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 تأثير تدريبات باستخدام الحقيبة البلغارية علي الرشاقة التفاعلية  
 المهارات المركبة للاعبي الجودو وبعض 

 محمد أحمد سيد أحمد جمعه م.د/ 
    مدرس بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة

 جامعة بورسعيد -كلية التربية الرياضية   
 المقدمة ومشكلة البحث 

جال الرياضي الي الارتقاء بمستوى الانجاز الرياضي  سات في المرالد تهدف البحوث وا        
وتحطيم الارقام القياسية عن طريق تطوير الأساليب والطرق التدريبية لرفع قدرات اللاعب في 

بتت بعض البرامج التدريبية  كافة الاتجاهات والتي يتطلبها نوع النشاط الرياضي الممارس ,وقد اث
ع معدلات الأداء لدي ا من أجل الوصول الي الهدف المطلوب في ارتفا تهلي الحديثة كفائتها وفاع

 اللاعبين .  
يعتمد علم التدريب الرياضي علي طرق عديدة حيث تختلف كل رياضة في طريقة  و   

ئم والذي في ضوئها يعمل  تدريبها عن الأخري طبقا لطبيعة الأداء او الي نظام الطاقة الملا
لمراد تحقيقه وقد ء بمستوي الأداء الرياضي للوصول الي الهدف اقارت المدرب علي تطويرها والإ

تطورت طرق التدريب الرياضي تطورا هائلا خلال السنوات السابقة بحيث اصبحت ملائمة 
يع ان يقدم  للاعبين واصبح المدرب يتابع كل جديد في مجال التدريب بشكل مستمر لكي يستط

 من مستوي واداء لاعبيه .  فعير الشئ الافضل والاحسن في هذا المجال و 
كما تعتبر رياضة الجودو من الرياضات ذات الفن الرفيع التي تتميز بالتغير السريع  
والمستمر فى مواقفها الهجومية والدفاعية نظراً لتعدد مهاراتها وتنوعها، حيث يتطلب من ممارسيها  

ما يتم وضع أكثر من  ك د،ر من خطط ومناورات الهجوم والدفاع والهجوم المضااستخدام الكثي
مية أو الدفاعية، ولذلك فإن رياضة الجودو تحتاج إلى تدريبات  احتمال سواء للخطط الهجو 

خاصة و يتطلب من اللاعب ذو المستوى المهارى المتقدم بجانب إجادته للمهارات أن يجيد 
اء المهارى د الأيعد ذلك من أهم العوامل المساعدة لتحقيق فعالية توظيف الأداء التكتيكي حيث 

 بالإعداد البدني والمهاري والخططي السليم والنمو الجسماني  فى تلك الرياضة, وهذا لا يأتي إلا
المتكامل ولذلك فإن رياضة الجودو تعد من الرياضات التي تتطلب مستوى عالي من )القدرات  

ستويات العالية,  لما الجوانب الخططية( لتؤهل اللاعبين للوصول إلى  –ية الجوانب المهار  –البدنية 
 خدام الأسلوب العلمي السليم والموضوعي في عملية التدريب.ويتم تحقيق ذلك عن طريق است
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م( انه اصبح من الضروري علي المهتمين برياضة الجودو  2009ويذكر الطاهر مطر )
 علي الطريق الصحيح للوصول برياضة الجودو المصريةوالباحثين في مجالاته المتعددة التعرف 

الوصول الي تلك المستويات دون العمل  المستويات العالمية , وليس التوقف عند امال ليا
الحقيقي لتحقيق هذه الامال , بل يجب على المتخصصين في هذا المجال البحث والدراسة 

ي لمستوى الدول المتقدمة في هذه للخروج بافضل الاساليب العلمية للوصول بالجودو المصر 
 (    3 :  5الرياضة . )

الى  Palanisamy & Vairavasundaram(2015 ) فيرافاسندارام وباالنيساميويشير 
ان مدربي اللياقة البدنية والرياضيين يبحثون عن أدوات لياقة بدنية جديدة تتسم بالوظيفية و تحقق  

ظائف  الو  ات والنتائج المرجوة منها، والحقيبة البلغارية هي الأداه المثالية لكونها متعددة االستخدام
 ( عفاف .  16:  25)  .وفعالة لكل انواع التدريب 

، وذلك  Ivanov Ivanتم اكتشافها على يد المصارع البلغاري ايفان ايفانوف والحقيبة البلغارية
م، حيث الحظ ضرورة توافر بروتوكوالت تدريب أكثر قوة ووظيفية تعتمد على  2005عام 

 (  34 :15ح في التدريب. ( ) جالنة لتحركات الجسم وقدراته الكاملة الالزم
الرمل في الشكل ولها العديد من نفس الفوائد، ولكن الشكل كياس لأ والحقيبة البلغارية مماثلة 

فالشكل  .الفريد يسمح للأداء ببعض الحركات التي يصعب القيام بها مع معظم أكياس الرمل
تخدامات، و التي غالبا ما  الأس تعددةالفريد للحقيبة مجتمعة مع مقابض مختلفة تجعل منها أداة م

 )34 :  17(خرى. ارسة أتكون غير ممكنة مع ادوات مم
الى ان الدراسات التي  BobuAntony et,al  2015ويشير بوبو انتونى واخرون 

أجريت في المجال الرياضي للتعرف على فاعلية وتأثيرات الحقائب البلغارية تعتبر قليلة جدا، 
قوة اسات التي أجريت على الجرس الحديدي كونها فعالة في تطوير الالدر  يد منمقارنة بتوافر العد 

 ( .22:  17) والقدرة وتحسين الجهاز الدوري
( أن القدرات البدنية تتعلق أساسا بطرق توفير الطاقة م2006ويذكر محمد لطفي السيد )

رس ي المماالتخصص وهي تمتزج مع بعضها وتختلف أهميتها وطبيعة ترابطها باختلاف النشاط
دة ومنفصلة حيث تختلف في تنميتها وفق ورغم انها مرتبطة الا انها يفضل تناولها بطريقة منفر 

 ( .  141: 12أثير المتبادل فيما بينها . ) مراحل النمو المتعاقبة كما انه يوجد نوع من الت
ثة في هيم الحديم( ان الرشاقة التفاعلية تعتبر من المفا 2012ويري عمر حمزة واخرون )

التقليدية للرشاقة المتعرف عليها من قبل  ربية الرياضية , حيث استطاعت ان تغير النظرة الت
المدربين الي نظرة حديثة تدمج المفهوم التقليدي لكلا من الادراك وعوامل صنع القرار بشكل  

