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عمى بعض القدرات البدنية ومدتهى  Flexi–Barتأثير إستخدام البار الترددي 
 أداء المكسات السدتقيسة لشاشئي السلاكسة

 م.د/ أحسد وجدي إبراهيم اللاوندي
 جامعة دمياط –الخياضة كمية عمؾم  –مجرس بقدؼ التجريب الخياضي 

 

 مدتخمص البحث

 
عمى بعض  Flexi–barىجف البحث: التعخف عمي تأثيخ إستخجام البار التخددي 

الإجخاءات: إستخجم الباحث ، القجرات البجنية ومدتؾى أداء المكسات السدتكيسة لشاشئي السلاكسة
ناشئيؽ بشادي أىمي  ( ملاكسيؽ51السشيج التجخيبي بالترسيؼ التجخيبي عمى عيشو قؾاميا )

( 51( سشة، وتؼ تقديسيؼ إلى مجسؾعتيؽ )51-51فارسكؾر بسحافغة دمياط لمسخحمة الدشية )
( لمجراسات الاستظلاعية، حيث تؼ تظبيق البخنامج التجريبي السقتخح عمي السجسؾعة 1أساسية و)

( وحجة 42) ( وحجات إسبؾعية بإجسالي3( أسابيع مترمة، بؾاقع )8التجخيبية ، وذلػ لسجة )
تحدؽ في  Flexi-barالإستشتاجات: أعيخ البخنامج التجريبي بإستخجام البار التخددي ، تجريبية

تشسية القجرات البجنية )القجرة العزمية لمحراعيؽ، القجرة العزمية لمجحع، القؾة السسيدة بالدخعة 
ث، وكحلػ تحدؽ في لمكسات السدتكيسة، السخونة، التؾازن الحخكي، التؾافق الحخكي( قيج البح

مدتؾى أداء المكسات السدتكيسة )اليدخى واليسشى لمخأس(، وأوصى الباحث بزخورة استخجام 
تجريبات البار التخددي ضسؽ بخامج الإعجاد البجني لمسلاكسيؽ الشاشئيؽ، نغخًا لسا أثبتتو مؽ فاعمية 

العسيقة ضسؽ الخظط في تحديؽ القجرات البجنية والسيارية، ودمج تجريبات الجحع والعزلات 
التجريبية لمسلاكسيؽ، بالإضافة إلي تظبيق مبجأ التجرج في شجة الأحسال التجريبية عشج استخجام 
تجريبات البار التخددي، مع مخاعاة تقميل فتخات الخاحة بسا يتشاسب مع طبيعة الأداء في رياضة 

 السلاكسة.

 
 –مدتؾى الأداء السياري  –البجنية القجرات  –البار التخددي  :الكمسات السفتاحية
 المكسات السدتكيسة  
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The Effect Of Using Flexi-Bar On Some Physical Abilities 

And The Level Of Straight Punch Performance For Junior 

Boxers 
Dr. Ahmed Wagdy El-Lawindy 

Instructor, Department Of Sports Training, Faculty Of Sport Sciences, 

Damietta University 

 

Abstract 

 

Research Objective: To identify the effect of using a Flexi-Bar on 

some physical abilities and the level of straight punch performance in 

junior boxers. Procedures: The researcher used the experimental method 

with an experimental design on a sample of (15) junior boxers at the Ahly 

Fareskour Club in Damietta Governorate, aged (15-16). They were 

divided into two groups: (10) primary and (5) exploratory. The proposed 

training program was applied to the experimental group for a period of 

(8) consecutive weeks, with (3) weekly session, for a total of (24) session. 

Conclusions: The training program using the Flexi-bar demonstrated an 

improvement in the development of the physical abilities under study 

(arm muscle power, trunk muscle power, speed strength of straight 

punches, flexibility, dynamic balance, coordination), as well as an 

improvement in the performance level of straight punches (left and right 

head). The researcher recommended the use of Flexi-bar training within 

physical preparation programs for junior boxers, given its proven 

effectiveness in improving physical and skill abilities. He also 

recommended integrating trunk and deep muscle training into boxers' 

training plans. He also recommended applying the principle of gradual 

increase in the intensity of training loads when using Flexi-bar training, 

while taking into account reducing rest periods in accordance with the 

nature of boxing performance. 

 

Key Words: Flexi-Bar – Physical Abilities – Skill Performance Level – 

Straight Punches. 
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عمى بعض القدرات البدنية ومدتهى  Flexi–Barتأثير إستخدام البار الترددي 
 أداء المكسات السدتقيسة لشاشئي السلاكسة

 م.د/ أحسد وجدي إبراهيم اللاوندي
 جامعة دمياط –كمية عمؾم الخياضة  –الخياضي مجرس بقدؼ التجريب 

 مقدمت ومشكلت البحث:
، الدخعة، العزميةتُعج السلاكسة مؽ الخياضات القتالية الأساسية التي تجسع بيؽ القؾة 

عربيًا عزميًا عاليًا نغخًا  تؾافقاً الجقة، والتحكؼ الانفعالي، وىي مؽ أكثخ الألعاب التي تتظمب 
م( إلى أن 4141محمد يؾسف شخف )، حيث يذيخ لظبيعتيا الجيشاميكية وتغيُّخ السؾاقف فييا

السلاكسة تداعج في تظؾيخ الجياز العزمي والعربي في وقت واحج، مسا يجعميا مؽ أقؾى 
 (58)ص .الخياضات في تحديؽ التؾافق والقجرات البجنية الخاصة

اء السلاكؼ بالحخكات الستكخرة والانفجارية القريخة، مسا يفخض عمى البخامج يستاز أدكسا 
 ،الأساسية المكساتنؾعية تُحاكي طبيعة الأداء الحخكي، خاصةً في  تجريباتالتجريبية أن تتزسؽ 

أن الإعجاد البجني الخاص في السلاكسة يجب أن يخكد عمى   Ziyai et al. (2023) ويؾضح
نقل القؾة مؽ الجدء الدفمي لمجدؼ إلى الأعمى بكفاءة تعسل عمي ي تال ةالؾعيفي ات الشؾعيةالتجريب

 .(Ziyai, 2023, p.124) عالية عبخ الجحع

مؽ السيارات الأساسية والأكثخ استخجامًا خلال السباريات، إذ  السدتكيسة اتتُعتبخ المكسو 
إحخاز أكبخ عجد مؽ  وكحلػ السشافذ ىجؾمإيقاف و  كياس السدافة والتسييج لميجؾم الفعالتُدتخجم ل

عمى  في أدائيا وىي تعتسج الشقاط وسيؾلة أدائيا مسا يسيدىا عؽ غيخىا مؽ المكسات الأخخى،
 .Andrade et alويذيخ  ،الجفع مؽ القجم الخمفية، مخورًا بالجحع، ووصؾلًا إلى الكتف والحراع

كؼ عمى استخجام عزلات الجحع إلى أن دقة وقؾة ىحه المكسة تتؾقف عمى قجرة السلا (2022)
 .(Andrade et al., 2022, p.109) بذكل مشدق مع الحراعيؽ والداقيؽ

تؾافخ مجسؾعة مؽ القجرات البجنية السختبظة بالأداء مثل القؾة السسيدة  المكساتوتتظمب ىحه 
، ائيبالدخعة، التؾازن الجيشاميكي، الثبات العزمي لمجحع، الدخعة الحخكية، والتحسل اللاىؾ 

