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 ومستوى الاداء المهارى فى رياضة المبارزة  التنفسية

 
 أ.م . د / مروة عمر أحمد يوسف الدهشورى  

 كلية التربية الرياضية للبنات جامعة حلوان 
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 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 ( المبارزة،      القلبية الكفاءة  ،   الحقيبة البلغارية)   

 
  

  
 ددداات  لبحثلة  دددغبحثةعع اتدددغباعدددأب ىددد بببيهدددالبحث لدددربثعلىدددىلباعدددأبتدددا ب ددد   ىب  دددل اح ب    

حثلوحفقب"وبحثكفدد ءةبحثةعةيددغبحثلةف"دديغب"بوبب– لملبحلادحءبب–حثةوةبحثىضعيغبببب–حثملع ىحلبحثةانيغب"بحثةااةبحثىضعيغ
ذوبحثلصدددميلبحثلبىتةدددوبثمبموادددغبوح ددداةب،بت"دددلو بحلادحءبحثمهددد ا بثدددا بحث  ث ددد لبفدددأبات  دددغبحثم ددد ا ةب ب

،بوإشددلمععبا ةددغبحث لددربباعددأبل ث دد لبحثفى ددغبب   ل اح بحثقي   نبحثةةعددوبوحث ىددالابثمة ملددغبث ةيىددغبحث لددرب
(ا ةددددغب    دددديغب20(بل ث ددددغبتة"ددددم نبحثددددأ 30و ددددلبحرليدددد ابحثى ةددددغب  ث ىتةددددوبحثىما ددددغبو عدددد ب وحتهدددد  حثث ثثددددغب

ب(با ةددغبح ددل ة يغ10 حثلبىتةيغ(بحثلوبلةددقباع هدد ب ااتةدددد لبحثلة  ددوبحثةعع اتددغبحثم"ددل اتوب  ددابحث لددرب،بو 
فأبإل ابت ب  فىلباةوبنل  جبهذهبحثااح ددغب ددلبحثلولددلبإثددأبو ددودبفددىويبدحثددغبإ صدد  ي بيدد نبحثقيدد  بحثةةعددوب

تىةوتددغب  ددربب0,05وحثقيدد  بحث ىددالابفددوبحرل دد احلبحثكفدد ءةبحثةعةيددغبحثلةف"دديوب  ددابحث لددرباةددابت"ددلو بدلاثددغب
قيمدددغب"ل"بحثمل"دددو غب  ةدددىبتدددنبقيمدددغب"ل"بحثباوثيدددغبومددد بحقهدددىلبحثةلددد  جبو دددودبفدددىويبدحثدددغب  صددد  ي بيددد نب
حثقيددد  بحثةةعدددأبوحثقيددد  بحث ىدددا بفدددأبت"دددلو بحثةدددااحلبحثةانيدددغبوحلادحءبحثمهددد ا ب  دددابحث لدددربثصددد ث بحثقيددد  ب

بحث ىا ب 
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 -المقدمة ومشكلة البحث :
حثلااتببحثىت  وب ىلةىبامعيغبتةظمغب ىملباعأب ةميغبو  وتىبت"لو ب دحءبحثىت  وبتنبب
 ميعبحثةوح وبحثةانيغبوحثمه اتغبوحث   يغبوحثذهةيغبوحثةف"يغبثعولولب وبثعم"لوت لبحثىت  يغبحثى ثيغبب
حوثأباعأبلىتقبإلةحبب حث  وةب وحثشىوب،بوم ب نب حلاتلب حثلأب ىكسب ةا بوا أب حثمىإةب حنوب   رب
حثم لعفغباعأب  سباعميغبلليلغب،بو نبإلانب  حلبب يل ة قبيىحتجبحلاااحدب حثىت  أب ةا ب حثم" اب
حثىت  يغبحثلأب لةةعبرةلبحث"ةوحلبحلار ىةب ىكسبيو وحبتا بحلا لف دةبتنبحثلةا بحثىعمأبيل وتعبب
إثأبب يهلب ثعولولب حثىت    نب فأب ااحدب حثىت  أب حثمى   غب  ثمب لب ثعىعو ب حثم لعفغب حثل ةية لب

بحثم"لوت لبحثى ثيغب بب
و ىلةىبحثلة  غبحثةعع اتغبهوبحثشكلبحثلايربتنب  ي  بحثىتلبوثه بنفسبحثفوح اباةابحثلااتببب
يه ،بإلاب نه ب لم زبانب  ي  بحثىتلبفأب نه ب للو باعأبتة   ب مكنبحثةاببتنب  ل احته بفأبب

ب(ب ب32:ب26(ب،ب 61:24اادب  ةىبتنبحثلاات  لب "هوثغب 
(ب نبحلا  ث ببحثلايثغبفأبحثلااتببحثىت  أب هالب2005 بب" عصام عبد الخالق "  ربيؤواببببببب

امعيغبب نوحةب حثىت  أب حثلااتبب حلاتثلب  رب ىلةىب حثىت  أب حلادحءب ثم"لو ب حثولولب  ثةابب إثأب
حثةانيغب أ ل اح بب حثله ئغب اعأب وحثة  مغب حث  لغب حثلى وتغب حثةانيغب حثىمعيغب حثىت  أب أال  اةب لاااحدب
حثلمىتة لبيهالب  وتىبت لعفبحثصف لبحثةانيغبحثة تغبثعىت  أبثموح هغبتل ع  لبحثةش طبحثىت  أبب

ب( بب7:ب12حثمم ا ب 
(ب نبحلانش غبحثىت  يغب لل جب شكلبا  بإثأب اابتى نبب2005 ب" جمال عبد الحليم "وتى بب

تنبحثصف لبحثةانيغب  لعفب أرلةلبنوعبحثةش طبحثىت  أبحثمم ا ب لأب ظهىبحلادحءب  ثشكلبحث"عيلب
حثم عوبب،بووعم ب ل"ةعبحثل ثغبحثةانيغبثةابب  ل  عب نب ةلصابفأبحثمبهودب  ة ءبحلادحءبو  ثل ثأبب

ب(ب بب231:بب5 زدحدب ةغبحثةاببفأبنف"غب،بتم بيةىكسبذثكباعأب دحءهبب ب
" ذوىبب الرحمن  عبد  نعمات  وحلاو يغبببب2000 بببب"  حثةعبب هأب ااةب ا  ب يو غب حثعي  غب (ب نب

حثاتوتغبوحثى ل نبوحثىضةلب نب ىملب أ صأبوف ءةب،بوم ب نه بحثةااةباعأبحثقي  بيةش طبت ب أ صأبب
وحثمل فظغباعأبب ثعفىدب حثعي  غب إثأبافعبت"لو ب حثهوح يغب حثلاات  لب حثشىواب  ثلىببو ؤد ب دونب  ف ءةب
 وح نبوتىونغبحثمف للبو وةبحثىضةلب،بوم ب نه ب زتابتنبت"لو بحث   غبو ةادبحثلىببحثذ ب شىىبب

ب( بب7:بب16 وبحثفىدبوتنبرةلبهذهبحثلاات  لبحثهوح يغب لل"نبحث"ىغبحثهوح يغبثا بحثفىدبحثىت  أ ب
ب
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حثلااتةيغبحثباياةبحثلوب مكنبحلا لف دةب و ىابحثلة  غبحثةعع اتغبح ابحث ىيبوحثو   لبوحلأدوحلب
حثكف ءةب ؤهعه بب تنب ا ثيغب ياا وب حثة  غب إااحدب يللب ثعملاا  نب لأب حث ةىةب تب لالب فوب ه ئغب تةه ب
ثموح هغب لا  لبحثلااتبب،بوتى بحثمل صصونبفوبتب لبحثلااتبب هميغبح لىم لب دوحلبتةلكىةبفأبب
حثلااتببثم بثه بتنبدوابفى لبفوبنب حبحثىمعيغبحثلااتةيغب،بوثةابقهىلبحثلة  غبحثةعع اتغب لعب أ  ىبب

ب(ب 245:بب35حثضعوطبحثملزحياةبتنبحثلةا ب  ثم"لو بحثىت  أبفأبحثةش طبحثىت  أبحثمم ا ب 
" بالانيسامي  وتضيفب و  حثأب نVairavasundaram &     2015فيرافاسندارام   (ب

حثلة  غبحثةعع اتغبهوبحلأدحةبحثمث ثيغبثكونه بتلىادةبحلأ ل احت لبوحثوق  فبوحثلأب  ةلعبف اع له بفأبب
ب(ب 16:ب29حثىايابتنبحلأ ل ثبحثلأب ة وثله بوأدحةب ااتةيغب ب

حثةعع الابب ياب ح لش فه باعأب حثةعع اتغب لب بيكار وآخرون وحثلة  غب  "Baker, J.،"وذثكبا  بببب
 ،ب  ربلا ظب ىواةب وحفىبيىو ووولالب ااتبب  ثىب وةبوقيفيغب ىلماباعأب لىو لبحثب"لب2005

ب(ب ب59:22و ااح وبحثك تعغبحثة تغبثعةب حبفوبحثلااتبب 
وحثكلف نبب ثعذاحا نب حثىضعأب حثللملب حنه ب ةو ب حثةعع اتغب حثلة  غب ح ل اح ب اات  لب تزح  ب وتنب
وحثظهىبوحثى ع نب،بوم بحنه ب " اابفأبية ءبحثىضةلبحلا   يغبو ل" نبحثلىو لبحثى تغبثعىضةلب

ب(ب 30حثمش اوغبفأبحثلىوغبوحثىش  غبثعب"لبوكلب 
براون  وتش ى"بب تث ثيغببKyle Brown "2009كيلى  حثةعع اتغب ىلةىب دحةب حثلة  غب (حثأب نب

ثكونه ب لوحفىبيه ب ميعبرص  صبو م لبحثلااتببحثوقيفوبوحثلة  غبحثةعع اتغبتم  عغبلأ ي  بحثىتلب
ي ى بب ثلأدحءب "م ب ثعلة  غب "م ب حثفىتاب حثشكلب وثكنب حثفوح ا،ب نفسب تنب حثىاياب وثه ب حثشكلب فوب
حثلىو لبحثلوب صىببحثقي  بيه بتعبتىظلب  ي  بحثىتلب،بف ثشكلبحثفىتابثعلة  غبتبلمىغبتعبتة   بب
حدوحلبتم ا غب ت لعفغب بىلبتةه ب دحةبتلىادةبحلا ل احت ل،بوحثلوبغ ث  بت ب كونبغ ىبتمكةغبتعب

ب(ب ب23:ب25 رى ب 
انتونى  وتضيفبب هاشي ("،بب2015 بب.Bobu Antony"بوبو  ببJoe Hasheyجوي 

(بحنبحثلة  غبحثةعع اتغباريصغبحثلكعفغبوتمكنب صةيىه بياوت بتنب دوحلب "ي غبو ثةم شبحوبب2010 
حث"ي احل،ب لإل احلب حثاحرعوب حلإل اب رةلب تنب لة اله ب وم ب مكنب حثةة ليكب حوب حثصة اوب حثبعاب
وحثذلاب "ل ا بوىوحت لبثلألف لبدحرلبحثمي هبحثمفلو غ،ب  ربيللب صه بو شوه ب  ثىتلبحوبحثةم شب

ب(ب ب36:بب27(ب،ب 406:ب23 لبإا دةبري لله بتىةب رى بوح لعةثه بفوبحثلااتبب 
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فأب نةصب ،لا ظعب ب حثم  ا ةب ات  غب تب لب ااتسب فأب ورةىح ه ب حث   ثغب املب وتنبرةلب
ت"لو بحثعي  غبحثةانيغبوحثمه اتغبث  ث  لبحثفى غبحثث ثثغباةابقي تهنب مه احلبحلاااحدبثعهبو ب"بحثلكمعغبب
،بحثلكىحاب،بحلا لى دة"بو اب ىودبذثكبحثأباا ب  ل اح ب دوحلبات  يغبتةلكىةب اب " هلبفأب  وتىبب
حثةااحلبب حث   ثغب ىواةبحلاهلم  بيىفعبت"لو ب حثةانيغبوت"لولابحلأدحءبحثمه الاب،ثذثكب ى ب حثملع ىحلب

