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(  على  Bungee Workoutتأثير برنامج تعليمي نوعى باستخدام جهاز ) 
بعض المتغيرات البدنية والقلق ومستوى أداء مهارة الشقلبة الخلفية علي اليدين  

 (Back Walkoverبالهبوط المنفرد ) 
 م.د. / حنان محمد سامى حسن* 

 مقدمة ومشكلة البحث : -
اساااااااادريب اررياضب اروضد ااااااااا لاً الا لاً ااو تدالو بلة ارياااااااا  الا اريااااااااد      ي    إن

أصااااااااا  لا بلا   رلح يل دأصااااااااا م ار ياد درد   جا بد ت  ييدي كا ب دة اررياضب   ااااااااا ا  
بيار و رىا سيارً   أن س يا ار الأ الكواا دالفيال كا تما ار  دة دضوك  بل بيار ء دأ ا  

  (9: 17لاح  ه. )
دلا ار  ع   بل أكوااااااااا ارًو  رر     دمحيا  ار حداالا ار وج   ر   ااااااااد  دلاعر و اررياض 

اروضد اااا اررى ااا اااا في  اسااار ييلا تمم اررياض دلا بل أ ااا دة ار حدات دأيىااحد  دلاعر ي كا 
 (13: 28ار  دا الدة ح ا اررى  ك ار وجا ر  حدات. )

 الا دتدلا  حيم دي    ا( إر 2005) Kristy Brouland بودلاني" "كوساار  ك د س اايو
در ااااد ه   ارر  ارر وض دلا  بل ار  ع ذرك لاع   دارر  ار  ع   ارر وض دلا  أت    غ   لا اااايو فيدث 

 اررياضب  بلة بل ارعدب   ارعوا    ار    حدلا  بل ار  ر ه ارعوا    ر   ت ارىب   ار يادا ب 
 ار حدا  ب   ححد ك  لاى ن  ارر  الد ااااادع دك  ار حدات أ ا  بلة رحد ارىب   ار يااااادا ب 

 (183:33ر  وج .)
ا( أن ارر وض دلا ار  ع   ت  لا ك ارر وض دلا ذالا ار  غ   2005"ب     ار  دلا" ) في  سو ف  

ار  يىت ر     حدلا ارعو     دجمرك اريوح  دلاوجي دلاحد ب   دق  ح دصو ار  دق  ار ين   ار عودك  
  ب   ححد  لاى ن ك  در يا ارمي س رديه ال ا  ك  جا ر ظ  بل ر ظدلاه دك  الد دع ارر   

 ( 50:20ار  ا ار حدا  ل ا  ار حدات  در  ا البثا.) 
 اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

 .  يدبع  أس ان –      ارروب   اروضد      يم ارر وض دلا دار   دز دارعودض اروضد    بياس  *
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 أنحد ك  س  ل ارر وض دلا  رحمم اروا ياا  اريدا أن  ا(2006 اادف " ) "ب  ي  دض  اام
 ار    حدلا  ح   ارع ا لاىرص  دبدرردر  ار وج   ر  حداالا  ال ا  بيااااااااااادا نفس ك  لاع ا

 ارعدب   ارعوا    ار    حدلا  سىيا ارر وض دلا  بل ار  ع تما دأن ال ا  ك  ار  اروج  ارعوا   
 أ ا  ك  ار يااااارىيا ارعوااااا   ارع ا الا دم نفس ك  ذرك س  ن  في   ار وج  ال ا  ك  ك ط

 (57:18ار وجدلا.)
لإكر اادو دلاً ضو لا   دلا فيدث     دبلة ارياا  الا ار  ي   ار د اا   اصاا م ت د  تديس

بل  ااه حد ار صاا ة ارا ار يد  ار  اا ء ر ياالا ار ياام ار  ااوء رر يسم حودض ييديت دبىر ف   
( بال  جالو  باااااااد  كا    GRACE SELWOOD, JAMIE OGILVIE, WENDYدتاااااااما 

HESKETH-OGILVIE, MICHAELA ANDERS, DANI B LARSEN, JOSH 
HUTCHBY    )( دتم ب   ح  بل ار يابيل دار  ااا  يل دلام لاً ضوBungee ارا ار ااا ا )

ار ايدا  ارامء درم اساااااااااااااارىايابا  فادر ادو دجادن تايكحم الاسااااااااااااااادساااااااااااااا  اساااااااااااااارىايابا  كا ارعودض 
 (38ار يوف  .)

الاسارىياا ار اسا  ار ًد  د احيلا اريا  الا البيوت دع دو برىادياو  ف ااي ارر داضل ار ين   د 
ر   داسااااااااايل دب م كروت ا ض   لام اررعوو ح ا بيء أت    لا وض دلا ار  ددب  كا لا يااااااااايل ح ا 
ار  ب دالادع   اريب ض  دار حدز ارر فياا   دلا اادك  ارا ح  حد الاساادساا  كا لا  ض  ارعوااللا  

ر ًد  ار ا دحا  دكا ار قلا ار درا لام اسارىياا ب   ح  بر  ح  بل ارر وض دلا اررا لايارىيا ا
ف ااااادة  ااااادن ا   ات حاااااد  ار ااااادذب ااااا  الاا اااااااااااااا ااااا  دبل  ب اااااددبااااادلا بىر فااااا  داب اااااه حل  رر كيو 

(Bungee(.)34 :15()39) 
بل أح ا ا 1987( A.J.HACKETT)فيااا  جااادنااالا أدة قفىت ر  غااادبو ار ي زض  ااايء  

( دارمء اف   ااااااااا ه حدر    كا ب دة Bungee jumpبوج اسفا  فونياااااااااد بيااااااااارىيبدو كيحد )
د يم لا ارلا  عي ذرك ار فىالا كا اغ ب ب يان ارعدرم  دان اااع  عيتد  اااوجر  ارىدصااا  اروضد ااا  دقرح

 (40دار  ر دلا الابوء اررا لار يء ار دزب  .)  Bungeeلإنردج 
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( كا اررياضب كا لاددلني رر     ار  دق  ار ين   يم انر ا  عيتد Bungeeدلام اساااااارىياا )
بحد   اا ا ج يو كا ي    ان د  ارعدرم  عي ن ااو  ارا ار لاسدلا ار ر يت الابوض    دانر ااو اساارىيا

ر    ح  لاؤ ء  عض لاياض دلا ار  دق   ار ين     اااااااا ا   2017كييد  ح ا ب اق  ارر اصااااااااا كا 
( ر ىر ف الاح دا اريااااااااااا    دجمرك ارفهدلا Bungeeبثيو ب د أ ء ارا انر ااااااااااادا اسااااااااااارىياا )

ارىدصاااا ( ج د د  اااام  دساااارىياب   ذدء ار ياالا   –سااااييالا   –ايدة   -ج دا  –ار ىر ف  )اافدة 
 (41ر رعتيا ار ينا داررىي س دلاع  م ارعيدي بل ار حداالا. )

( أكثو أبدندو دجمرك لا  يا اررعوض Bungee Workoutدضعر و اررياضب  دسااااااااااارىياا )
رلإصااااااااد دلا ار ر ق  فيديحد ب د دىضي بل بياااااااار ضدلا ال ا  ارا ار يد  ار  اااااااا ء دذرك نر     

 (37ض دارع ا  ي ار دزب   الاا   . )رر  يا الافرىد   دلاا 
أن   ا(2004ا(  د"حد ة ح يار  ااااااااااايو" )2000"ح ااااااااااادا ح يارىدر " )دضوء جلو بل  

الإحيا  ار ينا  ع ااا در  ار ىر ف  أسااادسااادو ر  ياالا اروضد ااا   اررا س  ل لاً ضوتد داسااارى درحد حل  
ا  ار ينا بل أتم ب  بدلا اوض  ح     الاسرعيا  ار   ا ح ا ار  انيل ار ؤيوت دار  ي ت  كدلإحي 

ار  دح كا أ ا  بحداالا الن اااااااااااااً  ار وج   في  دحيو إرا لاً ضو إب دن   ارفو  اروضد ااااااااااااا  
ار ظ ف   دار فياااااا    دلا ياااااال قياالا  ار ين   دار وج   ر  ايح  برً  دلا ارر يا اريااااااوض  دارحداا. 

(11 :86()8 :4 ) 
ر وض دلا اررا سغ ب ح ا ح ا أن اساااااااااارىياا ار  ا(2001بفرا ابواه م" )ك د د  اااااااااام "

أ ااحد اررغييو كا ساااااااااااااوح  لا قيلا أ ا  ار وج  داررغييو كا د ااااااااااااا  بي  ار وج  لاعر و بل أتم  
 ( 159: 22أسدريب لا      عض ب  ندلا ار  دق  ار ين  . )

دلا ثاا ار رغيوالا ار اين ا  دلا  يرحاد أفاي ار   اااااااااااااا حادلا ارحادبا  كا ب ادة ح م ارراياضاب 
  ااف  بدصاا   دذرك لاالا داحد ار يي   ع     لا     ار حداالا    ااف  حدب  دالن ااً  اروضد اا  

 ( 18: 15ار وج   دبير ء ال ا  ار حداء رىا اضد  . )
ح ا أن   ا(1996ا(  "فااادزا فياااااااااااااال" )2002بحااادد ح اااي ارواز " )دضرف  جلو بل "

جا  اررياضب ار  حا ع دات حل ب   ح  بل ارر وض دلا داررياض دلا اررا لار ااااااد ه كا لاى ض حد ار و 
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دارروجيب اريد دب    ب  ال ا  ار حداء  دلا وض دلا تما ار  ع بل اررياض دلا تا أق اااا  ايدلا 
اررى ااااص كا لا     ال ا  ار حداء ج دو دن حدو دلا قيردو دك دو رلساااارىيابدلا ار  ظ   ر عوااااللا 
أد ار    حاادلا ارعواااااااااااااا  اا   ابااا ال ا  ار حااداء  ج ااد لاعر و تاامم ارر وض اادلا   ثااد اا  لا وض اادلا  

ياااادحيت لاحيو رلإحيا  دلا     ار حداالا ار وج   ارىدصاااا  ب  ع ار  ااااد  اروضد ااااا كا ب ددر  ب
 (5:3( )22: 23لا غيا دب د  ار يم   د در دسب ب  برً  دلا ار حداالا.)

