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 ملخص البحث باللغة العربية
 ومستوي أداء مسابقة على أيض العظامتأثير تدريبات بار الاهتزاز 

 رمي الرمح  
 الدين نور البدري م.د/ نجلاء             

 حلوان * جامعة – للبنات الرياضية التربية كلية- والمضمار الميدان مسابقات تدريب بقسم مساعد أستاذ
 

 ى دد  بلاهتددزب  بدد ب تدد باث   تددير   ى دد  بحتعدد ا بحدد  بحث ددى بحتعدد ا ى دد  د يهدد ا يهدد ا بحث ددى  حدد     
 د. .بح مح بمي مس بقة أدبء ومستوي  بحعظ م أيض

بحمدهه  بحتر ايدي بتسدتخ بم بحتمدملت بحتر ايدي حمرمدوىت ه  حد بهم  تر ايلدة وب  د    ةبحث حثد تستخ م   
 حطيلعة هذب بحث ى. هبحثع ي( وذحك حمه سيت –ض بطة بتستخ بم بحقل س )بحقي ي 

وبحث حغ ط حث   بحف قة بحث نلة بك لة بحت بلة بح ا ضلة ح يه   ج معة ح وبن، يمثل مرمع بحث ى 
 م.8102/8102ح ع م بحر معي ط حثة ( 051هه )دى 

 وك نت مه أهت نت ئ  هذه بح ببسة :
   ب ب بلاهتزب   ت باثbar-Flexi   قوة ىضلا  )بعض بحمتغ  ب  بحي نلة  ى   بير بل  بر

 .ةبحتر ايل ح مرموىة (بح ش قة -بحم ونة -بحتوب ن  -بحظه  وبح ج  ه 
   ب ب بلاهتزب   ت باثbar-Flexi   مس بقة بمي بح محأدبء مستو   ى   بير بل  بر 

 .ح مرموىة بحتر ايلة
  قوة ىضلا   بحمتغ  ب  بحي نلة في وبحض بطة بحتر ايلة بحمرموىت ه في تغ   مع ل يوج(

 ح ي مستو  أدبء مس بقة بمي بح مح بح ش قة(، -بحم ونة -بحتوب ن  -بح ج  ه وبحظه 
 . بحتر ايلة بحمرموىة

  ب ب بلاهتزب   ت باث  تطي ق- Bar Flexi حت س ه مكون    بحع ب بحقوي م  ض ب   في
 .بحك لةحط حث   حي نلة بح ل قة ب

 ب ب بلاهتزب    بم ت باث  خبحت بايي ب ست ستخ بم بحي ن م   ج بء دببس   مستقي لة ب- Bar 
Flexi هذه بح ببسة ى   ط حث   بحف ق بحمخت فة ب حك لة ح عمل ى   ت س ه مستو   في

 .مس بقة بمي بح مح وت س ه مستو  أدبءحي نلة مكون   بح ل قة ب
  ب ب بلاهتزب   ت باث  تطي ق- Bar Flexi وح ة بح ل قة بحي نلة بك لة بحت بلة بح ا ضلة  في

 .ح وبنج معة ح يه   
 ح تكواه بحعظم كمؤش  بحفوسف ت ز بحق و  ح سث ح ه أنزات  بلاهتم م ب ستخ بم قل س 
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 ومستوي أداء مسابقة على أيض العظامتأثير تدريبات بار الاهتزاز 
 رمي الرمح  

 د/نجلاء البدري نور الدين 

 حلوان جامعة – للبنات الرياضية التربية كلية- والمضمار الميدان مسابقات تدريب بقسم مساعد أستاذ                      

 المقدمة ومشكلة البحث:
ت طلت ظه  ذحك ج ل  مه  لال وبحتقهي، و نتلرة بحتطوب بحع مي  أشت  بحته فس ب ه بح ا ض  ه

 ت ق ق أفضل بلانر  ب .و ب بق م بحقل سلة 
 وبحرسملة،بحلاىب بحي نلة  ق بب وتع  فع حلة بمي بح مح مه بحفع حل   بحمعثة بحتي تعتم  ى   

 ومتك م ة.يدبئه  بحس اع وأن مرموع بح  ك   بحتي تؤد  ف ه  متزبمهة بكم  تمت   
بح بط  فيمس بقة بم  بح مح مه بحمتس بق أن يهرح  في بحمث حي بحفهياتط ب بحوصول  ح  ب دبء و 

حت ق ق  كممكهة وذحيتت  كس ب بح مح أفضل س ىة  نطلاق  حكي بح ميووضع  بلاقت ببب ه س ىة 
 بح قملة. نر  ب بلإأفضل 

حخط  موب ي  ط مستقلت  في ح  أن بم  بح مح يرب أن يتت  Tom (1002)توم ح ى يؤك    
 ممكهة.  ن  با ح وصول  ح  أفضل مس فة  أيىمل بحقوة ب تر ه مقطع بح مي دون 

(88: 5) 
مس بقة بم  بح مح يتوقف ى   ق بة  في بح قميأن بلإنر    (2992محمد السيد خليل )واؤك  

 (55 :01ح   كة. )بحمتس بق ى    ستغلال بحقوة بحمم زة ب حس ىة وفقُ  حلأسس بحفهلة وبحي وك هم تلكلة 
 في ح  أهملة أن يكون  ط ىمل بحقوة  (2991)خيرية السكرى وسليمان على حسن وتش   

 ( 01 :0) بحع حلة.بلإتر ه بحم لح ح  ملة ح وصول بح  بحمستوا   
أن بحمتغ  ب  بحي نلة بينوبىه  بحمخت فة هي أح  بحش وط ( 1002محمد لطفي السيد )واش   

 بحم  دة حلإنر   بح ا ضي، وتخت ف بهم ته  وطيلعة ت ببطه  ب  تلاا بحهش ط بحتخممي بحمم بس. 
 ملائمةتطوب  ط ق بحت باب بح ا ضي تطوببً ه ئلًا  لال بحسهوب  بحس بقة ب  ى أصث ت وق  

 في مر ل بحت باب بشكل مستم  حكي يستطلع أنوح يى ج ي  م  هو وأصثح بحم بب يت بع كل  ،حلاىي ه

 (54: 5) يق م بحشيء ب فضل وب حسه في هذب بحمر ل وا فع مه مستو  وأدبء لاىيله.

بنه حتهملة بحق بب  بحي نلة ح   بحمم بس ه  Chung, et al. (1022)شونج واخرون  واش  
تستخ م ط ق وأس ح ب وأدوب  ت بايلة متع دة، ومه بهت ب دوب  بح  يثة وبحتي أصث ت أس سلة دب ل 

 Bar Flexi .(81 :42) -بلاهتزب  ب ب ص لا  بح ل قة بحي نلة، أدبة 
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بن أدبه ب ب بلاهتزب  Seong-Jin Lee, et al. (1022 )سيونج جين لي واخرون  واش  
ممهوىة مه بحف يي  جلاس وهي ذب  جودة ى حلة، واوج  في بحمهتمف مقثض وى   ب ط با أو بن 

 (0822: 11)ممهوىة مه بحمط ط بحطيلعي بحمق وم ح تع ق ولا يسيب بح س سلة. 
 -بار الاهتزاز بح  بنه Cardinale & Wakeling (1002 )كاردينال وواكلينج  واضلف

Bar ت  ث ذبذب   تهتقل  لال بحرست  ج بم، وبتهتزب ه  414ست، وو نه  051كون مه ىم  طوحه  يت
 (525: 80) .ه  تز 5ر بت مق ببه  بت دد

