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تأثير برنامج تدريبي بإستخدام الحبال المطاطية )البانجي ( على عنصري 
 المرونة و التوازن 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                                                                     

تهتتتم التتدول المت دمتتة ضتتى رياضتتة الجمبتتاز بتتالتخطيط بعتتداد ال عبتتات بصتتور        
  وذات شتتاملة متزنتتة وخاصتتة ال تتدرات البدنيتتة حتتتى يمكتتن م ابلتتة المتطلبتتات الجديتتد

 (                                                      54: 1الصعوبه العاليه ضى هذه الرياضه. )
 إت تتتتتتان تستتتتتتتطي  لا ال عبتتتتتتة أن( 1998) عتتتتتت و   حستتتتتتن محمتتتتتتد يشتتتتتتير       

 اضت ارهتتتتا حالتتتتة ضتتتتى المختلفتتتتة الجمبتتتتاز أجهتتتتز  علتتتتى الأساستتتتية الحركيتتتتة المهتتتتارات
 متتتتن جهتتتتاز كتتتتل علتتتتى والمطلوبتتتته الأداء ضتتتتى المتتتت ثر  و الخاصتتتتة البدنيتتتتة لل تتتتدرات
                                                             (90:  14) الجمباز. أجهز 
( أن المتطلبتتات البدنيتتة المتت ثر  ضتتى 1997) ز صتتباا الستتيد ضتتارو  وكماأوضتتحت      

رياضة الجمباز حيث أن تنميتها ت د  إلتى ستهولة التتعلم  الأداء ذات أهمية كبير  ضى
 (541: 11. )والشعور بالنجاا واكتساب الأداء المهار  السليم

 

M.E Carroll, H.K Manners  (1999 )  كارول ومنرز "ويشير ك  من      
إلى أنه نظرا لأن رياضة الجمباز تتغير وتتطور بصوره مستمره ضى النواحى الفنيه 

ح يستلزم معه حدوث تغيرات ضى   الأداء والصعوبات والمهارات الأمر الذىومستو 
الأساليب التدريبية المستخدمة ضى تدريب رياضة الجمباز عامة و جهاز الحركات 

 (3: 16 )الأرضية بصفة خاصة.  
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 قطاع أن( 1991  )بيومي محمد عدلى,  الخولى أحمد أمين  من ك ا  يذكر و     
 الحفاظ و رعايتها و تنميتها يجب بشرية ثرو  يمثل الرياضي المجال ضى الناشئين
 أنسيابية و بجمال تتميز التى الرياضات من للآنسات الفنى الجمباز رياضة و عليها
 (12: 5صعوبتة.  )  و الأداء قو  و الحركة

 

 تعمل أسباب عد  هناك أن( 1997  ) حسن سيد زينب   تذكر الصدد هذا ضى و    
 عدم بينها من و عامة بصفة الجمباز الأداء المهاري لناشئات مستو  أنخفاض على
كال در  العضلية  البدنية الصفات بعض ضى ن ص وجود و البدني الأستعداد كفاية

 (88: 8)     . والتواضق والتوازن والرشاقه والمرونة
ولكن  الجذعأدوات وأجهز  التدريب الوظيفي ليس ض ط لمنط ة  بينها من

أيضا للطرضين العلويين والطرضين السفليين ضي نفس الوقت التي تستخدم عض ت 
مكن ال عبة من أداء العديد من الحركات تبكفاء  وظيفية عالية و ذلك سوف  الجذع

 (20: 3)   .     بكفاء  وظيفية أعلي وبأمان من ابصابة
دوات المستخدمة  ضى هو احد الأ (bungee)و الحبل المطاطي )البانجي(       

باستخدام حبل مطاطي  الجذع و الأطرافالتدريب الوظيفي الذي يستهدف منط ة 
,حيث يستخدم رد ضعل وزن الجسم وض اا ل درات المتدرب نفسه وهو مثالي للتدريب 
علي ال درات البدنية وكذلك للتأهيل البدني, ضهو يتيح الفرصة للطيران عالياا والهبوط 

الاصطدام بالارض  و البانجي له أشكال متعدد  )المعلق من الوسط بأقل مستو  من 
 (17)  (و من العضد و من الكاحلين

