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 عمى بعض  الوظيفية "Aqua bags"ستخدام الحقيبة المائية بإ التدريبتاثير  
  بدنية والمهارية لناشئ كرة اليد المتغيرات ال

 

 

 

 

 
 المستخمص :

 Aquaهدؼ البحث إلى التعرؼ عمى تأثير برنامج تدريبي مقترح بإستخداـ الحقيبة المائية 
bags  التوازف(,  –القدرة العضمية  -الوظيفية عمى مستوى بعض المتغيرات البدنية ) تحمؿ القوة

حائط  –التمرير والاستلاـ  -يرات المهارية )التصويب بالوثب عاليا  وكذلؾ مستوى بعض المتغ
الصد( لناشئ كرة اليد , وتمثمت عينة البحث في ناشئي فريؽ مركز شباب تزمنت الشرقية وبمغ 

ـ , وكانت 1212ـ/1211( ناشئ مسجؿ بالإتحاد المصري لكرة اليد لمموسـ الرياضي 21قوامها )
المقترحة إيجابيا فى تحسيف بعض القدرات البدنية   الحقيبة المائية  أثرت تدريباتأهـ النتائج 

الحقيبة  ( لناشئي كرة اليد "عينة البحث , أثرت تدريباتالتوازف –القدرة العضمية  -تحمؿ القوة )
التمرير  -)التصويب بالوثب عاليا  المقترحة إيجابيا فى تحسيف بعض القدرات المهارية  المائية 

 . لناشئي كرة اليد "عينة البحث  حائط الصد –والاستلاـ 
 
 

 The effect of training using functional aqua bags on some physical and 

skill variables for young handball players  

 

Abstract   :  

The aim of the research is to identify the effect of a proposed training 

program using the functional Aqua bags on the level of some physical 

variables (strength endurance - muscular ability - balance), as well as the 

level of some skill variables (shooting by jumping high - passing and 

receiving - blocking wall) for a handball player, The research sample 

consisted of the juniors of the Sharkia Tazment Youth Center team, which 

consisted of (12) juniors registered in the Egyptian Handball Federation for 

the 2022/2023 sports season. Handball beginners "research sample, the 
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proposed water bag exercises positively affected the improvement of some 

skill abilities (shooting by jumping high - passing and receiving - blocking 

wall for handball beginners" research sample  .  

 
 
 الوظيفية عمى بعض  "Aqua bags"تاثير التدريب بإستخدام الحقيبة المائية 

  رات البدنية والمهارية لناشئ كرة اليد المتغي
 

عتبر التدريب الرياضي الجزء الاساسي في عممية الاعػداد بإعتبػارة العمميػة البدنيػة التربويػة ي  
والقائمة عمػى اسػتخداـ التػدريبات بهػدؼ تنميػة مكونػات الاعػداد البػدني الػلازـ لتحقيػؽ أعمػى مسػتوى 

الرياضى تطوراً هائلًا خلاؿ السنوات السابقة بحيث  ، وقد تطورت طرؽ التدريب ممكف في الرياضة
أصػػبحت ملائمػػة للاعبػػيف وأصػػب  المػػدرب يتػػاب  كػػؿ جديػػد فػػى مجػػاؿ التػػدريب بشػػكؿ مسػػتمر لكػػى 

 .  يستطي  أف يقدـ الأفضؿ والأحسف فى هذا المجاؿ ويرف  مف مستوى وأداء لاعبيه  
يب هػػو محاولػػه الوصػػوؿ أف الهػػدؼ الاساسػػي مػػف التػػدر  م(2002مد " )يكييم محييز " ويؤكػػد

بالفرد الي اعمي مستوي رياضي ممكف في النشاط التخصصي مف خلاؿ استخداـ الاسػموب العممػي 
فػػي بػػرامج التػػدريب وتطػػوير مػػا وفػػرق العمػػـ والتقنيػػات التكنولوجيػػة لخدمػػة العمميػػة التدريبيػػة حيػػث اف 

امج تػدريبي ولا ننػي عنهػا فػي الاستناد عمي الاساليب العمميػه احػد الػدعائـ الاساسػية لنجػاح اي برنػ
عمؿ المدرب الناج  واف برامج التدريب التػي توضػ  بطريقػة ارتجاليػة تػؤثر بػلا شػؾ عمػي انخفػاض 

  (1:  1) مستوي اللاعبيف.
أف كرة اليد ( م2002) عماد عباس ", قدري مرسم , " كمال درويش هذا وي شير كلًا مف  

ولقػػػد أصػػػبحت الصػػػفات البدنيػػػة  –اقػػػة بدنيػػػة عاليػػػة الحديثػػػة تتطمػػػب أف يكػػػوف اللاعػػػب متمتعػػػاً بمي
الضرورية للاعب كرة اليد أحد الجوانب الهامة فى خطة التدريب فكرة اليػد الحديثػة تتصػؼ بالسػرعة 
فى المعب والمهارة فى الأداء الفنى والخططى والقاعدة الأساسية لبموغ اللاعب لممميػزات التػى تؤهمػه 

 ( 62:  4)   لذلؾ هو تنمية الصفات البدنية .
)  "  Kibler.W.et allو وآخروني" وكيبمر دبمـ ( 1225" )  ياسر دبوريذكر " و 
أف القوة العضمية للاعب كرة اليد هى أحد المتطمبات الهامه والاساسية التى يجب أف   ـ (1225

ير فى يمتمكها جمي  اللاعبيف لتأثيرها الفعاؿ والأساسى عمى الأداء الفنى وهى المتحكمه بشكؿ كب
عدـ الإخلاؿ بالتوازف والثبات خلاؿ الأداء وأف مف أهـ العضلات الأساساية للاعبى كرة اليد هى 
عضلات الجذع والحوض وهى المسؤولة عف الحفاظ  عف استقرار العمود الفقرى والحوض وتساعد 
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لدفاع ، كما فى توليد ونقؿ الطاقة مف أجزاء الجسـ الكبيرة إلى الصغيرة خلاؿ عممية التصويب أو ا
والعمود الفقرى فى موق  مركزى لتكوف قادرة عمى أداء تق  عضلات ومفاصؿ الفخذ والحوض 

العديد مف وظائؼ التثبيت التى يحتاجها الجسـ مف أجؿ أف تؤدى الأجزاء البعيدة مثؿ الأطراؼ 
 ( 278:  26( )  76:  22ى وظائفها لثبات وتوليد القوة .)وظيفتها المحددة بالإضافة إل

بأف ( 2002الدين عباس " ) "كمال الدين درويش وقدرى مرسى وعماد يذكر كما
المتطمبات المهارية للاعبى كرة اليد تتضمف جمي  المهارات الأساسية لمعبة سواء كانت بالكرة 
أوبدونها ، وتعنى جمي  التحركات الضرورية والهادفة التى يقوـ بها اللاعب ، وتؤدى فى اطار 

رة اليد بهدؼ الوصوؿ إلى أفضؿ النتائج أثناء التدريب والمباراة ، ويمكف تنمية وتطوير قانوف لعبة ك
هذق المتطمبات المهارية مف خلاؿ التخطيط الجيد لبرامج الاعداد المهارى ، الذى يهدؼ إلى وصوؿ 

يمكف أف  اللاعب إلى الدقة والإتقاف والتكامؿ فى أداء جمي  المهارات الأساسية لمعبة كرة اليد بحيث
 (36:  4تحت أى ظرؼ مف ظروؼ المباراة . )يؤديها اللاعب بصورة آلية متقنه 

بػػأف التػػوازف فػػي العمػػؿ العضػػمي مFabio Comana" " (2004 )""فييابيو كومانيياويشػػير 
عنصػػر رئيسػػي فػػي التػػدريبات الوظيفيػػة لػػيس فقػػط بػػيف القػػوة والمرونػػة أو العضػػلات العاممػػة ونيػػر 

ف يكػػوف ، فمػػثلا الوقػػوؼ عمػػي قػػدـ واحػػدة وأ قػػد نعتقػػد أنػػه وسػػائؿ مسػػتخدمة العاممػػة ولكنػػه أيضػػا مػػا
لتػػدريبات قػػادرا عمػػي تحريػػؾ أعضػػاء الجسػػـ الأخػػرى بػػدوف أف يسػػقط فهػػذق سػػمة تفاعميػػة مهمػػة فػػي ا

 الوظيفية .
تػؤدي  حركػات فػي مسػتوي  التدريب التقميدي إلي إنتاج قوة نير موجهة ، ودائمػاً هذا ويهدؼ 

نمب الأحياف كالمقاعد السويدية والكراسي الثابتة ، بينما تعيف بمثبتات خارجية في أواحد ويسفراني 
البرامج الوظيفية تهدؼ إلي توجيه القوة الناتجػة ويػؤدي فػي حركاتػه متعػددة المسػتويات ومتكاممػة ولا 

 (  222 , 22: 23يعتمد عمي مثبتات خارجية بؿ يستخدـ العمود الفقري لتسهيؿ الحركة . ) 
أف المياقػػػػػػة البدنيػػػػػػة فػػػػػػى كػػػػػػرة اليػػػػػػد عبػػػػػػارة عػػػػػػف ( م2000) " توفيييييييي الييييييوليمى "ويضػػػػػػيؼ        

