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على بعض  (Bungee Workout) تأثير برنامج تدريبي نوعى باستخدام جهاز
 مهارة القفز بالزانة المتغيرات البدنية ومستوى أداء

 أ.م.د/ شيرين محمد خيري الأتربي1

 المقدمة ومشكلة البحث

ب إن التطور السريع فى تحقيق المستويات العليا لم يأتى جزافاً بل نتيجة للبحث والتطوير لذلك وج 
علين  ا إلق  اض الع  وض عل  ى    ل م  ا ح  و جدج  د ومس  تحدا ف  ى جمي  ع المج  اات المرتبط  ة  المج  ا  الريا   ي 
ومحاول   ة ااا   تناد  منج   ا ف   ى جمي   ع التنوو   ات لتحس   ين الن   وارى ال دني   ة والمجاري   ة واارتق   اض  المس   تو  

 الريا ي  شكل عام.

وراً حائلًا خلا  الس نوات أن اااليب التدريب الريا ى تطورت تط م(2016محمد مصطفى )ويري 
السا قة ري ث أب بحم ملائم ة للاع  ين وأب بد الم درع جت ا ع   ل م ا ح و جدج د ف ى مج ا  الت دريب  ش كل 
مس   تمر م   ن اج   ل ان يس   تطيع تق   ديم الش   ه الأفع   ل والأرس   ن ف   ى ح   ذا المج   ا  ويرف   ع م   ن مس   تو  وأداض 

 (9: 13اع يه. )

تدريبات النوعية تستندم لتنمي ة وتط وير الأداض على أن ال م(1992"محمد إبراهيم شحاتة" )وأشار 
  (394: 11الحر ى الوحيد، وأن تحتو  على نمط مشا ه للأداض الننى الأاااي للتمرين.)

وتعت    ر الت   دريبات النوعي   ة م   ن أفع   ل الط   رم لتنمي   ة وةع   داد المج   ارات الحر ي   ة للنش   ا  الريا    ى 
ر  وأجزائج  ا، وتعتم  د ف  ى المق  ام الأو  عل   ى التنوو  ى ري  ث اا  تحد م ح  ذب الت  دريبات م  ن أش   كا  المج  ا

 (13: 20التكنيك الحر ى للمجار . )

للممارا  ين  واا  ع النط  ام وااا  تندام ال دني  ة التم  ارين  نوائ  د متزاج  داً  وعي  اً  الأخي  ر  الس  نوات وش  جدت
وي ة م د  أحمي ة تمرين ات المقاوم ة ف ى تحس ين عم ل القل ب وااوعي ة الدم التع ر  عل ى ت م طويلة فتر  ومنذ

والجج  اا التننس  ي  اا   افة ال  ى عملج  ا ااااا  ي ف  ى تقوي  ة العع  لات، وف  ى الو   م الح  الى ت  م اا  تندام 
مجموعة متنوعة من التمرينات التى تستندم المطا  الوناعى لتوفير مقاومات منتلنة وامنه عن الجاذبية 

  ف ى نن ا الو  م ( جي ث انج ا تش كل مجموع ة عع لية متع دBungeeاار ية ومن احمج ا رب ا    انجى )
( ال  ى ان ح  ذا يس  اعد عل  ى الق  و  Elmadخووب  اً ال  ذراعين والس  ا ين والج  ذ  والفج  ر ويع  ي  الم  ارد )

 (30()15: 25والقدر  على التحمل وتعزيز  و  الععلات  شكل عام )

                                                           

 جامعة اسوان  –كلية التربية الرياضية   –استاذ مساعد بقسم مسابقات الميدان والمضمار  1



 
 

 

 

 

                                                                                                                      

2090   

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

وخلا  تنمية الليا ة ال دنية  الحبا  المطاطة بننر  اللاع  ون ف ى ع د  ان وا  منتلن ة م ن الت دريبات 
ا ف  ى ذل  ك الطعن  ات والقن  زات و   ل ذل  ك ا ن  اض رفعج  م  الح   ل ال نج  ى مم  ا يع  ي  المقاوم  ة وال ب  ات ف  ى كم  

اتجاح  ات متع  دد  وتتح  د  ح  ذ  المقاوم  ة مجموع  ات العع  لات المنتلن  ة واع  زا الق  و  العام  ة والق  در  عل  ى 
لت  دريبات تعم  ل التحم  ل و   عح الحر   ة و   ل ذل  ك م  ن متطلب  ات ااداض خ  لا  القن  ز  الزان  ة  م  ا ان ح  ذ  ا

 (22على الحناظ  التواان خلا  ااداض.)

وخ  لا  الس  نوات القليل  ة الما   ية اب  بد حن  اش إحتم  ام تكتش  ا  وتط  وير تقني  ات ردج   ة م  ن ش  أنجا 
الوبو  الى الحدود القوو  لقدرات الجس م البش ر  لتق ديم ع روي جدج د  ومنتلن ة وح ذا م ا دف ع   لًا م ن 

(GRACE SELWOOD, JAMIE OGILVIE, WENDY HESKETH-OGILVIE, 

MICHAELA ANDERS, DANI B LARSEN, JOSH HUTCHBY   ) وح م مجموع ة م ن
الم دربين والمو  ممين ال ى الش  كل الح  دجث ال ذ  ج  تم اا  تندامة رالي اً و   ان ح  دفجم ااااا ي اا  تندامة ف  ى 

 (29العروي المسررية.)

أعل  ى ب  رف اين  ل  نرنس  ا  م  نم 1987( A.J.HACKETT)و ان  م أو   ن  ز  للم   امر النيوايلن  د  
( والذ  ارث  جه عالمية فى مجا  الريا  ة و تج ا   م توال م  ع د ذل ك Bungee jumpمستندماً فيجا )

والمنتج  ات ااخ ر  الت  ى   Bungeeالقن زات ف ى ابل  ب بل دان الع الم، وانش  أ  ع دحا ش ر تة الناب  ة تنت اف 
 (31تتحد  الجاذبية.)

( من التدريبات ااك  ر أمان اً و  ذلك اا  ل التع ري Bungee Workoutيعد التدريب  ااتندام )و 
للإبا ات المتو ع ردو جا مما جزيد من مستويات الأداض الى الحدود القوو  وذلك نتيجة لتقليل اارتك اش 

 (28 ااري والعمل  د الجاابية اار ية. )

انتق ل  ع دحا ال ى الواي ات ( فى التدريب فى تاجلاند لتنمية الليا ة ال دنية   م Bungeeوتم ااتندام )
المتح   د  اامريكي   ة وانتش   ر اا   تندامجا  ش   كل   ي   ر ف   ى جمي   ع انح   اض الع   الم  ع   د نش   ر في   دجو عل   ى موا    ع 

لمجموع   ة ت   ضد   ع     ت   دريبات الليا    ة ال دني   ة  ش   كل م ي   ر مم   ا أد  ال   ى انتش   ار  2017التواب   ل ف   ى 
 –ايدات  –رجا   - بار –نتلنة )اطنا  ( لمنتلح ااعمار السنية و ذلك النئات المBungeeااتندام )

 (32ذو  القدرات النابة(  ما جنود  ااتندامة للتأحيل ال دنى والتنسيا وتعليم العدجد من المجارات. )

