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تأثير تدريبات ثبات الجذع بأستخدام الحقيبة المائية والحقيبة البلغارية على 
  بعض المتغيرات البدنية والمهارية والميكانيكية للاعبى كرة اليد

 
 

 

  
  :حثملخص الب

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 :هدف البحث 

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

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

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

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

 الید

  



  
 
 
 
  

 
 

 

 :فروض البحث 

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

 .المتغیرات قید البحث للاعبى كرة الید  لصالح القیاس البعدى

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

 .المتغیرات قید البحث للاعبى كرة الید  لصالح القیاس البعدى

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

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

 :منهج البحث 

 .أستخدم الباحث المنھج التجریبى بمجموعة واحدة بالقیاس القبلى والبعدى لھا 

 :مجتمع وعینة البحث ●

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

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

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

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

  %) .٣٢(حجم العینة

 الأستنتاجات و الأستخلاصات

 :الأستنتاجات 

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

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

القوة العظمى والقدرة العضلیة للاعبین .٣  تفوقت الحقیبة البلغاریة عن الحقیبة المائیة ف

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

 :التوصيات 

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

 أستخدام الحقیبة البلغاریة و الحقیبة المائیة فى ریاضات أخرى .١

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

  البلغاریة والحقیبة المائیة على متغیرات وظیفیة أخرى أستخدام الحقیبة .٣

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

ب  ضلیة یج وة الع دریب الق رامج ت صمیم ب ان ت

التركیذ فیھا على نوعیة التمرینات وكیفیة توجیھھا إلى 

ة لت ا بعنای ارة لتطویرھ ضلیة المخت ل المجموعات الع عم

ة  ضلات المحیط ك الع ة تل ى تقوی ات عل ذة التمرین ھ

د  رة وبشكل جی ة كبی بمفصل معین وجانبى الجسم بعنای

ل  ة النق سین عملی ضلى لتح وازن الع ى الت ول إل للوص

 )١٨٥: ٢. (الحركى خلال الجسم 

ور ر دب ذكر یاس شوبت أل) ٢٠١٦(وی . و أت

Chabut, L) .و) ٢٠٠٩ ابلر دبلی رون .و ك وأخ

Kibler W. et all (2006) اب د من الألع  أن كرة الی

لال أداء  ین خ ین اللاعب ر ب اك المباش تم الأحتك ى ی الت

ى  ؤدى إل ا ی ة مم ة أو الدفاعی واء الھجومی ارات س المھ

القوة  ب ب ع اللاع م یتمت ى إذا ل الأداء الحرك لال ب الأخ

ى  اج إل د تحت رة الی ارات ك ى أن مھ افة إل ة بالأض اللازم

ل قدر كبیر من النقل الحركى  ن اللاعب من نق الذى یمك

وة  دار الق سین مق اء الأداء لتح سمة أثن لال ج وة خ الق

ات  العضلیة وتحسین الأداء المھارى وتعتبر تدریبات ثب

ى تحسین  ا ف الجذع أتجاة حدیث للیاقة البدنیة وفاعلیتھ

وتطویر الأداء البدنى فمنطقة الجذع فى جسم لاعب كرة 

لال الأداء ف صوى خ ة ق ا اھمی د لھ ل الی صدر النق ى م ھ

الحركى الاول من الطرف السفلى للعلوى والعكس ومن 

ستوى الاداء  دل م ادة مع ب زی ستطیع اللاع ا ی خلالھ

سار  دى والم لال الم سم خ سارع الج دل ت ادة مع بزی

 .           الحركى 

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

 ,Błażkiewiczوأخرون . ویشیر  بایكوتشز أم

M et all (2019)ین  أ سیق ب ر التن ا یعتب ا م ُن غالب ً
ذ  روریا للتنفی را ض ضلات أم ل والع ات المفاص ًحرك ً
ى  الناجح لحركات النقل الحركى والطاقة المیكانیكیة وھ

متغیر واحد یشمل المعلومات المتعلقة بالكتلة ، السرعة 

ل  ر نق ذلك یعتب وة ؛ ل ة والق سرعة الزاوی ة، ال الخطی

زاء ا ین أج ة ب ة المیكانیكی ات الطاق زة للحرك سم كمی لج

 )٣٢: ١٢. (الریاضیة القویة

اس  و العب د أب ة أحم ع دراس ق م ذا یتف وھ

ى  )١)(٢٠٢٠( ز ب  Adams, B. (2013)(6). أدام

فى أن المیكانیكیة الحیویة لوضعیة الجسم تلعب دور ذا 

تم  تأثیر مھم في ثبات الجذع فوضعیة الجسم یجب أن ی

د أي انحراف أو تقییمھا من حیث الثبات والحیویة لتحدی

و  ث أن الجسم ھ ضلات وحی ي الع عدم اتزان جوھرى ف

ي  تلالات ف أي اخ ات، ف ن الحرك سلة م ن سل ام م نظ

ة  واء من وضعیة ودینامیكی ى حد س العضلات تؤثر عل

 الحركھ

رون  بس وآخ  Hibbs E.et allویوضح ھی

ي "   أن ثبات الجذع ھو  (2008) القدرة على التحكم ف

وق  ذع ف ة الج ع وحرك اج موض سماح بالإنت وض لل الح

الأمثل والتحكم والسیطرة على القوة والحركة فى الجزء 

ة یة المتكامل ي الأنشطة الریاض ا حددت "  النھائى ف كم

ول  وب ح ضلي المطل تحكم الع ا ال ى أنھ ذع عل وة الج ق

وظیفي . العمود الفقري القطني للحفاظ على الاستقرار ال

)٩٩٦ : ٢٢(  

ور  ر دب ذكر یاس ووكیب) ٢٠١٦(وی ر دبلی . ل

رون  وة   Kibler W. et all. (2006)وأخ أن الق

ة  ات الھام د المتطلب ى أح د ھ رة الی ب ك ضلیة للاع الع

ین  ع اللاعب ا جمی ب أن یمتلكھ ى یج یة الت والأساس

ى  ى وھ ى الأداء الفن ى عل ال والأساس ا الفع لتأثیرھ

ات  التوازن والثب المتحكمة بشكل كبیر فى عدم الأخلال ب

من أھم العضلات الأساسیة للاعبى كرة خلال الأداء وأن 

ى المسؤولة عن  وض وھ الید ھى عضلات الجذع والح

ساعد  وض وت الحفاظ على استقرار العمود الفقري والح

ى  رة إل سم الكبی زاء الج ن أج ة م ل الطاق د ونق ي تولی ف



  
 
