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 والمستوى الرقمي ترثير تمرينات الحقيبة البل ارية على بعم المت يرات البدنية 
 سنة13م فراشة تحت 100لسباحة 

 د. شمس الدين محمد محمود 
 المقدمة ومشكلة البحث:

 عن تدريبها طريقة في رياضة كل تختلفعديدة، حيث  طرق  على الرياضي التدريب علم يعتمد
 اتطويره على المدرب يعملضوئها  في الذيالملائم، و  الطاقة نظام إلى أو لطبيعة الاداء طبقا الأخرى 

 ه.تحقيق المراد الهدف إلىللوصول  الرياضيالاداء  بمستوى  لارتقاءوا
 تطورت طرق التدريب الرياضي تطورا  هائلا  خلال السنوات السابقة بحيث أصبحت ملائمةوقد 

يقدم الشيء  وأصبح المدرب يتابع كل جديد في مجال التدريب بشكل مستمر لكي يستطيع أن للاعبين
 .لاعبيه ءالأفضل والأحسن في هذا المجال ويرفع من مستوى وأدا

الرياضية في العالم يدرك أن للتدريب الرياضي شأن عظيم في  وكل متابع لتطور المستويات
إعداد وصياغة وتطوير القدرات الإنسانية بأبعادها المختلفة من أجل تفجير أقصى ما يمكنه من قدرات 

 وما بداخل الإنسان من طاقات في اتجاه الهدف المنشود. 
ملية يتم فيها تطوير واستخدام ومن هذا المنطلق يمكن النظر إلى التدريب الرياضي على انه ع

 أساليب ووسائل تدريبية مختلفة بهدف تغير حالة المتدرب وفقا لهدف تم تحديده مسبقا.
إلى أنه في خلال العشر  Christine Cunningham,  (2000) كريستين كوننجهام ويشير

الرياضي، وأنه  سنوات الماضية أصبح التدريب الوظيفي من المصطلحات شائعة الاستخدام في المجال
يستخدم تحت عدة مسميات مثل التدريب التكاملي والتدريب النموذجي وتدريبات القوة الوظيفية وتدريبات 

 ( 5: 7المسار الوظيفي وتدريبات القدرة الوظيفية.)
 

 جامعة المنصورة –كلية التربية الرياضية  – مدرس بقسم المناهج وطرق التدريس
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إلى أن جميع الأشكال الحركية منشأها  Shmidt & Wulf, (1997) شميدت وولفويري 
والوظيفية هي حركات تؤدى كتلك الحركات التي صمم الجسم على أدائها في الحياة، ولذا  الجسم.مركز 

على المدربين الرياضيين الذين يستخدموا التدريبات الوظيفية مع لاعبيهم ضرورة التعرف على هندسة 
 ( 10: 20)الحياة العادية. الجسم البشرى وكيف يعمل في 

بأنهااااا عبااااارة عاااان حركااااات متكاملااااة  Fabio Comana, (2004) كومانةةةةافةةةةابيو ويعرفهااااا 
ومتعااااااااددة المسااااااااتويات )أمااااااااامي، مسااااااااتعرض وسااااااااهمي( تشااااااااتمل علااااااااى التسااااااااارع والتثبياااااااات والتباااااااااطؤ، 
بهاااااادف تحساااااااين القااااااادرة الحركياااااااة، القاااااااوة المركزياااااااة )يقصاااااااد بهاااااااا العماااااااود الفقاااااااري ومنتصاااااااف الجسااااااام( 

 (87 :11)والعضلية. لكفاءة العصبية وا
ان الحقيبة البلغارية تعتبر الشكل الحديث للتدريب  Kyle Brown (2009)كيلى براون ويشير 

 (3: 16)الوظيفي. 
الى  Palanisamy Vairavasundaram (2015) &وبالانيسامي فيرافاسندارام ويضيف 

تحقق النتائج  عن أدوات لياقة بدنية جديدة حثون يبوالرياضيين على حد سواء ان مدربي اللياقة البدنية 
الوظائف ولفعالة لكل و  متعددة الاستخدامات المرجوة منها، والحقيبة البلغارية هي الأداة المثالية لكونها

 (16: 23)التدريب. انواع 
وذلك ، Ivan Ivanovايفان ايفانوف والحقيبة البلغارية تم ابتكارها على يد المصارع البلغاري 

تحركات  تعتمد علىبروتوكولات تدريب أكثر قوة ووظيفية م، حيث لاحظ ضرورة توافر 2005ام ع
 (23: 18) .التدريبالجسم وقدراته الكاملة اللازمة للنجاح في 

الفوائد، ولكن الشكل الفريد  ولها العديد من نفسفي الشكل مماثلة لأكياس الرمل والحقيبة البلغارية 
 أكياس الرمل.  الحركات التي يصعب القيام بها مع معظمبعض يسمح ب يسمح للأداء

التي ، و أداة متعددة الاستخداماتها مع مقابض مختلفة تجعل من الشكل الفريد للحقيبة مجتمعةف
 ممارسة أخرى. ادواتغالبا ما تكون غير ممكنة مع 
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م مهرجانات لحمل وقد استوحي فكرة الحقيبة البلغارية من الطراز الشعبي البلغاري، حيث كانت تقا
والعجول الصغيرة(، ويتم منح الفائزين جوائز الحملان والأغنام والكبا  الحيوانات الحية على الكتفين )
 (19) في هذه المهرجانات الرياضية.

