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الإهتزازية في تحسين بعض  Flexi-barتأثير برنامج تدريبي بإستخدام بار المرونة 
 القدرات البدنية والأداء المهاري للتصويب للاعبي كرة السلة

 منه الله محمد عبد الخالق المقدم /د*
 نانسي مجدي حسني ابو فريخه /د**

 ملخص البحث : 
دريبي بإستخدام بار المرونة الإهتزازية في هدفت الدراسة إلي التعرف على تأثير برنامج ت 

وقيييد إسييييتخدمت  ،تحسييييع بعييير الاييييدراو البدناييية واللاص المليييارك للتليييي ي  ل عبيييى  ييير  السييييلة
الباحثتيا  الميي لج التبريبييى تو التليمار التبريبييى لمبميي عتيع إحيداهما تبريبايية وال يير   يياب ة 

بال ريايية العمد يية مييع رعبييي  يير  السييلة  وتيير إ تاييار عي يية البحيي  ،وتلييل لم اسييبتب ل باعيية البحيي 
  2024/2025سيي ة والمسييبليع بالإتحييال الملييرك لةيير  السييلة  16ب ييالك ط  ييا الريا ييي تحييت 

( رعيي  وال يير  10رعيي  تيير تاسيياملر إلييى مبميي عتيع إحييداهما  يياب ة وق املييا   32وق املييا 
( 12ت  عاة بلييق ق املييا  ( رعيي ،  مييا قامييت الباحثتييا  بإ تاييار عي يية اسيي10تبريبايية وق املييا  

فيييي  ييي ص نهيييداف البحييي  وفرو يييب وفيييي حيييدول العي ييية والمييي لج  و يييا  ميييع نهييير ال تيييا ج ،رعييي 
نثيييرو فيييي   Flexi-barالمسيييتخدم ت  يييلت الباحثتيييا  إليييى ن  تيييدريباو بيييار المرونييية الإهتزازيييية 

 الإهتزازييية ونيية مييا ن  تييدريباو بييار المر  ،بعيير الاييدراو البدنايية قيييد الدراسيية للمبم عيية التبر ايية
Flexi-bar   نثيييييرو فيييييي مسيييييت   اللاص المليييييارك ل عبيييييي  ييييير  السيييييلة قييييييد الدراسييييية للمبم عييييية

  .التبريباة

                                                           

 .استات مساعد باسر ارلعاب البماعاة وريا او المضرب  لاة عل م الريا ة جامعة ط  ا
 .الريا اة  لاة عل م الريا ة جامعة ط  ااستات مساعد باسر التدري  وعل م الحر ة  **
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Abstract 

The study aimed to investigate the effect of a training program 

using the vibration flexibility bar on improving some physical abilities 

and shooting skills in basketball players. The researchers used an 

experimental approach with a design involving two groups, one 

experimental and the other control, as it suited the nature of the research. 

The research sample was selected intentionally from basketball players at 

Tanta Sporting Club, under 16 years old, registered with the Egyptian 

Basketball Federation for the 2024/2025 season, consisting of 32 players. 

These players were divided into two groups: one control group consisting 

of 10 players and one experimental group consisting of 10 players. 

Additionally, the researchers selected a pilot sample of 12 players. One of 

the most important findings, based on the research objectives, hypotheses, 

and within the limits of the sample and methodology used, was that the 

Flexi-bar vibration flexibility training had an impact on certain physical 

abilities of the experimental group. The Flexi-bar training also improved 

the skill level of basketball players in the experimental group. 
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 مشكلة البحث:المقدمة و 
ن ييبا المبييار الريا ييي الييي م لإ ااييا بالإنبييازاو العلمايية والعملايية، وتلييل ب ضيي  البليي ل  

هيه  البلي ل  ،المستمر  والمثابر  في إجراص البحاث والدراسياو التيي تعتميد عليى نسيي علماية ق يية
ا علييى الإم انايياو المتاحيية  ،تسيلر فييي إثييراص هييها المبييار ب يي  جد ييد والتييي تتسييتن  مييع نجيي  اعتميالا

مسييياعد  ال عبييييع عليييى تحاييييو نعليييى المسيييت ياو وال  ييي ر باللا ييي  الب يييرك إليييى قيييدراو ت ييي   
 (2:  5  .الت قعاو
م( ن  تخ يياا التييدري  الريا ييي  عييد نمييراا نساسييااا 2012   أبووو العوولا عبوود ال تووا وييير    

ال عي  ميع ال  ي ر إليى  لتحايو نفض  مست   مم ع مع التادم والتميز، وتلل مع نجي  تم ييع
 (57:  1نعلى المست ياو في ال  اط الريا ي التخللي.  

م( إليييى ن  التيييدري  الريا يييي هييي  عملاييية  ييياملة ومت ازنييية 2011   نبيلوووة أ مووود ت يييير و  
تلدف إلى تحسيع اللاص الريا ي، ويتر تلل مع   ر برامج مخ  ة للإعدال والم افسياو.  ميا 

لد  اما اييية والتنيييير المسيييتمر، مميييا  م يييع ال عبييييع وال ييير  ميييع ت ماييية ننيييب عملاييية م ممييية تتمييييز با
 (13:  14وت  ير قدراتلر الةام ة.  

 Stephen) ، سوووتي ين متشوووي (Lindagriffin) لينووودا فووورافين ويت يييو  ييي  ميييع  
Mitcell)وفوديوث أوسولين ، (Gudith Oslin) (1979 يا عليى ن  الإعيدال المليارك  عيد نساسا

ي  ن  اللدف الر اسي للإعدال الخ  ي ه  تحسيع اللاص المليارك ل عي  للإعدال الخ  ي، ح
 .(8: 23).مع   ر استن ر قدراتب الملارية ب    سلار وفعّار

( ن   يير  السيييلة هييي ريا يية جماعاييية 2006   مصووى ى زيووودان وفمووا  رم وووان وييير   
عييالر. وتعييد مييع تحمييى ب ييعباة واسييعة، حييي   مارسييلا عييدل  بييير مييع الريا ييييع علييى مسييت   ال

نسرع اللعياب الريا ياة ت ي راا ونمي اا. تت لي  هيه  الريا ية نلاصا متمييزاا   يم  السيرعة، والتحمي ، 
 .ولرجة عالاة مع الملار ، وتمارس على مست ياو مختل ة س اص على مست   الل ا ة نو ارحتراف

(8  :18.) 
ا لم اجلية مت لبياو ال  ياط م( ن  تليئية ال عي  بيدنااا ون سياا 2010   م توي  مواد ه ر   

الريا ييي تعتبيير مييع ال اجبيياو الر اسيياة فييي تحسيييع الحاليية التدريبايية للريا ييييع، بلييدف ال  يي ر 
إلييى المسييت ياو الريا يياة الم ل  يية سيي اص علييى مسييت   اللاص الملييارك نو علييى مسييت   الإنبيياز 

  (225: 9  .الرقمي
يييا بيييالت ازك مييي  م( إليييى ن  المر 2020   لوووويزا فيووورا و  ووورون وي يييير    ونييية تلعييي  لوراا ملما

الاييدراو البدنايية ال يير  مثيي  الايي  ، والتحميي ، والسييرعة، والت افييو فييي تحايييو اللاص المثييالي. فلييي 
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تعد مع الر ا ز الساساة ركتسياب وتتايا  اللاص الحر يي بليدف ال  ي ر إليى المسيت ياو العلايا. 
دم الاييدر  علييى ارسييت ال  الاليي   مييع كمييا ن  انخ ييات مسييت   المرونيية  م ييع ن   يي لك إلييى عيي

مسيييت ياو الاييي   التيييي  يييتر ت ميتليييا، وييييرتبا ت ييي ر هيييه  الاييي   بايييدر  ال يييرل عليييى نلاص التميييريع عبييير 
 (61: 24 .مست ياو مختل ة مع المد  الحر ي للم ا  

م( ننيب لتحاييو اررتاياص بالمسيت   2011   أبو العلا عبد ال توا  و وازم  سوينكما  ر    
ز،  بييي  اسيييتخدام ال سيييا   والجليييز  الكثييير فاعلاييية فيييي ت ييي ير الاييي   العضيييلاة بأن اعليييا والإنبيييا

المختل ة، بما  ت اس  م  المبم عاو العضلاة العاملة في الن  ة الريا اة المختيار . هيها  تياا 
للريا ييع ارلتزام بالعم   مع إطار التر ي  الد  اما ي للحر ة، مما  ساهر فيي تحاييو الليدف 

 ( 75: 2  .ساسي ب    نكثر فعالاةال
م( إلى ن  التر يز المتزا د على تحايو الإنباز 2012   فيلمورفان وبالانيساميوي ير   

الريا يييي لفييي  العلمييياص للبحييي  عيييع نلواو لااقييية بدناييية مبتةييير  تييي ثر ب ييي   إ بيييابي عليييى اللاص 
واحد  ميع نحيدث هيه   (Flex Bar) وتساهر في اكتساب ميز  ت افساة. وتعد تدريباو بار المرونة

