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لتحسين  (Bungee Workout)تدريبي عالي الكثافة بإستخدام جهاز  برنامج "
القدرة العضلية والتعرف على تأثيرها في تطوير مهارة التصويب للاعبات كرة 

 "السلة

 ى ـفاطمه احمد حسن بسيوند / أ.
(***)

 

ايناس محمدعبدالمنعم هاشم د /أ.
      (**)

 

  الاء محمد عبده علي نـافع/  م.م
)*(

 

 

 بإسددددم  اا   ددددت  (HIIT)برنددددتدر مدددد ي  ل ثددددتلل ال  تفدددد   الددددم م دددديق   م  قدددد  تفهدددد         

 (Bungee Workout   لمحسقن الق ية العضلق   المعرف ثلم مأثقرهت فل م و ر د دتية الم دو )

اليددج ر المير  ددل ل  الم دديق  المير  ددل ليييوثدد   ونال ددت   إسددم  ا ،للاث ددتك ةددرة السددل   

 هدد ف  ال عدد ( ( ناددرالا ليلا يمددع ل  قعدد ال قجقدد  ، ،   ) الق لقدد الققتسددتكمير  قدد   ا دد ة بإسددم  اا 

إشميل ديميع ال حث ثلم لاث تك ةرة السل  اليسيلاك بتلإمحتد الي در( ل درة السدل   ، ال حث 

ا بإ يددتلل 2020/2021ب  ولد  د ي( دج قد  البربقدد  ل درة السدل  دوسد  سدجع  اليادتيةتك 16

،  قد  قتددت ال ت  د  بتامقدتي  ( فرق داتية  فل ب ول  د ي( دج ق  البربقد  ل درة السدل 8ث د )

،  ،  بجتد( ةفر الز تك  دسيل ( لاث  12 بلغ ث ده  ) العاوا ق ثقج  ال حث الأستسق  بتل ر ق  

ال رندتدر المد ي  ل ثدتلل ال  تفد  بإسدم  اا   دت  اللقتقد  ال  نقد  ث الم أن أه  نمت ر ال ح  أسفرك

لا فل(  BUNGEE WORKOUTبتنيل ) د دتية الم دو    الق ية العضدلق  دسموى محسقن  أثر إ يتبقت

  . سج ( 17السليم  الم و   السر ع  الم و   دن ال  تك للاث تك ةرة السل  )محت 

  

                                                           
(***)

 . جامعة طنطا -المضرب بكلية التربية الرياضية والألعاب الجماعية أستاذ كرة السلة بقسم  
*(*)

 . جامعة طنطا -بكلية التربية الرياضية الرياضية  أستاذ التدريب الرياضي بقسم التدريب وعلوم الحركة 
)*(

 . جامعة طنطا -بكلية التربية الرياضية  مدرس مساعد بقسم التدريب وعلوم الحركة الرياضية 
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"A high-intensity training program using the Bungee 

Workout to improve muscular ability and identify its 

effect on developing the shooting skill of female 

basketball players." 

Fatima Ahmed Hassan Basyouni            (***)  

Enas Mohamed Abdel Moneim Hashem  (*)*  

Alaa Mohammed Abdo Ali Nafie              )*(   

 

The research aimed to design and implement A high-intensity 
training program using the Bungee Workout to improve muscular ability 
and identify its effect on developing the shooting skill of female 
basketball players, The researchers used the experimental method using 
an experimental design for one experimental group using measurements 
(pre-, in-between, and post-test) Due to its suitability to the nature and 
objective of the research, The research community included female 
basketball players registered with the Egyptian Basketball Federation, 16 
years old, in the 2020/2021 season, The researcher selected the basic 
research sample randomly, and its number reached (12) female 
basketball players registered with the Kafr El-Zayat Club, The most 
important results of the research resulted in that the high-intensity 
training program using the BUNGEE WORKOUT fitness device had a 
positive impact on improving the level of muscular ability and the skill of 
shooting female basketball players (under 17 years old). 

 

 

 

                                                           
(***)  Professor of Basketball, Department of Group Games and Racquet Sports, Faculty of Physical 
Education - Tanta University. 

 
(*)*  Professor of Sports Training, Department of Sports Training and kinesiology, Faculty of Physical 

Education - Tanta University. 
 
)*(Assistant lecturer Department of Sports Training and kinesiology, Faculty of Physical Education - 

Tanta University. 
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لتحسين  (Bungee Workout)تدريبي عالي الكثافة بإستخدام جهاز  برنامج
 تطوير مهارة التصويب للاعبات القدرة العضلية والتعرف على تأثيرها في 

 

 : البحثمقدمة ومشكلة 
 عم ر الميقز  العتليق  فل الر تض  هل البت   المل  سعم الق ت ةل ي تضل  ةل د ل  ،   ع  

 الفرق الر تضق  لاك اليسمو تك العلقت نمقي  أستسق  للم  قط العليل السلق  ظ وي اللاث قن 

ل رادر الم ي   المل مسم  ف مجيق  ق ياك الر تضققن با ل دم تدل  م ي يل للوصول ب ت إلم 

اثلم اليسمو تك فل ست تك اليجتفستك الر تضق  ،  لق  ش   الييتل الر تضل ب ف  ثتد  

لا  اسع الج تق ، نمقي  إسم  اا  ي تضتك اليسمو تك الع لا سر عت لقت ب ف  اتص  م ويالا ثليقت

الأستلق   المقجقتك الح     المل مس   فل الإيمقتء بتليسموى الر تضل فل ةتف  الأنا   

 الر تضق  .

   نوبتي(  آار ن،  Hostrup M, et al  (2019) هوسمر ب  آار ن ةل دن   ذةر

Nobari H, et al  (2021 )لا ان الق  ية ثلم أداء الأنا   ثتلق  ال  تف   المعتفل دج ت أدرالا د يت

للاث قن  قث  ؤثر ثلم دسموى اللقتق  ال  نق   الفسقولو ق   الحرةق  ل  ع ،  اتص  فل 

:  25( )77-29:  17الر تضتك المل ماميل ثلم الع    دن الأداءاك اليمفيرة  اليمق ع  . )

18) 

أ   الأد اك اليسم  د  فل الم ي   الوظقفل الذ(  سم  ف   Bungee Workout    عم ر ال تنيل

دج ق  اليذع بإسم  اا   ل د تطل فت   القوة  الير ن  ،  قث  سم  ا يد فعل   ن اليس  

لا لق ياك اليم يب نفسع  هو د تلل للم ي   ثلم اليمبقراك ال  نق   ةذلك للمأهقل ال  نل ،   فقت

لا  ال  وط بأقل دسموى دن الإص  اا بتلايض بحقث  سم  ا يد ف و  مقح الفرص  لل قران  ثتلقت

 –  لع أش تل دمع دة )اليعل  دن اليذع Bungeeفعل اليم يب نفسع  الح ل الي تطل ال تنيل  

 DR. Humaywnالر لقن(  م  إبم تيه دن ق ل ال ةموي  هقودت ن  تيفل   -العض د
Gharavi نق  لل   الر تضل الم  ققل  هو د  ط برادر  هو دؤسس  ي قس الأةتد يق  الأليت

 ( 421: 4( )29م ي  ق  ب نق  للع    دن الفرق الأ لقي ق . )

ا( دن د يس  2016دعر ف  ثلم ن تق  اسع فل ثتا )Bungee    لق  أص حت م ي  تك

ا  دسر ق  فل بتن وك ،  المل اسم  دم ت فل ال  ا   ة ر ق  مير ن فل ال ر فتك لأن ت ةتنت  زءلا

فل  Bungeeم  اسم  ادع ةجوع دن الميتي ن ،  العيل دع   ل  دن ثر ض   فل  قت لا   

ت بع  للك د ل ث   ه د ل هولج ا  الولا تك  يقع الم ي  تك  مم ثيود لات ثلم الحت ط  ام عم 

  (30)اليمح ة الأدر  ق   إنيلمرا  مم  ودجت هذا ، فأص حت دعر ف  ثلم ن تق ثتليل. 

ا( إلم أن الم ي   الر تضل هو أ سن طر   لضيتن 2016  اقر    ( د  فم الفتمح )

تك الر تضق  العتلق  دن الم وي اليسمير  قث  يعل اللاث قن قتدي ن ثلم الوصول إلم اليسمو 

، ف و  عم ر ثيلق  محسقن  الال مجيق   م و ر ق ياك الفرد ال  نق   الوظقفق   الفجق   الجفسق 

 (7: 11 مق ا  م و ر دسمير ليسموى اللاث قن فل الييتلاك الر تضق  الي ملف  . )

جوا ل ال  نق  ا( أن د يب ةرة السل   سم قع الإيمقتء بتل2014 مذةر نقفقن دي  ح    ان )

 دسموى اللقتق   ال فتءة الفسقولو ق  ال تص  بلاث قع ثن طر   م  قط برنتدر م  ققل 

ليييوث  دن المير جتك الي متية ثلم أسس ثليق  دع المجو ع فل أ يتل ت الم ي  ق  ديت  سيح 

بتلوصول ب   إلم أثلم دسموى ب نل  ي ن إسمبلالع فل الأداء الي تي(  ال   ل فل ظل 

الار ف اليمبقرة  السر ع  للي تي تك ،   الذ(  ي ج   دن محيل ث ء الي تي تك ديت  سيح ل   

بتلإ مفتظ بيسمواه  د ن الوصول إلم المع  الأدر الذ(  س   بتلق ي ال  قر فل الفو  فل 

 (    10:  9الي تي تك . )
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الر تضق  فل الييتل أنع ل ل نمي ن دن الوصول بتلفرد إلم أثلم اليسمو تك   مرى ال ت   

الر تضل  ي  ثلقجت العيل ثلم مجيق  الق ياك ال  نق  ال تص  بتلجاتط الييتيس  العيل ثلم 

م و ر هذه الق ياك ال  نق  لأق م د ى دي ن ،  إل أن مجيق  الق ياك ال  نق  ال تص  مرم ط 

لا بعيلق  مجيق  الي تياك الحرةق  الأستسق  ،  إل أن الفر لا  ثققت د الر تضل لا  سم قع إمقتن إيم تطت

الي تياك الحرةق  الأستسق  فل نوع الجاتط الر تضل الييتيس فل  تل  إفمقتيه للق ياك ال  نق  

 ال تص  ب ذا الجاتط الييتيس .

ا( أن العلاق  بقن الأداء ال  نل  الأداء الي تي( ثلاق  2010ث  الحيق  )   ؤة  أ ين ث  العز ز

  نل  عم ر القتث ة الأستسق  للأداء الي تي( ،   لا  ي ن أن  م  الإيمقتء أستسق   قث أن الأداء ال

بتليسموى الي تي( فل  تل   ود دا ل  فل الأداء ال  نل ،   إن لع   ةرة السل  مميقز بمع د 

 مجوع الي تياك المل  معقن ثلم اللاث  إمقتن ت سواء بتل رة أ  ب  ن ت  دن هجت فإن الم ي   

لا دن العيلق  الم ي  ق  ، إضتف  إلم أن إنيت  اللاث  ل ذه ثلم ملك الي  تياك  ابل  قزالا  دجقت

الي تياك بأش تل ت اليمع دة  اليمجوث   م ل  موافر الح  اليق ول دن الق ياك ال  نق  ثج  اللاث  

لا لجوثق   ،   قث مم ت ن اليم ل تك ال  نق  دن  قث نوث ت  ةيقم ت  موققت إارا  ت م عت

 دن هجت معم ر المجيق  اليمزن  لييقع ال فتك ال  نق   ،  ةل د تية دن د تياك اللع    ا وصق

ال تص  أ   الإميتهتك الأستسق  لعيلق  الم ي    المل  ي  دراثم ت ،   د تل للك أن  د تياك 

مم ل  دي   دن الق ية العضلق  ثج  اللاث  ،  المل الم و   السليل( –)الم و   دن الوث  

 (223:  3ب  دن الإهميتا ب ذا العج ر ال  نل أثجتء العيلق  الم ي  ق  . )لذا لا

دن الم وي ال ت ل فل ديتل الم ي   الر تضل ب ف  ثتد   فل ديتل الم ي   بإسم  اا   بتلرغ 

 اك م ي  ق        ب ف  اتص  إلا أن بعض الي يبقن  فضلون طر ق  الم ي   أدأستلق   

الح اث   ةذلك مفمقر برادي   الم ي  ق  م ي  تك اليقت د     ون المرةقز  المقلق       مع  ن ثن

غل ق  دج   لا أة ر ثلم اليتن  الي تي(  الفجل للفر    اتص  د يبقن فرق ال جتك فإن الأ ا لب

 ولون ل ذا الجوع دن الم ي   ثجت   اتص  الال برادي   الم ي  ق   للك للمبل  ثلم نوا ل 

ث تك  مجيق  ق يام   ال  نق   دسموى الأداء الر تضل ل     ب ف  اتص  ، الق وي ثج  اللا

لا  د يب      دسيل  ن د الال ا رة ال ت    بييتل الم ي   الر تضل ةلاث  ةرة سل  ستبقت

بتلامحتد الي ر( ب رة السل   دن الال اليلا ا  اليق انق  المل قتدت ب ت ال ت    ل عض 

ا( 2021/2022ا( )2020/2021  ولاك بتليوس  الر تضل )اللاث تك الياتيةتك فل ال

( سج  16الياتية     ول  دج ق  البربق  ل رة السل  محت ) لفرق محلقل بعض الي تي تك ل

ا( لا ات ال ت    ظ وي ثلادتك المع  ثلم بعض اللاث تك 2020/2021لليوس  الر تضل )

س ال فتءة المل ب أك ب ت ،  مر ع ال ت    با ل د  ر  ث ا اليق ية ثلم ان تء اللاث   للع  بجف

المل مستث  اللاث تك ثلم الإسميراي فل الأداء الر تضل  نق للك إلم إفمقتي بعض الق ياك ال  

ب فتءة  ضعف العضلاك العتدل   الياتية  فل الأداء الر تضل ديت  مرم  ثلقع إن فتض 

ل ت    بإ راء دياس  إسم لاثق   للمأة  دن ص ق اليا ل  قتدت ا .دسموى أداء اللاث تك 

)نتد( ةفر الز تك( دن الال م  ق  دييوث  دن  سل للمعرف ثلم ال فتءة ال  نق  للاث تك ةرة ال

( ث  قتدت ال ت    بيقتين  هذه الققتستك بققتستك الم و   -العضلق  الإام تياك لققتس )الق ية 

  ود ضعف فل دسموى الق ياك  مضحقلاث تك ةرة السل  بجتد( س ويمقجر  نتد( هلقوبولقس ل

 ال  نق  للاث تك ةرة السل  للعقج  قق  ال حث .

