
 

 

 

 

 

 

 

 

 

(Myofascial Release)

 دادإعـ
 ري ــــد العمــال أحمــمن يــــربــي الحــامــاء ســـدع

 ر قسم الصحة الرياضيةـماجستية ـاحثـب

 ص اللياقة البدنية ـتخص

 دةــة جــامعــج - وم الرياضةـة علـكلي

 ير قسم الصحة الرياضيةـة ماجستـاحثـب

 ص اللياقة البدنية ـتخص 

 جامعة جدة -ةـوم الرياضـكلية عل

 يـرابلسـز الطـزيـد العـة عبـهال /د
 ة ــــاضيــريــة الــم الصحــقس - دــاذ مساعــأست

 دةــة جــامعــج - ةــرياضــوم الــة علــكلي
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(Myofascial Release)

   
  ملخــــــــــص

 التعرف علىى أىير ر أياتىال التىدعلى علىى اللاىاضل العاىلت   اأتىا يهدف البحث الحالي الى
(Myofascial Release) لىىىد   باسىىتاداا اسىىى ااف  الاىىاا علىىىى  وال الياىىىد نالتىىاا   الىىىدياا ت ي

اعال الباحثىال ع اى  عاىااضت  تىن ى  ججىرالال البحىث ا ت، طالبال كلت  علاا الرلاض  بجا ع  جدة
.  ىى   ىى   طالبىى  19 ىى  كلتىى  علىىاا الرلاضىى  بجا عىى  جىىدة الاااعسىىال للرلاضىى  البىىال  عىىدو   

نأىى  عاىى  ، ل  تعىى  نا ىىداف البحىىث هالاىىاها التجرل ىىي  ن الت ىىات  الي لىىي نالبعىىدئ ن لىى  لا ضاتىى
 ىى   نصىى  البحىىثا قىىد البعديىى  أىىال رفىا ا التىىدعل ي علىىى الع اىى  الااتىىاعة نعاىى  اق تبىىاعال الي لتى  ن 

ياجىىد أىىير رال جيجاوتىى  نأحاىى   ىىي اةوال وااسىى    سىى ااف  الاىىاا علىىى  وال  هافىى الىىى  ىى   الاتىىاضا
الياىد العىرل . نا  أاىاعل  الاىاا عن   ول الىى أحاى   ىي  ن التىاا   ق ياجد أير ر على الارنف  ن 

باسىىىىتاداا الاىىىىاا عن   ىىىىي أاىىىىاعل  نأاصىىىىي الباحثىىىىال  اللتاقىىىى  رالارنفىىىى    ىىىىرفتىىىىاضا ا تبىىىىاعال عا
علىىى  نأىىير ر اقحاىىال ق ىى  التىىدعلى الرلاضىىي ناجىىرال الادلىىد  ىى  البحىىاا التجرل تىى  علىىى الاىىاا عن  

 .باقي عااصر اللتاق  ال دفت 

 .التاا   ، : اليدعة العالت 
  

                                           
 .جا ع  جدة، أا ص اللتاق  ال دفت  كلت  علاا الرلاض   اجات ر قا  ال ح  الرلاضت باحث   ر* 

 .جا ع  جدة، باحث   اجات ر قا  ال ح  الرلاضت  أا ص اللتاق  ال دفت  كلت  علاا الرلاض  ر** 

 .جا ع  جدة - قا  ال ح  الرلاضت  كلت  علاا الرلاض  ، ستا   ااعد  ***ر
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Abstract 
The current research aims to identify the impact of training 

techniques on muscle self-winding (myofascial Release) using a foam 

roller on the performance of jumping and dynamic balance among 

female students of the Faculty of sports sciences at the University of 

Jeddah. from the research procedures ,the researchers selected a random 

sample from the Faculty of sports sciences at the University of Jeddah 

sports practices for 19 female students. Through the experimental 

approach with a tribal and dimensional design in order to suit the nature 

and objectives of the research, the training program was worked on the 

selected sample and the work of tribal and dimensional tests, the 

research concluded that there are positive effects and improvement in 

performance by the foam roller on performance and flexibility, and there 

is no effect on balance and wide jumping. The researchers recommend 

using the foam roll in warm-up exercises before sports training and 

conducting more experimental research on the foam roll and its effect on 

the rest of the fitness elements.  

Keywords: muscular capacity, balance. 
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 ة:ــــــــد ِّمـــــالمق

شهد العال   ي اةعااا اة  رة أ اعا نأيد ا علاتىا  ىي  بلىى  جىاقل الحتىاة ب ىا  عا ى  
ن جىىىا  التر تىىى  الرلاضىىىت  ب ىىىا   اصىىى ، نق شىىى   ىىىي     ىىىوا التيىىىدا فتتجىىى  للتجىىىاع  ناةبحىىىاا 

اةوال الااىي لاااعسى  اةفاى   الرلاضىت ،  بااىتا  الاتااع   ي التر ت  الرلاضت      جى  ارعأيىال 
هىىىا العاىىى  علىىىى أ ىىىالر أياتىىىال التىىىدعلى نأااعهىىىا ن لىىى  وهىىىدف اقسىىىتااوة  ىىى  التىىىدعلى سىىىاال ن ا

الاااعس   للرلاض ، لوا على الادع  الرلاضىي  ن الاعىد ال ىدفي الااىاعدة  ىي طىر   للرلاض     ن
التىىدعلى الاااسىىى بحاىىى الهىىدف الا لىىا  بي اىى  الاتىىاضا. نأعت ىىر أياتىىال التىىدعلى  ىى  الاسىىاض  

ن لىى  لتااتىى  نأ ىىالر الحالىى  التدعل تى  للاىىرو،  اىىا يىىلوئ جلىىى أحي ىى  ال ىىر   لاحىىدة التدعل تىى لتاا ىو ا
 . 2008رع د الحا ظ،  الا لا  ع  طرلي  عالتال التدعلى الرلاضي الااظا 

ن ىى   ىىو  التياتىىال التدعل تىى  العاىى  علىىى أااىىتت نبطالىى  العاىى ل ق ىى  ال ىىدل بالتىىدعلبال 
اةساسىىىت  لتجاىىىى ارصىىىابال نأحي ىىى  فتىىىاضا  ثالتىىى . ة  التعىىىر  رصىىىابال  ىىى   الاااعسىىىال 
الااطئ  ال ا ت  البات    ن     التدعلى قد يحا  ون  اقستاراع  ي الاااط ال دفي.  ى   ىو  

صىىىابال التىىىي أحىىىدا للعاىىى ل،  هاىىىات نسىىىاض  ن ونال أاىىىاعد باىىى   ك  ىىىر  ىىىي ارصىىىابال ار
أحرلر اللااضل العالت  كإس ااف  الااا ن عال تهىا  ىي ال ىى الع جىي ال ىدي . ج  اسى ااف  الاىاا 

(Foam Roller)  عبىى  باىىاطتها نسىىهال  التىىدعلى عل هىىا جق  فهىىا علىى  قىىاض  وواأىىه،  هىىي أعت ىىر
،  هىىىي  واة Fasciaالارنفىىى  لعالهىىىا باىىى    باشىىىر علىىىى أااىىىتت اللاىىىاضل  اةواة الاثالتىىى  لتحاىىى  

 سحرل  لارع  استعاوة اقستااال نالتدلت  العالي ن التالي أحا   اةوال الرلاضي.
نعلىىى  لىى  كىىا   ىى    ىى    ىىداف التىىدعلى الرلاضىىي الاصىىا  ةعلىىى  اىىتا  علاضىىي ب ىىا  

اهىى     أاجىىه العالتىى  التدعل تىى  جلىىى جعىىداو عا ىى  نالتىىدعلى الاا ىىي ب ىىا   اصىى ، لىىوا كىىا   ىى  ال
 ىىىى  الحركىىىىال  ن  . 1999رعي ىىىى ،  الاىىىىرو الااىىىىاعة للرلاضىىىى  جعىىىىداوا  توىىىىا    ىىىى  كا ىىىى  الاىىىىااحي

الاااعسىىىال الرلاضىىىت  كرلاضىىى  الياىىىد  ىىىث  نالتىىىاا   الىىىدياا ت ي الىىىوئ يحتاجىىىه الرلاضىىىي  ىىىي  بلىىىى 
الحركال التدعل ت  رأيافها، نالتاا    ا قدعة ودفت  حركت  للأوال البارئ سىاال  ى  الثبىال  ن الحركى ، 

ركىىى  بالاىىىت رة العاىىىال   ىىى  ح ىىىث  فىىىه قىىىدعة الاىىىرو علىىىى اقحتاىىىاث واضىىىا الجاىىى   ىىىي الثبىىىال  ن الح
التىىىاح ت   العاىىىلت  نالع ىىى ت ، ن   سىىى    الجهىىىا  الع ىىى ي  حىىىد   ىىى  العاا ىىى  لتحي ىىى  التىىىاا    اىىىا 

 يلوئ جلى عالت  التاا   و   الجها ل  العالي نالع  ي للاحا ظ  على اأدا  الجا .
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رالحركىي  ق يعتاىىد ج  التىاا   الىدياا ت ي جىدل  ىى  التاا ى  الحركىي، ن   التىىاا   الىدياا ت ي 

علىىى ال ىىا  نالىىا   و ااىىا اعأىىبت باليىىدعال ال دفتىى  التىىي أاىىه   ىىي وىىرا ا التر تىى  الرلاضىىت  نقىىد ولىىى  

بحىىاا     اىىات ع قىى  وىى   التىىاا   نالرشىىاق  نالتاا ىى  نلع ىىر عىى  التىىاا   الىىدياا ت ي بيىىدعة بعىى  اة

 ىىىي  لىىى  اةفاىىى    ال الواىىىالة الاىىىرو علىىىى التحىىىرت  ىىى  في ىىى  ة ىىىر   ىىىا ارحتاىىىاث بإأدافىىىه نلتاثىىى  

  1997ر وا الع ،  العالت  ناةفا   التي أتا د بالت   ر الااتار لياعدة اقأدا  كرلاض  الواعاأته.

 :ثــــــية البحــــأهم

 

بىىىال را ا التدعل تىىى   الخاصةةة  عنل ىىااأاىىلتت الاىىىال علىىى كىىى   ىىا يتعلىىى  باسىىتاداا الاىىىاا 

 للرلاض  .

ساف يا د البحث ك   هت  بجاوة التدعلى الرلاضي نالتالص    الى  اللاىاضل العاىلت  

 رأااا التدعلى الرلاضي نقستاا  ي علاض  الياد نالتاا   الدياا ت ي.

 :ثــــــة البحـــمشكل

ج  الت ىىىاع الااىىىتار نالتاىىىا    ىىىي  جىىىا  التىىىدعلى الرلاضىىىي نأياتاأىىىه ل عأيىىىال بااىىىتا  

التدعلى نالح ا  على الااتا  الاثالي للأوال، كالتدع  على عااصر اللتاق  ال دفت   ث  االياة 

نالاىىرع  نالتحاىى  نالرشىىاق  نالارنفىى ،  يىىد نجىىدل الباحثىىال  ىى   ىى   ارطىى   علىىى الدعاسىىال 

   عظىى  الرلاضىى    نالاااعسىى   لىىديه  الرلبىى   ىىي الح ىىا  علىىى   اىى  الاتىىاضا وىىدن  الاىىابي   

و   ل  جلىى  اا يل التدعج  ي التدعلى نبأبا  الا اال ال     كارطاقل نبع ال نق  للراح ، 

التعىىى نارع ىىا  نكثىىرة ارصىىابال ن عاىىها يت لىىى  ىىدة   اتىى  طاللىى  للتعىىا ي نارستاىىاال للعىىاوة 

جيجىاو أىير ر أحرلىر اللاىاضل العاىلت   سىتحان  الباحثىال ي  وا البحث تدعلى، لول  قستئااف ال

  .لاااعسال الرلاض  باستاداا الااا عن  على الارنف  نالياد نالتاا   الدياا ت ي
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 ثــــــن البحـــدف مـــاله
يهىىدف البحىىث التعىىرف علىىى أىىير ر أياتىىال التىىدعلى علىىى أحرلىىر اللاىىاضل العاىىلت   اأتىىا 

ستاداا اس ااف  الااا على  وال الياد نالتاا   الدياا ت ي لد  طالبال كلت  علاا الرلاض   ي با
 جا ع  جدة.

