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الاداء  وفعاليةتدريبات الحقيبة البمغارية عمى بعض الستغيرات البدنية والفديؾلؾجية  تأثير
 السهارى لدى لاعبات السرارعة الشدائية

 أحمد السيد سعيد عشماوى*د/                                                        
 أستاذ مساعد بكلية التربية الرياضية جامعة بنها                                                             

وأصبحت ىحه الظخق ملائسة  ،خلال الدشؾات الساضية تظؾر التجريب الخياضى بظخقة تظؾراً ىائلاً       
للاعبيؽ وأصبح السجرب يتابع كل ما ىؾ ججيج فى مجال التجريب بذكل مدتسخ حتى يتثشى لو تقجيؼ الافزل 
والاحدؽ فى مجال التجريب الحجيث والارتقاء بسدتؾى إداء اللاعبيؽ، ولكل متابع لمسدتؾيات الخياضية 

ى مؽ شأن عغيؼ فى إعجاد وتظؾيخ القجرات الخاصة العالسية يجرك تساماً ما فى فى التجريب الخياض
   باللاعبيؽ بكل جؾانبيا مؽ اجل إعيار مابجاخل الإندان مؽ طاقات.

ن استخجام الحقيبة البمغارية يعظى كفاءة بجنية أفزل مؽ إستخجام أ وتذيخ العجيج مؽ الجراسات إلى    
لا يأخح شكل ثابت، ولحلػ يتظمب التجريب بإستخجام  الأوزان والجامبمد كسا تتسيد باحتؾائيا عمى الخمل والحى

الحقيبة البمغارية السديج مؽ القؾة والظاقة والسجسؾعات العزمية والجوران والإلتؾاء والقفد والقخفراء وتساريؽ 
 الجفع والدحب وىحا ما يجعل التجريب متشؾع وفعال عؽ إستخجام الأثقال مؽ نفذ الؾزن.

ولقج تؼ ترسيؼ الحقيبة البمغارية فى الأصل لمخياضييؽ الستخرريؽ لتشسية التحسل العزمى، والقؾة      
 (47)الستفجخة، والقجرة العزمية ولجعل التجريب أكثخ كفاءة ومتعة. 

م وتخجع فكخة الحقيبة البمغارية الى مجرب السرارعة البمغارى إيفان إيفانؾف والحى قام بإبتكارىا عا      
م تقخيباً ويعج ىحا السجرب مرارعاً سابقاً بالسشتخب الؾطشى البمغارى ويعسل حالياً مجرباً لمسشتخب 5008

الأوليسبى الامخيكى لمسرارعة الخومانية، وكان يدعى مؽ خلال ذلػ إلى إيجاد ليكل تجريبى يداعج فى 
 (;4تحديؽ قجراتيؼ البجنية والسيارية. )

فكخة مؽ عادات الخعاة عشجما كانؾ يقؾمؾن بتساريؽ القؾة مع الاغشام والساعد  فى وقج إستميؼ إيفان ال       
وكان الخعاة يزظخون غالباً لحسل صغار الأغشام عمى أكتافيؼ عشجما يخعؾن  ،عخوض الذؾارع ببمغاريا

ف فى قظعانيؼ ثؼ يغيخوا قؾتيؼ فى العخوض، وقج إستخجم إيفان شكل جدؼ الأغشام وىى محسؾلو عمى الاكتا
 (19. )ترسيؼ الحقيبة والتى أعظت تفديخاً معاصخاً ليحه العادة القجيسة

الحقيبة البمغارية رخيرة أن  مBobu Antony,et al. (5102)بؾبؾ أنتؾنى وآخرون  ويحكخ       
التكمفة ويسكؽ ترشيعيا يجوياً مؽ أدوات بديظة كالقساش أو الجمج الرشاعى أو البلاستيػ، وأنو يسكؽ 
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صشاعتيا مؽ خلال الإطار الجاخمى لإطار الديارات والحى يدتخجم كعؾامات للأطفال داخل السياه السفتؾحة، 
 (48:  44حيث يتؼ قريا وحذؾىا بالخمال أو القساش ثؼ إعادة خياطتيا مخة أخخى.) 

ل العذخ ولقج أصبح التجريب الؾعيفى مؽ السرظمحات الذائعة الاستخجام فى السجال الخياضى خلا      
سشؾات الساضية، وانو يدتخجم تحت عجة مدسيات مشيا التجريب التكاممى والتجريب الشسؾذجى وتجريبات القؾة 

 (05الؾعيفية وتجريبات السدار الؾعيفى وتجريبات القجرة الؾعيفية.)

حكيقي في أن ىشاك تقجم   مBobu Antony,et al. (5102)بؾبؾ أنتؾنى وآخرون  ويخى          
أكبخ عجد مؽ خلالو يتظؾر  باداء تسخيؽ واحجدسح والتى تيغيخ مؽ خلال الحقيبة البمغارية  التجريب الؾعيفي

  ( :.)اليؾائية والقجرات الؾعيفية  ليذ فى القؾة فقط ولكؽ فى السخونة والقجرة العزمية والقجرةالعزلات مؽ 
وعمى أية حال ، يجب أن تكؾن الأداة فعالو ومتيشو وىحه السعاييخ تتؾافخ فى الحقيبة البمغارية والتى      

تعتبخ مؽ أدوات التجريب سيمة الإستخجام، والتى يسكؽ إستخجاميا فى أداء التجريب البميؾمتخى والتجريب 
صل والأربظو، وتحديؽ عسل الأوعية الجمؾية اليؾائى وزيادة القؾة الستفجخة، والقجرة العزمية، وتقؾية السفا

 (44. )والقمب
إلى أنو مؽ  Jerman&Hanley "(0291)جيرمان وهانمى "نقلًا عؽ   م(5112مدعد هدية)ويذيخ      

الزخورى أن يتستع لاعب السرارعة بسدتؾى بجنى عالى حيث أنيا تتظمب مؽ مسارسييا جيجاً كبيخاً كسا أن 
الكفاءة البجنية تعج مؽ العؾامل التى تداعج السرارع عمى تحقيق الفؾز، وأنيا تعسل عمى تحديؽ القؾة 

 (>والسخونة والخشاقة وباقى مكؾنات المياقة البجنية.)
أن رياضة السرارعة الشدائية مؽ الخياضات التى يتظمب  م(5102)سلامة عبد الكريؼ ويذيخ      

تع اللاعبة ببعض الستغيخات الفديؾلؾجية التى تسكشيا مؽ مؾاصمة التجريب الذاق عمى أداء سمسارستيا ت
والإنبداط مؽ خلال  السيارات الحخكية بكفاءة عالية، ومدتؾى عالى مؽ الجقة، والتشاغؼ الجيج بيؽ الإنكباض

الأعراب الظخفية السؾجؾده فى العزلات العاممة، ومجى تستع اللاعبة بقؾة وتؾازن ومخونة العسميات 
العربية ويتؼ ذلػ مؽ خلال سخعة تعمؼ وإتقان السيارات الحخكية، والتخمص بدخعة مؽ الأخظاء، وسخعة 

قؾى أو  مشافذشاء السباريات سؾاء كانت ضج لة حسى ما قبل البجاية، وردود أفعال اللاعبة أثااختفاء ح
 (;57: 6ضعيف.)

وانظلاقاً مسا سبق ومؽ خلال خبخة الباحث كسجرب لمسرارعة، بالإضافة لكيامو بتجريذ مادة       
السرارعة ومؽ خلال ملاحغتو لمفخوق اليائمة بيؽ السدتؾيات العالسية والسدتؾيات السرخية عمى الخغؼ مؽ 

الى ذىؽ الباحث أسباب ىحه الفجؾة بيؽ السدتؾيات العالسية وىشا تبادر  ،ج يكؾن متقاربأن الأداء الفشى ق
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تجريب الؾعيفى لمقج يخجع إلى بعض الستغيخات والتى قج يكؾن مشيا تجاىل العجيج مؽ السجربيؽ  والسرخية
حجوث التعب وكثخة عمى تجريبات الأثقال فقط والتى قج تدبب مذكمة متسثمو فى بطء الاداء وسخعة  وتخكد

الإصابات، مؽ العخض الدابق يتزح مجى أىسية إستخجام الحقيبة البمغارية فى الجانب البجنى والسيارى 
 والفديؾلؾجى.

تدريبات الحقيبة البمغارية عمى بعض الستغيرات  تأثيرالتعخف عمى إلى الباحث إلى إيجاد  دفعىحا ما       
 .ء السهارى لدى لاعبات السرارعة الشدائيةالادا وفعاليةالبدنية والفديؾلؾجية 

 انبحث ٌدف1/2

تجريبات الحقيبة البمغارية عمى بعض الستغيخات البجنية  تأثيخ التعخف إلى البحث ييجف           
 .الاداء السيارى لجى لاعبات السرارعة الشدائية وفعاليةوالفديؾلؾجية 

 :انبحث فرَض 1/3

 

الستغيخات البجنية  فى التجخيبية لمسجسؾعة والبعجى القبمى الكياسيؽ بيؽ احرائيا دالة فخوق  تؾجج 4/6/4
 .البعجى  الكياس لرالحالاداء السيارى  وفعاليةوالفديؾلؾجية 

الستغيخات البجنية  فى الزابظة لمسجسؾعة البعجى و القبمى الكياسيؽ بيؽ احرائيا دالة فخوق  تؾجج 4/6/5
 .البعجى  الكياس لرالحالاداء السيارى  وفعاليةوالفديؾلؾجية 

الستغيخات البجنية فى  الزابظة والتجخيبية لمسجسؾعتيؽ البعجييؽ الكياسيؽ بيؽ احرائيا دالة فخوق  تؾجج 4/6/6
 التجخيبية . لمسجسؾعةالبعجى  الكياس لرالحالاداء السيارى  وفعاليةوالفديؾلؾجية 

 مرظمحات البحث: 0/4

  :البمغاريةالحقيبة  0/4/0

بسا تعتسج عميو مؽ تحخكات ىى أداة مثالية لجعل العسمية التجريبية أكثخ قؾة ووعيفية                   
 )تعخيف إجخائى(الجدؼ وقجراتو الكاممو اللازمو لمشجاح التجريب.

