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barFlexi 
 

 محمد عزب موسي الزيني منالد/  (*)
 

من أىم العوامل التي يعتمد عمييا لتطوير المجتمعات وذلك لموصول  العمميأصبح البحث 
لأعمى المستويات في جميع المجالات عامة، والمجال الرياضي بصفة خاصة، وذلك عن طريق 
التعرف عمى ما وىب الله الإنسان من قدرات وطاقات متعددة ، في محاولة لتحقيق أكبر قدر من 

العممية الحديثة في المجال الرياضي ، فالتربية البدنية والرياضة  الاستفادة من الحقائق والنظريات
عداده بصوره  أحد المجالات التي تؤثر في الإنسان باعتبارىا عنصراً ىاماً وأساسياً في بناء الفرد، وا 

 متكاممة عمى أسس عممية.
المختمفة من وأصبح الاىتمام المتزايد بدراسة الأداء الحركي للإنسان في الأنشطة الرياضية 

الأمور التي تشغل العاممين في مجال تدريس وتدريب الميارات الحركية المرتبطة بالأنشطة الرياضية 
المختمفة من أجل دراسة العوامل المؤثرة عمي الأداء الإنساني بطريقة مباشرة أو غير مباشرة سواء 

يكانيكية لإيجاد العلاقة كانت ىذه العوامل بيولوجية أو تشريحية أو اجتماعية أو نفسية أو م
المتداخمة بين ىذه العوامل ومدى ارتباطيا ببعضيا البعض لموصول إلى نتائج عممية يمكن عن 

 .(11)تحقيق أفضل نتائج خلال المنافساتطريقيا توجيو عممية التدريب وتحسين الأداء الحركي ل
حققت ت البشرية التي وقد شيدت المجال الرياضي في الأونة الأخيرة طفرة كبيرة في القدرا

 .تفوق كل إنجازات ىائمة كانت في الماضي مجرد أحلام 
ورياضة الجمباز الايقاعي ليست بعيدة عن ىذه الإنجازات، فالتطور الكبير الذي شيدتو ىذه 

المجالات  الرياضة بفضل الجيود العممية والميدانية والإستفادة من العموم المرتبطة بيا في جيمع
 الطبية والصحية والنفسية والإجتماعية .

أحد الرياضات التنافسية الأولمبية التي تتميز بالإثارة والتي تؤدي فالتمرينات الإيقاعية  
 – Ballكرة - Hoop –طوق  – Ropeبمصاحبة الموسيقى وكذلك باستخدام الأدوات )حبل 

كوينيا عن الأداة الأخرى، ويتميز الأداء ( وتختمف كل أداة في تRibbonشريط  – Clubsصولجان 
بالبراعة والجمال وكثير من التوافق بين حركات الجسم وبين متطمبات كل التمرينات الإيقاعية  في 
 .(52أداه )

                                                           

جامعة  –كمية التربية الرياضية -التمرينات والعروض الرياضيةو  الجمبازنظريات وتطبيقات مدرس بقسم  (*)
 مدينة السادات
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م في الإتحاد السوفييتي ، واعترف 1491الإيقاعي التنافسي كانت في عام  الجمبازوبداية  
م ، وأقيمت بطولة العالم 1491رسميا بالجمباز الايقاعي في عام  (FIG)الاتحاد الدولي لمجمباز 

م 1499م في بودابست. ودخل الجمباز الإيقاعي الالعاب الأولمبية الصيفية عام 1491الأولى عام 
 في لوس أنجموس. 

( أن الجمباز الإيقاعي يعتبر إحـدى الرياضـات 5119وترى سـامية أحمـد كامـل اليجرسى )
داعيـة التي يعبـر فييـا الجسـم عـن الآداء الحركي العادي والمميـز لأنمـاط حركيـة متنوعـة الفنيـة الإب

ومتغيرة سواء حرة أو باستخدام أدوات فتنمى لدى الفرد قـدرات إبداعيـة عديـدة معتمـدا عمـى إمكانياتـو 
إلـى كفـاءة وميـارات أكثـر الفردية الخاصة من خلال أحاسيسـو وانفعالاتـو بحيـث يصـل بيـذه القـدرات 

 انفعالا واحساسا وتعبيرا. 
( أن الجمباز الإيقاعي يتميز بدوره الفعال بالنسبة لمفرد 5119وتضيف سامية كامل )

والمجتمع حيث تكسب ممارسييا القدرة عمى التفوق الجمالي لمحركة والثقة بالنفس والاحساس 
المكان كما تنمي العديد من الصفات البدنية، كذلك الحركي من خلال الشعور بالعلاقة بين الزمان و 

 .(94: 1( )4:5اكتساب القدرة عمى التصور والإبداع خاصة عند استخدام الأدوات )
في  وتعتبر المتغيرات البدنية ىي أحد الركائز الأساسية اليامة لتحقيق النجاح والتفوق 

 متقدمة من التدريب.الأنشطة الرياضية، وتزداد أىميتيا النسبية في المراحل ال
( أن المتغيرات البدنية بأنواعيا المختمفة ىي أحد الشروط 5119محمد لطفي السيد ) ويشير

المحددة للإنجاز الرياضي وتتعمق أساسا بطرق توفير الطاقة وىي تمتزج مع بعضيا البعض وتختمف 
 .(9: 11)اىميتيا وطبيعة ترابطيا باختلاف النشاط التخصصي الممارس 

إلى أن التأكيد  Velmurugan& Palanisamy (5115) وبالانيساميفيممورجان  ويشير
المستمر والمتزايد تجاه الوصول إلى الانجاز الرياضي، قاد العمماء لمبحث عن أدوات لياقة بدنية مبتكرة 

إحدى وأحدث ىذه  Bar Flexi -بار المرونة يكون ليا تأثيرات ايجابية عمى الأداء، وتعتبر تدريبات 
 .(119: 59الادوات المستخدمة في المجال الرياضي والتي استرعت الانتباه في الآونة الأخيرة )

 -( ان أداه بار المرونة 5119) .Seong-Jin Lee, et alسيونج جين لي واخرون  ويشير
Bar Flexi جلاس وىي ذات جودة عالية، ويوجد في المنتصف مقبض وعمى  مصنوعة من الفايبر

 .(1549: 51الأطراف أوزان مصنوعة من المطاط الطبيعي المقاوم لمتعرق ولا يسبب الحساسية )
يستخدم في أداء ( الى انو 5112) Cardinale & Wakelingكاردينال وواكمينج  ويضيف

تحدث  جرام، بإىتزازىا 919سم، وزنيا 121عصا طوليا  Bar Flexi -بار المرونة تدريبات 
 .(292: 19ىيرتز ) 2ثابت مقداره  ذبذبات تنتقل خلال الجسم بتردد
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 (1شكل )
 يوضح اداه بار المرونة

