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 ومستوي أداء مسابقة على أيض العظامتأثير تدريبات بار الاهتزاز 
 رمي الرمح  

 د/نجلاء البدري نور الدين *

 المقدمة ومشكلة البحث:
ظهر ذلك جليا من خلال والتقني، و نتيجة التطور العلمي  أشتد التنافس بين الرياضيين

 تحقيق أفضل الانجازات.و الأرقام القياسية تحطيم 
اللاعب البدنية  قدراتة رمي الرمح من الفعاليات الصعبة التي تعتمد على وتعد فعالي

 ومتكاملة.أدائها السريع وأن مجموع الحركات التي تؤدى فيها متزامنة بكما تمتاز  والجسمية،
مسابقة رمى الرمح من المتسابق أن ينجح  في المثالي الفنييتطلب الوصول إلى الأداء و 

ممكنة يتم إكساب الرمح أفضل سرعة إنطلاق  لكي الرميووضع  رابالاقتالربط بين سرعة  في
 الرقمية. الإنجازاتلتحقيق أفضل  كوذل

 موازيخط مستقيم  فيإلى أن رمى الرمح يجب أن يتم  Tom (1002)توم حيث يؤكد   
 (5 :22)ممكنة.إنحراف للوصول إلى أفضل مسافة  أيلخط عمل القوة باتجاه مقطع الرمي دون 

مسابقة رمى الرمح يتوقف على  في الرقميأن الإنجاز  (2992مد السيد خليل )حمويؤكد 
 للحركة. قدرة المتسابق على إستغلال القوة المميزة بالسرعة وفقاُ للأسس الفنية والبيوكينماتيكية 

(01: 55) 
إلى أهمية أن يكون خط عمل القوة  (2991)خيرية السكرى وسليمان على حسن وتشير 

 ( 01 :0)العالية. الصحيح للرمية للوصول الى المستويات الإتجاه  في
أن المتغيرات البدنية بأنواعها المختلفة هي أحد ( 1002محمد لطفي السيد )ويشير 

الشروط المحددة للإنجاز الرياضي، وتختلف اهميتها وطبيعة ترابطها باختلاف النشاط 
 التخصصي الممارس. 

راً هائلًا خلال السنوات السابقة بحيث أصبحت تطورت طرق التدريب الرياضي تطو وقد 
في مجال التدريب بشكل مستمر وحديث جديد ما هو وأصبح المدرب يتابع كل  ،للاعبين ملائمة

  يقدم الشيء الأفضل والأحسن في هذا المجال ويرفع من مستوى وأداء لاعبيه. لكي يستطيع أن
(5 :54) 
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نه لتنمية القدرات البدنية لدى ا Chung, et al. (1022)شونج واخرون  ويشير
الممارسين تستخدم طرق وأساليب وأدوات تدريبية متعددة، ومن اهم الأدوات الحديثة والتي 

 Bar Flexi .(21 :47) -الاهتزاز بار أصبحت أساسية داخل صالات اللياقة البدنية، أداة 
بار  ان أداهSeong-Jin Lee, et al. (1022 )سيونج جين لي واخرون  ويشير

الاهتزاز مصنوعة من الفايبر جلاس وهي ذات جودة عالية، ويوجد في المنتصف مقبض وعلى 
 (0271: 11)الأطراف أوزان مصنوعة من المطاط الطبيعي المقاوم للتعرق ولا يسبب الحساسية. 

بار الاهتزاز الى انه Cardinale & Wakeling (1002 )كاردينال وواكلينج  ويضيف
- Bar  تحدث ذبذبات تنتقل  جرام، وبإهتزازها 414سم، ووزنها 051صا طولها عيتكون من

 (515: 20) .هيرتز 5ثابت مقداره  خلال الجسم بتردد
 والتي مجال فسيولوجيا الرياضة فيوالدراسات التجريبية  النظريةتعتبر المعلومات و 
على البدني لأداء اوطرق  الرياضية،الممارسة  اتتأثير  التعرف علىبالتحليل والدراسة  تستهدف
التعرف على  اهللاأمكن من خ والتي المختلفة،ية لأعضاء وأجهزة الجسم فالتكوينية والوظي النواحي

 .في الجسمعلى الأجهزة الحيوية الرياضي التدريب برامج بعض التأثيرات المختلفة لأنواع 
الهيكل العظمي  أو نظام الجهاز الهيكليومن اهم الأجهزة التي تتأثر بالتدريب الرياضي 

 (212)العظمي من  الهيكليتكون والأوتار، و هو نظام مكون من العظام والغضاريف والأربطة 
 .للإنسان الإراديةالحركة  تشترك في (044) منهاعظمة. 

بحماية بعض الأعضاء الداخلية  عظام تقومالان  (1010محمد سعد إسماعيل )ويشير 
المخ، كما يقوم القفص الصدري بحماية القلب  ةبالجسم، حيث تقوم عظام الجمجمة بحماي

تعمل العظام كروافع لنقل الحركة واحداث القوة وذلك لاتصال العظام بالعضلات  اوالرئتين. كم
بالقرب من المفاصل والتي تكونها العظام، بالإضافة الى قيامها بتخزين الدهون والمعـادن 

يعطيها الصلابة والقوة، وهي مركز تكون خلايا  اكالكالسيوم والفوسفات والتي تتواجد بالعظام مم
 (21:  1) ( من خلايا نخـاع العظام.RBc2الدم الحمراء )

تقوم  من أن العظام Ljungberg, et al. (2991)لجونجبرج وآخرون وهذا ما يؤكده 
كسابه هيئة وشكلا كما تمكننا من تحريك الأطراف عبر توفير ربط العضلات  بدعم الجسم وا 

ولذلك يجب أن تكون العظام قوية ولا تنكسر تحت الضغط أو الإجهاد العادي والرافعة،  ةالمحرك
  .أو الإصابة الخفيفة

أن العظام تتكون من ألياف كولاجين )مادة بروتينية(  Mercola (1002)ميركولا ويشير 
شرة خارجية قمعبأة بمواد معدنية أهمها الكالسيوم وبهذا تكون شبيهة بالأسمنت المقوى، وللعظام 
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أو )لحاء( سميك وقوى وبداخلها شبكة من )حواجز( العظم وتعطى هذه التركيبة قوة فائقة للعظم 
 ( 21:  07مقارنة بوزنها مما يجعلها تتحمل المقاومة. )

 كون من البروتيناتتته يإلى أن العظام أنسجه ح Jack (2999) جاكويضيف 
في  ودجمو  مو يمن الكالس %77رها ولكن يصاب وغعلب والأقضا الياجها أتحيي توم واليوالكالس
من  %51 مثليث يح صحتها،اظ على فبناء العظام والح فيه يتبأهم يعرفوم يوالكالس العظام.

