
   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) https://djpes.journals.ekb.eg/  
 

 انًجهد

 (انسادس)

 انعدد

( 4 ) 

 انشهر

 (َىَُى)

 انسُت

(0205) 

 انصفحت

- 535 - 

 

( علي ثبات Myofascial Slingsتأثير التمرينات الهظيفية لمدارات اللفافة العضلية )
 الجذع وحزام الحهض لدي ناشئي التنس

 احمد شعراوي محمد احمد أ.د/
 جامعة دمياط -كمية عمؾم الخياضة العميا والبحؾث  فديؾلؾجيا الخياضة ووكيل الكمية لمجراساتأستاذ 

 أحمد عاطف أحمد الذلقاميأ.م.د/ 
 جامعة دمياطكمية عمؾم الخياضة عمؾم الرحة الخياضية الأستاذ السداعج بقدؼ 

 أحمـــد محمـــد أحمـــد جاب اللهأ.م.د/ 
 جامعة دمياطكمية عمؾم الخياضة عمؾم الرحة الخياضية الأستاذ السداعج بقدؼ 

 الباحث/ احمد الديد إبراهيم الناغي
 جامعة دمياطكمية عمؾم الخياضة الباحث بقدؼ عمؾم الرحة الخياضية 

 مدتخلص البحث

ييجف البحث إلى  ييجف البحث إلى التعخف عمى تأثيخ التساريؽ الؾعيفية السدتشجة إلى 
( عمى ثبات الجحع وحدام الحؾض لجى ناشئي التشذ، Myofascial Slingsمدارات المفافة العزمية )

المفافي، باستخجام السشيج –مؽ خلال ترسيؼ وتشفيح بخنامج تجريبي يدتيجف تعديد التكامل العزمي
( لاعبًا مؽ ناشئي 11البعجي لسجسؾعة واحجة، عمى عيشة قؾاميا )–التجخيبي بترسيؼ الكياس القبمي

أسبؾعًا( وفق تؾزيع  11عامًا. تؼ تظبيق البخنامج لسجة ) 11–11التشذ الحكؾر، تتخاوح أعسارىؼ بيؽ 
زمشي متجرج، أعيخت الشتائج وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسات القبمية والبعجية لرالح 
الكياسات البعجية في جسيع الستغيخات الؾعيفية السختبظة بسدارات المفافة العزمية، مسا يجل عمى تحدؽ 

( في الخط الإندي لمداق 91.48ت الجحع وحدام الحؾض. وبمغت أعمى ندبة تحدؽ )%ممحؾظ في ثبا
اليسشى، مسا يعكذ فعالية البخنامج التجريبي السعتسج، وقج خمرت الجراسة إلى أن التساريؽ الؾعيفية 
 القائسة عمى المفافة العزمية تديؼ بفاعمية في دعؼ الاستقخار السخكدي والظخفي، وتعدز مؽ الكفاءة

الحخكية لجى الخياضييؽ الشاشئيؽ. وأوصى الباحث بتؾعيف ىحه التساريؽ في بخامج الإعجاد البجني 
لمخياضات الفخدية، وتشغيؼ دورات تجريبية لمسجربيؽ، بالإضافة إلى دمج مفاليؼ المفافة العزمية ضسؽ 

 مشاىج كميات التخبية الخياضية.
 –حدام الحؾض  –الكفاءة الؾعيفية  –الميفية العزمية  السدارات –بخنامج وقائي : الكلمات المفتاحية

 ناشئي التشذ
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Abstract 

 

This study aimed to investigate the effect of functional training 

based on myofascial sling pathways on core and pelvic stability in junior 

tennis players. A specialized training program was designed and 

implemented over 12 weeks for a purposive sample of (11) male players 

aged 14–16 years, using a pre-post experimental design, The results 

revealed statistically significant differences between pre- and post-tests in 

favor of the post-measurements across all tested variables, indicating 

notable improvements in both core and pelvic stability. The highest 

improvement rate reached 84.39% in the medial line of the right leg, 

confirming the effectiveness of the myofascial-based program, The study 

concluded that functional exercises targeting myofascial slings enhance 

neuromuscular integration, dynamic stability, and movement efficiency. 

The researcher recommends incorporating these exercises into physical 

preparation programs for individual sports and integrating myofascial 

concepts into sports science curricula and coaching education. 

 

Key Words: Prevention Program – Myofascial Slings – Functional 

Efficiency – The Pelvic Girdle – Young Tennis Players 
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( علي Myofascial Slingsتأثير التمرينات الهظيفية لمدارات اللفافة العضلية )
 ثبات الجذع وحزام الحهض لدي ناشئي التنس

 احمد شعراوي محمد احمد أ.د/
 جامعة دمياط -كمية عمؾم الخياضة العميا والبحؾث  فديؾلؾجيا الخياضة ووكيل الكمية لمجراساتأستاذ 

 أحمد عاطف أحمد الذلقاميأ.م.د/ 
 جامعة دمياطكمية عمؾم الخياضة عمؾم الرحة الخياضية الأستاذ السداعج بقدؼ 

 أحمـــد محمـــد أحمـــد جاب اللهأ.م.د/ 
 جامعة دمياطكمية عمؾم الخياضة عمؾم الرحة الخياضية الأستاذ السداعج بقدؼ 

 الباحث/ احمد الديد إبراهيم الناغي
 جامعة دمياطكمية عمؾم الخياضة الباحث بقدؼ عمؾم الرحة الخياضية 

 هقذهت البحث
يُعج ثبات الجحع وحدام الحؾض مؽ السختكدات الحيؾية التي تعتسج عمييا الكفاءة الحخكية 

الأداء الفشي، وتشديق الحخكات السعقجة، في رياضة التشذ، حيث يمعبان دورًا محؾريًا في دعؼ 
ونقل القؾة بذكل فعّال بيؽ الأطخاف العميا والدفمى. وتُبخز الأبحاث الحجيثة أىسية التكامل 
العزمي العربي بيؽ ىحه السشاطق ودوره في تحقيق التؾازن الجيشاميكي، وىؾ ما يُعج ضخوريًا 

ويكتدب  .بسخحمة نسؾ حخكي وبشيؾي حداسةلمخياضييؽ، خرؾصًا مؽ فئة الشاشئيؽ الحيؽ يسخون 
ىحا الثبات أىسية مزاعفة بالشغخ إلى العلاقة الؾثيقة بيؽ ضعف استقخار الجحع والحؾض وزيادة 
معجلات الإصابات، خاصة تمػ التي تريب الظخف الدفمي مثل التسدقات العزمية، والذج 

صابات شيؾعًا لجى لاعبي التشذ العزمي، وإصابات الأربظة والسفاصل، التي تُعج مؽ أكثخ الإ
في ىحه الفئة العسخية. إذ يؤدي القرؾر في ثبات ىحه السشاطق إلى اختلال في ميكانيكية الحخكة 
وخمل في تؾزيع الأحسال أثشاء الأداء الخياضي، مسا يُزعف مؽ كفاءة الحخكة ويديج مؽ فخص 

 .التعخض للإجياد البجني والإصابات الستكخرة
خزت أىسية التؾجو نحؾ استخجام بخامج تجريبية وعيفية تعتسج عمى فيؼ وفي ضؾء ذلػ، ب

