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تأثير برنامج للتدريب الاهتزازي على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية 
 للاعبى التنس ومستوى الاداء الخططى من خطوط الملعب المختلفة

 على / ناصر أبو زيدأ.م.د 

 المقدمة ومشكلة البحث
ك مي توتااض  تواضة   م لاه تويتباا   ياضم و ة الازة تو ةع ف  توياتيبةي  

ياةن واتاةف  مض  بةفم  ظة ةي توياتيعم لضبا توتااض  تواضة   تولاضام  ك ميتويبة ا  فيا 
ه مية ضتاةا  يع تو اف تباةاضم توت  تبي،  ا  تامضم يتظامةي توالةظ تواضة   لتظلضا 

توياللا لباية تياع ياتلا توتاةف  مض  تبفاتا  تاي توحةام إو  إتمةع كاةوض  حاضلام ف  توتااض  
 وااتيةد م ذه توياتلضةي. 

ع( ك  توتااض  تواضة   ك مي لاضا  لوض  غةضم ف  5333لضذبا   ةع  ما تو ةوق ) 
وافاا وت اضم لتامةت  م  ا  ياتلا ي  توبفةد   حا ذتت ة ف ل ضبي،  ا  إ ظةد توفا   توبةيا  

يبةاضم إات اتي ة واح ل،  فضبي،  ا  تايضم لتظلضا  ااتي توفاا تومااضم لتولظضفضم لتوافاضم لت 
 (13 : 5 ا  كبما افع وذتت  لمةوتةو  واياتيع تويحضظ م . )

تومااضم لتوفاضلولاضم يااتي ةوع( ك  كزع كزاتف توتااض  زل تناتيةد م5331لتاى وضار فاحةي ) 
إور ك    ية ضيب  وذت ف   توبةياض  ف  توياة، تواضة   ضحتةال  إو  تلإويةع مةويباليةي 
توياتمظم مظاق للاةل، توتااض  وية و ة ي  ت لاضا  ا  تايضم تو فةي تومااضم لتوفاضلولاضم 

 (3: 1وي تاف تبالظم مةلإ ةفم إو  ياتلى تباتد. )
( إور ك  توتااض  تواضة ر زل  ياضم مااضم تاملضم ت اف تو  ع5313) لضلضا يفتر تماتزضع 

تحيضق تواتةلو توبةوضم وذو  في  تو الاا تنزتيةع مبياضم ت تضةا تبحية، توتااضمضم حتر تحال 
 ياضم توتبضف تويظال  التد ي  تواةحضم تومااضم كل توفاضلولاضم وب  ضتاا  تول ل، إو  ياحام 

مااضة إور  توا مض لوية بة  ي  كزع كزاتف توتااض  زل تناتيةد ميااتي  تلإا ةا كل توتب م
 توا مض ك  ر ية ضيب م وذت ضحتةا توبةيال  فر توياة، تواضة ر  اا يحةلوم تظلضا ياتلى 

 الا  تلإويةع مةويباليةي توياتمظم مظاق للاةل، توتااض  وية و ة ي  ت لاضا  ار تايضم تو فةي 
م لتويتظامةي تومااضم لتوفاضلولاضم تو ة م م ا ياةميم مةلإ ةفم إور ت لاضاه تومااضم م فم  ةي

 (31: 13ي ةاضة. ) توا  تلإضاةم   ار ياتلى 
توتااض  تنزت ت ا ظاضيم تااض    ار   مر و ة تزيضت ة مة تمةازة لاضام لضبتما  

 (                                         44:  14ياضم   ضا . )يلاضا  وتحيضق  ضةا  تويل  لتواا م لتويالام لبلاةفم توبظةع ف  فتا    
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توتااض  توفبةوم لتواةاحم وتحاض  تباتد توب ا   كاةوض لضبا توتااض  تنزت ت ا تحا  
م حضل ك  توتااضمةي تنزت ت ضم و ة ت لاضا فبة،  ار تويله وا   لتويالام  تويل  توب اضم لتنت ت ل 

لتاماظ تبوضةف توب اضم ماا ةي  ةوضم يية ض لاا  ار توبفةد  توب اضم توب اضم حضل تايم  
 (115:  .1لمب  تو  ةلص توفاضلولاضم. )

توتذمذمضم توتر ضيب  ي   او ة تحاضا  تنزت ت  زل تحفض  يضبةاضب  ضتيض  مةوحابم 
توالةظ توحضلا واااع    ظاضق توتحبع ف  توتااا )زات ( لتوابم )يع( واذمذمةي. لضبتما 

يف توا   ضتوتااض  تنزت ت ا واااع با  توظاضيم تببلاا لبمضم ف  ايضع كاحةد توبةوع حضل 
لاةمتم لتاتي، تنزت ت تي    ظاضق  ار توالم تو  ت  وتتبا  إور ذمذمةي يتباا  متااا لابم 

 (535:  14تويايض  تور مة ر   اي توااع وضحا  تويل  توب اضم لتوتلت   واااع. )
اضة م توتا  تتظا  تبلضاةن مااضةن لي ةاضةن ذل يبلاةي وضة م  ة م م ة  لضاى تومةحل ت  

ضم لتواا م توحابضم بل  ن   توتا   ار ااام  ةوضم ي  تويل  توب اضضا  تايضت ة لضا  ك  
يع  اا  زةلام  ار ايو توحابةي توي تافم ف   تويتحا لتوياا   ار تحي، تنايمة  توب ا  

ايلذا حاب  لتحا ضبما    ياتلى  ة، ي  توتلتفق توب ا  توب م م بية تتظا   اا  زةلام 
 توتلت   لتلإحاة  توحاب  لتويالام لتوالة م. لاا م اا توفب، ل ي  
نحظ فر توياةوض  تنبةاضير لبياا  فر اضة م توتا  فيا تومةحل   ي،لي   ا،  

ل ا ضااع ذو  تور ك  تنزتيةع  توي تافم توياب   ظلظ ي  تو ظظراتد تبتا فة  ياتلى 
ماضة م مةوتابض   ار تايضم تو فةي تومااضم )تويل  توب اضمم توالة مم توتلتفقم توتلت  ( تو ة م 

توا   تن اتا توا عم لي   ا، كظاع تومةحل  ار توااتاةي تواةميم ن ضبفر ن اتا  توتا 
 ,.Fagnani et al فااةار ل  ال  م Delecluse et al.,  (5333( )14)اوبا  ل  ال  

الوار لاض  (م 11ع( )5337ضةاا كحيا يلاف ل ةوا  ماتوا لف  مةا  )(م 16ع( )5336)
Dolny and Reyes, (5338( )13ع) نحظ  اع تاةل،  (م1ع( )5313يا تا ضق )حاض  يحم

توتااض  تنزت ت ى فر اضة م توتا   ار تومضلم توي اضمم فا ة  توتااض  تنزت ت ى ضبتيا  ار 
تباال  توباير واتااض  لتوذى مالاه ض لاا  ار تويتكضاتي تومااضم لتوفاضلولاضم واا  م لماةد 

ييتام واتااض  تبزت ت ى ضيب  ك  ض لاا فر  تومةحل ت  تات اتع مااةيو ى ار ية امق فيا اك
ياتلى تناتد تو ظظر ي   ظلظ تايضم لتحاض  تو فةي تومااضم لتوفاضلولاضم لمةوتةور تحاض  

وذو   ةع تومةحل مااتام مبالت   ت لاضا مااةيو واتااض  تبزت ت ى  ار مب   توياب  توي تافم
  .تو ظظر ي   ظلظ توياب  توي تافم تباتدلياتلى تويتكضاتي تومااضم لتوفاضلولاضم 
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 أهداف البحث:
مب   واتااض  تنزت ت ا  ا ييتام ت لاضا مااةيو  توتباف  ارض اف تومحل إو   