 (48: 22  .اللواو التي جهبت ارنتبا  في الآونة ال ير  في المبار الريا ي
 (FlexBar) م( ن  نلا  بييار المرونيية2016   سوويونج فووين لووي و  وورون كمييا  ييه ر   

مل  عة مع ال ا بر ج س عالي الب ل ، حي   حت ك الم تلف على مقبر، بي ما ت جد نوزا  
 .مييييع الم يييياط ال باعييييي المايييياوم للتعيييير  والييييهك ر  سييييب  الحساسيييياة ع ييييد ارسييييتخداممليييي  عة 

 25 :47) 
م( ننيب فيي الآونية ال يير ، انت يرو بعير التمري ياو 2015   شوونج و  ورون كما    د   

باستخدام اللواو التيي تسياعد عليى ت ماية ع ا ير اللااقية البدناية، و يا  ميع نكثرهيا انت ياراا الةير  
، والثاييييار بأن اعلييييا، والبيييي ا المتحيييير،، والبييييار الخ ييييبي، وارسييييتال الم يييياطي، و ييييار الس يسييييرية

المرونة ارهتزازية.  ما ن اروا إلى ننب لت ماة الادراو البدناية ليد  الممارسييع،  يتر اسيتخدام طير  
ونسييالي  ونلواو تدريبايية متعييدل ، ومييع نبييرز اللواو الحد ثيية التييي ن ييبحت نساسيياة فييي  ييارو 

 (275: 19  .قة البدناة هي نلا  بار المرونة ارهتزازيةاللاا
 
 
 
 

 (1شك  )
 عصا المرونة
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كما تساعد تدريباو المرونة الإهتزازية فيي تا يية البسير ب ي   متةامي ، مميا  ت اسي  مي   
اللاص اليييي  ا ي الم ليييي ب، وتلييييل مييييع  يييي ر ت يييي ير بعيييير ع ا يييير اللااقيييية البدنايييية مثيييي  الايييي   

  (18:20 .لاا والس لى وعض و البهع، بالإ افة إلى تحسيع المرونةالعضلاة للأطراف الع
ومع   ر اطي ع البياحثتيع عليى الدراسياو السياباة و يب ة المعل مياو الدولاية، رحميت  

تعيد ميع نلواو التيدري  الحد ثية  (Flexi-Bar) الباحثتا  ن  اسيتخدام نلا  بيار المرونية الإهتزازيية
وهييه  اللا  تعميي  علييى ت مايية وتحسيييع  ،سيي اة والمسييت ياو المختل ييةالتييي ت اسيي  جمايي  المراحيي  ال

ع ا ييير اللااقييية البدناييية ب ييي   عيييام، وتا يييية عضييي و البسييير، وتحسييييع ال نمييية العضيييلاة ب ييي   
 . اص

كميييا رحميييت الباحثتيييا  ن  نتيييا ج بعييير الدراسييياو السييياباة سيييل ت الضييي ص عليييى نهماييية  
السوويد سووعد دمحموود  ووازي “كدراسية  الاييدراو البدناييةاسيتخدام بييار المرونية ارهتزازييية فييي ت ي ير 

ودراسة منا  أبو المجد وأنجا  أبو النجاه واسلام اسوماعي   ،(7م(  2024 وعمرو أبو ال    
 ،(15  م(2022 نجووولاء البووودري وفووواتن أبوووو السوووعود وسوووهر  بووورا ي   لراسيية ،(10  م(2022 

 لراسية ،(13المقدم ونانسي أبو فريخه ) منة اللهلراسة  ،(12م(  2022 منة الله المقدم  لراسة
م( 2020اسامه بكري )لراسة  ،(3م(  2021  أ مد العربي لراسة ،(6م(  2021  أميمة كما 

( والتيي  يا  19م(  2015  "شوونج و  ورون لراسية  ،(11م(  2018 منا  الزيني لراسية  ،(4)
إ بابايية علييى مسييت   المتنيييراو مييع نهيير نتا بلييا ن  إسييتخدام بييار المرونيية الإهتزازييية لييب تييأثيراو 

لييها رنو الباحثتييا  نهمايية الإسييت ال  مييع نسييالي  التييدري  الحد ثيية لت يي ير الاييدراو البدنايية  ،البدنايية
 .الخا ة ب عبي  ر  السلة

ميييع  ييي ر عمييي  البييياحثتيع، رحمتيييا انخ يييات مسيييت   بعييير رعبيييي  ييير  السيييلة نث ييياص و  
   بييييع الطيييراف العلايييا والسييي لى للبسييير و يييعف التلييي ي ، بالإ يييافة إليييى عيييدم التييي از  فيييي الاييي

هييي المسيي ولة عييع اليير ا بيييع  (Core) عضيي و البييهع لييد  ال عبيييع. ويعتبيير م  ايية البييهع
 اللاص الحر ي للأطراف العلاا والس لى. 

ب يياصا علييى تلييل، ن ييأو فةيير  البحيي  لدراسيية تييأثير برنييامج تييدريبي باسييتخدام بييار المرونيية  
 .بعر الادراو البدناة واللاص الملارك للتل ي  لد  رعبي  ر  السلة في تحسيع الإهتزازية

 أهداف البحث:
 ليدف البحيي  إلييى تحسييع بعيير الاييدراو البدنايية واللاص المليار  للتليي ي  ل عبييى  يير   

 السلة وتلل مع   ر برنامج تدريبي باستخدام بار المرونة الإهتزازية للتعرف على :
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يبي بإسييتخدام بييار المرونيية الإهتزازييية فييي تحسيييع بعيير الاييدراو البدنايية تييأثير البرنييامج التييدر  -
 .ل عبي  ر  السلة

اللاص الملييييارك  تييييأثير البرنييييامج التييييدريبي بإسييييتخدام  بييييار المرونيييية الإهتزازييييية فييييي تحسيييييع  -
 .للتل ي  ل عبي  ر  السلة

 فروض البحث :  
بعيدك ليد  المبم عية التبريباية فيي بعير ت جد فرو  لالة إحلا اة بيع القااسيع الابلي وال -

 الادراو البدناة واللاص الملارك  للتل ي  ل عبي  ر  السلة للالا القااس البعدك.
ت جد فرو  لالة إحلا اة بيع القااسيع الابلي والبعدك لد  المبم عة االضاب ة فيي بعير  -

 لالا القااس البعدك.الادراو البدناة واللاص الملارك  للتل ي  ل عبي  ر  السلة  ل
ت جد فرو  لالية إحليا اة بييع القااسياو البعد ية ليد  المبمي عتيع التبريباية والضياب ة فيي  -

بعييير الايييدراو البدناييية واللاص المليييارك  للتلييي ي  ل عبيييي  ييير  السيييلة لليييالا المبم عييية 
 التبريباة.

 مصىلحات البحث :
 : Flexi-Bar Exerciseتدريبات بار المرونة  -

جرام  707سر ووزنلا  150ا  مل  عة مع ال ا بر ج س  تة   مع علا ط للا ه  نل 
ه  تاو  جي ل  عالاية وي جيد فيي الم تليف مقيبر وعليى الطيراف نوزا  ملي  عة ميع الم ياط 

 ( 585: 25وتستخدم في ت  ير الادراو البدناة لبما  نجزاص البسر.   ،ال باعي المااوم للتعر  
 الدراسات المرفعية:

توأثير برنوامج ( بع ي ا   7  م(2024عمورو أبوو ال  و  ) ،محمد  وازي  ،السيد سعداسة لر  -1
وهيدفت  ، تدريبي باستخدام فهاز بار المرونة على مستوى الأداء المهاري للسوبا ة الحورة

لتعرف على تأثير البرنامج التيدريبي باسيتخدام بيار المرونية عليى مسيت   اللاص الدراسة إلى ا
احث   المييي لج التبريبيييى باسيييتخدام التليييمار واسيييتخدم البييي ،المليييارك لسيييباحة الحييير  للمبتيييد يع
 ييياب ة( متبعييياا القاييياس الابليييى والبعيييد  لم اسيييبتب ل باعييية  –التبريبييى لمبمييي عتيع  تبريباييية

سييي ة ب ييالك ال ييير اة  15البحيي ، وتيير ا تايييار مبتميي  البحييي  مييع سييباحي المرحلييية العمرييية 
الحير  للمرحلية السي اة ( سباح،  ما تر ا تاار عي ة البح  ميع سيباحي 50الريا ي ق املر  

( سييباحيع للدراسيية ارسييت  عاة لالييبا 10( سييباح تيير سييح  عييدل  40سيي ة قيي املر   17
( سييباح، وتيير تاسيياملر إلييى مبميي عتيع متسيياويتيع قيي ام  يي  مبم عيية 30قيي ام عي يية البحيي   

http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%A8%D8%A7%D8%B1+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A9&ItemType=
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%A8%D8%A7%D8%B1+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A9&ItemType=
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%A8%D8%A7%D8%B1+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A9&ItemType=
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( سباح، واستعا  البياحث   بالإ تبياراو البدناية وا تبياراو مسيت   اللاص المليارك الحير 15 
الإ افة إلى البرنامج التدريبي باسيتخدام بيار المرونية بالإ يافة إليى اسيتمار  اسيت  ع رنك ب