حثلوحفق"بوحثكف ءةبحثةعةيغبحثلةف"يغ"بحثلابببب– لملبحلادحءب–حثةوةبحثىضعيغب–حثةانيغببتةه ب"بحثةااةبحثىضعيغبب
حلا "ب نب ثة لهةكب حث   ثغب  ل اح ببببب-حلا صأب ح لى عب ثذثكب ب حث  ث  لب "ثا ب حلاهوح يغب حثةااةب

هذحبب ،ب تلىادةب ثللةقب هاحفً ب حثلااتبب فوب وحثلباياب وأدحهب ايثغب  لايلك اب حثةعع اتغب حثلة  غب  اات  لب
  لإ  فغب نوبثلب و ابداح غبو اةباعأب اباعلبحث   ثغب ة وثعبحثلة  غبحثةعع اتغب،بو ىابهذهبحثااح غبب
حثةعع اتغبب حثلة  غب فأب تلمثعغب إ ل اح ب دوحلب إثوب حث   ثغب داوب تم ب حثلأب "ل اته ،ب حلاوثأب هأب
حلأدحءب حثلةف"يغبوت"لولاب حثةعةيغب وحثكف ءةب وحثةانيغب حثملع ىحلب وحثلىىلباعأب أ  ىه اعأبت"لو ب ى ب

بحثمه الابثا بل ث  لبحثفى غبحثث ثثغب كعيغبحثلى يغبحثىت  يغبية لب  تىغب عوحنبب ب
  -أهداف البحث:

 يهدف البحث للتعرف على مدى تأثير تدريبات الحقيبة البلغارية على : 
حثلوحفددددقب"بثددددا بب– لمددددلبحلادحءبب–حثةددددوةبحثىضددددعيغبب– ىدددد بحثملع ددددىحلبحثةانيددددغب"بحثةددددااةبحثىضددددعيغ  1

بل ث  لبحثفى غبحثث ثثغبفأبات  غبحثم  ا ةب 
حثةددااةبحثةهوح يددغب"ببثددا با ةددغبب–حثكفدد ءةبحثةعةيددغبحثلةف"دديغب"بحثلددابحلا صددأبلا ددلهةكبحلا "ددب نب  2

 حث لرب 
 ت"لو بحلادحءبحثمه ا بثملةوا لبحثهبو "بحثلكمعغب،بحثلكىحاب،بحلا لى دةب"بثا با ةغبحث لرب   3

 -فروض البحث :
ثص ث با ةغبحث لربفوب ى بحثملع ىحلببب و ابفىويبدحثغبح ص  ي بي نبحثقي   نبحثةةعأبوحث ىا   1

حثث ثثغببب- لملبحلأدحءبببب–حثةوةبحثىضعيغبببب–حثةانيغب حثةااةبحثىضعيغبب حثفى غب حثلوحفق(بثا بل ث  لب
بثص ث بحثقي  بحث ىا ب ب

 و ابفىويبدحثغبح ص  ي بي نبحثقي   نبحثةةعأبوحث ىا بثص ث با ةغبحث لرببفوبحثكف ءةبحثةعةيغبب  2
 حثةااةبحثةهوح يغب"ببثا با ةغبحث لربب ب–حثلةف"يغب"بحثلابحلا صأبلا لهةكبحلا "ب نبب

 و ابفىويبدحثغبح ص  ي بي نبحثقي   نبحثةةعأبوحث ىا بثعمبمواغبحثلبىتةيغبفوب ى بحثملع ىحلب  3
 حثلوحفق(بثا بثا با ةغبحث لربب ب- لملبحلأدحءببب–حثةانيغبحثمه اتغب حثةااةبحثىضعيغب
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حلأدحءب  4 ثم"لولاب حثلبىتةيغب ثعمبمواغب وحث ىا ب حثةةعأب حثقي   نب ي نب ح ص  ي ب دحثغب فىويب  و اب
 حلا لى دة(بثا بثا با ةغبحث لربب بب-حثلكىحا–حثمه ا بثملةوا لبحثهبو ب حثلكمعوب

1.  

 

 -بعض المصطلحات الواردة في البحث:
 -( :( Bulgarian Training Bagلحقيبة البلغارية ا

حثمم زةب  ث"ىاغ،بب حثةوةب حثةوةب،ب ااتبب حدحةب م اتنباعأبشكلبهةلب "ل ا بفوب ااتبب هوب
حثلة  غبب و ىلةىب حث  لغ،ب حثةانيغب وحثعي  غب حثى تغ،ب حثةانيغب وحثعي  غب حثاتوتغ،ب وحلأو يغب حثةعبب  ااتبب

ب(ب 23:بب28حثةعع اتغب دحةبتث ثيغبثكونه ب لوحفىبيه ب ميعبرص  صبو م لبحثلااتببحثوقيفأب 
 -الكفاءة القلبية التنفسيه:

هوب ااةبحثبه  تنبحثةعةدوبوحثلةف"دوباعدأب ردذبحلأوو"دب نبتدنبحثهدوحءبحث د ا وبونةعدوبيوح د غب
حثا بوح ل ةلوبتدنب ةدلبحث ة د بورصولد بحثىضدةلبلإنلد جبحث   دغبو ةمدوبحثكفد ءةبحثةعةيدغبحثلةف"ديغب

ب(ب 31تنبرةلبحلأنش غبحثةانيغبحثهوح يغ"ب 
  -الدراسات السابقة والمرتبطة :

يه بب  1 )داح غب   ب فتحى"  محمد  الساكيو  2022"حسام  تدريبات  أستخدام  "تأثير  بعنوان   )
الشيش"TRXوتدريبات بسلاح  المبارزة  للاعبى  والمهارى  البدنى  الاداء  مستوى  يهالببببعلى 

و اات  لب حث"   وب اعأب أ  ىب  ل اح ب اات  لب حثلىىلب حثأب حلادحءبTRXحث لرب ت"لو ب اعأب
حثةانأبوحثمه ا بحلااةأبحثم  ا ةب "ةحبحثشيشب  ل ا بحث   ربحثمةهجبحثلبىتةوب،با ةوبحث لرب

(بلااببتنبحثم"بع نب  لا ل دبحثمصى بثع"ةحب لبحرلي اهلب  ث ىتةغبحثىما غبب25حشلمععباعأب 
(بحلا ل ة يغبوحقهىلبحثةل  جبحثأبحنب اات  لبحث"   وبو اات  لب10(بحثلبىتةيغب ب10حثض   غب 

 TRXب(ب 6ثه ب    ىبح ب يأباعأب ل" نبت"لو بحلأدحءبحثةانأبثةاةأب ةحبحثشيشب ب
2  " تنب وةب يه ب المرشدي")داح غب   ب محمود  أحمد   ، رزق  إبراهيم  "تأثير  2022مينا  بعنوان   )

الحقيبه الكينماتيكية لمهارة   تدريبات  المتغيرات  البدنية الخاصة وبعض  القدرات  البلغارية على 
يهالبحث لربإثأبحثلىىلباعأب أ  ىب اات  لب   ل اح بببرفع الوسط العكسية لناشي المصارعة"

حثلة  وبحثةعع اتغباعأبحثةااحلبحثةانيغبحث  لغبو ى بحثملع ىحلبحثك ةم  يكيغبثمه اةبافعبحثو طبب
حث   ثونبحثمةهجبحثلبىتةوب   ل اح بحثلصميلبذوبحثمبمواغبب حثىك"يغبثة شوبحثمص ااغبوح ل ا ب

(بلااة نبوى ةغب10(بلاابب ب14حثلبىتةيغبحثوح اةبذحلبحثقي  بحثةةعوبوحث ىالاباعأبا ةغب وحته ب 
(ب ةغبوحقهىلبحثةل  جب نب اات  لبب17بب–بب15(بلااة نبوى ةغبح ل ة يغبحام اهلب ب4    يغبو 
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حثلة  غبحثةعع اتغب دلبإثأب ل" نبحثةااحلبحثةانيغبحث  لغبو ى بحثملع ىحلبحثك ةم  يكيغبوت"لو بب
 ( 20حلأدحءبثمه اةبافعبحثو طبحثىك"يغبثة شوبحثمص ااغب ب

يه بب  3 "  داح غب  تعب نجيب حسن  محمد  الحقيبة   2021" شيماء  تدريبات  فاعلية   " بعنوان   "
إطاحة  لمتسابقات  والرقمى  المهارى  الاداء  ومستوى  البدنية  المتغيرات  بعض  على  البلغارية 

يهالبحث لربحثأبحثلىىلباعأبف اعيغب اات  لبحثلة  غبحثةعع اتغباعأب ى بحثملع ىحلبببالمطرقة "
حثمةهجبب حث   ثغب ح ل اتعب حثم ى غب إل  غب ثمل"  ة لب وحثى مأب حثمه ا ب حلادحءب وت"لو ب حثةانيغب

ا ةغب وحته ب  اعأب ي نبببب18حثلبىتةأب دحثغب  ص  ي ب فىويب و ودب حثةل  جب و قهىلب ،ب لا  غب (ب
حثقي  بحثةةعأبوحثقي  بحث ىا بثعمبمواغبحثلبىتةيغبفأب ميعبحلارل  احلبحثمه اتغبثص ث بحثقي  بب

 (ب 9حث ىا بثعمبمواغبحثلبىتةيغب 
يه بب  4 "  داح غب  تعب نيللى سليمان قطب  البلغارية   2020"  الحقيبة  تأثير أستخدام   " " بعنوان 

" السلة  كرة  لاعبات  لدى  المهارى  الاداء  ومستوى  المتغيرات  بعض  حثأببببعلى  حث لرب يهالب
حلادحءبب وت"لو ب حثةانيغب حثملع ىحلب اعأب ى ب حثةعع اتغب حثلة  وب اعأب    ىب  ل اح ب حثلىىلب
حث   ثغبحثمةهجبحثلبىتةأبو لب رلي ابا ةغبحث لربب حثمه ا بثا بلا   لبوىةبحث"عغب،بح ل اتعب

لا  غبوحقهىلبحثةل  جبحنب  ل اح بحثلة  غبحثةعع اتغب  ىب    ىحببب15  ث ىتةغبحثىما غبو عععبحثى ةغبب
 (ب ب17ح ب يي باعأب ةميغبحثملع ىحلبحثةانيغبوت"لو بحلأدحءبحثمه الابثا بلا   لبوىةبحث"عغب ب

يه بب  5 )داح غب   ب السيد"  نصر  بالحقيبة  2020"السيد  الوظيفية  التدريبات  "تأثير  بعنوان   )
ببالبلغارية على القدرات البدنية الخاصة ومستوى أداء مهارات اللعب من أعلى لناشئ الجودو" 

وتهالبحث لربإثأبحثلىىلباعأب أ  ىبحثلاات  لبحثوقيفيغب  ثلة  غبحثةعع اتغباعأبحثةااحلبحثةانيغبب
حث  لغبوت"لو ب دحءبته احلبحثعىببتنب اعأبثة شئبحثبودوب،بح ل ا بحث   ربحثمةهجبحثلبىتةوبب

(بلااببوحقهىلبحثةل  جب نبحثلاات  لبحثوقيفيغب   ل اح بحثلة  غبحثةعع اتغبب20اعأبا ةغب وحته ب 
 دلبإثأب ل" نب ميعبحثةااحلبحثةانيغبحث  لغبثعذاحا نبوحثظهىبوحثى ع ن،بوم ب دلبإثأب ل"نبب

 (ب 3ت"لو بحلأدحءبحثمه الابثمه احلبحثعىببتنب اعأب 
" بعنوان " تاثير تدريبات الحقيبة البلغارية على    2020" أحمد السيد سعيد "  داح غب   بيه بب  6

بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية وفعالية الاداء المهارى لدى لاعبات المصارعة النسائية  
يهالبحث لربحثأبحثلىىلباعأب    ىب اات  لبحثلة  غبحثةعع اتغباعأب ى بحثملع ىحلبحثةانيغبببب"

وحثف" وثو يغبوفى ثيغبحلادحءبحثمه ا بثا بلا   لبحثمص ااغبحثة"  يغب،بوح ل ا بحث   ربحثمةهجبب
حثمص ااغب مىوزبش  بب حثىما غبتنبلا   لب حث لرب  ث ىتةغب و اب لب رلي ابا ةغب ،ب حثلبىتةأب
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اادهلبببب15 وحث  ث ب تبموال نب  بىتةيغبببب16ت يوب اعأب و لب و تىهلب ،ب (ببب–ن شئغب     غب
وحقهىلبحثةل  جب ل"نبفأبحثملع ىحلبحثةانيغبوحثف" وثو يغبوفى ثيغبحلادحءبحثمه ا بنليبغب  ل اح بب

 (ب 1حثلة  غبحثةعع اتغب ب
يه بب  7 شعبان")داح غب  تعب السيد  باستخدام 2019"عفاف  الوظيفية  التدريبات  "تأثير  بعنوان   )

الحقيبة البلغارية على بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء الركلات الهجومية المركبة لدى 
يهالبحث لربحثأبحثلىىلباعأب أ  ىبحثلاات  لبحثوقيفيغب   ل اح بحثلة  غببببلاعبات التايكوندو"

لا   لب ثا ب حثمىو غب حثهبوتيغب حثىوةلب وت"لو ب دحءب حثةانيغب حثملع ىحلب اعأب ى ب حثةعع اتغب
ا ةغب وحته ب  اعأب حثلبىتةأب حثمةهجب حث   ثغب حثةل  جبب25حثل  كوناوب  ل اتعب وحقهىلب لا  وب (ب

حث ىا ب حثقي  ب ثص ث ب حثمىو غب حثهبوتيغب حثىوةلب حدحءب ميعب اةاب ح ص  ي ب دحثغب فىويب و ودب
 (ب ب13ثعمبمواغبحثلبىتةيغب ب

( بعنوان "تأثير تمرينات الحقيبة البلغارية 2016"شمس الدين محمد محمود" )داح غب   بيه بب  8
الرقمي لسباحة   والمستوى  البدنية  المتغيرات  يهالببببسنة"  13فراشة تحت    100على بعض 

بب–حث لربإثأب أ  ىب مىتة لبحثلة  غبحثةعع اتغباعأب ى بحثملع ىحلبحثةانيغب حثلوح نبحثاية تيکوبب
 بفىحشغب100 وةباضةلبحثظهىبوحثى ع ن(بوحثم"لو بحثى موبث"   غبب– وةبحثق ضغب م نبوت" اب

وحث ىالاب حثةةعوب حثقي  ب ذوب حثلبىتةوب حثلصميلب حثلبىتةأب   ل اح ب حثمةهجب حث   رب وح ل ا ب
(بن شئبو قهىلبحثةل  جب نبب24ثمبموال نبإ احهم ب بىتةيغبوحلأرى ب    غباعأبا ةغب وحته ب 

حثظهىب و وةباضةلب حثاية تيکوب حثلوح نب إثأب ل" نب حثةعع اتغب ؤد ب حثلة  غب   ل اح ب مىتة لب
 (ب ب8 بفىحشغب ب100وحثى ع نبو ل" نب تنب دحءب

يه   9 وأخرون    داح غب   ب انتوني  )Bobu Antony,et al"بوبو  "تأثير  2015"  بعنوان   )
لدى  والفسيولوجية  البدنية  المتغيرات  بعض  على  القتالي  والحبل  البلغارية  الحقيبة  تدريبات 

الرياضية"   المدارس  حثةعع اتغببتلاميذ  حثلة  غب اعأب أ  ىب اات  لب حثلىىلب إثأب حث لرب يهالب
ح ل ا بب حثىت  يغب حثماحا ب ثا ب ةت ذب وحثف" وثو يغب حثةانيغب حثملع ىحلب اعأب حثةل ثوب وحثلةلب

(بب17بب–بب13(ب عم ذب ىحو عب ام اهلبت بي نب 45حث   ثونبحثمةهجبحثلبىتةوباعأبا ةغب وحته ب 
ت ا عب اات  لبب حلأوثأب حثمبمواغب تبموا لب بىتةيغب إثأب ةثب ا  ب لب ة"يمهلب  ثل" ولاب

وحثمب حثةعع اتغب ت ا عبحثلة  غب حثث ثثغب وحثمبواغب حثةل ثوب حثلةلب ت ا عب اات  لب حثث نيغب مواغب
 اات  لبحثلة  غبحثةعع اتغبوحثلةلبحثةل ثوبتى بوحقهىلبحثةل  جب فويبحثمبمواغبحثث ثثغبحثلوبت ا عب
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حث لرب حثةوةبب حثقي   لب  اب فوب حثةل ثوب وحثلةلب حثةعع اتغب حثلة  غب تنب اات  لب بب–حثلوح نبببب– ةب
  ب(23 حثةااة(بوحثف" وثو يغب

 -خطة وإجراءات البحث:
 -منهج البحث:

ح ل اتعبحث   ثغبحثمةهجبحثلبىتةوبذوبحثلصميلبحثلبىتةوبثمبمواغبوح اةب   ل اح بحثقي   نبب
بحثةةعوبوحث ىالاب،بفوبتى ثبغبتشكعغبحث لرب،بنظىحًبثمة ملوبث ةيىغبهذهبحثااح غب ب

  -مجتمع  وعينة البحث :
ثعى  بب ب حثبزتىةب ية لب حثىت  يغب حثلى يغب حثث ثثغب كعيغب حثفى غب فوبل ث  لب يلمثلب حث لرب تبلمعب

حث"ةيغب ب2023بب/2022حثب تىوب  حلاام اب اادهلبب20-19(ب  رب ىحو عب و ع ب ،ب بب847(ب ةغب
و ع ب وحته   حثىما غب حثى ةغب  ث ىتةوب حرلي اب و لب حثأ 30ل ث غب تة"م نب ل ث غب (ا ةغب    يغبب20(ب

و  ،ب حث لرب حثم"ل اتوب  اب حثةعع اتغب حثلة  وب اع ه ب ااتةدد لب لةقب حثلوب ا ةغبب10 حثلبىتةيغ(ب (ب
بح ل ة يغبثل" ببحثمى تةلبحثىعميغبثةرل  احلب  ابحث لرب 

 ( 1جدول )
بتوصيف عينة البحث 

 النسبة المئوية  العدد  نوع العينة م
 ٪33.33 10 العينة الاستطلاعية 1
 ٪66,67 20 العينة الأساسية  2

 ٪100 30 المجموع

 
 شروط إختيار عينة البحث:

باةابحرلي ابحثى ةوبحلا وب:ببباحاعبحث   ثو
بحث"نب( بب–حث ولببب– ب نسبحثى ةغبفوبحثقي   لبحلأ   يغب بحثو نب -
  وحفىبحثىادبحثة  بثل ة قبحث لرب  -
 حنلظ  بحث  ث  لب موحا اب ةف ذبحثةىن تجب  ابحث لرب ب -
  ميعبحفىحدبحثى ةغبتنبل ث  لبحثفى غبحثث ثثغبحثم  ا ة ب -
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 تجانس عينة البحث:
 ( 2جدول )

    تجانس عينة البحث في معدلات النمو
 30ن=                                                

وحدة   المتغيرات  م
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي 

 الوسيط 
الانحراف  
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

 0,689 0,58 20,00 20,40 سنة السن  1
 1,074 2,14 159,20 161,50 سم الطول  2
 0,193 3,62 60,50 61,20 كجم  الوزن  3

حثباولب  تنب حث لرب1يلض ب ثى ةغب حث لرب حثةموب  اب ثمىالالب حلاثلوحءب تى تةلب قيلب (ب نب
ب(بتم ب ش ىبإثأبحالاحثيغب و تعبب عكبحثملع ىحل بب3 ةلصىبت بي نب ±

 ( 3جدول ) 
 قيد البحث المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط والالتواء لاختبارات الكفاءة القلبية التنفسيه

 (  30) ن=                                                                                   

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

المتوسط 
الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 الالتواء  المعياري 

الحد الأقصى لاستهلاك 
 الأوكسجين

ث 20اختبار الجري المكوكي 
 المراحل متعدد 

 ملليمتر/كجم 
 0,947- 0,95 42,20 41,30 ق /

 القدرة اللاهوائية  
 0,242 2,48 37,50 38,10 سم اختبار سارجينت للوثب العمودي  )قدرة عضلات الرجلين(

(بحنبقيلبتى تةلبحلاثلدوحءبفدأب ميدعبحرل د احلبحثكفد ءةبحثةعةيدغبحثلةف"ديوبب3يلض بتنب اولب بب
ب(بتم بيالباعأبحالاحثيغبحثةي ن لبفأب ميعبحلارل  احلبحثةانيغ 3  ابحث لرب ابحنلصىلبت بي نب ±

 ( 4جدول ) 
 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط والالتواء لاختبارات البدنية قيد البحث  

 ( 30) ن=

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

المتوسط 
الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 الالتواء  المعياري 

 1,812 2,99 113,43 118,85 سم الوثب العريض من الثبات قدرة عضلية للرجلين 
 0,208 1,87 4,98 5,37 سم رمي كرة طبية باليد اليمنى قدرة عضلية لليدين 
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 0,246 1,62 4,12 4,52 سم رمي كرة طبية باليد اليسرى 

قووووووووووة عضووووووووولية باسوووووووووتخدام جهووووووووواز  قوة عضلية للرجلين 
 0,806 1,75 40,35 41,76 كجم الديناموميتر

 قوة عضلية لليدين 

الانبطوواح الضووغط بالووذراعين موون وضووع 
 0,483 2,48 7,00 8,20 عدد  المائل

قووووووة عضووووولية باسوووووتخدام جهووووواز قووووووة 
 1,769 1,73 28,74 31,80 كجم القبضة لليد اليمنى

قووووووة عضووووولية باسوووووتخدام جهووووواز قووووووة 
 0,255 2,04 24,62 25,14 كجم القبضة لليد اليسرى 

التحمل العضلى 
 0,753 2,52 18,00 20,10 تكرار اختبار الجلوس من الرقود لعضلات البطن 

 1,016 1,18 7,00 8,20 درجة رمي واستقبال الكرات التوافق 

(بحنبقيلبتى تةلبحلاثلوحءبفدأب ميدعبحلارل د احلبحثةانيدغب  دابحث لدرب دابب4يلض بتنب اولب بب
ب(بتم بيالباعأبحالاحثيغبحثةي ن لبفأب ميعبحلارل  احلبحثةانيغ 3حنلصىلبت بي نب ±

 ( 5جدول ) 
 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط والالتواء لاختبارات البدنية المهارية قيد البحث

 ( 30) ن=

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

المتوسط 
الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 الالتواء  المعياري 

اختبار الطعن في وضع التحفو   قدرة عضلية للرجلين 
 0,595 0,84 6,00 6,50 عدد  المنخفض

 تحمل الأداء 
اختبوووووووووار التحمووووووووول الخوووووووووا  
للعضوووولات العاملووووة فووووي حركووووة 

 التقدم والطعن
 0,351- 1,71 16,00 15,40 عدد 

اختبوووووار زمووووون توافوووووق حركوووووات  التوافق 
 1,754 0,53 13,95 14,88 ثانية الرجلين

قيلبتى تةلبحلاثلوحءبفأب ميعبحلارل  احلبب5يلض بتنب اولب بب حثمه اتغب  اب(بحنب حثةانيغب
ي نب ±ب ت ب حنلصىلب حثةانيغبب3حث لرب اب حلارل  احلب فأب ميعب حثةي ن لب حالاحثيغب اعأب يالب تم ب (ب

