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 دفع الجلة لمدابقةوالمدتهى الرقمى تأثير إستخدام تدريبات الحقيبة البلغارية على بعض المتغيرات البدنية 
 / محمد نبيل محمد عبد العميمأ.م.د        

 ألعاب القهى أستاذ مداعد بقدم 
 ة السشيا كمية التربية الرياضية جامع

 : ثحالبومذكلة مقدمة لا
، فيوه  كبيراً يعتبر مجال التدريب الرياضي من السجالات التي يمعب فييا نظام التقدم السدتسر تجاه التحدين دوراً 

 والتطوهيرالتقودم لو  كهنوة نظوام تشافدوي فالسول يدوعي إلو  إرتبط بطبيعة السجتسو  بذو ل كبيور ، بافضوافة مجال ي
حيووو  أتوووبح  ، الدوووابقة  الفتووورةىوووا خً  وووخل راً تطوووه رت طووورل التووودريب الرياضوووي تطوووه حيووو  ، فثبوووات الفزووومية

وأتبح السدرب يتاب  كل جديد في مجال التدريب بذ ل مدتسر لسي يدتطي  أن يقدم الذيء ، لمرياضيينمخ سة 
 والحدن في ىذا السجال ويرف  من مدتهى وأداء لاعبيو . الفزل

ا وذلو  يوتحقيق نتا ج تفهقاً في الدول   الرعيد ما عيمدتهيات جسي في  الرياضات السختمفة كثير مندت يش
 سوتخدامإعون  ، فزوخً  (15:  2015)الجبوال  والجبوال  ،  ةالتدريبي مية  العسمسة الباحثين والقا سين عىلسدا
 نجوازللإ وتوهلاً  السرجوهةفي التدريب الرياضي مسا ساعد في تحقيق الشتوا    العمسية اليبسالسدربين ال معظم

 لعووابلووبعد الندووبياً  جعوواً ار شووات تى  مدووتهى بعوود الوودول موو, فووي حووين نخحووع وع (9:  2014)سووخم ، 
 . الحديثةلدوات التدريبية ستخدام الهسا ل واإذا قد ي هن بدبب الشقص ف  ىو ، الرياضية 

تطوووهير تحدوووين و نوووو عسميوووة يوووتم فييوووا أالتووودريب الرياضوووي عموووي مجوووال لوووي إومووون ىوووذا السشطموووق يس ووون الشظووور 
 ليوودي تووم تحديووده مدووبقاً  مختمفووة ديوودي تحيوور حالووة الخعووب وفقوواً حديثووة و سووتخدام أسوواليب ووسووا ل تدريبيووة إو 

 . (28:  2016) ريبط وعبد الفتاح ، 
أن التودريب بوالجيزة الحديثوة مون أساسويات افعوداد البودني ( Bobu Antony, M Uma,2015)ويذوير 

ختمو  النذوطة الرياضوية التوي يس ون مسارسوتيا سوهاء كانو  تمو  حي  أتبح من الستطمبات الزرورية فوي م
القوودرات الخاتووة فووي  يووةإذ يعوود موون السوواليب الفعالووة التووي ليووا توو ثير عموو  تشس، النذووطة فرديووة أو جسا يووة 

 ( .Bobu Antony, M Uma,2015 : 51) الرياضات السختمفة
فوووي مجوووال  العمسوووي والتسشهلوووهجي الحوووادث لمتقووودمىوووي نتووواج  ألعووواب القوووهى وافنجوووازات التوووي توووتم فوووي مدوووابقات 

 دواتلووووأ الحوووودي  التقوووودمتفووووق موووو  ت ةكوووول تشظيسيوووواوهي لاً اشوووو أ أ ووووذتالتوووودريب  ة، فعسميوووو التوووودريب الرياضووووي
، لن الداء الرووحيح لمسيوارة يتطمووب  لمستحيوورات البدنيوة وتحدوينالسدوتخدمة ديوودي إحوداث تشسيووة  والسواليب

 . الخعب البدنية وتشسي  خل فترات افعداد قدرة حركية  اتة تتعمق بقدرات
الحديثووة التووي تعسوول عموو  تشسيووة عشاتووور  التدريبيووةوالهسوووا ل الدوات  كثيوور موونال يوورة إنتذوورت  الفتوورةوفووي 
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 resistanceحبال السقاوموة و  Body Lasticوالستي  السطاط  boss ballالمياقة البدنية مثل كرة التهازن 
band  والسورة الدهيدوريةSwiss ball  وجيوازTRX والحقيبوة البمحاريوة  السعموق ،Bulgarin Bag  ،  حيو
تحقووق تعسوول عموو  ن الحقيبووة البمحاريووة موون الدوات الحديثووة التووي أ (Vairavasundaram,2017) يذووير

 سوووووووووتخدامات واله وووووووووا  لسهنيوووووووووا متعوووووووووددة افوذلووووووووو  لمياقوووووووووة البدنيوووووووووة الشتوووووووووا   فوووووووووي تحدوووووووووين عشاتووووووووور ا
(Vairavasundaram,2017 : 16)  الرياضو ، كسوا أن الحقيبوة البمحاريوة تعتبور الذو ل الحودي  لمتودريب 
(Kyle Brown,2009 : 3)(Michael,2009 : 168)  . 

)محسوهد ، ودراسوة  (2019)نجيوب ،  ودراسوة (2021)فورج ،  كوخً مون نتوا   دراسوةأكدتوة موا ويتفق ىذا مو  
العديود مون عشاتور المياقوة البدنيوة  یالحديثة التي تشس( عم  أن إستخدام الحقيية البمحارية من الدوات 2016

التوي تتطموب  السختمفوة الرياضية من أىسيا التحسل العزمي الذي يعتبر الس هن الول في العديد من النذطة
 أداء الشذاط لفترة طهيمة .

 تتسيوز ولسشيواتودريبات السورة الحديديوة  تذوبةأن تدريبات الحقيبوة البمحاريوة  (Brian J, Julie B,2016) ويزيف
السورة تودريبات عمو  ع وس أقول ب ثيور افتوابات حودوث وبالتوالي ندوب ،  التودريبات ت ديوةن والدخمة أثشاء امالب

، والحقيبوة البمحاريوة متوهفرة فو  عودة أحجوام  ياسوية ، تختمو  فو   (Brian J, Julie B,2016 : 34) الحديديوة
 ( .Amany Fathy,2017 : 90الهزن ومسيزة ب لهان مختمفة لأحزمة )

 م۵۰۰۲، وذلوو  عووام  lvan Ivanovيفووان ايفووانهي إتذووافيا عموو  يوود السرووارر البمحوواري كإوالحقيبووة البمحاريووة تووم 
(Kelly et al, 2012 : 12 ) ، ضرورة تهافر دروتهكهلات تدريب أكثر قهة وو يفية تعتسد عم  تحركوات لاحع و

 .( Marco et al , 2020 : 130) الجدم وقدراتو الساممة الخزمة لمشجاح في التدريب
 كياس الرمل في الذ لمة لأن الحقيبة البمحارية مساث ( إل Binodh bijoy, Dhanaraj soma,2016) ويذير

داء حاريوة ومقابزويا الستعوددة تدوسح لوأولسون الذو ل السسيوز لمحقيبوة البم أكيواس الرمول فها ودنفوس وليا العديد مون 
نوو يس ون الوتح م دوهزن الحقيبوة كسوا يحودث ب كيواس أكسا ، عب القيام ديا ب كياس الرمل دبعد الحركات التي ير

 . (Binodh bijoy, Dhanaraj soma,2016 : 79) الرمل
البمحاريوة سوتخدام الحقيبوة إنوو يس ون ( أ2018الجشوايش  ، )ودراسوة  (2020،  شوادى)دراسوة مون  كوخً  تأكدحي  

وىوه موا أثبتتوة ،   والودوران والسرجحوات والودوران البديطة والديشامي ية مثل الدف التدريبات والحركاتفي العديد من 
تدووواعد فوووي دشووواء  البمحاريوووة عمووو  أن الحقيبوووة (2019) يدووو  ،  ودراسوووة (2020،  الوووهاع ) أيزووواً نتوووا   دراسوووة

الساسووية والتشدوويق وتحدووين الحركووة العامووة لمستوو  والسذووتركة فووي الداء السدووتخدم العاممووة و  العزووختوتطووهير 
  كسا أنيا تزيد من التحسل العزم  لمقبزة والسعرسين والذراعين والستفين والظير والداقين،  حدب نهر السدابقة

خداميا سووتإنووو يس وون عموو  أ (el-deeb,2017)ودراسووة  (2020)سووعيد ،  وىووه مووا أشووارت إليووة نتووا   دراسووة
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ال وورى لن التسوورين يذووتسل  يووةتزيوود موون معوودلات اليوود مقارنووة بووالوزان الحديدلتطووهير الدوورعة والرشوواقة و 
والت   (2015( ودراسة )فتح  ، 2020، ودراسة )سميسان ،  لحركة الديشامي ية الدريعةعم  تدريب الهزن وا