 
 Bar Flexi -بار المرونة تدريبات ( ان 5112) .Chung, et alشونج واخرون  ويضيف

التي تناسب جميع المراحل السنية البدنية  تعتبر أسموب حديث من أساليب برامج المياقة
والمستويات، وتعمل عمى تنمية وتحسين عناصر المياقة البدنية بوجو عام، وتقوية عضلات الجسم، 
وتحسين النغمة العضمية بشكل خاص، وتزيد من عممية التمثيل الغذائي والذي بدوره يعزز حرق 

 .(94: 19الدىون، تحسين تركيب الجسم )

التطبيقي ضمن تشكيل  الامتحانمن خلال تدريس الباحثة لمادة الجمباز الإيقاعي وحضور لجان 
عمي سجلات درجاتين لعدة سنوات متتالية وجدت الباحثة  والاطلاعلمفرقة الأولي  الامتحانلجان 
ممحوظ في درجاتين وخاصة في الجممة الحركية الخاصة بالشريط الثعباني بسبب ضعف  انخفاض

مستوي أدائين في الميارات المقررة بيذه الجممة الحركية إلي جانب سرعة ظيور علامات التعب عميين 
لمياقة البدنية الفرقة والتفكير تنمية عناصر ا بيذه للاىتمامالباحثة  انتباه استرعيأثناء الأداء، الأمر الذي 

تعتبر  Bar Flexi -بأسموب حديث يتناسب معين فتوصمت الباحثة إلي ان تدريبات بار المرونة 
البدنية التي تناسب جميع المراحل السنية والمستويات المختمفة،  أسموب حديث من أساليب برامج المياقة

عضلات الجسم، وتحسين النغمة وتعمل عمى تنمية وتحسين عناصر المياقة البدنية بوجو عام، وتقوية 
العضمية بشكل خاص، وقد يكون ليا تأثير إيجابي عمي مستوي أداء طالبات الفرقة الأولي ، ومن ىنا 

بعض المتغيرات البدنية  عمى bar-Flexiإنطمقت فكرة البحث لمعرفة تأثير تدريبات بار المرونة 
 ة الرياضية . ومستوي أداء جممة الشريط الثعباني لطالبات كمية التربي

عمى بعض المتغيرات  Flexi- Barالى التعرف عمى تأثير تدريبات بار المرونة  البحثييدف 
 البدنية و مستوي أداء جممة الشريط الثعباني لطالبات كمية التربية الرياضية.

القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في بعض توجد فروق دالة إحصائياً بين  .1
 -التوازن الثابت والديناميكي -المتغيرات البدنية والمتمثمة في )قوة عضلات الرجمين والظير

 الرشاقة( ومستوى أداء جممة الشريط الثعباني لصالح القياس البعدي. -المرونة
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عدي لممجموعة الضابطة في بعض توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والب .5
 -المرونة -التوازن الثابت والديناميكي  -المتغيرات البدنية )قوة عضلات الرجمين والظير

 الرشاقة( ومستوى أداء جممة الشريط الثعباني لصالح القياس البعدي.
 توجد فروق دالة إحصائياً بين المجموعتين التجريبية والضابطة في بعض المتغيرات البدنية .1

الرشاقة( ومستوى  -المرونة -التوازن الثابت والديناميكي  -)قوة عضلات الرجمين والظير
 أداء جممة الشريط الثعباني لصالح المجموعة التجريبية.

تدريبات مقارنة تأثير بعنوان Delecluse, et al. (5111( )19 )دلكمس وآخرون  دراسة
كمو وتدريب المقاومة عمى القوة العضمية، وقد اشتممت العينة عمى  لمجسم bar-Flexiبار المرونة 

( لاعبة، وقد أسفرت النتائج إلى أن ىناك زيادة ممحوظة في القوة لكل من مجموعة التدريب 99)
الاىتزازي لمجسم كمو ومجموعة التدريب بالمقاومة وعدم وجود زيادة في المجموعة الضابطة وأيضا 

 لقفز لأعمى في مجموعة التدريب الاىتزازي فقط.ىناك تحسن ممحوظ في ا
( بعنوان فاعمية برنامج لمتمرينات باستخدام كرة الصحة عمى 9()5119سموى موسى) دراسة

بعض عناصر المياقة البدنية والفسيولوجية والقدرات التوافقية ومستوى أداء بعض المكونات 
( طالبة بالفرقة الرابعة بكمية التربية الرياضية 11)وبمغ قوام العينة الأساسية في الجممة الحركية، 

بنات جامعة الزقازيق تم تقسيمين إلى مجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل 
( طالبة، وكان من أىم النتائج ان برنامج التمرينات باستخدام كرة الصحة لو تأثير إيجابي 12منيما)

)القوة العضمية، التوازن، التحمل العضمي( والقدرات التوافقية عمى تنمية عناصر المياقة البدنية 
 مقارنة بالتمرينات بدون أدوات. 
تدريبات ( بعنوان تأثير برنامج 5119( )51) .Fagnani, et alدراسة فاجنانى وآخرون 

لمجسم كمو عمى الأداء العضمي والمرونة في المنافسات الرياضية للإناث،  bar-Flexiبار المرونة 
( سنة، وقد أسفرت 51-59( لاعبة رياضية تتراوح أعمارىن ما بين )59واشتممت العينة عمى )

النتائج إلى وجود تحسن ممحوظ في الأداء العضمي والقوة العضمية والمرونة لممجموعة التجريبية بعد 
 ( أسابيع وعدم وجود تحسن في المجموعة الضابطة. 9التدريب الاىتزازي لمدة )

( بعنوان تأثير برنامجي 15( )5119ياسر أحمد مشرف وخالد عبدالرؤوف عبادة ) دراسة
والتدريب بالإثقال لتنمية الاتزان والقوة  bar-Flexiتدريبات بار المرونة دام خالتدريب باست

لمجموعة عضلات الفخذ الأمامية والخمفية عمى تأىيل المصابين بالضمور العضمي، واشتممت العينة 
( مصاب بالضمور العضمي، وقد أسفرت نتائج البحث أن ىناك زيادة في تحسن الاتزان 19عمى )

ممحوظ  لمتدريب بالإثقال بينما تفوق التدريب والقوة لمجموعة عضلات الفخذ الأمامية والخمفية 
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الاىتزازي عمى التدريب بالإثقال في تحسين الاتزان والقوة لمجوعة عضلات الفخذ الأمامية والخمفية 
 لتأىيل المصابين بالضمور العضمي. 

