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 ملخص للبحث

" وأثرها على القدرة Bungeeتدريبات الأداء الوظيفي باستخدام حبال "اسم البحث : 

 العضلية والإتزان الثابت والمتحرك لبعض مهارات التمرينات الإيقاعية

 هدير حسنى عبدالمقصود بدر اسم الباحثة :
 التخصص الدقيق : نظريات وتطبيقات التمرينات والجمباز والعروض  

 جامعة العريش -كلية التربية الرياضية للبنين  الكلية : اسم
 اسم الجامعة :بنها
 اسم الدولة :مصر

 hadeerhosny562@gmail.comالبريد الالكتروني: 

التعرف على تأثير تدريبات الاداء الوظيفي على القدرة العضلية والاتزان  هدف البحث :
 . قاعيةالثابت والمتحرك لبعض مهارات التمرينات الإي

 المنهج التجريبى  المنهج المستخدم :
أشتمل مجتمع البحث علي جميع طالبات الفرقة الثانية بكلية  عينة البحث وخصائصها :

( طالبة , كما 02م(, وعددهم )0202-0202التربية الرياضية بالعريش للعام الدراسي )
الفرقة الثانية )مجتمع قامت الباحثة بإختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من طالبات 

( طالبة من داخل 20( طالبة , كما إستعانت الباحثة بعدد )21البحث( وبلغ وعددهن )
 .مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية وذلك لإجراء الدراسات الإستطلاعية قيد البحث

 اهم الاستنتاجات :

  تدريبات الأداء الوظيفي بإستخدام الأحبال المطاطة "أظهرتBungee"  تحسن واضح في
 مستوى القدرة العضلية للرجلين.

  تدريبات الأداء الوظيفي بإستخدام الأحبال المطاطة "أظهرتBungee تحسن واضح في "
 مستوى القدرة العضلية للبطن والظهر.

  تدريبات الأداء الوظيفي بإستخدام الأحبال المطاطة "أظهرتBungee تحسن واضح في "
 لتمرينات الإيقاعية.مستوى الأداء لبعض مهاراتا
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Search Name: Functional performance training using Bungee 
ropes and their effect on muscle capacity and the static and 
moving balance of some rhythmic exercise skills. 

Researcher Name : hadeer  Hosny abdelmasod badr  
Faculty Name : Faculty of Physical Education 
University Name : Banha 
Name of the country : Egypt 
E-mail : hadeerhosny562@gmail.com 

Search aim: Identify the effect of job performance training on 
muscular ability and static and moving balance of some rhythmic 
exercise skills 

Curriculum used : Experimental method  
Research Sample and Characteristics: The research community 
included all the students of the second year at the Faculty of 
Physical Education in Al-Arish for the academic year (2020-2021 
AD), and their number is (30) students. The researcher hired (12) 
female students from within the research community and outside 
of the basic sample to conduct the exploratory studies under 
investigation.  
Results:  

 Functional training exercises using bungee ropes showed a clear 
improvement in the level of the muscular capacity of the two men. 

 Functional training exercises using bungee ropes showed a clear 
improvement in the level of muscular capacity of the abdomen and 
back. 

 Functional performance exercises using bungee ropes showed a 
clear improvement in the performance level of some rhythmic 
exercise skills.  

---------------------------------------------------------------------------------------  
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  القدرة العضليةوأثرها على  "Bungee"تدريبات الأداء الوظيفي باستخدام حبال 
 الثابت والمتحرك لبعض مهارات التمرينات الإيقاعية والإتزان

 هدير حسنى عبدالمقصود بدرد/                                           
 

 يف مستوى يمكن تحقيقه   علىأ يسعى التدريب الرياضى إلى محاولة الوصول بالفرد إلى 
نوع النشاط المختار، كما ي عد التدريب الرياضى أيضاً عملية تربوية هادفة تعتمد فى المقام الأول 

للوصول إلى أعلى المستويات  على العديد من الأسس العلمية التى تخدم جوانب الإعداد المختلفة
 .الرياضة الممكن تحقيقها 

الحركي لمهارات البعض فإن إجادة اللاعب  دنية ,وللإشارة إلى أهمية الصفات الب
للصفات البدنية الخاصة المرتبطة بتلك المهارة كالتوازن والقوة  هناتج عن امتلاكالتخصصية 

 (.58: 9العضلية والمرونة )
الوظيفي بمسمياتها  الأداء(إلى أن تدريبات م7002" )Ron Jonesرون جونز ويشير"

دريبية المتطورة والمستخدمة حديثا فى المجال الرياضى كما أنها المختلفة شكل من الأشكال الت
 (23:  32غير تقليدية. )

م( بأنها عبارة عن حركات متكاملة  7001")Fabio comanaفابيو كومانا " ويعرفها
ومتعددة المستويات )أمامي،مستعرض، سهمي( وتشمل التسارع والتثبت والتباطؤ بهدف تحسين 

وة المركزية ويقصد بها )العمود الفقرى ومنتصف الجسم( والكفاءة العصبية القدرة الحركية والق
 (.58:  32والعضلية )

 التدريب الوظيفي أن (م0202) Tiana Weiss,et al"وآخرون  ويسس "تيانا وذكرت

 الممكن ومن التقليدية، بالطريقة مقارنة للناشئين الفني الأداء في تحسين ساهمأن ي   الممكن من

القدرة و  القوة كفاءة ستخدم التدريب الوظيفي لرفعي  ، كما الأعمار مختلف مع يستخدم نأ بسهولة
  ساسيةالأبدنية المتغيرات ال من تعتبر  العضلية والرشاقة والتوافق والتحمل والمرونة والتوازن، والتي

  (233، 222: 24عند تصميم البرامج التدريبية.  )التي يجب الاهتمام بها 
 "سيد (, "طارق صلاح الدين0222"انتصار عبد العزيز حلمي" )من  كل وهذا ما أكده

بأن تدريبات الأداء الوظيفي  (0222(, "ندا حامد رماح وناريمان محمود الحسيني" )0222)
رها من المتغيرات البدنية بنسب متفاوتة يالقدرة العضلية والمرونة وغو  القوة أدت إلي تحسين

 (26(، )6(، )2) .داء المهاري تحسن مستوى الأ ىبالإضافة إل
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إلى أن  مDave ("7002 )""ديفمChristine" (7000, )"كل من " "كرستين ويشير

 بخصائص وسمات من أهمها : تتميزالوظيفى  تدريبات الأداء

فعضلات المركز القوية تساعد على ربط الطرف  التركيز على مجموعة عضلات المركز: -
 فة إلى منع تسرب القوة.السفلى بالطرف العلوي، بالإضا

التمرين على اتجاه أداء الحركات الرياضية فى أكثر من اتجاه وعدم قصر  تعدد المستويات: -
فيجب أن نعمل على تحسين هذه القدرة من خلال التركيز على الأبعاد الثلاثة للحركة  ، واحد فقط
 الرأسي(. –السهمى  –)الأفقى 

ركز على استعمال اكثر من مفصل بدلا من مفصل : فالتدريب يجب أن يتعدد المفاصل -
واحد،فالمتعلم أو اللاعب يقضيا كثيراً من الوقت ضد تأثيرات الجاذبية الأرضية، لذا يجب التركيز 

 .على عضلات التثبيت الرئيسية الموجودة فى المركز
يتطلب فقط : الحركات متعددة الاتجاهات تتطلب توازن، وهنا لا السيطرة على التوازن المضاد -

عضلات قوية للمركز، بل مهارة كافية وتوافق للأداء، وتعمل تنمية التوازن على تحسين شكل 
 الأداء والإحساس بالقوة المنتجة.