م( أن ىحه القجرات يسكؽ تحديشيا مؽ خلال 4144نجلاء البجري وسيخ إبخاليؼ )وتؾضح 
 (14الشاشئيؽ. )صاستخجام وسائل تجريب تعتسج عمى التحفيد العربي العزمي، خاصة لجى 
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إلى أن التؾجو العالسي   Velmurugan & Palanisamy (2012)يذيخ كل مؽ 
ي العالي دفع الباحثيؽ إلى تظؾيخ أدوات تجريب ججيجة تيجف الستدايج نحؾ تحقيق الأداء الخياض

 ومؽ بيؽ ىحه الأدوات، إلى تحديؽ القجرات البجنية ومشح الخياضييؽ ميدات تشافدية ممسؾسة
كؾسيمة مبتكخة أثبتت فعاليتيا في رفع كفاءة الأداء   Flexi-Barأداة  والؾسائل الحجيثة عيخت

ج مؽ السجربيؽ والباحثيؽ في الآونة الأخيخة نغخًا لسا تؾفخه مؽ البجني، وأصبحت محل اىتسام العجي
 .تحفيد عزمي عربي فعال في وقت قريخ

التي يرعب  (Stabilizers) وسيمة فعالة لتحفيد عزلات التثبيت العسيقةكسا أنيا  
أن الاىتدازات   Cardinale & Wakeling (2005) حيث يحكخ ،استيجافيا بالتجريب التقميجي

تُحجث تفاعلًا عربيًا عزميًا يُدخّع مؽ التكيفات الحخكية ويُعدز الشغسة  Flexi-Bar جة مؽالشات
 ,Cardinale & Wakeling, 2005) العزمية، مع تقميل الحسل السيكانيكي عمى السفاصل

p.586). 
جؼ، مرشؾعة مؽ الفايبخ  141سؼ ووزنيا  513.1مؽ عرا طؾليا  Flexi-Bar ويتكؾّن 

وبيا مكبض مخكدي ، ىختد 1جلاس عالية الجؾدة، ويرجر عشيا اىتدازات عشج تحخيكيا بتخدد 
وأوزان مخنة عشج الأطخاف مرشؾعة مؽ السظاط الظبيعي، بسا يجعميا مخيحة وآمشة أثشاء 

كفاءة عالية إلى الاستخجام، كسا أنيا لا تدبب التعخق أو الحداسية، وتداعج عمى نقل الحبحبات ب
 Seong-Jin Lee et ويؾضح ،الجدؼ، مسا يعدز مؽ تفعيل عزلات الجحع والثبات العزمي

al. (2016)   أن ىحه الاىتدازات تُشقل عبخ الحراعيؽ إلى الجحع، مسا يُشذط عزلاتو ويُحدؽ
 ,.Lee et al) الاتدان، ويديج مؽ القجرة عمى الحفاظ عمى الؾضعيات الحخكية تحت ضغط

2016, p.437). 
فاعمية الأداة في رياضات أخخى كالدباحة والكاراتيو والتايكؾنجو، فإن  مؽ خغؼوعمي ال

ومؽ ىشا عيخت الحاجة إلى التحقق مؽ فاعميتيا في  اً،تظبيقيا في السلاكسة لا يدال محجود
 مكسةالتظؾيخ الأداء البجني والسياري لجى ناشئي السلاكسة خاصة في المكسات السدتكيسة، وىي 

 .الأساسية الأولى التي يجب أن يتقشيا السلاكؼ الشاشئ

–51( مؽ ناشئي السلاكسة )51وقج أجخى الباحث دراسة استظلاعية عمى عيشة قؾاميا )
سشة( لمؾقؾف عمى مدتؾى بعض القجرات البجنية السؤثخة في جؾدة أداء المكسات السدتكيسة،  51

 3.4رة الجحع، حيث سجّل اللاعبؾن متؾسط )وقج كذفت الشتائج عؽ وجؾد ضعف ممحؾظ في قج
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متخ( فقط في اختبار دوران الجحع الجانبي بالكخة الظبية، وىؾ مؤشخ يجل عمى انخفاض القجرة 
 .الجورانية والانفجارية التي تُعج أساسًا في تؾليج قؾة المكسات

 2.11اء )، حيث بمغ متؾسط الأدالعزمية لمحراعيؽ جرةكسا أعيخت الشتائج قرؾرًا في الق
، مسا يُذيخ إلى انخفاض (Chest Pass Test) متخ( فقط في اختبار الجفع الرجري لمكخة الظبية

كفاءة العزلات العاممة عمى الجفع الأمامي )الرجر، الكتف، الحراع(، وىي مؽ السحجدات البجنية 
 .ةالسدتكيس اتالحاسسة لجؾدة وسخعة تشفيح المكس

سُت( فٍ إختببراث انذراست  38–37انتمزَبُت نهُبشئٍُ )جذول انًعبَُز  (3جذول )

 الإستطلاعُت

 يًتبس جُذ يتىسظ ضعُف الاختببر

 (كجى 5)دوراٌ انجذع انجبَبٍ 

(Medicine Ball Side Throw) 
 م 0.4+ م0.4-0.4 م 0.4-0.4 م 0.4أقل من 

 (كجى 5)انذفع انصذرٌ نهكزة انطبُت 

(Medicine Ball Chest Pass) 
 م0.0+ م 0.0-0.0 م 0.0-0.0 م 0.0 أقل من

Bompa & Haff, (2009), Muyor & López-Miñarro, (2011) 

وتعكذ ىحه الشتائج الحاجة إلى استخجام وسائل تجريبية نؾعية قادرة عمى تحديؽ ىحه 
التي تعسل  (Flexi-Bar) التخدديبار الالقجرات، ومؽ ىشا بخزت أىسية تجخبة أداة حجيثة مثل 

عمى تحفيد العزلات العسيقة لمجحع وتحديؽ التحكؼ العربي العزمي، وىؾ ما قج يديؼ في 
 .السياري لمسلاكسيؽ الشاشئيؽالبجني و تظؾيخ الأداء 

 هدف البحث:
عمى بعض  Flexi–bar التخدديبار ال إستخجامتأثيخ ييجف البحث إلي التعخف عمي " 

 " وذلػ مؽ خلال: ات السدتكيسة لشاشئي السلاكسةالقجرات البجنية ومدتؾى أداء المكس

 .Flexi–bar التخدديبار ترسيؼ بخنامج تجريبي بإستخجام ال -

 عمى بعض القجرات البجنيةFlexi–bar التخدديبار الإستخجام التعخف عمي تأثيخ  -
القؾة السسيدة بالدخعة لمكسات -القجرة العزمية لمحراعيؽ-)القجرة العزمية لمجحع

 التؾافق الحخكي(.-التؾازن الحخكي-السخونة-السدتكيسة 

مدتؾى أداء المكسات  عمىFlexi–bar التخدديبار الإستخجام التعخف عمي تأثيخ  -
 اليدخى واليسشي لمخأس. السدتكيسة
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 فزوض البحث:
ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسط الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة تؾجج فخوق  -

 .يبعض القجرات البجنية لرالح الكياس البعج التجخيبية في

تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسط الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة  -
 .يلرالح الكياس البعجالتجخيبية في مدتؾي أداء المكسات السدتكيسة لمخأس 

 مصطلحاث البحث:
 : Flexi-Barالتردديبار ال

جؼ 141سؼ ووزنيا 513.1أداة مرشؾعة مؽ الفايبخ جلاس وتتكؾن مؽ عرا طؾليا 
ىيختد ، وتدتخجم فى تظؾيخ  1وبإىتدازىا تحجث ذبحبات تشتقل خلال الجدؼ بتخدد ثابت مقجراه 

 القجرات البجنية لجسيع أجداء الجدؼ.