أداء كػػػػػػؿ مػػػػػػا تتطمبػػػػػػه المعبػػػػػػة مػػػػػػف مهػػػػػػارات أساسػػػػػػية وخططيػػػػػػة كمػػػػػػا تعمػػػػػػؿ عمػػػػػػى تحسػػػػػػيف تعمػػػػػػـ 
المهػػػػارات الجديػػػػػدة والمعقػػػػػدة بسػػػػػرعة بالإضػػػػػافة إلػػػػػى احتفػػػػػاظ اللاعػػػػػب بمسػػػػػتوى الأداء الجيػػػػػد عنػػػػػد 

 (238:  6).  ف المرات دوف الشعور بالتعبتكرار الأداء لأكبر عدد م
سػػػػػتخداـ الحقيبػػػػػة أف التػػػػػدريب بإمBurns Nick ( "2007 )بيرنيييييز نيييييي " ويػػػػػذكر

فػػػػى السػػػػنوات القميمػػػػة الماضػػػػية والتػػػػى  لتػػػػدريب المياقػػػػة البدنيػػػػة والتػػػػى ظهػػػػرت جميػػػػاً أسػػػػموب  المائيػػػػة
بػػػػػػدلا مػػػػػػف تركػػػػػػز عمػػػػػػى اسػػػػػػتخداـ مقاومػػػػػػة خارجيػػػػػػة مػػػػػػ  وزف جسػػػػػػـ الإنسػػػػػػاف فػػػػػػى تدريبػػػػػػه وذلػػػػػػؾ 
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اسػػػػػتخداـ الاجهػػػػػزة التػػػػػػى تتواجػػػػػد بصػػػػػالات المياقػػػػػػة البدنيػػػػػة والتػػػػػى تكػػػػػػوف أداة معاونػػػػػه فػػػػػى تنميػػػػػػة 
 (   73: 21الصفات البدنية .) 

 مػػ  مػػا أشػػار إليػػه كػػلًا مػػف مLou , Alwyn"( "2006) "ألييوينليييو ,  " ويتفػػؽ كػػلًا مػػف
مميػزق فػى إخػلاؿ  اسػتخداـ أدواتأف   مJoyce , Lewindon( "2004)"لوينيدون ,   "جيويس

(حيث تمؾ الأدوات يمكف استخدامها فى أوضاع متنوعة (aqua bageالتوازف مثؿ الحقيبة المائية 
وبها ميزة وض  المياة بمقادير معينة بداخمها مما بعطيها قدر معيف مف المقاومة ويمكف التقنيف مف 

الإضػطرابات تعمػؿ عمػى  خلالها بالإضافة إلػى الاضػطراب الحركػى التػى تحػدث خػلاؿ الأداء وتمػؾ
تقميػػؿ سػػرعة الحركػػة بمقػػدار يجعمهػػا شػػبيهة لمػػا يحػػدث خػػلاؿ المنافسػػة نيػػر أنهػػا تعمػػؿ عمػػى تقويػػة 

 :.Error! Reference source not found.) عضلات الجػذع بالشػكؿ الػذى يحسػف الأداء 
276  )(24  :32 ) 

 Aqua " الحقيبػة المائيػة أف مLou , Alwyn" "(2006)" لييو , أليوين"  وهػذا مػا أكػدقً 
bags "  الحقيبػة بالمػاء التػى تعطػى ثقػؿ  مػئتمـ وسػائؿ تػدريب عضػلات المركػز حيػث عتبر مػف أهػت

مػػػف الصػػػعب الػػػتحكـ فيػػػػه خػػػلاؿ الأداء والتػػػدريب بإسػػػتخدامها يعمػػػػؿ عمػػػى تحسػػػيف القػػػوة العضػػػػمية 
ستهدؼ العضػلات الكبيػرة فحسػب بػؿ بػالعكس يعمػؿ عمػى اسػتهداؼ والتوازف وثبات الجذع وهو لا ي

 (276: 11.)العضلات الصغيرة وتحسيف التوافؽ العضمى العصبى بينهما 
  W-F-Bويرمػز لهػػا بػالرمز ريبات المقاومػةأف تػد مHeyard( "2008 ) "هييارد"ويػذكر  
، ويمكػف  المسػتوى العػالي مبتػدئيف وكػذلؾ ذوىالحقيبػة المائيػة ، وهػى تناسػب ال تػدريباتوهى تعنػى 

 (  232: 28 )التدرج فى شدتها عف طريؽ التغيير فى أوضاع الجسـ 
هذا يخمؽ كتمة وزف . يمكف مؿء هذق الأكياس القابمة لمنفخ عمى شكؿ أسطوانة بالماءهذا و 

بثلاثة أحجاـ مختمفة لضماف  " "Aqua bagsتأتي الحقيبة المائية . نير مستقرة ونير متوقعة
حيث تتحرؾ تساعدؾ الكتمة المائية نير المستقرة التي . ائمًا حجـ يناسب احتياجاتؾوجود د
لا يؤدي فقط . عمى اكتساب والاستقرار والقوة والقوة الأساسية الحقيبة مما يساعد داخؿ بإستمرار

إلى تحفيز مجموعات العضلات الكبيرة ولكف الأهـ مف ذلؾ هو مجموعات العضلات الصغيرة 
 (12).المستقرة
طلاع الباحث عمى العديد مف المراج  العممية إ وفي حدود مف خلاؿ العرض السابؽ و 

كرة اليد بصفة تدريب بصفة عامة و الرياضي والدراسات السابقة المتخصصة فى مجاؿ التدريب 
 ف أف هناؾوبمتابعة العديد مف المباريات لناشئي كرة اليد بمحافظة بني سويؼ تبي خاصة
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داء المهاري لدي الناشئيف يظهر في صورة أخطاء مهارية ي مستوى الأقصور واض  ف 
مف المتعارؼ عميه إعتماد  داء خلاؿ أشواط المباراة الأخيرة , حيث أنه  متكررة وانخفاض مستوى الأ

ف كرة اليد مف أحيث  مدربي كرة اليد عمى تطوير كفاءة الطرفيف العموي والسفمي خلاؿ التدريب
التي تعتمد في ممارستها عمى عضلات الطرؼ السفمي والطرؼ العموي ومف  الأنشطة الرياضية

المعروؼ إف كمية العضلات الموجودة بالطرؼ السفمي للاعبي كرة اليد تنتج كمية كبيرة مف القوة 
التي تمعب دور كبير في تنفيذ الواجبات المهارية , هذا وقد لاحظ الباحث مف خلاؿ دراسة و 

في الأداء المهاري خلاؿ  مف الناشئيف المميزيف وآخريف نير مميزيفاستطلاعية عمى مجموعة 
هـ نتائجها أف الناشئيف المميزيف يتمتعوا بكفاءة بدنية واضحة في مستوى ت وكانت أالمبارايا

عضلات المركز مقارنة بغيرهـ مف الناشئيف 
الغير مميزيف في الاداء المهاري ويتض  ذلؾ 

 .مف الشكؿ الموض  
فاض الكفاءة البدنية حيث أف إنخ

والوظيفية لعضلات المركز يسبب قصور في 
الربط بيف الطرفيف العموي والسفمي للاعب مما 

كاممة الى القوة مف الطرؼ السفمي لا تصؿ 
الطرؼ العموي نتيجة لضعؼ عضلات منطقة الجذع والمسئولة عف نقؿ القوة مف الطرؼ السفمي 

مجموعات مف عضلات الجذع مف خلاؿ التدريب التقميدى بالى الطرؼ العموي بمعنى أف الاهتماـ 
هماؿ مجموعات أخرى مما جعمها وجود خمؿ ونقص فى قوتها  ، الامر الذي دف  الباحث الى وا 

تطوير و فالحقيبة المائية تعمؿ عمى تقوية منطقة المركز  محاولة ايجاد طريقة لعلاج هذق المشكمة
عمي نقؿ كامؿ لمقوة المنتجة مف طرؼ إلي أخر مما يساعد عضلات الجذع بشكؿ وظيفى فعاؿ 

وتكوف في انسيابية تامة م  المحافظة عمى عدـ فقد القوة مف منطقة المركز ، مما يزيد مف كمية 
 ومقدار القوة المنقولة مف أسفؿ الجسـ إلي أعمي . 

 
 هدف البحث : 

 :عمى مستوى بعض ستخداـ الحقيبة المائية الوظيفية إهدؼ البحث إلى التعرؼ عمى تأثير 
 لناشئ كرة اليد قيد البحث .التوازف(  –القدرة العضمية  -) تحمؿ القوة  البدنية المتغيرات -
لناشئ كرة  حائط الصد( –التمرير والاستلاـ  -)التصويب بالوثب عاليا   المهاريةالمتغيرات  -

 د البحثاليد قي
 

 مميزة والغير مميزة فيفروق المجموعتين ال

 مستوى عضلات الجذع 
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 فروض البحث :
في مستوى البعدي القياس القبمي و  قياسالدالة إحصائية بيف متوسطي ذات توجد فروؽ  -

 ولصال  التوازف( قيد البحث –القدرة العضمية  -بعض المتغيرات البدنية ) تحمؿ القوة 
 القياس البعدي.