يض. عمليه الأ في وهام غشاء الخليةم ينظتو  يماتنشاط الأنز  فيرا يوله دورا كب الجسم،وى تمح
(02 :1   ) 

 Boneلية إعادة بناء )تجدد( العظام مان ع (1010محمد سعد إسماعيل )ويشير 

Remodeling  من جميع أنسجة العظام  ٪ 21تم استبدال حوالي مستمر، حيث يبشكل تتم
 سنويًا بعملية إعادة البناء. 

ـ " بانيات العظام" من خلال خلايا متخصصة تعرف ب تكوين العظام يتم ويضيف ان
Osteoblasts التي تساعد في تكوين العظام. و الكولاجين بغنية  أساسيةهي خلايا تفرز مادة ، و

 ، وتفرز مادة تسمىendosteum وبطانة العظم periosteum السمحاق وهي تفرز عن طريق
تفرز و لعظام. في الدم للتمثيل الغذائي ل كمؤشر، والتي تعمل "osteocalcin "أوستيوكالسين

)الذي يدخل  alkaline phosphataseالقلوي العظام فوسفاتيز "بانيات العظام إنزيم يعرف باسم 
 (21:  1) كمؤشر للدم في عملية التمثيل الغذائي للعظام. ويستخدم بالمعادن(، العظام تشبعفي 

ز القلوي يالفوسفات أن إنزيم Ljungberg, et al. (2991)لجونجبرج وآخرون  ويشير
، وفي السيرم يكون لأمعاءاو  والمشيمةبالكبد  أيضاالنمو ويوجد  أثناءيوجد بكثرة في العظام خاصة 

" التي يمكن تمييزها  الإنزيمبـ " شبيهات  ىما يسمهذا الإنزيم خليط من أماكن نشأته وهذا 
 يكونومن مسمى هذا الأنزيم نستنتج أنه يقوم بوظيفته في وسط قلوي حيث الكهربائي. بالفصل 

 . 4( أكثر من PHالأس الهيدروجيني )
(05 :205) 

ممارسة لعظام عندما يتم تحميلها )حيث يتم إضافة كتلة ل لعضلات،امثل فالعظام مثلها 
 .)عدم الحركة( في حالةالنشاط البدني( وستفقد الكتلة 

على وجود علاقة قوية بين الرياضة وصحة العظام،  (1010محمد سعد إسماعيل )ويؤكد 
متغيرات اللياقة و العديد من الدراسات أظهرت وجود علاقة ارتباطيه بين كثافة معادن العظام ف

 البدنية، حيث تعد الأنشطة الرياضية سبباً لنمو العظام.
حيث يمكن من خلالها تقنين عمليات التدريب، بحيث ايض العظام، يتضح أهمية  سبقمما 

 تتناسب مع قدرات اللاعبين للوصول بهم إلى المستويات الرياضية العالية.
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لرمح وحضور لجان الإمتحان التطبيقي اومن خلال تدريس الباحثة لمقرر مسابقة رمي  
ضمن تشكيل لجان الإمتحان للفرقة الثانية والإطلاع علي سجلات درجاتهن لعدة سنوات متتالية، 
وجدت الباحثة إنخفاض ملحوظ في درجاتهن بسبب ضعف مستوي أدائهن في مسابقة رمي الرمح 

الأمر الذي إسترعي إنتباه  ،، بالإضافة إلي سرعة ظهور علامات التعب عليهن أثناء الأداء
الباحثة للإهتمام بهذه الفرقة والتفكير في تنمية عناصر اللياقة البدنية بأسلوب حديث يتناسب 

من أساليب  حديثسلوب أ لكونهابار الاهتزاز تدريبات معهن، فتوصلت الباحثة إلي استخدام 
تعمل على تنمية ويات المختلفة، و تتناسب جميع المراحل السنية والمس والتي بدنيةال برامج اللياقة

 عضلات الجسم، وتحسين النغمة العضلية بوجه عام، وتقويةوتحسين عناصر اللياقة البدنية 
بار تدريبات من ان Chung, et al. (1022 )شونج واخرون  ويهذا ما يؤكدهبشكل خاص، 
المراحل السنية  عتناسب جمي بدنيةال برامج اللياقةمن أساليب  حديثسلوب أ الاهتزاز تعتبر
عضلات  بوجه عام، وتقويةتعمل على تنمية وتحسين عناصر اللياقة البدنية والمستويات، و 

 يعزز بدوره والذي الغذائي التمثيل عملية من بشكل خاص، وتزيد الجسم، وتحسين النغمة العضلية
 (47: 21) الجسم. تركيب الدهون، تحسين حرق

ود علمها ندرة الدراسات التي استخدمت أداة بار دبالإضافة الى ملاحظة الباحثة في ح
 الاهتزاز، وهذا قد يعزي الى حداثة استخدامها في المجال الرياضي. ومن هنا إنطلقت فكرة البحث

 هدف البحث:
بار الاهتزاز على أيض العظام ومستوي أداء  يهدف البحث الى التعرف على تأثير تدريبات

 .مسابقة رمي الرمح
 فروض البحث:

 والضابطة التجريبية للمجموعتين البعديين القياسين بين إحصائياً  دالة فروق جدو ت .0
 متغيرات ايض العظام. للمجموعة التجريبية في البعدي القياس ولصالح

 والضابطة التجريبية للمجموعتين البعديين القياسين بين إحصائياً  دالة فروق توجد .2
 .المتغيرات البدنية قيد البحث للمجموعة التجريبية في البعدي القياس ولصالح

 والضابطة التجريبية للمجموعتين البعديين القياسين بين إحصائياً  دالة فروق توجد .1
 مسابقة رمي الرمح. أداء مستوى للمجموعة التجريبية في البعدي القياس ولصالح

 الدراسات السابقة:
دن العظام لدى ا( بعنوان كثافة مع2110( )21)  .Morel, et al مورل وآخرون دراسة

