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في القدرة اللاهوائية والقوة القصوى للرجلين و بعض  (WBVT) أثر استخدام برنامج
 المكونات الجسمية لدى عينة من المشتركين في بعض قاعات الرشاقة

 
 د. ئامانج علي حسين

 
 كلية التربية الرياضية / جامعة السليمانية

 
 ملخص البحث باللغة العربية

 
البرنددددامج للمقتدددرد باسدددتخدام جهددداا تددددري  ا هتدددااا الكلددددع يهددددل البحدددث الدددع التعدددرل علدددع اثدددر 

( فددددي القددددوة القصددددوى للددددرجلين والقدددددرة اللاهوائيددددة و بعددددض المكونددددات الجسددددمية. امددددا WBVTللجسددددم  
العيندددة البحدددثخ تدددم أختيدددار عيندددة البحدددث مدددن  الرجددداا ( المشدددتركين فدددي برندددامج اعدددداد التددددري  البددددنع و 

( سددددنة مددددن مجتمدددد  43( ذكددددور و تتددددراود اعمددددارهم   6العدددددد هددددم    القددددوة القصددددوى فددددي القاعددددة و بددددال 
( ،وتدددددم أجددددرا  التجدددددانت وفقددددام لم شددددرات الدددددوان و م شددددر كتلدددددة الجسددددم . اسدددددتمر 66البحددددث البددددال    

( وحدددددات تدريبيددددة ا سدددبود الواحددددد ومددددة وحدددددة التدريبيددددة 4اسددددابي  بمعددددا   6تطبيدددل المددددنهج التددددريبي 
( للتعدددددرل SPSSتمدددددارين (. وأسدددددتخدم الباحدددددث الحقيبدددددة ا حصدددددائية   7- 6( دقيقدددددة بواقددددد   36-34 

علددددع د لددددة الوددددرول للتوصددددا الددددع نتددددائج البحددددث والتددددع اأهددددرت أن أسددددتخدام التدددددري  ا هتددددااى أأهددددر 
وا ختبددددار القدددددرة ا هوائيددددة و بعددددض  –فروقددددام ذات د لددددة أحصددددائية علددددع متغيددددر القددددوة القصددددوى للددددرجلين 

خدام التدددددري  ا هتددددااى لددددم يأهددددر فروقددددام ذات د لددددة أحصددددائية فددددي متغيددددر مكونددددات الجسددددمية ، أن أسددددت
 م شددددر التعدددد  (. وأوصددددت الدراسددددة با سددددتوادة مددددن تمددددارين ا هتدددداااات الكلددددع للجسددددم فددددي تطددددوير القددددوة 

عمرية أخرى بهدف فئددددددددددات أخرى مشابهة علع ا   دراسددددددددددات إجرالقصددددددددددوى و القدددددددددددرات اللاهوائيددددددددددة و
 تدعيم نتائج هذه الدراسة.
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The research aims to identify the effect of the proposed program using the 
total body vibration training device (WBVT) on the maximum strength of the 
legs, anaerobic capacity and some physical components. The research sample 
was selected from (men) participants in the program of preparing physical 
training and maximum strength in the gyms. (6) males with (34) years ages 
are  from the research community of (60) were selected, and homogeneity was 
carried out according to For weight and body mass index indicators. The 
application of the training curriculum lasted for 6 weeks, at a rate of (3) 
training units per week, and the duration of the training unit was (40-45) 
minutes, at a rate of (6-7 exercises). The researcher used the statistical bag 
(SPSS) to identify the significance of the differences to reach the results of the 
research, which showed that the use of vibration training showed statistically 
significant differences on the variable of maximum strength for the two legs - 
and the test of anaerobic capacity and some physical components, that the 
use of vibration training did not show statistically significant differences in a 
variable (fatigue index). The study recommended taking advantage of the 
exercises of the total vibrations of the body in the development of maximum 
strength and anaerobic capabilities.    

 التعريل البحث  -1
 مقدمة البحث و أهميته  1-1

رية والتكنولوجية علع وجه الخصوص اشهدت العقود الأخيرة مجموعة متنوعة من التغيرات ا قتصادية والحض
وقد أدى هذا التحوا ا جتماعي إلع انخواض حاد في مستويات  ،والتي حولت عادات مجتمعنا وأسلو  حياته 

تم اقتراد طرل ، (1) ، والذي ارتبط بايادة مطردة في حدوث ايادة الوان والسمنة للانسانالنشاط البدني 
علع الرغم من أن  (2)،وبرامج مختلوة للمساعدة في من  ايادة الوان الاائد والسيطرة عليه وعكت اتجاهه

قد يقلا من وان الجسم بسرعة ، أى نشاط البدنع م غذائي منخوض السعرات الحرارية دون ممارسة اتباد نأا
يحدث هذا علع حسا  فقدان كتلة العضلات. في المقابا ، قد يكون تأثير برنامج فقدان الوان الذي يتكون 

اهتااا الجسم كله  ي الآونة الأخيرة ، أصبح استخدام التدري  علع، ففقط من ممارسة الرياضة البدنية

                                                           
(1) Rodríguez-Rodríguez E, López-Plaza B. López-Sobaler Mª, Ortega RMª. 

Prevalencia de sobrepeso y obesidad en adultos españoles. Nutr Hosp2011; 26: 
355-63. 

(2) Lara M, Amigo H. ¿Qué tipo de intervención tiene mejores resultados en la 
disminución de peso en adultos con sobrepeso u obesidad? Revisión Sistemática y 

Metaanálisis. Archivos Latinoamericanos de Nutrición2011; 61: 45-54 
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 WBVTعادة التأهيا لديه القدرة علع تحويا  ،( شائعما بشكا متاايد كأداة مويدة في كا من مراكا الرياضة وا 
نتاج عدد كبير من ا نقباضات ، مما يساعد علع ايادة القوة والتواان وقوة  عدد كبير من أليال العضلات وا 

تنشيط الدورة الدموية في الأطرال  و تحسين كثافة المعادن   و نتقليا الألم المامو تعايا الحركة و العضلات 
تم إعادة اختراد التدري  علع ا هتااا كشكا جديد من التمرينات التي يتم استخدامها بشكا (3)في العأام 

علع نحو متاايد ، يمكن أن  العضلي متكرر لتحسين قوة العضلات والقوة والمرونة بالإضافة إلع التنسيل
عادة التأهيا وكذلك المراكا الطبية WBV تواجه الأندية الرياضية  و في مختلل مراكا الصحة واللياقة وا 

( لديه القدرة علع تحويا عدد كبير من ا ليال العضلية WBVان تمرينات  تكمن أهمية هذه الدراسة في (4)
 يت ( و أنتاج عدد كبير من ا نقباضات العضلية من خلاا أستخدام اجهاة   كرياى ف

 مشكلة البحث  1-2
من خلاا خبرة الباحث كونه مدربام و مشرفام في عديد من قاعات اللياقة البدنية في محافأة  

