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الاهتزازى على رشاقة رد فعل فرد  (flexi- bar) تأثير تدريبات بار المرونة
 الذراع المسلحة فى سلاح سيف المبارزة

 ماضى سعد محمد أسماء* د/ 

 مقدمة ومشكلة البحث
خاههتمبراتنهه ا بمههىيبرالى كههىيبنتىوههنبراتكههفلبرا لرههابفبراتهنههابفبظاههلبتاههلبولىههً برههيب ههلا ب

لى كههنبرارمهه ل فبرههيبخمههل برالى كهه وبت لأههىلبرلالرهه لبراهى سههىنبفبت هىهه بخاكهه برلانوهه  روب ىههثبت ههمب
راتابتترى برتهلبماهلأ بلأمىهلبنظهلرًبالسهىكلفبعلهابراتتهفىوبمه امكفلاوبفبإ هتلا برارلرلأه برلافاهاباهاب

ت كابرامف برارتهمرنبإ تر ر ببراتتنىابرا  ارابال منبسفروبعلابت ىمبرالو  بخفبراسىمروبفباتال
رت ملبرا لففبلأر بىلو بتهملبرامف بفبمن وبرفتا ببلأمىلرباهفر  برامالىنب ىثبخنا بت تملبخجنابفبخ ري

فب ك لتا بإااب سيبإست مرلب ت برا لففبفبتفوىاا براتفوى برلار  باابلأ اهنبراروه لاوبفبر تلهاب
رلاناكنبفبعلابفو برا تفقبرانا كبرالى كابفبرهمبنلا هظبعلارهنبإىو مىهنبمهىيبتههملبراهمف برهيب

رارو  برالى كابفبىتكهتبتاهلباهابرامكهفلاوبرا  ارىهنبفبب لا براتهملبرا لرابفبراتهنابفبتطفرا باا
خيبراتهملى برالى كهاب ظهابمتههملبلأمىهلباهاببب (2012أبو ملعـت عبـا ملفتـاح )ابفبىاهىلببرلافارمى 

راسنفروبرلا ىلفب ىثبإلتمكبم لفلبلأ ىلفبلأ لفلبرا للأنبمطلفعا برار تلطنبرر بلأ يبا برلا لبرلاىو ماب
  (5:ب2فبظافل  بمرظالبعلرابت با على بلأمىلفبعلابرارستف برالى كا.ب)

عمبعلهههابتنرىهههنبعن تهههلبفباههابرلافنهههنبرلا ىهههلفبإنتاهههلوبم ههه براترلىنههه وبمهه لامفروبراتهههابتسههه 
رالى رههنبراممنىههنبفبلأهه يبخلأ ل هه بإنتاهه لرًب ههابرالأههلفبراسفىسههلىنبفبرلا ههه  بمدنفرعاهه بفبرامههنشبرارت ههللبفب

ب(135:16رام لبرا امابفبرلاستلبرارك كبفبم لبرارلفننبرلا ت ر  ب)
 ىههثبخنهه باتنرىههنبراهههملروبراممنىههنباههم برارر لسههىيبتسههت ملبكههل بفبخسهه اى بفبخمفروبتملىمىههنب
رت ممفبابفريبخ لبرلامفروبرا مى هنبفبراتهابختهم وبخس سهىنبمر ه بته لاوبرالى رهنبراممنىهنبخمرفبمه لب

 (79:23)بflexi barرلا ت ر ب
وبرلا تههه ر بإاهههابريبتهههملىم ب Armstrong (2010) ( و 2008) dolnyفىهههل بلأهههلابرهههيب

flexi barاتفر يبرا كلابفبراهففبرا كلىنبخ مبكل براتملى براممىلنبفبراط  انبفبران و نبات سىيبرب
برارلفننب ىثبخيبم لبرلا ت ر باا بتد ىلبا   بعلابراهففبرا كلىنب ىثبتنهم بفبتنمسكبرلااى ابفب
 .كفرالشيخجامعة  - كلية التربية الرياضية - الرياضى التدريب بقسممدرس بقسم  *



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الثالث –العدد العاشر  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 يونية
 

  التربية الرياضية جامعة كفرالشيخالمجلة العلمية لكلية 
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 135 

 

ب(2835:21(ب)152:25را كلىنبمسلع وبع اىنبرر بىؤ لبعلابرالأط وفبرا كلىنبب)
إاابريبراتدلأىمبرارسترلبفبرارت رىمبتو  برافتف بإاابرلانوه  بب (2022عمرو حمزة )فىاىلب

برالى كههابرهه مبرا لرهه وبالم ههثبعههيبكههل براتههملى بىلأههفيبااهه بتههد ىلروبإىو مىهه بعلههابرلامروبفبإلأتسهه  
إ ههم بفبخ ههمثب ههت ببflexi-barرىهه فبتن اسههىنبفبت تمههلبراتههملىم وبرلا ت ر ىههنبمقسههت مرلبرامهه لبرارههليب

ب(432:7راتهنى وبرارست مرنباابرارو  برالى كابفراتابإستلعوبرلانتم  باابرلافننبرلا ىلفب)
إاابخيبرطافلبرالا رنبرهيبرارطه  ىلبراتهابىلأ هلب sheppard & young (2006 )ىفكتب

راتس ؤلاوبريبرم برام   ىيبفبرارطلألىيباابرارو  برالى كابفبإاابرلايبلابىفوهمبإوره  باهاب فاا ب
رارو  برالى كاب ف بر  ى بفبرطافلبرالاه رنبفب هتربرهمبى ه  بلالتم كاه بمهم  براههملروبراممنىهنبفب

ب(919:31را للأىنب)
ملفبعلهابخيباللا رنبرا لروبرت هممفبرناه براههب young & farrow (2006)ىتلألبلألابريب

تغىىهههلبرلاتو  ههه وبمسهههلعنبرامهههموبرلانطو لىهههنبىتم اههه براتفرهههاب هههلبىلىاههه براتمههه كفوب هههلبتغىىهههلبرلاتوههه  بفب
ب(24:34راتس ل برلفبر ل بر برا ط ظبعلابراتفر يبرامىن رىلأابخ ن وبرلامروب)

رهيبخيبرالاه رنبتمهمخببchelladuraiمقتـرح ب shepperd & young (2006)فبتمنهاب
 ىيبفباتالبااابتتد لبم ارا لروبرلاملرلأىنبفعفرره بتهن براههلرلبابفم اته اابااهابم لاستو منبار ىلبر

عم لفبعيبتغىلبلأ ر بالوسلبمالأ بسلى بفبرات للبلأهلمبا ه باهابرتوه  برار ىهلبفب هتربرارهتهلحبرمره ب
chelladurai   تن ف باى بت لىابع لباللا رنباابكفوبخيبراورى بختط بعلهابخ رىه بب 1976عا
روههه  برالى كههههابالأهههيباههههلبىتنهههه ف بخ بت لىهههابرارنظفرههههنبرا سهههىنبرلاملرلأىههههنبخفبإت هههه تبرالاههه رنباههههابرا

راههلرلروبفب هتربرتهفلبفركهتباهابرات لىطه وبراسه مهنبفره لبمفكه بت لىهابار  اوهنب هتربراهتهفلباههاب
فبإملرجبرارنظفرنبرا سىنبرلاملرلأىنبفبإت  تبراهلرلروبفعر بتتنىاباللا رنبتهلبمنه و بعلهاببرات لىا

ب(919:31 رنب)رطافلبرالا
ب
ب

 ( 1شول )
 للرشاقة chelladuraiنموذ  
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خيبلا رنبلمبراط  بت تملبخ مبرارط  ىلبرا مى نباهابب (2017عمرو حمزة و مخرون )ىاىلبفب
راتلمىهههنبرالى كهههىنب ىهههثبإسهههتك عوبخيبتغىهههلبرانظهههلفبراتهلىمىهههنباللاههه رنبفبرارت ههه لابعلىاههه برهههيبرمههه ب
رارههملمىيبإاههابنظههلفب مى ههنبتههمروبرارطاههفلبراتهلىههم بملأههلابرههيبرلاملرلبفبعفررهه بتههن براهههلرلبفبماههلأ ب

رلالأ ههلبت تتههىنبرههيبرالاهه رنب.بااههابلأ ىههلرًبرهه بتسههت ملببت تتههاب.بالاهه رنبلمبراط هه ب ههابراهههملف
افتابرانفعى برا للأىنباللا رنبراتهابتظاهلباهابرلاناهكنبرالى كهىنبتغىىهلبا ه  باهابإتوه  بفبسهلعنب
را للأنبلأقستو منبار ىلبمتل بجىهلبر لهفلبتفرىته بفبىكهىابخنه باتفكهى ا بماهلأ بخعره با الاعه ب

ىطتهههمبراهههملفبعلههابرههلروفبرفررههابرال هه بفبرلاسههتو منبااهه ببراههت بىرتلههلبراراهه لفبفبراسههلعنبفبرالاهه رنبف
مسههلعنبفبمرههنبااههفبلاعهه بىطتهههمبرارف مههنبرالى كههىنبابفنلا ههظبلأ ىههلرًباههابرلاعمنهه بخيبرالاعهه بىههؤم ب
ملأطهه وفبع اىههنبمر هه براتههملى بره لنههنبم ارن اسهه وبرالى كههىنبفبتاههلبميبرالاعهه بىطتهههمبت لىهه برامىجههنب

ب(ب78:8رار ىكنبم بفبتفر برا للأن.ب)
خيبلى كههنبرارمهه ل فب ههيبتههملى براوسههلبب (2000فتنــا  جبريــل ورخــرون )فتههتلألبلأههلًابرههيب

