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ىومذكلظىالبحثى:مػدمظى

 السجال تظؾيخ إلى أدى مسا كافة السياديؽ في  كبيخة نيزة العمسي التظؾر قج حقق
الخياضية  الألعاب مختمف أنؾاع الخياضية في الانجازات خلال مؽ وذلػ  ممحؾظ الخياضي شكل

السشغؼ والسقشؽ الخياضي كالتجريب  في التجريب العمسية والأساليب الظخائق وبفزل الاعتساد عمى
  البظؾلات في مدتؾى  أعمى إلى لمؾصؾل مكؽ الفخد الخياضي والسبشي عمى الأسذ العمسية الحي

 الخياضية .

وييجف التجريب الخياضي برفة عامة وفي لعبة كخة اليج بذكل خاص إلى تشسية مكؾنات 
كؽ ، مؽ خلال استعسال المياقة البجنية والسياريو السظمؾبة ، فيؾ يدعى إلى تحقيق أعمى مدتؾى مس

التسخيشات لتشسية وتظؾيخ قجرات اللاعبيؽ وإمكانياتيؼ البجنية والسيارية ، وبالتالي إعظاءىؼ الفخصة 
 لتأدية واجباتيؼ بأعمى مدتؾى مؽ الكفاءة لمحرؾل عمى أكبخ قجر مؽ الشفع ليؼ ولفخيقيؼ .

( بحج ذاتو وسيمة وليذ ( أن ) التجريب الخياضي  4102" ) مفتى إبراهيم حماد  ويخي "
غاية تغيخ فيو أىسية الاعتساد عمى نؾعية التسخيشات التي تأخح شكل الأداء وطبيعة العسل 
العزمي في كخة اليج وبالتالي الاقتراد في الأداء الحخكي عؽ طخيق تظؾيخ وتحديؽ الحالة البجنية 

 ( . 42:  5العامة والخاصة لمسجسؾعات العزمية التي تذتخك في ذلػ الأداء ) 

( إلى أن التجريب بالأجيدة الحجيثة  4102" )  Bobu Antonyبهب أنتهني ويذيخ " 
مؽ أساسيات الإعجاد البجني حيث أصبح مؽ الستظمبات الزخورية في مختمف الأنذظة الخياضية 

ودقظالتصووبىلدىىظتأثورىادتخدامىتدروباتىالحػوبظىالبلعاروظىرلىىالػدرةىالطضلو
 ناذئىكرةىالود

 أ.ىدى/ىمروانىرليىربدىاللهى
 أدتاذىكرةىالودىبػدمىالرواضاتىالجماروظىوألطابىالمضربىبكلوظىالتربوظىالرواضوظىجامطظىالمنوا

 احمدىأ.م.ىدى/ىوائلىحدون

 الجماروظىوألطابىالمضربىبكلوظىالتربوظىالرواضوظىجامطظىالمنواىأدتاذىمداردىبػدمىالرواضات
 الباحثى/ىمحمدىمصطغيىمحمدىىىىىىى     

وباحثىبػدمىالرواضاتىالجماروظىوألطابىالمضربىبكلوظىالتربوظىىالمدورىالتنغوذيىلناديىالداخلوظىبالمنواىىىىىىىىىى
 ىىىىىىىىىىىىىىىىىىالرواضوظىجامطظىالمنوا
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التي يسكؽ مسارستيا سؾاء كانت تمػ الأنذظة فخدية أو جساعية إذ يعج مؽ الأساليب الفعالة التي 
ليا تأثيخ عمى تشسية القجرات الخاصة في الخياضات السختمفة ، وقج عيخ ما يدسي بالحقيبة 
البمغارية والحي يذيخ إلي مشيج تجريب المياقة البجنية التي يدتخجم نغام م ن الحبال والأربظة تدسي 

 ( . 63:  00التجريبات السعمقة التي تدسح للاعب بالعسل ضج كامل وزنو بالتجريب ) 

م وكان مجربًا 4112" الحقيبة البمغارية حؾالي عام  إيفان إيفانهفوقج ابتكخ السجرب "    
أولسبيًا ، وكان يبحث عؽ أداة تجريب مؽ شأنيا أن تدسح للاعبيو الأولسبييؽ بتحديؽ الأعسال 

شاء ، الستفجخة والحخكات الجيشاميكية السذاركة في الجفع ، والالتؾاء ، والتأرجح ، والدحب ، والانح
بظخيقة آمشة لكشيا فعالة ، وتدتخجم تجريبات الحقيبة البمغارية في  -والجوران ، والقخفراء ، والخمي 

داخل الرالات ، وفي اليؾاء الظمق ، بذكل فخدي ، وبالتجريب الفخدي ، وفى تجريب مجسؾعة 
ة الخياضية صغيخة وكبيخة ، وفى البخامج الترحيحية والتأىيميو ، وتحديؽ الأداء في الأنذظ

السختمفة ) الدمة ، الجؾلف ، البيدبؾل ، الدباحة ، رفع الأثقال ، إلخ .... ( ، كسا تدتخجم في 
 ( . 99السشافدة في التسخيؽ ) 

( الى ان الحقيبة البمغارية تعتبخ أداة 4116) " Kelly Brown " ويذيخ كيمى بخاون 
الؾعيفي والحقيبة البمغارية مساثمة لأكياس مثالية لكؾنيا تتؾافخ بيا جسيع خرائص وسسات التجريب 

الخمل في الذكل وليا العجيج مؽ نفذ الفؾائج ، ولكؽ الذكل الفخيج لمحقيبة يدسح  يدمح للأداء
ببعض الحخكات التي يرعب الكيام بيا مع معغؼ أكياس الخمل ، فالذكل الفخيج لمحقيبة مجتسعة 

خجامات ، والتي غالبا ما تكؾن غيخ مسكشة ادوات مع مقابض مختمفة تجعل مشيا أداة متعجدة الاست
 ( . 055:  03مسارسة أخخى ) 

" )  Vairavasundaram & Palanisamy فيرافاسندارام وبالانيدامييزيف " 
( إلى أن مجربي المياقة البجنية والخياضييؽ عمى حج سؾاء يبحثؾن عؽ أدوات لياقة بجنية  4102

ججيجة تحقق الشتائج السخجؾة مشيا ، والحقيبة البمغارية الأداة السثالية لكؾنيا متعجدة الاستخجامات 
 ( .  03:  05والؾعائف ولفعالة لكل أنؾاع ىي التجريب ) 

ية مساثمة لأكياس الخمل في الذكل وليا العجيج مؽ نفذ الفؾائج، ولكؽ والحقيبة البمغار 
الذكل الفخيج يدسح للأداء يدسح ببعض الحخكات التي يرعب الكيام بيا مع معغؼ أكياس الخمل 
فالذكل الفخيج لمحقيبة مجتسعة مع مقابض مختمفة تجعل مشيا أداة متعجدة الاستخجامات والتي غالبا 