، لكنها تمتاز عنها بان kettlebellوتتشابه تمرينات الحقيبة البلغارية مع تمرينات الكرة الحديدية 
الرياضية اقل بكثير من الكرة الحديدية، مما يدفع بعض اللاعبين بالخوف من نسب حدوث الإصابات 

ممارسة الكرة الحديدية، بالإضافة الى كثرة تنوع التمرينات المستخدمة والتي تفوق بكثير تمرينات الكرة 
 (143: 22الحديدية.)

ية رخيصة ان الحقيبة البلغار Bobu Antony, et al. (2015 )بوبو انتونى واخرون ويضيف 
التكلفة ويمكن تصنيعها يدويا من أدوات بسيطة كالقما  او الجلد الصناعي او البلاستيك. وانه يمكن 
صناعتها من خلال الإطار الداخلي لإطارات السيارات والذي يستخدم كعوامات للأطفال داخل المياه 

 (15: 6)ة أخرى. المفتوحة، حيث يتم قصها وحشوها بالرمل او القما  ثم إعادة خياطتها مر 
 

 
 (1شكل )

 الحقيبة البل ارية
ان الحقيبة البلغارية تعتبر أداة مثالية لكونها  Kyle Brown (2009)كيلى براون ويشير 

 (23: 16)تتوافر بها جميع خصائص وسمات التدريب الوظيفي. 
التدريب الوظيفي إلى أن  Dave Schmitz (2003)   ديف شميتزيشير وفى هذا الصدد 

 :لق على أي شكل تدريبي إذا توافر فيه الخصائص والسمات التاليةيط
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: فجميع الحركات الرياضية ستفتقر للكفاءة بدون تكاملها التركيز على مجموعة عضلات المركز – 1
مع عضلات قوية للمركز، فعضلات المركز القوية تساعد على ربط الطرف السفلى بالطرف 

 لقوة.العلوي، بالإضافة إلى منع تسرب ا
أداء الحركات الرياضية في أكثر من اتجاه وعدم قصر التمرين على اتجاه واحد  :تعدد المستويات- 2

فقط، فالجسم البشرى مصمم ولدية القدرة على التحرك مباشرة للأمام ولليسار ولليمين وأيضا 
عاد التدوير، والتدريب يجب أن يعمل على تحسين هذه القدرات من خلال التركيز على الأب

 الرأسي(. –السهمي  –الثلاثة للحركة )الأفقي

: يلاحظ عند التقاط شيء من الأرض تحرك عدد كبير من المفاصل، فالتدريب يجب تعدد المفاصل- 3
أن يركز على استعمال أكثر من مفصل بدلا من مفصل واحد، فطلوع الدرج يعتبر أكثر تأثيرا 

يرا من الوقت ضد تأثيرات الجاذبية الأرضية، من رفع ثقل بالرجلين، كما أن اللاعب يقضى كث
 لذا يجب التركيز على عضلات التثبيت الرئيسية الموجودة في المركز.

الحركات متعددة الاتجاهات تتطلب توازن، وهنا لا يتطلب فقط  :السيطرة على التوازن المضاد – 4
تدريبات الدينامية للتوازن عضلات قوية للمركز، بل مهارة كافية وتوافق للأداء، ويتم ممارسة ال

مع أو بدون حد أقصى للتوازن المضاد، وتعمل تنمية التوازن على تحسين شكل الأداء 
 والإحساس بالقوة المنتجة. 

معظم المهارات الرياضية يتطلب أدائها التركيز على ساق واحدة، وحتى في حياتنا طرف واحد:  – 5
 واحدة، ومن هنا لزم التركيز على طرف واحد  العادية نؤدي مهامنا المختلفة باستخدام يد

الجري والمشي يؤديا عن طريق انتقال أقدامنا في أسلوب تبادلي، والتدريب بهذا الأطراف المتناوبة: - 6
 الأسلوب يعمل على تحسين الحركات الطبيعية والقوة العامة والتوافق في الأداء. 
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يعها حركات تؤدى من قبل مفاصل وعضلات متعددة الرفع والمشي والجري جمالحركة التكاملية:  – 7
تعمل سويا كنتيجة لاتصالهم المثالي ببعضهم، لذا يجب أن يهدف التدريب الوظيفي إلى زيادة 

 حساسية الجسم وتكامله.
ويتطلب لتحقيق ذلك فهم طبيعة ومتطلبات النشاط الرياضي المؤدى، فالسباح النشاط النوعي:  – 8

ن لاعب الماراثون أو لاعب كرة القدم، ومن خلال فهم متطلبات يختلف أسلوب تدريبة ع
 الأداء نحدد التمارين والمقاومات لتلبية تلك الاحتياجات. 