 
 
  

 
 

 

ع  ا تق دفاع ، كم صویب أو ال ة الت لال عملی صغیرة خ ال

ود ال وض والعم ي عضلات ومفاصل الفخذ والح ري ف فق

ائف  موقع مركزي لتكون قادرة على أداء العدید من وظ

زاء  ؤدي الأج التثبیت التي یحتاجھا الجسم من أجل أن ت

ى ( مثل الأطراف  )البعیدة افة إل وظیفتھا المحددة بالإض

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

 أن الأتجاة لتطویر )٢٠١٦(ویضیف یاسر دبور 

لیة الأن ھو رفع مستوى اللاعب فى أستخدام القوة العض

القوة فى المتطلبات المھاریة الخاصة بالأداء وعلى ھذا 

شمل  صیة لی ر تخص ضلیة أكث وة الع دریب الق صبح ت ت

دار  مجموعات عضلیة بعینھا وھذا یتطلب التحكم فى مق

رعة أداء  ى س ا إل ین وتوجیھھ ضلیة بشكل مع القوة الع

تخدام الأدوات الم ة بأس صى معین ى أق ول إل ة للوص ختلف

 )٨٩: ٥. (فاعلیة فى الأداء

 أن Fabio C.  (2004) كما یضیف  فابیو سى

ذع  ضلات الج ویر ع دي لتط دریب التقلی ین الت رق ب الف

وتدریبات ثبات الجذع الوظیفیة ھو أن التدریب التقلیدي 

ؤدي   ا ت ة ، ودائم ر موجھ وة غی اج ق ي إنت دف إل یھ

د  ي واح ستوي فراغ ي م ھ ف ات حركات ستعین بمثبت وی

خارجیة في اغلب الأحیان كالمقاعد السویدیة والكراسي 

ي  الثابتة ، بینما تدریبات ثبات الجذع الوظیفیة تھدف إل

ددة  ھ متع ي حركات ؤدي ف ة وی وة الناتج ھ الق توجی

المستویات ومتكاملة ولا یعتمد علي مثبتات خارجیة بل 

سھل ذا ی ة وھ سھیل الحرك ري لت ود الفق ستخدم العم  ی

  )٩٠ : ١٨. (عملیة النقل الحركى 

ویس دى ذكر ج دون دى. وی  ,Joyce. و لوین

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

دریب  ستخدم لت ة ت ائل تدریبی ن وس ة م ة التدریبی العملی

ة  دة العالی را للفائ ین نظ ًالتوازن والقوة العضلیة مجتمع

رسة وكلما التى تعود على اللاعب منھا نتیجة تلك المما

تحكم  ن ال كانت تلك الوسائل حدیثة و لھا تقنین جید یمك

ى  ا ھ ة لھ ر أھمی د أكب ضل ؛وتع أثیر أف ت ذات ت ھ وكان ب

واء من خلال  خلق مجال من عدم الثبات خلال الاداء س

صعب  أسطح غیر ثابتة یقف علیھا أو من خلال أدوات ی

ارج قاعدة  ل خ ذ  الثق راج مرك التحكم بھا تعمل على أخ

ل الأ ائل تعم ذة الوس تزان أثناء الثبات او الحركة وكل ھ

على تقویة عضلات الجذع وتعمل على تنشیط العضلات 

تخدام  دریبات بأس ة الت ن تأدی ة للجذع ومن الممك المثبت

ة  أداء حرك ا اللاعب ب وم فیھ ى یق ة الت التمرینات المغلق

وف  ل الوق وازن مث متكررة الشكل فى أطار من عدم الت

دة دم واح ى ق ن عل ا م دم او أدائھ س الق ة لم ع محول  م

خلال التمرینات المفتوحة التى یغیر فیھا شكل الأداء فى 

 )٤٣: ٢٤.(كل تكرار

وى أس ل ل ى.  ویكم وین س  .Lou S. وأل

& Alwyn C.) ویس دى) ٢٠١٦ دون . و ج و لوین

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

ل وازن مث ى أخلال الت زة ف تخدام أدوات ممی ة أس  الحقیب

ة  ن ) aqua bag(المائی ك الأدوات یمك ث تل حی

اة  زة وضع المی أستخدامھا فى أوضاع متنوعة وبھا می

ن  ین م در مع ا ق ا یعطیھ داخلھا مم ة ب ادیر معین بمق

ى  افة إل ا بالأض ن خلالھ ین م ن التقن ة ویمك المقاوم

ك  لال الاداء وتل دث خ ى تح ى الت طراب الحرك الأض

ل  ى تقلی ل عل طرابات تعم دار الأض ة بمق رعة الحرك س

ل  ا تعم یجعلھا شبیھھ لما یحدث خلال المنافسة غیر أنھ

سن  ذى یح شكل ال ذع بال ضلات الج ة ع ى تقوی عل

 ).٤٣: ٢٤)(١٨٧: ٢٩.(الأداء

وى أس ضیف ل ى. وی وین س  .Lou S. وأل

& Alwyn C. (2016) ة ة المائی  aqua( أن الحقیب

bag ( ذ ضلات المرك دریب ع ائل ت م وس ن اھ ر م تعتب

صعب حیث  یتم ملأ الحقیبة بالماء التى تعطى ثقل من ال

ل  تخدامھا یعم دریب بأس لال الأداء  والت ة خ تحكم فی ال

على تحسین القوة العضلیة والتوازن وثبات الجذع وھو 

ل  العكس یعم ل ب رة فحسب ب ضلات الكبی لا یستھدف الع
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ق  سین التواف صغیرة وتح ضلات ال تھداف الع ى أس عل

