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على عنصري القدرة تأثير برنامج تدريبي بإستخدام الحبال المطاطية )البانجي(
 العضلية و الرشاقة و مستوي الأداء المهاري على جهاز الحركات الأرضية

 * أ.د / ميرفت محمد سالم                                                                    
 ** أ.د سيده علي عبد العال                                                             

 *** د/ مروة مدحت                                                       
 **** م.م / موده مجدي                                                         

تهتم الدول المتقدمة فى رياضة الجمباز بالتخطيط لإعداد اللاعبات بصورة       
مقابلة المتطلبات الجديدة وذات  شاملة متزنة وخاصة القدرات البدنية حتى يمكن

                                                                (139: 1) هذه الرياضه. الصعوبه العاليه فى
 المهييارات إتقييان تسييتطي  لا اللاعبيية أن( 1998)  عييلاو  حسيين محمييد يشييير        

 البدنييية للقييدرات افتقارهييا حاليية فييى المختلفيية الجمبيياز أجهييزة علييى الأساسييية الحركييية
.         الجمبيييياز أجهييييزة ميييين جهيييياز كييييل علييييى والمطلوبييييه الأداء فييييى الميييي ثرة و الخاصيييية
                                           (13  :90 ) 
( أن المتطلبات البدنية 2015) وأخرون  نادية غريب حمودة وكماأوضحت        

الم ثرة فى الأداء ذات أهمية كبيرة فى رياضة الجمباز حيث أن تنميتها ت د  إلى 
                                                              مهار  السليم.سهولة التعلم والشعور بالنجاح واكتساب الأداء ال

(10 :197)  
 M.E Carroll, H.K Manners  (1999)  كارول ومنرز "ويشير كلا من       

 إلى أنه نظرا لأن رياضة الجمباز تتغير وتتطور بصوره مستمره فى النواحى الفنيه
يستلزم معه حدوث تغيرات فى  ومستو  الأداء والصعوبات والمهارات الأمر الذ 

الأساليب التدريبية المستخدمة فى تدريب رياضة الجمباز عامة و جهاز الحركات 
 (3: 18 )              الأرضية بصفة خاصة.                   
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 قطاع أن( 1991  )بيومي محمد عدلى,  الخولى أحمد أمين  من كلاا  يذكر و    

 الحفاظ و رعايتها و تنميتها يجب بشرية ثروة يمثل الرياضي المجال فى الناشئين
 أنسيابية و بجمال تتميز التى الرياضات من للآنسات الفنى الجمباز رياضة و عليها
 (12:  4)               .صعوبتة و الأداء قوة و الحركة

 تعمييل أسييباب عييدة هنييا  أن (1997  ) حسيين سيييد زينييب   تييذكر الصييدد هييذا وفييى  
 عيدم بينهيا مين و عامية بصيفة الجمبياز لناشئات المهاري الأداء مستو  أنخفاض على
 العضييليةو كالقييدرة البدنييية الصييفات بعييض فييى نقيي  وجييود و البييدني الأسييتعداد كفاييية

 (88:  7)  . التوازن و التوافق و الرشاقه و المرونة

( إلي أنه استحدث في 2013النمر  ) أحمد أسامةوفى هذا الصدد  يشير   
من التدريبات التي قد تساعد فى تحسين العديد من الصفات  العديدالسنوات الأخيرة 

أدوات وأجهزة التدريب الوظيفي ليس  بينها منالبدنية الخاصة بناشئات الجمباز , 
ولكن أيضا للطرفين العلويين والطرفين السفليين في نفس الوقت  الجذعفقط لمنطقة 

مكن اللاعبة من تبكفاءة وظيفية عالية و ذل  سوف  الجذعالتي تستخدم عضلات 
 (20:  2)  أداء العديد من الحركات بكفاءة وظيفية أعلي وبأمان من الإصابة 

المستخدمة  فى هو احد الأدوات  bungee)) (البانجيو الحبل المطاطي )      
باستخدام حبل مطاطي  الجذع و الأطرافالتدريب الوظيفي الذي يستهدف منطقة 

,حيث يستخدم رد فعل وزن الجسم وفقاا لقدرات المتدرب نفسه وهو مثالي للتدريب 
علي القدرات البدنية وكذل  للتأهيل البدني, فهو يتيح الفرصة للطيران عالياا والهبوط 

دام بالارض  و البانجي له أشكال متعددة )المعلق من الوسط بأقل مستو  من الاصط
 (19)  (و من العضد و من الكاحلين
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 فى هبوط الباحثة لآحظت , الفني الجمباز بطولات متابعة و مشاهدة خلال ومن     
 لناشئات الأرضية الحركات لجهاز الحركية بالجملة الخا  المهاري الأداء مستو 
وذل  بعد مراجعة درجات الناشئات فى بطولة القطاع الخاصة  , سنوات( 7)تحت