 التعبير و الجمباز و التمرينات ب سم مساعد كمدرس الباحثة عمل خ ل ومن     
 الفني الجمباز بطولات متابعة و مشاهد  خ ل ومن ( ضني جمباز تخصص ) الحركي

 لجهاز الحركية بالجملة الخاص المهاري الأداء مستو  ضى هبوط الباحثة لآحظت ,
 ال عبات إضت ار إلى ذلك يرج  وقد , سنوات( 7)تحت  للناشئات الأرضية الحركات

 ونظرا الجهاز, هذا على ت دي التى بالمهارات الخاصة البدنية ال درات بعض إلى
 التدريب وطرق أساليب ضي الحادث والتطور الرياضي التدريب علم ضي الهائل للتطور
 المطاطيه الحبال وهو ألا   الوظيفي التدريب من جديد شكل الأخيره الآونه ضي ظهر
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 أساس هي تعتبر التي الجذع والأطراف عض ت تنمية على تعمل حيث ,(البانجي)
 تكاملها بدون للكفاء  ستفت ر الرياضية الحركات ضجمي  ابنسان, جسم داخل الحركه

 الأطراف من المولد  ال و  إستغ ل وكذلك للجذع )المركز(, قوية عض ت م 
 تبلورت هنا من و الأداء ضي ال و  وبنفس متكرر  لحركات واحد  حركة من وتطويرها

 قد التى(  البانجي) المطاطي الحبل بإستخدام تدريبات أستخدام ضكره الباحثة لدي
 تحسين على ينعكس قد مما للآعبات  البدنية ال درات بمستو  الأرت اء ضى تساهم
 برنامج تصميم إلى الباحثة دعا هذا و , الأرضية الحركات جهاز على الأداء مستو 
 و المرونة عنصري لمعرضة تأثير  على (البانجي) المطاطية الحبال بإستخدام تدريبي
 .الأرضية الحركات جهاز على المهاري الأداء مستوي وعلى التوازن

 

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

bungee   : ومعرضة تأثيره على 
 التوازن(. –بعض ال درات البدنية  المتمثلة ضى )المرونة   -أ
 مستو  الأداء المهاري على جهاز الحركات الأرضية.  -ب

 ضروض البحث: 
البعدي( ضى ال درات البدنيه  -ن )ال بلي توجد ضروق ذات دلالة إحصائية بين ال ياسي

التوازن( ومستوي الأداء المهاري لصالح ال ياس البعد   –المتمثلة ضى )المرونة 
 لدي عينة البحث.

 مصطلحتتتات البحتتتتتتث:
البانجي : حبل مطاطي معلق ضائق ال و  و المرونة , يستخدم رد ضعل الجسم لأداء 

                                           .     )تعريف أجرائي(   حركات مختلفة صعوداا و هبوطاا 
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 إجراءات البحث:
  أولا: منهج البحث:

استخدمت الباحثة المنهج التجريبى , بتصميم مجموعة واحد  بإستخدام ال ياسين 
 البعد (. –)ال بلى 

 ثانياا :عينة البحث: 
عينة البحث بالطري ة العمدية من ناشئات الجمباز الفنى والمسجلين  تم إختيار

( سنوات  بالناد  الرياضى ببني سويف , وقد 7بالاتحاد المصر  للجمباز تحت )
( ناشئات كمجموعة 10( ناشئة ,م سمة إلى )18اشتملت عينة البحث على عدد )

 ( ناشئات بجراء المعام ت العلمية عليهن.8تجريبية و )
قد قامت الباحثه بعمل التجانس والتكاض  لعينة البحث ضى ضبط المتغيرات على و 

 النحو التالى:
 

(1جتتدول )  
الوزن الدلالات ابحصائية لد  اضراد عينة البحث ضى متغيرات السن والطول و  

                          (10) ن=   والعمر التدريبى لبيان اعتدالية البيانات
                                                               

 المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الالتواء الوسيط

 السن
7.250 0.0925 7.250 0.000 

 الطول
118.500 2.449 118.500 0.000 

 الوزن
19.250 1.164 19.500 0.090 

 التدريبيالعمر 
1.262 0.106 1.250 0.045 
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 –الطول  –( ان قيم معام ت الالتواء ضى المتغيرات ) السن 1يتضح من جدول )
( مما يدل على 3)±العمر التدريبي ( قيد البحث قد انحصرت ما بين  -الوزن

 اعتدالية البيانات ضى هذه المتغيرات .
 
