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( عمى مستوى بعض البانچىبرنامج تدريبي باستخدام الحبال المطاطية )تأثير "
عمى جياز الحركات الأرضية ( V)المتغيرات البدنية وأداء ميارة الارتكاز الزاوي 

 في رياضة الجمباز تحت عشر سنوات "
 دمياب عبد الرزاق احمأ.د/ *                                                     

 محمود محمد لبيبأ.د/ **                                                          
 حمدأحمد فايز م/ أ ***                                                      

  المقدمة ومشكمة البحث:   
ى إلى إجراء بعض لتطور رياضة الجمباز وارتفاع مستوى الإنجاز خلال السنوات الماضية أد نظراً 

التعديلات عمى قانون الجمباز حيث اتضح أن الدرجات المحددة لمصعوبة، التركيب، والأداء لا تتمشى مع 
ىذا التقدم عمى أجيزة الجمباز المختمفة حيث يضع التعديل المتواصل لقانون التحكيم مزيداً من الأعباء 

 (33: 66دم وتحقيق الأىداف. )عمى واضعي البرامج وظروف تطويرىا حتى تمحق بركب التق
وتتميز الميارات بالتغيير المستمر لممتطمبات الحركية الواقعة عمى اللاعب، والتي ظيرت نتيجة 
التطور الحادث لرياضة الجمباز، مما يتطمب من اللاعب إعادة تشكيل الميارات التي تعمميا وبالتالي 

عداد بدنى خاص حتى يستطيع اللاعب إنجاز الواجبات الحركية الجديدة والذي يتناسب تماماً يتطمب إ
 (045،046: 65لتنمية الصفات البدنية الخاصة بيذه الميارات. )

اضة يبحثوا أن الرياضيين والمدربين وعمماء الري Ken Kashubra (0227) "كين كاشوبرا"ويذكر 
دائماً عن التدريبات التي تيدف إلى تحسين الأداء، وأحد ىذه الإتجاىات الحديثةة فةي التةدريب ىةو التةدريب 

 (49الوظيفى.)
إلى أنو استحدث في السنوات الأخيرة  (۷۱۰۲"عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب" )ويشير 

من أدوات وأجيزة التدريب الوظيفي ليس فقط لمنطقة الجذع، ولكن ايضاً لمطرفين العمويين أنواع عديدة 
والطرفين السفميين في نفس الوقت التي تستخدم عضلات الجذع بكفاءة وظيفية عالية وذلك سوف يمكن 

  (4۷۱:  60اللاعب من أداء العديد من الحركات بكفاءة وظيفية أعمى وبأمان من الإصابة. )
وخلال السنوات القميمة الماضية اصبح ىناك ىاجس لاكتشاف وتطوير تقنيات حديثة من شئنيا 

 الوصول الى الحدود القصوى لقدرات الجسم البشرى لتقديم عروض جديدة ومختمفة
ة بكمية التربية الرياضية لمبنين بأبوقير جامعة أستاذ تدريب الجمباز ووكيل الكمية لشئون خدمة المجتمع وتنمية البيئ

 الإسكندرية.
 أستاذ التدريب الرياضي ووكيل الكمية لشئون التعميم والطلاب بكمية التربية الرياضية بقنا جامعة جنوب الوادي.

 معيد بقسم التدريب الرياضي وعموم الحركة بكمية التربية الرياضية جامعة جنوب الوادي.
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وىم مجموعة من  ( واخرونGrace Selwood, Jamie Ogilvie et.el)لًا من وىذا ما دفع ك
استخدامو حالياً وكان  مالذى يت( الى الشكل الحديث Bungeeالمدربين والمصممين لتطوير حبال البانچى )

 Cleopatra باناريتاكي كميوباترا ىدفيم الاساسي استخدامو في العروض المسرحية، بعدىا قامت "

Panaretaki"  لمياقة البدنية  البانچىوىي مبتكر مراكزBungee Fitness  وأول مدربة في تمارين
Bungee  في اليونان بتطوير مجموعة من التدريبات باستخدام ىذه الحبال المطاطية تدمج فييا بين

 (44( )47( والبيلاتس. )HIITحركات الجمباز والرقص والتمارين اليوائية عالية الكثافة )
( ىي نوع من التدريبات الوظيفية الحديثة التي تستيدف منطقة Bungeeوتدريبات البانچى )

مركز الجسم والأطراف باستخدام حبل مطاطي، يُستخدم فييا رد فعل وزن الجسم وفقا لقدرات المتدرب 
م قياس الطول والوزن لممتدرب ومن ثم تعديل المعدات وفقًا لاحتياجات كل فرد وبالتالي فيو نفسو حيث يت

يراعى مبدأ الفروق الفردية في، وىو مثالي لمتدريب عمى المتغيرات البدنية وكذلك لمتأىيل البدني، فيو 
 (45يتيح الفرصة لمطيران عالياً واليبوط بأقل مستوى من الاصطدام بالأرض. )

( Vان ميارات القوة والثبات والتي تعتبر ميارة الارتكاز الزاوي ) (0202"محمد أبو الحمد" )ويرى 
جزءاً منيا من أصعب الميارات وخاصة لدى الناشئين وان مستوى التحسن في ىذه الميارة يكون بطيء 

وتتضح أىمية ىذه الميارات في انيا وبالرغم من صعوبتيا إلا  في حالة عدم استخدام التدريبات المناسبة،
أنيا من ضمن الميارات الأساسية في الإجباريات التي تحددىا المجنة الفنية بالاتحاد المصري لمجمباز 
لمعديد من مراحل الناشئين، لذلك يجب ان يتم التركيز عمييا في البرامج التدريبية، كما يعتبر متغير القوة 

 (3-0: 68) رة العضمية من المتغيرات البدنية الأساسية في ىذه الميارات والقد
 ومن خلال متابعة تدريبات النادي الصيفيالعرض السابق وفى حدود عمم الباحثين،  ومن خلال

ا ممحوظاً في ميارات القوة وجد انخفاض،  سنوات 62لممبتدئين تحت  بجامعة سوىاج لمجمباز لمجمباز
والثبات في الجممة الحركية لجياز الحركات الأرضية  ويعزى الباحثون ان سبب ضعف القدرة عمى أداء 

( وقد يرجع ذلك إلى افتقار الناشئين إلى عنصر V) ميارات القوة والثبات وخاصة ميارة الارتكاز الزاوي
، ونظرا لمتطور اليائل في عمم التدريب الرياضي راتالمياالقوة وىو من المتغيرات الأساسية في ىذه 

والتطور الحادث في أساليب وطرق التدريب ظير في الآونة الأخيرة شكل جديد من التدريبات الوظيفية ألا 
حيث تعمل عمى تنمية عضلات الجذع خاصة والأطراف عامة والتي تعتبر ىي  وىو تدريبات "البانچى"،

سان، فجميع الحركات الرياضية ستفتقر لمكفاءة بدون تكامميا مع عضلات أساس الحركة داخل جسم الإن
قوية لمجذع، ومن ىنا تبمورت لدى الباحثين فكرة استخدام تدريبات البانچى والذى قد يساىم في الارتقاء 

