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على مرونة وقوة الطرف السفلي  Foam Rollerتأثير برنامج تدريبي باستخدام الاسطوانة الرغوية 
 والأداء المهاري لناشئات الجمباز

 المقدمة ومشكلة البحث

يلعببالبحث ببعلبحعلوببالحيويبل في يببيل ببالينببي اليي رببفيلبتحبيلبحا يةببالييع  بب لبح بب  لبحعي بب ل ببيل بب  ل
تليبحدببثو ثيتليبكدرببيولبسببدابي ك يتلعالببال عيح بب لح  ببيحيلبتحبيليي لفبب ل  ببي البسببد ثبالبحعثيببثل ببيلبحد   ببي

بلإصببيتيتولييدا ببالو يةبب لبحكوثببيعلبحر ببالرلببالوعللبحا يةببيتلبحدبباليدنلببال رببدي يتلريح بب ل ببيلبحل ي بب ل
يرثلبحبثن بب ليبحورببيويولملسبب ويلبح ببييليبحواينبب ولتيلإةببي  لمحببالبتحبيلبحورببيوالبحعببيحاولي ببال بب بلبح ببثحليربب

ل.بتت يالبحعلو  ل اليني العسيحفاليثو ال بدرايلي عيح ليررمل الي  فقلع ض لبح ديئجلبحا ية  
ببيلحلرل بب لبت ا ل بب لحلنببالبحا يةببال  (ول رببالACSMيُعدبببالبحواينبب لع ببثلع ببمل لينببيتلبحل ي بب لبحبثن بب وليي  ي

 (976:ل15يب ثيل يلبح ريتلبتسيس  لمادريبلييني البح يح لبحبثن  لحلراح.ل 
ي بالي ربيل ربديللبحواينب وليد  بقلبحعثيبثل بيلبحريبئبثل لب لي ربفيلبتحبيلبحا يةباليي لفب ل با ل ببثيال

 (16ل-10:ل14بلإصيتيت.ل 
ليحر بلبحرباولعصثحلبحعو لرلاليني البحواين لع ثلع ملع ثبفلبحباب جلبحا ية  .

ي ا كل ر  ليب ثلعيل ريص لبحواين لتأنريلبح يص  لبحبثن  لبحورؤيح لريللل(Dantasدانتاس )ي عافل
ل(7 دعثحيلتأ  ال ثلل اكالةويلبح ثيحلبحويو يحيج  لي شل لموبحاولحينل ثيالمصيت .ل 

بحواينببب لتأنربببيلبح بببثويلرلبببالي ا بببكلبحور ببب لتيحوبببثللبح اكببباللمAndersen (2006)أندرسننن  ي عبببافل
ل(12ل-9:ل2بحونليبلح شيطل عفي.ل 

يلرلببباليوبببثحلبتنربببك لبحا بببييل بببالبحكربببمل لببب لبحعضببب تلتأنربببيلبح بببثوللمFloyd (2018)فلويننند ي عا ربببيل
يبتو نبب لحلرببويدلتوببثلل اكببالكي بب لحلور بب ولي  ببثحل بب بلبحوببثللبح اكببالنببي لبحور بب لنرربب لي ني  بب ل

ل(ل9بتنرك لبحو  ن لت .ل 
رلبببالعنببب لعكبببالبحعوببب لرلببباللمAndersen (2006)وأندرسننن  لمPaulo (2000)بننناولو لي دربببقلكببب 

لببال ببيلبحواينبب لكببثميل ببيلبح ببثيحلبح  ببيلولعال  ببلل  ببثبول ببيليلبب  لحبب حبيلبحكفببثلبحيصببي لمحببالبح ببثيحلبحول
حلورببيوبتلبح اك بب ول فببعلعنلبلإ ببابطل ببالينببي البحواينبب لع لبب ل ببيل ببثويلبتو نبب لبحو  نبب لتيحور بب لرلببال

لل(12ل-9:ل2 ل(96ل-85:ل8 وييد ول ويلععاضلبحراحلحلإصيت لتيمحديبيبتلعيلبحدو  يتلتشل ل دراو.ل 
عثلبلإ ابطل بالبحواينب ل شبلل ليربي ملربث لكريعب لبحواينب ول فبعلعنلبلإ بابطل بالبحواينب لي  بثل بيل نبالي 

رببث لاثببيتلبحوريصبب ليبسببد ابو يلي ببال ببايفلبتحبيلبحا يةببال وببيليببؤحالمحببالبمحدببيبيبتولكف وببيل ببثليببؤحال
ل(96ل-85:ل8ن صلبحواين لمحالمجريحلبحعض تليآم لبحوريص .ل 

ل
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حكرببملبحدبباليرد ببالمحببالبحواينبب لي ببثل ببيلننببي لبح اكبب لبحنب عبباليبحبب اليببؤاالتشببل لسببلبال فببعلعنلعجبب بيلب
ل(10:ل4 لرلالبتحبيلبحا يةا.

 Morais & Cruzومنوري  وونوا  ونروز لمMills, et al (2015)منالل  وخرنرو  يلعشفالك ل بيل
(لي بالبحعول بب لRelative flexibilityعنل لب لبحواينب ليببؤحالمحبال ببيلععبافلتيحواينبب لبح ربب  ل لم(2016)

:ل13(ل 954ل-946:ل12بحداليث عل فريلبحكرملتشل ليل يئالربيلبحوربيولبت ب ل  يي ب لعا بييلبح اكب .ل 
ل(13ل-1

 لي لرلالذحكللر ثلق ي لبحراحلكدثي البح ث فيلمحالبح يوجلر ثللRabin & Kozolرابي  وووزال ي عنال
 ر ببب لبحري ببب لتوبببيلعو بببالا بببالبحور ببب لتشبببل لترببببال لببب لبحواينببب ل بببالل(Squatبح ا  بببييل لعحبيليوبببا ي

ل(1258ل-1251:ل16اي لثويليؤاالرلالبتحبيلبح   حلحلدوا ي.ل 
(لي ببثل ببيلكرببيييلبح  ببي لRelative flexibilityعنلبحواينبب لبح رببب  ل مFloyd (2018 )فلوينند ي شببفال

ل(9بح اك .ل بحع بال البحد لملتيحي ثبتلبح اك  لتيحكريعلبحعضلال ويليؤاالسلثييلرلالكريييل
محبالعنل  بيالبحعثيبثل بيلبحعيب ب لبحدباليبؤااللمBlazevich et al (2012)بلازيفنت  وخرنرو  ي شبفال

ياكفبببالل– ني  ببب لعنربببك لبحكربببملل– بببالبحواينببب ليبحدبببال  ربببيلرلبببالسببببف لبحولبببي لملبح  بببال بحكف بببيتل
ل–بحكبب  لل–رببوينالبحداكفببالبحكل– ببييلبحعضبب تلبحو يكلبب لل–ك  بب لبحر بب لل–بتنرببك لبحو  نبب لتيحور بب ل

ل(1455ل-1446:ل3.ل بتنويطلبح اك  لبحوعديحي(ل–بح يح لبح    لل– رديللبح شيطلل–بحعوال
يحر ل ر ب ل بيل ريصب لبحكربمل ب عدب لبح يصب ولي بثلع ربالتعبملبت بابحل  بثبويبلريح يبيل بيلبحواينب ل بال

 ل ريصبب لبحكرببمول وببيلتعببملبحوريصبب لحينلبت ببال.لحبب بولعكببالبم دوببي لكدنببي البحواينبب لتشببل لرببي لحربب
ل(273ل-267:ل19 لي عل لتشل لمعكيكالرلال رديللبحل ي  لبحبثن  لحثللبحراح.