 ( 2جدول ) 

والانحراضات المعيارية والوسيط والالتواء للمتغيرات المتوسطات الحسابية 
 البدنية

 قيد البحث و مستوي الأداء المهاري   
 المتوسط الحسابي المتغيرات

الانحراف 
 المعياري

 الالتواء الوسيط

 0.418 24.500 3.204 24.625 مرونة الظهر

 1.119 5.000 2.326 5.375 مرونة الحوض )يمين(

 0.195 6.500 3.058 6.750 مرونة الحوض )يسار(

 0.568 27.500 5.553 28.625 مرونة الحوض الجانبي 

 0.407- 25.500 3.195 25.250 مرونة الكتف

 0.033 111.00 1.552 11.125 التوزان

 0.018 3.250 0.562 3.200 مستوي الأداء المهاري

المتغيرات البدنية و مستوي  ( ان قيم معام ت الالتواء ضى 2يتضح من جدول ) 
( مما يدل على اعتدالية البيانات ضى هذه 3)±الأداء المهاري قد انحصرت ما بين 

 المتغيرات .
 ثالثاا :وسائل وأداوت جم  البيانات :

 الأجهز  والأدوات المستخدمة ضي البحث : -أ
 البحث .استمارات تسجيل البيانات وذلك لتسجيل ال ياسات والاختبارات قيد  - 1
جهاز الريستاميتر ل ياس الطول بالسنتيمتر و ميزان الكتروني ل ياس الوزن  - 2

 (10)ن =  
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 بالكيلو جرام .
 ساعة إي اف ل ياس وتسجيل الزمن . - 3
  حبل البانجي. – 4
 الاختبارات المستخدمة ضي البحث : -ب

الفني  قامت الباحثة بابط ع على المراج  العلمية ضى رياضة  الجمباز      
 للتوصل إلى ابختبارات البدنية  المناسبة :

 الاختبارات البدنية : -أ     
 أولاا : أختبارات المرونه:      

 إختبار الكوبري )ال بة( ل ياس مرونه العمود الف ري و الظهر . -1
 إختبار البرجل الأمامي )جراند كار ( ل ياس مرونة مفصل الحوض. -2
 مرونه مفصل الحوض.إختبار البرجل الجانبي ل ياس  -3
 إختبار مرونة المنكبين ل ياس مرونه الكتف . -4
 ثانياا : إختبار التوازن :        

 ل ياس التوازن الثابت . إختبار الوقوف بال دم )طويله ( على العارضه -1
 ت ييم مستو  الأداء المهار  :    -ب  

محكمات معتمدين من الاتحاد  4تم ت ييم مستو  الأداء المهار  عن طريق       
( درجات , وتحتسب درجة 10المصر  للجمباز الفنى آنسات , وتم الت ييم من )

ال عبه بشطب الدرجه العليا والدرجه الأقل وتحصل ال عبه على متوسط الدرجتين , 
جهاز الحركات الأرضية وض اا بجباريات و ذلك عن طريق ت ييم الجملة الحركيه على 
 ( سنوات .7ابتحاد المصري للجمباز الفني لسن تحت )

 

 رابعاا :الدراسة ابستط عية :
الصدق : قامت الباحثة بحساب صدق الاختبارات بإستخدام صدق الم ارنة  (أ)

الربي   –الطرضيه عن طريق إيجاد معنوية الفروق بين ) الربي  الأعلى 
لمجموعة المميز  و غير المميز  وذلك بعد أن قامت الباحثة الأدنى ( ل

( لاعبات ترتيباا تنازلياا, و تم  8بترتيب عينة الدراسات الأستط عية وهى ) 
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  15/5/2019تطبيق الأختبارات لحساب الصدق يوم الأربعاء المواضق 
 ( يوضح ذلك:3والجدول )

 

