
 
1802 

 سيوط لعلوم وفنون التربية الرياضيةمجلة أ

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2024سبتمبر  -العدد الرابع -المجلد السبعون 

تأثير تدريبات الحقيبة البلغارية علي القوة العضلية والكفاءة الوظيفية للرئتين ومستوي 
 الأداء علي العارضتان مختلفتا الإرتفاع لدي ناشئات الجمباز الفني 

 د/ منى يحيى عبد الحميد محمد الفضالى *                                               
 مقدمة ومشكلة البحث :

حيث  للامام واسعه بخطوات الاخيره السنوات فى الرياضي التدريب خطى علم لقد         
 كان ولقد ،عامه بصفه بالرياضة  المرتبطه العلوم مجالات مختلف ىف العلماء جهود تضاعفت

 أفضل عن البحث الرياضي المستوى  تقدم عن والمسئولين والمهتمين المتخصصين جهود أهم من
 .للرياضيين والمهارى  البدنى المستوى  لتطوير والوسائل  الطرق 

 مبنيه مخططه  تربويه عمليه الرياضات لمختلف الحديث الرياضي التدريب دعي لهذا           
 وتطبيقاتها التدريب طرق  أفضل اختيار رائهاو  من القصد ،ومقننه ثهحدي علميه اساليب على

الى  للوصول باللاعبين الرياضي شاطالن خصائص  المتناغمه مع والوسائل الاساليب بأنسب
  ارتفاع ان حيث المتقدمه معالال دول اليه تسعي ما وهذا المختلفه ه الانشط فى متقدمه مراكز

هى  النتيجه وتكون  ،سليم بشكل له المخطط من خلال التدريب تحقيقه يمكن مستوى الاداء
 لبلوغ لديهم المهارى  الاداء مستوى  ع ورف تطوير للاعبين وبالتالى  البدنيه تاالقدر  تطوير

    (23: 1) العالميه. المستويات
 Vairavasundaram & Palanisamyفيرافاسندارام و بالانيسامي ويضيف "            

الى ان مدربي اللياقة البدنية والرياضيين على حد سواء يبحثون عن أدوات لياقة بدنية  ("2015)
الحقيبة البلغارية هي الأداة المثالية لكونها متعددة عديدة تحقق النتائج المرجوة منها، و 

 تناولتها كأداة تدريبية. الاستخدامات والوظائف والتى أثبتت فاعليتها فى العديد من الأبحاث التى
(52 :16) 

( أن الحقيبة البلغارية تم اكتشافها على يد المصارع 2022) "عمرو حمزة"ويشير 
م، وقد استوحي فكرة الحقيبة البلغارية 2005وذلك عام  Ivan Ivanovالبلغاري ايفان ايفانوف 

 الكتفين على الحية الحيوانات لحمل مهرجانات تقام كانت حيث البلغاري، الشعبي زاالطر  من
 المهرجانات هذه في جوائز الفائزين منح ويتم ،)الصغيرة والعجول والكباش والأغنام )الحملان
 تعتمد ووظيفية قوة أكثر بكونها تمتاز تدريب روتوكولاتب توافر ضرورة الى وتوصل ،الرياضية

 (24: 20) .بيالتدر  في للنجاح اللازمة الكاملة تهاوقدر  الجسم تحركات على

                                                           

 جامعة حلوان. -كلية التربية الرياضية للبنات –ز الفنى والتمرينات الإيقاعيةأستاذ مساعد بقسم تدريب الجمبا
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وتعتبر الحقيبة البلغارية هي الشكل الحديث من أكياس الرمل ولها نفس الفوائد عند 
لى مقابض تمكن اللاعب من التدريب بها، إلا أنها تتميز عن أكياس الرمل فى أنها تحتوى ع

 (32: 45( )61:38استخدامها فى عدد أكبر من التدريبات بسهولة.  )
ان الحقيبة البلغارية تعتبر أداة مثالية لكونها  Kendal (2017") كيندل براون ويشير "

 (233: 47تتوافر بها جميع خصائص وسمات التدريب الوظيفي. )
 Brian Jones, Julie Boggess (2016) يز جبو  وجولي جونز بريان ويضيف

لكنها تمتاز عنها  ،kettlebell الحديدية الكرة تمرينات مع تتشابه البلغارية الحقيبة تمرينات أن
 تنوع كثرة الى بالإضافة الحديدية، الكرة من بكثير اقل الرياضية الإصابات حدوث نسب بان
 (12: 37) .الحديدية لكرةا بأداة  التمرينات بكثير تفوق  والتي المستخدمة لتمريناتا

ومن مزايا استخدام تدريبات الحقيبة البلغارية انها تقوى التحمل العضلى للذراعين والكتفين 
كما انها تساعد فى بناء العضلات الاساسية وتحسين الحركة العامه للعضلات  ،والظهر والرجلين

 (2:  53) .المشاركة فى الحركة والرشاقة للجسم ككل
انه مازالت دراسة ردود أفعال الجسم البشرى وأجهزته  (2000)مة بهاء سلايذكر 

الحيوية المختلفة تحت تأثير ضغوط التدريب الرياضي من أهم قضايا الابحاث العلمية 
المتخصصة في المجال الرياضي، ذلك لكون التدريب الرياضي الوسيلة الرئيسية للارتقاء 

أجهزة جسم الرياضيين المختلفة ووظائفها الحيوية،  بالمستوى البدني والرياضي، كذلك رفع كفاءة
بالاضافة إلى كون هذه الردود أو الانعكاسات الفسيولوجية محددات موضوعية ودقيقة لتقنين 

 (7: 10الاحمال البدنية لكل فرد على حده، وفق إمكاناته، وقدراته البدنية، والفسيولوجية. )
يبات التى تستخدم لتنميه التحمل ( على ان التدر 2007)مسعد محمود كما يشير 

العضلى بشكل عام يمكن من خلالها احداث تغيرات بيولوجيه بالجسم ومنها زيادة قدرة العضلات 
علي تخزين الجليكوجين، كذا تحسين وظائف الجهاز الدوري والتنفسي ومقاومة التعب وسرعة 

تعزيز الاداء البدني من قوة  العودة للحالة الطبيعية بعد المجهود وهذا من شأنه ان يساعد في
وسرعة وتحمل بمختلف الانشطة الرياضية التنافسية إضافة إلي تحسين المظهر الخارجي 

 (23: 30) .للرياضي، وزيادة ثقته بنفسه
والارتقاء بمستوى الاداء من خلال برامج وأحمال التدريب يؤثر على مجموعة من 

ولوجية ومورفولوجية الا أن العوامل الفسيولوجية العوامل البيولوجية بما تتضمنه من عوامل فسي
تأتى فى مقدمة تلك المؤثرات على مستوى الاداء البدني وبالتالي المهارى والخططي، حيث يرتبط 

 (12: 49) .ذلك ارتباطا وثيقا بالاحمال التدريبية التى يتعرض لها اللاعب
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واستنادا الى ذلك فان  ،كسجينيةوأن الكفاءة الوظيفية للرياضيين تقوم بقياس القابلية الا
التنفسي يمكن أن يقيم بقياس كمية الاكسجين القصوى  -العمل الوظيفي للجهازين الدوري 

الاساس لمعظم وظائف جسم الانسان والتي (VO2MAX)  حيث يعتبر العامل ،المستخدمة
 (220- 218: 34نسجة العاملة. )الاتعتمد على انتقال الاوكسجين من الهواء الخارجي إلى 

حيث أن الكفاءة الوظيفية تعبر عن مقدرة الفرد فى سرعة تهيئة وتكيف أجهزة الجسم 
الداخلية لمقابلة الاعباء البدنية سواء فى التدريب أو المباريات بحيث يحدث هذا التكيف وهذه 
التهيئة تحسنا ملحوظا فى وظائف الجهاز الدوري التنفسى وتكون المحصلة الاقتصاد فى الجهد 

 (210:  2والتحسن فى الاداء البدنى والوظيفى. )
( أن الرئة تعمل على إمداد الجسم 2017) "Hill-Haasهيل هاس كما يذكر "

ويؤدى ذلك فى حالة تدريب التحمل والتغير  ،بالأكسجين والتخلص من ثاني أكسيد الكربون 
تبادل الغازات السريع فى وظائف الرئة يحتاج الى جهاز تحكم حساس ينظم عمل الرئة فى 

وأن التدريبات المنتظمة تحسن وظائف الرئة وان كان مستوى التحسن يعتمد على شدة  ،الطبيعي
 (42: 43) .التدريب وزمن الاداء لكل جرعة تدريبية والزمن الكلى للتدريب

