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تأثير تدريبات الحقيبة البمغارية عمى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية وفعالية 
 الاداء المهارى لدى لاعبات المصارعة النسائية

 أحًذ انطيذ ضعيذ عشًأٖ                                                          

 أضتار يطاعذ بكهيت انتربيت انرياضيت جايعت بُٓا                                                   

                                  
تدريبات الحقيبة البمغارية عمى بعض المتغيرات  تأثيرعمى  التعرفييدف ىذا البحث إلي      

استخدم الباحث ، و المصارعة النسائية.البدنية والفسيولوجية وفعالية الاداء الميارى لدى لاعبات 
وقد تم إختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية من لاعبات المصارعة  المنيج التجريبيى،

 -( ناشئو, وتم توزيعيم عمي مجموعتين )تجريبية 51مايو ببيتيم والبالغ عددىم )51بمركز شباب 
( ناشئات كعينة إستطلاعية من 1عدد )( ناشئات , وتم إختيار 8ضابطة( قوام كل مجموعة )

لاعبات المصارعة بمركز شباب المنشية بشبرا لإجراء الدراسة الإستطلاعية وبذلك تصبح قوام 
التوصل إلى إلى أىم النتائج متمثمو فى  ( ناشئ, وتوصل الباحث15العينة الكمية لمبحث )

أفضل فى المتغيرات البدنية والفسيولوجية وفعالية الأداء الميارى نتيجة إستخدام معادلات تحسن 
 الحقيبة البمغارية.  

 

 الكممات المفتاحية: 
 فعالية الأداء المهارى(  –التدريبات الوظيفية  –) الحقيبة البمغارية 
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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 51 May Youth Center in Bahtim, 

who are (51) young, And they were divided into two groups (experimental 

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

(1) 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 (15) 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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 (    3  (   ( انخايصو(   ) انجسء  5252(  نعاو ) يَٕيٕ( شٓر )    55رلى انًجهذ )        
 
 

 

تدريبات الحقيبة البمغارية عمى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية وفعالية  تأثير
 الاداء المهارى لدى لاعبات المصارعة النسائية

 *د/ أحًذ انطيذ ضعيذ عشًأٖ                                                         

 بكهيت انتربيت انرياضيت جايعت بُٓا أضتار يطاعذ                                            

 
خلال السنوات الماضية تطور التدريب الرياضى بطرقة تطوراً ىائلًا، وأصبحت ىذه الطرق      

ملائمة للاعبين وأصبح المدرب يتابع كل ما ىو جديد فى مجال التدريب بشكل مستمر حتى 
لارتقاء بمستوى إداء اللاعبين، يتثنى لو تقديم الافضل والاحسن فى مجال التدريب الحديث وا

ولكل متابع لممستويات الرياضية العالمية يدرك تماماً ما فى فى التدريب الرياضى من شأن عظيم 
فى إعداد وتطوير القدرات الخاصة باللاعبين بكل جوانبيا من اجل إظيار مابداخل الإنسان من 

 طاقات.  
الحقيبة البمغارية يعطى كفاءة بدنية أفضل من وتشير العديد من الدراسات إلى أن استخدام     

إستخدام الأوزان والدامبمز كما تتميز باحتوائيا عمى الرمل والذى لا يأخذ شكل ثابت، ولذلك 
يتطمب التدريب بإستخدام الحقيبة البمغارية المزيد من القوة والطاقة والمجموعات العضمية والدوران 

الدفع والسحب وىذا ما يجعل التدريب متنوع وفعال عن  والإلتواء والقفز والقرفصاء وتمارين
 إستخدام الأثقال من نفس الوزن.

ولقد تم تصميم الحقيبة البمغارية فى الأصل لمرياضيين المتخصصين لتنمية التحمل      
 (51العضمى، والقوة المتفجرة، والقدرة العضمية ولجعل التدريب أكثر كفاءة ومتعة. )

وترجع فكرة الحقيبة البمغارية الى مدرب المصارعة البمغارى إيفان إيفانوف والذى قام       
م تقريباً ويعد ىذا المدرب مصارعاً سابقاً بالمنتخب الوطنى البمغارى ويعمل 1001بإبتكارىا عام 

 حالياً مدرباً لممنتخب الأوليمبى الامريكى لممصارعة الرومانية، وكان يسعى من خلال ذلك إلى
 (58إيجاد ىيكل تدريبى يساعد فى تحسين قدراتيم البدنية والميارية. )

وقد إستميم إيفان الفكرة من عادات الرعاة عندما كانو يقومون بتمارين القوة مع الاغنام        
والماعز  فى عروض الشوارع ببمغاريا، وكان الرعاة يضطرون غالباً لحمل صغار الأغنام عمى 

ون قطعانيم ثم يظيروا قوتيم فى العروض، وقد إستخدم إيفان شكل جسم أكتافيم عندما يرع
الأغنام وىى محمولو عمى الاكتاف فى تصميم الحقيبة والتى أعطت تفسيراً معاصراً ليذه العادة 

 (59القديمة. )
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 (    4  (   ( انخايصو(   ) انجسء  5252(  نعاو ) يَٕيٕ( شٓر )    55رلى انًجهذ )        
 
 

أن الحقيبة البمغارية  مBobu Antony,et al. (5102)بوبو أنتونى وآخرون  ويذكر       
ة ويمكن تصنيعيا يدوياً من أدوات بسيطة كالقماش أو الجمد الصناعى أو رخيصة التكمف

البلاستيك، وأنو يمكن صناعتيا من خلال الإطار الداخمى لإطار السيارات والذى يستخدم 
كعوامات للأطفال داخل المياه المفتوحة، حيث يتم قصيا وحشوىا بالرمال أو القماش ثم إعادة 

 (51:  55خياطتيا مرة أخرى.) 
ولقد أصبح التدريب الوظيفى من المصطمحات الشائعة الاستخدام فى المجال الرياضى       

خلال العشر سنوات الماضية، وانو يستخدم تحت عدة مسميات منيا التدريب التكاممى والتدريب 
 (05النموذجى وتدريبات القوة الوظيفية وتدريبات المسار الوظيفى وتدريبات القدرة الوظيفية.)

أن ىناك تقدم   مBobu Antony,et al. (5102)بوبو أنتونى وآخرون  ويرى          
حقيقي في التدريب الوظيفي يظير من خلال الحقيبة البمغارية والتى تسمح باداء تمرين واحد 
يتطور من خلالو عدد أكبر من العضلات ليس فى القوة فقط ولكن فى المرونة والقدرة العضمية 

  ( 7ية والقدرات الوظيفية .)والقدرة اليوائ
وعمى أية حال ، يجب أن تكون الأداة فعالو ومتينو وىذه المعايير تتوافر فى الحقيبة البمغارية      

والتى تعتبر من أدوات التدريب سيمة الإستخدام، والتى يمكن إستخداميا فى أداء التدريب 
اليوائى وزيادة القوة المتفجرة، والقدرة العضمية، وتقوية المفاصل والأربطو، البميومترى والتدريب 

 (55وتحسين عمل الأوعية الدموية والقمب. )
 Jerman&Hanley "(0291)جيرمان وهانمى نقلًا عن "  م(5112مسعد هدية)ويشير      

تتطمب من إلى أنو من الضرورى أن يتمتع لاعب المصارعة بمستوى بدنى عالى حيث أنيا 
ممارسييا جيداً كبيراً كما أن الكفاءة البدنية تعد من العوامل التى تساعد المصارع عمى تحقيق 

 (9الفوز، وأنيا تعمل عمى تحسين القوة والمرونة والرشاقة وباقى مكونات المياقة البدنية.)
ات التى أن رياضة المصارعة النسائية من الرياض م(5102سلامة عبد الكريم ) ويشير      