 ( . 42:  04مسارسة أخخى )  ما تكؾن مع أدوات
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( أن الحقيبة البمغارية رخيرة  4102" )  Bobu Antony بهبه انتهنيويزيف " 
التكمفة ويسكؽ ترشيعيا يجويا مؽ أدوات بديظة كالقساش أو الجمج الرشاعي أو البلاستيػ وانو 

للأطفال  يسكؽ صشاعتيا مؽ خلال الإطار الجاخمي لإطارات الديارات والحي يدتخجم كعؾامات
 (  02:  00ش ثؼ إعادة خياطتيا ) داخل السياه السفتؾحة ، حيث يتؼ قريا وحذؾىا بالخمل او القسا

ومؽ خلال العخض الدابق وفي حجود إطلاع الباحثيؽ عمى العجيج مؽ السخاجع العمسية 
 والجراسات الدابقة الستخررة في مجال التجريب الخياضي برفة عامة وتجريب كخة اليج برفة
خاصة وبستابعة العجيج مؽ السباريات لشاشئي كخة اليج بسحافغة السشيا تبيؽ أن ىشاك قرؾر واضح 
في مدتؾى الأداء السياري وخرؾصا ميارة الترؾيب لجي الشاشئيؽ يغيخ في صؾرة أخظاء 
ميارية متكخرة وخاصة اليجؾمية وانخفاض مدتؾى الأداء خلال أشؾاط السباراة الأخيخة ، حيث أنو 

الستعارف عميو اعتساد مجربي كخة اليج عمى تظؾيخ كفاءة الظخفيؽ العمؾي والدفمي خلال  مؽ
التجريب حيث أن كخة اليج مؽ الأنذظة الخياضية التي تعتسج في مسارستيا عمى عزلات الظخف 
الدفمي والظخف العمؾي ومؽ السعخوف إن كسية العزلات السؾجؾدة بالظخف الدفمي للاعبي كخة 

كسية كبيخة مؽ القؾة والتي تمعب دور كبيخ في تشفيح الؾاجبات السيارية ، ىحا وقج لاحع  اليج تشتج
الباحث مؽ خلال دراسة استظلاعية عمى مجسؾعة مؽ الشاشئيؽ السسيديؽ وآخخيؽ غيخ مسيديؽ في 
 الأداء اليجؾمي خلال السباريات وكانت أىؼ نتائجيا أن الشاشئيؽ السسيديؽ يتستعؾا بكفاءة بجنية
واضحة في مدتؾى القجرة العزمية لمخجميؽ واليجيؽ مقارنة بغيخىؼ مؽ الشاشئيؽ الغيخ مسيديؽ في 

 الأداء السياري والترؾيب خاصاً .

حيث أن انخفاض الكفاءة البجنية والؾعيفية لعزلات الخجميؽ واليجيؽ يدبب قرؾر في 
الظخف الدفمي كاممة إلى الظخف الخبط بيؽ الظخفيؽ العمؾي والدفمي للاعب مسا لا ترل القؾة مؽ 

العمؾي نتيجة لزعف عزلات مشظقة الجحع والسدئؾلة عؽ نقل القؾة مؽ الظخف الدفمي إلى 
الظخف العمؾي بسعشى أن الاىتسام بعزلات الخجميؽ واليجيؽ مؽ خلال التجريب التقميجي وإىسال 

الباحث إلى محاولة  مجسؾعات أخخى مسا جعميا وجؾد خمل ونقص في قؾتيا ، الأمخ الحي دفع
إيجاد طخيقة لعلاج ىحه السذكمة عؽ طخيق تجريبات الحقيبة البمغارية  فالحقيبة لبمغارية تعسل عمى 
تشسية القجرة العزمية وتظؾيخ عزلات الخجميؽ واليجيؽ بذكل وعيفي فعال مسا يداعج عمي نقل 

لسحافغة عمى عجم فقج القؾة كامل لمقؾة السشتجة مؽ طخف إلي أخخ وتكؾن في انديابية تامة مع ا
 مؽ مشظقة السخكد ، مسا يديج مؽ كسية ومقجار القؾة السشقؾلة مؽ أسفل الجدؼ إلي أعمي .
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ىهدفىالبحثى:
ىجف البحث إلى التعخف عمى تأثيخ استخجام الحقيبة البمغارية عمى مدتؾى ) القجرة 

) دقة الترؾيب ( لشاشئ كخة اليج العزمية لمخجميؽ والحراعيؽ ( لشاشئ كخة اليج قيج البحث ومدتؾي 
 قيج البحث .

 فرضىالبحثى:
 في ضؾء ىجف البحث يفتخض الباحثؾن الآتي :

تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظي رتب الكياسيؽ القبمي والبعجي لعيشة البحث في  .1
 الستغيخات البجنية والسيارية لرالح الكياس البعجي .

تختمف ندب التحدؽ السئؾية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لعيشة البحث في الستغيخات البجنية  .2
 والسيارية قيج البحث .

 مصطلحاتىالبحثى:

 الحقيبة البمغارية: -
الحقيبة البمغارية والسعخوفة أيزا باسؼ حقيبة التجريب البمغارية ىـي أداة تساريؽ عمى شكل 

ة ، تجريب الؾزن والبميؾمتخية ، تجريب القمب والأوعية الجمؾية والبجنية ىلال تدتخجم في تجريب القؾ 
 ( .  25:  02العامة المياقة البجنية الأكياس مرشؾعة مؽ الجمج وعادة تكؾن مميئة بالخمل  )

ىخطظىوإجراءاتىالبحثى:
 أولًا : منهج البحث :

اتبع الباحثؾن السشيج التجخيبي وفقاً لظبيعة مذكمة البحث وتحكيقاً لأىجافو واختباراً لفخوضو 
 باستخجام الترسيؼ التجخيبي لمسجسؾعة الؾاحجة وبإتباع الكياس القبمي والبعجي لمعيشة قيج البحث .

 ثانيا : مجتمع وعينة البحث :
( ناشئ كخة يج مؽ لاعبي  42تسثل مجتسع البحث في ناشئي كخة اليج والبالغ عجدىؼ ) 

خياضي والسدجميؽ بالاتحاد السرخي لكخة اليج لمسؾسؼ الخياضي        سشة بشادي ممؾي ال 05فخيق تحت 
 م .4142/  4146



 
 

 

 الجزء السادس2024( عدد ديسمبر37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 105 - 

قام الباحثؾن باختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ ناشئي فخيق نادي السشيا الخياضي 
/  4146السرخي لكخة اليج لمسؾسؼ الخياضي  لاعبيؽ والسدجميؽ بالإتحاد(  91ويبمغ قؾام العيشة ) 

ناشئيؽ كعيشة استظلاعية مؽ خارج العيشة الأساسية (  8، كسا استعان الباحثؾن بعجد )  4142
 يتزح تؾصيف مجتسع وعيشة البحث (   9وداخل مجتسع البحث ، ومؽ خلال ججول ) 