 (3جدول )
دلالة الفروق بين المجموعة المميز  والمجموعة غير المميز  ضي المتغيرات 

 وتني         –البدنية قيد البحث   بطري ة مان 
 المجموعات المتغيرات

 متوسط

 الرتب

مجموع 

 الرتب
U Z 

P 

 احتمالية الخطأ

 0.021 2.309 0.00 10.00 2.50 (4المميزة )ن= مرونة الظهر

 26.00 6.50 (4غير المميزة )ن=

 0.020 2.323 0.00 26.00 6.50 (4المميزة )ن= مرونة الحوض )يسار(

 10.00 2.50 (4غير المميزة )ن=

(مرونة الحوض) يمين  0.021 2.309 0.00 10.00 2.50 (4المميزة )ن= 

 26.00 6.50 (4غير المميزة )ن=

 0.021 2.309 0.00 10.00 2.50 (4المميزة )ن= مرونة الحوض الجانبي

 26.00 6.50 (4غير المميزة )ن=

 0.017 2.381 0.00 10.0 2.50 (4المميزة )ن= مرونة الكتف

 26.00 6.50 (4غير المميزة )ن=

 0.017 2.381 0.00 26.00 6.50 (4المميزة )ن= التوزان

 10.00 2.50 (4غير المميزة )ن=

( وجود ضروق دالة إحصائياا بين المجموعة المميز  3يتضح من جدول ) 
وغير المميز   ضى جمي  متغيرات البحث البدنية ولصالح المجموعة المميز  مما يدل 

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

( لاعبات من 8( على عينة قوامها )Test – Retestالاختبارات ثم إعاد  تطبي ها )
خارج عينة البحث الأساسية ولهم نفس مواصفات العينة الأساسية, بفاصل زمنى 

( أيام وتم إجراء التطبيق الثانى على نفس العينة بنفس ابختبارات وتحت 7قدر  )
الأدوات والمساعدين, و تم التطبيق الأول يوم   نفس الظروف وبإستخدام نفس

و إعاد  التطبيق يوم الخميس المواضق  15/5/2019الأربعاء المواضق 
 ( يوضح معام ت ابرتباط بين التطبي ين4والجدول  )   23/5/2019

 

 (8)ن =  
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 (4جدول )
البدنية قيد الثاني( على المتغيرات  -بين التطبي يين ) الاول الارتباطمعام ت 

 البحث

 المتغيرات

 قيمة ر التطبيق الثاني التطبيق الاول

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 مرونة الظهر
22.750 2.217 22.500 1.914 

0.996 

(مرونة الحوض )يمين  
19.250 0.957 19.750 0.957 

0.991 

 مرونة الحوض )يسار(
5.500 1.290 5.250 0.500 

0.989 

 مرونة الحوض الجانبي
26.000 3.366 25.00 2.449 

0.966 

 مرونة الكتف
9.750 0.500 9.500 0.577 

0.994 

 التوزان
11.000 1.414 11.250 0.957 

0.975 

 0.878( = 0.05قيمة ر الجدولية عند مستوي )
الأول والتطبيق  ( أن معام ت الارتباط بين التطبيق4يتضح من جدول )

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

 خامساا :البرنامج التدريبى :
 الهدف من البرنامج:

لمعرضه   bungeeتصميم برنامج تدريبي باستخدام الحبال المطاطية )البانجي( 
 تأثيرها على : 

 التوازن. عنصري المرونة و -
 مستو  الأداء المهاري على جهاز الحركات الأرضية. -
 

 (4)ن =  
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 أسس وض  البرنامج: 
 ( .9: 6دراسة خصائص المرحله السنيه ومراحل النمو من ) (1)
مراعا  ان يتناسب محتوي البرنامج م  مستوي ال عبات و خصائصهم  (2)

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

 المعلوم إلى المجهول.
 مراعا  ابستمرارية ضى التدريب (4)
 التأكد من تواضر الأدوات والأجهزه الخاصه المستخدمه ضى تطبيق البرنامج . (5)
 ابحماء ضى بداية الوحده التدريبيه .  (6)
 مراعا  عامل الأمن والس مه .  (7)
 لتدريبية لصفر سن العينة قيد البحث.مراعاه التشويق عند تطبيق الوحدات ا (8)
 مرونة البرنامج التدريبى الم ترا وقبوله للتعديل والتطبيق. (9)
دراسة مفهوم وخصائص وأسس التدريب الوظيفي باستخدام حبل  (10)

 البانجي.
 التباط (. –التثبيت  –مراعا  توقيت الأداء )التسارع  -
 تعددية المستويات والمفاصل لمهارات الأداء الفنى. -
 تحديد العض ت العاملة للمهارات. -
 نظام العمل العضلى السائد. -
يجب أن يتم شرا أداء التدريبات اولا للناشئات و عند بدايه الأداء  (11)

يجب ان يكون بشدات منخفضة نسبيا حتي يصلوا للفهم الكامل لشكل 
 الاداء.

