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البدنية ومستوي الأداء المهاري تأثير استخدام تدريبات الحقيبة البمغارية عمى بعض المتغيرات 
 لدى لاعبات كرة السمة

 سميمان قطب نيممىم.د. 
 اهمية ومشكمة البحث :

شيدت معظم الالعاب الرياضية في جميع مستوياتيا عمى الصعيد العالمي تفوقاً في  
باحثين والقائمين عمى العمميو التدريبيو ، فضلا عن استخدام تحقيق نتائجيا وذلك لمساىمة ال

اغمب المدربين الاسس العممية في التدريب الرياضي مما ساعد في تحقيق النتائج المرموقة 
وصولا للانجاز , في حين نلاحظ وعمى مستوى بعض الدول ىناك تراجعا لبعض الالعاب 

م الوسائل والأدوات التدريبية الجديدة ومن ىذه الرياضية وىذا قد يكون بسبب النقص فى استخدا
الادوات الحقيبة البمغارية ، وتعد الحقيبة البمغارية احد الطرق والوسائل والأدوات التدريبية الجديدة 
التي يمكن الاستفادة منيا في تييئة مجالات الخبرة لممتدربين حتى يتم إعداد اللاعبة بدرجو عالية 

جية تحديات التدريب ، ويرى المتخصصون في مجال التدريب أىمية من الكفاءة تؤىميا لموا
استعمال ادوات مبتكرة فى التدريب لما ليا من دور فعال في نجاح العممية التدريبية ، ولقد ظيرت 
الحقيبة البمغارية تحت تأثير الضغوط المتزايدة من التقدم بالمستوى الرياضى فى النشاط الرياضى 

 (545:  3. ) الممارس
. وكان مدربًا 5005وقد ابتكر المدرب إيفان إيفانوف ، الحقيبة البمغارية حوالي عام  

أولمبيًا ، وكان يبحث عن أداة تدريب من شأنيا أن تسمح للاعبيو الأولمبيين بتحسين الأعمال 
ناء ، المتفجرة والحركات الديناميكية المشاركة في الدفع ، والالتواء ، والتأرجح ، والسحب ، والانح

بطريقة آمنة لكنيا فعالة ، وتستخدم تدريبات الحقيبة البمغارية  -والدوران ، والقرفصاء ، والرمى 
الصالات ، وفي اليواء الطمق ، بشكل فردي ، وبالتدريب الفردي ، وفى تدريب  في داخل

ة مجموعة صغيرة وكبيرة ، وفى البرامج التصحيحية والتأىيميو ، وتحسين الأداء فى الانشط
الرياضية المختمفة ) السمة ، الجولف ، البيسبول ، السباحة ، رفع الأثقال ، إلخ.(، كما تستخدم 

 (33فى المنافسة فى التمرين )
ومن مزايا استخدام تدريبات الحقيبة البمغارية انيا تقوى التحمل العضمى لمذراعين والكتفين  

الاساسية وتحسين الحركة العامة والظير والرجمين ، كما انيو تساعد فى بناء العضلات 
 ( .34لمعضلات المشاركة فى الحركة والرشاقة لمجسم ككل )

الى ان الحقيبة البمغارية تعتبر أداة مثالية Kyle Brown(9002 )كيمى براون ويشير 
مماثمة لأكياس لكونيا تتوافر بيا جميع خصائص وسمات التدريب الوظيفي والحقيبة البمغارية 
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كل وليا العديد من نفس الفوائد ، ولكن الشكل الفريد لمحقيبة يسمح للأداء يسمح الرمل في الش
ببعض الحركات التي يصعب القيام بيا مع معظم أكياس الرمل ، فالشكل الفريد لمحقيبة مجتمعة 
مع مقابض مختمفة تجعل منيا أداة متعددة الاستخدامات ، والتي غالبا ما تكون غير ممكنة مع 

 (53: 33)ة أخرى. ادوات ممارس

وأصبحت كرة السمة الان وفى كثير من دول العالم المنافس الاول لكرة القدم من حيث       
اجتذاب اكبر عدد من اللاعبين والمشاىدين ،وذلك لما تمتاز بو تمك المعبة من إيقاع سريع 

 (39:  5ومناورات مستمرة متواصمة بين اليجوم والدفاع طيمة شوطى المباراة )
تعتبر كرة السمة من الألعاب الجماعية التى استفادت كثيرا من استخدام الاساليب و  

الوسائل والأدوات المبتكرة ،الأمر الذى دعا القائمين عمى المعبة الى البحث عن الوسائل والأدوات 
 التى قد تساعد فى الارتقاء بالمستوى الاداء البدنى والميارى لدى اللاعبات 

ن اللاعب لمميارات الاساسية اليجومية يتيح الفرصة لموصول بالكرة الى مكان كما أن إتقا      
الذى يستطيع ان يصوب منة بسيولة بيدف إصابة سمة الفريق المنافس بأكبر عدد من النقاط 
،وىذا يتطمب أجادة التصويب بكافة انواعو ،لذا يعتبر التصويب من اكثر الميارات اليجومية 

ين واللاعبين عمى السواء فبدون اجادة التصويب يصبح جميع الميارات التى تشغل فكر المدرب
 (345: 5اليجومية بدون فائدة ) 

ودائما ما يحاول اللاعبين تنمية المتابعة الدفاعية والتصويب من القفز دون ان يشغموا  
بة انفسيم برفع معدلات بعض عناصر المياقة البدنية ىى ما يحتاجيا اللاعب فى المواقف الصع

أثناء المباراة لضمان إحراز النقاط لمما يوضح اىمية استخدام تدريبات بدنية حتى يتسنى تنمية 
 ( 345:  30الميارات لدى اللاعبين )

انة يجب التدريب عمى الميارة بأشكال Lofe Well   (9002 )لوف ويل وأشار  
بأحداث تغيرات سريعة  مختمفة بحيث تتوافق مع طريقة اللأداء الامثل لمميارات وىذا مرىون

لإيقاع الاشارات العصبية التى يتم نقميا الى العضلات النشيطة ويتطمب ذلك تناسقا جيدا فى 
نشاط المراكز العصبية حيث ان النشاط العضمى اثنائيا يتميز بدرجة توافق عالية بين زمن وحجم 

 35سيمة الرئيسية لتطورىا )الاشارات العصبية وىذا يتم عن طريق تمرينات المنافسة التى تعد الو 
 :378) 

