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و ثأثيخىا عمي بعس القجرات البجنية ومدتوي الأداء  ""Aqua bagsتجريبات الحقيبة السائية 
 ( سشوات9لمشاشئات تحت ) عارضة التوزان السياري عمى جياز 

  

 

 
 

 :ممخز
 Aqua bag السمئمد  الحقيبد  تدفرببم  بإسدخخفا  تدفربي  برندمج  تردسمؼ إلد  البحد  يهدف 
 الأداء وجددددخؾ   ،(الخدددؾزا  - السرونددد  - العزدددمم  قدددفر ) اليفنمددد  القدددفرا  بعدددض عمددد  وتمثيرهدددم
 .سشؾا ( 9) تحت لمشمشئم  الخؾزا  عمرض  جهمز عم  السهمر  

 وهددؾ الخجربيمدد  الخرددسمسم  بأحددف الاسددخعمن  تددؼ وقددف الخجربيدد ، السددشه  البمحثدد  واسددخخفجت
 لسلبئسخددد  وذلدددػ والبعدددف  القيمددد  القممسددديؽ بإتبدددم  تجربيمددد  واحدددف  لسجسؾعددد  الخجربيددد  الخردددسمؼ
 .البح  لظيمع 

 جدددؾ) أكمديسمددد  نمشدددئم  جدددؽ جدددؽ العسفيددد  بملظربقددد  البحددد  عيشددد  بإخخمدددمر البمحثددد  وقمجدددت •
 .نمشئم ( 7) عفدهؼ البملغ و بملفيؾ (  سيؾر 
 :الشتائج أىم وكانت
 فدد  البحدد  لعيشدد  والبعددف  القيمدد  القمددمس جخؾسددظ  بدديؽ إحرددمئم  دلالدد  ذا  فددرو   وجددؾد -

 قمدددمسال لردددمل  الخدددؾاز   عمرضددد  جهدددمز عمددد  السهدددمر   الأداء وجددددخؾ   اليفنمددد  القدددفرا  بعدددض
 .البعف 

 عمرض  الخؾزا  –جدخؾ  الأداء السهمر   –الحقيب  السمئم   : الكمسات السفتاحية
 

 

Aqua bags exercises and its effect on some physical abilities and 

the level of performance on balance beam for female beginners 

under (9) years  

 

Summary: 

This research aims to design a training program using Aqua bags 

exercises to know the following: 
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جفرس بقدؼ الخسربشم  و الجسبمز و الخعيير الحرك  بكمم  
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1- Its effect on the some physical abilities, which are (muscle ability - 

flexibility - balance). 

2- Its effects on the level of performance on balance beam for female 

beginners under (9) years. 

- The research used the experimental designed by using one 

experimental group to be suitable for the nature of research 

by using the pre and past measurements. 

- The research sample was selected by the intentional method 

from the female beginners  of (Go Sport) Academy in 

Fayoum and they were (7) female beginners  . 

The most important results: 

There are statistically significant differences between the averages of 

the pre and post measurement of the research sample in some physical 

abilities, which are (muscle ability - flexibility - balance), and the level of 

performance on balance beam for female beginners under (9) years in favor 

of the post measurement. 

Keywords  : Aqua bags- balance beam- physical abilities 

 

و ثأثيخىا عمي بعس القجرات البجنية ومدتوي الأداء  ""Aqua bagsتجريبات الحقيبة السائية 
 ( سشوات9السياري عمى جياز عارضة التوزان  لمشاشئات تحت )

 
 مقجمة ومذكمة البحث:

 جؽ والخ  ، جفيف  تفربيم  اسمليب اكخذم  ف  الربمض  الخفربب عمسمء وبخبمرى  الزجم  يسر
 إلد والؾصدؾ   السسدمرس الربمضد  الشذدم  جخظمبدم  لسؾاجهد  وفشمدم بدفنمم اللبعيديؽ ء كفم رفع شأنهم
 .الأداء ف  السثملم 
 

"أميرررخة ط م رررخة نادبرررة ةخيرررب حسرررودةة أميسرررة حدرررشي  تددددكر كدددلب  جدددؽ وفددد  هددددا الردددفد 
ر  فدد  والخكشؾلدؾج  قددف لعدب دورا  كييددرا  فد  الخقددف  بسددخؾ  الأداء السهددم العمسدد إ  الخقدف  ( 5102")

ربمضدد  الجسبددمز الفشدد  وذلددػ بمسددخخفا  الأسددمليب العمسمدد  السخظددؾر  فدد  طددر  الخعمددمؼ والخددفربب حيدد  
عهر  بعض الؾسمئل الخ  تدهؼ ف  تعممؼ وتدفربب السهدمرا  الحركمد  فد  الانذدظ  السخخمفد  بهدف  

 (3:  5) .   تظؾبر السهمرا  والاقخرمد ف  الؾقت والجهف
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ند  نغدرا أإلد   M.E Carroll, H.K Manners (1999)" زكارول ومشخ وبذير كلب جؽ "
ربمضدد  الجسبددمز تخويددر وتخظددؾر برددؾرى جدددخسرى فدد  الشددؾاح  الفشمدد  وجدددخؾى الأداء والرددعؾبم   لأ 

والسهددمرا  الأجددر الدددى يدددخمز  جعدد  حددفوا تويددرا  فدد  الأسددمليب الخفربيمدد  السدددخخفج  فدد  تددفربب 
 (3: 33)   برف  خمص .   عمرض  الخؾاز ربمض  الجسبمز عمج  وجهمز 

 
إلد  أ  الأداء السهدمر  يدرتبا بملقدفرا  اليفنمد   (5112)" عررام الرجي  عبرج الخرال وبذدير "

الخمصدد  أرتبمطددم  وثمقددم  وبعخسددف أتقددم  الأداء السهددمر  عمدد  جددف  تظددؾبر جخظمبددم  الأداء جددؽ قددفرا  
 (272:  21 ).    بفنم  وحركم  خمص 

 
أ  قظدم  الشمشدئيؽ فد   (0990الخولى , عجلى ط بيومي" )"أمي  أحسج و يدكر كلب  جؽ 

السجم  الربمض  يسثل ثرو  بذرب  يجب تشسيخهم و رعميخهم و الحفمظ عميهم و ربمض  الجسبمز الفشد  
 للآندم  جؽ الربمضم  الخ  تخسيز بجسم  و أندممبم  الحرك  و قؾ  الأداء و صعؾبخ .

                                                                            (6  :21 ) 
 
( أ  هشدددمد عدددف  أسدددبمى تعسدددل عمددد  2997" )زيشرررب سررريج حدررر هددددا الردددفد تددددكر " وفددد 

بردددف  عمجددد  وجدددؽ بيشهدددم عدددف  كفميددد  الأسدددخعفاد اليدددفن  لمشمشدددئم  أنخفدددمس جددددخؾى الأداء السهدددمر  
جدع ضدرور   ( ا93سرار الأداء لسدف  )بإسدخ عمرض  الخدؾزا الأداء عم  جهمز  يخسيزللآعبم  حي  

 (88:  9 ) .لمشمشئم هدا جم يدخعف  الأسخعفاد اليفن  الجيف  إحخفمظ الشمشئ  بخؾازنهم أثشمء الأداء
 

ط إبخاليم شرحاتةة برباا الدريج ( و"1334" )عديدة محسود سالم وآخخون وتخفق كلب  جؽ "
أجهز  الجسبمز الفش  للآندم  وهؾ جهمز (، عم  أ  جهمز عمرض  الخؾاز  هؾ أحف 1337" )فاروز
بفرجدد   الشمشددئ حددفى قددفرا  اللبعبدد ، حيدد  أ  طيمعدد  الأداء عمدد  هدددا الجهددمز تخظمددب أ  تخسخددع يخ

عملم  جؽ الرفم  اليفنم  السخخمف  كملقؾ  والسرون  والخؾاز  والخؾافق العزم  العري  والرشدمق  إلد  
جثدل الذدجمع  والجدرأ  والثقد  بدملشفس والردير، وبخددؼ  جمنب تسخعهم بقفر عمل  جؽ الرفم  الإرادي 

طيمع  الأداء عم  جهمز عمرض  الخدؾاز  بدملخظؾر  والردعؾب  فد  الحركد  وانددممبهم وكددلػ الخدؾ  
 الشمشددددئ جددددؽ الدددددقؾ  وذلددددػ نغددددرا  لأبعددددمدى الهشفسددددم  وارتفمعدددد  عددددؽ الأرس ولدددددلػ يجددددب أ  تددددخقؽ 

  .دو  اهخزاز أو سقؾ لمحركم  السؤدا  عم  جهمز عمرض  الخؾاز  
                                                        (22 : 23  ،21( ،)24  :63) 
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( إلددد  تظدددؾر الحركدددم  الخددد  تدددؤدى عمددد  جهدددمز 1334" )عديررردة محسرررود وآخرررخون وتذدددير "
كروبمتمد  عمرض  الخؾاز  تظؾرا  كييرا  وأدخمت حركم  جفيف  جثدل الؾثبدم  و الدفورانم  والحركدم  الأ

وتخذددمب  الحركددم  السددؤداى عمدد  جهددمز عمرضدد  الخددؾاز  جددع الحركددم  السددؤداى عمدد  جهددمز الحركددم  
جع الأخد ف  العخبمر أخخلب  طيمع  الجهمز حي  يخسيز الأداء عم  عمرض  الخدؾزا  بأند   الأرضم 

 (26:  22)  أصعب جؽ الحركم  الأرضم  نغرا  لزيق قمعف  الإرتكمز.
 