 :ثــات البحــرضيــف

ق أىلرر أياتىال التىىدعلى  ىي أحرلىر اللاىىاضل العاىلت   اأت ىا وااسىى    سى ااف  الاىاا علىىى  ▪
 .جدة عا ر الياة اقفاجاعل  لد  طالبال كلت  علاا الرلاض  بجا ع 

ق أىلرر أياتىال التىىدعلى  ىي أحرلىر اللاىىاضل العاىلت   اأت ىا وااسىى    سى ااف  الاىاا علىىى  ▪
 التاا   لد  طالبال كلت  علاا الرلاض  بجا ع  جدة.  رعا

علىىى  أياتىىال التىىدعلى  ىىي أحرلىىر اللاىىاضل العاىىلت   اأت ىىا وااسىى    سىى ااف  الاىىاا أىىير ر ▪
 عا ر الارنف .

 :ثـــــــــدود البحـــح

 

 أا  وعاس  أير ر أياتال التدعلى على أحرلر اللااضل العالت   اأتا ▪
▪ Myofascial Release)   باسىىىىىتاداا اسىىىىى ااف  الاىىىىىاا علىىىىىى  وال الياىىىىىد نالتىىىىىاا  

 الدياا ت ي لد  طالبال كلت  علاا الرلاض  بجا ع  جدة.

 ا. 2023ن ايا للعاا ، شهر اورل     اجرئ البحث 

  جرئ البحث  ي كلت  علاا الرلاض  جا ع  جدة

Sports training techniques

الاا ت اقيجاوي للتااع  وى   الاىدع  نال عىى  اقأ ا ج  أياتال التدعلى  ي فظاا 
 ىىى   الاحىىىدة التدعل تىىى  الااحىىىدة الاىىىا    طىىىر  التىىىدعلى يبىىىاعة عىىى  ارجىىىرال الت  تيىىىي الاىىىاظ  
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للتارلاىال الااتىاعة وا ى  الاحىىدة التدعل تى   ىي ضىىال  ىت   حىدوة للحاىى  التىدعل ي الااجىها ن ياىىا 
 تىىى " للاىىىرو الرلاضىىىي جلىىىى  ق ىىىى وعجىىى   ا اىىى ."الحالىىى  التدعل   ىىىي الاسىىىاض  التىىىي أااىىىي نأ ىىىاع

  2002رنجدئ ن  حاد، 

Myofascial

نعقى   ى  الااىتا الاىاا أ  ىي  العالت  بيفهااللاا    (Klingenberg,2017) نل ل
 العا ل.فتتج  للجااف نبصابال ، نأر ت  فاج  الجا  الااعا   عا  

Foam Roll

راةس ااف  الربال   يباعة ع  ق عى   ى  الاىاا الا تى     (Beresford.,2019يعر ها
الا   على ش   اس اافي بيحجاا نوعجال  اتلا  ن ىى  واة للىتالص  ى  اةلى  اللتاىي العاىلي 

 . (SMFR) اأت  اقستاداا
ال اسىى اافت  الاىى      ىىاة ب بيىى  ل اىى  ياىىتاد ها  فهىىا او  ,2021نأعر هىىا ر ىىي  اىىاا 

ال عى وتوات   اص للتالص    التعى العالي نالاصا  لارحل  اقستااال نلها العديىد  ى  
اةش ا  ناةحجاا نلا   اسىتادا ها  ىي  ئ نقى  فظىرا لاىهال  اسىتادا ها نع ىص رااهىا ح ىث 

 ا بالا ت على أل  الاا ي  الاحدوة.ياا اة راو جدل    الجا  عل ها نلتحركا    ابا نبياب

Explosive Power

قدعة العال   ن الاجااع  العاىلت  علىى جفتىاج  ق ىى قىاة  ا اى  ضىد  يان ى ،  ن  ىي 
 .افقبا  عالي ق ى جهد يا   جفتاجه قوال 

Jump

يبىاعة  عى  علاضى ب ي ىد    هىا ال عىى يعىرف الياىد بافىه  (Long jump) : الياىد ال ىالي
 جلته.  بالجرئ لااا  ب ُ ع ا  ر  يياد بعد ا جلى  ق ى حدبٍّ يات تا ال عى الياد

Balance

 لتاىىىعهفىىىاأا لعاىىى  الجهىىىا  الع ىىى ي العاىىىلي  ىىىي الىىىتح    ىىىي  ركىىىد ريىىى  الجاىىى    ىىىا
 ىىىاال ال دفتىىى  اةساسىىىت  ح ىىىث ق باسىىىتاراع اراىىىال الحركىىى  وا ىىى  قاعىىىدة اقعأوىىىا  نلعت ىىىر احىىىد ال

 .يات تا ا  يلوئ ال عى  ئ  هاعة حركت  سلتا  ا ا ل  يرأبت اقوال   لها ب ا  التاا   
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flexibility

نأعىىىرف الارنفىىى  بيفهىىىا قىىىدعة ال عىىىى علىىىى  وال الحركىىىال الااتلاىىى  باىىىد  حركىىىي ناسىىىا 
ن ي الياولتى  علىى افجىا   طبيا لات لبال اةوال الاات   ي كرة اليدا. ،ن حرل   ي اأجا ال  ع اى 

 الارنفى ن  ى ل   . ىد  حركىي  عى    ى  ون  اعتىرا   ى  ق ى  اةفاىج  الاحت ى  بالاا ى 

 . 2018رحا د،  ""الاد  الاتاح الوئ يتحرت فته الاا    ن  جااع     الاااص  يعاي

  :ثــــالبح اتــــأدبي

:The Foam Roll

 ىىي  سىى ااف  عبالىى  أاىىتادا لتىىدي  الجاىى  نالعاىى ل ن ىىي  ىى  طىىر  التىىدلت  الىىواأي 
 . للعا ل أااعد  ي أا ت  ال  العا ل ن لاوة حرك   ااص  الجا 

لاااعس  الا ت على اةفاج  ياتادا اة راو كتل  الجا  الااص  وه  على ارس ااف  
الر ىىاة، أاىىا الحركىىال ضىى  ا  باشىىرا نكاسىىحا علىىى اةفاىىج  الر ىىاة، نأاىىدو ا نأالىىد احتوالىىا 

يا ىىى  اعتبىىىاع وحرجىىى  الاىىىاا عن  شىىى    ىىى   شىىى ا  التىىىدلت  الىىىواأي ة  ، و اهىىىا ن ىىى   اقسىىى ااف 
العاىى ل  الاىى ت التىىي أااعسىىها ارسىى ااف  علىىى العاىى ل ياىىبه الاىى ت الىىوئ ياىىاعة علىىى

  2021ر ااا،  وااس   التدلت  ال دنئ.

  لاوة الارنف         التحا د الااتي  ل الات افت ت  للااف العالت  ▪
   نأحا   اقفتعاشDOMSالحد    أي ر ظهاع نجا العا ل ر ▪
 أحا   اةوال الرلاضي على الاد  الي  ر ▪
أحا   اةوال الرلاضي ح ث يت  استاداا الااا عنل اا عاوة  راال ججرالال ارحاىال نالت رلىد  ▪

 .  نأعدلد اقفتعاشDOMSرعداو الرلاضي للاااط ال دفي، ن حانل  أيل   آراع ر
 أد     ا  للدنعة الد ال  للدا. ▪
  .قل ل  التولا  ▪
 .اقستااال يار  على ▪
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 .جواعة نجا العا ل ▪
 .الارنف أحا    ▪
 .أا ت  ضتيال للعا ل ▪
  .حا   حرك  الاااص  ▪
 . لاوة ال اق  ▪

:

  (Paecock, Krein,Silver, Sanders, & Carlowitz.,2014يعىرف كى   ى ، 
  الاىىاا عن  بارضىىا   جلىىى وياا ت تىى  ارحاىىال  و  جلىىى أحاىى    وال اقحاىىال  ىى  ح ىىث أجديىىد ج

يىىاة، ن اىى  الحركىى ، نالاىىرع  بالاياعفىى   ىىا اةحاىىال الىىدياا ت ي  يىىت نعىىدا جاىىا ج ىىراج نأحاىى   ال
 . %4-%7 وااب  أحا  يترانح و   DYN  ا اةحاال الدياا ت ي SMRالعالي الواأي

لىىىول   ىىىإ  جوعاج الاىىىاا عنل ىىىاا لتحاىىى   ار ىىىىراج اللتاىىىي العاىىىلي نالىىىدنعة الد الىىى ،  ىىىىا 
 ,.Aguilar A.J, et al) .التحاى اال الاىا ل   ىي اةوال الرلاضىياةحاال الدياا ت ي  ا د  ي 

2012) 
الاىىاا عن  لدلىىاوة  ااسىىتاداجلىىى  فىىه يا ىى  (Vigotsky al et,2015) لاىىا أىىا صىى 

الارنف   باشرة ق   أدعلى الايان    ن جلاال  ااعس  الرلاض ، كاا ا  الادع    ود نا الآ   ي 
ف ىىا  حركىى   ( ROM)داا الاىىاا عنل ىىاا ج ىىا كىىإجرال جضىىا ي،  ىى   جىى  ضىىاا  أحي ىى  اسىىتا

 .الدنعا  للحرك  الا لا  
    ىىى  آرىىىاع ارحاىىىال  (Guilhem& Lacourpaille, rtac.,2017)نلىىىر  كىىى   ىىى  

الاىل ي نالااىت أحاى   ارجىرالال التىي أهىدف جلىى الحىد  ى    ىر اقصىاب  ن   اوعاج الاىاا عنل ىىاا 
  2018رفاع الدي ،  عنأ   وداي  ارحاال  ئ ق   الاهاا الاا   على  وال العا ل. ي 

:Flexibility 

الارنفىى  عا ىىر  هىى   ىى  عااصىىر اللتاقىى  ال دفتىى .  هىىي ناحىىدة  ىى  العااصىىر اةساسىىت  
 ااطر ارصابال نأحا   اةوال الرلاضي لتوت  جا  ارفاا   ا و ئته.  هي  عال   ي أيل   

 كاا  فها  صبح  جدل  ساسي  ي ورا ا التي    ال حي.، نب ر ا    الاااضد



 (Myofascial Release)تأثيرات تقنيات التدريب على تحرير اللفائف العضلية ذاتيًا      منال العمري&د/هالة الطارابلسي& دعاء الحربي

  

الاىد  الحركىي للاا ى  نأيىاة با تبىاعال ودف ىى   اتلاى  نلع ىر عى   لىى   الارنفى  أعاىي
ج ا ودعج  الدانل   ن بات يياة بالااتتاتر، نأاتلل الارنف  ع    افال اللتاق  ال دفت  اة ر  
 ىى  ح ىىث اعأباطهىىىا با ىىاضص الجهىىا  الحركىىىي  هىىي أىىرأبت ب  تعىىى  الاااصىىى  نحالىىى  اةع  ىىىى  

احىىا ظ الدقلتىى  الاحت ىى  وهىىا،  ئ  فهىىا أتىىيرر بحالىى  الاا ىى  التاىىرلحت  ناةنأىىىاع نالعاىىى ل نال
 نعدة عاا     ر .