 النتائج السابقة للأبحاث تدعونا للتسا ا عما إذا كانا طلاد علع و السليمانية  و مدربام للساحة والميدان 
القوة القصوى و القدرات  اللياقة البدنية و  سيمام تطوير يمكن ا عتماد علع هذا الجهاا وا ستوادة منه في 

وتقليا نسبة الشحوم و ايضام فها يمكن تطوير القدرات البدنية باستخدام تمرينات ا هتااا التع  اللاوكسجينية 
تعتبر جهاا جديد يستخدم في مجا ت اللياقة البدنية التع تتضمن تمارين تعما علي تحسين القوة و التواان 

لدى تطوير فاعلية عضلات الجسم و تعما علع حرل السعرات الحرارية من خلاا قوة و حركة التدري   و
اللاع  للإصابات بعيدام عن الجهود المبذولة  بطريقة آمنة دون تعرضو المشتركين فئات الشبا  اللاعبين 
الإصابات الرياضية من  من، الذي قد يتعرض اللاع  خلاله للعديد المقاومات و الحديد و الركض في تدري 

 .شد عضلي أو تمال عضلي
 اهدال البحث  1-4

( في تطوير قوة القصوى للرجلين و القدرة اللاهوائية wbvالتعرل علع أثر أستخدام تمرينات    .1
  وينيجيت(   

( في تطوير بعض متغيرات الوأيوية المتمثلة   سماك WBVالتعرل علع أثر أستخدام تمرينات    .2
 الشحم بمنطقة الوخذ و محيط منطقة الوخذ( 

 فروض البحث  1-3
هناك فرول ذات الد لة احصائية بين ا ختبارين القبلي و البعدى في تطوير القوة القصوى و القدرة  .1

 اللاهوائية   اختبار وينجيت (  .
 ة بين ا ختبارين القبلي و البعدى في المتغيرات الوأيوية هناك فرول ذات الد لة احصائي .2

 مجا ت البحث  4-4

                                                           
(3) Carlos Cristi-Montero1, María J. Cuevas2 y Pilar S. Collado, Whole-body vibration 

training as complement to programs aimed at weight loss , Nutr Hosp, 2013,28, 
1365-1371 

(4) alfio Albasini and all ;using whole body viberation ,in physical therpy and sport , 
Elsevier Limited,new York,2010,p1 



 

11 
 

المجاا البشرى خ بعض من المشتركين في قاعة تدري  اللياقة البدنية  اارا(في مركا محافأة  1-4-1
   السليمانية

 14/1/2626للوترة  12/11/2612المجاا الامانع  1-4-2
 المجاا المكانع خ قاعة التدري  و اللياقة البدنية  اارا ( محافأة السليمانية  1-4-4
 ( WBVTتدري  ا هتااا الكلع للجسم   2-1-1
جسم لل تحريكهاهو حافا ميكانيكي يتميا بحركة تذبذبية يتم  WBV ،كيل يمكننا تحديد ذلك و WBVما هو "

اليما نأامين مختلوينخ  أ( اهتااا رأسي ، مما يعني أن اللوحة ح ا هتاااجهاة أتستخدم  ،بالكاما من منصة
بأكملها تتذبذ  بشكا موحد لأعلع ولأسوا م  ترجمة رأسية فقط ؛   ( التشريد العمودي المتبادا علع 

الميكانيكية الحيوية   المبادىالجان  الأيسر والأيمن من نقطة ارتكاا ، مما يايد من التسارد الجانبي. 
ويبدو أن التقنية الحديثة  (1)"هي وض  الجسم ، والسعة ، والتردد ، وحجم والمدة  WBVفي تدري  المدرجة 

العضلة مثا  تسمح باستخدام أفضا لتلك المنعكسات العصبية  نقباضات مكنت من إنتاج أجهاة وأدوات
 نبساط وانقباض العضلة ا هتاااات اللاإرادية  ، اللذين يعتمدان علعو كرياى فيت جهااي جاليليو وبوسكو

من حركات الوث  والهبوط علع القدمين،  سري  دون أن ت ثر سلبام علع المواصا، بحيث يبتعد الصدم بتردد
العضلية والقوة ا نوجارية عند  الأجهاة بأبحاث عديدة ت كد فائدتها وتطوير مقدار القوة وقد تم دعم تلك

 %(11 %11الرجلين بنسبة  كأن يتحسن أدا  الحركة لعضلات ومنها ما يثير الدهشة عينات تلك الدراسات،
 Rung 2000) (2) (3)  (40%)ا نقباض الثابت بنسبة  وكذلك تحسين قيمة(Spitzenpfeil 1997ولكن 

 لمبتكري الجهاا للترويج والتسويل ولربما كانت صحيحة يبدو أن تلك التجار  جا ت نتائجها مرضية ودعائية
ا رتجاج التماوجي،  حيث صمم جهاا خاص لإنتاج تقر للمقارنات بين استخدام أجهاة أخرىأيضام، إ  أنها تو

 ا هتاااات اللاإرادية  نبساط وانقباض العضلة بتردد سري  وهو يعتمد علع و كرياى فت يسمع جهاا جاليليو
القدمين، وصمم هذا  حركات الوث  والهبوط علع دون أن ي ثر ذلك سلبام علع المواصا بحيث يبتعد الصدم من

الجهاا العضلي، كما يستعما في رف   بهدل تقوية العضلات وتحسين مستوى وأيوة ا تاان في الجهاا
( Nusey 2000  في العأام العضلي، وخاصة عند الرياضيين، كما يرف  مستوى التكلت مستوى الأدا 

ا نوجارية بطريقة آمنة دون تعريض اللاع  إلع  ويعتقد أن هذا المنتج قد ي دي إلع تطوير القوة العضلية
أن التدري   بينومن هذه الأبحاث ما  بالمقاوماتالكبير من قبا التدري  أرتطام  بسب  عاما الإصابة

يساعد في المحافأة علع  ي دي إلع ضغوط ميكانيكية علع الأنسجة العأمية، وهذا ا رتجاجي التماوجي

                                                           
(1) Bautmans I, Van Hees E, Lemper J-C et al (2005) The feasibility of whole body 

vibration in institutionalised elderly persons and its influence on muscle performance, 
balance and mobility: a randomised controlled trial. BMC Geriatrics 5:17. 

