع ةلى الكيموحيو  وبالتىلى زيادل النشاط ةلى ذلك مؤدياي منها فودفات الكرياتيص  المهمة الإنزيمات مص

 بمعدك البدني ل مجهود اللبزمة الطاقة توفير تدهيك عم ية في يداهم الأيضي مما

 (.26:56(،)62:36(،)22:66).أدرع

 حدادية مص ويزيد العةبية الإشارات نقك درعة ع ى يعمك دوؾ كذلك الحرارل درجة ةرتفاع كما أص

الجمباز  في الخاص الإحماء تتض  أهمية ولذا أكبر، بدرعة التحرك ع ى الرياضي يداعد مما العةبية، المدتقبلبت

 (.51:331(،)363(،)62:76ةدتجابة.) ودرعة توافق ةلى يحتاج الإيقاعي الذى

 والعضلبت الجدم حرارل درجة ةرتفاع جراء مص المتوقعة الإيجابية ل نتائج تفةي ياي  (درداي 3ويوض  الجدوك رقم )

 .الجدم الفديولوجية في الوظائؾ ع ى العام ة
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  5الجدول رقم ا

 اثر ارتفاع درجة حرارة الجسم م

 زيادل فك ارتباط الأكدجيص بالهيموج وبيص. 5

 .زيادل معدك ةطلبق الأكدجيص مص الميوج وبيص 4

 مص ةنزيمات أنتاج الطاقة.تنشيط العديد  - 4

 الدم في العضلبت. درياصزيادل  3

 .يزيد مص درعة نقك الإشارات العةبية 1

 .يزيد مص درعة أنقباض العض ة وأنبداطها 6

  .98:15 ،ا54:45 ،ا44:41 ،ا66:6 ،ا45:51ا

 التق يييييكويجييييدر بنييييا أص نشييييير ةلييييى أص الإحميييياء الخيييياص الكييييافي قبييييك التمييييريص أو المدييييابقة يديييياعد فييييي 

العضيي ة أو  وميص ةحتميياك ةةيابة اللبعبيية بتميزق (Tear) أو شييد (Pull) لأ  ميص العضيلبت أو الأوتييار

العضييلبت والأعضياء العام يية ديوؾ يديياعد فيي مطاطييية هييذض  الأربطية، فييىص الإحمياء برفعييه لدرجية حييرارل

 يق ك مص حدوث التمزق أو الشد العض ي. العضلبت والأوتار والأربطة مما

الإحماء يقوم بخفض ال زوجة العض ية مميا يجعيك الحركية أكثير دلبدية،  كما أص هناك دلائك ؼير مباشرل تشير ةلى أص 

 نشاط الألياؾ العض ية مص نوع جاما )مما يقود ةلى زيادل ةمكأنية ةطالة العض ة(،  ويؤد  ةلى خفض

شير ةلى أهمية تطبيقية ل مفهوم وفي هذض الةدد يجب أص ن خفض تة ب العض ة )أ  تيبدها(. وكذلك ةلى

درجة حرارل العضلبت وتأثيرها ع ى مرونة العضلبت والأوتار العض ية والأربطة، وهي  الفديولوجي المتع ق برفع

 .نة  بعمك تمرينات الادتطالة بؽرض زيادل المرونة بعد الإحماء وليس قب ه أنه

 :الإحماء الخاص والتهٌئة القلبٌة التنفسٌة

 التنفدية يتض  عند معرفة حجم الأنتقاك مص فترل الراحة -الإحماء ع ى التهيئة الق بية أص أثر 

 ةلى فترل المجهود البدني الأقةى، فالمعروؾ مثلبي أص ضربات الق ب ترتفع أثناء الجهد البدني

 36مرل مقارنة بالراحة، وادتهلبك الأكدجيص الأقةى يب ػ أكثر مص  5,2الأقةى بمعدك 

 ه وقت الراحة، وحاةك الق ب الأقةى)الدم الذ  يضخه الق ب بال تر في الدقيقة(أضعاؾ حجم

كأداء لتعبئة  يرتفع بمعدك قد يتعدى خمدة أضعاؾ كميته في وقت الراحة. ةذاي فالإحماء الخاص يقوم في هذض الحالة

 وحشد الطاقات مص قبك أجهزل الجدم، وخاةة الأجهزل المدئولة عص نقك

تؤد  ةلى  ادا لإدتقباك الأداء البدني المقبك، وبالإضافة ةلى ذلك فقد وجد أص فترل الإحماء الخاص هذضالأكدجيص، ةدتعد

وبالتىلى درعة نقك الأكدجيص عص  ةنخفاض مقدار المقأومة الرئوية الك ية، مما يؤد  ةلى زيادل تدفق الدم في الرئتيص

 الجهاز الق بي الوعائي ةلى العضلبت والأعضاء طريق

 م ة.العا

 أهداؾ الإحماء الخاص:
 ةحماء الخاص يمكص ت خيةها فيما ي ي :5أص أهم أهداؾ اك  4115مفتً ابراهٌم اوقد ذكر 

 العمك ع ى ةكتداب العضلبت الادترخاء والمطاطية اللبزمة. -

 العمك ع ى زيادل درعة ضربات الق ب وزيادل كمية ما يدفع مص الدم فى كك ضربة. -

 الأوعية الدموية.العمك ع ى ةتداع  -
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العمك ع ى زيادل درعة التهوية الرئوية وذلك بزيادل كمية الهواء المدتنشق حتى يةب  التنفس أدرع  -

 وأعمق.

 العمك ع ى رفع درجة حرارل الجدم. -

 محاولة الوةوك لأقةى قدرل ادتجابية لرد الفعك. -

 الإعداد والتهيئة ل مهارات الحركية الخاةة. -

 نفعالية الايجابية لمماردة التدريب أو الإشتراك في المنافدة.الادتثارل الأ -

 (335: 61محاولة خ ق أقةى ةدتعداد نفدي ل تدريب أو الإشتراك في المنافدة. ) -

 العوامل التً ٌجب مراعاتها عند تصمٌم برامج الإحماء الخاص :
مع الفروق الفردية بيص الأفراد، وأص . أص يتماشي الإحماء مع نوعية وطبيعة النشاط الممارس، وأص يتنادب 3

 يراعي المرح ة الدنية.

. التنويع في ادتخدام بعض الودائك المداعدل مثك بعض أنواع التدليك أو الدهانات ةذا ةدتدعي الأمر بحيث 5

 يكوص الإحماء مخت فاي مص حيث الشكك والوتيرل لضماص التشويق والترؼيب وجذب الإنتباض.

حيث تعمك المجموعات العض ية الكبيرل ثم الةؽيرل والعمك العض ي التخةةي وذلك . تد دك تمريناته ب1

 بادتخدام تماريص ده ة ثم أكثر ةعوبة.

. تخةيص زمص الإحماء الفرد  وأص يتنادب الزمص مع حالة الطقس وكذلك بالندبة ل ملببس مع مراعال 6

 فترات الراحة بيص التمرينات. 

 الإحماء بحيث تتنادب مع الهدؾ الرئيدي مص الوحدل.. يجب أص تختار تمرينات 2

 . يفضك البدء بالتمرينات الده ة ثم التدرج في ةعوبة التمرينات.6

 . يجب أص لا يؤد  الإحماء ةلى ةجهاد اللبعبيص وشعورهم بالإعياء وبذلك لا يحقق الهدؾ منه.5

 ( 362(،)136:  2فة.). يجب أص يتنادب محتوى الإحماء وزمنه مع فترات المودم المخت 6

 Billat,I  ، بٌلت اي4115 ،وبرون ال اٌه ا5991ا Anspaugh D,Jانسبجا دي جا ويذكر كلبي مص 

( أص الإحماء الخاص قد تطور بتطور فروع الرياضة، ولكنه تأخر عص الأداء المهارى وتطور طيرق التيدريب 4115ا

ا ودائك للئختبارات التي تمكص الحةوك ع يي نتيائج حقيقيية ولاتوجد أيض –ةلا أنه حتي اليوم لايوجد رأ  موحد حوله 

ومص ثم اتجيه العيالم حيديثاي ةليى اتجياض درادية ادياليب الإحمياء الخياص و ميردودض ع يى الأداءات الحركيية فيى الأنشيطة 

 ( .51: 66( ، )21: 65(،)51: 25الرياضية المخت فة . )

ا أو بادتخدام أدوات الجمبياز الايقياعى المخت فية  فىذا نظرنا ةلى أداء الإحماء الخاص بشكك عام دواء  كأص حري

بالأدوات( له طريقة ةحماء خياص تتمشيى ميع متط بيات ونوعيية الأداء الفنيي المط يوب ديواء  -نلبحظ أص كك أداء )حر

 كاص ذلك في فترل الإعداد أو قبك المنافدة مباشرلي. 

بطبيعة الأداء في  الجمباز الايقاعى والتى تتمحيور  فأص ادتخدام أداليب مخت فة مص الإحماء الخاص المرتبطة

أدي وب التمرينيات الحيرل(، فيي ةعيداد وتهيئية  -أدي وب الحبيك–في كيك ميص الإحمياء الخياص باديتخدام )أدي وب البالييه 

 الأجهزل الفديولوجية ل قيام بالأداء الحركي المط وب في الجمباز الايقاعي .

 ٌه:لإحماء الخاص باستخدام أسلوب البالا

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

 –الأداء الحركي  –الحركة الراقةة  –الملببس  –الديكور  –الموديقى  –العناةر الفنية الأخرى مثك: الموضوع 

 (.36:26الإضاءل. ) –التشكيلبت الحركية 

 أهداؾ البالٌه وفوائده:     

 ةعداد الجدم لأداء مهارات معظم الأنشطة الرياضية الفنية ومنها بشكك خاص الجمباز الإيقاعي. .3

 تحديص القوام.  .5
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 تع يم القدرل ع ى التعبير ب ؽة الحركة. .1

 فهم المةط حات وال ؽة الحركية ل باليه. .6

 ةعداد الدارديص بدنياي ومهارياي لأنواع الرقص الأخرى. .2

 تنمية وتطوير الةفات البدنية؛ مثك: القول، القدرل، الرشاقة، المرونة، التوازص، التحمك الدور  التنفدي. .6

تنمية التذوق الجمالى مص خلبك التةميم الفني للؤداء ) الكريوجرافي ( والديكور والملببس والإضاءل  .5

 والموديقى.