وترى الباحثة ان المتابعة الدفاعية تعد احد ميارات كرة السمة التي تتطمـب مـن الفريـق  
عمـلا جماعياً يشترك اشتراكا فعميا ومتناسقا للاستحواذ عمى الكرات المرتدة حتـى لا تكـون ىنـاك 

عادتيا مـرة فرصة لأعضاء الفريق المياجم ألاستحواذ عمى الكرة  المرتدة من منطقة اليدف وا 
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أخرى وىذا مما يقمل من احتمالات التيديف ، وعميو تمكن أعضاء الفريق المـدافع مـن أداء ىجوم 
 سريع وتسجيل النقاط لكونيا تزيد من فرص النجاح

ومن خلال خبرة الباحثة كلاعبة ومدربة فقد لاحظت أن ىناك قصورا في عممية تنمية  
رة التصويب بالوثب بالشكل الذي تؤدى بو في المباريات ، يضاف إلى ذلك عدم وتطوير ميا

وجود البرامج المقننة لذلك ، حيث يمجأ معظم المدربين لتكرار أداء ىذه الميارة بدون مدافع 
لمحصول عمي نسبة معقولة ، وقد يكون من أماكن ومسافات مختمفة معتقدين أن ىذا يكون كافيا 

خرى مثل ميارة الرمية الحرة التي يؤدييا اللاعبون ىذا ألأسموب ناجحا دون لبعض الميارات الا
تدخل من المدافع بينما لا ينجح ىذا ألأسموب في ميارة التصويب بالوثب التي يؤدييا اللاعبون 

 من مواقف لعب مختمفة في أثناء المنافسة . 
ة ، نقص فى مستوى كما لاحظت الباحثة بحكم عمميا في مجال التدريب فى كرة السم 

المياقة البدنية والميارية للاعبات كرة السمة وقد يعود ذلك الى عدم استخدام ادوات رياضية مبتكرة 
قد تساىم فى تطوير المتغيرات البدنية ومستوي الأداء المياري للاعبات كرة السمة ، وتتميز 

دريب كرة السمة لتحقق أىدافاً تدريبات الحقيبة البمغارية كاداه حديثة بالابتكار والتجديد في ت
مكانات  متعددة من خلال التغمب عمي قمة الأدوات والأجيزة وعدم مناسبة البعض منيا لقدرات وا 
اللاعبات ، ىذا بالإضافة انو لم توجد دراسة وحدة عمى حد عمم الباحثة تناولت الحقيبة البمغارية 

عي الباحثة إلي إستخدام أدوات متمثمة فى ، وتعد ىذه الدراسة ىى الاولى التى تستخدميا ، مما د
ومستوي عمى تحسين مستوى بعض المتغيرات والبدنية الحقيبة البمغارية والتعرف عمى تأثيرىا

 لدى لاعبات كرة السمة .الأداء المياري 
 اهداف البحث :

ييدف البحث الى التعرف عمى تأثير استخدام تدريبات الحقيبة البمغارية عمى بعض  
 ات البدنية ومستوي الأداء المياري لدى لاعبات كرة السمة وذلك من خلال : المتغير 

التعرف عمى تأثير تدريبات الحقيبة البمغارية عمي بعض المتغيرات البدنية )القوة المميزة  .1
 الرشاقة ( لدي لاعبات كرة السمة . –القوة العضمية لمرجمين  –بالسرعة 

بمغارية عمي مستوي الأداء المياري لميارات ) المتابعة التعرف عمى تأثير تدريبات الحقيبة ال .2
 . التصويب من القفز( لدي لاعبات كرة السمة –الدفاعية 

  فروض البحث :
توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية في بعض  .1

الرشاقة ( لدى  –مين القوة العضمية لمرج –المتغيرات البدنية )القوة المميزة بالسرعة 
 لاعبات كرة السمة لصالح القياس البعدى .
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توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية لمستوي الأداء  .2
التصويب من القفز( لدي لاعبات كرة السمة  –المياري لميارات ) المتابعة الدفاعية 

 لصالح القياس البعدي.
 المصطمحات :

 قيبة البمغارية :الح
ىى اداة تمارين عمى شكل ىلال تستخدم فى تدريب القوة وتدريب الوزن والبموميترية  

والقمب والأوعية الدموية والمياقة البدنية وىى مصنوعة من الجمد وعادة تكون مممؤه بالرمال وليا 
 مقابض تسمح بتدريب الجسم العموى والسفمى ." تعريف اجرائى "

 
 بة البمغارية(الحقي0شكل )

 المتابعة الدفاعية 
إن أداء المتابعة الدفاعية ىي محاولات اللاعب المدافع لمحصول عمى الكرة المرتدة مـن  

 ( 3أعمى نقطة بعد ارتدىا من اليدف اثر التيديف الفاشل )
 

 الدراسات السابقة :
 & Vairavasundaramأجرى فيرافاسندارام و بالانيسامي  .1

Palanisamy(9002) راسة بعنوان تأثيرات الحقيبة البمغارية عمى بعض المتغيرات د
( لاعب كرة يد تتراوح أعمارىم من 30البدنية لدى لاعبي كرة اليد ،  وقد بمغ قوام العينة )

( عام ، تم تقسيميم بالتساوي الى مجموعتين )تجريبية وضابطة( ، وكان من أىم 38-55)
جارية لمرجمين والقدرة العضمية والمرونة لصالح النتائج وجود تحسن واضح في القوة الانف

 المجموعة التجريبية التي مارست الحقيبة البمغارية . 
دراسة بعنوان Bobu Antony, et al. (9002 )أجرى بوبو انتونى واخرون  .2

عمى بعض المتغيرات البدنية  battle ropeتأثيرات الحقيبة البمغارية والحبل القتالي 
( تمميذ تراوحت 45تلاميذ المدارس الرياضية ، وبمغ قوام عينة البحث )والفسيولوجية لدى 

عام، تم تقسيميم بالتساوي الى ثلاث مجموعات تجريبية ، المجموعة 37-33أعمارىم من 
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التجريبية الأولى مارست تدريبات الحقيبة البمغارية ، والمجموعة التجريبية الثانية مارست 
موعة التجريبية الثالثة مارست كلا من تدريبات الحقيبة تدريبات الحبل القتالي ، والمج

البمغارية والحبل القتالي ، وكان من أىم النتائج وجود تحسن واضح في قوة القبضة والسعة 
 الحيوية لصالح المجموعة التجريبية الثالثة 

ثير برنامج تدريبى باستخدام تأ( بعنوان 5035دراسة محمد ميدى محمد الشربينى ) .3
الاحبال المطاطة لتنمية القدرة العضمية لمذراعين والرجمين عمى مستوى الأداء لممبتدئين فى 