يتطمب ممارستيا تمتع اللاعبة ببعض المتغيرات الفسيولوجية التى تمكنيا من مواصمة التدريب 
الشاق عمى أداء الميارات الحركية بكفاءة عالية، ومستوى عالى من الدقة، والتناغم الجيد بين 

تمتع  الإنقباض والإنبساط من خلال الأعصاب الطرفية الموجوده فى العضلات العاممة، ومدى
تقان الميارات  اللاعبة بقوة وتوازن ومرونة العمميات العصبية ويتم ذلك من خلال سرعة تعمم وا 
الحركية، والتخمص بسرعة من الأخطاء، وسرعة اختفاء حالة حمى ما قبل البداية، وردود أفعال 

 (118: 3اللاعبة أثناء المباريات سواء كانت ضد منافس قوى أو ضعيف.)
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 (    5  (   ( انخايصو(   ) انجسء  5252(  نعاو ) يَٕيٕ( شٓر )    55رلى انًجهذ )        
 
 

مما سبق ومن خلال خبرة الباحث كمدرب لممصارعة، بالإضافة لقيامو بتدريس  وانطلاقاً       
مادة المصارعة ومن خلال ملاحظتو لمفروق اليائمة بين المستويات العالمية والمستويات المصرية 
عمى الرغم من أن الأداء الفنى قد يكون متقارب، وىنا تبادر الى ذىن الباحث أسباب ىذه الفجوة 

يات العالمية والمصرية قد يرجع إلى بعض المتغيرات والتى قد يكون منيا تجاىل بين المستو 
العديد من المدربين لمتدريب الوظيفى وتركز عمى تدريبات الأثقال فقط والتى قد تسبب مشكمة 
متمثمو فى بطء الاداء وسرعة حدوث التعب وكثرة الإصابات، من العرض السابق يتضح مدى 

 بة البمغارية فى الجانب البدنى والميارى والفسيولوجى.أىمية إستخدام الحقي
تدريبات الحقيبة البمغارية عمى بعض  تأثيرىذا ما دفع الباحث إلى إيجاد إلى التعرف عمى       

 المتغيرات البدنية والفسيولوجية وفعالية الاداء المهارى لدى لاعبات المصارعة النسائية.
 انبحث ْذف1/5

تدريبات الحقيبة البمغارية عمى بعض المتغيرات البدنية  تأثير التعرف إلى بحثال ييدف           
 والفسيولوجية وفعالية الاداء الميارى لدى لاعبات المصارعة النسائية.

 انبحث: فرٔض 1/3

 

المتغيرات البدنية  فى التجريبية لممجموعة والبعدى القبمى القياسين بين احصائيا دالة فروق توجد 5/3/5
 البعدى . القياس لصالحوالفسيولوجية وفعالية الاداء الميارى 

المتغيرات البدنية  الضابطة فى لممجموعة البعدى و القبمى القياسين بين احصائيا دالة فروق توجد 5/3/1
 .البعدى  القياس لصالحوالفسيولوجية وفعالية الاداء الميارى 

المتغيرات فى  الضابطة والتجريبية لممجموعتين البعديين القياسين بين يااحصائ دالة فروق توجد 5/3/3
 التجريبية . البعدى لممجموعة القياس لصالحالبدنية والفسيولوجية وفعالية الاداء الميارى 

 مصطمحات البحث: 0/4

 : الحقيبة البمغارية 0/4/0                
التدريبية أكثر قوة ووظيفية بما تعتمد عميو من تحركات الجسم ىى أداة مثالية لجعل العممية         

 وقدراتو الكاممو اللازمو لمنجاح التدريب.)تعريف إجرائى(
 : التدريب الوظيفى 0/4/5                 

ىى تدريبات تعمل عمى الربط بين عضلات الطرف العموى والسفمى من خلال تنمية عضلات          
منشأ الحركة، كما أنيا تعمل عمى تحريك عدد أكبر من المفاصل وزيادة  المركز الذى يعتبر

 حساسية الجسم وتكاممو، وذلك وفقاً لمدى فيم متطمبات الاداء. )تعريف إجرائى(
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 (    6  (   ( انخايصو(   ) انجسء  5252(  نعاو ) يَٕيٕ( شٓر )    55رلى انًجهذ )        
 
 

 البحث: إجراءات 0/2
 : البحث منهج 0/2/0

 )البعدى القياس – القبمى القياس ( التصميم خلال من التجريبي المنيج الباحث إستخدم       
 .البحث ىذا لطبيعة لملاءمتو ضابطة والأخرى تجريبية إحداىما لمجموعتين

 عينة البحث : 0/2/5
تم إختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية من لاعبات المصارعو بمركز شباب        
ضابطة(  -وتم توزيعيم عمي مجموعتين )تجريبية ( ناشئو، 51مايو ببيتيم والبالغ عددىم )51

( ناشئات كعينة إستطلاعية من لاعبات 1( ناشئات، وتم إختيار عدد )8قوام كل مجموعة )
المصارعة بمركز شباب المنشية بشبرا لإجراء الدراسة الإستطلاعية وبذلك تصبح قوام العينة 

 ( ناشئة .15الكمية لمبحث )
 : تجانس عينة البحث 0/2/5/0

 (0جدول)
 انبحث ليذ( انًٓاريت –انفطيٕنٕجيت  -انبذَيت  - انًُٕ)فٗ يتغيراث   انبحث عيُت تٕصيف

                                                                                                                            

ٌ=51 
 الانتٕاء انٕضيظ الأَحراف انًتٕضظ انًتغيراث

ٕ
ًُ

ان
ث 

را
غي

يت
 

 98.0 90 08.9 15 انٕزٌ

 9810 519 08.0 ..51.8 انطٕل

 9800- 59 98.9 59850 انعًر انسيُٗ

 9859- 9 9815 .081 انعًر انتذريبٗ

يت
ذَ

نب
 ا
ث

را
غي

ًت
ان

 

 ..98- . ..98 859. انًطافٗ انمذرة انعضهيت نًٓارة رفعت رجم

انمذرة انعضهيت نًٓارة انطمٕط عهٗ 

 انرجهيٍ يع انتطٕيح انجاَبٗ
.80. 98.9 . -98.9 

 9895 .5 58.9 5.899 تحًم الاداء نًٓارة رفعت رجم انًطافٗ

تحًم الاداء نًٓارة انطمٕط عهٗ انرجهيٍ 

 يع انتطٕيح انجاَبٗ
5.8.9 58.9 5. -9850 

 .980 50 ..18 50800 انًرَّٔ

 9 9 98.9 9 انرشالت

ث 
را

غي
ًت

ان

يت
ج

ٕ
ٕن

طي
نف

ا
 

 9855 1. 8.9. 1859. يعذل انُبض لبم

 98.0 5.9 1891 5.9850 يعذل انُبض بعذ

 98.9 9. ..8. 5859. يعذل انتُفص لبم

 8.1. .0 805. 0.809 يعذل انتُفص بعذ

 ..98 085 9851 .089 انطعت انحيٕيت

ير
تغ

نً
ا

ث 
ا

ار
ٓ
نً

ا

يت
 

 .985 81. .985 810. رفعت رجم انًطافئ 
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 (    7  (   ( انخايصو(   ) انجسء  5252(  نعاو ) يَٕيٕ( شٓر )    55رلى انًجهذ )        
 
 

 .989 81. 98.9 .89. انطمٕط عهٗ انرجهيٍ يع انتطٕيح انجاَبٗ

( بالنسبة لمتغيرات النمو  3)±يتضح من الجدول أن قيمة معامل الالتواء انحصرت بين       
 والمتغيرات البدنية والفسيولوجية والميارية مما يدل عمى تجانس العينة في المتغيرات قيد البحث.