البدء ضي أداء التمرين ببطء م  التحكم والسيطر  أثناء الأداء ثم  (12)
   التدريجية ضي السرعة. الزياد

وتم تشكيل الحمل بالبرنامج التدريبي من خ ل ت سيم الزمن الكلى  (13)
( 1:1للبرنامج على درجات الحمل المختلفة , حيث تم استخدام دور  حمل )
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و ذلك لمناسبتها م  الناشئين و تم توزيعها علي مدار الثمانية اسابي  
حمل المستخدمة )الحمل وهي  ضتر  تطبيق البرنامج وبلغت درجات ال

:  %60الحمل العالى( وتراوحت الشده المستخدمه من ) –المتوسط 
( وتم التدرج بشد  الحمل أسبوعيا , وأيضا تراوا حجم الحمل 85%

 15( تكرار, و زمن الأداء من )12: 4التدريبى ضى البرنامج الم ترا من )
 ( 272: 13ث(. )   30: 

 الي: و تم أستخدام درجات الحمل كالت
 2:  1المجموعات  - 12: 8التكرار  - %75:  %60المتوسط: 
 3:  2المجموعات  - 8:  4التكرار  - %85:  %75العالتتتتى:  

 تطبيق البرنامج:
 ال ياس ال بلى:  -1

, 15الأربعاء الخميس ) قامت الباحثة بإجراء ال ياس ال بلى , ضى يومى
(  وتم ذلك ب ياس المتغيرات البدنية قيد البحث وكذلك ت ييم مستو  16/5/2019

( سنوات بصالة 7الاداء المهار  على جهاز الحركات الأرضية للناشئات تحت سن  )
 تدريب الجمباز بالنادي الرياضي ببني سويف.

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

 18/7( إلى الخميس المواضق ) 5/2019/ 26الفني( ضى الفتر  من الأحد المواضق)
 ( دقي ة .90( وحدات ضى الأسبوع وزمن الوحد  التدريبية )3(. بواق  )2019/ 

 ال ياس البعد :  -2
وذلك بعد تطبيق البرنامج التدريبى , وذلك ضي  قامت الباحثة بإجراء ال ياس البعد 

(, وتم ذلك ب ياس بعض ال درات البدنية 22/7/2019, 21يومى الأحد والأثنين )
قيد البحث وكذلك ت ييم مستو  الاداء المهار  على جهاز الحركات الأرضية 

( سنوات بصالة تدريب الجمباز بالنادي الرياضي ببني 7للناشئات تحت سن  )
 سويف.
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  سادساا :المعالجات ابحصائية:
 لمعالجة البيانات إحصائيا . SPSSتم إستخدام برنامج الحزم ابحصائية 

 (5جدول )
ال درات البدنية قيد البحث  دلالة الفروق بين ال ياسين ال بلي والبعدي ضى

  ومستوي الأداء المهاري بطريقة ويلكسون.

