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  :حثملخص الب

أن كرة الید من الألعاب التى یتم الأحتكاك المباشر بین اللاعبین خلال أداء المھارات سواء الھجومیة أو الدفاعیة مما یؤدى 

إلى الأخلال بالأداء الحركى إذا لم یتمتع اللاعب بالقوة اللازمة بالأضافة إلى أن مھارات كرة الید تحتاج إلى قدر كبیر من النقل 

كن اللاعب من نقل القوة خلال جسمة أثناء الأداء لتحسین مقدار القوة العضلیة وتحسین الأداء المھارى وتعتبر الحركى الذى یم

تدریبات ثبات الجذع أتجاة حدیث للیاقة البدنیة وفاعلیتھا فى تحسین وتطویر الأداء البدنى فمنطقة الجذع فى جسم لاعب كرة الید لھا 

 النقل الحركى الاول من الطرف السفلى للعلوى والعكس ومن خلالھا یستطیع اللاعب زیادة اھمیة قصوى خلال الأداء فھى مصدر

 . معدل مستوى الاداء بزیادة معدل تسارع الجسم خلال المدى والمسار الحركى 

وأن أھمال تدریب عضلات الجذع أو تدریبھا بشكل غیر وظیفى تخصصى یجعل العضلات تنمو بشكل غیر متكامل وظیفیا 

وقد یكون ھذا الاھمال من (نى أن الاھتمام بمجموعات من عضلات الجذع من خلال التدریب التقلیدى وأھمال مجموعات اخرى بمع

یجعل العضلات تنمو بشكل فیة خلل ویجعلھا مشدودة ) خلال تدریبھا فى مسارات غیر وظیفیة للأداء التخصصى وبشكل غیر مدمج

لطبیعى المیكانیكى للعضلات من خلال عدم الأنقباض التام فتصاب بالضعف ونقص فى ومتقلصة وینتج عن ھذا خلال فى العمل ا

 .قوتھا وما یصاحب ذلك مع الوقت من ضمور في كتلتھا العضلیة المناھضة وترھلھا نتیجة عدم إستعمالھا 

ل تدریبات ثبات من خلال تطرق الباحث للدراسات السابقة وجد أن یمكن تطویر عضلات الجذع بشكل وظیفى فعال من خلا

 .الجذع بأستخدام الحقیبة البلغاریة والحقیبة المائیة ولكل منھم تأثیر على مخرجات القوة العضلیة تساعد على حل مشكلة البحث

 :هدف البحث 

 .والحقیبة البغاریة ) aqua bag(تفعیل وسائل تدریبیة جدید لتدریب عضلات الجذع الحقیبة المائیة .١

 بات ثبات الجذع على بعض المتغیرات المیكانیكیة لمھارة التصویب فى كرة الیدالتعرف على تأثیر تدری .٢

 التعرف على تأثیر تدریبات ثبات الجذع على القوة العضلیة والتوازن والتصویب للاعبى كرة الید .٣

ن والتصویب للاعبى كرة مقارنة تأثیر الحقیبة البغاریة والحقیبة المائیة على المتغیرات المیكانیكیة و القوة العضلیة والتواز .٤

 الید

  



  
 
 
 
  

 
 

 

 :فروض البحث 

توجد فروق ذات دلالة أحصائیة ما بین متوسطى القیاسین القبلى والبعدى فى تدریبات ثبات الجذع بالحقیبة البلغاریة على  .١

 .المتغیرات قید البحث للاعبى كرة الید  لصالح القیاس البعدى

اسین القبلى والبعدى فى تدریبات ثبات الجذع بالحقیبة المائیة على توجد فروق ذات دلالة أحصائیة ما بین متوسطى القی .٢

 .المتغیرات قید البحث للاعبى كرة الید  لصالح القیاس البعدى

توجد فروق ذات دلالة أحصائیة ما بین متوسطى القیاسین البعدیین  فى تدریبات ثبات الجذع بالحقیبة المائیة و تدریبات ثبات  .٣

 .اریة على المتغیرات قید البحث للاعبى كرة الید  لصالح القیاس البعدىالجذع بالحقیبة البلغ

 :منهج البحث 

 .أستخدم الباحث المنھج التجریبى بمجموعة واحدة بالقیاس القبلى والبعدى لھا 

 :مجتمع وعینة البحث ●

اد المصرى لكرة الید فى المسجلین فى الاتح) ٢٠٠٤( على ناشئى كرة الید بمحافظة المنیا موالید البحثأشتمل مجتمع 

نادى المنیا  –نادى ملوى الریاضى – نادى دیرمواس الریاضى –مركذ شباب دیرمواس (بأندیة ) ٢٠٢١/٢٠٢٢(الموسم الریاضى 

وتمثلت فى ناشئى كرة الید ، ناشئ وتم أختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة) ١٠٠(وأجمالى عددھم ) نادى بنى مزار  –الریاضى 

ناشئ من نادى ملوى الریاضى كعینة أستطلاعیة حیث بلغت ) ١٢(ناشئ و) ٢٠(وبلغ عددھم )  ٢٠٠٤(شباب دیرمواس فى مركذ 

  %) .٣٢(حجم العینة

 الأستنتاجات و الأستخلاصات

 :الأستنتاجات 

 حدث تحسن نتیجة تدریبات الحقیبة البلغاریة والحقیبة المائیة للمتغیرات قید البحث .١

 ة المائیة  عن الحقیبة البلغاریة فى تحسین التوازن الثابت والمتحرك للاعبین تفوقت تدریبات الحقیب .٢

 تفوقت الحقیبة البلغاریة عن الحقیبة المائیة فԩالقوة العظمى والقدرة العضلیة للاعبین .٣

 تفوقت تدریبات الحقیبة المائیة  عن الحقیبة البلغاریة فى المتغیرات المیكانیكة قید البحث .٤

 :التوصيات 

 :ویوصى الباحث بالتالى، والأستنتاجات التى توصل إلیھا، ضوء ما أسفرت عنھ نتائج البحثفى 

 أستخدام الحقیبة البلغاریة و الحقیبة المائیة فى ریاضات أخرى .١

 أستخدام متغیرات فسیولوجیة وبدنیة أخرى لمعرفة تأثیر تدریبات الحقیبة البلغاریة والحقیبة المائیة علیھا .٢

  البلغاریة والحقیبة المائیة على متغیرات وظیفیة أخرى أستخدام الحقیبة .٣

  أستخدام البرنامج التدریبى قید البحث على عینات أخرى .٤
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 :مقدمة البحث 

ان تѧѧصمیم بѧѧرامج تѧѧدریب القѧѧوة العѧѧضلیة یجѧѧب 

التركیذ فیھا على نوعیة التمرینات وكیفیة توجیھھا إلى 

عمѧل المجموعات العѧضلیة المختѧارة لتطویرھѧا بعنایѧة لت

ھѧѧѧذة التمرینѧѧѧات علѧѧѧى تقویѧѧѧة تلѧѧѧك العѧѧѧضلات المحیطѧѧѧة 

بمفصل معین وجانبى الجسم بعنایѧة كبیѧرة وبѧشكل جیѧد 

للوصѧѧول إلѧѧى التѧѧوازن العѧѧضلى لتحѧѧسین عملیѧѧة النقѧѧل 

 )١٨٥: ٢. (الحركى خلال الجسم 

. و أتѧѧѧѧѧشوبت أل) ٢٠١٦(ویѧѧѧѧѧذكر یاسѧѧѧѧѧر دبѧѧѧѧѧور

Chabut, L) .و) ٢٠٠٩ѧѧѧѧابلر دبلیѧѧѧѧرون .و كѧѧѧѧوأخ

Kibler W. et all (2006) ابѧن الألعѧد مѧأن كرة الی 

التѧѧى یѧѧѧتم الأحتكѧѧѧاك المباشѧѧѧر بѧѧѧین اللاعبѧѧѧین خѧѧѧلال أداء 

المھѧارات سѧواء الھجومیѧة أو الدفاعیѧѧة ممѧا یѧؤدى إلѧѧى 

الأخѧѧѧلال بѧѧѧالأداء الحركѧѧѧى إذا لѧѧѧم یتمتѧѧѧع اللاعѧѧѧب بѧѧѧالقوة 

اللازمѧة بالأضѧافة إلѧى أن مھѧارات كѧرة الیѧد تحتѧاج إلѧѧى 

الذى یمكѧن اللاعѧب مѧن نقѧل قدر كبیر من النقل الحركى 

القѧѧوة خѧѧلال جѧѧسمة أثنѧѧاء الأداء لتحѧѧسین مقѧѧدار القѧѧوة 

العضلیة وتحسین الأداء المھارى وتعتبر تدریبات ثبѧات 

الجذع أتجاة حدیث للیاقة البدنیة وفاعلیتھѧا فѧى تحѧسین 

وتطویر الأداء البدنى فمنطقة الجذع فى جسم لاعب كرة 

ھѧѧى مѧѧصدر النقѧѧل الیѧѧد لھѧѧا اھمیѧѧة قѧѧصوى خѧѧلال الأداء ف

الحركى الاول من الطرف السفلى للعلوى والعكس ومѧن 

خلالھѧѧѧا یѧѧѧستطیع اللاعѧѧѧب زیѧѧѧادة معѧѧѧدل مѧѧѧستوى الاداء 

بزیѧѧѧادة معѧѧѧدل تѧѧѧسارع الجѧѧѧسم خѧѧѧلال المѧѧѧدى والمѧѧѧسار 

 .           الحركى 

(5: 87)(14: 69) (25: 189-198) 

 ,Błażkiewiczوأخرون . ویشیر  بایكوتشز أم

M et all (2019)ین  أѧѧسیق بѧر التنѧا یعتبѧا مѧُن غالب ً
ًحركѧѧѧات المفاصѧѧѧل والعѧѧѧضلات أمѧѧѧرا ضѧѧѧروریا للتنفیѧѧѧذ  ً
الناجح لحركات النقل الحركى والطاقة المیكانیكیة وھѧى 