محالعن لر بثلبسبدرثبفلينبي البحواينب لعكبالبحداكفب لععضبييللمBrad Walker (2011)براد واكر ي شفال
ربب وليبحدببالرلببالينببي ال ني  بب لبحعضبب تليبتييببيولبحو  نبب لتيحور بب ل ببيل بب  ليوببيو يلبلإ يحبب لبحو دل

ل(9:ل4(ليبحكلث.ل Faciaعودثليأافا يلمحالبحغشييلبحوغلفلحلعض تل 
عنلبحل ي ب لبحبثن ب لحبثللبحرباحليدي بفلرلبالربثيلريب ب لعبأيال بيلكف ربيلبحواينب لرلبالبحبا مل بيلع وفدربيللاوي

ي ببثلتيح رببث لحثببي البحعيب بب لبت ببالولييدنلببالكبب لو يةبب ل رببدي يتل  دلربب ل ببيل لينببيتلبحل ي بب لبحبثن بب ول
عربقل لينييل لينلع ال يل فعليايفالع وفد لتيح ربث لحرب البحا يةب ول علبالسببف لبحولبي ليدنلبالو يةب ل
بحكوثيعلبح ييلبحعضل  ليبحواين لتشبل لعسيسباوليحربيلعكبالبم دوبي لععضبييلكدبثو ثيتلبحدبيبعنليبحدباليربيرثل

  ل يل فعلبم دوبي لتكو بال لينبيتلرلالينيولبح ييلبحعضل  ولي يل  يليباعلع و  لييبعنلبحباب جلبحدثو ب
ل(9:ل4بحل ي  لبحبثن  ل البحداكف لرلالبحولينيتلبحوايثن لك ي لبحا ية .ل 

ييدعثحلعنيب ليوا  يتلبحواين ليبلإ يح ليك لني لح ل يبئثلي  بعيوليحربيلمعولبيلبح بي لتبأنل  بيالنبي ل  بثحل
ةييلبحرثفلبحوابحلي ق   ول ول يليرد ث لح لبت ضل  لرلالني لآ اول فعلعكالب د يولني لبحدوا يل ال
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 Passive(لعيلبلإ يحب لبحربلب  ل PNF ل لبلإ يح لتيحدربرف لبحع ببالبحعضبلال ليوا  يتلبلإ يح لبحليكد 
Stretchingملعرضببب لبسبببد ثب رمل بببالبلإ وبببييلعيلبحد ضبببفالل(لحد ربببفيلبحواينببب لتشبببل لحبئبببملي بببالذحبببك

(ل ثليرينلع ض ل الDynamic Stretching يح لبحثي ي  ل  ل حلي ثيلبحدثو ب  ول ال فيلعنليوا  يتلبلإ
ل(19:ل4كثبع لبحي ثيلبحدثو ب  ل فعليريرثلرلاليث قلبحث ليكيالبحعض تلبحوشيوك ل البتحبي.ل 

 ويمك  تصنيف تمرينات الإطالة والمرونة إلى فئتي  أساسيتي  وهما:
كببثينل اكبب ول فببعلع ببي لبحربباحلكدوثيببثلبحعضببل ل(لي ببالبحدوا  ببيتلبحدبباليببؤحللStaticبلإ يحبب لبحليكدبب ل ل-1

لعنيب لي ا:ل5بحوردرث  ليبحلثيتل ال  البحيةع  لحردايل  ثحيولييدضويل  البحرئ ل يلبحدوا  يتل
(ليبحدبباليببدملرببيل ا ببقلةببثلبحعضببل لبحورببدرث  ليكببيالStatic Stretchingيوا  ببيتلبلإ يحبب لبحليكدبب ل ل-

يةببالع ببعال عبب لع ببيحيلبحشببثليبحلثببيتل ببال بب بلبحيةببالحردببايلبحو شببأليبلإنببث ي ل ببالذبتلبحي بباليصببيميلح
ل عف  ول ويلعريرثلرلالم يح لبحعضل ليع يحيل ايندريليثو ك يي.

ييدمل  البحدوا  يتلتوربيرثيل باحلل(Passive (or Assisted) Stretchingيوا  يتلبلإ يح لبحرلب  ل ل-
تنل  بلبح ي ليدنلالينبفقل ييلمةبيي  لرلبالآ العيلتيسد ثب لجريعل ريرثلح  يحيل ثللبلإ يح ولين ابيل

بحعض تول ويلبحضايوالي رف التشل لص  حل يل   لةوينلاثيتلبحكريعلبحورد ث ليبسد ابوالييك ال
بح اكيتلبحوريجئ ولي ال يح ليل البحوريرثيل يل احلآ العكالعنليرينلحثع لبح بايلبحريي ب لحضبوينلربث ل

ل ثيالمصيت .
(لي عدوببببثلبحربببباحل بببب  ل بببب البحدوا  ببببيتلرلببببال ببببييلActive Stretching لشببببن بح يوا  ببببيتلبلإ يحبببب لل-

بحعض تلذبيريلحينل ربيرثيل يوج ب ول فبعلع بي لتعوب لبنقثبيضل بالبحعضبل لبحو يكلب لحلعضبل لبحوربدرث  ل
ل ويلعريرثلرلالبسدا ييلبحعضل لبحوردرث  .

لProprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) Stretchingيوا  بيتلبلإ يحب لبحربلب  ل-
ي عثل  بلبح بي لةبل ل د بث ل بيليوا  بيتلبحواينب ليبحب اليبملينبي االتغباضلبحعب جلبحدبأ فلاول فبعلعربيرثل

لرلاليني البحواين لييع   لبح ييل يل   لبنقثيضليبنثريطلحلعض تلبحوردرث  .
(لمملعنلPNF يحب لبحربلب  ل عشث ل  بلبح ي لبلإلIsometric Stretchingيوا  يتلبلإ يح لبتي ي دا  لل-

لبنقثيضلبحعض تليدملبم دريظلت لحردايلع ي ليملي  حلت لح  ري ل يل مل ال اب  لبح وي.
لي البحداليدمل يل   لبح اك لي  ثوجلي دريل يليلا:لDynamicبلإ يح لبحثي ي  ل  لل-2
يلبلإ بيمتليبدملبسبدغ  لبحب  مل ب  ل ب بلبح بي ل بلBallistic Stretchingيوا  يتلبلإ يح لبحثيح رد  لل-

بح اكببالبح ببييجلرببيلبحواج بب لبحرببا ع لتجبب بيلبحكرببمل يةببالبلإ يحبب ليح عرببيلحلوببثللبح اكببالبحوعدببيحلحربب ال
بتج بيولي  نيال  بلبح ي ل يلبلإ يمتلرلالتعملبحو ي ال فعلي  ثل ا لبلإصيت لترببالبح اكبيتل

لثللبح اكالبحونليب.بحرا ع لبحدالمليد حلحلعض تل اص لبحدر فل البحو
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 ال  بلبح ي لع ي لبحراحلتأحبيل اج يتل ف رب لي  بثللDynamic Stretchingيوا  يتلبلإ يح لبح اك  لل-
ةببثيريلتشببل ليببثو كالتغبباضلبحيصببي لمحببالبحوببثللبح اكببالبحنب عببالتجبب يلبحكرببملرلببالرلبب ليوا  ببيتل

ليت لمذبلحملي ر لت  و.بحداليدرملتيحع فل يل ثلعربالبلإصلBallisticبلإ يح لبحثيح رد  ل
ل(23ل-19:ل4(ل 14ول13:ل20 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 ببيل ببب للSelf- Myofascial Release (SMR)ي ببثلةببي ل ببؤ ابيلبسببد ثب لي   بب لجثيببثيلي ببالمسببمل
لوريص ل وبيلعربيرثلرلبالي ربفيل د   البحل ي  لبحبثن  ليإريحيلبحدأ ف لتغاضليني البحوثللبح اكالح

بحواينببب ليي ربببفيل اينببب لبتنربببك لبحضبببي  لبحو  نببب لتيحعضببب توليكببب حكلي ربببفيلرول ببب لبمسدشبببرييلربببيل
(ول رببد ث فيل ببالذحببكلعحيبتلرثيببثيلDOMS ا ببقلي لفبب ليببأافالآم لبحدوببا يلرلببالبحعضبب تلييأ فا ببيل 
يبحدباللكرموليبسنيبنيتلبحدثح كليكابتلبحد   ل لبمسنيبن لبحا ي  ليبحداليدملبحد لمل فريلكيبسن ليعنلبح

ل-920:ل17(ل 649ل-640:ل5يرد ث ل يل   لبحضغللكريلرلالبحعض تليي ا لريلتشل ل ردوا.ل 
 (ل930

يبببأافالرلبببالبح  بببي لبحع بببباليرلبببالبح رببب جلبحضبببي لبحوغلبببفلحلعضببب تلم بببثبالييايرببب ل ببب البحد   ببب لرلبببال
 Fascial Systemب ل بالبحكب يلبحوعباضلحلضبغللربيل ا بقلع بيحيليبث قل(لي  بي بريلبسبدكيت ل  لين ل 

