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 السقجمة ومذكمة البحث

لا لخهه للحروهه هحتلحرة تههررل يرههالتقرمههرلحرق ههثمل شههتثتلحركح ههرلحرحة تههررل سهههاح لفههحة   ل   هه
حرمةب زلمنلحلاتشسرلحر لةيل حرقك هرهجيل يل سهةحلطحقلحرق لرمل حرقثاةبل حلاجتخةل   قبحلاة ترل

لحرحة تررليحتلحرمة لل حلابثحعل حرقهح قل.

 ةظتههحليرههال ههيلاهه هارلحاحالحرةتهه احتلجلهه لجةرههزلحجتههخةلحرمةبهه زل تههيل كوههبلمة افههقت ل
حرةح تههرل حر هههةل حروههحجرلحركح رههرل حرقهههحزنل حرقهح ههقلحر اههليلحر اههبيل حرحشهه  رل حلا وهه  لحركح ههيل

 هههيل  ههه لل حفهههزتههه تلحرقهههيل قسلهههبلمت اح تههه لمهههث ل ح هههيلحرةةيهههخل هههيلحلااحاال ةههه لحتتههه لمهههنلحرحة 
ل(888:38()342:87حرةف اللح ل للحرةف ال.)

 سههاتل ه لحروه هحتلحرخيهحةلل هثاة ترلحرمةب زللحنم(ل3002 ةج حل"لمحمدلحبححلرملشك  ر"ل)
ل خسهحتل حف رلتقرمهرلرلق هثملحر لةه ل حرقك هرههج لحرهج لكشهةلل ه  لمهنلحرجتهخةل حرةههت احتلحركهح يههر

لللل(70:83) طهحقلحرقه لهرمل حرقهثاةب.

 ة ثل ثاةبلحرمةب زلجةلررله ا رلم ظةرليحتلخسرلطهةلرلحرةث ل بثألمنلحرسفهررلحرةبكحةال
لحره   ةقثلرةح لرلحرشب بلمزلحلارقخحملحرة ح  لحر  مل حرخ صل  هظره لحلامك تره تلحرفحاكهرلرلهاههلل

مههنل سهههةحلحاحا للحر جههب حرةت اةههرل قهه لنههقةكنلحلاتمهه زلحر هه رة لمههنلخهه لل  ةرههرلحر ههثاحتلحربثترههرل
حرف  الرجحلككق جللاجبلحرمةبه زلحره لحفهقحح رمررل ثاةبرهرل ةك هرلمهنلا هزل فه اةلحر هثاحتلحربثترهرلحرقه ل
 وهههتمل ههه ل  ةرهههرل  سههههةحل ح  ههه نلحر هههثحاحتلحرةت اةهههرلر  قفههه ىل  رفهامهههرلحرحة تهههررل حرقههه ل ةك هههرلمهههنل

ل(2:83.) سهةحلحاحا لحرف  

مدتوىىرليى(Foam Rolling) بادتخدامىادطوانةىHold – Relaxتاثورىتمروناتى
 المرونةىالخاصةىوالاداءىالمهارىىلدىىناذئىىالجمبازىالفنى

 
 م.د/ىرمروىمحمودىابوىالفضلىابراهومى
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(لأنلاة ترلحرمةب زلمنلحلاتشسرلحرق لرت لأهةيقت لم3080")لحسج الهادى يهسفأ  شيحل"ل
 هه لحرةمهه للحرق   وهه لحرةكلهه ل حلا رةبهه لال يههتل كقهه جلىرهه لجتههثل بيههحل هه ل  لةتهه ل     تتهه لال يرههال
رق ثالمت اح ت ل ا هاقت لال  لإت  رلىر لحرخا ئصلحرةةيخةلحرق لنقسلبت لحراحالمثللحرورسحةلجل ل

أجخحئههرلحرةخقلفههرل هه لحر تهه علليههحلحرةدره ههرلال أاحالحركح هه تل هه لحرفههحح لال جلهه لحا ف جهه تلحرموههمل ل
مخقلفههرل اوههحجرلمقب ن ههرل م تههبلحروههرسحةلحرلكظرههرلجلهه لحراحالحرف هه لحرههج لنل ههبلحرههث الحرحئروهه ل هه ل

ل(53:2.)حرق يرملالمة لكاف لجليت لافرلجة رررل مجبلحرحة ت ل حرةش هثننلجل ل ثلفهحا

حرمةبهه زلابهه اةلجههنلممةهجههرلمههنلحركح هه تليحتلأشههك للمخقلفههرل اههثحك تل تت كهه تل  ةههحةنل
مق هجرل ب  لرا هارل لل ح رل ه لتسه قلحرةمةهجهرل حرقح يهبلحرف ه لحرف فه لرته لال ركهنلحر هح ل
م ت ل ح ثلال   ل هث المه ل وهةهل هرلحر هحجهثل حرقاهةرة تلحرقه ل اهثاه لحرلم هرلحرف رهرلحر لره لحرق   هرل

ر لرلمةبههه زلال ههههج لحر هحجهههثل حرقاهههةرة تل كهههثالشهههكللحركح هههرل طحة هههرلأاحئتههه ل ااجهههرلرلإ كههه الحرهههث ل
ل(806:2.)ا هاقت ل حا ب طل   ويقلحركح  تل  ات لحرب  

نل ثاةبلحر  شئينل  لاة تهرلأ(لحر لم3084)ل Shannonوشانهن  Joanجهن  ةشيحل
حركح هه تلحربوههرسرلحرقهه لفهههسل كهههنلحفهه  لل لههالهقةهه مل بيههحلرههب  لمههنأللنقهههر حرمةبهه زلكمههبلحنل

ل(53:36)حكقو بلحر ثنثلمنلحرةت احتلحلاكثحلا هار.

 حرةح ترلأ ثلأهملحر هحمللحرت مرلحرق لنقه فلجليت ل ك يقلحرةوهقهة تلحرحة تهررلحر  ررهرل ه ل
ةلاة ترلحرمةب زلال  ح بطلحرةح تهرل  يحهه لمهنلحراهف تلحربثترهرل  هجرالحراحالحرةته ا ل  لةه لحا ف ه

ت كههدليرههالجلهه لموههقه لحر قهه ئضلال ةههاا لتههيقلمههث لحر ةههللجلهه لحرةف اههللىرهه لأااجههرلحرةح تههرل
حرمةبهه زلال ةهه لنههاا لىرهه لتهه فلموههقه للت شههئ ىج  ههرلموههقه لىظتهه الحر هههةل حروههحجرل حرقهح ههقلرههث ل

نلأحرقهح هههقلحر اهههب لحر اهههل لبهههينلحرررههه سلحر اهههلررلاحخهههللحر اهههلرل  هههجرالبهههينلحر اههه تلال ةههه ل
حرةح تههرلكةكههنلأنلككهههنلفههبب  لائروههر  لركههث ثلىاهه   تلحر اهه تل حلاااسههرل فههبب  لتهه فلموههقه ل

لاتخف  لتق ئضلحرقثاةبلحرةهجرلرق ةررلحرخا ئصلحركح ررلحرخح ل ةهاا لجهثمل ف كهرلحرةح تهرلىره ل
زةهههههه اةلاهههههه هارل اههههههطالأاحالحرةتهههههه احتلحركح رههههههرل ةةكههههههنلأنلكشههههههكلليرههههههالىج  ههههههرلرقداكههههههرل ةحة هههههه تل

ل(58:30()58:85.)حرة   ور

ىنلحرهاههههللحرههه لحرةوهههقهة تلحر  رةرهههرلككههههنلتقرمهههرلحرهاههههلللHealeyل" هيمرررخى" ةههه لكشهههيحلللللل
 هه راحالحرف هه لىرهه لأجلهه لموههقه ل يرههالجههنلطحةههقل كههتلحرةقسلبهه تلحراههح اةرلمههنلحراههف تلحربثترههرل
 ق ل قفقلمزلمقسلب تلحراحالحرف  لجل لحرجتخةلال أنلافرلحرةح ترل م تبلحر هةل ل بلا احله مه ل

أنلحرةف الل  ل خحملحركقفل حر ةهالحرف ح ل حركهه ل هد  ل ه لرلهاهللىر لأجل لم ثاةلاة تررال ل
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حرهةررلحر ر لر جبلحرمةب زلال ةنلخ للهج لحرةف الل قمل ح  تلحرث  ل حرةثل ف جلرهرل ا رقه ر ل
ل(88:20) اا ل ح  تلحرمةب زلأاحا لفلرة .