 اات طر  عديدة لتاات  نأ الر الارنف   اها: أااعل  التاديد نالتي أاتلىل  ىي طرليى  
ن دة افجا  ا نأير ر ا على قدعال الرلاضي ح ث ياتلل أير ر أااعل  التاديد الثاو  نونع ا ع  

التاديىىىىد الاتحىىىىرت نأاىىىىاعل  التاديىىىىد العاىىىىلي الع ىىىى ي نلوىىىىى  ونع نأاق ىىىىى   وال  راىىىىىال أاىىىىاعل  
 .الح ص نال را ا التدعل ت 

نأعىىىرف الارنفىىى  بيفهىىىا قىىىدعة ال عىىىى علىىىى  وال الحركىىىال الااتلاىىى  باىىىد  حركىىىي ناسىىىا 
ن ىي الياولتى  علىى افجىا   الاات   ي كىرة اليىدا.طبيا لات لبال اةوال  ع اى  ن حرل   ي اأجا ال 

 ن  ى ل  الارنفى  . ىد  حركىي  عى    ى  ون  اعتىرا   ى  ق ى  اةفاىج  الاحت ى  بالاا ى 

flexibility ، يعاىىىي "الاىىىد  الاتىىىاح الىىىىوئ يتحىىىرت فتىىىه الاا ىىىى   ن  جااعىىى   ىىى  الاااصىىىى". 
(Richman, Toy, & Nicks, 2019) 

أعت ر الارنف   حد     اليدعال ال دفت  ال     ةوال التىدعلبال الرلاضىت ، ح ىث ياىت تا 
الاتىىدع ا  أيويىى  الاهىىاعال اةساسىىت  ب رليىى   اتىى  صىىحتح   التىى   ىى  ع ىىا  ن   ىىال اةوال ج ا 

 جىىدال الجاىى  الااتلاىى . أتاقىىل أىىاا ر لهىى  ج  افتىى  التاىىا  قىىدع ك  ىىىر  ىىى  الارنفىى   ىىي  ااصىى  
 رنفىى  الاااصىى  علىىى قىىدعة اةنأىىاع ناةع  ىى  علىىى اقسىىت ال  نعلىىى   اطتىى  العاىى ل نشىى   
نأرك ىى الاا   نالتي أااعد على الاقاي     ارصىابال، بارضىا   لدلىاوة التىير ر  ىي التاىا  

يحتاج  واؤ ا جاتعا لاىد  حركىي نأاات  اليدعال ال دف ى  اة ىر ، كالياة نالارع  نالرشاق  نالتي 
نألعىىى الارنفىى  ونعا  عىىاق  ىىي الحركىىال الرلاضىىت  الااتلاىى  بعىىد  راعىىاة  .ناسىىا لاااصىى  الجاىى 
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ط تعىى   ىىى  اةوال الحركىىىي، ج  ياتلىىىل الاىىد  الحركىىي  ىى   عالتىى  أىىدعلى جلىىى آ ىىر، ح ىىث يعىىد 
  جلىى الااىتالال العلتىا نالاصىا   ىد  الحركى   ىي  ااصى  الجاى   حىد عااصىىر ارعىىداو ال ىىدفي،

 عاد  دانل  التدعلبال الااتلا :
 لها أير ر على ال اال ال دفت  اة ر  كالياة نالارع . ▪

 أاا    ي أاه   اةوال الحركي. ▪

 أااعد  ي ج ال  التعى با ى التادقال العالت . ▪

أااعد على أعل  الاهاعال الحركتى  التىي أت لىى نضى تال صى ب  ن وال  هىاعال حركتى   ▪
 لاد  حركي  ع  .

أعاىى  علىىى  لىىاوة العاىى  الحركىىي الاىىلرر  ىىي اسىىتاداا اليىىاة لىىبع  اةفاىى   الرلاضىىت   ▪
 لالتا  نالر ي.

 ل الحركي.اقواأااعد على اققت او  ي الجهد نال اق   راال  ▪

 الارنف  أيل       ر ارصاب  وتاا ال قاا ت . ▪

 أااعد على التاا  الثي  بالاا  نالاجاع  ▪

    ا اليدعال ال دفت  اة ر  على ارعداو الاتوا   ل عى ودفتا.أعا  الارنف ▪

أحىىدو  عالتىى  ال ع ىى    ىىي كث ىىر  ىى  اةفاىى   ودعجىى   رنفىى  الجاىى  الاىىا ل   ن  رنفىى   ▪
  ا    ع  .

أىدنع  بالرب     ا ت ف آعال العلاال حا  أياىت  الارنفى  جق     عظى   ىو  التياىتاال
حىىىا  ط تعىىى  اةوال ال ىىىدفي الثاوىىى   ن الاتحىىىرت، نقىىىد ييىىىاا الىىىبع  وتياىىىت  الارنفىىى  أبعىىىا لعىىىدو 
الاااصى  العا لى ،  ثىى  الارنفى  لاا ى  ناحىىد  ن لعىدة  ااصىى ، نقىد يياىاها الىىبع  الآ ىر جلىىى 
 رنف   اص  ن رنف  عا   أبعا لاايت  الاااط الرلاضي التا  ي  ن  رنف  الاااص  ب ىا  

ب ىىىر    كىىى   لىىى  يعت ىىىر  ىىى  التياىىىتاال العا ىىى  التىىىي ق أىىىلرر علىىىى التياىىىت  اةساسىىىي  عا ىىى ،
 للارنفى  الارأب   بالثبال نالحرك .
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 تحدد أنواعها حسب:و 
 فا  الاا   الاااعت  ي العا  الحركي. -1
 فا  الحرك . -2
 فقبا  الحركي.ار ت لبال الحرك      -3

 نوع المفصل المشارك في العمل الحركي:

  رنف  جاتا الاااص . عام :مرون   ▪
الاىىىد  الحركىىي الىىوئ يا ىى  ا  ي ىىى  التىىه الاا ىى  عاىىد آوال الااىىىاط  مرونةة  صاصةة : ▪

 التا  ي.

 

العا لىى   ل  ىد  لىه وااسى   العاى بيق ىىقىدعة الاا ى  علىى العاىى   مرونة  اجاايةة : ▪
 ون   ااعدة  اعجت .

  د  له باااعدة  اعجت . بيق ىقدعة الاا   على العا   مرون  سلبة : ▪

 

  ي  د  الحرك  التي يات تا العاا الاتحرت الاصا  ال ها ر  الثبال   ها. مرون  ثايت : ▪
ن ي اق ى  د  حركي يا   ا  ي   الته الاا ى  عى  طرلى  حركى   مرون  حركة : ▪

 .سرلع 
وهةو  والإجاايةة السةلبة  ، إن التقسةم الرئةسي لأنواع المرون  متعلق بالثبةا  والحركة 

 كالتالي:
الاصىا  جلىى  ىىد  حركىي  عى   رىى  الثبىال علتىه ن لىى  بالاصىا  جلىىى  المرونة  الثايتةة : ▪

 الاحت  .  ل ق ى  د  للاااص   اا يجع  الا ت على العا
ن ىىي التىىي أااىىو باسىىتاداا عاىى ل ال عىىى فااىىه ون   اىىاعدة  ىى   :جايةةة المرونةة  اا ▪

   ىىى   ن  ئ قىىىا   اعجتىىى ة ن ىىىي  ا ىىى  ةفهىىىا أااىىىي الارنفىىى  الااىىى  . نالتىىىي نجىىىد    
ارطالىىىى  العاىىىىلت  ي ىىىىاح ها ، اعأباطهىىىا بارفجىىىىا  الرلاضىىىىي  ل ىىىىر  ىىىى  الارنفىىى  الاىىىىل ت 
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رسىىتاراع  ىىي اربيىىالعلى ناةطالىى  الثاوتىى  اريجاوتىى  أتاىىا  ا، افقبىا  عاىىلي  عىىال 
اق تىىداو للاحا ظىى   ىىي فاىى  الاقىى  علىىى ارفقبىىا  الثاوىى  للجهىى  الاعالاىى  التىىي يىىىت  

 عا  ارطال  لها.

كاىىا ،  ىى   وىىر  ع ىىا  ارطالىى  الااىى    فهىىا أىىلوئ جلىىى عو  عىى   ىىاع   قجعاوئ رطالىى 
قبىا  العاىلي الثاوى  اقلتهىا  نالواىر. ارف،  فها ق ألرر  ي حال  بعى  ارصىابال كىارلتاال

   ال عى    ياتار  ي فا  حىدنو الاتىرة الد اتى  التىي ياىت رقها   ى  ارطالى  العاىلت ، كاىا 
 التىىير رلهىىا نالتىىي يىىت   ارطالىى     اىىات صىىعا    ىىي التراجىىا عىى  أا تىىه العاىىل  التىىي يىىت  عاىى  

 نالترك د عل ها للاصا  جلى  ق ى  د  أاا  به جطال   و  العال .
الثاوت  اريجاوت  للعال  يجى    يابيها أه ئ  للعال  الااىتهد   نالاجااعىال ارطال  

الاياول  لها ل ستر ال ق   ودل أاا ىو التاىاعل  للارنفى  حتىى أاىا  جيجاوتى  العاى ل  ىي أاا ىو 
 نارطال  الارجا . اق تداو د  
أعاىىىي الاىىىد  الحركىىىي الىىىوئ يا ىىى     ي ىىى  جلتىىىه الاا ىىى   راىىىال  المرونةةة  المتحركةةة : ▪

 الحرك  نلا   جفجا 
 المرون  المتحرك  بطريقتين:

اأاىىا  نضىىا  عىى   ياىىبه الارنفىى  الثاوتىى   ىىا آوال جالىى  حركتىى   ىىي اأجىىا   لىىاوة الاىىد   ▪
 بافقبا  العا ل الرضتات  ن  اطت  العا ل الاياول .

   الاا   ون  جهد  اضد.ارستاراع  ي حرك  ارلتااف حا  ▪

 : اات عدو    العاا   الالررة  ي وعج  الارنف  لد  اةشااص  اها  ا يلي
 ح ث أدواو الارنف  لد  اةطاا  نأااا  لد  البال   . العمر: ▪
ارحاال يعا  على الاصا  ةق ى  ىد  للاا ى  نعىدا ارحاىال ق يظهر ىا  الإحماء: ▪

 ودعجتها الوا ل .

 .ارفاا  لثر  رنف  ن  اطت     الوكاع الانس: ▪
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 .أي  الارنف  فا تا  ي ال باح ع   ئ نق  آ ر  ي ال اا توقيت الأداء صلال اليوم: ▪
 ,Zhang, Trama) .فاى تها التعىى ال ىدفي نالىو اي ييلى   ى  الحال  البدنة  والذهنةة : ▪

Foure, & Hautier, 2020) 

الاحت ى  بالاااصى    ناةنأىاع ناةفاىجأدعلى الارنف   د ه اةساسي أ الر العا ل  ▪
نأحا   حرك  الاااص  نلجى  راعاة    أحيى  الارنفى  الاثلىى لدعجى  أدلىد عى   يىداع 

 الاد  الحركي      رحل  الااا ا  نالوئ يااى احتتاطي  رنف .
الارنفىى  يجىىى    أوىىا   ىىي حىىدنو  ع اىى  نلىىت  جلىىى  ىىاق فهايىى  كىىي ق أىىلوئ جلىىى حالىى   ▪

  لاوة ع  الحرك  الا لا  
 ربىىا    هىىا  نف حىىظ  لىى  عاىىد اةطاىىا  الىىوي  ييا ىىا  وتىىدعلبال أت لىىى أحىىرت رب ىىر  ▪

نفر   ل   ي الاباح  نالجابا  الوئ يلوئ الى ،  ااصله   لثر    الاد  الا دلالاجي
حىىىا  الاا ىىى  نأاوىىى  اةع  ىىى   باةنكاىىىج  أ  ىىىرال سىىىل ت  كااىىىا سىىىرلا  الىىىدا الاحاىىى  

 .(Cho, 2019) نالاحا ظ التي أحتت به

 BACK Testاختبار مرونة الظهر 

  ا ا تباع لقتاة قدعة الاااص  نالعا ل للاصا  ةق ى  د  أارلحي.
 نالهدف  اه التعرف على كت ت   تاة  رنف  الظهر وااس   راي الجو  للالل.