فرا هههه باهههترباهههقيبرسعهههمرمبرامهههمنيبرا ههه قبى سهههيبرا كهههلاوب  تهههنبعكهههلاوبراهههتلرعىيبفراهههلولىيب
فرمت م براتيبى ت وا بلاع برارم ل فبايبرا مر بفرارلرفجنبايبتكمى بخاك برا للأ وبرارىلأ نىلأىنب

ب(10:ب10راتطف بعلابرن اسن.)م اسلاحبرارست ملبايبراتم ل باتنطىتب ككبرااوفلبار  فانب
ريبلى كههنبرارمهه ل فبرا مى ههنب ههيبب (2021محمــا ملســباعي، محمــا ملفقــي" )فىؤلأههمبلأهه برههيب 

برارمههه ل فر هههمبرظههه  لبراناههه كبرالى كهههيبفريبااههه بر هههمراا برالى كهههىنبفرانطسهههىنبفراتلمفىهههنبفرااهههماباهههيب
راهتلر برارسهل نبرفباهلمببرا مى نب فبتسوى بعممبريبرالرس وبم ست مرلبرسا براكل بفىهتلبتاهلبمطهلم

 (36:13راتلر برارسل نبر براك يبرفبراتهملبارر ل.ب)
ارههههللبتهههملى بلى كهههنبرات تهههقبرارمههه ل فبفوهههمثبإن طههه  ببملباحثـــةابفرهههيب هههلا بتهههملى ب

رل ههفظباههابملوهه تايبمسهههم بكهه ابرسههتف بخمرجاهههيبم لاكهه انبإاههابسهههلعنبظاههفلبعلارهه وبرات ههه ب
علىايبخ ن وبرلامروبفب همفثبلعاهنباهابخىهمىايبم همب ره براسهلاحباطتهلفبر ىنهنبرلارهلبراهت بإسهتمعاب

راممنىنبرا  تنبراتابتهؤ لبظاهفلبعلاره وبرات ه بإنتم  برام   نبفبراتطلأىلباابتنرىنبعن تلبرالى ر ب
ر براتهلى بريب مفثب ت برالعانبنتىونبالروافمبرا كلابفبتالبريب لا بخسلف ب مىثبىتن سه ب

الأفناه بخسهلف ب همىثبرهيبخسه اى بمهلرروببflexi-barر ايباتفتلوبرام   نبإاابإسهت مرلبتهملىم وب
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نبفبرارسهههتفى وبرار تلطهههنبفبت رههه بعلهههابتنرىهههنبفبراتهههابتن سههه بورىههه برارلر ههه براسهههنىرالى رهههنبراممنىهههنبفب
ت سىيبعن تهلبرالى رهنبراممنىهنبمفوه بعه لبفبتهفىهنبعكهلاوبراوسهلبفب  تهنبعكهلاوبراهتلرعىيبفب
ت سىيبرانغرنبرا كلىنبمالأ ب  قب ىثبخيبراتلرعىيبتل  بمفلبلأمىلباابإ لر برالرسنبم لاك انب

اببflexi barاتهابخسهت مروبخمرفبمه لبرلا ته ر بإاابرلا ظنبرام   نبااب مفمبعلرا بنملفبراملرس وبر
ف تربى   بإااب مر نبخست مررا باابرو  برارم ل فبفريب ن بإنكلهوبالألفبرام ثبفرهيب هلا بفوهفمب

(بflexi-barرتههلباههابم هه براهههملروبراممنىههنبرارتنفعههنبررهه بماهه برام   ههنباههلمكبرلاسههلف براتههملىماب)
را كههلاباههابخمروب للأههنباههلمبراههتلر برارسههل نبىههه ببالاهه رنبلمبا هه براههتلر برارسههل نب ىههثبخيبرا رهه 

علابعكلاوبرالأتطىيبفبراتلرعىيبفبخن ر برلات م بفبلسه براىهمبرره بى ته جبرلا تره لبمتكهفىلبراههففب
برا كلىنبفبرارلفننبال كلاوبرا  رنبم الأتطىيبف  تنبراتلر برارسل ن

 أهمية البحث:
-flexiمه لبرارلفنهنب)سهت مرلبتهملىم وبرسسا لبايبلاه برسهتفيبرا رلىهنبراتملىمىهنبعهيبكلىه بإ

bar  اب ىههثبخيبررىهه روبخمرفبرامهه لبرارههليبخناهه بتسههرتبمقرلأ نىههنبت ههمى بسههلعنبرلا تهه ر بفبب(برلا تهه ر
راسهه نبران توههنبرههيب ههلا بت طىهه برلا تهه ر براناههكبراههت بىفاههم برارسههت ملبفىرلأههيبإوههلرو باههابخفكهه  ب

فر لاهنبتهد ىل بعلهابلاه رنبلمبعكلاوبراتلرعىيبفبت سىيبرانغرهنبرا كهلىنبمدر يبفبسافانباتكفىلب
ا هه باههلمبراههتلر برارسههل نباههيبلى كههنبرارمهه ل فبمهه بفبتهنههىيب رهه براتههملى باتنطىههت  بعرلىهه بفبخ رىههنب

رسسهها لبفبرلاسههت مرلبراسههلىلبفتهنههىيبرا رهه بفبخمروبراتههملىم وبمتههفلفبتهه ى نبارنهه ب ههمفثبرتهه م وب
ر بتفاىلبرافروبفبراوامبالرمه ل ىيبفرارهملمىيبالناهف بباك ام وبممنىً بفرا لىً ايبلا برستفيبخمروبر

بمرستفيبرممروبريب لا ب ت براتملىم و.ب
 هدف البحث :

(برلا تههه ر  بflexi-barىاهههمابرام هههثبراهههابتتهههرىلبملنههه روبتهههملىمابمقسهههت مرلبمههه لبرارلفنههه )
بار لانبخ ل بعلاب:

*رلفنهنبرا رهفمبراطههل ب)خسهط براظاهل(باب*ت ره برهففببم  برارتغىلروبراممنىنب)*رلفننبرالأتابا -
براتلر برارسل نباب*راتفر يب(

بلا رنبلمبا  بالمبراتلر برارسل نبايبلى كنبرارم ل ف. -
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 فروض البحث:
تفوههمباههلف بتروبملااههنبإ تهه جىنبمههىيبرتفسههكابراهىهه  براهملههيبفراهىهه  برام ههميباههم برورفعههنب -

نب)*رلفنههنبرالأتههاباب*رلفنههنبرا رههفمبراطهههل ب)خسههط برام ههثبراتولىمىههنباههابم هه برارتغىههلروبراممنىهه
براظال(باب*ت ر برففبراتلر برارسل نباب*راتفر يب(بات اتبراهى  برام مي.ب

تفوههمباههلف بتروبملااههنبإ تهه جىنبمههىيبرتفسههكابراهىهه  براهملههيبفراهىهه  برام ههميباههم برورفعههنب -
بات اتبراهى  برام مي.رام ثبراتولىمىنباابلا رنبلمبا  بالمبراتلر برارسل نباابرارم ل فب

 المصطلحات المستخدمة فى البحث :
بب:( ملاهتزمزىbar-flexiبار ملمرونة )

 ابخمرفبرتنفعنبريبراط ىملبولا بفب هابتروبوهفمفبع اىهنبفبىفوهمباهابرارنتتهابرههم ب
فبعلهههابرلاكهههلرابخف ريبرتهههنفع برهههيبراركههه كبراكمى هههابرارهههه فلبالت هههل بفبلابىسهههم برا س سهههىنباب

وهلرلبفمق ت ر  ه بت همثبتمهتم وبتنتهه ب هلا براوسهلبب707سهلبفف ناه بب150كفااه بىتلأفيبريبعت ب
ب(585:ب22(ب)1298:30 ىلت بب)ب5متلممب  موبرهمرل ب

 
 (2شول )

 (flexi-barأامة )
بب:ملتاريبا  ملاهتزمزية

 هههفبخسهههلف بتهههملى بعكهههلابات سهههىيبرلامروبرالى كهههابفبرا للأهههابفرارلفنهههنبفب ىههه مفبرالأطههه وفب
ب(96:6را كلىنب)

بب: Reactive Agility  رشاقة را ملفعل
خناهههه بعمهههه لفبعههههيبتغىىههههلبرتو  هههه وبلأ رهههه بالوسههههلبماههههلأ بسههههلى برات ههههللبلأههههلمبا هههه باههههابرتوهههه  ب

ب(920:31).رار ىل
 الدراسات المرجعية 

 أولا الدراسات المرجعية العربية:
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ملاهتـزمز " تأثير تاريبا  بار (بملرسنبم نفريبب17ل()ب2019)بنجتء ملبارى نور ملاين" بخولوب .1
 اب ىههثبىاههمابرام ههثبالت ههلابعلههاببعلــى أيــ  ملعظــا  و مســتوى أامء مســابقة رمــى ملــرمح

علههابخىهه برا ظهه لبفبرسههتف بخمروبرسهه مهنبلرههابراههلرتببflexi barتههد ىلبتههملىم وبمهه لبرلا تهه ر ب
 ىهههثبخسهههت مروبرام   هههنبرارهههناوبراتولىمهههابمقسهههت مرلبراتتهههرىلبراتولىمهههابارورهههفعتىيبإ هههمر ر ب

رام ههم ب(بفبر هه بروترهه برام ههثبعلههابب–لا ههل بكهه مكنبمقسههت مرلبراهىهه  ب)راهملههابتولىمىههنبفبر
(ب150و ر ههنب لههفريبفبرامهه ا بعههمم يب)ب–ك امهه وبراطلرههنبرا  نىههنبملألىههنبراتلمىههنبرالى كههىنبالمنهه وب

 -flexiلبفبخ ههلبنتهه جوبراملرسههنبخيبتههملىم وبمهه لبرلا تهه ر ب2018/2019ك امههنبال هه لبراوهه ر اب
barعلابم  برارتغىلروبراممنىنبفعلابرستف بخمروبرس مهنبلرابرالرت.خ لوبإىو مىً بب 

