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(  على بعض Bungee Workoutتأثير التدريبات النوعيه باستخدام جهاز )
 عناصر حركات الجسمالمتغيرات البدنية ومستوى أداء بعض 

 لدى المبتدئات فى الجمباز الايقاعى 
 أ.د / فاتن البطل *

 د / حنان امين نصر الدينم. **
 د/ يسرا عدلى رشاد م. **

 باحثة / هاجر احمد عابدينال ***
 مقدمة ومشكلة البحث:

شهد العالم تطورا كبيرا فى المجال الرياضي من  يينا النولولوا نا جازاهن   
الرياضنن ا اليدة ننا ممننا ى ا رلننى اارتسننا  لالمضنننوا الرياضننى فننى العننالم  وانن   ننا  

تبننا ل ال  افننام المةنحسننا ينند  جفننى الننول  العروننى  وانن  تننا  جمننن ت نند  ال مننا  ج 
توسنننن فنننى ازفنننا جتايينننر ازفونننار جتجدةننندوا فنننى النننو  م نننر لة نننو  ممارسنننا 
السناه لحرياضا ل س   اما جالجمباز ااي ا ى ل سا تاصا ، ييا ىصنبي  السنناه 
تشننارف فننى االعننا  جالرياضننام المةنحسننا لنن   صلنن  ف نن   نن  ىصننبي  تنسننو  فيهننا 

 . د جتي د مراك  جميدال ام  دة
جتشير زي ي   حى ا  الجمباز ااي ا ى م  اانشطا الرياض ا النى تنمين  
ل عووام لالا   لد تعحمها جىثلاء اا اء ييا ا  منطحبام اللجاح فنى ون ا اللشنا  
مركننو جمنعنند  جصلنن  اسنننةدا  الرابنن  مهننارام منعنند ه جا جام م ننايبا جموسنن  ى 

لالمضنوا الجمنالى جتننالن اليركنام جاتسا هنا منن جمضايا ميد ه لر اء من ااينساظ 
 (1:  5الموس  ى . )

 
 ىسناص النمريلام جالجمباز لكح ا النرو ا الرياض ا لحبل ام اامعا يحوا  . * 

 ** مدرس ل ضم النمريلام جالجمباز لكح ا النرو ا الرياض ا اامعا ىسوا  . 
 نرو ا الرياض ا اامعا ىسوا  . *** لاي ا مااضنير ل ضم النمريلام جالجمباز لكح ا ال
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جتعنبننر صننعووام الجمبنناز ااي ننا ى وننى مجمو ننام يرك ننا اساسنن ا منم حننا 
جمجمو نننا النوازننننام   Jumbs and Leapsفنننى مجمو نننا الوثبنننام جالسجنننوام 

Balances  جمجمو نننننا الننننندجرانامPivats  كمنننننا يننننند وا ال نننننانو  الننننندجلى لحجمبننننناز
 ( 55:  36. ) 201ااي ا ى 

ل ل  فا  الوثبام لكافا انوا ها م  المكوننام ااساسن ا لحجمن  اليرك نا فنى 
(  حننى ا  الوثننو منن  2014الجمبنناز ااي ننا ى جتنسننا  لايننام فننرب جفننات  البطنن  )

ا يرك ننا منن   نند  ااساسن ام المهمنن  انندا فننى امحننا النمريلننام السل نا فننر تةحننو امحنن
جثبننام منلو ننا جمركبننا مننن مهننارام مننن مهننارام اج جثبننام اتننرا لنن ا فهننى تنن ثر فننى 
 اللن جا اللهائ ا لمضنوا اا اء السلى لرابام الجمباز ااي ا ى لشك  مباشر يينا 

ا  ا اء الرابنن  لحوثبنن  لشننك  اينند تمكلهننا منن  اارتسننا  جاارتسننا  اينندا منطحبننام 
 ح جايننند جمننن  ولنننا تضننننط ن الرابننن  روننن  مهننناره الوثنننو ا اء الوثبنننام لشنننك  صننني

لالمهنناره الننني تحيهننا ييننا يينند  ااتيننا  النندجلي لحمبنن  اارتسننا  الملاسننو جا اء مهنناره 
 .الوثبام جالسجوام  ءالوثو لشك  جاضح جميد  م  المنطحبام ااساس   ا ا

 (12  :257 ) 
ى ا  الوثننو ةنمينن  ( النن1986جونن ا مننا ةنسننا مننن مننا تشننير ال ننا ننناةره العبنند )

لارتسا ات  جمضافات  جشدت  العضنح ا جكن ل  ل نو  تنهثيره  حنى المنسنرب جيجنو النركين  
 حنننى  ضنننرم النننراحي  جمساصنننحها اثلننناء النننندريو انهنننا الركيننن   الننننى ةرتوننن   حيهنننا 

 (550:  27العم . )
جاشننار ااتيننا  النندجلى لحمبنن  الننى ا  الوثننو ةل ضننم منن  ييننا نننو  اارت ننناء 

 لهبو  الى ااتى:ج د  ا
 الوثو لال دمي  معا اج ل د  جايده .

 الوثو لال دمي  معا جالهبو   حيهم.

الوثننو مننن فننر  اينندا ال نندمي  اانبننا اج امامننا جالهبننو   حيهننا اج  حننى ال نند  
 (38:  35ااترا . )
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النى ا  الجمن   U.S.A Gymnasticsجيشنير ااتينا  اامريكنى لحجمبناز 
 ى تنضننم   راننا  ال ننا منن  المهننار  الرياضنن ا ممننا ةنطحننو اليرك ننا لحجمبنناز ااي ننا

 توافر مجمو ا م  ال درام البدن ا كالمرجنا جال و  الممي   لالضر ا جالنوافا جالرشا ا 
 (44 ) 

( ريهنا   بند الةنالا 15( )1995ج د اشارم  راسا كن  من  لينديا منوري  )
صنسام الح ا نا البدن نا فنى ( ا  المرجنا جال نو  الممين   لالضنر ا من  اونم 4( )1997)

الجمباز ااي ا ى، جىجص  لهوم ا ال و  الممي   لالضر ا لرابام جتاصا  لد ا اء 
الوثبام جالسجوام المةنحسا النى ت  ا لالراحي  معا اج  را  جايد  جولاءا  حى صل  
ةنضح ا  ال و  الممين   لالضنر ا تعنبنر من  اونم ال ندرام البدن نا الةاصنا فنى رياضنا 

 مباز ااي ا ى ييا اتس   ااراء فى صل  من النوا   لعد  اومال لا ى ال درام.الج
( ا  ال و  الممي   لالضر ا واما اندا فنى 1992جي كر   ا   بد الةالا )

 المضافام صام اليركا الوييد  جالنى تنطحو فيها سر ا اا اء كالدفن جاارت اء . 
(11  :97 ) 

( ا  الرابنننننا صام ال نننننو  1999جيننننن كر كمنننننال  رجيننننن   ميمننننند صنننننبيى )
الممي   لالضر ا يجو ا  ةنوافر لدةها  راا  ال نا من  ال نو  العضنح ا ،  رانا  ال نا 

 (45:  14م  الضر ا ،  راا  ال ا م  المهار  ا ماب الضر ا جال و  معا . )
فالمشنننكحا الرئ ضننن ا فنننى ال ننندر  العضنننح ا تنم ننن  فنننى  مح نننا النننرو   ننني  ال نننو  

( ا  ولاف العدةد م  الرياضنيي  الن ا يمنحونو  1996)  Adamsجالضر ا جيوضح  
 درا وائر م  ال و  اا انهم ا يضنط عو  اسنارلها  لد ا اء المهارام النى تن ف 

 (25:  34لاانسجاريا . )
جتم نننن  الوثبننننام جالسجننننوام  ل ننننريا رئ ضنننن ا منننن   لاصننننر يركننننام الجضننننم 

كمننا انهمننا يعنبننرا  منن  ال ننعووام  ااساسنن ا النننى تينننوا  حيهننا الجمنن  اليرك ننا ،
النننى تسننر   نني  اابننا جاتننرا منن  ييننا اا اء ججضننن الجضننم تاصننا اثلنناء مريحننا 
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الطينننرا  فنننى الهنننواء جالننننى تعنمننند لالضنننرجر   حنننى مريحنننا اارت ننناء يينننا ت هنننر   نننا 
 امال اليركام من انض ا  ا اا اء جيكو  و ا  امر  حى زيا   ت دةر اا اء .