: الجرى والمشى يؤديا عن طريق انتقال أقدامنا فى أسلوب تبادلى، والتدريب الأطراف المتناوبة -
 .فى الأداء بهذا الأسلوب يعمل على تحسين القوة والتوافق

الرفع والمشى والجرى جميعها حركات تؤدى من قبل مفاصل وعضلات الحركة التكاملية: -
 .متعددة تعمل سويا لذا يجب أن يهدف التدريب الوظيفى إلى زيادة حساسية الجسم وتكامله

المؤدي، ويتطلب لتحقيق ذلك فهم طبيعة ومتطلبات النشاط الرياضى النشاط النوعى:  -
لاعبة الجمباز الإيقاعى تختلف عن غيرها من لاعبات الرياضات الأخرى، ومن خلال فمتطلبات 

 فهم متطلبات الأداء تحدد التمارين والمقاومات لتلبية تلك الاحتياجات.
لتحقيق سرعة الأداء يجب أن يكون التدريب سريعاً، ولتحقيق التحكم والثبات السرعة النوعية:  -

 (3:  81( )3:  81) .يجب أن يكون التدريب بطيئاً 

أنه استحدث في السنوات الأخيرة أنواع عديدة  ىإل (م0202) "أسامة أحمد النمر"يشير و 
للطرفين العلويين  من أدوات وأجهزة التدريب الوظيفي ليس فقط لمنطقة الجذع ولكن أيضاً 

لك سوف السفليين في نفس الوقت التي تستخدم عضلات الجذع بكفاءة وظيفية عالية وذ والطرفين
 (32: 2بكفاءة وظيفية أعلى وبأمان من الإصابة.) المهاراتيمكن اللاعبة من أداء 
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نچى( إلى أن استخدام تدريبات )البا Janot at al (0202)جانوت وآخرين" وتوصل "
bungee  ت ساعد على الارتقاء بالعديد من المتغيرات البدنية مثل القدرة العضلية والمرونة والرشاقة

ن وغيرها من المتغيرات البدنية اللازمة للنشاط الرياضي من خلال الحركات المختلفة. والتواز 
(20) 

هى أحد الأدوات المستخدمة في التدريب   Bungee(نچىوالحبال المطاطية )البا
الوظيفي الذي يستهدف منطقة الجذع باستخدام حبل مطاطي فائق القوة والمرونة، حيث يستخدم 

قاً لقدرات المتدرب نفسه وهو مثالي للتدريب على المتغيرات البدنية وكذلك رد فعل وزن الجسم وف
للتأهيل البدني، فهو يتيح الفرصة للطيران عالياً والهبوط بأقل مستوى من الاصطدام بالأرض 

له أشكال متعددة  Bungee (نچىبحيث يستخدم رد فعل المتدرب نفسه والحبل المطاطي )البا
هيوماين جارفي" تم ابتكاره من قبل الدكتور "و  لعضد أو الرجلين()المعلق من الوسط أو ا

Dr.Humaywn Gharavi  وهو مؤسس ورئيس الأكاديمية الألمانية للطب الرياضي التطبيقي
 "Bungee"الحبل المطاطي, ويتكون  وهو مخطط برامج تدريبية بدنية للعديد من الفرق الأوليمبية

الحبل ي دريبية متنوعة يمكن استخدامها منفردة أو مجتمعة وهللتدريب الوظيفي من أربعة أجهزة ت
حبل مطاطي ,   حبل مطاطي للرجلين,  حبل مطاطي لمنطقه الوسط, المطاطي المرن المعلق

 (132: 5(، )38) لليدين.

وت عددد التمريندددات ألايقاعيدددة أحدددد الأنشدددطة الرياضدددية التددى تعبدددر عدددن حركدددات بدنيدددة تشدددكل 
ركيدددة وتدددؤدى بشدددكل جمدددل حركيدددة تتكدددون مدددن مهدددارات عناصدددر الجسدددم الجسدددم وتنمدددى مقدرتددده الح

التموجددات( فددى  –المرونددات  –التوازنددات  –الدددورانات  –الأساسددية متمثلددة فددى )الوثبددات والفجددوات 
الطدوق  –Ropeوجود المصاحبة الموسيقية ويدتم ذلدك باسدتخدام الأدوات القانونيدة الخمدس )الحبدل 

Hoop–  الكرةBall–  الصولجانClops–  الشريط الثعبانىRibbon وتدؤدى بصدورة متجانسدة )
 (86:  22()2:  28( )9:  22()81:  8لا يمكن الفصل فيها بين الأداء واللاعبة.)

"عادل عبد م(، و2992)"موسى فهمى"م(، و2992) "حسن علاوى"ويؤكد كلا من
يها هذا بالإضافة م( على أهمية توافر الصفات البدنية مع اختلاف الكم والكيف ف2993)البصير"

إلى تنمية الصفات البدنية الخاصة يرتبط ارتباط وثيق بتنمية المهارات الحركية ومراحل أدائها. 
(22  :13( )28  :28( )8  :22) 

 Nicholas et"نكولاس وآخرون ونتيجة لما أشارت إليه العديد من الدراسات كدراسة 

all" (2991()إلى أهمية تدريبات القوة الوظي33م ) فية فى تحسين القدرة الوظيفية للطرف السفلى
وكذلك تحسين التوازن والسرعة والقدرة العضلية والرشاقة والمرونة للناشئين بصورة واضحة مما 
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دفع الباحثة عندما واجهة مشكلة مع طالبات الفرقة الرابعة إلى التطرق لتجريب مثل هذا النوع من 
 تدريبات القوة الوظيفية.

لاحظت إنخفاض في مستوى  "التمرينات الايقاعية" في الباحثة خبرة هذا ومن خلال 
مهارات التمرينات الإيقاعية لدى الطالبات متمثل شكليا بعدم الاتزان  الأداء المهاري لبعض

الحركي أثناء الأداء وانخفاض ارتفاع بعض الوثبات , الأمر الذي دفع الباحثة للبحث والدراسة 
( طالبات للتعرف أسباب 6جرت الباحثة دراسة إستطلاعية على عدد )حيث أ،  حول هذة الظاهرة

لاحظت الباحثة بعد تطبيق مجموعة من  حيثإنخفاض مستوى أداء بعض المهارات قيد البحث , 
إختبارات الإتزان الثابت والمتحرك وكذلك القوة العضلية والقدرة العضلية للرجلين , والتي اشارت 

لقوة العضلية والقدرة العضلية للرجلين وكذلك انخفاض مستوى عن انخفاض واضح فيمستوى ا
وللتأكد من صدق هذة المشكلة بانها التي تشكل سبباً في انخفاض  الإتزان الثابت والحركي ,

مستوى أداءبعض المهارات فى التمرينات الإيقاعية , قامت الباحثة بتطبيق نفس الإختبارات على 
( طالبات 8ى الأداء المهاري للتمرينات الإيقاعية وبلغ عددهم )مجموعة من الطالبات المميزات ف

, وبالمقارنة اتضح ان الطالبات المميزات فى الأداء المهاري بالتمرينات ال[قاعية لديهم نتائج 
 افضل فى اختبارات القوة والقدرة العضلية وكذلك الأتزان الثابت والمتحرك .