وا مر  ي   ظلظ توياب  توي تافم تو ظظر تباتدلياتلى تويتكضاتي تومااضم لتوفاضلولاضم 
 توتا 

 فرو  البحث:
تويمار لتومباى وايايل م تو ةمظم لوايايل م  تلاا فالق اتوم إح ةلضة مض  تويضةاض  -1

لياتلى تناتد توتااضمضم ف  تويتكضاتي تومااضم لتويتكضاتي توفاضلولاضم  ضا تومحل 
وا مر توتا  و ةوي تويضة  تومباى وب،  تو ظظر ي   ظلظ توياب  توي تافم

 يايل م.
توتااضمضم لتو ةمظم ف  تلاا فالق اتوم إح ةلضة مض  تويضةاض  تومباض  ويايل تر تومحل  -5

لياتلى تناتد تو ظظر ي   ظلظ تويتكضاتي تومااضم لتويتكضاتي توفاضلولاضم  ضا تومحل 
 وا مر توتا  و ةوي تويايل م توتااضمضم. توياب  توي تافم

ضلاا فالق فر يبا، توتكضا مض  تويضةاةي تويماضم لتومباضم ويايل تر تومحل توتااضمضم  -3
لياتلى تناتد تي تومااضم لتويتكضاتي توفاضلولاضم  ضا تومحل لتو ةمظم ف  تويتكضا 

 وا مر توتا  و ةوي تويايل م توتااضمضم. تو ظظر ي   ظلظ توياب  توي تافم
 مصطلحات البحث:

 : التدريب الاهتزازي -1  

تااض    ار   مر وتحاض  تباتد تواضة ر لتوحابر لتويالام ل ضةا   كاال زل  
 ( 58: 19) توبفةد  توب اضم.

 )اجرائى(من خطوط الملعب المختلفة  الخططىالاداء  -.

زل تيب  توا   ي  توتحا  مض  توافةع لتو الع ي   ظلظ توياب  توي تافم لتوتبةي،  
 يع بةفم ياتلضةي توباتي تمبة وتكضا يلت ف تواب  .

 الدراسات السابقة: 
ضا مااةيو تااض  ( ت لا15ع( )5314) ,.Despina T. et alاضامضاة ل  ال   .1

تزت ت ى   ضا توياى واااع با   ار توتلت   لتويالام لتويل  توي لى وب اي توظاف 
توافار وا مةي توايمة  تنضية رم ييةاام ممااةيو توتااض  توبةاى مال  تااض  تزت ت ى 
ت اف تور توتباف  ار ت لاضا مااةيو تااض  تزت ت ى   ضا توياى واااع با   ار 

تويالام لتويل  توي لى وب اي توظاف توافار وا مةي توايمة  تنضية رم توتلت   ل 
ييةاام ممااةيو توتااض  توبةاى مال  تااض  تزت ت ى. تويا و توتااضمر ل ا تلتياي  ضام 
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( ن مم ايمة  تضية ر ضظمق  اض ة مااةيو توتااض  تنزت ت ى ل ا كافاي 11تومحل )
  ا و  ت لاضا تضاةم   ار تحاض  تويالام لتويل  لتوتلت  .تواتةلو إور ك  توتااض  تنزت ت

ت لاضا توتااض  ( 19) عIuliana and Simona (5313)تضلوضةا  لاضيلا   .5
تنزت ت ا  ار تويل  توي لى لتواا م وا م  با  تواام ت اف إور توتباف  ار ت لاضا 

لتات ايي توااتام توتااض  تنزت ت ا  ار تويل  توي لى لتواا م وا م  با  تواام. 
ل ا كافاي تواتةلو إور ك  توتااض   ( ن  16تويا و توتااضم  تلتياي توبضام )

تنزت ت ا و  ت لاضا تضاةم   ار تويل  توي لى لتواا م لت  توتااض  تنزت ت ا ضبتما 
 ظاضيم اضا  وتحاض  تباتد تواضة ر لتولظةلف توحابضم.

( تيةاض  تنزت ت  واااع 13)عDolny and Reyes, (5338 )الوار لاض   .3
لتات ايي  با : توتااض  لتوفلتلا ت اف إور توتباف  ار تيةاض  تنزت ت  واااع با .

( ن مم اتةلو يتمةضام ي  حضل تحاض  18تويا و توتااضم  تلتياي توبضام )توااتام 
لبلاةفم  توللا م لتواا مم لتباتد توب ار. لكض ة لامي ك  توتااض  تنزت ت ا ض ضا تويالام

 تويبةا  ف  توبظةع ف  اضة ةي تلإاةل.
ت لاضا تنزت ت   (17) عKinserA. M. et al., (5338)بااا لت ال   .4

لتنظةوم  ار تويالام لتويل  تنافاةاضم وا مةي توايمة م ييةاام ممااةيو توتااض  توبةاى 
تويالام لتويل   مال  تااض  تزت ت ا ت اف إور توتباف  ار ت لاضا تنزت ت  لتنظةوم  ار

تنافاةاضم وا مةي توايمة م ييةاام ممااةيو توتااض  توبةاى مال  تااض  تزت ت ا. 
( ن مم ايمة م تع 55تويا و توتااضم  لتلتياي  ضام تومحل )لتات ايي توااتام 

(م ليايل م مااةيو 7تياضي ة تور يايل م ضظمق  اض ة مااةيو تنزت ت  لتلإظةوم )  = 
( ل ا كافاي تواتةلو إور ك  7(م ليايل م مااةيو إظةوم فيظ )  = 8)  =  تزت ت  فيظ

 تنزت ت  لتلإظةوم و ة ت لاضا بمضا و ضةا  تويالام لن ض لاا  ار تويل  تنافاةاضم.
( ت لاضا مااةيار توتااض  11ع( )5337ضةاا كحيا يلاف ل ةوا  ماتوا لف  مةا  ) .1

ة، وتايضم تنت ت  لتويل  ويايل م   اي لتوتااض  مةلإلاي  Power Plateتنزت ت ى
ت اف إور توتباف  توف ذ تبيةيضم لتو افضم  ار ت زض، توي ةمض  مةو يلا توب ار

لتوتااض  مةلإلاية، وتايضم تنت ت    Power Plate ار  ت لاضا مااةيار توتااض  تنزت ت ى
ض  مةو يلا لتويل  ويايل م   اي توف ذ تبيةيضم لتو افضم  ار ت زض، توي ةم

 ل ا ( ي ة  مةو يلا توب ار14تويا و توتااضم  تلتياي توبضام  ار ) توب ار
كافاي اتةلو تومحل ك  زاة   ضةا  فر تحا  تنت ت  لتويل  ويايل م   اي توف ذ 
تبيةيضم لتو افضم ياحلظ واتااض  مةلإلاية، مضاية تفلق توتااض  تنزت ت ا  ار توتااض  
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تنت ت  لتويل  ويال م   اي توف ذ تبيةيضم لتو افضم وت زض، مةلإلاية، فر تحاض  
 توي ةمض  مةو يلا توب ار

( ت لاضا مااةيو تااض  تزت ت ا 16ع( )5336) ,.Fagnani et al فااةار ل  ال   .6
تور  ت اف واااع با   ار تباتد توب ار لتويالام فر توياةفاةي تواضة ضم ولإاةل

ض  تزت ت ا واااع با   ار تباتد توب ار لتويالام فر توتباف  ار ت لاضا مااةيو تاا 
( 54تويا و توتااضمر لتلتياي توبضام )لتات ايي توااتام  توياةفاةي تواضة ضم ولإاةل.

