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 أ.م.د / حسدي الديد عبد الحسيد الشهاصرى 

 أستاذ مداعج بقدع التجريب الخياضي كمية التخبية الخياضية جامعة دمياط
 ا.م.د.محمد حدن سلامة الغهل

 ب وعمػـ الحخكة بكمية عمػـ الخياضة جامعة العخير أستاذ مداعج ورئيذ قدع التجري
 الباحث/ محمد وحيد رجب عبد الحسيد الرعب

 باحث بسخحمة الساجدتيخ بقدع التجريب الخياضي  بكمية عمػـ الخياضة جامعة دمياط 
 مدتخلص البحث

ضسغ البخنامج   Aqua Bagىجفت الجراسة إلى دمج تجريبات الحقيبة السائية    
ي لستدابقي قحؼ القخص، بيجؼ التعخؼ عمى تأثيخىا في تشسية القجرة العزمية وتحديغ التجريب

السدتػى الخقسي وقج استخجـ الباحثيغ السشيج التجخيبي باستخجاـ مجسػعة تجخيبية واحجه عغ 
وقج اختيخت عيشة البحث الأساسية  ،شخيق الكياس القبمي البعجي وذلظ لسلائستو لصبيعة البحث

( شلاب مغ شلاب الفخقة الثانية بكمية عمػـ الخياضة جامعة 6العسجية وبمغ عجدىا )بالصخيقة 
 ،ـ( ذوى السدتػي الخقسي السسيد في مدابقة قحؼ القخص0202ـ/0202دمياط لمعاـ الجامعي )

( شلاب نُفح البخنامج التجريبي لسجة 3بالإضافة إلى عيشة الجراسة الإستصلاعية السكػنة مغ )
ع بسعجؿ أربع وحجات تجريبية أسبػعيًا، اعتسج البخنامج عمى تجريبات الحقيبة السائية ثسانية أسابي

Aqua Bag  وبمغ  ،في جدء الإعجاد البجني الخاص خلاؿ أياـ الدبت والأحج والإثشيغ والخسيذ
دقيقة، وقج نُفحت التجريبات بحخكات ديشاميكية متكخرة، وتخاوحت  ٠2متػسط زمغ الػحجة التجريبية 

 ،مجسػعات بحدب مدتػى الذجة الأسبػعية 2–3تكخارًا لكل حخكة، بعجد  ٢0–6لتكخارات بيغ ا
ثانية، في حيغ بمغت الخاحة بيغ السجسػعات  62–32وتخاوحت فتخات الخاحة بيغ التكخارات بيغ 

 ثانية، مع مخاعاة التجرج في فتخات الاستذفاء وفقًا لذجة التجريب وكانت أىع الشتائج أف ٢02–62
أثخت تجريبات الحقيبة السائية عمى القجرة العزمية لعزلات الحراعيغ والخجميغ والجدع والسدتػى 

 الخقسي لستدابقي قحؼ القخص.
 قحؼ القخص –القجرة العزمية  –الحقيبة السائية  :الكلسات السفتاحية
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Abstract 

 

The study aimed to integrate Aqua Bag training into the training 

program of discus throwers to determine its effect on muscular power 

development and record level improvement. The experimental method 

was used with one experimental group through a pre- and post-test 

design, which was suitable for the study’s nature. The main sample 

consisted of six second-year students from the Faculty of Sports Science, 

Damietta University, during the academic year 2024/2025, who had 

distinguished record levels in the discus throw event. An additional 

exploratory sample of three students was also included. The training 

program lasted eight weeks, with four weekly sessions held on Saturday, 

Sunday, Monday, and Thursday, each lasting about 90 minutes. Aqua 

Bag exercises were applied during the specific physical preparation phase 

through repetitive dynamic movements performed for 6–12 repetitions 

per exercise across 3–5 sets, depending on weekly intensity levels. Rest 

intervals ranged from 30–60 seconds between repetitions and 60–120 

seconds between sets, with progressive recovery adjustments based on 

intensity. The results showed that Aqua Bag training effectively enhanced 

the muscular power of the arms, legs, and torso and improved the record 

level of discus throwers. 
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 أ.م.د / حسدي الديد عبد الحسيد الشهاصرى 

 أستاذ مداعج بقدع التجريب الخياضي كمية التخبية الخياضية جامعة دمياط
 ا.م.د.محمد حدن سلامة الغهل

 ب وعمػـ الحخكة بكمية عمػـ الخياضة جامعة العخير أستاذ مداعج ورئيذ قدع التجري
 الباحث/ محمد وحيد رجب عبد الحسيد الرعب

 باحث بسخحمة الساجدتيخ بقدع التجريب الخياضي  بكمية عمػـ الخياضة جامعة دمياط 
 مقذمه انبسث :

زسار تحدشًا ممحػضًا نتيجة شيجت مدتػيات الأداء الخقسي في مدابقات السيجاف والس
، العمسىفاعتساد بخامج تجريبية مشطسة تختكد عمى التخصيط  ،التجريب وشخؽ  التقجـ في أساليب

، مكّغ الخياضييغ مغ رفع قجراتيع بذكل دقيق وتحميل الأداء الفشي، وقياس السؤشخات الفديػلػجية
يثة، بسا في ذلظ أجيدة تتبع الأداء كسا ساعجت التكشػلػجيا الحج ،البجنية والسيارية بجقة أكبخ

في تحجيج نقاط القػة والزعف وترسيع بخامج تجريبية فخدية تشاسب كل  ،الحخكي الأداء وتحميل
 ،وعمع الشفذ الخياضي لمخياضييغالتغحية و  التجريب الخياضى وأدت الجراسات في مجالات ،لاعب

ذ في تحقيق أرقاـ قياسية أعمى وأزمشة إلى تعديد كفاءة الخياضييغ وتقميل الإصابات، ما انعك
    .أسخع في مختمف مدابقات السيجاف والسزسار

مدابقة قحؼ ـ( أف 020٢) Chen, Chao-Fu, et al فػ وآخخوف  تذيغ، تذاويذيخ 
كإحجى أحجث مدابقات السيجاف التي شيجت تصػرًا ممحػضًا في السدتػيات الخقسية  بخزتالقخص 

عمى  الحجيثة التجريبوأدوات ركدت بخامج حيث  ،دوات تجريب حجيثةأساليب وأنتيجة تبشي 
تحيل مع تػضيف تقشيات  ،الستدابقيغالحخكي والدخعة لجى  والتػافق الإنفجاريةالقػة  تحديغ

مسا مكّغ مغ تحديغ الكفاءة الفشية لكل مخحمة مغ  ،بذكل عمسىوأجيدة تتبع الحخكة  الأداء الفشى
وقج انعكذ ىحا التصػر عمى السدتػيات  ،ػافق أفزل بيغ مخاحل الحخكةمخاحل الخمي وتحقيق ت

متخًا باسع الخياضي الميتػاني  62.26الخقسية لمسشافدة، حيث بمغ الخقع العالسي الحالي لمخجاؿ 
ميكػلاس أليكشا، مسا يبخز أثخ أساليب وأدوات التجريب الحجيثة في رفع مدتػى الأداء وتحقيق 

 (3-0: ٢6()02)مةأرقاـ قياسية متقج
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الأداء الفشي في مدابقة قحؼ ـ( أف 0223) .Silvester, L. Jيحكخ سميفدتخ جاى    
القخص عسمية مخكبة تتصمب تشديقاً بيغ السخاحل السختمفة لمحخكة لإنتاج أكبخ سخعة مسكشة عشج 

جاد داخل ثع وقفة الاستع تبجأ بسدظ القخص بأشخاؼ الأصابع مع ارتخاء راحة اليجو  ،الانصلاؽ
الجائخة بػضع متػازف وثشي الخكبتيغ تمييا السخجحات لإكداب القخص إيقاعاً ابتجائياً ثع مخحمة 
الجوراف بحخكة القجميغ والػركيغ والكتفيغ لتػليج العدـ مع الحفاظ عمى التػازف بعج ذلظ يجخل 

مدار الجفع، يمييا الستدابق في وضع القػة بثبات القجـ الأمامية وإبقاء الحراع لمخمف لإشالة 
القحؼ بالجفع مغ الداقيغ والػركيغ ونقل القػة عبخ الجحع حتى يشصمق القخص بدخعة وزاوية 

تشتيي العسمية بسخحمة التغصية لمحفاظ عمى التػازف داخل الجائخة، و  ،درجة( 22–32مثالية )
 .فعويعتسج الشجاح عمى التػقيت والجقة والتدمدل الحخكي لتحقيق مدتػى رقسي مخت

 (06 :62- 22). 

مدابقة قحؼ ـ( أف 02٢٢) .etal  Karampatsos, Gوأخخوف   كارامباتدػسويخى 
القخص تتصمب تػافخ مجسػعة مغ عشاصخ المياقة البجنية لجى الستدابق مثل القػة القرػى، القجرة 

غ ىحه العزمية، الدخعة، التػازف، السخونة غيخ أف القجرة العزمية تسثل العامل الأبخز بي
العشاصخ، حيث تعتسج فعالية الأداء عمى قجرة الخياضي في تػليج قػة كبيخة في زمغ قريخ، وىػ 

فالقجرة العزمية تعكذ كفاءة الجياز العربي  والخمى الجورافما يطيخ بػضػح في مخحمتي 
ى العزمي في تجشيج أكبخ عجد مغ الألياؼ العزمية بدخعة عالية لتػليج قػة انفجارية تداعج عم

كسا تختبط القجرة العزمية ارتباشاً وثيقاً بسدتػى الإنجاز الخقسي،  ،زيادة الدخعة الشيائية لمقخص
حيث أوضحت نتائج الجراسات أف الخياضييغ ذوي السدتػيات العميا يتسيدوف بقجرة عزمية أكبخ 

جدء سػاء في عزلات الأشخاؼ الدفمية السدؤولة عغ تػليج العدـ والجفع، أو في عزلات ال
 .(362: 0٢)العمػي التي تتحكع في التدميع والانصلاؽ

القجرة ىي إحجى السخخجات اليامة مغ عسمية مدج  إلى أف ـ(022٠تامخ الجبالي )يذيخ 
خرائز القػة والدخعة في عسل عزمي واحج بذخط تػافخ قجر كبيخ مغ التػافق السثالي وتطيخ 

ة التي تتصمب تشفيح حخكات إيقاعية بأقرى قػة وسخعة القجرة بػضح خلاؿ أداء السيارات الخياضي
ولكي يتع ذلظ بشجاح تاـ لابج مغ تعبئة أكبخ عجد مغ الألياؼ العزمية لمكياـ بأداء يتدع 

 )02:  6بالانفجارية. )

بتعخيف القجرة  ـBompa, To., And. M. C. Carrera (0222) بػمبا وكاريخا قاـ وقج 
الدخعة ولا يذتخط تػافخ القػة القرػى لإتساـ التجريبات التي × القػة  العزمية عمى أنيا تداوى 
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تتصمب القجرة فيكفي فقط تػافخ قجر معيغ مغ القػة العزمية حدب متصمبات الأداء ونػع الشذاط 
التخرري ويطيخ ذلظ عشج الشاشئيغ والأشفاؿ فيع يدتصيعػف إنجاز متصمبات القجرة في الشذاط 