، ستخدام الاسلوب العلمي في تقنين التدريب اوبناءً على ما سبق فهناك حاجة ضرورية 
، وتكمن مشكلة هذا البحث في  التدريبالحديثة في  العلميةوذلك إنطلاقًا من الاهتمام بالأساليب 

تدريبات الاداء الوظيفي على بعض المتغيرات الإجابة على التساؤل التالى : ما هو تأثير استخدام 
 عض مهارات التمرينات الإيقاعية؟البدنية والاتزان الثابت والمتحرك لب

  هدف البحث :
الاداء الوظيفي على القدرة العضلية والاتزان التعرف على تأثير تدريبات إلي يهدف البحث        

 الثابت والمتحرك لبعض مهارات التمرينات الإيقاعية.
 فروض البحث:

  القدرة  ى عينة البحث فيلدالبعدى  القياستوجد فروق دالة إحصائية بين القياسين القبلى و
 .القياس البعديلصالح و  العضلية والاتزان الثابت والمتحرك

  مستوى اداء بعض  لدى عينة البحث فيتوجد فروق دالة إحصائية بين القياسين القبلى و البعدى
 .القياس البعديمهارات التمرينات الايقاعية لصالح 
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 -: البحث مصطلحات

 الوظيفي : الأداءتدريبات 
ى تدريبات نوعية خاصة بطبيعة الأداء تهدف إلى تطوير عنصرى القوة والتوازن معا ه

 (36من خلال التركيز على تقوية عضلات المركز التى تعتبر منشأ للحركة .)
 ":Bungee الحبال المطاطة "

ستهدف وت  المستحدثه في التدريب والتي تهتم بالتنمية البدنية الشاملة لجميع أجساء الجسم أداوتهو أحد 
حبل مطاطي معلق فائق القوة والمرونة، يستخدم رد فعل الجسم لأداء حركات  بمقاومة والرجلينمنطقة الجذع 

 مختلفة صعوداً وهبوطاً. )تعريف أجرائي(
 -الدراسات المرتبطة :

( دراسة بهدف التعرف على تأثير تدريبات القوة 23)(م0222محمود متولى")"دراسة 
المتغيرات البدنية والمهارية ومستوى العناصر الكبرى فى الدم لبراعم كرة الوظيفية على بعض 

( ناشئ تم تقسيمهم إلى 22القدم، واستخدم الباحث المنهج التجريبى ، وقد بلغ قوام العينة )
( ناشئ، وقد استغرق 28مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة، وقد بلغ قوام كلا منهما )

( وحدات تدريبية يومية فى الأسبوع، وقد أسفرت أهم النتائج 1( أسابيع بواقع )5تطبيق البرنامج )
عن أن البرنامج المقترح باستخدام تدريبات القوة الوظيفية  أدى إلى تحسين التوازن بنوعية والقوة 

 العضلية والمستوى المهارى ومستوى العناصر الكبرى فى الدم لبراعم كرة القدم.
( دراسة بهدف التعرف على تأثير تدريبات القوة 3()م0222لرحمن")أسامة عبد ا"دراسة 

الوظيفية على كثافة معادن ومحتوى العظام والقدرة العضلية والتوازن ومستوى أداء مهارتى الطعن 
والوثبة السهمية لدى ناشئ المبارزة، وقد استخدم الباحث المنهج التجريبى ، وقد بلغ قوام العينة 

( سنة وقد تم تقسيمهم إلى مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى 28تحت )( ناشئ مبارزة 32)
( 2( أسابيع بواقع )22( ناشئين مبارزة واستغرق تطبيق البرنامج )22ضابطة قوام كلا منهما )

وحدات تدريبية فى الأسبوع، وقد استخدم الباحث أثقال بأوزان مختلفة، ومقاعد سويدية، وكرات 
هم النتائج عن أن البرنامج المقترح باستخدام تدريبات القوة الوظيفية قد سويسرية، وقد أسفرت أ 

أدى إلى تحسن مستوى أداء مهارتى الطعن والوثبة السهمية وأدى إلى تحسن كثافة معادن 
 ومحتوى عظام الفخذ والعمود الفقرى.
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 دف البحث إلى معرفة تأثير التدريبه (4م()0202رانيا سعيد عبد اللطيف )دراسة 
على بعض المتغيرات البدنية لدى ناشئات  Bungee " الوظيفي بإستخدام الحبال المطاطة

والمستوى الرقمي لسباحة الزحف على الظهر لدى  سنة ) عينة البحث ( 26السباحة تحت 
سنة )عينة البحث(. وکانت أهم النتائج التدريب الوظيفي بإستخدام  26ناشئات السباحة تحت 

أثر ايجابياً في تحسن مستوى بعض المتغيرات البدنية لدى عينة  "Bungee" الحبال المطاطة
أثر ايجابياً في تحسن المستوى  "Bungee" البحث , التدريب الوظيفي بإستخدام الحبال المطاطة
 الرقمي لسباحة الزحف على الظهر لدى عينة البحث

ج تددريبي باسدتخدام تصدميم برنداموهدفت الدراسدة الدى  (04م()0202مودة الديب )دراسة " 
بعددددض المتغيددددرات البدنيددددة )القدددددرة  ومعرفددددة تددددأثيره علددددى Bungee( نچىالحبددددال المطاطيددددة )البددددا

 ,مستوى الأداء المهاري علدى جهداز الحركدات الأرضديةو  الرشاقة( -التوازن  –المرونة  –العضلية 
سدجلات فدي ( سدنوات ببندي سدويف والم8عينة البحث من لاعبات النادى الرياضدى تحدت ) وكانت

, وكانت اهم  ( لاعبة38(، والبالغ عددهم )3232- 3229الإتحاد المصرى للجمباز الفني لعام )
 النتائج ان استخدام البرنامج التدريبي المقترح ادي الى تحسن المتغيرات البدنية والمهارية.

 إجراءات البحث :
 منهج البحث :

بالتصميم باحثة المنهج التجريبي ستخدمت الإ نظرا لطبيعة البحث وتحقيقاً لأهدافه  
 التجريبي لمجموعة الواحد بإستخدام القياس القبلي والقياس البعدي.

 مجتمع وعينة البحث : 
أشتمل مجتمع البحث علي جميع طالبات الفرقة الثانية بكلية التربية الرياضية بالعريش 

حثة بإختيار عينة البحث , كما قامت البا ( طالبة22) (, وعددهمم3232-3232) الدراسيللعام 
, كما طالبة ( 28) نوعددهمن طالبات الفرقة الثانية )مجتمع البحث( وبلغ  بالطريقة العمدية

( طالبة من داخل مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية وذلك لإجراء 23إستعانت الباحثة بعدد )
 الدراسات الإستطلاعية قيد البحث.

 أسباب اختيار العينة البحث :
 مما يسهل إجراءات القياسات وتطبيق التجربة. لهنوم الباحثة بالتدريس تق -2
 أثناء لبعض مهارات التمرينات الايقاعية يظهر عدم التوازن وقصورفي الأداء .  -3
 . التزامهن بالحضور وموافقة ادارة الكلية على تطبيق هذة الدراسة عليهن -2
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(0جدول )  
 توصيف مجتمع البحث

 الاستطلاعية العينة ساسيةالأ العينة البحثمجتمع 

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد
22 022% 02 22,22% 00 42,22% 

( توصيف عينة البحث حيث بلغت النسبة المئوية للعينة الأساسية 2يتضح من جدول )
( , وبذلك يتمثل %12,22( , بينما بلغت النسبة المئوية للعينة الإستطلاعية )%82,22للبحث )

( من المجتمع الكلي للبحث , حيث إستبعدت الباحثة %92,22ينتي البحث نسبة مئوية بلغت )ع
ثلاث طالبات من مجتمع البحث نظراً لعدم التزامهن بالحضور , ويتضح توصيف مجتمع البحث 

 (2وعينتي البحث , من الشكل رقم )

 
 (0شكل)

 توصيف مجتمع البحث
 :الأساسية تجانس عينة البحث

بالتأكد من قامت الباحثة إطلاع الباحثة على الدراسات السابقة والمرتبطة بالبحث في حدود 
 في المتغيرات التالية :( عينة البحثالطالبات ) تجانس

 ( : الطول -السن متغيرات النمو- ) الوزن 
 ( : القدرة العضلية للبطن , القدرة العضلية للظهر ,للرجلين,  القدرة العضليةالمتغيرات البدنية 

 التوازن الثابت , التوازن المتحرك(.
  الأرابيسك توازن الأتيويد الأمامى,  توازن ,  الكليكالمتغيرات المهارية : ) الوثبة المقوسة , وثبة

 (.الخلفى
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 (0جدول )
 النمو دلالات فى عينة البحث الدلالات الإحصائية لتجانس

  والمتغيرات البدنية والمهارية 

 المتغيـــــــــرات م
دة وح

 القياس
المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري
 الالتواء

 5.522 1.22 15.05 15.02 سم العمر  -4
 5.220- 6.52 236.05 236.60 سنة الطول  -7
 5.920 2.02 02.55 02.25 كجم الوزن  -2

