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(Bungee)

 () جهاد فايز احمد /الباحثة 

لأعلةي متةتور ريا ةي مم ةن يعتبر الهدف الأساسي من التدريب هو محاولةة الووةوب لةال رد  
في النشاط التخصصي من خلاب استخدام الأسلوب العلمةي فةي اةرامل التةدريب وع ويةو مةا وفةر  العلة  

 ( 22:  26والتقنيات التكنولوجية لخدمة العملية التدريبية. )

م( على أن اساليب التدريب الريا ي ع ورت ع ةورا  هةاًلا  خةلاب 2016ويؤكد محمد مص  ى )
التةنوات التةةالقة لحيةةح أوةبحة ملاًمةةة للاعبةةين وأوةبا المةةدرب يتةةالو كةم مةةا هةةو جديةد فةةى م ةةاب 
التةةدريب لشةة م متةةتمر لكةةى يتةةت يو أن يقةةدم الشةة  الأفذةةم والأحتةةن فةةي هةة ا الم ةةاب ويرفةةو مةةن 

 (9:  39متتور وأداء لاعبيه. )

إلةى أنةه اسةتحدي فةي التةنوات الأخيةر  (  ۲۰۱۷ويشير "عبد العزيز النمر، ناريمةان الخ يةب" )
أنةةواع عديةةد  مةةن أدوات وأجهةةز  التةةدريب الةةو ي ي لةةيل فقةةو لمن قةةة ال ةة ع، ولكةةن ايذةةا  لل ةةرفين 
العلةةويين وال ةةرفين التةة ليين فةةي ن ةةل الوتةةة التةةي عتةةتخدم عذةةلات ال ةة ع ل  ةةاء  و ي يةةة عاليةةة 
وذلك سوف يم ةن اللاعةب مةن أداء العديةد مةن الحركةات ل  ةاء  و ي يةة أعلةى والإمةان مةن ا وةالة. 

(23    :4۲۰) 

وخةةلاب التةةنوات القليلةةة الما ةةية اوةةبا هنةةاف هةةاجل لاقتشةةاف وع ةةوير عقنيةةات حديثةةة مةةن 
شئنها الوووب الى الحدود القصةور لقةدرات ال تة  البشةرر لتقةدي  عةروة جديةد  ومختل ةة وهة ا مةا 

 ,Grace Selwood, Jamie Ogilvie, Wendy Hesketh-Ogilvieدفةةو كةةلا  مةةن )
Michaela Anders, Dani B Larsen, Josh Hutchby   ) وهةة  م موعةةة مةةن المةةدراين

 (  Bungeeوالمصممين لت وير )

 

  لال يز . تاعد مدرب كر  يد في اقاديمية سبورعنل م 
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الى الش م الحديح ال ر يت  استخدامة حاليا  وكان هدفه  الاساسي استخدامة فى العروة  
" وهي مبتكر مراقز البان ى  Cleopatra Panaretakiالمترحية، لعدها تامة "قليوااعرا لاناريتاقي  

في اليونان ات وير م موعة    Bungeeوأوب مدراة في عمارين    Bungee Fitnessللياتة البدنية  
والتمارين   والرتص  ال مباز  حركات  اين  فيها  عدمل  الم اطية  الحباب  ه    لاستخدام  التدريبات  من 

 ( 73( )76( والبيلاعل. )HIITالهواًية عالية الكثافة ) 

و  Trx( انةةة يوجةةد العديةةد مةةن أدوات التةةدريب الةةو ي ى مثةةم )2020وعةة كر " مةةود  الةةديب " )
Club bells  وKettlebells والكةةةةرات ال بيةةةةة والكةةةةور التةةةةويدية والةةةةدمبلز وحبةةةةاب المقاومةةةةة )

(resistance tubes( .)17:  44( وألواح التوازن وأقياس الرمم والحباب الم اطية )البان ى) 

( فةةي عووةةياعة ان اسةةتخدام التةةدريبات والأجهةةز   والأدوات الحديثةةة 2022ويةةرر "أحمةةد فةةايز" )
فةةةى التةةةدريب البةةةدنى وخاوةةةة إذا عميةةةزت لالأمةةةان فمنةةةة يعتبةةةر مةةةن العوامةةةم المتةةةاعد  فةةةى الارعقةةةاء 
لالمتةةتور البةةدني والمهةةارر للاعبةةين لشةة م اسةةرع مةةن اسةةتخدام ال ةةرد التقليديةةة المتةةتخدمة فةةى 
البةرامل التدريبيةةة ومةةن هةة   الأدوات الحبةةاب الم اطيةةة )البةةان ى( حيةةح عتةةاعد عةةدريبات البةةان ى علةةى 

 (59:  1عنمية العديد من المتغيرات البدنية الامر ال ر يترعب علية عحتين متتور الأداء المهارر. )

ان الحبةةم الم ةةاطى ( ۲۰۱۷وفةةى هةة ا الصةةدد يذةةيل "عبةةد العزيةةز النمةةر، ناريمةةان الخ يةةب" )
( يتكةةون مةةن أراعةةة اجةةزاء عدريبيةةة متنوعةةة يم ةةن اسةةتخدامها من ةةرد  أو م تمعةةة Bungeeالبةةان ى )

وهةةى الحبةةم الم ةةاطى المةةرن المعلةةط، حبةةم م ةةاطى لمن قةةة الوسةةو، حبةةم م ةةاطى للةةرجلين، حبةةم 
م ةةةةاطى لليةةةةدين، وهةةةةو مصةةةةنو مةةةةن أعلةةةةى الم ونةةةةات وفقةةةةا لمتةةةةتويات ال ةةةةود  الألمانيةةةةة لل ةةةةب 

 (422-424:  23الريا ي.)

( هةةي نةةوع مةةن التةةدريبات الحديثةةة التةةى عتةةتهدف من قةةة مركةةز Bungeeوعةةدريبات البةةان ى )
ال تةة  والأطةةراف لاسةةتخدام حبةةم م ةةاطي، ياتةةتخدم فيهةةا رد فعةةم وزن ال تةة  وفقةةا لقةةدرات المتةةدرب 
ا لاحتياجةات كةم فةرد، وهةو  ن ته حيح يت  قياس ال وب والوزن للمتدرب ومن ثة  ععةديم المعةدات وفقة 
مثالي للتدريب على المتغيرات البدنية وك لك للتلإهيم البدني، فهو يتيا ال روة لل يران عاليةا  والهبةوط 

 (74للإتم متتور من الاو دام لالأرة. )
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م( أن عةةدريب الناشةةئين يهةةدف فةةي المقةةام الأوب إلةةى عهيئةةته  2002ويةة كر "يحيةةى الحةةاو  " )
وإعةةداده  للتقةةدم لمتةةتواه  وفقةةا  لخصةةاًص المرحلةةة التةةنية التةةي ينتمةةون إليهةةا، وعنميةةة وع ةةوير 
تةةدراعه  البدنيةةة والبيولوجيةةة والن تةةية، وععتبةةر مرحلةةة عةةدريب الناشةةئين، تاًمةةة اةة اعها يتةةداخم فيهةةا 

 (10:  49عدريب المبتدًين مو المتقدمين. )

( الةةى ان هنةةاف عوامةةم ي ةةب مراعاعهةةا عنةةد عةةدريب وهةةى عةةدم 2001ويشةةير "محمةةد الةةوليلى" )
الق ز من على الأجهز  المرع عةة وعةدم ععةرة الناشةئين لذةغوط التةدريب البةدنى مةن شةد  عاليةة لأن 

 (19-20:  36ه   المرحلة عتميز لالتمو التريو في العظام وهو عماما  ما عوفر  عدريبات البان ى. )

ويحتةةاا الأداء فةةي كةةر  اليةةد إلةةى عةةوافر معظةة  المتغيةةرات البدنيةةة ولكةةن انتةةب مت اوعةةة، ويعتبةةر 
متغير القدر  العذلية أحد أه  المتغيرات البدنية في كر  اليد، حيةح يعتمةد الأداء اله ةومى مةن ارعقةاء 
وعصويب لاليد الى القةو  التةي عتميةز لالتةرعة، وكة لك ي ةب أن يتةوافر لةدر اللاعةب عنصةر  التةرعة 
والرشةةاتة حيةةح يتميةةز الأداء فةةي كةةر  اليةةد لالتةةرعة وكثةةر  عغييةةر أو ةةاع ال تةة  سةةواء كةةان ذلةةك علةةى 

 (47،46:  31الأرة او في الهواء، )

قمةةا أن الاعةةداد البةةدني للاعةةب كةةر  اليةةد ي ةةب أن يهةةدف أساسةةا علةةى الووةةوب لاللاعةةب إلةةى 
الحالة البدنية التي ع عله تادرا على الاداء العالي الم لةوب فةي جميةو المواقةل التةي عةؤدر لةالكر  أو 
اةدونها وخاوةة فةي مواقةل اله وميةة التةي عتةةيا لل ريةط عتة يم النقةاط فةي الخصة  وأن يتةتمر هةة ا 

 (150:   30الك اح طواب المبارا  ان ل الدرجة من الك اًة في الأداء )