 Konstantinos Papadimitriou, etكهندتانتيشهس باباديستخيه وآخخون  ةار ل
al. (7102 )أنلحرسحقل حرف ريبلحرةوقخثمرلرقكوينلحرةح ترلأابكةلمق هجرل مق ثاةال أابهل

لجل ل ل  ااةنلجل للحرةثااينرخحم  لرقثاةب تلحرةح ترال أنلككهتهح لملةينل  رتهحعلحرةخقلفر أنلككهتهح
ل(30:28.)رقك يقلح اللموقه لمت ا ل كثنثلحرفلهبلحرتوبل

لمنلأحر ل( 7112كخيدتهفخ نهريذ )  ةشيح لحفقخثحملطحقلمق ثاة لنقم لحرةح تر لرق ةرر تر
 activeالحلإط لاتلحلات خحرررلحر شسرلstatic stretching ثاةب تلحلإط ررل م ت لحلإط لاتلحرث بقرل

isolated stretching (AIS)الىط لاتل  رة   م تلKi-Haraال   ررلحلإاثحالحر شطلactive 
release techniqueالحرقوتر تلحر ابررل(PNF)الىط لاتلحريهج لYoga stretching(ل88.ل

ل(67:

أترلج ثم لككهنل كوينلحرةح ترلههلحرتثسالكمبلأنل كهنلحر ا تل حرلف  رل)ل  ت (للحر 
ل ل  رة   م ت لحلإط رر ل ثاةب ت ل   قبح لحرةح ترا لرقثاةب لحرحئروي لحرةكها  Resistanceهي

Stretchingتيلشكللمنلأشك للحلإط ررلمزلج احةنلأف فيينلهة لحرة   مرل حركح رال يتللال 
حرة   مرلمنلشثلحر ا تل حركح رل د يلمنل كحةالحرطححسلأ لحرمجعلأ ل ليتة لم  ل سحة رل د يل

م ي رلركللىط ررال رلكف ىلجل لهجحلحرقه حلك   ملحرفحالمنلأجللىشححكلحرلف  رلثملنقكحكلمنلأجلل
ل(53:33)(60:ل8 ررلحرلف  ر.ل) مثنثل  ط

لمن ل    Brad Walkerبخاد والكخ  Ester Albini (7170)ايدتخ البيشي ل ةقفق
 هيل  ةللجل للحرةح ترلحر وحةركسلقلجليت للHold – Relaxلحرةح ترلحر لأنل ثاةب تلل(7100)

 ث ثلحتكب  ل  ط ررل يلتفدلحره ةل يرالجنلطحةقلىط ررلممةهجرلجالررلمنلخ للتس قل
لمنل ثاةب تلحلإط رر ل إنل    لحروببا لحلاتكب  لرتجح لأث  ا ل  رك مل   رة   م تلل حرةح ترل ح قت 

ل" ل إط رل(Foam Rolling)حرةق هجر ل ح بط لم  ل  ثا لحرةمةهج تلحر الرر لبق هةر ل) ح بط ل32قت .
ل(832:ل37)(33:

  قبحلمنللFoam RollingأنلأفسهحترلحرفهمللAlicia Diaz (7102) ايمك دايد  شيحل
حهملحرا حتلحرةوقخثمرلرق ةررلحرةح ترال  ثل   ظملا اه لمزل   ظملا الحرلف ئفلحر الررل يل  ةررل

جلة ل  ئملبجح رالركهتت لأاحةل و جثللFoam Rollingج احلحرةح ترال ق لأابكةلأفسهحترلحرفهمل
ل(22:ل86جل لىط قل  كحالحرلف ئفلحر الرر.ل)
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رت للFoam Rollingأنلأفسهحترلحرفهملل(م7102) Daniel Junker دانيال جاك ةشيحل
ل بللحرقةحةنل  اايلىر ل  ليللحرش هال  ررمل حلإجت ال  دثيحلىكم بيلجل لحرةح ترلج ثلحفقخثحمت 

ل(4:ل35  ثلحرقةحةن.ل)ج ثلحفقخثحمت ل
ل

 Foamحرثاحف تلحرقيل سح ةلحر لأفسهحترلحرفهمل منلخ للحط علحرب  تلجل لحر ثنثلمنل
Rollingبلل  تةل يلاة ت تلأخحيل  لإت  رلحر ل ا ابلتق ئمت للحرمةب زرمل قسحقلرحة ترلل

ل لااحفر لحرفهمللHealey, et al. (7100( )01) هيمي وآخخون  م ت     هحنل دثيححتلأفسهحتر
Foam Rollingلحر ق ئضلأنلل ل20جل لىط قلحرلف ئفلحر الررل حراحالحرحة تيال   نلمنلحهم

لأيل دثيحلجل ل لرت  لككن لرم ل حرظتح لجل ل للمنلحرطححسلحروفلرر لحرفهم لأفسهحتر لأاحا لمن ث ترر
Daniel Junker, Thomas Stöggl (7102 )لدانيل جيشكخ وتهماس ستهجلحراحا.لااحفرل

ل    هحن( 72) لحرفهم  داحةلرقكوينلمح ترلأ   الحرح برال   نلمنلحهمللFoam Rollingأفسهحتر
لحرا  سر.ل ل  رةمةهجر لم  اتر لحرقمحةبيقين لحرةمةهجقين لرا ره لحرح بر لأ   ا لمح تر ل كون حر ق ئض

للاهل ل ي لحرح بر لأ   ا لمح تر لرخة اة ل   رر لأاحة لحرفهم لأفسهحتر لحجقب ا لكةكن ل هج لل3ن أف برز.
(لحرةثبقرلPNFحرقدثيححتل  بلرلرلة  اترلمزلطحة رلحرقوتر تلحر ابررلحر الررلرلةوقكب تلحركوررل)

 دثيحل   هحنللAndrew Jones, et al. (7102( )02)أنجرو جهند وآخخون جلةر  .ل ااحفرل
جل لحرمخالحروفليلمنلحرموملجل لأاحالحرهثبلحر ةهاي.للFoam Rolling ثاةب تلأفسهحترلحرفهمل

   نلمنلحهملحر ق ئضلجثمل جهالحخق   تليحتلالاررلى ا ئررل يلحا ف علحرهثبلحر ةهايالأ ل يل
ل.لال كونلأاحالحر فخلحر ةهايلFoam Rolling هةلاال  للحرا لحر وبررالأيلأنلأفسهحترلحرفهمل

Daniel Junker, Thomas Stöggl (7102( )72 )لدانيل جيشكخ وتهماس ستهجل ااحفرل
ل    هحن لحرفهم ل حراحاللFoam Rolling دثيححتل ثاةبلأفسهحتر ل حرقهحزن لحرةح خ ل هة جل ل كةل

لرا رهل لحرةح خ لجا ت ل كةل ل هة ل كون لحر ق ئض لحهم لمن ل   ن لحركح يا ل حرةثي حر الي
لحرةمةهجقينلحرقمحةبيقينلم  اترل  رةمةهجرلحرا  سر.

 منلخ للجةللحرب  تل  ل ثاةبلحرمةب زلحرف  ل  تثكرلمك  ظرلمسح حللا ظلحنلت شئ ل
حركثيحلمنلحراف تلحربثتررلحرخ ارل  لااحالحرةت ا ل  لحرمةب زل يتلحنلحر للكفق ح ححرمةب زلحرف  ل

لحر الررل لحر الررل حر ثاة م ثللحرةح ترللالنقمل  هيلرل شكللم  فبل حلاهقة ملم ابلجل لحر هة
لمنل لمنلحرةت احتل خ ارللحهةررلج األجل لحرحلم ل  لحر ثنث لحرهحجب تلحرةت اةر حرةح ترللا ة م
(لف رل حرق ل قةيخلبق ثال83جل لجت زلحركح  تلحلااتررلرلمةلرلحرةت اةرل كةل)مت احتلحرمةب زل

لحلامحلحرج ل لحرةت اةر لرلكقفل حركه ل شكلل بيحلاحخللحرمةلر ل ظتهالج احلحرةح تر مت اح ت 
  احةلل(Foam Rolling  فقخثحملحفسهحترل)لHold – Relax ةحة  تل زلحرب  تلحر لحفقخثحملا
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لحلااحال لموقه  لرقكون لم ر لمك  رر ل   ل  ر  شئين لحرخ ار لحرةح تر لج اح ل كوين ل   مو جثة
لحرةت ا لر  شئ لحرمةب زلجل لجت زلحركح  تلحلااترر.