Chung, J. S., Park, S., Kim, J., & Park, J. W. (2015), p.585 

 الدراساث المزجعيت:
عمى نذاط  البار التخدديتأثيخ تجريبات "بعشؾان  Chung et al.  (2015) دراسة كلًا مؽ

رجال،  51( فخدًا )41، شارك بيا )"عزلات الجحع في أوضاع مختمفة لجى البالغيؽ الأصحاء
أوضاع مختمفة )الؾقؾف، الانبظاح، الارتكاز  في Flexi-Bar نداء(، وتؼ تظبيق تساريؽ 51

لكياس  (EMG) الجانبي عمى السخفق(. استخجمت الجراسة تقشية التخظيط العزمي الكيخبائي
كذفت الشتائج عؽ زيادة كبيخة في تشذيط العزلات العسيقة )مثل  ،نذاط عزلات الجحع

في  Flexi-Bar يجعؼ فعالية( في جسيع الأوضاع، مسا ةوالجاخمي ةالخارجي ةالسائمالعزلات 
 .تحديؽ التحكؼ الجحعي والاستقخار العزمي

 التخدديبار التأثيخ تجريبات "بعشؾان  Seong-Jin Lee et al.  (2016) دراسة كلًا مؽ
استيجفت الجراسة "، مع الاىتداز عمى سسػ عزلات الجحع والتؾازن لجى طلاب الجامعات

( شيؾر. تؼ قياس 1لسجة ) Flexi-Bar ج تجريبي باستخجام( طالبًا جامعيًا، وتؼ تظبيق بخنام41)
 ،سسػ عزلات الجحع باستخجام الترؾيخ بالسؾجات فؾق الرؾتية، إلى جانب اختبارات التؾازن 

 Transversusالعزمة السدتعخضة  مثل أعيخت الشتائج تحدشًا في سسػ العزلات

Abdominis)) يجل عمى فاعمية وتحدشًا ممحؾعًا في التؾازن الجيشاميكي، مسا Flexi-Bar  في
 .تحديؽ خرائص التؾازن العزمي العربي



   
Print ISSN: (2974-4261) 

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

 

 انًجهذ

 (انسبدص)

 انعذد

( 8 ) 

 انشهز

 (َىَُى)

 انسُت

(4247) 

 انصفحت

- 371 - 

 

( بعشؾان "تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام بار 4158) Živković et alدراسة كلًا مؽ 
الجراسة مجسؾعة مؽ الذباب  إستيجفت ،السخونة عمى بعض مؤشخات الأداء البجني لجى الذباب"

، وتؼ قياس تأثيخ البخنامج عمى القؾة (أسابيع 51)لسجة  Flexi-Barالحيؽ تجربؾا باستخجام 
رغؼ وجؾد تحدؽ في الستؾسظات، إلا و  ،الانفجارية باستخجام اختبارات الؾثب والزغط الرجري 

  أن التحدؽ لؼ يكؽ معشؾيًا إحرائيًا، ما يذيخ إلى أىسية شجة وتكخار التسخيؽ لزسان تأثيخ فعّال.

تأثيخ تجريبات بار السخونة عمى بعض "بعشؾان  (2021) أميسة كسال حدؽ دراسة
، استيجفت فييا عيشة مكؾنة "الستغيخات البجنية ومدتؾى أداء بعض الخكلات في رياضة الكاراتيو

 8وإستغخق البخنامج ) ،الكاراتيو، واستخجمت السشيج التجخيبي لاعبات( طالبة مؽ 58مؽ )
أعيخت الشتائج تحدشًا و  ،ى أداء الخكلاتتؼ قياس بعض القجرات البجنية ومدتؾ حيث ، أسابيع(

ممحؾعًا في الستغيخات البجنية لجى السجسؾعة التجخيبية، بالإضافة إلى ارتفاع مدتؾى الأداء 
وأوصت الباحثة بإدخال ىحه الأداة ضسؽ بخامج تجريب الكاراتيو لسا ليا مؽ  ،الحخكي لمخكلات

 .فاعمية عمى الأداء السياري والبجني

تأثيخ تجريبات البار "بعشؾان  (2025) أحسج حدؽ عبجه ومشو محسؾد صابخ ؽدراسة كلًا م
 ، إستيجفت "السخن عمى التؾازن الجيشاميكي والسخونة ومدتؾى أداء البؾمدا الأولى في التايكؾنجو

-Flexi السشيج التجخيبي بتظبيق بخنامج تجريبي باستخجام الباحثان ستخجمإ( طالبة، و 28العيشة )

Bar أشارت الشتائج إلى وجؾد تحدؽ كبيخ في التؾازن الجيشاميكي و  ،جسؾعة التجخيبيةعمى الس
-Flexi وأوصى الباحثان بجمج تجريبات ،والسخونة، وكحلػ في جؾدة الأداء الفشي لمبؾمدا الأولى

Bar في وحجات التجريب الأساسية لمتايكؾنجو لتحديؽ الأداء البجني والفشي للاعبات. 

 إجزاءاث البحث:

 منهج البحث:
 يوالبعج يذو الكياس القبم يستخجم الباحث السشيج التجخيبي بإتباع الترسيؼ التجخيبإ

 لسجسؾعة تجخيبية واحجة وذلػ لسلائستو لظبيعة ىحا البحث.

 مجتمع البحث:
لمسؾسؼ  (سشة 51-51)مؽ سؽ  بشادي أىمي فارسكؾر السلاكسةيسثل مجتسع البحث ناشئى 

 . م4141-4142 التجريبي
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  عينت البحث: 
 ملاكسيؽ( 51) ملاكؼ( 51قام الباحث باختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية وعجدىؼ )

عيشة البحث ملاكسيؽ ل( 1بالإضافة إلى ) (،عيشة البحث الأساسية )السجسؾعة التجخيبيةل
 .( تؾصيف عيشة البحث4ويؾضح ججول ) ،الإستظلاعية

 ( تىصُف عُُت انبحج4جذول )

 انبزَبيج انُسبت انعذد انعُـُت و

 انبزَبيج انًمتزح %87 32 عُُت انبحج الأسبسُت  3

 انتجزبت الإستطلاعُت %55 7 عُُت انبحج الاستطلاعُت 4

 %322 37 انعُُت انكهُت نهبحج

 شزوط اختيار العينت:
( عامًا، ويشجرجؾن تحت فئة الشاشئيؽ وفق 51–51أن تتخاوح أعسار اللاعبيؽ بيؽ ) -

 .الاتحاد السرخي لمسلاكسةترشيف 

 .أن يكؾنؾا مدجميؽ رسسيًا في الاتحاد السرخي لمسلاكسة خلال السؾسؼ الحالي -

 .سشؾات مسارسة فعمية مشتغسة في رياضة السلاكسة 3ألا يقل العسخ التجريبي عؽ  -

أن يكؾنؾا متقاربيؽ مؽ حيث السدتؾى البجني والسياري والاجتساعي، بشاءً عمى تقييؼ  -
 .جياز الإشخاف الفشي السجرب أو

 .خلال فتخة تظبيق البخنامج يةؾحجات التجريبالالانتغام الكامل في بالتدام اللاعبيؽ  -