 ( 1جدول ) 
 تهصيف مجتمع وعينة البحث

 مجتمع البحث
 العينة 

 بعدون المدت
 الاستطلاعية الأساسية

 الشدبة العجد الشدبة العجد الشدبة العجد الشدبة العجد

42 011% 01 21% 5 66% 4 
 %41 2 غيخ ممتدميؽ
 %4 4 مرابيؽ

 

 (  0يتزح مؽ ججول ) 
%  21.11تؾصيف مجتسع وعيشة البحث حيث بمغت الشدبة السئؾية لمعيشة الأساسية لمبحث )  -

% ( ، وبحلػ يتسثل عيشتي البحث  66.11( ، كسا بمغت الشدبة السئؾية لمعيشة الاستظلاعية ) 
% ( تقخيبا مؽ السجتسع الكمي لمبحث ، حيث إستبعاد الباحث  46.11ندبة مئؾية بمغت ) 

 آخخيؽ (  2( بالحزؾر وإصابة )  2عبيؽ مؽ مجتسع البحث نغخاً لعجم التدام ) لا(  7عجد ) 

 اعتدالية تهزيع أفراد عينة البحث :
تــؼ إجــخاء الكياســات الخاصــة بعيشــة البحــث وذلــػ بإيجــاد معــاملات الالتــؾاء قبــل بــجء تظبيــق 

والتـي قـج تـ ثخ عمـي نتـائج البخنامج التجريبي السقتخح ، وذلػ لزسان الاعتجالية فـي متغيـخات البحـث 
 ( يؾضح ذلػ . 4البحث وذلػ في جسيع متغيخات البحث ، والججول التالي ) 
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 ( 2جدول ) 
 المتهسط الحدابي والانحراف المعياري ومعامل الالتهاء لممجمهعة المدتخدمة 

 ( 11) ن =    تدريبات الحقيبة البمغارية في المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث             

المتهسط  المتغيرات
الانحراف  الهسيط الحدابي

 المعياري 
معامل 
 الالتهاء

 1.11 1.26 04.21 04.21 الدؽ
 1.66 0.50 046.11 046.41 الظؾل
 0.41- 0.20 42.11 46.21 الؾزن 

 0.53- 1.25 2.11 2.41 العسخ التجريبي

 البدنية
 0.15- 4.24 63.21 66.51 القجرة العزمية لمخجميؽ
 0.02- 1.44 6.65 6.01 القجرة العزمية لمحراعيؽ

 1.20 1.42 0.11 0.01 الترؾيب السيارية

 ( ما يمي : 4يتزح مؽ ججول ) 
أن قيؼ معاملات الالتؾاء لمسجسؾعة السدـتخجمة تـجريبات الحقيبـة البمغاريـة فـي الستغيـخات البجنيـة  -

 ( أي أنيـا انحرـخت مـا بـيؽ )  1.20،  0.53 -قيج البحث قج تخاوحـت مـا بـيؽ )  والسيارية
( وىحا يذـيخ إلـى أن التؾزيعـات تقتـخب مـؽ الاعتجاليـة فـي جسيـع متغيـخات البحـث ، مسـا يـجل  6

 عمى اعتجالية تؾزيع أفخاد عيشة البحث .
 ودائلىوأدواتىجمعىالبواناتى:

 المراجع والبحهث المتخررة : -
قام الباحث بعسل مدح مخجعي لمسخاجع والبحؾث والجراسات العمسية الستخررة في مجال 
كخة اليج وذلػ لاستكذاف وصياغة مذكمة البحث وعخض الجؾانب السحيظة بيا والؾقؾف عمى 
الأبعاد السختمفة التي تداىؼ في حميا واستخجام الجراسات والبحؾث الدابقة في تؾجيو الجراسة وطخق 

وكيفية مشاقذة وتفديخ الشتائج والاستفادة مؽ تمػ السخاجع والجراسات عشج ترسيؼ البخنامج  معالجتيا
التجريبي وتحجيج أىؼ الستغيخات البجنية والسيارية واختيار التجريبات السشاسبة وكحلػ الاختبارات 

 السشاسبة لكياس الستغيخات السحجدة .
 
 

 الأجهزة والأدوات المدتخدمة في البحث : -
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ج الباحثؾن في قياسات الظؾل والؾزن عمى جياز الخستاميتخ كسا كان أبخز الأدوات اعتس
السدتخجمة حقيبة البمغارية بأنؾاعيا السختمفة ، كخات يج ، أقساع بلاستيكية ، كخات طبية ، جياز 
وثب عالی ، صشاديق ، شخيط قياس لكياس السدافة ) سؼ ( ، صفارة ، طباشيخ ، ساعة إيقاف ، 

 . أطؾاق (

 الاستمارات : -

استسارة تدجيل (  9استسارة تدجيل بيانات اللاعبيؽ في الكياس القبمي ، البعجي .مخفق ) 
 ( . ۳،  2قياسات الاختبارات البجنية والسيارية قيج البحث مخفق ) 

ىالاختباراتىقودىالبحثى:

 الاختبارات البدنية :
 الؾثب العسؾدي لدارجشت ) القجرة العزمية لمخجميؽ ( . -
 رمي كخة طبية لأبعج مدافة ) القجرة العزمية لمحراعيؽ ( . -

 الاختبارات المهارية :

 اختبار الترؾيب عمي مخمي مقدؼ )دقة الترؾيب( -

 الدراسة الإستطلاعية
لاعب مؽ مجتسع البحث ومؽ غيخ (  8قام الباحثؾن بعسل دراسة استظلاعية عمي عيشة قؾاميا ) 

 م ( وذلػ لتحقيق الأىجاف التالي : 4146/  2/  42:  41)  عيشة البحث الأساسية في الفتخة مؽ
 تجريب الأيجي السداعجة عمي طخيقة الكياس والتأكج مؽ طخيقة التدجيل . -

 التأكج مؽ ملائسة الاختبارات ومشاسبتيا لعيشة البحث . -

 الثبات ( .  –حداب السعاملات العمسية للاختبارات السدتخجمة ) الرجق  -

 الأجيدة والأدوات السدتخجمة .التأكج مؽ صلاحية  -

 التأكج مؽ مشاسبة تجريبات الحقيبة البمغارية لشاشئ كخة اليج قيج البحث . -

 التأكج مؽ تفيؼ اللاعبيؽ لظخيقة أداء التجريبات التخررية . -
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 نتائج الدراسة الإستطلاعية :

 تفيؼ الأيجي السداعجة لظبيعة عسميا في الكياسات . -

 أداء تجريبات الحقيبة البمغارية .تفيؼ اللاعبيؽ لظخيقة  -

 مشاسبة الأدوات والاختبارات والبخنامج التجريبي لمعيشة قيج البحث . -

 دقة إجخاء تشفيح البخنامج وتشغيؼ وتشديق سيخ العسل أثشاء تظبيق الاختبارات والكياسات . -