 (2  :4 ) 
( ا  لنيضني  ال ندر   حنى Mark Hutchinson et all( )2003ر )جين ك

ا اء الوثبام جالسجوام يجو ا  ةنم تيضي  ال نو  الممين   لالضنر ا من  تنرل تطنوير 
  ل ا  ى  و  لاللضبا لح م  مما ةن ثر  حنى ارتسنا  الوثنو ، جيضنا د الرابنا  حنى 

 ح شك  الجضم . تي يا المدا اليركى الوافى اثلاء الطيرا  الى اانو جضو 
 (39  :1546-1547) 

جتعنبننر ال نندر   حننى  فننن الجضننم فننى زاجيننا م ال ننا لعنند اارت نناء اينند العوامنن  
الننى ةنيند   حيهنا مضنافا جارتسنا  الوثبنام جالسجنوام ، كمنا ا  سنر ا اارت ناء تعنبنر 
 امننن  اتنننر ةنو نننف  ح ننن  ننننو  جشنننك  الوثبنننام جالسجنننوام ، ج حنننى صلننن  فنننا  ايضننن  

الح ة  لندةهم اكبنر  نو   فنن ، ون ا لااضنافا النى اتنراب ال نو  فنى ا  نر   الوثا ي  وم
 (45ج   ممك  . )

Nadegda and Yuri (  1999 )جفنننى وننن ا ال ننند  تشنننير كننن  مننن    
( الننى اننن   لنند ا اء الوثبننام توننو   ننو  2004 جياسننمي  البيننار جسننوزا  للطنناجا  )

اارت نناء لال نندمي  معننا منن  اارت نناء الرئ ضنن ا مواهنن  الننى ا حننى جفننى مع مهننا يكننو  
مكا  ميد   حى اارض ج مو ينا جوهن ا يكنو   نوس الطينرا   ال نا ، ج حنى العكن  
 لد ا اء السجوام ييا توو   و  اارت اء مواه  لعيدا    ااتجاه العمو ا لرمنا  
اج لحجاننننو ، جفنننى مع نننم ااي نننا  ت نننو  الرابنننا لنننا اء السجنننوام  راننن  منننن مراينننا 

جفى م   و ه السجوام يكو   وس الطينرا  جاسنن ، جتعطنى مريحنا   الرا  ااترا ،
اارت اء مرك  ث   الجضم  و  جسر ا ت  ا النى ارتسا ن  ، جكحمنا زا م الضنر ا كحمنا 

 زا  ارتسا  الطيرا  جوالنالى زيا ه الو   المناح لعرض الشك  الميد  .
 (40 :21()32  :108  ) 
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البدن ننا لمننا لهننا منن  تننهثير كبيننر فننى تعبننر ال ننو  العضننح ا منن  اوننم العلاصننر 
الي ننا  ل ننسا العامننا جفننى المجننال الرياضننى ل ننسا تاصننا ، جتعنمنند يركننا الجضننم 
اثلاء اا اء الرياضى  حى  در  العضرم فى الننيكم لاانببناض جاانبضنا   لجن   
االراف م  جضن اتر جكحما كان  العضرم  ويا كحما كان  اانبباضنام اك نر 

 (165:  26فعال ا . )
( ا  ال ننننننو  العضنننننح ا جاينننننند  مننننن  العوامنننننن  1998جيشنننننير مسنننننننى ا نننننرا  م )

الدةلام ك ننا لننر اء اليركننى تومنن  اومينهننا فننى انهننا منن ثر  ل ننور  كبيننر   حننى سننر ا 
اا اء اليركى جات ا  المهار  اليرك نا المطحوونا جتعنبنر سنبو ونا  فنى الن ند  لناا اء 

 (11:  23الرياضى . )
( : ا  ال ننو  العضننح ا منن  ال ننسام البدن ننا 2000وروجى )جينن كر نبينن  الشنن

الهامننا لرنشننطا الرياضنن ا جتطويروننا يعنند ضننرجر  لحوصننول لننالسر  الننى مضنننوا  ننال 
جوننى منن  ال ننسام البدن ننا الهامننا المنن ثر  فننى ال ننسام ااتننرا كالمرجنننا جالرشننا ا 

 (91:  28جالضر ا جالنيم  . )
لنن ة  ةنمينن ج  لننال و  العضنننح ا ( ا  اافننرا  ا2004جيشننير ميمنند صننبيى )

يضننننط عو  تضنننجي   رانننام  ال نننا فنننى ال نننو  البدن نننا العامنننا )  نننو   ضنننح ا جالضنننر ا 
 (42( )183:  18جالنوافا العا  (. )

 ( ا  النوافنننننا الممنننننناز ةنطحنننننو 2001جيشنننننير ميمننننند صنننننبيى يضننننناني  )
ى جسنر ن  الرشا   جالنواز  جالضر ا جاايضناس اليركنى جالمرجننا ج  نا اا اء اليركن

جا ةنطحننننو النوافننننا ال ننننو  العضننننح ا ال ائنننند  اج الجحنننند اا اصا اسنننننمر اا اء النننننواف ى 
 (316:  19لسنرام لويحا نضب ا. )

ج نند جر  فننى الموسننو ا الرياضنن ا ا  افن ننار السننر  لحنوافننا ةنن  ا الننى ارتبنناف 
جااصنطدامى ا اءه جي ح  م  كساءت  جت يد فرصا يندج  ااصنالام نن جنا الضن و  

 (412:  20جافن ار اات ا  فى  و  تيم  العضرم الم ا حا لحعضرم العامحا. )
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( جشنننن ماء ميمنننند 2002جيشننننير كننننر منننن  ميمنننند م ننننطسى جوشننننا   مننننر )
( ا  النننندريو لاسننننةدا  اا جام المضنننا د  لهنننا  امننن  كبينننر اصا اسننننةدم  2004)

ور  اك ننر جضننويا لحمهننار  لعلايننا  حننى انجنناز المهننارام ااساسنن ا لحجضننم ا طنناء صنن
كمنننا انهنننا ت يننند مننن  ال  نننا لننناللس  جوننن ل الم يننند مننن  الجهننند ج ننند  اايضننناس لالمحننن  

 (86:  8()43: 21جوالنالى زيا   الدافم ا لحندريو . )
جمننننن  وننننن ا الملطحنننننا يمكننننن  اسننننننلناب ا  النننننندريبام اللوا نننننا ونننننى منننننرا ف 
لحنندريبام المشننا ها لب عنا اا اء المهننارا ، فهنى تنندريبام ترتون   حننى اا اء السلننى 
لحمهننننار  جينشننننالا كنننن  تمننننري  ملهننننا مننننن ا اء المهننننار  اليرك ننننا فننننى المضننننار ال مننننانى 

 ( 3:  29ي ح. )جالمكانى لني يا انجازا جايضاس الر و لالمضار ال 
( ا  1999( ، لحيننا يضنني  )1996جي كنند كننر منن  ميمنند ينناز  يضنن  )

الننندريبام اللوا ننا وننى الننندريبام النننى تنن  ا ل ننور  تنسننا مننن لب عننا اا اء لحمهننار  
اليرك ا جواسنةدا  المجمو ام العضح ا العامحا فى المهار  صاتها جفنى نسن  المضنار 

 (6:  9()5:  17اليركى . )

( ، نوروننننا  سنننننح ما  2005  كننننر منننن    ننننا   بنننند الةننننالا )جيشننننير صلنننن
( لننا  الننندريبام اللوا ننا تيننن  اوم ننا تاصننا فننى 2012( ، اسنن ا سننح ما  )2009)

رياضنننن ا الجمبنننناز ااي ننننا ى ييننننا تعمنننن   حننننى تطننننوير ال ننننسام البدن ننننا جاليرك ننننا 
الةاصننا ، فهننى تعنبننر منن  افضنن  ااسنناليو لنلم ننا اا اء جصلنن  منن  تننرل الننندريو 

اسنننحو  ةنشنننالا  درانننا كبينننر  منننن اسنننحو  المهنننار  نسضنننها جكحمنننا كنننا  النننندريو اك نننر ل
 ت وص ا ا ا الى  ائد تدريبى  الى ترل العمح ا الندريب ا .