" إرا   Kristy Prondكوضياااااار  بودني ن ل حل "  ا(2007"ساااااا يو ارع   ") دلا اااااايو  
دارراياضاب لاؤجاي ح ا أت  ا  اساااااااااااااارىاياا ارر وض ادلا ار  ع    دي   حايت الا ادتادلا فايدثا  ك  اررع  م 

ك  ارر وضل  در ياادا    operantدارر  در ااد ه كيحد ار ياادا ارىب   ر     حدلا ارعواا    ارعدب  
 (11: 6ارىب   ر فس ار    حدلا ارعو    دار يه ر  أسود حل أ ا  ار حدات.  )

 ع اا  لاىاايا ار    حاادلا  ااعن اررااياض اادلا ار   ا(2007"ح ا اريااااااااااااااعيااي اض اادن" )دضؤجااي  
ارعواااااااا    ارعدب   كا ال ا  ار وجا دض  ن كا نفس الا دم ارع ا ارعواااااااا ا ار ياااااااارىيا ل ا  

 ( 119: 12ار وجدلا. )
ح ا أت    اساااااااارىياا ال دالا داليحىت   "ي ن ب ياااااااا   دي  س بي ا"دض اااااااايو جا بل  

ر وجا ار اااااااا  م  ار ياااااااادحيت كا ارر ي ه ار وجا دذرك ل ا  ار حداالا ار وج   كا بيااااااااداتد ا
دلا كيو ح  ااااااو البدن دبدصاااااا   در ياااااا   ر  د ااااااهيل دار  ريايل ارمدل رم س اااااا  ا  عي ر  ياااااار ء  

 (163-162: 31ار حداء ار ً  د. )
أن اضد اااا  ار   دز بل الن ااااً  ارر    ا(۲۰۱5"أ دا سااااعي  اااا   ت د بودن" )دلامجو 

ع بدلاحد دابرلو أيحىلاحد  لا ردج إرا يحي ج يو ك  لاع  حد دملا دنحد  دذرك ررعي  بحداالاحد دصاااااا
 دلإ ااااااااادك  ارا ارى اااااااااداص ار  يىت ارر  درً  حد ال ا  بثا اريااااااااا ًوت ح ا ار يااااااااام دأيىااه 
ار ىر فاا  ك  الد اااااااااااااااادع غيو ار ااعر كاا   دجاامرااك أ ا  ار وجاادلا ك  ارفوا   دح ا إالافاادحاادلا 

ا ياااااا  ك  دسااااااوحدلا بردبي      دنب ارياااااا ًوت ار  ظ   ح ا ال ا  ارف   ارمي د عب اريدا ارو 
 (٣:١ارر ي م. )
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دلاعر و ار وجدلا الا ااا   ح  اااواو تدبدو ك  ي  دز اليحىت  دذرك رر اااد ه بحداالاحد ب  
ار حداالا ارر  لاؤ ء ح ا  دق  اليحىت البوء  كح  لاعي أسدس ر     ار وجدلا ح ا اليحىت  

ار حدز سعر و أسااااااااادس  ار ىر ف   دضؤجي ذرك ار حر  ن   اااااااااه ن ار   دز ك  ارعدرم ح ا أن تما 
ار   ادز إبعادناد دلااعكياياو ب حم ح ا بايء أت يراه  ادر ياااااااااااااا ا  رى   لاحاب دلاع ا  ار   ادز  دضر يى  
ال ا  ح ا يحدز الا اااا   در يات ح ا الإفياااادس  در وج   دارر  م ك  فوجدلا ار ياااام أي د   

فوج  ار ياااااااااااااام  ال ا     ادنب ار ايات ح ا إ اا  ار  ادن دالالا ادم دار ايء ار وج   دلاواو أد
ك ا  دلا د ة الانق دض دالان ياااااااااااااد  ار ولا ط  درث    دار ي دفوجدلا  داان ار يااااااااااااام ار ً  ب   
  دنب الإفيااادس ارعوااا   ار وج   كدر وجدلا الا ااا   لاعر و بل أي ا دأادع أيحىت ي  دز  
ار  ادلا  دأف حاد رايء ارىثيوضل ر اد لار يى  اه بل يادذب ا  دابرىادا دميادات دبايء فوج  ا ااااااااااااااي . 

(٦٢:1  ٦٣) 
أن بحدات ار ااا     ارى ف   ح   ارييدل    ا(۲۰۱8"ند س  غوضب ف   م د بودن" )دلا ااايو  

( لاؤ ء بل د ااااا  ار ق و ارمااحدن حدر دو ار ىدة ر  ااااا  Back Walkover درح    ار  فو  )
ارر  س ب فدو ب  د   ارييدل بولاىىت ح   الاض  إلايدع ارىرفيل ب  حيا ي   ارمااحيل يم درم  

(  اي  يم  ك  قيا الإالاىدز 180بوي   ارويا ار وت بفود ت ر  صاااااااا ة ر  اااااااا  ارفرم بىادض  )
   ت رلأاض ب  بيتد ح   إسااااااار دبرحد أسوااااااادو في  لاى ن ارمااحيل   دنب الذنيل دار ظو إر  
إر  ار  اااااااااااااا  الإبرااااياا    اراااامااحيل ب  بواحاااادت بودناااا  الكراااادو يم  ك  الاض    ت ر ع  ت 

 (۹۲:24)ار ق و(.)
إرا أن ار     در يااااا   رلح يل قي س  ن ره   ا(1998"ب  ي فيااااال حلدء" )دض ااااايو  

ق ت  اكع ا  إس ادب ا  أد قاي لاى ن راه ق ت  اكع ا  ساااااااااااااا   ا  أي أن ارراعييو الإس ادب  ر     قاي دايك   
ارلحب ر  ايح  ظودو ار  دكياااا  دالاساااارفد ت بل نرداب اررياضب داساااارىياا ار حداالا دارف  دلا  

 (379: 16اسروالا      اكع   إس دب   .) دارر   دلا ك 
دبل بلة ح ا ار دفث  جعوااااا  تيه  لاياضس       ارروب   اروضد ااااا   يدبع  أسااااا ان 
دبل بلة ب ولاحد كا ب دة اررياضب لافظلا أن ادر دلا لاى ص ار   دز د ايح ن صع ب   
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را  عض   عض بحداالا يحدز ار وجدلا الا ااا   دبدصااا  ار ااا   دلا داررا لا ردج ا  لاع مأي د   
ار ياالا ار ين   ارىدصااا  دجمرك اررغ ب ح ا بىددكحم دار ر ث   كا اريااا    أد الاصاااد   أي د   
ارايداان  دبل بلة ب اددرا  ار ادفثا  ر ر صااااااااااااااا ارا فاا رحامم ار  اااااااااااااا للا دبراد عرحاد ررً ا  
الايحىت دال دالا ار يدث  كا ار  دة اروضد    دييلا ار دفث  ب   ح  بل الايحىت دالا دالا 

يدث  داررا لام اساااااااارىيابحد بؤبواو كا اررياضب اروضد ااااااااا دي رلا ن دفحد دكعدريرحد دبل بيل  ار 
دارامء بايأ اساااااااااااااارىايابا  كا ب ادة   (Bungee Workout)تامم الا دالا دالايحىت ت  يحادز  

اررياضب بلة اريااااااااا  الا ار  ي   ار د ااااااااا   دأصااااااااا م د ظم ره كروالا لاياضب دبيااس بدصااااااااا   
رر ياايل ار  دق  ار ين   دار  دق  ار اا     ج د أنه در يى  دلابدن ارىدبا حل ارعيدي بل اليحىت  

اًيابا   ادلااض ك ا فادرا  الا ا  الابوء داناه س  اا بل افرىاد  ارلحاب  ادلااض دض    اصاااااااااااااا
 ارىدالأ لافيء ار حداالا.

دقي اسارىيبلا ارعيدي بل اريااسادلا  عض تمم الا دالا ار يدث  دبل اكثوتد اسارىيابدو  
( دارمء اي رلا تمم اريااسااااااادلا بيء كعدر   بثا تمم TRXبلة اريااااااا  الا الابيوم ت  يحدز )

 الايحىت كا لا ييل ار ياالا ار ين   دار حداض .
 Bungee)ر رااياض اادلا اررا س  ل أ ااحااد  اادساااااااااااااارىااياا يحاادز    دبلة برااد عاا  ار اادفثاا 

Workout)    لا يل أنه س  ل اساااارىياا ب   ح  بل اررياض دلا ار  ع   اررا بل  ااااه حد لا ياااايل
بيااااااار ء أ ا  ارعيدي بل ار حداالا كا اضد ااااااا  ار   دز  ج د أن تمم اررياض دلا لار يى  دلابدن  

 ىياا ار حدز كا أ ا  بثا تمم اررياض دلا.دلاىضي بل ي   ارلح يل  عنفيحم  دانه س  ل اسر
( كا ح   ااا  اررع  م  Bungee Workoutرااامراااك لا روح ار ااادفثااا  اساااااااااااااارىاااياا يحااادز )

داررياضب ح ا ار حداالا ارف    ارىدصااااااااا  برى اااااااااص ار   دز ارف ا  دبدصااااااااا  أنه سعر و بل  
   ( كا ب دة اررع  م دكا اضد ااBungee Workoutالا  دث ار  ي   اررا اساارىيبلا يحدز )

 ار   دز    ا بدص. 
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  هدف البحث:
ار  روح  ااااادساااااااااااااارىاااااياا   اررع   ي   ار ونااااادبب  لااااااعييو  اررعوو ح ا  إرا  ار  ااااا   دحااااايو 

 ( ح ا:Bungee Workoutيحدز)
 لا      عض ار رغيوالا ار ين   ارىدص  ريء حي   ار   . -1
 لا ييل  اي  ار    ريء حي   ار   . -2
ار ااااااا     ارى ف   ح   ارييدل  درح    ار  فو   لا     بيااااااار ء الا ا  ار حداء ر حدات   -3

(Back Walkover.) 
 فروض البحث:

لا يي كود   ار  اف اااادا دو بيل ارق دساااايل ار   ا دار عيء كا لا      عض ار رغيوالا ار ين     -1
ريء حي     ارر ازن( -ارر اك    –ارو ادق     -ار ودن    –ارر  ا ارعوا     –)ار  ت ارعوا    