( لاعب من رياضات 415الرياضيين في بعض الأنشطة الرياضية المختلفة، وبلغ قوام العينة )
الرجبي، كرة القدم، الماراثون، رياضات القتال، كمال الأجسام، رفع الأثقال، السباحة، سباحة 
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احين ولاعبي بالسأن الزعانف، التجديف، تسلق الجبال والثلاثي الحديث وكان من أهم النتائج 
 .بالكامللجسم االتجديف ولاعبي الماراثون ينخفض لديهم كثافة عظام 

مقارنة تأثير التدريب بعنوان  Delecluse, et al. (1002 )(22) دلكلس وآخروندراسة 
 ،( لاعبة24)على وقد اشتملت العينة  العضلية،للجسم كله وتدريب المقاومة على القوة  الاهتزازي

القوة لكل من مجموعة التدريب الاهتزازي  فيئج إلى أن هناك زيادة ملحوظة اوقد أسفرت النت
المجموعة الضابطة وأيضا هناك  فيللجسم كله ومجموعة التدريب بالمقاومة وعدم وجود زيادة 

 مجموعة التدريب الاهتزازي فقط. فيالقفز لأعلى  فيتحسن ملحوظ 
( بعنوان تقييم 2115()01) Markus and Wolfgang  ماركوس وولفجانج دراسة

( كعينة 25( لاعبة تحمل ،)25ايض العظام للاعبات التحمل الموهوبات ، وبلغ قوام العينة )
لدى    Carboxyterminalالنتائج تزايد معدل الكربوكسى النهائى  أهمضابطة وكان من 

ديهم وعدم للاعبات التحمل مقارنة بالمجموعة الضابطة مما يعتبر مؤشر لزيادة تأكل العظام 
بين  Osteocalcinوجود فروق في الاوستيوكالسين)البروتين غير الجليكوجينى للعظام(  

 المجموعتين .
تأثير برنامج تدريب بعنوان  Fagnani, et al. (1002( )22) وآخرون فاجنانىدراسة 

 لت العينةمواشت ،المنافسات الرياضية للإناث فيوالمرونة  العضليللجسم كله على الأداء  اهتزازي
وقد أسفرت النتائج إلى وجود  ،( سنة20-24( لاعبة رياضية تتراوح أعمارهن ما بين )25)على 

والقوة العضلية والمرونة للمجموعة التجريبية بعد التدريب  العضليالأداء  فيتحسن ملحوظ 
  المجموعة الضابطة. في( أسابيع وعدم وجود تحسن 1الاهتزازي لمدة )

 برنامجيتأثير بعنوان  (8( )1001مشرف وخالد عبدالرؤوف عبادة ) ياسر أحمد دراسة
والتدريب بالإثقال لتنمية الاتزان والقوة لمجموعة عضلات الفخذ الأمامية  الاهتزازي التدريب

( مصاب بالضمور 05اشتملت العينة على )و  العضلي،والخلفية على تأهيل المصابين بالضمور 
تحسن الاتزان والقوة لمجموعة عضلات  فيأن هناك زيادة  ثوقد أسفرت نتائج البح العضلي،

للتدريب بالإثقال بينما تفوق التدريب الاهتزازي على التدريب   الفخذ الأمامية والخلفية ملحوظ
تحسين الاتزان والقوة لمجوعة عضلات الفخذ الأمامية والخلفية لتأهيل المصابين  فيبالإثقال 
                    العضلي.             بالضمور 

تدريبات بار تأثير بعنوان  Chung, et al. (1022( )21)شونج واخرون دراسة 
على  واشتملت العينة الاهتزاز على نشاط عضلات الجذع في أوضاع متنوعة لدى الاصحاء،

وتم قياس نشاط الجذع في ثلاث أوضاع )الوقوف،  رجال(، 01سيدات،  01) فرد( 21)
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وقد أسفرت النتائج إلى وجود تحسن ، الانبطاح الجانبي وارتكاز على المرفق(، عالانبطاح على أرب
 جميع أوضاع عضلات الجذع.  فيملحوظ 

تأثير بعنوان  Seong-Jin Lee, et al. (1022( )12)سيونج جين لي واخرون دراسة 
لت مواشت تدريبات بار الاهتزاز على سمك عضلات الجذع والتوازن لدى الطلاب الجامعيين،

( 2لمدة )ان تدريبات بار الاهتزاز وقد أسفرت النتائج إلى  طالب جامعي،( 22)على  العينة
  .الجامعيين الطلاب لدى والتوازن الجذع عضلات ساهمت في تحسن سمك شهور

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

 المجموعتين أحداهم التجريبيباستخدام التصميم  التجريبياستخدمت الباحثة المنهج  
لطبيعة هذا  لملائمتهالمجموعتين وذلك  والبعدي القبليتجريبية والأخرى ضابطة باستخدام القياس 

 البحث.
 مجتمع البحث:

طالبات الفرقة الثانية بكلية التربية الرياضية للبنات جامعة حلوان، يمثل مجمع البحث 
 م.2101/2107طالبة للعام الجامعي ( 051هن )دوالبالغ عد

 البحث:  عينة
من طالبات الفرقة الثانية بكلية التربية الرياضية بالطريقة العمدية البحث  عينةتم اختيار 

 م وعددهن2101/2107 الجامعيللعام  والمقيدات للفصل الدراسي الثاني للبنات جامعة حلوان
ليصبح قوام عينة البحث  طالبات،( 01)تم تطبيق الدراسة الاستطلاعية على  طالبة،( 51)

 ضابطة والأخرى تجريبية إحداهما متساويتين مجموعتين الى تقسيمهن ( طالبة، تم11) ةالأساسي
البحث لتحقيق  لعينةمعاملات الالتواء  بإيجادوقد قامت الباحثة  طالبة،( 05) منهن كل قوام

 .( يوضح ذلك0والجدول ) (قيد البحث)المتغيرات  فيالاعتدالية 
(2جدول )  

البحث(             )قيدالمتغيرات  فيلمجتمع البحث  حصائيالإالتوصيف                   
   00ن =      

 الالتواء الانحراف المتوسط المتغيرات 

 متغيرات
 النمو 

 2822 2800 228802 الطول الكلى
 2801 1818 28822 وزن الجسم
 0888 0802 21822 العمر الزمنى
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-الوزن-متغيرات النمو)الطول فيلبحث اأن معاملات الالتواء لعينة  (0يتضح من جدول )
 في اعتداليامما يدل على أن مجتمع البحث يمثل مجتمعاً  (1)± قد انحصرت ما بين  (،السن