( سنوات حيث وجدت الباحثة ان درجات اللاعبات على جهاز 7بناشئات تحت )
 بعض إلى اللاعبات إفتقار إلى ذل  يرج  وقدالحركات الأرضية بها خصومات كثيرة , 

 الهائل للتطور ونظرا الجهاز, هذا على ت دي التى بالمهارات الخاصة البدنية القدرات
 الآونه في ظهر التدريب وطرق أساليب في الحادث والتطور الرياضي التدريب علم في

 حيث ,(البانجي) المطاطيه الحبال وهو ألا   الوظيفي التدريب من جديد شكل الأخيره
 جسم داخل الحركه أساس هي تعتبر التي الجذع والأطراف عضلات تنمية على تعمل

 قوية عضلات م  تكاملها بدون للكفاءة ستفتقر الرياضية الحركات فجمي  الإنسان,
 واحدة حركة من وتطويرها الأطراف من المولدة القوة إستغلال وكذل  للجذع )المركز(,

 أستخدام فكره الباحثة لدي تبلورت هنا من و الأداء في القوة وبنفس متكررة لحركات
 بمستو  الأرتقاء فى تساهم قد التى(  نجيالبا) المطاطي الحبل بإستخدام تدريبات
 جهاز على الأداء مستو  تحسين على ينعكس قد مما للآعبات  البدنية القدرات
 الحبال بإستخدام تدريبي برنامج تصميم إلى الباحثة دعا هذا و , الأرضية الحركات
 وعلى الرشاقة و العضلية القدرة عنصري لمعرفة تأثيرة على (البانجي) المطاطية
 .الأرضية الحركات جهاز على المهاري الأداء مستوي

   هدف البحث:
تصميم برنامج تدريبي بإستخدام الحبال المطاطية )البانجي( إلي يهدف البحث 

bungee  : ومعرفة تأثيره على 
 الرشاقة(. –بعض القدرات البدنية  المتمثلة فى )القدرة العضلية   -أ
 مستو  الأداء المهاري على جهاز الحركات الأرضية.  -ب
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 فروض البحث: 
البعدي( فى القدرات  -)القبلي  القياسينتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  -1

 الرشاقة(  –المتمثلة فى )القدرة العضلية  البدنيه
مستوي فى ( البعدي - القبلي) القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -2

 لصالح القياس البعد  . المهاريالأداء 

 مصطلحيييات البحييييييث:
  البانجي :

حبل مطاطي معلق فائق القوة و المرونة , يستخدم رد فعل الجسم لأداء حركات 
  (أجرائي تعريف)مختلفة صعوداا و هبوطاا .           

  
 إجراءات البحث : 
 أولا: منهج البحث:

التجريبى , بتصميم مجموعة واحدة بإستخدام استخدمت الباحثة المنهج         
 البعد (. –القياسين )القبلى 

 عينة البحث: :ثانياا 
تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئات الجمباز الفنى          

( سنوات  بالناد  الرياضى ببني 7والمسجلين بالاتحاد المصر  للجمباز تحت )
( ناشئات 10ة ,مقسمة إلى )ناشئ (18ث على عدد )سويف , وقد اشتملت عينة البح

 .( ناشئات لإجراء المعاملات العلمية عليهن8كمجموعة تجريبية و )
 وقد قامت الباحثه بعمل التجانس لعينة البحث فى ضبط المتغيرات على النحو التالى:
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 (1جييدول )
 و الوزنالسن والطول  متغيراتصائية لد  افراد عينة البحث فى الدلالات الإح

 (18) ن=والعمر التدريبى لبيان اعتدالية البيانات

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء الوسيط المعياري

 0.000 7.250 0.0925 6.550 سنة السن
 0.000 118.500 2.449 118.500 سم الطول
 0.090 19.500 1.164 19.250 كجم الوزن

 0.045 1.250 0.106 1.262 سنة العمر التدريبي

 –الطول  –) السن ( ان قيم معاملات الالتواء فى المتغيرات 1يتضح من جدول )
( مما يدل على 3±قيد البحث قد انحصرت ما بين ) ( العمر التدريبي -الوزن

 اعتدالية البيانات فى هذه المتغيرات .
 