بحبث لمحببال ب بلبحكبب يل وببيلع لب ل ببيل ببثيالبمحد بي يتل ببالبح رب جلبحضببي لبحوغلببفلحلعضبل ولكوببيلع ببي بريل
بسببببببببدكيت لر ببببببببب  ل ببببببببيل بببببببب  لي رفبببببببب لبحورببببببببد ب تلبح ربببببببب  لبحورببببببببئيح لرببببببببيلبلإ رببببببببيللتيح اكبببببببب ل

 Mechanoreceptors ليبتحببمل)Pain Receptorsببالعنببيب ل ببيلبتجربب يل ببالبحورببد ب تل(ول بب ال 
يبحبب الععوبب لرلببال عيحكبب ل بب اللبحكرببمليلببد للبلإةببيوبتلبحع ببب  ليياسببلريلمحببالبحكرببيعلبحع بببالبحواكبب ال

بلإةببيوبتلير ببث يليببدملي شبب لل بب البحورببد ب تلكيبسببن لبحضببغللبحويجبب ل تنرببيلياسبب لمةببيوبتلحدلببب للعن وبب ل
سلرببل ل ببيلبمسببدكيتيتلي درببالتيسببدا ييلبتنرببك ليي لفبب لبحكرببيعلبحع بببالبحواكبب ال وببيلي ببدجلر بب ليرعفبب ل

لل(959ل-ل950:ل24(ل 10ل-1:ل1بتحم.ل 
ي شببداالبحكوثببيعل ببالبحعثيببثل ببيلبتنشببن ل ببالينببي البحورببيوبتلبح اك بب ليبح ببثوبتلبحبثن بب ولييعببثليببثو ثيتل

بلعسيسبب ييل ببيلكبباب جليببثو البحكوثببيعلحوببيلحرببيل ببيل يبئببثلرثيببثيليببؤاالتشببل ل  ثيةببالرلببالبتحبيلبحواينبب لجبب يي
بحا يةبالح رببفيلربيل ا بقلييسب الننبي لبح اكب ل بالبحوريصب لي يحدبيحال اينب ليس سب لبح اكبيتول وببيل
ععبب عل ببا لبح  ببي لرلببالحوجببيتلريح بب ل ببالبحو ي رببيتولكوببيليرببي ملبحواينبب ل ببالي لفبب ل ببا لبلإصببيت ل

ويلرلببالي وبب لبحضببغيطلبحوايثنبب لتيحدو  ببيتليبحشببثلبحعضببلاول فببعلي ببثحلبحعضبب تليبحوريصبب لعالببال ببث
بح ييك لريلبحدثو ثيتلبحوللر ولتيلإةي  لمحبالعنلبحواينب ليعب عل بيلبحدبيبعنليبحد يسبقلكبفيلبحعضب تول وبيل

 ع ل ل يلب دويح  ل  ثبنلبحديبعنليبحر يط.
ي   ب لةبيئع ل بال كبي لبحل ي ب لبحبثن ب ليبحدأ فب ل Foam Roller ييعثلبحدثح كلتيسد ثب لبمسبنيبن لبحا ي ب 

يةاوليحريل يبئثل لبد لرلو ييلرلالبتحبيلبحبثناليبح   لبحعي  ولييريرثل الي رفيل اين لبحعض تلبحا 
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 ببيل بب  لي لفبب لبحدببييالبحعضببلاليع ببيحيليببث قلبحببث ول وببيلع رببيل ببيلبحوببثللبح اكبباولكوببيلي لبب ل ببيلآم ل
ي بال بثيحلرلبمللتعبثلبحدوبيو يلبحوللرب ول وبيلعربا ل بيلرول ب لبمسدشبرييو (DOMS) بحعضب تلبحودبأ ايل

بحثي ببعل ببتنلع لببالبحثوبسببيتل ببي ل بب البحد   بب ل ببالحوبسببيتلعج ب بب ول ببيلكف رببيل ابجعبب ل  رك بب ل ببي لكرببيل
ول فبعلي ييحباليبأافال ب البحد   ب لم(2015)لScott W. Cheatham, et alلوخرنرو  لسنكوت شنيمام

بحوابجعببب لمحبببالعنلرلبببالبحوبببثللبح اكبببالحلوريصببب لحينلبحدبببأافالسبببلثييلرلبببالعحبيلبحعضببب تول  بببثلييصبببلال
بحث اج لبح بي  لتيسد ثب لبمسنيبن لبحا ي  لي ريل يل ثلل اك لبحوريص ل ؤ دييلحينلبحدبأافالسبلثييلرلبال
بتحبيلبحعضبببلاول وبببيلعكعلربببيل  يسبببث لككببب يل بببيلبلإ وبببييولين بببايبلحعبببث ليجبببيحلحوبسبببيتلرا  ببب ل بببي ل ببب بل

 لبمسببنيبن لبحا ي بب لرلببالبحواينبب ليبح بببييلبتسببليبوليبلببيوتل رببايلبحث ببعلحثوبسبب ليببأافالبحث اجببب لتيسببد ثب
ي رببديللبتحبيلبحورببيوالحببثللنيةببئيتلبحكوثببيعولمذلعردبباضلبحثي ببعلعنلح ببجل بب البحد   بب ل ببالكانببي جلمرببثبحل
نيةببببئيتلبحكوثببببيعلع رببببيل ببببيل رببببديللبحواينبببب ليبح ببببييلبحعضببببل  ل وببببيليبببب عل لتشببببل لمعكببببيكالرلببببالبتحبيل

 (827: 18. )بحوريوال
 فروض البحث

اي لب  بببيئ  لذبتلحمحببب ل ع ي ببب لكبببفيل ديسبببنيتلبحق يسبببيتلبح بل ببب ليبحثعثعببب لحلواينببب ليبح بببييلييجبببثل بببل-1
لحلوكوير لبحدكا ب  ليح يححل ديسنيتلبحق يسيتلبحثعثع .

ييجبببثل ببباي لب  بببيئ  لذبتلحمحببب ل ع ي ببب لكبببفيل ديسبببنيتلبحق يسبببيتلبح بل ببب ليبحثعثعببب لحلواينببب ليبح بببييلل-2
لبحق يسيتلبحثعثع .لحلوكوير لبحضيتن ليح يححل ديسنيت

ييجثل اي لب  يئ  لذبتلحمح ل ع ي ب لكبفيل ديسبنيتلبحق يسبيتلبحثعثعب لحلواينب ليبح بييلحلوكوبيردفيلل-3
لبحدكا ب  ليبحضيتن ليح يححل ديسنيتلبحوكوير لبحدكا ب  .

ييجبببثل ببباي لب  بببيئ  لذبتلحمحببب ل ع ي ببب لكبببفيل ديسبببنيتلبحق يسبببيتلبح بل ببب ليبحثعثعببب لحوربببديللبتحبيلل-4
لبحوريوالحلوكوير لبحدكا ب  ليح يححل ديسنيتلبحق يسيتلبحثعثع .

ييجبببثل ببباي لب  بببيئ  لذبتلحمحببب ل ع ي ببب لكبببفيل ديسبببنيتلبحق يسبببيتلبح بل ببب ليبحثعثعببب لحوربببديللبتحبيلل-5
لبحوريوالحلوكوير لبحضيتن ليح يححل ديسنيتلبحق يسيتلبحثعثع .

تلبحق يسبببيتلبحثعثعببب لحوربببديللبتحبيلبحوربببيوالييجبببثل ببباي لب  بببيئ  لذبتلحمحببب ل ع ي ببب لكبببفيل ديسبببنيل-6
لحلوكويردفيلبحدكا ب  ليبحضيتن ليح يححل ديسنيتلبحوكوير لبحق يسيتلبحثعثع لبحدكا ب  .