" (بملرسهنبم نهفريبب16ل(ب)ب2021)ب"منال جوياة ، أنجال محما ، إست  إيها  "خول بلألابريب .2
فــى تطــوير بعــ  ملقــارم  ملبانيــة  flexi-barتــأثير برنــامج تــاريبى بمســتخام  بــار ملمرونــة 

 ب ىههثب ههمابرام ههثبإاههابتكههفىلبم هه براهههملروبملصــارللــذرمعين و ملمســتوى ملرقمــى لســباحى 
راممنىنبالهتلرعىيبفبرارسهتف برالررهاباسهم  ابراتهملبفبتاهلبرهيب هلا بملنه روبتهملىمابمقسهت مرلب
مهه لبرارلفنههنبرلا ت ر ىههنبفبرههمبخسههت مر برامهه   ىيبرارههناوبراتولىمههابفبتههلبخ تىهه لبعىنههنبرام ههثبرههيب

(بسهن بفبرارسهولىيبم لات هه مب14لهنبراسهنىنب)ن اهاوبسهم  ابراتهملبمنه م بكنكه برالى كههابالرل 
سم حبفبخسطلوبرانت جوبإاهابخيبراملنه روبراتهملىمابرارسهت ملبب45رارتل بالسم  نبفبلأ يبرفررا ب

 لبتملبالرورفعنبراتولىمىنب100رمبخ لربإىو مىً بعلابراهملروبراممنىنبفبرارستف برالرراباسم  اب
" تـأثير تـاريبا  بـار ملمرونـة علـى نبم نهفري(بملرسهب5ل(ب)ب2021)ب" أميمة ومال حسـن"خوهلوب .3

فبخظاهلوبرانته جوبخيبتكمىه بببع  ملبانية ومستوى أامء بعـ  ملـروت  فـى رياضـة ملوارمتيـ "
راملن روبراتملىمابرارهتلحبمقست مرلبتملىم وبم لبرارلفننبخ لوبتد ىلرًبإىو مىً باابراهملفبرا كلىنبفب

مىيبراهى سىيبراهملابفبرام م با ىننبرام ثبااب ت ببراتفر يبمنس برتط فتنبريب لا بفوفمبالف 
 رارتغىلروبراممنىنبات اتبراهى  برام م ب.

" تــأثير ملتــاريبا  (بملرسههنبم نههفريبب3ل()ب2022)ب" أحمــا عــز  ، منــى عبــااي"خوههل بلأههلابرههيب .4
علـى رشـاقة را ملفعـل و قـوة وسـرعة ملضـربا   flexi-barملاهتزمزية بمسـتخام  ملبـار ملمـرن 

فب ههمابرام ههثبالت ههلابعلههابتههد ىلبراتههملىم وبرلا ت ر ىههنببيــة و ملخلفيــة فــى ملاســوومش "ملامام
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علابلا رنبلمبراط  بفبرلفنهنبرالأتطهىيبفبرا رهفمبراطههل بفبرهففببflexi-barمقست مرلبرام لبرارليب
فبسههلعنبراكههلم وبرلار رىههنبفبرا لطىههنباههابرلاسههلأفرشب ىههثبإسههت مر برام   هه يبرارههناوبراتولىمههاب

(بلاعه بفب40 لبعىنهنبرام هثبرهيبلاعمهابرلاسهلأفرشبمنه م بمسهف برالى كهابفعهمم لب)فتلبإ تىه
خ ههلوبإىو مىههً بعلههابم هه برارتغىههلروببflexi-barخسههطلوبرانتهه جوبعلههابخيبتههملىم وبمهه لبرلا تهه ر ب

 راممنىنبفبعلابرففبفسلعنبراكلم وبرلار رىنبفبرا لطىنبالاعمابرلاسلأفرشب.
 :ثانياً الدراسات المرجعية الاجنبية

(ببملرسهههنبم نهههفريب بتهههد ىلبملنههه روبتهههملى بإ تههه ر  ب26ل(ا)2006 ب)."feagnani,et alخوهههل ب .5
الوسلبلأل بعلابرلامروبرا كلابفبرارلفنهنباهابرارن اسه وبرالى كهىنبالإنه ث بفرهمبخسهطلوبرانته جوب
إاابفوفمبت سيبرل فظباابرلامروبرا كلابفبراهففبرا كلىنبفبرارلفننبالرورفعنبراتولىمىنبم همب

 (بخس مى بفعملبفوفمبت سيباابرارورفعنبراك مكنب.8راتملى برلا ت ر  بارمفب)
(بملرسههنبم نههفريب ب مهه وبإ تمهه لبلاهه رنبلمبراط هه ب بب28ل(ا)ب2009 )بjon &Robertخوههل ب ب .6

(بلى كابفبتلبتترىلبملفتفلأف باهى  برلأفن وبلا رنبلمبراط  ب17 ىثبلأ نوبرا ىننببرفررا ب)
فبإوههلروبرى سهه وبراتههم بفبرا مهه وبعلىاهه بفبلأ نههوبخ ههلبرانتهه جوبخيبرلا تمهه لبرارهتههلحبإسههتك  بخيب

يبفبخنههه بىرلأهههيبرلاسهههت  ن بمههه بات مىهههمبلاههه رنبلمبراط ههه باهههم بى هههه بملوههه وبتهههم بفب مههه وبعههه اىى
برالى كىىيب

(بملرسنبم نفريب بتد ىلبتملىم وبم لبرلا ت ر بعلابناه كب23ل(ا)ب2015)بchung,et,alخول بب .7
ب10(باهههلمب)20عكهههلاوبراوهههت باهههابخفكههه  برتنفعهههنباهههم برلاتههه  و بفبخاهههترلوبرا ىنهههنبعلهههاب)

ااب لاثبخفك  ب)برافرفابابرلانمك حبعلهابرلالمه بلو  (بفتلبرى  بنا كبراوت ب10سىمروباب
ابرلانمك حبراو نمابابرلالتلأ  بعلابرارلا ب(بفبرمبخسطلوبرانت جوبإاهابفوهفمبت سهيبرل هفظباهاب

 ورى بخفك  بعكلاوبراوت ب.
(بملرسهنبم نهفريب بتهد ىلبتهملىم وبمه لبرلا ته ر ب30ل(ا)2016)ب.seong-jin lee ,et alخوهل ب .8

(ب26فراتهههفر يباهههم براكهههلا براوههه ر ىىي بفبخاهههترلوبرا ىنهههنبعلهههاب)بعلهههابسهههرلبعكهههلاوبراوهههت 
(باههافلبسهه  روباههاب6ك اه بوهه ر ابفبرههمبخسههطلوبرانته جوبإاههابخيبتههملىم وبمهه لبرلا ته ر بارههمفب)

 ت سيبسرلبعكلاوبراوت بفبراتفر يبام براكلا براو ر ىىي.
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 إجراءات البحث 
 منهج البحث 

علههابراهى سههىيبراهملههابفرام ههم با ىنههنبرام ههثبفتاههلببرسههت مروبرام   ههنبرارههناوبراتولىمههابراههه جل
بارن سمت باكمى نبرام ث.

 مجتمع البحث:
و ر ههنبلأطههلبررااههىةبب–ملألىههنبراتلمىههنبرالى كههىنبب-ىر هه بروترهه برام ههثبك امهه وبراطلرههنبرا  ا ههنب

بل2022/2023ال  لبراو ر اب
 عينة البحث

را  ا هنب)رسهلبراتهملى برالى كهاب(بتلبر تى لبعىننبرام ثبم اكلىهنبرا رمىنبرهيبك امه وبراطلرهنب
لب2022/2023و ر نبلأطلبرااىةببال ه لبراوه ر ابب–)بت تقبرارم ل فب(بملألىنبراتلمىنبرالى كىنب

(بك امهه وباباىتههمتبرههفرلبعىنههنب12(بك امههنبابتههلبتكمىهه براملرسههنبرلاسههتكلاعىنبعلههاب)32فعههمم يب)
ب(بك امنب.20رام ثبرلاس سىنب)

 أسبا  إختيار ملعينة:
 را رلبرا رنابفراتملىمابفراهملروبراممنىنبفراطنىنبال ىنن.ته ل ب .1
 رفراهنبورى برالرمبعىننبرام ثبعلابرلااتلرلباابتنطىتبراملن روبراتملىما .2
 رنتظ لبراك ام وبريب ىثبرلاات رلبفرفرعىمبراتملى . .3
وهلروبره بىتكلمه برهيبرى سه وبفبخ .4  تمه لروبتفرالبرلارلأ ن وبفبراتساىلاوبرالا ر باتنطىتبراملنه روبفر 

باابنط برات انبراتابىتلباىا براتملى 
 توصيف عينة ملبح :

 (1جاول )
ملالالا  ملإحصائية لتوصيف إجمالي عينة ملبح  فى ملمتغيرم  ملاساسية لبيان معتاملية 

 32ن= ملبيانا 

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

 الالتواء التفلطح

 ودلالات النمومعدلات 

 1.19 1.91- 2.64 161.11 161.18 سم الطول 1

 1.65 1.18- 5.75 65.11 66.25 كجم الوزن 2
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 1.29- 2.44- 1.52 19.55 19.51 سنة/شهر السن 3