 ار    در درم ارق دس ار عيء.
لا يي كود   ار  اف ااادا دو بيل ارق دسااايل ار   ا دار عيء كا لا يااايل  اي  ار    ريء حي     -2

 ريء حي   ار    در درم ارق دس ار عيء.ار    
لا يي كود   ار  اف ااااادا دو بيل ارق دسااااايل ار   ا دار عيء كا لا     بيااااار ء ال ا  ار حداء   -3

(راايء حي اا   Back Walkoverار اااااااااااااا   اا  ارى ف اا  ح   ارياايدل  اادرح    ار  فو  )ر حاادات  
 ار    در درم ارق دس ار عيء.
  بعض المصطلحات الواردة بالبحث:

1- (Bungee Wourkout: ) 
ت  ع دات حل يحدز ب  ن بل حيت أيىا  دضعر و ار ى  ار ًداا ت  ار   ن السدس  

ارر وض دلا ح ا تما ار ى  دارمء س  ا بل افرىد  ارلحب  دلااض  ر  حدز في  سعر ي أ ا   
 (5:14دارع ا  ي ار دزب   الاا   . )
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 التمرينات النوعية : -2
س  ن   ار ع     دل ا    ي   ارعوللا  ن    ار  يح   ارر وض دلا  لا ك  الا دتحد تا 

 (10: 4اريد دب  ا بًد  دو ر  يدا ار وجا ر  حداالا ار رع   . )
 القلق: -3

إنفعدة بوجب بل ارر لاو ارياب   دار ع ا  درى و دلا ق  ارىًو دت  ب وت انفعدر   
 ( 379:  16 ه. )غيو سدات دياجحد ارفو  ج    د  ع  بل  اب

 الدراسات السابقة :
" لاعييو بوندبب لاياض   ن حا     ع  ان  (14()2020)  "ب  ي أب  ار  ي ح ي ار تدد " ااسااا    -1

بحدات  (  ح ا  عض ار رغيوالا ار ين   دبيار ء أ ا   Bungee Workout دسارىياا يحدز )
تايكالا ارايااساااااااااااااا  ار  اررعوو ح ا لااعييو ارونادبب ارراياض ا ار  روح    ارايدات ارح اا ا  ارى ف ا  "

( ح ا لا      عض ار رغيوالا ار ين   ارىدصااااااااااا  د  Bungee Workout دسااااااااااارىياا يحدز)
بيااار ء الا ا  ار حداء ر حدات اريدات ارح اا   ارى ف   ار   ات ريء حي   ار     دقي اسااارىيا  
ار دف  ار  حب ارر وض   ب  حي   ار    بل الد ارفوق  اروا ع  لاى ااااااص ار   دز ارف    
      ارروب   اروضد اااااااا    دجدنلا اتم  ار رداب ار وندبب اررياض ا  دساااااااارىياا اررياض دلا ار  ع    

ار رغيوالا ار ااااين اااا  )ار  ت  Bungee Workoutح ا يحاااادز ) لا   اااا   عض  إرا    –( أ ء 
ارر اك ( دأسواااااااادو لا ياااااااال بياااااااار ء أ ا  بحدات اريدات ارح اا   ارى ف     -ارو اااااااادق    –ارر  ا 

 ار   ات دظحو ذرك بل بلة ارفدا  بيل  ايدلا ارق دسيل ار   ا دار عيء.
ب دان  بيل  ان " ع     (36ا()2019") William A. Sandدر دا سدنيسس دابودن.  ااسا  " -2

داساااااااااارحيكلا اريااساااااااااا  اررعوو ح ا بيء    حم ف دة  دن ا دالإالايا  ار و ح ا اررواب  ريل"
اراايحم اراامي س اايباا  اساااااااااااااارىااياا ف اادة ار اادن ا ب ااداناا   اادلإالااايا  ار و ح ا اررواب  ريل  دلام  

اناادث( بل ارفوض  ار ا ا كا   5ذج ا د    5اساااااااااااااارىااياا ار  حب ارر وض ا  دجاادناالا ارعي اا  )
في  اي رلا اريااسااااااااااااا  كعدر   اسااااااااااااارىياا ا ات   ار ردابسدلا ار ر يت الابوض     دجدنلا أتم  ار لا

% دجمرك   70ارا   40 دن ا حل الإالايا  ار و ح ا يحدز اررواب  ريل ب د وت ب ي   بدبيل  
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كإنحد لا  ا بل الاصاااد دلا اررا لا يث نر    اررياضب ار و رمرك كإن اسااارىياا ا ات ب  ا كا 
    ا اكوا كا لاع م ار حداالا حل اررياضب ار و.اررياضب لايدحي 

لاعييو بوندبب ار  ددب  ارى    ر  يام ح     ع  ان"    (26()2016) "ني   ب  ي كواج ااسا  " -3
دار اااااافدلا ار ين   ار ين    بياااااار ي ا ا   عض ار حداالا الاساااااادساااااا   ك  ارر وض دلا الاس دع    

دلاحيو تمم اريااسا  ار  اررعوو ح   لاعييو بوندبب ار  ددب    رًدر دلا ج    ارروب   اروضد ا  "
ارى    ر  ياااااام ح   بياااااار ي ا ا   عض ار حداالا الساااااادساااااا   ك  ارر وض دلا ارف    الاس دع    

 حب ارر وض   دب غلا دار اافدلا ار ين   رًدر دلا ج    ارروب   اروضد اا   داساارىيبلا ار دفث  ار 
( اادر ا  ب ياااااااااااااا ا  ار  ب   حريل دجادنالا اتم ار راداب بونادبب لا وض ادلا  32ق اا حي ا  ار  ا  )

ار  روح أ ي ار  فيدث لا ياال دا اام دب     ك  بياار ضدلا  TRXار  ددب  ارى    ر  ياام 
 ار فدلا ار ين   دجمرك بير ي الا ا  ار حداي  در ي   ر     ح  ارر وض   .

  (30ا() 2013") Janot,J.,Heltne, T., Welles  ج. تي ريل لا.يااادن لا. ااساااااااااااااااا  " -4
ب ااداناا  برااياض اادلا ار  ااددباا  ارر  ياايساا     TRXلاااعييوالا بوابب لاااياض اادلا ار  ااددباا  ارى  اا    ع  ان "

( أسااادب    7" داسااارحيكلا اريااسااا  لا يدي الاسااار د دلا )ح ا ق دس أ ا  ارعواااللا كا ار درغيل
دلااياض اادلا ار  ااددبا  ارر  ياايسا   دلام اساااااااااااااارىااياا ار  حب     TRXبل لااياض اادلا ار  ااددبا  ارى  اا   

  25:  19 ااااااااا دد بل "( بل ارويدة قيااااااااا  ا إرا ب   حريل "ار54ارر وض ا  دجدنلا ارعي   )
ساااااا  "  دجدنلا أتم ار رداب في  فياااااا لا لاياض دلا ار  ددب  64:  44دج دا ارياااااال بل    ساااااا  

TRX     بل ار  دق  ار ين   دلاو  لا نرداب ب   ح  ار  دد نيب لا يل أكوا بل ب   ح
ك دا اريل كا ار ودن   ار  ت ارعو     ارر ازن ارعو ا رعوللا ار ًل ار د و  دار دسً   

درىل  TRXلا اااااااااااايو ار رداب إرا االا د  اررياض دلا ارر  ييس  برياض دلا ار  ددب  ارى    دح  بدو 
بل ار فياي ار  ا  حل ب اداالا دباياااا يايدايت كا ارراياضاب لإكياااااااااااااادد جاا بل ارر  اا دار  ت 

 ارعو    الاسدس   كا دقلا دافي.
"لاعييو بوندبب لاياض    دسرىياا  (  ع  ان    25( )  2010)"ندتي بيوء ح ي الله ف دض" ااس    -5

لاياض دلا ار يللاس ح ا  عض ار رغيوالا ار ين   دارفيي ر ي   دارث    در فس دبير ء ال ا  
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الا   " ار وجدلا  ر حدز  بار حداء  لا   م  اريااس   داسرحيكلا  ار يللاس     ررياض دلا  وندبب 
دبعوك  لاعييوم ح ا  عض ار رغيوالا ار ين   دارفيي ر ي   دارث    در فس  داسرىيبلا ار دفث   
اروا ع  لاى ص  ارفوق   ارع يس  بل ادر دلا  ارعي    درًوض    ارر وض    دلام ابر دا  ار  حب 

( ادر    دجدنلا 16ي   )ار   دز       ارروب   اروضد    ر   دلا يدبع  ارىقدزض  دب غ ف م ارع
ار ين     ار رغيوالا  ح ا  عض  إس دب دو  لاعييواو  أيو  ار يللاس  لاياض دلا  بوندبب  أن  ار رداب  أتم 

 دارفيي ر ي   دارث    در فس. 
بب ر رياض دلا ار  ع   ح ا  " لاعييو بوند(  ع  ان  5ا()2009" )اضم ب  ي اريس قا ااس  " -6

رلع دلا   الاا     ار وجدلا  يحدز  ح ا  الاي داض   ار      بحداالا  ر عض  الا ا   بير ء 
ار  ع   ح ا  عض بحداالا   ار   دز" ر رياض دلا  بوندبب  لاعييو  اررعوو ح ا  ار     دتيو 

ار   دز لا لا   س  الا. داسرىيبلا   7ار     الإي داض  ر حدز ار وجدلا لا    رلع دلا 
دفث  ار  حب ارر وض   دذرك نظواو ر لا   ار  حب رحمم اريااس  دذرك  دسرىياا ارق دسدلا ار 

ار      دار عيس  ر     ح  ار افيت  لام ابر دا ارعي    درًوض   ارع يس  بل ب ريادلا ار   دز  
 8( ب ريادلا.  دلإ دك  إرا  8( س  الا  دب غ حي تم )7 إسرد  ار    ات اروضد    لا لا )

س ث  ن ارعي   الاسرًلع  . دار وندبب اررياض    دسرىياا اررياض دلا ار  ع   جدن ره   لاع دلا 
اليو الإس دب  ح ا لا ييل بير ء ار فدلا ار ين   ارىدص  قيي ار     ج د جدن ره اليو  
ار وجدلا  يحدز  ح ا  الإي داض   ار      بحداالا  ر عض  ال ا   بير ء  اك   ح ا  الإس دب  