 هجف البحث 
ل لحرق حسلجل  ل ةحةنتثسلحربكتلحر  ل)لHold – Relax  تل  ثيح لحفسهحتر  Foam  فقخثحم

Rolling  ل.(جليلموقه لحرةح ترلحرخ ارل حلااحالحرةت ا لرث لت شئ لحرمةب زلحرف
 فخوض البحث 

لحرةهاترل- لموقه  ل   ل حرب ث  لحر بل  لحركر فين لمقهفس ت لبين لح ا ئرر لالارر ليحت ل ح ق  هجث
  را رهلحركر  لحرب ث .جي رلحربكتلحرقمحةبررلحرخ ارلرث لت شئ لحرمةب زلحرف  ل

لحلااحال- لموقه  ل   ل حرب ث  لحر بل  لحركر فين لمقهفس ت لبين لح ا ئرر لالارر ليحت ل ح ق  هجث
  را رهلحركر  لحرب ث .جي رلحربكتلحرقمحةبررلحرةت ا لرث لت شئ لحرمةب زلحرف  ل
 بعض السرطمحات الهاردة فى البحث

لحرةا هطرل: Foam Roller الاسطهانة الخغهية لحرحلهة لمن لما هع لخفر  لحفسهحتي أتبهب
لحر ا ت.) لآلام ل   ليل لحرةح تر لزة اة لبي ت  لمن لجثنثة لرفب ب ل)34كوقخثم :ل38(

ل(68ل-53
هه لأ هثلطهحقل ةحة ه تل روهيحلأجاه الحركهدلحر اهبررلحر اهلررل:  Hold Relax (HR) لارتخرا ح

ثهحنلالثملأاحالجة لجالر لث بق لتهثلحر ههةلل80 يتلأاحالىط ررل ةتيثكرلىكم بررلرةثةل
حرةفح تههرلمههنلحرخميههللأ لحرةههثابلأث هه ال جهههالممةهجههرلحر اهه تل هه ل تههزلحلإط رههرل

ىكم برهرلمهزلحرثبه تلرةهثةللثهحنلالثملىاخ الحرةمةهجهرلحر اهلررلالثهملجةهللىط رهرل5رةثةل
ث ترههرلرخةهه اةلحرةههث لحركح هه لال فهههسل كهههنله هه كلزةهه اةل هه لحلإط رههرلخهه للهههج لل20

حرةح لهههرلحر ت ئرهههرلتقرمهههرلرلقثبهههرطلحلإت ك فههه ل ةةكهههنل  فيهههجلههههجحلحرفهههلهبلمهههزلحفهههقبثحلل
ل(ل387:80حلإط ررلحرث بقرلحلإكم بررل  لإط ررلحرث بقرلحرولبررل  لحرخسهةلحرخيحة.ل)

 اجخا ات البحث 

 مشهج البحث 

حرب ثي(ل  فقخثحملل-حرة تضلحرقمحةبيل  رقاةرملحرقمحةبيلرلكر  ل)لحر بليلحرب  تلحفقخثحمل
 لل يرالرة  فبقرلرسبر رلحربكتل  ككر  للاهثح رل  ح تر.اللممةهجرل محةبررل ح ثة

ل
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 مجتسع وعيشة البحث 

هللمسح حلألرمةب زلحرف  لمنلت ا لت شئ لح ملحخقر الجي رلحربكتل  رسحة رلحر ةثكرلمنلل
لحرقثاةب ل83 يرالرلةوقه لحرو  ل كةل)لل  ا لحلاجقة ج ل ةك  ظرلمسح ححر ل (لف رللرلةهفم
ل3033-3034) ل)م( لحر ي ر ل7 الغل مم لحر ل)( لحرة  م تل7ت شئينل  لات  ر لت شئينللاجححا )

ل لحلاك امر تلحرخ ار لرلبكتلمن لمسح ححر لةرر ل ثاةبلل ةك  ظر لحلاف فرر  م جل للحرةمةهجر
ل)لHold – Relax ةحة  تلحرة قححلرقةحة  تللبحت مض لحفسهحتر لث يل(Foam Rolling  فقخثحم
ل.حربكت

 (0ججول)
 02ن=  لجى ناشئى الجسباز الجدسيةتجانذ عيشة البحث في القياسات 

وحجة  الستغيخات م
 القياس

الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

 الالتها معامل  الهسيط  

 08220 072811 2822 072872 سم الطهل  0
 18702 72821 7821 72822 كجم الهزن  7
 18221 00821 1820 00820 سشة العسخ  0
 18222 2821 1822 2822 سشة العسخ التجريبى  2

(لأنلقرملم  م تلحلإرقهحالرلة  نردلحلاتثحاهمقحةرل يثلحربكتل  كاحل8نقاهلمنلجث لل)
ل(لمة لكشيحلىر لىجقثحرررل هزةزلجي رلحربكتل يل لالحرةق يححت2)±م لبينل

ل(7ججول)
 تجانذ عيشة البحث في القياسات البجنية لجى ناشئى الجسباز

 02ن=                                                                               
وحجة  الستغيخات م

 القياس
الستهسط 
 الحدابي

 الانحخاف
 السعياري 

 معامل الالتها  الهسيط

 18027 72811 0802 72802 سم اختبار رفع الجحع لأعمى الانبطاح- 0
 18202 00821 1822 00822 سم الجحع اماما من الهقهف ثشىاختبار - 7
 18012 0822 0802 0822 سم البخجل الأمامي- 0
 18202 0811 1802 0800 سم البخجل السهازي - 2
 18022 02801 0822 02800 سم الكهبخى اختبار - 2
 18022 02821 7822 02822 سم اختبار ممخة الكتفين  - 2

(لأنلقههرملم هه م تلحلإرقهههحالحرةق يههححتلحربثترههرل يههثلحربكههتل  كاههحلمهه ل3نقاهههلمههنلجههث لل)
 .ت(لمة لكشيحلىر لىجقثحرررل هزةزلجي رلحربكتل يل لالحرةق يحح2)±بينل
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 (0ججول )
 02تجانذ عيشة البحث في الستغيخات السهارية               ن=                     

وحدة  القُاساث م

 القُاش

المخىسط 

 الحسابٍ

الاوحراف 

 المعُارٌ

معامل  الىسُط

 الالخىاء

 –وةةسود دحرجةةت -هةةاف حىَسةةج  –دحرجةةت فيةُةةت  1

 ( د2وقىف عيً الُدَه )

 1685 1665 5615 1669 درجت

 56631 1655 5619 1654 درجت دورة هىائُت امامُت -امامُتشقيبت  2

 56257 1665 5635 1663 درجت جراود كار )عرضً + َمُه+َسار( 3

 56692 2655 5665 2665 درجت فيىكت 4

 56499 2655 5666 2611 درجت (Vالارحكاز عيً الُدَه ) 5

 56155 2615 5658 2618 درجت وقىف عيً الكخةُه 6

شةةةقيبت  –شةةةقيبت امامُةةةت  عيةةةً الُةةةدَه فةةةخ  برجةةةل  7

 امامُت عيً الُدَه

 56358 1665 5667 1668 درجت

 56145 1645 5662 1648 درجت رواود اوف 8

 56465 1665 5658 1669 درجت (2شقيبت فيةُت )باك داَف() 9

   زل كةلحرة ك  ل(ل2)±بينللحتكاحتلحربكترةق يححتللحلارقهحا(لأنلم  ملل2جث لل)لمنلاهقن
ل.جل ل م تدلحر ي رلنثللمة لحلاجقثحري

 وسائل جسع البيانات 
لأولًا الأجهدة والأدوات

لجت زلحرحفق ميقحلركر  لحرسهلل  روي قةقح. -

لميخحنلطب لركر  لحرهزنل  ركيلهلجححم. -
لان  مهميقحلركر  لحر هةلحر الرر. -

لشحةطلقر  لح لموسحة. -

لفم.ل830.00جا لمثاجرل -

ل(2)(ل3مح قل)لالاختبارات السدتخجمةا: يثان

 اختبارات الستغيخات البجنية -
لحرةح ترل

 (.383:80حخقب الا زلحرمجعلرجل لمنلحلاتبس ح.)ل

 (.378:80حخقب الث  لحرمجعلحم م  لمنلحره هس.)ل
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    lower limbلقياس  العاممة قيج البحث السجى الحخكي لمعزلاتاختبارات  -

 جله لحربحجللحرم ميلحخقب الFront splits(377ل-378:ل7)لل 

 ل  جله لحربحجللحرةهحزيلحخقب الside split(2(لمح قل)377ل-378:ل7)ل . 