 ة:ــــراءات المطلوبــواد ولإجــالم

جهىىا   تىىاة  رنفىى  الظهىىر، ن ىىا   ىىا   ىى  قىىاض   ىىدعج ئ قاعىىدة أادلىى  حىىا  عاعضىى  
ص  رة. ن ي حال  عدا أىاا ر  ىوا الجهىا  يا ى  اسىت دال  بااى رة  اى ت   ن حديديى   ال طىا  

 س .80ي   على اةق  جلى 

 ار:ــــراء الاختبــة إجــــريقــط

 عا  أارلاال ارحاال. ▪
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 الب   ننضا يديه  تااب     ا  الر ب .على الااحاص اقفب اح على  ▪

ياضا الجها  بالير     الر ة نلياا الااحاص ور ا كت ته  ا راىي الظهىر جلىى  علىى  ▪
 .Momentum اا    ا ا ، أت  العالت  وبتل لتجاى اقستااوة    الد   

 يت  ع ا العرض  اة قت  حتى  اا ف  الا  الاالي نأت  قرالة الااا  . ▪

 حانل    ر  نلت  أاج   اليرالة اة ا  على نعق  أاىج   ال تافىال يع ى الااحاص  ▪
  ي جدن .

 يا   عا  اق تباع ق   ارحاال ر  أوراع  بعد ارحاال. ▪

 Sit and)جيجاو الع ق  وى    رنفى  عاى ل الظهىر وااسى   راىي الظهىر جلىى اة ىاا ر ▪

Reach ن رنف  عا ل الظهر وااس   راي الظهر للالىل ر .(Back test باسىتاداا
 نعق  الرس  ال تافي.

 

ج  الااهىىىاا العىىىاا للتىىىاا    ىىىا اليىىىدعة علىىىى ارحتاىىىاث وثبىىىال الجاىىى  عاىىىد  وال  نضىىىا   ن 
حركىىال كاىىا  ىىي نضىىا الاقىىاف علىىي قىىدا ناحىىدة  ىىث   ن عاىىد  وال حركىىال كاىىا  ىىي حركىى  الااىىي 

اىرو الرلاضىي بىالتاا   الج ىد ياىه   ىي قدعأىىه علىى عاعضى   رأاعى ، ن ى  فاحتى    ىر   ىإ  أاتىا ال
على أحا   نأر ت   اتا   وال  للعديد    الحركىال  ن اةنضىا   ىي  عظى  اةفاى   الرلاضىت . 
 اىىىىات العديىىىىىد  ىىىىى  اةفاىىىىى   الرلاضىىىىت  التىىىىىي أعتاىىىىىد باىىىىى   ك  ىىىىر علىىىىىى صىىىىىا  التىىىىىاا   كرلاضىىىىى  

نضىىا ب ىىر  تىىد   ن  ىىا يا ىى      نال  ىى  نالتارلاىىال الااتىى ، نعاىىد ا ي ىىا  ال عىىى  ىىي الجابىىا 
أااته واضا ال أاا  ،  إ   وا الاضا ق ياا  له بارع  ارستجاب  الاااسىب  كاىا  فىه ق ياىا  

  ن استادا ها  ي اأجا  سا  اأجا  ناحد  يت.  الياة له وتاجته اةوال ودق   ن  يان  
علىىىى الاىىىت رة       اقأىىىدا  ب افىىىه قىىىدعة الاىىىروyocomن Larsonلاىىىا عر ىىىه كىىى   ىىى  ر

  علي اةجهدة العاال     الااحت  العالت  الع  ت .
ب افه ج  افت  الارو للتح    ي اليدعال الاا الاجت  نالتاىرلحت  التىي Coureton أعرل 

 أىىاظ  التىىير ر علىىى التىىاا    ىىا اليىىدعة علىىى ارحاىىاة بالا ىىا  سىىاال باسىىتاداا الب ىىر  ن يدنفىىه
  ن ل  عالتا نع  تا.



 (Myofascial Release)تأثيرات تقنيات التدريب على تحرير اللفائف العضلية ذاتيًا      منال العمري&د/هالة الطارابلسي& دعاء الحربي

  

 العديد من العوامل التي يتوقف عليها التوازن مثل:هناك 
ضىىرنعة احتاىىاث الاىىاص باركىىد ريلىىه  ىىا  قاعىىدة ارعأوىىا   عاىىد ا يتحىىرت  ركىىد الثيىى  
 ىىاعج  ىىو  الياعىىدة  ىىإ  الجاىى  ي ىىب  ب ىىر  تىىد  نحىى    لىى  ياىىر  الاىىاص باحانلىى  اسىىتعاوة 

 جىدال جاىاه رعىاوة  ركىد  التاا   ع  طرلى  أاسىتا قاعىدة ارعأوىا  نأحرلى  جىدل  ن  لثىر  ى 
الثيى   ىا  قاعىدة ارعأوىا  نعادضىو ي ىب   لثىر اسىتيراعا  نأاا فىا  ى   ئ ق ى  ن اصى  ج ا  ىا قىىاا 

  . 1998رحااا الدي  ن آ رن ،  الارو باا   ركد ريله

 جمكن تصنةف التوازن إلى نوعان:
 .التاا   الثاو    

 .التاا   الحركي   

علىىىى ارحتاىىىاث وثبىىىال  ناليىىىدعةن ىىىا اليىىىدعة التىىىي أتىىىت  للاىىىاص بالبيىىىال  ىىىي نضىىىا راوىىى  
الجاىىى  ون  سىىىياط  ن ا تىىىدا  عاىىىد اأاىىىا   نضىىىا   ع اىىى  كاىىىا  ىىىا الحىىىا   ىىىي حالىىى   وال نضىىىا 

على ال ىدي  نلحتى  التىاا   الثاوى    اتى  ك  ىرة  ىي أعى  اةفاى   الرلاضىت   ف ن الاقا الا دا  
 الجابا . ن اص  علاض 

ن ىىا اليىىىدعة علىىىى ارحتاىىىاث بىىىالتاا    راىىىال  وال حركىىي  عىىى  ، كاىىىا  ىىىي  عظىىى  اةفاىىى   
   ن  ى   الت  ىىر  ى  نضىىا أىىاا   الرلاضىت ، نلعىىرف بيفىه الاحا ظىى  علىى التىىاا    ى   الحركىى

 جلى نضا أاا     ر. 
 جقسم النوع الدينامةكي إلى:

 أاا   حركي وياا ت ي باقعأوا . ▪

  أاا   حركي وياا ت ي  ي الاراغ. ▪

 التوازن الحركي الديناميكي بالإرتكاز:

 ىىا الاحا ظىى  علىىى أىىاا   الجاىى   ىى   أ   ىىر حركىىي  ىى  في ىى  جلىىى   ىىر  ن اسىىتاراع 
وات  ا الا   الالوئ علته. نلاث   و  الحال   ي  بات صىاع ا  راىال الااىي نالىوئ نجاو احت

 يعت ر عالت   يد ناستعاوة أاا  .
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  العوامل المؤثرة على التوازن الحركي:

 س   اقحتوات.   
  اليا  الدا لت  نالااعجت  الالررة على الجا .   
  الايان   الااعجت .  ج

 التوازن الحركي الديناميكي بالفراغ: 

ن ىىا الاحا ظىى  علىىى أىىاا   الجاىى   ىى   حركىى   ىىي الاىىراغ ن اىىا ق يت ىى  الجاىى  بىىيئ 
   1995رع د الا ا  ،  .س   اعأوا  نليا  باشرا أح  أير ر الجا وت  اةعضت 

 ن في الجسم:المناطق التي يقع عليها مسئولية الاحتفاظ بالتواز

اليىىىد ا :  حىىىدنا  ئ جصىىىابال   هىىىا  ن جصىىىاوتها بىىىال رو  ن اعأىىىدال  حويىىى  ب ىىىر  ااسىىىب     
  .   أاا   الارو ياعل

حاسىى  الاظىىر:  ر تىى  البحىىاا  فىىه  ىى  الاىىه     يحىىتاظ الاىىاص وتاا فىىه ج ا عكىىد علىىى    
لىى بعىد  شتال راوت   لثر    أرك د  أجا   شىتال  تحركى  نقىد نجىد    أحديىد  ىدف راوى  ع

عاىىرن  قىىدا  ئ سىىت    تىىاع ياىىاعد الاىىرو علىىي أحي ىى  التىىاا   ودعجىى    اىى  ن ىىوا يا  ىى  
  علي عاعض  التاا   ج  ييا  ل عى عكد فظرت على فهاي  العاعض  ل حتااث بالتاا  .

  .التي  ي العا ل الحااس  ناةنأاعالاهايال الع  ت    ج

وا ىىى  الياىىىاال الاىىىبه واضرلىىى  نأابىىىه  ىىىو   اة   الدا لتىىى : نالتىىىي أيىىىا حاسىىى  التىىىاا     هىىىا  و
اةعاال الحات  وااس   حرك  الر ة كاا  فهىا ضىرنعل   ىي اسىتاراع أىاا   الجاى   ىي 

 .(Zhang, Trama, Foure, & Hautier, 2020) جاتا حركاأه

 Test Balance Y: وازنــبار واي للتــاخت

قىىىاة ن رنفىىى  نأح ىىى   ىىى    ىىىا ا تبىىىاع أىىىاا   وياىىىا ت ي يىىىلو  علىىىى قىىىدا ناحىىىدة نلت لىىىى
 . لبالاااص  نالعا اعاال الح  العالت  الع  ت 
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 دف:ـــــــاله

 ته  ىىى  اصىىىابال  سىىى علىىىى الاحا ظىىى  علىىىى أاا فىىىه نالتحيىىى   ىىى   اةلعىىىا تىىىاة قىىىدعة 
  تبىىاع للتحيىى   ىى   عالتىى اقق ىى  نقاعهىىا. كاىىا ياىىتادا  صىىاب اقال ىىرف الاىىالي نالتا ىىل بحىىدنا 

صىىىاب  اقالتىىىدعلى نالااا اىىى  بعىىىد  لىىىى  دانلىىى جعىىىى للعىىىاوة  ال ىىىرا ا التي  لتىىى  ن ىىىد  جا دلىىى  ال
 الرلاضت .

 ار:ـختبلاة لـوبـراءات المطلـجالإواد وـالم

  .جها  ا تباع نائ للتاا    ▪
 . تباعاقص  للتدعلى على قشرلت  ▪
 .لاعر   طا  ال رف الااليشرلت  تاة  ▪
 .استااعة أاج   كاا  ي  اضح  بالرس  ▪

 :رباــختالاراء ـإج ةــريقـط

لىى ج ىا ي العلىائ اة يت   تاة طا  الرجى  باسىتاداا شىرلت القتىاة  ى  الاتىال الحرقاىي ▪
 فاي.اةفهاي  عظا  الي ب     الجافى 

صىى   الاىىرلت ال  تبىىاع علىىىاقحاىىال الوىىا ي ييىىاا الاات ىىر بالتىىدعلى علىىى ارال  وبعىىد  ▪
 عدة  رال. ةع الارساا على ا

التىىاا     تبىىاع عىىدة  ىىرال ييىىل علىىى قىىدا ناحىىدة علىىى لاحىى ربعىىد أعىىاو الاات ىىر علىىى ا ▪
 ع   لل لاح  التاا  .اة ر  على ةناليدا ا اقحار لل الات 

ظ  على  ا الاحا  أجا  الاحدواقبعد  اا    ا ا   ي ةيياا الاات ر وتحرل  الالشر  ▪
 .عأوا قالتاا   على عج  ا

ى في ىى  ال دايىى   ىىا جلىىتىىه يعىىاو جلبعىىد  ىىد  ياىىت تا الاصىىا   لىىى جعىىى  بعىىد نصىىا  ال ▪
 .الاحا ظ  على أاا فه

يركلىىه   نيرأوىىد علىىى الالشىىر   نبالرجىى  الحىىرة  اةع   يلاىى   عىىى ب ىىر  اىىااح ل  ▪
  تباع نأعت رارال  واال  ر

 الاحانل   اشل . ▪
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 صتبار حسب الترتيب التالي:اينصح الخبراء بأداء التانب التعب 
بعىىىد  ىىىد   ىىىي ةعأوىىىا  علىىىى الرجىىى  التااىىىى نأحرلىىى  الرجىىى  التاىىىر  ق تىىىاة التىىىاا   با -1