 تسته ا وبحتي مر ل فس وحوجل  بح ا ضة فيوبح ببس   بحتر ايلة  بحهظ اةتعتي  بحمع وم   و 
بحتكواهلة  بحهوبحيى   بحي ني وط ق ب دبء  بح ا ضلة،بحمم بسة  ب تير    بحتع ا ى  ب حت   ل وبح ببسة 

بحتع ا ى   بعض بحتير  ب  بحمخت فة   هحلاأمكه مه   وبحتي بحمخت فة،لة  ىض ء وأجهزة بحرست فوبحوظل
 .في بحرستى   ب جهزة بح  واة بح ا ضي بحت باب ب بم   نوبع 

أو نظ م بحهلكل بحعظمي هو نظ م  بحهلك يبحره   ومه بهت ب جهزة بحتي تتير  ب حت باب بح ا ضي 
 مهه ىظمة.  (812)بحعظمي مه  بحهلكلاتكون وب وت ب، و مكون مه بحعظ م وبحغض باف وب ببطة 

 .حلإنس ن بلإببديةبح  كة  تشت ك في (044)
ب م ية بعض ب ىض ء بح ب  لة ب حرست،  عظ م تقومبحبن  (1010محمد سعد إسماعيل )واش   

تعمل   ح ى تقوم ىظ م بحرمرمة ب م ية بحمخ، كم  يقوم بحقفص بحم بي ب م ية بحق ب وبح ئت ه. كم
بحعظ م ك وبفع حهقل بح  كة وبح بث بحقوة وذحك لاتم ل بحعظ م ب حعضلا  ب حق ب مه بحمف صل وبحتي 

اه بح هون وبحمعد دن ك حك حس وم وبحفوسف   وبحتي تتوبج  ب حعظ م تكونه  بحعظ م، ب لإض فة بح  قل مه  بتخز 
             ( مه  لاي  نخد ع بحعظ م.RBc2مم  يعط ه  بحملابة وبحقوة، وهي م كز تكون  لاي  بح م بح م بء )

                                                                                     (1  :81) 
ب ىت تقوم  مه أن بحعظ م Ljungberg, et al. (2991)لجونجبرج وآخرون وهذب م  يؤك ه 

وبح بفعة، بحرست وإكس به ه ئة وشكلا كم  تمكهه  مه ت  اك ب ط با ىي  توف   ببط بحعضلا  بحم  كة 
  .بحخفلفة وحذحك يرب أن تكون بحعظ م قواة ولا تهكس  ت ت بحضغط أو بلإجه د بحع دي أو بلإص بة

أن بحعظ م تتكون مه أحل ا كولاج ه )م دة ب وت هلة( معثية  Mercola (1002)ميركولا واش   
بموبد مع نلة أهمه  بحك حس وم وبهذب تكون شي هة ب  سمهت بحمقو ، وح عظ م قش ة   بجلة أو )ح  ء( 
سملك وقو  وب ب  ه  شثكة مه )حوبجز( بحعظت وتعط  هذه بحت ك ثة قوة ف ئقة ح عظت مق بنة بو نه  مم  

 ( 81:  02بحمق ومة. )يرع ه  تت مل 
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ي توم وبح وبحك حس كون مه بحي وت ه  تته ل ح  أن بحعظ م أنسره ح Jack (2999) جاكواضلف 
 يع اوم  وبحك حس بحعظ م.في  ودجمو  مو  مه بحك حس %22 ه  وحكه   ب وب ىم ب وغقض  بحي جه  أت ي

 في ب  وحه دوبب كي بحرست،و  تمه م  %51 مثليى  ح ص ته ، ظ ى   فبه ء بحعظ م وبح  فيه  تبيهم
 (   1: 08يض. )ىم له ب  في وه م غش ء بحخ لةت لهظتو  ام  نش ط ب نز 

 Boneبن ىم لة  ى دة به ء )تر د( بحعظ م  (1010محمد سعد إسماعيل )واش   

Remodeling  مه جملع أنسرة بحعظ م سهواً   ٪ 81تت بستي بل حوبحي مستم ، ح ى يبشكل تتت
 بعم لة  ى دة بحيه ء. 
د د ب نل   بحعظ مد مه  لال  لاي  متخممة تع ا ب تكواه بحعظ م يتت واضلف بن

Osteoblasts وهي بحتي تس ى  في تكواه بحعظ م. و غهلة ب حكولاج ه  أس سلةهي  لاي  تف   م دة ، و
 ، وتف   م دة تسم endosteum وبط نة بحعظت periosteum بحسم  ق تف   ىه ط اق

تف   ب نل   و  عظ م. في بح م ح تمث ل بحغذبئي ح كمؤش ، وبحتي تعمل دosteocalcin دأوست وك حس ه
 تشثع)بحذي ي  ل في  alkaline phosphataseبحق وي بحعظ م فوسف ت ز دبحعظ م  نزات يع ا ب ست 

 (81:  1) كمؤش  ح  م في ىم لة بحتمث ل بحغذبئي ح عظ م. واستخ م ب حمع دن(، بحعظ م
ز بحق وي يوج   بحفوسف ت أن  نزات Ljungberg, et al. (2991)لجونجبرج وآخرون  واش  

، وفي بحس  م يكون هذب بلإنزات وب مع ء وبحمشلمةب حكي   أيض بحهمو واوج   أره ءبكث ة في بحعظ م   صة 
ومه بحكه ب ئي. د بحتي يمكه تم  زه  ب حفمل  بلإنزاتبد د شي ه     م  يسم  لط مه أم كه نشيته وهذب 

( أكث  PHب س بحه  بوج هي ) يكون مسم  هذب ب نزات نستهت  أنه يقوم بوظلفته في وسط ق وي ح ى 
 ( 805:05) . 4مه 

بحهش ط مم بسة  عظ م ىه م  يتت ت م  ه  )ح ى يتت  ض فة كت ة ح بحعضلا ،مثل ف حعظ م مث ه  
 .)ى م بح  كة( في ح حةبحي ني( وستفق  بحكت ة 

 حع ي  ى   وجود ىلاقة قواة ب ه بح ا ضة وص ة بحعظ م، ف (1010محمد سعد إسماعيل )واؤك  
مه بح ببس   أظه   وجود ىلاقة ببتث طله ب ه كث فة مع دن بحعظ م ومتغ  ب  بح ل قة بحي نلة، ح ى تع  

 بحعظ م. ب نشطة بح ا ضلة سيثً  حهمو
ح ى يمكه مه  لاحه  تقه ه ىم ل   بحت باب، ب  ى بيض بحعظ م، يتضح أهملة  سيقمم  

 تته سب مع ق بب  بحلاىي ه ح وصول بهت  ح  بحمستوا   بح ا ضلة بحع حلة.
ومه  لال ت باس بحث حثة حمق ب مس بقة بمي بح مح وحضوب حر ن بلإمت  ن بحتطيلقي ضمه  

ف قة بحث نلة وبلإطلاع ى ي سرلا  دبج تهه حع ة سهوب  متت حلة، وج   بحث حثة تشك ل حر ن بلإمت  ن ح 
  نخف ض م  وظ في دبج تهه بسيب ضعف مستوي أدبئهه في مس بقة بمي بح مح ، 
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ب لإض فة  حي س ىة ظهوب ىلام   بحتعب ى  هه أره ء ب دبء، ب م  بحذي  ست ىي  نتث ه بحث حثة 
فك   في تهملة ىه ص  بح ل قة بحي نلة بيس وب ح يى يته سب معهه، فتوص ت حلإهتم م بهذه بحف قة وبحت