لتحقيق سرعة الأداء يجب أن يكون التدريب سريعا، ولتحقيق التحكم والثبات يجب السرعة النوعية: - 9
 (  12: 10). أن يكون التدريب بطيئا

احة من الرياضات التي تحتاج لمختلف مكونات اللياقة البدنية وبنسب مختلفة وتعتبر رياضة السب
 فيما بينها وفقا لطريقة السباحة ومسافاتها.

وتعتبر القوة العضلية أحد مكونات اللياقة البدنية التي تلعب دورا مؤثرا في السباحة القصيرة حيث 
على أن القوة ( 1999سرور ) ناديةمع  Wilmore & Costill (1999)ويلمور وكوستل يتفق 

المؤثرة في الأداء الحركي حيث تتوقف كمية الحركة على العلاقة  ةالعضلية من أهم العوامل الديناميكي
 (.14:3( )408:24بين حجم القوة ومقدار المقاومة ويتحسن ذلك بالتدريب. )

ل الرياضي على أن العديد من الباحثين والمتخصصين في المجا (2008عمرو حمزة )ويشير 
يتفقوا على وجود ارتباط قوى بين القدرات البدنية وبين مستوى الأداء المهارى، فالفرد الرياضي لا 
يستطيع إتقان المهارات الأساسية لنوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيه في حالة افتقاره للقدرات 

 ( 15:  2) البدنية لهذا النوع من النشاط.
أن الأداء الجيد للمهارة الحركية لا يكتب له نجاح ( 2000) عصام عبد الحميدكما اضاف 

 ( 92:  1التنفيذ ما لم يعتمد بدرجة كبيرة على نواحي اللياقة البدنية المطلوبة. )
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كسباح ومدرب للسباحة، بالإضافة إلى قيامه بتدريس  الباحثوانطلاقا مما سبق ومن خلال خبرة 
الهائلة في مستويات الانجاز الرقمي بين المستويات العالمية من خلال ملاحظته للفروق مادة السباحة و 

والمستويات العربية على الرغم من أن أسلوب وفنيات الأداء واحدة وقد يكون هناك تطابق. وهنا تطرق 
في ذهن الباحث سؤال عن أسباب هذه الفجوة الرقمية بين المستويات العالمية والمستويات العربية وقد 

تجاهل العديد من المدربين تطبيق تدريبات بعض المتغيرات المؤثرة والتي قد يكون منها  يكون ذلك نتيجة
من أن Heather Sumulong (2008 )  هيثر سومولونجقوة المركز للسباحين، وهذا ما يؤكده 

معظم البرامج التدريبية الخاصة بتنمية القوة العضلية للسباحين تتجاهل التدريب الوظيفي وتركز فقط 
ى تدريبات الأثقال داخل صالات الأثقال، متناسين أن رياضة السباحة نشاط حركي ثلاثي الأبعاد عل

يعتمد بدرجة كبيرة على التدريب الوظيفي، ونتيجة لهذا الخلل الواضح في برامج تدريبات القوة للسباحين 
ة إصابة الكتف نتجت مشكلتان لدى السباحين وهما حدوث خلل في القوام وكثرة حدوث الإصابات خاص

والتي تنتج من كثرة الاستخدام، ويترتب على هذين المشكلتين بطء في الأداء وسرعة حدوث التعب 
 (3: 14وكثرة الإصابات.)

ومن خلال الاطلاع على ما أتيح للباحث من دراسات سابقة والاطلاع على شبكة المعلومات 
ق أي من الباحثين إلى تمرينات الحقيبة الدولية )الانترنت(، لاحظ الباحث في حدود علمه عدم تطر 

 البلغارية في رياضة السباحة. 
الى قلة Bobu Antony, et al. (2015 )بوبو انتونى واخرون وفى هذا الصدد يشير 

الدراسات التي أجريت في المجال الرياضي للتعرف على فاعلية وتأثيرات الحقائب البلغارية على وظائف 
 (22: 5)ا فعالة في تطوير القوة والقدرة وتحسين الجهاز الدوري التنفسي. الجسم، على الرغم من كونه

تأثير تمرينات الحقيبة البلغارية مما دفع الباحث إلى التطرق إلى إجراء هذه الدراسة تحت عنوان " 
 ".سنة13م فراشة تحت 100على بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لسباحة 
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 هدف البحث:
على بعض المتغيرات البدنية  تمرينات الحقيبة البلغارية إلى التعرف على تأثيريهدف البحث 
قوة عضلات الظهر والرجلين( والمستوى الرقمي  –قوة القبضة يمين ويسار  –)التوازن الديناميكي 