تيدف الدراسة إلى التعرف عمى تأثير البرنامج التدريبى باستخدام الأحبال  رياضة الجودو ،
ودو. واتبعت الدراسة المطاطة عمى المستوى البدنى والميارى لممبتدئين فى رياضة الج

طالب من الطلاب الذكور لمفرقة الثالثة  50المنيج التجريبى. واشتممت عينة الدراسة عمى 
. وتوصمت الدراسة لعدة 5034/5035بكمية التربية الرياضية بالعريش فى العام الجامعى 

الاداء  نتائج منيا أدى البرنامج التدريبى باستخدام الاحبال المطاطة إلى تحسن فى مستوى
البدنى وعمى نتائج بعض الصفات البدنية )فى القدرة العضمية( للاختبارات الآتية )انبطاح 

 وثب عمودى( لممجموعة التجريبية. -وثب عريض  -رمى كرة طبية  -ث  35مائل بالقفز 
تأثير التمرينات النوعية ( بعنوان 5035دراسة حسام محمد عبد الرؤوف احمد عمى) .4

 عمى اداء الوثب الطويل بدرس التربية الرياضية لممرحمة الاعدادية بنين بمركز كفر صقر ،
تأثير التمرينات النوعية عمى تعمم الأداء لموثب الطويل وييدف البحث إلي التعرف عمى 

بدرس التربية الرياضية لتلاميذ المرحمو الإعدادية بنين ، استخدم الباحث المنيج التجريبي 
لمناسبتو لطبيعة ىذا البحث من خلال التصميم التجريبي الذي يعتمد عمي القياس القبمي 

( تمميذ ، أظيرت 40خرى ضابطة ، وبمغ عددىم )والبعدي لمجموعتين إحداىما تجريبية والأ
النتائج أىمية إستخدام الأدوات المساعدة في البرنامج التعميمي مثل الكرات المطاطة 
والاساتيك المطاطة والمقاعد السويدية وعقل الحائط في تنمية القدرات البدنية الخاصة وكذلك 

التمرينات النوعية التي تعمل في نفس تعمم مسابقة الوثب الطويل لدي عينة البحث. استخدام 
المسار الحركي وتكون في نفس الاتجاه وكذلك الزمن المستغرق للأداء.أظيرت الدراسة 
أىمية ىذه التمرينات من حيث التركيز عمي المجموعات العضمية العاممة أثناء الأداء في 

 تعمم مسابقة الوثب الطويل.
تأثير برنامج تدريبي لتطوير القدرة ان ( بعنو 5035دراسة أحمد أحمد عبدالعزيز ) .5

ييدف البحث الي تصميم برنامج  العضمية باستخدام الاحبال المطاطة للاعبي التنس ،
تأثير البرنامج المقترح  تدريبي مقترح باستخدام تدريبات الأحبال المطاطة بيدف التعرف عمي
ثير البرنامج المقترح عمي عمي تطوير القدره العضمية لمذراعين والرجمين للاعبي التنس ، تأ

http://srv5.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%89+%d8%a8%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%ad%d8%a8%d8%a7%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b7%d8%a7%d8%b7%d8%a9+%d9%84%d8%aa%d9%86%d9%85%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b6%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d9%84%d8%b0%d8%b1%d8%a7%d8%b9%d9%8a%d9%86+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%b1%d8%ac%d9%84%d9%8a%d9%86+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d9%84%d9%84%d9%85%d8%a8%d8%aa%d8%af%d8%a6%d9%8a%d9%86+%d9%81%d9%89+%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ac%d9%88%d8%af%d9%88+%2f&criteria1=0.
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مستوي أداء بعض الميارات للاعبي التنس ، استخدم الباحث المنيج التجريبي باستخدام 
مجموعو واحده من عمل قياس قبمي وقياس ، تم اختيار العينة بالطريقة العمدية من لاعبي 

المطاطة ، ( لاعب ولم يسبق ليم التدريب بالاحبال 36نادي الجزيرة الرياضي وبمغ عددىم )
ومن نتائج البحث تؤثر التدريبات المقننة بالاحبال المطاطة تأثير ايجابي عمي مستوي القدره 
العضمية لمذراعين والرجمين قيد البحث ، تؤثر التدريبات المقننو بالأحبال المطاطة تأثيرا 

 ايجابيا عمي مستوي الأداء المياري للاعبين قيد البحث.
فعالية برنامج تدريبي مقترح بالاحبال ( بعنوان 5033سي )دراسة سحر مرسي السيد مر  .6

،  المطاطة في تحسين مستوي اداء ميارة الطموع بالكب عمي العارضتين مختمفي الارتفاع
تيدف إلى التعرف عمى فعالية برنامج تدريبى مقترح بالأحبال المطاطة فى تحسين القوة 

يارة الطموع بالكب المميزة بالسرعة والمرونة والإطالة لمعضلات والمفاصل العاممة بم
وتحسين مستوى أداء ميارة الطموع بالكب عمى العارضتين مختمفتى الارتفاع. وقد بمغ قوام 

سنوات ، وقد أسفرت نتائج الدراسة عمى أن البرنامج التدريبى  7( لاعبات تحت  8العينة ) 
عة والمرونة المقترح بالأحبال المطاطة أثر إيجابيًا عمى تحسين مستوى القوة المميزة بالسر 

والإطالة لعينة البحث ، وان تحسين القوة المميزة بالسرعة والمرونة والإطالة باستخدام 
 تدريبات الأحبال المطاطة أدى إلى تحسين مستوى أداء ميارة الطموع بالكب.