  :التدريب الؾعيفى 0/4/5

عزلات  تشسيةالخبط بيؽ عزلات الظخف العمؾى والدفمى مؽ خلال تعسل عمى تجريبات  ىى              
وزيادة حداسية  ، كسا أنيا تعسل عمى تحخيػ عجد أكبخ مؽ السفاصلالسخكد الحى يعتبخ مشذأ الحخكة

 )تعخيف إجخائى( وذلػ وفقاً لسجى فيؼ متظمبات الاداء. ،الجدؼ وتكاممو
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 :البحث إجراءات 0/2

 : البحث مشهج 0/2/0

 لسجسؾعتيؽ )البعجى الكياس – القبمى الكياس ( الترسيؼ خلال مؽ التجخيبي السشيج الباحث إستخجم       

 .البحث ىحا لظبيعة لسلاءمتو ضابظة والأخخى  تجخيبية إحجاىسا

 عيشة البحث : 0/2/5
 مايؾ ببيتيؼ48السرارعو بسخكد شباب  ساسية بالظخيقة العسجية مؽ لاعباتعيشة البحث الأ تؼ إختيار       

( ;ضابظة( قؾام كل مجسؾعة ) -وتؼ تؾزيعيؼ عمي مجسؾعتيؽ )تجخيبية  ،و( ناشئ49والبالغ عجدىؼ )
 بذبخاسخكد شباب السشذية لاعبات السرارعة بكعيشة إستظلاعية مؽ  ات( ناشئ8وتؼ إختيار عجد ) ،اتناشئ

 . ة( ناشئ54حث )العيشة الكمية لمبقؾام لإجخاء الجراسة الإستظلاعية وبحلػ تربح 
 تجانس عيشة البحث : 0/2/5/0

 (0جدول)
 انبحث ليد (انمٍاريت –انفطيُنُجيت  -انبدويت  - نىمُافّ متغيراث )  انبحث عيىت تُصيف

 21ن=                                                                                                                            
 الانتُاء انُضيظ الأوحراف انمتُضظ انمتغيراث

ُ
ىم

ان
ث 

را
غي

مت
 

 0.63 49 9.80 51 انُزن

 0.59 150 9.89 152.66 انطُل

 0.33- 14 0.74 14.19 انعمر انسمىّ

 0.10- 4 0.51 3.52 انعمر انتدريبّ

يت
دو

نب
 ا
ث

را
غي

مت
ان

 

 0.22- 7 0.72 7.14 انمدرة انعضهيت نمٍارة رفعت رجم انمطافّ

انمدرة انعضهيت نمٍارة انطمُط عهّ 

 مع انتطُيح انجاوبّانرجهيه 
8.38 0.80 8 -0.20 

 0.41 18 1.24 18.04 تحمم الاداء نمٍارة رفعت رجم انمطافّ

تحمم الاداء نمٍارة انطمُط عهّ انرجهيه 

 مع انتطُيح انجاوبّ
16.80 1.80 17 -0.13 

 0.38 19 5.82 19.33 انمرَوً

 0 4 0.70 4 انرشالت

ث 
را

غي
مت

ان

يت
ج

ُ
ُن

طي
نف

ا
 

 0.11 75 2.70 75.14 معدل انىبض لبم

 0.29 180 5.05 180.19 معدل انىبض بعد

 0.60 20 2.26 21.14 معدل انتىفص لبم

 2.85 38 2.91 37.90 معدل انتىفص بعد

 0.26 3.1 0.15 3.07 انطعت انحيُيت

ث 
را

غي
مت

ان

يت
ار

ٍ
نم

ا
 

 0.12 2.5 0.16 2.53  انمطافئرفعت رجم 

 0.08 2.5 0.20 2.47 انطمُط عهّ انرجهيه مع انتطُيح انجاوبّ
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( بالشدبة لستغيخات الشسؾ والستغيخات  6±يتزح مؽ الججول أن قيسة معامل الالتؾاء انحرخت بيؽ )      
 .البحثالسيارية مسا يجل عمى تجانذ العيشة في الستغيخات قيج الفديؾلؾجية و البجنية و 

 تكافؤ عيشة البحث : 0/2/5/5
 (5جدول)

 انبحث ليد انمتغيراث فّ انضابطت َانمجمُعت انتجريبيت انمجمُعت بيه انفرَق دلانً
 8=2=ن1ن                                                                                                                                

 انمتغيراث
انفرق بيه  انضابطًانمجمُعت  انمجمُعت انتجريبيت

 متُضطيه
 ليمت ث

 ع± ش ش ش

ُ
ىم

ان
ث 

را
غي

مت
 

 0.066-      - 11.77 50.5 10.80 50.87 انُزن

 0.309- 1.75- 10.41 151.5 12.13 153.25 انطُل

 1.322- 0.5- 0.92 14 0.53 14.5 انعمر انسمىّ

 0.475 0.12 0.51 3.62 0.53 3.5 انعمر انتدريبّ

يت
دو

نب
 ا
ث

را
غي

مت
ان

 

انمدرة انعضهيت نمٍارة رفعت 

 رجم انمطافّ
7.12 0.83 6.5 0.92 -26.0 -1.418 

انمدرة انعضهيت نمٍارة 

مع انطمُط عهّ انرجهيه 

 انتطُيح انجاوبّ

10.75 1.75 9.75 3.01 1 -0.811 

تحمم الاداء نمٍارة رفعت 

 رجم انمطافّ
17.62 0.91 18.25 1.58 26.0 0.967 

تحمم الاداء نمٍارة انطمُط 

عهّ انرجهيه مع انتطُيح 

 انجاوبّ

17 1.69 17.25 2.12 
2600 0.260 

 0.115- 2600- 6.94 19.5 6.05 19.87 انمرَوً

 0.356 26.0 0.75 4 0.64 3.87 انرشالت

ت 
غيرا

لست
ا

جية
ؾلؾ

دي
الف

 

 0.242- 2600- 3.84 75.25 2.06 75.62 معدل انىبض لبم

 0.270- 26.0- 5.76 179.12 3.05 179.75 معدل انىبض بعد

 0.094 26.0 2.69 21.12 2.61 21 معدل انتىفص لبم

 0.497-  2600- 1.30 37 1.68 37.37 معدل انتىفص بعد

 1.328- .26- 0.13 3.03 0.16 3.13 انطعت انحيُيت

ث 
را

غي
مت

ان

يت
ار

ٍ
نم

ا
 

 0.072  .262 0.16 2.53 0.18 2.52  رفعت رجم انمطافئ

انطمُط عهّ انرجهيه مع 

 انتطُيح انجاوبّ
2.43 0.22 2.46 0.23 2620 0.217 

  0.720(= 1.12قيسة ت الجدولية عشد مدتؾى دلالة)     

 التجخيبية والزابظوبيؽ السجسؾعتيؽ  0.08عجم وجؾد فخوق دالة إحرائياً عشج مدتؾي يؾضح الججول       
  مسا يجل عمى تكافؤ السجسؾعتيؽ .والسيارية والفديؾلؾجية والستغيخات البجنية  الشسؾ في متغيخات
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 البيانات : جسع ووسائل أدوات 0/2/1
 والجراسات السخجعية بيجف الانتخنت ومؾاقع الستخررة العمسية السخاجع عمى بالاطلاع الباحث قام      

 لخياضة:كالتالى  لمبحث السشاسبة والأجيدة والاختبارات الأدوات عمى التعخف

 :والأجهزة  الأدوات 0/2/1/0

وإجخاء  ، السقتخح التجريبى البخنامج تشفيح فى لمسداعجة التالية والادوات الاجيدة الباحث استخجم        
 :بالبحث الخاصة الاختبارات

 فيجيؾ.كاميخا ترؾيخ   -سؼ( والؾزن)كجؼ(.  ( الظؾل لكياس  )ريدتاميتخ( جياز   -

 . الدمؽ لكياس إيقاف ساعة  -السدافة( .                         قياس )لكياس شخيط  -

            حقيبة بمغارية بأوزان متعجده          -شؾاخص .                                             -
 بداط مرارعة . –         صفارة.                                       – 
 (0مرفق ) : البحث فى السدتخدمة الاختبارات 0/2/1/5

 :البدنيةختبارات الإ 0/2/1/5/0
 القجرة العزمية لسيارة رفعة رجل السظافى -

 القجرة العزمية لسيارة الدقؾط عمى الخجميؽ مع التظؾيح الجانبى -

 تحسل الاداء لسيارة رفعة رجل السظافى -

 عمى الخجميؽ مع التظؾيح الجانبىتحسل الاداء لسيارة الدقؾط  -

 السخونو -

 الخشاقة -
 :الفديؾلؾجيةختبارات الإ 0/2/1/5/5

 معجل الشبض قبل -

 معجل الشبض بعج -

 معجل التشفذ قبل -

 معجل التشفذ بعج -

 الدعة الحيؾية -
 (5مرفق): ختبارات مهاريةالإ 0/2/1/5/1

 والستسثمو فى: البحثقيج  لمسياراتالأداء السيارى  فعاليةاستسارة تقييؼ  -
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 .ميارة رفعة رجل السظافى 

 .ميارة الدقؾط عمى الخجميؽ مع التظؾيح الجانبى 

 الاولى: الاستظلاعية الدراسة 0/2/4/0

 الشتائج . وتدجيل الاختبارات تظبيق لكيفية السداعجيؽ تؾجيو  -

 .البحث فى السدتخجمة والثبات( للاختبارات الرجق (العمسية السعاملات حداب -

 :عؽ الاستظلاعية الدراسة نتائج وأسفرت 

 والكياسات. الاختبارات تشفيح أماكؽ وكحا السدتخجمة والادوات الاجيدة صلاحية  -

 البيانات. جسع وكيفية الاختبارات أداء لظخيقة السداعجيؽ فيؼ  -
 ليحه السعاملات العمسية حداب خلال مؽ البحث عيشة عمى لمتظبيق السختارة والكياسات الاختبارات صلاحية  -

 الاختبارات.

 .السدتخجمة والكياسات الاختبارات لأداء الدمشى التختيب تحجيج  -

 : الثانيةالدراسة الاستظلاعية  0/2/4/5
مؽ الدبت السؾافقق فى الفتخة  قام الباحث باجخاء ىحه الجراسة بيجف إيجاد السعاملات العمسية للإختبار 

مقققؽ نفقققذ مجتسقققع  ناشقققئات(  8قؾاميقققا )عمقققى عيشقققة م  >64/4/504م  إلقققى الأربعقققاء السؾافقققق >4/504/>4
مؽ خارج العيشة الكمية تفؾق الخبخة التجريبية والسدتؾى الفشى وذلػ  ياتخخ أ ناشئات( 8مع إضافة عجد)البحث 

 .لحداب الرجق
 : صدق الاختبارات 0/2/4/5/0

( 1 جدول)   
    والسهارية  البدنية والفديؾلؾجيةستغيرات مل السسيزة بيؽ السجسؾعتيؽ السسيزة وغيردلالة الفروق 

 البحثقيد     
 (2)=5،ن(2=)0ن

 انمتغيراث
انفرق بيه  مميسيانغير انمجمُعت  انمجمُعت انمميسي

 متُضطيه
 ليمت ث

 ع± ش ع± ش

يت
دو

نب
 ا
ث

را
غي

مت
ان

 

 3.57 6.6- 0.74 7.2 0.48 5.6 نمٍارة رفعت رجم انمطافّ انمدرة انعضهيت

انمدرة انعضهيت نمٍارة انطمُط عهّ 

 انرجهيه مع انتطُيح انجاوبّ
5.8 0.4 8 0.63 -2.2 5.87 

 7.29- 9 1.01 18.4 2.24 27.4 نمٍارة رفعت رجم انمطافّ تحمم الاداء

تحمم الاداء نمٍارة انطمُط عهّ انرجهيه 

 انجاوبّ مع انتطُيح
24.6 2.87 15.8 1.16 8.8 -5.68 
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 5.63 62.6- 3.86 18.2 2.24 5.6 انمرَوً