م  ر ماتستخد متخصص , فالرشاقة التفاعلية هي القدرة الاكثر تخصصية من الرشاقة , فهي كثي
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 ( .   26- 6:  18الرياضية )  ي تظهر في الانشطة نوعية الحركية للرشاقة التلوصف ال
الي ان الرشاقة التفاعلية هي طبيعة     Baechle, et al (2000)يوضح باشلي واخرون 

ية (  الرشاقة , السرعة الحركالعلاقة الارتباطية بين العناصر التدريبية الثلاثة ) السرعة الانتقالية , 
 .(22  :15  . ) 

( ان رياضة الجودو ذات المواقف المتغيرة المتميزة  م2008ويذكر أحمد عبد المنعم ) 
فسة بها فضلا عن احتوائها علي مهارات فنية متعددة يتعين  بتباين وتعقد طبيعة وظروف المنا

لكي   علي اللاعب تنفيذها من الحركة للتغلب علي سرعة و قوة انقضاض المنافس , و انه
التوافق الحركي للاعب الجودو يلزم تطوير  التركيبات المختلفة للاداءات سرعة ودقة يتحسن 

:  1)  .التي يكثر اللاعب من أدائها خلال المباراةالمهاريه لديه أي شكل أداء المهارات خاصة 
14   ) 

و ها الاتحاد المصري للجود مولاحظ الباحث من خلال متابعة بعض البطولات التي ينظ
يد من اللاعبين في قدراتهم علي سرعة تغيير الاتجاه وسرعة الاستجابة  د صور لدي العان هناك ق

لمواقف المنازلة المتغيرة مما  الحركية لأخطاء المنافس و مما يصعب علي اللاعب  فتح الثغرات 
 هجوم . اتزانه او دفاع مناسب لللا يتيح له فرصة التفكير او اتخاذ القرار السليم للحفاظ علي 

ع الباحث الي اجراء هذه الدراسة بعنوان " تأثير تدريبات باستخدام الحقيبة البلغارية علي  دف مما
 الرشاقة التفاعلية وبعض المهارات المركبة لدي لاعبي الجودو . 

 هدف البحث : 
 ة  علي :  يهدف البحث الي معرفة  تأثير تدريبات باستخدام الحقيبة البلغاري

 علية .الرشاقة التفا -
 ارات المركبة .المهبعض  -

 فروض البحث : 
توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي  للمجموعتين الضابطة والتجريبية   -

 قوةال –القدرة العضلية للذراعين  –في المتغيرات البدنية ) القدرة العضلية للرجلين 
 التفاعلية ( . لرشاقة ا –ظهر ت العضلاالانفجارية لقوة ال –عضلات الرجلين ل الانفجارية

توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية   -
 في المتغيرات المهارية ) بعض المركبة ( .

 المصطلحات المستخدمة :
 الحقيبة البلغارية :  -

  18(ظيفي. التدريب الو ثالية تتوافر بها جميع متطلبات و خصائص تعتبر أداة وظيفية م -
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:23( 
 الرشاقة التفاعلية :   -

هي القدرة الأكثر تخصصية من الرشاقة لوصف النوعية الحركية للرشاقة التي تظهر في الأنشطة  
   (  7:   8)الرياضية 

  :المهارات المركبة-
عبارة عن عدد الحركات المستقلة غير المتماثلة المتباينة من حيث تكوينها وأهدافها، 

تجعل أدائها داخل هذا الإطار متواصلا، ببعضها البعض بكيفية ا أو دمجها تى يتم ربطهوال
   (  94:   14يا على درجه عاليه من التوافق.)اقتصاد 

 الدراسات السابقة : 
تأثير التدريبات البليومترية علي تطوير الرشاقة  ( 11) م ( 2005دراسة محمد سعد )  -

  14 – 12تيه مرحلة من دي ناشئ الكاراأداء الكاتا ل علاقتها بتطوير مستوىالخاصة و 
( من فريق نادي  لاعب  40ساسية علي عينة قوامها ) سنة , و تم أجراء الدراسة الأ

طة , وخضعت سبورتنج الرياضي علي مجموعتين احداها تجريبية و الاخري ضاب
تمد علي تطوير ( لاعب للبرنامج التدريبي المقترح و الذي اع20المجموعة التجريبية )

( مع استخدام تمرينات   المرونة –القوة الأنفجارية  –القوة المميزة بالسرعة  –رشاقة لا)
مشابهة لطبيعة الأداء المهاري , و اخضاع المجموعة الضابطة للبرنامج التدريبي  

في تطوير القدرات الحركية الخاصة وفعالية الأداء المهاري للركلات في رياضة المقترح 
 راتيه .  الكا

  مVairavasundaram &  Palanisamy )(2012 )   (دارام و بالنيساميرافاسندراسة ف -
كرة اليد،  لاعبيعنوان تأثيرات الحقيبة البلغارية على بعض المتغيرات البدنية لدى ب( 25)

(عام، تم تقسيمهم   18-25( لاعب  كرة يد تتراوح أعمارهم من )30بلغ قوام العينة )وقد 
ائج وجود تحسن واضح  ، وكان من أهم النتيبية وضابطة ( الى مجموعتين )تجر ساوي بالت

ة للرجلين والقدرة العضلية والمرونة لصالح المجموعة التجريبية التي  فجاريفي القوة الان
 .مارست الحقيبة البلغارية

قوة بعنوان رشاقة رد الفعل , ( 24) ( م2013)  Kaitlin Dolanن دونان ل دراسة كايت -
( لاعب كرة قدم 14وي أداء مهارات كرة القدم , وبلغ قوام العينة )تسالمركز , التوازن و م

من لاعبي القسم الثالث , وكان من أهم النتائج وجود علاقات ارتباطية بين كلا من  
  –التصويب  رشاقة رد الفعل و وقوة عضلات المركز و التوازن و مستوى أداء مهارات )

 .ساس بالملعب ( لاح ا –المهارات الفنية بالكرة   –دقة التمرير 
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بعنوان   Bobu  Antony et, al, (2015 . ( 16) دراسة بوبو انتونى واخرون ) -
على بعض المتغيرات البدنية    rope battle تأثيرات الحقيبة البلغارية والحبل القتالي

( تلميذ تراوحت 5ث)ميذ المدارس الرياضية، وبلغ قوام عينة البحتلاوالفسيولوجية لدى 
تم تقسيمهم بالتساوي الى ثلاث مجموعات تجريبية، المجموعة  عام، 17-13ن أعمارهم م

ثانية مارست التجريبية الأولى مارست تدريبات الحقيبة البلغارية، والمجموعة التجريبية ال
يبة  تدريبات الحبل القتالي، والمجموعة التجريبية الثالثة مارست كال من تدريبات الحق