 مصطلحات البحث
لعرد ث ل: Foam Rollerالاسطوانة الرغوية  لبحوضغي   لبحا يي ل ي ل   ي  ل ف ف لبسنيبنا عنبيب

ل(71ل-64:ل21(ل 25ي لف لآم لبحعض ت.ل تسثيبلرثيثيل يلكف ريلع يحيلبحواين ليل
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 إوراءات البحث
 منهج البحث

بسد ث لبحثي علبحو رجلبحدكا بالحو يسبد لحنب ع لبحث علتيسد ثب لبحد و ملبحدكا بالحوكويردفيلم بثب ويل
لبحثعثا(.ل-يكا ب  ليبت اللةيتن لي يسد ثب لبحق يلل بح بلال

 مجتمع البحث
ل(لس يبت.10يتلبحكوثيعلبحر ال ا ل لي ال يدول ل كدوالبحث عل النيةئ

 عينة البحث
ل  لي ا ل ا ل  لنيةئيت لكفي ل ي لبحعوثع  لتيحنا    لبحث ع لرف   لتي د يو لبحثي ع لتواك ل10 ي  لس يبت )
ل ل يسم لآنريت لبحر ا لحلكوثيع لبحكوريو   لتنيح  ل ا ليبحوشيوكيت لك ري ل ثي   ل2020ةثيب ل/  ول2021 

ل  لبتسيس   لبحعف   ل كم لكلغ ل ل(12 فع ل يب ري ليكا ب   لم ثب وي ل كويردفي لمحا لي ر ورم ليم (ل6نيةئ 
(لنيةئيتولي ويلكلغل كملبحعف  لبحورد ث  ل البحثوبس لبمسدن ع  ل6نيةئيتوليبت اللةيتن ل يب ريل 

(لييص فلرف يتل1ولي يةحلجثي ل  يلنر ل كدوالبحث علي يوجلرف  لبحث علبتسيس  ل(لنيةئيت4 
لبحث ع.

 (1ودول )
 ف مجموعتي البحث )التجريبية والاستطلاعية(توصي

لبح رث لبحوئي  لبحعثحلبحد   فل 
ل%37.5ل6لبحوكوير لبحدكا ب  ل1

ل%37.5ل6لبحوكوير لبحضيتن ل
ل%25ل4لبحوكوير لبمسدن ع  ل2

ل%100ل16لبلإجويحا
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لالتكافؤ بي  أفراد عينة البحث
 (2ودول )

 لية للعينتي  التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنيةدلالة الفروق بي  متوسطات القياسات القب
 قيد البحث

ل12  =

ل1.96=لل0.05"لبحكثيح  لر ثل رديال ع ي  لzق و ل"
 ويليث لل0.05بحو ري  لع  ل يلق ودريلبحكثيح  لر ثل رديال ع ي  لل z(لعنلق و ل2يدضحل يلجثي ل 

 رلاليري ؤلكفيلبحوكويردفيلبحدكا ب  ليبحضيتن ل البحودغفابتلبحبثن  ل فثلبحث ع.
 
 
 
 
 

لبحق يسيتلبم دثيوبتل 
 ديسلل
ل ريكا

 ديسلل
لبحايا

 كوي ل
لZق و للبحايا

ل1
و البحري ل

لرويحعييل

لبح ث لبح و ا
ل42.00 7.00ل72.00ليكا ب  

ل0.48-
ل36.00ل6.00 71.00لةيتن 

لبح ث لبح رالل
ل45.00ل7.50 70.83ليكا ب  

ل0.98-
ل33.00 5.50 70.00لةيتن 

ل2
بحي يفلمنل ييليبحيصي ل

لتيحفثييلتسر 
ل43.00ل7.17 1.33ليكا ب  

ل0.67-
ل35.00ل5.83 1.08لةيتن 

بح ا  ييلل3
لع يحالبحري 

لبحاج لبح و ا
 39.50 6.58 32.50ليكا ب  

ل0.09-
 38.50 6.42 32.50لةيتن 

لبحاج لبح رالل
 42.00 7.00 37.50ل ب  يكال

ل0.56-
 36.00 6.00 35.00لةيتن 

لبحياالبحعويحال4
 43.50 7.25 27.83ليكا ب  

ل0.72-
 34.50ل5.75 27.00لةيتن 
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 (3ودول )
دلالة الفروق بي  متوسطات القياسات القبلية في مستوى الأداء المهاري للمجموعتي  التجريبية 

 والضابطة في مستوى الأداء المهاري قيد البحث
ل6  =

ل1.96=لل0.05"لبحكثيح  لر ثل رديال ع ي  لzق و ل"
 ويليث لل0.05بحو ري  لع  ل يلق ودريلبحكثيح  لر ثل رديال ع ي  لل z(لعنلق و ل3يدضحل يلجثي ل 

 رلاليري ؤلكفيلبحوكويردفيلبحدكا ب  ليبحضيتن ل ال رديللبتحبيلبحوريوال فثلبحث ع.
لوسائل وأدوات ومع البيانات

 استبيا  تحدلد الارتبارات المستخدمة في قياس المتغيرات قيد البحث
ي عل كوير ل يلتيم   لرلالبحثوبسيتلبحريت  ليبحوابجالبحوايثن لتيحودغفابتل فثلبحث علبسد لصلبحث

بم دثيوبتلبحداليرثفلمحالق يللبحواين ليبح ييلبحعضل  لي ثليمليةعرمل البسدب ينل يلي و ملبحثي عل
ل(لتغاضلبسدن  لوعالبح بابيلتشأنل  البم دثيوبتلي ثلل  ئودريلحنب ع .1 ا قل 

 الارتبارات قيد البحث
ليلا:تعثلبسدن  لوعالبح بابيلبسد البحثي علرلالبسد ثب ل يل

 -ارتبارات مرونة الطرف السفلي وتتضم :
ل(.2ب دثيولو البحري لرويحعييل ا ق ل-
ل(.3 ا ق ل(Stand and Reach Flexibility Test لب دثيولبحي يفلمنل ييليبحيصي لتيحفثييلتسر ل-

 -ارتبارات قوة الطرف السفلي وتتضم :
ل(.4 (ل ا قلSingle Leg Squatب دثيولبح ا  ييلع يحالبحري ل ل-
ل(.5(ل ا قل Vertical Jumpب دثيولبح ر لبحعويحا.ل ل-

 استمارات تسجيل بيانات
لل- ي لبحثي علتترثبحلبمسدويوبتلبحديح  لحدركف لبحب ينيتليبح ديئجلبح يص لتعف  لبحث ع:

ل(.6يركف لنديئجلبم دثيوبتلبحبثن  ل فثلبحث عل ا قل لبسدويويل-
ل(.7بحث عل ا قل لي ف ملبتحبيلبحوريوال فثلبسدويويل-

لZق و لل كوي لبحايال ديسللبحايال ديسلل ريكالير بحوكولبم دثيوبتل 

ل رديللبتحبيلبحوريوالل1
 49.00 8.17 6.68ليكا ب  

-1.61 
 29.00 4.83 6.25 ةيتن 
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ل-ارتبار مستوى الأداء المهاري قيد البحث:
يدرينلبحكول لبح اك  ل فثلبحث عل يلعو ع لس س ل اك  ليؤحيريلبح عث لرلالجريعلبح اكيتلبتوة  ل

ل(.8 ا قل 
 الأدوات والأوه ة المستخدمة في البحث

لب ليدنلث  لحوي لي ث يي لبحريت   ليبحثوبسيت لبح  ا   لبح ابيبت لةيي لبتحيبتل ا لتيسد ثب  لبحثي ع ل ي  حث ع
ل-يبتجر يلبحديح  ل:

 الأدوات المستخدمة
لوسدي فدالحق يللبحني ليبحيعن.ل-
ل ثيةفا.ل-
لجف ي فدا.ل-
لسير لمع يف.ل-
لص ثي لُ ثوج.ل-
لةا للق يل.ل-

 الأوه ة المستخدمة
لجريعلبح اكيتلبتوة  .ل-

لالدراسة الاستطلاعية
 لرلالرف  لبحث علبمسدن ع  ل2021/لل4/لل28 ليي لبتو عييلبحويب قل ي لبحثي علعتجابيل  البحثوبس

ل. يلنر ل كدوالبحث علي يوجلرف  لبحث علبتسيس  (لنيةئيتل4ي يب ريل 
لهدف الدراسة

لبحد  قل يل ثلل  ئو لبلإ لينيتلبحورد ث  ل الي رف لبحي ثبتلبحدثو ب  .ل-
لبتلبحدثو ب  .بحد  قل يل ثلليررمليي ب لرف  لبحث علحلي ثل-
لبحدعافلرلالبح عي يتليبحوعي يتلبحدال ثليعداضلينبفقلبحباني جلبحدثو با.ل-