 5.260 1.62 19.05 19.02 سم الوثب العمودي لسارجنت  -1
 5.293- 1.500 226.05 226.23 سم الوثب العريض من الثبات  -1
 5.602- 6.502 11.05 11.22 عدد ث20الجلوس من الرقود /  -1
 5.211 2.532 12.05 12.30 عدد ث20رفع الجذع من الإنباح/  -2
 5.522- 1.502 2.05 2.29 ثانية الوقوف على أمشاط القدم  -1
 5.006 2.602 25.55 25.10 درجة اختبار باس المعدل  -1

 5.605- 5.21 2.05 2.20 درجة الوثبة المقوسة  -40
 5.605- 5.02 2.05 2.25 درجة وثبة الكليك  -44
 2.252 5.32 2.55 2.10 درجة توازن الأتيويد الأمامى  -47
 5.019 5.02 2.55 2.59 درجة توازن الأرابيسك الخلفى  -42

ومعامل الالتواء  والانحراف المعياري  والوسيط (  المتوسط الحسابي3يوضح جدول )
( 2)±قيم معامل الالتواء ما بين  انحصرتضح اعتدالية البيانات حيث للمتغيرات قيد البحث ويت

 مما يعطى دلالة مباشرة على خلو البيانات من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية .
 المجال الزمنى : 

( حيث تم عمل م31/22/3232) الفعلية للدراسة من يوم السبت الموافقبداية الكانت 
تدريب المساعدين على طرق القياس المختلفة وكذلك للتأكد من ذلك كالدراسات الاستطلاعية و 

كما تم تطبيق القياس القبلي يوم السبت ختبارات وإجراء المعاملات العلمية للاسلامة الاجهزة 
م(  , كما استغرق تطبيق "تدريبات الاداء الوظيفي بلإستخدام حبال 22/22/3232الموافق )

"Bangee( "5أسابيع كانت أول وحد )( بينما كانت 2/22/3232ة تدريبية يوم الأحد الموافق )م
بينما تم تطبيق  (م31/23/3232)آخر وحدة تدريبية للتدريبات المزدوجة يوم الخميس الموافق 

م( ومن ثم تجميع البيانات ومعالجتها احصائياً 23/3232/ 36القياس البعدي يوم الأحد الموافق )
 .ومناقشة النتائج

 طالبة 20ن=
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 : المجال البشرى 

طالبات الفرقة الثانية والبالغ عددهم من  يةكعينة البحث الأساس طالبة (28)تم اختيار
طالبة من ( 23الي ) كما تمت الإستعانة بعدد، م(3232/ 3232) ( طالبة للعام الدراسي22)

 .لدراسات الاستطلاعيةداخل مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية لاجراء ا

 : المكانيالمجال 
تطبيق جميع إجراءات البحث ) الدراسات الإستطلاعية , القياس القبلي, تطبيق " تم 

" وكذلك إجراء القياس البعدي( بكلية التربية Bangee"تمرينات الاداء الوظيفي بإستخدا احبال 
 الرياضية بالعريش.

 أدوات ووسائل جمع البيانات:
بموضوع البحث , توصلت الباحثدة  الدى في حدود إطلاع الباحثة على البحوث والمراجع المرتبطة 

 -أدوات ووسائل جمع البيانات التالية:
 : الأدوات والأجهزة -أ

 أقماع وصافرة و ساعة إيقاف -3 جهاز الرستاميتر )لقياس الطول والوزن  (  -2
 أطواق مختلفة المقاسات -1 شريط قياس معاير لقياس المسافات -2
 مقاعد سويدية -6 وثب صناديق -8
 سوسريةكرات  -Bangee" 5"الحبال  -8

 الاختبارات المستخدمة قيد البحث : -ب

 الاختبارات البدنية قيد البحث : -
لتحقيق أهداف البحث قامت الباحثة بالاستعانة بالدراسات السابقة لاختيار الاختبارات البدنية 

 : المناسبة لقياس المتغيرات البدنية )قيد البحث( وهى

 عضلات الرجلين(.اختيار الوثب العريض من الثبات )لقياس قدرة  -
 اختيار الوثب العمودى لسارجنت )لقياس قدرة عضلات الرجلين لأعلي(. -
 ( ثانية )لقياس قدرة عضلات البطن(.22اختبار الجلوس من الرقود ) -
 ( ثانية )لقياس قدرة عضلات الظهر(.22اختبار رفع الجذع من الانبطاح ) -
 .اختيار الوقوف على مشط القدم )لقياس التوازن الثابت( -
 اختيار باس المعدل للتوازن الديناميكى )لقياس التوازن الحركي(. -

 الثبات( . –وقد قامت الباحثة بإيجاد المعاملات العلمية للاختبارات البدنية )الصدق 
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 الاختبارات المهارية قيد البحث:
 الوثبة المقوسة -
 وثبة الكليك -
 الأتيويد الأمامىتوازن  -
 توازن الأرابيسك الخلفى -

 : المهاري وي الأداء تقييم مست
من أعضاء هيئة التدريس وذلك  ثلاثيةقامت الباحثة بتقييم مستوى الأداء بواسطة لجنة 

( درجات لكل 8حيث تم وضع ) المهارات المختارة قيد البحث ,لتقييم مستوى الأداء المهارى فى 
  مهارة.

 الدراسات الاستطلاعية : 
 من يوم السبت الموافق ة وذلك الفترةالأستطلاعي اتبإجراء الدراس ةالباحث تقام

 ، وكانت بهدف  م39/22/3232يوم الخميس الموافق الي  م31/22/3232
 .م31/22/3232, وتم ذلك يوم السبت  التأكد من صلاحية الادوات المستخدمة في البحث -2
د تحديد أماكن إجراء الاختبارات والقياسات وتدريب المساعدين والتعرف على الصعوبات التى ق -3

 .م36/22/3232, وتم ذلك يوم السبت الإثنين الموافق  أثناء التطبيق ةتواجه الباحث
وتم ذلك في الفترة من يوم  قيد البحثللإختبارات الثبات(  -المعاملات العلمية )الصدق التأكد من -2

 م.22/22/3232م إلى يوم الخميس الموافق 31/22/3232السبت الموافق 
 ق والثبات ( للاختبارات البدنية:المعاملات العلمية ) الصد 

بتطبيق الثبات( للاختبارات قيد البحث  –المعاملات العلمية )الصدق  التأكد منتم   
( طالبة تم تقسيمهم إلى 23الاختبارات قيد البحث على العينة الإستطلاعية والبالغ عددها )

لتأكد من صدق الاختبارات مجموعتين إحداهما مميزة والأخرى غير مميزة, لحساب دلالة الفروق ل
بتطبيق صدق التمايز, وكذلك التاكد من ثبات الاختبارات بتطبيق الاختبارات مرة اخرى على 

 ( أيام , ومن ثم ايجاد معامل الارتباط البسيط لبيرسون.8العينة الاستطلاعية بفاصل زمني )
 : Validity اتصدق الإختبار 

ثبت أن لهذه الاختبارات ت السابقة والمرتبطة بعد إطلاع الباحثة على المراجع والدراسا
" ، كما  "Logical Validityوعلى ذلك فإن هذه الاختبارات لها صدق منطقي تتمتع بالصدق ,

كما  صدق التمايز" أيضاً بالتأكد من صدق الاختبارات قيد البحث عن طريق تطبيققامت الباحثة 
  هو موضح بالجدول التالي :
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 ( 2 جدول رقم )
 ة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة فيدلال

 قيد البحث الاختبارات البدنية والمهارية

 2,52= 2,28ية قيمة ت  الجدولية عند مستوى معنو     
( انه توجد فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعة المميزة والمجموعة 2يتضح من جدول )