عل  ى أن اا  تندام التمرين  ات الت  ى ي ل  ب عل  ى أدائج  ا الت يي  ر ف  ى  م(2001مفتىىى ابىىراهيم" )وأش  ار  
ر   ة تعت   ر م  ن أح  م أا  اليب تنمي  ة  ع    مكون  ات الليا   ة ا  رعة تو ي  م أداض الحر   ة ف  ى و   ع ب  دوحا الح

 ( 159: 16ال دنية. )
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أن اتع داد ال  دنى  م(2004م(، و"عادل عبدالبصىير" )2000"عصام عبدالخالق" )وير   لًا من 
 أش  كالة المنتلن  ة أااا  اً للق  درات الريا   ية الت  ى يمك  ن تطويرح  ا واا  تكمالجا ع  ن طري  ق عملي  ة ااا  تعداد 

ى القوانين المض ر  والمحدد ، فاتعداد ال دنى م ن أح م مقوم ات النج ا  ف ى أداض مج ارات الأنش طة الم نى عل
الحر ية ريث ججد  إلى تطوير إمكانية النرد الريا ي الوظيفية والننسية، وتحسن  دراتة ال دنية والحر ي ة 

 ( 4: 6()86: 9لمواججة متطلبات التقدم السريع والجائل. )

ااتندام ااججز  واادوات الحدج  ة ف ى مج ا  التعل يم والت دريب وخاب ة إذا تمي زت  وتر  البار ة ان
اا ر  م ن   ش كل المستو  ال دني والمج ار  للاع  ين  اارتقاض اامان فإنة يعت ر من العوامل المساعد  فى 

 ااتندام الطرم التقليدية المستندمة فى ال رامج التدري ية.

يتج  ا أر  د المو   وعات الجام  ة ف  ى مج  ا  عل  م الت  دريب  و  نة عام  ة وتم   ل المت ي  رات ال دني  ة وتنم
والأنشطة الريا ية  ونة خابة، وذلك ارتباطج ا الو ي ق  عملي ة تنمي ة المج ارات الحر ي ة ومس تو  الأداض 

 ( 18: 12المجار  لكل ريا ة. )

    إل ى وج ود ع د Kristy Prondكريسىتي برونىد نقلا عن   م(2007"سمير العجمي") وأو د 
اتجاحات ردج ة في التعليم والتدريب تض د على أحمية ااتندام التمرينات النوعية والتي جتشا ه فيجا المسار 

ف ي التم رين  المس ار الزمن ي ل ننا المجموع ات العع لية   operantالزمن ي للمجموع ات العع لية العامل ة
 (11: 4والمسئولة أيعا عن أداض المجار .  )

عل ى أن الت دريب الن وعى  م(1996" )حازم حسى "، م(2002" )الرازق  مهاب عبد   منويتنق  لاً 
م  ع  ال  دجناميكيالتر ي  ب و عب  ار  ع  ن مجموع  ة م  ن التمرين  ات والت  دريبات الت  ى تتش  ا ه ف  ى تكوينج  ا الحر   ى 

وتمرينات حذا النو  من التدريبات حى أ وى درجات التنوص فى تنمية الأداض المج ار   ،الأداض المجار  
، للاا  تندامات اللحفي  ة للعع  لات أو المجموع  ات العع  لية داخ  ل الأداض المج  ار   وفق  اً  وتو يت  اً  ونوع  اً  كم  اً 

ع داد وتنمي ة المج ارات الحر ي ة الناب ة بن و  كما تعت  ر ح ذب التمرين ات  م ا  ة تمرين ات مس اعد  تج د  للإ
 (5:1( )22: 17جتنااب مع متطلبات المجارات.) االنشا  الريا ى فى محاولة تش يل وبناض الجسم  م

  أن الت دريبات النوعي ة تن دم المجموع ات العع لية العامل ة  م(2007"على السعيد ريحىا"" )ويض د 
 ( 119: 10فى الأداض الحر ى ويكون فى ننا اتجاب العمل الععلى المستندم لأداض الحر ات. )

مس اعد  ف ى عل ى أحمي ة اا تندام الأدوات والأجج ز  ال "جىو" بيسىكو وجىيمي بيلىى"ويشير  ل من 
التوجيه الحر ى وذلك لأداض المجارات الحر ية فى مسارحا الحر ى الوحيد وتوفير عنور الأمان وخابة 

 (163-162: 23 النسبة للناشئين والم تدئين الذجن لم يولوا  عد للمستو  المجار  المطلوع. )
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وان وت دري جا لن رم االع اع ومن خلا  عمل البار ة  ععو حيئة تدريا  كلية التربية الريا ية جامع ة أا 
القو   اندية محاففة القاحر  ومن خلا  خ رتج ا ف ى مج ا  الت دريب ارف م أن اع  ى االع اع الق و  ف ى 

 ع    مج  ارات جج  اا القن  ز  الزان  ة وخاب  ة ف  ى مررل  ة اارتق  اض  تعل  مالقن  ز  الزان  ة جواجج  ون ب  عوبة أ ن  اض 
ذلك الت ل  ب عل  ى من  اوفجم والمتم ل  ة ف  ى الس  قو  أو والت  ى تحت  اف ال  ى  ع    الق  درات ال دني  ة الناب  ة و   

اابا ة أ ناض الدوران  الفجر   ل ااتقاض فوم العار ة ومن خلا  محاولة البار ة للتوبل الى ر ل لج ذب 
المش  كلات ومتا عت  ة لتط  ور ااجج  ز  والأدوات الحدج   ة ف  ى المج  ا  الريا   ي وج  دت مجموع  ة م  ن ااجج  ز  

م ااتندامجا مضخراً فى الت دريب الريا  ى و  ت م نجارج ا وفعاليتج ا وم ن ب ين ح ذب واادوات الحدج ة والتى ت
وال   ذ  ب   دأ اا   تندامة ف   ى مج   ا  الت   دريب خ   لا   (Bungee Workout)اادوات وااجج   ز  ح   و جج   اا 

الس  نوات القليل  ة الما   ية وأب  بد ج  نفم ل  ه فت  رات ت  دريب وم  دارا خاب  ة لتحس  ين الليا   ة ال دني  ة والليا   ة 
 م  ا أن  ه جتمي  ز  اام  ان الكام  ل ع  ن العدج  د م  ن الأجج  ز  ااخ  ر  وان  ه يقل  ل م  ن ارتك  اش اللاع  ب  الو  حية،

  ااري ويمنع ابطدامة  ااري فى رالة ااداض الناطه ارد  المجارات.

و    د اا   تندمم العدج   د م   ن الدراا   ات  ع     ح   ذب اادوات الحدج    ة وم   ن اك رح   ا اا   تنداماً خ   لا  الس   نوات 
( وال  ذ  ا  ت  م ح ذب الدراا  ات م  د  فعالي  ة م   ل ح ذب ااجج  ز  ف  ى تحس  ين الق  درات TRX)ااخي رب ح  و جج  اا 
 ال دنية والمجارية.

ت ين أنه يمكن  (Bungee Workout)وخلا  متا عة البار ة للتدريبات التى يمكن أدائجا  ااتندام ججاا 
عدج  د م   ن المج  ارات ف   ى اا  تندام مجموع  ة م   ن الت  دريبات النوعي  ة الت   ى م  ن ش  ئنجا تحس   ين مس  تو  أداض ال

العاع الق وي،  م ا أن ح ذب الت دريبات تتمي ز  اام ان وتزي د م ن  ق ة اللاع  ين  أننس جم، وان ه يمك ن اا تندام 
 الججاا فى أداض م ل حذب التدريبات.