 م فراشة.100لسباحة 
 فروض البحث:

تجريبية في بعض توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة ال .1
قوة عضلات الظهر  –قوة القبضة يمين ويسار  –المتغيرات البدنية )التوازن الديناميكي 

 والرجلين( لصالح القياس البعدي. 
توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في المستوى  .2

 م فراشة لصالح القياس البعدي.100الرقمي لسباحة 
توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في بعض  .3

م فراشة لصالح القياس البعدي للمجموعة 100المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لسباحة 
 التجريبية.
 الدراسات السابقة: 

ى تأثيرات دراسة بهدف التعرف عل Gretchen & Ro,  (2009()13)جريتشين ورو  أجرى 
( طالبة جامعية اعضاء 26تدريبات التوازن الوظيفية على الطالبات الجامعيات، على عينة بلغ قوامها )

عام، قاموا بأداء التدريبات الوظيفية  25-19في الاتحاد القومي للكرة الطائرة  تراوحت اعمارهم ما بين 
ات غير ثابتة لتحسين الاتزان، وكان من ( مرات اسبوعيا، وتم استخدام ادو 4( اسابيع بواقع )10لمدة )

أهم النتائج أن التدريبات الوظيفية أسهمت في تحسين السرعة الحركية والتوازن الثابت والديناميكي والقوة 
 العضلية ومستوى أداء الضرب الساحق في الكرة الطائرة.
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يرات دراسة بهدف التعرف على تأث Gehan Elsawy,  (2010()12)جيهان الصاوي  أجرت
تدريبات القوة الوظيفية على بعض المتغيرات البدنية ومستوى اداء مهارة التويمى تشاجى لدى ناشئات 

( ناشئة تايكوندو اعضاء في الاتحاد المصري للتايكوندو،   24التايكوندو، على عينة بلغ قوامها )
( 12هما تجريبية )عام، تم تقسيمهن بالتساوي الى مجموعتين احد 13-12تراوحت اعمارهم ما بين 

( 8( ناشئة، قامت المجموعة التجريبية بأداء التدريبات الوظيفية لمدة )12ناشئة، والاخرى ضابطة )
( مرات اسبوعيا، وكان من أهم النتائج أن تدريبات القوة الوظيفية أسهمت في تحسين 3اسابيع بواقع )

 جى لدى ناشئات التايكوندو.التوازن الثابت والديناميكي ومستوى أداء مهارة التويمى تشا

دراسة بهدف التعرف على  Alauddin, & Samiran ,  (2012()5)الودين وساميرانأجرى 
( 19تأثيرات التدريب الوظيفي على مكونات اللياقة البدنية للطلاب الجامعيين،  على عينة بلغ قوامها )

( اسابيع 8ريبات الوظيفية لمدة )عام، قاموا بأداء التد 25-19طالب جامعي تراوحت اعمارهم ما بين 
( مرات اسبوعيا، وكان من أهم النتائج أن التدريبات الوظيفية أسهمت في تحسين القدرة 3بواقع )

 العضلية، السرعة الحركية، التحمل العام، التحمل العضلي، القدرة الانفجارية، المرونة والرشاقة.

دراسة بعنوان تأثيرات التدريب الوظيفي  Kelly, et al.  (2012 )(15)  كيللى واخرون أجرى 
 8ذكور و 11( رياضي ناشئ )19للطرف السفلي على زوايا الجري للناشئين، وقد بلغ قوام العينة )

عام، وتم استخدام اجهزة التحليل البيوميكانيكي الثلاثية الابعاد،  1.34± 11.54اناث( متوسط اعمارهم 
لا الجنسين في المتغيرات البيوميكانيكية خاصة زوايا الجسم وكان من أهم النتائج وجود تحسن واضح لك

 درجة.  0.4حيث انخفضت زاوية مفصل الفخذ الايمن بمقدار 
Vairavasundaram & Palanisamy (2015) (23 )فيرافاسندارام و بالانيسامي  أجرى 

كرة اليد، وقد بلغ قوام  دراسة بعنوان تأثيرات الحقيبة البلغارية على بعض المتغيرات البدنية لدى لاعبي
( عام، تم تقسيمهم بالتساوي الى مجموعتين 25-18( لاعب كرة يد تتراوح أعمارهم من )30العينة )
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)تجريبية وضابطة(، وكان من أهم النتائج وجود تحسن واضح في القوة الانفجارية للرجلين والقدرة 
 حقيبة البلغارية. العضلية والمرونة لصالح المجموعة التجريبية التي مارست ال