 .جميع متغيرات البحث
 وسائل وأدوات جمع البيانات:

 الأدوات والأجهزة المستخدمة: 
  )جهاز الرستاميتر: لقياس الطول )لأقرب سم 
  لأقرب كجم(. )الوزن ميزان طبي لقياس 
  .)جهاز الديناموميتر. )لقياس قوة عضلات الظهر والرجلين 
  بار الاهتزازFlexi- bar 
 .ساعات إيقاف 

  أكياس ثلج 

  سم ذات الاستخدام لمرة واحدة5سرنجات معقمة 

 أنابيب دم 

 هيبارين لمنع التجلط 

 الاختبارات المستخدمة: 
 (2اولا: الاختبارات البدنية. مرفق )

 ازن الثابت.و اختبار الت 
 ( لقياس الرشاقة.01اختبار الانبطاح من الوقوف )ث 
 )الديناموميتر )لقياس القوة العضلية 
 )جهاز الجينوميتر )لقياس المدي الحركي 
  .لقياس المرونة()اختبار ثني الجذع لأسفل 

 (1ثانيا: اختبارات ايض العظام. مرفق )
  اختبارELISA   يالفوسفات لقياس إنزيم( ز القلويALP)  والاوستيوكالسينOsteocalcin 

 (2مرفق )مسابقة رمي الرمح.  تقييم مستوى أداءثالثا: اختبار 
وقد استعانت الباحثة بلجنة ثلاثية من أعضاء هيئة التدريس بالقسم لتقييم الطالبات، بواقع 

 ( درجات لمسافة رمي الرمح.1درجات لمستوي الأداء، ) 5)
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 الدراسة الاستطلاعية:
تم اختيارهن  ات( طالب01عينة قوامها ) علىالدراسة الاستطلاعية  بإجراءحثة االبقامت 

وقد هدفت الدراسة  الأساسية،بالطريقة العشوائية من مجتمع البحث وخارج عينة البحث 
 الاستطلاعية إلى ما يلي:

 .التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة 
  خدمة لعينة البحث.تلمسمدي مناسبة الاختبارات ا علىالتعرف 
  الصعوبات التي قد تواجه الباحثة أثناء تطبيق البرنامج. علىالتعرف 

 (0مرفق ) :التدريبيالبرنامج 
مسابقة رمي مجال  فيقامت الباحثة بالاطلاع على العديد من المراجع العلمية المتخصصة 

 .حلتصميم البرنامج المقتر  قيد البحث الرمح
 البرنامج:  هدف -2
 علىتأثيره معرفة و  Bar Flexi -الاهتزاز  بار تدريبات تصميم ا البرنامج الىذف هيهد

 ومستوي أداء مسابقة رمي الرمح.بعض المتغيرات البدنية أيض العظام و 
 :التدريبي الاسس العلمية للبرنامج -1

ت قام والمراجع،المقترح وبعد الاطلاع على العديد من الابحاث  البرنامجللهدف من  طبقاً 
يجب  والتيمع مراعاة المبادئ الأساسية لوضع البرامج التدريبية باحثة بتصميم البرنامج المقترح لا

 ة( وحد2( وحدة تدريبية بواقع )02وقد أشتمل البرنامج على ) المرجوة،إتباعها لتحقيق الأهداف 
بداية  يفية ( أسابيع، حيث أستغرق زمن الوحدة التدريبية اليوم1الأسبوع ولمدة ) فيتدريبية 
وقد قامت الباحثة بتقسيم اجزاء نهاية البرنامج  فيق( 21ق( وتزداد تدريجيا إلى )55)البرنامج 

   الوحدة التدريبية كالآتي:
 :حمكونات البرنامج المقتر 

  ق(:20)الإحماء  أ(
الاهتمام بالإطالة و مجموعة من التمرينات البسيطة والمتنوعة  علىجزء الاحتوي هذا 

 البرنامج. في الرئيسيالجزء  فيأجزاء الجسم لتهيئة الجسم للعمل  للك والمرونة
 الرئيسي: الجزء  ب(

للمجموعة التجريبية و)المنهج المقرر للفرقة الثانية(  Bar Flexi -الاهتزاز  بار تدريبات
ويزداد تدريجيا ( ق 55في بداية البرنامج ) الرئيسيللمجموعة الضابطة وتم التدرج بزمن الجزء 

 نهاية البرنامج. ق( في21) إلى
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 ق(: 2)التهدئة  جـ(
 .مرجحة واسترخاء للعضلات تمريناتمجموعة من  على الجزءاحتوي هذا  
 :شدة حمل التدريب *

قامت الباحثة بتحديد الشدة المناسبة لبداية البرنامج المقترح لعينة البحث التجريبية وهى 
ض الطالبة وهو ما يعرف بمعدل القلب بلن من أقصى معدل %15: %45الشدة فوق المتوسطة 

من  %45على أساس (ارفونين )ك معادلة  فيالمستهدف ، وتم حسابه عن طريق التعويض 
من أقصى معدل النبض والناتج من  %15أقص معدل للنبض ثم مرة أخرى على أساس 

 .المعادلتين يعبر عن معدل القلب المستهدف الذى يجب أن يعمل خلاله الطالبات
نبض  –نبض  )أقصىنسبة التدريب %  الراحة + نبض = النبض المستهدف دلعم
 الراحة(

 خطوات تنفيذ التجربة:
  :القياس القبلي 

البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات  لمجموعتي يةالقبل اتقامت الباحثة بإجراء القياس
دم تناول أي أطعمة عرة م مع التنبيه على الطالبات بضرو 4/2/2107-5في الفترة  (قيد البحث)

ساعة )صيام ليلى(، وعدم حدوث تغير في نمط حياتهم  02قبل إجراء التجربة بمدة لا تقل عن 
 العادية. 

