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 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
  . برنامج الحقيبة البلغارية ؛ المتغيرات البدنية , أيبون سيوناجى

باستخدام الحقيبة البلغارية على بعض المتغيرات    تدريبييهدف البحث إلى التعرف على أثر برنامج  
باستخدام الحقيبة البلغارية لتحسين المستوى   تدريبيبرنامج  :البدنية لمهارة ) أيبون سيوناجى ( ، من خلال

التعرف على الفروق بين متوسطي درجات عينة البحث للقياسات  . الجودو  للاعبي المهارى    والبدني  البدني
 . المهارى  والبدني  البدنيالقبلية والبعدية في المستوى  

المنهج التجريبي ، بخطواته وإجراءاته ، لملاءمته لطبيعة البحث باستخدام مجموعة   الباحثةاستخدمت  
( لاعب  30واحدة من خلال التصميم القبلي البعدي للمجموعة التجريبية. حيث اشتمل مجتمع البحث على )

( لاعب  20، وبلغ عدد العينة الأساسية للبحث )  بالمعادي وادى دجلة    بناديالتريبل فايت   ناشئي من فريق  
التريبل    ناشئي٪( من اللاعبين. مجتمع البحث من فريق  90( لاعبين بإجمالي )10والعينة الاستطلاعية )

  -  2019للتريبل فايت )  المصري ( سنة المسجلين في الاتحاد  20-17دجلة للمرحلة السنية )  بواديفايت  
الحقيبة البلغارية  ، والتي أظهرت تأثير إيجابي في    باستخدام   التدريبيالبرنامج    أنم(. كانت النتائج    2020

الجودو . توجد فروق ذات    للاعبيوالمهارى    البدني   الأداءالتحسن الملحوظ للمتغيرات البدنية المؤثرة على  
اهم   ومن  البعدي  القياس  لصالح  البحث  لعينة  البعدية  والقياسات  القبلية  القياسات  بين  احصائية  دلالة 

الباحثة ,  للجودو و   المصري الاتحاد    استعانةالتوصيات   المقترح من قبل    استخدامالتريبل فايت بالبرنامج 
 الحقيبة البلغارية . 
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 مقدمة ومشكلة البحث 
لجودو رياضة من الرياضات ذات الفن الرفيع التى تتميز بالتغير السريع والمستمر فى تعتبر ا

مواقفها الهجومية والدفاعية نظرا لتعدد مهاراتها وتنوعها , حيث يتطلب من ممارسييييها اسيييتخدام ال ثير  
خطط من الخطط ومناورات الهجوم والدفاع والهجوم المضياد , كما يتم وضيع أرثر من أحتمال سيواء لل

الهجومية أو الدفاعية , ولذلك فان رياضييييييية الجودو تحتاد الى تدريبات خاصييييييية ويتطلب من اللاعب 
ذو المسييييييييييييييتوى المهيارى المتقيدم بجيانيب أجيادتيه للمهيارات أن يوجييد توظيع الاداء الت تي ى حييث يعيد 

 ( 99:  4ذلك من أهم العوامل المساعدة ) 
التوازن  –السيييرعة   –التحمل   –وتعتبر جميع م ونات اللياقة البدنية الأسييياسيييية)القوة العضيييلية 

الدقة( هامة جدا في رياضيييييييييية الجودو، إلا أنها تتفاوت في نسييييييييييب   –التوافق  –المرونة  –الرشيييييييييياقة  –
ميتها  أهميتها طبقا لطبيعة المرحلة السيييييييينية التي يتم فيها تنمية هذر العناصيييييييير، كما تختل  نسييييييييب أه

أيضيييييا باختلاف طبيعة الأوزان في الجودو، وترتبط جميع م ونات اللياقة البدنية في الجودو ببعضيييييها  
فلا يم ن إغفييال م ون أو قييدرة عن الأخري، فجميعهييا تمثييل وحييدة واحييدة لنرتقيياء بييالجييانييب البييدني، 

 ( 103:  2ا)  ولاعب الجودو المتميز هو الذي يتمتع بأربر قدر من القدرات البدنية ومركباته
وتعتبر مهارة أيبون سييييييييييييوناجى من مهارات اليدين ) تى وازا ( من فنون اللعب عاليا ) ناجى  
وازا ( يقوم المهاجم بشييييييييييد الذراع اليمنى للمدافع باليد اليسييييييييييرى للمهاجم وللاعلى ووضييييييييييع اليد اليمنى  

مع الاحتفاظ    للمهاجم تحت أبط المدافع الايمن مع الل  بالرجل اليمنى أولا ثم الرجل اليسييييرى بجانبها
بوضع الرجلين باتساع الحوض مع ثنى الركبتين وحمل الزميل على الظهر حيث ي ون ظهر المهاجم  
ملاصيييييييقا لصيييييييدر المدافع , وفى المرحلة النهائية يقوم المهاجم فى شيييييييد الذراع اليمنى للمناف  ثم فرد 

لى المهاجم أن يمسييييييييك اليد الرجلين معاوالدفع لاعلى , ثم يسييييييييقط المدافع وياخذ السييييييييقطة الجانبية وع
 ( 110:  5)اليسرى للمدافع وذلك للاحفاظ على المدافع . 

       -فوائد تدريبات الحقيبة البلغارية  :
المجال الرياضيييييييي  في   (( Bulgarian Training Bag  تسييييييييتخدم تدريبات الحقيبة البلغارية

  -للاستفادة منها في تحسين:
 Arm Actionحركات الذراع  •
 Special enduranceالتحمل الخاص  •
 Footworkالتحركات  •
 Response Timeزمن الاستجابة   •
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 Explosiveالقدرة الانفجارية  •
 Power    (6  :14  )القدرة العضلية  •

المهارى وذلك من خلال توصيييات بعض الابحاا السييابقة    والبدني البدنيوتؤثر على الجانب  
 بحث )أحمد جودة (  .