دراسة بعنوان تأثيرات  Bobu Antony, et al. (2015( )6)بوبو انتونى واخرون أجرى 
على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية لدى تلاميذ  battle ropeالحقيبة البلغارية والحبل القتالي 

عام، تم تقسيمهم 17-13 ( تلميذ تراوحت أعمارهم من45المدارس الرياضية، وبلغ قوام عينة البحث )
بالتساوي الى ثلاث مجموعات تجريبية، المجموعة التجريبية الأولى مارست تدريبات الحقيبة البلغارية، 
والمجموعة التجريبية الثانية مارست تدريبات الحبل القتالي، والمجموعة التجريبية الثالثة مارست كلا من 

وكان من أهم النتائج وجود تحسن واضح في قوة القبضة تدريبات الحقيبة البلغارية والحبل القتالي، 
 والسعة الحيوية لصالح المجموعة التجريبية الثالثة . 

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

استخدم الباحث المنهج التجريبي وذلك لملائمته لتطبيق البحث وإجراءاته، باستخدام التصميم 
 إحداهما تجريبية والأخرى ضابطةالتجريبي ذو القياس القبلي والبعدي لمجموعتين 

 عينة البحث:
سنة 13تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من سباحي نادي الشمس الرياضي تحت 

( 24، وبلغ قوام عينة البحث )2015-2014والمسجلين بالاتحاد المصري للسباحة الموسم التدريبي 
دراسة الاستطلاعية عليهم لتصبح عينة البحث ( ناشئين منهم لإجراء ال4ناشئ سباحة وقد تم استبعاد )

، تم تقسيمهم عشوائيا إلى مجموعتين متساويتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة ناشئ سباحة( 20)
( ناشئين، وقد أجرى الباحث التجانس في الطول والوزن والعمر الزمني والعمر 10قوام كل عينة )

م فراشة ومعدل النبض )راحة( والجدول رقم 100سباحة التدريبي وقوة عضلات الرجلين والظهر وزمن
 ( يوضح ذلك.1)
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 (1جدول )
 خصائص عينة البحث 

 مت يرات البحث
 وحدة
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 الوسيط
 معامل
 الالتواء

 0.04 147 4.42± 148.62 سنتيمتر الطول

 0.31 40.10 3.57± 39.71 كيلو جرام الوزن 

 0.49 12.15 0.35± 12.14 ةسن السن

 0.36 74 2.12± 72.56 ثانية م فراشة100زمن سباحة

 0.80 1.7 0.41± 4.43 سنة العمر التدريبي

 0.66 78 7.64± 76.83 ضربة/دقيقة معدل النبم )راحة(

( مما يشير إلى أن 3±)( إلى أن معاملات الالتواء للمتغيرات تنحصر بين 1يشير جدول )
 توزيعا إعتداليا مما يشير إلى تجانس العينة  المفردات تتوزع

 -وسائل جمع البيانات: 
 ميزان طبي معاير  •

 جهاز الرستامير لقياس طول القامة  •

 ثانية  1/100ساعة إيقاف  •

 م( 50حمام سباحة قانوني ) •

 أستيك مطاط خاص بتدريب السباحين.  •

 حقيبة بلغارية بأوزان متعددة •

 لمعدنية لقياس القوة العضلية لعضلات الظهر والرجلينجهاز الديناموميتر ذو السلسلة ا •
 جهاز ديناموميتر القبضة لقياس قوة القبضة يمين ويسار •

 استمارة تسجيل بيانات وقياسات عينة البحث  •
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 الدراسة الاستطلاعية:
م على العينة 25/8/2014وحتى  8/ 19قام الباحث بإجراء دراسة إستطلاعية في الفترة من 

( ناشئين، واستهدفت هذه الدراسة التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة 4وعددهم )الإستطلاعية 
 المستخدمة، وتقنين الأحمال التدريبية لمحتوى برنامج تمرينات الحقيبة البلغارية وتدريب المساعدين.

 خطوات تنفيذ البحث:
 إجراء الاتي:بعد تحديد المتغيرات الأساسية والأدوات والأجهزة المستخدمة قام الباحث ب

م 29/8/2014م وحتى 26/8/2014إجراء القياسات القبلية لمدة ثلاث أيام بدءا من يوم  .1
 وكانت كالاتي:

 م.  2014 /26/8إجراء قياسات الطول والوزن يوم  -
م وشملت اختبارات التوازن الديناميكي، قوة  2014 /27/8إجراء الاختبارات البدنية يوم  -

خدام الديناموميتر ذو السلسلة( وقوة القبضة يمين ويسار عضلات الظهر والرجلين )باست
 (.1مرفق )

( حكام وذلك يوم 3م فراشة عن طريق لجنة تحكيم مكونة من )100إجراء زمن سباحة  -
 م.   2014 /28/8