 & Mi-Lyoung Shinالال إطلاع ال ت    ثلم الع    دن ال ياستك الير عق  ة ياس     دن
Huh Yu-Sub  (2024) (23)  دياس  ،  Ju-Young Kim (2019()20) ،   دياس 

William A. Sands, et al (2019( )28 )(  2ا( )2022،  دياس   أدقرة  حقل دحيود ، )

( ،  دياس   ه  ر  سجل 8ا( )2021 دياس   د تب ث  الرا ق أ ي   آار ن  )

( ةأ   BUNGEE المل مجت لت الم ي   بإسم  اا ال تنيل ) ( 10ا( )2021ث  اليق ود  )

تف  إلم الإطلاع ثلم بتلإض الأستلق  الح     المل مستث  فل محسقن دسموى ال فتءة ال  نق  ،

( بإسم  اا ال تنيل  فوا  هت با ل HIITبعض ال ياستك المل مجت لت الم ي  تك ثتلق  ال  تف  )
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 Sinan Nayıroğl, et al للييتيسقن ة ياس  قولو ق ثتا فل محسقن اللقتق  ال  نق   الفس

، دياس   أدقرة  حقل  Clemente FM, et al"  (2021) (14)،  دياس   (27)(2022)

( ، قريك ال ت    المعرض لليا ل  الستبق  دن الال إ راء هذه ال ياس  2ا( )2022دحيود  )

( لمحسقن Bungee Workoutثتلل ال  تف  بإسم  اا   ت  ) بم يق   م  ق  برنتدر م ي  ل

  .   ل الق ية العضلق   المعرف ثلم مأثقرهت فل م و ر د تية الم و   للاث تك ةرة الس

 : البحثف هد
 بإسدددم  اا   دددت  (HIIT)برندددتدر مددد ي  ل ثدددتلل ال  تفددد     ددد ف ال حدددث الدددم م ددديق   م  قددد 

 (Bungee Workout لمحسددقن القدد ية العضددلق   المعددرف ثلددم مأثقرهددت فددل م ددو ر د ددتية )

 .  الم و   للاث تك ةرة السل 

 : البحث فروض
لا  ال قجق    ق الق ل) قتكالققتسدموس ل بقن ( 0.05ثج  دسموى ) مو   فر ق دال  إ  ت قت

 السل  .ةرة  تكللاث  الق ية العضلق فم دسموى    (ال ع  
لا     (ال ع ال قجق     ق الق ل) قتكالققتسدموس ل بقن ( 0.05ثج  دسموى )مو   فر ق دال  إ  ت قت

 السل  .ةرة  تكللاث  أداء د تية الم و  فم دسموى 

 : البحث مصطلحات
( :HIIT) المتقطع عالي الكثافةالتدريب 

 )*(
 

هو إسلوب م ي      ف إلم محسقن دسموى اللقتق  ال  نق  للييتيسقن دن الال المح   

فل ة تف  المير ن ثن طر   موققمتك الأداء  فمراك الرا   فل ش ل سلسل  دمعتق   بقن العيل 

لا الجس   الأة ر دن  دن الأداء  م ون الرا   قلقل  ا  غقر دو ودة   الرا   لق ون للعيل دا يت

 . ثلم  س  ش ة المير ن

 )**(:  (Bungee Workout) تدريبات البانجي

هل دييوث  دن الم ي  تك المل مم  بإسم  اا ال تنيل اليضتد لليتلبق   الذ(  م ون دن ث ة 

ا م تك أ زاء   عم ر اليزء الي تطل دجع هو الي ون الر قسل للي ت   الذ(  عيل ثلم مقلقل 

 اللاث  بتلايض  العيل ض  اليتلبق  الايضق  .

 إجراءات البحث :
 منهج البحث :

 للك ليجتس مع دع ط قع   Experimental methodإسم  دت ال ت    اليج ر المير  ل 

 أه اف هذا ال حث دن الال الم يق  المير  ل ل  اليييوث  المير  ق  الوا  ة  بإسم  اا 

 . الققتستك )الق لق  ، ال قجق  ،  ال ع   (

 مجتمع البحث :
سجع 16 إشميل ديميع ال حث ثلم لاث تك ةرة السل  اليسيلاك بتلإمحتد الي ر( ل رة السل 

( 8ا بإ يتلل ث د )2020/2021 الياتيةتك ب  ول  د ي( دج ق  البربق  ل رة السل  دوس  

 فرق داتية  فل ب ول  د ي( دج ق  البربق  ل رة السل  

 عينة البحث :

                                                           
)*(
 ( .1معر ف إ را ل ) 

(**)
 ( .2 ل )معر ف إ را 
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سجع( دن لاث تك  16ثقج  ال حث الأستسق  بتل ر ق  العاوا ق  فل الير ل  السجق  ) م  إامقتي

جتد( ةفر الز تك  اليقق اك بتلامحتد الي ر( ل رة السل   الياتيةتك ةرة السل  اليسيلاك ب

( فرق شتية  فل ب ول  8ا  بإ يتلل ث د )2020/2021ب  ول  د ي( دج ق  البربق  ليوس  

د ي( دج ق  البربق  ل رة السل   مي لت ثقج  ال حث فل )لاث تك ةرة السل  اليسيلع بجتد( ةفر 

% دن الييميع ال لل لل ياس   م  إسم عتد ث د 12.5  دئو   مي ل لاث   بجس  18الز تك( بع د 

( لاث تك لإسم  اد   فل ال ياس  4( لاث    للك لع ا إنماتد   فل الم ي    ث د)2)

 لاث  ( . 12الإسم لاثق  ،  بذلك مي لت العقج  الأستسق  لل حث فل ث د )

ق  العاوا ق  دن غقر الييتيسقن ثقج  ال حث فل ال ياس  الإسم لاثق  بتل ر   م  إامقتي

ثقج  ال حث فل ال ياس   م  إامقتيةيت سج  ،  17( فمته محت 24للأنا   الر تضق  بواقع )

ا  2020/2021الإسم لاثق  دن اللاث تك اليسيلاك بتلإمحتد الي ر( ل رة السل  دوس  

بتل ر ق  العاوا ق   لاث تك ( 4لاث   ( ،  بجتد( ةفر الز تك بواقع )  20بجتد( سقير بواقع )

دن داال ديميع ال حث  اتيج العقج  الأستسق  لل حث ،  للك ب  ف مقجقن دمبقراك ال حث 

  م  ق  الإام تياك  نيولج دن الم ي  تك للمأة  دن ث ا   ود أ( دعوقتك أثجتء م  ق  ال حث .

 :التوصيف الإحصائي لعينة البحث 

 (1جدول )

 (استطلاعية -الكلية )تجريبية التوصيف الإحصائي لعينة البحث 

(  ي  العقج  الأستسق  المل مي ل فر   نتد( ةفر الز تك 1  مضح دن    ل )      

لاث   ( ةيت  مضح دن نفس الي  ل  ي  العقج  الإسم لاثق  فل ال حث بواقع  12 الي ون دن )

 سج  دقسي  لييتيستك  غقر ديتيستك للجاتط الر تضل .  17( فمته محت 48ث د )

  

 

 

 

التوصيف الإحصائي  ( 1شكل )

الأساسية  لعينة البحث 

 والإستطلاعية 

 خصائص أفراد العينة:
 م  إامقتي ثقج  ال حث  ف  ال  ت ص المتلق :

 حجم العينة الأساسية المستخدمة في تطبيق البحث 

العينة 

 الأساسية

 النسبة المئوية إجمالي العدد حجم العينة  الفعلي  النادي / مكان التسجيل

 %20 12 12 نادي كفر الزيات 

 حجم العينة الأستطلاعية المستخدمة في تطبيق البحث 

 العينة

 الإستطلاعية 

 النسبة المئوية إجمالي العدد حجم العينة الفعلي   النادي / مكان التسجيل 

 الممارسات 
 4 نادي كفر الزيات 

24 

 20 نادي سيجر 80% 48

 غير ممارسات
 مدرسة عبدالعزيز الحو 

 )نفس المرحلة السنية(
24 24 

 %100 60 إستطلاعية(– إجمالي عدد العينة المستخدمة في البحث )تجريبية
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 مقتيب العير الزدجم  الم ي  م لييقع أفراد العقج .

 مقتيب اليسموى ال  نم  الي تيى لييقع افراد العقج .

بسيلاك الإمحتد الي رى  داتيةقن دع فرق   فم أن   ون  يقع أفراد العقج  دسيلقن 

 .2021/ 2020ب ولاك الإمحتد الي رى ل رة السل  لليوس  الر تضم 

 إثم الق  المو  ع )ميتنس العقج ( : 

 بع   يع ال قتنتك  م و   ت لس ول  المعتدل دع ت قتدت ال ت    بحستب دعتدل المفل ح 

الحستبل  الوسقط  الإنحراف اليعقتي( لأفراد ثقج    دعتدل الإلمواء ب لال  ةلالا دن اليموسط

 دمبقراك الإام تياك ال  نق   الو ن( -ال ول -ال حث فم دمبقراك الجيو )العير الزدجم 

 للك: (4( )3) (2للمأة  دن إثم الق  ال قتنتك، ةيت  وضح    ل )  الي تي  
 (2جدول )

إستطلاعية( في قياس المتغيرات الأساسية )الطول  – "أساسية" إعتدالية توزيع عينة البحث الكلية )تجريبية 

 العمر الزمني(     –الوزن  –

 60ن=       

( اليموسط الحستبل  الوسقط  الانحراف اليعقتي(  المفل ح 2 مضح دن    ل )

( فم اليمبقراك الاستسق  قق  0.390:  0.003 دعتدل الالمواء الذ( مرا  ت ققيع دت بقن )

الاثم الم  قث ال حث الأدر الذ(  اقر إلم  قرب ال قتنتك دن اثم الق  المو  ع  ميتثل اليجحجم 

( ديت  ع م دلال  د تشرة ثلم ميتنس أفراد العقج  3)±إنح رك قق  دعتدل الالمواء دت بقن  

  إثم الق  مو  ع ال قتنتك  الوهت دن ثقوب المو  عتك البقر اثم الق  .

 (3جدول )

 سلةلاعبات كرة اللإعتدالية توزيع عينة البحث في قياس متغيرات القدرات البدنية قيد البحث 

 12ن= 

( اليموسط الحستبل  الوسقط  الانحراف اليعقتي( 3 مضح دن    ل )          

( فم دبقرالق ياك ال  نق  0.78:  0.71 - المفل ح  دعتدل الالمواء الذ( مرا  ت ققيع دت بقن )

ال تص  قق  ال حث الأدر الذ(  اقر إلم  قرب ال قتنتك دن اثم الق  المو  ع  ميتثل اليجحجم 

( ديت  ع م دلال  د تشرة ثلم ميتنس 3)±اء دت بقن  الاثم الم  قث إنح رك قق  دعتدل الالمو

 أفراد العقج   إثم الق  مو  ع ال قتنتك  الوهت دن ثقوب المو  عتك البقر اثم الق  .
 (4جدول )

 معامل

 الالتواء 
 التفلطح

الانحراف 

 ±المعياري 
 الوسيط

المتوسط 

 الحسابي

وحدة 

 القياس
 العينة المتغيرات

 ال ول س  163.866 164.5 4.139 0.282 0.390

عينة 

البحث 

 الكلية 

 الـو ن ةي  58.591 58.6 9.053   1.077 - 0.132

 العير الزدجل سجع 16.066 16 0.578 0.105 0.003

 قيد البحث البدنية القياسات المتغيرات
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 ± المعياري
 التفلطح

معامل 

 الالتواء

ية
دن

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

ث  
ر
س
بتل
ة 
ز
يق
 د
وة
ق

 

 0.10   1.42 - 0.15 1.68 1.69 دمر ال و ل بتلق دقن الوث 

  0.05 - 1.24- 0.19 1.34 1.38 دمر قيجمالق ا تلالوث  ب

 0.71 - 2.18 0.13 1.34 1.31 دمر ق ا  سرىبتلالوث  

 0.52 - 1.17 - 0.53 3.40 3.28 دمر دفع ةرة ط ق 
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  لاعبات كرة السلةلإعتدالية توزيع عينة البحث في قياس المتغيرات المهارية قيد البحث 

 12ن= 

( اليموسط الحستبل  الوسقط  الانحراف اليعقتي( 4 مضح دن    ل )          

( فم دبقرالق ياك ال  نق  0.55:  0.25 - المفل ح  دعتدل الالمواء الذ( مرا  ت ققيع دت بقن )

ثم الق  المو  ع  ميتثل اليجحجم إال تص  قق  ال حث الأدر الذ(  اقر إلم  قرب ال قتنتك دن 

( ديت  ع م دلال  د تشرة ثلم ميتنس 3)±اء دت بقن  الاثم الم  قث إنح رك قق  دعتدل الالمو

 أفراد العقج   إثم الق  مو  ع ال قتنتك  الوهت دن ثقوب المو  عتك البقر اثم الق  .

 أدوات ووسائل جمع البيانات:  

 اليلا اع العليق  اليق انق  .