و انييت نهيير ال تييا ج : استخيييدام بييار المرونيية الإهتييزازك نثيير  ،الخبييراص  ييألواو لبميي  الباانيياو
بلييي ر  إ بابايييية علييييى مسييييت   اللاص الملييييارك فييييي سيييباحة الحيييير ،  مييييا وجييييدو فييييرو  لاليييية 

التحسيييع بييييع القااسييياو البعد ييية للمبمييي عتيع التبريباييية والضييياب ة لليييالا  إحليييا ااا ونسييي 
 .المبم عة التبريباة فى مست   اللاص الملارك لسباحة الحر 

توأثير بع ي ا   ( 10م( )2022 سلام  سوماعي  ) ،أنجا  أبو النجاه ،منا  أبو المجدلراسة  -2
وير بعووض القوودرات البدنيووة فووى تىوو Flexi-barسووتخدام بووار المرونووة ابرنووامج توودريبي ب

وهييدفت الدراسيية إلييى ت يي ير بعيير الاييدراو  ، للوواراعين والمسووتوي الرلمووي لسووبا ي الصوودر
البدناة للهراعيع والمست   الرقمي لسباحي اللدر وتلل ميع  ي ر برنيامج تيدريبي باسيتخدام 

رونية الإهتزازيية بار المرونة الإهتزازية للتعرف علي تأثير البرنامج التدريبي باستخدام بار الم
فييي ت يي ير بعيير الاييدراو البدنايية للعضيي و العامليية للييهراعيع و المسييت ك الرقمييي لسييباحي 

واسيتخدم البياحث   المي لج التبريبيي بتليمار مبمي عتيع إحيداهما تبريباية وال ييرك  ،الليدر
 تاار عي ة البح  بال رياة العمد ة ميع نا يئي سيباحي الليدر ب يالك ط  يا اوتر  ، اب ة

 45تحال الملرك للسيباحة و يا  ق امليا ر( س ة والمسبليع با14ا ي للمرحلة الس اة  الري
 ميا  ،(15ة ق امليا  يبا( وال ر  تبر 15سباح تر تاساملر الي مبم عتيع  اب ة ق املا  

سباحيع، و انت نهر  3( وتر استبعال 12 تاار عي ة است  عاة بلق ق املا  اقام الباحث   ب
سييتخدام بييار المرونيية الإهتزازييية قييد نثيير إ بابايياا علييي الاييدراو انييامج التييدريبي بال تييا ج ن  البر 

 .متر  در للمبم عة التبريباة 100الدراسة والمست ك الرقمي لسباحي  البدناة قيد
تووأثير بع يي ا   ( 15) م(2022سووهر  بوورا ي  ) ،فوواتن أبووو السووعود ،نجوولاء البوودري  لراسيية -3

ي علوى بعوض المتريورات البدنيوة والمسوتوى الرلموي لمسوابقة تدريبات بار المرونوة الإهتوزاز 
وهدفت الدراسة إلى التعرف على تأثير تدريباو بار المرونة الإهتزازك عليى   ، لاف القرص

واسييييتخدم  ،بعيييير المتنيييييراو البدنايييية والمسييييت   الرقمييييي ل عبييييي قييييهف الاييييرص قيييييد البحيييي 
وتييير  ،تبريباييية وال ييير   ييياب ة البييياحث   المييي لج التبريبيييي بتليييمار مبمييي عتيع إحيييداهما

تر تاساملر إلي  ،( طالبة38إ تاار عي ة البح  بال رياة العمد ة حي  بلنت عي ة البح   
طالبة للمبم عة  (14طالبة وقسمت إلى مبم عتيع  28عي ة البح  الساساة و لق عدلها 

عاة وتراوحيت سية الإسيت  ا( طالبياو للدر 10  ،( طالبة للمبم عية الضياب ة14  ،التبريباة
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ن  البرنامج التدريبي المستخدم بار المرونة  و انت نهر ال تا ج ،س ة(22 -18نعمارهر مع  
الدراسيية والمسييت   الرقمييي ل عبييي لفيي   الإهتزازييية قييد نثيير إ بابايياا علييى الاييدراو البدناييب قيييد

 .الارص قيد البح  للمبم عة التبريباة
برنامج تدريبي بإستخدام تدريبات بويلات  بع ي ا   ( 12م( )2022منة الله المقدم ) لراسة -4

بتحسووين بعووض المتريوورات البدنيووة وأثرهووا علووى مسووتوى المهووارات الهجوميووة للاعبووي كوورة 
وهيييدف البحييي  إليييى ب ييياص برنيييامج تيييدريبي ميييدعر بتيييدريباو بيييا تي لتحسييييع بعييير   السووولة

 ،بيييييي لييييير  السيييييلةالمتنييييييراو البدناييييية ونثرهيييييا عليييييى مسيييييت   اللاص المليييييارك اللبييييي مي ل ع
واستخدمت الباحثة المي لج التبريبيي بإسيتخدام المبم عية ال احيد  بإسيتخدام القااسياو الابلاية 

وتييير ا تايييار عي ييية البحييي  بال رياييية العمد ييية ميييع نيييالك ط  يييا الريا يييي  ،والبي اييية والبعد ييية
حييييي  بلنييييت العي يييية  ،2022/ 2021سيييي ة للم سيييير الريا ييييي  18للمرحليييية العمرييييية تحييييت 

نا يئيع ميع  10وليا  قي ام العي ية الساسياة  ،نا ي  ميع نا يئي لير  السيلة 12عاة الإسيت  
ولانت نهر ال تا ج ن  البرنامج التدريبي الماترح بإستخدام تدريباو با تي  ،نا ئي لر  السلة

نثر إ باباا في ت  ير المتنيراو البدناة وعلى مست   اللاص الملارك للملاراو اللب ماة قيد 
ئي لييير  السييييلة وت  يييي الباحثييية بت بييييو البرنييييامج التيييدريبي الماتيييرح بإسييييتخدام البحييي  ل ا ييي

و يييرور  إجيييراص لراسييياو م يييابلة تبريباييية  ،تيييدريباو بيييا تي عليييى مختليييف المراحييي  السييي اة
 .بإستخدام تدريباو با تي في مختلف الن  ة الريا اة

توأثير برنوامج تودريبي ا   ( بع ي  13م(  2022 ونانسي أبوو فريخوه  ،منة الله المقدملراسة  -5
  وتأثيرهووا علووى المتابعووة الهجوميووة للاعبووي كوورة السوولة TRXبإسووتخدام أ بووا  المقاومووة 

مييع  يي ر  لويلييدف البحيي  إلييى اررتايياص بالمسييت   البييدني والملييارك ل عبييي ليير  السييلة وتليي
 ماييية وتيييأثير  عليييى المتابعييية اللب تليييمار برنيييامج تيييدريبي باسيييتخدام تيييدريباو حبييي  المااومييية

واستخدمت الباحثتا  الم لج التبريبيي لم  متيب ل باعية البحي  باسيتخدام  ،ل عبي لر  السلة
رعيي  لعي يية البحيي  الساسيياة  15التلييمار التبريبييي لمبم عيية تبريبايية واحييد  وتيير ا تاييار 

رعي  للدراسية ارسيت  عاة  14تر ا تاار  لس ة ولهل 16مع نالك ط  ا الريا ي تحت 
/ 2020بحيييي  الساسيييياة والمسييييبليع بارتحييييال الملييييرك ل يييير  السييييلة م سيييير  ييييارن عي يييية ال

ولانت نهر ال تا ج ن  البرنامج التدريبي الماترح الم بو عليى مبم عية البحي  نل   ،2021
 ،إلى تحسع عالي في ار تباراو البدناية ومسيت   نلاص المتابعية اللب ماية ل ا يئي لير  السيلة

ل رتاييياص بمسيييت   اللاص   ير تيييدريباو نحبيييار المااوميييةوت  يييى الباحثييية إليييى ارهتميييام بت ييي
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و إجييراص المزيييد مييع البحيي ث التييي للييا ع قيية بتييدريباو  ،البييدني والملييارك ل عبييي ليير  السييلة
 .على عي او ن ر  مع رعبي ورعباو لر  السلة نحبار المااومة

 Flex.Barونووة تووأثير توودريبات بووار المر بع يي ا   ( 6م( 2021 أميمووة كمووا  علووي لراسيية  -6
وهيدفت   ، على بعض المتريرات البدنية ومستوى أداء بعض الرکلات فى رياضوة الااراتيوه

الدراسيية إلييى إسييتخدام تييدريباو المرونيية والتعييرف علييى تأثيرهييا لييبعر المتنيييراو البدنايية قيييد 
واسييتخدمت الباحثيية الميي لج التبريبييي تو  ،مسييت   نلاص بعيير الييرل و قيييد البحيي و البحيي  
وت    مبتم  البح  ميع طالبياو  ،ار ب رياة القااس الابلي والبعدك لمبم عة واحد التلم