 تكافؤ عينة البحث : 0/2/5/5
 (5جدول)

 انبحث ليذ انًتغيراث فٗ ابطتانض ٔانًجًٕعت انتجريبيت انًجًٕعت بيٍ انفرٔق دلانّ
                                                                                                                                

 8=2=ن1ٌ

 انًتغيراث
انفرق بيٍ  انًجًٕعت انضابطّ انًجًٕعت انتجريبيت

 يتٕضطيٍ
 ليًت ث

 ع± ش ش ش

ٕ
ًُ

ان
ث 

را
غي

يت
 

 ..989- .980- ..558 1981 598.9 ..198 انٕزٌ

 98090- 58.1- 59895 51581 5.850 5108.1 انطٕل

 ..580- 981- .980 59 9810 5981 انعًر انسيُٗ

 989.1 .985 9815 ..08 9810 081 انعًر انتذريبٗ

يت
ذَ

نب
 ا
ث

را
غي

ًت
ان

 

انمذرة انعضهيت نًٓارة رفعت 

 رجم انًطافٗ
.85. 98.0 .81 980. -2611 -5895. 

انمذرة انعضهيت نًٓارة 

انطمٕط عهٗ انرجهيٍ يع 

 انتطٕيح انجاَبٗ

598.1 58.1 08.1 0895 5 -98.55 

تحًم الاداء نًٓارة رفعت 

 رجم انًطافٗ
5.8.. 9805 5.8.1 581. 2610 980.. 

تحًم الاداء نًٓارة انطمٕط 

عهٗ انرجهيٍ يع انتطٕيح 

 انجاَبٗ

5. 58.0 5.8.1 .85. 2611 98..9 

 98551- 2600- 809. 5081 891. ..508 انًرَّٔ

 .9801 2650 98.1 9 98.9 ..08 انرشالت

جية
ولو

سي
 الف

رات
تغي

الم
 

 .98.9- 2600- 08.9 18.1. .89. ..18. يعذل انُبض لبم

 9..98- 2610- ..18 .5.085 0891 5.08.1 يعذل انُبض بعذ

 98909 2651 8.0. .585. 8.5. 5. يعذل انتُفص لبم

 .9890- 2600- 5809 .0 ..58 .0.80 يعذل انتُفص بعذ

 ..580- 265- 9850 0890 .985 0850 انطعت انحيٕيت

ث 
را

غي
ًت

ان

يت
ار

ٓ
نً

ا
 

 ..989 2625 .985 810. .985 .81. رفعت رجم انًطافئ 

انطمٕط عهٗ انرجهيٍ يع 

 انتطٕيح انجاَبٗ
.890 98.. .89. 98.0 2620 98.5. 
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   انتربيت انبذَيت ٔعهٕو انرياضت يجهت -  نهبُيٍ انرياضيت انتربيت كهيت  - بُٓا جايعت  

 

 (    8  (   ( انخايصو(   ) انجسء  5252(  نعاو ) يَٕيٕ( شٓر )    55رلى انًجهذ )        
 
 

  0.720(= 1.12قيمة ت الجدولية عند مستوى دلالة)     
بين المجموعتين  0.01عدم وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي يوضح الجدول       

مما يدل عمى النمو والمتغيرات البدنية والفسيولوجية والميارية  التجريبية والضابطو في متغيرات
  تكافؤ المجموعتين .

 البيانات : جمع ووسائل أدوات 0/2/1
والدراسات المرجعية  الانترنت ومواقع المتخصصة العممية المراجع عمى بالاطلاع الباحث قام      
 لرياضة:كالتالى  لمبحث المناسبة والأجيزة والاختبارات الأدوات عمى التعرف بيدف

 :والأجهزة  الأدوات 0/2/1/0

 ، المقترح التدريبى البرنامج تنفيذ فى لممساعدة التالية والادوات الاجيزة الباحث استخدم        
جراء الاختبارات  :بالبحث الخاصة وا 

 كاميرا تصوير فيديو.  -سم( والوزن)كجم(.  ( الطول لقياس  )ريستاميتر( جياز   -

 . الزمن لقياس إيقاف ساعة  -المسافة( .                         قياس )لقياس شريط  -

 حقيبة بمغارية بأوزان   -شواخص .                                             -

 بساط مصارعة . –صفارة.                                                – 
 (0مرفق ) : البحث فى المستخدمة الاختبارات 0/2/1/5
 الإختبارات البدنية: 0/2/1/5/0
 القدرة العضمية لميارة رفعة رجل المطافى -
 القدرة العضمية لميارة السقوط عمى الرجمين مع التطويح الجانبى -

 تحمل الاداء لميارة رفعة رجل المطافى -

 لتطويح الجانبىتحمل الاداء لميارة السقوط عمى الرجمين مع ا -

 المرونو -

 الرشاقة -

 الإختبارات الفسيولوجية: 0/2/1/5/5
 معدل النبض قبل -

 معدل النبض بعد -

 معدل التنفس قبل -

 معدل التنفس بعد -

 السعة الحيوية -
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 (    9  (   ( انخايصو(   ) انجسء  5252(  نعاو ) يَٕيٕ( شٓر )    55رلى انًجهذ )        
 
 

 (5مرفق)الإختبارات مهارية:  0/2/1/5/1
 استمارة تقييم فعالية الأداء الميارى لمميارات قيد البحث والمتمثمو فى: -
 .ميارة رفعة رجل المطافى 

 .ميارة السقوط عمى الرجمين مع التطويح الجانبى 

 الاولى: الاستطلاعية الدراسة 0/2/4/0

 النتائج . وتسجيل الاختبارات تطبيق لكيفية المساعدين توجيو  -

 .البحث فى المستخدمة والثبات( للاختبارات الصدق (العممية المعاملات حساب -

 :عن الاستطلاعية الدراسة نتائج وأسفرت 

 والقياسات. الاختبارات تنفيذ أماكن وكذا المستخدمة والادوات الاجيزة صلاحية  -

 البيانات. جمع وكيفية الاختبارات أداء لطريقة المساعدين فيم  -

المعاملات  حساب خلال من البحث عينة عمى لمتطبيق المختارة والقياسات الاختبارات صلاحية  -
 الاختبارات. ليذه العممية

 .المستخدمة والقياسات الاختبارات لأداء الزمنى الترتيب تحديد  -
 الدراسة الاستطلاعية الثانية : 0/2/4/5

قااام الباحااث باااجراء ىااذه الدراسااة بياادف إيجاااد المعاااملات العمميااة لنختبااار فااى الفتاارة ماان  
(  1عماااى عيناااة قوامياااا )  م35/5/1059م  إلاااى الأربعااااء الموافاااق 59/5/1059السااابت الموافاااق 

( ناشئات أخريات من خارج العيناة الكمياة تفاوق 1ناشئات من نفس مجتمع البحث مع إضافة عدد)
 الخبرة التدريبية والمستوى الفنى وذلك لحساب الصدق.

 صدق الاختبارات : 0/2/4/5/0
( 1جدول)   

 نية والفسيولوجية والمهارية    دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة لممتغيرات البد
 قيد البحث    

 (2=)5(،ن2=)0ن

 انًتغيراث
انفرق بيٍ  انًجًٕعت غير انًًيسِ انًجًٕعت انًًيسِ

 يتٕضطيٍ
 ليًت ث

 ع± ش ع± ش

يت
ذَ

نب
 ا
ث

را
غي

ًت
ان

 

 0610 561- .260 061 26.8 161 انمذرة انعضهيت نًٓارة رفعت رجم انًطافٗ

انمذرة انعضهيت نًٓارة انطمٕط عهٗ 

 انرجهيٍ يع انتطٕيح انجاَبٗ
168 26. 8 2610 -161 1680 

 0619- 9 5625 .586 .161 .106 تحًم الاداء نًٓارة رفعت رجم انًطافٗ
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 (    12  (   ( انخايصو(   ) انجسء  5252(  نعاو ) يَٕيٕ( شٓر )    55رلى انًجهذ )        
 
 

