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بمصاحبة التمرينات التأهيلية علي إستعادة الكفائة  Foam Rollingتأثير 
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 البحث : ملخص

للFoam.Rollingيهدددددد البدددددد بلبء بددددددتلهءددددددتلدادددددد  لد  دددددد   ل دددددد ب  تلد  دددددد   ب لل

  ددددددددتله دددددددد     للودمصدددددددد ر نلبء م يادددددددد فلبء  ب   ددددددددنلو    ددددددددنل دددددددد     ل  ددددددددت

قدددددددد  لبء  رددددددددتلد  دددددددد   ب لبءمدددددددداه ل،لوبءكف ئددددددددنلبءلع ف ددددددددنلء  مددددددددل لبءف دددددددد  ل

 كدددددددل ل ج مددددددديلبء بدددددددتل ددددددد ل   دددددددتل  ددددددديلب   ددددددد  لدمب   دددددددنلبء ج ي دددددددتل،ل

 ددددد  ل  ادددددنلبء بدددددتلد ءن ي دددددنلبء م يدددددنل ددددد لبءمصددددد د  لدددددد   لبءغ د دددددنل،لو ددددد لب  

بء مدددددل لبءف ددددد  ل ددددد لبء  يدددددنلب وءددددديل ددددد ل   دددددتل  ددددديلب   ددددد  لداددددد   ل انددددد ل

(ل صدددددد د  ل10بء ي ضددددددتل،لر ددددددتلد ددددددلل دددددد  ل  دددددد ب ل  اددددددنلبء بددددددتلب    دددددد نل 

لل5د لإضدددددد  نلهءدددددديل ل (ل صدددددد د  للإيدددددد ب لبء  ب ددددددنلب  دددددد ن   نلو ءدددددد لدادددددد   

  لوكددددددد  ل ددددددد ل بددددددد ل  ددددددد ئ لبء  ب دددددددنلم ددددددد ء ل،ل  دددددددتل طددددددد   لبءن  ددددددد لبء

ه دددددددددددددد   ب لبء   دددددددددددددد   لبء دددددددددددددد ب  تلبءم  دددددددددددددد  لدمصدددددددددددددد ر نل م يادددددددددددددد فل

Foam.Rollingيب ددددددفلبءهدددددد الب    ددددددتل ادددددد للإ دددددده  نل ددددددتل ب دددددد  لر ءددددددنلل

لبءمص د  ل  ل   ب ل  انلبء بتل تل:ل

 ي   ب ل(ل.ل–يم ا  لل–  ف  لل–بءم  لبءب كتلء  مل لبءف   ل ل      لل ب   

   و نلبءمان نلبء نا ن.ل ب   

   ف فلر  لآ  ل  فللبء ه لء   تل  يلب     ل.

 بء ل لبء ض  نلء ض فلبء ه لوبء ن ل.ل ب   

لبءك م فلبء بءنل:

ل

1- Foam.Rollinل   ددددددددتل  دددددددديلبءكف ئددددددددنلبءلع ف ددددددددنلل؛لبء م يادددددددد فلبء  ب   ددددددددنلل؛ل،

لب     ل.

ل
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 .كلية التربية الرياضية  جامعة طنطا والقائم بعمل عميدأستاذ الإصابات الرياضية والتأهيل البدني 
)**(

 .جامعة طنطا -بقسم علوم الصحة الـرياضية بـكليـة الـتـربية الـرياضية  أسـتاذ مسـاعد
(**)*

 طنطا .جامعة  –بكلية التربية الرياضية علوم الصحة الـرياضية بقسم باحث  
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"The effect of Foam Rolling accompanied by 

rehabilitation exercises on restoring the functional 

efficiency of the spine" 

Prof. Dr. Prof. Magdy Mahmoud WakWak. 
 Prof. Dr. Ali Mubarak Abdel Jalil. 
 Researcher / Mohammed Asaad Qandil. 

  

 Research Summary: 
  

This research aims to build a rehabilitation program using Foam.Rolling 

and accompanying rehabilitation exercises and knowing its impact on 

the restoration of the functional efficiency of the spine, and the 

researcher using the experimental approach, the research community 

consisted of weightlifters in Gharbia Governorate, and the research 

sample was selected in a deliberate way from those with spinal pain of 

the first degree of weightlifting players at Tanta Sports Club, where the 

number of members of the basic research sample (10) injured in 

addition to (5) injured to conduct the study Exploratory based on the 

diagnosis of the attending physician, and one of the most important 

results of the study was that the use of the proposed rehabilitation 

program accompanied by Foam.Rolling exercises achieves the main 

objective of it to contribute to improving the condition of the injured 

members of the research sample in: 

1- Improvement the range of motion of the spine (front - back - right - 

left). 

2- Improvement the flexibility of the lumbar region. 

3- Relieve low back pain for weightlifters. 

4- Improvement the muscular strength of the back and abdominal 

muscles. 

Key words : 

Foam.Rolling; Rehabilitation exercises; Functional efficiency; Weight-

Lifting 
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 لكفائة بمصاحبة التمرينات التأهيلية علي إستعادة ا Foam Rollingتأثير 
 الوظيفية للعمود الفقري 

  مُقدمة ومُشكلة البحث : 

 ل(لبء م ياد فلبء  ب   دنل دلب لك  دجلهيج د دنل ول د   نل  د ل رد ل2002يط  ل"ل ج  لوكدل لل"ل ل              

و دد ئللبء  ب ددللبءب كددتلبءه  ددنلبء ددتل  دد    ل ددتل دد لالبءمصدد للو   ددنل دد لالبءمف  ددلل

ي مدللبء  ب دلل  دتل د  نلبءد    ل د لب ءد لو ب د  لوقيد   لبء دل لوبء ض فل،لءد بليجد ل  ل

 ف فلبء دتلقد ل بد  لبء ض  نلوبءلع ف نلوه      لبءم  لبءب كتلء مفصللوك بلبءب ل د لبءمضد 

ل(29:ل8ء   . 

 (لهءدتل  لب  د بلال د لبء ضدللبء  فدتلبءد ب تل2018"ل لGibwaColeد ام ليط  ل"لي  دللكدل لللللللللللللللل

ReleaseSelf–Myofascialل SMRل يل  وبفل ثللبءفل ل وء دا ل لب  دنلب  لبء يليدنل(ل)

شدد ئ   لدطددكلل   بيدد لء دد لال ادد  فل    دد لبء ضدد نلبء  ف ددنل ب  دد  لوبء دد    لبلإيجدد دتل  ددتلب  ب ل

ل(194:ل17بء ي ضتل.ل 

قد للFRبءفل ل وء ا ل (ل  ل2018" لSamnthan,et.alكم ل ط  ل  ب نل"ل     ث ل لوآ  و للللللللللللللللل

يكددل ل ف دد ب ل ددتلقيدد   لبءم و ددنل و ل  ليادد  ل اهدد له  فدد  ل ددتل  دد لبءلع فددنلود ء دد ءتل دد   لل

(لء  ي ضد   لوه د   لبء  ب دللء يد   لبءم و دنل اد لبءم    دنلROMء ي   ل ن قلر كنلبء و ب ل 

نلبءفدل  ل (لهءدتل  له دنلب 2018(لو   ل"ل ج  ل دل لبءد ي "لل 182:ل22 يل  قل    ل.ل 

Foam.Rollingل يدد لد دد   ه لو ددهلءنلبء دد  ي ل   هدد ل هددتل    دد لب  ب لبءمث ء ددنلء ب دد  ل)

،ل هدتل  ب ل دب ينلء د  نله د     للFasciaبءم و نلء م هد لدطدكلل   شد ل  دتل اطد فلبء فد ئفل

ل(25:لل14 لللللللللب   طف  للوبء  ء  لبء ض تلود ء  ءتل ب   لب  ب لبء ي ضت.

 (لب لبلآ لبء هد ل دتلبءد و لبءم    د ل د ل2013" مجدي وكوو    عبود الباسود صودي "ليط  لللللللللللللللللل

بكث لبء لب للش ل  لبء تل    ل  تلبء ي ض  ل،لكم لب ه ل مثلل  ئ ل    ل  تلبءف  لوبءمج مديل،ل

%ل  لبء  ءغ  ل تلب  لبءمج م  فلق ل   لليل  ل  لب  لبء ه ل80ل-%ل70ر تلي  بو ل  لد  ل

د د ن ل ولشد ي  ل ول   اد ل،وي   د ل  د لبء   قد لبء    دنلوضد فل ضد فلبءد ن لل لب لك  دج

وبء ه لوبءج لسلبء   ئلوق  ل   لبءب كنل تل ف  للبء مل لبءف   ل،لوك ء ل  ل  يل شد   ل

    نلدن ي  ل   ئنلو ف يئ ل د لببد ل  د  لل   ل  دفللبء هد ل،لو  هد ل   بضد ل دتل د لدنل

ب ي لبء ه ل يل   نل ر لبءج     ل م لي   لبءدتلب د د لبء ضد فلبءب كنلو   لبء    ل  تل 

بءمب ن ل  تلي   تلبء مل لبءف   ل م لي ي ل د لبءضدغفل  دتلبءف د بفلوب  صد لل مد ليد   ل

بءددتلقيدد   ل   ل  ددفللبء هدد ل،لوي ء دد ل دد ل  هدد لد دد  ل  دد ب لبء  ل دد لد ء ددد  لبءنددلءتلبء  فددتل

longitudinal ligament posteriorتلبء ه ل،لوك ء لبءا   لبء  فتلبءد  ليطدكللبءن  د فلل 

بء   ي نل  لبء  صلبءغضد و تل اد   ل ف د لبد  لب   دجنلبء د   ل  دتلبءمن   دنل   هد ل  مد قل

 ادد لردد و لر كددنل   ئددنلو دد   ليبدد  ل ددتلر ءدد لبءلقددلالو اددتلبءجدد  لء  دد  لوبءدد ك    ل

  ل  دفللبء هد لبدتلبءطدكل ل (ل  لآHenschke "2015(لوي ك ل"ب اط ل45:لل10 م و  . 
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الهي م   د  لوهق صد  ي  ل ب كث لش ل   لدد  لبءاد سل،لو ل د   ل  دفل  دتلبءطد  ل   د  لوءكد ل يضد 

و     ل تل ك ء فلد ب نل  تل    لبءصبنل  لر تل  قلبء ط   ل،لو ك فنلبء  لاللبءن دتل

ل(ل18:لل19. 

 (ل  لب  د دنلدد   ل  دفللبء هد ل  يديلهءدتلضد فل ضد فل2019"ل " شوري  ععرورويط  للللللللللللللل

بء ه لوبء ن ل ول طلب فلبء مل لبءف   ل ولهء ه لل ف  للبء مل لبءف   لوب  دننلبء تلرلءنل

 ولبء دد  بفلبء   ئددنلك  دد  لل ضددلينل ولء ب ءددنلبءاف دد نلبءم ددل   لوه  فدد  لبءدد و لبءم اليددنل

ل(ل4:لل7ك    لل ضلين. وبءم     ل  لضغل ل ر ب لبءب   ل

 ل(ل  ل ي ضنل  يلب     ل ر ل  دلب لبء ي ضد فلبء دتلر  دجل2010"ل لل" خالد عبادةويلضحلللللللللللللللل

د ء  ددد  لبء  مدددتلوبء كالءدددليتلو  ددد حل  دددج للبء    ددد فلبء   دددنلدددد ء     لو  ددد ئ لبء   ددد  ل

دد ب  لبء د  ي لءم   دنل د  للب وءم    لي  ف  ل اه ل دتلب دبد  لبء  م دنلوبء  ند فل دتلوضدي

بء  دد  ل ددتل  ددج للب  قدد  لبء  ءم ددنل ددتلبء نددل فلبء  ءم ددنلوبءدد و بفلب وءم  ددنلء   ددتل  دديل

 (ل93:لل4ب     . 
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 ل(لء ب   لبءا  ئ ل تل ي ضنل  يلب     ليج ل    نل2011"ل للدشتي حميد وآخرونويط  ل"ل

    نل(ل،لوك ء ل     لبء ص ئ لل–ننل  ل ل–بء ص ئ لب     نلءكلل ئنلوق  نل ل ف فنل

بءمل  لءج نل  ل يلل    نل ث  لبءك للبءج م نلبء تل  ا   ل يلبءفئ فلبءلق  نل،لوك ء لبء    فل

بء تل  ا   ل يلب وقب لبءج م نل،ل  ل يلل    نلبءف وقلبءج م نلبءمليل  لد  ل د  تل  يل

ل(ل56:لل5ب     لود  ل    فلب وقب ل  ليهنل    ل. 

 ل(ل  تل  لبء  ب للبء   تلي    ل  لبءل  ئللبءمف   ل2017"ل لValtonen.Aفالتونين وي ك ل"ل

و بفلبءف    نل تلبء    ل  ل   ب لب   د فلبءم   فنل،لوي  م ل  تله    ب لد ضلبءل  ئلل

ض  نلوب  وبفلوب يه  لء ب   ل    فلبء ا   لبء    نلو طمللبء ل لوبءم و نلوبء لبق ل،لد لإ

هءتله      لبء    ل  تلبءب كنلدكف   ل  ء نل،لو      لبءمص د  ل  تلبء ل  لهءتلبءم  ل ل

وبءاط  لوبءمم   نلبء تلك  لبل   نلق للر و لب   دنل،لو     لبء برنل ن    لض و ي  ل       ل

ل(ل68:لل23وء   نلبء    ل  لبءمض  ف فلوب ء ه د فلوب   لل. 

  رتلك  ص ئتله  د فل ي ض نلضم لبءجه قلبءفاتلء  يلب     لدا   ل ان لو  ل   ل مللبء

بء ي ضتلو  ل   لب    ل  تلبء  ي ل  لبء  ب  فلبء  د نلوبء بل لبء تل ا وءجلك ف نل  لال

بلآ ل  فللبء ه لدطكلل   لوبلآ لب فللبء ه لء  ي ض  لدطكلل  صل،له ضحل تلر و ل   ل

ه    ب لب  وبفلبء   ي  نلبءم     ل ب للبء  ب  لبء  ب   نلء  لالبلآ للبء  رتل  لبا  ل    ل ت

  فللبء ه لو   نلء  ل   تل  يلب     ل   جنلءن   نلبءاط  لبء ي ضتلبءمم  سلوب وقب ل

بءك    ل لب لك  ل ب للبء   ي  فل ولبءما   نل،ل م ل  يلبء  رتلهءتل ك  لبء بتلبءب ءتلوبتل"ل

(  يلآ  ل  فللبء ه لء   يل  يللFoam.Rollingدمص ر نل م يا فل لد     ل  ب  ت

ب     "لء    ال  تل  ب له    ب لب  وبفلبءم     لو   نل اه لبءفل ل وي ا ل تلبء م  نل

لبء  ب   نلء     ل  يلب     لبءمص د  لد   ل  فللبء ه ل.