خمؾّ اللاعبيؽ مؽ الإصابات، خاصة الإصابات السختبظة بسفرل الكتف أو العسؾد  -
 .الفقخي، وفقًا لمتقخيخ الظبي أو تقييؼ الأخرائي

 الكليت للبحث:التحقق من اعتداليت تىسيع العينت 

( لاعب )السجسؾعة التجخيبية والسجسؾعة 51لمتأكج مؽ تجانذ العيشة الكمية لمبحث )
قام الباحث بعسل بعض الكياسات، لمتأكج مؽ اعتجالية تؾزيع البيانات بيؽ أفخاد  ،الاستظلاعية(

 (.2( وججول )3العيشة في الستغيخات قيج البحث كسا ىؾ مؾضح في ججول )

 (32إعتذانُت تىسَع عُُت انبحج الأسبسُت فٍ يتغُزاث انًُى )ٌ=( 5جذول )

 الانتىاء الاَحزاف انىسُظ انًتىسظ وحذة انمُبص انًتغُزاث

 2.74- 2.72 37.37 37.25 سُت انسٍ

 2.58- 7.54 384.72 383.18 سى انطىل

 2.31 6.12 71.72 71.18 كجى انىسٌ

 4.31- 2.72 6.22 5.72 سُت انعًز انتذرَبٍ
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( مسا يجل 3( و)+3-( أن قيؼ معاملات الالتؾاء انحرخت بيؽ )3يتزح مؽ ججول )
قج وقعت تحت السشحشى الاعتجالي وىحا يجل  الشسؾفي متغيخات  الأساسيةعمى أن قياسات العيشة 

 عمى تجانذ أفخاد عيشة البحث.
 ( إعتذانُت تىسَع عُُت انبحج الأسبسُت فٍ انًتغُزاث لُذ انبحج 6جذول )

=ٌ(32) 

 الإختببراث انًتغُزاث
وحذة 

 انمُبص
 انىسُظ انًتىسظ

الاَحزاف 

 انًعُبرٌ

يعبيم 

 الانتىاء

انمذرة انعضهُت 

 نهذراعٍُ

كجى( ببنذراع  5دفع كزة طبُت )

 انُسزي نلأيبو 
 2.631- 2.647 5.1 5.147 يتز

كجى( ببنذراع  5دفع كزة طبُت )

 انًًُُ نلأيبو 
 2.377 2.666 6.67 6.677 يتز

انمذرة انعضهُت 

 نهجذع

دوراٌ انجذع انجبَبٍ نزيٍ كزة 

 ( نهُسبركجى 5)طبُت 
 3.726 2.377 5.12 5.167 يتز

دوراٌ انجذع انجبَبٍ نزيٍ كزة 

 ( نهًٍُُكجى 5)طبُت 
 4.118 2.636 6 6.37 يتز

انمىة انًًُشة 

 ببنسزعت

تسذَذ انهكًبث انًستمًُت فٍ 

 ث(32)
 2.445 2.178 37 38.12 عذد

 انًزوَت

يزوَت حًُ انجذع أيبيبً يٍ 

 انىلىف 
 2.538- 4.865 2 2.3- سى

 2.275 5.743 61 61.1 سى إطبنت يذ انجذع

 انتىاسٌ انحزكٍ

نهتىاسٌ انذَُبيُكٍ  Yإختببر 

 نهزجم انُسزي
% 87.72 87 7.282 -2.357 

نهتىاسٌ انذَُبيُكٍ  Yإختببر 

 نهزجم انًًُُ
% 86.82 87 7.751 -2.364 

 انتىافك انحزكٍ
تسذَذ يجًىعت انهكى يٍ انتحزن 

 نلأيبو
 2.574- 4.72 31.7 31.5 عذد

يستىي الأداء 

 انًهبرٌ

تمُُى يستىي الأداء انًهبرٌ 

 نهكًبث انًستمًُت انُسزي نهزأص
 2.226- 2.12 7.72 6.67 درجت

تمُُى يستىي الأداء انًهبرٌ 

 نهكًبث انًستمًُت انًًُُ نهزأص
 2.328 3.372 8.47 8.32 درجت

( مسا يجل 3( و)+3-( أن قيؼ معاملات الالتؾاء انحرخت بيؽ )2يتزح مؽ ججول )
في الستغيخات قيج البحث قج وقعت تحت السشحشى الاعتجالي  الأساسيةعمى أن قياسات العيشة 

 وىحا يجل عمى تجانذ أفخاد عيشة البحث الكمية في ىحه الستغيخات.

 قياساث واختباراث البحث:
تحجيج ىحه الكياسات والاختبارات مؽ خلال السدح السخجعي لمعجيج مؽ الجراسات تؼ 

فقج تؾصل الباحث إلي أن اندب الاختبارات والكياسات التي  السخجعية والسخاجع العخبية والأجشبية
 تحقق ىجف الجراسة ىي:
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 القياساث الأساسيت:
 العسخ الدمشى. -
 الظؾل الكمى )لأقخب سشتيستخ(.   -
 )لأقخب كيمؾ جخام(.الؾزن  -
 العسخ التجريبي. -

 ( 4( انمُبسبث انبذَُت وانًهبرَت انًستخذيت فٍ انبحج: يزفك ) 7جذول )

 اسى الاختببر وحذة انمُبص انمذراث انبذَُت و

 (كجى 5)انذفع انصذرٌ نهكزة انطبُت  يتز انمذرة انعضهُت نهذراعٍُ 3

 (كجى 5)دوراٌ انجذع انجبَبٍ نكزة طبُت  يتز انمذرة انعضهُت نهجذع 4

 ث(32تسذَذ انهكًبث انًستمًُت فٍ ) عذد انمىة انًًُشة ببنسزعت 5

6 
 انًزوَت

  يزوَت حًُ انجذع أيبيبً يٍ انىلىف سى

 إطبنت يذ انجذع سى 7

 نهتىاسٌ انذَُبيُكٍ Yإختببر  % انتىاسٌ انحزكٍ 8

 انهكى يٍ انتحزن نلأيبوتسذَذ يجًىعت  عذد انتىافك انحزكٍ 7

 درجت يستىي الأداء انًهبرٌ 1
إستًبرة تمُُى يستىي الأداء انًهبرٌ نهكًبث 

 انًستمًُت

خزخ، (، 4115) وآخخون عثسان ، إسساعيل ، (4115علاوي، محمد ، ورضؾان، محمد. )
 .Harman, E. A., & Garhammer, J.  (4118 ،)Plisky, P، (4118أحسج سعيج. )

J.,et al (4119 ،)Shaffer, S. W., et al (4153( صبخي،أحسج ، )4151.) 

 أدواث وأجهشة البحث:

 ميدان طبى لكياس الؾزن  - رستاميتخ لكياس الظؾل -
 صافخه - Flexi-barالبار التخددي  -

 كجؼ( 3،4كخات طبية ) - كيذ لكؼ –قفاز ملاكسة  -

 إستسارات تقييؼ الأداء - ساعة إيقاف -
 قياسشخيط  - أثقال خفيفة الاوزان  -

 الدراساث الإستطلاعيت : 
 الدراست الاستطلاعيت الأولى:

بيجف تحجيج  م54/4142/ 9إلى  م7/54/4142تؼ إجخاء ىحه الجراسة في الفتخة مؽ 
أندب الكياسات والإختبارات وكحلػ التأكج مؽ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة وأيزا تفيؼ 
السداعجيؽ للأوضاع الرحيحة للاختبارات وطخق الكياس والتدجيل، وقج تبيؽ ملائسة الاختبارات 
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السداعجيؽ والأدوات والأجيدة السدتخجمة في البحث وملائستيا لعيشة البحث، وأيزا تفيؼ 
 للأوضاع الرحيحة للاختبارات وطخق الكياس والتدجيل. 