انرجهيٍ تحًم الاداء نًٓارة انطمٕط عهٗ 

 يع انتطٕيح انجاَبٗ
1.61 1680 5168 5651 868 -1618 

 1610 5161- 0681 5861 .161 161 انًرَّٔ

 0650- .56 .260 61. 26.8 161 انرشالت

يت
ج

ٕ
ٕن

طي
نف

 ا
ث

را
غي

ًت
ان

 

 1651 .16- 5651 0.61 5601 1068 يعذل انُبض لبم

 1618 9- 1688 58161 0601 50061 يعذل انُبض بعذ

 625. 161- 268 .156 .260 5961 يعذل انتُفص لبم

 1650 1- 610. 261. .260 0161 يعذل انتُفص بعذ

 1690- 2618 .265 .062 2620 0611 انطعت انحيٕيت

ث 
را

غي
ًت

ان

يت
ار

ٓ
نً

ا
 

 16.0- 2611 2650 1611 2655 1681 رفعت رجم انًطافئ 

 0612- .261 26525 1611 26529 168 انطمٕط عهٗ انرجهيٍ يع انتطٕيح انجاَبٗ

 1085=  2025ليًت ث انجذٔنيت عُذ يطتٕٖ دلانّ 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين المميزه والغير مميزه فى 3)يتضح من جدول      
حيث أن قيمة ت  0.01المتغيرات البدنية والفسيولوجية والميارية قيد البحث عند مستوى دلالو 

 الاختبارات السابقة. المحسوبة أكبر من قيمة ت الجدولية مما يدل عمى صدق

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

 قيد الدراسة معامل الثبات للاختبارات البدنية والفسيولوجية والمهارية
                                                                                                                               

 5ن=

 انًتغيراث
انفرق بيٍ  انتطبيك انثاَٗ انتطبيك الأٔل

 انًتٕضطيٍ
 ليًت ر

 ع ش ع ش

يت
ذَ

نب
 ا
ث

را
غي

ًت
ان

 

 98.9 261 98.0 . .260 061 انمذرة انعضهيت نًٓارة رفعت رجم انًطافٗ

انمذرة انعضهيت نًٓارة انطمٕط عهٗ انرجهيٍ 

 يع انتطٕيح انجاَبٗ
8 2610 .8. 980. -261 980. 

 9809 261- .58 .5.8 5625 .586 تحًم الاداء نًٓارة رفعت رجم انًطافٗ

 .980 261- 5895 .5 5651 5168 تحًم الاداء نًٓارة انطمٕط عهٗ انرجهيٍ 

 .980 261 8.9. .5 0681 5861 انًرَّٔ

 9809 261- 5895 989 .260 61. انرشالت

ث 
را

غي
ًت

ان

يت
ج

ٕ
ٕن

طي
نف

ا
 

 ..98 .56 805. .8.. 5651 0.61 يعذل انُبض لبم

 9805 168 1890 .5.08 1688 58161 يعذل انُبض بعذ

 9809 261 .585 .98. 268 .156 يعذل انتُفص لبم

 98.1 0 5800 .0.8 610. 261. يعذل انتُفص بعذ
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 (    11  (   ( انخايصو(   ) انجسء  5252(  نعاو ) يَٕيٕ( شٓر )    55رلى انًجهذ )        
 
 

 .980 .262- 9855 .089 .265 .062 انطعت انحيٕيت

ث 
را

غي
ًت

ان

يت
ار

ٓ
نً

ا
 

 .980 2621- 9850 ..8. 2650 1611 رفعت رجم انًطافئ 

 98.0 2621- .989 ..8. 26525 1611 انطمٕط عهٗ انرجهيٍ يع انتطٕيح انجاَبٗ

  20825=  2025ليًت ر انجذٔنيت عُذ يطتٕٖ دلانّ       

( وجود ارتباط  دال بين التطبيق الاول و الثانى فى المتغيرات البدنية 1يتضح من جدول )     
والفسيولوجية والميارية قيد البحث حيث أن معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى يتراوح بين 

 . 0.01( وىو دال إحصائيا عند مستوى دلالو 27.،  95.)
 الدراسة الأساسية : 0/2/2
 البرنامج التدريبى المقترح : 0/2/2/0

 : التدريبى البرنامج هدف -
إلى إستخدام الحقيبة البمغارية لتنمية بعض المتغيرات البدنية  التدريبى البرنامج ييدف     

 .و الميارية لدى لاعبى المصارعة الحرةوالفسيولوجية 

 التدريبى البرنامج وضع أسس  -

البحث  عينة عمى الاستطلاعية والدراسة أراء الخبراء واستطلاع المرجعى المسح خلال من      
 :وىى  المقترح التدريبى لمبرنامج التالية الأسس توصل الباحث إلى الأساسية

( وحدات تدريبية فى 3( أسابيع بواقع )8إشتمل البرنامج التدريبى باستخدام الحقيبة البمغاية عمى ) -
 ( وحدة تدريبية يومية.11الاسبوع وباجمالى الوحدات التدريبية فى نياية البرنامج )

 دقيقة. (90) اليومية التدريب وحدة زمن -
 المجموعات . بين ( دقيقة1-5(التدريبات  بين الراحة فترات -
 . باستخدام الحقيبة البمغارية التدريبات من المقترح البرنامج محتوى تحديد -
 ( 3توزيع نسب وأزمنة الإعداد بالبرنامج التدريبى لممجموعة التجريبية. مرفق)  -

 زمن الجزء إجمإلى من دقيقة (10 – 10) بين يتراوح الحقيبة البمغارية لتدريبات المخصص الزمن -

 .اليومية التدريب لوحدة ىالرئيس

 فيما عدا الإعداد، لفترة الموضوع البرنامج نفس والضابطة التجريبية، المجموعتين من كل تؤدى -

 فقط، وتؤدى التجريبية المجموعة برنامج فى يتم الحقيبة البمغارية لتدريبات المخصص الوقت

 .التقميدية بالطريقة تدريبات الضابطة المجموعة

 المقترح: البرنامج داخل التدريبية الوحدة أجزاء •
 الإحماء :
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   انتربيت انبذَيت ٔعهٕو انرياضت يجهت -  نهبُيٍ انرياضيت انتربيت كهيت  - بُٓا جايعت  

 

 (    15  (   ( انخايصو(   ) انجسء  5252(  نعاو ) يَٕيٕ( شٓر )    55رلى انًجهذ )        
 
 

 الإطالة وتدريبات وتدريبات صغيرة وألعاب الخفيف الجري من أشكال عمى الإحماء ويحتوى       

 وذلك بهدف : المرونة وتدريبات السرعة وتدريبات الوثب
 .والعضلات الجسم حرارة درجة رفع  -

 .القمب ضربات ومعدل التنفس معدل زيادة  -

 هما رئيسين جزئين عمى : اشتمل الرئيسي الجزء  : 

 الاعداد البدنى : -

قيد  وىذا الجذء يحتوى عمى تدريبات بدنية متمثمة فى تدريبات وظيفية باستخدام الحقيبة البمغارية     
 (4مرفق )الدراسة . 

 :المهاري الاعداد -

لممراحل الفنية  باستخدام الحقيبة البمغارية وىذا الجذء يحتوى عمى تدريبات ميارية وتمرينات      
 ( 4مرفق )  .لمميارات قيد الدراسة

 الختام:

 والاىتزازات الخاصة المرجحات وبعض الخفيف الجري تدريبات عمى الختام تدريبات اشتممت     

 . والرجمين بالذراعين

 القبمى : القياس 0/2/2/5

 قيد بدنية، اختبارات فسيولوجية، إختبارات ميارية  القبمى)إختبار القياس بإجراء الباحث قام     

يوم  م وحتى3/1/1059الموافق   يوم الأحد من الفترة فى الأساسية البحث عينة عمى ) البحث
 مايو . 51وذلك بمركز شباب            م1/1/1059الثلاثاء الموافق

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

يوم الاحد  من الفترة فى أسابيع 8 الحقيبة البمغارية لمدة باستخدام المقترح البرنامج تطبيق تم     
م وذلك لممجموعة التجريبية، وبنفس الفترة لممجموعة 1/1/1059م إلى يوم السبت 50/1/1059

 الضابطو ولكن دون استخدام الحقيبة البمغارية.