 ( 2جدول ) 
 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط والالتواء للمتغيرات البدنية 

 (   10)ن = و مستوي الأداء المهاري قيد البحث 

 المتغيرات
وحدة 
 المتوسط الحسابي القياس

الانحراف 
 الالتواء الوسيط المعياري

 0.468 9.000 1.069 9.500 ث بطنالقدرة العضلية لعضلات ال
 0.168 12.500 1.685 12.375 ث ظهر القدرة العضلية لعضلات ال

 0.106- 2.775 0.232 2.756 سم ذراعينال لعضلات العضلية القدرة
 1.841 13.000 2.121 13.250 سم رجلينال لعضلات العضلية القدرة

 0.000 10.00 0.755 10.00 ث الرشاقة
 0.018 3.250 0.562 4.4370 درجة مستوي الأداء المهاري
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و مستوي ( ان قيم معاملات الالتواء فى المتغيرات البدنية  2يتضح من جدول ) 
فى هذه ( مما يدل على اعتدالية البيانات 3)±قد انحصرت ما بين  الأداء المهاري
 المتغيرات .

 جم  البيانات : وأداوت وسائلثالثاا: 
 : البحث في المستخدمة والأدوات الأجهزة -أ
 . البحث قيد والاختبارات القياسات لتسجيل وذل  البيانات تسجيل استمارات - 1
 الوزن لقياس الكتروني و ميزان بالسنتيمتر الطول لقياس الريستاميتر جهاز - 2

 .جرام بالكيلو
 . الزمن وتسجيل لقياس إيقاف ساعة - 3
  .البانجي حبل – 4
 الاختبارات المستخدمة في البحث : -ب

 للتوصل الفني الجمباز  رياضة فى العلمية المراج  على بالإطلاع الباحثة قامت      
 : المناسبة  البدنية الإختبارات إلى
 : البدنية الاختبارات - أ    
 : العضلية القدرة اختبارات:  أولاا       

 .                          للبطن العضلية القدرة لقياس ث (30) الرقود من الجلوس إختبار -1          
 العضلية القدرة لقياس ث (30) الأنبطاح من الجذع رف  إختبار  -2          

 .للظهر
 .                                    للذراعين العضلية القدرة لقياس جرام 500 طبية كرة رمى اختبار  - 3         

 .               للرجلين العضلية القدرة لقياس الثبات من العمود  الوثب اختبار -4         
 : الرشاقة إختبار : ثانياا          
 . الرشاقة لقياس الزجزاجى الجر  اختبار -1
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 تقييم مستو  الأداء المهار  :   -2
معتمدين من الاتحاد  اتمحكم 4تم تقييم مستو  الأداء المهار  عن طريق       

, وتحتسب درجة درجات (10)م من يالمصر  للجمباز الفنى آنسات , وتم التقي
اللاعبه بشطب الدرجه العليا والدرجه الأقل وتحصل اللاعبه على متوسط الدرجتين , و 

حركات الأرضية وفقاا لإجباريات ذل  عن طريق تقييم الجملة الحركيه على جهاز ال
 ( سنوات .7الإتحاد المصري للجمباز الفني لسن تحت )

 الدراسة الإستطلاعية :رابعاا : 
 المقارنة صدق بإستخدام الاختبارات صدق بحساب الباحثة قامت الصدق : (أ)

 الأدنى الربي  – الأعلى الربي )  بين الفروق معنوية إيجاد طريق عن الطرفيه
 عينة بترتيب الباحثة قامت أن بعد وذل  المميزة غير و المميزة للمجموعة( 

 تطبيق تم و تنازلياا, ترتيباا  لاعبات(  8)  وهى الأستطلاعية الدراسات
 ) والجدول  15/5/2019 الموافق الأربعاء يوم الصدق لحساب الأختبارات

 :ذل  يوضح( 3
 

 ( 3جدول ) 
دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة في المتغيرات 

 (8)ن=وتني  –البدنية قيد البحث بطريقة مان 

 المجموعات المتغيرات
 متوسط

 الرتب

مجموع 

 الرتب
U Z 

P 

 احتمالية الخطأ

 لعضلات العضلية القدرة

 البطن

 0.00 26.00 6.50 (4المميزة )ن=
2.352 0.019 

 10.00 2.50 (4المميزة )ن=غير 

 لعضلات العضلية القدرة

 الظهر

 0.00 26.00 6.50 (4المميزة )ن=
2.352 0.019 

 10.00 2.50 (4غير المميزة )ن=

 لعضلات العضلية القدرة

 الزراعين

 0.00 26.00 6.50 (4المميزة )ن=
2.323 0.020 

 10.00 2.50 (4غير المميزة )ن=

 0.019 2.337 0.00 26.00 6.50 (4المميزة )ن= لعضلات العضلية القدرة
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 10.00 2.50 (4غير المميزة )ن= رجلينال