 3.13- 6.4 0.74 4.2 0.48 5.6 انرشالت

ث 
را

غي
مت

ان

يت
ج

ُ
ُن

طي
نف

ا
 

 6.15 6.4- 1.16 74.2 1.72 67.8 معدل انىبض لبم

 2.58 9- 5.88 182.6 3.72 173.6 معدل انىبض بعد

 4.01 2.2- 0.8 21.4 0.74 19.2 معدل انتىفص لبم

 2.17 5- 4.53 40.2 0.74 35.2 معدل انتىفص بعد

 6.93- 8.58 0.14 3.04 0.07 3.62 انطعت انحيُيت

ث 
را

غي
مت

ان

يت
ار

ٍ
نم

ا
 

 2.47-  8.26 0.17 2.56 0.11 2.82  رفعت رجم انمطافئ

 3.20-  8.24 0.101 2.56 0.109 2.8 انطمُط عهّ انرجهيه مع انتطُيح انجاوبّ

 10.5 = 0.5.دلانً انجدَنيت عىد مطتُِ ث ليمت 

ستغيخات ال( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ السجسؾعتيؽ السسيده والغيخ مسيده فى 6)ٌتضح من جدول      
حيث أن قيسة ت السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة  0.08والسيارية قيج البحث عشج مدتؾى دلالو والفديؾلؾجية البجنية 

 الاختبارات السابقة. مسا يجل عمى صجقت الججولية 

    ثبات الاختبارات : 0/2/4/5/5
 (  4جدول ) 

 الدراسةقيد  والسهاريةوالفديؾلؾجية معامل الثبات للاختبارات البدنية 
 5ن=                                                                                                                               

 انمتغيراث
انفرق بيه  انتطبيك انثاوّ انتطبيك الأَل

 انمتُضطيه
 ليمت ر

 ع ش ع ش

يت
دو

نب
 ا
ث

را
غي

مت
ان

 

 0.84 8.2 0.63 7 0.74 7.2 رجم انمطافّانمدرة انعضهيت نمٍارة رفعت 

انمدرة انعضهيت نمٍارة انطمُط عهّ انرجهيه 

 مع انتطُيح انجاوبّ
8 0.63 8.2 0.97 -8.2 0.96 

 0.94 8.2- 1.2 18.6 1.01 18.4 تحمم الاداء نمٍارة رفعت رجم انمطافّ

 0.97 8.2- 1.41 16 1.16 15.8 تحمم الاداء نمٍارة انطمُط عهّ انرجهيه 

 0.97 8.2 2.60 18 3.86 18.2 انمرَوً

 0.94 8.2- 1.01 4.4 0.74 4.2 انرشالت

ث 
را

غي
مت

ان

يت
ج

ُ
ُن

طي
نف

ا
 

 0.82 6.4 2.31 72.8 1.16 74.2 معدل انىبض لبم

 0.91 2.8 5.49 179.8 5.88 182.6 معدل انىبض بعد

 0.94  8.6 1.16 20.8 0.8 21.4 معدل انتىفص لبم

 0.85 3 1.93 37.2 4.53 40.2 بعدمعدل انتىفص 

 0.96 8.84- 0.11 3.08 0.14 3.04 انطعت انحيُيت

ث 
را

غي
مت

ان

يت
ار

ٍ
نم

ا
 

 0.97 8.86- 0.19 2.62 0.17 2.56  رفعت رجم انمطافئ

 0.89 8.86- 0.07 2.62 0.101 2.56 انطمُط عهّ انرجهيه مع انتطُيح انجاوبّ

  5..0. = 0.5.دلانً انجدَنيت عىد مطتُِ  رليمت       
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والفديؾلؾجية البجنية  الستغيخاتدال بيؽ التظبيق الاول و الثانى فى   ( وجؾد ارتباط7يتزح مؽ ججول )     
( وىؾ دال 97.،  82.بيؽ التظبيقيؽ الأول والثانى يتخاوح بيؽ ) طوالسيارية قيج البحث حيث أن معامل الارتبا

 . 0.08إحرائيا عشج مدتؾى دلالو 

 : الدراسة الأساسية 0/2/2

 البرنامج التدريبى السقترح : 0/2/2/0
 : التدريبى البرنامج هدف -

 و والفديؾلؾجية البجنية الستغيخات بعض إستخجام الحقيبة البمغارية لتشسيةإلى  التجريبى البخنامج ييجف     
 .الحخة السرارعة لاعبى لجى يةالسيار 

 التدريبى البرنامج وضع أسس  -

 الأساسية البحث عيشة عمى الاستظلاعية والجراسة أراء الخبخاء واستظلاع السخجعى السدح خلال مؽ      

 : وىى حالسقتخ  التجريبى لمبخنامج التالية الأسذ تؾصل الباحث إلى
( وحجات تجريبية فى الاسبؾع 6( أسابيع بؾاقع );عمى ) الحقيبة البمغايةإشتسل البخنامج التجريبى باستخجام  -

 ( وحجة تجريبية يؾمية.57وباجسالى الؾحجات التجريبية فى نياية البخنامج )
 دقيقة. (0>) اليؾمية التجريب وحجة زمؽ -
 .السجسؾعات  بيؽ ( دقيقة5-4(التجريبات  بيؽ الخاحة فتخات -
 . باستخجام الحقيبة البمغارية التجريبات مؽ السقتخح البخنامج محتؾى  تحجيج -
 ( 6التجخيبية. مخفق)  لمسجسؾعة التجريبى بالبخنامج الإعجاد وأزمشة ندب تؾزيع -

 الخئيدى زمؽ الجدء إجسإلى مؽ دقيقة (70 – 50) بيؽ يتخاوح الحقيبة البمغارية لتجريبات السخرص الدمؽ -

 .اليؾمية التجريب لؾحجة

 الؾقت فيسا عجا الإعجاد، لفتخة السؾضؾع البخنامج نفذ والزابظة التجخيبية، السجسؾعتيؽ مؽ كل تؤدى -

 الزابظة السجسؾعة فقط، وتؤدى التجخيبية السجسؾعة بخنامج فى يتؼ الحقيبة البمغارية لتجريبات السخرص

 .التقميجية بالظخيقة تجريبات
 :السقترح البرنامج داخل التدريبية الؾحدة أجزاء •

 الإحساء :
 الؾثب وتجريبات الإطالة وتجريبات صغيخة وألعاب الخفيف الجخي  مؽ أشكال عمى الإحساء ويحتؾى        

 وذلػ بهدف : السخونة اتبريتجو  الدخعة وتجريبات
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 .والعزلات الجدؼ حخارة درجة رفع  -

 .القمب ضخبات ومعجل التشفذ معجل زيادة  -

 هسا رئيديؽ جزئيؽ عمى : اشتسل الرئيدي الجزء :  

 

 : الاعداد البدنى -
قيج الجراسة  وىحا الجحء يحتؾى عمى تجريبات بجنية متسثمة فى تجريبات وعيفية باستخجام الحقيبة البمغارية     
 (4)مرفق . 

 

 :السهاري  الاعداد -
 لمسياراتلمسخاحل الفشية  باستخجام الحقيبة البمغارية تؾى عمى تجريبات ميارية وتسخيشاتوىحا الجحء يح      

 ( 4مرفق )  .قيج الجراسة
 

 الختام:

 بالحراعيؽ الخاصةوالاىتدازات  السخجحات وبعض الخفيف الجخي  تجريبات عمى الختام تجريبات اشتسمت     

 . والخجميؽ

 القبمى : الكياس 0/2/2/5

 عمى ) البحث قيج إختبارات ميارية اختبارات فديؾلؾجية،  ،بجنية إختبار) القبمى الكياس بإجخاء الباحث قام     

           م>8/5/504السؾافقالثلاثاء يؾم  وحتى م>6/5/504 السؾافق  الأحج يؾم مؽ الفتخة فى الأساسية البحث عيشة
 .مايؾ  48بسخكد شباب وذلػ 

 (1مرفق) البرنامج : تظبيق فترة 0/2/2/1

الاحج يؾم  مؽ الفتخة فى أسابيع ; لسجة الحقيبة البمغارية باستخجام حالسقتخ  البخنامج تظبيق تؼ     
وبشفذ الفتخة لمسجسؾعة الزابظو  ،وذلػ لمسجسؾعة التجخيبية م>9/7/504يؾم الدبت  إلى م>40/5/504

 .الحقيبة البمغاريةولكؽ دون استخجام 

 البعدية : الكياسات 0/2/2/4

 السؾافق الأثشيؽفى الفتخة مؽ يؾم  الأساسية البحث عيشة عمى البعجى الكياس بإجخاء الباحث قام     
 .وبشفذ تختيب الكياس القبمىمايؾ  48بسخكد شباب  م وذلػ>40/7/504 الأربعاءحتى يؾم  م>7/504/;
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 :ومشاقذتها الشتائج عرض 0/2

 عرض الشتائج: 0/2/0
  ( 2 جدول )

 الفروق بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعدي لمسجسؾعة التجريبية وندب التحدؽ في الستغيرات قيد الدراسة

 (9ن=)
 

 الستغيرات
الفرق بيؽ  الكياس البعدى الكياس القبمى

ندبة  قيسة ت الستؾسظيؽ
 ع س ع س التحدؽ

يت
دو

نب
 ا
ث

را
غي

مت
ان

 

انمدرة انعضهيت نمٍارة 

 رفعت رجم انمطافّ
7.12 0.78 5.5 0.5 1062 4.63 -22.75 

انمدرة انعضهيت نمٍارة 

مع انطمُط عهّ انرجهيه 

 انتطُيح انجاوبّ

10.75 1.63 6.12 0.33 4063 7.31 -43.06 

تحمم الاداء نمٍارة رفعت 

 رجم انمطافّ
17.62 0.85 25.37 3.27 -.0.5  -6.05 43.98 

تحمم الاداء نمٍارة انطمُط 

عهّ انرجهيه مع انتطُيح 

 انجاوبّ

17 1.58 23.87 2.47 -60.. -6.19 40.41 

 54.70- 4.61  ..1.0 2.59 9 5.66 19.87 انمرَوً

 58.13 8.69- 2025- 0.33 6.12 0.59 3.87 انرشالت

ث 
را

غي
مت

ان

يت
ج

ُ
ُن

طي
نف

ا
 

 8.92- 6.70 60.5 1.83 68.87 1.93 75.62 معدل انىبض لبم

 5.49- 5.56  ..80 3.72 169.87 2.86 179.75 معدل انىبض بعد

 12.52- 2.58 2063 1.11 18.37 2.44 21 معدل انتىفص لبم

 11.69- 6.43  .403 0.86 33 1.57 37.37 معدل انتىفص بعد

 12.46 5.54- 038.- 0.09 3.52 0.15 3.13 انطعت انحيُيت

ث 
را

غي
مت

ان

يت
ار

ٍ
نم

ا
 

 17.06 6.29-  043.- 0.05 2.95 0.17 2.52  رفعت رجم انمطافئ

انطمُط عهّ انرجهيه مع 

 انتطُيح انجاوبّ
2.43 0.21 2.91 0.07 -.04. -5.56 19.75 

 

  10.61= 0.5.مطتُِ دلانً ليمت ث انجدَنيت عىد 

وبققيؽ الكياسققيؽ القبمققي والبعققجي  0.08( وجققؾد فققخوق دالققة إحرققائياً عشققج مدققتؾي  8 )يتزققح مققؽ جققجول      
 لرالح الكياس البعجي .والسيارية وندب التحدؽ  البجنية والفديؾلؾجيةستغيخات الفي  التجخيبيةلمسجسؾعة 
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 ( 2جدول ) 
 والبعدي لمسجسؾعة الزابظة وندب التحدؽ في الستغيرات قيد الدراسةالفروق بيؽ الكياسيؽ القبمي 