 البعدية : القياسات 0/2/2/4

فى الفترة من يوم الأثنين الموافق  الأساسية البحث عينة عمى البعدى القياس بإجراء الباحث قام     
مايو وبنفس ترتيب  51م وذلك بمركز شباب 50/1/1059م حتى يوم الأربعاء 8/1/1059

 القياس القبمى.

 عرض النتائج ومناقشتها: 0/2



www.manaraa.com

   

 
   انتربيت انبذَيت ٔعهٕو انرياضت يجهت -  نهبُيٍ انرياضيت انتربيت كهيت  - بُٓا جايعت  

 

 (    13  (   ( انخايصو(   ) انجسء  5252(  نعاو ) يَٕيٕ( شٓر )    55رلى انًجهذ )        
 
 

 عرض النتائج: 0/2/0
  ( 2جدول ) 

القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ونسب التحسن في المتغيرات قيد الفروق بين 
 الدراسة

 (9ن=)

 

 المتغيرات

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبمى
المتوسطي

 ن

قيمة 
 ت

نسبة 
التحس

 ن
 ع س ع س

يت
ذَ

نب
 ا
ث

را
غي

ًت
ان

 

انمذرة انعضهيت نًٓارة 

 رفعت رجم انًطافٗ
7015 2078 505 205 1065 4063 -55075 

انمذرة انعضهيت نًٓارة 

انطمٕط عهٗ انرجهيٍ يع 

 انتطٕيح انجاَبٗ

12075 1063 6015 2033 4063 7031 -43026 

تحًم الاداء نًٓارة رفعت 

 رجم انًطافٗ
17065 2085 55037 3057 -7075 -6025 43098 

تحًم الاداء نًٓارة انطمٕط 

عهٗ انرجهيٍ يع انتطٕيح 

 انجاَبٗ

17 1058 53087 5047 -6087 -6019 42041 

 54072- 4061 12087 5059 9 5066 19087 انًرَّٔ

 58013 8069- 5055- 2033 6015 2059 3087 انرشالت

ث 
را

غي
ًت

ان

يت
ج

ٕ
ٕن

طي
نف

ا
 

 8095- 6072 6075 1083 68087 1093 75065 يعذل انُبض لبم

 5049- 5056 9088 3075 169087 5086 179075 يعذل انُبض بعذ

 15055- 5058 5063 1011 18037 5044 51 يعذل انتُفص لبم

 11069- 6043 4037 2086 33 1057 37037 يعذل انتُفص بعذ

 15046 5054- 2039- 2029 3055 2015 3013 انطعت انحيٕيت

ث 
را

غي
ًت

ان

يت
ار

ٓ
نً

ا
 

 17026 6059- 2043- 2025 5095 2017 5055 رفعت رجم انًطافئ 

انطمٕط عهٗ انرجهيٍ يع 

 انتطٕيح انجاَبٗ
5043 2051 5091 2027 -2048 -5056 19075 

 

  10761= 2025ليًت ث انجذٔنيت عُذ يطتٕٖ دلانّ 
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 (    14  (   ( انخايصو(   ) انجسء  5252(  نعاو ) يَٕيٕ( شٓر )    55رلى انًجهذ )        
 
 

القبماي وباين القياساين  0.01( وجود فروق دالة إحصائياً عناد مساتوي  1يتضح من جدول )      
والبعدي لممجموعاة التجريبياة فاي المتغيارات البدنياة والفسايولوجية والميارياة ونساب التحسان لصاالح 

 القياس البعدي .
 ( 2دول ) ج

الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة ونسب التحسن في المتغيرات قيد 
 الدراسة

 (9ن=)

 

 المتغيرات

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبمى
المتوسطي

 ن

قيمة 
 ت

نسبة 
التحس

 ن
 ع س ع س

يت
ذَ

نب
 ا
ث

را
غي

ًت
ان

 

انمذرة انعضهيت نًٓارة رفعت 

 رجم انًطافٗ
605 2086 6015 2078 2038 20852 -5084 

انمذرة انعضهيت نًٓارة 

عهٗ انرجهيٍ يع انطمٕط 

 انتطٕيح انجاَبٗ

9075 5081 8 505 1075 1055 -17094 

تحًم الاداء نًٓارة رفعت 

 رجم انًطافٗ
18055 1047 51087 1069 -3065 -40569 19083 

تحًم الاداء نًٓارة انطمٕط 

عهٗ انرجهيٍ يع انتطٕيح 

 انجاَبٗ

17055 1098 52087 1096 -3065 -30434 52098 

 35058- 50447 6088 3062 15065 605 1905 انًرَّٔ

 55 50844- 1- 205 5 2072 4 انرشالت

ث 
را

غي
ًت

ان

يت
ج

ٕ
ٕن

طي
نف

ا
 

 4065- 10885 305 3034 71075 3059 75055 يعذل انُبض لبم

 3057- 1075 5087 4058 17405 5039 17901 يعذل انُبض بعذ

 4011- 20666 2087 5038 52055 5055 51015 يعذل انتُفص لبم

 5028- 50933 1088 1016 35015 1055 37 يعذل انتُفص بعذ

 8055 30173- 2055- 2016 3058 2015 3023 انطعت انحيٕيت

ث 
را

غي
ًت

ان

يت
ار

ٓ
نً

ا
 

 5095 50158- 2015- 2011 5068 2015 5053 رفعت رجم انًطافئ 

انطمٕط عهٗ انرجهيٍ يع 

 انتطٕيح انجاَبٗ
5046 2051 506 2019 -2014 -10548 5069 

 

 10761= 2025ليًت ث انجذٔنيت عُذ يطتٕٖ دلانّ 
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 (    15  (   ( انخايصو(   ) انجسء  5252(  نعاو ) يَٕيٕ( شٓر )    55رلى انًجهذ )        
 
 

وباين القياساين القبماي  0.01( وجود فروق دالة إحصائياً عناد مساتوي  1يتضح من جدول )      
والبعدي لممجموعة الضاابطة فاي المتغيارات البدنياة والفسايولوجية والميارياة ونساب التحسان لصاالح 

 القياس البعدي .
 ( 7جدول ) 

 الفروق بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطه ونسب التحسن في المتغيرات 
 قيد الدراسة

 (9ن=)

 المتغيرات
الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة ت المتوسطين
نسبة 
 ع س ع س التحسن

يت
ذَ

نب
 ا
ث

را
غي

ًت
ان

 

انمذرة انعضهيت نًٓارة رفعت 

 رجم انًطافٗ
505 205 6015 2078 2065 -1078 -12013 

انمذرة انعضهيت نًٓارة انطمٕط 

عهٗ انرجهيٍ يع انتطٕيح 

 انجاَبٗ

6015 2033 8 505 1088 -1096 -5305 

تحًم الاداء نًٓارة رفعت رجم 

 انًطافٗ
55037 3057 51087 1069 -305 5051 16022 

تحًم الاداء نًٓارة انطمٕط عهٗ 

 انرجهيٍ يع انتطٕيح انجاَبٗ
53087 5047 52087 1096 -3 5051 14037 

 58068 5015- 3065 3062 15065 5059 9 انًرَّٔ

 5504 4096 1015- 205 5 2033 6015 انرشالت

ث 
را

غي
ًت

ان

يت
ج

ٕ
ٕن

طي
نف

ا
 

 5088 3034 71075 1083 68087 يعذل انُبض لبم
-1099 

 
4021 

 5065- 5027- 4063 4058 17405 3075 169087 يعذل انُبض بعذ

 9058 1088- 1088 5038 52055 1011 18037 يعذل انتُفص لبم

 6023 3087- 5015 1016 35015 2086 33 يعذل انتُفص بعذ

 7031 3055 2054- 2016 3058 2029 3055 انطعت انحيٕيت

ث 
را

غي
ًت

ان

يت
ار

ٓ
نً

ا
 

 12027 5047 2057- 2011 5068 2025 5095 رفعت رجم انًطافئ 

انطمٕط عهٗ انرجهيٍ يع 

 انتطٕيح انجاَبٗ
5091 2027 506 2019 -2031 3095 11095 
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 (    16  (   ( انخايصو(   ) انجسء  5252(  نعاو ) يَٕيٕ( شٓر )    55رلى انًجهذ )        
 