 )٤٠)(١٨٧: ٢٩(العضلى العصبى بینھا 

اى رون ك شیر ب ت ) ٢٠٠٩(K, Brown ..وی ھارس

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

اس  ھ لأكی ى مماثل الوسائل الھامة للتدریب الوظیفى فھ

ضلیة  ا أف ذى یعطیھ د ال شكلھا الفری ز ب ال و تتمی الرم

ى  ال وھ اس الرم ا بأكی صعب أدائھ رة ی زات كثی ومی

ل مثالیة لتدریب عضلا ك الأداء ك ى تل ت الجذع لتوفر ف

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

 : مشكلة البحث وأهميتة 

دریبھا  ذع أو ت ضلات الج دریب ع ال ت أن أھم

بشكل غیر وظیفى تخصصى یجعل العضلات تنمو بشكل 

ات من  ام بمجموع غیر متكامل وظیفیا بمعنى أن الاھتم

دریب التقلی لال الت ن خ ذع م ضلات الج ال ع دى وأھم

رى  ات اخ لال (مجموع ن خ ال م ذا الاھم ون ھ د یك وق

صى  لأداء التخص ة ل ر وظیفی سارات غی ى م دریبھا ف ت

دریبیا ى ت ع الأداء الحرك دمج م ر م شكل غی ل ) ًوب یجع

شدودة  ا م ل ویجعلھ ة خل شكل فی و ب ضلات تنم الع

ى  ل الطبیع ى العم لال ف ذا خ ن ھ تج ع صة وین ومتقل

لال ع ن خ ضلات م انیكى للع ام المیك اض الت دم الأنقب

فتصاب بالضعف ونقص فى قوتھا وما یصاحب ذلك مع 

الوقت من ضمور في كتلتھا العضلیة المناھضة وترھلھا 

 .نتیجة عدم إستعمالھا 

من خلال تطرق الباحث للدراسات التالیة فى كرة 

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

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

(36) , (38) 

ى  شكل وظیف ذع ب ضلات الج ویر ع ن تط أن یمك

ة  تخدام الحقیب ات الجذع بأس دریبات ثب فعال من خلال ت

ى  أثیر عل نھم ت ل م ة ولك ة المائی ة والحقیب البلغاری

 .مخرجات القوة العضلیة تساعد على حل مشكلة البحث

 :هدف البحث 

م الحقیبة المائیة تأثیر تدریبات ثبات الجذع بأستخدا -

ة  رات البدنی ض المتغی ى بع ة عل ة البلغاری والحقیب

 والمھاریة والمیكانیكیة للاعبى كرة الید

 :فروض البحث 

توجد فروق ذات دلالة أحصائیة ما بین متوسطى  -١

القیاسین القبلى والبعدى فى تدریبات ثبات الجذع 

ث  د البح رات قی ى المتغی ة عل ة البلغاری بالحقیب

 . الید  لصالح القیاس البعدىللاعبى كرة

توجد فروق ذات دلالة أحصائیة ما بین متوسطى  -٢

القیاسین القبلى والبعدى فى تدریبات ثبات الجذع 

ث  د البح رات قی ى المتغی ة عل ة المائی بالحقیب

 .للاعبى كرة الید  لصالح القیاس البعدى

توجد فروق ذات دلالة أحصائیة ما بین متوسطى  -٣

دیین   ین البع ذع القیاس ات الج دریبات ثب ى ت ف

ة  بالحقیبة المائیة و تدریبات ثبات الجذع بالحقیب

رة  ى ك البلغاریة على المتغیرات قید البحث للاعب

 .الید  لصالح القیاس البعدى

 خطة وأجراءات البحث

 :منهج البحث 

تخدام  ى بأس نھج التجریب ث الم تخدم الباح أس

اس القبل دة بالقی ة واح ى بمجموع صمیم التجریب ى الت

 .والبعدى لھا

 :مجتمع وعينة البحث 

د  رة الی ئى ك ى ناش ث عل ع البح تمل مجتم أش

د  اد ) ٢٠٠٤(بمحافظة المنیا موالی ى الاتح المسجلین ف

ى  م الریاض ى الموس د ف رة الی صرى لك الم

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

ى  واس الریاض ى –دیرم وى الریاض ادى مل ادى  –ن ن



  
 
 
 
  

 
 

 

ا الریاض زار  –ى المنی ى م ادى بن ددھم ) ن الى ع وأجم

ناشئ وتم أختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة ) ١٠٠(

ة  ة الجغرافی ن الناحی ث م ذ البح ة تنفی بتھم لطبیع لمناس

وتمثلت فى ناشئى ،وتمیزھم فى أداء المھاات الأساسیة 

واس  باب دیرم ذ ش ى مرك د ف رة الی غ )  ٢٠٠٤(ك وبل

ددھم  ئ و) ٢٠(ع ن) ١٢(ناش ئ م وى ناش ادى مل  ن

ة م العین ت حج ث بلغ تطلاعیة حی ة أس ى كعین   الریاض

)٣٢. (%  

 :ًتوزیع أفراد العینة توزیعا أعتدالیا  -

ع  ة توزی دى اعتدالی ن م د م ث بالتأكی ام الباح ق

ة رات التالی وء المتغی ى ض ة ف راد المجموع دلات : أف مع

و   سن[ النم ول، ال وزن ، الط دریبى ] ال ر الت و العم

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

 )١(جدول 

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

   
 


   

 


 

 -1.7 0.42 18 18.8 سنة السن

 معدل النمو -1.79 3.35 170 169 سم الطول

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

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

وا زن ت
 ثابت

الطول  ھ ب ستقیمة الموجھ صا الم ار الع دم (أختب الق
 2.8 2.32 4 4.59 ثانیة )الیسرى