 0.017 2.381 0.00 10.0 2.50 (4المميزة )ن= رشاقة 

 26.00 6.50 (4غير المميزة )ن=

وجود فروق دالة إحصائياا بين المجموعة المميزة وغير  (3جدول ) يتضح من 
 يدل مما , المميزةالمجموعة ولصالح  عنصري القدرة العضلية و الرشاقةالمميزة  فى 

 .المستخدمة البدنية الاختيارات صدق على
 تطبيق طريقة بإستخدام الثبات معامل بحساب  الباحثة قامت  الثبات : (ب)

( 4) قوامها عينة على( Test – Retest) تطبيقها إعادة ثم الاختبارات
 العينة مواصفات نفس ولهم الأساسية البحث عينة خارج من لاعبات

 العينة نفس على اعادة التطبيق وتم أيام( 3) قدرة زمنى بفاصل الأساسية,
 والمساعدين, الأدوات نفس وبإستخدام الظروف نفس وتحت الإختبارات بنفس

 التطبيق إعادة و 15/5/2019 الموافق الأربعاء  يوم الأول التطبيق تم و
 معاملات يوضح(  4)   والجدول ,18/5/2019 الموافق سبتال يوم

 التطبيقين بين الإرتباط
 (4جدول )

عادة التطبيق بين  الارتباطمعاملات     ثالبح على المتغيرات البدنية قيدالتطبيق وا 
  (4) ن=

 المتغيرات

 قيمة ر التطبيق الثاني التطبيق الاول

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 بطنالقدرة العضلية لعضلات ال
12.250 0.957 12.250 0.500 

0.997 

 ظهرالفدرة العضلية لعضلات ال

14.00 0.816 14.500 1.00 

0.995 

 0.993 0.206 2.975 0.225 2.812 راعينالقدرة العضلية لعضلات الز

 رجلين لعضلات العضلية القدرة

13.00 0.816 13.250 0.957 

0.998 

 رشاقة
9.750 0.500 9.500 0.577 

0.994 
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 0.878( = 0.05قيمة ر الجدولية عند مستوي )
عادة التطبيق الأول التطبيق بين الارتباط معاملات أن( 4) جدول من يتضح  وا 

 الأختبارات ثبات على يدل مما(  0.998 , 0.966) بين تراوحت قد البدنية للمتغيرات
 .البدنية

 البرنامج التدريبى :خامساا: 
 الهدف من البرنامج:

لمعرفه   bungee( البانجي) المطاطية الحبال تصميم برنامج تدريبي باستخدام
 :  تأثيرها على

 .صري القدرة العضلية و الرشاقةعن  -
 .الأرضية الحركات جهاز على المهاري الأداء مستو   -

 أسس وض  البرنامج: 
 . (9: 6السنيه ومراحل النمو من ) دراسة خصائ  المرحله (1)
مراعاة ان يتناسب محتوي البرنامج م  مستوي اللاعبات و خصائصهم  (2)

 العمرية .
مراعاة التدرج من السهل إلي الصعب و من البسيط إلى المركب ومن   (3)

 المعلوم إلى المجهول.
 مراعاة الإستمرارية فى التدريب (4)
 . لمستخدمه فى تطبيق البرنامجالتأكد من توافر الأدوات والأجهزه الخاصه ا (5)
 . الإحماء فى بداية الوحده التدريبيه  (6)
 . مراعاة عامل الأمن والسلامه  (7)
 مراعاه التشويق عند تطبيق الوحدات التدريبية لصفر سن العينة قيد البحث. (8)
 مرونة البرنامج التدريبى المقترح وقبوله للتعديل والتطبيق. (9)
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التدريب الوظيفي باستخدام دراسة مفهوم وخصائ  وأسس التدريب  (10)
 .حبل البانجي

 التباط (. –التثبيت  –مراعاة توقيت الأداء )التسارع  -
)حيث تحتوي جملة  تعددية المستويات والمفاصل لمهارات الأداء الفنى -

الحركات الأرضية على جمي  مستويات الحركة وهذا ما يستخدم فى حبال 
 .البانجي(

 تحديد العضلات العاملة للمهارات. -
)حيث أن مدة الأداء على جهاز الحركات الأرضية  نظام العمل العضلى السائد -

 .ث وهذا يستلزم أستخدام أنظمة أنتاج الطاقة اللاهوائية( 90
يتم شرح أداء التدريبات اولا للناشئات و عند بدايه الأداء يجب أن  (11)