 (9ن=)
 

 الستغيرات
الفرق بيؽ  الكياس البعدى الكياس القبمى

ندبة  قيسة ت الستؾسظيؽ
 ع س ع س التحدؽ

يت
دو

نب
 ا
ث

را
غي

مت
ان

 

انمدرة انعضهيت نمٍارة رفعت 

 رجم انمطافّ
6.5 0.86 6.12 0.78 .03.  0.850 -5.84 

انمدرة انعضهيت نمٍارة 

مع انطمُط عهّ انرجهيه 

 انتطُيح انجاوبّ

9.75 2.81 8 2.5 10.5 1.22 -17.94 

تحمم الاداء نمٍارة رفعت 

 رجم انمطافّ
18.25 1.47 21.87 1.69 -3062 -4.269 19.83 

تحمم الاداء نمٍارة انطمُط 

عهّ انرجهيه مع انتطُيح 

 انجاوبّ

17.25 1.98 20.87 1.96 -3062 -3.434 20.98 

 35.28- 2.447 ..60 3.60 12.62 6.5 19.5 انمرَوً

 25 2.844- 1- 0.5 5 0.70 4 انرشالت

ث 
را

غي
مت

ان

يت
ج

ُ
ُن

طي
نف

ا
 

 4.65- 1.885 305 3.34 71.75 3.59 75.25 معدل انىبض لبم

 3.27- 1.72 ..50 4.58 174.5 5.39 179.1 معدل انىبض بعد

 4.11- 0.666 ..0. 2.38 20.25 2.52 21.12 معدل انتىفص لبم

 5.08- 2.933  ..10 1.16 35.12 1.22 37 معدل انتىفص بعد

 8.25 3.173-  025.- 0.16 3.28 0.12 3.03 انطعت انحيُيت

ث 
را

غي
مت

ان

يت
ار

ٍ
نم

ا
 

 5.92 2.158- 015.- 0.11 2.68 0.15 2.53  رفعت رجم انمطافئ

انطمُط عهّ انرجهيه مع 

 انجاوبّ انتطُيح
2.46 0.21 2.6 0.19 -.014  -1.248 5.69 

 

 10.61= 0.5.ليمت ث انجدَنيت عىد مطتُِ دلانً 

وبققيؽ الكياسققيؽ القبمققي والبعققجي  0.08( وجققؾد فققخوق دالققة إحرققائياً عشققج مدققتؾي  9 )يتزققح مققؽ جققجول      
 لرالح الكياس البعجي .والسيارية وندب التحدؽ  البجنية والفديؾلؾجيةستغيخات اللمسجسؾعة الزابظة في 
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 ( 7جدول ) 
 وندب التحدؽ في الستغيرات  والزابظه التجريبية تيؽالفروق بيؽ الكياسيؽ البعدييؽ لمسجسؾع

 قيد الدراسة
 (9ن=)

 الستغيرات
الفرق بيؽ  السجسؾعة الزابظة السجسؾعة التجريبية

ندبة  قيسة ت الستؾسظيؽ
 ع س ع س التحدؽ

يت
دو

نب
 ا
ث

را
غي

مت
ان

 

انمدرة انعضهيت نمٍارة رفعت 

 رجم انمطافّ
5.5 0.5 6.12 0.78 .062 -1.78 -10.13 

انمدرة انعضهيت نمٍارة انطمُط 

مع انتطُيح عهّ انرجهيه 

 انجاوبّ

6.12 0.33 8 2.5 10.. -1.96 -23.5 

تحمم الاداء نمٍارة رفعت رجم 

 انمطافّ
25.37 3.27 21.87 1.69 -305 2.51 16.00 

تحمم الاداء نمٍارة انطمُط عهّ 

 انرجهيه مع انتطُيح انجاوبّ
23.87 2.47 20.87 1.96 -3 2.51 14.37 

 28.68 2.15- 3062 3.60 12.62 2.59 9 انمرَوً

 22.4 4.96 1012- 0.5 5 0.33 6.12 انرشالت

ث 
را

غي
مت

ان

يت
ج

ُ
ُن

طي
نف

ا
 

 ..20 3.34 71.75 1.83 68.87 معدل انىبض لبم
-1.99 

 
4.01 

 2.65- 2.07- 4063 4.58 174.5 3.72 169.87 معدل انىبض بعد

 9.28 1.88- ..10 2.38 20.25 1.11 18.37 معدل انتىفص لبم

 6.03 3.87-  2012 1.16 35.12 0.86 33 معدل انتىفص بعد

 7.31 3.22 024.- 0.16 3.28 0.09 3.52 انطعت انحيُيت

ث 
را

غي
مت

ان

يت
ار

ٍ
نم

ا
 

 10.07 5.47 .02.- 0.11 2.68 0.05 2.95  رفعت رجم انمطافئ

انطمُط عهّ انرجهيه مع 

 انتطُيح انجاوبّ
2.91 0.07 2.6 0.19 -.031 3.95 11.92 

 

 10.61= 0.5.ليمت ث انجدَنيت عىد مطتُِ دلانً 

 يؽالبعقققققجيبقققققيؽ الكياسقققققيؽ  0.08 ( وجقققققؾد فقققققخوق دالقققققة إحرقققققائياً عشقققققج مدقققققتؾي  : )يتزقققققح مقققققؽ جقققققجول      
لرقالح الكيقاس والسياريقة وندقب التحدقؽ  البجنيقة والفدقيؾلؾجيةستغيخات الفي  والتجخيبية الزابظة تيؽلمسجسؾع
 .لمسجسؾعة التجخيبيةالبعجي 
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 مشاقذة الشتائج: 0/2/5

 التجريبية لمسجسؾعة البعدى و القبمى الكياسيؽ بيؽ احرائيا دالة فروق  تؾجدمشاقذة الفرض الأول:        
 . البعدى الكياس لرالحالاداء السهارى  وفعاليةالستغيرات البدنية والفديؾلؾجية  فى

 والبعجي القبمي الكياسيؽ بيؽ 0.08 مدتؾي  عشج إحرائياً  دالة فخوق  وجؾد(  8)  ججول مؽ يتزح     
الستغيخات البجنية والستسثمة فى ) القجرة العزمية لسيارة رفعة فى  البعجي الكياس لرالح التجخيبية لمسجسؾعة

تحسل الأداء لسيارة رفعة  -مع التظؾيح الجانب القجرة العزمية لسيارة الدقؾط عمى الخجميؽ –رجل السظافئ 
حيث الخشاقة (  –السخونة  -تحسل الأداء لسيارة الدقؾط عمى الخجميؽ مع التظؾيح الجانبى -رجل السظافئ

-وندبة تحدؽ بمغت 7.96القجرة العزمية لسيارة رفعة رجل السظافئ بمغت قيسة )ت( السحدؾبة فى 
-وندبة تحدؽ بمغت  64.: مع التظؾيح الجانب ، القجرة العزمية لسيارة الدقؾط عمى الخجميؽ8:.55
ة تحدؽ بمغت وندب 9.08- ، وبمغت قيسة ت السحدؾبة فى تحسل الأداء لسيارة رفعة رجل السظافئ76.09
-، تحسل الاداء لسيارة الدقؾط عمى الخجميؽ مع التظؾيح الجانبى بمغت قيسة ت السحدؾبة لجية;>.76
-، والخشاقة 0:.87-وندبة تحدؽ بمغت  7.94،  والسخونو 70.74وندبة التحدؽ وصمت إلى  >9.4
الفديؾلؾجية والستسثمو فى  الستغيخات فى السحدؾبة( ت) قيسة بمغت بيشسا، 46.;8وندبة تحدؽ بمغت  >9.;

)معجل الشبض قبل، معجل الشبض بعج، معجل التشفذ قبل، معجل التشفذ بعج، الدعة الحيؾية( حيث بمغت 
، بيشسا بمغت قيسة ت السحدؾبة 5>.;-وندبة تحدؽ بمغت  0:.9قيسة ت السحدؾبو لسعجل الشبض قبل 

جل التشفذ قبل وصمت قيسة ت السحدؾبة ، بيشسا مع>8.7-وندبة تحدؽ بمغت  8.89لسعجل الشبض بعج 
، وندبة 9.76، كسا بمغت قيسة )ت( السحدؾبة فى معجل التشفذ بعج 45.85-وندبة تحدؽ بمغت  ;5.8

، وكانت ندبة التحدؽ 8.87-، بيشسا بمغت قيسة ت السحدؾبة لمدعة الحيؾية >44.9-تحدؽ بمغت
الدقؾط  -خات السيارية ) رفعة رجل السظافئ، وتسثمت قيسة ت السحدؾبة وندب التحدؽ فى الستغي45.79

، >9.5-عمى الخجميؽ مع التظؾيح الجانبى ( حيث بمغت قيسة ت السحدؾبة فى ميارة رفعة رجل السظافى 
، بيشسا بمغت قيسة ت السحدؾبة لسيارة الدقؾط عمى الخجميؽ مع التظؾيح 09.:4بيشسا بمغت ندبة التحدؽ 

  .8:.>4إلى   ، ووصمت ندبة التحدؽ8.89-الجانبى
 Dave Schmitezمع ديف شسيتز  (07)مKyle Brown (5112)كيمى براون ويتفق      

أن الحقيبة البمغارية تتؾافخ بيا خرائص وسسات التجريب الؾعيفى والحى يظمق عمى أى  (01)م(5111)
والتى تداعج عمى الخبط بيؽ الظخفيؽ العمؾى والدفمى،  شكل تجريبى تتؾافخ فيو التخكيد عمى عزلات السخكد

كسا أن الحخكات الشاتجة مؽ الأداة تؤدى فى أكثخ مؽ إتجاه وعجم قرخ التسخيؽ عمى اتجاه واحج  وىحا ما 
 يخاه الباحث تسيد ليحه الأداة عؽ غيخىا فى تشسية العزلات العاممة عمى الأداء. 
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أو البجائل الظخق ؼ أىدة والأدوات الحجيثة يعج يالي أن استخجام الأج (2)(5102محمد الدياسظى ) ويخى       
في علاج بعض نؾاحي القرؾر، فأثشاءالتجريب قج يغفل القائسيؽ  تديؼالتجريبية والتي  لعسميةا عميةلديادة فا

 عمى الأداء. ةالعامم لعزلاتالتشسية الستدنة  مخاعاة ميياع
الحى يذيخ  (01)مWaltergain (0290)يؽ والترجاييا الباحث مع  كسا تتفق الشتائج التى تؾصل ال     

إلى أن تشسية القؾة العزمية برؾرة متكاممة وبذكل يخجم تشفيح  مياراتو التكشيكية والتكتيكية برؾرة فعالة 
ولتحقيق ىحا التكامل يجب تشسية القؾة العزمية لمسرارع بؾاسظة تجريبات خاصة وأخخى مذابية لمسباراة مؽ 

  حيث متظمبات القؾة العزمية فييا.    
السخونة كأحج الرفات البجنية والحخكية الاساسية للأدء الحخكى الجيج لكثيخ مؽ السيارات الخياضية تعتبخ    

بالاضافة إلى كؾنيا صفة فديؾلؾجية تعبخ عؽ مجى حخكة مفاصل الجدؼ والتى تديؼ فى اقتراد الجيج 
 السبحول عشج أداء نذاط بجنى أو حخكى.