م( دراسة بيدف التعرف عمي أثر تدريبات 5005) Frank et alأجري فرانك وآخرون   .7
ثقال الخفيفة ) الدامبمز( عمي عزم دوران الكتف ومستوي الأداء للاعبي الأحبال المطاطة والأ

( 55ولاعبات التنس الجامعيين وقد استخدام الباحثون المنيج التجريبي وقد بمغ قوام العينة )
لاعب ولاعبة ومن أىم النتائج وجود تحسن في القدرة العضمية لمذراعين ومستوي الأداء 

 .(30للاعبي ولاعبات التنس )
م( دراسة بيدف التعرف عمي تأثير 5000) Hisaed et alأجري ىيسايدا وآخرون  .8

استخدام الأحبال المطاطة والتدريب بالأثقال عمي حجم العضمة والقوة العضمية لدي السيدات 
( سيدة لم يسبق لين التدريب من 33واستخدم الباحثون المنيج التجريبي وقد بمغ قوام العينة )

ات ( ومن أىم أدوات البحث البرنامج المقترح باستخدام الأحبال المطاطة قبل ) غير ممارس
اختبارات بدنية لقياس القوة العضمية ومن أىم النتائج : يؤثر  –( أسابيع 8وتدريبات الأثقال )

 استخدام الأحبال المطاطة إيجابياً عمي القوة العضمية لدي السيدات .
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http://srv5.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%b9%d8%a7%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%ad%d8%a8%d8%a7%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b7%d8%a7%d8%b7%d8%a9+%d9%81%d9%8a+%d8%aa%d8%ad%d8%b3%d9%8a%d9%86+%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a7%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d9%84%d9%88%d8%b9+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%a8+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%a7%d8%b1%d8%b6%d8%aa%d9%8a%d9%86+%d9%85%d8%ae%d8%aa%d9%84%d9%81%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%b1%d8%aa%d9%81%d8%a7%d8%b9%2f&criteria1=0.
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دمت الباحثـــة المـــنيج التجريبـــي ذو التصــــميم التجريبـــي لمجموعـــة واحـــدة باســــتخدام اســـتخ 
 القياسين القبمي والبعدي ، في معالجة مشكمة البحث ، نظراً لملائمتو لطبيعة ىذه الدراسة.

 مجتمع البحث: 
ســـنة ( والمســجمين بالإتحـــاد  38لاعبـــة  تحــت ) 50لاعبــات نــادى وادى دجمـــة و قواميــا  

 م5050 – 5039السمة لمموسم التدريبى  المصرى لكرة
  -عينه البحث :

سـنو بنـات و  38تم اختيار عينو البحث بالطريقة العمديـو بـين لاعبـات نـادى وادى دجمـة  
لاعبة مسجمين بمنطقو القاىرة لكرة السمة و كذلك الإتحـاد المصـرى لكـرة السـمة لمموسـم  50قواميا 

( لاعبـة يطبـق عمـييم البرنـامج التـدريبى 35عينـو )م حيث بمغت حجم ال5050 – 5039التدريبى 
 ( لاعبات من خارج العينو الأصميو لإجراء لمتجربة الاستطلاعية . 5كعينة اساسية ، و ) 

 توصيف عينة البحث ( 0جدول ) 

 مجتمع البحث عينة الدراسة الأساسية عينة الدراسة الاستطلاعية المجموع

 سنة 08نادي وادى دجمة تحت  02 2 90

 تجانس عينة البحث :
( لاعبة فى قياسات )السن ، 35تم اجراء التجانس لعينة البحث الاساسية وعددىن ) 

 الطول ، الوزن ،العمر التدريبى( والمتغيرات البدنية والميارية  .
، الطول ، الوزن ،العمر المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لعينة البحث فى قياسات  )السن  (  9جدول ) 

 35ن =  التدريبى(  قيد البحث
 معامل الالتواء المنوال الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى وحدة القياس القياسات م
 0.09 .08 9.22 92..08 سم الطول 0
 0.90 0. 2.08 0.02. كجم الوزن 9
 0.00 09 0.92 09.92 عام السن 0
 0.90 2 0.92 2.20 عام العمر التدريبي 2

( المعالجات الإحصائية لعينة البحث لبيان التجانس لمعينة حيث تراوح معامل 5يبين جدول )
( مما يدل عمى أنيا تقع تحت 3)±( وىذه القيم تنحصر بين  3.50:  0.50الالتواء ما بين ) 

المنحنى الاعتدالى مما يدل عمى تجانس عينة البحث في قياسات )السن ، الطول ، الوزن 
 ،العمر التدريبى(

ن  المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحثبعض المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لعينة البحث فى  ( 0جدول ) 
 =35 

 وحدة الاختبارات المتغيرات
 القياس

 المتوسط
 الحسابى

 الانحراف
 المعيارى

 معامل المنوال
 الالتواء
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 المتغيرات
 المهارية

 0.29 00.. 0.92 .2.. عدد تابعة الدفاعيةالم
 .0.2 2.00 9.02 2.92 عدد التصويب من القفز

 
 المتغيرات
 البدنية

 0.82 00.00 9..9 2..00 سم الوثب العمودى
 0.92 2.200 0.020 09..2 كجم القوة العضمية لمرجمين )ديناموميتر(

 0.02 0.900 0.090 0.902 كجم القوة العضمية لمذراعين 
 0.09- 0..02 02.. 022.09 سم الوثب عريض

 0.02 008.00 9.00 008.00 ثانية متر 20الجرى المكوكى 

( المعالجات الإحصائية لعينة البحث لبيان التجانس لمعينة حيث تراوح 3يبين جدول )
( مما يدل عمى أنيا 3)±( وىذه القيم تنحصر بين  3.843:  0.35-معامل الالتواء ما بين ) 

تقع تحت المنحنى الاعتدالى مما يدل عمى تجانس عينة البحث في تطوير المتغيرات البدنية 
 والميارية قيد البحث .

 وسائل وأدوات جمع البيانات : 
 الأدوات والأجيزة المستخدمة: -3
 ) (In Body 530))لقياس الطول والوزن 
 .الحقائب البمغارية 
 أقماع 
 جياز ديناموميتر 
 كرات سمة 
 البدنية . الاختبارات -5
 )اختبار القوة العضمية لمرجمين )ديناموميتر 
 )اختبار قوة عضلات الذراعين )ديناموميتر 
 )اختبار الوثب العمودي )لقياس قدرة عضلات الرجمين 
 )اختبار الوثب العريض )لقياس قدرة عضلات الرجمين 
  متر )لقياس الرشاقة( 40اختبار جري مكوكي 

 ة قيد البحث :المتغيرات البدنية والمهاري -0
 قامت الباحثة باختيار وسائل وأدوات جمع البيانات وىى كما يمى : 
المراجع من خلال الإطار المرجعى لمباحثة فى مجال الدراسة الحالية ووفقاً لقراءاتو فى  

 والدراسات السابقة تمكن من جمع عدد من اختبارات المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث 
ة بإجراء مقابلات شخصية لمخبراء فى كرة السمة وذلك لاستطلاع ارائيم فى قامت الباحث 

 اختبارات المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث .
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من خلال الإطار المرجعى لمباحثة فى مجال الدراسة الحالية ووفقاً لقراءاتيا فى المراجع  
ت البدنية والميارية وقامت بعرضيا والدراسات السابقة تمكنت من جمع عدد من اختبارات المتغيرا