تؤثر على نتيجية المبياراة فى   التيأن المهيارات من أعلى من أحيد أهم المهيارات    البااثةاةوترى 
التريبل فايت ومن خلال خبرة الباحثة كالاعبة ومسيياعد مدرلا لاحظت أن هناق قصييور فى المسييتوى  

 التريبل فايت الجولة الثالثة . للاعبيالمهارى  والبدني البدني
فى تحسييييييييييييييين تلييك المهييارات    عليييهذلييك الى عييدم وجود برنييامج مقنن يعتمييد    البااثةاةوترجع  

للوصييييول الى اعلى مسييييتوى متقدم فى نتائج المسييييابقة وتعد هذر الدراسيييية من الدراسييييات الهامة لمجال 
سييييييييييييوف يؤثر تأثير مباشيييييييييييير على  ) الحقيبة البلغارية ( الجودو والتريبل فايت أسييييييييييييتخدام تلك الاداة 

 .  ) التريبل فايت ( المتغيرات البدنية وتحسين المستوى المهارى للاعب الجولة الثالثة 
الباحثة لرياضيييييية الجودو كالاعبة ومتابعة  لبعض  ممارسييييييةمن خلال مشااااالة البح  وتتبين  

البطولات التى ينظمها الاتحاد المصيرى  للجودو اتضيح ان هناق قصيور لدى العديد من اللاعبين فى 
قدراتهم على سيييييييرعة تغيير الاتجار وسيييييييرعة الاسيييييييتجابة  الحركية لاخطاء المناف  ممايصيييييييعب على  

يرة  مما لايتيح له فرصييييييييية التف ير او اتخاذ القرار السيييييييييليم  اللاعب فتح الثغرات لمواق  المنازلة المتغ
 للحفاظ على اتزانه او دفاع مناسب للهجوم

الحقيبة البلغارية لما لها من تأثير مباشييييييييييييير على الجانب البدنى قد   أن تدريبات الباثةة   وترى 
 ي ون لها تأثير على الجانب المهارى والمبارائى لبطولات الجودو .

   -هدف البحث :
 يهدف البحث للتعرف على مدى تأثير تدريبات باستخدام الحقيبة البلغارية على :  

يهدف البحث الى تصميم تدريبات بأستخدام الحقيبة البلغارية ومعرفة أثرها على المتغيرات  -
 البدنية والمهارية لمهارة ) أيبون سيوناجى( .    

   - رابعا : فروض البحث :
 فى ضوء هدف البحث تفترض الباحثة مايلى :  

توجد فروق دالة أحصائيا بين القياس القبلى والقياس البعدى فى المتغيرات البدنية المؤثرة   -
 على أداء مهارة أيبون سيوناجى  ) القوة العضلية , الرشاقة , القوة الانفجارية  ( . 
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توجد فروق دالة أحصائيا بين القياس القبلى والقياس البعدى فى المتغير البدنى المهارى    -
 والمهارى لاداء مهارة أيبون سيوناجى .

 - خامسا :المصطلحات المستخدمة فى البحث : 
  -( : ( Bulgarian Training Bagالحقيبة البلغارية 

تمارين على شييييي ل هلال تسيييييتخدم في تدريب القوة ، تدريب القوة المميزة بالسيييييرعة ،   أداة هي  
الحقيبية   رالخياصيييييييييييييية, وتعتبوالليياقية البيدنيية  ,تيدرييب القليب والأوعيية اليدمويية ، والليياقية البيدنيية العيامية و

 (  23:  9. )  الوظيفيبها جميع خصييييييييييييائر وسييييييييييييمات التدريب   تتوافرالبلغارية أداة مثالية ل ونها 
Remco 

  -( :    Judoرياضة الجودو ) 
على التماسييك بين لاعبين متنافسييين. والهدف هو محاولة إسييقاب اللاعب   بتعتمد   هى رياضيية

والسييييييييطرة عليهلا، من خلال الحركات الفنية ثمه إسيييييييقاطهّ على الأرض وشيييييييده   للخصيييييييم التوازن  واختلال
  (  11حركاتهّ من غير إلحاق الأذى به، ضمن قواعد وأح ام محددة .  )

 الدراسات المشابهة  
  2012)   ( Vairavasundaram & Palanisamy)دراسة فيرافاسندارام وبالنيسام  –  1

كرة اليد ", وقد بلغ قوام   ىلا عب"بعنوان تأثيرات الحقيبة البلغارية على بعض المتغيرات البدنية لدى    م(
(عام , تم تقسيمهم بالتساوى الى مجموعتين    25  –  18( لاعب كرة يد تتراوح أعمارهم من )30العينة )

) تجريبية وضابطة ( , وكام من أهم النتائج وجود تحسن واضح فى القوة الانفجارية للرجلين والقدرة  
 ( 10مارست الحقيبة البلغارية . )العضلية والمرونة لصالح المجموعة التجريبية التى 

" بعنوان تأثيرات    مBobu Antony et al  (  (2015  , )دراسة بوبو انتونى واخرون  )    –  2
على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية  لدى تلاميذ    rope battleالحقيبة البلغارية والحبل القتالى  

عام , تم    17  –  13( تلميذ تراوحت أعمارهم من  1  5المدارس الرياضية ", وبلغ قوام عينة البحث )  
تقسيمهم بالتساوى الى ثلاا مجموعات تجريبية , المجموعة التجريبية الاولى مارست تدريبات الحقيبة  
البلغارية , والمجموعة التجريبية الثانية مارست تدريبات الحبل القتالى , والمجموعة التجريبية الثالثة  

وكان من أهم النتائج وجود تحسن واضح  حقيبة البلغارية والحبل القتالى ,  مارست كال من تدريبات ال 
 (  7فى قوة القبضة والسعة الحيوية لصالح المجموعة التجريبية الثالثة . )

"بعنوان تأثيرات الحقيبة    م(  Hany Abdel Aziz     ( )2017دراسة هانى عبد العزيز )  –  3
البيفود فى كرة السلة ", وبلغ قوام عينة    ىلا عب البلغارية على بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء  
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العمودى والقوة    ىلا عب(    10البحث )   الوثب  النتائج وجود تحسن واضح فى  البيفود , وكان أهم 
 (  8البيفود لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية . )  ىلا عب العضلية للذراعين مستوى أداء 

"بعنوان تأثيرات الحقيبة البلغارية    م(  Amany fathy   ( )2017دراسة أمانى فتحى )   –  4
( لاعب    20على القدرة العضلية ومستوى أداء التصويب بالوثب فى كرة اليد ", وبلغ قوام عينة البحث )

ررة يد , تم تقسيمهم  بالتساوى الى مجموعتين أحدهما تجريبية و الاخرى ضابطة , المجموعة التجريبية  
والمجموعة الضابطة مارست التدريبات التقليدية , وكان من أهم  مارست تدريبات الحقيبة البلغارية ,  