( إلددد  أنددد  اسدددخحفا فددد  الددددشؾا  5102أسرررامة أحسرررج الشسرررخ" )يذدددير "   وفددد  هددددا الردددفد
الأخير  العفيف جؽ الخفرببم  الخ  قف تدمعف ف  تحديؽ العفيف جؽ الرفم  اليفنم  الخمص  بشمشئم  

أدوا  وأجهز  الخفربب الؾعمف  لمس فقا لسشظق  الجد  ولكؽ أيزدم لمظدرفيؽ  ضسشهمالجسبمز ، جؽ 
الددفمييؽ فد  نفدس الؾقدت الخد  تددخخف  عزدلب  الجدد  بكفدمء  وعم مد  عملمد  و العمؾبيؽ والظرفيؽ 
 جؽ أداء العفيف جؽ الحركم  بكفمء  وعم مد  أعمد  وبأجدم  جدؽ الإصدمب    الشمشئ ذلػ سؾ  تسكؽ 

(1 :13) 
 

حدددف أدوا  هددد  أأ  الحقيبددد  السمئمددد  مBurns Nick ( "5112 )"بيخنرررد نيررر  وبددددكر
 هدددد و  القددددفرا  اليفنمدددد والخدددد  يسكددددؽ إسددددخخفاجهم لخشسمدددد     جددددؤخرا  ،الخدددد  عهددددر الخددددفربب الددددؾعمف  

تركددددددز عمدددددد  اسددددددخخفا  جقموجدددددد  خمرجمدددددد  جددددددع وز  جدددددددؼ الإندددددددم  فدددددد  تفرببدددددد  وذلددددددػ بددددددفلا جددددددؽ 
 (   83: 11) .الخقميفي اسخخفا  الاجهز  

 
 جددع جددم أشددمر إلمدد  كددلب  جددؽ مLou , Alwyn"( "5102)" ليررو , ألرروي " وبخفددق كددلب  جددؽ 

أ  اسدخخفا  أدوا  جسيدزى فد  إخدلب    مJoyce , Lewindon( "5102)لويشرجون ""جرويذ  , 
(حي  تمػ الأدوا  يسكؽ اسخخفاجهم ف  أوضم  جخشؾع  (aqua bageالخؾاز  جثل الحقيب  السمئم  

عظيهددم قددفر جعدديؽ جددؽ السقموجدد  بملإضددمف  إلدد  يوبهددم جيددز  وضددع السمددم  بسقددمدير جعيشدد  بددفاخمهم جسددم 
  الخدد  تحددفا خددلب  الأداء وتمددػ الإضددظرابم  تعسددل عمدد  تقميددل سددرع  الحركدد  الاضددظراى الحركدد

 .( 43: 17) ( 287: 32أنهم تعسل عم  تقؾب  عزلب  الجد  بملذكل الدى يحدؽ الأداء )كسم 
 

 Aqua الحقيبد  السمئمد  "أ   مLou , Alwyn"( "5102)" ليرو , ألروي "  و أضدم وهددا 
bagsعزدلب  السركدز حيد  تسمدح الحقيبدد  بملسدمء الخد  تعظد  ثقددل  " تُعخيدر جدؽ أهدؼ وسدمئل تددفربب

جدددؽ الردددعب الدددخحكؼ لأمددد  خدددلب  الأداء والخدددفربب بإسدددخخفاجهم يعسدددل عمددد  تحدددديؽ القدددؾ  العزدددمم  
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والخؾاز  وثبم  الجد  وهؾ لا يدخهف  العزدلب  الكييدر  فحددب بدل بدملعكس يعسدل عمد  اسدخهفا  
 (287: 32) .عري  بيشهسميؽ الخؾافق العزم  الالعزلب  الروير  وتحد

                                                     
  W-F-Bأ  تدفرببم  السقموجد  وبرجدز لهدم بدملرجز مHeyard( "5112 )"ليرارد" وبددكر  

وه  تعشد  تدفرببم  الحقيبد  السمئمد  ، وهد  تشمسدب السيخدفئيؽ وكددلػ ذوى السددخؾى العدمل  ، وبسكدؽ 
 (  243: 16) ؽ طربق تويير كسم  السمء داخل الحقيب  .م عالخفرج ف  شفته

 
هدا يخمق كخم  وز  . بسكؽ جلء هدى الأكممس القمبم  لمشفخ عم  شكل أسظؾان  بملسمءهدا و 

سم  بثلبث  أحجم  جخخمف  لز"  "Aqua bagتأت  الحقيب  السمئم  . غير جدخقر  وغير جخؾقع 
لكخم  السمئم  غير السدخقر  الخ  ا مف  ، حي  تدمعفوجؾد دائس م حجؼ يشمسب الأسخخفاجم  السخخ

لا يؤد  فقا إل  تحفيز . تخحرد بإسخسرار عم  اكخدمى والاسخقرار والقؾ  والقؾ  الأسمسم 
                                     (34) .ججسؾعم  العزلب  الكيير  ولكؽ الأهؼ جؽ ذلػ هؾ ججسؾعم  العزلب  الروير 

 
كسفرس بقدؼ الخسربشم  والجسبمز والخعيير الحرك  وجؽ خلب   الباحثة وجؽ خلب  عسل

برف  خمص ،  عمرض  الخؾزا الخمص  بملجسبمز الفش  للآندم  عم  جهمز  البظؾلا جخمبع  
بملجسم  الحركم   لجهمز  شمشئم لآحغت البمحث  هيؾ  ف  جدخؾى الأداء السهمر  الخمص ببعض ال

( سشؾا  ، وقف يرجع ذلػ إل  إفخقمر الشمشئم  إل  بعض القفرا  9) عمرض  الخؾاز  لشمشئم  تحت
خمص  عشرر الخؾزا  جسم يؤد  إل   اليفنم  الخمص  بملسهمرا  الخ  تؤد  عم  هدا الجهمز

الدقؾ  جسم يشخ  عش  إلومء قمس  السهمر  ، أو إل  حفوا أخظمء الحركم  الزائف  لخفمد  الدقؾ  
، ونغرا لمخظؾر الهمئل ف  عمؼ الخفربب   الكيير  و السخؾسظ  جسم يشخ  عش  خرؾجم  الهزا

جؽ   جفيف أداى عهر ف  الآون  الأخيرى  ، الربمض  والخظؾر الحمدا ف  أسمليب وطر  الخفربب
، حي  تعسل عم  تشسم  عزلب  " Aqua bag"الخفربب الؾعمف  ألا وهؾ الحقيب  السمئم  أداوا  

، فجسمع الحركم  الربمضم   أسمس الحرك  داخل جدؼ الإندم الجد  والأطرا  الخ  تعخير ه  
سخفخقر لمكفمء  بفو  تكمجمهم جع عزلب  قؾب  لمجد  ، وكدلػ إسخولب  القؾ  السؾلف  جؽ الأطرا  

، و الخ  بفورهم تعسل عم  وتظؾبرهم جؽ حرك  واحف  لحركم  جخكرر  وبشفس القؾ  ف  الأداء
و جؽ هشم تيمؾر  لف  البمحث  فكرى  و القفر  العزمم  و السرون  تحديؽ الخؾزا  الثمبت و السخحرد

الخ  قف تدمهؼ ف  الأرتقمء بسدخؾى القفرا  اليفنم     Aqua bag"أسخخفا  الحقيب  السمئم  "
 . لمشمشئم  جسم قف يشعكس عم  تحديؽ جدخؾى الأداء عم  جهمز عمرض  الخؾاز  
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 ىجف البحث:
وتمثيرهدم  " Aqua bag"الحقيبد  السمئمد  تدفربي  بإسدخخفا  يهدف  البحد  إلد  تردسمؼ برندمج  

 عم :
 (.الثمبت و السخحردالخؾاز   –السرون   -القفر  العزمم السخسثم  ف  )القفرا  اليفنم  بعض  -
 .عمرض  الخؾاز  جدخؾ  الأداء السهمر  عم  جهمز  -
 

 فخوض البحث:
البعدف  لعيشد  البحد  فد  ذا  دلالد  إحردمئم  بديؽ جخؾسدظ  القمدمس القيمد  و  فرو  يؾجف  -2

الثمبدددددت و  الخدددددؾاز   –السروندددد   -القدددددفرا  اليفنمدددد  السخسثمددددد  فددددد  )القددددفر  العزدددددمم بعددددض 
 لرمل  القممس البعف . (السخحرد

ذا  دلالد  إحردمئم  بديؽ جخؾسدظ  القمدمس القيمد  والبعدف  لعيشد  البحد  فد   فرو  يؾجف  -1
 قممس البعف جدخؾ  الأداء السهمر  عم  جهمز عمرض  الخؾاز  لرمل  ال

 
 مر محات البحث:
 ":Aqua bagsالحقيبة السائية "

ه  أداى جفيف  لخفربب المممق  اليفنم  والخ  عهر  خلب  الدشؾا  القميم  السمضم  والخ  
تعسل عم  تظؾبر القؾ  العزمم  والقفر  العزمم  وعزلب  الجد   وه  عبمرى عؽ ششظ  