 Myofascialمعسق لمبُشى التذخيحية والؾعيفية لمجدؼ، ومشيا مدارات المفافة العزمية )

Slings .التي تُعج مؽ الأسذ الحيؾية في دعؼ الاترال الحخكي الستدمدل بيؽ أجداء الجدؼ ،)
التكامل العزمي وتحديؽ التؾازن الجيشاميكي، وىؾ ما يشعكذ  وتُديؼ ىحه السدارات في تعديد

إيجابًا عمى ثبات الجحع وحدام الحؾض، ويُديؼ في تقميل العبء السيكانيكي الؾاقع عمى السفاصل 
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والأطخاف الدفمية خلال السجيؾد الخياضي، لا سيسا في الحخكات الستكخرة والعشيفة السختبظة 
 بخياضة التشذ

لتشذ واحجة مؽ أكثخ الخياضات شعبية في العالؼ. يعتسج الشجاح في ة احيث تعتبخ رياض
التشذ عمى عؾامل مختمفة: السؾلبة الفخدية؛ القجرة البجنية العالية؛ التجريب الفعال؛ السعجات 

تتظمب ىحه  حيث السشاسبة؛ فيؼ التقشية التي يدتخجميا اللاعب؛ والسيارات الشفدية السختمفة
مؽ الأداء البجني فيسا يتعمق بالدخعة وقؾة العزلات الأساسية وخفة  الخياضة مدتؾى عال  

الحخكة والسخونة والقؾة والتؾازن الجيشاميكي. تتظمب المعبة ضخبات تشذ سخيعة والقجرة عمى تغييخ 
الحخكات وأشكال العسل بدخعة وبذكل مشاسب. لحلػ يحتاج اللاعبؾن إلى الاستجابة بدخعة 

تشديق تحخكاتيؼ وضخب الكخة. مؽ الزخوري أن يحتاج اللاعبؾن إلى تعجيل كبيخة لمكخة الؾاردة و 
أوضاع أجداميؼ بسخونة لمتعامل مع المعبة. وفقًا لمعجيج مؽ خبخاء التشذ والسجربيؽ فإن الإرسال 
ىؾ أحج أىؼ وأصعب التقشيات في تقشية لاعب التشذ. يتؼ تحجيج نتائج السباريات بيؽ أقؾى لاعبي 

 (7)ؼ التشذ الحجيث بذكل أساسي مؽ خلال كفاءة سخعة الإرسال. التشذ في عال

أسفل الغيخ والحؾض والؾرك قاعجة مدتقخة حيث يسكؽ للأطخاف التحخك  حداميشذئ حيث 
ونقل الحسل في وقت واحج. تدسح ىحه القاعجة السدتقخة لمجحع والأطخاف الدفمية بالتحخك في 

يعسل التقييؼ الذامل حيث  ضخورة لمعبة التشذوىي  اتجاىات متعجدة بأقل قجر مؽ الظاقة
لمعزلات الييكمية والحخكة كجليل للإشارة إلى مكان وجؾد الاختلالات في الدمدمة. واليجف ىؾ 
تحجيج مكان حجوث فذل نقل الحسل في الشغام والسرجر ذي الرمة ليحا الخمل بالإضافة إلى 

الشذط، غالبًا ما يسكؽ ربط اختلالات  ذلػ، يجب تقييؼ عشاصخ إغلاق القؾة، ونغام العزلات
الؾرك بشقص الاستقخار أو درجة مفخطة مؽ الحخكة. غالبًا ما تؤدي ىحه الأنؾاع مؽ الاختلالات 

 (491،  1)   إلى إنذاء أنساط مثبظة كذكل مؽ أشكال التعؾيض

 fundamental حخكات اللاعب الأساسي عمى الخمل يشعكذان ىحا  chorbraويخي 

movement  وحخكاتو الؾعيفيةfunctional movement وىؾ ما يدسي بالقرؾر في الحخكة ،
dysfunctional movement،  الأمخ الحي يدتجعي الي ضخورة استخجام الحخكات التعؾيزية
movement compensation  لتعؾيض الخمل الشاتج عؽ القرؾر في الحخكة والحي قج يؤدي

 (4) تجني مدتؾي اللاعب السيارى الي حجوث الإصابة بجانب اسيامو في 
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 هشكلت البحث 
رغؼ تظؾر البخامج التجريبية لشاشئي التشذ، لاحع الباحث مؽ خلال خبختو كسجرب لمياقة 

عامًا، وىؾ ما  11البجنية وجؾد ضعف في ثبات الجحع وحدام الحؾض لجى لاعبي الفئة تحت 
ابات. وتذيخ الأدبيات إلى أن كثيخًا يؤثخ سمبًا عمى جؾدة الأداء الحخكي ويديج مؽ خظخ الإص

 Myofascial) مؽ البخامج التقميجية لا تُخاعي التكامل العزمي العربي لسدارات المفافة العزمية

Slings) التي تمعب دورًا أساسيًا في دعؼ الاستقخار الجيشاميكي لمجدؼ، خاصة في الخياضات ،
لحؾض يسثلان مخكد إنتاج ونقل القؾة، فإن التي تتظمب حخكات معقجة كالتشذ. وبسا أن الجحع وا

الاعتساد عمى بخامج تدتيجف ىحه السدارات قج يكؾن أكثخ فاعمية في تحديؽ الثبات الؾعيفي 
 .وتقميل الإصابات

 :أهذاف البحث
 ترممممسيؼ وتشفيمممممح بخنمممممامج تمممممجريبي وعيفمممممي يدمممممتشج إلمممممى مدمممممارات المفافمممممة العزمممممية .1

(Myofascial Slings)  الجحع لجى ناشئي التشذيدتيجف تحديؽ ثبات 
تحجيمج تمأثيخ البخنممامج التمجريبي السدمتشج إلممى مدمارات المفافمة العزمممية عممى ثبمات حممدام  .1

 الحؾض لجى ناشئي التشذ في ضؾء الكياسات القبمية والبعجية.
 فزوض البحث

تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسات القبمية والبعجية لرالح الكياسات البعجية  .1
 ى ثبات الجحعفي مدتؾ 

تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسات القبمية والبعجية لرالح الكياسات البعجية  .1
 في مدتؾى ثبات حدام الحؾض

 :هصطلحاث البحث
 المساراث الليفيت العضليت:

دعؼ العزلات  تداعج عمى وصلات معقجة لمعزلات والأربظة،خظؾط و عبارة عؽ 
العسيق لمجحع( وتداىؼ بذكل كبيخ في حخكة واستقخار العسؾد  )الجاعؼالجاخمية السثبتة لمجحع 

 )تعخيف اجخائي( .والسشظقة القظشيةوحدام الحؾض الفقخي 
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 (Core and Pelvic Girdle Stability) ثباث الجذع وحشام الحىض
القجرة الؾعيفية لمعزلات العسيقة والسحيظة بسشظقة الجحع )العزلات الأساسية مثل 

البظؽ العسيقة، وأسفل الغيخ، والعزمة القظشية الحخقفية، وعزلات الحؾض( عمى  عزلات
تؾفيخ دعؼ ديشاميكي وثابت لمعسؾد الفقخي والحؾض أثشاء الحخكة والتحسيل، مسا يداىؼ في 
الحفاظ عمى الاصظفاف الجدسي الرحيح، ونقل القؾى بكفاءة بيؽ الأطخاف العمؾية والدفمية، 