  ا ي.اةجا  اقأ
بعىىىد  ىىىد   ىىىي ةعأوىىىا  علىىىى الرجىىى  التاىىىر  نأحرلىىى  الرجىىى  التااىىىى اق تىىىاة التىىىاا   ب -2

  ا ي.اةأجا  اق
عىىىد  ىىىد   ىىىي ةبلرجىىى  التااىىىى نأحرلىىى  الرجىىى  التاىىىر  عأوىىىا  علىىىى اق تىىىاة التىىىاا   با -3

 فاي.اةأجا  الالاي اق
بعىىىد  ىىىد   ىىىي ةعأوىىىا  علىىىى الرجىىى  التاىىىر  نأحرلىىى  الرجىىى  التااىىىى ر تىىىاة التىىىاا   با -4

 فاي.اةالالاي  اقأجا 
بعىىىد  ىىىد   ىىىي ةعأوىىىا  علىىىى الرجىىى  التااىىىى نأحرلىىى  الرجىىى  التاىىىر  ار تىىىاة التىىىاا   ب -5

 اي.أجا  الالاي الاحقا
بعىىىد  ىىىد   ىىىي ةعأوىىىا  علىىىى الرجىىى  التاىىىر  نأحرلىىى  الرجىىى  التااىىىى قا تىىىاة التىىىاا   ب -6

 الالاي الاحاي. اقأجا 
حاىىىر الااقىىا علىىىى لاحىىى  قيىىت   تىىىاة الااىىا   التىىىي نصىىى  ال هىىا الاات ىىىر  ىى  الاىىىت ا ▪

 بعد في   لى ج  ارأدا
نأيىىاة الااىىا   حتاىىاث الوا ىى  وتىىاا   الجاىى  ارجىىا  الاحىىدو  ىىا رأي ىىلها الالشىىر  ىىي ا -7

 س  5ة0قر  ة

 ب المركبة في المعادلة التالية:اتحسب درجة الالع

Composite Score = (Anterior+ Posteromedial+ Posterolateral) *100 

(3* Limb Length) 
 :Explosive Powerة ــاريــوة الانفجــالق

 يان ى ،  ن  ىي قدعة العال   ن الاجااع  العاىلت  علىى جفتىاج  ق ىى قىاة  ا اى  ضىد 
 . فقبا  عالي ق ى جهد يا   جفتاجه قوال 
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  :ةــــوة العضليّـــواع القـــأن

الجهىا  الع ى ي العاىلي علىى جحىداا  ق ىى افقبىا  جعاوئ  : أعاىي  يىدعةقصةو  قوة  ▪
 يتح   به الجا .

الجها  العالي الع  ي على جحداا قاة سىرلع ، نأىرأبت  ىو   أعاي  يدعة: قوة سريع  ▪
 الياة باةفا   التي أت لى حركال قال  نسرلع   ي الاق   اأه  ث : الجرئ الارلا.

:  ىىىي  يىىىدعة الجهىىىا  الع ىىى ي علىىىى  يان ىىى   ع اىىى  ةطىىىا  نقىىى  لاااجهىىى  تحمةةةل القةةةوة ▪
 دي .ن   اة ثل  عل ها: الاباح  نالتج، التعى نلت لى قاة أحا 

 يّة:ـــوة العضلـــة القــّـاهمي

أوا    ات  الياة العاىلتٍّ  لىد  الرلاضى     ىي اعأباطهىا وىبع  العااصىر الاللاى  للتاقى  
ال دفت   ث : اليدعة،  ن ال اق  التي أت ل هىا ط تعى  اةوال الرلاضىيا ح ىث أت لىى  ىو  اةفاى   

    اصىا  الاىرع  اقفتيالتى   ىي فاىاطي الرلاضت  جفتىاج اليىاة الاىرلع ، كاىا  فهىا أىرأبت بالاىرع
الاباح  نالجرئ، ح ث ج   لاوة قاة و ا اليىدا باأجىا  اةع  أدلىد  ى  طىا    ىاة الجىرئ، كاىا 
   قاة الاد  ي الاباح  أدلد  ى  افىد ا  الجاىد للأ ىاا،   ىلوئ كى   ى   لىاوة قىاة الىد ا  ن الاىد 

ة العاىىىلت   ياىىىا  بعا ىىىر التحاىىى  جلىىىى سىىىرع  ق ىىىا الااىىىا    ىىىي  قىىى  نقىىى   ا ىىى . أىىىرأبت اليىىىا 
  اصىىا   ىىي اةفاىى   ال دفتىى  الات لبىى  اقسىىتاراع  ىىي  وال عاىى  عاىىلي قىىائ  ثىى : الا لاىى  
نالا ىاعع ، نأىرأبت  ياىىا  بال ىح  العا ىى  للاىاص، ح ىث أااىىي التاىاب  العاىىلي للجاىد،  يىىاة 

 يان ىىى   عاىىى ل الظهىىىر أيىىىي  ىىى  التعىىىر  ل فىىىدق  ال اىىىرن ي، نقىىىاة عاىىى ل الىىىب   أدلىىىد
 .رالجا ئ  جلى  فها أُع ي الجاد  ظهرا  ج دا   الدا لت  بارضا  ض ت اةحاال 

 يّة:ــوة العضلــرة في القــل المؤثــوامــالع

 طا  العال . العارا  ولاا كا  العار  ق   اول الياة العالت . ▪

 الااال.الجا ، ح ث أوا  عا ل الرجا   قا     عا ل  ▪

 حج  العال . ▪

  ترة التدعلى. ▪

 فات الجاد. ▪



(JEQR)  2024مـــايــــو ، ، الجــزء الأول(25دد )ــــالعـ 
 

  

 ية:ــوة العضلــبارات القـن اختـم

 Task – test secs60 up-Sit: ثانية 60اختبار الجلوس من الرقود 
 جحىىىد  ا تبىىىاعال التحاىىى  العاىىىلي لقتىىىاة قىىىاة رافتىىى   ىىىا 60ا تبىىىاع الجلىىىاة  ىىى  الرقىىىاو 

 ناحدة. وال ال حت   ي و تي اةكاا أحاى عدو ، ل اليابا   ي الااو ل الب   نالعا عا

 :دفــــــــاله
 ل الياباى  للااىو ل الىب   نالعاى لعاى  تباع جلى  تاة التحاى  العاىليريهدف ا

 رافت . 60لادة 

 ختبار:لاجراءات المطلوبة لالإالمواد و
 ساع  جيياف. ▪

  رأب  علاضت . ▪

 ار:ـــــــــختبالاراء ـــية إجـــكيف
 وقاض . 5ارلاال جطال  لادة جحاال  ا أ ▪
   باأاا   ااسى.اةع الرقاو على الظهر، راي الرك ت  ، ناليد    على  ▪
 أا ت  الوعاع    ا  ال دع. ▪
 عى آ ر.أث    الرجل      ق         ن ق ▪
ىا  يياا الرلاضي ور ا الجو  جلى الااو ر  ياىد    ▪ ع ، أوىرع الا ىاال جلىى حىد اة ا 

 و تي  ناحدة.
 ال حتح . قلالاحان أعد  ▪

   ىىد   الدعاسىى  جلىىى  حىىص اةرىىر الاباشىىر لتحرلىىر Qingsha et al.,2020وعاسىى  ر
اللاىىاضل العاىىىلت   اأتىىا بالتىىىدلت  لالاىىىل  العاىى ل الال تىىى  علىىىى الارنفىى  ن وال الياىىىد العاىىىاوئ 

ا  ى   ئى  الاىبا   ناليدعة علىى التىاا  . أى  اسىتاداا الاىاها التجرل ىي. أ ىا  راافتى  عاىر  اىاعك 
نقا اا بيجرال جلات      التدلت  الواأي عاااضي و اهاا  س ا  ناحىد علىى اةقى . أيلاى  الجلاى  
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اةنلىىى  ىى  أىىدلت  سلاىىل  العاىى ل الال تىى ، و ااىىا كافىى  الجلاىى  الثافتىى  علىىى اةجىىدال العلالىى  
 تبىاع  تىاة الارنفى   ى   ى   لاى  جصىبا اليىدا لليدعة على التاا  . أ  ججرال عدة ا تباعال، ا

 . أى  SLR ، نا تبىاع ع ىا الاىا  الااىتقتا  رWBLT ، نا تباع افىد ا  أحاى  الىا   رTTTر
أي ىىت   وال الياىىد  راىىال قاىىدة الير  ىىال، نالياىىد الااىىاو نالياىىد الات ىىلى، نأىى  أي ىىت  قىىدعة التىىاا   

اا  . أىى   تىىاة الات  ىىرال الي لىىي نالبعىىدئ ا تبىىاع التىى Star Excursionالىىدياا ت ي  ىى   ىى   
 ننجد  لاوة  ي الارنف  نالتاا   لد  الابا  الات اع  .

   ىىد   جلىىى التىىير ر الاباشىىر لتحرلىىر اللاىىاضل et al.,2020 Aishwarya Rوعاسىى  ر
العالت   اأتا باستاداا الااا عن  على  رنف  الاااص  نقىاة العاى ل لىد  العىداض   لااىا ال 

ىا. أى  اسىتاداا  45ن 20شاص    العداض   أترانح  عاىاع   وى    62أا   ااعك  طالل .  عا  
الاىىاها التجرل ىىي.  جىىرئ أياىىت  الاتاىىابي   باىى   عاىىااضي جلىىى  جاىىاعت  : الاجااعىى  اةنلىىى 

شاص، ح ث ط   الاااعكا  أياتى  أحرلىر اللاا ى  العاىلت  وى    ىت اةسىاة  32الا اف     
 شاص الاجااع  الااب  . 30العا ل، نالاجااع  الثافت  نعدو   نالقتاة الثافي لارنف  

لاحظى   ىت  ، أ  ججراؤ  ن ي ىا ققتىراح شى تا. بعىد أ   ى  أياتى  جطى   اللاا ى  العاىلت  الواأتى 
 علىىى لقتاسىىال العاىى ل التالتىى : الواثىىرئ، نعاىى ل اللاا ىى  الااأرلىى ، نالعاىى ل الاير ىى . وا ىى  

نعا ل الااو الااىتقتا ، نلاحظى   ىت   قى   ىي القتىاة الثىافي. كافى   ىو   iliopsoasعا ل 
   ي بال تى  العاى ل. أاى ر كى   ىو  الاتىاضا جلىى أحاى  p <0.05الت   رال  ال وقل  جح اضت  ر

ىىا  لىىاوة ف ىا  الحركىى .   ىىا  ىىي الاجااعىى  الاىىاب   رالاجااعىى    ىرأبت ودلىىاوة  رنفىى  العاىى ل ن يا 
. نعلى  ل   نص  الدعاسى  علىى iliopsoasحا  ك  ر  يت  ي  تاسال عا ل الثافت  ، لاحظ أ

 استاداا الااا عن  لتحا    رنف  الاااص  نأيال  العا ل لد  الرلاض    با   عاا.