( Vبمستوى المتغيرات البدنية لمناشئين مما قد ينعكس عمى تحسين مستوى أداء ميارة الارتكاز الزاوي )
الجممة الحركية عمى جياز الحركات الأرضية، وىذا ما دعا الباحثين إلى تصميم برنامج تدريبي باستخدام ب

تدريبات البانچى لمعرفة تأثيره عمى تنمية بعض المتغيرات البدنية وتحسين مستوى الأداء لميارة الارتكاز 
 ( سنوات.62( عمى جياز الحركات الأرضية لمناشئين تحت )Vالزاوي )
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الحمد (، محمد أبو 00)( 0202دراسة كل من مودة الديب )العديد من الدراسات منيا قد أكدت نتائج ول
داء في تحسين المتغيرات البدنية ومستوى الأ تدريبات البانچى(، عمى فاعمية استخدام 67( )0202)

الميارى المرتبط بالأنشطة الرياضية المختمفة، وىذا ما دعي الباحثين إلى تصميم برنامج تدريبي باستخدام 
 .(Vلميارة الارتكاز الزاوي )تدريبات البانچى لتطوير بعض المتغيرات البدنية وتحسين مستوى الأداء 

 أىداف البحث: 
 ( ومعرفة أثره عمى:Bungeeيبات البانچى )ييدف البحث الى تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدر 

 قيد البحث لدى عينة البحث. التحمل العضمى( –)القدرة العضمية  بعض المتغيرات البدنية 
  مستوى أداء ميارة الارتكاز( الزاويV .لدى عينة البحث ) 

 فروض البحث: 
 القةةةدرة  قةةوة العضةةميةتوجةةد فةةروق ذات دلالةةة احصةةائية بةةةين متوسةةطات القياسةةين القبمةةي والبعةةةدي فةةي ال(

 ولصالح القياس البعدي. العضمية، التحمل العضمي(
  توجد فروق ذات دلالة احصائية بةين متوسةطات القياسةين القبمةي والبعةدي فةي مسةتوى أداء ميةارة الارتكةاز

 ( ولصالح القياس البعدي.Vالزاوي )
 مصطمحات البحث:

 التدريب الوظيفي
المستويات )أمامي، مستعرض، سيمي( ومزيج من تدريبات القوة  ىو عبارة عن حركات متكاممة ومتعددة

 (9:  28)  وتدريبات التوازن يؤديان في توقيت واحد، بيدف تحسين القدرة الحركية، والقوة المركزية.
  Bungee):تدريبات البانچى )

كل ذلك باستخدام  -ين التحمل، وتدريب المقاومة ىي مزيج من تمارين القوة الاساسية، وتمار 
 (46حبل بنجي متصل بالخصر او العضد او الكاحمين. )

 Bungee):الحبال المطاطية "البانچى" )
ىو أحد أدوات التدريب الوظيفي الذي يستيدف منطقة الجذع والأطراف باستخدام حبل مطاطي 

 فائق القوة والمرونة، يستخدم رد فعل الجسم لأداء حركات مختمفة صعوداً وىبوطاً. )تعريف أجرائي(معمق 
 مستوى الاداء:

ىو الدرجة أو الرتبة التي يصل إلييا الرياضي من السموك الحركي الناتج عن عممية التعميم 
تقان حركات النشاط الممارس عمى أن يؤدى بشكل يتسم بالانسياب ية لتحقيق أعمى النتائج مع لاكتساب وا 

 (686:  64الاقتصاد في الوقت والجيد. ) 
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 الدراسات السابقة:
 اولًا الدراسات العربية:

تخدام الحبال المطاطية (" بعنوان "تأثير برنامج تدريبي باس00( )0202دراسة " مودة مجدى جلال ) -6
)البانچى( عمى بعض المتغيرات البدنية ومستوى الأداء الميارى عمى جياز الحركات الأرضية" واستيدفت 
الدراسة تصميم برنامج تدريبي باستخدام الحبال المطاطية )البانچى( ومعرفة تأثيره عمى بعض المتغيرات 

ى الأداء الميارى عمى جياز الحركات الأرضية، البدنية )قدرة، مرونة، توازن، رشاقة(، وعمى مستو 
 –واستخدمت الباحثة المنيج التجريبي بتصميم المجموعتين التجريبية والضابطة بأسموب القياس القبمي 

( ناشئة مقسمين الى مجموعتين 66والبعدي، وتم اختيار  عينة البحث بالطريقة العمدية وقواميا )
ئج ان البرنامج التدريبي المقترح أثر إجابيا عمى عمى المتغيرات البدنية )ضابطة، تجريبية( وكانت اىم النتا

)قدرة، مرونة، توازن، رشاقة( ومستوى الأداء الميارى لممجموعة التجريبية، تفوقت المجموعة التجريبية 
 عمى المجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية ومستوى الأداء الميارى.

(" بعنوان " تأثير برنامج تدريبي نوعى باستخدام جياز 67( )0202وىاب )دراسة "محمد ابوالحمد عبد ال -0
(Bungee Workout " عمى بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء ميارة الدورة اليوائية الخمفية  )

( عمى تنمية Bungee Workout)واستيدفت التعرف عمى تأثير البرنامج التدريبي المقترح باستخدام 
بعض المتغيرات البدنية الخاصة لدى عينة البحث، وتنمية مستوى الاداء الميارى لميارة الدورة اليوائية 
الخمفية المكورة، واستخدم الباحث المنيج التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية الواحدة بأسموب القياسين 

البحث بالطريقة العمدية من طلاب كمية التربية الرياضية بأسوان البعدي ، وتم اختيار  عينة  -القبمي 
( طلاب، وكانت اىم النتائج ان البرنامج التدريبي المقترح أثر إجابيا عمى تنمية بعض 8وعددىم )

التوافق(، كما أدى إلى تحسن مستوى أداء ميارة الدورة  -الرشاقة  –التحمل  –المتغيرات البدنية )القوة 
 لخمفية المكورة.اليوائية ا

(" بعنوان " فاعمية التدريب الوظيفي باستخدام الحبال المطاطية 7( )0202دراسة "رانيا سعيد محمد ) -3
)بانجى( عمى بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لسباحة الظير" واستيدفت الدراسة تصميم برنامج 

باستخدام الحبال المطاطية )بانجى( ومعرفة اثرة عمى بعض المتغيرات البدنية، والمستوى تدريبي وظيفي 
الرقمي لسباحة الظير، استخدمت الباحثة المنيج التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية الواحدة، وتم 

اىم النتائج لاعبة، وكان من  65اختيار العينة بالطريقة العمدية من لاعبي نادى سبورتنج كاسل وعددىم 
ان التدريب الوظيفي باستخدام الحبال المطاطية )بانجى( أثر ايجابياً في تحسين مستوى بعض المتغيرات 
البدنية لدى عينة البحث، كما اثر ايجابياً في تحسين المستوى الرقمي لسباحة الزحف عمى الظير لدى 

 عينة البحث.
عمى تحسين ميارة البدء  Bungee( بعنوان "تأثير تدريبات ال 06()0269دراسة "منال عبد الحميد ) -4