النتائج وجود تحسن واضح فى القوة العضلية والقدرة العضلية ومستوى أداء التصويب بالوثب لصالح  
 (  7المجموعة التجريبية . )  

تأثير التدريبات الوظيفية باستخدام الحقيبة    م ( "  2019عفاف السيد شعبان )  دراسة    –  5
البلغارية على بعض النتغيرات البدنية ومستوى أداء الركلات الهجومية المركبة لدى لاعبات التاي وندو  
, ويهدف البحث الى محاولة التعرف على تأثير التدريبات الوظيفية باستخدام الحقيبة البلغارية على  

وى أداء الركلات الهجومية المركبة لدى لاعبات التاي وند واستخدمت بعض المتغيرات البدنية ومست
الباحثة المنهج التجريبى , وذلك لملائمته لتطبيق البحث واجراءاته باستخدام التصميم التجريبى ذو 

وبلغ قوام عينة البحث الفعلية )  والبعدى لمجموعتين احداهما تجريبية وأخرى ضابطة ,   القياس القبلى
فى مستوى أداء   0.  05( لاعبه , وكانت من أهم النتائج وجود فروق دالة احصائيا عند مستوى    25

 (   3جميع الركلات الهجومية المركبة لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية . ) 
تأثير تدريبات الساريو على    م (  2020ايمان عسار أثمد )دراسة    –  6 دراسة بعنوان  " 

الرشاقة التفاعلية وتحركات القدمين الهجومية والدفاعية وعلاقتهما بمستوى أداء ال اتا لدى الاشبال فى  
(  14الجودو )  لأشبالرياضة الجودو " ويهدف البحث الى تصميم برنامج باستخدام تدريبات الساريو  

على الرشاقة التفاعلية وتحركات القدمين الهجومية والدفاعية ومستوى أداء ال اتا )   تأثيررسنة ومعرفة  
البعدى للمجموعة التجريبية     – ذات القياس القبلى    التجريبيالحزام البنى (, واستخدمت الباحثة المنهج  

(  14:    12فى نادى الشرقية الرياضى )    واحدة , وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمرية من الاشبال
 (   1ستة وكانت أهم النتائج ان تدريبات الساريو بتحسن الرشاقة التفاعلية . ) 

 من خلال العرض السابق للدراسات السابقه الذكر استفادت الباثةات النقاط التالية:
 المنهج: -1

( علي اسييييييييييييتخدام المنهج االتجريبى نظرا لمناسييييييييييييبته  1,2,3,4,5,6اتفقت كلا من الدراسييييييييييييات) 
 وملائمته لمثل هذر الدراسة. 
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 الأهداف: -2
تتشابه في الأهداف حيث  أنها  الباحثات  الذكر لاحظت  السابقة  الدراسات  بعد الإطلاع علي 

تصميم برنامج باستخام الحقيبة البلغارية على المتغيرات البدنية للاعبى كرة اليد   1تهدف الدراسة رقم  
رقم   الدراسة  وتهدف  الجوان  2،  على  البلغارية  الحقيبة  تدريبات  تأثير  علي  التعرف  البدنية  إلي  ب 

تاثيرات الحقيبة  إلي التعرف علي    3والفسيولوجية لدى تلاميذ المدارس الرياضية ، وتهدف الدراسة رقم  
 4البلغارية على بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء لاعبى البيفود فى كرة السلة وتهدف الدراسة  

ويب بالوثب والقدرة العضلية فى كرة  تاثير الحقيبة البلغارية لتطوير مستوى اداء التص  الى التعرف على
تاثير التدريبات الوظيفية باستخدام الحقيبة البلغارية لتحسين  الى التعرف على    5وتهدف الدراسة  اليد  

تهدف الدراسة رقم المتغيرات البدنية ومستوى اداء الركلات الهجومية المركبة لدى للاعبات التاي وندو   
( سنه ومعلرفة تأثيرة على الرشاقة 14إلي تصميم برنامج باستخدام تدريبات الساريو لاشبال الجودو )  6

 التفاعلية وتحركات القدمين الهجومية والدفاعية ومستوى اداء ال اتا ) الحزام البنى ( . 
 العينة  -3

اختلفت العينات التي تناولتها الدراسات السابقة من حيث العدد والنوع حيث تراوحت الأعداد بين  
  30(  ومنها اللاعبين واللاعبات والطلالا والطالبات .حيث كانت عينة الدراسة الاولي  30الى  10)

  للاعبى   20والدراسة الرابعة     ىلا عب  10تلميذ  والدراسة الثالثة  15للاعب كرة يد الدراسة الثانية   
 لاعب من اشبال الجودو .  14لاعبة والدراسة السادسة   25والدراسة الخامسة 
 إجراءات البحث 

 المنهج المستخدم: 
البحث  لتطبيق  لملائمته  وذلك  التجريبى  المنهج  الباحثة  باستخدام   استخدمت  وذلك  واجراءاته 

 التصميم التجريبى ذو القياس القبلى والبعدى لمجموعتين أحداهما تجريبية والاخرى ضابطة . 
 مجالات البح :

 . 2022-2021جودو المسجلين باتحاد الجودو ىلا عب:  المجال البشري  .1
 المجال الم انى: نادى وادى دجلة بالمعادى . .2

بنييييادى  ىلا عبيتمثييييل مجتمع البحييييث على   وادى دجليييية  واليييذى تتراوح اعمييييارهم من   الجودو 
 سنة . 20الى  17المرحلة السنية من 
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 مجتمع البح  :
واليذى   40وادى دجليية والبييالغ عيددهم    التريبييل فياييت بنييادى  ىلا عبيتمثييل مجتمع البحييث علي  

 سنة . 21الى  17تتراوح اعمارهم من المرحلة السنية من 
 عينة البح  :

( طييالبيية  30الجودو  البيييالغ عييددهم )  ىلا عبعينييية البحيييث بييالطريقييية العميييدييية من    تم اختييييار
 ( طالبة للتجربة الاساسية . 20( طالبات للتجربة الاستطلاعية و)10مقسمين الي )

 شروط اختيار العينه:
 أن ت ون لاعبة لرياضة الجودو . -1
 ان تجيد مهارات الفن الثلاثى . -2
 أن ت ون لديها خبرة لاتقل عن سنتين . -3

 تجانس عينة البحث 
 تم اجراء التجان  بين افراد عينة الدراسة ال ليه من حيث السن والطول والوزن 