( علةةةى أن الأداء فةةةي كةةةر  اليةةةد يت لةةةب متةةةتور عةةةالي مةةةن 2001ويت ةةةط "محمةةةد الةةةوليلى" ) 
المتغيةةرات البدنيةةة وخاوةةة )القةةدر  العذةةلية والتةةرعة والرشةةاتة(، حيةةح ععتبةةر هةة   المتغيةةرات أساسةةية 

 (7:  36ل ميو المهارات. )

ومةةن خةةلاب عمةةم الباحثةةة كمتةةاعد مةةدرب فةةي اقاديميةةة سةةبورعل لكةةر  اليةةد ، لاحظةةة الباحثةةة 
( وذلةك لةالر   مةن أداًهة  ال نةي 2008هبوط في المتتور الأداء المهارر الخاص لالاعبةات مواليةد )

الصحيا لمهار  التصويب لالوثب عاليا ، ومن خلاب إطلاع الباحثة علةى التة لات الريا ةية للناشةئات 
لالاقادميةةة عرجةةو الباحثةةة هةة ا الهبةةوط إلةةى إفتقةةار الناشةةئات إلةةى لعةةا المتغيةةرات البدنيةةة الخاوةةة 
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لالمهار  وال ر يؤدر الى افتقار الأداء الى الحد  والقو  اللازمة التي عتةاعد علةى عحقيةط الهةدف مةن 
المهةةار  التةةي عؤديهةةا الناشةةئة، ونظةةرا للت ةةور الهاًةةم فةةي علةة  التةةدريب الريا ةةي والت ةةور الحةةادي فةةي 
أساليب وطرد التدريب  هر في الآونة الأخير  ش م جديةد مةن التةدريبات ألا وهةو عةدريبات "البةان ى"، 
حيح ععمم على عنمية عذلات ال  ع والأطراف التي ععتبر هي أسةاس الحركةة داخةم جتة  ا نتةان، 
ف ميو الحركات الريا ية ست تقر للك اء  ادون عكاملها مةو عذةلات تويةة لل ة ع، ومةن هنةا عبلةورت 
لدر الباحثة فكر  استخدام عدريبات البان ى والة ر تةد يتةاه  فةي الارعقةاء لمتةتور المتغيةرات البدنيةة 
للناشةئين ممةةا تةةد يةةنع ل علةةى عحتةةين متةةتور الأداء لمهةار  التصةةويب لالوثةةب عاليةةا ، وهةة ا مةةا دعةةا 
الباحثةةة إلةةى عصةةمي  ارنةةامل عةةدريبى لاسةةتخدام عةةدريبات البةةان ى لمعرفةةة عةةلإثير  علةةى عنميةةة لعةةا 
المتغيرات البدنية )القدر ، الترعة، الرشاتة( وعحتين متةتور الأداء لمهةار  التصةويب لالوثةب لأعلةى( 

 (.  2008لناشئات كر  اليد مواليد )

(، محمد 44()2020( مود  الديب )1( )2022ولقد أقدت نتاًل دراسة كم من أحمد فايز )
الحمد) الحميد )35( )2020أاو  عبد  مناب  اش انى )41()2019(،  العزيز  عبد   ،)2017()20  ،)

ال تاح) عبد  ،   William A. sands and others (2019)(70)(،  17() 2008سهير 
Janot, J. Heltne and others (2013()57  الحباب عدريبات  إستخدام  فاعلية  على   )

( البان ى  المرعبو  Bungeeالم اطية  المهارر  الأداء  ومتتور  البدنية  المتغيرات  عحتين  في   )
عدريبات   لاستخدام  عدريبي  ارنامل  إلى عصمي   الباحثة  المختل ة، وه ا ما دعى  الريا ية  لالأنش ة 
لالوثب عاليا  في   التصويب  لمهار   الأداء  وعحتين متتور  البدنية  المتغيرات  لت وير لعا  البان ى 

 (. 2008قر  اليد للناشئات مواليد )

 
(  (Bungeيهدف البحح إلى التعرف علي علإثير البرنامل التدريبي المقترح لاستخدام عدريبات  

 علي: 

 عينة البحح.   البحح لدرلعا المتغيرات البدنية )القدر ، الرشاتة، الترعة( تيد   .1
 متتور أداء لعا مهار  التصويب لالوثب لأعلى.  .2
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عوجد فرود ذات دلالة احصاًية اين متوس ات القياسين القبلي والبعد  فى متتور لعا  .1

تيد البحح لدر عينة البحح ولصالا القياس  الرشاتة، الترعة(   )القدر ،المتغيرات البدنية 
 البعدر. 

عوجد فرود ذات دلالة احصاًية اين متوس ات القياسين القبلى والبعدر فى متتور أداء  .2
 مهار   مهار   التصويب لالوثب لأعلى لدر عينة البحح ولصالا القياس البعدر. 

 
 

 هو عبةار  عةن حركةات متكاملةة ومتعةدد  المتةتويات )أمةامى، متةتعرة، سةهمى( ومةزيل مةن
عةةدريبات القةةو  وعةةدريبات التةةوازن يؤديةةان فةةي عوتيةةة واحةةد، اهةةدف عحتةةين القةةدر  الحركيةةة، والقةةو  

 (9:   54المركزية.)  

:(Bungee 

كم ذلك لاسةتخدام   -هي مزيل من عمارين القو  الاساسية، وعمارين التحمم، وعدريب المقاومة  
 (75)  .نيلحاحبم ان ي متصم لالخصر او العذد او الك

:(Bungee

 هو احد أدوات التدريب الو ي ى ال ر يتتهدف من قة ال  ع والأطراف لاستخدام حبةم م ةاطى
 (6:1)وهبوطا .  معلط فاًط القو  والمرونة، يتتخدم رد فعم ال ت  لأداء حركات مختل ة وعودا   

هو الدرجة أو الرعبة التى يصم إليهةا الريا ةي مةن التةلوف الحركةي النةاعل عةن عمليةة التعلةي  
 قتتةةاب وإعقةةان حركةةات النشةةاط الممةةارس علةةى أن يةةؤدر لشةة م يتتةة  لا نتةةيااية لتحقيةةط أعلةةى 

 ( 186:  26)ال هد.  النتاًل مو الاتتصاد فى الوتة و  
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عةةلإثير ( "لعنةةوان خطأأ ل  أأم اأأثم   لىأأصد  اأأر ع.أأ د      أأ  ()2021أحمةةد فةةايز احمةةد )دراسةةة  -1
واسةةتهدفة عةةدريبات البةةانلى علةةى متةةتور أداء ال ملةةة الحركيةةة الأر ةةية لناشةةئي ال مبةةاز 

علةةى  عصةةمي  ارنةةامل عةةدريبى لاسةةتخدام الحبةةاب الم اطيةةة )البةةان ى( ومعرفةةة عةةلإثير الدراسةةة 
لعا المتغيرات البدنية )تدر ، مرونةة، عةوازن، رشةاتة(، وعلةى متةتور أداء ال ملةة الحركيةة 

سنوات، واسةتخدم الباحةح المةنهل الت ريبةي اتصةمي  الم موعةة   10الأر ية للناشئين عحة  
(  وكانةةة اهةة  8وعةة  اختيةةار  عينةةة البحةةح لال ريقةةة العمديةةة وتوامهةةا )الت ريبيةةة الواحةةد  

تةدر ، مرونةة، النتاًل ان البرنةامل التةدريبي المقتةرح أثةر إجاايةا علةى علةى المتغيةرات البدنيةة 
 .عوازن،رشاتة( ومتتور اداء ال ملة الحركية الأر ية للناشئين

لعنةوان "عةلإثير ارنةامل عةدريبي لاسةتخدام الحبةاب ( "44( )2020مود  م در جةلاب )دراسة "   -2
الم اطيةةةة )البةةةانلى( علةةةى لعةةةا المتغيةةةرات البدنيةةةة ومتةةةتور الأداء المهةةةارر علةةةى جهةةةاز 
الحركةةات الأر ةةية" واسةةتهدفة الدراسةةة عصةةمي  ارنةةامل عةةدريبي لاسةةتخدام الحبةةاب الم اطيةةة 
)البةةانلى( ومعرفةةة عةةلإثير  علةةى لعةةا المتغيةةرات البدنيةةة )د در ، مرونةةة، عةةوازن، رشةةاتة(، 
وعلةةى متةةتور الأداء المهةةارر علةةى جهةةاز الحركةةات الأر ةةية، واسةةتخدمة الباحثةةة المةةنهل 

والبعةد ، وعة    –الت ريبي اتصمي  الم موعتين الت ريبية والذال ة للإسةلوب القيةاس القبلةي  
( ناشةةةئة مقتةةةمين الةةةى م مةةةوعتين 16اختيةةةار  عينةةةة البحةةةح لال ريقةةةة العمديةةةة وتوامهةةةا )

) ةال ة، ع ريبيةةة( وكانةة اهةة  النتةاًل ان البرنةةامل التةدريبي المقتةةرح أثةر إجاايةةا علةى علةةى 
المتغيةةةةرات البدنيةةةةة )تةةةةدر ، مرونةةةةة، عةةةةوازن، رشةةةةاتة( ومتةةةةتور الأداء المهةةةةارر للم موعةةةةة 
الت ريبيةةةة، ع وتةةةة الم موعةةةة الت ريبيةةةة علةةةى الم موعةةةة الذةةةال ة فةةةي المتغيةةةرات البدنيةةةة 