 حخقب المح ترلحر ةهالحرف ح ل)حركهاح (لBridge-up test ل(ل.38:6)ل

 حخقب الملخرلحركقرفينل)  ر ا (ل shoulder-lift(858:35)ل

ل -( سشة:07الادا  السهارى لمجسمة السهارية لمسدتهى الدشى تحت )  تقييم مدتهى 

هيئههههههههرلحرقههههههههثاةدللأجاهههههههه المههههههههنلحرةككةههههههههينلمههههههههن ههههههههمل  يههههههههرملموههههههههقه لحلااحالجههههههههنلطحةههههههههقلرم ههههههههرل
لمقهفههههههههطلحخهههههههجل  ههههههههممككةهههههههيناللأاا ههههههههرلم حرك اهههههههلينلجلههههههه لا اةل ككههههههههرمل هههههههيلحرمةبهههههههه زل جهههههههثاه

ل(4)لحر ت ئرههههههههرلحر ظةهههههههه ل تههههههههة  ههههههههثل ههههههههجسلحرثاجههههههههرلحر لرهههههههه ل حرة خفاههههههههرل  لقينلحر فههههههههطحرههههههههثاج
مههههههنلخهههههه لل س  ههههههرل  يههههههرملرلمةلههههههرلحرةت اةههههههرلل(لمتهههههه احتلحرةكهتههههههرل8ركههههههللمتهههههه اةلبهح ههههههزل)ااجهههههه تل

ل(.4حراحالرةت احتلحرمةب زل يثلحربكتل)مح ق

 الجراسات الاستطلاعية 
 الجراسة الاستطلاعية الاولى 

 :البحث فيالسدتخجمة والسدتهي السهارى  للإختبارات البجنية السعاملات العمسية
  صجق التسايد: 

ركوهه بلاههثقلحلإخقبهه احتل حرة هه نردلرةق يههححتلحربكههتلحربثترههرل حرةوههقه لحرةتهه ا لرل ي ههرال
جةبه زللت شهئين(ل7   ملحرب  تلبقسبيقلهج لحلإخقب احتل حرة  نردلجلهيلحر ي هرلحلإفهقس اررلجهثاه )

ىكمههه الالارهههرلحرفهههح قلبهههينللمهههنلخههه للام87/8/3034لىرههه لم83/8/3034حرفقهههحةلمهههنلل هههيل يرهههالا
 (لحر  :ل3حرحار  لحرجل ل حرحار  لحرات ل دفقخثحملأخقب ا)ت(ال ة لههلمهتهل مث لل)

 

 

 

 

 

ل
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 (2ججول )
 لستغيخاتابعض  الخبيعي الأعمى والخبيعي الأدنى فيمعامل الرجق بين 

للقيج البحث والسدتهي السهارى السدتخجمة البجنية 
 (8 =)ن

 وحجة والسهارية  الإختبارات البجنية
 القياس

 قيسة الخبيع الأدنى الخبيع الأعمى
 ت

مدتهى 
 7ع 7م 0ع 0م الجلالة

 الستغيخات البجنية
 دال 0822 1800 77802 1822 00802 سم اختبار رفع الجحع لأعمى الانبطاح-
 دال 2802 1820 2822 1802 00822 سم الجحع اماما من الهقهفثشى اختبار -
 دال 0822 1802 0820 1802 0800 سم الأماميالبخجل -
 دال 2822 1802 0872 1800 7822 سم البخجل السهازي -
 دال 0822 1827 02822 1872 00802 سم اختبار الكهبخى -
 دال 2822 1802 70871 1800 02822 سم اختبار ممخة الكتفين  -

 الستغيخات السهارية
وةةةسود -هةةةاف حىَسةةةج  –دحرجةةةت فيةُةةةت 

 (د2وقىف عيً الُدَه ) –دحرجت 
 2669 درجت

5629 
 داد 3697 5674 1655

 داد 4697 5664 1664 5632 2617 درجت دورة هىائُت امامُت -شقيبت امامُت

 داد 3662 5615 1646 5615 2629 درجت جراود كار )عرضً + َمُه+َسار(

 داد 3648 5636 1639 5615 2625 درجت فيىكت

 داد 4644 5658 1685 5636 2622 درجت (Vالارحكاز عيً الُدَه )

 داد 3669 5634 1665 5628 2617 درجت وقىف عيً الكخةُه

 –شةةقيبت امامُةةت  عيةةً الُةةدَه فةةخ  برجةةل 

 شقيبت امامُت عيً الُدَه
 2664 درجت

5634 
 داد 4624 5617 1679

 داد 3622 5633 1685 5618 2619 درجت رواود اوف

 داد 4697 5652 1692 5633 2616 درجت (2شقيبت فيةُت )باك داَف()

 08222= 182قيسة ت الججولية عشج مدتهي * 

حرحار ههه لحرجلههه ل حرحار ههه لبهههينللراحرهههرلى اههه ئريحتل(ل جههههال هههح قل3نقاههههلمهههنلجهههث لل)
مةه للحرحار ه لحرجله ا راه رهلال يهثلحربكهتل حرةوهقهيلحرةته ا للحربثترهرلحرةق يهححت يل  ه للحرات ا

   ثا ت لجل لقر  لحرةق يححتل يثلحربكت.لنثللجل لاثقلحلإخقب احت
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  الثبات:
(ل7جهثاهمل)لغحرب  هتل هإجححالحرقسبيهقلحر للرلإخقبه احتلجلهيلحر ي هرلحرفهقس اررلحربه رل  م

مالثههملىجهه اةل سبيههقلحلإخقبهه احتلرلةههحةلحرث ترههرلل87/8/3034ت شههئ لجةبهه زل يرههال ههيلحرفقههحةلحرخم رههرل
لر لحلقسبيههههق فهههه اقلفههههقرلأكهههه ملبههههينلحرلم32/8/3034جلههههيليحتلحر ي ههههرل يرههههال ههههيلحرفقههههحةلحرخم رههههرل

ل(لحر ي:4 حرقسبيقلحرث تيل ة لههلمهتهل مث ل)

 (2ججول )
 الستغيخات البجنيةدلالة الفخوق بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني في مدتهى بعض 

 والسهارية لجى ناشئى الجسباز الفشى        

 2ن=       

 18277=  182قيسة ر الججولية عشج مدتهي * 

جةرزلل حرث تيل ي(ل جهالج  رلحا ب طلاحررلى ا ئر  لبينلحرقسبر ينلحر لل4نهتهلجث لل)
مةه لنههثلل(ال0.870:ل0.820)لحرةكوهههارلبهينل"ا" يههتل حح  هةلقرةهرلل حرةت اةهرلحلإخقبه احتلحربثترهر

لل.جل لثب تلحلإخقب احت

 البدوُت والمهارَتالإفخباراث 
 وحدة

 القُاش

معامل  الخطبُق الثاوٍ الخطبُق الأود

 الارحباط

مسخىي 

 2ع 2م 1ع 1م الدلالت

 المخغُراث البدوُت 

 داد 56987 5638 28.65 5621 27636 سم اختبار رفع الجحع لأعمى الانبطاح-

 داد 56947 5615 10.10 5617 11635 سم الجحع اماما من الهقهف eknاختبار -

 داد 56968 5635 3.75 5619 3671 سم البخجل الأمامي-

 داد 56945 5685 3.39 5625 3628 سم البخجل السهازي -

 داد 56938 5633 37.69 5617 36632 سم اختبار الكهبخى -

 داد 56948 5625 16.35 5638 18632 سم اختبار ممخة الكتفين  -

 المخغُراث المهارَت

وةةةةسود -هةةةةاف حىَسةةةةج  –دحرجةةةةت فيةُةةةةت 

 (د2وقىف عيً الُدَه ) –دحرجت 
 درجت

2615 5662 

 داد 56994 5617 2619

 داد 56938 5631 2622 5638 2618 درجت دورة هىائُت امامُت -شقيبت امامُت

 داد 56947 5619 2631 5631 2629 درجت جراود كار )عرضً + َمُه+َسار(

 داد 56935 5624 2669 5691 2664 درجت فيىكت

 داد 56947 5623 2629 5678 2616 درجت (Vالارحكاز عيً الُدَه )

