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برنامج تدريبي بإستخدام    Flexi-barالاهتزازية   في تطوير بعض القدرات البدنية

 للاعبى سيف المبارزة  والأداء المهاري  للذراعين   بار المرونة
                                                          /فيد ا م   أح م م ن
                                                           /لد اع ار ح إس   سامح ع ال

 

مة و  ق :ال لة ال   م
ــــة المختلفـــــــــــة التـــــــــــي تســـــــــــاعد  ــــ ــــه أصـــــــــــولة وقواعـــــــــــده وطرقـــ ــــ ــــــــاً لـــ ـــــدريب علمـــ ـــــد التــــــ يعــــــ
ـــاط الممـــــــــارس ،  ــوع النشــــــ ــــ ــــــي نـــ ـــن فـــ ـــي ممكــــــ ـــ ــــــي مســـــــــتوي رياضـــ ــي أعلـــ ــــ ــرد للوصـــــــــول إلـــ الفـــــــ

ــــــد الحاجـــــــــه  ـــــاليب العلميـــــــــة لتصـــــــــميم ولـــــــــذلك تتزايـــ ــــــق الأســــ ــــــي تطبيـــ ــــــر إلـــ ـــــا الحاضـــ فـــــــــي وقتنــــ
  ) ١٢:  ٧البرامج التدريبية بهدف الوصول إلي أعلي مستويات في الأداء . (

ـــــري  ــاح " (ويـ ــــ ــ الف ــــ ــ العــــــلا ع ـــــدريب الرياضــــــى أمــــــراً م) ٢٠١٢" أبــــ أن تخطــــــيط التـ
ــــي المســـــتوى وتقدمـــــه مـــــن أجـــــل الوصـــــول  ــــل درجـــــة ممكنـــــة فـ ــداث أفضـ ــ باللاعـــــب ضـــــرورياً لإحـ

  )٥٧: ١التخصصى.( رياضية العليا في النشاط الرياضىإلي المستويات ال
ون " (تــــــــــذكر  اي وآخـــــــــــ ــ لـــــــــــي هـــــــــ ــــارزة تعتبـــــــــــر  م)٢٠١٥" ل ــــ ـــة المبـــ ــــ أن رياضـــ

ــزال  ــ ــاب النــــ ــائر ألعــــــ ـــ ــن ســـ ــاص عــــــ ــ ــابع خــــ ـــ ــرة التــــــــي تميــــــــزت بطـــ ــاب النــــــــزال المثيــــــ ــدي ألعــــــ ـــ إحـــ
ـــب  ـــث يتطلـــــــــ ـــة إحتســــــــــــاب اللمســــــــــــات ، حيـــــــــ ــــــن طريقــــــــــــة الأداء وكيفيـــــــــ ـــــك مــــــ ــــ الاخــــــــــــري ، وذلـــ
ــارزة  ــــ ــاجئ ، فالمبـــ ــكل مفـــــــ ــافس بشـــــــ ـــ ــو المنــــ ــوم نحـــــــ ــرعة الهجـــــــ ــــ ــاري وســـ ــــ ــا المهـــ ــلوب أدائهـــــــ ـــ أســــ
ـــــــة الاخـــــــــر ، وأن عامــــــــــل  ــــــل أن يلمســـ ــــــدفاع ولمـــــــــس الخصــــــــــم قبـــ ـــــــة الهجـــــــــوم والــــ ـــــي رياضـــ هــــ
ــــرعة ودقــــــــة  ـــــا ســــ ــــارز والمقصــــــــود هنـــ ـــــا المبــــ ــاز بهـــ ــ ــــب أن يمتــــ ــرة يجــــ ــ الســــــــرعة لــــــــه أهميــــــــة كبيــــ
ــذة  ــ ـــــمة بهــــ ـــــن أن يتميــــــــز علــــــــي خصـــ ــه مـــ ــي تمكنــــــ ــن حتــــــ ــن ممكــــــ ـــ ــي أقــــــــل زمـــ ــ ــة فــــ ـــ اداء الحركـــ

  )  ١١:  ٨الصفة . (
ا " (ويـــــــــــذكر  ــ ــاني إبـــــــــ ــــات التـــــــــــي م) ٢٠١٥" هـــــــــ ــــ ــــة إحـــــــــــدي الرياضـــ ــــ أن رياضـــ

ــا ،  ــي شـــــــــتي جوانبهـــــــ ــــ ــا فـــ ــل النهـــــــــوض بهـــــــ ــــ ــن أجـــ ـــ ــة مــــ ـــ ــة المختلفــــ ـــ ـــــاث العلميــــ ــا الأبحــــ تناولتهـــــــ
ــــي  ــــايرة التقــــــــــدم العلمــــــ ـــــــة مســــــ ـــــــاري لمحاولـــ ــــب البــــــــــدني والخططــــــــــي والمهـــ ــــا الجانــــــ والتــــــــــي منهــــــ
ـــــلال  ــذلك خــــ ــــ ــات وكـــ ــاء المنافســـــــ ــارزين أثنـــــــ ــــ ــل أداء المبـــ ــــ ــــــلال تحليـــ ــن خـــ ــــ ــريع ، وذلـــــــــك مـــ ـــ الســــ
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ـــول بـــــــــــالأداء  ــــ ـــائج والوصـــ ـــ ــــل النتــــ ــــق أفضــــــ ـــــل تحقيــــــ ـــة مــــــــــن أجــــــ ــــ ــــة المتابينـــ المراحــــــــــل التدريبيــــــ
ــ ـــــــــارزة بتنــــــــــ ـــم رياضــــــــــــة المبـــ ــة ، وتتســـــــــ ــــــة .للمثاليــــــــــ ــة والدفاعيــــــ ــــ :  ١٥(وع حركاتهــــــــــــا الهجوميــــــ

٤٤ (  
ــير ــــ ت  " ( ويشـــــــــ ــ صــــــــــــــــف ــــــــــــــ ـــارزة تــــــــــــــــأثرت  م)٢٠١٧" م ـــة المبــــــــــــ أن رياضــــــــــــ

ـــــارزين إلـــــــــــي  ــــــــي للتربيـــــــــــة البدنيـــــــــــة والرياضـــــــــــة مـــــــــــن أجـــــــــــل الوصـــــــــــول بالمبــــــ بـــــــــــالتطور العلمـــ
ــــــاص حيــــــــــث  ــابع خــــ ــ ـــــــن طــــــ ــــــارزة مـــ ـــــــة المبــــ ـــــــه رياضـــ ـــــــا تتمتــــــــــع بـــ ــــــتويات العالميــــــــــة ، لمـــ المســــ
ــــة بــــــــين الألعــــــــاب ، حيــــــــث  ـــــن مركــــــــز متقدمــــ ــــذة اللعبــــــــة فــــــــي الســــــــنوات الأخيــــــــرة مـــ شــــــــهدت هــــ
ــــــة الفنيـــــــــة ،  ـــــن الناحيـــ ــــــذا مــــ تطـــــــــورت تطـــــــــور كبيـــــــــر وســـــــــريعاً منـــــــــذ نشـــــــــأتها حتـــــــــي يومنـــــــــا هـــ
ــي  ـــ ــيط العلمـــــــــي فــــ ــي التخطـــــــ ــاثلاً فـــــــ ــــــوراً ممـــــــ ــــــور تطـــ ــذا التطـــ ــــ ــــــي أن يتطلـــــــــب هـــ ــن الطبيعـــ ـــ ومــــ

  ) ٣:  ١٠مجال التدريب الرياضي  . (
ــاد " (  ويــــــــــــــذكر ــــــــــــ ــي ح ــــــــــــ ـــــياً  م) ٢٠١٠" مف ـــــدنياً ونفســـــــــ ــــب بـــــــــ ــــ أن تهيئــــــــــــــة اللاعــــــ

ــاط الرياضــــــــــــــي  ــ ــــ ـــــة بالنشــــــ ـــــن أحــــــــــــــد ، لمواجهــــــــــــــة المتطلبــــــــــــــات الخاصـــــــــ ــر مـــــــــ ــ ــــ حيــــــــــــــث تعتبــــــ
ــــول للمســــــــــــــتويات الواجبــــــــــــــات  ــــ ـــــــــــة للرياضــــــــــــــين والوصــــــ ـــــة التدريبيـــ ـــــية التقــــــــــــــدم بالحالـــــــــ الرئيســـــــــ

ــي .(  ـــ ــاز الرقمــــــ ــــــ ــتوي الأنجـــ ــ ــــ ــاري أو مســـ ــتوي الأداء المهـــــــــ ــ ــــ ــة علـــــــــــي مســـ ــية المطلوبـــــــــ ـــ الرياضــــــ
٢٢٥: ١١(   

ون ويشــــــير  ــ ا وآخــــ ــ ــــ ا ف ــ ــاهم م) ٢٠٢٠" ( Luiz,Vieira,et,al" لــــ ــة تســــ أن المرونــــ
ــــل والســـــرعة والتوافـــــق فـــــي تكـــــوين الأداء مـــــع بـــــاقي  القـــــدرات البدنيـــــة الأخـــــري مـــــثلاً لقـــــوة والتحمـ

ــدف  ـــ ــان الأداء الحركــــــي بهـ ــا إكتســــــاب وإتقــــ ــائز التــــــي يتأســــــس عليهــــ ــي مــــــن الركــــ ــالي ، فهــــ المثــــ
الوصـــــول إلـــــي المســـــتويات العليـــــا ، حيـــــث يـــــؤدي إنخفـــــاض مســـــتوي المرونـــــة إلـــــي عـــــدم القـــــدرة 
ـــو بمـــــدي القـــــدرة علـــــي  ــا كمـــــا يـــــرتبط نمـ ــــوة والتـــــي يـــــتم تنميتهــ ــتويات القـ ـــي الإســـــتفادة مـــــن مســ علـ

  )٦١: ٢٣أداء التمرين في مستويات مختلفة من المدي الحركي للمفاصل.(
ـــــري  ـــــــ ( ويـ ـــــــاح ؛ حـــــــازم ح ـــــــ الف ــــق م) ٢٠١١" أبـــــــ العـــــــلا ع ــــه لكـــــــي يتحقـــ أنـــ

ــــزة  ــــ ــــل للوســـــــــــائل والأجهـــ ــــ ـــــي والإنجـــــــــــاز يجـــــــــــب الأســـــــــــتخدام الأمثـــ ــــتوي الرقمــــــ ــــ ـــــاء بالمســـ الأرتقــــــ
ــلية  ــــــات العضـــــــ ــا اللازمـــــــــة للمجموعـــ ــــــلية بأنواعهـــــــ ــوة العضـــ ــــــي تطـــــــــوير القـــــــ ــــــة فـــ ــــــر فاعليـــ الأكثـــ
ــار  ــي إطــــــ ــ ـــــزام بالعمــــــــل فــــ ــا الألتـــ ــ ــيح لهــــ ــ ــا يتــــ ــارة بمــــــ ــ ــــطة الرياضــــــــية المختــــ العاملــــــــة فــــــــي الأنشــــ
ـــــورة  ـــق الغـــــــــــرض الأساســــــــــي بصــــــ ــــ ـــاهم فـــــــــــي تحقيـــ ــــ ـــة ممـــــــــــا يســـ ــــ ـــــاميكي للحركـــ ـــب ادينــــــ ــــ التركيـــ

  ) ٧٥: ٢أفضل .(



 
 

 
 
 

- ٧١  - 
  

 
 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــامييشــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــير  الان رجــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــان و ل  " ف
Velmurugan&Palanisamy) "ــتمر م) ٢٠١٢ ـــ ــــ ـــــــــــــــ ــد المســــــــــــ ــــ ــــــــــــــــــ ــي أن التأكيــــــــــــ ـــــــ إلـــــــــــــــــــــــــــ

ــن أ ــاء للبحـــــــــث عـــــــ ــاد العلمـــــــ ــــ ــي ، قـــ ــــ ــاز الرياضـــ ــي الإنجـــــــ ـــ ــــــول إلــــ ــاه الوصـــ ــد تجـــــــ وات د والمتزايـــــــ
ــية  ـــ ــزة تنافســـ ــاب ميــــــ ــي الأداء وإكتســــــ ــ ــة علــــ ــأثيرات إيجابيــــــ ــا تــــــ ــرة يكــــــــون لهــــــ ــة مبتكــــــ ــة بدنيــــــ ـــ لياقـــ