من ( أسابيع ويتكون 8م لمدة )9/2014 /1بدء تنفيذ برنامج تمرينات الحقيبة البلغارية يوم  .2
 (.2( وحدات تدريبية أسبوعيا مرفق )3)اقع بو ( وحدة تدريبية 24)

م بنفس التسلسل السابق لمقارنتها بالقياس القبلي 4/11/2014تم إجراء القياس البعدي يوم  .3
 . ةباستخدام الأساليب الإحصائية اللازم

 المعالجات الإحصائية:
 استخدم الباحث المعالجات الإحصائية التالية:

   Tاختبار *      ياري الانحراف المع*        المتوسط* 

 



 

 مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة

 

 

م  2016يوليو/  -المجلد الأول  -والعشرون   السادسالعدد  -ينة السادات للتربية البدنية والرياضة مجلة جامعة مد  140 

 

 عرض ومناقشة النتائج: 
 أولًا: عرض النتائج: 

 (2جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية 

 م فراشة لعينة البحث التجريبية100وزمن سباحة 
 10ن =

 المت يرات
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي
 ٪التحسن 

قيمة )ت( 
 2ع± 2م 1ع± 1م المحسوبة

كي
امي

لدين
ن ا

واز
الت

 

 *3.52 ٪19.8 1.86± 7.43 1.75± 9.27 سم الانحراف جهة اليمين )أ(
 *6.41 ٪34.1 1.91± 8.11 1.82± 12.32 سم الانحراف جهة اليسار )أ(
 *5.50 ٪27.4 2.24± 9.68 2.35± 13.35 سم الانحراف جهة اليمين)ب(

 *4.76 ٪23.9 2.63± 10.91 2.58± 14.35 سم ف جهة اليسار)ب(الانحرا
 1.87 ٪2.4 2.65± 26.90 2.32± 26.25 كجم قوة القبضة يمين

 1.92 ٪9.1 2.44± 22.40 2.37± 20.53 كجم قوة القبضة يسار 

 *3.67 ٪19.9 5.73± 45.72 4.87± 38.12 كجم قوة عضلات الظهر
 *3.46 ٪13.5 8.91± 66.00 7.75± 58.17 كجم قوة عضلات الرجلين

 *2.91 ٪2.8 0.87± 71.15 0.63± 73.22 ث م فراشة100زمن سباحة 

 9=  1-عند درجة حرية ن 2.26= 0.05ت الجدولية عند 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي 2يتضح من الجدول رقم )

م 100سباحة  نكي وقوة عضلات الظهر والرجلين وزمللمجموعة التجريبية في قياسات التوازن الدينامي
فراشة لصالح القياس البعدي وعدم وجود فروق في قوة القبضة يمين ويسار، وتراوحت نسب التحسن ما 

 ٪34.1٪، 2.4 نبي
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 (3جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية 

 نة البحث الضابطةم فراشة لعي100وزمن سباحة 
 10ن =

 المت يرات
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي
 التحسن ٪

قيمة )ت( 
 2ع± 2م 1ع± 1م المحسوبة

كي
امي

لدين
ن ا

واز
الت

 

 1.21 ٪4.5 1.93± 8.24 1.92± 8.63 سم الانحراف جهة اليمين)أ(

 1.37 ٪9.9 1.82± 9.52 1.73± 10.57 سم الانحراف جهة اليسار)أ(

 1.89 ٪14.1 2.43± 11.69 2.33± 13.62 سم الانحراف جهة اليمين)ب(

 0.76 ٪8.5 2.81± 14.41 2.95 15.75 سم الانحراف جهة اليسار)ب(

 0.25 ٪0.6 2.71± 26.15 2.44± 25.97 كجم قوة القبضة يمين

 1.02 ٪4.5 2.51± 21.39 2.42± 20.46 كجم قوة القبضة يسار 

 0.88 ٪3.3 4.83± 39.65 5.31± 38.38 كجم هرقوة عضلات الظ

 1.04 ٪3.2 7.81± 60.20 6.62± 58.29 كجم قوة عضلات الرجلين

 0.98 ٪1.6 0.73± 72.12 0.67± 73.34 دقيقة م فراشة100زمن سباحة 

 9=  1-عند درجة حرية ن 2.26= 0.05ت الجدولية عند 
إحصائية بين القياسات القبلية والبعدية ( عدم وجود فروق ذات دلالة 3يتضح من الجدول رقم )

م فراشة، وقد تراوحت 100للمجموعة الضابطة في جميع المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لسباحة 
 ٪14.1٪، 0.6 ننسب التحسن ما بي

 (4جدول )
 دلاله الفروق بين متوسطات القياسيين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة

 م فراشة 100دنية وزمن سباحة في المتغيرات الب
 20ن = 

 المت يرات
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 2ع± 2م 1ع± 1م المحسوبة

كي
امي

لدين
ن ا

واز
الت

 