 (10  :21،22()31  :48()1  :36 ) 
جتعنبر الندريبام اللوا ا م  ىفض  الطر  لنلم ا جإ دا  المهنارام اليرك نا 

اسننننيدث  وننن ه النننندريبام مننن  ىشنننكال المهنننار  لحلشنننا  الرياضنننى النة  نننى يينننا 
 (13:  33جىا ائها، جتعنمد فى الم ا  ازجل  حى النول   اليركى لحمهار . )

https://sjpc.journals.ekb.eg/


 وزارة الشباب والرياضة  –للبحوث التطبيقية فى المجال الرياضى المجلة العلمية  
 م 2022مارس 29 -27عدد خاص بأبحاث الملتقى الدولى الثانى للسياحة الرياضية من المجلد الأول 

 

 
   65 

➢ https://sjpc.journals.ekb.eg/ 

➢ Online ISSN 2786 - 0388  

رلننى جاننو    Kristy Prond ( ن ننر  نن  2007جتشنير  سننمير العجمنني ) 
 ننند  اتجاونننام يدة نننا فننني النعحننن م جالنننندريو ت كننند  حنننى ىوم نننا اسننننةدا  النمريلنننام 

  operantشننال  فيهننا المضننار ال ملنني لحمجمو ننام العضننح ا العامحننااللوا ننا جالننني ةن
فنني النمننري  لالمضننار ال ملنني لننلس  المجمو ننام العضننح ا جالمضننءولا ىيضننا  نن  ى اء 

 (11: 6المهار . )
 ( لنننننه  النننننندريبام اللوا نننننا تةننننند  2007جي كننننند   حنننننى الضنننننعيد ريينننننا   )

فننننى نسنننن  اتجنننناه العمنننن  المجمو ننننام العضننننح ا العامحننننا فننننى از اء اليركننننى جيكننننو  
 ( 119: 13العضحى المضنةد  ز اء اليركام.)

 جااسنننةدا  البدن ننا الننندريبام  لسوائنند  من اةنندا   جا ننا   ازتيننر  الضننلوام  جشننهدم 
منندا ىوم ننا تمريلننام  النعننرف  حننى تننم لويحننا فنننر  لحممارسنني  جملنن   الواسننن اللطننا 

جالجهنناز النلسضنني لااضننافا الننى الم اجمننا فننى تيضنني   منن  ال حننو جااجا ننا الدمويننا 
 محهنننا ااساسننني فنننى ت وينننا العضنننرم، جفنننى الو ننن  الينننالى تنننم اسننننةدا  مجمو نننا 
منلو ا م  النمريلام النى تضنةد  المطا  ال لا ى لنوفير م اجمام مةنحسا جامل  

 (Bungee( .)41  :15()46   الجاص  ا اارض ا جم  اومها يبال لانجى )
  1987( A.J.HACKETTماننامر الليوزيحلنندا )ييننا كاننن  ىجل  سنن   لح

( جالنن ا ايننا ضننج  Bungee jumpمنن  ى حننى  ننرب ايسنن  لسرنضننا مضنننةدما  فيهننا )
 الم ا فى مجال الرياضا ج نها ثنم توالن  لعند صلن  ال سن ام فنى ادحنو  حندا  العنالم، 

جالملنجننام ااتننرا النننى تنينندا   Bungeeجانشننه لعنندوا شننركنا الةاصننا  نننناب 
 (47. )الجازو ا

( فننى الننندريو فننى تاةرننند لنلم ننا الح ا ننا البدن ننا ثننم Bungeeجتننم اسنننةدا  )
انن   لعدوا الى الوايام المنيد  اامريك ا جاننشر اسنةدامها لشك  كبير فى ام ن 

لمجمو نا تن  ا لعن   2017انياء العالم لعد نشر فيدةو  حى موا ن النواص  فنى 
( Bungeeينننر ممنننا ى ا النننى اننشنننار اسننننةدا  )تننندريبام الح ا  نننا البدن نننا لشنننك  م 

سنيدام  –رانال  -كبنار –لمةنحف اا منار الضنل ا جكن ل  السءنام المةنحسنا )السنال 
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صجا ال نندرام الةاصننا( كمننا ةل ننح لاسنننةدام  لحنهوينن  البنندنى جالنةضنن   جتعحنن م  –
 (                 48العدةد م  المهارام.)

( ىك نر ىماننا  جكن ل  ت حين  Bungee Workoutيعنبنر النندريو لاسننةدا  )
النعنننرض لبصنننالام المنو نننن يننندجثها ممنننا ة يننند مننن  مضننننويام از اء النننى اليننندج  
 ال  نننوا جصلننن  نن جنننا لن حيننن  ااينوننناف لننناارض جالعمننن  ضننند الجازو نننا اارضننن ا.

(49 ) 
 (  حى ى  اسنةدا  النمريلام الننى ياحنو 2001كما ةوضح مسنى ا را  م )

ييننر فننى سننر ا تو ينن  ى اء اليركننا جالناييننر فننى جضننن  نندء اليركننا  حننى ى ائهننا النا
 ( 159:  22تعنبر م  ىوم ىساليو تلم ا لع  مكونام الح ا ا البدن ا. )

جيشننير كنن  منن   اننو    ضننكو جانن م   يحننى   حننى ىوم ننا اسنننةدا  از جام 
ا جازاهنن   المضننا د  فننى النوا نن  اليركننى جصلنن  ز اء المهننارام اليرك ننا فننى مضننارو

اليركى ال ي ح جتنوفير  ل نر ازمنا  جتاصنا لاللضنبا لحلاشنءي  جالمبنندئي  الن ة  
 (163-162:  38لم ي حوا لعد لحمضنوا المهارا المطحو . )

جمنن  تننرل  منن  الباي نن  كمدرونن  جلالبنن  تة نن  امبنناز اي ننا ى سننال ا 
ال ننن  لكح نننا النرو نننا الرياضننن ا اامعنننا ىسنننوا  اي ننن  الباي ننن  ى  لالبنننام السر نننا ال 

ةوااهو  صعووا ىثلاء تعحم لع  مهارام الوثبام جالسجوام النى تيناب الى لعن  
ال ننندرام البدن نننا الةاصنننا جكننن ل  الناحنننو  حنننى مةننناجفهم جالمنم حنننا فنننى الضننن و  ىج 
ااصنننالا ىثلننناء الطينننرا  ممنننا يجعحهنننم يمنلعنننو   ننن  اتن نننار الجمبننناز ااي نننا ى مننن  

( جكن ل  2021،  2020عنني  )ضم  تة  اتهم جظهر صل   وضوح فى اتر  ف
( لالبنام 5) 2018اصا تم اتن اره فنوو  اا دا   حيح  جميدج ه كما كنا  فنى  فعن  

( لالبننام ، جمنن  تننرل مياجلننا الباي نن  لحنوصنن  الننى ينن  لهنن ه 10) 2019ج فعنن  
المشنكرم جمنالعنهنا لنطنور اااهن   جاز جام اليدة نا فنى المجنال الرياضني جانندم 

منننن  اااهننن   جاا جام اليدة ننننا جالنننننى تنننم اسنننننةدامها منننن ترا  فننننى الباي ننن  مجمو ننننا 
النننندريو الرياضنننى جثبنننن  نجايهنننا جفعالينهنننا جمننن   ننني  وننن ه اا جام جاااهننن   ونننو 
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جالننن ا  ننندى اسننننةداما فنننى مجنننال النننندريو تنننرل  (Bungee Workout)اهننناز 
ي  الضننلوام ال حيحننا الماضنن ا جىصننبح ةننل م لنن  فنننرام تنندريو جمنندارس تاصننا لنيضنن

الح ا نننا البدن نننا جالح ا نننا ال ننني ا، كمنننا ىنننن  ةنميننن  لاامنننا  الوامننن   ننن  العدةننند مننن  
ازاه   ااترا جان  ي ح  من  اينوناف الرابنا لناارض جيملنن اصنطدامها لناارض 

 فى يالا اا اء الةالئ ايدا المهارام.
ج د اسنةدم  العدةد م  الدراسام لع  و ه اا جام اليدة نا جمن  اك رونا 

( جالنن ا اثبننن  ونن ه الدراسننام TRXنةداما  تننرل الضننلوام ااتيننره وننو اهنناز )اسنن
 (4:  16مدا فعال ا م   و ه اااه   فى تيضي  ال درام البدن ا جالمهاريا. )

جتنننننرل منالعنننننا الباي ننننن  لحنننننندريبام الننننننى يمكننننن  ى ائهنننننا لاسننننننةدا  اهننننناز 
(Bungee Workout)  يبام اللوا ننا تبنني  ىننن  يمكنن  اسنننةدا  مجمو ننا منن  الننندر

النى م  شءلها تيضي  مضنوا ى اء العدةد م  المهارام فى رياضا الجمبازااي نا ى 
، كما ى  و ه الندريبام تنمي  لااما  جت يد م  ث ا الرابام لهنسضه ، جانن  يمكن  

 اسنةدا  الجهاز فى ى اء م   و ه الندريبام.
فننى  مح ننا  (Bungee Workout)اسنننةدا  اهنناز  و   نننرح البنناي يلنن ل  

النعحنن م جالننندريو  حننى المهننارام اليرك ننا الةاصننا لالجمبنناز ااي ننا ى، جتاصننا ىننن  
فى مجال  (Bungee Workout)يعنبر م  االيا  ال حيحا النى اسنةدم  اهاز 

 الندريو جفى رياضا الجمباز ااي ا ى لشك  تا .
 : البحث هدف

الننننننندريبام اللوا ننننننا لاسنننننننةدا  ةهنننننندف البيننننننا رلننننننى النعننننننرف  حننننننى تننننننهثير 
(Bungee Workout:حى  ) 

 نننو  مميننن    –توافنننا  –تيضننني  لعننن  المناينننرام البدن نننا الةاصنننا )مرجننننا 
 لالضر ا( لدا  يلا البيا.