 .اليسح الير عل ليمبقراك ال ياس  

 بييتل ال حث .اليقتبلاك الا  ق  دع الستدة ال  راء 

 (1إسميتية بأسيتء الستدة ال  راء . درف  )

 (2إسميتية إسم لاع يأ( ال  راء  ول أه  الإام تياك اليسم  د  فل ال حث . درف  )

 (3الإام تياك ال  نق   الي تي  . درف  ) إسميتياك مسيقل بقتنتك دمبقراك الجيو 

 د ونتك ال رنتدر الم ي  ل  إسميتية إسم لاع يأ( الستدة ال  راء  ول مح    أسس

( للاث تك ةرة السل  قق  ال حث . BUNGEE WORKOUTثتلل ال  تف  بلإسم  اا   ت  )

 (6درف  )

 (5( )4الإام تياك ال  نق   الي تي   للاث تك ةرة السل  قق  ال حث . درف  )
 المعاملات العلمية قيد البحث :

 قيد البحث: اريةوالمه لإختبارات البدنية الخاصةلمعامل الصدق 

 ققد  ال حدث بإامقدتي  الي تي د ام دتياك ال  نقد  للإ قتدت ال ت    بإسدم  اا صد ق الميدت ز

 ( لاث   )ديتيسد  للجادتط الر تضدل(  دسديل  فدل الإمحدتد الي در( ل درة السدل  ليوسد 24ث د)

ا  دن داال ديميع ال حث  اتيج ثقج  ال حث الأستسق  ةيييوث  ديقزة  قتدت 2020/2021

ال ت    بإامقتي دييوث  اارى ةيييوث  غقر ديقزة دن )غقدر الييتيسدتك لر تضد  ةدرة السدل  

با ل دجما ( دن ال تل تك اليسيلاك بي يس  ث  العز ز الحو المل  ميمعن بجفس الير ل  السجق  

الجاتط الر تضل )ةرة السدل ( ضدين دجدتهر المربقد  الر تضدق  اليقدرية بتلي يسد    المل  يتيسن

 ( طتل    للك لحستب ص ق  ث تك الاام تياك قق  ال حث .24 ث ده  )فقط 

 (5جدول )

 الغير مميزة لبيان صدق الإختبارات البدنية قيد البحث ودلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة 

 24=  2= ن 1ن

 القياسات قيد البحث المتغيرات
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 ±المعياري 
 التفلطح

معامل 

 الالتواء

ية
ار

ه
لم

 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

 0.25 - 1.12 - 1.08 2 1.5 ث د إام تي الم و   دن ال  تك 

 0.16 1.26 - 0.79 4 3.91 ث د إام تي الم و   السليل ) يقن(

 0.18 1.86 - 0.90 2 1.91 ث د إام تي الم و   السليل ) ستي(

 0.13 0.25 - 0.88 8 8.33 ث د ث(30) إام تي الم و   السر ع

ا م ل م ت غ ي ر ت
 

مستوى  قيمة )ت(الفرق بين  مميزةمجموعة غير  مجموعة مميزةوحدة  الإختبارات البدنية 
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   2.013( = 0.05  دسموى دعجو   )ك الي  لق  ثجققي  *

:  10.6( أن ققيدد  ك اليحسددوب  فددل اليمبقددراك ققدد  ال حددث مددرا ح بددقن )5 مضددح دددن  دد  ل ) 

( ديت   ل 0.05( ثج  دسموى دعجو   )2.013(  ةتنت ققيم ت أة ر دن ققي  ك الي  لق  )18.3

اليييوثد  الييقدزة  اليييوثد  البقدر ثلم   ود فر ق لاك دلال  إ  دت ق  ثجد  بدقن دموسد ل 

ديقزة فل إام تياك الق ياك ال  نق  ال تصد  ققد  ال حدث ، ةيدت  مضدح ددن نفدس اليد  ل   دول 

  يقع الإام تياك ثلم قوة مأثقر  دعتدلاك ص ق ثتلق  .

 (6جدول )

 ية قيد البحث الغير مميزة لبيان صدق الإختبارات المهارودلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة 

 24=  2= ن 1ن

   2.013( = 0.05  دسموى دعجو   )ك الي  لق  ثج*ققي  

( أن ققيدد   ك  اليحسددوب  فددل اليمبقددراك ققدد  ال حددث مددرا ح بددقن 6 مضددح دددن  دد  ل )

( ثجدد  دسددموى 2.013(  ةتنددت ققيم ددت أة ددر دددن ققيدد  ك الي  لقدد  )10.58:  4.87)

( ديددت  دد ل ثلددم   ددود فددر ق لاك دلالدد  إ  ددت ق  ثجدد  بددقن دموسدد ل 0.05دعجو دد  )

اليييوث  الييقزة  اليييوث  البقر ديقزة فل إام تياك الأداءاك الي تي   قق  ال حدث ، 

ةيت  مضح دن نفس الي  ل   ول  يقع الإام تياك ثلدم قدوة مدأثقر  دعدتدلاك صد ق 

 ثتلق  .

 لإختبارات البدنية الخاصة قيد البحث:ل الثباتمعامل 

ققد   الي تي د  ام دتياك ال  نقد  الإ قتدت ال ت    بإ يتد دعتدل ال  دتك ثدن طر د  م  قد 

( لاث د  24ال حث ثلم لاث تك ةرة السل  دن ديميع ال حث  ادتيج العقجد  الأستسدق   ثد دهن )

أ تا( بقن الم  ق  الأ ل  ال تنل دع دراثتة الم  قد  5) ث  إثتدة الم  ق   للك بفتصل  دجل ق ية

 ستب دعتددل الإيم دتط ال سدقط بدقن فل نفس الار ف  محت نفس شر ط أداء الإام تياك ،  م  

 (8) (7الم  ق  الأ ل  ال تنل ،   وضح للك    ل )

 (7جدول )

 قيد البحث  ختبارات البدنية الخاصةالإثبات معامل  معامل الإرتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق لبيان

 24ن = 

 الدلالة المتوسطات ع± س ع± س القياس قيد البحث

1 

ية
دن

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

 دال 18.3*  0.58 0.11 1.05 0.10 1.63 دمر الوث  ال و ل بتلق دقن

 دال 10.6* 0.33 0.09 0.97 0.11 1.30 دمر ق ا  يجمبتل الوث  2

 دال 12.27* 0.33 0.08 0.98 0.10 1.31 دمر سرىق ا  تلبالوث   3

 دال 12.48* 1.32 0.20 1.45 0.48 2.78 دمر دفع ةرة ط ق  4

 م

ت
ير

تغ
لم

ا
 

قيد  المهاريةالإختبارات 

 البحث

وحدة 

 القياس

 مجموعة غير مميزة مجموعة مميزة
الفرق بين 

 المتوسطات
 قيمة )ت(

مستوى 

 ع± س ع± س الدلالة

1 

ت 
را

غي
مت

ال

ية
ار

مه
ال

 

 دال 4.87* 1.16 1.02 1.20 0.57 2.37 ث د دن ال  تك  الم و  

 دال 9.14* 2.33 0.99 1.70 0.75 4.04 ث د السليل  يقن الم و   2

 دال 10.58* 2.75 0.94 1.12 0.85 3.87 ث د السليل  ستي الم و   3

 دال 5.63* 2.16 1.10 7.20 1.52 9.37 ث د ث30السر ع  الم و   4

ا م ل م ت غ ي ر ت
 

مستوى معامل  التطبيقإعادة  التطبيقوحدة الإختبارات البدنية قيد 
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  0.404( = 0.05*ققي  ي الي  لق  ثج  دسموى دعجو   )

( أن ققيدد  )ي( اليحسددوب  فددل اليمبقددراك ققدد  ل حددث مددرا ح بددقن  7 مضددح دددن  دد  ل )

( ثجدد  دسددموى دعجو دد  0.404(  ةتنددت ققيم ددت أة ددر دددن ققيدد  )ي( الي  لقدد  )0.97: 0.61)

( بقن الم  ق  0.05ثلم   ود إيم تط ل  دلال  إ  ت ق  ثج  دسموى دعجو   )( ديت   ل 0.05)

 إثددتدة الم  قدد  فددل إام ددتياك القدد ياك ال  نقدد  ال تصدد  ققدد  ال حددث ديددت  اددقر إلددم ث ددتك ملددك 

 الإام تياك .

 (8جدول )

 للعينة قيد البحث  المهاريةختبارات الإثبات يق وإعادة التطبيق لبيان معامل معامل الإرتباط بين التطب

 24ن = 

  0.404( = 0.05ج  دسموى دعجو   )ي الي  لق  ث *ققي  

: 0.46مددرا ح بددقن  ) ( أن ققيدد  )ي( اليحسددوب  فددل اليمبقددراك ققدد  ل حددث8 مضددح دددن  دد  ل )

( ديدت 0.05( ثجد  دسدموى دعجو د  )0.404(  ةتنت ققيم ت أة ر ددن ققيد  )ي( الي  لقد  )0.65

  ل ثلم   ود إيم تط ل  دلال  إ  ت ق  بقن الم  قد   إثدتدة الم  قد  فدل الإام دتياك الي تي د   

 قق  ال حث ديت  اقر إلم ث تك ملك الإام تياك . 

 الإستطلاعية :    ةالدراس

قتدت ال ت    بإ راء ث ة دياستك اسم لاثق   للك فل صتل  اللقتق  ال  نق  )اليق (  فدل 

ا إلدم  دوا الأثجدقن 6/10/2021دلع  ةرة السل  الال الفمرة الزدجقد  ددن  دوا الأيبعدتء اليوافد  

 ا .14/2/2022اليواف  

 :   الأولى الإستطلاعية  ةالدراس

 س  الإسم لاثق  الأ لم ادلال الفمدرة الزدجقد  ددن  دوا الأيبعدتء اليوافد  م  إ راء ال يا

ا ، للدددك ددددن ادددلال دمتبعددد  ال ت  ددد  10/1/2022  مدددم  دددوا الأثجدددقن اليوافددد ا 2021/ 6/10

سدددج ( بجدددتك لليوسددد   16الي تي دددتك فدددل ب ولددد  د ي( دج قددد  البربقددد  ل دددرة السدددل  )محدددت 

  يع ال قتنتك ال تص  بتلي تي دتك  م و   دت  ثيدل إ  دت ق  بجمدت ر د تي دتك ، ا 2020/2021

طج ت  –بل    اليحل   ب   –فرق  ه  ) بل    اليحل   أ   8الفرق الياتية  فل ال  ول   ث ده  

 القياس البحث
 ع± س ع± س

 الدلالة الإرتباط

1 

ية
دن

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

 دال 0.97* 0.09 1.62 0.10 1.61 دمر الوث  ال و ل بتلق دقن

 دال 0.66* 0.10 1.34 0.10 1.32 دمر ق ا  يجمبتلالوث   2

 دال 0.61* 0.13 1.31 0.12 1.29 دمر قسرىالق ا بتلالوث   3

 دال 0.70* 0.46 2.92 0.50 2.86 دمر ط ق  دفع ةرة 4

 م

ت
ير

تغ
لم

ا
 

 قيد البحث المهاريةالإختبارات 
وحدة 

 القياس

 إعادة التطبيق التطبيق
معامل 

 الإرتباط

مستوى 

 ع± س ع± س الدلالة

1 

ية
ار

مه
ال
ت 

را
غي

مت
ال

 

 دال 0.54* 0.70 2.66 0.72 2.54 ث د الم و   دن ال  تك 

 دال 0.65* 0.72 4.45 0.76 4.33 ث د الم و   السليل ) يقن( 2

 دال 0.46* 1.08 4.04 0.77 4.08 ث د الم و   السليل ) ستي( 3

 دال 0.47* 0.97 8.41 0.86 8.66 ث د ث(30الم و   السر ع ) 4
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دتمر  س( ب  ف المعرف ثلم الفرق  –ا.ش اليحل   –ةفر الز تك  –سقير  –طج ت  ب   – أ  

ؤهلدددد  اددددلال ب ولدددد  د ي( دج قدددد  البربقدددد  ل ددددرة السددددل  بجددددتك )دوسدددد  ال لاثدددد  الأ لددددم الي

ا(  المعرف ثلم الفرق اليؤهلد  لليادتية  فدل ب ولد  اليي وي د   المعدرف ثلدم 2020/2021

ديميع ال حث با ل أفضدل  المأةد  ددن صد ق داد ل  ال حدث  الإسدمفتده دج دت فدل م  قد  ال حدث 

 الحتلل . 

  :  الثانية الإستطلاعية  ةالدراس

 ا5/2/2022الال الفمرة الزدجق  دن  وا الس ت اليواف   ال تنق  م  إ راء ال ياس  الإسم لاثق  

ا   قث إسم  فت هذه ال ياس  إ يتد اليعتدلاك العليقد  10/2/2022   مم  وا ال يقس اليواف 

 ال  تك( للاام تياك ال  نق   الي تي   قق  ال حث. –)ال  ق 

قدددراك ال حدددث الحدددتلل ددددن ادددلال  يدددع ال قتندددتك ال تصددد  بتلعقجددد   قتددددت ال ت  ددد  بمقجدددقن دمب

الزدجل للمأة  دن إثم الق  ال قتنتك  ميدتنس أفدراد العقجد   الإسم لاثق  دن ال ول  الو ن  العير

قتدت ال ت    بموضقح الإام تياك ققد  ال حدث لليسدتث  ن  المأةد  ، ةيت فل ال ياس  الإسم لاثق  

فقذ الإام تياك بتل ر ق  العليق  اليقجج   مسيقل نمت ر الإام تياك ب ق  دن ةفتءة اليستث  ن فل مج

ث  قتدت ال ت     اليستث  ن بم  ق  الإام تياك ال  نق   الي تي   قق  ال حث ثلدم ،  دوضوثق  

( لاث دد    24العقجدد  الإسددم لاثق  دددن دااددل ديميددع ال حددث  اددتيج العقجدد  الأستسددق   ثدد ده  )

 قدث ،  الير ل  العير    للك للمأة  دن ص ق  ث تك الإام دتياك ققد  ال حدث( فمته ل ت نفس 24)

قق  ال حث بإامقتي   الي تي  ال  نق  ال تص   ام تياكالإقتدت ال ت    بإسم  اا ص ق الميت ز فل 

( لاث   )ديتيس  للجاتط الر تضدل(  دسديل  فدل الإمحدتد الي در( ل درة السدل  ليوسد  24ث د )

اال ديميع ال حث  اتيج ثقج  ال حث الأستسق  ةيييوث  ديقزة  إامقتي ا  دن د2020/2021

دييوث  اارى ةيييوث  غقر ديقزة دن )غقر الييتيستك لر تض  ةرة السل  با ل دجما ( دن 

ال تل تك اليسيلاك بي يس  ث  العز ز الحو المدل  ميدمعن بدجفس الير لد  السدجق   المدل  يتيسدن 

ضدين دجدتهر المربقد  الر تضدق  اليقدرية بتلي يسد  فقدط  ثد ده  الجادتط الر تضدل )ةدرة السدل ( 

( طتل    للك للمأة  دن ص ق الاام تياك قق  ال حدث ثد  قتددت ال ت  د  بإ يدتد دعتددل ال  دتك 24)

  الي تي دد ام ددتياك ال  نقدد  ال تصدد  الإثددن طر دد  )الم  قدد   إثددتدة الم  قدد (  للددك بم  قدد  

( لاث   24ديميع ال حث  اتيج العقج  الأستسق   ث دهن )الي تي   ثلم لاث تك ةرة السل  دن 

أ دتا( بدقن الم  قد  الأ ل  ال دتنل ددع  5ث  إثتدة الم  ق  لجفس العقج   للك بفتصدل  دجدل قد ية )

 دراثتة الم  ق  فل نفس الار ف  محت نفس شر ط أداء الإام تياك .