 المتغيرات
متوسط  القياس البعدى القياس القبلى

 الرتب

مجموع 

 الرتب

اتجاه 

 الإشارة
 احتمالية الخطأ Zقيمة 

 ع م ع م

 مرونة الظهر

24.625 3.204 8.625 1.923 

4.50 

0.00 

36.00 

0.00 - 8 

 +0 

 =0 

2.527 0.012 

 مرونة الحوض

 2.134 1.375- 2.326 5.375 (يمين(

4.50 

0.00 

36.00 

0.00 

- 8 

 +0 

 =0 

2.558 0.011 

مرونة الحوض 

 1.927 0.000 3.059 6.750 )يسار(

4.50 

0.00 

36.00 

0.00 

- 8 

 +0 

 =0 

2.539 0.011 

مرونة الحوض 

 3.462 3.625 5.553 28.625 الجانبي

4.50 

0.00 

36.00 

0.00 

- 8 

 +0 

 =0 

2.527 0.012 

 مرونة الكتف

25.250 3.195 38.375 5.125 

0.00 

4.50 

0.00 

36.00 

- 0 

 +8 

 =0 

2.521 0.012 

 التوزان

11.125 1.553 20.000 0.756 

0.00 

4.50 

0.00 

36.00 

- 0 

 +8 

 =0 

2.536 0.011 

مستوي الأداء 

 4.4370 المهاري
0.320

0 
8.8120 0.5300 

0.00 

4.50 

0.00 

36.00 

- 0 

 +8 

 =0 

2.588 0.010 

 1.96( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي دلاله )
(  وجود ضروق دالة احصائيا بين ال ياسين ال بلي 5يتضح من الجدول )

والبعدي ضى جمي  المتغيرات البدنية ومستوي الاداء المهاري وضى اتجاه ال ياس 
 البعدي .

 

 مناقشة النتائج:
( وجتتتود ضتتتروق دالتتتة احصتتتائياا بتتتين ال ياستتتين ال بلتتتي 5يتضتتتح متتتن جتتتدول )         

والبعتتدي لتتدي عينتتة البحتتث ضتتي المتغيتترات البدنيتتة المتمثلتتة ضتتى ) المرونتتة و التتتوزان( 
 ومستوي الأداء المهاري لصالح ال ياس البعدي .

 (10) ن = 
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د  وترج  الباحثة النتائج الايجابية التى ظهرت من ال ياس البعد  الى م      
( ضى وض  اسس ومباد ء أدت bungeeنجاا تدريبات الحبل المطاطي )البانجي( )

التوازن (  -الى الارت اء بمستوي ال درات البدنية قيد البحث المتمثله ضى )المرونة
مما ترك تاثيرا بالغ الأهمية على أداء الناشئات عينة البحث بدنيا ومهاريا مما أدي 

 الحركية على جهاز الحركات الأرضية. إلي تحسن  درجاتهن ضى الجملة
( حيث إستخدمت 10( )2015و يتفق ذلك م   نتائج   سعودية رشدي أحمد   )

الباحثة برنامج تدريبي بإستخدام الحبال المطاطية المعل ة وكانت من أهم  النتائج 
 حدوث تحسين ضى المتغيرات البدنية و تحسن الأداء المهار  . 

( حيث أستخدمت 9( )2011سحر مرسى السيد  ) نتائج   و تتفق هذ  النتائج م 
الباحثة الأحبال المطاطية و كان هناك تحسناا ملحوظاا ضى ك ا من ال درات البدنية و 

 مستوي الأداء المهاري على جهاز العارضتين مختلفتا ابرتفاع .
( أنه توجد ضروق ذات دلاله إحصائية بين ال ياسين 5من الجدول ) حيث  يتضح

العمود الف ري  –ال بلي و البعدي ضى متغير المرونه و المتمثلة ضى )مرونة الحوض 
 الكتف( –

و تعزو الباحثة هذا التحسن ضى النتائج إلى البرنامج التدريبي الم ترا بإستخدام 
 ي تعمل علي زياد  المدي الحركي بالمفاصل ( و التدريبات التbungeeحبل البانجي)

 Gehan El(15( ,)4( ) 2005و يتفق ذلك م  نتائج ك ا من   أمال مرسي   )
Sawy"(2010)  من حيث أن البرامج المختلفة للتدريب الوظيفي والمستخدمة ضى  

هذه الدراسات قد أدت إلى تحسين المرونة والتوازن و غيرها من ال درات البدنية 
ن إختلفت طبيعة هذه البرامج من دراسة لأخر  , ويوضحوا ايضا أن نمو الأ خري وا 

التوازن لد  الرياضى يزيد من سرعة أت ان النواحى الفنيه المع د  ويساعد على 
تأديتها بسهولة ويسر وبأعلى مستو  ممكن من الأداء الفني  , وبالتالي الوصول 

ي يعمل علي ابحتفاظ بمركز ث ل الجسم إلي المستويات العالية وأن التدريب الوظيف
ضوق قاعد  ابرتكاز أثناء الأداء حيث يصبح الجسم أكثر إست راراا وتوازناا خصوصاا 