 هدف البحث:

ودمص ر نلبء م يا فلللFoam Rollingيه الب بلبء بتلهءتلدا  لد     ل  ب  تلد     ب لل

لبء  ب   نلو    نل      ل  ت:

   تله      لبءكف ئنلبءلع ف نلء  مل لبءف   ل.

 فروض البحث:

بء   ينل(لء  ل جمل نلل–بء  ا نلل– لي ل  وقل بفل  ءنلهرص ئ نلد  لق    فلبء بتل بء    نل

 بتل تلآ  ل  فللبء ه لوبء ل لبء ض  نلء  ض فلبء    نلء  مل لبءف   لق  لبء بتلءص ءحلبء

 بء   سلبء   ىل.

بء   ينل(لء  ل جمل نلل–بء  ا نلل– لي ل  وقل بفل  ءنلهرص ئ نلد  لق    فلبء بتل بء    نل

ءص ءحلبء   سللبء بتلل يلبءم ىلبءب كيلء  مل لبءف   لو  و نلبءمان نلبء نا نلق  لبء بت

 بء   ىل.

لبء  ب  فلبءم ي  نل:
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احمد رمضان ابراهيم علي   احمد ابو العباس عبد الحميد  محمود سعد محمد علي      ب ن

(لد الب ل"ل     نلد     ل  ب  تل     لء  يلبءكف   لبءب ك نل1 ( 2021 محمد محمود امين  

وبء تلب  جلهءتل صم  لد     ل  ب  تلء  مل لبءف   لء ىلبءمص د  لد   ل  فللبء ه ل"ل،ل

     لو  ا لو    نل     لبء      ل  يلبءكف   لبءلع ف نلء  مل لبءف   لء  لبء ي ض   ل

بءمص د  لد ء ه للبءف  بفلبء نا نلء  لبء ي ض   ل،لو      لبء  رثل لبءماه لبء ج ي تل،ل  ل

 بفلبء ن انلوي   ل ل  لب ء ل  فلل(ل  لبءمص د  لد ء ه للبءف 6 ن  فلبء بتل  انلرجمه ل 

بء ه ل،لوك  ل  ل ب لبءا  ئ لويل ل   ل ب  لد  لبء      لبء   تلوبء    ل تل  غ  بفلبء بتل

ءص ءحلبء   سلبء    لء  ل  انلبء بتل  م لد  ل   يل   نل ب  لك  جلءم غ  ل  ينلب ء ل

ءب كتل     لر تلد غجل%(لد ام لك  جل قلل   نل ب  لءم غ  لبءم ىلب77.7ود غجل 

د     لبء م يا فلبء  ب   نلبءم    ل تلبء      لء ل     لهيج دتل  يل  ف فل،لل%(37.39 

لبء ه للبءف  بفلبء نا نلو    لل   ل  فللبء ه .

  تل   ل للFoam.Rolling(لد الب ل"ل     ه    ب ل13( م2021مي هشام يوس   )  ب نل

د ضلبء   بفلبء    نلو ك  فلبء  لء    فلك  لبء  "ل،لوبء تلب  جلبء   ال  تلل     ه    ب ل

بءفل ل وء ا ل  تل   ل ل ك  فلبء  لء    فلك  لبء  ل،لد ضلبء   بفلبء    نلبء   نلء    فل

ءن ي نلبء م ينل  لبءماه لبء ج ي تل،ل  له       انلبء بتلد لنبء  رثلجك  لبء  ،لو      

(ل   نر   فل  تلبءم ك ل24    فل مل تل   بفلءك  لبء  لد ءا   لب ب تلوبء  لل   ب ل 

،لوك  ل  ل ب لبءا  ئ لب  ف  ل    فل   ل ل ك  فل2017/2018ب و لء مل  لبء ي ضتل

  تلوبءمه   ل ب  ل  وقلبءا  لبءمئلينل      بفلبء ،لبء  لء  ل    فلك  لبء  لق  لبء بتل

لءص ءحلبءمجمل نلبء ج ي  نل..

(لد الب ل"لد     ل م يا فل  ب   نل     ل2 ( 2020  ب نل رم ل بم لبء   ل م   لل 

  ب بالبء ه لبءم نحلبءمص ر لد لآ ل  فللبء ه "ل،لوبء تلب  جل  ب نل     لد     ل

 فللبء ه ،لو      لبء  رتل م يا فل  ب   نل     ل  ب بالبء ه لبءم نحلبءمص ر لد   ل 

(ل   ب ل  لبء كل لبءمص د  لد  ب بالبء ه ل8بءماه لبء ج ي تل،لو  ل ن   ه ل  يل  انلقلب ه ل 

(ل   ،لوك  ل  ل ب لبءا  ئ ل28-23بءم نحلبءمص ر لد   ل  فللبء ه ل  بورجل  م  ب ل  ل 

بء      لبء   تلوبء    لء  ل للي  فل   ئ لبء بتل  ك  ل  يلويل ل  وقل بفل  ءنلهرص ئ نلد  

بء ض  نلء  ض فلبء    نل  يلق ضلبءمان نلبء نا نلوبءبل لء   ف،لوء م ىلبءب كتلء ف  بفل

بء نا نلء ىلبءمص د  لد  ب بالبء ه لبءم نحلبءمص ر لد   ل  فللبء ه لءص ءحلبء   سل

لبء    .

(لد الب ل"ل     لد     ل12  (2020 محمد صلاح الدين محمد   أحمد حسانين منصور  ب نل

  ب  تلدمص ر نلد ضلبءل  ئللبءم     ل  يل  ف فلآ  ل  فللبء ه لء ىل   تلك  لبءن ئ  ل

ي لس"ل،ل    نل     ل   ء نلد     لء   ب للبءب كنلدمص ر نلد ضلبءل  ئللبءم     ل  يل

 بتلد ءن ي نلبء م ينل  ل  ف فل ء ،لو      لبء  رث  لبءماه لبء ج ي تل،ل  لب     ل  انلبء

(ل ص د  ل،لوك  ل  ل ب لبءا  ئ لويل ل  وقل بفل  ءنل10بءمص د  لد   ل  فللبء ه ل 

لهرص ئ نلد  لبء   سلبء   تلوبء    لء  انلبء بتلءص ءحلبء   سلبء    .
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(لد الب ل"ل     ل3 ( 2019 لايهاب محمد عماد الدين إبراهيم   محمد سامي عبد العزيز  ب نل

بء   ال  يل     لوبء تلب الفلهءتل،للد     ل  ب  تلء    للآ  ل  فللبء ه لء ىلبء ي ض  

د     ل     لو ء ل  يله  د فلآ  ل  فللبء ه لء  ي ض   ل  ل   ل  ف فل   لىلب ء ل

دمان نلبلإ  دنلد ء مل لبءف   لء ىل  انلبء بتلوقي   لقل ل ض فلبء ن لوبء ه لوبء ي   ل

انلبء بتلو ب   ل  و نلبءمان نلبء نا نلوبء مل لبءف   ل تليم يلب  ج ب فلء ىل  انلء ىل  

(ل ص د  ل  لبءم    ي ل  يل5بء بت،لو      لبء  رث  لبءماه لبء ج ي تل،ل كل جلبء  انل  ل 

،لوك  ل  ل ب لبءا  ئ لويل ل  وقل بءنلهرص ئ   لد  لللور  لبءن لبء ي ضتلدا   لداه لبء ي ضت

     فلبءث  نل بء    نلبء     نلوبء   ين(لء  ف فل   لىلب ء لد ءمان نلبء نا نلوبء مل لبءف   لبء

ويل ل  وقل بءنلهرص ئ   لد  لبء     فل،لءص ءحلبء     فلبء   ينل  لبء     فلبء     نلوبء    نل

 ..بء   ينبء     فللبءث  نل بء    نلبء     نلوبء   ين(لء ض فلبء ن لوبء ه لوبء ي   لءص ءح

 إجـراءات البحث:

 منهج البحث: 

ب ددددددد    لبء  ردددددددتلبءمددددددداه لبء ج ي دددددددتلو ءددددددد لد  ددددددد   ب لبء صدددددددم  لبء ج ي دددددددتل

بء  ددددددد  ل(لءمجمل دددددددنل ج ي  دددددددنلوبرددددددد  ل،لر دددددددتل  ددددددد لبءمددددددداه لل-بء    دددددددتلل- بء   دددددددت

لبءم ئ لءن   نلبء بت.

 مجتمع وعينة البحث  : 

ب   دددددد  لدمب   ددددددنلبءغ د ددددددنل،لو دددددد ل كددددددل ل ج مدددددديلبء بددددددتل دددددد ل   ددددددتل  دددددديل

ب   ددددد  ل  ادددددنلبء بدددددتلد ءن ي دددددنلبء م يدددددنل ددددد لبءمصددددد د  لدددددد   لبء مدددددل لبءف ددددد  ل ددددد ل

بء  يدددددنلب وءددددديل ددددد ل   دددددتل  ددددديلب   ددددد  لداددددد   ل انددددد لبء ي ضدددددتل،لر دددددتلد دددددلل ددددد  ل

(ل صدددددددد د  لل5(ل صدددددددد د  لد لإضدددددددد  نلهءدددددددديل ل10  دددددددد ب ل  اددددددددنلبء بددددددددتلب    دددددددد نل 

ل نلو ء لدا   ل  تل ط   لبءن   لبءم  ء ل.لإي ب لبء  ب نلب   ن  

لش و لب     لبء  انل:

 ب ليكل ل  لبء ي  لبءمص د  لد   ل  فللبء ه لو     لء  ط   لبءن ت.ل

 (ل   ل.ل25-20ب ليكل ل  ل   تل  يلب     لبء ي ل   بو ل  م  ب ل  لد  ل 

 ب ليكل لء ي لبء ي نل تلبء ضل لء  ج دنل نل   ل

 ي  ل  ضيل  لد     ل  يتل ول  تل   ل.ب ليكل ل

 ب ل ل  ضم لبء  انل  ل ص د  لد   ب ل   انل  لقل اف  لبء      لبء  ب  تلبءم    ل.

 ب      ل تلبء      لبءم    ل لب ل    لهي ب لبء ج دنل.

    لويل لب  د فل    لد ء مل لبءف   ل.

ل   لويل ل طلب فل تلبء مل لبءف   .

 عينة الدراسة الاساسية  : 

  له     ل  انلبء بتلد ءن ي نلبء م ينل  لبءمص د  لد   ل  فللبء ه ل  لبء  ينلب وءيلدا  ل

  يل ط   لبءن   لبءم   ل  ل   تل  يلب     لدا   ل ان لبء ي ضتلر تلد لل   ل

ل(ل ص د  .10   ب ل  انلبء بتلب     نل 
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لل  انلبء  ب نلب   ن   نل:

  له     ل  انلبء  ب نلب   ن   نل  ل ج ميلبء بتلو  ل   لال  انلبء  ب نلب     نل،ل

(ل ص د  ل  ل   تل  يلب     ل،لو ء ل تل5و كل جل  انلبء  ب نلب   ن   نل  ل   ل 

ل للل.7/1/2022 لهءتل8/9/2022بءف   ل  ل

 الهدف من الدراسة الاستطلاعية :

 م  نلبء   سلوبء ن  فلء       لبء  ب  تلو   تلر و ه لء   ك ل  ل هلءنلبء   ال  تل  لق فل

ل اف  لهي ب بفلبء   سلوبء ن  ف

لبء   ال  يل  ىل ا   نل  وبفليميلبء     فلو ب لىلبء      ل.

ل ب ي ل  ىلبء هلءنلوبءص لدنل تلكلل م ي ل.

لبء   ال  يل  ىل ه لبء  انلء  م يا فلبءملضل نل.

ل(.4   فل ل-م   ل  ج للبء     فل تل  غ  بفلبء  ب نل صم  لب  

لب     لبءم    ي ل.

لب   بء نلد    فلبء  ان:ل

ء   ك ل  لوقل ل   ب ل  انلبء بتل بجلبءماباتلب    بءتل،لق  لبء  رتلد ء  ك ل  ل ج  سل  انلل

    فل   فللبء بتل تلد ضللبءم غ  بفلوبء تل  لبءممك ل  ل    ل  تل   ئ لبء  ب نل ثلل 

ل(ل:1ب      بفلبء    ن(ل  لل   لي و ل ل–بءاملل
 (1جدول )

 الدلالات الإحصائية  لتوصيف افراد عينة البحث  فى المتغيرات الاساسية قيد البحث         
 10ن=                                   لبيان اعتدالية البيانات                              

 م
 المتغيرات الاساسية

 وحدة

 القياس

 المتوسد

 الحسابي
 الوسيد

الانحراف 

 المعيارى
 الالتواء الترلطح

 معدلات دلالات النمو :

 0.966 4.646 4.222 21.500 21.400 سنة/شهر السن 1

 1.166 2.265 8.189 172.500 173.200 سم طول 2

 0.100 1.033- 19.159 88.500 88.800 كجم الوعن 3

 1.311 1.848 2.616 5.500 6.200 سنة/شهر العمر التدريبى 4

 الاختبارات البدنية :

 0.170- 2.081- 0.238 1.530 1.489 متر الوثب العريض من الثبات 1

2 
ثني الجذع من وضع الجلوس 

 الطويل
 0.216 1.300- 1.418 3.500- 3.200- سم

 0.024 1.685- 6.750 29.000 29.300 كجم قوة عضلات الظهر 3

 0.474- 1.539 3.247 20.000 20.100 عدد ثني الجذع أماماً من الرقود 4

 متغيرات المدى الحركى :

1 

مرونة 

العمود 

 الرقرى

 ً  0.216 1.300- 1.418 3.500- 3.200- سم أماما

 0.410 0.089- 3.573 31.000 30.100 سم خلراً 

 ً  0.906- 0.352- 6.938 50.100 48.700 سم يمينا

 0.358- 2.041 8.842 50.000 49.940 سم يساراً 

 0.255 1.214 0.540 2.000 1.940 سم مرونة المنطقة القطنية 2

 = ل0.687بء ن لبءم    ىلءم   للب ء لب

 ل1.347=ل0.05ر ل    للب ء لب ل ا ل   لىل  الينل
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ب ء لب لء ىلب  ب ل(لبءم ل فلبءب  دتلوبءل  فلوب  ب بالبءم     لو    لل1يلضحلي و ل 

بء  انل يلبءم غ  بفلب     نلق  لبء بتلق  لبء بتلوي ضحلب لق  ل    للب ء لب لق ل  بورجل  ل

(لوبيلبقلل  لر ل    للب ء لب ل م ليط  لبءيللب   بء نلبء     فلو م  للبءمابايل3 ±د  ل

لي  فلبءغ  لب   بء ن.ب    بءيل م لي نيل  ءنل   ش  ل  يل  للبء     فل  ل  لللبء لق

لب  وبفلوب يه  لبءم     نل تلبء بتل:لل

لب يه  لبءم     نل:

 يه قلبء        لء   سلبءنل لد ء ا  م  ل.ل

    ب ل  تلء   سلبءلق لد ءك  للي ب ل.ل

 ي   ب ل(ل.ل–يم ا  لل–  ف  لل–بءط يفلبء ا  م   لء   سلبءم ىلبءب كتلء  مل لبءف   ل ل      ل

 بء ا ع لبء ص  لء   سل  ينلب ء ل.ل    س

 ب     ل  كتلء   سل  ينل  و نل فصللبءف  لو ء لدجه قلبءجا ل    ل.