 (11-48، 1)  بات وتحديؽ الأداء الحخكي والخياضي."مع تقميل خظخ الإصا

 Myofascial Slings Functional) التوزيناث الىظيفيت لمساراث اللفافت العضليت

Training) 

 Myofascial Slingsتُعخف التسخيشات الؾعيفية لسدارات المفافة العزمية )     

Functional Training التي تدتيجف تكامل وتشذيط ( بأنيا نسط مؽ التجريبات الحخكية
سلاسل مؽ العزلات السختبظة عبخ شبكة المفافة العزمية، والتي تعسل معًا كؾحجة متكاممة لشقل 
القؾة وتؾليج الحخكة الجيشاميكية في الجدؼ. وتخكد ىحه التسخيشات عمى تعديد التشاسق العربي 

 Posteriorالخمفية السائمة )العزمي بيؽ السكؾنات الأساسية لكل مدار لفافي، مثل الدمدمة 

Oblique Sling( والأمامية السائمة ،)Anterior Oblique Sling ،والدمدمة الجانبية ،)
وغيخىا، مسا يداىؼ في تحديؽ الثبات الجيشاميكي لمجحع والحؾض، وزيادة كفاءة نقل القؾة بيؽ 

الجخي، الخمي، أو الظخفيؽ العمؾي والدفمي، خاصة أثشاء الأنذظة الخياضية السعقجة مثل 
 (8،11)الزخبات الجورانية في رياضات مثل التشذ.

 الذراساث المزتبطت
 الذراساث الأجنبيت

تساريؽ خط المفافة  ( بعشؾان: "تأثيخ2024)  Erhan Toprak Çağlın et alدراسة  .1
أسابيع عمى الخكض الدخيع وخفة الحخكة لجى لاعبي التشذ  1العزمية الؾعيفية لسجة 

فحص تأثيخ تساريؽ خط " تيجف الجراسة الي عامًا 11و 11الحيؽ تتخاوح أعسارىؼ بيؽ 
أسابيع عمى العجو الدخيع وخفة الحخكة لجى  1المفافة العزمية الؾعيفية السظبقة لسجة 

باسممتخجام السممشيج التجخيبممي  عامًمما 11و 11التممشذ الممحيؽ تتممخاوح أعسممارىؼ بمميؽ  لاعبممي
عامًمما مممؽ لاعبممي  11و 11فتممى تتممخاوح أعسممارىؼ بميؽ  14فتماة و 14لعيشمة مكؾنممو مممؽ 
تحدمؽ كبيمخ فمي  السجسؾعة التجخيبيةوكانت مؽ اىؼ الشتائج أعيخت  التشذ في أنظاليا
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تحدمؽ ممحمؾظ فمي اختبمارات كسما أعيمخت  .يمانأداء الدخعة والخشاقة لجى الفتيمات والفت
لمؼ يُلاحمع ولكمؽ  لمفتيمان والفتيمات (r = 0.63) الدمخعة والخشماقة ممع حجمؼ تمأثيخ كبيمخ

 لسجسؾعمممممة الزممممممابظةفممممممي ا أي تحدمممممؽ ممحمممممؾظ فممممممي اختبمممممارات الدممممممخعة أو الخشممممماقة
 1تذيخ الجراسة إلى أن تساريؽ الخظؾط العزممية المفافيمة الؾعيفيمة لسمجة  الاستشتاجات

 11أسابيع تُحدؽ بذكل كبيمخ ممؽ أداء الدمخعة والخشماقة لمجى لاعبمي التمشذ ممؽ سمؽ 
تُبخز ىحه الشتمائج أىسيمة دممج ىمحه التسماريؽ فمي بمخامج التمجريب لتحدميؽ  .عامًا 11إلى 

 (1).الأداء وتقميل خظخ الإصابات

 Kenneth Stakset Dahl, Roland vanكيشيمث ستاكدمت، رولانمج تميلار دراسمة  .1

den Tillaar (1211بعشؾان" تأثيخ ثسانية أسابيع مؽ التجريب القائؼ عمى ال )سدارات 
الميفية العزمية مع تساريؽ دوران الجحع عمي سخعة الكخة لجي لاعبات فخيق كخة اليج" 

 سدمماراتكمان الغمخض ممؽ ىمحه الجراسمة ىمؾ التحقممق مسما إذا كمان التمجريب القمائؼ عممى ال
مى التمجريبات الجورانيمة سيحدمؽ أداء الخمايمة فمي لاعبمي ع الميفية العزمية والحي يخكد

كمممخة اليمممج فمممي السمعمممب خممملال السؾسمممؼ التشافدمممي ، ومممما إذا كانمممت التغييمممخات فمممي الأداء 
باستخجام السشيج التجخيبي  مختبظة بسدتؾيات متغيخة مؽ القؾة الأساسية وسخعة الجوران

وكانمت ممؽ اىمؼ الشتمائج  ب خسدة وعذخون لاعبة كخة يج خمارج السمعم لعيشة مكؾنو مؽ
أعيخت كمتا مجسؾعتي التجريب زيادة في سخعة الجوران القرؾى بأحسال مختمفمة ولكمؽ 
لممميذ القمممؾة القرمممؾى واتزمممح أن التمممجريب القمممائؼ عممممي الخافعمممات الميفيمممة العزممممية ممممع 
تجريبات الجحع الجورانية يسكؽ أن يحدؽ الدخعة القرؾى لمكمخة لمجي لاعبمات كمخة اليمج 

%، وىمممحا التحدمممؽ يشظبمممق عممممي العجيمممج مممممؽ 4خممملال مؾسمممؼ بتمممجريب بحمممؾالي الانممماث 
الألعاب الخياضية مثمل البيدمبؾل والتمشذ وكمخة الدممة وكمخة اليمج بتظبيمق تقشيمات التدمجيج 
السختمفممة. كسمما اتزممح فممي ىممحا الشممؾع مممؽ الجراسممات أن الستغيممخات فممي حخكممات الجممحع 

ؾض كجدخ بيؽ الأطخاف العمؾية ستؤثخ عمي التدمدل الحخكي حيث يسثل الجحع والح
( أيزًمما ارتباطًمما عاليًمما بمميؽ الدممخعة والداويممة 1211والدممفمية وأكتذممف واغشممخ و خممخون)

القرؾى لمحؾض والجحع فزلا عمؽ الارتبماط السعتمجل لتؾقيمت الداويمة الجاخميمة لمجوران 
الجممحع مممع الدممخعة القرممؾى لمكممخة مممؽ خمملال الانكبمماض السخكممدي لمعزمملات العاممممة 

و الجحع ومؽ شانيا أن تجعل العزلات في الجدء التالي البعيج مؽ التدمدل  لمحؾض
الحخكي )مثل الكتف( فتشكبض بدخعة انكباضا غيخ مخكديا مسا يجعميما جماىدة مدمبقا. 
فلابمج ممؽ التمجريب لعزملات الحمؾض والجمحع لتظمؾيخ عسميما كجدمخ لشقمل الجمؾي بميؽ 
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ة الؾعيفية لمحمؾض والجمحع فتظمؾر القمؾة الظخف الدفمي والعمؾي وبالتالي تتظؾر الكفاء
 (9)والدخعة للأداءات التي تظمب رمي ودورانات

