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 هذف البحث 

 فزوض البحث 

 بعط المصطلحبث الىاردة في البحث

 خطت وإجزاءاث البحث 
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 1,,6- 67 0.730 67,31 سىت العمز

 7,.0 610 0..7 6.1.1 سم الطـــــــــىل

 .,.0- ...3 ..60 30.3 كجم الـــــــــىسن

 0.01- .., ,..0 63., سىت العمــــز التدرَبٍ



 
 

 

  
 

 

 .0.01 70... 0.11 .7... كجم  قىة القبضت الُمىً

 ,6.6 0..7. 6..0 ...7. كجم  قىة القبضت الُسزي

 .,6.3 11.00 ...0 .11.7 كجم قىة عضلاث الظهز

 .6.76 3.00. 3..0 ...3. كجم                  قىة عضلاث الزجلُه 

 0.670 60..1 .0.7 66..1 كجم                   قىة عضلاث الذراعُه 


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7.77 0.11 7.70 0.010 

1... 0..6 1... 0.,.. 

..60 0.63 ..0. 0.... 

7..1. 0.1. 7...0 6..1. 

16... 0.11 16..0 0.717 



 

  

  

  

 Dynamometer 

  

  

 Vertical Jump Scale 
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Leg Lift Strength – Test

Back Lift Strength Test 

 

1 -  

2 -  

3 -  

4 -  

 
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 

 

 

 

  

 

 دال .7.1 .0.6 .,... 0.70 ...1. كجم  قىة القبضت الُمىً

 دال .,.7 ...0 ...0. 0.63 ...7. كجم  قىة القبضت الُسزي

 دال ...7 .0.6 1.16. 0..0 ...17 كجم قىة عضلاث الظهز

 دال .7.1 0.17 0..0. 0.77 ..... كجم قىة عضلاث الزجلُه 

 دال 1,.7 6..0 ...1. 0.11 ...10 كجم قىة عضلاث الذراعُه 

 دال ...7 .0.6 .3.. ,0.6 .7.6 هدف التصىَب علً الشواَا العلُا للمزمً

 دال ...7 0.10 ...1 6..0 .1.1 متز حائطالتصىَب علً 

 الجزٌ الشجشاجً ثم التصىَب

 

 دال  ,7.1 0.61 .6.7 .0.6 .6.1 هدف

 دال  .7.6 0..0 60..7 0.76 ....7 ث

 دال  ...7 0.66 .0.,1 0..0 .10.6 ث كزاث .تصىَب 
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Test – Re test)

  0..0 0..,. كجم الُمىًقىة القبضت 

   0.63 ..... كجم قىة القبضت الُسزي

 0.077 16.76 كجم قىة عضلاث الظهز

 0..0 0..,. كجم قىة عضلاث الزجلُه 

 كجم قىة عضلاث الذراعُه 
...60 0.1.  

 .0.6 .7.6 .0.6 7.60 هدف التصىَب علً الشواَا العلُا للمزمً

 0.17 .1.3 0.66 .1.1 متز التصىَب علً حائط
 

 الجزٌ الشجشاجً ثم التصىَب

 

 ...0 ...6 0.17 ,..6 هدف

 0.63 .77.7 6..0 ...77 ث

 .0.7 .6..1 0.63 63..1 ث كزاث .تصىَب 
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  البرنامج:بناء  خطوات
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 البحث:تنفيذ خطىاث 

 المعبلجبث الإحصبئيت:
T

 النتبئج:عزض ومنبقشت 

وحدة  المتغُزاث

 القُاص

قُمت  القُاص البعدٌ القُاص القبلٍ 

 )ث(

مستىي 

 ع ± ص ع± ص الدلالت

 دال .1.. ...0 ,3..7 0.11 .7... كجم قىة القبضت الُمىً

 دال 63.. .0.7 3.60. 6..0 ...7. كجم قىة القبضت الُسزي

 دال ,1.. 0.63 71..60 ...0 .11.7 كجم قىة عضلاث الظهز

 دال 63.. 0.77 ,,.,1 3..0 ...3. كجم قىة عضلاث الزجلُه

 دال .1.. ,..0 .36.1 .0.7 66..1 كجم قىة عضلاث الذراعُه
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وحدة  المتغُزاث

 القُاص

الفزق بُه  القُاص البعدٌ القُاص القبلٍ

 المتىسطُه

وسبت 

 متىسط الحسابٍ متىسط الحسابٍ التحسه

 %.1.6. .,.60 ,3..7 .7... كجم قىة القبضت الُمىً

 %01.,6 ...7 3.60. ...7. كجم قىة القبضت الُسزي

 %.... ,1.0 71..60 .11.7 كجم قىة عضلاث الظهز

 %3.16 3.61 ,,.,1 ...3. كجم قىة عضلاث الزجلُه

 %67.36 3..1 .36.1 66..1 كجم الذراعُهقىة عضلاث 

وحدة  المتغُزاث

 القُاص

قُمت  القُاص البعدٌ القُاص القبلٍ

 )ث(

مستىي 

 ع ± ص ع± ص الدلالت

 دال ,3.. 0.11 63.. 0.11 7.77 هدف علً الشواَا العلُا للمزمًالتصىَب 

 دال .6.. 0.60 ...3 6..0 ...1 متز التصىَب علً حائط

 الجزٌ الشجاجٍ ثم التصىَب

 