 المتغيرات البدنية

1 
 

 مرونة الكتف
 1.27 1.14 1.32 4.11 4.12 سم الذراع اليمني 

 1.16- 1.12 1.16 6.11 5.59 سم الذراع اليسري

 1.16- 1.15- 2.15 15.11 14.88 سم مرونة أسفل الظهر )العمود الفقرى( 2

 1.18- 1.31- 2.11 17.11 16.94 ث تحمل القوة للذراع المسلحة 3

 1.37 1.75- 1.92 14.11 14.24 ث التوازن الحركى 4

 الاختبار المهارى

 1.65 1.51- 2.98 25.11 25.65 ث رشاقة رد فعل فرد الذراع المسلحة

(برارتفسكبرا س ميبفرافسىكبفرلان لرابرار ى ليبفر  ر برماتهفروبسوره ااب1ىفكتبومف ب)
عىننبرام هثباهابر هملاوبرانرهفابفرلا تمه لروبراممنىهنببفبر تمه لبلاه رنبلمبا ه باهلمبراهتلر برارسهل نب

رسعتمراابب ىثبتلرف وبرهىلبرىمبرام ثبفىتكتبرل برامى ن وبريبإعتمراىنبراتف ى بفتر   برارن ناب
(بلأهدلأملبرىرههنبخيبخيبراهملو وبتن تهلبمههىي)ب0.65(بلأدره برىرهنبف)1.16-ر  ره برماتهفروبره بمههىيب)

ب(برر بى كابملاانبرم الفبعلاب لفبرامى ن وبريبعىف براتف ى  وبراغىلبرعتمراىن.±3
 وسائل جمع البيانات :

ب:ملمستخامة قيا ملبح ملقياسا  و ملاستمارم  وملإختبارم  وملااوم  
إسههتن مًربإاههيبرارلروهه برا لرىهههنبرارت تتههنبفراملرسهه وبرارلو ىههنبم ام هههثبتههلبت مىههمبراهى سههه وب

بفرس تم لروبرات اىن:
رى  براكف بمقست مرلبوا  برالست رىتلب)م اسل(ابرىه  بلأتلهنبراوسهلب:  ملقياسا  ملانثروبومترية -

 . مقست مرلبرارى ريبراكميب)م الأول(بابرى  برا رلبرا رنيب)م اسنن(ب
 ملاستمارم  ملمستخامة فى ملبح  -
ب–را رههلبرا رنههابب–راكهف برالألههارسهتر لروبتسههوى براهى سهه وبرا  تهنبم اهى سهه وبرلان لفمفرتلىههنب) -

 (رالأتلن
 رستر لفبخ لبرارتغىلروبراممنىنبراتابتلبر تى ل  بفاه بالرستبرارلو اب -
 رستر لفبتسوى براهى س وبرا  تنبم لا تم لروبراممنىنب. -
 (1مرفق ) رستر لفبتسوى براهى س وبرا  تنبمق تم لبلا رنبلمبا  بالمبراتلر برارسل ن. -
 إختبارم  ملبح :  -

 ملاختبارم  ملبانية )قيا ملبح ( :
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م   نبم لاكلا بفبرارستبرارلو هابالرلروه برا لرىهنبفبراملرسه وبراسه مهنبرارت تتهنبر روبرا
اهههابلى كهههنبرارمههه ل فبفبرالى رهههنبراممنىهههنبماهههماب تهههلبفبت مىهههمبخ هههلبفبخنسههه برارتغىهههلروبراممنىهههنبفب

برلا تم لروبراتابتهىسا بفعلابتالبتلبت مىمبرارتغىلروبراممنىنبف ابلأ لاتاب:
ب(9:بب20(ب)Back-scratchرلفننبرالأتاب)بر تم لبرا مشبرا لطاب -
(بSit-and-reach testرلفنهههنبرا رهههفمبراطههههل )بخسهههط براظاهههل(ب)ر تمههه لبراولهههف بفرافتهههف ب -

ب(115:ب33)
ب(30:ب4(ب)بت ر برففبراتلر برارسل نب)ر تم لت ر برففب -
 (45:ب15راتفر يبرا للأاب()براتفر يب)بر تم ل -
 ( 2مرفق ) ببببببببببببببببببببببببل فى ملمبارزة )تصمي  ملباحثة( إختبار رشاقة را ملفع -

فبر تمه لبلاه رنبراتههملببب– ىثبر روبرام   نبممروبر تم لبسلعنبلمبراط  ب)رار ىلبراكفجا(
" فاطمـة صـتح (بابملرسهنبب3)ب (2022" أحمـا عـز  ، منـى عبـااي" )فراتهاهلبالرم ل بابلأملرسهنب

خمروبرلا تمهه لبرههيب ههلا برىهه لبلأهه بك امههنبمههدمروبعههمفبت للأهه وبرههيبب(ب ىههثبتههل9) ( 2020جمعــ " )
)تهههملبفتهاهههل(بخرهه لبواهه  بسههلعنبلمبراط هه ب)برار ىههلبراكههفجا(ببفبالأهه بك امههنبإسههتلرتىوىنبر ههممفبفب
عنمبلؤىنبرار ىلبراكفجابتهفلبراك امنبم ات للباطلمبراتلر برارسهل نبالكهغكبعلهابراهك هنبراكهفجىنب

لبراك امههنبم رههه بعههمفبت للأهه وبخ هههل برلأفنههنبرههيب)تههههملبفتهاهههل(با هههىيبراركهه وفبفبم ههمبرالرههه بتهههفب
بظافلبراهك نبراكفجىنبرات اىن.

 ثانيا ملااوم  ملمستخامة فى ملبح :
(بابسهه عنبرىههه ابابسههلاحبسههىابرمهه ل فبابفسهه مفبك ههيبابflexi-bar(بمهه لروبالرلفنههنب)10عههممب) -

بلفبابرط  ابممانبتملى برم ل فب.خرر  ابخ م  ابرستىلبرك كبابرن  برم ل فبابلألفبتن بابت ا
 الدراسة الاستطلاعية: 

علههابعىنههنبببل2023/بب3/بب1لب20/2/2023خولىههوبراملرسههنبرلاسههتكلاعىنباههابراطتههلفبرههيب
(بب12خ تىهههلوبم اكلىههههنبرا اهههفرجىنبرهههيبروترههه برام هههثبفب ههه لجبعىنهههنبرام هههثبرلاس سهههىنبفرفرراههه ب)ب

ك امهههنب ىهههثبر رهههوبرام   هههنبمهههقولروبملرسهههنبإسهههتكلاعىنبالت هههلابعلهههابرانهههفر ابرلامرلىهههنبفبراطنىهههنبفب
براتنظىرىنبرا  تنبمتكمى برلا تم لروبرىمبرام ثبفبراتابتلبت مىم  باىر بىلا:ب
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 را م و(بب-دلأمبريبرار  رلاوبرا لرىنبار تم لروب)راتم رات -
 راتدلأمبريبرم برلاجرنبرلا تم لروبفبراهى س وبرارست مرن -
 ت مىمب ريبإولروبراهى س و -
 راتدلأمبريبسافانبراهى س و -
 رات لابعلابرم بتلا ىنبرلامفروبفبرلاوا فبرارست مرنبرىمبرام ثب.ب -

 المعاملات العلمية :
 لتختبارم  قيا ملبح : أولا ملصاق

تهلب سه  بتهم برلا تمهه لروبراممنىهنبفبرلا تمه لبراراه ل بعههيبكلىه بتهم براره لنهنبراكلاىههنب
(بك امهههنبرهههيبروترههه برام هههثبف ههه لجبعىنهههنبرام هههثبرلاس سهههىنبف سههه  بملااهههنب12علهههابعىنهههنبرفرراههه )

ب(2راطلف بمىيبرلالم عابرلاعلابفبرلالم عابرلامنابفىفكتبتالبومف ب)
 (2جاول)

 الالة ملفروق بين متوسطي ملارباعي ملأعلى وملارباعي ملأانى لبيان معامل
 12ن= ملصاق في ارجا  ملاختبارم  قيا ملبح 

 اسم الإختبار م
وحدة 
 القياس

 الأرباع الأعلى
 3=1ن

 الأرباع الأدنى
 3=2ن

الفروق 
بين 
 المتوسطات

قيمة 
 ت

 ع± س ع± س

 المتغيرات البدنية

 مرونة الكتف  .1
 4.63 3.11 1.14 3.41 1.89 6.41 سم الذراع اليمنى

 5.71 1.81 1.44 4.81 1.54 6.61 سم الذراع اليسري

2.  
مرونة أسفل الظهر ) العمود 

 الفقرى(
 4.11 2.41 1.14 13.61 1.71 16.11 سم

 4.81 2.81 1.11 16.11 1.83 18.81 ث تحمل القوة للذراع المسلحة  .3

 4.13 3.21 1.51 13.61 1.84 19.81 ث التوازن الحركى  .4

 الاختبار المهارى

 3.67 3.81 2.17 24.41 1.31 28.21 سم رشاقة رد فعل فرد الذراع المسلحة

  2.20.=  05قيمة ) ( ملجاولية عنا مستوى معنوية 
(بخنههه بتفوهههمباهههلف بتروبملااهههنبإ تههه جىنبمهههىيبرتفسهههكيبرلالمههه عيبرلاعلهههيب2ىفكهههتبوهههمف ب)
ر  ر براتم بايبرلا تم لروبراممنىنبفبرلا تم لبرارا ل بفتالبعنمبرستف بفرلالم عيبرلامنيبامى يب

ب.(برر بىاىلبراابتم برلا تم لرو.05ر نفىنب)
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 ثانيا : معامل ملثبا  لتختبارم  قيا ملبح :
عهه مفبراتكمىهه  -Test سىوهه مبر  رهه برا مهه وبرسههت مروبرام   ههنبكلىهههنبتكمىهه برلا تمهه لروبفر 

Retestب(بىفكتبتال.3علابنط برا ىننبرارست مرنبايبراتم بفمط ل ب رنيبخسمف ابفومف ب)ب
 (3جاول )

 معامل ملارتباط بين ملتطبيق ملاول وملتطبيق ملثاني لبيان معامل ملثبا  فى ملاختبارم  قيا ملبح 
 12ن = 