 ( 1جدول ) 
 تجانس عينة البحث

 30ن=  
وحدة  المتغيرات  م 

 القياس 
المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
معامل  الوسيط المعياري 

 الالتواء
 0,151 0,75 19,00 19,35 سنة  السن  1
 0,204 5,60 163,50 163,65 سم  الطول  2
 0,317- 6,52 64,50 63,60 رجم   الوزن  3

( أن قيم معاملات الالتواء لمعدلات النمو لعينة البحث تنحصيييير ما بين  1يتضييييح من الجدول )
 ( مما يشير إلى اعتدالية توزيع اللاعبات في تلك المتغيرات. 3)±

 والاجهزة المستخدمة :    الأدوات
على ضييييييييييوء ما اسييييييييييفرت عنه القراءات النظرية والدراسييييييييييات السييييييييييابقة وطبقا لمتطلبات البحث 

 استخدمت الباحثة الوسائل التالية:
 إستمارة لتسجيل البيانات الخاصة باللاعبين لنختبارات البدنية ومستوى الأداء المهارى   -1
 أجهزة قياس -2

 ميزان طبى لقياس الوزن بال يلو .  
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 متر مدرد لقياس الطول بالسنتيمتر .   
 ساعة إيقاف لحسالا الزمن . 
 الحقيبة البلغارية .  
 صالة جودو .  
 بساب جودو على درجة عالية من الامن والسلامة .  

 أدوات جمع البيانات : 
 السييادة الخبراء  رأىقامت الباحثة بالاطلاع على الدراسييات السييابقة والمراجع العلمية واسييتطلاع  

 اللياقة البدنية المطلولا تنميتها للاعبات الجودو . اختبارات ( لتحديد 1مرفق )
 استمارات جمع البيانات:  -
 استمارة بيانات السادة المدربين واللاعبين   -
 استمارة باسماء السادة الخبراء الذين تم الاستعانة بهم مرفق  -
 :استمارة استطلاع راى الخبراء فى مجال رياضة الجودوللتعرف على  -
 عناصر اللياقة البدنية لمتطلبات الاداء الرياضى برياضة الجودو  -

 بعض اساسيات رياضة الجودو .  
 الاختبارات والقياسات المختلفة :  

 (  7الاختبارات البدنية : مرفق )   – 1
 اختبار الش ل السداسى لقياس الرشاقة . -
 ثنى الجذع أماما من الجلوس الطويل . -
    العلامات  .التوازن والوثب فوق  -
 الظغط بالذراعين من وضع الانبطاح المائل .  -
 الجلوس من الرقود من وضع ثنى الركبتين  .  -
 كجم ( . 3دفع كرة طبية )  -
 القبضة ( .   –الرجلين  – أختبار عضلات ) الظهر  -

 (  8ألاختبارات البدنية المهارية : مرفق )  – 2
 ا ( . 45 –ا  25 –ا  10أداء مهارة أيبون سيوناجى )  -
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  -المستخدمة فى البح  :  الأجهزة
 ميزان طبى لقياس الوزن بال يلو جرام .  -
 جهاز الريستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر .   -
 الخاصة برياضة الجودو .  لأدوات ا -

 المستخدمة فى البح  : الأدوات
 صالة تدريب مخصصة للجودو . -
 بساب جودو على درجة عالية من الامن والسلامة . -
 كيلو . 8الحقيبة البلغارية وزن  -
 مقعد سويد .  -
 أحبال . -
 حائط .  -
 سلم حائط .  -
 صفارة ح م .   -

  -الاستمارات : 
قامت الباحثة بتصيييميم اسيييتمارات من أجل تجميع البيانات وجدولتها تمهيدا لمعالجتها احصيييائيا  

 وهى كاتالى : 
استمارة أستطلاع رأى الخبراءلتحديد انسب القدرات البدنية المؤثرة على مستوى الأداء المهارى  -

 (  3لطالبات الفرقة الثانية تخصر جودو . مرفق ) 
 (   6استمارة لتقييم مستوى الأداء المهارى لاعبى التريبل فايت تخصر جودو . مرفق )   -
استمارة أستطلاع رأى الخبراء لتحديد أنسب الاختبارات البدنية والبدنية المهارية لاعبى التريبل   -

 (  3فايت تخصر جودو . مرفق ) 
لطالبات الفرقة   التدريبياستمارة أستطلاع رأى الخبراء لتحديد المدة الزمنية وأجزاء البرنامج   -

 (  4الثانية تخصر جودو . مرفق )  
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   -المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة : 
 - :  Validityأولأ : الصدق

بين    والمهارية المستخدمة استخدمت الباحثة صدق التمايزللتحقيق من صدق الإختبارات البدنية  
(  5( لاعبات، والاخري غير مميزة وعددهم )5مجموعتين إحداهما مميزة ) العينة المميزة( وعددهم )

لاعبات وللتحقق من ذلك باستخدام أختبار ) ت ( المحسوبة وتم أيجاد الفرق بين المجموعتين والجدول 
 التالى يوضح ذلك  : 

 ( 4جدول )
 دلالة الفروق الإثصائية بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة في المتغيرات البدنية المهارية  قيد البح  

 5=2=ن1ن

  4,604( = 0,05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
( أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة المميزة والمجموعة 4يتضح من الجدول )

 (. 12,664قيد البحث حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة )  المهاريةغير المميزة في المتغيرات البدنية  
 ( 5جدول )

 دلالة الفروق الإثصائية بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة في المتغيرات المهارية قيد البح  
 5=2=ن1ن

 4,604( = 0,05مستوى دلالة )قيمة )ت( الجدولية عند 
( أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة المميزة والمجموعة 5يتضح من الجدول )
 (. 20,139قيد البحث حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ) المهاريةغير المميزة في المتغيرات 

  

وثدة   المتغيرات  م
 القياس 

المجموعة  
 المميزة

المجموعة غير 
الفرق بين   المميزة

 المتوسطين
قيمة )ت(  
 المحسوبة

الدلالة  
 ع م ع م الإثصائية

 0,000 *12,664 0,21 0,64 1,08 0,51 1,29 تكرار ث( 10إيبون سيوناجي قدرة ) 1

وثدة   المتغيرات  م
 القياس 

المجموعة  
 المميزة

المجموعة غير 
الفرق بين   المميزة

 المتوسطين
قيمة )ت(  
 المحسوبة

الدلالة  
 ع م ع م الإثصائية

 0,000 *20,139 0,33 1,16 3,72 1,08 4,05 درجة   إيبون سيوناجي  1
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 ( 6جدول )
 والتطبيق الةاني في المتغيرات البدنية المهارية قيد البح  دلالة الفروق الإثصائية بين التطبيق الأول 

