
 
 
 

 

 لوم الرياضةمجلة ع
 الجزء الثالث عشر3202( عدد ديسمبر36المجلد)

- 147 - 

   
 
 
 
 

 

 البحث:ومذكمة مقدمة 
إف التظؾرات الحجيثة في العمؾـ السحتمفة أثخت عمي أساليب وتقشيات التجريب الخياضي ، حيث أضاؼ 
التظؾر العمسي والتقشي العجيج مؽ الأساليب الججيجة بسا يتساشي مع طبيعة مسارسة الشذاط الخياضي ، 

تجريب التي تتشاسب مع الشذاط الخياضي الستخرص وذلػ مؽ خلاؿ اختيار السجربيؽ لأفزل أساليب ال
 مؽ أجل تحقيق أفزل الشتائج . 

ها ئأنه كمسا كانت تمػ التسخيشات متذابهة في بشا (م5002) لخالق "عبد ا يؽ" عرام الد ويذير   
 (142: 4) داء السهاري لمخياضي.لأد التجريب عميها كمسا ازد تحدؽ ااالجيشاميكي مع الحخكة السخ 

 يجػبة يب القؾة العزميؼ بخامج تجر يف ترسأ ( 1١27) "ب يسان الخظينار  ،ز الشسر يعبد العز " يحكخ 
ة يػػػا بعشاھخية السختػػارة لتظػػؾ يالسجسؾعػػػات العزػػم تؾجيههػػا إلػػ  وكيفيػػة التسخيشػػػات نؾعيػػة عمػػ  يهػػاح فيػػالتخك

خة يػػػة كبيػػػشاؽ وجػػػانب  الجدػػػؼ بعيبسفرػػػل معػػػ يظػػػةػ العزػػػلات السحمػػػة تيػػػات عمػػػ  تقؾ يشػػػالتسخ  هػػػح لتعسػػػل 
 )285: 3 ة الشقل الحخك  خلاؿ الجدؼ . )يؽ عسميج لمؾصؾؿ إل  التؾازف العزم  لتحديوبذكل ج

لا جػب أف ه  يأنػ Joyce, D., & Lewindon, D.  (2004) ش دون دىيس دى. و لؾ يذكر ج ؾ ي و 
لمفائػػجة  نغػػخا   ية مجتسعػػيب التػػؾازف والقػػؾة العزػػمية تدػػتخجـ لتػػجر يػػبية مػػؽ وسػػائل تجر يػػبية التجر يػػتخمػػؾ العسم

 لهػػاثػػة و يكانػػت تمػػػ الؾسػػائل حج وكمسػػا السسارسػػة تمػػػ نتيجػػة شهػػاة التػػ  تعػػؾد عمػػ  اللاعػػب ميػػالعال
الثاػات خػلاؿ الاداء تػجرياات  في أهسيتهاخ أفزل وتعج يت ذات تأثبها وكانؽ التحكؼ يسك جيج تقشيؽ

 عمػػ  تعسػل بهػاحكؼ رػعب الػػتي أدوات خػلاؿ مػػؽ أو يهػاقػ  عميخ ثابتػػة يػسػؾاء مػؽ خػػلاؿ أسػظ   
 )43: 21خاج مخكح الثقل خارج قاعجة الأتداف أثشاء الثاات او الحخكة.)أخ

أسػتخجاـ أدوات  أف ) S Lou .C Alwyn) & 50٠3. ( ؽ س  يل ؾى أس. وأل ؾ  يػخي  
ث تمػػ الأدوات يػح ( ( aqua bag  ةيػاػة السائيأخػلاؿ التػؾازف مثػل الحق فػي تشسيػة القػؾة ودة يػمس
قجر ظيها عيا مها مسشة بجاخيخ معياة بسقاديدة وضع السوبها مي متشؾعة أوضاع ف  مها سكؽ أستخجاي

بالأضافة إلػ  الأضػظخاا الحخكػ  التػ  تحػجث خػلاؿ  لهاؽ مؽ خلايسكؽ التقشيؽ مؽ السقاومة و يمع
حػػجث خػػلاؿ يلسػػا شػػبيهه  مهػػاجعيل سػػخعة الحخكػػة بسقػػجار يػػالاداء وتمػػػ الأضػػظخابات تعسػػل عمػػ  تقم

  (287: 24) الأداء حدؽية عزلات الجحع بالذكل الحى يتعسل عم  تقؾ  نهاأ خيالسشافدة  

علي بعض القذرات والحقيبة البلغارية تأثير برنامج تذريبي باستخذام الحقيبة المائية 
 البذنية ومستىي الأداء المهاري لمتسابقي دفع الجلة

 محمد أبو الفتوح سعد د/ 
 

 جامعة سوهاج –كلية التربية الرياضية  -عضو هيئة التدريس بقسم التدريب الرياضي
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وهػ  تعشػي   W-F-Bأف تػجرياات السقاومػة ويخمػد لهػا بػالخمد  مHeyard ( "5005)"لي ارد يذػيخ 
تػػجرياات الحقياػػة السائيػػة ، وهػػ  تشاسػػب السبتػػجئيؽ وكػػحلػ ذوى السدػػتؾى العػػالي ، ويسكػػؽ التػػجرج فػػي 

 ( 24١: 22غييخ في أوضاع الجدؼ )شجتها عؽ طخيق الت

ف التػػجريب بأسػػتخجاـ الحقياػػة السائيػػة أسػػمؾا أ مBurns  Nick  ( "5004)" بيرن  ز ني  ػ ويػػخي 
لتػػجريب المياقػػة البجنيػػة والتػػي عهػػخت جميػػا  فػػي الدػػشؾات القميمػػة الساضػػية والتػػي تخكػػد عمػػي اسػػتخجاـ 

لا مػػؽ اسػػتخجاـ الأجهػػدة التػػي تتؾاجػػج مقاومػػة خارجيػػة مػػع وزف جدػػؼ ا ندػػاف فػػي تجريبيػػه وذلػػػ بػػج
 ( 84:  2١برالات المياقة البجنية والتي تكؾف أداة معاونه في تشسية الرفات البجنية .) 

 

 

 (5٠( يؾضح الحقيبة السائية )٠شكل )

ب يـ وسائل تجر ھتعتبخ مؽ ا ) S Lou .C Alwyn) & 50٠3. ( ؽ س يلؾى أس. وألؾ  يخي  و 
ة خػلاؿ الأداء يػاة بالساء الت  تعظ  ثقل مػؽ الرػعب الػتحكؼ  يالحقتؼ ملأ يث يعزلات السخكح ح

 يدػػػتهجؼلا  وھة والتػػػؾازف وثاػػػات الجػػػحع ويؽ القػػػؾة العزػػػميل عمػػػ  تحدػػػمها يعسػػػب بأسػػػتخجايوالتػػجر 
ؽ التؾافػػق يخة وتحدػػيزػػلات الرػػغالع تهجاؼعمػػ  أسػػ عسػػليخة فحدػػب بػػل بػػالعكذ يػػزػػلات الكبالع

 ( 287:   24) يشهاالعزم  العرب  ب

اف اسػتخجاـ تػجرياات السقاومػات مػػؽ أهػؼ أسػاليب التػجريب التػي لهػا تػأثيخ فعػػالا   وي ر  الباث ث      
عمػػي تشسيػػة القػػؾة العزػػمية بأنؾاعهػػا وتدػػاعج عمػػي الشسػػؾ الذػػامل الستػػدف لمجدػػؼ لػػحا يدػػتخجمه معغػػؼ 

 الخياضييؽ كقاعج  للإعجاد البجني لسختم  الأنذظة الخياضية .

اف الحقياة البمغارية مؽ الادوات التي عهخت حجيثا  وابتكخها م( 5006") " كايمي بروانويزيف 
ـ( ، حيث 1١١5السجرا إيفاف إيفانؾؼ لتحديؽ الحخكات الجيشاميكية لمسرارعيؽ ، وذلػ عاـ )

لاحظ ضخورة تؾافخ بخوتؾكؾلات تجريب اكثخ قؾة وعيفية تعستج عمي تحخكات الجدؼ وقجراته الكاممه 
 (13: 9في التجريب .) واللازمة لمشجاح 
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هي الجيل الججيج لمتجريب ياحث الخياضيؾف دائسا  عؽ أدوات لياقة بجنية ججيجة  الحقياة البمغارية
وفعالة كسا ياحث السجربؾف عؽ معجات متعجدة الاستخجامات وفعالة ومتيشة تداعج عمي أداء 

كل هح  الأشياء وأكثخ مؽ ذلػ  التساريؽ الخياضية بالذكل السظمؾا والحقياة البمغارية قادرة عمي 
(.11) 

ال  ( 50٠2)  "Vairavasundaram & Palanisamy" فيرافاسشدارام و بالانيدامي ويزيف 
تحقق  عؽ أدوات لياقة بجنية ججيجة ياحثؾف والخياضييؽ عم  حج سؾاء اف مجربي المياقة البجنية 

الؾعائ  و  متعجدة الاستخجامات لكؾنهاية والحقيبة البمغارية هي الأداة السثالالشتائج السخجؾة مشها، 
 (26:  29التجريب.)لكل انؾاع 

 (٠جدول )
 يؾضح أوزان الحقيبة البمغارية

 وزن الرياضي الؾزن  المؾن 
 كجؼ 20لمرياضي فؾق  كجؼ 2 الأصفر
 كجؼ 35:  2٠لمرياضي مؽ  كجؼ 4.4 الأخزر
 كجؼ 63:  35لمرياضي مؽ  كجؼ ٠1 -٠5 – ٠0 الأثسر
 كجؼ ٠٠1:  63لمرياضي مؽ  كجؼ 50 الفزي
  كجؼ 52 البشي

 كجؼ 10 البشي كجؼ٠٠1لمرياضييؽ الستقدميؽ فؾق 

 ( يؾضح الحقيبة البمغارية5شكل )
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أف الأداء الجيج لمسهارة الحخكية يرل إليه الستدابق  McGill  ( 5005 )  ماكجيل زيف  وي
تؾزيع الجهج بذكل متداوي وإنتاج اقر  عشجما يعسل الشغاـ ككل كسا يشاغي ، فاف الشتيجة هي 

 (   22: 25)قؾة بأقل جهج مسكؽ ، او بذكل اخخ تؾزيع القؾى عم  مفاصل الدمدمة الحخكية. 
  Scott Gaines ,م، سكؾت جيشز Tiana et al 50٠0اخرون و  تيانا كلا مؽ يتفق كسا 

ج حلقؾة الؾعيفية فه  أأف جسيع البخامج التجريبية يجب أف تذتسل عم  تجرياات اعمي  م5001
عب عم  لال  تحديؽ كفاءة الإخكة ضج مقاومة، تهجؼ حأشكاؿ تجرياات السقاومة وه  أداء 

قة بيؽ العزالت والشغاـ العربي عؽ طخيق تحؾيل الديادة في القؾة السكتداة لاداء وتحديؽ العالأ
 ؼ مدتؾياتهؼ التجريبيةلاخاد عم  اختالأفخكات أخخى كسا أنها تشاسب جسيع حل  إجة حخكة واحمؽ 

  (.28 :213( )26 :2) 
أف مدابقة دفع الجمة ضسؽ البخنامج الأوليسبي وهي مؽ الشاحية  م(505٠)  محمد عثسانويحكخ  

الفشية تجخل ضسؽ سااقات القؾة الدخيعة ، والقؾة الارتجادي ويعشي ذلػ أف عامل القؾة والدخعة هسا 
% 15% لمدخعة ، 35وتؾزع عشاصخالمياقة البجنية بؾاقع  العاملاف الأساسياف في تحجيج السدتؾى 

 ( 377: 7% لمتحسل . )5% لمسخونة ، 2١% لمتؾافق ، 25لمقؾة ، 
أف الؾصمة الكيشاتيكية لجفع الجمة تتكؾف مؽ فعل  مSingh et al (5003)"سيشغ واخرون ويذيخ 

الحؾض والجحع ومشها إلي حداـ الخمي والجفع بتدامؽ تتابعي وجدئي للأجداء الكبيخة مثل القجـ ثؼ 
الكت  ويميها تدامؽ مع الأجداء الأقل حجسا  مؽ الظخؼ العمؾي مؽ الجدؼ أثشاء مخحمة التخمص. 