 والتجريبات التخررية عمى العيشة قيج البحث  -

 تبارات قيج البحث .التأكج مؽ السعاملات العمسية للاخ -

 المعاملات العممية للاختبارات في البحث :
 اولا : الاختبارات البدنية :

 الردق : -أ
لحداب صجق الاختبـارات اسـتخجم الباحـث صـجق التسـايد ، حيـث قـام الباحـث بتظبيـق ىـحه 

أحجاىسا ( لاعبيؽ ، وتؼ تقديسيسا إلى مجسؾعتيؽ  5 الاختبارات عمي العيشة الاستظلاعية وعجدىا )
أقـل مدـتؾي ، ثـؼ قـام الباحـث بحدـاب دلالـة  ى خـخ كـخة اليـج والأ يمؽ السسيديؽ ذو السدتؾي العـالي فـ

 ( . 6 الفخوق بيؽ السجسؾعتيؽ ، ويؾضح ذلػ ججول )
 ( 3جدول ) 

 دلالة الفروق بين المميزين والأقل تميزاً فى كرة اليد
 ( 8قيد البحث                     ) ن =  في المتغيرات البدنية                              

 الاختبار
 المميزين الأقل تميزاً 

قيمة 
(Z)  الستؾسط

 الحدابي
متؾسط 
 الختب

مجسؾع 
 الختب

الستؾسط 
 الحدابي

متؾسط 
 الختب

مجسؾع 
 الختب

 *4.62 43.11 3.21 64.34 01.11 4.21 43.66 القجرة العزمية لمخجميؽ
 *4.60 43.11 3.21 6.24 01.11 4.21 5.66 القجرة العزمية لمحراعيؽ

 4.25( = 1.10) 0.63( = 1.12( الججولية عشج مدتؾي )Zقيسة )

 (1.10** دال عشج مدتؾي )    (1.12* دال عشج مدتؾي )
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 ( ما يمي : 6يتزح مؽ ججول ) 
ـــارات  - ـــداً فـــي كـــخة اليـــج فـــي اختب ـــيؽ السسيـــديؽ والأقـــل تسي تؾجـــج فـــخوق دالـــة إحرـــائياً بـــيؽ اللاعب

الستغيــخات البجنيــة ولرــالح اللاعبــيؽ السسيــديؽ ، مســا يــجل عمــى صــجق الاختبــارات قيــج البحــث 
 وقجراتيا عمي التسيد بيؽ السجسؾعتيؽ السختمفتيؽ . 

 الثبات : - ب
باســتخجام طخيقــة تظبيـق الاختبــار وإعــادة تظبيقــو ، حيــث قامــت لحدـاب الثبــات قــام الباحــث 

( لاعبـيؽ ، ثـؼ إعـادة  5 بإجخاء التظبيق الأول للاختبارات عمي العيشة الاسـتظلاعية البـالغ عـجدىؼ )
تظبيق الاختبارات لمسخة الثانية عمي ذات العيشة بفارق ثلاثة أيام بيؽ التظبيق الأول والتظبيق الثاني 

 ( .  2داب معامل الارتباط بيؽ التظبيقيؽ ، يؾضح ذلػ ججول ) ، ثؼ قامت بح
 ( 2ججول ) 

 معامل الارتباط بيؽ التظبيق الأول والتظبيق الثاني لمعيشة قيج البحث
 ن = اختبارات الستغيخات البجنية                       ) يف                                   

5 ) 

 الاختبار
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

المتهسط  قيمة ر
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري 

المتهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري 

 **1.65 6.04 61.11 6.52 46.42 القجرة العزمية لمخجميؽ
 **1.63 1.24 5.66 1.22 5.62 القجرة العزمية لمحراعيؽ

 1.562( = 1.10) 1.414( = 1.12قيسة )ر( الججولية عشج مدتؾي )
 (1.10** دال عشج مدتؾي )    (1.12* دال عشج مدتؾي )

 ( ما يمي : 2يتزح مؽ الججول )  
ـــج البحـــث فـــ - ـــاني لمعيشـــة قي ـــيؽ التظبيـــق الأول والتظبيـــق الث  يتخاوحـــت قـــيؼ معـــاملات الارتبـــاط ب

( ، مســا يــجل عمــي أن الاختبــارات السختــارة 1.65:  1.62اختبــارات الستغيــخات البجنيــة مــا بــيؽ )
 ملات ثبات عالية .ذات معا

 ثانياً : اختبارات المتغيرات المهارية :
 الترؾيب -

 المعاملات العممية للاختبارات في البحث :
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 الردق : -أ
لحداب صجق الاختبـارات اسـتخجم الباحـث صـجق التسـايد ، حيـث قـام الباحـث بتظبيـق ىـحه 

تقديسيسا إلى مجسؾعتيؽ أحجاىسا ( لاعبيؽ ، وتؼ  5 الاختبارات عمي العيشة الاستظلاعية وعجدىا )
أقـل مدـتؾي ، ثـؼ قـام الباحـث بحدـاب دلالـة  ى مؽ السسيديؽ ذو السدتؾي العـالي فـي كـخة اليـج والاخـخ 

 ( . 3 الفخوق بيؽ السجسؾعتيؽ ، ويؾضح ذلػ ججول )
 ( 6جدول ) 

 دلالة الفروق بين المميزين والأقل تميزاً في كرة اليد
 ( 8في المتغيرات المهارية قيد البحث                     ) ن =                               

 الاختبار
 المميزين الأقل تميزاً 

المتهسط  (Zقيمة )
 الحدابي

متهسط 
 الرتب

مجمهع 
 الرتب

المتهسط 
 الحدابي

متهسط 
 الرتب

مجمهع 
 الرتب

 *4.26 43.11 3.21 4.11 01.11 4.21 1.34 الترؾيب

 4.25( = 1.10) 0.63( = 1.12( الججولية عشج مدتؾي )Zقيسة )

 (1.10** دال عشج مدتؾي )    (1.12* دال عشج مدتؾي )

 ( ما يمي : 3يتزح مؽ ججول ) 
ـــارات  - ـــداً فـــي كـــخة اليـــج فـــي اختب ـــيؽ السسيـــديؽ والأقـــل تسي تؾجـــج فـــخوق دالـــة إحرـــائياً بـــيؽ اللاعب

ولرــالح اللاعبــيؽ السسيــديؽ ، مســا يــجل عمــى صــجق الاختبــارات قيــج البحــث  الستغيــخات السياريــة
 وقجراتيا عمي التسيد بيؽ السجسؾعتيؽ السختمفتيؽ . 