توجد فروؽ ذات دالة إحصائية بيف متوسطي القياس القبمي والقياس البعدي في مستوى  -
حائط الصد(  –لتمرير والاستلاـ ا -بعض المتغيرات المهارية )التصويب بالوثب عاليا  

 قيد البحث ولصال  القياس البعدي.
 

 مصطمحات البحث :
 :"Aqua bags"الحقيبة المائية 

هى أداق جديدة لتدريب المياقة البدنية والتى ظهرت خلاؿ السنوات القميمة الماضية والتى 
كجـ  2ا الوزف فارغ تعمؿ عمى تطوير القوة العضمية والقدرة العضمية وعضلات الجذع وأبعاده

سـ  74سـ وطولها  12لتراً مف الماء ( قطرها  14كجـ وتس  لممئها حوالى ) 15والوزف الاقصى 
 (  13 ومادة المقابض مف النيوبريف )  PVCومادة الكيس 

هي أحد الأداوات التدريبية المستحدثة وعي عبارة عف شنطة مصنوعة مف الجمد ت ممىء  
خدمها م  مراعاة اف لا تممىء بكاممها حتى تعطي حرية لتحرؾ الماء بالماء بكمية تناسب مست

بداخمها مما يعمؿ خمؿ في تحرؾ القوة بداخمها مما تشكؿ تنوع في تغير المقاومة في إتجاهات 
  مختمفة عمى اللاعب.)تعريؼ إجرائي(

 
جراءات البحث :  خطة وا 

 أولًا منهج البحث :
لأهدافه واختباراً لفروضه اتب  الباحث المنهج التجريبي  وفقاً لطبيعة مشكمة البحث وتحقيقاً  

 باستخداـ التصميـ التجريبى لممجموعة الواحدة بإتباع القياس القبمى والبعدي لمعينة قيد البحث .
 مجتمع وعينة البحث : ثانيا :
 البحث : مجتمع وعينة .2

لمموسـ رة اليد كرة اليد والمسجميف بالاتحاد المصرى لك ناشئيتمثؿ مجتم  البحث في 
بمحافظة بني سويؼ والبالغ عددهـ  لكرة اليد ـ(1225)بدورى ناشئيف  ـ1212/ـ1211 الرياضي

 ( ناشئ كرة يد.37)
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منت فريؽ مركز شباب تز  ناشئيختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف إقاـ الباحث بكما 
 لمموسـ الرياضيي لكرة اليد تحاد المصر والمسجميف بالإ ( لاعب21الشرقيه ويبمغ قواـ العينة )

( ناشئ كعينة إستطلاعية مف خارج العينة 21, كما أستعاف الباحث بعدد ) 1211/1212
 ( يتض  مجتم  وعينة البحث . 2( وشكؿ )2الأساسية وداخؿ مجتم  البحث , ومف خلاؿ جدوؿ )
 
 (1جدول )

  البحث مجتمع وعينةتوصيف 
 مستبعدون لاستطلاعيةالعينة ا العينة الأساسية مجتمع البحث

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد

48 100% 12 25.00% 12 25.00% 8 
 %6.25 3 مصابيف

 %10.41 5 نيرممتزميف

عينة البحث حيث بمغت النسبة المئوية لمعينة مجتم  و ( توصيؼ 1يتض  مف جدوؿ )
, وبذلؾ  (25.00لنسبة المئوية لمعينة الإستطلاعية )%بمغت ا كما( , 25.00الأساسية لمبحث )%

( مف المجتم  الكمي لمبحث , حيث إستبعد 50.00يتمثؿ عينتي البحث نسبة مئوية بمغت )%
( آخريف , 2( بالحضور واصابة )4( لاعبيف مف مجتم  البحث نظراً لعدـ التزاـ )7الباحث عدد )
ويتض  توصيؼ مجتم  وعينة البحث اؾ بالبحث , ( ناشئ نير موافقيف للإشتر 25كما تبقى عدد )

 , مف الشكؿ التالي .

 
 (1شكل )

 توصيف مجتمع وعينة البحث
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 (2جدول )
 التوصيف الاحصائم لعينة البحث فم بعض متغيرات النمو

 والعمر التدريبم قيد البحث 
 

وحدة  المتغرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابم

 الانحراف الوسيط
 المعياري 

معامل 
 لتواءالا 

ييييو
يييييييي
لنمي
ا

 

 0.89 0.84 16.50 16.75 عاـ العمر

 0.3- 0.86 177.00 176.91 سـ الطول

 0.23 1.05 77.00 77.08 كجـ الوزن

 0.9- 0.92 5.00 4.75 عاـ العمر التدريبم

( المتوسط الحسابي والوسيط  والإنحراؼ المعياري في بعض 2يتض  مف جدوؿ )  
نمو والعمر التدريبي قيد البحث , حيث تراوحت معاملات الالتواء لدى عينة متغيرات معدلات ال
( وبذلؾ فهي تق  داخؿ المنحنى الإعتدالي أى أف العينة موزعة توزيعاً 3،+3-البحث ما بيف )

إعتدالياً , وتخمو مف عيوب التوزيعات الغير إعتدالية , مما يشير إلى تجانس أفراد العينة في 
 نمو )العمر ,الطوؿ ,الوزف( والعمر التدريبي قيد البحث.بعض متغيرات ال

 
 (3جدول )

 التوصيف الاحصائم لعينة البحث فم نتائج إختبارات
 قيد البحث المختارة بعض المتغيرات البدنية 

 

وحدة  المتغرات
 القياس

المتوسط 
 الانحراف الوسيط الحسابم

 المعياري 
معامل 
 الالتواء

يييييييي
يييييييي
دنيي
الب

 ية

 0.3- 1.84 52.00 51.84 درجة التوازن الديناميكم

 0.1- 2.05 189.0 188.9 سـ الوثب العريض

 0.93 1.65 27.00 27.51 متر رمم كرة يد

 1.22 2.06 22.00 22.84 مرة الجموس من الرقود

 0.85 1.79 9.00 9.51 متر رمم كرة طبية

 6.38 0.24 4.00 4.51 مرحمة قوة وثبات الجذع

 0.67 1.25 27.30 27.58 سـ الوثب العمودي

 0.3- 1.51 33.00 32.84 ثانية رفع الرجمين عالياً 

 23ن =

 23ن =
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( المتوسط الحسابي والوسيط  والإنحراؼ المعياري في نتائج 3يتض  مف جدوؿ )  
إختبارات بعض المتغيرات البدنية المختارة قيد البحث , حيث تراوحت معاملات الالتواء لدى عينة 

( وبذلؾ فهي تق  داخؿ المنحنى الإعتدالي أى أف العينة موزعة توزيعاً 3،+3-ث ما بيف )البح
إعتدالياً , وتخمو مف عيوب التوزيعات الغير إعتدالية , مما يشير إلى تجانس أفراد العينة في 

 المتغيرات البدنية المختارة قيد البحث.
 (4جدول )

 ختباراتالتوصيف الاحصائم لعينة البحث فم نتائج إ
 بعض المتغيرات المهارية المختارة قيد البحث 

 

وحدة  المتغرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابم

 الانحراف الوسيط
 المعياري 

معامل 
 الالتواء

رية
مها
ال

 

 0.3- 1.62 6.00 5.84 مرة حائط الصد

 التمرير والإستلام من الجري
 4.1- 0.22 4.00 3.7 درجة

 0.17 1.78 14.00 14.1 ثانية

 2.42 0.62 5.00 5.5 درجة التصويب بالوثب عالياً 

( المتوسط الحسابي والوسيط  والإنحراؼ المعياري في نتائج 4يتض  مف جدوؿ )  
إختبارات بعض المتغيرات المهارية المختارة في رياضة كرة اليد قيد البحث , حيث تراوحت 

فهي تق  داخؿ المنحنى الإعتدالي  ( وبذلؾ3،+3-معاملات الالتواء لدى عينة البحث ما بيف )
أى أف العينة موزعة توزيعاً إعتدالياً , وتخمو مف عيوب التوزيعات الغير إعتدالية , مما يشير إلى 

 تجانس أفراد العينة في المتغيرات المهارية المختارة في رياضة كرة اليد قيد البحث.
 
