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  أداء خًهح انكزج في اندًثاس الإيماػي
 

 ثُاء حظٍ ػثذ انزحًٍ انثزيأ و.د. 

 ٓذسط ثوغْ اُزٔش٣٘بد ٝاُغٔجبص ٝاُزؼج٤ش اُؾش٢ً

 ٤ًِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ

 عبٓؼخ ث٢٘ ع٣ٞق

 ٔيشكهح انثحث:انًمذيح 

ُْ ٣أد ٖٓ كشاؽ ٝلا ػٖ  الأخ٤شح ا٥ٝٗخك٢  أُخزِلخاُزطٞس اٌُج٤ش اُز١ شٜذرٚ الأُؼبة ٝاُش٣بػبد ٓٔب لا شي ك٤ٚ إ 

ؽش٣ن اُظذكخ ٝئٗٔب عبء ٤ُزٞط ًَ اُغٜٞد اُؼ٤ِٔخ ٝا٤ُٔذا٤ٗخ اُز٢ ؽشأد ػ٠ِ رِي الأُؼبة ٝاُش٣بػبد ثلؼَ ٓب رٞطِذ ئ٤ُٚ 

 اُغٔجبص الإ٣وبػ٢ٝالاعزٔبػ٤خ اُز٢ رأخز ٜٓ٘ب اُش٣بػخ ًَ ٓب ٖٓ شأٗٚ إٔ ٣ل٤ذٛب ك٢ عج٤َ اُزطٞس. ٝ اُؼِّٞ اُطج٤خ ٝاُظؾ٤خ

ًزُي  أُغزخذٓخلأدٝاد ٝا اُغٔب٤ُخطج٤ؼخ الأداء ٤ُغذ ثٔ٘أٟ ػٖ ٛزا اُزطٞس ؽ٤ش رؼذ ٖٓ أًضش الاُؼبة اُلشد٣خ عٔبلا ٗظشا ُ

 ًٜٞٗب س٣بػخ أُٝٔج٤خ. ئ٠ُثبلإػبكخ  أُٞع٤و٠،ٓظبؽجخ 

اثزٌبس  اُغٔجبص الإ٣وبػ٢إ  Hutchinson, et al. (7991)ْٔيرشَٕظٌٕ ٔاخزٌٔ  (7991)نيهى سْزاٌ ٝرشٟ 

اُلبئوخ  الأداء ٝهذساد اُغغُْزؼجش ػٖ عٔبٍ  أُٞع٤و٤خ أُظبؽجخٓغ  ٤ٚبٗغ٤بثث رإدٟٝئثذاع عٔب٢ُ ُؾشًبد عغ٤ٔخ ٓزشاثطخ 

ٓؾذدح رز٤ٔض ثبلإثذاع اُؾش٢ً اُغٔب٢ُ، اُز١ ٣ؼزٔذ ػ٢ِ أُضط ث٤ٖ اُوذساد اُغغ٤ٔخ ٝالأؽبع٤ظ عظ ػ٤ِٔخ رشث٣ٞخ ٝكوبً لأ

اُذاخ٤ِخ ٝلا ٣لٞر٘ب إٔ ٗزًش أ٤ٔٛخ اُزًبء ك٢ الإثذاع ٝالاثزٌبس ؽز٠ ٣ظجؼ اُؼَٔ ٓزٌبٓلاً رٝ ه٤ٔخ ثبلإػبكخ ئ٢ُ الاٗلؼبلاد 

اُغٔجبص ؼزجش ٣ؽ٤ش  ٕ ٝاُوٞح ُلاعزغبثخ اُؾش٤ًخ اُخبطخ ثٌَ كشدأُخزِلخ ُِٔٞع٤و٢ أُظبؽجخ ٝالإؽغبط ثبُضٓبٕ ٝأٌُب

ث٤ٖ اُزٔش٣٘بد  اُل٢٘ٝاُزٟ ٣٘ؼٌظ ٖٓ خلاٍ اُشثؾ ئؽذٟ اُش٣بػبد اُز٘بكغ٤خ اُؾذ٣ضخ اُز٢ رز٤ٔض ثبُطبثغ اُغٔب٢ُ  الإ٣وبػ٢

٣غت إ رؼجش ثشٌَ طبدم ػٖ عٔبٍ  اُج٘بئ٤خ ٝاُؾشًبد اُشاهظخ ٝالاًشٝثبد ٝكٖ اُجب٤ُٚ ًَ رُي ٓغ أُظبؽجخ أُٞع٤و٤خ اُز٢

ٓٔب ٣غزة  ٝاُشاهظخ خاُغٔجبص٣ٝاُؾشًبد  كٖ، اُجب٤ُٚغزٟٞ اُشك٤غ ُلأداء، ك٢ٜ ٓض٣ظ ٖٓ ٝأُاُؾشًخ ٝر٘بعوٜب ٝاٗغ٤ب ث٤زٜب 

 .ُِٔٔبسعبد اُجذ٤ٗخ٤ُِبهخ أُغزٟٞ اُلبئن عٔٞع أُشبٛذ٣ٖ، ؽ٤ش رظٜش ك٤ٜب ؽشًبد اُغٔبٍ ٝالاثزٌبس ثغبٗت 

 (8: ٖٔٗ( )ٕ7 :ٖ) 

إٔ اُلاػجخ رزؼِْ ٤ًق رإد١ ٜٓبساد  عٔبػ٤خ( ؽجوب ُخطؾ اُزؼ٤ِْ ٝاُزذس٣ت ،ًٔب، رإد١ اُلاػجخ عَٔ )كشد٣ٚؽ٤ش 

ُزٌٕٞ عَٔ ؽش٤ًٚ ؿب٣خ ك٢ اُجشاػخ ٝاُغٔبٍ ،ٝرؼزجش أداح اٌُشح ٝثٔظبؽجخ أُٞع٤و٠ دٝاد الأ ثبعزخذاّ اُغغْ ثجشاػخ ؽشًبد

ُلاػجبد ٓ٘ز ثذا٣خ اُزذس٣ت ٝرُي ُغُٜٞٚ رؼِْ ٝاًزغبة ٜٓبسارٜب اُغٔجبص الإ٣وبػ٢ ٝاُز٢ ٣جذأ رؼِٜٔب ٖٓ الأدٝاد اُوب٤ٗٞٗخ ك٢ 

، ائشٝاُذٝ، أُشعؾبدأُؼبُغبد ٝرشَٔ ) ، اُذؽشعبد، اُز٘ط٤ؾأُغٔٞػبد اُز٤ٌ٤ٌ٘خ أُٜبس٣خ ُٜب ٓضَ )اُش٢ٓ ٝالاعزلاّ، 

 (ٕٖ:ٕٗاُغٔبػ٤خ(.  ) اٝ )اُلشد٣خ ِغَٔأُٞع٤و٠ ُ ٝأُظبؽجخ ٓغ ٜٓبساد ؽشًبد اُغغْ (  اٌُت، اُضٔب٤ٗخالاشٌبٍ 

اُجذ٤ٗخ  اُوذسادإ  Vlasova (4077)فلاطٕفا  ،(4002ٔطٕساٌ حظٍ )، ياطًيٍ انثحارٛزا ٣ٝزلن ًلا ٖٓ 

لاسرجبؽٜب اُو١ٞ ثأداء أُٜبساد اُل٤٘خ اص٘بء أُ٘بكغبد، ٣ٝؼذ رط٣ٞش أُشٝٗخ  اُغٔجبص الإ٣وبػ٢ك٢ رِؼت اُذٝس اُشئ٤غ٢  اُخبطخ

. ؽ٤ش رزذاخَ أُشٝٗخ ػ٠ِ ٗطبم ٝاعغ ك٢ رش٤ًجبد اُغٔجبص الإ٣وبػ٢ك٢  اُخبطخأؽذ أْٛ اُغٞاٗت اُز٢ رؼٌظ ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ 

رزطِت ر٤ٔ٘خ هذساد ثذ٤ٗٚ  الإ٣وبػ٤خػ٠ِ إ اُزٔش٣٘بد  ٝرإًذ خبص، عٔب٣ٌٍغت الأداء اُغَٔ اُؾش٤ًخ ك٢ ع٤ٔغ ٓشاؽِٜب، ٓٔب 

ٝاُزٞاكن  ٝاُوذسح أُشٝٗخأُغزٟٞ أُطِٞة لاثذ إ رؼَٔ ثٌَ عذ ُز٤ٔ٘خ ًلا ٖٓ  اُلاػجخرؾون  ؽز٠ ٓزلبٝرخٓؾذدٙ ٝثذسعبد 

ُِظٜٞس  ًبك٣٢غت إ رزٞاكش ثوذس  ٝاُز٢ بُغٔجبص الإ٣وبػ٢ث اُخبطخ الأخشٟ اُجذ٤ٗخٓغزٟٞ ٌٖٓٔ ثغبٗت اُؼ٘بطش  لأػ٠ِ

 خبص. الإ٣وبػ٤خ ثشٌَ ُِزٔش٣٘بد ُلأداء اُؾش٢ً ثشٌَ ػبّ ٝ أُشٝٗخثبُٔغزٟٞ الأٓضَ ٝرْ اُزأ٤ًذ ػ٠ِ ٓذٟ أ٤ٔٛخ 

(ٕٔ- ٕ8 :ٕ9) (ٖ8 :ٕٖ) 

ٝرؼزجش اُز٢ ٣ٌٖٔ  اُغٔب٢ُإ أُشٝٗبد ٖٓ اُؾشًبد اُز٢ رز٤ٔض ثبُطبثغ  (4002فزج، فاذٍ انثطم ) ػُاياخ ٝرزًش

٠ٛٝ ٖٓ اطؼت أُٜبساد ؽ٤ش الأداء ٝالاروبٕ، ٝأُشٝٗبد ٝاُزٔٞعبد رؼزجش ٖٓ اْٛ سثطٜب ثٔخزِق اُؾشًبد الأخشٟ 

ُِغٔجبص  اُذ٢ُٝٝهذ ؽذد الارؾبد  الأعبع٤خٜٓبساد اُغغْ  % ٖٓ ٓ٘ ٝخبطخ عِٔخ اٌُشٙ ؽ٤ش رٔضَ اُؾش٤ًخ اُغِٔخػ٘بطش 

عضء ٖٓ اُغغْ،  أ١اٝ  ٠ٛٝ إ رإدٟ ثبلاسرٌبص ػ٠ِ هذّ ٝاؽذٙ اٝ اُوذ٤ٖٓ، ٝاُزٔٞعبد ُِٔشٝٗبدخظبئض اعبع٤ٚ  الإ٣وبػ٢

 (7٘ -ٙ٘ :7) ٝاػؼ.أُذٟ ع٤ذ، اُشٌَ 

إ أُشٝٗخ رغبْٛ ٓغ ثبه٢ Alessandra Di Cagno, et al. (4070 )ٔاخزٌٔ  د  كاخُٕ انيظاَذرا ٣ٝشٟ

اُوذساد اُجذ٤ٗخ الأخشٟ ك٢ ر٣ٌٖٞ الأداء أُضب٢ُ، ك٢ٜ ٖٓ اُشًبئض اُز٢ ٣زأعظ ػ٤ِٜـب اًزـغبة ٝاروـبٕ الأداء اُؾش٢ً ثٜذف 
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اُٞطٍٞ ئ٠ُ أُغز٣ٞبد اُؼ٤ِب، ؽ٤ش ٣إدٟ اٗخلبع ٓغزٟٞ أُشٝٗخ ئ٠ُ ػـذّ اُوذسح ػ٠ِ الاعزلبدح ٖٓ ٓغز٣ٞبد اُوٞح ٝاُز٢ 

 .ٓخزِلخ ٖٓ أُذٟ اُؾش٢ً ُِٔلبطَر٤ٔ٘زٜب ًٔب ٣شرجؾ ٗٔٞ اُوٞح ثٔذٟ اُوذسح ػِـ٠ أداء اُزٔش٣ٖ ك٢ ٓغز٣ٞبد  ٣زْ

 (ٔٗ :ٔ99٘) 

أُلبطَ ٝٓظطِؼ الإؽبُخ ٣شرجؾ ثؼَٔ اُؼؼلاد، إ ٓظطِؼ أُشٝٗخ ٣شرجؾ ثؼَٔ ( 4071ػًزٔ صاتز )٣ٝش٤ش 

ٝك٠ اُذٍٝ اُـشث٤خ ٣شرجؾ ٓظطِؼ أُشٝٗخ ثؼَٔ اُؼؼلاد ٌُٕٞ ؽشًخ أُلبطَ رؼزجش ٝاؽذح ك٢ ع٤ٔغ اُجشش، ٝالاخزلاف 

لبطَ ٣ٌٕٞ ك٢ أُذ١ اُؾش٢ً ُِٔلبطَ اُز١ ٣شرجؾ ثٌلبءح اُؼؼلاد، ٝؽذ٣ضب رْ اُزٞطَ ا٠ُ إ أُشٝٗخ لا رشرجؾ ثأ١ ٖٓ أُ

 Fascia( .٘ :ٕ7)اٝ اُؼؼلاد ثَ ثبُِلبئق اُز٢ رؾ٤ؾ ثبلأ٤ُبف اُؼؼ٤ِخ ٝاُز٢ ٣طِن ػ٤ِٜب 

٣ٌٖٔ ُٜب إٔ رغبػذ ك٢ رظؾ٤ؼ اُؼذ٣ذ ٖٓ أخطبء ٝػ٤ٞة ئٕ رٔش٣٘بد الإؽبُخ اُؼؼ٤ِخ Kathy, (4007 )كاثى  ٝرش٤ش

ٝٛزا ٣ؼزجش عججب ًبك٤ب ُلاٛزٔـبّ ثجـشآظ الإؽبُخ اُؼؼ٤ِخ اُز٢ رإصش ثذٝسٛب ػ٠ِ رأخش ٝٛجٞؽ أُغزٟٞ ثشٌَ ػبّ، ٝالأداء اُل٢٘ 

 (ٔٔ: ٤ِٖٔٓخ. )أُج٤٘خ ػ٠ِ الأعظ اُؼ

اٌُض٤ش ٖٓ اُش٣بػبد، ؽ٤ش ئ٠ُ إٔ الإؽبُخ اُؼؼ٤ِخ رؼذ ٓطِجبً أعبع٤بً ك٢ ( 4077ػثذ انزحًٍ ػثذ انحًيذ )ٝهذ أشبس 

اُؼؼ٢ِ دسعخ ػب٤ُخ ٖٓ الأٓبٕ ٝاُؾٔب٣خ ٖٓ اُزٔضهبد اُؼؼ٤ِخ ٝٓب شبثٚ رُي ٖٓ الإطبثبد اُز٢  اُؼ٘ظش ٣ٞكش ُِغٜبصٛزا إ 

 ُؾش٢ً ثبُ٘شبؽ اُش٣بػ٢ اُزخظظ٢. هذ ٣غججٜب الأداء أُلبعئ ُِٜٔبساد ًبعزغبثخ ُجؼغ أُٞاهق أٝ ٓزطِجبد الأداء ا

(ٖ :ٗ9ٔ      )  

أُشٝٗخ ٛٞ اُٜذف، ٣غت إٔ رٌٕٞ اُؼؼلاد ٝاُِلبكخ )ؿلاكٜب( ٢ٛ ػ٘ذٓب ٣ٌٕٞ رؾغ٤ٖ  (4047ػًزٔ صاتز )٣ٝزًش 

أُؾٞس اُشئ٤غ٢ ُزذس٣ت أُشٝٗخ. ث٤٘ٔب رغبْٛ اُؼظبّ ٝأُلبطَ ٝالأسثطخ ٝالأٝربس ٝاُغِذ ك٢ أُشٝٗخ ا٤ٌُِخ، ئلا أٗ٘ب ٗزٔزغ 

 ثغ٤طشح ٓؾذٝدح ػ٠ِ ٛزٙ اُؼٞآَ.