 :   الثالثة الإستطلاعية  ةالدراس

الال الفمرة الزدجق  دن  وا الس ت اليواف   ال تل   م  إ راء ال ياس  الإسم لاثق  

 قث إسم  فت هذه ال ياس  المعرف  ،ا 14/2/2022ا   مم  وا الأثجقن اليواف  12/2/2022

ثلم ال عوبتك الوايد    ث ت أثجتء مجفقذ ال ياس   العيل ثلم  ل ت  ميج     ث ت ،  إث اد 

   المأة  دن صلا ق  الي تن  مجاق  الأد اك  الأ  زة ،  م  ق     ة م ي  ق  أدتةن الم ي 

( ،  مح    دعت قر الا يتل الم ي  ق  Bungee Workoutمير  ق  بإسم  اا   ت  ال تنيل )

 Bungee قث قتدت ال ت    بمح    دعت قر الأ يتل اليجتس   للم ي  تك بإسم  اا   ت  ال تنيل )
Workoutث  قتدت ، ل الج ض ةيؤشر لمقجقن الحيل  مح    د ونتك  يل الم ي   ( دن الا

( Bungee Workoutال ت    بحستب  دن أداء ةل م ي   دن الم ي  تك بإسم  اا   ت  )

( مير ن،  للك ثن 64اليسم  د  داال ال رنتدر الم ي  ل لليييوث  المير  ق   ال تلغ ث ده  )

أداء ثلاث دحت لاك ل ل م ي    الج ض اليقتبل لع ةيت  طر    ستب اليموسط الحستبل لزدن

 (.9هو دوضح بي  ل )
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 (9جدول )

 متوسط زمن أداء ثلاث محاولات ومعدل النبض

 للعينة قيد البحث    (Bungee Workoutبإستخدام جهاز )للتدريبات 

للمد ي  تك  ( دموسط  ددن أداء ثدلاث دحدت لاك  دعد ل الجد ض9 مضح دن    ل )      

،  قدث مدرا ح ( للعقجد  ققد  ال حدث Bungee Workout) اللقتقد  ال  نقد  بدتنيل بإسم  اا   دت 

 (Bungee Workout) دددن الأداء للمدد ي   الوا دد  بإسددم  اا   ددت  اللقتقدد  ال  نقدد  بددتنيل 

( ن / ق 196:  153، بقجيت مرا ح دع ل الج ض دت بقن ) ث(30ث : 5اليسم  ا فل ال حث دن )

.  

 BUNHEEنية )البرنامج التدريبي عالي الكثافة بإستخدام جهاز الياقة البد الإجراءات الخاصة بتطبيق

WORKOUT): 

 خطوات وضع وتصميم البرنامج التدريبي :أولاً : 

لقددددد  قتددددددت ال ت  ددددد  بعيدددددل دسدددددح در عدددددل ددددددن ادددددلال المعدددددرض للع  ددددد  ددددددن 

المددددددد ي  تك ثتلقددددددد  ال  تفددددددد   ال ياسدددددددتك  ال حدددددددوث العليقددددددد  المدددددددل مجت لدددددددت إسدددددددم  اا

 ( ة ياسددددددددددددد Bungee Workout)   دددددددددددددت  اللقتقددددددددددددد  ال  نقددددددددددددد  بدددددددددددددتنيل 

 Mi-Lyoung Shin & Huh Yu-Sub  (2024) (23)  دياسددددددد  ،  Ju-
Young Kim (2019()20) ،   دياسددددددد William A. Sands, et al 

( ،  دياسددددددددددد  2ا( )2022،  دياسددددددددددد   أدقدددددددددددرة  حقدددددددددددل دحيدددددددددددود  )( 28( )2019)

( ،  دياسدددددددد   هدددددددد  ر  سددددددددجل 8ا( )2021 د ددددددددتب ث دددددددد الرا ق أ يدددددددد   آاددددددددر ن  )

مفتدة ددددددددن نمددددددت ر هدددددددذه ال ياسدددددددتك فدددددددل ( ،  للدددددددك للإسددددددد10ا( )2021ث  اليق ددددددود  )

ةيدددددددت قتددددددددت ال ت  ددددددد  بإثددددددد اد إسدددددددميتية لإسدددددددم لاع يأ( السدددددددتدة الحتلقددددددد  ، ال ياسددددددد  

  دددددت  اللقتقددددد  ال  دددددراء  دددددول مح  ددددد  أسدددددس  د وندددددتك ال رندددددتدر المددددد ي  ل بإسدددددم  اا 

 قق  ال حث.( للاث تك ةرة السرث  Bungee Workout)ال  نق  بتنيل 
 (9جدول )

 برنامج التدريبي قيد البحثالالنسبة المئوية لآراء الخبراء في تحديد أسس ومكونات 

  7ن=                                                                               

 

 درجة الحمل معدل نبض الأداء متوسط زمن أداء ثلاث محاولات م

  يل دموسط ( ن/ق 167: 153) ( ث 30:  15) 1

  يل ثتلل ( ن/ق181: 169) ( ث15:  10)  2

  يل أق م ( ن/ق196:  183) ( ث10:  5)  3

 اللياقة البدنية بانجيأسس ومكونات برنامج  م

 الإستجابة
النسبة المئوية لموافقة السادة 

 الخبراء
 غير موافق موافق

1 

مدددددبر امج ادددددبم  امادددددب  ج  ام دددددب  

 Bungeeجدباي  )امجاطج ق اب  جبت 

Workout) 

 - - - استبقع 8

 %14.28 6 1 استبقع 9

 - - - استبقع 10

 -  - - أس وع 11

 %85.72 1 6 أس وع 12
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 (9جدول )تابع 

 برنامج التدريبي قيد البحثالنسبة المئوية لآراء الخبراء في تحديد أسس ومكونات 

    7ن=                                                                               

مح  دد  أسددس  د ونددتك   ددولال  ددراء  السددتدة ( الجسدد   اليئو دد   ياء9 مضددح دددن اليدد  ل يقدد  )

( BUNGEE WORKOUTالم ي  ل ثتلل ال  تف  بإسم  اا   ت  اللقتق  ال  نق  بتنيل ) رنتدر ال

%( 70 قدث مد  ق دول اليمبقدراك المدل بلبدت أهيقم دت الجسد   ) ققد  ال حدث ،  السدل للاث تك ةدرة 

 فأة ر ،  لق  إنح رك فل :

 BUNGEE WORKOUT( )12)بإسدددم  اا   دددت  ال دددتنيل دددد ة ال رندددتدر المددد ي  ل 

 أس وع(
لا( 3ث د الو  اك الم ي  ق  )     اك م ي  ق  أس وثقت

 ق ( 40 دن م  ق  الم ي  تك فل الو  ة الم ي  ق  ) 

 قق  ال حث :وضع ال رنتدر الم ي  ل العتد  لسس الأثانياً :

 مح    ال  ف العتا دن ال رنتدر الم ي  ل .

 ث اد بوضوح .مح    أه اف ةل در ل  دن درا ل الإ 

 قق  ال حث .دراثتة موافر ثوادل الأدن  السلاد  أثجتء م  ق  الم ي  تك  الإام تياك  

  اسم يتل الجتقص دج ت . اليسم  د  فل ةل ال رنتدرموافر الأد اك ال تص  بتلم ي  تك  

 موافر الأد اك ال تص  بتلققتس .

 أن  حق  ال رنتدر الأه اف المل  ضع دن أ ل ت .  

 اللاث دتكمجتس  دي تك الحيل دن  قث الا ة  الحي   ال  تف  ددع الفمدراك الم ي  قد   دسدموى 

 .مجوع دحمو تك ال رنتدر  امستدع بتلير ن   

 : قيد البحثالبرنامج التدريبي  الهدف منتحديد ثالثاً : 

( Bungee Workoutم  ف الم ي  تك ثتلق  ال  تف  ال  تف  بإسم  اا   ت  ال تنيل )

هذه  المعرف ثلم مأثقر  محسقن دسموى الق ية العضلق  اليوضوث  داال ال رنتدر الم ي  ل إلم

 . قق  ال حث  للاث تك ةرة السل  د تية الم و  الم ي  تك ثلل 
أسس استخدام هذه التدريبات داخل البرناامج  قيد البحث وتحديد مكونات البرنامج التدريبي رابعاً : 

 :  التدريبي

 أش ر . 3ال رنتدر الم ي  ل اليقمرح د ة  -

 أس وع. 12الي ة الزدجق  لم  ق  الم ي  تك  -

 اللياقة البدنية بانجيأسس ومكونات برنامج  م
النسبة المئوية لموافقة  الإستجابة

 غير موافق موافق السادة الخبراء

 ث د الو  اك الم ي  ق  2

 - - -    ة م ي  ق ( 2ث د )

 %85.72 1 6 (    ة م ي  ق 3ث د )

 6 1 (    ة م ي  ق 4ث د )
14.28% 

3 
زمن وحبر اب  جبت امل بقة امجبا ة 

 جباي 

 %85.72 1 6 دققق  40

 - - - دققق  50

 %14.28 6 1 دققق   60
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  دد ة م ي  قدد  فددل  36  دد اك م ي  قدد  فددل الأسدد وع بواقددع  3ثدد د الو دد اك الم ي  قدد   -

 ال رنتدر الم ي  ل .

 ددم  م  قدد  هددذه المدد ي  تك دااددل ال رنددتدر المدد ي  ل لليييوثدد  المير  قدد  أ ددتا الأ دد ،  -

 ، ال يقس.ال لاثتء

ق،   م  مقسق   ددن الو د ة ال االقد  ط قدت لل د ف ددن  40دموسط  دن الو  ة الم ي  ق   -

 الو  ة .

 م  مقجقن ش ه الأ يتل الم ي  ق  ط قت ليع ل الج ض  دق تنقزا العضلاك. -

درمفدع الاد ة   الأق دم(   دم  الايمفدتع ددج فض  طر ق  الم ي   اليسدم  د  )الفمدر(  -

إم عدت ال ت  د  د د أ ال  وصدق   المد يج فدل الحيدل ،  قدث  لميو قد بتلحيل بتل ر ق  ا

 .قق  ال حث الم ي  تكثج   ضع 

 ا.2022 – 2021 م  مجفقذ هذه الم ي  تك فل فمرة الإث اد لليوس  الم ي  ل  -

 دراثتة الفر ق الفرد   بقن اللاث تك .  -

 الأقل دي ود. عل الم ي  تك المل مم ل  ناتط أ  دي ود مم تدل دع الم ي  تك  -

لا بواسدد     ددت  ) -  Bungeeمدد  ثيددل دسددح در عددل شددتدل لأة ددر المدد ي  تك إسددم  ادت

Workout ) 

لا لدد لقل ( Bungee Workoutي ددت  )بمدد  ثيددل   ددر بتلمدد ي  تك اليسددم  د   - ط قددت

 إسم  اا الي ت  . 

ثلدم دد اي   د اك ال رندتدر الي ملفد   للقتق  ال  نق  بتنيل م ي   64 م  م يق    ضع  -

  .ال حث ه ف لمحقق   ل الفمرة الزدجق  لم  ق  ال رنتدر الال فمرة الإث ادالا

% :  75)   ت  اللقتق  ال  نق  بتنيل ممدرا ح ددنش ة الحيل لل رنتدر الم ي  ل بتسم  اا  -

100 . )% 

 دن الال اليسح الير عل   القراءاك الجار   ل عض ال ياستك الير عق  

 Ju-Young  ،  دياس  Mi-Lyoung Shin & Huh Yu-Sub  (2024) (23) ياس  ة
Kim (2019()20) ،   دياس William A. Sands, et al (2019( )28 ) دياس   أدقرة  ،

( ، 8ا( )2021( ،  دياس   د تب ث  الرا ق أ ي   آار ن  )2ا( )2022 حقل دحيود  )

 تا بتلجقتط المتلق ،  قتدت ال ت    بتلإهمي(10ا( )2021 دياس   ه  ر  سجل ث  اليق ود  )

 :(BUNHEE WORKOUT  ت  ) بواس  ثج  اسم  اا ال رنتدر الم ي  ل ثتلل ال  تف  
  ي  أن مس   دييوث  الم ي  تك فمرة ةتفق  دن الإ يتء اليجتس  . -

ان أفضددل  ؤد( المدد ي  تك بادد ة ثتلقدد  لمحققدد  أفضددل إنيددت  دددن المدد يبقتك  قددثمددلابدد   أن  -

محيل العضل  بسدرث  لأن المد ي  تك  يدـ  أن مدؤد( باد ة ثتلقد   ثج دتاسميتب  دجع س  مجيز 

 . دع أاذ فمراك الرا   ال تفق 

إادراج أق دل قدوة فدل أقدل  ددن ددن   أن ةل دن القوة  المستيع فل الحرة  هتا   ا لأندع  يد -

 الال ال فع.