( أيام 5التأكد من توقيتات الدورة الشهرية للطالبات، بحيث تكون بفاصل زمني لا يقل عن )
 العظام. ضأي بعد انقطاع الدورة الشهرية وذلك لإلغاء تأثيراتها على مكونات

تم سحب عينات الدم بواسطة متخصص من معمل الفؤاد، وتم وضعها في كولمان به ثلج 
لحين إجراء التحاليل المعملية بحيث تم ترقيم الأنابيب الخاصة بعملية التحليل والتي تم إجراؤها 

 في معمل الفؤاد للتحاليل الطبية.
 :تنفيذ التجربة الأساسية 

علي المجموعة  ةالمقترح Bar Flexi -الاهتزاز  بار تابريتدبتطبيق  الباحثةقامت 
 م02/2/2107ابتداء من  م2101/2107 الجامعيللعام  الثاني الدراسيالتجريبية في الفصل 

وتم التدريس  الاسبوع، فيتدريبية  ة( وحد2( أسابيع بواقع )1) ارعلى مد م،1/5/2107الى 
( بينما 5:  1من الساعة )  الدراسيعد انتهاء اليوم بسي للمجموعة التجريبية بعد انتهاء اليوم الدرا

( صباحا قبل بداية اليوم 7: 1المتبع للمجموعة الضابطة من الساعة ) المقرر الدراسيتم تطبيق 
 البحث خلال فترة تطبيق التجربة. مجموعتيمع مراعاة تدوير  الدراسي
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 :القياس البعدي 
البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات  يتموعلمج البعديبإجراء القياس  الباحثةقامت 

 1 -2وذلك في الفترة  قيد البحث تحت نفس الظروف والشروط التي تم فيها القياس القبلي
 .م5/2107/

 المعالجات الإحصائية:
البحث وفروضه تم تحديد الأسلوب الإحصائي المستخدم لتحليل البيانات  أهداف علىبناء 

 التالي:ك
                                الانحراف المعياري. *    معامل الالتواء.*       الوسيط. *       .ابيالمتوسط الحس*
 اختبار "ت" للمجموعة الواحدة والمجموعتين * النسبة المئوية لمعدل التغير%.* 

 عرض ومناقشة النتائج
 عرض النتائج: -أولا

 (1جدول )
متغيرات أيض العظام قياسين القبلي والبعدي في لت ادلالة الفروق ونسب التحسن بين متوسطا

 )قيد البحث( لعينة البحث التجريبيةفي الدم 
 22ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي
 التحسن ٪

قيمة )ت( 
 2ع± 2م 2ع± 2م المحسوبة

 2820    9812 1820 12812 2810 29802 وحدة / لتر الفوسفاتيز القلوي 
 *2822 22822 0822 2811 0828 2898 وحدة / لتر الاوستيوكالسين

 05درجة حرية =  2004=  1015قيمة ت الجدولية عند 

في بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي ( وجود فروق دالة 2يتضح من الجدول )
مستوى  ية فمستوى الاوستيوكالسين في الدم لصالح القياس البعدي، وعدم وجود فروق دال

لمتغير  ٪01001القلوي، الفوسفاتيز لمتغير  ٪7040وبلغت نسب التحسن الفوسفاتيز القلوي. 
 الاوستيوكالسين.
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 (2جدول )
متغيرات أيض العظام دلالة الفروق ونسب التحسن بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي في 

 )قيد البحث( لعينة البحث الضابطةفي الدم 
 22ن = 

وحدة  راتيغمتال
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي
 التحسن ٪

قيمة )ت( 
 2ع± 2م 2ع± 2م المحسوبة

 0818 1809 2821 12812 0820 12802 وحدة / لتر الفوسفاتيز القلوي 
 0829 2891 0811 2881 0821 1802 وحدة / لتر الاوستيوكالسين

 05ة = يحر  درجة 2004=  1015قيمة ت الجدولية عند 

في بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي ( عدم وجود فروق دالة 1يتضح من الجدول )
وبلغت نسب التحسن . لعينة البحث الضابطة مستوى الفوسفاتيز القلوي والاوستيوكالسين في الدم

 لمتغير الاوستيوكالسين. ٪2074لمتغير الفوسفاتيز القلوي،  2057٪
 
 (0جدول )

)قيد البحث( متغيرات أيض العظام في الدم ن متوسطات القياسين البعديين في يق بدلالة الفرو
 لعينتي البحث التجريبية والضابطة

 20ن = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 2ع± 2م 2ع± 2م المحسوبة

 2820    2821 12812 0820 12802 وحدة / لتر الفوسفاتيز القلوي 
 *2822 0881 2881 0828 1802 وحدة / لتر الاوستيوكالسين

 21درجة حرية =  2001=  1015قيمة ت الجدولية عند 

عدم وجود فروق دالة بين متوسطات القياسين البعديين في مستوى ( 5يتضح من الجدول )
 . بطةاالضلعينتي البحث التجريبية و  الفوسفاتيز القلوي والاوستيوكالسين في الدم
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 (2جدول )
دلالة الفروق ونسب التحسن بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية 

 )قيد البحث( لعينة البحث التجريبية ومستوى أداء مسابقة رمي الرمح
 22ن =

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي
 التحسن ٪

قيمة )ت( 
 1ع± 1م 2ع± 2م ةالمحسوب

 *10551 %14012 1055± 11050 5025± 51055 ث اختبار ستروك التوازن

 القوة  
 *2074 %52051 2012± 57025 5025± 55025 كجم قوة عضلات الظهر

 *50251 %04051 0015± 25051 2025± 55045 كجم قوة عضلات الرجلين

 المرونة

 *2021 %21011 5002±  47027 5002 ± 20042 درجة المدي الحركي مفصل الكتف
 *10541 %01042 2010± 17051 2025± 45012 درجة للعمود الفقري الحركي المدي

 *50271 %11057 0025± 51025 1025± 11005 درجة المدي الحركي مفصل الركبة
 *2055 %11040 1051± 02054 1052± 02021 عدد ( ث20الانبطاح من الوقوف ) الرشاقة
 *50215 %20000 1025± 4025 1051± 5051 درجة مسابقة رمي الرمح  ءاأد مستوى

   2020= 1015ت الجدولية عند 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي 5) الجدوليتضح من 
وذلك لصالح  المتغيرات البدنيةوجميع  مستوى أداء مسابقة رمي الرمحللمجموعة التجريبية في 

 ٪04051الظهر،  عضلات لإختبار قوة ٪52051 نالبعدي، وتراوحت نسب التحسن ما بي ياسالق
 مسابقة رمي الرمح.أداء لمستوي  ٪ 20000، وبلغت نسبة التحسنقوة عضلات الرجلينلاختبار 