بحثمه اتغ 
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 ( 6جدول ) 
 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط والالتواء لاختبارات المهارية )لمتنوعات الهجوم( قيد البحث 

 ( 30) ن=

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

المتوسط 
الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 الالتواء  المعياري 

 لمتنوعات الهجوم 

 0,481- 1,04 8,00 7,50 درجة التكمله
 0,246 1,22 7,00 7,30 درجة التكرار

 0,431 1,16 7,00 7,50 درجة الاستعادة
 1,127 1,33 20,00 21,50 درجة الدرجة الكلية

(بحنبقدديلبتىدد تةلبحلاثلددوحءبفددأب ميددعبحلارل دد احلبحثمه اتددغب تلةوادد لبب6يلضدد بتددنب دداولب ب
(بتم بيدالباعدأبحالاحثيدغبحثةي ند لبفدأب ميدعبحلارل د احلب3حثهبو (ب  ابحث لرب ابحنلصىلبت بي نب ±

بحثمه اتغ 
ب

 أدوات ووسائل جمع البيانات:
 -أولا: الأجه ة والأدوات:

ب ه  حثى ل ت لىثقي  بحث ولب  ث"ةليملىب  -
 ت زحنبلةوبثقي  بحثو نب  ثك عو ىح   -
  ه  دية توت لىثقي  بحثةوةبحثىضعيغب  ثك عو ىح   -
  ه  ب وةبحثق ضغبثقي  بحثةوةبحثىضعيغبثعذاحا ن  -
   نيغ ب01 0  اغبإ ة لبثقي  بحثزتنبلأ ىبب -
ب دوحلبثعةىن تجب"بحثلة  غبحثةعع اتغب"ب  -

 -انيا:الاستمارات: ث
ب(2ح لم اةب "ب لبحثةي ن لبحثش صيغبثةاة نب  ابحث لربتىفقب  -
ب(3ح لم اةب "ب لبحرل  احلبحثكف ءةبحثةعةيغبحثلةف"يغبتىفقب  -
ب(4ح لم اةب "ب لبحلارل  احلبحثةانيغب  ابحث لربتىفقب  -
ب(5ح لم اةب "ب لبحلارل  احلبحثةانيغبحثمه اتغب  ابحث لربتىفقب  -
ب(6ح لم اةب ة يلبحلأدحءبحثمه الابثملةوا لبحثهبو بب"ب ااحدبحث   ثغب"  -
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ب(7ح لم اةبح ل ةعبا لابحث ةىحءبفوبتلادحلبحثةىن تجبحثلااتةوبتىفقب  -
ح ددددلم اةبح ددددل ةعبا لابحث ةددددىحءبفددددوب لايدددداب ن"ددددببحلارل دددد احلبحثةانيددددغبوحلارل دددد احلبحثةانيددددغب -

ب(8حثمه اتغبتىفق 

  -الثا:الاختبارات والمقاييس: ث
ب(1وحثلأب لباى ه باعأبتبمواغبتنبحث ةىحءبتىفقب 

 (9مرفق) -الاختبارات الكفاءة القلبية التنفسية: -1
بحرل  ابحثلابحلأ صأبلا لهةكبحلأوو"ب نب  -
 حرل  ابحثةااةبحثةهوح يغب ااةباضةلبحثى ع ن  -

 (10مرفق) -ختبارات بدنية:ا -2
 حثةااةبحثىضعيغبثعى ع نب حرل  ابحثو ببحثىىت بتنبحثث  ل(ب ببببببببببببببببببببببببببببببب -
 حثةااةبحثىضعيغبثعذاحا نب  رل  اباتوبوىةبلةيغ(  -
 حثةوةبحثىضعيغبثعى ع نب  رل  اب وةباضعيغب   ل اح ب ه  بحثاية توت لى(بب  -
 حثةوةبحثىضعيغبثعذاحا نب ب رل  ابحثضعطب  ثذاحا نبتنبو عبحلان   حبحثم  ل(ب ببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب -
 حثةوةبحثىضعيغبثعذاحا نب  رل  اب وةباضعيغب   ل اح ب ه  ب وةبحثق ضغ(  -
 حثللملبحثىضعأبثىضةلبحث  ن  رل  ابحثبعو بتنبحثى ود(  -
 حثلوحفقب  رل  اباتوبوح لق  لبحثكىحل(  -

 (11مرفق )-اختبارات بدنية مهارية: -3
  ااةباضعيغبثعى ع نب  رل  ابحث ىنبفوبو عبحثللفزبحثمة ف ( -
  لملبحلأدحءب  رل  ابحثللملبحث  صبثعىضةلبحثى تعغبفوب ىوغبحثلةا بوحث ىن( -
 حثلوحفقب حرل  اب تنب وحفقب ىو لبحثى ع ن( -

 (6مرفق) -اختبارات مهارية: -4
حلا دلى دة(ب  درب نبب–حثلكدىحابب– رل  ابقي  بت"لو بحلادحءبحثمه الابتلةواد لبحثهبدو ب حثلكمعدوب

(بدا دغبوتدللب ة ديلبحث  ث د لبتدنبردةلب30(بدا د لبوحثمبمدوعبحثكعدوب 10 ة يلبولبهبمدغببتدنب 
 "بتنب    ذهبحثم  ا ةب 3اادب"
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 -الدراسة الاستطلاعية:
 أجريت التجربة الاستطلاعية بهدف:

بحثلبى غبحلألعيغ حثلىىلباعأبحثمىو  لبحثلوب اب ص دلبحث   ثغب  ة ءب  ة قب -
  ااتببحثم" ااينباعأب ىعيم لبحلأدحءبحثصليلغبوحثقي   لبحثم لعفغ  -
 حثلأ ابتنبلة يغبحلأ هزةبحثم"ل اتغ  -
 حثلأ ابتنبتا بتة مغبحلأدوحلبوحثلاات  لبثى ةغبحث لر  -

 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة في البحث:
 أولا: معاملات الصدق :

  تددعبحث   ثددغب ل"دد ببلددايبحلارل دد احلبحثةعةيددغبحثلةف"دديغبوحثةانيددغبوحثةانيددغبحثمه اتددغبوحثمه اتددغب
يهدددالب "ددد ببحثمىددد تةلبحثىعميدددغبب2023/بب2/بب14إثدددأبب2023/بب13/2وذثدددكبردددةلبحثفلدددىةبتدددنب

ثةرل دد احلب   ددل اح بلددايبحثلمدد يزبوذثددكبيل ة ددقبحلارل دد احلباعددأبحثى ةددغبحلا ددل ة يغبتددنبدحرددلب
ب-تبلمعبحث لربور اجبحثى ةغبحلا   يغب ة"يمهلبو لآ وب:

ب(بل ث  ل 5وهوبا ةغب وحته ب ب-حثمبمواغبحلأوثأب حثمم زة(:ب  1
 (بل ث  ل 5وهوبا ةغب وحته ب ب-حثمبمواغبحثث نيغب غ ىبحثمم زة(:  2

 ( 7جدول )
 قيد البحثدلالة الفروق بين المجموعة الممي ة والمجموعة غير الممي ة في اختبارات الكفاءة القلبية التنفسية 
 10 =2=ن1ن

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

 المجموعة غير الممي ة  المجموعة الممي ة
الفرق بين  
المتوسط  قيمة "ت"  المتوسطين

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الحووووود الأقصوووووى 
لاسوووووووووووووووووووتهلاك 

 الأوكسجين

اختبوووووار الجوووووري 
ث 20المكوووووكي 

 متعدد المراحل

 ملليمتر/كجم 
 *7,229 6,30 0,93 35,20 0,94 41,50 ق /

اللاهوائية  القدرة 
)قوووودرة عضوووولات 

 الرجلين(

اختبووووووووووووووووووووووووووووار 
سارجينت للوثب 

 العمودي
 *5,841 5,70 2,76 32,70 2,47 38,40 سم

 2,262=0,05قيمة "ت" الجدولية عند دلالة معنوي  
(بو ددودبفددىويبدحثددغبإ صدد  ي بيدد نبحثمبمواددغبحثمم ددزةبوحثمبمواددغبغ ددىب7يلضدد بتددنب دداولب 

تىةوتدغب  دربقيمدغبب0,05  دابحث لدرباةدابت"دلو بدلاثدغبببحثمم زةبفوب رل د احلبحثكفد ءةبحثةعةيدغبحثلةف"ديو
ب"ل"بحثمل"و غب  ةىبتنبقيمغب"ل"بحثباوثيغب 
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 ( 8جدول )بب
 دلالة الفروق بين المجموعة الممي ة والمجموعة غير الممي ة في الاختبارات البدنية قيد البحث

 10 =2=ن1ن

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

 المجموعة غير الممي ة  المجموعة الممي ة
الفرق بين  
المتوسط  قيمة "ت"  المتوسطين

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

قدرة عضلية 
 للرجلين 

الوثووب العووريض موون 
 *9,258 13,25 2,69 102,15 2,73 115,40 سم الثبات

قدرة عضلية 
 لليدين 

رمي كرة طبية باليود 
 *6,331 1,49 1,74 3,71 1,66 5,20 سم اليمنى

رمي كرة طبية باليود 
 *5,470 1,57 1,51 3,08 1,58 4,65 سم اليسرى 

قوة عضلية 
 للرجلين 

قووووووووووووووة عضووووووووووووولية 
باسوووووووتخدام جهووووووواز 

 الديناموميتر
 *8,828 12,17 1,83 30,55 1,70 42,72 كجم

قوة عضلية 
 لليدين 

الضوووووغط بالوووووذراعين 
الانبطوواح مون وضوع 

 المائل

 *7,493 2,80 2,02 5,90 2,14 8,70 عدد 

قووووووووووووووة عضووووووووووووولية 
باستخدام جهاز قووة 
القبضووووووووووة باليووووووووووود 

 اليمنى

 *11,537 10,76 2,56 22,42 1,95 33,18 كجم

قووووووووووووووة عضووووووووووووولية 
باستخدام جهاز قووة 
القبضووووووووووة باليووووووووووود 

 اليسرى 

 *8,120 7,83 1,72 20,63 1,83 28,46 كجم

الجلوس مون اختبار   تحمل الأداء 
 *10,654 20,4 1,95 14,10 2,44 21,50 تكرار الرقود

رموووووووووي واسوووووووووتقبال  التوافق 
 *6,926 2,50 0,84 6,00 0,92 8,50 درجة الكرات

 2,262=0,05قيمة "ت" الجدولية عند دلالة معنوي 
تنب اولب بببببببب غ ىب8يلض ب وحثمبمواغب حثمم زةب حثمبمواغب ي نب إ ص  ي ب دحثغب فىويب و ودب (ب

تىةوتغب  ربقيمغب"ل"بحثمل"و غببب0,05حثمم زةبفوبحلارل  احلبحثةانيغب  ابحث لرباةابت"لو بدلاثغبب
ب  ةىبتنبقيمغ"ل"بحثباوثيغ 
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 ( 9جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعة الممي ة والمجموعة غير الممي ة في الاختبارات البدنية المهارية قيد البحث 

 10 =2=ن1ن

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

 المجموعة غير الممي ة  المجموعة الممي ة
الفرق بين  
المتوسط  قيمة "ت"  المتوسطين

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

قدرة  
عضلية 
 للرجلين 

اختبار الطعن في وضع 
 *6,209 2,30 1,12 4,50 0,79 6,80 عدد  التحف  المنخفض 

تحمل 
 الأداء 

اختبار التحمل الخا   
للعضلات العاملة في  
 حركة التقدم والطعن 

 *8,447 5,60 1,65 10,60 1,78 16,20 عدد 

اختبار زمن توافق  التوافق 
 *6,583 4,68 0,48 19,33 0,81 14,65 ثانية حركات الرجلين 