(: بعشمؾان" تشذميط عزملات الجمحع أثشماء 1218) TOBIAS MORAT et alدراسمة  .4
التسماريؽ الحخكيمة لتممجريب الخافعمة الميفيممة العزممية" كمان الغممخض ممؽ ىممحه الجراسمة ىممؾ 

تسممماريؽ الحخكيمممة لتمممجريب الخافعمممة فحمممص مدمممتؾى تشذممميط عزممملات الجمممحع لتؾصممميف 
وصممت عزملات الغيمخ السختبممخة وكانمت مممؽ اىمؼ الشتمائج تتزمسؽ سمتة وثلاثمؾن شمابًا 

إلى أكثخ مؽ نرف قيؼ ذروة التجخبة السخجعية فقط خلال تسخيؽ واحج تؼ اختباره فيسا 
يتعمق بالعزلات الجانبيمة، حققمت ثلاثمة ممؽ تسماريؽ الخافعمة تشذميظًا لمعزملات بشدمبة 

٪( أعيممخت جسيممع عزمملات الجممحع الثسانيممة التممي تممؼ اختبارىمما 81-11٪ فممأكثخ )12
نذاطًا عزميًا أعمى بذكل ممحؾظ في الإصجار الأصعب مقارنمة بالؾضمع الدميل بشماءً 
عمممى الشتممائج يبممجو أن تسمماريؽ الخافعممة التممي تممؼ اختبارىمما فممي ىممحه الجراسممة ىممي الأكثممخ 

اءً عمى السعظيات الدابقة فإن تغييخ زاويمة فعالية لعزلات البظؽ كسا تؼ الافتخاض بش
الجدؼ أثشاء تساريؽ تجريب الخافعة يُغيخ أنو طخيقة مججيمة لزمبط شمجة تمجريب الخافعمة 
ويسكؽ استخجام ىحا في دراسات تمجريب الخافعمة الظؾليمة لزمسان تمجخل تمجريبي محكمؾم 

 (11)تجريجي. ومتدايج بذكل 

الاقتمخان المؾعيفي  ( بعشمؾان:"1211) A Vleeming, M D Schuenke et alدراسة  .1
بممميؽ عزممملات المممبظؽ العسيقمممة والعزممملات السحيظمممة بمممالعسؾد الفقمممخي: تمممأثيخ انكبممماض 
العزممملات السحيظمممة بمممالعسؾد الفقمممخي السحممماكى عممممى نقمممل القمممؾة إلمممى الظبقمممة الؾسمممظى 

فحص العلاقة الؾعيفيمة بميؽ " تيجف الجراسة الي والخمفية مؽ المفافة الرجرية القظشية
خاصمممة العزممممة القظشيمممة الستعمممجدة ممممم وعزممملات الجمممحع  —ت الجمممحع العسيقمممة عزممملا

، عممممى مدمممتؾى الذمممج وتؾزيممع القمممؾة ضمممسؽ لفافمممة erector spinaeالخمفيممة مثمممل المممم 
تقيميؼ مما إذا كمان شمج ىمحه العزملات و  (.thoracolumbar fasciaقظشمي )-الرمجر

افمة، مسما يدميؼ فمي ثبمات يداىؼ في نقل القمؾة عبمخ الظبقمات الؾسمظى والخمفيمة ممؽ المف
ذكمممؾر  12باسمممتخجام السمممشيج التجخيبمممي لعيشمممة مكؾنمممو ممممؽ الجمممحع والحمممؾض المممجيشاميكي

( المفافمة الخمفيمة بعممج stiffnessانخفماض معشممؾي فمي صملابة )وكانمت ممؽ اىمؼ الشتمائج 
(، مسّما يمجل p = 0.002، مع N/mm 3.4 ± 19.8 إلى 9.4 ± 11.1التساريؽ )مؽ 

لممؾحع تحدممؽ فممي التسممجّد تحممت كسمما  تظالة وتحدمميؽ انتقممال القممؾة.عمممى زيممادة قممجرة الاسمم
 (1) (p = 0.037(، مع فخق معشؾي )MVC٪ 122٪ و32ضغط عزمي متفاوت )
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المفافمة الرمجرية  ( بعشمؾان:"1211)  F H Willard, A Vleeming et alدراسمة .3
تؾضمميح البشيممة " تيممجف الجراسممة الممي القظشيممة: التذممخيح والؾعيفممة والاعتبممارات الدممخيخية

فممي الاسممتقخار  ودورىمما Thoracolumbar Fascia (TLF)التذمخيحية السعقممجة لمممم 
تحجيممج كيفيمممة مدمماىسة المفافممة فممي نقمممل القممؾى بمميؽ الجممدء العممممؾي و  .الممجيشاميكي لمجممحع

والاضممظخابات الحخكيممة أو الألممؼ القظشممي  TLF تحميممل الممخوابط بمميؽو  والدممفمي لمجدممؼ
تقمجيؼ إطمار وعيفمي لمعملاج والتمجريب يعتسمج عممى فيمؼ و (Low back pain)   الدمفمي

باسمتخجام السمشيج  المفافة لا كشديج داعؼ فقط، بل كعشرمخ نذمط فمي الاسمتقخار الحخكمي
اعتسمجت عممى دراسمات تذممخيحية،  (Narrative Review) مخاجعمة مشيجيمة تحميميمة

فافممة متعمقممة ببشيممة ووعيفممة الم  (MRI ultrasound) كيخومغشاطيدممية، وترممؾيخية
دممممج الأدلممة ممممؽ دراسممات ميكانيكممما الأندممجة، والمممخبط بمميؽ الشتمممائج و  .الرممجرية القظشيممة

أعيممممخت الجراسممممة أن المفافممممة وكانممممت مممممؽ اىممممؼ الشتممممائج  الدمممخيخية والسفمممماليؼ التذممممخيحية
الرمجرية القظشيممة تمعمب دورًا حاسممسًا فمي الممتحكؼ الحخكمي والثبممات السخكمدي، مممؽ خمملال 

، latissimus dorsi ،gluteus maximus التممممخابط بمممميؽ العزمممملات مثممممل
transversus abdominis.  تذميخ الأدلمة إلمى أنكسما TLF  تذمكل شمبكة ميكانيكيمة

حيؾية قادرة عممى نقمل الأحسمال والزمغؾط الحخكيمة، مما يجعميما عشرمخًا وعيفيًما أساسميًا 
ضممعف أو خمممل فممي ىممحه الذممبكة قممج يممؤدي إلمممى حممجوث .فممي الأداء الخياضممي والتممؾازن 

الحؾضمي ويديمج ممؽ خظمخ الإصمابة، مسما يعمدز أىسيمة –ابات فمي الثبمات القظشمياضظخ 
الجراسمممة بتزمممسيؽ تسممماريؽ كسممما تؾصمممي  اسممتيجافيا فمممي التمممجريبات العلاجيمممة والخياضمممية

المفافة في بخامج إعمادة التأىيمل البمجني والخياضمي، خرؾصًما للأفمخاد المحيؽ يعمانؾن ممؽ 
 (3)ضعف الثبات أو  لام أسفل الغيخ.