كجؼ (وتدع 16كجؼ( والؾز  الاقر )  2الؾز  فمرغ ) جرشؾع  جؽ الجمف تُسم ء بملسمء، وأبعمدهم
وجمد    PVCسؼ وجمد  الكمس  85سؼ وطؾلهم  13لخرا  جؽ السمء ( قظرهم  15لسمئهم حؾال  ) 

 (35) السقمبض جؽ الشيؾبربؽ 
  

شكل فه  عبمر  عؽ ششظ   أكثر جؽولهم  ، الحقيب  السمئم  ه  أحف أداوا  الخفربب الؾعمف 
داخل  برؾر  غير جدخقر  حي  أ  تحرد السمء ، ملسمء الد  يسكؽ الخحكؼ بكسيخ شفمف  تسخم ء ب

إحفاا خمل ف  تحرد القؾ  وهدا جم يذكل نؾ  جفيف جؽ السقموج  لف  اللبعب  الحقيب  يعسل عم 
، و يسكؽ اداء الخسربشم  بثلبث  أشكم  جخخمف  ) تفرببم   أداء الخسربشم  ف  صعؾب  و يذكل

تفرببم   –تفرببم  إنففم  السمء بقؾ  داخل الحقيب   –م  السممى داخل الحقيب  الحفمظ عم  ثب
 ) تعربف إجرائ (إيقمعم  جع تحرد السمم  داخل الحقيب  ( 
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 الجراسات الدابقة:
 أولًا: الجراسات العخبية: 
تررأثيخ تسرراري  ثبررات الجررح  (، بعشددؾا  "27( )1311) "مررر في احسررج عبررج الررخحس دراسدد  " -2

الحقيبررة السائيررة والحقيبررة البمعاريررة عمررى بعررس الستعيررخات البجنيررة والسياريررة باسررتخجام 
"، وتهددف  الفراسدد  إلدد  جعرفدد  تددأثير اليرنددمج  السقخددر  عمدد  والسيكانيكيررة للاعبرري كررخة اليررج

 نمشددح( 13، وتددؼ إخخمددمر العيشدد  وقؾاجهددم )اليفنمدد  و السهمربدد  و السمكمنمكمدد بعددض السخويددرا  
السددددشه   ، وأسددددخخف  البمحدددد  (1334نمشددددح جحمفغدددد  السشمددددم جؾاليددددف ) بملظربقدددد  العسفيدددد  جددددؽ

و الخجربي  بخرسمؼ السجسؾع  الؾاحف  وأسفر  الفراس  عؽ تحدؽ كلب  جؽ السخويرا  اليفنم  
 لمعيش  قيف البح .السهمرب  و السمكمنمكم  

تخجام تراثيخ الترجريب ب سر (، بعشؾا  "23( )1313) عبج الخحس  رجب عبج البريخ"دراس  " -5
" الوظيفية عمى بعس الستعيخات البجنية والسياريرة لشاشر  Aqua bagsالحقيبة السائية "

"، وتهف  الفراسد  إلد  جعرفد  تدأثير اليرندمج  السقخدر  عمد  بعدض السخويدرا  اليفنمد  كخة اليج 
( نمشددح بملظربقدد  العسفيدد  جددؽ نمشددح جحمفغدد  21و السهمربدد  ، وتددؼ إخخمددمر العيشدد  وقؾاجهددم )

ؾبف و السدددجميؽ بملإتحددمد ، وأسددخخف  البمحدد  السددشه  الخجربيدد  بخرددسمؼ السجسؾعدد  بشدد  سدد
 الؾاحف  وأسفر  الفراس  عؽ تحدؽ كلب  جؽ السخويرا  اليفنم  و السهمرب  لمعيش  قيف البح .

 :ثانيا: الجراسات الأجشبية 
 Aqua bag"تأثيخ استخجام  بعشؾا ة (52م( )5155) إبف ويدنبي  و أخخون دراسة  -2

وتهف  الفراس  إل  جعرف  تأثير عمى تشذيط العزلات في تجريبات القوة الوظيفية" ة 
، و أسخخف   تفرببم  الحقيب  السمئم  عم  عزلب  الجد  و عزلب  الظر  الدفم 

إنما ( ، وكم  جؽ  5 –ذكؾر  5لاعييؽ ) 23البمحثؾ  السشه  الخجربي  عم  عيش  قؾاجهم 
زلب  الجد  و عزلب  الظر  الدفم  لف  عيش  أهؼ الشخمئ  تحدؽ جمحؾظ ف  ع

 البح .
 

 إجخاءات البحث:
  :اسدخخفجت البمحثد  السدشه  الخجربيد ، بخردسمؼ السجسؾعد  الؾاحدف  بإسدخخفا  أولا: مشيج البحث

 البعفى(. -القممسيؽ )القيم  
  :ًيخسثددل ججخسددع البحدد  فدد  نمشددئم  الجسبددمز الفشدد  و السدددجميؽ  عيشررة البحررث:مجتسررو و ثانيررا

 . 1314-1313لسؾسؼ بملاتحمد السرر  لمجسبمز بسحمفغ  الفيؾ  
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   و نمشدددئم  أكمديسمددد  )جدددؾ سددديؾر  ( بدددملفيؾ  تدددؼ إخخمدددمر عيشددد  البحددد  بملظربقددد  العسفيددد  جدددؽ
و البددملغ عددفدهؼ 1314 -1313السدددجميؽ بملاتحددمد السرددر  لمجسبددمز بسحمفغدد  الفيددؾ  لسؾسددؼ 

لفراس  الأسخظلبعم  جؽ نفدس الأكمديسمد  لإجراء ا نمشئم (  8 عفد )( نمشئم  و تؼ أخخممر 7)
 وخمرج عيش  البح  الأسمسم  .

 
 :وقج قامت الباحثو بعسل التجانذ لعيشة البحث فى ضبط الستعيخات عمى الشحو التالى

 (0ججول )
 الوبف الإحرائي لعيشة البحث واعتجالية العيشة في الستعيخات الانثخبومتخية 

 (2)ن=

البحدد  فدد  السخويددرا  قيددف البحدد  قددف  لعيشدد أ  جعددمجلب  الإلخددؾاء  (0يتزررم مرر  جررجول ) 
 -در  ال)  الأنثروبؾجخربد  السخويدرا فد   اعخفالمد  اليممندم جسم يف  عمد  (  2) ± إنحرر  جم بيؽ

 .، " قيف البح "(العسخ التجريبي –الوزن  –ال ول 
 
 (5ججول )

 الوبف الإحرائي لعيشة البحث واعتجالية العيشة في الستعيخات البجنية
 (2)ن=

وحرررررررررجة  رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررخاتالستعيرررررررررررر
 القيررراس

الستوسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

اكبخ  اقل قيسة الوسيط 
 قيسة

معامل 
 الالتواء

 24138 24.2 2422 24322 24888 243.8 سش  الد 

 24.33 18.42 11.422 188422 .8468 .1884.1 سؼ ال ول

 243.1 8.42 1.422 88422 .8432 88422 كجؼ وزن ال

 ..243 42. 3422 3422 .24.3 34.82 سش  العسخ التجريبي

 الستعيرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررخات
وحرررررررررجة 
 القيررراس

الستوسط 
 الحدابي

اف الانحخ 
 الوسيط السعياري 

اقل 
 قيسة

اكبخ 
 قيسة

معامل 
 الالتواء

 ..542 8.455 88455 82455 549.0 824.21 عجة القجرة العزمية لعزلات الب  

 84018- 80455 82455 80455 842.2 8.40.8 عجة القجرة العزمية لعزلات الظيخ 

 54500- 455. 5405 54155 54220 54.10 متخ القجرة العزمية لعزلات الحراعي 

 84880 8.455 80455 80455 54.10 8040.8 سم القجرة العزمية لعزلات الخجمي 

 54000 25455 8.455 80455 245.5 .80410 سم كتفمخونة ال

 54501 5455 5455 2455 5345. 1.4286 سم بسي   (بخجل اماميمخونة الحوض )
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قيدف البحد  اليفنمد  البحد  فد  السخويدرا   لعيشد أ  جعمجلب  الإلخدؾاء  (5يتزم م  ججول )  
 ." قيف البح " البجنية قجراتالف   اعخفالم  اليممنم  جسم يف  عم  (  2) ± قف إنحرر  جم بيؽ

 
 (2ججول )

 الوبف الإحرائي لعيشة البحث واعتجالية العيشة في مدتوي الاداء السياري 
 (2)ن=

قيددف  جدددخؾ  الاداء السهددمر  البحدد  فدد   لعيشدد  أ  جعددمجلب  الإلخددؾاء (2يتزررم مرر  جررجول ) 
"  مدرتوي الاداء السيراري فد   اعخفالم  اليممندم  جسم يف  عم  (  2) ± البح  قف إنحرر  جم بيؽ

 .قيف البح "
 

 ثالثاً: وسائل وأداوت جسو البيانات:
 الأجيدة والأدوات السدتخجمة في البحث: (أ 

   والاخخبمرا  قيف البح اسخسمرا  تدجيل اليممنم  وذلػ لخدجيل القممسم -2
 جهمز الربدخمجيخر لقممس الظؾ  بملدشخمسخر وجيزا  الكخرون  لقممس الؾز  بملكيمؾ جرا . -1
 سمع  إيقم  لقممس وتدجيل الزجؽ . -3
 .الحقيب  السمئم  ثشمئم  السسدػ -4
 عمرض  الخؾاز  الخعممسم  -5