(27 :296) 

بخامج تظبيق يجب أف يكؾف مؽ خلاؿ  الستدابقيؽأف الؾصؾؿ إل  الارتقاء بسدتؾى  الباثث يخي 
  التي تداهؼـ )الحقياة السائية والحقياة البمغارية( باستخجا واستخجاـ أفزل التجرياات الحجيثةتجريب ال

بذكل أفزل في تقجـ مدتؾى اللاعبيؽ، فهي تعسل عم  تظؾيخ القجرات البجنية السختاظة بالأداء 
وتظؾيخ العسل العزمي )الدخعة ، القؾة العزمية ، التؾازف ، التؾافق ، السخونة ، الخشاقة(  الفشي 

 .السهاري  وتظؾر مدتؾى الأداء لسهارة دفع الجمةابه في اتجا  الأداء الحخكي السذ

 مدابقات السيجافف  عاب القوى ير فني لمنطقة سوھاج لالكون الباحث مد وتكمن مشكلة البحث   
أف هشاؾ  ثظ الباثثلات الؾدية والخسسية ، لاف  المقاءات والاظؾ  الستدابقيؽؿ تحميل أداء لاومؽ خ

 قا  ئعا لات والت  قج تسثل مدتكالاالت  تختكب أثشاء الاظؾ  سهارى القرؾر في الاداء الالعجيج مؽ 
ت مهارية امؾهؾبيؽ ولجيهؼ قجر متدابقيؽ مؽ الؾصؾؿ لمسدتؾيات العميا ، كسا أف هشاؾ  ستدابقيؽلم

مسا يؤثخ عم  في مدابقة دفع الجمة زمة لات المياقة البجنية اللاأنهؼ يفتقجوف لسعج إلا عالية ججا  
يخ أف كث ثظ الباثثلا ومؽ جانب آخر . الاظؾلاتجهؼ ف  ئوبالتال  يؤثخ عم  نتا ي السهار هؼ ئأدا
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و  صعجاد البجن  الخاا  ف  السشافدات قبل استكساؿ عسميات الستدابقيؽالسجربيؽ يذخكؾف  مؽ
والت  مؽ  السشافداتأثشاء  (السهارية)خظاء الفشية الأعجاد السهارى مسا يؤدى إل  عهؾر بعض  ا

يؾاجهؾف  الستدابقيؽمؽ  خا  مسا سبق يخى الااحث أف كثي قا  لاوانظا . رحيحها بعج ذلػالرعب ت
 فيتتسثل دفع الجمة  ةت والرعؾبات أثشاء أداء مهار لابعض السذك

 داء الحخك خاحل الأم لاؿء السهارة خاجد لأضع  مدتؾى الخبط الحخك   -2
 ة .القرؾر ف  دقة وانديابية أداء السهار  -1
ادة الجهج السبحوؿ ف  أداء السهارة نتيجة إشخاؾ مجسؾعات عزمية  يخ خظاء وزيالاكثخة  -3

 . داء الفش  لمسهارةوخمل ف  الأ اداء مسا أدى إل  اضظخالأمظمؾبة ف  ا
 مؽ خلاؿ تظخؽ الااح

خ عزلات الجحع بذكل يسكؽ تظؾ يأف  ھيو  (7) (6) (5) (4) (1) الدابقةث لمجراسات 
 شهؼة ولكل مياة السائية والحقياة البمغار يالجحع بأستخجاـ الحق اات ثااتيف  فعاؿ مؽ خلاؿ تجر يوع

وانظلاقا مسا سبق تظخؽ  .تداعج عم  حل مذكمة الاحثالتي ة يخ عم  مخخجات القؾة العزميأثت
 الااحث  جخاء هح  الجراسة.

  :البحث  هدف
اة البمغارية عمي ترسيؼ بخنامج تجريبي باستخجاـ الحقياة السائية والحقي يهجؼ الاحث إل      

 بعض القجرات البجنية والفديؾلؾجية ومدتؾى الأداء السهارى لستدابقي دفع الجمة.

 .فزوض البحث

تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظات الكياس القبمي والاعجي ولرال  الكياس   -2
العزمية( لستدابق  ، السخونة ، القؾة  ، القجرةالاعجى ف  بعض القجرات البجنية )الدخعة ، الخشاقة 

 دفع الجمة.

تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظات الكياس القبمي والاعجي ولرال  الكياس   -1
 الاعجى ف  مدتؾى الأداء السهارى لستدابق  دفع الجمة.

 :البحثمرظمحات 
 :  aqua bageالحقيبة السائية 

الدشؾات القميمة الساضية والتي تعسل ه  أدا  ججيجة لتجريب المياقة البجنية والتي عهخت خلاؿ  -
كجؼ والؾزف  2عمي تظؾيخ القؾة العزمية والقجرة العزمية وعزلات الجحع وأبعادها الؾزف فارغ 
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سؼ ومادة  85سؼ وطؾلها  1١لتخا  مؽ الساء( قظخها  15كجؼ وتدع لسمئها حؾالي ) 16الأقري 
 (13ومادة السقابض مؽ الشيؾبخيؽ .) pvcالكيذ 

 :  BULGARIAN BAGلبمغارية  الحقيبة ا -

هي أدا  رخيرة التكمفة يسكؽ ترشيعها يجويا مؽ أدوات بدػيظة كالقسػاش او الجمػج الرػشاعي  -
او الالاسػػػتيػ. وانػػػه يسكػػػؽ صػػػشاعتها مػػػؽ خػػػلاؿ ا طػػػار الػػػجاخمي  طػػػارات الدػػػيارات والػػػحي 

ل او القسػاش يدتخجـ كعؾامات للأطفاؿ داخل السيا  السفتؾحة، حيث يتؼ قرها وحذػؾها بالخمػ
 (25: 8ثؼ إعادة خياطتها مخة أخخى.)

 الدراسات الدابقة:
 أولًا : الدراسات العربية:

" تأثير  وهجفت الجراسة إلي التعخؼ عمي (2) م(5055" )إلهام أثسد ثدانيؽ "دراسة  -٠
( عمي بعض الستغيرات البدنية الخاصة Flexi – bar& kettle bellاستخدام تدريبات )
ستخجمت الااحثة السشهج التجخيبي ا، و  " ر  والرقسي لستدابقي دفع الجمةوالسدتؾى السها

باستخجاـ الترسيؼ التجخيبي ذو الكياس القبمي والاعجي لسجسؾعتيؽ أحجهسا تجخيبية والأخخى 
( 31بالظخيقة العذؾائية مؽ مجتسع الاحث وقج بمغ عجدهؽ ) وتؼ اختيار عيشة الاحث،  ضابظة 

تؾصمت نتائج ، و مجسؾعتيؽ متداويتيؽ أحجهسا تجخيبية والأخخى ضابظة طالاة تؼ تقديسهؼ إلي 
الاحث إلي الفاعمية ا يجابية لجمج تجرياات بار السخونة الاهتدازى والكاتيل بل عمي الستغيخات 
البجنية وتحديؽ السدتؾى السهارى والخقسي لستدابقي دفع الجمة لأفخاد عيشة الاحث وتؾصي 

اـ بتفعيل دور تجرياات بار السخونة الاهتدازى والكاتيل بل في السجاؿ الااحثة بزخورة الاهتس
 .الخياضي برفة عامة ومدابقات السيجاف والسزسار برفة خاصة

 وهجفت الجراسة إلي التعخؼ عمي (1) (م 5051" عبدالرثسؽ رجب عبدالبرير" ) دراسة  -1
  بعض الستغيرات مفية عالؾعي" Aqua bags " " تاثير التدريب بإستخدام الحقيبة السائية

التجخيب   ؼالترسيػـ الااحث السشهج التجخيبي باستخجا عاتا،  البدنية والسهارية لشاشئ كرة اليد "
ت عيشة الاحث في ناشئي موتسث ، عيشة قيج الاحثم  والاعجي لمسجسؾعة الؾاحجة بإتااع الكياس القبلم
 لمسؾسؼ اليج لكخة السرخي  با تحاد جلمد ناشئ( 21)قؾامها  وبسغ الذخقية تدمشت شااا مخكد يقفخ 

الشتائج أثخت تجرياات الحقياة السائية السقتخحة إيجابيا ف   ؼأه وكانت،  ـ1١13ـ/1١11 الخياضي
ياة السائية السقتخحة الحق تجرياات أثخت،  الاحث   عيشة  اليج كخة لشاشئيبعض القجرات البجنية  ؽتحدي

  . هارية لشاشئي كخة اليج  عيشة الاحثبعض القجرات الس ؽإيجابيا ف  تحدي
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فاعمية  " وهجفت الجراسة إلي التعخؼ عمي (2)م( 5050" محمد ثمسي  الجشايشي ")دراسة  -3
استخدام تدريبات القؾة الؾعيفية )القؾة + الاتزان ( عمي بعض الستغيرات البدنية والفديؾلؾجية 

، وهجفت الجراسة إلي "  رياضية جامعة طشظا والسدتؾى الرقسي لدفع الجمة لدى طلاب كمية التربية ال
التعخؼ عمي تجرياات القؾة الؾعيفية )القؾة + الاتداف ( عمي بعض الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية 
والسدتؾى الخقسي لستدابقي دفع الجمة ، وأستخجـ الااحث السشهج التجخيبي باستخجاـ الكياسات القبمية 

( طالب مؽ 18وبمغ حجؼ العيشة ) ، يبية والاخخى ضابظة ضابظةوالاعجية لسجسؾعتيؽ أحجهسا تجخ 
( سشة تؼ تقديسهؼ 1١ -28طلاا الفخقة الخابعة )تخرص العاا القؾى( تتخاوح اعسارهؼ مؽ )

( طلاا لاجخاء التجخبة 8( طلاا بالاضافة إلي )2١إلي مجسؾعتيؽ متكافئتيؽ قؾاـ كل مشهسا )
نامج السقتخح بأستخجاـ تجرياات القؾة الؾعيفية يؤدي إلي الاستظلاعية ،وأعهخت الشتائج أف البخ 

القؾة  -قؾة الكازة اليدخي  –تحديؽ في مدتؾى بعض الستغيخات البجنية )قؾة الكازة اليسش  
لجى متدابقي دفع الجمة وكحلػ أدي إلي تحديؽ في  التؾازف الحخكي( –العزمية لمحراعيؽ 