تمأثيخ التمجريب المؾعيفي  بعشؾان:"Wensheng Xiao, Te Bu et al  ( (2025ة دراس .1
عمممى أداء السيممارة وجممؾدة الحخكممة بمميؽ لاعبممي التممشذ الذممباب السيممخة: تجخبممة عذممؾائية 

أسمبؾعًا ممؽ التمجريب المؾعيفي عممى أداء  11مقارنمة  ثمار  " تيجف الجراسة الميمحكؾمة
باسمتخجام السممشيج التجخيبممي  لاعبمي التممشذ الذمباب السيممخة فممي ميماراتيؼ وجممؾدة حممخكتيؼ

لؼ يكؽ ىشاك فخق معشؾي بيؽ لاعب تشذ وكانت مؽ اىؼ الشتائج  12لعيشة مكؾنو مؽ 
، عيمخت فمخوق معشؾيمة (T6) بمجءًا ممؽ الأسمبؾع الدمادس(T0) السجسمؾعتيؽ فمي البجايمة

، تحدشت السجسؾعة التجخيبية بذكل كبيخ T12 عشج.لرالح مجسؾعة التجريب الؾعيفي
فمممي دقمممة الزممممخبات، التؾجيمممو، والقمممجرة عمممممى الدممميظخة عممممى الكممممخة مقارنمممة بالسجسؾعممممة 
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سمجمت السجسؾعمة التجخيبيمة تحدمشًا معشؾيًما فمي ىمحا بالإضمافة .(p < 0.05) الزمابظة
فممي  .%47% إلمى 18ندمبة التحدمؽ بمميؽ كسما تخاوحممت FMS جسيمع مكؾنمات مكيمماس

 أسمبؾعًا 11بعج  FMS السقابل، أعيخت السجسؾعة الزابظة تخاجعًا بديظًا في درجات
يغيخ ىحا أن التجريب الؾعيفي ساىؼ في تعديد التكاممل الحخكمي المؾعيفي، وىمؾ حيث 

يفي يسثممممممل التمممممجريب المممممؾع :الاسمممممتشتاجات مممممما يمممممشعكذ إيجابًممممما عممممممى الأداء الخياضمممممي
 :استخاتيجية فعالة لتحديؽ

 .الأداء السياري في التشذ -

 .كفاءة أنساط الحخكة الأساسية -

السكؾنات البجنية السختبظة بالأداء الخياضي )الاستقخار، القؾة، التؾازن،  -
 (11).الخشاقة(

الميفيمة  السدمارات ( بعشمؾان:"1214) Thomas, R., Elphinston, J. et al دراسمة .7
تقممجيؼ  " ىممجفت الجراسممة المميودورىمما فممي الاسممتقخار الممجيشاميكي: مخاجعممة حجيثممةالؾعيفيممة 

 Functional) "الؾعيفيمممممة السدمممممارات الميفيممممةتحميممممل عمسممممي معاصمممممخ لممممجور "

Myofascial Slings)  فمي تشغميؼ وتحقيمق الاسمتقخار المجيشاميكي لمجدمؼ، ممع التخكيمد
دلممممة البيؾميكانيكيممممة، كسمممما سممممعت إلممممى دمممممج الأ عمممممى التظبيقممممات الدممممخيخية والخياضممممية

والتذمخيحية، والدمخيخية لتؾضمميح كيفيمة عسمل ىممحه الذمبكات الشدميجية فممي دعمؼ الحخكممة 
 :وكانت مؽ اىؼ الشتائج الستكاممة وتؾزيع القؾى بيؽ أجداء الجدؼ

بأنيا نغؼ نديجية  السدارات الميفيةتُعخف :السدارات الميفية التذخيحيةشية بال أولا -
تستج عبخ عجة مفاصل، تخبط بيؽ مجسؾعات عزمية  (fascia) عزمية ولفافية

 :مؽ أمثمتيا.مختمفة

o  الخمفية السائمة السدارات(Posterior Oblique Sling):  تذسل العزمة
والعزمة الغيخية العخيزة  (gluteus maximus)الألؾية الكبخى 

(latissimus dorsi)  عبخ المفافة القظشية الرجرية(thoracolumbar 

fascia). 

o الأمامية السائمة  السدارات(Anterior Oblique Sling):  تخبط العزلات
 .(contralateral adductors) السائمة بالبظؽ مع العزمة السقخبة السقابمة

o  تعسل ىحه الدلاسل عمى نقل القؾى بيؽ الأطخاف العميا والدفمى وتعديد
 .الثبات أثشاء الحخكة السعقجة
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تذيخ الأدلة إلى أن الذخائط السيؾفاشية تشقل : البيؾميكانيكيةالخرائص  ثانيا -
 :ىحه الذبكات تداىؼ في القؾى الحخكية بفعالية بيؽ العزلات البعيجة

o تؾزيع التؾتخ عبخ الجياز العزمي الييكمي. 

o تقميل الحسل الدائج عمى السفاصل السفخدة. 

o ة )مثل الجخي، الحفاظ عمى الاستقخار الجيشاميكي أثشاء الحخكات الؾعيفي
 .الخمي، الانعظاف(

الاستقخار الجيشاميكي لا يعتسج فقط عمى :الأىسية في الاستقخار الجيشاميكي ثالثا -
العزلات السؾضعية، بل يتظمب تكاملًا بيؽ العزلات الدظحية والعسيقة 

 .السترمة عبخ ىحه الذخائط

o التجريب الحي يدتيجف ىحه الذبكات يعدز مؽ: 

 التحكؼ الحخكي (Motor Control). 

 الكفاءة العربية العزمية (Neuromuscular Efficiency). 

  تقميل الإصابات السختبظة بالخمل الحخكي مثل  لام أسفل الغيخ
تذيخ الشتائج إلى تحدؽ في الأداء الخياضي وتقريخ كسا   .والخكبة

السدارات وقت التعافي مؽ الإصابات عشج تزسيؽ تساريؽ مؾجية 
 (12الميفية )

 إجـزاءاث الذراست.
 هنهج البحــث:

البعجي لسجسؾعة واحجة، لسلاءمتو –اعتسج الباحث السشيج التجخيبي بترسيؼ الكياس القبمي
لظبيعة الجراسة التي تيجف إلى التعخف عمى تأثيخ بخنامج تجريبي وعيفي مدتشج إلى مدارات 

ثبات حدام الحؾض لجى ( عمى متغيخَي ثبات الجحع و Myofascial Slingsالمفافة العزمية )
 ناشئي التشذ

وقج تؼ اختيار ىحا السشيج نغخًا لقجرتو عمى الكذف عؽ التغيخات التي يُحجثيا البخنامج 
التجريبي مؽ خلال مقارنة نتائج الكياسات التي تؼ جسعيا قبل تظبيق البخنامج وبعج الانتياء مؽ 

تحديؽ الستغيخات قيج الجراسة برؾرة فتخة التجريب، مسا يدسح بتحجيج مجى فاعمية البخنامج في 
 دقيقة ومؾضؾعية
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 مجتوع البحث:
 ناشئي التشذيسثل مجتسع البحث 

 عينت البحث:
لاعب(، تتخاوح  11اقترخت عيشة البحث عمى مجسؾعة مؽ ناشئي التشذ الحكؾر )

 عامًا، مسؽ يتستعؾن بحالة صحية جيجة ولا يعانؾن مؽ إصابات مدمشة في 11: 11 مؽأعسارىؼ 
 الجياز الحخكي، وتؼ اختيارىؼ بظخيقة عسجية مؽ داخل البيئة التجريبية السدتيجفة.