 –تيضنني  مضنننوا اا اء المهننارا لننبع  الوثبننام جالسجننوام )مهننار  السجننو  
 مهار  الوثو العمو ا( . –مهار  الا ال  من اليح ا 
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 فروض البحث:
توانند فننرج   النننا اي ننائ ا  ننني  الب اسنني  ال بحنننى جالبعنندا فنننى تيضنني  لعننن   - 1

جل نننالح   نننو  مميننن   لالضنننر ا(   يننند البينننا  –توافنننا  –المناينننرام البدن نننا )مرجننننا 
 دا المجمو ا النجريب ا.لالب اس البعدا 

توانند فننرج   الننا اي ننائ ا  نني  الب اسنني  ال بحننى جالبعنندا فننى تيضنني  مضنننوا  - 2
 –مهار  الا ال  منن اليح نا  –از اء المهارا لبع  الوثبام جالسجوام )مهار  السجو  

 .لدا المجمو ا النجريب ا جل الح الب اس البعدامهار  الوثو العمو ا(

 بالبحث: بعض المصطلحات الواردة 
(Bungee Wourkout : ) 

وننى ابننار   نن  اهنناز مكننو  منن   نند  ىانن اء جيعنبننر الجنن ء المطننالى وننو 
المكو  ازساسي لحجهاز ييا يعنمد ى اء النمريلام  حى و ا الج ء جال ا ي ح  من  

 ( 5:  16اينواف الر و لاارض جالعم  ضد الجازو ا اارض ا. )
 :الندريبام اللوا ا 

لننام المواهننا نيننو العضننرم المعل ننا لنناز اء لييننا يكننو  وننى تحنن  النمري
 (10: 2اتجاوها الدةلام كى مطال ا  لحمضار اليركى لحمهارام المنعحما. )

 
 الدراسات السابقة :

( لعلننننوا    رنننننام  7 ( )2008 راسننننا  سننننهير فنيننننى  بنننندالسناح الجلنننندا )
تننندريبى لخسننننةدا  ازيبنننال المطالنننا جىثنننر   حنننى مضننننوا ى اء لعننن  الشننن حبام لننندا 
ناشننننءام الجمبنننناز  جاسنننننهدف  الدراسننننا ت ننننم م  رنننننام  تنننندريبى لخسنننننةدا  ازيبننننال 

ثير   حننى تيضنن  ال نندر  المطالننا لنلم ننا ال نندر  العضننح ا للاشننءام الجمبنناز ج راسننا تننه
العضننح ا جمضنننوا ى اء لعنن  الشنن حبام لنندا ناشننءام الجمبنناز، جاسنننةدم  الباي ننا 

البعنندا،  -المننله  النجريبننى  ن ننم م المجمو ننام النجريب ننا لهسننحو  الب نناس ال بحننى
 10اابننا( تينن   13جتننم رتن ننار  يلننا البيننا لالطر ننا العمديننا الطبب ننا ج وامهننا )
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نننائ  ى  رسنننةدا  ازيبننال المطالننا  اتنن  البرنننام  الننندريبى سننلوام، جكاننن  ىوننم الل
 ى ا رلى تيض  مضنوا ى اء مهارام الش حبام.

 لحندريبام   رنام  ( لعلوا    تهثير3 ( )2009 راسا  ريم ميمد الدسو ى  )
 اليركننام  اهنناز  حننى اااباريننا الجمحننا مهننارام  لننبع   اا اء مضنننوا   حننى اللوا ننا

 لحنننندريبام   رننننام  تنننهثير  حنننى النعنننرف البينننا  بننناز  جوننندفالجم لرابنننام  اارضننن ا
 لرابننام  ازرضنن ا اليركننام  لجهنناز ا اباريننا الجمحننا مهننارام  لعنن    حننى اللوا ننا
 لمرئمننا ن ننرا   جصلنن  النجريبنني المننله  الباي ننا جاسنننةدم  . سننلوام  7 تينن   الجمبنناز
 تنم الوايند ، لحمجمو نا جالبعديا  ال بح ا  الب اسام   لاسنةدا   جصل   الدراسا  له ه  المله 
 الرياضنني، المل ننور  لخسنننا   الجمبنناز مبننندئام  منن  العمديننا لالطري ننا العيلننا اتن ننار
 يم حنننو   اابنننام  8 رلنننى لا ضنننافا. مبنننندئام ( 8)  ننند وم جوحننن  سنننلوام،( 7) تيننن  
 ازثننر لنن  كننا  اللوا ننا الننندريبام  لاسنننةدا  الننندريبي جالبرنننام . ااسنننطرا ا العيلننا

 لنن  كننا  كمننا البيننا،  ينند  الةاصننا البدن ننا ال ننسام  مضنننوا  تيضنني   حننى ا يجننا ي
 اهناز  حى ا اباريا الجمحا مهارام  لبع   از اء مضنوا  رفن  حى ا يجا ي  ازثر

 الدراسا.  يد  ازرض ا  اليركام 

( لعلنننوا  2013() 37 ) Janot,J.,Heltne, T., Welles راسنننا   
م ارنننا  ننندريبام الم اجمننا الن حيديننا  TRX تننهثيرام  ننرام  تنندريبام الم اجمننا الوح ننا 

( 7 حى ق اس ى اء العضنرم فنى البنالاي   جاسننهدف  الدراسنا تيدةند ااسننجالام )
جتننندريبام الم اجمنننا الن حيدينننا، جتنننم   TRXىسنننا  ن مننن  تننندريبام الم اجمنننا الوح نننا 

( منن  الراننال  ضننموا رلننى مجمننو ني  54  النجريبننى، جكاننن  العيلننا )اسنننةدا  المننله
سنننلا ، جكانننن  ىونننم اللننننائ  64: 44سنننلا جكبنننار الضننن  مننن   25: 19 الشنننبا  مننن   

من  الح ا نا البدن نا جتضنمل  نننائ  مجمو نا   TRXييا يضل  تدريبام الم اجما 
لعضننح ا، الشننبا  نضننو تيضنن  ىفضنن  منن  مجمو ننا كبننار الضنن  فننى المرجنننا، ال ننو  ا

الننننواز  العضنننحى لعضنننرم النننبط  ال الضنننا جالباسنننطا، ج مومنننا  تشنننير اللننننائ  رلنننى 
جلون  من  المسيند البينا  TRXارتبنا  النندريبام الن حيدينا  نندريبام الم اجمنا الوح نا 
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 نن  ت نننارام جونندائ  ادةننند  فننى النننندريو  كضنننا  كنن  مننن  النيمنن  جال نننو  العضنننح ا 
 ااساس ا فى ج   جايد.