 (2جدول )
دلالة الفروق ونسب التحسن بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية 

 )قيد البحث( لعينة البحث الضابطة ء مسابقة رمي الرمحاأد ومستوى
 22ن =

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي
 التحسن ٪

قيمة )ت( 
 2ع± 2م 1ع± 1م المحسوبة

 47..4 %7.44 5.77± 74.44 4..5± 74.74 ث اختبار ستروك التوازن

 القوة 
 2.541 %4.54 ...2± 71.44 4..5± 76.64 كجم قوة عضلات الظهر

 .4.42 %5.64 4.54± 46.44 4...± 47.44 كجم قوة عضلات الرجلين

 المرونة

 .2.46 %5.44 55..± 74..4 7.46±  44.46 سم المدي الحركي مفصل الكتف

 4.467 %46.. .5.4± 4.42. 64..± 5.56. سم للعمود الفقري الحركي المدي

 41..2 %7.27. 77..± 54.72 4..5± 52.44 مس ةالمدي الحركي مفصل الركب

 2.644 %7..47 .2.4± 47.74 .2.4± 62..4 عدد ( ث11الانبطاح من الوقوف ) الرشاقة

 4.216 %44.44 4..2± 4.22 2.42± 7.42 درجة مستوى أداء مسابقة رمي الرمح

   2020= 1015ت الجدولية عند 

دي والبع ( وجود فروق غير داله إحصائية بين القياسين القبلي2يتضح من الجدول )
الرمح، كما توجد فروق دالة أداء مسابقة رمي للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية ومستوي 
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للمدي الحركي  ٪25015 ناحصائيا بالنسبة لمستوي الأداء المهاري وتراوحت نسب التحسن ما بي
مستوى أداء لمدي الحركي لمفصل الكتف، وبلغت نسبة التحسن للمتغير ا ٪1055لمفصل الركبة، 

 .%00000 مسابقة رمي الرمح
 (1جدول )

التجريبية والضابطة في بعض  ندلالة الفروق بين متوسطات القياسين البعديين للمجموعتي
 )قيد البحث(  مسابقة رمي الرمحأداء مستوى المتغيرات البدنية و 

 20ن =

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 1ع± 1م 2ع± 2م المحسوبة

 *10551 1055± 11050 1055± 55050 ث اختبار ستروك التوازن

 القوة 
 *2074 2012± 57025 1012± 57005 م قوة عضلات الظهر

 *50251 0015± 25051 0015± 52045 م قوة عضلات الرجلين

 المرونة

 *2021 5002±  47027 2011± 41055 سم كي مفصل الكتفالمدي الحر 
 *10551 2010± 17051 1002± 15051 سم للعمود الفقري الحركي المدي

 *50251 0025± 51025 2055± 14051 سم المدي الحركي مفصل الركبة
 *2055 1051± 02054 1051± 05054 عدد ( ث20الانبطاح من الوقوف ) الرشاقة

 *50215 1025± 4025 1025± 5011 درجة بقة رمي الرمحمستوى أداء مسا

 21=  2-عند درجة حرية ن 2001= 1015ت الجدولية عند 

القياسين البعديين للمجموعتين ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 4يتضح من الجدول )
لصالح  وذلك المتغيرات البدنيةوجميع  مستوى أداء مسابقة رمي الرمحفي التجريبية والضابطة 

 .التجريبية ةللمجموع القياس البعدي
 مناقشة النتائج:-ثانيا

فروق دالة إحصائياً بين القياسين  والذي ينص على وجودمناقشة نتائج الفرض الأول 
البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية في متغيرات 

 .ايض العظام
في بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي ( وجود فروق دالة 2)يتضح من الجدول 

مستوى الاوستيوكالسين في الدم لصالح القياس البعدي، وعدم وجود فروق دالة في مستوى 
لمتغير  ٪01001القلوي، الفوسفاتيز لمتغير  ٪7040وبلغت نسب التحسن الفوسفاتيز القلوي. 

 الاوستيوكالسين.
في بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي م وجود فروق دالة ( عد1يتضح من الجدول )

وبلغت نسب التحسن . لعينة البحث الضابطة مستوى الفوسفاتيز القلوي والاوستيوكالسين في الدم
 لمتغير الاوستيوكالسين. ٪2074لمتغير الفوسفاتيز القلوي،  2057٪
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ياسين البعديين في مستوى عدم وجود فروق دالة بين متوسطات الق( 5يتضح من الجدول )
 . لعينتي البحث التجريبية والضابطة الفوسفاتيز القلوي والاوستيوكالسين في الدم

 
حتويه من تدريبات تلما  bar-Flexiبار الاهتزاز  تدريباتوتعزو الباحثة هذا التحسن الى 

متغيرات ايض  تحسينساعدت على قد  لتنمية القوة العضلية والمرونة لعضلات الذراعين والكتفين
 ث. حالعظام قيد الب
تدريبات بار الاهتزاز إلى أن Chung, et al. (1022( )12 )شونج واخرون ويؤكد 

bar-Flexi زيد النشاط والأداء العضلي.تحسن كثافة معادن العظام و ت 
أنه يمكن التعرف على أيض  et al.  Weaver, (2991 )(12)ويفر وآخرون ويرى

على بعض الدلالات الكيميائية في الدم والبول التي توضح التكوين  العظام من خلال التعرف
 .Bone Resorption)أو التي توضح الامتصاص العظمى ) (Bone Formation)العظمى 

والاوستيوكالسين من أهم القياسات التي  (ALPز القلوي )يالفوسفات إلى أن إنزيم ويضيف
 تستخدم لتحديد التكوين العظمى.