 ( خبراء ىى كما يمى :5عمى الخبراء فى مجال الدراسة وبمغ عددىم )
 شروط اختيار الخبراء :

 ان يكون عضو ىيئة تدريس فى مجال البحث .3
 ان يكون متخصص فى تدريب كرة السمة .5

 ية والمهاريةالنسبة المئوية لآراء الخبراء فى اختبارات المتغيرات البدن (  2جدول )  

 الاختبارات المتغيرات
 رأى الخبير

 عدد الاراء  النسبة
 الموافقة

 عدد الاراء 
 غير الموافقة

 المتغيرات
 المهارية

 %000 - 00 المتابعة الدفاعية
 %000 - 00 التصويب من القفز

 المتغيرات
 البدنية

 %000 - 00 الوثب العمودى
 %000 - 00 ر(القوة العضمية لمرجمين )ديناموميت

 %000 - 00 القوة العضمية لمذراعين 
 %000 - 00 الوثب عريض

 %000 - 00 متر 20الجرى المكوكى 

( النسبة المئوية لآراء الخبراء فى اختبارات المتغيرات البدنية 4يتضح من جدول ) 
رات المتغيرات %( لجميع الاختبارات ، لذا تمت الموافقة عمى جميع اختبا300والميارية وبمغت )

 البدنية والميارية التى حققت تمك النسبة قيد البحث .
 الدراسة الاستطلاعية :

كما قامت الباحثة بالدراسة الاستطلاعية عمى عينة البحث الاستطلاعية لإيجاد معامل 
الثبات للاختبارات قيد البحث ، وحساب صدق الاختبارات باستخدام العينة المميزة من لاعبات 

 سمة كرة ال
 صدق الاختبارات:

قامت الباحثة بحساب صدق الاختبارات قيد البحث عن طريق صدق التمايز  
)المجموعات المتضادة( بين مجموعتين إحداىما مميزة وىم لاعبين بالفريق الاول بالنادى اكبر 

سنة  38( لاعبات ، والثانية غير مميزة وىم من مجتمع البحث تحت 5( سنة وعددىم )50من )
 ( لاعبات.5دىم )وعد

 المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى لعينة البحث الاستطلاعية لحساب صدق المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث ( 2جدول ) 
 5=  5= ن 3ن

 قيمة الفروق المجموعة المميزة المجموعة الغير مميزة الاختبارات المتغيرات
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 )ت( ع س ع س

 المتغيرات
 المهارية

 *2.02 9.00 0.90 9.99 2..0 0..2 متابعة الدفاعيةال
 *0.22 9.20 0.09 28.. 0.02 2.29 التصويب من القفز

 المتغيرات
 البدنية

 *09.00 09.29 0.29 22.28 9.90 ...00 الوثب العمودى
 *9.09 0.02 0.202 8.228 0.099 28..2 القوة العضمية لمرجمين )ديناموميتر(

 *2.99 9.029 0.099 92..2 0.000 0.000 راعين القوة العضمية لمذ
 *09..9 22.92 9.00 922.82 92.. 022.00 الوثب عريض

 *9..00 90.92 00.. 008.00 2.20 009.89 متر 20الجرى المكوكى 

 .9.9=  0.02* قيمة ت  الجدولية عند مستوى 
مميزة والمجموعة ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة ال5يتضح من جدول ) 

الغير مميزة ، مما يدل عمى صدق المتغيرات البدنية والميارية  قيد البحث فى التمييز بين 
 المجموعتين

 ثبات الاختبارات:
قامت الباحثة بتطبيق المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث ثم إعادة تطبيقيا بعد ثلاثة 

 نتيجة التطبيق الأول والثانى أيام ، ثم إيجاد وحساب معامل الارتباط بين 
 
 
 
 

 2معامل الثبات المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث          ن =           (  .جدول )  

 الاختبارات المتغيرات
 التطبيق الثانى التطبيق الاول

 معامل
 المتوسط الارتباط

 الحسابي
 الإنحراف
 المعيارى

 المتوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 المعيارى

 المتغيرات
 المهارية

 *0.89 0.20 28.. 0.89 9... المتابعة الدفاعية
 0.92 0.08 2.29 0.09 2.22 التصويب من القفز

 المتغيرات
 البدنية

 *0.89 .9.2 00.82 9.90 ...00 الوثب العمودى
 *.0.8 0.009 22..2 0.099 28..2 القوة العضمية لمرجمين )ديناموميتر(

 *0.88 0.022 0.029 0.000 0.000 ذراعين القوة العضمية لم
 *0.89 09.. 022.98 92.. 022.00 الوثب عريض

 0.80 22.. 099.00 80.. 092.90 متر 20الجرى المكوكى 

 0.909=  0.02* قيمة " ر" الجدولية عند مستوى 
( أنو تراوحت معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى  6يتضح من الجدول )  

وىى معاملات ارتباط دالة  0.88إلى  0.85المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث ما بين 
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 إحصائيا مما يدل عمى ثبات تمك الاختبارات .
 البرنامج التدريبى  المقترح : 

 -هدف البرنامج : -‌أ
ييدف البرنامج التدريبي الي التعرف عمى تأثير استخدام تدريبات الحقيبة البمغارية عمى  

 ض المتغيرات البدنية ومستوي الأداء المياري لدى لاعبات كرة السمة.بع
 -أسس وضع البرنامج : -‌ب

 -راعت الباحثة فى وضع البرنامج الأسس التدريبيو التاليو :
 أن يناسب البرنامج قدرات اللاعبات -1
 أن يحقق البرنامج أىدافو الموضوعو لأجل ذلك  -2
 مراعاة الفروق الفردية  -3
 حمو السنيو اعتبار خصائص المر  -4
 مراعاة العلاقة بين الحمل والراحة  -5
 الاىتمام بالإحماء والتيدئة  -6
 مراعاة التدرج والتموج بالحمل  -7
 تقسيم الفترة التدريبيو الى فترات ليا اىدافيا  -8
 التكامل بين الفقرات التدريبيو  -9

  -التوزيع الزمنى لمبرنامج : -ج
  -و الآتيو :تم اعداد البرنامج التدريبى وفقا لمخطة الزمني

 وحدات اسبوعيا  6أسابيع بواقع  8يحتوى البرنامج التدريبى عمى  -1
 وحده تدريبيو 48وحدات اسبوعيا =  6× اسبوع  8عدد الوحدات التدريبيو لمبرنامج  -2
دقيقو شاممو الأعداد البدنى والميارى مع  30زمن الاعداد البدني داخل الوحدة التدريبيو  -3