(2) Rung, M., Rehafeld, G. and Resnicen, E. 2000. Balance Training and Exercise in 
Geriatric Patients. Science, Rome, 14-17, 316 

(3) Spitzenpfeil, P., Schwarzer, J., Faila, M. and Mester, J. 1999. Strength Training 
with Whole Body Vibrations, Single Case Studies and Time Series Analyses, 4th 

Annual Congress of the European College of Sport 
 Neusy and Re-Jacques. 2000. The Galileo System, New York University. 
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الميكانيكية بالإضافة إلع  ايد ذلك من الكتلة العأمية ويحسن من خواصهاي مستوى التكلت في العأام، كما
 (1)تخويض مستوى الهشاشة

 منهج البحث و أجرا ته الميدانية  – 4
لملا مته وطبيعة البحث حيث يمثا هذا المنهج  بتصميم  المجموعة الواحدة( استخدم الباحث المنهج التجريبي

  (2). الأكثر صدقام لحا العديد من المشكلات العلمية بصورة علمية ونأرية ا قر 
 مجتم  البحث   4-2

يتكون المجتم  البحث من المشتركين في مركا الرشاقة  اارا ( بمحافأة السليمانية ، تم أختيار عينة البحث 
و البال  عددهم   بشكا العمدى ة من  الرجاا ( المشتركة في برنامج اعداد التدري  البدنع و القوة في القاع

 ( سنة ،وتم أجرا  التجانت وفقام لم شرات الوان و م شر كتلة الجسم . 34( ذكور و تتراود اعمارهم   6
 

 (1جدوا  
 يبين تجانت عينة البحث

 معاما ا لتوا  الوسيط ا نحرال المعيارى الوسط الحسابي وحدة القيات المتغيرات
 0.867 76.500 9.033 75.000 كغم الوان

 0.873 23.730 2.988 23.791 كغم / م  م شر كتلة الجسم
 0.668 34.000 1.169 34.133 سنوات  عمر 

(  1 - 6.1( تجانت أفراد العينة في المتغيرات أعلاه حيث كان معاما ا لتوا  ما بين   1يبين الجدوا   
 المتغيرات .وهذا ي كد علع إن عينة البحث متجانسين في تلك 

 وسائا جم  المعلومات و ا جهاة المستخدمة  4-4
و سائا جم  المعلومات   المراج  العلمية ، شبكة المعلومات الدولية  انترنت( ، القياسات و  4-4-1

 ا ختبارات ( 
( ، جهاا مياان عدد 6ا جهاة وا دوات المسنخدمة   أستمااة التسجيا ، جهاا كرياى فت عدد   4-4-2
  ايطالع الصن ( ، شريط للقيات محيط  1( نود صين ، دراجة مونارك ، جهاا قيات ثنية البشرة عدد1 

 . 1العألات عدد 
 ا ختبارات المستخدمة  4-3
 أختبار القوة القصوى  4-3-1

 (Squetأسم ا ختبار خ أختبار ثنع الرجلين كاملام حتع الوصوا إلع وض  القرفصا   
 الورك  –و الركبة  –الرجلين  عضلات القصوى العضلية القوة قياتخ ا ختبار من الهدل

 في تكوي مختلوة أواان ذات الحديدية الأقراص من كال عدد، حديدي بار، سويدي مقعدخ الأدوات المستخدمة 
 .المختبرين الأفراد مجموعها

                                                           
(1) Neusy and Re-Jacques. 2000. The Galileo System, New York University 

، دار الوكر  حث العلمي في التربية الرياضية وعلم النوت الرياضيالبمحمد حسن علاوي ، أسامة كاما ورات  ؛  (2)
 217، ص1222العربي ،القاهرة، 
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يطبل هذا ا ختبار من الوقول ، بعد حما الثقا علع ا كتال ،خلوة الرقبة ، ثم يقوم المختبر  خ الإجرا ات
 يمكن وان بثنع الركبتين كاملا للاسوا و النهوض الثانية ، ويستمر بعد الايادة في ا واان حتع أقصع

 واحدة.كغم ، ويسجا أقصع وان يستطي  المختبر رفعه لمرة ( 2.4  ولأقر  رفعه للاع 
  :ثانية وينجيت (  46أختبار القدرة ا اوكسجينية    4-3-2

 .هوائيةاللاختبارخ قيات القدرة والسعة ا الغرض من 
   خ ساعة توقيت ، حاسبة ، دراجة جهد بدني موناركا امة دواتا 
  باستخدام الدراجة الثابتة طراا مونارك وفقا للخطوات  أ ختبارختبارخ االجرا اتخ يتم اجرا  اجرا ات اا

 .يتم وان الموحوص الع اقر  كيلوا غرام صحيح،  التالية
كغم  2 – 1دقائل حيث توض  مقاومة من  4حما  علع الدراجة لمدة أ يقوم الموحوص بإجرا  عملية  .1

لة الدراجة بأقصع سرعة يقوم الموحوص بتحريك عج ا حما تبعا لوان الموحوص وقبا نهاية عملية 
  .ثلاثثانية ويكرر ذلك مرتين الع  4-4لمدة 

%من  4.7تدخا بيانات الموحوص في الكومبيوتر وتوض  المقاومة تبعا لوان الموحوص والتي تعادا  .2
  .وان جسمه

يصعد الموحوص في الدراجة ويتم ضبط المقعد حس  طوله بحيث تكون هنالك ثنية خويوة جدا عند   .4
درجات ثم يضبط حاام القدم ، وتشرد االجرا ات للموحوص علع ان ينبه بان  16بة في حدود موصا الرك

 5 .يتم التحريك عند تلقي االشارة
يرف  الثقا عن سلة الثقا ويبدا الموحوص بتحريك عجلة الدراجة بأقصع سرعة ممكنة بسرعة اا تقا   .3

تم انااا الثقا برفل وفي الوقت نوسة يتم ثم بعد ذلك ي ثانية (46 دورة وذلك لمدو اا تتجاوا  16عن 
ثانية علع  46الضغط علع ار بد  البرنامج لتبدأ عملية القيات ويستمر الموحوص بتحريك العجلة لمدة 

 ان يتم تشجيعه وحثه علع المحافأة علع سرعة الدوران قدر المستطاد
 توصيا الدراجة ببرنامج مثبت في حاسبة  لااالتسجياخ يتم تسجيا النتائج بشكا مباشر من خ

 الكترونية لغرض حسا  المتغيرات
 (2)د عند منتصل الوخذلسمك ثنايا الج 4-3-3
ع نقطة بعأمة الرضوة في لد بشكا رأسي بين منطقة الحوض واعليماتخ سيتم القيات بمسك ثنية الجلتعال

 ( يمترلم قر   التسجياخ ،  الركبة
 الوخذمحيط  1-3-3
 تاشيرها  ل شريط القيات عند منتصل المسافة ما بين الحوض والركبة بعدليماتخ يلالتع
 (سنتمتر قر   التسجياخ   
 التجربة ا ستطلاعية  4-4

                                                           
( 42-46أنوار عبد الحسين ؛ مقارنة بعض القياسات ا نثربومترية  و م شرات التركي  الجسمانع للمراة عمر    (2)

ايجا و بروفايا للمراة العراقية ، أطروحة دكتوراة ، سنة في مراكا تربية الكرخ الثانية ، الحمرا، دمشل جامعة أدنبرة و 
 77-74، ص  2616كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة البغداد ، 
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مركا  في عصرام  الرابعة الساعة (14/11اربعا ( الموافل (في يوم ا ستطلاعية التجربة إجرا  تم        
 البحث وتم أستبعادهم من التجربة ا ستطلاعية وذلك مجتم  المشتركين  منمن ( 2  علع الرشاقة  اارا ( 