متغیر واحد یشمل المعلومات المتعلقة بالكتلة ، السرعة 

الخطیѧѧѧة، الѧѧѧسرعة الزاویѧѧѧة والقѧѧѧوة ؛ لѧѧѧذلك یعتبѧѧѧر نقѧѧѧل 

لجѧѧسم كمیѧѧزة للحركѧѧات الطاقѧѧة المیكانیكیѧѧة بѧѧین أجѧѧزاء ا

 )٣٢: ١٢. (الریاضیة القویة

وھѧѧѧѧذا یتفѧѧѧѧق مѧѧѧѧع دراسѧѧѧѧة أحمѧѧѧѧد أبѧѧѧѧو العبѧѧѧѧاس 

 Adams, B. (2013)(6). أدامѧز بѧى  )١)(٢٠٢٠(

فى أن المیكانیكیة الحیویة لوضعیة الجسم تلعب دور ذا 

تأثیر مھم في ثبات الجذع فوضعیة الجѧسم یجѧب أن یѧتم 

د أي انحراف أو تقییمھا من حیث الثبات والحیویة لتحدی

عدم اتزان جوھرى فѧي العѧضلات وحیѧث أن الجѧسم ھѧو 

نظѧѧѧام مѧѧѧن سلѧѧѧسلة مѧѧѧن الحركѧѧѧات، فѧѧѧأي اخѧѧѧتلالات فѧѧѧي 

العضلات تؤثر علѧى حѧد سѧواء مѧن وضѧعیة ودینامیكیѧة 

 الحركھ

 Hibbs E.et allویوضѧح ھیѧبس وآخѧرون 

القدرة على التحكم فѧي "   أن ثبات الجذع ھو  (2008)

الحѧѧوض للѧѧسماح بالإنتѧѧاج موضѧѧع وحركѧѧة الجѧѧذع فѧѧوق 

الأمثل والتحكم والسیطرة على القوة والحركة فى الجزء 

كمѧا حѧددت "  النھائى فѧي الأنѧشطة الریاضѧیة المتكاملѧة

قѧѧوة الجѧѧذع علѧѧى أنھѧѧا الѧѧتحكم العѧѧضلي المطلѧѧوب حѧѧول 

. العمود الفقري القطني للحفاظ على الاستقرار الѧوظیفي

)٩٩٦ : ٢٢(  

. لѧѧѧѧر دبلیѧѧѧѧووكیب) ٢٠١٦(ویѧѧѧѧذكر یاسѧѧѧѧر دبѧѧѧѧور 

أن القѧوة   Kibler W. et all. (2006)وأخѧرون 

العѧѧضلیة للاعѧѧب كѧѧرة الیѧѧد ھѧѧى أحѧѧد المتطلبѧѧات الھامѧѧة 

والأساسѧѧѧѧیة التѧѧѧѧى یجѧѧѧѧب أن یمتلكھѧѧѧѧا جمیѧѧѧѧع اللاعبѧѧѧѧین 

لتأثیرھѧѧѧا الفعѧѧѧѧال والأساسѧѧѧѧى علѧѧѧى الأداء الفنѧѧѧѧى وھѧѧѧѧى 

المتحكمة بشكل كبیر فى عدم الأخلال بѧالتوازن والثبѧات 

من أھم العضلات الأساسیة للاعبى كرة خلال الأداء وأن 

الید ھى عضلات الجذع والحѧوض وھѧى المѧسؤولة عѧن 

الحفاظ على استقرار العمود الفقري والحѧوض وتѧساعد 

فѧѧي تولیѧѧد ونقѧѧل الطاقѧѧة مѧѧن أجѧѧزاء الجѧѧسم الكبیѧѧرة إلѧѧى 



  
 
 
 
  

 
 

 

الѧѧصغیرة خѧѧلال عملیѧѧة التѧѧصویب أو الѧѧدفاع ، كمѧѧا تقѧѧع 

فقѧري فѧي عضلات ومفاصل الفخذ والحѧوض والعمѧود ال

موقع مركزي لتكون قادرة على أداء العدید مѧن وظѧائف 

التثبیت التي یحتاجھا الجسم من أجل أن تѧؤدي الأجѧزاء 

وظیفتھا المحددة بالإضѧافة إلѧى ( مثل الأطراف  )البعیدة

 ) ١٨٩: ٢٥) (٨٧: ٥. (وظائفھا لثبات وتولید القوة

 أن الأتجاة لتطویر )٢٠١٦(ویضیف یاسر دبور 

لیة الأن ھو رفع مستوى اللاعب فى أستخدام القوة العض

القوة فى المتطلبات المھاریة الخاصة بالأداء وعلى ھذا 

تѧѧصبح تѧѧدریب القѧѧوة العѧѧضلیة أكثѧѧر تخصѧѧصیة لیѧѧشمل 

مجموعات عضلیة بعینھا وھذا یتطلب التحكم فى مقѧدار 

القوة العѧضلیة بѧشكل معѧین وتوجیھھѧا إلѧى سѧرعة أداء 

ختلفѧة للوصѧول إلѧى أقѧصى معینѧة بأسѧتخدام الأدوات الم

 )٨٩: ٥. (فاعلیة فى الأداء

 أن Fabio C.  (2004) كما یضیف  فابیو سى

الفѧѧرق بѧѧین التѧѧدریب التقلیѧѧدي لتطѧѧویر عѧѧضلات الجѧѧذع 

وتدریبات ثبات الجذع الوظیفیة ھو أن التدریب التقلیدي 

یھѧѧѧدف إلѧѧѧي إنتѧѧѧاج قѧѧѧوة غیѧѧѧر موجھѧѧѧة ، ودائمѧѧѧا تѧѧѧؤدي  

ویѧѧستعین بمثبتѧѧات حركاتѧѧھ فѧѧي مѧѧستوي فراغѧѧي واحѧѧد 

خارجیة في اغلب الأحیان كالمقاعد السویدیة والكراسي 

الثابتة ، بینما تدریبات ثبات الجذع الوظیفیة تھدف إلѧي 

توجیѧѧѧѧھ القѧѧѧѧوة الناتجѧѧѧѧة ویѧѧѧѧؤدي فѧѧѧѧي حركاتѧѧѧѧھ متعѧѧѧѧددة 

المستویات ومتكاملة ولا یعتمد علي مثبتات خارجیة بل 

 یѧѧستخدم العمѧѧود الفقѧѧري لتѧѧسھیل الحركѧѧة وھѧѧذا یѧѧسھل

  )٩٠ : ١٨. (عملیة النقل الحركى 

 ,Joyce. و لوینѧѧدون دى. ویѧѧذكر جѧѧویس دى

D., & Lewindon, D. (2014) أن لا یجب أن تخلو 

العملیѧѧة التدریبیѧѧة مѧѧن وسѧѧائل تدریبیѧѧة تѧѧستخدم لتѧѧدریب 

ًالتوازن والقوة العضلیة مجتمعѧین نظѧرا للفائѧدة العالیѧة 

رسة وكلما التى تعود على اللاعب منھا نتیجة تلك المما

كانت تلك الوسائل حدیثة و لھا تقنین جید یمكѧن الѧتحكم 

بѧھ وكانѧت ذات تѧأثیر أفѧضل ؛وتعѧد أكبѧر أھمیѧة لھѧا ھѧѧى 

خلق مجال من عدم الثبات خѧلال الاداء سѧواء مѧن خѧلال 

أسطح غیر ثابتة یقف علیھا أو من خلال أدوات یѧصعب 

التحكم بھا تعمل على أخѧراج مركѧذ  الثقѧل خѧارج قاعѧدة 

تزان أثناء الثبات او الحركة وكل ھѧذة الوسѧائل تعمѧل الأ

على تقویة عضلات الجذع وتعمل على تنشیط العضلات 

المثبتѧة للجѧذع ومѧن الممكѧن تأدیѧة التѧدریبات بأسѧѧتخدام 

التمرینات المغلقѧة التѧى یقѧوم فیھѧا اللاعѧب بѧأداء حركѧة 

متكررة الشكل فى أطار مѧن عѧدم التѧوازن مثѧل الوقѧوف 

 مѧѧع محولѧѧة لمѧѧس القѧѧدم او أدائھѧѧا مѧѧن علѧѧى قѧѧدم واحѧѧدة

خلال التمرینات المفتوحة التى یغیر فیھا شكل الأداء فى 

 )٤٣: ٢٤.(كل تكرار

 .Lou S. وألѧѧѧوین سѧѧى.  ویكمѧѧل لѧѧѧوى أس

& Alwyn C.) ویس دى) ٢٠١٦ѧѧدون . و جѧѧو لوین

 أن Joyce, D., & Lewindon, D. (2014). دى

 الحقیبѧة أسѧتخدام أدوات ممیѧزة فѧى أخѧلال التѧوازن مثѧل

حیѧѧѧѧث تلѧѧѧѧك الأدوات یمكѧѧѧѧن ) aqua bag(المائیѧѧѧѧة 

أستخدامھا فى أوضاع متنوعة وبھا میѧزة وضѧع المیѧاة 

بمقѧѧѧادیر معینѧѧѧة بѧѧѧداخلھا ممѧѧѧا یعطیھѧѧѧا قѧѧѧدر معѧѧѧین مѧѧѧن 

المقاومѧѧѧة ویمكѧѧѧن التقنѧѧѧین مѧѧѧن خلالھѧѧѧا بالأضѧѧѧافة إلѧѧѧى 

الأضѧѧѧѧطراب الحركѧѧѧѧى التѧѧѧѧى تحѧѧѧѧدث خѧѧѧѧلال الاداء وتلѧѧѧѧك 

سѧѧرعة الحركѧѧة بمقѧѧدار الأضѧѧطرابات تعمѧѧل علѧѧى تقلیѧѧل 

یجعلھا شبیھھ لما یحدث خلال المنافسة غیر أنھѧا تعمѧل 

علѧѧѧѧى تقویѧѧѧѧة عѧѧѧѧضلات الجѧѧѧѧذع بالѧѧѧѧشكل الѧѧѧѧذى یحѧѧѧѧسن 

 ).٤٣: ٢٤)(١٨٧: ٢٩.(الأداء

 .Lou S. وألѧѧوین سѧѧى. ویѧѧضیف لѧѧوى أس

& Alwyn C. (2016) ةѧة المائیѧأن الحقیب )aqua 

bag ( ذѧѧضلات المركѧѧدریب عѧѧائل تѧѧم وسѧѧن اھѧѧر مѧѧتعتب

یتم ملأ الحقیبة بالماء التى تعطى ثقل مѧن الѧصعب حیث 

الѧѧتحكم فیѧѧة خѧѧلال الأداء  والتѧѧدریب بأسѧѧتخدامھا یعمѧѧل 

على تحسین القوة العضلیة والتوازن وثبات الجذع وھو 

لا یستھدف العѧضلات الكبیѧرة فحѧسب بѧل بѧالعكس یعمѧل 
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علѧѧى أسѧѧتھداف العѧѧضلات الѧѧصغیرة وتحѧѧسین التوافѧѧق 