 أسباب اختيار العينت:
 تؾافخ شخوط الإصابة قيج البحث لجييؼ -
 سيؾلة التؾاصل مع أفخاد العيشة في أي وقت وذلػ لقخب وجؾدىؼ في محيط السجيشة -

 شزوط اختيار العينت:
 التالية: تؼ اختيار العيشة وفقا لمخرائص

سمممشة، وذلمممػ لزمممسان التجمممانذ العسمممخي  11:  11 ممممؽن يتمممخاوح عسمممخ أفمممخاد العيشمممة ا .1
والبممجني، ووقمممؾع السذمماركيؽ ضمممسؽ الفئمممة العسخيممة الشذمممظة حخكيًممما وتعمسيًمما فمممي رياضمممة 

 التشذ.

أن يكمممؾن السذمممارك ممممؽ مسارسمممي لعبمممة التمممشذ بانتغمممام، وبخبمممخة لا تقمممل عمممؽ سمممشتيؽ،  .1
 السيارات الأساسية اللازمة لتظبيق البخنامج التجريبي. لزسان تؾفخ الحج الأدنى مؽ

أن يكممؾن السذممارك خاليًمما مممؽ الإصممابات أو السذمممكلات الرممحية التممي قممج تممؤثخ عممممى  .4
الأداء الحخكمي أو تعخضممو لمخظممخ أثشمماء تشفيممح البخنمامج التممجريبي، وخاصممة فممي مشمماطق 

 الجحع، الحؾض، أو الأطخاف الدفمية.

لأي بمخامج تجريبيمة مذمابية )خاصمة بتقؾيمة وثبمات الجمحع  ألا يكؾن السذارك قج خزع .1
 أو الحؾض( خلال الثلاثة أشيخ الدابقة لبجاية تظبيق البخنامج التجخيبي.

% ممؽ إجسمالي الؾحمجات 93الالتدام التام بحزؾر البخنامج التجريبي بشدبة لا تقل عؽ  .3
 ة.التجريبية، لزسان تأثيخ فعمي لمتجريب عمى الستغيخات محل الجراس

الحرممؾل عممممى مؾافقمممة الشمممادي وأوليممماء الأمممؾر واللاعبممميؽ لمسذممماركة فمممي البحمممث، بعمممج  .1
تؾضيح أىجافو وإجخاءاتو، وذلػ احتخامًا لمسعاييخ الأخلاقية في البحث العمسي السمختبط 

 بالفئات العسخية الرغيخة
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 انبحث عُُتتىزَع قُى انًتغُراث الأساسُت ندي أفراد  اعتدانُت(  5جدول )

               =ٌ55 

 الوسيط المتوسط  وحدة القياس الأساسية المتغيرات
الانحراف 
 المعيارى

 معامل الالتواء

 5.41 5.54 55.35 55.53 سنة العمر الزمنى
 2.02 6.46 512.22 515.51 سم الطول
 2.21- 1.55 12.52 61.64 كجم الوزن

 2.11 2.15 5.52 5.46 سنة العمر التدريبى

والعسخ  ( اعتجالية تؾزيع الستغيخات الأساسية " الدؽ والظؾل والؾزن 1يتزح مؽ ججول )  
مسا  (،4+، 4-قيسة معامل الالتؾاء تشحرخ بيؽ ) إن" لجى أفخاد عيشة البحث حيث  التجريبى

  تؾزيع قيؼ الستغيخات الأساسية لعيشة البحث. اعتجاليةيبيؽ 
    انىظُفُت نعُُت انبحثتىزَع انبُاَاث نقُى انًتغُراث  اعتدانُت (3جدول )

     =ٌ55           

 انًتغُراث و
وحدة 

 انقُاس
 انىسُط انًتىسط

الاَحراف 

 انًعُاري
 يعايم الانتىاء

1 
Posterior 

power line 

Left Leg  ١.٧١ ٧.١٥ ٤١.١١ ٤١.٤١ 

Right Leg  ٤ ٤١.١٧0.١.٥٤ ٦.٤٨ ١١ 

2 

 

Posterior 

stabilizing line 

Left Leg  ٤0.١.١١- ٧.٨٥ ٤١.١١ ٦١ 

Right Leg  ٤١.١0 ١.١١ ٨.٦١ ٤٧.١١ 

3 Anterior line 
Left Leg  ١.٥٨- ٨.٧٧ ٤٥.٧ ٤٧.٤٦ 

Right Leg  ١.٤٥- ٨.٧٨ ٤٨.٧ ٤٧.٦١ 

4 Lateral line 
Left Leg  ٥.0٥.٧ ٨ 0.١.١ ٦٤0 

Right Leg  ١.٨٧ ١.٧٧ ٧.١١ ٨.٧٤ 

5 Medial line 
Left Leg  ٨.١١ ٨.١١ 0.١ ٤٨.0١ 

Right Leg  ٤.٧٦ ١.٧٨ ٨.١١ ٨.٦٨ 

قيسة  إنلعيشة البحث حيث الؾعيفية زيع الستغيخات تؾ ( اعتجالية 4يتزح مؽ ججول )
لعيشة الؾعيفية الستغيخات  تؾزيع قيؼ اعتجاليةمسا يبيؽ  (،4+، 4-معامل الالتؾاء تشحرخ بيؽ )

 .البحث

 :البحثمجالاث 
 لاعب مؽ ناشئي التشذ  11السجال البذخي: اشتسل مجال البحث عمى عجد  -
( وحتى يؾم ) 19/1/1213السجال الدمشي: تؼ اجخاء الكياسات خلال الفتخة مؽ يؾم )  -

 اسبؾع 11( مجة البخنامج  17/1/1213
 بأحج الأنجية بسجيشة السشرؾرة السجال الجغخافي: تؼ اخح الكياسات اللازمة  -
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  :الأجهشة والأدواث المستخذهت
  استسارة تدجيل البيانات -
 شخيط قياس -
 ميدان -

  :الذراست الاستطلاعيت
 :أهذاف الذراست

 التأكج مؽ سلامة السكان الحي سيتؼ فيو تظبيق البخنامج  -
 .التأكج مؽ سلامة الأدوات والاجيدة السدتخجمة في الكياس -
والكياس والتدجيل وذلػ لمتعخف عمى تجريب السداعجيؽ عمى كيفية إجخاء الاختبارات  -

 .الأخظاء التي يسكؽ الؾقؾع فييا اثشاء الكياسات لزسان صحة تدجيل البيانات
 :نتائج الذراست

  .تؼ التأكج مؽ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة في البحث -
تؼ التأكج مؽ تفيؼ السداعجيؽ لإجخاءات قياس الاختبارات وكحلػ التأكج مؽ كيفية  -