الووودوران تسوووارين السرجحوووات و  الحقيبوووة البمحاريوووة مووون أكثووور الدوات السدوووتخدمة السشاسوووبة فوووي عمووو  أنأكووودت 
 . درنام  تدريبي و يفي جساعي الديشامي ية في جمدات تدريب فردية واحدة ومتسيزة لي

دويطة ب نيا أداة ر يرة التسمفة يس ن ترشيعيا يدوياً مون أدوات ب( Bobu Antony, M Uma,2015)ويعرفيا 
كالقساش أو الجمد أو البخستي  ، حي  يتم قريا وحذهىا بالرمل ثم إعادة  ياطتيا مرة أ ورى وتدوتخدم فو  أداء 

 Bobu)بعوود التوودريبات الشه يووة التوو  تعسوول عموو  تشسيووة الداء السيووارى لووبعد السيووارات والعزووخت العاممووة 
Antony, M Uma,2015 : 51. ) 

 (1جدول )
 البمحاريةأوزان الحقيبة 

 وزن الرياضى الوزن اللون

 كجم 55للرياضى فوق  كجم 5 الأصفر

 كجم 86-55للرياضى من  كجم 7.7 الأخضر

 كجم 68-86للرياضى من  كجم 51-51-55 الأحمر

 كجم 551-68للرياضى من  كجم 15 الفضى

 551للرياضيين المتقدمين فوق  كجم 15 البنى

 كجم 15 البنى كجم

 
 (1ش ل )

 الحقيبة البمحارية
 وتظير أىسية الحقيبة البمحارية ف  أنيا :

 .  ستخداميا في السشزلإو  اً يس ن ترشيعيا يدويو  ستخداملة افه سيو ر يرة التسمفة  -
 . تعتبر أداة مثالية لسهنيا تتهافر ديا جسي   را ص وسسات التدريب اله يفي -
 . (17:  2019)رضهان ،  السدتخدمة التدريباتكثرة و تشهر  -
السرجحووة لداء بعوود  ال وورى  موون الدوات التقميديووةوراحووة  تشهعوواً و  شوواً أكثوور أم إ تيوواراً الحقيبووة البمحاريووة تسووهن و 



 

ثبنهزو جبيؼخ حهىاٌكهُخ انتزثُخ انزَبضُخ نهجٍُُ انًجهخ انؼهًُخ ن  
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2022يهليه  (2الجزء ) (96)العدد                   المجلة العلمية للتربية البدنية وعلهم الرياضة  

424 

، حيو  تزيود السقاوموة عون  (Kendal,2009 : 235) متعوددة وفعالوة لسول أنوهار التودريبالتودريبات لسهنيوا 
سوتخدام حركوات التدوارر والتبواط  فوي السرجحوات وتودوير إعن وإل  الجدم ب طريق دف  أو سحب الهزن بعيداً 

 ( .Hulsey,2012 : 39لجدم الرياض  ) مختمفة االحقيبة في زواي
حي  يعد اليدي الساس  من مدوابقات الرمو  ىوه إبعواد الداة الرياضوية عون طريوق الرمو  أو الودف  أو القوذي 

السدابقات ، ولتحقيق ىذا يجب أن يتهافر عاممين ر يدوين الول مدوتهى لبعد مدافة مس شة دون مخالفة لقهاعد 
 ( .1:  2012مسيز ف  طريقة الداء الفش  ، والثان  قدرات ددنية عالية )عطهة ، 

الدا سوة لتطوهر  من  خل  برتو ومتابعتوو دق تبمهرت مذ مة البح  فيسا لاحظو الباح ومن  خل العرض الدا
إتقوان  ىشوات توعهبة فو أن  لاحوع، حي   الدول عم  السدتهى  قهمي أوعم  السدتهى ال الرقام القياسية سهاء

والرقسوي وذلو  لسوا تحتهيوو السدوابقة مون  البودن وبالتوالي تودني السدوتهى  دفو  الجموةالداء لمسراحل الفشية لسدابقة 
الدوووفمي والوووذراعين وضوووع   طوووريحركوووات معقووودة ومركبوووة ، وقووود يرجووو  ذلووو  إلووو  ضوووع  فوووي قوووهة عزوووخت ال

 .   عزخت البطن والظير العاممة عم  العسهد الفقري 
التوووي يعتسووود عمييوووا فوووي تحقيوووق أفزووول افنجوووازات فوووي  الر يدووويةوتعووود توووفة القوووهة أحووود أىوووم الروووفات البدنيوووة 

،  )الجموة ، الورمح ، السطرقوة ، القورص( بسدابقاتيا السختمفوة فعاليات الرمي مدابقات ألعاب القهى و رهتاً 
،  الذي يتر  بالقهة يس شو من تحقيق مدتهى رياضوي أفزول  السثير من الباحثين في أن الرياضتفق إوقد 

الحاجوة  ًومود دفو  الجموةوبيذا تتبمهر أىسية القهة عشد أداء معظم ميارات الرموي ب لعواب القوهى ومشيوا فعاليوة 
وأنسوواط التوودريب السدووتخدمة سووتخدام أشوو ال إوموون ىشووا توو تي أىسيووة التشووهر فووي ،  إلييووا عشوود أداء ىووذه السيووارة

ستخداميا م  حركة الرمي فوي إالحقيبة البمحارية والتي يتذابو ستخدام الدوات السبتسرة والحديثة ومشيا إومشيا 
 . ة مدابقات السيدان و السزساررياض

،  نترنوو طووخر عموو  شووب ة السعمهمووات الدوليووة افسووابقة وافطووخر الباحوو  عموو  مووا أتوويح موون دراسووات إوموون  ووخل 
الحقيبووة البمحاريووة وت ثيرىووا عمووي الستحيوورات البدنيووة والسدووتهى  توودريباتلووي إلاحووع الباحوو  نوودرة البحوواث التووي تطرقوو  

 النديوووة الرياضووويةكسووودير فشوووي لعديووود مووون كعزوووه ىيتوووة تووودريس و   ومووون  وووخل عسمووو،  دفووو  الجموووة لسدوووابقةالرقسووو  
لوي أداة تدريبيوة  اتوة كالحقيبوة البمحاريوة والقوادرة عموي إحاجوة  ىشوات نأوجود  يزواً أ ةددنيوأحسال ومدرب سحافظة بال

، لوذل  دفو  الجموة لسدوابقة ة مودي ت ثيرىوا عموي الستحيورات البدنيوة فكثر من متحير ددني ومعر أتدريب أكثر من جزء و 
مسووا دفوو  الباحوو  إلوو  ، يوورى الباحوو  القيووام ديووذة الدراسووة لمسدوواعدة فوو  عسوول درنووام  توودريبي عموو  أسوواس عمسوو  

ت ثير إستخدام تدريبات الحقيبوة البمحاريوة عمو  بعود الستحيورات البدنيوة تح  عشهان "  راسةىذه الد راءالتطرل إل  إج
 . " دف  الجمةلسدابقة والسدتهى الرقس  
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 : البحثهدف 
 ومعرفة ت ثيره عمي : الحقيبة البمحاريةييدي البح  الحالي إلي ترسيم درنام  باستخدام تدريبات         

 . دف  الجمة متدابقيبعد الستحيرات البدنية لدي  .1
 دف  الجمة . متدابقي لدي السدتهي الرقسي .2

 : فروض البحث
تهجد فرول ذات دلالة إحرا ية دين متهسطي درجات القياسين القبموي والبعودي لعيشوة البحو  فوي بعود  .1

 ولرالح القياس البعدي . البدنيةالستحيرات 
تهجووود فووورول ذات دلالوووة إحروووا ية دوووين متهسوووطي درجوووات القياسوووين القبموووي والبعووودي لعيشوووة البحووو  فوووي  .2

 القياس البعدي . ولرالح السدتهي الرقسي لدي متدابقي دف  الجمة
تختموو  ندووب التحيوور الستهيووة دووين متهسووطي درجووات القياسووين القبمووي والبعوودي لعيشووة البحوو  فووي بعوود  .3

 البدنية والسدتهي الرقسي لستدابقي دف  الجمة ولرالح القياس البعدي .الستحيرات 
 : فى البحث الرئيديةالمرطلحات 

لتشسيووة القووهة العزوومية والسدووتهى السيووارى وتسووهن عموو  شوو ل ىوو  أداة تدووتخدم فوو  التوودريب  : الحقيبةةة البلغاريةةة
%( مون 20ىخل مزود بسجسهعة من السقابد وترش  من القسواش أو الجمود وعوادة تسوهن مميتوة بالرموال وتسثول )

 ( .Marco et al , 2020 : 131وزن الخعب )
 إجراءات البحث : 

   منهج البحث :
لسخ ستووو لطبيعووة ىووذا البحوو  ولقوود إسووتعان الباحوو  ب حوود الترووسيسات اسووتخدم الباحوو  السووشي  التجريبووي نظووراً 