ن واضح في قوة القبضة والسعة وكان من أهم النتائج وجود تحس البلغارية والحبل القتالي،
 .حيوية لصالح المجموعة التجريبية الثالثةال

بعنوان تأثيرات   (21) مHany Abdel Aziz ( (2017  دراسة هاني عبد العزيز  -
البيفود في كرة السلة،  لاعبيالحقيبة البلغارية على بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء 

(لاعبي بيفود، وكان من أهم النتائج وجود تحسن واضح في  10قوام عينة البحث ) وبلغ
د لصالح القياس  الوثب العمودي والقوة العضلية للذراعين ومستوى أداء لاعبي البيفو 

 البعدي للمجموعة التجريبية . 
ان تأثيرات الحقيبة البلغارية  نو بعAmany Fathy (2017  (16 )دراسة أماني فتحي) -

ب بالوثب في كرة اليد، وبلغ قوام عينة البحث القدرة العضلية ومستوى أداء التصويعلى 
ما تجريبية و الاخري  (لاعب كرة يد، تم تقسيمهن بالتساوي الى مجموعتين أحده 20)

لضابطة  ضابطة، المجموعة التجريبية مارست تدريبات الحقيبة البلغارية، والمجموعة ا
ي القوة العضلية  كان من أهم النتائج وجود تحسن واضح فمارست التدريبات التقليدية، و 

 درة العضلية ومستوى أداء التصويب بالوثب لصالح المجموعة التجريبية .  والق
: تأثير التدريبات الوظيفية باستخدام الحقيبة البلغارية  ( 7)م( 2019يد شعبان )عفاف الس -

مية المركبة لدى لاعبات رات البدنية ومستوى أداء الركلات الهجو على بعض المتغي
دو, و يهدف البحث إلى محاولة التعرف على تأثير التدريبات الوظيفية باستخدام التايكون
البلغارية على بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء الركلات الهجومية المركبة الحقيبة 

لتطبيق  وذلك لملائمته  ،الباحثة  المنهج التجريبياستخدمت و  لدى لاعبات التايكوندو
ي والبعدي لمجموعتين  اجراءاته باستخدام  التصميم التجريبي ذو القياس القبلالبحث و 

( لاعبه ,   25ضابطة . ، وبلغ قوام عينة البحث الفعلية ) إحداهما تجريبية وأخرى 
في مستوى أداء  05.0 وكانت من أهم النتائج وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى

 يبية . المركبة لصالح القياس البعدي للمجموعة التجر جميع الركلات الهجومية 
الساكيوعلي الرشاقة  دراسة بعنوان "تأثير تدريبات (  3) م( 2020ايمان عسكر أحمد ) -
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التفاعلية وتحركات القدمين الهجومية والدفاعية وعلاقتهما بمستوي أداء الكاتا لدي 
نامج باستخدام تدريبات  رياضة الجودو " , ويهدف البحث الي تصميم بر  الاشبال في

ره علي الرشاقة التفاعلية وتحركات ( سنة ومعرفة تأثي14و ) الساكيو لأشبال الجود 
علاقة الرشاقة التفاعلية  ( و الحزام البنيالهجومية والدفاعية ومستوي أداء الكاتا ) القدمين

 ستخدمت( , واالحزام البني)الدفاعية بمستوي أداء الكاتا وتحركات القدمين الهجومية و 
البعدي لمجموعة تجريبية واحدة , وتم  –الباحثة المنهج التجريبي ذات القياس القبلي 

:   12لبحث بالطريقة العمرية من الاشبال في نادي الشرقية الرياضي )اختيار عينة ا
 اكيو بتحسن الرشاقة التفاعلية ( سنة وكانت من اهم النتائج ان تدريبات الس14

 اجراءات البحث : 
لباحث المنهج التجريبي وذلك لملائمته لتطبيق البحث واجراءاته وذلك باستخدام دم ااستخ

 ذو القياس القبلي والبعدي لمجموعتين أحداها تجريبية والأخري ضابطة . التصميم التجريبي 
 عينة البحث :  

الرباط الرياضي  لعمدية من لاعبي الجودو من نادي تم اختيار عينة البحث بالطريقة ا
لاعبين لاجراء الدراسة   5( لاعب وتم استبعاد 25لبحث الفعلية )عيد وبلغ قوام عينة اببورس

( تم تقسيمهم عشوائيا الي مجموعتين احداها  لاعب  20الاستطلاعية عليهم ليصبح قوام العينة )
 ( لاعبين .10ة )ضابطة والاخري تجريبية , قوام كل مجموع

 بى سن والطول والوزن والعمر التدريتجانس عينة البحث في متغيرات ال  (1جدول )
 25ن= 

 المتغيرات
وحدة 
 المتوسط القياس

اف الانحر 
 معامل الالتواء الوسيط المعياري

 1,17 1,05 16 16,41 سنة السن
 0,71- 166 2,69 165,29 سم الطول
 0,28 74 2,67 74,25 كجم الوزن

 0,50- 6 1,007 5,83 سنة العمر التدريبى
 0,71- 121 2,73 120,45  قوة عضلات الظهر

 0,54- 14 2,30 13,58  قوة عضلات الذراعين
 0,83 123 3,61 124 كجم عضلات الرجلينقوة 
 0,61- 8 1,02 7,79 متر كجم من وضع الجلوس 3دفع كرة طبية 

 1.28- 41.00 4.90 40.60 ثانية الرشاقة التفاعلية

مما  3 ±غيرات المختارة تنحصر بين ( الي ان معامل الالتواء للمت1يشير الجدول رقم )
 يوضح ان المفردات تتوزع توزيعا اعتداليا . 
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 الادوات و الاجهزة المستخدمة :  
وذلك للحصول علي قياسات اللاعبين من   استخدم الباحث الادوات والاجهزة الاتيه 

 : (  1رفق خلال استمارة ) م
 ميزان طبي معاير   -
 رستاميتر   -
 ديناموميتر   -          حقائب بلغارية متعددة     -
 علامات ملونة  -أقماع                              -
 استمارة تسجيل البيانات .   -صالة جودو .                     -
 بساط جودو .  -

 الاختبارات المستخدمة في البحث :
 (  3: ) مرفق الاختبارات البدنية 

 الوثب العمودي ) القدرة العضلية للرجلين (   -
 الرجلين (    تر ) اموميالدين -
 الديناوميتر ) قوة عضلات الظهر( -
 اختبار رمي الكرة الطبية من الجلوس ) القدرة العضلية للذراعين (  -
 اختبار الرشاقة التفاعلية .  -

 المهارات المركبة قيد البحث : 
والتي لها راء لتحديد أهم المهارات الحركية المركبة مارة استطلاع رأي الخبقام الباحث بتوزيع است