 )٤٠)(١٨٧: ٢٩(العضلى العصبى بینھا 

ھارسѧѧت ) ٢٠٠٩(K, Brown ..ویѧشیر بѧرون كѧاى

 أن الحقیبة البلغاریة تعد من  E, Horst. ) 2010(إى

الوسائل الھامة للتدریب الوظیفى فھѧى مماثلѧھ لأكیѧاس 

الرمѧѧال و تتمیѧѧز بѧѧشكلھا الفریѧѧد الѧѧذى یعطیھѧѧا أفѧѧضلیة 

ومیѧѧزات كثیѧѧѧرة یѧѧѧصعب أدائھѧѧا بأكیѧѧѧاس الرمѧѧѧال وھѧѧѧى 

ت الجذع لتوفر فѧى تلѧك الأداء كѧل مثالیة لتدریب عضلا

  )٢٣: ٢٣)(٣: ١٣(خصائص التدریب الوظیفى

 : مشكلة البحث وأهميتة 

أن أھمѧѧѧال تѧѧѧدریب عѧѧѧضلات الجѧѧѧذع أو تѧѧѧدریبھا 

بشكل غیر وظیفى تخصصى یجعل العضلات تنمو بشكل 

غیر متكامل وظیفیا بمعنى أن الاھتمѧام بمجموعѧات مѧن 

ѧѧѧدریب التقلیѧѧلال التѧѧѧن خѧѧذع مѧѧѧضلات الجѧѧال عѧѧѧدى وأھم

وقѧѧد یكѧѧون ھѧѧذا الاھمѧѧال مѧѧن خѧѧلال (مجموعѧѧات اخѧѧرى 

تѧѧدریبھا فѧѧى مѧѧسارات غیѧѧر وظیفیѧѧة لѧѧلأداء التخصѧѧصى 

یجعѧѧل ) ًوبѧѧشكل غیѧѧر مѧѧدمج مѧѧع الأداء الحركѧѧى تѧѧدریبیا

العѧѧѧѧضلات تنمѧѧѧѧو بѧѧѧѧشكل فیѧѧѧѧة خلѧѧѧѧل ویجعلھѧѧѧѧا مѧѧѧѧشدودة 

ومتقلѧѧѧصة وینѧѧѧتج عѧѧѧن ھѧѧѧذا خѧѧѧلال فѧѧѧى العمѧѧѧل الطبیعѧѧѧى 

ѧѧѧلال عѧѧѧن خѧѧѧضلات مѧѧѧانیكى للعѧѧѧام المیكѧѧѧاض التѧѧѧدم الأنقب

فتصاب بالضعف ونقص فى قوتھا وما یصاحب ذلك مѧع 

الوقت من ضمور في كتلتھا العضلیة المناھضة وترھلھا 

 .نتیجة عدم إستعمالھا 

من خلال تطرق الباحث للدراسات التالیة فى كرة 

)17(,)16 ()32( ,)19) (28 (,)30(,)11 (: الید وھى 

, ) 31) (8) (7(, ) 93(, ) 9(, )34(, ) 37(, ) 33 (, 

(36) , (38) 

أن یمكѧѧن تطѧѧویر عѧѧضلات الجѧѧذع بѧѧشكل وظیفѧѧى 

فعال من خѧلال تѧدریبات ثبѧات الجѧذع بأسѧتخدام الحقیبѧة 

البلغاریѧѧѧة والحقیبѧѧѧة المائیѧѧѧة ولكѧѧѧل مѧѧѧنھم تѧѧѧأثیر علѧѧѧى 

 .مخرجات القوة العضلیة تساعد على حل مشكلة البحث

 :هدف البحث 

م الحقیبة المائیة تأثیر تدریبات ثبات الجذع بأستخدا -

والحقیبѧѧة البلغاریѧѧة علѧѧى بعѧѧض المتغیѧѧرات البدنیѧѧة 

 والمھاریة والمیكانیكیة للاعبى كرة الید

 :فروض البحث 

توجد فروق ذات دلالة أحصائیة ما بین متوسطى  -١

القیاسین القبلى والبعدى فى تدریبات ثبات الجذع 

بالحقیبѧѧة البلغاریѧѧة علѧѧى المتغیѧѧرات قیѧѧد البحѧѧث 

 . الید  لصالح القیاس البعدىللاعبى كرة

توجد فروق ذات دلالة أحصائیة ما بین متوسطى  -٢

القیاسین القبلى والبعدى فى تدریبات ثبات الجذع 

بالحقیبѧѧѧة المائیѧѧѧة علѧѧѧى المتغیѧѧѧرات قیѧѧѧد البحѧѧѧث 

 .للاعبى كرة الید  لصالح القیاس البعدى

توجد فروق ذات دلالة أحصائیة ما بین متوسطى  -٣

فѧѧѧى تѧѧѧدریبات ثبѧѧѧات الجѧѧѧذع القیاسѧѧѧین البعѧѧѧدیین  

بالحقیبة المائیة و تدریبات ثبات الجذع بالحقیبѧة 

البلغاریة على المتغیرات قید البحѧث للاعبѧى كѧرة 

 .الید  لصالح القیاس البعدى

 خطة وأجراءات البحث

 :منهج البحث 

أسѧѧѧتخدم الباحѧѧѧث المѧѧѧنھج التجریبѧѧѧى بأسѧѧѧتخدام 

ѧѧاس القبلѧѧدة بالقیѧѧة واحѧѧى بمجموعѧѧصمیم التجریبѧѧى الت

 .والبعدى لھا

 :مجتمع وعينة البحث 

أشѧѧѧتمل مجتمѧѧѧع البحѧѧѧث علѧѧѧى ناشѧѧѧئى كѧѧѧرة الیѧѧѧد 

المѧسجلین فѧى الاتحѧاد ) ٢٠٠٤(بمحافظة المنیا موالیѧد 

المѧѧѧѧѧѧѧصرى لكѧѧѧѧѧѧѧرة الیѧѧѧѧѧѧѧد فѧѧѧѧѧѧѧى الموسѧѧѧѧѧѧѧم الریاضѧѧѧѧѧѧѧى 

نادى  –مركذ شباب دیرمواس (بأندیة ) ٢٠٢١/٢٠٢٢(

نѧѧѧادى  –نѧѧѧادى ملѧѧوى الریاضѧѧѧى –دیرمѧѧواس الریاضѧѧѧى 



  
 
 
 
  

 
 

 

ѧѧا الریاضѧѧزار  –ى المنیѧѧى مѧѧادى بنѧѧددھم ) نѧѧالى عѧѧوأجم

ناشئ وتم أختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة ) ١٠٠(

لمناسѧѧبتھم لطبیعѧѧة تنفیѧѧذ البحѧѧث مѧѧن الناحیѧѧة الجغرافیѧѧة 

وتمثلت فى ناشئى ،وتمیزھم فى أداء المھاات الأساسیة 

وبلѧѧغ )  ٢٠٠٤(كѧѧرة الیѧѧد فѧѧى مركѧѧذ شѧѧباب دیرمѧѧواس 

 نѧѧѧادى ملѧѧѧوى ناشѧѧѧئ مѧѧѧن) ١٢(ناشѧѧѧئ و) ٢٠(عѧѧѧددھم 

  الریاضѧѧѧى كعینѧѧѧة أسѧѧѧتطلاعیة حیѧѧѧث بلغѧѧѧت حجѧѧѧم العینѧѧѧة

)٣٢. (%  

 :ًتوزیع أفراد العینة توزیعا أعتدالیا  -

قѧѧام الباحѧѧث بالتأكیѧѧد مѧѧن مѧѧدى اعتدالیѧѧة توزیѧѧع 

معѧѧدلات : أفѧراد المجموعѧѧة فѧѧى ضѧوء المتغیѧѧرات التالیѧѧة

و العمѧѧѧر التѧѧѧدریبى ] الѧѧѧوزن ، الطѧѧѧول، الѧѧѧسن[ النمѧѧѧو  

 .یوضح ذلك) ١(بحث؛ والجدول والمتغیرات قید ال

 )١(جدول 

والأنحراف المعيارى ومعامل الألتواء لمعدلات النمو والمتغيرات البدنية ، المتوسط الحسابى والوسيط
 )٢٠=ن (والمهارية قيد البحث للاعبى كرة اليد قيد البحث 

   
 


   

 


 

 -1.7 0.42 18 18.8 سنة السن

 معدل النمو -1.79 3.35 170 169 سم الطول

 0.4 5.5 60 59.3 كیلو الوزن
 -1.08 0.99 4 4.1 سنة العمر التدریبى

تѧѧѧѧѧѧѧѧѧوازن 
 2.8 2.1 4 4.35 ثانیة )القدم الیمنى(أختبار العصا المستقیمة الموجھھ بالطول ثابت

زن تѧѧѧѧѧѧѧѧѧوا
 ثابت

القѧѧѧѧدم (أختبѧѧѧѧار العѧѧѧѧصا المѧѧѧѧستقیمة الموجھѧѧѧѧھ بѧѧѧѧالطول 
 2.8 2.32 4 4.59 ثانیة )الیسرى