ــــة  ـــ ــــار المرونـــــــــ ــــــ ـــــــدريبات بــــــ ـــــــذة الأدوات  FlexBar –، وتعتبــــــــــــــــر تـــــــــ ـــــــدث هـــــــــ إحــــــــــــــــدي وأحـــــــــ
ــــة الأخيـــــــــــرة  ــــ ـــــي الأونـــ ــــاه فــــــ ــــ ــــي والتـــــــــــي إســـــــــــترعت الإنتبـــ ــــ ـــــال الرياضـــ ــــي المجــــــ ــــ ــــتخدمة فـــ ــــ المســـ

)٤٨: ٢٥(  
ون ويــــــــــــــــذكر  ــ ــ لــــــــــــــــي وآخــــــــــــــ نج جــــــــــــــ ــ " Seong,Jin,lee,et,all" ســــــــــــــ

ـــــة م) ٢٠١٦( ـــ ـــار المرونـــــــــ ــــ ـــــايبر جـــــــــــــــــلاس مصـــــــــــــــــنوعة  FlexBar –أن أداة بـــــــــ مـــــــــــــــــن الفــــــــــــ
ــراف أوزان  ــي الأطـــــــــ ــي المنتصـــــــــــف مقـــــــــــبض وعلـــــــــ ــ ــــ ــد فـــ ـــ ــة ، ويوجــــــ ــــــ ــودة عاليـــ ــ ــــ ــي ذات جـــ ــ ــــ وهـــ

ــية . ( ــبب الحساســـــــــــ ــ ــاوم للتعـــــــــــــرق ولا يســـــــــ ــــــــ ــــــي المقـــ ــــ ــاط الطبيعـــ ـــــ ــن المطــــــ ــ ــنوعة مـــــــــ ــ  ٢٤مصـــــــــ
:٤٧(  

ــد      ــــ ون يؤكــــــ نج وآخـــــــــــــ ــي م)٢٠١٥"(Chung,et,al" شـــــــــــــ ـــ ــــ ــه فـــ ــه  انــــــــــ الاونــــــــــ
ـــر  ــــ ــه عناصـــ ــ ـــ ــي تنميـــ ــــ ــاعد علــــ ـــي تســــــــ ـــ ــــالادوات التــــ ــات بــــــ ــــــض التمرينــــــــ ــرت بعــــ ــره انتشــــــــ الاخيــــــــ
ــــــارا هــــــــــــي الكــــــــــــره السوســــــــــــريه والاثقــــــــــــال بانواعهــــــــــــا  ـــــا انتشــــــ ــــ ـــــان اكثرهـــ ــــ الياقــــــــــــه البدنيــــــــــــه  وكـــ

ـــــة  ـــ ــــة الاهتزازيـــ ـــــاط  وبارالمرونــــــ ــــتك المطــــــ ــــ ــــبي والاســـ ـــ ــــار الخشـــ ــــ ــنش المتحـــــــــــرك والبـــ ــــ ـــــه و والبــــ ـــ أنـــ
ـــــــــرق واســـــــــــــــاليب وادوات  ـــــين بأســـــــــــــــتخدام  طــــــ ــــ ـــــــــة لـــــــــــــــدي الممارســــــ ــــــدرات البدنيــــــ ـــ ــــــة القــــــ لتنميـــــــــ
ــية داخـــــــــــــل  ــ ــــبحت أساســـــــــ ــي أصـــــــــ ــــ ــــ ــة والتـــ ــم الادوات الحديثـــــــــــ ــددة ومـــــــــــــن أهـــــــــــ ــة متعـــــــــــ ــ تدريبيـــــــــ

  )٢٧٥:  ١٩صالات اللياقة البدنية أداه بار المرونة الاهتزازية ( 

  
ل (   )١ش

ونة   ا ال   ع
ــــكل متكامـــــــــــل  ــــ ــــة الجســـــــــــم بشـــ ــــ ــــة الإهتـــــــــــزازي علـــــــــــي تقويـــ ــــ ـــــدريبات المرونـــ ـــــاعد تــــــ وتســــــ
ــــــض  ــوير بعــــــ ــــــلال تطــــــــــ ــن خــــــ ــــ ــوب ، وذلــــــــــــك مــــــ ــوظيفي المطلــــــــــ ــع الأداء الــــــــــ ــــــب مــــــــــ ، ويتناســــــ



 
 

 
 
 

- ٧٢  - 
  

 
 

ــذلات  ــفلي وعـــــــ ــا والســـــــ ـــ ــراف العليــــ ــــ ــلية للأطـــ ــل ( القـــــــــوة العضـــــــ ــــ ــة مثـــ ــة البدنيـــــــ العناصـــــــــر اللياقـــــــ
   )١٨:١٨الجذع ، المرونة ). ( 

ــــــــلاع  ـــــلال إطـــ ـــ ــــــــان ومـــــــــــن خـــ ــــابقة وشـــــــــــبكة المعلومـــــــــــات الباحثـــ ــــ ــــات الســـ ــــ علـــــــــــي الدراســـ
ــــة لاحــــــــــــــظ  ــــ ـــــان الدوليــــــ ــــار المرونــــــــــــــةالباحثـــــــــ ــــ ــــتخدام أدارة بــــــ ــــ  تعتبــــــــــــــر) Flexi-Bar(  أن إســــــ

ــب   ـــ ــي تناســــــ ــة التـــــــــ ــتويات مـــــــــــن أدوات التـــــــــــدريب الحديثـــــــــ ــ ــــ ــنية والمســـ ـــ ــل الســــــ ــع المراحـــــــــ ـــ جميــــــ
ــام ،  ـــ ـــــة بوجــــــــه عـــ ـــــر اللياقــــــــة البدنيـــ ــــي تعمــــــــل علــــــــي تنميــــــــة وتحســــــــين عناصـــ ـــــة ، والتــــ المختلفـــ
ــظ  ــا لاحـــــــ ــــ ــلية بشـــــــــكل خـــــــــاص ، كمـــ ــة العضـــــــ ــين النغمـــــــ ــــ ــم ، وتحســـ وتقويـــــــــة عضـــــــــلات الجســـــــ
ــــتخدام  ــــوء علــــــــــي أهميــــــــــة إســــــ ــــت الضــــــ ــــابقة ألقــــــ ـــــــات الســــــ ــــض الدراســـ ــــــائج بعــــــ الباحثــــــــــان أن نتــــ

ــة  ـــ ــة كدراســـــــــ ــ ــــ ــدرات البدنيــــــ ــوي القــــــــــــ ــ ــــ ــزازي لتطــــــ ـــ ــة الإهتـــــــــ ـــ ــار المرونـــــــــ ـــ ـــــــــــــــاء علـــــــــــــــي  "بـــــــــ ه
  ،  )١٦م()٢٠٢١(
ــ "    ــــــــ ــامة  ر ،  )٣م)(٢٠٢٠"( أســــــــ ــ ــلاء نــــــــ ــــــــ ة" ن ــ ــــــــ و ح ــ ــــــــ ر ؛ ع ــ ــــــــ   " ال
ــه  ) ،١٤)(م٢٠١٨(  ـــ ــة لــــــ ــار المرونـــــــــ ــتخدام بـــــــــ ـــ ــا أن إســــــ ــم نتائجهـــــــــ ــن أهـــــــــ ــان مـــــــــ ــي كـــــــــ والتـــــــــ

ـــــــة ،  ــــة علـــــــــــــي مســـــــــــــتوي المتغيـــــــــــــرات البدنيــــــ ــــأثيرات إيجابيـــــــــ ــــة تـــــــــ ـــ لـــــــــــــذا رأي الباحثـــــــــــــان أهميــــــ
ــــــدرات البدنيـــــــــة الخاصـــــــــة بلاعبـــــــــي  ــــــن أســـــــــاليب التـــــــــدريب الحديثـــــــــة لتطـــــــــوير القـــ الأســـــــــتفادة مـــ

  رفع سيف المبارزة .
ـــــض الاعبـــــــــين مـــــــــن  ومـــــــــن خـــــــــلال عمـــــــــل الباحثـــــــــان لاحظـــــــــا  إنخفـــــــــاض مســـــــــتوي بعــــ
ــــفلي  ــــا والســــ ـــــراف العليــــ ـــــين الأطـــ ــــوي بـــ ـــــذا عــــــــدم التــــــــوازن فــــــــي القــــ لاعبــــــــي ســــــــيف المبــــــــارزة وكـــ
ــذع  ــ ــة الجــــــ ــين ، حيــــــــــث يعتبــــــــــر منطقــــــــ ــ ــدي اللاعبــــــ ــ ــذع لــــــ ــــ ــــلات الجــــ ــم وضــــــــــعف عضــــــ ــــ للجســــ

(Core)  ـــــراف العليــــــــــــا والســــــــــــفلي، وممــــــــــــا ــــ ــــــي للأطـــ ــــــين الأداء الحركــــــ ـــــي تــــــــــــربط بــــــ ــــ ــي التـــ ـــ هــــــ
ــزازي  ــة الأهتـــــــــ ــار المرونـــــــــ ـــ ــدريبات بــــــ ــأثير تـــــــــ ــة تـــــــــ ــ ــــ ــث لمعرفـــ ــرة البحـــــــــ ــت فكـــــــــ ـــ ـــ ــبق إنطلقـــ ـــ ( ســــــ

Flexi-Bar(  ـــــة ـــ ــــرات البدنيــــــ ــــ ـــــي والأداء المهــــــــــــــاري  علــــــــــــــي بعــــــــــــــض المتغيــــــ ـــ ــــيف للاعبــــــ ــــ ســــــ
  .المبارزة

:اهأ   ف ال
ــوي ــذراعين تطــــ ــة للــــ ــدرات البدنيــــ ــارزة ر بعــــــض القــــ ــيف المبــــ ـــ ــى سـ ــارى للاعبــــ والأداء المهــــ

  الاهتزازية للتعرف علي:وذلك من خلال برنامج تدريبي  باستخدام بار المرونة 
ــار المرونـــــة الاهتزازيـــــة فـــــي تطـــــوير بعـــــض  تـــــأثير -  ــ ــامج التـــــدريبي بإســـــتخدام  بـ ــ البرنـ

 . سيف المبارزة للاعبيللذراعين  القدرات البدنية



 
 

 
 
 

- ٧٣  - 
  

 
 

ــــة فـــــــي تطـــــــوير  -  ــــة الاهتزازيـــ ــــتخدام  بـــــــار المرونـــ والأداء تأثيرالبرنــــــامج التـــــــدريبي بإســـ
  .سيف المبارزةللاعبي المهاري  

وض ال :     ف
ــــــدى  -  ـــ ــدي لـــ ــــ ـــي والبعــــــ ــين القبلـــــــــ ــــ ـــــين القياســــــ ــــ ـــائية بـــ ـــة إحصـــــــــ ـــــروق دالـــــــــ ــــ توجــــــــــــد فـــ

ــــض القــــــــــــــدر  ــــ ـــــذراعين المجموعــــــــــــــه التجريبيــــــــــــــة فــــــــــــــي بعــــــ ــــة  للـــــــــ ــــ والأداء ات البدنيــــــ
 للاعبي سيف المبارزة لصالح القياس البعدي.المهاري  

ــــــدى  -  ـــ ــدي لـــ ــــ ـــي والبعــــــ ــين القبلـــــــــ ــــ ـــــين القياســــــ ــــ ـــائية بـــ ـــة إحصـــــــــ ـــــروق دالـــــــــ ــــ توجــــــــــــد فـــ
ـــة   للــــــــــــذراعين  ـــ ـــدرات البدنيــــــ ـــــي بعــــــــــــض القـــــــــ ــــ ـــابطة فـــ ــه االضـــــــــ والأداء المجموعــــــــــ

 لصالح القياس البعدي.  للاعبي سيف المبارزةالمهاري  
ــــــه لـــــــــدي  المجمـــــــــوعتين  -  ـــــات البعديـــ ــــــروق دالـــــــــه احصـــــــــائيه بـــــــــين  القياســــ ــــــد فـــ توجـــ

ـــــذراعين  ــــ والأداء التجربيـــــــــــــــه والضـــــــــــــــابطه فـــــــــــــــي بعـــــــــــــــض القـــــــــــــــدرات البدنيـــــــــــــــة للــــــ
 .للاعبي سيف المبارزة لصالح المجموعه التجربيهالمهاري  
ات ال : ل   م