 الدراست الاستطلاعيت الثانيت:
واستيجفت ىحه  م54/54/4142إلى  م51/54/4142اجخيت ىحه الجراسة في الفتخة مؽ 

الجراسة تحجيج وإختيار أندب الأساليب التجريبية التي تداعج عمى تحقيق اليجف الحى تؼ مؽ 
السقتخح وذلػ بعج الإطلاع عمى السخاجع العمسية الستخررة  التجريبيبخنامج أجمو وضع ال

والجراسات السخجعية، وأيزا تحجيج خرائص محتؾيات ومكؾنات متغيخات الحسل )الذجة ، الحجؼ 
و فتخات الخاحة( لمؾحجات التجريبية السختارة داخل البخنامج لتحقيق اليجف الحى وضع مؽ أجمو، 

وذلػ عؽ طخيق  التجريبيسل التجريب للأساليب التجريبية السدتخجمة في البخنامج وقج تؼ  تقشيؽ ح
 الكياسات الفخدية لكل فخد مؽ أفخاد عيشة الجراسة.

 الدراست الأساسيت:
 القياساث القبليت:

في الفتخة مؽ  يؽناشئملاكسيؽ ( 51تؼ إجخاء الكياس القبمي لجى عيشة البحث وعجدىؼ )
لمكياسات وإختبارات القجرات البجنية ومدتؾي الأداء  م51/54/4142إلى  م52/54/4142

 السياري قيج البحث.

 (3المقترح: مزفق ) التدريبيتنفيذ البرنامج 
/ 54/ 53في الفتخة مؽ الأساسية السقتخح لجى عيشة البحث  التجريبيتؼ تشفيح البخنامج 

( 42)بإجسالي عجد  ( وحجات في الإسبؾع3) ( أسابيع بؾاقع8لعجد ) م4141/ 1/4إلى  م4142
 .تجريبية خلال فتخة الإعجاد الخاصوحجة 

 :عتباراث تصميم البرنامج التدريبيإ

تؼ تحجيج الأىجاف العامة والخاصة لمبخنامج، والتي تتسثل في  :تحجيج أىجاف البخنامج .5
لمكسات السدتكيسة،  تشسية القجرة العزمية لمحراعيؽ والجحع، وتشسية القؾة السسيدة بالدخعة

وتحديؽ التؾازن الجيشاميكي، والتؾافق العزمي العربي، ورفع مدتؾى الأداء السياري 
 .لمكسات السدتكيسة لجى عيشة البحث
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سشة(  51–51اقترخت العيشة عمى ناشئي السلاكسة ) :مخاعاة خرائص عيشة البحث .4
جريبي عؽ ثلاث السدجميؽ بالاتحاد السرخي لمسلاكسة، بذخط ألا يقل العسخ الت

 .سشؾات، وأن يكؾنؾا متقاربيؽ في السدتؾى البجني والسياري والاجتساعي

تؼ استخجام أسمؾب التجريب الجائخي السعجل بتظبيق تجريبات  :اختيار أسمؾب التجريب .3
لسا لو مؽ تأثيخ إيجابي عمى تشسية عشاصخ المياقة البجنية  (Flexi-Bar) البار السخن 

ز العربي العزمي بسا يتؾافق مع متظمبات الأداء في رياضة الخاصة، وتحفيد الجيا
 .السلاكسة

استسخت الخظة التجريبية لسجة ثسانية أسابيع، بؾاقع ثلاث وحجات  :تحجيج مجة البخنامج .2
خلال فتخة  ( وحجة42تجريبية أسبؾعيًا، ليربح إجسالي عجد الؾحجات التجريبية )

 الإعجاد الخاص.

 54–51( دقيقة مؾزعة عمى الإحساء )11–21بيؽ ) :يةتحجيج زمؽ الؾحجة التجريب .1
 .دقائق( 8–1دقيقة(، والتيجئة ) 31–31دقيقة(، والجدء الخئيدي )

%( مؽ 71–11تؼ ضبط شجة الحسل التجريبي في حجود ) :تقشيؽ الحسل التجريبي .1
، مع التجرج التجريبي مؽ خلال زيادة التخدديأقرى قجرة عمى الاىتداز السدتسخ لمبار 

 .وتقميل فتخات الخاحةودرجة صعؾبة الأداء ؽ الأداء وعجد السجسؾعات زم

تؼ الالتدام بسبجأ الحسل الدائج التجريجي مؽ خلال زيادة أحجام  :مبجأ التجرج في الحسل .7
عجد السجسؾعات( ورفع الذجة تجريجيًا، بسا يتشاسب مع طبيعة الفئة  –العسل )الدمؽ 

 .العسخية واليجف مؽ البخنامج

 21ثانية( إلى ) 11تؼ تقميل فتخات الخاحة بيؽ السجسؾعات تجريجيًا مؽ ) :الخاحة فتخات .8
 .السشافداتثانية( لديادة التحسل العزمي ومحاكاة عخوف الأداء الفعمي أثشاء 

، (RPE) تؼ تحجيج الذجة باستخجام مكياس بؾرج للإحداس بالسجيؾد :التحكؼ في الذجة .9
%( مؽ أقرى جيج، وىي 71–11ا يعادل )( بس57–53حيث تؼ استيجاف الجرجة )

 .شجة آمشة وفعالة لفئة الشاشئيؽ

في  التخدداتتؼ تحجيج شجة الحسل التجريبي في البخنامج السقتخح بالاعتساد عمى عجد  -
، بالإضافة إلى التخدديأثشاء استخجام البار  وضع الجدؼزمؽ الأداء، ودرجة صعؾبة 

باعتبارىا مؤشخات أكثخ دقة لتحجيج الحسل في ىحا ، والتخدد مجة الاستسخار في الاىتداز
الشؾع مؽ التجريب مقارنة باستخجام معجل الشبض، نغخًا لأن الحسل العربي العزمي 

 ىؾ السؤثخ الخئيدي في الاستجابة التجريبية، وليذ الحسل اليؾائي فقط.
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العزلات ( تساريؽ في الؾحجة التجريبية تدتيجف 8–1تؼ اختيار مؽ ) :تشؾيع التساريؽ .51
الخئيدية السدتخجمة في الأداء السياري لمسلاكسة، مع إدخال بعض التعجيلات الجورية 

 .لمحفاظ عمى دافعية اللاعبيؽ

التي تذكل حسلًا مفخطًا عمى مفرل الكتف أو  التجريباتتجشب  :الاعتبارات الؾقائية .55
 .والدلامةعؾامل الأمؽ العسؾد الفقخي، والالتدام بالأداء الفشي الدميؼ لزسان 

 قيجتؼ إجخاء الكياسات القبمية والبعجية لمستغيخات البجنية والسيارية  :التقؾيؼ والستابعة .54
 .البحث، لستابعة تظؾر الحالة التجريبية والتأكج مؽ مجى تحقيق الأىجاف السخظظة

 ( تقشين حسل الأداء لمبرنامج التدريبي6جدول )
 انًستخذوانًؤشز   (RPE) درجت يمُبص بىرج انشذة