 وبحتي ي نلةبح ب بم  بح ل قةمه أس ح ب  ح يىس وب أ لكونهابار الاهتزاز ت باث   بحث حثة  حي بستخ بم 
تعمل ى   تهملة وت س ه ىه ص  بح ل قة بحي نلة ته سب جملع بحم بحل بحسهلة وبحمستوا   بحمخت فة، و 

شونج  واهذب م  يؤك هبشكل   ص،  ىضلا  بحرست، وت س ه بحهغمة بحعض لة بوجه ى م، وتقواة
مه أس ح ب  ح يىس وب أ ب ب بلاهتزب  تعتي ت باث   مه بن Chung, et al. (1022 )واخرون 

تعمل ى   تهملة وت س ه ىه ص  بح ل قة وبحمستوا  ، و ته سب جملع بحم بحل بحسهلة  ي نلةبح ب بم  بح ل قة
 ىم لة مه بشكل   ص، وتزا  ىضلا  بحرست، وت س ه بحهغمة بحعض لة بوجه ى م، وتقواةبحي نلة 
 (42: 81) بحرست. ت ك ب بح هون، ت س ه ح ق  يعز  ب وبه وبحذي بحغذبئي بحتمث ل

بح ببس   بحتي بستخ مت أدبة ب ب بلاهتزب ، ب لإض فة بح  ملاحظة بحث حثة في ح ود ى مه  ن بة 
 وهذب ق  يعزي بح  ح برة بستخ بمه  في بحمر ل بح ا ضي. ومه هه   نط قت فك ة بحث ى

 هدف البحث:
ب ب بلاهتزب  ى   أيض بحعظ م ومستوي أدبء مس بقة  يه ا بحث ى بح  بحتع ا ى   تير   ت باث  

 .بمي بح مح
 فروض البحث:

 بحقل س وحم حح وبحض بطة بحتر ايلة ح مرموىت ه بحثع ي ه بحقل س ه ب ه  حم ئل ً  دبحة ف وق  توج  -
 متغ  ب  بيض بحعظ م. ح مرموىة بحتر ايلة في بحثع ي

 بحقل س وحم حح وبحض بطة بحتر ايلة ح مرموىت ه بحثع ي ه بحقل س ه ب ه  حم ئل ً  دبحة ف وق  توج  -
 .بحي نلة ق   بحث ىبحمتغ  ب   ح مرموىة بحتر ايلة في بحثع ي

 بحقل س وحم حح وبحض بطة بحتر ايلة ح مرموىت ه بحثع ي ه بحقل س ه ب ه  حم ئل ً  دبحة ف وق  توج  -
 مس بقة بمي بح مح. أدبء مستو   ح مرموىة بحتر ايلة في بحثع ي

 الدراسات السابقة:
( بعهوبن كث فة مع دن بحعظ م ح   8110( )81)  .Morel, et al مورل وآخرون  دببسة

( لاىب مه با ض   بح جيي، 415بح ا ض  ه في بعض ب نشطة بح ا ضلة بحمخت فة، وب غ قوبم بحع هة )
ك ة بحق م، بحم ببرون، با ض   بحقت ل، كم ل ب جس م، بفع ب رق ل، بحسث حة، سث حة بحزى نف، بحتر يف، 

بحسث ح ه ولاىيي بحتر يف ولاىيي بحم ببرون أن هت بحهت ئ  تس ق بحرث ل وبحثلاري بح  يى وك ن مه أ 
 .ب حك ملحرست بيهخفض ح يهت كث فة ىظ م 



 

 
    وعلوم الرياضةالتربية البدنية  مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                                

 (23عشر( ) السابعم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

مق بنة تير   بحت باب بعهوبن  Delecluse, et al. (1002 )(22) دلكلس وآخرون دببسة 
وق   ،لاعثة( 24)ى   وق  بشتم ت بحع هة  بحعض لة،ح رست ك ه وت باب بحمق ومة ى   بحقوة  بلاهتزب ي 

بحقوة حكل مه مرموىة بحت باب بلاهتزب ي ح رست ك ه  فيأسف   بحهت ئ   ح  أن هه ك  ا دة م  وظة 
 فيبحمرموىة بحض بطة وأيض  هه ك ت سه م  وظ  فيومرموىة بحت باب ب حمق ومة وى م وجود  ا دة 

 مرموىة بحت باب بلاهتزب ي فقط. فيبحقفز  ى   
( بعهوبن تق لت بيض 8115()02) Markus and Wolfgang  ماركوس وولفجانج دببسة

( كع هة ض بطة وك ن 85( لاعثة ت مل ،)85بحعظ م حلاعث   بحت مل بحموهوب   ، وب غ قوبم بحع هة )
ح   لاعث   بحت مل مق بنة    Carboxyterminalبحهت ئ  تزبي  مع ل بحك بوكس  بحهه ئ   أهتمه 

  حزا دة تيكل بحعظ م ح يهت وى م وجود ف وق في ب حمرموىة بحض بطة مم  يعتي  مؤش
 ب ه بحمرموىت ه . Osteocalcinبلاوست وك حس ه)بحي وت ه غ   بحر لكوج ه  ح عظ م(  

 تير   ب ن م  ت باب بهتزب ي بعهوبن  Fagnani, et al. (1002( )22) وآخرون  فاجنانىدببسة 
( 85)ى    وبشتم ت بحع هة ،بحمه فس   بح ا ضلة حلإن ث فيوبحم ونة  بحعض يح رست ك ه ى   ب دبء 

 فيوق  أسف   بحهت ئ   ح  وجود ت سه م  وظ  ،( سهة80-84لاعثة با ضلة تت بوح أىم بهه م  ب ه )
( أس بلع وى م 2وبحقوة بحعض لة وبحم ونة ح مرموىة بحتر ايلة بع  بحت باب بلاهتزب ي حم ة ) بحعض يب دبء 

  مرموىة بحض بطة.بح فيوجود ت سه 
 بحت باب ب ن مريتير   بعهوبن  (8( )1001ياسر أحمد مشرف وخالد عبدالرؤوف عبادة ) دببسة

وبحت باب ب لإرق ل حتهملة بلاتزبن وبحقوة حمرموىة ىضلا  بحفخذ ب م ملة وبحخ فلة ى   تيه ل  بلاهتزب ي 
وق  أسف   نت ئ   بحعض ي،موب ( مم ب ب حض05بشتم ت بحع هة ى   )و  بحعض ي،بحمم ب ه ب حضموب 

  ت سه بلاتزبن وبحقوة حمرموىة ىضلا  بحفخذ ب م ملة وبحخ فلة م  وظ فيبحث ى أن هه ك  ا دة 
ت س ه بلاتزبن وبحقوة حمروىة  فيح ت باب ب لإرق ل ب هم  تفوق بحت باب بلاهتزب ي ى   بحت باب ب لإرق ل 

 بحعض ي.                                ب ه ب حضموب ىضلا  بحفخذ ب م ملة وبحخ فلة حتيه ل بحمم 
ت باث   ب ب بلاهتزب  ى   تير   بعهوبن  Chung, et al. (1022( )21)شونج واخرون دببسة 

س  ب ،  01) ف د( 81)ى    وبشتم ت بحع هة نش ط ىضلا  بحرذع في أوض ع متهوىة ح   بلاص  ء،
وتت قل س نش ط بحرذع في رلاث أوض ع )بحوقوا، بلانثط ح ى   أببع، بلانثط ح بحر نيي  بج ل(، 01

 جملع أوض ع ىضلا  بحرذع.  فيوق  أسف   بحهت ئ   ح  وجود ت سه م  وظ وببتك   ى   بحم فق(، 
تير   بعهوبن  Seong-Jin Lee, et al. (1022( )12)سيونج جين لي واخرون دببسة 