لسباحي تحدى الإرادة حركياً" واستيدفت الدراسة وضع مجموعة من تدريبات البانچى لتحسين ميارة البدء 
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دء المضمار(، لذوى تحدى الإرادة حركياً ومعرفة تأثيرىا عمى القدرة العضمية ومستوى أداء ميارة )ب
البعدي، وتم  -واستخدمت الباحثة المنيج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة بأسموب القياس القبمي

( لاعبين من سباحي الاتحاد المصري )بناءاً عمى 5اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وقواميا )
  Bungeeترح باستخدام تدريبات ال التصنيف الطبي ليم(، وكانت اىم النتائج ان استخدام التدريبي المق

 أدى الى تحسين ميارة )بدء المضمار( لدى العينة، كما أدى الى تحسن في القدرة العضمية.
"تأثير برنامج لمتدريب الوظيفي باستخدام جياز المقاومة ( بعنوان 4) (0269أية عاطف قرني" )دراسة " -5

واستيدفت الدراسة  عمى تنمية القدرة العضمية وبعض الميارات اليجومية للاعبي الكرة الطائرة" المطاطية
( ومعرفة تأثيره عمى 4Dproتصميم برنامج لمتدريب الوظيفي باستخدام جياز المقاومة المطاطية )

يجومي لناشئ متغيرات القدرة العضمية لناشئي الكرة الطائرة، وعمى تحسين مستوى أداء ميارة الضرب ال
 -، واستخدمت الباحثة المنيج التجريبي بتصميم المجموعات التجريبية بأسموب القياس القبميالكرة الطائرة

البرنامج لاعب( ، وكانت أىم النتائج أن  6البعدي، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وقواميا )
( إلى تحسين مجموعة البحث في متغير 4Dproالتدريبي المقترح باستخدام جياز المقاومة المطاطية )

 .القدرة العضمية والتوازن وتحسن مستوى اللاعبين في ميارة الضرب الساحق
 ثانياً الدراسات الاجنبية:

( بعنوان ""تأثير 31م()0263") Janot,J.,Heltne, T., Wellesدراسة "جانوت.ج. ىيمتين ت.  -6
دريبات البانچى عمى ناشئين اليوكي في بعض المتغيرات البدنية والمستوى الميارى"" واستيدفت  التعرف ت

عمى تأثير تدريبات البانچى عمى ناشئين اليوكي في بعض المتغيرات البدنية والمستوى الميارى، وتم 
( من ناشئي اليوكي، 03) استخدام المنيج التجريبي، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وقواميا

وكانت من اىم النتائج تحسن المتغيرات الميارية نتيجة لتحسن المتغيرات البدنية مثل السرعة والقدرة 
 العضمية.

 إجراءات البحث
جراءاتو، وذلك باستخدام منيج البحث: أستخدم الباحث المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة البحث وا 

قياس القبمي والبعدي لبعض الصفات البدنية ومستوى الأداء لجممة المجموعة الواحدة عن طريق ال
 الحركات الاجبارية لجياز الحركات الأرضية.

 بمحافظة سوىاج( سنوات 62يشمل مجتمع البحث عمى ناشئي الجمباز الفني تحت )مجتمع البحث:
 ( ناشئ. 02( والبالغ عددىم )0206 – 0202والمسجمين في الإتحاد المصري لمجمباز لعام )

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئي النادي الصيفي بجامعة سوىاج  عينو البحث:
 (.8والمسجمين بالاتحاد المصري لمجمباز )لاعب حر(، والبالغ عددىم )
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 التوصيف الإحصائي لمعينة في متغيرات النمو
خطأ! لم يتم العثور عمى البحث  قام الباحثين بتصميم استمارة تسجيل بيانات اللاعبين عينة

( وذلك لمتأكد من مدى التجانس بين أفراد العينة في ضوء المتغيرات التالية: معدلات النمو مصدر المرجع.
 (6جدول)وتشمل )السن، الطول، الوزن، العمر التدريبي. 

الطول ،  السن،المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء والتفمطح في متغيرات ) (6جدول)
 (   8الوزن ، العمر التدريبي( لمعينة قيد البحث )ن=

 وحدة القياس المتغير م
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 معامل الالتواء المعياري

معامل 
 التفمطح

 2.40 2.49 2.276 9.78 سنة السن 6
 2.80- 2.46- 0.6 630.45 سم الطول 0
 6.55- 2.69 2.96 36.63 كجم الوزن 3
 2.433- 2.666 2.040 4.33 سنة العمر التدريبي 4

 6.48ضعف الخطأ المعياري لمتفمطح=                           2.75للالتواء= ضعف الخطأ المعياري 
( وىي أقل من ضعف 2.46:2.69-واء تراوحت ما بين )( أن قيمة معامل الالت0يتضح من نتائج جدول )

( وىي أقل من 6.55:2.40-) الخطأ المعياري لمعامل الالتواء، كما تراوحت قيمة معامل التفمطح ما بين
ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفمطح، مما يشير إلى اعتدالية توزيع العينة قيد البحث والذي يشير إلى 

 ي.اتباعيا التوزيع الطبيع
 التوصيف الإحصائي لمعينة في الاختبارات البدنية ومستوى الأداء )قيد البحث(:

في بعض المتغيرات البدنية  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء والتفمطح (0جدول )
 (8ومستوى الأداء الميارى قيد البحث لمعينة قيد البحث )ن=

وحدة  راتالمتغي م
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفمطح

 2.096 6.663- 6.605 68.605 تكرار ث(32الجموس من الرقود ) قدرة 6
 6.498- 2.663- 4.642 698 تكرار رمى كرة طبية من الثبات قدرة 0

 6.657- 2.500 6.669 67.752 تكرار ثنى الذراعين من الانبطاح المائل تحمل قوة 3

الجذع عالياً من الانبطاح  رفع تحمل قوة 4
 2.553- 2.642 0.777 48.522 ث المنحنى العالي والذراعين عالياً 

 2.472- 2.009- 2.589 3.987 درجة مستوى الأداء الميارى 5

 6.48طح= ضعف الخطأ المعياري لمتفم                           2.75الخطأ المعياري للالتواء= ضعف 
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( وىي أقل من 2.642:6.663-( أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين )0جدول )يتضح من نتائج 
( 2.096:6.657-ضعف الخطأ المعياري لمعامل الالتواء، كما تراوحت قيمة معامل التفمطح ما بين )

 عامل التفمطح، مما يشير إلى اعتدالية توزيع العينة قيد البحث.وىي أقل من ضعف الخطأ المعياري لم
 أسباب وشروط اختيار العينة:

 أسباب اختيار العينة
 ىناك العديد من الأسباب التي دعت الباحثين لاختيار ىذه العينة ومنيا ما يمي:

 عممي كمدرب بالنادي الصيفي بسوىاج. -6
 لتدريب خاصة وان التدريب في الاجازة الصيفية.انتظام اللاعبين من حيث الالتزام ومواعيد ا -0
 تجانس أفراد العينة في العمر التدريبي. -3
 أن جميع أفراد العينة مقيدين بالاتحاد المصري لمجمباز كلاعب حر. -4

 شروط اختيار عينة البحث:
 (.0206 – 0202ان يكون اللاعب مسجل في الاتحاد المصري لمجمباز لعام ) -5
 ( سنوات.62المرحمة السنية تحت )تم اختيار الناشئين من  -6
 موافقة النادي عمى تطبيق ىذا البحث. -7
 انتظام الناشئين في التدريب. -8

 وسائل وأدوات جمع البيانات:
 المسح المرجعي 

قام الباحثين بعمل مسح شامل لكل المراجع والدراسات والبحوث العممية والمواقع البحثية المرتبطة 
لحركات الارضية وخاصة الناشئين منيا التي توصل إلييا لمحصول عمى بالجمباز الفني لمذكور لجياز ا

 الآتي:
 المسح المرجعي لمصفات البدنية.