لب     لشلد ل.

لب  وبفلبءم     نل:

ل    ل لي  ل.

لك  للي ب ل.ل5بءك  لبءن  نل

 .Foam Rollingبءفل ل و ل

 ك بفل لي  ينل.

لك  لل.ل10د  لل-  ب  لل

لق    فلبء بتل:

ل(ل:لHeightق  سلبءنل ل ل

   لب    ب ليه قلبء        لء   سلبءنل لد ء ا  م  ل.

  ي نلب  ب ل:لي فلبءم    ل  يلبء     لبء ط  نلوعه  ل لبي لء   ئ لدب تلي  سل تل   ل

    لبتلبءمان نلبءلبق نلد  لبء لر  لوبد  ل  ننلء بل ل  لبء  فلوبد  ل  ننلء م  نلبء  ق  ل

ي ب تلبءم    لش لبءج  لوبءا  لءلأ   لوي  له  ب لبءب  للر يلي  سلبءب  نلبء    للويج لب 

ل(ل51:ل14ء جمجمنلر تلي   لبء ق لبءملبي لء ب  لل  ل ل لبءف  ل.ل 

ل(ل:لWeightق  سلبءلق ل:ل ل

   لب    ب ل   ب ل  تلء   سلبءلق ل ا صفل.

ك   لبء     ل يل   لبءا  ل  فلل ا لهي ب ل  ي نلب  ب ل:لي فلبءم    ل مل ي ل تلبءم  ب لد

ل(ل56:ل14بء   سل.ل ل

ل(ل:VASق  سل  ينلب ء ل 

(لVAS لVisual and Logue Scale  لق  سل  ينلب ء لدلب ننل    سلبء ا ع لبء ص  ل

وبلل    سل    لولد  فلء   سلش  لب ء لر تلب     لدصل  لك    ل تلب دب  لوبء  لالر ام ل

 ـ (ل    نل ولل10للل   ي ل    لو  ييل  لب ء لويكل لء ل    ل    لي كل ل  ل يكل ل ن 

    نل  يلبء لبءتلي   لدا ننل" ل ء "لويا هتل تلبءا ر نلب   ىل  لبءم   سل"د ء لش ي "ل ول

(ل ن للل  لبءم يضلد  ل   يف ل   ي  لو لض حلك ف نلب    ب  ل4" ء لي  ل ب مل"ل.ل   فل 

يضيل   نل  يلبء فل،لو     لب  لبء   نلبء تليصفه لبءمص لل  ل  ىلهر    للء مص لل  

(ل ق ل ب ل  لVASد  ء ل ا لبءا ننل ولبء   نلبء تليض ه لوي نيلو    سلبء ا ع لبء ص  ل 

 (ل14ش  لب ء ل ولق نلب ء ل ولب  ه ئ . ل

لي   ب ل(ل:ل-يم ا  لل-  ف  لل–ق  سل  و نلبء مل لبءف   ل ل      ل

 ق  سل  و نلبء مل لبءف   ل      ل:ل

  ي نلب  ب ل:لي فلبءم    لد    ب ل يل     لبء     لق   ل يلب ر ف علد ء ك    ل ف و    ل،ل

وبلإ با  ل      ل  فللد نئل،ل يلبءمب   نل  يل   لبء ك    لوب   ب لبء  ب   ل      ل  فلل،ل

ل.و فلوب   لد ء ا  م     سلبءم   نلد  لقمنلب   يلب 
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 ق  سل  و نلبء مل لبءف   ل ليم ا لوي   ب ل(ل:

:لي فلبءم    لد    ب ل يل     لبء     لق   ل،لب  ثا  ل قصيل  ليمك لي    ل يللطريقة الاداء

   لبء ك    لو ب  ب لبء  ب لء ن البء ف تل   سلبءم   نلد  لقمنلب   يلب و فلد ء ا  م   ل،ل

 ب      ليم ا لوي   بل.ي   ل

لق  سل  و نلبء مل لبءف   ل  ف ل:

:لي فلبءم    ل    لبءب ئفل يل ب وءنل ث  جلبءبل لوين ء ل  لبءف  لبء  لسللطريقة الاداء

ل(ل14  ف ل يل   فل   لبء ك    ل   سلبءم   نل  لبءب ئفلر يل ق لبءم    لو  جللد ء ا  م   . 

لق  سل  و نل فصللبءف  ل:

ق  سل  و نل فصللبءف  لدلب ننلب     ل  كتلد     ب ليه قلبءج ال    ،للب     ل  يل  ل

لبء  قل  لوضيلبءج لسل،لو ء لء    ال  تل  ينلبءضغفل  يلب  ص للبء نا ن

  ي نلب  ب ل:لبءج لسل لي  ل  يل    ل لي  لدب تليكل لبءج  ل مل  لوبء     ل  يلك  لل

    ل  ننلبء   سل(ل  يلبءم و لبءك   لء   سلبء    لء   لبءف  لي ل لب   ب ب ل،ليث جلبءج ال 

بءمص للد  يلبء  قل   يل تلر و لب ء ل،ل يلبءبف عل  يل   لبء ك    لوي  ل  يل  ال

بءجا ل    ل لبقي  لء   قل يل ث  جلبءن الب   لر تل    لبء بوينلبء تل   ل  ل  ىل  و نل

ل(14 فصللبءف  .ل 

لبء  ب  تلبءم    :للبء      

ل مث جل نلبفله  ب لبء      ل تلب  تل:ل

 ب ب بالبء ئ   نلء       لبء  ب  تلبءم    ل.

   سلوضيلبء      ل.

   ر نلبلإ  ب لء  ج دنل.

 بءط و لبء تليج لب    ه ل ا ل ن  فلبء      ل.

لبء      لبء  ب  تلبءب كتلبءم    ل.

لم    ل:ب ب بالبء ئ   نلء       لبءل

ليه البء      لهءتل  لالب  ل  فللبء ه لء   تل  يلب     لو ء ل  ل   :

     للر  لآ  ل  فللبء ه لو ايلر و ل ض  ف فل.

 ه      لبءم ىلبءب كتلبءن   تلء  مل لبءف   ل تليم يلب  ج ب فل.

 ه      لبءم ىلبءب كتلبءن   تلء مان نلبء نا نلوك ء ل فصللبءف  ل.

 للبءضغفلبءلبقيل  يلبء  صلبءغض و تلود ء  ءتل  ف فل  ينلبءضغفل  تلب  ص لل   

 بء نا نل.

 هقبءنل    لبء ض فلوب ء ه د فلبءمص ر نلءلآء ل  فللبء ه ل.

 ه      ل   نلب  م  لبءب ك نلوبء بك  لبءب ك نلء مان نلبء نا نل.

  لبءض  فنلبء    نل  يلبء مل لبءف   ل.ه      لبءمن   نلوبء ل لبء ض  نلء ض فلبء ه لوبء ن

ه      لبء   لءب    لبءن    نلدك  للء  ق  لبءلع ف نلوبء    نلو تل    لوقجل مك لوه      ل

ل وقب نل.

ل:لأسس وضع البرنامج

ل  لدا  لبء      ل  تلبءم   ئلوب  سلبء  دلينلبء   منلوبء تل  ك ل  لبء      ليج لب ل:

 ي ب تلبء  لوبءجاسلور ي فلوق  بفلوبب م   فلبءمص د  ل

 ي   فلد ء ص ئ لبء    نلوبء    نلوب ي م   نلوب  ف  ء نلء مص لل.لل

لي نفل تلضل لب ي ب لوب ب بالبءماطل  ل.

ليل  لب    لءكلل ص للوي  ىلهءيل ب   لر ء  لبءصب نل.

ل.ليل  لبءف  نلء ب  فلبء م فلبلإي م   نلبءم يلدن

 ي نفلدب تلي   لالدم  لىلبء   بفلودم ل ليض لبء ضللبءمص لل.

ل:لمرحلة الإعداد للتجربة
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ق  لبء  رتل تلب  لبءم ر نلد صم  له  م   لب  ن  ل   لبء   ب لرل لبء      لبءم    لبء  ل

 لالي      لبء  رتلء لق ينل  لر  فلب    قلبءغض و تلبء ناتل  لبء  ينلب وءيلو ء ل

 ب ي ل ب لبء م يا فلبءما   نلء ام نلبء ل لبء ض  نلء ض فلبء ه لوبء ن ،لوك ء لبءم ىلء

ي   ب ل(لو  و نلبءمان نلبء نا نلو  و نل فصللل–يم ا  لل–  ف  لل-بءب كتلء  مل لبءف   ل ل      ل

(ل،لو ء لل1 لبءف  لوب      لبءب ءنلبءلع ف نلء  مل لبءف   ل ق لل  ليكل لء ب ءنلبءن    نل   فل

لإ ك   نلوضيل ب لىلبء      لبءم    ل  يل  سل  م نلوك  ل  ل   ئ ل ء لب  ل  ل ب ي ل

(ل لضحلبءا  نلبءمئلينلل8بء م يا فلبءما   نلوبء تل لال ن فل تلبء      لوبءج بو ل ق ل ل

 فل تل  ب لبء   ب ل تل  ىل بم نلبء م يا فلوك ء لبءا  نلبءمئلينل تل   لي وىلبء م يا

لبءث  ل  برلل:

ل(2ي و ل 

النسببببببببية الاء اببببببببة أهاي الليببببببببهاي يببببببببت ى ااببببببببة ال اهانبببببببب   ال   ا اببببببببة   ا  بببببببب   
 ( اليهن اج

 المرحلة الثانية المرحلة الأولي

عدد ل 

 الخبراء

النسبة المئوية 

لاراء الخبراء في 

 اهمية التمرين

النسبة المئوية لاراء 

الخبراء في عدم جدية 

 التمرين

عدد  م

 الخبراء

النسبة المئوية 

لاراء الخبراء في 

 اهمية التمرين

النسبة المئوية لاراء 

الخبراء في عدم جدية 

 التمرين

ل-ل%ل100ل10ل1ل-ل%ل100ل10ل1

ل-ل%100 10ل2ل-ل%100 10ل2

ل-ل%ل100 10ل3ل%20ل%ل80 10ل3

ل%20ل%80ل10ل4ل%20ل%80 10ل4

ل%30ل%ل70 10ل5ل%20ل%ل70 10ل5

ل%20ل%ل80 10 6ل%30ل%ل40 10 6

ل-ل%100 10ل7ل%40ل%80 10ل7

ل%30ل%70 10ل8ل%20ل%80 10ل8

ل%40ل%60 10ل9ل%30ل%80 10ل9

ل%30ل%70 10ل10ل%30ل%80 10ل10

ل%10ل%90 10ل11ل%50ل%50 10ل11

ل%10ل%90 10ل12ل%30ل%70 10ل12

ل%30ل%70 10ل13ل%20ل%80 10ل13

ل%10ل%90 10ل14ل%20ل%80 10ل14

ل%30ل%70 10ل15ل%30ل%70 10ل15

ل-ل%100 10ل16ل-ل%100 10ل16

ل%30ل%70 10ل17ل-ل%100 10ل17

ل%40ل%60 10ل18ل%10ل%90 10ل18

ل-ل%100ل 10ل19ل%30ل%70 10ل19

ل-ل%100 10ل20ل%30ل%70 10ل20

 (3جدول )
 النسبة المئوية لأراء الخبراء في أهمية التمرينات التأهيلية ) محتوى البرنامج (

 المرحلة الثالثه

النسبة المئوية لاراء الخبراء في  عدد الخبراء م

 اهمية التمرين

 النسبة المئوية لاراء الخبراء 

 في عدم جدية التمرين

ل-ل%100ل10ل1

ل-ل%100 10ل2

ل-ل%100 10ل3

ل%20ل%80 10ل4

ل%30ل%70 10ل5

ل%20ل80% 10 6

ل%20ل%80 10ل7

ل-ل%100 10ل8
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ل-ل%100 10ل9

ل%50ل%50 10ل10

ل-ل%100 10ل11

ل%50ل%50 10ل12

ل%20ل%80 10ل13

ل-ل%100 10ل14

ل30ل%70 10ل15

ل%20ل%80 10ل16

ل%30ل%70 10ل17

ل-ل%100 10ل18

ل-ل%100 10ل19

ل-ل%100 10ل20

ل:لالبرنامج التأهيلي الحركي المقترح

ل–   د يل   منل  تل   ل  برلل    ء نل لبءم ر نلب وءيل   ل   لل6ي كل لبء      ل  ل

بءم ر نلبءث ءثنل   ل   ل(لوي  لب      ل  لكلل  ر نلهءيلبءم ر نلل–بءم ر نلبءث   نل   ل   ل

(ل15ل–ل10بء تل   ه لد  ل ب  فل ب ب ه ل،لو  كل لكلل  ر نل  ل جمل نل  لبء م يا فل   

 ل م ي ل طمللبلإ  ءنلوبءم و نلوبء ل لدصل  ل    ينلر  ل     لكللر ءنل  يلر  ل.لي  ل اف 

لور بفل  ب   نل   ل    ل.ل3بء      لدلبقيل

لبءم ر نلب وءيل:

وبتلبءم ر نلبءب   لءلأء لو    ل  لد بي  لور يلقوبء ل  لبءن البء ف يلوي  ن يلبء   لب ل

(لل،لو  ه ليكل لبء   لء سلء ي لبء    ل  يل  ب لبء م يا فلدطكلل ب حل،لل°90يثاتلبءج  ل ل

     ل  تل    ل ء لوبءب ك فلبء   ينل ه الهءيل ا   لبءجه قلبء ص تلوء ء لي ل لبءم  ء لدم 

لوبءم بك لبءب ك نل ه الب  لبءم ر نلهءيل:

ل  ف فلر  لب ء ل  يلبءج  لبءمص لل.

ل ام نلبءم و نلبءمفص  نلوبءمن   نلبء ض  نلو    لبءمان نلبء نا نل.

ل ب   لبءم ىلبءب كتلء  مل لبءف   لوك ء ل فصللبءف  .

له  ءنل ض فلبء ه ل ل ض فل  فللبء ه ل(ل.

ل  ف فلبءضغفل  يل  ص للبءمان نلبء نا ن.