 Bob تٕب كٕنياُذ٣٘ب٤ٌ٤ٓخ، ٣ٝؼزجش  شٌَ ٖٓ أشٌبٍ الإؽبُخٛبسا( -)٣ٝ٢ًؼ٤ق إ رذس٣جبد الإؽبُخ ثبُٔوبٝٓبد 

Cooley ٝ ،اُزش٤ًض ػ٠ِ ػ٘ظش٣ٖ أعبع٤٤ٖ ٛٔب أُوبٝٓخ رٜذف ئ٢ُ  ٢ٛٛٞ أٍٝ ٖٓ أشبس ئ٢ُ رذس٣جبد الإؽبُخ ثبُٔوبٝٓبد

ش٣وخ ٓؼ٤٘خ ٌَُ ٝاُؾشًخ. ؽ٤ش رأر٢ أُوبٝٓخ ػٖ ؽش٣ن شذ اُؼؼلاد، ٝاُؾشًخ ٖٓ رؾش٣ي الأؽشاف أٝ اُغزع )أٝ ٤ًِٜٔب( ثط

 (ٔٗ: ٙ)اُِلبكخ. اؽبُخ زؾشى ٖٓ أعَ رغذ٣ذ ٣ٝئؽبُخ، ٓغ اُؾلبظ ػ٠ِ ٛزا اُزٞرش. كبُلاػت ٣وبّٝ ٖٓ أعَ اششاى اُِلبكخ صْ 

ِخ  Brad Walker (4077)تزاد ٔانكز ٣ٝش٤ش  ّٔ             أٝ إ رذس٣جبد الإؽبُخ ثبُٔوبٝٓبد ٣طِن ػ٤ِٜب الإؽبُخ أُؾ

ػٖ ؽش٣ن ئؽبُخ ٓغٔٞػخ ػؼ٤ِخ ٖٓ ٝرُي رؼَٔ ػ٠ِ ؽذٝس اٗوجبع ٝاؽبُخ ك٢ ٗلظ اُٞهذ. (، ٢ٛٝ Ki-Haraٛبسا -)٢ً

خلاٍ ٗطبم ؽشًزٜب ثبٌُبَٓ أص٘بء الاٗوجبع. ُٜزا اُغجت، كإ ًلاً ٖٓ رذس٣جبد الإؽبُخ ثبُٔوبٝٓبد رشرجؾ ثزو٣ٞخ أُغٔٞػبد 

 (ٕٗ: 8ٔثاؽبُزٜب. )اُؼؼ٤ِخ ثوذس ٓب رشرجؾ 

ٖٓ  ٌُلاٗزبئظ سائؼخ إ رذس٣جبد الإؽبُخ ثبُٔوبٝٓبد رؼط٢  Suzanne Wylde (4071)طٕساٌ ٔايهذ  ٝرؼ٤ق 

، ُزش٤ًضٛب ثشٌَ ًج٤ش ػ٠ِ ئرا ُضّ الأٓش اُغغْئػبدح رش٤ٌَ  ب٣ٌٜٔ٘ثَ ٝ الإؽبلاد الأخشٟ،اُوٞح ٝأُشٝٗخ ػ٠ِ ػٌظ رو٤٘بد 

 (9ٖ) .اُِلبكخ اُؼؼ٤ِخ

اعطٞاٗخ طِجخ ٖٓ أُطبؽ ٓزؼذدح الاشٌبٍ ٖٓ ؽ٤ش  Foam rollأعطٞاٗخ اُلّٞ  إٔ (4047ػًزٔ صاتز )٣ٝزًش 

أُِٔظ(، ٝرُي ؽجوب ُ٘ٞع ٝؽج٤ؼخ اُزذس٣جبد أُغزخذٓخ ٝاؽز٤بعبد أُزذسث٤ٖ، ٝرز٤ٔض ٛزٙ الأداح ثغُٜٞخ  –اُوطش  –)اُطٍٞ 

 اُ٘وَ، خلخ اُٞصٕ، اهزظبد٣خ. 

رغبػذ ػ٢ِ ص٣بدح ٓطبؽ٤خ اُـشبء اُخبسع٢ أُؾ٤ؾ اٜٗب  Foam rollاُٞظ٤لخ الأعبع٤خ لأعطٞاٗخ اُلّٞ ٣ٝؼ٤ق إٔ 

 اُؾش٢ً،ثبُؼؼلاد ٝاعضاء اُغغْ اُذاخ٤ِخ أُخزِلخ ٝرُي ثبعزخذاّ ٝصٕ اُغغْ، ٖٓ خلاٍ ر٘ش٤ؾ اُؼؼلاد ٝر٤ٔ٘خ أُذ١ 

 (٘ٗ: ٙ)ٝرو٤َِ الأُْ اُؼؼ٢ِ، ٝاعزؼبدح اُشلبء. 

ٞػغ عضء ٖٓ الأعطٞاٗخ، ٝرُي ثاعزخذاّ ئ٢ُ ٤ًل٤خ Macdonald. Graham (4072 )ياكذَٔانذ خزاْاو  أشبسٝ

 ٝاُؼـؾ ػ٤ِٚ ٖٓ خلاٍ رٞص٣غ ٝصٕ اُغغْ ػ٤ِخ، ٝرٌٕٞ اُؾشًخ ئ٠ُ الأٓبّ ٝاُخِق. ،ش٣ذ اداء اُزذس٣جبد ُٚٗاُغغْ اُز١ 

 (ٕ٘ :8ٕٔ) 
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سؿْ ثغبؽزٜب ٝعُٜٞخ اُزذس٣ت ػ٤ِٜب الا  Foam Roll إ أعطٞاٗخ اُلّٞ Kyle Stull. (4071) كيهي طريٕل ش٤شٝر

، ك٢ٜ أداح عؾش٣خ Fasciaاٜٗب ػِْ هبئْ ثزارٚ، ك٢ٜ رؼزجش الأداح أُضب٤ُخ ُزؾغ٤ٖ أُشٝٗخ ُؼِٜٔب ثشٌَ ٓجبشش ػ٠ِ ر٘ش٤ؾ اُِلبئق 

لاد طؼت اُزؼِْ ٝرؼ٤ق إ ٛزا اُ٘ٞع ٖٓ الإؽب، الأداء اُش٣بػ٢ ُغشػخ اعزؼبدح الاعزشلبء ٝاُزذ٤ُي اُؼؼ٢ِ ٝثبُزب٢ُ رؾغ٤ٖ

ٝع٤لوذ كبػ٤ِزٚ ئرا ُْ ٣إد ثٔوبٝٓبد ٓ٘بعجخ، ؽ٤ش ٣غزط٤غ اُلاػت إ ٣ٌزغت أُشٝٗخ ٓغ اُوٞح ثبلإػبكخ ا٠ُ عشػخ اُزخِض 

ٖٓ ؽبٓغ اُلاًز٤ي، ٣ٌٖٝٔ أدائٜب هجَ أُ٘بكغخ اٝ ثؼذٛب، ؽ٤ش رؼزجش ٓل٤ذح ثؼذ أُ٘بكغخ ك٢ رو٤َِ اُشؼٞس ثبلأُْ ٝرو٤َِ ؽذح 

 (٘: ٖٖؼ٤ِخ ٝهجَ أُ٘بكغخ رؼَٔ ػ٠ِ رخل٤ق اُؼؼلاد )اُخلخ اُؼؼ٤ِخ(. )اُزٞرشاد اُؼ

ٓغ اُؾبلاد أُشػ٤خ اُز٢ رؼب٢ٗ ٖٓ اُؼـؾ اُؼظج٢، الإطبثبد، ٝػذّ  Foam rollٝهذ رْ اعزخذاّ أعطٞاٗخ اُلّٞ 

اُؾشًخ ٝاُز٢ رغجت أُْ ٝرٞرش اُؼؼلاد ٝاٗخلبع رذكن اُذّ. ٝرُي ٗز٤غخ إٔ اُِلبكخ اُؼؼ٤ِخ رظجؼ أهَ ٓطبؽ٤خ، ٝثبعزخذاّ 

ؾغ٤ٖ اػشاع ػؼق ٓطبؽ٤خ ٓٔب عبػذ ػ٢ِ ر ،اُؼؼ٤ِخ اُِلبكخٓطبؽ٤خ ِٓؾٞظخ ك٢ ص٣بدح  ؽذصذرذس٣جبد اعطٞاٗخ اُلّٞ 

 (9ٕ :ٕٕ)ٝالأثؾبس اُؼ٤ِٔخ لاصاُذ رؼَٔ ػ٢ِ رأ٤ًذ ٛزٙ أُؼِٞٓبد.  اُؼؼ٤ِخ،اُِلبكبد 

ٝالاػذاد لا ٣ٜزٕٔٞ ًض٤شا ثغضئ٢ الاؽٔبء  اُش٣بػ٢ٝاُؼب٤ِٖٓ ك٢ أُغبٍ  أُذسث٤ٖاُؼذ٣ذ ٖٓ ٛ٘بى ٝرش١ اُجبؽضخ إٔ 

 ػ٠ِ اُشؿْ ٖٓ إ ،ك٤ٚثشٌَ ٓجبُؾ اُضبثزخ  الإؽبُخرذس٣جبد  ٣غزخذٕٓٞاُزٜذئخ، أٝ هذ عٞاء اُؼبّ اٝ اُخبص ًزُي كزشح  اُجذ٢ٗ

 Iain Fletcher and Jonesفهيرشز ٔخَٕش اياٌ  كوذ أشبس. اُضبثزخ لإؽبلادُاُزأص٤شاد اُغِج٤خ أظٜشد اُؼذ٣ذ ٖٓ اُذساعبد 

، ٔنيرم ٔٔنيايش رإصش ثبُغِت ػ٠ِ اُغشػخاٜٗب Winchester et al. (4009( )20 )( ٔٔيُشظرز ٔاخزٌٔ 41) (4002)

Little and Williams (4002( )25 ٌٔٔياكًيلاٌ ٔاخز )McMillian et al. (4002( )20 ) اٜٗب رإصش ثبُغِت

اٜٗب رإصش Unick et al. (4005( )21 )( ٔيَٕك ٔاخزٌٔ 4002( )24) .Koch et al، ٔكٕع ٔاخزٌٔ ػ٠ِ اُششبهخ

Costa et al. (4009 )( ٔكٕطرا ٔاخزٌٔ 4002( )71) .Behm et al، ٔتيٓى ٔاخزٌٔ ثبُغِت ػ٠ِ اُوذسح اُؼؼ٤ِخ

 ك٢ اٜٗب رإصش ثبُغِت ػ٠ِ اُزٞاصٕ ٝصٖٓ سد اُلؼَ.( 71)

َٛ ك٢ عضء الاؽٔبء اّ ك٢ عضء اُزٜذئخ اّ ك٢ الإؽبُخ  إ ٗزبئظ اُذساعبد هذ رؼبسثذ ك٢ ٝهذ ر٘ل٤ز رذس٣جبدثَ 

هذ رٌٕٞ ػبسح اُضبثزخ ثؼغ اُذساعبد اشبسد ا٢ُ إٔ اُض٣بدح أُجبُؾ ك٤ٜب ُزذس٣جبد الإؽبُخ ثبلإػبكخ ئ٢ُ إ  ًلاٛٔب ٓؼب،

 .ُِؼؼلادُلاػج٤ٖ ٝخبطخ هجَ اُٞؽذح اُزذس٣ج٤خ ؽ٤ش اٜٗب هذ رغجت ػؼلب 

ك٢ دساعزٜب اُز٢ أعش٣ذ ثٜذف رؾذ٣ذ  Laura Guidetti, et al. (4009)نٕرا خٕديري ٔاخزٌٔ ٝٛزا ٓب رإًذٙ 

: ٖٓ أُذسث٤ٖ اُز٣ٖ 9ٗ، إ اُغٔجبص الإ٣وبػ٤٢ٖ الأداء اُش٣بػ٢ ٝئعشاءاد الإؽٔبء أُزجؼخ هجَ أُ٘بكغخ ُلاػجبد اُؼلاهخ ث

 ده٤وخ ٓخظظخ ُزٔبس٣ٖ الإؽٔبء.  ٘ٗرٔذ ٓوبثِزْٜ ًبٗذ كزشح اػذاد اُلاػج٤ٖ ُِٔ٘بكغخ رجِؾ أًضش ٖٓ عبػخ ٝاؽذح، ثٔب ك٢ رُي 

 ُ٘ذساعبد اُغبثوخ، كإ اُٞهذ ث٤ٖ ٜٗب٣خ الإؽٔبء ٝثذا٣خ أُ٘بكغخ ًبٕ أًضش ٖٓ ٝرؼ٤ق اٗٚ ػ٠ِ اُشؿْ ٖٓ اهزشاؽبد ا

: ٖٓ أُذسث٤ٖ ٣لؼِٞا ثذء الاؽٔبء ثبُغش١ اُجط٢ء، ٝٝعٞد كشٝم راد دلاُخ 9ٙ: ٖٓٔ رٔذ ٓوبثِزْٜ. ًٝبٕ 8ٙدهبئن ُـ 

ُٔذح الإعٔب٤ُخ ُلإؽٔبء، ٝٓذح اُغش١ اُجط٢ء، ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ لاػجبد اُغٔجبص الا٣وبػ٢ أُٞٛٞث٤ٖ ٝؿ٤ش أُٞٛٞث٤ٖ ك٤ٔب ٣زؼِن ثب

ُظبُؼ  ٝاعزخذاّ اُخطٞاد ٝاُولضاد الإ٣وبػ٤خ أص٘بء الإؽٔبء، ٝاعزخذاّ رٔبس٣ٖ أُشٝٗخ اُذ٣٘ب٤ٌ٤ٓخ، ٝرٌشاس أداء أُ٘بكغخ

 (877ٔ: ٖٗ)لاػجبد اُغٔجبص الا٣وبػ٢ أُٞٛٞث٤ٖ. 