بعد اطلاع الباحثين عمى المراجع والدراسات والبحوث العممية والمواقع البحثية المرتبطة بالجمباز 
صفات البدنية الخاصة بميارة الفني لمذكور وتحديداً لجياز الحركات الأرضية توصل الى ان من اىم ال

 لمقوة العضمية بشكل عام. تابعينتحمل القوة( وىما متغيرين  –( ىي )القدرة Vالارتكاز الزاوي )
 المسح المرجعي للاختبارات البدنية.
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لم يتم العثور عمى خطأ! الاختبارات البدنية المستخدمة والغرض منيا ووحدة القياس مرفق )( 3جدول )
 (مصدر المرجع.

وحدة  الغرض من الاختبار اسم الاختبار م
 القياس

 عدد قدرة عضلات البطن ث(32الجموس من الرقود ) 6
 سنتيمتر قدرة عضلات الذراعين والكتف رمى كرة طبية من الثبات 0

تحمل القوة لمنطقة الذراعين  ثنى الذراعين من الانبطاح المائل 3
 تفينوالك

 عدد

ثنى الجذع عالياً من الانبطاح المنحنى العالي  4
 والذراعين عالياً 

 ث تحمل القوة لمنطقة الظير

 تقييم مستوى الأداء الميارى:
( محكمين معتمدين من الاتحاد المصري لمجمباز 3تم تقييم مستوى الأداء الميارى عن طريق )

( درجات، وتحتسب درجة 62(، وتم التقييم من )خطأ! لم يتم العثور عمى مصدر المرجع.الفني لمذكور 
الناشئ بحساب متوسط الثلاث درجات، وذلك عن طريق تقييم الميارة وفقاً لإجباريات الإتحاد المصري 

 ( سنوات.62لمجمباز الفني لمناشئين تحت )
تحاد المصري لمجمباز الفني لجممة جياز ( يوضح إجباريات الإ خطأ! لم يتم العثور عمى مصدر المرجع.  -

 ( سنوات62الحركات الأرضية لمناشئين تحت )
( يوضح أسماء السادة المحكمين المذين تم الاستعانة بيم لقياس خطأ! لم يتم العثور عمى مصدر المرجع.  -

 مستوى الأداء الميارى.
 استمارات تسجيل البيانات 

خطأ! لم يتم العمر التدريبي(. -الوزن –الطول  –الخاصة باللاعبين )الاسم استمارة تسجيل البيانات  -
 ( العثور عمى مصدر المرجع.

 (خطأ! لم يتم العثور عمى مصدر المرجع.استمارة تسجيل بيانات اللاعبين في الاختبارات البدنية.  -
خطأ! لم يتم العثور عمى مصدر الخاصة بالمحكمين.  استمارة تسجيل درجات قياس مستوى الأداء الميارى -

 (المرجع.
 المقابمة الشخصية:

أجري الباحثين عدة مقابلات شخصية مع بعض أعضاء ىيئة التدريس والمدربين من  
المتخصصين في التدريب الرياضي ورياضة الجمباز، ومع بعض الباحثين التي تتشابو دراستيم مع دراسة 



 م0206المجمد الحادي والعشرون أكتوبر  - 664 - مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية

ين في بعض المتغيرات واستفاد الباحثين من ىذه المقابلات، حيث كانت أىم النقاط التي استقادىا الباحث
 الباحثين من ىذه المقابلات تدور حول المحاور التالية: 

 (.Vاختيار أفضل الاختبارات التي تقيس القدرات البدنية لميارة الارتكاز الزاوي ) -
 .(Vلميارة الارتكاز الزاوي )اختيار انسب الطرق لقياس مستوى الأداء  -

 الأجيزة والأدوات:
 باحثين الأجهزة والأدوات الآتية:استخدم ال

ميزان طبي بالريستاميتر لقياس الوزن )بالكيمو 
 جرام( والطول )بالسنتيميتر(.

 مراتب

 شريط قياس. كاميرا فيديو
 صافرة. ساعة ايقاف.

 طباشير. اقماع بلاستيكية.
 مقاعد سويدية. تمفة.كرات طبية أوزان مخ
 الحبل المطاطي )البانچى(. شريط لاصق.

 الدراسة الاستطلاعية:
قبل البدء في تطبيق البرنامج التدريبي قام الباحثين بإجراء دراسة استطلاعية في الأيام الاثنين 

نادى ال( ناشئين 8م عمى عينة قواميا )06/0/0269م إلى 04/0/0269والثلاثاء والاربعاء في الفترة 
 (.0206 – 0202والمسجمين في الاتحاد المصري لمجمباز الفني لعام )الصيفى لمجمباز بجامعة سوىاج 
 ىدف الدراسة الاستطلاعية

 اختبار صلاحية الاجيزة والادوات الخاصةةة بالاختبارات.  -
 تدريب المساعدين عمى كيفية تنفيذ الاختبارات. -
 ي صورة متسمسمة وسيمة.تنظيم مرحمة تنفيذ الاختبارات في محطات ف -
 ملاحظة تسمسل الاختبارات وترتيبيا.  -
 التدريب عمى طريقة تسجيل نتائج الاختبارات في استمارات التسجيل لضمان دقة القياس. -
 التعرف عمى الصعوبات التي تعوق سير تنفيذ إجراءات القياس لإيجاد الحمول المناسبة ليا.  -
تغرق ليذه التكرارات وكذلك تحديد الشدة وفترات الراحة المناسبة تحديد التكرارات المناسبة والزمن المس -

 لمتمرينات الموضوعة مع تعرف أفراد العينة عمى طريقة أدائيا
 نتائج الدراسة الاستطلاعية 
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 صلاحية الاجيزة والادوات الخاصة بالاختبارات. -
 جيل. قدرة المساعدين عمى تنفيذ الاختبارات وتسجيل النتائج في استمارات التس -
 مناسبة استخدام تنظيم الاختبارات في شكل محطات مع مستوي أفراد العينة. -
  الوقوف عمى الصعوبات التي تواجو الباحثين وكيفية علاجيا. -

 البرنامج التدريبي المقترح
قام الباحثين بتصميم البرنامج التدريبي المقترح باستخدام الحبال المطاطية )البانچى( وفقاً 

لمتدريب الرياضي وذلك بعد الاطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة وذلك لتنمية بعض  للأسس العممية
 ( عمى جياز الحركات الأرضية.Vالمتغيرات البدنية ومستوى الأداء لميارة الارتكاز الزاوي )

 ىدف البرنامج التدريبي المقترح
 لي:يستيدف البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات البانچى التا

( عمى جياز Vتنمية بعض المتغيرات البدنية )القوة، القدرة، تحمل القوة( الخاصة بميارة الارتكاز الزاوي ) -
 الحركات الأرضية.