لبء    ل  لبء    لبء ض تلوه     ل ض فلبءمان نلبءمص دن.

  اط فلبء و  لبء  لينلوبءمب   نل  يلبءاغمنلبء ض  نل.

ل ب لىلبءلر  لبء  ب   نل تلب  لبءم ر نل:ل

 ينل ل  د  ل(لر يلر و لب ء لو      ل م ياـ فلبءم  لبءب كتل جمل نل  لبء م يا فلب ي و  

 ء  مل لبءف   لو م يا فلبلإ  ءنلبءم ال نلء ض فلبء ن لوبء هـ لوبءن    لبء ف    .

ه    ب لك  لبء م يا فلبءن  نلبء تل  ملل  يلقي   لبء لب ـفلبء ـض تلبء ـص تلء  ض فل

 د ءمان نلبء نا نل

 بء تل  ملل  تلقي   لبءم و  لد ءمان نلبء نا نل.لب    ب لبءفل ل و 

  م يا فلبء مللبء ض تلبءث دجلوبءم ب  لده القي   لبء ل لبء ض  نلءمان نلبء نا ن.

لش و لب  ب ل:

لي   لبء م ي لر  ل     لكلل ص للويلقفلبء م ي ل ا لبءط ل لد ء   ل.

ل:لبء لقييلبء  ايلوبء    لء م يا فل  برللبء      

 ( 5ق(. مرف  )35المرحلة الأولي من البرنامج التأهيلي )  - أ

 الجزء الختامي الجزء الرئيسى  الإحماء 
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لقل5لقل25لقل5 الزمن 

 6 18ل8 عدد التمرينات 

 المرحلة الثانية : 

لد و ل ء .°ل(ل90و    ل ا   لي  ن يلبءف  ل اتلبءج  لءلأ   لقبوينل ل -

 .لل  ب لبء م  ي لد و لبء وليكل لبء   للء ي لبء    ل  يل -

 وتهدف هذه المرحلة إلى :

ل اط فلبء و  لبء  لينل. -

لقي   لبءم ىلبءب كتلء  مل لبءف   . -

ل ام نل  و نلبءمان نلبء نا نلو فصللبءف  ل. -

لقي   له  ءنل ض فل  فللبء ه . -

ل  لينل ض فلبء ه لوبء ن . -

ل:لمحتوى الوحدة التأهيلية في هذه المرحلة

ء م ياددد فلبءث د دددنلوبءم ب كدددنلء يددد   لقدددل لبء ضددد فلوبءمددد  ل جمل دددنل ددد لب -

لبءب كتلء  مـل لبءف   لو فصللبءبل ل.

كمدد ليمكدد له ندد  لبء  ددد ل جمل ددنل دد ل م ياددد فلبلإ  ءددنلبءث د ددنلوبءم ب كدددنل -

ود  دددد   ب لكدددد  لبء م يادددد فلبءن  ددددنلولبءفددددل ل و لء  ق ددددنلبءاغمددددنلبء ضدددد  نل

ن ددددـنلبء نا ددددنلهءدددديل دددد لك  ددددجلو ب وءددددنله دددد   لبء ضدددد فلوب  صدددد للد ءما

   ددد لق دددللبلإ ددد دنل م ياددد فل كثددد ل ددد لدنل ددد ل م ياددد فلبءم ر دددنلب وءددديل

لو    ينل تلبءط  ل ب للبءلر بفلبء  ب   ن.

 شروط الاداء :

لي   لبء م ي لر  ل     لكلل ص للويلقفلبء م ي ل ا لبءط ل لد ء   ل. -

لبء لقييلبء  ايلوبء    لء م يا فل  برللبء      ل:

 ( 6) –ق(. مرف   45المرحلة الثانية من البرنامج التأهيلي )  - ب

 الجزء الختامي الجزء الرئيسى  الإحماء 

 ق 5 ق 35 ق 5 الزمن 

 6 30ل8 عدد التمرينات 

 المرحلة الثالثة :

  دد  ل ادد   لي دد ن يلبءفدد  ل اددتلبءجدد  ل ددتليم دديلب  ج بدد فلوبءمطددتلددد و ل ءدد ل -

ل.

 تهدف هذه المرحلة إلي :

لب      لبءب ءنلبءلع ف نلء مان نلبء نا نل ق لل  ليمك لء ب ءنلبءن    ن. -

ب ددد     لبءمددد ىلبءب كدددتلء  مدددل لبءف ددد  لو فصدددللبءف ددد لهءددديل قددد لل ددد ليمكدددـ ل -

ل ـ لبءب ءـنلبءن    ن.
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   ددد  لبء  ددد ل جمل دددنل ددد لبء م ياددد فل  ا  ددد ل ددديلق  ب ددد لبءط صددد نلءكدددتل -

 فلو ددد  ل دددل  لب  ضدددغ  ليم   ددده لد  ددد م ب لء لق يدددنل ددد لضددد فلبء ضددد

لهء  ل   ل   ىل.

 محتوى الوحدة التأهيلية في هذه المرحلة :

 جمل دددنل ددد ل م ياددد فلبءم و دددنلوبء دددلبق لود  ددد   ب لكددد  لبء م ياددد فلبءن  دددنل -

بء ددددتل  مددددـلل  ددددتلقيدددد   لبء لب ددددفلبء ضدددد تلبء صدددد تلوب  دددد ب لء  ضدددد فل

فلبلإ  ءددددنلبء    ددددنل  ددددتلبء مددددل لبءف ددددـ  ل،ل يضدددد  ل جمل ددددنل دددد ل م يادددد 

بء ضددددد  نلبءث د دددددنلوبءم ب كدددددنللبيضددددد  ل م ياددددد فلء  مدددددـللبء ضددددد تلبءث ددددددجل

وبء مدددللبء ضددد تلبءم بددد  لء ل دددل لهءددديلبء دددل لبء ضددد  نلبءا ددد  نلوبء ك دددـفل

لبءلع فت

 شروط الأداء :

ل.ليؤدي التمرين حسب مقدرة كل فرد ويوق  التمرين عند الشعور بالتعب -

 احل البرنامج :التوزيع الزمنى والعددي لتمرينات مر

 ( 7) –ق(. مرف   60المرحلة الثالثة من البرنامج التأهيلي )  - ت

 الجزء الختامي الجزء الرئيسى  الإحماء 

 ق 10 ق 45 ق 10 الزمن 

 6 40 8 عدد التمرينات 

 الدراسة الأساسية:

قددددددددد  لبء  ردددددددددتلد ن  دددددددددفلبء ج ددددددددددنلب    ددددددددد نلء  بدددددددددتل دددددددددتلبءف ددددددددد  ل ددددددددد ل

دصدددددددددل  ل   يدددددددددنل ددددددددديل  ب ددددددددد  لب  دددددددددتل  اددددددددد  ل27/4/2023هءددددددددديلل27/10/2022

لبء ن  فل:

ل  ل   لبء     فلءجم يلب  ب لبء  انلدن ي نل لر  ل. -

لب    ب ل فسلب  وبفلوب يه  لءكلل ص لل  ل   ب لبء  ان. -

ل  ب   لهي ب ل ب لىلبء      لدافسلبء     لود    لل لر ل. -

ء بددددددددتلبءم   نددددددددنلب ندددددددد  لد ددددددددضلب  شدددددددد  بفلبءلق ئ ددددددددنل  دددددددد ب ل  اددددددددنلب -

د ء دددددد ل لبءب كددددددتلبء دددددد   لكدددددد ءلقلالوبءج ددددددلسلوبءاددددددل لدن ي ددددددنل ددددددب بنل

 ل ددددددد   ل  ددددددديلب   ددددددد  لبء ج ددددددددنلوكددددددد ء ل    مددددددد فل   دددددددنلء بفددددددد عل  ددددددديل

لبءلق ل.

 : و طمللبء ج دنلب     نل  لي ت

 القياس القبلى : 

قدددددد  لبء  رددددددتلددددددد ي ب لبء  دددددد سلبء   ددددددتلءكددددددلل صدددددد لل ددددددتلبءم غ دددددد بفلق دددددد لبء  ب ددددددنل

ق دددددد سللل-ق دددددد سل  يددددددنلب ءدددددد للل-ق دددددد سلبءددددددلق للل-د ء    دددددد لبء دددددد ءتل لق دددددد سلبءنددددددل ل

ي دددددد  بل،لق دددددد سل  و ددددددنلبءمان ددددددنلل–يم ادددددد للل-  فدددددد ل-  و ددددددنلبء مددددددل لبءف دددددد  ل    دددددد 

بء نا ددددددنل،لق دددددد سل  و ددددددنل فصددددددللبءف دددددد ل،لق دددددد سلبء ددددددل لبء ضدددددد  نلء ضدددددد فلبء هدددددد ل

 ل  ددددددج للبء    دددددد فلوبءدددددد ن للق ددددددللد بيددددددنلبءم ر ددددددنلب وءدددددديلو  ددددددج  ه ل ددددددتلب دددددد م  

ل(ل.4بءم   لء ء ل   فل 

 ضدددددد جل جمل ددددددنل  اددددددنلبء بددددددتلء اف دددددد لبءم ر ددددددنلب وءدددددديل دددددد لبء   دددددد   لبء دددددد ب  تل

بءم  دددددد  لدصددددددل  ل   يددددددنلو دددددد لهيدددددد ب لبء  دددددد سلبء  اددددددتلب و لو ءدددددد لدددددددافسل    دددددد ل
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بء    ددددددد فلبء    دددددددنل،لود ددددددد لبء  كددددددد ل ددددددد ل     دددددددنلبء   ددددددد   لوبء ب دددددددفل ددددددد لب بددددددد بال

 . بءم ر نل  لبء   ل تلبءم ر نلبءث   نبءم يل ل  لب  ل

 القياس البيني : 

ود ددددد لب  هددددد  لبءم ر دددددنلبءث   دددددنل ددددد لبء   ددددد   ل ددددد لهيددددد ب لبء  ددددد سلبء  ادددددتلبءثددددد  تلءكدددددلل

 صددددد للو ءدددددد لددددددافسل    دددددد لبء    ددددد فلبء    ددددددنلود ددددد لبء  كدددددد ل ددددد ل     ددددددنلبء   دددددد   ل

لر نلبءث ءثنل.وبء ب فل  لب ب بالبءم يل ل  لب  لبءم ر نل  لبء   ل تلبءم 

 القياس البعدى : 

د دددد لب  هدددد  لبءم ر ددددنلبءث ءثددددنل دددد لهيدددد ب لبء  دددد سلبء  دددد  لءكددددلل صدددد لل ددددتلبءم غ دددد بفلق دددد ل

لبء  ب نلدافسل     لبء     فلبء    نلو بجل فسلبء  وال.

ل

 المعالجات الإحصائية :  

 ددددددد له ددددددد   ب لبءم  ءجددددددد فلبلإرصددددددد ئ نلبءما  ددددددد نلءن   دددددددنلبء بدددددددتلد  ددددددد   ب ل

ءم  ءجددددددنلبء    دددددد فلهرصدددددد ئ   لوه دددددد    جلبء  رثددددددنللSPSSبدددددد  لب رصدددددد ئ نلد  دددددد   لبء

لب   ء  لب رص ئ نلبء  ء نل:ل

 بءم ل فلبءب  دتل. -

 بءل  فل. -

 ب  ب بالبءم     ل. -

     للبء ف نحل. -

     للب ء لب ل. -

  ب  للبء   ي ل. -

 .L.S.D قلل  ءنل  وقل  الينل -

 .    لبء ب  لبءمئلين -

 النتائج :عرض ومناقشة 

 عرض النتائج  :

 ( 4جدول ) 

القياس البعدى ( فى الاختبارات  -القياس البينى  -تحليل التباين بين قياسات البحث الثلاثة  )القياس القبلى 
 البدنية قيد البحث

 مصدر التباين الاختبارات البدنية م
درجة 

 الحرية

مجموع 

 المربعات

متوسد 

 المربعات
 قيمة ف

1 
 من الثباتالوثب العريض 

 

 3.443 6.885 2 بين القياسات
31.078* 

 
 0.111 2.991 27 داخل القياسات

  9.876 29 المجموع

2 
ثني الجذع من وضع الجلوس 

 الطويل

 70.008 140.017 2 بين القياسات

 1.078 29.110 27 داخل القياسات *64.934

  169.127 29 المجموع

3 
 قوة عضلات الظهر

 

 3120.300 6240.600 2 القياساتبين 
41.744* 

 
 74.748 2018.200 27 داخل القياسات

  8258.800 29 المجموع

 ثني الجذع أماماً من الرقود 4

 

 *56.008 745.733 1491.467 2 بين القياسات

 13.315 359.500 27 داخل القياسات 
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  1850.967 29 المجموع

 ل3.35=ل0.05و   لىل  الينلل27،لل2  ي يلر ينلق منلالبءج وء نل ا ل

ل-(ل  ءددددنلبءفدددد وقلددددد  لق   دددد فلبء بددددتلبءث  ددددنل بء  دددد سلبء   دددديلل4يلضددددحليدددد و ل ل

بء  ددد سلبء  ددد ىل(ل ددديلب    ددد  بفلبء    دددنلق ددد لبء بدددتل اددد ل  ددد لىل  اليدددنلل-بء  ددد سلبء  اددديل

 دددنلل مددد ل  ددديلوي ضدددحلويدددل ل ددد وقل بفل  ءدددنلهرصددد ئ نلدددد  لق   ددد فلبء بدددتلبءث ل0.05

LSDبء  رتلبءيلل ي ب لب     ل ء    لبقلل  ءنل  وقل  الينلد  لبء     ف.ل  
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 (5جدول )

القياس البعدى( فى  -القياس البينى  -اقل دلالة فروق معنوية بين قياسات البحث الثلاثة  )القياس القبلى 
 الاختبارات البدنية قيد البحث

 

 الاختبارات البدنية م

 

 القياسات

 

 المتوسطات

 فروق المتوسطات
 

LSD 
القياس 

 القبلى
 القياس البعدى القياس البيني 

1 
الوثب العريض من 

 الثبات

 ↑*0.731 ↑*0.390  1.489 القياس القبلى
0.306 

 
 ↑*0.341   1.879 القياس البيني

    2.220 القياس البعدى

2 
ثني الجذع من وضع 

 الجلوس الطويل

 ↑*5.550 ↑*2.860  3.200- القبلىالقياس 
0.953 

 
 ↑*2.690   0.340- القياس البيني

    2.350 القياس البعدى

3 

 قوة عضلات الظهر

 ↑*24.700 ↑*13.000  29.300 القياس القبلى
7.937 

 
 ↑*11.700   42.300 القياس البيني

    54.000 القياس البعدى

4 
ثني الجذع أماماً من 

 الرقود

 ↑*21.400 ↑*10.800  20.100 القياس القبلى
3.350 

 
 ↑*10.600   30.900 القياس البيني

    41.500 القياس البعدى

(لبقدددلل  ءدددنل ددد وقل  اليدددنلدددد  لق   ددد فلبء بدددتلبءث  دددنلل بء  ددد سلل5يلضدددحليددد و ل ل

ق  لبء بت.بء   سلبء   ىل(ل يلب      بفلبء    نلل-بء   سلبء  ايلل-بء   يل  

 ( 6جدول )

القياس البعدى ( فى  -القياس البينى  -معدل نسب التحسن المئوية بين قياسات البحث الثلاثة  )القياس القبلى 
 الاختبارات البدنية قيد البحث

 المتوسطات القياسات الاختبارات البدنية م
 نسبة التحسن%

 القياس البعدى القياس البينى القياس القبلى

ل1
الوثب العريض من 

 الثبات

 49.093 26.192  1.489 القياس القبلى

 18.148   1.879 القياس البيني

    2.220 القياس البعدى

ل2
ثني الجذع من 

وضع الجلوس 

 الطويل

 173.438 89.375  3.200- القياس القبلى

 791.176   0.340- القياس البيني

    2.350 القياس البعدى

 عضلات الظهرقوة ل3

 84.300 44.369  29.300 القياس القبلى

 27.660   42.300 القياس البيني

    54.000 القياس البعدى

ل4
ثني الجذع أماماً 

 من الرقود

 106.468 53.731  20.100 القياس القبلى

 34.304   30.900 القياس البيني

    41.500 القياس البعدى

(لل  دددددد  ل  دددددد لبء ب دددددد لبءمئليددددددنللددددددد  لق   دددددد فلبء بددددددتلل6يلضددددددحليدددددد و لل ل

بء  ددددددد سلبء  ددددددد ىل(ل ددددددديلب    ددددددد  بفلل-بء  ددددددد سلبء  اددددددديلل-بءث  دددددددنلل بء  ددددددد سلبء   ددددددديل

 بء    نلق  لبء بتل
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. 