  زب  ى   سمك ىضلا  بحرذع وبحتوب ن ح   بحطلاب بحر مع  ه،ت باث   ب ب بلاهت
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( 2حم ة )بن ت باث   ب ب بلاهتزب  وق  أسف   بحهت ئ   ح   ط حب ج معي،( 82)ى    وبشتم ت بحع هة
  .بحر مع  ه بحطلاب ح   وبحتوب ن  بحرذع ىضلا  س همت في ت سه سمك شهوب

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

حمرموىت ه أح بهم  تر ايلة  بحتر اييب ستخ بم بحتمملت  بحتر اييبستخ مت بحث حثة بحمهه   
 حطيلعة هذب بحث ى. حملائمتهبحمرموىت ه وذحك  وبحثع ي بحقي يوب     ض بطة ب ستخ بم بحقل س 

 مجتمع البحث:
وبحث حغ عة ح وبن، ط حث   بحف قة بحث نلة بك لة بحت بلة بح ا ضلة ح يه   ج ميمثل مرمع بحث ى 

 م.8102/8102ط حثة ح ع م بحر معي ( 051هه )دى 
 البحث:  عينة

مه ط حث   بحف قة بحث نلة بك لة بحت بلة بح ا ضلة ح يه   ب حط اقة بحعم ية بحث ى  ى هةتت ب تل ب 
تت  ط حثة،( 51) م وى دهه8102/8102 بحر معيح ع م  وبحمق  ب  ح فمل بح ببسي بحث ني ج معة ح وبن

 ( ط حثة، تت11حلمثح قوبم ى هة بحث ى ب س سلة ) ط حث  ،( 01)تطي ق بح ببسة بلاستطلاعلة ى   
وق   ط حثة،( 05) مههه كل قوبم ض بطة وب      تر ايلة  ح بهم  متس وات ه مرموىت ه بح  تقسلمهه

 (ق   بحث ى)بحمتغ  ب   فيبحث ى حت ق ق بلاىت بحلة  حع هةمع ملا  بلاحتوبء  بتير دق مت بحث حثة 
 .( يوضح ذحك0وبحر ول )

(2جدول )  
البحث(             )قيدالمتغيرات  فيلمجتمع البحث  الإحصائيالتوصيف                   

   00ن =      
 الالتواء الانحراف المتوسط المتغيرات 

 متغيرات
 النمو 

 2822 2800 228802 الطول الكلى
 2801 1818 28822 وزن الجسم
 0888 0802 21822 العمر الزمنى

 (،بحسه-بحو ن -متغ  ب  بحهمو)بحطول فيأن مع ملا  بلاحتوبء حع هة بحث ى  (0يتضح مه ج ول )
جملع متغ  ب   في بىت بحل مم  ي ل ى   أن مرتمع بحث ى يمثل مرتمعً   (1)± ق  بن م   م  ب ه 

 .بحث ى
 
 



 

 
    وعلوم الرياضةالتربية البدنية  مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                                

 (23عشر( ) السابعم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

 وسائل وأدوات جمع البيانات:
 الأدوات والأجهزة المستخدمة: 

  )جه   بح ست م ت : حقل س بحطول ) ق ب ست 
  بحو ن ) ق ب كرت(. م زبن طيي حقل س 
  .)جه   بح يه موم ت . )حقل س قوة ىضلا  بحظه  وبح ج  ه 
   ب ب بلاهتزبFlexi- bar 
 .س ى    يق ا 

    أكل س ر 

  ست ذب  بلاستخ بم حم ة وبح ة5س نر   معقمة 

 دم أن ب ب 

 ه ث باه حمهع بحتر ط 

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

 .ب تث ب بحتوب ن بحث بت 
 ( حقل س بح ش قة.01ب تث ب بلانثط ح مه بحوقوا )ث 
 )بح يه موم ت  )حقل س بحقوة بحعض لة 
 )جه   بحر هوم ت  )حقل س بحم ي بح  كي 
  .بحم ونة(حقل س )ب تث ب رهي بحرذع  سفل 

 (1ثانيا: اختبارات ايض العظام. مرفق )
  ب تث بELISA   بحفوسف ت حقل س  نزات ( ز بحق ويALP)  وبلاوست وك حس هOsteocalcin 

 (2مرفق )مسابقة رمي الرمح.  تقييم مستوى أداءثالثا: اختبار 
 5بحط حث  ، بوبقع )وق  بستع نت بحث حثة ب رهة رلارلة مه أىض ء ه ئة بحت باس ب حقست حتق لت 

 ( دبج   حمس فة بمي بح مح.1دبج   حمستوي ب دبء، )
 الدراسة الاستطلاعية:

تت ب تل بهه ب حط اقة بحعشوبئلة مه    ( ط حث01ى هة قوبمه  ) ى  بح ببسة بلاستطلاعلة  بتج بءق مت بحث حثة 
 وق  ه فت بح ببسة بلاستطلاعلة  ح  م  ي ي: ب س سلة،مرتمع بحث ى و  بج ى هة بحث ى 

 .بحتيك  مه صلاحلة ب دوب  وب جهزة بحمستخ مة 
  م ي مه سثة بلا تث بب  بحمستخ مة حع هة بحث ى. ى  بحتع ا 
  بحمعوب   بحتي ق  توبجه بحث حثة أره ء تطي ق بحي ن م . ى  بحتع ا 
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 (0مرفق ) :التدريبيالبرنامج 
 مس بقة بمي بح محمر ل  فيق مت بحث حثة ب لاطلاع ى   بحع ي  مه بحم بجع بحع ملة بحمتخممة 

 .ححتمملت بحي ن م  بحمقت   ق   بحث ى
 البرنامج:  هدف -2

أيض  ى  تير  ه مع فة و  Bar Flexi -بلاهتزب   ب ب ت باث   تمملت يه ا هذب بحي ن م  بح 
 ومستوي أدبء مس بقة بمي بح مح.بعض بحمتغ  ب  بحي نلة بحعظ م و 
 :التدريبي الاسس العلمية للبرنامج -1

ق مت بحث حثة  وبحم بجع،بحمقت ح وبع  بلاطلاع ى   بحع ي  مه بلاب  ث  بحي ن م ح ه ا مه  طثق ً 
يرب  تث ىه  حت ق ق  وبحتيمع م بى ة بحمث دئ ب س سلة حوضع بحي بم  بحت بايلة بتمملت بحي ن م  بحمقت ح 

ب سيوع  فيت بايلة  ة( وح 8( وح ة ت بايلة بوبقع )02وق  أشتمل بحي ن م  ى   ) بحم جوة،ب ه با 
ق( وتزدبد ت بارل  55)ب بية بحي ن م   في( أس بلع، ح ى أستغ ق  مه بحوح ة بحت بايلة بح وملة 2وحم ة )

   قسلت بجزبء بحوح ة بحت بايلة ك لآتي:وق  ق مت بحث حثة بتنه ية بحي ن م   فيق( 21 ح  )
 :حمكونات البرنامج المقتر 

  ق(:20)الإحماء  أ(
بلاهتم م ب لإط حة وبحم ونة حكل و مرموىة مه بحتم اه   بحثسلطة وبحمتهوىة  ى  رزء بحبحتوي هذب 

 بحي ن م . في بح ئلسيبحرزء  فيأجزبء بحرست حته ئة بحرست ح عمل 
 الرئيسي: الجزء  ب(

ح مرموىة بحتر ايلة و)بحمهه  بحمق ب ح ف قة بحث نلة( ح مرموىة  Bar Flexi -بلاهتزب   ب ب ت باث  
 ق( في21وازدبد ت بارل   ح  )( ق 55في ب بية بحي ن م  ) بح ئلسيبحض بطة وتت بحت بج بزمه بحرزء 