 .في تحول المباراه لصالح اللاعب تأثير 
والمقابلة الشخصية مع العديد   لال المسح المرجعي و نتائج استمارة استطلاع رأي الخبراءومن خ

 تم تحديد المهارات الاتية :  المدربين  من
 لبحثحركية قيد االمهارات ال (2جدول )

 

 التصنيف الفنى للمهارة  اسم المهارة  م

 ومي اشي × اوسوتو جاري سوري كساسي ت 1
 × الرجلين رجلين الة باستخدام مهار 

Ashi  Waza x Ashi Waza 

 ايبون سيوناجى × كوتش جاري  2
 مهارة باستخدام الرجلين  ×اليدين باستخدام ةمهار 

Te Waza x Ashi Waza 

3 
 سيو ناجى ايبون  أو أتشى جارى ×

 
 ين مهاره باستخدام اليد الرجلين × ة باستخداممهار 

Ashi Waza x Te Waza 
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 ثانياً: الاستمارات: 
 (1استمارة باسماء السادة الخبراء في مجال التدريب الرياضي ورياضة الجودو مرفق رقم )-

في )مدة تطبيق  استمارة استطلاع رأي الخبراء حول محددات الوحدات التدريبية المتمثلة  -
 (.3)بية( مرفق رقم التدري رقم الوحدة –عدد الوحدات الأسبوعية  –البرنامج  

 الدراسة الاستطلاعية : 
( لاعبين من عينة   5قام الباحث باجراء الدراسة الاستطلاعية علي عينة قوامها )   

و   م 1/2021/ 12م الي 2021/ 1/  6مجتمع البحث و من خارج عينة البحث الاساسية في 
 :هدفت الدراسة الاستطلاعية إلى ما يلي

 البحث.  قيد  الاختبارات  (ثبات  – )صدق علميةلا المعاملات  إيجاد  •

 .المستخدمة والأجهزة الأدوات  صلاحية من التأكد  •

 .البحث  لعينة المستخدمة الاختبارات  مناسبة مدي على التعرف •

 .ث بحال لعينة  المقترح البرنامج محتوى ملائمة مدي على التعرف •

 .البرنامج تطبيق أثناء الباحثة تواجه قد  التي الصعوبات  على التعرف •
 .المقترح البرنامج فى التدريبية  الوحدة زمن مناسبة •

 المعاملات العلمية لاختبارات  )قيد البحث( :
 أولًا: الصدق:

تم حساب صدق المتغيرات قيد البحث عن طريق صدق ) التمايز( على مجموعتين متساويتين  
ة ث اٌلاستطلاعية ) مجموع( لاعبين، أحدهما تمثل عينة البح8العدد قوام كل مجموعة منهم )فى 

والمجموعة الأخرى تم اختيارها من لاعبي الجودو لنفس المرحلة السنية  ولكن بدرجة  مميزة ( 
  ( يوضح ذلك. 3جموعة غير المميزة ( وجدول رقم )حزام اقل وعمر تدريبي اقل ) الم

 الفروق بين المجموعتين المميزة)العينة الاستطلاعية (له دلا (3جدول )
 المتغيرات قيد البحث غير المميزة فى موعة والمج

وحدة   المتغيرات 
ط   القياس 

وس
لمت

ا
ى 

ساب
الح

عة 
مو

مج
لل

ميزة
م

ط   
وس

لمت
ا

ى 
ساب

الح
وعة

جم
للم

 
غير

ال
 

ميزة 
الم

 

( من zقيمة ) متوسط الرتب 
 اختبار مان وتينى

 sigالاحتمال 
(p.value) (1) (2) 

 

 0,003 2,969- 12 5 18,37 13,75  قوة عضلات الذراعين 
 0,002 3,082- 12,13 4,88 136,75 123,50 كجم عضلات الرجلينقوة  

كجم من  3دفع كرة طبية  
 وضع الجلوس 

 0,001 3,243- 12,75 4,75 10,12 7,62 متر

 
 * 13.21 30.1 5.16 55.11 3.12 25.01 ث  الرشاقة التفاعلية  

 * 3.64 3.29 1.30 4.02 2.01 7.31 درجة 1مهارة رقم  
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 0.05داله إحصائيا عند مستوى معنوية > 
(  0.021،  0.001اوح ما بين ) المحسوبة تتر  (p.value)( إن جميع القيم 3يتضح من الجدول )

صائيا  المتغيرات قيد البحث، أى يوجد فروق ذات دلاله إحوهى أقل من مستوى المعنوية لجميع 
   بين المجموعتين الغير مميزة والمميزة  ، لصالح القياس المجموعة المميزة

 الثبات: 
عادة التطبيق  طريق تطبيق الاختبار تم إيجاد معامل الثبات للاختبارات قيد البحث عن  وا 

  ( اشبال جودو من مجتمع 10طلاعية وقوامها )زمني قدره اسبوع على عينة الدراسة الاست بفاصل
 .  ة الأساسية البحث وخارج العين

 8ن=   معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني للمتغيرات قيد البحث ( 4جدول ) 

عادة التطبيق للمتغيرا (4يتضح من جدول ) ت ان المعاملات الارتباطية بين التطبيق وا 
( وهي قيمة  0.881،  0.799بين )الاختبارية قيد البحث. قد تراوحت قيمة معاملات الارتباط ما 

 أكبر من قيمة )ر( الجدولية مما يؤكد ثبات الاختبارات قيد البحث. 
 : الحقيبة البلغارية برنامج 
لمراجع  ثة بوضع برنامج للتدريبات المعلقة، وذلك بعد إجراء مسح مرجعي لقامت الباح       

الاطلاع على شبكة المعلومات و (، 29( )27( )26( )25العلمية التي أمكن الحصول عليها )
ومشاهدة الفيديوهات الخاصة بهذه التدريبات ورأي السادة الخبراء في مجال التدريب و المنازلات  

 ( 1مرفق ) 

 * 4.77 4.75 1.19 4.12 2.35 8.87 درجة 2مهارة رقم  
 * 6.03 8.04 2.11 8.14 2.83 16.18 درجة 3مهارة رقم  

 المتغيرات 
معامل   التطبيق الثانى  التطبيق الاول 

 ع م ع م تباط الار 

المتغيرات البدنية 
 

 * 0,988 2,26 119,62 2,26 119,50 قوة عضلات الظهر 
 * 0,991 2,47 13,87 2,54 13,75 قوة عضلات الذراعين 
 * 0,981 3,57 123,75 3,62 123,50 قوة عضلات الرجلين 

كجم من   3دفع كرة طبية 
 * 0,924 0,88 7,75 0,91 7,62 الجلوس وضع 

 * 0.881 4.06 39.11 4.12 38.78 لتفاعلية الرشاقة ا 

المتغيرات 
المهارية 

 * 0.823 1.08 4.48 1.18 4.40 1ارة رقم  هم 
 * 0.818 1.20 5.30 1.28 5.20 2مهارة رقم  

 * 0.799 2.44 9.78 2.31 9.60 3مهارة رقم  
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  :أهداف البرنامج •
ية الخاصة وتشمل )القوة القدرات البدن إلى تحسين بعض  تدريبات الحقيبة البلغارية يهدف برنامج 

الرشاقة التفاعلية  ( وتحسين مستوي أداء بعض  –للظهر  –اعين للذر  –للرجلين -العضلية
 المهارات المركبة .