  ى الخقسي لستدابقي دفع الجمة .مدتؾى بعض الستغيخات الفديؾلؾجية والسدتؾ 
 ثانياً : الدرسات الاجشبية:

بحث عمسي  khaled waheed ibrahem( ٠1()50٠1خالد وثيد ابراليؼ" )دراسة    -2
" تأثير تدريبات السقاومة الؾعيفية بإستخدام الأستيػ مشذؾر. وهجفت الجراسة ال  التعخؼ عم  

واستخجاـ  دابقة دفع الجمة بظريقة الزثف"السظاط عم  الاداء الفشي لسرثمة التخمص في م
الااحث السشهج التجخيبي لسجسؾعة واحجة ، وتؼ اختيار عيشة الاحث بالظخيقة العسجية مؽ طلاا 
تخرص مدابقات السيجاف بالفخقة الثالثة بكمية التخبية الخياضية بجامعة السشرؾرة والسدجميؽ في 

( طلاا 5دابقة دفع الجمة بظخيقة الدح  وعجدهؼ )مشظقة الجقهمية لالعاا القؾى والسسيديؽ في م
( اجسالي عجد التخرص ، وكانت أهؼ الشتائج أنه أدت تجرياات السقاومة الؾعيفية 6مؽ أصل )

بإستخجاـ الاستيػ السظاط ال  تحديؽ القؾة القرؾى والقجرة لعزلات الخجميؽ ، والقؾة السسيدة 
لػ تحديؽ ارتفاع التخمص وزاوية التخمص وسخعة بالدخعة والتؾازف الحخكي لعيشة الجراسة وكح

 التخمص ومدافة الجفع لعيشة الجراسة في مدابقة دفع الجمة بظخيقة الدح .
 

آثار  "  دراسة بعشؾاف( 50) ( م 50٠1) Zaras, N, et al  "زارس وآخرون "  دراسة -1
عم  أثخ  التعخؼ ل إ الجراسة دفتھوب البالدتي عم  أداء الرمي " يب القؾة مقابل التدر يتدر 
 الجمة دفع لسهارةب عم  أداء الخمي، يب الاالدتي )الظاقة( التجر يع قؾة مقابل التجر يأساب 6ب يتجر 

 أف الشتائج عهختلاعب دفع جمة، وأ( 27العيشة ) حجؼ وبمغ التجخيبي، شهجؽ واستخجـ السيلمسبتجئ
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ة يدتيب القجرة الااليلقؾة أو تجر ع مؽ ايج بذكل مساثل بعج ستة أسابيد يسكؽ أف ي الجمة دفع أداء
 .فات الخاصة بالعزلاتيؽ، وذلػ مع التكيلمسبتجئ

( 50٠2"  ) Vairavasundaram & Palanisamy" فيرافاس  شدارام و بالانيد  امي دراسػػة  -3
(  وهػػجفت الجراسػػة إلػػي التعػػخؼ عمػػي   تػػأثيخات الحقياػػة البمغاريػػة عمػػ  بعػػض الستغيػػخات البجنيػػة لػػجى 29)

( 3١اليػػج   وأسػػتخجـ الااحػػث السػػشهج التجخيبػػي لسشاسػػبته لظبيعػػه الاحػػث ،  وقػػج بمػػغ قػػؾاـ العيشػػة ) لاعبػي كػػخة
( عػػػػاـ ، تػػػػؼ تقدػػػػيسهؼ بالتدػػػػاوي الػػػػ  مجسػػػػؾعتيؽ )تجخيبيػػػػة 15-28لاعػػػػب كػػػػخة يػػػػج تتػػػػخاوح أعسػػػػارهؼ مػػػػؽ )

العزػػػمية وضػػػابظة( ، وكػػػاف مػػػؽ أهػػػؼ الشتػػػائج وجػػػؾد تحدػػػؽ واضػػػ  فػػػي القػػػؾة الانفجاريػػػة لمػػػخجميؽ والقػػػجرة 
 والسخونة لرال  السجسؾعة التجخيبية التي مارست الحقياة البمغارية . 

 إجراءات البحث :طرق و 

 مشهج البحث:

اامتتج الااديبىحتتصليد تتموعل يمريتتةلويبىحوتتةلخا تت لليثستتدم االاا وتتث لاا ح تتصللستتدم الااحث تت ا

 خااحع ىلخذاكلنظبالاملائمدهلاطحوعةلااحح .
 مجالات البحث : 

 اني : السجال السك -
 ثؼ تظبيق الاحث عم  العيشة ف   ستاد سؾهاج الخياضي .

 السجال الزمشي :  -
 الخسػيذلػي إـ  4/1١13/ 2 السؾافػق  الدػبتمػؽ  قاـ الااحث بتشفيح الاحػث فػ  الفتػخة الدمشيػة 

 ـ .1١13/ 6/ 25السؾافق 

 السجال البذر : -
جامعػػة  -التخبيػػة الخياضػػية  (  بكميػػةدفػػع الجمػػةتخرػػص مدػػابقات السيػػجاف ) الخابعػػةطػػلاا الفخقػػة 

لستدػػػابق السخكػػػد الثػػػامؽ فػػػ  بظؾلػػػة   دفػػػع الجمػػػةالػػػحيؽ حققػػػؾا مػػػا يفػػػؾؽ أو يعػػػادؿ مدػػػافة سػػػؾهاج 
 -سشة وتؼ تحجيج عيشة الاحث كالتال : 1١مشظقة سؾهاج  لالعاا القؾى تحت 

 أولًا : مجتسع البحث

تخرص  الخابعةقة طلاا الفخ قاـ الااحث باختيار عيشة الاحث بالظخيقة العسجية مؽ 
 . ـ 1١13 /ـ  1١11 (  بكمية التخبية الخياضية جامعة سؾهاجدفع الجمةمدابقات السيجاف )
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 عيشة البحثثانياً :      

( طالػػب مسػػؽ حققػػؾا أفزػػل 28قػػاـ الااحػػث باختيػػار عيشػػة الاحػػث بالظخيقػػة العسجيػػة لعػػجد )    
حيػث تػؼ تقدػيسهؼ إلػ  عيشػة الجراسػة   مػؽ بػيؽ الظػلاا مجػاؿ الاحػث ،دفػع الجمػة مدافة ف  مدػابقة 

 جخاء السعاملات العمسية )مؽ مجتسع الاحث وخارج العيشة الاساسية  طلاا( 9الاستظلاعية بعجد )
( طلاا لمسجسؾعة التجخيبية )تظبيق بخنامج 9، وعيشة الجراسة الاساسية بعجد )(الاحثقيج مكياسات ل

( والججوؿ التال  يؾضػ  تؾزيػع عيشػة الاحػث مػؽ البمغارية الحقياة السائية والحقياة التجريب باستخجاـ 
 جامعة سؾهاج. -طلاا كمية التخبية الخياضية 

 -وقج قاـ الااحث عشج اختيار عيشة الاحث بسخاعاة الذخوط التالية :

 :شروط اختيار العيشة    

 انتغاـ عيشة الاحث عمي التجريب.   -  
 جراسة.تؾافخ العجد السشاسب كعيشة لهح  ال  -  
 قياـ الااحث بالتجريذ لجسيع أفخاد العيشة.   -  
 تؾافخ الأجهدة وا مكانات اللازمة لتشفيح الجراسة. -  

 (5)جدول 
 جامعة سؾهاج -الشدبة السئؾية لتؾزيع عيشة البحث مؽ طلاب كمية التربية الرياضية  
 الشدبة% العدد عيشة البحث م

 % 20 6 ملات العمسية لكياسات البحث(الدراسة الاستظلاعية )إجراء السعا ٠

الحقيبة السجسؾعة التجريبية )لتظبيق برنامج التدريب الؾعيفي باستخدام  5
 (السائية والحقيبة البمغارية

6 20 % 

 %٠00 ٠5 السجسؾع
 

الشدػػػػاة السئؾيػػػة لتؾزيػػػع عيشػػػػة الاحػػػث حيػػػػث جػػػاءت العيشػػػػة  (3)وشػػػكل  (1)يتزػػػ  مػػػؽ جػػػػجوؿ 
وعيشػػػة الجراسػػػة الاساسػػػية التجخيبيػػػة )لتظبيػػػق بخنػػػامج التػػػجريب الػػػؾعيفي % 5١الاسػػػتظلاعية بشدػػػاة 

جامعة  -مؽ طلاا كمية التخبية الخياضية  %5١بشداة ( الحقياة السائية والحقياة البمغاريةباستخجاـ 
 سؾهاج.
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 جامعة سؾهاج -الشدبة السئؾية لتؾزيع عيشة البحث مؽ طلاب كمية التربية الرياضية  (1)شكل 
 

 .عيشة البحثالاثرائ  ل تؾصيفاللثاً : ثا

فػ  فػ   الاحػثلتجانذ بيؽ أفػخاد عيشػة قاـ الااحث بإجخاء التؾصيف الاحرائ  لمتعخؼ عم  ال
الكياسػات الاساسػػية وبعػػض القػجرات البجنيػػة )الدػػخعة ، الخشػػاقة ، القػجرة ، السخونػػة ، القػػؾة العزػػمية( 

للومدتؾى الأداء السهارى لستدابق  دفع الجمة.

 (1)دول ج

 (٠5)ن =  ف  الكياسات الاساسية لستدابق  دفع الجمةالتؾصيف الاثرائ   

 القياسات الاساسية م
 أقل

 قيمت 

 أػلً

 قيمت 

 المتىسط

 لحسابً 

 الاوحزاف

 المؼياري

 مؼامل

 الالتىاء 

 مؼامل

 التفلطح

 2.571- 7.271 7.527 22.44 23 22 (سىت)الؼمز الشمىً  1

 7.286- 7.777 7.777 4.77 5 3 (سىت)الؼمز التدريبي  2

 1.142- 7.474 4.276 78.22 85 73 (سم)الطىل  3

 1.382- 7.176 2.179 176.67 187 174 (كجم)الىسن  4

فػػ  الكياسػػات أقػػل وأعمػػ  قيسػػة والستؾسػػط الحدػػاب  والانحػػخاؼ الس يػػارى  (3)يتزػػ  مػػؽ جػػجوؿ 
معػاملات الػتفمظ  تشحرػخ مػا بػيؽ و  معاملات ا لتػؾاء تقتػخا مػؽ الرػفخ،الاساسية ، حيث جاءت 

مػػػؽ متدػػػابق  دفػػػع عتجاليػػػة الكػػػيؼ وتجػػػانذ أفػػػخاد عيشػػػة الاحػػػث مسػػػا يػػػجؿ عمػػػ  عػػػجـ التذػػػتت وأ ( 3)±
 الجمة.