 (5جدول )

 ت البدنية المستخدمه فى البحثراء الخبراء حول الإختباراالنسب المئوية لآ
 

 فى البحث الإختببرات المستخدمة م
النسبة 

 المئوية
 فى البحث الإختببرات المستخدمة م

النسبة 

 المئوية

 7 %99 إختبار انوثب انعزيض يٍ انثباث 1
اختبار انتواسٌ انديُاييكي ) باس 

 انًعدل نهتواسٌ انًتحزك (
79% 

 8 %99 ثإختبار انوثب انعًودى يٍ انثبا 2
ظ انبار انحديدى اختبار ضغ

 (بانيديٍ )انبُش
49% 

 %89 اختبار قوة وثباث عضلاث انجذع 9 %89اختبار انجهوس يٍ انزقود نقياس قوة  3

 23ن =

 21ن =
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 عضلاث انبطٍ

4 
بيد  جى999إختبار ريي كزة طبيت 

 واحدة
 %39 اختبار انشد لأعهي  19 79%

 %99 رفع انزجهيٍ عانيا 11 %39 انذراعيٍإختبار الإَبطاح انًائم ثُي  5

6 
اختبار ريي انكزة يٍ انثباث لأقصي 

 يسافت 
 %49 اختبار انوقوف عهي يشظ انقدو 12 89%

% فاكثر مف درجة موافقة الخبراء عمي الاختبارات البدنية  62وقد ارتضي الباحث بنسبة 
 (3)ت .مرفؽ( اختبارا7% فاكثر هي )62وبالتالي يتض  اف الاختبارات التي حصمت عمي نسبة 

 
 (6جدول )

 النسب المئوية لأراء الخبراء حول الإختبارات المهارية المستخدمه فى البحث

النسبة  الإختبارات المستخدمة فى البحث م
الإختبارات المستخدمة فى  م المئوية

 البحث
النسبة 
 المئوية

2 
 التمرير والاستلاـ مف الجري 

 ذهابا وعودة لميميف واليسار ()
99% 6 

 22صويب بعد الخداع ) الت
 كرات (

39% 

1 
التمرير مف الجرى )ذهاب فقط ( 

 لميميف واليسار
 %49 التحركات الدفاعية لمجانبيف 7 59%

2 
 8التصويب مف الثبات مف خط اؿ

 كرات ( 22متر ) 
49%    

3 
  التصويب بالوثب عالياً 

 كرات ( 22) 
89%    

4 
حائط الصد الدفاعى فى اتجاق 

 واحد
39%    

    %89 فى اتجاهيف حائط الصد 5

المهارية  موافقة الخبراء عمي الاختبارات  % فاكثر مف درجة62وقد ارتضي الباحث بنسبة 
( اختبارات . مرفؽ 2% فاكثر هي )62وبالتالي يتض  اف الاختبارات التي حصمت عمي نسبة 

(4  ) 
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 وسائل وأدوات جمع البيانات : 
 : ةالمتخصصالمراجع والبحوث  -2

قاـ الباحث بعمؿ مس  مرجعى لممراج  والبحوث والدراسات العممية المتخصصة فى مجاؿ  
كرة اليد وذلؾ لإستكشاؼ وصيانة مشكمة البحث وعرض الجوانب المحيطة بها والوقوؼ عمى 
ستخداـ الدراسات والبحوث السابقة فى توجيه الدراسة  الأبعاد المختمفة التى تساهـ فى حمها وا 

والاستفادة مف تمؾ المراج  والدراسات عند تصميـ لجتها وكيفية مناقشة وتفسير النتائج وطرؽ معا
البرنامج التدريبي وتحديد أهـ المتغيرات البدنية والمهارية واختيار التدريبات المناسبة وكذلؾ 

 الاختبارات المناسبة لقياس المتغيرات المحددة . 
 الاجهزة والادوات المستخدمه فى البحث : -2

, كما كاف أبرز الأدوات جهاز الرستاميتر د الباحث في قياسات الطوؿ والوزف عمى مإعت
كرات يد ، أقماع بلاستيكية ، كرات طبية ، جهاز حقيبة مائية بانواعها المختمفة ، المستخدمة )

، وثب عالى ، صناديؽ ، شريط قياس لقياس المسافة ) سـ ( ، صفارة ، طباشير ، ساعة ايقاؼ 
 .( أطواؽ 

فى السنوات القميمة الماضية والتى تركز عمى استخداـ  والتى ظهرت جمياً الحقيبة المائية 
, عبارة عف حقيبة تممئ بالماء بكميات تتوافؽ م  مستوى اللاعب والمرحمة السنية  مقاومة خارجية

له حيث تعطي مقامومه مستمرة ومتغيرة م  تحرؾ الماء داخؿ 
بة مائية أحادية الممسؾ ) وهي التي الحقيبة , ومنها نوعيف حقي

تمسؾ مف قبضة واحدة بالحقيبة المائية ( والنوع الاخر ثنائية 
الممسؾ )وهي التي تمسؾ مف قبضتيف مثبتتيف بالحقيبة المائية 

 المستخدمة (

 الاستمارات : -3
 ( 2القياس القبمي ، البعدي .مرفؽ ) استمارة تسجيؿ بيانات اللاعبيف في  -
 (  2،  1قياسات الاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث .مرفؽ ) استمارة تسجيؿ  -
 الاختبارات قيد البحث : -4

 الاختبارات البدنية :
 اختبار الوثب العمودي مف الثبات -
 اختبار الوثب العريض مف الثبات -
 بيد واحدة جـ822إختبار رمي كرة طبية  -
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 لأقصى مسافة الثبات اختبار رمى الكرة مف  -
 س مف الرقود لقياس قوة عضلات البطفاختبار الجمو  -
 اختبار التوازف الديناميكي ) باس المعدؿ لمتوازف المتحرؾ ( -
 اختبار قوة وثبات عضلات الجذع -
  رف  الرجميف عاليا -

 :الاختبارات المهارية 
 التمرير والاستلاـ مف الجري ) ذهابا وعودة لميميف واليسار ( -
 كرات ( 22التصويب بالوثب عاليا )  -
 فى اتجاهيف الصد حائط -
 الدراسة الإستطلاعية  :  -

( لاعب  مف مجتم  البحث ومف نير 21قاـ الباحث بعمؿ دراسة استطلاعية عمي عينة قوامها)
 ـ( وذلؾ بهدؼ :1211/ 14/4 -24عينة البحث الاساسية في الفترة مف ) 

 تدريب الأيدي المساعدة عمي طريقة القياس والتأكد مف طريقة التسجيؿ. -
 أكد مف ملائمة الإختبارات ومناسبتها لعينة البحث .الت -
 الثبات(. –حساب المعاملات العممية للإختبارات المستخدمة )الصدؽ  -
 التأكد مف صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة . -
 لناشئ كرة اليد قيد البحث. الحقيبة المائيةالتأكد مف مناسبة تدريبات  -
 داءالتدريبات التخصصية.التأكد مف تفهـ اللاعبيف لطريقة ا   -
 نتائج الدراسة الإستطلاعية :-

 تفهـ الايدي المساعدة لطبيعة عممها في القياسات  -
 .الحقيبة المائيةتفهـ اللاعبيف لطريقة ا داءتدريبات  -
 مناسبة الأدوات والإختبارات والبرنامج التدريبى لمعينة قيد البحث . -
ير العمؿ أثناء تطبيؽ الإختبارات والقياسات دقة إجراء تنفيذ البرنامج وتنظيـ وتنسيؽ س -

 والتدريبات التخصصية عمى العينة قيد البحث .
 التأكد مف المعاملات العممية للإختبارات قيد البحث. -
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 -المعاملات العممية:
 : Validityصدي الإختبار 

يف قاـ الباحث بتطبيؽ أحد أساليب صدؽ التكويف الفرضي وهو ما يعرؼ بصدؽ التمايز ب
( لاعبيف تـ اختيارهـ 6( لاعبيف والأخرى نير مميزة وعددهـ )6مجموعتيف أحداهما مميزة وعددهـ)

مف نفس مجتم  البحث ومف خارج عينة البحث وذلؾ  المميز والغير مميز عمدياً وفقا لممستوى
 لمتأكد مف المعاملات العممية للإختبارات قيد البحث , كما يتض  مف الجدوؿ التالي .

 
 (7دول رقم )ج

 بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة لمفرويدلالة 
 قيد البحث البدنيةإختبارات المتغيرات فم  

 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 Tقيمة 

 2ع 2م 0ع 0م

نية
لبد
ا

 

 *8.55 1.35 48.51 1.84 57.24 درجة التوازن الديناميكم

 *15.4 1.45 182.8 0.42 193.2 سـ الوثب العريض

 *7.67 1.14 25.15 1.35 31.21 متر رمم كرة يد

 *4.92 1.69 20.97 1.84 26.47 مرة الجموس من الرقود

 *3.68 1.28 8.87 1.63 12.28 متر رمم كرة طبية

 *5.62 0.72 3.11 0.34 5.11 مرحمة قوة وثبات الجذع

 *8.45 1.33 25.89 1.42 33.24 سـ الوثب العمودي

 *9.77 1.48 28.15 1.84 38.47 ثانية رفع الرجمين عالياً 

 1.81( = 0.05)( لدلالة الطرفيف عند مستوي   Tقيمة )
لحساب دلالة الفروؽ بيف مجموعتيف " T( وبتطبيؽ اختبار"7) يتض  مف جدوؿ

( Tوعة نير المميزة( أف قيمة )) المجموعة المميزة والمجم  "Independent sample"مستقمتيف
( مما 1.81(  والتى بمغت )0.05( الجدولية عند مستوى معنوية )Tالمحسوبة اكبر مف قيمة )

يعطى دلالة إحصائية عمى وجود فروؽ بيف المجموعتيف ولصال  المجموعة المميزة , وبذلؾ يؤكد 
 لمبحث. وصلاحيتها لمتطبيؽ عمى العينة الاساسية عمى صدؽ هذة الاختبارات

 6= 2=ن1ن
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 (8جدول رقم )
 دلالة لمفروي بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة

 فم إختبارات المتغيرات المهارية قيد البحث 
 

وحدة  الاختبارات
 القياس

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 2ع 2م 0ع 0م Tقيمة 

رية
مها
ال

 