 

البعديين بين القياسين  0.01( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي  7يتضح من جدول )      
لممجماااوعتين الضاااابطة والتجريبياااة فاااي المتغيااارات البدنياااة والفسااايولوجية والميارياااة ونساااب التحسااان 

 لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية.
 مناقشة النتائج: 0/2/5

 البعدى و القبمى القياسين بين احصائيا دالة فروق توجدمناقشة الفرض الأول:        

 القياس لصالحالمتغيرات البدنية والفسيولوجية وفعالية الاداء المهارى  التجريبية فى لممجموعة

 . البعدى
بين القياسين القبمي  0.01( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي  1يتضح من جدول )      

لقدرة فى المتغيرات البدنية والمتمثمة فى ) اوالبعدي لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي 
القدرة العضمية لميارة السقوط عمى الرجمين مع التطويح  –العضمية لميارة رفعة رجل المطافئ 

تحمل الأداء لميارة السقوط عمى الرجمين مع  -تحمل الأداء لميارة رفعة رجل المطافئ -الجانب
مية لميارة الرشاقة ( حيث بمغت قيمة )ت( المحسوبة فى القدرة العض –المرونة  -التطويح الجانبى

، القدرة العضمية لميارة السقوط عمى 11.71-ونسبة تحسن بمغت 1.13رفعة رجل المطافئ 
، وبمغت قيمة ت المحسوبة فى 13.01-ونسبة تحسن بمغت  7.35الرجمين مع التطويح الجانب 

، تحمل الاداء لميارة 13.98ونسبة تحسن بمغت  1.01-تحمل الأداء لميارة رفعة رجل المطافئ 
ونسبة التحسن  1.59-قوط عمى الرجمين مع التطويح الجانبى بمغت قيمة ت المحسوبة لديةالس

ونسبة  8.19-، والرشاقة 11.70-ونسبة تحسن بمغت  1.15،  والمرونو 10.15وصمت إلى 
الفسيولوجية والمتمثمو فى  بينما بمغت قيمة )ت( المحسوبة فى المتغيرات، 18.53تحسن بمغت 

معدل النبض بعد، معدل التنفس قبل، معدل التنفس بعد، السعة الحيوية( )معدل النبض قبل، 
، بينما بمغت 8.91-ونسبة تحسن بمغت  1.70حيث بمغت قيمة ت المحسوبو لمعدل النبض قبل 

، بينما معدل التنفس قبل 1.19-ونسبة تحسن بمغت  1.11قيمة ت المحسوبة لمعدل النبض بعد 
، كما بمغت قيمة )ت( المحسوبة 51.11-بة تحسن بمغت ونس 1.18وصمت قيمة ت المحسوبة 

، بينما بمغت قيمة ت المحسوبة لمسعة 55.19-، ونسبة تحسن بمغت1.13فى معدل التنفس بعد 
، وتمثمت قيمة ت المحسوبة ونسب التحسن فى 51.11، وكانت نسبة التحسن 1.11-الحيوية 

الرجمين مع التطويح الجانبى ( حيث  السقوط عمى -المتغيرات الميارية ) رفعة رجل المطافئ
، بينما بمغت نسبة التحسن 1.19-بمغت قيمة ت المحسوبة فى ميارة رفعة رجل المطافى 

، 1.11-، بينما بمغت قيمة ت المحسوبة لميارة السقوط عمى الرجمين مع التطويح الجانبى57.01
  .59.71ووصمت نسبة التحسن إلى  
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 (    17  (   ( انخايصو(   ) انجسء  5252(  نعاو ) يَٕيٕ( شٓر )    55رلى انًجهذ )        
 
 

 Dave Schmitez( مع ديف شميتز 07م()5112) Kyle Brownكيمى براون ويتفق      
أن الحقيبة البمغارية تتوافر بيا خصائص وسمات التدريب الوظيفى والذى يطمق ( 01م()5111)

عمى أى شكل تدريبى تتوافر فيو التركيز عمى عضلات المركز والتى تساعد عمى الربط بين 
الطرفين العموى والسفمى، كما أن الحركات الناتجة من الأداة تؤدى فى أكثر من إتجاه وعدم قصر 
التمرين عمى اتجاه واحد  وىذا ما يراه الباحث تميز ليذه الأداة عن غيرىا فى تنمية العضلات 

 العاممة عمى الأداء. 
لأدوات الحديثة يعد أىم الي أن استخدام الأجيزة وا( 2()5102محمد الدياسطى ) ويرى      

الطرق أو البدائل لزيادة فاعمية العممية التدريبية والتي تسيم في علاج بعض نواحي القصور، 
 فأثناءالتدريب قد يغفل القائمين عمييا مراعاة التنمية المتزنة لعضلات العاممة عمى الأداء.

 (01م()0290) Waltergainوالترجاين كما تتفق النتائج التى توصل الييا الباحث مع       
الذى يشير إلى أن تنمية القوة العضمية بصورة متكاممة وبشكل يخدم تنفيذ  مياراتو التكنيكية 

والتكتيكية بصورة فعالة ولتحقيق ىذا التكامل يجب تنمية القوة العضمية لممصارع بواسطة تدريبات 
  ييا.    خاصة وأخرى مشابية لممباراة من حيث متطمبات القوة العضمية ف

تعتبر المرونة كأحد الصفات البدنية والحركية الاساسية للأدء الحركى الجيد لكثير من    
الميارات الرياضية بالاضافة إلى كونيا صفة فسيولوجية تعبر عن مدى حركة مفاصل الجسم 

 والتى تسيم فى اقتصاد الجيد المبذول عند أداء نشاط بدنى أو حركى.
 السريع التنفيذ اللاعب من تمكين عمى تعمل الرشاقة ان( 7م()5112دين )ال نصر محمدوشير     

 واحد. آن فى العضمية والقوة السرعة بين تربط لكونيا لمحركات والقوى
 تحديد فى كبيراً  دوراً  تمعب الرشاقة فى أن م(5115الكومى ) محمد حامد  ويتفق ذلك مع     

 .اليامو البدنية الصفة ىذه بتنمية الباحثين اىتم فقد لذا الميارات من كثير فى مستوى الأداء
ان مقياس النبض لدى  (02م()0227" )Howlly&Franksهولى وفرانكس ويذكر "     

اللاعب خلال الأداء وخلال فترة الراحة ىو مؤشراً لمياقتو الحيوية لمواجية أعباء التدريب ويتضح 
ض أثناء فترة الراحة وخلال فترة المجيود البدنى ارتفاع مستوى الفرد من خلال انخفاض معدل النب

 Sylviaسمفيا مايمر وىذا ما يتفق معو الباحث ويظير ذلك من خلال نتائج الدراسة، كما يتفق 

Mader (5110()50م)  مع ما توصل إلية الباحث من نتائج والتى تمثمت فى أن التدريب
 الرياضى المنتظم يؤدى إلى زيادة السعة الحيوية.



www.manaraa.com

   

 
   انتربيت انبذَيت ٔعهٕو انرياضت يجهت -  نهبُيٍ انرياضيت انتربيت كهيت  - بُٓا جايعت  

 