 2,262=0,05قيمة "ت" الجدولية عند دلالة معنوي 
(بو ددودبفددىويبدحثددغبإ صدد  ي بيدد نبحثمبمواددغبحثمم ددزةبوحثمبمواددغبغ ددىب9يلضدد بتددنب دداولب 

تىةوتددغب  ددربقيمددغب"ل"بب0,05حثمم ددزةبفددوبحلارل دد احلبحثةانيددغبحثمه اتددغب  ددابحث لددرباةددابت"ددلو بدلاثددغب
بحثباوثيغ حثمل"و غب  ةىبتنبقيمغب"ل"ب

 ( 10جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعة الممي ة والمجموعة غير الممي ة في الاختبارات المهارية  

 )لمتنوعات الهجوم( قيد البحث 
 10 =2=ن1ن

 الاختبارات المتغيرات 
وحدة   
 القياس 

 المجموعة غير الممي ة  المجموعة الممي ة
الفرق بين  
المتوسط  قيمة "ت"  المتوسطين

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

متنوعات  
 الهجوم 

 *4,824 1,30 1,12 6,40 1,18 7,70 درجة التكمله
 *6,152 1,40 1,29 5,80 1,35 7,20 درجة التكرار

 *5,309 1,60 1,34 6,20 1,27 7,80 درجة الاستعادة
 *8,117 2,90 1,55 18,70 1,49 21,60 درجة الدرجة الكلية 

 2,262=0,05قيمة "ت" الجدولية عند دلالة معنوي  
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(بو ددودبفددىويبدحثددغبإ صدد  ي بيدد نبحثمبمواددغبحثمم ددزةبوحثمبمواددغبغ ددىب10يلضدد بتددنب دداولب 
تىةوتغب  دربب0,05حثمم زةبفوبحلارل  احلبحثمه اتغب ثملةوا لبحثهبو (ب  ابحث لرباةابت"لو بدلاثغب

بحثمل"و غب  ةىبتنبقيمغب"ل"بحثباوثيغ قيمغب"ل"ب
 -ثانيا : معاملات الثبات:

(بR-Test  تددعبحث   ثددغب د بدد دبتى تددلبحثث دد لباددنبلىتددقب  ة ددقبحلارل دد ابوإادد دةب  ةيةددوب 
بببببببببب2023/بب2/بب15رةلبحثفلىةبتنباعأبنفسبحثى ةغبحلا ل ة يغبحثمل"و وبتنبتبلمعبحث لربوذثكب

ب ب2023/بب2/بب23 لأب
 ( 11جدول )

 معاملات الارتباط بين التطبيق الاول  والتطبيق الثاني في اختبارات الكفاءة القلبية التنفسيه قيد البحث 
  10ن=

وحدة   الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

 التطبيق الثاني التطبيق الأول 
الفرق بين  
المتوسط  قيمة "ر" المتوسطين

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

الفرق بين  
 المتوسطين

الانحراف  
 المعياري 

الحووووود الأقصوووووى 
لاسوووووووووووووووووووتهلاك 

 الأوكسجين

اختبوووووار الجوووووري 
ث 20المكوووووكي 

 متعدد المراحل
 ملليمتر/كجم 

 0,96 0,20 0,86 41,40 0,83 41,20 ق/

 القدرة اللاهوائية 
)قوووودرة عضوووولات 

 الرجلين(

اختبووووووووووووووووووووووووووووار 
سارجينت للوثب 

 العمودي
 0,95 0,30 2,52 38,60 2,41 38,30 سم

 0,632( = 0,05قيمة ر الجدولية عند مستوي )
(ب نبتىدد تةلبحلاا  دد طبيدد نبدا دد لبحثل ة ددقبحلأولبوحثل ة ددقبحثثدد نوب11يلضدد بتددنب دداولب 

(بتمد بيدالباعدأب0,96ب–ب0,95  دابحث لدرب داب ىحو دعبتد بيد نب بفوبحرل  احلبحثكفد ءةبحثةعةيدغبحثلةف"ديو
ب   لبحلارل  ا 
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 ( 12جدول )
 معاملات الارتباط بين التطبيق الاول  والتطبيق الثاني في الاختبارات البدنية قيد البحث 

 10ن= 

وحدة    الاختبارات المتغيرات
 القياس 

 التطبيق الثاني التطبيق الأول 
الفرق بين  
المتوسط  قيمة "ر" المتوسطين

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

قوووودرة عضوووولية 
 للرجلين

الوثوووووب العوووووريض مووووون 
 الثبات

 0,93 0,42 2,88 117,22 2,81 116,80 سم

قوووودرة عضوووولية 
 لليدين

رمووووي كوووورة طبيووووة باليوووود 
 0,97 0,06 1,56 5,36 1,54 5,42 سم اليمنى

رمووووي كوووورة طبيووووة باليوووود 
 اليسرى 

 0,98 0,03 1,62 4,70 1,52 4,73 سم

قووووووة عضووووولية 
 للرجلين

قووووة عضووولية باسوووتخدام 
 0,94 0,41 1,53 42,98 1,63 43,57 كجم جهاز الديناموميتر

قووووووة عضووووولية 
 لليدين

الضوووغط بالوووذراعين مووون 
 وضع الانبطاح المائل

 0,96 0,10 2,28 8,90 2,25 8,80 عدد 

عضووولية باسوووتخدام قووووة 
جهاز قوة القبضة باليود 

 اليمنى
 0,92 0,53 1,91 34,78 1,82 34,25 كجم

قووووة عضووولية باسوووتخدام 
جهاز قوة القبضة باليود 

 اليسرى 
 0,90 1,09 1,82 30,25 1,77 29,16 كجم

التحموووووووووووووووووووووول 
العضوووووووووووووووووووولى 
لعضوووووووووووووووووولات 

 البطن

اختبوووووار الجلووووووس مووووون 
 0,95 0,30 2,39 22,10 2,35 22,40 تكرار الرقود

 0,96 0,20 0,95 8,30 0,98 8,10 درجة رمي واستقبال الكرات التوافق
 0,632( = 0,05قيمة ر الجدولية عند مستوي )

(ب نبتىدد تةلبحلاا  دد طبيدد نبدا دد لبحثل ة ددقبحلأولبوحثل ة ددقبحثثدد نوب12يلضدد بتددنب دداولب 
بتم بيالباعأب   لبحلارل  ا (ب0,98ب–ب0,90فوبحلارل  احلبحثةانيغب  ابحث لرب اب ىحو عبت بي نب 

ب
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 ( 13جدول )
 معاملات الارتباط بين التطبيق الاول  والتطبيق الثاني في الاختبارات البدنية المهارية قيد البحث 

 10ن= 

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

 التطبيق الثاني التطبيق الأول 
الفرق بين  
المتوسط  قيمة "ر" المتوسطين

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

قوووووووووووووووووووووودرة 
عضووووووووووووولية 

 للرجلين

اختبوووار الطعووون فوووي وضوووع 
 0,97 0,30 0,85 6,60 0,88 6,30 عدد  التحف  المنخفض

تحموووووووووووووووووول 
 الأداء

اختبوووووار التحمووووول الخوووووا  
للعضلات العاملة في حركوة 

 التقدم والطعن
 0,98 0,20 1,82 16,00 1,74 15,80 عدد 

اختبووار زموون توافووق حركووات  التوافق
 0,95 0,16 0,89 14,67 0,73 14,83 ثانية الرجلين

 0,632( = 0,05قيمة ر الجدولية عند مستوي )
(ب نبتىدد تةلبحلاا  دد طبيدد نبدا دد لبحثل ة ددقبحلأولبوحثل ة ددقبحثثدد نوب13يلضدد بتددنب دداولب 

(بتمد بيدالباعدأب  د لب0,98ب–ب0,95 ىحو دعبتد بيد نب فوبحلارل  احلبحثةانيغبحثمه اتغب  ابحث لدرب دابب
بحلارل  ا 

 ( 14جدول )
 معاملات الارتباط بين التطبيق الاول  والتطبيق الثاني في الاختبارات المهارية )متنوعات الهجوم( قيد البحث  

 10ن= 

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

 التطبيق الثاني التطبيق الأول 
الفرق بين  
 المتوسطين

المتوسط  قيمة "ر"
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

متنوعات  
 الهجوم 

 0,97 0,20 1,27 7,80 1,12 7,60 درجة التكمله
 0,96 0,40 1,25 7,50 1,19 7,10 درجة التكرار

 0,97 0,20 1,30 7,90 1,24 7,70 درجة الاستعادة
 0,94 0,40 1,57 22,20 1,42 21,80 درجة الدرجة الكلية 

 0,632( = 0,05قيمة ر الجدولية عند مستوي )
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(ب نبتىدد تةلبحلاا  دد طبيدد نبدا دد لبحثل ة ددقبحلأولبوحثل ة ددقبحثثدد نوب14يلضدد بتددنب دداولب 
(بتمد بيدالب0,97ب–ب0,94فوبحلارل  احلبحثمه اتغب تلةوا لبحثهبو (ب  ابحث لرب اب ىحو عبتد بيد نب 

ب   لبحلارل  ا اعأب
 -رابعا : البرنامج المقترح باستخدام الحقيبة البلغارية: 

 -القياسات القبلية: .1
(ب10  تدددعبحث   ثدددغب دددأ ىحءبحثقي  ددد لبحثةةعيدددغباعدددأبحثى ةدددغبحلأ   ددديغبثع لدددربوحث ددد ث بادددادهلب 

 2023/بب2/بب28إثأبببب2023/ببب2/بب27وذثكبفوبحثفلىةبتنببب
ب-البرنامج:خطوات أعداد    2

 االبحث   ثغبإ لم اةبإ ل ةعبا لابحث ةىحءب للولاباعأب اات  لبحثمة وتدغب   دل اح بحثلة  دغب -
و ىددددابحلالددددةعباعددددأبحثمىح ددددعبحثىعميددددغبوشدددد ك لببحثةعع اتددددغبوحثلكددددىحاحلبوحثىح دددد لبحثمة  دددد غ،

 (1تىفق بحثمىعوت لبو ىاب رذب احءبحث ةىحءبوحثمة ةغب  م  هل 
 (ب 6 ،ب(ب5تىفقب ب  تعبحث   ثغبيللايابحثشكلبحثةه  وبثلاات  لب   ل اح بحثلة  غبحثةعع اتغ، -

 -تحديد الهدف من البرنامج التدريبي:
يهدددالبحثةىنددد تجبحثلدددااتةوبحثمةلدددىحبإثدددأبحثلىدددىلباعدددأب دددأ  ىبح دددل اح بحثلة  دددغبحثةعع اتدددغباعدددأب -

 ىدددد بحثملع ددددىحلبحثةانيددددغبوبحثكفدددد ءةبحثلةة"دددديغبحثةعةيددددغبوت"ددددلو بحلأدحءبحثمهدددد ا بفددددأبات  ددددغب
ب حثم  ا ة

ب-:تحديد أسس وضع البرنامج التدريبي
بتىحا ةبتةا بحثلااجبتنبحث"هلبإثأبحثصىببوتنبحث "يطبإثأبحثمىوب  -
 لاهلم  ب  لإ م ءبو ه ئغب ميعب  زحءبحثب"لبثىا ب اوثبإل   لب ح -
 تىحا ةبحثفىويبحثفىد غبوتة مغبحثلاات  لبثعمى عغبحث"ةيغبوت"لولابإفىحدبحثى ةغ  -
 تىحا ةبحثلةوعبفوبحثلاات  لبوحثشموثيغبفوبحلإااحدبوحثلأ  ى  -
 تىحا ةب لة قبحثةىن تجبثعهالبحثذلابو عبتنبح عو  -
 تة مغبتللو بحثو احلبحثلااتةيغبتنب بلبوشاةبواح  لبتعبت"لو بحث  ث  لب  -
(ب6ب–ب3حثمبمواد لبتدنب بو كدىحاب(ب  نيدغ،30–15ثلةميغبحثةوةبتد بيد نب ببتىحا ةب نب فضلب كىحا -