طالبية وتير  18والبالق عيدلهع  2020-2019ال رقة الرابعة تخلص لاراتاب للعام الدراسي 
طالبييياو عي ييية  6طالبييية و  12ا تايييار عي يييب البحييي  الساسييياب بال رياييية العمد ييية وعيييدلهع 

طالبييياو ميييع ال رقييية الثاناييية لعي ييية لإيييير ممييييز  لإجيييراص  6ب بيييي لميييا تييير الإسيييتعان ،اسيييت  عاة
البرنييامج التييدريبي الماتييرح بإسييتخدام تييدريباو  و انييت نهيير ال تييا ج ن  ،الدراسيية الإسييت  عاة

 .بار المرونب نثر تأثيراا إ بابااا في المتنيراو قيد البح 
 TRXات أ بوا  المقاوموة استخدام تدريب" ( بع  ا 3م(  2021 أ مد محمد العربي لراسة  -7

لتحسوووين القووووة المميوووزة بالسووورعة لوووبعض الوووركلات وتأثيرهوووا علوووى مسوووتوى الاداء البووودني 
وهييدف البحيي  الييى الإرتايياص بالمسييت    ،والمهوواري لناشوولي التوميتيووه فووي رياضووة التاراتيووه

مييع  يي ر تلييمار برنييامج  لالبييدني والملييارك ل عبييي ال  ميتاييب فييي ريا يية ال اراتاييب وتليي
لتحسييع الاي   الممييز  بالسيرعة ليبعر اليرل و قييد  ريبي بإستخدام تيدريباو حبي  المااوميةتد

البحيي  ل ا ييئي ال  ميتاييب فييي ريا يية ال اراتاييب، واسييتخدم الباحيي  الميي لج التبريبييي وا ييتم  
نا يئيع للمبم عية الضياب ة  10نا ئيع للمبم عة التبريباية و 10مبتم  البح  على عدل 

،   ليي  الريا يي 23( سي ة ميع نيالك 14 –13الإست  عاة مرحلية   نا   للدراساو 14و
وميييع  ييي ر المعالبييياو الإحليييا اة ت  ييي  الباحييي  إليييى تليييمار برنيييامج تيييدريبى باسيييتخدام 

لتحسيييع الايي   المميييز  بالسييرعة لييبعر الييرل و قيييد البحيي  ومعرفيية  تييدريباو حبيي  المااوميية
لمييا نل  البرنييامج التييدريبي الماتييرح  ، ميتاييباثارهييا علييى اللاص البييدني والملييارك ل ا ييئي ال 

الم بيييو عليييى المبم عييية التبريباييية تحسيييع عيييالي فيييي الإ تبييياراو البدناييية والملاريييية ل ا يييئي 
وي  ييييي الباحيييي  إلييييى الإهتمييييام بتلييييمار بييييرامج تدريبايييية  .ال  ميتاييييب فييييي ريا يييية ال اراتاييييب
دني والمليارك ليبعر اليرل و ومعرفة اثارها على اللاص الب باستخدام تدريباو حب  المااومة

ولييهلإ إجييراص المزيييد مييع البحيي ث التييي للييا ع قيية  ،ل ا ييئي ال  ميتاييب فييي ريا يية ال اراتاييب
 .على عي او ن ر  مع رعبي ورعباو ال اراتاب بتدريباو نحبار المااومة
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توأثير التودريب الوويي ي باسوتخدام بع ي ا   ( 4  م(2020 أسامه عبد الر من بكري لراسة  -8
علوى القووة الع ولية والمودي الحرکوي لم صو  الاتوت والمسوتوي  bar-Flexiبار الاهتوزاز

وهييدفت الدراسيية إلييى التعييرف علييى تييأثير التييدري    ، م  وورة للناشوولين50الرلمووي لسووبا ة 
ال  ا ي بإستخدام بار الإهتزاز  برنامج وقا ي على الاي   العضيلاة والميد  الحر يي لم لي  

المييي لج التبريبيييي  م حييير  لل ا يييئيع، واسيييتخدم الباحييي 50لسيييباحة الةتيييف والمسيييت   الرقميييي 
وتيير إ تاييار عي يية البحيي  بال ريايية  ،بتلييمار مبميي عتيع إحييداهما تبريبايية وال يير   يياب ة

و ليق قي ام  ،العمد ة مع سباحي نالك س هان الريا يي والماييد ع بالإتحيال المليرك للسيباحة
 ،حيع لإجييراص الدراسيية الإسييت  عاة عليييلر( سييبا8وتيير إسييتبعال   ،( سييباح28عي يية البحيي   

ن  برنييامج ت مايية الايي   العضييلاة للعضيي و العامليية علييى م ليي  الةتييف  و انييت نهيير ال تييا ج
بإسييتخدام بييار الإهتييزاز لييب تييأثير إ بييابي علييي هييه  العضيي و بالإ ييافة إلييى ت مايية مرونيية 

زحيف عليى اليب ع م 50م ل  الةتف وتطالية العضي و العاملية وتحسييع زميع نلاص سيباحة 
 .لد  ال ا ئيع

 Flexi - Bar "توأثير تودريبات بوار المرونوة ( بع ي ا 11م(  2018 منا  الزينوي  لراسية -9
هييدف البحيي  إلييى و  ، علووى بعووض المتريوورات البدنيووة ومسووتوى أداء فملووة الشووري  الثعبوواني

ومست    على بعر المتنيراو البدناة Bar -Flexiالتعرف على تأثير تدريباو بار المرونة
نلاص جمليية ال ييريا الثيبيياني ل البيياو  لايية التر ايية الريا يياة، وتيير اسييتخدام الميي لج التبريبييي 
لمبميي عتيع نحييدهما تبريبايية وال يير   يياب ة، وتيير ت بيييو البحيي  علييى عي يية بلييق ق املييا 

( طالبية ميع طالبيياو ال رقية الثالثيية ب لاية التر اية الريا يياة جامعية السييالاو، و انيت مييع 20 
نثرو إ بابااا على مست   نلاص جملية  bar -Flexiنتا ج البح  ن  تدريباو بار المرونةنهر 

التي از  الثابيت واليد  اما ي -ال ريا الثيباني و عر المتنيراو البدناة  ق   عضي و الملير
نثيرو  bar -Flexi ميا ن  تيدريباو بيار المرونية ،الر ياقة( للمبم عية التبريباية-المرونية-

سييت   نلاص جمليية ال ييريا الثيبيياني و عيير المتنيييراو البدنايية  قيي   عضيي و إ بابايياا علييى م
 .الرجليع والملر( في التمري او الإ ااعاة

توووأثير تووودريبات بوووار بع ييي ا    (19  م(Chung,et,all  2015شوووونج و  ووورون لراسييية  -10
وهيدفت الدراسية  ، الإهتزاز على نشوا  ع ولات الجواي فوي أوضواي متنوعوة لودى الأ وحاء

التعييرف علييى تييدريباو بييار الإهتييزاز علييى  ن يياط عضيي و البييهع فييي نو يياع مت  عيية  إلييى
( 20وا يتملت عي ية البحي  عليي   ،وتر استخدام الم لج المستخدم التبريبي ،لد  ال حاص

 .وج ل تحسع ملح ظ ملح ظ في جما  نو اع عض و البهع و انت نهر ال تا ج ،فرل
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  فراءات البحث :
 منهج البحث :

دمت الباحثتا  الم لج التبريبى تو التلمار التبريبيى لمبمي عتيع إحيداهما تبريباية استخ 
  .وال ر   اب ة وتلل لم اسبتب ل باعة البح 

 عينة البحث:
سييي ة بمحافمييية النر اييية  للم سييير  14 تمثييي  مبتمييي  البحييي  فيييى رعبيييي  ييير  السيييلة تحيييت  
عمد ية ميع رعبيي  ير  السيلة ب يالك وتر إ تاار عي ة البح  بال رياية ال ،2024/2025الريا ى 

سيييي ة والمسييييبليع بالإتحييييال الملييييرك لةيييير  السييييلة للم سيييير الريا ييييي  16ط  ييييا الريا ييييي تحييييت 
( وال يير  10إلييى مبميي عتيع  يياب ة ق املييا   رعيي  تيير تاسيياملر 32وق املييا  2024/2025

 .(12  ( و ما قاما الباحثتا  بإ تاار عي ة است  عاة بلق ق املا10تبريباة ق املا  
 (1فدو  )

الدلالات الإ صائية لتو يف افراد العينة فى المتريرات الأساسية ليد البحث لبيان اعتدالية 
 20ن= البيانات

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 الالتواء التفلطح المعيارى

 معدرو لررو ال م  :
 0.73- 0.31- 0.72 16.00 15.25 س ة/ لر السع 1
 0.11- 0.43- 1.98 171.90 170.40 سر ال  ر 2
 0.58 0.39- 2.65 62.20 65.33 كبر ال ز   3
 0.26- 0.47- 1.49 6.00 5.60 س ة/ لر العمر التدريبى 4

 المتنيراو البدناة :
 0.23 0.33- 1.26 30.12 30.18 ث ال ق ف علي قدم واحد  الت از   1
 0.21 0.48- 0.93 29.20 28.48 عدل نا الحب  الت افو 2
 0.19- 0.82- 1.22 27.700 26.75 سر مرونة الةتف  ا باباة( المرونة 3
 0.67 0.59- 0.19 3.45 3.12 متر كبر3لف   ر  طباة  الادر  4

 المتنيراو الملارية :
 0.64 0.30 1.87 18.65 18.25 لرجة التل ي  البانبي 1
سييييييييرعة ولقيييييييية التليييييييي ي  علييييييييى  2

 0.58 1.41 0.98 10.00 10.70 محاولة ث 30ر اللدف   

( المت سا الحسابي وال ساا والإنحراف المياارك ومعامي  الإلتي اص ليد  1   ا جدور   
قيد تراوحيت ميا بييع  ن   ار معامي  الإلتي اصافرال العي ة فى المتنيراو الساساة قيد البح  ويتضا 
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ى اعتدالاة البااناو وتماث  الم ح ى الإعتدالى مما   ير إلنق  مع حد معام  الإلت اص  ( وهى3 ±
 مما  ع ى لرلة مبا ر  على  ل  البااناو مع عي ب الت زيعاو النير اعتدالاة.