50% 50% 

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

لاجراء )عينة الدراسة الاستطلاعية 
 (المعاملات العلمية لقياسات البحث

لتطبيق برنامج )عينة الدراسة الأساسية 
 (الحقيبة المائية والبلغارية 

 0% النسبة المؤية 

 0% النسبة المؤية 
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 ( 4جدول )

 (18)ن =  فً بؼط القدراث البدويت لمتسابقً دفغ الجلتالتىصيف الاحصائً 

 القدراث البدويت
 أقل

 قيمت 

 أػلً

 قيمت 

 المتىسط

 لحسابً 

 حزافالاو

 المؼياري

 مؼامل

 الالتىاء 

 مؼامل

 التفلطح

 السزػت
لقياص   T testاختبار 

 (سمه)السزػت 
17.4 11.1 17.74 7.253 7.344 -1.473 

 الزشاقت
اختبار الجزي المتؼزج 

 (سمه)لفليشمان 
11 12.75 11.33 7.337 1.387 2.157 

 القدرة
اختبار الىثب الؼزيط 

 (سم)مه الثباث 
279 214 211.22 1.641 7.419 -7.832 

 المزووت
اختبار دوران الجذع 

 (سم)مه الىقىف 
6 14 17.11 2.315 -7.172 7.552 

 القىة
 الؼضليت

اختبار قىة ػضلاث 

 (كجم )الظهز 
145 175 159.44 9.571 7.272 -7.497 

اختبار قىة ػضلاث 

 (كجم )الزجليه 
152 185 169.56 17.525 7.196 7.757 

فػػ  بعػػض القػػجرات أقػػل وأعمػػ  قيسػػة والستؾسػػط الحدػػاب  والانحػػخاؼ الس يػػارى  (4)يتزػػ  مػػؽ جػػجوؿ 
معػاملات ا لتػؾاء تقتػخا مػؽ البجنية )الدخعة ، الخشاقة ، القػجرة ، السخونػة ، القػؾة العزػمية( ، حيػث جػاءت 

عتجاليػػة الكػػيؼ وتجػػانذ مسػػا يػػجؿ عمػػ  عػػجـ التذػػتت وأ ( 3)±معػػاملات الػػتفمظ  تشحرػػخ مػػا بػػيؽ و الرػػفخ، 
 مؽ متدابق  دفع الجمة.فخاد عيشة الاحث أ

 (5)جدول 

 (18)ن = فً مستىي الأداء المهاري لمتسابقً دفغ الجلت التىصيف الاحصائً  

 مستىي الأداء المهاري
 أقل

 قيمت 

 أػلً

 قيمت 

 المتىسط

 لحسابً 

 الاوحزاف

 المؼياري

 مؼامل

 الالتىاء 

 مؼامل

 التفلطح

 7.787- 7.511- 7.479 79. 17 11.4 17 (متز)دفغ الجلت مسافت 

فػػػ  مدػػػتؾى الأداء أقػػػل وأعمػػػ  قيسػػػة والستؾسػػػط الحدػػػاب  والانحػػػخاؼ الس يػػػارى  (5)يتزػػػ  مػػػؽ جػػػجوؿ 
تشحرػػخ مػػا بػػيؽ بكيسػػة الػػتفمظ   لمعامػػو تقتػػخا مػػؽ الرػػفخ، بكيسػػة معامػػل ا لتػػؾاء السهػػارى ، حيػػث جػػاء 

 مؽ متدابق  دفع الجمة.الاحث عتجالية وتجانذ أفخاد عيشة مسا يجؿ عم  عجـ التذتت والأ( 3)±
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 أدوات جسع البيانات:
 استسارات البحث:

مرف ق استسارة استظلاع رأي الدادة الخبخاء لتحجيج أهؼ الاختاػارات البجنيػة الخاصػة لمعيشػة قيػج الاحػث.  -2
(5) 

 (1مرفق )استسارة قياس مدتؾى الأداء السهارى قيج الاحث.  -1
لتحجيػػج التػػجرياات السشاسػػاة  (7) (6) (5) (4) (1)تحميػػل مخجعػػي لمسخاجػػع والأبحػػاث العمسيػػة  -3

  (2. مرفق )والتي يسكؽ استخجامها عمي عيشة الاحث
 (4. مرفق )استسارة استظلاع راي الدادة الخبخاء في محتؾي البخنامج التجريبي السقتخح -4
اسػػػػتسارة لتدػػػػجيل البيانػػػػات الخاصػػػػة بػػػػالستغيخات الأساسػػػػية ) الظػػػػؾؿ، الػػػػؾزف، الدػػػػؽ( ونتػػػػائج  -5

 (٠مرفق) ختاارات البجنية والسهارية الخاصة بالعيشة قيج الاحث.الا
 

 الأدوات والأجهزة السدتخدمة قيد البحث:
  جهاز رستاميتخ لكياس الظؾؿ -

  مؽ الثانية( Stopwatch ساعة إيقاؼ رقسية  -
  متخ( 5١)شخيط قياس  -
  شخيط لاصق -

 الحقياة السائية  -

 الحقياة البمغارية -

 ؾزف لكياس ال طبيميداف  -

 أقساع بلاستيكية -

 بظاقات تدجيل -

 صشجوؽ مقدؼ   - 

 كادر/ ثانية.            6١كاميخا ترؾيخ فيجيؾ  -

 الاختبارات السدتخدمة في البحث: 
 (5البحث مرفق )الاختبارات البدنية الخاصة بالعيشة قيد  -٠

البجنية الخاصة قاـ الااحث بإعجاد استسارة لاستظلاع رأى الدادة الخبخاء لتحجيج أهؼ الاختاارات  -
 لعيشة الاحث .

تؼ عخض هح  الاستسارة عمي مجسؾعة مؽ الدادة الخبخاء مؽ أساتحة كميات التخبية الخياضية  -
الستخرريؽ في مدابقات السيجاف والتجريب الخياضي التي تشظبق عميهؼ شخوط الخبيخ 

 ( خبخاء، وهح  هي الذخوط 2١وعجدهؼ )

 فمدفة في التخبية الخياضية.أف يكؾف حاصلا  عمي درجة دكتؾرا  ال -

   وقد أسفرت عؽ الاتي:( سشؾات في مجاؿ التجريذ. 2١أف لا تقل سشؾات الخبخة عؽ ) -
 )زمؽ( لكياس الدخعه   T testاختاار  -2
 (زمؽ) الجخى الستعخج لفميذساف )رشاقة (اختاار  -1

 قجرة  )سؼ( الؾثب العخيض مؽ الثاات -3
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 دوراف الجحع مؽ الؾقؾؼ )سؼ( )مخونة ( -4
 (كجؼ) الجيشامؾميتخ لكياس قؾة عزلات الغهخ تاار اخ -5
 ( 3١7-1١9: 6)  (كجؼ) الجيشامؾميتخ لكياس قؾة عزلات الخجميؽ اختاار  -6

 (1مرفق ): دفع الجمةاختبار السدتؾ  الفشي ) السهار ( لسدابقة  

ة ( أعزاء هيئ3بؾاسظة )دفع الجمة في مدابقة  ) السهارى(تؼ حداا درجة مدتؾى الأداء الفشي
( درجات عم  مدتؾى الأداء الفشي ثؼ 2١لظالب مؽ )اتجريذ بالكمية، يقؾـ كل عزؾ بتقييؼ مدتؾى 

 يؤخح متؾسط الثلاث اعزاء.

 الدراسات الاستظلاعية 

 ـ13/3/1١13إلػػ   ـ22/3/1١13خػػلاؿ الفتػػخة مػػؽ  دراسػػتيؽ اسػػتظلاعيةقػػاـ الااحػػث بػػإجخاء 
شػػػة يالجمػػػة والتأكػػػج مػػػؽ مػػػجى ملائسػػػة محتػػػؾا  لع بي لسدػػػابقة دفػػػعيالبخنػػػامج التػػػجر  وضػػػع بهػػػجؼوذلػػػػ 

بهػػجؼ التعػػخؼ عمػػ  السعػػاملات وذلػػػ  السدػػتخجمة جهػػدةالأو  ة الأدواتيالاحػػث والتأكػػج مػػؽ صػػلاح
لاختاػارات بعػض القػجرات البجنيػة )الدػخعة ، الخشػاقة ، القػجرة ، السخونػة ، العمسية )الرجؽ والثاػات( 

( مػؽ متدػابق  دفػع الجمػة مػؽ مجتسػع 9  عيشػة قؾامهػا )القؾة العزمية( ومدتؾى الأداء السهػارى عمػ
 الاحث وخارج العيشة الاساسية .

   :ة الأول يالدراسة الإستظلاع

ـ  إلػػػػي الاثشػػػػيؽ السؾافػػػػق 1١13/ 3/  22الدػػػػبت السؾافػػػػق ذ  الجراسػػػػة فػػػػي الفتػػػػخة مػػػػؽھتػػػػؼ إجػػػػخاء 
عػػخؼ عمػػ  مػػجى بي الخػػاص بسجسؾعػػة الاحػػث والتيج محتػػؾى البخنػػامج التػػجر يػػوتحجـ 23/3/1١13

ليهػػا اات التػػي تػػتؼ وذلػػػ وفقػػا لسػػا أشػػارت إيج محتػػؾى التػػجر يػػشػػة وتحجيلمع تػػه اايمشاسػػاة محتػػؾى تجر 
 تػهاايتجر  وقج تبػيؽ مشاسػاة (7) (6) (5) (4) (1) الدابقة ة الستخررة والجراسات يع العمسالسخاج

ة يشػػظػػلاا خػػارج ع  بعػػض العمػػ تػػهاايج مػػؽ تجر يػػق العجيػػج الجراسػػة مػػؽ خػػلاؿ تظبيػػة الاحػػث قلعيشػػ
 .جاف يب مدابقات السيمؽ تخرص تجر طلابل( 9) ـھؽ بمغ عجديالاحث والح

 :   ةية الثانيالدراسة الاستظلاع- 5 

ـ إلػػػػػػي الخسػػػػػػيذ السؾافػػػػػػػق 1١13/ 12/3 يػػػػػػؾـ الثلاثػػػػػػاء السؾافػػػػػػق الجراسػػػػػػة ھذذذذذذ  تػػػػػػؼ إجػػػػػػخاء 
لاحػث وقػج تػؼ السدتخجمة في ا والأدوات جهدةة الأيحصلا مؽ تجفت التأكجواسـ  13/3/1١13

شػة الاحػث وقػج يع خػارج الاحػث مجتسػع مػؽ ( متدػابقيؽ9) مهاشة قؾايع عم  الجراسة ذ ھإجخاء 
 .مها ة استخجايؽ صلاحيتب
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 -: للاختاارات كالتال  الرجؽ والثااتوجاءت الشتائج بتحجيج 

يؽ السقارنػػة الظخ يػػة بػػلاختاػػارات عػػؽ طخيػػق الرػػجؽ التسييػػدى باتػػؼ حدػػاا صػػجؽ  أولاً : الصددد: :
ولمتحقػػػػق مػػػػؽ ذلػػػػػ باسػػػػتخجاـ اختاػػػػار  ت  السحدػػػػؾبة ومعامػػػػل الرػػػػجؽ الظػػػػخؼ الأعمػػػػ  والأدنػػػػ  

 التسييدى.
  (3)جدول 

دلالة الفروق بيؽ الظرف الأعم  والأدن  ومعامل الردق التسييزى ف  بعض القدرات البدنية 
 (6لستدابق  دفع الجمة )ن = 

 القدراث البدويت

 الاػلً الطزف

 (4)ن = 

 دوًالا الطزف

 (4)ن = 

 قيمت

 "ث"

 المحسىبت

 مؼامل

 الصد:

ص التمييشي
- 

ص ع±
- 

 ع±

 السزػت
لقيددداص   T testاختبدددار 

 ( سمه)السزػت 
11.21 7.79 11.38 7.76 -3.736* 7.778 

 الزشاقت
اختبددددار الجددددزي المتؼددددزج 

 (سمه)لفليشمان 
11.38 7.12 12.29 7.79 -12.46** 7.981 

 القدرة
مده  اختبار الىثب الؼزيط

 (سم)الثباث 
278.75 1.26 199.25 2.99 5.86** 7.923 

 المزووت
اختبددار دوران الجددذع مدده 

 (سم)الىقىف 
8.57 1.29 5.25 7.57 4.77** 7.887 

 القىة
 الؼضليت

اختبار قىة ػضلاث الظهز 

 ( كجم )
167.77 7.77 142.57 6.45 3.66* 7.831 

اختبددددددار قددددددىة ػضددددددلاث 

 (كجم )الزجليه 
177.57 9.57 155.77 7.77 3.78** 7.839 

 1.404=  0.0٠عشد مدتؾى **،  5.114=  0.02عشد مدتؾى الجدولية *معشؾية " ت "      

الظػخؼ الأعمػػ  فػػ  قيسػة  ت  السحدػؾبة بػػيؽ  معشؾيػة( وجػؾد فػخوؽ ذات دلالػػة 6يتزػ  مػؽ جػػجوؿ )
حيػػػػث ، القػػػػؾة العزػػػػمية(  بعػػػػض القػػػػجرات البجنيػػػػة )الدػػػػخعة ، الخشػػػػاقة ، القػػػػجرة ، السخونػػػػة ،فػػػػ   والأدنػػػ 

الرػجؽ وقػجرة  تؤكػج( وهػ  قػيؼ مختفعػة ١.982،  ١.778تخاوحت قيؼ معامل الرجؽ التسييػدى مػا بػيؽ )
 لعيشة الاحث مؽ متدابق  دفع الجمة.عم  التسييد بيؽ السدتؾيات السختمفة الاختاارات 

 (4جدول )
 زى ف  مدتؾى الأداءدلالة الفروق بيؽ الظرف الأعم  والأدن  ومعامل الردق التسيي 

 (6السهارى لستدابق  دفع الجمة )ن =  

 مستىي الأداء المهاري

 الاػلً الطزف

 (4)ن = 

 الادوً الطزف

 (4)ن = 

 قيمت

 "ث"

 المحسىبت

 مؼامل

 الصد:

ص التمييشي
- 

ص ع±
- 

 ع±

 7.871 **4.34 7.17 17.78 7.29 17.74 (متز)دفغ الجلت مسافت 

  1.404=  0.0٠عشد مدتؾى **،  5.114=  0.02عشد مدتؾى لجدولية ا*معشؾية " ت "          
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الظػخؼ الأعمػػ  فػػ  قيسػة  ت  السحدػؾبة بػػيؽ  معشؾيػة( وجػؾد فػخوؽ ذات دلالػػة 7يتزػ  مػؽ جػػجوؿ )
 ةوهػ  قيسػ( ١.872)معامػل الرػجؽ التسييػدى  ةقيسػحيث جػاءت ، ومدتؾى الأداء السهارى ف   والأدن 
 لعيشة الاحث مؽ متدابق  دفع الجمة.عم  التسييد بيؽ السدتؾيات السختمفة الرجؽ والقجرة  تؤكجمختفعة 

يػؾـ  25الاختاػارت عػؽ طخيػق اعػادة التظبيػق بفاصػل زمشػ  قػجر  تػؼ التحقػق مػؽ ثاػات ل ثاوياً : الثباث :
لومعامل الثاات. حداا قيسة  ت بيؽ التظبيقيؽ ثؼ 

 ( 5جدول )
 ف  بعض القدرات البدنية لتظبيق ومعامل الثباتدلالة الفروق بيؽ التظبيق الأول وإعادة ا

 (6لستدابق  دفع الجمة )ن =  

 القدراث البدويت
 قيمت اػادة التطبيق التطبيق الأول

 "ث"

 المحسىبت

 مؼامل

  الثباث

ص "ر"
- 

ص ع±
- 

 ع±

 السزػت
لقيدددددداص   T testاختبددددددار 

 ( سمه)السزػت 
11.29 7.17 11.24 7.12 1.971 7.747* 

 الزشاقت
ختبددددددددار الجددددددددزي المتؼددددددددزج ا

 (سمه)لفليشمان 
11.86 7.47 11.81 7.42 1.897 7.989** 

 القدرة
اختبددددار الىثددددب الؼددددزيط مدددده 

 (سم)الثباث 
274.11 5.16 273.67 5.27 7.356 7.738* 

 المزووت
اختبدددددددار دوران الجدددددددذع مددددددده 

 (سم)الىقىف 
6.78 1.86 7.44 1.81 -1.414 7.773* 

 القىة

 الؼضليت

لاث الظهددددز اختبددددار قددددىة ػضدددد

 ( كجم )
151.11 17.54 153.33 17.31 -1.835 7.947** 

اختبدددار قدددىة ػضدددلاث الدددزجليه 

 (كجم )
162.78 11.49 164.22 17.21 -1.297 7.959** 

 1.122=  0.0٠عشد مدتؾى **،  5.103=  0.02عشد مدتؾى الجدولية *معشؾية " ت "      
 0.465=  0.0٠عشد مدتؾى **،  0.333=  0.02عشد مدتؾى الجدولية *معشؾية " ر "      

( عػجـ وجػػؾد فػخوؽ ذات دلالػػة احرػائية فػػ  قيسػة  ت  السحدػػؾبة بػيؽ التظبيػػق 8يتزػ  مػؽ جػػجوؿ )
، فػػػ  بعػػػض القػػػجرات البجنيػػػة )الدػػػخعة ، الخشػػػاقة ، القػػػجرة ، السخونػػػة ، القػػػؾة العزػػػمية(  واعػػػادة التظبيػػػق

( مسػا يػجؿ ١.989:  ١.7١3خاوحػت الكػيؼ مػا بػيؽ )حيػث تمعامػل الثاػات  قيسػةووجؾد دلالة معشؾية فػ  
 .لعيشة الاحث مؽ متدابق  دفع الجمةلاختاارات اثاات عم  
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 (6جدول )
 ف  مدتؾى الأداء دلالة الفروق بيؽ التظبيق الأول وإعادة التظبيق ومعامل الثبات

 (6السهارى لستدابق  دفع الجمة )ن =  

مستىي الأداء 

 المهاري

 قيمت ػادة التطبيقا التطبيق الأول

 "ث"

 المحسىبت

 مؼامل

  الثباث

 "ر"
ص

- 
ص ع±

- 
 ع±

دفغ الجلت مسافت 

 (متز)
17.38 7.39 17.54 7.43 -1.465 7.696* 

 1.122=  0.0٠عشد مدتؾى **،  5.103=  0.02عشد مدتؾى الجدولية معشؾية " ت "  -        
 0.465=  0.0٠عشد مدتؾى **،  0.333=  0.02عشد مدتؾى الجدولية معشؾية " ر "  -        

( عجـ وجؾد فخوؽ ذات دلالة احرائية ف  قيسة  ت  السحدؾبة بيؽ التظبيق 9يتز  مؽ ججوؿ )
حيث جاءت معامل الثاات  قيسة، ووجؾد دلالة معشؾية ف  ف  مدتؾى الأداء السهارى  واعادة التظبيق

 .ابق  دفع الجمةلعيشة الاحث مؽ متدثاات ( مسا يجؿ عم  ال١.696قيستة )

 الاجراءات التشفيذية لمبحث :

(  الحقياة السائية والحقياة البمغاريةقاـ الااحث بإجخاء الجراسة الاساسية بتظبيق البخنامج التجريب  )
 السؾافق  الفتخة مؽ الدبت  جامعة سؾهاج ف  -عم  عيشة الاحث مؽ طلاا كمية التخبية الخياضية 

 : وذلػ وفقا  لمخظؾات التشفيحية التالية ـ 1١13/ 6/ 25ؾافق الس الخسيذلي إـ  4/1١13/ 2

 أولًا : الكياس القبم  :

تؼ إجخاء الكياس القبمي في متغيخات الاحث الاختاارات البجنية ومدتؾى الأداء السهارى قيج الاحث  -
 ـ مقدسة كالاتي:3/1١13/ 17الي  15/3عمي عيشة الاحث في الفتخة مؽ

ـ حيث تؼ قياس متغيخات )الظؾؿ، الؾزف، العسخ الدمشي، العسخ 15/3/1١13اليؾـ الاوؿ:  -2
 التجريبي(

 ـ حيث تؼ بعض الاختاارات البجنية الخاصة  لمعيشة قيج الاحث 16/3/1١13اليؾـ الثاني:  -1
 . دفع الجمةـ اختاار السدتؾي الفشي ) السهاري( لسدابقة  17/3/1١13اليؾـ الثالث:  -3
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 (2)مرفق  (  الحقيبة السائية والحقيبة البمغارية)ثانياً : البرنامج التدريبى 

 تظبيق البرنامج: 

وذلػ في الفتخة مؽ  ( الحقياة السائية والحقياة البمغارية) باستخجاـ البخنامج التجريب تؼ بجء تظبيق     
 ـ .1١13/ 6/ 25السؾافق  الخسيذلي إـ  4/1١13/ 2 السؾافق  الدبتيؾـ 

  البرنامج التدريبي السقترح:

استعاف الااحث بالعجيج مؽ السخاجع  والاحؾث والجراسات الستخررة في رياضة العاا 
 -( والتجريب الخياضي لتحجيج عشاصخ البخنامج التجريبي مؽ حيث)مجة البخنامجالجمة دفعالقؾى )

دورة الحسل تؼ عخضها  –طخيقة التجريب  –زمؽ الؾحجة التجريبية  -عجد وحجات التجريب الأسبؾعية
لاختيار عشاصخ البخنامج التي تتشاسب مع السخحمة الدشية قيج ( 4)مرفق   الدادة الخبخاء عم 

 الاحث.

 الهدف مؽ البرنامج: -٠
عمي والحقياة البمغارية يهجؼ الاحث إل  التعخؼ عمي تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجاـ الحقياة السائية 

 .  ى لستدابقي دفع الجمة بعض القجرات البجنية والفديؾلؾجية ومدتؾى الأداء السهار 

وإنظلاقا مؽ هجؼ الاحث والاستفادة مؽ الجراسات السختاظة واستظلاع رأي الخبخاء اختار الااحث 
( والتي يتكؾف مشها الجدء الخئيدي لمؾحجات التجريبية في والحقياة البمغاريةبعض تجرياات )الحقياة السائية 

 (2)مرفق  البخنامج التجريبي.