ونة   ار ال ات  ر  : Flexi-Bar Exerciseت
ــايبر جـــــــلاس ، يتكـــــــون مـــــــن هـــــــو  ــن الفـــــ ــنوعة مـــــ ــا  أداة مصـــــ ــا طولهـــــ ــ ســـــــم  ١٥٠عصـــ

ــا  ــراف  ٧٠٧ووزنهـــ ــي الاطـــ ــ ــبض وعلـ ــي المنتصـــــف مقـــ ــد فـــ ــة ويوجـــ ــ ــودة عاليـ ــو ذات  جـــ ــرام هـــ جـــ
ــــــرق ــــاوم للتعـ ــــاط الطبيعـــــــي المقـــ ــــي تطـــــــوير القـــــــدرات  أوزان مصـــــــنوعة مـــــــن المطـــ ــــتخدم فـــ ، وتســـ

  ) ٥٨٥:   ٢٤( البدنية لجميع أجزاء الجسم.
ة: ج راسات ال   ال

ــة - ١ ل"  دراســــــ اع ـــــــــاه ؛ إســـــــــلام إســـــــــ ـــــــــال أبـــــــــ ال ـــــــــ ؛ أن ـــــــــال أبـــــــــ ال " م
ــة )١٢()م٢٠٢٢( ان دراســــ ــ ــــ ــة " : ع تــــــأثير برنــــــامج تــــــدريبي بإســــــتخدام بــــــار المرونــــ

Flexi-bar  ــي ـــ ــتوي الرقمــــ ــذراعين والمســـــــ ــة للـــــــ ــدرات البدنيـــــــ ــــــض القـــــــ ــوير بعـــ ـــــى تطـــــــ فــــ
ف"  لســــباحي الصــــدر راســــه ،  هــــ ــد : ال ف البحــــث تطــــوير بعــــض القــــدرات البدنيــــة هــ

ــــامج تـــــــدريبي  ــــــلال برنـــ ــــدر وذلـــــــك مـــــــن خـ ــــباحي الصـــ للـــــــذراعين والمســـــــتوي الرقمـــــــي لســـ
باســـــتخدام بـــــار المرونـــــة الاهتزازيـــــة للتعـــــرف علـــــي تـــــأثير البرنـــــامج التـــــدريبي باســـــتخدام 
ــة  ــــض القـــــــدرات البدنيـــــــة للعضـــــــلات العاملـــــ ــة الاهتزازيـــــــة فـــــــي تطـــــــوير بعـــ بـــــــار المرونـــــ

ــدر ــباحي الصـــــ ــــــي لســـــ ــتوي الرقمـ هج،  للـــــــذراعين و المســـــ ــ ـــــ م ال ــ ـــــ ــنهج:  ال ــ  المـــ



 
 

 
 
 

- ٧٤  - 
  

 
 

ــميم التجريبــــي ــوعتين بتصــ ــداهما مجمــ ــه احــ ــري تجريبيــ ــابطه ،  والاخــ ــــةضــ ــــ ع  :ال
م إختيــــار عينــــة البحــــث بالطريقــــة العمديــــة مــــن ناشــــئي ســــباحي الصــــدر بنــــادي طنطــــا تــــ

ــــجلين بالإتحـــــاد المصـــــري للســـــباحة وكـــــان ١٤الرياضـــــي للمرحلـــــة الســـــنية ( ) ســـــنة والمسـ
ــــوعتين ضـــــــابطة قوامهـــــــا ( ٤٥قوامهـــــــا  ــــــيمهم الـــــــي مجمـــ ) والاخـــــــري ١٥ســـــــباح تـــــــم تقسـ

ــا ( ــة قوامهــــ ــا ١٥تجربيــــ ــغ قوامهــــ ــتطلاعية بلــــ ــة اســــ ــار عينــــ ــاحثين بإختيــــ ـــ ــام البـ ــا قــــ ) وكمــــ
ــتبعاد ١٢( ـــــ ــــ ـــــــــــــــــــــــــــ ــم اســــــــــــ ـــــ ــــ ــــــــــــــــــ ــباحين ٣) وتـــــــــــــــــــــ ـــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــأ، ســــــ   هــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــائج  ـــ ــا أ :ال ــر ايجابيـــ ــد أثـــ ــة قـــ ــة الاهتزازيـــ ــار المرونـــ ــتخدم بـــ ــامج التـــــدريبي المســـ ن البرنـــ

ـــــدرات البدنيــــــه (قيدالدراســــــة ) والمســــــتوي الرقمــــــي لســــــباحي  متــــــر صــــــدر  ١٠٠علــــــي القـ
 . للمجموعة التجريبي

ا "  دراســـــة - ٢ ــ ــه إبـــ د ؛ ســـ ـــــع ــ ال ــات أبـــ ر ؛ فـــ ـــــ ـــــلاء ال  )١٣()م٢٠٢٢" (ن
ان دراســـــة ــــــ ــأثير" : ع ــدريبات  تـــ ــة تـــ ــار المرونـــ ــرات بـــ ــ ــض المتغيـ ــي بعـــ ــزازي علـــ الاهتـــ

ــرص  ـــ ــذف القـ ــابقة قــــ ـــ ــي لمسـ ــتوي الرقمــــ ــة والمســــ ـــ ف"  البدنيـ راســــــه ،  هــــــ ف هـــــــد : ال
ــزازي علــــــي بعــــــض البحــــــث  ـــ ــة الاهتـ ــدريبات بــــــار المرونــــ ــرف علــــــي تــــــأثير تــــ ـــــي التعــــ إلـ

ــــرات البدنيـــــة والمســـــتوي الرقمـــــي للاعبـــــي قـــــذف القـــــرص قيـــــد البحـــــث  هج،  المتغيـ ـــــ  ال
م ـــــــ ــنهج:  ال ــي المـــــ ــميم التجريبـــــ ــوعتين بتصـــــ ــداهما مجمـــــ ــه احـــــ ــ ــري تجريبيـــ ــ  والاخـــ
ـــــةضـــــابطه ،  ـــــ ع ــــ :ال ــــة تـ حيـــــث بلغـــــت م إختيـــــار عينـــــة البحـــــث بالطريقـــــة العمديـ

ــــث ( ــة البحـ ــية وبلـــــغ عـــــددها ٣٨عينــ ــــث الأساســ ــيمهم إلـــــي عينــــة البحـ ) طالبــــة ، تـــــم تقســ
ــوعتين (٢٨( ــي مجمــــــــــ ــــ ــمت إلــــــ ــة) وقســــــــــ ــة ، ١٤طالبــــــــــ ــة التجريبيــــــــــ ــة للمجموعــــــــــ )طالبــــــــــ
ـــــتطلاعية وتراوحــــــت ١٠)طالبــــــة للمجموعــــــة الضــــــابطة ، (١٤( ) طالبــــــات للدرســــــاة الاسـ

ـــن (  ــارهم مـــ ــنة) ٢٢- ١٨أعمــــ ـــــــائج هـــــــأ، ســــ ــتخدم أ :ال ــدريبي المســــ ــامج التــــ ن البرنــــ
ــة )  ـــ ــه (قيدالدراســـ ـــ ــدرات البدنيـــ ــ ــي القــــ ــ ــا علــــ ــ ــر ايجابيــــ ــد أثــــــ ـــ ــة قـــ ـــ ــة الاهتزازيـــ ـــ ــار المرونـــ بــــــ

 . للمجموعة التجريبي للاعبي دفع القرصقيد البحث والمستوي الرقمي 
ــي "  دراســــة - ٣ ــال علــ ــ ــة  ــ ــة )٤()م٢٠٢١" (أم ان دراســ ــ ــ ــار " : ع ــدريبات بــ تــــأثير تــ

ــــــى Flex.Barالمرونـــــــة  ــــرکلات علـ ــــــتوى أداء بعـــــــض الـــ ــــــة ومسـ ــرات البدنيـ ــ بعـــــــض المتغيـــ
ــه ــة الكاراتيــــ ــى رياضــــ ـــ ف" فـ راســـــــه ،  هـــــــ ــرف  : ال ـــ ــة والتعـ ــدريبات المرونــــ ــتخدام تــــ إســــ

ــا  ـــ ــي تأثيرهـ ـــ ــه (علـ ــرات البدنيــــ ــام  بعــــــض المتغيــــ ــرجلين للامــــ ــدره عضــــــلات الــــ ــدره  –قــــ قــــ
ـــرجلن لاعلـــــي ـــبطن -عضــــلات الـ ــدره عضـــــلات الـ ـــهر-قــ ــــلات الضـ التـــــوازن  -قــــدره عضـ
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الرکلـــــه الدائريـــــه مواشـــــي -مســـــتوي اداء بعـــــض الـــــرکلات (، التـــــوازن الحرکـــــي –الثابـــــت 
ـــري –جـــــــري  ـــــه اورا مواشـــــــي جــــ ــــه المعكوســـ ـــه الدائريـــ هج، )الرکلــــ ــــــــ م ال ــــــــ :  ال

ــده ـــه واحــــ ــدي لمجموعـــ ـــــي البعــــ ـــاس القبلـ ــه القيـــ ـــدريبي ذو التصــــــميم بطريقــــ ــنهج التـــ ،  المــــ
ـــــة ـــــ ع ــــه  :ال ــــه کـــــون مجتمـــــع البحـــــث مـــــن طالبـــــات الفرقـ الرابعـــــه تخصـــــص کاراتيـ

ــددهن  ٢٠٢٠-٢٠١٩للعـــــام الدراســـــي  ــ ــالغ عـ ــه بحـــــث  ١٨و البـــ ــ ــم اختيارعينـ ــ طالبـــــه و تـ
طالبــــــات عينــــــه اســــــتطلاعيه  ٦طالبــــــه و  ١٢الاساســــــيه بالطريقــــــه العمديــــــه و عــــــددهن 

طالبــــات مــــن الفرقــــه الثانيــــه کعينــــه غيــــر مميــــزه لاجــــراء الدراســــه ٦کمــــا تــــم الاســــتعانه ب 
ـــــتطلاعيه ــأ، الاسـ ــائج هــــ ــــ ــار  :ال ــدريبات بــــ ــتخدام تــــ ـــ ـــــرح بأسـ ــدريبي المقتـ ــامج التــــ البرنــــ

 . المرونه اثر تأثيرا ايجابيا في المتغيرات قيد البحث 
ــ "  دراســــــة - ٤ ــــ ح  ــ ــ الــــ ــــ ــامة ع ــة )٣()م٢٠٢٠" (أســــ ان دراســــ ــ ــــ تــــــأثير " : ع

ــار الاهتـــــزاز ــتخدام بـــ ــ ــدي  bar-Flexiالتـــــدريب الـــــوظيفي باسـ ــلية والمـــ علـــــى القـــــوة العضـــ
ــباحة  ــي لســـ ــتوي الرقمـــ ــــف والمســـ ــل الكتـ ــي لمفصـــ ــئين٥٠الحرکـــ ــرة للناشـــ ف" م حـــ    ،  هـــــ

ــه راســـ ــامج  : ال التعـــــرف علـــــي تـــــأثير التـــــدريب الـــــوظيفي بإســـــتخدام بـــــار الاهتـــــزاز كبرنـــ
ــــي  ــــــتوي الرقمـــ ــــي لمفصـــــــل الكتـــــــف والمسـ ــــــوة العضـــــــلية والمـــــــدي الحركـــ وقــــــائي علـــــــي القـ

ــباحة  ــ ــئين٥٠لســـ ــرة للناشـــــ هج، م حـــــ ــــــــ م ال ــــــــ ــــميم :  ال ــي بتصـــ ــنهج التجريبـــــ ــ المـــ
ـــــة، مجمـــــوعتين احـــــداهما تجريبيـــــه والاخـــــري ضـــــابطه  ـــــ ع تـــــم إختيـــــار عينـــــة  :ال

ــاد  ــدين بالاتحـــ ــي والمقيـــ ــوهاج الرياضـــ ــ ــادي سـ ــباحي نـــ ــن ســـ ــة مـــ ــة العمديـــ ــث بالطريقـــ ــ البحـ
ــــث ( ــــة البحــــ ــــوام عينـــ ـــباحة ، وبلــــــــغ قـــ ــري للســــ ــــ ــــباح ، وتـــــــم إســــــــتبعاد (٢٨المصـ ) ٨) ســـ