 (2فدو  )
دلالة ال روق بين متوسىات القياسات القبلية لدى المجموعتين ال ابىة والتجريبية فى  

 10=2=ن1المتريرات الأساسية ليد البحث لبيان التتافؤ ن

 وحدة المتغيرات م
 القياس

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

 الفرق
بين 

 المتوسطات
قيمة 

 )ت(
مستوى 
الدلالة 

 ع± س ع± س الاحصائية
 معدرو لررو ال م  : 
 0.29 0.42 0.10 0.71 15.50 0.70 15.40 س ة/ لر السع 1
 0.56 0.46 0.45 2.77 173.60 2.59 173.15 سر ال  ر 2
 0.89 0.45 0.39 3.80 65.40 3.97 65.01 كبر ال ز   3
العميييييييييييييييييييييييييييييييييييير  4

 0.84 0.43 0.20 1.56 5.85 1.25 5.65 س ة/ لر التدريبى

 المتنيراو البدناة : 

ال قييي ف عليييي  1
 0.78 0.29 0.13 1.28 28.24 1.34 28.11 ث قدم واحد 

 0.58 0.58 0.20 1.02 26.68 0.91 26.48 عدل نا الحب  2
مرونيية الةتييف  3

 0.87 0.21 0.05 1.23 30.78 1.01 30.72 سر  ا باباة(

لف   ر  طباية  4
 0.77 0.30 0.02 0.19 3.14 0.17 3.12 متر كبر3

 المتنيراو الملارية : 

التلييييييييييييييييييي ي   1
 0.70 0.75 0.20 1.93 19.1 1.71 18.9 لرجة البانبي

2 
سييييييرعة ولقيييييية 
التلييييييييييييييييييي ي  
علييييى اللييييدف 

 ث 30  ر 
 0.91 1.88 0.70 0.86 11.40 0.83 10.70 محاولة

 3.18(= 9، 9.  ولرجتى حرية  05 امة   ف( البدولاة ع د مست   مع  ية 
 2.10. = 05 امة   و( البدولاة ع د مست   مع  ية 

( ن   امة التبا ع الكبر على التبا ع ال نر فى جما  المتنييراو نقي  2   ا جدور   
مميا   يير إليى تبياني مبمي عتى البحي   ميا  0.05  مع  ية مع  امة  ف( البدولاة ع د مست  

 تضييا عييدم وجيي ل فييرو  تاو لرليية احلييا اة بيييع القااسيياو الابلايية لييد  المبميي عتيع التبريبايية 
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والضاب ة فى المتنيراو الساسياة قييد البحي  مميا  ع يى لرلية مبا ير  عليى تةياف   المبمي عتيع 
 فى تلل المتنيراو.

  وسائ  فمع البيانات:
  ستخدمت البا ثتان وسائ  فمع البيانات التالية :

 الأدوات والأفهزه المستخدمة: أولًا:
 .جلاز رستاميتر لقااس ال  ر -1
 .ميزا  طبي لقااس ال ز   -2
 .كراو سلة -3
 . ريا  ااس -4
 .ساعة ا ااف -5
 .بار المرونة الإهتزازية -6
 .ملع   ر  سلة -7
 .مس ر  مدرجة -8
  .برك3كر  طباة  -9

 (1ثانياً: الإ تبارات البدنية : مرفق)
 .ا تبار ال ق ف علي قدم واحد   ت از ( -1
 .ا تبار نا الحب   الت افو( -2
 مرونب م ل  الةتف  مرونة( ا تبار -3
 كبر  الادر  العضلاة(3ا تبار لف   ر  طباة  -4

 (2ثالثاً: الإ تبارات المهارية: مرفق )
 .التل ي  البانبي -1
 .ث 30على اللدف   ر  سرعة ولقة -2

 المعاملات العلمية للإ تبارات البدنية ليد البحث :
 الصدق :  - أ

قامييت الباحثتييا  بعميي  معاميي  اللييد  وتلييل عييع طريييو ت بيييو الإ تبيياراو علييى عي يية  
اسيييت  عاة ميييع رعبييييي  ييير  السيييلة مييييع ن يييي مبتميييي  البحييي  وقاميييت الباحثتييييا  بتاسييياملر إلييييى 

 . ر  لإير مميز مبم عتيع احداهما مميز  وال
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 (3فدو  )
معام  الصدق  دلالة ال روق بين متوسىات المجموعة المميزة والمجموعة الرير مميزة لبيان

 6=2=ن1للإ تبارات البدنية ليد البحث ن
الاختبارات  م

 البدنية
المجموعة  

 المميزة
المجموعة الغير 

 مميزة
 الفرق
 بين

 المتوسطات
قيمة 

 ت
 معامل

 2ايتا
 معامل
 ع± س ع± س الصدق

ال قيييييي ف علييييييي قييييييدم  1
 0.95 0.90 8.30 12.15 2.88 25.10 3.28 37.25 واحد 

 0.96 0.91 9.26 8.61 1.10 13.27 1.53 21.88 نا الحب  2
مرونييييييييييييييييية الةتيييييييييييييييييف  3

 0.93 0.87 6.95 5.76 1.12 22.22 1.17 27.98  ا باباة(
 0.95 0.91 8.85 1.35 0.17 2.14 0.26 3.49 كبر3لف   ر  طباة  4

 2.22. = 05 امة و البدولاة ع د مست   مع  ية 
 2مست ياو ق   تاثير ا تبار و وفااا لمعام  ا تا

 = تأثير  ياف 0.30مع   ر إلى نق  مع 
 = تأثير مت سا 0.50إلى نق  مع 0.30مع
 إلى نعلى = تأثير ق    0.50مع 

. بيييع 05مع  ييية  ( وجيي ل فييرو  تاو لرليية احلييا اة ع ييد مسييت   3   تضييا مييع جييدور 
 مييا  تضييا  ،مت سيي ي المبم عيية المميييز  والمبم عيية النييير مميييز  للإ تبيياراو البدنايية قيييد البحيي 

 .حل ر الإ تباراو على ق   تأثير ومعام و  د  عالاة
 الثبات : -ب

 (4فدو  )
 ات للإ تبارات البدنية معام  الإرتبا  بين التىبيق وإعادة التىبيق لبيان معام  الثب

 12ن= البحث ليد

معامل  اعادة التطبيق التطبيق الاختبارات البدنية م
 ع± س ع± س الارتباط

 0.97 2.89 35.45 3.78 35.35 ال ق ف على قدم واحد  1
 0.96 1.63 19.87 1.97 19.77 نا الحب  2
 0.98 1.46 26.70 1.53 26.45 مرونة الةتف  ا باباة( 3
 0.98 0.28 2.83 0.33 2.80 كبر3لف   ر  طباة  4

  0.576. =05 امة  ر( البدولاة ع د مست   مع  ية 
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( وجييييي ل ارتبييييياط تو لرلييييية إحليييييا اة بييييييع الت بييييييو واعيييييال  الت بييييييو 4   يييييا جيييييدور   
 مما   ير إلى ثباو الإ تباراو. 0.05للإ تباراو البدناة قيد البح  وتلل ع د مست   مع  ية 

 البرنامج التدريبي المقتر  :
 رنامج : هدف الب
 لدف البرنيامج إليى ت ي ير الايدراو البدناية واللاص المليارك للتلي ي  ل عبيي  ير  السيلة  

 .مع   ر استخدام تدريباو بار المرونة ارهتزازية
 (5) فدو 

 التوزيع الزمنى للبرنامج
 الزمن المحتوى م
 8 عدل اسابا  البرنامج  1
 4 عدل ال حداو التدريباة  2
 32=  4×8 لل حداو  العدل الةلي 3
   120 زمع ال حد  التدريباة  4
  484= 4×120 إجمالي ال حداو  5
  3840=  120×32 إجمالي زمع ال حداو التدريباة 6