 يجب ان يكون بشدات منخفضة نسبيا حتي يصلوا للفهم الكامل لشكل الاداء.
البدء في أداء التمرين ببطء م  التحكم والسيطرة أثناء الأداء ثم  (12)

 الزيادة التدريجية في السرعة. 
 الكلى الزمن تقسيم خلال من التدريبي بالبرنامج الحمل تشكيل وتم (13)

( 1:1) حمل دورة استخدام تم حيث , المختلفة الحمل درجات على للبرنامج
  وهي اسابي  الثمانية مدار علي توزيعها تم و الناشئين م  لمناسبتها ذل  و

 – المتوسط الحمل) المستخدمة الحمل درجات وبلغت البرنامج تطبيق فترة
 التدرج وتم( %85:  %60) من المستخدمه الشده وتراوحت( العالى الحمل
 البرنامج فى التدريبى الحمل حجم تراوح وأيضا , أسبوعيا الحمل بشدة

 13(. )  ث 30:  15) من الأداء زمن و تكرار,( 12: 4) من المقترح
:272 ) 

  :كالتالي الحمل درجات أستخدام تم و
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 2:  1 المجموعات - 12: 8 التكرار - %75:  %60: المتوسط
 (1)مرفق  3:  2 المجموعات - 8:  4 التكرار - %85:  %75:  العالييييى

 تطبيق البرنامج:
 القياس القبلى: -1

القبلى وذل  بعد الدراسات الإستطلاعيه, وذل  فى يومى قامت الباحثة بإجراء القياس 
(  وتم ذل  بقياس المتغيرات البدنية قيد البحث 16/5/2019, 15الأربعاء الخميس )

وكذل  تقييم مستو  الاداء المهار  على جهاز الحركات الأرضية للناشئات تحت سن  
 .( سنوات بصالة تدريب الجمباز بالنادي الرياضي ببني سويف7)

 تطبيق البرنامج :
بالنادي الرياضي ببني سويف )صاله تدريب الجمباز تم تطبيق الدراسة الأساسية 

/  18/7) الموافق الخميس إلى(  5/2019/ 26)الموافق الأحد منفى الفترة  الفني(
 . دقيقة 90فى الأسبوع وزمن الوحدة التدريبية  ( وحدات3)(. بواق  2019

 القياس البعد :  -2
قامت الباحثة بإجراء القياس البعد  وذل  بعد تطبيق البرنامج التدريبى , وذل  في 

البدنية قيد  بعض القدرات(, وتم ذل  بقياس 22/7/2019, 21) ى الأحد والأثنينيوم
 للناشئات الأرضية الحركات جهاز على المهار  الاداء مستو  تقييمالبحث وكذل  

 .سويف ببني الرياضي بالنادي لجمبازا تدريب بصالة سنوات( 7)  سن تحت
 : المعالجات الإحصائيةسادساا :

 .لمعالجة البيانات إحصائيا SPSSبرنامج الحزم الإحصائية تم إستخدام 
 عرض ومناقشة النتائج:  

 (5جدول )
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و مستوي الأداء ي فى المتغيرات البدنية بين القياسين القبلي والبعددلالة الفروق 
   بطريقة ويلكسون. المهاري

 المتغيرات
متوسط  القياس البعدى القياس القبلى

 الرتب

مجموع 

 الرتب

اتجاه 

 الإشارة
 Zقيمة 

احتمالية 

 ع م ع م الخطأ

القدرة العضلية 

 9.500 لعضلات البطن 
1.06

9 

12.8

75 
0.991 

0.00 

4.50 

0.00 

36.00 

- 0 

 +8 

 =0 

2.58

8 
0.010 

 العضلية القدرة

 ظهر ال لعضلات
12.37

5 

1.68

5 

17.0

00 
1.309 

0.00 

4.50 

0.00 

36.00 

- 0 

 +8 

 =0 

2.58

8 
0.010 

 العضلية القدرة

 لعضلات

 الزراعين

2.756 
0.23

2 

6.01

3 
0.270 

0.00 

4.50 

0.00 

36.00 

- 0 

 +8 

 =0 

2.52

7 
0.012 

 العضلية القدرة

 لعضلات

 رجلينال

13.25

0 

2.12

1 

25.0

00 
2.268 

0.00 

4.50 

0.00 

36.00 

- 0 

 +8 

 =0 

2.55

8 
0.011 

 الرشاقة
10.00

0 

0.75

6 

8.50

0 
0.926 

4.50 

0.00 

36.00 

0.00 

- 8 

 +0 

 =0 

2.58

5 
0.010 

مستوي الأداء 

 يالمهار

4.437

0 

0.32

00 

8.81

20 

0.530

0 

0.00 

4.50 

0.00 

36.00 

- 0 

+ 8 

 =0 

2.58

8 
0.010 

(  وجود فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلي 5يتضح من الجدول )
 القياس البعدي . ومستوي الأداء المهاري لصالحوالبعدي فى جمي  المتغيرات البدنية 