جػد قجر كبيخ مغ القػة العزمية باعتبار أف متصمبات الدخعة لجييع الخياضي في ضل عجـ و 
تفػؽ متصمبات القػة، ويعتبخ ىحا السفيػـ مغ أندب السفاليع والتعخيفات التي تعبخ بػضػح عغ 

 (3٢٢: ٢2مفيػـ القجرة، والقجرة العزمية " )

 ,Petersonبيتخسػف وأخخوف    و ـ(020٢)  Priya, S etalوأخخوف  بخياويخي 

M.etal D (0226 )القجرة تُعج إحجى الأنػاع الخئيدية لمقػة العزمية، وتسثل مصمباً أساسياً  أف ـ
في مختمف الأنذصة الخياضية، إذ تعبخ عغ كفاءة الجياز العربي العزمي في إنتاج أكبخ قجر 

اضي مغ التغمب وتتسيد القجرة بكػنيا قجرة انفجارية تُسكّغ الخي ،مسكغ مغ القػة في أقرخ زمغ
عمى مقاومات متفاوتة الذجة بدخعة عالية، وىػ ما يجعميا عشرخاً حاسساً في أداء الحخكات 
الخياضية. كسا يصمق عمى القجرة العزمية أحياناً مرصمح "سخعة القػة" نطخاً لارتباشيا الػثيق 

الجسباز، العجو،  بالأنذصة التي تغمب فييا صفة الدخعة عمى القػة، مثل الػثب في ألعاب القػى،
وألعاب الكخات السختمفة. وتختمف متصمبات القجرة باختلاؼ شبيعة الشذاط، ففي مدابقات الخمي 
تختبط باستخجاـ أدوات ذات أوزاف مختمفة، بيشسا في ألعاب الكخات يتع التعامل مع كخات متشػعة 

داء عمى وثبات وارتقاءات الأوزاف، أما في أنذصة الػثب الصػيل أو العالي أو الثلاثي فيعتسج الأ
تحتاج إلى قجرة كبيخة دوف استخجاـ أدوات خارجية. لحلظ يربح مغ الزخوري أف يقػـ السجرب 
بتحميل دقيق لخرائز الشذاط الخياضي ومتصمباتو لاختيار نػع القجرة السشاسب وأساليب التجريب 

 .(262: 02()٠: 02) الأكثخ ملاءمة لتحقيق أفزل مدتػى للأداء

 .Kang, S., & Park, I ـ(  وكانج وبارؾ0202)Drew Hillويتفق دور ىيل

مع تػجو الأبحاث لاستخجاـ  ،كبيخاً أساليب التجريب الخياضي شيجت تصػرًا ـ( عمى أف 0202)
قاومة الستغيخة وعجـ الاستقخار، مسا يعدز تشذيط السجسػعات أدوات حجيثة تعتسج عمى الس

ويديع في تصػيخ القػة والتػازف ورفع  ،العزمية الستعجدة، ويحدغ التػافق العربي العزمي
ىي إحجى و  (Aqua Bag)  الحقيبة السائيةومغ ىحه الأدوات  السدتػى الفشي والخقسي لمخياضييغ
عمى ملء أسصػانة مخنة جدئيًا بالساء بحيث تتحخؾ الكتمة  أدوات التجريب الحجيثة التي تعتسج

السائية داخميا أثشاء الأداء، مسا يخمق حالة مغ عجـ الاستقخار تتصمب مغ اللاعب استخجاـ 
وتتسيد ىحه الأداة بقجرتيا عمى  ،عزلاتو بذكل متكامل لمحفاظ عمى التػازف والتحكع في الحخكة

لاؼ شجة الحخكة واتجاىيا، وىػ ما يجعميا أكثخ قخبًا مغ شبيعة تػفيخ مقاومة متغيخة تختمف باخت
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السػاقف الحخكية الفعمية مقارنة بالأدوات التقميجية ذات السقاومة الثابتة ويُديع التجريب باستخجاـ 
الحقيبة السائية في رفع مدتػى القػة الانفجارية، وزيادة فاعمية العزلات الأساسية السدؤولة عغ 

ديغ التػافق العزمي العربي والتػازف الجيشاميكي، الأمخ الحي يجعميا وسيمة فعالة وتح ،الثبات
يسكغ تػضيفيا في العجيج مغ الخياضات الفخدية والجساعية لتصػيخ الأداء الحخكي ورفع الكفاءة 

 .(0-٢: 02()0٠)البجنية والسيارية لمخياضييغ

 & ,.Behm, D. Gيع  وأنجرسػف ـ( وبي02٢6),Haff & Triplett يتفق ىاؼ وتخيبمت 

Anderson, K. G.  (0226أف الحقيبة السائية )ـ (Aqua Bag)  تُعج أداة تجريبية وضيفية
متعجدة الاستخجامات، حيث تتكػف مغ حاوية مخنة قابمة لمسلء بالساء مدودة بسزخة لتدييل 

جع( لتمبية احتياجات ك 32 ،كجع 02 ،كجع ٢2وتتػفخ بثلاثة أوزاف مختمفة ) ،عسمية التعبئة
السدتػيات التجريبية الستبايشة مغ السبتجئيغ حتى السحتخفيغ، بسا يشدجع مع مبجأي التخرز 
والتجرج في الحسل بػصفيسا أساسًا في ترسيع بخامج تجريبية فعّالة وآمشة وتكسغ السيدة الخئيدية 

عغ حخكة الساء داخميا أثشاء  ليحه الأداة في شبيعة مقاومتيا الجيشاميكية غيخ السدتقخة الشاتجة
الأداء الحخكي، مسا يفخض عمى الجياز العربي العزمي التكيف السدتسخ ويحفد مذاركة كاممة 
لمعزلات الأساسية والسثبتة عمى امتجاد السجى الحخكي لزساف الاستقخار والديصخة، وىػ ما 

 .( ٢2٢: ٢3()6٢6: ٢6يسيدىا بػضػح عغ السقاومة الثابتة والستػقعة للأوزاف التقميجية )

 الحقيبة السائيةـ( أف تجريبات 0203) Winnie Cheungويشي تذيػنغ ويخى 

(Aquabag)   تسثل شكلًا فعالًا مغ التجريب الػضيفي، حيث إف حخكة الساء السدتسخة داخل
الكيذ تجبخ الجدع عمى تذغيل عزلات التثبيت وتحديغ التحكع في الأداء، كسا تسشح تغحية 

عة فػرية عشج السيل إلى استخجاـ جانب أكثخ مغ الآخخ، وىػ ما يداعج عمى شج الجحع راج
وتصػيخ التػازف. وتستاز الأكياس بديػلة الحسل والتفخيغ والصي، وإمكانية تعجيل الػزف بإضافة 
الساء دوف الحاجة لسعجات ججيجة، إضافة إلى شبيعتيا السخنة التي تجعميا آمشة عشج الدقػط أو 

صجاـ. كسا أنيا متعجدة الاستخجامات، فيسكغ تػضيفيا لتجريبات القػة عشج زيادة الػزف، أو الاص
بالػزف الستػسط والخفيف، أو لتجريبات الخشاقة والتأىيل بالػزف   HIITلتجريبات الكارديػ و

لتي ا FX    Cube 7و FX Boba 13 وتتػفخ الأكياس بأشكاؿ مختمفة مثل الكخوية ،الأخف
، ويدداد التحجي بديادة كسية الساء مع ضخورة dumbbell أو  kettlebell عساليا كأداة يسكغ است

كسا ىػ مػضح  تخؾ مداحة لميػاء لزساف حخكة الدػائل وتشذيط عزلات الجحع
 .(3٢)(٢)بالذكل
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 أشكال انحقُبت انًائُت (8شكم )

لسقابس السحايجة التي تدسح تتكػف الحقيبة السائية مغ أربعة مكػنات أساسية ىي او 
بالتشػع في أساليب الإمداؾ، والسقابس الستػازية التي تػفخ ثباتًا أكبخ أثشاء التساريغ، وجدع 
الحقيبة الحي يسثل الجدء الخئيدي والسسمػء بالساء لتػليج السقاومة غيخ السدتقخة، بالإضافة إلى 

تتػفخ الحقيبة السائية بثلاثة و  خيغيا بالساءالرساـ الحي يدتخجـ لمتحكع في عسمية ملء الحقيبة وتف
أحجاـ مختمفة )صغيخ، متػسط، كبيخ( بيجؼ تمبية السدتػيات التجريبية الستشػعة. يبمغ شػؿ 

حيث يدف  ،سع( والػزف  02 ،سع 02 ،سع ٢6سع مع اختلاؼ في العخض ) 62جسيع الأحجاـ 
بيشسا يدف الحجع الستػسط  ،ئة الكاممةكجع عشج التعب ٢2كجع فارغًا ويرل إلى  ٢الحجع الرغيخ 

كجع فارغًا ويرل وزنو  ٢.2كجع مستمئًا، أما الحجع الكبيخ فيدف  02كجع فارغًا ويرل إلى  0.٢
كجع عشج التعبئة. ويعكذ ىحا التشػع مخونة الأداة في التجرج بالسقاومة بسا يتشاسب مع  32إلى 

 (32( أبعاد وأحجاـ الحقيبة السائية .)0) ويػضح شكل ،قجرات الأفخاد وأىجافيع التجريبية

 
 كبُش يتىسظ صغُش انحجى

 كجى 8٫5 كجى 8٫2 كجى 8 انىصٌ فاسغ

 كجى ٥5 كجى 20 كجى 85 انىصٌ يًتهئ

 سى 55 سى 55 سى 55 انطىل

 سى 25 سى 20 سى 87 انعشض

 أبعاد وأحجاو انحقُبت انًائُت (2شكم )
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 مشكهت انبسث :
أثشاء متابعتو لستدابقي قحؼ القخص  يغت السيجانية التي أجخاىا الباحثمغ خلاؿ السلاحطا
لمباحث ضعف في الأداء الفشي مشصقة الجقيمية لألعاب القػى، تبيغ بصػلة الذباب السذاركيغ في 
التي تُعج الخكيدة الأساسية لتػليج أقرى قػة  خاحلوىي السوالخمى  الجورافخاصة أثشاء مخحمتى 

انعكذ ىحا القرػر سمبًا عمى سخعة انصلاؽ القخص وعجـ الػصػؿ إلى  وقج دافعة لمقخص
كسا أضيخت  ،الأمخ الحي تختب عميو تخاجع السدتػى الخقسي لمستدابقيغ ،الداوية السثالية لمتخمز

السلاحطات أف غالبية اللاعبيغ يعانػف مغ ضعف في التػافق العزمي العربي بيغ السجسػعات 
مسا  ،كة في الأداء، وبخاصة عزلات الداقيغ والحػض والجحع العمػي العزمية الكبخى السذار 