 :لمعرفة
  .العما فريل كواية مدى معرفة -1
  . للاختبارات البحث عينة استجابة مدى معرفة -2
   . النهائية ا ختبارات إجرا  إثنا  في تأهر قد التي السلبيات معرفة -4
 بحس  وتهيئتها الأجهاة وتنأيم ا ختبارات في المستعملة والأدوات  الأجهاة صلاحية مدى معرفة -3

 . ا ختبار في تدرجها
 التعرل علي الشدد المستخدمة .  -4

 التجربة الرئيسية  4-6
 الرابعة الساعة (13/11الخميت( الموافل (في يوم ا ختبار القبلي إجرا  تم  ا ختبار القبلي خ 4-6-1

 باستخدام مختر العلوم الرياضية في كلية التربية الجسدية و العلوم الرياضة  مركا الرشاقة  اارا (  في عصرام 
 ( Wingateاليوم ا وا خ أختبار وينجيت  

 اليوم الثانع خ القياسات الجسمية + اختبار القوة القصوى للرجلين 
 فت كرياى  جهاز باستخدام ( WBVTالكلع للجسم  ا هتزاز  تدريب 4-6-2

الوقول أو الجلوت أو ا ستلقا  علع آلة  ومنها بوضعيات مختلوةاهتااا الجسم بالكاما،تاثير استخدام 
ماودة بمنصة تهتا. عندما تهتا الآلة، فإنها تنقا الطاقة إلع جسمك، مما يجبر عضلاتك علع التقلص 

جد آلة ا هتااا وا سترخا  عشرات المرات في كا ثانية. قد يجعلك هذا النشاط تشعر وكأنك تبذا مجهودام.قد ت
وأستخدم  .(1)لكاما الجسم في صالة الألعا  الرياضية المحلية، أو يمكنك شرا  جهاا للاستخدام المنالي

 تدريب تم( ،Crezy Fit Massageالباحث في دراسته الحالية للتدري  عليها جهاا  كرياى فت مساج او 
( اسابي   6لمدة  ، ( crazy Fitعلع جهاا  كرياى فت  بالوقوف وذلك للجسم  الكلعبا هتزاز ( مشتركام 6 

 مكان الجهاز علع يوجد حيث الجهاز علع القدمين بوض  وذلك داية الب في الجهاز علع اللاعب يقف حيث
حاليما نأامين مختلوينخ  أ( اهتااا رأسي ، مما  ا هتاااتستخدم الأجهاة  سرعات ( مختلوة ،  بعدة لقدمين

كملها تتذبذ  بشكا موحد لأعلع ولأسوا م  ترجمة رأسية فقط ؛   ( التشريد العمودي يعني أن اللوحة بأ
الميكانيكية  المبادىالمتبادا علع الجان  الأيسر والأيمن من نقطة ارتكاا ، مما يايد من التسارد الجانبي. 

ويتكون من ثلاث  هي وض  الجسم ، والسعة ، والتردد ، وحجم والمدة  WBVالحيوية  المدرجة في تدري  
  -برنامج خ

  cardiovascular Exercises - Detoxify program    Body Perfection Program-  
و بالقوة  16mmدقيقة( دقائل م  سرعات المختلوة و بتردد  46-1الامن التدري  في كا برنامج بمدة  

50-60Hz 

                                                           
(1) Lam FM, et al. The effect of vertical whole-body vibration on lower limb 

muscle activation in elderly adults: Influence of vibration frequency, amplitude and 
exercise maturitas. 2016;88:59. 
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ا طلاد علع المصادر العلمية الحديثة منها قام الباحث بتصميم برنامج تدريبي لحا مشكلة بحثه من خلاا 
فضلام عن خبرة الباحث المتواضعة في هذه المجاا كونه مدربام للياقة البدنية و مدرت مادة الساحة والميدان ، 

( وحدات تدريبية فع ا سبود الواحد ومدة الوحدة 4اسابي  بمعدا   6اذ استمر تطبيل المنهج التدريبي 
 يقل ( ، أذ1تمارين ( في اليوم الواحد كما موضح فع ملحل    7- 6ائل بواق   (دق34-36التدريبية  

 الجهاز ان حيث للجهاز موتاح طريق عن الجهاز اتشغي وتم ، المناسب المكان في الجهاز علع اللاعب
 حيث الجهاز ذبذباتأدا   بسرعة التحكم تم الموتاح طريق وعن ثابتة مدة وهي اللعم دقائق (6-3  م قت
 وهذا ا هتزازات شدة ازدادت بالذبذبة ارتوعنا وكلما  ( هيرتا66الع  هيرتز  (46  من الجهاز ذبذبات تبدأ

هيرتا و بقوة تردد منخوض نود التمرين  انقباض  44ا سبود ا وا  -ا  كما يلي خالأد صعوبة إلع يؤدي
هيرتا و بقوة التردد مرتو  نود  36عضلي ثابت ( ا سبود الثانع و  ا سبود الثالث و ا سبود الراب   

ئل ، ا سبود دقا 6-3متحرك ( ويتم حسا  الهيرتيا من امن التكرار ا وا حتع دقائل  –التمرين   ثابت 
هيرتا بقوة التردد العالي م  انخواض في امن الراحة البينية و ايادة عدد  60 – 46الخامت و السادت 

 ( 1التكرارات  كما موضح في ملحل رقم  
 ا ختبار البعدى خ حيث تم إجرا  ا ختبارات البدنية تحت الأرول نوسها التع تم إجرا  ا ختبار القبلي  4-7
 SPSSا حصائية خ أستتخدم الباحث الحقيبة ا حصائية  الوسائا 4-1
 عرض النتائج و تحليلها و مناقشتها  -3
 عرض النتائج  3-1
عرض و تحليا أختبار   القوة القصوى و أختبار القدرة اللااوكسجينية والقياسات  3-1-1

 الجسمية ( للمجموعة التجريبية
  ا ختبارات البعدية  ا ختبارات القبلية  

وحدة  متغيرات 
 القيات

 tقيمة  د ت د ت
 المحسوبة

  الد لة 

القوة القصوى 
 للرجلين

 معنوى 6.661 6.344 4.161 74.166 4.411 76.166 كغم 

Total work  j 9170 2528.46 10475 2712.59 3.045 0.029 معنوى 
أقصع قدرة 

 peak(ثوانع4 
power 

 معنوى 6.622 4.634 26.312 432.166 13.212 464.66 واط

Average 
powerr 

w 122.44 22.144 224.144 42.316 2.241 6.636 معنوى 

Rate of 
fatigue  

واط. 
 كغم

غير  6.114 1.217 2.662 43.144 14.612 23.764
 معنوى

 معنوى 6.621 4.644 2.716 44.166 2.324 44.744 سم محيط الوخذ 
 معنوى 6.661 6.761 2.627 11.666 2.321 12.466 مليمتر سماكة الوخذ
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( يتضح أنه كأنت هناك فرول معنوية بين نتائج ا ختبارين القبلي و البعدي في نتائج 2من خلاا الجدوا  
اختبار  ، ( لمصلحة ا ختبار البعدي محيط و سماكة الوخذ –و اختبار وينجيت  – القصوىاختبار  القوة 