   د   الدعاس  جلى الوال ع  أىير ر الاىاا wen-chieh yang et al.,2021وعاس  ر
تى  لىد  الااىال الااىاال، كافى  ع اى  التجر ى    افى  عن  الاباشر على ض ت الىدا ناللتاقى  ال دف

    اا  عار ا ر ة    عار الات   جلى الثااف   عاا. أ  التيلد     لىا    ى   ئ جصىابال 
 ىىي الجهىىا  العاىىلي، نالتيلىىد  ىى  عىىدا أاىىان  الوىىا     نالوحىىا . أىى  اسىىتاداا الاىىاها التجرل ىىي، 

ي أحا   الارنف  نأيال  العا ل نالجها  الدنعئ ن ظهرل الاتاضا  عالت  أااعل  الااا عنلاا  
 نالتاااي نالتاا   الدياا ت ي لد  الاااال.
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   ىىد   جلىىى  ياعفىى  أىىير ر أاىىاعل  ارطالىى  نالتاىىاعل  Iwona et al.,2022وعاسىى  ر
باسىىتاداا الاىىاا عن  علىىى التهىىا  اللاا ىى  اة ا ىىت   ىىي الواحىى ، أىى  اسىىتاداا الاىىاها التجرل ىىي 

اف  ع ا  الدعاس    اف      اا    ااعت نأ  أا لعه  با   عاااضي لاجااعت  . الاياع . ك
  لاىىىت PPTs ، عتبىىىال  لىىى  الاىىى ت رVASأىىى  أاىىىج    تاسىىىال الاقتىىىاة التاىىىاظرئ الب ىىىرئ ر

  ق ى  ن عىد العى ج WBLTالاا ، نالاع  ناللاا ى  اة ا ىت  نا تبىاع اقفىد ا  الحا ى  للىا   ر
ر جلىىى  فىىه ق ياجىىد ا ىىت ف  ئ وققل جح ىىاضت  وىى   الاجااعىىال.  باشىىرة. كافىى  الاتىىاضا أاىى 

نعلى  لى  ج  كى   ى  أياتىال أاىاعل  ارطالى  نالتاىاعل  باسىتاداا الاىاا عن  سىاعدل  ىي أيل ى  
اةل  ن لاوة الارنف . ن ا  ل ، كافى   عالتى  أاىاعل  الاىاا عن  أتاىا  علىى أاىاعل  ارطالى   ى  

 ل الاا  ن سا  اليدا. ي عا  PPTsح ث الدلاوة  ي 
العاىىلت   اأتىىا لعاىىل  سىى   اليىىدا اة ا ىىت  نأىىير ر   أحرلىىر اللاا ىى ىىد   الدعاسىى  جلىىى 

جلا  التارل  الاروئ على  رنف  الالال  العالت  الال ت  بعد ساع  ناحد. كاف  ع ا  الدعاسى  
  التيلىد  ى   للا     ست  نر را  شاص  ت ا     الجاا    ي العيىد الثىافي  ى  العاىر، نأى

سىى  ته  ن لىىا    ىى  اة ىىرا  الاد اىى . كىىا  الاىىاها الااىىتادا  ىىا الاىىاها التجرل ىىي ن ظهىىرل 
كىا   اىات أاىانل  ىي الارنفى   االىوكاع ن ياىالاتاضا     جااع  ارفاا كافى   لثىر  رنفى   ى  

 بحاى الجهد ال دفي نالعار.
رلىر اللاىاضل العاىلت     ىد   جلىى  ياعفى  وى   أىير ر أحDiego et al.,2023وعاسى  ر

باستاداا اس ااف  الااا  ا فتاضا الع ج الا دلاضي لتيال  العظاا على اةوال ال ىدفي لىد  طى   
 الجا ع  الرلاض   . 

 جااعى  أاىع  نعاىرن  علاضىت ا جا  ت ىا، ن تىاة  أ  ججرال وعاس  عاااضت   ح ا    ا
اة نالارنفىىىىى  الدياا ت تىىىىى  باسىىىىىتاداا  ىىىىىد  الحركىىىىى ، ناعأاىىىىىا  الياىىىىىدة ن ىىىىىدة اةعأاىىىىىا ، نكىىىىىول  اليىىىىى

Goniometer pro  ن رنأاكىىىا ،CMJ  ىىىي Optogait ،Repetition Maximum)  
 . كاف  فتاضا الدعاسى  أاىار عى  V  نا تباع الجلاة نالاصا  رMPVن تاست سرع  الد ا ر

    الع ج الادلاضي نأااعل  الااا عن  حا     قاة العا ل نالارنف  للاااص .
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 ىى   ىى   ارطىى   علىىى  بلىىى الدعاسىىال الاىىابي  أ ىى       اىىات اأاىىا  وىى   الدعاسىىال 
الاىىابي  نالبحىىث الحىىالي علىىى  اضىىدة اسىىتاداا اسىى ااف  الاىىاا عن  علىىى أحرلىىر اللاىىاضل العاىىلت  

 wen-chieh yang etروعاسى   نأحاى   الارنفى  نأيالى  العاى ل نالتىاا   الحركىي. اأايى 

al.,2021وعاسى  ر   نAishwarya R et al.,2020ن وعاسى  ر  Qingshan et al.,2020  
علىى جظهىاع فتىاضا  باشىرة. ن  ىا وعاسى   على استاداا الااها التجرل ىي لاااسى ته ن ىا لىه  ى   رىر

   اأايىى  علىىى اسىىتاداا الاىىاها Iwona et al.,2022وعاسىى  ر   نDiego et al.,2023ر
كىا  لهىا ع ئ آ ىر بااعلتى  اسىتاداا أياتى  التىدلت    Qingshan et al.,2020ايىاع . وعاسى  رال

  wen-chieh yang et al.,2021كاا كاا  وعاسى  رن رر  على الارنف  ن وال الياد نالتاا  . 
ع   رر أيات  التدعلى بالااا عن  علىى الجهىا  الىدنعئ اليل ىي نعلىى اللتاقى  ال دفتى ،  ياىا أاىا  

 Diego . ن وعاسى  رIwona et al., 2022ر فتتجى  وعاسى لااا عن  على أااعل  ارطال   ي ا

et al.,2023. و ا  أاابه فتتج  الع ج الا دلاضي  ا أدعلبال الااا عن   

 :هـــراءاتـــث وإجـــج البحـــمنه

 اا تتىىىاع الاىىىاهأاتلىىىل  اىىىا ا البحىىىث العلاىىىي بىىىا ت ف الظىىىاا ر الادعنسىىى ، لىىىول   ىىىإ  
نالاىىاها  ىىا" ال رلىى  الاىىلوئ جلىىى الواىىل عىى  الحقتيىى   ىىي  الاااسىىى يعىىد  سىىاة فجىىاح البحىىث.

العلاا الااتلا " يعرف البحث بيفه " جااع   ى  اليااعىد العلاتى  الااىتعال   ى   جى  الاصىا  جلىى 
 " نفظرا ل  تع  البحث الحالي استاد اا  ي بحثاا  وا الااها التجرل ي  ن القتاة الحقتي   ي العل

 الاارا  واتاضجه ن  ضاته ل  تع   ا ل  البحث. ا لثر الااا الي لي نالبعدئ باعتباع     

ج  أحديد  جتاا البحىث يعىد ارطىاع الارجعىي للباحىث  ىي ا تتىاعا لع اى  نقىد ي ىا   ىوا 
يتوا   جتاا البحث الحالي    طالبال جا ع  ك  را.  نقد ي ا   جتاعا    جتاعا  ص  راارطاع 

 .جدة الاااعسال للرلاض  نالاااط ال دفي
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ان جدل    الاجتاا التي لها فا    اض ىه اةصىلت  على  فها  جااع  أعرف الع ا  
الارأب ىى  بىالاجتاا عىى   بعى  الاعلا ىالالتىي أاتاىي جلتىىه نل ىا  ال ىر   اهىىا الح ىا  علىىى 

اشىىتال  ع اىى  البحىىث الحىىالي  طرلىى  ا تتىىاع عىىدو  ىى  اةشىىااص للدعاسىى  ياثلىىا   ىىوا الاجتاىىا.
كلتىىى  علىىىاا الرلاضىىى  ن ىىىي ع اىىى  علىىىى ال البىىىال الجا  تىىىال الاااعسىىىال للااىىىاط الرلاضىىىي  ىىى  

 طالب  أتا ر   ه  شرنط ارفاراط  ي التجر  . 19عاااضت    اف    

 تم استخدام في البحث الحالي الأدوا  التالة :
 استااعة جلوترنفت  لتاج   ال تافال الااص  بالبحث أحتائ على الاعلا ال التالت :

  فتاضا اق تباعالن ، ال ا ، الا   ، راقس  ▪
، ح ىى رة لعاىى  اق تبىىاع،  ىىاا عن ، ا تبىىاع الياىىد  ااسىىى رجىىرال  ىىا  ، سىىاع  أاق ىى  ▪

 .الارنف الارنف  ق تباع صادن  
 القتاسال الجاات  ▪
 الا  : أ   تاة الا   وااس     دا  ط ي. ▪
 ال ا : أ   تاة ال ا  وااس    قتاة ال ا  الادعج. ▪

 :الاختبارات المستخدمة في البحث

 ع الجلوس الطويل(:ـذع للامام من وضـة )ثني الجـار المرونـاختب

:   تاة  ىد   رنفى  الظهىر نالااىو  ىي حركىال الثاىي ل  ىاا  ى  نضىا الجلىاة الغرض ▪
  ال ال .

علىىىى صىىىادن   اىىى ي  ث تىىى  أعىىىرف بجهىىىا  نللىىىد :  اىىى رة  رقاىىى  الأدوا  المسةةةتخدم  ▪
 ننويلا  لقتاة الارنف .
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جلىى الجافىى  نال ىدي : أجلى  الاتدع ى  جلىاة طىال   ىا اسىتيا   الظهىر تعلةما  الأداء ▪
   اىىىت   اةع  أحىىىان   ىىىد نالىىىوعاع     ا ىىىا علىىىى اسىىىتيا تهاا  ىىىا ر اىىىي الجىىىو  جلىىىى 

 اة اا للاصا  جلى  بعد  د   ا  .

أيىىاة الااىىا   للاىىد  الىىوئ أاىىت تا    أ ىى  جلتىىه الاتدع ىى  بىىيطراف  :حسةةاا الةةدرجا  ▪
 .ن تتالت  صابعها، نأاج   فتاضا  حا  اةعقاا    و   ر ا  حانقل 

 

 اختبار القفز العريض من الثبات:

 .القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين الغرض: قياس

يرسىى   –شىىرلت  تىىاة  – اىىتال  ق أعىىر  الاىىرو ل فىىدق  :  عضىىت  الأدوا  المسةةتعمل  ▪
 . ت ال داي 

: ييىىل الاات ىىر  لىىل  ىىت ال دايىى  ناليىىد ا   تباعىىدأا  قلىى    نالىىوعاعا  مواصةةفا  الأداء ▪
عالتا  نأارج  الوعاعا    ا ا   سا   لاا   ا راي الرك ت   ف اا  ن    الجو    ا ىا  حتىى 

الاباح  ن    وا الاضا أارج  الوعاعا    ا ا  بيىاة ي   جلى  ا يابه نضا ال دل  ي 
 ا  د الرجل   على ا تىداو الجىو  نو ىا اةع  باليىد    بيىاة  ىي  حانلى  الارىى   ا ىا  

 . بعد  اا    ا ا 

أياة  اا   الارى  ى   ىت ال دايى  رالحا ى  الدا لتى   حتىى   ىر  رىر : تعلةما  ااصتبار ▪
 ي حالى   ىا .   ن عاد في      ا  الوع    للأع أركه ال عى اليرلى     ت ال داي

ج ا   تىى  أىىىاا   الاات ىىر نلاىىى  اةع  بجىىدل   ىىىر  ىى  جاىىىاه أعت ىىر الاحانلىىى  قلتىىى  
 .يجى    أوا  اليد ا     ات   للأع  حتى لحظ  اقعأيال.نلجى جعاوأها

 .للاات ر  حانلت   ياج  له   الهاا التاج   ▪
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 (Flamingo Balance Test)للتوازن اختبار الوقوف على مشط القدم مع الثبات 

 .التاا    ة:  تاالغرض ▪
 .: ساع  جييافالأدوا  ▪

يتاو الاات ر نضا الاقاف على  اىت  حىد اليىد    رى  ياىا قىدا الرجى  الحىرة  :الآداء ▪
 الت    .على الجافى الدا لي للركب  التي ييل عل ها نلياا بآ ر نضا التا ر  راال 

 حتى  يدا  التاا  . ع  اةع : ياج  الد   الوئ ي د  لحظ  عا ا الرج  حساا الدرج  ▪

  وم رول:ــج الفـامـرنـب نـاريـتم

 :(Calf exercise)اقــة الســتمرين ربل
 راىىال الجلىىىاة علىىى اةع ،  ىىىد سىىىاقا ناحىىدة   ا ىىى   باشىىىرة نضىىا اةسىىى ااف  الربالىىى   -1