 عمرض  الخؾاز  القمنؾنم  -6

 جراتب جخخمف  الإرتفمعم  -7

 

 ..542- 2455 5455 2455 7865. 1.4286 سم بدار (بخجل اماميمخونة الحوض )

 54959 2455 5455 8455 6905. 1.1429 سم مخونة الحوض الجانبي

 542.9- 85455 85455 82455 84882 .884.8 سم مخونة الظيخ

 54528 85455 9455 85455 84052 88455 ث التوازن الثابت

 54250- 80455 85455 80455 84855 8.4.21 ث التوازن الستحخك

وحرررررررررجة  ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررخاتالستعيررررررررررررر
 القيررراس

الستوسط 
 الحدابي

الانحخاف 
اقل  الوسيط السعياري 

 قيسة
اكبخ 
 قيسة

معامل 
 الالتواء

 ..548 0455 455. 4055. 545.0 4.21. درجة مدتوي الاداء  السياري 
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 تخجمة في البحث:الاختبارات السد (ب 
 قيج البحث والستسثمة فى: البجنيةالاختبارات  -0

 : العزمية القجرة اختبارات:  أولاً       
 .                          لمبظؽ العزمم  القفر  لقممس ا( 33) الرقؾد جؽ الجمؾس إخخبمر -2          
 .لمغهر العزمم  قفر ال لقممس ا( 33) الأنبظم  جؽ الجد  رفع إخخبمر  -1          
 .                                    لمدراعيؽ العزمم  القفر  لقممس جرا  533 طيم  كر  رج  اخخبمر  -3          

               . لمرجميؽ العزمم  القفر  لقممس الثبم  جؽ العسؾدى الؾثب اخخبمر -4          
 :ونوالسخ  أختبارات إختبار:  ثانياً       

 . الغهر و الفقر   العسؾد جرون  لقممس( القب ) الكؾبر   إخخبمر -2
 .الحؾس جفرل جرون  لقممس(  كمر جرانف) الأجمج  اليرجل إخخبمر -1
 .الحؾس جفرل جرون  لقممس الجمني  اليرجل إخخبمر -3
 . الكخف جرون  لقممس السشكييؽ جرون  إخخبمر -4

 : التوازن  اتإختبار :  لثاً ثا      
 . الثمبت الخؾاز   لقممس العمرض  عم (  طؾبم ) بملقف  الؾقؾ  إخخبمر -2

 إخخبمر السذ  عم  عمرض  الخؾاز  لقممس الخؾزا  السخحرد . -1
 تقييم مدتوى الأداء السيارى: -5

جحكسدم  جعخسدفيؽ جدؽ الاتحدمد السردرى  4تؼ تقيمؼ جدخؾى الأداء السهمرى عدؽ طربدق 
جدددددع أحخددددددمى درجددددد  الردددددعؾب  و  ( درجدددددم 23لمجسبدددددمز الفشددددد   نددددددم ، وتدددددؼ الخقيدددددمؼ جدددددؽ )

، وتحخدددددب درجددد  اللبعبدددد  بذددددظب الفرجددد  العممددددم والفرجددد  الأقددددل وتحرددددل خردددؾجم  الأداء
 .عمرض  الخؾزا اللبعب  عم  جخؾسا الفرجخيؽ، وذلػ عؽ طربق تقيمؼ الجسم  الحركم  عم  

 
 رابعاً: الجراسة الإست لاعية:

  عمددد   23/6/1313السؾافددق  الددديت  فدد  يدددؾ  قمجددت البمحثدد  بددإجراء الخجربددد  الاسددخظلبعم
نمشددئم  أكمديسمدد  جددؽ ججخسددع البحدد  وخددمرج عيشدد  البحدد  الأسمسددم  جددؽ  نمشددئم ( 8عيشدد  قؾاجهددم )

 :والتي كان م  اىجافيا )جؾ سيؾر ( بملفيؾ  
 سلبج  تشفيد الاخخبمرا  وجم يخعمق بهم جؽ اجراءا  القممس والادوا  والاجهز  السدخخفج . -
 ل الخرتيب الاجثل للبخخبمرا  السدخخفج .الخعر  ع -
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، حيدد  قمجددت البمحثدد  الثبددم ( –حدددمى السعددمجلب  العمسمدد  للئخخبددمرا  السدددخخفج  )الرددف   -
( 23/6/1321ؽ طربدددق صدددف  السقمرنددد  الظرلأمددد  فددد  يدددؾ  )عدددبحددددمى صدددف  الإخخبدددمرا  

  فدددد  وأسددددخخفجت البمحثدددد  طربقدددد  الخظييددددق و إعددددمد  الخظييددددق لإحخدددددمى الثبددددم( 4)جددددفو  
 . ( 5)جفو   (24/6/1313و اليؾ  الثمن  لإعمد  الخظييق ف  يؾ  ) (23/6/1321)يؾ 

جف  جلبئس  الحقيب  السمئم  جع الشمشئم  ، حي  تخسيدز الخدفرببم  بملردعؾب  الشدديم  لحركد   -
   و عف  تعؾد الشمشئم  عميهم .السمء الوير جدخقر  داخل الحقيب

 فربي  لمخأكف جؽ جلبئسخ  لعيش  البح  قيل تشفيدى.تظييق بعض اجزاء جؽ اليرنمج  الخ -
 
 (2ججول )

 البجنيةستعيخات الفي  ةيخ السسيدةوالسجسوعة  السسيدة السجسوعةدلالة الفخوق بي  
             وتشي  –ب خيقة مان  البحثقيج  

 (2+2)ن=                                                                           

 متوسط السجسوعات الستعيخات
 الختب

مجسو  
 U Z الختب

P 
احتمالية 

 الخطأ

القجرة العزمية لعزلات 
 الب  

 3.329 1.351 3.33 23.33 1.53 (4) = غير السسيز 
 16.33 6.53 (4) = السسيز 

القجرة العزمية لعزلات 
 الظيخ

 3.329 1.351 3.33 23.33 1.53 (4) = غير السسيز 
 16.33 6.53 (4) = السسيز 

القجرة العزمية لعزلات 
 الدراعي 

 3.313 1.313 3.33 23.33 1.53 (4) = غير السسيز 
 16.33 6.53 (4) = السسيز 

القجرة العزمية لعزلات 
 الخجمي 

 3.329 1.337 3.33 23.33 1.53 (4) = غير السسيز 
 16.33 6.53 (4) = السسيز 

 3.313 1.313 3.33 23.33 1.53 (4) = غير السسيز  مخونة الكتف
 16.33 6.53 (4) = السسيز 

بخجل مخونة الحوض )
 بسي  (امامي 

 3.312 1.339 3.33 16.33 6.53 (4) = غير السسيز 
 23.33 1.53 (4) = السسيز 

بخجل مخونة الحوض )
 بدار (امامي

 3.312 1.339 3.33 16.33 6.53 (4) = غير السسيز 
 23.33 1.53 (4) = السسيز 

 مخونة الحوض الجانبي
 3.329 1.337 3.33 16.33 6.53 (4) = غير السسيز 

 23.33 1.53 (4) = السسيز 
 3.327 1.382 3.33 16.33 6.53 (4) = غير السسيز  مخونة الظيخ
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 23.33 1.53 (4) = السسيز 

 ابتالتوازن الث
 3.329 1.351 3.33 23.33 1.53 (4) = غير السسيز 

 16.33 6.53 (4) = السسيز 

 التوازن الستحخك
 3.312 1.339 3.33 16.33 6.53 (4) = غير السسيز 

 23.33 1.53 (4) = السسيز 

فد   السجسؾعد  السسيدز  وغيدر السسيدز  وجؾد فرو  دال  إحردمئمم  بديؽ  (4) يخز  جؽ جفو  
را  عمد  درجد  جقيؾلد  جدؽ بدماليفنم  ولردمل  السسيدز  جسدم يدف  عمد  ا  الاخخمع جخويرا  البح  جس

 . الرف  
 
 (2ججول )

  الثاني ( عمى الستعيخات البجنية قيج البحث –معاملات الارتباط بي  الت بيقيي  ) الاول 
 (2) ن=                                                                                        

 الستعيخات
 الخظييق الثمن  الخظييق الاو 

السخؾسا  قمس  ر
 الحدمب 

الانحرا  
 السعممر  

السخؾسا 
 الحدمب 

الانحرا  
 السعممر  

 ...24 54055 8242555 .5490 824205 ب  

القجرة العزمية لعزلات 
 24.21 84555 8.4255 54180 8.4555 ب  ال

مية لعزلات القجرة العز
 ظيخال

24182 54220 241.0 54250 24..3 

 لعزلات العزمية القجرة
 2..24 .5490 804205 54180 85455 حراعي ال

 لعزلات العزمية القجرة
 8..24 54900 894.05 .5490 894205 خجمي ال

 1..24 54055 24205 84295 24055 مخونة الكتف

مخونة الحوض )بخجل 
 .24.2 549.8 24805 54110 24555 امامي(  بسي 

)بخجل  الحوض مخونة
 ...24 84095 54.55 .8420 0..54 امامي( بدار

 ...24 .5490 804205 54180 85455 مخونة الحوض الجانبي

 6..24 84055 824855 84180 884055 مخونة الظيخ
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 2..24 .84.8 884555 .5490 884205 التوازن الثابت

      التوازن الستحخك

 3.878( = 3.35ر الجفولم  عشف جدخؾ  ) قمس 
( أ  جعمجلب  الارتبم  بيؽ الخظييق الأو  والخظييق الثمن  لمسخويرا  5يخز  جؽ جفو  )
( جسم يف  عم  ا  هدى السخويرا  عم  درج  جقيؾل   3.996،  3.973اليفنم  قف تراوحت بيؽ )

 جؽ الثبم  .
 