 التجريبية وىه الترسيم التجريب  لسجسهعة واحدة بإتبار القياس القبم  والبعدى ليا .
  مجتمع البحث :

والسدووجمين بافتحوواد بسحافظووة السشيووا لاعبووي نووادى الس سدووة العدوو رية بالسشيووا الجديوودة  فوو تسثوول مجتسوو  البحوو  ي
لمسهسوم ( سوشة وذلو  17 -15والذى يتراوح أعسوارىم موا دوين )( لاعب 35السررى للعاب القهى والبالغ عددىم )

 . م 2022/  2021  الرياض 
    عينة البحث :

 لاعووب( 12)موون لاعبووي رمووي الجمووة حيوو  دمووغ عووددىا  سديووةقووام الباحوو  با تيووار عيشووة البحوو  بالطريقووة الع
، كسووا تووم ا تيووار عيشووة اسووتطخ ية موون نفووس مجتسوو  البحوو   %(34.29دشدووبة متهيووة قوودرىا ) كعيشووة أساسووية

%( ، كسووا تووم 22.86لاعبووين دشدووبة متهيووة )( 8ولسوون موون  ووارج عيشووة البحوو  الساسووية حيوو  دمووغ عووددىا )
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( 2الجوودول )و وذلوو  لسووهنيم موون بيوور لاعبووي الرمووي ،  %(42.85دشدووبة متهيووة ) ( لاعووب15اسووتبعاد عوودد )
 . والاستطخ ية ضح التهتيف الاحرا ي لعيشة البح  الساسيةيه 

 (2جدول )
 الساسية والاستطخ ية عيشة البح لالهت  افحرا ي 

 انُسجخ انًئىَخ انؼذد انؼُُخ

 %34.29 12 )انتٍ َطجق ػهُهب تذرَجبد انحقُجخ انجهغبرَخ( ػُُخ انجحث الأسبسُخ

 %22.86 8 انًؼبيلاد انؼهًُخ(ػُُخ انجحث الاستطلاػُخ )نحسبة 

 %42.85 15 يب تى استجؼبدِ

 %111 35 انًجًىع

  ما يلى : البحثشروط أختيار عينة 
 أن ي هنها من الخعبين السدجمين بالاتحاد السرري للعاب القهي .

 من لاعبي الرمي .ان ي هن 
 اشتراكيم في تشفيذ البرنام  التدريبي . الرغبة في

 أفراد عيشة البح  :إعتدالية تهزي  
 -معودلات الشسوه )ف  ضوهء متحيورات  عيشة البح  الساسية عتدالية تهزي  أفرادإ قام الباح  بالت كد من مدى 

 ( يهضحا ذل  عمي التهالي .4( )3لستدابقي دف  الجمة( والجداول )السدتهى الرقس   -الستحيرات البدنية 
 (3جدول )

قيد البح  لمعيشة الساسية  السعيارى ومعامل الالتهاء لمستحيراتالستهسط الحداد  والهسيط والانحراي 
 (20)ن =   والاستطخ ية

 انًتغُزاد
وحذح 

 انقُبص

انًتىسظ 

 انحسبثٍ
 انىسُظ

الاَحزاف 

 انًؼُبرٌ

يؼبيم 

 الانتىاء

يؼذلاد 

 انًُى

 2.12- 1.67 16.11 15.55 سُخ انسٍ

 1.46- 3.25 172.11 171.51 سى انطىل

 1.27 3.31 68.11 68.31 كجى انىسٌ

 2.24- 1.67 3.11 2.51 سُخ انؼًز انتذرَجٍ

انًتغُزاد 

 انجذَُخ

انقىح 

 انؼضهُخ

 1.51 2.34 42.5 42.89 كجى قىح انقجضخ ثبنذَُبيىيُتزاختجبر 

 1.23- 2.61 45.11 44.81 كجى قىح ػضلاد انظهز ثبنذَُبيىيُتزاختجبر 

 1.24 3.82 44.5 46.18 كجى ثبنذَُبيىيُتزقىح ػضلاد انزجهٍُ اختجبر 

انقذرح 

 انؼضهُخ

 1.46- 1.95 6.61 6.46 يتز كجى 3ريً كزح طجُخ اختجبر 

 1.69 1.13 2.11 2.13 يتز يٍ انثجبد ؼزَضانىثت اناختجبر 

انسزػخ 

 انحزكُخ
 اختجبر َُهسىٌ

 ثبَُخ
2.14 2.11 1.52 1.24 

 1.18 1.55 6.11 6.22 ثبَُخ اختجبر انذوائز انًزقًخ انتىافق

انتىاسٌ 

 انحزكٍ
 اختجبر ثبص انذَُبيُكٍ

 ثبَُخ
49.15 51.11 5.32 -1.48 

 1.11- 1.32 13.11 12.95 سى اختجبر ثٍُ انجذع يٍ انىقىف انًزوَخ

 1.37- 1.65 9.11 8.92 يتز نذفغ انجهخانًستىٌ انزقًٍ 
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 :( 3يتزح من جدول )
:  1.24تشحرور موا دوين )لعيشة البح  الساسوية والاسوتطخ ية ( أن معامخت الالتهاء 3يتزح من جدول )

 اعتدالية التهزي  التسراري لعيشة البح  ك ل.، مسا يدل عم  3±دين  (  وجسيعيا تق  ما2.24-
 (4جدول )

الساسية البح  قيد البح  لعيشة  الستهسط الحداد  والهسيط والانحراي السعيارى ومعامل الالتهاء لمستحيرات
 (12)ن = 

 انًتغُزاد
وحذح 

 انقُبص

انًتىسظ 

 انحسبثٍ
 انىسُظ

الاَحزاف 

 انًؼُبرٌ

يؼبيم 

 الانتىاء

 يؼذلاد انًُى

 1.95- 1.64 16.11 15.58 سُخ انسٍ

 1.21- 3.57 171.15 171.92 سى انطىل

 1.15 3.33 68.5 68.55 كجى انىسٌ

 1.95- 1.64 3.11 2.58 سُخ انؼًز انتذرَجٍ

انًتغُزاد 

 انجذَُخ

انقىح 

 انؼضهُخ

 1.51 2.22 42.5 42.87 كجى قىح انقجضخ ثبنذَُبيىيُتزاختجبر 

 1.19- 2.66 45.11 44.92 كجى قىح ػضلاد انظهز ثبنذَُبيىيُتزاختجبر 

قىح ػضلاد انزجهٍُ اختجبر 

 ثبنذَُبيىيُتز
 1.51- 3.92 46.95 46.29 كجى

انقذرح 

 انؼضهُخ

 1.41- 1.95 6.61 6.48 يتز كجى 3ريً كزح طجُخ اختجبر 

 1.71 1.13 2.11 2.13 يتز يٍ انثجبد ؼزَضانىثت اناختجبر 

انسزػخ 

 انحزكُخ
 اختجبر َُهسىٌ

 ثبَُخ
2.14 2.11 1.51 1.21 

 1.38 1.51 6.17 6.24 ثبَُخ اختجبر انذوائز انًزقًخ انتىافق

انتىاسٌ 

 انحزكٍ
 ثبص انذَُبيُكٍ اختجبر

 ثبَُخ
49.51 51.51 5.62 -1.17 

 1.11 1.29 13.11 13.11 سى اختجبر ثٍُ انجذع يٍ انىقىف انًزوَخ

 1.12- 1.64 9.11 8.98 يتز انًستىٌ انزقًٍ نذفغ انجهخ

(  1.95-:  0.50تشحروور مووا دووين )لعيشووة البحوو  الساسووية ( أن معووامخت الالتووهاء 4يتزووح موون جوودول )   
 . الساسية اعتدالية التهزي  التسراري لعيشة البح ، مسا يدل عم  3±دين  وجسيعيا تق  ما

 وسائل جمع البيانات :
 :   أولًا : المراجع العربية والأجنبية

سوهاء العربيوة وكوذا الدراسوات الدوابقة ( ، 8()5()1)طخر عمو  السراجو  العمسيوة الستخرروة قام الباحو  بواف
سوتفادة مشيوا السرتبطوة بسجوال البحو  للإ( و 26()24()22()19()17( ، أو الجشبية )10()9()6()4()3()2)

 .  عشد إجراء ىذا البح 
 ثانياً : الأجهزة العلمية والأدوات :

 . والهزن طهل اللقياس  الريدتاميترجياز  -1
 . ساعة تهقي  لقياس الزمن -2
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 . شريط  ياس لقياس السدافة -3
 لقياس القهة العزمية .جياز الديشامهميتر  -4
 كجم . 3كرات طبية وزن  -5
 تشدول ومدطرة . -6
 جمل قانهنية . -8
 الحقيبة البمحارية . -9
 . (1ممحق ) تدجيل ديانات و ياسات عيشة البح  اتستسار إ -10