 تجنب الحمل الزائد .
 دقيقو 3440دقيقو =  30× وحده  48لتدريب الكمية لمبرنامج بالدقائق مده ا -4
%( وفترات راحو تراوحت ما بين 70% : 50تم تقنين الاحمال التدريبيو من شده من) -5

 ( ق4: 5)
  -الدراسات الأساسيه :

 تطبيق البرنامج:
تدريبات الحقيبة قامت الباحثة بإجراء الدراسة الأساسية بتطبيق البرنامج التدريبي باستخدام 

/    7/  59إلى        5039/  6/  3البمغارية المقترحة عمى عينة البحث الاساسية فى الفترة من  
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 الخميس( -الاربعاء  -الثلاثاء   -الأحد الاثنين  -بنادى وادى دجمة ايام )السبت    5039
 القياس البعدى:

)قيد البحث( لدي العينة الاساسية لمبحث قامت الباحثة بتطبيق الاختبارات البدنية والميارية  
بنفس الترتيب ونفس شروط تطبيق الاختبارات  8/5039/  5 -3بنادى وادى دجمة فى الفترة من 

 والترتيب فى القياس القبمى   .
 المعالجات الإحصائية:

قامت الباحثة باستخدام الأساليب والمعالجات الإحصائية باستخدام البرنامج الاحصائى 
SPSS : واختارت منيا المعالجات الإحصائية المناسبة وطبيعة الدراسة وىى كما يمى 
 .المتوسط الحسابي 
 .الانحراف المعياري 
 .النسبة المئوية 
 .الالتواء 
  )اختبارات دلالة الفروق )تT-Test  
  )معاملات الارتباط )بيرسون 

 عرض ومناقشة النتائج : 
 اولا : عرض النتائج :

 المتغيررات البدنيرة والمهاريرة )قيرد البحرث(اسين القبمي والبعدي فى بعض الفروق بين القي -0
 لدى لاعبات كرة السمة .

ن = لدى لاعبات كرة السمة  المتغيرات البدنية والمهارية )قيد البحث(الفروق بين القياسين القبمي والبعدي فى بعض  ( 9جدول ) 
35 

 الاختبارات المتغيرات م
 لبعدىالقياس ا القياس القبمى

 الفروق
 قيمة
 ع س ع س )ت(

 المتغيرات 0
 المهارية

 *02.. 9.22 0.82 2.00 0.92 .2.. المتابعة الدفاعية
 *2.02 9.22 0.29 .9.8 0.92 2.89 التصويب من القفز 9
0 

 المتغيرات
 البدنية

 *02.92 08.20 0.29 20.29 9.99 00.29 الوثب العمودى
 *9.22 0.02 29..0 8.220 0.209 2.200 ديناموميتر(القوة العضمية لمرجمين ) 2
 *2.88 9.00 0.002 08..2 0.0.0 08..0 القوة العضمية لمذراعين  2

 *0.09 0.22 0.90 9.29 0.82 9.09 الوثب عريض .

 *0.02 90.92 2.02 002.82 2..2 .008.2 متر 20الجرى المكوكى  9

 5.093=  0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
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( وجود فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمى والبعدى فى 7يتضح من جدول ) 
المتغيرات البدنية والميارية لدى لاعبات كرة السمة عينة البحث لصالح القياس البعدى ، حيث ان 

 . 0.05قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
ين القياسين القبمى والبعدى فى بعض المتغيرات البدنية والمهارية)قيد نسب التحسن ب -9

 البحث ( لدي لاعبات كرة السمة
 نسب التحسن بين القياسين القبمى والبعدى فى بعض المتغيرات البدنية والمهارية )قيد البحث ( لدي لاعبات كرة السمة ( 8جدول ) 

 القياس الاختبار المتغيرات م
 القبمى

 القياس
 البعدى

 نسبة
 التحسن

 المتغيرات 0
 المهارية

 %02.09 2.00 .2.. المتابعة الدفاعية
 % 0.20. .9.8 2.89 التصويب من القفز 9
0 

 المتغيرات
 البدنية

 %.22.2 20.29 00.29 الوثب العمودى
 %20.09 8.220 2.200 القوة العضمية لمرجمين )ديناموميتر( 2
 %22.28 08..2 08..0 القوة العضمية لمذراعين  2
 %29.00 9.29 9.09 الوثب عريض .
 %.09.2 002.82 .008.2 متر 20الجرى المكوكى  9

( نســب التحســن بــين القيــاس القبمــي والقيــاس البعــدي فــي المتغيــرات البدنيــة 8يتضــح مــن جــدول )
 %(63.40% : 39.35والمياريــة لــدى لاعبــات كــرة الســمة عينــة البحــث حيــث تراوحــت مــا بــين )

%( 39.35فـــى المتغيـــرات المياريــــة حيـــث بمغــــت نســـبة تحســـن مســــتوى اداء المتابعـــة الدفاعيــــة )
 ( يوضح ذلك .5%( وشكل )63.40وبمغت نسبة تحسن مستوى اداء التصويب من القفز )

%( حيـث 59.86% : 37.96كما تراوحت نسب التحسن فى المتغيرات البدنية مـا بـين ) 
% ، وبمغـــت نســـبة تحســــن قـــوة عضـــلات الــــرجمين 59.96بمغـــت نســـبة تحســـن الوثــــب العمـــودى 

% ، و بمغــت نســبة 54.98% ، بمغــت نســبة تحســن قــوة عضــلات الــذراعين 53.37دينــاموميتر 
ثانية متر  40%( وبمغت نسبة التحسن فى احتبار الجرى المكوكى 47.03تحسن وثب عريض )

 ( يوضح ذلك . 3%( وشكل )37.96)
 



 

 لهرم جامعة حلوانكلية التربية الرياضية للبنين باالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0202 مايو (4الجزء ) 98العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

14 

4.87

7.86

6.46

9

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

قفزالمتابعة الدفاعية التصويب من ال
قبلى قياس ال ال

بعدى قياس ال  ال
 
 
 

118.56

139.85

2.012.97 3.2285.638 5.608
8.99

31.52

50.42

0

20

40

60

80

100

120

140

الجرى المكوكى40وثب عريضقوة الذراعينرجلين ديناموميترالوثب العمودى

ثانيه.
القياس القبلى

 القياس البعدى
 

 مناقشة النتائج :
 السمة كرة لاعبات لدى البدنية المتغيرات في والبعدي القبمي القياسين متوسطات بين الفروق ( 3)   شكل