ل ا كافاي تواتةلو إور لالا  ( اام57-51ن مم اضة ضم تتاتلم ك يةازع ية مض  )
وايايل م توتااضمضم مبا  تحا  ياحلظ فر تباتد توب ار لتويل  توب اضم لتويالام

 ( كاةمضع ل اع لالا تحا  فر تويايل م تو ةمظم.8توتااض  تنزت ت ا ويا  )
( ييةاام ت لاضا توتااض  تنزت ت ا 5333( )14)  ,.Delecluse et alاوبا  ل  ال   .7

ت اف إور ييةاام ت لاضا توتااض   واااع با  لتااض  توييةليم  ار تويل  توب اضم
تويا و لتات ايي توااتام اع با  لتااض  توييةليم  ار تويل  توب اضم. تنزت ت ا واا

ل ا كافاي تواتةلو إور ك  زاة   ضةا  ياحلظم  ( ن مم67توتااضمر ل ا تلتياي توبضام )
فر تويل  وب، ي  يايل م توتااض  تنزت ت ا واااع با  ليايل م توتااض  مةوييةليم 

مظم لكض ة زاة  تحا  ياحلظ فر تويف  ب ار ل اع لالا  ضةا  فر تويايل م تو ة
 فر يايل م توتااض  تنزت ت ا فيظ.

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

تات اع تومةحل تويا و توتااضمر مةات اتع توت يضع توتااضمر ويايل تض  يتبةفلتض   
ذو  كحاتزية تااضمضم لتب اى  ةمظم مةات اتع تويضة  تويمار لتومباى وبا تويايل تض  ل 

 وظمضبم زذت تومحل. وياليم
 مجتمع البحث:

كااضم )تض ى تاملاي م توييةلول  توبا  م تع ت تضةا ياتيع تومحل  ياضة ي  ن مر  
يبةياي تنوتلتد وياتيع تومحل  م ضاةااامم ل ا  ةع تومةحل  16تحي ياظيم تواض   واتا ( 

 فر تويتكضاتي  ضا تومحل وتحيضق تن تاتوضم 
 :عينة البحث

( ن   58م ل ا تع ك ذ )ياتيع تومحل ( ن   ي  45 ضام  ياضم  لتي ة )تع اح   
تور يايل تض  يتاةلضتض  إحاتزية تااضمضم   ع للتلضة ضيلاال   ضام تومحل تباةاضم م لتع تياضي

لزع ي  اةاى توييةلوض   ( ن  14لتب اى  ةمظم  لتع ب، يا ة )لزع ي  اةاى تض ى تاملاي 
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 ا  ةع تومةحل م ااتد توتبةف  مض  يايل تر تومحل فر تويتكضاتي توي تةا   ضا تومحل م ل توبا  
 . لزع ي  اةاى ياظيم تواض   واتا   ( ن   ضيلاال  توبضام تناتظا ضم14لتع اح   اا )م 

( 58توتاةا  مض   ضام تومحل ياتيب  تباةاضم )( ضل ي 1لتواال، ا ع ) 
 .( 14لتناتظا ضم )

 المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء  (1جدول )
 .0ن =  لمجتمع البحث فى المتغيرات قيد البحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابى

 المعيارى
معامل 
 الإلتواء

المتغيرات 
 الأساسية

 801. 811. ..15.8 15.850 سم الطول
 .80. 1880 .0585 .0581 كجم الوزن
 811.- .185 ..118 15850 سنه السن

نية
بد 
ت ال

غيرا
لمت
ا

 

 1800 18.1 ..18 .185 ث الرشاقة
 801. .81. ..58 5811 ث السرعة

 810. 0881 ..108 108.1 كجم القوة العضلية للرجلين
 .80. 1885 ..818 81810 مره القوة العضلية للذراعين
 810. 08.0 .0185 00881 كجم قوة عضلات الظهر

 851.- 805. .08 8811 مره التوافق
 881.- 1881 .185 1881 ث التوازن الثابت
 .88. 1800 ..118 118.1 ث التوازن المتحرد

ت 
غيرا
لمت
ا

جية
ولو
سي
الف

 

 8.1.- 11811 ..1108. 111810. لتر/سم السعة الحيوية
 .88. .180 ..008 00810 نبضة/دقيقة معدل النب 

 8.8.- .181 ..1.18 1.0811 مم/زئبق ط الدم الانقباضىضغ
 811.- ..8. ..018 05808 مم/زئبق ضغط الدم الانبساطى

مستوى الاداء الخططى من خطوط الملعب 
 810. 1801 ..58 58.0 درجة المختلفة

      ( ك  يبةياي تنوتلتد وياتيع تومحل  ا تاتلحي ية مض  1ضت ي ي  اال، ا ع ) 
( يية ضا،  ار ك تاتوضم ياتيع تومحل فر زذه 3±)( تى تاح اي ية مض  1947م 3968-)

 تويتكضاتي.
 التكافؤ بين المجموعتين :

تااى تومةحل تويضةاةي تومااضم لتوفاضلولاضم لتوي ةاضم  ار توتبةف  مض  تويايل تض   م،  
   .( ضل ي ذو5تااتد توتاامم م اف تحيضق توتبةف  مض  تويايل تض  لاال، )
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 دلالة الفروق بين القياسات القبلية للمجموعتين التجريبية (.جدول )
 10=  .= ن 1ن والضابطة فى المتغيرات قيد البحث

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية متغيرات البحث
 المتوسطين

 قيمة
 ع م ع م )ت(

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 815. 8.0. .188 ..058 ..18 058.0 المرونة
 80. 810. 18.5 08.1 1888 08.0 الرشاقة
 888. 8.0. .81. 58.1 800. 5810 السرعة

 811. 815. 0811 10881 .080 108.1 القوة العضلية للرجلين
 855. 8.1. 1885 .8185 1800 818.0 القوة العضلية للذراعين

 8.1. 8.0. 8810 00808 08.0 00881 قوة عضلات الظهر
 880. 8.0. 808. 810. 811. 801. فقالتوا

 1850 815. 1855 810. 1805 800. التوازن الثابت
 810. .81. 8.8. 11810 ..8. 118.0 التوازن المتحرد

ت 
غيرا
لمت
ا

جية
ولو
سي
الف

 

 810. 8881 0.815 1.18.1. 0.888 1.0850. السعة الحيوية
 801. 8.0. 1800 00881 .185 008.0 معدل النب 

 18.1 810. .181 1.0808 8.1. 1.18.0 الدم الانقباضىضغط 
 8.5. 810. 8.0. ..018 811. 05811 ضغط الدم الانبساطي

مستوى الاداء الخططى من خطوط 
 881. 815. 1880 5881 1850 58.1 الملعب المختلفة

 (8.0.( = )8.5.قيمة )ت( الجدولية عند مستوى  )
لق اتوم تح ةلضة مض  يايل تر تومحل (  اع لالا فا 5ضت ي ي  اال، ا ع ) 

توتااضمضم لتو ةمظم فر تويضة  تويمارم حضل ت   ضيم )ي( تويحالمم ك ، ي   ضيم )ي( 
 تويتكضاتي  ضا تومحل. زذهتواالوضمم يية ضا،  ار تبةف  يايل تر تومحل فر 

 وسائل وأدوات جمع البيانات:
ل لذو  ي   ا، تنظاع  ار تع تحاضا تبالتي توتر تتاةا  يع ظمضبم زذت تومح 

 :تنترتوياتاع لتومحلل لتوااتاةي تواةميم ل ا تع تياضع زذه تبالتي إور 
 الأدوات والأجهزة المستخدمة:  -أ

 ا ة  توااتةيضتا: ويضة  توظل، )ب ا  اع(. -1
           تويض ت  توظمر: ويبافم تول   )ب ا  باع(.                                               -5
                            ا ة  تنامضاليضتا: ويضة  توابم توحضلضم. -3
 .ا ة  اضفاية يةاليضتا: ويضة   كظ تواع -4
  ا ة  تواضاةيليضتا. )ويضة   ل    اي توظ ا لتواااض (. -1
 اة م تضيةف: ويضة  تو ي  )ل(. -6
 ا ة  توتااض  تنزت ت ى . -7