 نه ية بحي ن م .
 ق(: 2)التهدئة  جـ(

 .م ج ة وبست   ء ح عضلا  تم اه  مرموىة مه  ى   بحرزءبحتوي هذب  
 :شدة حمل التدريب *

ق مت بحث حثة بت  ي  بحش ة بحمه سثة حي بية بحي ن م  بحمقت ح حع هة بحث ى بحتر ايلة وه  بحش ة فوق 
مه أقم  مع ل حهثض بحط حثة وهو م  يع ا بمع ل بحق ب بحمسته ا ، وتت  %25: %45بحمتوسطة 

مه أقص مع ل ح هثض رت م ة  %45ى   أس س ( بفون ه )ك  دحة مع فيحس به ىه ط اق بحتعواض 
مه أقم  مع ل بحهثض وبحه ت  مه بحمع دحت ه يعي  ىه مع ل بحق ب  %25أ    ى   أس س 

 .بحمسته ا بحذ  يرب أن يعمل  لاحه بحط حث  
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 نثض بح بحة( –نثض  )أقم نسثة بحت باب %  بح بحة + نثض = معدل النبض المستهدف
 تنفيذ التجربة:خطوات 
  :القياس القبلي 

ق   )بحث ى بحتر ايلة وبحض بطة في بحمتغ  ب   حمرموىتي لةبحقي    ق مت بحث حثة بتج بء بحقل س
م مع بحتهيله ى   بحط حث   بض وبة ى م ته ول أي أطعمة قيل  ج بء 4/8/8102-5في بحفت ة  (بحث ى

 س ىة )صل م ح   (، وى م ح وث تغ   في نمط حل تهت بحع دية.  08بحتر بة بم ة لا تقل ىه 
( أي م بع  5بحتيك  مه توق ت   بح وبة بحشه اة ح ط حث  ، ب  ى تكون بف صل  مهي لا يقل ىه )

 ة وذحك لإحغ ء تير  بته  ى   مكون   أيض بحعظ م.بنقط ع بح وبة بحشه ا
تت س ب ى ه   بح م بوبسطة متخمص مه معمل بحفؤبد، وتت وضعه  في كوحم ن به ر   ح  ه 
 ج بء بحت  ح ل بحمعم لة ب  ى تت ت قلت ب ن ب ب بحخ صة بعم لة بحت   ل وبحتي تت  ج بؤه  في معمل بحفؤبد 

 ح ت  ح ل بحطيلة.
 ة الأساسية:تنفيذ التجرب 
ى ي بحمرموىة بحتر ايلة في  ةبحمقت ح Bar Flexi -بلاهتزب   ب ب ت باث  بتطي ق  بحث حثةق مت 

 م،1/5/8102بح   م02/8/8102ببت بء مه  م8102/8102 بحر معيح ع م  بحث ني بح ببسيبحفمل 
وتت بحت باس ح مرموىة بحتر ايلة بع  بنته ء  بلاسيوع، فيت بايلة  ة( وح 8( أس بلع بوبقع )2) ببى   م 

بحمتثع  بحمق ب بح ببسي( ب هم  تت تطي ق 5:  1مه بحس ىة )  بح ببسيبح وم بح ببسي بع  بنته ء بح وم 
 مرموىتيمع م بى ة ت وا   بح ببسي( صث ح  قيل ب بية بح وم 2: 2ح مرموىة بحض بطة مه بحس ىة )

 بحث ى  لال فت ة تطي ق بحتر بة.
 :القياس البعدي 

بحث ى بحتر ايلة وبحض بطة في بحمتغ  ب  ق    حمرموىتي بحثع يبتج بء بحقل س  بحث حثةق مت 
 .م5/8102/ 2 -2وذحك في بحفت ة  بحث ى ت ت نفس بحظ وا وبحش وط بحتي تت ف ه  بحقل س بحقي ي

 المعالجات الإحصائية:
  حت حي:كحم ئي بحمستخ م حت   ل بحيل ن   بحث ى وف وضه تت ت  ي  ب س وب بلإ أه با ى  به ء 

                                بلان  با بحمعل بي. *    مع مل بلاحتوبء.*       بحوسلط. *       بحمتوسط بح س بي.*
 ب تث ب د د ح مرموىة بحوبح ة وبحمرموىت ه * بحهسثة بحمئواة حمع ل بحتغ  %.* 

 عرض ومناقشة النتائج
 النتائج:عرض  -أولا
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 (1جدول )
متغيرات أيض العظام في دلالة الفروق ونسب التحسن بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي في 

 )قيد البحث( لعينة البحث التجريبيةالدم 
 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

 05دبجة ح اة =  8004=  1015قلمة   بحر وحلة ىه  

في مستو  ب ه متوسط   بحقل س ه بحقي ي وبحثع ي ( وجود ف وق دبحة 8يتضح مه بحر ول )
بلاوست وك حس ه في بح م حم حح بحقل س بحثع ي، وى م وجود ف وق دبحة في مستو  بحفوسف ت ز بحق وي. 

 حمتغ   بلاوست وك حس ه. ٪01001بحق وي، بحفوسف ت ز حمتغ    ٪2040وب غت نسب بحت سه 
 (2جدول )

متغيرات أيض العظام في دلالة الفروق ونسب التحسن بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي في 
 )قيد البحث( لعينة البحث الضابطةالدم 

 22ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

نسبة التحسن  القياس البعدي القياس القبلي
٪ 

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

 05دبجة ح اة =  8004=  1015قلمة   بحر وحلة ىه  

في مستو  ب ه متوسط   بحقل س ه بحقي ي وبحثع ي ( ى م وجود ف وق دبحة 1يتضح مه بحر ول )
حمتغ    ٪8052وب غت نسب بحت سه . حع هة بحث ى بحض بطة بحفوسف ت ز بحق وي وبلاوست وك حس ه في بح م

 حمتغ   بلاوست وك حس ه. ٪2024بحفوسف ت ز بحق وي، 
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 (0جدول )
)قيد البحث( لعينتي متغيرات أيض العظام في الدم دلالة الفروق بين متوسطات القياسين البعديين في 

 البحث التجريبية والضابطة
 20ن = 

وحدة  المتغيرات
 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

 82دبجة ح اة =  8001=  1015قلمة   بحر وحلة ىه  

بحثع ي ه في مستو   ى م وجود ف وق دبحة ب ه متوسط   بحقل س ه( 5يتضح مه بحر ول )
 . حع هتي بحث ى بحتر ايلة وبحض بطة بحفوسف ت ز بحق وي وبلاوست وك حس ه في بح م

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

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

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي
 التحسن ٪

قيمة )ت( 
 1ع± 1م 2ع± 2م المحسوبة

 *10552 %14018 1055± 11050 5085± 52055 ث اختبار ستروك التوازن 

 القوة  
 *8024 %58051 8028± 52085 5085± 55025 كرت قوة عضلات الظهر

 *50852 %04052 0015± 25051 8085± 55045 كرت قوة عضلات الرجلين

 المرونة

 *8022 %82012 5008±  42082 5002±  20042 دبجة المدي الحركي مفصل الكتف
 *10542 %02042 8010± 22051 8025± 45012 دبجة للعمود الفقري  الحركي المدي