 10ن=

 0,818( = 0,05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة )
( أن معاملات الارتباب بين التطبيقين الأول والثاني في المتغيرات البدنية  6يتضح من الجدول ) 

 ( مما يدل على ثبات الاختبارات.  0,971البحث تراوحت )  المهاريةقيد 
 ( 7جدول )

 دلالة الفروق الإثصائية بين التطبيق الأول والتطبيق الةاني في المتغيرات المهارية قيد البح 
 10ن=

وثدة   المتغيرات  م
 القياس 

الفرق بين   التطبيق الةاني التطبيق الأول 
 المتوسطين

قيمة )ر(  
 المحسوبة

الدلالة  
 ع م ع م الإثصائية

 0,000 *0,962 0,06 1,11 4,18 1,03 4,12 درجة إيبون سيوناجي  1
 0,818( = 0,05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة )

( الجدول  من  الاختبارات  7يتضح  في  والثاني  الأول  التطبيقين  بين  الارتباب  معاملات  أن   )
 ( مما دل على ثبات الاختبارات.0,962المهارية قيد البحث تراوحت ) 

 الدراسات الاستطلاعية : 
( من لاعبى التريبل فايت تخصيير 10قامت الباحثة باجراء الدراسيية الاسييتطلاعية على عدد )

/   23الى   2022/    6/  16جودو مجتمع البحث وخارد عينة البحث الاسياسيية , وذلك فى الفترة من  
 , وكان الهدف منها ما يلى :  2022/  6

 التعرف على مدى صحة وسلامة الادوات المستخدمة . 
 من صدق وثبات الاختبارات ) المعاملات العلمية ( . التأرد  
 ريفية تطبيق أجزاء البرنامج المقترح ومدى ملائمته لعينه البحث . 
عند تنفيذ الاختبارات  البدنية   الباحثةتواجه    أنيم ن    التيالتعرف على الصعوبات والمش لات   

 والمهارية وكيفية التغلب عليها .        
 قد تواجه الباحثة عند تطبيق البرنامج المقترح وايجاد حلول لها.    التي التعرف على المش لات والمعوقات   

وثدة   المتغيرات  م
 القياس 

الفرق بين   التطبيق الةاني التطبيق الأول 
 المتوسطين

قيمة )ر(  
 المحسوبة

الدلالة  
 ع م ع م الإثصائية

 إيبون سيوناجي  1
 0,000 *0,971 0,03 0,52 1,38 0,55 1,35 تكرار ث( 10قدرة )
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 :  وقد تواصلت نتائج الدراسة الاستطلاعية الى
 من سلامة وصحة الأدوات المستخدمة .  التارد  
 تحديد الآجراءات اللازمة لاجراء الاختبارات البدنية والمهارية . 
 التأرد من ملائمة البرنامج اعينه البحث .  
 والمهارية.   يم ن أن تواجه الباحثة عند تنفيذ الاختبارات البدنية   التي معرفة الصعوبات والمش لات   
 قد تعوق تطبيق البرنامج .  التيايجاد حلول مناسبة للمش لات  

 ثانيا : اجراءات البحث : 
 القياس القبلى :

( لاعب    20القياسييييييات والاختبارات القبلية على مجموعة البحث وعددها )  قامت الباحثة باجراء      
الى يوم السييييييييبت   2022/ 6/   18, وذلك فى نادى وادى دجلة و فى الفترة من يوم السييييييييبت الموافق 

تشييييتمل على ) الاختبارات البدنية و الاختبارات البدنية المهارية , ومسييييتوى    2022/  7/   2الموافق  
 ( قيد البحث .أداء المهارات 

 تطبيق البرنامج :  
/    8/   31الى   2022/   7/    3على عينة البحث وذلك فى الفترة  تم تطبيق البرنامج التدريبى

( أسابيع بواقع وحدتين  تدريبتين فى الاسبوع فى أيام    10, خلال شهرين ونص  أى لمدة )    2022
 ( وحدة تدريبية وقد أشتملت على :  24) الاحد, الاربعاء ( وقد أشتمل البرنامج التدريبى على ) 

 العام . البدنيالجزء التمهيدى  : يت ون من الاحماء والاعداد  -1
 الخاص والاعداد المهارى . البدنيالجزء الئيسى : يت ون من الاعداد  -2
 الجزء الختامى : يت ون من التهدئه .  -3

 محتويات الوحدة التدريبية : 
 ( دقيقة , وتنقسم محتويات الوحدة التدريبية الى أجزاء وهى : 90زمن الوحدة التدريبية )

 ( ويت ون من :  ٪90  -  ٪40)  بينق ( وتتراوح شدته ما  25 (الجزء التمهيدى :  -1
التدريبات مثل ) الجرى ,   ق ( :  5الاثماء )    –أ   التدريبات عى بعض  يحتوى على بعض 

 والمشى , وتمرينات بالحبل ( .
 والعضلات العاملة . المفاصلتحتوى على تدريبات اطالة   ق ( :  10الاطالات )  –ب 
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أستخدمت الباحثة الباحثة طريقة التدريب الفترى ) مرتفع    -  ق (:  10الاعداد البدنى العام )    –د  
% الى    60( الشدة وتراوحت الشدة داخل الوحدات من    , منخفض , عالى

% ويحتوى هذا الجزء على تدريبات البرنامج المقترح باستخدام تدريبات    90
الحقيبة البلغارية الخاصة بالمتغيرات البدنية)  قوة انفجاريه( لتهيئة العضلات 

 المشتركة فى العمل العضلى بالوحدة التدريبية .  