بعنوان تأثير تدريبات بار المرونة Chung, et al. (5112( )19 )شونج واخرون  دراسة
 11( فرد )51لات الجذع في أوضاع متنوعة لدى الاصحاء، واشتممت العينة عمى )عمى نشاط عض

رجال(، وتم قياس نشاط الجذع في ثلاث أوضاع )الوقوف، الانبطاح عمى اربع،  11سيدات، 
الانبطاح الجانبي وارتكاز عمى المرفق(، وقد أسفرت النتائج إلى وجود تحسن ممحوظ في جميع 

 أوضاع عضلات الجذع. 
بعنوان تأثير Seong-Jin Lee, et al. (5119( )51 )سيونج جين لي واخرون  اسةدر 

تدريبات بار المرونة عمى سمك عضلات الجذع والتوازن لدى الطلاب الجامعيين، واشتممت العينة 
( شيور ساىمت 9( طالب جامعي، وقد أسفرت النتائج إلى ان تدريبات بار المرونة لمدة )59عمى )

 ضلات الجذع والتوازن لدى الطلاب الجامعيين. في تحسن سمك ع
 

لمجموعتين أحداىما تجريبية  التجريبيباستخدام التصميم  التجريبياستخدمت الباحثة المنيج 
 لطبيعة ىذا البحث. لملائمتوالمجموعتين وذلك  والبعدي القبميوالأخرى ضابطة باستخدام القياس 

والبالغ طالبات الفرقة الثالثة بكمية التربية الرياضية جامعة السادات يمثل مجمع البحث 
( 19وتم اختيار عينة البحث والبمغ عددىا ) م 5119/5119طالبة لمعام الجامعي ( 99عدىن )
 .%( 91بنسبة ) طالبة

 -بكمية التربية الرياضية الثالثة من طالبات الفرقة بالطريقة العمدية البحث  عينةتم اختيار 
( 19) وعددىن م5119/5119 الجامعيلمعام  السادات والمقيدات لمفصل الدراسي الثانيجامعة 
( 51عينة البحث الأساسية ) ليصبح قوام طالبة ،( 19)عمي  الاستطلاعيةتم تطبيق الدراسة  طالبة،
 منيا كل قوام ضابطة والأخرى  يبيةتجر  إحداىما متساويتين مجموعتين الى تقسيمين ، تمطالبة

 فيالبحث لتحقيق الاعتدالية  لعينةمعاملات الالتواء  بإيجادوقد قامت الباحثة  طالبات،( 11)
 .( يوضح ذلك1والجدول ) (قيد البحث)المتغيرات 
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 (1جدول )
             البحث( )قيدالمتغيرات  فيلمجتمع البحث  الإحصائيالتوصيف                 

   19ن =      
 الالتواء الانحراف المتوسط المتغيرات 

 متغيرات
 النمو 

 1.19 9.99 199.92 الطول الكمى
 1.15 9.99 99.12 وزن الجسم
 1.99 1.92 19.19 العمر الزمنى

-الوزن -( أن معاملات الالتواء لعينة البحث في متغيرات النمو)الطول1) جدوليتضح من 
( مما يدل عمى أن مجتمع البحث يمثل مجتمعاً اعتداليا في جميع 1)± السن(، قد انحصرت ما بين 

 متغيرات البحث.     

 لقياس الطول )لأقرب سم( جياز الرستاميتر : 
  .)ميزان طبي لقياس الوزن )لأقرب كجم 
  .)جياز الديناموميتر. )لقياس قوة عضلات الظير والرجمين 
  لقياس المرونة -جياز الجينوميتر 
  جياز المترونوم لضبط التوقيت 
  بار المرونةFlexi- bar 

البدنية المناسبة لممتغيرات  الإختباراتفي الخبراء بتصميم استمارة استطلاع رأي الباحثة قامت 
 ( 1للإختبارات. مرفق )%( بالنسبة 91ة نسبة أىمية  )حثث  وقد ارتضت البابحفيد ال

 .اختبار التوازن الثابت 
 .اختبار التوازن الديناميكي 
 ث( لقياس الرشاقة.11ن الوقوف )اختبار الأنبطاح م 
 )اختبار القوة العضمية لمرجمين )الديناموميتر 
 )اختبار القوة العضمية لمظير )الديناموميتر 
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 ( درجة12ي وتقيم كل طالبة بدرجة كمية )الميار الباحثة بتصميم استمارة تقييم الأداء قامت 
 ( 1أعضاء ىيئة تدريس . مرفق )وذلك من خلال لجنة مكونة من ثلاث 

لمعرفة قدرة الطالبة في جممة الشريط الثعباني  قياس مستوى أداء الطالباتب الباحثةقامت 
 (ةدرج 12تحديد درجة مستوى الأداء لعينة البحث بواقع )وتم  بكفاءة ،الأداء  فيعمى الاستمرار 

الخاصة  الميارات واشتممت جممة الشريط الثعباني عمى العديد من مي،وىي درجة الإختبار العم
 باليدين والقدمين في جميع الاتجاىات.

تم اختيارىن  ات( طالب19عينة قواميا ) عمىالدراسة الاستطلاعية  بإجراءقامت الباحثة 
، وقد ىدفت الدراسة  بالطريقة العشوائية من مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية

 الاستطلاعية إلى ما يمي:

 .التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة 

  مدي مناسبة الاختبارات المستخدمة لعينة البحث. عمىالتعرف 

  مقترح لعينة البحث.مدي ملائمة محتوى البرنامج ال عمىالتعرف 

  الصعوبات التي قد تواجو الباحثة أثناء تطبيق البرنامج. عمىالتعرف 

قامت الباحثة بالاطلاع عمى العديد من المراجع العممية المتخصصة فى مجال التمرينات 
 الايقاعية قيد البحث لتصميم البرنامج المقترح.