 
 

 ( 5)   شكل
 السمة كرة لاعبات لدى الميارية المتغيرات في البعديو  القبمي ينالقياس متوسطات بين الفروق
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( وجود فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمى والبعدى فى 7ضح من جدول )يت 
المتغيرات البدنية والميارية  لدى لاعبات كرة السمة عينة البحث لصالح القياس البعدى ، كما 

( نسب التحسن بين القياس القبمي والقياس البعدي في المتغيرات البدنية 8يتضح من جدول )
%( 63.40% : 39.35ات كرة السمة عينة البحث حيث تراوحت ما بين )والميارية لدى لاعب

%( 39.35فى المتغيرات الميارية حيث بمغت نسبة تحسن مستوى اداء المتابعة الدفاعية )
%( ، كما تراوحت نسب التحسن 63.40وبمغت نسبة تحسن مستوى اداء التصويب من القفز )

%( حيث بمغت نسبة تحسن الوثب العمودى 59.86% : 37.96فى المتغيرات البدنية ما بين )
% ، بمغت نسبة 53.37% ، وبمغت نسبة تحسن قوة عضلات الرجمين ديناموميتر 59.96

%( 47.03% ، و بمغت نسبة تحسن وثب عريض )54.98تحسن قوة عضلات الذراعين 
 %(37.96ثانية متر ) 40وبمغت نسبة التحسن فى احتبار الجرى المكوكى 

ـــدريبات وترجـــع الباح  ـــرح باســـتخدام ت ـــأثير الايجـــابى لمبرنـــامج المقت ثـــة ىـــذه النتـــائج الـــى الت
ممـا ادى الـى تطـوير الاداء البـدنى  والحجـم الشـدة فـي التدرج الحقيبة البمغارية حيث راعت الباحثة

المتغيرات البدنيـة مـا تنمية وتطوير السمة عينة البحث ، حيث تراوحت  والميارى لدى لاعبات كرة
% ، وبمغـــت 59.96%( حيـــث بمغـــت نســـبة تحســـن الوثـــب العمـــودى 59.86% : 37.96بـــين )

% ، بمغـــت نســـبة تحســـن قـــوة عضـــلات 53.37نســـبة تحســـن قـــوة عضـــلات الـــرجمين دينـــاموميتر 
%( وبمغـت نسـبة التحسـن فـى 47.03% ، و بمغت نسبة تحسن وثب عـريض )54.98الذراعين 

 %(37.96ثانية ) 40الجرى المكوكى 
ىذه النتائج الى ما تتميز بو التدريبات باستخدام تدريبات الحقيبة البمغارية وترجع الباحثة  

والتى تتعدد بيا أنماط الحركة الوظيفية )سحب / دفع / حمل / رمي / تدوير( بشكل أساسي مثل 
الدفع ، القرفصاء ، الرمي ، الدوران ، والشد التي تشكل جزءًا من حياتنا اليومية وتتمثل إحدى 

ة الرئيسية في تدريبات الحقيبة البمغارية في القدرة عمى التدريب عبر مجموعة واسعة من نقاط القو 
من الحركات البسيطة للاعبة الواحدة ، التقدم إلى الحركات المركبة الديناميكية  أنماط الحركة .

ل بالإضافة إلى السماح بالثني والدوران والإطالة أثناء الحم مع خصائص إنتاج عالية القوة ؛
حيث توفر تدريبات الحقيبة البمغارية فرصة التوافق الديناميكي لتحقيق اليدف من  الديناميكي.

 التدريب لمجموعة من اللاعبات .
 & Vairavasundaramكما تتفق ىذه النتائج مع دراسة فيرافاسندارام و بالانيسامي  

Palanisamy(5035والتى توصمت الى وجود تحسن واضح في القوة الان ) فجارية لمرجمين
 والقدرة العضمية والمرونة لصالح المجموعة التجريبية التي مارست الحقيبة البمغارية . 

Bobu Antony, et al. (5035 )وتتفق ىذه النتائج مع دراسة بوبو انتونى واخرون  
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والتى توصمت الى وجود تحسن واضح في قوة القبضة والسعة الحيوية لصالح المجموعة 
 الثالثة الى استخدمت تدريبات الحقيبة البمغاريةالتجريبية 
( والتى توصمت الى 5035محمد ميدى محمد الشربينى ) وتتفق ىذه النتائج مع دراسة 

عدة نتائج منيا أدى البرنامج التدريبى باستخدام الاحبال المطاطة إلى تحسن فى مستوى الاداء 
العضمية( للاختبارات الآتية )انبطاح مائل البدنى وعمى نتائج بعض الصفات البدنية )فى القدرة 

 وثب عمودى( لممجموعة التجريبية. -وثب عريض  -رمى كرة طبية  -ث  35بالقفز 
( والتى 5035حسام محمد عبد الرؤوف احمد عمى ) كما تتفق ىذه النتائج مع دراسة 

والاساتيك  توصمت الى أىمية إستخدام الأدوات المساعدة في البرنامج مثل الكرات المطاطة
المطاطة والمقاعد السويدية وعقل الحائط في تنمية القدرات البدنية الخاصة وكذلك تعمم مسابقة 
الوثب الطويل لدي عينة البحث. استخدام التمرينات النوعية التي تعمل في نفس المسار الحركي 

ه التمرينات من وتكون في نفس الاتجاه وكذلك الزمن المستغرق للأداء.أظيرت الدراسة أىمية ىذ
 حيث التركيز عمي المجموعات العضمية العاممة أثناء الأداء في تعمم مسابقة الوثب الطويل.

كما ترجع الباحثة ىذه النتائج الى طبيعة الأداء فى كرة السمة والتى يتباين فييا أداء  
ل التصويب اللاعبات فى المتابعة الدفاعية ىذا بالإضافة الى محاولات تسجيل النقاط من خلا

القفز ، مما يتطمب مستوى عالى من المياقة البدنية وخاصة عنصر القوة والقوة المميزة بالسرعة 
( والتى 5035والرشاقة ، وتتفق ىذه النتائج مع دراسة حسام محمد عبد الرؤوف احمد عمى )

في  خمصت الى اىمية استخدام التمرينات النوعية التي تعمل في نفس المسار الحركي وتكون
نفس الاتجاه وكذلك الزمن المستغرق للأداء كما أظيرت الدراسة أىمية ىذه التمرينات من حيث 

 التركيز عمي المجموعات العضمية العاممة أثناء الأداء في مسابقة الوثب الطويل.
 -وىذا يحقق فرضى البحث الاول والثانى والمذان ينصا عمى :

لقبمى والبعدى لممجموعة التجريبية في بعض توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين ا .3
الرشاقة ( لدى  –القوة العضمية لمرجمين  –المتغيرات البدنية )القوة المميزة بالسرعة 
 لاعبات كرة السمة لصالح القياس البعدى .

توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية لمستوي  .5
التصويب من القفز( لدي لاعبات كرة  –رات ) المتابعة الدفاعية الأداء المياري لميا

 السمة لصالح القياس البعدي
 الاستنتاجات

فــي حــدود الاختبــارات المطبقــة وتــدريبات الحقيبــة البمغاريــة المســتخدمة فــي البحــث توصــمت        
 الباحثة إلى الاستنتاجات التالية:
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ثيرا ايجابيـا عمـي تنميـة المتغيـرات البدنيـة استخدام تدريبات الحقيبة البمغارية اثر تـأ .3
الرشـــاقة( لـــدي لاعبـــات كـــرة  –القـــوة العضـــمية لمـــرجمين  –)القـــوة المميـــزة بالســـرعة 

 السمة .
استخدام تدريبات الحقيبة البمغارية اثر تأثير اايجابيـا عمـي مسـتوي الأداء الميـاري  .5

 كرة السمة .التصويب بالقفز( لدي لاعبات  –لميارات )المتابعة الدفاعية 
 التوصيات :

 في حدود منيج البحث والأدوات المستخدمة والاستنتاجات توصى الباحثة بما يمي : 
استخدام تدريبات الحقيبة البمغارية فى تحسين مستوى المتغيرات البدنية والميارية  -1

 لدى لاعبات كرة السمة.
ي تأثيرىا فى إجراء دراسات مشابيو باستخدام ادوات تدريبية اخري والتعرف عم  -2

 تنمية عناصر المياقة البدنية لدي لاعبات كرة السمة  .
إجراء دراسات مشابيو باستخدام تدريبات الحقيبة البمغارية فى الأنشطة الرياضية  -3

 الأخرى .
ضرورة اختيار مدربى كرة السمة لمتمرينات المناسبة عمى ان تكون في نفس الاتجاه  -4

 عمي التحكم في أوضاع الجسم وأجزاءه. ونفس المسار الحركي حيث يساعد ذلك
 قائمة المراجع:

 أولا : المراجع العربية:
تأثير برنامج تدريبي لتطوير القدرة العضمية باستخدام ( 5035)  أحمد أحمد عبدالعزيز .1

جامعة  -رسالة ماجستير غير منشورة  الاحبال المطاطة للاعبي التنس ،
 ان. كمية التربية الرياضية لمبنينحمو 

( :كرة السمة لمناشئين ، الفنية لمطباعة 5008احمد امين فوزى ،محمد عبد العزيز سلامة ) .2
 ، الاسكندرية .  3والنشر ، ط

( العلاقة بين المتابعة الدفاعية الناجحة ونتيجة المباراة بكرة السمة 5009ثامر حماد رجو  ) .3
 الاول، مجمة عموم الرياضة العدد 

تأثير التمرينات النوعية عمى اداء الوثب ( 5035) حسام محمد عبد الرؤوف احمد عمى .4
 لتربية الرياضية لممرحمة الاعدادية بنين بمركز كفر صقر ،الطويل بدرس ا

 جامعة بنيا.كمية التربية الرياضية -رسالة ماجستير غير منشورة
تأثير استخدام معينات تدريس مبتكرة عمى ( : 5005رشا مصطفى مبروك محمد شاىين ) .5

 -تعمم بعض الميارات فى الكرة الطائرة ، رسالة جامعية ) ماجستير ( 

http://srv5.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d9%84%d8%aa%d8%b7%d9%88%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b6%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%ad%d8%a8%d8%a7%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b7%d8%a7%d8%b7%d9%87+%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%86%d8%b3+%2f&criteria1=0.
http://srv5.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d9%84%d8%aa%d8%b7%d9%88%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b6%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%ad%d8%a8%d8%a7%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b7%d8%a7%d8%b7%d9%87+%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%86%d8%b3+%2f&criteria1=0.
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 التربية الرياضية بنات، القاىرة،  جامعة حموان. كمية
فعالية برنامج تدريبي مقترح بالاحبال المطاطة في ( 5033)  سحر مرسي السيد مرسي .6

،  تحسين مستوي اداء ميارة الطموع بالكب عمي العارضتين مختمفي الارتفاع
جامعة الاسكندرية . كمية التربية الرياضية -رسالة ماجستير غير منشورة 

 لمبنات.
تأثير استخدام الألعاب المصغرة عمى مستوى بعض ( 5037) ضياء سالم حافظ الخزعمي .7

-رسالة دكتوراة غير منشورة  الأداءات الميارية للاعبى كرة القدم بالعراق،
 جامعة الاسكندريو.كمية التربيو لمبنات

تأثير استخدام التدريبات بالحبال المطاطة عمى ( 5035)  محمد العربى محمد عبد الله .8
رسالة  سرعة ودقة اداء بعض الميارات الاساسية لممبتدئين فى المبارزة ،

 جامعة حموان. كمية التربية الرياضية لمبنين باليرم. -ماجستير غير منشورة 
تأثير برنامج تدريبى باستخدام الاحبال المطاطة ( 5035محمد ميدى محمد الشربينى ) .9

لتنمية القدرة العضمية لمذراعين والرجمين عمى مستوى الأداء لممبتدئين فى 
جامعة حموان. كمية التربية  -تير غير منشورة رسالة ماجس رياضة الجودو ،
 الرياضية لمبنين.

 ثانيا : المراجع الاجتبية :
11. Frank. A.. (5005): Effects of the Raband and light weight Du 

Mbbell Training on Shoulder Rotation Torque and Serve 
Performance in Collage Tennis Players. American 
Journal of Sports Medicine. 

11. Hisaeda. H.. et.al. (5000): Ind Rluence of two Different Modes pf 
Resistance traning in fem Studies. Egnomices. Jun. 39 
(6). 

12. Lofe wells C.A :De scribe coping withacute strest deseribe coping 
with acute stressing basket ball university of wollongony 
Australia 5034 

 ثالثا : المواقع الالكترونية :
13. https://www.ptonthenet.com/articles/basics-of-the-bulgarian-

bag-part-3-3936 
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