لا لل  ف دن ةل مير نأداء الع د الأد ل فل الم راياك  -  . ط قت

لا را دد  دجتسدد   ال يدد  ان م ددون فمددراك  - دددع شدد ة المير جددتك بددقن الم ددراياك  اليييوثددتك ط قددت

 . لل  ف دن ةل مير ن

( في البرناامج Bungee Workoutالتوزيع الزمني لتطبيق التدريبات عالية الكثافة بإساتخدام جهااز )
 التدريبي :  

ر الم ي  ل ثتلل ال رنتدلق  م  مح    المو  ع الزدجل ال تص بتلو  ة الم ي  ق  الوا  ة لم  ق  

 (10جدول )بجتءلا ثلم اسم لاع أياء ال  راء ( BUNHEE WORKOUTال  تف  بواس     ت  )

 (Bungee Workoutثتلل ال  تف  بإسم  اا   ت  )الم ي  ل  رنتدر الم  قط ، ةيت م  
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ياء الستدة ال  راء أإثميتدالا ثلم اليسح الير عل  اسم لاع  قق  ال حث السل ث تك ةرة للا

م  مح    المو  ع الزدجل لم  ق  الم ي  تك ثتلق  ال  تف  بإسم  اا   ت    ، (11جدول )

(Bungee Workout فل ال رنتدر الم ي  ل ثلل درا ل فمرة الإث اد هل در ل  الإث اد )

العتا  د م ت ايبعع أستبقع،  در ل  الإث اد ال تص  د م ت أيبع  أستبقع  در ل  الإث اد ليت ق ل 

 فس   د م ت أيبع  أستبقع اليجت
 (10جدول )

 سنة( 15تخطيط برنامج التدريبات التصادمية الخاصة بلاعبات كرة السرعة تحت )

 الزمن المحتوي أجزاء الوحدة م

 اليزء المي ق ( 1

الم ي  تك  ءم  ق  م ي  تك الإ يتء  م قئ  اليس  لأدا

 الم قئ   ال تص  بتليزء الر قسل دن الو  ة الم ي  ق 

 لإيم اء   ت  اللقتق  ال  نق  بتنيل 
(Bungee Workout) 

 ق 10

 اليزء الر قسل 2
 عبم ة امكثبفة جإسا بام يهبز  الم ي  تك ال  نق  م  ق 

(Bungee Workout) 
 ق 20

 اليزء ال متدل 3

م  ق  م ي  تك الم      الإسمراتء لعودة اليس  للحتل  

اليزء الر قسل دن الو  ة ال  قعق  بع  أداء م ي  تك 

 الم ي  ق 

 ق 10

مكثبفددة جإسددا بام جبمج اددبم  اماددب  ج  عددبم  ااماوز ددا امزمادد   (10الجددلو) ) اضددم مددن        

، وام اقس م امزمن امكل  ماطج ق اموحبر اماب  ج ة امواحبر با ل  (Bungee Workoutيهبز )

( ، إمد  1ق( اممحبب وفقبً م أي امسببر ام ج اء م فدق ) 40اماب  جبت ق ب امجحث با ل اموحبر )

اميددزء ام اددبم   –ق  20اميددزء ام ة سدد    –ق  10ثدد ث أيددزاء  ة سدد ة )اميددز امامه ددبي  

 ق  ( .  10 

 (11جدول )

 عالية الكثافة بإستخدام جهازتوزيع الأحمال التدريبية للتدريبات 

 (Bungee Workoutخلال الفترات التدريبية ) 

 

الير ل  الأ لم(  هل در ل  الإث اد العدتا  المأسدقس   إسدمبرقت )ايبدع أسدتبقع( بواقدع ثدلاث )

( ثتنق  بواقع 30:  15دراك م ي   أس وثقت  مرا ح  دن الم ي   الوا   الال هذه الفمرة دن )

( 90ث( يا د  بإ يدتلل ثد د )15( بقن ةل دييوث   ا ادرى )6م ي   بع د دييوثتك ) 20

 3ثتنقدد  ،  فل)الير لدد  ال تنقدد (  هددل در لدد  الإثدد اد ال ددتص اسددمبرقت )أيبددع أسددتبقع( بواقددع 

 الأسبوع الفترة م
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 20 167:  153 6 15 460 - 23 ث 30:  15 4:  1 المأسقس 1

 25 181:  168 8 25 325 ث 3 13 ث 15:  10 8:  5 الإث اد 2

 35 196:  182 10 35 280 ث 3 8 ث10:  5 12:  9 ق ل اليجتفسع 3
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( ثتنقد  15:  10دراك م ي   أس وثقت  قدث مدرا ح  ددن المد ي   الوا د  فدل هدذه الفمدرة ددن )

ث( يا د  بإ يدتلل ثد د 25( بقن ةل دييوثد   ا ادرى )8م ي   بع د دييوثتك ) 25بواقع 

ا   ، بقجيت فل )الير ل  ال تل  (  هل در ل  الإثد اد ليدت ق دل اليجتفسد  اسدمبرقت ( ثتنق  ي200)

دراك م ي   أس وثقت  قث مرا ح  ددن المد ي   الوا د  فدل هدذه الفمدرة  3)أيبع أستبقع( بواقع 

 ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددن 

( ث35( بدقن ةدل دييوثد   ا ادرى )10م ي   بعد د دييوثدتك ) 35( ثوانل بواقع 10:  5)

يا  ،  إن إ يتلل ث د    اك المد ي   ادلال مجفقدذ ال رندتدر  ( ثتنق  350) يا   بإ يتلل ث د

( أ زاء  هدل 3ق( دقسي  إلم )40،   دن الو  ة الم ي  ق  الوا  ة هو )    ة م ي  ق  36هل 

ق( ، 10اليزء ال متدل  الم   د    –ق 20اليزء الر قسل  –ق 10 )اليزء المي ق (  الإ يتء 

( BUNGEE WORKOUT  قد  برندتدر مد ي  تك اللقتقد  ال  نقد  بدتنيل )أ( أن الزدن ال لل لم

  .ستث  م ي  ق   24دققق  بواقع  1440هو 

 :   إجراءات تطبيق البحث الحالي

 القياس القبلي :
 م  إ راء الققتستك الق لق  ثلم ثقج  ال حث الأستسق  فل الفمرة الزدجق   دن  وا ال يقس اليواف 

ا ،  للك دن الال م  ق  2022/  2/  20 وا الأ   اليواف  ا   مم 2022/  2/  17

 الإام تياك ال  نق   الي تي   قق  ال حث.

 تطبيق البحث الحالي :

اللقتق   م  م  ق  ال حث الحتلل ثن طر   م  ق  الم ي  تك ثتلق  ال  تف  بإسم  اا   ت 

الو  اك الم ي  ق  ثلم  ( فل ال رنتدر الم ي  ل  داالBungee Workoutال تنيل )ال  نق  

( أس وع ثلم ثقج  ال حث الأستسق  ، 12(     ة م ي  ق  الال )36د اي ثلاث  أش ر بيع ل )

/  3/ 31ا  ،   مم  وا ال يقس 2022/  2/  22 م  للك إبم اءلا دن  وا ال لاثتء اليواف  

ا   مم  وا 2022/ 4/  3ا ث  قتدت ال ت    بإ راء الققتس ال قجل دن  وا الأ   اليواف  2022

ا 2022/  4/  7جتف الم  ق  دن  وا ال يقس اليواف  ئا  م  إسم2022/  4/  5ال لاثتء اليواف  

ا ،  للك للمأة  دن د ى مأثقر الم ي  تك ثتلق  2022/  5/  26  مم  وا ال يقس اليواف  

( ثلم 36الـ )( فل الو  اك الم ي  ق  Bungee Workoutال  تف  بإسم  اا   ت  ال تنيل  )

 ثقج  ال حث .

 القياس البعدي :
 ا إلم  وا ال يقس اليواف  2022/  5/  29م  إ راء الققتستك ال ع    دن  وا الأ   اليواف  

لا للأسس العليق  ، ث  قتدت ال ت    بييع 2022/  6/  2 ا،  م  مسيقل الققتستك ال ع    ب ق   فقت

لا ليعتليم ت ال قتنتك المل م  مسيقل ت الال الييتل ا لزدجل لم  ق  ال حث الحتلل     لم ت مي ق ا

لا  ثرض ت  دجتقام ت  إسم لاص الجمت ر دج ت .  إ  ت قت

 :  المعالجات الإحصائية 
(  للك Excel - SPSS - APSS) لق  قتدت ال ت    بيعتلي  ال قتنتك إ  ت ق  بإسم  اا ةل دن

 -: دن الال الإسمعتن  بتلأستلق  الإ  ت ق  المتلق 

 Average                                       اليموسط الحستبل                 -

 Standard                           الانحراف اليعقتيى                  -

Deviation 
                             دعتدل الالمواء                -

Skewnes      
  Kurtosis                                دعتدل المفل ح                        -
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    Pearson                                         دعتدل ايم تط بقرسون              -

 Development                    الجس   اليئو   للمحسن                -

Progress     
      Median                                                                       الوسقط -

 L S D                         Least Significantإام تي -

Difference LSD 
 إام تي )ف( -

 نس  المبقر -

  



 ة العلمية لعلوم التربية الرياضيةالمجل                  جامعة طنطا                كلية التربية الرياضية         
 

182 
 

 : البحث  نتائجوعرض مناقشة 
 أولاً : عرض نتائج الفرض الأول :

 (12جدول )

القياس البعدى( لدى مجموعة البحث فى  -القياس البينى  -التباين بين قياسات البحث الثلاثة  )القياس القبلى تحليل 

 متغير الإختبارات البدنية الخاصة قيد البحث

 3.28( = 0.05ومساوى معاو ة ) 33،  2ق مة ف اميبوم ة عاب ب يا  ح  ة *      

امق دبل  -( بلامة امفد وق جد ن ق بسدبت امجحدث امث ثدة )امق دبل امقجلد  12 وضم يبول )       

( 0.05امجحث عاب مسداوى معاو دة ) اجب ات امجبا ة ق ب الإامق بل امجعبى( ف  ماغ    -امج ا  

فدد  يم دا الإ اجددب ات  و اضدم ويددوب فد وق دات بلامددة إحبدبة ة جدد ن ق بسدبت امجحددث امث ثدة

ممب  اطلب من امجبحثة إسا بام إحبى ط ق اممقب ابت ج ن امميموعبت ،ممب بفا  امجبا ة امجبا ة

 . امق بسبتمج بن اقل بلامة ف وق معاو ة ج ن  LSD ا اجب  امجبحثة إم  إي اء

 (13جدول )

                                                                                                 اقل دلالة فروق معنوية بين قياسات البحث الثلاثة 

 لاختبارات البدنية قيد البحثمتغير االقياس البعدى ( فى  -القياس البينى  -)القياس القبلى

  

 م
الاختبارات 

 البدنية

وحدة 

 القياس
 مصدر التباين

درجة 

 الحرية

مجموع 

 المربعات

متوسط 

 المربعات
 قيمة ف

 القيمة الإحتمالية

 (Sig)المعنوية()

1 
إام تيالوث  

 ال و ل بتلق دقن
 دمر

 0.519 1.039 2 بقن الققتستك

 0.016 0.517 33 داال الققتستك 0.001 *33.142

  1.556 35 اليييوع

2 
إام تي الوث  

 بق ا القيجم
 دمر

 0.163 0.325 2 بقن الققتستك

 0.016 0.527 33 داال الققتستك 0.001 *10.174

  0.852 35 اليييوع

3 
إام تي الوث  

 بق ا القسرى
 دمر

 0.213 0.426 2 بقن الققتستك

 0.013 0.434 33 داال الققتستك 0.001 *16.224

  0.860 35 اليييوع

4 
إام تي دفع ةرة 

 ط ق 
 دمر

 2.371 4.743 2 بقن الققتستك
9.932* 

 
 0.239 7.880 33 داال الققتستك 0.001

  12.623 35 اليييوع

 ختبارات البدنيةالا م
وحدة 

 القياس
 المتوسطات القياسات

 فروق المتوسطات

 القياس البعدى القياس البيني  القياس لقبلى

1 
إام تيالوث  ال و ل 

 بتلق دقن
 دمر

 ↑*0.4000 0.10083  1.7125 الققتس الق لم

 ↑*0.29917   1.8133 الققتس ال قجل

    2.1125 الققتس ال ع ى

2 
إام تي الوث  بق ا 

 القيجم
 دمر

 ↑* 0.22917 0.07917   1.3958 الققتس الق لم

 ↑* 0.15000   1.4750 الققتس ال قجل

    1.6250 الققتس ال ع ى

3 
إام تي الوث  بق ا 

 القسرى
 دمر

 ↑* 0.26167 0.08667  1.3092 الققتس الق لم

 ↑* 0.17500   1.3958 الققتس ال قجل

    1.5708 الققتس ال ع ى
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 (13جدول )تابع 

                                                                                                 اقل دلالة فروق معنوية بين قياسات البحث الثلاثة 

 البدنية قيد البحثلاختبارات متغير االقياس البعدى ( فى  -القياس البينى  -)القياس القبلى

امق دبل  -امق دبل امج اد   - اقل بلامة ف وق معاو ة ج ن ق بسبت امجحدث امث ثدة )امق دبل امقجلد  ( 13جلو) ) وضم       

 . الا اجب ات امجبا ة ق ب امجحثمبى ميموعة امجحث ف  امجعبى( 

 (14جدول )

                                                                                          المئوية بين قياسات البحث الثلاثة   التحسنمعدل نسب 

 القياس البعدى( فى الاختبارات البدنية قيد البحث -القياس البينى  -)القياس القبلى

)امق بل امقجل   معبل اسب اماغ   اممةو ة ج ن ق بسبت امجحث امث ثة  (14جلو)  ) وضم       
وإن اسدددب فددد وق  امق دددبل امجعدددبى( فددد  الا اجدددب ات امجبا دددة ق دددب امجحدددث -امق دددبل امج اددد   -

( كأقددل اسددجة مةو ددة فدد  ماغ دد  إ اجددب  اموثددب جبمقددبم 1.30امماوسددطبت محبددو ر مددب جدد ن )
 ( كأكج  اسجة مةو ة ف  إ اجب  بفا ك ر طج ة.15.19ام س ى، و )