اُؼب٤ُٔخ ُِٔؼِٞٓبد )الاٗزشٗذ( ٝك٠ ؽذٝد ٓب رٞطِذ ا٤ُٚ ٖٓ ٝهذ لاؽظذ اُجبؽضخ ٖٓ خلاٍ الاؽلاع ػ٠ِ اُشجٌخ 

أٝ رٔش٣٘بد الإؽبُخ  ُِغٔجبص الا٣وبػ٢اُؼؼ٤ِخ  لادبالإؽاُذساعبد اُز٢ ر٘بُٝذ رٔش٣٘بد  ٓذٟ هِخ اٝ ٗذسح، دساعبد عبثوخ

اُؾش٢ً ػ٠ِ اُزٞاكن اُؼؼ٢ِ كؼب٤ُخ ثشٗبٓظ ٓوزشػ ُلإؽغبط ثؼ٘ٞإ  (4( )4075) أيم انظيذ طهيىدساعخ ثبُٔوبٝٓبد ٜٝٓ٘ب 

( ؽبُجٚ ٖٓ ث٤ٖ ٓٙ)، ٝثِؾ هٞاّ ػ٤٘خ اُجؾش اُؼظج٢ ٝأُشٝٗخ ٝٓغزٟٞ أداء عِٔخ اُطشؽخ ك٢ اُزٔش٣٘بد اُل٤٘خ الإ٣وبػ٤خ

( ، ٖٝٓ أْٛ اُ٘زبئظ: ٣إصش ٕ٘ٔٓ- ُِٕٗٔٓؼبّ اُغبٓؼ٢ )-عبٓؼخ اُضهبص٣ن -ؽبُجبد اُلشهخ اُضبُضخ ث٤ٌِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ث٘بد 

 -جشٗبٓظ أُشئ٢ ٝؿ٤ش أُشئ٢ رأص٤شا ئ٣غبث٤ب ػ٠ِ ع٤ٔغ ٓزـ٤شاد الإؽغبط اُؾش٢ً )الإؽغبط ثٞػغ اُغغْ أص٘بء اُؾشًخاُ

 -الإؽغبط ثبلارغبٙ -الإؽغبط ثبُلشاؽ اُخط٠ الأكو٢ ُِزساػ٤ٖ -الإؽغبط ثبُٔغبكخ اُغبٗج٤خ -الإؽغبط ثٔغبكخ اُٞصت ُلأٓبّ

ح ػؼلاد اُشع٤ِٖ( ٝاُزٞاكن اُؼؼ٢ِ اُؼظج٢ ٝأُشٝٗخ ٝٓغز١ٞ الأداء ك٢ عِٔخ الإؽغبط ثوٞ -صٞا٢ٗ ٓٔالإؽغبط ثبُضٖٓ 

ثؼ٘ٞإ اُزأص٤شاد  Alemdaroğlu, et al. (4071( )72)انيًذارٔخهٕ ٔاخزٌٔ . ٝدساعخ اُطشؽخ ُذ١ أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ

( لاػت رب٣ٌٞٗذٝ، ٕٔاُِؾظ٤خ ُطشم ٓز٘ٞػخ ٖٓ الإؽبلاد ػ٠ِ عشػخ اُؼذٝ ُذٟ لاػج٢ اُزب٣ٌٞٗذٝ، ٝثِؾ هٞاّ ػ٤٘خ اُجؾش )

هبٓٞا ثأداء صلاس ؽشم ٖٓ الإؽبلاد )الإؽبلاد اُجب٤ُغز٤خ، الإؽبلاد ثبُزغ٤ٜلاد اُؼظج٤خ اُؼؼ٤ِخ، الإؽبلاد اُضبثزخ(، ًٝبٕ 
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ّ ثؼذ أداء الإؽبلاد )هجَ أداء الإؽبلاد ّٕٓ، ٓٔئظ ؽذٝس رأص٤ش عِج٢ ؽ٤ش ؽذصذ ص٣بدح ِٓؾٞظخ ك٢ صٖٓ ػذٝ ٖٓ اْٛ اُ٘زب

 Flexiثؼ٘ٞإ رأص٤ش رذس٣جبد ثبس أُشٝٗخ  (70( )4071يُال يحًذ ػشب ) ٝدساعخ س(. 89.ٔس ٝثؼذ أداء الإؽبلاد  8ٗ.ٔ

- Bar ُ( ؽبُجخ ٖٓ ؽبُجبد اُلشهخ ٕٓشش٣ؾ اُضؼجب٢ٗ، ٝثِؾ هٞاّ ػ٤٘خ اُجؾش )ػ٠ِ ثؼغ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ٝٓغزٟٞ أداء عِٔخ ا

أصشد ئ٣غبث٤ب  Flexi-barعبٓؼخ اُغبداد، ًٝبٕ ٖٓ أْٛ ٗزبئظ اُجؾش إٔ رذس٣جبد ثبس أُشٝٗخ -اُضبُضخ ث٤ٌِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ 

اُششبهخ( ُِٔغٔٞػخ -أُشٝٗخ-ٝاُذ٣٘ب٢ٌ٤ٓ ػ٠ِ ٓغزٟٞ أداء عِٔخ اُشش٣ؾ اُضؼجب٢ٗ ٝثؼغ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ )اُزٞاصٕ اُضبثذ 

 أصشد ئ٣غبث٤ب ػ٠ِ ٓغزٟٞ أداء عِٔخ اُشش٣ؾ اُضؼجب٢ٗ ك٢ اُزٔش٣٘بد الإ٣وبػ٤خ.  Flexi-barاُزغش٣ج٤خ. ٝإ رذس٣جبد ثبس أُشٝٗخ 

 حًشجػًزٔ صاتز ، ٝٛٔب دساعخ ٝاُزب٣ٌٞٗذٝك٢ س٣بػز٢ أُجبسصح  ٝدساعز٤ٖ كوؾ ر٘بٝلا رذس٣جبد الإؽبُخ ثبُٔوبٝٓبد

ٛبسا( ػ٠ِ ثؼغ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ٝٓغزٟٞ أداء أُٜبساد -رأص٤ش رذس٣جبد أُشٝٗخ ثبُٔوبٝٓبد )٢ًثؼ٘ٞإ  (5( )4071)

      ( لاػت، رْ روغ٤ْٜٔ ثبُزغب١ٝ ا٠ُ ٓغٔٞػز٤ٖ أؽذٛٔب رغش٣ج٤خ ٕٓٝثِؾ هٞاّ ػ٤٘خ اُجؾش اُلؼ٤ِخ )، أُشًجخ ُلاػج٢ اُغ٤ق

ًٝبٕ ٖٓ أْٛ اُ٘زبئظ ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ، لاػج٤ٖ علاػ اُغ٤ق( ُٓٔغ٤ق( ٝالأخشٟ ػبثطخ )لاػج٤ٖ علاػ ا ٓٔ)

ّ(، ٕٓصٖٓ اُزغبسع )، ٓشٝٗخ اُؼٔٞد اُلوش١، ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ ك٢ ٓشٝٗخ اٌُزق

ٝدساعخ  .ُظبُؼ اُو٤بط اُجؼذ١ٝٓغزٟٞ أداء أُٜبساد أُشًجخ ٓشاد، ٗ×ّ ٘صٖٓ سد اُلؼَ اُجظش١ ُِطؼٖ، اُزوذّ ٝاُزوٜوش 

ٛبسا" ػ٠ِ أُشٝٗخ ٝٓغزٟٞ أداء اُجٞٓضا  -ثؼ٘ٞإ رأص٤ش رذس٣جبد الإؽبُخ ثبُٔوبٝٓبد "٢ً  (2( )4071ػفاف انظيذ شؼثاٌ )

ًٝبٕ ٖٓ اْٛ اُ٘زبئظ ٝعٞد ( ٗبشئبد رب٣ٌٞٗذٝ، ٓٔ، ٝثِؾ هٞاّ ػ٤٘خ اُجؾش الاعبع٤خ )ربعٞى ثبُغٖ ُذٟ ٗبشئبد اُزب٣ٌٞٗذٝ

ٓشٝٗخ  اُلوش١،ٓشٝٗخ اُؼٔٞد  اٌُزق،كشٝم راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ ك٢ ٓشٝٗخ 

 .وذّ ُظبُؼ اُو٤بط اُجؼذ١اُٝٓشٝٗخ  اُشًجخ

 يْٕز ٔاخزٌٔأَذرٔ ًذساعخ  اُغٔجبص الإ٣وبػ٢ُْ رزطشم ئ٢ُ س٣بػخ  أططٕاَح انفٕوٝاُذساعبد اُز٢ ر٘بُٝذ 

Andrew Mohr, et al. (4075( )72)  ٓلظَ اُلخز، ٝثِؾ ٓشٝٗخ ثؼ٘ٞإ رأص٤ش رذس٣جبد الاؽبُخ ٝاعطٞاٗخ اُلّٞ ػ٠ِ

( ٓغٔٞػبد )صلاس ٓغٔٞػبد رغش٣ج٤خ ٝٓغٔٞػخ ػبثطخ( ٝثِـذ ٓذح ٗ( لاػت، رْ روغ٤ْٜٔ ا٠ُ )ٓٗهٞاّ ػ٤٘خ اُجؾش )

ٓغٔٞػخ -ٖٓ اْٛ اُ٘زبئظ ؽذٝس رأص٤ش ئ٣غبث٢ ُِٔغٔٞػبد اُزغش٣ج٤خ اُضلاس )ٓغٔٞػخ الإؽبلاد( اعبث٤غ، ًٝبٕ ٙاُجشٗبٓظ )

ٓغٔٞػخ الإؽبلاد ٝاعطٞاٗخ اُلّٞ( ٓوبسٗخ ثبُٔغٔٞػخ اُؼبثطخ، ٝرلٞم ٓغٔٞػخ الإؽبلاد ٝاعطٞاٗخ اُلّٞ  -أعطٞاٗخ اُلّٞ

 Grace كٕذشز ٔاخزٌٔ خزاطيٝدساعخ  .ٓلظَ اُلخزٓشٝٗخ ػ٢ِ ٓغٔٞػخ الإؽبلاد ٝٓغٔٞػخ أعطٞاٗخ اُلّٞ ك٢ 

Couture, et al.  (4075((42)  ثؼ٘ٞإ رأص٤ش كزشح دٝاّ رذس٣جبد اعطٞاٗخ اُلّٞ ػ٠ِ أُذ١ اُؾش٢ً ُٔلظَ اُلخز، ٝثِؾ

صٞا٢ٗ ٝالأخشٟ أدد  ٓٔ( لاػت ٝلاػجخ، رْ روغ٤ْٜٔ ا٠ُ ٓغٔٞػز٤ٖ )أؽذٛٔب أدد ٓغٔٞػز٤ٖ ثضٖٓ ٖٖهٞاّ ػ٤٘خ اُجؾش )

ده٤وخ لا رؾون أ١  ٕٞاٗخ اُلّٞ ئرا رخطذ صٖٓ صب٤ٗخ(، ًٝبٕ ٖٓ اْٛ اُ٘زبئظ إٔ كزشح دٝاّ رٔش٣ٖ أعط ٖٓأسثغ ٓغٔٞػبد ثضٖٓ 

ثؼ٘ٞإ رأص٤ش  Andrew Jones, et al.  (4075( )75) اَذرٔ خَٕش ٔاخزٌٔٝدساعخ  .ٓلظَ اُلخزٓشٝٗخ رؾغٖ ك٢ 

( لاػت عبٓؼ٢، ًٝبٕ ٖٓ اْٛ اُ٘زبئظ إٔ ٕٓرذس٣جبد اعطٞاٗخ اُلّٞ ػ٠ِ ٓغز١ٞ أداء اُٞصت اُؼٔٞد١، ٝثِؾ هٞاّ ػ٤٘خ اُجؾش )

 ٔاخزٌٔطيثزخ ذٕتياص ٝدساعخ  .رذس٣جبد اعطٞاٗخ اُلّٞ ٤ُظ ُٜب رأص٤ش ئ٣غبث٢ رٝ دلاُخ ػ٠ِ ٓغز١ٞ أداء اُٞصت اُؼٔٞد١

Tobias Siebert, et al.  (4040( )22)  ثؼ٘ٞإ رأص٤ش رذس٣جبد الاؽبُخ اُضبثزخ، الاؽبُخ أُزؾشًخ، اعطٞاٗخ اُلّٞ ػ٠ِ

( لاػت ٗبشئ، ًٝبٕ ٖٓ اْٛ اُ٘زبئظ ؽذٝس رأص٤ش ٝاػؼ ُٔغٔٞػخ الإؽبلاد ٗٔٓلظَ اُلخز، ٝثِؾ هٞاّ ػ٤٘خ اُجؾش )ٓشٝٗخ 

 .ٓلظَ اُلخزٗخ ٓشٝاُضبثزخ، ٝػذّ ؽذٝس رؾغٖ ُٔغٔٞػخ اعطٞاٗخ اُلّٞ ك٢ 

ٝرؼزجش أعطٞاٗخ اُلّٞ ٖٓ أدٝاد ا٤ُِبهخ اُؾذ٣ضخ ٝاُز٢ أطجؾذ رغزخذّ ثٌضشح ك٢ عضئ٢ الاؽٔبء ٝاُزٜذئخ، ٝاُز٢ ٣طِن 

 ، ُذٝسٛب اُٜبّ ك٢ رؾغ٤ٖ أُشٝٗخ ٝرو٤َِ الاُزظبهبد اُِلبئل٤خ. myofascial release toolػ٤ِٜب أداح اؽلام اُِلبئق اُؼؼ٤ِخ 

ٝثطش٣وٚ ٓلائٔٚ ُزؾغ٤ٖ أعطٞاٗخ اُلّٞ ًٔؾبُٝٚ لاعزخذاّ  عجن رطشهذ اُجبؽضخ لإعشاء ٛزٙ اُذساعخ ٝاٗطلاهب ٓٔب   

٠ٛٝ ٓزطِت  ٝخبطخ أُشٝٗبد الإ٣وبػ٤خثبُزٔش٣٘بد  اُخبطخ اُجذ٤ٗخ ا٤ُِبهخالأداء أُٜبسٟ ُذٟ اُطبُجبد ٝرُي ٖٓ خلاٍ ر٤ٔ٘ٚ 

 .ٝخبطٚ ك٢ عِٔخ اٌُشٙ ُلأداء أعبع٢

اكزوبس اُطبُجبد ُِٔشٝٗبد ٝالأداء ٝعٞد ػؼق ك٢ ٓغز١ٞ الأداء ُغِٔخ اٌُشح ٝاُزٟ هذ ٣ؼض١ ئ٢ُ  اُجبؽضخٝهذ لاؽظذ 