تم عرض البرنامج المقترح عمي السادة الخبراء لمتعرف عمي آرائيم في البرنامج المقترح من 
 (2مرفق )التدريبات المستخدمة .  –وعدد ايام التطبيق  –محتوي البرنامج  –حيث ) زمن البرنامج 

 وقد أسفر ذلك عن تحديد اىم عناصر المياقة البدنية الصة بالشريط الثعباني  في التمرينات
%( من 92الايقاعية والاختبارات التي تقيسيا بناءا عمي أراء الخبراء وقد ارتضت الباحثة نسبة )

 لأراء الخبراء وىي كالتالي:

ومعرفة تأثيره عمى بعض  Bar Flexi -ييدف ىذا البرنامج الى تصميم تدريبات بار المرونة 
 ني لطالبات كمية التربية الرياضية.المتغيرات البدنية وجممة الشريط الثعبا
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"عصام عبد المقترح وبعد الاطلاع عمى العديد من الابحاث والمراجع  البرنامجلميدف من  طبقاً 
كنسر (، 15( )5119ياسر أحمد مشرف وخالد عبد الرؤوف عبادة ) (،9( )5112الخالق")
ليوليانو  ( ،9( )5114عالية عادل شمس الدين ) Kinser. et al., (5119 )(55،)واخرون 
ديسبينا وآخرون (، 1( )5111حسين محمد )Iuliana and Simona (5111 )(51 ،)وسيمونو 

Despina et al., (5119( )19 ) مع مراعاة المبادئ وقامت الباحثة بتصميم البرنامج المقترح
وقد أشتمل  يجب إتباعيا لتحقيق الأىداف المرجوة ،الأساسية لوضع البرامج التدريبية والتي 

( ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع ولمدة 1( اربعة وعشرون وحدة تدريبية بواقع )59البرنامج عمى )
ق( وتزداد تدريجيا 92( أسابيع، حيث أستغرق زمن الوحدة التدريبية اليومية في بداية البرنامج ) 9)

 وقد قامت الباحثة بتقسيم اجزاء الوحدة التدريبية كالآتي:    ق( في نياية البرنامج91إلى )

 ق(: 11أ( الإحماء )
احتوي ىذا الجزء عمى مجموعة من التمرينات البسيطة والمتنوعة والاىتمام بالإطالة والمرونة 

 لكل أجزاء الجسم لتييئة الجسم لمعمل في الجزء الرئيسي في البرنامج.

 ب( الجزء الرئيسي: 
لممجموعة التجريبية و)المنج المقرر لمفرقة الثالثة(  Bar Flexi -تدريبات بار المرونة 

ويزداد تدريجيا إلى ق(  11في بداية البرنامج ) الرئيسيلممجموعة الضابطة وتم التدرج بزمن الجزء 
 نياية البرنامج. ق( في92)

 ق(: 2جـ( التيدئة )
 عمي مجموعة من تمرينات مرجحة واسترخاء لمعضلات. الجزءاحتوي ىذا  

قامت الباحثة بتحديد الشدة المناسبة لبداية البرنامج المقترح لعينة البحث التجريبية وىى 
% من أقصى معدل لنبض الطالبة وىو ما يعرف بمعدل القمب 92%: 92الشدة فوق المتوسطة 

% من أقص 92المستيدف ، وتم حسابو عن طريق التعويض فى معادلة  )كارفونين (عمى أساس 
% من أقصى معدل النبض والناتج من المعادلتين يعبر 92مرة أخرى عمى أساس معدل لمنبض ثم 

سن الطالبات عن معدل القمب المستيدف الذى يجب أن يعمل خلالو الطالبات ، وحيث أن متوسط 
نبضة/الدقيقة، فقد قامت الباحثة  95، ومتوسط النبض أثناء  الراحة سنو 19في ىذا البحث 
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نبضة/الدقيقة كحد أدنى،  191دف أثناء التدريب حيث تراوح ما بين بحساب معدل القمب المستي
وذلك   Karvonenنبضة/الدقيقة كحد  أقصى، بواسطة المعادلة التي وضعيا )كارفونين(   195

 عمى النحو التالي:
 نبض الراحة( –الراحة + نسبة التدريب % )أقصى نبض  نبضمعدل النبض المستيدف = 

 (112: 15( )21: 9السن.                    ) – 551حيث أن أقصى نبض =        
 

  :القياس القبمي 
القياسات القبمية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات  بإجراءقامت الباحثة 
 م.9/5/5119-2)قيد البحث( في الفترة 

 :تنفيذ التجربة الأساسية 
المقترحة عمي المجموعة التجريبية في  Bar Flexi -تدريبات بار المرونة بتطبيق  الباحثةقامت 

م ، 1/9/5119م الى 19/5/5119م ابتداء من 5119/5119الفصل الدراسي الثاني لمعام الجامعي 
عمى  واشتمل البرنامج -(5مرفق )-( وحدات تدريبية يومية في الاسبوع 1( أسابيع بواقع )9عمى مدى )

( 91( دقيقة وفى نياية البرنامج )92( وحدة تدريبية واستغرق زمن الوحدة في بداية البرنامج )59)
 Bar -تدريبات بار المرونة دقيقة ، تحتوى كل وحدة عمى )الإحماء، والجزء الرئيسي الذى يشتمل عمى 

Flexi  ،والتيدئة في نياية الوحدة(، ( لممجموعة التجريبية، والمقرر الدراسي المتبع لممجموعة الضابطة
:  1وتم التدريس لممجموعة التجريبية بعد انتياء اليوم الدراسي بعد انتياء اليوم الدراسي من الساعة ) 

( صباحا قبل بداية 4: 9( بينما تم تطبيق المقرر الدراسي المتبع لممجموعة الضابطة من الساعة )9
 ث خلال فترة تطبيق التجربة.اليوم الدراسي مع مراعاة تدوير مجموعتي البح

بإجراء القياس البعدي لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات قيد البحث  الباحثةقامت 
 م.9/5119/ 9 -9تحت نفس الظروف والشروط التي تم فييا القياس القبمي وذلك في الفترة 

البحث وفروضو تم تحديد الأسموب الإحصائي المستخدم لتحميل البيانات  أىدافبناء عمي 
 عمي النحو التالي:

 *الانحراف المعياري.      *  معامل الالتواء.      * الوسيط.       *المتوسط الحسابي.     
 التغير%.* النسبة المئوية لمعدل *معامل الارتباط.     * اختبار "ت" لممجموعة الواحدة والمجموعتين



ن8102و ــيولي   -دد الأول  ـالع  -ة  ـة والرياضــة البدهيـون التربيـون وفهـة سوواج لعلــمجل  

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
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 (5جدول )
 في المتغيرات البدنيةونسب التحسن دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبمي والبعدي 

 لعينة البحث التجريبية )قيد البحث( مستوى أداء جممة الشريط الثعبانيو 
 11ن =

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبمي
 التحسن ٪

قيمة )ت( 
 5ع± 5م 1ع± 1م المحسوبة

كي
امي
دين
ن ال

واز
الت

 

 *8.81 ٪58.41 5.71± 8.78 5.78± 9.51 سم الانحراف جية اليمين )أ(
 *1.18 ٪45.17 5.95± 7.98 5.91± 54.55 سم الانحراف جية اليسار )أ(
 *1.48 ٪11.91 1.99± 9.89 1.17± 54.18 سم الانحراف جية اليمين )ب(
 *8.79 ٪59.59 1.18± 59.51 1.11± 51.15 سم الانحراف جية اليسار )ب(