 أثناء الهبوط من المهارات المختلفة وبهذا يتح ق عنصر التوازن.
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(انه توجد ضروق ذات دلاله احصائية بين متوسطي 5ويتضح من جدول )    
البعدي لعينة البحث ضى مستوي الأداء المهاري لصالح ال ياس ال ياسين ال بلي و 

( بينما 4.4370البعدي , و تراوا متوسط الرتب للأداء المهاري ضى ال ياس ال بلي )
 (.8.8120بلغ ال ياس البعدي )

وتعزو الباحثة هذا التحسن ضي المستو  المهاري لأضراد العينه إلى البرنامج      
( والتي أدت إلى الأرتفاع bungeeبال المطاطية ) البانجي( ) الم ترا بإستخدام الح

بالنواحى البدنية قيد البحث وبالتالى أثر ضي النواحي المهارية حيث أن التدريبات 
كانت تتشابه إلى حد كبير م  العمل العضلى للمهارات , و ي كدعلى ذلك كمال 

سن ضى الأداء ( حيث أشارو إلى أن التح12( )2002درويش وصبحى حسانين )
 المهاري يتطلب التحسين ضي العناصر البدنية الم ثر  ضى الأداء.

( حيث أستخدمت 7( )2014رنا محمد زهدي ) و يتفق ذلك أيضا م  نتائج       
كأحد اداوات التدريب الوظيفي  (4Dpro)الباحثة برنامج بإستخدام الحبال المطاطية 
ستوي الأداء المهاري على جهاز حصان و كان من اهم النتائج تحسن  العينة ضى م

 ال فز .
(,   6( ) 2016ويتفق ذلك م  ما توصل إليه   إيهاب عبد العزيز الغندور  )      

( , حيث  أن الت دم بالمستو  المهار  يحدث  2( ) 2015أحمد محمد حامد   )
دريب نتيجة ال اعد  ال وية للعناصر البدنية التى ترسخت لد  ال عبين نتيجة للت

الوظيفي , حيث استخد الباحثين أدوات و اساليب مختلفة للتدريب الوظيفي و ادي 
 ذلك لنتائج إيجابية ضى المستوي المهاري .

 و بالتالي يتح ق صحه الفرض الذي ينص على أنه:
البعدي( ضى ال درات  -  توجد ضروق ذات دلالة إحصائية بين ال ياسين )ال بلي 

التوازن( ومستوي الأداء المهاري لصالح ال ياس  –لمرونة البدنيه المتمثلة ضى )ا
 البعد   .
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 إستناجات البحث:
البرنامج الم ترا أثر إيجابياا على ال درات البدنية لدي عينة البحث و المتمثلة ضى 

التوازن( و مستوي الأداء المهاري على جهاز الحركات الأرضية  -)المرونة 
 ( سنوات.7للناشئات تحت )

 توصيات البحث :
استخدام تدريبات الحبال المطاطية)البانجي( لتحسين ال درات البدنية   -1

 الخاصة بالناشئات ضى الأعمار السنية المختلفة .
إستخدام تدريبات الحبال المطاطية )البانجي( لتحسين ال درات البدنية  -2

 الخاصة بأجهز  الجمباز الفني للناشئات .
 المراج  العربية:

, دار أساليب منهجية ضى تعليم وتدريب الجمبازالهاد  يوسف: أحمد عبد  -1
 .1997المعارف, ابسكندرية, 

أحمد محمد حامد :  ضاعلية تدريبات ال و  الوظيفية على بعض المتغيرات  -2
البدنية والمهارية , بحث منشور , كلية التربية الرياضية للينين جامعة بنها 

,2016 . 
رنامج للتدريب الوظيفي لعض ت مركز الجسم أسامة أحمد النمر:   تأثير ب -3

علي أداء ال در  العضلية لناشئي كر  السلة الم تمر الدولي  , علوم 
 .2013الرياضة ضي قلب الربي  العربي, جامعة أسيوط,

آمال محمد محمد مرسي:  ضاعلية التدريبات الوظيفية التكاملية على بعض  -4
المهاري لبعض التوازنات  المتغيرات البدنية الخاصة ومستو  الأداء

والدورانات ضي التمرينات الأي اعية , مجلة بحوث التربية الرياضية الشاملة, 
 ( .2005كلية التربية الرياضية للبنات, جامعة الزقازيق, العدد الخامس )