تѧѧѧѧѧѧѧѧѧوازن 
 -0.76 6.3 41 38.8 درجة )LEAP(أختبار الوثب الجانبى المعدل متحرك

قѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوة 
 -0.16 13.8 90 87.6 كجم )١RM(أختبار الحد الأقصى لتكرار جلوس القرفصاء عظمى

المتغیѧѧѧѧرات 
 البدنیة

 0.84 5.89 37 38.1 سم أختبار سارجنت قدرة
المتغیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧر 

 0.54 1.7 3.5 3.4 درجة )كرات١٠(أختبارالتصویب بالوثب عالیا  التصویب المھارى

أن قѧیم معѧدلات الألتѧواء ) ١(یتضح من الجѧدول 

العمر التدریبى ،]الوزن ، الطول، السن[ لمعدلات النمو  

المتغیرات البدنیة والمھاریة قیѧد البحѧث لكѧل مجموعѧة ،

) -١.٧٩ : ٢.٨(عتى البحѧث تراوحѧت مѧا بѧینمن مجمو

مما یشیر إلѧى أعتدالیѧة  ) ٣-، ٣(+وھى تنحصر ما بین 

 .توزیع عینة البحث فى تلك المتغیرات

 وسائل جمع البیانات ●

 :الأجھزة العلمیة والأدوات  -

رسѧѧѧتامیتر  -میѧѧزان لقیѧѧѧاس الѧѧوزن بѧѧѧالكیلوجرام  -١

سѧѧاعة إیقѧѧاف لقیѧѧاس  -لقیѧѧاس الطѧѧول بالѧѧسنتیمتر

ملعѧب كѧرة  -مѧن الثانیѧة ) ١/١٠٠(قرب الزمن لأ

  -كѧرات یѧѧد -شѧریط قیѧاس مѧѧدرج بالѧسنتیمتر -یѧد 

شریط لاصѧق -) جم(صالھ أثقال  -حواجز–أقماع 

لتحدیѧѧѧѧد النقѧѧѧѧاط التѧѧѧѧشریحیة التѧѧѧѧى یѧѧѧѧتم تحلیلھѧѧѧѧا 

كѧѧѧѧامیرات تѧѧѧѧصویر ) ٢ (-) العلامѧѧѧѧات الѧѧѧѧضابطھ(

) ٣ (-ثانیѧھ / كѧادر  ٢٥بسرعة ) digital(فیدیو

جھѧاز حاسѧب  - بمیѧزان مѧائي حامل ثلاثѧي مѧزود
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للتحلیѧل ) skill spector(برنامج  -)  PC(إلى 

 .الحركى 

  ( IBM( جھاز حاسب آلى ماركة  -٢

جیجابایت ،  ٨.٤میجابیت ، قرص صلب  ٦٤ذاكرة  -

PIII ٤٥٠. 

 ).ATI(ماركة  ) in / Out( كارت فیدیو  -

 VHS HI 8شرائط  + Sonyكامیرا فیدیو ماركة  -

mm. 

 skill((حلیѧѧѧل الحركѧѧѧى خѧѧѧصائص برنѧѧѧامج الت -٣

spector ) ١مرفق( 

 : أختبارات القدرات البدنیة والمھاریة   -

 )٢مرفق : (الأختبارت البدنیة  ●

موجھѧھ ( بأختبѧار العѧصا المѧستقیمة )توازن ثابѧت( -

 ) بالطول

 بأختبѧѧѧѧѧѧار الوثѧѧѧѧѧѧب الجѧѧѧѧѧѧانبى )التѧѧѧѧѧѧوازن حركѧѧѧѧѧѧى ( -

  LEAPالمعدل

 بأختبار الحѧد الأقѧصى لتكѧرار جلѧوس )قوة عظمى( -

 )١RM(صاءالقرف

 -١٣٤: ٤. ( بأختبѧѧѧѧار سѧѧѧѧارجنت)قѧѧѧѧدرة عѧѧѧѧضلیة( -

١٨٩( 

 )٣مرفق : ( الاختبارات المھاریة  ●

: ٣). (كѧѧرات ١٠(ًأختبѧѧار التѧѧصویب بالوثѧѧب عالیѧѧا  -

١٤٩ -١٢٧( 

 )١مرفق : (الأعداد لعملیة التصویر  ●

 :المعاملات العلمیة  ●

قام الباحث بعمل المعѧاملات العلمیѧة للأختبѧارت متمثلѧة 

 :فى 

 : الصدق  -

أسѧѧتخدم الباحѧѧث صѧѧدق التمѧѧایز علѧѧى مجمѧѧوعتین مѧѧن  

 اللاعبین الممیزین وغیرالممیز

 )٣(جدول 

  دلالة الفروق بين متوسطات اللاعبين المميزين وغير المميزين فى أختبارات القدرات البدنية 
 )١٢= ن (                         والمهارية قيد البحث                             

 
 


 

   
 


 

    

 


 


 

  توازن
 ثابت

أختبار العصا المستقیمة الموجھھ 
 *4.2 0.1 3.1 2.05  6.5 ثانیة )القدم الیمنى(بالطول

  توازن
 ثابت

أختبار العصا المستقیمة الموجھھ 
 *3.6 2.2 4.1 0.6 6.6 ثانیة )القدم الیسرى(بالطول 

  توازن
 متحرك

أختبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧار الوثѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧب الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧانبى 
 *4.1 5.9 35 6.3 43.8 درجة )LEAP(المعدل

  قوة
 عظمى

أختبѧѧѧѧار الحѧѧѧѧد الأقѧѧѧѧصى لتكѧѧѧѧرار 
.73 10.8 112.5 كجم )١RM(جلوس القرفصاء

5 5.2 7.9* 

المتغیѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
 البدنیة

.23 3.3 45.6 سم أختبار سارجنت قدرة
8 8.7 5.7* 

المتغیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧر 
أختبارالتѧѧѧѧصویب بالوثѧѧѧѧب عالیѧѧѧѧا  التصویب المھارى

 *4.3 1.3 2.1 0.8 5 درجة )كرات١٠(

توجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد 
فروق ذات 
دالѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

 یةأحصائ

 *١.٧٨٢) = ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت( قیمة 



  
 
 
 
  

 
 

 

وجѧѧѧѧود فѧѧѧѧروق دلالѧѧѧѧة ) ٣(یتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

الح اللاعبѧѧین إحѧѧصائیة بѧѧین اللاعبѧѧین الممیѧѧزین و لѧѧص

وصѧلاحیتھا ، الممیزین مما یشیر إلى صѧدق الأختبѧارات

 .فى التمییز بین المجموعات

 : الثبات -

أستخدم الباحث طریقة تطبیѧق الأختبѧار و أعѧادة 

ناشئ من مجتمѧع ) ١٢(تطبیقة وذلك على عینة قوامھا 

البحث ومن  خارج العینة الأصلیة ولھا نفس مواصفات 

أیѧѧام مѧѧا بѧѧین ) ٣(زمنѧѧى مدتѧѧة العینѧѧة الأصѧѧلیة وبفاصѧѧل 

یوضѧѧح معѧѧاملات الأرتبѧѧاط بѧѧین التطبیѧѧق ) ٤(والجѧѧدول 

 .الاول والثانى 
 )٤(جدول 

 معاملات الأرتباط ما بين التطبيق وأعادة التطبيق لأختبارات القدرات البدنية

 )١٢= ن (                                  والمهارية قيد البحث                                             
 

  
   

     


 

أختبار العصا المستقیمةالموجھھ  ثابت توازن
 0.9 2.3 4.8 2.4 4.8 ثانیة )القدم الیمنى(بالطول  

قیمةالموجھھ أختبار العصا المست ثابت توازن
 0.9 0.9 6.1 2.3 5.4 ثانیة )القدم الیسرى(بالطول   

أختبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧار الوثѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧب الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧانبى  متحرك توازن
 صفر 5.8 44.1 6.3 38.8 درجة )LEAP(المعدل

أختبѧѧѧѧار الحѧѧѧѧد الأقѧѧѧѧصى لتكѧѧѧѧرار  عظمى قوة
.19 91.3 23.6 96.5 كجم )١RM(جلوس القرفصاء

6 
0.9 

المتغیѧѧѧѧرات 
 البدنیة

 0.6 5.1 36.6 5.5 39.1 سم أختبار سارجنت قدرة
المتغیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧر 

أختبارالتѧѧѧѧصویب بالوثѧѧѧѧب عالیѧѧѧѧا  التصویب المھارى
 0.8 1.6 4.2 2.5 4.5 درجة )كرات١٠(

 ٠.٤٥٨) = ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ر(قیمة 

أن معѧѧѧاملات الأرتبѧѧѧاط ) ٤( جѧѧѧدولیتѧѧѧضح مѧѧѧن 

والثѧѧѧѧانى لأختبѧѧѧѧارات ، تراوحѧѧѧѧت بѧѧѧѧین التطبیقѧѧѧѧین الأول

( ة قید البحث تراوحت ما بین والمھاری، القدرات البدنیة

ممѧѧا )  ١+ ، ١-(وھѧѧى تنحѧѧصر مѧѧا بѧѧین ) صѧѧفر : ٠.٩

 .یشیر إلى ثبات تلك الأختبارات

 )٤مرفق: (البرنامج تدریب ثبات الجذع  ●

 :عند وضع برنامج تدریبات ثبات الجذع راعى الباحث 

أرتبѧѧѧѧاط تѧѧѧѧدریبات الجѧѧѧѧذع بمѧѧѧѧدى وأتجѧѧѧѧاة الحركѧѧѧѧة  -

 وأسلوب وعمل العضلات 

تدریبات المرونة والأطالة لعضلات الجذع الأھتمام ب -

 لتھیئة العضلات للعمل العضلى 

أن تشمل التدریبات التنوع فى المسار الحركѧى لكѧل  -

 مفصل فى إطار بناء التكوین الحركى الصحیح

التѧѧѧدرج بѧѧѧشدة الحمѧѧѧѧل بحیѧѧѧث لا تقѧѧѧѧل الѧѧѧشدة عѧѧѧѧن  -

مѧѧѧѧѧѧѧع زیѧѧѧѧѧѧѧادة %) ٨٠(ولا تذیѧѧѧѧѧѧѧد عѧѧѧѧѧѧѧن %) ٥٠(

 . بالتدریجالتكرارات والمجموعات

تبѧѧدأ تѧѧدریبات ثبѧѧات الجѧѧذع فѧѧى بدایѧѧة فتѧѧرة الأعѧѧداد  -

 .الخاص

 -:عرض النتائج ومناقشتها 
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 )٥(جدول رقم 
  دلالة الفروق بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى فى تدريبات ثبات الجذع بالحقيبة البلغارية 