 البرنامج التدريبي
 م  البرنامج  الهدف

لح يةئيتلل لبحوريوا ليبتحبي ليبح يي لبحواين  ل رديل لي رفي لمحا لبحو داد لبحدثو با لبحباني ج يرثف
لرلالجريعلبح اكيتلبتوة  .لبحكوثيعلبحر ا
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 (4) ودول
 محددات البرنامج التدريبي المقترح

 د البحث ارتيار وتقني  تدريبات البرنامج قي أس 
ل ابرييلبحرثفلبحعي ل يلكاني جلمرثبحلبح يةئيت.ل-
ل يلبحليكالمحالبحود اا(.- يلبحثر للمحالبحوع ث- ابرييلبحدثوجل البحدثو ثيتل  يلبحرر لمحالبح عال-
ل(9  ئو لبحدثو ثيتلحورديللي ثوبتلبح يةئيتلرف  لبحث ع.ل ا قل ل-
ل. ابرييلبحراي لبحراحع لحل يةئيتلرف  لبحث عل-
لييب البلإ لينيتليبتحيبتلبحورد ث  ل البحدثو ثيت.ل-
لبم دوي لت يبرثلبلإ وييليبحدرثئ .ل-

لالأساسية الدراسة
تعثلبمندرييل يلمجابيلبحثوبس لبمسدن ع  لي يلآحالمح  ل يلنديئجول ي لبحثي علتتجابيلبحثوبس لبتسيس  ل

 ل2021/لل4/لل29بحردايل يليي لبح و  للس يبت(ل ال10 ا ل لي ال ل(لنيةئ 12 رلالرف  ل يب ريل
ل- وليي  رمل  البحردايلمحا:2021/لل7/لل1محاليي لبح و  ل

ل .2021/لل4/لل29بحق يسيتلبح بل  ل اليي لبح و  لل-
لبحربالل- ل يليي  لل1ينبفقلبحباني جلبحدثو بال البحرداي لل5/ لبتو عييل2021/ لمحاليي  لل30  /لل6/

ل .2021
ل .2021/لل7/لل1ي لبح و  لبحق يسيتلبحثعثع ليل-

  المعالجات الإحصائية
 -(لحوعيحك لبحب ينيتلم  يئ ييوليبسدعينلتيلآيال:SPSSبسد ث لبحثي علبحباني جلبلإ  يئال 

 نرث لبحد ريل-ب دثيول ينلي دف الل–بحوديسللبح ريكال
 عرض النتائج ومناقشتها

لب لتعف   لمحال ثفلبحث علي اية ليبحب ينيتلبح يص  لعردعاضلبحثي علبح ديئجلمسد يحبي حث علبتسيس  و
ل-بحدالييص لمحفريل اليثع مل  البح ديئجلتيحو ي ش ليبحدررفالي ويليلا:

 البيانات المتغير
  دايلبلإرثبح بحردايلبحدثو ب  لبحو يسث 

عسيك ال8  ثيلبحباني ج  
ي ثبتل4 بحي ثبتلبحدثو ب  لبلإسبيع    
ي ثيل32 مجويحالرثحلي ثبتلبحباني ج  

حق   ل120  ديسللع يلبحي ثي  
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 -عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول والذي لنص على:
ليبح ييل لبحواين  ل ا ليبحثعثع  لبح بل   لبحق يسيت ل ديسنيت لكفي ل ع ي   لحمح  لذبت لم  يئ   ل اي  "ييجث

  ب  ليح يححل ديسنيتلبحق يسيتلبحثعثع ".حلوكوير لبحدكال
 (5ودول )

 دلالة الفروق بي  متوسطات القياسات القبلية والبعدية في المرونة والقوة للمجموعة التجريبية
 قيد البحث 

ل6  =

ل1.96=لل0.05"لبحكثيح  لر ثل رديال ع ي  لzق و ل"
 ويلل0.05بحو ري  لعابال يلق ودريلبحكثيح  لر ثل رديال ع ي  لل z(لعنلق و ل5يدضحل يلجثي ل 

يث لرلاليجيحل اي لحبح لب  يئ  لكفيل ديسنيتلبحق يسيتلبح بل  ليبحثعثع ل البحواين ليبح ييلحلوكوير ل
نرالي ريل ل ي  لكفيل ديسنيتلبحدكا ب  ل فثلبحث عليح يححل ديسنيتلبحق يسيتلبحثعثع ولكويلييجثل

بحق يسيتلبح بل  ليبحثعثع ل البحواين ليبح ييلحلوكوير لبحدكا ب  وليجييتل  البح رالرلالبح  يلبلآيا:ل
ل لك رث  لرويحعيي لبح و ا لبحري  لو ا لرلا لك رث ل31 بح ثوي لرويحعيي لبح رال لبحري  لو ا لرلا ل بح ثوي %(و

لبحق يسيتلبم دثيوبتل 
 ديسلل
ل ريكا

 ديسلل
لبحايا

 كوي ل
لZق و للبحايا

نرث لبحد ريل
ل%

ل1
و البحري ل

لرويحعييل

 لبحري
لبح و ا

 0.0 0.0ل72.0ل بلا
 %ل31 2.214-

 21.0 3.5ل94.33لتعثا

بحري ل
لبح رالل

 0.0 0.0ل70.83ل بلا
 %ل32 2.207-

 21.0 3.5 93.83لتعثا

ل2
بحي يفلمنل ييليبحيصي ل

لتيحفثييلتسر 
 0.0 0.0 1.33ل بلا

 %ل776 2.214-
 21.0 3.5 11.66لتعثا

ل3
بح ا  ييل
ع يحال
لبحري 

بحري ل
لبح و ا

 0.0 0.0 32.50ل بلا
 %ل123 2.271-

 21.0 3.5 72.50لتعثا

بحري ل
لبح رالل

 0.0 0.0 37.50ل بلا
 %ل100 2.251-

 21.0 3.5 75.00لتعثا

لبحياالبحعويحال4
 0.0 0.0 27.83ل بلا

 %ل34 2.226-
 21.0 3.5 37.25لتعثا
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 بح ثويلرلالعحبيلبح ا  ييل، %(767تيحفثييلتسر لك رث لل%(ول بح ثويلرلالبحي يفلمنل ييليبحيصي 32
%(ول بح ثويلرلال100%(ول بح ثويلرلالعحبيلبح ا  ييلتيحري لبح راللك رث ل123تيحري لبح و الك رث ل
 .%(34بحياالبحعويحالك رث ل

 (Foam Roller) ييشفال  البح ديئجلمحالعنلبحباني جلبحدثو بال فثلبحث علتيسد ثب لبمسنيبن لبحا ي  
ل:اينل عيميل الي رفيل اين لي ييلبحنافلبحررلالح يةئيتلبحكوثيعولي ع يلبحثي عل  بلبح ديئجلمحال ييلا

 الل(Foam Roller)ي ريل البحثيويلبحث ي  ليبسدا ييلبحعض تول فعليريرثلبمسنيبن لبحا ي  لل-
ع يحيليث قلبحث لمحالبحعض تول ويلع ريل يليصي لبتاركفيليبحوغ عيتلبح ع  للإص دلبتنرك ل

لل.ينوي يولتيلإةي  لمحال كلبحدش كيتليبحع ثلبحعضل  ول ويلعري مل الع يحيلبحواين ليي لف لبحدييالبحعضلا
 يل فعلعنلبحدثح كللم(2015)لAboodarda, et alابو داردا وخررو  ي درقلذحكل ال يلييص لمح  ل

لع يحيل ل ا ق لري لحلضغل لبحوعاض لبحك ي ل ا ل  لين ل   لبسدكيت  لع ي ث  لبحا ي   لبمسنيبن  تيسد ثب 
لكويل لحلعضل و لبحوغلف لبحضي  لبح ر ج ل ا لبمحد ي يت ل ثيا ل ي لع ل  ل وي لبحك ي ل  ب لمحا لبحث  يث ق

لبحورئيح لبح ر   لبحورد ب ت لي رف  ل    ل ي لر ب   لبسدكيت  لتيح اك لع ي ث  لبلإ ريل لري  
 Mechanoreceptors ل ليبتحم )Pain Receptors)لبمسدكيتيتلل ل ي لسلرل  ليرعف  لر   لي دج  وي