 *50222 %11052 0085± 51085 1085± 11005 دبجة المدي الحركي مفصل الركبة
 *2055 %11040 1052± 02054 1058± 08021 ى د ( ث20الانبطاح من الوقوف ) الرشاقة
 *50815 %20000 1085± 4085 1051± 5051 دبجة مسابقة رمي الرمح  أداء مستوى 

   8080= 1015  بحر وحلة ىه  

( وجود ف وق ذب  دلاحة  حم ئلة ب ه بحقل س ه بحقي ي وبحثع ي ح مرموىة 5) بحر وليتضح مه 
وذحك حم حح بحقل س بحثع ي،  بحمتغ  ب  بحي نلةوجملع  مستو  أدبء مس بقة بمي بح محبحتر ايلة في 

قوة ىضلا  لا تث ب  ٪04052بحظه ،  ىضلا  لإ تث ب قوة ٪58051 هوت بوحت نسب بحت سه م  ب 
 مس بقة بمي بح مح.أدبء حمستوي  ٪ 20000غت نسثة بحت سه، وب بح ج  ه
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 (2جدول )
ومستوى دلالة الفروق ونسب التحسن بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية 

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

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

نسبة  البعديالقياس  القياس القبلي
 التحسن ٪

قيمة )ت( 
 1ع± 1م 2ع± 2م المحسوبة

 00855 %5005 1055± 55050 1085± 54055 ث اختبار ستروك التوازن 

 القوة 
 10152 %5015 1028± 52005 1085± 52025 كرت قوة عضلات الظهر

 00018 %1025 0015± 52045 8085± 55045 كرت قوة عضلات الرجلين

 المرونة

 10522 %1055 8011± 42055 5002±  45042 ست الحركي مفصل الكتف المدي
 00525 %8052 1008± 25051 8025± 21012 ست للعمود الفقري  الحركي المدي

 10242 %85015 8055± 14051 1085± 11005 ست المدي الحركي مفصل الركبة
 10254 %05025 1052± 05054 1058± 08021 ى د ( ث20الانبطاح من الوقوف ) الرشاقة

 00122 %00000 1085± 5011 1051± 5051 دبجة مستوى أداء مسابقة رمي الرمح

   8080= 1015  بحر وحلة ىه  

( وجود ف وق غ   دبحه  حم ئلة ب ه بحقل س ه بحقي ي وبحثع ي ح مرموىة 2يتضح مه بحر ول )
توج  ف وق دبحة بحم ئل  ب حهسثة  بح مح، كم أدبء مس بقة بمي بحض بطة في بحمتغ  ب  بحي نلة ومستوي 

 ٪1055ح م ي بح  كي حمفمل بح كثة،  ٪85015 هحمستوي ب دبء بحمه بي وت بوحت نسب بحت سه م  ب 
 .%00000 مستو  أدبء مس بقة بمي بح مححمتغ   بحم ي بح  كي حمفمل بحكتف، وب غت نسثة بحت سه ح

 (1جدول )
التجريبية والضابطة في بعض المتغيرات  نيين للمجموعتيدلالة الفروق بين متوسطات القياسين البعد

 )قيد البحث(  مسابقة رمي الرمحأداء مستوى البدنية و 
 20ن =

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

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

 *10552 1055± 11050 1055± 55050 ث اختبار ستروك التوازن 

 القوة 
 *8024 8028± 52085 1028± 52005 م قوة عضلات الظهر

 *50852 0015± 25051 0015± 52045 م قوة عضلات الرجلين

 المرونة

 *8022 5008±  42082 8011± 42055 ست المدي الحركي مفصل الكتف
 *10552 8010± 22051 1008± 25051 ست للعمود الفقري  الحركي المدي

 *50852 0085± 51085 8055± 14051 ست مفصل الركبةالمدي الحركي 
 *2055 1052± 02054 1052± 05054 ى د ( ث20الانبطاح من الوقوف ) الرشاقة

 *50815 1085± 4085 1085± 5011 دبجة مستوى أداء مسابقة رمي الرمح

 82=  8-ىه  دبجة ح اة ن 8001= 1015  بحر وحلة ىه  
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بحقل س ه بحثع ي ه ح مرموىت ه ( وجود ف وق ذب  دلاحة  حم ئلة ب ه 4يتضح مه بحر ول )
وذحك حم حح بحقل س  بحمتغ  ب  بحي نلةوجملع  مستو  أدبء مس بقة بمي بح محفي بحتر ايلة وبحض بطة 

 .بحتر ايلة ةح مرموى بحثع ي
 مناقشة النتائج:-ثانيا

ف وق دبحة  حم ئلً  ب ه بحقل س ه بحثع ي ه  ى   وجودوبحذي يهص مناقشة نتائج الفرض الأول 
 .ح مرموىت ه بحتر ايلة وبحض بطة وحم حح بحقل س بحثع ي ح مرموىة بحتر ايلة في متغ  ب  بيض بحعظ م

في مستو  ب ه متوسط   بحقل س ه بحقي ي وبحثع ي ( وجود ف وق دبحة 8يتضح مه بحر ول )
بلاوست وك حس ه في بح م حم حح بحقل س بحثع ي، وى م وجود ف وق دبحة في مستو  بحفوسف ت ز بحق وي. 

 حمتغ   بلاوست وك حس ه. ٪01001بحق وي، بحفوسف ت ز حمتغ    ٪2040وب غت نسب بحت سه 
مستو   فيب ه متوسط   بحقل س ه بحقي ي وبحثع ي ( ى م وجود ف وق دبحة 1يتضح مه بحر ول )

حمتغ    ٪8052وب غت نسب بحت سه . حع هة بحث ى بحض بطة بحفوسف ت ز بحق وي وبلاوست وك حس ه في بح م
 حمتغ   بلاوست وك حس ه. ٪2024بحفوسف ت ز بحق وي، 

ى م وجود ف وق دبحة ب ه متوسط   بحقل س ه بحثع ي ه في مستو  ( 5يتضح مه بحر ول )
 . حع هتي بحث ى بحتر ايلة وبحض بطة وبلاوست وك حس ه في بح مبحفوسف ت ز بحق وي 

حتهملة  تواه مه ت باث   تحم   bar-Flexiب ب بلاهتزب   ت باث  وتعزو بحث حثة هذب بحت سه بح  
متغ  ب  بيض بحعظ م ق    ت س هس ى   ى   ق   بحقوة بحعض لة وبحم ونة حعضلا  بحذببى ه وبحكتف ه

 ى.  بحث
-barت باث   ب ب بلاهتزب   ح  أن Chung, et al. (1022( )12 )شونج واخرون واؤك  

Flexi زا  بحهش ط وب دبء بحعض ي.ت سه كث فة مع دن بحعظ م و ت 
أنه يمكه بحتع ا ى   أيض بحعظ م مه  et al.  Weaver, (2991 )(12)ويفر وآخرون  وا   

 Bone) لال بحتع ا ى   بعض بح لالا  بحكلمل ئلة في بح م وبحيول بحتي توضح بحتكواه بحعظم  

Formation) (  أو بحتي توضح بلامتم ص بحعظم(Bone Resorption. 
حتي تستخ م وبلاوست وك حس ه مه أهت بحقل س   ب (ALPز بحق وي ) بحفوسف ت  ح  أن  نزات واضلف

 حت  ي  بحتكواه بحعظم .
( ALPز بحق وي ) بحفوسف ت  ح  أن  نزات Ronald Roth   (1000( )11)رونالد روس واش  

ز بحق وي مه  بحفوسف ت  نزاتاهشي ، و تعتم  ى   بحق بة بلإستخ بجلة ح كي بحتي وظ ئف يستخ م في ت  ي  بح
 ، ب مع ءب حكي  وبحمشلمة و  أيض بحهمو واوج   أره ءبحعظ م واوج  بكث ة في بحعظ م   صة 
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بد د شي ه   بلانزات د بحتي   م  يسموفي بحس  م يكون هذب بلإنزات   لط مه أم كه نشيته وهذب 
 يمكه تم  زه  ب حفمل بحكه ب ئي.