 ( 7جدول ) 

فى متغيرات القياس البعدى (   -القياس البينى  -تحليل التباين بين قياسات البحث الثلاثة  )القياس القبلى 
 المدى الحركى قيد البحث

 مصدر التباين المدى الحركى م
درجة 

 الحرية
 قيمة ف متوسد المربعات مجموع المربعات

1 

 مرونة العمود الرقرى

 

 

 

 أماماً 

 

 483.920 967.841 2 بين القياسات
34.931* 

 
 13.854 374.049 27 داخل القياسات

  1341.890 29 المجموع

 خلراً 

 

 648.100 1296.200 2 بين القياسات
43.681* 

 
 14.837 400.600 27 داخل القياسات

  1696.800 29 المجموع

 ً  يمينا

 

 1697.156 3394.313 2 بين القياسات
33.569* 

 
 50.557 1365.041 27 داخل القياسات

  4759.354 29 المجموع

 يساراً 

 

 3844.868 7689.736 2 بين القياسات
55.057* 

 
 69.834 1885.524 27 داخل القياسات

  9575.260 29 المجموع

 مرونة المنطقة القطنية 2

 28.525 57.050 2 بين القياسات

 0.457 12.337 27 داخل القياسات *62.428

  69.387 29 المجموع

 ل3.35=ل0.05و   لىل  الينلل27،لل2ق منلالبءج لوء نلل ا ل  ي يلر ينل

(ل  ءددددددنلبءفدددددد وقلددددددد  لق   دددددد فلبء بددددددتلبءث  ددددددنلل بء  دددددد سلل7يلضددددددحليدددددد و ل ل

بء  دددددد سلبء  دددددد ىل(ل دددددديل  غ دددددد بفلبءمدددددد ىلبءب كدددددديلق دددددد لل-بء  دددددد سلبء  ادددددديلل-بء   دددددديل

وي ضددددددحلويددددددل ل دددددد وقل بفل  ءددددددنلهرصدددددد ئ نل0.05بء بددددددتل ادددددد ل  دددددد لىل  اليددددددنل

LSDدددددد  لق   ددددد فلبء بدددددتلبءث  دددددنلل مددددد ل  ددددديللبء  ردددددتلبءددددديلل يددددد ب للب   ددددد  ل ء  ددددد  لل

.بقلل  ءنل  وقل  الينلد  للبء     ف  

 ( 8جدول )

القياس البعدى(  فى  -القياس البينى  -اقل دلالة فروق معنوية بين قياسات البحث الثلاثة  )القياس القبلى 
 متغيرات المدى الحركى قيد البحث

 

 المدى الحركى م

 

 القياسات

 

 المتوسطات

 فروق المتوسطات
 

LSD 
القياس 

 القبلى

القياس 

 البيني 
 القياس البعدى

 مرونة العمود الرقرى 1

 أماماً 

 ↑*8.560 ↑*4.450  3.200- القياس القبلى
3.417 

 
 ↑*4.110   1.250 القياس البيني

    5.360 القياس البعدى

 خلراً 

 ↑*16.100 ↑*8.200  30.100 القياس القبلى
3.536 

 
 ↑*7.900   38.300 القياس البيني

    46.200 القياس البعدى

 ً  يمينا

 ↑*16.630 ↑*8.600  48.700 القياس القبلى
6.527 

 
 ↑*8.030   40.100 القياس البيني

    32.070 القياس البعدى

 يساراً 

 ↑*16.020 ↑*8.000  49.940 القياس القبلى
7.671 

 
 ↑*8.020   41.940 القياس البيني

    33.920 القياس البعدى

 مرونة المنطقة القطنية 2

 ↑*2.950 ↑*1.500  1.940 القياس القبلى

 ↑*1.450   3.440 القياس البيني 0.621

    4.890 القياس البعدى
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(للبقددددلل  ءددددنل دددد وقل  اليددددنلددددد  لق   دددد فلبء بددددتلبءث  ددددنلل بء  دددد سلل8يلضددددحليدددد و ل ل

لبء   سلبء   ىل(ل يل  غ  بفلبءم ىلبءب كيلق  لبء بتل-بء   سلبء  ايلل-بء   ي

ل
ل

ل

 ( 9جدول ) 

القياس البعدى (   –القياس البينى  -معدل نسب التحسن المئوية بين قياسات البحث الثلاثة  )القياس القبلى 
 فى متغيرات المدى الحركى قيد البحث

 

 م
 المدى الحركى

 

 القياسات

 

 المتوسطات

 نسبة التحسن%

 القياس البعدى القياس البينى  القياس القبلى

1 
مرونة العمود 

 الرقرى

 ً  أماما

 267.500 139.063  3.200- القياس القبلى

 328.800   1.250 القياس البيني

    5.360 القياس البعدى

 خلراً 

 53.488 27.243  30.100 القياس القبلى

 20.627   38.300 القياس البيني

    46.200 القياس البعدى

 ً  يمينا

 34.148 17.659  48.700 القياس القبلى

 20.025   40.100 القياس البيني

    32.070 القياس البعدى

 يساراً 

 32.078 16.019  49.940 القياس القبلى

 19.123   41.940 القياس البيني

    33.920 القياس البعدى

 القطنية مرونة المنطقة 2

 152.062 77.320  1.940 القياس القبلى

 42.151   3.440 القياس البيني

    4.890 القياس البعدى

(لل  ددددد  ل  ددددد لبء ب ددددد لبءمئليدددددنللدددددد  لق   ددددد فلبء بدددددتلبءث  دددددنللل9يلضدددددحليددددد و لل ل

بء  ددددد سلبء  ددددد ىل(ل ددددديل  غ ددددد بفلبءمددددد ىلبءب كددددديلل-بء  ددددد سلبء  اددددديلل- بء  ددددد سلبء   ددددديل

لق  لبء بت.

ل ا قطنلبءا  ئ لل:

 ا قطددددددنل  ددددددد ئ لبءفددددددد  لب و ل:ل ليددددددد ل ددددددد وقل بفل  ءدددددددنلهرصددددددد ئ نلدددددددد  لق   ددددددد فلل

بء   يدددددنل(لءددددد  ل جمل دددددنلبء بدددددتلل دددددتلآ  ل  دددددفللبء هددددد لل–بء  ا دددددنلل–بء بدددددتل بء    دددددنل

وبء ددددددل لبء ضدددددد  نلء  ضدددددد فلبء    ددددددنلء  مددددددل لبءف دددددد  لق دددددد لبء بددددددتلءصدددددد ءحلبء  دددددد سل

لبء   ىل.

(ل  ءددددددنلبءفدددددد وقلددددددد  لق   دددددد فلبء بددددددتلبءث  ددددددنل بء  دددددد سلل4يلضددددددحليدددددد و ل ل

بء  ددددد سلبء  ددددد ىل(ل ددددديلب    ددددد  بفلبء    دددددنلق ددددد لبء بدددددتل اددددد لل-بء  ددددد سلبء  اددددديلل-بء   ددددديل

ر ددددددتلك  ددددددجلق مددددددنل ا(لبءج وء ددددددنلل27،لل2و  ي ددددددتلر يددددددنلل0.05  دددددد لىل  اليددددددنل

:لل31.078ل(ل قدددددددلل ددددددد لق مدددددددنل ا(لبءمب دددددددلدنلوبء دددددددتله بصددددددد فل ددددددد لدددددددد  ل 3.35 

(لددددددد  لق   دددددد فلبء بددددددتلبءث  ددددددنلل مدددددد ل  دددددديلبء  رددددددتلبءدددددديلل يدددددد ب لب   دددددد   ل64.934

LSD (لء  ددددد  لبقدددددلل  ءدددددنل ددددد وقل  اليدددددنلدددددد  ل  ل دددددن فل  غ ددددد بفلق   ددددد فلبء بدددددتلل

(لويددددددددددددددددددددد و لل6بءث  دددددددددددددددددددددنلكمددددددددددددددددددددد لبدددددددددددددددددددددلل لضدددددددددددددددددددددحلدجددددددددددددددددددددد و ل ل  

(لبء ددددد صلد  ءدددددنل قدددددلل ددددد وقل  اليدددددنلدددددد  ل  ل دددددن فلق   ددددد فلبء بدددددتلبءث  دددددنل لل7 ل
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بء   يدددددنل(لء  ادددددنلبء بدددددتل ددددد ل   دددددتل  ددددديلب   ددددد  ل دددددتلبءم غ ددددد بفلل–بء  ا دددددنلل–    دددددنلبء

 بء    نلق  لبء بتل.

  ل دددددد وقلبءم ل ددددددن فل ددددددتله   دددددد  ل لبءل دددددد لبء دددددد يضل دددددد لبءث دددددد ف(ل طدددددد  ل

بءا ددددددد ئ لهءدددددددتلويدددددددل ل ددددددد وقل بفل  ءدددددددنلهرصددددددد ئ نلدددددددد  ل  ل دددددددفلبء  ددددددد سلبء   دددددددتل

ه   دددددددد   ل(ل ددددددددتلق مددددددددنل1.879(لوبء  دددددددد سلبء  اددددددددتل 1.489  LSD (لر ددددددددتلك  ددددددددجلل

(لء  ءددددددددنل قددددددددلل دددددددد قل  اددددددددل ل قددددددددلل دددددددد لبءمب ددددددددلدنل0.306بء  مددددددددنلبءج وء ددددددددنل 

(لل مددددددد ليطددددددد  لهءدددددددتلويدددددددل ل ددددددد وقلدددددددد  لبء  ددددددد سلبء   دددددددتلوبء  ددددددد سلبء  ادددددددتل0.390 

%(ل،لوويدددددددل ل ددددددد وقل بفل  ءدددددددنل26.192ءصددددددد ءحلبء  ددددددد سلبء  ادددددددتلودا ددددددد نل ب ددددددد  

(ل دددددددتل2.220  ددددددد سلبء  ددددددد  ل (لوبء1.879هرصددددددد ئ نلدددددددد  ل  ل دددددددفلبء  ددددددد سلبء  ادددددددتل 

LSDق مددددددنله   دددددد   ل (لء  ءددددددنل قددددددلل دددددد قل0.306(لر ددددددتلك  ددددددجلبء  مددددددنلبءج وء ددددددنل ل

(لل مددددد ليطددددد  لهءدددددتلويدددددل ل ددددد وقلدددددد  لبء  ددددد سل0.341  ادددددل ل قدددددلل ددددد لبءمب دددددلدنل 

%(ل،ل18.148بء  ادددددددتلوبء  ددددددد سلبء  ددددددد  لءصددددددد ءحلبء  ددددددد سلبء  ددددددد  لودا ددددددد نل ب ددددددد  

(ل1.489 ددددددددفلبء  دددددددد سلبء   ددددددددتل وويددددددددل ل دددددددد وقل بفل  ءددددددددنلهرصدددددددد ئ نلددددددددد  ل  ل

(ل دددددددددددددددددددددددددددتلق مدددددددددددددددددددددددددددنله   ددددددددددددددددددددددددددد  2.220وبء  ددددددددددددددددددددددددددد سلبء  ددددددددددددددددددددددددددد  ل   

LSD ل (لء  ءددددددنل قددددددلل دددددد قل  اددددددل ل قددددددلل0.306(لر ددددددتلك  ددددددجلبء  مددددددنلبءج وء ددددددنل ل

(لل مددددددد ليطددددددد  لهءدددددددتلويدددددددل ل ددددددد وقلدددددددد  لبء  ددددددد سلبء  ادددددددتل0.731 ددددددد لبءمب دددددددلدنل 

%(ل،للءدددددددد بل49.093وبء  دددددددد سلبء  دددددددد  لءصدددددددد ءحلبء  دددددددد سلبء  دددددددد  لودا دددددددد نل ب دددددددد  

ل0.05 لبء  ردددددددتلويدددددددل ل ددددددد وقل بفل  ءدددددددنلهرصددددددد ئ نل اددددددد ل  ددددددد ل ل  اليدددددددنليددددددد 

وكدددددد ء ل ددددددتل دددددد وقل  دددددد نلبء ب دددددد لددددددد  لق   دددددد فلبء بددددددتلبءث  ددددددنلوك  ددددددجلءصدددددد ءحل

 بء   سلبء    ل تله     ل بءل  لبء  يضل  لبءث  ف(.