 % ( وتتكون من :   70  -%   60ق ( وتتراوح شدته مابين )  60الجزء الرئيسى )  -2
على تدريبات البرنامج المقترح باستخدام    الجزء  هذاويحتوى  :  ق(  20)  الاعداد البدنى الخاص   -أ

ايبون    ( المهارية  البدنية  بالمتغيرات  الخاصة  البلغارية  الحقيبة  تدريبات 
ا    25  –ا    10ا ( , ) أستوجارى    45  –ا    25  -ا    10سيوناجى  

 ا( 45 –ا   25  – 10( , ) أجوشى 45 –
: )  برياضة الجودومن تصميم الباحثة لرفع مستوى    ق (  25خاصة )  تدريبات مهارية    - ب

 الأداء المهارى وتطوير المهارات . 
وتهدف الى التأرد من المستوى المهارى قيد البحث بالش ل ق ( :    15تدريب مبارائى )   - ت

بين   المسافة  متطلبات  وفق  وسرعة  بقوة  السليم  الحركى  والمسار  القانونى 
 اللاعب والخصم .

يحتوى على تمرينات اطالة وتهدئة لارتخاء العضلات وعودة الجسم  ق ( :    5الجزء الختامى )   -3
 الطبيعية .   لحالته

 القياس البينى : 
وحدة   12( بعد الانتهاء من  قامت الباحثة باجراء القياسيييات البينية للمهارات ) ايبون سييييوناجى       

تدريبية وذلك للوصول لمدى التقدم فى البرنامج كمؤشر يوضح للباحثة مدى التارد من صحة وفاعلية  
التدريبات المسييييييييييييتخدمة باسييييييييييييتخدام الحقيبة البلغارية على المهارات قيد البحث على الناحية البدنية و  

(   20خدم وملائمنه لعينه البحث والبالغ عددها ) البدنية المهارية  ومسيييتوى الاداء فى البرنامج المسيييت
, وذلك لمدة  يومين اسيييييييييبوعيا وهذر القياسيييييييييات متمثلة فى ) الاختبارات البدنية  و الاختبارات البدنية  

 المهارية ومستوى أداء المهارات ( قيد البحث .
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   -القياس البعدى :  
البعدية  بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج التدريبى المقترح على    قامت الباحثة باجراء القياسيات       

التريبل فايت , وذلك فى نادى وادى   ناشيييييييييييئي( لاعب من فريق   20مجموعة البحث والبالغ عددها ) 
,  2022/     9/     4الى  الاحييد الموافق    2022/     9/      1دجليية , فى الفترة من الخمي  الموافق  

متمثلية فى ) الاختبيارات البيدنيية , والاختبيارات البيدنيية المهياريية , ومسييييييييييييييتوى أداء    وهيذر القيياسييييييييييييييات 
 المهارات ( قيد البحث 

   -الاحصائية :   المعاجلة
استخدمت الباحثة المعالجات الاحصائية المناسبة لطبيعة البحث وذلك باستخدام البرنامج         

 - ( لاجراء العمليات الاحصائية للبحث وهى :    SPSSالاحصائى ) 
 .   Arthmetic Meanالمتوسط الحسابى  – 1
 .  Mediamالوسيط    – 2
 .   Standard Deviation الانحراف المعيارى   – 3
 .    Skewnessمعامل الالتواء  – 4
 .  T- Testاختبار " ت " لقياس دلالة الفروق  – 5
 .   Correlation Coefficientمعامل ارتباب  – 6
 .   Ratios Improvementنسب التحسن والتغير    – 7

 عرض ومناقشة النتائج 
 أولًا: عرض النتائج 

 ( 6جدول )
 الفروق بين القياس القبلي والقياس البيني في الاختبارات البدنية قيد البح  دلالة 

 10ن=

 2,262=  0,05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة معنوي 

 الاختبارات م
وحدة  
 القياس 

الفرق بين   القياس البيني  القياس القبلي 
 المتوسطين 

 الدلالة اختبار ت 
 ع م ع م

1 
القوة  

 الانفجارية 

دفععععععع  ال عععععععرة 
( 6الطبيععععععععععععة )
 أرطال باليدين

 0,001 *4,878 21,20 3,74 278,00 3,53 256,80 سم

2 
القوة  
 العضلية

الضعععععععععععععععععع ط 
بالععععيراعين مععععن 
وضععع  الانبطعععا  

 المائل

 0,000 *6,900 5,80 1,46 15,60 1,81 9,80 عدد 

 0,000 *6,263 2,57 0,32 14,42 0,40 16,99 ثانية الش ل السداسي  الرشاقة  3
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( جدول  من  في  6يتضح  البيني  والقياس  القبلي  القياس  بين  إحصائيا  دالة  فروق  توجد  أن   )
( قيمة  تراوحت  حيث  البحث  قيد  البدنية  )Tالاختبارات  بين  ما  المحسوبة  قيمة  4,878(  كأصغر   )

القياس القبلي  ( كأربر قيمة فيما عدا اختبار الدقة حيث لا توجد فروق دالة إحصائيا بين  6,900و)
 (. 1,309( المحسوبة )Tوالبيني وقيمة )

 ( 7جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في الاختبارات البدنية قيد البح  

 10ن=

 2,262=   0,05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة معنوي 

البعدي في 7يتضح من جدول ) والقياس  القبلي  القياس  بين  دالة إحصائيا  ( أن توجد فروق 
البحث حيث تراوحت قيمة ) قيد  البدنية  المحسوبة ما بين )Tالاختبارات  ( كأصغر قيمة  6,   766( 

 ( كأربر قيمة.  12,161و)
 

 ( 8جدول )
 دلالة الفروق الإثصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي في المتغيرات البدنية المهارية  قيد البح 

 20ن=

   2,861( = 0,05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
( أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي 8يتضح من الجدول )

 (. 12,211قيمة )ت( المحسوبة ) بلغت  قيد البحث حيث  المهاريةفي المتغيرات البدنية 
  

 الاختبارات م
وحدة  
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 
 المتوسطين

 الدلالة اختبار ت 
 ع م ع م

1 
القوة  

 الانفجارية 

دف  ال رة الطبية 
أرطععععععال 6)  )

 باليدين
 0,000 *6,766 50,70 7,24 307,50 3,53 256,80 سم

2 
القوة  
 العضلية

الضعععععععععع ععععععط 
من   بععالععيراعين 
وضعععع  الانبطا   

 المائل

 0,000 *7,562 13,00 2,27 22,80 1,81 9,80 عدد 

 0,000 * 12,161 3,86 0,29 13,13 0,40 16,99 ثانية الش ل السداسي الرشاقة  3

وثدة   المتغيرات  م
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 
 المتوسطين