 الدراسة الإستىلاعية الأولى :
رع   ر  سلة مع لإير مبتم  البح  ال لى  12تر إجراص الدراسة الإست  عاة على  

 .19/7/2024إلى   م البمعب الم افو  15/7/2024الث يع الم افو وتلل فى ال تر  مع   م 
  يث استهدفت الدراسة :

 التأكد مع   حاة الإ تباراو ومد  م  متلا للعي ة قيد الدراسة  -1
  .التأكد مع الجلز  المستخدمة ومد    حيتلا -2
 .تحد د ال قت الم اس  لبدص القااس -3
  تباراو  المعام و العلماة(.التأكد مع  د  وثباو الإ -4

 الدراسة الإستىلاعية الثانية :
 23/7/2024تر ت بيو الدراسة الإست  عاة الثاناية فيي ال تير  ميع  ي م الث ثياص الم افيو  

علييي عي ييية ميييع  يييارن العي يية ال يييلاة حيييي  تييير ت بييييو  27/7/2024إلييى  ييي م السيييبت الم افيييو 
 مع البرنامج( البرنامج التدريبي عليلر  وحد  تدريباة 
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  يث استهدفت هاه الدراسة: 
 ت  ي  الحمار التدريباة  ال داو والتةراراو والراحاو البي اة(.  -1
 تا يع الحمار التدريباة الماترحة وفااا للدف البرنامج الماترح. -2
  .م  مة التدريباو المستخدمة في البرنامج التدريبى لعي ة الدراسة -3
 المث  للبرنامج التدريبى المستخدم. التعرف على ال     -4
 ت لر نفرال العي ة للبرنامج التدريبي ومحت   ال حد  و افاة ت باالا  -5

 القياس القبلى :
تيير ت بيييو القايياس الابلييي علييى عي يية البحيي  ال ييلاة فييى ال تيير  مييع  يي م الث يييع الم افييو  

ليى القااسياو والإ تبياراو وقيد ا يتملت ع ،30/7/2024إلى   م الث ثاص الم افيو  29/7/2024
   .قيد الدراسة

 تىبيق البرنامج التدريبي المقتر 
إليييى  ييي م  3/8/2024تييير إجيييراص البرنيييامج التيييدريبي فيييى ال تييير  ميييع  ييي م السيييبت الم افيييو  

حي  تر ت بيو البرنامج الماترح على عي ية الدراسية وقيد اسيتنرقت  27/9/2024البمعب الم افو 
  .90وحداو تدريباة وزمع ال حد  التدريباة  4نسابا   ب اق   8الدراسة 

 القياس البعدى : 
إلى   م الث ثاص  30/9/2024تر إجراص القااس البعد  فى ال تر  مع   م الث يع الم افو  
 وقد ا تملت على الإ تباراو والقااساو قيد البح . 1/10/2024الم افو 

 المعالجات الا صائية :
 .المت سا الحسابي -
 .اف المياارك الإنحر  -
 .ال ساا -
 .معام  الإلت اص -
 . امة و -
 .معام  إ تا -
 .حبر التأثير -
 .نسبة التحسع -
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 : عرض ومنالشة النتائج
 (6فدو  )

فى المتريرات ليد  دلالة ال روق بين القياس القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث التجريبية
 10البحث ن= 

المتغيرات  م
 الاساسية

القياس 
 القبلي

القياس 
فروق  البعدى

 المتوسطات
قيمة 

 ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 

 التأثير
دلالة 
حجم 

 ع± س ع± س التأثير

1 
ال قيييييييييييييييييييييي ف 
علييييييييى قييييييييدم 

 واحد 
 مرت   3.07 60.90 12.89 17.20 2.24 45.44 1.28 28.24

 مرت   2.64 39.99 9.73 10.67 1.09 37.35 1.02 26.68 نا الحب  2

3 
مرونيييييييييييييييييييييييييييية 
الةتيييييييييييييييييييييييييييف 

 اة( ا باب
 مرت   1.74 26.35 10.91 8.11 1.36 38.89 1.23 30.78

لفيييييييييي   يييييييييير   4
 مرت   2.34 19.75 13.45 0.62 0.28 3.76 0.19 3.14 كبر3طباة 

التلييييييييييييي ي   5
 مرت   0.99 27.75 6.62 5.30 2.75 24.4 1.93 19.1 البانبي

6 

سيييرعة ولقييية 
التلييييييييييييي ي  
على الليدف 

 30 يييييييييي ر 
 ث

 مرت   3.99 54.39 8.15 6.2 0.87 17.60 0.86 11.40

 2.262=0.05 امة و البدولاة ع د مست   مع  ية 
 : مرت   0.80: مت سا    0.50: م خ ر       0.20     -مست ياو حبر التأثير لة هع :

بييع القااسييع  0.05( لرلة ال رو  الإحلا اة ع د مست   مع  يية 6 تضا مع جدور   
تبريبايية فييى المتنيييراو الساسيياة قيييد البحيي  وقييد تراوحييت الابلييى والبعييد  لييد  مبم عيية البحيي  ال

(  ما حاات نسبة تحسع مئ يية تراوحيت ميا بييع 13.45إلي  6.62 امة  و( المحس  ة ما بيع  
( وهيى 3.99إلي  0.99%(  ما حاو حبر التأثير  ار تراوحت ما بيع  60.90% إلي 19.75 

 .بريباة ب    مت اوو على المتنير التاب مما  در على فاعلاة المعالبة الت ،لررو مرت عة
وت  ييييد الباحثتييييا  ن  التحسييييع الملحيييي ظ فييييي المتنيييييراو البدنايييية والمسييييت   الملييييارك فييييي  

التليي ي  ليييد  رعبيييي  ييير  السيييلة  عييي ل إليييى البرنيييامج التيييدريبي الماتيييرح، واليييهك  تضيييمع وحيييداو 
امج لور  بييير فييي تحسيييع مرونيية تدريبايية باسييتخدام بييار المرونيية ارهتزازييية، فاييد  ييا  للييها البرنيي
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الةت يع، حي  ساعد في زيال  المد  الحر يي للم ا ي  الم يتر ة فيي الحر ية والنسيبة المحا ية 
بليييا، وقيييد نكيييدو العد يييد ميييع الدراسييياو عليييى ن  زييييال  المرونييية تسيييلر فيييي تحسييييع اللاص وتاليييي  

التييي از  والت افيييو والايييدر   احتمالاييية الإ ييياباو،  ميييا نل  البرنيييامج التيييدريبي الماتيييرح لإليييى تحسيييع
 .العضلاة مما   لك إلى تحسيع مست   اللاص الملارك في التل ي  لد  رعبي  ر  السلة

م( 2024 محمد  وازي وعمورو أبوو ال  و  ، السيد سعد وفي هها اللدل    د    ميع  
نجولاء ة لراسي ،(10  م(2022 منا  أبو المجد وأنجا  أبو النجاه واسلام اسماعي  لراسة  ،(7 

م( 2022 منووة الله المقوودم  لراسيية ،(15  م(2022 وفوواتن أبووو السووعود وسووهر  بوورا ي   البوودري 
 ،(6م(  2021 أميمووة كمووا  لراسيية  ،(13 منووة الله المقوودم ونانسووي أبووو فريخووه  لراسيية ،(12 

منووا  الزينووي  لراسيية ،(4م(  2020 اسووامه بكووري لراسيية  ،(3م(  2021 أ موود العربووي  لراسيية
( عليييييى ن  تيييييدريباو بيييييار المرونييييية 19م(  2015  "شوووووونج و  ووووورون لراسييييية  ،(11  م(2018 

الإهتزازية تعتبر نحد طر  التدري  البد لة وال عالة لتحسيع المرونة والت از  والاي   العضيلاة والتيي 
مييع  ييأنلا تعميي  فييي سييرعة إنقبييات وتنبسيياط ارلايياف العضييلاة  والتييي تعميي  علييي تحسييع ارلاص 

  .لاص ال عبيعال  ي ومست ك ن
ن  تييييدريباو بييييار المرونيييية  مChung,et,all ( "2015)"شووووونج و  وووورون كمييييا    ييييد  

الإهتزازية تحسع الإتزا  والمرونة و هلل  حسع مع  ثافة العمام ويزيد ال  اط واللاص مما  ي لك 
 ( 10: 19إلى تحسع المست   الرقمي  

روق دالووة   صووائية بووين توفوود فوووموون هنووا يتحقووق ال وورض الأو  الوواي يوونص علووى :  
القياسين القبلي والبعدي لدى المجموعوة التجريبيوة فوي بعوض القودرات البدنيوة والأداء المهواري 

 .للتصويب للاعبي كرة السلة لصالح القياس البعدي
 (7فدو  )

فى المتريرات  البحث ال ابىةدلالة ال روق بين القياسين القبلي والبعدي لدى مجموعة 
 10الأساسية ن= 