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 م6102سبتمبر  (9الجزء ) 87العدد            علوم الرياضةالمجلة العلمية للتربية البدنية و          
 

- 375 - 

  الاختبارات البدنية المستخدمة: -ب
 ت تمةا تولا ب ار ملتاظم توبيام )  ضة   ل    اي توذات ض (. -1
 توتلت   تولاةمي(.ت تمةا تول لف  ار يلظ توياع ) ضة    -5
 ت تمةا مة  تويبا، واتلت   تواضاةيضبر ) ضة  توتلت   تواضاةيضبر(.  -3
 (.   ضة  توتلتفقت تمةا توللا  مةوحم، )  -4
    ضة  توالة م(.ت تمةا توااى تو ا تار )  -1
  ضة  تواا م(.ع )33ت تمةا توبال   -6
 :مستوى الاداء الخططى من خطوط الملعب المختلفةتقييم اختبار  -د  

ياتلى ي   ا، تنظةا توياابر وامةحل وع ضتل ، تور لالا ت تمةا ييا  وتيضضع  
وياتلضةي توباتي ظمية  توتا ي ةاتي مةات اتع  ي   ظلظ توياب  توي تافمتناتد تو ظظر 

وذت اتى تومةحل ت يضع تن تمةا لتع  ا م  ار تو ماتد ناتظاع م  مبة وتكضا يلت ف تواب لت
ي   ظلظ تناتد تو ظظر تع تيضضع ياتلى اتض ع حل، ياى  احضم تن تمةا م  ار ت  ض

حذف ك ار ااام  لضتع ( ي  تويحبيض  ي  ك  ةد زضلم توتااض م4ملتاظم ) توياب  توي تافم
م  ار ت  تبظر يحةلوتض  ( ااا16) تن تمةا ي  يااضتواااتض  ل  يايلع  لك ، ااام لحاة

  ( .3ياحق ))ل ع تومةحل(  وا   لضحا  و  يايلع تويحةلوتض 
 الدراسة الاستطلاعية:

 ع13/9/5314تور  ع7/9/5314 ةع تومةحل م ااتد توااتام تناتظا ضم ف  توفتا  ي   
زع مةوظاضيم توبللتلضم ي  ياتيع تومحل ل ةاا  ضام ( ن   تع ت تضةا 14 ا   ضام  لتي ة )

 تومحل تباةاضمم ل ا زافي توااتام تناتظا ضم إور ية ضا :
 لامةي( وا تمةاتي  ضا تومحل. -إضاةا تويبةياي توبايضم ) اق  -ك
 توت با ي   احضم تبالتي لتبا    تويات ايم. - 
 ت ايم وبضام تومحل.توتباف  ا  ياا ياةامم تن تمةاتي تويا -اى
 توتباف  ا  ياا ياليم يحتلى تومااةيو توييتام واتااض  تنزت ت ى وبضام تومحل. -ا
 توتباف  ا  تو بلمةي توت   ا تلتا  تومةحل كلااةد تظمضق تومااةيو. -زى

 المعاملات العلمية لأدوات البحث:
 الصدق: -أ    

تباار( لتوامضع تب ار توامضع ظافضم )تات اع تومةحل  اق توتيةض  مظاضيم توييةاام تو 
( ن   ي  ياتيع تومحل لتواال، ا ع 14 ار اف   ضام تومحل تناتظا ضم توتر  لتي ة )

 ( ضل ي ذو .6)
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 10ن =                   ( معامل الصدق للمتغيرات قيد البحث8جدول )

  
 المتغيرات

 قيمة الربيع الاعلى الربيع الادنى
 ع م ع م )ت(

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 *..118 851. .1.85 .85. 0805 الرشاقة
 *...5 .85. ..18 .85. 0805 السرعة

 *1..18 .85. 80805 851. .8085 القوة العضلية للذراعين
 *1..5 .85. .885 .81. 8.5. التوافق

 *..08 851. .885 801. 1805 التوازن الثابت
 *.080 801. 18805 .81. ..508 التوازن المتحرد

ت 
غيرا
لمت
ا

جية
ولو
سي
الف

 

 *5881 1.0850 .08080. 800..1 11.850. السعة الحيوية
 *0811 0815 .0181 1851 058.0 معدل النب 

 *11800 1855 10.8.8 .080 1.08.0 ضغط الدم الانقباضي
 *1.851 1880 8.5..1 .180 01811 ضغط الدم الانبساطي

خطوط مستوى الاداء الخططى من 
 *1801 ..18 1810 .80. 0815 الملعب المختلفة

 5936( = 3931 ضيم )ي( تواالوضم  اا ياتلى ) 
توامضع ( مض  3931( لالا فالق اتوم إح ةلضة  اا ياتلى )3ضت ي ي  تواال، ا ع ) 
تب ارم يية ضا،  ار ك   توامضع تباار فر تويتكضاتي  ضا تومحل لفر تتاةه  توامضعتب ار ل 

 تمةاتي  ار ااام  ةا م وية تيضا .تن 
 معامل الثبات:  -ب    

 ةع تومةحل م ضاةا يبةي، تولامةي وا تمةاتي تومااضم  ضا تومحل    ظاضق تظمضق  
( 4يبةي، تناتمةظ لتواال، ا ع )وحاة  م لذو  Test-Retestتن تمةاتي لت  ةا  تظمضي ة 

 .ضل ي ذو 
 10ن =        لبدنيةمعامل الارتباط للمتغيرات ا (0جدول )

 قيمة التطبيق الثانى التطبيق الأول المتغيرات
 ع م ع م )ر(

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 810. 18.5 1810 18.0 1808 الرشاقة
 800. 815. ..58 808. 58.0 السرعة

 818. 8811 11801 0810 11811 القوة العضلية للرجلين
 811. 1810 81808 1805 81881 القوة العضلية للذراعين

 800. 88.0 01810 801. 01850 قوة عضلات الظهر
 .81. 800. .880 818. 8810 التوافق

 .81. .181 810. 805. 808. التوازن الثابت
 .81. 8.1. 1.805 .180 1.8.0 التوازن المتحرد

غيرا
لمت
ا

ت  يول
فس
ال

جية
و

 

 818. 1.0855 1118.5. 851..1 1.0850. السعة الحيوية

 811. 0815 .0581 18.5 008.0 ل النب معد
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 818. 1851 1.0800 0800 1.18.0 ضغط الدم الانقباضي

 810. .081 008.5 1888 05811 ضغط الدم الانبساطي

مستوى الاداء الخططى من خطوط الملعب 
 المختلفة

5815 18.. 
5811 18.. .810 

 ( 858.( = )8.5.قيمة )ر( الجدولية عند مستوى )
( 3931( ك   ضيم يبةي، تناتمةظ اتوم إح ةلضة  اا ياتلى )4  اال، ا ع )ضت ي ي 

 . لاةمتم تويات ايمليية ضا،  ار ك  تن تمةاتي 
 :الاهتزازى برنامج التدريب 

 هدف البرنامج:  -1  
ض اف زذت تومااةيو تور توتباف  ار ت لاضا مااةيو واتااض  تنزت ت ا  ار مب   

 لياتلى تناتد تو ظظر ي   ظلظ توياب  توي تافمضلولاضم  ضا تومحل تويتكضاتي تومااضم لتوفا
 وا مر توتا .