وتعتبر رياضه الجمباز الفنى من اهم الرياضات الرئيسيه التى تتميز بتنوع وتعدد 
ؤدى على الاجهزه وتعد من الانشطه الفرديه التى تسهم فى تنميه وتطوير القدرات المهارات التى ت
 (217: 31( )14: 5حيث يعتمد الفرد على قدراته فى انجاز الجمل الحركيه )،البدنيه والمهاريه
( إلى إعتبار القوة العضلية من أهم عناصر اللياقة 2015) أديل شنودة وآخرون ويشير 

مستوى الأداء في الجمباز، فلاعبة الجمباز الفني عليها أن تتحرك ضد مقاومة البدنية تاثيرا على 
 (97: 5وزن الجسم ويعتبر عنصر القوة هام وضروري في تنمية مكونات بدنية أخرى. )

 عينا والذر  والصدر الكتف ماحز  وخاصة للجسم العلوي  للطرف العضلية القوة تنمية وتعتبر
 المتطلبات من الرجلين لعضلات العضلية القدرة تنمية كوكذل القبضة، وقوة البطن وعضلات
 (34: 36) .الجمباز للاعب البدني الإعداد في الأساسية

( أن جهاز العارضتان مختلفتا 2016" )محمد أحمد الرماديوفي هذا الصدد آشار "
ت كما يجمع بين الإتزان الثاب ،الإرتفاع يتميز بالمرجحات والإنتقال من عارضة إلي الأخري 

والديناميكي المقيد والحر في آن واحد، وهذا يتطلب قدر عالي من قوة الذراعين والكتفين بالإضافة 
إلي عضلات مركز الجسم )عضلات الظهر والبطن( وبذلك يكون له متطلب بدني خاص به 

 ( 24: 22يجب إعداد اللاعبات عليه مما يتناسب مع متطلبات هذا الجهاز.       ) 
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 التي الحركات أن إلىم( 2023)اميمه حسانين ،ا أكدته  كل من "ناديه غريبوهذ م         
 إلى جيحتا فهو والديناميكية والسلاسة بالقوة تتميز الإرتفاع مختلفتا العارضتان جهاز على تؤدى

  (104 :31) والبطن والمنكبين، والظهر، الذراعين، عضلات قوة
ة أثبتت وجود علاقة مباشرة بين القوة وتري الباحثه أن العديد من الدراسات العلمي

العضلية ومستوى الاداء المهاري لدى لاعبي الجمباز، ويستخدم لتحقيق ذلك برامج وأدوات 
 وظيفية متنوعة.

( 2018) محمد الجانبى ،(14) (2016) شمس محمود"وفي هذا الصدد اشار كلا من 
على ان الحقيبه البلغاريه  (15) (2019) "شيماء رضوان (،18) (2019)عبير ممدوح  ،(25)

 لها تأثير ايجابى على قوه وثبات عضلات الذراعين والرجلين والظهر ومستوى الاداء المهارى. 
 مشكلة البحث:

سنوات لاحظت  10من خلال قيام الباحثة بتدريب فرق ناشئات الجمباز الفني تحت       
اع، وقد أرجعت الباحثة هذا قصور في أداء بعض مهارات جهاز العارضتان مختلفتا الإرتف

القصور لإنخفاض القوة العضلية بإعتباره أحد العناصر البدنية الهامة علي هذا الجهاز وفقاً لما 
بالإضافة إلي ما اشارت إليه نتائج  ،"أحمد الرماديتوصلت إليه العديد من الدراسات وما أكده "
     ،(18) (2019ممدوح ) عبير ،(14) (2016) العديد من الدراسات شمس الدين محمود

( أن الحقيبة البلغارية لها تأثير إيجابي علي قوة عضلات الذراعين 15) (2019شيماء رضوان )
 .وتحسين مستوي الأداء المهاري  ،والرجلين والجذع

( الى ان تدريبات الحقيبه البلغاريه ساهمت فى 23) (2023)" محمد الحبشى"شار أكما 
 ،ومستوى اداء مهاره الوقوف على اليدين بالمرجحه على جهاز المتوازى تحسين المتغيرات البدنيه 

ومع ملاحظة ندرة البحوث التي تناولت تمرينات الحقيبة البلغارية في الجمباز الفني، وأن 
الدراسات التي أجريت في المجال الرياضي للتعرف على فاعلية وتأثير الحقيبة البلغارية وعلى 

جدا، على الرغم من كونها فعًالة في تطوير القوة والقدرة وتحسين  وظائف الجسم تعتبر قليلة
الجهازين الدوري والتنفسي ومستوي الاداء. وحيث ان قيم وظائف الرئتين تتعلق بالتدريب 

حيث تؤدي الممارسة المنتظمة للنشاط ،الرياضي والبدني ونوع التمرينات المؤثرة في التنفس
ظم بشكل عام الى تغيرات فسيولوجية وظيفية ايجابية، وهذه البدني أو التدريب البدني المنت

التغيرات الايجابية التي تحدث نتيجة للممارسة تسمى تكيفا، حيث يؤدي التدريب البدني المنتظم 
الى ارغام اجهزة الجسم المختلفة على التكيف مع ذلك التغير مما يجعل الفرد في النهاية اكثر 

إرتأت الباحثة أن تقوم بتصميم برنامج تدريبي بإستخدام الحقيبة قدرة ولياقة من ذي قبل، لذا 
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البلغارية لتحسين أشكال القوة العضلية لما يتطلبه جهاز العارضتان مختلفتا الإرتفاع )القوة 
العضلية، القدرة العضلية، التحمل العضلي(، والكفاءه الوظيفيه للرئتين ومستوى أداء المهارات 

 –هيب سيركل وقوف على اليدين بالنس –ب مرجحه للوقوف على اليدينقيدالبحث )الطلوع بالك
الوقوف على البار السفلى وعمل دوره كامله والقفز بالقدمين للانتقال على البار العلوى( على 

 جهاز العارضتان المختلفتا الارتفاع  لدى ناشئات الجمباز الفني.   
 : البحث هدف

ي بإستخدام الحقيبة البلغارية لدي ناشئات الجمباز يهدف البحث إلي تصميم برنامج تدريب
 سنوات ومعرفة تأثيره علي :  10الفني تحت 

قوة  –القدره العضليه للذراعين –أشكال القوة العضلية والمتمثله في )القدره العضليه للرجلين  -1
 القدرة العضلية -القدرة العضلية لعضلات الظهر -قوة القبضة اليسرى  –القبضة اليمنى

 .لعضلات البطن(
عدد مرات التنفس -مستوى الكفاءه الوظيفيه للرئتين المتمثله في )حجم هواء الزفير )ق(  -2

معامل -حجم ثانى اكسيد الكربون فى الزفير-حجم هواء الشهيق فى المره الواحده  -)ق(
 .حجم التهويه الرئويه(-اللياقه التنفسيه 

ضتان المختلفتا الارتفاع المتمثل في )الطلوع بالكب مستوى الاداء المهارى على جهاز العار  -3
الوقوف على البار  –هيب سيركل وقوف على اليدين بالانس –مرجحه للوقوف على اليدين

 .السفلى وعمل دوره كامله والقفز بالقدمين للانتقال على البار العلوى(
 فروض البحث :

والمتمثلة قياسات القوة العضلية بعدى فى توجد فروق دالة احصائياً بين القياسيين القبلى وال -1
قوة القبضة  -قوة القبضة اليمنى -القدره العضليه للذراعين -في )القدره العضليه للرجلين

القدرة العضلية لعضلات البطن( لدى ناشئات  -القدرة العضلية لعضلات الظهر -اليسرى 
 .سنوات )الجمباز الفنى( لصالح القياس البعدى 10تحت 

فروق دالة احصائياً بين القياسيين القبلى والبعدى فى مستوى الكفاءه الوظيفيه للرئتين  توجد -2
حجم هواء الشهيق فى المره  -عدد مرات التنفس )ق( -المتمثله في )حجم هواء الزفير )ق(

حجم التهويه  -معامل اللياقه التنفسيه -حجم ثانى اكسيد الكربون فى الزفير -الواحده
 .سنوات )الجمباز الفنى( لصالح القياس البعدى 10اشئات تحت الرئويه( لدى ن

توجد فروق دالة احصائيا بين القياسيين القبلى والبعدى فى مستوى الأداء المهاري علي  -3
جهاز العارضتان المختلفتا الارتفاع المتمثل في )الطلوع بالكب مرجحه للوقوف على 
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الوقوف على البار السفلى وعمل دوره  –هيب سيركل وقوف على اليدين بالانس –اليدين
سنوات )الجمباز  10كامله والقفز بالقدمين للانتقال  على البار العلوى( لدى ناشئات تحث 