المتغيرات  م
 الأساسية

القياس  القياس القبلي
فروق  البعدى

 المتوسطات
الخطأ 

المعياري 
 للمتوسط

قيمة 
 ت

نسبة 
 التحسن%

حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 

 ع± س ع± س التأثير

1 
ال قيييييييييييييييييييي ف 
علييييييييي قييييييييدم 

 واحد 
 مت سا 0.75 13.77 4.70 0.39 3.87 0.79 32.98 1.34 28.11

 مت سا 0.72 15.56 3.96 0.52 4.12 2.68 30.60 0.91 26.48 نا الحب  2
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 (7فدو  )تابع 
فى المتريرات  البحث ال ابىةدلالة ال روق بين القياسين القبلي والبعدي لدى مجموعة 

 10الأساسية ن= 

المتغيرات  م
 الأساسية

القياس  القياس القبلي
فروق  البعدى

 المتوسطات
الخطأ 

المعياري 
 للمتوسط

قيمة 
 ت

نسبة 
 حسن%الت

حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 

 ع± س ع± س التأثير

3 
مرونيييييييييييييييييييييييييية 
الةتيييييييييييييييييييييييييف 

  ا باباة(
 مت سا 0.73 14.74 3.02 0.49 4.53 1.18 35.25 1.01 30.72

لفييييييييي   يييييييييير   4
 مت سا 0.78 13.14 5.88 0.05 0.41 0.22 3.53 0.17 3.12 كبر3طباة 

التليييييييييييي ي   5
 مت سا 0.69 14.81 7.13 0.41 2.80 1.73 21.70 1.71 18.90 البانبي

6 

سيييرعة ولقييية 
التليييييييييييي ي  
على الليدف 

 30 ييييييييي ر 
 ث

 مت سا 0.74 13.55 6.34 0.39 1.45 0.81 12.15 0.83 10.70

 2.262=0.05 امة و البدولاة ع د مست   مع  ية 
 : مرت   0.80: مت سا      0.50: م خ ر    0.20  -مست ياو حبر التأثير لة هع :

بييع القااسييع  0.05لرلة ال رو  الإحلا اة ع د مست   مع  يية ( 7 تضا مع جدور   
الابلييي والبعييدك لييد  مبم عيية البحيي  الضيياب ة فييى المتنيييراو الساسيياة قيييد البحيي  وقييد تراوحييت 

(  ما حاايت نسيبة تحسيع مئ يية تراوحيت ميا بييع 7.13إلى  3.02 امة  و( المحس  ة ما بيع   
( 0.78إليييى  0.69لتييياثير  يييار تراوحيييت ميييا بييييع  %(   ميييا حايييو حبييير ا15.56% إليييى 13.14 

 .وهى لررو مت س ة
وتعييزو الباحثتييا  التحسييع الييهك طييرن علييى المتنيييراو البدنايية ومسييت   اللاص الملييارك فييي  

التل ي  لد  رعبيي  ير  السيلة فيي المبم عية الضياب ة إليى إلتيزام ال عبييع بال حيداو التدريباية 
ت التيدريباو التيي اسيتلدفت تحسييع المسيت   البيدني والمليارك، التي تر ت باالا علييلر حيي   يمل

وقيييد نكيييدو العد يييد ميييع الدراسييياو ن  ت بييييو بيييرامج  ،ولةيييع لو  اسيييتخدام بيييار المرونييية ارهتزازيييية
تدريباة تختلف في  د  الحمار  م ع ن   ي لك إليى تحسيع ملحي ظ فيي الايدراو البدناية ومسيت   

 .اللاص
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توفد فوروق دالوة   صوائية بوين الثاني الاي ينص علي : ومن هنا يت  تحقيق ال رض  
القياسين القبلي والبعدي لدى المجموعة اال وابىة فوي بعوض القودرات البدنيوة والأداء المهواري  

 للتصويب للاعبي كرة السلة  لصالح القياس البعدي.
 (8فدو  )

 لدى    تبارات البدنيةللادلالة ال روق بين متوسىات القياسات البعدية ومعنوية  ج  التأثير 
 20مجموعتى البحث ال ابىة والتجريبية ن=                     

الاختبارات  م
 البدنية

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة  
الفرق بين  التجريبية

 المتوسطات
 قيمة

 ت
فروق 
نسب 

 التحسن

حجم 
 التأثير

 

دلالة 
حجم 

 ع± س ع± س التأثير

1 
ال قييييييييييييييييييييي ف 
علييييييييي قييييييييدم 

 واحد 
 مرت   0.92 37.78 10.54 12.46 2.24 45.44 0.79 32.98

 مرت   2.17 22.06 15.19 6.75 1.09 37.35 2.68 30.60 نا الحب  2

3 
مرونييييييييييييييييييييييييييية 
الةتييييييييييييييييييييييييييف 

  ا باباة(
 مرت   1.96 10.33 13.10 3.64 1.36 38.89 1.18 35.25

لفيييييييييي   يييييييييير   4
 مرت   1.56 6.52 10.82 0.23 0.28 3.76 0.22 3.53 كبر3طباة 

التليييييييييييي ي   5
 مرت   0.82 12.44 3.14 2.70 2.75 24.4 1.73 21.70 البانبي

6 
سييييرعة ولقيييية 
التلييييييييييييييي ي  
عليييى الليييدف 

 ث 30  ر
 مرت   2.99 44.86 4.69 5.45 0.87 17.60 0.81 12.15

 2.10. = 05 امة  و( البدولاة ع د مست   مع  ية 
اسييياو البعد ييية  ليييد  ( لرلييية ال يييرو  الإحليييا اة بييييع مت سييي او القا8   يييا جيييدور   

مبميي عتي البحيي  التبريبايية والضيياب ة فييي متنييير الإ تبيياراو البدنايية والملارييية قيييد البحيي  وتلييل 
(  ميا  تضيا ن  15.19إليى  3.14وقد تراوحت  امة  و( ما بيع    0.05ع د مست   مع  ية  

الضيييياب ة   ييييار حبيييير التييييأثير للإ تبيييياراو البدنايييية والملارييييية قيييييد البحيييي  بيييييع مبميييي عتي البحيييي 
( وهيى لررو مرت عية مميا  2.99إلى  0.82(  وقد تراوحت ما بيع  0.80والتبريباة نكبر مع  

 در على فاعلاة البرنامج ب    مرت   على تلل المتنيراو لليالا المبم عية التبريباية ع يب ليد  
 المبم عة الضاب ة
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لمبم عة الضاب ة  رج  وت  د الباحثتا  ن  التحسع الملح ظ بيع المبم عة التبريباة وا 
إلى ن  نفرال المبم عية التبريباية  ضيع ا لبرنيامج تيدريبي تضيمع تيدريباو باسيتخدام بيار المرونية 
ارهتزازييية، والييهك  ييا  لييب تيييأثير  بييير فييي تحسيييع الايييدراو البدنايية ومسييت   اللاص الملييارك فيييي 

 .التل ي  لد  رعبي  ر  السلة
السوويد سووعد دمحموود  ووازي " ب نتييا ج لراسيية  يي  مييعوتت ييو هييه  ال تييا ج ميي  مييا ت  يي  إلايي 

 منا  أبو المجد وأنجوا  أبوو النجواه واسولام اسوماعي  لراسية ،(7م(  2024 وعمرو أبو ال    
 ،(15  م(2022 نجوولاء البوودري وفوواتن أبووو السووعود وسووهر  بوورا ي  ولراسيية  ،(10  م(2022 

 لراسية ،(13 مقدم ونانسي أبو فريخوه منة الله ال لراسة ،(12م(  2022 منة الله المقدم  لراسة
اسووووامه بكوووووري  ولراسيييية ،(3م(  2021 أ موووود العربووووي  لراسيييية ،(6م(  2021 أميمووووة كمووووا  

( 19م(  2015  "شوونج و  ورون  لراسية ،(11م(  2018 منا  الزينوي  لراسة ،(4م(  2020 
حمييار التدريبايية السييلار ل ن  البرنييامج التييدريبي ومييا ت ييملة مييع تييدريباو بار ييافة الييي التخ يياا 

حييي  نكييدو نتييا ج هييه  الدراسيياو الييي ن  تييدريباو بارالمرونيية  ارهتزازييية للييا تييأثير ا بييابي علييي 
   .الادراو البدناة ومست ك ارلاص الملارك ل عبي الس ح

ت جييد فييرو  لاليية إحلييا اة بيييع  وموون هنووا يتحقووق ال وورض الثالووث الوواي يوونص علووي: 
يع التبريباة والضاب ة في بعر الادراو البدناة واللاص المليارك  القااساو البعد ة لد  المبم عت

 .للتل ي  ل عبي  ر  السلة للالا المبم عة التبريباة
 الإستخلا ات :

في   ص نهداف البح  وفرو ب وفي حدول العي ة والم لج المستخدم ت  يلت الباحثتيا   
 إلى الإستخ  او الآتاة :

نثييير فيييي بعييير الايييدراو البدناييية قييييد الدراسييية   Flexi-barزازيييية تيييدريباو بيييار المرونييية الإهت -1
 .للمبم عة التبريباة