وم الإيجابي عص تنمية الدمات النفدية؛ مثك: الثقة بالنفس وتنمية المفه .6

 (.36:26(،)376:67(،)56:316الذات.)

 الأسس العامة للبالٌه:  

 التنفس بطريقة ةحيحة أثناء الأداء. .3

 الوقفة الةحيحة ل جدم ) الوقفة المعتدلة ( والنظر للؤمام. .5

 .لؾ الرج يص ل خارج مص مفة ي الفخذيص وحتى القدميص ) تدوير الرجك ل خارج ( .1

 الوضع الةحي  ل قدميص والذراعيص واليديص.  .6

 ثبات الجذع بحيث يكوص خط الكتفيص موازياي لخط الحوض وموازياي للؤرض. .2

 الاتزاص في الحركة. .6

 النقك الد س لمركز ثقك الجدم. .5

 أداديات العمك ع ى البار. .6

  .44:511 ،ا514:69 ،ا31:68ا  أداديات العمك الحر في ودط الةالة. .7

 للبالٌه:الأسس الفنٌة 

 أدادية (. –نوع الحركة ) بنائية  .3

 في ودط الةالة (. –وضع الجدم في ةالة التدريب ) ع ى البار  .5

  16:68ادريعة (. –توقيت الحركة ) بطيئة  .1

 محتوى البالٌه: 

 يتكوص الباليه مص جزئيص هما: 

 :  Barre Exerciseمجموعة تمرٌنات البار

بالدند ع ى قضباص الدند )البار( الموجودل في الأركاص الثلبث عبارل عص مجموعة مص تمرينات تؤدى 

 بةالة التدريب؛ وبالندبة ل مبتدئة يكوص البار هو الأداس حيث تداعد هذض القضباص ع ى:

 .تع م الحركات والمهارات بدهولة 

 .ةكداب القول العض ية 

 .التنمية والحفاظ ع ى التوازص وخاةة عند أداء الأوضاع الةعبة 

  الإحداس الحركي وةعداد اللبعبة جيداي لأداء الجمك الحرل في ودط الةالة.تنمية 

 هداؾ تمرٌنات البار:أ

 . تع م الوقوؾ الةحي 

  .تع م أوضاع القدميص والحرص ع ى البدء والإنتهاء بالقفك الةحي  لأوضاع القدميص أثناء أداء التمريص 

 .) تقوية كك مص الرجك والقدم )الحرل والثابتة 

 بدقة في الإتجاهات الةحيحة. الأداء 

 .دهولة الإنتقاك مص ةتجاض لآخر أثناء التتابع الحركي 

 .تع م نقك ثقك الجدم؛ حيث تتحرك القدم الحرل في ةتجاهات مخت فة ويتحوك الثقك مص قدم لأخرى 
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  التكرارات التنمية المتوازنة لجانبي الجدم؛ حيث تؤدى التمريص لكك جانب مص جانبي الجدم بنفس عدد

 في كك ةتجاض.

 كما تدتخدم تمرينات البار في عم ية الإحماء أيضاي لتهيئة الجدم ل عمك. وتشتمك هذض التمرينات ع ى الحركات التالية:        

o Plie  

o Battement Tendu  

o Battement Jete  

o Rond Jambe per Terre  

o Battement Fondu  

o Battement Frappe  

o Adadge ( Adagio)  

o Battement Devloppe   

o Rond Jambe en L'air  

o Grand Battement Jete  

 مجموعة التمرٌنات الحرة ا تمرٌنات وسط الصالة  :

عبارل عص ت ك التمرينات التي تؤدى في ودط الةالة ) بدوص دند ( أمام المرآل، وتهدؾ ةلى تنمية المهارات 

في تطبيق المباد ء والقواعد الجمالية التي ي تزم ويتةؾ بها الحركية ل باليه وتحديص التذكر الحركي كما تداعد 

 راقص الباليه، وتشتمك تمرينات ودط الةالة ع ى:

  .أوضاع الذراعيص 

  .أوضاع القدميص 

  ةعادل تمرينات البار في الفراغ وهي عبارل عص الحركات والمهارات الأدادية المتدرجة مص الدهك ةلى

 الةعب. 

  .التدرج في أداء تمرينات الوثب والدوراص 

 أهداؾ تمرٌنات وسط الصالة:

 .تنمية التوازص 

 .النقك الةحي  لثقك الجدم مص قدم لأخرى 

 .تتابع الحركات وتد د ها 

  عالى (.–تنمية القدرل ع ى الوثب ) بديط 

وص مداعدل وذلك لتنمية ويجب أداء المهارات ع ى البار أولا ثم في ودط الةالة بأداء ت ك المهارات بد  

التوازص والتحكم العض ي ل جدم، وبناء القول العض ية والبدنية بدوص ةدتخدام البار، وتشمك تمرينات ودط الةالة ع ى 

 المهارات التىلىة:

 :الحركات البطيئة، مثك 

  Battement (tendu, fondu, jumbe per terre)حركات المد  -Plie حركات الثني  -

   Devloppe, rond jumbe en L'air) ) Adadgeالرفع البطيء والتوازص  -

 :الحركات الدريعة: مثك 

 Battement Jeteالقذؾ البديط   -

 Grand Battement Jeteالقذؾ الكبير  -

 Battement Frappeالضربة  -

  :حركات الوثب 

 وتكوص في الجزء الأخير مص درس الباليه، وهي تنقدم ةلى:  
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 وثبات قةيرل دريعة.  -

 .وثبات عالية قوية -

 ويجب أص تتع م المبتدئة كك وثبة ع ى حدل أولاي، ثم تتع م تكرار الوثبات حتى يتحقق التوافق الحركي. 

 ومص أهم حركات الوثب:

 Saute   

 Changement   

 Echappe   

  Glissade 

 Sissone   

 :حركات الدوراص، مثك 

 Soutenus   

 Pirouette ( Passe -  Arabesque -  Atittude) 

 Pirouette Fouette   

 :الحركات الراقةة، مثك 

 Waltz  

 Pas de Bouree   

 Pas de Basque  

 Polka 

 Mazurka     

والعلبقة بيص تمرينات البار وتمرينات ودط الةالة تتض  في أص ةتقاص تمرينات البار يدعم الأداء في تمرينات ودط 

 (62:362(،)62:331الةالة. )

ـص جهــة أخـرى؛ فتـمـرينات ودـط الةـالة تـــوضــ  نقـــاط الضعــؾ )وخاةة المتع قـة بكـكٍ مـص: القول العض ية وم

الاتزأص الحركي الثابت والمتحرك(؛ حيث  تقوم المدربة بىعادل توجيه الدارس ةلى أداء نفس التمريص ع ى  -المبذولة

 البار لعلبج هذا الضعؾ. 

 ه والجمبازالإٌقاعً: البالٌ ٌنالعلاقة ب

أةبحت العلبقة بيص الباليه والجمباز الإيقاعي في الوقت الحالى علبقة وثيقة، حيث داعدت حركات الباليه ع ى 

 تنمية المهارات الأدادية بأنواعها والوةوك باللبعبات ةلى مدتوى البطولات العالمية.

وظهرت رياضة الجمباز الإيقاعي بةورتها الحديثة نتيجة هذا الإرتباط بيص الباليه والتمرينات الفنية 

 الإيقاعية. 

 لهذا لابد أص تتدم لاعبة الجمباز الإيقاعي حالياي بالقدرل ع ى:

 ةتقاص جميع حركات الباليه الموضوعة حيث تعمك ع ى تنمية الخفة والرشاقة والقدرل ع ى التحرك في .3

 جميع الاتجاهات. 

 ةتقاص التعبير بالوجه والجدم. .5

 الوثب والتح يق بخفة في الهواء لإظهار جماك خطوط الجدم. .1

 ةتقاص الدورانات بجميع أنواعها. .6

 أداء الحركة مع الموديقى وتجاوب اللبعبة معها لمداعدتها ع ى التعبير. .2

 ةتقاص ربط الحركات وتد د ها. .6

o b e i k a n d l . c o m



 
 

21 

 

 (.66:362(،)26:316الةحيحة المط وبة أثناء الحركات عامة.) اكتداب القوام المثالى والوقفة .5

 الاحماء الخاص باستخدام اسلوب الحبل:

تعتبر الحباك مص الأدوات التيى ةعتياد اص ي عيب بهيا اطفالنيا فيى الميدارس والحيدائق ،وهيى ميص العابنيا الشيعبية 

اوضيحت الرديومات التيى ديج ها الفراعنية  ع يى ،وكاص ل عبة شد الحبك مبارييات تقيام بييص الشيباب فيى الةيعيد ،ولقيد 

 المعابد والاثار اص الحباك اخذت دورا لا يدتهاص به فى العاب الاطفاك والشباب.

ويرجع الفضك فى ادخاك الحباك ضمص ادوات  الجمباز الايقاعى  الى كلب مص جيوتس ميوث وفردرييك ليودفيج يياص  اذا 

لييبعض التمرينييات بادييتخدام الحبيياك فييى كتيياب قمقدميية التمرينييات الييى كتابيية فةييك كامييك 3636قييام جييوتس مييوث عييام 

الالمانية ق،ومنيذ ذليك الحييص عيم اديتخدام الحبياك فيى التمرينيات الإحمياء الخياص وخاةية حركيات الوثيب والمرجحية. 

(566:12(،)55:26(،)22:67.) 

ل يونة كالكتياص ، ويجيب اص يتناديب  ويةنع الحبك مص الكتاص او مص اى مادل ةناعية بشرط اص يكوص لها نفس الكثافة وا

 36طييوك الحبييك مييع طييوك الاعبيية ،ومييص الممكييص تؽطييية نهييايتى الحبييك بمييادل مانعيية للبنييزلاق لمدييافة لا تزيييد عييص 

 (.51:67دم.)

 اهداؾ الحبل وفوائده:

 ةعداد الجدم لأداء مهارات معظم الأنشطة الرياضية ومنها بشكك خاص الجمباز الإيقاعي.