 الفنى( ولصالح القياس البعدى.
  : المصطلحات

 : البلغارية الحقيبة
 والبلوميترية الوزن  وتدريب القوة تدريب فى تستخدم هلال شكل على تمارين اداة  هى

 ولها بالرمال مملؤه تكون  وعادة الجلد من مصنوعة وهى البدنية واللياقة الدموية والقلب والأوعية
 ( 32: 41) .والسفلى العلوى  الجسم بتدريب مقابض تسمح

 
 
 
 
 
 
 

  الكفاءه الوظيفيه للرئتين : -
ي ونقلهً  هي قدرة الجهازين القلبي والتنفسي على أخذ الاوكسجين من الهواء الخارج          

للعضلات لانتاج الطاقة وتنمو اللياقة بواسطة الدم واستخلاصه من قبل الخلايا وخصوصا القلبية 
 (21:  43) .التنفسية من خلال الانشطة البدنية الهوائية

 إجراءات البحث:
 منهج البحث : 

(  بتصميم The Experimental Methodقامت الباحثه باستخدام المنهج التجريبى )
 موعة الواحدة وأسلوب القياس القبلى والبعدى. المج

 مجتمع البحث :
سنوات بنادى ومركز شباب  10اشتمل مجتمع البحث على ناشئات الجمباز الفنى تحت 

 (2023الجزيره خلال الموسم الرياضى )
 عينة البحث :
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 قامت الباحثه باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئات)جمباز فنى( والبالغ
( ناشئات من مجتمع البحث كعينه استطلاعيه وخارج 10وقد تم سحب ) ،( ناشئه20عددها)

عينة البحث الأساسية لإجراء المعاملات العلمية للإختبارات المستخدمة في البحث وإجراء بعض 
( ناشئات، وقد قامت الباحثه 10تدريبات البرنامج، فاصبحت عينه البحث الاساسيه قوامها )

ختبارات لتحديد تجانس عينة البحث فى المتغيرات الأساسية )العمر الزمنى، الطول، باجراء الإ
( يوضح تجانس عينة البحث في قياسات 4(، )3(، )2(،)1والجداول ) الوزن، العمر التدريبي(.

القوة العضلية والكفاءة الوظيفية للرئتين، ومستوي أداء مهارات جهاز العارضتان مختلفتا الإرتفاع 
 .لبحثقيد ا

 (1جدول )
 20ن= )السن والطول والوزن( تجانس عينة البحث في المتغيرات الاساسيه

 وحدة المتغيرات
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 معامل الوسيط المعياري

 الالتواء
 0.98 9.25 0.20 9.25 سنه السن
 0.85 125.00 2.76 125.22 سم الطول
 0.43 36.50 1.89 36.88 كجم الوزن 

 0.11 5.00 0.88 5.12 سنه العمر التدريبى

( وتقع 3)± ( أن معامل الالتواء لمتغيرات البحث انحصرت بين 1يتضح من جدول )  
 تحت المنحنى الاعتدالي مما يدل على تجانس العينة.
 ( 2جدول )

 20ن=  تجانس عينة البحث في متغيرات القوه العضليه قيد البحث
 وحدة المتغيرات

 القياس
وسطالمت  

 الحسابي
 الانحراف
 معامل الوسيط المعياري

 الالتواء
 

 
 
 

 البدنيه
 
 

 1.363 2.00 0.11 2.05 متر القدره العضليه للرجلين
 0.104 14.60 0.62 14.80 عدد القدره العضليه للذراعين

 0.185 30.80 1.13 30.87 كجم قوة القبضة اليمنى
 0.524 29.50 1.18 29.60 كجم قوة القبضة اليسرى 

 1.010 25.00 0.98 25.33 عدد/ث القدرة العضلية لعضلات الظهر
 0.456 18.00 0.92 18.14 عدد القدرة العضلية لعضلات البطن

( 3)± ( أن معامل الالتواء لمتغيرات البحث البدنيه انحصرت بين 2يتضح من جدول )         
 نة.وتقع تحت المنحنى الاعتدالى مما يدل على تجانس العي

 
 (3جدول )
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 20ن= تجانس عينة البحث في متغيرات الكفاءه الوظيفيه للرئتين 
 وحدة متغيرات

 القياس
 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 معامل الوسيط المعياري

 الالتواء
 0.64 11.41 1.96 11.83 لتر/ق حجم هواء الزفير )ق(
 0.52 17.50 3.65 18.13 مره /ق عدد مرات التنفس )ق(

 0.40 0.85 0.30 0.62 لتر /ق ء الشهيق فى المره الواحدهحجم هوا
 0.44 1.29 0.55 1.21 لتر /ق حجم ثانى اكسيد الكربون فى الزفير

 0.52 1.31 0.98 1.48 مللىم/كجم/ق معامل اللياقه التنفسيه
 0.58 45.55 2.74 46.08 لتر /ق حجم التهويه الرئويه

لمتغيرات البحث فى الكفاءه الوظيفيه للرئتين  ( أن معامل الالتواء3يتضح من جدول ) 
 ( وتقع تحت المنحنى الاعتدالى مما يدل على تجانس العينة.3)± انحصرت بين 

 (4جدول )
 20تجانس عينة البحث في المهارات قيد البحث ن= 

 وحدة المتغيرات
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 معامل الوسيط المعياري

 الالتواء

مستوى 
داء الأ

 المهارى 

الطلوع بالكب مرجحه 
 0.25 2.10 0.12 2.11 درجه للوقوف على اليدين

هيب سيركل وقوف على 
 0.33 2.00 0.17 2.07 درجه اليدين بالانس

الوقوف على البار السفلى وعمل 
دوره كامله والقفز بالقدمين 
 للانتقال  على البار العلوى 

 0.18 2.50 0.10 2.55 درجه

( 3)± ( أن معامل الالتواء لمتغيرات البحث المهاريه انحصرت بين 4دول )يتضح من ج  
  وتقع تحت المنحنى الاعتدالى مما يدل على تجانس العينة.

  أدوات ووسائل جمع البيانات:
 أولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:

 الاجهزه  -ا
 ميزان طبي لقياس الوزن بالكيلوجرام. • 
 .ياس الطول بالسنتيمتررستاميتر لق• 
 جهاز العارضتان المختلفتا الارتفاع • 
 الاستمارات  -ب
 (2مرفق ) .استمارة تسجيل بيانات الناشئات• 
 الاختبارات المستخدمة في البحث :  -ج
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 (3الإختبارات البدنية : مرفق ) -أ
 (76: 24الوثب العريض من الثبات لقياس القدرة العضلية للرجلين. )• 
 (91: 24ر ثنى الذراعين عرضا )المعدل( لقياس القدرة العضلية للذراعين. )اختبا• 
 (461: 24الديناموميتر لقياس قوة القبضة. )• 
 (309: 24رفع الجذع لأعلى من الانبطاح لقياس القدرة العضلية لعضلات الظهر. )• 
 (311: 24) اختبار الرقود مع ثنى الجذع اماما لقياس القدرة العضلية لعضلات البطن.• 
 الاختبارات الفسيولوجيه )الكفاءه الوظيفيه للرئتين( : -ب
 لقياس الكفاءه الوظيفيه للرئتين   Oxycon-5استخدمت الباحثه جهاز اوكسيكون • 
 (2تقييم مستوى الاداء المهارى لجهاز العارضتان المختلفتا الارتفاع :مرفق ) -ج

وى الأداء المهارى على لناشئات الجمباز إستخدمت الباحثة طريقة المحلفين لقياس مست 
( محكمات من 4على جهاز العارضتان المختلفتا الارتفاع  لعينة البحث، تم ذلك بواسطة )

أعضاء هيئة التدريس الحاصلات على شهادات تحكيم جمباز فني، حيث يتم أخذ متوسط 
 .الدرجتين بعد خصم أعلى وأقل درجة
 :البحث المعاملات العلمية المستخدمة في 

  :الصدق
للتأكد من صدق الاختبارات استخدمت الباحثة صدق التمايز بين الربيع الأعلى والربيع 

( ناشئات من 10وذلك عن طريق تطبيق الاختبارات على العينة الاستطلاعية وقوامها ) ،الأدنى
على وتم حساب دلالة الفروق بين الربيع الأ ،نفس مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية

 .(5لإيجاد معامل الصدق كما يوضح جدول ) ،والربيع الأدني
 (5) جدول

 دلالة الفروق بين الربيع الأعلى والربيع الأدنى في مستوى بعض متغيرات القوه العضليه 
 العارضتان المختلفتا الارتفاع والكفاءه الوظيفيه للرئتين والمهاريه قيد البحث على جهاز