 ( عمى جياز الحركات الأرضية.Vتحسين مستوي الأداء لميارة الارتكاز الزاوي ) -
 تحديد قترة تنفيذ البرنامج

بناءاً عمى تحميل البرامج التدريبية في رياضةة الجمبةاز، ومةن خةلال قام الباحثين بتصميم البرنامج التدريبي 
ما أشارت إلية البحوث، والدراسات السابقة، والدوريات العممية المتخصصة، ىةذا بالإضةافة الةى الأخةذ بةرأي 

البةاحثين الةى ( توصل ور عمى مصدر المرجع.خطأ! لم يتم العثالخبراء الواردة في الاستمارات الخاصة بذلك 
ان مرحمة الأعداد الخةاص ىةي الفتةرة الأساسةية لتنفيةذ البرنةامج التةدريبي باسةتخدام تةدريبات البةانچى، كمةا 

( أسةةابيع  وىةةى مرحمةةة 8( وحةةدة تدريبيةةة عمةةى مةةدار )04توصةةل البةةاحثين إلةةي أن  يقسةةم البرنةةامج عمةةى )
 الخمةيسم وحتةى 7/3/0206 الاحدترة من ( وحدات تدريبية في الف3الاعداد الخاص من البرنامج، بواقع )

(، أي بمعةةدل 92، الثلاثةةاء، الخمةةيس( وأسةةتغرق زمةةن الوحةةدة التدريبيةةة )الاحةةدم فةةي أيةةام )09/4/0206
 ( دقيقة لمبرنامج ككل دقيقة.0662)

 حيةث طريقةة التةدريب الفتةرى مةنخفض الشةدة مباسةتخدا كما قام الباحثين بتشكيل الحمل بالبرنامج التةدريبي
تةراوح حجةم الحمةل التةدريبي فةي و %( وتم التدرج بشدة الحمل أسبوعياً، 85 %:65ما بين )حت الشدة تراو 

:  62ث(، وزمةن الراحةة )652 :08ث(، ) 32 :65( تكةرار، وزمةن الأداء )64 :6البرنامج المقتةرح مةن )
ثمانيةة أسةابيع  ( وذلك لمناسبتيا مع الناشئين وتم توزيعيا خةلال6:6تم استخدام دورة الحمل )و  ،ث(602

 العالي(  –فترة تطبيق البرنامج وبمغت درجات الحمل المستخدمة )المتوسط 
 -وتم استخدام درجات الحمل كالتالي:  -
 %75%: 62المتوسط:  -



 م0206المجمد الحادي والعشرون أكتوبر  - 666 - مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية

 تكرار 64: 8التكرار  -
 مجموعة 4: 0المجموعات  -
 %85%: 76العالي  -
 تكرار 62: 6التكرار  -
 مجموعة 4: 3المجموعات  -

 مج التدريبي المقترحتحديد محتويات البرنا
يحتةةوي البرنةةامج التةةدريبي عمةةى مجموعةةة مةةن تةةدريبات الإحمةةاء العةةام والخةةاص بجيةةاز الحركةةات 
الأرضةةية، ومجموعةةة مةةن تةةدريبات البةةانچى، ومجموعةةة مةةن تةةدريبات الخاصةةة بالتيدئةةة بعةةد تنفيةةذ الوحةةدة 

 التدريبية.
 التجربة الأساسية

ذلةةةك بتطبيةةةق البرنةةةامج التةةةدريبي المقتةةةرح عمةةةى أفةةةراد قةةةام البةةةاحثين بةةةإجراء التجربةةةة الأساسةةةية و 
م بصةةالة تةةدريب 09/4/0206 الخمةةيسم وحتةةى 7/3/0206 الاحةةدمجموعةةة عينةةة البحةةث فةةي الفتةةرة مةةن 

( 04( وحةةدات تدريبيةةة فةةي الأسةةبوع الواحةةد أي بواقةةع )3الجمبةةاز بالنةةادي الصةةيفي لجامعةةة سةةوىاج بواقةةع )
 (خطأ! لم يتم العثور عمى مصدر المرجع.ي المقترح ككل. وحدة تدريبية أثناء البرنامج التدريب

 القياس القبمي
الخمةيس والجمعةة الموافةق  يةوميأجريت القياسات القبمية عمى أفراد مجموعةة عينةة البحةث وذلةك 

م، حيةةةث تةةةم ذلةةةك بقيةةةاس المتغيةةةرات البدنيةةةة قيةةةد البحةةةث وكةةةذلك تقيةةةيم مسةةةتوى الأداء 08/0/0206، 07
 ( سنوات كالتالي:62عمى جياز الحركات الأرضية لمناشئين تحت ) الميارى

 اليوم الأول: تم قياس المتغيرات البدنية قيد البحث -
عمى جياز الحركات الأرضية عن طريق  (Vلميارة الارتكاز الزاوي )اليوم الثاني: تم قياس مستوى الأداء  -

 محكمين معتمدين من الاتحاد المصري لمجمباز.
 ديالقياس البع

أجريت القياسات البعدية عمى أفراد مجموعة عينة البحث وذلك باستخدام نفس الأدوات وبنفس الطريقة 
م بواقع 0/5/0206، 6الموافق  والاحد السبتوفى نفس الظروف التي تم فييا القياس القبمي وذلك يومي 

 يومين كالتالي:
 اليوم الأول: تم قياس المتغيرات البدنية قيد البحث -
عمى جياز الحركات الأرضية عن طريق  (Vلميارة الارتكاز الزاوي )اليوم الثاني: تم قياس مستوى الأداء  -

 محكمين معتمدين من الاتحاد المصري لمجمباز.
 المعالجات الإحصائية
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( SPSSتم تجميع البيانات ومعالجتيا إحصائيا باستخدام الحاسب الآلي وبرنامج الأحصاء )
 لإحصائية التالية:لمحصول عمى القيم ا

 الوسيط - معامل الالتواء. - المتوسط. -
 ويمككسون. - معامل التفمطح. - معامل الارتباط. -
   الانحراف المعياري. -

 عرض النتائج
 -يأتي: من خلال ىدف البحث وفروضو سوف يعرض الباحثين النتائج وفق ترتيب الفروض كما 

ختبارات المعممية فقد تم استخدام اختبار نظراً لصغر حجم العينة وعدم ملائمتيا لافتراضات الا
Wilcoxon Methed Pairs Signed) وىو احد الاختبارات اللامعممية الملائمة لمكشف عن الفروق )

 ( يوضح نتائج ذلك.4جدول )لمعينات الصغيرة ولنفس العينة وال والبعدي القبميبين القياسين 
لمتعرف عمى الفروق بين القياسين القبمى  ((Wilcoxon Methed Pairs Signedاختبار ( 4جدول )