فى عملية التعليم والتدريب عل ى مس ا قة القن ز  (Bungee Workout)لذلك تقتر  البار ة ااتندام ججاا 
ف ى مج ا   (Bungee Workout)ة أن ه يعت  ر م ن اا ح اا القليل ة الت ى اا تندمم جج اا  الزانة، وخاب

 التدريب وفى العاع القوي  شكل خاص. 
  :البحث هدف

( Bungee Workoutجج د  البح  ث إل  ى التع ر  عل  ى ت  أ ير الرن امج الت  دري ى المقت  ر   اا تندام جج  اا)
 على:

 البحث. تنمية  ع  المت يرات ال دنية النابة لد  عينة -1

 تنمية مستو  ااداض المجار  لمسا قة القنز  الزانة. -2
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 فروض البحث:
تنمي  ة  ع    المت ي  رات ال دني  ة )الق  و  توج  د ف  روم دال  ة ارو  ائياص ب  ين البياا  ين الق ل  ى والبع  د  ف  ى  -1

 لد  عينة البحث ولوالد البياا البعد . التوافق( –الرشا ة  -المرونة  –الععلية 

مس تو  الأداض المج ار  لمس ا قة و ائياص ب ين البياا ين الق ل ى والبع د  ف ى تنمي ة توجد فروم دال ة ار -2
 لد  عينة البحث ولوالد البياا البعد .القنز  الزانة 

 

  بعض المصطلحات الواردة بالبحث:
1- (Bungee Wourkout ) 

ريث حو عبار  عن ججاا مكون من عد  أجزاض ويعت ر الجزض المطاطى حو المكون الأاااي للججاا 
يعتمد أداض التمرينات على حذا الجزض والذ  يقلل من ارتكاش اللاعب  ااري والعمل  د الجاابية 

 ( 51:25اار ية.)
 

 :التدريبات النوعية  -2
حى تلك التمرينات الموججة نحو الععلات المعنية  الأداض  حيث يكون اتجاحجا الدجناميكى مطا قاً للمسار 

 (10: 2الحر ى للمجارات المتعلمة. )
 الدراسات السابقة :

مقارنىة بىي  دعىم  عن وان   (27م()2019") William A. Sandوليىام سىاند ي واوىرو"  دراا ة   -1
واا تجدفم الدراا ة التع ر  عل ى م د  ال دعم ال ذي يقدم ة  حبال بانجى والإرتداد الحر علىى الترامبىولي "

وت م اا تندام الم نجج التجري  ى، و ان م  ااتندام رب ا  الب انجى مقارن ة  اترت داد الح ر عل ى الترام  ولين،
ريث  النتائجاناا( من النريق الوطنى فى الوايات المتحد  اامريكية، و انم أحم  5ذ ور و  5العينة )

ا  تم الدرااة فعالية ااتندام ادا   انجى عن اترتداد الحر عل ى جج اا الترام  ولين مباش ر  بنس بة م ابين 
م ن ااب ا ات الت  ى تح دا نتيج ة الت دريب الح  ر ل ذلك ف إن اا  تندام  % و  ذلك فإنج ا تقل  ل 70ال ى  40

 ادا  بنجى فى التدريب تساعد  شكل افعل فى تعلم المجارات عن التدريب الحر.

 القىدرات بعىض علىي التعلق تدريبات تأثير"   عن وان (7()2017") اشكناكي جاسم عبدالعزيز" دراسة -2
 تأ ير علي التعر  الي الدرااة حدفم "اليد كرة لاعبي ديل الهجومي المهاري  الأداء ومستوي  الحركية
 الي  د    ر  اع   ي ل  دي الجج  ومي المج  اري  الأداض ومس  توي  الحر ي  ة الق  درات  ع    عل  ي التعل  ق ت  دريبات
 و ان م الناش ئين، الي د   ر  اع  ي م ن البح ث عينة مع التجري ي المنجج البارث ااتندم و د ، الناشئين

 ال دني    ة الليا     ة عناب    ر تحس    ين ال    ي ادت TRX جج    اا  اا    تندام  التعل    ق تت    دريبا ان النت    ائج  اح    م
 .اليد  ر  اع ي لدي الججومي المجار   ااداض ومستوي  النابه
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 مسىتوي  علىي للجسىم الكليىة المقاومة برنامج تأثير   عنوان (18()2016) "فراج محمد نسمة درااة  -3
 التربيىة كليىة لطالبات البدنية البدنية والصفات ةالا قاعي التمرينات في الاساسية المهارات بعض اداء

 اداض مس توي  عل ي للجس م الكلي ة المقاوم ة برن امج تأ ير علي التعر  الي الدرااة حذب وتجد  "الرياضية
 الريا ية التربية  لية لطالبات ال دنية والونات اايقاعية الننية التمرينات في الأاااية المجارات  ع 

 مجم   وعتين ال   ي مقس   مة طالب   ة( 32) البح   ث عين   ة     وام وبل    م التجري    ي لم   نججا البار    ة واا   تندمم
 وا  د تحس ن ر دوا ال ي أدي المقتر  TRX للجسم الكلية المقاومة تمرينات برنامج النتائج احم و انم

 .التجري ية للمجموعة  النسبة المجاري  ااداض مستوي  و ذلك ال دنية الونات مستويات في وملحوظ
تىأثيرات  عن وان   (22م()2013") Janot,J.,Heltne, T., Wellesت ج  هيلتىي  ت  جانو درااة   -4

مقارنة بتدريبات المقاومىة التقليد ىة علىى سيىاا أداء الع ى ت  TRXبرامج تدريبات المقاومة الكلية 
  TRX( أا  ابيع م  ن ت  دريبات المقاوم  ة الكلي  ة 7  واا  تجدفم الدراا  ة تحدج  د ااا  تجا ات )فىىى البىىالغي 

( م ن الرج ا   س موا إل ى 54ريبات المقاومة التقليدية، وتم ااتندام المنجج التجري  ى، و ان م العين ة )وتد
انة ، و انم أحم النتائج ري ث رس نم 64: 44و بار السن من  انة 25: 19مجموعتين  الشباع من  

فع  ل م  ن م  ن الليا   ة ال دني  ة وتع  منم نت  ائج مجموع  ة الش  باع نس  ب تحس  ن أ  TRXت  دريبات المقاوم  ة 
مجموعة  بار السن فى المرونة، الق و  العع لية، الت واان العع لى لعع لات ال بطن القا ع ة والباا طة، 

ولك  ن م  ن المني  د  TRXوعموم  اً تش  ير النت  ائج إل  ى ارتب  ا  الت  دريبات التقليدي  ة بت  دريبات المقاوم  ة الكلي  ة 
ق  و  العع  لية ااااا  ية ف  ى البح  ث ع  ن خي  ارات وب  دائل جدج  د  ف  ى الت  دريب تكس  اع    ل م  ن التحم  ل وال

 و م وارد.
 مستوى  على النوعية للتدريبات برنامج " تأثير(  عنوان 3م()2009  )ريم محمد الدسوقىدرااة   -5