 (10)ن=

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة  الربيع الادنى الربيع الاعلى
 ع س ع س ت

متغيرات 
القوه 

ضليه والكفاءه 
الع

الوظيفيه للرئتين 
 

تاب
  

 3.26 0.24 1.58 0.21 2.18 متر القدرة العضلية لعضلات الرجلين
 3.87 0.36 14.30 0.05 15.60 عدد القدره العضليه للذراعين

 3.21 0.25 30.12 0.87 31.28 كجم قوة القبضة اليمنى
 3.18 0.87 29.60 0.98 30.45 كجم قوة القبضة اليسرى 

 3.21 0.19 21.25 0.52 27.69 عدد/ث القدرة العضلية لعضلات الظهر
 (5) جدولتابع 
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 دلالة الفروق بين الربيع الأعلى والربيع الأدنى في مستوى بعض متغيرات القوه العضليه 
 العارضتان المختلفتا الارتفاع والمهاريه قيد البحث على جهاز والكفاءه الوظيفيه للرئتين

 (10)ن=

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة  الربيع الادنى الربيع الاعلى
 ع س ع س ت

 

 3.45 0.15 18.10 0.54 19.30 عدد القدرة العضلية لعضلات البطن
 2.39 1.31 11.77 0.95 12.62 لتر/ق حجم هواء الزفير )ق(

 2.61 2.43 18.25 1.59 16.97 مره /ق مرات التنفس )ق( عدد
 2.35 0.25 0.61 0.11 0.69 لتر /ق حجم هواء الشهيق فى المره الواحده
 2.77 0.31 1.34 0.16 1.05 لتر /ق حجم ثانى اكسيد الكربون فى الزفير

مللىم/  معامل اللياقه التنفسيه
 2.42 0.87 1.45 0.39 1.61 كجم/ق

 3.01 2.19 46.13 2.12 43.70 لتر /ق تهويه الرئويهحجم ال

المستوى المهارى 
الطلوع بالكب مرجحه للوقوف على  

 1.913 0.51 2.12 0.82 2.872 درجه اليدين
هيب سيركل وقوف على اليدين 

 1.831 0.23 2.32 0.73 3.34 درجه بالانس
الوقوف على البار السفلى وعمل دوره 

ن للانتقال  على كامله والقفز بالقدمي
 البار العلوى 

 1.762 0.21 2.11 0.34 3.54 درجه

 1.860(=0.05قيمة )ت( عند مستوى الدلالة )
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات 5يتضح من جدول رقم ) 

 مجموعة البحث للربيع الأعلى والربيع الأدنى حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمتها
الجدولية ولصالح الربيع الاعلى مما يدل على أن الإختبارات تميز بين المجموعات ويدل على 

  .صدق الإختبارات المستخدمة فى البحث
 :الثبات -

قامت الباحثة بحساب معامل الثبات باستخدام طريقة تطبيق الاختبارات ثم اعادة التطبيق 
(Test-Retest( بفاصل زمني بين التطبيقين مدته )ناشئات 10( ايام وعلي عينة قوامها )7 )

وتم إجراء التطبيق الأول وإعادة  ،من غير عينة الدراسة والتي طبق عليها صدق الاختبارات
لإيجاد معامل الثبات جدول  ،التطبيق تحت نفس الظروف وبإستخدام نفس الأدوات والمساعدين

 ( يوضح ذلك.6والجدول رقم ) ،(7)
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 (6) جدول
ط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني في في متغيرات القوة العضلية والكفاءه معامل الأرتبا

 (10الوظيفيه للرئتين والمهاريه قيد البحث على جهاز العارضتان المختلفتا الارتفاع )ن=
وحدة  المتغيرات

 القياس
معامل  التطبيق الثاني التطبيق الاول 

 ع س ع س الارتباط 

متغيرات 
ضلي

القوه الع
ه والكفاءه الوظيفيه للرئتين    

 

 0.952 0.45 1.98 0.14 1.88 متر القدرة العضلية لعضلات الرجلين
 0.920 0.87 15.11 0.58 14.95 عدد القدره العضليه للذراعين

 0.930 0.35 30.92 0.87 30.70 كجم قوة القبضة اليمنى
 0.910 0.87 30.32 0.36 30.20 كجم قوة القبضة اليسرى 

 0.974 0.42 25.10 0.21 24.47 عدد/ث القدرة العضلية لعضلات الظهر
 0.954 0.87 18.91 0.36 18.70 عدد القدرة العضلية لعضلات البطن

 0.22 1.31 11.77 1.27 11.89 لتر/ق حجم هواء الزفير )ق(
 0.26 2.43 18.25 2.54 18.00 مره /ق عدد مرات التنفس )ق(

 0.22 0.25 0.61 0.21 0.62 لتر /ق المره الواحدهحجم هواء الشهيق فى 
 0.50 0.31 1.25 0.39 1.18 لتر /ق حجم ثانى اكسيد الكربون فى الزفير

 0.17 0.87 1.45 0.91 1.51 مللىم/كجم/ق معامل اللياقه التنفسيه
 0.12 2.19 46.13 2.25 46.02 لتر /ق حجم التهويه الرئويه

المستتتتتوى 
 المهارى 

 0.967 0.27 2.31 0.51 2.12 درجه بالكب مرجحه للوقوف على اليدينالطلوع 
 0.872 0.32 2.17 0.23 2.32 درجه هيب سيركل وقوف على اليدين بالانس
الوقوف على البار السفلى 
وعمل دوره كامله والقفز 

بالقدمين للانتقال على البار 
 العلوى 

 0.943 0.21 2.22 0.21 2.11 درجه

 0.632(=0.05مستوى الدلالة )قيمة )ر( عند 
( ان جميع قيم معاملات الأرتباط المحسوبة لمتغيرات البحث أعلي من 6يوضح جدول )

( مما يدل 0.974:  0.910( تراوحت مابين )0.05)قيمة )ر( والجدولية عند مستوى معنوية 
 .علي ثبات الإختبارات المستخدمة في البحث

 : البلغاريه الحقيبه برنامج التدريبات المقترحة باستخدام
 أسس وضع البرنامج: -1

 (،28) (،23) (،11) (،9) (،8) ،(7) (،3بعد الاطلاع على الدراسات السابقة )
( 13) ،(12) (،1والمراجع العلميه للتدريب ) (52) (،51) (،48) (،45) (،33) ،(32) ،(29)
(، 10) ،(2) ،(1)ومراجع فسيولوجيا الرياضه  ،(39) (،38) ،(30) (،26) ،(20)، (17)
( توصلت الباحثه إلى بعض النقاط التي يمكن 42) (،21) (،5ومراجع الجمباز ) ،(20) (،19)

من خلالها وضع البرنامج التدريبي، وأعتمد عند تطبيق تدريبات المقاومه باستخدام الحقيبه 
 البلغاريه على الاتي: 
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 أن يحقق البرنامج الأهداف التي وضع من أجلها. -
 اة خصائص المرحلة السنية والفروق الفردية بين أفراد العينة.مراع -
 الإهتمام باختيار التمرينات المناسبة. -
وضع البرنامج التدريبي مستخدما الأسس العلمية المتعلقة بحمل التدريب المناسب للمرحلة  -

 السنية وذلك تجنبا لظاهرة الحمل الزائد والإصابات.
 ع المرونة في تطبيق البرنامج.الاستمرارية في التدريب م -
 مراعاة توقيت إجراء القياسات البدنية والمهارية. -
 البطن(  –التركيز دائما على عضلات التثبيت الرئيسية )الظهر -
 التركيز على الأداء مع الحفاظ على الوضع الأساسي للتمرين. -
 التدرج باستخدام أوزان خفيفة أثناء أداء التمرين. -
 دأ الزيادة الإيجابية للحمل.مراعاة مب -
 في نهاية الوحدة التدريبية تعطى تدريبات إطالة للحصول على الاسترخاء بهدف العودة -

 بالعضلات إلى الحالة الطبيعية.
 .طريقه التدريب المستخدمه )التدريب الفترى المرتفع والمنخفض الشده( -
دف المطلوب عن طريق زياده شده شده الحمل )اعتمد على التدرج بالحمل للوصول الى اله -

  .%( من اقصى قدره للاعبه95%( حتى وصلت الى )60التدريبات التى بدات من )
حجم التدريب )تم زياده الحجم عن طريق زياده التكرارات داخل المجموعه حيث يكون عدد  -

  .(6-3عدد المجموعات ) ،( مره30-15تكرارات التمرين من )
المستخدمه )نزيد فترات الراحه كلما زادت شده وحجم التدريبات  فترات الراحه البينيه -