 ختبارات قيد البحث :ثالثاً : الإ
 )أ( تحديد المتغيرات البدنية قيد البحث :

قام الباحو  بعسول مدوح مرجعوي لمعديود مون الدراسوات والسراجو  العمسيوة فو  مجوال العواب القوهي وذلو  لتحديود 
 (2) ممحووقوتووم وضووعيا فوو  إسووتسارة الستحيوورات البدنيووة الخاتووة لسدووابقة دفوو  الجمووة والسشاسووبة لطبيعووة البحوو  

الخاتووووة بسدووووابقة دفوووو  الجمووووة أىووووم الستحيوووورات البدنيووووة لتحديوووود ( ، 8ممحووووق )الخبووووراء الدووووادة وعرضوووويا عموووو  
الستحيووورات البدنيوووة % لقبوووهل تمووو  70الباحووو  ندوووبة مهافقوووة   رتزوووإوقووود ،  والسشاسوووبة لطبيعوووة وعيشوووة البحووو 

 . ( يهضح ذل 5جدول )و ،  السشاسبة
 (5جدول )

 الستحيرات البدنية قيد البح آراء الخبراء حهل تحديد 
 
 
 
 
 
 
 
 

( حووهل تحديوود الستحيوورات البدنيووة الخاتووة بسدووابقة دفوو  2حيوو  أسووفرت نتووا   إسووتطخر رأى الخبووراء ممحووق )
 الجمة كالتال  :

 القدرة العزمية .  -  . الدرعة الحركية -   .   القهة القرهى   -

 و

 رأٌ انخجزاء

 

 انجذَُخانًتغُزاد 

 انزأٌ

% 
 غُز يىافق يىافق

 %111 - 7 انقىح انقصىي 1

 %43 4 3 َتقبنُخانسزػخ الإ 2

 %86 1 6 انسزػخ انحزكُخ 3

 %57 3 4 سزػخ رد انفؼم 4

 %1 7 1 تحًم انسزػخ 5

 %111 - 7 انقذرح انؼضهُخ 6

 %86 1 6 انتىافق 7

 %86 1 6 انتىاسٌ 8

 %57 3 4 انزشبقخ 9

 %86 1 6 انًزوَخ 11
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 السرونة . -   التهازن . -    . التهافق -
 : )ب( تحديد اف تبارات البدنية قيد البح 

قام الباحو  بعسول مدوح مرجعوي لمعديود مون الدراسوات والسراجو  العمسيوة فو  مجوال العواب القوهي وذلو  لتحديود 
الخبوراء  الدوادة وعرضويا عمو  (3) ممحوقوتم وضعيا ف  إسوتسارة اف تبارات البدنية السشاسبة لطبيعة البح  

% 70الباحو  ندوبة مهافقوة   رتزوإوقود أىم اف تبارات البدنية السشاسوبة لطبيعوة البحو  لتحديد ( ، 8ممحق )
 . ( يهضح ذل 6جدول )الو ،  السشاسبة  البدنية ات تبار لقبهل تم  اف

 (6جدول )
 اف تبارات البدنية قيد البح آراء الخبراء حهل تحديد 

 الإختجبر انؼُصز
وحذح 

 انقُبص
 يىافق

غُز 

 يىافق

 انُسجخ

 انًئىَخ

 قىح انقجضخ
ً جُىإ بًنت  ختجبر انقىح انقصىي ثجهبس ان

 ختجبر انقىح انقصىي ثبنذَُبيىيُتزإ

 كجى

 كجى

1 

6 

6 

1 

14% 

86% 

 قىح ػضلاد انظهز
ً جُىإ بًنت  ختجبر انقىح انقصىي ثجهبس ان

 ختجبر انقىح انقصىي ثبنذَُبيىيُتزإ

 كجى

 كجى

1 

6 

6 

1 

14% 

86% 

 قىح ػضلاد انزجهٍُ
ً جُىختجبر إ بًنت  انقىح انقصىي ثجهبس ان

 ختجبر انقىح انقصىي ثبنذَُبيىيُتزإ

 كجى

 كجى

1 

6 

6 

1 

14% 

86% 

 قذرح انذراػٍُ
 كجى 3ختجبر ريً كزح طجُخ إ

 كجى 4ريً كزح طجُخ ختجبر إ

 يتز

 يتز

7 

- 

- 

7 

111% 

1% 

 قذرح انزجهٍُ
 ختجبر انىثت انؼًىدي يٍ انثجبدإ

 ختجبر انىثت انؼزَض يٍ انثجبدإ

 يتز

 يتز

1 

6 

6 

1 

14% 

86% 

 انسزػخ انحزكُخ
 إختجبر َظ انحجم ثقذو واحذِ

 سزػخ الاستجبثخ انحزكُخ "َُهسىٌ"

 ػذد

 ثبَُخ

2 

5 

5 

2 

29% 

71% 

 انتىافق
 ختجبر انذوائز انًزقًخإ

 ختجبر َظ انحجمإ

 ثبَُخ

 ػذد

5 

2 

2 

5 

71% 

29% 

 انتىاسٌ
 ختجبر ثبص نهتىاسٌ انذَُبيُكًإ

 انسذاسًإختجبر انشكم 

 درجخ

 درجخ

5 

2 

2 

5 

71% 

29% 

 يزوَخ انؼًىد انفقزي
جَطبحإ ٍ الا ً انجذع خهفبً ي  ختجبر ثُ

 ختجبر انثًُ الأيبيً نهجذعإ

 سى

 سى

1 

6 

6 

1 

14% 

86% 

( حووهل تحديوود اف تبووارات البدنيووة الخاتووة بسدووابقة دفوو  3حيوو  أسووفرت نتووا   إسووتطخر رأى الخبووراء ممحووق )
 الجمة كالتال  :

 ( :4) ممحققيد البح   البدنية تبارات اف -1
  ا تبار القهة القرهى بالديشامهميتر: )أ( قهة القبزة 

 ا تبار القهة القرهى بالديشامهميتر:  )ب( قهة عزخت الظير
 ا تبار القهة القرهى بالديشامهميتر:  )ج( قهة عزخت الرجمين

 كجم 3 كرة طبيةا تبار رم  :  )د( قدرة الذراعين
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 ا تبار الهثب العريد من الثبات:  قدرة الرجمين)ىو( 
 " نيمدهن  الحركية " الاستجابةسرعة :  )و( الدرعة الحركية

 ا تبار الدوا ر السرقسة:  )ز( التهافق
 ا تبار باس لمتهازن الديشامي  :  )ح( التهازن 

 ا تبار الثش  المام  لمجذر: )ط( مرونة العسهد الفقرى 
 قيد البحث :المدتهى الرقمى  ختبارإ -2

تووم  يوواس السدووتهى الرقسوو  لسدووابقة دفوو  الجمووة وفقوواً لمقووانهن الوودول  للعوواب القووهى قبوول وبعوود البرنووام         
 ( ثخث محاولات ويتم إ تيار أفزميم .3) لاعبالتدريب  عن طريق إعطاء كل 

 : ستطخ يةالدراسة اف
عم  عيشو من مجتس  البح  ومن  م10/2/2022:  7 البح  ف  الفترةستطخ ية عم  عيشة أجري  الدراسة اف

 : ستيدف  ىذه الدراسةاو  ، ينلاعب( 8 ارج عيشة البح  الساسية وقهاميا )
 الت كد من تخحية الدوات والجيزة السدتخدمة . 

 الت كد من فيم وإستيعاب اليدى السداعدة لسياميم وواجباتيم .
  تبارات . افمعرفة زمن وفترة تطبيق 

 . الثبات( ، تبارات قيد البح  ) الردل إيجاد السعامخت العمسية للإ
 إكتذاي الرعهبات أثشاء التطبيق والعسل عم  إيجاد الحمهل ليا . 