 (8. )ن=والبعدى في بعض المتغيرات البدنية قيد البحث

وحدة  المتغيرات
المتوسط  التطبيق القياس

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

توزيع 
 الرتب

 ن
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
توى مس Zقيمة  الرتب

 الدلالة
نسبة 
 التحسن

الجلوس من 
 الرقود

 )تكرار(

 2 2 2 - 6.606 68.605 قبلي
0.539 2.266 40.6% 

 6.235 05.752 بعدى
+ 8 4.5 36 
= 2   

رمى كرة طبية 
 من الثبات

 )متر(

 2 2 2 - 4.642 698 قبلي
0.555 2.266 66.5% 

 0.760 032.752 بعدى
+ 8 4.5 36 
=    

ثنى الذراعين 
من الانبطاح 

 المائل
 )عدد(

 2 2 2 - 6.669 67.752 قبلي
0.588 2.262 64.6% 

 0.640 09.605 بعدى
+ 8 4.5 36 
= 2   

رفع الجذع من 
الانبطاح 
 المنحنى

 )زمن(

 2 2 2 - 0.777 48.522 قبلي
0.504 2.260 42% 

 3.888 67.922 بعدى
+ 8 4.5 36 
= 2   

 (≥ α 2.25دالة إحصائيا عن مستوى دلالة )
( 0.588 :0.504( تراوحةةةت مةةةا بةةةين )Z) ون( نجةةةد أن قيمةةةة اختبةةةار ويمككسةةة4جةةةدول )فةةةي 

انةةو يوجةةد  ديتأكة( وىةةذا ≥ α 2.25اقةةل مةن ) وىةي( 2.260 :2.262وتراوحةت مسةةتوى الدلالةة مةةا بةةين )
 بين القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات البدنية قيد البحث. اً دالة إحصائيفروق 
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لمتعرف عمى الفروق بين القياسين القبمي  ((Wilcoxon Methed Pairs Signedاختبار ( 5جدول )
 (.8. )ن=والبعدي في في مستوى الأداء الميارى

 المتغيرات
وحدة 
 التطبيق القياس

المتوسط 
 سابيالح

الانحراف 
 المعياري

توزيع 
 الرتب

 ن
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 Zقيمة  الرتب

مستوى 
 الدلالة

نسبة 
 التحسن

مستوى 
الأداء 
 الميارى

 درجة
 2 2 2 - 2.589 3.987 قبلي

0.533 2.266 
89.9 
 2.500 7.487 بعدى %

+ 8 4.5 36 
= 2   

 (≥ α 2.25دالة إحصائيا عن مستوى دلالة )
( وكانةةت مسةةتوى الدلالةةة 0.533( كانةةت )Zن )و( نجةةد أن قيمةةة اختبةةار ويمككسةة5جةةدول )فةةي 

 القبمةةي( وىةةذا يأكةةد انةةو يوجةةد فةةروق دالةةة إحصةةائياً بةةين القياسةةين ≥ α 2.25اقةةل مةةن ) وىةةي( 2.266)
 في مستوى اداء الجممة الحركية. والبعدي

 مناقشة النتائج
ا بةالمراجع العمميةة تةائج التحميةل الإحصةائي، وفةى حةدود القياسةات المسةتخدمة واسترشةادً ضةوء ن في

ا لأىةداف البحةث وفروضةو لموصةول إلةى اليةدف الرئيسةي والدراسات السابقة سوف يتم مناقشةو النتةائج تبعًة
 من ىذه الدراسة عمى النحو التالي: 

دلالةةة احصةةائية بةةين متوسةةطات القياسةةين  توجةةد فةةروق ذاتمناقشةةة نتةةائج الفةةرض الأول: والةةذي يةةنص " 
 ." ولصالح القياس البعدي )القدرة العضمية، التحمل العضمي( القبمي والبعدي في القوة العضمية
 (≥ α 2.25( وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى دلالة )4جدول )تظير البيانات الواردة بال

لدلالة المرافقة ليا في كل الاختبارات البدنية، وبذلك توجد فروق واضحة بين ( ومستوى اZبدلالة قيمة)
نسب التحسن بين ( والذي يوضح 4جدول )القياسات القبمية والبعدية في ىذه الاختبارات وىذا ما وضحو ال

خطأ! لم يتم العثور عمى وكذلك ال متوسطات القياسات القبمية والبعدية في المتغيرات البدنية قيد البحث
بالفروق بين القياسات القبمية  والخاص( خطأ! لم يتم العثور عمى مصدر المرجع.( مصدر المرجع.

 .والبعدية في المتغيرات البدنية قيد البحث
الاختبارات البدنية قيد البحث في  ةوالبعدي يةالقبم اتيجابي بين القياسويرجع الباحثين ذلك التغير الإ

تباع  الوظيفي باستخدام الحبل المطاطي )البانچى( لي انتظام عينة البحث في تنفيذ البرنامج التدريبيإ وا 
تدريبات البانچى وكذلك تنوع كل  في البرنامج من تنوع حواه مبدأ الاستمرار والتدرج في التدريب وكذلك لما

مفاصل في التمرين الواحد الامر الذى أدى الى حشد اكبر قدر من تمرين في استخدام اكبر قدر من ال
الالياف العضمية في وقت واحد، ىذا بالإضافة الى إشراك منطقة مركز الجسم في كل تمرين بطريقة 

فجميع  مختمفة وىذا أدى الى تقوية العضلات في ىذه المنطقة وذلك وفقاً لما جاءت بو نتائج الاختبارات،
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، وكذلك استغلال القوه تفتقر لمكفاءة بدون تكامميا مع عضلات قوية لمجذعوف ضية سالحركات الريا
 المولدة من الأطراف وتطويرىا عند مرور ىذه القوة في الانتقال الحركي من الأطراف الى الجذع او العكس،

في تدريب يتفق مع المراجع العممية المتخصصة في التدريب الرياضي ومراعاة الأسس العممية وذلك بما 
 .الجمباز

أن يتحكم في جسمو وذلك من خلال القوة العضمية  ويحتاج الناشئ في رياضة الجمباز الى
والتوازن، ويحتاج لاعب الجمباز إلى مستوى عالي من القوة العضمية والقدرة العضمية والتحمل العضمي 

 (007: 69العام لإكمال الحركات والاحتفاظ بأوضاع الجسم. )
(، 67( )0202) الوىةاب" عبةد ابوالحمةد "محمةدائج ىةذى الدراسةة مةع نتةائج دراسةة حيث تتفق نت

والتي تأكد أن الحبل المطاطي البانچى كان لو تأثيراً إيجابياً وفعالًا في تحسين بعض عناصر المياقة البدنيةة 
 .التوافق( -الرشاقة  –التحمل  –)القوة 

والتةي تأكةد عمةى أن البرنةامج  (،00( )0202مةودة مجةدي جةلال" ) "فق ذلك أيضاً مةع نتةائج ويت
)القةةدرة  الةةذى اشةةتمل عمةةى تةةدريبات البةةانچى أدى إلةةى تحسةةن ممحةةوظ فةةي بعةةض عناصةةر المياقةةة البدنيةةة

 الرشاقة(. –المرونة  –التوازن  –العضمية 
بةةاحثين ىةةذا التحسةةن فةةي متغيةةر القةةدرة العضةةمية فةةي منةةاطق كةةلًا مةةن )الةةبطن، الظيةةر، ويعةةزو ال