 داد 56955 5628 2635 5681 2634 درجت وقىف عيً الكخةُه

 –شةةةقيبت امامُةةةت  عيةةةً الُةةةدَه فةةةخ  برجةةةل 

 شقيبت امامُت عيً الُدَه
 درجت

2655 5669 

 داد 56946 5633 2611

 داد 56928 5627 2635 5657 2611 درجت رواود اوف

 داد 56927 5618 2629 5688 2655 درجت (2شقيبت فيةُت )باك داَف()
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 الجراسة الاستطلاعية الثانية:
ل لحجححاحه  ل م لمن لحرفقح  لمنللم36/8/3034خ ل ل  ثة ل حخقب ا لحرقثاةب لمك ن ل متيخ بتثس

ل.حرةو جثننحربحت مضلحرقثاةبيلحرة قححلال  ثاةبل
 (5)مح قرابعاً البخنامج التجريبي السقتخح 

 هجف البخنامج 1-
ل يثلحربكت(.لحرةت احت كوينلحرةث لحركح يلرلةف اللحر  ملرل)حرةشح رل يل-
ل.حلااحالحرةت ا لرلةت احتل يثلحرثااحفر كوينلموقه ل-

ل(Foam Rollingباستخجام اسطهانة ) Hold – Relaxاسذ وضع بخنامج تسخيشات 2-
لر ا ت. ححلا ة الرقتيئرلحرموملرخة اةلحرث زلحر لبيل حرق فدل-

Stretching is a critical part of the Warm up , but Stretching is not the Warm 
Up”"ل

لا  ئق.ل80-4حلا ة الككهنلمنل
ل  ظرملحرق فدلحث  الحلاط ررل حلاتكب  .-
لل ا تلحر  ملرل حرةا اة.رقحكليحرشثةل:لحث ينلمنلحلاتكب  لحلانخ م-

ل لمن لحرولبرر( لحلاط رر ل) لحلا ل للث تررل84-6حلاتكب   لحر  ملر  agonistsرل ا ت
muscles.ل

حرتكب  لحرنخ ميقحكلرل ا تلحرةا اةantagonists muscles لث ترر.ل84-6منلل
 لحركمم:-

 ممةهج ت.ل4-3حرقةحةنلمنل 
 2-4ل كححالرلقةحةن.ل
 2مححتلحفبهار  .ل 
 ثهحتي.ل4بينلحرقكححاحتلحرحح رل 
 (ل لاح ر ل ةحةنل30حركث  ر لبينل ل لم  لث ترر )PNFلبينل لل ةحةنل لحرحح ر ل قحة ا

 (.86()85()34ف جرل)ل25,37
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 التقديم الدمشى لبخنامج البحث3-
  ثحتل ثاةبررلحفبهار  لال  مل ثاةبلل(2بهح زل)لحف برزل(7 مل كثنثلمثةل سبيقلحربحت مضل)

ل  ثل وملحرخمنل  لا ي:لمو ا(ل8-7منلحرو جرل)لجي رلحربكت
 (2ججول )
 مبخنامج لالتقديم الدمشى 

 محتويبث الوحدة السمن عينت البحث

 نبشئي الجمببز الفني

 ق01
 احمبء

ببستخدام اسطوانت  Hold – Relaxالبرنبمج المقترح رينبث 

(Foam Rolling) تهدئت مهبرى لتدريببث 

 ق13

 ق15

 ق5

  تشفيح التجخبة الأساسية خطهات

 : القياس القبمي  
لحرب  تل  لحركر  لحر بل  م للةق يححتلرل  جححا لحربكتلمنلت شئ لحرمةب زلحربكتل يث ر ي ر

ل.لم3/3/3034-8حرف  ل
 التجخبة الأساسية : 

لب لحرب  ت ل  م ل ةحة  ت لحرة قحح لحربحت مض لحفسهحترللHold – Relaxقسبيق   فقخثحم
(Foam Rolling)لل لحربكت لحرفقحةر ي ر لخ ل لل يرا لنهم لنهمللم2/3/3034من حر 

ل7جل لمث ل)لم80/3/3034 ل)أ( لبهح ز ل)2ف برز ل ثاة لبخمن ل  ثحتل ثاةبلحفبهار   (ل50(
لاقر رلرله ثةلحرهح ثة.

 :القياس البعجي 
-88ل يرالخ للحرفقحةلمنلنهمحربكتل يثللةق يححتلرل  جححالحركر  لحرب ث  ملحرب  تل 

لحرةت اةررلةث لحركح يل موقه لحلااحاللم83/3/3034 رث لت شئ لحرمةب زللحرةت ا لرلمةلر
لجي رلحربكتلحرقمحةبرر.

ل:السعالجة الاحرائية 
حربر ت تلح ا ئر  ل  فقخثحملحلا ا الحر   امقيح لرة  فبقرلركمملجي رلحربكتل ه ل ملم  رمرل
لك لا ي:ل
لم  مللحلارقهحال-ا لحلاتكححسلحرةعر ل–حرهفرطلل–لحرةقهفطلحركو بي

.لم  مللحلاا ب طل سحة رلفيبحم نلركو بلحرثب ت
لالاررلحرفح قل)ت(لحرمث رررحخقب ال
لم ثللحرقكون
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 عخض ومشاقذة الشتائج:
 أولا: عخض الشتائج: 

 (2ججول )
 القبمي والبعجي في مدتهى بعض الستغيخات البجنية  ندلالة الفخوق بين القياسيي

 لجى ناشئى الجسباز الفشى 
 01ن=                         

 وحجة الإختبارات البجنية  
 القياس

الفخوق بين  القياس البعجي القياس القبمي
 الستهسطين

ندبة 
 التحدن 

قيسة 
 )ت(

مدتهى 
 7ع 7م 0ع 0م الجلالة

 دال 5.98 70802 2807 1822 00872 0802 72802 سم اختبار رفع الجحع لأعمى الانبطاح-
الجحع اماما من  ثشىاختبار -

 دال 4.69 00822 2820 1827 02821 1822 00822 سم الهقهف

 دال 5.28 22827 0822 1802 7810 0802 0822 سم البخجل الأمامي-
 دال 5.69 21802 0822 1827 0822 1802 0800 سم البخجل السهازي -
 دال 4.44 00872 00822 1872 70822 0822 02800 سم اختبار الكهبخى -
 دال 6.39 72820 2812 1802 07827 7822 02822 سم اختبار ممخة الكتفين  -

ل8.685ل=(ل0.04*لقرةرل)ت(لحرمث رررلج ثلموقه لحرثلاررل)

(ل جهال ح قليحتلالاررلى ا ئررلبينلمقهفس تلحركر ف تلحر بلررل6نقاهلمنلجث للا مل)
ل لموقه ل   لحرةق يححتلحربثترر ل ي ل حرب ثكر لب  شئ  ل)ت(لحرمةب زحرخ ار ل يتلج اتلقرةر ا

ل لبين لم  لموقه لحرثلاررلل(4.87حر لل3.33)حرةكوهار لج ث لحرةكوهار ل)ت( لقرةر لمن لحكبح  ه 
 (ل را رهلحركر  لحرب ثي.0.04)

 
 (0شكل )

 دلالة الفخوق بين القياسيين القبمي والبعجي في مدتهى بعض الستغيخات البجنية
 لجى ناشئى الجسباز الفشى

0

10

20

30

40

اختبار رفع الجذع -
 لأعلى الانبطاح

اختبار ثنى الجذع -
 اماما من الوقوف

 اختبار ملخة الكتفٌن  - اختبار الكوبرى- البرجل الموازي- البرجل الأمامً-

 المتغٌرات البدنٌة

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
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 (2ججول )
 دلالة الفخوق بين القياس القبمي والبعجي في مدتهى بعض الستغيخات السهارية

 لجى ناشئى  الجسباز الفشي 

 01ن= 

 وحجة   السهاريةالإختبارات 
 القياس

الفخوق بين  القياس البعجي القياس القبمي
 الستهسطين

ندبة 
 التحدن

قيسة 
 )ت(

مدتهى 
 7ع 7م 0ع 0م الجلالة

-هاف حىَسج  –دحرجت فيةُت 

وقىف عيً الُدَه  –وسود دحرجت 

 (د2)