 تحديص القوام.

 تنمية وتطوير الةفات البدنية؛ مثك: القول، القدرل، الرشاقة، التوازص، التحمك الدور  التنفدي.

 (.26:66(،)366:12تنميية الدمات النفدية؛ مثك: الثقة بالنفس وتنمية المفهوم الإيجابي عص الذات.)

 الأسس العامة للحبل: 

 التنفس بطريقة ةحيحة أثناء الأداء -
 القدميص والذراعيص واليديص اثناء الاداءالتوافق بيص عمك  -
 ثبات الجذع بحيث يكوص خط الكتفيص موازياي لخط الحوض وموازياي للؤرض -
 الاتزاص في الحركة -
 النقك الد س لمركز ثقك الجدم -
 (535:12الهبوط الد يم ع ى امشاط القدم مع الثنى الخفيؾ ل ركبتيص.) -

 الأسس الفنٌة للحبل: 

 أدادية ( –نوع الحركة ) بنائية  -
  دريعة  –توقيت الحركة ) بطيئة  -

وتعتبر الحباك مص اهم الادوات التى تدتعمك فى الاحمياء الخياص ل جمبياز الايقياعي خاةية تمرينيات الجيرى 

والوثب والحجك والتى تداهم بقدر كبير فى تحديص عمك الاجهزل الداخ ية وخاةة التنفس ،وكذلك تعمك ع ى تنمية قول 

القدميص والداقيص وزيادل التوافق العض ى العةبى عنيد الاعبية وتحدييص توقيتيه واليذى يدياعد ع يى  الوثب وترقية عمك

 اتقاص الحركات المركبة مص الجرى والوثب والحجك ممايحدص الاداء المهارى ل لبعبة.

بهيام ودوراص ويمدك الحبك اثناء ادتعماله فى حركات الوثب والحجك والمرجحات والدورانات بوضعه بيص الدبابة والا

 (366الحبك مص الردػ مع الفرد المري  ل ذراعيص بدوص تة ب. )

 الحبل:تمرٌنات محتوى  

 وتتكوص تمرينات الحبك مص جزئيص :

 الوثب والحجك والجر  بالحبك -

 المرجحة والدوراص بالحبك -

 

o b e i k a n d l . c o m



 
 

22 

 

 الوثب والحجل والجري بالحبل:

 للؤمام.الوثب لأع ى مع دوراص الذراعيص بالحبك ل خ ؾ أو  -

 الحجك ع ى قدم واحدل مع رفع الاخرى زاوية قائمة، ودوراص الذراعيص ل خ ؾ أو للؤمام. -

 الإنزلاق الجانبي مع دوراص الحبك للؤمام أو ل خ ؾ. -

 الجر  مع دوراص الحبك ثم عمك وثبة النجمة. -

 الوثب في المكاص مع دوراص الحبك ورفع الرجك خ فاي. -

 اطع للؤمام أو ل خ ؾ.الوثب مع دوراص الذراعيص بالتق -

ويراعى في جمييع الحيالات الديابقة دوراص الحبيك ميرل أو ميرتيص فيي توقييت واحيد لحركية القيدميص، وكيذلك يمكيص أداء 

 الحركة مع الإرتداد أو بدونها.

 الجري مع دوران أفقٌاً تحت الرجلٌن:

 في هذض الحالة يمدك طرفي الحبك دائماي في اليديص. -

 الفجول مع ثني الرجك خ فاي.الجر  وعمك وثبة  -

 الجر  والوثب عالياي مع ثني الرج يص خ فاي. -

 دوراص الذراعيص بالحبك مع عمك وثبة الكومات قالحةاصق. -

 المرجحة والدوراص بالحبك: -

تدتخدم المرجحة والدوراص بالحبك كعامك مص عوامك التهدئة، بيص تمرينات الحجيك والجير  والوثيب بالحبيك، 

التمرينات عنها فيي تمرينيات المرجحية واليدوراص بيأ  أدال أخيرى، ةذ أص طيوك الحبيك هنيا يجعيك الحركية وتخت ؾ هذض 

 مزيجاي مص حركة مرجحة ودوراص ل حبك وتنقدم ةلى نوعيص:

 المرجحة أو الدوراص مع ضم طرفي الحبك، وهذض تؤدى بيد واحدل أو باليديص. -

 ؤدى باليديص.المرجحة أو الدوراص مع تباعد طرفي الحبك وهذض ت -

 وتنقدم تمرينات المرجحة بالحبك ةلى ماي ي:

 المرجحة البندولية ل حبك. -

 الدوراص العمود  ل حبك. -

 الدوراص الأفقي ل حبك. -

 المرجحة العمودية البندولية ل حبك. -

يكيوص وتكوص ةما مرجحة الحبك أمامياي خ فياي أو مرجحية ل يذراعيص ميع الحبيك، ميص جانيب لآخير أميام الجديم أو خ فيه ، و

 وضع الحبك في اليديص كما ي ي :

 مضموم الأطراؾ في يد واحدل أو في اليديص . -

 متباعد الأطراؾ في اليديص. -

 الدوران العمودي للحبل:

 دوراص الحبك بجانب الجدم أماماي أو خ فاي مع ضم طرفي الحبك أو تباعدض، والمدك باليديص أو بيد واحدل. -

 حدل او باليديم ع ى جانبي الجدم ع ى شكك دائرتيص مترابطتيص.دوراص الحبك مضموم الأطراؾ في يد وا -

 دوراص الحبك ع ى شكك طاحونة ع ى جانبي الجدم.  -
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 دوراص الحبك امام الجدم مص جانب لآخر مع تباعد الطرفيص. -

 دوراص الحبك مص خ ؾ الرأس مص جانب لآخر. -

 (.66:67(، )57:26(،)516:12باليديص. )ويمكص الأداء مع ضم او تباعد طرفي الحبك والمدك بيد واحدل أو 

 التمرٌنات الحرة:اسلوب الاحماء الخاص باستخدام 

تعتبير التمرينيات الحيرل  شييائعة  الاديتخدام لأنهيا تنادييب جمييع الاعميار والاجنياس وتتميييز بديهولة الاداء وق ية التك فيية 

 والمرونة.التى تكدب القول وتعتبر التمرينات الحرل ذات الفائدل الواضحة 

 اهداؾ التمرٌنات الحرة وفوائده:

 اكداب القوام الجيد

 تنشيط الدورل الدموية 

تنمية وتطوير الةفات البدنية؛ مثك: القول، القدرل، الرشاقة، المرونة، التوازص، التحمك الدور  

 (.61:62(،)76:12التنفدي.)

 الأسس العامة للتمرٌنات الحرة: 

  الأداءالتنفس بطريقة ةحيحة أثناء 

 الوضع الةحي  ل قدميص والذراعيص واليديص اثناء الأداء 

 الاتزاص في الحركة 

 (366(،)366:12النقك الد س لمركز ثقك الجدم) 
 الأسس الفنٌة للتمرٌنات الحرة: 

  أدادية ( –نوع الحركة ) بنائية 

  دريعة (-متودطة الدرعة  –توقيت الحركة ) بطيئة 
 محتوى التمرٌنات الحرة: 

 مص تمرينات: تتكوص

 تمرينات ل عنق والرأس 

 تمرينات ل بطص 

 تمرينات ل جانبيص 

 تمرينات ل رج يص 

 تمرينات ل ذراعيص 

 تمرينات ل ظهر 

 تمرينات شام ة ل جذع 

 تمرينات ل توازص 

 تمرينات تؤدى اثناء المشى 

 (16:37(،)26:13(،)26:63تمرينات المهارل.) 

اسرلوب -التهٌئةاالاحماء الخاص  باستخدام ااسرلوب البالٌرهاهمٌة الاٌقاع الحركً فى تنفٌذ تمرٌنات 

 فى الجمباز الاٌقاعً اسلوب التمرٌنات الحرة -الحبل

اص الجمباز الايقاعي يحبب الاعبة في نواحى الجماك مص جهة الشكك وفص اداء الحركات وفيها تمارس الاعبية 

ها المخت فة فالموديقى لا يمكص الاديتؽناء عنهيا ميص مجموعة مص حركات متتابعة بمةاحبة الموديقى ومعبرل عص ايقاعت

الجييزء التمهيييدى  )الاحميياء العييام والاحميياء الخيياص ( حتييى الجييزء الختييامى  ل وحييدل التدريبييية فييي الجمبيياز الايقيياعي  

(.163:12.) 

كيي لذا لزم التنويه عص اهمية الموديقى فى ضبط تمرينات الاحماء فهيى عاميك اداديي لاكتدياب الايقياع الحر

 ،الذى يداعد ع ى التحكم فى أداء الحركة المط وبة )التمريص(

 ولكى ندتطيع تفهم  كيفية وضع تمرينات الاحماء الخاص فلببد مص معرفة بعض المفاهيم والعلبقة بينهم
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 التوقٌت :

اليدقيق يعنى التوقيت الموديقي ،فهيو الوقيت الازم لتنفييذ قطعية مودييقية بينميا التوقييت الحركيي ،فهيو التقدييم 

 ل درياص الحركي الزمني او بمعنى اخر التوزيع الاراد  لزمص الحركة .

وفى الحقيقة اص التوقيت جزء مص الايقاع اذا اص الاوك هو تقديم زمنى ل حركية بينميا الايقياع هيو تقدييم زمنيي 

 (.62:315ديناميكي ل حركة.)

 الاٌقاع:

 هو تنديق الندب بشكك منظم بيص المدافة والزمص.

يقاع الموديقي هو تقديم الوحدل الزمنية لةوت بمقادير متدياوية او مخت فية النديب فيى الطيوك او القةير والا

 فالايقاع يعطى الموديقى الطابع الخاص بها .