 نامج التدريبي السقترح : أسس وضع البر -5

 لمسجتسع الحي صسؼ مؽ أجمه.  ( والحقياة البمغاريةملاءمة تجرياات )الحقياة السائية  -

 .سل التجريبح زيعمخاعاة الفخوؽ الفخدية عشج تؾ  -

 .يث الذكل والعسل العزمي حتذابه التجرياات مع الشذاط الحخكي السسارس مؽ   -

بالشداة لمقؾة العزمية لكل  ى كل قياس بيشي وذلػ بكياس السدتؾ الحسل التجريبي بعج  زيادةالتجرج في  -
، وتحجيج شجة مثيخ التجريب الججيج  مؽ جهة ى ل لمؾقؾؼ عمي تقجـ السدتؾ حفخد مؽ أفخاد العيشة عمي مخا

 . مؽ جهة أخخى 
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 (4)مرفق  . برنامج التدريبي السقترحلم  زمشال تؾزيعال-1

بي السقتخح وفقا  للأسذ العمسية والسد  السخجعي وآراء الدادة قاـ الااحث بترسيؼ البخنامج التجري
 الآتية:بحيث تزسؽ البخنامج السحاور  الخبخاء

 ( ٠0جدول )
 تخظيط البرنامج التدريبي 

 شهريؽ ونرف مدة البرنامج

 أسابيع ٠0 عدد الأسابيع
 وثدات أسبؾعياً  1 عدد وثدات التدريب في الأسبؾع

 وثدة تدريبية 10=  ٠0×  1 في البرنامجعدد الؾثدات التدريبية 
 ق 60 زمؽ الؾثدة التدريبية

 ق في الأسبؾع 540=  60×  1 زمؽ الؾثدات التدريبية في الأسبؾع
 12ق = 5400أسابيع =  ٠0× ق 60× وثدات  1 الزمؽ الكم  لمؾثدات التدريبية في البرنامج

 ساعة
 

      فترات الإعداد لمبرنامج التدريبي -1
 (٠٠جدول )

 فترات الاعداد لمبرنامج التدريبي

 ا عجاد لمسشافدة ( -ا عجاد الخاص –اسابيع في فتخة ا عجاد )ا عجاد العاـ  ٠0مجة البخنامج: 
 %10مرثمة الإعداد العام : -

 5، ٠الأسابيع )
،1) 

( وثدات 1)
 )أسبؾعيا(

 %10ساعة  ٠1,2ق =30÷ دقيقة  5٠0=  60×1×1 ( ق60زمؽ الؾثدة )
 

 %20داد الخاص :الإع -
 3، 2، 1الأسابيع )
،4 ،5) 

( وثدات 1)
 )أسبؾعيا(

 ساعة 55,2ق = 30÷ دقيقة  ٠120=  60× 1×2 ( ق60زمؽ الؾثدة )
 

 %50 :فترة ما قبل السشافدة -
( وثدات 1) (٠0، 6الأسابيع )

 )أسبؾعيا(
 ساعات 6ق = 30÷ دقيقة  210=  60×1×5 ( ق60زمؽ الؾثدة )

 خلال الؾثدات التدريبية في فترات الإعداد. أجسالي الزمؽ الكم  -
 ساعة 12ق = 30÷ دقيقة  5400= 210+  ٠120+5٠0فترات الإعداد = 

 

ماقبػػػل  -الخػػػاص –عػػػجاد البػػػجن    )الاأثشػػػاء فتػػػخ ( والحقياػػػة البمغاريػػػة)الحقياػػػة السائيػػػة يػػػتؼ وضػػػع تػػػجرياات 
 السشافدات (
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(  8 – 6 )عػػػػجد التكػػػػخارات مػػػػؽ -                 ثانيػػػػة 3١-1١داء مػػػػؽ الا زمػػػػؽيتخظػػػػ   الا -
  تكخار

(  3– 1 )بػيؽ السجسؾعػات  جػةالخا -             ( مجسؾعػات  4:  3 )عجد السجسؾعػات مػؽ  -
 .دقيقة

 الكياس البعد :

تػػؼ إجػػخاء الكياسػػات الاعجيػػة عمػػي عيشػػة الاحػػث فػػي متغيػػخات الاحػػث )الاختاػػارات البجنيػػة الخاصػػة 
بعػػج انتهػػاء مػػجة تظبيػػق البخنػػامج وذلػػػ فػػي  دفتتالااي تتة لدػػابقة )ومدػػتؾى الأداء السهػػارى ( فػػي م

ـ، وقج تست 29/6/1١13ـ الي يؾـ الاثشيؽ السؾافق 27/6/1١13الفتخة مؽ يؾـ الدبت السؾافق 
 جسيع الكياسات عمي نحؾ ما تؼ إجخاؤ  في الكياس القبمي.

 السعالجات الاثرائية.

الاحرػػائ   IBM SPSS Statistics 1١امج تظبيػق ومعالجػة بيانػات الاحػث باسػتخجاـ بخنػ تػؼ
 باستخجاـ السعالجات الاحرائية التالية.

 أقل واعم  قيسة. -

 الستؾسط الحداب . -

 الؾسيط. -

 الانحخاؼ الس يارى. -

 معامل ا لتؾاء. -

 ظ .ممعامل التف -

 الشداة السئؾية. -

 .الفخوؽ اختاار  ت   -

اختاار  ت  لمعيشات  -
 السدتقمة.

  بيالاىدث. -

  يعلاادأثوب. -
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 عرض ومشاقذة الشتائج: 

  باستخجاـ الحقياة السائية التجريبالبخنامج يقؾـ الااحث بعخض الشتائج الت  تؼ التؾصل إليها بعج تظبيق 
جامعة سؾهاج يتاع ذلػ مشاقذة  -والحقياة البمغارية عم  عيشة الاحث مؽ طلاا كمية التخبية الخياضية 

  ض الاحث وذلػ عم  الشحؾ التالرأى الااحث بسا يحقق أهجاؼ وفخو الشتائج ف  ضؾء الجراسات السختاظة و 
 

 أولًا: عرض نتائج بعض القدرات البدنية لستدابق  دفع الجمة.

 ( ٠5جدول )
 (6بعض القدرات البدنية لستدابق  دفع الجمة )ن = الكياس القبم  والبعدى ف   دلالة الفروق بيؽ

 القدرات البدنية
قيسة "ت"  الفرق  البعدى الكياس الكياس القبم 

 السحدؾبة

 ندبة
 ع± -س ع± -س ع± -س %الفرق 

 الدرعة
لكي  اس   T testاختب  ار 

 الدرعة )زمؽ( 
٠0.41 0.52 ٠0.51 0.٠6 -0.20 0.٠6 -4.62** 1.33 

 الرشاقة
اختب     ار الج     رى الستع     رج 

 لفميذسان )زمؽ(
٠٠.11 0.11 ٠0.31 0.11 -0.40 0.52 -5.51** 3.٠5 

 القدرة
تبار الؾثب العريض مؽ اخ

 الثبات )سؼ(
5٠٠.55 ٠.31 5٠3.45 ٠.23 2.23 ٠.61 5.24** 5.31 

 السرونة
اختب   ار دوران الج   ذع م   ؽ 

 الؾقؾف )سؼ(
٠0.٠٠ 5.15 ٠1.23 ٠.5٠ 1.11 0.55 ٠2.٠5** 11.63 

 القؾة
 العزمية

اختب       ار ق       ؾة عز       لات 
 الغهر )كجؼ ( 

٠26.11 6.20 ٠32.00 5.56 2.23 1.00 2.22** 1.15 

اختب       ار ق       ؾة عز       لات 
 الرجميؽ )كجؼ (

٠36.23 ٠0.21 ٠41.45 6.05 2.55 1.٠2 1.64** 1.05 

 1.122=  0.0٠عشد مدتؾى **،  5.103=  0.02عشد مدتؾى الجدولية " ت*معشؾية "

وجػػؾد فػػخوؽ ذات دلالػػة معشؾيػػة فػػ  قيسػػة   ت   السحدػػؾبة بػػيؽ الكيػػاس ( 4وشػػكل ) (21)يتزػػ  مػػؽ جػػجوؿ 
حيػث تخاوحػت ، بعض القجرات البجنية )الدخعة ، الخشاقة ، القجرة ، السخونػة ، القػؾة العزػمية( ف   عجىالقبم  والا

 الاعجى لعيشة الاحث مؽ متدابق  دفع الجمة.لرال  الكياس %( 43.96% ، 1.63نداة الفخؽ ما بيؽ )

ل
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 ض القدرات البدنية لستدابق  دفع الجمةبعالقبم  والبعدى ف  الستؾسط الحداب  بيؽ الكياس ( 1)شكل 

 

10.74 

10.24 

9.90

10.00

10.10

10.20

10.30

10.40

10.50

10.60

10.70

10.80

 (  زمن)لقياس السرعة   T testاختبار : السرعة 

 القياس البعدى  القياس القبلى 

11.33 

10.63 

10.20

10.40

10.60

10.80

11.00

11.20

11.40

 (زمن)اختبار الجرى المتعرج لفليشمان : الرشاقة 

 القياس البعدى  القياس القبلى 

211.22 

216.78 

208.00

209.00

210.00

211.00

212.00

213.00

214.00

215.00

216.00

217.00

218.00

 (سم)اختبار الوثب العريض من الثبات : القدرة 

 القياس البعدى  القياس القبلى 

10.11 

14.56 

0.00

2.00

4.00

6.00

8.00

10.00

12.00

14.00

16.00

 (سم)اختبار دوران الج ع من الوقوف : المرونة 

 القياس البعدى  القياس القبلى 

159.44 

169.56 

165.00 

174.78 

150.00

155.00

160.00

165.00

170.00

175.00

180.00

 (كجم )اختبار قوة عضلات الرجلين  (  كجم )اختبار قوة عضلات الظهر 

 القوة العضلية

 القياس البعدى  القياس القبلى 
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  (٠1)جدول 

عمي والحقيبة البمغارية التدريبي باستخدام الحقيبة السائية برنامج دلالة مربع ايتا وثجؼ التأثير لم
 (6بعض القدرات البدنية لستدابقي دفع الجمة )ن = 

 القدرات البدنية
قيسة "ت" 
 السحدؾبة

 معامل
 الارتباط

 "ر"

 التأثير

مربع 
 ايتا
 " 5" ايتا

 قيسة
ثجؼ 
 التأثير

 مقدار
 ثجؼ التأثير

 الدرعة
لكي  اس الد  رعة   T testاختب  ار 
 )زمؽ( 

 مرتفع ٠2.5 0.555 0.34٠ 4.62-

 الرشاقة
اختب   ار الج   رى الستع   رج لفميذ   سان 

 )زمؽ(
 مرتفع ٠٠.5 0.562 0.403 5.51-

 القدرة
اختب  ار الؾث  ب الع  ريض م  ؽ الثب  ات 

 )سؼ(
 مرتفع 1.14 0.605 0.532 5.24

 السرونة
اختب   ار دوران الج   ذع م   ؽ الؾق   ؾف 

 )سؼ(
 مرتفع 45.٠ 0.633 0.615 ٠5.٠2

 القؾة
 العزمية

 متؾسط 0.24 0.461 0.625 2.22 اختبار قؾة عزلات الغهر )كجؼ ( 

اختبار ق ؾة عز لات ال رجميؽ )كج ؼ 
) 

 ضعيف 0.14 0.422 0.630 1.64

 مرتفع 0.٠1أكبر مؽ  ضعيف ، 0.06* مربع ايتا = أقل مؽ 

 مرتفع . 0.5متؾسط ،  0.2ضعيف ،  0.5*ثجؼ التأثير = 
والحقياػػة التػػجريبي باسػػتخجاـ الحقياػػة السائيػػة بخنػػامج ( تػػأثيخ ال5وشػػكل ) (23)يتزػػ  مػػؽ جػػجوؿ 