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

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

رات  المتغی
 البدنیة

 0.84 5.89 37 38.1 سم أختبار سارجنت قدرة
ر  المتغی

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

واء ) ١(یتضح من الجدول  دلات الألت یم مع أن ق

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

ة ، ل مجموع د البحث لك المتغیرات البدنیة والمھاریة قی

ینمن مجمو ا ب ) -١.٧٩ : ٢.٨(عتى البحث تراوحت م

ة  ) ٣-، ٣(+وھى تنحصر ما بین  ى أعتدالی مما یشیر إل

 .توزیع عینة البحث فى تلك المتغیرات

 وسائل جمع البیانات ●

 :الأجھزة العلمیة والأدوات  -

الكیلوجرام  -١ وزن ب اس ال زان لقی تامیتر  -می رس

سنتیمتر ول بال اس الط اس  -لقی اف لقی اعة إیق س

ة ) ١/١٠٠(قرب الزمن لأ ن الثانی رة  -م ملعب ك

د  سنتیمتر -ی درج بال اس م ریط قی د -ش رات ی   -ك

ق -) جم(صالھ أثقال  -حواجز–أقماع  شریط لاص

ا  تم تحلیلھ ى ی شریحیة الت اط الت د النق لتحدی

ضابطھ( ات ال صویر ) ٢ (-) العلام امیرات ت ك

ادر  ٢٥بسرعة ) digital(فیدیو ھ / ك ) ٣ (-ثانی

زود ي م ائي حامل ثلاث زان م از حاسب  - بمی جھ
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ل ) skill spector(برنامج  -)  PC(إلى  للتحلی

 .الحركى 

  ( IBM( جھاز حاسب آلى ماركة  -٢

جیجابایت ،  ٨.٤میجابیت ، قرص صلب  ٦٤ذاكرة  -

PIII ٤٥٠. 

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

 VHS HI 8شرائط  + Sonyكامیرا فیدیو ماركة  -

mm. 

امج الت -٣ صائص برن ى خ ل الحرك  skill((حلی

spector ) ١مرفق( 

 : أختبارات القدرات البدنیة والمھاریة   -

 )٢مرفق : (الأختبارت البدنیة  ●

صا المستقیمة )توازن ثابت( - ار الع ھ ( بأختب موجھ

 ) بالطول

ى ( - وازن حرك انبى )الت ب الج ار الوث  بأختب

  LEAPالمعدل

وس )قوة عظمى( - رار جل صى لتك  بأختبار الحد الأق

 )١RM(صاءالقرف

ضلیة( - درة ع ارجنت)ق ار س  -١٣٤: ٤. ( بأختب

١٨٩( 

 )٣مرفق : ( الاختبارات المھاریة  ●

ا  - ب عالی صویب بالوث ار الت رات ١٠(ًأختب : ٣). (ك

١٤٩ -١٢٧( 

 )١مرفق : (الأعداد لعملیة التصویر  ●

 :المعاملات العلمیة  ●

ة  ارت متمثل ة للأختب املات العلمی قام الباحث بعمل المع

 :فى 

 : الصدق  -

ن   وعتین م ى مجم ایز عل دق التم ث ص تخدم الباح أس

 اللاعبین الممیزین وغیرالممیز

 )٣(جدول 

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

 
 


 

   
 


 

    

 


 


 

  توازن
 ثابت

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

  توازن
 ثابت

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

  توازن
 متحرك

انبى  ب الج ار الوث أختب
 *4.1 5.9 35 6.3 43.8 درجة )LEAP(المعدل

  قوة
 عظمى

رار  صى لتك د الأق ار الح أختب
.73 10.8 112.5 كجم )١RM(جلوس القرفصاء

5 5.2 7.9* 

رات  المتغی
 البدنیة

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

ر  المتغی
ا  التصویب المھارى ب عالی صویب بالوث أختبارالت

 *4.3 1.3 2.1 0.8 5 درجة )كرات١٠(

د  توج
فروق ذات 
ة  دال

 یةأحصائ

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



  
 
 
 
  

 
 

 

دول  ن ج ضح م ة ) ٣(یت روق دلال ود ف وج

ص زین و ل ین الممی ین اللاعب صائیة ب ین إح الح اللاعب

ارات وصلاحیتھا ، الممیزین مما یشیر إلى صدق الأختب

 .فى التمییز بین المجموعات

 : الثبات -

ادة  ار و أع ق الأختب أستخدم الباحث طریقة تطبی

ناشئ من مجتمع ) ١٢(تطبیقة وذلك على عینة قوامھا 

البحث ومن  خارج العینة الأصلیة ولھا نفس مواصفات 

ل  لیة وبفاص ة الأص ة العین ى مدت ین ) ٣(زمن ا ب ام م أی

دول  ق ) ٤(والج ین التطبی اط ب املات الأرتب ح مع یوض

 .الاول والثانى 
 )٤(جدول 

 معاملات الأرتباط ما بين التطبيق وأعادة التطبيق لأختبارات القدرات البدنية

 )١٢= ن (                                  والمهارية قيد البحث                                             
 

  
   

     


 

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

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

انبى  متحرك توازن ب الج ار الوث أختب
 صفر 5.8 44.1 6.3 38.8 درجة )LEAP(المعدل

رار  عظمى قوة صى لتك د الأق ار الح أختب
.19 91.3 23.6 96.5 كجم )١RM(جلوس القرفصاء

6 
0.9 

رات  المتغی
 البدنیة

 0.6 5.1 36.6 5.5 39.1 سم أختبار سارجنت قدرة
ر  المتغی

ا  التصویب المھارى ب عالی صویب بالوث أختبارالت
 0.8 1.6 4.2 2.5 4.5 درجة )كرات١٠(