والايقاع الحركي هو التقديم الديناميكي الزمني ل حركة بالشكك الذ  يؤدى الى تبادك درياص الشد والارتخاء ،والى اداء 

 (.66:315يقة اقتةادية .)الحركة بطر

ومما لاشك فيه اذا ما اجيد أداء الايقاع الموديقي أدا فنيا حة نا ع ى نؽمات مندجمة  يمثك الايقاع فيها تييارا 

مدتمرا بيص الجهاز العةبي وجميع اطراؾ الجدم ،وينتج عنها أداء الفرد لحركيات اندييابية يتضي  فيهيا تبيادك ديرياص 

 وتبادك الشد والارتخاء في عضلبت الجدم.القول والضعؾ في الحركة 

فاص التبادك المدتمر بيص العميك والراحية فيى العميك العضي ى ييؤدى اليى فقيد طاقية ثيم تعويضيها ، وبيدوص هيذا 

التبييادك يجهييد الجدييم بدييرعة ويةييب  ؼييير قييادر ع ييى الحركيية ولكييص الايقيياع اثبييت انييه عامييك ميينظم ليينقص الطاقيية 

 الجدم بما في ذلك الياؾ العض ة والخلبيا تعمك بايقاع . المدخرل،ولهذا فاص جميع اعضاء

بييص انقبياض ومرح ية راحية ، ولكنيه ميع المجهيود الكبيير يديرع ميص ضيرباته  5:3ويعمك الق يب عيادل بنديبة 

 بيص العمك والراحة. 3:3ويةب  التبادك الايقاعي لضربات الق ب يمثك ندبة 

ق ة فترات الراحة الى الاعياء ، والدبب في ذلك هيو اعاقية ويؤدى تزايد عدد ضربات الق ب بدبب المجهود و

درياص الدم فى العض ة القابضة نتيجة لتراكم حمض الاكتيك ونقيص الاكديجيص ،ولكيص التبيادك الايقياعي بييص الانقبياض 

و والارتخاء يداعد ع ى ديرياص اليدم وزييادل مقيدرل عميك الجهياز العضي ى ،وكيذلك يجهيد الجهياز العةيبي باديتمرار ا

زيادل الجهد ونحص نع م اص الجهاز العض ى يعمك بايقاع ،واص هذا العمك الايقاعي يعتمد ع ى الاهتزازات القويية للبثيارل 

 (.66:66(،)166:12والاعاقة ،فالاثارل تؤدى الى زيادل الشد فى العضلبت المشتركة فى العمك .)

دى لادخار القول والحةوك ع ى حركيات اندييابية لذلك فاص تادية تمرينات التهيئة )الاحماء الخاص( بايقاع يؤ

رشيييقة جمي يية نتيجيية عمييك الجهيياز العةييبي و الجهيياز العضيي ى معييا بطريقيية اقتةييادية لتهيئيية الاجهييزل الفديييولوجية  

 لادتقباك النشاط البدنى المقبك ومواجهة الجهد الواقع ع يه.

 المتؽٌرات الفسٌولوجٌة:

يعتبر التدريب الرياضي المقنص ومتط باته البدنية والمهارية مص أهم العوامك التي تيؤد  ةليى تحدييص العم ييات  

الفديولوجية والتي تضفي ع ى مماردي النشاط الرياضي بعض التؽيرات الوظيفية التي تحدث تأثير الأحمياك التدريبيية 
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مثيييرات هادفيية تييؤد  للبرتقيياء بالمدييتوى الييوظيفي والبييدني  المنظميية ، لأص ت ييك البييرامج والأحميياك التدريبييية تعتبيير

 والمهار  ل وةوك ل مدتويات العالية. 

 (366  :53  (،)67  :35  (،)75 :565) 

كمييا تييزداد الإمكانييات الوظيفييية للئنديياص عنييد ادييتخدام أ  مييص الأشييكاك الحركييية فييي التييدريب ، وتييوفر هييذض  

زل الداخ ية أداداي منادباي لانتقياك أثير التيدريب ، وتيزداد هيذض الخاةيية أهميية عنيد الخاةية الهامة ل حالة التدريبية لأجه

أداء التدريبات في مجاك فديولوجي مشابه ل نشاط التخةةي مما يؤد  ةلى تحدص الإمكانات الوظيفية ل ق ب والأوعيية 

 ( 517،  516:  51الدموية والجهاز التنفدي. ) 

 :السعة الحٌوٌة -5

بأنهييا قكمييية الهييواء التييي  VCالدييعة الحيوييية    4115ا   Mc Ardle etalك واخييروص يعييرؾ مكييارد 

 ( 525:  361تتحرك بشكك ةراد  خلبك دورل تنفدية واحدل مص أقةى شهيق ةلى أقةى زفيرق. ) 

بأنهييا قأقةييى كمييية مييص الهييواء يدييتطيع    5991ا  SharkeyB,Jشرراركً بررً جررا كمييا يعرفهييا كييك مييص  

 ( 61،  65: 336الإنداص ةخراجها مص الرئتيص بعد أخذ أقةى شهيقق. ) 

ةلى أص الجنس والطوك والوزص والعمر ومقاييس الجدم ومداحة دط  الجدم    4115ٌوسؾ دهب ا ويشير  

 ( 311:  26ووضع الجدم الأفقي والرأدي وقول عضلبت التنفس مص العوامك الهامة التي تؤثر ع ى الدعة الحيوية. ) 

   4114  ،احمد نصر الدٌنا  5996ا ThomesW&Rowland دتوماس دبلٌو ورولنويذكر كك مص  

م ي يتيير وهييي تمثييك اكبيير حجييم مييص الهييواء تدييتطيع الييرئتيص  6666ةلييى   2666عة الرئوييية الك ييية تب ييػ حييوالي أص الديي

 6666ادتيعابه بعد اخذ أقةى شهيق وتشمك كك الأحجام الرئوية فهي تداو  الدعة الحيوية والتيي تب يػ فيي المتوديط 

 ( 526:  5(،)  356:  356. ) مي ي تر تقريباي  3566مي  تر مضافاي ةليها حجم الهواء المتبقي 

 & Wilmore  ، وٌلمرور و كوسرتٌل  4111ا  Andersen JCاندرسرون جرً سرً ويتفيق كيك ميص  

Costillo  ع ى أص التدريب الرياضي يؤد  ةلى تؽير طفيؾ فيي حجيم وديعة اليرئتيص حييث تيزداد الديعة    5993ا

 (.67:  25(،)  61:  355ء المتبقي. ) الحيوية ندبياي بعد التدريب كما يحدث انخفاض في حجم الهوا

ةلى أص الدعة الحيوية تعتبر مص المؤشيرات    5991أبو العلا عبد الفتاح & محمد صبحً حسانٌن ا ويشير  

والمقاييس الهامة ل حالة الوظيفية ل جهاز التنفدي حيث يرتبط مقدارها بالأحجام الرئوية وكذلك بقيول عضيلبت التينفس ، 

رفة الدعة الحيوية ل رياضييص أثناء الأداء البدني الأقةيى حييث يمثيك حجيم هيواء التينفس أثنياء الأداء وتتعاظم أهمية مع

البدني الأقةى نةؾ حجم الدعة الحيوية ، ولذلك فيىص معرفية الديعة الحيويية تعتبير مؤشيراي فعيالاي لمعرفية حجيم هيواء 

التنفس ل رياضييص معدك تنفس منخفض مميا يشيير ةليى  التنفس الأقةى عند أداء الحمك البدني ، ويقابك الزيادل في حجم

 ( 356،  337:  6الاقتةاد في ادتهلبك الأكدجيص. ) 

أص نتيجة التدريب الرياضي يتؽيير حجيم وديعة اليرئتيص    4111بهاء الدٌن سلامة ا ويؤكد ذلك ما يوضحه  

:  36اليذ  ييؤد  بالشيدل الأقيك ميص الأقةيى. ) فتزداد الدعة الحيوية كما يقك معدك التنفس أثنياء الراحية وأثنياء العميك 

75)  

 :السعة الحٌوٌة القسرٌة -4

الدعة الحيويية القديرية بأنهيا قكميية دفعهيا خيارج اليرئتيص بقيول    5995ا  Fox E,Lفوكس اٌه ال يعرؾ  

 (.66:66بعد أقةى شهيق في دورل تنفدية واحدل ، وهي تداو  الدعة الحيوية تقريبا.)

   4111ا  Scott Kpower دكوت كبيوير    2000ا  Hayes B,R، هاٌس بى ار   ويتفق كك مص  

أص الذ  يؤد  ةلى زيادل قدرل العضلبت ع ى دفع الهيواء خيارج اليرئتيص وأص الزييادل فيي هيذا الحجيم يقاب هيا نقيص فيي 

 ( 26: 336( ، )  626:  73الزفير والشهيق ، مما يؤد  ةلى زيادل الدعة الحيوية القدرية. ) 
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 :حجم هواء الزفٌر القسري فً نهاٌة الثانٌة الأولى -4 

حجم هواء الزفير القدر  في نهاية الثانية الأولى بأنه الزفير المدفوع بقول    5991روبرت اٌه اى ا تعرؾ  

 (.65:366% مص الدعة الحيوية.) 62 – 66في الثانية الأولى بعد أقةى شهيق عاد  ويعادك تقريباي مص 

أص حجم هواء الزفير القدر  في نهاية الثانية الأولى درياص هواء الرئتيص ، كميا    4115اردل ا  ما ويرى  

 (. 62:361أنه يعكس قول الزفير ومقدار المقاومة في حركة الهواء داخك الرئتيص. ) 

أص تحدص أداء عضيلبت التينفس وزييادل الأحجيام الرئويية نتيجية    4114صبحً حسانٌن ا ويذكر   

يب قد انعكس ع ى زييادل الديعة الحيويية والديعة الزفيريية والديعة الشيهيقية وكيذا الحجيم الزفيير  القدير  خيلبك التدر

 (.62:16ثانية.)