 الم اجمننا  رنننام  تننهثير  لعلننوا ( 30()2016) فننراب  ميمنند  ضننمان   راسننا 
 ااي اا ننا النمريلننام  فنني ااساسنن ا المهننارام  لعنن   ا اء  حنني مضنننو   لحجضننم الوح ننا

 النني الدراسننا ونن ه جتهنندف  الرياضنن ا النرو ننا كح ننا لطالبننام  البدن ننا البدن ننا جال ننسام 
 المهنارام  لعن   ا اء  حني مضننو    لحجضم  الوح ا  الم اجما   رنام   تهثير   حي  النعرف

 كح نننا النرو نننا لطالبنننام  البدن نننا جال نننسام  ااي اا نننا السل نننا النمريلنننام  فننني ازساسننن ا
 لالبنا( 32) البينا   يلا  وا  جوحا   النجريبي المله  الباي ا  جاسنةدم    الرياض ا

 لحجضننم الوح ننا الم اجمننا تمريلننام   رنننام  اللنننائ  اوننم جكاننن   النني مجمننو ني  م ضننما
TRX ال نننسام  مضننننويام  فننني جمحينننوظ جاضنننح يننندج  تيضننن  الننني ى   الم ننننرح 
 .النجريب ا لحمجمو ا لاللضبا المهار   اا اء مضنو   جك ل  البدن ا

( لعلننوا    تننهثير تنندريبام 24( ) 2019 راسننا  ملننال  بنند اليمينند ميمنند  )
وندف البينا  حى تيضي  مهار  البدء لضبايى تيدا اارا   يرك نا     Bungeeال  

لي جضن مجمو نا من  النندريبام لنيضني  مهنار  البندء لن جا تيندا اارا   اليرك نا ا
جمعرفنننا تاثيرونننا  حننني ال ننندر  العضح ا،اسننننةدم  الباي نننا المنننله  الوصنننسي جالمنننله  
النجريبنننني جتننننم اتن ننننار العيلننننا منننن  فءننننا المعننننا ي  يرك ننننا ،جكاننننن  اوننننم اللنننننائ  ا  

تيضنننني  مضنننننوا ال نننندر  العضننننح ا  النمريلننننام المةنننننار  اثننننرم   شننننك  ايجننننا يي  حنننني
 . لعضرم البط 

( لعلنوا   م ارننا  ني  2019() 43 ) William A. Sand et all راسنا  
  م يبال لنانجى جا رتندا  الينر  حنى النرامبنولي   جاسننهدف  الدراسنا النعنرف  حنى 
منننندا النننند م النننن   ي دمننننا اسنننننةدا  يبنننننال البننننانجى م ارنننننا لا رتنننندا  اليننننر  حنننننى 

اننا ( من   5صكنور ج  5النرامبولي ، جتم اسنةدا  المله  النجريبنى، جكانن  العيلنا )
ا النننوللى فنننى الواينننام المنيننند  اامريك نننا، جكانننن  ىونننم اللننننائ  يينننا اثبنننن  السريننن

الدراسا فعال ا اسنةدا  ا ا  لانجى    ا رتدا  الير  حنى اهناز النرامبنولي  مباشنر  
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% جكنن ل  فخنهننا ت حنن  منن  ااصننالام النننى تينند  نن جننا  70الننى  40 لضننبا مننا ي  
فننى الننندريو تضننا د لشننك  افضنن  فننى الننندريو اليننر لنن ل  فننخ  اسنننةدا  ا ا   لجننى 

 تعحم المهارام    الندريو الير.

( لعلنوا    تنهثير  رننام  25( )2020 راسا  مو   مجدا انرل ميمنو    )
تدريبى لاسنةدا  اليبال المطال ا )البانجى(  حى لع  المنايرام البدن ا جمضننوا 

ت ننم م  رنننام  ونندف البيننا رلنني اا اء المهننارا  حننى اهنناز اليركننام اارضنن ا   
لعنن    حننى تننهثيره جمعرفننا( bungeeتنندريبي لاسنننةدا  اليبننال المطال ننا )البننان ى

( الرشنننا ا - الننننواز   –المرجننننا  –المناينننرام البدن نننا جالمنم حنننا فننني )ال ننندر  العضنننح ا 
سنننةدم  الباي ننا المننله  ا جامضنننوا از اء المهننار   حننى اهنناز اليركننام ازرضنن ج 

ي  رينداوما تجريب نا جازتنرا ضنالطا لاسننةدا  الب ناس النجريبى  ن م م المجمنو ن
شم  مجنمن البيا  حى ام نن اابنام الجمبناز   ج ال بحي جالبعد  لور المجمو ني

( سننلوام فنني ملط ننا  لنني سننوي  جالمضننجرم فنني ا تيننا  الم ننر  7السلنني تينن  )
 (2020-2019لحجمباز لعا  )

 
 إجراءات البحث  

 : البحث منهج
المننله  النجريبننى لاسنننةدا  الن ننم م النجريبننى لمجمو ننا  و  البنناي اسنننةد  

 تجريبا جايد     لريا الب اسي  ال بحى جالبعدا جصل  لملاسبنا لطب عا البيا. 
 :  مجتمع

اشننننم  مجنمنننن البينننا  حنننى لالبنننام كح نننا النرو نننا الرياضننن ا لحسر نننا ال ان نننا 
 لالبا   90اامع  اسوا  جالبال   د وم 

 :عينة البحث 
لالبنام لشنر  ا  ا  10تم اتن ار  يلا البينا لالطري نا العمدينا ج ند وم  

 توو   د مارس  الجمباز ااي ا ى م   ب .
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 التجانس بين افراد عينة البحث :
لننخاراء الب اسننام الةاصننا لالنجننان  جصلنن  ايجننا  معامنن   و   امنن  البنناي  

النني  ند  النوز ( الطنول،  ،)الضناالنواء زفرا   يلا البيا فني المناينرام ازساسن ا 
 ت ثر  حى ننائ  البيا كما وو موضح في الجداجل النال ا:

 
 ( 1جدول )

المنوس  اليضا ي جالوس   جا نيراف المم ار  جمعام  االنواء لعيلا البيا في 
 المنايرام ازساس ا  ) الض  جالطول جالوز (  

  ( =  10 ) 
 البيننا         

 المنايرام 
 جيد  الب اس       الب اسام

المنوس  
 اليضا ي

 الوس  
اانيراف 
 المم ار  

معام   
 االنواء

س ا
زسا

ا
 

 0.455- 0.50 21 20.6 سلا الض  
 1.52 2.92 162 162.4 سم الطول 
 1.48- 3.56 60 57.6 كجم الوز  

 
( المنوسننن  اليضنننا ي جالوسننن   جا نينننراف المم نننار  1ةنضنننح مننن  اننندجل )

االنواء لعيلا البيا فني المناينرام ازساسن ا )الضن ، الطنول، النوز ( يينا جمعام   
( ممننا ة كنند ر ندال ننا توزيننن 1.52رلننى  0.455-اني ننر معامنن  ا لنننواء مننا  نني  )

 3  انام ىفرا   يلا البيا ييا ى  قن م معامن  االننواء ا  ندال نا تننراجح منا ي    
   العيلا  يد البيا.جت نر  ادا  م  ال سر مما ة كد تجان  ىفرا
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 (2ادجل )
المنوس  اليضا ي جالوس   جا نيراف المم ار  جمعام  االنواء لعيلا البيا في 

 ( 10المنايرام البدن ا      = ) 
 البيننا     

 المنايرام 
 العل ر الب اسام

جيد  
 الب اس      

المنوس  
 اليضا ي

 الوس  
اانيراف 
 المم ار  

معام   
 االنواء

ن ا
البد

 

 0.23- 0,11 2,03 2,02 المنر  در   ضح ا   الوثو العري  م  ال بام

   10الوثبا الرواا ا فى 
 و  ممي    

 لالضر ا
 0,16- 1,36 26 25,88  راا

 0.64 1 0.52 1.38  راا مرجنا اتنبار الووورا  
 0.28 7 0.83 6.88 سم مرجنا ثلى الج   لرما  م  الو وف

 0.43 9.55 0.65 9.55 ثان ا  توافا الدجائر المر ما
 1,44- 0,46 3 2,75  د   النوافا  اتنبار ن  اليب 

ريا
مها

ال
 

 0.255 2.63 8 9  راا مهارا  leapجثبا السجو  
 0.84- 2 9 9.3  راا مهارا  stagge leapجثبا الا الا 

 0.51 2.55 8 8.8  راا مهارا  vertical jumpالوثو العمو ا 
( المنوسننن  اليضنننا ي جالوسننن   جا نينننراف المم نننار  2ةنضنننح مننن  اننندجل )

المرجننا  –جمعام  االنواء لعيلا البيا في المنايرام البدن ا )ال و  الممي   لالضر ا 
( ممنننا ة كننند 0.51رلنننى 16 -النوافنننا ( يينننا اني نننر معامننن  ا لننننواء منننا  ننني  ) –

البينننا يينننا ى  قننن م معامننن  االننننواء ا  ندال نننا ر ندال نننا توزينننن   اننننام ىفنننرا   يلنننا 
 جت نر  ادا  م  ال سر مما ة كد تجان  ىفرا  العيلا  يد البيا. 3تنراجح ما ي    

 ادوات جمع البيانات:
 امنن  الباي ننا  نيدةنند اا جام جاااهنن   جالنننى تضنننةد   حننى  يلننا البيننا،  