ــأ،جـــــراء الدراســـــة الاســـــتطلاعية علـــــيهم  ســـــباحين لإ ــائج هـــ ـــ برنـــــامج تنميـــــة القـــــوة  :ال
العضــــلية للعضـــــلات العاملـــــة علــــي مفصـــــل الكتـــــف بإســـــتخدام بــــار الاهتـــــزاز لـــــه تـــــأثير 
ــة  ــل الكتـــــف وإطالـــ ــة مفصـــ ــة مرونـــ ــي تنميـــ ــافة إلـــ ــذة العضـــــلات بالاضـــ ــي هـــ ــابي علـــ إيجـــ

ــــن أداء ســـــباحة  ــــف علـــــي الـــــبطن ٥٠العضـــــلات العضـــــلات العامليـــــة وتحســـــين زمـ م زحـ
 .لدي الناشئين  

ــة - ٥ ون "  دراســــ نج وآخـــــــ ان دراســـــــة )١٩()م٢٠١٥" ( Chung,et,allشـــــــ ـــــــ " : ع
ــزاز ــار الاهتـــ ــ ــدريبات بـ ــأثير تـــ ــ ــي  تـ ــة  علـــ ــاع متنوعـــ ــي أوضـــ ــذع فـــ ــ ــلات الجـ ــاط عضـــ نشـــ

ــحاء ــ ــدي الاصـ ف"  لـــ راســــــه ،  هــــــ ــي  : ال ــرف علـــ ــي  التعـــ ــ ــزاز علـ ــار الاهتـــ ــدريبات بـــ تـــ
ــــحاء ــــي أوضـــــاع متنوعـــــة لـــــدي الاصـ هج،  نشــــاط عضـــــلات الجـــــذع فـ ـــــ م ال ـــــ  ال
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ــــة، التجريبــــي المــــنهج :  ــــ ع ــأ،) فــــرد   ٢٠اشــــتملت عينــــة البحــــث علــــي ( :ال   هــ
ائج   .  ملحوظ في جميع أوضاع عضلات الجذعوجود تحسن ملحوظ  :ال

ة:  ج راسات ال فادة م ال   الإس
ـــــان مســــــــاعدة   -  ــياغة الباحثـــ ــ ـــــث ، وصــــ ــــد البحـــ ـــــرض وايضــــــــاح المشــــــــكلة قيــــ ــــي عـــ فــــ

  البحث الحالي .أهدافها والتنبؤ بالفروض التي تحقق أهداف 
ـــــان اســــــتطاع  -  ـــــل الإجــــــراءات والخطــــــوات المناســــــبة التــــــي الباحثـ التعــــــرف علــــــي أفضـ

  يمكن أن تؤدي الي تحقيق أهداف البحث .
  اختيار المنهج العلمي الذي يتناسب مع طبيعة إجراءات البحث الحالي . - 
  انتقاء العينة من حيث المستوي البدني والفني والمرحلة السنية . - 
  اختيار نوع التدريبات الملائمة للعينة وطبيعة البحث . - 
  كيفية وضع البرنامج التدريبي المقترح . - 
  تحديد طرق واساليب تقنين الاختبارات التي تتناسب مع طبيعة البحث . - 
 تحديد وسائل جمع البيانات المناسبة لطبيعة البحث . - 

اءات ال :   إج
هج ال :   م

ــــــتخدم  ــان اسـ ــ ــميم التجريبـــــــى الباحثـــ ــنهج التجريبـــــــى ذو التصـــــ ــداهمالمجمـــــــوعتين المـــــ ــ   إحـــ
  وذلك لمناسبته لطبيعة البحث . ) ضابطة والأخري تجريبية  ( 

: ة ال   ع
ــي ســــــــلاح تحــــــــت  ــى لاعبــــــ ـــ ــع البحــــــــث فـــ ــل مجتمــــــ ــنة  ١٤يتمثــــــ ـــ ــة ســـ ـــ ــة بمحافظـــ ـــ  الغربيـــ

  . ٢٠٢١/٢٠٢٢لموسم الرياضى ل
  عينة البحث الأساسية :  

ــــة مـــــــن  ــــــة العمديـــ ــــة البحـــــــث بالطريقـ ــــلاحتـــــــم إختيـــــــار عينـــ ــــا  بنـــــــادي  لاعبـــــــي الســـ طنطـــ
ــي  ــاد ١٤تحـــــــت الرياضـــــ ــــ ــجلين بالإتحـ ــنة والمســـــ ــ ــي ســـ ــم الرياضـــــ ــــــلاح للموســـــ    ٢٠٢١/٢٠٢٢للسـ

ــا  و ــا ( لاعـــــب  ٤٢قوامهـــ ــابطة قوامهـــ ــوعتين ضـــ ــي مجمـــ ــيمهم الـــ ــم تقســـ ــة ١٥تـــ ــري تجربيـــ ) والاخـــ
  .) ١٢بإختيار عينة استطلاعية بلغ قوامها (الباحثان ) وكما قام ١٥قوامها (
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ول (  )  ١ج
ة   ات الاساس غ ة  فى ال اد ع ص اف ة  ل ائ لالات الإح   ال

انات  ة ال ال ان اع   ق ال ل
  ٣٠ن=                         

ات  م غ ة  ال اس وح  ال
س  ال

ابي  ال
س  ال

اف   الان
ار   ال

ح فل اء  ال  الال

لات دلالات ال  : مع

ة/شه ال  ١  ٠.٤٠٥ ٠.٤٢٠ ٠.٧٤٠ ١٤.٥٠٠ ١٤.٤٣٣ س

 ٠.٤٠٩- ٠.٢٤٤ ٢.٢٠٠ ١٦٤.٥٠٠ ١٦٤.٦٠٠  س  ل  ٢

زن   ٣  ٠.٧٦٩ ٠.٠٠٥ ٢.٦٠٠ ٦٤.٠٠٠ ٦٣.٦٣٧  ك  ال

ى  ٤ ر ة/شه  الع ال  ٠.٠٠٠ ٠.٥٧٤- ٠.٨٨٠ ٥.٠٠٠ ٥.٠٠٠ س

ة ات الاساس غ  : ال

١  
ونة  ال

ف  ونة ال م
ة)  اب  (ا

 ٠.١٦٨- ٠.٨١٧- ١.١٠٥ ٢٢.٧٠٠ ٢٢.٧٤٨ س

٢  
ف  ونة ال م

ة)  (سل
 ٠.١٩٨- ٠.٢٥١ ٠.٩٦٤ ٢٥.٦٠٠ ٢٥.٦٣٠ س

ازن   ٣  ال
م   ف علي ق ق ال

ة  واح
 ٠.٢٤٢ ٠.٣٢٩- ١.٢٨٤ ٢٥.٠٠٠ ٢٥.١٧٧ ث

اف  ٤ ل  ال د  ن ال  ٠.٢٠٤ ٠.٤٩٣- ٠.٩٤٢ ١٣.٥٥٠ ١٣.٥٧٧ ع

رة  ٥  الق
ة  ة  دفع 

 ك٣
 ٠.٦٦٨ ٠.٥٨٦- ٠.١٨٢ ٢.١٠٠ ٢.١٢٧  م 

٦  
شاقة  اس ال
م   ق اء ال أث

قهق  .  وال

شاقة  اس ال
م   ق اء ال أث

قهق  .  وال
 ٠.٥٩١- ٠.٢٩١ ٠.٨٦٤ ٢.٣٧ ٢٥.٥٠ ث

٧  

اف  ار ال   اخ
ع    ة ال ( ح

لاح س  ال
ارزة)   ال

   ث)٣٠(

اف  ار ال   اخ
ع    ة ال ( ح

لاح س  ال
ارزة) (     ث)٣٠ال

ه/ ث    ٠.٣١٩ ٠.٩٩٢ ١٤.٥٥٠  ١.٥٠  ١٤.٠٥ م

٨  
ة   دقة الل
ة  ال
ة  ا  الان

ة   دقة الل
ة  ال
ة  ا  الان

  - ٠.١٠٤ ١.٢٠٣ ٠.٩٦٤ ٠٨٨ ٤.٠٥ درجة 

  ٠.٤٢٧المعيارى لمعامل الالتواء=الخطا 
  ٠.٨٣٧= ٠.٠٥حد معامل الالتواء عند مستوى معنوية 

ـــــاري ١يوضـــــــــــــــح جـــــــــــــــدول ( ــــ ــــــراف المعيــــــ ــــــيط والانحـــــــــ )المتوســـــــــــــــط الحســـــــــــــــابي والوســـــــــ
ـــــد  ــــد البحـــــــــــث قيــــــ ــــ ـــــرات الاساســـــــــــية قيـــ ــــى المتغيــــــ ــــ ــــواء لـــــــــــدى افـــــــــــراد العينـــــــــــة فـــ ــــ ـــــل الالتـــ ومعامــــــ
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ــــح  ــواءالبحــــــــث ويتضــــ ــ ــيم معامــــــــل الالتــــ ـــ ـــــا بــــــــين (± ان قـــ ــــت مـــ ــــى٣قــــــــد تراوحــــ ــــن  ) وهــــ اقــــــــل مــــ
ـــــــواء  ـــــــل الالتــــــ ــــــد معامــــــ ــــ ــــــات وتماثـــــــــــــل المنحنـــــــــــــى حـــ ــــ ـــــــة البيانـــ ـــــــى  اعتداليــــــ ــا يشـــــــــــــير الــــــ ــــ ــــ ممـــ

ـــــات  ــــــوب التوزيعــــ ـــــن عيـــ ــــــو البيانـــــــــات مــــ ــــــى خلـــ ــــــرة علـــ ـــــا يعطـــــــــى دلالـــــــــة مباشـــ الاعتـــــــــدالى  ممــــ
  .الغير اعتدالية

  
ول(   ) ٢ ج

ع ة ل ال ل اسات الق ات ال س وق ب م ان ودلالة الف ة و  ال ا  ال
ة         ال

ان ا                    ة ق ال ل ات الأساس غ اف               فى  ال ل
                                                             ١٥=٢=ن١ن