 
 
 
 
 
 
 
 

 : الثاني: عرض نتائج الفرض  ثانياً 
 (15جدول )

 الاختبارات البدنية م
وحدة 

 القياس
 المتوسطات القياسات

 فروق المتوسطات

 القياس البعدى القياس البيني  القياس لقبلى

4 
إام تي دفع ةرة 

 ط ق 
 دمر

 ↑* 0.88333 0.35417  3.3458 الققتس الق لم

 ↑*0.52917   3.7000 الققتس ال قجل

    4.2292 الققتس ال ع ى

 0.32833   15.1958 الققتس ال قجل

    14.8675 الققتس ال ع ى

 م
الاختبارات 

 البدنية

وحدة 

 القياس
 المتوسطات القياسات

 معدل التحسن

 القياس البعدى القياس البينى القياس القبلى

1 
إام تيالوث  

 ال و ل بتلق دقن
 دمر

 23.36 5.89  1.7125 الققتس الق لم

 16.50   1.8133 الققتس ال قجل

    2.1125 الققتس ال ع ى

2 
إام تي الوث  

 بق ا القيجم
 دمر

 16.42 5.67  1.3958 الققتس الق لم

 10.17   1.4750 الققتس ال قجل

    1.6250 الققتس ال ع ى

3 
إام تي الوث  

 بق ا القسرى
 دمر

 19.99 6.62  1.3092 الققتس الق لم

 12.54   1.3958 الققتس ال قجل

    1.5708 الققتس ال ع ى

4 
إام تي دفع ةرة 

 ط ق 
 دمر

 26.40 10.59  3.3458 الققتس الق لم

 14.30   3.7000 الققتس ال قجل

    4.2292 الققتس ال ع ى
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 القياس البعدى(  -القياس البينى  -تحليل التباين بين قياسات البحث الثلاثة  )القياس القبلى 

 قيد البحث الإختبارات المهاريةلدى مجموعة البحث فى متغير 

 3.28( = 0.05ومساوى معاو ة ) 33،  2ق مة ف اميبوم ة عاب ب يا  ح  ة *      

امق دبل  -بلامدة امفد وق جد ن ق بسدبت امجحدث امث ثدة ) امق دبل امقجلد   (15جدلو) ) وضم      

ق ب امجحث عاب مساوى معاو دة  الأباءات اممهب  ةامق بل امجعبى( ف  ماغ   إ اجب ات  -امج ا  

فدد  يم ددا  ( و اضددم ويددوب فدد وق دات بلامددة إحبددبة ة جدد ن ق بسددبت امجحددث امث ثددة0.05)

ممدب  اطلدب مدن امجبحثدة إسدا بام إحدبى طد ق اممقب ادبت جد ن  الإ اجب ات اممهب  ة ق ب امجحث

معاو دة جد ن مج دبن اقدل بلامدة فد وق  LSD امميموعبت ،  ممب بفا امجبحثة إم   إيد اء ا اجدب 

 . امق بسبت

 (16جدول )

                                                                                                 اقل دلالة فروق معنوية بين قياسات البحث الثلاثة 

 البحث قيد المهاريةلاختبارات متغير االقياس البعدى ( فى  -القياس البينى  -)القياس القبلى

 - اقل بلامة ف وق معاو ة ج ن ق بسبت امجحث امث ثة )امق بل امقجلد  (16جلو) ) وضم        

 .الا اجب ات امجبا ة ق ب امجحثمبى ميموعة امجحث ف  امق بل امجعبى (  -امق بل امج ا  

 (17جدول )

 المهاريةالاختبارات  م
وحدة 

 القياس
 مصدر التباين

درجة 

 الحرية

مجموع 

 المربعات

متوسط 

 المربعات
 قيمة ف

 الإحتماليةالقيمة 

 (Sig))المعنوية(

 ث د الم و   دن ال  تك 1

 19.444 38.889 2 بقن الققتستك
29.057* 

 
 0.669 22.083 33 داال الققتستك 0.001

  60.972 35 اليييوع

 ث د الم و    السليق   يقن 2

 4.750 9.5000 2 بقن الققتستك
10.810* 

 
 0.439 14.500 33 داال الققتستك 0.001

  24.00 35 اليييوع

 ث د الم و    السليق   ستي 3

 14.528 29.056 2 بقن الققتستك

 0.601 19.833 33 داال الققتستك 0.001 *24.172

  48.889 35 اليييوع

 ث د الم و   السر ع 4

 141.444 282.88 2 بقن الققتستك
80.362* 

 
 1.760 58.083 33 داال الققتستك 0.001

  340.97 35 اليييوع

 المتوسطات القياسات وحدة القياس المهاريةالاختبارات  م
 فروق المتوسطات

 القياس البعدى القياس البيني  القياس لقبلى

 ث د الم و   دن ال  تك 1

 ↑* 2.50000 ↑* 0.83333  1.4167 الققتس الق لم

 ↑*1.66667   2.2500 الققتس ال قجل

    3.9167 الققتس ال ع ى

 ث د الم و    السليق   يقن 2

 ↑* 1.250000 0.50000  3.4167 الققتس الق لم

 ↑* 0.750000   3.9167 الققتس ال قجل

    4.6667 الققتس ال ع ى

 ث د الم و    السليق   ستي 3

 ↑* 2.16667 ↑* 7.5000  1.5833 الققتس الق لم

 ↑* 1.41667   2.3333 الققتس ال قجل

    3.7500 الققتس ال ع ى

 ث د الم و   السر ع 4

 ↑* 6.83333 ↑* 2.83333  10.2500 الققتس الق لم

 ↑* 4.00000   13.0833 الققتس ال قجل

    17.0833 الققتس ال ع ى
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                                                                                          المئوية بين قياسات البحث الثلاثة   التحسنمعدل نسب 

 قيد البحث المهاريةالقياس البعدى( فى الاختبارات  -القياس البينى  -)القياس القبلى

)امق بل امقجل   معبل اسب اماغ   اممةو ة ج ن ق بسبت امجحث امث ثة (17جلو) ) وضم        

وإن اسددب فدد وق  ق ددب امجحددث اممهب  ددة اجددب ات امق ددبل امجعددبى( فدد  الإ -امق ددبل امج ادد   -

( كأقددل اسددجة مةو ددة فدد  ماغ دد  إ اجددب  امابددو ب مددن 1.41امماوسددطبت محبددو ر مددب جدد ن )

 ( كأكج  اسجة مةو ة ف  إ اجب  امابو ب امس  ا .10.25امثجبت، و)

 مناقشة نتائج البحث  :
ضوء نمت ر المحلقل الإ  ت ل ،  فل    د الققتستك اليسم  د  ،  دن الال أه اف ال حث  فل 

 قتدت ال ت    بيجتقا  الجمت ر للمحق  دن صح  فر ض ال حث  المل مجص ثلم :

لا  -1 ال قجقد    قد الق ل قتكالققتسددموسد ل بقن ( 0.05ثج  دسموى ) مو   فر ق دال  إ  ت قت

 . السل ةرة  تكللاث  لعضلق الق ية افم دسموى    ال ع  

لا  -2 ال قجقد    قد الق ل قتكالققتسددموسد ل بقن ( 0.05ثج  دسموى ) مو   فر ق دال  إ  ت قت

 . السل ةرة  تكللاث  أداء د تية الم و  فم دسموى    ال ع  

(   ود فر ق لاك دلال  إ  ت ق  بقن دموس تك ققتستك ال حث 12  مضح دن    ل يق  )

فل دمبقر إام تياك السل   ةرة لاث تكال ع    (  ل ى ثقج  ال حث دن  –ال قجق   –لق لق  اال لاث  )

،  2(  دي مل  ر   )0.05ثج  دسموى دعجو   ) المير  ق ل ى دييوث  ال حث  الق ية العضلق 

 الي  لق  )ف(( الي  لق  ، أ( ان ققي  ف( اليحسوب  أة ر دن ققي  )ف(  قث ةتنت ققي   )35

( ةأقل 9.932أقل دن ققي  )ف( اليحسوبع  المل إنح رك دت بقن ققي  )  هل (3.28) مست (

الوث  ال و ل بتلق دقن  ( ةأة ر ققي  فل إام تي33.142ققي  فل إام تي دفع ال رة ال  ق  ،   )

ال ع   ( ، ديت دفع ال ت    إلم إ راء إام تي  –ال قجق   –بقن ققتستك ال حث ال لاث  )الق لق  

(L.S.D ل قتن أقل دلال  فر ق دعجو   بقن دموس تك دمبقراك ققتستك ال حث ال لاث  ةيت هو )

ال تص ب لال  أقل فر ق دعجو   بقن دموس تك دمبقراك  (14)(13دوضح بتلي  ل يق  )

 سج ( 16لاث تك ةرة السل  )ال ع   ( لعقج  ال حث دن  –ال قجق   –الق لق  )ققتستك ال حث ال لاث  

 ةتلمتلل :     نس  المحسن ،  إن فر ق اليموس تك ام تياك ال  نق  قق  ال حثالإقر فل دمب

فر ق لاك دلالد  إ  دت ق  بدقن دموسدط الققدتس لا  و    ال و ل بتلق دقنفل إام تي الوث   .1

(  ، L.S.D( فل ققي  إام دتي )1.8133(  الققتس ال قجل )1.7125الق لل                  )

 المتوسطات القياسات وحدة القياس الاختبارات البدنية م
 معدل التحسن

 القياس البعدى القياس البينى القياس القبلى

 ث د الم و   دن ال  تك 1

 176.471 58.824  1.4167 الققتس الق لم

 74.074   2.2500 الققتس ال قجل

    3.9167 الققتس ال ع ى

 ث د الم و    السليق   يقن 2

 36.585 14.634  3.4167 الققتس الق لم

 19.149   3.9167 الققتس ال قجل

    4.6667 الققتس ال ع ى

 ث د الم و    السليق   ستي 3

 136.842 47.368  1.5833 الققتس الق لم

 60.714   2.3333 الققتس ال قجل

    3.7500 الققتس ال ع ى

 ث د الم و   السر ع 4

 66.667 27.642  10.2500 الققتس الق لم

 30.573   13.0833 الققتس ال قجل

    17.0833 الققتس ال ع ى
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( ، 0.1008) أة ر دن الققي  اليحسدوب الي  لق  ل لال  أقل فرق دعجو(   قث ةتنت الققي 

 .( %5.89)قلقل   هل مست ( ال قجل(  -ةتنت نس  المحسن بقن الققتسقن )الق لل  

 د  فدر ق لاك دلالد  إ  دت ق  بدقن  و ال و ل بتلق دقن(إام تي الوث   فل نفس الإام تي ) .2

 (L.S.D)( فدل ققيد  إام دتي 2.112ال عد ( ) (  الققدتس1.8133دموسط الققتس ال قجدل )

( ديدت 0.29917 قث ةتنت الققي  الي  لق   ل لال  أقل فدرق دعجدو( أقدل ددن اليحسدوب )

 اقر إلم أن ققي  أقل فرق دعجو( بقن الققتس ال قجل  الققتس ال ع ( ةتنت ل تلح  الققدتس 

 ةدذلك  و د  فدر ق لاك %( ،  16.50ال ع ( ،  ةيت ةتنت نسد  المحسدن بدقن الققتسدقن )

( فل ققيد  2.1125(   الققتس ال ع ( )1.725دلال  إ  ت ق  بقن دموسط الققتس الق لل )

(  قث ةتنت الققيد  الي  لقد  للإام دتي ل لالد  أقدل فدرق دعجدو( أقدل ددن L.S.Dالإام تي )

( ، ديت  اقر إلم أن ققي  أقل فرق دعجو( ةتنت ل تلح الققتس ال ع ( 0.400اليحسوب )

 %(.23.36) مست ( ،  ةيت ةتنت نس  المحسن بقن الققتسقن

فددر ق لاك دلالدد  إ  ددت ق  بددقن دموسددط الققددتس لا  و دد   بتلقدد ا القيجددلفددل إام ددتي الوثدد   .3

( ، L.S.D( فدل ققيد  إام دتي )1.4750(  الققتس ال قجل )1.3958الق لل                  )

( 0.07917) أة ر دن الققي  اليحسدوب (  قث ةتنت الققي  الي  لق  ل لال  أقل فرق دعجو

 .( %5.67)قلقل   هل مست ( ال قجل(  -ةتنت نس  المحسن بقن الققتسقن )الق لل  ، 

 دد  فددر ق لاك دلالدد  إ  ددت ق  بددقن  و بتلقدد ا القيجددم(إام ددتي الوثدد   فددل نفددس الإام ددتي ) .4

( L.S.D)( فل ققيد  إام دتي 1.6250(  الققتس ال ع ( )1.4750دموسط الققتس ال قجل )

( ديدت 0.1500 قث ةتنت الققيد  الي  لقد   ل لالد  أقدل فدرق دعجدو( أقدل ددن اليحسدوب )

 اقر إلم أن ققي  أقل فرق دعجو( بقن الققتس ال قجل  الققتس ال ع ( ةتنت ل تلح  الققدتس 

 %( ،   ةدذلك  و د  فدر ق لاك10.17ال ع ( ، ةيت ةتندت نسد  المحسدن بدقن الققتسدقن )

( فددل 1.6250(   الققددتس ال عدد ( )1.3958دلالدد  إ  ددت ق  بددقن دموسددط الققددتس الق لددل )

(  قث ةتنت الققي  الي  لق  للإام دتي ل لالد  أقدل فدرق دعجدو( أقدل L.S.Dققي  الإام تي )

( ، ديت  اقر إلم أن ققي  أقل فرق دعجو( ةتنت ل تلح الققدتس 0.22917دن اليحسوب )

 %(  .16.42) مست ( لمحسن بقن الققتسقن، ةيت ةتنت نس  ا ال ع (

فدر ق لاك دلالد  إ  دت ق  بدقن دموسدط الققدتس لا  و د   بتلقد ا القسدرىفل إام تي الوثد   .5

( ، L.S.D( فدل ققيد  إام دتي )1.3958(  الققتس ال قجل )1.3092الق لل                  )