عمػػي بعػػض القػػجرات البجنيػػة لستدػػابقي دفػػع الجمػػة ، حيػػث جػػاء مقػػجار حجػػؼ التػػاثيخ مػػا بػػيؽ البمغاريػػة 
( وتخاوحت قيؼ مخبع ايتا ما بيؽ  3.47:  ١.47تخاوحت قيؼ حجؼ التاثيخ ما بيؽ )ض يف ومختفع و 

، مسػػا يػػجؿ عمػػ  التػػأثيخ ا يجػػاب  وفاعميػػة  ١.24( وهػػ  قػػيؼ مختفعػػة أكبػػخ مػػؽ 966.١:  755.١)
عمػي بعػض القػجرات البجنيػة لستدػابقي والحقياػة البمغاريػة التػجريبي باسػتخجاـ الحقياػة السائيػة بخنامج ال

 الجمة.دفع 
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عمي بعض والحقيبة البمغارية التدريبي باستخدام الحقيبة السائية برنامج مربع ايتا وثجؼ التأثير لم (2) شكل
 القدرات البدنية لستدابقي دفع الجمة

0.888 

2.15 

0.00

0.50

1.00

1.50

2.00

2.50

لقياس السرعة   T testاختبار : السرعة 

 (  زمن)

 حجم التأثير  مربع ايتا 

0.895 

2.11 

0.00

0.50

1.00

1.50

2.00

2.50

 (زمن)اختبار الجرى المتعرج لفليشمان : الرشاقة 

 حجم التأثير  مربع ايتا 

0.902 

3.47 

0.00

0.50

1.00

1.50

2.00

2.50

3.00

3.50

4.00

اختبار الوثب العريض من : القدرة 
 (سم)الثبات 

 حجم التأثير  مربع ايتا 

0.966 

1.78 

0.00

0.50

1.00

1.50

2.00

 (سم)اختبار دوران الج ع من الوقوف : المرونة 

 حجم التأثير  مربع ايتا 

0.794 
0.755 

0.57 

0.47 

0.00

0.10

0.20

0.30

0.40

0.50

0.60

0.70

0.80

0.90

 (كجم )اختبار قوة عضلات الرجلين  (  كجم )اختبار قوة عضلات الظهر 

 القوة العضلية

 حجم التأثير  مربع ايتا 
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 ثانياً: عرض نتائج مدتؾى الأداء السهارى لستدابق  دفع الجمة.
  (٠1)جدول 

 مدتؾى الأداء السهارى لستدابق  دفعالقبم  والبعدى ف   الكياس دلالة الفروق بيؽ

 (6الجمة )ن =  

 مدتؾى الاداء السهارى 

قيسة "ت"  الفرق  الكياس البعدى الكياس القبم 
 السحدؾبة

 ندبة

 ع± -س ع± -س ع± -س %الفرق 

دفع الجمة مدافة 
 )متر(

٠0.46 0.15 ٠٠.63 0.11 ٠.٠4 0.10 ٠٠.2٠ **٠0.5٠ 

 1.122=  0.0٠عشد مدتؾى **،  5.103=  0.02عشد مدتؾى الجدولية  "ت*معشؾية "

وجػػؾد فػػخوؽ ذات دلالػػة معشؾيػػة فػػ  قيسػػة   ت   السحدػػؾبة ( 6وشػػكل ) (24)يتزػػ  مػػؽ جػػجوؿ 
%( 2١.82حيػػػث جػػػاء الفػػػخؽ بشدػػػاة )، مدػػػتؾى الأداء السهػػػارى فػػػ   بػػػيؽ الكيػػػاس القبمػػػ  والاعػػػجى

 ابق  دفع الجمة.الاعجى لعيشة الاحث مؽ متدلرال  الكياس 

ل

 

 مدتؾى الأداء السهارى لستدابق  دفع الجمةالقبم  والبعدى ف  الستؾسط الحداب  بيؽ الكياس  (3شكل )
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 (٠2جدول )

عمي والحقيبة البمغارية التدريبي باستخدام الحقيبة السائية برنامج دلالة مربع ايتا وثجؼ التأثير لم
 (6لجمة )ن = مدتؾى الأداء السهارى لستدابقي دفع ا

 مدتؾى الاداء السهارى 
قيسة "ت" 
 السحدؾبة

 معامل
 الارتباط

 "ر"

 التأثير

 مربع ايتا
 " 5" ايتا

 قيسة
 ثجؼ التأثير

 مقدار
 ثجؼ التأثير

 مرتفع 5.2٠ 0.611 0.452 ٠٠.2٠ دفع الجمة )متر(مدافة 

 مرتفع 0.٠1ضعيف ، أكبر مؽ  0.06* مربع ايتا = أقل مؽ 

 مرتفع . 0.5متؾسط ،  0.2ضعيف ،  0.5= *ثجؼ التأثير 

والحقياػػة التػػجريبي باسػػتخجاـ الحقياػػة السائيػػة بخنػػامج ( تػػأثيخ ال7وشػػكل ) (25)يتزػػ  مػػؽ جػػجوؿ 
عمػػي مدػػتؾى الأداء السهػػارى لستدػػابقي دفػػع الجمػػة ، حيػػث جػػاء مقػػجار حجػػؼ التػػاثيخ مختفػػع البمغاريػػة 

، مسػػا  ١.24( وهػ  قيسػة مختفعػة أكبػخ مػؽ ١.943( وقيسػة مخبػع ايتػػا )1.52وقيسػة حجػؼ التػأثيخ )
والحقياػػة البمغاريػػة التػػجريبي باسػػتخجاـ الحقياػػة السائيػػة بخنػػامج يػػجؿ عمػػ  التػػأثيخ ا يجػػاب  وفاعميػػة ال

 عمي مدتؾى الأداء السهارى لستدابقي دفع الجمة.

 

عمي مدتؾى لحقيبة البمغارية واالتدريبي باستخدام الحقيبة السائية برنامج مربع ايتا وثجؼ التأثير لم (4) شكل
 الأداء السهارى لستدابقي دفع الجمة
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 :    مشاقذة الشتائج

 الأول :مشاقذة نتائج الفرض  : أولًا 

وجػػؾد فػػخوؽ ذات دلالػػة معشؾيػػة فػػ  قيسػػة   ت   السحدػػؾبة ( 4وشػػكل ) (21)يتزػػ  مػػؽ جػػجوؿ 
خشػاقة ، القػجرة ، السخونػة ، القػؾة بعػض القػجرات البجنيػة )الدػخعة ، الفػ   بيؽ الكياس القبم  والاعػجى

الاعجى لعيشة لرال  الكياس %( 43.96% ، 1.63حيث تخاوحت نداة الفخؽ ما بيؽ )، العزمية( 
 الاحث مؽ متدابق  دفع الجمة.

)الحقياة السائية فاعمية تأثيخ تجرياات  إليث هحا التحدؽ في القجرات البجنية الخاصة حالاا ي ويعد 
ت لابيؽ العز العلاقةالت  كاف لها دورا هاـ في تحديؽ القؾة العزمية وتحديؽ  ( والحقياة البمغارية
 الأثخجة التجريبية كسا لها حأف تمػ التجرياات تعتبخ تجرياات تكاممية داخل الؾ  حيثوالشغاـ العرب  

ؾة )الدخعة ، الخشاقة ، القجرة ، السخونة ، القالكبيخ في تظؾيخ هح  القجرات البجنية الخاصة مثل 
 العزمية( 

ؼ بػػخامج يف ترػسأ ( 1١27) "ب ي  س ان الخظينار  ،ز الشس  ر ي عب  د العز " مذن لا كذر  كذذ مذذا وھذ ا  
السجسؾعػػات  تؾجيههػػا إلػػ  وكيفيػػة التسخيشػػات نؾعيػػة عمػػ  يهػػاح فيػػالتخك يجػػبة يب القػػؾة العزػػميتػػجر 

 يظػػػةالسحػ العزػػػلات مػػػة تيػػػات عمػػػ  تقؾ يشػػػالتسخ  ھذذذ  ة لتعسػػػل يػػػا بعشاھخية السختػػػارة لتظػػػؾ يالعزػػػم
ة يػؽ عسميج لمؾصؾؿ إل  التؾازف العزم  لتحديخة وبذكل جية كبيؽ وجانب  الجدؼ بعشايبسفرل مع

 )285: 3 الشقل الحخك  خلاؿ الجدؼ . )

  .Joyce, D., & Lewindon, D ش دون دىيس دى. و لؾ يج ؾ  مذن لاكذ أشذار لليذ  مذا وھذ ا

ب الت  ؾازن ية تد  تخدم لت  در ي  بيل تدر ة م  ؽ وس  ائي  بية التدر ي  العسمتخمػػؾ لا جػػب أف ه  يأنػػ (2004)
 السسارسػػة تمػػػ نتيجػػة شهػػاة التػػ  تعػػؾد عمػػ  اللاعػػب ميػػؽ نغػػخا لمفائػػجة العاليمجتسعػػ ةيوالق  ؾة العز  م

خ أفزػل وتعػج يت ذات تػأثبهػا وكانػؽ الػتحكؼ يسكػ جيػج تقشػيؽ لهػاثػة و يكانت تمػ الؾسػائل حج وكمسا
 خػلاؿ مػؽ أو يهاق  عميخ ثابتة يؿ أسظ   الثاات خلاؿ الاداء سؾاء مؽ خلاتجرياات  في أهسيتها
خاج مخكػػػح الثقػػػل خػػػارج قاعػػػجة الأتػػػداف أثشػػػاء الثاػػػات او أخػػػ عمػػػ  تعسػػػل بهػػػارػػػعب الػػػتحكؼ ي أدوات

 )43: 21الحخكة.)

وتأثيخها  العزميةجرياات القؾة تفاعمية  إليأيزا هحا التحدؽ في القجرات البجنية الخاصة  ى سا يعد ك
تشسية الدخعة والقؾة  إلي الأوؿفي السقاـ  ىيؤد ىالدخيعة و السخونة ) والحجرياات القؾة والقؾة تعم  

 .)نفجارية لمخجميؽ والحراعيؽالأالقجرة )والقجرة العزمية ( القؾة الدخيعة )معا ( 
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وكانت أهؼ الشتائج أنه أدت  (٠1م ()50٠1 ) "خالد وثيد  ج تمػ الجراسة مع دراسةئنتا وتتفق    
لؾعيفية بإستخجاـ الاستيػ السظاط ال  تحديؽ القؾة القرؾى والقجرة لعزلات تجرياات السقاومة ا

الخجميؽ ، والقؾة السسيدة بالدخعة والتؾازف الحخكي لعيشة الجراسة وكحلػ تحديؽ ارتفاع التخمص 
 وزاوية التخمص وسخعة التخمص ومدافة الجفع لعيشة الجراسة في مدابقة دفع الجمة بظخيقة الدح .

 عم  :يشص وؿ والحي الأصحة الفخض   ج ومشاقذتها يتزئالعخض الدابق لمشتا خلاؿومؽ 

تؾجد فروق ذات دلالة إثرائية بيؽ متؾسظات الكياس القبمي والبعد  ولرالح الكياس البعدى 
، السرونة ، القؾة العزمية( لستدابق  دفع  ، القدرةف  بعض القدرات البدنية )الدرعة ، الرشاقة 

 الجمة.