 ومتتور الأداء المهارر.
" لعنةوان " عةلإثير ارنةامل عةدريبي نةوعى (  35( )2020)  محمد ااوالحمد عبد الوهةاب  دراسة " -3

(  على لعا المتغيةرات البدنيةة ومتةتور أداء مهةار  Bungee Workoutلاستخدام جهاز )
الدور  الهواًية الخل ية " واستهدفة التعرف علةى عةلإثير البرنةامل التةدريبي المقتةرح لاسةتخدام 

(Bungee Workout ،علةةى عنميةةة لعةةا المتغيةةرات البدنيةةة الخاوةةة لةةدر عينةةة البحةةح )
وعنميةةة متةةتور الاداء المهةةارر لمهةةار  الةةدور  الهواًيةةة الخل يةةة الم ةةور ، واسةةتخدم الباحةةح 

البعةد  ،  -المنهل الت ريبي اتصمي  الم موعة الت ريبية الواحد  للإسلوب القياسةين القبلةي 
وع  اختيار  عينة البحح لال ريقة العمدية من طلاب كلية الترايةة الريا ةية للإسةوان وعةدده  

( طةلاب، وكانةة اهة  النتةاًل ان البرنةامل التةدريبي المقتةرح أثةر إجاايةا علةى عنميةة لعةةا 8)
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التوافط(، كمةا أدر إلةى عحتةن متةتور أداء   -الرشاتة    –التحمم    –المتغيرات البدنية )القو   
 مهار  الدور  الهواًية الخل ية الم ور .

" لعنةةةوان " فاعليةةةة التةةةدريب الةةةو ي ي لاسةةةتخدام (13( )2020رانيةةةا سةةةعيد محمةةةد )دراسةةةة " -4
الحبةاب الم اطيةةة )لةان ى( علةةى لعةةا المتغيةرات البدنيةةة والمتةةتور الرتمةي لتةةباحة الظهةةر" 
واسةةةتهدفة الدراسةةةة عصةةةمي  ارنةةةامل عةةةدريبي و ي ةةةي لاسةةةتخدام الحبةةةاب الم اطيةةةة )لةةةان ى( 
ومعرفةةة اثةةر  علةةى لعةةا المتغيةةرات البدنيةةة، والمتةةتور الرتمةةي لتةةباحة الظهةةر، اسةةتخدمة 
الباحثة المنهل الت ريبي اتصمي  الم موعةة الت ريبيةة الواحةد ، وعة  اختيةار العينةة لال ريقةة 

لاعبةةة، وكةةان مةةن اهةة  النتةةاًل ان  15العمديةةة مةةن لاعبةةي نةةادر سةةبورعنل كاسةةم وعةةدده  
التدريب الو ي ي لاستخدام الحباب الم اطية )لان ى( أثر اي اايةا  فةي عحتةين متةتور لعةا 
المتغيرات البدنيةة لةدر عينةة البحةح، كمةا اثةر اي اايةا  فةي عحتةين المتةتور الرتمةي لتةباحة 

 الزحف على الظهر لدر عينة البحح.
 ( أأم اأأثم   لىأأصد  اأأر ع.أأ د      أأ  خطأأ ل 41( )2019منةةاب عبةةد الحميةةد محمةةد )دراسةةة  -5

على عحتةين مهةار  البةدء لتةباحي عحةدر ا راد  حركيةا "   Bungeeلعنوان "علإثير عدريبات اب  
واستهدفة الدراسةة و ةو م موعةة مةن عةدريبات البةانلى لتحتةين مهةار  البةدء لة ور عحةدر 
ا راد  حركيةةا  ومعرفةةة علإثيرهةةا علةةى القةةدر  العذةةلية ومتةةتور أداء مهةةار  )اةةدء المذةةمار(، 
 -واسةتخدمة الباحثةةة المةةنهل الت ريبةةي اتصةةمي  الم موعةةة الواحةةد  للإسةةلوب القيةةاس القبلةةي

( لاعبةين مةن سةباحي الاعحةاد 5البعد ، وع  اختيار عينة البحح لال ريقة العمديةة وتوامهةا )
المصر  )اناءا  على التصنيل ال بي له (، وكانة اه  النتاًل ان استخدام التةدريبي المقتةرح 

أدر الةى عحتةين مهةار  )اةدء المذةمار( لةدر العينةة، كمةا   Bungeeلاستخدام عةدريبات اب 
 أدر الى عحتن في القدر  العذلية.

"عةةلإثير ارنةةامل للتةةدريب الةةو ي ى لاسةةتخدام لعنةةوان  (7( )2019أيةةة عةةاطف ترنةةى )دراسةةة  -6
جهاز المقاومة الم اطية على عنمية القدر  العذلية واعا المهارات اله ومية للاعبى الكةر  

عصةةةمي  ارنةةةامل للتةةةدريب الةةةو ي ى لاسةةةتخدام جهةةةاز المقاومةةةة واسةةةتهدفة الدراسةةةة  ال ةةةاًر "
( ومعرفة علإثير  على متغيرات القدر  العذلية لناشئى الكةر  ال ةاًر ، وعلةى 4Dproالم اطية )

، واسةةةتخدمة الباحثةةةة عحتةةةين متةةةتور أداء مهةةةار  الذةةةرب اله ةةةومى لناشةةة  الكةةةر  ال ةةةاًر 
البعةةد ، وعةة   -المةةنهل الت ريبةةي اتصةةمي  الم موعةةات الت ريبيةةة للإسةةلوب القيةةاس القبلةةي

البرنةامل لاعةب( ، وكانةة أهة  النتةاًل أن   6اختيار عينة البحح لال ريقةة العمديةة وتوامهةا )
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( إلى عحتين م موعةة البحةح 4Dproالتدريبى المقترح لاستخدام جهاز المقاومة الم اطية )
 .في متغير القدر  العذلية والتوازن وعحتن متتور اللاعبين في مهار  الذرب التاحط

 
لعنةوان  Janot,J.,Heltne, T., Welles (57) ( 2013)دراسةة "جةانوت.ا. هيلتةين ت.  -7

علةةةى ناشةةةئين الهةةةوكي فةةةي لعةةةا المتغيةةةرات البدنيةةةة والمتةةةتور  ""عةةةلإثير عةةةدريبات البةةةانلى
المهارر"" واسةتهدفة  التعةرف علةى عةلإثير عةدريبات البةانلى علةى ناشةئين الهةوكي فةي لعةا 
المتغيةةرات البدنيةةة والمتةةتور المهةةارر، وعةة  اسةةتخدام المةةنهل الت ريبةةي، وعةة  اختيةةار عينةةة 

( مةن ناشةئي الهةوكي، وكانةة مةن اهة  النتةاًل عحتةن 23البحح لال ريقة العمدية وتوامهةا )
 المتغيرات المهارية نتي ة لتحتن المتغيرات البدنية مثم الترعة والقدر  العذلية.

 
 

سةةوف عتةةتخدم الباحثةةة المةةنهل الت ريبةةي اتصةةمي  الم موعةةة الت ريبيةةة الواحةةد  عةةن طريةةط 
 القياس القبلى والبعد  لبعا المتغيرات البدنية والمهارية لناشئات كر  اليد.

( في محافظة ال يز  والمت لين  2008يشمم م تمو البحح على ناشئات كر  اليد مواليد )
  15( ناش   من    225( والبالغ عدده  )  2022  –  2021لكر  اليد لعام )  فى ا عحاد المصرر 

 نادر عالعين لمن قة ال يز  لكر  اليد. 

سبورعل   اقاديمية  ناشئات  من  العمدية  لال ريقة  البحح  عينة  لمختيار  الباحثة  عقوم  سوف 
 (. 20لكر  اليد والمت لين لالاعحاد المصرر لكر  اليد، والبالغ عدده  )

 
 ( 1جدوب )

 يو ا عوويل أفراد الم تمو والعينة تيد البحح 

 النسبة %  عينة البحث الأساسية  النسبة %  المجتمع الأصلي 
العينة  

 الاستطلاعية 
 النسبة % 

225 100 20 8.9 20 8.9 
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مةن الم تمةو الكلةي للبحةح  %8.9( أن العينةة الأساسةية للبحةح الغةة نتةبة 1يو ا جةدوب )
 من الم تمو الكلى للبحح.    %8.9والغة العينة الاست لاعية

للتلإقةد مةن ( وذلةك 1تام الباحثة اتصمي  استمار  عت يم ايانات اللاعبةين عينةة البحةح مرفةط )
مةدر الت ةةانل اةةين أفةراد العينةةة فةةي  ةةوء المتغيةرات التاليةةة: معةةدلات النمةو وعشةةمم )التةةن، ال ةةوب، 

 (2الوزن، العمر التدريبي. جدوب )

 ( 2جدوب)
المتوسو الحتااي والانحراف المعيار  ومعامم الالتواء والت ل ا في متغيرات )التن ، ال وب 