 بإستخدام الحقيبة البمحارية . السقترح التدريب برنام  التقشين الحسال التدريبية لسحتهى 
 قيد البح  : لدف  الجمةالسعامخت العمسية لخ تبارات البدنية والسدتهي الرقسي 

قيود البحو  مون تودل لدف  الجمة قام الباح  بحداب السعامخت العمسية لخ تبارات البدنية والسدتهي الرقسي 
 وثبات عمي الشحه التالي :

 أ ة الردق :
اسووتخدم الباحوو  توودل التسووايز ، وذلوو  عوون  لوودف  الجمووةلحدوواب توودل الا تبووارات البدنيووة والسدووتهي الرقسووي 

مون نفوس مجتسو   لاعبوي دفو  الجموة( من 8طريق تطبيق الا تبارات عم  العيشة الاستطخ ية البالغ عددىا )
البح  ومن  ارج العيشة الساسية ، ثم قام الباح  دتقديم العيشة وفقاً لسدتهي الداء إلي مجسهعتين أحوداىسا 

( لاعبوين ، 4( لاعبين وال رى أقل مشيم تسيزاً في الا تبارات قيد البح  وبموغ قوهاميم )4مسيزة وبمغ قهاميا )
 ( يهضح الشتيجة .7عتين ، والجدول )ثم قام الباح  بإيجاد الفرول دين السجسه 
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 (7جدول )
الا تبارات البدنية والسدتهي  دلالة الفرول افحرا ية دين السجسهعة السسيزة والسجسهعة القل تسيزاً ف 

 (8م عدو قيد البح  ) ن = 400الرقسي لدبال 
 انًتغُزاد

وحذح 

 انقُبص

 يتىسظ تًُشاً انًجًىػخ الأقم  انًجًىػخ انًًُشح

 انزتت
 zقًُخ 

احتًبنُخ 

 ع و ع و انخطأ

انًتغُزاد 

 انجذَُخ

انقىح 

 انؼضهُخ

قىح انقجضخ اختجبر 

 ثبنذَُبيىيُتز
 1.86 41.86 2.16 45.11 كجى

6.51 

2.51 
2.31 1.121 

قىح ػضلاد اختجبر 

 انظهز ثبنذَُبيىيُتز
 1.91 42.76 1.91 46.51 كجى

6.51 

2.51 
2.32 1.121 

قىح ػضلاد اختجبر 

 انزجهٍُ ثبنذَُبيىيُتز
 1.91 42.81 2.89 48.72 كجى

6.51 

2.51 
2.32 1.121 

انقذرح 

 انؼضهُخ

 3ريً كزح طجُخ اختجبر 

 كجى
 1.75 5.63 1.48 7.23 يتز

6.51 

2.51 
2.32 1.121 

 ؼزَضانىثت اناختجبر 

 يٍ انثجبد
 1.15 2.15 1.15 2.21 يتز

5.75 

3.25 
2.28 1.127 

انسزػخ 

 انحزكُخ
 1.39 2.58 1.31 1.73 ثبَُخ اختجبر َُهسىٌ

2.51 

6.51 
2.31 1.121 

 1.59 6.62 1.32 5.75 ثبَُخ اختجبر انذوائز انًزقًخ انتىافق
2.75 

6.25 
2.17 1.138 

انتىاسٌ 

 انحزكٍ
 3.42 44.51 2.16 52.75 ثبَُخ اختجبر ثبص انذَُبيُكٍ

6.51 

2.51 
2.32 1.121 

 انًزوَخ
اختجبر ثٍُ انجذع يٍ 

 انىقىف
 1.82 12.11 1.15 14.11 سى

6.25 

2.75 
2.19 1.136 

 1.54 8.33 1.47 9.35 يتز انًستىٌ انزقًٍ نذفغ انجهخ
6.25 

2.75 
2.17 1.138 

فووو  السجسهعوووة السسوووزة والسجسهعوووة القووول تسيوووزاً ( وجوووهد فووورول ذات دلالوووة إحروووا ية دوووين 7يتزوووح مووون الجووودول )
حيو  أن  يسوة احتساليوة  السجسهعوة السسيوزة ،قيود البحو  ولروالح  لودف  الجموةوالسدتهي الرقسوي  البدنيةالا تبارات 

 عم  التسييز دين السجسهعات.  اوقدرتي ات( مسا يذير إل  تدل الا تبار 0.05الخط  دالة عشد مدتهى دلالة )
 الثبات : -ب

وإعوووادة  م13/2/2022قيووود البحووو  يوووهم والسدوووتهي الرقسوووي لووودف  الجموووة  البدنيوووة  تبووواراتافقوووام الباحووو  دتطبيوووق 
( 8سوتطخ ية قهاميوا )إأيام عم  عيشة  (3)وبفاتل زمش  م 16/2/2022يهم دشفس الذروط والترتيب تطبيقيا 
من مجتس  البحو  ومون  وارج عيشوة البحو  الساسوية وتحو  نفوس الذوروط والظوروي وإيجواد معوامخت  ينلاعب
 تبووارات ، كسووا ىوووه مهضووح فوو  جوودول نتووا   التطبيووق الول والتطبيووق الثووان  فيجوواد ثبووات ىووذه اف رتبوواط دوويناف
(8) . 
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 (8جدول )
 قيد البح  لدف  الجمةوالسدتهي الرقسي  البدنية  تباراتالامعامخت الارتباط دين التطبيق وإعادة التطبيق ف  

 (8)ن =         

 انًتغُزاد
وحذح 

 انقُبص

يؼبيم  اػبدح انتطجُق انتطجُق

 ع و ع و الارتجبط

انًتغُزاد 

 انجذَُخ

انقىح 

 انؼضهُخ

قىح انقجضخ اختجبر 

 ثبنذَُبيىيُتز
 1.97 2.61 43.18 2.51 42.93 كجى

قىح ػضلاد اختجبر 

 انظهز ثبنذَُبيىيُتز
 1.92 2.29 45.11 2.49 44.63 كجى

قىح ػضلاد اختجبر 

 ثبنذَُبيىيُتزانزجهٍُ 
 1.94 3.14 46.27 3.64 45.77 كجى

انقذرح 

 انؼضهُخ

 3ريً كزح طجُخ اختجبر 

 كجى
 1.96 1.19 6.55 1.97 6.43 يتز

 ؼزَضانىثت اناختجبر 

 يٍ انثجبد
 1.95 1.14 2.15 1.13 2.13 يتز

انسزػخ 

 انحزكُخ
 1.97 1.62 2.18 1.52 2.15 ثبَُخ اختجبر َُهسىٌ

 1.94 1.54 6.17 1.61 6.19 ثبَُخ اختجبر انذوائز انًزقًخ انتىافق

انتىاسٌ 

 انحزكٍ
 1.96 4.71 49.13 4.79 48.63 ثبَُخ اختجبر ثبص انذَُبيُكٍ

 انًزوَخ
اختجبر ثٍُ انجذع يٍ 

 انىقىف
 1.95 1.39 13.25 1.32 13.11 سى

 1.97 1.76 8.19 1.67 8.84 يتز انًستىٌ انزقًٍ نذفغ انجهخ

 0.706( = 0.05( ومدتهى دلالة )6)ر( الجدولية عشد درجة حرية ) يسة 
لخ تبووارات البدنيووة والسدووتهي الرقسووي ( أن معووامخت الارتبوواط دووين التطبيووق وإعووادة التطبيووق 8يتزووح موون جوودول )

 ( وجسيعيا معامخت ارتباط دال إحرا ياً حيو  أن  ويم0.97:  0.92قيد البح  قد تراوح  ما دين )لدف  الجمة 
 . ( مسا يذير إلي ثبات تم  الا تبارات0.05)ر( السحدهبة أكبر من  يسة )ر( الجدولية عشد مدتهى الدلالة )

 خطهات تنفيذ البحث :
 :   تيالأ  ءاجر إب الباحث قام المدتخدمة والأجهزة والأدوات الأساسية تاالمتغير  تحديد بعد

 . م22/2/2022م إل  19/2/2022 يهم القبمية القياسات ءجراإأولًا : 
 الحود يوهم تودريبات الحقيبوة البمحاريوة( والذى يعتسد عمو  6التدريب  السقترح ممحق )برنام  الددء تشفيذ ثانياً : 
 (24بإجسوووالي ) وحووودات تدريبيوووة أسوووبه ياً ( 3)أسوووادي  دهاقووو  ( 8)لسووودة و م 25/4/2022إلووو  م 25/2/2022

 أربعة وعذرون وحدة تدريبية .
 :  (5ملحق )أسس ترميم تدريبات الحقيبة البلغارية المقترحة 

العمسيوة الستخرروة  تروسيم تودريبات الحقيبوة البمحاريوة قوام الباحو  بسدوح مرجعوي لمسراجو أسس لتحديد  -١
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وذلووو  لتحديووود ،  (24()20()19()17()9()3()2) والدراسوووات الدوووابقة فوووي مجوووال تووودريبات الحقيبوووة البمحاريوووة
حيو  إسوتقر الباحو  عمو  البرنوام  التودريب   دريبات وم هنات الحسل وفترات التشفيذ السشاسبةطبيعة وش ل الت
 ( :6السقترح ممحق )
 :التدريبى  مكهنات الحمل

 ( .1:2إستخدم الباح  دورة حسل التدريب السبرى والستهسطة والرحرى ) -
 أسادي  . (8)التدريب  السقترح مدة البرنام   -
 . ( وحدات3التدريبية ف  افسبهر )عدد الهحدات  -
 .( د يقة 120:  80تراوح زمن الهحدة التدريبية من ) -
 مجسهعات . 3-2عدد السجسهعات من  -
 تسرار . 15 -2عدد التسرارات من  -
 :  التالية أسسلوذل  وفق ( 5ممحق )  تيار وترسيم التدريبات قيد البح إبقام الباح   -2
 8عميووو وىووه ) حيوو  تووم تحديوود أقرووي ثقوول يس وون التحمووب ، ة دووين أفووراد عيشووة البحوو مراعوواة الفوورول الفرديوو -