 م
ات  غ  ال

ة    وح
اس   ال

ة ا عة ال ة   ال عة ال ق  ال   الف
ب 

ات  س  ال

ان    ال
  

  ة (ت)
م 
لالة   ال
ة  ائ   الاح

  ±ع  س  ±ع  س

لات دلالات ال  : مع

ة/شه ال  ١  ٠.٢٨٩ ١.٠٨١ ١.٠٩١ ٠.٦٠٠ ١.٥٥٢ ١٤.١٣٣ ١.٤٨٦ ١٤.٧٣٣ س

 ٠.٥٤٤ ٠.٦١٤ ١.٥٦٣ ١.٦٠٠ ٧.٨٨١ ١٦٥.٤٠٠ ٦.٣٠٤ ١٦٣.٨٠٠  س  ل  ٢

زن   ٣  ٠.٨٥٨ ٠.١٨٠ ١.٧٠٣ ٠.٤٨٧ ٦.٣٥٣ ٦٣.٨٨٠ ٨.٢٩٢ ٦٣.٣٩٣  ك  ال

ى  ٤ ر ة/شه  الع ال  ٠.٨٣٠ ٠.٢١٦ ١.٢٨٦ ٠.٢٦٧ ٣.١٥٩ ٥.١٣٣ ٣.٥٨٣ ٤.٨٦٧ س

ة ات الأساس غ  : ال

ة)   ١ اب ف (ا ونة ال  ٠.٨٧٢ ٠.١٦٢ ١.٥٦٩ ٠.٠٦٧ ١.٢٤٣ ٢٢.٧٨١ ٠.٩٩٢ ٢٢.٧١٥ س م

ة)   ٢ ف (سل ونة ال  ٠.٧١٢ ٠.٣٧٣ ١.١٠٤ ٠.١٣٣ ٠.٩٥٤ ٢٥.٦٩٧ ١.٠٠٣ ٢٥.٥٦٣ س م

ة   ٣ م واح ف علي ق ق  ٠.٧٨٢ ٠.٢٨٠ ١.١٠٢ ٠.١٣٣ ١.٢٧٣ ٢٥.٢٤٣ ١.٣٣٦ ٢٥.١١٠ ث ال

ل   ٤ د  ن ال  ٠.٥٧٠ ٠.٥٧٥ ١.٢١٢ ٠.٢٠٠ ٠.٩٩٨ ١٣.٦٧٧ ٠.٩٠٦ ١٣.٤٧٧ ع

ة   ٥ ة   ٠.٧٧٠ ٠.٢٩٦ ١.٣٢٤ ٠.٠٢٠ ٠.١٩٨ ٢.١٣٧ ٠.١٧٢ ٢.١١٧  م  ك٣دفع 

٦  
ــاء   شـــــــــــاقــة أث ــاس ال

قهق م وال ق  . ال
 ث

٠.٦٩٨ - ٠.٧٤٥ ١.٠٩٤ -٠.٨٠ ٢.٩٢ ٢٥.١ ١.٧٢ ٢٥.٩  

٧  
اف ال ـــار  ـــة     اخ ( ح

ـــــــلاح ســـــــ   ال ع  ال
ارزة) (  ث)٣٠ال

ه/ ث   م
٠.٥٤٠  ٠.١٤٥  ١.١١٢  ٠.١٠  ١.٧٩  ١٤.١  ١.٢٤  ١٤.٠  

٨  
ة  ال ة  دقة الل

ة  ا  الان
 درجة 

٠.٨٩٩  ١.٨٧٨  ١.١٩٨  ٠.٧٠  ٠.٨٤٣  ٤.٤٠  ٠.٨٢٣  ٣.٧٠  

  ٢.٤٨)=  ١٤، ١٤.  ودرجتى حرية (٠٥قيمة  (  ف  ) الجدولية عند مستوى معنوية  
  ٢.٠٤٨. = ٠٥قيمة  (  ت  ) الجدولية عند مستوى معنوية 
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ـــــى التبـــــــــــاين الاصـــــــــــغر فـــــــــــى ٢يوضـــــــــــح جـــــــــــدول ( ـــ ـــــر علـــ ـــــاين الاكبــــــ ) ان قيمـــــــــــة التبــــــ
ــــــــــــة  ــــــتوى معنويـــ ــــــة (ف) الجدوليةعنـــــــــــــــد مســـــــــ ــــــن قيمـــــــــ ـــ ـــــع المتغيـــــــــــــــرات اقـــــــــــــــل مــــــ ــــ  ٠.٠٥جميــــــ

ـــــود فـــــــــــروق ذات  ــدم وجــــــ ـــ ـــ ـــــح عـــ ــا يتضــــــ ــــوعتى البحـــــــــــث كمـــــــــ ــــ ـــــير الـــــــــــى تجـــــــــــانس مجمـــ ممايشــــــ
ـــــدى المجمـــــــــــوعتين التجريبيـــــــــــة و الضـــــــــــابطة  ـــــات القبليـــــــــــة لــــــ دلالـــــــــــة احصـــــــــــائية بـــــــــــين القياســــــ
ـــــرة علـــــــــــى تكـــــــــــافؤ   ـــــا يعطـــــــــــى دلالـــــــــــة مباشــــــ ــد البحـــــــــــث ممــــــ ـــ ـــ ـــــية قيـــ ــــرات الأساســــــ ــــ فـــــــــــى المتغيـــ

 .المجموعتين فى تلك المتغيرات 
  

انات:  ع ال   وسائل ج
  وسائل جمع البيانات التالية :  ان إستخدم الباحث  

مة: أولا: ه ال   الادوات والاجه
  شريط قياس - ٣ميزان طبي لقياس الوزن          -٢جهاز رستاميتر لقياس الطول    -١
  حبال-٦ساعة ايقاف                          -٥مسطرة مدرجة                -٤
  كجم ٣كرة طبية وزن  -٨بار المرونه الاهتزازية        - ٧
  )١: الاختبارات البدنية : مرفق(  ثانيا

ــــــان  ـــ ــــــتطلاع رأي قــــــــــــام الباحثـــ ـــ ــــــة واســـ بمســــــــــــح شــــــــــــامل للمراجــــــــــــع والدراســــــــــــات المرتبطــــــ
ــن  ــــ ــد الخبـــــــــراء عـــ ــــ ــة (قيـــ ــدرات البدنيـــــــ ــة) القـــــــ ــة الدراســـــــ ــذراعين  والمرتبطـــــــ ــــ ــلي للـــ ــل العضـــــــ بالعمـــــــ

 في سباحة الصدر وانسب الاختبارات لها وهي:
  اختبار مرونة مفصل الكتف (السلبية)-٢اختبارمرونه مفصل الكتف (ايجابية)             -١
  اختبار نط الحبل (التوافق)   -٤اختبار الوقوف علي قدم واحدة (توازن)      -٣
  كحم (القدره العضلية) ٣اختبار دفع كرة طبية  -٥ 

  ) ٢( ه : مرفق مهاريالختبار لاثالثا : ا
  المعاملات العلمية للاختبارات البدنية الخاصة : 

ق :-أ   ال
ــام     ــ ـــ ــان قـــ ــ ـــ ــي الباحثـــ ــارات علــــــــ ــ ـــــــق الاختبــــــ ــن طريــــــــــق تطبيـــ ــ ــك عــــــ ــدق وذلــــــــ ــ بعمــــــــــل صــــــ

ــــلاحعينــــــــه اســــــــتطلاعية مــــــــن  ـــــس مجتمــــــــع البحــــــــث وقــــــــام  لاعبــــــــي ســــ ــــي الباحثــــــــان مــــــــن نفـــ الــــ
ــدول (  ــز وجــــــــــ ــل تميــــــــــ ــــ ـــ ــري اقـــ ــــ ــزه والاخــــــ ــــ ــداهما مميــــــ ــوعتين احــــــــــ ـــ ــــ ـــي مجمـــ ـــ ــيمهم الــــــ )  ٣تقســــــــــ

  . يوضح ذلك



 
 

 
 
 

- ٨٠  - 
  

 
 

ول(  )  ٣ج
عة الغ  ة وال عة ال ات ال س وق ب م اندلالة الف ة ل   م

ار                 ق للاخ ة ق ال  معامل ال ن  ٦= ٢=ن١ن          ات ال
  م

ة ن ارات ال   الاخ
ة  عة  ال ة  ال عة الغ م ق  ال   الف

  ب 
ات  س  ال

  ة ت 
  معامل 

ا   ٢اي
  معامل 
ق    ±ع  س  ±ع  س  ال

ة)  ١ اب ف (ا ونة ال  ٠.٩٢٩ ٠.٨٦٤ ٧.٩٥٩ ٥.٧٦٠ ١.١٢١ ٢٢.٢١٥ ١.١٦٧ ٢٧.٩٧٥ م

ة)  ٢ ف (سل ونة ال  ٠.٩٣٨ ٠.٨٧٩ ٨.٥٣١ ٧.٥٥٠ ١.٣١٦ ٢٣.٨٧٠ ١.٤٧٨ ٣١.٤٢٠ م

ة   ٣ م واح ف علي ق ق  ٠.٩٤٦ ٠.٨٩٦ ٩.٢٧٠ ١٨.١٠٠ ٢.٨٨٤ ٢٥.١٠٠ ٣.٢٧٨ ٤٣.٢٠٠ ال

ل   ٤  ٠.٩٥٥ ٠.٩١٣ ١٠.٢٤١ ٨.٦١٠ ١.٠٩٨ ١٣.٢٦٥ ١.٥٢٦ ٢١.٨٧٥ ن ال

ة   ٥ ة   ٠.٩٥٢ ٠.٩٠٧ ٩.٨٤٩ ١.٣٦٠ ٠.١٦٥ ٢.١٢٥ ٠.٢٦١ ٣.٤٨٥ ك ٣دفع 

  ١.٨١٢. = ٠٥قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
  ٢مستويات قوة تاثير اختبار ت وفقا  لمعامل ايتا 

 تاثيرضعيف   = ٠.٣٠من صفر الى اقل من  
 تاثير متوسط  = ٠.٥٠الى اقل من ٠.٣٠من
  تاثير قوى  =الى اعلى          ٠.٥٠من 

ـــــدول( ــــ ـــــــــح مــــــــــــن جـــ ــــــد مســــــــــــتوى ٣يتضـــ ــائية عنــــــ ـــــــــة احصــــــــــ ـــــروق ذات دلالـــ ــــ ــود فـــ ) وجــــــــــ
ــــة  ـــ ـــــــزة ٠٥معنويـــــــــ ـــــــر مميـــــــــ ـــــــزة والمجموعــــــــــــــــة الغيـــــــــ ـــــــة المميـــــــــ ـــــــطي المجموعـــــــــ . بــــــــــــــــين متوســـــــــ

ــاثير  ـــ ــوة تـــ ـــ ــى قـــ ــ ــارات علــــ ــول الاختبــــــ ــ ــح حصــــ ـــ ــا يتضـــ ــث ، كمــــــ ــ ــد البحــــ ــة قيــــــ ـــ ــارات البدنيـــ ــ للاختبــــ
  . و معاملات صدق عالية

ات : -ب   ال
ــان   ــ ــام الباحثــــــ ــ ــــق تطبيــــــــــق قــــــ ـــــــن طريــــــ ــــــث عـــ ـــــــد البحــــ ـــــــارات البدنيــــــــــة قيـــ بحســــــــــاب الاختبـــ

ــــة قوامهــــــــــا ( ـــــــي عينــــــ ــــــة علـــ ــــارات وإعــــــــــادة تطبيقــــ مــــــــــن مجتمــــــــــع البحــــــــــث  لاعــــــــــب ) ١٢الاختبــــــ
  .أيام  ٣ومن خارج العينة الاساسية وكان الفاصل الزمني بين التطبيقين 

  
  
  
  
  



 
 

 
 
 

- ٨١  - 
  

 
 

ول(   )   ٤ج
ا ب ال واعادة  اتمعامل الارت ان معامل ال   ال ل

ة ق ال                                ن ارات ال                               للاخ
  ١٢ن=

  م
ة ن ارات ال   الاخ

  اعادة ال  ال
ا  معامل    الارت

  ±ع  س  ±ع  س

ة)  ١ اب ف (ا ونة ال  ٠.٩٧٩ ١.٤٦١ ٢٥.١٢٥ ١.٥٢٦ ٢٥.٠٩٥ م

ة)  ٢ ف (سل ونة ال  ٠.٩٧٣ ١.٨١٧ ٢٧.٧٠٠ ٢.٠١٣ ٢٧.٦٤٥ م

ة   ٣ م واح ف علي ق ق   ٠.٩٦٨ ٢.٨٩٤ ٣٤.٢٣٥ ٣.٧٨١ ٣٤.١٥٠ ال

ل   ٤   ٠.٩٦٢  ١.٦٢٥  ١٧.٦٧٠  ١.٩٧٢ ١٧.٥٧٠ ن ال

ة   ٥ ة    ٠.٩٧٦  ٠.٢٧٧  ٢.٨١٥  ٠.٣٢٨ ٢.٨٠٥ ك ٣دفع 

  ٠.٥٧٦. =٠٥قيمة  (  ر  ) الجدولية عند مستوى معنوية 
ــدول  ( ــ ــــ ــح جــــــ ــق ٤يوضــــــــــــ ــ ــــ ــين التطبيــــــ ـــ ــائية بـــــــــ ــ ــــ ــة إحصــــــ ـــ ــاط ذو دلالـــــــــ ـــ ــود ارتبـــــــــ ــ ــــ )  وجــــــ

ــاص  ــــ ــل الخـــ ــــ ــارات التحمـــ ـــ ــق لاختبــــ ــــ ــادة التطبيـــ ــين الســـــــــلاح واعـــــــ ــــ ــك  للاعبـــ ــــــث وذلـــــــ ــد البحـــ ــــ قيـــ
  .مما يشير الى ثبات الاختبارات  ٠.٠٥عند مستوى معنوية 

ي  ر نامج ال ح : ال ق   ال
نامج :  ف ال   ه

ــــدرات البدنيـــــــــــــــــة للـــــــــــــــــذراعين  ــــ ــــدف البرنـــــــــــــــــامج الـــــــــــــــــي تطويرالقـــــــــ والأداء المهـــــــــــــــــاري يهــــــــــــ
ـــــــي الســــــــــلاح  ـــــــة . للاعبـــ ـــــــة الاهتزازيـــ ــــــار المرونـــ ـــــــدريبات بــــ ـــــــتخدام تـــ ــــــلال اســـ مرفــــــــــق  مــــــــــن خــــ