قيمة )ت(  
 المحسوبة

الدلالة  
 ع م ع م الإثصائية

ث( 10إيبون سيوناجي قدرة ) 1 *12,211 1,42 0,73 2,74 0,48 1,32 تكرار   0,000 
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 ( 9جدول )
 دلالة الفروق الإحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي في المت يرات المهارية  قيد البحث 

 20ن=

   2,861( = 0,05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
( أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي 9يتضح من الجدول )

 ( .  23,132قيد البحث حيث بلغت قيمة )ت( المحسوبة ) المهاريةفي المتغيرات 
 

 ( 10جدول )
 التحسن في المتغيرات البدنية المهارية  قيد البح  دنسب

 20ن=

وثدة   المتغيرات  م
 نسب التحسن القياس البعدي  القياس القبلي  القياس 

 %107,57 2,74 1,32 تكرار ث( 10إيبون سيوناجي قدرة ) 1
 (  ٪ 107,57( أن نسب التحسن في المتغيرات البدنية المهارية قيد البحث قد بلغت ) 10يتضح من جدول ) 

 ( 11جدول )
 نسب التحسن في المتغيرات المهارية  قيد البح  

 20ن=

وثدة   المتغيرات  م
 نسب التحسن القياس البعدي  القياس القبلي  القياس 

 %65,43 6,70 4,05 درجة إيبون سيوناجي  1
 (. ٪65,43( أن نسب التحسن في المتغيرات المهارية قيد البحث قد بلغت )11يتضح من جدول )

   -:  ثانياُ: مناقشة النتائج  
  واعتمادا على نتائج التحليل الاحصائى   عرضهااله الباحثة من نتائج تم    ت ما توصلفى ضوء  

لبيانات البحث مع الاسترشاد بالمراجع العلمية والدراسات المرجعية حيث قامت الباحثة بمناقشة النتالئج  
 تم الحصول عليها للتارد من صحة فروض البحث وهى كالتالى :   التي

( أن توجد فروق دالة احصائيا بين القياس القبلى والقياس البينى فى   6يتضح من جدول رقم )  
( كاصغر قيمة و   4,878( المحسوبة ما بين ) Tالاختبارات البدنية قيد البحث حيث تراوحت قيمة ) 

( كاربر قيمة فيما عدا اختبار الدقة حيث لا توجد فروق دالة احصائيا بين القياس القبلى    6,900)

وثدة   المتغيرات  م
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 
 المتوسطين

قيمة )ت(  
 المحسوبة

الدلالة  
 ع م ع م الإثصائية

 0,000 *23,132 2,65 0,99 6,70 1,14 4,05 درجة إيبون سيوناجي  1
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( وش ل أن توجد فروق دالة   7( , ويتضح من جدول )    1,309( المحسوبة )  Tوالبينى وقيمة )  
( Tاحصائيا بين القياس البينى والقياس البعدى فى الاختبارات البدنية قيد البحث حيث تراوحت قيمة )  

 ( كأربر قيمة .   12,161قيمة و ) كأصغر(   6,  766المحسوبة ما بين ) 
وترى الباحثة أن هذر الفروق تدل على تحسن المتغيرات البدنية لأفراد المجموعة التجريبية قيد  

قيد البحث، مما أدي إلي ظهور تأثير إيجابي    الحقيبة البلغارية.وذلك نتيجة لتطبيق تدريبات  البحث 
 .البحث  افراد عينةعلي نتيجة الإختبارات وتقدم 

الى    الباثةةوترجع   البلغارية    أنذلك  الحقيبة  تدريبات  باستخدام  المقترح  التدريبي  البرنامج 
Bulgarian Training Bag)  )  بها ضمن الوحدات التدريبية , وكان له أثر القوة   الاستعانةتم   التي

اهتمت ب يفية اداء التدريبات بش ل سليم وصحيح اذ ان الالياف العضلية   التي العضلية العامة للجسم 
تستجيب بصورة افضل عندما تخضع لتأثير ثقل لاأو مقاومة  وهذر للاستجابة تجعل العضلة ارثر  

, وهذا التطور فى القوة العضلية  أدى الى    (  2017أمانى فتحى " )  قدرة وهذا يتفق مع دراسة "  
ت من أهمية تدريبات   (  2017عمرو صابر أخرون " )  تطوير فالقوة المميزة بالسرعة وهذا ما اردة "  

والقدرة   الانفجارية  والقوة  الاستجابة  وزمن  الذراعين  وحركات  التسارع  تحسين  فى  البلغارية  الحقيبة 
 .العضلية

  إلى أن تدريبات    :   Remco Polman, et al"2009"ريماو بولمان وآخرون رما أوضح  
Bulgarian Training Bag)  )      نظام تدريبي مت امل يهدف إلى تحسين التسارع، التوافق بين العين

 (  94:16واليد، القدرة الانفجارية، سرعة الاستجابة. ) 
القوة الانفجارية حيث انها عنصر مركب من   القوة والسرعة    عنصري وايضا أدى الى تطوير 

يتص  ادائها بالسرعة فى انجاز الواجب  التيويتمتع اللاعب الذى يتميز بهذا العنصر بامتلاق القوة  
 ( 65:  46( )   1990" )  الشافعياكدة " محمد وهذا ما  الحركي

بها ضمن الوحدات التدريبية , كان لها اثر    الاستعانةتم    والتيرما ان تدريبات الحقيبة البلغارية  
  بالحركة فى تطوير القوة المميزة بالسرعة حيث ان هذر التدريبات كان لها عامل مهم فى تنميه الاحساس  

  اثناء الاداء مما يسهم فى تنميه سرعه انقباض العضلات   العاملةوالعمل على شد وارتخاء العضلات  
, ويم ن استعمال الحقيبة كحجم حر فى العديد من الحركات البسيطة والدينامي ية مثل الدفع والدوران 

 ، والضغط ، والانسحالا. والدفعوزن الجسم لأداء القفزات ، والتأرجح , واضافة  
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وتلك الاستخدامات تتناسب مع رياضات المنازلات خاصة رياضة الجودو ورياضة التريبل فايت  
عبارة عن مهارات بدنية وفنية من اساس العمل بها القفز والدفع والضغط   هي حيث ان رياضة الجودو  

 (19والانسحالا.)
احتوت على تمرينات الاطالة المختلفة لتحريك    التيوترى الباحثة ان تدريبات الحقيبة البلغارية  