 )٢٠= ن (                المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث على                               
   

 


     
 

 


 

  توازن
 ثابت

أختبار العصا المستقیمةالموجھھ 
 )القدم الیمنى( بالطول   

 %35.1 2.2 0.3 5.8 2.1 4.3 ثانیة

  توازن
 ثابت

أختبار العصا المستقیمةالموجھھ 
 )القدم الیسرى(بالطول 

 %12.9 1.9 0.9 6.1 2.3 5.4 ثانیة

  توازن
 متحرك

أختبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧار الوثѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧب الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧانبى 
  )LEAP(المعدل

 %13.6 1.9 5.8 44.1 6.3 38.8 درجة

  قوة
 عظمى

أختبѧѧѧѧار الحѧѧѧѧد الأقѧѧѧѧصى لتكѧѧѧѧرار 
 )١RM(جلوس القرفصاء

 %29.7 6.6 21.8 144 13.8 111 كجم

المتغیѧѧѧرات 
 البدنیة

 %32.5 7.7 4.2 53 5.8 40 سم أختبار سارجنت قدرة
المتغیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧر 

 المھارى
التѧѧѧѧصو

 یب
أختبارالتѧѧѧѧصویب بالوثѧѧѧѧب عالیѧѧѧѧا 

 )كرات١٠(
 %79.4 2 1.1 6.1 1.7 3.4 درجة

  ١.٨١٢) = ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت(قیمة 

وجѧѧود فѧѧروق ذات دالѧѧة ) ٥(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

 متوسѧѧطى القیاسѧѧین القبلѧѧى والبعѧѧدى فѧѧى أحѧѧصائیة بѧѧین

تدریبات ثبات الجذع بالحقیبة البلغاریة علѧى المتغیѧرات 

وفѧѧѧى أتجѧѧѧاة القیѧѧѧاس ، والمھاریѧѧѧة قیѧѧѧد البحѧѧѧث، البدنیѧѧѧة

المحسوبة أكبر من قیمة )ت(حیث أن جمیع قیم ، البعدى

 ).٠.٠٥(الجدولیة  عند مستوى دلالة ) ت(

 )٦(جدول رقم 
  طى القياسين القبلى والبعدى فى تدريبات ثبات الجذع بالحقيبة البلغارية دلالة الفروق بين متوس

 )٢٠= ن (               .على المتغيرات الميكانيكية قيد البحث                          
  

 
 

    


 
 

   %57.57 7 0.7 5.2 0.8 3.3 )ث/م( سرعة الاقتراب لمركز الثقل العام
 %30.6 5.9 6.6 111 3.1 85 )الدرجة( أعمق زوایا الركبة خلال دفع الإیقاف ابالأقتر

 %74.4 1.97 20.3 78.5 29.6 45 )ث/ الزاویة( السرعة لزاویة القدم الارتقاء
 %39.1 9.5 4.2 24.9 3.9 17.9 )نیوتن( طاقة الحركة لقدم الارتقاء

 %28.4 15.1 14.2 1348 790 1050 )ث/نیوتن(  قدرة قدم الارتقاء
 الأرتقاء

 %26.5 3.2 20.1 112.8 5.8 89.2 )الدرجة( أعمق زوایا الركبة خلال دفع الإیقاف
 %44.3 3.57 11.6 188.1 53.7 130.4 )ث/الزاویة( السرعة الزاویة لمرفق الذراع الرامى
 %47.8 1.89 7.6 52.2 26.4 35.3 )الدرجة( الإزاحة الزاویة لمرفق الذراع الرامى
 %51.6 2.58 442.1 1592 479.9 1050 (2ث/الزاویة( العجلة زاویة لمرفق الذراعى الرامى

 %52.2 6.21 4.6 46.4 7.8 30.5 )نیوتن( طاقة حركة الذراع الرامى

مرحلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
  الطیران و

 التخلص

 %31.2 8.1 673.2 4000 706.1 3050 )ث/وتننی( قدرة الذارع الرامى

) ٠.٠٥(الجدولیة عنѧد مѧستوى دلالѧة ) ت(قیمة 

وجود فروق ذات دالة ) ٦(یتضح من جدول  ١.٨١٢= 

أحѧѧصائیة بѧѧین متوسѧѧطى القیاسѧѧین القبلѧѧى والبعѧѧدى فѧѧى 

تدریبات ثبات الجذع بالحقیبة البلغاریة علѧى المتغیѧرات 

 القیѧاس البعѧدى حیѧث وفى أتجاة، المیكانیكیة قید البحث



  
 
 
 
  

 
 

 

) ت(المحѧѧѧѧسوبة أكبѧѧѧѧر مѧѧѧѧن قیمѧѧѧѧة )ت(أن جمیѧѧѧѧع قѧѧѧѧیم 

 ) .٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة 

و یرجѧѧع الباحѧѧث التحѧѧسن إلѧѧى برنѧѧامج التѧѧدریب 

بالحقیبѧѧة البلغاریѧѧة  والѧѧذى راعѧѧا فیѧѧة الباحѧѧث الأھتمѧѧام 

بالتمرینѧѧѧѧات البدنیѧѧѧѧة العامѧѧѧѧة والخاصѧѧѧѧة وراى تѧѧѧѧصمیم 

لات المركѧذ والتѧى تعمѧل التدریبات التى تركѧذ علѧى عѧض

فى أكثر من أتجѧاة وعلѧى أكثѧر مѧن مفѧصل والتѧى یكѧون 

فیھѧѧا تنѧѧاوب فѧѧى طرفѧѧى الأداء و التѧѧدریبات كانѧѧت تتمیѧѧز 

 .بالسرعة النوعیة التى عملت على تحسین الأداء

D, Schmitz. . ویѧشیر فѧى ھѧذا سѧكیمتز دى

 أن مѧن اھѧم سѧѧمات تѧدریبات الحقیبѧة البلغاریѧѧة (2003)

علѧѧى عѧѧضلات المركѧѧز حیѧѧث تقѧѧوم عѧѧضلات ھѧѧو التركیѧѧذ 

المركز القویѧة بѧالربط الطѧرف الѧسفلى بѧالطرف العلѧوى 

بالأضѧѧѧѧافة إلѧѧѧѧى أنھѧѧѧѧا تѧѧѧѧشتمل علѧѧѧѧى الحركѧѧѧѧات متعѧѧѧѧددة 

الاتجاھات مما یجعلھا من أفѧضل التѧدریبات المѧستخدمة 

 )١٠٥: ٣٥(فى تحسین القدرة العضلیة 

et .A, Gibsonوأخرون  .ویضیف جبسون أى

) 2018 (all ل أنѧسمح بالنقѧنشاط الانعكاس المطاطى ی

الممتاز للقѧدرة العѧضلیة الѧى نفѧس الحركѧات المتѧشابھھ 

والتى تتطلب قѧدرة عالیѧة مѧن الجѧذع والѧرجلین وتظھѧر 

نتائجھѧѧا عنѧѧد أداء أختبѧѧارات القѧѧدرة العѧѧضلیة حیѧѧث أن 

 )٢٠١: ٢٠(المكون 

AMANY  ,وھѧذا یتفѧق مѧع نتѧائج  أمѧانى أف

.F) خرون أنتونى بى وأ) ٧)(٢٠١٧et . B, Antony

all)د أف ، ) ٨)(٢٠١٥ѧѧѧѧѧمحمMohamed F 

فѧى أن تѧدریبات الحقیبѧة البغاریѧة عملѧت )2020()31 (

على تحسین مستوى النقل الحركѧى فѧى عѧضلات الجѧذع 

من الطرف السفلى إلى العلوى من خلال تقویة عضلات 

الجѧذع بѧѧشكل وظیفѧى فعѧѧال وتمیѧزت بالمرونѧѧة والأطالѧѧة 

ѧѧل علѧѧا عمѧѧوازن ممѧѧارى والتѧѧستوى المھѧѧسین المѧѧى تح

 بشكل فعال

وبھѧѧذه النتѧѧائج التѧѧى تѧѧم التوصѧѧل إلیھѧѧا یتحقѧѧق الفѧѧرض 

 : الأول الذى ینص على  

توجѧѧѧد فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة أحѧѧѧصائیة مѧѧѧا بѧѧѧین « 

متوسѧѧطى القیاسѧѧین القبلѧѧى والبعѧѧدى فѧѧى تѧѧدریبات ثبѧѧات 

الجѧѧذع بالحقیبѧѧة البلغاریѧѧة علѧѧى المتغیѧѧرات قیѧѧد البحѧѧث 

 ».الح القیاس البعدىللاعبى كرة الید  لص

 )٧(جدول رقم 

   دلالة الفروق بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى فى تدريبات ثبات الجذع بالحقيبة المائية
 )٢٠= ن  (                .على المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث                           

  
 


     


 


 

أختبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧار العѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصا  ثابت توازن
( المستقیمةالموجھھ بѧالطول   

 )القدم الیمنى
 ثانیة

4.2 2.1 
7.7 2.2 3.3 83.3% 

أختبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧار العѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصا  ثابت توازن
المѧѧѧѧѧستقیمةالموجھھ بѧѧѧѧѧالطول 