 م
 الدلالات الإحصائية
 الاختبارات

الفروق  التطبيق الثاني التطبيق الأول
بين 
 المتوسطات

معامل 
   ع± س الارتباط

 المتغيرات البدنية

1.  
 مرونة الكتف

 1.911 2.21 1.54 1.61 1.31 3.81 اليمني الذراع

 1.932 2.81 1.89 2.61 1.14 5.41 الذراع اليسري  .2

 1.933 2.81 1.14 17.41 2.31 14.61 مرونة أسفل الظهر )العمود الفقرى(  .3

 1.781 3.21 2.38 13.81 2.54 17.11 المسلحةتحمل القوة للذراع   .4

 1.891 3.61 1.51 11.61 1.92 14.21 التوازن الحركى  .5

 الاختبار المهارى

 1.942 4.21 2.11 21.11 2.38 25.21 رشاقة رد فعل فرد الذراع المسلحة

 .552.(=  05قيم   ) ر ( ملجاولية عنا مستوى  )
ر هه رلاوبرلالتمهه كبمههىيبراتكمىهه برمف بفراتكمىهه برا هه نيب(بخيبرههىلبب3ىتكههتبرههيبوههمف بلرههلب)ب

(ابفورى اههه ب0.942إاهههيبب0.780اهههيبرلا تمههه لروبراممنىهههنبفبرلا تمههه لبراراههه ل ابتلرف هههوبرههه بمهههىيب)
ر ه رلاوب مه وبع اىهنبتهتهل برهيبرافر همبراتهه ىتببرره بىؤلأهمريببخيبرلا تمه لروبتتسهلبم ا مه وبفخناهه ب

برلفبخ ليبعليبنط برا ىننبفايبنط براظلفاب.ت كيبنط برانت جوبختربرعىمبتكمىها ب
 الدراسة الأساسية:
 القياسات القبلية:

لبال ه لبراوه ر اب6/3/2023لباب2023/ب5/3تلبإولروبراهى سه وبراهملىهنبماهلرمبرا ىنهنبىهفريب
بلب2023/ب2022

 ( الاهتزازى:  flexi-barالبرنامج التدريبى المقترح بإستخدام بار المرونة)
مرابفب ته جقبعىنهنبرام هثبفبرلاسهتط مفبرهيبرارلوه برارت تتهنبفبرفرره بإنكلار بريبخ ه

(بفبراملرسههه وبرارلتمكههههنبمرفكهههف براملرسهههنبفبرارتر لهههنباههههابinternerرااهههملأنبرامفاىهههنبالر لفرههه وب)ب
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"منال جوياة ، أنجال محما ، إست  إيهـا  " (ابب17)ب (2019"نجتء ملبارى نور ملاين" )ملرسنب
ـــة ومـــال حســـن" )" أم(بابب16)ب ( 2021) ـــا عـــز  ، منـــى عبـــااي" (بابب5)بب (2021يم " أحم
(بابفبسههتلرعابرام   ههنبرلاسهه ب30) seong-jin lee ,et al. (2016)(بابب3)ب (2022)

راا رنباابفك براملن روبريب ىثبراامفبفبرا ولبفبرالأ  انبابفر تى لبراترلىن وبرارن سمنباتنرىنبفب
تكههفىلبرارتغىههلروبرىههمبرام ههثبفبرارن سههمنباكمى ههنبرام ههثبفبرارل لههنبراسههنىنبرىههمبرام ههثبفبمرهه بى ههه ب

بخ مرابرام ثب.ب
 هاف ملبرنامج :

(برلا تهه ر  بعلههاببflexi-barتههرىلبملنهه روبتههملىمابمقسههت مرلبمهه لبرارلفنههنب)رات ههلابعلههابخ ههلبت -
بلا رنبلمبا  بالمبراتلر برارسل نباابلى كنبرارم ل فب

 أسس وض  ملبرنامج :
م ههمبرلاكههلا بعلههابراملرسهه وبراسهه مهنبفبرارلروهه برا لرىههنبتفتههلوبرام   ههنبإاههابم هه برانههه كب

مابرارهتههههلحبفبخعترههههموبعنههههمبتكمىهههه بتههههملىم وبمهههه لبراتهههابىرلأههههيبرههههيب لاااهههه بفكهههه براملنهههه روبراتهههملى
ب(برلا ت ر  بعلابرلاتاب:بflexi-barرارلفنن)

 خيبى ه براملن روبراامابرات بفك بريبخول  .1
 رلاجرنبراملن روبالرل لنبراسنىنبرىمبرام ثب .2
 من وبراملن روبم ىثبىتلاجلبر برلاس برا لرىنبالتملى برالى كابب .3
 ن بًخيبىلأفيبراملن روبراتملىمابرلبب .4
 راتللأى بعلابرلامروبر برا ط ظبعلابرافك برلاس سابالترلىي .5
 راتملجبمقست مرلبخف ريب طىطنبخ ن وبخمروبراترلىيب .6
 اابنا ىنبراف مفبراتملىمىنبت كابتملىم وبالإستل  وبال فمفبال  انبراكمى ىنب .7

 تشويل حمل ملتاري  للبرنامج :
ر روبرام   نبمت مىمبراامفبرارن سمنباممرىنبراملن روبراتملىمابرارهتلحبا ىننبرام ثبراتولىمىنبفب

%برهيبخرتهابر هم بانهم براك امهنبفب هفبره بى هلابمر هم براهله ب85-75 ابامفباف برارتفسكب
%برهيبخرتهاب75رارستامابفتهلب سه م بعهيبكلىه برات هفى باهابر  ماهنب)لأه لافنىي(بعلهابخسه  ب
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%برههيبخرتههابر ههم بالنههم بفبرانهه توبرههيبرار هه ماتىيب85 ههلبرههلفبخ ههل بعلههابخسهه  ببر ههم بالنههم 
بى ملبعيبر م براهل برارستامابرات بىو بخيبى ر بريب لاا براك ام وب

بنم برالر ن(ب–ر م برانم برارستاماب=بنم برالر نب+بنسمنبراتملى ب%ب)بخرتابنم ب -
 روبرلامروبلأر بىلاب:ت ممبرانسمنبرارجفىنبار ر  بات مىمبراتلألرلروبفاتلب -

ببع ااب
ب%100ب-85ب%85-75ب50-75%

بخرتاببرتفسك
 (3شول )

ملحمل  -ملحمل ملعالى   -تشويل ارجة ملحمل ملاسبوعية للأسبوع ذو) ملحمل ملمتوسط 
 ( ملاهتزمزىflexi-barملاقصى ( للبرنامج بمستخام  تاريبا  بار ملمرونة )

 (4جاول )
ملحمل  -ملحمل ملعالى   -للأسبوع ذو) ملحمل ملمتوسط تشويل ارجة ملحمل ملاسبوعية 

 ملاقصى (
 تشكيل درجة الحمل الاسبوعية للأسبوع ذو

أيام الاسبوع 
 التدريبية

 الاحمال

 الحمل أقصى الحمل عالى الحمل متوسط

 الاربعاء الاثنين السبت الاربعاء الاثنين السبت الاربعاء الاثنين السبت

 *   *   *   الاقصى

  *   *   *  العالى

   *   *   * المتوسط

 ق121 ق111 ق112 ق112 ق96 ق91 ق91 ق75 ق61 زمن التدريب

 ( 4ملتوزي  ملنسبى للبرنامج ملتاريبى ملمقترح مرفق ) 
 :  ملتقسي  ملزمنى للبرنامج

بريب لا برارستبرارلو ابراتابر روبم برام   نبالملرس وبرارلتمكنبرا لمىنبفبرلاونمى ب ىث
رلا تهه ر  ببفرههوببflexi-bar)(بخسهه مى بمقسههت مرلبتههملىم وبمهه لبرارلفنههنب)10تههل برام   ههنبخيباتههلفب)

لأهه ااباتكههفىلبرارتغىههلروبراممنىههنب)رىههمبرام ههث(بفبىلأههفيبااهه بتههد ىلربإىو مىهه بعلههابلاهه رنبلمبا هه باههلمب
لباب15/5/2023لب تهاب8/3/2023راتلر برارسل نبفبتلبتكمىه براملنه روبرارهتهلحباهابراطتهلفبرهيبب

(بف ههههمروبتملىمىههههنبإسههههمفعىً ب تههههابتههههترلأيبرا كههههلاوبفبرارط تهههه برههههيب3فبعههههممبف ههههمروبراتههههملى ب)
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فمنههه وبعلهههابتاهههلباههههمبر رهههوبرام   هههنبمت مىهههمباتهههلفبتكمىههه بب–رلاستاهههط وبرالأههه اابرمههه براف هههمفبرات اىهههنب
لف همروب(بف همروبتملىمىهنبإسهمفعىً بباىلأهفيبرا هممبرلاوره اابا3(بخسه مى بمفرره ب)10راملن روبرارهتلحب)

(بف هههمفبتملىمىهههنبرسهههت مر بكلىهههه براتهههملى براطتهههل برهههن ط بفرلتطههه ب30راتملىمىههه بمر ههه براملنههه روب)
براامف.

ب القياسات البعدية:
م ههمبرسنتاهه وبرههيبتكمىهه براملنهه روبراتههملىمابر رههوبرام   ههنبمههقولروبراهى سهه وبرام مىههنبرههيبراطتههلفب

رج بايبراهى س وبراهملىنبفمنط بلببفرمبتروبعلابن فبر بتلبإولب20/5/2023لب تاب19/5/2023
برمسلف برارتم .