 البحث وحد  الجمباز" ل عبات الارضية الحركات جهاز على الاجبارية الجملة مهارات لبعض الاداء
 الحر ات لججاا اتجبارية الجملة مجارات ع   على النوعية للتدريبات برنامج تأ ير على التعر 
 لملائمة نفراً  وذلك التجري ي المنجج البار ة وااتندمم. انوات 7 تحم الجمباا للاعبات لأر ية
 العينة اختيار تم الوارد ، للمجموعة والبعدية الق لية البيااات  ااتندام وذلك الدرااة لجذب المنجج

( 8) عددحم وبلغ انوات،( 7) تحم الريا ي، المنوور   إاتاد بااالجم م تدئات من العمدية  الطريقة
 التدريبات  ااتندام التدري ي وال رنامج. اااتطلاعية العينة يم لون  اعبات 8 إلى  ات افة. م تدئات
 له  ان  ما البحث،  يد النابة ال دنية الونات مستو   تحسين على اتيجابي الأ ر له  ان النوعية
 الأر ية الحر ات ججاا على اتجبارية الجملة مجارات لبع  الأداض مستو   رفع على ابياتيج الأ ر
 الدرااة.  يد
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برنىىامج تىىدريبى بدسىىتخدام الأحبىىال (  عن  وان  5م()2008 )"سىىهير فتحىىى عبىىدالفتاد الجنىىدىدراا  ة  -6
و  ميم   واا  تجدفم الدراا  ة تالمطاطىىة وأثىىرة علىىى مسىىتوى أداء بعىىض الشىىقلبات لىىدى ناشىى ات الجمبىىاز

برن امج ت دري ى  إا تندام الأرب  ا  المطاط ة لتنمي ة الق  در  العع لية لناش ئات الجمب  اا ودراا ة ت أ ير  عل  ى 
الجمب اا، واا تندمم البار  ة الم نجج  ناش ئاتتحسن القدر  الععلية ومس تو  أداض  ع   الش قلبات ل د  

ت   م إختي   ار عين   ة البح   ث البع   د ، و  -التجري    ى بتو   ميم المجموع   ات التجري ي   ة  أا   لوع البي   اا الق ل   ى
 الأربا انوات، و انم أحم النتائج أن إاتندام  10اعبة( تحم  13 الطر ة العمدية الطببية و وامجا )

 نامج التدري ى أد  إلى تحسن مستو  أداض مجارات الشقلبات.ر المطاطة داخل ال 

 اجراءات البحث
  :البحث منهج

التو  ميم التجري   ى لمجموع  ة تجريب  ة وار  د    ع  ن طري  ق  اا  تندمم البار   ة الم  نجج التجري   ى  اا  تندام  
 البيااين الق لى والبعد . 

  :وعينة البحث مجتمع
عل ي مس توي جمجوري ة مو ر العربي ة،  م ن اندي ة اع  ي مس ا قة القن ز  الزان ة اشتمل مجتمع البح ث عل ي 

ن  اد  -م  ن اندي  ة )الش  ما( اع   ين 4( اع   ين  اا   افة ال  ى )10الزمال  ك ( لع  دد ) –الجزي  ر   –)ااحل  ى 
 مدجنة نور(  محاففة القاحر .

 تجانس عينة البحث:
الت ي  ال وان( الط و ، )الس ن، امم البار ة  إجراض التجانا بين أفراد عينة البحث ف ي المت ي رات الأااا ية 

  د تض ر على نتائج البحث  ما حو مو د في الجداو  التالية:
 (1جدول )

 يومعامل الالتواء لعينة البحث ف ينحراف المعياروالوسيط والإ يالمتوسط الحساب

 (12ن = )    المتغيرات الأساسية 

 البيــان        
 المتغيرات

 القياسات
وحدة 

 القياس     
المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

ية
س
سا

لأ
ا

 

 -0.31 0,39 16,20 16,16 سنة الس 

 -0.63 5,34 173,50 172,38 سم الطول

 -0.43 8,32 67,00 66,88 كجم الوز" 

ية
دن

الب
ت 

را
غي

مت
ال

 

 صفر 1,07 25 25,00 قوة ع لية الجلوا م  الرقود

 -0.27 0,11 2,03 2,02 قدرة ع لية  الوثب العريض م  الثبات

 الانبطىىىىىاد مىىىىى  الىىىىىنراعي  ثنىىىىى
  المائل

تحمل 
 0.47 0,83 24 24,13 ع لى

 -1.06 0,34 1,29 1,41 تحمل تحمل الرجلي  الثابتتي 
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 ثىىىىىم المائىىىىىل الانبطىىىىىاد اوتبىىىىىار
 الوقوف

 -0.27 1,36 26 25,88 الرشاقة

 1.63 0,46 3 2,75 التوافق اوتبار نط الحبل

 0.31 0,59 3,75 3,81 الرقمى المستوى الرقمى للقفز بالزانة

 ياالت واض لعين ة البح ث ف  ومعام ل ي والوا يط واتنح را  الماي ار  يالمتوا ط الحس اب( 1جتعد من جدو  )
( مما 1.63الى  -0.31ريث انحور معامل اتلتواض ما بين ) الوان( الطو ، )السن، المت يرات الأاااية

 3±جض   د إعتدالي  ة تواي  ع بيان  ات أف  راد عين  ة البح  ث ري  ث أن ء  يم معام  ل االت  واض اتعتدالي  ة تت  راو  م  ابين  
 د العينة  يد البحث.وتقترع جداً من الونر مما جض د تجانا أفرا

 :البيانات جمع وسائل
 إستمارات البحث: -1
 ونت  ائج ،(، العم ر الت دري ىالس ن ،ال وان  ،ا تمار  لتس جيل ال يان ات الناب ة   المت يرات الأااا ية ) الط و إ

 (2اعب. مرفق ) النابة  كلال دنية والمجارية ااختبارات 
 الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث: -2

 بياا الوان  الكيلو جرام.ميزان ط ي ل -

 راتاميتر لبياا الطو  ) السنتيمتر(.  -

 لبياا الزمن. Stopwatchااعة إيقا    -

 ( ويتكون من:1( شكل )Bungee Workoutجهاز ) -3

 (:Bungee cordحبل بانجى المطاط ) -1
ا   م ج   تم و    عة ب   ين ر   زام الوا   ط والسلاا   ل  7ا   م وعر    ة  120ح   و المك   ون الأااا   ي للجج   اا طول   ة 

  طة.المترا
 (:one – piece beltحزام الوسط )  -2

ام والجزض ال انى جتم ت  يتة ر و   7,5جتكون من جزئين الجزض الأو  جتم ربطة فى النور وعري الحزام 
 ام. 4الننذجن وعر ة 

 (:Carabinerحلقة الربط ) -3

 ام. 5ام وعري  10حى عبار  عن رلقة الوبل بين جميع أجزاض الججاا  طو  

 (:Universal wheel)الحلقة الدوراة  -4

جتم ت  يتجا فى السقح والتى تتكون من جزئين رلقتين بينجما مدور يعم ل عل ى رري ة رر  ة الجج اا طولج ا 
 ام. 1ام  امكجا 3ام وعر جا فى المنتوح  5,3ام عر جا  11
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 (:Daisy chainsالس سل المترابطة )  -5

ا   م  105وار  ور    ل الب   انجى طولج   ا ح   ى عب   ار  ع   ن الاا   ل مترا ط   ة تعم   ل عل   ى ال   ربط ب   ين الحلق   ة ال   د
 ام . 2وعر جا 