 5615 1669 درجت
2802 1802 7822 22802 2822 

 دال

 دال 2872 22802 7822 1870 2807 5619 1654 درجت دورة هىائُت امامُت -شقيبت امامُت
 دال 2822 21820 7822 1800 2802 5635 1663 درجت جراود كار )عرضً + َمُه+َسار(

 دال 2822 02871 0822 1820 2877 5665 2665 درجت فيىكت
 دال 2802 20820 7872 1802 2802 5666 2611 درجت (Vالارحكاز عيً الُدَه )
 دال 2822 22821 7820 1870 2820 5658 2618 درجت وقىف عيً الكخةُه

شقيبت امامُت  عيً الُدَه فخ  

 شقيبت امامُت عيً الُدَه –برجل 
 دال 2802 22871 7802 1802 2817 5667 1668 درجت

 دال 2822 22870 7802 1800 2802 5662 1648 درجت رواود اوف
 دال 2822 22822 7820 1820 2877 5658 1668 درجت (2شقيبت فيةُت )باك داَف()

 08222( = 1812* قيسة )ت( الججولية عشج مدتهى الجلالة )
(ل جهال ح قليحتلالاررلى ا ئررلبينلمقهفس تلحركر ف تلحر بلررل7نقاهلمنلجث للا مل)

ال يتلج اتلقرةرللحركح  تلحلااترر حرب ثكرل يلموقه ل   لحرةق يححتلحرةت اةرلجل لجت زل
 ه لحكبحلمنلقرةرل)ت(لحرةكوهارلج ثلموقه لحرثلاررلل(4.53حر لل3.38))ت(لحرةكوهارلم لبينل

 (ل را رهلحركر  لحرب ثي.0.04)

 
لالاررلحرفح قلبينلحركر  لحر بليل حرب ثيل يلموقه ل   لحرةق يححتلحرةت اةر (3شكلل)

لرث لت شئ للحرمةب زلحرف ي

0

2

4

6

 (2()باك داٌف)شقلبة خلفٌة  رواند اوف شقلبة امامٌة على الٌدٌن –شقلبة امامٌة  على الٌدٌن فتح برجل  وقوف على الكتفٌن (V)الارتكاز على الٌدٌن  فلنكة (ٌسار+ٌمٌن+ عرضى )جراند كار  دورة هوائٌة امامٌة -شقلبة امامٌة ث(2)وقوف على الٌدٌن  –نزول دحرجة -هاف توٌست  –دحرجة خلفٌة 

 المتغٌرات المهارٌة

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
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 ثانيا: مشاقذة الشتائج 

(ل جهال ح قليحتلالاررلى ا ئررلبينلمقهفس تلحركر ف تلحر بلررل6نقاهلمنلجث للا مل)
ل لموقه ل   لحرةق يححتلحربثترر ل ي ل حرب ثكر لحرمةب زحرخ ار ل)ت(لب  شئ  ل يتلج اتلقرةر ا

ل لبين لم  لموقه لحرثلاررلل(4.87حر لل3.33)حرةكوهار لج ث لحرةكوهار ل)ت( لقرةر لمن لحكبح  ه 
 ل(ل را رهلحركر  لحرب ثي.0.04)

ل لحرب  ت لل ة خ  لحر  لأيرا ل ةحة  ت لحرقثاةب لحفسهحترلHold – Relaxن    فقخثحم
(Foam Rolling)نلررلحلاثحلحلإكم بيل يلزة اةلحرةث لحركح يلرلةف اللحر  ملرلرل ا تلل  

ل يل لحرةت اةرحرةشقح ر لحرةت ا لرلمةلر لحرةث لحركح يلرلةف اللحر  ملرللموقه لحلااحا  يلزة اة
لل-حرظتحل-)حركقف لحاحا ل ي لحرةشقح ر لرل ا ت لحرةت ا لحركه ( لحرثحرررللحلااحا لحر الر  ه 

ل حرخ اجرر للanterior/posterior deltoidsلحلام مرر ل حرظتحةرا لحراثاةر ل حر الر
pectoral/latissimusلحرظتح ل  لحربسن لجا ت ل  اللabdominals/spinal erectors ا

ل حرخلفرر لحرم مرر لحرفخج للquadriceps/hamstring  جالر لحلاتكب  لبينلا ل ب ال لحن  يت
ل.يلرلةف الحر ا تلحرةكح رل حرةا اةلناا لحر ل كونلحرةث لحركح 

لحرب  ت لل ة خ  ليرا لحرقكون ل ثاةب ت لربحت مض لحرميث لرلقخسرط لHold – Relax ةحة  ت
ل) لحفسهحتر لFoam Rolling  فقخثحم ل دفلهبلجلةيلم  فبلرلةح لرل( لحرقثاةبرر     ينلحر ة ل

 مخالائرويل يل سهةحلحر ثاحتلأفسهحترلحرفهملحرو ررل حرقثاةبررلر ي رلحربكتل  ر لحفقخثحمل ثاةب تل
لب  شئ لحرمةب زلحرف  .حربثتررلحرخ ارل

لن ب يالحترل( م7112) ,Dara Torres ديار تهرس ةح ل لك ةللحر ظ مل كلل ة  ج ثم 
ل شكللأخحل لأ  لمةكنا ل د للجتث لحر ه ل شكللمقو  يل  تق جلح ا ل هة لهيل هزةز   نلحر قرمر

ل(20:33)حركح رر. هزةزلحر ه لجل لمف اللحرولولرل

ل يحرةح ترلكةكنلرت لأنل و جثل ةحة  تللىنWhitehead, (7110( )72 ) والتخدل  شيح
 اثحلبث اه لجل ل دخحللحرقيل لالحر يهبلحركح يهرلحرف يا اكرهلحر ثنثلمنلأخس ال جيهبلحراحال

حرةب ررلجل للحرةح ترلحر الررلر هقةه ملببهححمضل  فر  هجحلك قبحلفبب للج ما هبهطلحرةوقه ل شكلل
ل(34:22).حرفدلحر ةلرر
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رشاد رائج حامج , مشتهى  م(,7177,احسج عبج السشعم ) م(7177أحسج الحبذي ) ةا ثل
 أكا ل يللرت ل دثيحلىكم بيلجل لحرةح ترلFoam Rollingأفسهحترلحرفهمللأنم( 7102مخمف )

ل(4:5()83:3()5:8) كوينلحراحالحرحة تي.
ل لحرفهمللأنلAndrew Jones, et al. (7102)أنجرو جهند وآخخون  ةشيح أفسهحتر

Foam Rollingطهلللاجق  اهمل  ثا ت لجليلزة اةلتش ط  لش ئ   لكوقخثمرلمثاايلحر هةلأابكةلل
ل ل مز لحرا م. لحر ورض ل ي لحرةهجهاة لحرلرفرر لحلارقا   ت ل  ا لمنلليرااحر ا ت لحر ليل ه  ك

ل(84:88)حر ك ثلحرقيل بكتل يل دثيححتلا حجرلحرحلهةلجل لحراحالحرحة تي.
 Haven, et هافانالNeiva,(7102)(07)  نيفال  قفقلتق ئضلحرثاحفرلمزلااحفرل  لمنل

al. (7170 )(72)ال يلأنل(2)م( 7170راوية محمد مرباح)ال(7( )م7102)احسج الذبخاوي ال
ل.حرةق يححتلحربثترر يل كوينلاثحلىكم بر ل لحرفهمل حفقخثحمل ةحة  تلحلاط ررحاحةل ثاةب تل

الHealey, et al. (7100( )01) هيمي وآخخون   قفقلتق ئضلحرثاحفرلمزلااحفرل  لمنل
أنجرو لDaniel Junker, Thomas Stöggl (7102( )72)لدانيل جيشكخ وتهماس ستهجل

لAndrew Jones, et al. (7102( )02)جهند وآخخون  لدانيل جيشكخ وتهماس ستهجلا
Daniel Junker, Thomas Stöggl (7102( )72 )أفسهحترلحرفهملل يلأنل ثاةبFoam 

Rollingلحرخ ارل سبر رلحراحالحرةة ا .لحربثتررلك ةللجل ل كوينلحر ثاحتل
 قه فلجل لجثةلجهحمللكد يلمنلبي ت للت شئ لحرمةب زأنلحرلر  رلحربثتررلرث ل ةح لحرب  تل