 خامداً: البخنامج التجريبى:
 :امجاليجف م  البخن -

 القدفرا  اليفنمد  تمثيرهدم عمد  بعدض الحقيبد  السمئمد  و جعرفد  ترسمؼ برنمج  تفربي  بإسدخخفا  
 عمرض  الخؾزا .( وجدخؾ  الأداء السهمر  عم  الخؾاز   -السرون  -القفر  العزمم  السخسثم  ف  )

 أسذ وضو البخنامج: -
 جراعم  عؾاجل الأجؽ والدلبج . -2
 .جراعم  قؾاعف الأحسمء والخهفئ  -1
 .بإسخخفا  الحقيب  السمئم  جراعم  جيفأ الخشؾ  ف  الخفرببم  بإسخخفا  تسربشم  حرى ثؼ تسربشم  -3
 عف  إعظمء الخسربشم  ف  حمل  الأحدمس بملخعب والأرهم  الذفيف. -4
 الأهخسم  بخسربشم  السرون  والأطمل  وتسربشم  الخشفس. -5
 .جراعم  الخفرج ف  الرعؾبم   -6
تقشيؽ الأحسم  داخل اليرنمج  تكؾ  جؽ خلب  زبمد  الراح  الإيجمبم  جع زبمد  عفد الخكرارا   -7

 بيؽ الخسربشم .
ا  93نغدددم  العسدددل العزدددم  الددددمئف )حيددد  أ  جدددف  الأداء عمددد  جهدددمز الحركدددم  الأرضدددم   -8

 وهدا يدخمز  أسخخفا  أنغس  أنخمج الظمق  اللبهؾائم (.
خددفربي  جددؽ خددلب  تقدددمؼ الددزجؽ الكمدد  لميرنددمج  عمدد  درجددم  وتددؼ تذددكيل الحسددل بمليرنددمج  ال -9

وتدددؼ  الشمشدددئم ( وذلدددػ لسشمسددديخهم جدددع 2:2الحسدددل السخخمفددد ، حيددد  تدددؼ اسدددخخفا  دور  حسدددل )
تؾزبعهددددم عمدددد  جددددفار الثسمنمدددد  اسددددمبمع وهدددد  فخددددر  تظييددددق اليرنددددمج  وبموددددت درجددددم  الحسددددل 

%: 63فى السددددخخفج  جدددؽ )الحسدددل العدددمل ( وتراوحدددت الذددد –السددددخخفج  )الحسدددل السخؾسدددا 
%( وتددؼ الخددفرج بذددف  الحسددل أسدديؾعمم، وأيزددم تددراو  حجددؼ الحسددل الخددفربي  فدد  اليرنددمج  85

 ا(. 33: 25( تكرار، وزجؽ الأداء جؽ )21: 4السقخر  جؽ )
 



 

78 

 

 م0002 يونيو   – (9العدد ) –( 0067مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 وتم أستخجام درجات الحسل كالتالي:
 1: 2السجسؾعم   - 21: 8الخكرار  - %75%: 63السخؾسا:  -
 3: 1السجسؾعم   -  8: 4الخكرار  -  %85%: 75العمل :  -

 ت بي  البخنامج: -
قمجت البمحث  بإجراء القممس القيم  وذلػ بعف الفراسم  الإسخظلبعم ، وذلػ  الكياس القبمى: -2

وتددددؼ ذلددددػ بقمددددمس بعددددض  (1313  /21،23/6)  يؽالسددددؾافقو الثلبثددددمء  ثشدددديؽالأ  فدددد  يددددؾج
عمرضد  الخدؾاز  الاداء السهدمرى عمد  جهدمز قيدف البحد  وكددلػ تقيدمؼ جددخؾى  القدفرا  اليفنمد 

 لمشمشئم  عيش  البح  .
فد  الفخدر   ف  اكمديسم  )جؾ سديؾر  ( بدملفيؾ  تؼ تظييق الفراس  الأسمسم   ت بي  البخنامج: -1

( 3(. بؾاقددع )1313/  23/8السؾافددق ) الخسددمس ( إلدد 6/1313/ 25السؾافددق) خسددمسجددؽ ال
) جددع جراعددمى تؾقددف الؾحددفا  خددلب   دقمقدد  93  وحددفا  فدد  الأسدديؾ  وزجددؽ الؾحددف  الخفربيمدد

 .( 2/7حخ   6/ 18أجمزى عيف الأضح  جؽ 
اليرنمج  الخفربي ،  قمجت البمحث  بإجراء القممس البعفى وذلػ بعف تظييق الكياس البعجى: -3

(، وتؼ ذلػ بقممس بعض 23/8/1313-21السؾافق )  الديت و الأحف وذلػ ف  يؾج
 عمرض  الخؾاز  وكدلػ تقيمؼ جدخؾى الاداء السهمرى عم  قيف البح   القفرا  اليفنم 

 . البح  عيش  لمشمشئم 
 

 سادساً: السعالجات الإحرائية:
 لسعملج  اليممنم  إحرمئمم. SPSSتؼ إسخخفا  برنمج  الحز  الإحرمئم  
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 عخض ومشاقذة الشتائج:
 (2ججول )

 قيج البحث عجبة فى الاختبار البجنيةدلالة الفخوق بي  الكياسات القبمية والكياسات الب
 (2)ن=

 الستعيخات
مجسو   الكياس البعجى الكياس القبمى

 الختب
متوسط 
 الختب

اتجاه 
احتسالية  Zقيسة  الإشارة

 الخ أ
ندب 
   م   م التعيخ

القجرة 
العزمية 
لعزلات 
 الب  

12.429 0.976 14.857 0.690 
5455 

21455 

5455 

.455 

- 

 صفر

 +. 

 =

 رصف

84.82 2421. 19.5 

القجرة 
العزمية 
لعزلات 
 الظيخ

14.571 1.272 16.571 1.397 
5455 

21455 

5455 

.455 

- 

 صفر

 +. 

 =

 صفر

84..6 2421. 13.7 

القجرة 
العزمية 
لعزلات 
 الحراعي 

3.786 0.227 5.000 0.374 
5455 

21455 

5455 

.455 

- 

 صفر

 +. 

 =

 صفر

843.1 24212 32.1 

القجرة 
العزمية 

زلات لع
 الخجمي 

15.571 0.787 19.429 0.976 
5455 

21455 

5455 

.455 

- 

 صفر

 +. 

 =

 صفر

84.1. 24216 24.8 

مخونة 
 الكتف

16.857 2.340 21.714 2.563 
5455 

21455 

5455 

.455 

- 

 صفر

 +. 

 =

 صفر

8432. 2421. 28.8 

مخونة 
الحوض 
)بخجل 
أمامي ( 
 بسي 

1.429 0.535 0.731 0.435 
28455 

5455 

5405 

5455 

- 0 

 +

 صفر

 =8 

84... 2421. 95.0 
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مخونة 
الحوض 
)بخجل 
امامي( 
 بدار

1.429 0.787 0.857 0.378 
85455 

5455 

2405 

5455 

- . 

 +

 صفر

 =5 

8422 242.6 66.7 

مخونة 
الحوض 
 الجانبي

1.143 0.690 0.574 0.535 
85455 

5455 

2405 

5455 

- . 

 +

 صفر

 =5 

8422 242.6 99.1 

جرون  
 الغهر

11.714 1.113 7.714 0.756 
21455 

5455 

.455 

5455 

- . 

 +

 صفر

 =

 صفر

84..6 2421. 51.9 

التوازن 
 الثابت

11.0000 1.63299 19.8571 .69007 
5455 

21455 

5455 

.455 

- 

 صفر

 +. 

 =

 صفر

843.. 24212 80.5 

التوازن 
 الستحخك

14.4286 1.13389 12.0000 1.00000 
21455 

5455 

.455 

5455 

- . 

 +

 صفر

 =

 صفر

84..6 2421. 20.2 

فى وجؾد فرو  ذا  دلال  إحرمئم  بيؽ القممسيؽ القيم  والبعفى  (6يخز  جؽ جفو  ) 
قيدف البحد  وفد  اتجدمى القمدمس البعدفى حيد  أ  جسمدع قدمؼ احخسملمد  الخظدأ  البجنيرةالستعيخات جسيو 

  والبعف  قف تراوحت جم ا  ندب الخوير بيؽ القممسم  القيممكسم  . 3.35أصور جؽ جدخؾى الفلال  
 .( 99.2(  ، )23.7بيؽ  )

     

 
(0شكل )  



 

80 

 

 م0002 يونيو   – (9العدد ) –( 0067مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

  

 
(5شكل )  
 

 (2ججول )
 دلالة الفخوق وندب التعيخ بي  الكياسات القبمية والكياسات البعجبة 

 قيج البحث فى مدتوي الاداء السياري 
 (2)ن=

 الستعيخات
مجسو   الكياس البعجى الكياس القبمى

 الختب
متوسط 
 الختب

تجاه ا
 الإشارة

احتسالية  Zقيسة 
 الخ أ

ندب 
   م   م التعيخ

مدررررررتوي 
الاداء 
 السياري 

4.4286 .34503 8.0714 .83808 
5455 

21455 

5455 

.455 

- 

 صفر

 +. 