 .ل الشتائج في الاستسارة السخررة لحلػ بجقةتدجي
 :  المعالجاث الإحصائيت

استخجم الباحث السعالجات الإحرائية التالية باستخجام البخنامج الإحرائي لمحدمة 
  " SPSS" الإحرائية لمعمؾم الاجتساعية

 .الستؾسط الحدابي               س -
 .الؾسيط                         س -

 .ع     الانحخاف السعيارى          -

 .معامل الالتؾاء                  ل  -

 مدتقمة ةلعيش )ت( اختبار -

 .معادلة ندبة التحدؽ            % -
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 النتائج:عزض 
 نتائج الفزض الأول:عزض .1

تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظات الكياس القبمي والحي يشص عمى أنو" 
 .لرالح الكياس البعجيالستغيخات الؾعيفية في التجخيبية البعجي لأفخاد السجسؾعة الكياس و 

انًجًىعت انًتغُراث انىظُفُت فٍ دلانت انفروق بٍُ انقُاس انقبهً وانبعدي  (52جدول )

 انتجرَبُت

    =ٌ55 

 وحدة  المتغيرات م
 القياس

 قيمة القياس البعدى القياس القبلى
 ت  

معدل 
 الاَحراف انًتىسط الاَحراف انًتىسط التحدن

1 Posterior 

power line 

Left Leg  ٧.٦٧ ٤٨.١٧ 0٥.٦ ١.١١ ١.١١0 ٦٨.١٧% 
Right Leg  ٦.٤٧ ٤٥.١٥ 0٥ ٧.٤٨ ١.١١ ١.١١0.٥٤% 

2 

 
Posterior 

stabilizing 

line 

Left Leg  ٧.٨٧ ٤٧.٤٦ 0٧٥.٨ ٦.٨٧ ١.١١ ١.١١0% 
Right Leg  ٥.٦١ ٤٧.١١ 0٨ ١.١١ ١.١١.0٤١١ ٨% 

3 Anterior 

line 

Left Leg  ٧.٨٤ ٤٨.٧٧ 0٦٤.١٥ ٥.٧٧ ١.١١ ١.١١% 
Right Leg  ٥.١٤ ٤٧.٤٦ 0٧٥.٨ ٥.١٤ ١.١١ ١.١١0% 

4 
Lateral line 

Left Leg  ٨.٤٦ 0.١ ٤.٥١ ١٧.١٧ ٧١0.٧١ 0٥١.٥٤% 
Right Leg  ١ ١٦.١٧ ١.٨٦ ٨.٧٤.0٤٥.١٧ ١ 0٤٤.٥١% 

5 
Medial line 

Left Leg  ٨.٤٦ 0.١٦.٥ ١٧0 ١١.١٥ ١.١١ 0٨١.٦٧% 
Right Leg  ٥.0١٦١.٤ ٤١.٨١ ١.١٧ ١٦.١٥ ١.١٨ ٨% 

 5.133( = 2.25، 1تج عُد )

( وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة 12يتزح مؽ ججول )
مؽ الكيسة الججولية  أكبخالسحدؾبة  )ت(حيث كانت قيؼ  التجخيبية في الستغيخات الؾعيفية،

 والتيكسا يؾضح الججول ندب التحدؽ لتمػ الستغيخات  ،2.23عشج مدتؾى الجلالة لاختبار)ت( 
 .%(472.71%:74.71تخاوحت ما بيؽ )
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ًجًىعت انًتغُراث انىظُفُت نهفٍ انفروق بٍُ يتىسطاث انقُاس انقبهٍ وانبعدٌ  (0شكم )

 انتجرَبُت 

 هناقشت الفزض الأول: 
 في الستغيخات الؾعيفية  ) 12يتزح مؽ الفخض الأول ) ججول

في ضؾء أىجاف البحث التي تسثمت في ترسيؼ وتشفيح بخنامج تجريبي يدتشج إلى مدارات 
المفافة العزمية بيجف تحديؽ ثبات الجحع وحدام الحؾض لجى ناشئي التشذ، وكحلػ فخوض 

الكياسات القبمية والبعجية لرالح البعجية في البحث التي افتخضت وجؾد فخوق دالة إحرائيًا بيؽ 
 .( لتعكذ تحقق ىحه الفخوض بجقة12( و)4مدتؾى الثبات، جاءت نتائج الججاول )

 الاعتذاليت في تىسيع قين المتغيراث الىظيفيت –( 3هناقشت نتائج جذول )أولا: 
إذ تخاوحت قيؼ (، 11( اعتجالية تؾزيع الستغيخات الؾعيفية لعيشة البحث )ن=4يبيّؽ ججول )
(، وىي تقع ضسؽ السجال السقبؾل إحرائيًا للاعتجالية 2.21±( و)2.71)±معامل الالتؾاء بيؽ 

(، مسا يجل عمى أن البيانات مشاسبة لمتظبيقات الإحرائية البارامتخية مثل اختبار )ت( 4)±
 .لمعيشات السختبظة

بمية كانت مؾزعة بذكل ىحا يعكذ التجانذ السبجئي في العيشة ويؤكج أن الكياسات الق
طبيعي، مسا يُكدب الشتائج التي تؼ التؾصل إلييا بعج التظبيق مرجاقية عمسية واستقخارًا 

 .إحرائيًا

 الفزوق بين القياسين القبلي والبعذي للوجوىعت التجزيبيت  –( 11: هناقشت نتائج جذول )ثانيا
( بيؽ 2.23دلالة ) ( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾى 12يتزح مؽ ججول )

 – Posterior Power Line) الكياسات القبمية والبعجية في جسيع الستغيخات الؾعيفية السجروسة

30
.0

00
 

30
.0

00
 

30
.0

00
 

30
.0

00
 

30
.0

00
 

30
.0

00
 

29
.0

90
 

28
.4

50
 

28
.7

30
 

28
.2

70
 

16
.0

90
 

17
.2

70
 

15
.1

80
 

1
5

.0
0

0 

16
.5

50
 

15
.1

80
 

6.
18

0 

6.
91

0
 

6.
18

0 

7.
36

0
 



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) https://djpes.journals.ekb.eg/  
 

 انًجهد

 (انسادس)

 انعدد

( 4 ) 

 انشهر

 (َىَُى)

 انسُت

(0205) 

 انصفحت

- 555 - 

 

Posterior Stabilizing Line – Anterior Line – Lateral Line – Medial Line) 

 لكل مؽ الداق اليدخى واليسشى، حيث تجاوزت جسيع قيؼ )ت( السحدؾبة الكيسة الججولية

(1.833). 
 :ويُلاحع ما يمي

 :ارتفاع ندب التحدؽ في الأداء بعج البخنامج التجريبي، حيث تخاوحت بيؽ .1
 Posterior Power Line (Left Leg) في %45.45 *    -
 Medial Line (Right Leg) في %84.39 *    -
 Anterior Line (Left Leg) في %81.27 *    -
 Posterior Stabilizing Line (Left Leg) في %67.63 *    -
 Lateral Line (Right Leg) في %73.27 *    -
التمممأثيخ الإيجمممابي لمبخنمممامج التمممجريبي السدمممتشج إلمممى مدمممارات المفافمممة العزممممية، وىمممؾ مممما  .1

 يتساشى مع نتائج دراسات سابقة مثل: 

ا حيؾيًا في نقل التي أكجت أن المفافة العزمية تمعب دورً  Vleeming et al, 2014دراسة 
 القؾى بيؽ الجدء العمؾي والدفمي مؽ الجدؼ وتعديد الاستقخار الجيشاميكي.