 

 (Bungee Workout( )51:28( جهاز )1شكل )
 إختبارات البحث :
 امم البار ة  اختيار مجموعة من ااختب ارات الت ى تب يا المت ي رات الناب ة  البح ث  الإوتبارت البدنية:

 ختبارات التى تم إاتنلابجا:، وفيما جلى ات(1مرفق ) والمناابة للمررلة السنية لعينة البحث
 ( 51:9ا( لبياا  و  ععلات البطن.) 30الجلوا من الر ود ) -1
 (55:9) .للرجلين الععلية القدر  ال بات لبياا من العري  الو ب اختبار -2

 (58:9) لبياا الجلد الععلى. (بنين) المائل اانبطا  من الذراعين  نى -3

 (108:12).ال ابتتين والسا ين الننذجن ععلات تحمل ال ابتتين لبياا الرجلين تحمل اختبار -4

 (109:12).)الرشا ة( الجسم أو ا  ت يير ارعة الو و  لبياا  م المائل اانبطا  اختبار -5

 (11:12الح ل لبياا التوافق.)) نط اختبار -6
ت م ءي  اا مس تو  الأداض المج ار  ع ن طري ق اعع  اض حيئ ة الت دريا الحاب لين عل  ى  الإوتبىارات المهاريىة:

 الد توراب تنوص العاع  وي. درجة
 الدراسات الاستطلاعية:

إل    ى  م3/9/2020 الس     م  ف    ى النت    ر  الزمني    ة م    ن دراا    ة إا    تطلاعية( 2     إجراض ع    دد ) ةالبار      م ام    
وم ن خ ارف عين ة  اع  ين( 4وذلك على عين ة اا تطلاعية م ن المجتم ع الأب لي وع ددحا ) م15/9/2020

 البحث الأاااية. 
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 ة الأولى:الدراسة الاستطلاعي
 ، ريث حدفم إلى تحقيق الآتي: م8/9/2020إلى  م3/9/2020تم إجراض حذب الدرااة فى النتر  من  -

المط ق بجا تجربة البحث م ن ري ث التجوي ة  كلية التربية الريا ية التأكد من بلارية الوالة الم طا    -
 وات اض  ومواعيد التدريب. 

 ات المستندمة  يد البحث.التأكد من بلارية ومعاجر  الأججز  والأدو 

   تدريب المساعدجن على طرم إجراضات اتختبارات النابة  بياا المت يرات  يد البحث.-

م   ة التمرين   ات المس   تندمة ف   ي ال رن   امج الت   دري ي المقت   ر  لنو   ائص المررل   ة ئالتع   ر  عل   ى م   د  ملا  -
 السنية لعينة الدرااة.

 التوصل إلى النتائج التالية: ةالباحث تم  و ل الدراسة الاستط عية الأولى استطاع
 مناابة الأدوات والأججز  المستندمة داخل ال رنامج التدري ي المقتر  للعينة  يد البحث. -
 تجيئة الفرو  المناابة لتط يق ال رنامج التدري ي رتى يمكن الحوو  على أفعل النتائج. -
 . والتعامل مع عينة البحث كناض  وخ ر  المساعدجن ود تجم في البياا وتسجيل النتائج -
 بلارية الأدوات والأججز  المستندمة في ال رنامج التدري ي المقتر .  -
 يد البحث مناابة لط يعة المررلة العمرية، ريث  ام أف راد عين ة  المقتررة التدريباتتم التأكد من أن  -

إمكاني ة  ةل دي البار   الدرااة اااتطلاعية  إجراض التدريبات المقترر ة دون أي ب عوبات، مم ا ت وافر
 تط يق حذب التدريبات على أفراد عينة البحث الأاااية.

 الدراسات الاستطلاعية الثانية:
رس اع المع املات العلمي ة ، بج د   م15/9/2020إل ى  م9/9/2020تم إجراض حذب الدرااة ف ى النت ر  م ن 

ت العلمي   ة )الو   دم وال ب   ات( )الو   دم وال ب   ات( للإختب   ارات ال دني   ة  ي   د البح   ث، و    ذلك رس   اع المع   املا
 للمجار   يد البحث وتم التأكد من مناابة اتختبارت المنتار  لعينة البحث. 

 المعاملات العلمية لإختبارات البحث:
 الصـدق:

عين  ة  إا  تندام ب  دم التم  اجز، وذل  ك م  ن خ  لا  إج  راض اتختب  ارات عل  ي عين  ة ممي  ز  وح  م  ةالبار    م ام  
م  ن ط  لاع تنو  ص الع  اع ، والمجموع  ة بي  ر الممي  ز  وح  م القن  ز  الزان  ة البح  ث اتا  تطلاعية م  ن اع   ي

 حس   اع دال   ة  ةالبار     م، و    د  ام   م9/9/2020ج   وم ح   ذب اتختب   ارات تط ي   ق ، وت   م     وي  النر    ة الرا ع   ة
 ( جو د ذلك.3) ر م النروم بين المجموعتين المميز  وبير المميز  للتأكد من بدم اتختبارات، والجدو 
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 (2)جـــدول 
  الإختبارات البدنية المستخدمة فيدلالة الفروق بين المجموعة المميزة و غير المميزة 

 (4) =2ن=1ن   
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعة الغير مميزة المجموعة المميزة 
 الدلالة قيمة ت

 ع±   س ع±   س

 دال 4,18 1,58 14,00 1,14 27,60 عدد الجلوا م  الرقود

 دال 9,41 0,04 1,83 0,13 2,23 المتر عريض م  الثباتالوثب ال

 دال 5,49 2,07 14,60 0,84 24,20 عدد  المائل الانبطاد م  النراعي  ثنى

 دال 3,12 0,06 0,50 0,39 1,71 زم  تحمل الرجلي  الثابتتي 

 دال 3,53 2,19 14,60 1,10 25,20 درجة الوقوف ثم المائل الانبطاد اوتبار

 دال 3,20 0,84 2,20 0,55 4,60 عدد الحبل اوتبار نط

 دال 6,19 0,76 3,20 0,61 3.81 متر المستوى الرقمى للقفز بالزانة

  1.86= 0.05*سيمة " ت " الجدولية  عند مستوى >       0.05* دال احصائياً عند مستوى  > 

الممي ز  وال ي ر ممي ز   ب ين   لا م ن درج ات ب ين المجموع ة إرو ائيا( وجود فروم دالة 2جتعد من جدو )
 0,05عن د مس تو   الجدولي ة د فا  م ءيمتج ا  المحسوبةلوالد أفراد المجموعة المميز  ريث أن ءيمة )ت( 

وحذا يعني  در  اتختبارات على التمييز بين المستويات وبذلك تكون باد ة لبياا الونات التي و  عم 
 من أجلجا.