 (بدقيةغ 2ب–1تبموا لبواح غبتنب 
 تىحا ةباوحتلبحلأتنبوحث"ةتغ  -
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 تىحا ةبتةا بحثزت دةبحلإ ب ييغبثعلمل  -
 حلاهلم  ب  ثلها غبفوبنه  غبولبو اةب ااتةيغ  -

 تخطيط وتحديد الفترات ال منية للبرنامج التدريبى :
 -تحديد الفترة ال منية للبرنامج التدريبي :

 ( 15دول ) ج
 وتوزيع وحداته التدريبيرأى الخبراء فى عناصر البرنامج 

 توزيع الوحدات عناصر البرنامج 
 شهرين  مدة البرنامج  
 اسابيع  8 عدد الاسابيع 
 وحدة تدريبية  24 عدد الوحدات 
 ق 90 زمن الوحدة

  1:1 تشكيل وحدة الحمل 
 فتري مرتفع الشدة وتكراري   طريقة التدريب المستخدم 

حث   ثددغباعددأبحثىايددابتددنبحثمىح ددعبوحث لددوثبوحثااح دد لبحث"دد  ةغبفددوبتبدد لبات  ددغببو ىدداب لددةع
(ب8حثم  ا ةبو ة ءباعأبحثقي  بحثةةعوبثى ةغبحث لرب مكةعبحث   ثغبتنب  ة قبحثةىند تجبحثلدااتةأبثمداةب 

(بدقيةدددغب90(بو ددداةبفدددأبحثةىنددد تجبحثلدددااتةأب تدددنبحثو ددداةب 24(بو ددداحلب  دددةو ي ب ب 3  ددد ييعب مىدددالب 
بش تعغب اات  لبحلا م ءبوحثلها غب 

 التقسيم ال منى للوحدة التدريبية كالتالى :
 الإحماء  -ق( ويشمل:10الج ء التمهيدى :)  -
 -ق( ويشمل على :70الج ء الرئيسى : ) -

 بااحدبيانوبر صبببببببببببببببببببببإ
 إااحدبته الاب 
 بي(بوتشملباعأب مىتة لبح لىر ءبوإل ثغ10:ب بحثبزءبحث ل تأ
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 ( 16جدول )
 التقسيم ال منى للوحدة التدريبية 

 النسبة المئوية  ال من الكلي للبرنامج أج اء الوحدة
 ٪11,11 240 الإحماء   الج ء التمهيدي 

 الج ء الرئيسي
 ٪44,45 960 اعداد بدني خا  
 ٪33,33 720 اعداد مهاري 

 ٪11,11 240 التهدئة الختاميالج ء 
 ٪100 ق  2160 الاجمالي

 
 ( 17جدول )

 تحديد الأحمال التدريبية للبرنامج التدريبي
           
 الأسبوع

 درجة الحمل
 الثامن السابع السادس  الخامس الرابع  الثالث  الثاني  الأول

85-95 % 

 الأقصى
  

  

 
  

 

75-84 % 

 أقل من الأقصى
 

 

 
  

 
  

65-74 % 

 متوسط

 

      
 

ب
  -تطبيق البرنامج:

(ب8  تددعبحث   ثدددغبيل ة دددقبحثةىنددد تجبحثلدددااتةوبحثمةلددىحباعدددأب فدددىحدبحثمبموادددغبحثلبىتةيدددغبثمددداةب 
(بو دداحلبفددوبحلأ ددةوعب3حثفلددىةبيوح ددعب ب2023/بب5/بب6إثددأبب2023/بب3/بب4  دد ييعبفددوبحثفلددىةبتددنببب

ب-حلاا ى ء(بو لكونبحثو اةبحثلااتةيغبتن:ب–بحلا ة ن–هوب    ب بحث"ةعب
بحلإ م ءب ب-الج ء التمهيدي : 1
 حلإااحدبحثةانوبحث  صبوحلاااحدبحثمه الا ب-:.الج ء الرئيسي2
بحثلها غب-:.الج ء الختامي3
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   -القياسات البعدية:
 ددلبإ ددىحءبحثقي  دد لبحث ىا ددغب ىددابحلانلهدد ءبتددنب  ة ددقبحثةىندد تجبحثلددااتةوبحثمةلددىحبت  شددىةبو دداب
  تعبحث   ثغب د ىحءبحثقي   لبحث ىا غباعأبتبمواغبحث لربفوب ميعبحثقي   لب  ابحث لربوذثدكبفدوب

و اباحاعبحث   ثغبنفسبحثشدىوطبوحثظدىولبحثلدوب دلببب2023/بب5/ب9حثأبب2023/بب5/بب8ببتنحثفلىةبب
بح   اه بفوبحثقي   لبحث ىا غ 

 -المعالجات الاحصائية للبيانات:
 ىدددابحلإنلهددد ءبتدددنب ميدددعبحلا دددىحءحلبحث  لدددغب  ث لدددربيلفىتددد بحثقي  ددد لبو ةوتةهددد بح دددل اتعب

ب-حث   ثغبحثمى ثب لبحلا ص  يغبحثل ثيغ:
 بحثملو طبحثل" يو
 بحلانلىحلبحثمعي الاب
 بتى تلبحلاثلوحء
 بحثو يط
 بتى تلبحلاا   ط
 حرل  اب"بT –Test "ب
  بحثة"ببحثمئوتغبثمىالالب ل"نبحثقي   لبحث ىا غ

 رض ومناقشة النتائج:ع
 أولا: عرض النتائج:

 ( 18جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في اختبارات الكفاءة القلبية التنفسية قيد البحث

 20ن =

وحدة    الاختبارات المتغيرات
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
الفرق بين  
 المتوسطين 

نسب  
المتوسط   قيمة "ت"  التحسن 

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الحووووووووود الأقصوووووووووى 
لاسوووووووووووووووووووووووووووتهلاك 

 الأوكسجين

اختبووووار الجووووري 
ث 20المكووووكي 

 متعدد المراحل
 ملليمتر/ 
 * 9,883 ٪ 20,76 8,70 1,08 50,60 0,91 41,90 كجم/ق  

القووووودرة اللاهوائيوووووة 
)قوووووووودرة عضوووووووولات 

 الرجلين(

اختبوووووووووووووووووووووووووووار 
سارجينت للوثب  

 العمودي
 *12,459 ٪ 28,81 11,15 2,34 49,85 2,68 38,70 سم

 2,093=0,05قيمة "ت" الجدولية عند دلالة معنوي 
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(بو ددودبفددىويبدحثددغبإ صدد  ي بيدد نبحثقيدد  بحثةةعددوبوحثقيدد  بحث ىددالابفددوب18يلضدد بتددنب دداولب 
تىةوتددددغب  ددددربقيمددددغب"ل"بب0,05حرل دددد احلبحثكفدددد ءةبحثةعةيددددغبحثلةف"دددديوب  ددددابحث لددددرباةددددابت"ددددلو بدلاثددددغب

بحثمل"و غب  ةىبتنبقيمغب"ل"بحثباوثيغ 
 ( 19جدول )
 البعدي في الاختبارات البدنية قيد البحث دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس 

 20 ن =

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
الفرق بين  
 المتوسطين 

نسب  
المتوسط   قيمة "ت"  التحسن 

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

قدرة عضلية  
 للرجلين 

العوووريض مووون الوثوووب 
 * 7,018 ٪ 31,40 35,96 2,69 150,48 2,78 114,52 سم الثبات

قدرة عضلية  
 لليدين  

رمووي كوورة طبيووة باليوود 
 *10,449 ٪ 37,54 1,96 1,85 7,18 1,93 5,22 سم اليمنى

رمووي كوورة طبيووة باليوود 
 *11,251 ٪ 43,02 1,88 1,63 6,25 1,55 4,37 سم اليسرى 

قوة عضلية  
 للرجلين 

عضلية باستخدام قوة  
 * 8,733 ٪ 39,21 16,43 1,72 58,33 1,64 41,90 كجم جهاز الديناموميتر

قوة عضلية  
 لليدين 

الضغط بالذراعين مون 
 *14,580 ٪ 62,96 5,10 2,39 13,20 2,33 8,10 عدد  وضع الانبطاح المائل

قوة عضلية باستخدام 
جهوووواز قوووووة القبضووووة 

 باليد اليمنى
 * 9,367 ٪ 42,92 13,85 2,58 46,12 1,51 32,27 كجم

قوة عضلية باستخدام 
جهوووواز قوووووة القبضووووة 

 باليد اليسرى 
 *12,104 ٪ 41,13 11,29 3,40 38,74 2,18 27,45 كجم

التحمل  
العضلى  
لعضلات  
 البطن 

اختبوووار الجلووووس مووون 
 * 7,165 ٪ 35,21 7,50 4,06 28,80 2,47 21,30 تكرار  الرقود

 *13,809 ٪ 57,32 4,70 2,12 12,90 1,26 8,20 درجة رمي واستقبال الكرات التوافق 
 2,093=0,05قيمة "ت" الجدولية عند دلالة معنوي  

(بو ددودبفددىويبدحثددغبإ صدد  ي بيدد نبحثقيدد  بحثةةعددوبوحثقيدد  بحث ىددالابفددوب19يلضدد بتددنب دداولب 
تددنبتىةوتددغب  ددربقيمددغب"ل"بحثمل"ددو غب  ةددىبب0,05حلارل دد احلبحثةانيددغب  ددابحث لددرباةددابت"ددلو بدلاثددغب

بقيمغب"ل"بحثباوثيغ 
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 ( 20جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في الاختبارات البدنية المهارية قيد البحث 

 20 ن =

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
الفرق بين  
 المتوسطين 

نسب  
المتوسط   قيمة "ت"  التحسن 

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

قدرة عضلية  
 للرجلين 

اختبوووووار الطعووووون فوووووي 
وضوووووووووووووع التحفووووووووووووو  

 المنخفض
 *10,224 ٪ 35,82 2,40 1,08 9,10 0,90 6,70 عدد 

 تحمل الأداء 
اختبوووووووووووار التحمووووووووووول 
الخووووووا  للعضوووووولات 
العاملوووووة فوووووي حركوووووة 

 التقدم والطعن
 * 8,766 ٪ 29,87 4,60 1,73 20,20 1,66 15,60 عدد 

اختبووووار زموووون توافووووق  التوافق 
 *13,521 ٪ 30,75 3,46 0,74 11,25 0,82 14,71 ثانية  حركات الرجلين

 2,093=0,05قيمة "ت" الجدولية عند دلالة معنوي  
(بو ددودبفددىويبدحثددغبإ صدد  ي بيدد نبحثقيدد  بحثةةعددوبوحثقيدد  بحث ىددالابفددوب20يلضدد بتددنب دداولب 

تىةوتددغب  ددربقيمددغب"ل"بحثمل"ددو غبب0,05حثمه اتددغب  ددابحث لددرباةددابت"ددلو بدلاثددغبحلارل دد احلبحثةانيددغب
ب  ةىبتنبقيمغب"ل"بحثباوثيغ 

 ( 21جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في الاختبارات المهارية )لمتنوعات الهجوم( قيد البحث
 20 ن =

وحدة    الاختبارات  المتغيرات 
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
الفرق بين  
 المتوسطين 

نسب  
المتوسط   قيمة "ت"  التحسن 

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

متنوعات  
 الهجوم 

 * 7,080 ٪ 18,92 1,40 1,13 8,80 1,08 7,40 درجة التكمله 
 * 9,554 ٪ 14,94 1,30 1,25 8,70 1,28 7,40 درجة التكرار 

 * 6,346 ٪ 15,79 1,20 1,17 8,80 1,19 7,60 درجة الاستعادة 
 * 8,912 ٪ 14,74 3,20 1,46 24,90 1,35 21,70 درجة الدرجة الكلية 