نثييير فيييي مسيييت   اللاص المليييارك للتلييي ي    Flexi-barتيييدريباو بيييار المرونييية الإهتزازيييية  -2
 .ل عبي  ر  السلة قيد الدراسة للمبم عة التبر اة

 التو يات :
 ة والم لج المستخدم ت  يلت الباحثتيا  في   ص نهداف البح  وفرو ب وفي حدول العي 

 إلى الت  ااو الآتاة :
ت بييييو تييييدريباو بييييار المرونييية ارهتزازييييية لتحسيييييع الاييييدراو البدناييية والمسييييت   الملييييارك فييييي  -1

 .مختلف الريا او ال ر  
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  .ت  يه تدريباو بار المرونة ارهتزازية لمختلف المراح  العمرية -2
 .جلز  الم اسبة التي تساهر في تحسيع الادراو البدناة لل ا ئيع رور  ت فير اللواو وال -3
تلييييمار برنييييامج تييييدريبي  تضييييمع السييييالي  الحد ثيييية والمت  عيييية التييييي تلييييدف إلييييى ت يييي ير  -4

 .العض و المع اة بالملاراو المت  عة في السباحاو المختل ة
 (( عـــــــــــــــــــالمراجــ ))

 أولًا : المراجع العربية :
لار ال ةيير  ،11ط  ،: التييدري  الريا ييي المعا ييرم(2012أبووو العوولا أ موود عبوود ال تووا  ) -1

 .الااهر  ،العر ي
ارتباهيياو المعا يير  فييي تييدري  م(: 2011 ووازم  سووين سووال  ) ،أبووو العوولا عبوود ال تووا  -2

 .الااهر  ،لار ال ةر العر ي ،السباحة
لتحسييييع الاييي    TRXر المااومييية اسيييتخدام تيييدريباو نحبيييام(: 2021أ مووود محمووود العربوووي ) -3

المميز  بالسرعة لبعر الر  و وتأثيرها على مست   ارلاص البيدني والمليارك 
المبليية العلمايية لعليي م  ،بحيي  م  يي ر ،ل ا ييئي الة ميتاييب فييي ريا يية الةاراتاييب

 ، لاييية التر اييية الريا ييياة ب ييياو ،  نيييي  ،1عيييدل  ،57مبليييد  ،وف ييي   الريا ييية
 .جامعة حل ا 

 تيييأثير التيييدري  الييي  ا ي باسيييتخدام بيييار الإهتيييزازم(: 2020عبووود الووور من بكوووري )أسوووامه  -4
Flexi,bar    عليييى الاييي   العضيييلاة والميييد  الحرليييي لم لييي  ال تيييف والمسيييت

مبليييية بحيييي ث التر ايييية  ،بحيييي  م  يييي ر ،م حيييير  لل ا ييييئيع50الرقمييييي لسييييباحة 
 .جامعة الزقازيو ، لاة التر اة الريا اة للب او ،4العدل  ،ال املة

تيأثير اسيتخدام تيدريباو ما  ية وفايا لي مر ال اقية عليى بعير  م(:2014أسوماء نبيو  ا مود ) -5
محيييدلاو ال  ييياط الخ  يييي ليييد  رعبيييي الة ميتايييب بريا ييية الةاراتايييب، رسيييالة 

 .ماجستير لإير م   ر ،  لاة التر اة الريا اة، جامعة ب ي س يف
علييى بعيير   Flex.barلمرونييةتييأثير تييدريباو بييار ا م(:2021أميمووه کمووا   سوون علووى ) -6

بحيي   ،المتنيييراو البدنايية ومسييت   نلاص بعيير الييرل و فييى ريا يية ال اراتاييب
 لايية التر ايية الريا يياة  ،137العييدل  ،مبليية بحيي ث التر ايية الريا يياة ،م  يي ر

 .جامعة الزقازيو ،ب يع
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تيأثير برنيامج : م(2024السيد السيد سعد، محمد فاروق  ازي، عمرو السيد أبو ال  و  ) -7
ر المرونييية عليييى مسيييت   اللاص المليييارك للسيييباحة تيييدريبي باسيييتخدام جلييياز بيييا

، عيدل 32، بح  م   ر، المبلة العلماية لعلي م التر اية الريا ياة، مبليد الحر 
 ،   ني ،  لاة التر اة الريا اة، جامعة ط  ا.34

، لار 1تعلار نا    ر  السلة، طم(: 2004مصى ى محمد زيدان، وفما  رم ان موسى ) -8
 .ر الااه ،العر ي ال ةر

 ، ايييال ( –ت بييييو –التيييدري  الريا يييي الحيييد    التخ ييياا م(:2010م توووي  بووورا ي   مووواد ) -9
 .الااهر  ،لار ال ةر العر ي ،2ط

 اسوووولام ايهووووواب سووووويد  ،انجووووا  محمووووود دسووووولي ابوالنجووووواه ،منووووا  فويوووووده أبووووو المجووووود -10
-Flexiتييأثير برنييامج تيييدريبي بإسييتخدام بييار المرونييية  م(:2022اسووماعي  )

bar ييي ير بعييير الايييدراو البدناييية لليييهراعيع والمسيييت ك الرقميييي لسيييباحي فيييى ت 
 ،31العيييدل  ،المبلييية العلماييية لعلييي م التر اييية الريا ييياة ،بحييي  م  ييي ر ،الليييدر

 .جامعب ط  ا ،كلاة التر اة الريا اة
عليى بعير  Flexi - Bar تيأثير تيدريباو بيار المرونية: م(2018منوا  محمود الزينوي ) -11

مبليية  ،بحيي  م  يي ر ،ت   نلاص جمليية ال ييريا الثيبييانيالمتنيييراو البدنايية ومسيي
 ، لاة التر اة الريا اة ،1عدل  ،س هان لعل م وف    التر اة البدناة والريا اة

 .جامعة س هان
: برنيييامج تيييدريبي بإسيييتخدام تيييدريباو بيييا تي بتحسييييع م(2022منوووة الله محمووود المقووودم ) -12

ليياراو اللب مايية ل عبييي  يير  بعيير المتنيييراو البدنايية ونثرهييا علييى مسييت   الم
 لاييية التر اييية  ،8عيييدل  ،المبلييية العلماييية لعليي م الريا ييية ،بحييي  م  ييي ر ،السييلة

 .جامعة ط  ا ،الريا اة
: تيييأثير برنيييامج تيييدريبي م(2022منوووة الله محمووود المقووودم ونانسوووي مجووودي أبوووو فريخوووه ) -13

ي  ير  وتأثيرها عليى المتابعية اللب ماية ل عبي TRXبإستخدام نحبار المااومة 
المبليييييية العلمايييييية لعليييييي م التر ايييييية البدنايييييية والريا يييييياة  ،بحيييييي  م  يييييي ر ،السييييييلة

عدل  اص بأبحاث الملتاى الدولي الثياني للسيااحة  ،12المبلد  ،المتخللة
جامعييية  ، لاييية التر اييية الريا ييياة ،فبرا ييير 29 – 27الريا ييياة فيييي ال تييير  ميييع 

 .اس ا 

http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%A8%D8%A7%D8%B1+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A9&ItemType=
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%A8%D8%A7%D8%B1+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A9&ItemType=
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%A8%D8%A7%D8%B1+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A9&ItemType=
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%A8%D8%A7%D8%B1+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A9&ItemType=
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%A8%D8%A7%D8%B1+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A9&ItemType=
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ال بعةالولى، لار ال ةر   ،مل ة وت بيو المدرب والتدري م(: 2011)نبيلة أ مد محمود  -14
 الااهر . ،العر ي

تييأثير تييدريباو بييار المرونيية  م(:2022سووهر  بوورا ي  ) ،فوواتن أبووو السووعود ،نجوولاء البوودري  -15
ارهتييييزازك علييييي بعيييير المتنيييييراو البدنايييية والمسييييت ك الرقمييييي لمسيييياباة قييييهف 

 لاية  ،3العيدل  ،المبلة العلماة لعلي م وف ي   الريا ية  ،بح  م   ر ،الارص
 .جامعب حل ا  ،التر اة الريا اة للب او

علييى  Flexi-barتييأثير تييدريباو بييار المرونيية الإهتزازييية  م(:2021هنوواء محمووود علووي ) -16
بعييير المتنييييراو البدناييية الخا ييية بعضييي و الةتيييف والمسيييت   الرقميييي ليييد  

 ،مبلييية علييي م التر اييية الريا ييياة ،م فرا ييية ، بحييي  م  ييي ر100نا ييي  سيييباحة 
 .جامعة ب لا ،  لاة التر اة الريا اة،3العدل 

تييأثير برنييامبي لتييدريباو بييار  م(:2007ياسوور أ موود مشوورف   الوود عبوودالر)وف عبووادة ) -17
الإهتزاز والتدري  بالثاار لت ماة الإتزا  والا   لمبم عة عض و ال خد على 

م المبلييية العلماييية لعلييي   ،بحييي  م  ييي ر ،تأهيييي  المليييابيع بالضيييم ر العضيييلي
 .جامعة ط  ا ، لاة التر اة الريا اة ،(11العدل   ،التر اة الريا اة
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