 العلمية للبرنامج: الأسس -.  
ك  تحيق توتااضمةي تو اف تويل لع ي  تاا ة لزل تحاض  توياتلى توماا  لتوفاضلولا   -

 وا مر توتا .  لياتلى تناتد تو ظظر ي   ظلظ توياب  توي تافم
 مااةيو كلااةد فتا  تظمضي .يالام تو -
 توماد ملا   ةوضم يابة ولإا ةا . ل اعتوتااا فر تباتد  -
 تنزتيةع مةوت الم ف  ا ةضم توتااض  وت فضف تلإحاة  مةلإا ةا. -

 خطوات وضع البرنامج المقترح: 
ظميةن وا اف ي  تومااةيو توييتام لمبا تنظاع  ار توباضا ي  تنمحةل لتوياتاع   
 ,.Fagnani et al فااةار ل  ال  م Delecluse et al.,  (5333( )14)ل  ال   اوبا 

الوار لاض  (م 11ع( )5337ضةاا كحيا يلاف ل ةوا  ماتوا لف  مةا  )(م 16ع( )5336)
Dolny and Reyes, (5338( )13ع) لتاتظاع اكى  (1ع( )5313حاض  يحيا تا ضق )م

( 54( ل ا كلتي، تومااةيو  ار )7اةيو توييتام ياحق )تواةا  تو ماتد  ةع تومةحل مت يضع توما 
( كاةمضعم حضل كاتكاق  ي  تولحا  8( لحاتي تااضمضم فر تباملع لويا  )3لحا  تااضمضم ملت ع )
 . ( ل ا تع تل ضع توتااضمةي  ار لحاتي تومااةيوق63توتااضمضم توضليضم )

 ت :ل ا  ةع تومةحل متياضع تا تد تولحا  توتااضمضم بةلآ 
    ق. (13تلإحيةد ) -ك
 ( ق.53( ق لتن اتا توي ةاى )51توا د توالضا  توتااض  تنزت ت ى ) -  
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 ( ق.1توت الم ) -ا 
 خطوات تنفيذ التجربة:

 وتافضذ تاامم تومحل تع تتمةع تنتر. 
 القياس القبلي:  -  

تويتكضاتي   ةع تومةحل م ااتد تويضة  تويما  ويايل تر تومحل توتااضمضم لتو ةمظم ف  
 . ع4/13/5314 تور  ع3/13/5314توفتا  ي   فر ضا تومحل  لذو  

 تنفيذ التجربة الأساسية: - 
 ا  تويايل م توتااضمضم ف  ( 5ياحق ) ةع تومةحل متظمضق مااةيو توتااض  تنزت ت ى  

( لحاتي 3( كاةمضع ملت ع )8)م  ار ياى  ع33/11/5314تور  ع1/13/5314توفتا  ي  
( لحا  تااضمضم حضل تاتكاق  ي  54ضليضم فر تناملع محضل تلتي، تومااةيو  ار ) تااضمضم

وايايل م توتااضمضم مةات اتع توتااضمةي تنزت ت ضم  توتااض ( ا ضيمم حضل تع 63تولحا  توتااضمضم )
 توتااض مضاية تع ظ ات ( 6:  1تو يض ( ي  ب، كاملع ي  تواة م ) -تولاالاةد  -)تنحا  كضةع
 - تواميايل م تو ةمظم مةات اتع اف  توتااضمةي لوب  مال  توتااضمةي تنزت ت ضم تضةع )واي

 .ظ ات( 6:  1( ي  ب، تاملع  ي  تواة م )تنامبةد - تنلااض 
 القياس البعدي: - 

 ةع تومةحل م ااتد تويضة  تومباى ويايل تر تومحل توتااضمضم لتو ةمظم ف  تويتكضاتي  
لتحي اف  توظالف لتولالظ توت  تع  ع5/15/5314تور  ع1/15/5314  ضا تومحل تمتاتد ي 
 فض ة تويضة  تويما .

 المعالجات الإحصائية:
ماىىىةد  اىىى  كزىىىاتف تومحىىىل لفال ىىى  تىىىع تحاضىىىا تباىىىال  تلإح ىىىةل  توياىىىت اع وتحاضىىى،  

 تىلتديبةيى، تنوم  تولاىضظم  تناحىاتف تويبضىةاام  تويتلاظ توحاةم )  تومضةاةي  ا  تواحل توتةو 
 .(تواامم تويللضم ويبا، توتكضام  ت تمةا  ي  وايايل م تولتحا  لتويايل تض م  يبةي، تناتمةظم 

 عر  ومناقشة النتائج:
 أولًا: عر  النتائج: 

 10ن =  التجريبية في المتغيرات قيد البحث دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة (5جدول )

 المتغيرات
القياس 

 قبلىال
القياس 
 قيمة ت ع ف م ف البعدى

ت 
غيرا
لمت
ا

نية
لبد
ا

 

 *5811 1818 811. 18.1 08.0 الرشاقة
 *8818 18.0 1811 08.8 5810 السرعة

 *108.1 0810 11850 15805 108.1 القوة العضلية للرجلين
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 *.1885 5801 .80.. 51801 818.0 القوة العضلية للذراعين
 *0800 .581 ..118 05881 00881 قوة عضلات الظهر

 *..08 ..18 1881 08.0 801. التوافق
 *11858 811. 8810 5808 800. التوازن الثابت

 *1.8.0 .585 11800 00801 118.0 التوازن المتحرد

ت 
غيرا
لمت
ا

جية
ولو
سي
الف

 

 *.080 0.800 1058.0 50811.. 1.0850. السعة الحيوية
 *10800 8810 15801 518.0 008.0 معدل النب 

 *18801 0801 11810 1.0801 1.18.0 ضغط الدم الانقباضي
 *0800 8808 1801 10850 05811 ضغط الدم الانبساطي

 *10800 1811 0811 188.0 58.1 مستوى الاداء الخططى من خطوط الملعب المختلفة
  1800( = 8.5.قيمة "ت" الجدولية عند مستوى )

الق اتوم إح ةلضة مض  تويضةاضض  تويما  لتومباا ( لالا ف1ضت ي ي  اال، ا ع ) 
لياتلى تناتد تو ظظر ي   ظلظ وايايل م توتااضمضم ف  تويتكضاتي تومااضم لتوفاضلولاضم 

 و ةوي تويضة  تومباىم حضل ك   ضيم )ي( تويحالمم كبما ي   ضيم )ي( توياب  توي تافم
  . تواالوضم

 10ن =  قبلى والبعدى للمجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحثدلالة الفروق بين القياسين ال (1جدول )

القياس  المتغيرات
 القبلى

القياس 
 البعدى

 قيمة ت ع ف م ف

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 
 881. 0800 810. 1850 08.1 الرشاقة
 *880. 815. 808. 0800 58.1 السرعة

 *818. .81. 1810 10801 10881 القوة العضلية للرجلين
 *.88. 18.1 800. 85801 .8185 قوة العضلية للذراعينال

 815. 5801 1881 018.0 00808 قوة عضلات الظهر
 1815 800. 808. 88.0 810. التوافق

 *810. 881. 8.0. 808. 810. التوازن الثابت
 1880 1815 810. 11800 11810 التوازن المتحرد

ت 
غيرا
لمت
ا

جية
ولو
سي
الف

 

 .181 18.0. 1.801 111808. 1.18.1. السعة الحيوية
 .81. 1818 8.1. 00810 00881 معدل النب 

 *850. 810. .185 1.1808 1.0808 ضغط الدم الانقباضى
 *811. 1850 808. 01808 ..018 ضغط الدم الانبساطى

 *..58 1851 8.0. 0810 5881 مستوى الاداء الخططى من خطوط الملعب المختلفة

  1800( = 8.5.ولية عند مستوى )قيمة "ت" الجد
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( لالا فالق اتوم إح ةلضة مض  تويضةاضض  تويما  لتومباا 6ضت ي ي  اال، ا ع ) 
وايايل م تو ةمظم ف  تويتكضاتي تومااضم )تواا مم تويل  توب اضم وااااض م تويل  توب اضم 

 كظ تواع  –يمة ر واذات ض م توتلت   تولاةمي( لمب  تويتكضاتي توفاضلولاضم ) كظ تواع تنا
ف  تتاةه تويضة  تومباا. لن  لياتلى تناتد تو ظظر ي   ظلظ توياب  توي تافمتناماةظر(م 