 (   20، الوزن ، العمر التدريبي( للعينة تيد البحح )ن= 

 وحدة القياس  المتغير م
المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري 
 معامل الإلتواء 

 0.09 0٫73 15٫9 سنة السن  1

 0.51 4.1 171 سم الطول  2

 0.54 3٫1 63٫5 كجم الوزن  3

 0.54 0٫9 3٫8 سنة العمر التدريبي  4

( أ  انحصةرت اةين 0.54: 0.09( أن قيمة معامم الالتواء عراوحة ما اين )2يو ا جدوب )
( مما يشير إلى ع انل العينة في المتغيرات التالقة.التوويل ا حصةاًي للعينةة فةي الاختبةارات 3)+

 البدنية ومتتور الأداء )تيد البحح(:

 هناف العديد من الأسباب التي دعة الباحثة لاختيار ه   العينة ومنها ما يلي : 

 انتظام أفراد العينة في التدريب  −
 ع انل أفراد العينة في العمر التدريبي.  −
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 أن جميو أفراد العينة مقيدين لا عحاد المصرر لكر  اليد.  −

 
 م(. 2008)ع  اختيار الناشئات مواليد   −
 موافقة الاقادمية على ع بيط ه ا البحح.  −

 ساعة إيقاف لقياس الزمن لالثانية.                 - ميزان طبي لقياس الوزن.  - جهاز ريتتاميتر لقياس ال وب.                     -

 وناديط مختل ة الارع اع.  - أطواد الاستيك.                                       - شريو قياس لالتنتيمتر.  -

 أتماع.  - ( ك  .2، 1كرات طبية أوزان ) - ملعب كر  يد، كرات يد.  -

 عصالة للعين.  - و ار .  - وناديط مدرجة.  -

 وحدات عدريبية.  - ع ا عوازن.  - كاميرا فيديو لتصوير المباريات.  -

   الحبم الم اطي البان ي -

التبة من  ال تر   في  الاست لاعية  الدراسة  لمجراء  الباحح  الاثنين  5/8/2023تام  إلى  م 
لحتاب  7/8/2023الموافط وذلك  البحح،  عينة  وخارا  البحح  م تمو  داخم  من  عينة  على  م 

 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية والمهارية المتتخدمة. 

 اختبار ولاحية الاجهز  والادوات الخاوةةة لالاختبارات.   −
 عدريب المتاعدين علي كي ية عن ي  الاختبارات.  −
 عنظي  مرحلة عن ي  الاختبارات في مح ات في وور  متتلتلة وسهلة.  −
 ملاحظة عتلتم الاختبارات وعرعيبها.   −
 الاختبارات في استمارات التت يم لذمان دتة القياس. التدريب علي طريقة عت يم نتاًل   −
 التعرف علي الصعواات التي ععود سير عن ي  إجراءات القياس  ي اد الحلوب المناسبة لها.  −
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عحديد التكرارات المناسبة والزمن المتتغرد له   التكرارات وك لك عحديد الشد  وفترات الراحة  −
 المناسبة للتمرينات المو وعة مو ععرف أفراد العينة على طريقة أداًها. 

 
 ولاحية الاجهز  والادوات الخاوة لالاختبارات.  −
 تدر  المتاعدين علي عن ي  الاختبارات وعت يم النتاًل في استمارات التت يم.   −
 مناسبة استخدام عنظي  الاختبارات في ش م مح ات مو متتو  أفراد العينة.  −
 الصعواات التي عواجه الباحثة وكي ية علاجها. الوتوف علي  −

 
تامة الباحثة اتقنين الاختبارات تيد البحح على عينة اسةت لاعية  ي ةاد )الصةدد والثبةات(، 

( عةةة  اختيةةةاره  لال ريقةةةة العشةةةواًية وهةةةي عينةةةة خةةةارا العينةةةة 2008( مواليةةةد )20والعينةةةة توامهةةةا )
 الاساسية ومماثلة لها، وذلك وفقا  لما يلي:

( 20استخدم الباحح لصدد التمايز في الاختبارات البدنية والمهارية عن طريةط اختيةار عةدد)
( ناشةئين مةن نةاد  النةاد  20لكةر  اليةد كم موعةة  يةر مميةز  وعةدد )  ناشئين من اقادمية سةبورعل

مةةن داخةةم م تمةةو البحةةح وخةةارا عينةةة البحةةح الاساسةةية كم موعةةة مميةةز  حيةةح تةةام الباحةةح ات بيةةط 
 (يو ا ذلك.3م، وجدوب )15/8/2023م إلى   8/2023/  14الاختبارات في ال تر  من

 ( 3جدوب )
دلالة ال رود اين متوس ات درجات الاختبارات البدنية والمهارية للم موعتين المميز  و ير   

 ( 20= 2+ن 1) ن المميز 

 الاختبارات المتغيرات  م
وحد   
 القياس 

الم موعة المميز  
  20ن=

الم موعة  ير 
  20المميز  ن=

 قيمة 

)ت(  
الانحراف  المتوسو الانحراف  المتوسو  المحتواة
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 المعيار   الحتااي  المعيار   الحتااي 

1 

القدر  العذلية 
 للرجلين 

الوثب العمود  
 من الوتوف

 س 
21.95 3.06 17.67 1.80 5.36 

القدر  العذلية 
رمى كر  هوكي   لل راعين)يمين(

لأتصى متافة  
 لاليد  

 متر

42.10 4.08 37.90 3.86 3.33 

القدر  العذلية 
 لل راعين)يتار( 

27.85 5.57 24.90 2.61 2.14 

 الرشاتة 2
ال ر  

 الزجزاجى)لارو(
 ثانيه

23.60 2.39 26.00 1.16 4.03 

3 
الترعة  
 الحركية

نيلتون  
للاست الة الحركية  

 الانتقالية 
 ثانية

1.85 0.43 2.1 0.34 1.9 

  1.83( = 0٫05قيمة )ت( ال دولية عند متتو  دلالة )

 :( ما يلي3جدوب )يتذا من جدوب 

وجةةود فةةرود ذات دلالةةة إحصةةاًية اةةين الم مةةوعتين المميةةز  و يةةر المميةةز  فةةي الاختبةةارات 
( وهةي قيمةة دالةة احصةاًيا  ممةا يةدب 40.03: 1.6البدنية حيح الغة قيمةة "ت" المحتةواة مةا اةين )

 الاختبارات على درجة مقبولة من الصدد.على أن  

 ( 4جدوب )
 دلالة ال رود اين متوس ات درجات الاختبارات المهارية للم موعتين المميز  و ير المميز   

 ( 20= 2+ن1) ن

 وحد  القياس  المتغيرات  م

الم موعة المميز   
 20ن=

الم موعة  ير المميز   
 قيمة  20ن=

)ت(  
الانحراف  المتوسو  الانحراف  المتوسو   المحتواة 
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 المعيار   الحتااي  المعيار   الحتااي 

1 
التصويب  
 لالوثب عاليا  

إختبار التصويب  
  10لالوثب عاليا 
 قرات

 3.1 1.11 5.25 0.76 6.20 درجة 

  1.83( = 0٫05قيمة )ت( ال دولية عند متتو  دلالة )

 ( ما يلي:4)جدوب يتذا من  

وجةةةود فةةةرود ذات دلالةةةة احصةةةاًية اةةةين الم مةةةوعتين المميةةةز  والغيةةةر مميةةةز  فةةةي الاختبةةةارات 
( وهةي قيمةة دالةة احصةاًيا  ممةا يةدب 3.1: 2.61المهارية حيح الغة قيمةة "ت" المحتةواة مةا اةين )

 الاختبارات على درجة مقبولة من الصدد.على أن  

 
 ي اد معامم الثبات أستخدم الباحح طريقة ع بيط الاختبار وإعاد  الاختبار على عينةة توامهةا 

م إلةةي 14/8/2023أيةةام مةةن الاثنةةين   3( لاعبةةين مةةن لاعبةةي اقادميةةة سةةبورعل وا ةةارد زمنةةي 20)
 م.18/8/2023ال معة  

 ( 5جدوب )
 معاملات الارعباط اين الت بيط الأوب والثاني للاختبارات البدنية تيد البحح  

 ( 20)ن=

 الاختبارات  المتغيرات  م
وحد   
 القياس

 قيمة  الت بيط الثاني  الت بيط الأوب 

)ر(  
 المحتواة 

المتوسو  
 الحتااي 

الانحراف  
 المعيار  

المتوسو  
 الحتااي 

الانحراف  
 المعيار  

1 
القدر  العذلية  

 للرجلين 
الوثب العمود  من  

 الوتوف 
 س  

17.67 1.81 17.94 1.83 
0.998 
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القدر  العذلية  
رمى كر  هوكي   لل راعين)يمين(

 لأتصى متافة لاليد  
 متر

37.91 3.86 38.39 3.91 
0.995 

القدر  العذلية  
 لل راعين)يتار(

24.91 2.61 25.22 2.64 
0.990 

 0.950 1.15 25.61 1.16 26 ثانيه ال ر  الزجزاجى)لارو( الرشاتة  2

 الترعة الحركية  3
نيلتون للاست الة  
 الحركية الانتقالية 

 ثانية
2.10 0.34 2.07 0.34 

0.955 

 0.57 ( =0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى )
(  وجةةةود ارعبةةةاط داب إحصةةةاًيا  اةةةين الت بيةةةط وإعةةةاد  الت بيةةةط فةةةي جميةةةو 5جةةةدوب )يو ةةةا 