 =

 صفر

843.8 2421. 2843 

فرى وجدؾد فدرو  ذا  دلالد  إحردمئم  بديؽ القممسديؽ القيمد  والبعدفى  (7يخز  جؽ جفو  ) 
قيددف البحد  وفدد  اتجددمى القمدمس البعددفى حيد  أ  جسمددع قدمؼ احخسملمدد  الخظددأ  السيرراري  مدرتوي الاداء

  بموددتا  ندددب الخويددر بدديؽ القممسددم  القيممدد  والبعددف  قددف كسددم  . 3.35أصددور جددؽ جدددخؾى الفلالدد  
(81.3 ) 
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(2شكل )  

 
 مشاقذة الشتائج:

 :مشاقذة نتائج الفخض الأول 
 والبعجي القبمي الكياس متوس ي بي  إحرائية لةدلا  ذات فخوق  يوججوالدى يشص عم  "

(  التوازن  – السخونة -العزمية القجرة) فى الستسثمة البجنية القجرات بعس فى البحث لعيشة
 ."البعجي الكياس لرالم
 

ان  تؾجدف فدرو  ذا   (1،)(2والذكل رقؼ )( 6أعهر  الشخمئ  الخ  تؼ عرضهم  ف  جفو  )
قيدددف البحددد   إخخبدددمرا  السخويدددرا  اليفنمددد  يمددد  والقمدددمس البعدددف  فددد  دلالددد  احردددمئم  بددديؽ القمدددمس الق

 لرمل  القممس البعف .و 
 
اليرنمج   إل ذلػ الخحدؽ لأفراد العيش  ف  السخويرا  اليفنم  قيف البح   ةالباحثرجع تو 
جراعم  جؽ حي   اليراج   وطربق  إعفاد  Aqua bagبإسخخفا  تفرببم  الحقيب  السمئم   الخفربي  

حي  راعت الحسل وفخرا  الراح  بيؽ الخسربشم  ككل وبيؽ الخسربؽ وتكرارى ، تسؾج و بملحسل خفرج ال
البمحث  تظييق تفرببم  خمص  بملسجسؾعم  العزمم  السخخمف  وخمص  عزلب  السركز والدراعيؽ 

جدخؾى الأداء ، حي  أ  الشقل الحرك  تحدؽ  حي  أد  هد  الخفرببم  ال  تحدؽ والرجميؽ 
ل اسخخفا  الحقيب  السمئم  لأ  تحرد الؾسا السمئ  داخل الحقيب  غير جدخقر خرؾصم  أثشمء بفز

الخفرببم  و هدا عسل عم  خمق إثمرا  عريم  تعسل عم  تجشيف وحفا  حركم  أكثر وكدلػ 
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عسمت عم  تقميل جؽ الحسل الؾاقع عم  السفمصل والأربظ  جسم أد   لخحديؽ الخؾافق العزم  
 ،  خؾاز  والثبم  أثشمء الأداء جسم نخ  عش  تحدؽ ف  القفر  العزمم  و الخؾزا  و السرون العري  وال

الخفربب بمسخخفا  الحقيب  السمئم  احف اشكم  تفرببم  السقموج  الؾعم م  الخ  تهف  ال   وبعخير
 تؾجم  القؾ  الشمتج  ف  اتجمى الاداء الحرك  .

 
الخددفرببم  بمسددخخفا  أدوا   ا  (59)مKelly – et all (5105)"– كيمررى" وهدددا جددم يؤكددفى     

السقموج  تعسل عم  زبمد  جدمح  السقظع العزم  وزبمد  قظر الممفد  العزدمم  الددسمك  فد  العزدم  
السفرب  جؽ خلب  الخركيز عم  عزلب  السركز فخشسؾ الممف  العزمم  وبملخمل  زبدمد  كسمد  اليدروتيؽ 

 الحقيبدد  بمسددخخفا  الخددفربب يعخيددر حيدد  ،الشوسدد  العزددمم   فدد  العزددلب  الدددى يددؤدى إلدد  إكخدددمى
 الاداء اتجدمى فد  الشمتجد  القدؾ  تؾجمد  الد  تهدف  الخد  الؾعم مد  السقموج  تفرببم  اشكم  احف السمئم 
 .   الحرك 

 
  – الرجميؽ – الزراعيؽ) ف  السخسثم  العزمم  القفر  جخويرا  ف  الشمت  الخحدؽ البمحث  وتعزو

 عشدد  يشددخ  جشهددم كييددر عددفد إشددخراد إلدد  يددؤدى جسددم الحركمدد  الؾحددفا  إسددخثمر  إلدد ( غهددرال– الددبظؽ
 نخدمئ  إلمد  تؾصدمت جدم جدع أيزدم تخفدق  الشخدمئ  وهددى الأداء تحددؽ عمد  يعسدل وسربع قؾى  إنقبمس
 بدراج  أهسمد  إلد  تذير والخ ( 13( )1321" ) وسمجيرا  الؾديؽ"  Aladdin, Samarian"  بح 

 يؤكدفى جم وهدا خمص  برف  العزمم  والقفر  ، عمج  برف  اليفنم  المممق  لخحديؽ مف الؾع الخفربب
"  أحسدددف وجمددد "  ،( 3( ) 1323" ) يحددد  اشدددر "  ،(  26( )1321" ) محمد عثسدددم  محمد"  جدددؽ كدددلب
 فددد  والسددددخخفج  الدددؾعمف  الخدددفربب  أدوا  بأسدددخخفا  السخخمفددد  اليدددراج  أ  حيددد ( 29)  ( 1324)

 طيمعد  إخخمفدت وإ  الفراسد  جخويدرا  جدؽ وغيرهدم العزدمم  القدفر  تحدديؽ إلد  أد  قف م الفراس هدى
 . لأخرى  دراس  جؽ اليراج  هدى

 
 و القيمددد  القممسددديؽ بددديؽ إحردددمئم  دلالددد  ذا  فدددرو   تؾجدددف أنددد ( 7) الجدددفو  جدددؽ يخزددد كسدددم 

 (خفالك – الفقر   العسؾد – الحؾس جرون ) ف  السخسثم  و السرون  جخوير ف  البعف 
 

 الحقيب  السمئم  بإسخخفا  السقخر  الخفربي  اليرنمج  إل  الشخمئ  ف  الخحدؽ هدا البمحث  وتعزو
بملإضمف  إل  تحدؽ القدفر  العزدمم  و  بملسفمصل الحرك  السف  زبمد  عم  تعسل الخ  الخفرببم  و

 . الد  جؽ شأن  تحديؽ السرون 



 

88 

 

 م0002 يونيو   – (9العدد ) –( 0067مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

اء تسربشدددم  القدددؾى والإطملددد  بذدددكل بزددرور  أدkathy ( "5110) (52 )"كررراثي حيدد  أكدددف 
جخددؾاز  وا  العزددم  السثملمدد  هدد  تمددػ العزددم  الخدد  تجسددع بدديؽ القددؾى والسظمطمدد  فدد     واحددف وذلددػ 

 . اليرنمج  الخفربي  السقخر  بإسخخفا  الحقيب  السمئم   يخؾفر ف 
 
 Gehan El Sawy(52)ة( 2( )5112" ) مخسي أمال"  جؽ كلب   نخمئ  جع ذلػ وبخفق  
 أد  قددف الفراسددم  هدددى فدد  والسدددخخفج  الددؾعمف  لمخددفربب السخخمفدد  اليددراج  أ  حيدد  جددؽ  2010)

 اليدراج  هددى طيمعد  إخخمفدت وإ  الأخدر   اليفنمد  القدفرا  جدؽ غيرهدم و والخدؾاز   السروند  تحدديؽ إلد 
 . لأخرى  دراس  جؽ

 
 السعقدف  الفشمد  الشدؾاح  أتقدم  سدرع  جدؽ يزبدف الربمضد  لدفى الخؾاز   تحدؽ أ  ايزم زمفؾاوب
 إل  الؾصؾ  وبملخمل  ،  الفش  الأداء جؽ جسكؽ جدخؾى  وبأعم  وبدر بدهؾل  تأديخهم عم  وبدمعف

 الإرتكمز قمعف  فؾ   الجدؼ ثقل بسركز الإحخفمظ عم  يعسل الؾعمف  الخفربب وأ  العملم  السدخؾبم 
بمحثدد  تحدددؽ الخددؾاز  إلدد  تددفرببم  و ترجددع ال وتؾازنددم   إسددخقرارا   أكثددر الجدددؼ يرددب  حيدد  الأداء أثشددمء

عب ف  الإحخفدمظ الحقيب  السمئم  حي  أد  عف  إسخقرار السمء داخل الحقيب  السمئم  عم  تركيز اللب
 الأرس أو عم  جهمز عمرض  الخؾزا  الخعممسم  او القمنؾنم  .بخؾازن  سؾاء عم  