 المعالجات الاحصائية : 
ال تهف بعلهابرارتفسهكبب IBM SPSS Statisticsسىتلبر  اونبرامى ن وبم ست مرلبملن روب

را س مابابرلان لرابرار ى ل بابرانسمنبرارجفىنبابر  ر برلالتم كب ل بابر تم لب و براطهلف بابنسهمنب
برات سي.
 -ومناقشة النتائج:عرض 

 أولا: عر  نتائج ملفر  ملأول وملذى ينص على :
 تفومبالف بتروبملاانبإ ت جىنبمىيبرتفسكابراهى  براهملهيبفراهىه  برام هميباهم برورفعهنب

برام ثبراتولىمىنباابم  برارتغىلروبراممنىنببات اتبراهى  برام مي 
 ( 5جاول  )

وملبعاي للمجموعة ملتجريبية ونسبة ملتحسن في الالة ملفروق بين متوسطي ملقياس ملقبلي 
 20 ن= مختبارم  ملمتغيرم  ملبانية لاى ملعينة قيا ملبح 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
فروق 
 قيمة ت المتوسطات

نسبة 
التحسن 
 ع± س ع± س ع± س %

مرونة 
 الكتف

 43.16 8.85 1.72 1.83 1.24 2.42 1.36 4.25 سم الذراع اليمني

 42.68 12.52 1.67 2.42 1.42 3.25 1.17 5.67 سم الذراع اليسري

 مرونة أسفل الظهر
 العمود الفقرى()

 18.87 9.53 1.13 2.83 1.47 17.83 2.17 15.11 سم

تحمل القوة للذراع 
 المسلحة

 22.64 9.15 1.47 3.83 2.17 13.18 2.12 16.92 ث
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 26.32 11.41 1.14 3.75 2.24 11.51 2.11 14.25 ث وازن الحركىالت

 2.09=0.05ة   ملجاولية عنا مستوى معنوية قيم
(بفوهههفمباهههلف بتروبملااهههنبر تههه جىنبعنهههمبرسهههتف بر نفىهههنب4(بفاهههلأ ب)5ىتكهههتبرهههيبوهههمف ب)

اههيبرلا تمهه لروبراممنىههنبرىههمبراملرسههنباههم برارورفعههنبراتولىمىههنباتهه اتبراهىهه  برام ههمياب ىههثبب0.05
خلأملبريبرىرنب)و(براومفاىهنبعنهمب(بف يبرىلب12.52رايبب8.85تلرف وبرىرنب)و(براطلف بر بمىيب)

(ابلأرهه بتتكههتبرانسههمنبرارجفىههنب ىههثبلأ نههوبخعلههابنسههمنبت سههيباههيب2.20راتههيبتسهه في)ب0.05رسههتفي
%(بفخرهه بنسههمنبت سههيبلأ نههوباههيبرلفنههنبخسههط ب43.06ر تمهه لبرلفنههنبرالأتههابالههتلر براىرنههيبفرههمل  )

ب%(.18.87راظالبفرمل  ب)

 
 ( 4شول ) 

 فرام ميبالرورفعنبراتولىمىنبايبرلا تم لروبراممنىنراطلف بمىيبراهى سىيبراهمليب
 ملفر  ملثانى وملذى ينص على :ثانيا :عر  نتائج 

تفومبالف بتروبملاانبإ ته جىنبمهىيبرتفسهكابراهىه  براهملهيبفراهىه  برام هميباهم برورفعهنب
برام مي.رام ثبراتولىمىنباابلا رنبلمبا  بالمبراتلر برارسل نباابرارم ل فبات اتبراهى  ب

 (6جاول  )
الالة ملفروق بين متوسطي ملقياس ملقبلي وملبعاي للمجموعة ملتجريبية ونسبة ملتحسن في 

 20 ن= مختبار رشاقة را فعل فرا ملذرمع ملمسلحة لاى ملعينة قيا ملبح 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
فروق 
 قيمة ت المتوسطات

نسبة 
التحسن 
 ع± س ع± س ع± س %

رشاقة رد فعل فرد 
 الذراع المسلحة

 16.45 15.25 1.97 4.25 3.37 21.58 3.27 25.83 ث

 2.09=0.05قيمة   ملجاولية عنا مستوى معنوية 
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(بفوههفمباههلف بتروبملااههنبر تهه جىنبعنههمبرسههتف بر نفىههنبب5(بفاههلأ ب)6ىتكههتبرههيبوههمف ب)
ا ه باهلمبراهتلر برارسههل نبرىهمبراملرسهنباهم برارورفعهنبراتولىمىهنباتهه اتباهيبر تمه لبلاه رنبلمبب0.05

براهى  برام مي.

 
 ( 5شول ) 

 ملفروق بين ملقياسين ملقبلي وملبعاي للمجموعة ملتجريبية في مختبار رشاقة راملفعل
 مناقشة النتائج 

 مناقشة نتائج ملفر  ملاول: 
وجوووووو  وووودول  اح وئيوووود استوووو   د   ووووو   وووو و   (3)شــــول ( , 5)جــــاول خاهههه لوبنتهههه جوب

ات اتبراهى  برام م بايبب ن ايق    ن ايقبلي  وايبعو  يو   ج و د ايبسث اي جد ب د 0.05 ع و د
مراههنباههيبب)ح( ايفوودولر تمهه لروبرارتغىههلروبراممنىههنب ىههثبتلرف ههوبرىرههنبملااههنبراطههلف بم سههت مرلبرىرههنب

ب8.85) ىهثبملغهوبراهتلر براىرنهاببلمرونة ملوتفبدول)ح( ايفورى برلا تم لروباب ىثبملغوبرىرنب
تحمــل قــوة  (،9.53) مرونــة أســفل ملظهــر) ملعمــوا ملفقــرى(ب( ،12.52( و بلغووح ايوو داي اي  وود  )

( ايجووي ووود   وووو )و( ، ب   ووو  سققوووح    وود ب11.41) ملتـــومزن ملحروـــى اب(9.05)بملــذرمع ملمســـلحة
( و ايوو داي %ب43.06يلوو داي اي   وو  )بملوتــفلمرونــة وبلغووح   ووت اي س وون   0.05  وو و   ع و وود

تحمــل قــوة ملــذرمع ( ، %ب18.87) مرونــة أســفل ملظهــر) ملعمــوا ملفقــرى(ب%(،42.68اي  وود  )
 (. %ب26.32) ملتومزن ملحروى ا(%22.64) ملمسلحة

خيبرات سههيبرافركههتباههابرارتغىههلروبراممنىههنبإاههابراملنهه روبراتههملىمابفرهه بتاههرل ب الباحثةة و دجوو  
(برلا تهه ر يببفبرات كههىكبراوىههمبالملنهه روبفبتهنههىيبflexi-barمقسههت مرلبمهه لبرارلفنههنب)برههيبتههملىم و
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رلا رهه  براتملىمىههنبمدسههلف بعلرههابرن سهه بالرل لههنبراسههنىنبفبراتملىمىههنبا ىنههنبرام ههثباب ىههثبلرعههوب
رام   نبراتملى بمد ر  برتملونبخ ن وبتكمى براملن روبفبرات بلأ يبا بمفلبا   باابت سىيبرارلفننب

للأتطىيب ىثبت سيبرارم برا للأابالرط ت براراتللأنباابرا للأنبفبرلانسونبرار ىكنبم ارطت بفبا
رمبخلأموبرالأ ىلبريبراملرس وبرار تلطنبخيب ى مفبرارلفنهنبتهؤم بإاهابت سهيباهابرلامروبفبرله بت هل ب

ب ىههثبخم بتاههلبرارمه ل ىيبالاتهه منبرره بىههؤم بإاهابت سههيبخمروباهلمبراههتلر برارسهل نبمسههافانبفبىسهل
بإاابت سيبرارتغىلروبراممنىنبرىمبرام ث.

ـــةفتتطههه ب ل(بخيبخ هههلبخ هههمرابراتهههملى ب هههفبرلالتهههه وبمههههملروب2005رههه باىلهههابال ههه وب)بملباحث
راك ام وبراممنىنبإاهابخرتهابره بىرلأهيباهترباهقيبرا ه رلىيباهابراروه  برالى كهابى ته وفيبإاهابرلااره لب

تد ىلبعلابتنرىنبراتط وبراممنىنبار تلابم ار لفر وبرارلتمكنبمكل بفبفس ج براتملى بار باا بريب
ب(10:12رلاناكنبم لاك انبإاابرستف برلامروب)

ل(بخيبرانوه حباهابخ براه لفب2001)بومـال عبـا ملحميـا و محمـا حسـانينفبىفكتبلأهلابرهيب
خس سىنبما عىنبخفب وفرىنبى ت جبإاابتنرىنبرلأفن وبممنىنبكهلفلىنبتسهالباهابخمرجاه بمتهفلفبر  اىهنب

ب(ب65:ب11فبخيبلأ برا لفبخس سىنبىسالباابخمرجا بفاه باكمى تا بخلأ لبريبرلأفيبممناب)ب
ىم وبرلا ت ر ىهههههنبل(بإاهههههابخيبراتهههههملب2014)بdespina,et.alرههههه بملرسهههههنبملارمســـــة فبتتطههههه ب

الوسهههلبلألههه بت سهههيبرالاههه رنبفبرارلفنهههنبفبلأهههتالبت ىهههمبراناههه كبفببflexi-barمقسهههت مرلبرامههه لبرارهههليب
ب(149:24رلامروبرا كلابفت سيبراسلعنبره لننبمملرروبتملى برلا ه  ب)

ـــاء محمـــوا )فاهههاب هههتربراتهههممبىؤلأهههمبلأهههلابرهههيب ـــااة 2021هن ـــا عب ( وياســـر مشـــرف و خال
(2007 ،)dolny (2008)ابريبتههملىم وبمهه لبرارلفنههنبرلا ت ر ىههنبت تمههلبر ههمبكههل براتههملى بعلههب