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

ن  ضح م دولیت اط ) ٤( ج املات الأرتب أن مع

ین الأول ین التطبیق ت ب ارات ، تراوح انى لأختب والث

( ة قید البحث تراوحت ما بین والمھاری، القدرات البدنیة

فر : ٠.٩ ین ) ص ا ب صر م ى تنح ا )  ١+ ، ١-(وھ مم

 .یشیر إلى ثبات تلك الأختبارات

 )٤مرفق: (البرنامج تدریب ثبات الجذع  ●

 :عند وضع برنامج تدریبات ثبات الجذع راعى الباحث 

ة  - اة الحرك دى وأتج ذع بم دریبات الج اط ت أرتب

 وأسلوب وعمل العضلات 

تدریبات المرونة والأطالة لعضلات الجذع الأھتمام ب -

 لتھیئة العضلات للعمل العضلى 

ل  - ى لك أن تشمل التدریبات التنوع فى المسار الحرك

 مفصل فى إطار بناء التكوین الحركى الصحیح

ن  - شدة ع ل ال ث لا تق ل بحی شدة الحم درج ب الت

ن %) ٥٠( د ع ادة %) ٨٠(ولا تذی ع زی م

 . بالتدریجالتكرارات والمجموعات

داد  - رة الأع ة فت ى بدای ذع ف ات الج دریبات ثب دأ ت تب

 .الخاص

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

 )٢٠= ن (                المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث على                               
   

 


     
 

 


 

  توازن
 ثابت

أختبار العصا المستقیمةالموجھھ 
 )القدم الیمنى( بالطول   

 %35.1 2.2 0.3 5.8 2.1 4.3 ثانیة

  توازن
 ثابت

أختبار العصا المستقیمةالموجھھ 
 )القدم الیسرى(بالطول 

 %12.9 1.9 0.9 6.1 2.3 5.4 ثانیة

  توازن
 متحرك

انبى  ب الج ار الوث أختب
  )LEAP(المعدل

 %13.6 1.9 5.8 44.1 6.3 38.8 درجة

  قوة
 عظمى

رار  صى لتك د الأق ار الح أختب
 )١RM(جلوس القرفصاء

 %29.7 6.6 21.8 144 13.8 111 كجم

رات  المتغی
 البدنیة

 %32.5 7.7 4.2 53 5.8 40 سم أختبار سارجنت قدرة
ر  المتغی

 المھارى
صو الت

 یب
ا  ب عالی صویب بالوث أختبارالت

 )كرات١٠(
 %79.4 2 1.1 6.1 1.7 3.4 درجة

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

دول  ن ج ضح م ة ) ٥(یت روق ذات دال ود ف وج

ین صائیة ب ى أح دى ف ى والبع ین القبل طى القیاس  متوس

رات  ى المتغی تدریبات ثبات الجذع بالحقیبة البلغاریة عل

ة ث، البدنی د البح ة قی اس ، والمھاری اة القی ى أتج وف

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

 ).٠.٠٥(الجدولیة  عند مستوى دلالة ) ت(

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

 )٢٠= ن (               .على المتغيرات الميكانيكية قيد البحث                          
  

 
 

    


 
 

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

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

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

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

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

ة  مرحل
  الطیران و

 التخلص

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

ة ) ت(قیمة  د مستوى دلال ) ٠.٠٥(الجدولیة عن

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

ى  دى ف ى والبع ین القبل طى القیاس ین متوس صائیة ب أح

رات  ى المتغی تدریبات ثبات الجذع بالحقیبة البلغاریة عل

دى حیث وفى أتجاة، المیكانیكیة قید البحث اس البع  القی



  
 
 
 
  

 
 

 

یم  ع ق ة )ت(أن جمی ن قیم ر م سوبة أكب ) ت(المح

 ) .٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة 

دریب  امج الت ى برن سن إل ث التح ع الباح و یرج

ام  ث الأھتم ة الباح ا فی ذى راع ة  وال ة البلغاری بالحقیب

صمیم  ة وراى ت ة والخاص ة العام ات البدنی بالتمرین

ض ى ع ذ عل ل التدریبات التى ترك ى تعم ذ والت لات المرك

ون  ى یك صل والت ر من مف ى أكث اة وعل فى أكثر من أتج

ز  ت تتمی دریبات كان ى الأداء و الت ى طرف اوب ف ا تن فیھ

 .بالسرعة النوعیة التى عملت على تحسین الأداء

ذا سكیمتز دى ى ھ شیر ف D, Schmitz. . وی

ة (2003) ة البلغاری دریبات الحقیب مات ت  أن من اھم س

ذ  و التركی ضلات ھ وم ع ث تق ز حی ضلات المرك ى ع عل

وى  الطرف العل سفلى ب رف ال الربط الط ة ب المركز القوی

ددة  ات متع ى الحرك شتمل عل ا ت ى أنھ افة إل بالأض

دریبات المستخدمة  ضل الت الاتجاھات مما یجعلھا من أف

 )١٠٥: ٣٥(فى تحسین القدرة العضلیة 

et .A, Gibsonوأخرون  .ویضیف جبسون أى

) 2018 (all ل أن نشاط الانعكاس المطاطى یسمح بالنق

شابھھ  ات المت ى نفس الحرك ضلیة ال درة الع الممتاز للق

ر  رجلین وتظھ ة من الجذع وال درة عالی والتى تتطلب ق

ث أن  ضلیة حی درة الع ارات الق د أداء أختب ا عن نتائجھ

 )٢٠١: ٢٠(المكون 

انى أف ائج  أم ق مع نت ذا یتف AMANY  ,وھ

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

all)د أف ، ) ٨)(٢٠١٥  Mohamed Fمحم

ت )2020()31 ( ة عمل ة البغاری دریبات الحقیب ى أن ت ف

ضلات الجذع  ى ع ى ف على تحسین مستوى النقل الحرك

من الطرف السفلى إلى العلوى من خلال تقویة عضلات 

ة  ة والأطال زت بالمرون ال وتمی ى فع شكل وظیف الجذع ب

ل عل ا عم وازن مم ارى والت ستوى المھ سین الم ى تح

 بشكل فعال

رض  ق الف ا یتحق ل إلیھ م التوص ى ت ائج الت ذه النت وبھ

 : الأول الذى ینص على  

ین «  ا ب صائیة م ة أح روق ذات دلال د ف توج

ات  دریبات ثب ى ت دى ف ى والبع ین القبل طى القیاس متوس

ث  د البح رات قی ى المتغی ة عل ة البلغاری ذع بالحقیب الج

 ».الح القیاس البعدىللاعبى كرة الید  لص

 )٧(جدول رقم 

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

  
 