  .ق(2-1وتتراوح مابين ) ،المستخدمه
 التوزيع الزمني للبرنامج التدريبى :

 التوزيع الزمني للبرنامج البيان
 اسابيع 8شهرين بواقع  مده البرنامج

 ثلاث وحدات تدريبيه عدد الوحدات اسبوعيا
 وحده تدريبيه كاملا 24 خلال مده تنفيذ البرنامج عدد الوحدات التدريبيه

 دقيقه 90 زمن الوحده التدريبيه
 270= 3/90 زمن الوحدات اسبوعيا

 
 (7جدول )

 نموذج لوحده تدريبيه للاسبوع الاول
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شده  محتوى  الوحده الزمن اجزاء الوحده
 الحمل

عدد  تشكيل الحمل
الراحه  التكرارات المجموعات

 البينيه
 وتدريبات جرى ووثبات لأحماء كافة عضلات الجسم ق15 لاحماءا

الجزء الرئيسى 
)تدريبات باستخدام 

 الحقيبه البلغاريه(

-3 -1تدريبات)  ق35
4-7-11) 

 6-3 ق2-1 ث15-30 60%

 الاعداد المهارى  ق25 الاعداد المهارى 
 بعض تمرينات الاسترخاء والاطاله  ق15 الجزء الختامى 

 ستطلاعية للبحث:الدراسة الإ
فتتتتتي الفتتتتتترة الزمنيتتتتتة متتتتن يتتتتتوم الستتتتتبت الموافتتتتتق قامتتتتت الباحثتتتتتة بتتتتتإجراء دراستتتتتة إستتتتتطلاعية 

( 10علتتى العينتتة الإستتتطلاعية وعتتددهم )21/8/2023إلتتى يتتوم الاثنتتين الموافتتق  19/8/2023
 ناشئات وذلك للتأكد من:

 .من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة -
ق القياسات والإختبارات وما يتعلتق بهتا متن إجتراءات وفتق الشتروط من سلامة وتنفيذ وتطبي  -

 .الموضوعة لها
تحديد الزمن اللازم لعمليتة القيتاس وكتذلك التزمن التذي تستتغرقه كتل ناشتئه لكتل إختبتار علتى  -

 .حدة وذلك لتحديد المدة المستغرقة في تنفيذ الإختبارات والقياسات
 .ن فترات الراحة بينهاترتيب سير الإختبارات وأداؤها وتقني -
 .مناسبة البرنامج لعينة البحث الأساسية -

 خطوات إجراء التجربة: 
 : القياسات القبلية

قامتتتت الباحثتتتة بتتتأجراء القياستتتات القبليتتتة فتتتي الإختبتتتارات قيتتتد البحتتتث وذلتتتك ختتتلال يتتتومى  
هتتا إجتتراء بالترتيتتب ايتتتي اجتتراء المقتتاييس الأنثربومتريتتة يلي 27/8/2023 - 26الستتبت و الاحتتد 

  .القياسات البدنية يليها الإداء المهارى لمهارات جهاز العارضتان المختلفتا الارتفاع
 تطبيق البرنامج: 

تم تطبيق البرنامج التدريبي باستخدام الحقيبه البلغاريه  علي المجموعة التجريبية في الفترة من  
وقتد تتتم  تطبيتتق  ،31/10/2023التتي يتوم الثلاثتتاء الموافتق  31/8/2023يتوم الخمتتيس الموافتق 

( وحتتتدة فتتتى البرنتتتامج 24( وحتتتدات أستتتبوعيا ، )3بمعتتتدل ) ،( أستتتابيع8البرنتتتامج التتتتدريبى لمتتتدة )
 ( دقيقة شاملة تدريبات الاحماء والتهدئة  90التدريبى زمن الوحدة )
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 :  القياسات البعدية
تم إجراء القياسات البعدية لجميع الإختبارات قيد البحث على مجموعتي البحث التجريبيتة  

بتتتتنفس ترتيتتتتب أداء القياستتتتات  3/11/2023-2وذلتتتتك ختتتتلال يتتتتومى الخمتتتتيس والجمعتتتته الموافتتتتق 
 القبلية. 

 الأسلوب الإحصائي المستخدم: 
ج وتفستتتتتيرها بتتتتتالطرق تتتتتتم إعتتتتتداد البيانتتتتتات وجتتتتتدولتها وتحليلهتتتتتا إحصتتتتتائيا متتتتتع استتتتتتخراج النتتتتتتائ

 الإحصائية التالية : 
   .الوسط الحسابي -
    .الوسيط -
 .الإنحراف المعياري  -
  .معامل الإلتواء -
  .دلالة الفروق إختبار " ت " -
 .معامل الأرتباط -
 دلالة الفروق بطريقة. -
 ت  نسب التحسن -

البحتث التى ان جميتع وتوصتل  ،" لمعاجلة بيانات البحثSpss وذلك باستخدام برنامج " 
 .0.05النتائج عند مستوى دلالة 
 :عرض ومناقشة النتائج 

 (8جدول )
دلالة الفروق ونسب التحسن بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في بعض متغيرات القوة 

 (10العضلية قيد البحث على جهاز العارضتان المختلفتا الارتفاع )ن=
وحدة  المتغيرات

 القياس
الفرق بين  القياس البعدي لقبليالقياس ا

 المتوسطين
 قيمة)ت(

 المحسوبة
مستوى 
 الدلالة

نسبة 
 ع± س ع± س التحسن

القدرة العضلية 
لعضلات 
 الرجلين

 %7.66 دال 4.65 1.15 0.25 3.25 0.19 2.10 متر

القدره 
العضليه 
 للذراعين

 %27.75 دال *3.47 4.11 0.25 18.92 0.25 14.81 عدد

 (8ول )جدتابع 
دلالة الفروق ونسب التحسن بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في بعض متغيرات القوة 

 (10العضلية قيد البحث على جهاز العارضتان المختلفتا الارتفاع )ن=
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وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

 قيمة)ت(
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

سبة ن
 ع± س ع± س التحسن

قوة القبضة 
 %14.06 دال *3.02 4.34 0.14 35.20 0.32 30.86 كجم اليمنى

قوة القبضة 
 %17.08 دال *3.41 5.05 0.12 34.60 0.25 29.55 كجم اليسرى 
القدرة 

العضلية 
لعضلات 

 الظهر
 %17.88 دال 4.69 5.58 0.63 31.20 1.02 25.62 عدد/ث

القدرة 
العضلية 
لعضلات 

 البطن
 %22.51 دال *3.84 4.08 0.85 22.20 0.32 18.12 عدد

 1.782(=0.05قيمة )ت( عند مستوى الدلالة )
وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية  (8يتضح من جدول )

محستوبة لصتالح القيتاس البعتدي حيتث جتاءت قيمتة )ت( الالبدنية قيد البحث في بعض المتغيرات 
 .(0.05) أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى الدلالة

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 (9جدول )

دلالة الفروق ونسب التحسن بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في بعض المتغيرات 
 (10الكفاءه الوظيفيه للرئتين قيد البحث ) ن=
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وحدة  المتغيرات
 القياس

رق بين الف القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

 قيمة)ت(
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

نسبة 
 ع± س ع± س التحسن

حجم هواء 
 %13.62 دال 3.21 1.62 0.99 13.51 1.37 11.89 لتر/ق الزفير )ق(
عدد مرات 
 %18.97 دال 3.01 2.97 1.63 15.13 2.54 18.00 مره /ق التنفس )ق(
حجم هواء 
الشهيق فى 
 المره الواحده 

 %28.57 دال 4.19 0.18 0.13 0.81 0.21 0.63 /ق لتر

حجم ثانى 
اكسيد 

الكربون فى 
 الزفير 

 %31.11 دال 3.55 0.28 0.15 0.90 0.39 1.18 لتر /ق

معامل اللياقه 
 التنفسيه 

مللىم/ 
 %30.46 دال 4.01 0.46 0.36 1.97 0.91 1.51 كجم/ق

حجم التهويه 
 %13.39 دال 5.39 5.56 2.27 40.46 2.35 46.02 لتر /ق الرئويه 

 1.782(=0.05قيمة )ت( عند مستوى الدلالة )
وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية  (9يتضح من جدول )

لصتالح القيتاس البعتدي حيتث جتاءت قيمتة الكفاءه الوظيفيه للرئتين قيد البحث في بعض متغيرات 
 .(0.05لجدولية عند مستوى الدلالة))ت( المحسوبة أكبر من قيمتها ا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (10جدول )
دلالة الفروق ونسب التحسن بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى الاداء 

 (10المهارى على جهاز العارضتان المختلفتا الارتفاع ) ن=
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وحددددددة  المتغيرات
 القياس