  :الإطار العام لتنفيذ البرنامج •
( وحدات تدريبية في الأسبوع وزمن  3( أسابيع بواقع )8مقترح خلال شهرين ) تم تنفيذ البرنامج ال

(  10لإحماء ) وحدة على ا ( دقيقة، حيث تحتوي كل 75- 55لوحدة التدريبية يتراوح ما بين ) ا
( دقيقة   50 – 30دقائق والجزء الرئيسي يشتمل على برنامج التدريبات المعلقة المقترحة )

( دقائق في نهاية الوحدة، وتم 5( دقائق، والتهدئة )10زء المهارى )للمجموعة التجريبية، والج
ف التعرف على  النادي بخلاالبرنامج في الفترة الصباحية دون المساس بالبرنامج المتبع في تنفيذ 

 .الاحمال لتشكيل حمل البرنامج
 الأسس العلمية للبرنامج التدريبي:  •

 العديد من الابحاث والمراجع، قام الباحث ع على طبقاً للهدف من البرنامج المقترح وبعد الاطلا
ب إتباعها  سية لوضع البرامج التدريبية والتي يجمع مراعاة المبادئ الأسا بتصميم البرنامج المقترح

 تم تقسيم أجزاء الوحدة التدريبية كالآتي: لتحقيق الأهداف المرجوة، و 
 ( دقائق 10الإحماء : ) •

التمرينات البسيطة والمتنوعة والاهتمام بالإطالة والمرونة لكل احتوي هذا الجزء على مجموعة من 
 .لتهيئة الجسم للعمل في الجزء الرئيسي في البرنامج أجزاء الجسم

 ( دقيقة 60 –  40) الجزء الرئيسي: •
يعتبر هذا الجزء من اهم اجزاء الوحدة التدريبية اليومية لانه يؤدي الي تحقيق الهدف من الدراسة 

( دقيقة اما القسم  50 – 30جزء الي قسمين الاول هو التدريبات المعلقة وتبدأ من )وينقسم هذا ال
 ( دقائق 10) الثاني يشتمل علي تدريبات الجزء المهاري ومدته 

 ( دقائق 5التهدئة: ) •
احتوي هذا الجزء على مجموعة من تمرينات المرجحة واسترخاء للعضلات للعودة بالجسم الي  

 دقائق في نهاية كل وحدة تدريبية يومية.  (5ومدته )حالته الطبيعية 
 :خطوات تنفيذ التجربة

  :القياس القبلي •
،   11في المتغيرات )قيد البحث( وذلك يومي  بإجراء القياس القبلي لمجموعة البحث قام الباحث 

 م.  2021يناير    12
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 :تنفيذ التجربة الأساسية •
ي مجموعة البحث الاساسية  ابتداء من  لمقترح عل بتطبيق برنامج التدريبات المعلقة ا قام الباحث 
(  3( أسابيع بواقع )8، على مدى ) 3/2021/ 7م الى يوم الاربعاء 2021/ 13/1يوم السبت 
( وحدة تدريبية ، تحتوى كل وحدة على 24ريبية في الاسبوع، واشتمل البرنامج على )وحدات تد 

معلقة والجزء المهارى، والتهدئة برنامج التدريبات ال )الإحماء، والجزء الرئيسي الذى يشتمل على
ة  الاربعاء( في الفترة الصباحية غير فتر  –الاثنين  –في نهاية الوحدة( وتم التدريب ايام ) السبت 

 ( دقيقة 75  – 55تدريب الفريق وكان زمن الوحدة التدريبية اليومية من )

 :القياس البعدي •
تغيرات قيد البحث يومي الخميس ،  مجموعة البحث في المبإجراء القياس البعدي لالباحث  قام

 م تحت نفس الظروف والشروط التي تم فيها القياس القبلي3/2021/   9، 8الجمعة  
 :يةلجات الإحصائالمعا

بناء على أهداف البحث وفروضه تم تحديد الأسلوب الإحصائي المستخدم لتحليل البيانات على  
 النحو التالي 

 الحسابي. المتوسط  •
  .الانحراف المعياري •
 النسبة المئوية لمعدل التحسن %.   •
 معامل الالتواء.        •
 اختبار)ت( لحساب دلالة الفروق.   •
 الوسيط. •
 اختبار ويلكوكسون  •

 تائج ومناقشتها :  عرض الن
 10ن=  قيد البحثالبدنية متغيرات الدلاله الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى  (5جدول )

ط  تالمتغيرا
وس

لمت
ا

ى  
ساب

الح
بلى

 الق
س

لقيا
ل

 

ط 
وس

لمت
ا

ى  
ساب

الح
دى

لبع
س ا

لقيا
ل

 

 (Zاختبار) متوسط الرتب
 من 

 ويلكوكسون 

 sigالاحتمال 
(p.value) 

(1) (2) 

المتغيرات البدنية
 

 0,001 3,415- 8 0 51,68 44,12 قوة عضلات الظهر 

 0,001 3,183- 7 0 50,81 41,25 قوة عضلات الذراعين

 0,003 2,940- 6 0 134,93 122,56 ضلات الرجلين قوة ع

كجم من  3دفع كرة طبية 
 0,003 2,937- 6 0 131,56 120,93 وضع الجلوس 
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 0.05داله إحصائيا عند مستوى معنوية > 
وح ما بين )  المحسوبة تترا (p.value)( إن جميع القيم 5يتضح من الجدول )

( وهى أقل من مستوى المعنوية لجميع المتغيرات قيد البحث، أى يوجد فروق ذات 0،0،004
  والبعدى ، لصالح القياس البعدى فى متغيرات قيد البحث دلاله إحصائيا بين القياسين القبلى 

 هارية  دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي لمتغيرات البحث الم  (6جدول )
 10ن = الأساسية ونسبة التحسن. للمجموعة التجريبية

 2.160=  0.05* قيمة "ت" الجدولية عند 
بين القياسين   0.05( وجود فروقاً دالة إحصائياً عند مستوى معنوي 6جدول ) يتضح من