 (    18  (   ( انخايصو(   ) انجسء  5252(  نعاو ) يَٕيٕ( شٓر )    55رلى انًجهذ )        
 
 

 القياسين بين احصائيا دالة فروق توجدوبذلك يكون قد تحقق صحة الفرض الأول بأنو      

المتغيرات البدنية والفسيولوجية وفعالية الاداء المهارى  التجريبية فى لممجموعة البعدى و القبمى
 البعدى. القياس لصالح
 البعدى و القبمى القياسين بين احصائيا دالة فروق توجدمناقشة الفرض الثانى:        

 القياس لصالحالمتغيرات البدنية والفسيولوجية وفعالية الاداء المهارى  الضابطة فى لممجموعة

 .البعدى
بين القياسين القبمي  0.01( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي  1يتضح من جدول )     

ية والمتمثمة فى ) القدرة والبعدي لممجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي فى المتغيرات البدن
القدرة العضمية لميارة السقوط عمى الرجمين مع التطويح  –العضمية لميارة رفعة رجل المطافئ 

تحمل الأداء لميارة السقوط عمى الرجمين مع  -تحمل الأداء لميارة رفعة رجل المطافئ -الجانب
سوبة فى القدرة العضمية لميارة الرشاقة ( حيث بمغت قيمة )ت( المح –المرونة  -التطويح الجانبى

، القدرة العضمية لميارة السقوط عمى 1.81-ونسبة تحسن بمغت  5.11رفعة رجل المطافئ 
، تحمل الأداء لميارة رفعة رجل 57.91-ونسبة تحسن بمغت  8.00الرجمين مع التطويح الجانب 

-بمغت ونسبة تحسن  1.117،  والمرونو 59.83ونسبة تحسن بمغت  1.119-المطافئ 
بينما بمغت قيمة )ت( المحسوبة فى  ،  11ونسبة تحسن بمغت  1.811-, والرشاقة 31.18
الفسيولوجية والمتمثمو فى )معدل النبض قبل، معدل النبض بعد، معدل التنفس قبل،  المتغيرات

-ونسبة تحسن بمغت  5.881معدل التنفس بعد، السعة الحيوية( حيث بمغت قيمة ت المحسوبو 
، 3.17-ونسبة تحسن بمغت  5.71نما بمغت قيمة ت المحسوبة لمعدل النبض بعد , بي1.11

، كما 1.55-ونسبة تحسن بمغت  0.111بينما معدل التنفس قبل وصمت قيمة ت المحسوبة 
، بينما بمغت 1.08-ونسبة تحسن بمغت 1.933بمغت قيمة )ت( المحسوبة فى معدل التنفس بعد 

، وتمثمت قيمة ت  8.11وكانت نسبة التحسن  3.573-قيمة ت المحسوبة لمسعة الحيوية 
السقوط عمى الرجمين مع  -المحسوبة ونسب التحسن فى المتغيرات الميارية ) رفعة رجل المطافئ

بينما  1.518-التطويح الجانبى ( حيث بمغت قيمة ت المحسوبة فى ميارة رفعة رجل المطافى 
محسوبة لميارة السقوط عمى الرجمين مع ، بينما بمغت قيمة ت ال1.91بمغت نسبة التحسن 

، ويعزى الباحث ىذه الفروق 1.19، ووصمت نسبة التحسن إلى  5.118-التطويح الجانبى
ونسب التغير والتحسن لصالح القياس البعدى لممجموعة الضابطة إلى استخدام البرنامج التدريبى 

والذى روعى فيو التدرج والتنمية  التقميدى الذى طُبق عمى أفراد عينة البحث خلال فترة الإعداد
( اسابيع، والذى اشتمل أيضا عمى نفس عدد 8الشاممة لممتغيرات البدنية والذى بمغت مدتة )
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 (    19  (   ( انخايصو(   ) انجسء  5252(  نعاو ) يَٕيٕ( شٓر )    55رلى انًجهذ )        
 
 

الوحدات التدريبية، ونفس الأزمنة المخصصة لتدريبات الحقيبة البمغارية قيد البحث، ويرجع 
دريب دون إنقطاع والذى أدى بدوره الباحث ذلك أيضاُ إلي إنتظام أفراد المجموعة الضابطة فى الت

إلى أن  (2()5102عصام عبد الخالق )إلي تحسن نسبي فى تمك المتغيرات, ويتفق ذلك مع 
التغير فى المستوى الميارى يحدث نتيجة لمتدريب والممارسة وذلك نتيجة لتكرار التدريبات البدنية 

البارز فى رفع مستوى بعض القدرات البدنية والميارية، كما يؤكد والميارية، مما كان لو الدور 
عمى أن تحسن القدرات البدنية وخاصة فى ( 4()5117عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب)

فترات الاعداد التى يتم فييا التركيز عمى جوانب الاعداد وفى مقدمتيا الاعداد البدنى يسيم بشكل 
تحتاج إلى تنمية بدنية بصورة مثالية وىو ماحدث لممجموعة  كبير فى نجاح أداء أى ميارة

 الضابطو.
 القياسين بين احصائيا دالة فروق توجد وبذلك يكون قد تحقق صحة الفرض الثانى بأنو     

المتغيرات البدنية والفسيولوجية وفعالية الاداء المهارى  الضابطة فى لممجموعة البعدى و القبمى
 . البعدى القياس لصالح
مناقشة الفرض الثالث: توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين البعديين لممجموعتين      

لصالح القياس المتغيرات البدنية والفسيولوجية وفعالية الاداء المهارى الضابطة والتجريبية فى 
 البعدى لممجموعة التجريبية .

بين القياسين البعديين  0.01 ( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي7يتضح من جدول )     
المتغيرات البدنية والمتمثمة فى ) لممجموعتين الضابطو والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية فى 

القدرة العضمية لميارة السقوط عمى الرجمين مع  –القدرة العضمية لميارة رفعة رجل المطافئ 
تحمل الأداء لميارة السقوط عمى  -تحمل الأداء لميارة رفعة رجل المطافئ -التطويح الجانب

الرشاقة ( حيث بمغت قيمة )ت( المحسوبة فى القدرة  –المرونة  -الرجمين مع التطويح الجانبى
، القدرة العضمية لميارة 50.53-ونسبة تحسن بمغت  5.78-العضمية لميارة رفعة رجل المطافئ 

، تحمل الأداء 13.1-غت ونسبة تحسن بم 5.91-السقوط عمى الرجمين مع التطويح الجانب 
، تحمل الاداء لميارة السقوط عمى 51.00ونسبة تحسن بمغت  1.15لميارة رفعة رجل المطافئ 

، والمرونة  بمغت فييا قيمة ت 51.37ونسبة التحسن بمغت  1.15الرجمين مع التطويح الجانبى 
غت قيمة بينما بم، 11.1ونسبة تحسن بمغت  1.91، والرشاقة 18.18ونسبة تحسن  1.51-

الفسيولوجية والمتمثمو فى )معدل النبض قبل، معدل النبض بعد،  )ت( المحسوبة فى المتغيرات
معدل التنفس قبل، معدل التنفس بعد، السعة الحيوية( حيث بمغت قيمة ت المحسوبو لمعدل 

، بينما بمغت قيمة ت المحسوبة لمعدل النبض بعد 1.05ونسبة تحسن بمغت  5.99-النبض قبل 
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-،  بينما معدل التنفس قبل وصمت قيمة ت المحسوبة لدية 1.11-ونسبة تحسن بمغت  1.07-
، 3.87-، كما بمغت قيمة )ت( المحسوبة فى معدل التنفس بعد 9.18ونسبة تحسن بمغت  5.88

، وكانت نسبة 3.11، بينما بمغت قيمة ت المحسوبة لمسعة الحيوية 1.03ونسبة تحسن بمغت 
قيمة ت المحسوبة ونسب التحسن فى المتغيرات الميارية ) رفعة رجل ، وتمثمت 7.35التحسن 
السقوط عمى الرجمين مع التطويح الجانبى ( حيث بمغت قيمة ت المحسوبة فى ميارة  -المطافئ