الفددرق بددين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

 قيمة)ت(
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

نسدددددددبة 
 ع± س ع± س التحسن

الطلوع بالكب 
مرجحه للوقوف 

 على اليدين
 %49.02 دال 4.85 2.01 0.28 4.10 0.51 2.09 درجه

هيب سيركل 
وقوف على 
 اليدين بالانس

 %51.42 دال 4.65 2.17 0.21 4.22 0.23 2.05 درجه

الوقوف على 
البار السفلى 

وره وعمل د
كامله والقفز 
بالقدمين 

للانتقال على 
 البار العلوى 

 %51.83 دال 4.22 2.26 0.01 4.36 0.21 2.10 درجه

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية 10يتضح من جدول ) 
اس والبعدية في مستوى الاداء المهارى على جهاز العارضتان المختلفتا الارتفاع لصالح القي

 (0.05البعدي حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى الدلالة)
 
 
 
 
 
 
 

 ثانياً مناقشة النتائج:
( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية 8يتضح من جدول )       

القدره  -العضلية لعضلات الرجلين في بعض المتغيرات البدنية قيد البحث المتمثله فى )القدرة
-القدرة العضلية لعضلات الظهر -قوة القبضة اليسرى  -قوة القبضة اليمنى -العضليه للذراعين

القدرة العضلية لعضلات البطن( لصالح القياس البعدي حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة أكبر 
التحسن لدى مجموعة البحث  وقد بلغت نسبة  ،(0.05) من قيمتها الجدولية عند مستوى الدلالة

.(7.66%- 27.75%-14.06%-17.08%-17.88%-22.51)%. 
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وتعزى الباحثة حدوث هذه التغيرات إلى التخطيط الجيد لبرنامج الحقيبة البلغارية وتقنين          
الأحمال التدريبية بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنية والتدريبية لعينة البحث بهدف تنمية 

ت البدنية، حيث راعت الباحثة التدريب بأحمال متدرجة أثناء تطبيق البرنامج وذلك المتغيرا
بتدريب المجموعات العضلية المختلفة وبخاصة عضلات المركز والذراعين والرجلين وتركيز 
الباحثة على المجموعات العضلية العاملة أثناء اداء المهارات على جهاز العارضتان المختلفتا 

يار تمرينات الحقيبة البلغارية حيث أدى ذلك إلى تحسين المتغيرات البدنية قيد الارتفاع واخت
 البحث.
( إلى أن من أهم 40) Dave Schmitz" (2013)"ديف شميتز  وفى هذا الصدد يؤكد        

سمات تدريبات الحقيبة البلغارية هو التركيز على العضلات المركزية، حيث تقوم عضلات 
بالإضافة إلى أنها تشتمل على حركات  ،الطرف السفلى بالطرف العلوي  المركز القوية بربط

 متعددة الاتجاهات مما يجعلها من أفضل التدريبات المستخدمة في تحسين القدرة العضلية.
( الى ان من أهم سمات 51) Suples" (2020)سبليس " وفى هذا الصدد يؤكد        

حيث تقوم emphasizes the core ى المركزتدريبات الحقيبة البلغارية هو التركيز عل
عضلات المركز القوية بربط الطرف السفلى بالطرف العلوي، بالإضافة إلى أنها تشتمل على 

 مما يجعلها من أفضل التدريبات المستخدمة في multi-directionalحركات متعددة الاتجاهات 
 .تحسين القدرة العضليه

فيرافاسندارام وبالانيسامي " :اسة كلا منوتتفق نتائج الدراسة الحاليه مع در 
Vairavasundaram & Palanisamy (2015) (52)،  باكر واخرون Baker, et al 

(  في أن تدريبات الحقيبة 2016()44")   Ivan Ivanov( وكذلك "إيفان "إيفانفو 35( )2019)
 ي جنباً إلى جنب.البلغارية تسهم في تحسين القدرة العضلية ومستوى الأداء المهارى والرقم

شمس محمد  ،(41( )2017) هاني عبد العزيزوتتفق نتائج الدراسة مع دراسة كلا من "
( 2019) عبير ممدوح محمد ،(15) (2019) شيماء السيد رضوان ،(14) (2016) محمود

( فى أن تدريبات 9) (2020) "السيد نصر السيد ،(33) (2020) نيللى سليمان قطب ،(18)
 .ارية ساهمت إيجابيا في تحسين القدرات البدنية قيد البحثالحقيبة البلغ

وبذلك تتحقق صحة الفرض الاول والذى ينص على "توجد فروق دالة احصائياً بين 
 -القياسيين القبلى والبعدى فى القدرات البدنيه والحركية والمتمثلة في )القدره العضليه للرجلين

القدرة العضلية لعضلات  -قوة القبضة اليسرى  -منىقوة القبضة الي -القدره العضليه للذراعين
سنوات )الجمباز الفنى( لصالح  10القدرة العضلية لعضلات البطن( لدى ناشئات تحث  -الظهر

 .القياس البعدى"
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( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية 9يتضح من جدول )
عدد  -لرئتين قيد البحث المتمثله فى )حجم هواء الزفير )ق(في بعض متغيرات الكفاءه الوظيفيه ل

 -حجم ثانى اكسيد الكربون فى الزفير -حجم هواء الشهيق فى المره الواحده -مرات التنفس )ق(
حجم التهويه الرئويه( لصالح القياس البعدي حيث جاءت قيمة )ت(  -معامل اللياقه التنفسيه

وقد بلغت نسبة التحسن لدى  (،0.05) عند مستوى الدلالةالمحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية 
 %(13.39-% 30.46 -%31.11-% 28.57-%18.97-% 13.62مجموعة البحث )

وتعزي الباحثه هذا التحسن في مستوى الكفاءه الوظيفيه للرئتين الى البرنامج التدريبي 
لهوائية والتى تلعب دور هام باستخدام الحقيبه البلغاريه والذي يشمل على مجموعة من التمرينات ا

 .في تحسين الكفاءة الفسيولوجية ورفع قدرة الفرد القصوى على استهلاك الاوكسجين
( أن أداء التمارين الرياضية والجهد 34) Astrand (2017)"استراند وهذا ما أكده "

التنفسي البدني الذي يعتمد على النظام الاكسجيني يحدث تغيرات فسيولوجية في الجهاز الدوري 
هذا وتضيف الباحثه الى  حيث يحسن من اللياقة القلبية التنفسية وكذلك القلب والجهاز الدوري،

أن ما يميز البرنامج التدريبي، أن ادائه كان في صورة مشابهة للاداء الفعلي، حيث يتنوع الاداء 
على الجهاز فيه من حيث ارتفاع وانخفاض الشده أثناء الاداء االمر الذي يمثل حمل مباشر 

 .التنفسي فى استخلاص الاكسجين ودفعه بكميات كبيرة في الدم
ويمكن ارجاع هذه النتائج إلى أن البرنامج التدريبي المقترح بأستخدام الحقيبه البلغاريه 
ادى الى زياده قوة عضلات التنفس وهذا يقلل من دقة تدفق الهواء إلى الممرات الهوائية وتزداد 

لة إلى الرئتين وتبادل الغازات عما ينشأ عنه كفاءة الجهاز الدورى التنفسي فيزاد كمية الهواء الداخ
مما يودى إلى فاعلية قوة عضلة القلب وضخ  .حجم الاكسجين الذى يتم ضخه إلى مجرى الدم

المزيد من الدم إلى أجزاء الجسم فتزيد كفاءة الدورة الدموية فى حمل المزيد من الدم إلى أجزاء 
ل المزيد من الاكسجين المتحد مع الهيموجلوبين وبالتالي زيادة حجم الاكسجين للدم الجسم وحم

مما يؤدى إلى زيادة حجم الاكسجين المستهلك أثناء فترة الراحة وفى فترة الاستشفاء حيث يعتبر 
 ذلك مقياسا للحالة الفسيولوجية الصحية.