أدى إلى خمل في تدمدل انتقاؿ القػة الحخكية مغ الجدء الدفمي إلى الجدء العمػي لمجدع ىحا 
الخمل أسفخ عغ أداء غيخ اقترادي لا يدسح بالاستفادة السثمى مغ القػة الستػلجة عبخ الدمدمة 

 .الخمى مدافةفي انخفاض الحخكية، وىػ ما انعكذ 

بإجخاء دراسة استصلاعية عمى  يغقاـ الباحث ولمتعخؼ عمى أسباب ىحا القرػر في الأداء
شلاب كمية عمػـ الخياضة ذوى السدتػى السسيد في مدابقة قحؼ  مغ (3عيشة مكػنة مغ )

/ 0202قة لمعاـ القخص والسدجميغ بسشصقة الجقيمية لألعاب القػى والسذاركيغ في بصػلات السشص
أضيخت نتائجيا أف الدبب الخئيذ لزعف السدتػى الخقسي يختبط بانخفاض القجرة  وقج ،ـ0202

نخفاض القجرة العزمية إأف  يغويخى الباحث ،العزمية الخاصة وضعف التػافق العزمي العربي
ي تخكد غالبًا الخاصة يخجع بالأساس إلى محجودية البخامج التجريبية التقميجية السدتخجمة، والت

دوف مخاعاة الصبيعة الجيشاميكية والسعقجة للأداء في مدابقة قحؼ القخص،  ،عمى أدوات تقميجية
تػازنًا ديشاميكيًا وتػافقًا عزميًا عربيًا متكاملًا لتحقيق أفزل و  عزمية عالية قجرةوالتي تتصمب 

 .أداء فشى ومدتػى رقسى

سائل تجريبية حجيثة تدتيجؼ تصػيخ ىحه القجرات الأمخ الحي يؤكج الحاجة إلى تػضيف و 
لحا قاـ الباحثيغ بإجخاء  بذكل نػعي بسا يتشاسب مع متصمبات الأداء في مدابقة قحؼ القخص

لمجراسات العخبية والأجشبية لمتعخؼ عمى أحجث وسائل التجريب التى تشاسب شبيعة  مدح مخجعى
ويديشبيظ، إيفي، وآخخوف سات الأداء الفشي لستدابقى قحؼ القخص حيث أشارت درا

Wezenbeek, Evi, et al (0200 )إيياب  (٠)(ـ0200( مرصفى العجػرى. )06) ـ
( ٢2ـ()0203( مػدة جلاؿ )2ـ()0203( عبجالخحسغ رجب )2ـ()0203إسساعيل وأخخوف )

نػرىاف محمد.  (02ـ( )0202) Kang & Park( كانج وبارؾ ٢ـ( )0202احسج الذبخاوى)
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 مغ أحجث الأساليب التجريبية  (Aqua Bag) تجريبات الحقيبة السائيةإلى أف  ( ٢٢ـ(. )0202)
تتسيد بقجرتيا عمى تػفيخ مقاومة متغيخة ناتجة عغ حخكة الساء داخل الحقيبة، إضافة إلى التى 

ىحه الخرائز تجعل التجريب أقخب إلى شبيعة  ،خمق حالة مغ عجـ الاستقخار أثشاء الأداء
عزلات الجحع  تشذيطجبخ اللاعب عمى تحيث  ،مدابقات الخمىلفعمية في السػاقف الحخكية ا

 .والتحكع في الحخكة الثباتالسدؤولة عغ   (Core Muscles) الأساسية

 مغ خلاؿ ىحه الجراسة التجخيبية إلى دمج تجريبات الحقيبة السائية يغلحا يدعى الباحث

Aqua Bag  القخص، بيجؼ التعخؼ عمى تأثيخىا في  ضسغ البخنامج التجريبي لستدابقي قحؼ
 .تشسية القجرة العزمية وتحديغ السدتػى الخقسي

 هذف انبسث: 
والتعخؼ الحقيبة السائية عمى القجرة العزمية  بإستخجاـ ترسيع بخنامج تجريبى البحث ييجؼ

 عمى تأثيخه عمى :

 .القجرة العزمية لستدابقي قحؼ القخص -

  قحؼ القخصالسدتػى الخقسي لستدابقي  -

-  

 فزوض انبسث: 

القجرة تػجج فخوؽ دالة احرائية بيغ الكياسيغ القبمى والبعجى لعيشة البحث في  -
 لستدابقي قحؼ القخص لرالح الكياس البعجى.العزمية 

السدتػى تػجج فخوؽ دالة احرائية بيغ الكياسيغ القبمى والبعجى لعيشة البحث في  -
 اس البعجى.لستدابقي قحؼ القخص لرالح الكيالخقسي 

 :مصطهساث انبسث
   Aqua Bag :    الحقُبت المائُت

وتعتسج عمى مبجأ  ،أداة تجريب حجيثة تُدتخجـ لتصػيخ القػة الػضيفية والتػازف الجيشاميكي
مسا يخمق حالة مغ عجـ الاستقخار تُجبخ  ،السقاومة الستغيخة الشاتجة عغ حخكة الساء داخميا

جياز العربي والعزمي عمى تشذيط عزلات الجحع والاستجابة السدتسخة لمحفاظ عمى التػازف ال
وتُعج أحج أشكاؿ التجريب بالسقاومة غيخ الثابتة التي تُحفّد التكيف العربي  ،أثشاء الأداء الحخكي

 .)تعخيف إجخائى( العزمي بجرجة أعمى مغ الأوزاف التقميجية
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  انذراساث انسابقت 
 انعزبُت :ث انذراسا
( دراسػػػة ىػػػجفت إلػػػى التعػػػخؼ 6ـ( )0202أجػػػخى حسػػػجى الشػاصػػػخى  وحدػػػيغ الدػػػعيج ) .٢

عمػػي تػػأثيخ تػػجريبات التدػػييلات العرػػبية العزػػمية بجلالػػة الشذػػاط الكيخبػػي لمسػػ  عمػػى 
حيػػػػث اسػػػػتخجـ الباحػػػػث السػػػػشيج  ،الستغيػػػػخات البيػكيشساتيكيػػػػة لستدػػػػابقى قػػػػحؼ القػػػػخص

( مػغ متدػابقي قػحؼ 2واحػجة عمػى عيشػة قػاميػا ) بيػةالتجخيبػي بإستخػػجاـ مجسػعػة تجخي
وتع تجريب  ،ـ02٢2/02٢٠القخص السدجميغ في مشصقة الجقيمية لألعاب القػى مػسع 

مجسػعػػػػة البحػػػػث بإسػػػػتخجاـ تػػػػجريبات التدػػػػييلات العرػػػػبية العزػػػػمية بجلالػػػػة الشذػػػػػاط 
خة الإعػػجاد ( وحػػجات تجريبيػػة أسػػبػعية فػػى فتػػ2الكيخبػػي لمسػػ  لسػػجة عذػػخة أسػػابيع بػاقػػع )

الخػػاص  وأشػػارت الشتػػائج إلػػى وجػػػد معػػجؿ تغيػػخ بػػيغ الكياسػػيغ القبمػػي والبعػػجى لرػػالح 
( وتحدػػػػػغ β( و تػزيػػػػػع مػجػػػػػات بيتػػػػػا)αالكيػػػػػاس البعػػػػػجي بشدػػػػػبة تػزيػػػػػع مػجػػػػػات ألفػػػػػا)

الستغيػػخات البيػكيشساتيكيػػة لستدػػابقي قػػحؼ القػػخص ووجػػػد علاقػػة بػػيغ الشذػػاط الكيخبػػي 
 تيكية لستدابقى قحؼ القخص.لمس  والستغيخات البيػكيشسا

( التػى ىػجفت إلػى تصػػيخ القػػة العزػمية 2ـ()0203) دراسػة إييػاب إسػساعيل وأخػخوف  .0
لمػػػحراعيغ والسدػػػتػي الخقسػػػي لدػػػباحي الرػػػجر خػػػلاؿ بخنػػػامج تػػػجريبي باسػػػتخجاـ الحقيبػػػة 

وقػػػج اسػػػتخجـ البػػػاحثيغ السػػػشيج التجخيبػػػي ذو   water-Filld Core Bagالسائيػػػة 
ة الػاحػػػجة وذلػػػظ لسشاسػػػبتو لصبيعػػػة البحػػػث وتػػػع اختيػػػار عيشػػػة البحػػػث الترػػػسيع السجسػعػػػ

بالصخيقػػػة العسجيػػػة مػػػغ ناشػػػئي سػػػباحي الرػػػجر بشػػػادي ششصػػػا الخياضػػػي لمسخحمػػػة الدػػػشية 
سػػػػػباح وكانػػػػػت  02سػػػػػشة والسدػػػػػجميغ بالاتحػػػػػاد السرػػػػػخي لمدػػػػػباحة وكػػػػػاف قػاميػػػػػا ٢2

سػتصلاعية بمػغ قػاميػا ( وكسا قاـ الباحث باختيػار عيشػة ا۰۱السجسػعة تجخيبية قػاميا )
 -Water ( سباحيغ وقج أسفخت نتائج البحػث عمػى أثػخ تػجريبات۲( وتع استبعاد )۰۱)

Filled core Bag   تػػأثيخ إيجابيػػا فػػي تصػػػيخ القػػػة العزػػمية لمػػحراعيغ والسدػػتػي
 .الخقسي لدباحي الرجر

(  التػػػى ىػػػجؼ البحػػػث إلػػػى التعػػػخؼ عمػػػى تػػػأثيخ 2ـ()0203دراسػػػة عبػػػجالخحسغ رجػػػب ) .3
الػضيفيػة عمػى مدػتػى  Aqua bags نػامج تػجريبي مقتػخح باسػتخجاـ الحقيبػة السائيػةبخ 

التػازف(، وكحلظ مدتػى بعػس  -القجرة العزمية -بعس الستغيخات البجنية )تحسل القػة
حػائط الرػج( الشاشػ   -التسخيخ والاسػتلاـ -الستغيخات السيارية )الترػيب بالػثب عاليا
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في ناشئي فخيق مخكد شباب تدمشت الذخقية وبمغ قػاميا كخة اليج، وتسثمت عيشة البحث 
ـ، ۱۱۱۲ /ـ۱۱۱۱( ناشػ  مدػجل بالاتحػاد السرػخي لكػخة اليػػج لمسػسػع الخياضػي ۰۱)

وكانػػت أىػػع الشتػػائج أثػػخت تػػجريبات الحقيبػػة السائيػػة السقتخحػػة إيجابيػػا فػػي تحدػػيغ بعػػس 
ي كػخة اليػج "عيشػة البحػث، لشاشػئ (التػػازف  -القجرة العزػمية -القجرات البجنية )تحسل القػة

أثػػػخت تػػػجريبات الحقيبػػػة السائيػػػة السقتخحػػػة إيجابيػػػا فػػػي تحدػػػيغ بعػػػس القػػػجرات السياريػػػة 
حػػػائط الرػػػج لشاشػػػئي كػػػخة اليػػػج "عيشػػػة  -التسخيػػػخ والاسػػػتلاـ -)الترػػػػيب بالػثػػػب عاليػػػا