حرةح تهههرلجلههه لحرهههحلملمهههنلأهةيقتههه ل  ر وهههبرلربههه  يلحر هحمهههللحرخهههح ال  قسلهههبل هههللاة تهههرلموهههقهة تل
مخقلفرلمنلمكهت تلحرلر  رلحربثتررال  ثلكوبقلمكهت  لمكهنلأخحلمنل يتل ح يبلأهةيقرل  ر وبرلرتج ل

حر ههةلحر اهلررل حرةح تهرل شهكللأف فهيال ركهنلحرحة تهرال  له لفهبيللحرةثه لل قسلهبلاة تهرلحرمةبه زل
كمبلحلاهقة ملأكا  لبقثاةب تلحرقهحزنل حرقيل و جثلجل ل سهالحر هةلحر الررال منله  ل بهحزلأهةرهرل
 هحزنلحربححمضلحرقثاةبررلمنل يتلحلاهقة مل مةرزلمكهت تلحرلر  هرلحربثترهرلمهزلحرقح يهخلجله لحرةكهته تل

لحرةح بسرلب هعلحرحة تر.
هحعل ةحة ه تلحرةح تهرل حلإط رهرل  هللتههعلرهرل هحئهثل مخحكه ال ركهنللاكةكهنلحر ههلل ههدنل  ق هثالأته

ه  كلتهعلمكثالررلحر الررلجل لتهعلآخحال يتلكمبلحخقر التهعلحرقةحةنل يلتهالحرتثسلحرةححال
(لأ لPNFمثللحلإط ررل  رقوهتيللحر اهبيلحر اهليل)ل ككر رال ةث  ل وقخثمل ةحة  تلحلإط ررلحرث بقر

لالكفاههههللل(لرقكوههههينلحرةح تههههرل شههههكللاحئههههمل مههههزليرههههاPassive Stretching رههههرلحروههههلبررل)حلإط
حفههقخثحمتمل ههيلحلإ ةههه الأ لحرقكاههيحلرله هههثةلحرقثاةبرههرال هههيل ههينلأنل ةحة ههه تلحلإط رههرلحرثن  مركرهههرل
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(Dynamic Stretchingل ثل كهنلأ الل يلبثحكرلحره ثةلحرقثاةبررل يتل و جثلجل ل ث قلحرهثمل)
 (88:ل3.ل)رقكوينلحرهحجبلحرةت ا للتلحرةش ا رل يلحراحا م  لحر ا 

 Hold ةحة  تلنلحاحالأل م(3030أ ةثلفةيحلحرمة لاا رهلمو هال حج:ل) هجحلم لنا ث ل
– Relaxلل لحركح   لحرةث  لمن لنخةث ل ح ثة لمحة لبقكححا لحفبهابٌ  لمح ين لح  رلةفالللROMمحة

ل(53:4.)ااج تل8حر ل2رل ا تلحرةشقح رل  لحرقةحةنلمنل

 هجثل ح قليحتلالاررلح ا ئررل اجرالككهنل ثل ك قلحرفح لحلا لل حرج لن صلجل لحترل
ل لحرخ ار لحر بل ل حرب ث ل  لموقه لحرةهاتر للبينلمقهفس تلحركر فين لحرقمحةبرر رث لرلةمةهجر

ل.ت شئ لحرمةب زلحرف  ل را رهلحركر  لحرب ث 

(ل جهال ح قليحتلالاررلى ا ئررلبينلمقهفس تلحركر ف تلحر بلررل7نقاهلمنلجث للا مل)
ال يتلج اتلقرةرللحركح  تلحلااترر حرب ثكرل يلموقه ل   لحرةق يححتلحرةت اةرلجل لجت زل

 ه لحكبحلمنلقرةرل)ت(لحرةكوهارلج ثلموقه لحرثلاررلل(4.53حر لل3.38))ت(لحرةكوهارلم لبينل
 ل(ل را رهلحركر  لحرب ثي.0.04)

لحفسهحترلHold – Relaxيرالحر لحربحت مضلحرة قححل ةحة  تللة خ لحرب  ت ل    فقخثحم
(Foam Rolling)ل كونأ لحر  لحا  ل ا رق ري لرلةف ال لحركح ي لحرةث  ل كون لحر  لمح ترلا 

ل ل كون لجةلةلجل  لحرق  لحربكت ل يث لحرةت اة ل   لحرة  بلر ل  لحرةش ا ر لحلااحالحر ا ت موقه 
ل.حرةت ا ل

أنلحر م حل يلأاحالأيلمت اةلككق جلىر ل  ةررل( م7110)محمد ابخاهيم شحاته  هجحلم لنا ث ل
ل(6:83)مكهت تلبثتررل وتمل يلأاحئت ل اهاةلمث ررر.

ل لىررر ل هال لم  منلأنل م(ل3087)لنجلا  البجرى ل(م3030)لمحمد الحبذى ةقفقليرالمز
لحرةت اةل حركاهللجل ل تق ئضلمثةحةال يتلىتت لحرقثاةبلجل لحرةت اةل  ث للالككفيلرقكوينلهج 
لل(53:84()53:82) م تبل  ةررلحرةت اةللابثلمنل  ةررلحر ثاحتلحركح ررلحرخ ارل  رةت اةلتفوت .

رث لت شئ لحرمةب زلحرف  ل ة خ لحرب  تلحرف اقل يلتوبل كونلموقه لحراحالحرةت ايل
تةنلحربحت مضلل(Foam Roller)ىر ل دثيحلحفقخثحملحلافسهحترلحرحلهةرللممةهجرلحربكتلحرقمحةبرر

 Foam)  كثنثح لخ للحلإ ة اال يتل و جثلحلافسهحترلحرحلهةرللجي رلحربكتحرقثاةبيلحرةقبزلمزل

Roller)لل ل حر   اجل  لحر الرر لحرتومر لمح تر لل كوين لخ ل لحرمن لجل لحرا ط ةب شح
حرةكةلل  ركومينل حر   احلحر جحئررلتكهه ال  لإت  رلىر لل حرجيلكوتمل يل ث قلحرثملحر ا ت
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  شرطل  كفيخلحرمت زلحر ابيلمة لنخةثلمنل ف ا رل يل م يثلحررر سلحر الررلحراكركرللإتق جل
لأكثحلج هخةرللإتم زلمت ملحره ثةلحرقثاةبررل كف اة.لحر  شئ حر هةلحر زمرلرلأاحاال ا رق ريلكابهل
ل هاللىرر ( م7107) Whitehead, et alواي شيشج لين وآخخون رل ة اثليرالم 

 حرقيل    رةل دثيحلح قححنلحرقثررالللاجب لحرةوقهة تلحر لر منلخ للااحفرلمش بترلأجحةةلجل ل
  فقخثحملحلافسهحترلحرحلهةرلمزل ةحة  تلحرةح ترلحرثن  مركررلخ للحلإ ة اال يتلأظتحتلحر ي رل
لحر ا تل ل مس طرر لرلةف ال لحركح ي لحرةث  ل ي لملكهى ل كون لحرثاحفر لرتج  لخا ة حرقي

ل(737ل-330:ل22 حر   ال  كونل يلموقه لحرحش  رل حر فخلحر ةهاي.ل)
لحرب  ت لحرحلهةرل ةح  لحلافسهحتر ل  فقخثحم لحرقثاةبي لحربحت مض  ثلل(Foam Roller)ل دن

حرمةب زالمة لنا ثللر  شئ أفتمل شكلل بيحل يل كوينلمح ترل  هةلحرسحسلحروفليل حراحالحرةت ايل
    ريقرل داحةل ثاةبررله مرل يل  خةخلحر ثاحتلحربثتررلرلأ ححالحرحة تيين.

   فقخثحملحفسهحترلHold – Relaxيرالحر لحنلحفقخثحملحفلهبلاة  تلل ة خ لحرب  ت
(Foam Rolling)ل ل( لحرةا اة لرل ا ت ل كون لحر  لحر  ملرللحا  لرلةف ال لحركح ي حرةث 

ل لحرةت اة لحاحا ل ي لحرقهجررل حرةشقح ر لحر  لحت  ر لرلةوقكب تلحركورر لحرةكح ر لحر هة كجرال سها
 اج الككهنل ثل ك قلحرفح لحرث ت ل حرج للحلااحالحرةت ا له ل ا رق ريل كونلموقحرث يقلرلكح رلال
ل لحتر ل  لن صلجل  ل حرب ث  لحر بل  لحركر فين لمقهفس ت لبين لح ا ئرر لالارر ليحت ل ح ق  هجث

ل.موقه لحلااحالحرةت ا لرث لت شئ لحرمةب زلحرف  ل را رهلحركر  لحرب ث 

 هجثل ح قليحتلالاررلح ا ئررل حرث ت ل حرج لن صلجل لحتر اجرالككهنل ثل ك قلحرفح ل
ل لحرةت ا  لحلااحا لموقه  ل   ل حرب ث  لحر بل  لحركر فين لمقهفس ت للبين لحرقمحةبرر رث لرلةمةهجر

 لت شئ لحرمةب زلحرف  ل را رهلحركر  لحرب ث .