الاختبةةةارات البدنيةةةة والمهاريةةةة تيةةةد البحةةةح، حيةةةح عراوحةةةة قيمةةةة "ر" المحتةةةواة للاختبةةةارات البدنيةةةة 
 (.0.998  :0.950والمهارية ما اين )

 ( 6)جدوب 
 معاملات الارعباط اين الت بيط الأوب والثاني للاختبارات البدنية والمهارية تيد البحح  

 ( 20)ن=

 المتغيرات م
وحدة  

 القياس 

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
 قيمة

)ر(  

المتوسط  المحسوبة 

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري 

1 
التصويب  

 بالوثب عاليا  

إختبار التصويب  

  10بالوثب عاليا  

 كرات 

 0.930 1.14 5.35 1.11 5.25 درجة 

 0.57 ( =0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى )
( وجود ارعباط داب إحصاًيا  اين الت بيط وإعةاد  الت بيةط فةي الاختبةارات 6يو ا جدوب )     

المهاريةةةة تيةةةد البحةةةح، حيةةةح عراوحةةةة قيمةةةة "ر" المحتةةةواة للاختبةةةارات البدنيةةةة والمهاريةةةة مةةةا اةةةين 
(0.803:  0.930.) 
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 ( 7جدوب )
في لعا المتغيرات البدنية تيد   المتوسو الحتااي والانحراف المعيار  ومعامم الالتواء والت ل ا

 (20البحح للعينة تيد البحح )ن=

 الاختبارات  المتغيرات  م
وحد   
 القياس

المتوسو  
 الحتااي 

 معامم الالتواء  الانحراف المعيار  

1 

القدر  العذلية  
 للرجلين 

 س   الوثب العمود  من الوتوف 
17.7 1.80 -0.167 

القدر  العذلية  
رمى كر  هوكي لأتصى متافة   لل راعين)يمين(

 لاليد  
 متر

37.9 3.86 -0.208 

القدر  العذلية  
 لل راعين)يتار(

24.9 2.61 -0.134 

 0.000 1.17 26 ثانيه ال ر  الزجزاجى)لارو( الرشاتة  2

 الترعة الحركية  3
نيلتون للاست الة الحركية  

 الانتقالية 
 ثانية

2.1 0.34 0.025 

( أن معاملات ا لتواء للمتغيةرات البدنيةة تيةد البحةح تةد انحصةرت اةين 7يتذا من جدوب )     
 ( مما يدب على عدم وجود إلتواءات موجبة أو سالبة في المتغيرات تيد البحح.±3)

 ( 8جدوب )
في لعا المهارات تيد البحح   الالتواء والت ل االمتوسو الحتااي والانحراف المعيار  ومعامم 

 ( 20للعينة تيد البحح )ن=
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 وحد  القياس  المتغيرات  م
 المتوسو 

 الحتااي 

 الانحراف 

 المعيار  
معامم  
 الالتواء 

2 
التصويب  
 لالوثب عاليا  

إختبار التصويب لالوثب عاليا  
 كرات  10

   0.047- 1.12 5.25 درجة

( أن معةةاملات ا لتةةواء للمتغيةةرات البدنيةةة تيةةد البحةةح تةةد انحصةةرت اةةين 8يتذةةا مةةن جةةدوب )
 ( مما يدب على عدم وجود إلتواءات موجبة أو سالبة في المتغيرات تيد البحح.±3)

 
يهةةدف البرنةةامل إلةةى ع ةةوير لعةةا المتغيةةرات البدنيةةة الخاوةةة لمهةةار  التصةةويب لالوثةةب      

( 3( أسةةبوع اواتةةو )8والغةةة المةةد  الزمنيةةة للبرنةةامل ) 2008لأعلةةي لةةدر ناشةةئات كةةر  اليةةد مواليةةد 
وحةةدات عدريبيةةة فةةي الأسةةبوع، وكانةةة الوحةةدات يةةت  عن يةة ها فةةي أيةةام )الأحةةد، الثلاثةةاء، الخمةةيل(. 

 (4مرفط)

عووةةم الباحثةةة الةةى ان مرحلةةة الأعةةداد الخةةاص هةةي ال تةةر  الأساسةةية لتن يةة  البرنةةامل التةةدريبي 
( وحةةد  عدريبيةةة 24لاسةةتخدام عةةدريبات البةةانلي، كمةةا عووةةم الباحثةةة إلةةي أن  يقتةة  البرنةةامل علةةى )

( وحةدات فةي ال تةر  مةن 3( أساايو  وهى مرحلة الاعةداد الخةاص مةن البرنةامل، اواتةو )8على مدار )
م فةةةةي أيةةةةام )الأحةةةةد، الثلاثةةةةاء، الخمةةةةيل( 19/10/2023م وحتةةةةى الخمةةةةيل 27/8/2023الاحةةةةد 

 ( دقيقة للبرنامل ك م دقيقة.2160(، أ  لمعدب )90وأستغرد زمن الوحد  التدريبية )

أجريةةة القياسةةات القبليةةة علةةى أفةةراد م موعةةة عينةةة البحةةح وذلةةك يةةومى الخمةةيل وال معةةة 
 م، حيح ع  ذلك لقياس المتغيرات البدنية والمهارية تيد البحح كالتالى:23/8/2023،  22الموافط  

 اليوم الأوب: ع  قياس المتغيرات البدنية تيد البحح  −
اليوم الثانى: ع  قياس متتور الأداء المهارر لمهارعي التصويب لالوثب عاليا  ، وحاًو   −

 الصد. 
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أجريةةة القياسةةةات البعديةةةة علةةةى أفةةةراد م موعةةةة عينةةةة البحةةةح وذلةةةك لاسةةةتخدام ن ةةةل الأدوات 
وان ل ال ريقة وفى ن ل الظروف التي ع  فيها القيةاس القبلةي وذلةك يةومي التةبة والأحةد  الموافةط  

 م اواتو يومين كالتالى:23،22/10/2023

 اليوم الأوب: ع  قياس المتغيرات البدنية تيد البحح  −
وحاًو  اليوم الثانى: ع  قياس متتور الأداء المهارر لمهارعي التصويب لالوثب عاليا  ،  −

 الصد. 

 
( SPSSع  ع ميو البيانات ومعال تهةا إحصةاًيا لاسةتخدام الحاسةب الآلةي وارنةامل ا حصةاء )

 للحصوب على القي  ا حصاًية التالية:

 المتوسو، معامم الالتواء، معامم الارعباط، اختبار )ت(، الانحراف المعيار .

 -البحح وفرو ه سوف ععرة الباحثة النتاًل وفط عرعيب ال روة كما يلإعي:من خلاب هدف 

فةةي  ةةوء نتةةاًل التحليةةم ا حصةةاًي ومةةن خةةلاب اهةةداف البحةةح تامةةة الباحثةةة لعةةرة النتةةاًل 
 للتحقط من وحة ال روة  

ال رة الاوب وال   ينص على: " عوجةد فةرود ذات دلالةة احصةاًية اةين متوسة ات القياسةين 
القبلي والبعد  فى متتور لعا المتغيرات البدنية )القةدر ، الرشةاتة، التةرعة( تيةد البحةح لةدر عينةة 

 ( يو ا نتاًل ذلك.1البحح ولصالا القياس البعدر ". جدوب رت  )

 (  1جدوب رت  )
 ( 20. )ن=التعرف على ال رود اين القياسين القبلى والبعدر للمتغيرات البدنية تيد البحح 

 م

المتةغيرات 
 

 الاختبارات 

وحد  
س  

القيا
 القياس البعد   القياس القبلي  

قيمة 
 "ت" 

نتبة 
المتوسو   التحتن% 

 الحتااي 
الانحراف  
 المعيار  

المتوسو  
 الحتااي 

الانحراف  
 المعيار  
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1 
البدنية 

 
  صثب   ل صدي 

 عن   صقصف 
 % 20.59 23.31 2.65 22.25 1.80 17.7 س 

دعر ك ة هصكي   2
لأق.ر عسافة  

 با ي  

 % 14.54 26.06 4.88 44.25 3.86 37.9 متر
24.9 2.61 27.90 3.44 14.62 10.69 % 

3 
  ج ي    ثل ج 

 )بادو( 
 % 14.84 99.39 1.01 22.64 1.17 26 ي

نياسصن  لاسثجابة  4
   ح كية  لانثقا ية

 % 33.76 26.99 0.26 1.56 0.34 2.1 ي
 

 .1.67=  0,05قيمة ت عند مستوى 

 
( ال رود اين متوس ات القياسات القبلية والبعدية في لعا المتغيرات البدنية تيد  1ش م رت  )

 البحح 

ال رة الثاني وال   ينص على: " عوجد فرود ذات دلالة احصاًية اين متوس ات القياسين  
القبلى والبعدر فى متتور الأداء المهارر )التصويب لالوثب لأعلى، حاًو الصد( لدر عينة البحح  