  . الا    قيي اريااس
بوندبب لاياض ا  إسااااااارىياا  (  ع  ان "7ا()2008")"سااااااااحيو كر ا ح يارفردح ار  يء ااسااااااا   -7

" داسااارحيكلا الف دة ار ًدا  دأيوت ح ا بيااار ء أ ا   عض ار ااا   دلا ريء ند اااهدلا ار   دز
ياا الف دة ار ًدا  رر     ار يات ارعوااا    ر د اااهدلا  اريااسااا  لا ااا  م بوندبب لاياض ا  إسااارى

ار   دز د ااسااااااا  لاعييوت ح ا لا يااااااال ار يات ارعوااااااا    دبيااااااار ء أ ا   عض ار ااااااا   دلا ريء 
ار   دز  داسااااااااااارىيبلا ار دفث  ار  حب ارر وض ا بر ااااااااااا  م ار    حدلا ارر وض       ند اااااااااااهدلا 

ًوق  ارع يس  ارً ق   دق ابحد  ار عيء  دلام إبر دا حي   ار     در  - عساااااااااا  د ارق دس ار   ا
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ار ًدا   ابا   الف دةسااااااااااا  الا  دجدنلا أتم ار رداب أن إسااااااااااارىياا    10لاع  ( لا لا   13)
 ندبب اررياض ا أ ء إرا لا يل بير ء أ ا  بحداالا ار    دلا.و ار 

  منهج البحث:
اساااااارىيبلا ار دفث  ار  حب ارر وض ا  دساااااارىياا " ارر اااااا  م ارر وض ا ر    ح  لا وض    

 دافيت "حل اوض  ارق دسيل ار   ا دار عيء دذرك ر  دس ر  رً  ع  ار   . 
  مجتمع وعينة البحث:

ا ااااار ا ب ر   ار    ح   ادر دلا ج    ارروب   اروضد ااااا    درفوق  اروا ع   دلام ابر دا  
 ًوض   ارع يس  بل بيل ادر دلا بل لاى ص ار   دز ارف  . حي   ار     در

 تجانس عينة البحث:
قدبلا ار دفث   إيوا  ارر دنس بيل أكوا  حي   ار    ك  ار رغيوالا السدس   )اريل  

 ارً ة  ار زن( ارر  قي لاؤيو ح ا نرداب ار    ج د ت  ب  م ك  ار يادة ارردر  : 
 (1ييدة )

دار س ط دالإن واو ار ع داي دبعدبا الارر ا  رعي   ار    ك  ار رغيوالا ار ر سط ار يدب  
 (8السدس      ن = )

 ار ياادن        
 ار رغيوالا 

 دفيت ارق دس       ارق دسدلا
ار ر سط 
 ار يدب 

 ار س ط
الان واو 
 ار ع داي 

بعدبا  
 الارر ا 

س  
لسد

ا
 

 0.39 0.43 22 21.56 س   اريل 
 1.20 3.59 157.5 158.3 سم ارً ة 
 0.79 6.83 56.5 57.8 ك م ار زن 

( ار ر سط ار يدب  دار س ط دالإن واو ار ع داي دبعدبا الارر ا  رعي    1دروم بل ييدة )
ار    ك  ار رغيوالا السدس   )اريل  ارً ة  ار زن( في  ان  و بعدبا الإرر ا  بد بيل  

لا زض  ب دندلا أكوا  حي   ار    في  أن ق م بعدبا الارر ا  ( ب د دؤجي إحريار    0,39إرا   1,20)
 دلا رود يياو بل ار فو ب د دؤجي لا دنس أكوا  ارعي   قيي ار   . 3الإحريار   لاروادح بدبيل  ±
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 (2ييدة )
ار ر سط ار يدب  دار س ط دالإن واو ار ع داي دبعدبا الارر ا  رعي   ار    ك  ار رغيوالا 

 (8) ار ين      ن =

( ار ر سط ار يدب  دار س ط دالإن واو ار ع داي دبعدبا الارر ا  رعي    2دروم بل ييدة )
)ار ين     ار رغيوالا  ك   بيل    -ار       –ار     بد  الإرر ا   بعدبا  ان  و  في   ار حداض ( 

 ار ياادن 
 ار رغيوالا 

 ارع  و  ارق دسدلا 
دفيت  

 ارق دس      
ار ر سط  
 ار يدب  

 ار س ط 
الان واو  
 ار ع داي 

بعدبا 
 الارر ا  

ن   
ار ي

 

 ار   س بل اروق  
قيات  

 حو     

 0.30 1.83 20 18.75 حي 

 2.41 4.47 158 158.38 سم ار يب ارعوضض بل ارث دلا

 0.19 3.72 40.11 40.35 سم/ث  الإن ًدح ك  ار مع ب فدو بل 

 ي ا ارمااحيل بل الان ًدح ار داا  
لا  ا  
 حو ا 

 0.05 1.53 8 7.98 حي 

 ابر دا ي   ار مع بل ار ق و

 بودن  

 0.28 0.83 7 6.88 سم

 0.64 0.52 1 1.38  اي   ابر دا ارى بوي 

 0.07 7.13 60 60.41 سم ب ى  ارع د

 0.13 6.35 42 42.56 سم الإن ًدحي   ار مع ب فدو بل 

 ابر دا الان ًدح ار داا يم ار ق و
 ارو دق  

 0.23- 1.03 5.5 5.43 حي 

 1.35 0.46 18.16 18.10 يدن    ابر دا ار وي ارىيىاي  بل بيل ار  ايى

 0.82 0.74 0.5 0.63 حي  ارر اك   ابر دا نط ار  ا

 )ارر ازن ارثدبلا(ابر دا ار ق و ح   ارييدل 

 لا ازن 
 1.50 0.18 2.18 2.21 يدن   

 ابر دا  دس ار عية ر ر ازن اريد دب   
 0.59 2.27 62.5 63 يدن   

 ار    
بق اادس ار    اروضااد اااااااااااااا  )ب  ااي فياااااااااااااال  

 حلدي( 
 0.89 2.31 65.5 60.08  اي   نفي  

بحدات ار      ارى ف   ح   ارييدل  درح    ار  فو   
 (Back Walkover) 

 0.36- 0.44 1.7 1.88  اي   بحداء 
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ب دندلا  0.36- إرا2,41) لا زض   إحريار    دؤجي  ب د  بعدبا (  ق م  أن  ار    في   حي    أكوا  
دلا رود يياو بل ار فو ب د دؤجي لا دنس أكوا  ارعي   قيي   3الارر ا  الإحريار   لاروادح بدبيل  ± 

 ار   .
 وسائل جمع البيانات:

 إسر داالا ار   : -1
إسااااار دات رريااااا يا ار  دندلا ارىدصااااا   در رغيوالا السااااادسااااا   ) ارً ة  ار زن  اريااااال(  

 (2الابر داالا ار ين   دار في   دار حداض  ارىدص    ا ادر  . بوك  ) دنرداب
 ال دالا داليحىت ار يرىيب  كا ار   : -2

 بيىان ا   رق دس ار زن  درىي   يواا.  -
 اسردبيرو رق دس ارً ة ) دري ر  رو(.   -
 رق دس ارىبل.  Stopwatchسدح  إس دو   -

 ( دضرى ن بل:1(   ا )Bungee Workoutيحدز ) -3
 (:Bungee cordف ا  دن ا ار ًد  ) -1

ساااام درم د ااااع  بيل فىاا    7ساااام دحو اااا    120ت  ار   ن الساااادساااا  ر  حدز ا ر  
 ار سط داريلسا ار روا ً .

 (:one – piece beltفىاا ار سط )  -2
ساااااام دار ى    7,5درى ن بل يىايل ار ى  الدة درم ابً  كا ارى ااااااو زحوض ار ىاا  

 سم. 4ارثدنا درم لاث ير  ف ة ارفىمدل دحو   
 (: Carabinerف    اروبط ) -3

 سم. 5سم دحوض  10تا ع دات حل ف    ار صا بيل ي    أيىا  ار حدز  ً ة 
 (:Universal wheelار     اريداات ) -4

درم لاث يرحد كا ارياااااااااااا ف داررا لارى ن بل يىايل ف  ريل بي ح د بيدا سع ا ح ا فوض  
 سم. 1سم  س  حد 3سم دحو حد كا ار  ر ف  5,3سم حو حد  11فوج  ار حدز ا رحد 
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 (:Daisy chainsاريلسا ار روا ً  )  -5
ح ا اروبط بيل ار     اريداات دف ا ار دن ا  تا ع دات حل ساااااااااالسااااااااااا بروا ً  لاع ا 

 سم . 2سم دحو حد  105ا رحد 

 
 

 (Bungee Workout( يحدز )1  ا )
 إختبارات البحث :

قدا ار دف   دبر دا ب   ح  بل الابر داالا اررا لاق س ار رغيوالا ارىدصااا  الإبر دالا ار ين  : 
(  دف  د د ا الإبر داالا اررا لام  1رعي   ار    بوك  ) در    دار  دساااااا   ر  وف   ارياااااا     

 إسرىلصحد:
 ار   س بل اروق  . -1
 ار يب ارعوضض بل ارث دلا. -2
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 ي ا ارمااحيل بل الان ًدح ار داا.  -3
  ك  ار مع ب فدو بل الإن ًدح. -4
 ي   ار مع بل ار ق و. -5
 ارى بوي. -6
 ب ى  ارع د. -7
 ي   ار مع ب فدو بل الإن ًدح. -8
 ار داا يم ار ق و.لان ًدح  -9

 ار وي ارىيىاي  بل بيل ار  ايى. -10
 نط ار  ا. -11
 ار ق و ح   ارييدل )ارر ازن ارثدبلا(. -12
  دس ار عية ر ر ازن اريد دب   . -13

 لام إسرىياا بق دس ار    اروضد   را )ب  ي فيل حلدي(.الإبر داالا ار في  : 
احواااااااااااااااد  تيها  ارراياضس  لام ق ادس بياااااااااااااار ء ال ا  ار حاداء حل اوض   الإبر داالا ار حداض : 

 ار دص يل ح ا  اي  اريجر اام لاى ص ي  دز.
 الدراسات الاستطلاعية:

ار اااادفثاااا   ااااإيوا  حااااي  ) (  ااسااااااااااااااااا  إساااااااااااااارًلع اااا  كا ارفروت ارىب  اااا  بل 2قاااادباااالا 
ا دذرك ح ا حي   اسااااااارًلع   بل ار  ر   الصااااااا     31/10/2022ا إرا 13/10/2022

 ( ادر دلا دبل بداج حي   ار    السدس  . 5دحي تد )
 اريااس  الاسرًلع   الدرا:

  فيا  تايكالا  ا 15/10/2022إرا ا  13/10/2022لام إيوا  تامم ارايااساااااااااااااا  كا ارفروت بل  -
 إرا لا  ي  الآلا : 

اررعكي بل صاااالف   ار اااادر  ار غًدت       ارروب   اروضد اااا   ار ً   بحد لا وب  ار    بل   -
 في  اررح ض  دالإ د ت دب احيي اررياضب. 
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 اررعكي بل صلف   دبعددوت اليحىت دال دالا ار يرىيب  قيي ار   .  -
   ار   .لاياضب ار يدحيدل ح ا او  إيوا الا الإبر داالا ارىدص   ق دس ار رغيوالا قيي   -
اررعوو ح ا بيء بلا   ارر وض دلا ار ياااااارىيب  ك  ار وندبب اررياض   ار  روح رى ااااااداص   -

 ار وف   اري    رعي   اريااس .
 بل بلة اريااس  الاسرًلع   الدرا اسرًدحلا ار دفث  ارر صا إرا ار رداب ارردر  :

   روح ر عي   قيي ار   .ب دس   ال دالا داليحىت ار يرىيب   ابا ار وندبب اررياض   ار -
لاحيه  ارظودو ار  دساااااااا   ررً ي  ار وندبب اررياض   فرا س  ل ار  اااااااا ة ح ا أكوااااااااا  -

 ار رداب.
 كفد ت دب وت ار يدحيدل د قرحم ك  ارق دس دلاي يا ار رداب داررعدبا ب  حي   ار   .  -
 صلف   ال دالا داليحىت ار يرىيب  ك  ار وندبب اررياض   ار  روح.  -
قياي ار  ا  ب ادساااااااااااااا ا  رً  عا  ار وف ا  ارع وض   في     ار  روف   ارراياض ادلا لام ارراعكي بل أن  -

    إيوا  اررياض دلا ار  روف   دن أي صاااع بدلا  ب د قدا أكوا  حي   اريااسااا  الاسااارًلع
 لا اكو ريي ار دفث  إب دن   لاً ي  تمم اررياض دلا ح ا أكوا  حي   ار    السدس  .

 اريااسدلا الاسرًلع   ارثدن  :
ا   بحاايو 31/10/2022ا إرا  16/10/2022لام إيوا  تاامم اراايااساااااااااااااااا  كا ارفروت بل  

فيااااادد ار عدبللا ارع     )ار اااااي  دارث دلا( رلإبر داالا ار ين   دار فيااااا   قيي ار     دجمرك 
فياااااااااااااادد ار عادبللا ارع   ا  )ار ااااااااااااااي  دارث ادلا( ر  حادات قياي ار  ا  دلام ارراعكي بل ب ادساااااااااااااا    

 ار   . الإبر دالا ار ىردات رعي   
 المعاملات العلمية لإختبارات البحث:

 الصـدق:
قدبلا ار دفث   إسرىياا صي  ارر ددى  دذرك بل بلة إيوا  الإبر داالا ح   حي   

ر   ت بيل دحي تم ) ار   دز  ارًدر دلا  عكد س     س يىتم  5ب يىت دتم بل  ( ادر دلا  دأتم بد 
ار  يىت دتم حي   اريااس  الاسرًلع   دحي تم  قود  كروت لاياضب بيلاحد )حدا(  دار    ح  غيو  
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ار  اك   5) الفي  د ا  الإبر داالا  تمم  لاً ي   دلام  ادر دلا   قدبلا  2022/ 10/ 16(  دقي  ا   
ار دفث    يدد  لار  ارفود  بيل ار    حريل ار  يىت دغيو ار  يىت ر رعكي بل صي  الإبر داالا   

 ( د  م ذرك.3دار يدة اقم )
 (3يااايدة )

  لار  ارفود  بيل ار    ح  ار  يىت د غيو ار  يىت ك  الإبر داالا ار ين   ار يرىيب  
 (5= )2=ن1ن   

  1.86= 0.05بير ء > *ق    " لا " ار يدر    ح ي       0.05*  اة اف دا دو ح ي بير ء  > 

 دفيت ارق دس  ارق دسدلا 
 ار    ح  ارغيو ب يىت  ار    ح  ار  يىت 

 اريلار   ق    لا 
 ±  ع  س ±  ع  س

  اة  10.17 0.89 18.40 0.84 36.20 حي  ار   س بل اروق   
  اة  7.02 0.55 156.60 1.14 179.40 سم ار يب ارعوضض بل ارث دلا 

  اة  3.59 2.53 39.33 3.01 44.67 سم/ث   ك  ار مع ب فدو بل الإن ًدح 

  اة  2.09 1.84 8.9 1.06 14.01 حي  ي ا ارمااحيل بل الان ًدح ار داا 

  اة  5.33 0.84 5.20 1.10 21.20 سم ابر دا ي   ار مع بل ار ق و 
  اة  2.80 0.55 1.40 0.45 2.80  اي   ابر دا ارى بوي 
  اة  3.11 2.47 61.03 3.04 68.35 سم ب ى  ارع د 

  اة  2.41 1.43 44.15 1.96 50.01 سم ي   ار مع ب فدو بل الإن ًدح 

  اة  1.9 1.73 5.2 1.05 8.4 حي  ابر دا الان ًدح ار داا يم ار ق و 

  اة  5.77 0.81 19.07 0.68 12.48 يدن    ارىيىاي  بل بيل ار  ايىابر دا ار وي 
  اة  5.60 0.55 0.40 0.55 4.60 حي  ابر دا نط ار  ا 

  اة  14.28 0.11 1.96 0.39 7.53 يدن    ابر دا ار ق و ح   ارييدل )ارر ازن ارثدبلا(

  اة  19.89 0.71 60 0.84 94.80 يدن    ابر دا  دس ار عية ر ر ازن اريد دب    

  اة  7.68 0.06 60.63 1.51 86.63  اي   بق دس ار    اروضد   )ب  ي فيل حلدي(
بحدات ار      ارى ف   ح   ارييدل  درح     

 (Back Walkoverار  فو  ) 
  اة  3.84 0.25 1.7 0.63 8.6  اي  
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ار  يىت  3دروم بل ييدة) ار    ح   بيل  ( دي   كود   ار  إف دا د بيل جل بل  ايدلا 
ق  رحد   كدقلا  قي  ار  ي ب   ق    )لا(  أن  ار  يىت في   ار    ح   أكوا   ر درم  ب يىت  دارغيو 

دبمرك   0,05بير ء    ار يدر   ح ي  ار ير ضدلا  بيل  ارر ييى  الإبر داالا ح ا  قيات  سع    دتما 
 لاى ن صد ق  رق دس ار فدلا ارر  د علا بل أي حد. 

 الثبـات:
   عي Test - Re test)اساااااااااارىيبلا ار دفث  اوض   لاً ي  الإبر دا دمحد ت لاً   ه )

ا ر يااااااااااااااادد  31/10/2022ا  إرا  16/10/2022( د ا بل لاً ي  ارق ادس الدة  15بودا)
ي دلا ار ق دس  دذرك حل اوض  فياااادد بعدبا الإالا د  بيل اررً ي  الدة دارثدنا ح ا نفس  

 ( د  م ذرك.4ار    ح  الاسرًلع  . دار يدة )
 (4يااايدة )

 بعدبا الإالا د  بيل اررً ي  الدة دارثدن  ك  الإبر داالا ار ين  
 (5ن = )

 دفيت ارق دس  ارق دسدلا 
 اررً ي  ارثدن   اررً ي  الدة 

 ق    ا 
بير ء  
 ±  ع  س ±  ع  س اريلار  

  اة  0.920 1.10 18.20 0.89 18.40 حي  اروق   ار   س بل 
  اة  0.910 2 158 0.55 156.60 سم ار يب ارعوضض بل ارث دلا 

  اة  0.740 2.98 40.01 2.53 39.33 سم/ث   ك  ار مع ب فدو بل الإن ًدح 

  اة  0.905 1.04 9 1.84 8.9 حي  ي ا ارمااحيل بل الان ًدح ار داا 

  اة  0.960 0.85 5.30 0.84 5.20 سم ار ق و ابر دا ي   ار مع بل  
  اة  0.670 0.55 1.60 0.55 1.40  اي   ابر دا ارى بوي 
  اة  0.785 2.31 62 2.47 61.03 سم ب ى  ارع د 

  اة  0.940 1.36 43.7 1.43 44.15 سم ي   ار مع ب فدو بل الإن ًدح 

  اة  0.790 0.84 5.5 1.73 5.2 حي  ابر دا الان ًدح ار داا يم ار ق و 

  اة  0.990 0.80 18.87 0.81 19.07 يدن    ابر دا ار وي ارىيىاي  بل بيل ار  ايى
  اة  0.670 0.55 0.60 0.55 0.40 حي  ابر دا نط ار  ا 
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 0.549= 0.05ق    " ا" ار يدر    ح ي بير ء >                0.05 اة اف دا دو ح ي بير ء  > * 
( حيا دي   كود   ار  إف دا د بيل بر سًدلا اررً ي  الدة 4دروم بل ييدة اقم )

(  0,05داررً ي  ارثدنا ك  الإبر داالا ار ين   دار في   دبير ء ال ا  ار حداي ح ي بير ء )
ي دلا تمم الإبر داالا   في  يد لا ق    )ا( ار  ي ب  أك و بل ق  رحد ار يدر   ب د دية ح ا  

بيل   بد  لاوادفلا  اررا  ارثدن   داررً ي   الدة  اررً ي   بيل  الإالا د   بعدبا  ق م  ذرك  دضؤجي 
 ( ب د دية ح ا أن الإبر داالا ار ىردات ذالا بعدبللا ي دلا حدر  . 1  -0,650)

 التوزيع الزمنى للبرنامج:
 ر د د ا: لا يدي ارىبل ارى ا ر رياضب بلة ار وندبب ار ر   دك دو 