 والقؾى  الدخيع التشفيح اللاعب مؽ تسكيؽ عمى تعسل لخشاقةا ان (7)م(5112الديؽ ) نرر محمدوشيخ     

 واحج. آن فى العزمية والقؾة الدخعة بيؽ تخبط لكؾنيا لمحخكات

 فى مدتؾى الأداء تحجيج فى كبيخاً  دوراً  تمعب الخشاقة فى أن م(5115الكؾمى ) محمد حامد  ويتفق ذلػ مع     

 .اليامو البجنية الرفة ىحه بتشسية الباحثيؽ اىتؼ فقج لحا السيارات مؽ كثيخ

ان مكياس الشبض لجى اللاعب خلال  (02)(م0227) "Howlly&Franksهؾلى وفرانكس حكخ "وي     
الأداء وخلال فتخة الخاحة ىؾ مؤشخاً لمياقتو الحيؾية لسؾاجية أعباء التجريب ويتزح ارتفاع مدتؾى الفخد مؽ 

وىحا ما يتفق معو الباحث ويغيخ  خلال انخفاض معجل الشبض أثشاء فتخة الخاحة وخلال فتخة السجيؾد البجنى
مع ما تؾصل إلية  (50)مSylvia Mader (5110)سمفيا مايمر كسا يتفق  ،ذلػ مؽ خلال نتائج الجراسة

 .الباحث مؽ نتائج والتى تسثمت فى أن التجريب الخياضى السشتغؼ يؤدى إلى زيادة الدعة الحيؾية
 البعدى و القبمى الكياسيؽ بيؽ احرائيا دالة فروق  تؾجد تحقق صحة الفخض الأول بأنووبحلػ يكؾن قج      

 .البعدى الكياس لرالحالاداء السهارى  وفعاليةالستغيرات البدنية والفديؾلؾجية  فى التجريبية لمسجسؾعة

الزابظة  لمسجسؾعة البعدى و القبمى الكياسيؽ بيؽ احرائيا دالة فروق  تؾجد: الثانىمشاقذة الفرض        
 .البعدى الكياس لرالحالاداء السهارى  وفعاليةالستغيرات البدنية والفديؾلؾجية  فى

بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي  0.08وجؾد فخوق دالة إحرائياً عشج مدتؾي  ( 9 يتزح مؽ ججول )    
القجرة العزمية لسيارة رفعة  والستسثمة فى ) الستغيخات البجنيةلمسجسؾعة الزابظة لرالح الكياس البعجي فى 

تحسل الأداء لسيارة رفعة  -مع التظؾيح الجانب القجرة العزمية لسيارة الدقؾط عمى الخجميؽ – رجل السظافئ
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حيث الخشاقة (  –السخونة  -تحسل الأداء لسيارة الدقؾط عمى الخجميؽ مع التظؾيح الجانبى -رجل السظافئ
 ،7;.8-وندبة تحدؽ بمغت  4.55 القجرة العزمية لسيارة رفعة رجل السظافئبمغت قيسة )ت( السحدؾبة فى 

تحسل  ،7>.:4-وندبة تحدؽ بمغت  00.; مع التظؾيح الجانب قؾط عمى الخجميؽالقجرة العزمية لسيارة الد
وندبة تحدؽ  :5.77سخونو وال ، 6;.>4وندبة تحدؽ بمغت  >7.59- الأداء لسيارة رفعة رجل السظافئ

 فى السحدؾبة( ت) قيسة بمغت بيشسا ، ، 58وندبة تحدؽ بمغت  77;.5-والخشاقة ، ;68.5-بمغت 
الفديؾلؾجية والستسثمو فى )معجل الشبض قبل، معجل الشبض بعج، معجل التشفذ قبل، معجل التشفذ  الستغيخات

بيشسا بمغت قيسة ، 7.98-وندبة تحدؽ بمغت  8;;.4حيث بمغت قيسة ت السحدؾبو بعج، الدعة الحيؾية( 
بيشسا معجل التشفذ قبل وصمت قيسة ت  ،:6.5-وندبة تحدؽ بمغت  5:.4ت السحدؾبة لسعجل الشبض بعج 

معجل التشفذ بعج كسا بمغت قيسة )ت( السحدؾبة فى  ،7.44-وندبة تحدؽ بمغت  0.999السحدؾبة 
وكانت ندبة  6.4:6-، بيشسا بمغت قيسة ت السحدؾبة لمدعة الحيؾية ;8.0-وندبة تحدؽ بمغت 66>.5
 -الستغيخات السيارية ) رفعة رجل السظافئ ، وتسثمت قيسة ت السحدؾبة وندب التحدؽ فى 58.;التحدؽ 

-حيث بمغت قيسة ت السحدؾبة فى ميارة رفعة رجل السظافى  الدقؾط عمى الخجميؽ مع التظؾيح الجانبى (
، بيشسا بمغت قيسة ت السحدؾبة لسيارة الدقؾط عمى الخجميؽ مع 5>.8بيشسا بمغت ندبة التحدؽ  ;5.48

 التغيخ وندب الفخوق  ىحه الباحث ويعدى ، >8.9التحدؽ إلى   ، ووصمت ندبة;4.57-التظؾيح الجانبى
 عمى طُبق الحى التقميجى التجريبى البخنامج استخجام إلى الزابظة لمسجسؾعة البعجى الكياس لرالح والتحدؽ

 بمغت والحى لمستغيخات البجنية الذاممة والتشسية التجرج فيو روعى والحى الإعجاد فتخة خلال البحث عيشة أفخاد
 لتجريبات السخررة الأزمشة ونفذ التجريبية، الؾحجات عجد نفذ عمى أيزا اشتسل والحى ،سابيعا( ;) مجتة

إلي إنتغام أفخاد السجسؾعة الزابظة فى التجريب دون أيزاُ ويخجع الباحث ذلػ  ،البحث قيج الحقيبة البمغارية
عرام عبد الخالق ، ويتفق ذلػ مع إلي تحدؽ ندبي فى تمػ الستغيخات والحى أدى بجورهإنقظاع 

يحجث نتيجة لمتجريب والسسارسة وذلػ نتيجة لتكخار  السيارى  السدتؾى إلى أن التغيخ فى  (2)(5102)
كسا  ،القجرات البجنية والسياريةمسا كان لو الجور البارز فى رفع مدتؾى بعض  ،التجريبات البجنية والسيارية

البجنية وخاصة فى فتخات  القجراتعمى أن تحدؽ  (4)(5117الخظيب)عبد العزيز الشسر وناريسان يؤكج 
الاعجاد التى يتؼ فييا التخكيد عمى جؾانب الاعجاد وفى مقجمتيا الاعجاد البجنى يديؼ بذكل كبيخ فى نجاح 

 أداء أى ميارة تحتاج إلى تشسية بجنية برؾرة مثالية وىؾ ماحجث لمسجسؾعة الزابظو.
 و القبمى الكياسيؽ بيؽ احرائيا دالة فروق  تؾجد بأنو الثانى الفخض صحة تحقق قج يكؾن  وبحلػ     

 الكياس لرالحالاداء السهارى  وفعاليةالستغيرات البدنية والفديؾلؾجية  الزابظة فى لمسجسؾعة البعدى

 . البعدى
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 الزابظة لمسجسؾعتيؽ البعدييؽ الكياسيؽ بيؽ احرائيا دالة فروق  مشاقذة الفرض الثالث: تؾجد     
 لمسجسؾعة البعدى الكياس لرالحالاداء السهارى  وفعاليةالستغيرات البدنية والفديؾلؾجية  فى والتجريبية
 . التجريبية

لمسجسؾعتيؽ  البعجييؽ الكياسيؽ بيؽ 0.08 مدتؾي  عشج إحرائياً  دالة فخوق  وجؾد( :) ججول مؽ يتزح     
الستغيخات البجنية والستسثمة فى ) القجرة العزمية لسيارة  فىالسجسؾعة التجخيبية  لرالح الزابظو والتجخيبية
تحسل الأداء لسيارة  -مع التظؾيح الجانب القجرة العزمية لسيارة الدقؾط عمى الخجميؽ –رفعة رجل السظافئ 
الخشاقة (  –السخونة  -تحسل الأداء لسيارة الدقؾط عمى الخجميؽ مع التظؾيح الجانبى -رفعة رجل السظافئ

وندبة تحدؽ بمغت  ;:.4-القجرة العزمية لسيارة رفعة رجل السظافئ بمغت قيسة )ت( السحدؾبة فى حيث 
-وندبة تحدؽ بمغت  9>.4- مع التظؾيح الجانب ، القجرة العزمية لسيارة الدقؾط عمى الخجميؽ40.46-

الاداء لسيارة تحسل ، 49.00وندبة تحدؽ بمغت  5.84 ، تحسل الأداء لسيارة رفعة رجل السظافئ56.8
والسخونة  بمغت فييا قيسة ، :47.6وندبة التحدؽ بمغت  5.84 الدقؾط عمى الخجميؽ مع التظؾيح الجانبى

( ت) قيسة بمغت بيشسا، 55.7وندبة تحدؽ بمغت  9>.7والخشاقة ، ;9.;5وندبة تحدؽ  5.48-ت 
ل الشبض بعج، معجل التشفذ قبل، الفديؾلؾجية والستسثمو فى )معجل الشبض قبل، معج الستغيخات فى السحدؾبة

وندبة تحدؽ  >>.4- الشبض قبل لسعجل معجل التشفذ بعج، الدعة الحيؾية( حيث بمغت قيسة ت السحدؾبو
بيشسا  ، 5.98-وندبة تحدؽ بمغت  :5.0-بيشسا بمغت قيسة ت السحدؾبة لسعجل الشبض بعج ، 7.04بمغت 

كسا بمغت قيسة )ت( ، ;5.>وندبة تحدؽ بمغت  ;;.4-لجية  مت قيسة ت السحدؾبةوص معجل التشفذ قبل
، بيشسا بمغت قيسة ت السحدؾبة لمدعة 9.06 ، وندبة تحدؽ بمغت:;.6-السحدؾبة فى معجل التشفذ بعج 

، وتسثمت قيسة ت السحدؾبة وندب التحدؽ فى الستغيخات 64.:وكانت ندبة التحدؽ  ،6.55الحيؾية 
ط عمى الخجميؽ مع التظؾيح الجانبى ( حيث بمغت قيسة ت السحدؾبة الدقؾ  -السيارية ) رفعة رجل السظافئ

، بيشسا بمغت قيسة ت السحدؾبة :40.0بيشسا بمغت ندبة التحدؽ ، :8.7فى ميارة رفعة رجل السظافى 
ويعدى ، 5>.44، ووصمت ندبة التحدؽ إلى  8>.6لسيارة الدقؾط عمى الخجميؽ مع التظؾيح الجانبى

 السجسؾعة فى التجريبية اللاعبيؽ حالة تحدؽ فى ساىؼ الحىو البخنامج التجريبى السقتخح  الباحث ىحا التقجم إلى
 التجريبات ليحه الدميؼ الاختيار فى الجقة خلال مؽ وذلػ الزابظة، السجسؾعة مؽ أفزل بذكل التجخيبية