 2.46* 1.62 4.75 1.05 6.87 مرة حائط الصد

 التمرير والإستلام من الجري
 4.74* 0.31 2.9 0.84 4.8 درجة

 4.42* 1.05 16.1 1.66 12.22 ثانية

 8.42* 0.41 4.25 0.35 6.28 درجة التصويب بالوثب عالياً 

 1.81( = 0.05)( لدلالة الطرفيف عند مستوي   Tقيمة )
ف مجموعتيف " لحساب دلالة الفروؽ بيT( وبتطبيؽ اختبار"8يتض  مف جدوؿ )

( T) المجموعة المميزة والمجموعة نير المميزة( أف قيمة ) "Independent sample"مستقمتيف
( مما 1.81(  والتى بمغت )0.05( الجدولية عند مستوى معنوية )Tالمحسوبة اكبر مف قيمة )

يؤكد يعطى دلالة إحصائية عمى وجود فروؽ بيف المجموعتيف ولصال  المجموعة المميزة , وبذلؾ 
 وصلاحيتها لمتطبيؽ عمى العينة الاساسية لمبحث. عمى صدؽ هذة الاختبارات

 
 : Reliabilityثبات الإختبار 

قاـ الباحث بإيجاد معامؿ الثبات في الاختبارات قيد البحث عف طريؽ تطبيقها ثـ إعادة 
المميزة  المجموعة تطبيقها مرة اخرى بعد أسبوع كفاصؿ زمني بيف التطبيقيف , وذلؾ تطبيقاً عمى

مف العينة الإستطلاعية السابؽ إختبارها فى التأكد مف معامؿ صدؽ الإختبارات بإعتبارق التطبيؽ 
الأوؿ, ومف ثـ حساب معامؿ الإرتباط البسيط لبيرسوف لإيجاد معامؿ الإرتباط بيف التطبيقيف ) 

 الأوؿ والثاني ( , والجدوؿ التالي  يوض  ذلؾ .
 

 6 =2=ن1ن
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 (9جدول رقم )
  والتطبيي الثانم الأول مل الارتباط بين التطبييمعا

 قيد البحثة البدنيإختبارات المتغيرات فم 
  

وحدة  الاختبارات
 القياس

قيمة  التطبيي الثانم التطبيي الأول
 1ع 1ـ 2ع 2ـ )ر(

نية
لبد
ا

 

 0.89* 1.62 57.26 1.84 57.24 درجة التوازن الديناميكم

 0.92* 0.51 193.3 0.42 193.2 سـ الوثب العريض

 0.94* 1.52 31.2 1.35 31.21 متر رمم كرة يد

 0.87* 1.75 26.50 1.84 26.47 مرة الجموس من الرقود

 0.89* 1.65 12.30 1.63 12.28 متر رمم كرة طبية

 0.92* 0.41 5.15 0.34 5.11 مرحمة قوة وثبات الجذع

 0.96* 1.38 33.30 1.42 33.24 سـ الوثب العمودي

 0.86* 1.75 38.51 1.84 38.47 ثانية رفع الرجمين عالياً 

 0.811=  0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية  
والتطبيؽ  الاوؿ حصائية بيف التطبيؽإدلالة  و( انه يوجد إرتباط ذ9يتض  مف جدوؿ )

محسوبة أكبر مف حيث اف قيمة )ر( ال,  قيد البحث البدنية نتائج إختبارات المتغيراتفي  الثاني
 الاختبارات. ( , مما يعطي دلالة عمى ثبات هذة0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوي معنوية )

 
 (10جدول رقم )
  والتطبيي الثانم الأول معامل الارتباط بين التطبيي

 قيد البحثإختبارات المتغيرات المهارية فم 
 

وحدة  الاختبارات
 القياس

قيمة  نمالتطبيي الثا التطبيي الأول
 1ع 1ـ 2ع 2ـ )ر(

رية
مها
ال

 

 0.83* 1.17 6.90 1.05 6.87 مرة حائط الصد

 التمرير والإستلام من الجري
 0.91* 0.75 4.7 0.84 4.8 درجة
 0.85* 1.58 12.35 1.66 12.22 ثانية

 0.94* 0.41 6.33 0.35 6.28 درجة التصويب بالوثب عالياً 

 0.811=  0.05معنوية  قيمة )ر( الجدولية عند مستوى

  6ن= 
 

  6ن= 
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والتطبيؽ  الاوؿ حصائية بيف التطبيؽإدلالة  ونه يوجد إرتباط ذأ( 10يتض  مف جدوؿ )
ف قيمة )ر( المحسوبة أكبر مف أحيث ,  قيد البحث البدنية نتائج إختبارات المتغيراتفي  الثاني

 الاختبارات. ذة( , مما يعطي دلالة عمى ثبات ه0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوي معنوية )
 

 القياس القبمم :
بإجراء القياس القبمي لمعينة قيد البحث فى المتغيرات البدنية والمهارية وذلؾ بعد  الباحثقاـ 

 7الانتهاء مف التجربة الاستطلاعية والتأكد مف صدؽ وثبات أدوات البحث وذلؾ فى اليوـ الموافؽ 
لطوؿ ، الوزف ( ، والاختبارات الخاصة ـ ، واشتممت هذق القياسات عمى ) ا1211/  5/  8 -

 ات البدنية والمهارية قيد البحث بالمتغير 
 

 : الحقيبة المائيةبرنامج تدريبات   -
 :الحقيبة المائيةأولًا : أهداف برنامج تدريبات 

 . رف  مستوى وتطوير القدرات البدنية   -
 تطوير المستوى المهارى  -

 :   لمائيةالحقيبة اثانياً : محتوى برنامج تدريبات 
لتحقيؽ الهدؼ مف البرنامج المقترح تـ تحديد محتوى البرنامج التدريبي المقترح مف حيث  -

المدة، عدد وحدات التدريب الأسبوعية، عدد وحدات التدريب اليومية، دورة الحمؿ، زمف 
 الوحدة، النسب الزمنية للإعداد البدني العاـ والخاص والإعداد المهاري .

مف التدربيات البدنية والمهارية ومتدرجة مف حيث شدة  ةنامج عمى مجموعيشتمؿ محتوى البر  -
 وصعوبة الأداء ، وتـ مراعاة الشروط التالية عند اختيار وتصميـ التدريبات : 

 لتهئية العضلات لمعمؿ العضمى الاهتماـ بتدريات المرونة والاطالة لممجموعات العضمية  -
 التدرج فى شدة ومسافة أداء التدريبات  -
 أف تتشابه م  نفس أداء العمؿ الحركى لممهارة والمباريات  -
 اختيار التدريبات التخصصية لممهارات الاساسية قيد البحث -
% ( مف أقصى شدة  72 – 52ما بيف )  الحقيبة المائيةشدة الحمؿ التدريبى لتدريبات  -

 لعينة البحث  
 – 2مجموعات مف)و رار ( تك 21 – 7) التكرارات داخؿ الجزء الرئيسى مفتترواح عدد  -

 ( مجموعات5
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( تدريب لمطرؼ العموى والسفمى   75التى وضعها الباحث )  الحقيبة المائيةبمغ عدد التدريبات 
 كالتالى :  باليديف وبيد واحدق 

 تدريب باليديف  32 -
 ( 53 – 31مف  )  تدريب بيد واحدق  12 -
 (  75 – 54مف )  تدريب مهارى بيد واحدق ويديف 11 -
( وحدات تدريبية أسبوعياً، ووحدة تدريبية واحدة في 4( أسبوع بمعدؿ ) 21يد مدة البرنامج ) تـ تحد

دقيقية ( لمجزء الرئيسى وزمف الاحماء خارج زمف البرنامج التدريبى، ودورة الحمؿ ) 82اليوـ مدتها )
%( 32% ( ق سمت إلى )52%(، وللإعداد البدني) 32( بنسبة زمنية للإعداد المهاري ) 2:  1

 % ( منه للإعداد الخاص .52مف زمف الإعداد للإعداد العاـ،)
الخاصة  مف خلاؿ تحديد الأزمنة الحقيبة المائيةتـ تحديد الزمف الخاص ببرنامج  -

بالمتغيرات البدنية والمهارية المطموب تنميتها بهذا الأسموب وتراوح الزمف الخاص بكؿ 
مدرب   قى زمف الوحدق يتـ العمؿ بها موبا( دقيقة فى كؿ وحدق تدريبية  34وحدق ) 
 .الفريؽ 

برنامج التدريبى بمغ عددالوحدات مف ال الراب مف الاسبوع  الحقيبة المائيةتـ تنفيذ برنامج  -
 ( أسابي  8( وحدات تدريبية يومية لمدة )4( وحدق تدريبية بواق  )34)

 تدريب الحقيبةمة فى زمف ( دقيقة المتمث 1214) الحقيبة المائيةبرنامج ببمغ الزمف الخاص  -
 هارية قيد البحث .المائية لممتغيرات البدنية والم

 
 (11جدول رقم )

 نموذج لوحدة تدريبية بغستخدام الحقيبة المائية قيد البحث
اجزاء 
 الوحدة

زمن 
 التمرين الاجزاء

زمن 
 الشدة التمرين

 الحجم
 الراحة

   م

 ؽ 12 الاحماء
اـ السباحة  + تمرينات الاحماء : مشي وجري حوؿ حم

 إطالة + مرونة
 

59% -- -- -- 

الجزء 
 الرئيسي

 ؽ 34

) وقوؼ فتحا ( حمؿ الحقيبة المائية عمى الكتفيف ثني -2
 الركبتيف نصفا والوثب عند الوقوؼ.