الدراسنننام الضنننال ا العرو نننا جاسننننعان  فنننى امنننن   اننننام الدراسنننا لنننالمراان العحم نننا ج 
جااالب نننا المنة  نننا فنننى النننندريو الرياضنننى ل نننسا  امننن  جفنننى تننندريو الجمبننناز 

 ااي ا ى ل سا تاصا 
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 از جام جازاه   المضنةدما فى البيا:
 مي ا  لبي لب اس الوز  لالويحو ارا . −
 رسنامينر لب اس الطول )لالضلن منر(.  −
 لب اس ال م . Stopwatchسا ا ري اف   −
 ا ما   −
 الوا   −
 ايبال −

 استمارات البحث :
رسنننمار  لنضننجي  الب انننام الةاصننا لننالمنايرام ازساسنن ا ) الطننول، الننوز ،  -

 الض (
 اسنمار  تيدةد ااتنبارام البدن ا جالمهاريا الةاصا لك  ا و.  -
 bungeeاسنمار  اسنطر  رى  الةبنراء لنيدةند النمريلنام الةاصنا لجهناز  -

 جالملاسبا لعيلا الدراسا
اسننننننمار  اسننننننطر  رى  الةبنننننراء ينننننول تيدةننننند الميننننناجر جالسننننننرام ال مل نننننا  -

  لحبرنام  الندريبى الم نرح
 اختبارات البحث :
 الاختبارات البدنية

 الوثو العري  م  ال بام لب اس ال در   ضح ا   -
   لب اس  و  ممي   لالضر ا 10الوثبا الرواا ا فى  -
 اتنبار الووورا لب اس مرجنا -
 ثلى الج   لرما  م  الو وف لب اس المرجنا -
 الدجائر المر ما لب اس النوافا -
 اتنبار ن  اليب  لب اس النوافا -
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 الاختبارات المهارية
از مضنوا  ق اس  الندري   تم  ويءا  ا ضاء  لريا  المهارا      اء 

 الياصحي   حى  راا الدكنوراه تة   امباز اي ا ى .
 الدراسات الاستطلاعية:

(  راسنننا رسننننطرا ا فنننى السننننر  ال مل نننا مننن  2 امننن  الباي ننن  لنننخاراء  ننند  )
  جصلنن   حننى  يلننا اسنننطرا ا منن  المجنمننن  25/12/2021  رلننى 5/12/2021

 ابام جم  تارب  يلا البيا ازساس ا. ( ا5ازصحي ج د وا )
 الدراسة الاستطلاعية الأولى:

،  7/12/2021رلننى   5/12/2021تننم راننراء ونن ه الدراسننا فننى السنننر  منن   -
 ييا ودف  رلى تي يا الآتي: 

النهكنند منن  صننري ا ال ننالا المطبننا  هننا تجروننا البيننا منن  ييننا النهويننا   -
 جا ضاء  جموا يد الندريو. 

 النهكد م  صري ا جمعاةر  ازاه   جاز جام المضنةدما .  -
تدريو المضا دة   حى لر  راراءام ا تنبارام الةاصا لب اس    -

    المنايرام .
ما فنني البرنننام  الننندريبي الم نننرح النعننرف  حننى منندا مرئمننا النمريلننام المضنننةد   -

 لة ائ  المريحا الضل ا لعيلا الدراسا.
اللنائ   رلى  النوص   الباي    اسنطا    ازجلى  ااسنطرا ا  الدراسا  ترل  م  

 النال ا: 
ملاسنننننبا از جام جازاهننننن   المضننننننةدما  اتننننن  البرننننننام  النننننندريبي الم ننننننرح  -

 لحعيلا.
م  النننندريبي يننننى يمكننن  الي نننول تهيءنننا ال نننرجف الملاسنننبا لنطبينننا البرننننا -

  حى ىفض  اللنائ .
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كسنناء  جتبننر  المضننا دة  ج  نننهم فنني الب نناس جتضننجي  اللنننائ  جالنعامنن  مننن  -
  يلا البيا. 

 صري ا از جام جازاه   المضنةدما في البرنام  الندريبي الم نرح.  -
  يننند البينننا ملاسنننبا لطب عنننا المريحنننا الم نرينننا النننندريبام تنننم النهكننند مننن  ى   -

العمريا، ييا  ا  ىفنرا   يلنا الدراسنا ااسننطرا ا لنخاراء النندريبام الم نرينا  ج  
ى  صعووام، مما توافر لد  البايا رمكان ا تطبيا و ه الندريبام  حى ىفرا   يلنا 

 البيا ازساس ا.
 الدراسات الاستطلاعية الثانية:

  25/12/2021  رلى 10/12/2021تم راراء و ه الدراسا فى السنر  م   -
،  هدف يضا  المعامرم العحم ا )ال د  جال بام( لبتنبارام البدن ا  يد البيا، 
جك ل  يضا  المعامرم العحم ا )ال د  جال بنام( لحمهنارام  يند البينا جتنم النهكند 

 م  ملاسبا ا تنبارم المةنار  لعيلا البيا. 
 المعاملات العلمية لإختبارات البحث:

 الصـدق:
لخسنةدا  صد  النماة ، جصل  من  تنرل رانراء ا تنبنارام و    ام  الباي 

 حنني  يلننا ممينن   جوننم  يلننا البيننا ا سنننطرا ا منن  تة نن  الجمبنناز ااي ننا ى، 
جىوم ما يمي وم وو  راسا م رر الجمباز ااي ا ى  حى مدار اارون سلوام  راسن ا، 

مجمو ا دير الممي   جوم م  لنر  السر نا ال ان نا ، جتنم تطبينا ون ه ا تنبنارام جال
  ، ج ننند  امنن  الباي نننا ليضننا   النننا السنننرج  10/12/2021ةننو  الجمعنننا الموافننا 

 نني  المجمننو ني  الممينن   جديننر الممينن   لحنهكنند منن  صنند  ا تنبننارام، جالجنندجل ر ننم 
 ( ةوضح صل .3)
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 (3اننندجل )
السرج   ي  المجمو ا الممي   ج دير الممي   في ا تنبارام البدن ا   الا 

 (5= ) 2= 1المضنةدما      

 المنايرام 
جيد  
 الب اس

 المجمو ا الممي    
المجمو ا الاير  

 الدالا  ق ما م  ممي   
       س       س

  ال  4,18 1,58 14,00 1,14 27,60 المنر الوثو العري  م  ال بام
  ال  9,41 0,04 1,83 0,13 2,23  راا   10الوثبا الرواا ا فى 

  ال  5,49 2,07 14,60 0,84 24,20  راا اتنبار الووورا  
  ال  3,12 0,06 0,50 0,39 1,71 سم ثلى الج   لرما  م  الو وف

  ال  3,53 2,19 14,60 1,10 25,20 ثان ا  الدجائر المر ما
  ال  3,20 0,84 2,20 0,55 4,60  د   اتنبار ن  اليب 

  ال  6,19 0,76 3,20 0,61 9,00  راا الوثو العري  م  ال بام
  ال  3,14 2,07 23,40 1,14 33,60  راا leapجثبا السجو  
  ال  3.68 3.39 44.00 1.58 67.00  راا stagge leapجثبا الا الا 

  ال  4.52 0.04 8.31 0.24 7.67  راا vertical jumpجثو العمو ا 
 2.68= 0.05*ق ما   م   الجدجل ا   لد مضنوا >       0.05*  ال اي ائ ا   لد مضنوا  > 

( جاننو  فنرج   الننا ري ننائ ا  نني  كنر منن   راننام  نني  3ةنضنح منن  انندجل)
المجمو نا الممين   جالاينر ممين   ل نالح ىفنرا  المجمو نا الممين   يينا ى  ق منا )م( 

جونن ا يعلني  نندر  ا تنبننارام  0,05ق منهننا الجدجل نا  لنند مضننوا الميضنووا  نند فا ن  
 حى النميي   ي  المضنويام جو ل  توو  صا  ا لب ناس ال نسام النني جضنع  من  

 ىاحها.
 التوزيع الزمنى للبرنامج: 

 تيدةد ال م  الوحى لحندريو ترل البرنام  المنبن جف ا  لما ةحى: 
 اسا  ن. 8 د  ازسا  ن =  -
 جيدام تدريب ا. 4الويدام الندريب ا فى ازسبو  =  د   -
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  ق  ا. 60زم  الويد  الندريب ا =  -
 ق  نننا  60جينننده تدريب نننا    4اسنننا  ن    8الننن م  الوحنننى لحبرننننام  النننندريبى =  -