 الثبات : -ب
لحدـاب الثبــات قــام الباحــث باســتخجام طخيقــة تظبيـق الاختبــار وإعــادة تظبيقــو ، حيــث قامــت 

( لاعبـيؽ ، ثـؼ إعـادة  5 الاسـتظلاعية البـالغ عـجدىؼ )بإجخاء التظبيق الأول للاختبارات عمي العيشة 
تظبيق الاختبارات لمسخة الثانية عمي ذات العيشة بفارق ثلاثة أيام بيؽ التظبيق الأول والتظبيق الثاني 

 ( .  4، ثؼ قامت بحداب معامل الارتباط بيؽ التظبيقيؽ ، يؾضح ذلػ ججول ) 
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 ( 7جدول ) 
 التطبيق الأول والتطبيق الثاني لمعينة قيد البحثمعامل الارتباط بين 
 (8في اختبارات المتغيرات المهارية                     )ن =                                   

 الاختبار
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

المتهسط  قيمة ر
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري 

المتهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري 

 **1.66 1.66 0.21 1.42 0.65 الترؾيب
 10834( = 1011) 10717( = 1015قيمة )ر( الجدولية عند مدتهي )

 (1011** دال عند مدتهي )    (1015* دال عند مدتهي )

 ( ما يمي : 4يتزح مؽ الججول )  

ـــج البحـــث فـــي ت - ـــاني لمعيشـــة قي ـــيؽ التظبيـــق الأول والتظبيـــق الث خاوحـــت قـــيؼ معـــاملات الارتبـــاط ب
( ، مسـا يـجل عمـي أن الاختبـارات السختـارة 1.63:  1.64اختبارات الستغيخات السيارية ما بيؽ )

 ذات معاملات ثبات عالية .

ىبرنامبىتدروباتىالحػوبظىالبلعاروظى:ى

 : الحقيبة البمغارية أولًا : أهداف برنامج تدريبات

 . رفع مدتؾى وتظؾيخ القجرات البجنية -

 ي .تظؾيخ السدتؾى السيار  -

 ثانياً : محتهى برنامج تدريبات الحقيبة البمغارية :

لتحقيق اليجف مؽ البخنامج السقتخح تؼ تحجيج محتؾى البخنامج التجريبي السقتخح مؽ حيث 
الؾحجة ،  وحجات التجريب اليؾمية، دورة الحسل، زمؽ، عجد  ، عجد وحجات التجريب الأسبؾعية السجة

الشدب الدمشية للإعجاد البجني العام والخاص والإعجاد السياري يذتسل محتؾى البخنامج عمى 
بات البجنية والسيارية ومتجرجة مؽ حيث شجة وصعؾبة الأداء ، وتؼ مخاعاة يمجسؾعة مؽ التجر 

 ات : الذخوط التالية عشج اختيار وترسيؼ التجريب
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ئة العزلات لمعسل العزمي يطالة لمسجسؾعات العزمية لتيات السخونة والإبالاىتسام بتجري -
لمسيارة  يالتجرج في شجة ومدافة أداء التجريبات أن تتذابو مع نفذ أداء العسل الحخك

 . والسباريات

 . اختيار التجريبات التخررية لمسيارات الأساسية قيج البحث -

 % ( مؽ أقرى شجة لعيشة  51 - 31جريبات الحقيبة البمغارية ما بيؽ )شجة الحسل التجريبي لت -
 . البحث

(  3 – ۳ ) تكخار ومجسؾعات مؽ(  92 - 8ح عجد التكخارات داخل الجدء الخئيدى مؽ ) و تتخا -
 . مجسؾعات

( تجريب لمظخف العمؾي  41 ) ؾن بمغ عجد التجريبات الحقيبة البمغارية التي وضعيا الباحث -
 ليجيؽ وبيج واحجه كالتالي :والدفمى با

 61  (61 – 0تجريب باليجيؽ ) . 

 21  ( 21 - 60تجريب بيج واحجه مؽ ) . 

 21  ( 41 - 20تجريب ميارى بيج واحجه ويجيؽ مؽ ) . 

  ( 92تؼ تحجيج مجة البخنامج  )( وحجات تجريبية أسبؾعياً  2 ع بسعجل )ؾ أسب . 

 وزمؽ  يلمجدء الخئيدبؾاقع دقيكية (  91ؾاحجة في اليؾم مجتيا ) التجريبية الؾحجة زمؽ ال
 . الإحساء خارج زمؽ البخنامج التجريبي

  ( 31( ، وللإعجاد البجني )  21 ( بشدبة زمشية للإعجاد السياري ) 0 - 4دورة الحسل ) %
 نو للإعجاد الخاص تؼأ(  % 31( مؽ زمؽ الإعجاد للإعجاد العام ، )  % 21قدست إلى )

تحجيج الدمؽ الخاص ببخنامج الحقيبة البمغارية مؽ خلال تحجيج الأزمشة الخاصة بالستغيخات 
(  22البجنية والسيارية السظمؾب تشسيتيا بيحا الأسمؾب وتخاوح الدمؽ الخاص بكل وحجه ) 

يتؼ العسل بيا مع مجرب الفخيق تؼ تشفيح بخنامج  ةزمؽ الؾحج يكل وحجه تجريبية وباق يدقيقة ف
( وحجه  21 سبؾع الخابع مؽ البخنامج التجريبي بمغ عجد الؾحجات )حقيبة البمغارية مؽ الأال

( أسابيع بمغ الدمؽ الخاص ببخنامج  5 ( وحجات تجريبية يؾمية لسجة ) 2 تجريبية بؾاقع )
( دقيقة الستسثمة في زمؽ تجريب الحقيبة البمغارية لمستغيخات البجنية  0511الحقيبة البمغارية ) 
 . والسيارية قيج البحث
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ىخطواتىتنغوذىالبحثى
 القياس القبمي :
وذلػ  بإجخاء الكياس القبمي لمعيشة قيج البحث في الستغيخات البجنية والسيارية ؾن قام الباحث

بعج الانتياء مؽ التجخبة الاستظلاعية والتأكج مؽ صجق وثبات أدوات البحث وذلػ في يؾمي 
م ، واشتسمت ىحه الكياسات عمى ) الظؾل ، الؾزن ( ، 4146/  3/  2،  2الدبت والأحج السؾافق 

 . والاختبارات الخاصة بالستغيخات البجنية والسيارية قيج البحث

 ي :تنفيذ البرنامج التدريب
قام الباحثؾن بتظبيق البخنامج التجريبي السقتخح عمى العيشة قيج البحث وذلػ باستخجام 

لى إم 4146/  3/  05أسبؾع بجاية مؽ الدبت السؾافق (  92الحقيبة البمغارية حيث استغخق ) 
سابيع أ(  8 ستقظع الباحث عجد )ام لمبخنامج التجريبي ككل حيث 212۳ / 9/  9الخسيذ السؾافق 

 . ستخجام الحقيبة البمغارية بيساأمؽ البخنامج ىسا فقط الحي تؼ تظبيق 

 القياس البعدي :
بإجخاء الكياس البعجي لمعيشة قيج البحث بعج الانتياء مؽ تظبيق البخنامج  ؾن قام الباحث

 . م4142/ 6/  2،  6الدبت والأحج السقتخح بشفذ الظخيقة في الكياس القبمي وذلػ عمى يؾمي 

ىلأدلوبىالإحصائيىالمدتخدمى:ىا
 اختبار مان ويتشي اللابارومتخي . - الستؾسط الحدابي . -
 معامل الارتباط .  - الؾسيط . -
 اختبار ويمكؾكدؾن اللابارومتخي . - الانحخاف السعياري . -
 ندبة التحدؽ السئؾية . - معامل الالتؾاء . -

لحساب  Spssبرنامج  ون( ، كما استخدم الباحث0.0.،  0.0.) مستوى دلالة عند مستويى ونالباحث ىوقد ارتض
 بعض المعاملات الإحصائية 0
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ىومناقذظىالنتائبررضى
 أولًا : عرض النتائج 

تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظي  : والحي يشص عمى : نتائج فرض الأول
 رتب الكياسيؽ القبمي والبعجي لعيشة البحث في الستغيخات البجنية والسيارية لرالح الكياس البعجي .