ز القلوي يالفوسفات إلى أن إنزيم Ronald Roth   (1000( )11)روس رونالد ويشير
(ALP )إنزيمينشأ ، و تعتمد على القدرة الإستخراجية للكبدالتي وظائف يستخدم في تحديد ال 

بالكبد  أيضاالنمو ويوجد  أثناءز القلوي من العظام ويوجد بكثرة في العظام خاصة يالفوسفات
بـ "  ىما يسمرم يكون هذا الإنزيم خليط من أماكن نشأته وهذا ، وفي السيالأمعاءوالمشيمة و 

 شبيهات الانزيم " التي يمكن تمييزها بالفصل الكهربائي.
لقياسه، الطبيعي بالدم يختلف بإختلاف الطريقة المستخدمة  الإنزيممستوى هذا أن  ويضيف

 الدرقية.فرط نشاط الغدة ية و نتيجة المجهود البدني المستمر ذو الشدة العال الإنزيميرتفع تركيز و 
ز يأنزيم الفوسفاتإلى أن  et al. Rudberg (1000()12) ,رودبرج وآخرون  ويشير

يعتبر من أهم القياسات المستخدمة لتحديد التكوين العظمى ويمكن من خلاله  (ALPالقلوي )
 التعرف على دورة ايض العظام 

إلى أن قياساته ترتبط بالدورة الشهرية عند السيدات وبشدة المجهود البدني حيث  ويضيف
 في الدم. (ALPز القلوي )يأنزيم الفوسفاتيز يعمل المجهود البدني على زيادة ترك

 Zaichik ,et al. (2992()18)زايشيك وآخرون انخفاض الاوستيوكالسين يشير  وعن
حامض أميني بروتيني ويتم تكوينه عن طريق الخلية  57إلى أن الاوستيوكالسين يتكون من 

جينى في العظم ويعتبر من البروتين غير الكولا %21-01ويشكل   Osteoblastالبناءة للعظام 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=PubMed&cmd=Search&itool=PubMed_Abstract&term=%22Rudberg+A%22%5BAuthor%5D
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من القياسات الرئيسية لتحديد أمراض العظام لان زيادة مستوياته في الدم تعتبر مؤشر لتأكل 
 العظام .

 ,et al. Rongرونج وآخرون بالنشاط الرياضي يشير  الاوستيوكالسين ارتباطوعن 
ناث وذلك في الدم يختلف في الذكور عن الإ الاوستيوكالسين( إلى أن مستوى 25)( 0774)

لتأثره بالهرمونات الأنثوية خاصة هرمون الاستروجين لذا تقل مستوياته لدى السيدات مقارنة 
 بالرجال.

الاوستيوكالسين يرتبط ارتباطا وثيقا بطبيعة النشاط المؤدى فنجد انه يزداد بعد أن  ويضيف
 مرتبطا باستمرار الأداء، أداء تدريبات القوة والتحمل لفترات قصيرة، ثم يبدأ في التناقص التدريجي

في الدم ثم يبدأ في العودة تدريجيا  الاوستيوكالسينأي أن الأداء لفترات طويلة يعمل على تناقص 
 إلى مستوياته الطبيعية خلال فترة استعادة الاستشفاء.

في  Markus and Wolfgang (1000()28)  ماركوس وولفجانج مع دراسة تتفقو 
بين  Osteocalcinوكالسين)البروتين غير الجليكوجيني للعظام (  عدم وجود فروق في الاوستي

 المجموعتين .
 وبذلك لم يتحقق صحة الفرض الأول.

فروق دالة إحصائياً بين القياسين  والذي ينص على وجودمناقشة نتائج الفرض الثاني 
بية في البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجري

 .المتغيرات البدنية قيد البحث
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي 5) الجدوليتضح من 

وذلك لصالح  المتغيرات البدنيةوجميع  مستوى أداء مسابقة رمي الرمحللمجموعة التجريبية في 
 ٪04051الظهر،  عضلات لإختبار قوة ٪52051 نالقياس البعدي، وتراوحت نسب التحسن ما بي

 مسابقة رمي الرمح.أداء لمستوي  ٪ 20000، وبلغت نسبة التحسنقوة عضلات الرجلينلاختبار 
( وجود فروق غير داله إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي 2يتضح من الجدول )

ق دالة الرمح، كما توجد فرو أداء مسابقة رمي للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية ومستوي 
للمدي الحركي  ٪25015 ناحصائيا بالنسبة لمستوي الأداء المهاري وتراوحت نسب التحسن ما بي

مستوى أداء لمتغير المدي الحركي لمفصل الكتف، وبلغت نسبة التحسن ل ٪1055لمفصل الركبة، 
 .%00000 مسابقة رمي الرمح

ين البعديين للمجموعتين القياس( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 4يتضح من الجدول )
وذلك لصالح  المتغيرات البدنيةوجميع  مستوى أداء مسابقة رمي الرمحفي التجريبية والضابطة 

 .التجريبية ةللمجموع القياس البعدي
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حتويه من تدريبات تلما  bar-Flexiبار الاهتزاز  تدريباتوتعزو الباحثة هذا التحسن الى 
ساعدت على مما  ضلية والمرونة لعضلات الذراعين والكتفينلتنمية التوازن العضلي والقوة الع

 مسابقة رمي الرمحاصة بخارات الهيث تعتمد المح أداء المهاري ومستوى المتغيرات البدنية تحسين
صص يتناسب خا بشكل متهبدرجة كبيرة على حركات الذراعين والكتفين والرجلين والذي تم تنميت

 ث. حالبارات قيد هاري للمهمع الأداء الم
أن أهم أهداف  (20)( 1002ليلى فرحات )وتؤكد هذه النتائج على ما أشارت إليه 

المجال  فيهو الارتقاء بقدرات الطالبة البدنية إلى أقصى ما يمكن لذا فان العاملين  التدريب
يحتاجون إلى الإلمام بالمعلومات المرتبطة بطرق ووسائل التدريب لما لها من تأثير على  الرياضي

 مختلف الأنشطة بالإضافة إلى مستوى الأداء.لتنمية الصفات البدنية 
Dolny (1008) (12 )ى ندول وتتفق نتائج هذه الدراسة مع ما أشار إليه كل من 

 أحد bar-Flexiتدريبات بار الاهتزاز إلى أن  Armstrong (1020 )(12) أرمسترونج
والقوة العضلية والمرونة حيث أن  العضلي وازنالتطرق التدريب البديلة والفعالة والناجحة لتحسين 

لها تأثير فعال على القوة العضلية حيث تنقبض وتنبسط الألياف العضلية بسرعات بار الاهتزاز 
  عالية مما يؤثر على الكفاءة العضلية وبعض الخصائص الفسيولوجية.