التوازن 
 الثابت

 *4.71 ٪51.11 1.95± 11.99 1.81± 87.58 ث ستروك اختبار
 *1.98 ٪51.49 9.71± 48.51 9.15± 41.11 ث الفلامنجو اختبار

القوة 
 العضمية

 2.34 %2.88 3.35±  23.46 8.45±  28.45 كجم قوة عضلات الرجمين
 *1.17 %8.11 1.51±  89.19 8.51±  81.81 كجم قوة عضلات الظير 

 المرونة

 *4.11 %1.94 5.18± 78.89 5.15± 74.19 درجة مرونة العمود الفقري ثنى
 *1.77 %49.14 5.55± 18.79 5.18± 59.99 درجة مرونة العمود الفقري مد
 *4.18 %59.47 9.57± 18.17 9.58± 11.41 درجة الجانب مرونة العمود الفقري 

 *8.85 %7.19 9.54± 19.91 9.55± 18.14 درجة تقريبمرونة الكتف 
 *4.91 %4.19 9.91± 589.55 5.54± 588.41 درجة تبعيدمرونة الكتف 

 *1.11 %49.85 9.17± 51.88 9.11± 51.19 عدد ( ث11الانبطاح من الوقوف ) الرشاقة
المستوى 
 المياري 

مستوى أداء جممة الشريط 
 الثعباني

 *7.18 %79.18 9.78± 51.99 5.18± 1.48 درجة

 4=  1-عند درجة حرية ن 5.59= 1.12ت الجدولية عند 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي 5) الجدوليتضح من 

قوة عدا متغير  المتغيرات البدنيةوجميع  الشريط الثعبانيمستوى أداء جممة لممجموعة التجريبية في 
قوة  ٪ لاختبار1.55 نوذلك لصالح القياس البعدي، وتراوحت نسب التحسن ما بي عضلات الرجمين

مستوى أداء ، وبمغت نسبة التحسن ل(أ) اليسار جية ٪ لاختبار الانحراف11.29الرجمين، عضلات 
 .%94.59جممة الشريط الثعباني

  



                                                     الثعباهي الشريط جملة أداء ومستوي البدهية المتغيرات بعض على Flexi-bar المروهة بار تدريبات تأثير

        الزيهي موسي عزب محمد مهال/ د                                                                                       
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 (1جدول )
 في المتغيرات البدنيةونسب التحسن دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبمي والبعدي 

 الضابطةلعينة البحث  )قيد البحث( مستوى أداء جممة الشريط الثعبانيو 
 11ن =

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبمي
 التحسن ٪

قيمة )ت( 
 5ع± 5م 1ع± 1م المحسوبة

كي
امي
دين
ن ال

واز
الت

 

 *8.81 9.97 5.18± 7.85 5.81± 9.11 سم الانحراف جية اليمين )أ(
 *1.18 15.87 5.81± 59.99 5.71± 51.71 سم الانحراف جية اليسار )أ(
 5.48 1.94 1.41± 51.18 1.41± 54.45 سم الانحراف جية اليمين )ب(

 *8.79 55.11 1.15± 59.95 1.17± 51.41 سم الانحراف جية اليسار )ب(
التوازن 
 الثابت

 *4.71 9.79 1.87± 14.99 1.79± 87.14 ث ستروك اختبار
 *1.98 7.19 9.91± 41.51 5.99± 44.85 ث الفلامنجو اختبار

القوة 
 العضمية

 9.48 9.15 3.43±  28.38 8.83±  22.28 كجم قوة عضلات الرجمين
 9.55 9.85 4.41±  81.14 4.71±  88.91 كجم قوة عضلات الظير 

 المرونة

 9.87 9.91 5.88± 78.18 5.15± 74.19 درجة مرونة العمود الفقري ثنى
 *1.78 59.55 5.81± 19.91 5.18± 59.99 درجة مرونة العمود الفقري مد
 9.11 5.89 9.59± 11.81 9.58± 11.41 درجة الجانب مرونة العمود الفقري 

 *1.19 8.51 9.51± 17.87 9.55± 18.14 درجة تقريبمرونة الكتف 
 9.14 9.15 5.11± 581.18 5.54± 588.41 درجة تبعيدمرونة الكتف 

 *1.17 8.49 9.89± 54.14 9.11± 51.19 ث ( ث11الانبطاح من الوقوف ) الرشاقة
المستوى 
 المياري 

مستوى أداء جممة الشريط 
 الثعباني

 5.11± 59.99 5.41± 1.11 درجة
14.48 

7.18* 

 4=  1-عند درجة حرية ن 5.59= 1.12ت الجدولية عند 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي 1يتضح من الجدول )

عدا متغيرات  المتغيرات البدنيةوجميع  مستوى أداء جممة الشريط الثعبانيلممجموعة الضابطة في 
، مرونة العمود الفقري ثنى، قوة عضلات الظير، قوة عضلات الرجمين، الانحراف جية اليمين )ب()

( وذلك لصالح القياس البعدي، وتراوحت نسب مرونة الكتف تبعيدالجانب،  مرونة العمود الفقري 
 اليسار جية ٪ لاختبار الانحراف51.99الرجمين، قوة عضلات  ٪ لاختبار1.91 نالتحسن ما بي

 %.21.19الثعباني ط مستوى أداء جممة الشري، وبمغت نسبة التحسن ل(أ)
  



ن8102و ــيولي   -دد الأول  ـالع  -ة  ـة والرياضــة البدهيـون التربيـون وفهـة سوواج لعلــمجل  

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
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 (9جدول )
التجريبية والضابطة في بعض  نين لممجموعتيدلالة الفروق بين متوسطات القياسين البعدي

  )قيد البحث( مستوى أداء جممة الشريط الثعبانيالمتغيرات البدنية و 
 11ن =

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 5ع± 5م 1ع± 1م المحسوبة

كي
امي
دين
ن ال

واز
الت

 

 5.91 5.18± 7.85 5.71± 8.78 سم الانحراف جية اليمين )أ(

 5.77 5.81± 59.99 5.95± 7.98 سم الانحراف جية اليسار )أ(

 *4.97 1.41± 51.18 1.99± 9.89 سم الانحراف جية اليمين )ب(
 9.91 1.15± 59.95 1.18± 59.51 سم الانحراف جية اليسار )ب(

التوازن 
 الثابت

 5.81 1.87± 14.99 1.95± 11.99 ث ستروك اختبار

 *4.81 9.91± 41.51 9.71± 48.51 ث الفلامنجو اختبار
القوة 
 العضمية

 9.99 3.43±  28.38 3.35±  23.46 كجم قوة عضلات الرجمين
 *1.79 4.41±  81.14 1.51±  89.19 كجم قوة عضلات الظير 