 .البحث
(  التػػى ىػجفت إلػى ترػػسيع بخنػامج تػجريبي باسػػتخجاـ ٢2ـ()0203دراسػة مػػدة جػلاؿ ) .2

وتأثيخىػػا عمػػى بعػػس القػػجرات البجنيػػة )قػػجرة  Aqua bag يبات الحقيبػػة السائيػػةتػػجر 
التػػػػزاف(، ومدػػػتػى الأداء السيػػػاري عمػػػى جيػػػاز عارضػػػة التػػػػزاف -السخونػػػة -العزػػػمية 

( سػػشػات. واسػػتخجمت الباحثػػة السػػشيج التجخيبػػي، وقػػج تػػع الاسػػتعانة ۹لمشاشػػئات تحػػت )
تجخيبػػػي لسجسػعػػػة واحػػػجة تجخيبيػػػة بإتبػػػاع بأحػػػج الترػػػسيسات التجخيبيػػػة وىػػػػ الترػػػسيع ال

الكياسػػيغ القبمػػي والبعػػجي وذلػػظ لسلائستػػو لصبيعػػة البحػػث. وقامػػت الباحثػػة باختيػػار عيشػػة 
( ۷البحث بالصخيقة العسجية مغ ناشئات أكاديسية )جػ سبػرت( بػالفيػـ والبػالغ عػجدىع )

تػسػصي الكيػاس وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ م -ناشئات. وكانت أىع الشتائج: 
القبمػػي والبعػػجي لعيشػػة البحػػث فػػي بعػػس القػػجرات البجنيػػة ومدػػتػى الأداء السيػػاري عمػػى 

 .جياز عارضة التػازف لرالح الكياس البعجي
 انذراساث الأخنبُت:

( التػى 06) ـWezenbeek, Evi, et al (0200 )دراسػة ويديشبيػظ، إيفػي، وآخػخوف  .٢
 تشذػػيطعمػى  (Aqua Bag) يبػػة السائيػةىػجفت إلػى التعػخؼ عمػػى تػأثيخ اسػتخجاـ الحق

العزػػػلات أثشػػػاء تػػػجريبات القػػػػة الػضيفيػػػة، حيػػػث اسػػػتخجـ البػػػاحثػف السػػػشيج التجخيبػػػي 
( مذػاركيغ مػغ لاعبػي ٢2بالكياس القبمي والبعػجي عمػى مجسػعػة تجخيبيػة مكػنػة مػغ )

ثػلاث  تع تشفيح البخنامج التػجريبي لسػجة سػتة أسػابيع بػاقػعو  ،الخياضة الستػسصة السدتػى 
وحػجات تجريبيػػة أسػػبػعيًا، تزػػسشت تسػػاريغ القػػة الػضيفيػػة باسػػتخجاـ الحقيبػػة السائيػػة مػػع 

أضيػػخت الشتػػائج أف اسػػتخجاـ الحقيبػػة وقػػج  مخاعػػاة زيػػادة الحسػػل التػػجريجي وشػػجة التسػػاريغ
السائيػػة أدى إلػػى زيػػادة ممحػضػػة فػػي تشذػػيط العزػػلات العاممػػة أثشػػاء التسػػخيغ، خاصػػة 

خاؼ العمػيػػة، مػػا يعػػدز فعاليػػة تػػجريبات القػػػة الػضيفيػػة ويحدػػغ عزػػلات الجػػحع والأشػػ
 .القجرة عمى التحكع الحخكي أثشاء الأداء الخياضي
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 & ,.Jakkanagoudar, A. G جاكانػػػاجػدار، و كابػػػاداجي ىػػػجفت دراسػػػة .0

Kabadagi, B. B.   (0202()والتػى ىػجفت إلػى ٢٠ـ ) تحميػل تػأثيخ بخنػامج تػجريب
لاعبػػي قػػحؼ القػػخص، حيػػث تػػع تصبيػػق البخنػػامج عمػػى  متخرػػز فػػي القػػػة عمػػى أداء

ػسػا إلػى مجسػػعتيغ، إحػجاىسا تجخيبيػة خزػعت لمتػػجريب  32عيشػة مكػنػة مػغ  لاعبًػا قُدمّ
أضيػػخت  ،الستخرػز، والأخػخى ضػػابصة اسػتسخت فػػي أداء بخنامجيػا التػػجريبي التقميػجي

لاعبػػي السجسػعػػة الشتػػائج تحدػػشًا واضػػحًا فػػي مدػػافة الخميػػة وزيػػادة القػػػة العزػػمية لػػجى 
التجخيبيػػػة مقارنػػػة بالسجسػعػػػة الزػػػابصة، مسػػػا يؤكػػػج فاعميػػػة التػػػجريب الستخرػػػز فػػػي 

 .تصػيخ الأداء البجني والفشي في مدابقة قحؼ القخص

التػى ىػجفت إلػى التحقػق مػغ  (02)ـKang & Park (0202 )كػانج وبػارؾ  دراسػة  .3
تػػازف والاسػتقخار الػجيشاميكي تأثيخ بخنػامج تػجريب باسػتخجاـ الحقيبػة السائيػة عمػى قػجرة ال

لػػػجى الشدػػػاء السدػػػشات، حيػػػث أُجخيػػػت الجراسػػػة بسشيجيػػػة عذػػػػائية سػػػخيخية مػػػع اسػػػتخجاـ 
الحقيبػػة السائيػػة كػػأداة تػػجريب غيػػخ مدػػتقخة. أضيػػخت الشتػػائج تحدػػشًا ممحػضًػػا فػػي التػػػازف 
ـ والقجرة عمى السذي، مسا يقمل مغ خصخ الدقػط، وأكجت الجراسػة أف التػجريب باسػتخجا

الحقيبػػة السائيػػػة فعػػػاؿ فػػػي تعديػػػد التػػػػازف لػػجى كبػػػار الدػػػغ والسدػػػاىسة فػػػي الػقايػػػة مػػػغ 
 .الدقػط

التػى  (٢2ـ()0202)  Henjilito, Raffly, et al .ىشجيميتػػ، رافمػي، وآخػخوف  دراسػة .2
التعخؼ عمى تأثيخ التػجريب البميػػمتخي عمػى أداء قػحؼ القػخص لػجى شػلاب ىجفت إلى 

 22أسػابيع عمػى  2ع تصبيق بخنامج تجريبي بميػػمتخي اسػتسخ السجارس الثانػية، حيث ت

سػا إلى مجسػعتيغ، تجخيبية وضابصة. أضيخت الشتائج أف السجسػعة التجخيبية  شالبًا قُدمّ
حققػػػت تحدػػػشًا واضػػػحًا فػػػي مدػػػافة الخميػػػة، والقفػػػد العسػػػػدي، والقػػػػة الجورانيػػػة، ومخونػػػة 

ز أىسيػػة التػػجريب البميػػػمتخي فػػي مفرػػل الكتػػف مقارنػػة بالسجسػعػػة الزػػابصة، مسػػا يبػػخ 
 .تصػيخ القجرات البجنية والفشية السؤثخة في أداء قحؼ القخص

 

 إخزاءاث انبسث
 منهح انبسث :

واحجه عغ شخيق الكياس  ةاستخجـ  الباحثيغ السشيج التجخيبي باستخجاـ مجسػعة تجخيبي
 القبمي البعجي وذلظ لسلائستو لصبيعة البحث . 
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 عُنت انبسث :

( شلاب مغ شلاب 6تع اختيار عيشة البحث الأساسية بالصخيقة العسجية وبمغ عجدىا )
ـ( ذوى السدتػي 0202ـ/0202الفخقة الثانية بكمية عمػـ الخياضة جامعة دمياط لمعاـ الجامعي )

بالإضافة إلى عيشة الجراسة الإستصلاعية السكػنة مغ  ،الخقسي السسيد في مدابقة قحؼ القخص
 ب.( شلا3)

 :انبسث عُنتأفزاد قُم المخغيراث نذي حىسَع  اعخذانُت
قبل تصبيق البخنامج البحث  عيشةلجسيع أفخاد  قاـ الباحثيغ بإجخاء إعتجالية تػزيع البيانات

الصػؿ( وقيع قياسات القجرة  –الػزف  –معجلات الشسػ ) الدغ  التجريبي في الستغيخات الآتية :
لمتأكج مغ أف جسيعيع يقعػف تحت السشحشي  لستدابقى قحؼ القخص ىالعزمية والسدتػى الخقس

 (.0)(٢)كسا ىػ مػضح بالججواؿ الاعتجالي 
 الأساسُت نعُُت انبحث    قُى انًتغُشاثتىصَع  اعتذانُت (8جذول )

 =ٌ7 

 انًعانجاث الإحصائُت

 انىسُظ ًتىسظ ان وحذة انقُاس  انًتغُشاث
 الاَحشاف

 انًعُاسٌ

يعايم 

  الانتىاء

 انسٍ
 0.58- 0.88 87.72 87.75 سُّ

 0.85- 5.27 872.7 872.8 سُتًُتش انطـىل

 0.85 7.8٥ 78.82 78.57 كجى انىصٌ

الأساسية لعيشة البحث حيث تخاوحت  قيع الستغيخاتتػزيع  اعتجالية( ٢يتزح مغ ججوؿ ) 
الأساسية  الستغيخاتتػزيع قيع  اعتجالية( وىحا يجؿ عمى  3، +3-يغ) معامل الالتػاء ما ب قيع

 لعيشة البحث.
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نًتسابقً قزف وانًستىي انشقًً قُاساث انقذسة انعضهُت إعتذانُت تىصَع قُى  ( 2جذول ) 

   قُذ انبحث انقشص

    =ٌ7 

 انًتغُشاث و
   الإحصائُت انًعانجاث

 

 الاختباساث

 

 

 

وحذة 

 انقُاس
 انىسُظ انًتىسظ

 الاَحشاف

 انًعُاسي

يعايم 

 الإنتىاء

8 

 انقذسة انعضهُت 

نعضلاث 

 انشجهٍُ

 0.0٥- .82 2.٥08 2.277 سى اختباس انىثب انعشَط يٍ انثباث

 0.28 ٥.25 88.05 88.27 سى اختباس انىثب انعًىدٌ يٍ انثباث

2 

 انقذسة انعضهُت 

نعضلاث 

 انزساعٍُ

 0.77 0.78 7.57 7.52 يتش دفع كشة طبُت يٍ انجهىس طىلاا اختباس 

 0.8٥ 8.82 88.75 88.7٥ يتش )انًًُُ( واحذِ بُذ طبُت كشة دفع

 0.87- 0.78 82.07 88.75 يتش )انُسشي( واحذِ بُذ طبُت كشة دفع

٥ 
 انقذسة انعضهُت 

 نعضلاث انجسى

سيٍ انجهت يٍ خهف انشأس اختباس 

 نلأياو
 0.57 0.78 88.72 88.77 يتش

اختباس سيٍ انجهت يٍ أياو انجسى 

  نهخهف

 