التي أوضحت أىسية شبكات المفافة في دعؼ الثبات  Willard et al., 2012دراسة   
 السخكدي وتحديؽ التؾازن الحخكي.

ا: تفسير النتائج في ضىء الفزوض والأهذاف
ً
 ثالث

تحقق الفخض الأول: وجؾد فخوق دالة لرالح الكياسات البعجية في مدتؾى ثبات الجحع، 
، يجل عمى تحدؽ فعمي في القجرات الؾعيفية Anterior Linesو Posteriorخاصة في 

 لعزلات الجحع السختبظة بالذبكات المفافية.

كخة تحدؽ يجعؼ ف Lateral Linesو Medialتحقق الفخض الثاني: التحدؽ السمحؾظ في 
 ثبات حدام الحؾض، وىؾ ما يُعج ضخوريًا لأداء الحخكات التبادلية في التشذ.

 الاستنتاجاث
 (Myofascial Slings)أثبت البخنامج التجريبي القائؼ عمى مدارات المفافة العزممية  .1

فعاليتممو فممي تحدمميؽ ثبممات الجممحع لممجى ناشممئي التممشذ، حيممث أعيممخت نتممائج الكياسممات 
لًا إحرممممائيًا بالسقارنممممة مممممع الكياسمممات القبميممممة، لا سمممميسا فممممي الخظممممؾط البعجيمممة تفؾقًمممما دا
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العزمممية الخمفيممة والأماميممة، مسمما يعكممذ تظممؾرًا وعيفيًمما ممحؾعًمما فممي عزمملات الجممحع 
 .السدؤولة عؽ الاستقخار السخكدي 

ساىؼ البخنامج التجريبي في رفع كفاءة ثبات حمدام الحمؾض برمؾرة واضمحة، وذلمػ ممؽ  .1
حؾظ في أداء الخظميؽ الإندمي والجمانبي، مسما يؤكمج المجور السحمؾري خلال التحدؽ السم

لسدارات المفافة العزمية فمي تعديمد الثبمات الحخكمي لمحمؾض خملال الحخكمات التبادليمة 
 .السختبظة بخياضة التشذ

 Medial)في الخط الإندي لمداق اليسشى  91.48بمغت أعمى ندبة تحدؽ وعيفي % .4

Line – Right Leg) يعكمذ تظمؾرًا كبيمخًا فمي التكاممل العزممي المفمافي بميؽ ، وىؾ مما
الجحع والظخفيؽ الدفمييؽ، الأمخ الحي يجعؼ كفاءة نقل القمؾة ويعمدز الاسمتقخار الحخكمي 

 .الجيشاميكي

المفمافي بمجلًا ممؽ التسماريؽ –أعيخ الاعتساد عمى التسماريؽ اليادفمة إلمى التكاممل العزممي .1
أثممخًا إيجابيًمما فممي رفممع مدممتؾى الكفمماءة الحخكيممة  التقميجيممة القائسممة عمممى العممدل العزمممي،

الؾعيفيمممة، بسممما يتؾافمممق ممممع الأسمممذ الحجيثمممة لبمممخامج التمممجريب الخياضمممي القائسمممة عممممى 
 .الحخكية الستكاممة

تذيخ الشتائج إلى إمكانيمة تعسميؼ البخنمامج التمجريبي السدمتخجم فمي ىمحه الجراسمة كشسمؾذج  .3
أخخى أو في رياضات مذابية تعتسج عمى تظبيقي فعّال يسكؽ تؾعيفو مع فئات عسخية 

 .الثبات السخكدي، مثل الجسباز، الإسكؾاش، وغيخىا مؽ الخياضات الفخدية

يسثل البخنامج التجريبي السقتخح إضافة عمسية وتظبيكية في مجمال إعمجاد الشاشمئيؽ، ممؽ  .1
يدميؼ  خلال ربط السفاليؼ التذخيحية والؾعيفية الحجيثة بأساليب التجريب السيمجاني، بسما

فمممممي تظمممممؾيخ البمممممخامج التجريبيمممممة السعتسمممممجة وتحدممممميؽ مدمممممتؾى الأداء الحخكمممممي والبمممممجني 
 لمخياضييؽ الشاشئيؽ

 التىصياث 
 في ضؾء نتائج البحث والاستشتاجات التي تؼ التؾصل الييا يؾصي الباحث بالآتي:

 Myofascial) التسمماريؽ الؾعيفيممة السبشيممة عمممى مدممارات المفافممة العزمممية اعتسمماد .1

Slings)  ضمسؽ بمخامج الإعمجاد البمجني لمشاشمئيؽ فمي رياضمة التمشذ، نغمخًا لسما أعيختمو
مممؽ فاعميممة ممحؾعممة فممي تعديممد ثبممات الجممحع وحممدام الحممؾض، مسمما يُدمميؼ فممي تحدمميؽ 

 .الكفاءة الحخكية والؾقاية مؽ الإصابات
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مديج مؽ الجراسات التظبيكية في مجال المفافة العزمية لمتحقق ممؽ تأثيخىما عممى  اجخاء .1
متغيخات أخخى مثل التؾازن الجيشاميكي، الدخعة الحخكية، القؾة الانفجارية، والؾقاية مؽ 

 .الإصابات، وذلػ لتؾسيع نظاق الفيؼ العمسي ليحا السفيؾم الحجيث
إعممجاد بممخامج تجريبيممة وتأىيميممة لمسممجربيؽ والستخررمميؽ فممي السجممال الخياضممي تتزممسؽ  .4

ات المفافممة العزمممية فممي التممجريب، محتممؾى نغممخي وتظبيقممي حممؾل  ليممات تؾعيممف مدممار 
  وكيفية ترسيؼ وحجات تجريبية قائسة عمى ىحا السفيؾم

المفمافي فمي بشماء البمخامج –ؾصى الجيات التجريبية بإدماج مفاليؼ التكامل العزميكسا ي .1
التجريبية الخاصة بالخياضات الفخدية التي تتظمب مدتؾيات عالية مؽ الثبمات السخكمدي 

  ا في ألعاب السزخب والجسبازوالتشديق العزمي كس
ؾصى الأنجية ومخاكمد التمجريب الخياضمي بتظبيمق الشسمؾذج التمجريبي السدمتخجم فمي كسا ي .3

ىمحه الجراسممة بذمكل تجخيبممي عممى فئممات عسخيممة ومدمتؾيات مياريممة متشؾعمة، مممع إجممخاء 
 .التعجيلات السشاسبة في شجة وحجؼ الأحسال التجريبية بسا يتلاءم مع خرائص كل فئة

ؾصممممى كميممممات التخبيممممة الخياضممممية ومؤسدممممات إعممممجاد الكممممؾادر الخياضممممية بممممإدراج ي كسمممما .1
مؾضؾعات المفافة العزمية وتظبيقاتيا التجريبيمة ضمسؽ السقمخرات الجراسمية، بسما يؾاكمب 

 التظؾرات العمسية الحجيثة في مجال التجريب الخياضي الؾعيفي.
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