 :معدل سرٌان الهواء الزفٌري الأقصى -3

معدك درياص الهواء الزفير  الأقةى بأنه درعة درياص هواء الزفير    5991فاروق عبد الوهاب ا يعرؾ  

 ( 26:  15لتر/دقيقة. )  566 – 666انية مص بداية الزفير ويتراوح ما بيص مك ث 36خلبك 

أص قياديات الحجيم الأقةيى لديرعة ديرياص تعبير    5991أبو العلا عبد الفتاح و صربحً حسرانٌن ا  ويذكر 

وانخفياض مقدار مقاومة درياص الهواء داخك المميرات الهوائيية ، حييث معيدك ديرياص الهيواء باتدياع المديالك الهوائيية 

 ( 316:  6مقاومة درياص الهواء والعكس بالعكس يقك ك ما ضاقت وزادت مقاومة درياص الهواء. ) 

أص تحقيييق مديتوى عييالي مييص معيدك دييرياص هييواء الزفيير يتط ييب قييول    4114بهرراء الردٌن سررلامة ا وييذكر  

ك دييرياص الهييواء الزفييير  كبيييرل فييي عضييلبت التيينفس ، كمييا أص عضييلبت الييبطص تدييهم بندييبة كبيييرل فييي تحديييص معييد

 ( 356:  32والشهيقي. ) 

 معدل ضربات القلب : -1

معدك ضربات الق ب بأنه معدك انتشار موجات التمدد خلبك دقيقية واحيدل    4114أحمد نصر الدٌن ا يعرؾ  

 ( 362:  5مص جدراص الأورطي عند اندفاع الدم ةليه مص البطيص الأيدر ةلى جدار الشراييص. ) 

بأنه عدد ضيربات الق يب فيي الدقيقية الواحيدل ، ويعتبير أهيم عاميك لتنظييم    4115ٌوسؾ دهب ا كما يعرفه  

 ( 335،  365:  23حجم الدفع الق بي ، كما أص له علبقة بالقيادات التشريحية   ) 

تيي تيدك ع يى وهناك العديد مص الدرادات الع مية تشير ةلى أص معدك الق ب مص أهيم المؤشيرات الفدييولوجية ال 

مدتوى الفرد الرياضي وكفاءته البدنية وكدليك ع ى شدل المجهيود وميدى تيأثيرض ع يى أجهيزل الجديم ، وتعتبير المرح ية 

العمرية ، الجنس ، الطوك ، الوزص ، الحالة التدريبية ، النشاط المهني ، ووضع الجدم ، مص أهم العوامك الميؤثرل ع يى 

 ( 315:  66ضربات الق ب.   ) 

تبر منحنى معدك النبض خلبك فترل الشفاء ) بعد التمريص مباشرل ( يعتبير ميص أفضيك القياديات التيي تحيدد ويع 

  (  517:  3لياقة الدورل الدموية. ) 

 النبض الأكسجٌنً : -8

 عبارل عص كمية الأكدجيص المأخوذل مص الدم بوادطة العضلبت في كك نبض مص نبضات الق ب .

فييىص الفييرد الرياضييي الييذ  يتمتييع بمقييدرل هوائييية أو بمقييدرل أع ييى ع ييى ادييتهلبك  عنييد أداء حمييك بييدني بشييدل 

 35 – 33الأكدجيص يكوص النبض الأكدجيني لديه اكبر ، وقد يةك النبض الأكديجيني أثنياء الأداء البيدني ةليى حيوالي 

ع معيدك الق يب يمييك نبضية/ق ) شيدل متوديطة ولك ميا ارتفي 366 -316م ي  تر/ضربة عندما يكوص معدك الق يب حيوالي 

النبض الأكدجيني ةلى التناقص(، ويعتبر النبض الأكدجيني مقياداي محددا لكفاءل الق ب ، ودلالة ع ى حجم اليدفع الق بيي 

وحجم الضربة الق بية حيث أنه يوض  الفرق بيص حجم الأكدجيص في الدم الشرياني وحجم الأكدجيص في الدم الوريد  ، 

 ( 553: 36ادتهلبك العضلبت العام ة للؤكدجيص وهو ما يعبر عنه بالدعة الأكدجينية ل دم. ) وك ما زاد هذا الفرق زاد
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كما يعتبر النبض الأكدجيني مص القيادات المحددل لكفاءل الق ب فهو دلالة مفييدل عيص كميية اليدم المدفوعية ميص  

ق بييص كميية الأكديجيص الموجيود فيي الق ب والمحم ة بالأكدجيص في كك نبضة مص نبضاته ، كما يعبر بوضوح عص الفير

الدم الشرياني والدم الوريد  ، ويقاس النبض الأكدجيني بقدمة كمية الأكدجيص المدته كة أثناء فترل زمنية محددل ع ى 

 ( 556:  56ضربات الق ب أثناء نفس الفترل الزمنية. ) 

لأكدجيني يداو  حجم الضربة ةلى أص النبض ا   4114جنات دروٌش و سناء عبد السلام ا وتشير كك مص  

الفرق بيص الأكديجيص فيي اليدم الشيرياني واليدم الورييد  ، وأص الشيخص اللبئيق بيدنياي يكيوص النيبض الأكديجيني لدييه × 

 ( 567،  566:  36أع ى مص الشخص ؼير اللبئق بدنياي عند أداء نفس المجهود. ) 

عضي ي كميية أكديجيص أكبير ، حييث يضيب الق يب ميص والأندجة العض ية ل عضلبت العام ة تأخذ أثنياء العميك ال 

ضرباته كمية اكبر مص الدم ، وتدمى كمية الأكديجيص الميأخوذل ميص اليدم فيي كيك نبضية بيالنبض الأكديجيني مفييدل عيص 

كمية الدم المدفوعة مص الق ب في كك نبضة ، ويقاس النبض الأكدجيني بكمية الادتهلبك الأقةى للؤكدجيص ةليى معيدك 

 ( 556:  356ب في الوحدل التدريبية. ) ضربات الق 

 ضؽط الدم : -9

،عبرد المرنعم    4114  ، جنرات دروٌرش و سرناء عبرد السرلام ا  4114أحمرد نصرر الردٌن ا  يتفق كك ميص  

ع ى تعريؾ ضؽط الدم بأنه الضؽط اليذ  يحيدث انيدفاع اليدم ميص الق يب ةليى الشيرياص    4113بدٌر و ٌوسؾ دهب ا 

م يمتير  356/66ي حييث يب يػ ليدى الأشيخاص البيالؽيص لانبدياطالضؽط الانقباضي وبيص الضؽط ا ويتراوح مقدارض بيص

م يي لتير  76 – 66م ي لتر زئبق ، بينما يتيراوح الضيؽط الاندييابي  362 – 76زئبق ، ويتراوح الضؽط الانقباضي 

 (56:  56( ، )  62:  36( ، )  351:  5زئبق. ) 

 حامض اللاكتٌ :

ةلى أص حامض اللبكتيك ينتج مص اتحياد كيك ميص أيونيات الهييدروجيص ، وحميض    4111ا  محمد القطيشير 

بهراء  الردٌن ( بينميا ييرى  51:  65البيروفيك في ؼيياب الأكديجيص وبمدياعدل أنيزيم لاكتيات ديهييدروجينز العضي ي .)

الإنزيميات التيي تعميك أص حامض اللبكتيك ينتج ميص تح ييك الج يكيوجيص والج وكيوز بواديطة بعيض    4118سلامة ا 

 ( 325،  323:  36ع ى تح يك الج وكوز ةلى حامض اللبكتيك بمداعدل ةنزيم اللبكتات ديهيدروجينز. ) 

ع يى أص هنياك فيرق بييص    4155  ، عبرد الررحمن زاهرر ا  4118ثناء فؤاد وطارق علرى ا ويتفق كك مص 

لبكتييك عبيارل عيص حميض والتركييب الكيمييائي ليه حمض اللبكتييك وبييص اللبكتيات فهميا ميركبيص مخت فييص ، فحميض ال

C3H6O8  بينما اللبكتات أحد أملبح حمض اللبكتيك ، فعند ةطلبق حمض اللبكتيك لذرل الهيدروجيص تتحد مع بقيية ،

 ( 362:  51( ، )  376:  35الذرات مص الةيديوم وبوتاديوم لتكويص الم  . ) 

  ، ا  4111بهاء الدٌن سلامة ا كتيك في الدم حيث يشير ونجد أص هناك اختلبؾ في تحديد ندبة حمض اللب

( ،  325،  323:  36م  ي جرام/م  يي لتير)  36-6ةلى أص ندبة حمض اللبكتيك في الراحة تتراوح ما بيص    4118

 36( ةلى أص ندبة حمض اللبكتيك فيي الراحية لا تزييد عيص  5661( ، بينما يشير أبو العلب عبد الفتاح )  565:  36) 

عص فوكس أص نديبة حميض اللبكتييك فيي الراحية    4155عبد الرحمن زاهر ا ( ، بينما يذكر  123:  1م  ي جرام ) 

م  ي جرام كما أص المعدك الطبيعي لتركيز حامض اللبكتيك في الدم أثناء الراحية يتيراوح ميا بييص  32-2تتراوح ما بيص 

الأنشيطة البدنيية ذات الشيدل العاليية ، وتحيدث زييادل كبييرل فيي  م  ي جيرام ، وتزييد هيذض النديبة ميع زييادل أداء 36-56

تركيز حمض اللبكتيك بالدم أثناء الأداء البدني البديط ، مع زيادل معدك الأداء ةلى ميا فيوق المتوديط تبيدأ نديبة حميض 

 ( 367:  51اللبكتيك بالارتفاع . ) 

ع ييى أص ندييبة حييامض اللبكتيييك فييي الييدم لييدى الفييرد    4115ا  Peter Janssenبٌتررر جنسررن ويييذكر 

م  ي موك ، ةلا أص ت ك الندبة تزيد عنيد أداء الأنشيطة الرياضيية ذات الشيدل العاليية وعنيد معيدك  3العاد  وقت الراحة 

 ( 6:  366( مرل مص قيمته وقت الراحة. )  56منخفض مص الأكدجيص لتةب  ) 

ك ميص وي ميور ك كوديتك أص مديتوى حيامض اللبكتييك خيلبك عيص كي   4155عبد الرحمن زاهرر ا ويضيؾ 

التدريب يعد مؤشراي مهماي ل دلالة ع ى شدل التدريب فضلبي عص تكيؾ العضلبت ع ى الجهد البدني ةذ أنه يتجمع أكثر مص 
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وات مدتواض الطبيعي خلبك الجهد العالي وهيذا التؽيير فيي نديبة الحيامض يكيوص مقيياس لشيدل الجهيد البيدني ، وفيي الدين

الأخيرل تشير المراجع الفديولوجية والتدريبية ةلى الاهتمام الكبير بحيامض اللبكتييك حييث يعتبير كمقيياس لمعرفية شيدل 