 ق1 8 4 %89 ؽ 7

) وقوؼ عمى قدـ واحدق( حمؿ الحقيبة المائية عمى  -1
 الكتفيف ثني الركبة نصفا .

 ث 59 8 4 % 75 ؽ 6

) وقوؼ فتحا ( رف  الذراعيف عاليا بالحقيبة المائية  -2
 جموس نصؼ جثو .

 ث59 19 3 % 89 ؽ7
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) وقوؼ عمى نصؼ كرة التوازف (حمؿ الحقيبة المائية  -3
 عمى الكتفيف ثنى الركبتيف نصفا  .

 ق1 8 4 % 89 ؽ6

اية ) وقوؼ ( مسؾ الحقيبة المائية بيد واحدق رف  الذراع ز -4
درجة تمرير الحقيبه للأماـ وثبات الحقيبه فى اليد  82

 والعودق لوض  التمرير.

 ث59 12 4 % 79 ؽ 7

) وقوؼ( رف  الحقيبة المائية عاليا بالذراعيف الوثب  - 5
 لأعمى عمؿ حائط صد .

 ق1 8 4 % 89 ؽ 6

 -- -- -- --  عمؿ تمرينات استرخاء بالوقوؼ داخؿ الماء ؽ 4 التهدئة

  
 ثانيا :  تنفيذ البرنامج التدريبى :

الحقيبة قاـ الباحث بتطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح عمى العينة قيد البحث وذلؾ باستخداـ 
 السبت الموافؽ ـ الى1211/  5/  22الموافؽ  بداية مف السبت( أسبوع 21) استغرؽحيث  المائية

مف البرنامج  اسابي  (8الباحث عدد ) ستقط حيث إ، لمبرنامج التدريبي ككؿ  ـ1211/  8/  2
 .التدريبي هما فقط الذي تـ تطبيؽ إستخداـ الحقيبة المائية بهما

 القياس البعدي :
قاـ الباحث بإجراء القياس البعدي لمعينة قيد البحث بعد الانتهاء مف تطبيؽ البرنامج 

/  8/   5 - 4  لاثاءالإثنيف والث في القياس القبمي وذلؾ عمى يومي المقترح بنفس الطريقة
 ـ .1211

 
 المعالجات الإحصائية:

 فى ضوء أهداؼ وفروض البحث استخدـ الباحث الأساليب الإحصائية التالية :
" المتوسط الحسابى ػ الوسيط ػ الانحراؼ المعيارى ػ معامؿ الالتواء ػ اختبار )ت( ػػ معامؿ الارتباط ػ 

( كما 2.24الباحث مستوى دلالة عند مستوى ) وقد ارتضىالنسبة المئوية لمعدؿ التغير " , 
  قيد البحث . لحساب المعاملات الإحصائية Spssاستخدـ الباحث برنامج 
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 -عرض ومناقشة النتائج:
 أولا:عرض النتائج:

 (12جدول رقم )
 دلالة الفروي بين القياس القبمم والقياس البعدي لدى عينة البحث

  البدنية قيد البحث ارات المتغيراتإختبفم  
 

وحدة  الاختبارات
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمم
 Tقيمة 

نسبة 
 1ع 1ـ 2ع 2ـ التحسن%

نية
لبد
ا

 

 %33.53 23.1* 1.68 69.22 1.84 51.84 درجة التوازن الديناميكم

 %11.33 26.1* 1.79 210.3 2.05 188.9 سـ الوثب العريض

 %30.79 *11.4 1.84 35.98 1.65 27.51 متر رمم كرة يد

 %29.82 7.98* 1.94 29.65 2.06 22.84 مرة الجموس من الرقود

 %64.46 8.44* 1.61 15.64 1.79 9.51 متر رمم كرة طبية

 %64.08 24.9* 0.30 7.40 0.24 4.51 مرحمة قوة وثبات الجذع

 %33.76 18.7* 1.08 36.89 1.25 27.58 سـ الوثب العمودي

 %37.88 19.6* 1.47 45.28 1.51 32.84 ثانية رفع الرجمين عالياً 

 1.79=  0.05( الجدولية عند مستوى معنوية Tقيمة ) 
( أنه يوجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف القياس القبمي والقياس 12يتض  مف جدوؿ )

( المحسوبة أكبر مف Tمة )البعدي  في نتائج إختبارات المتغيرات البدنية قيد البحث حيث أف قي
( , مما يعطي دلالة مباشرة عمى وجود فروؽ بيف 0.05( الجدولية عند مستوي معنوية )Tقيمة )

القياس القبمي والقياس البعدي في مستوى بعض المتغيرات البدنية لدي عينة البحث ولصال  القياس 
 .البعدي ويتض  ذلؾ مف الشكؿ التالي

 
 

 12ن= 
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  (2رقم ) شكل

  سن المئوية بين القياس القبمم والقياس البعدينسب التح
 البحث قيد البدنية المتغيراتفم 

 
 (13جدول رقم )

 مستوى الأداء فم دلالة الفروي بين القياس القبمم والقياس البعدي
 قيد البحثفم كرة اليد  المهاري 

 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمم
 Tقيمة 

نسبة 
 1ع 1ـ 2ع 2ـ التحسن%

رية
مها
ال

 
 32.36% 2.83* 1.51 7.73 1.62 5.84 مرة حائط الصد

التمرير والإستلام من 
 الجري

 %48.65 10.4* 0.53 5.5 0.22 3.7 درجة

 21.91% *4.61 1.33 11.01 1.78 14.1 ثانية

 %34.55 7.48* 0.57 7.4 0.62 5.5 درجة التصويب بالوثب عالياً 

 1.79=  0.05دولية عند مستوى معنوية ( الجTقيمة )
( أنه يوجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف القياس القبمي والقياس 13يتض  مف جدوؿ )

( المحسوبة أكبر Tالبعدي  في نتائج الإختبارات المهارية في كرة اليد قيد البحث حيث أف قيمة )
دلالة مباشرة عمى وجود فروؽ ( , مما يعطي 0.05( الجدولية عند مستوي معنوية )Tمف قيمة )

بيف القياس القبمي والقياس البعدي في مستوى بعض المتغيرات المهارية لدي عينة البحث ولصال  
 القياس البعدي ويتض  ذلؾ مف الشكؿ التالي.
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  (3رقم ) شكل

  نسب التحسن المئوية بين القياس القبمم والقياس البعدي
 البحث قيدالمهارية  المتغيراتفم 

 
 :  مناقشة النتائج 

 أولًا مناقشة نتائج الفرض الأول : 
( انػه توجػد فػروؽ ذات 1والشػكؿ رقػـ )(  21أظهرت النتائج التى تـ عرضها  فى جػدوؿ ) 

قيػػػد البحػػػث  المتغيػػػرات البدنيػػػة دلالػػػة احصػػػائية بػػػيف القيػػػاس القبمػػػي والقيػػػاس البعػػػدي فػػػي إختبػػػارات 
 ولصال  القياس البعدي.

ؾ التحسػػػف لأفػػػراد العينػػػة فػػػى المتغيػػػرات البدنيػػػة قيػػػد البحػػػث فػػػى القيػػػاس ذلػػػ الباحيييثويرجػػػ  
بإسػػتخداـ تػػدريبات الحقيبػػة المائيػػة  وطريقػػة إعػػدادق ومراعػػاة البعػػدى بعػػد تطبيػػؽ البرنػػامج التػػدريبى 

حيث راع الباحػث التدرج والتموجية بالحمؿ وفترات الراحة بيف التمرينات ككؿ وبيف التمريف وتكرارق ،
بأحمػػػػاؿ متدرجػػػػة أثنػػػػاء التطبيػػػػؽ وذلػػػػؾ بتػػػػدريب المجموعػػػػات العضػػػػمية المختمفػػػػة وخاصػػػػة التػػػػدريب 

والاهتماـ بتمرينات البدنية الخاصة والتػى تعمػؿ فػى اكثػر مػف عضلات المركز والذراعيف والرجميف  
وتركيز الباحث عمى المجموعػات اتجاق عمى جمي  مفاصؿ الجسـ وأدت الى تحسنت مستوى الأداء 

حيػػػث أف النقػػػؿ الحركػػػى تحسػػػف بفضػػػؿ اسػػػتخداـ الحقيبػػػة المائيػػػة لأف اممػػػة أثنػػػاء الأداء العالعضػػػمية 
الثقػػؿ المسػػتخدـ خلالهػػا نيػػر ثابػػت فػػى الحركػػة أثنػػاء الأداء وهػػذا يعمػػؿ عمػػى خمػػؽ إثػػارات عصػػبية 
تعمػػؿ عمػػى تجنيػػد وحػػدات حركيػػة أكثػػر وكػػذلؾ عممػػت عمػػى تقميػػؿ مػػف الحمػػؿ الواقػػ  عمػػى المفاصػػؿ 