 2,093=0,05قيمة "ت" الجدولية عند دلالة معنوي  
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حث ىددالابفددوب(بو ددودبفددىويبدحثددغبإ صدد  ي بيدد نبحثقيدد  بحثةةعددوبوحثقيدد  ب21يلضدد بتددنب دداولب 
تىةوتدغب  دربقيمدغب"ل"بب0,05حلارل  احلبحثمه اتغب ثملةوا لبحثهبو (ب  ابحث لدرباةدابت"دلو بدلاثدغب

بحثمل"و غب  ةىبتنبقيمغب"ل"بحثباوثيغ 
 -ثانياً مناقشة النتائج:

 -مناقشة الفرض الأول: 
 و دابفدىويب(بحثللةقبتنبللغبحثفدى بحلأولبحثدذلابيدةصباعدأبإندوب"ب18يلض بتنب اولب 

دحثدددغبح صددد  ي بيددد نبحثقي  ددد نبحثةةعدددأبوحث ىدددا بثعمبموادددغبحثلبىتةيدددغبفدددوبحثكفددد ءةبحثةعةيدددغبحثلةف"ددديغبثدددا ب
(ب9,883"ب  ددرب ىحو ددعبقيمددغب"ل"حثمل"ددو وبتدد بيدد نب بل ث دد لبحثفى ددغبحثث ثثددغبثصدد ث بحثقيدد  بحث ىددا 

(بوأ ةىبقيمدغبوتى دعبذثدكبإثدأب  ة دقبحثةىند تجبحثلدااتةوبحثدذلاب للدولاباعدأب12,456 ألعىبقيمغبو 
 دداات  لب   ددل اح بحثلة  دددغبحثةعع اتددغبحثلددوبثهددد ب ددأ  ىبفىدد لبادددأب  ددوتىبحثكفدد ءةبحثةعةيدددغبحثلةف"دديغبثدددا ب

بحثةاب ب
براون  وتش ى"بب تث ثيغببKyle Brown "2009كيلى  حثةعع اتغب ىلةىب دحةب حثلة  غب حنب (حثأب

ثكونه ب لوحفىبيه ب ميعبرص  صبو م لبحثلااتببحثوقيفوبوحثلة  غبحثةعع اتغبتم  عغبلأ ي  بحثىتلب
ي ى بب ثلأدحءب "م ب ثعلة  غب "م ب حثفىتاب حثشكلب وثكنب حثفوح ا،ب نفسب تنب حثىاياب وثه ب حثشكلب فوب
حثلىو لبحثلوب صىببحثقي  بيه بتعبتىظلب  ي  بحثىتلب،بف ثشكلبحثفىتابثعلة  غبتبلمىغتعبتة   بب
حدوحلبتم ا غب ت لعفغب بىلبتةه ب دحةبتلىادةبحلا ل احت ل،بوحثلوبغ ث  بت ب كونبغ ىبتمكةغبتعب

ب(ب ب23:ب12 رى ب 
 Bobu"بوبو انتوني وأخرون (ب2020 " أحمد السيد سعيد " و لفقبهذةبحثةل  جبتعبداح غب

Antony,et alبفوب نبحثلدااتبب  ثلة  دوبحثةعع اتدغب داب دلابإثدأب ل"دنب ىد بحثملع دىحلب2015"ب ب)
ب( 23(ب،ب 1 حثف" وثو يغ 

ب-وتلض بتم ب ةقب لةقبحثفى بحلأولبحثذلابيةصباعأب نو:
الكفاءة  • في  التجريبية  للمجموعة  والبعدى  القبلى  القياسين  بين  احصائيا  دالة  فروق  توجد 

 القلبية التنفسية لدى طالبات الفرقة الثالثة لصالح القياس البعدى. 

 -مناقشة الفرض الثاني:
(بحثللةقبتنبللغبحثفى بحثث نوبحثذلابيدةصباعدأبإندوب"ب و دابفدىويب19يلض بتنب اولب 

دحثددغبح صدد  ي بيدد نبحثقي  دد نبحثةةعددأبوحث ىددا بثعمبمواددغبحثلبىتةيددغبفددوب ىدد بحثملع ددىحلبحثةانيددغب حثةددااةب
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حثلوحفدددق(بثدددا بل ث ددد لبحثفى دددغبحثث ثثدددغبثصددد ث بحثقيددد  بب- لمدددلبحلأدحءبب–حثةدددوةبحثىضدددعيغبب–حثىضدددعيغب
(بودأ ةىبقيمدغب14,580(بوألدعىبقيمدغبو 7,018حث ىا "ب  رب ىحو عبقيمغب"ل"حثمل"دو وبتد بيد نب 

بوتى عبذثكبإثأب  ة قبحثةىن تجبحثلااتةوبحثذلاب للولاباعأب اات  لب 
ب(2022 مينوا إبوراهيم رزق ، أحمود محموود المرشودي"و لفقبهذهبحثةل  جبتعبداح غبوةبتدنب

(بحنبح ددل اح ب دداات  لبحثلة  ددوب2015"ب Bobu Antony,et al"بوبووو انتوووني وأخوورون وداح ددغب
ب–حثةددااةبحثىضددعيغبب– د بإثددأب ل"ددنب ىدد بحثةددااحلبحثلىويددغبحث  لددغبوهددوب حثةددوةبحثىضددعيغببحثةعع اتددو

ب( 23(ب،ب 20 لملبحلأدحءب( 
ب-وتلض بتم ب ةقب لةقبحثفى بحثث نوبحثذلابيةصباعأب نو:

بعض  • في  التجريبية  للمجموعة  والبعدى  القبلى  القياسين  بين  احصائيا  دالة  فروق  توجد 
العضلية   )القدرة  البدنية  العضلية    –المتغيرات  الأداء    –القوة  لدى طالبات    -تحمل  التوافق( 
 . الفرقة الثالثة لصالح القياس البعدى

 -مناقشة الفرض الثالث:
(بحثللةقبتنبللغبحثفى بحثث ثربحثذلابيةصباعدأبإندوب"ب و دابفدىويب18يلض بتنب اولب 

دحثغبح ص  ي بي نبحثقي   نبحثةةعأبوحث ىدا بثعمبموادغبحثلبىتةيدغبفدوب ىد بحثملع دىحلبحثةانيدغبحثمه اتدغب
حثلوحفدق(بثدا بل ث د لبحثفى دغبحثث ثثدغبثصد ث بحثقيد  بحث ىدا "  رببب- لملبحلأدحءبببب–– حثةااةبحثىضعيغبب

(بوأ ةىبقيمغبوتى عبذثكبإثأب13,521(بوألعىبقيمغبو 8,766 ىحو عبقيمغب"ل"حثمل"و وبت بي نب 
  ة قبحثةىن تجبحثلااتةوبحثذلاب للولاباعأب اات  لبحثلة  غبحثةعع اتغبحثلوب دلبإثدأبحلاا فد عب  ثةدااحلب

بحثمه الابثع  ث  لب بحثةانوحثةانيغبحث  لغبتم ب د بت"لو بحلأدحءب
ب(2022 مينوا إبوراهيم رزق ، أحمود محموود المرشودي"و لفقبهذهبحثةل  جبتعبداح غبوةبتدنب

ب(ب 23 د بإثأب ل"نب ى بحثملع ىحلبحثةانيغبحثمه اتغب بحنبح ل اح ب اات  لبحثلة  وبحثةعع اتو
ب-وتلض بتم ب ةقب لةقبحثفى بحثث ثربحثذلابيةصباعأب نو:

والبعدى • القبلى  القياسين  بين  احصائيا  دالة  فروق  بعض   توجد  في  التجريبية  للمجموعة 
العضلية   )القدرة  المهارية  البدنية  الأداء    -المتغيرات  الفرقة    -تحمل  طالبات  لدى  التوافق( 

 الثالثة لصالح القياس البعدى.
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 -مناقشة الفرض الرابع:
(بحثللةقبتنبللغبحثفى بحثىح دعبحثدذلابيدةصباعدأبإندوب"ب و دابفدىويب20يلض بتنب اولب 

دحثددغبح صدد  ي بيدد نبحثقي  دد نبحثةةعددأبوحث ىددا بثعمبمواددغبحثلبىتةيددغبثم"ددلولابحلأدحءبحثمهدد ا بثملةوادد لب
حلا لى دة(بثا بل ث  لبحثفى غبحثث ثثغبثص ث بحثقي  بحث ىا ب"  رب ىحو عببب-حثلكىحا–حثهبو  حثلكمعوبب

(بودأ ةىبقيمدغبوتى دعبذثدكبإثدأب  ة دقب9,554(بوألدعىبقيمدغبو 6,346قيمغب"ل"حثمل"دو وبتد بيد نب 
بحثةىن تجبحثلااتةوب

(باعدأب نبحثىايدابتدنبحث د  ث نبوحثمل صصد نبفدوبحثمبد لب2008 "عمورو صوابرحم  "وتش ىبب
ححثىت  ددوبيلفةددوحباعددأبو ددودبحا  دد طب ددولابيدد نبحثةددااحلبحثةانيددغبو دد نبت"ددلو بحلأدحءبحثمهدد الاب،بفدد ثفىدب
حثىت  ددوبلاب "ددل يعبإ ةدد نبحثمهدد احلبحلأ   دديغبثةددوعبحثةشدد طبحثىت  ددوبحثددذلابيل صددصب يددوبفددوب  ثددغب

ب(15:بب14حفلة اهبثعةااحلبحثةانيغبثهذحبحثةوعبتنبحثةش ط  
ب(2022 مينا إبوراهيم رزق ، أحمود محموود المرشودي"و لفقبهذهبحثةل  جبتعبداح غبوةبتنب"

إثأب نبحثلاات  لبحثلوبحدلب  ثلة  دغبحثةعع اتدغبو ندعبثهد ب دأ  ىبح بد يوب(ب2020 ب"أحمد السيد سعيد "
ب(1(،ب 19اعأب  وتىبحلأدحءبحثمه الابحث  لغب  ثةاب  

وبن"دببحثلل"دنبفدوبحثكفد ءةبحثةعةيدغب(بو دودبفدىويبفد21ب-16يلضد ببح ضد بتدنب داولب كما  
ت"ددلو بحلأدحءبحثمهدد الابثصدد ث بحثقيدد  بب–حثملع ددىحلبحثةانيددغبحثمه اتددغبب–حثملع ددىحلبحثةانيددغبب–حثلةف"دديغب

"ب  رب ىحو دعبن"دببحثلل"دنبفدوبحرل د احلببحث ىا حث ىالابثا بل ث  لبحثفى غبحثث ثثغبثص ث بحثقي  ب
(بو ىحو ددعبن"ددبب%28,81ب-ب%20,76حثكفدد ءةبحثةعةيددغبحثلةف"دديغبيدد نبحثقيدد  بحثةةعددوبوحث ىددالابتدد بيدد نب 

(بوب ىحو عب%62,96ب-ب%31,40حثلل"نبفوبحلارل  احلبحثةانيوبي نبحثقي  بحثةةعوبوحث ىالابت بي نب 
ب-ب%29,87ن"ببحثلل"نبفوبحلارل  احلبحثةانيغبحثمه اتغبي نبحثقي  بحثةةعوبوحثقي  بحث ىالابت بي نب 

(بوب ىحو عبن"دببحثلل"دنبفدوبحلارل د احلبحثمه اتدغب ثملةواد لبحثهبدو (بيد نبحثقيد  بحثةةعدوب35,82%
ب(بثص ث بحثقي  بحث ىالا %18,92ب-ب%14,74وحث ىالابت بي نب 

وتى عبذثكبحثأبف اعيغبحثةىن تجبحثلااتةوبحثمةلىحبتنب ةلبحث   ثغب  ربود نبثدوب دأ  ىبإ بد يوب
اعددأب  ددوتىبحثعي  ددغبحثةعةيددغبحثلةف"دديغبوحثلددوب دلبإثددأبيدداواه بإثددأب  ددوتىبحثةددااحلبحثةانيددغبحث  لددغبتمدد ب