تلاا فالق اتوم إح ةلضة مض  تويضةاضض  تويما  لتومباا وايايل م تو ةمظم ف  )تويالا م 
لولاضم )توابم توالة مم  ل    اي توظ ام توتلتفقم توتلت   تويتحا ( لمب  تويتكضاتي توفاض

  .توحضلضمم يبا، توام ( 
 دلالة الفروق بين القياسين البعديين لمجموعتى البحث التجريبية (0جدول )

 10=  .= ن 1ن والضابطة في المتغيرات قيد البحث

 متغيرات البحث
الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المتوسطين
 قيمة
 ع م ع م )ت(

ت ال
غيرا
لمت
ا

نية
بد

 

 *0881 881. 815. 1850 .180 18.1 الرشاقة
 *8810 801. .81. 0800 805. 08.8 السرعة

 *18811 118.0 08.1 10801 .588 15805 القوة العضلية للرجلين
 *108.0 ..18. ..18 85801 5850 51801 القوة العضلية للذراعين

 *118.1 108.0 8811 018.0 0810 05881 قوة عضلات الظهر
 *0801 ..18 818. 88.0 808. 08.0 التوافق

 *0805 885 ..18 808. 1818 5808 التوازن الثابت
 *11811 .1080 8.1. 11800 0805 00801 التوازن المتحرد

ت 
غيرا
لمت
ا

جية
ولو
سي
الف

 

 *08.5 180808 50808 111808. 008.1 50811.. السعة الحيوية
 *10800 11885 805. 00810 8810 518.0 معدل النب 

 *.1180 15818 0851 1.1808 58.1 1.0801 ضغط الدم الانقباضى
 *1.800 0810 8.1. 01808 8811 10850 ضغط الدم الانبساطي

مستوى الاداء الخططى من خطوط 
 *10811 5808 1800 0810 818. 188.0 الملعب المختلفة

 8.1.( = 8.5.قيمة "ت" الجدولية عند مستوى )
( لالا فالق اتوم إح ةلضةن مض  تويضةاض  تومباضض  ويايل تر 7ال، ا ع )ضت ي ي  ا 

لياتلى تناتد لتوفاضلولاضم  ضا تومحل  تومحل توتااضمضم لتو ةمظم ف  ايضع تويتكضاتي تومااضم
ف  تتاةه تويايل م توتااضمضم. تتاتلم  ضيم  ي  مض   تو ظظر ي   ظلظ توياب  توي تافم

 .تومحل ل ي تحا  فر تويتكضاتي  ضا( توتر ت19957 - 3917)
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 النسبة المئوية لمعدلات تغير القياسات البعدية عن القبلية لمجموعتى  (1جدول )
 10ن =  البحث فى المتغيرات قيد البحث

 المتغيرات
 المجموعة التجريبية

معدل 
 التغير

 المجموعة الضابطة
معدل 
القياس  التغير

 القبلى
القياس 
 البعدى

القياس 
 بلىالق

القياس 
 البعدى

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 1805 1850 08.1 81858 18.1 08.0 الرشاقة
 18.1 0800 58.1 .1088 18.8 5810 السرعة

 881. 10801 10881 .880. 15805 108.1 القوة العضلية للرجلين
 811. 85801 .8185 518.0 51801 818.0 القوة العضلية للذراعين

 1801 018.0 00808 811.. 05881 00881 قوة عضلات الظهر
 118.0 88.0 810. 5.811 08.0 801. التوافق

 18855 808. 810. 11.850 5808 800. التوازن الثابت
 18.1 11800 11810 8.811 00801 118.0 التوازن المتحرد

ت 
غيرا
لمت
ا

جية
ولو
سي
الف

 

 851. 111808. 1.18.1. 1810 50811.. 1.0850. السعة الحيوية
 881. 00810 00881 .188. 518.0 008.0 معدل النب 

 .180 1.1808 1.0808 15800 1.0801 1.18.0 ضغط الدم الانقباضي
 ..18 01808 ..018 11801 10850 05811 ضغط الدم الانبساطي

مستوى الاداء الخططى من خطوط 
 0.850 0810 5881 15.811 188.0 58.1 الملعب المختلفة

 

( لالا يبا، تكضا فر تويضةاةي تومباضم    تويماضم فيا تاتلم 8ال، ا ع )ضت ي ي  ا 
( مضاية تاتلم يبا، تكضا %113986 - 6989يبا، تكضا تويايل م توتااضمضم ية مض  )

 (.% 45975 - 3911تويايل م تو ةمظم ية مض  )
 ثانياً: مناقشة النتائج:

( مض  تويضةاض  3931ا ياتلى )( لالا فالق اتوم إح ةلضة  ا1ضت ي ي  اال، ا ع ) 
لياتلى تناتد تويمار لتومباى وايايل م توتااضمضم فر تويتكضاتي تومااضم لتوفاضلولاضم  ضا تومحل 

 وا مر توتا  و ةوي تويضة  تومباى.   تو ظظر ي   ظلظ توياب  توي تافم
ااضمةي ب ل تومةحل زذت توتحا  تور مااةيو توتااض  تنزت ت ا وية ضحتلض  ي  تضل  

 –تويل  توب اضم وااااض   –تزت ت ضم اة اي  ار تايضم تويل  توب اضم )تويل  توب اضم واذات ض  
تويل  توب اضم واظ ا( توالة مم تواا مم تويالامم توتلت   تولاةميم توتلت   تويتحا م لبذو  تحا  

ياتلى تناتد    كظ تواع( لتحا –يبا، توام   –فر تويتكضاتي توفاضلولاضم )توابم توحضلضم 
 وا مر توتا . تو ظظر ي   ظلظ توياب  توي تافم
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إور ك  مDolny (...1 ،)دوينلى لبذو  تتفق اتةلو زذه توااتام يع ية كلةا إوض   
توتااض  تنزت ت ا تحا ظاق توتااض  توماضام لتوفبةوم لتواةاحم وتحاض  تباتد توب ار لتويل  

توتااضمةي تنزت ت ضم و ة ت لاضا فبة،  ار تويل  توب اضم حضل توب اضم لتنت ت  لتويالام حضل ك  
تايم  لتاماظ تبوضةف توب اضم ماا ةي  ةوضم يية ض لاا  ار توبفةد  توب اضم لمب  

 تو  ةلص توفاضلولاضم. 
  ,.Despina et alديسبينا وآخرونلتتفق زذه تواتةلو يع اتةلو ااتام با ي   

ايو ليانه وسيمونه ااتام م مFagnani et al., (...1)فجنانى وآخرون  م  م(10..)
Iuliana and Simona (..1. )إور ك  توتااض  حضل تلضا اتةلو زذه توااتاةي م

 . تباتد تواضة ر لتولظةلف توحابضمتنزت ت ا و  ت لاضا تضاةم   ار تويااتي تومااضم ل 
يضةاض  تويمار لتومباى ( تور لالا فالق اتوم إح ةلضة مض  تو6لتلضا اتةلو اال، ا ع ) 

تويل  توب اضم  –وايايل م تو ةمظم فر مب  تويتكضاتي تومااضم )تواا م لتويل  توب اضم وااااض  
 كظ  –توتلت   تولاةمي( لمب  تويتكضاتي توفاضلولاضم يلا، ) كظ تواع تنايمة    –واذات ض  

وا مر توتا  و ةوي  لياتلى تناتد تو ظظر ي   ظلظ توياب  توي تافمتواع تناماةظ ( 
م لضت ي كض ة  اع لالا فالق اتوم إح ةلضة فر مب  تويتكضاتي تومااضم  تويضة  تومباى