الةةذراعين، الةةرجمين( إلةةى تةةدريبات البةةانچى والتةةي عممةةت عمةةى اسةةتثارة اكبةةر قةةدر مةةن الاليةةاف العضةةمية فةةي 
صري الحركة مما يؤدى الى اشتراك اكبر قدر ممكن منا في الحركة مما ينتج عنة انقباض عضمي يتميز بعن

القوة والسرعة الامر الذى يعمةل عمةى تحسةين الأداء، وىةذه النتةائج تتفةق ايضةاً مةع مةا توصةمت اليةة نتةائج 
حيث استخدم  (،06( )0269"منال عبد الحميد محمد" ) ،(7( )0202رانيا سعيد محمد" )دراسة كلًا من  "

الحبةةل المطةةاطي البةةانچى وكانةةت اىةةم النتةةائج حةةدوث تحسةةين  مالباحثةةان برنةةامج تةةدريبي وظيفةةي  باسةةتخدا
مستوى بعض المتغيرات البدنية من أىميا )القوة العضمية ، القدرة العضةمية، تحمةل القةوة( خاصةة لعضةلات 

 الجذع والظير.
القياسةةين  متوسةةطات جةةد فةةروق ذات دلالةةة احصةةائية بةةينتو  "مناقشةةة نتةةائج الفةةرض الثةةاني: والةةذي يةةنص 

 .البعدي"ولصالح القياس ( Vأداء ميارة الارتكاز الزاوي )مستوى  في والبعدي القبمي
قيةد البحةث الةى البرنةامج  (Vميةارة الارتكةاز الةزاوي )مسةتوى الأداء  فةيويرجع البةاحثين التحسةن 

كةان ليةا تةأثير  والتةيلمقننةة وفةق الأسةاليب العمميةة الحديثةة االبةانچى تدريبات  والذى اُستخدم فيو التدريبي
تحمل القوة(  –الخاصة بالميارة وىى القوة العضمية )القدرة العضمية  المتغيرات البدنيةاىم ن يتحس فيفعال 

وبالتالي أثر إيجابياً عمى أداء الناشئين ميارياً الأمر الذى سوف ينعكس عمى درجاتيم في الجممةة الحركيةة 
 (،67( )0202الوىةاب" ) عبةد ابوالحمةد "محمةدحيث تتفةق نتةائج ىةذه الدراسةة مةع نتةائج دراسةة لأرضية، ا

تةةأثيره إيجابيةةاً لةةو كةان  التةةدريبيالبرنةةامج  فةي )البةةانچى( الأحبةةال المطاطةةةتةدريبات  اسةةتخدامأن والتةي تأكةةد 
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أدى إلى تحسن مستوى أداء ميارة الةدورة اليوائيةة الخمفيةة والذى درات البدنية تحسن مستوى الق فيوفعالًا 
 المكورة.

حيةث اسةتخدمت الباحثةة برنةامج  (،00( )0202مةودة مجةدي جةلال" ) "ويتفةق ذلةك مةع نتةائج  
فةةي بعةةض المتغيةةرات البدنيةةة  لنتةةائج تحسةةنوكةةان مةةن أىةةم ا)البةةانچى( تةةدريبي باسةةتخدام الحبةةال المطاطيةةة 

 المياري. الامر الذى أدى الى تحسن مستوى الأداء
رانيةةا سةةعيد محمةةد  ،(06( )0269منةةال عبةةد الحميةةد محمةةد" )كمةةا يتفةةق ذلةةك مةةع نتةةائج كةةلًا مةةن "

، حيث استخدمت كلا البةاحثتين برنةامج تةدريبي باسةتخدام تةدريبات )البةانچى( وكةان مةن اىةم (7( )0202)
النتائج تحسين المستوى الرقمي لمسباحين نتيجة لتطور بعض المتغيرات البدنية من أىميةا القةدرة العضةمية 

 وارتباطيا الوثيق مع القوة المركزية لعضلات المركز 
حيةةث اسةةتخدمت الباحثةةة  (6) (۷۱۰۰جييةةان أحمةةد بةةدر )ائج وتتفةةق ىةةذه النتةةائج أيضةةا مةةع نتةة

يةةاز العارضةةتين مختمفتةةا مسةةتوى الأداء الميةةاري عمةةى جفةةي  واضةةحالمطاطيةةة وكةةان ىنةةاك تحسةةن  الحبةةال
 الارتفاع.

 الاستنتاجات
 العضميلعضمية والتحمل أدى إلى تحسن مستوى القدرة ا البانچىباستخدام تدريبات  التدريبيالبرنامج  -6

 .والبعدي القبميوظير ذلك من خلال الفارق بين درجات القياسين 
 (Vالارتكاز الزاوي )أدى إلى تحسن مستوى أداء ميارة  البانچىباستخدام تدريبات  التدريبيالبرنامج   -0

 .والبعدي القبميوظير ذلك من خلال الفارق بين درجات القياسين 
 .(Vالارتكاز الزاوي ) أدى إلى تحسن مستوى أداء العضميلعضمية والتحمل أن تحسن مستوى القدرة ا -3

 توصيات البحث
 :يميانطلاقا من النتائج التي توصل ليا الباحثين في ىذه الدراسة يوصى بما 

رفع مستوى أداء ميارة  فيالمقترح من قبل المدربين وذلك لما لو تأثير  التدريبيأىمية استخدام البرنامج  -6
 .(Vز الزاوي )الارتكا

 .آخريإجراء دراسات مشابيو لاستخدام تدريبات المقاومة عمى مراحل سنية مختمفة وعمى ميارات  -0
 الجمباز لتنمية عناصر المياقة البدنية وخاصة القوة العضمية. فيلمناشئين  البانچىتدريبات  استخدام -3
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 المراجع
  أولا: المراجع العربية:

فسيولوجيا المياقة البدنية، دار الفكةر العربةى،  (:6993العلا احمد عبد الفتاح، احمد نصر الدين رضوان ) أبو -6
 القاىرة.

(: أسةاليب متطةورة فةي تةدريب الجمبةاز باسةتخدام العمةل العضةمي الأساسةي، ۷۱۰۱أحمد عبد اليادي يوسف ) -0
  دار الفكر العربي، القاىرة.

وتطبيقاتةو فةي ضةوء  الجمبةاز الفنةي(: ۷۱۰۱أميرة محمد مطةر، ناديةة غريةب حمةودة، أميمةة أحمةد حسةانين ) -3
 المستحدثات العممية، دار النشر، القاىرة.