،   5.13لغت قيمة "ت" المحسوبة بين )القبلي والبعدي في المتغيرات الاختبارية قيد البحث وقد ب
( وهي قيمة أكبر من قيمة "ت" الجدولية مما يعني أن الفروق بين القياسين حقيقية وهذه  0.97

 لبعدي. القياس االفروق لصالح 
 10ن=  دلاله الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية قيد البحث ( 7 جدول )

 0.05إحصائيا عند مستوى معنوية >  داله
المحسوبة تتراوح ما بين )   (p.value)( إن جميع القيم 7يتضح من الجدول )

ن مستوى المعنوية لجميع المتغيرات قيد البحث، أى يوجد فروق ذات ( وهى أقل م0،0،004
  يد البحث ، لصالح القياس البعدى فى متغيرات ق دلاله إحصائيا بين القياسين القبلى والبعدى

 0,001 3,309- 7,50 0 18,06 13,50 عليةالتفاالرشاقة 

 المتغيرات  م
فروق  القياس البعدي  القياس القبلي 

 المتوسطات 
قيمة "ت" 
 ودلالتها 

ة نسب
 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط  التحسن % 

 % 86.2 *7.80 3.76 1.33 8.12 1.01 4.36 1مهارة رقم  2
 % 67.2 *5.13 3.94 1.88 9.11 1.81 5.17 2مهارة رقم  3
 % 80.8 *7.24 7.70 2.98 17.23 2.17 9.53 3مهارة رقم  4

 تغيراتالم
نسبة التحسن  القياس البعدي القياس القبلي

% 
 قيمة
 ) ت ( 

 2ع 2م 1ع 1م 

المتغيرات البدنية
 

 1.34 %5.49 ± 1.58 16.34 ± 1.16 15.49 قوة عضلات الظهر 

 0.23 1.52 ± 0.28 6.00 ± 0,19 5.91 قوة عضلات الذراعين

 0.36 2.00 ± 2.81 84.08 ± 2.76 82.43 قوة عضلات الرجلين 

 0.84 1.93 ± 2.81 77.47 ± 3.25 76.00 كجم من وضع الجلوس 3دفع كرة طبية 

 9,79 %4,8 3,91 23,88 4,87 40,39 الرشاقة التفاعلية
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 البحث دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في مستوى المهارات الهجومية المركبة قيد (  8 جدول )

 المتغيرات م
قيمة "ت"  القياس البعدي القياس القبلي

 ودلالتها
نسبة التحسن 

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط %

 % 3.23 2.54* ± 0.18 3.20 ± 0.15 3.10 1مهارة رقم  2
 % 4.13 2.71* ± 0.14 3.28 ± 0.16 3.15 2مهارة رقم  3
 % 0.94 1.01 ± 0.16 3.21 ± 0.14 3.18 3مهارة رقم  4

 للمجموعتين الضابطة و التجريبية    البعديين دلالة الفروق بين القياسين  ( 9 جدول )
 20ن= قيد البحث بدنيةفي المتغيرات ال

 التجريبية  في المتغيرات المهارية قيد البحث  للمجموعتين الضابطة و البعديين دلالة الفروق بين القياسين  ( 10 جدول )

 المتغيرات  م
قيمة "ت"  ة المجوعة الضابط المجموعة التجريبية 

 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط  ودلالتها 
 2.87* ± 0.18 3.20 ± 0.39 3.80 1مهارة رقم  1
 3.11* ± 0.14 3.28 ± 0.22 3.99 2ارة رقم مه 2
 4.34* ± 0.16 3.21 ± 0.17 3.85 3مهارة رقم  3

في مستوى   05.0( وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى 10يتضح من الجدول رقم )
 لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية  أداءالمهارات الحركية  المركبة

 :مناقشة النتائج ثانيا
 قشة الفرض الأول :  منا

توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي  للمجموعتين الضابطة والتجريبية في  
القوة الانفجارية   –رة العضلية للذراعين القد  –المتغيرات البدنية ) القدرة العضلية للرجلين 

 ية ( . اعلالرشاقة التف  –القوة الانفجارية لعضلات الظهر  –لعضلات الرجلين 
في جميع المتغيرات البدنية   05.0وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى ( 5يتضح من الجدول )

رجلين، قوة عضالت الظهر، القدرة العضلية للرجلين، القدرة العضلية للذراعين، قوة عضلات ال(
التحسن ما بين   تراوحت نسب لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية. و  )الرشاقة التفاعلية 

 .%لمتغير القدرة العضلية للرجلين   84.20%لمتغير قوة عضلات الظهر الى  09.3
غيرات في المت 05.0(عدم وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى 6و يتضح من الجدول رقم )  

 غيرات المت
 قيمة المجموعة الضابطه  المجموعة التجريبية 

 2ع 2م 1ع 1م  ) ت (

المتغيرات البدنية 
 

 3.16* ± 1.58 16.34 ± 1.46 18.79 قوة عضلات الظهر 

 4.51* ± 0.28 6.00 ± 0.32 6.57 قوة عضلات الذراعين 

 2.43 ± 2.81 84.08 ± 4.35 88.25 قوة عضلات الرجلين

 1.12 ± 3.36 77.47 ± 5.12 78.29 جم من وضع الجلوسك 3دفع كرة طبية 

 2.68* ± 0.09 3.50 ± 0.10 3.41 الرشاقة التفاعلية 
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%لمتغير الرشاقة التفاعلية الى   57.0البدنية قيد البحث. وقد تراوحت نسب التحسن ما بين 
 لمتغير القدر ة العضلية للرجلين .  % 49.5

البدنية   في المتغيرات  05.0وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى  (7و يتضح من الجدول رقم )
ذراعين، قوة عضلات الرجلين، الرشاقة التفاعلية ) القدر ة العضلية للرجلين، القدرة العضلية لل(

  05.0جود فروق دالة إحصائيا عند مستوى لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية. وعدم و 
  .في متغير قوة عضلات الظهر

يد لبرنامج الحقيبة البلغارية وتقنين الأحمال رجع الباحث حدوث هذه التغيرات إلى التخطيط الجيو 
ة بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنية والتدريبية لعينة البحث بهدف تنمية القوة العضلية، التدريبي

الباحث التدريب بأحمال متدرجة أثناء تطبيق البرنامج وذلك بتدريب المجموعات حيث راعى 
لذراعين والرجلين وتركيز الباحث على المجموعات  العضلية المختلفة وبخاصة عضلات المركز وا

العاملة أثناء الأداء المهاري ودقة اختيار تمرينات الحقيبة البلغارية حيث أدى ذلك إلى  العضلية
  .تغيرات البدنية قيد البحث تحسين الم