 ( 8جدول ) 
 دلالة الفروق الإحرائية بين متهسطي رتب القياسين القبمي والبعدي 

 ( 11 ) ن =  لعينة البحث في المتغيرات البدنية والمهارية 

 الاختبار
 البعدي القبمي

المتهسط  (Zقيمة )
 الحدابي

متهسط 
 الرتب

مجمهع 
 الرتب

المتهسط 
 الحدابي

متهسط 
 الرتب

مجمهع 
 الرتب

 البجنية
 **4.50 22.11 2.21 26.61 1.11 1.11 64.41 القجرة العزمية لمخجميؽ
 **4.51 22.11 2.21 06.24 1.11 1.11 6.26 القجرة العزمية لمحراعيؽ

 **4.44 22.11 2.21 4.61 1.11 1.11 0.61 الترؾيب السيارية

 4.25( = 1.10) 0.63( = 1.12( الججولية عشج مدتؾي )Zقيسة )

 (1.10** دال عشج مدتؾي )    (1.12* دال عشج مدتؾي )

 ( ما يمي : 5يتزح مؽ ججول ) 

ؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي رتب الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة السدتخجمة ت -
 تجريبات الحقيبة البمغارية في الستغيخات البجنية والسيارية لرالح الكياس البعجي .

تختمف ندب التحدؽ السئؾية بيؽ الكياسيؽ القبمي  : والحي يشص عمى : الثانينتائج فرض 
 والبعجي لعيشة البحث في الستغيخات البجنية والسيارية قيج البحث .
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 ( 9جدول ) 
 ندب التحدن المئهية بين القياسين القبمي والبعدي لعينة البحث 

 ( 11) ن =    في المتغيرات البدنية والمهارية 

متهسط القياس  الاختبار
 القبمي

متهسط القياس 
 البعدي

ندبة التحدن 
 المئهية

 البجنية
 %62.24 26.61 64.41 القجرة العزمية لمخجميؽ
 %20.62 06.24 6.26 القجرة العزمية لمحراعيؽ

 %046.15 4.61 0.61 الترؾيب السيارية

 ( ما يمي : 6يتزح مؽ ججول ) 

تخاوحـــت ندـــب التحدـــؽ السئؾيـــة بـــيؽ الكياســـيؽ القبمـــي والبعـــجي لمسجسؾعـــة السدـــتخجمة تـــجريبات  -
( ، مســا  % 046.15% :  2.63 الحقيبــة البمغاريــة فــي الستغيــخات البجنيــة والسياريــة مــا بــيؽ )

يذــيخ إلــى تــأثيخ البخنــامج القــائؼ عمــي اســتخجام تــجريبات الحقيبــة البمغاريــة فــي تحدــيؽ الستغيــخات 
 البجنية والسيارية لجي السجسؾعة السدتخجمة تجريبات الحقيبة البمغارية .

 النتائج مناقذة اً : ثاني

القبمي ( أن تؾجج فخوق دالة احرائيا بيؽ الكياس  6( )  5يتزح مؽ ججول رقؼ ) 
والكياس البيشي في الاختبارات البجنية قيج البحث حيث يخى الباحث أن ىحه الفخوق تجل عمى تحدؽ 

،  وذلػ نتيجة لتظبيق تجريبات الحقيبة البمغارية قيج البحثعيشة البحث لوالسيارية الستغيخات البجنية 
 . يشة البحثمسا أدي إلي عيؾر تأثيخ إيجابي عمي نتيجة الاختبارات وتقجم أفخاد ع

ذلػ التحدؽ في القجرة العزمية لمخجميؽ والحراعيؽ والسدتؾى السيارى في  ؾن ويعدو الباحث
كخة اليج إلى التأثيخ الايجابي لمبخنامج السقتخح باستخجام تجريبات الحقيبة البمغارية حيث راع الباحث 

لجى لاعبي كخة اليج في العيشة  داء البجني والسياري لى تظؾيخ الأإدى أالتجرج في الذجة والحجؼ مسا 
 قيج البحث .

ىحه الشتائج الى ما تتسيد بو التجريبات باستخجام تجريبات الحقيبة البمغارية  ؾن يخجع الباحث
والتي تتعجد بيا أنساط الحخكة الؾعيفية ) سحب / دفع / حسل / رمي / تجويخ( بذكل أساسي مثل 

ج التي تذكل جدءًا مؽ حياتشا اليؾمية وتتسثل إحجى نقاط الجفع ، القخفراء ، الخمي ، الجوران ، والذ
القؾة الخئيدية في تجريبات الحقيبة البمغارية في القجرة عمى التجريب عبخ مجسؾعة واسعة مؽ أنساط 
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الحخكة . مؽ الحخكات البديظة للاعب الؾاحج ، التقجم إلى الحخكات السخكبة الجيشاميكية مع 
بالإضافة إلى الدساح بالثشي والجوران والإطالة أثشاء الحسل خرائص إنتاج عالية القؾة ؛ 

الجيشاميكي. حيث تؾفخ تجريبات الحقيبة البمغارية فخصة التؾافق الجيشاميكي لتحقيق اليجف مؽ 
 التجريب لسجسؾعة مؽ اللاعبيؽ.
إلى أن مؽ أىؼ   )Schmitz Dave   ( "211۳ديف شميتز " وفي ىحا الرجد ي كج 

-directionalسسات تجريبات الحقيبة البمغارية ىؾ أنيا تذتسل عمى حخكات متعجدة التجاىات 
multi (  06:  05)  مسا يجعميا مؽ أفزل التجريبات السدتخجمة في تحديؽ القجرة العزمية. 