 .اُزو٤ِذ٣خثبُطشم ُذ٣ْٜ  أُشٝٗخطؼٞثخ رؾغ٤ٖ اُ٘برظ ٖٓ أُزظِت  اُذ٣٘ب٢ٌ٤ٓؿ٤ش 
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 ْذف انثحث:

ػ٢ِ ثؼغ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ  Foam-Roll ثبعزخذاّرٔش٣٘بد الإؽبُخ ثبُٔوبٝٓبد ٣ٜذف اُجؾش ا٠ُ اُزؼشف ػ٠ِ رأص٤ش 

)هٞح ػؼلاد اُشع٤ِٖ، هٞح ػؼلاد اُظٜش، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِشع٤ِٖ، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِزساػ٤ٖ، ٓشٝٗخ اُؼٔٞد اُلوش١، ٓشٝٗخ 

 . اُغٔجبص الإ٣وبػ٢ك٢ ٝٓغز١ٞ أداء عِٔخ اٌُشح  (ٓلظَ اٌُزق

 فزٔض انثحث:

          اُجذ٤ٗددخ اُو٤بعدد٤ٖ اُوجِدد٢ ٝاُجؼددذ١ ُِٔغٔٞػددخ اُزغش٣ج٤ددخ كدد٢ ثؼددغ أُزـ٤ددشاد ٓزٞعددط٢ رٞعددذ كددشٝم داُددخ اؽظددبئ٤ب ثدد٤ٖ  .ٔ

)هٞح ػؼلاد اُشع٤ِٖ، هٞح ػؼلاد اُظٜش، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِدشع٤ِٖ، اُودذسح اُؼؼد٤ِخ ُِدزساػ٤ٖ، ٓشٝٗدخ اُؼٔدٞد اُلودش١، 

 بط اُجؼذ١.ُظبُؼ اُو٤ اُغٔجبص الإ٣وبػ٢عِٔخ اٌُشح ك٢ ٝٓغز١ٞ أداء ٓشٝٗخ ٓلظَ اٌُزق( 

         اُجذ٤ٗددخ اُو٤بعدد٤ٖ اُوجِدد٢ ٝاُجؼددذ١ ُِٔغٔٞػددخ اُؼددبثطخ كدد٢ ثؼددغ أُزـ٤ددشاد ٓزٞعددط٢ رٞعددذ كددشٝم داُددخ اؽظددبئ٤ب ثدد٤ٖ  .ٕ

)هٞح ػؼلاد اُشع٤ِٖ، هٞح ػؼلاد اُظٜش، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِدشع٤ِٖ، اُودذسح اُؼؼد٤ِخ ُِدزساػ٤ٖ، ٓشٝٗدخ اُؼٔدٞد اُلودش١، 

 ُظبُؼ اُو٤بط اُجؼذ١. اُغٔجبص الإ٣وبػ٢عِٔخ اٌُشح ك٢  ٝٓغز١ٞ أداءٓشٝٗخ ٓلظَ اٌُزق( 

          اُجذ٤ٗدخ ِٔغٔدٞػز٤ٖ اُزغش٣ج٤دخ ٝاُؼدبثطخ كد٢ ثؼدغ أُزـ٤دشاد ٓزٞعدط٢ اُو٤بعدبد اُجؼذ٣دخ ُرٞعذ كشٝم داُدخ اؽظدبئ٤ب ثد٤ٖ  .ٖ

شٝٗدخ اُؼٔدٞد اُلودش١، )هٞح ػؼلاد اُشع٤ِٖ، هٞح ػؼلاد اُظٜش، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِدشع٤ِٖ، اُودذسح اُؼؼد٤ِخ ُِدزساػ٤ٖ، ٓ

 ُظبُؼ أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ. اُغٔجبص الإ٣وبػ٢عِٔخ اٌُشح ك٢ ٝٓغز١ٞ أداء ٓشٝٗخ ٓلظَ اٌُزق( 

 إخزاءاخ انثحث:

 يُٓح انثحث:

خذاّ اُزظ٤ْٔ اُزغش٣ج٢ ر١ اعزخذٓذ اُجبؽضخ أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢ ٝرُي ُٔلائٔزٚ ُزطج٤ن اُجؾش ٝئعشاءارٚ، ثبعز

 اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١. رغش٣ج٤خ ٝالأخشٟ ػبثطخ ٝاُو٤بع٤ٖأُغٔٞػز٤ٖ أؽذاٛٔب 

 يدرًغ انثحث:

ػ٤خ عبٓؼخ ث٠٘ ع٣ٞق ث٤ٌِخ اُزشث٤خ اُش٣ب (ّٕٕٔٓ – ّٕٕٓٓ) اُغبٓؼ٢ُِؼبّ  اُضبُضخ٣ٔضَ ٓغزٔغ اُجؾش ؽبُجبد اُلشهخ  

  ؽبُجٚ. (ٕٕٓ) ٝاُجبُؾ ػذدٖٛ

 ػيُح انثحث:

ٝثِؾ هٞاّ  ث٢٘ ع٣ٞق،٤ًِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ عبٓؼخ  اُضبُضخؽبُجبد اُلشهخ رْ اخز٤بس ػ٤٘خ اُجؾش ثبُطش٣وخ اُؼٔذ٣خ ٖٓ 

لإعشاء اُذساعخ الاعزطلاػ٤خ  ٖٜٓ٘ؽبُجبد ( ٓٔٝرْ اعزجؼبد ) ،شؼجٚ( )ٝاؽذ٠ٛٝ رٔضَ ػذد  ؽبُجخ( ٓٗػ٤٘خ اُجؾش اُلؼ٤ِخ )

ثبُزغب١ٝ ا٠ُ ٓغٔٞػز٤ٖ أؽذٛٔب رغش٣ج٤خ ٝالأخشٟ  ٖرْ روغ٤ٜٔ ؽبُجخ،( ٤ُٖٓظجؼ هٞاّ ػ٤٘خ اُجؾش الاعبع٤خ ) ٖػ٤ِٜ

، ٝاُزٌبكإ ك٢ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ٝٓغز١ٞ أداء عِٔخ اٌُشح ٝأعشد اُجبؽضخ اُزغبٗظ ك٢ اُطٍٞ ٝاُٞصٕ ٝاُؼٔش اُض٠٘ٓ ػبثطخ، 

 رُي. ب٣ٞػؾ (ٕ، )(ٔ) ٤ٖٝاُغذُٝث٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ اُزغش٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ 

 ( 7خذٔل )

  خصائص ػيُح انثحث

ٌ(  =20) 

 انًرٕطظ ٔحذج انمياص انًرغيزاخ
الاَحزاف 

 ±انًؼيار 

يؼايم  انٕطيظ 

 الانرٕاء

 8ٙٗ.ٓ- ٓٓ.ٙٙٔ ٖٙ.ٗ ٕ٘.٘ٙٔ ثبُغْ انطٕل

 9ٕٖ.ٓ- ٓ٘.٘ٙ 9.ٖ ٖٓ.ٗٙ ا٤ٌُِٞ عشاّ انٕسٌ

 ٘.ٔ- ٓٓ.ٕٓ 9.ٓ ٘٘.9ٔ ثبُغ٘خ انؼًز انشيُى

( ٓٔب ٣ٞػؼ إٔ أُلشداد ٖ±أُخزبسح ر٘ؾظش ٓب ث٤ٖ ) ( ئ٠ُ إٔ ٓؼبٓلاد الاُزٞاء ُِٔزـ٤شاد٣ٔش٤ش اُغذٍٝ سهْ )

 رزٞصع رٞص٣ؼب اػزذا٤ُب.
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 (4خذٔل )

 دلانّ انفزٔق تيٍ يرٕططاخ انمياطاخ انمثهيح نهًدًٕػريٍ انردزيثيح ٔانضاتطح 

  في انًرغيزاخ انثذَيح ٔيظرٕ  أداء خًهح انكزج ليذ انثحث

= ٌ20 

ٔحذج  انًرغيزاخ ليذ انثحث

 انمياص

 انًدًٕػح انضاتطح انردزيثيحانًدًٕػح 
 ليًح )خ( 

 4ع± 4و 7ع± 7و

 7ٖٙ.ٓ ٖٖ.ٕ 8٘.9ٙ ٕ٘.ٕ ٘ٔ.7ٓ ًغْ لٕج ػضلاخ انزخهيٍ

 ٔٙٗ.ٓ 9ٓ.ٕ 7ٗ.ٗٙ 87.ٕ 9ٕ.ٗٙ ًغْ  لٕج ػضلاخ انظٓز 

 98ٙ.ٔ ٕٗ.ٓ ٖٗ.9ٖ ٖٗ.ٓ ٕٔ.9ٖ عْ انمذرج انؼضهيح نهزخهيٍ

 ٖٔ٘.ٓ 77.ٔ ٖٖ.٘ٔ٘ 77.ٔ ٕٔ.٘ٔ٘ عْ انمذرج انؼضهيح نهذراػيٍ

 ٖٖٙ.ٓ 8ٔ.ٔ 7.8ٕ ٓٔ.ٕ 8٘.7 عْ يزَٔح انؼًٕد انفمز 

 8ٕ٘.ٔ ٖٗ.ٓ ٖٓ.ٙ ٖٕ.ٓ ٕٔ.ٙ عْ يزَٔح يفصم انكرف

 ٘ٙٔ.ٓ 7ٔ.ٔ ٗ.ٓٔ 88.ٔ ٘.ٓٔ دسعخ خًهح انكزج

  4.05= 0.05خ اندذٔنيح ػُذ                

ث٤ٖ اُو٤بعبد اُوج٤ِخ ُِٔغٔٞػز٤ٖ اُزغش٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ ( ػذّ ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ٣ٕزؼؼ ٖٓ اُغذٍٝ سهْ )

ك٢ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ )هٞح ػؼلاد اُشع٤ِٖ، هٞح ػؼلاد اُظٜش، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِشع٤ِٖ، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِزساػ٤ٖ، ٓشٝٗخ 

 اُؼٔٞد اُلوش١، ٓشٝٗخ ٓلظَ اٌُزق( ٝٓغز١ٞ أداء عِٔخ اٌُشح ه٤ذ اُجؾش.

 انًظرخذيح:الأدٔاخ ٔالأخٓشج 

 اعزخذٓذ اُجبؽضخ الأدٝاد ٝالأعٜضح اُزب٤ُخ ُو٤بط ٓزـ٤شاد اُجؾش:     

  ُو٤بط ٝصٕ اُغغْ –٤ٓضإ ؽج٢ ٓؼب٣ش 

  ُو٤بط اسرلبع اُغغْ ػٖ الأسع – عزبد٤ٓٞ٣زشعٜبص. 

  أُذ١ اُؾش٢ًُو٤بط  -اُغ٤ٓٞ٤٘٤زشعٜبص.  

  ُو٤بط اُوٞح اُضبثزخ ُؼؼلاد اُشع٤ِٖ ٝاُظٜش. –اُذ٣٘ب٤ٓٞٓزش 

 اُغٔجبص الإ٣وبػ٢ ًشاد. 

  اعزٔبسح رغغ٤َ ث٤بٗبد ٝه٤بعبد ػ٤٘خ اُجؾش 

  اُلّٞ ثأشٌبٍ ٓزؼذدحأعطٞاٗبد 

 الاخرثاراخ انًظرخذيح في انثحث:

 (7الاخرثاراخ انثذَيح :) يزفك 

 .اُوٞح اُضبثزخ ُؼؼلاد اُشع٤ِٖاخزجبس  .ٔ

 اخزجبس اُوٞح اُضبثزخ ُؼؼلاد اُظٜش. .ٕ

 .ُِشع٤ِٖاخزجبس اُوذسح اُؼؼ٤ِخ  .ٖ

 اخزجبس اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِزساػ٤ٖ. .ٗ

 ٓشٝٗخ اُؼٔٞد اُلوش١.اخزجبس  .٘

 .اٌُزقٓلظَ ٓشٝٗخ اخزجبس  .ٙ

       (4الاخرثار انًٓار  :) يزفك 

  اٌُشح.ٓغز١ٞ أداء عِٔخ 

ُزؾو٤ن  ٝػٔبٗب ،ؽبُجخاعزٔبسح خبطخ ثٌَ  زذس٣ظ ثبعزخذاّاُأػؼبء ٤ٛئخ ٖٓ  صلاصخٝرُي ٖٓ خلاٍ ُغ٘خ ٌٓٞٗخ ٖٓ 

 دسعٚ. ٕٓ ٖٓ ًٝبٗذ دسعخ اُزو٤٤ْ ٝاُجؼذ١ اُوج٢ِثبعزخذاّ اُِغ٘خ ك٢ اُو٤بع٤ٖ  اُطبُجبدأُٞػٞػ٤خ ٝطذم اُو٤بط رْ رو٤٤ْ 

( دسعٚ ٓوغٔٚ ثبُزغب١ٝ ث٤ٖ عِٔٚ ؽشٙ ثذٕٝ ٓٗؽ٤ش إ اُذسعخ ا٤ٌُِخ ُلاخزجبس اُزطج٤و٢ ٝكوب ُلائؾخ اُخبطخ ثب٤ٌُِخ ٢ٛ )

 الإ٣وبػ٢. اُغٔجبصؽذ أدٝاد أدٝاد ٝعِٔٚ ثبعزخذاّ ا
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 يحذداخ انثزَايح انرذريثي: 

 ( أعبث٤غ.8ٓذح اُجشٗبٓظ ) ◄

 .ح( ٝؽذٕػذد اُٞؽذاد اُزذس٣ج٤خ الأعجٞػ٤خ ) ◄

 ( ٝؽذح رذس٣ج٤خ.ٙٔئعٔب٢ُ ػذد اُٞؽذاد اُزذس٣ج٤خ ) ◄

ٝاعزخذٓذ اُجبؽضخ رٔش٣٘بد س لأداء اُزٔش٣ٖ،  ٓٗرٌشاساد،  ٓٔ-8ٝاعزخذٓذ اُجبؽضخ ؽش٣وخ اُزذس٣ت أُغزٔش ثٞاهغ 

( ٘ٔم(، ٝرٔش٣٘بد أعطٞاٗخ اُلّٞ ) ٖٓرٔش٣٘بد ٌَُ ؽشف( ك٢ عضء الاؽٔبء ثٞاهغ ) ٘( رٔش٣ٖ )٘ٔالإؽبُخ ثبُٔوبٝٓبد )

م(، ٤ُظجؼ  ٓٗم( ٝاُغضء اُشئ٤غ٢ اُزؼ٢ٔ٤ِ ثٞاهغ ) ٕٓرٔش٣٘بد ٌَُ ؽشف( ك٢ عضء اُخزبّ )اُزٜذئخ( ثٞاهغ ) ٘رٔش٣ٖ )

 (ٖده٤وٚ( ٝٛزا ٛٞ اُٞهذ أُؾذد ُِٔؾبػشح. ٝاُجشٗبٓظ ٓٞػؼ ثبُزلظ٤َ )ٓشكن 9ٓ) اعٔب٢ُ صٖٓ اُٞؽذح