 0.80- 8.05 88.58 88.٥5 يتش

انًستىي  5

 انشقًً
 0.75- 2.87 ٥5.77 ٥5.88 يتش قزف انقشص

لخقسى قيج إعتجالية تػزيع قيع قياسات القجرة العزمية والسدتػى ا( 0يتزح مغ ججوؿ )  
مسا يذيخ إلى إعتجالية تػزيع قيع  ،( 3، +3-معامل الالتػاء ما بيغ)  حيث تخواحت قيع ،البحث

 قبل بجء التجخبة. قياسات القجرة العزمية والسدتػى الخقسى لستدابقى قحؼ القخص

  : جمع انبُاناث ووسائمأدواث 
 . المزخعً نهذراساث انعزبُت والأخنبُت المسر المزخعً.1

  بإجخاء مدح مخجعى لمجراسات العخبية والأجشبية : يغقاـ الباحث

وضع الإشار الشطخي الحي يحقق ىجؼ البحث ويداعج في صياغة السذكمة وأىجافيا  -
 .وفخوضيا

 .السشاسبة لستدابقي قحؼ القخص (Aqua Bag) تحجيج تجريبات الحقيبة السائية -

 .تدابقي قحؼ القخصتحجيج اختبارات القجرة العزمية الأكثخ ملاءمة لس -

تحجيج الحسل التجريبي السشاسب مغ حيث الحجع والذجة والكثافة والدمغ بسا يتػافق مع  -
 .  (Aqua Bag)شبيعة البخنامج السقتخح باستخجاـ الحقيبة السائية 
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 :. اسخماراث حسدُم انبُاناث2
 اتياسقصسست استسارات لتدجيل البيانات الخاصة بعيشة البحث والتى اشتسمت  

 .قحؼ القخص ىلستدابقالسدتػى الخقسى(  - القجرة العزمية –الستغيخات الأساسية )

  الأخهشة والأدواث المسخخذمت في انبسث:. 3
 لكياس الصػؿ بالدشتيستخ والأوزاف بالكيمػ جخاـ. Stadiometer ستاديسيتخ جياز .٢

 ساعة إيقاؼ. .0

 كيمػ. 0أقخاص وزف  .3

 شخيط قياس . .2

  .Aqua bagأداة  .2

  )لاصقة شخائط( الإرشادية الزابصة لاماتالع .6

 متخ.0.2 قصخىا قانػنية رمى دائخة .6

 خخباراث المسخخذمت في انبسثانقُاساث والإ
قاـ  الباحثيغ بإجخاء مدح مخجعى لمسخاجع العمسية والجراسات الدابقة الستخررة مثل 

الشػاصخى   حسجى (0) .ـ02٢3أحسج إبخاليع، وتامخ الجبالي. ) (2) (ـ0222تامخ الجبالي )
 & ,.Jakkanagoudar, A. G جاكاناجػدار، و كاباداجي (6)ـ(  0202) عبج السجيجوحديغ 

Kabadagi, B. B.   (0202()٢٠ـ ) ( ـ0202آيو الكتاتشى )(3)  ىشجيميتػ، رافمي، وآخخوف. 
Henjilito, Raffly, et al  (0202()وتػصل الباحثيغ الي مجسػعة مغ الاختبارات٢2ـ ) 

 والكياسات التى تع إستخجاميا لتحقيق ىجؼ البحث وىي كالتالي:

 .انقُاساث الأساسُت :1
 الػزف بالكيمػ جخاـ .  -الصػؿ بالدشتيسيتخ  -العسخ الدمشي لأقخب نرف سشة  -

 : الاخخباراث انبذنُت. 2
 انقذرة انعضهُت نعضلاث انزخهينأ.

 اختبار الػثب العخيس مغ الثبات )سع( -
 (سعالعسػدي مغ الثبات ) اختبار الػثب -
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 انقذرة انعضهُت  نعضلاث انذراعينب.
 اختبار دفع كخة شبية مغ الجمػس شػلًا)متخ( -
 )متخ()اليسشى( واحجه بيج شبية كخة دفع -
 )متخ()اليدخى ( واحجه بيج شبية كخة دفع -

 انقذرة انعضهُت نعضلاث الجسم ج. 
 . )متخ(اختبار رمي الجمة مغ أماـ الجدع لمخمف -

 . )متخ( رمي الجمة مغ خمف الخأس للأماـاختبار  -

 : المسخىٌ انزقمٍ. 3
 .)متخ( قحؼ القخص مدافة -

 :نذراست الاسخطلاعُتا

تع تشفيح الجراسة الاستصلاعية عمى عيشة مغ مجتسع البحث وخارج العيشة الأساسية، بمغ 
 .ـ0202 أبخيل 2حتى  ـ0202 مارس ٢2خلاؿ الفتخة مغ  ،( شلاب3عجد أفخادىا )

 :أهذاف انذراست
 :هذفج انذراست الاسخطلاعُت إلى

والتأكج مغ إمكانية تصبيقيا  (Aqua Bag) تجخبة تجريبات باستخجاـ الحقيبة السائية -
 .عسميًا

اختبار نساذج وحجات تجريبية يػمية مغ البخنامج السقتخح وتحجيج مجى ملاءمتيا  -
 .لصبيعة السخحمة

ة بيغ السجسػعات التجريبية بسا يتػافق مع شجة تحجيج فتخات الخاحة البيشية السشاسب -
 .الحسل

التحقق مغ صلاحية ودقة أدوات الكياس السدتخجمة لكياس القجرة العزمية والسدتػى  -
 .الخقسي

 .التأكج مغ وضػح تعميسات الاختبارات وسيػلة تصبيقيا لمسذاركيغ -

اختبار استجابة الستدابقيغ للإجخاءات والاختبارات دوف ضيػر مؤشخات مبكخة للإجياد  -
 .أو الارتباؾ
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تحجيج ديشاميكية الحسل التجريبي السقتخح عبخ أسابيع البخنامج والتجرج في الذجة  -
 .والحجع

رفع كفاءة الفخيق السداعج مغ خلاؿ التجريب عمى الإشخاؼ وتشفيح الاختبارات وتػثيق  -
 .ياناتالب

رصج التحجيات والرعػبات التشطيسية والعسمية السحتسمة أثشاء التشفيح ووضع آليات  -
 .لسعالجتيا

 .تقجيخ الدمغ اللازـ لتشطيع البخنامج وإدارة الاختبارات وتدجيل الشتائج بجقة -

التأكج مغ جاىدية السمعب وصلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة في التجريب  -
 .والكياس

 راستنخائح انذ

 :أسفزث نخائح انذراست الاسخطلاعُت عن

 .دوف صعػبات مؤثخة عمى الأداء (Aqua Bag) نجاح تصبيق تجريبات الحقيبة السائية -

 .مشاسبة محتػى الػحجات التجريبية اليػمية لصبيعة السخاحل السختمفة مغ البخنامج -

 .تحجيج فتخات راحة فعّالة بيغ السجسػعات التجريبية حدب شجة التسخيغ -

 .أضيخت أدوات الكياس السدتخجمة درجة عالية مغ الثبات والجقة في الأداء -

 .التدـ الستدابقػف بتعميسات الاختبارات دوف الحاجة لإعادة أو تعجيل -

 .دقيقة( لكل متدابق بذكل مشطع ومتجرج ٢0–2استغخقت الاختبارات ما بيغ ) -

 .اراتلع تطيخ أعخاض إجياد غيخ شبيعي أو خمل حخكي أثشاء الاختب -

 .إمكانية تشفيح البخنامج التجريبي في البيئة الستاحة دوف الحاجة لتجييدات إضافية كبيخة -

تجريب الفخيق السداعج عمى متابعة سيخ التجريب وتػثيق الشتائج بجقة باستخجاـ الشساذج  -
 .السعجة مدبقًا

 .ة ثابتةمعالجة التحجيات التشطيسية الستعمقة بالتشقل بيغ محصات التجريب بآلية حخك -

 .وضػح تدمدل الأحساؿ التجريبية بيغ الأسابيع مع قابمية التجرج في الحجع والذجة -

تحديغ دقة عسمية تدجيل البيانات وتعديد كفاءة الفخيق السداعج في الجػانب الفشية  -
 .والتشطيسية

التأكج مغ جاىدية السمعب وصلاحية الأدوات والأجيدة بسا يزسغ سلامة وكفاءة  -
 .التشفيح
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 خدزبت الأساسُت نهبسث :ان
تتع التجخبة الأساسية لمبحث وفق خصة مشطسة تيجؼ إلى تحقيق أىجاؼ الجراسة بجقة 

تبجأ السخحمة الأولى بإجخاء الكياسات القبمية لجسيع الستغيخات قيج الجراسة لزبط  ،ومػضػعية
 ،ىي تشفيح البخنامج التجريبيمدتػى العيشة قبل تصبيق البخنامج التجريبي تمييا السخحمة الثانية، و 

 حيث يخزع أفخاد السجسػعة التجخيبية لمتجريبات وفق الججوؿ الدمشي والجخعات التجريبية السحجدة
   كسا يمى : تُشفح السخحمة الثالثة بإجخاء الكياسات البعجية بشفذ أدوات وشخوط الكياس القبمي

 انقُاساث انقبهُت 
القجرة  في متغيخاتعمى مجسػعة البحث  ـ0202أبخيل  2ـ يػ أجخيت الكياسات القبمية 
 قحؼ القخص قبل إجخاء الجراسة. ىالعزمية والسدتػى الخقسي لستدابق

 حنفُذ انخدزبت

 Aqua) البخنامج التجريبي السقتخح البخنامج السقتخح باستخجاـ الحقيبة السائية تصبيقتع 

Bag)  ـ0202يػنيػ  ٢إلى يػـ  ـ0202أبخيل  6في الفتخة مغ . 