 ملاءمة إلى إضافة ،السيارات الفشية السشفحه خلال السباريات  مؽ سذتقةالحقيبة البمغارية وال استخجامب السؤداه 
تجريبات مقششو لتشسية السيارات الحخكية  ىمحتؾياتو عم وكحلػ شسؾل للاعبات الدشية لمسخحمة التجريبات ىحه

مؽ  وسشبثقة مؽ متظمبات الاداء السيارى فى السرارعة الحخة والسشاسبة لعيشة البحث بسا يسكؽ اللاعبالو 
  القجرات البجنية. ؾجيو اليادف لحخكاتو، حيث انعكذ ذلػ إلى ارتفاع مدتؾى الت
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ويخى الباحث أن التجريب بالحقيبة البمغارية ىؾ أكثخ أماناً مؽ التجريب بالاثقال، حيث أن ندب الإصابة      
ريحية فى أداء الأ الأثقال مسا يعظى اللاعبب التجريب أقل كثيخاً مؽ الشاتجة مؽ التجريب بالحقيبة البمغارية

ة ياليام فى العسمية التجريب خالتجريبات دون تخدد أو قمق مؽ حجوث الاصابات وىؾ ما يخاه الباحث الام
ىحا التغيخ والتحدؽ فى الجانب البجنى  ساىست فى حجوثالتى والستسثمو فى عاممى الامؽ والدلامة و 

شاقة، كحلػ الجانب الفديؾلؾجى والستسثل فى معجل والستسثل فى القجرة العزمية وتحسل الاداء والسخونة والخ 
  .الجانب السيارى الشبض والتشفذ والدعة الحيؾية، وكحلػ 

فى ان إستخجام  Swanik,KA.et.al(5115)(51) سؾانيػ وآخرون  ويتفق ذلػ مع ما يخاه       
التسخيشات نغخاً لتشؾع  Kettlebellتسخيشات الحقيبة البمغارية يعظى نتائج أفزل مؽ إستخجام الكخة الحجيجية 

السدتخجمة وكؾن الحقيبة البمغارية أكثخ أماناً مؽ الكخة الحجيجية يجعل اللاعب أكثخ رغبة فى مسارسة 
 التجريب باستخجام الحقيبة البمغارية عؽ الكخة الحجيجية. 

مؽ أن التجريب عمى السيارة وحجه لا  (9()5111)عبدالله  مروان عمىويتفق مع ما تؾصل إليو        
تشسية الإىتسام ب يتظمب ضخورةتشسية السيارة  أنيكفى لتحديؽ ىحه السيارة والحرؾل عمى نتائج مثسخة، حيث 

 . الخاصة بالسيارة نفديا البجنيةالقجرات 
 البعدييؽ الكياسيؽ بيؽ احرائيا دالة فروق  تؾجد وبحلػ يكؾن قج تحقق صحة الفخض الثالث بأنو     

 لرالحالاداء السهارى  وفعاليةالستغيرات البدنية والفديؾلؾجية  فى والتجريبية الزابظة تيؽلمسجسؾع
 . السجسؾعة التجريبية

 الاستشتاجات والتؾصيات: 0/7
 الاستشتاجات: 0/7/0

استخجام الحقيبة البمغارية أدى الى تشسية بعض القجرات البجنية متسثمو فى)القجرة العزمية وتحسل  -
لمسجسؾعة التجخيبية بشدب تحدؽ تفؾق السجسؾعة الزابظو والسدتخجمو الآداءوالسخونو والخشاقة( 

 لمظخيقة التقميجيو.

الفديؾلؾجية )معجل الشبض والتشفذ  أدى إلى تحديؽ كفاءة بعض الستغيخات إستخجام الحقيبة البمغارية -
بشدب تحدؽ تفؾق السجسؾعة الزابظو والسدتخجمو لمظخيقة  لمسجسؾعة التجخيبية والدعة الحيؾية(

 التقميجيو.

تحديؽ فعالية الاداء السيارى لسيارتى ) رفعة رجل السظافئ  إستخجام الحقيبة البمغارية أدى إلى -
بشدب تحدؽ تفؾق السجسؾعة الزابظو  الجانبى(وميارة الدقؾط عمى الخجميؽ مع التظؾيح 

 .والسدتخجمو لمظخيقة التقميجيو



- 19 - 
 

- 19 - 
 

 التؾصيات : 0/7/5
عمى السرارعة بشؾعييا لسخاحل سشية  الحقيبة البمغاريةالعسل عمى إجخاء دراسات مذابيو باستخجام  -

 مختمفة.

فى الخبط بيؽ الظخف وتشسية عزلات السخكد لسا ليا مؽ أىسية ضخورة الاىتسام بالتجريب الؾعيفى  -
 العمؾى والدفمى.

 لتظؾيخ الأداء السيارى. الحقيبة البمغاريةضخورة أعجاد دورات صقل لمسجربيؽ لتؾعيتيؼ بأىسية  -

 قيبة البمغارية .ضخورة أن تذسل بخامج التجريب لجى لاعبات السرارعة عمى إستخجام الح -
 السراجع: 0/9
 مراجع بالمغة العربية: 0/9/0
تأثيخ استخجام التجريب السخكب عمى تظؾيخ القجرة " م(:5119البراوى، مدعد حدؽ محمد)إيهاب حامد  -0

العزمية وفعالية أداء ميارة رفعة الؾسط العكدية لمسرارعيؽ"، السؤتسخ الإقميسى الخابع لمسجمذ الجولى 
ة التخبية لمرحة والتخبية البجنية والتخويح والخياضة، والتعبيخ الحخكى لسشظقة الذخق الأوسط، كمي

 الخياضية لمبشيؽ بأبؾ قيخ، جامعة الإسكشجرية.
 أسذ ونغخيات التجريب، دار الفكخ العخبى. م(:0222بدظؾيدى أحسد ) -5
السجمة العمسية  الستغيخات الفديؾلؾجية السسيدة للاعبات السرارعة الشدائية،م(: 5102سلامة عبد الكريؼ) -1

 (، جامعة حمؾان.5( الجدء)9:لكمية التخبية الخياضية لمبشيؽ باليخم، العجد)
القؾة العزمية وترسيؼ بخامج القؾة وتخظيط السؾسؼ ( : 5117عبد العزيز الشسر وناريسان الخظيب ) -4

 الجيدة. ،مخكد الأستاذ لمكتاب الخياضى ،التجريبى

 السعارف، مشذأة ،45 ط ،) نغخيات وتظبيقات( الخياضي جريبالت : (5112عبدالخالق ) الديؽ عرام -2
 .الإسكشجرية

 الستغيخات الكيشساتيكية بعض عمى الخاصة التؾافكية القجرات تجريبات تأثيخ  : م(5102)الدياسظي محمد -2

جامعة السجمة العمسبة كمية التخبية الخياضية،  ، الظؾيل الؾثب لشاشئي الخقسي الإنجاز مدتؾى  في السؤثخة
 الأسكشجرية.

الكتاب لمشذخ،  ة، مخكديالسجخل الى الكياس فى التخبية البجنية والخياض م(:5112الديؽ )ر نرمحمد  -7
 القاىخة.

تأثيخ تجريبات الأثقال والبميؾمتخك عمى بعض الستغيخات البجنية والسيارية  (:5111مروان عمى عبدالله ) -9
 جامعة السشيا . ،كمية التخبية الخياضية ،رسالة دكتؾراة  ،والفديؾلؾجية للاعبى كخة اليج
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تأثيخ تشسية بعض الحخكات السخكبة عمى بعض الستغيخات الفديؾلؾجية  (:5112مدعد حدؽ هدية ) -2
جامعة  ،كمية التخبية الخياضية ،ديدسبخ ،5ومكؾنات المياقة البجنية الخاصة للاعبي السرارعة الحخة، مج

 أسيؾط.
مؾضؾعات مختارة م السرارعة، السعيج العالى لمتخبية  :م(0290)ة يؾرجؽ شلايفلترجايؽ، ترجساو  -01

 ، لايبدج، السانياالذخقية.الخياضية
 مراجع بالمغة الأجشبية: 0/9/5
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ص البحثلخستمل  

على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية وفعالية الاداء المهارى  تأثير تدريبات الحقيبة البلغارية
 لدى لاعبات المصارعة النسائية

 أحمد انطيد ضعيد عشماَِد/    

 بكلية التربية الرياضية  أستاذ مساعد
 جامعة بنها         

تجريبات الحقيبة البمغارية عمى بعض الستغيخات البجنية  تأثيخعمى  التعخفييجف ىحا البحث إلي      
 السشيج التجخيبيى، الباحث استخجم، و .الاداء السيارى لجى لاعبات السرارعة الشدائية وفعاليةوالفديؾلؾجية 

 مايؾ ببيتيؼ48لاعبات السرارعة بسخكد شباب وقج تؼ إختيار عيشة البحث الأساسية بالظخيقة العسجية مؽ 
 ات( ناشئ;ضابظة( قؾام كل مجسؾعة ) -، وتؼ تؾزيعيؼ عمي مجسؾعتيؽ )تجخيبية و( ناشئ49جدىؼ )والبالغ ع

لإجخاء  بذبخاسخكد شباب السشذية لاعبات السرارعة بكعيشة إستظلاعية مؽ  ات( ناشئ8، وتؼ إختيار عجد )
إلى أىؼ الشتائج  الباحث، وتؾصل ( ناشئ54العيشة الكمية لمبحث )قؾام الجراسة الإستظلاعية وبحلػ تربح 

السيارى  وفعالية الأداء والفديؾلؾجيةالتؾصل إلى معادلات تحدؽ أفزل فى الستغيخات البجنية متسثمو فى 
 .  الحقيبة البمغاريةنتيجة إستخجام 

 

 :انمفتاحيت انكهماث 

 انمٍارِ(الأداء فعانيت   – انتدريباث انُظيفيت – انحميبت انبهغاريت)                       
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ABESTRACT 

 

Effect of Bulgarian bag Training on some physical and physiological 

variables and effectiveness of the Technical 

Performance for Women’s Wrestling 

Dr/ Ahmed El-Sayed Said Ashmawy 

Ass.prof at Faculty of physical Education – Benha University 

 

     This research aims to try to identify Bulgarian bag Training on  some physical 

and physiological variables and effectiveness of the Technical Performance for 

Women’s Wrestling, The researcher used the experimental method, The research 

sample was chosen in a deliberate method from the wrestling players of the 15 May 

Youth Center in Bahtim, who are (16) young, And they were divided into two 

groups (experimental - control), the number of each group (8) young people, and 

the number of (5) young people was chosen as a prospective sample from the 

Mansheya Youth Center in Shobra for conducting the exploratory study, thus the 

total sample for the research becomes (21) young, the researcher reached the most 

important results represented in better improvement rates in physical and 

physiological variables and effectiveness of the Technical Performance As a result 

of using the Bulgarian bag. 