ل(959ل-950:ل1بحررفيحيج  ليبحع ب  ليري مل الع يحيلبحواين ليي لف لبحدييالبحعضلا.ل 
 الي رفيلل(Foam Roller)ع يحيلبحوثللبح اكاول فعلعريرثلبحدثح كلتيسد ثب لبمسنيبن لبحا ي  لل-

ليؤحالمحال بحوثللبح اكال البحوريص ل يل   لي لف لي لالبحعض تليبتنرك لبحو  ن لكريول وي
ل.ع يحيلبحواين 

 يللم(2015)لScott W. Cheatham, et alلوخررو  لسكوت شيمامي درقلذحكل ال يلييص لمح  ل
الي رفيلبحوثللبح اكالحلوريص ل ؤ دييل فعلعنلبحث اج لبح بي  لتيسد ثب لبمسنيبن لبحا ي  ليريرثلرل

لييص لمح  ل ليدرقلذحكل ال ي لكوي ستول وواللي لسكوت شيمامحينلبحدأافالسلثييلرلالبتحبيلبحعضلاو
 Foam) يل فعلعنلبحث جلكفيليوا  يتلبحواين ل البحدثح كلتيسد ثب لبمسنيبن لبحا ي  للم(2018)

Roller)ع ريل يلبحوثللبح اكالحلوريص لي   ثل يلبح ثويلرلالسيبيلكينالنيرو لعيلحريلعيبئثلي ايعلل
ل  بعيل لابيت ل ي لبحا م لرلا لعن  لي ض ري لبحعضلاو لبتحبي لعي ل لبح يي لرلا لسلثيي لبحدأافا لحين لبتحم ي و 
لبلإ يح ل لكدوا  يت لبسدبثبحري لعولي لعن  لمم لحلوريص  لبح اكا لبحوثل لي رفي ل ا لبحليكد  لبلإ يح  يوا  يت

ي يص ل ب لبتنشن لبحدالل(Foam Roller)تيحدثح كلتيسد ثب لبمسنيبن لبحا ي  للبحثي ي  ل  لبحو  ي  
ل(712ل-707:ل17 ل(ل827:ل18 يدنلالبح ييليبحرار .

 يل فعلعن لعوليلبسدبثب لمet al Jaggers, (2008 )لواويرس وخررو  ي درقلذحكل يلييص لمح  ل
ل لبحدررف ت لتيسد ثب  ليبلإ يح  لبحليكد  لبلإ يح  ل يوا  يت لبحثي ي  ل  لPNFبحع ب   لبلإ يح  لكدوا  يت )

ا ل يل   لبلإ وييلن ابيلحدأافا يلبحرعي ل الع يحيل ييلبحري فيولي درقلذحكل البح ديئجلبحدالييص لمحفريل
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 WILLIAMS, et alم( وويليام  وخررو  2005وخررو  ) YAMAGUCHI, et alياماووشي 
يو ل ل يظل ال رديللبح ييلبحعضل  لحثللبحوشيوكفيل فعليشفال  البحثوبسيتلمحاليجيحل م( 2006)

تعثلعحبيل كويردفيل يليوا  يتلبلإ يح لبحثي ي  ل  ل   لبلإ وييل ال  يك ليوا  يتلبلإ يح لبحليكد لبحدال
ل لتيسد ثب  لبحدثح ك لعن لمحا لبحثي ع لييص  لي ث لي كاو ليغفا لع ي بري لحم لبحا ي    Foam)بمسنيبن 

Roller)وا  يتلبلإ يح لسيبيلرلالبحواين لعيلبح ييلبحعضل  لتيح رث لحلنافلبحررلا.لعع عل يليأافاليل 
ل(207ل-203:ل11(ل 683ل-677:ل23(ل 1849ل-1844:ل10                                   

 -عرض ومناقشة نتائج الفرض الماني والذي لنص على:
بح بل ببب ليبحثعثعببب ل بببالبحواينببب ليبح بببييلل"ييجبببثل ببباي لم  بببيئ  لذبتلحمحببب ل ع ي ببب لكبببفيل ديسبببنيتلبحق يسبببيت

لحلوكوير لبحضيتن ليح يححل ديسنيتلبحق يسيتلبحثعثع ".
 (6ودول )

 دلالة الفروق بي  متوسطات القياسات القبلية والبعدية في المرونة والقوة للمجموعة الضابطة
 قيد البحث 

ل6  =

 (6تابع ودول )
ل6  =

لنرث لبحد ريل%لZق و لل كوي لبحايال ديسللبحايال ديسلل ريكالبحق يسيتلبم دثيوبتل 

لبحي يفلبنل ييليبحيصي لتيحفثييلتسر ل2
 0.00 0.00 1.08ل بلا

ل%ل185 2.21-
 21.00 3.50 3.08لتعثا

ل3
بح ا  ييلع يحال

لبحري 

لبحري لبح و ا
ل0.00ل0.00ل32.50ل بلا

ل%ل46ل2.44-
ل21.00ل3.50ل47.50لتعثا

لبحري لبح رالل
ل0.00ل0.00ل35.00ل بلا

ل%ل43ل2.44-
ل21.00ل3.50ل50.00لتعثا

لنرث لبحد ريل%لZق و لل كوي لبحايال ديسللبحايال ديسلل ريكالبحق يسيتلبم دثيوبتل 

ل1
و البحري ل

لرويحعييل

لبحري لبح و ا
 0.00 0.00 71.00ل بلا

ل%ل15 2.20-
 21.00 3.50 82.00لتعثا

لبحري لبح رالل
 0.00 0.00 70.00ل بلا

ل%ل13 2.21-
 21.00 3.50 79.41لتعثا
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لبحياالبحعويحال4
ل0.00ل0.00ل27.00ل بلا

ل%ل19ل2.21-
ل21.00ل3.50ل32.25لتعثا

ل1.96=لل0.05"لبحكثيح  لر ثل رديال ع ي  لzق و ل"
ويل ل0.05بحو ري  لعابال يلق ودريلبحكثيح  لر ثل رديال ع ي  لل z(لعنلق و ل6يدضحل يلجثي ل 

يث لرلاليجيحل اي لحبح لب  يئ  لكفيل ديسنيتلبحق يسيتلبح بل  ليبحثعثع ل البحواين ليبح ييلحلوكوير ل
بحضيتن ل فثلبحث عليح يححل ديسنيتلبحق يسيتلبحثعثع ولكويلييجثلنرالي ريل ل ي  لكفيل ديسنيتل

لبحدكا ب  ليجييتل لحلوكوير  ليبح يي ل البحواين  لبح رالرلالبح  يلبلآيا:لبحق يسيتلبح بل  ليبحثعثع    ا
ل لك رث  لرويحعيي لبح و ا لبحري  لو ا لرلا لك رث ل15 بح ثوي لرويحعيي لبح رال لبحري  لو ا لرلا ل بح ثوي %(و

 بح ثويلرلالعحبيلبح ا  ييل، %(185%(ول بح ثويلرلالبحي يفلمنل ييليبحيصي لتيحفثييلتسر لك رث ل13
ل لك رث  لبح و ا لب46تيحري  لعحبي لرلا ل بح ثوي ل%(و لبح راللك رث  لتيحري  لرلال43ح ا  يي ل بح ثوي %(و
ل.%(19بحياالبحعويحالك رث ل

يرلالبحا مل يلنرالبحد ريلبحولويس لبحداليعلرريل  البح ديئجل ال رديللبحواين ليبح ييلحثللبحوكوير ل
ثب لبحضيتن ؛لمملعنريلمليضي الكدلكلبحدالةي ثتلحثللبحوكوير لبحدكا ب  ولح بلياللبحثي علعنلبسد 

ةويلبحباني جلبحدثو بالبحو دادلر عل يل رديللبتحبيلبحبثنالحثللل(Foam Roller)بمسنيبن لبحا ي  ل
لبحوكوير لبحدكا ب  ل ويلعحللمحالي  فقلنديئجلع ض ل  يون لتيحباني جلبحد لفثا.ل

 -عرض ومناقشة نتائج الفرض المالث والذي لنص على:
كفيل ديسنيتلبحق يسيتلبحثعثع ل البحواين ليبح ييلحلوكويردفيل"ييجثل اي لم  يئ  لذبتلحمح ل ع ي  ل

 بحدكا ب  ليبحضيتن ليح يححل ديسنيتلبحوكوير لبحدكا ب  ".
 (7ودول )