، بينما بمغت قيمة ت المحسوبة 50.07، بينما بمغت نسبة التحسن 1.17رفعة رجل المطافى 
، 55.91، ووصمت نسبة التحسن إلى  3.91طويح الجانبىلميارة السقوط عمى الرجمين مع الت

ويعزى الباحث ىذا التقدم إلى البرنامج التدريبى المقترح والذى ساىم فى تحسن حالة اللاعبين 
التدريبية فى المجموعة التجريبية بشكل أفضل من المجموعة الضابطة، وذلك من خلال الدقة فى 

اه باستخدام الحقيبة البمغارية والمشتقة من الميارات الفنية الاختيار السميم ليذه التدريبات المؤد
المنفذه خلال المباريات ، إضافة إلى ملاءمة ىذه التدريبات لممرحمة السنية للاعبات وكذلك شمول 
محتوياتو عمى تدريبات مقننو لتنمية الميارات الحركية والمنبثقة من متطمبات الاداء الميارى فى 

مناسبة لعينة البحث بما يمكن اللاعبو من التوجيو اليادف لحركاتو, حيث المصارعة الحرة وال
 انعكس ذلك إلى ارتفاع مستوى القدرات البدنية. 

ويرى الباحث أن التدريب بالحقيبة البمغارية ىو أكثر أماناً من التدريب بالاثقال، حيث أن      
كثيراً من التدريب بالأثقال مما يعطى نسب الإصابة الناتجة من التدريب بالحقيبة البمغارية أقل 

اللاعب الأريحية فى أداء التدريبات دون تردد أو قمق من حدوث الاصابات وىو ما يراه الباحث 
الامر اليام فى العممية التدريبية والمتمثمو فى عاممى الامن والسلامة والتى ساىمت فى حدوث 

القدرة العضمية وتحمل الاداء والمرونة  ىذا التغير والتحسن فى الجانب البدنى والمتمثل فى
والرشاقة، كذلك الجانب الفسيولوجى والمتمثل فى معدل النبض والتنفس والسعة الحيوية، وكذلك 

  الجانب الميارى.
فى ان  Swanik,KA.et.al(5115()51) سوانيك وآخرون  ويتفق ذلك مع ما يراه       

 Kettlebellإستخدام تمرينات الحقيبة البمغارية يعطى نتائج أفضل من إستخدام الكرة الحديدية 
نظراً لتنوع التمرينات المستخدمة وكون الحقيبة البمغارية أكثر أماناً من الكرة الحديدية يجعل 

 حديدية. اللاعب أكثر رغبة فى ممارسة التدريب باستخدام الحقيبة البمغارية عن الكرة ال
من أن التدريب عمى الميارة  (9()5111مروان عمى عبدالله )ويتفق مع ما توصل إليو        

وحده لا يكفى لتحسين ىذه الميارة والحصول عمى نتائج مثمرة, حيث أن تنمية الميارة يتطمب 
 ضرورة الإىتمام بتنمية القدرات البدنية الخاصة بالميارة نفسيا .
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توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين تحقق صحة الفرض الثالث بأنو  وبذلك يكون قد     
المتغيرات البدنية والفسيولوجية وفعالية الاداء البعديين لممجموعتين الضابطة والتجريبية فى 

 لصالح المجموعة التجريبية .المهارى 
 الاستنتاجات والتوصيات: 0/7
 الاستنتاجات: 0/7/0

استخدام الحقيبة البمغارية أدى الى تنمية بعض القدرات البدنية متمثمو فى)القدرة العضمية  -
وتحمل الآداءوالمرونو والرشاقة( لممجموعة التجريبية بنسب تحسن تفوق المجموعة الضابطو 

 والمستخدمو لمطريقة التقميديو.
الفسيولوجية )معدل النبض  إستخدام الحقيبة البمغارية أدى إلى تحسين كفاءة بعض المتغيرات -

والتنفس والسعة الحيوية( لممجموعة التجريبية بنسب تحسن تفوق المجموعة الضابطو والمستخدمو 
 لمطريقة التقميديو.

إستخدام الحقيبة البمغارية أدى إلى تحسين فعالية الاداء الميارى لميارتى ) رفعة رجل  -
الجانبى( بنسب تحسن تفوق المجموعة المطافئ وميارة السقوط عمى الرجمين مع التطويح 

 الضابطو والمستخدمو لمطريقة التقميديو.

 التوصيات : 0/7/5
العمل عمى إجراء دراسات مشابيو باستخدام الحقيبة البمغارية عمى المصارعة بنوعييا لمراحل  -

 سنية مختمفة.
ى الربط بين ضرورة الاىتمام بالتدريب الوظيفى وتنمية عضلات المركز لما ليا من أىمية ف -

 الطرف العموى والسفمى.

 ضرورة أعداد دورات صقل لممدربين لتوعيتيم بأىمية الحقيبة البمغارية لتطوير الأداء الميارى. -

 ضرورة أن تشمل برامج التدريب لدى لاعبات المصارعة عمى إستخدام الحقيبة البمغارية . -

 المراجع: 0/9
 مراجع بالمغة العربية: 0/9/0

تأثير استخدام التدريب المركب عمى تطوير م(: "5119براوى، مسعد حسن محمد)إيهاب حامد ال -0
القدرة العضمية وفعالية أداء ميارة رفعة الوسط العكسية لممصارعين"، المؤتمر الإقميمى الرابع 
لممجمس الدولى لمصحة والتربية البدنية والترويح والرياضة، والتعبير الحركى لمنطقة الشرق 

 التربية الرياضية لمبنين بأبو قير، جامعة الإسكندرية.الأوسط، كمية 
 أسس ونظريات التدريب، دار الفكر العربى. م(:0222بسطويسى أحمد ) -5
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 المتغيرات الفسيولوجية المميزة للاعبات المصارعة النسائية،م(: 5102سلامة عبد الكريم) -1
 (، جامعة حموان.1( الجزء)71العدد)المجمة العممية لكمية التربية الرياضية لمبنين باليرم، 

القوة العضمية وتصميم برامج القوة وتخطيط ( : 5117عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب ) -4
 الموسم التدريبى، مركز الأستاذ لمكتاب الرياضى، الجيزة.

منشأة  ،51التدريب الرياضي ) نظريات وتطبيقات(، ط ( : 5112عصام الدين عبدالخالق ) -2
 الإسكندرية.المعارف، 

المتغيرات  بعض عمى الخاصة التوافقية القدرات تدريبات تأثير  :م( 5102)الدياسطي محمد -2
المجمة العممبة كمية التربية  ، الطويل الوثب لناشئي الرقمي الإنجاز مستوى في المؤثرة الكينماتيكية

 الرياضية، جامعة الأسكندرية.

المدخل الى القياس فى التربية البدنية والرياضية، مركز  م(:5112محمد نصر الدين ) -7
 الكتاب لمنشر، القاىرة.

تأثير تدريبات الأثقال والبميومترك عمى بعض المتغيرات  (:5111مروان عمى عبدالله ) -9
البدنية والميارية والفسيولوجية للاعبى كرة اليد، رسالة دكتوراة، كمية التربية الرياضية، جامعة 

 المنيا .
تأثير تنمية بعض الحركات المركبة عمى بعض المتغيرات  (:5112سعد حسن هدية )م -2

، ديسمبر، كمية التربية 1الفسيولوجية ومكونات المياقة البدنية الخاصة للاعبي المصارعة الحرة, مج
 الرياضية، جامعة أسيوط.

 موضوعات مختارة م المصارعة، المعيد م(:0290والترجاين، ترجمة يورجن شلايف) -01
 العالى لمتربية الرياضية، لايبزج، المانياالشرقية.
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