 

 

 

 

 

ل
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 الاستشتاجات 

ل يلتهالحجححاحتلحربكتل  ث الحر ي رل حرقكليللحلإ ا ئيل ملحرقهاللحر ل

 Foam)   فقخثحملحفسهحترلHold – Relax ةحة  تلحرة قححل  فقخثحمللحربحت مضلحرقثاةبل .8
Rolling)ل يثلحربكت.لحلااحالحرةت ا للةف اللحر  ملرل يلحرةث لحركح  لرحا لحر لزة اةلل

 Foam)   فقخثحملحفسهحترلHold – Relax ةحة  تلحرة قححل  فقخثحمللحربحت مضلحرقثاةبل .3
Rolling)كوينلموقه لحلااحالحرةت ا لرث لحرمةلرلحركح ررلرث لت شئ لحرمةب زلحا لحر لل 

 حرف  .

 التهصيات: 

لحفقخثحملحربحت مضلحرة قححلرخة اةلحرةث لحركح يلرلةف اللحر  ملرل يلمت احتلحرمةب ز. .8

لحفقخثحملحربحت مضلحرة قححلرقكوينلموقه لحاحالحرةت احتل يلحرمةب زلجل ل   يلحلاجتخة. .3

لمش بترلجل لحرفحقلحرثاحفررلحلاخح ل حف ريبلحخح لرلإط رر.حجححالااحف تل .2

لحرلر  رل .3 لموقه  ل رح ز لحركح ي لحرةث  لرقكوين ل حرةح تر لحلاط رر ل ثاةب لببحت مض حلاهقة م
لحربثتررل حرةت اةر.

 ل
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 قائمة المراجع:

 المراجع العربية: -أولا

ل)-8 لحركبشي لحرويث ل  رة   م تل3033أ ةث لحلإط رر ل ثاةب ت ل دثيح لم( ل   ل-)كي لجل  ه اح(
ملز فلجل لحرظتحلال كتلجلة ل800 حرةوقهيلحرح ةيلروب  رل حرةق يححتلحربثترر

لم شهاالمملرلجلهملحرحة تبرال لررلحرقحاررلحرحة تررالج م رلب ت .

 دثيحل ةحة  تلحرةح ترلحرولبررلجل ل   ثلحرةح ترلرلةث لحركح يلل(:3088)لحرشبحح يللمحمدلح ةث-3
لحرمو لمف ال لرب   لفب  ر لر  شئ ل حرح ةي لحرةت ا  ل حرةوقهي لاثاال40م م

ل) ل)حر ثا ل حرحة ترا لحربثترر لرلقحارر لحر لةرر لحرحة تررل83حرةملر لحرقحارر ل لرر (ا
لرلب  تالج م رلحلإفك ثاةر.

أف ريبلمقسهاةل  ل ثاةبلحرمةب زل  فقخثحملحر ةللحر ال للم(3080)ح ةثلحرت ا لنهففل:-2
لحر  هحة.حلاف ف لالاحالحرفكحلحر حا لال

لحرة  م:)-3 لمحمدلجبث لحرحلهةر م(3033ح ةث لحلافسهحتر ل  فقخثحم ل ثاةبي لبحت مض  Foam  دثيح
Rollerلحرسحسلحروفلي لحرةت ايلر  شئ تلحرمةب ز جل لمح ترل  هة ل كتل حراحا ا

لم شها لرلب ينالجلة  لحرحة ترر لحرقحارر ل لرر لحرحة تررا لحرقسبركرر لحر لهم لمملر ا
لج م رلمسح ح.

  جلررلىفقخثحملحرقةحة  تل  را حتل ا  ل م(3030ح ةثلفةيحلحرمة لاا رهلمو هال حج:ل)-4
مت احتلحرمةب زلحرف فررل يلجةلرلحر ح لحرحة تيلرق ةررلموقهيلحراحالحربثتيل

ال كتلجلة لم شهاالمملرل سبر  تلجلهملاررلحرحة ترر حرةت ايلرس بل لررلحرقحل
لحرحة تررال لررلحرقحاررلحرحة تررالج م رلحلافك ثاةر.

لمخلفل)-5 لم قت  لا ل  مث لاحئث لحركح  ل3087اش ا لحرةث  ل   لا ر ا لحرفهم ل ةحة  ت ل  ثيح م(
ل ل  ةح لرل و ا لحر ا ت لحر لة لل24-20رةس طرر لحرةا ةح لم شهاا ل كت ف را

لم.3087ر الحر ححقاحرث ر لالا  
(للFoam Rolling دثيحل ثاةب تلحرةح ترل  فقخثحملحفسهحترل)لم(ل3032)اح ةرلمحمدلماب ح -6

لحرق د لت شئي لرثي لحرةت اي ل حرةوقهي لحرةف ال لمح تر لجلة لجلي ل كت ا
لم شهاامملرلحفيهطلر لهمل   هنلحرحة تررال لررلحرقحاررلحرحة ترراج م رلحفيهط.

ل-7 ل)لا بحجةح  ل)كي3086 ةخة ل  رة   م ت لحرةح تر ل ثاةب ت ل دثيح ل   ل-(: لجل  ه اح(
لجلهمل لمملر لحرور ا لر جبي لحرةح بر لحرةت احت لأاحا ل موقه  لحربثترر حرةق يححت

للررلحرقحاررلحرحة تررالج م رلحرة ر . لحرحة ترا
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حرقثاةبلحرهظرفيل يلحرةم للحرحة تيل) ثاةبلحرفش (الاحالحرفكحلل(:3038 ةخةل)لا بحجةح ل-8
 حر حايالحر  هحة.

ل)-80 ل كح لحركلرم لجبث ل  ل3033ج  لا ر ض لحرفهم ل  فقخثحم لحرخ ار لحرةح تر ل ةحة  ت ل  ثيح )
لحركحة لروب    لحرح ة  ل حرةوقه  لحربثترر لحرةق يححت ل    لجلة ل سهةح ل كت ا

لحرحة تررال لررلحرقحاررلحرحة تررالج م رلحفيهط.م شهاالمملرلحفيهطلر لهمل   هنل
ل)لكحةوقه ح-88 ل3003تهاةد لحرقثاةبا لمحشث لاحالل ة اةن(: لحر ر ا لحرسب ر ل حرلر  را حرةح تر

 حرف ا قلرل شحل حرقهزةزالحر  هحة.
 . ثاةبلحرمةب زلحرة  احلالاحالحرفكحلحر حا لالحر  هحةلم(3002)محمدلحبححلرملشك  ر:-83
 Foamم(ل دثيحل ثاةب تلمح خلحرمومل ةا  برلأفسهحترلحرفهمل3030محمدلحرويثلحركبش ل)-82

Rollerلحرح ةيلل ل حرةوقهي لحرث احن لأاحا ل موقه  لحربثترر لحرةق يححت ل    جل 
ل لفب  ر لحرقحاررل800ر  شئي ل   هن لجلهم لمملر لم شهاا لجلة  ل كت ل ححشرا م

ل.حرحة تررال لررلحرقحاررلحرحة تررالج م رلب ت 

ل)-83 للحةبل ةها  لحتق جل3005ت اكر لحرمةب ز لمنلتته ل اة ترر لم قح ر لحفقحح رمرر لب  ا :)
ل.جلة لم شهاال لررلحرقحاررلحرحة تررلج م رلط س 

(ل ةا  برلKi-Haraم(ل  ثيحل ثاةب تلحرةح ترل  رة   م تل)3087تم الحربثا لتهالحرثننل)-84
ل) لحرفهم لجل ل   لFoam Rollerحفسهحتر ل حرةوقه لحرح ة ل( حرةق يححتلحربثترر
مل هحجخال كتلجلة لم شهاامملرلفهه جلر لهمل   هنلحرقحاررل800رةو   رلجث ل

لحرحة تررل حربثترر.ل لررلحرقحاررلحرحة تررالج م رلفهه ج.
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