 انذراطح الاطرطلاػيح:

ػ٠ِ اُؼ٤٘خ الاعزطلاػ٤خ  ّٕٕٓٓ/ٓٔ/ٕٔٝؽز٠  ٓٔ/ٓٔهبٓذ اُجبؽضخ ثاعشاء دساعخ اعزطلاػ٤خ ك٢ اُلزشح ٖٓ 

، ٝاعزٜذكذ ٛزٙ اُذساعخ اُزأًذ ٖٓ طلاؽ٤خ الأدٝاد ٝالأعٜضح أُغزخذٓخ، ٝرو٤ٖ٘ الأؽٔبٍ اُزذس٣ج٤خ ؽبُجبد( ٓٔ) ٖٝػذدٛ

ٝرو٤ٖ٘ أُؼبٓلاد اُؼ٤ِٔخ لاعزٔبسح أداء  ادٝرذس٣ت أُغبػذ اعطٞاٗخ اُلّٞالإؽبُخ ثبُٔوبٝٓبد ُٝٔؾزٟٞ ثشٗبٓظ رذس٣جبد 

 .ه٤ذ اُجؾش اُغٔجبص الإ٣وبػ٢اد ٜٓبس

 :انرمييى اطرًارجالاخرثاراخ انثذَيح ٔصذق ٔثثاخ 

الاعزٔبسح ك٢ طٞسرٜب الاخزجبساد اُجذ٤ٗخ ٝ. ؽ٤ش هبٓذ ثزطج٤ن رطج٤وٚالاخزجبس ٝاػبدح رطج٤ن اعزخذٓذ اُجبؽضخ ؽش٣وخ 

ثؼذ أعجٞع، ٝا٣غبد ٓؼبَٓ  أُٜبسادصْ هبٓذ ثزطج٤ن الاعزٔبسح ػ٠ِ ٗلظ  ،بُغٔجبص الإ٣وبػ٢اٌُشح ثاد ٜٓبساُٜ٘بئ٤خ ػ٠ِ 

اُزار٢ اُز١ ٣غز٘ذ ػ٠ِ إٔ اُذسعبد اُزغش٣ج٤خ صْ هبٓذ اُجبؽضخ ثؾغبة اُظذم  الاسرجبؽ ث٤ٖ اُزطج٤ن الاٍٝ ٝاُزطج٤ن اُضب٢ٗ.

ُلاخزجبس ثؼذ رخِظٜب ٖٓ أخطبء اُو٤بط )ػ٘ذ ؽغبة اُضجبد( رظجؼ دسعبد ؽو٤و٤خ. ٝثٔب أٜٗب طبسد دسعبد ؽو٤و٤خ، ٣ٌٖٔ 

ْ٘غَتُ ئ٤ُٚ طذم الاخزجبس. ٝرُي ثؾغبة اُغزس اُزشث٤ؼ٢ ُٔؼبَٓ اُضجبد ثٞطلٚ ٓؼبٓلا ُِظذم.اػزجبسٛب   ٓؾٌب ٣ُ

 (2خذٔل )

 صذق ٔثثاخ الاخرثاراخ انثذَيح ٔاطرًارج ذمييى يؼايم 

 ترطثيك الاطرًارج ٔأػادِ ذطثيمٓاخًهح انكزج 

 انًرغيزاخ و
يؼايم  انرطثيك انثاَي انرطثيك الأل

 الارذثاط

انصذق 

 ع± و ع± و انذاذي

 0.927 *0.925 0.19 2.5 0.11 2.5 خًهح انكزج  7

 0.179 *0.905 4.72 10.12 4.24 10.22 لٕج ػضلاخ انزخهيٍ 4

 0.155 *0.129 4.22 22.52 4.17 22.50 لٕج ػضلاخ انظٓز  2

 0.120 *0.977 0.22 29.11 0.21 29.22 انمذرج انؼضهيح نهزخهيٍ 2

انؼضهيح انمذرج  5

 نهذراػيٍ
575.71 7.10 572 7.11 

0.119* 0.190 

 0.974 *0.955 4.70 1.97 4.21 1.22 يزَٔح انؼًٕد انفمز  2

 0.199 *0.192 0.27 2.20 0.42 2.72 يزَٔح يفصم انكرف 1

ٓٔب ٣ذٍ ُلاخزجبساد اُجذ٤ٗخ ٝاعزٔبسح اُزو٤٤ْ ( ٝعٞد ٓؼبَٓ اسرجبؽ داٍ ث٤ٖ اُزطج٤ن الاٍٝ ٝاُضب٢ٗ ٣ٖزؼؼ ٖٓ عذٍٝ )

 .الاخزجبساد اُجذ٤ٗخ ٝاعزٔبسح اُزو٤٤ْ ه٤ذ اُجؾشػ٠ِ صجبد 
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 خطٕاخ ذُفيذ انثحث:

 ثؼذ رؾذ٣ذ أُزـ٤شاد الأعبع٤خ ٝالأدٝاد ٝالأعٜضح أُغزخذٓخ هبٓذ اُجبؽضخ ثاعشاء الار٢:

صٖٓ  ا٤ٌُِخأُٞػٞع ٖٓ هجَ    ُِغذٍٝ ٝكوب أُؾبػشحاص٘بء  اُزغشثخُزطج٤ن  اُؼٔذ٣خ ثبُطش٣وخرْ اخز٤بس اؽذٟ اُشؼت  .ٔ

 ٓؾبػشٙ رطج٤و٤ٚ ًَ أعجٞع. ٕثٞاهغ  ( م9ٓ) أُؾبػشح

 اُزغشثخ.رذس٣ت أُغبػذاد ػ٠ِ ٤ًل٤خ اعشاء  .ٕ

 ّ ٝشِٔذ اُو٤بعبد اُطٍٞ ٝاُٞصٕ.ٕٕٓٓ/ٓٔ/ٗٔئعشاء اُو٤بعبد اُوج٤ِخ ٣ّٞ  .ٖ

 .ّٕٕٓٓ/ٓٔ/٣ّٔ٘ٞ  ٝأُٜبس٣خ ئعشاء الاخزجبساد اُجذ٤ٗخ .ٗ

( أعبث٤غ ٣ٝزٌٕٞ ٖٓ 8ُٔذح ) ّٕٕٓٓ/ٓٔ/ ٣ٔ9ّٞ  الإؽبُخ ثبُٔوبٝٓبد ٝاعطٞاٗخ اُلّٞثذء ر٘ل٤ز ثشٗبٓظ رذس٣جبد  .٘

 رذس٣ج٤خ أعجٞػ٤ب. ح( ٝؽذٕ( ٝؽذح رذس٣ج٤خ ثٞاهغ )ٙٔ)

ثاعشاء الاخزجبساد اُجذ٤ٗخ ٝأُٜبس٣خ ث٘لظ اُزغِغَ اُغبثن ُٔوبسٗزٜب  ّٕٕٔٓ/ٔ/ٕرْ ئعشاء اُو٤بط اُجؼذ١ ٣ّٞ  .ٙ

 ثبُو٤بط اُوج٢ِ ثبعزخذاّ الأعب٤ُت الإؽظبئ٤خ اُلاصٓخ. 

 انًؼانداخ الإحصائيح:

 اعزخذٓذ اُجبؽضخ أُؼبُغبد الإؽظبئ٤خ اُزب٤ُخ:

  الاُزٞاء ٓؼبَٓ - الاٗؾشاف أُؼ٤بس١ -أُزٞعؾ  

 اخزجبس  - .اُزؾغٖ ٗغتT  

 ػزض ٔيُالشح انُرائح:  

 أٔلاً: ػزض انُرائح:

 (2خذٔل )

 انمياطيٍ انمثهي ٔانثؼذ  تيٍ يرٕططاخ َٔظثح انرحظٍ دلانّ انفزٔق 

  ليذ انثحثانثذَيح ًرغيزاخ انفي  نهًدًٕػح انردزيثيح

= ٌ75 

 4.75= 0.05خ اندذٔنيح ػُذ          

ع٤ٔغ ( ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ ك٢ ٣ٗزؼؼ ٖٓ اُغذٍٝ سهْ )

اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِزساػ٤ٖ : ُٔزـ٤ش 8ٓ.ٓٝهذ رشاٝؽذ ٗغت اُزؾغٖ ٓب ث٤ٖ  ُظبُؼ اُو٤بط اُجؼذ١.ه٤ذ اُجؾش  اُجذ٤ٗخ ٔزـ٤شاداُ

 .ًؾذ اػ٢ِٓشٝٗخ اُؼٔٞد اُلوش١ : ُٔزـ٤ش ٕٔ.ًٔٙؾذ أد٢ٗ، 

  

 انثذَيحًرغيزاخ ان
ٔحذج 

 انمياص

َظثح  انمياص انثؼذ  انمياص انمثهي

 ٪انرحظٍ

ليًح )خ( 

 4ع± 4و 7ع± 7و انًحظٕتح

 *ٖٓ.ٕ 8ٗ.٘ ٙٔ.ٕ ٕ٘.7ٗ ٕ٘.ٕ ٘ٔ.7ٓ ًغْ لٕج ػضلاخ انزخهيٍ

 *9ٖ.ٗ ٗ٘.7 ٘ٙ.ٕ ٗٔ.9ٙ 87.ٕ 9ٕ.ٗٙ ًغْ  لٕج ػضلاخ انظٓز 

 *ٔٔ.ٖ ٖٓ.9 ٕ٘.ٓ 7ٙ.ٕٗ ٖٗ.ٓ ٕٔ.9ٖ عْ انمذرج انؼضهيح نهزخهيٍ

 *8ٗ.ٕ 8ٓ.ٓ ٕٔ.ٕ ٖٕ.9ٔ٘ 77.ٔ ٕٔ.٘ٔ٘ عْ انمذرج انؼضهيح نهذراػيٍ

 *8ٕ.٘ ٕٔ.ٔٙ 9ٔ.ٕ ٕٕ.ٕٔ ٓٔ.ٕ 8٘.7 عْ نؼًٕد انفمز يزَٔح ا

 *ٙٓ.7 ٖٙ.ٖٗ ٓٗ.ٓ ٘ٗ.ٖ ٖٕ.ٓ ٕٔ.ٙ عْ يفصم انكرفيزَٔح 
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 (5خذٔل )

  انردزيثيح نهًدًٕػحانمياطيٍ انمثهي ٔانثؼذ  دلانّ انفزٔق َٔظثح انرحظٍ تيٍ يرٕططاخ 

  ليذ انثحثيظرٕ  أداء خًهح انكزج في 
= ٌ75 

َظثح  انمياص انثؼذ  انمياص انمثهي يظرٕ  الأداء انًٓار 

 ٪انرحظٍ

 ليًح خ

 ع± و ع± و

 *ٕ٘.ٔٔ 7ٙ.ٙٙ ٔٔ.ٕ ٘.7ٔ 88.ٔ ٘.ٓٔ خًهح انكزج 

  4.75= 0.05خ اندذٔنيح ػُذ                

ك٢  اُزغش٣ج٤خٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ُِٔغٔٞػخ ( ٣٘زؼؼ ٖٓ اُغذٍٝ سهْ )

 .اٌُشح: ُٔغز١ٞ الأداء أُٜبس١ ُغِٔخ 7ٙ.ٙٙاُزؾغٖ  خٗغج ثِـذٝهذ  اُجؾش،ه٤ذ ٓغز١ٞ أداء عِٔخ اٌُشح 

 (2خذٔل )

 انمياطيٍ انمثهي ٔانثؼذ  دلانّ انفزٔق َٔظثح انرحظٍ يٍ يرٕططاخ 

  ليذ انثحثانثذَيح ًرغيزاخ انفي  انضاتطح نهًدًٕػح
= ٌ75 

  4.75= 0.05خ اندذٔنيح ػُذ        

ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ُِٔغٔٞػخ اُؼبثطخ ك٢ ( ٣ٙزؼؼ ٖٓ اُغذٍٝ سهْ )

ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ ػذّ ٓزـ٤ش١ ٓشٝٗخ اُؼٔٞد اُلوش١، ٓشٝٗخ ٓلظَ اٌُزق ُظبُؼ اُو٤بط اُجؼذ١، ٝ

أُزـ٤شاد هٞح ػؼلاد اُشع٤ِٖ، هٞح ػؼلاد اُظٜش، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ك٢  اُؼبثطخغٔٞػخ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ُِٔ

ًؾذ أد٢ٗ، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِزساػ٤ٖ : ُٔزـ٤ش ٕٗ.ٓٝهذ رشاٝؽذ ٗغت اُزؾغٖ ٓب ث٤ٖ  ،ُِشع٤ِٖ، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِزساػ٤ٖ

 .ًؾذ أػ٢ِ ٓشٝٗخ ٓلظَ اٌُزقُٔزـ٤ش : 8.89ٔ

 (1خذٔل )

 انضاتطح  نهًدًٕػحانمياطيٍ انمثهي ٔانثؼذ  دلانّ انفزٔق َٔظثح انرحظٍ تيٍ يرٕططاخ 

  ليذ انثحثيظرٕ  أداء خًهح انكزج في 
= ٌ75 

 يظرٕ  الأداء انًٓار 
َظثح  انمياص انثؼذ  انمياص انمثهي

 انرحظٍ٪
 ليًح خ

 ع± و ع± و

 *ٕٔ.ٖ ٕٗ.9ٖ 8ٕ.ٔ ٘.ٗٔ 7ٔ.ٔ ٗ.ٓٔ خًهح انكزج 

  4.75= 0.05خ اندذٔنيح ػُذ                  

ك٢  اُؼبثطخ( ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ُِٔغٔٞػخ ٣7زؼؼ ٖٓ اُغذٍٝ سهْ )

 : ُٔغز١ٞ الأداء أُٜبس١ ُغِٔخ اٌُشح.ٕٗ.9ٖٝهذ ثِـذ ٗغجخ اُزؾغٖ  اُجؾش،ه٤ذ ٓغز١ٞ أداء عِٔخ اٌُشح 

ٔحذج  انثذَيحًرغيزاخ ان

 انمياص

َظثح  انمياص انثؼذ  انمياص انمثهي

 ٪انرحظٍ
 ليًح )خ( 

 4ع± 4و 7ع± 7و

 7ٕٗ.ٓ ٕٔ.ٔ 9ٖ.ٕ ٖٙ.7ٓ ٖٖ.ٕ 8٘.9ٙ ًغْ لٕج ػضلاخ انزخهيٍ

 ٖٔٙ.ٓ 7ٓ.ٔ 7ٖ.ٕ 8ٗ.٘ٙ 9ٓ.ٕ 7ٗ.ٗٙ ًغْ  لٕج ػضلاخ انظٓز 

 ٕ٘٘.ٓ ٕٔ.ٕ 9ٗ.ٓ ٕٔ.ٓٗ ٕٗ.ٓ ٖٗ.9ٖ عْ انمذرج انؼضهيح نهزخهيٍ

 ٔٓ.ٔ ٕٗ.ٓ 9ٓ.ٕ 7٘.ٙٔ٘ 77.ٔ ٖٖ.٘ٔ٘ عْ انمذرج انؼضهيح نهذراػيٍ

 *87.ٕ ٕٙ.ٙٔ ٓٓ.ٕ ٕٔ.9 8ٔ.ٔ 7.8ٕ عْ يزَٔح انؼًٕد انفمز 

 *ٕٔ.ٖ 8.89ٔ 7ٕ.ٓ ٔٔ.٘ ٖٗ.ٓ ٖٓ.ٙ عْ يزَٔح يفصم انكرف
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 (1خذٔل )

 انردزيثيح ٔانضاتطح  انمياطيٍ انثؼذييٍ نهًدًٕػريٍيرٕططاخ دلانّ انفزٔق تيٍ 

  ليذ انثحث انثذَيحًرغيزاخ انفي 

= ٌ20 

  4.05= 0.05خ اندذٔنيح ػُذ            

ك٢ ٝاُؼبثطخ اُزغش٣ج٤خ  ز٤ُِٖٔغٔٞػ ٤ٖ( ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُجؼذ٣8٣زؼؼ ٖٓ اُغذٍٝ سهْ )

اُجذ٤ٗخ )هٞح ػؼلاد اُشع٤ِٖ، هٞح ػؼلاد اُظٜش، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِشع٤ِٖ، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِزساػ٤ٖ، ٔزـ٤شاد اُع٤ٔغ 

 ٓشٝٗخ اُؼٔٞد اُلوش١، ٓشٝٗخ ٓلظَ اٌُزق( ُظبُؼ أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ.