 مناقشة النتائج:
( وجود فروق دالة احصائياا بين القياسين القبلي 5يتضح من جدول )         

ومستوي المتمثلة فى ) القدرة العضلية و الرشاقة( والبعدي في المتغيرات البدنية 
 لصالح القياس البعدي . الأداء المهاري 

( وجود تطور ملحوظ فى مستو  المتغيرات 5يتضح من نتائج جدول ) حيثا        
فى  المتوسط الحسابيتراوح  حيث مستوي الأداء المهاريو البدنية قيد البحث , 

 .( 8.8120( بينما بلغ القياس البعدي )4.4370القياس القبلي )

 (10) ن = 
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وترج  الباحثة إرتفاع نسبة التحسن للقياس البعدي عن القياس القبلي الى       
قيد البحث  ( والتى تم إعدادها فى البرنامج التدريبىbungeeتدريبات حبل البانجي)

م  تطبيق متغيرات حمل التدريب خلال الوحدة والذ  أد  الى تنمية النواحى البدنية 
  .و التي بدورها اثرت على المستوي المهاري

حيث إستخدمت (  9( ) 2015  سعودية رشدي أحمد   )و يتفق ذل  م   نتائج 
الحبال المطاطية المعلقة وكانت من أهم  النتائج حدوث  الباحثة برنامج بإستخدام

 تحسين فى المتغيرات البدنية و تحسن الأداء المهار . 
وترج  الباحثة النتائج الايجابية التى ظهرت من القياس البعد  الى مد  نجاح 

( فى وض  اسس ومباد ء أدت الى bungee) ) البانجي(برنامج الحبل المطاطي
الرشاقة(  -ي القدرات البدنية قيد البحث المتمثله فى )القدرة العضلية الارتقاء بمستو 

 مما تر  تاثيرا بالغ الأهمية على أداء الناشئين عينة البحث بدنيا و مهاريا.
وتعزو الباحثة التحسن الناتج في متغيرات القدرة العضليه المتمثلة فى )الزراعين       

ارة الوحدات الحركية مما ي د  إلي إشترا  عدد الظهر( إلي إستث–البطن  –الرجلين  –
كبير منها ينتج عنه إنقباض قو  وسري  يعمل علي تحسن الأداء وهذه النتائج  تتفق 

  الودين وساميران    Aladdin, Samarian   بحثأيضا م  ما توصلت إليه نتائج 
والتي تشير إلي أهمية برامج التدريب الوظيفي لتحسين اللياقة  ( 17 ( )2012)

  محمد البدنية بصفة عامة , والقدرة العضليه بصفة خاصة وهذا ما ي كده كلا من 
( ,   وجيه أحمد   3 ( ) 2013  اشرف يحي   ),  ( 15 ( )2012عثمان محمد   )

لتدريب الوظيفي ا وات بأستخدام أد من حيث أن البرامج المختلفة ( 16 ( )2014)
والمستخدمة فى هذه الدراسات قد أدت إلى تحسين القدرة العضلية وغيرها من متغيرات 

ن إختلفت طبي  عة هذه البرامج من دراسة لأخر  .الدراسة وا 
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( أنه توجد فروق ذات دلاله احصائية بين القياسين 5من جدول )ايضاا و يتضح 
متغير الرشاقة و ترج  الباحثة ذل  إلى أستخدام العديد من  القبلي و البعدي فى

التدريبات التي تحتوي على تغيير أوضاع و اتجاهات الجسم فى اقل زمن ممكن 
( حيث تكون اللاعبة معلقة مما يعطي لها الفرصة bungeeباستخدام حبل البانجي )

 لتغيير أوضاع جسمها فى الهواء م  توافر الأمان من الأصابة .
 14 ( )2001ويتفق ذل  م  ما أشار اليه  محمد علاو  ومحمد نصر الدين  )      

( الى أن صفة الرشاقة يتم تنميتها عن طريق تغيير اوضاع الجسم على الأرض او 
فى الهواء فى اتجاهات مختلفة وبسرعات مختلفة, والتنمية السليمة لعنصر الرشاقة 

ى والاداء السليم فى الاتجاهات والمسافات ي د  الى اكساب اللاعب الانسياب الحرك
 السليمة, ويضيف ايضاُ ان كل ذل  من العوامل الهامه للناشئين .