     


 


 

صا  ثابت توازن ار الع أختب
الطول    ( المستقیمةالموجھھ ب

 )القدم الیمنى
 ثانیة

4.2 2.1 
7.7 2.2 3.3 83.3% 

صا  ثابت توازن ار الع أختب
الطول  ستقیمةالموجھھ ب الم

 )القدم الیسرى(
 ثانیة

5.1 2.3 
8 2.5 2.4 56.8% 

انبى  توازنمتحرك ب الج ار الوث أختب
 %50.7 5.1 3.1 52.9 6.3 35.1 درجة )LEAP(المعدل

رار  عظمى قوة صى لتك د الأق ار الح أختب
 %32.3 6.8 13.4 129.5 13.8 87.6 كجم )١RM(جلوس القرفصاء

رات  المتغی
 البدنیة

 %19.1 3.1 4.3 45 5.8 38.1 سم أختبار سارجنت قدرة

ب  بالتصوی المتغیرالمھارى صویب بالوث الت
 1.7 3.4 درجة )كرات١٠(عالیا

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

وجود فروق ) ٧(و یتضح من نتائج الجدول رقم 

، ذات دالة أحصائیة بین المـتوسـطات القیـاسات القـبلیة

ة  ،والبـعدیة لـلـمجموعة التجریبیة فى المتـغیرات البدنی

ث ، ولصالح القیاس البعدى، والمــھاریة قید البــحث حی

ة)ت(ان جمیع قیم ر من قیم ة )ت(المحسوبة أكب الجدولی

 ).٠.٠٥(عند مستوى دلالة 

 )٨(جدول رقم 

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

  
 

 
    


 


 

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

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

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

 الأرتقاء

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

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

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

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

ة  مرحل
  الطیران و

 التخلص

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

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

وجود فروق ) ٨( رقم ویتضح من نتائج الجدول 

ـبلیة   ـاسات الق ـطات القی ین مـتوس صائیة ب ة أح ذات دال

ـغیرات  ى المت ة  ف ـمجموعة التجریبی ـعدیة لـل والب

ـحث ث ، المیكانیكیة قید البـ دى حی اس البع صالح القی ول

ة)ت(ان جمیع قیم ة )ت( المحسوبة أكبر من قیم الجدولی

 ).٠.٠٥(عند مستوى  دلالة 

س ث التح ع الباح ات یرج دریبات ثب ى ان ت ن إل

تقرار  سن أس ضلات وح ة الع ى تقوی ت عل ذع عمل الج

ى  ل الحرك ى تحسین النق الحركة خلال الأداء مما أدى إل

صمیم  ى ت افة إل دنى بالأض ارى و الب لال أداء المھ خ

ى مواقف  ضلات الجذع ف دریب ع ى ت ل عل تدریبات تعم

 .مشابھھ للأداء الحركى 

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

ل  ة تعم ة المائی تخدام الحقیب ذع بأس ات الج دریبات ثب ت

ین  اطؤ ب سارع والتب وى الت ال لق على تحسین النقل الفع

ن من الأداء  ى تمك ة و الت دة والقریب أجزاء الجسم البعی

ث أن  المھارى والتحكم فى النقل الحركى بشكل سلیم حی

ى  سم حت ر الج ل عب دم تنتق لال الق ة خ وى المبذول الق

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

ل  ع النق ى تمن ات الت د المعوق ذع أح ضلات الج ت ع كان

 )٥٠: ٢١(الحركى 

 ,Kollerوھذا یتفق مع دراسة كولر وبرناھارد 

Bernhard (2011)(26) ذع دریبات الج ى أن ت  ف

و  سفلیة وھ ة وال راف العلوی ین الاط ل ب ة وص كحلق

ك ن تحری سئول ع ت الم ا كان زاء وكلم ذة الأج ات ھ  وثب



  
 
 
 
  

 
 

 

الحركة التى یؤدیھا اللاعب خلال التمرین تشابة الحركة 

ضلات  ة ع ى تقوی ت عل التى یؤدیھا خلال المنافسة عمل

 .ًیكون بھا قدر من الخمول نظرا لعدم التدریب 

درك أى  صدد ھی ذا ال ى ھ شیر ف  ,Hedrickوی

A. (2000)ى ذ عل ة یركی دریب بالحقیبةالمائی   أن الت

الحركة ولیس العضلة  وھذا یعنى التدریب على الحركة 

فى عدة أتجاھات ومحاور وعلى اكثر من مفصل  ولیس 

ة  افس فی ذى یتن ف ال و الموق ذا ھ اة واحد لأن ھ فى اتج

وف  بطن من الموق ضلات ال دریب ع اللاعبین حیث أن ت

شرك  وف ی ن س ط ولك ذع فق ضلات الج رن ع ن یم ل

شترك أث ى ت ق العضلات العاملة الت ا یحق ة مم اء الحرك ن

ات  وة والثب ق الق لال الأداء و تحق الى خ تقرار ع أس

 )٥٠: ٢١(والتوافق

رض  ق الف ا یتحق ل إلیھ م التوص ى ت ائج الت ذه النت وبھ

 : الثانى الذى ینص على  

ین «  ا ب صائیة م ة أح روق ذات دلال د ف توج

ات  دریبات ثب ى ت دى ف ى والبع ین القبل طى القیاس متوس

ة الم ذع بالحقیب ث الج د البح رات قی ى المتغی ة عل ائی

 »..للاعبى كرة الید  لصالح القیاس البعدى

 )٩(جدول رقم 

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

   
 

 


     


 