دلالة الفروق بي  متوسطات القياسات البعدية في المرونة والقوة للمجموعتي  التجريبية والضابطة قيد 
ل12  = البحث

 ديسلللبحق يسيتلبم دثيوبتل 
ل ريكا

 ديسلل
لبحايا

 كوي ل
لبحايا

لZق و ل

ل1
و البحري ل

لرويحعييل

لبح ث لبح و ا
 56.50 9.42ل94.33ليكا ب  

ل2.81-
 21.50 3.58 82.00لةيتن 

لبح ث لبح رالل
 57.00 9.50 93.83ليكا ب  

ل2.88-
 21.00 3.50 79.41لةيتن 
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ل2
بحي يفلمنل ييليبحيصي ل

لتيحفثييلتسر 
 57.00 9.50 11.66ليكا ب  

ل2.89-
 21.00 3.50 3.08لةيتن 

بح ا  ييلل3
لع يحالبحري 

لبحاج لبح و ا
 56.50 9.42 72.50ليكا ب  

ل3.02-
 21.50 3.58 47.50لةيتن 

لبحاج لبح رالل
 57.00 9.50 75.00ليكا ب  

ل3.14-
 21.00 3.50 50.00لةيتن 

لبحياالبحعويحال4
 53.50 8.92 37.25ليكا ب  

ل2.32-
 24.50 4.08 32.25لةيتن 

ل1.96=لل0.05"لبحكثيح  لر ثل رديال ع ي  لzق و ل"
 ويلل0.05بحو ري  لعابال يلق ودريلبحكثيح  لر ثل رديال ع ي  لل z(لعنلق و ل7يدضحل يلجثي ل 

لحلوكويرد ليبح يي لبحواين  ل ا لبحثعثع  لبحق يسيت ل ديسنيت لكفي لب  يئ   لحبح  ل اي  ليجيح لرلا فيليث 
 .بحدكا ب  ليبحضيتن ليح يححل ديسنيتلبحوكوير لبحدكا ب  

 Foam)ي ع يلبحثي علبحربالبحائ رالحدري لنديئجلبحوكوير لبحدكا ب  لمحالبسد ثب لبمسنيبن لبحا ي  ل
Roller)ل الي رفيلبحواين ليبح ييل يل   لل ةويلبحباني جلبحدثو بال فثلبحث عليبحدالعابدال يرلفدري

لوري:رثيلآح يتلع 
ي رفيل اين لبتنرك لبحعضل  ليبتيييول يل   لينبفقلبحضغللبحوثيةالرلالبحعض تول ويلعربرملل-

ل الي لف لبحدييالبحعضلاليي رفيلبحديبعنلبحعضلاول ويليؤحالمحالعحبيلكثنالي ريلبحواين ليبح يي.
يبحوغ عيتلبحضايو  ول ويلع يحيليث قلبحث لمحالبتنرك لبحعضل  لي يحديحالي ي ثلبحعض تلتيتيكركفيلل-

ل.عريرثلرلالبمسدشرييليي رفيلبتحبي
بحد رف لبحع بالبحعضلاليبح العريرثلرلالي رفيلبسدكيت لبحعض تليع بيحيلكريييربيل وبيلعربي مل بالل-

لي رفيلبح ييلبحعضل  .
لبحدثو  لبحباني ج لنديئج ل ا لبحدكا ب   لبحوكوير  ل ا لبحودثا لبحدثو با لبحباني ج لنديئج ل الي و يون  لبحودثا با

بحوكوير لبحضيتن ليبح الععدوثلتشل لعسيسالرلاليوا  يتلبلإ يح لبحد لفثع ليبحدال ثليرينلع  ل عيح  ل
ول(Foam Roller) الي رف لبتنرك لبحعو   لييرعف لبحعض تلتيحورديللبح اليي االبمسنيبن لبحا ي  ل

 Foam)ن لبحداليي ا يلبمسنيبن لبحا ي  لي يحديحالرث لبحيصي لمحالنر ل رديللبحدرعف لبحعضلاليبحوايل
Roller)ل لمذ ل؛ لبحا ي   لبمسنيبن  لبسد ثب  لعن لبحثي ع لةويلل(Foam Roller)يال ل يبئث ل ي لحري توي

لبحواين ل ل رديل ل ا ل ل يظ ل ريولي ري لرلا لسيرث لبحدكا ب   لبحوكوير  ل ا لبحودثا لبحدثو با بحباني ج
ليبح يي.ل
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 -الذي لنص على:عرض ومناقشة نتائج الفرض الرابع و 
لبتحبيل ل رديل ل ا ليبحثعثع  لبح بل   لبحق يسيت ل ديسنيت لكفي ل ع ي   لحمح  لذبت لم  يئ   ل اي  "ييجث

 بحوريوالحلوكوير لبحدكا ب  ليح يححل ديسنيتلبحق يسيتلبحثعثع ".
 (8ودول )

عة التجريبية دلالة الفروق بي  متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى الأداء المهاري للمجمو 
 قيد البحث

ل6  =

ل1.96=لل0.05"لبحكثيح  لر ثل رديال ع ي  لzق و ل"
 ويلل0.05بحو ري  لعابال يلق ودريلبحكثيح  لر ثل رديال ع ي  لل zق و ل(لعنل8يدضحل يلجثي ل 

يث لرلاليجيحل اي لحبح لب  يئ  لكفيل ديسنيتلبحق يسيتلبح بل  ليبحثعثع ل ال رديللبتحبيلبحوريوال
لكفيل ل ل يظ لي ري لييجث لكوي لبحثعثع و لبحق يسيت ل ديسنيت ليح يحح لبحث ع ل فث لبحدكا ب   حلوكوير 

 .%(20ق يسيتلبح بل  ليبحثعثع ل ال رديللبتحبيلبحوريوالحلوكوير لبحدكا ب  لك رث ل  ديسنيتلبح
 -عرض ومناقشة نتائج الفرض الخام  والذي لنص على:

"ييجثل اي لم  يئ  لذبتلحمح ل ع ي  لكفيل ديسنيتلبحق يسيتلبح بل  ليبحثعثع لحورديللبتحبيلبحوريوال
 حق يسيتلبحثعثع ".حلوكوير لبحضيتن ليح يححل ديسنيتلب

 (9ودول )
دلالة الفروق بي  متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى الأداء المهاري للمجموعة الضابطة 

 قيد البحث
ل6  =

لZق و لل كوي لبحايال ديسللبحايال ديسلل ريكالبحق يسيتلبم دثيوبتل 
نرث لبحد ريل

ل%

ل رديللبتحبيلبحوريوالل1
 0.00 0.00ل6.68ل بلا

 %ل20 2.20-
 21.00ل3.50 8.03 تعثا

لZق و لل كوي لبحايال ديسللبحايال ديسلل ريكالبحق يسيتلبم دثيوبتل 
نرث لبحد ريل

ل%

ل رديللبتحبيلبحوريوالل1
 0.00 0.00 6.25ل بلا

ل%ل17 2.20-
 21.00ل3.50 7.33 تعثا
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ل1.96=لل0.05"لبحكثيح  لر ثل رديال ع ي  لzق و ل"
 ويلل0.05بحو ري  لعابال يلق ودريلبحكثيح  لر ثل رديال ع ي  لل z(لعنلق و ل9يدضحل يلجثي ل 

يلبحوريواليث لرلاليجيحل اي لحبح لب  يئ  لكفيل ديسنيتلبحق يسيتلبح بل  ليبحثعثع ل ال رديللبتحب
لكفيل ل ل يظ لي ري لييجث لكوي لبحثعثع و لبحق يسيت ل ديسنيت ليح يحح لبحث ع ل فث لبحضيتن  حلوكوير 

 %(17 ديسنيتلبحق يسيتلبح بل  ليبحثعثع ل ال رديللبتحبيلبحوريوالحلوكوير لبحضيتن لك رث ل 
 -عرض ومناقشة نتائج الفرض السادس والذي لنص على:

 ع ي ببب لكبببفيل ديسبببنيتلبحق يسبببيتلبحثعثعببب ل بببال ربببديللبتحبيلبحوربببيوالل"ييجبببثل ببباي لم  بببيئ  لذبتلحمحببب 
لحلوكويردفيلبحدكا ب  ليبحضيتن ليح يححل ديسنيتلبحوكوير لبحدكا ب  ".