  ق  ا.  1920زم  الويد  الندريب ا = 
م  ق  ننا ةننن 20زمن  الننندريبام الم نريننا من  النن م  الوحننى لحبرنننام  النندريبى وننى  -

 (.Bungee Workoutتطبيا فيها الندريبام لاسنةدا  اهاز)
 تجربة البحث الأساسية: 

 القياس القبلي:
الباي  ةو     و   ام   جصل   البيا  لحمنايرام  يد  ال بح ا  الب اسام  لخاراء 

البدن ا جمضنوا  2021/ 26/12اايد الموافا     جالنى تضمل  ق اسام المنايرام 
 .ا مهار ال اء از

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح: 
جتلسي البيا  الم نرح  حى  يل   الندريبي  البرنام   تطبيا  الويدام تم    

  . 2022/ 3/  10  ينى 2022/ 1/  1الندريب ا لال الا فى السنر  م  
 القياس البعدي: 

الباي  ةو    و   ا   جصل   البيا  لحمنايرام  يد  البعديا  الب اسام  لخاراء 
  جالنى تضمل  ق اسام المنايرام البدن ا ج مهارام  15/3/2022ال رثاء الموافا  

 الجمباز  يد البيا .
 المعالجات الإحصائية:

 المنوس  اليضا ى 
 اانيراف المم ارا 

 معام  االنواء 

 معام  اارتبا   

 اتنبار   م   ليضا   ال  السرج   ي  المنوسطام .
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 : عرض النتائج ومناقشتها
اللنائ    الباي    رض  تنلاجل  لسرجض   جتيب  ا   البيا،  ىوداف  ضوء  في 

جملا شنها م  ترل المعالجام ا ي ائ ا لحب انام الني تم الني تم النوص  رليها  
 الي ول  حيها: 

 عرض نتائج الفرض الأول:
 ( 5اندجل )

 الا السرج   ي  منوسطام الب اسام ال بح ا جالبعديا فى المنايرام البدن ا  يد 
 ( 10  = )البيا   

  
                  

 الب انام ا ي ائ ا 
 ا تنبار  

جيد  
 الب اس

السرج   ي    الب اس البعدا الب اس ال بحى 
 المنوسطام 

ق ما 
 م

نضبا 
النيض   

% 

مضنوا 
   س   س الدالا 

  ال  31,03 3,62 11,25 1,28 36,25 1,07 25,00  د   الجحوس م  الر و  1

2 
الوثنننو العنننري  مننن  

 ال بام
  ال  11,99 9,60 0,27 0,08 2,29 0,11 2,02 المنر

ثلننننننى النننننن را ي  منننننن   3
 اانبطاح المائ  

  ال  26,05 4,69 8,50 0,92 32,63 0,83 24,13  د  

4 
تيمننننننننننننننن  النننننننننننننننراحي  

 ال ا نني 
  ال  36,01 3,30 0,80 0,11 2,21 0,34 1,41 زم 

5 
اتنبنننننننننننار اانبطننننننننننناح 

 المائ  ثم الو وف
  ال  34,91 3,18 13,88 1,16 39,75 1,36 25,88  راا

  ال  40,54 3,33 1,88 0,52 4,63 0,46 2,75  د   اتنبار ن  اليب  6

 2.10( = 0,05ق ما )م( الجدجل ا  لد مضنو  الدالا ) 
( جاو  فرج   الا ري نائ ا   ني  منوسنطام  رانام 5ةوضح الجدجل ر م )         

الب اسام ال بح ا جالبعديا في لعن  المناينرام البدن نا الةاصنا لعيلنا البينا ل نالح 
الب اس البعد ، ييا  حان  ق منا )م( الميضنووا اكبنر من   منا )م( الجدجل نا  لند 
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ف د تراجي  ق ما )م( الميضنووا منا ي  ( فى ام ن المنايرام، 0,05مضنوا  الا )
 (.  %40,54: 11,99(، كما تراجي  نضبا النيض  ما ي  )9,60: 3,18)

سبو تحن  السنرج  فنى المناينرام البدن نا رلنى تهثيرالنندريبام   و  ران الباي يج 
الم للننننا جفننننا ازسنننناليو العحم ننننا اليدة ننننا النننننى اسنننننةدمها البايننننا تننننرل البرنننننام  

 جالنى كا  لها تهثير فعال فى تيض  المنايرام البدن ا.الندريبى الم نرح 
(  حى زينا   فنى ال نو  19 ( )2007كما ت كد  راسا   جائ   بدالمعطى تحف الله  )

العضننح ا تنم نن  فننى تيضنن  لعنن  المنايننرام البدن ننا م نن  )ال ننو  العضننح ا لحنن را ي  
م اجمنا جازيبنال جالراحي  ج نو   ضنرم ال هنر جالنبط ( نن جنا  سننةا  تندريبام ال

 المطالا فى البرنام  الندريبى.
 Bungeeكمننا ةنضننح ى  النمريلننام اللوا ننا الم نريننا لاسنننةدا  اهنناز )

Workout ى م رلى تلم ا لع   لاصر الح ا ا البدن ا  يد البجا جالنى لها تهثير )
فعال  حى سر ا تعحم لع  مهارام الجمباز ااي نا ى جون ا ةنسنا منن  راسنا سنهير 

( النننى اسنننةدم  اليبننال المطالننا لنيضنني  5 ()2008ى  بنندالسناح الجلنندا  )فنينن
 مهارام الوثبام.

( ى   رننننننام  8 ()2010كمنننننا ىظهنننننرم نننننننائ   راسنننننا   ننننن    حنننننى  اسنننننم  )
النمريلننام اللوا ننا لخسنننةدا  ازاهنن   المضننا د  كننا  لنن  تننهثير ريجننا ى  حننى لعنن  

الجمباز، جون ا منا تشنير رل نا نننائ  البينا  لاصر الح ا ا البدن ا لطالبام تة    
( تنننرل النننندريبام اللوا نننا Bungee Workoutالينننالى مننن  اسننننةدا  اهننناز )

 المضنةدما.
 مننننن ( ا  النننننندريو لنننننازاه   اليدة نننننا 2009 )Koprinceجينننننر   كبنننننرن  

الضرجريا م  مةنحف اانشطا  المنطحبام ىساس ام اا دا  البدني ييا ىصبح م  
رسننننها سنننواء كانننن  تحننن  ازنشنننطا فر ينننا اج اماا نننا كمنننا يعننند مننن  النننني يمكننن  مما

ااسنننناليو السعالننننا الننننني لهننننا تننننهثير  حنننني تلم ننننا ال نننندرام الةاصننننا فنننني الرياضننننام 
 (51: 24المةنحسا. )
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 مناقشة نتائج الفرض الثانى :
 ( 6اندجل )

  الا السرج   ي  منوسطام الب اسام ال بح ا جالبعديا فى المنايرام البدن ا  يد 
 ( 10  = )البيا   

  
                                 

 الب انام ا ي ائ ا 
 ا تنبار  

السرج   ي    الب اس البعدا الب اس ال بحى 
 المنوسطام 

ق ما 
 م

نضبا 
النيض   

% 

مضنوا 
   س   س الدالا 

  ال  leap 4,81 0,59 9,00 0,65 4,19 4,55 46,19جثبا السجو   1

2 
 staggeجثبننا الا الننا 

leap 18.77 0.82 26.17 0.51 7.41 5.05 28.30  ال  

3 
 verticalجثو العمو ا  

jump 
  ال  20,59 5,08 1,28- 0,26 6,22 0,33 7,50

 2.10( = 0,05ق ما )م( الجدجل ا  لد مضنو  الدالا ) 
( جاو  فرج   الا ري ائ ا   ي  منوسطام  راام 6ةوضح الجدجل ر م )

الوثبا   –جثبا الا الا  –الب اسام ال بح ا جالبعديا في مضنوا ى اء مهار  )جثبا السجو  
الميضووا  البعد ، ييا  حا  ق ما )م(  الب اس  البيا ل الح  لعيلا  العامو يا( 

مضنوا  الا الجدجل ا  لد  )م(  م   ما  )م( 0,05)   اكبر  ق ما  كان   ف د   ،)
 (.  46,19-20.59(، كما كان  نضبا النيض  ) 5.08-4,55الميضووا)
النيض  فى مضنوا از اء المهنارا لحمهنار   يند البينا النى   و  ران الباي يج 

( يينا Bungee Workout)البرننام  النندريبى لحنمريلنام اللوا نا لاسننةدا  اهناز
 راسنننننا  سنننننهير فنينننننى  بننننندالسناح الجلننننندا  تنسنننننا نننننننائ  وننننن ه الدراسنننننا منننننن نننننننائ  