 الثبـات:
( جوم من تط يق 15،  عد مرور)Test - Re test)تبار وةعاد  تط يقه )ااتندم البارث طريقة تط يق اتخ

لحساع  بات المبي اا، وذل ك ع ن طري ق رس اع معام ل  م15/9/2020إلى   م9/9/2020البياا الأو  
 ( جو د ذلك.3على ننا المجموعة اااتطلاعية. والجدو  ) التط يق الأو  وال انىاترتبا  بين 

 (4جـــدول )
 (4ن = )الإختبارات البدنية            رتباط بين التطبيق الأول والثاني في معامل الإ  

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة ر

مستوى 
 ع±   س ع±   س الدلالة

 غير دال 0,843 1,52 27,40 1,10 27,20 عدد الجلوا م  الرقود

 غير دال 0,958 0,14 2,24 0,13 2,23 المتر الوثب العريض م  الثبات

 غير دال 0,906 1,52 24,40 0,84 24,20 عدد  المائل الانبطاد م  النراعي  ثنى

 غير دال 0,993 0,39 1,72 0,40 1,70 زم  تحمل الرجلي  الثابتتي 

 غير دال 0,869 1,79 25,20 1,67 25,60 درجة الوقوف ثم المائل الانبطاد اوتبار

 غير دال 0,875 0,89 4,40 0,45 4,80 عدد لاوتبار نط الحب

 غير دال 0,732 0,42 3,98 0,61 3.88 متر المستوى الرقمى للقفز بالزانة

 0.549= 0.05قيمة " ر" الجدولية  عند مستوى >                0.05* دال احصائياً عند مستوى  > 
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طات التط يق الأو  والتط يق ال انى ( عدم وجود فروم دالة إروائيا بين متوا4جتعد من جدو  ر م )
جاضت ءيمة )ر( ( ريث 0,05عند مستو  ) اتختبارات ال دنية ومستو  أداض مجار  القنز  الزانةفي 

، ويض د ذلك ءيم معامل اترتبا  تالمحسوبة أك ر من ءيمتجا الجدولية مما جد  على  بات حذب اتختبارا
( مما جد  على أن اتختبارات 0,985  -0,836تراورم ما بين ) بين التط يق الأو  والتط يق ال اني التى

 المنتار  ذات معاملات  بات عالية.
 التوزيع الزمنى للبرنامج:

 تحدجد الزمن الكلى للتدريب خلا  ال رنامج المتبع وفقاً لما جلى:

 ااابيع. 8عدد الأاابيع =  -
 وردات تدري ية. 2عدد الوردات التدري ية فى الأا و  =  -
 دءيقة. 120ن الورد  التدري ية = ام -
دءيق ة ام ن الور د  التدري ي ة =  120× وردب تدري ي ة  2× ااابيع  8الزمن الكلى لل رنامج التدري ى =  -

 دءيقة.  1920
( دءيق  ة ج  تم تط ي  ق فيج  ا 45-40ام  ن الت  دريبات المقترر  ة م  ن ال  زمن الكل  ى لل رن  امج الت  دري ى ح  ى ) -

( وي تم الزي اد  التدريجي ة خ لا  فت ر  تط ي ق ال رن  امج Bungee Workoutالت دريبات  اا تندام جج اا)
 المقتر .

 تجربة البحث الأساسية:
 القياس القبلي:

والتى تعمنم ءيااات  م17/9/2020 إجراض البيااات الق لية للمت يرات  يد البحث الموافق  ةالبار  م ام
 .المت يرات ال دنية ومستو  أداض مجار  القنز  الزانة

 :البرنامج التدريبي المقترحتطبيق 

فى   الناد  ااحلى  الجزير تم تط يق ال رنامج التدري ي المقتر  على عينه البحث وتننيذ الوردات التدري ية 
 م.9/11/2020م الى 18/9/2020

 :القياس البعدي

منم والتى تع م10/11/2020 إجراض البيااات البعدية للمت يرات  يد البحث الموافق  ةالبار  م ام
 .ءيااات المت يرات ال دنية ومستو  أداض مجار  القنز  الزانة
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 :المعالجات الإحصائية

   .اانحرا  المايار   -               الوايط.-                          .المتواط الحسابى- 

 .رتبا معامل ات -          .معامل االتواض-                            مستو  الدالة – 

 .T.test اختبار-                               .رجم التا ير-

 :عرض النتائج ومناقشتها 
ف   ي     وض أح   دا  البح   ث، وتحبيق   اً لنرو    ه جتن   او  البار   ث ع   ري النت   ائج الت   ي ت   م التوب   ل إليج   ا     

 ومنا شتجا من خلا  المعالجات اتروائية لل يانات التي تم الحوو  عليجا:
 الفرض الأول: عرض نتائج

 (4جـدول )           

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية فى المتغيرات البدنية قيد البحث

 (10ن = )   

 م

 البيانات الإحصائية    
وحدة    الإختبار

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفروق

 بين
المتوسطا

 ت

 قيمة ت

معدل 

التحسن 

% 

حجم 

 يرالتاث
 ع س ع س

 1.28 31,03 3,62 11,25 1,28 36,25 1,07 25,00 عدد الجلوا م  الرقود 1

 3.40 11,99 9,60 0,27 0,08 2,29 0,11 2,02 المتر الوثب العريض م  الثبات 2

3 
 الانبطىىاد مىى  الىىنراعي  ثنىىى
  المائل

 1.66 26,05 4,69 8,50 0,92 32,63 0,83 24,13 عدد

 1.17 36,01 3,30 0,80 0,11 2,21 0,34 1,41 زم  ي  الثابتتي تحمل الرجل 4

 ثىىىم المائىىىل الانبطىىىاد اوتبىىىار 5
 1.13 34,91 3,18 13,88 1,16 39,75 1,36 25,88 درجة الوقوف

 1.18 40,54 3,33 1,88 0,52 4,63 0,46 2,75 عدد اوتبار نط الحبل 6

 1,895( = 0,05( الجدولية عند مستوي الدلالة )تقيمة )

( وج   ود ف   روم دال   ة إرو   ائياً ب   ين متوا   طات درج   ات البياا   ات الق لي   ة 4جو    د الج   دو  ر    م )         
والبعدية في  ع  المت يرات ال دنية النابة لعينة البحث لوالد البي اا البع دي، ري ث  ان م ءيم ة )ت( 

ت، فق د تراور م ءيم ة ( ف ى جمي ع المت ي را0.05المحسوبة اك ر من  مة )ت( الجدولية عند مستو  دال ة )
 (  9.60: 3.18)ت( المحسوبة مابين )
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 (2شكل )

 الفرق بين متوسطات القياس القبلى والبعدى لبعض المتغيرات البدنية قيد البحث
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 عرض نتائج الفرض الثانى:
 (5جـدول )

 (8نية قيد البحث   ن = )دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية فى المتغيرات البد

 م

                                 
 البيانات الإحصائية

   الإختبار

 بين الفروق القياس البعدى القياس القبلى
 المتوسطات

قيمة 
 ت

نسبة 

التحسن 

% 

حجم 

 الاثر
 ع س ع س

 1.61 46,19 4,55 0.29 0,65 4,10 0,59 3,81 مسابقة القفز بالزانة 1

 2,13( = 0,05( الجدولية عند مستوي الدلالة )تقيمة )

( وجود فروم دالة إروائياً بين متواطات درجات البيااات الق لية والبعدية في 5جو د الجدو  ر م )
مستو  أداض مجار  القنز  الزانة لعينة البحث لوالد البياا البعدي، ريث بل م ءيمة )ت( المحسوبة اك ر 

 (.4,55(، فقد  انم ءيمة )ت( المحسوبة)0,05ستو  دالة )من  مة )ت( الجدولية عند م

 
  (3شكل )

 الفرق بين متوسطات القياس القبلى والبعدى للمهارة قيد البحث
 مناقشة النتائج وتفسيرها:
 مناقشة نتائج الفرض الأول:

ة ب   ين ( ان حن   اش ف   روم ذات دال   ة ارو   ائي2( والش   كل ال ي   انى ر    م )4تس  تد  م   ن بيان   ات الج   دو  ر    م )
متواطات البيااين الق لى والبعد  ولوالد البياا البعد  فى  ل المت يرات ال دنية والمجاري ة  ي د البح ث 

و ان   م اك    ر م   ن ءيمتج   ا الجدولي   ة وتع   ز  ( 9.60: 3.18)ري   ث تراور   م ءيم   ة )ت( المحس   وبة م   ا ب   ين 
ى ت   ا ير الت   دريبات الميتندم   ة البار    ة ح   ذ  الن   روم الحاد    ة ف   ى المت ي   رات التا ع   ة )المت ي   رات بدني   ة( ال   

ال  ى  1.13ويض   د ذل  ك رج  م الت  ا ير الك ي  ر الق  و  وال  ذ  تراور  م ءيم  ة ) Bungee Workout اا  تندام 
 ( وحذا  و  وفقا للدالة ااروائية.3.40

وترجع البار ة ا ب تلك الن روم ف ى المت ي رات ال دني ة إل ى ت أ ير الت دريبات المقنن ة وف ق الأا اليب العلمي ة 
دج   ة الت  ى اا  تندمجتا البار   ة خ  لا  ال رن  امج الت  دري ى المقت  ر  والت  ى    ان لج  ا ت  أ ير فع  ا  ف  ى تحس  ن الح

 المت يرات ال دنية.
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عل  ى اي  اد  ف  ى الق  و  العع  لية تتم   ل ف  ى  (19م( )2007وائىىل عبىىدالمعطى ولىى   " )كم  ا تض   د دراا  ة   
والرجلين و و  ععلات الفجر والبطن( نتيجة  تحسن  ع  المت يرات ال دنية م ل )القو  الععلية للذراعين

 تاتنام تدريبات المقاومة والأربا  المطاطة فى ال رنامج التدري ى.
( أدت إلى تنمية  ع   Bungee Workoutكما جتعد أن التمرينات النوعية المقتررة  ااتندام ججاا )

عل م مج ار  القن ز  الزان ة وح ذا جتن ق م ع عنابر الليا ة ال دنية  يد البحث والتى لجا تأ ير فعا  عل ى ا رعة ت
الت ى اا تندمم الحب  ا  المطاط ة لتحس ين مج  ارات  (5م()2008سىهير فتحىىى عبىدالفتاد الجنىىدى" )دراا ة 

 الشقلبات.
أن برن امج التمرين ات النوعي ة  إا تندام الأجج ز   (8م()2010"عىزة علىى قاسىم ")كما أظجرت نتائج دراا ة 

عل  ى  ع    عناب  ر الليا   ة ال دني  ة لطالب  ات تنو  ص الجمب  اا، وح  ذا م  ا المس  اعد     ان ل  ه ت  أ ير إيج  ابى 
( خ  لا  الت  دريبات النوعي  ة Bungee Workoutتش  ير إلي  ة نت  ائج البح  ث الح  الى م  ن اا  تندام جج  اا )

 المستندمة.

أااا   يات ااع   داد ال    دني ري   ث  مىىى ان الت   دريب     الأججز  الحدج    ة  Koprince("2009)"كبىىىرني وي   ري 
العرورية من منتلح اانشطة التي يمكن مماراتجا اواض  انم تلك الأنشطة فردي ة  باتالمتطلأببد من 

او جماعي   ة  م   ا يع   د م   ن ااا   اليب النعال   ة الت   ي لج   ا ت   أ ير عل   ي تنمي   ة الق   درات الناب   ة ف   ي الريا    ات 
 (51: 24المنتلنة. )

 مناقشة نتائج الفرض الثانى :

( ان حن   اش ف   روم ذات دال   ة ارو   ائية ب   ين 3انى ر    م )( والش   كل ال ي   5تس  تد  م   ن بيان   ات الج   دو  ر    م )
متواطات البياا ين الق ل ى والبع د  ولو الد البي اا البع د  ف ى   ل المت ي رات المجاري ة  ي د البح ث ري ث 

و انم اك ر من ءيمتجا الجدولية وتعز  البار  ة ح ذ  الن روم  (4.55تراورم ءيمة )ت( المحسوبة ما بين )
 Bungeeتا ع  ة )المت ي  رات المجاري  ة( ال  ى ت  ا ير الت  دريبات الميتندم  ة  اا  تندام الحاد   ة ف  ى المت ي  رات ال

Workout ( وحذا  و  وفقا للدالة ااروائية.1.61ويض د ذلك رجم التا ير الك ير القو  والذ  رقق ) 
 

رين   ات وترج  ع البار   ة التحس  ن ف  ى مس  تو  الأداض المج  ار  للمج  ار   ي  د البح  ث ال  ى ال رن  امج الت  دري ى للتم
"سىىهير ( ري  ث تتن  ق نت  ائج ح  ذب الدراا  ة م  ع نت  ائج دراا  ة Bungee Workout)النوعي  ة  اا  تندام جج  اا

أن إا  تندام الأرب  ا  المطاط  ة ف  ى ال رن  امج الت  دري ى    ان ت  أ يرب ( 5م()2008فتحىىى عبىىدالفتاد الجنىىدى" )
 إيجابياً وفعااً فى تحسن المستو  الر مى.

 (21م( )2006) Ezine(، ايىزي  2004()26)  Sands & Jeni سىاندز وجينىىوح ذا جتن ق م ع   ل م ن 
أن ت   دريبات الأداض يج   ب أن تك   ون  ريب   ة الش   به وب   ننا ال   زمن م   ع إا   تندام نن   ا المجموع   ات العع   لية 

 تكتساع توافق الأداض.
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عل   ى أن التمرين   ات النوعي   ة ( 14م()2006"محمىىىد محمىىىد عبىىىدالعزيز")وتتن   ق البار    ة م   ع نت   ائج دراا   ة 
 ان لجا النعل فى تنمية الجوانب التكنيكية دون بيرحا وحذا جرجع إلى تن يه المستق لات الحس ية  المقتررة

ف  ى العع  لات وبالت  الى تنمي  ة اترس  اا الحر   ى،  م  ا أن تش  ا ه التمرين  ات المجاري  ة الناب  ة م  ع الأداض 
 ى وحذا جضد  إلى الكح( النابة  النشا  العو -الننى يعمل على ردوا تواان بين عمليات )ااات ار  

 دخو  اللاعب  سرعة فى مررلة اتتقان والت  يم النابة  المجار .
( م  ن خ  لا  نت  ائج دراا  تجا عل  ى أن التمرين  ات النوعي  ة 15م( )2011مشىىيرة إبىىراهيم محمىىد" )ري  ث تض   د  

  ااتندام الأججز  المساعد  أد  إلى تحسن المستو  المجار . 
 الإستنتاجات:

( أد  إلى تنمي ة Bungee Workout ااتندام التدريبات النوعية على ججاا )ال رنامج التدري ى  -1
التواف ق( وظج ر ذل ك م ن خ لا   -الرش ا ة  –التحم ل  -المرون ة  – ع  المت يرات ال دنية )الق و  

 النارم بين درجات البيااين الق لى والبعد .