لتحسػػػيف التوافػػػؽ العضػػػمى العصػػػبى والتػػػوازف والثبػػػات أثنػػػاء الأداء وذلػػػؾ أدى إلػػػى وذلػػػؾ والأربطػػػة 
، كما يعزو الباحث هػذا التحسػف إلػى أف التػأثير الايجػابى لبرنػامج  تحسف فى القوة والقدرة العضمية 
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المشػابهة لػلأداء الحركػى وكػذلؾ تمرينػات  بدنيػة تدريبات الحقيبة المائية الذى احتوى عمػى تػدريبات 
وعيػػػة موجهػػػة ومتنوعػػػة لأجػػػزاء الجسػػػـ لتنميػػػة القػػػدرات البدنيػػػة واسػػػتخدـ الباحػػػث الػػػدمج بػػػيف الاداء ن

البػػػدنى والمهػػػارى فػػػى التػػػدريبات المشػػػابهة لػػػلأداء الحركػػػى ، والاسػػػتمرار فػػػى تنفيػػػذ تػػػدريبات الحقيبػػػة 
عاليػة لمجسػـ المائىية له تأثير فعاؿ فى تحسيف القدرات البدنية وذلؾ لما تتضمنه مػف درجػة مقاومػة 

  وذلؾ مف أجؿ تقوية حركات الذراعيف والرجميف والجذع وتحسيف القوة
          

التػدريبات باسػتخداـ أدوات المقاومػة تعمػؿ  اف مKelly – et all (2002)"– كيميى"ويؤكػد 
السػػميكة فػػى العضػػمة المدربػػة مػػف عمػػى زيػػادة مسػػاحة المقطػػ  العضػػمى وزيػػادة قطػػر الميفػػة العضػػمية 

عمػػػى عضػػػػلات المركػػػز فتنمػػػػو الميفػػػة العضػػػػمية وبالتػػػالى زيػػػػادة كميػػػة البػػػػروتيف فػػػػى تركيػػػػز خػػػلاؿ ال
 ( 242: 25. ) العضلات الذى يؤدى إلى إكتساب النغمة العضمية 

أف نشاط الانعكاس المطاطى يسم  بالنقؿ ( 27) ـ Hay.  "  (2885 )"هاى ويؤكد 
لتى تتطمب قدرة عالية مف الجذع والرجميف الممتاز لمقدرة العضمية إلى نفس الحركة المتشابهة وا

التدريب وتظهر نتائجها عند أداء اختبارات القدرة العضمية حيث أف المكوف البدنى يعتبر أحد أركاف 
الذى يعتمد عميه فى تنمية اللاعب هو مف الأسس الهامة الذى يشترؾ م  المهارات الحركية فى 

 ؼ ينعكس أثرق عمى النتائج المهارية .تكويف اللاعب مف الناحية البدنية والذى سو 
حيث أف التدريب باستخداـ الحقيبة المائية احد اشكاؿ تدريبات المقاومة الوظيفية التى 

 فى اتجاق الاداء الحركى .تهدؼ الى توجيه القوة الناتجه 
أف التدريبات الخاصة يجب أف  م (0996)  " السيد عبد المقصود "وهذا ما يؤكدق ايضا 

لمسار الحركي لها جزئيا م  المهارات الحركية المستخدمة في المنافسة ومحاكاة المسار تطابؽ ا
 ( 003: 0) الزمني في بعض مراحؿ الأداء . 

أف العديػد مػف الأنشػطة  م(2000) " محمد علاوي , ونصير اليدين رايوان "ويؤكد كؿ مف        
ف الضروري الأحتفاظ بمركز نقؿ الجسـ الرياضية تعتمد بدرجة كبيرة عمى صفة التوازف ، كما أنه م

فػػػوؽ قاعػػػدة الأرتكػػػاز أثنػػػاء الأداء , حتػػػى يصػػػب  الجسػػػـ أكثػػػر اسػػػتقراراً وتوازنػػػاً , خاصػػػة عنػػػد أداء 
  ( 42:  8) المهارات الحركية المختمفة . 

 "وبميتش تى  م Cissik,j&Dawes,j. " (2005)كيس  جى وداوس جى " ويشير          
"Baechle.t   (2004م)  يعمؿ عمى  القوة العضميةالحقيبة المائية وسيمة لتقوية التدريب بأف

تقميؿ الحمؿ الواق  عمى العضلات ويركز الحمؿ عمى المفاصؿ والأربطة ويعمؿ عمى تجنيد 
الداخمى لمحاولة التحكـ وحدات عضمية تعمؿ عمى تحسيف التحكـ فى العضلات وتحسيف التوافؽ 
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دوات وهذا بدورق يعمؿ عمى إضافة إثارة عضمية جديدق نير المعتاد فى فى الماء الموجود داخؿ الأ
التدريب التقميدى نير أف التدريب بحركات مشابهة للأداء الحركى بأدوات بها قدر مف الماء يحدث 

نوع مف الاضطراب خلاؿ الحركة وهذا يستهدؼ تقوية مجموعات عضمية أكبر مقارنة بالتدريب 
 ( 62: 22) ( 282:  22) . ة العضميةالتقميدى مما يحسف القو 

وفػػى حػػدود أهػػداؼ البحػػث وفروضػػه والمعػػاملات الإحصػػائية وعػػرض ومناقشػػة النتػػائج  فقػػد 
"توجيد فيروي ذات دالية إحصيائية بيين متوسيطم  أنػه   تحقؽ صدؽ الفرض الأوؿ والذي ينص عمػى

القييدرة  -لقييوة القييياس القبمييم والقييياس البعييدي فييم مسييتوى بعييض المتغيييرات البدنييية ) تحمييل ا
 . "التوازن( قيد البحث ولصالح القياس البعدي –العامية 
 

 مناقشة نتائج الفرض الثانى   -
توجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػطي القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي فػػى  المسػػتوي المهػػاري 

 لمعينه قيد البحث في إتجاق القياس البعدي.
انػػه توجػػد فػػروؽ ذات ( 2والشػػكؿ رقػػـ )( 22أظهػػرت النتػػائج التػػى تػػـ عرضػػها  فػػى جػػدوؿ )

قيػػػد البحػػػث لصػػػال    المهاريػػػةدلالػػة احصػػػائية بػػػيف القيػػػاس القبمػػػي والقيػػػاس البعػػدي فػػػي الاختبػػػارات 
قيد البحث إلى  المهارية هذق الفروؽ الداله احصائيا فى الاختبارات  الباحثالقياس البعدي , ويرج  
الحقيبػػػة المائيػػػة المهاريػػػة باشػػػكمها المختمفػػػة الدائريػػػة أو  باسػػػتخداـ تػػػدريباتتػػػأثير البرنػػػامج التػػػدريبى 

 الحقيبػة المائيػة، كما يعزو الباحث هذا التحسف إلػى أف التػأثير الايجػابى لبرنػامج تػدريبات  الطولية 
الػػذى احتػػوى عمػػى تػػدريبات بدنيػػة ومهاريػػة المشػػابهة لػػلأداء الحركػػى وكػػذلؾ تمرينػػات نوعيػػة موجهػػة 

لتنمية القدرات البدنية واستخدـ الباحث الدمج بيف الاداء البدنى والمهارى فى ومتنوعة لأجزاء الجسـ 
التػػدريبات المشػػابهة لػػلأداء الحركػػى ، والتػػدريبات المهاريػػة التػػى اسػػتخدمت وصػػممها الباحػػث تتشػػابه 
فى أدائها م  أداء المهارات الاساسية قيد البحث وأف تعمؿ العضلات المشتركة بػنفس طريقػة أدائهػا 

الارتقػػاء بتطػػوير مسػػتوى  هانرضػػية ، والتػػدريبات التػػى صػػممت كانػػت اء أداء المهػػارات الأساسػػأثنػػ
وتـ أداء هذق التدريبات بصورة فردية ومقننه والتحسف فى القوة العضمية والقدرة  المهارات قيد البحث 

الحقيبػػة ات باسػػتخداـ تػػدريبوالجػػذع لمػػرجميف والػػذراعيف والتػػوازف والتوافػػؽ العضػػمى العصػػبى العضػػمية 
، وقػد راعػى الباحػػث الاهتمػاـ بتػدريبات الإطالػػة  يػؤثر عمػى التحسػػف فػى المسػتوى المهػػارى  المائيػة 

لمعضػػلات والمرونػػة لممفاصػػػؿ لكػػى تصػػب  العضػػػلات والمفاصػػؿ عمػػى اسػػػتعداد تػػاـ لاداء تػػػدريبات 
حسػػػيف القػػػدرة الحقيبػػػة المائيػػػة  بكفػػػاءة دوف حػػػػدوث إصػػػابات ، كمػػػا أدت التػػػدريبات المقترحػػػة إلػػػى ت

العضػمية لمػػذراعيف ويرجػػ  الباحػػث ذلػػؾ إلػػى أف تػدريبات الحقيبػػة المائيػػة  التػػى قػػاـ الباحػػث بوضػػعها 
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لتحسيف القدرة العضػمية لمػرجميف والجػذع والػذراعيف ونظػراً لمبػدأ النقػؿ الحركػى فػإف اللاعػب اسػتطاع 
الجػذع إلػى الػذراعيف حيػث أف يقوـ بتجمي  القوة المسػتخدمة فػى تصػويب كػرة اليػد مػف الػرجميف إلػى 