 1.29 1.93± 8.24 1.86± 7.43 سم الانحراف جهة اليمين )أ(

 *2.27 1.82± 9.52 1.91± 8.11 سم الانحراف جهة اليسار )أ(
 *2.58 2.43± 11.69 2.24± 9.68 سم الانحراف جهة اليمين)ب(
 *3.85 2.81± 14.41 2.63 10.91 سم الانحراف جهة اليسار)ب(
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 (4جدول )تابع 
 دلاله الفروق بين متوسطات القياسيين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة

 م فراشة 100في المتغيرات البدنية وزمن سباحة 
 20ن = 

 المت يرات
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 2ع± 2م 1ع± 1م المحسوبة

 0.65 2.71± 26.15 2.65± 26.90 كجم قوة القبضة يمين

 0.36 2.51± 21.39 2.44± 22.40 كجم قوة القبضة يسار 

 *3.57 4.83± 39.65 5.73± 45.72 كجم قوة عضلات الظهر
 2.08 7.81± 60.20 8.91± 66.00 كجم لات الرجلينقوة عض

 *3.59 0.73± 72.12 0.87± 71.15 دقيقة م فراشة100زمن سباحة 

 18=  2-عند درجة حرية ن 2.10= 0.05ت الجدولية عند 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين للمجموعتين 4يتضح من الجدول رقم )

في قياسات الانحراف جهة اليسار )أ( والانحراف جهة اليمين )ب( والانحراف جهة التجريبية والضابطة 
م فراشة لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية 100اليسار )ب( وقوة عضلات الظهر وزمن سباحة 

وعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الانحراف جهة اليمين )أ( وقوة القبضة يمين ويسار وقوة 
 الرجلين.عضلات 

 مناقشة النتائج: –ثانيا 
 مناقشة نتائج المت يرات البدنية: •

فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي  وجود( 2يتضح من الجدول رقم )
م 100سباحة  نللمجموعة التجريبية في قياسات التوازن الديناميكي وقوة عضلات الظهر والرجلين وزم

ي وعدم وجود فروق في قوة القبضة يمين ويسار، وتراوحت نسب التحسن ما فراشة لصالح القياس البعد
 ٪34.1٪، 2.4 نبي
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( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين للمجموعتين 4ويتضح من الجدول رقم )
ة التجريبية والضابطة في قياسات الانحراف جهة اليسار )أ( والانحراف جهة اليمين )ب( والانحراف جه

م فراشة لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية 100اليسار )ب( وقوة عضلات الظهر وزمن سباحة 
وعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الانحراف جهة اليمين )أ( وقوة القبضة يمين ويسار وقوة 

 عضلات الرجلين
ط الجيد لبرنامج تمرينات ويعزى الباحث حدوث هذه التغيرات إلى حدوث هذه التغيرات إلى التخطي

الحقيبة البلغارية وتقنين الأحمال التدريبية بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنية والتدريبية لعينة البحث 
بهدف تنمية القوة العضلية، حيث راعي الباحث التدريب بأحمال متدرجة أثناء تطبيق البرنامج وذلك 

لات المركز والذراعين والرجلين وتركيز الباحث بتدريب المجموعات العضلية المختلفة وبخاصة عض
على المجموعات العضلية العاملة أثناء التصويب ودقة اختيار تمرينات الحقيبة البلغارية حيث أدى ذلك 

 إلى تحسين المتغيرات البدنية قيد البحث.
إلى أن من أهم سمات  Dave Schmitz,  (2003()10)  ديف شميتزيؤكد  وفى هذا الصدد

، حيث تقوم عضلات  emphasizes the coreبات الحقيبة البلغارية هو التركيز على المركزتدري
المركز القوية بربط الطرف السفلى بالطرف العلوي، بالإضافة إلى أنها تشتمل على حركات متعددة 

مما يجعلها من أفضل التدريبات المستخدمة في تحسين القدرة   multi-directionalالاتجاهات
 ية.العضل

 ( من أن نشاط1992()4) .Adams , et alوعن تحسن القدرة العضلية يؤكد آدمز وآخرون  
الانعكاس المطاطي يسمح بالنقل الممتاز للقدرة العضلية إلى نفس الحركات المتشابهة بيوميكانيكيا والتي 

 تتطلب قدرة عالية من الجذع والرجلين وتظهر نتائجها عند أداء الوثب العريض 
( على أن التوازن 11) Fabio Comana(2004)  فابيو كومانا يؤكد  ذا الصددوفى ه

عنصر رئيسي في تمرينات الحقيبة البلغارية، ليس فقط التوازن بين القوة والمرونة أو العضلات العاملة 
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وغير العاملة ولكنة أيضا ما قد نعتقد أنه وسائل مستخدمة، فمثلا الوقوف على قدم واحدة وان يكون 
درا على تحريك أعضاء الجسم الأخرى بدون أن يسقط، وهذه سمة تفاعلية مهمة في التدريبات قا

 الوظيفية.
أن التوازن يلعب الدور الهام في تحقيق الانجاز الرياضي في رياضة السباحة عامة  الباحثويرى 

داخل الماء،  وفى سباحة الفراشة بشكل خاص، وذلك لاعتبارها من أكثر السباحات التي تقابل مقاومة
 وكلما استطاع السباح المحافظة على الاتزان على سطح الماء كلما تحسن اداءة.