راممىلهههنبفبراط  اهههنبات سهههىيبرارلفنهههنبفراتهههفر يبفبراههههففبرا كهههلىنبفبراتهههابرهههيباهههدنا بت رههه باهههابسهههلعنب
:ب19(ا)15:ب18رنهمهههه  بفبرنمسهههه كبرلااىهههه ابرا كههههلىنبفبراتههههابت رهههه بعلههههابت سههههيبرلامروبراطنههههاب)

ب(30:ب25(ا)ب26
(بريبتههملىم وبمهه لبرارلفنههنبرلا ت ر ىههنبى سههيبرلاتهه ريبفب2015)بchung,et allلأرهه بىؤلأههمب

)برارلفننبفبلأتالبى سيبريبلأ  انبرا ظه لبفبى ىهمبراناه كبفبرلامروبرره بىهؤم براهابت سهيبرارسهتف ب
ب(ب2270:ب23
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" توجا فروق ذم  الالة إحصائية بين " فراتيبىنقبعليملفر  ملاول  فماتربىت ه بت ن
وملقيــاس ملبعــاي لــاى مجموعــة ملبحــ  ملتجريبيــة فــى بعــ  ملمتغيــرم   متوســطى ملقيــاس ملقبلــي

 ملبانية لصالح ملقياس ملبعاي "
 مناقشة نتائج ملفر  ملثانى:

بوجوو  دول  اح وئيد استو   د   وو   و و   ع و ود (4( , وشكل )6)جاول خا لوبنت جوب
اتههه اتبراهىههه  برام هههم باهههيببووو ن ايق   ووو ن ايقبلوووي  وايبعوووو  يوووو   ج و ووود ايبسوووث اي جد ب ووود 0.05
ب)ح( ايفوودول ىهثبملغهوبملااهنبراطهلف بم سهت مرلبرىرهنببرشـاقة را فعـل فـرا ملـذرمع ملمســلحةر تمه لب
وبلغوح   ووت اي س وون  0.05( ايجووي ود   ووو   و و   ع و وود)و، ب   وو  سققوح    وود (ب15.25مراهنب)

(16.45. )% 
خيبلى كههنبرارمهه ل فبخناهه برههيبرالى كهه وبراتههابتتكلهه برههيبرالاعهه براهههملفبعلههاببملباحثــةفتههل ب

تغىىلبرلاتو   وبخر ر بخفب لط بخ ن وبران ر بمسلعنبفبتالباابكفوبت للأه وبفبتتهلا وبرا تهلبفب
خيبرات سيبرافركتبااب الباحث ادزة و دج  ىتم  بلمبا  ب للأابسلى بريبرالاع باابلى كنبرار 

راههتلر برارسههل نبإاههابراملنهه روبراتههملىمابفرهه بتاههرل برههيبتههملىم وبمقسههت مرلبمهه لبلاهه رنبلمبا هه باههلمب
(برلا تههه ر يببفبرات كهههىكبراوىهههمبالملنههه روبفبتهنهههىيبرلا رههه  براتملىمىهههنبمدسهههلف بflexi-barرارلفنهههنب)

علرهههابرن سههه بالرل لهههنبراسهههنىنبفبراتملىمىهههنبا ىنهههنبرام هههثباب ىهههثبلرعهههوبرام   هههنبراتهههملى بمد رههه  ب
بتكمى براملن رو.برتملونبخ ن و

ل(بخيبراتهملى بعلهابراراه لفبف هم  بلابىلأطهابات سههىيب2003)مـرومن علـى عبـا ملله فىكهىاب
 ههت براراهه لفبفبرا تههف بعلههابنتهه جوبر رههلفب ىههثبرناهه بمو نهه بتنرىههنبراراهه لفبلامههمبرههيبتنرىههنبراهههملروب

ب(35:ب14را للأىنبرا  تنبم ارا لفبنطسا ب)
يبفباتالبااابتتد لبم ارا لروبرلاملرلأىنبفبعفرر بتهن بفبرالا رنبتممخبم لاستو منبار ىلبر ى

راهههلرلبابفبم اتهه اابااههابعمهه لفبعههيبتغىههلبلأ رهه بالوسههلبماههلأ بسههلى بفبرات ههللبلأههلمبا هه باههابرتوهه  ب
ب(920:31رار ىلب)

ل(برهيبخيبلاه رنبلمبراط ه بت تمهلبخ همب2011)ب,Louise engelbre chtفب هتربره بتلأهل ب
ى كىنب ىثبإستك عوبخيبتغىىلبرانظلفبراتهلىمىنباللا رنبفبرارت  لابرارط  ىلبرا مى نباابراتلمىنبرالب
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علىاهه برههيبرمهه برارههملمىيبإاههابنظههلفب مى ههنبتههمروبرارطاههفلبراتهلىههم بملأههلابرههيبرلاملرلبفبعفررهه بتههن ب
ب(15:29راهلرلب)

ل(بريب للأنبالمبراتلر برارسل نبااه بر رىتاه ب ىهثب2018)بمبرمهي  نبيل و تامر نبيلفبىتلألب
مبممرىنبرااوفلبمو ن بتالبت ر بعلابتفوى براتم منبراابرااماباتد تبكلىها برات ىتبراابرنا بتؤلأ

رهيب هلا بتهملىم وبرامه لبرارهليببملباحثـة مابرارم ل بفب تربر بتؤلأم براملرسنبرا  اىهنبراتهاب  فاهوب
(flexi-bar  بتهفىنبعكلاوبرالأتطىيبفبرن ر برلات ى بفبتالباتفوى بلخ بنت براسلاحباهابرتوه)ب

ب(91:1راامابرات ىت.ب)
ل(بخيبلاهه رنبلمبراط هه باتنرىتاهه بىسههت ملب2009)warren &ben ومريــن و بــين ىكههىاب

تههههههملىم وب  تههههههنبتاههههههر بعلههههههابراسههههههلعنبفبرلاتهههههه ريبفبرالاهههههه رنبرا  رههههههنبم لاكهههههه انبإاههههههابراهههههههملروب
ب(376:ب32).رلاملرلأىن

ل(برهيبخيبتهملىم وبلاه رنبلمبراط ه بت ره بعلهاب2013)بhenry.et alره بببملباحثةفبتتط ب
إسههههت  لفبرارغهههه   برا كههههلىنبررهههه بىنههههتوبعنهههه بتههههفتلبعهههه ااباههههابراف ههههمروبرا للأىههههنبرارت ههههللفبفبإ هههه لفب
ارسههتهملاوبإ ههل بت رهه بعلههاب ىهه مفبعههممبراف ههمروبرا للأىههنبراناههكنبفبراتههابتلأههفيبراسههم باههاب ىهه مفب

ب(3225:ب27سلعنبرلامروب.)ب
" توجا فروق ذم  الالة إحصائية بين " فراتيبىنقبعليلفر  ملثانى م فماتربىت ه بت ن

متوسطى ملقياس ملقبلي وملقياس ملبعاي لاى مجموعـة ملبحـ  ملتجريبيـة فـى رشـاقة را فعـل فـرا 
 ملذرمع ملمسلحة لصالح ملقياس ملبعاي "

 -الاستنتاجات :
لأهههههه يبااهههههه ببرلا تهههههه ر  ب(flexi-bar)خيبراملنهههههه روبراتههههههملىمابرارهتههههههلحبمقسههههههت مرلبمهههههه لبرارلفنههههههنب .1

ــــــة تههههههد ىلربإىو مىهههههه باههههههابت سههههههيبرارتغىههههههلروبراممنىههههههنبرىههههههمبرام ههههههثب)* ــــــف ، *مرون ــــــة ملوت مرون
ــــومزن ــــذرمع ملمســــلحة ، *ملت ــــوة مل ــــرى )أســــفل ملظهــــر( ، *تحمــــل ق ــــىبملعمــــوا ملفق (ببملحرو

 ام بعىن برام ثب
لأهههههه يبااهههههه ببرلا تهههههه ر  بب(flexi-bar)خيبراملنهههههه روبراتههههههملىمابرارهتههههههلحبمقسههههههت مرلبمهههههه لبرارلفنههههههنب .2

بتد ىلربإىو مى باابت سيببلا رنبلمبا  بالمبراتلر برارسل نبام بعىن برام ثب
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  -التوصيات :
باابكفوبنت جوبرام ثبتفتيبرام   نبمر بىلاب:

كهههلفلفبتهههفاىلبرلامفروبفبرلاواههه فبرا مى هههنبراتهههابتسههه عمبعلهههابت سهههىيبراههههملروبراممنىهههنباك امههه وب -
براتلمىنبرالى كىنب

(برلا ته ر  باهابر  كهلروبت تهقبرارمه ل فبات سهىيبflexi-barرارلفنهنب)تكمى بتهملىم وبمه لب -
 رلأفن وبرالى رنبراممنىن

(برلا تهه ر  بعلههابرلاسههل نبرلا ههل بflexi-barتكمىهه براملنهه روبراتههملىمابمقسههت مرلبمهه لبرارلفنههنب) -
 سلاحبراسىا(ب-)سلاحبرااىش

بإولروبملرس وبرا مانبعلابرلر  بعرلىنبر تلطن. -
 -المراجع :

 -المراجع العربية:اولا 
ابلألىههنبراتلمىههنببرارلوهه برا ههمىثباههابرارمهه ل ف:ببإبــرمهي  نبيــل عبــا ملعزيــز ، تــامر مبــرمهي  نبيــل (1

بل2018و ر نب لفريبراكم نبرا  نىنبابرللأ برالأت  برا مىثبب–رالى كىنب
ابمرلبراطلأههلبرا لمههابابراههه  لفباببراتههملى برالى كههابرار  تههل:ببأبــو ملعــت أحمــا عبــا ملفتــاح (2