(إلى أن من أهم سمات   2003 (  )18) Schmitz Dave, وفى هذا الصدد يؤكد ديف شميتز
 directional-multi تجاهات الحقيبة البلغارية هو أنها تشتمل على حركات متعددة االتدريبات 

 .مما يجعلها من أفضل التدريبات المستخدمة في تحسين القدرة العضلية
ويري الباحث ان رياضة الجودو من الرياضات التي يبذل فيها اللاعب مجهود بدني كبير        

من   يجب عليه ان يمتلك المقومات البدنية الخاصة التي تمكنهجدا اثناء الصراع والمنافسة لذا 
 الاداء بكفاءة عالية . 
يير اتجاه  انه نتيجة لاداء مهارات سريعة وقوية مع تغ (2011احمد محمود" )ويوضح " 

الجسم بناء علي المواقف المتغيرة فان اللاعب يجب ان يمتلك مقدار من الرشاقة حيث انها توفر  
 ( 42:  2له عامل ايجابي للاداء الحركي المهاري خلال التدريب.)

من اهم القدرات ان الرشاقة   2007عبد العزيز النمر , كاريمان الخطيب" ويضيف "
ع السريع المتواصل والمناورات الهجومية والدفاعية المستمرة والتي  البدنية التي تتميز بالايقا 

 ( 45:  6تتطلب من اللاعب ان يغير اتجاهه بسرعة واتزان سواء علي الارض او في الهواء )
 مElsawy Gehan( 2010, سة مع دراسة كال من جيهان الصاويو تتفق نتائج الدرا

Palanisamy & Vairavasundaram(2015 (25  ) فيرافاسندارام و باالنيسامي (،(12)
واخرون  .Bobu Antony  (Hany Abdel-Aziz et al )(   ) 16   2015(بوبو انتونى(،
في تحسين القوة العضلية   أن تدريبات الحقيبة البلغارية تسهمم 2017أماني فتحي(( 21)

 .بأشكالها
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 مناقشة الفرض الثاني :  
لقياسين القبلي والبعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية في  توجد فروق دالة احصائيا بين ا

 المتغيرات المهارية ) بعض المركبة ( .
المهارات  علي  قد اثرت ايجابياالحقيبة البلغارية ان تدريبات ( 8يتضح من جدول )

ة لغارية  المستخدممركبة قيد البحث ويرجع الباحث ذلك التحسن الي طبيعة تدريبات الحقيبة البال
 في البحث حيث راعي الباحث عند وضع هذه التدريبات تنوع المهارات والعضلات الستخدمة بها   

التفاعلية تلعب دورا هاما في القدرة علي اداء المهارات المركبة ويري الباحث ان الرشاقة 
حيث انها تساعد اللاعب علي اداء واجب حركي يتسم بالتنوع والاختلاف والتحرك بانسيابية  

قيت سليم كما تعمل علي صفاء الذهن والقدرة علي التوقع وجميعها تعتبر مفاتيح رئيسية  وتو 
 .  تحقيق التفوق في اي نشاط رياضيل

دريب على المهارة  (  من أن الت13م) 2003ويتفق ذلك مع ما توصل إليه مروان على ) 
انب تنمية المهارة  وحده لا يكفي لتحسين هذه المهارة والحصول على نتائج مثمرة، حيث أنها بج 

 البد من تنمية القدرات الحركية الخاصة بالمهارة نفسها .  
( و  9)  2010سكري , محمد جابر بريقع" خيرية ابراهيم الويتفق ذلك مع كلا من "

ن البرامج التدريبية تساعد علي تطوير المهارات المتنوعة  أ(  11) 2002يحي السيد الحاوي" "
لجسم او احد اجزاؤه كما ان تطوير الرشاقة التفاعلية تساعد اللاعبين  والقدرة علي تغيير اتجاه ا

للاداء المهاري وايجاد التناسق والتناسب بين  علي اتخاذ الجسم للوضع الصحيح والمناسب 
 المجموعات العضلية . 

( ان مستوي الاداء هو محصلة الحالة 14) 2011"ياسر عبدالرؤف" شير كما ي
النواحي البدنية والمهارية والخططية ويعمل علي التنظيم الفعلي   التدريبية للاعب في جميع 

ية المؤثرة علي الناشئ بهدف استغلالها بالكامل وبفاعلية  للتاثيرات المتبادلة للقوي الداخلية والخارج
 نتائج. لتحقيق افضل ال

ة   ويري الباحث ان وجود تلك الارتباطات العكسية يعكس طبيعة تدريبات الحقيبة البلغاري
التي ادت الي تحسن الرشاقة التفاعلية التي ادي الي تحسن مستوي اللاعبين ) العينة ( في  

 ات الحركية المركبة  مستوى أداء المهار 
 الاستنتاجات :

ارية  إلى  تحسين الرشاقة التفاعلية لدي لاعبي  أدى إستخدام تدريبات الحقيبة البلغ -
 الجودو 

 غارية الي تحسين مستوي أداء المهارات الحركية الركبة  أدي استخدام تدريبات الحقيبة البل -
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 هناك ارتباط وثيق بين الرشاقة التفاعلية ومستوي أداء المهارات الحركية المركبة   -
 التوصيات : 

الحقيبة البلغارية و فى برامج تدريب الجودو لكافة  ضرورة الإتجاه لإستخدام تدريبات  •
 .  مار السنيةلاعا
 دام تدريبات الحقيبة البلغارية  فى برامج التدريب بصفه عامه. ضرورة الإتجاه لإستخ •
يوصى الباحث السادة مدربي الجودو بضرورة الإهتمام بإجراء القياسات البدنية والمهارية   •

 للارتقاء بمستوى اللاعبين 
 البرنامج على أنشطة رياضية أخرى  تطبيق •
 البرنامج على متغيرات أخرى تطبيق  •
 احل سنية مختلفة.  تطبيق البرنامج على مر  •

 المراجع :
تأثير تنمية التوقع الحركي الخاص علي فاعلية الاداء  ( : 2008أحمد عبد المنعم )  (1

 ,المنصورة  . المهاري لناشئ رياضة الجودو , رسالة ماجستير , كلية التربية الرياضية
وتقنين   الاتجاهات الحديثة لتوجيه مسار الانجاز وبناء ( :2011احمد محمود ابراهيم )  (2

 البرامج التدريبية للاعبي رياضة الجودو ، منشأة المعارف ، الاسكندرية. 
دراسة بعنوان "تأثير تدريبات الساكيوعلي الرشاقة التفاعلية   م( :2020ايمان عسكر أحمد ) (3