من شأنها ان تزيد من قوة ومطاطية العضلات ,    والتياطراف الجسم والجذع فى اتجاهات مختلفة  
حيث ان أداء هذر التدريبات يتطلب من اللاعبين أداء اوضاع حركية مختلفة وبمدى واسع وفقا للحد 
والاوتار   الاربطة  قوة  زيادة  فى  واضح  اثر  التدريبات  لهذر  وكان   , للمفاصل  المطلولا  الفسيولوجى 

 طوير فى المرونة لدى اللاعبين .  المحيطة بالمفصل وهذا أدى بدورر الى ت
مما ساهمت فى رفع مستوى اللاعبين قيد البحث فى عنصر القوة العضلية , والقوة الانفجارية , 

 الرشاقة
توجد فروق دالة "  للبحث والذي ينر علي أنه  الأولالفرض  ومن خلال العرض السابق يتحقق  

مهارة أيبون   أثصائيا بين القياس القبلى والقياس البعدى فى المتغيرات البدنية المؤثرة على أداء
 سيوناجى) القوة الانفجارية, القوة العضلية , الرشاقة ( ". 

   -:   الثانيمناقشة الفرض 
( أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي 8يتضح من الجدول )

ن  , ويتضح م ( 12, 211قيد البحث حيث بلغت قيمة )ت( المحسوبة ) المهاريةفي المتغيرات البدنية 
المتغيرات 9)  جدول البعدي في  والقياس  القبلي  القياس  بين  دلالة إحصائية  ذات  توجد فروق  أنه   )

 ( ,10, كما يتضح من جدول )(    23,132قيد البحث حيث بلغت قيمة )ت( المحسوبة )    المهارية
  ( ٪107,  57)  ( أن نسب التحسن في المتغيرات البدنية المهارية والمهارية  قيد البحث قد بلغت  11)

( ,65,43٪  . ) 
البرنامج   ساهم فى تطوير المستوى المهارى فى    المقترح   التدريبيوترجع الباحثة ذلك الى ان 

كلا من  التريبل فايت فى المهارات قيد البحث , ويتفق ذلك مع دراسة    ناشئيرياضة الجودو لدى فريق  
لا  " , والتى كانت نتيجته تحسين الرشاقة التفاعلية لدى   ( 2022" محمد أثمد سيد أثمد جمعه " ) 

(     2019كريمة مجدى ثنفى عبد العزيز " ) الجودو ,وتحسن مستوى أداء المهارات الحركية ,   ىعب 
ودراسة " نيللى سليمان والتى كانت نتيجته تحسن ملحوظ للمتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث ,    ,

كانت نتيجته أن استخدام تدريبات الحقيبة البلغارية أثر تأثيرا ايجابيا على    والتى  (  2020قطب " )  
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الانفجارية   القوة   ( البدنية  المتغيرات  العضلية    –تنمية  واثر    –القوة   ,  ) على    تأثيراالرشاقة  ايجابيا 
 المستوى المهارى للمهارات قيد البحث .

أنه قد تحقق  (    11( وجدول )    10( وجدول )    9(  وجدول )  8ويتضح من نتائج جدول )
الفرض الةانى الذى ينص على" توجد فروق دالة أثصائيا بين القياس القبلى والقياس البعدى فى 

 المتغير البدنى المهارى والمهارى لاداء مهارة أيبون سيوناجى".
   - :الإستنتاجات  أولا : 

ضوء الي   فى  الاستناد  وبعد  وخصائصها  الدراسة  موضع  العينة  حدود  وفي  البحث    اهداف 
 توصلت الباحثة إلى الإستخلاصات التالية :   وبعد عرض النتائج وتفسيرها المعالجات الإحصائية

للقياس البعدي علي القياس القبلي للمجموعة    تحسن المستوى البدنى والمهارى لمهارة أيبون سيوناجى -1
 التجريبية من خلال .

 التحسن الملحوظ للمتغيرات البدنية قيد البحث . 
 التحسن الملحوظ للمتغيرات المهارية قيد البحث . 

 التأثير الايجابى للحقيبة البلغارية على المستوى البدنى والمهارى .  -2

   - :التوصيات ثانياً: 
 التوصيات الخاصة الَاتية :  فتقترح إليه الباحثة من نتائج وإستخلاصات  ت ما توصلفى ضوء 

 لتحسين المتغيرا البدنية المؤثرة على الاداء المهارى لمهارات قيد البحث ) أستوجارى (  – 1
 لرفع مستوى الاداء البدنى والمهارى للاعبى الجودو . – 2
 الاستفادة بالبرنامج المنفذ على مراحل سنية مختلفة . – 3
 أستعانة الاتحاد المصرى للجودو والتريبل فايت بالبرنامج المقترح من قبل الباحثة قيد البحث . – 4
 أستخدام الحقيبة البلغارية .  – 5

 المراجع 
م ( : " تأثير تدريبات الساااكيو على الرشاااقة التفاعلية وتحركات  2020ايمان عسااار أثمد )   - 1

القادمين الهجومياة والادفااعياة وعلاقتهماا بمساااااااااتوى أداء الكااتاالادى 
 الاشبال فى الجودو " كلية التربية الرياضية , جامعة ثلوان . 
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(   2017ريهاام محماد الأشااااااااارمم شاااااااااري  مااهر )    خاالاد فرياد دياادةم أثماد محماد عباد المنع ,-2
ماتبة شاااااجر الدر م م    2المبادي الأسااااااساااااية لرياضاااااة الجودو م ط

 المنصورة
م ( : " تأثير التدريبات الوظيفة باسااااتخدام الحقيبة البلغارية   2019عفاف الساااايد شااااعبان )  - 3

على بعض المتغيرات الباادنيااة ومساااااااااتوى أداء الركلات الهجوميااة  
المركبة لدى لاعبات التاياوندو ", كلية التربية الرياضاااااااايةم  جامعة  

 الزقاديق.
م ( " تأثير تدريبات باساتخدام الحقيبة البلغارية على   2022أثمد سايد أثمد جمعه )  محمد    - 4

, أنتاج  الجودو "   للاعبيالرشااقة التفاعلية وبعض المهارات المركبة  
 كلية التربية الرياضية بنين بالهرم , جامعة ثلوان .,  علمى

, كلياة  5, طبعاة   الجودو "" طرق التادري  الحاديةاة فى  م ( :    2005شاااااااااداد )   حياميد محماد  -5
 التربية الرياضية بنين الهرم , جامعة ثلوان .
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