 :تائج الفرض الثان مشاقذة ن

وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية ف  قيسة   ت   السحدؾبة ( 6وشكل ) (24)يتز  مؽ ججوؿ 
%( 2١.82حيث جاء الفخؽ بشداة )، مدتؾى الأداء السهارى ف   بيؽ الكياس القبم  والاعجى

 الاعجى لعيشة الاحث مؽ متدابق  دفع الجمة.لرال  الكياس 

يرل إليه  الأداء الجيد لمسهارة الحركية  أف  McGill  ( 5005 )  ماكجيل  وضح    ما وھ ا
عشجما يعسل الشغاـ ككل كسا يشاغي ، فاف الشتيجة هي تؾزيع الجهج بذكل متداوي وإنتاج الستدابق 

:  25)اقر  قؾة بأقل جهج مسكؽ ، او بذكل اخخ تؾزيع القؾى عم  مفاصل الدمدمة الحخكية. 
22   ) 

  كر     ما وھ ا

أستخدام أدوات  أن ) S Lou .C Alwyn) & 1١26. ( ؽ س يلؾى أس. وألؾ    كرة   ما اوھ 
ث تمػ الأدوات يح ( ( aqua bag  ةيبة السائيأخلال التؾازن مثل الحق في تشسية القؾة وزة يمس

قجر ظيها عيا مها مسشة بجاخيخ معياة بسقاديدة وضع السوبها مي متشؾعة أوضاع ف  مها سكؽ أستخجاي
بالأضافة إل  الأضظخاا الحخك  الت  تحجث خلاؿ  لهاؽ مؽ خلايسكؽ التقشيؽ مؽ السقاومة و يمع

حجث خلاؿ يلسا شبيهه  مهاجعيل سخعة الحخكة بسقجار يالاداء وتمػ الأضظخابات تعسل عم  تقم
 (24:287) الأداء حدؽية عزلات الجحع بالذكل الحى يتعسل عم  تقؾ  نهاخ أيالسشافدة  

  "Vairavasundaram & Palanisamy" فيرافاسشدارام و بالانيدامي للي   أشار ما وھ ا
عؽ أدوات لياقة بجنية  ياحثؾف والخياضييؽ عم  حج سؾاء ( ال  اف مجربي المياقة البجنية 1١25)
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متعجدة  لكؾنهاوالحقيبة البمغارية هي الأداة السثالية تحقق الشتائج السخجؾة مشها،  ججيجة
 (26: 29التجريب.) ئ  لكل انؾاع الؾعاو  الاستخجامات

ضسؽ البخنامج الأوليسبي وهي  أن مدابقة دفع الجمة م(505٠)  محمد عثسان  وضح    ما وھ ا
مؽ الشاحية الفشية تجخل ضسؽ سااقات القؾة الدخيعة ، والقؾة الارتجادي ويعشي ذلػ أف عامل القؾة 

% 35زع عشاصخالمياقة البجنية بؾاقع والدخعة هسا العاملاف الأساسياف في تحجيج السدتؾى وتؾ 
 ( 377: 7% لمتحسل . )5% لمسخونة ، 2١% لمتؾافق ، 25% لمقؾة ، 15لمدخعة ، 

وكانت ( 2) م(5055" )إلهام أثسد ثدانيؽ محمد "  دراسةنتائج ج تمػ الجراسة مع ئنتا وتتفق    
كاتيل بل عمي الستغيخات البجنية أف دمج تجرياات بار السخونة الاهتدازى والأهؼ نتائج هح  الجراسة 

 له الفاعمية ا يجابية وتحديؽ السدتؾى السهارى والخقسي لستدابقي دفع الجمة لأفخاد عيشة الاحث .
 (2 م( )5050" محمد ثمسي  الجشايشي ") دراسة نتائج ج تمػ الجراسة معئنتا كسا تتفق أيزا      

خح بأستخجاـ تجرياات القؾة الؾعيفية يؤدي إلي أف البخنامج السقت وكانت أهؼ نتائج هح  الجراسة
القؾة  -قؾة الكازة اليدخي  –تحديؽ في مدتؾى بعض الستغيخات البجنية )قؾة الكازة اليسش  

لجى متدابقي دفع الجمة وكحلػ أدي إلي تحديؽ في  التؾازف الحخكي( –العزمية لمحراعيؽ 
  ستدابقي دفع الجمة .مدتؾى بعض الستغيخات الفديؾلؾجية والسدتؾى الخقسي ل

ستخجاـ تجرياات القؾة الؾعيفية ساعجت عم  الؾصؾؿ ال  أقخا ما إث ال  حوهؾ ما يعديه الاا 
ؿ لاالجفع لتحقيق مدتؾى رقس  لسدابقة دفع الجمة ومؽ خ حمةمثل لسخ لأداء الفش  االأيكؾف مؽ 

تؾجد فروق ذات م  : ع صيش يصحة الفخض الثان  والح  ج ومشاقذتها يتزئالعخض الدابق لمشتا
دلالة إثرائية بيؽ متؾسظات الكياس القبمي والبعد  ولرالح الكياس البعدى ف  مدتؾى الأداء 

 السهارى لستدابق  دفع الجمة.
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 الاستشتاجات:
ضؾء ما أعهخته نتائج الاحث وف  حجود عيشة الاحث السدتخجمة ومؽ خلاؿ مشاقذة  في   

  :تشتاجات التاليةإل  الاس ثالشتائج تؾصل الااح
أثخ تأثيخا  ايجابيا  عم  (  والحقياة البمغارية)الحقياة السائية بخنامج البخنامج التجريبي باستخجاـ  .2

، السخونة ، قؾة عزلات الغهخ ، قؾة  ، القجرة الدخعة ، الخشاقةتشسية القجرات البجنية الخاصة) 
الكياسيؽ القبمي والاعجي لمعيشة  ، وعهخ ذلػ مؽ خلاؿ الفارؽ بيؽ درجاتعزلات القجميؽ(  

 قيج الاحث.

أدي الي تحديؽ (  والحقياة البمغارية)الحقياة السائية بخنامج تجرياات البخنامج التجريبي باستخجاـ  .1
مدتؾى الاداء الفشي )السهاري( في مدابقة دفع الجمة وعهخ ذلػ مؽ خلاؿ الفارؽ بيؽ درجات 

 لاحث.الكياسيؽ القبمي والاعجي لمعيشة قيج ا

( والحقياة البمغارية)الحقياة السائية بخنامج تجرياات أف تحدؽ القجرات البجنية الخاصة باستخجاـ  .3
 يتشاسب تشاساا  طخديا  مع مدتؾى الاداء الفشي )السهاري ( في مدابقة دفع الجمة .

جي الستاع في لها تأثيخ أفزل مؽ البخنامج التقمي (والحقياة البمغارية)الحقياة السائية أف تجرياات  .4
 تحديؽ السدتؾى البجني والسهارى لمعيشة قيج الاحث. 

 التؾصيات:

 يؾصي الااحث بسا يمي: اهجاؼ الاحث واستشتاجاتهفي ضؾء 
( في بخامج التجريب لسا لها مؽ  والحقياة البمغارية) باستخجاـ الحقياة السائية تجرياات استخجاـ  .2

، السخونة ، قؾة عزلات  ، القجرة لدخعة ، الخشاقة)اتأثيخ واض  عمي القجرات البجنية الخاصة 
وتعسيسها مدتؾى الاداء الفشي )السهاري ( في مدابقة دفع الجمة الغهخ ، قؾة عزلات القجميؽ(  

 في السخاحل العسخية السختمفة لسدابقات السيجاف.

سائية إجخاء مديج مؽ الجراسات السساثمة لمؾقؾؼ عمي دور تجرياات ) باستخجاـ الحقياة ال .1
( في تحديؽ بعض القجرات البجنية والفديؾلؾجية ومدتؾى الأداء السهارى  والحقياة البمغارية

 للاعبيؽ في الخياضات السختمفة.

والحقياة )الحقياة السائية تجرياات ضخورة اهتساـ السجربيؽ في رياضة العاا القؾى باستخجاـ  .3
يث التخكيب والسدار الحخكي بسا ( ووضعها في تجرياات متجرجة الرعؾبة مؽ ح البمغارية

 يجعمها أكثخ تذؾيقا وتذابها  لسا يحجث في الاظؾلات. 

( بجلا  مؽ تجرياات الأثقاؿ لسخاحل الشاشئيؽ لمؾقاية  والحقياة البمغاريةاستخجاـ )الحقياة السائية  .4
 مؽ ا صابات. 
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 السراجع
 أولا: السراجع العربية: 

( عمػي بعػض الستغيػخات Flexi – bar& kettle bellتخجاـ تػجرياات )اسػتػأثيخ إله ام أثس د ثد انيؽ محمد :  -٠
مجمػػػة أسػػػيؾط    البجنيػػة الخاصػػػة والسدػػػتؾى السهػػػاري والخقسػػػي لستدػػػابقي دفػػػع الجمػػػة

 7١2 -733، ، الرػفحة مػؽ 3، العجد 64لعمؾـ وفشؾف التخبية الخياضية ، السجمج 
 ـ (. 1١11، مارس) 

  مػالؾعيفيػة ع" Aqua bags " تػجريب بإسػتخجاـ الحقياػة السائيػة  تػاثيخ ال :عب دالرثسؽ رج ب عبدالبر ير -1
، السجمػػة العمسيػػة لعمػػؾـ وفشػػؾف  بعػػض الستغيػػخات البجنيػػة والسهاريػػة لشاشػػئ كػػخة اليػػج  

( 4العػػػجد )-( ١١73جامعػػػة حمػػػؾاف ، مجمػػػج ) –كميػػػة التخبيػػػة الخياضػػػية  –الخياضػػػة 
 ـ (.1١13فبخايخ) 

اضػػ  ، يالخ    اضػػ  الاسػػاتحة لمكتػاا يب الخ يط بػػخامج التػػجر يتخظػ : بي  س  ان الخظيز الشس  ر و نار ي  عب  د العز  -3
 . ) ـ1١27)رةھالقا

، منشذذذاة المعذذذارف، 21، الطبعذذذة )نظريذذذات وتطبيقذذذات)التذذذدريب الرياضذذذي  : لخاااالق عباااد ا ينعصاااام الاااد -4

 .(  م1002) االسكندرية

+ الاتػداف( عمػي بعػض الستغيػخات  فاعمية استخجاـ تجرياات القؾة الؾعيفية )القػؾة : محمد ثمسي أثسد الجشايشي -5
البجنية والفديؾلؾجية والسدتؾى الخقسي لػجفع الجمػة لػجى طػلاا كميػة التخبيػة الخياضػية 
جامعة طشظا، إنتاج عمسي ، السجمة العمسية لمتخبيػة البجنيػة وعمػؾـ الخياضػة ، جامعػة 

 312-3١4( صػػػػػفحة 4( الجػػػػػدء )88كميػػػػػة التخبيػػػػػة الخياضػػػػػية ، السجمػػػػػج ) –حمػػػػػؾاف
 (.ـ1١1١)،

دار  –الظاعة الخابعة  –الجدء الأوؿ   -الكياس والتقؾيؼ في التخبية البجنية والخياضية محمد صبحي ثدانيؽ :  -3
 ـ ( 1١١2)  -الفكخ العخبي

المياقة البجنية وتقشيؽ الأحساؿ الخياضية ، مخكد الكتاا لمشذخ ، القاهخة ،  محمد عبد الغشي عثسان : -7
 ـ(.1١12)
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