مطاطيةة عمةى تنميةة "تةأثير برنةامج التةدريب الةوظيفي باسةتخدام جيةاز المقاومةة ال(: ۷۱۰۲أيو عةاطف قرنةي ) -4
 القةةدرة العضةةمية وبعةةض الميةةارات اليجوميةةة للاعبةةي الكةةرة الطةةائرة"، رسةةالة دكتةةوراة، غيةةر منشةةورة، كميةةة التربيةةة

  الرياضية، جامعة بني سويف.
متغيةرات البدنيةة "تأثير استخدام تدريبات القوة الوظيفية عمى تنمية بعةض ال(: ۷۱۰4إيياب عبد العزيز زكريا ) -5

 والميارية للاعبي الكرة الطائرة"، رسالة دكتوراه، غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة بني سويف.
"فاعمية اسةتخدام الأحبةال المطاطةة عمةى بعةض المتغيةرات المرتبطةة بمسةتوى أداء (: ۷۱۰۰جييان أحمد بدر ) -6

بةةار العمةةوي والمرجحةة خمفةةا لمنةةزول وعمةةل دائةةرة خمفيةة عمةةى البةةار السةةفمي"، المجمةةة العمميةةة ميةارة الارتكةةاز عمةةى ال
  (، الجزء الثاني، جامعو حموان.4۳لمتربية البدنية والرياضية، العدد )

عمى بعةض المتغيةرات "فاعمية التدريب الوظيفى بإستخدام الحبال المطاطة "بانجى" (: 0202رانيا سعيد محمد ) -7
، 92المجمة العممية لمتربية البدنية وعمةوم الرياضةة، العةدد بحث منشور، البدنية والمستوى الرقمى لسباحة الظير، 

 .  كمية التربية الرياضية لمبنين -، جامعة حموان الجزء الثالث
الةوظيفي عمةى القةدرة العضةمية لمركةز الجسةم والأطةراف "تةأثير التةدريب (: ۷۱۰4رنا محمد زىدي عبد الظةاىر ) -8

 في الجمباز الفني"، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة حموان.
( عمةى المتغيةرات البدنيةة DPro 4"تةأثير التةدريب الةوظيفي باسةتخدام جيةاز )(: ۷۱66سعودية رشدي أحمد ) -9
 لمرتبطة بمستوى أداء بعض ميارات الجمباز"، مجمة التربية البدنية والرياضة، القاىرة.ا

برنامج تدريبى باستخدام الأحبال المطاطة لتنمية القدرة العضمية " :(م0228)الجندى حعبد الفتا فتحيسيير  -62
، مجمة أسيوط لعمةوم وفنةون التربيةة الرياضةية، مجمةد "ازوأثرة عمى مستوى أداء بعض الشقمبات لدى ناشئات الجمب

  ،.625 -69ص  06عدد  0
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 منشأة المعارف، القاىرة.

تخطيط برامج التدريب الرياضي، الأسةاتذة لمكتةاب (: ۷۱۰۲النمر، ناريمان محمد الخطيب )عبد العزيز أحمد  -60
   الرياضي، القاىرة.
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 مستخمص البحث
( Vحسين أداء ميارة الارتكاز الزاوي )"تأثير تدريبات البانچى عمى ت

 عمى جياز الحركات الأرضية لناشئي الجمباز"
 مهاب عبد الرزاق احمدأ.د/ *                                     
 محمود محمد لبيبأ.د/ **                                  
 حمدأمد فايز حم/ أ ***                              

تعةةد رياضةةة الجمبةةاز إحةةدى الرياضةةات التةةي تتميةةز بةةالتغير المسةةتمر لممتطمبةةات الحركيةةة 
الواقعة عمى اللاعب والتي ظيرت نتيجة التطور الحادث لرياضة الجمباز، مما يتطمب مةن 
اللاعب إعادة تشكيل الميارات التي تعمميا وتعمم ميارات حركية جديدة لموصول لممسةتوى 

 .المطموب
ولقد استيدفت ىذه الدراسة التعةرف عمةى تةأثير تةدريبات البةانچى عمةى مسةتوى أداء ميةارة 

( لناشئي الجمبةاز، اسةتخدم الباحةث المةنيج التجريبةي لملائمتةو ليةدف Vالارتكاز الزاوي )
وفةةروض البحةةث، وذلةةك بتصةةميم المجموعةةة التجريبيةةة الواحةةدة عةةن طريةةق القيةةاس القبمةةي 

سةنوات، كمةا  62لاعبين يمثمون المرحمة العمرية تحةت  8مجموعة والبعدي، وكان قوام ال
 استند الباحث إلى الأدوات والوسائل التي تعمل عمى تحقيق ىدف البحث.

وقةةد أسةةفرت ىةةذه الدراسةةة عةةن ارتفةةاع مسةةتوى عينةةة البحةةث فةةي النةةواحي البدنيةةة ومسةةتوى 
 (.Vالأداء ميارة الارتكاز الزاوي )

فةةةروق ذات دلالةةةة معنويةةةة لصةةةالح القيةةةاس البعةةةدي فةةةي وكةةةذلك أوضةةةحت النتةةةائج وجةةةود 
 المتغيرات البدنية قيد البحث

وقةةد اسةةفرت النتةةائج ان تةةدريبات البةةانچى سةةاىمت بطريقةةة إيجابيةةة فةةي تفةةوق المجموعةةة 
التجريبيةةة فالقيةةاس البعةةدي عةةن القيةةاس القبمةةي فةةي المتغيةةرات البدنيةةة قيةةد البحةةث وكةةذلك 

 رضية.مستوى أداء الجممة الحركية الأ 
أستاذ تدريب الجمباز ووكيل الكمية لشئون خدمة المجتمع وتنمية البيئة بكمية التربية 

 الرياضية لمبنين بأبوقير جامعة الإسكندرية.
أستاذ التدريب الرياضي ووكيل الكمية لشئون التعميم والطلاب بكمية التربية الرياضية بقنا 

 جامعة جنوب الوادي.
 ريب الرياضي وعموم الحركة بكمية التربية الرياضية جامعة جنوب الوادي.معيد بقسم التد
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Abstract 
"The effect of bungee exercises on improving the 

performance of (V) sit skill on the floor exercise 

device for junior gymnasts" 
 *Prof. Mohab Abdel Razzaq Ahmed 

  ** Prof. Mahmoud Mohamed Labib 

  *** Ahmed Fayez Ahmed 

Gymnastics is one of the sports that is characterized by the continuous change of 

movement requirements on the player, which emerged as a result of the 

development of the sport of gymnastics, which requires the player to reshape the 

skills he learned and learn new motor skills to reach the required level. 
This study aimed to identify the effect of bungee exercises on  (V)-sit skill for 

gymnastics juniors, The researcher used the experimental method to suit the 

purpose and hypotheses of the research, This was done by designing one 

experimental group by Before and after measurements, and the group consisted 

of 8 players representing the age group under 10 years, and the researcher relied 

on the tools and means that work to achieve the goal of the research. 
This study resulted in a high level of the research sample in the physical aspects 

and the performance level of skill (V)-sit skill. 
The results also showed that there were significant differences in favor of the 

after measurement in the physical variables under study 

The results revealed that the bungy exercises contributed in a positive way to the 

superiority of the experimental group, as the after measurement over the before 

measurement in the physical variables under discussion, as well as the level of 

performance of the ground kinetic sentence of floor exercises. 
*Professor of Gymnastics Training and Vice Dean for Community Service and 

Environmental Development at the Faculty of Physical Education for Boys in 

Abu Qir, Alexandria University. 
 **Professor of Sports Training and Vice Dean for Education and Student 

Affairs, Faculty of Physical Education, Qena, South Valley University. 
 ***Teaching assistant, Department of Sports Training and Movement Sciences, 

Faculty of Physical Education, South Valley University. 