  كجم( وبدأت تدريبات الحقيبة البمحارية عم  الشحه التالي :
 كجم(. 6-5% )وزن الحقيبة البمحارية من 70-60( بذدة 3-1السبهر ) -
 كجم(. 6.5-6)وزن الحقيبة البمحارية من  ۰۸%-۰۰( بذدة 6-4السبهر ) -
 كجم(.7.5-6.5)وزن الحقيبة البمحارية من ۰۸%-۰%( بذدة 8-7السبهر ) -
 السشاسبة. أن تسهن الراحة دين التدريبات دا ل الجرعة التدريبية كافية لمهتهل بعيشة البح  لمراحة -3

التدمدل الدادق لسقارنتيوا  دشفسم 1/5/2022إل  م 28/4/2022حد الء القياس البعدي يهم اتم إجر ثالثاً : 
 . ستخدام الساليب افحرا ية الخزمةإب بالقياس القبمي

   السعالجات افحرا ية السدتخدمة ف  البح  :
سووتخراج الشتووا   وتفدوويرىا لسوول موون السوواليب إقووام الباحوو  بإعووداد البيانووات وجوودولتيا وتحميميووا إحرووا ياً موو  

 رتبوواط، معاموول اف لتووهاء، معاموول اف نحووراي السعيووارى ، اف، الهسوويط  الستهسووط الحدوواد  : افحرووا ية التاليووة
، وذلووو  عشووود مدوووتهى دلالوووة التحيووور ، ندوووبة لدلالوووة الفووورول دوووين متهسوووطين   تبوووار "ت"إ، البدووويط لبيرسوووهن 

(0,05) . 
 عرض ومناقذة نتائج الفرض الأول : والذي ينص علي :

تهجوود فوورول ذات دلالووة إحرووا ية دووين متهسووطي درجووات القياسووين القبمووي والبعوودي لعيشووة البحوو  فووي بعوود  -1
 ولرالح القياس البعدي . البدنيةالستحيرات 
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 (9جدول )
 البدنيةدين متهسطي درجات القياسين القبمي والبعدي لعيشة البح  في بعد الستحيرات  دلالة الفرول الاحرا ية

 (12)ن =   قيد البح  

 انًتغُزاد
وحذح 

 انقُبص

قًُخ  انقُبص انجؼذٌ انقُبص انقجهٍ

 )د(

يستىٌ 

 ع و ع و انذلانخ

انًتغُزاد 

 انجذَُخ

انقىح 

 انؼضهُخ

قىح انقجضخ اختجبر 

 ثبنذَُبيىيُتز
 دال 7.18 1.88 45.75 2.22 42.87 كجى

قىح ػضلاد اختجبر 

 انظهز ثبنذَُبيىيُتز
 7.16 2.48 51.17 2.66 44.92 كجى

 دال

قىح ػضلاد اختجبر 

 انزجهٍُ ثبنذَُبيىيُتز
 5.79 3.46 51.83 3.92 46.29 كجى

 دال

انقذرح 

 انؼضهُخ

 3ريً كزح طجُخ اختجبر 

 كجى
 5.61 1.68 7.22 1.95 6.48 يتز

 دال

 ؼزَضانىثت اناختجبر 

 يٍ انثجبد
 11.86 1.11 2.72 1.13 2.13 يتز

 دال

انسزػخ 

 انحزكُخ
 3.99 1.41 1.56 1.51 2.14 ثبَُخ َُهسىٌاختجبر 

 دال

 دال 11.37 1.36 4.47 1.51 6.24 ثبَُخ اختجبر انذوائز انًزقًخ انتىافق

انتىاسٌ 

 انحزكٍ
 4.81 3.19 56.25 5.62 49.51 ثبَُخ اختجبر ثبص انذَُبيُكٍ

 دال

 انًزوَخ
اختجبر ثٍُ انجذع يٍ 

 انىقىف
 9.12 1.31 15.75 1.29 13.11 سى

 دال

 1.796=  0.05( ومدتهي دلالة 11 يسة )ت( الجدولية عشد درجة حرية )
 ما يمي :( 9جدول )اليتزح من 

فووووي لعيشووووة البحوووو  وجووووهد فوووورول ذات دلالووووة إحرووووا ية دووووين متهسووووط  درجووووات القياسووووين القبموووو  والبعوووودى  -
القيواس البعودى حيو  أن جسيو   ويم )ت( السحدوهبة أكبور مون  يسوة  وفوي اتجواه الا تبارات البدنيوة قيود البحو 
 .( 0.05)دلالة )ت( الجدولية عشد مدتهى 

البرنووام  التوودريبي القووا م عمووي توودريبات الحقيبووة البمحاريووة والتووي موون شوو نيا قوود يعووزو الباحوو  تموو  الشتيجووة إلوو  و 
بالاضووافة إلووي مراعوواة السووس العمسيووة أثوورت إيجاديوواً عمووي مدووتهي العديوود موون الستحيوورات البدنيووة قيوود البحوو  ، 

تدريبيوووة بالاضوووافة الوووي التووودرج فوووي الاحسوووال ال شووودة وحجوووم الحسووولتقشوووين لتخطووويط العسميوووة التدريبوووة مووون حيووو  
العزووووومية السختمفوووووة و اتوووووة عزوووووخت السركوووووز والوووووذراعين والووووورجمين ، وتركيوووووز الباحووووو  عمووووو   اتسجسهعووووولم

 روا ص م   بسا يتشاسبالسجسهعات العزمية العاممة أثشاء أداء السيارات الخاتة وإ تيار تدريبات الحقيبة 
 قيد البح  . الستحيرات البدنيةمسا أدي إلي تحدن ممحهظ في كافة السرحمة العسرية والبدنية والسيارية ، 
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عمو  أن الحقيبوة البمحاريوة تعسول عمو  زيوادة  (Bobu Antony, M Uma,2015) يتفوق ىوذا مو  موا أشواء اليووو 
مداحة السقط  العزمي وقطر الميفة العزمية الدسي ة في العزمة السدربة فتشسه الميفوة العزومية ، وبالتوالي زيوادة 

والقدرة العزمية وتدريبات الحقيبة البمحارية  ةكسية البروتين في العزخت ، مسا ي دي إل  تحدن في القهة العزمي
 ي تحدين زمن التدارر والقدرة العزمية لمرجمين .تديم ف

( 2019( ودراسووة )نجيووب ، 2021)فوورج ، تتفووق ىووذه الشتيجووة موو  مووا تهتووم  اليووو نتووا   دراسووة كووخً موون و 
العديووود مووون  ةيوووتشس تدووويم فووويإسوووتخدام الحقييوووة البمحاريوووة والتوووي أشوووارت الوووي أن  (2016ودراسوووة )محسوووهد ، 

القهة والقدرة العزمية فيسا مون أىوم العشاتور التوي تذوترت فوي أداء  أىسياتي من السختمفة والالبدنية  الستحيرات
 الرياضية السختمفة التي تتطمب أداء الشذاط لفترة طهيمة . ذطةالعديد من الن

تهجد فروق ذات دلالة " والذي ينص علي أنه  ولالفرض الأ نجد أن الباحث قد تحقق من صحة وبذلك 
ولرالح  البدنيةإحرائية بين متهسطي درجات القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث في بعض المتغيرات 

 " . القياس البعدي
 : والذي ينص علي : الثاني عرض ومناقذة نتائج الفرض 
السدووتهي تهجود فورول ذات دلالوة إحرووا ية دوين متهسوطي درجووات القياسوين القبموي والبعودي لعيشووة البحو  فوي  -2

 ولرالح القياس البعدي . لدف  الجمةالرقسي 
 (10جدول )

السدتهي الرقسي لدف  دين متهسطي درجات القياسين القبمي والبعدي لعيشة البح  في  دلالة الفرول الاحرا ية
 (12)ن =   قيد البح   الجمة

 الاختجبراد
 وحذح

 انقُبص

قًُخ  انقُبص انجؼذٌ انقُبص انقجهٍ

 )د(

يستىٌ 

 ع و ع و انذلانخ

 دال 7.72 1.12 11.43 1.66 8.98 يتز نذفغ انجهخ انًستىٌ انزقًٍ

 1.796=  0.05( ومدتهي دلالة 11 يسة )ت( الجدولية عشد درجة حرية )
 ما يم  :( 10) جدول من يتزح    
السدوتهي فوي لعيشة البحو  وجهد فرول ذات دلالة إحرا ية دين متهسط  درجات القياسين القبم  والبعدى  -

)ت( السحدوهبة أكبور مون  يسوة )ت(  ةالقيواس البعودى حيو  أن  يسو وفوي اتجواه قيد البحو  لدف  الجمةالرقسي 
 .( 0.05)دلالة الجدولية عشد مدتهى 