 اسدب  . 8حي  السدب   =  -
 دفيالا لاياض   . 2حي  ار فيالا اررياض    كا الس  ع =  -
  ق   . 120زبل ار فيت اررياض    =  -
 ق    زبل ار فيت   120دفيم لاياض       2اسااااااادب       8ارىبل ارى ا ر  وندبب اررياض ا =   -

  ق   .  1920اررياض    = 
 ق  ا  درم لاً ي  كيحاد  30ل ارى ا ر  ونادبب ارراياض ا تا زبل ارراياض ادلا ار  روفا  بل ارىب -

 (.Bungee Workout)اررياض دلا  دسرىياا يحدز
 
 

  اة  0.930 0.21 2.18 0.11 1.96 يدن    ابر دا ار ق و ح   ارييدل )ارر ازن ارثدبلا(

  اة  0.930 1.14 59.41 0.71 60 يدن    ابر دا  دس ار عية ر ر ازن اريد دب    

بق دس ار    اروضد   را )ب  ي فيل  
 حلدي(

  اة  1 2.61 62.40 0.06 60.63  اي  

بحدات ار      ارى ف   ح   ارييدل  درح     
 (Back Walkoverار  فو  ) 

  اة  0.650 0.26 1.8 0.25 1.7  اي  
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 تجربة البحث الأساسية:
 القياس القبلي:

ا  2022/ 2/11-1قدبلا ار دفث   إيوا  ارق دسدلا ار      ر  رغيوالا قيي ار    ار  اك  
 دار في   دبير ء ال ا  ار حداي.داررا لاو  لا ق دسدلا ار رغيوالا ار ين   

 
 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح:

لام لاً ي  ار وندبب اررياض   ار  روح ح ا حي ه ار    دلا فيم ار فيالا اررياض      ااادر   
 ا. 2022/  12/    25ا فرا  2022/  11/  3ك    ارروب   اروضد    يدبع  أس ان كا ارفروت بل  

 
 القياس البعدي:
ار دفث   إ ار  اك   قدبلا  ار     قيي  ر  رغيوالا  ار عيس   ارق دسدلا  ا  27/12/2022-26يوا  

 داررا لاو  لا ق دسدلا ار رغيوالا ار ين   دار في   دبير ء ال ا  ار حداي.
 

 المعالجات الإحصائية 
 اسرىيبلا ار دفث  ار عدر دلا الاف دا   ارردر   :  

   -ار س ط  –بعدبا الارر ا   –بعدبا الاالا د   –الان واو ار ع داء  –ار ر سط ار يدبا  
  -ني   ارر يل    – T-Testابر دا 

 
 عرض النتائج ومناقشتها:

ك   اا   أتياو ار     دلا ق  دو رفود ااه لار ددة ار دفث  حوض ار رداب ارر  لام      
 ر   دندلا ارر  لام ار   ة ح يحد:ارر صا إريحد دب دق رحد بل بلة ار عدر دلا الإف دا   
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 عرض نتائج الفرض الأول:
 (5يايدة )

  لار  ارفود  بيل بر سًدلا ارق دسدلا ار      دار عيس  كا ار رغيوالا ار ين   قيي ار     
 (8ن = ) 

 1,895( = 0,05ق    )لا( ار يدر   ح ي بير ي اريلار  )
( دي   كود   ار  إف اادا دو بيل بر سااًدلا  ايدلا ارق دساادلا  5د  اام ار يدة اقم )         

ار      دار عيس  ك   عض ار رغيوالا ار ين   ارىدص  رعي   ار    ر درم ارق دس ار عيي  في  
( كا ي     0.05ب غلا ق    )لا( ار  ياااا ب  اك و بل ق   )لا( ار يدر   ح ي بياااار ء  لار  )

 ارق دسدلا 
دفيت  
 ارق دس 

 ارق دس ار عيء  ارق دس ار   ا 
ارفود  بيل  
 ار ر سًدلا 

 ق    لا 
ني    

ارر يل  
 % 

بير ء  
 ±  ع  س ±  ع  س اريلار  

  اة  54.7 1.93 10.25 2.19 29 1.83 18.75 حي  ل اروق   ار   س ب
  اة  10.11 2.66 16.02 4.02 174.4 4.47 158.38 سم ار يب ارعوضض بل ارث دلا 

  اة  11.3 2.7 4.55 3.48 44.9 3.72 40.35 سم/ث   ك  ار مع ب فدو بل الإن ًدح 

  اة  64.7 1.86 5.16 1.59 13.14 1.53 7.98 حي  ي ا ارمااحيل بل الان ًدح ار داا 

  اة  64.4 10.02 4.43 0.59 11.31 0.83 6.88 سم ابر دا ي   ار مع بل ار ق و 
  اة  100 2.14 1.38 0.46 2.75 0.52 1.38  اي   ابر دا ارى بوي 
  اة  11.3 3.75 6.84 8.97 67.25 7.13 60.41 سم ب ى  ارع د 

  اة  15.4 2.94 6.56 7.8 49.12 6.35 42.56 سم ي   ار مع ب فدو بل الإن ًدح 

  اة  45.5 1.06 2.47 1.83 7.9 1.03 5.43 حي  ابر دا الان ًدح ار داا يم ار ق و 

ابر دا ار وي ارىيىاي  بل بيل  
 ار  ايى 

  اة  21.60 6.24 3.91 0.51 14.19 0.46 18.10 يدن   

  اة  496.8 2.30 3.13 0.71 3.75 0.74 0.63 حي  ابر دا نط ار  ا 
ابر دا ار ق و ح   ارييدل )ارر ازن  

 ارثدبلا(
  اة  146.2 26.71 3.23 0.33 5.44 0.18 2.21 يدن   

ابر دا  دس ار عية ر ر ازن  
 اريد دب    

  اة  39.4 4 24.8 1.55 87.8 2.27 63 يدن   
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(  ج د لاوادفلا نياااااااااااا    26.71:  1.06لاوادفلا ق    )لا( ار  ياااااااااااا ب  بدبيل )ار رغيوالا  ك ي  
 %(.  496.8: 10.11ارر يل بدبيل )

 

 
 
 
 (2  ا )

 ارفو  بيل بر سًدلا ارق دس ار   ا دار عيء ر عض ار رغيوالا ار ين   قيي ار   
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 عرض نتائج الفرض الثاني:
 (6يايدة )

 ارق دسدلا ار      دار عيس  كا ار رغيوالا ار في   قيي ار    لار  ارفود  بيل بر سًدلا 
 (8ن = )  

 ا
                                   

 ار  دندلا الإف دا   
    الإبر دا

ارفود  بيل   ارق دس ار عيء  ارق دس ار   ا 
 ار ر سًدلا 

ق     
 لا

ني    
ارر يل  

 % 

بير ء  
 ع س ع س اريلار  

1 
بق دس ار    اروضد   را  

 )ب  ي فيل حلدي(
  اة  40.3 2.17 24.22 1.97 84.3 2.31 60.08

 2,13( = 0,05ق    )لا( ار يدر   ح ي بير ي اريلار  )
( دي   كود   ار  إف دا دو بيل بر سًدلا  ايدلا ارق دسدلا 6د  م ار يدة اقم )

ار      دار عيس  ك  بير ي ار يات ح   ب ايح  ار    رعي   ار    ر درم ارق دس ار عيي  في  
(  ك ي جدنلا 0,05ب غلا ق    )لا( ار  ي ب  اك و بل ق   )لا( ار يدر   ح ي بير ء  لار  )

 (. 40,3(  ج د جدنلا ني   ارر يل ) 2,17)ق    )لا( ار  ي ب 
  
 
 
 

 
 

 
 (3  ا )

 ارفو  بيل بر سًدلا ارق دس ار   ا دار عيء ر عض ار رغيوالا ار في   قيي ار    
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 عرض نتائج الفرض الثالث:
 (7يايدة )

  لار  ارفود  بيل بر سًدلا ارق دسدلا ار      دار عيس  كا ار رغيوالا ار حداض  قيي ار   
 (8ن = )

 ا
                                   

 ار  دندلا الإف دا   
    الإبر دا

ارفود  بيل   ارق دس ار عيء  ارق دس ار   ا 
 ار ر سًدلا 

ق     
 لا

ني    
ارر يل  

 % 

بير ء  
 ع س ع س اريلار  

1 
بحدات ار      ارى ف   ح    

 Backارييدل  درح    ار  فو  ) 
Walkover ) 

  اة  352.1 3.7 6.62 0.94 8.5 0.44 1.88

 2,13( = 0,05ق    )لا( ار يدر   ح ي بير ي اريلار  )
( دي   كود   ار  إف دا دو بيل بر سًدلا  ايدلا ارق دسدلا 6د  م ار يدة اقم )

( ار  فو   ارييدل  درح     ارى ف   ح    ار       أ ا  بحدات  دار عيس  ك  بير ء   Backار      
Walkover  ( رعي   ار    ر درم ارق دس ار عيي  في  ب غلا ق    )لا( ار  ي ب  اك و بل

(  ج د 3,7(  ك ي جدنلا ق    )لا( ار  ي ب  )0,05ق   )لا( ار يدر   ح ي بير ء  لار  )
 (.  352,1 يل )كدنلا ني   ارر

 
 
 
 
 
 

 (4 ا ) 
 ارفو  بيل بر سًدلا ارق دس ار   ا دار عيء ر  حدات قيي ار   
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 مناقشة النتائج وتفسيرها:
 مناقشة نتائج الفرض الأول:

( دي   كود   ار  إف ااااادا دو بيل بر ساااااًدلا 2( د ااااا ا اقم )5د  ااااام ار يدة اقم )
 ايدلا ارق دسااااااادلا ار      دار عيس  ك   عض ار رغيوالا ار ين   ارىدصااااااا  رعي   ار    ر ااااااادرم  
ارق دس ار عيي  في  ب غلا ق    )لا( ار  ياااااااااا ب  اك و بل ق   )لا( ار يدر   ح ي بياااااااااار ء  

(   9,60:  3,18الا  ك ي لاوادفلا ق    )لا( ار  ي ب  بد بيل )( كا ي    ار رغيو 0,05 لار  )
 %(.   496.8: 10.11ك د لاوادفلا ني   ارر يل بدبيل )

دلاوي  ار دفث  ساااااااا ب لا ك ارفود  كا ار رغيوالا ار ين   إرا لاعييواررياض دلا ار      دك   
ر  روح داررا جدن الساااااادريب ارع     ار يدث  اررا اساااااارىيبرحد ار دفث  بلة ار وندبب اررياض ا ا

 رحد لاعييو كعدة كا لا يل ار رغيوالا ار ين  .
ح ا زضد ت كا ار  ت   (27ا( )2007دااا ح يار عًا ب ف الله" )ك د لاؤجي  ااساااااااااااااا  " 

ارعواا    لار ثا كا لا ياال  عض ار رغيوالا ار ين   بثا )ار  ت ارعواا    ر مااحيل داروي يل دق ت  
حواااااااااااللا ارظحو دار ًل( نر    لإسااااااااااارىدا لاياض دلا ار  ددب  دالف دة ار ًدا  كا ار وندبب  

 اررياض ا.
(  Bungee Workoutك د درواااااام أن ارر وض دلا ار  ع   ار  روف   دساااااارىياا يحدز )

أ لا إرا لا      عض ح دصاااو ار  دق  ار ين   قيي ار    داررا رحد لاعييو كعدة ح ا ساااوح  لاع م  
(دتما درف  ب   ااسااااا  Back Walkoverبحدات ار ااااا     ارى ف   ح   ارييدل  درح    ار  فو  )

  (14ا()2020"ب  ي أب  ار  ي ح ي ار تدد" )   (7ا()2008سحيو كر ا ح يارفردح ار  يء" )
 اررا اسرىيبلا ار  دة ار ًدا  رر ييل بحداالا ار    دلا داريداالا ارح اا  .