توتلت   تويتحا ( لمب   –توتلتفق  – ل    اي توظ ا  –توالة م  -تب اى )تويالام 
ر ااع تومةحل زذت توتحا  فضيبا، توام ( ل  –تويتكضاتي توفاضلولاضم يلا، )توابم توحضلضم 

 لياتلى تناتد تو ظظر ي   ظلظ توياب  توي تافممب  تويتكضاتي تومااضم لتوفاضلولاضم 
وا مر توتا  تور تومااةيو توتياضاى لتوذى ن ضحتلى  ار توياا توبةفر توتر تاة ا  ار تايضم 
 تا  تويتكضاتي تومااضم لتوفاضلولاضم مةلإ ةفم إور تواةحضم توي ةاضم يية ض اى إور تحا  مب 

ياتلى تناتد تو ظظر ي   ظلظ توياب  تويتكضاتي تومااضم لتوفاضلولاضم لمةوتةور تحا  
 وا مر توتا . توي تافم
ك  كزع كزاتف توتااض  م( 5...ليلى فرحات )لت با زذه تواتةلو  ار ية كلةاي إوض   

ةياض  فر توياة، زل تناتيةد ميااتي توا   تومااضم لتوفاضلولاضم إور ك  ر ية ضيب  وذت فة  توب
تواضة ر ضحتةال  إور تلإويةع مةويباليةي توياتمظم مظاق للاةل، توتااض  وية و ة ي  ت لاضا 

 (3: 1 ار تايضم تو فةي تومااضم لتوفاضلولاضم وي تاف تبالظم مةلإ ةفم إور ياتلى تباتد.)
 ,.Delecluse et alدلكلس وآخرون لتتفق زذه تواتةلو يع اتةلو ااتام با ي   

 Despinaديسبينا وآخرون (م م1...) ,.Fagnani et alفجنانى وآخرون  م م(8...)
T. et al., (..10)م. 
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لتوذى ضاص فضية ض ص تويايل م توتااضمضم ليية امق ضت ي  حم توفا  تبل،  
تلاا فالق اتوم إح ةلضة مض  تويضةاض  تويمار لتومباى وايايل م تو ةمظم لوايايل م  ار:  
لياتلى تناتد تو ظظر ي  م ف  تويتكضاتي تومااضم لتويتكضاتي توفاضلولاضم  ضا تومحل توتااضمض

 وا مر توتا  و ةوي تويضة  تومباى وب، يايل م .   ظلظ توياب  توي تافم
 ات مب   فضيةفضية ض ص تويايل م تو ةمظم  ا لضة تنل،ضت ي  حم توفا  بية  

توتلت    –توتلتفق  – ل    اي توظ ا  –والة م ت -تويتكضاتي تومااضم تب اى )تويالام 
يبا، توام ( توذى ضاص  ار:  –تويتحا ( لمب  تويتكضاتي توفاضلولاضم يلا، )توابم توحضلضم 

 تلاا فالق اتوم إح ةلضة مض  تويضةاض  تويمار لتومباى وايايل م تو ةمظم ف  تويتكضاتي تومااضم 
وا مر  ى تناتد تو ظظر ي   ظلظ توياب  توي تافملياتل لتويتكضاتي توفاضلولاضم  ضا تومحل 

 توتا  و ةوي تويضة  تومباى . 
( لالا فالق اتوم إح ةلضةن مض  تويضةاض  تومباضض  ويايل تر 7لضت ي ي  اال، ا ع ) 

لياتلى تناتد تومحل توتااضمضم لتو ةمظم ف  ايضع تويتكضاتي تومااضم لتوفاضلولاضم  ضا تومحل 
 تويايل م توتااضمضم.   ةوي توياب  توي تافم تو ظظر ي   ظلظ

ب ل تومةحل زذت توتحا  توذى ظاك  ار تويايل م توتااضمضم اتضام تبا  ة ومااةيو ضل  
 اى إور تحا  تويل  توب اضم لتوتلت   لتوبفةد  توتااض  تنزت ت ا لية ضحتلض  ي  تااضمةي ت

تنت ت  لتويالام لو  ت لاضا تضاةم   ار تويضبةاضبضم واااع لض اى إور تحا  تواا م توحابضم ل 
بلاةفم توبظةع ل حم توفاا لضفلق  ار توتااض  مةوييةلي  توبةوضم مةات اتع تبلاية، وتايضم تويل  

 توب اضم.
 In-Albon & Falempinفيلمبن وانالبون لت با زذه تواتةلو  ار ية كلةا إوض   

 ار ب، ي  توالا  توايلضم لتوالا  تواضيفةلضم إور ك  توتااض  تنزت ت ا و  ت لاضا فبة،  م(1000)
لذو  ب  تنزت ت  ية زل إن  ياضم تايمة  لتاماةظ ات ، تبوضةف توب اضم لمةوتةو  و  ت لاضا 

 ف  توب اي لتويفة ، لتبلتةا. توب مضمإضاةم   ار ا ةضةي توياتب  توب مضم لتبااام 
اض  تواضة ر ضبي،  ار إ ظةد إور ك  توتا (م0...) لضلضا بية، ايض، توام ر 

توفا م توبةيام وااضة ر وت اضم ك يةوم م  ار ياتلى ي  توبفةد  توتر تبي،  ار تحاض  ياتلى 
 (  434:  3 تباتد. )
 ,.Kinser A. M. et alكنسر وآخرون لتتفق زذه توااتام يع اتةلو ااتام با ي   

 Fagnaniفجنانى وآخرون ممDelecluse et al., (...8)دلكلس وآخرون م م(1...)
et al.,( ....1)ديسبينا وآخرون م مDespina T. et al., (..10)حضل تلضا اتةلو  .م
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لياتلى زذه توااتاةي إور ك  توتااض  تنزت ت ا تلاات تضاةمضة  ار تويتكضاتي تومااضم لتوفاضلولاضم 
 وا مر توتا . تناتد تو ظظر ي   ظلظ توياب  توي تافم

تلاا فالق اتوم إح ةلضة  توذى ضاص  ار:   تولاةاري  حم توفا  ليية امق ضت  
مض  تويضةاض  تومباض  ويايل تر تومحل توتااضمضم لتو ةمظم ف  تويتكضاتي تومااضم لتويتكضاتي 

وا مر توتا   لياتلى تناتد تو ظظر ي   ظلظ توياب  توي تافمتوفاضلولاضم  ضا تومحل 
 و ةوي تويايل م توتااضمضم  .

( إور تواا  تويللضم ويباني تكضا 8لةاي تواتةلو توتر ضل ح ة اال، ا ع )لك 
تويضةاةي تومباضم    تويماضم لتوتر ااتا، يا ة  ار ك  تويضةاةي تومباضم  ا  تاي    تويضةاةي 

( فر حض  بةاي اا  تكضا تويايل م %113986 - 6989تويماضم وايايل م توتااضمضم ية مض  )
( لضيب  تفاضا زذه تو ضةا   ار كا ة ميلاةمم تاببةاة %45975 - 3911تو ةمظم ية مض  )

و  لع تويايل م توتااضمضم ومااةيو توتااض  تنزت ت ا توييتام لزل ظاضيم وتحفض  توالةظ 
توحضلى لضفضا فر تحاض   ل  توب اي لتوياا  توب اضم لتويالام لضات اع فر افع تواضة م تومااضم 

 زض، تواضة ر.لتوي ةاضم لت  ةا  توت 
لض با اضا  لفاتاا  إور ك  توتااض  تنزت ت ا واااع با  ضحا  تويل  توب اضم  

لتويالام لبذو  ضحا  بلاةفم يبةا  توبظةع لض ضا توالةظ لتباتد توب ا  لضحا  تواا م ييةاام 
 مماتيو تااضمةي تبلاية،.