 اة ر  على اةع   ا راي الركب . سا   وا العج . ضا قد   
 اساد فاا   ا  د  عايت   لا  جلى اةع .  -2
اع ا  ل رأ  ع  اةع  قل   ناود   ي التىدحرج  ى  كاحلى  جلىى  سىا  عك تى   باشىرة.  -3

أاقىل  لقتىىا  ىا اقسىتاراع  ىي اةسىى ااف  ، أىدحرج وىبتل نعاىد ا أ ى  جلىىى   ىا  عق ى 
 رافت  ق   الااي قد ا.30-20لادة 

  ا  أدنلر ساق  للدا   نالااعج للعا  على جاف ي ع ل  الاا . يا -4
ضا قىد   الحىرة ، حا ظ على راي كاحل  رشرات عال  الاا   راال لاها. لدلاوة الادة -5

  ا  الاا  الااجاوة على اةس ااف . 
  وا يج ر ع ل  الاا  على الا ت بياة  ل ر على ب رة الرباة. -6
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 : Iliac band exercise (IT) يــرقفــة الحــرقــن الفــريــتم
 استل  على جافب   ا اةس ااف   سا  جافى عا أ  الر ايت .  ▪
 ضا قدا ساق  اة ر  على اةع    اا الاا  الااجاوة على اةس ااف .  ▪
 اوع  الجدل العلائ    جاا  بالااعد اةقر  جلى اةع  نلد  عاع  اة ر .  ▪
الااو الااعجي     على عك ت  جلى  سىا  الجىدل العظاىي أدحرج   ابا نبيابا على طا   ▪

نأاقىىل  لقتىا  راىىال التايى  لتث  ىى  اةسى ااف   ىىي   ىال   حىىدوة لاىىدة ،  ى  الىىاعت  باشىرة
رافتىى  يا اىى  ج الىى  جاىىا  قلىى   للأ ىىاا  ن للالىىل لاىىبت  انلىى  الاىى ت علىىى  20-30

 ف ا  أواالاجتا الاعلا ال الااص ب .

 :(Exercise the thigh muscles ) تمرين عضلات الفخذ
استل  ننجه  ةسا   ا نضا اةس ااف  أح   اوي  ريا ا  ج ا لل كلتىا الوىااو  ىي  ▪

 نق  ناحد  ن أحرل  سا  ناحدة جلى الجافى نالعا  على سا  ناحدة  ي ك   رة .
 اساد فاا  على  ر قت  نأدحرج للأ اا نالالل     ا  عك ت  جلى نعك . ▪

 :(Hamstring exercise) بةتمرين أوتار الرك

اجلىى   ىىا نضىىا اةسىى ااف  أحىى   اىىوي  نأاديىىد  عايتىى   لاىى  جلىىى اةع  للح ىىا   ▪
 على الدع .

أدحرج للأ اا نالالل     ا  الركب  جلى  سا  الظهر يا اى  لىل  نأىاع الركبى   ىي نقى   ▪
 ناحد  ن أحرل  سا  ناحدة جلى الجافى للعا  على  نأاع الركب  ناحدة  ي ك   رة.

 (:Exercise for the upper back)تمرين الجزء العلوي من الظهر

اسىىتل  علىىى اةسىى ااف  الربالىى   ىىا نضىىعها  سىىا  لىىاحي الوتىىل  باشىىرة  ىىي  ات ىىل  ▪
 ظهرت نعااويا على عااوت الايرئ. 

 واص . 24 ب رة عبال  حاالي ▪
ر  طال   ثالي لتدنلر ظهىرت ة  الب ىرال اةق ىر لتاى  ك  ىرة باىا ي اىي لت  تى  عى ▪

 ظهرت بالوا  .
 ضا يدي   لل عق ت  لدع  ع س  نلو  احرص على عدا شد عق ت .  ▪
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اجلى  ر قت  جلى صدعت نفحا  رطالى  لىاحي الوتىل. ارى  عك تتى ، ناع ىا جاىا  عى   ▪
 اةع  نأدحرج للأ اا نالالل     ات ل ظهرت جلى باا واصال  سا  عق ت .

 ظهر.لادلد    العااي  لتجاى ك     عق ت  ن سا  ال ▪

 :ثــــراءات البحــإج

أاىىى  الااا يىىى  علىىىى عاىىىاا  البحىىىث  ىىى  ق ىىى  الااىىىر   علىىىى الدعاسىىى ، بعىىىد  لىىى  طبيىىى   ▪
رىى  أىى  اعتااو ىىا  ىى  ق ىى  عاىىاوة الدعاسىىال العلتىىا  الولتىى  ىالاعتاىىد علىىاجىىرالال التاىىه   

 بجا ع  جدة.
 عىىد اقطىى   علىىى الاراجىىا العر تىى  ناةجا تىى  التىىي أاانلىى   ت  ىىرال البحىىث، أىى  اقجتاىىا  ن  ▪

بالع اىى  لتاضىىت    اتىى  البحىىث نالتيلىىد  ىى  الح ىىا  علىىى  ىىاا يته  علىىى ججىىرال اق تبىىاعال 
نالااىىاعك   ىىي البحىىث، أىى  أا لىىا اسىىتباف  لقتىىاة الىىا   نال ىىا  ناق تبىىاعال ال دفتىى  الااصىى  

 طالب ، أتا ر   ه  شرنط اقفاراط  ي التجر   ن ي:19الع ا  أتيلل     نكاف بالبحث، 
 .ااعسال للرلاض  نالاااط ال دفي  
 .اقستعداو نالااا ي  على الت ا   ي ا  نالاااعك   ي البحث 
   سا . 23-19 عااع    تياع    ا و 
 .ضرنعة اقلتداا بالتعلتاال الااجى اأباعها ق   ججرال اق تباع 
   ال تافال حاى التالا  الااتص بالع ا .أادل 
 . أ      ونال البحث ناق تباعال على الع ا 
 . أحل   ال تافال نالاعالج  ارح اضت 
 . أاا ر الاتاضا  ي ضال ارطاع الاظرئ نالدعاسال الاابي 
 .أيدي  الايترحال نالتاصتال 

 لأى  عاى  اق تبىاعااسىاوتا اةسى ا  اةن  4 نأ  عا  ورفا ا  دة ال رفا ا كاف   ى  
أاىاعل  بىىالااا عن  الاىوكاعة سىابيا لاىدة  ع عى   سىاوتا أحتىىائ  ال دفتى  ان  ح ى  أىدعلى أى  عاى 
و تي  أااعل  الااا عن  25وقاض  احاال ر   10و تي  ان   40الح   الااحدة    التااعل  لادة 
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وقاض  أااعل  أهدض   10أوراعال ر   5رافت  لو  أارل       40الى30 دة التدعلى أترانح    
 . ال دفت  بعد اقفتهال    ال رفا ا التدعل ي ل اي سرلا ر  عا  اق تباعا

 قا تىىىا الباحثىىىال باسىىىتاداا الاعىىىا  ل ارح ىىىاضت  الاااسىىىب  ن يىىىا للحد ىىى  ارح ىىىاضت 

SPSS : نأحديدا أ  استاداا الاعالجال ارح اضت  التالت 
 .الاتاست الحااوي ناقفحراف الا تاعئ  ▪

 اق تباعال ارح اضت  اقستدقلت . ▪

 T. testا تباع رل   ▪

ا تبىىىىىىىىىىاعال الاحىىىىىىىىىىص الياضاىىىىىىىىىى  علىىىىىىىىىىى اق ت  ىىىىىىىىىىال وىىىىىىىىىى   الاتاقىىىىىىىىىىا نالاعلىىىىىىىىىىي،  ثىىىىىىىىىى   ▪
 .Shapiro-Wilk tesن Kolmogorov-Smirnov testا تباع

 . اق تباعال الاص ت  ▪

 . skewness عا   اقلتاال ر ▪
  .st. deviationف الا تاعئ راقفحرا ▪
 . meanالاتاست الحااوي ر ▪

 

 : 
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ن ىوا  3 ±ن ىا ييىا وى    0,4ن 6ة0      عا   اقلتاال أتىرناح وى   1ياض  الجدن  ر
يد  على أجىاف  الع اى   ىي الات  ىرال العاىر الىا   ال ىا  ن لشىر كتلى  الجاى  لتاصىت  ع اى  

س  ن لشر 93ة158 نال ا  56,26نالا    19,89البحث ن ل    تاست العار لع ا  التجر   
 .نالرس  ال تافي كول  ياض   ل  2ا /كل   22,29لتل  الجا  

: 

الااىىىتي  للتحيىى   ىى  نجىىىاو  ىىر  يعتىىد بىىىه وىى    تاسىى    لع اتىىى    t ياىىتادا ا تبىىاع
 اىىتيلت  . نلا ىى  اسىىتاداا  ىىوا اق تبىىاع لاياعفىى   تاسىى ال ع اتىى    اتلاتىى    ىى  ح ىىث الحجىى  

الااىتي ، يىت  أحل ى  بعى  الاىرن  اةساسىت ،  ى  و اهىا  t ت     ا تبىاعل .ناقفحراف الا تاعئ 
  . رضت  التا لا ال  تعي

:

ىىا ط ت ت ىىا  ىىي الع اىى . ن ىى   جىى   أاتىىر   رضىىت  التا لىىا ال  تعىىي    الات  ىىر يتبىىا أا لع 
الياضاىى  علىىى اق ت  ىىال وىى   التيلىىد  ىى  صىىح   ىىو  الارضىىت ، يىىت  اسىىتاداا ا تبىىاعال الاحىىص 

 .Shapiro-Wilk testن Kolmogorov-Smirnov test الاتاقا نالاعلي،  ث  ا تباع
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Myofascial 

Release

142.94 39.34 146.89 43.20 -0.978 0.168 

-(Flamengo) 58.36 41.78 84.05 78.34 -1.036 0.154 

Sit and reach 32.84 6.88 34.39 6.88 -2.811 .0040 

 تاىى  ل لتىىير ر أىىدعلبال الاىىاا عن  علىىى  ت  ىىر عا ىىر   2يتاىى   ىى   ىى   الجىىدن  ر
 ىرن   ال وقلى   د تا  ل افه ق أاج  نضح  -978ة0 الياة        ا تباع الياد العرل 

 ىى   ىى   ا تبىىاع الياىىد  دعة العاىىلت اليىىعلىىى عا ىىر  جح ىىاضت  وىى   القتاسىىال الي لتىى  نالبعديىى 
ل  Sit and reachن ل    تا  ل لعا ر الارنف  ع  طرل  ا تباع الارنف  ، 0,05العرل 
 Myofascial Releaseل ال  القتىاة البعىدئ ن ىوا يىد  علىى ا  التىدعلبال وتياتىال  0,119

ت  وىى   القتاسىىال الي لتىى   ىىرن   ال وقلىى  جح ىىاض دق أاجىىو ااىىا ، لىىه أىىير ر جيجىىاوي علىىى الارنفىى 
ياضىىى  الاىىى   التىىىالي أىىىير ر  .الاىىىاا عن  علىىىى الارنفىىى  لتىىىير ر 0,05نالبعديىىى  بالااىىىب  للتىىىاا   

 التدعلى بالااا عن  على الياة نالتاا  :
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ق أىىلرر أياتىىال التىىدعلى  ىىي أحرلىىر اللاىىاضل " ل جابىى  علىىى الارضىىت  التىىي أىىاص علىىى
" اسىىىتاد اا ا تبىىىاع الياىىىد العاىىىلت   اأت ىىىا وااسىىى    سىىى ااف  الاىىىاا علىىىى عا ىىىر اليىىىاة اقفاجاعلىىى 

 .  ياض   ل 3العرل  نالجدن  ر

 

 142.94 39.34 146.89 43.20 -0.978 0.168 

أ   تاة اةوال الي لي نالبعدئ ل  تباع باستاداا نحىدة القتىاة رسى   نأى  أاىج   القىت  
الاتاس   ناقفحراف الا تاعئ. أ  حاا   تا  "ل" للتحي     نجاو  رن  والى  وى   القتاسىال 