الحمك البدني والتؽيرات الكيميائية التي تحدث داخك الدم والنديج العض ي وعلبقتها بالتعب الذ  يةاحب شدل التيدريب 

يدانياي ةلا أص له فائيدل حييث أثبتيت ع ميياي أنيه أفضيك المؤشيرات التيي كانيت وع ى الرؼم مص ةعوبة قياس هذا المؤشر م

تعد مقياداي لمعرفة حمك التدريب ةذ أص هذا المؤشر ليه علبقية ببقيية المؤشيرات مثيك اديتهلبك الحيد الأقةيى للؤكديجيص 

 ( 356 – 356:  51ومعدك ضربات الق ب ونوع الؽذاء والتعب العض ي. ) 

لمييدل طوي ية يييؤد  ةلييى انخفياض مدييتوى حييامض اللبكتييك فييي الييدم بعيد أقةييى حمييك  أص التيدريب الرياضييي

تدريب مقارنة الرياضييص أو الأفراد المدربيص بؽير المدربيص أظهرت النتائج ةلى أص الأفيراد الميدربيص يتمييزوص بالقيدرل 

ا يييدك ع ييى تحديييص الكفيياءل ع ييى الاحتفيياظ بمدييتويات أقييك مييص حييامض اللبكتيييك فييي الييدم أثنيياء التييدريب المنييتظم وهييذ

 ( 352:  361الكيميائية والحيوية بالتدريب. ) 

أص التييدريب الهييوائي ينييتج تكيفيياي خ وييياي يزيييد معييدك الييتخ ص مييص    4119علررً البٌرر  وآخرررون ا ويوضيي  

يمكيص أص  اللبكتات ، ولذا يحدث التراكم فقط عند التركيزات العاليية ل تميريص ، ةص هيذض الاديتجابة فيي رياضيات التحميك

تنتج مص الموهبة الجينية ، فتكيفات العض ة مع التدريب يدعم تق يك معدك تجميع اللبكتيك أو درعة معيدك اليتخ ص منيه 

 ( 62،  66:  57أو الجمع بيص هذض العوامك. ) 

 أص في بداية أ  نشاط بيدني يزييد ميص ةنتياج اللبكتييك دوص النظير ةليى   4114أبو العلا عبد الفتاح ا وأشار 

شدل هذا النشاط في العضلبت العام ة ، ويرجع دبب ذلك ةلى بطء عم ييات ةنتياج الطاقية الهوائيية وعيدم كفايية توةييك 

الأكديجيص ةلييى العضييلبت العام يية بالقييدر الييذ  تتط بييه وبييذلك تقييوم هييذض العضييلبت بادييتهلبك الج يكييوجيص بييدوص وجييود 

ند زيادته فيي العضيلبت يخيرج ةليى اليدم ، وهيذا ييؤد  ةليى الأكدجيص مما يتدبب في زيادل تكويص حامض اللبكتيك وع

الدم ، وتتوقؾ كمية اللبكتيك التي تنتجهيا العضيلبت ع يى ثيلبث عواميك هيي  PHانخفاض اللبكتيك وانخفاض مدتوى 

 ( 123:  1شدل الحمك البدني ، حجم الحمك البدني ، وحجم العضلبت العام ة. ) 

 إنزٌم فوسفات الكرٌاتٌن:

عبارل عص ميواد بروتينيية تدياعد فيي ديرعة التفياعلبت الكيميائيية التيي تحيدث داخيك الخ يية الحيية الإنزيمات 

بدوص تؽيير م حوظ للئنزيمات خلبك هذض التفاعلبت وقد ةنفت الإنزيمات عالميا تبعا لنوع التفاعلبت التي تدخك فيها ، 

التيي تعميك ع يى نقيك ذرل أو مجموعية ذرات بييص  فمنها الإنزيمات التي تداعد فيي تفياعلبت الأكديدل والاختيزاك ومنهيا

جزيئيتيص ومنها تدخك في تفاعلبت التح ك ومنها ما تربط بيص جزيئيتيص ومنها تدخك في تفاعلبت التح ك ومنها ما تيربط 

 (    366بيص جزيئيتيص أثناء عم ية التخ يق. )

أص الإنزيمات ت عيب دوراي هامياي فيي المحافظية ع يى تيوازص واديتقرار    4155عبد الرحمن زاهر ا ويوض  

البيئة الداخ ية ل جدم عص طريق التحكم فيي تفاعلبتيه الكيميائيية وتق ييك كميية الطاقية اللبزمية لبيدء تفاعيك كيمييائي وهيذا 

ي الجديم ، ويعيرؾ الإنيزيم يداعد ع ى حمايتها مص التعرض ةلى الحرارل العالية التي تؤد  ةلى تفكيك بنية البيروتيص في

بأنه هو عامك مداعد ذو تركيب بروتيني عالي الوزص الجزيئيي وكؽييرض ميص البروتينيات يتيألؾ الإنيزيم ميص اتحياد عيدد 

 ( 265 – 262:  51كبير مص الأحماض الأمينية تكوص فيما بينها د د ة أو أكثر مص عدل ليبيدات. ) 

يائية الؽنية بالطاقة وهو يوجد في الخلبييا العضي ية وعنيد انشيطارض ويعد فودفات الكرياتيص مص المركبات الكيم

 ( 65:  76تتحرر كمية كبيرل مص الطاقة تعمك ع ى ادتعادل بناء ثلبثي فودفات الأدينوزيص المةدر المباشر ل طاقة. ) 

يص ةليى مركيب الكرييات "ATP"قع ى المدياعدل فيي نقيك مجموعية الفوديفات عنيد انشيطار  pcويعمك ةنزيم ق

أثناء الجهد البدني وبيالعكس ةذ يدياعد ع يى نقيك مجموعية الفوديفات المرتبطية بالكريياتيص ةليى أحياد  وثنيائي فوديفات 

يخيزص بأربعية  PCفمخيزوص العضي ة ميص  ATPوبعد نفاذ مخزوص العض ة مص ةنزيم الطاقة  ATPالأدينوزيص لتكويص 

 ATP ( .366 )أضعاؾ 

ميص خيلبك تفاعيك ثنيائي  ATPفاعلبت الكيميائية التي ينتج عنهيا مركيب لتباق في أنه يقوم PCوتكمص أهمية ق

 PC  ( .16  :55 )مع فودفات الكرياتيص  ADPفودفات الادنوديص 
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ق يوجيد فيي دييتوبلبزم خلبييا كيك ميص PCق(اص فوديفات الكريياتيص 3776)  Foss M,Lفروس ام التيذكر 

الق ب والعضلبت والكبد والدماغ والأندجة العةبية والؽدل الدرقية والك ي والحجاب الحاجز والأمعاء ويجر  فيي اليدم 

( ، ويؤد  التمزق العض ي والزيادل في نشياط الؽيدل الدرقيية ةليى   U/I 566-52بكميات ق ي ة وتب ػ قيمته في الجدم ) 

ة هذا الإنيزيم فيي اليدم ، أميا ةذا كياص الارتفياع فيوق المديتوى الطبيعيي لجديم الإندياص مزمنيا فىنيه قيد يديبب ارتفاع ندب

الج طة الق بية ، وقد أثبتت التجارب بأص الجهد البدني يؤد  ةلى زيادل في مخزوص الفودفاجيص في العضيلبت العام ية. ) 

363:63 ) 

يييد مييص العوامييك منهييا )  العميير والجيينس والدييص وزص الجدييم ق فييي الييدم بالعدPCقتتييأثر ندييبة تركيييز ةنييزيم 

ق في الدم فيي الأطفياك عنيه فيي الرجياك بحييث تكيوص اقيك PCقوالأنشطة الرياضية ( ، حيث تخت ؾ ندبة تركيز ةنزيم 

في الرجاك مص الأطفاك ، كما تكوص أكبر في الرجاك عص الدييدات كميا تتناديب طردييا ميع زييادل اليوزص وتكيوص بةيفة 

 ( U/I   ( .)366  :153 372-52ة مص ) عام

 سكر الدم ا جلوكوز  :

أص الج وكوز هو مدتوى الدكر في الدم أو دكر الدم وهو مةدر ل طاقة لجمييع أنديجة الجديم ويب يػ مديتوى 

عد م  ي لتر دم ، ويكوص ثابتا في الةباح قبك تناوك الؽذاء وب 366( م  ي جرام /  336:  66تركيزض في الدم ما بيص ) 

م  يي لتير دم ، وذليك  366( م  يي جيرام /  366:  356تناوك الؽذاء فيىص تركييز الج وكيوز يرتفيع باليدم ليةيك ةليى ) 

خلبك الداعات الأولى مص تناوك الطعام ، وعندها يتم تحوي ه ةلى الكبيد ليخيزص ع يى هيئية ج يكيوجيص ، كميا يخيزص فيي 

 ( 367( ، )  317( ، )  36:  55ص في الدم. ) العضلبت ليقوم الجدم بادتخدامه عند نقص الج يكوجي

يتم التحكم في تركيز الج وكوز فيي اليدم عيص طرييق هرميونيص يفيرزاص ميص ؼيدل البنكريياس ، وييؤثر كيك ميص 

الج وكاجوص والأندوليص ع ى ج وكوز الدم بشكك معاكس للآخر ، ففي حالة ارتفاع تركيز الج وكوز في الدم فىص ةفيراز 

يييزداد فيقييوم بخفييض مدييتوى الج وكييوز فييي الييدم ، وذلييك عييص طريييق تدييهيك دخييوك الج وكييوز ةلييى هرميوص الأندييوليص 

العضلبت والأنديجة الضيامة وتنشييط عم يية بنياء الج يكيوجيص فيي الكبيد أ  تحوييك بعيض ميص الج وكيوز فيي اليدم ةليى 

ص الج وكياجوص فييزداد ةفيرازض ج يكوجيص في الكبد ، وكذلك تثبيط عم ية هدم ج يكوجيص الكبد ةليى ج وكيوز ، أميا هرميو

عنييد انخفيياض تركيييز الج وكييوز فييي الييدم عييص مدييتواض الطبيعييي ، حيييث يقييوم هييذا الهرمييوص بتنشيييط عم ييية تةيينيع 