( 0.08667)   اليحسدوب أة ر دن الققي قث ةتنت الققي  الي  لق  ل لال  أقل فرق دعجو( 

 .( %6.62)قلقل   هل مست ( ال قجل(  -ةتنت نس  المحسن بقن الققتسقن )الق لل  ، 

 د  فدر ق لاك دلالد  إ  دت ق  بدقن  و بتلقد ا القسدرى(إام دتي الوثد   فل نفس الإام دتي ) .6

( L.S.D)( فل ققيد  إام دتي 1.5708(  الققتس ال ع ( )1.3958دموسط الققتس ال قجل )

( ديدت 0.17500تنت الققي  الي  لق   ل لال  أقل فدرق دعجدو( أقدل ددن اليحسدوب ) قث ة

 اقر إلم أن ققي  أقل فرق دعجو( بقن الققتس ال قجل  الققتس ال ع ( ةتنت ل تلح  الققدتس 

%( ،  ةدذلك  و د  فدر ق لاك 10.17ال ع ( ،  ةيت ةتندت نسد  المحسدن بدقن الققتسدقن )

( فل ققي  1.5708(  الققتس ال ع ( )1.3092تس الق لل )دلال  إ  ت ق  بقن دموسط القق

(  قث ةتنت الققي  الي  لق  للإام تي ل لال  أقدل فدرق دعجدو( أقدل ددن  L.S.Dالإام تي ) 

( ، ديدت  ادقر إلدم أن ققيد  أقدل فدرق دعجدو( ةتندت ل دتلح الققدتس 0.26167اليحسوب )

 %(.19.99) مست ( ال ع ( ، ةيت ةتنت نس  المحسن بقن الققتسقن

فدر ق لاك دلالد  إ  دت ق  بدقن دموسدط الققدتس الق لدل                  لا  و د   دفدع ةدرة ط قد فل إام تي  .7

(،  قددث ةتنددت الققيدد  L.S.D( فددل ققيدد  إام ددتي )3.700(  الققددتس ال قجددل )3.3458)

ةتندت نسد   ( ،  0.35.417) أة ر دن الققيد  اليحسدوب الي  لق  ل لال  أقل فرق دعجو( 

 .( % 10.59)قلقل   هل مست ( ال قجل(  -محسن بقن الققتسقن )الق لل ال

 د  فدر ق لاك دلالد  إ  دت ق  بدقن دموسدط  و دفع ةرة ط قد (إام تي  فل نفس الإام تي ) .8

(  قدث L.S.D)( فدل ققيد  إام دتي 4.2292(  الققدتس ال عد ( )3.7000الققتس ال قجدل )



 ة العلمية لعلوم التربية الرياضيةالمجل                  جامعة طنطا                كلية التربية الرياضية         
 

187 
 

( ديدت  ادقر 0.52917( أقدل ددن اليحسدوب )ةتنت الققي  الي  لق   ل لال  أقل فرق دعجدو

إلددم أن ققيدد  أقددل فددرق دعجددو( بددقن الققددتس ال قجددل  الققددتس ال عدد ( ةتنددت ل ددتلح  الققددتس 

%( ،   ةدذلك  و د  فدر ق لاك 14.30، ةيت ةتندت نسد  المحسدن بدقن الققتسدقن ) ال ع (

( فل ققي  4.2292(  الققتس ال ع ( )3.3458دلال  إ  ت ق  بقن دموسط الققتس الق لل )

(  قث ةتنت الققيد  الي  لقد  للإام دتي ل لالد  أقدل فدرق دعجدو( أقدل ددن L.S.Dالإام تي )

( ، ديدت  ادقر إلدم أن ققيد  أقدل فدرق دعجدو( ةتندت ل دتلح الققدتس 0.88333اليحسوب )

 %(  .26.40) مست ( ال ع ( ،  ةيت ةتنت نس  المحسن بقن الققتسقن

لاك دلال  إ  ت ق  بقن دموس تك ققتستك  (   ود فر ق15  مضح دن    ل يق  )

فل دمبقر السل   ةرة لاث تكال ع    (  ل ى ثقج  ال حث دن  –ال قجق   –لق لق  اال حث ال لاث  )

( 0.05ثج  دسموى دعجو   )المير  ق  ل ى دييوث  ال حث  الم و   فل ةرة السل إام تياك 

( الي  لق  ، أ( ان ف  أة ر دن ققي  )( اليحسوبف(  قث ةتنت ققي   )35،  2 دي مل  ر   )

أقل دن ققي  )ف( اليحسوبع  المل إنح رك دت بقن   هل (3.28) مست ( الي  لق  )ف(ققي  

( ةأة ر ققي  فل 80.36،  ) الم و    السليق   يقن( ةأقل ققي  فل إام تي 10.810ققي  )

ال ع   ( ، ديت دفع ال ت     –ل قجق  ا –بقن ققتستك ال حث ال لاث  )الق لق  الم و   السر ع  إام تي

( ل قتن أقل دلال  فر ق دعجو   بقن دموس تك دمبقراك ققتستك ال حث L.S.Dإلم إ راء إام تي )

ال تص ب لال  أقل فر ق دعجو   بقن دموس تك  (17)(16ال لاث  ةيت هو دوضح بتلي  ل يق  )

لاث تك ةرة السل   ع   ( لعقج  ال حث دن ال –ال قجق   –الق لق  )دمبقراك ققتستك ال حث ال لاث  

 ،  إن فر ق اليموس تك قق  ال حث الم و   فل ةرة السل فل دمبقر إام تياك  سج ( 16)

 ةتلمتلل :     نس  المحسن

 الق لدل   فر ق لاك دلال  إ  ت ق  بقن دموسط الققتس الم و   دن ال  تك  وفل إام تي  .1

(  قددث ةتنددت الققيدد  L.S.D)( فددل ققيدد  إام ددتي 2.2500) ال قجددل(  الققددتس 1.4167)

( ديت  اقر إلم أن ققي  أقدل 0.8333الي  لق   ل لال  أقل فرق دعجو( أقل دن اليحسوب )

ةتندت نسد     ال قجدلةتندت ل دتلح  الققدتس  ال قجدل الققتس  الق للفرق دعجو( بقن الققتس 

إ  ددت ق  بددقن دموسددط  دد  فددر ق لاك دلالدد  ، ةيددت  و%( 58.82المحسددن بددقن الققتسددقن )

(  قدث L.S.D)( فدل ققيد  إام دتي 3.9167(  الققدتس ال عد ( )2.2500الققتس ال قجدل )

( ديدت  ادقر 0.1.666ةتنت الققي  الي  لق   ل لال  أقدل فدرق دعجدو( أقدل ددن اليحسدوب )

إلددم أن ققيدد  أقددل فددرق دعجددو( بددقن الققددتس ال قجددل  الققددتس ال عدد ( ةتنددت ل ددتلح  الققددتس 

%( ،  ةدذلك  و د  فدر ق لاك  74.07ةيت ةتنت نسد  المحسدن بدقن الققتسدقن ) ال ع ( ، 

( فل ققي  3.9167(  الققتس ال ع ( )1.4167دلال  إ  ت ق  بقن دموسط الققتس الق لل )

(  قث ةتنت الققيد  الي  لقد  للإام دتي ل لالد  أقدل فدرق دعجدو( أقدل ددن L.S.Dالإام تي )

م أن ققيد  أقدل فدرق دعجدو( ةتندت ل دتلح الققدتس ( ، ديت  اقر إل0.2.5000اليحسوب )

 %(  .176.47) مست ( ةيت ةتنت نس  المحسن بقن الققتسقن ال ع ( ،

فر ق لاك دلال  إ  دت ق  بدقن دموسدط الققدتس لا  و    الم و   السليق   يقنفل إام تي  .2

(  ، L.S.D( فل ققي  إام دتي )3.9167(  الققتس ال قجل )3.4167الق لل                  )

( ، 0.5000) أة ر دن الققي  اليحسدوب  قث ةتنت الققي  الي  لق  ل لال  أقل فرق دعجو( 

 .( % 14.63قلقل   هل مست ( )ال قجل(  -ةتنت نس  المحسن بقن الققتسقن )الق لل  

 د  فدر ق لاك دلالد  إ  دت ق  بدقن  و الم و   السليل  يقن(إام تي  فل نفس الإام تي ) .3

( L.S.D)( فدل ققيد  إام دتي 4.666(  الققدتس ال عد ( )3.9167ال قجدل ) دموسط الققتس

( ديدت 0.75000 قث ةتنت الققي  الي  لق   ل لال  أقل فدرق دعجدو( أقدل ددن اليحسدوب )

 اقر إلم أن ققي  أقل فرق دعجو( بقن الققتس ال قجل  الققتس ال ع ( ةتنت ل تلح  الققدتس 

%( ،  ةدذلك  و د  فدر ق لاك  19.14الققتسدقن )ال ع ( ،  ةيت ةتنت نسد  المحسدن بدقن 

( فدل ققيد  4.666(  الققتس ال عد ( )3.4167دلال  إ  ت ق  بقن دموسط الققتس الق لل )

(  قث ةتنت الققيد  الي  لقد  للإام دتي ل لالد  أقدل فدرق دعجدو( أقدل ددن L.S.Dالإام تي )
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ل ددتلح الققددتس  ( ، ديددت  اددقر إلددم أن ققيدد  أقددل فددرق دعجددو( ةتنددت1.2500اليحسددوب )

 %( .36.585) مست ( ال ع (، ةيت ةتنت نس  المحسن بقن الققتسقن

 د  فدر ق لاك دلالد  إ  دت ق  بدقن دموسدط الققدتس الم دو   السدليل  سدتي  وفل إام تي  .4

(  قث ةتندت الققيد  L.S.D)( فل ققي  إام تي 2.333) ال قجل(  الققتس 1.5833) الق لل

( ديدت  ادقر إلدم أن ققيد  أقدل 7.500أقل دن اليحسوب ) الي  لق   ل لال  أقل فرق دعجو(

ةتندت نسد     ال قجدلةتندت ل دتلح  الققدتس  ال قجدل الققتس  الق للفرق دعجو( بقن الققتس 

 د  فدر ق لاك دلالد  إ  دت ق  بدقن دموسدط ، ةيدت  و%( 47.368المحسن بقن الققتسدقن )

(  قددث L.S.D)إام ددتي  ( فددل ققيدد 3.7500(  الققددتس ال عدد ( )2.333الققددتس ال قجددل )

( ديت  اقر إلم 1.4166ةتنت الققي  الي  لق   ل لال  أقل فرق دعجو( أقل دن اليحسوب )

أن ققي  أقل فرق دعجو( بقن الققتس ال قجل  الققتس ال ع ( ةتنت ل تلح  الققدتس ال عد ( ،  

%( ،  ةددذلك  و دد  فددر ق لاك دلالدد   60.71ةيددت ةتنددت نسدد  المحسددن بددقن الققتسددقن )

( فددل ققيدد  3.7500(  الققددتس ال عدد ( )1.5833  ددت ق  بددقن دموسددط الققددتس الق لددل )إ

(  قث ةتنت الققيد  الي  لقد  للإام دتي ل لالد  أقدل فدرق دعجدو( أقدل ددن L.S.Dالإام تي )

( ، ديددت  اددقر إلددم أن ققيدد  أقددل فددرق دعجددو( ةتنددت ل ددتلح الققددتس 2.1666اليحسددوب )

 %(  .136.84) مست ( الققتسقن ال ع ( ،  ةيت ةتنت نس  المحسن بقن

 الق لدل د  فدر ق لاك دلالد  إ  دت ق  بدقن دموسدط الققدتس الم و   السر ع  وفل إام تي  .5

(  قدث ةتندت الققيد  L.S.D)( فل ققيد  إام دتي 13.0833) ال قجل(  الققتس 10.2500)

أقدل ( ديت  اقر إلم أن ققي  2.8333الي  لق   ل لال  أقل فرق دعجو( أقل دن اليحسوب )

ةتندت نسد     ال قجدلةتندت ل دتلح  الققدتس  ال قجدل الققتس  الق للفرق دعجو( بقن الققتس 

 دد  فددر ق لاك دلالدد  إ  ددت ق  بددقن دموسددط ، ةيددت  و%(27.64المحسددن بددقن الققتسددقن )

(  قث L.S.D)( فل ققي  إام تي 17.0833(  الققتس ال ع ( )13.0833الققتس ال قجل )

( ديدت  ادقر إلدم 4.000لال  أقل فرق دعجو( أقل ددن اليحسدوب )ةتنت الققي  الي  لق   ل 

أن ققي  أقل فرق دعجو( بقن الققتس ال قجل  الققتس ال ع ( ةتنت ل تلح  الققدتس ال عد ( ،  

%( ،   ةددذلك  و دد  فددر ق لاك دلالدد   30.573ةيددت ةتنددت نسدد  المحسددن بددقن الققتسددقن )

( فددل 17.0833  الققدتس ال عد ( )( 1.10.2500إ  دت ق  بدقن دموسدط الققدتس الق لدل )

(  قث ةتنت الققي  الي  لق  للإام دتي ل لالد  أقدل فدرق دعجدو( أقدل L.S.Dققي  الإام تي )

( ، ديت  اقر إلم أن ققي  أقل فرق دعجو( ةتنت ل تلح الققدتس 6.83333دن اليحسوب )

 %(  .66.667) مست ( ال ع ( ،  ةيت ةتنت نس  المحسن بقن الققتسقن

ال حث )الوث  ال و ل   ت ث هذه الفر ق اليعجو    نس  المحسن فل اام تياك مر ع ال

 - إام تي دفع ةرة ط ق  - إام تي الوث  بق ا القسرى - إام تي الوث  بق ا القيجم -  بتلق دقن

الم و   السر ع( إلل  - الم و    السليق   ستي - الم و    السليق   يقن - الم و   دن ال  تك

 قث مؤة  نمت ر ( Bungee Workoutثتلل ال  تف  بإسم  اا   ت  ) ال رنتدر الم ي  لفتثلق  

للاث تك ةرة  بأنوثع م و ر د تية الم و    مأثقرهت الفعتلمحسقن الق ية العضلق  الإام تياك 

ةتن دو ع لم و ر دؤشر لق ية   قث ماقر ال ت    إلم ان ال رنتدر الم ي  ل قق  ال حثالسل  