 عدد تردد متوسط + أوضاع أساسيت 35 82%

 عدد تردد متوسط + أوضاع متدرجت الصعوبت 36 87%

 عدد تردد مرتفع + أوضاع تدريبيت أكثر صعوبت 37 72%

 عدد تردد مرتفع جداً + أوضاع معقدة تتطلب توازن عالي 37-37 77%

Baechle & Earle, 4118; Bompa & Haff, 4119; Harman & Garhammer, 

2008; Issurin, 2016; Kraemer & Ratamess, 2004; Borg, 1998;  ،الذخنؾبى
(.4151؛ خميل، 4159؛ العديخي، 4151؛ عبج الخحسؽ، 4158  

 القياساث البعديت:
البخنامج بعج الانتياء مؽ تشفيح  الأساسية تؼ إجخاء الكياسات البعجية عمى عيشة البحث

 .م51/4/4141إلى  م8/4/4141في الفتخة مؽ  القبميةبشفذ تختيب الكياسات 

 :المعالجاث الإحصائيت
السعالجات الإحرائية لمبيانات داخل ىحه الجراسة بخنامج الحدم  استخجم الباحث

 بالسعاملات التالية: ؽ( مدتعي44( الإصجار )SPSSالإحرائية لمعمؾم الاجتساعية )

 الستؾسط، والؾسيط، والانحخاف، ومعامل الإلتؾاء.  -
 " لجلالة الفخوق بيؽ مجسؾعتيؽ مختبظتيؽ.ويمكؾكدؾن اختبار " -
 ." لحداب معامل التأثيخrمعادلة " -

 .ندبة التغييخ/ التحدؽ )معجل التغيخ( -
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 :عزض ومناقشت نتائج البحث
 عزض ومناقشت نتائج الفزض الأول:
تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسط الكياسيؽ يشص الفخض الأول عمى أنو " 

ولمتحقق "  القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في بعض القجرات البجنية لرالح الكياس البعجي
جالة ، للعيشتيؽ مختبظتيؽ مؽ البيانات)ويمكؾكدؾن(  استخجم الباحث اختبار مؽ صحة الفخض

، كسا تؼ الستغيخات قيج البحثي والكياس البعجي في في الكياس القبم جرجاتالفخوق بيؽ متؾسط ال
/ ندبة التغييخبالإضافة إلى  ،(rprb)باستخجام معامل ( Effect Size)حداب حجؼ التأثيخ 

 (3( ، )4( ، )5( وشكل )7(، كسا في ججول )Change Ratio) التحدؽ
 انبحج لُذ اث انبذَُتًتغُزان( انفزق بٍُ انمُبسٍُ انمبهٍ وانبعذٌ فٍ 7جذول )

  =ٌ(32) 

 الإختببراث

ة 
حذ

و

ص
ُب

نم
ا

 

يتىسظ 

انمُبص 

 انمبهٍ

يتىسظ 

انمُبص 

 انبعذٌ

َسب 

 انتحسٍ

)%( 

 انزتب انسبنبت انزتب انًىجبت
لًُت 

"Z" 

حجى 

انتأحُز

"R" 
يتىسظ 

 انزتب

يجًىع 

 انزتب

يتىسظ 

 انزتب

يجًىع 

 انزتب

انمذرة 

انعضهُت 

 نهذراعٍُ

كجى(  5دفع كزة طبُت )

 انُسزي نلأيبوببنذراع 
 2.11 4.125- - - 77 7.7 51.57 7.55 5.14 يتز

كجى(  5دفع كزة طبُت )

 ببنذراع انًًُُ نلأيبو
 2.11 4.125- - - 77 7.7 51.77 8.42 6.67 يتز

انمذرة 

انعضهُت 

 نهجذع

دوراٌ انجذع انجبَبٍ نزيٍ 

 ( نهُسبركجى 5)كزة طبُت 
 2.11 4.125- - - 77 7.7 53.82 7.28 5.16 يتز

دوراٌ انجذع انجبَبٍ نزيٍ 

 ( نهًٍُُكجى 5)كزة طبُت 
 2.11 4.125- - - 77 7.7 55.23 7.74 6.37 يتز

انمىة انًًُشة 

 ببنسزعت

تسذَذ انهكًبث انًستمًُت 

 ث(32فٍ )
 2.11 4.125- - - 77 7.7 53.17 44.52 38.1 عذد

 انًزوَت

 

يزوَت حًُ انجذع أيبيبً يٍ 

 انىلىف
 2.11 4.125- - - 77 7.7 8222 7.12 2.3- سى

 2.11 4.125- - - 77 7.7 37.38 78.42 61.1 سى إطبنت يذ انجذع

انتىاسٌ 

 انحزكٍ

نهتىاسٌ  Y إختببر

 انذَُبيُكٍ نهزجم انُسزي
% 87.7 17.6 48.73 7.7 77 - - -4.125 2.11 

نهتىاسٌ  Y إختببر

 انذَُبيُكٍ نهزجم انًًُُ
% 86.8 30.8 88.03 7.7 77 - - -4.125 2.11 

انتىافك 

 انحزكٍ

تسذَذ يجًىعت انهكى يٍ 

 انتحزن نلأيبو
 2.11 4.125- - - 77 7.7 55.55 46.62 31.5 عذد

 3.18( = ±2.27( عُذ يستىٌ ) Z لًُت )* 
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 متؾسط وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ (3( ، )4( ، )5وشكل ) (7يتزح مؽ ججول رقؼ )
 -القجرة العزمية لمجحع  –القجرة العزمية لمحراعيؽ البجنية ) القجراتالكياسيؽ القبمي والبعجي في 

( عشج مدتؾى معشؾية التؾافق الحخكي –الحخكي  التؾازن  –السخونة  – ةالقؾة السسيدة بالدخع
بخ مؽ كدؾن أكؾ مكي" السحدؾبة لإختبار و  Zفي الإختبارات قيج البحث حيث أن قيسة "  (1.11)

 قيستيا الججولية وذلػ لرالح الكياس البعجي.

وكانت أقل ندبة بالإضافة إلي وجؾد ندب تحدؽ في جسيع القجرات البجنية قيج البحث 
كانت أعمي ندبة تحدؽ  %(، بيشسا53.81بشدبة )لمتؾازن الجيشاميكي  Yتحدؽ لرالح إختبار 
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" r%(، كسا بمغ حجؼ التأثيخ"1111) بشدبةلرالح إختبار مخونة ثشى الجحع أماماً مؽ الؾقؾف 
 .( مسا يجل عمي وجؾد تأثيخ كبيخ لشتائج البحث1.89)

ويخجع الباحث وجؾد فخوق وندب التحدؽ في القجرات البجنية نتيجة البخنامج التجريبي 
العجيج مؽ السدتؾيات  ت تجريباتووالحي إستيجف Flexi-barالسقشؽ بإستخجام البار التخددي 

بسدتؾيات العربي العزمي  تحفيد التؾافقاع الإنكباضات العزمية السختمفة وكحلػ والسحاور وأنؾ 
 متجرجة الرعؾبة مسا أدى إلي حجوث ىحه الشتائج.