ولصالا القياس البعدر ".  
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 (. 2يو ا نتاًل ذلك جدوب رت  ) 

 (  2جدوب رت  )
 (. 8. )ن=لتعرف على ال رود اين القياسين القبلى والبعدر في في متتور الأداء المهارر ا

 م

المتةغيرات 
 

 الاختبارات 

وحد  
س 

القيا
 البعد القياس  القياس القبلي  

قيمة  
 "ت" 

نتبة  
المتوسو   التحتن% 

 الحتااي 
الانحراف  
 المعيار  

المتوسو  
 الحتااي 

الانحراف  
 المعيار  

1 

المهارية 
 

التصويب لالوثب  
 قرات 10عاليا 

 %22.57 10.51 1.63 6.85 1.12 5.25 عدد 

 1.76=  0,05قيمة ت عند مستوى 
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-

 

 القبلية والبعدية في متتور الأداء المهارر ( ال رود اين القياسات 2ش م رت  )

ا لةةالمراجو  فةةي  ةةوء نتةةاًل التحليةةم ا حصةةاًي، وفةةى حةةدود القياسةةات المتةةتخدمة واسترشةةاد 
ا لأهةةداف البحةةح وفرو ةةه للووةةوب إلةةى  العلميةةة والدراسةةات التةةالقة سةةوف يةةت  مناتشةةه النتةةاًل عبعةة 

يتي من ه   الدراسة على النحو التالي:    الهدف الرً

وال ر يةنص " عوجةد فةرود ذات دلالةة احصةاًية اةين متوسة ات   
القياسين القبلي والبعد  فى متةتور لعةا المتغيةرات البدنيةة )القةدر ، الرشةاتة، التةرعة( تيةد البحةح 

 لدر عينة البحح ولصالا القياس البعدر".

وجةود فةرود دالةة إحصةاًيا اةين ( 1شة م رتة  )و   (13جةدوب رتة  )عظهر البيانات الوادر  في 
 –متوس ي القياسين القبلي والبعةد  للم موعةة الت ريبيةة فةي المتغيةرات البدنيةة تيةد البحةح ) القةدر  

0

5

10

15

20

25
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الرشةةةاتة(  لصةةةالا القيةةةاس البعةةةد  حيةةةح عراوحةةةة قيمةةةة "ت" المحتةةةواة اةةةين  –التةةةرعة الانتقاليةةةة 
( وكةة لك انحصةةرت 0.05( حيةةح الغةةة قيمةةة "ت" ال دوليةةة عنةةد متةةتور دلالةةة )99.39: 26.99)

 (.33.76:   %10.69النتبة المئوية للتحتن ما اين )

وا لك عوجد فرود وا حة اين القياسات القبلية والبعدية فةي هة   ا ختبةارات وهة ا مةا و ةحه 
والةة ر يو ةةا نتةةب التحتةةن اةةين متوسةة ات القياسةةات القبليةةة والبعديةةة فةةي المتغيةةرات ( 9جةةدوب )

( والخةةةاص لةةةال رود اةةةين القياسةةةات القبليةةةة والبعديةةةة فةةةي 1شةةة م رتةةة  )البدنيةةةة تيةةةد البحةةةح وكةةة لك 
 المتغيرات البدنية تيد البحح.

وعرجو الباحثة ذلك التغير ا ي ةااي اةين القياسةات القبليةة والبعديةة فةي الاختبةارات البدنيةة تيةد 
البحةةح إلةةي انتظةةام عينةةة البحةةح فةةي عن يةة  البرنةةامل التةةدريبي الةةو ي ى لمسةةتخدام الحبةةم الم ةةاطى 
)البانلي( وإعباع مبدأ الأستمرار والتدرا في التةدريب وكة لك لمةا حةوا  البرنةامل مةن عنةوع فةى عةدريبات 
البانلي وك لك عنوع كةم عمةرين فةي اسةتخدام اقبةر تةدر مةن الم اوةم فةي التمةرين الواحةد الامةر الة ر 
أدر الى حشد اقبر تدر من الالياف العذلية فةي وتةة واحةد، هة ا لا  ةافة الةى إشةراف من قةة مركةز 
ال ت  في كم عمرين ل ريقة مختل ة وه ا أدر الى عقويةة العذةلات فةي هة   المن قةة وذلةك وفقةا  لمةا 
جاًة له نتاًل الاختبارات، ف ميو الحركات الريا ية سوف ع تقر للك اء  ادون عكاملها مةو عذةلات 
توية لل  ع، وك لك استغلاب القو  المولةد  مةن الأطةراف وع ويرهةا عنةد مةرور هة   القةو  فةي الانتقةاب 
الحركةةى مةةن الأطةةراف الةةى ال ةة ع او الع ةةل، وذلةةك لمةةا يت ةةط مةةو المراجةةو العلميةةة المتخصصةةة فةةي 

 التدريب الريا ي ومراعا  الأسل العلمية في كر  اليد.  

( 2020) "محمةةد ااوالحمةةد عبةةد الوهةةاب"حيةةح عت ةةط نتةةاًل هةة ر الدراسةةة مةةو نتةةاًل دراسةةة 
(، والتي علإقد أن الحبم الم اطى البانلي كان لة علإثيرا  إي اايا  وفعةالا  فةي عحتةين لعةا عناوةر 35)

 التوافط(. -الرشاتة    –التحمم    –اللياتة البدنية )القو   

(، والتةةي عاقةةد علةةى أن 44( )2020مةةود  م ةةدر جةةلاب" ) "ويت ةةط ذلةةك أيذةةا  مةةو نتةةاًل 
البرنامل ال ر إشتمم على عدريبات البانلي أدر إلى عحتن ملحوظ فى لعةا عناوةر اللياتةة البدنيةة 

 الرشاتة(. –المرونة    –التوازن    –) القدر  العذلية  
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وععزو الباحثة ه ا التحتن فةي متغيةر القةدر  إلةى عةدريبات البةانلي والتةي عملةة علةى اسةتثار  
اقبر تدر من الالياف العذلية في الحركة مما يؤدر الى اشتراف اقبر تدر مم ةن منةا فةي الحركةة ممةا 
ينتل عنة انقباة عذلى يتميز لعنصرر القو  والترعة الامر ال ر يعمةم علةى عحتةين الأداء، وهة   

(، 13( )2020النتةاًل عت ةط ايذةةا  مةو مةةا عووةلة اليةةة نتةاًل دراسةة كةةلا  مةن  "رانيةةا سةعيد محمةةد" )
(، حيح اسةتخدم الباحثةان ارنةامل عةدريبى و ي ةى  لاسةتخدام 41( )2019"مناب عبد الحميد محمد" )

الحبم الم اطى البانلي وكانة اه  النتاًل حدوي عحتين متتور لعا المتغيرات البدنية مةن أهمهةا 
 )القو  العذلية ، القدر  العذلية( خاوة لعذلات ال  ع والظهر.

( أنه عوجد فةرود 1ش م رت  )(، )خط ل  م اثم   لىصد  ار ع. د        ويتذا من جدوب )
ذات دلالة إحصاًية اين القياسات القبلية والبعدية للم موعة الت ريبية في متغير القدر  والمتمثةم فةي 

 تدر  اللاعبة في التصويب لش م حاد وت رعها على الارعقاء لأعلي وذلك لصالا القياسات البعدية.

وععزو الباحثة ه ا التحتن في النتاًل إلى عدريبات البانلي والتدريبات التي ععمم علةى عحتةن 
القةةدر  العذةةلية حيةةح ان عحتةةن احةةد المتغيةةرات البدنيةةة لا يةةت  لشةة م من ةةرد ولاقةةن يةةت  اتنميةةة لعةةا 
المتغيةرات البدنيةة الأخةرر ادرجةة معينةة، وهةة ا مةا يؤكةد  كةم مةن "أاةةو العةلا عبةد ال تةاح ونصةر الةةدين 

( علةةةى أن القةةةو  العذةةةلية لهةةةا علاتةةةة متبادلةةةة مةةةو لعةةةا المتغيةةةرات البدنيةةةة 2( )۱۹۹۳ر ةةةوان" )
 الأخرر.

( أنةه عوجةد فةرود ذات دلالةة إحصةاًية اةين القياسةات 1شة م رتة  )(، )9ويتذا مةن جةدوب )
القبلية والبعدية لصالا القياسات البعدية في متغير الترعة ويرجو الباحثة هة   ال ةرود إلةى اسةتخدام 

Janot ,et al (2013( )57 ") عةدريبات البةةانلى، حيةةح يت ةةط ذلةةك مةةو نتةةاًل كةم مةةن كةةم مةةن "
(، وذلةك مةةن حيةةح البرنةةامل التةةدريبي الةةو ي ي المتةتخدم فةةي هةة   الدراسةةة تةةد أدت إلةةى عحتةةين 16)

الترعة و يرها من المتغيرات البدنية، كما عو ةا نتةاًل الدراسةة أن نمةو التةرعة لةدر الناشةئات يزيةد 
 من تدر  ال ريط على انهاء اله مة في اسرع وتة مم ن لعد الاستحواز على الكر .