 المرونة

 *1.41 5.88± 78.18 5.18± 78.89 درجة مرونة العمود الفقري ثنى
 *9.11 5.81± 19.91 5.55± 18.79 درجة مرونة العمود الفقري مد
 *45.97 9.59± 11.81 9.57± 18.17 درجة الجانب مرونة العمود الفقري 

 *11.94 9.51± 17.87 9.54± 19.91 درجة تقريبمرونة الكتف 
 *59.89 5.11± 581.18 9.91± 589.55 درجة تبعيدمرونة الكتف 

 *54.97 9.89± 54.14 9.17± 51.88 ث ( ث11الانبطاح من الوقوف ) الرشاقة
المستوى 
 المياري 

مستوى أداء جممة الشريط 
 الثعباني

 *8.88 5.11± 59.99 9.78± 51.99 درجة

 19=  5-عند درجة حرية ن 5.11= 1.12ت الجدولية عند 
القياسين البعديين لممجموعتين ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 9يتضح من الجدول )

عدا متغيرات  المتغيرات البدنيةوجميع  مستوى أداء جممة الشريط الثعبانيفي التجريبية والضابطة 
وك، الانحراف جية اليمين )أ(، الانحراف جية اليسار )أ(، الانحراف جية اليسار )ب(، اختبار ستر )

 .التجريبية ةلممجموع ( وذلك لصالح القياس البعديقوة عضلات الرجمين
  



                                                     الثعباهي الشريط جملة أداء ومستوي البدهية المتغيرات بعض على Flexi-bar المروهة بار تدريبات تأثير

        الزيهي موسي عزب محمد مهال/ د                                                                                       
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 (5) شكل
 في المتغيرات البدنيةالفروق بين متوسطات القياسين القبمي والبعدي  يوضح
 لعينة البحث التجريبية )قيد البحث( مستوى أداء جممة الشريط الثعبانيو 

 

 (1) شكل
 في المتغيرات البدنيةالفروق بين متوسطات القياسين القبمي والبعدي  يوضح
 الضابطةلعينة البحث  )قيد البحث( مستوى أداء جممة الشريط الثعبانيو 

 

 (9) شكل
التجريبية والضابطة في بعض  نين لممجموعتيدلالة الفروق بين متوسطات القياسين البعدي

  )قيد البحث( الشريط الثعبانيمستوى أداء جممة المتغيرات البدنية و 

 



ن8102و ــيولي   -دد الأول  ـالع  -ة  ـة والرياضــة البدهيـون التربيـون وفهـة سوواج لعلــمجل  

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
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( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي 5( وشكل )5) جدوليتضح من 

والبعدي لممجموعة التجريبية في مستوى أداء جممة الشريط الثعباني وجميع المتغيرات البدنية عدا 
٪ 1.55قوة عضلات الرجمين وذلك لصالح القياس البعدي ، وتراوحت نسب التحسن ما بين متغير 

٪ لاختبار الانحراف جية اليسار )أ(، وبمغت نسبة التحسن 11.29لاختبار قوة عضلات الرجمين، 
 %.94.59لمستوى أداء جممة الشريط الثعباني

لما تحتويو من تدريبات  bar-Flexiوتعزو الباحثة ىذا التحسن الى تدريبات بار المرونة 
لتنمية التوازن العضمي والقوة العضمية والمرونة لعضلات الذراعين والكتفين مما ساعدت عمى 
تحسين المتغيرات البدنية ومستوى أداء جممة الشريط الثعباني حيث تعتمد الميارات الخاصة بالشريط 

ذي تم تنميتيا بشكل متخصص يتناسب مع الثعباني بدرجة كبيرة عمي حركات الذراعين والكتفين وال
 الأداء المياري لمميارات قيد البحث. 

( أن أىم أىداف التدريب ىو 9( )5112وتؤكد ىذه النتائج عمى ما أشارت إليو ليمى فرحات )
الارتقاء بقدرات الطالبة البدنية إلى أقصى ما يمكن لذا فان العاممين في المجال الرياضي يحتاجون 

بالمعمومات المرتبطة بطرق ووسائل التدريب لما ليا من تأثير عمى تنمية الصفات  إلى الإلمام
 البدنية لمختمف الأنشطة بالإضافة إلى مستوى الأداء.

Dolny (5119( )14 )وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع ما أشار إليو كل من دولنى  
أحد طرق  bar-Flexi( إلى أن تدريبات بار المرونة 5111( )11) Armstrongأرمسترونج 

التدريب البديمة والفعالة والناجحة لتحسين التوازن العضمي والقوة العضمية والمرونة حيث أن بار 
المرونة ليا تأثير فعال عمى القوة العضمية حيث تنقبض وتنبسط الألياف العضمية بسرعات عالية 

 مما يؤثر عمى الكفاءة العضمية وبعض الخصائص الفسيولوجية. 

-barإلى أن تدريبات بار المرونة Chung, et al. (5112( )19 )شونج واخرون  ويؤكد
Flexi  لمجسم كمو يحسن الاتزان والمرونة وكذلك يحسن كثافة معادن العظام ويزيد النشاط والأداء

 العضمي ويحسن السرعة مقارنة ببرامج تدريبات الأثقال.

من أن Howard Fortner, et al. (5119( )59 )ىوارد فورتنر واخرون وىذا ما يؤكده 
 النجاح في أداء أي ميارة يحتاج إلى تنمية مكونات بدنية تسيم في أدائيا بصورة مثالية.



                                                     الثعباهي الشريط جملة أداء ومستوي البدهية المتغيرات بعض على Flexi-bar المروهة بار تدريبات تأثير

        الزيهي موسي عزب محمد مهال/ د                                                                                       
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 
 

 

110 

Delecluse, et al. (5111 )دلكمس وآخرون وتتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسة كلا من 
وخالد عبد الرؤوف  ( ياسر أحمد مشرف5119( )51) .Fagnani, et al( فاجنانى وآخرون 19)

حيث Seong-Jin Lee, et al. (5119( )51 )سيونج جين لي واخرون ( 15( )5119عبادة )
ليا تأثير ايجابي عمى القدرات  bar-Flexiتشير نتائج ىذه الدراسات إلى أن تدريبات بار المرونة 

 البدنية ومستوي الأداء المياري.

فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي توجد وبذلك يتحقق الفرض الأول جزئيا والذي 
التوازن  -والبعدي لممجموعة التجريبية في بعض المتغيرات البدنية )قوة عضلات الرجمين والظير

الرشاقة( ومستوى أداء جممة الشريط الثعباني لصالح القياس  -المرونة -الثابت والديناميكي 
 البعدي.