قيد البحث حيث ان قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة الاختبارات البدنية والمهارية الغير مميزة  في 
 هذة الاختبارات.على صدق مباشرة ( , مما يعطي دلالة 2,28)ت( الجدولية عند مستوي معنوية )

 : Reliabilityثبات الإختبار 
عن طريق  الثبات في الاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث بإيجاد معامل ةالباحث تقام

 كفاصل زمني بين التطبيقين ( أيام8)على نفس العينة بعد ها تطبيق تلك الإختبارات ثم إعاد تطبيق
 التطبيقينلإيجاد معامل الإرتباط بين  على النتائج سون معامل الإرتباط البسيط لبير  تطبيق ومن ثم

 ذلك .( يوضح 1) والجدول رقم)الأول والثاني( , 

 المتغييرات م
وحدة 
 القياس

 قيمة غير مميزة  مجموعة مجموعة المميزة
 ع± س ع± س ) ت (

 *25.50 5.92 10.32 2.52 62.02 سم الوثب العمودي لسارجنت  -2

 *12.05 2.51 262.10 2.32 200.25 سم باتالوثب العريض من الث  -1

 *25.35 5.02 20.63 5.92 12.10 عدد ث20الجلوس من الرقود /  -6

 *12.22 5.26 15.63 5.02 19.32 عدد ث20رفع الجذع من الإنباح/  -2

 *2.056 5.02 6.02 2.12 3.12 ثانية الوقوف على أمشاط القدم  -0

 *0.053 2.22 62.10 1.52 25.10 درجة اختبار باس المعدل  -3

 *25.55 5.20 2.52 5.20 2.52 درجة الوثبة المقوسة  -5

 *9.322 5.22 2.20 5.62 6.02 درجة وثبة الكليك  -0

 *0.920 5.10 2.61 5.02 6.30 درجة توازن الأتيويد الأمامى  -9

 *9.102 5.62 2.15 5.02 6.02 درجة توازن الأرابيسك الخلفى  -25

 6=3=ن2ن
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 ( 4 جدول رقم )

 الثاني التطبيق و  الأولمعامل الارتباط بين التطبيق  
 قيد البحث في الإختبارات البدنية والهارية

 2,88= 2,28الجدولية عند مستوى معنوية  )ر(قيمة     
الأول والتطبيق دلالة احصائية بين التطبيق  ذورتباط إ( انه يوجد 1يتضح من جدول )

حيث ان قيمة )ر( المحسوبة أكبر من قيمة , قيد البحث  الاختبارات البدنية والمهاريةفي  الثاني
هذة نتائج على ثبات مباشرة ( , مما يعطي دلالة 2,28)ر( الجدولية عند مستوي معنوية )

 الاختبارات.

 :القياس القبلي
/ 22/ 22"السبت" الموافق )  لعينة البحث الأساسية , يومحيث تم إجراء القياس القبلى 

يق الاختبارات البدنية والتوازن الحركي والثابت وكذلك مستوى الأداء وفيه تم تطب( م3232
 المهاري للمهارات المختارة بالتمرينات الايقاعية قيد البحث.

 المرحلة الأساسية ) تطبيق البرنامج ( :
إلي  م2/22/3232تم تطبيق التجربة الأساسية على عينة البحث خلال الفترة من الأحد الموافق 

 .م23/3232/  22 الموافق الخميسيوم 
 
 
 

 المتغييرات م
وحدة 
 القياس

 قيمة ثانيالتطبيق ال التطبيق الأول
 ع± س ع± س ( ر) 

 *5.021 5.950 10.62 5.950 10.52 سم الوثب العمودي لسارجنت  -2

 *5.930 2.66 220.95 2.66 222.03 سم الوثب العريض من الثبات  -1

 *5.013 5.050 11.21 5.050 12.61 عدد ث20الجلوس من الرقود /  -6

 *5.539 5.200 12.95 5.200 10 عدد ث20رفع الجذع من الإنباح/  -2

 *5.061 5.050 0.52 5.050 2.09 ثانية الوقوف على أمشاط القدم  -0

 *5.502 2.050 65.02 2.050 65.10 درجة اختبار باس المعدل  -3

 *5.302 5.230 1.512 5.230 1.310 درجة الوثبة المقوسة  -5

 *5.023 5.69 1.210 5.69 1.320 درجة وثبة الكليك  -0

 *5.530 5.020 1.022 5.020 1.200 درجة توازن الأتيويد الأمامى  -9

 *5.503 5.22 1.312 5.22 1.01 درجة توازن الأرابيسك الخلفى  -25

 23ن=

 



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 (411  (( العاشر ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 
 

بإعداد البرنامج التدريبي المقترح وفقاً للأسس العلمية ومن خلال  ةقامت الباحث           
" مودة مجدي , كدراسة الإطلاع على بعض المراجع العلمية المتخصصة والدراسات المرتبطة التالية

توصلت وقد , ( م0222امة عبد الرحمن )م( , أس0202) رانيا سعيد محمد عبد اللطيف م( ,0202الديب )
الباحثة الى الهيكل العام للبرنامج ومن ثم عرضة على السادة الخبراء ليصبح عدد اسابيع البرنامج 

( دقيقة , وتراوحت 92( أسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية أسبوعياً , زمن الوحدة التدريبية )5)
( بإستخدام التدريب الفتري منخفض %92: %62)شدة الاحمال التدريبية داخل الوحدات مابين 

( مجموعات لكل تمرين بفترات راحة 5:  6مرتفع الشدة , وتراوحت المجموعات التدريبية ما بين )
 ( ثانية .62:232بينية مابين )

 أسس وضع البرنامج التدريبى :
 تهم الصحية أن تتناسب التمرينات مع طبيعة عينة البحث من حيث قدراتهم وإستعدادتهم وحال -2
 وتحقيق عوامل الأمن والسلامه أثناء التطبيق.  ةأن يتصف بالمرونة ومراعاه الفروق الفردي -3
الحفاظ على مبدأ التدرج في الحمل التدريبي ، وذلك من خلال الانتقال من التمرينات البسيطة إلى  -2

  المركبة

 ) يث كانت دورة الحمل الفتري تم تقنيين حمل التدريب باستخدام الشدة والحجم والراحة البينية ح -1
3 :2.) 

 -" :Bungeeالتدريبات الوظيفية بالحبال المطاطة "
سعت الباحثة بالبحث للتوصل الى أفضل التدريبات الوظيفية  ) بالحبال المطاطة ( كما       

حرصت على الأهتمام بتدريبات الجذع ومحاولة الربط الحركي بين الطرفين العلوي والسفلي , كما 
 رت الباحثة على تدرج الحمل , والتنويع في أشكال التمرينات .حص

 التقسيم الزمني ومحتوي البرنامج:
( وحدات تدريبية في الأسبوع 2( أسابيع بواقع )5على مدار ), ( وحدة تدريبية 31البرنامج على ) إشتمل       

دقيقة وقد تم تدريب المجموعة التجريبية ( 92أيام )الأحد، الثلاثاء، الخميس( وأستغرق زمن الوحدة التدريبية )
ق(، ويهدف هذا 28الإحماء: ومدته ) الساعة الثامنة إلى التاسعة والنصف، وقد ق سم زمن الوحدة التدريبية كالتالي

الجزء إلى رفع درجة حرارة الجسم وإعداد وتهيئة الجسم للمهارات الحركية داخل الوحدة التدريبية والحماية من 
قد يصيب العضلات والأوتار والأربطة وأشتمل الإحماء على تدريبات لإطالة العضلات وتدريبات  التمزق الذي

( وتراوحت الشدة نچىالباق(، ويحتوي على تدريبات الحبل المطاطي )82الجزء الرئيسي: ومدته ),  للمرونة
القدرة العضلية  ( لتحسيننچىالبا( ويشمل على )تدريبات الحبال المطاطية )%92: %62المستخدمة من )

ق(، ويشمل على 8الجزء الختامي: ومدته ),  )الذراعين ,الجذع ,الرجلين(. بالإضافة إلى بعض التدريبات المهارية
 تدريبات التهدئة والاسترخاء والإطالات.