)٣(  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
 

 
 
 

- ٨٢  - 
  

 
 

ول(    ) ٥ج
نامج  ى لل م ع ال ز   ال

م   ال   م   ال

  ٨  عدد اسابيع البرنامج    ١
  ٤  عدد الوحدات التدريبية   ٢

  ٣٢= ٤×٨  العددالكلي للوحدات    ٣

  ق  ١٢٠  زمن الوحدة التدريبية   ٤

  ق ٤٨٤= ٤×١٢٠  إجمالي الوحدات    ٥

  ق   ٣٨٤٠=   ١٢٠×٣٢    أجمالي زمن الوحدات التدريبية  ٦

ةالأولي:  لا راسة الاس   ال
ــــى  ـــــتطلاعية علـــ ــة الاســـ ــــ ـــــراء الدراسـ ــــم اجـــ ـــلاح  ١٠تـــ ـــــع  لاعبــــــــين ســــ ــــر مجتمـــ ــــن غيـــ مــــ

  .٢٤/١/٢٠٢٢الى ٢٠٢٢/  ١/ ٢٠البحث الاصلى وذلك فى الفترة من 
راسة : ف ال ه   ح اس

  التأكد من صلاحية الاختبارات ومدى ملائمتها للعينة قيد الدراسة  - ١
 التأكد من الاجهزة المستخدمة ومدى صلاحيتها .   - ٢
 تحديد الوقت المناسب لبدء القياس .  - ٣
  .التأكد من صدق وثبات الإختبارات (المعاملات العلمية) - ٤

ة : ان ة ال لا راسة الاس   ال
ــن   ــرة مـــــــــ ــي الفتـــــــــ ـــ ــة فــــــ ــ ــــ ــتطلاعية الثانيـــ ـــ ــة الاســــــ ــق الدراســـــــــ ـــ ـــ ــم تطبيـــ ــ ــــ    ٢٠٢٢/  ٢٦/١تـــ

ــى  ــا  ٢٠٢٢/ ١/  ٣٠إلــ ــي عينــــة قوامهــ ــين ســــلاح ٥علــ ــم  لاعبــ ــث تــ ــلية حيــ ــة الأصــ ــارج العينــ خــ
  تطبيق البرنامج التدريبي عليهم (وحدة تدريبية من البرنامج) 

راسة:   ه ال ف ه ه   ح اس
  تشكيل الأحمال التدريبية (الشدات والتكرارات والراحات البينية ).   -١
  تقنين الأحمال التدريبية المقترحة وفقا لهدف البرنامج المقترح.   -٢
  ملائمة التدريبات المستخدمة في البرنامج التدريبى لعينة الدراسة .   -٣
  التعرف على الشكل الامثل للبرنامج التدريبى المستخدم.   - ٤
  تفهم إفراد العينة للبرنامج التدريبي ومحتوى الوحدة وكيفية تطبيقها  - ٥



 
 

 
 
 

- ٨٣  - 
  

 
 

لى :   اس الق   ال
ــى الف ــلية فـــ ــة البحـــــث الأصـــ ــى عينـــ ــ ــى علـ ــ ــق القيـــــاس القبلـ ــم تطبيـــ ــ ــن تـ ــرة مـــ  ١/٢/٢٠٢٢تـــ

  ، وقد اشتملت على القياسات والاختبارات قيد الدراسة( قيد الدراسة).  ٢/٢/٢٠٢٢إلى 
 ) ف ح : م ق ي ال ر نامج ال   ) ٤ت ال

ــن  ــرة مــــ ــى الفتــــ ـــ ــدريبي فـ ـــ ــامج التـ ــراء البرنــــ ــم إجــــ حيــــــث ٢٠٢٢ /١٥/٣الــــــي ١/٢/٢٠٢٢تــــ
ـــم تطبيــــــق البرنــــــامج المقتــــــرح علــــــى عينــــــة الدراســــــة وقــــــد  ـــــابيع  بواقــــــع  ٨اســــــتغرقت الدراســــــة تـــ أسـ

  ق.٩٠وحدات تدريبية زمن الوحدة ٤
  

ع :   اس ال   ال
ــين   ـــ ــدى فـــــــــى الفتـــــــــرة بــــ ـــــاس البعـــــــ ــــــراء القيــــ ــم إجـــ ـــــى   ٢٠٢٢/  ٣/  ١٨تـــــــ /  ٣/ ١٩إلــــ

  وقد اشتملت على الاختبارات والقياسات قيد البحث . ٢٠٢٢
ة :  ائ ات الاح عال   ال

  الوسيط -٣الانحراف المعياري                    -٢المتوسط الحسابي                 -١
  حجم التأثير –   ٦نسبة التحسن %                   -٥قيمة (ت)                          -٤
                                       ٢معامل ايتا -٨الالتواء                              -٧
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
 

 
 
 

- ٨٤  - 
  

 
 

ائج ة ال اق ض وم   : ع
ول  (   ) ٦ج

ة  عة ال  ال ع ل م لي وال اس الق وق ب ال   دلالة الف
ة                                  ات الاساس غ  ١٥ن=                    فى ال

  م
ة  ات الاساس غ   ال

لي  اس الق ع  ال اس ال   ال
وق   ف

ات  س   ال

أ   ال
ار   ال
س    لل

  ة ت 
ة   ن

 %   ال
ح  
أث   ال

دلالة  
ح  
أث   ال

  ±ع  س  ±ع  س

ة)  ١ اب ف (ا ونة ال تفع  ١.٧٣٩ ٣١.١٧٢ ١٧.٩٠٤ ٠.٣٩٧ ٧.١٠١ ١.٣٧٢ ٢٩.٨٨٣ ١.٢٤٣ ٢٢.٧٨١ م   م

ة)  ٢ ف (سل ونة ال تفع  ١.٥٣١ ٣٠.٨٧٣ ١٧.١٥١ ٠.٤٦٣ ٧.٩٣٣ ١.٦٦٠ ٣٣.٦٣٠ ٠.٩٥٤ ٢٥.٦٩٧ م  م

ة   ٣ م واح ف علي ق ق تفع  ٣.٠٧٤ ٩١.٩٠٦ ٢٤.٩٠٣ ٠.٩٣٢ ٢٣.٢٠٠ ٢.٢٧٦ ٤٨.٤٤٣ ١.٢٧٣ ٢٥.٢٤٣ ال   م

ل   ٤ تفع  ٢.٦٣٩ ٧٧.٩٩١ ٢٢.٨٢٦ ٠.٤٦٧ ١٠.٦٦٧ ١.١٠٠ ٢٤.٣٤٣ ٠.٩٩٨ ١٣.٦٧٧ ن ال  م

ة   ٥ ة  تفع  ٢.٣٣٨ ٦٦.١٤٤ ٢١.٤٤٢ ٠.٠٦٦ ١.٤١٣ ٠.٢٧٦ ٣.٥٥٠ ٠.١٩٨ ٢.١٣٧ ك ٣دفع   م

٦  
ــاء  ــاقــة أث شــــــــ ــاس ال

قهق م وال ق  . ال
تفع  ٠.٩٨٩ ١١ ٧.٣١ ٠.٣٨٦ -٠.٢.٥ ٢.٩٢ ٢٥.١ ٣.١٦ ٢٢.٦  م

٧  
اف ــار ال ــة      اخ ( ح

ــ  ــلاح ســـ ـــ ال ع  ال
ارزة) (   ث) ٣٠ال

تفع  ٠.٩٩٦ ١٤.٥ ٩.٠ ٠.٣٩٨ ٢.٤ ١.٧٩ ١٤.١٠ ١.٩٥ ١٦.٥  م

٨  
ة  ة  دقة الل ال
ة  ا  الان

تفع  ٥.٩٨٩ ٢٨ ١٠.٥ ٠.١٨٩ ١.٩ ٠.٨٤٣ ٤.٤٠ ٠.٦٧٥ ٦.٣٠  م

  ١.٧٦١= ٠.٠٥قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
  : مرتفع  ٠.٨٠: متوسط     ٠.٥٠: منخفض       ٠.٢٠      -مستويات حجم التأثير لكوهن :
ـــــن جــــــدول ( بــــــين ٠.٠٥معنويــــــة ) دلالــــــة الفــــــروق الاحصــــــائية عنــــــد مســــــتوى ٦يتضــــــح مـ

ــد  ــية قيــــ ــرات الاساســــ ــى المتغيــــ ــة فــــ ــة البحــــــث التجريبيــــ ـــ ــدى مجموعـ ــدى لــــ ــى والبعــــ ـــ ــين القبلـ القياســــ
ـــث وقــــــد ت ــوبة مــــــا بــــــينالبحـــ ـــة (ت) المحســــ ــت ٧.٣١إلــــــي  ٢٤.٩٠٣( راوحــــــت قيمـــ ) كمــــــا حققــــ

ــين ( ــا بــ ــة تراوحــــت مــ ــن مئويــ ــبة تحســ ــي  ٪٩١.٩٠٦نســ ــيم ٪١١إلــ ــاثير قــ ــم التــ ــا حقــــق حجــ )  كمــ
ـــين ( ـــا بـــ ـــت مـــ ـــة) وهــــــى ٠.٩٨٩إلــــــي  ٣.٠٧٤تراوحـــ ـــــى فاعليــــــة ،  دلالات المرتفعـــ ممــــــا يــــــدل علـ

  .المعالجة التجريبية بشكل متفاوت على المتغير التابع 
المهـــــاري أن التحســـــن الواضـــــح فـــــي المتغيـــــرات البدنيـــــة والمســـــتوي حيـــــث يؤكـــــد الباحثـــــان 

ــلاح ــي الســــ ــة  للاعبــــ ــار المرونــــ ــتخدام بــــ ـــ ــدريبات بإسـ ــملة مــــــن تــــ ــدريبي وماتشــــ ــامج التــــ ــي البرنــــ ـــ الـ
ــث  ــلبية للكتفــــين حيــ ــين المرونــــه الايجابيــــة والســ ــة دور فعــــال فــــي تحســ ـــان لــ ــذي كـ ــة والــ الاهتزازيــ
ــد  ــل وقـــ ــة بالفصـــ ــ ــجة المحيطـ ــة والانســـ ــي الحركـــ ــتركة فـــ ــل المشـــ ــي للمفاصـــ ــن المـــــدي الحركـــ تحســـ
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ــي أن زيـــــادة المرونـــــة تـــــودي الـــــي تحســـــن فـــــي الاداء  ــن الدراســـــات المختلفـــــة علـــ ــ أكـــــدت كثيـــــر مـ
ــن  ــؤدي الــــــي تحســــ ـــ ـــــا يـ ــابة ممـ ــرض الســــــباح للاصــــ ــة تعــــ ــاري للاعبــــــي وقلــــ ـــ ــتوي الاداء المهـ مســــ

   السلاح .
ــدد يؤكـــــــــد كـــــــــلا مـــــــــن  ــــــذا الصـــــــ د علـــــــــي (وفـــــــــي هـــ ــ ـــــــ ــاء م ـــــــ ،  )١٦()م٢٠٢١ه

ف ،  )٢١()م٢٠٠٨(  Dolnyيـــــــــــــودول ـــــــــــــ أح م ــ ؤوف ؛ اســـــــــــ ال ــ ـــــــــــ ــ ع خالـــــــــــ
ــرق  )١٧()م٢٠٠٧ـــــــــادة( ــد طــــــ ــر أحــــــ ـــ ــة تعتبـــ ـــ ــة الاهتزازيـــ ـــ ــار المرونـــ ــدريبات بــــــ ــي أن تــــــ علــــــ

ــــوازن والقـــــوة العضـــــلية والتـــــي مـــــن شـــــأنها تعمـــــل  ــــة والفعالـــــة لتحســـــين المرونـــــة والتـ التـــــدريب البديلـ
ــي  ـــ ــن الاداء الفنـ ــي تحســــ ـــ ــل علـ ــي تعمــــ ــلية  والتــــ ــاف العضــــ ــاط الاليــــ ــرعة إنقبــــــاض وإنبســــ فــــــي ســــ