 
(  وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي 1( وشكل )1الجدول )ويتضح من 

والبعدي لممجموعة الضابطة في مستوى أداء جممة الشريط الثعباني وجميع المتغيرات البدنية عدا 
متغيرات )الانحراف جية اليمين )ب(، قوة عضلات الرجمين، قوة عضلات الظير، مرونة العمود 

ة العمود الفقري الجانب، مرونة الكتف تبعيد( وذلك لصالح القياس البعدي، الفقري ثنى، مرون
٪ لاختبار الانحراف 51.99٪ لاختبار قوة عضلات الرجمين، 1.91وتراوحت نسب التحسن ما بين 

 %.21.19جية اليسار )أ(، وبمغت نسبة التحسن لمستوى أداء جممة الشريط الثعباني 

لمتغيرات البدنية ومستوي الأداء المياري  قيد البحث ، الى وتعزو الباحثة ىذا التحسن في ا
استمرارية وانتظام الطالبات في البرنامج المتبع والذى ساعد عمى وجود تحسن في المتغيرات البدنية 
ومستوى الأداء ولكن ليس بنفس درجة التحسن الحادث لممجموعة التجريبية ، حيث يكون الاىتمام بتطوير 

 ية بشكل عام دون مراعاة لتطوير المتغيرات البدنية المرتبطة بأداء الميارات قيد البحث.المتغيرات البدن

وبذلك يتحقق الفرض الثاني جزئيا والذي توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي 
التوازن الثابت  -لممجموعة الضابطة في بعض المتغيرات البدنية )قوة عضلات الرجمين والظير

 الرشاقة( ومستوى أداء جممة الشريط الثعباني لصالح القياس البعدي. -المرونة -والديناميكي
 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين 9( وشكل )9يتضح من الجدول )

وجميع المتغيرات البدنية لممجموعتين التجريبية والضابطة في مستوى أداء جممة الشريط الثعباني 
عدا متغيرات )الانحراف جية اليمين )أ(، الانحراف جية اليسار )أ(، الانحراف جية اليسار )ب(، 

 .اختبار ستروك، قوة عضلات الرجمين( وذلك لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية
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مى تحسين ساعدت ع bar-Flexiوتعزو الباحثة ىذا التحسن الى تدريبات بار المرونة 
 المتغيرات البدنية ومستوى أداء جممة الشريط الثعباني قيد البث. 

( إلى أن التدريب الرياضي يعمل عمى إعطاء الفرصة 5111( )12) Charlesويشير تشارلز 
 الكاممة لمرياضي لتأدية أعمالو بأعمى مستوى من الكفاءة التي تعمل عمى تحسين مستوى الأداء. 

( أن أىم أىداف التدريب ىو 9( )5112عمى ما أشارت إليو ليمى فرحات )وتؤكد ىذه النتائج 
الارتقاء بقدرات الطالبة البدنية والفسيولوجية إلى أقصى ما يمكن لذا فان العاممين في المجال 
الرياضي يحتاجون إلى الإلمام بالمعمومات المرتبطة بطرق ووسائل التدريب لما ليا من تأثير عمى 

 لبدنية والفسيولوجية لمختمف الأنشطة بالإضافة إلى مستوى الأداء.تنمية الصفات ا

Dolny (5119( )14 )وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع ما أشار إليو كل من دولنى  
أحد طرق  bar-Flexi( إلى أن تدريبات بار المرونة 5111( )11) Armstrongأرمسترونج 

زن العضمي والقوة العضمية والمرونة حيث أن التدريب البديمة والفعالة والناجحة لتحسين التوا
التدريبات الاىتزازية ليا تأثير فعال عمى القوة العضمية حيث تنقبض وتنبسط الألياف العضمية 

 بسرعات عالية مما يؤثر عمى الكفاءة العضمية وبعض الخصائص الفسيولوجية. 

-barبار المرونة إلى أن تدريبات Chung, et al. (5112( )19 )شونج واخرون ويؤكد 
Flexi  لمجسم كمو يحسن الاتزان والمرونة وكذلك يحسن كثافة معادن العظام ويزيد النشاط والأداء

 العضمي ويحسن السرعة مقارنة ببرامج تدريبات الأثقال.

(، 2( )1449(، طمحة حسام الدين وآخرون )4( )1449ويتفق كلا من محمد حسن علاوى )
الأداء الحركي إذا أنيا تشكل مع باقي الصفات البدنية الأخرى كالقوة  عمى أىمية عنصر المرونة في

تقان الأداء الحركي، وتسيم بقدر كبير في  والسرعة والرشاقة الركائز التي يتأسس عمييا اكتساب وا 
 التأثير عمى السمات الارادية لمرياضيين.

من أن Howard Fortner, et al. (5119( )59 )ىوارد فورتنر واخرون وىذا ما يؤكده 
 النجاح في أداء أي ميارة يحتاج إلى تنمية مكونات بدنية تسيم في أدائيا بصورة مثالية.

Delecluse, et al. (5111 )دلكمس وآخرون وتتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسة كلا من 
( ياسر أحمد مشرف وخالد عبد الرؤوف 5119( )51) .Fagnani, et al( فاجنانى وآخرون 19)

حيث Seong-Jin Lee, et al. (5119( )51 )سيونج جين لي واخرون ( 15( )5119عبادة )
تشير نتائج ىذه الدراسات إلى أن التدريب الاىتزازي لو تأثير ايجابي عمى القدرات البدنية ومستوي 

 الأداء المياري.
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توجد فروق دالة إحصائياً بين المجموعتين  ذي ينص عمىوبذلك يتحقق الفرض الثالث وال
 -المرونة -التوازن  -التجريبية والضابطة في بعض المتغيرات البدنية )قوة عضلات الرجمين والظير

 الرشاقة( ومستوى أداء جممة الشريط الثعباني لصالح المجموعة التجريبية.

 الرشاقة -المرونة -التوازن الثابت والديناميكي  -عضلات الرجمين والظيرقوة 

في ضوء أىداف البحث وفروضو وفى حدود العينة والمنيج المستخدم واستناداً إلى المعالجات 
 الإحصائية، وما أشارت إليو من نتائج توصمت الباحثة إلى الاستخلاصات الآتية:

ثرت ايجابيا عمى مستوى أداء جممة الشريط الثعباني ا  bar-Flexiتدريبات بار المرونة  .1
 -المرونة -التوازن الثابت والديناميكي  -وبعض المتغيرات البدنية )قوة عضلات الظير

 .التجريبية لممجموعةالرشاقة ( 

اثرت ايجابيا عمي مستوى أداء جممة الشريط الثعباني   bar-Flexiتدريبات بار المرونة  .5
 وبعض المتغيرات البدنية )قوة عضلات الرجمين والظير(  في التمرينات الإيقاعية .