 

 (9خذٔل )

 انردزيثيح ٔانضاتطح  انثؼذييٍ نهًدًٕػريٍانمياطيٍ دلانّ انفزٔق تيٍ يرٕططاخ 

  ليذ انثحثيظرٕ  أداء خًهح انكزج في 

= ٌ20 

 يظرٕ  الأداء انًٓار 
 انًدًٕػح انضاتطح انًدًٕػح انردزيثيح

 ليًح خ
 ع± و ع± و

 *ٖٗٔ.ٗ 8ٕ.ٔ ٘.ٗٔ ٔٔ.ٕ ٘.7ٔ خًهح انكزج 

  4.05= 0.05خ اندذٔنيح ػُذ           

ٓغز١ٞ أداء ك٢ أُغٔٞػز٤ٖ اُزغش٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ كشٝم راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ ٝعٞد ( ٣9زؼؼ ٖٓ اُغذٍٝ سهْ )

 ُظبُؼ أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ. ه٤ذ اُجؾشعِٔخ اٌُشح 

 يُالشح انُرائح: ثاَيا

 :يُالشح َرائح انفزض الأٔل

( ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ ك٢ ع٤ٔغ ٣ٗزؼؼ ٖٓ اُغذٍٝ سهْ )

: ُٔزـ٤ش اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِزساػ٤ٖ 8ٓ.ٓاُجذ٤ٗخ ه٤ذ اُجؾش ُظبُؼ اُو٤بط اُجؼذ١. ٝهذ رشاٝؽذ ٗغت اُزؾغٖ ٓب ث٤ٖ أُزـ٤شاد 

 : ُٔزـ٤ش ٓشٝٗخ اُؼٔٞد اُلوش١ ًؾذ اػ٢ِ.ٕٔ.ًٔٙؾذ أد٢ٗ، 

٣ج٤خ ك٢ ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ُِٔغٔٞػخ اُزغش( ً٘ٔب ٣زؼؼ ٖٓ اُغذٍٝ سهْ )

 .: ُٔغز١ٞ الأداء أُٜبس١ ُغِٔخ اٌُشح7ٙ.ٙٙه٤ذ اُجؾش، ٝهذ ثِـذ ٗغجخ اُزؾغٖ ٓغز١ٞ أداء عِٔخ اٌُشح 

الإؽبُخ ثبُٔوبٝٓبد ك٢ عضء الاؽٔبء اُجذ٢ٗ ٝاعزخذاّ ٝرشعغ اُجبؽضخ ؽذٝس ٛزٙ اُزـ٤شاد ئ٠ُ اعزخذاّ رذس٣جبد 

ٓغز١ٞ أداء رؾغ٤ٖ ٓٔب ًبٕ ُٚ رأص٤شا ا٣غبث٤ب ػ٢ِ  ٝهٞح اُؼؼلاد، بطَٔلٓشٝٗخ اُثٜذف ر٤ٔ٘خ ك٢ عضء اُزٜذئخ أعطٞاٗخ اُلّٞ 

 .ه٤ذ اُجؾشعِٔخ اٌُشح 

 انثذَيحًرغيزاخ ان
ٔحذج 

 انمياص

 انًدًٕػح انضاتطح انًدًٕػح انردزيثيح
 ليًح )خ( 

 4ع± 4و 7ع± 7و

 *ٕ٘.ٗ 9ٖ.ٕ ٖٙ.7ٓ ٙٔ.ٕ ٕ٘.7ٗ ًغْ لٕج ػضلاخ انزخهيٍ

 *ٕ٘.ٖ 7ٖ.ٕ 8ٗ.٘ٙ ٘ٙ.ٕ ٗٔ.9ٙ ًغْ  لٕج ػضلاخ انظٓز 

 *ٖ٘.ٖٔ 9ٗ.ٓ ٕٔ.ٓٗ ٕ٘.ٓ 7ٙ.ٕٗ عْ انمذرج انؼضهيح نهزخهيٍ

 *ٖٗ.ٖ 9ٓ.ٕ 7٘.ٙٔ٘ ٕٔ.ٕ ٖٕ.9ٔ٘ عْ انمذرج انؼضهيح نهذراػيٍ

 *9ٔ.ٖ ٓٓ.ٕ ٕٔ.9 9ٔ.ٕ ٕٕ.ٕٔ عْ يزَٔح انؼًٕد انفمز 

 *97.ٖٔ 7ٕ.ٓ ٔٔ.٘ ٓٗ.ٓ ٘ٗ.ٖ عْ يزَٔح يفصم انكرف
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 انثطمفاذٍ ، فزجػُاياخ  ٙرإًذٛزا ٓب ٝ، اُخبطخ ثبُزٔش٣٘بد الإ٣وبػ٤خاُجذ٤ٗخ ٖٓ أْٛ أُزـ٤شاد  ؽ٤ش رؼزجش أُشٝٗخ

ٖٓ خلاٍ اُؼلاهخ ث٤ٖ شذ ٝرُي ، ك٢ اُؾشًبد ٝٓشٝٗخ الأداء الاٗغ٤بث٤خس٣بػخ رؼزٔذ ػ٢ِ  اُغٔجبص الإ٣وبػ٢إٔ ( 7) (4002)

  .ٝاسرخبء اُؼؼلاد

إ أُشٝٗخ رغبْٛ ك٢ ( ٖٔ)Alessandra Di Cagno, et al. (4070 )ٔاخزٌٔ  انظاَذرٔ د  كاخُٕ ٣ٝشٟ

اُٞطٍٞ ئ٠ُ أُغز٣ٞبد لأداء أُضب٢ُ، ك٢ٜ ٖٓ اُشًبئض اُز٢ ٣زأعظ ػ٤ِٜـب اًزـغبة ٝاروـبٕ الأداء اُؾش٢ً ثٜذف اُٞطٍٞ ُ

 .اُؼ٤ِب

ئٕ رٔش٣٘بد الإؽبُخ ُٔخزِق ػؼلاد اُغغْ خبطخ أُغٔٞػخ  (7) (4009إتزاْيى رحًح ٔيزاد إتزاْيى ) ٣ٝٞػؼ

وَِ ٖٓ أخطبس اُشذ ٝاُزٔضم ك٢ اُؼؼلاد أٝ اُزٞاءاد أُلبطَ ثبلإػبكخ راُؼبِٓخ ك٢ الأداء هجَ اُٞؽذح اُزذس٣ج٤خ أٝ أُ٘بكغخ 

 ئ٠ُ رؾغ٤ٖ ئدساى اُلشد لأٝػبع عغٔٚ. 

اُلّٞ رؼَٔ ػ٠ِ  أعطٞاٗخإ رذس٣جبد  Dara Torres, et al. (4009) (47)دارا ذٕريض ٔاخزٌٔ  ٝرشٟ

 .أُؾبكظخ ػ٠ِ صجبد اٗوجبع اُؼؼلاد، ٝثبُزب٢ُ رغ٘ت ؽذٝس الإطبثبد

٢ٛ رؾغٖ اُذٝسح اُذ٣ٞٓخ ػٖ  Foam rollػ٠ِ إ كٞائذ رذس٣ت أعطٞاٗخ اُلّٞ  (2) (4047ػًزٔ صاتز )٣ٝإًذ 

ؽش٣ن ص٣بدح رذكن اُذّ ا٢ُ اُؼؼلاد اُز٢ ٣زْ رذس٣جٜب، ر٤ٔ٘خ أُذ١ اُؾش٢ً ٝٓشٝٗخ أُلبطَ، اداء اُؼؼلاد ثشٌَ صبثذ، 

رظؾ٤ؼ ثؼغ الاٗؾشاكبد اُوٞا٤ٓخ راد اُذسعخ اُجغ٤طخ، ًٔب ٣ٌٖٔ اداء ٓغٔٞػخ ٖٓ اُزذس٣جبد ثبعزخذاّ اعطٞاٗخ اُلّٞ 

 اُزساػ٤ٖ(. –اُشع٤ِٖ  -اُؼ٘ن  -ح ُِغغْ ٓضَ )اُظٜشلأعضاء ٓزؼذد

انيًذارٔخهٕ ، (70( )4071يُال يحًذ ػشب ) (،4( )4075أيم انظيذ طهيى ) ٝرزلن ٛزٙ اُ٘زبئظ ٓغ دساعبد ًلا ٖٓ

ٔزـ٤شاد اُا٣غبث٢ ػ٢ِ رأص٤ش ُٜب الإؽبُخ ٝاُز٢ رإًذ إ اعزخذاّ رذس٣جبد ، Alemdaroğlu, et al. (4071( )72)ٔاخزٌٔ 

 أُٜبس١.ٝٓغز١ٞ الأداء  اُجذ٤ٗخ

Graham Macdonald, et al.  (4072 ) خزاْاو ياكذَٔانذس ٔاخزٌٔ ٝرزلن ٗزبئظ اُذساعخ ٓغ دساعخ ًلا ٖٓ

 Kellie, et al.  (4072( )27) (، دراطح كيلا  ٔاخز4072( )42ٌٔ)  .Halperin, et al ْانثيزيٍ ٔاخزٌٔ (،42)

 أعطٞاٗخ اُلّٞ ُٜب رأص٤ش ا٣غبث٢ ػ٢ِ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ٝٓغز١ٞ الأداء أُٜبس١.ٝاُز٢ رإًذ إ اعزخذاّ 

اعزخذاّ أعطٞاٗخ اُلّٞ ُٜب رأص٤ش  ك٢ إHutchinson, et al.  (7991( )41 )ْرشُظٌٕ ٔاخزٌٔٝٓغ دساعخ 

 .اُغٔجبص الإ٣وبػ٢ا٣غبث٢ ػ٢ِ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ٝٓغز١ٞ الأداء أُٜبس١ ك٢ 

ٝعٞد كشٝم داُخ اؽظبئ٤ب ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١  انرحمك يٍ صحح انفزض الأٔل ٔانذ  يُص ػهئتٓذا فمذ ذى 

ُظبُؼ اُو٤بط  اُغٔجبص الإ٣وبػ٢ك٢ ٓغز١ٞ أداء عِٔخ اٌُشح ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ ك٢ ثؼغ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ه٤ذ اُجؾش ٝ

 .اُجؼذ١

 ُالشح َرائح انفزض انثاَي:ي

( ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ُِٔغٔٞػخ اُؼبثطخ ك٢ ٣ٙزؼؼ ٖٓ اُغذٍٝ سهْ )

ٓزـ٤ش١ ٓشٝٗخ اُؼٔٞد اُلوش١، ٓشٝٗخ ٓلظَ اٌُزق ُظبُؼ اُو٤بط اُجؼذ١، ٝػذّ ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ 

ٞح ػؼلاد اُظٜش، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ُِٔغٔٞػخ اُؼبثطخ ك٢ أُزـ٤شاد هٞح ػؼلاد اُشع٤ِٖ، ه

: ُٔزـ٤ش اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِزساػ٤ٖ ًؾذ أد٢ٗ، ٕٗ.ُِٓشع٤ِٖ، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِزساػ٤ٖ، ٝهذ رشاٝؽذ ٗغت اُزؾغٖ ٓب ث٤ٖ 

 : ُٔزـ٤ش ٓشٝٗخ ٓلظَ اٌُزق ًؾذ أػ٢ِ.8.89ٔ

ٝاُجؼذ١ ُِٔغٔٞػخ اُؼبثطخ ك٢  ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ( 7ًٔب ٣زؼؼ ٖٓ اُغذٍٝ سهْ )

 .: ُٔغز١ٞ الأداء أُٜبس١ ُغِٔخ اٌُشحٕٗ.9ٖه٤ذ اُجؾش، ٝهذ ثِـذ ٗغجخ اُزؾغٖ ٓغز١ٞ أداء عِٔخ اٌُشح 

ٝرشعغ اُجبؽضخ ٛزٙ اُ٘زبئظ ا٢ُ رطج٤ن أُوشس اُذساع٢ اُزو٤ِذ١ ػ٢ِ أُغٔٞػخ اُؼبثطخ ٝاُز١ لا ٣ؼزٔذ ثوذس ًبك٢ ػ٢ِ 

اُؼؼ٤ِخ اُؼبِٓخ ك٢ الأداء، ٝاُزش٤ًض ػ٢ِ الأداء أُٜبس١ دٕٝ رٞك٤ش ٝهذ أص٘بء اُٞؽذح اُذساع٤خ ُِزش٤ًض ػ٢ِ ر٤ٔ٘خ أُغٔٞػبد 

ثظلخ خبطخ، اُٜبٓخ ك٢ عِٔخ اٌُشح  أُشٝٗخثظلخ ػبٓخ، أٝ ر٤ٔ٘خ  بُغٔجبص الإ٣وبػ٢ر٤ٔ٘خ ػ٘بطش ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ اُخبطخ ث
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أُٜبسٟ ٓٔب ٣إصش عِجب ػ٢ِ الأداء ٝعبرثٚ ُزغ٤َٜ اُؼ٤ِٔخ اُزؼ٤ٔ٤ِخ ٝاُزذس٣جخ  ػذّ رٞاكش أدٝاد ٓغبػذٙا٠ُ  ٝاُز٢ هذ رؼض١

، ٝثبُزب٢ُ ػذّ ُِزذس٣ظ ٝاُزذس٣ت اٌُبك٤خ اُجشش٣خاُؼ٘بطش  شًزُي ػذّ رٞاك ٝالآٌبٗبد ُِزذس٣ت اٌُبك٢ٝأ٣ؼب ػذّ رٞاكش اُٞهذ 

 خ.رؾو٤ن أُغز١ٞ أُطِٞة ك٢ ٗزبئظ اُطبُجبد ك٢ الاخزجبساد اُزطج٤و٤

ٝهذ ثذا رُي ٝاػؾب ثبُ٘غجخ ُ٘زبئظ أُغٔٞػخ اُؼبثطخ ك٢ اُو٤بعبد اُجذ٤ٗخ ٝأُٜبس٣خ ه٤ذ اُجؾش، ؽ٤ش أٗٚ هذ أظٜشد 

اُ٘زبئظ ٗغجخ رؾغٖ كوؾ ثبُ٘غجخ ُِٔزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ٝأُٜبس٣خ ه٤ذ اُجؾش ٌُٖٝ أؿِجٜب ؿ٤ش داٍ اؽظبئ٤ب، أ١ ؿ٤ش ٓإصشح ػ٢ِ 

 الأداء أُٜبس١ ه٤ذ اُجؾش.ر٤ٔ٘خ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ٝٓغز١ٞ 

ٝعٞد كشٝم داُخ اؽظبئ٤ب ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١  ٔتٓذا فمذ ذى انرحمك يٍ صحح انفزض انثاَي ٔانذ  يُص ػهي

ُظبُؼ اُو٤بط  اُغٔجبص الإ٣وبػ٢ك٢ ٓغز١ٞ أداء عِٔخ اٌُشح ُِٔغٔٞػخ اُؼبثطخ ك٢ ثؼغ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ه٤ذ اُجؾش ٝ

 اُجؼذ١.