و دددددتله   ددددد   ل ادددددتلبءجددددد  ل ددددد لوضددددديلبءج دددددلسلبءنليدددددل(ل طددددد  لبءا ددددد ئ لهءدددددتل

(ل3.200- ئ نلددددددددد  ل  ل ددددددددفلبء  دددددددد سلبء   ددددددددتل ويددددددددل ل دددددددد وقل بفل  ءددددددددنلهرصدددددددد

وبء  ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد سلبء  ادددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددت  

(ل دددددددتلق مدددددددنله   ددددددد   ل0.340- ل LSD (ل0.953(لر دددددددتلك  دددددددجلبء  مدددددددنلبءج وء دددددددنل ل

(لل مدددددد ليطدددددد  لهءددددددتلويددددددل ل2.860ء  ءددددددنل قددددددلل دددددد قل  اددددددل ل قددددددلل دددددد لبءمب ددددددلدنل 

 ددددددد وقلدددددددد  لبء  ددددددد سلبء   دددددددتلوبء  ددددددد سلبء  ادددددددتلءصددددددد ءحلبء  ددددددد سلبء  ادددددددتلودا ددددددد نل

%(ل،لوويدددددددل ل ددددددد وقل بفل  ءدددددددنلهرصددددددد ئ نلدددددددد  ل  ل دددددددفلبء  ددددددد سل89.375 ب دددددد  

(ل دددددددتلق مدددددددنله   ددددددد   ل2.350(لوبء  ددددددد سلبء  ددددددد  ل 0.340-بء  ادددددددتل  LSD (لر دددددددتلل

(لء  ءددددددنل قددددددلل دددددد قل  اددددددل ل قددددددلل دددددد لبءمب ددددددلدنل0.953ك  ددددددجلبء  مددددددنلبءج وء ددددددنل 

(لل مدددددد ليطدددددد  لهءددددددتلويددددددل ل دددددد وقلددددددد  لبء  دددددد سلبء  اددددددتلوبء  دددددد سلبء  دددددد  ل2.690 

%(ل،لوويددددددددل ل دددددددد وقل بفل791.176ء  دددددددد سلبء  دددددددد  لودا دددددددد نل ب دددددددد  ءصدددددددد ءحلب

(لوبء  ددددددددد سلبء  ددددددددد  ل3.200-  ءدددددددددنلهرصددددددددد ئ نلدددددددددد  ل  ل دددددددددفلبء  ددددددددد سلبء   دددددددددتل 

(ل ددددددددتلق مددددددددنله   دددددددد   ل2.350  LSD (ل0.953(لر ددددددددتلك  ددددددددجلبء  مددددددددنلبءج وء ددددددددنل ل

(لل مدددددد ليطدددددد  لهءددددددتلويددددددل ل5.550ء  ءددددددنل قددددددلل دددددد قل  اددددددل ل قددددددلل دددددد لبءمب ددددددلدنل 

بء  ادددددددتلوبء  ددددددد سلبء  ددددددد  لءصددددددد ءحلبء  ددددددد سلبء  ددددددد  لودا ددددددد نلل ددددددد وقلدددددددد  لبء  ددددددد س

%(ل،للءددددددد بليددددددد  لبء  ردددددددتلويدددددددل ل ددددددد وقل بفل  ءدددددددنلهرصددددددد ئ نل173.438 ب ددددددد  

وكددددد ء ل دددددتل ددددد وقل  ددددد نلبء ب ددددد لدددددد  لق   ددددد فلبء بدددددتلل0.05 اددددد ل  ددددد ل ل  اليدددددنل

بءث  ددددددنلوك  ددددددجلءصدددددد ءحلبء  ددددددد سلبء  دددددد  ل ددددددتله   دددددد  ل  ادددددددتلبءجدددددد  ل دددددد لوضددددددديل

 بءج لسلبءنليل(.

تله   دددددد   قل ل ضدددددد فلبء هدددددد (ل طدددددد  لبءا دددددد ئ لهءددددددتلويددددددل ل دددددد وقل بفلو دددددد

(لوبء  ددددددددد سلبء  ادددددددددتل29.300  ءدددددددددنلهرصددددددددد ئ نلدددددددددد  ل  ل دددددددددفلبء  ددددددددد سلبء   دددددددددتل 

(ل دددددددتلق مدددددددنله   ددددددد   ل42.300  LSD (ل7.937(لر دددددددتلك  دددددددجلبء  مدددددددنلبءج وء دددددددنل ل

(لل مددددد ليطددددد  لهءدددددتلويدددددل ل13.000ء  ءدددددنل قدددددلل ددددد قل  ادددددل ل قدددددلل ددددد لبءمب دددددلدنل 
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بء  ددددددد سلبء   دددددددتلوبء  ددددددد سلبء  ادددددددتلءصددددددد ءحلبء  ددددددد سلبء  ادددددددتلودا ددددددد نلل ددددددد وقلدددددددد  

%(ل،لوويدددددددل ل ددددددد وقل بفل  ءدددددددنلهرصددددددد ئ نلدددددددد  ل  ل دددددددفلبء  ددددددد سل44.369 ب دددددد  

(ل ددددددددددتلق مددددددددددنله   دددددددددد   ل54.000(لوبء  دددددددددد سلبء  دددددددددد  ل 42.300بء  اددددددددددتل  LSD (لل

(لء  ءدددددددنل قدددددددلل ددددددد قل  ادددددددل ل قدددددددلل ددددددد ل7.937ر دددددددتلك  دددددددجلبء  مدددددددنلبءج وء دددددددنل 

(لل مددددد ليطددددد  لهءدددددتلويدددددل ل ددددد وقلدددددد  لبء  ددددد سلبء  ادددددتلوبء  ددددد سل11.700بءمب دددددلدنل 

%(ل،لوويدددددددل ل ددددددد وقل27.660بء  ددددددد  لءصددددددد ءحلبء  ددددددد سلبء  ددددددد  لودا ددددددد نل ب ددددددد  

(لوبء  ددددددد سلبء  ددددددد  ل29.300 بفل  ءدددددددنلهرصددددددد ئ نلدددددددد  ل  ل دددددددفلبء  ددددددد سلبء   دددددددتل 

(ل دددددددتلق مدددددددنله   ددددددد   ل54.000  LSD (ل7.937(لر دددددددتلك  دددددددجلبء  مدددددددنلبءج وء دددددددنل ل

(لل مددددد ليطددددد  لهءدددددتلويدددددل ل24.700 ددددد قل  ادددددل ل قدددددلل ددددد لبءمب دددددلدنل ء  ءدددددنل قدددددلل

 ددددددد وقلدددددددد  لبء  ددددددد سلبء  ادددددددتلوبء  ددددددد سلبء  ددددددد  لءصددددددد ءحلبء  ددددددد سلبء  ددددددد  لودا ددددددد نل

%(ل،للءدددددد بليدددددد  لبء  رددددددتلويددددددل ل دددددد وقل بفل  ءددددددنلهرصدددددد ئ نل ادددددد ل84.300 ب دددددد  

وكدددددد ء ل ددددددتل دددددد وقل  دددددد نلبء ب دددددد لددددددد  لق   دددددد فلبء بددددددتلل0.05  دددددد ل ل  اليددددددنل

جلءص ءحلبء   سلبء    ل تله      قل ل ض فلبء ه (.بءث  نلوك    

و تله       اتلبءج  ل      ل  لبء قل (ل ط  لبءا  ئ لهءتلويل ل  وقل بفل  ءنل

(ل تلق منله      ل30.900(لوبء   سلبء  اتل 20.100هرص ئ نلد  ل  ل فلبء   سلبء   ت 

LSD   قل  ال ل قلل  لبءمب لدنل(لء  ءنل قلل3.350(لر تلك  جلبء  منلبءج وء نل ل

(لل م ليط  لهءتلويل ل  وقلد  لبء   سلبء   تلوبء   سلبء  اتلءص ءحلبء   سلبء  اتل10.800 

%(ل،لوويل ل  وقل بفل  ءنلهرص ئ نلد  ل  ل فلبء   سلبء  اتل53.731ودا  نل ب   

(ل تلق منله      ل41.500(لوبء   سلبء    ل 30.900  LSD منلبءج وء نل(لر تلك  جلبء  ل

(لل م ليط  لهءتلويل ل  وقلد  ل10.600(لء  ءنل قلل  قل  ال ل قلل  لبءمب لدنل 3.350 

%(ل،لوويل ل  وقل34.304بء   سلبء  اتلوبء   سلبء    لءص ءحلبء   سلبء    لودا  نل ب   

 منل(ل تلق41.500(لوبء   سلبء    ل 20.100 بفل  ءنلهرص ئ نلد  ل  ل فلبء   سلبء   تل 

LSDه      ل (لء  ءنل قلل  قل  ال ل قلل  لبءمب لدنل3.350(لر تلك  جلبء  منلبءج وء نل ل

(لل م ليط  لهءتلويل ل  وقلد  لبء   سلبء  اتلوبء   سلبء    لءص ءحلبء   سلبء    ل21.400 

%(ل،للء بلي  لبء  رتلويل ل  وقل بفل  ءنلهرص ئ نل ا ل   ل ل106.468ودا  نل ب   

وك ء ل تل  وقل   نلبء ب  لد  لق    فلبء بتلبءث  نلوك  جلءص ءحلبء   سلل0.05ينل  ال

 بء    ل تله     ل  اتلبءج  ل      ل  لبء قل (.

Foam.Rolling وي   لبء  رتلب  لبءا  ئ لهءتل   ل ا   نلبء م يا فلد     ب    لل

تلر لب ء ل  ا  لبء م يا فلر تل اف  لبء      لدصل  ل ن  نلءكلل ص لل،لو   لبءل ل لهء

Foam.Rollingوبء لقييلد  لبء م يا فل لب لبءث د نل ولبلإيج د نلود     ب ل وبء   لال تل  ب لل

بء م يا فل  لبء هللهءتلبءص  لر تل    ل ء ل  تل ب  لبء ل لبء ض  نلء ض فلبء ه ل

ف فلبءضغفلبءلبقيل  تلوبء ن لوبءم و نلو ن   نلبء ض فلبءمص دنل،لب   لبء  ل   لهءتل  

  ض فل  فللبء ه لو  ف فل  ينلب ء ل.

و  فدددددددفلبددددددد  لبءا ددددددد ئ ل ددددددديل  ددددددد ئ ل  ب دددددددنلكدددددددلل ددددددد "ل ب ويددددددد لوآ ددددددد و ل

Dariusz.ett.allلوبء دددددددددتل شددددددددد  فلبءددددددددديل  له ددددددددد   ب لبءفدددددددددل ل وء دددددددددا ل2017" ل) 

 دددددتل  ا ددددد فلب  ددددد بلالبء ضددددد تلبء  فدددددتلي ددددد لبءجهددددد لبء ددددد  تل دددددتلبء ددددد  ي ل ددددد   ل  دددددتل

   ب لبءا دددددد ئ لبء ددددددتل دددددد لبءبصددددددل ل   هدددددد ل ددددددتله   دددددد  ل بمددددددللبء دددددد  نلبءبفدددددد علوه دددددد

ل(ل47:ل16. 

و  ففل   ئ لبء بتلبءب ءتل يل  ب نل"لك   تلهءتل    لوآ  و ل

KelseyL.Miller.ett.all  (لوبء تل ش  فلهءتل  لبءفل ل وء ا ل  جل  ه لد  ض  نل2019"ل ل

     بفلهيج د نل  تلبء    تل  ل   للهءتل      ه ل تلقي   ل ن قلبءب كنل،ل عه فل يض  ل

(58:ل21   لد بينل ء لبء ض فل.     
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 (لر تل  ك ل   ئجه ل  ل2013وي ففل ء ل يل"ل ج  لوكل ل؛ل   لبء   فل  يفل"ل ل

بء م يا فلبء تل  م  لد ءطملء نلوبء  صص نلوبء تل  ا   ل يلر ءنلكلل ص للو  م شتل يل

 يلل ام نلبء ل لبء ض  نلوبء   لالد   لبء م يا فل  لبء هللهءتل ب  فلبءه البء  لء       ل  ل

(ل8:ل10بءص  لو  لبء   فلهءتلبءم ك ل   لهءتل ب   لبء ل لبء ض  نل.   

Foam.Rolling (ل  له دددددددددد   ب ل2015ويدددددددددد ك "ل بمدددددددددد ل  دددددددددد حل"ل ل ق ددددددددددللل

كددددددللوردددددد  لي دددددد ب لدصددددددل  لك  دددددد  ل ددددددتلقيدددددد   لب  دددددد ب لبءدددددد  ل لء مان ددددددنلبءمصدددددد دنل

ب ء صدددددددد ق فللبء ضدددددددد فلو ب دددددددد  لبءاغمددددددددنلبء ضدددددددد  نلوبءدددددددد    ل دددددددد وه   دددددددد  ل

  تل  ف دددددددفل  يدددددددنلب ءددددددد لو ب ددددددد  له ددددددد ج دنلبء ضددددددد فلوبء   فددددددد فل مددددددد لي ددددددد   

(118:لل11 لللللللللللء  م يا ف.  

 (ل  ددددددتل دددددد  ل2015وي فددددددفل ءدددددد ل دددددديل دددددد ل شدددددد  لهء ددددددنل"ل جدددددد  لوكددددددل ل"ل ل

ءددددددد ل بم دددددددنلبء ددددددد ء  لر دددددددتل  ددددددد لي مدددددددلل  دددددددتل اطددددددد فلبءددددددد و  لبء  ليدددددددنلوهقبءدددددددنلب 

وه ددددددد     لبء ضددددددد فلو صددددددد يفلبء جم ددددددد فلبء  ليدددددددنلوبء   فددددددد فلوبءددددددد    ل ددددددد ل

(ل22:لل9بءاف ي فلبء ض  ن.   

و دددددددد ل دددددددد  لبء دددددددد  لبء دددددددد دفلي ضددددددددحل  لبء   دددددددد   لبء دددددددد ب  تلبءمصدددددددد ر ل

Foam.Rollingء م يادددددددد فل يبدددددددد ل دددددددد ل فدددددددد ق لآ  ل  ددددددددفللبء هدددددددد لء   ددددددددتل  دددددددديلل

فلبء    ددددددنل  ددددددتلبء مددددددل لب   دددددد  ،لر ددددددتليدددددد   لهيج د دددددد  ل  ددددددتل ب دددددد لقددددددل لبء ضدددددد 

بءف دددددد  ،لوه   دددددد  لبء ضدددددد فلبءم ددددددل   لو اطدددددد فلبءدددددد و  لبء  ليددددددنلو ب دددددد  لبءاغمددددددنل

بء ضددددد  نلو ب ددددد لبءمددددد  لبءب كدددددتلء  مدددددل لبءف ددددد  لوكددددد ء ل  و دددددنلبءمان دددددنلبء نا دددددنل

،ل مددددد ليددددد   لهءدددددتل  ف دددددفل  يدددددنلبءضدددددغفل  دددددتل ضددددد فل  دددددفللبء هددددد لو ب ددددد  ل

 ب دددددفل ددددد ل دددددبنل ددددد  لبء بدددددتلب و للبءب ءدددددنلبءاف ددددد ن،ل مددددد ليلضدددددحل  لبء  ردددددتلقددددد 

. 