 )القدم الیسرى(
 ثانیة

5.1 2.3 
8 2.5 2.4 56.8% 

أختبѧѧѧѧѧѧѧѧار الوثѧѧѧѧѧѧѧѧب الجѧѧѧѧѧѧѧѧانبى  توازنمتحرك
 %50.7 5.1 3.1 52.9 6.3 35.1 درجة )LEAP(المعدل

أختبѧѧѧار الحѧѧѧد الأقѧѧѧصى لتكѧѧѧرار  عظمى قوة
 %32.3 6.8 13.4 129.5 13.8 87.6 كجم )١RM(جلوس القرفصاء

 المتغیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات
 البدنیة

 %19.1 3.1 4.3 45 5.8 38.1 سم أختبار سارجنت قدرة

التѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصویب بالوثѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧب  بالتصوی المتغیرالمھارى
 1.7 3.4 درجة )كرات١٠(عالیا

4.7 1.2 
1.9 38.2% 
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 ١.٨١٢) = ٠.٠٥(الجدولیة مستوى دلالة ) ت(قیمة 

وجود فروق ) ٧(و یتضح من نتائج الجدول رقم 

، ذات دالة أحصائیة بین المـتوسـطات القیـاسات القـبلیة

 ،والبـعدیة لـلـمجموعة التجریبیة فى المتـغیرات البدنیѧة

حیѧث ، ولصالح القیاس البعدى، والمــھاریة قید البــحث

الجدولیѧة )ت(المحسوبة أكبѧر مѧن قیمѧة)ت(ان جمیع قیم

 ).٠.٠٥(عند مستوى دلالة 

 )٨(جدول رقم 

  دلالة الفروق بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى فى تدريبات ثبات الجذع بالحقيبة المائية
 )٢٠= ن (              . المتغيرات الميكانيكية قيد البحث على                            

  
 

 
    


 


 

 18.6 1.8 0.8 3.5 0.2 2.9 )ث/م( سرعة الاقتراب لمركز الثقل العام
 الأقتراب

 7.5 3.1 3.1 104 6.7 97 )الدرجة( افأعمق زوایا الركبة خلال دفع الإیق
 58.1 1.8 29.6 51 12.6 33 )ث/ الزاویة( السرعة لزاویة القدم الارتقاء

 22.8 4.7 3.9 18.9 2.4 15.3 )نیوتن( طاقة الحركة لقدم الارتقاء
 74.1 1.9 790 1207 705.7 693.2 )ث/نیوتن( قدرة قدم الارتقاء

 الأرتقاء

 7.7 1.9 5.8 96.2 5.5 89.3 )الدرجة( لال دفع الإیقافأعمق زوایا الركبة خ

 46.1 1.9 53.7 137.4 61.6 94.1 )ث/الزاویة( السرعة الزاویة لمرفق الذراع الرامى

 55.4 2.9 26.4 44.3 22.5 28.5 )الدرجة( الإزاحة الزاویة لمرفق الذراع الرامى

 33.8 1.8 479.9 1092.8 656.4 816.4 (2ث/الزاویة(  الرامىالعجلة زاویة لمرفق الذراعى
 24.6 1.9 7.8 36.5 4.6 29.2 )نیوتن( طاقة حركة الذراع الرامى

مرحلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
  الطیران و

 التخلص

 54.1 3.5 706.1 3102.1 997.9 2012.3 )ث/نیوتن( قدرة الذارع الرامى

  ١.٨١٢) = ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت(قیمة 

وجود فروق ) ٨( رقم ویتضح من نتائج الجدول 

ذات دالѧѧة أحѧѧصائیة بѧѧین مـتوسѧѧـطات القیѧѧـاسات القѧѧـبلیة  

والبѧѧѧѧѧـعدیة لـلѧѧѧѧѧـمجموعة التجریبیѧѧѧѧѧة  فѧѧѧѧѧى المتѧѧѧѧѧـغیرات 

ولѧصالح القیѧاس البعѧدى حیѧث ، المیكانیكیة قید البـѧـحث

الجدولیѧة )ت( المحسوبة أكبر من قیمѧة)ت(ان جمیع قیم

 ).٠.٠٥(عند مستوى  دلالة 

ن إلѧѧѧى ان تѧѧѧدریبات ثبѧѧѧات یرجѧѧع الباحѧѧѧث التحѧѧѧس

الجѧѧذع عملѧѧت علѧѧى تقویѧѧة العѧѧضلات وحѧѧسن أسѧѧتقرار 

الحركة خلال الأداء مما أدى إلѧى تحѧسین النقѧل الحركѧى 

خѧѧѧلال أداء المھѧѧѧارى و البѧѧѧدنى بالأضѧѧѧافة إلѧѧѧى تѧѧѧصمیم 

تدریبات تعمѧل علѧى تѧدریب عѧضلات الجѧذع فѧى مواقѧف 

 .مشابھھ للأداء الحركى 

 أن Hedrick, A. (2000). ویذكر ھادریك أى

تѧѧدریبات ثبѧѧات الجѧѧذع بأسѧѧتخدام الحقیبѧѧة المائیѧѧة تعمѧѧل 

على تحسین النقل الفعѧال لقѧوى التѧسارع والتبѧاطؤ بѧین 

أجزاء الجѧسم البعیѧدة والقریبѧة و التѧى تمكѧن مѧن الأداء 

المھارى والتحكم فى النقل الحركى بشكل سلیم حیѧث أن 

القѧѧوى المبذولѧѧة خѧѧلال القѧѧدم تنتقѧѧل عبѧѧر الجѧѧسم حتѧѧى 

جذع  وتنتقل للأداة التى فى الید لن تتم بشكل سلیم إذا ال

كانѧѧت عѧѧضلات الجѧѧذع أحѧѧد المعوقѧѧات التѧѧى تمنѧѧع النقѧѧل 

 )٥٠: ٢١(الحركى 

 ,Kollerوھذا یتفق مع دراسة كولر وبرناھارد 

Bernhard (2011)(26) ذعѧѧѧدریبات الجѧѧѧى أن تѧѧѧف 

كحلقѧѧѧة وصѧѧѧل بѧѧѧین الاطѧѧѧراف العلویѧѧѧة والѧѧѧسفلیة وھѧѧѧو 

 وثبѧѧات ھѧѧذة الأجѧѧزاء وكلمѧѧا كانѧѧت المѧѧسئول عѧѧن تحریѧѧك



  
 
 
 
  

 
 

 

الحركة التى یؤدیھا اللاعب خلال التمرین تشابة الحركة 

التى یؤدیھا خلال المنافسة عملѧت علѧى تقویѧة عѧضلات 

 .ًیكون بھا قدر من الخمول نظرا لعدم التدریب 

 ,Hedrickویѧشیر فѧى ھѧذا الѧصدد ھیѧدرك أى 

A. (2000)ىѧѧذ علѧѧة یركیѧѧدریب بالحقیبةالمائیѧѧأن الت  

الحركة ولیس العضلة  وھذا یعنى التدریب على الحركة 

فى عدة أتجاھات ومحاور وعلى اكثر من مفصل  ولیس 

فى اتجѧاة واحѧد لأن ھѧذا ھѧو الموقѧف الѧذى یتنѧافس فیѧة 

اللاعبین حیث أن تѧدریب عѧضلات الѧبطن مѧن الموقѧوف 

لѧѧѧن یمѧѧѧرن عѧѧѧضلات الجѧѧѧذع فقѧѧѧط ولكѧѧѧن سѧѧѧوف یѧѧѧشرك 

نѧاء الحركѧة ممѧا یحقѧق العضلات العاملة التѧى تѧشترك أث

أسѧѧѧتقرار عѧѧѧالى خѧѧѧلال الأداء و تحقѧѧѧق القѧѧѧوة والثبѧѧѧات 

 )٥٠: ٢١(والتوافق

وبھѧѧذه النتѧѧائج التѧѧى تѧѧم التوصѧѧل إلیھѧѧا یتحقѧѧق الفѧѧرض 

 : الثانى الذى ینص على  

توجѧѧѧد فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة أحѧѧѧصائیة مѧѧѧا بѧѧѧین « 

متوسѧѧطى القیاسѧѧین القبلѧѧى والبعѧѧدى فѧѧى تѧѧدریبات ثبѧѧات 

ائیѧѧѧة علѧѧѧى المتغیѧѧѧرات قیѧѧѧد البحѧѧѧث الجѧѧѧذع بالحقیبѧѧѧة الم

 »..للاعبى كرة الید  لصالح القیاس البعدى

 )٩(جدول رقم 

      دلالة الفروق ما بين متوسطى القياسين البعديين  فى تدريبات ثبات الجذع بالحقيبة المائية و تدريبات 
  )٢٠= ن (     ثبات الجذع بالحقيبة البلغارية على المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث

   
 

 


     


 

  توازن
 ثابت

أختبѧѧار العѧѧصا المѧѧستقیمةالموجھھ بѧѧالطول 
 )القدم الیمنى(

 2.7 2.2 7.7 0.3 5.8 ثانیة

  توازن
 ثابت

ل أختبѧѧار العѧѧصا المѧѧستقیمةالموجھھ بѧѧالطو
  )القدم الیسرى(

 1.9 2.5 8 0.9 6.1 ثانیة

  توازن
 4.1 3.1 52.9 5.8 44.1 درجة )LEAP(أختبار الوثب الجانبى المعدل متحرك

  قوة
 عظمى

أختبѧѧѧѧار الحѧѧѧѧد الأقѧѧѧѧصى لتكѧѧѧѧرار جلѧѧѧѧوس 
 )١RM(القرفصاء

 2.1 13.4 129.5 21.8 144 كجم

المتغیرات 
 البدنیة

 4.2 4.3 45 4.2 53 سم أختبار سارجنت قدرة
المتغیر 

 رىالمھا
التصو

 2.2 1.2 4.7 1.1 6.1 درجة )كرات١٠(أختبارالتصویب بالوثب عالیا  یب

 ١.٧٢٥) = ٠.٠٥(ومستوى دلالة، الجدولیة) ت(قیمة 

وجود فѧروق ذات دلالѧھ ) ٩( یتضح من الجدول 

إحصائیة بین متوسطى القیاسین البعدیین ونسبة التغیر 

ات فѧѧى تѧѧدریبات ثبѧѧات الجѧѧذع بالحقیبѧѧة المائیѧѧة و تѧѧدریب

ثبات الجѧذع بالحقیبѧة البلغاریѧة علѧى المتغیѧرات البدنیѧة 

المحسوبة ) ت(والمھاریة قید البحث حیث أن جمیع قیم 

الجدولیѧѧѧѧة عنѧѧѧѧد مѧѧѧѧستوى دلالѧѧѧѧة ) ت(أكبѧѧѧѧر مѧѧѧѧن قیمѧѧѧѧة 

)٠.٠٥.( 
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 )١٠(جدول رقم 

ة و تدريبات دلالة الفروق ما بين متوسطى القياسين البعديين  فى تدريبات ثبات الجذع بالحقيبة المائي
 )٢٠= ن (     ثبات الجذع بالحقيبة البلغارية على المتغيرات الميكانيكية قيد البحث