 ،  قث  حمو( ثلل الم ي  تكالم و   فل ي تض  ةرة السل  د تي   أداء  دسموى  العضلق 

للر لقن  الـذياثقن  الـذ( مـ  مو  ع ت الال ال رنتدر ب ر ق  ثليق  ثتلق  ال  تف  دمجوث  

دو  ع  دجماي   دقجج  دـن  قـث الاـ ة  الحيـ   ال  تف  ، ةيت أهميت ال ت ث بتلمقجقن الفرد( 

 Bungee)بتلمأة  بي ى دجتس     ت  اللقتق  ال  نق  بتنيل اليسم  د  فل الم ي  تك للاد اك 
Workout) تسم تية الحرةق  ديت  جمر ثج الامعيل ثلل  دع أ  ان اللاث تك   ضع م ي  تك 

ثلل  ثتلق  ال  تف م ي  تك الانق تض قو(  سر ع  عيل ثلل   تدة الأداء اليمفير  قث معيل 

 نق تض العضلل .مقلقل  دن الا

لمل مميقز بتلسرث  الم ي  تك ثتلق  ال  تف  ا مر ع ال ت    للك أ ضت إلل ط قع  برنتدر 

 مل مسم قع  السل  القوة فل الأداء  هذا  عم ر دم ل  أستسل ثج  الأداء فل ي تض  ةرة 
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لا فـل ي تض  ةرة ،  هذا  السل  اللاث   مبقر اميته ت بس ول  ، ةيت أن الر لقن ملع  د يالا أستسـت

لمميتشل دع ط قع  اللقتق  ال  نق  بتنيل ثتلق  ال  تف   ي  تك مدت إهميت بع ال ت    ثج  اامقتي 

 أه اف ال حث ،  قث معيل هذه المـ ي  تك ثلـل  ـ  ث الإطتل  اللاإياد   للعضلاك اليتدة 

لا  عيل ثلل إ لا لاإياد ـت لا ثضلقت ثتية أثضتء  سق  أار( لليفتصل  المل دن شأن ت مولق  انق تضت

 بتلمتلل   تدة ث د الو  اك الحرةق  فـل العضـلاك العتدل  ثلل هذه اليفتصل  المل مع  

 العضلق .الق ية ضر ي   لز تدة 

( الم ي  تك ثتلق  2015) Martin Bartram ممف  ال ت    دع دت  اقر إلق    رى 

 مسم قع دت بأق م نفسك ثلم مضبط لا ةجت إلا نمت يع مرى ال  تف  هل ث تية ثن دفمتح لن

 دن الم ي   ثتلل ال  تف  فقط دقت   س ع بك،  قث أن ال تص HIIT الم ي   فمراك الال

(HIIT  )مراه ق  بيت دقتينم ت  ي ن ال  نل اليسموى ثلم العضلاك فل مبققراك إ  اث  ي ج ت 

 (16:  26ال يا تك . ) يةوب أ  الرةض دن أة ر أ  ستث  بع 

دز ر دن ميتي ن مع  أن م ي  تك ال تنيل  م(2023عبدالمؤمن عويس بدري )  ذةر 

القوة الاستسق ،  ميتي ن المحيل،  م ي   اليقت د   للك بإسم  اا   ل بتنيل ،   ضقف 

( هل أ   أد اك Bungeeا( أن الح تل الي تطق  ال تنيل )2023ث  اليؤدن ثو س ب ي( )

اليذع  الأطراف بإسم  اا   ل د تطل دعل  فت   القوة  الم ي   الوظقفل المم مسم  ف دج ق 

لا. )  (276:  5 الير ن ،  سم  ا يد فعل اليس  لأداء  رةتك د ملف  صعودالا  ه وطت

أن et al Janot (2018 ) تنوك  آار ن   ممف  نمت ر ال حث الحتلل دع دت ماقر إلقع

  مستث  ثلم الإيمقتء بتلع    دن اليمبقراك ال  نق  Bungeeإسم  اا م ي  تك ال تنيل  

 ( 419:  19لجاتط الر تضل . )ل فتءة الأداء الييتيس فل االق ية العضلق  اللا د   اتص  

أن ب William A. Sands, et al (2019) إلقع  أشتيةيت ممف  نمت ر ال حث دع دت 

قوة  م و رهت،  قث معيل ثلم مقو   م ي  تك ال تنيل مع  م ي  تك فعتل  لأداء م ي  تك ال

ان ت معيل ثلل محسقن العضلاك العتدل   ةيت العضلاك  العاتا ثن طر   إد ادهت بتليقت د 

 العضلاك اليستث ة فل الحرة  بيتن  العضلاك اليضتدة ف ل لا مؤد( فقط إلم محسقجتك فل 

لا مؤد( إلم محسقجتك فل ث تك اليف ل    صول اللاث قن لير ل  القوة ب ف  ثتد   ل ن أ ضت

 (279 :28)ثتلق  دن الموا ن 

 Cleopatra M. Reppa, et al ممف  نمت ر ال حث الحتلل دع دت  اقر إلق  دن 

(2023( )15 ، )Mima Stankovic, et al (2023( )24،)Anu Kumari , et al  

(2023( )12 ، )Djeddi Rachad et al (2022( )16 ، )J Manimaran, R 
Mohanakrishnan (2023( )18 ، )Clemente FM et al (2021) (14 ، )

Ballantyn Craig (13) (2017)  ،Sean Bartram (2015( )26 ، )Martin J., et al  

(2012( )22، ) Klabunde & Richard (21) (2011)  مز ـ   ثتلق  ال  تف الم ي  تك أن

دـن قـ ية العضلاك ثلل الأداء اليمفير  هذ  ؤد( ب  يه إلل ايمقتء بتليسمو( الي تيى  ةليت 

ايمفـع دسموى ق ية العضلاك فل الأداء اليمفير ل ( الفرد الر تضل ةليت ايمقم الل دسموى 

نمتج اة ر م  ف الم ا ثتلق  ال  تف الم ي  تك  إلم ان، أضتف   أثلل فل الاداء الحرةل اليجاودة

العضلق  للذياثقن  الر لقن  دسموى الأداء  الق يةقوة فل اق ر  قت دي ن ،  مس   فل مجيق  

 . الي تي(

 اللقتق  ال  نق  بتنيل ثتلق  ال  تف  بإسم  اا   ت الم ي  تك  دن هجت ماقر ال ت    الم ان 

(BUNGEE WORKOUT)  ت  جع س ثلم دي الق ية العضلق  للاث تكل ت مأثقر ا يتبل ثلم

،  هل معم ر دن افضل الاستلق  اليسم  د  لمحسقن  ل   الي تي(  المعل  الحرةل ءدسموى الأدا

 . إضتف  ليت مميمع بع دن دي تك أدتن ثتلق   الي تي( ءدسموى الأدا
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 بذلك ممحق  فر ض ال حث المل مجص ثلم   ود فر ق دال  إ  ت ق  بقن دموس تك 

  دسموى الأداء الي تي(الق ية العضلق   دمبقرال ع    فل ال قجق   دي تك الققتستك الق لق   

 سج  ل تلح الققتس ال ع ( . 17 محت السل للاث تك ةرة لي تية الم و   

 : الاستخلاصات 
 : فل    د إ راءاك  ثقج  ال حث  دت م  الموصل إلقع دن نمت ر أد ن اسم لاص دت  لل

 BUNGEE)ال رنددتدر المدد ي  ل ثددتلل ال  تفدد  بإسددم  اا   ددت  اللقتقدد  ال  نقدد  بددتنيل  - 1

WORKOUT )  سج (.    17أدى إلم محسقن الق ية العضلق  للاث تك ةرة السل  )محت 
 BUNGEEال رنددتدر المدد ي  ل ثددتلل ال  تفدد  بإسددم  اا   ددت  اللقتقدد  ال  نقدد  بددتنيل ) - 2

WORKOUT )  أدى إلدددم محسدددقن د دددتية الم دددو   السدددليم  الم دددو   السدددر ع

 سج ( 17 الم و   دن ال  تك للاث تك ةرة السل  )محت 

 :  التوصيات
 : بيت  لل ال ت   وصم م فم    د دت أد ن الموصل إلقع دن نمت ر 

بأسلوب  مواف  دع ط قع  العيل العضدلل  اميتهدع فدل  ثتلق  ال  تف اسم  اا الم ي  تك  -1

 الجاتط الر تضل الييتيس .

فددل ال ددرادر  (BUNGEE WORKOUT  ددت  اللقتقدد  ال  نقدد  بددتنيل )اسددم  اا  -2

الم ي  ق  ليت  ميمع بع دن ديقزاك مستث  العيلق  الم ي  قد   مضدين دي دتك ثتلقد  ددن 

 الأدتن ثج  الأداء . 

ثتلقدد  ال  تفدد   بإسددم  اا مدد ي  تك سددتك بتسددم  اا المددـ ي  تك إ ددراء اليز دد  دددن ال يا -3

الي ملفد   العير  ثلم اليرا ل  (BUNGEE WORKOUTاللقتق  ال  نق  بتنيل )

 .دع دراثتة الفر ق الفرد    مم ن ل لأثلم دسمو تك ال  ول 

 مدددددد ي  تك اللقتقدددددد  ال  نقدددددد  بددددددتنيل إ ددددددراء اليز دددددد  دددددددن ال ياسددددددتك بتسددددددم  اا  -4

(BUNGEE WORKOUT) .  ثلم ق ياك ب نق   أداءاك د تي   د ملف 

 العضدلق  القد يةفـل م ـو ر ثتلق  ال  تف  م  ق  ال رنتدر الم ي  ل بإسم  اا الم ي  تك  -5

 فل الأنا   الر تضق  الي ملف  .

 

 

 أولاً : المراجااع العربيااة :

الأساسررية ( ، كرررة السررلة ) الترراريب والمبررادر والمهررارات ا( : 2014أ يدد  أدددقن فددو ( ) -1

الطبعررة الأولررى ، مؤسسررة عررالم الرياضررة للنلررر و دار الوفرراء لرردنيا الطباعررة ، 

 .الإسكندرية

 Tabataأثددر برنددتدر دقمددرح بتسددم  اا مدد ي  تك م تمددت ا( : 2022أدقددرة  حقددل دحيددود ) -2

ثلدم مجيقد  بعدض اليمبقدراك ال  نقد   Bungee   ت  الأ  تل الي تطق  بتنيم 

( ، ع 1، ديلدد  بحدوث المربقد  الادتدل  ، دددر ) فدم ال تلقدع  دسدموى أداء الوث دتك

 . تدع  الزقت   ، کلق  المربق  الر تضق  بجتك ( ، 1)

العلاق  الإيم تطق  بقن الأداء ال  نل  الي تي( فل ا( : 2010أ ين ث  العز ز ث  الحيق  )  -3

د ، ديلد  ةرة السل  ل ى طل   ةلق  المربق  ال  نق   الر تضق  بيتدع  اليلك  سدعو

 .( ، اليزء ال تنل  31أسقوط لعلوا  فجون المربق  الر تضق  ،  د ر ، الع د ) 
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ا( : م  ددقط بددرادر المدد ي   2017ث دد العز ز أ يدد  الجيددر ، نتي يددتن دحيدد  ال  قدد  ) -4

 الر تضل ، الأستمذة لل متب الر تضل ، القتهرة .

 تك ال تنيل ثلم القد ية مأثقر أسم  اا م ي  م( :2023) عبدالمؤمن عويس بدري بربري -5

،  العضددلق  للددذياثقن  الددر لقن  دسددمو( الأنيددت  الرقيددل لجتشددئل يدددل الددردح

ةلقدد  المربقدد  ،  2، العدد د 73 الييلدد  الييلدد  العليقدد  لعلددوا  فجددون الر تضدد  ،  

 .  تدع   جوب الواد(،  الر تضق  بقجت

داء الي ددت    لعلدد  إام ددتياك ققددتس  مقددو   الأ م( :2016) كمررال عبدالحميررد إسررماعيل -6

 . رة  الإنستن ، درةز ال متب للجار ، القتهرة

المير جتك  الأ يدتل ال  نقد  ، ال  عد  الأ لدم ، م( : 2015)محمـــــود إسماعيل الهاشمي -7

 . درةز ال متب الح  ث ، القتهرة

مددأثقر   م( :2021مهرراب عبرردالرازق أحمررد ، محمررود محمررد لبيررب ، أحمررد فررايز أحمررد ) -8
  ل بإسدددم  اا الح دددتل الي تطقددد  ال دددتنيل ثلدددم دسدددموى بعدددض برندددتدر مددد ي

( ثلددم   ددت  الحرةددتك Vاليمبقددراك ال  نقدد   أداء د ددتية الإيم ددت  الددزا ( )
  ، ديلددد  ثلدددوا الر تضددد  سدددجواك  10الأيضدددق  فدددل ي تضددد  اليي دددت  محدددت 

  م  ققتك المربق  ال  نق  ، الييل  الحتد(  العار ن .
( الإثدد اد ال دد نل ، ةلقدد  1دلقددل ددد يب ةددرة السددل  )م( : 2014نيفررين ممرردود زيرردان ) -9

 المربق  الر تضق  بجتك ،  تدع  الإس ج ي   ، داي ال متب الح  ث.

:   مدد ي  تك الأداء الددوظقفل بإسددم  اا   ددتل م( 2021هرردير حسررني عبدالمقصررود برردر ) -10

 Bungee  تبددت  اليمحددرك لدد عض  أثرهددت ثلددم القدد ية العضددلق   الإمددزان ال 

د ددتياك المير جددتك الإ قتثقدد    ، ديلدد  المربقدد  ال  نقدد   ثلددوا الر تضدد  ، ةلقدد  

 .10، ج 27المربق  الر تضق  لل جقن ،  تدع  بج ت ، الييل  

أسس الم ي   الر تضل لير ل  الجتشئقن )يؤ د  فجقد  : م( 2016)وجدي مصطفى الفاتح  -11
( ، ةلق  المربق  الر تضدق  ،  تدعد  3 ي   الر تضل )     ( ، سلسل  العل   اليعرف  للم

 اليجقت.
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