بلب2012
-flexi:بتد ىلبراتملىم وبرلا ت ر ىنبمقست مرلبرام لبرارليبأحما حسن عز  ، منى عاال عبااي (3

barعلابلا رنبلمبراط  بفبرففبفسلعنبراكهلم وبرلار رىهنبفبرا لطىهنباهابرلاسهلأفرشبابرارولهنبب
تلمىههنبرالى كههىنبابو ر ههنبلأطههلبرااههىةبابلألىههنبرا216-197ابب8را لرىههنبا لههفلبرالى كههنبابرولههمب

بل2022
ــاجى (4 :بتههد ىلبترلىنهه وبرات رهه برااههفرجابمد رنههنبر تلطههنباههابتكههفىلبت رهه ب)سههلعنبفرههففببأســيل ن

رلامرو(باههههم بلاعمهههه وبنهههه م براطتهههه فبم ارمهههه ل فبابلسهههه انبر وسههههتىلبجىههههلبرناههههفلفبابلألىههههنبراتلمىههههنب
بل2010رالى كىنبالمن وبابو ر نبمغمرمب
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 ىلبتهههملىم وبمههه لبرارلفنهههنبعلهههابم ههه براممنىهههنبفرسهههتف بخمروبم ههه ب:بتهههدأميمـــة ومـــال حســـن (5
ابلألىهنبراتلمىهنبب1374اب7راللألاوباابلى كهنبرالأ لرتىه بابرولهنبم هفثبراتلمىهنبرالى كهىنبرولهمب

بل.2021رالى كىنبالمنىيابو ر نبرا ر  ى ب
ــاين (6 لبابراوهه وبرلاف بابمربرارفسههفعنبرا لرىههنباههابراتههملى برالى كهها:ببطلحــة حســين حســا  مل

 ل1997راطلألبرا لمابابراه  لفبا
ابرلأتمنبرلانولفبرارتلىنباببراتملى برافظىطاباابرالى كنب)بتملى براطت (:ببعمرو صابر حمزة (7

بل2022راه  لفب
ابمرلببتهملىم وبراسه لأىفبعمرو صابر حمزة ، نجتء ملبارى نور ملـاين ، بايعـة عبـا ملسـمي : (8

 ل2017راطلألبرا لمابابراه  لفباب
 بعلههههابلاهههه رنبلمبراط هههه بفبم هههه بs.a.qتههههد ىلبتههههملىم وبراسهههه لأىفب معــــ  : فاطمــــة صــــتح ج (9

رارتغىلروبراممنىنبفبرستف بخمروبم  براهللألاوباهم بن اهاوبرات ىلأفنهمفبابرولهنبم هفثبراتلمىهنب
بلب2020ابلألىنبراتلمىنبرالى كىنبالمن وبابو ر نبرا ر  ى ب67-1ابريب2راا رلنبابرارولم

بل.2000ىيبرانظلىنبفراتكمى ابرلتهيبراطلألابرسسلأنملىنبا:برارم ل فبمفتنا  جبريل ورخرون (10
لم عىهنبلأهلفبراىهمبرا مى هنب برار  ىهنبفب:ببومال عبا ملحميا إسماعيل و محما  صبحى حسـانين (11

 بابرللأهه برالأته  بالناهلبابراههه  لفاببرالى رهنبراممنىهنب–خسه براهىهه  بفبراتههفىلبب–رلام ه مبراتلمفىهنب
بل2001

ابرللأه برالأته  بالناهلبابب3ابكبراهىه  بفبرلا تمه لباهابراتلمىهنبرالى كهىن:بليلى ملسـيا فرحـا   (12
بل2005راه  لفبا

ب–رؤسسههههنبعهههه البرالى كههههنب–برااوههههفلبرارللأهههه باههههيبرارمهههه ل فبمحمــــا ملســــباعي، محمــــا ملفقــــي (13
بل.2021رلاسلأنملىنب

:بتههد ىلبتههملى برلا ههه  بفبراملىههفرتللبعلههابم هه برارتغىههلروبراممنىههنبفببمــرومن علــى عبــا ملله (14
ا لىهههنبفبراطسهههىفافوىنبالاعمهههابلأهههلفبراىهههمبابلسههه انبملأتهههفلرفبابلألىهههنبراتلمىهههنبرالى كهههىنبابو ر هههنبرار

بل2003رارنى ب
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:بتههد ىلبتههملىم وبراتههفر يبرا للأههابعلههابم هه برارتغىههلروبراممنىههنبمــروي فتحــى مصــطفى هــتل (15
ى كههنبابفرممروروبرارا لىههنبان اههجابلى كههنبرارمهه ل فابرارولههنبرا لرىههنبالتلمىههنبراممنىههنبفعلههفلبرالب

بل2016(اب76لألىنبراتلمىنبرالى كىنبالمنىيابو ر نب لفريبرا ممبىن ىل)
:بتههد ىلبملنهه روبتههملىمابمنــال أبــو ملمجــا جويــاة ، أنجــال محمــا اســوقى، إســت  إيهــا  ســيا  (16

اههههابتكهههفىلبم ههه براهههههملروبراممنىهههنبالهههتلرعىيبفبرارسههههتف ببflexi-barمقسهههت مرلبمههه لبرارلفنهههنب
ترلبرا لرهههابراهههمفاابرالرمههه ب:برلامتلأههه لبرلاسهههتلرتىوابفبتهههن عنبرالررهههاباسهههم  ابراتهههملبابرارهههؤب

(برا  تههههرنبرلامرلىههههنبراومىههههمفبابلألىههههنبراتلمىههههنبرالى كههههىنباو ر ههههنبكنكهههه ب2رالى كههههنبابرولههههمب)
ب(133-154)
:بتههد ىلبتههملىم وبمهه لبرلا تهه ر بعلههابخىهه برا ظهه لبفبرسههتف بخمروبنجــتء ملبــارى نــور ملــاين  (17

ابلألىههنبراتلمىههنب24رىههنبالتلمىههنبراممنىههنبفبعلههفلبرالى كههنبرولههمبرسهه مهنبلرههابراههلرتبابرارولههنبرا ل
بل2019رالى كىنبابو ر نبمنا ب

(بعلابم  برارتغىلروبflexi-bar:بتد ىلبتملىم وبم لبرارلفننبرلا ت ر ىنب)بهناء محموا على (18
لبالراهنبابم هثب100راممنىنبرا  تنبم كلاوبرالأتابفبرارستف برالررهاباهم بن اهاوبسهم  نب

بل.2021و ر نبمنا بب–لألىنبراتلمىنبرالى كىنبرنافلباب
ــااي: (19 ــرةوف عب ــا مل ــا عب تههد ىلبملنهه رواباتههملىم وبمهه لبرلا تهه ر بفببياســر أحمــا مشــرف ، خال

راتههههملى بم لا ههههه  باتنرىههههنبرلاتهههه ريبفبراهههههففبارورفعههههنبعكههههلاوبراط ههههتبعلههههابتد ىهههه برارتهههه مىيب
رالى كهههىنبابلألىهههنبراتلمىهههنببم اكهههرفلبرا كهههلابابم هههثبرناهههفلبابرارولهههنبرا لرىهههنبا لهههفلبراتلمىهههن

 ل2007(ب11رالى كىنبابو ر نبكنك برا ممب)
 -ثانيا المراجع الاجنبية:

20) Anna rozanska-kirschke ,piotrkocur ,matgrozata wilk,piotr 
dylewicz: the fullerton fitness test as an index of fitness in the elderly, 
medical rehabilitation 10(2):9-16 ( 2006). 
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21) Armstrong w.j Grinnell d.c and warren g.s :the acute effect of 
whole body vibration on the vertical jump height. Journal of strength 
and conditioning research, 24: 2835-3849 2010 

22) Cardinal m, wakeling J : whole body vibration exercise are vibrations 
good for you? Br J sports med, 39: 585-589 

23) Chung js,parls,kim j, park Jw.: effects of flexi bar and non- flexi bar 
exercise on trunk muscles activity in different postures in healthy 
adults, J phys ther sci.Jul: (27)(7):2270-2278(2015). 

24) Despina , George d, sotiris p.aless andra d. maria, Stavros: short-
term effect of whole-body vibration training on balance , flexibility and 
lower limb explosive strength in elite rhythmic gymnasts, human 
movement science, 33: 149-158 2014. 

25) Dolny d.g,reyes g.f : whole body vibration exercise training and bere 
fits , curr. Sports med. Rep72008 157-152ا 

26) Feagnani ,et al: the effects of a whole-body vibration program on 
muscle performance and flexibility in female athletes, American journal 
of physical medicine and rehabilitation, 85:956-962( 2006). 

27) Henry, gj dawson, b. lay b.s young w.b : relationships between 
reactive agility movement time and unilateral vertical, horizontal and 
lateral jumps, j strength condres 27 (12) :3225-3232, 2013. 

28) Jon l,oliver and Robert w., Meyers :بreliability and generality of 
measures of acceieration planned agility and reactive agility 
international journal of sports physiology and performance, 4345ا-
354, 2009. 
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29) Louise engelbre cht,: sport – specific video-based reactive agility 
training in rugby union players the esis presented in partial fulfillment 
of the requirements for the degree master of sport science at 
stellenbos ch university, 2011. 

30) Seong -jin lee,yong-nam kim, dong- kyu lee,: the effect of flexi 
bar exercise with vibration on trunk muscle thicknes and balance in 
university students in their twenties , J. phys. Ther.sci. 28:1298-1302 
2016 

31) -Sheppard, jm & young , w.b: agility literature review classifications, 
training and testing , journal of sports sciences, September, 24(9) 
919-932 (2006). 

32) Warren b. young & ben willey : analysis of a reactive agility field 
test journal of science and medicine in sport , volume 13 issue 3 
pages: 376-378, 2009 

33) Wells,k.f &Dillon,e.k: the sit and reach.a test of back and leg 
flexibility. research quarterly, 23.115-118(1952) 

34) Young, w.b& farrow ,d : areview of agility practical applications for 
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