إلو  البرنوام  التودريب  السقتورح الرقسوي لخعبوي دفو  الجموة قيود البحو  فو  السدوتهى ح الهاضويعزو الباحو  التقودم و 
أداء ميوارة رموي طبيعوة مو  يتساشوي بسوا ووضوعيا والتي تم ا تيارىا عم  إستخدام تدريبات الحقيبة البمحارية القا م 

دف  لوطبيعوة ومهاقو  الداء السختمفوة لف  إتجاة العسول العزوم  السذوابة لمسدوار الحركو  التي تم تشفيذىا الجمة ، و 



 

ثبنهزو جبيؼخ حهىاٌكهُخ انتزثُخ انزَبضُخ نهجٍُُ انًجهخ انؼهًُخ ن  
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2022يهليه  (2الجزء ) (96)العدد                   المجلة العلمية للتربية البدنية وعلهم الرياضة  

436 

 ن إستخدام تدريبات الحقيبة البمحارية .عنات   التحدن في السدتهي الرقسي لدف  الجمة إنساالجمة ، لذا فإن 
الزمن السمي لمبرنوام  عموي أتوم وجوو في تشفيذ انتظام أفراد السجسهعة إلي أيزاً تم  الشتيجة كسا يعزو الباح  

التووي تتذووابو موو  الداء موو  تهزيوو  تموو  التوودريبات ا تيووار التوودريبات والتحييوور فووي التشووهر  بافضووافة الوويمس وون 
حوودوث تحدوون فووي السدووتهي الرقسووي والووذي موون شوو نو قوود أدي الووي  ووخل فتوورات البرنووام  تبعوواً ليوودي كوول فتوورة 

 لخعبين دف  الجمة قيد البح .
والتو  ( 2015)فتحو  ، ، ( 2020)سوميسان ، كخً مون دراسة  اليو نتا   دراسة كخً من اشارتويتفق ىذا م  ما 

أكدت عم  أن الحقيبة البمحارية من أكثر الدوات السدتخدمة السشاسبة في تسارين السرجحوات والودوران الديشامي يوة 
 والتي من ش نيا تديم في تحدين السدتهي الرقسي لدف  الجمة . 

تهجد فروق ذات دلالة " والذي ينص علي أنه  يثانالفرض النجد أن الباحث قد تحقق من صحة وبذلك 
 لدفع الجلةالمدتهي الرقمي إحرائية بين متهسطي درجات القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث في 

 " .ولرالح القياس البعدي 
 : والذي ينص علي : الثالث عرض ومناقذة نتائج الفرض

تختم  ندب التحير الستهية دين متهسطي درجات القياسين القبمي والبعدي لعيشة البح  في بعد الستحيرات  -3
 ولرالح القياس البعدي . لدف  الجمةالبدنية والسدتهي الرقسي 

 (11جدول )
والسدتهي بعد الستحيرات البدنية ندب التحير الستهية لدرجات القياسات البعدية عن القبمية لعيشة البح  ف  

 الرقسي لدف  الجمة

 انًتغُزاد
وحذح 

 انقُبص

يتىسظ 

انقُبص 

 انقجهٍ

يتىسظ 

انقُبص 

 انجؼذٌ

َست انتغُز 

% 

فٍ 

اتجبِ 

 انقُبص

انًتغُزاد 

 انجذَُخ

 انقىح انؼضهُخ

قىح انقجضخ اختجبر 

 ثبنذَُبيىيُتز
 انجؼذٌ %63.85 45.75 42.87 كجى

قىح ػضلاد انظهز اختجبر 

 ثبنذَُبيىيُتز
 %66.77 51.17 44.92 كجى

 انجؼذٌ

قىح ػضلاد اختجبر 

 انزجهٍُ ثبنذَُبيىيُتز
 %63.52 51.83 46.29 كجى

 انجؼذٌ

 انقذرح انؼضهُخ

 3ريً كزح طجُخ اختجبر 

 كجى
 %114.94 7.22 6.48 يتز

 انجؼذٌ

يٍ  ؼزَضانىثت اناختجبر 

 انثجبد
 %125.57 2.72 2.13 يتز

 انجؼذٌ

 انجؼذٌ %71.76 1.56 2.14 ثبَُخ َُهسىٌ اختجبر انسزػخ انحزكُخ

 انجؼذٌ %65.39 4.47 6.24 ثبَُخ اختجبر انذوائز انًزقًخ انتىافق

 انجؼذٌ %64.14 56.25 49.51 ثبَُخ اختجبر ثبص انذَُبيُكٍ انتىاسٌ انحزكٍ

 انًزوَخ
اختجبر ثٍُ انجذع يٍ 

 انىقىف
 %118.15 15.75 13.11 سى

 انجؼذٌ

 انجؼذٌ %118.31 11.43 8.98 يتز نذفغ انجهخانًستىٌ انزقًٍ 
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 ( ما يم  :11يتزح من جدول )
فووو  البحووو   لعيشوووةتهجووود فووورول فووو  معووودلات ندوووب التحيووور الستهيوووة لووودرجات القياسوووات البعديوووة عووون القبميوووة  -

الستهيوة قيد البح  ، حي  تراوحو   ويم معودلات ندوب التحيور الا تبارات البدنية والسدتهي الرقسي لدف  الجمة 
%( وفووي اتجوواه القيوواس البعوودي مسووا يذووير إلووي فاعميووة 125.57% : 63.52لمستحيوورات قيوود البحوو  مووا دووين )

 في تحدين مدتهي الستحيرات قيد البح  .تدريبات الحقيبة البمحارية 
السقتوورح ومووا يتزووسشو عمووي العديوود موون توودريبات الحقيبووة إلوو  البرنووام  التوودريبي تموو  الشتيجووة يعووزو الباحوو  و 

القوودرات البدنيووة والسدووتهى الرقسوو  لسدووابقة دفوو  الجمووة ، حيوو  تووم  تحدووينموون أجوول  اتووم وضووعيالبمحاريووة التووي 
تم  التدريبات في ضهء بعد السس مثل مراعاة  را ص العيشة م  التدرج من الديل لمروعب مو  وض  

 شيووةالهحوودات التدريبيووة الخاتووة ، وكووذل  تشاسووب الفتوورة الزملتووي تووم وضووعيا فووي تقشووين شوودة وحجووم الحسووال ا
القودرات مدوتهي تحدوين والتوي مون شو نيا قود سواىس  فوي لمبرنام  التدريبي وعدد الهحودات التدريبيوة الخاتوة 

 .البدنية والسدتهى الرقس  لسدابقة دف  الجمة 
درجووات القياسووين القبمووي والبعوودي فووي الستحيوورات البدنيووة  يكسووا يعووزو الباحوو  أيزوواً ندووب التحدوون دووين متهسووط

توم  تودريباتالبرنوام  التودريبي وموا يحتهيوو مون والسدتهي الرقسي لخعبوي دفو  الجموة ولروالح القيواس البعودي الوي 
بعود القودرات البدنيوة تيودي إلو  تشسيوة مون شو نيا التحميل الشهع  والفش  ليذة الداءات والتو   في ضهءوضعيا 

دا ووول والتوووي توووم تطبيقيوووا )القوووهة القروووهى ، والقوووهة السسيوووزة بالدووورعة ، والتحسووول العزوووم  ، والسرونوووة( موووة مثووول اليا
البرنام  التدريب  السقترح ف  جوزء افعوداد البودن  الخواص بذودات وتسورارات وراحوات ديشيوة مخ سوة ، مسوا إنع وس 

 البح  .أثرة عم  تشسية القدرات البدنية والسدتهى الرقس  لمعيشة قيد 
والتو   (2019) يدو  ، ،  (2020)الوهاع  ،  وتتفق ىذه الشتا   م  ما تهتم  اليوو نتوا   دراسوة كوخً مون 

دشووواء وتطوووهير العزوووخت العامموووة والساسوووية والتشدووويق وتحدوووين تدووويم فوووي أكووودت عمووو  أن الحقيبوووة البمحاريوووة 
بقة ، كسوووا أنيوووا تزيووود مووون التحسووول الحركوووة العاموووة لمستووو  والسذوووتركة فوووي الداء السدوووتخدم حدوووب نوووهر السدوووا

والوذي مون شو نو يدوم فوي تحدون السدوتهي العزم  لمقبزة والسعرسين والوذراعين والستفوين والظيور والدواقين 
 .الرقسي لخعبي دف  الجمة قيد البح  

تختمو  ندوب التحيور الستهيوة " والذي يشص عمي أنو  ثانيالفرض النجد أن الباح  قد تحقق من تحة وبذل  
لودف  البدنيوة والسدوتهي الرقسوي دين متهسطي درجات القياسوين القبموي والبعودي لعيشوة البحو  فوي بعود الستحيورات 

 ولرالح القياس البعدي . الجمة
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 ستنتاجات والتهصيات :الإ
   التالية : افستشتاجاتف  ضهء نتا   البح  تهتل الباح  إل  

 :ستنتاجات : الإ أولاً 
 : فروض البح  والسشي  السدتخدم تم التهتل إل  الاستشتاجات الآتيةأىداي و ف  ضهء 

بعوود الستحيوورات البدنيووة لوودي توو ثير إيجووادي عمووي مدووتهي الحقيبووة البمحاريووة قيوود البحوو  لتوودريبات أن  .1
لاعبي رمي الجموة قيود البحو  ، ويتزوح ذلو  مون  وخل الفورول دوين نتوا   القياسوين القبموي والبعودي 

 لخ تبارات البدنية قيد البح  .
افنجوواز الرقسووي لوودي لاعبووي سووبال دفوو  توو ثير إيجووادي عمووي مدووتهي الحقيبووة البمحاريووة لتوودريبات أن  .2

الجموووة قيووود البحووو  ، ويتزوووح ذلووو  مووون  وووخل الفووورول دوووين نتوووا   القياسوووين القبموووي والبعووودي لا تبوووار 
 السدتهي الرقسي لستدابقي دف  الجمة قيد البح  .