   
 

 
    


 

 الأقتراب 3.6 0.8 3.5 0.7 5.2 )ث/م( سرعة الاقتراب لمركز الثقل العام
 3.7 3.1 104 6.6 111 )الدرجة(  الركبة خلال دفع الإیقافأعمق زوایا

 2.5 29.6 51 20.3 78.5 )ث/ الزاویة( السرعة لزاویة القدم الارتقاء
 3.2 3.9 18.9 4.2 24.9 )نیوتن( طاقة الحركة لقدم الارتقاء

 1.8 790 1207 14.2 1348 )ث/نیوتن(  قدرة قدم الارتقاء
 الأرتقاء

 1.9 5.8 96.2 20.1 112.8 )الدرجة( بة خلال دفع الإیقافأعمق زوایا الرك
 2.2 53.7 137.4 11.6 188.1 )ث/الزاویة( السرعة الزاویة لمرفق الذراع الرامى
 1.9 26.4 44.3 7.6 52.2 )الدرجة( الإزاحة الزاویة لمرفق الذراع الرامى
 1.8 479.9 1092.8 442.1 1592 (2ث/الزاویة( العجلة زاویة لمرفق الذراعى الرامى

 2.6 7.8 36.5 4.6 46.4 )نیوتن( طاقة حركة الذراع الرامى

  مرحلة الطیران و
 التخلص

 2.2 706.1 3102.1 673.2 4000 )ث/نیوتن( قدرة الذارع الرامى

 ١.٧٢٥) = ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت(قیمة 

وجود فروق ذات دلالة ) ١٠ (یتضح من الجدول

ѧѧѧصائیة بѧѧѧدیینإحѧѧѧین البعѧѧѧطى القیاسѧѧѧسبة ،  ین متوسѧѧѧون

التغیѧѧѧر فѧѧѧى تѧѧѧدریبات ثبѧѧѧات الجѧѧѧذع بالحقیبѧѧѧة المائیѧѧѧة و 

تدریبات ثبѧات الجѧذع بالحقیبѧة البلغاریѧة فѧى المتغیѧرات 

وفѧѧѧى أتجѧѧѧاة المجموعѧѧѧѧة ، البایومیكانیكیѧѧѧة قیѧѧѧد البحѧѧѧث

المحѧѧسوبة أكبѧѧر مѧѧن )ت(حیѧѧث أن جمیѧѧع قѧѧیم، التجریبیѧѧة

 ).٠.٠٥(لة الجدولیة عند مستوى دلا)ت(قیمة

ویرجع الباحث أن التحسن فى كѧلا المجمѧوعتین 

إلى أن النقل الحركى قد تحسن بفضل الأداء المستخدمة 

ولكѧѧن كѧѧان ھنѧѧاك ) الحقیبѧѧة البغاریѧѧة والحقیبѧѧة المائیѧѧة (

تفѧѧوق قلیѧѧل فѧѧى أتجѧѧاة الحقیبѧѧة المائیѧѧة نظѧѧرا لأن الثقѧѧل 

المستخدم خلالھا یعتبر ثقل غیر ثابت فالحركة التى تѧتم 

الحقیبة المائیة یتبعھا مجموعѧة مѧن الحركѧات المرتѧدة ب

نظرالأرتداد المѧاء داخѧل الحقیبѧة وھѧذا یعمѧل علѧى خلѧق 

أثارات عصبیة جدیدة تعمل على محاولѧة تجنیѧد وحѧدات 

حركیѧѧة أكثѧѧر وقللѧѧت مѧѧن الحمѧѧل الواقѧѧع علѧѧى المفاصѧѧل 

والأربطة لتحسین الثبات و التوازن  والتوافѧق العѧضلى 

ѧѧѧا یتبعھѧѧѧصبى ومѧѧѧدرة العѧѧѧوة والقѧѧѧى القѧѧѧسن فѧѧѧن تحѧѧѧا م

العضلیة ولكѧن التحѧسن فѧى مقѧدار القѧدرة العѧضلیة مѧال 

ًقلیلا فى أتجاة الحقیبة البلغاریة لما توفر فیھا من ثبѧات 

الوزن فتمكن اللاعب من التحكم فѧى الѧوزن خѧلال الأداء 

بѧѧسرعة عالیѧѧة وھѧѧذا یعمѧѧل علѧѧى تحقیѧѧق معادلѧѧة تطѧѧویر 

 . س الأداءالقدرة وھى القوة والسرعة فى نف

یѧѧѧѧѧذكر فѧѧѧѧѧى ھѧѧѧѧѧذا كیѧѧѧѧѧسك جѧѧѧѧѧى و داوس جѧѧѧѧѧى  و

Cissik, J., & Dawes, J. (2015) ـحقیبةѧأن ال 

المائیѧة وسѧیلة لتقویѧة عѧضلات الجѧذع التѧى تعمѧل علѧѧى 

تحѧسین عمѧل تلѧѧك العѧضلات خѧѧلال الأداء الحركѧى و تѧѧتم 

من خلال خلق مقاومة تعمѧل علѧى تحریѧك الجѧذع خѧارج 

للاعѧب المحافظѧة علѧى مركذ الثقل خѧلال الأداء فیحѧاول ا

اتزانѧѧѧة مѧѧѧن خѧѧѧلال المحافظѧѧѧة علѧѧѧى عѧѧѧودة الجѧѧѧذع إلѧѧѧى 

موضعة الأصلى فھذة یقوى عضلات لا تѧتم تقویتھѧا فѧى 

الطѧѧѧرق التقلیدیѧѧѧة وھѧѧѧذا یحѧѧѧسن المѧѧѧستوى خѧѧѧلال الأداء 

 )١٩١: ١٥.(الحركى 

Joyce ,ویѧѧضیف جѧѧویس دى و لوانѧѧدون دى 

)2014 (.  D, Lewindon, & .D اءѧѧأن الم 

تعمل ) aqua bag – slosh pipes( الـالموجود داخل

أضѧѧطراب فѧѧى شѧѧكل الحركѧѧة وھѧѧذا یجعѧѧل الѧѧسرعة خѧѧلال 

الأداء قریبة لما تكون علیѧة خѧلال المنافѧسة وھѧذا یعمѧل 



  
 
 
 
  

 
 

 