    انبرنامح انخذرَبى المقترذ :
إلى تصػيخ القجرة  (Aqua Bag) ييجؼ البخنامج السقتخح باستخجاـ الحقيبة السائية 

وقج تع ترسيع البخنامج مع مخاعاة الأسذ  العزمية والسدتػى الخقسي لستدابقي قحؼ القخص
لبحث في ىحه السخحمة العسخية، لزساف بشائو العمسية التي يقػـ عمييا، والخرائز الدشية لعيشة ا

ويديشبيظ،  عمى قػاعج عمسية صحيحة. كسا تع الاستشاد إلى السدح السخجعي والجراسات الدابقة 
 Noaman, Ayat ايات نعساف  (06) ـWezenbeek, Evi, et al (0200 )إيفي، وآخخوف 

( مػدة 2ـ()0203ب )( عبجالخحسغ رج2ـ()0203) إيياب إسساعيل وأخخوف (03)(ـ0203)
ـKang & Park (0202 )كانج وبارؾ  (٢ـ( )0202( احسج الذبخاوى)٢2ـ()0203جلاؿ )

 :لتحجيج الأسذ التالية (٢٢)( ـ0202نػرىاف محمد. ) (02)

نُفح البخنامج التجريبي لسجة ثسانية أسابيع بسعجؿ أربع وحجات تجريبية أسبػعيًا، اعتسج  -
في جدء الإعجاد البجني الخاص  (Aqua Bag) السائيةالبخنامج عمى تجريبات الحقيبة 

 ٠2بمغ متػسط زمغ الػحجة التجريبية و  ،خلاؿ أياـ الدبت والأحج والإثشيغ والخسيذ

دقيقة شػاؿ فتخة البخنامج بسا يعادؿ  0222دقيقة أسبػعيًا و 362دقيقة، أي ما يعادؿ 
 .ساعة تجريبية 22
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لأىجافيا ومحتػاىا كسا يمي: خُرز لمجدء تع تػزيع زمغ الػحجة التجريبية وفقًا  -
 62٪ مغ زمغ الػحجة، بيشسا استغخؽ الجدء الخئيدي ٢6.6دقيقة بشدبة  ٢2التسييجي 

دقيقة لتجريبات الإعجاد البجني باستخجاـ الحقيبة  22٪، تػزعت إلى 66.2دقيقة بشدبة 
٪، 06.2دبة دقيقة لمتجريبات السيارية بش 02٪ مغ زمغ الػحجة، و22السائية بشدبة 

 .٪ مغ زمغ الػحجة2.2دقائق بشدبة  2أما الجدء الختامي )التيجئة( فقج استغخؽ 

دقيقة، الإعجاد  622الإحساء  :بمغ إجسالي زمغ كل جدء عبخ الأسابيع الثسانية كالآتي -
دقيقة،  ٢222دقيقة، التجريبات السيارية  ٢222البجني باستخجاـ الحقيبة السائية 

، مع الحفاظ عمى ثبات ىحا التػزيع الدمشي في جسيع الػحجات دقيقة 022والتيجئة 
 .التجريبية لزساف الاتداؽ في الحسل التجريبي

تسخيشًا بػاقع خسدة تجريبات في كل  06بمغ عجد التسخيشات السدتخجمة في البخنامج  -
التي تتصمب  (Aqua Bag) وحجة تجريبية، اعتسج البخنامج عمى تجريبات الحقيبة السائية

بسا يخفع  ،كسًا مدتسخًا في الحخكة لسػاجية تجفق الساء غيخ السدتقخ داخل الحقيبةتح
تخاوحت شجة و  ،العربي العزمي والتػافقمغ فاعمية التجريب في تحديغ التػازف 

٪ مغ الحج الأقرى لمقػة القرػى، وفقًا لمتجرج ٠2:٪ 62الحسل التجريبي بيغ 
 .الأسبػعي لمبخنامج

تكخارًا لكل  ٢0–6حخكات ديشاميكية متكخرة، وتخاوحت التكخارات بيغ ب التجريباتنُفحت  -
تخاوحت فتخات الخاحة و  ،مجسػعات بحدب مدتػى الذجة الأسبػعية 2–3حخكة، بعجد 

 ٢02–62ثانية، في حيغ بمغت الخاحة بيغ السجسػعات  62–32بيغ التكخارات بيغ 
لذجة التجريب ومعجؿ الشبس، بسا ثانية، مع مخاعاة التجرج في فتخات الاستذفاء وفقًا 

 .يزسغ فعالية التحسيل وتقميل احتسالات الإجياد العزمي

اُستخجمت حقيبة مائية متػسصة الحجع في تشفيح البخنامج التجريبي، ويبمغ وزنيا فارغة  -
سع وعخض  62كجع، بصػؿ  02كجع، ويرل وزنيا عشج الامتلاء الكامل إلى  0.٢
لتجريبي مغ خلاؿ تجرج ندبة امتلاء الحقيبة بالساء بسا تع تقشيغ الحسل او  ، سع 02

في   كجع ٢2حػالي  ٪ مغ الدعة22يتشاسب مع مخاحل البخنامج، حيث بجأت بشدبة 
في الأسبػعيغ الثالث والخابع،   كجع ٢0حػالي  ٪ 62ثع  ،الأسبػعيغ الأوؿ والثاني

حػالي  ٪ 22 في الأسبػعيغ الخامذ والدادس، لترل إلى كجع ٢2حػالي  ٪ 62و
 .في الأسبػعيغ الدابع والثامغ كجع ٢6
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تع تقشيغ الحسل التجريبي باستخجاـ الصخيقة الفتخية مع التسػج في شجة الحسل وتصبيق  -
رُوعي مبجأ الفخوؽ الفخدية في تحجيج مدتػى الحسل  ، وقجبيغ الجيج والخاحة 0:٢ندبة 

كسا  ،و البجنية والفديػلػجيةوزمغ الأداء لكل متجرب لزساف ملاءمة البخنامج لقجرات
استُخجمت فتخات الخاحة الشذصة مثل السذي الخفيف وتساريغ الإشالة لجعع عسميات 

 .الاستذفاء العزمي والحفاظ عمى كفاءة الأداء خلاؿ الػحجة التجريبية

جاء التجرج في البخنامج وفق مبجأ الانتقاؿ مغ الديل إلى الرعب، ومغ التساريغ  -
سخكبة، مع التشاوب بيغ التساريغ عالية الذجة والأقل شجة، بسا يحقق البديصة إلى ال

تػازنًا في تػزيع الحسل التجريبي عمى مختمف السجسػعات العزمية، ويعدز التصػر 
ويػضح   .الستجرج في القػة والقجرة العزمية والجانب السياري للاعبي قحؼ القخص

 ( نساذج لبعس التجريبات السصبقة بالبحث.3شكل)

    

Woodchoppers with aqua bag Tidal tank swings 

 
 

   

Dynamic trunk rotation with aqua 

bag 1-2-3 hold 
AQUA Bag Halos 

  
  

Overhead split squat Torso rotational lunge with AQUA Bag 

 ًَارج نبعط انتذسَباث انًطبقت فٍ انبحث (٥شكم)

 عذَت :انقُاساث انب
والسدتػى  القجرة العزمية عمى متغيخات ـ0202يػنيػ  0يػـ أجخيت الكياسات البعجية 

 .قحؼ القخص  ىالخقسي لستدابق
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 المعالجاث الإزصائُت :
تع معالجة البيانات الخاصة بستغيخات الجراسة عغ شخيق بخنامج حدـ التحميل الإحرائي 

( 2.22)؛ وقج تع اختيار مدتػي معشػية IBM SPSS Statistics ver.27لمعمػـ الاجتساعية 
 لمتأكج مغ معشػية الشتائج الإحرائية، وتزسشت خصة السعالجات الإحرائية الأساليب التالية :

 الػسيط -     الستػسط الحدابي -
    معامل الإلتػاء  - السعيارى  الانحخاؼ -
 ويمكػكػسػف" لجلالة الفخوؽ بيغ مجسػعتيغ مختبصتيغ صغيخة العجد.اختبار " -
 E size حجع التأثيخ  - ندبة التحدغ % -

 :اننخائح  ومناقشت عزض
 :اننخائح  عزض

 عزض نخائح انفزض الأول :
تػجج فخوؽ دالة احرائية بيغ الكياس القبمى والبعجى لعيشة البحث  " :الأوؿيشز الفخض 

 .(2)(3)وذلظ كسا في ججوؿ لستدابقي قحؼ القخص لرالح الكياس البعجى." لعزمية القجرة افي 
نعُُت انبحث فٍ دلانت انفشوق بٍُ يتىسطاث ستب دسجاث انقُاس انقبهٍ وانبعذٌ ( ٥جذول )

 نًتسابقٍ قزف انقشص قُذ انبحثانقذسة انعضهُت 

 =ٌ(7) 

     الإحصائُت انًعانجاث    

  

  الاختباساث

 

 

وحذة 

 انقُاس

 انشتب انًىجبت انشتب انسانبت
 قًُت

z 

 قًُت

 Sig 

 حجى انتأثُش

E size  يتىسظ

 انشتب

يجًىع 

 انشتب

يتىسظ 

 انشتب

يجًىع 

 انشتب

انقذسة 

انعضهُت 

نعضلاث 

 انشجهٍُ

 

اختباس انىثب انعشَط 

 يٍ انثباث
 0.750 0.0٥٥ 2.825- 28.00 ٥.50 0.00 0.00 يتش

اختباس انىثب انعًىدٌ 

 يٍ انثباث

 سى

 
0.00 0.00 ٥.50 28.00 -2.٥77 0.085 0.750 

انقذسة 

 انعضهُت 

نعضلاث 

 انزساعٍُ

دفع كشة طبُت اختباس 

 يٍ انجهىس طىلاا 
 0.770 0.087 2.882- 28.00 ٥.50 0.00 0.00 يتش

 بُذ طبُت كشة دفع

 )انًًُُ( واحذِ
 0.7٥0 0.02٥ 2.25٥- 28.00 ٥.50 0.00 0.00 يتش

 بُذ طبُت كشة دفع

 )انُسشي( واحذِ
 0.700 0.027 2.208- 28.00 ٥.50 0.00 0.00 يتش

انقذسة 

 انعضهُت 

نعضلاث 

 انجسى

 أياو يٍ جهت سيً

 انجسى
 0.770 0.027 2.877- 28.00 ٥.50 0.00 0.00 يتش

 خهف يٍ جهّ سيً

 انجسى
 0.780 0.028 2.٥88- 28.00 ٥.50 0.00 0.00 يتش
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 لعيشة البحث( وجػد فخوؽ دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي 3يتزح مغ ججوؿ )
لرالح الكياس البعجي حيث كانت قيسة معامل الخصأ  ،قيج البحثالقجرة العزمية فى قياسات 

ة السحدػبة حيث كانت أعمى مغ قيستيا الججولي zكسا يؤكج ذلظ قيسة  2.22السحدػبة اقل مغ 
( وىحا 2.٠22( و)2.262( تخاوحت بيغ )e sizeويتزح أف قيسة حجع التأثيخ ) ،2.22عشج 

 يجؿ عمى حجع تأثيخ كبيخ إلى )كبيخ :كبيخ ججاً(.
 نًتسابقٍ انقذسة انعضهُت عُُت انبحث فً قُاساث فٍ يعذل تغُش )َسب تحسٍ(  (8جذول )

  قزف انقشص قُذ انبحث

=ٌ(7) 

   

     الإحصائُت انًعانجاث    

  

 الاختباساث    

 

 

وحذة 

 انقُاس

يتىسظ 

انقُاس 

 انقبهٍ

 يتىسظ

انقُاس  

 انبعذٌ

انفشق بٍُ 

 انًتىسُظ

َسبت 

 انتحسٍ

انقذسة 

انعضهُت 

نعضلاث 

 انشجهٍُ

 

اختباس انىثب انعشَط 

 يٍ انثباث
 %8.88 7.50 2.٥78 2.277 يتش

اختباس انىثب انعًىدٌ 

 يٍ انثباث

 سى

 
88.27 85.٥7 ٥.07 7.77% 

انقذسة 

 انعضهُت 

نعضلاث 

 انزساعٍُ

دفع كشة طبُت يٍ اختباس 

 انجهىس طىلاا 
 %5.57 0.58 5.2٥ 7.52 يتش

 واحذِ بُذ طبُت كشة دفع

 )انًًُُ(
 %5.87 0.78 85.78 88.7٥ يتش

 حذِوا بُذ طبُت كشة دفع

 )انُسشي(
 %5.78 0.75 82.72 88.75 يتش

انقذسة 

 انعضهُت 

نعضلاث 

 انجسى

 %5.88 0.78 82.85 88.77 يتش انجسى أياو يٍ جهت سيً

 خهف يٍ جهّ سيً

 انجسى
 %7.٥٥ 0.78 85.27 88.٥5 يتش

القجرة العزمية قيج البحث تخاوحت في قياسات ( أف ندب التحدغ 2يتزح مغ ججوؿ )
اختبار الػثب في % 2.٢2إلى  دفع كخة شبية مغ الجمػس شػلاً في اختبار % 6.2٠بيغ 