أن بونادبب ارر وض ادلا   (10ا()2010"حىت ح ا قدساااااااااااااام ")ك اد أظحولا نراداب  ااساااااااااااااا   
ار  ع    إسااااارىياا اليحىت ار يااااادحيت جدن ره لاعييو إس دبا ح ا  عض ح دصاااااو ار  دق  ار ين    
رًدر دلا لاى ااااااااااااص ار   دز  دتما بد لا اااااااااااايو إر   نرداب ار    ار درا بل اساااااااااااارىياا يحدز 

(Bungee Workout. بلة اررياض دلا ار  ع   ار يرىيب ) 
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أساااااااااااااادساااااااااااااا ادلا  بلان ارراياضاب  ادليحىت ار ايدثا    Koprince("2009)"ك ونس دضوي  
اروااااااااااااااوداض  بل بىر ف الان ااااااااااااااً  ارر  س  ل    ار رً  دلا الاحيا  ار ين  في  أصاااااااااااااا م بل  

ب داساااارحد ساااا ا  جدنلا لا ك الن ااااً  كو س  اد ي دع   ج د سعي بل الاساااادريب ارفعدر  ارر  رحد 
 (51 :32لاعييو ح   لا     ار ياالا ارىدص  ك  اروضد دلا ار ىر ف . )

 مناقشة نتائج الفرض الثاني :
( اقم  ار يدة  )6د  م  اقم  د  ا  بر سًدلا 3(  بيل  إف دا دو  كود   ار   دي     )

ار    رعي   ار    ر درم ارق دس ار عيي  في   ار      دار عيس  ك   اي    ايدلا ارق دسدلا 
(  ك ي جدنلا 0,05ب غلا ق    )لا( ار  ي ب  اك و بل ق   )لا( ار يدر   ح ي بير ء  لار  )

 (.   352,1ج د جدنلا ني   ارر يل )   ( 3,7ق    )لا( ار  ي ب )
كا   ارر يل  ار دفث   ار   دلاوي   ار وندبب     اي   ارا  ار     ر ر وض دلا    اررياض اقيي 

يحدز ح    Bungee Workout)ار  ع    دسرىياا  ر  يات  نفي    إا د الا  بل  س  ضه  دبد   )
ار دفث  داررا جدن ره لاعييو كعدة ب ايح  ار    دك  السدريب ارع     ار يدث  اررا اسرىيبرحد  

 كا لا يل ار رغيوالا ار في  .
أ دا  ق ت   ا(1998"ب  ي حلدء" )دقي  ره  س  ن  قي  ار     در ي   رلح يل  أن  إرا 

 اكع   إس دب   أد قي لاى ن ره ق ت  اكع   س     أي أن اررعييو الإس دب  ر     قي ديك  ارلحب 
بل نرداب اررياضب داسرىياا ار حداالا دارف  دلا دارر   دلا  ر  ايح  ظودو ار  دكي  دالاسرفد ت  

 (      89:  16ك  اسروالا      اكع   إس دب  .)
 عنحد "فدر  إنفعدر   ذالا     Anxiety Stateفدر  ار       ا(2000"أسدب  االاب")دضعوو  

  د  س عو كيحد ارفو   درى و يم ارر لاو  دض  ل أن لارغيو تمم ار در  ك   يلاحد بل دقلا لآبو  
" دلاعوو  عنحد اسرعيا   ى    اام ني  دو لإ اا  ب اقف  Trite Anxietyسعوو "س   ار     

ر دلالا   بىر ف   ار  اقف   ير ضدلا  رحمم  رلسر د    دار يا  أد  دغط   ج حيأ  بعي    بيه   
 ( 198: 2ار   .)
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 مناقشة نتائج الفرض الثالث :
( اقم  ار يدة  )7د  م  اقم  د  ا  كود   4(  دي    بر سًدلا (  بيل  إف دا دو   ار  

ارييدل  درح      ار      دار عيس  ك  بير ء أ ا  بحدات ار      ارى ف   ح    ارق دسدلا   ايدلا 
( )لا( Back Walkoverار  فو   ق     ب غلا  في   ار عيي   ارق دس  ر درم  ار     رعي     )

( بير ء  لار   ح ي  ار يدر    )لا(  ق    بل  اك و  ق0,05ار  ي ب   جدنلا  ك ي  )لا( (       
 (.   352,1(   ج د جدنلا ني   ارر يل ) 3,7ار  ي ب )

دلاوي  ار دفث  ارر يااااااااااال كا بيااااااااااار ء ال ا  ار حداء ر  حدات قيي ار    ارا ار وندبب  
( فيا  لارف  نراداب تامم Bungee Workout)ارراياض ا ر ر وض ادلا ار  ع ا   ادساااااااااااااارىاياا يحادز

ب  ي أب  ار  ي ح ي   "(7ا()2008 يء" )سحيو كر ا ح يارفردح ار "اريااس  ب  نرداب  ااس   
أن إسارىياا الف دة ار ًدا  كا ار وندبب اررياض ا جدن لاعييوم إس دب دو    (14ا()2020ار تدد" )

 دكعدلاو كا لا يل ار ير ء ار حداء ريء ارلع دلا كا بحداالا ار    دلا داريداالا ارح اا  .
(  ادىضل 2004()35)  Sands & Jeniساااااااااااااااادناايز ديي ا دتااما درف  ب  جااا بل  

Ezine (2006( )29ا)    أن لااياض ادلا ال ا  س اب أن لاى ن قوض ا  ار اااااااااااااا اه دب فس ارىبل ب
 إسرىياا نفس ار    حدلا ارعو    لإكريدد لا اك  ال ا .

ح ا أن   (19ا()2006"ب  ااي ب  ااي ح اايارعىضى")دلارف  ار اادفثاا  ب  نرااداب  ااسااااااااااااااا   
كا لا     ار  انب اررى       دن غيوتد دتما دوي   ارر وض دلا ار  ع   ار  روف  جدن رحد ارفواااا 

إرا لا   ه ار ياار  للا ار ياا   كا ارعوااللا دبدرردرا لا     الإفياادس ار وجا  ج د أن لا ااد ه  
  -ارر وض دلا ار حداض  ارىدصاا  ب  ال ا  ارف ا سع ا ح ا فيدث لا ازن بيل ح   دلا )الاساارثدات 

 ب ة ارلحب  يااااااوح  كا بوف   الإلا دن   ارىف( ارىدصاااااا   در  ااااااد  ارع اااااا ا دتما دؤ ء إرا
 داررث يلا ارىدص   در حدات.

بل بلة نرداب  ااساااااارحد ح ا أن ( 21ا( )2011ب اااااايوت إبواه م ب  ي" )في  لاؤجي "
 ارر وض دلا ار  ع    دسرىياا اليحىت ار يدحيت أ ء إرا لا يل ار ير ء ار حداء. 
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 الإستنتاجات:
(  Bungee Workoutارراياض ادلا ار  ع ا  ح ا يحادز )ار ونادبب ارراياض ا  ادساااااااااااااارىاياا   -1

ار ودن   –ارر  ا ارعواااا     –أ ء إرا لا      عض ار رغيوالا ار ين   )ار  ت ارعواااا    
ارر ازن( دظحو ذرك بل بلة ارفدا  بيل  ايدلا ارق دساااااااايل    -ارر اك   –ارو اااااااادق     -

 ار   ا دار عيء.
(  Bungee Workoutح ا يحدز )  ار وندبب اررياض ا  دساااااااااااارىياا اررياض دلا ار  ع    -2

أ ء إرا لا   اا  ار اايات ح   ب ايحاا  ار    دظحو ذرااك بل بلة ارفاادا  بيل  اياادلا  
 ارق دسيل ار   ا دار عيء.

(  Bungee Workoutار ونادبب ارراياض ا  ادساااااااااااااارىاياا ارراياض ادلا ار  ع ا  ح ا يحادز ) -3
ارييدل  درح    ار  فو   أ ء إرا لا ياااااااااااال بياااااااااااار ء أ ا  بحدات ار اااااااااااا     ارى ف   ح   

(Back Walkover دظحو ذرااك بل بلة ارفاادا  بيل  اياادلا ارق اادساااااااااااااايل ار   ا )
 دار عيء.

أن لا يااال بيااار ء ار ياالا ار ين   أ ء إرا لا يااال بيااار ء أ ا  بحدات ار ااا     ارى ف     -4
 (. Back Walkoverح   ارييدل  درح    ار  فو  )

 التوصيات:
ياض ا ار  روح بل ق ا ار يابيل دذرك ر د ره لاعييو كا ساااوح   أت    اسااارىياا ار وندبب ارر  -1

 Backلاع  م داك  بيااااااااااااار ء أ ا  بحدات ار ااااااااااااا     ارى ف   ح   ارييدل  درح    ار  فو  )
Walkover.) 