ا تفع حقل سه، و بحطيلعي ب ح م يخت ف بت تلاا بحط اقة بحمستخ مة  بلإنزاتمستو  هذب أن  واضلف
 بح بقلة.ف ط نش ط بحغ ة نتلرة بحمرهود بحي ني بحمستم  ذو بحش ة بحع حلة و  بلإنزاتت ك ز 

ز بحق وي  أنزات بحفوسف ت ح  أن  et al. Rudberg (1000()12) ,رودبرج وآخرون  واش  
(ALP)  يعتي  مه أهت بحقل س   بحمستخ مة حت  ي  بحتكواه بحعظم  وامكه مه  لاحه بحتع ا ى   دوبة

 بيض بحعظ م 
 ح  أن قل س ته ت تثط ب ح وبة بحشه اة ىه  بحس  ب  وبش ة بحمرهود بحي ني ح ى يعمل  واضلف

 في بح م. (ALPز بحق وي ) أنزات بحفوسف تبحمرهود بحي ني ى    ا دة ت ك ز 
 ح  أن  Zaichik ,et al. (2992()18)زايشيك وآخرون بنخف ض بلاوست وك حس ه يش    وىه

ح مض أم هي ب وت هي واتت تكواهه ىه ط اق بحخ لة بحيه ءة ح عظ م  52بلاوست وك حس ه يتكون مه 
Osteoblast   مه بحي وت ه غ   بحكولاج ه  في بحعظت واعتي  مه بحقل س    %81-01واشكل

 بح ئلسلة حت  ي  أم بض بحعظ م لان  ا دة مستوا ته في بح م تعتي  مؤش  حتيكل بحعظ م .
et al. Rong, (0224 )رونج وآخرون ب حهش ط بح ا ضي يش    بلاوست وك حس ه ببتث طوىه 

في بح م يخت ف في بحذكوب ىه بلإن ث وذحك حتير ه ب حه مون    بلاوست وك حس ه(  ح  أن مستو  85)
 ب نثواة   صة ه مون بلاست وج ه حذب تقل مستوا ته ح   بحس  ب  مق بنة ب ح ج ل.

  ورلق  بطيلعة بحهش ط بحمؤد  فهر  بنه يزدبد بع  أدبء بلاوست وك حس ه ي تثط ببتث طأن  واضلف
أي أن  ت باث   بحقوة وبحت مل حفت ب  قم  ة، رت يي أ في بحته قص بحت باري م تثط  ب ستم بب ب دبء،

في بح م رت يي أ في بحعودة ت بارل   ح  مستوا ته  بلاوست وك حس هب دبء حفت ب  طوا ة يعمل ى   ته قص 
 ل فت ة بستع دة بلاستشف ء.بحطيلعلة  لا

في ى م  Markus and Wolfgang (1000()28)  ماركوس وولفجانج مع دببسة تتفقو 
 ب ه بحمرموىت ه  Osteocalcinوجود ف وق في بلاوست وك حس ه)بحي وت ه غ   بحر لكوج هي ح عظ م (  

 وبذلك لم يتحقق صحة الفرض الأول.
ف وق دبحة  حم ئلً  ب ه بحقل س ه بحثع ي ه  ى   وجودوبحذي يهص مناقشة نتائج الفرض الثاني 

ح مرموىت ه بحتر ايلة وبحض بطة وحم حح بحقل س بحثع ي ح مرموىة بحتر ايلة في بحمتغ  ب  بحي نلة ق   
 .بحث ى

( وجود ف وق ذب  دلاحة  حم ئلة ب ه بحقل س ه بحقي ي وبحثع ي ح مرموىة 5) بحر وليتضح مه 
وذحك حم حح بحقل س بحثع ي،  بحمتغ  ب  بحي نلةوجملع  دبء مس بقة بمي بح محمستو  أبحتر ايلة في 

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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قوة ىضلا  لا تث ب  ٪04052بحظه ،  ىضلا  لإ تث ب قوة ٪58051 هوت بوحت نسب بحت سه م  ب 
 مس بقة بمي بح مح.أدبء حمستوي  ٪ 20000، وب غت نسثة بحت سهبح ج  ه

( وجود ف وق غ   دبحه  حم ئلة ب ه بحقل س ه بحقي ي وبحثع ي ح مرموىة 2يتضح مه بحر ول )
بح مح، كم  توج  ف وق دبحة بحم ئل  ب حهسثة أدبء مس بقة بمي بحض بطة في بحمتغ  ب  بحي نلة ومستوي 

 ٪1055ة، ح م ي بح  كي حمفمل بح كث ٪85015 هحمستوي ب دبء بحمه بي وت بوحت نسب بحت سه م  ب 
 .%00000 مستو  أدبء مس بقة بمي بح مححمتغ   بحم ي بح  كي حمفمل بحكتف، وب غت نسثة بحت سه ح

بحقل س ه بحثع ي ه ح مرموىت ه ( وجود ف وق ذب  دلاحة  حم ئلة ب ه 4يتضح مه بحر ول )
حم حح بحقل س وذحك  بحمتغ  ب  بحي نلةوجملع  مستو  أدبء مس بقة بمي بح محفي بحتر ايلة وبحض بطة 

 .بحتر ايلة ةح مرموى بحثع ي
حتهملة  تواه مه ت باث   تحم   bar-Flexiب ب بلاهتزب   ت باث  وتعزو بحث حثة هذب بحت سه بح  

بحمتغ  ب   ت س هس ى   ى   مم   بحتوب ن بحعض ي وبحقوة بحعض لة وبحم ونة حعضلا  بحذببى ه وبحكتف ه
ب بجة كي  ة ى    مس بقة بمي بح مح صة بخ بب  بحهتعتم  بحم ى ح أدبء بحمه بي  ومستو   بحي نلة

 بي همص يته سب مع ب دبء بحمخ  بشكل متهح ك   بحذببى ه وبحكتف ه وبح ج  ه وبحذي تت تهم ت
 ى.   بب  ق   بحثهح م

هو  أن أهت أه با بحت باب (20)( 1002ليلى فرحات )وتؤك  هذه بحهت ئ  ى   م  أش ب   حله 
ي ت جون  ح   بح ا ضيبحمر ل  فيبلابتق ء بق بب  بحط حثة بحي نلة  ح  أقم  م  يمكه حذب ف ن بحع م  ه 

مخت ف حبلإحم م ب حمع وم   بحم تثطة بط ق ووس ئل بحت باب حم  حه  مه تير   ى   تهملة بحمف   بحي نلة 
 ب نشطة ب لإض فة  ح  مستو  ب دبء.

 أرمسترونجDolny (1008) (12 )ى ندول مع م  أش ب  حله كل مهوتتفق نت ئ  هذه بح ببسة  
Armstrong (1020 )(12)  ت باث   ب ب بلاهتزب   ح  أنbar-Flexi  ط ق بحت باب بحي ي ة  أح

حه  تير   فع ل ب ب بلاهتزب  وبحقوة بحعض لة وبحم ونة ح ى أن  بحعض ي بحتوب ن وبحفع حة وبحه ج ة حت س ه 
ح ى تهقثض وتهثسط ب حل ا بحعض لة بس ى   ى حلة مم  يؤر  ى   بحكف ءة  ى   بحقوة بحعض لة

  بحعض لة وبعض بحخم ئص بحفس وحوجلة.
-barت باث   ب ب بلاهتزب   ح  أن Chung, et al. (1022( )12 )شونج واخرون واؤك  

Flexi  وبحم ونة وكذحك ي سه كث فة مع دن بحعظ م وازا  بحهش ط وب دبء  بلاتزبنح رست ك ه ي سه
 بحعض ي وا سه بحس ىة مق بنة بي بم  ت باث   ب رق ل.