 َرائح انفزض انثانث:يُالشح 

( ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُجؼذ٤٣ٖ ُِٔغٔٞػز٤ٖ اُزغش٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ ك٢ ٣8زؼؼ ٖٓ اُغذٍٝ سهْ )

ع٤ٔغ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ )هٞح ػؼلاد اُشع٤ِٖ، هٞح ػؼلاد اُظٜش، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِشع٤ِٖ، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِزساػ٤ٖ، 

 ٓشٝٗخ ٓلظَ اٌُزق( ُظبُؼ أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ.ٓشٝٗخ اُؼٔٞد اُلوش١، 

ٓغز١ٞ أداء ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ اُزغش٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ ك٢ ( 9ًٔب ٣زؼؼ ٖٓ اُغذٍٝ سهْ )

 .ه٤ذ اُجؾش ُظبُؼ أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خعِٔخ اٌُشح 

ُٔوبٝٓبد ك٢ عضء الاؽٔبء اُجذ٢ٗ ٝاعزخذاّ رذس٣جبد الإؽبُخ ثبٝرشعغ اُجبؽضخ ؽذٝس ٛزٙ اُزـ٤شاد ئ٠ُ اعزخذاّ 

ػ٢ِ اُزوغ٤ْ  اُغٔجبص الإ٣وبػ٢ ٓغ اُزش٤ًض ػ٠ِ اُؼؼلاد اُؼبِٓخ اص٘بء الأداء، ؽ٤ش رؼزٔذ، أعطٞاٗخ اُلّٞ ك٢ عضء اُزٜذئخ

ؽشًخ ٣غزـشم أداؤٛب كزشح ص٤٘ٓخ  أ١كٖٔ أُؼشٝف إٔ ، ث٤ٖ اُشذ ٝالاسرخبء الاٗغ٤بث٢اُزجبدٍ  أ١اُض٠٘ٓ ُِؾشًخ  اُذ٣٘ب٢ٌ٤ٓ

ٝٛزا ٣ؼ٠٘ رجبدٍ الاٗوجبع ، اُؾشًخ ك٢ الاعزشخبءأص٘بء ٛزٙ اُلزشح اُض٤٘ٓخ أُؼ٤٘خ رجبدٍ عش٣بٕ اُوٞح ٝ ك٢ٓؼ٤٘خ ٣ٝؾذس 

 أ١ اُلزشح اُض٤٘ٓخ ُِؾشًخ ثبلاٗغ٤بث٤خ داخًَِٝٔب ر٤ٔض ٓغبس اُوٞح ، اُؼؼلاد اُؼبِٓخ ٝأُذ١ اُؾش٢ً ُِٔلبطَ ك٢ٝالاٗجغبؽ 

 اُض٠٘ٓ ُِؾشًخ. اُذ٣٘ب٢ٌ٤ًِٓٔب ًبٕ اُزجبدٍ ث٤ٖ الاٗوجبع ٝالاٗجغبؽ اٗغ٤بث٤ب ًِٔب صادد عٞدح اُز٣ٌٖٞ 

سؿْ ثغبؽزٜب ٝعُٜٞخ  Foam Rolling إ أعطٞاٗخ اُلّٞ Kyle Stull. (4071) (22)كيهي طريٕلٝرؼ٤ق 

اُزذس٣ت ػ٤ِٜب الا اٜٗب ػِْ هبئْ ثزارٚ، ك٢ٜ رؼزجش الأداح أُضب٤ُخ ُزؾغ٤ٖ أُشٝٗخ ُؼِٜٔب ثشٌَ ٓجبشش ػ٠ِ ر٘ش٤ؾ اُِلبئق 

Fasciaك٢ٜ أداح عؾش٣خ ُغشػخ اعزؼبدح الاعزشلبء ٝاُزذ٤ُي اُؼؼ٢ِ ٝثبُزب٢ُ رؾغ٤ٖ الأداء اُش٣بػ٢ ،. 

أُشٝٗخ ٣ٌٖٔ ُٜب إٔ رغبػذ  ئٕ رٔش٣٘بد الإؽبُخ اُؼؼ٤ِخ ٝاُز٢ رٜذف ئ٠ُ ص٣بدح Kathy, (4007) (20)كاثى  رإًذٝ

ك٢ رظؾ٤ؼ اُؼذ٣ذ ٖٓ أخطبء ٝػ٤ٞة الأداء اُل٢٘ رِي اُؼ٤ٞة اُؾش٤ًـخ اُز٢ رإصش ثذٝسٛب ػ٠ِ رأخش ٝٛجٞؽ أُغزٟٞ ثشٌَ 

 .ػ٠ِ الأعظ اُؼ٤ِٔخػبّ، ٝٛزا ٣ؼزجش عججب ًبك٤ب ُلاٛزٔـبّ ثجـشآظ الإؽبُخ اُؼؼ٤ِخ أُج٤٘خ 

ثإٔ اسرلبع دسعخ ٓطبؽ٤خ اُؼؼلاد ٝؽُٜٞب ٣إصش ثظٞسح  (9) (4070يفري إتزاْيى حًاد )ٝك٠ ٛزا اُظذد ٣ٞػؼ 

ئ٣غبث٤خ ػ٠ِ هٞح الاٗوجبع اُؼؼ٢ِ، ًٝزُي ًِٔب ر٤ٔضد اُؼؼِخ ثبُطٍٞ ٝهذسرٜب ػ٠ِ الاعزطبُخ ًِٔب عبػذ رُي ػ٠ِ ئٗزبط 

 أكؼَ دسعخ ٖٓ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ.

إ ٛزا اُ٘ٞع ٖٓ الإؽبلاد طؼت اُزؼِْ  Dara Torres, et al. (4009) (47)دارا ذٕريض ٔاخزٌٔ  ٝرشٟ

ٝع٤لوذ كبػ٤ِزٚ ئرا ُْ ٣إد ثٔوبٝٓبد ٓ٘بعجخ، ؽ٤ش ٣غزط٤غ اُلاػت إ ٣ٌزغت أُشٝٗخ ٓغ اُوٞح ثبلإػبكخ ا٠ُ عشػخ اُزخِض 

ؽ٤ش رؼزجش ٓل٤ذح ثؼذ أُ٘بكغخ ك٢ رو٤َِ اُشؼٞس ثبلأُْ ٝرو٤َِ ؽذح  ٖٓ ؽبٓغ اُلاًز٤ي، ٣ٌٖٝٔ أدائٜب هجَ أُ٘بكغخ اٝ ثؼذٛب،

  اُزٞرشاد اُؼؼ٤ِخ ٝهجَ أُ٘بكغخ رؼَٔ ػ٠ِ رخل٤ق اُؼؼلاد )اُخلخ اُؼؼ٤ِخ(.

رار٤ب ػٖ   Foam rollك٢ إ اعزخذاّ اعطٞاٗخ اُلّٞ  (٘) (4071ػًزٔ صاتز )ٝرزلن ٗزبئظ اُذساعخ ٓغ دساعخ 

ؽش٣ن اُزذ٤ُي ٝاُؼـؾ ػ٢ِ اعضاء اُغغْ اُز٢ ٣شؼش ثٜب اُلاػت ثبلأُْ ثبُ٘غجخ ُِؼؼلاد ٝالأٗغغخ اُؼبٓخ أُٞعٞدح ؽٍٞ 
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كإ رُي ٣غبػذ  Foam rollٓلبطَ اُغغْ. ٝثبُزب٢ُ ٖٓ خلاٍ اُؼـؾ ػ٢ِ ٗوبؽ ٓؼ٤٘خ ثبُؼؼلاد ثبعزخذاّ اعطٞاٗخ اُلّٞ 

 بدح ارغبع اُـشبء أُؾ٤ؾ ثٜزٙ اُؼؼلاد ٓٔب ٣ز٤ؼ ُِؼؼلاد ص٣بدح أُطبؽ٤خ.ػ٢ِ اعزؼبدح اُشلبء ُِؼؼلاد ٝص٣

ك٢ دساعخ رْ اعشائٜب ػ٢ِ ػ٤٘خ ٖٓ عبٓؼخ عز٤شُ٘ظ، إٔ الاكشاد اُز٣ٖ  Healy. (4072) (ٖ9)ْيهي ٝهذ اشبس 

ئ٣غبث٤ب ػ٢ِ ٓشٝٗخ ٝهٞح  ُٔذح ٖٓ ده٤وز٤ٖ ا٢ُ خٔظ دهبئن أص٘بء كزشح اُزٜذئخ هذ أصشد Foam rollاعزخذٓٞا اعطٞاٗخ اُلّٞ 

 ػؼلاد اُشع٤ِٖ ٝاُزساػ٤ٖ.

ٛٞ  Foam rollإ ٖٓ كٞائذ اعطٞاٗخ اُلّٞ  (ٓٗ) Bradbury, Squires  (4075)دتيز  ٔطكٕاريشاتزًٔب أشبس 

( ٢ٛٝ ػجبسح ػٖ الأؿش٤خ أٝ اُِلبكبد أُؾ٤طخ ثبُؼؼلاد myofascial releaseهذسرٜب ػ٠ِ )رؾش٣ش اُِلبكبد اُؼؼ٤ِخ( )

 أُخزِلخ ثبُغغْ.

انيًذارٔخهٕ ، (70( )4071يُال يحًذ ػشب ) (،4( )4075أيم انظيذ طهيى ) ٝرزلن ٛزٙ اُ٘زبئظ ٓغ دساعبد ًلا ٖٓ

ٝاُز٢ رإًذ إ اعزخذاّ رذس٣جبد الإؽبُخ ُٜب رأص٤ش ا٣غبث٢ ػ٢ِ أُزـ٤شاد  Alemdaroğlu, et al. (4071( )72)ٔاخزٌٔ 

 اُجذ٤ٗخ ٝالأداء أُٜبس١.

Graham Z Macdonald, et al.  (4072 ) خزاْاو ياكذَٔانذس ٔاخزٌٔ ٗزبئظ اُذساعخ ٓغ دساعخ ًلا ٖٓ ٝرزلن

 (Kellie, et al.  (4072) )27 (، دراطح كيلا  ٔاخز4072( )42ٌٔ)  .Halperin, et al ْانثيزيٍ ٔاخزٌٔ (،42)

 أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ٝٓغز١ٞ الأداء أُٜبس١.ٝاُز٢ رإًذ إ اعزخذاّ أعطٞاٗخ اُلّٞ ُٜب رأص٤ش ا٣غبث٢ ػ٢ِ 

اعزخذاّ أعطٞاٗخ اُلّٞ ُٜب رأص٤ش  ك٢ إHutchinson, et al.  (7991( )41 )ْرشُظٌٕ ٔاخزٌٔدساعخ ٓغ ٝ

 .اُغٔجبص الإ٣وبػ٢ا٣غبث٢ ػ٢ِ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ٝٓغز١ٞ الأداء أُٜبس١ ك٢ 

ٝعٞد كشٝم داُخ اؽظبئ٤ب ث٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ اُزغش٣ج٤خ  ػهي ٔتٓذا فمذ ذى انرحمك يٍ صحح انفزض انثانث ٔانذ  يُص

 ُظبُؼ أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ. اُغٔجبص الإ٣وبػ٢ك٢ ٓغز١ٞ أداء عِٔخ اٌُشح ٝاُؼبثطخ ك٢ ثؼغ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ه٤ذ اُجؾش ٝ

 

 الاطرخلاصاخ ٔانرٕصياخ:

 الاطرخلاصاخ: أٔلا

 ٝكشٝع ٝئعشاءاد اُجؾش ٝػشع ٝٓ٘بهشخ اُ٘زبئظ رٞطِذ اُجبؽضخ ُلار٢: أٛذافك٢ ؽذٝد 

ئ٣غبث٤ب ػ٠ِ رؾغ٤ٖ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ )هٞح  دأصش Foam roll ثبعزخذاّرذس٣جبد الإؽبُخ ثبُٔوبٝٓبد  .ٔ

ػؼلاد اُشع٤ِٖ، هٞح ػؼلاد اُظٜش، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِشع٤ِٖ، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِزساػ٤ٖ، ٓشٝٗخ اُؼٔٞد 

: ُٔزـ٤ش اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِزساػ٤ٖ 8ٓ.ٓٝهذ رشاٝؽذ ٗغت اُزؾغٖ ٓب ث٤ٖ  اُلوش١، ٓشٝٗخ ٓلظَ اٌُزق(.

 ٗخ اُؼٔٞد اُلوش١ ًؾذ اػ٢ِ.: ُٔزـ٤ش ٓشٕٝٔ.ًٔٙؾذ أد٢ٗ، 

ئ٣غبث٤ب ػ٠ِ رؾغ٤ٖ ٓغز١ٞ أداء عِٔخ اٌُشح ه٤ذ  دأصش Foam roll ثبعزخذاّرذس٣جبد الإؽبُخ ثبُٔوبٝٓبد  .ٕ

 : ُٔغز١ٞ أداء عِٔخ اٌُشح7ٙ.ٙٙٝهذ ثِـذ ٗغجخ اُزؾغٖ  اُجؾش.