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 (411  (( العاشر ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 
 

 القياسات البعدية :
ة بعد الانتهاء من تنفيذ البرنامج قامت الباحثة بإجراء القياسات البعدية لعينة الدراس

 الأحد الموافق  يومالبحث تحت نفس ظروف القياسات القبلية  ةالأساسية لمجموع
 م.36/23/3232

 المعالجات الإحصائية:
نظراً لطبيعة البحث التجريبية تم معالجة البيانات الخام الإحصائية عن طريق الحاسب 

 ( وذلك للحصول على ما يلى:SPSSالألى باستخدام برنامج الإحصاء )
معامل الارتباط البسيط )ر( ,  معامل الالتواء, الانحراف المعياري ,  الحسابي المتوسط 

نسبة ,  لدى عينة البحثاختبار )ت( الفروق للمقارنة بين متوسطي القيم الثبات , للاختبارات 
 ٪التغير

 -عرض ومناقشة النتائج:
 (2جدول رقم )

 في  القياس القبلي والقياس البعدي دلالة الفروق بين
 قيد البحثبارات القدرة العضلية والإتزان العضلي اخت

 3,32= 2,28الجدولية عند مستوى معنوية ( ت) قيمة 
القياس القبلي والقياس ( انه توجد فروق ذات دلالة احصائية بين 8يتضح من جدول )

قيد البحث حيث ان الاختبارات البدنية ) القدرة العضلية والأتزان الثابت والمتحرك( في  البعدي
مما يشير الى ( 2,28ة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية )قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيم

وجود فروق في نتائج الإختبارات البدنية ولصالح القياس البعدي. , وبنسب تغير مئوية لإختبارات 
( بينما كانت في اختبار " %25,1القدرة العضلية بلغت في اختبار الوثب العمودي لسارجنت )

كما بلغت نسبة التغير المئوية في اختبار "الجلوس من  ( ,%22,1الوثب العريض من الثبات )
كما بلغت نسبة التغير المئوية في اختبار "رفع الجذع من ( %29,2) ث"22الرقود/

 المتغييرات م
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة
 ) ت (

نسبة 
التغير 

 ع± س ع± س المئوية%

 %8151 *35.3 1.25 60.66 1.62 19.02 سم الوثب العمودي لسارجنت  -2

 %8351 *9151 2.12 231.62 1.500 226.23 سم الوثب العريض من الثبات  -1

 %8158 *3513 1.30 13.60 6.502 11.22 عدد ث20الجلوس من الرقود /  -6

 %8153 *8851 2.52 19.12 2.532 12.30 عدد ث20رفع الجذع من الإنباح/  -2

 %3351 *1581 2.25 5.62 1.502 2.29 ثانية الوقوف على أمشاط القدم  -0

 %8151 *1588 1.05 23.10 2.602 25.10 درجة اختبار باس المعدل  -3

 طالبة 28= ن
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( والإتزان %62,1(, كما بلغ نسب التحسن لإختبارات الأتزان الثابت )%25,6ث" )22الإنبطاح/
زي الباحثة هذة الفورق الدالة إحصائياً ( , وتع3( وهذا ما وضحه الشكل رقم )%21,9المتحرك )

ونسب التحسن في مستوى القدرة العضلية للرجلين والإتزان الثابت والمتحرك الواضحة في القياس 
البعدي مقارنة بالقياس القبلي إلي البرنامج التدريبي المقترح لتدريبات الاداء الوظيفي بإستخدام 

تقليدياً للتدريبات المعتادة لدى الطالبات مما كان " حيث كانت بمثابة شكلا غير Bungeeحبال "
له الاثر الواضح في تعبئة طاقات الطالبات ورغبتهم وحبهم في حضور الوحدات بشكل مستمر 
ومنتظم لا يتخلله انقطاع وبذلك يحقق مبدأ أساسي للتدريب وهو الإستمرارية , والتي كانت نتاج 

تمثل لهم شكل مبتكر للتدريب وغير تقليدي , ويتفق ذلك لإستخدام تدريبات الاداء الوظيفي والتي 
نچى( البا)إلى أن استخدام تدريبات  Janot at al (7042)جانوت وآخرين" ما ما توصل إليه 

bungee   البدنية مثل القدرة العضلية والمرونة والرشاقة  المتغيراتساعد على الارتقاء بالعديد من ت
 لبدنية اللازمة للنشاط الرياضي من خلال الحركات المختلفة.ا المتغيراتوالتوازن وغيرها من 

( والتي توصلت الى أن 21()م0202مودة الديب ")ويتفق ذلك ما توصلت اليه دراسة "  (20)
كان محببا وغير تقليدي لدى عينة البحث, وهذا أهم ما يميز تدريبات  Bungee استخدام حبال

ة ممكن استخدام أدوات مختلفة لأدائها , وهذا ما أشار إليه الاداء الوظيفي انها غير تقليدية متنوع
الوظيفي بمسمياتها المختلفة  الأداءأن تدريبات ( 32)مRon jones("7002) "" رون جونز

 شكل من الأشكال التدريبية المتطورة والمستخدمة حديثا فى المجال الرياضى كما أنها غير تقليدية
اهم ما يميز تدريبات الأداء الوظيفي أنها تدريبات تؤدى  ( , كما أن الباحثة ترى أن32:23)

بمقاومات في اتجاهات مختلفة تساعد بذلك على رفع الكفاءة العضلية بشكل متزن وشامل لأجزاء 
الجسم فهي بذلك تنميالعديد من العناصر البدنية كال القوة العضلية والقدرة العضلية والتوازن 

تمثل شكل اساسي للأداء المهاري الأمثل والتي لا يخلو أى  العضلي وكذلك المرونة فهي بذلك
 Tiana"وآخرون  ويسس "تيانانشاط رياضي من الاعتماد عليها , وهذا ما أشار إليه 

Weiss,et al (0202م)(31)  الفني الأداء في تحسين تسهمأن تدريبات الأداء الوظيفي 

، كما الأعمار مختلف مع يستخدم أن هولةبس الممكن ومن التقليدية، بالطريقة مقارنة للناشئين
القدرة العضلية والرشاقة والتوافق والتحمل والمرونة و  القوة كفاءة ستخدم التدريب الوظيفي لرفعي  

عند تصميم البرامج التي يجب الاهتمام بها   ساسيةالأبدنية المتغيرات ال من تعتبر  والتوازن، والتي
, (2)(0222انتصار حلمي" )من " كل ق ذلك مع ما أكده( , ويتف233، 222:  31التدريبية.  )

( حيث اشاروا 26)(0222, "ندا حامد وناريمان الحسيني" )(2)(0222) " "طارق صلاح الدين
الى اهمية التدريبات الوظيفية فى تطوير العناصر البدنية الاساسية للأمداء المهاري كالقدرة 
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للأداء المهاري في مختلف الأنشطة الرياضية , وتتفق العضلية والقوة والمرونة والتي تعتبر أساس 
أسامة , ودراسة "  (23)(م0222محمود متولى")هذة النتائج مع ما توصلت إليه دراسة كل من "

التدريبات الوظيفية في تطوير القدرات البدنية  ( والتي تؤكد على اهمية3()م0222عبد الرحمن")
 المختلفة.