يوجد معدل تغير في المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية )قوة عضلات  .1
الرشاقة ( ، ومستوي الأداء  -ونةالمر  -التوازن الثابت والديناميكي  -الرجمين والظير

 المياري قيد البحث لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية. 

جراءاتو وفى حدود عينة البحث واستناداً إلى ما وصمت إليو الباحثة  في ضوء أىداف البحث وا 
 من نتائج خلال دراستيا توصي بما يمي:

في محاضرات الجمباز الايقاعي لتحسين  Bar Flexi -تدريبات بار المرونة تطبيق  -1
 مكونات المياقة البدنية لطالبات الفرقة الثالثة.

 Bar -بار المرونة إجراء دراسات مستقبمية استخدام البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات  -5
Flexi  في ىذه الدراسة عمى طالبات الفرق المختمفة بالكمية لمعمل عمى تحسين مستوى

 مكونات المياقة البدنية وتحسين مستوى الأداء لأدوات متنوعة في التمرينات الإيقاعية.

في وحدة المياقة البدنية بكمية التربية الرياضية  Bar Flexi -تدريبات بار المرونة تطبيق  -1
 جامعة السادات.
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 لتنمية بالأثقال والتدريب تدريبات بار المرونة برنامجي تأثير (:5111)محمد  حسين .5
 كمية مجمة ،"العضمي بالضمور المصابين تأىيل في الفخذ عضلات لمجموعة والقوة الاتزان
  .55 -1، 19 العدد ،الآداب

مقدمة في التمرينات الايقاعية والجمباز الإيقاعي المفاىيم  (:5119سامية احمد كامل ) .5
 الاولى، دار الفكر العربي، القاىرة.العممية والفنية، الطبعة 

 الإيقاعي،التمرينـات الايقاعيـة والجمبـاز  :(5119) امية أحمـد كامـل اليجرسـىس .1
 القاىرة. مكتبـة ومطبعـة الغـد،

فاعمية برنامج لمتمرينات باستخدام كرة الصحة عمى بعض  (:5119)موسى موى سيد س .9
رات التوافقية ومستوى أداء بعض المكونات عناصر المياقة البدنية والفسيولوجية والقد

(، 1(، العدد )59الأساسية في الجممة الحركية، مجمة عموم وفنون الرياضة، المجمد )
 كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة حموان.

 طمحة حسام الدين، سعيد عبد الرشيد خاطر، مصطفى كامل محمد، وفاء صلاح الدين .2
في التدريب الرياضي، الجزء الأول، دار الفكر العربي، الموسوعة العممية  :(1449)

 .القاىرة
 عمى Pilates البيلاتس لتدريبات برنامج فاعمية (:5114) الدين شمس عادل عالية .1

 الرقص في الأداء ومستوى  الحركية المياقة مكونات وبعض التنفسية القمبية المياقة
  .الزقازيق جامعة بنات، الرياضية التربية كمية دكتوراة، رسالة ،"الحديث

 دار ،11 ط ،("تطبيقات – )نظريات الرياضي التدريب (:5112الخالق ) عبد عصام .8
   .الإسكندرية المعارف،

 الكتاب ، مركز1ط ،"الرياضية التربية في والاختبار القياس (:5112) فرحات السيد ليمى .7
   .القاىرة لمنشر،

 .، القاىرةالعربي، دار الفكر 1، طالتدريب الرياضي (:1449) علاوى محمد حسن  .4
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barFlexi 

محمد عزب موسي الزيني منالد/  (*)  
على بعض  Flexi- Barتأثير تدريبات بار المرونة الى التعرف على  البحثيهدف 

تم ،  جملة الشريط الثعباني لطالبات كلية التربية الرياضيةمستوي أداء المتغيرات البدنية و 
ضابطة ، تم تطبيق البحث علي  والأخرى استخدام المنهج التجريبي لمجموعتين احدهما تجريبية 

جامعة  -بكلية التربية الرياضية الثالثة من طالبات الفرقة ( طالبة 19عينة بلغ قوامها )
 :أهم نتائج البحث وكانت من، السادات

مستوى أداء جملة الشريط  على ايجابيا اثرت  bar-Flexi بار المرونة تدريبات أن
 -المرونة -التوازن الثابت والديناميكي  -قوة عضلات الظهر)وبعض المتغيرات البدنية  الثعباني
 . التجريبية للمجموعة(  الرشاقة

مستوى أداء جملة الشريط  علي ايجابيا اثرت bar-Flexi بار المرونة تدريبات
 .التمرينات الإيقاعية في(  الرجلين والظهرقوة عضلات ) وبعض المتغيرات البدنية الثعباني

محاضرات  في Bar Flexi -المرونة  بار تدريباتتطبيق ب الاهتمام :وكانت اهم التوصيات
لطالبات لبدنية ومستوي أداء جملة الشريط الثعباني لتحسين مكونات اللياقة ا الجمباز الايقاعي

 .الثالثةالفرقة 

 

 

 

  

                                                           
جامعة  –كلية التربية الرياضية -التمرينات والعروض الرياضيةو  الجمبازنظريات وتطبيقات مدرس بقسم  (*)

 السادات.
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Abstract 

The effect of flexi -bar exercises on some physical variables 

And the performance level of the ribbon protocol 

(*) Manal Mohamed Azab Mousa 

 

The research aims to identify the effect of Flexi Bar exercises on 

some physical variables and the level of performance of the ribbon 

protocol for students of the Faculty of Physical Education, the 

experimental method was used for two groups, one is experimental and 

the other is a control, the research was applied to a sample of (20) female 

students The third year of the Faculty of Physical Education - Sadat 

University, the most important results of the research resulted that bar-

Flexi exercises had a positive effect on the performance level of the s 

ribbon protocol and some physical variables (back muscles strength - 

static and dynamic balance - flexibility - agility) of the experimental 

group, training The Flexi Bar exercises positively affected the level of 

performance of the ribbon protocol and some physical variables (the 

strength of the muscles of the legs and the back) in rhythmic exercises, 

and the most important recommendations were the interest in applying 

Bar Flexi exercises in rhythmic gymnastics lectures to improve physical 

fitness components and the level of ribbon protocol performance for 

students. 

 

                                                           
(*) Lecturer, Department of Theories and Applied rhythmic Gymnastics and Sports 

Shows Faculty of physical education, Sadat University, Egypt  

 
 

 

 