اه داء ميارات سخيعة وقؾية مع تغييخ اتجانو نتيجة لأ(  2199 )"  احمد محمهدويؾضح" 
نيا تؾفخ لو أن يستمػ مقجار مؽ الخشاقة حيث أالجدؼ بشاء عمي السؾاقف الستغيخة فان اللاعب يجب 

 . ( 24:   0) داء الحخكي السياري خلال التجريبعامل ايجابي للأ

 Bobu Antony, et al  "  (4102بهبه انتهني وآخرون وىحا يتفق مع ما أشار إلية " 
( بأن تجريبات الحقيبة  4116  ( )03" )  Kyle Brownبراون  کيمی( ، "  00(      ) 

البمغارية تعسل عمى تحديؽ وتشسية العجيج مؽ القجرات البجنية كالقؾة، التؾازن القجرة، وكحلػ تظؾيخ 
العسل العزمي في اتجاه الأداء الحخكي السذابو لمسيارة الخياضية بالإضافة إلى تقؾية ومخونة 

 مفاصل الجدؼ .

" )   Dhanaraj Binodhوبينوده دانراجتفق نتائج ىحه الجراسة مع ما يحكخه " كسا ت
( أن مؽ أىؼ مدايا الحقيبة البمغارية أنيا تعسل عمى زيادة القؾة العزمية والتحسل  02( )  4104

 العزمي لمحراعيؽ والكتفيؽ والغيخ ، وتعسل عمى تحديؽ رشاقة الجدؼ ككل .

(  2 ( ) 2121 )"  الديد نرر الديد" كحلػ تتفق نتائج ىحه الجراسة مع دراسة كلا مؽ 
(  7 ( ) 2198) "  محمد حممى الجنايني" ، ودراسة (  3 ( ) 2121 )"  عمرو أكرم محمد" ودراسة 
 )airavasundaram & Palanisamy  ( "4102  )فيرا فاسندارام وبالانيدامي " ودراسة 

أىؼ الشتائج أن تجريبات الحقيبة البمغارية كان ليا تأثيخ إيجابي في تحديؽ القجرات وكانت (  98
البجنية الخاصة للاعبيؽ خاصة القؾة العزمية والتؾازن والدخعة والخشاقة مقارنة بتأثيخ التجريبات 

 التقميجية.

لى إتؾصمت  يوالت(  2) (  4146 )" شيماء محمد عبد الغنى دراسة " كسا تتفق ىحه نتائج 
وجؾد تحدؽ واضح في القؾة الانفجارية لمخجميؽ والقجرة العزمية والسخونة لرالح السجسؾعة 
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(  6) (  4141 ) "نيممي سميمان  " نتائج دراسة، وأيزاً التجخيبية التي مارست الحقيبة البمغارية 
سؾعة التجخيبية لى وجؾد تحدؽ واضح في قؾة الكبزة والدعة الحيؾية لرالح السجإوالتي تؾصمت 

 . لى استخجمت تجريبات الحقيبة البمغاريةإالثالثة 

لى أن البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام تجريبات الحقيبة البمغارية إذلػ  ؾن ويخجع الباحث
(Bulgarian Training Bagالتي تؼ الاستعانة بيا ضسؽ الؾحجات التجريبية )  ، وكان لو أثخ

لياف ن الأأذ إداء التجريبات بذكل سميؼ وصحيح أجدؼ التي اىتست بكيفية القؾة العزمية العامة لم
فزل عشجما تخزع لتأثيخ ثقل لا أو مقاومة وىحه للاستجابة تجعل أالعزمية تدتجيب برؾرة 

وىحا ،  في كخة اليج(  6)  (  4102)  " يأماني فتحكثخ قجرة وىحا يتفق مع دراسة " أالعزمة 
عمرو صابر كجة " ألى تظؾيخ فالقؾة السسيدة بالدخعة وىحا ما إالتظؾر في القؾة العزمية أدى 

تكسؽ أىسية تجريبات الحقيبة البمغارية في تحديؽ التدارع وحخكات (  3)  ( 2197" )  أخرون 
 . الحراعيؽ وزمؽ الاستجابة والقؾة الانفجارية والقجرة العزمية

: إلى أن Remco Polman, et al  ( "4116  )ان وآخرون ريمكه بهلم" كسا أوضح 
،  ( نغام تجريبي متكامل ييجف إلى تحديؽ التدارع Bulgarian Training Bag تجريبات )

 . ، القجرة الانفجارية سخعة الاستجابة التؾافق بيؽ العيؽ واليج

كان ليا ،  ت التجريبيةن تجريبات الحقيبة البمغارية والتي تؼ الاستعانة بيا ضسؽ الؾحجاأكسا 
تشسيو  ين ىحه التجريبات كان ليا عامل ميؼ فأاثخ في تظؾيخ القؾة السسيدة بالدخعة حيث 

داء مسا يديؼ في تشسيو ثشاء الأأالإحداس بالحخكة والعسل عمى شج وارتخاء العزلات العاممة 
حخكات البديظة ويسكؽ استعسال الحقيبة كحجؼ حخ في العجيج مؽ ال، سخعو انكباض العزلات 

ضافة وزن الجدؼ لأداء القفدات ، والجفع ، والزغط ، إو ،  والجيشاميكية مثل الجفع والجوران والتأرجح
 .(  266:  04)  والاندحاب

داء ىؾ محرمة الحالة التجريبية ن مدتؾي الأأ(  2199" )  ياسر عبدالرؤف يذيخ "و 
ثيخات الستبادلة أويعسل عمي التشغيؼ الفعمي لمت للاعب في جسيع الشؾاحي البجنية والسيارية والخظظية

فزل ألمقؾي الجاخمية والخارجية الس ثخة عمى الشاشئ بيجف استغلاليا بالكامل وبفاعمية لتحقيق 
 .(  02:  91 ) الشتائج
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ن تمػ الاستخجامات تتشاسب مع رياضات التشافدية عامة ولعبة كخة اليج أ ؾن ويخي الباحث
ساس العسل بيا القفد والجفع أة اليج ىي عبارة عؽ ميارات بجنية وفشية مؽ ن لعبة كخ أخاصة حيث 

والزغط والاندحاب وان تجريبات الحقيبة البمغارية التي احتؾت عمى تسخيشات الإطالة السختمفة 
ن تديج مؽ قؾة ومظاطية أطخاف الجدؼ والجحع في اتجاىات مختمفة والتي مؽ شأنيا اأ لتحخيػ

أداء ىحه التجريبات يتظمب مؽ اللاعبيؽ أداء أوضاع حخكية مختمفة وبسجى ن أحيث  العزلات
كان ليحه التجريبات اثخ واضح في زيادة قؾة ، و  واسع وفقا لمحج الفديؾلؾجي السظمؾب لمسفاصل

لى تظؾيخ في السخونة لجى اللاعبيؽ مسا إالأربظة والأوتار السحيظة بالسفرل وىحا أدى بجوره 
 . والقؾة والخشاقة "،  ى اللاعبيؽ قيج البحث في عشرخ القجرة العزميةساىست في رفع مدتؾ 

 :الثاني لمبحث والحي يشص عمي الأول و مؽ خلال العخض الدابق يتحقق الفخض بحلػ و و 

تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظي رتب الكياسيؽ القبمي والبعجي لعيشة البحث في  -
 ح الكياس البعجي .الستغيخات البجنية والسيارية لرال

تختمف ندب التحدؽ السئؾية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لعيشة البحث في الستغيخات البجنية  -
 والسيارية قيج البحث .