ي أداء الكاتا لدي الاشبال في رياضة  مين الهجومية والدفاعية وعلاقتهما بمستو وتحركات القد 
 لتلابية الرياضية , جامعة حلوان.الجودوكلية ا

علم الحركة , كلية التربية  ( : 1990جمال محمد علاء الدين, ناهد انور الصباغ ) (4
 الرياضية,جامعة طنطا 

ددات البيوميكانيكية لوضع تمرينات  " توجيه بعض المح م(2009الطاهر احمد محمد مطر )  (5
شرقية , رسالة دكتوراة , كلية نوعية لمهارة ايبون سيو ناجي للاعبي الجودو بمحافظة ال

 التربية الرياضية بنين , جامعه الزقازيق.
القوة العضلية )تصميم برامج القوة  :( : 2007عبد العزيز النمر , كاريمان الخطيب ) (6

 دار الاساتذة للنشر، القاهرة . لموسم التدريبي( ، وتخطيط ا
ستخدام الحقيبة البلغارية على  : تأثير التدريبات الوظيفية با م(2019عفاف السيد شعبان ) (7

بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء الركلات الهجومية المركبة لدى لاعبات التايكوندو , 
 كلية التربية الرياضية جامعة الزقازيق  

: ( : 2017عة علي عبدالسميع , نجلاء البدري نورالدين )و صابر حمزة , بديعمر  (8
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 القاهرة .   تدريبات الساكيو دار الفكر العربي،
: المبادئ الأساسية للميكانيكا الحيوية في  (  2002محمد جابر بريقع , خيرية إبراهيم ) (9

 المجال الرياضي ، منشأة المعارف الإسكندرية . 
: اساسيات  ( 2006الصاوي محمود ) اسر عبدالرؤف ويحيمحمد حامد شداد وي (10

 ن، جامعة حلوان، القاهرة .تدريب الجودو، الجزء الاول، كلية التربية الرياضية للبني 
: تأثير التدريبات البليومترية علي تطوير الرشاقة الخاصة  ( : 2005محمد سعد ) (11

 وغلاقتها بتطوير مستوي اداء الكاتا لدي ناشئ الكاراتية .
: الانجاز الرياضي وقواعد العمل التدريبي، رؤية (: 2006محمد لطفي السيد ) (12

 هرة.  تطبيقية، مركز الكتاب للنشر، القا
تأثير تدريبات الاثقال والبليومترك على بعض  م(:2003مروان علي عبد الله ) (13

التربية  المتغيرات البدنية والمهارية والفسيولوجية لالعبي كرة اليد، رسالة دكتوراه، كلية 
 جامعة المنيا.  الرياضية،

ار رياضة الجودو، والقرن الحادي والعشرين، د م(:  2005ياسر يوسف عبد الرؤوف ) (14
 ،القاهرة.1المعارف للطباعة، ط 

 المراجع الأجنبية : ثانيا : 
15) Baechle, T., Earle, R., & Wathen, D. (2000): Essentials of 

Strength Training and Conditioning, second edition. China: Human 
Kinetics. 

16) BobuAntony, M Uma Maheswri, A Palanisamy (2015): Impact 
of battle rope and Bulgarian bag high intensity interval training 
protocol on selected strength and physiological variables among 
school level athletes, International Journal of Applied Research, 1(8): 
403-406 

17) BrianJones, Julie Boggess (2016): incorporating variety with 
Bulgarian bags, Strength and Conditioning Journal 36(4): 34-40 

18) DaveSchmitz (2003): Functional Training Pyramids, New Truer 
High School, Kinetic Wellness Department, USA 

19) Dudgeon, W D; Aartun, J D; Thomas, D D; Herrin, J; Scheett, 
T P (2011) : Effects of Suspension Training on the Growth Hormone 
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Axis, Journal of Strength & Conditioning Research, March - Volume 
25 - Supplement 1. 

20) Guthrie RJ, Grindstaff TL, Croy T, Ingersoll CD, Saliba SA. 
(2011) : The effect of traditional bridging or suspension-exercise 
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 ملخص البحث
 رية علي الرشاقة التفاعلية تأثير تدريبات باستخدام الحقيبة البلغا

 المهارات المركبة للاعبي الجودو وبعض 
 أحمد جمعه محمد أحمد سيد م.د/ 

يهدف هذا البحث إلى تصميم برنامج باستخدام تدريبات الحقيبة البلغاريةة للاعبةي الجةودو 
 ومعرفة تأثيره علي: 

 الرشاقة التفاعلية . .1
 مستوى أداء بعض المهارات المركبة  .  .2

الباحث المنهج التجريبي وذلك لملائمته لتطبيق البحث واجراءاتةه وذلةك باسةتخدام استخدم 
 التجريبي ذو القياس القبلي والبعدي لمجموعتين أحداها تجريبية والأخري ضابطة التصميم 

من لاعبي الجودو من نادي الرباط الرياضي   تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية
لاعبين لاجراء الدراسة  5( لاعب وتم استبعاد  25البحث الفعلية )  ببورسعيد وبلغ قوام عينة

لاعب ( تم تقسيمهم عشوائيا الي مجموعتين احداها   20يصبح قوام العينة ) الاستطلاعية عليهم ل 
 ( لاعبين .10ضابطة والاخري تجريبية , قوام كل مجموعة ) 

البلغاريةة و فةى بةرامج تةدريب ويوصي الباحةث بضةرورة الإتجةاه لسةتخدام تةدريبات الحقيبةة 
ياسات البدنية والمهارية للارتقاء بمستوى الجودو لكافة الاعمار السنية , كذلك  الإهتمام بإجراء الق

 .اللاعبين  وتطبيق البرنامج على أنشطة رياضية أخرى و على متغيرات أخرى
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Abstract 
The Eeffect of Exercises Using the Bulgarian Bag on Interactive 

Agility and Some Complex Skills of Judo Players 
Dr. Mohamed Ahmed Sayed Ahmed Gomaa 
This research aims to design a program using the Bulgarian bag 
exercises for judo players and find out its effect on: 
1. Interactive agility. 
2. Performance level of some complex skills 
The researcher used the experimental method for its suitability to the 
application of the research and its procedures, by using the experimental 
design with pre and post measurement for two groups, one experimental 
and the other controlling. 
The sample of the research was chosen in a deliberate way from judo 
players from Al-Rabat Sports Club in Port Said, and the actual research 
sample was (25) players, and 5 players were excluded to conduct the 
exploratory study on them, so that the sample strength became (20 
players), they were randomly divided into two groups, one of which is 
control and the other is experimental, the strength of each A group of 
(10) players. 
 The researcher recommends the necessity of using the 
Bulgarian bag exercises and in judo training programs for all ages. 
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