حيث أن   (5( ) 2016  ) الغندور العزيز عبد إيهاب   إليه توصل ما م  ذل  ويتفق
ظيفي أدي الي تحسن عنصر الرشاقة البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدريب الو 

 بذل  يتحقق صحة الفرض الأول.,و 
 متوسطي بين احصائية دلاله ذات فروق توجد انه( 5) جدول من ويتضح     

 وتعزو البعدي , القياس لصالح المهاري المستوي فى البعدي و القبلي القياسين
البرنامج التدريبي  إلى العينه لأفراد المهاري المستو  في التحسن هذا الباحثة

 بالنواحى الأرتفاع إلى أدت والتي( bungee)  البانجي( المطاطية)الحبال  بإستخدام
 تتشابه كانت التدريبات أن حيث المهارية النواحي في أثر وبالتالى البحث قيد البدنية
 وصبحى درويش كمال  ذل  ي كدعلى و , للمهارات العضلى العمل م  كبير حد إلى

 يتطلب المهاري الأداء فى التحسن أن إلى أشارو حيث (11( ) 2002)  حسانين
 .الأداء فى الم ثرة البدنية العناصر في التحسين
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حيث  ( 8)  (2011)  سحر مرسى السيد  و تتفق هذة النتائج م  نتائج     
كلاا من القدرة  أستخدمت الباحثة الأحبال المطاطية و كان هنا  تحسناا ملحوظاا فى

 العضلية و مستوي الأداء المهاري على جهاز العارضتين مختلفتا الإرتفاع .
حيث أستخدمت (  6( )2014زهدي ) محمد رنا   و يتفق ذل  أيضا م  نتائج    

التدريب الوظيفي و  كأحد اداوات (4Dpro)الباحثة برنامج بإستخدام الحبال المطاطية 
كان من اهم النتائج تحسن  العينة فى القدرة العضلية و مستوي الأداء المهاري على 

 جهاز حصان القفز .
 الذي ين  على أنه  الثاني قق صحه الفرضو بالتالي يتح

 الأداء مستوي فى( البعدي - القبلي) القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد  
  . البعد  القياس لصالح المهاري

 إستناجات البحث:
و  البرنامج المقترح أثر إيجابياا على القدرات البدنية لدي عينة البحث -

 الرشاقة(  –المتمثلة فى )القدرة العضلية 
مستوي الأداء المهاري على جهاز الحركات أثر البرنامج المقترح إيجابيا فى  -

 .( سنوات7الأرضية للناشئات تحت )
 توصيات البحث :

ي( لتحسين القدرات البدنية الخاصة )البانجالحبال المطاطيةاستخدام تدريبات  -
 .على جهاز الحركات الأرضيةبالناشئات 

 إستخدام تدريبات الحبال المطاطية للأعمار السنية المختلفة .  -

البانجي( لتحسين القدرات البدنية الخاصة )الحبال المطاطية  إستخدام تدريبات  -
 .و الناشئين للناشئات المختلفة  الجمباز الفنيبأجهزة 
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 تأثير برنامج للتدريب الوظيفي لعضلات مركز الجسم علي  أسامة أحمد النمر: -2
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 . 2013, نحلوا
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الكرة الطائرة   , رساله دكتوراه , غير  بعض المتغيرات البدنيه والمهاريه للاعبى
 .2016,منشورة , كليه التربية الرياضية  , جامعه بني سويف 

 تأثير التدريب الوظيفي على القدرة العضلية  :رنا محمد زهدي عبد الظاهر -6
لممركز الجسم و الأطراف فى الجمباز الفني  , رسالة ماجستير , كليى التربية 

 .2014عة حلوان , الرياضية للبنات , جام
, دار الفكر  الجمباز النظريات و الاسس العلمية في تدريب زينب سيد حسن: -7

 .  1997العربي ,القاهرة , 
فاعلية برنامج تدريبي مقترح بالاحبال    سحر مرسى السيد على السيد: -8

المطاطة فى تحسين مستو  أداء مهارة الطلوع بالكب على العارضتين المختلفتا 

https://obsa.journals.ekb.eg/


 

- 361 - 
 

 1س ج دالعدد السا – (3) مجلد والرياضية البدنية التربية لعلوم سويف مجلة بني

 

Beni-Suef Journal Of Physical Education And Sport  Sciences 
(B.J.P.E.S.S)  

Website: https://obsa.journals.ekb.eg/ 

E-mail: journal. science@yahoo.com 

 
 

,رسالة ماجستير, غير منشورة , كلية التربية الرياضية للبنات, جامعة   الأرتفاع
 .2011الأسكندرية ,