  كا تاع لتحديىد  ىا 05ة0الي لت  نالبعدي  لو   جااع . أ  استاداا  اتا  الدقل  ارح اضت  ر
 .ق ااكاف  الارن   ال وقل  جح اضت   ج ا

التجرل تى  حييى   تاى   تاسى   ق لتى  قىىدع ا ع اى  لىاحظ    ال، واىال  علىى الاتىاضا الاع ىاة
سىى ، ناقفحىراف الا تىىاعئ للقتاسىال الي لتىى  نالبعديىى   89ة146سى  ن تاىى  بعديى  قىىدع ا  94ة142

 .س  20ة43س  ن 34ة39 ا على التاالي  للع ا 

 ،  إفاىىىا فجىىىد    القتاىىى  الااأجىىى  05ة0 تاىىى  "ل" ن اىىىتا  الدقلىىى  الاحىىىدو ربىىىالاظر جلىىىى 
 .  لتا   ال وقل  جح اضت  عاد  وا الااتا  978ة0-ر للع ا  التجرل ت 

ىىىا للاتىىىاضا الاىىىوكاعة  عىىى  ، لىىى  يىىىت  العثىىىاع علىىىى  ىىىرن  والىىى  جح ىىىاضتن   ىىىي الع اىىى   ىىىي  وال  ان ي 
  .أياتال أحرلر اللااضل العالت   اأت ا وااس    س ااف  الاااا تباع الياد العرل  ق   ن عد استاداا 

أياتىىىال التىىىدعلى  ىىىي أحرلىىىر اللاىىىاضل  ل جابىىى  علىىىى الارضىىىت  التىىىي أىىىاص علىىىى "أىىىير ر
" اسىىتاد اا ا تبىىاع الارنفىى  العاىىلت   اأت ىىا وااسىى    سىى ااف  الاىىاا علىىى عا ىىر الارنفىى  جيجىىاوي

  4الااض   ي جدن  ر
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 32.84 6.88 34.39 6.88 -2.811 .004*0 

 

 ىىىي ا تبىىىاع الارنفىىى  ق ىىى  ن عىىىد اسىىىتاداا  ع اىىى  ياعفىىى   وال الياضىىى  الجىىىدن   عىىى   
للع اى  جىدن  أى   تىاة  رنفى  . أياتال أحرلر اللااضل العالت   اأت ىا وااسى    سى ااف  الاىاا

أى   ن نحدة القتاة را ، نأ  حاا  القت  الاتاس   ناقفحىراف الا تىاعئ    باستاداا4-4ر
ناسىىىتادا  نالبعديىى ، حاىىا   تاىىى  "ل" للتحيىى   ىىى  نجىىاو  ىىىرن  والىى  وىىى   القتاسىىال الي لتىىى  

  كا تاع لتحديد  ا ج ا كاف  الارن   ال وقل  جح اضت  05ة0 اتا  الدقل  ارح اضت  ر
ا للاتىىاضا الاىىوكاعة . ن ق ىى التجرل تىى  حييىى   تاىى   تاسىى   ق لتىى  قىىدع ا ع اىى  ، لىىاحظ    الن ي 

ا، ناقفحىىراف الا تىىاعئ للقتاسىىال الي لتىى  نالبعديىى   39ة34ا ن تاىى  بعديىى  قىىدع ا  84ة32
 ، فجىىد    05ة0واىىال  علىىى  تاىى  "ل" ن اىىتا  الدقلىى  الاحىىدو ر.ا 88ة6 ىىا علىىى التىىاالي 

اىى ر جلىىى نجىىاو  ىىرن  والىى  جح ىىاضت   ىىي  وال   أ811ة2-ر التجرل تىى للع اىى  القتاىى  الااأجىى  
على ا تباع الارنف  ق   ن عد استاداا أياتال أحرلر اللااضل العاىلت   اأت ىا وااسى    لع ا ا

ع ا  التجرل ت   ى  استاتاجال  و  الدعاس  أا ر جلى نجاو أحا   ي  وال ال،  س ااف  الااا
لاىىاضل العاىىلت   اأت ىىا وااسىى    سىى ااف  ا تبىىاع الارنفىى  بعىىد اسىىتاداا أياتىىال أحرلىىر ال  ىى  

 ع ا  البحث  ث   ا ياضحه الا   التالي:الااا  ي 
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 . لعنصر المرون( الفرق يين القةاسا  القبلة  والبعدج  3الشكل رقم )
ق أىىلرر أياتىىال التىىدعلى  ىىي أحرلىىر اللاىىاضل التىىي أىىاص علىىى "ل جابىى  علىىى الارضىىت  

" استاد اا ا تباع ر   اجا  الااض  التاا   ا ر العالت   اأت ا وااس    س ااف  الااا على ع
  5 ي الجدن  ر

 

 

 58.36 41.78 84.05 78.34 -1.036 0.154 
 

 ي ا تباع التىاا   ر   اجىا  باسىتاداا القتىاة بالثافتى  للع ا  التجرل ت     تاة اةوال أ
ا، و ااىا كىا   78ة41ا ناقفحىراف الا تىاعئ  36ة58 يد كا  الاتاسىت الي لىي للقتىاة  را ،

-ا.  تاىىىىى  "ل" كافىىىىى   34ة78ا ناقفحىىىىىراف الا تىىىىىاعئ  05ة84الاتاسىىىىىت البعىىىىىدئ للقتىىىىىاة 
ىا لىول ، يا ى  اسىتاتاج 05ة0جان   تا  الدقلى  ارح ىاضت  الاحىدوة ر، نالتي ق أت036ة1  . ن ي 

 ىىي ا تبىىاع    اجىىا رالتىىاا    بعىىد  ع اىى  فىىه لىى  يىىت  العثىىاع علىىى  ىىرن  والىى  جح ىىاضت ا  ىىي  وال ال
 . استاداا أياتال أحرلر اللااضل العالت   اأت ا وااس    س ااف  الااا

ق   ن عد استاداا أياتال الع ا  التجرل ت  ا تباعال  اتلا  لتي ت   وال  ر اعاس  أا  و
 :أحرلر اللااضل العالت   اأت ا وااس    س ااف  الااا. نفتاا يلي  لاص الاتاضا لو  ا تباع

 ىىي  الع اى  التجرل تى : لى  يىت  عصىد  ىرن  والى  جح ىاضت ا  ىي  وال اصتبةار القفةا العةري  ▪
العرل  ق   ن عد استاداا أياتال أحرلىر اللاىاضل العاىلت .  ىوا يعاىي     ا تباع الياد

اسىىتاداا أياتىىال أحرلىىر اللاىىاضل العاىىلت   اأت ىىا وااسىى    سىى ااف  الاىىاا لىى  يىىلرر باىى   
 . ي  وا اق تباع الع ا  التجرل ت  لحاث على  وال 
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 ىي ا تبىاع الارنفى   التجرل تى الع اى  : نجدل الاتاضا  فىه أى  أحاى    وال اصتبار المرون  ▪
بعىىد اسىىتاداا أياتىىال أحرلىىر اللاىىاضل العاىىلت . أىى  عصىىد  ىىرن  والىى  جح ىىاضت ا  ىىي  وال 

بعىىد التىىدعلى باسىىتاداا أياتىىال أحرلىىر اللاىىاضل العاىىلت   اأت ىىا وااسىى    الع اىى  التجرل تىى 
 ر جيجىاوي  س ااف  الااا.  وا يا ر جلى    استاداا  و  التياتال يا      ي ا  له أىير

 .الع ا  التجرل ت على الارنف  لد  

 الع اى  التجرل تى لى  يىت  عصىد  ىرن  والى  جح ىاضت ا  ىي  وال  اصتبار التوازن )فلامناةو(: ▪
 ىىىي ا تبىىىاع التىىىاا   ر   اجىىىا  ق ىىى  ن عىىىد اسىىىتاداا أياتىىىال أحرلىىىر اللاىىىاضل العاىىىلت . 

العاىىلت   اأت ىىا وااسىى    بالتىىالي، ق ياجىىد ول ىى  قىىائ علىىى أىىير ر أياتىىال أحرلىىر اللاىىاضل
 . ي  وا اق تباع الع ا  التجرل ت  س ااف  الااا على  وال 

باىى   عىىاا، يا ىى  اقسىىتاتاج  ىى   ىىو  الاتىىاضا    أياتىىال أحرلىىر اللاىىاضل العاىىلت   اأت ىىا 
وااس    س ااف  الااا قد أوىا  لهىا أىير ر جيجىاوي علىى الارنفى ، نلواهىا قىد ق أىلرر باى   ك  ىر 

 .الع ا  التجرل ت العرل  نالتاا   ر   اجا  لد  على الياد 

 ىىىدف البحىىىث الحىىىالي للواىىىل عىىى   ىىىد  أىىىير ر أياتىىىال التىىىدعلى علىىىى أحرلىىىر اللاىىىاضل 
العالت  باسىتاداا  واة الاىاا عن  علىى  وال الياىد نالتىاا   الىدياا ت ي نللواىل عى  ج ا  ىا كىا  

  اتال التدعل ت  ن وال الياد نالتاا   الدياا ت ي لع ا  التجر  . اات ع ق  و    و  التي

 وأظهر  نتائج ااصتبارا  ما يلي:

لىىى  يىىىت  عصىىىد  ىىىرن  والىىى  جح ىىىاضت ا  ىىىي  وال الع اىىى   ىىى   ىىى   ا تبىىىاع الياىىىد العىىىرل   ▪
التجرل تىى  ق ىى  ن عىىىد اسىىتاداا أياتىىال أحرلىىىر اللاىىاضل العاىىلت .  ىىىوا يعاىىي    اسىىىتاداا 

ر اللااضل العالت   اأت ا وااس    س ااف  الااا ل  يلرر باى    لحىاث علىى أياتال أحرل
 .تباع وال الع ا  التجرل ت   ي  وا اق 

نجىدل الاتىاضا  فىه أى  أحاى    وال الع اى  التجرل تى  بعىد اسىتاداا   ا  ي ا تباع الارنف   ▪
أ  عصد  رن  وال  جح اضت ا  ي  وال الع اى  التجرل تى  ، ن أياتال أحرلر اللااضل العالت 
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بعد التدعلى باستاداا أياتال أحرلر اللااضل العالت   اأت ا وااسى    سى ااف  الاىاا.  ىوا 
يا ر جلى    استاداا  و  التياتال يا ى     ي ىا  لىه أىير ر جيجىاوي علىى الارنفى  لىد  

 الع ا  التجرل ت .
وعاسى  ن   Aishwarya R et al.,2020وعاسى  ر   ىا فتتجى  ن ىول   ىإ   ىو  الاتتجى  اأايى

 Diego etوعاسى  رن   Iwona et al.,2022وعاسى  رن   wen-chieh yang et al.,2021ر

al.,2023  . ي أير ر الااا عن  علا عا ر الارنف  
ل  يىت  عصىد  ىرن  والى  جح ىاضت ا  ىي  وال  يد كال  فه  ا تباع التاا   ر   اجا ن ي 

ق   ن عىد اسىتاداا أياتىال أحرلىر اللاىاضل العاىلت . بالتىالي، ق ياجىد ول ى  قىائ  التجرل ت الع ا  
على أير ر أياتال أحرلر اللااضل العالت   اأت ا وااس    س ااف  الااا على  وال الع ا  التجرل ت  

ح ىىث كىىا   اىىات   Qingsha et al.,2020وعاسىى  رن ىىوا كىىا   اتلىىل  ىىا   ىي  ىىوا اق تبىىاع.
  ي التاا   نالارنف . أحا 

 ات:ــوصيــالت
 الباحثا  بااتي: اهداف البحث توصيفي ضوء 

 استاداا الااا عن   ي أااعل  اقحاال ق   التدعلى الرلاضي  ▪

 . أ     ورفا ا الااا الرن  على اعااع ن اتالال علاضت   اتلا  ▪
 . على باقي عااصر اللتاق  ال دفت  نأير ر على الااا عن    التجرل تاجرال الادلد    البحاا  ▪
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 قــــلاحــــالم
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 ا تباع الاقاف على  ات اليدا ر   اجا 
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