بالإضافة إلى أن السباحين ذوي الخبرة عند أداء سباحة الفراشة فإنهم يأخذون النفس من الأمام 
تنفس، فعند فنجد أن نفس السباحين يختلف تكنيك حركات الذراعين لديهم عند أداء المهارة بتنفس وبدون 

أداء المهارة بنفس ونتيجة لخروج الرأس للأمام نجد أن حركات الذراعين داخل الوسط المائي تكون أعمق 
 ولأسفل قليلا نتيجة لمحاولة السباح المحافظة على اتزانه داخل الماء.

، Cress, et al. (1996( )8) كريس وآخرون  وتتفق نتائج هذه الدراسة مع دراسة كلا من
  .Marijke, et al ماريجكى وآخرون  ،Yasumura, et al.  (2000 )(25)ا وآخرون ياسمور 

في أن التدريب الوظيفي يسهم  Cymara, et al.  (2004 )(9)سيمارا وآخرون  ،(17)( 2004)
 في تحسين القوة العضلية والتوازن.

 :م فراشة100زمن أداء سباحة مناقشة نتائج  •
فراشة يرى الباحث أنه عند ملاحظة وضع السباح أثناء أداء م 100وعن تحسن زمن أداء سباحة 

سباحة الفراشة نلاحظ أن السباح يأخذ الوضع الأفقي كما في سباحة الزحف على البطن، ثم يتحول 
الوضع إلى الأفقي التموجي لأعلى ولأسفل بمجرد بدء حركات الرجلين، وتأتى حركة الرجلين من الوسط 

عمودية المتماثلة كما يشارك مفصلي الفخذ والركبتين في الحركة، فمن حتى يمكن أداء الضربات ال
لسحب الكعبين أسفل ° 90الوضع الأفقي يدفع السباح الفخذين لأسفل مع ثنى الركبتين نصفا لزاوية 

الماء تجاه المقعدة، مع قدرة الأمشاط على الدفع، وهذا كله يؤكد دور منطقة المركز المهم جدا، حيث 
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داء الجيد لضربات الرجلين بالصورة النموذجية المشار اليها ولا يقابله أداء جيد لمنطقة انه عند الأ
المركز، أو ضعف في عضلات المركز المتمثلة في عضلات البطن وأسفل الظهر فنجد أن السباح لا 

كامل يستطيع أن ينقل الحركة من الرجلين إلى منطقة الأكتاف والذراعين، حيث انه من الطبيعي وجود ت
بتحسينه  تمرينات الحقيبة البلغاريةبين كلا من الذراعين والرجلين لأداء السباحة ككل، وهذا ما قامت به 

 بالربط بين الطرف العلوي والطرف السفلى من خلال منطقة المركز.
 ، Gehan Elsawy,  (2010()12)جيهان الصاوي  وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة كلا من

بوبو Vairavasundaram & Palanisamy (2015) (23 ،)بالانيسامي فيرافاسندارام و 
في أن تدريبات الحقيبة البلغارية تسهم في  Bobu Antony, et al. (2015( )6)انتونى واخرون 

 تحسين القدرة العضلية ومستوى الأداء المهاري.

 الاستخلاصات والتوصيات:
 الاستخلاصات: –أولا 

 ات البحث وعرض ومناقشة النتائج توصل الباحث للاتي:في حدود أهداف وفروض وإجراء
 التوازن الديناميكي وقوة عضلات الظهر والرجلينتؤدى إلى تحسين تمرينات الحقيبة البلغارية  •

 م فراشة 100تؤدى إلى تحسين زمن أداء تمرينات الحقيبة البلغارية  •

 التوصيات: – ثانيا
 ث بما يلي:في ضوء أهداف البحث واستنتاجاته يوصى الباح

على السباحين الناشئين لدورها في تحسين التوازن الديناميكي تمرينات الحقيبة البلغارية تطبيق  .1
 م فراشة 100ومتغيرات أيض البروتين وزمن أداء  وقوة عضلات الظهر والرجلين

 إجراء دراسات مماثلة على مراحل سنية مختلفة. .2
 ارنتها بالسباحةإجراء مثل هذه الدراسة في الألعاب الأخرى ومق .3
 تمرينات الحقيبة البلغاريةضرورة أن تشتمل برامج تدريب الناشئين على  .4
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