 ا قطددددددنل  دددددد ئ لبءفدددددد  لبءثدددددد  تل:ل ليدددددد ل دددددد وقل بفل  ءددددددنلهرصدددددد ئ نلددددددد  لق   دددددد فل

بء   يددددددنل(لءدددددد  ل جمل ددددددنلبء بددددددتل دددددديلبءمدددددد ىلبءب كدددددديلل–بء  ا ددددددنلل–بء بددددددتل بء    ددددددنل

لء  مل لبءف   لو  و نلبءمان نلبء نا نلق  لبء بتلءص ءحلبء   سلبء   ى.

بء   سلبء  ايلل-بءف وقلد  لق    فلبء بتلبءث  نل بء   سلبء   يلل(ل  ءن6يلضحلي و ل ل

و  ي تلل0.05بء   سلبء   ىل(ل يل  غ  بفلبءم  لبءب كتلق  لبء بتل ا ل   لىل  الينلل-

(ل قلل  لق منل ا(لبءمب لدنلوبء تل3.35ر تلك  جلق منل ا(لبءج وء نل ل27،لل2ر ينل

  لق    فلبء بتلبءث  نل م ل  يلبء  رتلبءيلل ي ب ل(لد62.428:لل33.569ه بص فل  لد  ل ل

LSDب      ل (لء    لبقلل  ءنل  وقل  الينلد  ل  ل ن فل  غ  بفلق    فلبء بتلبءث  نلكم لل

(لبء  صلد  ءنل قلل  وقل  الينلد  ل  ل ن فلق    فلل8(لوي و ل لل7بلل لضحلدج و ل ل

  ينل(لء  انلبء بتل  ل   تل  يلب     ل تل  غ  بفلبء ل–بء  ا نلل–بء بتلبءث  نل لبء    نل

 بءم  لبءب كتلق  لبء بتل.

      (ل ط  لبءا  ئ لهءتلويل لل-  ل  وقلبءم ل ن فل تله     ل   و نلبء مل لبءف  ىل

(ل تل1.250(لوبء   سلبء  اتل 3.200-  وقل بفل  ءنلهرص ئ نلد  ل  ل فلبء   سلبء   تل 

LSDق منله      ل (لء  ءنل قلل  قل  ال ل قلل  ل3.417(لر تلك  جلبء  منلبءج وء نل ل

(لل م ليط  لهءتلويل ل  وقلد  لبء   سلبء   تلوبء   سلبء  اتلءص ءحلبء   سل4.450بءمب لدنل 

%(ل،لوويل ل  وقل بفل  ءنلهرص ئ نلد  ل  ل فلبء   سل139.063بء  اتلودا  نل ب   

(ل تلق منله      ل5.360 ل(لوبء   سلبء    1.250بء  اتل  LSD (لر تلك  جلبء  منلبءج وء نلل

(لل م ليط  لهءتلويل ل  وقلد  ل4.110(لء  ءنل قلل  قل  ال ل قلل  لبءمب لدنل 3.417 

%(ل،لوويل ل328.800بء   سلبء  اتلوبء   سلبء    لءص ءحلبء   سلبء    لودا  نل ب   

(ل تل5.360(لوبء   سلبء    ل 3.200-بء   تل   وقل بفل  ءنلهرص ئ نلد  ل  ل فلبء   سل

LSDق منله      ل (لء  ءنل قلل  قل  ال ل قلل  ل3.417(لر تلك  جلبء  منلبءج وء نل ل

(لل م ليط  لهءتلويل ل  وقلد  لبء   سلبء  اتلوبء   سلبء    لءص ءحل8.560بءمب لدنل 
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ويل ل  وقل بفل  ءنلهرص ئ نل%(ل،للء بلي  لبء  رتل267.500بء   سلبء    لودا  نل ب   

وك ء ل تل  وقل   نلبء ب  لد  لق    فلبء بتلبءث  نلوك  جلل0.05 ا ل   ل ل  الينل

       (.ل-ءص ءحلبء   سلبء    ل تله     ل   و نلبء مل لبءف  ىل

  ف  (ل ط  لبءا  ئ لهءتلويل ل  وقل بفل  ءنلل-ول تله     ل   و نلبء مل لبءف  ىل

(ل تلق منله      ل38.300(لوبء   سلبء  اتل 30.100د  ل  ل فلبء   سلبء   تل هرص ئ نل

LSD (لء  ءنل قلل  قل  ال ل قلل  لبءمب لدنل3.536(لر تلك  جلبء  منلبءج وء نل ل

(لل م ليط  لهءتلويل ل  وقلد  لبء   سلبء   تلوبء   سلبء  اتلءص ءحلبء   سلبء  اتل8.200 

وويل ل  وقل بفل  ءنلهرص ئ نلد  ل  ل فلبء   سلبء  اتلل%(ل،27.243ودا  نل ب   

(ل تلق منله      ل46.200(لوبء   سلبء    ل 38.300  LSD (لر تلك  جلبء  منلبءج وء نلل

(لل م ليط  لهءتلويل ل  وقلد  ل7.900(لء  ءنل قلل  قل  ال ل قلل  لبءمب لدنل 3.536 

%(ل،لوويل ل  وقل20.627بء    لودا  نل ب   لبء   سلبء  اتلوبء   سلبء    لءص ءحلبء   س

(ل تلق منل46.200(لوبء   سلبء    ل 30.100 بفل  ءنلهرص ئ نلد  ل  ل فلبء   سلبء   تل 

LSDه      ل (لء  ءنل قلل  قل  ال ل قلل  لبءمب لدنل3.536(لر تلك  جلبء  منلبءج وء نل ل

 اتلوبء   سلبء    لءص ءحلبء   سلبء    ل(لل م ليط  لهءتلويل ل  وقلد  لبء   سلبء 16.100 

%(ل،للء بلي  لبء  رتلويل ل  وقل بفل  ءنلهرص ئ نل ا ل   ل ل53.488ودا  نل ب   

وك ء ل تل  وقل   نلبء ب  لد  لق    فلبء بتلبءث  نلوك  جلءص ءحلبء   سلل0.05  الينل

   ف  (.ل–بء    ل تله     ل   و نلبء مل لبءف  ىل

يم ادددددد  (ل طدددددد  لبءا دددددد ئ لهءددددددتلويددددددل لل- ل   و ددددددنلبء مددددددل لبءف دددددد ىلول ددددددتله   دددددد 

(لوبء  دددددددد سل48.700 ددددددد وقل بفل  ءددددددددنلهرصدددددددد ئ نلددددددددد  ل  ل ددددددددفلبء  دددددددد سلبء   ددددددددتل 

(لر ددددددددتلك  ددددددددجلبء  مددددددددنلبءج وء ددددددددنللLSD(ل ددددددددتلق مددددددددنله   دددددددد   ل40.100بء  اددددددددتل 

(لل مددددد ليطددددد  لهءدددددتل8.600(لء  ءدددددنل قدددددلل ددددد قل  ادددددل ل قدددددلل ددددد لبءمب دددددلدنل 6.527 

وقلدددددد  لبء  ددددد سلبء   دددددتلوبء  ددددد سلبء  ادددددتلءصددددد ءحلبء  ددددد سلبء  ادددددتلودا ددددد نلويدددددل ل ددددد 

%(ل،لوويدددددددل ل ددددددد وقل بفل  ءدددددددنلهرصددددددد ئ نلدددددددد  ل  ل دددددددفلبء  ددددددد سل17.659 ب دددددد  

(للLSD(ل ددددددددددتلق مددددددددددنله   دددددددددد   ل32.070(لوبء  دددددددددد سلبء  دددددددددد  ل 40.100بء  اددددددددددتل 

(لء  ءدددددددنل قدددددددلل ددددددد قل  ادددددددل ل قدددددددلل ددددددد ل6.527ر دددددددتلك  دددددددجلبء  مدددددددنلبءج وء دددددددنل 

(لل مدددددد ليطدددددد  لهءددددددتلويددددددل ل دددددد وقلددددددد  لبء  دددددد سلبء  اددددددتلوبء  دددددد سل8.030 لبءمب ددددددلدن

%(ل،لوويدددددددل ل ددددددد وقل20.025بء  ددددددد  لءصددددددد ءحلبء  ددددددد سلبء  ددددددد  لودا ددددددد نل ب ددددددد  

(لوبء  ددددددد سلبء  ددددددد  ل48.700 بفل  ءدددددددنلهرصددددددد ئ نلدددددددد  ل  ل دددددددفلبء  ددددددد سلبء   دددددددتل 

(ل6.527(لر ددددددددتلك  ددددددددجلبء  مددددددددنلبءج وء ددددددددنل لLSD(ل ددددددددتلق مددددددددنله   دددددددد   ل32.070 

(لل مددددد ليطددددد  لهءدددددتلويدددددل ل16.020 قدددددلل ددددد قل  ادددددل ل قدددددلل ددددد لبءمب دددددلدنل لء  ءدددددن

 ددددددد وقلدددددددد  لبء  ددددددد سلبء  ادددددددتلوبء  ددددددد سلبء  ددددددد  لءصددددددد ءحلبء  ددددددد سلبء  ددددددد  لودا ددددددد نل

%(ل،للءدددددد بليدددددد  لبء  رددددددتلويددددددل ل دددددد وقل بفل  ءددددددنلهرصدددددد ئ نل ادددددد ل34.148 ب دددددد  

وكدددددد ء ل ددددددتل دددددد وقل  دددددد نلبء ب دددددد لددددددد  لق   دددددد فلبء بددددددتلل0.05  دددددد ل ل  اليددددددنل

ل–وك  ددددددجلءصدددددد ءحلبء  دددددد سلبء  دددددد  ل ددددددتله   دددددد  ل   و ددددددنلبء مددددددل لبءف دددددد ىللبءث  ددددددن

ليم ا  (.

ي   ب (ل ط  لبءا  ئ لهءتلويل ل  وقل بفل  ءنلل-ول تله     ل   و نلبء مل لبءف  ىل

(ل تلق منله      ل41.940(لوبء   سلبء  اتل 49.940هرص ئ نلد  ل  ل فلبء   سلبء   تل 

LSD (لء  ءنل قلل  قل  ال ل قلل  لبءمب لدنل7.671وء نل (لر تلك  جلبء  منلبءج ل

(لل م ليط  لهءتلويل ل  وقلد  لبء   سلبء   تلوبء   سلبء  اتلءص ءحلبء   سلبء  اتل8.000 

%(ل،لوويل ل  وقل بفل  ءنلهرص ئ نلد  ل  ل فلبء   سلبء  اتل16.019ودا  نل ب   

LSD   ل(ل تلق منله   33.920(لوبء   سلبء    ل 41.940  (لر تلك  جلبء  منلبءج وء نلل

(لل م ليط  لهءتلويل ل  وقلد  ل8.020(لء  ءنل قلل  قل  ال ل قلل  لبءمب لدنل 7.671 

%(ل،لوويل ل  وقل19.123بء   سلبء  اتلوبء   سلبء    لءص ءحلبء   سلبء    لودا  نل ب   



 ة العلمية لعلوم التربية الرياضيةالمجل                  جامعة طنطا                كلية التربية الرياضية         
 

64 
 

(ل تلق منل33.920سلبء    ل (لوبء   49.940 بفل  ءنلهرص ئ نلد  ل  ل فلبء   سلبء   تل 

LSDه      ل (لء  ءنل قلل  قل  ال ل قلل  لبءمب لدنل7.671(لر تلك  جلبء  منلبءج وء نل ل

(لل م ليط  لهءتلويل ل  وقلد  لبء   سلبء  اتلوبء   سلبء    لءص ءحلبء   سلبء    ل16.020 

رص ئ نل ا ل   ل ل%(ل،للء بلي  لبء  رتلويل ل  وقل بفل  ءنله32.078ودا  نل ب   

وك ء ل تل  وقل   نلبء ب  لد  لق    فلبء بتلبءث  نلوك  جلءص ءحلبء   سلل0.05  الينل

ي   ب (.ل–بء    ل تله     ل   و نلبء مل لبءف  ىل  

ول تله     ل   و نلبءمان نلبء نا ن(ل ط  لبءا  ئ لهءتلويل ل  وقل بفل  ءنلهرص ئ نل

(ل تلق منله      ل3.440(لوبء   سلبء  اتل 1.940د  ل  ل فلبء   سلبء   تل  LSD (لر تلل

(لل م ليط  ل1.500(لء  ءنل قلل  قل  ال ل قلل  لبءمب لدنل 0.621ك  جلبء  منلبءج وء نل 

 وقلد  لبء   سلبء   تلوبء   سلبء  اتلءص ءحلبء   سلبء  اتلودا  نلهءتلويل ل 

(ل3.440%(ل،لوويل ل  وقل بفل  ءنلهرص ئ نلد  ل  ل فلبء   سلبء  اتل 77.320 ب   

(ل تلق منله      ل4.890وبء   سلبء    ل  LSD (لء  ءنل0.621(لر تلك  جلبء  منلبءج وء نل ل

(لل م ليط  لهءتلويل ل  وقلد  لبء   سلبء  اتل1.450  قلل  قل  ال ل قلل  لبءمب لدنل

%(،لوويل ل  وقل بفل  ءنل42.151وبء   سلبء    لءص ءحلبء   سلبء    لودا  نل ب   

(ل تلق منله      ل4.890(لوبء   سلبء    ل 1.940هرص ئ نلد  ل  ل فلبء   سلبء   تل  LSDل

(لل م ل2.950  قل  ال ل قلل  لبءمب لدنل ل(لء  ءنل قل0.621(لر تلك  جلبء  منلبءج وء نل 

يط  لهءتلويل ل  وقلد  لبء   سلبء  اتلوبء   سلبء    لءص ءحلبء   سلبء    لودا  نل

%(ل،للء بلي  لبء  رتلويل ل  وقل بفل  ءنلهرص ئ نل ا ل   ل ل  الينل152.062 ب   

 جلءص ءحلبء   سلبء    ل تلوك ء ل تل  وقل   نلبء ب  لد  لق    فلبء بتلبءث  نلوك ل0.05

 ه     ل   و نلبءمان نلبء نا ن(.

Foam.Rolling وي ييلبء  رتلب  لبءا  ئ لهءتلبء      لبء  ب  تلبءم    لد     ب  بء  لل

  ض جلء ل جمل نلبء بتلر تلب  لبءم غ  لبء  ل  لبء بك ل  نلده البء   ال  تل      ل.

 

 (لد   ليج ل ام نلبء ل ل2013وي ففل ء ل يل"ل ج  لوكل ل؛ل   لبء   فل  يفل"ل ل

بء ض  نلوبءم و نلء  مل لبءف   لضم لد     لبء م يا فلبء  ي نلءم لءه ل  ل     لهيج دتل  تل

(ل8:لل10  ف فلب ء لوه      لبء ض فلءكف ئ ه .   