دود اهداف البحث وفروضه ومن خلال عرض ومن خلال العرض السابق وفي ح
توجد فروق دالة إحصائية بين "  أنه نص علييوالذى  ومناقشة النتائج فقد تحقق الفرض الأول

 القدرة العضلية والاتزان الثابت والمتحرك لدى عينة البحث فيالبعدى  القياسالقياسين القبلى و 
 .القياس البعديلصالح و 

 
 ( 0شكل )

 مئوية بين القياس القبلي والقياس البعدي في القدرة العضلية نسبة التغير ال
 للرجلين والأتزان الثابت والمتحرك ولصالح القياس البعدي
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(2جدول رقم )  
القياس القبلي والقياس البعدي في مستوى دلالة الفروق بين   

 أداء بعض مهارات التمرينات الإيقاعية قيد البحث

 3,32= 2,28الجدولية عند مستوى معنوية ( ت) قيمة 
القيدداس القبلددي والقيدداس ( اندده توجددد فددروق ذات دلالددة احصددائية بددين 6يتضددح مددن جدددول )

أكبدر مدن قيمدة )ت(  قيدد البحدث حيدث ان قيمدة )ت( المحسدوبةمسدتوى الأداء المهداري فدي  البعدي
مما يشير الى وجود فروق بدين القيداس ا لقبلدي والبعددي فدي ( 2,28الجدولية عند مستوي معنوية )

مسددتوى الأداء المهدداري ولصددالح القيدداس البعدددي. , وبنسددب تغيددر مئويددة بلغددت فددي اختبددار " الوثبددة 
ا بلغت نسدبة التغيدر ( , كم%212,8( بينما كانت في اختبار " وثبة الكليك )%262,1المقوسة" )

كمددا بلغددت نسددبة التغيددر المئويددة فددي ( %258,3) " تددوازن الأتيويددد الأمددامى المئويددة فددي اختبددار "
( , وتعدزي الباحثدة 2(, وهذا ما وضحه الشكل رقدم )%325,2" ) توازن الأرابيسك الخلفى اختبار "

بعض التمريندات الإيقاعيدة هذة الفورق الدالة إحصائياً ونسب التحسدن فدي مسدتوى الاداء المهداري لد
الواضحة في القياس البعدي مقارنة بالقيداس القبلدي إلدي البرندامج التددريبي المقتدرح لتددريبات الاداء 

" حيث أهم ما يمدز هدذة الأداه أنهدا تسداعد الطالبدات علدى أداء Bungeeالوظيفي بإستخدام حبال "
لخطددر الأصددابات حيددث تمثددل عامددل مهددارات التمرينددات الإيقاعيددة بأمددان دون القلددق مددن التعددرض 

امددان مددن السددقوط علددى الارض أو حدددوث التددواء أو تمددزق للأربطددة خاصددة اثندداء مهددارات الوثبددات 
أسااامة " اداة تدددعم الثقددة أثندداء الأداء المهدداري , وهددذا مددا أشددار إليدده Bungeeحيددث تمثددل حبددال " 

عديددددة مددن أدوات وأجهدددزة  أنددده اسددتحدث فدددي السددنوات الأخيدددرة أنددواع ىإلدد (م0202) أحمااد النمااار"
السددفليين فددي  والطددرفينللطددرفين العلددويين  التدددريب الددوظيفي لدديس فقددط لمنطقددة الجددذع ولكددن أيضدداً 

 المتغييرات م
وحدة 
 القياس

موع الطرفين مج
 إحادي 

العمل العضلي 
 قيمة الثنائي

 ) ت (
نسبة التغير 
 المئوية%

 ع± س ع± س

 %262,1 *21,52 2,12 2,53 2,13 2,18 درجة الوثبة المقوسة  -2
 %212,8 *5,22 2,25 2,28 2,51 2,12 درجة وثبة الكليك  -1
توازن الأتيويد   -6

 الأمامى
 %258,3 *22,82 2,29 2,89 2,61 2,38 درجة

توازن الأرابيسك   -2
 الخلفى

 %325,2 *21,12 2,28 2,18 2,82 2,29 درجة

 28= ن
 طالبة
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نفددس الوقددت التددي تسددتخدم عضددلات الجددذع بكفدداءة وظيفيددة عاليددة وذلددك سددوف يمكددن اللاعبددة مددن 
, كمدا تدرى الباحثدة  (32: 2) أداء العديد من الحركات بكفداءة وظيفيدة أعلدى وبأمدان مدن الإصدابة.

أنه اهم ما ساهم في تحسين الاداء المهاري لمهارات التمرينات الإيقاعية قيد البحث اعتمادها علدى 
ومراعداة الفدروق الفرديدة  Bungeeالأسلوب العلمي فدي تقندين التمريندات المختدارة باسدتخدام احبدال 

ا فدددى الاداء وتعلدددم المهدددارات بددين الطالبدددات , كدددم اندده ايضدددا لاقدددت الطالبددات وسددديلة سدددهلة تسدداعده
المختلفة بشكل يغلب علية المتعة والتنوع , وتؤكد الباحثة أن تحسن مستوى الأداء المهاري لبعض 
مهددارات التمرينددات الإيقاعيددة يرجددع الددى تحسددن مسددتوى القدددرة العضددلية والأتددزان الثابددت والمتحددرك 

الحركددي والثابددت بشددكل كبيددر حيددث أن حيددث أندده تعتمددد مهددارات التمرينددات الإيقاعيددة علددى الاتددزان 
ويؤكدددد كدددلا , افتقدددار الطالبدددة لعنصدددر الإتدددزان يمثدددل عقبددده فدددى تعلدددم مهدددارات التمريندددات الإيقاعيدددة 

م( علدى 2993)"عادل عبد البصاير"(، وم0220)"موسى فهمى"(، وم0222) علاوى" محمد"مدن
افة إلددى تنميدددة الصدددفات أهميددة تدددوافر الصددفات البدنيدددة مددع اخدددتلاف الكدددم والكيددف فيهدددا هددذا بالإضددد

:  28( )13:  22البدنيدة الخاصددة يدرتبط ارتبدداط وثيددق بتنميدة المهددارات الحركيدة ومراحددل أدائهددا. )
"نكااااااولاس وآخاااااارون مدددددا أشددددددارت إليددددده العديددددددد مدددددن الدراسددددددات كدراسدددددة وكدددددذلك  (22:  8( )28

Nicholas et all" (022433()م) ,"("م0222محمااود متااولى)(23) " د أسااامة عباا, ودراسددة
تددددريبات الاداء الدددوظيفي بأشدددكاله المختلفدددة فدددي تحسدددين الأداء إلدددى أهميدددة  (3)(م0222الااارحمن")

المهددداري , حيدددث أن الاداء المهددداري الأمثدددل يعتمدددد بالدرجدددة الاولدددى علدددى امدددتلاك القددددرات البدنيدددة 
ري دون المختلفةوالتي تمثل القاعددة الاساسدية لدلاداء المهداري , حيدث لا يمكدن تطدوير الاداء المهدا

 امتلاك العناصر البدنية المختلفة التي تخدم كل مهارة.
فترى الباحثة أنه عند اداء الوثبات المختلفة فى التمرينات الإيقاعية لايمكن للطالبدة ادائهدا 
بصددورة صددحيحة مددالم تمتلددك القدددرة العضددلية للددرجلين والتددى تمكنهددا مددن الوثددب عاليددا , وكددذلك اذا 

تزان المتحدرك لا تسدتطيع أداء الهبدوط الصدحيح بعدد اداء تلدك الوثبدات , افتقدت الطالبة لعنصر الأ
 وكذلك لا تستطيع الطالبة أداء الارتكازات المختلفة دون امتلاك عنصر الاتزان الثابت.