هتزاز تدريبات بار الاإلى أن Chung, et al. (1022( )12 )شونج واخرون ويؤكد 
bar-Flexi  والمرونة وكذلك يحسن كثافة معادن العظام ويزيد النشاط  الاتزانللجسم كله يحسن

 والأداء العضلي ويحسن السرعة مقارنة ببرامج تدريبات الأثقال.
الى  البحث، المتغيرات البدنية ومستوي الأداء المهاري قيدوتعزو الباحثة هذا التحسن في 

ساعد على وجود تحسن في المتغيرات  والذيفي البرنامج المتبع  لباتالطااستمرارية وانتظام 
حيث يكون  التجريبية،البدنية ومستوى الأداء ولكن ليس بنفس درجة التحسن الحادث للمجموعة 

الاهتمام بتطوير المتغيرات البدنية بشكل عام دون مراعاة لتطوير المتغيرات البدنية المرتبطة بأداء 
 .حثالمهارات قيد الب

فروق دالة إحصائياً بين القياسين  والذي ينص على وجودمناقشة نتائج الفرض الثالث 
البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية في مستوى 

 أداء مسابقة رمي الرمح.
لي والبعدي ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القب5) الجدوليتضح من 

وذلك لصالح  المتغيرات البدنيةوجميع  مستوى أداء مسابقة رمي الرمحللمجموعة التجريبية في 
 ٪04051الظهر،  عضلات لإختبار قوة ٪52051 نالقياس البعدي، وتراوحت نسب التحسن ما بي

 .مسابقة رمي الرمحأداء لمستوي  ٪ 20000، وبلغت نسبة التحسنقوة عضلات الرجلينلاختبار 
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( وجود فروق غير داله إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي 2يتضح من الجدول )
الرمح، كما توجد فروق دالة أداء مسابقة رمي للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية ومستوي 

للمدي الحركي  ٪25015 ناحصائيا بالنسبة لمستوي الأداء المهاري وتراوحت نسب التحسن ما بي
مستوى أداء لمتغير المدي الحركي لمفصل الكتف، وبلغت نسبة التحسن ل ٪1055كبة، لمفصل الر 

 .%00000 مسابقة رمي الرمح
القياسين البعديين للمجموعتين ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 4يتضح من الجدول )

ك لصالح وذل المتغيرات البدنيةوجميع  مستوى أداء مسابقة رمي الرمحفي التجريبية والضابطة 
 .التجريبية ةللمجموع القياس البعدي

من  Howard Fortner, et al. (1020 )(22)هوارد فورتنر واخرون وهذا ما يؤكده 
 أن النجاح في أداء أي مهارة يحتاج إلى تنمية مكونات بدنية تسهم في أدائها بصورة مثالية.

وآخرون طلحة حسام الدين  (،21) (2990محمد حسن علاوى )ويتفق كلا من 
على أهمية عنصر المرونة في الأداء الحركي إذا أنها تشكل مع باقي الصفات ، (1) (2991)

تقان الأداء الحركي،  البدنية الأخرى كالقوة والسرعة والرشاقة الركائز التي يتأسس عليها اكتساب وا 
 .للرياضيينرادية لاوتسهم بقدر كبير في التأثير على السمات ا

 .Delecluse, et al دلكلس وآخرونمن  كلا دراسة نتائج مع النتائج هذه وتتفق
ياسر أحمد مشرف  Fagnani, et al. (1002( )11) وآخرون فاجنانى (10)( 1002)

 Seong-Jin Lee, etسيونج جين لي واخرون  (29( )1001عبادة ) فعبد الرؤو وخالد 

al. (1022( )20)  بار الاهتزاز تدريبات حيث تشير نتائج هذه الدراسات إلى أنbar-Flexi 
 المهاري.الأداء مستوي تأثير ايجابي على القدرات البدنية و  اله

 .الثالثالفرض صحة وبذلك يتحقق 
 

 :والتوصيات الاستخلاصات
 أولًا: الاستخلاصات:

ضوء أهداف البحث وفروضه وفى حدود العينة والمنهج المستخدم واستناداً إلى  في
 ارت إليه من نتائج توصلت الباحثة إلى الاستخلاصات الآتية:شالمعالجات الإحصائية، وما أ

قوة )بعض المتغيرات البدنية  على ايجابيا اثرت bar-Flexiبار الاهتزاز  تدريبات .0
 .ةالتجريبي للمجموعة (الرشاقة -المرونة -التوازن  -عضلات الظهر والرجلين 

 مسابقة رمي الرمحأداء  مستوى على ايجابيا اثرت bar-Flexiبار الاهتزاز  تدريبات .2
 .للمجموعة التجريبية
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قوة ) المتغيرات البدنية في والضابطة التجريبية المجموعتين في تغير معدل يوجد .1
 لدي مستوى أداء مسابقة رمي الرمح (،الرشاقة -المرونة -التوازن  -عضلات الرجلين والظهر

 . التجريبية المجموعة
 ثانياً: التوصيات:

جراءاته وفى حدود عينة البحث واستناداً إلى ما وصلت إليه  ثضوء أهداف البح في وا 
 :يليبما  توصي االباحثة من نتائج خلال دراسته

لتحسين  العاب القويمحاضرات  في Bar Flexi -بار الاهتزاز  تدريباتتطبيق  -0
 .الكليةلطالبات لبدنية مكونات اللياقة ا

 -بار الاهتزاز  دام تدريباتخبي باستيالتدر استخدام البرنامج إجراء دراسات مستقبلية ب -2
Bar Flexi هذه الدراسة على طالبات الفرق المختلفة بالكلية للعمل على تحسين مستوى  في

 .مسابقة رمي الرمح وتحسين مستوى أداءلبدنية مكونات اللياقة ا
وحدة اللياقة البدنية بكلية التربية  في Bar Flexi -بار الاهتزاز  تدريباتتطبيق  -1

 .حلوانجامعة للبنات اضية يالر 
 للتكوين العظمىكمؤشر الفوسفاتيز القلوى للسباحين الاهتمام باستخدام قياس أنزيم  -5

 
 
 
 
 
 
 

 قائمة المراجع
 أولا: المراجع العربية:

مسابقات  فيوالتدريب  التعليمدليل  (:2991سليمان على حسن ) السكرى،خيرية  .0
 الإسكندرية. المعارف،دار  الرمي،

، سعيد عبد الرشيد خاطر، مصطفى كامل محمد، وفاء صلاح ينام الدحس طلحة .2
الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي، الجزء الأول، دار الفكر العربي،  :(2991) الدين
 .القاهرة
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 ،01 ط ،("تطبيقات – )نظريات الرياضي التدريب (:1002الخالق ) عبد عصام .1
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