 .العخيس مغ الثبات
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 عُُت انبحث يعذل تحسٍانفشق بٍُ انًتىسظ انحسابً نهقُاس انقبهً وانبعذي و (8شكم )

 فٍ قُاساث انقذسة انعضهُت نعضلاث انشجهٍُ قُذ انبحث

 
 عُُت انبحث يعذل تحسٍسابً نهقُاس انقبهً وانبعذي وانفشق بٍُ انًتىسظ انح (5شكم )

 فٍ قُاساث انقذسة انعضهُت نعضلاث انزساعٍُ قُذ انبحث

 
 عُُت انبحث يعذل تحسٍانفشق بٍُ انًتىسظ انحسابً نهقُاس انقبهً وانبعذي و(7شكم )

 فٍ قُاساث انقذسة انعضهُت نعضلاث انجسى قُذ انبحث

 عزض نخائح انفزض انثانً :
تػجج فخوؽ دالة احرائية بيغ الكياسيغ القبمى والبعجى لعيشة  " عمى:الثانى يشز الفخض 

وذلظ كسا في ججوؿ لستدابقي قحؼ القخص لرالح الكياس البعجى " السدتػى الخقسي البحث في 
(2)(6). 
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نعُُت انبحث فٍ دلانت انفشوق بٍُ يتىسطاث ستب دسجاث انقُاس انقبهٍ وانبعذٌ   (5جذول )

 انقشص قزف ًنًتسابقنًستىي انشقًً ا

 =ٌ(7) 

 انًتغُشاث
وحذة 

 انقُاس

 انشتب انًىجبت انشتب انسانبت
 قًُت

z 

 قًُت

 Sig 

 حجى انتأثُش

E size 
يتىسظ 

 انشتب

يجًىع 

 انشتب

يتىسظ 

 انشتب

يجًىع 

 انشتب

انًستىي 

 انشقًً
 0.7٥0 0.022 2.275- 28.00 ٥.50 0.00 0.00 يتش

( وجػد فخوؽ دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي والبعجي 2ججوؿ ) يتزح مغ    
لرالح الكياس البعجي حيث  ،قيج البحث القخص قحؼ ىلستدابقلعيشة البحث في السدتػى الخقسى 

( E sizeويتزح أف قيسة حجع التأثيخ ) ،2.22كانت قيسة معامل الخصأ السحدػبة اقل مغ 
 جع تأثيخ كبيخ ججاً.( وىحا يجؿ عمى ح٠32.2)

  انقشص قزف ًنًتسابق انشقًًًستىي انفً  عُُت انبحثيعذل تغُش )َسب تحسٍ(  (7جذول )

=ٌ(7)  

 انًتغُشاث
وحذة 

 انقُاس

يتىسظ 

 انقُاس انقبهٍ

يتىسظ انقُاس 

 انبعذٌ

انفشق بٍُ 

 انًتىسُظ
 َسبت انتحسٍ

 8.٥0 8.78 ٥7.02 ٥5.88 يتش قزف انقشص

القخص  قحؼ ىلستدابق الخقسىسدتػى التحدغ ال ( أف ندبة6وؿ )يتزح مغ جج    
2.32.%  

 
 

 عُُت انبحث يعذل تحسٍوانفشق بٍُ انًتىسظ انحسابً نهقُاس انقبهً وانبعذي  (5شكم )

 انًستىي انشقًً قُذ انبحثفً  
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 : مناقشت اننخائح
 :الأولمناقشت نخائح انفزض 

القجرة العزمية اسيغ القبمى والبعجى لعيشة البحث في تػجج فخوؽ دالة احرائية بيغ الكي " 
 ". لستدابقي قحؼ القخص لرالح الكياس البعجى

 لعيشة البحثوجػد فخوؽ دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي  (3يتزح مغ ججوؿ )
الخصأ لرالح الكياس البعجي حيث كانت قيسة معامل  ،قيج البحثالقجرة العزمية فى قياسات 

السحدػبة حيث كانت أعمى مغ قيستيا الججولية  zكسا يؤكج ذلظ قيسة  2.22السحدػبة اقل مغ 
( وىحا 2.٠22( و)2.262( تخاوحت بيغ )E sizeويتزح أف قيسة حجع التأثيخ ) ،2.22عشج 

( 2( )2( وشكل )2كسا يتزح مغ ججوؿ ) ،يجؿ عمى حجع تأثيخ كبيخ إلى )كبيخ :كبيخ ججاً(
في اختبار % 6.2٠القجرة العزمية قيج البحث تخاوحت بيغ في قياسات ندب التحدغ أف ( 6)

 .اختبار الػثب العخيس مغ الثباتفي % 2.٢2إلى  دفع كخة شبية مغ الجمػس شػلاً 

 (Aqua bag) أضيخت نتائج الجراسة أف تصبيق البخنامج التجريبي باستخجاـ الحقيبة السائية

أسابيع كاف لو دور واضح في تحديغ القجرة العزمية  2ص ولسجة خلاؿ فتخة الإعجاد الخا
ىحا التحدغ إلى شبيعة تجريبات الحقيبة السائية التي  يغويُخجع الباحث ،لستدابقي قحؼ القخص

تعتسج عمى أحساؿ متغيخة وغيخ مدتقخة، وىػ ما يفخض متصمبات أعمى عمى الجيازيغ العربي 
ات العزمية الأساسية، الأمخ الحي يحفد الألياؼ العزمية والعزمي، ويديج مغ تفعيل السجسػع

العاممة عمى إنتاج قػة انفجارية أكبخ في زمغ قريخ، بسا يتشاسب مع متصمبات الأداء الفعمي 
كسا تسيد البخنامج التجريبي بالإعجاد الجيج، والتجرج والتسػج في شجة  ،قحؼ القخص لسدابقة

التسخيشات، إلى جانب التخكيد عمى تجريب السجسػعات  الأحساؿ، وتشطيع فتخات الخاحة بيغ
وقج أسيست  ،العزمية الخئيدية وخاصة عزلات السخكد بتسخيشات نػعية مذابية للأداء الحخكي

 .ىحه العػامل مجتسعة القجرة العزمية اللازمة لخفع مدتػى الأداء الفشي في مدابقة قحؼ القخص

أثخت تجريبات الحقيبة ( 2) (ـ0203عبجالخحسغ رجب ) وتتفق ىحه الشتائج مع نتائح دراسة
التػازف(  -القجرة العزمية -السائية السقتخحة إيجابيا في تحديغ بعس القجرات البجنية )تحسل القػة

 لشاشئي كخة اليج

أف البخنامج  (٢٢)(. ـ0202نػرىاف محمد. ) دراساتتتفق ىحه الشتائج مع ما تػصمت كسا  
ح تجريبات الحقيبة السائية ليا أثخ إيجابي في تشسية وتصػيخ بعس عشاصخ المياقة التجريبي السقتخ 
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التػازف  -مخونة الحػض  -مخونة العسػد الفقخى  -البجنية والستسثمة في قجرة عزلات الخجميغ 
 ( لعيشة البحث.الثابت التػازف الستحخؾ

تجريب باستخجاـ الحقيبة أف ال( ٢2)(. ـ0203مػدة جلاؿ. )دراسة  كسا أشارت نتائج 
( التػزاف –السخونة  -عمى بعس القجرات البجنية )قجرة العزمية  أثخ إيجابياً   Aqua bag السائية

 ." سشػات٠تحت " لشاشئات الجسباز

ويديشبيظ،   ( 00ـ( ) 020٢) .etal Laveyne, Kلافيغ وأخخوف تػصمت دراسة وقج 
 إلى أف استخجاـ الحقيبة السائية ( 06) ـWezenbeek, Evi, et al (0200 )إيفي، وآخخوف 

خلاؿ تجريبات القػة الػضيفية لسجة ستة أسابيع أسيع في زيادة تشذيط العزلات العاممة، 
 يداىع في تحديغ القجرة العزمية.خرػصاً عزلات الجحع والأشخاؼ العمػية، مسا يعدز 

  استخجاـ الحقيبة السائيةأف ى مؤكجة عم (٠)(0200) مرصفى أحسج دراسةوجاءت نتائج 
 . قيج البحث  ساىع في تحديغ القجرة العزمية للاعبى كخة اليج

البخنامج إلى أف    (02)ـKang & Park (0202)كسا أشارت دراسة كانج وبارؾ 
 والقجرة العزمية لجى عيشة البحث .باستخجاـ الحقيبة السائية أسيع في تحديغ التػازف  التجريبى

 Calatayud, Joaquin, et alأكجت نتائج دراسة كلاتايػد، خػاكيغ، وآخخوف و     
أف تشذيط عزلات الجحع الأساسية كاف أعمى عشج استخجاـ الحقيبة السائية   (٢2)ـ(02٢2)

وىػ ما يبخز دور الحقيبة السائية  ،مقارنة بالبار الحجيجي وأكياس الخمل أثشاء أداء تسخيغ الخصف
 .ار العزمي وزيادة كفاءة الشذاط العزميفي تعديد الاستقخ 

تػجج فخوؽ دالة احرائية بيغ  والحي يشز عمي: " الأوؿالفخض  مسا يؤكج صحة
لستدابقي قحؼ القخص لرالح الكياس القجرة العزمية الكياسيغ القبمى والبعجى لعيشة البحث في 

 ." البعجى

 :انثانًمناقشت نخائح انفزض 
السدتػى الخقسي بيغ الكياسيغ القبمى والبعجى لعيشة البحث في تػجج فخوؽ دالة احرائية " 

 "    لستدابقي قحؼ القخص لرالح الكياس البعجى

( وجػد فخوؽ دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي والبعجي 2يتزح مغ ججوؿ )
كياس البعجي حيث لرالح ال ،قيج البحث القخص قحؼ ىلستدابقلعيشة البحث في السدتػى الخقسى 



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 نًجهذا

 (انسابع)

 انعذد

( 2 ) 

 انشهش

 (دَسًبش)

 انسُت

(2025) 

 انصفحت

- 808 - 

 

( E sizeويتزح أف قيسة حجع التأثيخ ) ،2.22كانت قيسة معامل الخصأ السحدػبة اقل مغ 
 ( أف ندبة6( وشكل )6كسا يتزح مغ ججوؿ ) ،( وىحا يجؿ عمى حجع تأثيخ كبيخ ججاً ٠32.2)