 دال 17.. 0.71 .7.6 0.63 60.. هدف

 دال 66.. 6..0 16... .0.1 .1..7 ث

 دال .1.. 3..0 3.60. 0.11 ...16 ث كزاث .تصىَب 
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وحدة  المتغُزاث

 القُاص

الفزق بُه  القُاص البعدٌ القُاص القبلٍ 

 المتىسطُه

وسبت 

 الحسابٍمتىسط  متىسط الحسابٍ التحسه

 %....7 ,..6 63.. 7.77 هدف التصىَب علً الشواَا العلُا للمزمً

 %0.00. 3..6 ...3 ...1 متز التصىَب علً حائط

 الجزٌ الشجاجٍ ثم التصىَب

 

 %77.77 .6.0 .7.6 60.. هدف

 %,61.1 3.03 16... .1..7 ث

 %...1 .6., 3.60. ...16 ث كزاث .تصىَب 
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 Dave Schmitz,  

emphasizes the core 

multi-directional 

Heyard,V.H,.
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& PalanisamyBobu Antony, et al.
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 التىصيبث
 

 

 

 

 



 

 

( 2020ديسمبر-( عدد مجمع )يونية33المجلد) مجلة علوم الرياضة

 الجزء السابع

-- 

.

GMS 



 

 

( 2020ديسمبر-( عدد مجمع )يونية33المجلد) مجلة علوم الرياضة

 الجزء السابع

-- 

  

                المراجع الأجنبية:-     ثانيا

16  - Bobu Antony, M Uma Maheswri, A Palanisamy (2115    ): Impact 

of battle rope and Bulgarian bag high intensity interval training 

protocol on selected strength and physiological variables among 

school level athletes, International Journal of Applied Research 

, 1 (8 ): 413   -416    

11  -Cox, R. : The science of canoeing: A guide for competitors and 

coaches to understanding and  improving  performance  in  

sprint  and  marathon  kayaking.  Frodsham,  Cheshire: Coxburn 

Press,2112     

18  -Dave Schmitz (2113    ) : Functional Training Pyramids , New 

Truer High School , Kinetic Wellness Department , USA 

11  -Hay, J. G., & Yanai, T. Evaluating the techniques of elite U.S. 

kayakers. A report to U.S. Olympic Committee and U.S. Canoe 

and Kayak Team.Iowa City, IA: University of Iowa, 2116    .  

21  -Heyard,V.H : Advanced fitness Assessment Exercise 

Prescription,(3  rd ed_Human Kinetin tics, U.S.A,(1118    ).  

21  -Kelly R. Sheerin, Patria A. Hume, Chris Whatman. (2112    ): 

Effects of a lower limb functional exercise programme aimed at 

minimizing knee valgus angle on running kinematics in youth 

athletes, Physical Therapy in Sport, PP 1 -5  

22  -Kendal, S. J., & Sanders, R. H. : The technique of elite flatwater 

kayak paddlers using the wing paddle. International Journal of 

Sport Biomechanics, 891112      , 233   -251    

23  -Kyle Brown. (2111    ): The Bulgarian Bag: Extreme Training for 

the Next Fitness Generation. NSCA's Performance Training 

Journal. 8 (3 ):11  -12  . 

 



 

 

( 2020ديسمبر-( عدد مجمع )يونية33المجلد) مجلة علوم الرياضة

 الجزء السابع

-- 

24  -Pedersen DM :Perceivedrelatve importance of psychological and 

physical factors in successful athletic performance .percept mot 

skills, (2111    ).feb,:11  (1 ):283   _11911161112            (pubmed_ 

indexedformedline).  

25  -Vairavasundaram & Palanisamy  (2115    ): Effect of Bulgarian bag 

training on selected physical variables among handball players, 

Indian journal of applied research, Volume : 5  ,Issue : 3  



 

 

( 2020ديسمبر-( عدد مجمع )يونية33المجلد) مجلة علوم الرياضة

 الجزء السابع

-- 

 المهبريت البذنيت المتغيراث بعط علً البلغبريت الحقيبت تذريببث استخذام تأثير"
 "اليذ كزة نبشئبث لذي

 م.د/ سمبح علً حنفي 1
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The effect of using the Bulgarian bag training on some skillful 

physical variables for female handball players 

Dr. Samah Ali Hanafi 

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

training on the level of some physical variables and the level of skill 

performance among female handball players.  To achieve the objectives of 

the research and to test its hypotheses, the researcher used the 

experimental method using the tribal and remote measurements of one 

experimental group, due to its suitability to the nature of the research.  The 

research community included the players of the Mokattam Sports Club 

(the associated players, born in 2116     AD) who participated in the Premier 

League championship for the season (2111    -2121     AD) with a total of (18  ) 

youngsters. 8 ) Young women to conduct the exploratory experiment for 

research and outside the basic research sample The most important results 

indicated that training using the Bulgarian bag device had a positive 

effect in improving the physical abilities of female handball players.  The 

researcher recommends the necessity of using the Bulgarian bag exercises 

for female handball players because of their importance in improving the 

physical and skill variables of female handball players.  
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