   ومستوي أداء اللاعبين .
ــد  ــا يوكــــــــــــ ون كمــــــــــــ نج وآخـــــــــــــــ ــار  )م٢٠١٥" ( Chung,et,all"شـــــــــــــــ ـــ ــدريبات بـــــــــ ــ ــــ أن تــــــ

ـــــام  ــــ ــة العظـــ ــن كثافــــــــــ ـــ ــــ ــن مـــ ـــ ــــ ــذلك يحســـ ــة وكــــــــــ ــزان والمرونــــــــــ ــن الاتــــــــــ ــــ ـــ ــة الاهتزازيةيحســـ المرونــــــــــ
  )  ١٠ :١٩ويزيد النشاط والاداء مما يؤدي الي تحسن المستوي الرقمي (

ض الاول الـــ يـــ علـــي : ــ قـــ الفـ ـــا ي ــ ه ة  ومـ ـــائ وق دالـــة إح ــ فـــ جـ ت
ــ  اســ ــ ال ــة  بــ ــ ن رات ال ــ ــ القــ عــ ــي  ــة فــ ــ ــه ال عــ ــ ال ــ لــ عــ ــي وال لــ الق

. ع اس ال الح ال ارزة ل ي س ال هار  للاع راع والأداء ال   لل
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ول  (   ) ٧ج
ة ا عة ال  ال ع ل م لي وال اس الق وق ب ال   دلالة الف

ة                                  ات الاساس غ  ١٥ن=                         فى ال
  م

ة ات الاساس غ   ال
لي  اس الق ع   ال اس ال   ال

وق   ف
ات  س   ال
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ة)   ١ اب ف (ا ونة ال س ٠.٧٦٣ ١١.٥٨٣ ٦.٦٩٥ ٠.٣٩٣ ٢.٦٣١ ٠.٨٤٤ ٢٥.٣٤٦ ٠.٩٩٢ ٢٢.٧١٥ م   م
ة)   ٢ ف (سل ونة ال ف  ٠.٤٨٤ ٨.٦٠٦ ٤.٦٩١ ٠.٤٦٩ ٢.٢٠٠ ١.٢٦٧ ٢٧.٧٦٣ ١.٠٠٣ ٢٥.٥٦٣ م  م
ة   ٣ م واح ف علي ق ق س ٠.٧٨٦ ١٤.٣٣٧ ٦.٩٦٣ ٠.٥١٧ ٣.٦٠٠ ٢.٨٦٣ ٢٨.٧١ ١.٣٣٦ ٢٥.١١ ال   م
ل   ٤ تفع  ١.٧٢٦ ٢٩.١٨٣ ٨.٠١٠ ٠.٤٩١ ٣.٩٣٣ ١.١٧٩ ١٧.٤١ ٠.٩٠٦ ١٣.٤٧٧ ن ال  م
ة   ٥ ة  تفع  ١.٤٢٨ ١٩.٦٠٣ ٧.٩٨١ ٠.٠٥٢ ٠.٤١٥ ٠.٢١٨ ٢.٥٣٢ ٠.١٧٢ ٢.١١٧ ك٣دفع   م

٦  
ـــــاء  شـــــاقة أث ـــــاس ال

قهق م وال ق  . ال
ف  ٠.٤٨٤ ٤ ٩.٠ ٠.٤٠٩ -٠.٩٠ ١.٧٢٩ ٢٥.٩٠ ١.٦٣٣ ٢٥.٠٠  م

٧  

افـــــــــــ (  ـــــــــــار ال اخ
ــلاح  ـ ال ــ  عـ ــة ال ـ ح
ــارزة)  ـــــــــــ ــ ال ســـــــــــ

 )ث٣٠(

ف  ٠.٢٨٧  ٥  ٤.٠ ٠.٥٩١  ٠.٨٠٠  ١.٢٤٧  ١٤.٠٠  ١.٤٧٦  ١٤.٨٠  م

٨  
ـــــة  ال ــــة  دقــــة الل

ة ا  الان
ف  ٠.٣٤٥  ٢٢  ١١.٠  ٠.٣٩٢   ١.١٠  ٠.٨٢٣   ٣.٧٠  ٠.٧٨٩  ٤.٨٠  م

  ١.٧٦١=٠.٠٥قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
:   ٠.٨٠: متوسط       ٠.٥٠: منخفض     ٠.٢٠   -ات حجم التأثير لكوهن :مستوي

  مرتفع 
ـــــن جــــــدول ( بــــــين ٠.٠٥) دلالــــــة الفــــــروق الاحصــــــائية عنــــــد مســــــتوى معنويــــــة ٧يتضــــــح مـ

ــد  ــية قيــــ ـــــرات الاساســــ ــابطة فــــــى المتغيـ ــة البحــــــث الضــــ ــين القبلــــــى والبعــــــدى لــــــدى مجموعــــ القياســــ
ــــين  البحـــــــث وقـــــــد تر  ــــــوبة مـــــــا بـــ ــــا حققـــــــت ٤.٠٠إلـــــــي  ٨.٠١٠(اوحـــــــت قيمـــــــة (ت) المحسـ ) كمـــ

ــــن مئويـــــة تراوحـــــت مـــــا بـــــين ( ــــى ٪٢٩.٦٠٣نســـــبة تحسـ )  كمـــــا حقـــــق حجـــــم التـــــاثير قـــــيم ٪٤ الـ
ــــــين ( ـــــا بـــ ـــــا بـــــــــين المنخفضـــــــــة ٠.٢٨٧إلـــــــــي  ١.٧٢٦تراوحـــــــــت مــــ ــــــى دلالات تراوحـــــــــت مــــ ) وهـــ

ــة  ــاوت علــــــى ٠والمتوســــــطة والمرتفعــــ ــة بشــــــكل متفــــ ـــ ــة المعالجــــــة التجريبيـ ــدل علــــــى فاعليــــ ممــــــا يــــ
  .المتغير التابع 

ـــــذي حــــــــــــدث فــــــــــــي المتغيــــــــــــرات البدنيــــــــــــة ويعــــــــــــزي الباحثــــــــــــان  ــــ ـــــن الـــ ــــ ــــــتوي التحســـ ومســــــ
ـــلاح  ــــ ـــ ــــي الســـ ـــ ـــاري للاعبــــــ ــــ ــــي انتظـــــــــــــام الاداء المهــــــ ــــابطة علـــــــــ ـــة الضـــــــــ ــــ ـــــينللمجموعــــــ  اللاعبـــــــــ

ــا تـــــــــــدريبات  ــ ــــ ــــت علـــــــــــي المجموعـــــــــــة  حيـــــــــــث طبـــــــــــق عليهـــ ــــ ـــــي طبقـــ ــــــــة التــــــ للوحـــــــــــدات التدريبيـــ
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ـــــتخدام بـــــــــــار  ـــــن دون اســــــ ــــي ولكــــــ ــــ ــع المســـــــــــتوي البـــــــــــدني والمســـــــــــتوي الرقمـــ ــ ــــ ــــي رفـــ ــــ تعمـــــــــــل علـــ
ــة  ــه الاهتزازيــــــ ــ ــرامج  المرونــــ ـــ ــد تطبيــــــــق بـــ ــــي أن عنــــــ ــات علــــ ـــ ــن الدراســـ ـــ ــر مـــ ــدت كثيــــــ ــ ـــــث أكــــ حيـــ

ــن ملحــــــــوظ فــــــــي القــــــــدرات البدنيــــــــة  ـــ ــــي تحســـ ــد يــــــــؤدي الــــ ــة الشــــــــدة قــــــ ـــ تدريبيــــــــة بأحمــــــــال مختلفـــ
  . ومستوي الاداء 

اسـ  ة بـ ال ـائ وق دالـة إح جـ فـ اني ال يـ علـي : ت ض ال ق الف ا ي ت وم ه
هــار   راع والأداء ال ــة   للـ ن رات ال عــ القـ ة فـي  ــا عـه اال عـ لــ ال لـي وال الق

. ع اس ال الح ال ارزة  ل ي س ال   للاع
ول (   )  ٨ج

أث  ة ح ال ة و مع ع اسات ال ات ال س وق ب م ةدلالة الف ن ارات ال     ل   للاخ
ة                     ة وال ا ى ال ال ع   ١٥= ٢=ن ١ن              م

 م

ة ن ارات ال   الاخ
ة  ا عة ال ة  ال عة  ال  ال

ق ب   الف
ات  س  ال

  ة 
 ت

وق   ف
ن  

 ال 

ح  
أث   ال

  

دلالة  
ح  
أث   ال

      ±ع س ±ع س

ة)  ١ اب ف (ا ونة ال تفع ٠.٩١٩ ١٩.٥٨٩ ١٠.٥٣٩ ٤.٥٣٧ ١.٣٧٢ ٢٩.٨٨٣ ٠.٨٤٤ ٢٥.٣٤٦ م  م
ة)  ٢ ف (سل ونة ال تفع ١.٣٢٣ ٢٢.٢٦٧ ١٠.٥١٢ ٥.٨٦٧ ١.٦٦٠ ٣٣.٦٣٠ ١.٢٦٧ ٢٧.٧٦٣ م  م

٣  
م   ف علي ق ق ال

ة   واح
تفع ٢.١٧١ ٧٧.٥٦٩ ٢٠.١٨٧ ١٩.٧٣٣ ٢.٢٧٦ ٤٨.٤٤٣ ٢.٨٦٣ ٢٨.٧١٠  م

ل   ٤ تفع ١.٩٥٩ ٤٨.٨٠٨ ١٦.٠٨٨ ٦.٩٣٣ ١.١٠٠ ٢٤.٣٤٣ ١.١٧٩ ١٧.٤١٠ ن ال  م
ة   ٥ ة  تفع ١.٥٥٧ ٤٦.٥٤١ ١٠.٨٣٠ ١.٠١٨ ٠.٢٧٦ ٣.٥٥٠ ٠.٢١٨ ٢.٥٣٢ ك ٣دفع   م

٦  
ــاء  ــ شــــاقة أث ــــاس ال

قهق م وال ق  . ال
٠.٨١٩ ١٧.٤٥٦ ٣.١٢ ٢.٤٠ ١.٦٣٣ ٢٥.٠٠ ٣.١٦٩ ٢٢.٦٠ 

تفع  م

٧  

افــــــــــ  ــار ال ــــــــ ( اخ
ــ  عــــــــــــــ ــة ال ــــــــــــــ ح
ــ  ــلاح ســـــــــــ ـــــــــــ ال

ارزة) (   )ث٣٠ال

١.٨٥٦ ٤٧.٩٨٢ ٢.١٩ ١.٧٠ ١.٤٧٦ ١٤.٨٠ ١.٩٥ ١٦.٥٠ 

تفع  م

٨  
ــة  ــ ال ــة  ــ ــة الل دقــ

ة ا  الان
٢.٩٨٧ ٤٤.٥٤١ ٤.٥٦ ١.٥٠ ٠.٧٨٩ ٤.٨٠ ٠.٦٧٥ ٦.٣٠ 

تفع  م

 ١.٧٠١. =  ٠٥قيمة  (  ت  ) الجدولية عند مستوى معنوية  
ــح جـــــــدول ( ــة  ٨يوضـــــ ــات البعديـــــ ــ ــين متوســـــــطات القياســـ ــــ ــائية بـ ــــروق الاحصـــــ ــة الفـــ ــ ) دلالـــ

ــد البحــــــث  ــارات البدنيــــــة قيــــ ــى متغيــــــر الاختبــــ ــة والضــــــابطة فــــ لــــــدى مجمــــــوعتى البحــــــث التجريبيــــ
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ــة   ــتوى معنويـــــ ــ ــد مســـ ــ ــك عنـــ ــ ــين  ٠.٠٥وذلـــ ــا بـــــ ــة (ت) مـــــ ــ ــت قيمـــ ــ ــد تراوحـــ ــي  ١٦.٠٨٨( وقـــــ إلـــــ
ــث   )٢.١٩ ــوعتى البحـــــ ــ ــين مجمـــ ــة  بـــــ ــ ــارات البدنيـــ ــاثير للاختبـــــ ــ ــم التـــ ــيم حجـــــ ــــح ان قـــــ ــا يتضـــ ــــ كمـ