ىالادتخلاصاتىوالتوصواتىى
 أولًا: الإستخلاصات 

إلـــــى جخاءاتــــو واســـــتشادا إفــــي ضـــــؾء أىــــجاف البحـــــث وفخوضــــو وفـــــي حـــــجود عيشــــة البحـــــث و  
ســـتخجام تـــجريبات االبخنـــامج التـــجريبي السعـــج بفعاليـــة إلـــى  ؾن الإحرـــائية تؾصـــل البـــاحثالسعالجـــات 

القـــجرة  )عمـــى بعـــض الستغيـــخات البجنيـــة الحقيبـــة البمغاريـــة فـــي تحدـــيؽ القـــجرات الحخكيـــة قيـــج البحـــث 
لاعبـي كـخة ( وبعض الستغيخات السيارية ) الترـؾيب ( ل القجرة العزمية لمحراعيؽ،  العزمية لمخجميؽ

 ، وتبيؽ ذلػ مؽ خلال :  ليج قيج البحثا
ؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي رتب الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة السدتخجمة ت -

 تجريبات الحقيبة البمغارية في الستغيخات البجنية والسيارية لرالح الكياس البعجي .
سؾعـــة السدـــتخجمة تـــجريبات تخاوحـــت ندـــب التحدـــؽ السئؾيـــة بـــيؽ الكياســـيؽ القبمـــي والبعـــجي لمسج -

( ، مســا  % 046.15% :  2.63 الحقيبــة البمغاريــة فــي الستغيــخات البجنيــة والسياريــة مــا بــيؽ )
يذــيخ إلــى تــأثيخ البخنــامج القــائؼ عمــي اســتخجام تــجريبات الحقيبــة البمغاريــة فــي تحدــيؽ الستغيــخات 

 لجي السجسؾعة السدتخجمة تجريبات الحقيبة البمغارية . البجنية والسيارية
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 ثانياً: التهصيات: 
استشاداَ إلى الشتائج التي تؾصـل إلييـا البـاحثؾن مـؽ خـلال ىـحا البحـث يؾصـى البـاحثؾن بسـا 

 :  يمي
ضخورة الاىتسام بتفعيل دور أدوات التجريب الحجيثة وخاصة ما يكؾن العسل العزمي فييا يخجم  .1

وغيخىـا فـي السجـال الخياضـي برـفة البمغاريـة ي في الشذـاط السسـارس مثـل الحقيبـة العسل العزم
 عامة وكخة اليج برفة خاصة ، لسا ليا مؽ تأثيخ فعال عمى الشؾاحي البجنية والسيارية.

  دوات التقميجيــة بــالأدوات السدــاعجة الحجيثــة داخــل وحــجات البخنــامج ثقــال والأضــخورة اســتبجال الأ .2
 . التجريبي

" البمغاريــة عقــج دورات صــقل لمســجربيؽ لإمــجادىؼ بالسعــارف والسعمؾمــات حــؾل" تــجريبات الحقيبــة  .3
بيــجف نذــخ اســتخجام الأدوات السدــاعجة الحجيثــة بــيؽ الســجربيؽ للاســتفادة مــؽ مسيداتــو وتحدــيؽ 

 . السدتؾي الخياضي للاعبيؽ
" البمغاريــة يبات الحقيبــة تــجر  ضــخورة إجــخاء السديــج مــؽ الجراســات السذــابية لمتعــخف عمــى تــأثيخ " .4

 . في السخاحل الدشية السختمفة وعمى رياضات مختمفة
 ضخورة الاىتسام بعؾامل الأمؽ والدلامة. .5
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ىقائمظىالمراجع

ىأولًاى:ىالمراجعىالطربوظ
الاتجاىات الحجيثة لتؾجيو مدار الانجاز وبشاء وتقشيؽ البخامج ( :  2199أحسج محسؾد إبخاليؼ )   .1

 التجريبية للاعبي رياضة الجؾدو ، مشذأة السعارف ، الإسكشجرية . 
( : تأثيخ التجريبات الؾعيفية عمى بعض القجرات البجنية الخاصة  2121الديج نرخ الديج )   .2

ومدتؾى أداء ميارات المعب مؽ أعمى لشاشئي الجؾدو، بحث مشذؾر، مجمة أسيؾط لعمؾم 
 وفشؾن التخبية الخياضية ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة أسيؾط .

ارية عمى القجرة العزمية وسخعة ( : تأثيخ تسخيشات الحقيبة البمغ 2192أماني محمد فتحي )   .3
الترؾيب لجى لاعبات كخة اليج ، بحث عمسي مشذؾر ، مجمة عمؾم الخياضية ، كمية 

 التخبية الخياضية لمبشات ، جامعة حمؾان .
( : تأثيخ تجريبات مقتخحة باستخجام الحقيبة البمغارية عمى  4146شيساء محمد محمد عبج الغشى )   .4

للاعبي الجؾدو ، بحث مشذؾر ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة بعض الستغيخات البجنية 
 مجيشة الدادات .

( : تأثيخ تجريبات الحقيبة البمغارية عمى القجرات البجنية ومدتؾى أداء  2121عسخو أكخم محمد )   .5
ميارة جحب الحراعيؽ والخفع والتقؾس خمفا لشاشئي السرارعة ، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة 

 لتخبية الخياضية ، جامعة دمياط .، كمية ا
( : تجريبات  4104عسخو صابخ حسدة ، نجلاء البجري نؾر الجيؽ ، بجيعة عمي عبج الدسيع )   .6

 الداكيؾ ، الخشاقة التفاعمية ، الدخعة الحخكية التفاعمية ، دار الفكخ العخبي ، القاىخة .
خجام أداة التجريب الحقيبة البمغارية عمى ( تأثيخ بخنامج تجريبي باست 2198محمد حمسي الجشايشی )   .7

بعض الستغيخات البجنية الخاصة والسدتؾى الخقسي لجى متدابقي قحف القخص ، بحث 
مشذؾر ، مجمة أسيؾط لعمؾم وفشؾن التخبية الخياضية ، كمية التخبية ، الخياضية جامعة 

 أسيؾط .
الخياضي ) التظبيقات العسمية ( ،  ( : السخجع الذامل في التجريب 4102مفتي إبخاليؼ حساد )   .8

 ، دار الفكخ العخبي ،  القاىخة . 6ط
( : تأثير استخدام تدريبات الحقيبة البمغارية عمى بعض المتغيرات البدنية  2121نيممي سميمان قطب )   .9

 ومدتهي الأداء المهاري لدى لاعبات كرة الدمة ، بحث منذهر ، كمية التربية الرياضية جامعة حمهان 0
( رياضة الجهدو ، والقرن الحادي والعذرين ، دار المعارف لمطباعة ،  2115ياسر يهسف عبد الرءوف )   .10

 القاهرة 0
ى
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