( ح ا بوافا سااااااا     Bungee Workoutإيوا   ااسااااااادلا ب ااااااادبحه لاسااااااارىياا يحدز ) -2
 بىر ف  دح ا بحداالا  بوء.

( كا ار   دز رر     ح دصاااااااااو ار  دق  Bungee Workout اااااااااودات إسااااااااارىياا يحدز ) -3
 ار ين   دار حداض .
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لا ي ه نظو ار يابيل دارعدب يل كا ب دة ار   دز ارا اساارىياا الايحىت دالا دالا ار يدث    -4
 كا ب دة اررياضب.

 المراجع
ار   دز ارف    ا( : ۲۰۱5أ دا سعي     ت  ص دح ارييي كدادز  سدب   كوغ   ب   ا ) -1

 لاً   دلا  بؤسي  حدرم اروضد   ر   و  الإس  ياض . -بفده م 
   اا ارفىو ارعوب   ار دتوت   1لاياضب ار حداالا ار في   "    أسدب  جدبا االاب : -2

 ا. 2000
أسا  د ارر وض دلا ار  ادبح  رر يايل  عض بحداالا ار  ت أيو اسارىياا  :فدزا فيال ب     -3

دارث دلا رلأرعدد ار   دز  اساااادر  ار دييااااريو  ج    ارروب   اروضد اااا   
 ا.1996ر   يل  دلإس  ياض   يدبع  الس  ياض   

لااعييو بونادبب لا وض ادلا ن ع ا  رر   ا  ار اياالا ارر اكق ا  ح ا  عض بظادتو  بدري كوضي حىلا: -4
ل ا  ارف ا ر د اها اضد ا  ار   د  اسادر   جر اام   الإنر دم دبيار ء ا

 ا.2007ك    ارروب   اروضد     يدبع  ار    ات  
لاعييو بوندبب ر رياض دلا ار  ع   ح ا بياااااااار ء الا ا  ر عض بحداالا اضم ب  ي اريساااااااا قا:  -5

ار     الاي داض  ح ا يحدز ار وجدلا الاا ااااااااااا   رلع دلا ار   دز  
   13رع  ا ارروب   ار ين   داروضد ااا   ع      ب  ااا ا  ار     ارع    

 ا.2009
لاعييو بوندبب لاياض    دساااااارىياا ارر وض دلا ار  ع   ح ا لا  ي    ساااااا يو ب ااااااًف  ارع   : -6

برً  ااادلا ارروق  ر  ىاا الساااااااااااااا   ) ان دافاااي(ر اااد اااااااااااااالأ اضاااد اااااااااااااااا  
ارىااداالا ااه" اسااااااااااااااادراا  باادييااااااااااااااريو  ج  اا  ارروب اا  اروضااد اااااااااااااا اا  ,ياادبعاا  

 .2007ار    ات 
بوندبب لاياض ا  دسااااااارىياا الف دة ار ًدا  رر     ار يات   رفردح ار  يء:ساااااااحيو كر ا ح يا -7

ارعوااااااااا    دأيوت ح ا بيااااااااار ء أ ا   عض ار ااااااااا   دلا ريء ند اااااااااهدلا  
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حي   2ار   دز  ب    أساااااي   رع  ا دك  ن ارروب   اروضد ااااا    ب  ي 
 ا.2008  105 -69ص  26

  ر   ار ر يت ر ً دح   اررياضب اريااوي أسااااااااااايااااااااااا  دلاً   دلا   ار  :حد ة ح يار  ااااااااااايو ح ا -8
 ا.2004دار  و  ب اكؤا   ب اسعيي  

: لاعييو لاياض دلا اررع   ح    عض ار ياالا ار وج   دبياااااااار ي ال ا  ح يارعىضى ا اااااااا  دك  -9
ار حداي ارح  ب  ريي لاح   جوت اريي, اسادر  بديياريو, ج    ارروب   

 ا.2017اروضد   , يدبع  جفو ار  خ  
وض دلا ار  ع    إسرىياا ال دالا داليحىت ار يدحيت ح ا ار  ت لاعييو ارر   حىت ح ا قدسم: -10

دار ودن  دبيااااااااار ء ال ا  ار حداء رًدر دلا اررى اااااااااص ح ا يحدز 
  37بر ازء ار  ادلا    ا  ب  اااااااااااااا ا  اروضاد اااااااااااااا  ح  ا دك  ن  بب 

 ا.2010
نظوضدلا دلاً   دلا   اا    –اررياضب اروضد ااااااااااااا  ح ااااااااااااادا اريدل ب اااااااااااااًفا ح يارىدر : -11

 ا.2000  ار عداو ار دتوت
اكر بو     6ار   ت بيل ار ظوضا  داررً ي  )ار ى  ارثادنا( بً عا     ح ا اريااااااااااااااعياي اض ادن: -12

 ا.2007ار    ات  
 ا.1992 ريا ار   دز ار يد    اا ار عداو  الإس  ياض    ب  ي إبواه م   دلا : -13
 Bungeeلاعييو بوندبب لاياض   ن حا  دسااااااااارىياا يحدز ) ب  ي أب  ار  ي ح ي ار تدد: -14

Workout ح ا  عض ار رغيوالا ار ااين اا  دبياااااااااااااار ء أ ا  بحاادات  )
اريدات ارح اا   ارى ف        ب  اااااااااا ا  ار     ارع     ر روب   ار ين   
دح  ا اروضد اااااااا   ج    ارروب   اروضد اااااااا   ر   يل يدبع  ف ان أبوضا  

 ا.2020
 ا.1997   اا ار عداو  ار دتوت  3ح م اررياضب اروضد ا    :ب  ي فيل حلدء    -15
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بيبا ح م ار فس اروضد اااااااااااااا   بوجى ارىردد ر   ااااااااااااااو  ار دتوت    ب  ي فياااااااااااااال حلدي: -16
 ا.1998

ح ا  عض ار ياالا ارر اكق   ريء   q.a.sلاعييو لاياض دلا اريدكي     ب  ي في ا ب ًفا: -17
لاح ا ار  ااااااااااودع ار  با    دكظ  اريقح         ب  اااااااااا ا  ار     

 ا.2016 ات  ارع           ارروب   اروضد     يدبع  ار   
 كرم لاىدلا اا ف بحدالا  روبط ار ي ب  دن     ار  ي الا   ا(:2006ع دس )  اادف  ب  ي -18

 ارغو ااا    ارر وض دلا  ر  ااا  كعسااادس ارع    يحدز ح   يي  و ب 
 أسي  . يدبع  اروضد     ارروب   ك     جر اام  اسدر 

أيو اسرىياا ارر وض دلا ار  ع   ح ا بير ء أ ا  بحدات )ب  دا(    ب  ي ب  ي ح يارعىضى: -19
ح ا يحدز ف اااااااااادن ار    ر  د ااااااااااهيل كا اضد اااااااااا  ار   دز      

 ا.2006  22ب   ا  ب    اسي   رع  ا دك  ن اروضد    ع 
 ح    درىب  ارً  ع ر حدات ارىي  دلا     ار  ي الا   ا(:2005ار اااا دلا ) اريااااعيي ب     -20

 ارروب   ك    بدييااااااريو  اساااااادر  ار  ع    ر ر وض دلا  ك ؤ ااااااو ارع   
 ارىقدزض . يدبع  ب يل  اروضد   

لاعييو ارر وض دلا ار  ع   ار حداض   دسااارىياا اليحىت ار يااادحيت ح ا   ب ااايوت إبواه م ب  ي: -21
لا يايل بيار ء أ ا  بحدات ار ا     البدب   ارياوضع  ح ا ارييدل ح ا 

    ارع     ر روب   ار يني     ار 63ف ااااادن ار فى      ب  ااااا ا  ع  
 ا.2011داروضد     

   اا ارفىو 2اررياضب اروضد اااااااااااااا  ار يد  لاىً ط لاياضب دق د ت    بفرا إبواه م ف د : -22
 ا.2001ارعوبا  ار دتوت  

فوجا" رر ياااااااااااايل  -لاعييو اررياض دلا ار  ع   رلإ اا  "ار س  بحدد ح ي ارواز   سااااااااااااا ق : -23
ت ح ا حدا ااااااااا  ارر ازن  اسااااااااادر  ال ا  ارف   ر يدات البدب   ار رى ا 

 ا.2002 جر اام  ج    ارروب   اروضد    ر   يل  يدبع  الس  ياض   
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ار   دز ارف   دلاً   دلاه  ند س  غوضب ف   م  أبيوت ب  ي ح    أب     فياااااااااااا يل ب  ي:  -24
 ا.2018ك      ار ير ييدلا ارع      بً ع  يدبع  ف  ن  

ب لاياض    دساارىياا لاياض دلا ار يللاس ح ا  عض : لاعييو بوندبندتي بيوء ح ي الله ف دض -25
ار رغيوالا ار ين   دارفياي ر ي   دارث    در فس دبيار ء ال ا  ار حداء 
ر حدز ار وجدلا الا اااااااااا        ب  اااااااااا ا  ار ؤلا و ارع    اريدر  

 –لا يسدلا الرف   ارثدرث "    -ارثدر  ح اااااااااو "ارروب   ار ين   داروضد ااااااااا 
 ا.2010ب و  

لاعييو بوندبب ار  ددب  ارى    ر  يااااااام ح   بيااااااار ي ا ا   عض ار حداالا   نيااااااا   ب  ي : -26
الاساااادساااا   ك  ارر وض دلا الاس دع   دار اااافدلا ار ين   ار ين   رًدر دلا 
ك    ارروب   اروضد اا  , اساادر   جر ااام, ج    ارروب   اروضد اا  , يدبع  

 ا.2016ار    ات  
لاااعييو لاااياض اادلا ار  ااددباا  ح ا ار ياااااااااااااار ء اروق ا دبعض   دااااا ح اايار عًا ب ف الله: -27

ا فوت      ب  اااا ا  400ار رغيوالا ار ين   دارفيااااي ر ي   رياااا دفا  
حي   3ب    اساااااااي   رع  ا دك  ن ارروب   اروضد ااااااا   ب اااااااو  ب  ي 

 ا.2007  101-74  ص 24
ار عدديو اررى      جعسااااادس ر  ااااا  ارر وض دلا ارغو ااااا   ارىدصااااا     د ساااااف ب  ي حوابا: -28
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