ة الورول المعنوية ، إذ كأن  الوسط الحسابي للمجموعة القوة القصوى للرجلين الذي لم يصا الع درج
( وأنحرال معياري 76.166  القوة  القصوى( قبا تطبيل التدريبات فقد بل  المتوسط الحسابي  التجريبية
( .أما 4.161( وأنحرال معياري مقداره  74.166( .أما في ا ختبارات البعدية فقد بل   4.411مقداره  
( مما يدا علع أن الورل معنوي بين 6.661( عند مستوى الد لة   6.344فقد بلغت   ( المحسوبةtقيمة  

في ا ختبار القبلي إذ   ( total work وينيجيت  ختبار ، ا ختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 
( وأنحرال 16374( .أما في  ختبارات البعدية فقد بل   2421.36( وأنحرال معياري مقداره  2176بل   

( 6.622( عند مستوى الد لة   4.634( المحسوبة فقد بلغت  t ( .أما قيمة 2712.42معياري مقداره  
مما يدا علع أن الورل معنوي بين ا ختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة ا ختبار البعدي ، الوسط الحسابي 

قبا تطبيل المنهج التدريبي بل    (peak powerثوانع  4 أقصع قدرة للمجموعة الأولع  ختبار 
( وأنحرال 432.166( .أما بعد تطبيل المنهج فقد بل   13.212( وأنحرال معياري مقداره  464.66 

( 6.622( و درجة مستوى الد لة 4.634( المحسوبة فقد بلغت  t( .أما قيمة  26.312معياري مقداره  
الوسط الحسابي و  ،قبلي والبعدي ولمصلحة ا ختبار البعديمما يدا علع أن الورل  معنوي بين ا ختبارين ال

( وأنحرال 122.44( قبا تطبيل التدريبات حيث بل    averge power ختبار  التجريبية للمجموعة 
( وأنحرال معياري مقداره 224.144( .أما بعد تطبيل التدريبات فقد بل   22.144معياري مقداره  

( مما يدا علع أن 6.632( عند مستوى د لة  2.241سوبة فقد بلغت  ( المح(t( .أما قيمة 42.316 
الوسط الحسابي للمجموعة ، أما الورل معنوي بين ا ختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة  ا ختبار البعدي

( وأنحرال معياري مقداره 23.764(  قبا تطبيل المنهج التدريبي بل   Rate of fatigueالأولع  ختبار  
( t( .أما قيمة  2.662( وأنحرال معياري مقداره  43.144( .أما بعد تطبيل المنهج فقد بل   14.612 

( مما يدا علع أن الورل  معنوي بين 6.114( و درجة مستوى الد لة 1.217المحسوبة فقد بلغت  
محيط و  ختبار   ا ختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة ا ختبار البعدي، الوسط الحسابي للمجموعة التجريبية

( وأنحرال معياري مقداره ملم 12.466-سم 44.744   ( قبا تطبيل التدريبات حيث بل    سماكة الوخذ
( وأنحرال معياري مقداره ملم 11.66-سم 44.166( .أما بعد تطبيل التدريبات فقد بل   2.324-2.321 
-6.621( عند مستوى د لة  6.761 -4.644( المحسوبة فقد بلغت  t  ( .أما قيمة2.627 -2.716 

 .  ( مما يدا علع أن الورل معنوي بين ا ختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة  ا ختبار البعدي6.661
 مناقشة النتائج  3-1-2
و اختبار   القوة القصوى للرجلين ة البحث مناقشة نتائج ا ختبارات القبلية و البعدية للمجموع 3-1-4

 ( الوخذ و سماكة الوخذقيات محيط و  وينجيت
(المحسوبة م  قيمة مستوى الد لة أن tبعد مقارنة قيمة   تبين(   t( وقيم اختبار   2من خلاا الجدولين  

( tهناك فروقا معنوية ذات د لة معنوية لمصلحة ا ختبار البعدي في جمي  ا ختبارات ما عدا قيمة  
، وهذا يعني أن هنالك فروقام معنوية بين ير معنوية  لقيات م شر التع  ( كانت غالمحتسبة  ختبار 

المتتدرج ذات التردد ، و يرج  هذا التطور إلع المنهج التدريبي  للمجموعة البحثية دا ختبارات القبلية و البع
( اسابي  وعلع  العينة غير الممارسين 6لمدة   منخوض نسبيام الع مستوى القصوى و بالسعة العالية 
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باستخدام جهاا   ا هتااا الكلع للجسم ( و يرى كا من البحث  ةلذي طبل علع عيناللرياضة ( و 
 Cardinale and Wakeling  وCEMkurt,et all2005,2014  ") ذكر أن التردد والسعة ومدة

. تردد وسعة تمارين ا هتااا هما أكثر المتغيرات "التطبيل في التدري  علع ا هتااا يحدد شدة تطبيل ا هتااا
(. بشكا عام ، يتم قبوا تطبيل التردد WBVTالتي تمت مناقشتها شيوعما في تدري  ا هتااا لكاما الجسم  

و يرى الباحث ان الشدة (2) (1)المنخوض والسعة العالية كطريقة آمنة وفعالة لتحسين اللياقة البدنية للعضلات
( هيرتا في  66ثم ااداد التردد حوالع   هيرتا ( بتردد منخوض نسبيا  4المطبقة في البحث الحالي كانت   

ا سابي  الثالث و الراب   بوجود ا نقباضات  الثابتة والمتحركة ( علع منصة ا هتااا ، ويذكر 
 Ronnested 2009 36وارتواد القوا العمودي هو  القصوى و التردد الأمثا لتحسين متوسط قوة ( بأن-

من المهم د حسين مردان نقلام عن مكتبة ا كترونية( بأن  و يرى  موفل مجيد المولع و (3) هيرتا 46
الناتجة من تدري    ا هتااا( تتداخا وتتواعا م  تردد ( ا نعكات الترددي و الإطالة  الإشارة بان أاهرة 

(مرة بالثانية عندما تحوا 76-46التقلص العضلي نوسه وكمثاا  تتقلص عضلة الأليال السريعة بمعدا 
دري  الإثقاا العالي وتدري  السرعة وعند اادواج هذه الترددات م  تدري  ا هتااا فان تلك بواسطة حما ت