( أنةةه عوجةةد فةةرود ذات دلالةةة إحصةةاًية اةةين القياسةةات 1شةة م رتةة  )، (9ب)جةةدوويتذةةا مةةن 
القبليةةة والبعديةةة فةةي متغيةةر الرشةةاتة ويرجةةو الباحثةةة هةة   ال ةةرود إلةةى اسةةتخدام العديةةد مةةن التةةدريبات 
التةةي يتغيةةر فيهةةا و ةةو واع ةةا  ال تةة  فةةي أتةةم زمةةن مم ةةن لاسةةتخدام الحبةةم الم ةةاطي البةةاعل  ف ةةي 
العديد من التدريبات ي ون الناش  معلط مما يع ية فروة اقبر لتغيير أو اع جتةمة فةي الهةواء مةو 
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الميز  التي عوفرها الحبةاب الم اطيةة البةانلي وهةى الأمةان مةن ا وةالة والهبةوط للإتةم تةدر مم ةن مةن 
الاوةة دام فةةي الأرة، حيةةةح يت ةةط ذلةةك مةةةو مةةا أشةةار إليةةةه "حتةةن عةةلاو  ونصةةةر الةةدين ر ةةةوان" 

( إلى أن متغيةر الرشةاتة يةت  عنميتةه عةن طريةط عغييةر أو ةاع ال تة  سةواء كةان ذلةك 37( )۲۰۰۱)
علةةى الأرة أو فةةي الهةةواء فةةي اع اهةةات مختل ةةة واتةةرعات مختل ةةة، وعنميةةة متغيةةر الرشةةاتة لةةدر 
اللاعةةب يم نةةة مةةن أداء الحركةةات لمنتةةيااية ويم نةةة عقةةدير المتةةافات والاع اهةةات التةةليمة والأفذةةم 

 لأداء الحركة وكم ذلك من العوامم الهامة للناشئين.

يتةى مةن إسةتخدام الحبةم الم ةاطى البةانلي هةو عحتةين وع ةوير  وعرر الباحثةة ان الهةدف الرً
متتور لعا المتغيرات البدنية الخاوة ل ر  اليد كالقدر  العذلية، والرشاتة ويم ن ملاحظةة ذلةك مةن 

 Janot ,et alخةةةلاب النتةةةاًل التةةةالقة والتةةةي عت ةةةط مةةةو مةةةا عووةةةم إليةةةة "جةةةانوت و  خةةةرون" 
ان استخدام عدريبات )البانلي( عاتاعد على الارعقةاء لالعديةد مةن المتغيةرات  والتي عاقد  (57)(2013)

البدنيةة مثةةم القةدر  العذةةلية والقةو  والرشةةاتة و يرهةةا مةن المتغيةةرات اللازمةة لأداء المهةةارات والحركةةات 
الريا ية في افذم وور  لها، وعؤكد الباحثة على أهمية التةدريب الةو ي ى فةي عحتةين القةو  والقةدر  
العذلية والتي ععتبر الركيز  الأساسية للاداء المهارر الأمثم وه ا ما اقةد  كةم مةن "أيةة عةاطف ترنةى" 

( 2014(، "رنةةا محمةةد زهةةدر عبةةد الظةةاهر" )16( )2016(، "سةةعودية رشةةدر احمةةد" )7( )2019)
، للإن عدريبات الأداء الو ي ى أدت إلى عحتين القو  والقدر  العذلية والمرونةة والرشةاتة و يرهةا (14)

من المتغيرات البدنية انتب مت اوعة، كما يعزو الباحثة ه ا التحتن الى ع وير القدر  العذةلية، حيةح 
ان عحتةةن احةةد المتغيةةرات البدنيةةة لشةة م متزايةةد لا يةةت  إلا فةةي حالةةة عنميةةة لعةةا المتغيةةرات البدنيةةة 

( 1993الأخرر ادرجة معينة، وهة ا مةا يؤكةد  كةم مةن "أاةو العةلا عبةد ال تةاح ونصةر الةدين ر ةوان" )
 ( على ان القو  العذلية لها علاتة متبادلة مو لعا المتغيرات البدنية الأخرر.2)

والة   يةنص " عوجةد فةرود ذات دلالةة إحصةاًية اةين متوسةو   
متةةتو  أداء مهةةار  التصةةويب لالوثةةب لأعلةةي تيةةد البحةةح ولصةةالا البعةةد ( فةةي  -القياسةةين )القبلةةي 
 القياس البعد ".

( وجةةةود فةةةرود دالةةةة إحصةةةاًيا اةةةين 2شةةة م رتةةة  )و  (10جةةةدوب )عظهةةةر البيانةةةات الةةةوادر  فةةةي 
متوسة ي القياسةةين القبلةةي والبعةةد  للم موعةة الت ريبيةةة فةةي مهةةارت التصةويب لالوثةةب عاليةةا  لصةةالا 
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( حيةةح الغةةة قيمةةة "ت" 21.00: 12.71القيةةاس البعةةد  حيةةح عراوحةةة قيمةةة "ت" المحتةةواة اةةين )
:  %17.38( وكة لك انحصةرت النتةبة المئويةة للتحتةن مةا اةين )0.05ال دولية عند متتور دلالة )

22.57%. ) 

وعرجةةو الباحثةةة التحتةةن فةةى متةةتور الأداء المهةةارر تيةةد البحةةح الةةى البرنةةامل التةةدريبى والةة ر 
البةانلي المقننةة وفةط الأسةاليب العلميةة الحديثةة والتةى كةان لهةا عةلإثير فعةاب فةى ااستخدم فية عدريبات  

الرشةاتة ( واالتةالي أثةر  –الترعة  –عحتين اه  المتغيرات البدنية الخاوة ل ر  اليد ) القدر  العذلية 
إي اايا  على أداء الناشةئين مهاريةا  الأمةر الة ر انع ةل علةى متةتو  الأداء المهةار  للناشةئات، حيةح 

(، والتةي علإقةد 35( )2020عت ط نتاًل ه   الدراسة مو نتةاًل دراسةة "محمةد ااوالحمةد عبةد الوهةاب" )
أن إستخدام عدريبات الأحبةاب الم اطةة )البةانلي( فةى البرنةامل التةدريبى كةان لةة عةلإثير  إي اايةا  وفعةالا  
 فى عحتن متتور القدرات البدنية والل ر أدر إلى عحتن متتور الادء المهار  لد  عينة البحح.

حيةح اسةتخدمة الباحثةة ارنةامل  (،44( )2020مود  م در جةلاب" ) "ويت ط ذلك مو نتاًل  
عةةدريبي لاسةةتخدام الحبةةاب الم اطيةةة )البةةانلي( وكةةان مةةن أهةة  النتةةاًل عحتةةن فةةي لعةةا المتغيةةرات 

 المهار .البدنية الامر ال ر أدر الى عحتن متتور الأداء  

(، رانيةا سةعيد محمةد 41( )2019قما يت ط ذلك مو نتاًل كلا  من "مناب عبةد الحميةد محمةد" )
(، حيةةح اسةةتخدمة كةةلا البةةاحثتين ارنةةامل عةةدريبى لاسةةتخدام عةةدريبات )البةةانلي( وكةةان 13( )2020)

من اه  النتاًل عحتين المتتور الرتمى للتباحين نتي ةة لت ةور لعةا المتغيةرات البدنيةة مةن أهمهةا 
 القدر  العذلية وارعباطها الوثيط مو القو  المركزية لعذلات المركز.

( حيةةح اسةةتخدمة الباحثةةة 15( )۲۰۱۱وعت ةةط هةة   النتةةاًل أيذةةا مةةو نتةةاًل "سةةحر مرسةة " )
الحباب الم اطية وكان هناف عحتن وا ا في متتور الأداء المهار  على جهةاز العار ةتين مختل تةا 

 الارع اع.

فةةي حةةدود عينةةة البحةةح وخصاًصةةها وفةةى  ةةوء اهةةداف البحةةح وفرو ةةه والمةةنهل المتةةتخدم 
الاختبةارات والقياسةات وا م انات المتاحة وما ع  عن ي   من إجراءات لتحقيةط هةدف البحةح مةن خةلاب 



26 

 

 ( على بعض المتغيرات البدنية الخاصة لمهارة التصويب بالوثب لأعلى  Bungeeتأثير تدريبات البانجي ) 

 لدي ناشئات كرة اليد 
 جهاد فايز احمد / الباحثة

             26 

المتةةةتخدمة فةةةي هةةة ا البحةةةح والبةةةرامل التدريبيةةةة الم بقةةةة علةةةى عينةةةة البحةةةح والأسةةةلوب ا حصةةةاًي 
 المتتخدم واعد عرة النتاًل ومناتشتها عووم الباحثة إلي الاستنتاجات الَاعية:

البرنامل التدريبى المقترح لمستخدام عدريبات البانلي أدر إلى عنمية المتغيرات البدنية   -1
الرشاتة( و هر ذلك من خلاب ال ارد اين   –الترعة  –والمتمثلة في )القدر  العذلية  

 درجات القياسين القبلى والبعدر.
البرنامل التدريبى لمستخدام عدريبات البانلي أدر إلى عحتين متتور أداء التصويب لالوثب   -2

 عاليا  و هر ذلك من خلاب ال ارد اين درجات القياسين القبلى والبعدر. 