 ( 365كربوهيدراتية مص الأحماض الأمينية ومص الج يدروك. ) 

دورض ويعطيي  وع ى الرؼم مص أ، الج وكوز مةدر الطاقة العض ية ةلا أنيه يعتبير جيز ء خاميك ولكيي ييؤد 

طاقة ينبؽي أص يتحوك الى حالة مص النشاط ، وعم ية التنشيط هذض تتم عص طريق مخازص الطاقة بالعضلبت وهي عبيارل 

وكذلك فوديفات الكريياتيص واليذ  يرميز ليه  ATPعص جز ء ثلبثي فودفات الادينوزيص والذ  والذ  يرمز له بالرمز 

 PC  (.36  :331 )بالرمز 

ط البدني تيأثير مؤقتياي ع يى اديتهلبك ديكر الج وكيوز الزائيد فيي اليدم عيص طرييق العضيلبت أص لمماردة النشا

ميرل كميا  26العام ة ، حيث تزداد تتضاعؾ عم ية الأكددل لإنتاج الطاقة بالعضلبت أثناء النشاط البيدني ةليى أكثير ميص 

 ( 37:  55مرل مقارنة بوقت الراحة. )  12يزيد ادتهلبك دكر الج وكوز 

ت الراحيية يكييوص ادييتهلبك الج وكييوز منخفضيياي ؼييير أنييه أثنيياء النشيياط البييدني يعتمييد فييي فتييرل ع ييى وفييي وقيي

الج يكوجيص المخزوص بالعضلبت ، ومع زيادل احتياج العضلبت العام ية لديكر ج وكيوز اليدم ، ييتم الاحتفياظ بالمديتوى 

 ( 356:  16ض ادتهلبك العضلبت العام ة. )الطبيعي لدكر الدم عص طريق ةنتاج الكبد ل ج وكوز ونق ه ةلى الدم لتعوي

أص ميص المعيروؾ ةص النشياط الرياضيي لفتيرل طوي ية يتط يب قيدراي    4114أبو العرلا عبرد الفتراح ا ويضيؾ 

كبيراي مص الدعرات الحرارية اللبزمة لإنتاج الطاقة ، اعتمادا ع يى الكربوهييدرات كمةيدر أداديي لهيا ، حييث يتحيوك 

ةليى ديكر الج وكيوز ثيم يميد العضيلبت بالطاقية المط وبية بيالج وكوز عيص طرييق اليدم ولكيص  الج يكوجيص في العضيلبت

عندما يقك ةنتاج الكبد ل ج وكوز فىص ندبة الاعتماد ع ى الدهوص تزداد تدريجياي ، وهذا يداعد فيي حمايية مديتوى الديكر 

ع ةلى نوعية النشاط البدني نفده وشدته في الدم ةلا أنه في بعض الأحياص تحدث تؽيرات في مدتوى الدكر في الدم ترج

 ( 326:  2وفترل ادتمرارض. ) 
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 ثانٌاً:الدراسات السابقة:

  4الجدول رقم ا

 هدؾ الدراسة عنوأن الدراسة اسم الباحث الرقم
المنهج 

 المستخدم

عٌنة 

 البحث
 أهم النتائج

5- 

بارتلٌت ام و 

 Bartlettوارٌن

M,J&Wareen 

  65 ا4114ا

تاثير الاحماء 

ع ى تهيئة 

العضلبت قبك 

 النشاط

معرفة تاثير الاحماء ع ى 

 تهيئة العضلبت قبك النشاط
 التجريبي

36 

 متدرب

اص تمرينات الاحماء 

تعمك ع ى تهيئة 

 العضلبت قبك النشاط

4- 

جراى اس سً و 

ام ار 

نٌمو

Gray,s,c&M,

R 

Nimmo4114ا

  81 ا

 

 

 

 

تاثير الاحماء 

الايجابي قبك 

 النشاط

الاحماء معرفة تاثير 

 الايجابي قبك النشاط
 التجريبي

لاعبي  6

 نخبة

اص تمرينات الاحماء 

الايجابى اثرت ايجابيا 

 ع ى مدتوى الاداء.

 هدؾ الدراسة عنوأن الدراسة اسم الباحث الرقم
المنهج 

 المستخدم

عٌبنة 

 البحث
 اهم النتائج

4- 

الكسندٌر جا ، 

هارولد اس ، 

 وآخرون

  9  ، ا4114ا 

الإحماء فى تأثير 

القفز العريض 

الدائم فى الرجاك 

والنداء المدربيص 

 وؼير المدربيص

التعرؾ ع ى تأثير أداليب 

الإحماء  الثلبتة ) الإحماء 

بادتخدام لوحة القفز 

العريض ،الإحماء بادتخدام 

وثب الاقعاء والإحماء 

بادتخدام التمرينات الحرل 

ع ى القفز العريض الدائم 

فى الرجاك والنداء 

 المدربيص وؼير المدربيص

 

 

التجريبى 

بتةميم 

مجموعتيص 

 تجربيتيص

مص  15

الرجاك 

والنداء 

مدربيص 

وؼير 

 مدربيص

لا يوجد فروق -

جوهرية بيص أداليب 

الإحماء الخاص 

 الثلبثة.

يوجد ارتباط قوى -

بيص الإحماء الخاص 

بادتخدام لوحة القفز 

العريض ،الإحماء 

بادتخدام وثب 

 الاقعاء.
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3- 

بٌشررررررررررررررررررررررررررررررروب 

  ، 4114ديا

  51ا

الإحماء الايجابى 

وكيفية تنظيمه 

والتؽيرات التى 

 يحدثها فى الأداء

التعييرؾ مييص خييلبك دراديية 

مدحية ع ى اهميية الإحمياء 

الايجيييابى والتؽييييرات التيييى 

يحييييييدثها ع ييييييى الأجهييييييزل 

 الحيوية ومدتوى الأداء.

الوةييييييييييفى 

 )المدحى(

مديييييييييييييي  

لييييييييييبعض 

الدراديييات 

التييييييييييييييييى 

تنأوليييييييييت 

الإحميييييييياء 

 بى .الايجا

أص أداليب الإحماء -
المخت فة تتشابه في 
التؽيرات التي تحدثها 
ع ى الأجهزل الحيوية 
 ومدتوى الأداء.

أص ادييتخدام الإحميياء -

الدييي بي مهيييم كىحمييياء 

عيييييام قبيييييك الإحمييييياء 

الايجييييابي فييييي الجييييو 

البيييارد لزييييادل درجييية 

 -حييييييييرارل الجدييييييييم.

واتفقييت الدرادييات أص 

المبيييييييييدأ الأداديييييييييي 

للئحميييياء هييييو تهيئيييية 

جهيييييييزل الحيويييييييية الأ

لييلؤداء أثنيياء التييدريب 

أو قبيييييييييك المنافدييييييييية 

 مباشرل.

 هدؾ الدراسة عنوأن الدراسة اسم الباحث الرقم
المنهج 

 المستخدم

عٌنة 

 البحث
 أهم النتائج

  4111برررً اٌرنررررد ا  -1

  54ا

تأثير أداليب الإحماء 

بالوثب ع ى مدتوى 

الأداء والقدرل 

الأنفجارية لرياضييص 

 النخبة.

ع يييييى  التعيييييرؾ

تييييأثير الإحميييياء 

باديييييييييييييييييييتخدام 

تمرينييات الوثييب 

العىلى والزح قية 

والإحميييييييييييييييييياء 

باديييييييييييييييييييتخدام 

تمرينيييييييييييييييييييات 

قفزلالاقعييييييييييييياء 

ومنةييييييييييييييييييييية 

القولوتمرينيييييات 

الهبيييييييوط ميييييييص 

القفزلتهيئييييييييييييييية 

العضييييييييييييييييلبت 

العام يييييييية فييييييييى 

الوثييب العمييودى 

لتحديييييييييييص أداء 

تييدريبات القييدرل 

الأنفجاريييييييييييييييية 

 ومدتوى الأداء.

المييييييييييييييينهج 

التجريبيييييييييي 

بتةييييييييييييميم 

مجميييييوعتيص 

 تجربيتيص

مييييييييص  31

رياضييييييص  

النخبيية فييى 

رياضيييييييية 

التزح ييييييق 

ع يييييييييييييييى 

الج يييييييييييييد 

والجمبيييياز  

تتيييييييييرأوح 

اعميييييارهم 

-56ميييييص)

 ( دنة.56

. 

أص المجموعيية التييى طبييق -

ع يهاالإحماءالخييييييييييييييييياص 

باديييتخدام تمرينييييات وثييييب 

الاقعيييييياء ومنةيييييية القييييييول 

وتمرينيييييات الهبيييييوط ميييييص 

القفزكأنييييت اع ييييى مقارنيييية 

بالمجموعييييية التيييييى طبيييييق 

بادييييييتخدام ع يهاالإحميييييياء 

 الوثب العىلى والزح قة.

أص الإحماءالخييييييييييييييييييياص -

بادييييتخدام تمرينييييات قفييييزل 

الاقعيييييياء ومنةيييييية القييييييول 

وتمرينيييييات الهبيييييوط قبيييييك 

المنافدة مباشرل يحدص مص 

مديييييييتوى الأداء والقيييييييدرل 

 الأنفجارية. 