 

Key Words: 

(Bulgarian bag, Functional Training, effectiveness of the Technical Performance) 
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 المرفقات

 (0مرفق)
 …………………………………………………………/  السيد الأستاذ الدكتور

 تحية طيبة وبعد ،،،،
إيسانقققاً مشققققا بالققققجور القققحي تقؾمققققؾن بققققو فقققى مجققققال التخبيققققة الخياضقققية ، ولثقتشققققا الكبيققققخة فققققى  

الإستفادة مؽ خبخاتكؼ وآرائكؼ فى ىحا السجال ، وأممشا فى الإفادة فقى ىقحا البحقث القحي مؾضقؾعو 
: 

الاداء  وفعاليةتدريبات الحقيبة البمغارية عمى بعض الستغيرات البدنية والفديؾلؾجية  تأثير
 السهارى لدى لاعبات السرارعة الشدائية

  الديد سعيد محمد عذساوي  أحسدوالحي يقؾم بإعجاده الباحث / 
  جامعة بشيا-دكتؾر كمية التخبية الخياضيةمداعج  أستاذ

 إفادتشا فى :حا أرجؾ مؽ سيادتكؼ ل
 . البحثبالسيارات السدتخجمة قيج تحجيج السكؾنات البجنية الخاصة  -4

 . البحثقيج  السدتخجمة بالسياراتتحجيج إختبارات قياس كل مكؾن مؽ السكؾنات الخاصة  -5

 .تحجيج بعض الجؾانب الأساسية الخاصة بالبخنامج السقتخح -6
اونكؼ الرادق فى سبيل تحقيقق أىقجاف ىقحه والباحث يتقجم بخالص الذكخ والإمتشان والتقجيخ لتع 

 الجراسة. 
 الباحث          
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 بيانات شخصية خاصة بالخبير 
 

 …………………………………الإسؼ )إن رغبت( : 
 …………………………………الؾعيفة           : 
 ……………………………………اسؼ الجامعة      :
 ……………………………………سشؾات الخبخة   : 

 
 إسمؾب التعامل مع الإستسارة 

لخاصقققة ا( أمقققام الخانقققة السشاسقققبة لقققخأي سقققيادتكؼ لتحجيقققج مكؾنقققات المياققققة البجنيقققة * ضقققع علامقققة ) 
 . قيج الجراسة بالسيارات

( أمام الخانة السشاسبة لخأي سقيادتكؼ لتحجيقج الإختبقارات التقي تتشاسقب وقيقاس كقل * ضع علامة ) 
 مكؾن مؽ ىحه السكؾنات .
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 الدراسةبالسهارات قيد سكؾنات البدنية الخاصة ال أولًا :
 ملاحغات أهسية طفيفة مهؼ مهؼ جداً  السكؾن البدني

 القؾة
     القؾة السسيدة بالدخعة-4
     القؾة القرؾى -5
     تحسل القؾة-6

     السخونة-7 السرونة

 الاتزان
     الاتدان الثابت-8
     الاتدان الحخكى-9

     الخشاقة-: الرشاقة
     التؾافق-; التؾافق
     تحسل دوري تشفذ-> التحسل

 الدرعة
     سخعة رد الفعل-40
     سخعة حخكية-44
     سخعة إنتقالية-45

وإذا كانت تؾجج مكؾنات بجنية أخخي تؾدون إضافتيا فأرجؾ شاكخاً مؽ سيادتكؼ إضافتيا حدب  
 أىسيتيا كسا سبق ذكخه .

 
  قيد الدراسة بالسهاراتسكؾنات البدنية الخاصة الثانياً : إختبارات 

 القدرة العزمية:إختبارات  -0
طفيفة أهسية مهؼ مهؼ جداً  هدف الإختبار إسؼ الإختبار  ملاحغات 

القدرة العضلٌة إختبار 

لمهارة رفعة رجل 

 (المطافى

     .القدرة العضلٌةقٌاس ا

إختبار خطف الثقل من 

 الكتفٌن الركبتٌن إلً

     . قٌاس القدرة العضلٌة

إختبار الوثب العرٌض من 

 الثبات

قٌاس القدرة العضلٌة 

 لعضلات الرجلٌن 
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إختبار زمن أداء ثلاث 

 رمٌات بالشاخص

قٌاس القوة الممٌزة بالسرعة 

لحركة مسك الوسط والرفع 

 للتقوس. 

    

 اختبار تحسل القؾة: -5
 ملاحغات طفيفة أهسية مهؼ  مهؼ جداً  هدف الإختبار إسؼ الإختبار

 الاداءإختبار تحمل -
رفعة )أداء مهارة 
 رجل المطافى(

قٌاس التحمل القوة الخاص 
للمصارعٌن عن طرٌق حساب 

 . المهارةعدد مرات أداء 

    

اختبار تحمل الاداء -
)اداء مهارة السقوط 
على الرجلٌن مع 

 التطوٌح الجانبى( 

قٌاس التحمل القوة الخاص 
للمصارعٌن عن طرٌق حساب 

 . المهارةعدد مرات أداء 

    

أداء الكوبري ثم -
 التخلص والوقوف

     قٌاس التحمل العضلً.
 السرونه: -1

 ملاحغات طفيفة أهسية مهؼ  مهؼ جداً  هدف الإختبار إسؼ الإختبار
إختبااااااااار المسااااااااافة -

الأفقٌااااااااة للكااااااااوبري 
 )ثبات(

الأفقٌاااة للتقاااوس قٌااااس المساااافة 
 خلفاً )ثبات(.

    

اختبااااااااار المسااااااااافة -
الرأسااااااٌة للكااااااوبري 

 )ثبات(

قٌاااس المسااافة الرأسااٌة للتقااوس 
 خلفاً )ثبات(.

    

إختبااااااااار المسااااااااافة -
الأفقٌااااااااة للكااااااااوبري 

 )أقصى مدي( 

قٌاااااس مرونااااة العمااااود الفقااااري 
 للمصارع.

    

إختبااااااااار المسااااااااافة -
الرأسااااااٌة للكااااااوبري 

 )أقصى مدي(

     العمود الفقري . قٌاس مرونة

 :إختبارات الرشاقة -4
 ملاحظات طفيفة أهمية مهم مهم جدا   هدف الإختبار إسم الإختبار

إختبار أداء مهارة الكوبري -
 مرات متتالٌة 6

 قٌاس الرشاقة الخاصة .
    

إختبار أداء مهارة الكوبري -
 ث(01من الوقوف لمدة )

قٌاااااااااس الرشاااااااااقة الخاصااااااااة 
 المهارة .للعضلات العاملة فى 

    

 الوقوف من المائل الانبطاح
 بٌوربى ث01

قٌاااس الرشاااقة وساارعة ت ٌٌااار 
 الإتجاه فى مسار الحركة.
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 ثالثاً : تحديد بعض الجؾانب الأساسية الخاصة بالبرنامج السقترح 

 ( أمام الخانة السشاسبة لخأي سيادتكؼ :)  الخجاء وضع علامة 
 يفزل أن تكؾن مدة البرنامج  -0

 عدد مرات مقترحة أسبؾع05 أسابيع 01 أسابيع9

    

 يفزل أن تكؾن عدد مرات التدريب فى الأسبؾع-5
 عدد مرات مقترحة مرات 4 مرات 1 مرتان

    

 يفزل أن يكؾن زمؽ الؾحدة التدريبية اليؾمية  -1
 زمؽ أخخ مقتخح ق480-460 ق460-450 ق450-0> ق0>-90

     

 يفزل أن تؾزيع أجزاء الؾحدة -4
 الجزء الختامى الجزء الرئيدى الجزء التسهيدى

 ق40 ق: ق8 ق0:-98 ق88-78 ق70-60 ق60 ق50 ق40

 داخل الؾحدة التدريبية اليؾمية  التدريبات بالحقيبة البمغاريةيفزل أن يكؾن زمؽ  -4
 ق99-60 ق70 – 60 ق60 – 50

   

 

الذكخ والعخفان لذخركؼ الكخيؼ عمى حدؽ تؾجييكؼ وتعاونكؼ الرادق متسشياً ويتقجم الباحث بخالص 
 .لديادتكؼ دوام الرحة والعافية
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 الاختبارات البدنية:
  القدر العضليةاختبار     

     الغرض مؽ الاختبار : 
 الجانبىرفعة رجل السظافى والدقؾط عمى الخجميؽ مع التظؾيح لسيارتى  القجرة العزميةقياس         

  :  الأدوات السدتخدمة 
 ساعة إيقاف . -
 بداط مرارعة . -

 : طريقة الأداء 
وعشققج سققساع إشققارة البققجء يبققجأ احتدققاب زمققؽ الأداء  الدميققليقققا السختبققخ فققى وضققع الرققخاع عاليققا مققع         

  .ثلاث مخات اءلمبداط ويكخر الأد الدميلتى السخحمة الختامية بتعخيض عيخ ح السيارةويقؾم اللاعب بأداء 
  : تعميسات الاختبار 
 يقؾم السختبخ بالإحساء الكافى قبل الأداء . -
 وعشج سساع إشارة البجء . الدميليبجأ احتداب الدمؽ عشجما يكؾن السختبخ فى وضع الاستعجاد مع  -
 لايدسح مظمقا باخترار أو تعجيل الأداء . -
مكققان عمققى البدققاط دون الخجققؾع لشقظققة يدققسح لمسختبققخ باسققتكسال الأداء بعققج الحخكققة الأولققى مققؽ أى  -

 البجاية .
 عشج تؾقا السختبخ عؽ الأداء يدسح لو بإعادة الاختبار بعج فتخة راحة كافية . -
  التدجيل :طريقة 

 0.04يتؼ تدجيل زمؽ ثلاث تكخارات مشح سساع إشارة البجء وحتى الانتياء مؽ الحخكة الثالثقة لأققخب         
   ثانية .

 

 الاداءاختبار تحمل 
 الغرض مؽ الاختبار: 
رفعققة رجققل السظققافى والدقققؾط عمققى الققخجميؽ مققع التظققؾيح  تىعققؽ طخيققق أداء ميققار  الاداءقيققاس تحسققل        

 دقيقة. لسجة الجانبى
  :  الأدوات السدتخدمة 

 ساعة إيقاف . -
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 بداط مرارعة .  -
 : طريقة الأداء 

 السيقارةوعشقج سقساع إشقارة البقجء يققؾم اللاعقب بقأداء  الدميقليقا السختبخ فى وضع الرخاع عاليقا مقع         
لمبدقاط ويكقخر الأداء أكبقخ عقجد مقؽ مقخات خقلال القدمؽ السحقجد  الدميقلعيقخ بتعقخيض  تى السخحمة الختاميةح

 وىؾ دقيقة  .
  : تعميسات الاختبار 
 يقؾم السختبخ بالإحساء الكافى قبل الأداء . -
 وعشج سساع إشارة البجء . الدميليبجأ احتداب الدمؽ عشجما يكؾن السختبخ فى وضع الاستعجاد مع  -
 لايدسح مظمقا باخترار أو تعجيل الأداء . -
يدققسح لمسختبققخ باسققتكسال الأداء بعققج الحخكققة الأولققى مققؽ أى مكققان عمققى البدققاط دون الخجققؾع لشقظققة  -

 البجاية .
 و بإعادة الاختبار بعج فتخة راحة كافية .عشج تؾقا السختبخ عؽ الأداء يدسح ل -
  التدجيل :طريقة 

     يتؼ حداب عجد السخات التى أداىا اللاعب فى زمؽ قجره دقيقة .          
 