 ,.KinserA. M. et alكنسر وآخرون لتتفق زذه تواتةلو يع اتةلو ااتام با ي   
 Fagnani etفجنانى وآخرونم مDelecluse et al., (...8)دلكلس وآخرونم م(1...)

al.,( ....1)ديسبينا وآخرون م مDespina T. et al., (..10 )فر ك  مااةيو توتااض  م
لياتلى تناتد تو ظظر ي   ظلظ تنزت ت ا كلاا تضاةمضة  ار تويتكضاتي تومااضم لتوفاضلولاضم 

 وا مر توتا .   توي تافمتوياب
ضلاا فالق فر يبا، توتكضا لتوذى ضاص  ار:   تولاةولليية امق ضت ي  حم توفا   

مض  تويضةاةي تويماضم لتومباضم ويايل تر تومحل توتااضمضم لتو ةمظم ف  تويتكضاتي تومااضم 
وا مر  تافملياتلى تناتد تو ظظر ي   ظلظ توياب  توي لتويتكضاتي توفاضلولاضم  ضا تومحل 
 توتا  و ةوي تويايل م توتااضمضم .
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 الإستخلاصات:
فر  لد كزاتف تومحل لاتةلا  لفر  لد  ضام تومحل تل ، تومةحل وااتاتةاةي  
 تلآتضم:
مااةيو توتااض  تنزت ت ى كلاا إضاةمضة  ار تويتكضاتي تومااضم لتوفاضلولاضم  ضا تومحل و -1

 وا مر توتا . اب  توي تافملياتلى تناتد تو ظظر ي   ظلظ توي
كظ اي تواتةلو لالا فالق اتوم إح ةلضة مض  تويضةاةي تومباضم وايايل م توتااضمضم  -5

لتويايل م تو ةمظم فر تتاةه تويايل م توتااضمضم فر تويتكضاتي تومااضم لتوفاضلولاضم  ضا 
 وا مر توتا . لياتلى تناتد تو ظظر ي   ظلظ توياب  توي تافمتومحل 

 

 التوصيات : 
  ر مةلآت :ضل فر  لد تواتةلو توتر تل ، توض ة تومةحل  
مبىى  تويتكضىىاتي تومااضىىم لتوفاىىضلولاضم   ىىالا  تظمضىىق مااىىةيو توتىىااض  تنزتىى ت ا وتحاىىض  -1

وا مىىر توتىىا  فىىر اىى د تن ىىاتا  لياىىتلى تناتد تو ظظىىر يىى   ظىىلظ تويابىى  توي تافىىم
 توماار تو ةص.

تويتكضىاتي  وتحاىض   ةني تواضع توياةلا  ويا   توتا زت ت ا فر تات اتع توتااض  تن -5
تومااضىىىىم لتوفاىىىىضلولاضم ييىىىىة ضىىىى اى إوىىىىر تناىىىىتياتا فىىىىر تباتد مبفىىىىةد  ال  ظ ىىىىلا توتبىىىى  

 . وا مر توتا  ياتلى تناتد تو ظظر ي   ظلظ توياب  توي تافملمةوتةور افع 
 و توتااض  تب اى. إااتد ااتاةي وييةاام توتااض  تنزت ت ا مماتي -3
إاىىىاتد ااتاىىىم ييةلااىىىم  اىىىر  ضاىىىةي ي تافىىىم وااتاىىىم تىىى لاضا توتىىىااض  تنزتىىى ت ا  اىىىر مبىىى   -4

 تويتكضاتي توفاضلولاضم لتوي ةاتي توحابضم تب اى.  
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 المراجع:
 أولًا: المراجع العربية:

 تنت ت توتااض  تنزت ت ا لتوتااض  مةبلاية، وتايضم  حاض  يحيا تا ضق: ت لاضا مااةيا  -1
توب ا م ياام  مةو يلا توي ةمض  ت زض، ف  توف ذ ويايل م   اي لتويل 

 ع.5313م 55 -1م 38باضم تبات م توباا 
تظمضيةي(م يال   تويبةافم  -  ةع تواض   ماتو ةوق: توتااض  تواضة ر )اظاضةي  -5

 ع.5333تناباااضمم 
ض م تواةيبم تناااضمم بية، ايض، توام ر: توتااض  تواضة ر وايا  تولتحا لتوبلا  -3

 ع. 5334
تبا   -بية،  ماتوحيضا تاية ض، ليحيا  محر حاةاض : تواضة م تومااضم ليبلات ة  -4

 ع. 5331ظاق تويضة م اتا توفبا توبامرم تويةزا   -تن اتا توماار  -تواظاضم 
 ع.5331وضا  تواضا فاحةي: تويضة  لتن تمةا ف  توتامضم تواضة ضمم ياب  توبتة  واالام  -1
يحيا حا   الا ليحيا ا ا تواض  ا لت : ت تمةا تباتد توحاب م اتا توفبا  -6

 ع.5331توبام م تويةزا م 
يحيا  محر حاةاض : تويضة  لتوتيلضع فر توتامضم تومااضم لتواضة ضمم اتا توفبا توبامرم  -7

 ع.1996تويةزا م 
ضمم اتا توفبا توبامرم يحيا  محر حاةاض : تويضة  لتوتيلضع فر توتامضم تومااضم لتواضة  -8

 ع. 5331تويةزا م 
يفت  إماتزضع حيةا: توتااض  تواضة   توحاضل ت ظضظ لتظمضق ل ضةا م اتا توفبا توبام م  -9

 ع.5331تويةزا م 
 ع.5313يفتر تماتزضع حيةا: تويااع تولةي، فر توتااض  تواضة رم اتا توبتة  توحاضلم  -13
ضا مااةيار مةوتااض  تنزت ت ى لتوتااض  ضةاا كحيا يلاف ل ةوا  ماتوا لف  مةا : ت لا -11

مةبلاية، وتايضم تنت ت  لتويل  ويايل م   اي توف ذ  ار ت زض، توي ةمض  
مةو يلا توب ارم توياام توبايضم وبالع توتامضم تواضة ضمم باضم توتامضم 

 .ع 5337م  413 -391(م11تواضة ضمم اةيبم ظاظةم توباا )
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 ثانياً: المراجع الأجنبية:
12- Despina T., George D., George T., Sotiris P., Alessandra D., George 

K., Maria R., Stavros K.,: Short-term effect of whole-body 

vibration training on balance, flexibility and lower limb 

explosive strength in elite rhythmic gymnasts, Human 

Movement Science, 33, 149-158, 2014. 

13- Dolny D.G., Reyes G.F.: Whole body vibration exercise: training 

and benefits, Curr. Sports Med. Rep., 7, 152-157, 2008. 

14- Delecluse C., Roelants M., Verschueren S.: Strength increase after 

whole-body vibration compared with resistance 

training. Med Sci Sports Exerc., 35, 1033–1041, 2003.  

15- Falempin M. & In-albon. S.: Influence of brief daily tendon 

vibration on rat soleus muscle in non-weight-bearing 

situation. Journal of Applied Physiology 887. 3-9, 1999. 

16- Fagnani et. al.: "The Effects of a Whole-Body Vibration Program on 

Muscle Performance and Flexibility in Female Athletes", 

American Journal of Physical Medicine and Rehabilitation., 

85, 956-962, 2006. 

17- Kinser, A.M., Ramsay, M. W., O’Bryant, H. S., & Ayres, C.A.: 

Vibration and stretching effects on flexibility and explosive 

strength in young gymnasts. Medicine and Science in Sports 

and Exercise, 40, 133–140, 2008. 

18- Nordlund M. M., Thorstensson A.: Strength training effects of 

whole-body vibration?, Scand J. Med. Sci. Sports, 17, 12–

17, 2007. 

Iuliana and Simona: Effects of whole-body vibration training on 

muscle strength and flexibility: significance of the vibration frequency, 

PhD thesis, Semmelweis University, Budapest 2010. 
 

 

 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Dolny%20DG%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18477873
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Reyes%20GF%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18477873
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12783053