"لChris.ett.allو لو  فددددددفلبددددددد  لبءا ددددددد ئ ل ددددددديل  دددددد ئ ل  ب دددددددنل"لكددددددد يسلوآ ددددددد 

(،لوبء دددددددتل شددددددد  فلبءددددددديل  له ددددددد   ب لبءفدددددددل ل وء دددددددا ل دددددددتل  ا ددددددد فلب  ددددددد بلال2015 

بء ضددددد تلبء  فدددددتليكدددددل لءددددد ل ددددد    لقددددد  ل ب مدددددللءكدددددلل ددددد لبء ي ضددددد  ل،لدمددددد ل دددددتل ءددددد ل

ل(لل48:ل15قي   لبءم و نلو   ي لب   طف  ل. 

 لبءم ن  د فل (ل  لبءاجد  ل دتل  بHyeRim.et.all 2018" وي ك ل"لب  ل يد لوآ د و ل

ل(ل85:ل20بء    نليب  لالهءتل ام نلبءمكل  فلبء    نلبء تل  ه ل تل  بئه لدصل  ل ث ء ن. 

لKelsey.Miller.ett.allو  ففل   ئ لبء بتلبءب ءتل يل  ب دنل"لك   دتل   د لوآ د و ل

 قل (لوبء تل ش  فلهءتل  لبءفل ل وء ا ل  جل  ه لد  ض  نلهءدتل      هد ل دتلقيد   ل ند2019" ل

ل21بءب كنل،ل عه فل يض  ل     بفلهيج د نل  تلبء  د  تل د ل د  ل د    لد بيدنل ءد لبء ضد ف. 

(ل58:  

 (لوبء تله  ا ججلب ل2018وب بل  لي ففل يل   ئ ل"ل ش لر   ل؛ل ا هتل  ف"لل 

(لبءفل ل وء ا ل   فلدطكللهيج دتل تل ن   نلFoamRolling م يا فلبء من نللد    م  ل 

    نلوبءم  لبءب كتلو م جلبء م  ي ل  تل  لبء ض فلو  لي ه لء  لبءمجمل نلبء ض فلبء

بء ج ي  نل،ل  ضلل  ل م يا فلبء من  لب      ينلد و ل  ب لبءفل ل وء ا لد و ل  ب لبءفل ل وء ا ل

(85:ل6ء  لبءمجمل نلبءض دننل.   

ا فلو  ل   لبء   لبء  دفلي ضحل  لبء      لبء  ب  تلبءمص ر لء م ي

Foam.Rolling ي   ب ل(ل،لل–يم ما  لل–  ف  لل–ي ملل  تلقي   ل  و نلبء مل لبءف  ل ل      لل



 ة العلمية لعلوم التربية الرياضيةالمجل                  جامعة طنطا                كلية التربية الرياضية         
 

65 
 

وقي   ل  و نلبءمان نلبء نا نل م لي    ل  تلبءب لل  ل ف ق لآ  ل  فللبء ه لء   تل  يل

ب     ،ل،ل م لي   لهءتل  ف فل  ينلبءضغفل  تل ض فل  فللبء ه لو ب   لبءب ءنل

.الثاني   ن،ل م ليلضحل  لبء  رتلق ل ب فل  ل بنل   لبء بتبءاف  

 الاستنتاجات والتوصيات: 
 إستنتاجات البحث:

 دددددددددتلضدددددددددل لب بددددددددد بالوبءفددددددددد و لبء   دددددددددنلد ء بدددددددددتلوه ددددددددد ا  ب ل  دددددددددتل

ب يدددددد ب بفلبء  م دددددددنلبءم   نددددددنلدملضدددددددل لبء بددددددتلو ددددددد ل دددددد  لبءا ددددددد ئ لبء دددددديل ددددددد ل

لبلإ  ا  ي فلبء  ء نل:بء ل للهء ه ل،ل   ل ل للبء  رتلهءيل

  له ددددددددددددد   ب لبء   ددددددددددددد   لبء ددددددددددددد ب  تلبءم  ددددددددددددد  لدمصددددددددددددد ر نل م ياددددددددددددد فل

Foam.Rollingيب ددددددددفلبءهدددددددد الب    ددددددددتل ادددددددد للإ دددددددده  نل ددددددددتل ب دددددددد  لر ءددددددددنلل

لبءمص د  ل  ل   ب ل  انلبء بتل ت:ل

ي ددددد  ب ل(لل–يم اددددد  لل–  فددددد  لل–بءمددددد  لبءب كدددددتلء  مدددددل لبءف ددددد  ل ل    ددددد  لل ب ددددد   -2

. 

   و نلبءمان نلبء نا ن.ل ب    -3

   ف فلر  لآ  ل  فللبء ه لء   تل  يلب     ل. -4

 بء ل لبء ض  نلء ض فلبء ه لوبء ن ل.ل ب    -5

 توصيات البحث:

ب ن قددددد  ل مددددد ل  دددددف فل اددددد ل  ددددد ئ لبددددد بلبء بدددددتلوب  مددددد  ب ل  دددددتلب  ددددد ا  ي فل

بء ددددددتل دددددد لبء ل ددددددللهء هدددددد لو ددددددتلضددددددل ل بدددددد بالبء بددددددتلي  دددددد  لبء  رددددددتلد ء ل دددددد  فل

 : بء  ء ن

ب    شددددد  لد ء   ددددد   لبء ددددد ب  تلبءب كدددددتلء لق يدددددنل ددددد لبء  ددددد  لء  ددددد دنل ددددد ل -1

 آ  ل  فللبء ه ل.

 جاددددددد لبء  ددددددد لبءمصددددددد للل  ددددددد بفلبء بردددددددنلبءنلي دددددددنل دددددددتلبءفددددددد ب ل،لوي ددددددد  ل -2

 ددددد ي   ل دددددتلد  ددددد   ل م ياددددد فلء م يددددد لبء مدددددل لبءف ددددد  ل ءددددد لقددددد لي ددددد   ل  ددددديل

  تلبء   ي ل.ل  ف فلر  لب ء لو   نلبء ل  لهءيلبءمط  كن

ه ددددددد   لبءنم   ادددددددنلء  ددددددد لبءمصددددددد للل  جددددددد ل  لي  ددددددد ل  لبلإ ددددددد دنل ل  ادددددددتل -3

 . بءض  لو  لبء ل  لهءيلبء   ي ل  ان

 . يج له ن  ل    م فلد صلصل  ك   ك نلبءج  ل -4

 .  ث  فلبءمص للدم  ل نل  ل ف ق لآ  ل  فللبء ه  -5

ورم يددددددنلء مان ددددددنللب ب مدددددد  لد   دددددد م ب ل ددددددتل  ب لبء م يادددددد فلبء  ب   ددددددنلوق يددددددن -6

 . بء نا نلر يلد  لب  ه  ل    ل اف  لبء      لبء  ب  ت

هيددددد ب لبءم يددددد ل ددددد لبء ددددد ب  لبء  ب   دددددنلبءب ك دددددنلء لق يدددددنل ددددد لب دددددلب لبلإ ددددد د فل -7

 . بءم   فنلء جا   لو تل  برلل ا نل    فن

 جاددددددد لب  ددددددد   ب لبءمفددددددد  لء  ددددددد ء  لبءم ددددددد    نل دددددددتلبء ددددددد لال لبء ددددددد ء  لول -8

و طدددددددددج يلبءمطددددددددد  كنلبءاطدددددددددننلء   ددددددددد  لبءمصددددددددد د  لللبءبددددددددد ب  لوي ددددددددد ب 

و صل ددددددد  لدددددددد ب  لبء م ياددددددد فلبءب ك دددددددنل،لوقددددددد ل كدددددددل ل  ا ددددددد فلب  ددددددد     ل

 .  ف   

ل

ل

ل
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 أولاً : المراجــع العربيــة :
احمددد رمضددان ابددراهيم علددي ب احمددد ابددو العبدداس عبددد الحميددد ب محمددود سددعد محمددد علددي ب محمددد   -1

ي ع ابببببة يهنبببب اج  ببببب  ا ت اا بببببهك لهيببببد ال  ببببب ي  ال ه ابببببة ل  اببببب    م(.2021محمددددود امدددددين)
د الاج بببة ال  اابببة ل  ببب ، 43ال ابببهد لببب   الابببب ياف يببب ر، ىسببب ش ال، بببهد ي ببب  ان ببب ه د ال ببب   
 ال هياة الي ناة  الها ضةد   اة ال هياة الها ضاة د  ج ا ة الانب ه  .

يهنببب اج  اهانببب      ا ابببة اا بببهك رن بببها  ال، بببه الاسببب    م(.2020أحمدددد محمدددد السددديد عمدددارة )  -2
د الاج ببببة ال  ااببببة ل  بببب ،  ينبببب ف  2الاببببب  لآ يبببب ا، ىسبببب ش ال، ببببه د ي بببب  ان بببب ه د ال بببب   

 الها ضة د  اة ال هياة الها ضاة ل ين   د ج ا ه    اف  .
 اج  ببب  ا ت  ببب  اه يهنببب م(.2019ايهددداب محمدددد عمددداد الددددين إبدددراهيم ب محمدددد سدددامي عبدددد العزيدددز  )  -3

ل ا ابببش  ر، ىسببب ش ال، بببه لببب   الها ضببباف د ي ببب  ان ببب ه د الاببب  اه الببب  لت اللببب ا  ل بببب ة 
  ال هياة الها ضاة  ال ه ا   الها ضة  ال  ياه ال ه ت د ارا ها  د  يت .

الهجبببب   الابببب      ببببة الجسبببب،   الببببة ل  نيبببب  ياسبببب  د اأ اي م(.2010خالددددد عبددددد الددددر وف عبددددادة )  -4
د الاج بببة  14ال  ببباف  الن بببه لفعيبببت هيبببد ار اببب ش د ي ببب  ان ببب ه د ال ببب   ال ه بببت لهي بببة 

 ال  ااة ل   ، ال هياة الي ناة  الها ضاة د   اة ال هياة الهاض اة د ج ا ة الانب ه   .
 هاسبببة البببنا  الجسبببات لهيببب عت هيبببد اأ اببب ش اري ه بببة د م(.2011دشدددتي حميدددد ب نبيلدددة ميمدددوني )  -5

  ابببة ال  ببب ، اأنسببب ناة  ارج ا عابببة د ج ا بببة ا اببب  لضببباه يسببب ه  د  8ي ببب  ان ببب ه د ال ببب   
 د الجزاءه.

 بببب  اه  اهانبببب   ال بببب ، ه لاببببنج يببببت الابببب د  م(.2018رشددددا رائددددد حامدددددبمنتهي محمددددد مخلددددف )  -6
د  4سبببببنة د ي ببببب  ان ببببب ه د  ال ببببب    35 -30ال ه بببببت لا   ابببببة ال ضبببببف  ل نسببببب ي ي ابببببه 

 ل هاق.الا  اه ال  ات ال  لت ار ش د  ا لت د ا
ي ع ابببة يهنببب اج  اهانببب    ،ا ابببة اا ه بببة  البببش  لببب ه  ال سببب   م( .2019شدددريف أحمدددد زع دددر )  -7

الاببببب ءت ا   ابببببش ابببببب يت ار، ىسببببب ش ال، بببببه ل ن  بببببءاف الها ضببببباف د هسببببب لة ا جسببببب اه  ابببببه 
 ان  ه  د   اة ال هياة الها ضاة ل يناف د ج ا ة    اف.

ل   ابببببش الان ابببببة ال ناابببببة ي ببببب  اربببببب ية يهنببببب اج  اهانببببب   م(. 2002مجددددددي محمدددددود وكدددددوك )  -8
يبببب رنزرق الفضببببه يت د ي بببب  ان بببب ه د الاج ببببة ال  ااببببة ل  بببب ، ال هياببببة الها ضبببباة د   اببببة 

 ال هياة الها ضاة د ج ا ة  ن   .
  يااببببببت     اببببببة ال هياببببببة  –ال بببببب لاا الها ضببببببت   ن،ببببببهد  م( .2015مجدددددددي محمددددددود وكددددددوك )  -9

 الها ضاة د ج ا ة  ن   .
يهنببببب اج  ببببب  ا ت ي سببببب ل ا، ال اببببب ا،  م (.2013وكدددددوك ب عبدددددد الباسدددددط صددددددي  ) مجددددددي محمدددددود  -10

الاببب  د  الضبببف  ع بببت الناببب   ال   لبببه ل ل اببب  ىر، ىسببب ش ال، بببه د ي ببب  ان ببب ه د الاببب  اه 
الببببب  لت اللببببب ا  ل بببببب ة  ال هيابببببة الي نابببببة  ال بببببه ا   ال  يابببببه ال ه بببببت لان ابببببة ال بببببهق 

 ارا ها . ار س  د   اة ال هياة الها ضاة د ج ا ه
 ببب  اه يهنببب اج  ببب  ا ت  ه بببت ل    ابببة ابببف ي ببب   ببب ر   م( .2015محمدددد السددديد محمدددد رمدددي  )  -11

ارنبببزرق الفضبببه يت الا نبببت ل  ببب ا اف ي بببه ة الانببب   ل  زابببد ال  هيببب ي د هسببب لة ا جسببب اه د 
   اة ال هياة الها ضاة ل يناف د ج ا ة ين   .

 ببب  اه يهنببب اج  ببب  ا ت يابببب  ية  م(.2020منصدددور)محمدددد صدددلان الددددين محمدددد ب أحمدددد حسدددانين   -12
ي ببب  ال سببب ءش الاسببب ع   ع بببأ  ل اببب   ر، ىسببب ش ال، بببه لببب   رعيبببت  بببه  ال ببب ءه  ج ببب   د 

د الاج بببة ال  اابببة ل ي ببب    ال هاسببب   يبببت ال هيابببة الها ضببباة د   ابببة  40ي ببب  ان ببب ه د ال ببب   
 ال هياة الها ضاة د ج ا ة ي هس ا  .

ع ببببت اسبببب  د ي بببب  الابببب ها   Foam.Rolling   اهإسبببب ل ا،  (.م2021مددددي هشددددام يوسددددف )  -13
الي ناببببة  ر  بببب   البببب ، لفعيبببب    ببببه  الابببب  د هسبببب لة    بببب ها   اببببه ان بببب ه  د   اببببة ال هياببببة 

 الها ضاة ل ين   ي لا  ه د ج ا ة    اف .
  KI-Hara بببببب  اه  بببببب هاي   الاه نببببببة ي لاا  ابببببب     م( .2018نجددددددلاء البدددددددري نددددددور الدددددددين )  -14

اسببب  انة ال ببب ، ع بببأ ي ببب  الا فابببها  الي نابببة  الاسببب  د اله ابببت لاسببب ياة عببب    يابببب  ية
د اج ببببة سبببب     ل  بببب ،  ينبببب ف ال هياببببة الي ناببببة  1،  بببب اجز د ي بببب  ان بببب ه د ال بببب   100

  الها ضاة د   اة ال هياة الها ضاة د ج ا ة س     .
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