 %.2.32القخص  قحؼ ىلستدابق الخقسىسدتػى تحدغ ال

في السدتػى الخقسي لستدابقي قحؼ القخص إلى استخجاـ تجريبات التحدغ  يغيعدى الباحث  
الحقيبة السائية، حيث إف شبيعة ىحه التجريبات تعتسج عمى حخكة الساء داخل الحقيبة بسا يخمق 
مقاومة غيخ ثابتة ومتغيخة الاتجاه، وىػ ما يفخض عمى الجياز العزمي العربي لمخياضييغ 

ىحا الشسط مغ السقاومة ساعج عمى  ،تداف الحخكي أثشاء الأداءالعسل بكفاءة أكبخ لمحفاظ عمى الا
تشسية القجرة العزمية الانفجارية لعزلات الجحع والأشخاؼ الدفمية، وىي مغ أىع القجرات البجنية 

كسا أف التجريبات بالحقيبة السائية  ،السؤثخة في تحقيق إنجازات متقجمة في مدابقة قحؼ القخص
يكانيكية الأداء في قحؼ القخص، حيث يتصمب الخمي إنتاج قػة عالية في تحاكي بجرجة كبيخة م

زمغ قريخ مع مراحبة دوراف الجحع وانتقاؿ القػة مغ الداقيغ عبخ الػسط إلى الحراعيغ وصػلًا 
ومغ ثع فإف السسارسة الستكخرة ليحه التجريبات تحت ضخوؼ مقاومة متغيخة  ،لمحطة الإشلاؽ

العزمي، وشػرت استقخار الأندجة الجاخمية، مسا انعكذ في صػرة  عدزت مغ التػافق العربي
 .تحديغ واضح في السدتػى الخقسي لمستدابقيغ

والتي  (2)(ـ0203)وأخخوف إيياب سيج وتتفق نتائج ىحه الجراسة مع نتائج دراسة   
الخقسي  والسدتػى  Water-Filled Core Bag  استخجاـ تجريبات الحقيبة السائية أشارت إلى أف
 .لدباحي الرجر

مرصفى أحسج ( 2)(ـ0203عبجالخحسغ رجب )دراسة  نتائج دراسة تخمركسا  
 Aqua سقتخح باستخجاـ الحقيبة السائيةالبخنامج تجريبي ال إلى أف ( التى أشارت٠)(ـ0200)

bags خ الحى ( الأمالتػازف  -القجرة العزمية - الستغيخات البجنية )تحسل القػة أثخ إيجابياً فى
 لعيشة البحث.الستغيخات السيارية  ساىع في تحديغ

 Basir, Abdul, and Abdul  وعبج الخحسغ رجب ،بريخعبج ال أضيخت دراسةكسا  

Rahman Ragab (02٢0ـ( )٢٢ ) ٢0أف استخجاـ تجريب الحقيبة السائية الػضيفية لسجة 
 عيشة البحث.سيارية لجى القجرات بجنية و الأسبػعًا يؤدي إلى تحديشات واضحة في 

أف التجريبات الػضيفية ثلاثية الابعاد  (٢)(ـ0202احسج الذبخاوى )وتػصمت نتائج دراسة 
باستخجاـ الحقيبة السائية تؤدي إلى تحديغ جسيع القجرات الخاصة بمياقة القػة )القػة العزمية، 
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يغ، والطيخ، والخجميغ، كسا التحسل العزمي، السخونة، التػافق العزمي العربي( وذلظ لمحراع
 لعيشة البحث.تؤدى إلى تحديغ السدتػى الخقسي 

تسثل أسمػباً تجريبياً فعالًا في  (Aqua Bag) أف تجريبات الحقيبة السائية يغويخى الباحث
تحديغ السدتػى الخقسي لستدابقي قحؼ القخص، وذلظ لسا تتسيد بو مغ خرائز فخيجة تجعميا 

فالأحساؿ غيخ السدتقخة داخل الحقيبة تػلج مقاومة متغيخة أثشاء  ،زاف التقميجيةمختمفة عغ الأو 
الحخكة، مسا يديج مغ متصمبات التػازف والتحكع العربي العزمي، ويحفد عمى تجشيج وحجات 

كسا تعسل ىحه التجريبات عمى تشسية القػة الانفجارية مغ خلاؿ تفعيل ألياؼ  ،حخكية أكبخ
ي زمغ قريخ، إلى جانب تقميل الزغط عمى السفاصل والأربصة، الأمخ الحي العزلات العاممة ف

كحلظ فإف شبيعة الحقيبة السائية تدسح بأداء  ،يخفع مغ كفاءة الأداء ويقمل مغ مخاشخ الإصابات
تسخيشات نػعية مذابية لمحخكة الفعمية في قحؼ القخص، مسا يديع في تحديغ الشقل الحخكي بيغ 

وتتفق تمظ  ،التشافدي، وبالتالي يشعكذ إيجابياً عمى تحقيق نتائج رقسية أفزلالتجريب والأداء 
مػدة جلاؿ و   (03)(ـ0203) Noaman, Ayat ايات نعساف  مع نتائج دراسات الشتائج

 (٢2) ـ(02٢2) Calatayud, Joaquin, et alكلاتايػد، خػاكيغ، وآخخوف  ,(٢2)(ـ0203)
تػجج فخوؽ دالة احرائية بيغ  والحي يشز عمى أف " ىالثانالفخض  يؤكج صحةييجؼ كسا 

لستدابقي قحؼ القخص لرالح الكياس السدتػى الخقسي الكياسيغ القبمى والبعجى لعيشة البحث في 
 ." البعجى

 

 الاسخنخاخاث وانخىصُاث
 الاسخنخاخاث:

في ضػء أىجاؼ البحث وفخوضو وشبيعة السشيج السدتخجـ وعيشة البحث والاختبارات 
 ياسات السدتخجمة والبخنامج التجريبي تع التػصل الي الاستشتاجات التالية:والك

 لعزلات الحراعيغ والخجميغ والجدعتجريبات الحقيبة السائية عمى القجرة العزمية أثخت  -
 .قحؼ القخص لستدابقي

 .تجريبات الحقيبة السائية عمى السدتػى الخقسي لستدابقي قحؼ القخصأثخت  -
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 انخىصُاث: 
الشتائج التي أسفخت عشيا الجراسة وما تع استخلاصو مغ استشتاجات يػصي بسا في ضػء 

 يمي:

بجمج تجريبات الحقيبة السائية ضسغ بخامج الإعجاد البجني لستدابقي  يغيػصي الباحث -
قحؼ القخص، نطخًا لتأثيخىا الإيجابي عمى تصػيخ القجرة العزمية لعزلات الحراعيغ 

 .والخجميغ والجحع

ات الحقيبة السائية في فتخات الإعجاد الخاص، لكػنيا تحاكي شبيعة تػضيف تجريب -
 .الأداء السياري لسدابقة قحؼ القخص وتداعج عمى تحديغ السدتػى الخقسي

تذجيع السجربيغ عمى استخجاـ تجريبات ذات مقاومة متغيخة مثل الحقيبة السائية لديادة  -
تبط بالحخكات الجورانية الخاصة فاعمية التجريب وتشسية التػافق العربي العزمي السخ 

 .بالسدابقة

عمى القػة الانفجارية  مدابقات السيجاف التى تعتسجتجريبات الحقيبة السائية في  دمج -
 .ودفع الجمةالسصخقة  إشاحةمثل  يوالجورانالحخكة و 

 المزاخع 
 المزاخع انعزبُت:

د باستخجاـ الحقيبة تأثيخ التجريب الػضيفي ثلاثي الأبعا (.0202احسد محمد الذبراوى. ) .٢
السجمة العمسية  .ـ فخاشة022السائية لتشسية لياقة القػة والسدتػى الخقسي لشاشئي سباحة 

 .0.ع  ٢6لعمػـ التخبية البجنية و الخياضية الستخررة.مج
. التحميل العاممي لاختبارات القجرة (0202أحسد نبيه إبراهيم، وتامر عهيس الجبالي. ) .0

 .٢ع  . 22مج . عمػـ وفشػف  -ياضة الخ  .العزمية لمشاشئيغ
عمى التػازف الحخكي  Bosu ball تأثيخ استخجاـ أداة  .(0202).آيه ناصر الكتاتشى  .3

 رسالة .والكفاءة الػضيفية لمجياز الجىميدي والسدتػى الخقسي لستدابقات قحؼ القخص 
 .جامعة دمياط .كمية عمػـ الخياضة  .ماجدتيخ غيخ مشذػرة 

تأثيخ   .(0202) .هبة حلسي لطفي، و نهال محمد عبدالذافي ،إيهاب سيد إسساعيل .2
في القػة العزمية  Water-Filld Core Bag استخجاـ تجريبات الحقيبة السائية

 .السجمة العمسية لعمػـ التخبية الخياضية .لمحراعيغ والسدتػى الخقسي لدباحي الرجر
 . 30مج
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ريبات الخاصة السختبصة بتشػع تأثيخ استخجاـ التج .(0228).تامر عهيس الجبالي  .2
الانكباض العزمي عمى مدتػى القجرة العزمية لشاشئي إشاحة السصخقة في مخحمة ما 

 .٢0. ع 6. مج مجمة العمػـ البجنية والخياضة  .قبل البمػغ 
القجرة في الأنذصة الخياضية دار أبػ السجج لمصباعة  .(0222).تامر عهيس الجبالي  .6

 .القاىخة ،والشذخ
تأثيخ تجريبات   (0202) عبد السجيد الشهاصرى  وحدين الدعيد الديد حسدى .6

التدييلات العربية العزمية بجلالة الشذاط الكيخبي لمس  عمى الستغيخات البيػكيشساتيكية 
 ٢6السجمة العمسية لعمػـ وفشػف الخياضة، مج .لستدابقي قحؼ القخص

 Aquaستخجاـ الحقيبة السائيةتأثيخ التجريب با (.0202عبدالرحسن رجب عبدالبرير. ) .2
 Bags السجمة  . الػضيفية عمى بعس الستغيخات البجنية والسيارية لشاش  كخة اليج

 .2ع  .63مج . العمسية لعمػـ وفشػف الخياضة
تأثيخ تجريبات ثبات الجحع بأستخجاـ الحقيبة السائية  (.0200مرطفى أحسد العجهرى. ) .٠

 .ت البجنية والسيارية والسيکانيکية للاعبى کخة اليجوالحقيبة البمغارية عمى بعس الستغيخا
 .٢.ع 26مج السجمة العمسية لعمػـ التخبية البجنية والخياضة .

وتأثيخىا عمى  "Aqua Bags" تجريبات الحقيبة السائية (.0202مهدة مجدي جلال. ) .٢2
حت بعس القجرات البجنية ومدتػى الأداء السياري عمى جياز عارضة التػازف لمشاشئات ت

 . 6ع  .62مج . السجمة العمسية لعمػـ وفشػف الخياضة ." سشػات٠"
عمى  "Aqua bags" تأثيخ تجريبات الحقيبة السائية (.0202نهرهان صلاح محمد. ) .٢٢

مجمة أسيػط لعمػـ وفشػف  . بعس عشاصخ المياقة البجنية وبعس ميارات الباليو لمشاشئات
 .3ج . 60ع . التخبية الخياضية
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