    

ادييييياليب ع يييييى  6اثيييييرت  طالب 66المنهج التعيييييرؾ ع يييييى ادياليب للبحمياء 6تاثير  Vetterفٌتررر ار اى  -6
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R,Eادييياليب 6تييياثير  ع ى الدرعة والوثب  545 ا4111ا

للبحمياء )احمياء 

احميييياء -بالحبييييك

-مرونييييية ثابتييييية

احميييياء مرونيييية 

احميياء -متحركيية

احميييياء -بالوثييييب

بييييييالحرارل(ع ى 

 الدرعة والوثب

الدييييرعة والوثييييب خاةيييية  التجريبي

 الاحماء بالحبك

 هدؾ الدراسة عنوأن الدراسة اسم الباحث الرقم
 المنهج

 المستخدم

عٌنررررررررررررررة 

 البحث
 أهم النتائج

ادورد ساٌز ، جون جا  -1

  59   ا4111ا

الإحماء الامثك لتنشيط 

العضلبت  ل مدى 

القةير والطويك ع ى 

 مدتوى أداء الوثب

التعرؾ ع ى 

تأثير الأداليب 

المخت فة 

للئحماء 

الايجابى ) 

الإحماء 

بادتخدام 

تمرينات الوثب 

بالحبك  

وتمرينات 

الهبوط مص 

 –الوثب 

الإحماء 

بادتخدام 

تمرينات القفز 

الاقعاء داخك 

الحبك( ع ى 

نشاط العضلبت 

ومدتوى أداء 

الوثب فى 

( 6(ق، )2)

داعات بعد 

 الإحماء الخاص 

المنهج 

يبي التجر

بتةميم 

مجموعتيص 

 تجربيتيص

لاعب  35

كرل 

طائرل 

تترأوح 

اعمارهم 

-53مص )

 ( دنة56

ادت أداليب الإحماء -

الخاص المخت فة ةلى 

تنشيط العضلبت ل مدى 

القةير والطويك ع ى 

 مدتوى أداء الوثب 

 Hilfikerهٌلفكٌر ار  -8

R94 ا4111ا  

 

تاثير احماء الوثب ع يى 

القيييييييييدرل الانفجاريييييييييية 

 النخبة لرياضى

التعيييييرؾ ع يييييى 

تيييييياثير احميييييياء 

الوثيييييييب ع يييييييى 

القيييييييييييييييييييييييييدرل 

الانفجاريييييييييييييييية 

 لرياضى النخبة

التجريبيييييييييي 

باديييييييييتخدام 

مجموعييييييييية 

التجربييييييييييية 

وأحييييييييييييييييدل 

بتطبيييييييييييييييق 

القيييييييييييييييياس 

(5 )

لاعبيييييييييييى 

نخبييييييييييييييية 

 (دنة36

اص الاحميييييييياء بالوثييييييييب  -

يديياعد ع ييى تحدييص القييدرل 

 الانفجارية.
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القب يييييييييييييييييى 

 البعدى 

 الدراسةهدؾ  عنوأن الدراسة اسم الباحث الرقم
المنهج 

 المستخدم

عٌنررررررررررررررة 

 البحث
 أهم النتائج

او سررررررررررررولٌفن كررررررررررررا  -9

O'Sullivan k 

  513ا (2009)

تياثير الاحمياء بادييتخدام 

الباليييييه ع ييييى تمرينييييات 

 الاداء

التعرؾ ع ى 

اثر ادتخدام 

الاحماء 

بادتخدام 

الباليه تمرينات 

 ع ى الاداء

المييييييييييييييينهج 

 التجريبي

35 

 راقةة

تاثير اثرالاحماء بالباليه 

ايجابى ع ى الاداء كذلك 

ع ى توفير ادتهلبك الطاقة 

مص ق ة اللبكتيك وزيادل 

الحد الاقةى لادتهلبك 

 الاكدجيص

لررررررررررررورا جٌرررررررررررردٌت ،  -51

-إلىسرررررررأندرا دي اي ، 

Laura guidetti, 

Alessandra di, 

  515  ا4119ا

 

 

 

 

 

 

 

ةحماء ماقبك المنافدة 

ل نخبة واشباض النخبة فى 

 الجمباز الايقاعى

التعرؾ ع ى 

أفضك طرق 

الإحماء قبك 

المنافدة 

وتأثيرها ع ى 

مدتوى الأداء 

فى الجمباز 

 الايقاعي.

مقاب يية مييع  الوةفى

مييييييييدربيص 

اليييييييدولييص 

ل جمبيييييييياز 

 الايقاعى 

(  مص 66)

لاعبة 

النخبة ، 

( مص 76)

لاعبات 

اشباض 

 النخبة

جميع المدربييص يدتخدموا -

الإحمييييياء الايجيييييابى قبيييييك 

 المنافدة مباشرل.

تنوعيييت أدييياليب الإحمييياء -

الخيييييياص قبييييييك المنافديييييية 

كالتييىلى :الإحميياء بادييتخدام 

الإحميياء بادييتخدام  -الباليييه

الإحميياء بادييتخدام –الحبييك 

 –التمرينييييييييييات الحييييييييييرل 

الإحماء بادتخدام تمرينيات 

المرونة الايجابيية والدي بية 

. 

أص جميع المدربيص  -

يدتخدموص ةحدى هذض 

الأداليب قبك المنافدة 

 مباشرل.

فررررررررردكٌن اٌرررررررره جررررررررا  -55

Fradkin 

A,J19 ا4151ا  

تيييييييياثير الفديييييييييولوجى 

للبحمييييياء ع يييييى القيييييول 

والتوافيييييييييق فيييييييييى اداء 

 المهارات

التعرؾ ع ى 

تاثير 

الفديولوجى 

للبحماء ع ى 

القول والتوافق 

فى اداء 

 المهارات

 

المييييييييييييييينهج 

 التجريبي

6 

 راقةات

الاحماء ادى الى التهيئة 

الفديولوجية المنادبة كما 

ايجابى ع ى القول  انه اثر

 والتوافق عند الاداء.

o b e i k a n d l . c o m
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 هدؾ الدراسة عنوأن الدراسة اسم الباحث الرقم
المنهج 

 المستخدم

عٌنررررررررررررررة 

 البحث
 أهم النتائج

إلىسرررررررررررررررندر دي اي ،  -54

كررررررررررارلو بالرررررررررردارٌا ، 

Alessandra di 

,carlo baldari, 

  13  ا4151ا

تيياثير تمرينييات الإطاليية 

الثابتيييية قبيييييك المنافدييييية 

أداء الوثب ع ى مدتوى 

ل نخبييييية فيييييى الجمبييييياز 

 الايقاعى

التعرؾ ع ى 

تاثير تمرينات 

الإطالة الثابتة 

قبك المنافدة 

ع ى مدتوى 

 أداء الوثب 

المنهج 

التجريبى 

بتةميم 

مجموعتيص 

 تجربيتيص

( ميييص 16)

لاعبييييييييات 

الجمبيييييييياز 

الايقييييياعى 

ع يييييييييييييييى 

المديييييتوى 

المح يييييييييى 

واليييييييدولى  

تتيييييييييرأوح 

اعميييييارهم 

-1-5مييص)

31- 

العمودى لم أص الوثب -

يتأثر بالإحماء الخاص 

بادتخدام تمرينات المرونة 

الثابتة اثر الإحماء الخاص 

بادتخدام تمرينات الإطالة 

الثابتة د بيا ع ى مدتوى 

 الأداء المهارى ل وثبات

 والفجوات. -

دراسرررة اولٌفرررا دونترررى  -54

 وكارلوس 

Olyvia 

Donti

, Charilaos  ا

  511  ا4154

 

تاثير مدتويات بادييف ينا  

للبحمييييييييياء بالمرونييييييييية 

اوالوثييب العمييود  ع ييى 

الثابتيييييية اداء المرونيييييية 

 ومهارات الجمباز

 

لتعرؾ ع ى ا

تاثير مدتويات 

باديف ينا 

ل مرونة 

اوالوثب 

العمود  ع ى 

اداء المرونة 

 الثابتة ومهارات 

المنهج 

 التجريبي

 

36 

لاعبييييييييييص 

جمبييييييييييياز 

 36فنيييى و

لاعبيييييييييييية 

جمبييييييييييياز 

 ايقاعي

اخت يييييؾ تييييياثير  الاحمييييياء 

بجم ييية المرونييية والاحمييياء 

بجم يييية الوثييييب ع ييييى اداء 

ولكيص ميص ابيرز المهارات. 

النتيييائج هيييو تحديييص الوثيييب  

فيييييييى الاحمييييييياء بالوثيييييييب 

وتحدييييييص المرونيييييية فييييييى 

  الاحماء بالمرونةا

 دراسة هٌربت ماكرٌ  -53

HUBERT 

MAKARUK 

  91  ا4154ا

 

تييياثير الاحمييياء بالحبيييك 

ع ييييى ادييييتخدام الطاقيييية  

والوثب للبعبيى المييداص 

 والمضمار

 

معرقة تاثير 

الاحماء بالحبك 

ع ى ادتخدام 

الطاقة  والوثب 

للبعبى الميداص 

 والمضمار

 

المنهج 

 التجريبي

 

(35 ) 

 لاعب 

لاحماء بالحبك حدص الاداء 

المهييييارى ل وثييييب الطويييييك 

والعميييييودى كيييييذلك حديييييص 

 التوافق وتوفير الطاقة 

 

 ثالثاً:التعلٌق على الدراسات السابقة:

 ( .5665/56631) أص جميع الدرادات المرجعية مص الدرادات الأجنبية وترأوحت ما بيص -

تشترك هذض الدرادات مع الدرادة الحالية في المحور الأدادي وهو التعرؾ ع ى تأثير ادتخدام  الإحمياء الخياص  -

 دواء ع ى مدتوى الأداء أو الوظائؾ الفديولوجية.

 داعدت الدرادات المرجعية الباحثة في اختيار أداليب الإحماء الخاص المدتخدمة في الدرادة الحالية . -

 

 

o b e i k a n d l . c o m
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 رابعاً: فروض البحث :

توجد فروق ذات دلالة احةائية بيص القياس القب ى والقياس البعدى فى تأثير الاداليب المخت فة مص الاحماء الخاص  -3

 ..انزيم الطاقة )فودفات الكرياتيص( -الجهاز الدورى -فى الوظائؾ الفديولوجية  لكك مص ) الجهاز التنفدى

توجيييد فيييروق ذات دلالييية ةحةيييائية  بييييص القيييياس القب يييى والقيييياس البعيييدى فيييى تييياثير الادييياليب  المخت فييية ميييص    -5

 الاحماء  الخاص فى مدتوى اداء الجم ة الحركية قيد البحث.  

كثير لترتييب نديبى لاك وتوجد فروق ذات دلالة احةائية فى القيادات القب ية والبعدية بيص الاداليب المخت فة ل وةي -1

 ومدتوى الاداء المهارى. فى اعداد وتهيئة الاجهزل الفديولوجيةالاحماء الخاص فاع ية  اداليب
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