( ى  رسنننننةدا  ازيبننننال المطالننننا فننننى البرنننننام  الننننندريبى كننننا  تننننهثيره 5 ()2008)
 ريجا  ا  جفعاا  فى تيض  المضنوا المهارا لدا الرابام فى مهارام الوثبام.
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(، اةنن ي  2004()26)  Sands & Jeniجون ا ةنسنا منن كن  من  سناندز جايلنى 
Ezine (2006( ) 21  ى  تننندريبام از اء يجننو ى  توننو   ريبننا الشننب  جونننلس )

 ال م  من رسنةدا  نس  المجمو ام العضح ا  كنضا  توافا از اء.
( 14 ()2006مننن ننننائ   راسننا  ميمنند ميمنند  بنندالع ي  ) و  جينسننا البنناي 

 حننى ى  النمريلننام اللوا ننا الم نريننا كننا  لهننا السضنن  فننى تلم ننا الجوانننو النول ك ننا 
يرونا جون ا ةرانن رلنى تلب ن  المضنن برم اليضن ا فنى العضنرم جوالننالى تلم ننا  ج  د

ا يضاس اليركى، كما ى  تشال  النمريلام المهاريا الةاصا من از اء السلى يعم  
الونف( الةاصنا لاللشنا  الع نبى جون ا   - حى يدج  تواز   ي   مح ام )ااسن ار 

  ا  جالن بي  الةاصا لالمهار .ة  ا رلى  تول الر و لضر ا فى مريحا ا ت
( م  ترل ننائ   راسنها  حى ى  15 ( )2011ييا ت كد  مشير  ر را  م ميمد  )

 النمريلام اللوا ا لاسنةدا  ازاه   المضا د  ى ا رلى تيض  المضنوا المهارا. 
 الإستنتاجات:

 Bungeeالبرنننام  النننندريبى لاسننننةدا  النننندريبام اللوا ننا  حنننى اهننناز ) -1
Workout ( ى ا رلننننى تلم ننننا لعنننن  المنايننننرام البدن ننننا )ال ننننو  الممينننن ه لالضننننر ا– 

النوافنننا( جظهنننر صلننن  مننن  تنننرل السنننار   ننني   رانننام الب اسننني  ال بحنننى  -المرجننننا 
 جالبعدا.

 Bungeeالبرنننام  الننندريبى لاسنننةدا  الننندريبام اللوا ننا  حننى اهنناز )  -2
Workout  المهنننارام فنننى الجمبننناز ااي نننا ى ( ى ا رلنننى تيضننن  مضننننوا ى اء لعننن

 جظهر صل  م  ترل السار   ي   راام الب اسي  ال بحى جالبعدا.
ى  تيضنننن  مضنننننوا ال نننندرام البدن ننننا ى ا رلننننى تيضنننن  مضنننننوا ى اء لعنننن   -3

  المهارام فى الجمباز ااي ا ى
 التوصيات:

ىوم ننا اسنننةدا  البرنننام  الننندريبى الم نننرح منن   بنن  المنندروي  جصلنن  لمننا لنن    -1
 هثير فى سر ا تعح م جرفن مضنوا ى اء لع  المهارام فى الجمباز ااي ا ى.ت
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(  حنننى Bungee Workoutرانننراء  راسنننام مشنننا ه  اسننننةدا  اهننناز ) -2
 مراي  سل ا مةنحسا ج حى مهارام آترا.

( فننننى الجمبنننناز لنلم ننننا Bungee Workoutضننننرجر  رسنننننةدا  اهنننناز ) -3
  لاصر الح ا ا البدن ا جالمهاريا.

المنندروي  جالعمحنني  فننى مجننال الجمبنناز الننى اسنننةدا  اااهنن   جاا جام  توا نن  ن ننر
 اليدة ا فى مجال الندريو.

 
 المراجع

اسننن ا سنننح ما  : تمريلنننام تول ك نننا مم ارينننا  دالنننا النيحيننن  الم كنننان كى الو سنننى  -1
جالومنى لررت ناء لمضننوا ا اء اابنام الجمبناز ااي نا ى فنى جثبننا 

 رنننام  ياسننووى ، رسننالا  كنننوراه ديننر ملشننور  ، اليح ننا لاسنننةدا  
 .2012كح ا النرو ا  الرياض ا لحبلام ، اامعا ااسكلدريا ، 

الهنننا   بننند الع ننن م فنننرب :  راسنننا لعننن  نمننناصب اا اء النننوظ سى لح نننو  المميننن    -2
لالضنننننر ا لعضنننننرم النننننراحي  ج ر نهنننننا لمضننننننوا اا اء النلافضنننننى 

شنننننور ، المجحنننننا العحم نننننا للاشنننننءام الجمبننننناز ااي نننننا ى ، لينننننا مل
، كح ننننا النرو نننننا  9لحبيننننو  جالدراسننننام فنننني النرو نننننا الرياضنننن ا ،  

 . 2004الرياض ا ، اامع   ورسعيد ، 
ريننننم ميمنننند الدسننننو ى: تننننهثير  رنننننام  لحننننندريبام اللوا ننننا  حننننى مضنننننوا اا اء  -3

لننبع  مهنننارام الجمحنننا ااابارينننا  حنننى اهننناز اليركنننام اارضننن ا 
ور، المجحنننا العحم نننا لعحنننو  النرو ننننا لرابنننام الجمبننناز، لينننا ملشننن

  .2009، 13البدن ا جالرياضا ،  
ريها  يامد  بد الةالا : تهثير  رنام  تدريبى لاسننةدا  ايمنال ال ندمي   حنى  -4

مضنوا ا اء لعن  الوثبنام فنى النمريلنام السل نا ااي اا نا ، لينا 
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مااضننننير دينننر ملشنننور ، كح نننا النرو نننا الرياضننن ا لحبلنننام ، اامعننن  
 .1997، يحوا 

زي ينن    ينن  صننبيى : تننهثير تنندريبام البحننومنرف المركننو  حننى مضنننوا ا اء  -5
لع  الوثبام لرابام الجمباز ااي ا ى ، لينا ملشنور، المجحنا 

، كح نا ترو نا رياضن ا  7العحم ا لعحو  النرو نا البدن نا جالرياضنا ،  
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  .2008،  26،   2مجحد 
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 . 1999الونا  جاللشر ، 
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ميمنند كمننال النندة  البننارج ا : تننهثير  رنننام  تعح مننى م نننرح لجهنناز اليركننام  -20
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ميمننند م نننطسى جوشنننا   منننر : اثنننر النمريلنننام الجماا نننا لاسننننةدا  صنننلدج   -21
الةطو  حى تيضي  لع  ال درام اليرك نا العامنا لحمريحنا الضنل ا 

سل  ، المجحا العحم ا لحبيو  جالدراسام ، كح ا النرو ا  12-9م   
 . 2002امعا  ور سعيد ، الرياض ا ، ا
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  . 2001 ار السور العروى ، ال اور  ، 
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 حننى تيضنني  مهننار   Bungeeبام ال ملننال  بنند اليمينند ميمنند : تننهثير تنندري -24
البننندء لضنننبايى تيننندا اارا   يرك نننا ، الرجينننا مااضننننير ، كح نننا 

 . 2019النرو ا الرياض ا لحبلام ، اامعا ااسكلدريا ، 
مو   مجدا ارل ميمو  : تهثير  رننام  تندريبى لاسننةدا  اليبنال المطال نا  -25

المهننارا )البننانجى(  حننى لعنن  المنايننرام البدن ننا جمضنننوا اا اء 
 حننى اهنناز اليركننام اارضنن ا ، الرجيننا  كنننورا  ، كحيننننا النرويننننا 

 . 2020الرياضيننا ، اامعا  لي سوي  ، 
ناريمننا  الةطيننو ج بنند الع ينن  اللمننر : الننندريو الرياضننى )ااسنن  الرياضنن ا  -26

 . 2014جالنطب  ام العمح ا ، ااسات ه لحونا  الرياضى ، 
ريلام اليدة ا اصولها جمكوناتها ،  ار المعارف ناةره  بد الريم  العبد : النم -27
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نبينن  يضنننلى الشننوروجى : تنننهثير  رننننام  م نننرح لاسننننةدا  اهنناز تننندريو البنننر   -28

 حننننننى مضننننننننوا ا اء جفا ح ننننننا مهننننننناره  رمنننننن  الوسننننننن  لحم نننننننار ي  
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 .  2000 اامع  للطا ،
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