 

 انرٕصياخ: ثاَيا

 ك٢ ػٞء أٛذاف اُجؾش ٝاعز٘زبعبرٚ رٞط٠ اُجبؽضخ ٓب ٢ِ٣:

  رذس٣جبد الإؽبُخ ثبُٔوبٝٓبد ك٢ عضء الاؽٔبء اُجذ٢ٗ ٝاعزخذاّ رذس٣جبد اعطٞاٗخ اُلّٞ رطج٤نFoam roll 

 .ُذ١ اُطبُجبد اُوذساد اُجذ٤ٗخ ٝأُٜبس٣خك٢ ٓؾبػشاد اُزٔش٣٘بد الإ٣وبػ٤خ ُزؾغ٤ٖ ك٢ عضء اُزٜذئخ 

  رذس٣جبد الإؽبُخ ثبُٔوبٝٓبد ك٢ عضء الاؽٔبء ٓغزوج٤ِخ ثبعزخذاّ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ أُوزشػ ئعشاء دساعبد

ك٢ ٛزٙ اُذساعخ ػ٠ِ ؽبُجبد اُلشم أُخزِلخ ثب٤ٌُِخ  Foam rollاُجذ٢ٗ ٝاعزخذاّ رذس٣جبد اعطٞاٗخ اُلّٞ 

ٝرؾغ٤ٖ ٓغزٟٞ الأداء لأدٝاد ٓز٘ٞػخ ك٢ اُزٔش٣٘بد  أُذ١ اُؾش٢ًُِؼَٔ ػ٠ِ رؾغ٤ٖ ٓغزٟٞ ٌٓٞٗبد 

  .الإ٣وبػ٤خ

 وج٤ِخ ثبعزخذاّ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ أُوزشػ رذس٣جبد الإؽبُخ ثبُٔوبٝٓبد ك٢ عضء الاؽٔبء ئعشاء دساعبد ٓغز

 أُشرجطخ.ٝأُغبلاد اُش٣بػ٤خ  الأٗشطخك٢ ٓخزِق  Foam rollاُجذ٢ٗ ٝاعزخذاّ رذس٣جبد اعطٞاٗخ اُلّٞ 



- 04 - 

 

 لائًح انًزاخغ

 انًزاخغ انؼزتيح: أٔلا

أعشاس ؽشم رذس٣ت أُشٝٗخ، اُطجؼخ الأ٠ُٝ، ٓب ٢ٛ ُِ٘شش ٝاُزٞص٣غ،  (:4009إتزاْيى رحًح، يزاد إتزاْيى ) -0

 الإعٌ٘ذس٣خ.

كؼب٤ُخ ثشٗبٓظ ٓوزشػ ُلإؽغبط اُؾش٢ً ػ٠ِ اُزٞاكن اُؼؼ٢ِ اُؼظج٢ ٝأُشٝٗخ  (:4075أيم انظيذ طهيى ) -2

ٝٓغزٟٞ أداء عِٔخ اُطشؽخ ك٢ اُزٔش٣٘بد اُل٤٘خ الإ٣وبػ٤خ، ٓغِخ ثؾٞس اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ، أُغِذ 

 (، ٤ًِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ُِج٤ٖ٘، عبٓؼخ اُضهبص٣ن.99(، اُؼذد )ٖ٘)

 ٓٞعٞػخ كغ٤ُٞٞع٤ب اُش٣بػ٤خ، ٓشًض اٌُزبة ُِ٘شش، اُوبٛشح. (:4077ػثذ انحًيذ ساْز ) انزحًٍػثذ  -3

ٛبسا" ػ٠ِ أُشٝٗخ ٝٓغزٟٞ أداء اُجٞٓضا  -رأص٤ش رذس٣جبد الإؽبُخ ثبُٔوبٝٓبد "٢ً  (:4071) شؼثاٌػفاف انظيذ  -4

ٓغِخ عبٓؼخ ٓذ٣٘خ اُغبداد ُِزشث٤خ اُجذ٤ٗخ ٝاُش٣بػخ، اُؼذد  ربعٞى ثبُغٖ ُذٟ ٗبشئبد اُزب٣ٌٞٗذٝ،

 (، ٤ًِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ، عبٓؼخ ٓذ٣٘خ اُغبداد.9ٕ)

ٛبسا( ػ٠ِ ثؼغ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ -رأص٤ش رذس٣جبد أُشٝٗخ ثبُٔوبٝٓبد )٢ً (:4071حًشج ) صاتزػًزٔ  -5

٤ِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ، عبٓؼخ ً ٝٓغزٟٞ أداء أُٜبساد أُشًجخ ُلاػج٢ اُغ٤ق، ٓغِخ ػِّٞ اُش٣بػخ،

 ا٤ُ٘ٔب

 ، اُوبٛشح.اُزذس٣ت اُٞظ٤ل٢ ك٢ أُغبٍ اُش٣بػ٢ )رذس٣ت اُلشب(، داس اُلٌش اُؼشث٢ (:4047حًشج ) صاتزػًزٔ  -6

اُزٔش٣٘بد الإ٣وبػ٤خ )اُغٔجبص الإ٣وبػ٢( ٝاُؼشٝع اُش٣بػ٤خ، داس  (:4002يحًذ أحًذ، فاذٍ طّ إتزاْيى ) ػُاياخ -7

 اُلٌش اُؼشث٢، اُوبٛشح. 

: اُزٔش٣٘ددبد الإ٣وبػ٤ددخ، الأعددظ اُؼ٤ِٔددخ ٝاُزطج٤وددبد، داس اُلٌددش اُؼشثدد٢، )7991 (نيهةةي ػثةةذ انؼشيةةش -8

 .اُوبٛشح 

 ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ُِظؾخ ٝاُش٣بػخ، اُطجؼخ الأ٠ُٝ، داس اٌُزبة اُؾذ٣ش، اُوبٛشح. (:4070حًاد ) إتزاْيىيفري  -9

ػ٠ِ ثؼغ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ  Flexi - Barرأص٤ش رذس٣جبد ثبس أُشٝٗخ  (:4071يُال يحًذ ػشب يٕطى ) -01

ش٣بػ٤خ، اُؼذد ٝٓغزٟٞ أداء عِٔخ اُشش٣ؾ اُضؼجب٢ٗ، ٓغِخ عٞٛبط ُؼِّٞ ٝكٕ٘ٞ اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخ ٝاُ

 (، ٤ًِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ، عبٓؼخ عٞٛبط.ٔ)

الإؽبُخ  (:7991َاريًاٌ يحًذ ػهي انخطية، ػثذ انؼشيش أحًذ ػثذ انؼشيش انًُز، ػًزٔ حظٍ انظكز  ) -00

 اُؼؼ٤ِخ، ٓشًض اٌُزبة ُِ٘شش، اُوبٛشح، ٓظش.

ؼخ الأ٠ُٝ، اُغضء الأٍٝ، داس أعظ رذس٣ت اُغٔجبص الإ٣وبػ٢، اُطج(: 4002ياطًيٍ انثحار، طٕساٌ طُطأ  ) -02

 أُؼبسف ُِ٘شش، الإعٌ٘ذس٣خ.

 انًزاخغ الأخُثيح: ثاَيا
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 صـــانًهخ

 

ػهى تؼط انًرغيزاخ انثذَيةح ٔيظةرٕ   Foam-Roll تاطرخذاوذأثيز ذًزيُاخ الإطانح تانًمأياخ 

  أداء خًهح انكزج في اندًثاس الإيماػي
 

 ثُاء حظٍ ػثذ انزحًٍ انثزيأ و.د. 

 ٝاُزؼج٤ش اُؾش٢ًٓذسط ثوغْ اُزٔش٣٘بد ٝاُغٔجبص 

 ٤ًِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ

 عبٓؼخ ث٢٘ ع٣ٞق                                                                                    

 
ػ٢ِ ثؼغ أُزـ٤شاد  ٣Foam-Rollٜذف اُجؾش ا٠ُ اُزؼشف ػ٠ِ رأص٤ش رٔش٣٘بد الإؽبُخ ثبُٔوبٝٓبد ٓغ اعزخذاّ 

اُجذ٤ٗخ )هٞح ػؼلاد اُشع٤ِٖ، هٞح ػؼلاد اُظٜش، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِشع٤ِٖ، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِزساػ٤ٖ، ٓشٝٗخ اُؼٔٞد اُلوش١، 

 ٓشٝٗخ ٓلظَ اٌُزق( ٝٓغز١ٞ أداء عِٔخ اٌُشح ك٢ اُغٔجبص الإ٣وبػ٢.

ضخ ٤ًِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ عبٓؼخ ث٢٘ ع٣ٞق، ٝثِؾ هٞاّ رْ اخز٤بس ػ٤٘خ اُجؾش ثبُطش٣وخ اُؼٔذ٣خ ٖٓ ؽبُجبد اُلشهخ اُضبُ

( ؽبُجبد ٜٖٓ٘ لإعشاء اُذساعخ الاعزطلاػ٤خ ٓٔ( ؽبُجخ ٢ٛٝ رٔضَ ػذد )ٝاؽذ شؼجٚ(، ٝرْ اعزجؼبد )ٓٗػ٤٘خ اُجؾش اُلؼ٤ِخ )

ج٤خ ٝالأخشٟ ( ؽبُجخ، رْ روغ٤ٜٖٔ ثبُزغب١ٝ ا٠ُ ٓغٔٞػز٤ٖ أؽذٛٔب رغش٣ٖٓػ٤ِٜٖ ٤ُظجؼ هٞاّ ػ٤٘خ اُجؾش الأعبع٤خ )

ػبثطخ، ٝأعشد اُجبؽضخ اُزغبٗظ ك٢ اُطٍٞ ٝاُٞصٕ ٝاُؼٔش اُض٠٘ٓ، ٝاُزٌبكإ ك٢ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ٝٓغز١ٞ أداء عِٔخ اٌُشح 

 ث٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ اُزغش٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ.

ذس٣ج٤خ. ( ٝؽذح رٙٔ( ٝؽذح ثاعٔب٢ُ ػذد )ٕ( أعبث٤غ. ٝػذد اُٞؽذاد اُزذس٣ج٤خ الأعجٞػ٤خ )8ٝثِـذ ٓذح اُجشٗبٓظ )

س لأداء اُزٔش٣ٖ، ٝاعزخذٓذ اُجبؽضخ رٔش٣٘بد الإؽبُخ  ٓٗرٌشاساد،  ٓٔ-8ٝاعزخذٓذ اُجبؽضخ ؽش٣وخ اُزذس٣ت أُغزٔش ثٞاهغ 

        ( رٔش٣ٖ ٘ٔم(، ٝرٔش٣٘بد أعطٞاٗخ اُلّٞ ) ٖٓرٔش٣٘بد ٌَُ ؽشف( ك٢ عضء الاؽٔبء ثٞاهغ ) ٘( رٔش٣ٖ )٘ٔثبُٔوبٝٓبد )

م(، ٤ُظجؼ اعٔب٢ُ  ٓٗم( ٝاُغضء اُشئ٤غ٢ اُزؼ٢ٔ٤ِ ثٞاهغ ) ٕٓبّ )اُزٜذئخ( ثٞاهغ )رٔش٣٘بد ٌَُ ؽشف( ك٢ عضء اُخز ٘)

 ده٤وٚ( ٝٛزا ٛٞ اُٞهذ أُؾذد ُِٔؾبػشح. 9ٓصٖٓ اُٞؽذح )

 ٝرٞطِذ اُجبؽضخ ا٠ُ إ:

أصشد ئ٣غبث٤ب ػ٠ِ رؾغ٤ٖ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ )هٞح ػؼلاد  Foam roll رذس٣جبد الإؽبُخ ثبُٔوبٝٓبد ٓغ اعزخذاّ .ٔ

اُشع٤ِٖ، هٞح ػؼلاد اُظٜش، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِشع٤ِٖ، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِزساػ٤ٖ، ٓشٝٗخ اُؼٔٞد اُلوش١، ٓشٝٗخ 

: ٕٔ.ٔٙ: ُٔزـ٤ش اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِزساػ٤ٖ ًؾذ أد٢ٗ، 8ٓ.ٓٝهذ رشاٝؽذ ٗغت اُزؾغٖ ٓب ث٤ٖ  ٓلظَ اٌُزق(.

 ُٔزـ٤ش ٓشٝٗخ اُؼٔٞد اُلوش١ ًؾذ اػ٢ِ.

أصشد ئ٣غبث٤ب ػ٠ِ رؾغ٤ٖ ٓغز١ٞ أداء عِٔخ اٌُشح ه٤ذ  Foam roll بٝٓبد ٓغ اعزخذاّرذس٣جبد الإؽبُخ ثبُٔو .ٕ

 : ُٔغز١ٞ أداء عِٔخ اٌُشح7ٙ.ٙٙٝهذ ثِـذ ٗغجخ اُزؾغٖ  اُجؾش.
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The research aims to identify the effect of resistance stretching exercises with use of Foam-

Roll on some physical variables (leg muscle strength, back muscle strength, muscular ability of 

the legs, muscular ability of the arms, flexibility of the spine, flexibility of the shoulder joint) and 

the level of performance of the ball routine in rhythmic gymnastics. 

The research sample was chosen in a deliberate way from the students of the third year, 

Faculty of Physical Education, Beni -Suef University, sample amounted to (40) female students, 

which represents the number (one of its divisions), and (10) students were excluded from them to 

conduct the exploratory study on them to become the strength of the basic research sample. (30) 

female students, they were divided equally into two groups, one experimental and the other 

control, and the researcher conducted homogeneity in height, weight, chronological age, 

equivalence in physical variables and the level of performance of the ball routine between the 

experimental and control groups. 

The duration of the program was (8) weeks. The number of weekly training units is (2) 

units, with a total number of (16) training units. The researcher used the method of continuous 

training by 8-10 repetitions, 40 seconds to perform the exercise, and the researcher used 

stretching exercises with resistances (15) exercises (5 exercises for each limb) in the warm-up 

part by (30 s), and foam roller exercises (15) exercises (5 exercises) For each party) in the 

closing part (calm down) (20 min) and the main educational part (40 min), bringing the total unit 

time (90 minutes), and this is the time specified for the lecture. 

The results indicated that: 

1. Resistance stretching exercises with the use of Foam roll positively affected the 

improvement of physical variables (leg strength, back muscle strength, legs muscle 

strength, arms muscle strength, spine flexibility, shoulder joint flexibility). The 

improvement rates ranged between 0.80% for the muscular ability variable of the arms as a 

minimum, and 61.21% for the flexibility variable of the spine as a maximum. 

2. Resistance stretching exercises with the use of Foam roll had a positive effect on 

improving the performance level of the ball set in question. The improvement percentage 

was 66.67% for the level of the ball routine performance. 

 