قيبه البلغاريه تستهدف تنمية وفى ضوء ما سبق تري الباحثه أهمية التدريب باستخدام الح
القدره العضليه، حيث تساهم تلك التوليفة في زيادة حجم كتلة العضالت بدون دهون وبالتالي 
زيادة قدرتها على تخزين الجليكوجين واستخدامه كمصدر للطاقة يساعد على الاداء بشكل أكثر 

ز العضلي وكذلك تحسين كفاءة، مع تأخير التعب الموضعي بالعضلات نتيجة التكيفات بالجها
عضلية تتعلق باستغلال أمثل -التحمل الدوري التنفسي نتيجة حدوث تكيفات فسيولوجية عصبية
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لمعظم الالياف العضلية، إضافة إلي التكيفات الايجابية المرتبطة بعامل الاقتصادية بالجهاز 
 .الدوري والتنفسي

 Kasikcioglu E" (2015( )46)كاسيكولى واخرون "ليه إويتفق ذلك مع ما شار 
على أن التدريب الرياضى المنتظم يؤثر على إيقاع وتركيب ووظائف الرئتين، وهو ما نطلق عليه 

 .الرئه الرياضيه، وذلك لحدوث التكيف كاستجابة للتدريب الرياضي
على  (4( )2014) "احمد عبد الحميد النجار"دراسه  وتتفق هذه النتائج مع نتائج 

المقترح بالاثقال له تأثير بدرجة عالية في تنمية وتحسين العمل الوظيفي للجهاز  البرنامج التدريبي
 .الدوري والتنفسي

وبذلك تتحقق صحة الفرض الثانى والذى ينص على "توجد فروق دالة احصائياً بين 
القياسيين القبلى والبعدى فى مستوى الكفاءه الوظيفيه للرئتين المتمثله في )حجم هواء الزفير 

حجم ثانى اكسيد الكربون  -حجم هواء الشهيق فى المره الواحده -عدد مرات التنفس )ق( -)ق(
سنوات )الجمباز  10حجم التهويه الرئويه( لدى ناشئات تحث  -معامل اللياقه التنفسيه-فى الزفير

 .الفنى( لصالح القياس البعدى
قياسات القبلية ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات ال10يتضح من جدول )

والبعدية في مستوى الاداء المهارى على جهاز العارضتان المختلفتا الارتفاع )الطلوع بالكب 
الوقوف على البار  -هيب سيركل وقوف على اليدين بالانس -مرجحه للوقوف على اليدين

حيث  لبعديالسفلى وعمل دوره كامله والقفز بالقدمين للانتقال على البار العلوى( لصالح القياس ا
وقد بلغت  ،(0.05) جاءت قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى الدلالة

 .%(51.83-%51.42 -%49.02نسبة التحسن لدى مجموعة البحث )
أن التدريب باستخدام الحقيبة  Suples,ltd " (2020) (51)سابليس وقد أكد "

لية والتى من شأنها تحسين المستويات المهاريه فى البلغارية له أثر كبير فى تحسين القوة العض
 .الرياضات التى تطلب قوة عضلية بشكل رئيسي

وترى الباحثه أن العلاقة بين المهارات الأساسية للجمباز الفني ومتطلباته البدنية المختلفة 
ألا ويجب  ،الخاصة( هي علاقة وثيقة يجب أن توضع في الاعتبار عند إعداد اللاعبين -)العامة

يكون هناك انفصال ما بين الإعدادين المهارى والبدني، بل على العكس يجب أن يتم تنمية 
العناصر البدنية بما يتفق مع متطلبات المهارة، فذلك يحقق نجاحا في عملية التدريب وبالتالي 

ء جميع الارتقاء بمستوى اللاعبين، فعندما يمتلك اللاعب القدرات البدنية بدرجة عالية يستطيع أدا
 المهارات بصورة جيدة.
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(، "كيلي براون 7م( )2015وتتفق نتائج هذه الدراسة مع دراسة كلا من "أماني فتحي" )
Kyle Brown" (2019) (48 في ان التدريب بالحقيبة البلغارية عمل على الارتقاء بمستوى )

 الأداء المهارى والرقمي وتحسين مستوى القدرات البدنية.
شيماء  ،(7) (2021) الهام احمد حسانينلدراسة مع دراسة كلا من "كما تتفق نتائج ا

 "اسلام احمد ،(32) (2021) نوره فرج ،(11) (2021) داليا لبيب ،(16) (2021)نجيب 
( في أن تدريبات الحقيبة البلغارية ساهمت إيجابيا في تحسين القدرات البدنية قيد 6) (2022)

 البحث.
( على ان 23) (2023) "محمد الحبشى" وصل اليهوتتفق نتائج الدراسة مع ما ت

تدريبات الحقيبه البلغاريه لها تاثير ايجابى على تحسين مستوى القدرات البدنيه والمستوى الاداء 
  .المهارى على جهاز المتوازى 

وبذلك تتحقق صحة الفرض الثانى "توجد فروق دالة احصائيا بين القياسيين القبلى         
توى الأداء المهاري علي جهاز العارضتان المختلفتا الارتفاع المتمثل في )الطلوع والبعدى فى مس

الوقوف على البار  -هيب سيركل وقوف على اليدين بالانس -بالكب مرجحه للوقوف على اليدين
 10السفلى وعمل دوره كامله والقفز بالقدمين للانتقال على البار العلوى( لدى ناشئات تحث 

 .الفنى( ولصالح القياس البعدى سنوات )الجمباز
 الاستخلاصات :

 في حدود أهداف وفروض وإجراءات البحث وعرض ومناقشة النتائج توصلت الباحثه للاتي: 
تدريبات الحقيبة البلغارية ساهمت في تحسين المتغيرات البدنية قيد البحث المتمثله )القدرة  -

قوة القبضة  -قوة القبضة اليمنى -نالقدره العضليه للذراعي -العضلية لعضلات الرجلين
القدرة العضلية لعضلات البطن( حيث بلغت  -القدرة العضلية لعضلات الظهر -اليسرى 

 -%17.88 -%17.08 -%14.06-%27.75 -%7.66نسب التحسن كالتالى )
22.51)%. 

تمثله فى تدريبات الحقيبة البلغارية ساهمت في تحسين الكفاءه الوظيفيه للرئتين قيد البحث الم -
 -حجم هواء الشهيق فى المره الواحده -عدد مرات التنفس )ق( -)حجم هواء الزفير )ق(

حجم التهويه الرئويه( حيث  -معامل اللياقه التنفسيه  -حجم ثانى اكسيد الكربون فى الزفير
 -%17.88 -%17.08 -%14.06-%27.75 -%7.66بلغت نسب التحسن كالتالى )

22.51)% 
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بة البلغارية ساهمت في تحسين مستوى الاداء المهارى قيد البحث المتمثل فى  تدريبات الحقي -
-هيب سيركل وقوف على اليدين بالانس -)الطلوع بالكب مرجحه للوقوف على اليدين

الوقوف على البار السفلى وعمل دوره كامله والقفز بالقدمين للانتقال  على البار العلوى( 
 %(51.83 -%51.42 -%49.02حيث بلغت نسب التحسن كالتالى )

 التوصيات :
 في ضوء أهداف البحث واستنتاجاته توصى الباحثه ما يلي:

تطبيق تدريبات الحقيبة البلغارية بنفس الشدة والتكرارات والراحة البينية على الناشئين لدورها  -1
 .في تحسين مستوى الأداء المهارى على جهاز العارضتان المختلفتا الارتفاع

 ء دراسات مماثلة على مراحل سنية مختلفةإجرا -2
إجراء دراسات مشابهه باستخدام ادوات تدريبية اخري والتعرف علي تأثيرها فى تنمية  -3

 عناصر اللياقة البدنية لدي لاعبات الجمباز الفنى
 إجراء دراسات مشابهه باستخدام تدريبات الحقيبة البلغارية فى الأنشطة الرياضية الاخرى  -4
هتمام بتنميه الجوانب الوظيفيه خلال فتره الاعداد البدنى الخاص باستخدام تمرينات الا -5

 الحقيبه البلغاريه لما لها تاثير ايجابى على مستوى الاداء المهارى 
 ((  عدددددددددددددددددالمراج  ((

 المراجع العربيه : : ولًاأ
الخطتتتط  –"الاستتتس الفستتتيولوجيهالتتتتدريب الرياضتتتيى المعاصتتتر  أبوووو العووولا أحمووود عبووودالفتاح: -1

 ،أخطتاء حمتل التتدريب" –التتدريب طويتل المتدى –تتدريب الناشتييين –التدريبيه
 .2012 ،القاهره ،دارالفكر العربى للنشر والتوزيع

دار  ،2ط  ،: فستيولوجيا اللياقتة البدنيتةأبو العلا احمد عبد الفتاح، أحمد نصور الودين رضووان-2
 2013 ،القاهرة ،الفكر العربى

تتتأثير تتتدريبات الحقيبتتة البلغاريتتة علتتى القتتدرات البدنيتتة الخاصتتة وبعتتض  أحموود محمووود أحموود: -3
المتغيتتترات الكينماتيكيتتتتة لمهتتتتارة رفعتتتتة الوستتتط العكستتتتية لناشتتتتئي،( المصتتتتارعة، 