الأليال العضلية ستعما بشكا أقوى بسب  تقوية أليال عضلية أكثر ومن دون الحاجة لمدخا ذهني من قبا 
النسبة للرياضيين ومدربو ان الايادة في البحوث الموجهة لتوسير فوائد تدري  ا هتااا بويذكر ايضام  الرياضي

بتأثير هذا التدري  علع ايادة القوة والقدرة والمرونة  التجريبيةرت المجموعة أولقد ن، اللياقة البدنية العلاجية 
 ، في حين نضرت المجموعة الثانية في اختبار فيما إذا كان تدري  ا هتااا م ثرا كما هو حاا التدري  المقاوم

احد قادر علع إنكار الايادة التي تحدث بالقوة  ا ياومترية وا ياوكنتك( من خلاا  يمكن القوا الآن بان  
كما وردة في  (1).  تنويذ التدري  ا هتاااي وتحسين كتلة  الجسم العضلية عند العينات المدربة وغير المدربة

ة ا هتااا ( بأن تدريبات باستخدام ا جها Olympic coach sport performance divisionمجلة  
( للرجلين كما موجود في البحث الحالع 1RMالكلع ي دى الع أادياد القوة القصوى باستخدام اختبار  

                                                           
(1) Cardinale, M., & Wakeling, J. (2005). Whole body vibration exercise: are vibrations 

good for you?. British Journal of Sports Medicine,  39: 585-589 
(2) CEM KURT, ILHAN TOKSOZ, MUSTAFA DENIZ DINDAR, The effects of two different 
whole-body vibration frequencies on isometric strength, anaerobic performance, and 

rating of perceived exertion , Journal of Physical Education and Sport ® (JPES), 
14(1), Art 46  pp.306 - 314., 2014 

(3) Rønnestad, B.R. (2009) .Acute effects of various whole- body vibration 
frequencies on lower-body power in trained and untrained subjects. Journal of 

Strength and Conditioning Research, 23: 1309-1315. 

  2666مردان ، موفل مجيد مولع خ مكتبة حسين   (1)
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ويرى كا من  هاشم عدنان الكيلانع و هيا محمد  (2)( لدى العينة غير المتدربين Hz 46باستخدام تردد  
المشتركين لك حس  ما توصلت إليه النتائج لأن إرادية وذ ان تمرينات ا هتاااات اللاإرادية تمارين  القطانع(

نجد أن و عضلية إرادية إيجابية منه،  يستسلم فيها  هتاااات الجهاا دون أية مشاركة عصبية ا عبين(  
وذلك بوعا  العضلية، متغير ثني الركبتين نصوام  السكوات( ، وهذا المتغير مقيات واضح لتطوير القوة

مطاطية العضلة باستخدام التمارين التي تستخدم من خلاا التدري   ا ستطالة وايادةا ستوادة من رد فعا 
الذي من خلاله يطور عاما التواان بس  اعطا  مجموعمة من التمارين  fit massage  )(3)علع جهاا  

لجع( ويرى  كو مغاا العضلات وأجهاة وتر لحوا مباشرة ت ذات عاما ا تاان و يودى التمرينات ا هتاااية ألع
مهمام في تطور القوة العضلية  رام للتوافل العصبي العضلي دو  ( أن  2666 محمد حسن علاوى و أبو العلا  

من حيث شدة ا يعاا العضلي يحصا تكيل لكهربائية العضلة  المنأم فعن طريل التدري  ، ستثارةوايادة اا 
 فل الداخلي في العضلة نوسها وكذلك التوافل بينن الجهاا العصبي الذي ينأم التواأ  إلع و مدته و تردده 

شارات نقباض، إذ يشما التوافل داخا العضلة عدد الوحدات العاملة ومعدا تردد إ ت المشاركة في ا  العضلا
 كان (WBV) اهتااا كاما الجسم (4)قات الامنية التبادلية بين عما الوحدات الحركية"لاوسرعتها والع العصبية

 WBV بالإضافة إلع ذلك ، من المحتما أن يكون حتما ، أو مساعد لممارسة تطوير الطاقةاقترد كبديا م
يشكا حافاا  WBV التدري  التقليدي  التدري  ا هتااا أو طريقة أقا استهلاكا للوقت لايادة انتاج الطاقة من

بوضعية   هتااا يدخا عادة جسم الإنسان عن طريل القدمين عند الوقول علع منصة ا ميكانيكية التيلل
منصة قد تحوا تقلص العضلات  يوترض أن تردد ا هتااا الناجم عن المحرك و و نصل جثمختلوة و خاصةم 

 . Tonic vibration reflex (TVR)(1)غير الطوعي يسمع رد فعا ا هتااا منشط
بطة بالقدرة والسعة راالمتت را( نتائج المتغي Wingate( مناقشة نتائج القدرة والسعة  2يبين الجدوا رقم    

ثانية  امن  46أذ أن النتائج تمثا مقدار الشغا المنجا خلاا اا  (Wingetاللاهوائية عند ادا  اختبار  
( هناك علاقة معنوية ويرج  total work – peak power – average powerا ختبار ( المتمثلة   

ستخدام جهاا ا هتااا الكلع للجسم و كون عينة البحث ذلك الع البرنامج التدريبي المعد من قبا الباحث با
( بأن أستخدام الترددات  Rachel K. Surowiecمن المشتركين الجدد في القاعات التدريبية و ي كد  

هناك عدة عواما ت ثر علع الآثار الحادة  مختلوة ا هتاااات متوسطة الع العالية الشدة ، لقد أكد أيضام " بأن
و ي كد ايضام المطبقة علع القدمين( ،   هتااا.  أي ، يطبل مباشرة علع الوتر أوا ع في التدري  عل

لقد الخصائص التي ت ثر علع الجهاا العصبي العضلي .  بروتوكو ت السعة والتردد والتمرينات هي ا هتااا
                                                           

(2) Olympic coach sport performance division, United States Olympic Committee 
Coaching Education Department 1 Olympic Plaza Colorado Springs, Colorado, 

Vol27,Issue 2 ,p.6,  2016  

رية من خلاا ا هتاااات اللاإرادية والتدري  هاشم عدنان الكيلاني وهيا محمد القطامي خ تطوير القوة ا نوجا (3)
 312-366، ص 2666،  2، العدد 44البليومتري ، بحث منشور ، العلوم التربوية ، المجلد 

، القاهرة ، دار الوكر العربي ،  1حمد حسن عالوي وأبو العاا احمد عبد الوتاد؛ فسيولوجيا التدري  الرياضي، ط (4)
 11، ص 2666

(1) Eklund, G. and K.E. Hagbarth, Normal variability of tonic vibration reflexes in man. 
Exp Neurol, 1966. 16(1): p. 80-92. 
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ا م  التردد الأكثر هرت 36و  26ترددات ا هتاااات بين للاستخدام  العديد من الدراسات السابقة لهاأكدت 
لدراسات ، وم  ذلك ،  مم. نتائج هذه 4 - 1، م  السعة بين و العالية هرتا  46ما يقر  من  استخدامما