عمى الاىتدازات السيكانيكية الستكخرة التي يتؼ  إعتسجتتجريبات البار التخددي حيث أن 
جابة سخيعة مؽ عزلات الجحع ، وىحه الاىتدازات تدتجعي استالسلاكؼتؾليجىا مؽ خلال حخكة 

أدي سدؤولة عؽ استقخار العسؾد الفقخي والحؾض أثشاء الأداء، مسا الالعزلات ة، وىي العسيق
عمى التحكؼ في مخكد الثقل وتحقيق استقخار أكبخ أثشاء الحخكات القؾية  السلاكؼقجرة  إلي زيادة
 .Chung et al. (2015)  ،Seong-Jin Lee et al كلًا مؽ ىحا ما أكجتو دراسةو  ،مثل المكؼ

تخفع نذاط العزلات السحؾرية بشدبة ممحؾعة مقارنة   Flexi-Barتأن تجريبا (2016)
العربي العزمي وزيادة سخعة استجابة  التؾافقالتقميجية مسا يؤدي إلى تحديؽ  بالتجريبات

د السدتكبلات الحدية في العزلات تحف التي الاىتدازات السدتسخة لمبار نتيجة الألياف العزمية
، مسا يؤدي إلى تحديؽ القجرة عمى التحكؼ الحخكي وزيادة (Proprioceptors)  والسفاصل

 القجرة العزمية لمجحع والحراعيؽ.

البار التخددي يؾفخ مقاومة ديشاميكية غيخ ثابتة، أي أن اتجاه وشجة القؾة يتغيخان كسا أن 
عمى إنتاج قؾة عالية في زمؽ قريخ لمتكيف مع التغيخات  باستسخار، وىؾ ما يجبخ العزلات

ىحا الشسط التجريبي يعدز القؾة السسيدة بالدخعة، وىي مؽ أىؼ الستظمبات البجنية و  ،السفاجئة
تظؾيخ قؾة الجحع باستخجام تحديؽ و إلى أن   Ziyai et al. (2023) حيث يذيخ ،لمسلاكسيؽ

 .سخعة وقؾة المكسات تجريبات مؾجية يسكؽ أن يحدؽ بذكل مباشخ

البار تجبخ الخياضي عمى استخجام  إستخجامالاىتدازات الستكخرة أثشاء بالإضافة إلي 
باستسخار، مسا يحدؽ القجرة عمى الحفاظ عمى  (Stabilizer Muscles) العزلات السثبتة

ائج التؾازن أثشاء الحخكات الدخيعة أو عشج التعخض لقؾة خارجية، وىؾ ما انعكذ في تحدؽ نت
أن الاىتدازات   Cardinale & Wakeling (2005)دراسة  ، وتؤكج  Y-Balance اختبار

 .السيكانيكية يسكؽ أن تعدز التحكؼ العربي العزمي وتحدؽ الثبات الجيشاميكي لجى الخياضييؽ
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باستخجام البار التخددي إلى أن  التجريبي سخونة بعج البخنامجاليخجع التحدؽ في و 
حخكات واسعة السجى تحت  وتعتسج عميالاىتدازات السيكانيكية تحفّد مدتكبلات الحذ العسيق، 

ل لدوجة الأندجة الزامة، مسا يؾسع السجى الحخكي يقمتتجفق الجم و  وبالتالي زيادةاىتداز، 
شاميكية واسعة السجى (. كسا أن الحخكات الجيCardinale & Wakeling, 2005لمسفاصل )

. Chung et alضسؽ البخنامج ساعجت عمى إطالة العزلات تجريجيًا، وىؾ ما يتفق مع نتائج 
( التي أكجت فاعمية تجريبات البار التخددي في 4151. )Seong-Jin Lee et al( و4151)

 تحديؽ السخونة عبخ تقؾية العزلات العسيقة وزيادة استقخار الجحع.

في شكل  بيؽ العسل العزمي لمجحع والحراعيؽ تالبار التخددي جسع تجريباتطبيعة و 
 أدى، حيث شارك الجحع في تثبيت الجدؼ بيشسا تقؾم الحراعان بتحخيػ البار، مسا تجريبات مخكبة

ىحا التفاعل بيؽ السجسؾعات العزمية يخفع الكفاءة الؾعيفية و  ،العمؾي  لمجدءإلى زيادة القؾة الكمية 
حؾل   Harman & Garhammer (2008)وىؾ ما يتساشى مع ما ذكخه للأداء الخياضي، 

أىسية التجريبات السخكبة التي تدتيجف أكثخ مؽ مجسؾعة عزمية في آن واحج لتحديؽ الأداء 
 .الخياضي

، (4158مشال محمد )، (م4144خخون )آمع ما أشار إليو كل مشال جؾيجة و  ىحاتفق يو 
ىتدازي أحج طخق التجريب البجيمة والفعالة لتحديؽ إلى أن التجريب الا (4142اميسة كسال )

حيث أن التجريبات الاىتدازية ليا تأثيخ فعال عمى القؾة ، التؾازن العزمي والقؾة العزمية والسخونة
العزمية حيث تشكبض وتشبدط الألياف العزمية بدخعات عالية مسا يؤثخ عمى الكفاءة العزمية 

 وبعض الخرائص الفديؾلؾجية.

 et alم(، 4144نجلاء البجرى ، سيخ ابخاليؼ ) مع دراسات كلًا مؽ الشتائج ىحهوتتفق 
Chung (4151(سادات ابخاليؼ ،)4144م(، أحسج نجا)4142م،)مSeong-Jin Lee, et al 

ى متأثيخ ايجابي ع يال التخدديبار اله الجراسات إلى أن تجريبات ىحنتائج  حيث أشارت م(4151)
 الخياضى. والاداءالقجرات البجنية 

تؾجج فخوق ذات دلالة " قج تحققت نتائج الفخض الأول والحي يشص عمي  يكؾن  وبيحا
إحرائية بيؽ متؾسط الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في بعض القجرات البجنية 

 ." لرالح الكياس البعجي
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 :الثانيعزض ومناقشت نتائج الفزض 
تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسط الكياسيؽ يشص الفخض الثاني عمى أنو " 
لرالح الكياس مدتؾى أداء المكسات السدتكيسة لمخأس القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في 

لعيشتيؽ مختبظتيؽ مؽ )ويمكؾكدؾن(  استخجم الباحث اختبار ولمتحقق مؽ صحة الفخض"  البعجي
في الكياس القبمي والكياس البعجي في مدتؾى الأاداء  جرجاتالفخوق بيؽ متؾسط الجالة ، لالبيانات

باستخجام ( Effect Size)، كسا تؼ حداب حجؼ التأثيخ قيج البحث السياري لمكسات السدتكيسة
( 8(، كسا في ججول )Change Ratio) التحدؽ/ ندبة التغييخبالإضافة إلى  ،(rprb)معامل 
 (2وشكل )

 يستىي أداء انهكًبث انًستمًُت نهزأص( انفزق بٍُ انمُبسٍُ انمبهٍ وانبعذٌ فٍ 1جذول )

(=ٌ32) 

 الإختببراث
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 انزتب

يجًىع 

 انزتب

تمُُى يستىي 

الأداء انًهبرٌ 

نهكًبث انًستمًُت 

 انُسزي نهزأص

 2.11 4.125- - - 77 7.7 74.41 1.52 6.67 درجت

تمُُى يستىي 

الأداء انًهبرٌ 

نهكًبث انًستمًُت 

 انًًُُ نهزأص

 2.11 4.125- - - 77 7.7 67.12 1.12 8.32 درجت

 6..1( = ±5...( عشد مدتهي ) Z قيسة )* 
 

 

 

 

 

 

 

0

2

4

6

8

10

تقٌٌم مستوى الأداء المهاري للكمات المستقٌمة 
 الٌسرى للرأس

تقٌٌم مستوى الأداء المهاري للكمات المستقٌمة 
 الٌمنى للرأس

الفرق بين متهسط القياسين القبمي والبعدي لسدتهى ( 4)شكل 
 (درجة)الأداء السهاري لمكسات السدتقيسة تسييز 