( جامعتتة 1(، الجتتزء )6مجلتتة أستتيوط لعلتتوم وفنتتون التربيتتة الرياضتتية، العتتدد )
 2022كلية التربية الرياضية،  -أسيوط
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تتتأثير برنتتامج تتتدريبي )الاثقتتال والبليتتومترك( علتتي بعتتض احموود عبوود الحميوود علووى النجووار:  -4
كليتته  ،المتغيتترات الفستتيولوجية والبدنيتتة والمهاريتتة للمتتالكمين"، رستتاله ماجستتتير

 2014،جامعه المنصوره–التربيه الرياضيه 
 2015، الإسكندرية.،ملتقى الفكر 2الجمباز الفنى مفاهيم وتطبيقات، ط  اديل سعد شنودة: -5
تتتأثير تتتدريبات باستتتخدام الحقيبتتة البلغاريتتة علتتى الرشتتاقة التفاعليتتة  إسوولام أحموود محموود سوويد: -6

وبعض المهارات المركبة للاعبي الجودو، المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم 
كلية التربيتة الرياضتية  -(، جامعة حلوان 1(، الجزء )  95الرياضة، العدد ) 

 .2022 ،نللبني
تتأثير تمرينتات الحقيبتة البلغاريتة علتى القتدرة العضتلية وسترعة التصتويب  أماني محمد فتحي: -7

لتتتدى لاعبتتتات كتتترة اليتتتد، بحتتتث علمتتتي منشتتتور، مجلتتتة علتتتوم الرياضتتتية، كليتتتة 
 2015التربية الرياضية للبنات، جامعة حلوان،

بعتتتتض المتغيتتتترات البدنيتتتتة  فاعليتتتتة تتتتتدريبات الحقيبتتتتة البلغاريتتتتة علتتتتى إلهووووام أحموووود حسووووانين: -8
والمستتتوى الرقمتتتي لمتستتابقي رمتتتي التترمح، مجلتتتة أستتيوط لعلتتتوم وفنتتون التربيتتتة 

 ،كليتتة التربيتتة الرياضتتية -(، جامعتتة أستتيوط2(، الجتتزء )58الرياضتتية، العتتدد )
2021. 

تأثير التدريبات الوظيفية بالحقيبة البلغارية على القتدرات البدنيتة الخاصتة  السيد نصر السيد: -9
ومستتتوى أداء مهتتارات اللعتتب متتتن أعلتتى لناشتتة الجتتتودو، مجلتتة أستتيوط لعلتتتوم 

كليتتتتة  –(، جامعتتتتة أستتتتيوط1(، الجتتتتزء )55وفنتتتتون التربيتتتتة الرياضتتتتية، العتتتتدد )
 .2020،التربية الرياضية

 ،دار الفكتر العربتي، القتاهرة ،فستيولوجيا الرياضتة والاداء البتدني بهاءالدين إبراهيم سلامة: -10
 م.2000

تأثير استتخدام الحقيبتة البلغاريتة فتي درس التربيتة الرياضتية علتى تنميتة  يا رضوان لبيب:دال -11
بعتتض عناصتتر اللياقتتة البدنيتتة للمرحلتتة الثانويتتة، المجلتتة العلميتتة لعلتتوم وفنتتون 

 2021كلية التربية الرياضية للبنات، -(، جامعة حلوان65) المجلد الرياضة،
مركز ،احمتتال التتتدريب والاستشتتفاء الرياضتتىاهر :ريسووان خووربيح، محموود محمووود عبوود ال وو -12

 2020،القاهره ،الكتاب
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 ،التتتدريب الرياضتتى. مركتتز الكتتتاب للنشتتر، القتتاهرة أبووو العوولا عبوود الفتوواح: ريسووان خووريبح، -13
 م.2016

تتتتأثير تمرينتتتات الحقيبتتتة البلغاريتتتة علتتتى بعتتتض المتغيتتترات البدنيتتتة  شووومس محمووود محموووود: -14
ستنة، مجلتة جامعتة مدينتة  13م فراشتة تحتت  100والمستتوى الرقمتي لستباحة 

 –جامعتتة مدينتتة الستتادات  ،( 26الستتادات للتربيتتة البدنيتتة والرياضتتة، العتتدد ) 
 2016،كلية التربية الرياضية

تتتأثير استتتخدام تتتدريبات الحقيبتتة البلغاريتتة علتتى بعتتض المتغيتترات  شوويماء السوويد رضوووان: -15
لتتتدي لاعبتتتات الكتتترة الطتتتائرة، بحتتتث البدنيتتتة الخاصتتتة ومستتتتوي الأداء المهتتتارى 

 ،متتارس ،4ج  ،48مجلتتة أستتيوط لعلتتوم وفنتتون التربيتتة الرياضتتية، ع  ،منشتتور
2019. 

فعاليتتتة تتتتدريبات الحقيبتتتة البلغاريتتتة علتتتى بعتتتض المتغيتتترات البدنيتتتة شووويماء محمووود نجيوووب:  -16
ومستتتتوى الأداء المهتتتارى والرقمتتتي لمتستتتابقات اطاحتتتة المطرقتتتة، بحتتتث علمتتتي 

 -لة العلمية لعلوم وفنون الرياضة، كلية التربية الرياضية للبنات منشور، المج
 .2017،جامعة حلوان

الاستتتاتذه للكتتتتاب ،تخطتتتيط بتتترامج التتتتدريب الرياضىعبووود العزيوووز النمر،ناريموووان الخطيوووب :-17
 2019،القاهره،الرياضى

لتى قتوة وثبتات تتأثير التتدريبات الوظيفيتة باستتخدام الحقيبتة البلغاريتة ع عبير ممدوح محمد: -18
عضتتتلات المركتتتز والمستتتتوى الرقمتتتي لمستتتابقة قتتتذف القتتتر ص، مجلتتتة ستتتوهاج 

 كليتتتة -جامعتتتة ستتتوهاج ،(3لعلتتتوم وفنتتتون التربيتتتة البدنيتتتة والرياضتتتية، العتتتدد )
 .2019التربية الرياضية، 

فستتيولوجيا التربيتتة البدنيتتة واألنشتتطة الرياضتتية، المكتبتتة المصتترية للنشتتر  علووى جوولال الوودين: -19
 م.2004 ،وزيع، القاهرةوالت

  2022 ،التدريب الوظيفي في الرياضة، دار الفكر العربي، القاهره عمرو صابر حمزة:-20
 2018،القاهره،تدريب الجمباز المعاصر "دار الفكر العربى محمد ابراهيم شحاته: -21
 2016،أساسيات الجمباز، مؤسسة عالم الرياضة، الإسكندريةمحمد أحمد الرمادي:  -22
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تتتتأثير تتتتدريبات الحقيبتتتة البلغاريتتتة علتتتى بعتتتض القتتتدرات البدنيتتتة  محمووود السووويد الحبشوووي: - 23
 ومستتتتوى أداء مهتتتارة الوقتتتوف علتتتى اليتتتدين بالمرجحتتتة علتتتى جهتتتاز المتتتتوازي"،

كليتتتة التربيتتتتة  ،المجلتتتة العلميتتتة لعلتتتوم التربيتتتة البدنيتتتة والرياضتتتية المتخصصتتتة
 2023العدد، 14المجلد  ،جامعة أسوان ،الرياضية

 م.2014،القاهره ،دار المعارف ،علم التدريب الرياضى محمد حسن علاوى: -24
تتتأثير برنتتامج تتتدريبي باستتتخدام أداة التتتدريب الحقيبتتة البلغاريتتة علتتى  محموود حلمووي الجووانيى:-25

بعتتض المتغيتترات البدنيتتة الخاصتتة والمستتتوى الرقمتتي لتتدى متستتابقي قتتذف القتتر 
جامعتة  4الجتزء  ،47الرياضية، العدد  ص، مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية

 م.2018 ،كلية التربية الرياضية -أسيوط
  2020،القاهره،مركز الكتاب للنشر،اللياقه البدنيه وتقنين الاحمال التدريبيهمحمد عثمان : -26
دراستتة مقارنتتة بتتتين التتتدريب بالأثقتتال والتتتدريب باستتتتخدام محموود محموود حسووونى مصووطفى:  -27

كفاءة الوظيفية وبعض مكونات اللياقة البدنية للرياضيين، ملعب الرمل على ال
 م.2011 ،(32عدد ) ،(1مجلد ) ،كلية التربية الرياضية -جامعة أسيوط

تتأثير استتخدام تتدريبات الحقيبتة البلغاريتة علتى بعتض المتغيترات البدنيتة  محمد نبيل محمد: -28
ربيتتة البدنيتتتة وعلتتتوم والمستتتوى الرقمتتتي مستتابقة دفتتتع الجلتتتة"، المجلتتة العلميتتتة للت
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