 



 

 
    وعلوم الرياضةالتربية البدنية  مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                                

 (23عشر( ) السابعم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

بح  بستم بباة  بحث ى، بحمتغ  ب  بحي نلة ومستوي ب دبء بحمه بي ق  وتعزو بحث حثة هذب بحت سه في 
س ى  ى   وجود ت سه في بحمتغ  ب  بحي نلة ومستو  ب دبء  وبحذيفي بحي ن م  بحمتثع  بحط حث  وبنتظ م 

ح ى يكون بلاهتم م بتطوا  بحمتغ  ب   بحتر ايلة،وحكه حلس بهفس دبجة بحت سه بح  دث ح مرموىة 
 .بحمه بب  ق   بحث ىبحي نلة بشكل ى م دون م بى ة حتطوا  بحمتغ  ب  بحي نلة بحم تثطة بيدبء 

ف وق دبحة  حم ئلً  ب ه بحقل س ه بحثع ي ه  وبحذي يهص ى   وجود مناقشة نتائج الفرض الثالث
ح مرموىت ه بحتر ايلة وبحض بطة وحم حح بحقل س بحثع ي ح مرموىة بحتر ايلة في مستو  أدبء مس بقة 

 بمي بح مح.
( وجود ف وق ذب  دلاحة  حم ئلة ب ه بحقل س ه بحقي ي وبحثع ي ح مرموىة 5) بحر وليتضح مه 

وذحك حم حح بحقل س بحثع ي،  بحمتغ  ب  بحي نلةوجملع  مستو  أدبء مس بقة بمي بح محبحتر ايلة في 
قوة ىضلا  لا تث ب  ٪04052بحظه ،  ىضلا  لإ تث ب قوة ٪58051 هوت بوحت نسب بحت سه م  ب 

 مس بقة بمي بح مح.أدبء حمستوي  ٪ 20000غت نسثة بحت سه، وب بح ج  ه
( وجود ف وق غ   دبحه  حم ئلة ب ه بحقل س ه بحقي ي وبحثع ي ح مرموىة 2يتضح مه بحر ول )

بح مح، كم  توج  ف وق دبحة بحم ئل  ب حهسثة أدبء مس بقة بمي بحض بطة في بحمتغ  ب  بحي نلة ومستوي 
 ٪1055ح م ي بح  كي حمفمل بح كثة،  ٪85015 هوت بوحت نسب بحت سه م  ب حمستوي ب دبء بحمه بي 

 .%00000 مستو  أدبء مس بقة بمي بح مححمتغ   بحم ي بح  كي حمفمل بحكتف، وب غت نسثة بحت سه ح
بحقل س ه بحثع ي ه ح مرموىت ه ( وجود ف وق ذب  دلاحة  حم ئلة ب ه 4يتضح مه بحر ول )

وذحك حم حح بحقل س  بحمتغ  ب  بحي نلةوجملع  مستو  أدبء مس بقة بمي بح محفي بحتر ايلة وبحض بطة 
 .بحتر ايلة ةح مرموى بحثع ي

مه أن  Howard Fortner, et al. (1020 )(22)هوارد فورتنر واخرون وهذب م  يؤك ه 
 بحهر ح في أدبء أي مه بة ي ت ج  ح  تهملة مكون   ب نلة تسهت في أدبئه  بموبة مث حلة.

، (1) (2991طلحة حسام الدين وآخرون ) (،21) (2990محمد حسن علاوى )واتفق كلا مه 
ى   أهملة ىهم  بحم ونة في ب دبء بح  كي  ذب أنه  تشكل مع ب قي بحمف   بحي نلة ب     ك حقوة 

بحتير    وبحس ىة وبح ش قة بح ك ئز بحتي يتيسس ى  ه  بكتس ب وإتق ن ب دبء بح  كي، وتسهت بق ب كي   في
 .ح  ا ض  هببدية لاى   بحسم   ب

 Delecluse, et al. (1002 )(10) دلكلس وآخرون مه  كلا دببسة نت ئ  مع بحهت ئ  هذه وتتفق
عبادة  فعبد الرؤو ياسر أحمد مشرف وخالد  Fagnani, et al. (1002( )11) وآخرون  فاجنانى

  Seong-Jin Lee, et al. (1022( )20)سيونج جين لي واخرون  (29( )1001)
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تير   بير بي ى     حه bar-Flexiت باث   ب ب بلاهتزب  ح ى تش   نت ئ  هذه بح ببس    ح  أن 
 بحمه بي.ب دبء مستوي بحق بب  بحي نلة و 

 .الثالثالفرض صحة وبذلك يتحقق 
 :والتوصيات الاستخلاصات

 أولًا: الاستخلاصات:
ضوء أه با بحث ى وف وضه وف  ح ود بحع هة وبحمهه  بحمستخ م وبسته دبً  ح  بحمع حر    في

 بلإحم ئلة، وم  أش ب   حله مه نت ئ  توص ت بحث حثة  ح  بلاستخلاص   بلآتلة:
قوة ىضلا  بحظه  )بعض بحمتغ  ب  بحي نلة  ى   بير بل  بر   bar-Flexiب ب بلاهتزب   ت باث   -

 .ةبحتر ايل ح مرموىة (بح ش قة -بحم ونة -بحتوب ن  -وبح ج  ه 
ح مرموىة  مس بقة بمي بح محأدبء مستو   ى   بير بل  بر   bar-Flexiب ب بلاهتزب   ت باث   -

 .بحتر ايلة
)قوة ىضلا  بح ج  ه  بحمتغ  ب  بحي نلة في وبحض بطة بحتر ايلة بحمرموىت ه في تغ   مع ل يوج  -

 . بحتر ايلة بحمرموىة ح ي مستو  أدبء مس بقة بمي بح مح بح ش قة(، -بحم ونة -بحتوب ن  -وبحظه 
 ثانياً: التوصيات:

ضوء أه با بحث ى وإج بءبته وف  ح ود ى هة بحث ى وبسته دبً  ح  م  وص ت  حله بحث حثة مه  في
 :ي يبم   توصي  نت ئ   لال دببسته

حي نلة حت س ه مكون   بح ل قة ب بحع ب بحقوي م  ض ب   في Bar Flexi -ب ب بلاهتزب   ت باث  تطي ق  -
 .بحك لةحط حث   

 في Bar Flexi -ب ب بلاهتزب    بم ت باث  خبحت بايي ب ست ستخ بم بحي ن م   ج بء دببس   مستقي لة ب -
حي نلة هذه بح ببسة ى   ط حث   بحف ق بحمخت فة ب حك لة ح عمل ى   ت س ه مستو  مكون   بح ل قة ب

 .مس بقة بمي بح مح  ه مستو  أدبءوت س
ج معة ح يه   وح ة بح ل قة بحي نلة بك لة بحت بلة بح ا ضلة  في Bar Flexi -ب ب بلاهتزب   ت باث  تطي ق  -

 .ح وبن
 ح تكواه بحعظم كمؤش  بحفوسف ت ز بحق و  ح سث ح ه بلاهتم م ب ستخ بم قل س أنزات  -
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