 
عفيددف جددؽ الأنذددظ  أ  ال م(5110) "رضرروان , ونرررخ الررجي   ط عررلاوي  "وبؤكددف كددل جددؽ 

، كسم أن  جؽ الزرور  الأحخفمظ بسركز نقل الجدؼ  الربمضم  تعخسف بفرج  كيير  عم  صف  الخؾاز  
, خمصددد  عشدددف أداء  , حخددد  يردددب  الجددددؼ أكثدددر اسدددخقرارا  وتؾازندددم   فدددؾ  قمعدددف  الأرتكدددمز أثشدددمء الأداء

  ( 25:  02) .  السهمرا  الحركم  السخخمف 
 
م Cissik,j&Dawes,j. ( "5102كيدرر  جررى وداوس جررى "  وفدد  هدددا الرددفد يذددير   

أ  الخدفربب بملحقيبد  السمئمد  وسديم  لخقؾبد  ( Baechle.t  (1334) ) 12" "وبميدخش تد     (52)(
القددؾ  العزددمم  حيدد  تعسددل عمدد  تقميددل الحسددل الؾاقددع عمدد  العزددلب  وبركددز الحسددل عمدد  السفمصددل 

عمدد  تحددديؽ الددخحكؼ فدد  العزددلب  وتحددديؽ  والأربظدد  وبعسددل عمدد  تجشيددف وحددفا  عزددمم  تعسددل
الخؾافق الفاخم  لسحمول  الخحكؼ ف  السمء السؾجؾد داخل الأدوا  وهدا بفورى يعسل عم  إضمف  إثدمر  
عزمم  جفيفى غير السعخمد فد  الخدفربب الخقميدفى غيدر أ  الخدفربب بحركدم  جذدمبه  لدلؤداء الحركد  
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ظراى خلب  الحركد  وهددا يددخهف  تقؾبد  ججسؾعدم  بأدوا  بهم قفر جؽ السمء يحفا نؾ  جؽ الاض
 . عزمم  أكير جقمرن  بملخفربب الخقميفى جسم يدمعف عم  تحدؽ الخؾزا  الثمبت و السخحرد  

 
 بي  إحرائية دلالة ذات فخوق  يوجج" قق صح  الفرس الؾ  الد  يشص عم  و بهدا يخح

 القجرة) فى الستسثمة البجنية تالقجرا بعس فى البحث لعيشة والبعجي القبمي الكياس متوس ي
 ."البعجي الكياس لرالم(  الثابت و الستحخك التوازن  – السخونة -العزمية

 
 مشاقذة نتائج الفخض الثاني :
 والبعدف  القيمد  القمدمس جخؾسدظ  بديؽ إحردمئم  دلالد  ذا  فدرو   و الد  يشص عم  " يؾجدف

 ".البعف  القممس لرمل  الخؾاز   عمرض  جهمز عم  السهمر   الأداء جدخؾ   ف  البح  لعيش 
 

 بديؽ احردمئم  دلالد  ذا  فدرو   تؾجدف اند ( 3و الذدكل )( 7) جدفو  جدؽ يخزد حي         
 البعدف  القمدمس لردمل  السهدمر   الأداء جددخؾ   ف  البح  لعيش  البعف  و القيم  القممسيؽ جخؾسظ 

 البعددف  القمددمس بمددغ بيشسددم (4.4186) القيمدد  القمددمس فدد  السهددمر   لددلؤداء الرتددب جخؾسددا تددراو  و ،
(8.3724.) 

 
 السقخدددر  اليرنددمج  إلدد  العيشدد  لأفدددراد السهددمر   السدددخؾى  فدد  الخحددددؽ هدددا البمحثدد  وتعددزو     
 وبملخمل  البح  قيف اليفنم  بملشؾاح  الأرتفم  إل  أد  والخ   Aqua bagالحقيب  السمئم   بإسخخفا 

 العزدددم  العسدددل جدددع كييدددر حدددف إلددد  تخذدددمب  ندددتكم الخدددفرببم  أ  حيددد  السهمربددد  الشدددؾاح  فددد  أثدددر
 والددى الخدفربي  لميرندمج  العمسد  الخخظدما ال  الشخمئ  ف  الخحدؽ أسبمى البمحث  وترجع ، لمسهمرا 

 تخظددما وفددق الخفربيمدد  الؾحددفا  تشفيددد واسددخسرار انخغددم  السدددخخفج  و الخددفرببم  تشفيددد خلبلدد  جددؽ تددؼ
 حدرراني  وبرربحى درويررر كسررال ذلددػ يؤكددفعم  وشددئم  الشم قددفرا  جددع تخشمسددب وبرددؾر  اليرنددمج 

 العشمصدددر فدد  الخحدددديؽ يخظمددب السهدددمر   الأداء فدد  الخحددددؽ أ  إلدد  أشدددمرو حيدد ( 02( )5115)
 .الأداء ف  السؤثر  اليفنم 
 

 جردظف "و دراسد  " (01) (5152" عبج الخحس  رجب عمى " )و يخفق ذلػ جع نخمئ       
  أد  برنددمج  جقخددر  بإسددخخفا  الحقيبدد  السمئمدد  إلدد  تحدددؽ حيدد (27( )1311" )الددرحسؽ عيددف احسددف

 بعض القفرا  اليفنم  و الخ  بفورهم إنعكدت عم  تظؾبر جدخؾ  الأداء السهمر  ف  كرى اليف .
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 ط رنررررررا" ( و 02( )5151"مررررررودة مجررررررجي جررررررلال " ) نخددددددمئ  جددددددع أيزددددددم ذلددددددػ يخفددددددق و
 الخدددفربب اداوا  كأحدددف( 4Dpro) ا بإسددخخف برندددمج  البمحثدد  أسدددخخفجت حيددد  (2( )5102")زىررجي

فددد  الجسبدددمز الفشددد   السهدددمر   الأداء جددددخؾ   فددد  العيشددد   تحددددؽ الشخدددمئ  اهدددؼ جدددؽ كدددم  و الدددؾعمف 
 لمشمشئم  .
 

 أحسرج"  ة(2( )5102" ) العشرجور العديرد عبرج إييراب"  إلمد  تؾصدل جدم جدع ذلدػ وبخفق     
 القؾبدددد  القمعددددف  نخمجدددد  يحددددفا هددددمرى الس بملسدددددخؾى  الخقددددف  أ   حيدددد  ، (0( )5102"  )حامررررج ط

 أدوا  البدمحثيؽ اسدخخف حي  ، الؾعمف  لمخفربب نخمج  اللبعييؽ لفى ترسخت الخ  اليفنم  لمعشمصر
 . السهمر   السدخؾ   ف  إيجمبم  لشخمئ  ذلػ اد  و الؾعمف  لمخفربب جخخمف  اسمليب و

 
 :أن  عم  يشص الد  الفرس صح  يخحقق بملخمل  و

 فددد  البحددد  لعيشددد  والبعدددف  القيمددد  القمدددمس جخؾسدددظ  بددديؽ إحردددمئم  دلالددد  ذا  فدددرو   "يؾجدددف
 ".البعف  القممس لرمل  الخؾاز   عمرض  جهمز عم  السهمر   الأداء جدخؾ  

 
 إستشاجات البحث:

القدددفرا  اليفنمددد  السخسثمددد  فددد  ) القدددفر  العزدددمم   اليرندددمج  السقخدددر  أثدددر إيجمبمدددم  عمددد  بعدددض  -
 ،(  23.7)  بددديؽ جدددم حيددد  تراوحدددت نددددب  الخحددددؽ (الثمبدددت و السخحدددرد الخدددؾاز   –السرونددد  

(99.2. ) 

عمرض  الخؾزا  لمشمشئم  أثر اليرنمج  السقخر  إيجمبمم ف  جدخؾ  الأداء السهمر  عم  جهمز  -
 عيش  البح  .

 
 توبيات البحث:

 الحركدم  جهمز م ع بملشمشئم  الخمص  اليفنم  القفرا  لخحديؽ السمئم  الحقيب  تفرببم  اسخخفا  -
 .الأرضم 

 . السخخمف  الدشم  للؤعسمر السمئم  الحقيب  تفرببم  إسخخفا   -
 الفشدددد  الجسبددددمز بددددأجهز  الخمصدددد  اليفنمدددد  القددددفرا  لخحددددديؽ الحقيبدددد  السمئمدددد   تددددفرببم  إسددددخخفا   -

 .الشمشئيؽ و لمشمشئم   السخخمف 
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 السخاجو:
 :أولًا: السخاجو العخبية 
 اليفنمدددددد  السخويدددددرا  بعددددددض عمددددد  الؾعم مدددددد  القدددددؾ  تددددددفرببم  فمعممددددد " :  حمجف محمد فأحس -2

 بشهددم جمجعد  لميشدديؽ الربمضدم  الخربمدد  كممد  ، جشذددؾر بحد  ،"والسهمربد 

،1326 . 

 أداء عمددد  الجدددؼ جركددز لعزددلب  الدددؾعمف  لمخددفربب برنددمج  تددأثير"  الشسر: أحسف أسمج  -1

 فد  الربمضد  عمدؾ  الدفول ، السدؤتسر"الددم  كر  لشمشئ  العزمم  القفر 

 .1323أسيؾ ، جمجع  العرب ، الربمع قمب

 يدحديدددددددددددددددد  أشددددددددددددددددددر  -3

 شدحدمت  

 دكخدؾرا   رسدمل " . اليدف كر  للبعي  الؾعمف  لمخفربب برنمج  ترسمؼ": 

 حمددؾا ، جمجعدد  بددملهر ، بشدديؽ الربمضددم  الخربمدد  كممدد  ، جشذددؾر  غيددر ،

1323 . 