  علѧѧѧѧى  تѧѧѧѧسھیل النقѧѧѧѧل الحركѧѧѧѧى خѧѧѧѧلال الأداء المھѧѧѧѧارى

 )٤٣: ٢٤( 

 ,.Cissik, Jویشیر كیѧسك جѧى و داوس جѧى  

& Dawes, J) .ى) ٢٠١٥ѧتش تѧوبلی .Baechle, 

T.et all رونѧѧѧـحقیبة )٢٠٠٤( وأخѧѧѧدریب بـالѧѧѧأن الت 

المائیة لتطѧویر القѧوة العѧضلیة یعمѧل علѧى تقلیѧل الحمѧل 

الواقѧѧѧع علѧѧѧى العѧѧѧضلات ویركѧѧѧذ الحمѧѧѧل علѧѧѧى المفاصѧѧѧل 

والأربطة ویعمل على تجنید وحدات عضلیة  معینة تعمل 

علѧѧى تحѧѧسین الѧѧتحكم فѧѧى العѧѧضلات و تحѧѧسین التوافѧѧق 

فѧѧѧى المѧѧѧاء الموجѧѧѧود داخѧѧѧل الѧѧѧداخلى لمحاولѧѧѧة الѧѧѧتحكم 

الأدوات وھѧѧذا بѧѧدورة یعمѧѧل علѧѧى أضѧѧافة أثѧѧارة عѧѧضلیة 

جدیѧѧѧدة غیѧѧѧر  المعتѧѧѧادة فѧѧѧى التѧѧѧدریب التقلیѧѧѧدى غیѧѧѧر ان 

التدریب بحركات مشابھھ للأداء الحركى بأدوات بھا قدر 

من الماء یحدث نوع من الأضطراب خلال الحركѧة وھѧذا 

یѧѧѧѧستھدف تقویѧѧѧѧة مجموعѧѧѧѧات عѧѧѧѧضلیة أكبѧѧѧѧر مقارنѧѧѧѧة 

ѧѧضلیة بالتѧѧوة العѧѧستوى القѧѧسن مѧѧا یحѧѧدى ممѧѧدریب التقلی

)٧١: ١٠) (١٩١: ١٥( 

أنما التحسن فى مقѧدار القѧدرة العѧضلیة للحقیبѧة 

  D, Schmitz.) 2003(. البغاریѧة فیѧشیر سѧكیمتز دى

أن الحقیبѧѧة البغاریѧѧة أداة تتѧѧوافر فیھѧѧا جمیѧѧع خѧѧصائص 

وسمات التدریب الوظیفى فھو یقوى عضلات المركذ فى 

ات ومحѧѧاور ویحѧѧست التوافѧѧق خѧѧلال عمѧѧل عѧѧدة مѧѧستوی

المفاصѧѧѧѧل ویحѧѧѧѧسن عملیѧѧѧѧة التѧѧѧѧوازن المѧѧѧѧضاض التѧѧѧѧى 

یحتاجھѧѧا اللاعѧѧب لأداء حركѧѧات تتمیѧѧز بالقѧѧدرة العѧѧضلیة 

وھѧѧذا یكѧѧسب اللاعѧѧب القѧѧدرة علѧѧى أكتѧѧساب القѧѧدرة علѧѧى 

النقل ما بین مفصل وأخر خلال الوقوع تحت حمل بѧدنى 

 )١٠٧: ٣٥(معین 

et .A, bsonGiوأخرون  .ویضیف جبسون أى

) 2018 (all أن عكس الأداء مع وجود مط عضلى على

كѧѧلا الجѧѧانبین خѧѧلال التѧѧدریب الѧѧدینامیكى یѧѧسمح بالنقѧѧل 

الممتѧѧѧѧاز للقѧѧѧѧدرة العѧѧѧѧضلیة فѧѧѧѧى الحركѧѧѧѧات التѧѧѧѧى تكѧѧѧѧون 

متشابھھ على كلال الجانبین من الجسم غیر ان التدریب 

تحت ثقل لا یحدث بھ أى أھتزاز أو أضطراب یعمل على 

رعة النوعیѧѧة لѧѧلأداء حیѧѧث أن الأداء التѧѧѧى تحѧѧسین الѧѧس

تتطلب قѧدر مѧن التѧوازن خلالھѧا تقѧل الѧسرعة فیھѧا ممѧا 

یؤثر على مخرج القدرة العضلیة الذى یتطلب مقدار من 

القوة والѧسرعة العالیѧة فѧى نفѧس الوقѧت وھѧذا لا یحѧدث 

 )٢٠١: ٢٠. (فى القیبة البلغاریة

لفѧѧرض وبھѧѧذه النتѧѧائج التѧѧى تѧѧم التوصѧѧل إلیھѧѧا یتحقѧѧق ا

 : الثالث الذى ینص على  

توجѧѧѧد فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة أحѧѧѧصائیة مѧѧѧا بѧѧѧین « 

متوسѧطى القیاسѧین البعѧدیین  فѧى تѧدریبات ثبѧات الجѧذع 

بالحقیبѧѧѧѧة المائیѧѧѧѧة و تѧѧѧѧدریبات ثبѧѧѧѧات الجѧѧѧѧذع بالحقیبѧѧѧѧة 

البلغاریѧѧة علѧѧى المتغیѧѧرات قیѧѧد البحѧѧث للاعبѧѧى كѧѧرة الیѧѧد  

 ».لصالح القیاس البعدى

 صاتالأستنتاجات و الأستخلا

 :الأستنتاجات 

حѧѧѧدث تحѧѧѧسن نتیجѧѧѧة تѧѧѧدریبات الحقیبѧѧѧة البلغاریѧѧѧة  -

 والحقیبة المائیة للمتغیرات قید البحث

تفوقѧѧѧت تѧѧѧدریبات الحقیبѧѧѧѧة المائیѧѧѧة  عѧѧѧن الحقیبѧѧѧѧة  -

البلغاریѧѧة فѧѧى تحѧѧѧسین التѧѧوازن الثابѧѧت والمتحѧѧѧرك 

 للاعبین 

تفوقت الحقیبة البلغاریة عن الحقیبة المائیة فԩالقوة  -

 العضلیة للاعبینالعظمى والقدرة 

تفوقѧѧѧت تѧѧѧدریبات الحقیبѧѧѧѧة المائیѧѧѧة  عѧѧѧن الحقیبѧѧѧѧة  -

 البلغاریة فى المتغیرات المیكانیكة قید البحث

 :التوصيات 

، فѧѧѧѧى ضѧѧѧѧوء مѧѧѧѧا أسѧѧѧѧفرت عنѧѧѧѧھ نتѧѧѧѧائج البحѧѧѧѧث

ویوصѧѧѧى الباحѧѧѧث ، والأسѧѧѧتنتاجات التѧѧѧى توصѧѧѧل إلیھѧѧѧا

 :بالتالى
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أسѧѧتخدام الحقیبѧѧة البلغاریѧѧة و الحقیبѧѧة المائیѧѧة فѧѧى  -

 ریاضات أخرى

أستخدام متغیرات فسیولوجیة وبدنیة أخرى لمعرفة  -

تѧѧأثیر تѧѧدریبات الحقیبѧѧة البلغاریѧѧة والحقیبѧѧة المائیѧѧة 

 علیھا

أسѧѧتخدام الحقیبѧѧة البلغاریѧѧة والحقیبѧѧة المائیѧѧة علѧѧى  -

 متغیرات وظیفیة أخرى 

أستخدام البرنامج التدریبى قید البحѧث علѧى عینѧات  -

 .أخرى

 :المراجع باللغة العربية 

تѧѧأثیر ) : ٢٠٢٠(لعبѧѧاس عبѧѧد الحمیѧѧد احمѧد ابѧѧو ا -١

تѧѧدریبات ثبѧѧات الجѧѧذع فѧѧي الأداء الفنѧѧي لمرحلѧѧة 

التخلص والمستوى الرقمي لمتسابقي دفع الجلѧة 

،  كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة -جامعѧѧة المنѧѧصورة ، 

، المجلة العلمیة لعلوم التربیة البدنیة والریاضیة 

 ٢٢٢-٢٠٣ ، ٣٨عدد 

) : ٢٠١٧(یѧب عبد العزیز النمر و ناریمان الخط -٢

تخطیط برامج التدریب الریاضى الاسѧاتذة للكتѧاب 

 القاھرة ، الریاضى 

قدرى سید وأبو ، كمال الدین عبدالرحمن درویش -٣

قیѧاس ): ٢٠٠٢(عماد الدین عباس مرسى ،زید 

 –نظریѧѧѧѧات (وتحلیѧѧѧل المباریѧѧѧات فѧѧѧى كѧѧѧرة الیѧѧѧد 

 .القاھرة، مركذ الكتاب للنشر ، )تطبیقات 

أختبѧارات ) : ٢٠١٦(یل كمال عبد الحمید أسماع -٤

قیѧѧѧѧاس وتقѧѧѧѧویم الأداء المѧѧѧѧصاحبة لعلѧѧѧѧم حركѧѧѧѧة 

 .القاھرة ، مركذ الكتاب للنشر ، الأنسان

الاعѧѧداد البѧѧدنى فѧѧى ) ٢٠١٦(یاسѧѧر حѧѧسن دبѧѧور  -٥

 .الأسكندریة، أبو ضاھر جروب ، كرة الید 
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The effect of torso stability exercises using the aqua bag and the Bulgarian 
bag on some physical, skill and mechanical variables of handball players 

 

Handball is one of the games that direct contact between players during the performance 

of skills, whether offensive or defensive, which leads to disruption of motor performance if the 

player does not have the necessary strength, in addition to that handball skills require a large 

amount of movement that enables the player to transfer force during Body during performance 

to improve the amount of muscle strength and improve skill performance. The stability exercises 

of the trunk are a modern trend of physical fitness and its effectiveness in improving and 

developing physical performance. The torso area in the handball player’s body is of paramount 

importance during performance, as it is the source of the first motor transport from the lower 

end to the upper and vice versa and through which the player can Increasing the rate of the level 

of performance by increasing the rate of acceleration of the body during the range and motor 

path. 

● Research objective: 

1. Activating new training methods to train the muscles of the torso, the aqua bag and the 

buccal bag. 

2. Recognizing the effect of torso stability exercises on some mechanical variables of the skill of 

shooting in handball 

3. Recognize the effect of torso stability exercises on muscular strength, balance and shooting 

for handball players 

4. Comparison of the effect of the Bulgarian bag and the water bag on the mechanical 

variables, muscular strength, balance and shooting for handball players 



  
 
 
 
  

 
 

 

● Research hypotheses : 

1. There are statistically significant differences between the mean of the tribal and remote 

measurements in the exercises of stability of the trunk in the Bulgarian bag on the 

variables under consideration for handball players in favor of the post measurement. 

2. There are statistically significant differences between the mean of the tribal and remote 

measurements in the exercises of stability of the trunk with the water bag on the variables 

under discussion for handball players in favor of the post measurement. 

3. There are statistically significant differences between the averages of the two dimensional 

measures in the stability exercises of the trunk with the water bag and the stability 

exercises of the trunk with the Bulgarian bag on the variables under discussion for the 

handball players in favor of the dimensional measurement. 

● Research Methodology : 

The researcher used the experimental method with one group, by measuring it before and 

after. 

Research community and sample: 

The research community included handball juniors in Minya Governorate, born (2004) 

who were registered in the Egyptian Handball Federation in the sports season (2021/2022) in 

clubs (Dermwas Youth Center - Dermwas Sports Club - Mallawi Sports Club - Minya Sports 

Club - Bani Mazar Club) and total Their number was (100) juniors, and the research sample 

was chosen by the intentional method, and it was represented in handball juniors in Dermwas 

Youth Center (2004), and their number reached (20) juniors and (12) juniors from Mallawi 

Sports Club as an exploratory sample, where the sample size amounted to (32%). 

● Conclusions and conclusions 

● Conclusions: 

1. There was an improvement as a result of the Bulgarian bag and water bag exercises for the 

variables under consideration 

2. The water bag training outperformed the Bulgarian bag in improving the static and moving 

balance of the players 
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3. The Bulgarian bag is superior to the water bag in terms of great strength and muscular 

ability of the players 

4. The water bag training outperformed the Bulgarian bag in the mechanical variables under 

study 

● Recommendations: 

In light of the results of the research, and the conclusions that he reached, the researcher 

recommends the following: 

1. Using the Bulgarian bag and the water bag in other sports 

2. Using other physiological and physical variables to know the effect of the Bulgarian bag and 

water bag training on it 

3. The use of the Bulgarian bag and the water bag on other functional variables 

4. Using the training program under study on other samples 

 