  توازن
 ثابت

الطول  ستقیمةالموجھھ ب صا الم ار الع أختب
 )القدم الیمنى(

 2.7 2.2 7.7 0.3 5.8 ثانیة

  توازن
 ثابت

الطو ستقیمةالموجھھ ب صا الم ار الع ل أختب
  )القدم الیسرى(

 1.9 2.5 8 0.9 6.1 ثانیة

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

  قوة
 عظمى

وس  رار جل صى لتك د الأق ار الح أختب
 )١RM(القرفصاء

 2.1 13.4 129.5 21.8 144 كجم

المتغیرات 
 البدنیة

 4.2 4.3 45 4.2 53 سم أختبار سارجنت قدرة
المتغیر 

 رىالمھا
التصو

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

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

ھ ) ٩( یتضح من الجدول  روق ذات دلال وجود ف

إحصائیة بین متوسطى القیاسین البعدیین ونسبة التغیر 

دریب ة و ت ة المائی ذع بالحقیب ات الج دریبات ثب ى ت ات ف

ة  رات البدنی ى المتغی ة عل ة البلغاری ثبات الجذع بالحقیب

المحسوبة ) ت(والمھاریة قید البحث حیث أن جمیع قیم 

ة  ن قیم ر م ة ) ت(أكب ستوى دلال د م ة عن الجدولی

)٠.٠٥.( 
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 )١٠(جدول رقم 

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

   
 

 
    


 

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

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

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

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

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

  مرحلة الطیران و
 التخلص

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

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

وجود فروق ذات دلالة ) ١٠ (یتضح من الجدول

صائیة ب دیینإح ین البع طى القیاس سبة ،  ین متوس ون

ة و  ة المائی ذع بالحقیب ات الج دریبات ثب ى ت ر ف التغی

رات  ى المتغی ة ف ة البلغاری ات الجذع بالحقیب تدریبات ثب

ث د البح ة قی ة ، البایومیكانیكی اة المجموع ى أتج وف

ة یم، التجریبی ع ق ث أن جمی ن )ت(حی ر م سوبة أكب المح

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

وعتین  لا المجم ویرجع الباحث أن التحسن فى ك

إلى أن النقل الحركى قد تحسن بفضل الأداء المستخدمة 

ة ( ة المائی ة والحقیب ة البغاری اك ) الحقیب ان ھن ن ك ولك

ل  را لأن الثق ة نظ ة المائی اة الحقیب ى أتج ل ف وق قلی تف

تم  المستخدم خلالھا یعتبر ثقل غیر ثابت فالحركة التى ت

دة ب ات المرت ة من الحرك الحقیبة المائیة یتبعھا مجموع

ق  ى خل ل عل ذا یعم ة وھ ل الحقیب اء داخ نظرالأرتداد الم

د وحدات  ة تجنی أثارات عصبیة جدیدة تعمل على محاول

ل  ى المفاص ع عل ل الواق ن الحم ت م ر وقلل ة أكث حركی

ضلى  ق الع والأربطة لتحسین الثبات و التوازن  والتواف

ا یتبعھ صبى وم درة الع وة والق ى الق سن ف ن تح ا م

ال  ضلیة م درة الع دار الق ى مق ن التحسن ف العضلیة ولك

ات  ًقلیلا فى أتجاة الحقیبة البلغاریة لما توفر فیھا من ثب

وزن خلال الأداء  ى ال الوزن فتمكن اللاعب من التحكم ف

ویر  ة تط ق معادل ى تحقی ل عل ذا یعم ة وھ سرعة عالی ب

 . س الأداءالقدرة وھى القوة والسرعة فى نف

ى  و ى و داوس ج سك ج ذا كی ى ھ ذكر ف ی

Cissik, J., & Dawes, J. (2015) ـحقیبة  أن ال

ى  ل عل ى تعم ضلات الجذع الت ة ع یلة لتقوی ة وس المائی

تم  ى و ت لال الأداء الحرك ضلات خ ك الع ل تل تحسین عم

ارج  ك الجذع خ ى تحری ل عل من خلال خلق مقاومة تعم

اول ا ى مركذ الثقل خلال الأداء فیح ة عل للاعب المحافظ

ى  ذع إل ودة الج ى ع ة عل لال المحافظ ن خ ة م اتزان

ى  ا ف تم تقویتھ موضعة الأصلى فھذة یقوى عضلات لا ت

لال الأداء  ستوى خ سن الم ذا یح ة وھ رق التقلیدی الط

 )١٩١: ١٥.(الحركى 

دون دى  ویس دى و لوان ضیف ج Joyce ,وی

)2014 (.  D, Lewindon, & .D اء  أن الم

تعمل ) aqua bag – slosh pipes( الـالموجود داخل

لال  سرعة خ ل ال ذا یجع ة وھ كل الحرك ى ش طراب ف أض

ل  ذا یعم ة خلال المنافسة وھ الأداء قریبة لما تكون علی



  
 
 
 
  

 
 

 