 اختبـار السرونة 
 :   الغرض مؽ الاختبار 

 قياس السخونة الأفكية لمعسؾد الفقخي الخاصة لمسرارعيؽ .           
  الأدوات  : 

 بداط  –شخيط قياس            
 طريقة الأداء : 

يتخح السختبخ وضع الكؾبخي مؽ الخقؾد عمي الغيخ ليرل لأقل مدافة مسكشة بيؽ الجبية            
 وعقب القجميؽ والقجمان بكامميسا عمي الأرض والعسل عمى ارتفاع الحؾض لأعمى ما يسكؽ .

  تعميسات الاختبار  : 
 الأرض يجب أن تكؾن القجميؽ بالكامل عمى  -
 يجب أن يختكد السختبخ عمى الجبية  -
 درجة . 0>يجب ألا تقل الداوية السحرؾرة بيؽ الداق والفخح عؽ  -
 يجب أن ترشع الداق مع البداط زاوية قائسة . -
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 ث .5يجب الثبات عشج أخخ مدافة يرل إلييا السختبخ لسجة  -
 يعظى لكل لاعب ثلاث محاولات ويدجل أفزميسا .   -
  التدجيل طريقة  : 
يتؼ قياس السدافة الأفكية لمكؾبخي عمي الخط الؾاصل بيؽ العقبيؽ حتي الجبية بعج الثبات في أقرقخ  -

 مدافة للإختبار .
 

 اختبار الرشاقة

 الاختبار مؽ الغرض : 

 . الجدؼ أوضاع تغييخ سخعة قياس             
 السظمؾبة الأدوات : 

 . إيقاف ساعة             
 الأداء وصف : 

 مع كاملا الخكبتيؽ بثشي يقؾم البجء إشارة سساعة عشج البجء وضع في مشتربا السختبخ يقا  
 الخجميؽ قحف يتؼ ،للأمام متجو والخأس الحراعيؽ بيؽ مزسؾمتيؽ والخكبتيؽ الأرض عمى الكفيؽ وضع
 .الؾقؾف وضع إلى لمؾصؾل ثشى الخكبتيؽ ،السائل الانبظاح وضع إلى الؾصؾل خمفا

 الدرجات حداب كيفية : 
 ث(.40يتؼ احتداب عجد السحاولات الرحيحة خلال الق)            
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 (5مرفق)
 رفعة رجل السظافئ والدقؾط عمى الرجميؽ  تىلسهار الأداء السهاري  فعاليةإستسارة تقييؼ 

 مع التظؾيح الجانبى

  ثانية . 60يتؼ إحتداب عجد السحاولات الرحيحة خلال 
  الفعالية مؽ خلال قدسة اجسالى الشقاط السدجمة عمى اجسالى عجد ويتؼ حداب ، حدب ما ورد بالقانؾن  لمسيارةيتؼ تقييؼ كل محاولة

 السحاولات.

 الإســــؼ م
 ثانية 60زمؽ الأداء 
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 (1مرفق)
 التجريبية لمسجسؾعة التدريبى بالبرنامج الإعداد وأزمشة ندب تؾزيع

 
 

 

                        
                      
                      

 2160                        2160

 ق42 ق42 ق42 ق42 ق42 ق42 ق42 ق42
21% 21% 22% 22% 21% 42% 41% 12% 

 ق29.52 ق79 ق97.72 ق27.2 ق017.52 ق017.52 ق007 ق007
12% 12% 41% 41% 41% 42% 42% 42% 
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2% 2% 2% 2% 01% 01% 02% 51% 

 12 52.52 02.2 02.2 ق2.72 ق2.72 ق2.72 ق2.72
 ق11 ق11 ق11 ق11 ق11 ق11 ق11 ق11
 ق571 ق571 ق571 ق571 ق571 ق571 ق571 ق571
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 (4مرفق )

 السدتخدمة قيد الدراسة الحقيبة البمغاريةتسريشات 

 صؾرة التسريؽ شرح التسريؽ رقؼ التسريؽ

4 
مدػ طخفى الحقيبة باليجيؽ بيؽ الخجميؽ تقؾم اللاعبة الؾقؾف 
   .الحقيبة للأمام مع ثشى الخكتيؽبسخجحة 

وقؾف عمى أربع واليجيؽ فؾق الحقيبة أداء الدحب للأمام مع  5
  .الجفع بالحؾض لأسفل

مدػ عيخ الحقيبة باليجيؽ تقؾم اللاعبة بتبادل مدػ الؾقؾف  6
   الحقيبة مع ثشى الخكبتيؽ.

دوران م اللاعبة بعسل ؾ وقؾف مدػ الحقيبة بإحجى اليجيؽ تق 7
  . بالحقيبة مؽ خما الغيخ والتبجيل باليج الأخخى 

الؾقؾف مدػ الحقيبة التظؾيح لمجانب ولأعمى واضعة الحقيبة  8
  .تكخار لمجانب الأيدخال مع ثشى الخكبو وعمى الكتا الأيسؽ 

وقؾف ثشى الخكبتيؽ نرفاً مدػ الحقيبة تقؾم اللاعبة بخفع  9
  الغيخ مع فخد الخكبتيؽ والغيخالحقيبة لأعمى ووضعيا خما 

وقؾف مدػ طخفى الحقيبة وعسل دوران كامل بالحقيبة مؽ  :
  أسفل لأعمى مخوراً بخما الخأس ثؼ التبجيل لمجانب الأخخ.

وقؾف مدػ عيخ الحقيبة أمام الرجر عسل دورانات مخوراً  ;
  أمام الرجر. خما الخأس مع السحافغو عمى اليجيؽ مفخودتان

وقؾف فتحاً مدػ الحقيبة فؾق الكتفيؽ تقؾم اللاعبة بالظعؽ  >
  الجانبى ثؼ العؾدة لمؾقؾف والأداء لمجانب الآخخ.

ثشى الخكبتيؽ مدػ الحقيبة بالؾضع الجانبى ثؼ الجوران  10
  لمجانب الأخخ مع فخد الجدؼ كاملًا ورفع الحراعيؽ لأعمى

44 
لمجانب الايسؽ ثؼ الدحب وقؾف فتحاً مدػ الحقيبة والتظؾيح 
  والتظؾيح لمجانب الأيدخ ثؼ الدحب.
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 صؾرة التسريؽ شرح التسريؽ رقؼ التسريؽ

45 
مدػ الحقيبة خما الخقبة الظعؽ أماماً مع الجوران جية 

  الخجل الظاعشو والخجؾع ثؼ التكخار لمجانب الأخخ.

46 
خمفاً مع وقؾف حسل الحقيبة عمى الخقبة رجؾع القجم اليسشى 

  الظعؽ والجوران جية القجم اليدخى.

47 
الجمؾس طؾلًا مدػ الحقيبة بالؾضع جانباً يتؼ نقل الحقيبة 

  لمجانب الأخخ بالجوران. 

48 
وقؾف مائلًا مدػ الحقيبة تقؾم اللاعبة بدحب الحقيبة عمى 

 الخجل الأمامية مع إعتجال القامو و رفعيا لأعمى. 
 

49 
ثشى الخكبتيؽ قميلًا مدػ الحقيبة باليجيؽ تقؾم وقؾف فتحاً 

  اللاعبة بخفع الحقيبة لأعمى ولمخما ثؼ العؾدة.

4: 
وقؾف رفع الحقيبة عمى الخقبة تقؾم اللاعبة بالؾثب لأعمى 

  .الأداء تكخاركبتيؽ مع خ ثؼ الشدول لأسفل مع ثشى ال

 وقؾف مائل مدػ الحقيبة عسل دوران جية اليسيؽ واليدخ ;4
  مع تكخار الاداء.

وقؾف مدػ الحقيبة بالحراعيؽ أماماً تقؾم اللاعبة بعسل  >4
  دورانات يسيؽ ويدار مع تكخار الاداء.

50 
وقؾف حسل الحقيبة عمى الخقبة تقؾم اللاعبة بعسل طعؽ 
  للامام بالقجم اليسشى مع تحخيػ الحراعيؽ للامام وعسل قبزو

وقؾف مدػ الحقيبة عسل دوران بالحراعيؽ ووضع الحقيبة  54
  عمى الخقبة مع لا الجحع فى اتجاه الخجل الظاعشو. 

مسدكاً بالحقيبة خما الغيخ ثشى وقؾف الحراعيؽ عالياً مائلًا  55
  الخكبتيؽ مع ثشى الحراعيؽ ثؼ الخجؾع لمؾضع واقفاً مع التكخار
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 التسريؽ صؾرة شرح التسريؽ رقؼ التسريؽ

وقؾف مدػ الحقيبة أمام الرجر تقؾم اللاعبة بما الرجر  56
  تجاه اليسيؽ مسدكة بالحقيبة بالكبزتيؽ ثؼ الاتجاه الاخخ. 

57 
وقؾف الحراعيؽ عالياً مدػ الحقيبة باليجيؽ الما تجاه اليسيؽ 

 بالحقيبة. مع رفع الخكبو اليسشى وخفض الحراعيؽ
 

وقؾف مدػ الحقيبة امام الرجر ثؼ دوران مؽ فؾق الخأس ثؼ  58
  الشدول بالحقيبة عمى الجانب الأيسؽ لسلامدة القجم 

59 
الجثؾ نرفاً مدػ الحقيبة مؽ الغيخ بالكبزتيؽ أمام الرجر 
الؾقؾف مع عسل مخجحو اليج اليسشى مؽ الامام لمخما مع 

  ثشى السخفق ثؼ التكخار لمجانب الاخخ.

5: 
مدػ الحقيبة والتظؾيح لمجانب الايسؽ مع ثشى الخكبتيؽ ثؼ 

  العؾده والاداء لمجانب الاخخ. 

5; 
مؽ الإنبظاح السائل عمى الحقيبة رفع الحؾض لأعمى مع 
  ملامدة ركبة الخجل العكدية ثؼ العؾدة والتكخار لمجانب الاخخ 

5< 
ميل وقؾف ثشى الخكبتيؽ نرفاً مع حسل الحقيبة عمى الخقبو 

  الجحع للامام مج الحراعان أماماً مع رفع الخجل لمخما ولأعمى 

60 
وقؾف حسل الحقيبة عمى الكتفيؽ ثؼ الظعؽ الجانبى لميسيؽ 

  واليدار بإستسخار.
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 (2مرفق)
 أسساء الدادة الخبراء

 الوظيفة اسم الخبير م

 حمد عبد الحميد عمارةأد/ 0ا 1
 –أستاذ تدريب المصارعة بكلية التربية الرياضية 

 جامعة مدينة السادات

 شرف حافظ محمودأد/ 0ا 2
 -أستاذ تدريب المصارعة بكلية التربية الرياضية بالهرم 

 جامعة حلوان

 ا.د/ محمد إبراهيم العيشى 3
  -أستاذ تدريب المصارعة بكلية التربية الرياضية للبنين

 جامعة الزقازيق

 د/ محمد رضا الروبى0ا 4
 -أستاذ تدريب المصارعة بكلية التربية الرياضية بأبو قير

 جامعة الأسكندرية

 نبيل حسنى الشوربجىا.د/  5
 -أستاذ تدريب المصارعة بكلية التربية الرياضية

 طنطاجامعة 

 التختيب الأبججى.  تؼ مخاعاة 

 