على   4DProتأثير التدريب الوظيفى باستخدام جهاز    سعودية رشدي أحمد: -9
المتغيرات البدنية المرتبطة بمستو  أداء بعض مهارات الجمباز  , مجلة التربية 

 .2015, البدنية والرياضة , القاهرة 
 الفني الجمباز:  حسانين اميمة,  أميرة محمد مطر,  نادية غريب حمودة -10

 .2015,  القاهرة,  النشر دار,  العلمية المستحدثات ضوء في وتطبيقاتة
الجديد في  :الرحمن  درويش ومحمد صبحي حسانينكمال الدين عبد  -11

والمستويات التدريب الدائري  الطرق والأساليب  والنماذج لجمي  الألعاب 
 (2002, مركز الكتاب للنشر , القاهرة ) الرياضية

, دار الفكر العربي , القاهرة  تدريب الجمباز المعاصر :محمد ابراهيم شحاتة -12
,2003. 
, دار المعارف, القاهرة, 12, طعلم التدريب الرياضى لاو :محمد حسن ع   -13

1998 
, الأداء الحركي إختبارات :محمد حسن علاوي , محمد نصر الدين رضوان -14

 .2001 دار الفكر العربي , القاهرة
تأثير برنامج للتدريب الوظيفى على القدرة العضلية   محمد عثمان محمد: -15

, رسالة ماجستير غير منشورة , كلية التربية الرياضية بنين  للاعبى كرة السلة
 . 2012,, حلوان

بعض المتغيرات تدريبات القوة الوظيفية وأثرها علي   وجيه أحمد قرني:  -16
, رسالة ماجستير غير منشورة , كلية  البدنية والمهارات الحركية للاعبي كرة اليد
 .(2014التربية الرياضية , جامعة بني سويف )

https://obsa.journals.ekb.eg/


 

- 362 - 
 

 1س ج دالعدد السا – (3) مجلد والرياضية البدنية التربية لعلوم سويف مجلة بني

 

Beni-Suef Journal Of Physical Education And Sport  Sciences 
(B.J.P.E.S.S)  

Website: https://obsa.journals.ekb.eg/ 

E-mail: journal. science@yahoo.com 

 
 

 
 :الأجنبية المراج 

17- Aladdin Shaikh, Samarian Mandal :  Effect of Functional 
Training on Physical Fitness Components on College Male 
Students-A Pilot Study, Journal of Humanities and Social Science, 
Volume 1, Issue 2 (2012). 
18- M.E Carroll, H.K Manners: Gymnastics 7-11 session by session 
approach to key stage 2, the falmer Press, London, New York, 
Philadelphia, 1999. 

  شبكة المعلومات الدولية :
https://www.bungeetrainingaustria.com   -19 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://obsa.journals.ekb.eg/
https://www.bungeetrainingaustria.com/


 

- 363 - 
 

 1س ج دالعدد السا – (3) مجلد والرياضية البدنية التربية لعلوم سويف مجلة بني

 

Beni-Suef Journal Of Physical Education And Sport  Sciences 
(B.J.P.E.S.S)  

Website: https://obsa.journals.ekb.eg/ 

E-mail: journal. science@yahoo.com 

 
 

 
 ملخ  البحث

على عنصري القدرة تأثير برنامج تدريبي بإستخدام الحبال المطاطية )البانجي(
 العضلية و الرشاقة و مستوي الأداء المهاري على جهاز الحركات الأرضية

 المطاطية الحبال بإستخدام تدريبي برنامج تصميم إلييهدف هذا البحث 
المتمثلة فى )القدرة  البدنية القدرات بعض  على تأثيره ومعرفة  bungee( البانجي)

الرشاقة( و مستوي الأداء المهاري على جهاز الحركات الأرضية لدي  –العضلية 
 .(سنوات7الناشئات تحت )

الناشئات  لدي البدنية القدرات على إيجابياا  أثر المقترح أهم الاستناجات : البرنامج
( سنوات و المتمثلة فى القدرة العضلية ) الزراعين , الظهر , البطن , 7تحت )

 .و الرشاقة الرجلين (
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Research Summary 

The Effect of Using Bungee Cord Training On Some Physical 
Abilities of Floor Exercise  

The aim of this research is to design a training program 
using (Bungee cord) and to know its effect on development 
some physical abilities(ability of muscle - agility) and The 
Level Of Performance On Floor Exercise  for beginners under 
(7) years . 
Main Findings: The proposed training program using (Bungee 
cord) had a positive effect on the measurement of the 
physical  abilities such  as (ability of muscle-agility) for 
beginners under (7) years. 
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