 (10ودول )
دلالة الفروق بي  متوسطات القياسات البعدية في مستوى الأداء المهاري للمجموعتي  التجريبية 

 والضابطة قيد البحث
ل6  =

ل1.96=لل0.05"لبحكثيح  لر ثل رديال ع ي  لzق و ل"
 ويلل0.05 ع ي  للبحو ري  لعابال يلق ودريلبحكثيح  لر ثل رديالل z(لعنلق و ل10يدضحل يلجثي ل 

لبحوريوال لبتحبي ل رديل ل ا لبحثعثع  لبحق يسيت ل ديسنيت لكفي لب  يئ   لحبح  ل اي  ليجيح لرلا يث 
لبحدكا ب   لبحوكوير  ل ديسنيت ليح يحح ليبحضيتن  لبحدكا ب   لبحوكويردينل، حلوكويردفي ل   ا  فع

ةئيح لبحريو لكفيلنراللبحدكا ب  ليبحضيتن لي ر ييل لويلل ال رديللبتحبيلبحوريواوليرلالبحا مل ي
%(لح يححلبحوكوير لبحدكا ب  لمملعن ل الو ية لبحكوثيعل3بحد ريلحلوكويردفيليبح الحمليدكييعلنرث ل 

لحد ف ملبتحبيلبحوريوالحل ربفيلتأج بيل يلبحيب ثلبح   حولي يحديحال لبحريو ل البمردثيولن ابي عأ  ل  ب
لبح ريئ  لبحوو ي  لح را.للللالويلي ريلبتحبيلبحوريوالكلويلعبحتلبحثوج 

ي ع يلبحثي علبحريو ل النرالي ريل رديللبتحبيلبحوريوالحلوكويردينلبحدكا ب  ليبحضيتن لمحاليأافال
ل لبحا ي   لبمسنيبن  لبحدكا ب  لل(Foam Roller)بسد ثب  لبحوكوير  ل ا لبحودثا لبحدثو با لبحباني ج ةوي

رلالي رفيل اين لبتنرك لل(Foam Roller)بحا ي  ليي ثيثبيل   لبلإ وييول فعليريرثلبمسنيبن ل
لبحو و ل لبحث  ليث ق ل ا لعررم ليبح ا لبحعض ت لرلا لبحوثيةا لبحضغل ل    ل ي ليبتيييو بحعضل  

لZق و لل كوي لبحايال ديسللبحايال ديسلل ريكالبحوكوير ليوبتبم دثل 

ل رديللبتحبيلبحوريوالل1
 52.00 8.67 8.03ليكا ب  

-2.08 
 26.00 4.33 7.33 ةيتن 
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تيتاركفيليبحع يصالبحغ بئ  لن ي يولتيلإةي  لمحالي ش لليي رف لبحكريعلبحع بال ويلي  ثل يلكرييي ل
نديجلبح ييلبح ع  لح حبيولي يحديحالع ثحلبح رالعالالجي    ل اليك فثلبتح يفلبحعضل  لبح     للإ

للإنكيعل ري لبحي ثيلبحدثو ب  لتلرييي.
 يل   لمWei-Cheng Lin, et al (2020 )واي شينج لي  وخررو  ي عضثلذحكل يلييص لمح  ل

ل لبحنيئاي لبحا ش  لمربا لرلا لعجا ا ل شيكر  لب دابلBadmintonحوبس  ليأافا لي ييحا لبحدثح كليبحدا ن
لبحدال ل فعلع راتلبحعف   لبحثي ي  ل  ل   لبلإ وييو ل اليوا  يتلبحواين  لبحا ي   لبمسنيبن  تيسد ثب 
 ضعالحر البحثوبس لي ريل ل يظل البحوثللبح اكالحلوريص لي ني   لبحعض تليبتيييوليي ريل

ل(828ل-420:ل22 ال رديللبحاةي  ليبح ر لبحعويحا.ل 
 ثلعسرملتشل لكبفال الل(Foam Roller)ي جلبحدثو بالتيسد ثب لبمسنيبن لبحا ي  لعوليلبح ي لتأنلبحبان

ي رفيل اين لي ييلبحنافلبحررلاليبتحبيلبحوريوالح يةئيتلبحكوثيعول ويليؤكثل عيحفد لكأحبيليثو ب  ل ي  ل
  اليع   لبح ثوبتلبحبثن  لح  ابحلبحا يةففي.

 الاستخلاصات 
بح لم  يئ ييلكفيل ديسنيتلبحق يسيتلبح بل  ليبحثعثع ل البحواين ليبح ييلح يححلع راتلبح ديئجل اي ييلحل-1

ليث لرلالعنلبسد ثب لبمسنيبن لبحا ي  ل ل(Foam Roller)بحق يسيتلبحثعثع لحلوكوير لبحدكا ب  ول وي
ل.عع عل يل اين لبحعض تلي ييريلتشل لعابال  يون لتيحباب جلبحد لفثع 

 ل ي ييل ال رديللبتحبيلبحوريوالحلوكوير لبحدكا ب  لتعثلبسد ثب لبحا ي  للع راتلبح ديئجلي ر ييلل-2
(Foam Roller)لبحا يةالل لبتحبي لي رفي لبتحبيل ا ل  ا ل عيح   لععل  ل وي لبحدثو باو لبحباني ج ةوي

 .يبحوريوال
دري ليل(Foam Roller)ع راتلبحثوبس لعنليوا  يتلبلإ يح لبحوع عيلتيسد ثب لبمسنيبن لبحا ي  لل-3

لبحدثو ال لكاب ج ل ا لبتحبي ل  ا لح ج لع و   لمحا لعشفا ل وي لكثينريو لبلإ يح  ليوا  يت لرلا لكبفا تشل 
ل.بحا يةا

رلالبحا مل يليجيحلي ريل ال رديللبحواين ليبح ييلبحعضل  لحثللبحوكوير لبحضيتن ولمملعنل  بلل-4
لي ل وي لبحدكا ب  و لبحوكوير  ل   د  ل ي ل ا لتيحو يون  لع   لكين لبحدثو البحد ري لكاني ج ل عيح   لرلا ؤكث

ل.(Foam Roller)تيسد ثب لبمسنيبن لبحا ي  ل
لبحباني جلل-5 لتعث لبحضيتن  لحلوكوير  لبحوريوا لبتحبي ل رديل ل ا لم  يئ يي لحبح  ل اي يي لبح ديئج ع رات

ول ويلبحدثو بالبحد لفثاوليحريل  البحراي لكينالع  لتيحو يون ل البحد ريلبح يحال البحوكوير لبحدكا ب  
ل لبحا ي   لبمسنيبن  لعنلبسد ثب  لتشل لعابال الي رفيلل(Foam Roller)عع عل راي عوليلعنلعري م

ل.بتحبيلبحوريوال
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لح يححلل-6 لحلوكويردفي لبحثعثع  لبحق يسيت ل ديسنيت لكفي لم  يئ يي لحبح  ل اي  ليجيح لبحثوبس  ع رات
 البحدثو اليؤحالل(Foam Roller)لبحوكوير لبحدكا ب  ول ويلعشفالمحالعنلبسد ثب لبمسنيبن لبحا ي  

ل.محالنديئجلع ض ل ال اين لبحعض تلي ييريوليك حكل ال رديللبتحبيلبحوريوال
 التوصيات

ل الةييل يييص لمح  لبحثي عل يلنديئجلييصالتويليلا:
ل. الكاب جلبحدثو البحا يةالحل يةئفيل(Foam Roller)ح جلبمسنيبن لبحا ي  لل-1
لبحثل-2 ل ي لبحو  ث لمجابي لبحا ي   لبمسنيبن  لمسد ثب  لبت ث ل ي ل  لبحدأافابت لحد ثيث  Foam)وبسيت

Roller)ل.رلالبتحبيلبحا يةاليحد ف مليأافا يلرلالو يةيتلع اللي كدوعيتلت ل  ل  دلر ل
لل-3 لبحا ي   لبمسنيبن  لبسد ثب  لك ف   ل ي  لبح ع   ليبحوريوبت لتيحوعيوف لبحوثو في  Foam)ي ي ث

Roller)لبحثيوبتليبحيوشلبحدثو ب  لبحود    لحضوينليني ال رديللعحبيلبح ربفيلترعيح  ل يلل   
ليي  فقلع  البسدريحيل يلكاب جلبحدثو البحا يةا.
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