 اليفنمد  السخويدرا  بعدض عمد  الخكمجممد  الؾعم مد  الخفرببم  فمعمم ":   جرس  محمد محمد  جم  -4

 فددد  والدددفورانم  الخؾازندددم  لدددبعض السهدددمر   الأداء وجددددخؾى  الخمصددد 

 كممددد  الذدددمجم ، الربمضدددم  الخربمددد  بحدددؾا ججمددد  ،"الأيقمعمددد  الخسربشدددم 

 . 1335، الخمجس العفد الزقمزبق، جمجع  لميشم ، الربمضم  الخربم 

5- 

 

, جظددددددددددددر محمد جيددددددددددددر ا

 حسدؾد ، غربب نمدي 

 حدمنيؽ  أحسف اجمس 

 دار ،العمسمددددد  السددددددخحفثم  ضدددددؾء فددددد  وتظيمقمتددددد  الفشددددد  الجسبدددددمز: 

 .1325 القمهر ، الشذر،

 الفكدددددددددددددددددر دار,  الشمشدددددددددددددددددئيؽ و للبطفدددددددددددددددددم  الخربدددددددددددددددددؾ   الجسبدددددددددددددددددمز: ,  الخؾل  احسف اجيؽ -6
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 .2992,القمهر ,العرب  بيؾج  محمد عفل  

 لعزبددددزا عيددددف ايهددددمى -7

 زكربم

 بعددددددض تشسمدددددد  عمدددددد  الؾعم مدددددد  القددددددؾ  تددددددفرببم  إسددددددخخفا  تددددددأثير: " 

 ، دكخدؾراى  رسدمل  ،"  الظدمئر  الكدر  للبعيد  والسهمربد  اليفنم  السخويرا 

  1326،  سؾبف بش  جمجع  ،  الربمضم  الخربم  كمم  ، جشذؾر  غير

 عيددددف زهددددف  محمد رنددددم -8

 الغمهر

 و الجددددؼ لسسركدددز العزدددمم  لقدددفر ا عمددد  الدددؾعمف  الخدددفربب تدددأثير: "

 الخربمددددد  كميددددد  ، جمجددددددخير رسدددددمل  ،" الفشددددد  الجسبدددددمز فددددد  الأطدددددرا 

 1324 ، حمؾا  جمجع  ، لميشم  الربمضم 

 العربد ، الفكدر دار ،الجسبدمز تدفربب فد  العمسمد  والاسس الشغربم :  حدؽ سيف زبشب -9

 2997 القمهر ،

 رجددددب الددددرحسؽ عيددددف -23

 البرير عيف

 الؾعم مد " Aqua bags" السمئم  الحقيب  بإسخخفا  الخفربب تمثير: " 

 بحدددد  ،"  اليددددف كددددر  لشمشددددح والسهمربدددد  اليفنمدددد  السخويددددرا  بعددددض عمدددد 

 . 1313، حمؾا  جمجع  لميشم  الربمضم  الخربم  كمم  ، جشذؾر

 سدددملؼ جحسدددؾد عزبدددز    -22

  وأخرو  

 مشذددددر،ل الكخددددمى جركددددز ،والخظييددددق الشغربدددد  بدددديؽ الجسبددددمز ربمضدددد :  :

 . 1332 القمهر ،

 عيدددددف الدددددفيؽ عردددددم  -21

  الخملق

 السعمر ،القدمهر  دار ،25، (تظيمقمتد  -نغربمتد )الربمضد  الخفربب: 

،1335 . 

 عيددددددددددددف الددددددددددددفيؽ كسددددددددددددم  -23

 ومحمد دروبدددددش  الدددددرحسؽ

 حدمنيؽ صبح 

 لجسمدددع والشسدددمذج" والأسدددمليب الظدددر  " الدددفائر   الخدددفربب فددد  الجفيدددف: 

 القدددددمهر  ، لمشذدددددر الكخدددددمى جركدددددز ، مضدددددم الرب والسددددددخؾبم  الألعدددددمى

،1331 
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 أبدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددرا مؼ محمد -24

 الددديف شحمت ،صددبم 

  فمروز

 والشذدر، لمظبمعد  السردرب  السكخبد   ،للآنددم الفشد  الجسبدمز دليدل:  

 . 1337 القمهر ،

25- 

 

,  عدددددلبوى  محمد حدددؽ

 الدددفيؽ نردددر جحدددددددسف

  رضددؾا 

  :  .1332، العرب  الفكر دار ، 3  ،  الحرك  الأداء اخخبمرا 

 كددر  للبعيدد  العزددمم  القددفر  عمدد  الددؾعمف  لمخددفربب برنددمج  "تددأثير:  : محمد عثسم  محمد -26

 ، بشديؽ الربمضدم  الخربمد  كممد  ، جشذدؾر  غيدر جمجدخير رسمل  ،"الدم 

 . 1321حمؾا ،

 عيددف احسددف جرددظف  -27

 الرحسؽ

 والحقيبددددد  ئمدددد السم الحقيبدددد  بمسددددخخفا  الجددددد  ثبددددم  تسددددمربؽ تددددأثير: "

 للبعيد  والسمكمنمكمد  والسهمربد  اليفنم  السخويرا  بعض عم  اليمومرب 

 السشمددددم جمجعدددد  الربمضددددم  الخربمدددد  كممدددد ,  جشذددددؾر بحدددد  ،" اليددددف كددددر 

,1311. 

 جددددلب  ججددددف  جددددؾد  -28

  جحسؾد

 عمددد ( البدددمنج ) السظمطمددد  الحبدددم  بمسدددخخفا  تدددفربي  تأثيربرندددمج : " 

 جهددددددمز عمدددددد  السهددددددمر   الأداء جدددددددخؾ   و اليفنمدددددد  السخويددددددرا  بعددددددض

 جمجعد  ، الربمضدم  الخربمد  كمم  ، دكخؾراى  رسمل  ،"الأرضم   الحركم 

 . 1313 حمؾا ،

 اليفنمددددد  السخويدددددرا  بعدددددض عمددددد  وأثرهدددددم الؾعم مددددد  القدددددؾ  تدددددفرببم ":   قرن  أحسف وجم  -29

 ، جشذدؾر  غيدر جمجددخير رسدمل  ،"اليدف كدر  للبعي  الحركم  والسهمرا 
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 .1324، سؾبف بش  جمجع  ، الربمضم  الخربم  م كم

 

 ثانياً: السخاجو الأجشبية:

Effect of Functional Training on 

Physical Fitness Components on 

College Male Students-A Pilot 

Study, Journal of Humanities and 

Social Science, Volume 1, Issue 2 

(2012). 

: Aladdin Shaikh, Samarian 

Mandal 

20- 

NSCA Sessentials of personal 

training Human kinetic. 

: Baechle.t.R,Earle,R.W 

(2004) 

21- 

Suspension Training: How Risky Is  

It?” The New York Times. 

Retrieved. 

: Burns Nick (2007) 22- 

Maximum in terval training ,Human 

kinetics  

: Cissik,j&Dawes,j(2015) 23- 

The Effect of Aquabag Use on 

Muscle Activation in 

FunctionalStrength Training , 

Journal of Sport Rehabilitation, 31, 

420-427. 

: Evi Wezenbeek, Luna 

Verhaegheand 

others(2022) 

24- 

Effect of functional strength training 

on certain physical variable and kick 

of twimeo chagi among young 

taekwondo palyer, aquatic and 

compact sport, dept., faculty 

: Gehan Elsawy(2010) 25- 
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physical education for girls, Zagazig 

University, Egypt. 

Advanced fitness Assessment 

Exercise Prescription,(3 rd 

ed_Human Kinetin tics, U.S.A4 

: Heyard,V.H (2008) 26- 

High-performance training for 

sports. Human  Kinetics4 

: Joyce, D., & Lewindon, D. 

(Eds.). (2014) 

27- 

A theoretical Overview of 

Stretching and Flexibility, 

American Fitness, Printed from 

Find articles. 

: Kathy Stevens (2001)  28- 

Effects of a lower limb functional 

exercise programme aimed at 

minimizing knee valgus angle on 

running kinematics  in youth 

athletes, physical therapy in  sport , 

pp 1-5 

: Kelly R.Sheerin ,Patria 

A.Huma,Chris Whatman 

(2012) 

29- 

“Gymnastics 7-11 session by 

session approach to key stage 2”, 

the falmer Press, London, New 

York, Philadelphia. 

: M.E Carroll, H.K 

Manners,( 1999) 

30- 

Strong: Nine Workout Programs for 

Women to Burn Fat, Boost 

Metabolism, and Build Strength for 

Life Paperback , imprint of 

penguien house L.L.C 

: Lou Schuler, Alwyn 

Cosgrove (2016) 

31- 
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 ثالثاً : شبكة السعمومات الجولية :

https://www.ultimateinstability.com/en/aquabag -34 

35- https://www.insportline.eu/27786/water-filled-core-bag-

insportline-tansare-s 
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