 ان لاتا من النتاًل التي عووم لها الباحثة في ه   الدراسة يووى لما يلى:

من المتغيرات   الاهتمام اتدريبات البانلي وذلك لتحتين متتور الأداء البدنى في العديد -1
 البدنية وك لك الارعقاء لمتتور الأداء المهارر. 

في فتر  الاعداد البدنى الخاص للحد من المش لات التي عواجة  استخدام عدريبات البانلي -2
اللاعبين مثم  عف العذلات الب نية والعذلات الخل ية لل  ع حيح يت لب ذلك عقوية  

العذلات الب نية وع ويم وعقوية العذلات الخل ية لل  ع مما يؤدر الى الارعقاء لمتتور 
 الأداء المهارر تيد البحح. 

الاست اد  من ع بيط البرنامل التدريبى المقترح لاستخدام )عدريبات البانلي( لتنمية   -3
 المتغيرات البدنية للناشئين في ي ر  اليد. 

 إجراء دراسات مماثلة على مراحم سنية مختل ة لمستخدام عدريبات البان ي.  -4
 عوجية نظر المدراين في كر  اليد الى استخدام الأجهز  والأدوات الحديثة في م اب التدريب.  -5
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م(: علإثير عةدريبات البةانلى علةى متةتور أداء ال ملةة الحركيةة الأر ةية 2021أحمد فايز احمد) -1
لناشةةئي ال مبةةاز، رسةةالة ماجتةةتر، كليةةة الترايةةة الريا ةةية، جامعةةة جنةةوب 

 الواد .
م(: فتةيولوجيا اللياتةة البدنيةة، 1993أاو العلا احمد عبةد ال تةاح، احمةد نصةر الةدين ر ةوان )  -2

 دار ال كر العراى، القاهر .
أاو العلا عبد ال تاح : التدريب الريا ي الأسل ال تيولوجية، ال بعة الاولى، دار ال كةر العراةي  -3

 م . 1997، القاهر  ،  
م(: أسةةاليب مت ةةور  فةةي عةةدريب ال مبةةاز لاسةةتخدام العمةةم ۲۰۱۰أحمةةد عبةةد الهةةاد  يوسةةف ) -4

 العذلي الأساسي، دار ال كر العراي، القاهر .
م(: فاعلية العمم البدني الهواًي واللاهواًي علي التكيةل الةو ي ي 1996أماني فتحي محروس) -5

واللياتة البدنية الخاوةة ل ةر  اليةد ، رسةالة ماجتةتير  يةر منشةور  ، كليةة 
 التراية الريا ية انات لال زير  ، جامعة حلوان.

م(: ال مبةةةاز ال نةةةي ۲۰۱۰أميةةةر  محمةةةد م ةةةر، ناديةةةة  ريةةةب حمةةةود ، أميمةةةة أحمةةةد حتةةةانين ) -6
 وع بيقاعه في  وء المتتحدثات العلمية، دار النشر، القاهر .

م(: "عةةةلإثير ارنةةةامل التةةةدريب الةةةو ي ي لاسةةةتخدام جهةةةاز المقاومةةةة ۲۰۱۹أيةةةه عةةةاطف ترنةةةي ) -7
الم اطيةةة علةةى عنميةةة القةةدر  العذةةلية واعةةا المهةةارات اله وميةةة للاعبةةي 
الكر  ال اًر "، رسالة دكتورا ،  ير منشور ، كلية التراية الريا ية، جامعةة 

 اني سويل.
م(: "عةلإثير اسةتخدام عةدريبات القةو  الو ي يةة علةى عنميةة لعةا ۲۰۱4إيهاب عبد العزيز زكريا ) -8

المتغيةةرات البدنيةةة والمهاريةةة للاعبةةي الكةةر  ال ةةاًر "، رسةةالة دكتةةورا ،  يةةر 
 منشور ، كلية التراية الريا ية، جامعة اني سويل.

م(: "علإثير ارنامل عدريب لالنظةام الشةامم علةى عنميةة لعةا 2009أشرف محمد سعد الدخاخنى) -9
القةةةدرات المركبةةةة والمهةةةارات الأساسةةةية للمبتةةةدًين فةةةي كةةةر  اليةةةد"، رسةةةالة 

 ماجتتير  ير منشور ، كلية التراية الريا ية، جامعة طن ا.  
لت ويتى أحمد لت ويتي :  أسل ونظريات التدريب الريا ي  ، دار ال كر العراةي، القةاهر  ،  -10

 م .1999
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م(: "فاعلية استخدام الأحباب الم اطة على لعا المتغيةرات المرعب ةة ۲۰۱۱جيهان أحمد ادر ) -11
لمتةةتور أداء مهةةار  الارعكةةاز علةةى البةةار العلةةو  والمرجحةةة خل ةةا للنةةزوب 
وعمةةم داًةةر  خل يةةة علةةى البةةار التةة لي"، الم لةةة العلميةةة للترايةةة البدنيةةة 

 (، ال زء الثاني، جامعه حلوان.4۳والريا ية، العدد )
 .2008اله وم والدفاع في كر  اليد، ماقل جروب،    :خالد حمود  ، جلاب كماب سال    -12
م(: "فاعلية التدريب الو ي ى لمستخدام الحبةاب الم اطةة "لةان ى" علةى 2020رانيا سعيد محمد ) -13

لعا المتغيرات البدنيةة والمتةتور الرتمةى لتةباحة الظهةر، لحةح منشةور، 
، ال ةزء الثالةح، 90الم لة العلميةة للترايةة البدنيةة وعلةوم الريا ةة، العةدد  

 كلية التراية الريا ية للبنين. -جامعة حلوان  
م(: "عةةلإثير التةةدريب الةةو ي ي علةى القةةدر  العذةةلية لمركةةز ۲۰۱4رنةا محمةةد زهةةد  عبةةد الظةاهر ) -14

ال ت  والأطراف في ال مباز ال نةي"، رسةالة ماجتةتير  يةر منشةور ، كليةة 
 التراية الريا ية للبنات، جامعة حلوان.
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ععد ريا ة كر  اليةد إحةدر الريا ةات التةي عتميةز لةالتغير المتةتمر للمت لبةات الحركيةة الواتعةة 
علةةى اللاعةةب والتةةي  هةةرت نتي ةةة الت ةةور الحةةادي لريا ةةة كةةر  اليةةد، ممةةا يت لةةب مةةن اللاعةةب إعةةاد  

 عش يم المهارات التي ععلمها وععل  مهارات حركية جديد  للوووب للمتتور الم لوب.
ولقد استهدفة ه   الدراسة التعرف على عةلإثير عةدريبات البةانلى علةى لعةا المتغيةرات البدنيةة 
)القدر ، الرشاتة، التةرعة( ومتةتو  أداء مهةار  التصةويب لالوثةب لأعلةى، اسةتخدمة الباحثةة المةنهل 
الت ريبةةي لملاًمتةةه لهةةدف وفةةروة البحةةح، وذلةةك اتصةةمي  الم موعةةة الت ريبيةةة الواحةةد  عةةن طريةةط 

لاعبةة، كمةا اسةتند الباحثةة إلةى الأدوات والوسةاًم   20القياس القبلي والبعد ، وكةان تةوام الم موعةة  
 التي ععمم على عحقيط هدف البحح.

وتد أس رت ه   الدراسة عن ارع اع متتور عينةة البحةح فةي النةواحي البدنيةة ومتةتور الأداء 
 لمهار  التصويب لالوثب لأعلي.

وك لك أو حة النتاًل وجةود فةرود ذات دلالةة معنويةة لصةالا القيةاس البعةد  فةي المتغيةرات 
 البدنية تيد البحح

وتةةةد اسةةة رت النتةةةاًل ان عةةةدريبات البةةةانلى سةةةاهمة ل ريقةةةة إي اايةةةة فةةةي ع ةةةود الم موعةةةة 
الت ريبية فالقياس البعد  عن القياس القبلي في المتغيةرات البدنيةة تيةد البحةح وكة لك متةتور الأداء 

 لمهار  التصويب لالوثب لأعلي.
 . 
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The effect of bungee training on some physical variables related to the 

jump-shooting skill of female handball girls 

Abstract: 

Handball is one of the sports characterized by the constant change in 

motor demands placed on the player, which emerged as a result of the 

development of handball, which requires the player to reshape the skills 

he has learned and learn new motor skills to reach the required level. 

This study aimed to identify the effect of bungee training on some 

physical variables (ability, agility, speed) and the level of performance of 

the jump shooting skill. The researcher used the experimental method to 

suit the goal and hypotheses of the research, by designing a single 

experimental group through pre- and post-measurement, and the group’s 

composition was 20 female players. The researcher also relied on the tools 

and means that work to achieve the research goal. 

This study resulted in an increase in the level of the research sample 

in the physical aspects and the level of performance of the skill of aiming 

by jumping upwards. 

The results also showed that there were significant differences in 

favor of the post-measurement in the physical variables under study 

The results showed that the bungee training contributed in a positive 

way to the superiority of the experimental group in the post-measurement 

over the pre-measurement in the physical variables under study, as well as 

the performance level of the skill of aiming by jumping upwards. 