الجمباز التربوي ل طفال و امين احمد الخولي , عدلي محمد بيومي:  -5
 .1991, دار الفكر العربي,ال اهر , الناشئين
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ايهاب عبد العزيز زكريا :   تأثير إستخدام تدريبات ال و  الوظيفية على  -6
تنميه بعض المتغيرات البدنيه والمهاريه ل عبى الكر  الطائر    , رساله 
دكتوراه , غير منشور  , كليه التربية الرياضية  , جامعه بني سويف 

,2016. 
بد الظاهر:  تأثير التدريب الوظيفي على ال در  العضلية رنا محمد زهدي ع -7

لممركز الجسم و الأطراف ضى الجمباز الفني  , رسالة ماجستير , كليى 
 .2014التربية الرياضية للبنات , جامعة حلوان , 

, دار الفكر النظريات و الاسس العلمية ضي تدريب الجمباززينب سيد حسن:  -8
 . 1997العربي, ال اهر  ,

ر مرسى السيد على السيد:   ضاعلية برنامج تدريبي م ترا بالاحبال سح -9
المطاطة ضى تحسين مستو  أداء مهار  الطلوع بالكب على العارضتين 
المختلفتا الأرتفاع ,رسالة ماجستير, غير منشور  , كلية التربية الرياضية 

 .2011للبنات, جامعة الأسكندرية ,
 4Dproريب الوظيفى باستخدام جهاز سعودية رشدي أحمد:   تأثير التد  -10

على المتغيرات البدنية المرتبطة بمستو  أداء بعض مهارات الجمباز  , مجلة 
 . 2015التربية البدنية والرياضة , ال اهر  ,

صباا السيد ضاروز عبتتتتد الله:  أثر تنمية ال درات الحركية الخاصة على  -11
ال فز للآنسات , نظريات تحسين أداء الش لبة الأمامية على جهاز حصان 

وتطبي ات, مجلة علمية متخصصة ضى علوم التربية البدنية والرياضة , العدد  
 .1997الساب  , كلية التربية الرياضية للبنين , جامعة ابسكندرية , 

الجديد ضي كمال الدين عبد الرحمن  درويش ومحمد صبحي حسانين:  -12
  والنماذج لجمي  الألعاب والمستويات الرياضيةالتدريب الدائري  الطرق والأساليب 
 .2002, مركز الكتاب للنشر , ال اهر  ,

, دار الفكر العربي , ال اهر   تدريب الجمباز المعاصرمحمد ابراهيم شحاتة:  -13
,2003. 
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, دار المعارف, ال اهر , 12, طعلم التدريب الرياضىمحمد حسن ع و :  -14
1998. 

 
 :المراج  الأجنبية

15- Gehan Elsawy: Effect of functional strength training on 
certain physical variable and kick of twimeo chagi among 
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16- M.E Carroll, H.K Manners: Gymnastics 7-11 session by 
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 ملخص البحث 
تأثير برنامج تدريبي بإستخدام الحبال المطاطية )البانجي ( على عنصري 
 المرونة و التوازن و مستوي الأداء المهاري على جهاز الحركات الأرضية

                                                                                                           
يهدف هذا البحث إلي تصميم برنامج تدريبي بإستخدام الحبال                

التوازن(  –ومعرضة تأثيره على عنصري )المرونة   bungeeالمطاطية )البانجي( 
( 7وعلى مستوي الاداء المهاري على جهاز الحركات الأرضية لدي الناشئات تحت )

 سنوات.
ابياا ضى ال درات البدنية المتمثلة ضى أهم الاستناجات : البرنامج الم ترا أثر إيج

التوازن( وعلى مستوي الأداء المهاري على جهاز الحركات الأرضية  –)المرونة 
 ( سنوات.7لدي الناشئات تحت )
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Research Summary 

The Effect of Using Bungee Cord Training On some 
physical abilities such as flexibility and balance and  

the Level of Performance on Floor Exercise 
       

  
The aim of this research is to design a training program 
using (Bungee cord)  and know its effect on Some Physical 
abilities such as (flexibility – balance) 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 Some Physical abilities 
such as (flexibility – balance) and  the level of Performance On 
Floor Exercise for beginners under (7) years  . 
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