، وفي البحث الحالع تبين بان الترددات (2)كانت غامضة من حيث كيوية استجابة الأفراد  لترددات المطبقة
الأليال العضلية عن طريل عمليتي الإطالة وا نعكات التواتري، وهو  هرتا أدت الع حدوث تحويا 76 -46

ما يعني بأنه خلاا استمرار هذا التدري  تتقلص العضلات بترددات عالية جدا. ويعتقد بأن هذه القوى 
ددي أن أاهرة الإطالة وا نعكات التر  ، الأا هتاااية تتمت  بوائدة كبيرة لدعم الأليال العضلية سريعة التقلص

الناتج عن ا هتااا، تتداخا وتتواعا م  تردد التقلص العضلي نوسه. وكمثاا علع ذلك، تتقلص عضلة 
( مرة بالثانية عندما تحوا بواسطة حما تدري  الأثقاا العالي وتدري  76-46الأليال السريعة بمعدا 

لية ستعما بشكا أقوى بسب  السرعة وعند اادواج هذه الترددات م  تدري  ا هتااا فإن تلك الأليال العض
مما ي دى الع ايادة انتاج الطاقة بالشكا اللاهوائي مما ادت الع ايادة السعة  (2)تقوية أليال عضلية أكثر.

 MATTHEW J. JORDAN,etثانية ، ويوكد   46في ا ختبار القبلي و البعدى في اختبار وينيجت امن 
all  تعد من الرياضيين العصبي العضلي في مجموعات العما  تحسنيقد  ىا هتااا (  ايضام بأن  التدري .

ايادة تاامن الوحدة الحركية أحد التوسيرات المقدمة في محاولة لحسا  الايادة في قوة العضلات التي لوحأت 
ا أن التدري  علع ا هتااا يايد من الداف  العصبي إلع العضلات وتوأيل  أثنا  اهتااا العضلات. يُعتقد أيضم

أأهرت دراسة قارنت بين آثار تمرين اهتااا كاما للجسم في مجموعة ، وقد  حركية غير نشطة سابقماوحدات 
ا يتمتعون بصحة جيدة هناك ايادة أقا بكثير في معدا ضربات القل  أثنا  التدري  علع  36من  شخصم

ةم بالدرجات القصوى وكان أثنا  ممارسة ا هتااا مقارن ، وتقليا استهلاك الحد ا قصع من ا وكسجين ا هتااا
 CEM KURTويرى    (1). متوسط تركيا اللاكتات في الدم أقا بشكا كبير بعد تمرين ا هتااا الشاما

ي دى الع ايادة القدرة اللاهوائية والسعة اللاهوائية وبأن السعة المستخدمة في البحث  40Hzوأخرون ( بأن 
أذ يمكن التوريل بينهما في ان ا دا  القصوى هو  (2)للاهوائيةالحالع ادت الع ايادة كا من القدرة و السعة ا

أما السعة فهع بذا  أقصع  ATPثوانع والذى يعتمد علع التحطيم الجاى  4اقصع جهد يمكن تحقيقيه في  
با ضافة الع الجلكاة اللاهوائية  ويرى  ATP-PCثانية والذي يعتمد علع  46المجهود للاختبار خلاا 

 Delecluse et al., 2003 بأن التحويا الواصا من خلاا أستخدام اجهاة ا هتااا الكلع ي دى الع )
                                                           

(2) Rachel K. Surowiec, The Effects of Whole Body Vibration on the Wingate Test for 
Anaerobic Power When Applying Individualized Frequencies, Ball State University , 

Muncie, Indiana, USA,2012  
. عدد  11632. أصدار العر  ها . دجهات دون إلعضلار  ادية تااز هتا نيرلتما. ا 2611/ تموا / 1العر  .  (2)
31  

(1) MATTHEW J. JORDAN,et allخ VIBRATION TRAINING:A N OVERVIEW OF THE AREA, 
TRAINING CONSEQUENCES, AND FUTURE CONSIDERATIONS , Journal of Strength 

and Conditioning Research, 2005, 19(2), 459–466 ر 
(2) CEM KURT , ILHAN TOKSOZ, MUSTAFA DENIZ DINDAR: The effects of two 

different whole-body vibration frequencies on isometric strength, anaerobic 
performance, and rating of perceived exertion, Journal of Physical Education and 

Sport , (JPES), 14(1), Art 46  pp.306 - 314., 2014 
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 Tonic vibrationتنشيط اعصا  الوا الحركع ومما ي دى بالتالي الع تقلص العضلة وحدوث ا لية 
reflex (3)  ،ا مر الذي ساهم في انتاج القدرة وامن الوصوا الع القدرة وهي تمثا سرعة ا نقباضات 

 fatigeعضلي خلاا فترة امنية عالية ، ومعدا التع   العضلية التي ت دي الع انتاج طاقة أقصع عما  
rate . بالرغم وجود اادياد ا وساط الحسابية ولكن هناك علاقة غير معنوية بين ا ختبارين القبلي و البعدى )

ويعتبر التع  العضلي أاهرة فسيولوجية مركبة ومتعددة ا وجه ، اذا يختلل التع  باختلال نود العما 
ويشير  قب   (2)لعضلي ومدة دوامه العضلي  ثابت و متحرك ( كما يختلل تبعا  ختلال الدرجة وشدة العما ا
،ويذكر  مجيد ( أن تاثيرات التع  (3)( الع وجود علاقة مباشرة بين استهلاك مصادر الطاقة و حدوث التع  

علع الجهاا العضلي تكمن في عدم القدرة علع ا حتواأ أو تكرار ا نقباضات العضلية بنوت قوتها المعتادة 
جة الع اعتماد اختبار وينجيت الع القدرة اللاهوائية العالية الع تعرض عينة كما يعاو الباحث هذه النتي (3)

البحث الع التع  نتيجة قلة الحركات و ايضام هم من المشتركين الجدد ، فابالنسبة  ختبارين  مكونات 
 هتااا الجسمية ( المتمثلة بسماكة الجلد و محيط الوخذ يعاو الباحث الع تاثير برنامج مقترد علع جهاا ا

بينما يقوم الشخص بتمارين ديناميكية أو ثابتة. تسب  الحركة الميكانيكية للاهتااا تغييرات في طوا الكلع 
مجم  وتر العضلات  والتي بدورها يتم الكشل عنها بواسطة المستقبلات الحسية التي تعدا تقلص العضلات 

ط مغاا العضلات. توسر هذه ا نقباضات من خلاا النشاط العضلي المنعكت عن طريل حلقة التمدد وتنشي
ايادة مستويات نشاط العضلات كما كشوت عن طريل التخطيط الكهربائي في عضلات العما أثنا  ممارسة 

WBV  كما يشير ، Figueroa, et al., 2014 ) أثبت أن ستة أسابي  منWBVT  باستخدام تمارين
، تم  عضلات الرجلين و من منطقة الوخذ تلة أسورت عن تحسن في كنصل سكوايت (  – سكوايت السال 