ومن خلال العرض السابق وفي حدود اهداف البحث وفروضه ومن خلال عرض 
توجد فروق دالة إحصائية بين "  أنه ص علينيوالذى  ومناقشة النتائج فقد تحقق الفرض الثاتي

مستوى اداء بعض مهارات التمرينات الايقاعية  لدى عينة البحث فيالقياسين القبلى و البعدى 
 .القياس البعديلصالح 
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ستننتاجات والتوصيات-  الاا
 أولًا:  الإستنتاجات 

بارت والقياسات التى المنهج المستخدم وإجراء الإخت فى ضوء عينة البحث وخصائصها و      
على عينة البحث وإعتمادا على الأسلوب الإحصائي المستخدم تمكنت الباحثة من التوصل  طبقت

 -إلى الإستنتاجات التالية :
  تدريبات الأداء الوظيفي بإستخدام الأحبال المطاطة "أظهرتBungee تحسن واضح في مستوى "

 القدرة العضلية للرجلين.
  الوظيفي بإستخدام الأحبال المطاطة " تدريبات الأداءأظهرتBungee تحسن واضح في مستوى "

 القدرة العضلية للبطن والظهر.
  تدريبات الأداء الوظيفي بإستخدام الأحبال المطاطة "أظهرتBungee تحسن واضح في مستوى "

 الأداء لبعض مهاراتالتمرينات الإيقاعية.
 ثانياً: التوصيات

اته وإعتمادا على البيانات والنتائج التى تم التوصل إليها وفى فى ضوء أهداف البحث وإستنتاج
 حدود عينة هذا البحث توصى الباحثة بالأتى:

 ة إستخدام أدوات تدريبية حديثة ومبتكرة تساعد في التعلم المهاري.التوعية بأهمي 
 .القاء الضوء على اهمية تدريبات الأداء الوظيفي في تطوير المتغيرات البدنية 
  احبال " توفيرBungee  في كليات التربية الرياضية كوسيلة تدريبية حديثة ومبتكرة محببة "

 للطلاب وتحفز الأداء لديهم.
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 المراجع
 المراجع العربية :أولًا 

"تأثير برنامج للتدريب الوظيفي لعضلات مركز الجسم على أداء  : (0202أسامة أحمد النمر)  .0
مؤتمر الدولي، علوم الرياضة القدرة العضلية لناشئي كرة السلة"، ال
 .في قلب الربيع العربي، جامعة أسيوط

 أسامة عبد الرحمن على  .0
 (م0222)

فاعلية تدريبات القوة الوظيفية على كثافة معادن ومحتوى العظام  :
والقدرة العضلية والتوازن ومستوى أداء مهارتى الطعن والوثبة 

لمبياد الدولى لعلوم السهمية لدى ناشئ المبارزة، المؤتمر قبل الأو 
 2الهندسة الرياضية، داكعة ناينج الصين، العدد 

انتصار عبد العزيز حلمي   .2
(0222) 

( والتدريبات الوظيفية التكاملية Jazz Danceفاعلية برنامج للجاز) :
على بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى أداء بعض الحركات 

لعلمي الدولي الثالث، في الرقص الحديث"، بحث منشور، المؤتمر ا
 المجلد الرابع، كليه التربية الرياضية، جامعه الزقازيق.

رانيا سعيد محمد عبد   .4
 م( 0202) اللطيف

 علي بإستخدام الحبال المطاطة "بانجي" الوظيفي تدريبال فاعلية :
بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لسباحة الظهر , المجلة 

ة وعلوم الرياضة , كلية التربية الرياضية للبنين العلمية للتربية البدني
 بالهرم جامعة حلوان.

سامية أحمد كامل   .2
 م(0220)الهجرسى

مقدمة فى التمرينات الإيقاعية والجمباز الإيقاعي، كلية التربية  :
 .الرياضية للبنات، القاهرة، جامعة حلوان

طارق صلاح الدين سيد   .2
(0222:) 

 

الوظيفية على بعض المتغيرات البدنية فاعلية تدريبات القوة  :
والمهارية والديناميكية وعلاقتها بمستوى أداء لاعبي كرة اليد 
)ناشئين("، المجلة الدولية لعلوم الحركة والرياضة، جامعة صوفيا، 

 بلغاريا
 م(0220)عادل عبد البصير  .7

 
التدريب الرياضى والتكامل بين النظرية والتطبيق، المكتبة المتحدة،  :

 بور فؤاد، بور سعيد
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 عبد العزيز أحمد النمر،  .2
ناريمان محمد 

 (0207الخطيب)

 تخطيط برامج التدريب الرياضي، الأساتذة للكتاب الرياضي، القاهرة :

فاعلية التدريب المركب على التعبير الجينى وبعض المتغيرات  : م(0222)عمرة صابر حمزة  .2
الطائرة لدى ناشئ  البدنية ومستوى أداء مهارتى الطعن والهجمة

المبارزة، رسالة دكتوراة كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة 
 .الزقازيق

 عنايات محمد أحمد  .02
 م(0222)فرج

التمرينات الإيقاعية التنافسية والعروض الرياضية، دار الفكر  :
 م. 2998العربي، القاهرة، 

 راناااااااازه عبااااد العزيااااااز ىااااليل  .00
 م(0227)

: الأسس العلمية والعملية للتمرينات والتمرينات الفنية، دار الفكر  :
 .العربي، القاهرة

 محمود محمد محمود متولى  .00
 (م0222)
 

فاعلية تدريبات القوة الوظيفية على بعض المتغيرات البدنية  :
والمهارية ومستوى العناصر الكبرى فى الدم لبراعم كرة القدم، المجلة 

وجيا الأساسية والتطبيقية، المجلد الخامس، العدد المصرية للفسيول
 الثاني

محمد حسن   .02
 م(0222)علاوى 

 .علم التدريب الرياضي، دار المعارف المصرية، القاهرة :

مودة مجدي جلال الديب   .04
 م( 0202)

( على نچىحبال المطاطية )الباالاستخدام ب برنامج تدريبي تأثير :
على جهاز  داء المهاري الأ ى البدنية ومستو  المتغيراتبعض 

, رسالة دكتوراة كلية التربية الرياضية جامعة بني  الحركات الأرضية
 سويف.

م ااااااااااااااااااااموسى فهمى إبراهي  .02
 م(0220) ناااااااااااعادل حس

 , القاهرة. التمرينات والعروض الرياضية، دار المعارف :

ندا حامد رماح، ناريمان   .02
 (:0222محمود الحسيني )

فاعلية التدريبات الوظيفية التكاملية على بعض المتغيرات البدنية  :
ومستوى الأداء على جهاز الحركات الأرضية"، مجله البحوث 

 التربية الشاملة، المجلد الثاني.
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ار وسوزان اااااااااياسمين البح  .07
 م(0224)اوى ااااااااااااااااااااااااااطنط

ية الرتبية الرياضية للبنات، أسس تدريب الجمباز الايقاعي، كل :
 .جامعة الاسكندرية
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: المراجع الاجنبية : ثانيا  
: The importance f functin strength training 

personal fitness professinal of functin 

strength training personal fitness professional 

magazine American council on exercise 

publication. 

: Christine 

Cunningham(2000) 
18 - 

Functional training pyramids , new truer high 

schl , kinetic weliness department, U.S.A. 
: Dave Schmitz(2003) 19  

"The effects of bungee skate training on 

measures of on-ice acceleration and speed", 

Jully 2013, International Journal Of Sports 

physiology and performance, Jul, Vol. and 

lssue4, p419 academic journal, article 

: Janot , Jeffrey M, 

Auner, Kelly A, 

Emberts, Talisa M, 

Kaatz robert M, 

Matteson, Kaelyn M, 

Muller, Emily A, Cook 

Mitchell (2013) 

20  

 Function training for sports, Human kinetics 

champing II , england 2004. 
: Fabio camana (2004) 21  

: Bonnick, SL: Benezra, V: Gench, B: 

Dimarco, NM: The effects of gymanstics 

training on bone mineral density, Med – sci – 

sports – exerc : oc ; 26 (10) : 20 – 05 ,1994 

: Nichols, DL: Sanborn, 

CF(1994) 
22  

functional training : introductin , Reebo 

santana, jose carlos univ, U.S.A . 
: Ron jones (2003) 23  

 "Effect Of Functional Resistance Training on 

Muscular Fitness Out comes In Young 

Adults", J Exerc Sci Fit. Vol 8. no 8 

 

: Tiana Weiss, erica 

Kreitinger, Hilary 

Wilde, Chris Wiora, 

Michelle Steege, Lance 

Dalleck, Jeffery Janot., 

(2010) 
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 : شبكة المعلومات الدولية )الانترنت(: مراجع  ثالثاً 

www.bungeeworkout.co.uk 
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