ب د بإثأبحلاا ف عب م"لو بحلأدحءبحثمه الابثا بل ث  لبحثفى غبحثث ثثغ ب
(ب نبحثلااتببحثىت  وبيهالبإثأب  وتىبحثعي  غبحثمى   غب2016 "عامر فاخر شغافي"وتؤوابب

  لأدحءبحثىت  دوبحثلىودوبوحثمهد الابوذثدكبادنبلىتدقبو دعبحثةدىحتجبحثلدوب هدالبإثدأبب داوثب ع دىحلب
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:ب17ف"ددد وثو يوبذحلبلةيىدددغب  صصددديوب ددداحبح بددد هبندددوعبتىددد نبتدددنبحلأنشددد غبحثلدددوبيل صدددصبف هددد ب 
ب(ب 287

ب"عفواف السويد شوعبان"(بو2020 ب"السيد نصر السويد"و لفقبهذهبحثةل  جبتعبداح غبوةبتنب
(ب نبهة كباة غبإ ب ييغبي نب  وتىبحثةااحلبحثةانيغبحث  لغبو  وتىبت"لو بحلأدحءبحثمه الاب2019 

ب(ب 12(، 3   ل اح ب اات  لبحثلة  غبحثةعع اتغب 
ب-وتلض بتم ب ةقب لةقبحثفى بحثىح عبحثذلابيةصباعأب نو:

توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية لمستوي الأداء  •
الهجوم)التكمله   لمتنوعات  لصالح    -التكرار–المهارى  الثالثة  الفرقة  طالبات  لدى  الاستعادة( 

 . القياس البعدى
 اولا : الاستخلاصات : 

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

ب فويبحثقي  بحث ىالاباعوبحثقي  بحثةةعوبثعمبمواغبحثلبىتةيغبتنبرةلب   1
 التحسن الملحوظ للمتغيرات البدنية قيد البحث    أ .

 ب . التحسن الملحوظ للمتغيرات المهارية قيد البحث  
ب بحثلأ  ىبحلا ب يأبثعلة  غبحثةعع اتغباعأبحثم"لو بحثةانأبوحثمه ا ب ب2

   -ثانياً: التوصيات:
 توصلت اليها الباحثة توصى بما يلى : من الاستنتاجات التى انطلاقا

وحثمه ا بثلل" نببببحثةانوحثمةلىحب  ابحث لرباةاب   يطبيىحتجبحلاااحدببببحثلااتةو فى لبحثةىن تجبب  1
بحث"يفبو يفبحثم  ا ةب بب ة وت"لو بحثم  ا تنبفأبب

وحثمه ا بببحثةانوحث  صبحثذلاب ىلةىب    بثل وتىبو ل" نبحلاااحدببببحثةانوبب  لإااحدبحلاهلم  بب  2
باعأبت"لو بحلادحءبحثمه ا ب ببإ ب يي حثم  ا ةب  ربيؤ ىببثةاةو صواةبتلك تعغبوش تعغب

بحلا لف دةب  ثةىن تجبحثمةفذباعأبتىح لب ةيغبت لعفغب ب  3
بحثلة  غبحثةعع اتغب ببح ل اح   4
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 قائمة المراجع
 -اولا : المراجع العربية:

 دداات  لبحثلة  ددغبحثةعع اتددغباعددأب ىدد بحثملع ددىحلبحثةانيددغبب"ب دد   ىب-(:2020  مددابحث"دد اب ددى اب   1
وحثف"دد وثو يغبوفى ثيددغبحلادحءبحثمهدد ا بثددا بلا  دد لبحثمصدد ااغبحثة"دد  يغ"،بإنلدد جباعمددوب،بحثمبعدددغب

ب  تىغبيةه ب، عيغبحثلى يغبحثىت  يغبثعةة ن ب–حثىعميغبثعلى يغبحثةانيغبواعو بحثىت  غب
،بتىودزبب1حثقي   لبحثف" وثو يغبوت لةىحلبحثبهابحثةدانوب،بطبب-(:2022  مابنصىبحثاينب  اب   2

 حثكل ببثعةشىب،بحثة هىة ب
" دأ  ىبحثلداات  لبحثوقيفيدغب  ثلة  دغبحثةعع اتدغباعدأبحثةدااحلبحثةانيدغبب-(:2020حث" ابنصدىبحث"د اب   3

وت"لو ب دحءبته احلبحثعىببتنب اعأبثة شدئبحثبدودو"،بإنلد جباعمدوب،بتبعدغب  د وطبثىعدو بوفةدونب
 حثلى يغبحثىت  يغ،بوعيغبحثلى يغبحثىت  يغب  تىغب   وط 

حثىة غبي نبحثمل  ىغبحثاف  يغبحثة  لغبونليبغبحثم  احةب كىةبحث"عغب،بب-(ب:2009  تىب م دبا وبب   4
 تبعغباعو بحثىت  غب،بحثىادبحلاول 

ثىفددعبت"دددلو ببحثةدددانو"داح ددغب بىتةيدددغبثعل  دديطبثفلدددىةبحلاادداحدبب-(ب:ب2005 مدد لباةددابحثة لدددىب   5
وىةبحثم ء"ب،بتبعغبحثىعو بحثةانيغبوحثىت  ديغب،بحثىدادبحث"د  عببثةاةوحثعي  غبحثةانيغبحثى تغبوحث  لغبب

 ،بحثمبعابحثث نأب،ب  تىغبحثمةو يغب 
اعددأبت"ددلو بTRX(ب:ب"ب ددأ  ىب  ددل اح ب دداات  لبحث"دد   وبو دداات  لب2022 "دد  بتلمددابفللددأب ب  6

وحثمهدد ا بحلااةددأبحثم دد ا ةب "ددةحبحثشدديشب"ب،ب نلدد جباعمددأب،بوعيددغبحثلى يددغبحثىح دديغببحثةددانوحلادحءب
 ثعةة نب، ب  تىغب عوحنب 

"حثاية تيكيدغبحثىمىتدغبثعصدف لبحثلىويدغبفدوبحثةةد ءبحثلدااتةوبب-(:1988اتزلاباةابحثةد دابحث ةةدوثو   7
ثىدداةب ددةوحلبثددا بحثم دد ا تنبحثة شددئ ن"ب،ب لددربدولددواحهبفددوبفع"ددفغبحثلى يددغبحثىت  دديغ،بتىهددابحثثة فددغب

 حثةانيغبوحثىت  يغبتو كو 
" ددأ  ىب مىتةدد لبحثلة  ددغبحثةعع اتددغباعددأب ىدد بحثملع ددىحلب-(:2016شددمسبحثدداينبتلمددابتلمددودب   8

 دددةغ"،بإنلددد جباعمدددو،بتبعدددغب  تىدددغبب13 بفىحشدددغب لدددعب100حثةانيدددغبوحثم"دددلو بحثى مدددوبث"ددد   غب
  ب2016حث" دحلبثعلى يغبحثةانيغبوحثىت  غ،بحثمبعابحلأولبيوث وب

"بف اعيددغب دداات  لبحثلة  ددغبحثةعع اتدغباعددأب ىدد بحثملع ددىحلب-(:2021شديم ءبتلمددابنب ددبب "دنب   9
حثةانيغبوت"لو بحلادحءبحثمه ا بوحثى مأبثمل"  ة لبإل  غبحثم ى غ"ب،بحثمبعغبحثىعميغبثىعو بحثفةونب

بحثىت  يغبثعةة لب  تىوب عوحن 
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اعددددلبحثلددددااتببحثىت  ددددوب نظددددلب ددددااتببحثة شددددئ نبثعم"ددددلوت لبب-(ب:2016ادددد تىبفدددد رىبشددددع فوب   10
  1حثىعي (،بدحابحثىوحدب،بث ةي ب،بط

،بب1  ةيةدد ل(ب،بطب– لعدد ةلبب–حثلددااتببحثىت  ددوب نظىتدد لبب-(:2003اصدد  باةددابحث دد ثقب   11
 حلا كةااتغب،دحابتةشأةبحثمى ال 

،بدحابحثمىدد الب،بب13(:بحثلددااتببحثىت  ددأبنظىتدد لبو  ةيةدد لب،بط2005اصدد  باةددابحث دد ثقب   12
 حلا كةااتغب ب

(ب:ب"ب دددأ  ىبحثلددداات  لبحثوقيفدددغب   دددل اح بحثلة  دددغبحثةعع اتدددغباعدددأب2019افددد لبحث"ددد ابشدددع  نب   13
 ى بحثملع ىحلبحثةانيغبوت"لو ب دحءبحثىوةلبحثهبوتيغبحثمىو غبثا بلا   لبحثل  كونداوب"،بوعيدغب

 حثلى يغبحثىت  يغ،ب لرب نل ج،ب  تىغبحثز   تقب 
حثقيدد  بب-(:2005اعددوب ددمو بحثفىلو ددوب،بلدد ديب ىفددىبحثل"دد ةوب،باعددوبت  ددىلابحثكىتددزلاب   14

 وحثلةوتلبفوبحثمب لبحثىت  و،بدحابحثكلببثعو   ق،ب عاحد 
"ف اعيغبحثلااتببحثمىوبباعأبحثلىة ىبحثب ةوبو ى بحثملع دىحلببب-(:2008امىوبل يىب مزةب   15

حثةانيدغبوت"ددلو ب دحءبتهد اح وبحث ىددنبوحثهبمدغبحث دد  ىةبثدا بن شددئبحثم د ا ة"،با دد ثغبدولدواحه،بوعيددغب
 حثلى يغبحثىت  يغ،ب  تىغبحثز   تق 

 (ب:بحلانش غبحثهوح يغب،بتةشدأةبحثمى الب،بحلا كةااتغب بب2000نىم لباةابحثى منب"ب ب  16
"ب ددددأ  ىب  ددددل اح بحثلة  ددددغبحثةعع اتددددغباعددددأب ىدددد بحثملع ددددىحلبب-(ب:2020ن ععددددأب ددددعيم نب  ددددبب   17

وت"لو بحلادحءبحثمه ا بثا بلا  د لبودىةبحث"دعغ"ب،بحثمبعدغبحثىعميدغبثعلى يدغبحثةانيدغبواعدو بحثىت  دغب
ب  تىغب عوحنب،بوعيغبحثلى يغبحثىت  يغبثعةة نب ب–

حثقيددد  بوحثلةدددوتلبفدددوبحثلى يدددغبحثةانيدددغبوحثىت  دددغ،بدحابحثفكدددىبب-(:1995تلمدددابلددد لوب "ددد ن نب   18
 حثىى وب،بحثة هىة 

حثقيددد  بوحثلةدددوتلبفدددوبحثلى يدددغبحثةانيدددغبوحثىت  دددغ،بدحابحثفكدددىبب-(:2001تلمدددابلددد لوب "ددد ن نب   19
 حثىى وب،بحثة هىة 

" دددأ  ىب ددداات  لبحثلة  دددغبحثةعع اتدددغباعدددأب-(:2022ت ةددد بإيدددىحقيلبا يب،ب  مدددابتلمدددودبحثمىشدددالاب   20
حثةدددااحلبحثةانيددددغبحث  لدددغبو ىدددد بحثملع دددىحلبحثك ةم  يكيددددغبثمهددد اةبافىددددغبحثو دددطبحثىك"دددديغبثة شددددئب

 حثمص ااو"،بإنل جباعمو،بتبعغب   وطبثىعو بوفةونبحثلى يغبحثىت  يغب 
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" أ  ىبح ل اح بحثلااتببحثملة لعباعأب  وتىبف اعيغب دحءب ىو لببب-(:2007   ىبتلماب بىب   21
حثى ع نبوحثهبو بحث "يطبثمةلائبحثم  ا ة"،با  ثغبدولواحه،بوعيغبحثلى يغبحثىت  يغب أيوب  ى،ب  تىدغب

 حلا كةااتغ 
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