 بعجي قبمي



   
Print ISSN: (2974-4261) 

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

 

 انًجهذ

 (انسبدص)

 انعذد

( 8 ) 

 انشهز

 (َىَُى)

 انسُت

(4247) 

 انصفحت

- 313 - 

 

الكياسيؽ  متؾسط وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ( 2وشكل ) (8يتزح مؽ ججول رقؼ )
( 1.11)عشج مدتؾى معشؾية  مدتؾى الأداء السياري لمكسات السدتكيسة لمخأسالقبمي والبعجي في 
كدؾن أكبخ مؽ قيستيا الججولية وذلػ لرالح ؾ مكي" السحدؾبة لإختبار و  Zحيث أن قيسة " 

 البعجي.الكياس 

وكانت أقل ندبة تحدؽ بالإضافة إلي وجؾد ندب تحدؽ في مدتؾى الأداء السياري 
كانت  %(، بيشسا21.91بشدبة ) مدتؾى الأداء السياري لمكسات السدتكيسة اليسشى لمخأسلرالح 

%(، 14.49مدتؾى الأداء السياري لمكسات السدتكيسة اليدخى بشدبة )أعمي ندبة تحدؽ لرالح 
 .( مسا يجل عمي وجؾد تأثيخ كبيخ لشتائج البحث1.89" )rالتأثيخ" كسا بمغ حجؼ

ويخجع الباحث ندب التحدؽ في مدتؾى الأداء السياري لمكسات السدتكيسة اليدخى واليسشى 
التي ساعجت عمى تقؾية عزلات  (Flexi-Bar) لمخأس إلى فاعمية تجريبات البار التخددي

لجحع برفة عامة، حيث أن تجريبات البار التخددي الحراعيؽ والكتفيؽ برفة خاصة، وعزلات ا
سختبظة مباشخة بالأداء البجنية ال القجراتالتي تديؼ في تشسية  التجريباتاحتؾت عمى مجسؾعة مؽ 

وقؾة وسخعة تشفيح  كفاءةالسياري في رياضة السلاكسة، وىي بجورىا تسثل الأساس في تحديؽ 
 .المكسات السدتكيسة

لتحدؽ إلى أن تجريبات البار التخددي السظبقة عمى عيشة البحث كسا يعدو الباحث ىحا ا
الحخكي والعزمي لسيارة المكسة السدتكيسة، حيث اعتسجت  داءمذابية للأ تجريبات نؾعيةتزسشت 

عمى نفذ السجسؾعات العزمية ونفذ مدار الحخكة الحي يتؼ أثشاء الأداء الفعمي، مسا أدى إلى 
 مخاحل لتشاغؼ العربي العزمي، وىؾ ما انعكذ إيجابيًا عمىرفع الكفاءة الحخكية وتحديؽ ا

 لمكسات السدتكيسة. الأداء السياري 

( أن تحديؽ القجرة عمى نقل القؾة مؽ القجميؽ عبخ 4151. )Lenetsky et alوقج أكج 
 Pierce etكسة السدتكيسة، بيشسا أشار مالجحع إلى الحراعيؽ ىؾ العامل الأىؼ في زيادة فعالية ال

al( .4158 إلى أن البخامج التي تجمج تجريبات متخررة في السحاكاة الحخكية لمكسات تؤدي )
 ودقتيا.  المكسةإلى تحدؽ في مدار 

بيؽ  التؾافق( أن استيجاف الإيقاع الحخكي 4144. )Bu et alكسا أوضحت دراسة 
 ، وليذ فقط عمى القؾة.السياري الأطخاف يشعكذ إيجابًا عمى جؾدة الأداء 
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( مؽ أن 4158. )Saejong Park et alق نتائج ىحه الجراسات مع ما أشار إليو وتتف
تجريب السلاكسيؽ عمى أنساط حخكية مذابية للأداء الفعمي لمكسة السدتكيسة يعدز الكفاءة الفشية 

 المكؼ.مؽ خلال تقميل زمؽ التحزيخ وتحديؽ وضع الجدؼ لحغة 

فيؽ أحسج، وفاء الذيخ، عدة نرار ين كلًا مؽ وتتفق ىحه الشتائج مع ما أشارت إليو دراسات
أن عمي م(، والتي أكجت 4142م( والديج سعج، فاروق غازي، عسخو أبؾ الفزل )4143)

( ليا تأثيخ إيجابي عمى تظؾيخ القجرات البجنية والسيارية، Flexi-Barتجريبات البار التخددي )
 لتشافدية.مسا يشعكذ عمى جؾدة الأداء الفشي والعسمي في الخياضات ا

تؾجج فخوق ذات دلالة "  قج تحققت نتائج الفخض الأول والحي يشص عمي يكؾن  وبيحا
مدتؾى أداء المكسات إحرائية بيؽ متؾسط الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في 

 " لرالح الكياس البعجيالسدتكيسة لمخأس 

 

 الاستنتاجاث:

عيشة البحث وخرائريا والسشيج السدتخجم في ضؾء أىجاف البحث وفخوضو وفى حجود 
والاختبارات والكياسات السظبقة واعتساداً عمى نتائج الأسمؾب الإحرائي السدتخجم أمكؽ لمباحث 

 التؾصل إلى الاستشتاجات التالية:

تحدؽ في تشسية القجرات  Flexi-barأعيخ البخنامج التجريبي بإستخجام البار التخددي  -
ية لمحراعيؽ، القجرة العزمية لمجحع، القؾة السسيدة بالدخعة لمكسات البجنية )القجرة العزم

 السدتكيسة، السخونة، التؾازن الحخكي، التؾافق الحخكي( قيج البحث.

تحدؽ في مدتؾى أداء  Flexi-barأعيخ البخنامج التجريبي بإستخجام البار التخددي  -
 المكسات السدتكيسة )اليدخى واليسشى لمخأس(.

 

 التىصياث:
 في ضؾء الشتائج والاستشتاجات التي أسفخ عشيا البحث يؾصي الباحث بالتالي:

ضسؽ بخامج الإعجاد البجني  (Flexi-Bar) ضخورة استخجام تجريبات البار التخددي -
 .سلاكسيؽ الشاشئيؽ، نغخًا لسا أثبتتو مؽ فاعمية في تحديؽ القجرات البجنية والسياريةمل
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العسيقة ضسؽ الخظط التجريبية لمسلاكسيؽ، بيجف رفع دمج تجريبات الجحع والعزلات  -
 .كفاءة نقل القؾة وتحديؽ الأداء الفشي لمكسات السدتكيسة

تظبيق مبجأ التجرج في شجة الأحسال التجريبية عشج استخجام تجريبات البار التخددي، مع  -
 .مخاعاة تقميل فتخات الخاحة بسا يتشاسب مع طبيعة الأداء في رياضة السلاكسة

ىتسام بإجخاء تقييسات دورية لمقجرات البجنية والسيارية لمسلاكسيؽ، باستخجام اختبارات لإا -
 .مقششة، لستابعة تظؾر الأداء وضبط البخنامج التجريبي

إجخاء مديج مؽ الجراسات عمى فئات عسخية ومدتؾيات مختمفة مؽ السلاكسيؽ، لبحث  -
 .وميارية أخخى فية ووعيبجنية  قجراتتجريبات البار التخددي عمى  تأثيخ
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