( ، بالمقارنة م  خط الأسات. علع الرغم من DXAالأشعة السينية المادوج الطاقة   فحصتقييمها بواسطة 
م  مرور الوقت لم تكن مختلوة بشكا كبير مقارنة م  المجموعة الضابطة  WBVأن التغييرات في مجموعة 

 6.2كيلوجرام   6.3ريريما لأن الايادة في كتلة عضلات السال التي تبل  ، فإن هذه التغييرات ذات صلة س
( من خلاا Di Loreto et al., 2004ويرى   (1)رطا( تبدو مهمة بالنأر إلع مقدار الوقت القصير 

تحريك و عن طريل إحداث  و تقليا نسبة الشحوم لديه القدرة كعلاج للسمنة  (  WBVTالتدري  باستخدام   

                                                           
(3) Delecluse, C., Roelants, M., & Verschueren, S. (2003). Strength increase after 
whole-body vibration compared with resistance training. Medicine and Science in 

Sports and Exercise,35: 1033-1041. 
 24، ص 1222، منشأة المعارل ،ا سكندرية ، مضر ، سنة  راحة الرياضيعلع البيك وآخرون خ  (2)
، دار الكت  للطباعة والنشر ، جامعة الموصا ، العرال ، سنة  2، ط الط  الرياضيعمار رعبدالحمن القب  خ (3)

1222 
، 1227،دار الشرل ، عمان ، ا ردن ، سنة  التع  العضلي و عمليات ا ستعادة ا شوا ريسان خربيط مجيد ،  (3)
 14ص 

(1) Figueroa A, Kalfon R, Madzima TA, Wong A. Effects of whole-body vibration 
exercise training on aortic wave reflection and muscle strength in postmenopausal 
women with prehypertension and hypertension. J Hum Hypertens. 2014a;28:118–

122. 
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جنبا إلع جن  م  ايادة الإنوال علع الطاقة التي قد ت دي إلع ايادة في كتلة  البنائية الهرمونات  تحويا 
 (4)وانخواض في كتلة الدهون. العضلات 

 
 ا ستناتاجات و التوصيات  4-1
  ا ستنتاجات 4-1-1
 –أن أستخدام التدري  ا هتااى أأهرا فروقام ذات د لة أحصائية علع متغير القوة القصوى للرجلين  -1

 و محيط الوخذ (  –وا ختبار القدرة اللاهوائية و بعض مكونات الجسمية المتمثلة   قيات سماكة الشحم 
 
 التوصيات  4-1-2

 في ضو  أستنتاجات الدراسة الدراسة يوصي الباحث بما يلي خ 
 ا ستوادة من التمارين ا هتااا الكلع للجسم في تطوير القوة القصوى و القدرات اللاهوائية  -1
التحقل من فائدة جهاا   فيت كرياى ( في تحسين القوة و القدرات اللاهوائية بإجرا  دراسات تتبعية لوترة  -2

 ا .امنية أطو
 .الدراسة هذه نتائج تدعيم بهدف أخرى عمرية فئات علع مشابهة أخرى دراسات  ا إجر  -4
 إجرا  مقارنة بين استخدام هذا الجهاا م  اجهاة رياضية اخرى التدري  للغرض كشل الورول -4
 الأعتماد علع البرنامج المقترد كما هو في البحث و تطبيقه  -6

 المصادر 
 ا ية القرانية 

عمر    أهار عبد الحسين ؛ مقارنة بعض القياسات ا نثربومترية  و م شرات التركي  الجسمانع للمر أنو  .1
( سنة في مراكا تربية الكرخ الثانية ، الحمرا، دمشل جامعة أدنبرة و ايجا و بروفايا للمراة 46-42

 77-74، ص  2616 العراقية ، أطروحة دكتوراة ، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة البغداد ،
، القاهرة ، دار الوكر  1احمد عبد الوتاد؛ فسيولوجيا التدري  الرياضي، ط لا وأبو الع لاوىحمد حسن ع .1

 11، ص 2666العربي ، 
ط مجيد ، التع  العضلي و عمليات ا ستعادة ا شوا  ،دار الشرل ، عمان ، ا ردن ، سنة يبريسان خر  .2

 14، ص 1227
. العر  . أصدار  هادجهادون إ تلعضلاا ر دت يةااز هتا نيرلتما. ا 2611/ تموا / 1العر  .  .4

 31. عدد  11632
 24، ص 1222علع البيك وآخرون خ راحة الرياضي ، منشأة المعارل ،ا سكندرية ، مضر ، سنة  .3
، دار الكت  للطباعة والنشر ، جامعة الموصا ، العرال ،  2عمار عبدالحمن القب  خالط  الرياضي ، ط .4

1222 
                                                           

(4) Song-Young Park .,et all , Effects of whole body vibration training on body 
composition, skeletal muscle strength, and cardiovascular health , Published online 

2015 Dec 31,11(6) ,289-295  
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محمد حسن علاوي ، أسامة كاما رات  ؛ البحث العلمي في التربية الرياضية وعلم النوت الرياضي ،  .6
 217، ص1222دار الوكر العربي ،القاهرة، 

هاشم عدنان الكيلاني وهيا محمد القطامي خ تطوير القوة ا نوجارية من خلاا ا هتاااات اللاإرادية  .7
 312-366، ص 2666،  2، العدد 44العلوم التربوية ، المجلد والتدري  البليومتري ، بحث منشور ، 

 مصادر باللغة ا نجلياية 
8. alfio Albasini and all ;using whole body viberation ,in physical therpy and 

sport , Elsevier Limited,new York,2010,p1 
9. Bautmans I, Van Hees E, Lemper J-C et al (2005) The feasibility of whole 
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BMC Geriatrics 5:17. 

10. Cardinale, M., & Wakeling, J. (2005). Whole body vibration exercise: are 
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 ( 1ملحل الرقم   
 ا سبود أ وا ( نموذج من برنامج مقترد بأستخدام جهاا ا هتااا الكلع للجسم  

يمثا حجم  يمثا الشدة نود ا نقباص علع  تمارين 
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 راحة المنصة
 ثانية 

 تردد عالع  تردد
 منخوض

 تردد
 Hz) 

 التدري 
 امن التدري  

 
5m 

 
2.4 m 

  Low 66 ثابت _متحرك درجة  ثابت( 26دبنع 
High  
High  
High  
Low  
High  

44 7x46ثانية 
 ثانية 4x34 36 66 متحرك دبنع عميل 
 ثانية 3x66 36 34 ثابت دبنع عريض

 3*34-46 46 34 متحرك بطريقة تكرارات رجا واحد علع منصة
-46 46 ثابت  تقديم و تاخير رجلين 

44 
34-

66x66ثانية 
 ثانية 6x66 44 46 ثابت  وقول علع ا مشاط

دبنع ثم الوقول علع 
 ا مشاط

    متحرك 

 