ــن ( ــة  اكبـــــر مـــ ــابطة و التجريبيـــ ــا بـــــين ٠.٨٠الضـــ ــد تراوحـــــت مـــ  ) ٠.٨١٩إلـــــي  ٢.٩٨٧()  وقـــ
ــرات  ــك المتغيـــ ــى تلـــ ــع علـــ ــكل مرتفـــ ــامج بشـــ ــة البرنـــ ــى فاعليـــ ــدل علـــ ــا يـــ ــة ممـــ ــى دلالات مرتفعـــ وهـــ

  لصالح المجموعة التجريبية عنة لدى المجموعة الضابطة
ــــد  ـــــان حيــــــــث يؤكــــ ــــين المجموعــــــــة التجربيــــــــة والمجموعــــــــة الباحثـــ ـــــع بــــ ـــــن المرتفـــ أن التحســـ

ــــدريبات  ــــامج الـــــذي اشـــــتمل علـــــي تـ ــــة التجربيـــــه طبـــــق عليهـــــا البرنـ الضـــــابطة بـــــأن أفـــــراد المجموعـ
ـــــي تحســــــن القــــــدرات البدنيــــــة  ومســــــتوي بــــــار المرونــــــة الاهتزازيــــــة والــــــذي كــــــان لهــــــا دور فعــــــال فـ

  .الاداء المهاري لاعبي السلاح 
ــن ــ ــــــل مـــ ــــــة كـ ــائج دراسـ ــة نتـــــ ــل اليـــــ ــ ــــــع ماتوصـــ ــائج مـ ــذة النتـــــ ــــق هـــــ د  وتتفـــ ــ ـــــ ــاء م ـــــ ه

ون" ، )١٦()م٢٠٢١علـــــــــــــــــــي ( نج وآخـــــــــــــــــــ )، ١٩م)(٢٠١٥( .Chung,et,alشـــــــــــــــــــ
اح ( الف ـــــــــــ العلا ع ــ ؤوف ) ، ١()م٢٠١٢أبـــــــــ ال ـــــــــــ ف وخالـــــــــــ ع ـــــــــــ أح م اســـــــــــ

ــادة( ون ،  )١٧()م٢٠٠٧ــــــــــــــــــــــــــــــ ــ ــاني وآخــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــ  Fagnani,et.alفاج
ون ) ، ٢٢()م٢٠٠٦( ــــــــــــــــــــــــــــــ وآخــــــــــــــــــــــــــــــ  )٢٠()م٢٠٠٣( Delecluse,et.al"دل

ــليم  ــيط الســــــــ ــــــي التخطــــــــ ــافة الــــ ــــ ــدريبات بالاضــــ ــن تــــــــ ــملة مــــــــ ــا تشــــــــ ــ ـــ ــــــدريبي ومـــ ــامج التــــ ــــ أن البرنــــ
ــة   ــدريبات بارالمرونـــــــ ــــ ــي أن تـــ ــــ ــات الـــ ــذه الدراســـــــ ــائج هـــــــ ــــ ــث أكـــــــــدت نتـــ ـــ ــة حيــــ ـــ ــال التدريبيــــ ــــ للاحمـــ

ــــة  ــــأثير ايجــــــــــــابي علـــــــــــــي القــــــــــــدرات البدنيـــــــــ ـــــــــة لهــــــــــــا تـــــــــ ــــــاري الاهتزازيـــ ــــ ـــتوي الاداء المهـــ ومســـــــــ
  .  للاعبي السلاح 

الــ الــ يــ علــي : ض ال قــ الفــ ــا ي اســات  ومــ ه ه بــ  ال ــائ وق دالــه اح جــ فــ ت
هـار   راع والأداء ال ـة للـ ن رات ال عـ القـ ه فـي  ا ه وال ع ال ه ل  ال ع ال

ه. عه ال الح ال ارزة ل ي س ال   للاع
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ات :  ص لاصات وال   الاس
لاصات :   أولا: الاس

ــــنهج      ـــة والمـــــــــ ـــــدود العينـــــــــ ــــ ـــــــــة  وفــــــــــــي حـــ ـــــي ضــــــــــــوء أهــــــــــــداف البحــــــــــــث وفروضـــ ــــ فـــ
  المستخدم  توصل الباحثين الي الاستخلاصات الآتية :

ــــــدريبات بــــــــــــار المرونــــــــــــة  - ١   أثــــــــــــر فــــــــــــي بعــــــــــــض القــــــــــــدرات البدنيــــــــــــة   Flexi-barتــــــ
 .للمجموعة التجربية   ) قيد الدراسة (

ـــــــة  - ٢ ــــار المرونــــــ ـــــــي   Flexi-barتـــــــــــــدريبات بـــــــــ ــــر فــــــ مســـــــــــــتوي الأداء المهـــــــــــــاري أثـــــــــ
 .للمجموعة التجربية  للاعبي السلاح ( قيد الدراسة ) 

ات : ص ا : ال   ثان
ـــة ــدود العينــــــــــــ ـــ ــة  وفـــــــــــــــي حـــــــــ ــ ــــ ــداف البحـــــــــــــــث وفروضــــــ ــي ضـــــــــــــــوء أهــــــــــــ والمـــــــــــــــنهج  فــــــــــــ

  الي التوصيات  الآتية :المستخدم  توصل الباحثان 
ــــة  - ١ ــين القــــــــــــدرات البدنيـــــــــ ــــ ـــة لتحســــــ ـــ ــــــدريبات بــــــــــــار المرونــــــــــــة الاهتزازيــــــ ـــ ــــــتخدام تـــ اســــــ

 للرياضات الأخري . المهاريوالمستوي 
 .المرونة الاهتزازية علي مراحل سنية مختلفة  استخدام تدريبات بار - ٢
ـــــدرات  - ٣ ــــ ـــــي تحســــــــــــين القـــ ــــ ــــــي تســــــــــــاعد علـــ ـــ ـــــزة التـــ ــــ ضــــــــــــرورة تــــــــــــوفير الادوات والاجهـــ

 .البدنية للناشئين  
ـــــل  - ٤ ــــــاليب الحديثـــــــــة والمتنوعـــــــــة  التـــــــــي تعمــــ تصـــــــــميم برنـــــــــامج تـــــــــدريبي يشـــــــــمل الاســـ

ــــي الســـــــــــــباحات  ــــة فـــــــــ ــــارات المختلفـــــــــ ــــة للمهـــــــــ علـــــــــــــي تطـــــــــــــوير العضـــــــــــــلات العاملـــــــــ
  المختلفة . 
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اح  (   ــــر ، ط م)٢٠١٢أب العلا أح ع الف ـــ ـــي المعاصـــ ــــ دار الفكر العربي ، ،    ١١.التدريب الرياضـــ
 القاهرة .

اح ؛ حازم ح سال (    الاتجاهات المعاصرة في تدريب السباحة ، دار  م) .٢٠١١أب العلا ع الف
  الفكر العربي ، القاهرة .

    ) ح   ال ــ  ـ ــة ع بـــــار الاهتزاز م).  ٢٠٢٠أســــــــــــامـ ــتخـــــدام  ــ ــــ ــــاســــــ بـ الوظيفي  التـــــدريـــــب    تـــــأثير 
Flexi,bar    م حرة  ٥٠على القوة العضـلية والمدي الحرکي لمفصـل الكتف والمسـتوي الرقمي لسـباحة

، كلية التربية الرياضية للبنات ،  ٤للناشئين ، بحث منشور ،  مجلة بحوث التربية الشاملة ، العدد  
 جامعه الزقازيق .

ــ على (     ـــــــ ـال ح ـه  على بعض المتغيرات    Flex.barتــدريبــات بــار المرونــةتــأثير    م).٢٠٢١أم
البدنية ومســــــتوى أداء بعض الرکلات فى رياضــــــة الكاراتيه ، بحث منشــــــور ،  مجلة بحوث التربية  

  ، كلية التربية الرياضية بنين ، جامعه الزقازيق . ١٣٧الرياضية ، العدد 
اقاني (    ان علي ع علي ال المحددات الأســاســية لإختيار الناشــئين في رياضــة امبارزة ،  ) .٢٠٠٤ب

  رسالة دكتوراة غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد .
تصـميم إختبار لقياس الرشـاقة في رياضـة المبارزة ، بحث منشـور   ) .٢٠٠٧ع الهاد ح مه (  

  ، مجلة العلوم الرياضية ،العدد الاول ، كلية التربية الرياضية ، جامعة المنيا . 
ال (   ام ع ال   .G.M.Sتطبيق ) دار  –التدريب الرياضي ( نظريات م). ٢٠٠٥ع
ون  (   اي وآخ لي ه   الحديث في رياضة المبارزة ، جامعه حلوان ، القاهرة.م) . ٢٠١٥ل
ـــ (    ي ح ــية ، دار الفكر العربي ، م).٢٠١٠م صـــ القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضــ

  .القاهرة
ت (    اس صــــــف ــيف بدلالة   م) .٢٠١٧م  ـــ ــلاح الســـ التنبوء بالقدرة الهوائية واللاهوائية للاعبي ســــــ

، مجلة نظريات وتطبيقات التربية الدنية وعلوم    ١بعض المتغيرات البدنية ، بحث منشـــــــــور ، العدد  
  الرايضة ، ، كلية التربية الرياضية ، جامعة مدينة السادات.

اد (   ا ح ي إب ــي الحديث ( التخطيط    م) .٢٠١٠مف ، دار  ٢قيادة) ط  –تطبيق   –التدريب الرياضـــــ
  الفكر العربي ، القاهرة .
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ـــــ    ــ ســـــــ ايهـــــاب  اســـــــــلام   ، ـــــاه  ال اب قي  ــ دســـــــ ـــــ  م ـــــال  ان ؛  ـــــ  ال اب  ة  ـــــ ج ـــــال  م
ل( اع ــ ــتخدام بار المرونة   م).٢٠٢٢اســــ فى تطوير بعض   Flexi-barتأثير برنامج تدريبي بإســـــــ

القدرات البدنية للذراعين والمســتوي الرقمي لســباحي الصــدر ، بحث منشــور ،  المجلة العلمية لعلوم 
 ، كلية التربية الرياضية ، جامعه طنطا . ٣١التربية الرياضية ، العدد 

ر ؛ فات أب   لاء ال ا ( ن ــه إب د ، ســــ ــع ــــ تأثير تدريبات بار المرونة الاهتزازي    م).٢٠٢٢ال
ــور ،  المجلة  ــابقة قذف القرص ، بحث منشـــــ ــ ــتوي الرقمي لمســـ علي بعض المتغيرات البدنية والمســـــ

  ، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعه حلوان . ٣العلمية لعلوم وفنون الرياضة ، العدد 
ة (   و ح ر ؛ع لاء ال ــي  ، دار الفكر العربي   م) .٢٠١٨ن التدريب الوظيفي في التدريب الرياضـــ

 . ، القاهرة
ا (    ـ الع إب التحليـل الكينمـاتيكي لأداء الهجمـة القـاطعـة داخـل وخـارج ظروف م).  ٢٠١٥هـاني ع

مجلة أســـيوط لعلوم ،  ٢، بحث منشـــور ، العدد    المباراة لدى لاعبي ســـلاح الشـــيش (دراســـة مقارنة)
  وفنون الترببية الرياضية ،كلية التربية الرياضية ، جامعه أسيوط .

د علي (  ـاء م علي بعض المتغيرات  Flexi-barتأثير تدريبـات بار المرونة الاهتزازية    م).  ٢٠٢١ه
م فراشـة , بحث منشـور  ١٠٠البدنية الخاصـة بعضـلات الكتف والمسـتوي الرقمي لدي ناشـئ سـباحة  

  .جامعة بنها ، كلية التربية الرياضية,٣، مجلة علوم التربية الرياضية ، العدد 
ــادة (    ؤوف  ال ــ ــ ع ف ؛ خــال ـــــــــ ــ م ــ أح ــار   م).٢٠٠٧ــاســـــــ ــات بـ ــدريبـ ــامجي لتـ ــأثير برنـ تـ

ــابين   ــــــلات الفخد علي تأهيل المصـــــــــــ ــــ الاهتزازوالتدريب بالاثقال لتنمية الاتزان والقوة لمجموعة عضـــ
) ،كلية التربية  ١١بالضـمور العضـلي ، بحث منشـور ،المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضـية العدد (

  الرياضية ، جامعة طنطا .
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