ارى لال الأداء المھ ى خ ل الحرك سھیل النق ى  ت   عل

 )٤٣: ٢٤( 

ى   ى و داوس ج  ,.Cissik, Jویشیر كیسك ج

& Dawes, J) .ى) ٢٠١٥ تش ت  ,Baechle. وبلی

T.et all رون ـحقیبة )٢٠٠٤( وأخ دریب بـال  أن الت

ل  ل الحم ى تقلی ل عل ضلیة یعم وة الع ویر الق المائیة لتط

ل  ى المفاص ل عل ذ الحم ضلات ویرك ى الع ع عل الواق

والأربطة ویعمل على تجنید وحدات عضلیة  معینة تعمل 

ق  سین التواف ضلات و تح ى الع تحكم ف سین ال ى تح عل

تحكم  ة ال داخلى لمحاول ل ال ود داخ اء الموج ى الم ف

ضلیة  ارة ع افة أث ى أض ل عل دورة یعم ذا ب الأدوات وھ

ر ان  دى غی دریب التقلی ى الت ادة ف ر  المعت دة غی جدی

التدریب بحركات مشابھھ للأداء الحركى بأدوات بھا قدر 

ذا  ة وھ من الماء یحدث نوع من الأضطراب خلال الحرك

ة  ر مقارن ضلیة أكب ات ع ة مجموع ستھدف تقوی ی

ضلیة بالت وة الع ستوى الق سن م ا یح دى مم دریب التقلی

)٧١: ١٠) (١٩١: ١٥( 

ة  ضلیة للحقیب درة الع دار الق أنما التحسن فى مق

شیر سكیمتز دى ة فی   D, Schmitz.) 2003(. البغاری

صائص  ع خ ا جمی وافر فیھ ة أداة تت ة البغاری أن الحقیب

وسمات التدریب الوظیفى فھو یقوى عضلات المركذ فى 

ستوی دة م ل ع لال عم ق خ ست التواف اور ویح ات ومح

ى  ضاض الت وازن الم ة الت سن عملی ل ویح المفاص

ضلیة  درة الع ز بالق ات تتمی ب لأداء حرك ا اللاع یحتاجھ

ى  درة عل ساب الق ى أكت درة عل ب الق سب اللاع ذا یك وھ

دنى  النقل ما بین مفصل وأخر خلال الوقوع تحت حمل ب

 )١٠٧: ٣٥(معین 

et .A, bsonGiوأخرون  .ویضیف جبسون أى

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

ل  سمح بالنق دینامیكى ی دریب ال لال الت انبین خ لا الج ك

ون  ى تك ات الت ى الحرك ضلیة ف درة الع از للق الممت

متشابھھ على كلال الجانبین من الجسم غیر ان التدریب 

تحت ثقل لا یحدث بھ أى أھتزاز أو أضطراب یعمل على 

س سین ال ى تح ث أن الأداء الت لأداء حی ة ل رعة النوعی

ا  ا مم سرعة فیھ ل ال ا تق وازن خلالھ در من الت تتطلب ق

یؤثر على مخرج القدرة العضلیة الذى یتطلب مقدار من 

ذا لا یحدث  ى نفس الوقت وھ ة ف سرعة العالی القوة وال

 )٢٠١: ٢٠. (فى القیبة البلغاریة

ق ا ا یتحق ل إلیھ م التوص ى ت ائج الت ذه النت رض وبھ لف

 : الثالث الذى ینص على  

ین «  ا ب صائیة م ة أح روق ذات دلال د ف توج

ات الجذع  دریبات ثب ى ت دیین  ف ین البع متوسطى القیاس

ة  ذع بالحقیب ات الج دریبات ثب ة و ت ة المائی بالحقیب

د   رة الی ى ك ث للاعب د البح رات قی ى المتغی ة عل البلغاری

 ».لصالح القیاس البعدى

 صاتالأستنتاجات و الأستخلا

 :الأستنتاجات 

ة  - ة البلغاری دریبات الحقیب ة ت سن نتیج دث تح ح

 والحقیبة المائیة للمتغیرات قید البحث

ة  - ن الحقیب ة  ع ة المائی دریبات الحقیب ت ت تفوق

رك  ت والمتح وازن الثاب سین الت ى تح ة ف البلغاری

 للاعبین 

القوة  - تفوقت الحقیبة البلغاریة عن الحقیبة المائیة ف

 العضلیة للاعبینالعظمى والقدرة 

ة  - ن الحقیب ة  ع ة المائی دریبات الحقیب ت ت تفوق

 البلغاریة فى المتغیرات المیكانیكة قید البحث

 :التوصيات 

ث ائج البح ھ نت فرت عن ا أس وء م ى ض ، ف

ا ل إلیھ ى توص تنتاجات الت ث ، والأس ى الباح ویوص

 :بالتالى
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ى  - ة ف ة المائی ة و الحقیب ة البلغاری تخدام الحقیب أس

 ریاضات أخرى

أستخدام متغیرات فسیولوجیة وبدنیة أخرى لمعرفة  -

ة  ة المائی ة والحقیب ة البلغاری دریبات الحقیب أثیر ت ت

 علیھا

ى  - ة عل ة المائی ة والحقیب ة البلغاری تخدام الحقیب أس

 متغیرات وظیفیة أخرى 

ات  - ى عین أستخدام البرنامج التدریبى قید البحث عل

 .أخرى

 :المراجع باللغة العربية 

و ا -١ د اب د احم د الحمی اس عب أثیر ) : ٢٠٢٠(لعب ت

ة  ي لمرحل ي الأداء الفن ذع ف ات الج دریبات ثب ت

ة  التخلص والمستوى الرقمي لمتسابقي دفع الجل

صورة ،  ة المن یة -جامع ة الریاض ة التربی ،  كلی

، المجلة العلمیة لعلوم التربیة البدنیة والریاضیة 

 ٢٢٢-٢٠٣ ، ٣٨عدد 

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

اب  اتذة للكت تخطیط برامج التدریب الریاضى الاس

 القاھرة ، الریاضى 

قدرى سید وأبو ، كمال الدین عبدالرحمن درویش -٣

اس ): ٢٠٠٢(عماد الدین عباس مرسى ،زید  قی

د  رة الی ى ك ات ف ل المباری ات (وتحلی  –نظری

 .القاھرة، مركذ الكتاب للنشر ، )تطبیقات 

ارات ) : ٢٠١٦(یل كمال عبد الحمید أسماع -٤ أختب

ة  م حرك صاحبة لعل ویم الأداء الم اس وتق قی

 .القاھرة ، مركذ الكتاب للنشر ، الأنسان

ور  -٥ سن دب ر ح ى ) ٢٠١٦(یاس دنى ف داد الب الاع

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

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

path. 

● Research objective: 

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

buccal bag. 

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

shooting in handball 

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

for handball players 

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

variables, muscular strength, balance and shooting for handball players 



  
 
 
 
  

 
 

 

● Research hypotheses : 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

handball players in favor of the dimensional measurement. 

● Research Methodology : 

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

after. 

Research community and sample: 

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

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

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

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

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

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

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

● Conclusions and conclusions 

● Conclusions: 

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

variables under consideration 

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

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

ability of the players 

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

study 

● Recommendations: 

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

recommends the following: 

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

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

water bag training on it 

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

4. Using the training program under study on other samples 

 