 : التهصيات : ثانياً 
ضووسن البوورام  التدريبيووة الخاتووة درياضووة العوواب القووهى قيوود البحوو   الحقيبووة البمحاريووةإدراج توودريبات  .1

 برفة عامة ومدابقات الرم  برفة  اتة لسا ليا من أثر إيجاد  ف  تحدين مدتهى الداء .
 مي مراحل سشية مختمفة لخعب  العاب القهى . قيد البح  ع الحقيبة البمحاريةتطبيق تدريبات  .2
الحقيبووة سووتخدام توودريبات إتيوودي إلوو  التعووري عموو  توو ثير ال وورى التوو  دراسووات السزيوود موون الجووراء  .3

 ف  العاب القهى والرياضات ال رى . الفديهلهجيةالبدنية و  عم  الشهاحي البمحارية
 المراجع قائمة

 : : المراجع باللغة العربية أولاً 
( : مشظهمووووووة التوووووودريب الحوووووودي  )الشظريووووووة 2015الجبووووووال  ، عووووووهيس والجبووووووال  ، تووووووامر )  .1

 والتطبيق( ، الطبعة الثالثة ، مركز درن  لمشذر ، القاىرة .
( : توووو ثير درنووووام  توووودريب  بإسووووتخدام أداة التوووودريب الحقيبووووة 2018الجشووووايش  ، محمد حمسوووو  )  .2

البمحاريوووة عمووو  بعووود الستحيووورات البدنيوووة الخاتوووة والسدوووتهى الرقسووو  لووودى متدوووابق  قوووذي 
مجموووة أسووويهط لعموووهم وفشوووهن التربيوووة الرياضوووية ، كميوووة التربيوووة الرياضوووية ، جامعوووة القووورص ، 

 . الجزء الراب ( ، 47، العدد ) أسيهط
( : تووو ثير تووودريبات الحقيبوووة البمحاريوووة عمووو  القووودرات البدنيوووة 2020الوووهاع  ، عسووورو أكووورم )  .3

الخاتة ومدتهى أداء ميارة جذر الذراعين والرف  والتقهس  مفاً لشاشت  السروارعة ، رسوالة 
 جامعة دمياط .ماجدتير بير مشذهرة ، كمية التربية الرياضية ، 
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( : فاعميووة توودريبات الحقيبووة البمحاريووة عموو  بعوود الستحيوورات 2021حدووانين ، إليووام أحسوود )  .4
مجمة أسيهط لعمهم وفشهن التربية الرياضوية رم  الرمح ،  البدنية والسدتهى الرقس  لستدابق 

 ، كمية التربية الرياضية ، جامعة أسيهط .
تووودريب الرياضووو  ، مركوووز الستووواب ( : ال2016 وووريبط ، ريدوووان وعبووود الفتووواح ، أدوووه العوووخ )  .5

 لمشذر ، القاىرة .
( : توو ثير إسووتخدام توودريبات الحقيبووة البمحاريووة عموو  بعوود 2019رضووهان ، شوويساء الدوويد )  .6

الستحيووورات البدنيوووة الخاتوووة ومدوووتهى الداء السيوووارى لووودى لا بوووات السووورة الطوووا رة ، مجموووة 
 الرياضية ، جامعة أسيهط .أسيهط لعمهم وفشهن التربية الرياضية ، كمية التربية 

( : تووو ثير تووودريبات الحقيبوووة البمحاريوووة عمووو  بعووود الستحيووورات 2020سوووعيد ، أحسووود الدووويد )  .7
البدنية والفديهلهجية وفعالية الداء السيارى لدى لا بات السرارعة الشدا ية ، مجمة التربية 

( ، الجوزء 25دشيا ، السجمد )البدنية وعمهم الرياضة ، كمية التربية الرياضية لمبشين ، جامعة 
 الخامس ، يهنيه .

( : ألعواب القوهى مدوابقات السيودان ووثوب ورمو  ومتعمقاتيوا ، 2014سخم ، تدق  أحسود )  .8
 الطبعة الول  ، دار الفسر العرب  ، القاىرة .

( : توو ثير إسووتخدام توودريبات الحقيبووة البمحاريووة عموو  بعوود 2020سووميسان ، نيمموو  سووميسان )  .9
ات البدنية ومدوتهى الداء السيوارى لودى لا بوات كورة الدومة ، السجموة العمسيوة لمتربيوة الستحير 

( ، 89البدنيوووة وعموووهم الرياضوووة ، كميوووة التربيوووة الرياضوووية لمبشوووين ، جامعوووة حموووهان ، العووودد )
 الجزء الراب  .

رات ( : تو ثير التودريبات اله يفيوة بالحقيبوة البمحاريوة عمو  القود2020شادى ، الدويد نرور )  .10
مجمة أسيهط لعموهم البدنية الخاتة ومدتهى أداء ميارات المعب من أعم  لشاشت  الجهدو ، 

( ، الجووزء 55، العوودد ) وفشووهن التربيووة الرياضووية ، كميووة التربيووة الرياضووية ، جامعووة أسوويهط
 . الول

( : التحميووول الزمشووو  كس شووور تقدووويم الهحووودة التدريبيوووة الروووحرى 2012عطوووهة ، مروووطف  )  .11
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 ملخص البحث
 دفع الجلة لمدابقةوالمدتهى الرقمى تأثير إستخدام تدريبات الحقيبة البلغارية على بعض المتغيرات البدنية 

 / محمد نبيل محمد عبد العميم   .م.دأ.م ءؤيء 
ييووودي البحووو  إلووو  التعوووري عمووو  تووو ثير إسوووتخدام تووودريبات الحقيبوووة البمحاريوووة عمووو  بعووود الستحيووورات البدنيوووة 

تساشووياً موو  طبيعووة ومذوو مة البحوو  وتحقيقوواً لىدافووو وإ تبوواراً لفروضووو  ،دفوو  الجمووة لسدووابقة والسدووتهى الرقسوو  
القيواس القبمو  والبعودى  واحودة باتبوارلسجسهعوة إستخدم الباح  السشي  التجريب  بإستخدام التروسيم التجريبو  

يتسثووول مجتسووو  البحووو  فووو  لاعبوووي نوووادى الس سدوووة العدووو رية بالسشيوووا الجديووودة بسحافظوووة السشيوووا حيووو  ، ليوووا 
 -15( لاعوب والوذى يتوراوح أعسوارىم موا دوين )35والسدجمين بافتحاد السررى للعاب القهى والبالغ عددىم )

قام الباح  بإ تيار عيشة البح  بالطريقوة العسديوة ، ثم م 2022/  م2021( سشة وذل  لمسهسم الرياض  17
( 8، و ) كعيشوة أساسوية ( لاعوب12من لاعب  الرم  بسجتس  البح  حي  إشتسم  عيشة البح  عم  عودد )

التوي تهتول لييوا الباحو  أن لتودريبات الحقيبوة البمحاريوة وكان  أىم افستشتاجات لاعبين كعيشة استطخ ية ، 
 يجادي عمي بعد الستحيرات البدنية والسدتهي الرقسي لخعبي دف  الجمة قيد البح  . ت ثير ا

 
Abstract 

The effect of using Bulgarian bag training on some physical variables 

And the digital level of the shot put contest 

Dr. Mohamed Nabil Mohamed Abdel Alim 

The research aims to identify the effect of using the Bulgarian bag exercises on 

some physical variables and the digital level of the shot put competition, in line 

with the nature and problem of the research, and to achieve its objectives and to 

test its hypotheses. The Military Institution Club in New Minya, Minya 

Governorate, who are registered with the Egyptian Athletics Federation, 

numbering (35) players, whose ages range between (15-17) years, for the sports 

season 2021 / 2022 AD. The research sample included (12) players as a basic 

sample, and (8) players as an exploratory sample, and the most important 

conclusions reached by the researcher were that the Bulgarian bag exercises 

have a positive effect on some physical variables and the digital level of the shot 

put players in question 