أف جسـ الإنساف عبارة عف سمسمة كينماتيكية تسهـ فى النقؿ الحركى المطموب مما يزيد مػف مقػدار 
القدرة العضمية لمذراعيف ، حيث أف لعبة كرة اليد ننية بالمواقؼ التى تتطمب أف يكوف اللاعب عمى 

والهجػػوـ وحػػائط الصػػد وأثنػػاء التمريػػر  درجػػة عاليػػة مػػف القػػوة كاتخػػاذ المكػػاف المناسػػب أثنػػاء الػػدفاع
والاستلاـ والتصويب لاتخاذ الأوضاع المناسبة دفاعاً وهجوماً مما يؤكد عمػى الأهميػة المطمقػة لمقػوة 

 العضمية لناشئ كرة اليد وبالتالى تحسف مف مستوى الاداء المهارى . 
لػى أف طبيعػة أداء حيػث أشػار إ ـ (2888)  " كمال درويش وصبحم حسينين "ويؤكد ذلؾ        

كػػػرة اليػػػد تتطمػػػب أف يتميػػػز اللاعػػػب بالقػػػدرة العضػػػمية لعضػػػلات الػػػذراعيف والػػػرجميف تسػػػاعدق عمػػػػى 
 (   257:  3التحركات والتصويب بالإضافة إلى التمرير السري  . ) 

التحسػػػف فػػػى أداء مهػػػارتى التمريػػػر والتصػػػويب إلػػػى التحسػػػف فػػػى العناصػػػر  الباحيييثويرجػػػ          
عمػى أف ( ـ1221) " كمال عبد الحميد وصبحى حسانين "ثرة فى الأداء ويؤكد كؿ مػف البدنية المؤ 

النجاح فى أى مهارة أساسية دفاعية أو هجومية يحتاج إلى تنمية مكونات بدنية ضرورية تسػهـ فػى 
    .  أدائها بصورة مثالية وأف كؿ مهارة أساسية يسهـ فى أدائها وفقاً لطبيعتها أكثر مف مكوف بدنى 

                  (5  :65) 
إلػي أف الأداء  م(0996"عبدالعزيز النمر ، ناريميان الخطييب" )ويتفؽ هذا م  ما أشار إليػه 

يتحسف بصورة أفضؿ إذا كاف التدريب خاص بنػوع وطبيعػة الأداء المهػاري وتكػوف فػي اتجػاق العمػؿ 
ب لتحسػػػيف الجانػػػب العضػػػمي وبػػػنفس سػػػرعات الحركػػػات المطموبػػػة لممنافسػػػة حيػػػث إف أفضػػػؿ أسػػػمو 

البدني وهو الأسموب الذي يتشابه فيه المسار العضػمي أثنػاء التػدريب مػ  المسػار العضػمي العصػبي 
 ( 282: 2أثناء المنافسة.  )

ومناقشػػة النتػػائج  فقػػد  حػػدود أهػػداؼ البحػػث وفروضػػه والمعػػاملات الإحصػػائية وعػػرضوفػػى 
ذات دالة إحصيائية بيين متوسيطم  توجد فروي" أنػه  ينص عمىتحقؽ صدؽ الفرض الثانى والذي 

 -القياس القبمم والقياس البعدي فم مستوى بعض المتغيرات المهارية )التصويب بالوثب عالييا  
 .حائط الصد( قيد البحث ولصالح القياس البعدي" –التمرير والاستلام 
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 الإستنتاجييييييات:
ج المستخدم، وأسموب التحميل فم اوء أهداف البحث وفرواه ، عينة البحث، والمنه

 الإحصائم، وبعد عرض النتائج ومناقشتها تم التوصل للإستنتاجات الآتية:
 فى تحسيف القدرات البدنية إيجابيا  تأثيراً  الحقيبة المائية  أثر البرنامج التدريبي بإستخداـ -2

 لناشئي كرة اليد ) عينة البحث( .
 فى تحسيف المستوى المهارى  إيجابيا  تأثيراً  لمائية الحقيبة ا أثر البرنامج التدريبي بإستخداـ -1

 ( . لناشئي كرة اليد ) عينة البحث
الذى اشتمؿ عمى التدريبات التخصصية و  الحقيبة المائية  البرنامج التدريبي بإستخداـأف  -2

والمشابهة للأداء الحركى تساهـ بشكؿ كبير فى تنمية وتطوير مستوى أداء ناشئ كرة اليد 
 ث  عينة البح

 
 التوصيات

فى حدود مجتمع البحث والعينة المختارة وفى اوء اهداف البحث وفرواه وما تم التوصل 
 الية من نتائج يوصى الباحث بما يمى :

 في المراحؿ السنية المختمفة وعمى رياضات مختمفة . الحقيبة المائية استخداـ تدريبات  -2
ركى لما لها مف أثر فعاؿ وواض  فى استخداـ التدريبات التخصصية والمشابهة للأداء الح -1

 تحسف الجوانب البدنية والمهارية للاعبى كرة اليد .
 . استخداـ الحقيبة المائية بدلا مف تدريبات الأثقاؿ لمراحؿ الناشئيف لتفادى الإصابات  -2
استخداـ الحقيبة المائية م  متغيرات فسيولوجية وبدنية أخرى فى رياضة كرة اليد ورياضات  -3

 .  أخرى
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 -المراجييييييييييييييييييييييييييييع:
 أولا المراجع العربية :

الجوانػػػػػػػػػػػػػػػػب  -نظػػػػػػػػػػػػػػػػػػريات التدريػػػػػػػػػػػػػػػػػػب الرياضػػػػػػػػػػػػػػػػي  : م(0996السييد احمد عبد المقصود )  -2
الأساسػػػػػػية لمعمميػػػػػػة التدريبيػػػػػػة  ، مكتػػػػػػب الحسػػػػػػناء ، 

 القػػاهرة .
-تػػػػػػػػدريب-لكػػػػػػػػرة الطػػػػػػػػائرة )تعمػػػػػػػػيـطػػػػػػػػرؽ تػػػػػػػػدريس ا : م(2002)زكيييييييم محميييييييد حسييييييييييييين   -3

 تطبي( ،دار الاشعاع الاسكندرية
عبييييييد العزييييييييييييييييز أحمييييييييييييييد النميييييير ,   -4

 م(0996وناريمان أحمييييد الخطيييييييييب)
تػػػػػػػػدريب الأثقػػػػػػػػاؿ تصػػػػػػػػميـ بػػػػػػػػرامج القػػػػػػػػوة وتخطػػػػػػػػيط  :

الموسػػػػػػػػػػػـ التػػػػػػػػػػػدريبي ، مركػػػػػػػػػػػز الكتػػػػػػػػػػػاب لمنشػػػػػػػػػػػر ، 
 القاهرة .

ش , كميييال اليييدين عبيييد اليييرحمن درويييي  -5
 م(0999محييييمد صبحييييييييم حسانيييين)

الجديػػػػػد فػػػػػى التػػػػػدريب الػػػػػدائرى " الطػػػػػرؽ والأسػػػػػاليب  :
والنمػػػػػػاذج لجميػػػػػػ  الألعػػػػػػاب والمسػػػػػػتويات الرياضػػػػػػية 

 " ، مركز الكتاب لمنشر ، القاهرة .
كمال الدين عبد الرحمن , قدري السيد   -6

 م(2002مرسم ,عميييييييييييياد عبييييياس )
تقػػػػػػويـ وتحميػػػػػػؿ المبػػػػػػارة فػػػػػػي كػػػػػػرة اليػػػػػػد " القيػػػػػػاس وال :

نظريػػػػػػػات وتطبيقػػػػػػػات " ، مركػػػػػػػز الكتػػػػػػػاب لمنشػػػػػػػر ، 
 القاهرة .

كمييييييييال عبييييد الحميييييد اسمييياعيييييييييل ,   -7
 م(2002محيمييد صبحى  حسنييييييين ) 

رباعيػػػػػػػػة كػػػػػػػػرة اليػػػػػػػػد الحديثػػػػػػػػة ) الجػػػػػػػػزء الثالػػػػػػػػث ( ،  :
 مركز الكتاب لمنشر .

 2تدريب المنافسات ،دار الفكر العربي ،ط : م(2000يم ) محمييييييد توفيي الوليمييييييي  -7
 ،القاهرة.

محمييييييييييييييد حسييييييييييييييييييين عييييييييييييييلاوى ,   -8
 م(2000)ييوانمحييييمد نصر الدين را

، دار الفكر العربي  2اختبارات الأداء الحركي  ، ط :
 ، القاهرة .

محمييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييد صيييييييييييييييييييييييييييييييبحم   -9
 م(2004ن)حسانييييييييي

س والتقويـ في التربية البدنية والرياضية، الجزء القيا :
 ، دار الفكر العربي لمنشر ، القاهرة  . 5الأوؿ ، ط

ياسييييييييييييييييييييييييييييييييييييير حسيييييييييييييييييييييييييييييييييييييين   -21
 م(2006دبييييييييييييور)

الاعداد البدنى فى كرة اليد ، أبو ضاهر جروب ،  :
 الأسكندرية .
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