أد  إل   ى ( Bungee Workout) جج   اا عل  ى النوعي   ة الت   دريبات  اا  تندام الت   دري ى ال رن  امج  -2
تحسن مستو  أداض مج ار  القن ز  الزان ة وظج ر ذل ك م ن خ لا  الن ارم ب ين درج ات البياا ين الق ل ى 

 والبعد .

 أن تحسن مستو  القدرات ال دنية أد  إلى تحسن مستو  أداض مجار  القنز  الزانة.  -3

 التوصيات:
وذلك لما له ت أ ير ف ى ا رعة تعل يم ورف ع  أحمية ااتندام ال رنامج التدري ى المقتر  من   ل المدربين  -1

 مستو  أداض مجار  القنز  الزانة.

( عل  ى مرار  ل ا  نية منتلن  ة وعل  ى Bungee Workoutإج  راض دراا  ات مش  ابجه اا  تندام جج  اا ) -2
 مجارات آخر .

( ف    ى الجمب    اا لتنمي    ة عناب    ر الليا     ة ال دني    ة Bungee Workout     رور  إا    تندام جج    اا ) -3
 والمجارية.

ر الم  دربين والعمل  ين ف  ى مج  ا  الع  اع الق  وي ال  ى اا  تندام ااجج  ز  واادوات الحدج   ة ف  ى توجي  ه نف   -4
 مجا  التدريب.
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 المراجع
 -:المراجع العربية

أ  ر اا تندام أا لوع التمرين ات المش ابجة لتحس ين  ع   مج ارات الق و  وال ب ات  :حازم حس  محمىود -1
الريا  ية لل ن  ين  اتا  كندرية، للألع اع الجمب  اا، را الة الماجس  تير،  لي ة التربي  ة 

 م.1996جامعة الأاكندرية، 

ت أ ير برن امج تمرين ات نوعي ة لتنمي ة الق درات التوافبي ة عل ى  ع   مف احر اتنتب اب  والد فريد عىزت: -2
ومس    تو  الأداض النن    ى لناش    ئى ريا     ة الج    ودو، را    الة د ت    وراب،  لي    ة التربي    ة 

 م.2007الريا ية، جامعة المنوور ، 

 الجمل  ة مج  ارات ل  بع  ااداض مس  تو   عل  ى النوعي  ة للت  دريبات برن  امج ت  أ يرلدسىىوقى: ريىىم محمىىد ا -3
الجمب    اا،  ح    ث منش    ور،  للاعب    ات اار     ية الحر     ات جج    اا عل    ى ااجباري    ة

 م.2009، 13والريا ة،   ال دنية التربية لعلوم العلمية المجلة

 متطلب  ات تحقي  ق عل  ى لنوعي  ةا التمرين  ات  اا  تندام ت  دري ي برن  امج ت  أ ير سىىمير مصىىطفي العجمىىي: -4
  لي  ة ماجس  تير، ،را  الة الكاراتيه ريا   ة لناش  ه(وارد دان) الأا  ود للح  زام التر   ي
 .2007المنوور ، جامعة, الريا ية التربية

برن امج ت دري ى  اا تندام الأرب ا  المطاط ة لتنمي ة الق در  العع لية  سهير فتحى عبىدالفتاد الجنىدى: -5
لبات ل   د  ناش   ئات الجمب   اا، مجل   ة أا   يو  وأ    ر  عل   ى مس   تو  أداض  ع     الش   ق
 م.2008، 105 -69ص  26عدد  2لعلوم وفنون التربية الريا ية، مجلد 

التدريب الدائري أاسة وتط يقاتة، المكتبة المتحد  للطباعة والنشر، بورف ضاد،  عادل عبدالبصير على: -6
 م.2004بوراعيد، 

 المج  اري  الأداض ومس  توي  الحر ي  ة لق  دراتا  ع    عل  ي التعل  ق ت  دريبات ت  أ ير: اشىىكناكي عبىىدالعزيز -7
 جامع  ة, الريا   ية التربي  ة  لي  ة, ماجس  تير را الة, الي  د    ر  اع   ي ل  دي الجج ومي

 .م2017الشيخ،  كنر

تأ ير التمرينات النوعي ة  إا تندام الأدوات والأجج ز  المس اعد  عل ى الق و  والمرون ة   عزة على قاسم: -8
عل  ى جج  اا مت  واا  ال ن  ات،  ح  ث  ومس  تو  الأداض المج  ار  لطالب  ات التنو  ص

 م.2010، 37منشور، الريا ة علوم وفنون، مج 
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نفري ات وتط يق ات، دار المع ار  الق احر ،  –الت دريب الريا  ى  عصام الدي  مصىطفى عبىدالخالق: -9
 م.2000

اكت  وبر، المنو  ور ،  6الج  ود  ب  ين النفري  ة والتط ي  ق )الج  زض ال   انى( مطبع  ة  علىىى السىىعيد ريحىىا": -10
 م.2007

 م.1992دليل الجمباا الحدجث، دار المعار ، اتاكندرية،  حمد إبراهيم شحاتة:م -11

 م.1997، دار المعار ، القاحر ، 3علم التدريب الريا ى،   محمد حس  ع وى:   -12

عل  ى  ع    الق  درات التوافبي  ة ل  د  اع   ى  q.a.sت  أ ير ت  دريبات الس  اكيو  محمىىد حسىىنى مصىىطفى: -13
،  ح  ث منش  ور، المجل  ة العلمي  ة  كلي  ة التربي  ة المش  رو  الق  ومى  محافف  ة الد جلي  ة

 م.2016الريا ية، جامعة المنوور ، 

أ   ر اا  تندام التمرين  ات النوعي  ة عل  ى مس  تو  أداض مج  ار  )مجي  ار( عل  ى  محمىىد محمىىد عبىىدالعزيز: -14
ججاا روان الحلق للناش ئين ف ى ريا  ة الجمب اا،  ح ث منش ور، مجل ة اا يو  

 .م2006، 22لعلوم وفنون الريا ة،   

ت  أ ير التمرين  ات النوعي  ة المجاري  ة  اا  تندام الأجج  ز  المس  اعد  عل  ى تحس  ين  مشىىيرة إبىىراهيم محمىىد: -15
مس   تو  أداض مج   ار  الش   قلبة الأمامي   ة الس   ريعة عل   ى الي   دجن عل   ى رو   ان القن   ز، 

 م.2011، المجلة العلمية للتربية ال دنيو والريا ية، 63 حث منشور،   

 العرب   ى، النك  ر دار ،2  وءي  اد ، ت  دريب تنط   يط الح  دجث يا   يالر  الت  دريب :حمىىىاد إبىىراهيم مفتىىى -16
 .م2001 القاحر ،

 النن  ي الأداض لتحس ين  رر   ى-الح ا  ل لإدراش النوعي  ة الت دريبات ت أ ير دسىىوقي:مهىاب عبىىد الىرازق  -17
 التربي    ة  لي    ة د ت    وراب، را    الة الت    واان، عار     ة عل    ى المتك    ور  الأمامي    ة لل    دور 

 .م2002 كندرية،الأا جامعة لل نين، الريا ية

 ف ي ااااا ية المج ارات  ع   اداض مس توي  عل ي للجس م الكلي ة المقاومة برنامج تأ ير : محمد نسمة -18
, الريا    ية التربي   ة  لي   ة لطالب   ات ال دني   ة ال دني   ة والو   نات اايقاعي   ة التمرين   ات
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